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لمحد من الإصابة  برنامج تمرينات علاجية مقترح بأستخدام مكمل غذائى
 بهشاشة العظام

 د/ نواف مجبل الشمري*
 مقدمة ومشكمة البحث : 

تعتبررررع امعاررررر  اماسرررروع االإرلإررررا مورررروا  اكسلإررررر  وامسررررواة امتررررا ت لإررررو ر  
عااررررت اات اا رررر ر   602ويت ررررو  ام اررررر  امعااررررا ارررر   ،امعضررررات وام  رررر 

اخت فرررت ا وسرررت الذررررع امررراص بسررر    ررر و و رررا ت ام لإررر  وتستررروص وااس رررر  ام
%[ وغيع عضوبت أااح اع سبرت 43امعار  ع ا اوا  عضوبت ]بعوتيسبت بسلإ ت 

سعاررررر   ،% و ررررا  عتوسرررررت ام رملإرررريو  وسولإررررفرت ام رملإرررريو  وغيع ررررر22بسلإرررر ت 
سارر  ،اكسلإر  مبلإت عضو   ب متساو امضغوط امع ير ة امالإرتاعة ع برت سور  وا 

وذرروا  سبرررة اكسلإررر  بسرر ث تة ررو اسلإرر ت امعاررر  امو باررت  ،لإرريص  رر ب ررا س
أص أ   سرررد  وعة  را ررت ارر  امارر   وامبسررر   ،مبسررو اس اررر أسلإرر ت عاباررت   يرر ة

 ( 35:  43) .م عار 
تسررت تررة يع  ،وتررت  عا بررت بسررر  امعاررر  و يررر ة سلإرر ت ام رملإرريو   راسلإرر ت 

امرراص يررؤ ع برر وعة ع ررا  ،عو ي عرر ة  عاوسرررت ارر  بيساررر اماعاررو  ااس رروص االإررت
 ير ة أسعا   عاو  آخع  و ام رملإيتوسي  ا  امغر ة ام رع عيبرت غ غر ة ام رعا يعوير  
غ امتررررا تررررسا   ابررررت ام رملإرررريو  سررررك امرررر   وتعاررررو امعاررررر   بسررررد مسفرررر  الإررررتوص 

 ( 061:  00) .ام رملإيو   رم  
( 6001) "رانياا عازت ،Sinaki (0545)سيناكى غسيث ب يع  ا ا   

   عاررو  ام رعا يعويرر  ي يرر  الإررتوص ام رملإرريو  وامررد عرر  ذعيرر   يررر ة ااعت رررح أ
 ير ة أعر ة أات رص ام رملإيو  ار   ،ا  امعار  بتسببه امخابر امعاابت امس ذت

 (43:  3( )660:  44) .ام  ا
                                                           

 ألإترا ا رعد  ولإ  امتعتبت امب سبت    بت امتعتبت  رمايئت امعرات م تع ب  امتذببوا وامت عيب  رم ويت *
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أ   David Snead, etal" (6006)ديفياد سانيد ورخارون غ ار يؤ ر   
  .عاوسررررررررت ااسولإرررررررت و  رسرررررررت امعارررررررر  سررررررررد عايرررررررت ذع برررررررت بررررررري  الإرررررررتوص  

(05 :6035 ) 
أ  اماررررعأة ذرررروا  سبرتاررررر  سرررررد  Shephard" (6004)شاااايفرد غويررررعص  

ترروا   ذببعررا برري  عا يتررا امبسررر  وامارر   اماتضررر تي  وبسفرر   رراا امترروا   و   
وعس ار يسوذر  امذارث وبورو أسرعا   عارو  االإرتعو ي   ،امعار  و  رسته وت ويسه

بايررو  رراا امترروا   ت رر  عا بررت امارر   أص سرسبررت  ،  ااعتعري ار  امابرربع  عرر  لإرر
 و رمترررررررررررررررما تفورررررررررررررر  امعاررررررررررررررر   رررررررررررررر  ا   ،خررررررررررررررعوج ام رملإرررررررررررررريو  ارررررررررررررر  امعاررررررررررررررر 

: Osteoporasis. (43ا  و سار و  رستار وتب أ أععاع و   و  ر ت امعارر  
662 ) 

سرك ر ت بااا اماعع غيع ير عة ع را   ررع املإر  سور  وم ر  با ر  أ  يبر أ 
( أ   رراا 0553) Allenعررر  سيررث ب رريع سررك  رراا ام رر   أمرر   61ك لإرر  ا  ررعا  سرر

( لإرري ات 3اماعضررا ب رريب ااسررعا  سررك أص لإرر  و رررمعغ  ارر  امررد سرر   واسرر ة ارر  )
( ع رررر  سرررول 4أارررر امع رررر  واسررر  اررر  بررري  ) ،سرررول امخالإررري  ا رررر ت باررراا اماعضرررا
وأ  امارررعع يررر  بسررر ث  و  أعرررعاع ا رررو  ،امخالإررري  عرررر  ا رررربو  باررراا اماعضرررا

أاررعاع   يررعة مرراا أذ رر  ع برره غ ام ررص ام رررات غ امررد ا  اماررعيع ل ب ررعع  رره إل 
 ، لإرروع سررك امعاررو  امفوررعص  ،عسرر  سرر وث ام لإرروع وامتررا ارر  أ ااررر  لإررع عاررر  امعلإرر 

:  1)    .%60 – 06وتترررعاوح سلإررر تص اموسبررررت ارررر بررري   ، لإرررع عسررر  عاارررت امفخرررا
603  ) 

أ    ر ررت امعاررر  Hanter, etal" (6000 )هنتاار ورخاارون غويؤ رر   
ويع    ،اعضا يتاي   رسخفرع ام ت ت امعاابت وت ايع امت وي  ام اخ ا م عار 

وسر وث  ،اار يؤ ص مس وث  لإوع بارر ،املإبب سك امد إما تغيع ت وي  امعار 
وأ  اع وارتسر عر   راا اماعضرا ير  تسلإرست ستي رت امتسرميرو ام بابرئبرت  ،  ر ت
 ( 430:  61) .سك اماعراو ،امس ي ت
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أ    ر ررررت امعاررررر  ت رررريب اايرررري  ارررر  Rosen" (6004 )روزن غوبضرررري  
امسلإر  سك  و ام و  خر رت  عر  لإر  امبرةع يتعرعع س ر  عر   امسلإرر  خرا  
امسبرة اميوابت م لإع لإرب ه   ر رت امعارر  وت ا رر  امعوررييع اماترسرت أ  تعروع 

  .واررررر   ررررر  تو رررررو اررررر  اخررررررذع سررررر وث  لإررررروع أخرررررعص  ،  رسرررررت امعاررررر  امافورررررو 
(40 :32 ) 

ومارررر  رررر  امتارررعي  اماسرررتا  بلإررررع  ع رررا أ ذرررر  اعررر    ررريخوخت اماب رررو 
امعااررا و عررع امساررع عرر  امعاررع سرر   ااذفررر  وام  رررع ام رراي  بسرررساو  ع ررا 
ألإرر وب امسبرررة  اارعلإررت امعيرضررت ت ررو   ررا ت امعاررر  مرر يا  أ بررع ارر  أيررعاسا  

ات مررره ترررة يع سرمعاسرررت وعررر   الإرررتخ ا  امعضررر ،امغيرررع اارعلإررري  ماس رررذت امب سبرررت
 (32:  64) .ا اع ع ا سلإ ت ااااح  رمعار 

ب ررريع إمرررا أ ابرررت  Eva Martin" (6006)أيفاااا ماااارتن غومارررر  رررر  
والإررتاعة ا ررو اما ررا امخفيرر  واماعومررت  ،تاعيسرررت تساررو امررو     رروعة استااررت

و ررعو  امرر عج وامررعيص وامتررسع وامتررا تتذ ررب ارر  امعضررات  رر  امعاررر  تررؤ ص 
وأ  امسلإرر  اماترا با ري   ، ت امعار  وعتار ت ي  ا    رستاررإما الستفرظ   ا

 ي و اتع يوابر  م يا  لإ   لإسوات إضرسبت ا  اخ و  امعار  أ  ع  0.1 س و  
 ( 326:  66) .ا  امسلإر  اماتا ل با ي 

ساايناكى ورخاارون  ،Lynch, etal" (0555)لينشااى ورخاارون غيؤ رر  
Sinaki, etal (0542) ررو 03 – 06ت تررسخفع بسلإرر ت أ  امورروة امعضرر ب  %

عورر  ارر  ام اررر   عرر  لإرر  امخالإررو ، وأ   رراا امفورر  سررك امورروة امعضرر بت ارر  تورر   
وسيرررث أ  ام ت ررررت  ،امعارررع يع ررر  الإرررر رب   يرررعة اسارررر سورررر  سرررك ام ت رررت امعضرررر بت

و يررر ة سررعص املإررووط وسرر وث  ،العتار بررت ،امعضرر بت تررعت    رمورر عات اموابفبررت
تسررررر ث لإررررر ببرت   يرررررعة م  رررررست،  ،سرررررت امعاابرررررتام لإررررروع و ستي رررررت مرررررسوص ام  ر

 ( 002:  42( )044:  65) .وتسخفع امو عات اموابفبت م  رع املإ 
وماررر  ررر  ارر  امعوااررو امتررا تررؤ ص إمررا اك ررر ت با ر ررت امعاررر  عوااررو 

سوررص سيتررراي  غ   غ  ،تتع رر   رمتغابررت اساررر اسخفرررع سلإرر ت ام رملإرريو  سررك امغرراا 



 

 

                                                                                                                      0000   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 يررر ة  ، ،  يررر ة عس ررع ام ررو يو  سررك امذعررر ااررر بو ررو ارر  اات رررص ام رملإرريو 
تسرررو   ،تسرررو  امبررعوتي  امسيررواسا   ابرررت  بيررعة ،عس ررع امفولإررفرت سررك امذعررر 

 ( 21 – 11:  3) .تسررررررررررو  امواررررررررروة   ابررررررررررت  بيرررررررررعة ،اما رررررررررعو رت ام سومبرررررررررت
(2  :603( )04  :33( )3   :36) 

سا عرر  % ا046ومار  رست سلإ ت اك ر ت با ر ت امعار  ي   ا ت إما 
و ا ت سلإ ت ع   امسلإر  اماتا بعرم   ا    ر ت امعارر  ب يرر ة ير ع ر  0551
ومارر  رسرت ااس ررئبرت تؤ ر  أ   ،% سك امر اث لإرسوات وس ر  ااخيرعة030

 ،امعارو  امفورعص  ،ا يو   لإرع عاارا سر  ت  ةاعي رر سرك ]علإر  امير  0.1سواما 
  .ااضررررررررررررراإ[ با ررررررررررررر  سلإررررررررررررر ت إمرررررررررررررا   ر رررررررررررررت امعارررررررررررررر  ،اف رررررررررررررو امفخررررررررررررر 

(66  :063)  
% اررر   لإررروع عسررر  40ومارررر  رسرررت أسررر ث ااس ررررئبرت ت ررريع إمرررا أ  

% ا   ا  ام لإوع سك 50وأ  أ  ع ا   ،% م ع ر 60 ،عاات امفخا م لإي ات
 ارررر تسررر ث سلإررر ت  بيرررعة اررر  اموسبررررت ستي رررت  ،املإررري ات يع ررر  ما ر رررت امعارررر 

   اماضرررررعفرت ارررر   لإررررع عسرررر  عااررررت امفخررررا وتتررررعاوح سلإرررر ت اموسبرررررت اررررر برررري
% ا  اما ربي    لإع عس  عاات امفخا ب وسوا عر  ي  40% وأ  60 –06

 ( 463:  42. )ع  املإيع  ع  لإتت أ اع
 اا ار  س  ام رسث إما امتععف ع ا ترة يع بعسرراص اوترعح ار  امتاعيسررت 
امب سبت اما رس ت ما او غاائا ذببعا ا    ف اماسررع م يرر ة   رسرت امعارر  

 لإست.    14 – 34امعار  م لإي ات عاع  ا  اك ر ت با ر تم س  
 أهداف البحث : 

 : يهدف هذا البحث إلى 
امسررر  اررر  اك رررر ت با ر رررت امعارررر  م لإررري ات  عررر  لإررر  امبرررةع اررر  خرررا   –0

امتعرعف ع ررا تررة يع بعسرراص اوتررعح ارر  امتاعيسرررت امب سبرت ارر  ا اررو غرراائا 
 ع ا اماتغيعات امترمبت : 
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  .بيتر 03االإتعا يو   عاو   -  . عاو  ام رعا يعوي  -
 .اف و امفخا ،  رست عار  امعاو  امفوعص  -   .ام رملإيو  -

 فروض البحث : 
تو رررر  سررررعول  امرررررت أس رررررئبت بررررري  ا ارررروعتا ام سرررررث )امت عيببررررت ااومرررررا  -0

  رسررت  ،ام رملإرريو  ،بيتررر 03اللإررتعا يو   ،وام رسبررت( سررك  عاررو  ام رعا يعويرر 
م ررررمل اما اوعرررت امت عيببرررت امترررا عارررر  امعارررو  امفورررعص واف رررو امفخرررا و 

 تلإتخ   امبعسراص اماوتعح ا  امتاعيسرت ا  اما او امغاائبت امسرابت.

 مصطمحات البحث :
 Hormonesالهرمونات :  -

غع ررررعة عررر  اع  ررررت  بابرئبرررت مارررر يررر عة خرعيرررت ع رررا امرررتس   سرررك س ررررط  
 Gland Endocrine. (4 :054 )أ لإراسر وتفع  ر امغ   ام ار  

ا : غإسعا ات غ بت ت سعار امغ   ام ار  وتعلإر ار ا ر رعة إمرا امر   أو   
 ( 003:  4) .ستعاو  ولإرئو اسبات موارئ   رست أعضر  ام لإ غ

 Ovarian Hormonesهرمونات المبيض :  -
 بوو  اماببع ب سعا  سوعي  ا   عارسرت ااسو ت  ا : 

 Estrogen Hormoneهرمون الاستروجين :  –

ذت امسوب رر ت امسرابررت وسوب رر ت  ررعاف وام لإرر  اا ررفع و رو بفررع  بوالإرر 
 اررر بفررع    ابررت ي ي ررت  ،أص أسرره بفررع  ذرروا  ام رراع امذا ررك ارعرر ا ستررعة امسرربع

   .ا  ي عة امغ ة سول ام  وبت
 Progesterone Hormoneهرمون البروجستيرون :  –

ل و و بفع  بوالإذت ام لإ  اا فع خا  ام    ااخيع ا  امر وعة  عر  اسذرا 
 اررر بفررع  أبضررر    ابرررت ي ي ررت ارر  ي ررعة امغرر ة  ،امبوبضررت وباتسرر  إسررعا   أ سررر  امسرربع

 (  35:  00) .سول ام  وبت
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 Parathyroid hormoneهرمون الباراثيرويد :  –

و رررو  رررر  سرررك تسارررب   ابررررت  ، رررو  عارررو  بفرررع  اررر  امغررر ة ام رع عيبرررت 
 ( 303:  46) .ام رملإيو  وامفولإفرت سك ام لإ 

 Osteoporosisالعظام : هشاشة  -
سا اعسر ر امعا را و را ل  (Bone Density)غ و سوص   رست امعار   

تعبع ع  تغييع سا   و امعارر  امت عيسرك امراص ل يتبر   ار  سر وث اما ر رت 
 وم سار تعبع ع  سوص سا    ام ت ت.

 ."Bone Densityالمكونة لمعظام  -
سررك ا وسرررت امعاررر  املإرر بات وم ساررر  و اعسررا آخع:أساررر ل ت رر و تغيررعا  اعضرربر  

أيو ا  ام   امذببعك مار اار ي ي  ا  تععع امعار  م  لإوع عس  س وث أيرو إ رر ت 
 ( 04: 5خاسر  م عار  امذببعبت.)

 :   Oestradial 17 b" بيتا  77الأستراديول "  -

ام رررسا  ررو  ،بيتررر 03ااو  االإررتعا يو   – سرررد  رراث أسررواإ ارر  االإررتعو ي  
بيتررررر  ررررو  عاررررو  االإررررتعو ي   03سرالإررررتعا يو   ،ام رمررررث  ررررو ألإررررتعيو  ،لإررررتعو  اا

ارعة  40ارعة عر  االإرتعو  و  06االإرع امافع  ا  اماببع اسه أيوص سرك امترة يع 
 (0001:  63) .أيوص ا  االإتعيو 
 الدراسات المرتبطة :
 الدراسات العربية:

فاعمية برنامج عسروا  غ عالإت   ( 0555) "أمل النجار ورمال يوسفغأ عت  -0
تمرينات متنوعة عمى الوقاية من هشاشة العظام لمسيدات قبل وبعد سن 

لإري    30والإرتخ ات ام رس رت امارساص امت عيبرا ع را عيسره يوااارر  ،غاليأس
 60وام رسبرت  ،لإري   يبرو لإر  امبرةع 60ت  تولإباا  إمرا ا اروعتي  ااو  

سلإرررر ت ام رملإرررريو  مرررر ص و رسررررت أ رررر  امسترررررئص  يررررر ة  ،لإرررري    عرررر  لإرررر  امبررررةع
املإررري ات  عررر  لإررر  امبرررةع اورعسرررت  الإرررتوا  مررر ص املإررري ات يبرررو لإررر  امبرررةع، 
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تسلإرررر    رسررررت امعاررررر  امسرررررتص ارررر  امتاعيسرررررت اماتسوعررررت يع رررر  إمررررا اا ررررع 
 (0) .اكي ربا م بعسراص اماوتعح ع ا  عاو  اللإتعو ي 

وبعاض كثافة العظام"  عالإت  عسوا  غ ( 6000) "هشام أحمد سعيدغأ عص  -6
المتغيااارات المرتبطاااة بهاااا لااادم السااايدات الممارساااات وغيااار الممارساااات 

والإتخ   ام رسرث امارساص امت عيبرا ع را  غلمنشاط الرياضى )دراسة مقارنة(
عررر ( اولإرراي  إمررا 10 –36لإرري   تتررعاوح أعارررع   ارر  ) 40عيسررت يواااررر 

اما اوعرررت ام رسبرررت  ،أعتررر  ا اوعررررت اما اوعرررت ااومرررا عيرضرررت  رررعة املإررر ت
أاررررر  ،اما اوعررررت ام رم ررررت تارررررعع عيرضررررت املإرررر رست ،ارررررعع أمعرررررب امورررروص ت

 ررر  اررر  سترررئص ام سرررث  .اما اوعررت امعا عررت ساارررر غيررع اارعلإررررت م عيرضررت
و رررررو  سرررررعول  امرررررت اس ررررررئبر  بررررري  اماارعلإررررررت م س ررررررط امعيرضرررررا وغيرررررع 

 ( 06) .اماارعلإرت سك   رست امعار 
تااأثير برنااامج  عسرروا  غ  عالإررت (6006) "سااعاد الساايد عبااد النبااىغأ ررعت  -4

تدريبى عماى هرماون الكالسايتونين والأساتروجين وبعاض مكوناات العظام 
غ با ف اععست تة يع امبعسرراص سنة 55 – 45وكثافة العظام لمسيدات من 

اع    ،امفولإفرت( –امت عيبا اماوتعح ع ا سلإ ت ا وسرت امعار  )ام رملإيو 
ع ا عيست ا   ارسا  ،معار االإتعو ي  ع ا   رست ا ، عاوسا ام رميتوسي 

لإي ات و ر  ا  أ   سترئص ام سث  ير ة   رست اع   امعار  و ير ة  عاو  
 (1) .ام رملإيتوسي  واسخفرع سا تع ي  االإتعو ي  وامفولإفرت سا ام  

ممارسااة غ عالإررت عرر   Alekel etal" (0551 )الكاال وأخاارون  غأ ررعص  -3
عظاام لادم السايدات ماا قبال النشاط الرياضى والتكوين الجسمى وكثافة ال

لإرري ة  54وترر  الإررتخ ا  اماررساص امو ررفا ع ررا عيسررت يواااررر  ،غساان اليااأس
 ،لإي ة تارعع امرعيص اماروائا 43 ،لإي ة تارعع عيرضت اما ا 64اسا  

و رست أ ر  امستررئص أ  اارعلإرت  ،لإي ة غيع اارعلإرت م س رط امعيرضا 40
  رست امعار  م ص عيرضت اما ا وامعيص اماوائا تؤ ص إما س وث تسلإ  
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املإررري ات ارررر يبرررو لإررر  امبرررةع اورعسرررت  رملإررري ات غيرررع اماارعلإررررت م س ررررط 
 (03) .امعيرضا

الوقاياة مان  عالإرت  عسروا  غWolf, etal" (6004 )ولف وأخرون غأ عص  -1
إصابات الكسور لكبار السن " بهدف الحد مان الإصاابة بهشاشاة العظاام 

والإتخ   سيتراي  غ   غ  لإي ة 60ع ا عيست ا   غسنة 65 – 55من سن 
( 4(  ررعا  يوابررر  وامررد مارر ة )0وسرر ة  ومبررت ارر   رملإرريو  ) 0000ب ععررت 

و رر  ار  ستررئص  ،يبرو و عر  امبعسرراص امغراائا Dexaأ اع والإتخ   أ رعت 
تسلإ  سك   رست امعار  ما اوعت   رع املإ  ا   يرر ة سرك تع ير   ،ام عالإت

 ( 45) . ي  ام رمي  سولإفرتي ام رملإيو  سك ام   سلإيومو بر  و امد سك أس
 عالإرررت م تعرررعف ع رررا yavuz, etal" (6001 )ياااافيز وأخااارون غأ رررعص  -2

الحيوياااة لنشااااط العظاااام لحاااالات هشاشاااة العظاااام  ،الااادلالات الكيميائياااةغ
( اررر  امررر للت ام بابرئبرررت 6باررر ف اورعسرررت ) ،غلمسااايدات بعاااد سااان الياااأس

ام رول ي  ع را عيسرت ار   ،امسيوبت مت وي  امعار  و ارر اام  ري  سولإرفرتي 
لإرري ة  60املإرري ات مرر  يررت  عا ارر  ارر    ر ررت امعاررر  وت رر  يرر ا  امعيسررت 

 ،اولإاي  إما ا اوعتي  ااو  سك لإ  امبةع وااخرعص أ رار   ا اوعرت
 {BINP]ضررر ذت، و ررر  ارر  سترررئص ام عالإررت  يررر ة سررك تع يرر  ام رررولسي  

أ  ام ررول ي  يرر   ، اررر أوضررست ام عالإررت ،وم رر  مرر  يعتفرر  الإررتوص اام رري 
ب و  أس  ام للت ام بابرئبت امسيوبت امارلإرت ملإراات امعارر  م لإري ات سرك 
لإرررر  امبررررةع ويو ررررا ام رررررس و   رلإررررتخ ااه سررررك تس يرررر  سرررررلت اك ررررر ت 

 ( 30) .با ر ت امعار 
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 

 Theساررررعا  مذببعررررت  ررررا  ام عالإررررت أخترررررع ام رسررررث اماررررساص امت عيبررررا 

Experimental Method   رلإررررتخ ا  اموبرررررع اموب ررررا وام عرررر ص ما ارررروعتي 
مرراا  ررر  ع ررا ام رسررث  ،ت ررعيبيتي  م وسرره أسلإررب اماسررر ص ماعرم ررت ا رر  ت ام سررث

تس يررررر  اماتغيرررررع امت عيبرررررا م ا اررررروعتي  واماتا رررررو سرررررك امبعسرررررراص اماوترررررعح اررررر  
اتا  رررت سرررك اما ارررو امغررراائا امذببعرررا واماتغيرررعات امتر عرررت ام ،امتاعيسررررت امب سبرررت
  رست عار  امعاو  امفورعص  ،ام رملإيو  ،بيتر 03االإتعا يو   ، عاو  ام رعا يعوي 

 .واف و امفخا
 عينة البحث :

لإررري ة اررر  ااعضرررر   02تررر  اختبررررع عيسرررت ام سرررث  رمذعيورررت امعا برررت معررر    -
اماتررررع  ي  ع ررررا أسرررر  اماعا رررر  ام ررررسبت وامورررررئاي  برررر  عا  اوبرررررع ام ت ررررت 

إمرا  0-واما ربي  بسوص سك   رست امعار  ا  ]  Dexaامعاابت ب ار  
  .اف و امفخا ،[ سك اسذوت امعاو  امفوعص 6–

( لإرررست اررر  توررررعتا  اررر  سيرررث 14 – 34تعاوسرررت أعاررررع أسرررعا  عيسرررت اررر  ) -
 ،(0املإ  وسا إ رعا  ت ررسع مار   ارر  رو اوضرل  ر و  ) ،امو    ،امذو 

(6).  
تي  اتلإرررررويتي  يرررروا   ررررو ترررر  تولإررررب  عيسررررت ام سررررث إمررررا ا ارررروعتي  ت ررررعيبي -

 ( لإي ات.4ا اوعت )
  .اواسوت  اب  املإي ات ع ا إ عا  اموبرلإرت ولإسب عيسرت ام   -
 اب  أسعا  امعيست ا  غيرع امار خسي  مترة يع  امضررعة ع را امغر ة ام رع عيبرت  -

 6) . ارر بلإربب امتر خي  ضرعفر   رمعضرات ،امتا تفع   عاو  ام رعا يعوي 
 :006 ) 
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ل يتسرررومو  ام رررسي  اماو ررو   رررمواوة وامسلإرر رسبت وامابرررة  ،  امعيسررت ابرر  أسررعا -
اسرره ي يرر  ارر  اسررعا  امع رررعة امساضرربت سررك اماعرر ة ااررر ي يرر  ارر   ،امغر يررت

 ( 33:  04) .يعست اماع ة ويؤ ع ع ا اات رص ام رملإيو 
ت  أخا اواسوت  اب  أسعا  امعيست ع ا لإسب عيسررت امر   يبرو إ رعا  ت عترت  -

 .ام سث

 (7جدول )
برنامج التمرينات مع  ،دلالة الفروق بين المجموعتين ]برنامج التمرينات

 (8)ن =  الوزن( –الطول  –في متغير )السن  مكمل غذائى[
 البيان

قيمة  التدريب + الغذاء التدريب
 )ت(

 إ   إ   الدلالة

 غيع  ا  0.60 4.4 34.43 3.3 10.31 املإ 

 غيع  ا  0.44 6.33 026.10 1.00 020.31 امذو 
 غيع  ا  0.20 0.50 32.26 0.34 32.61 امو   

 6.42( = 0.01يبات )ت( ام  ومبت عس  الإتوص )
( أ  ل تو رررر  سررررعول اات  لمررررت اس رررررئبت برررري  0يتضررررل ارررر   رررر و  )

اارر بر   ع را  ،امرو  ( –امذو   –اما اوعتي  يي  ام عالإت سك اتغيعات )املإ  
  .ت رسع عيست ام عالإت

 (2جدول )
 تمرينات مع مكمل غذائى( ،دلالة الفروق بين المجموعتين )تمرينات

 (8)ن =  في القياس القبمى لمتغيرات البحث
 المتغيرات م

قيمة  تدريب + غذاء تدريب
 )ت(

 إ   إ   الدلالة

 غيع  ا  0.31 6.46 63.00 4.0 60.43 ام رعا يعوي  0

 غيع  ا  0.13 3.21 60.00 1.2 66.10 غ بيتر03الإتعا يو  غ 6

 غيع  ا  0.24 0.36 4.26 0.05 4.34  رملإيو  4

 غيع  ا   فع 0.03 0.62 0.04 0.62   رست عار  امفخا 3

 غيع  ا  0.04 0.04 0.44 0.06 0.44   رست امعاو  امفوعص  1

 6.42( = 0.01يبات )ت( ام  ومبت عس  الإتوص )
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  )بعسررررراص ( أ  ل تو رررر  سررررعول برررري  اما ارررروعتي0يتضررررل ارررر   رررر و  )
بعسراص امتاعيسرت واما او امغاائا( سك امويرررع اموب ررا مر ص اتغيرعات  ،امتاعيسرت

 .اار ي   ع ا ت رسؤ عيست ام سث ،ام سث
 الخطوات الإجرائية لمبحث : 

 الخطوات التمهيدية : –أ
ا تا  ام رسث ا  أسعا  عيست ام سث و    عح أ ابت أ عا  امت عتت م ير ة 

مس  ا    ر ت امعار  م يا  وأ ابت بعسراص امتاعيسرت اماوضروإ   رست امعار  وا
ما  و امد اما او امغاائا اماوتعح وضعوعة تسرومه سرك اماواعير  اماسر  ة و رامد 

ماسذوررت  [BMD]ام رربر  يبررو لإررسب عيسرررت امرر   وا  ررعا  اخت رررع   رسررت امعاررر  
  .يبو ب ابت امبعسراصDexa امعاو  امفوعص واف و امفخا ب ار  

 الخطوات التنفيذية : -ب
ترر  التفرررل ع ررا اوعرر  إ ررعا  اموبرررع اموب ررا وامتسببرره ع ررا عيسررت ام سررث 

لإررعت يبرو أخرا  03ول ت ير  عر   ،لإررعت 06 ضعوعة ام ربر  مفترعة ل تورو عر  
  .عيست ام   وسا اميو  اماتف  ع به    لإسب عيست ام   ااوما
ا  امتاعيسرت امب سبرت اما اوعت امت عيببت ااوما خضعت مبعسراص اوتعح 

امبعسرراص متسلإري  ألإبوعر  ا  اعاعرة اما ر ئ امترمبت عس  امتخذرب  ماراا  06ما ة 
   رست امعار  :

ي ررب أ  ب ررو  امعاررو او أ ررع اوضررعا ع ررا امعاررر  ستررا مباادأ التخصصااية: 
  .بس ث  ير ة سك   رست ت د امعار 

مت عيب ي ب أ  ي ير  اس اث تغيع سك  ا ت امعاات س   ا مبدأ زيادة الحمل:
ارر  يرر عة امفررع  امذببعبررت ستررا ب ررو  اررؤ ع ويعاعررا امترر عج  ساررو امترر عيب ستررا 

  .بعذا  ير ة سك   رست امعار 

أ  اا رررع اكي رررربا مبعسرررراص امتررر عيب ع رررا امعاارررت  مبااادأ اساااتمرارية البرناااامج:
  .لإوف بفو  إاا م  ب تاو امبعسراص
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مرر يا  الإررتوبرت   رسررت امعاررر  ي ي ررت أ  أومئررد امرراي   مباادأ المسااتوم المباادئى:
[BMD] Bone minaral Density   عسرر    يرر عة أ بررع ع ررا امتسلإرر  أاررر
  .اماتولإذي  وسول اماتولإذي  ي عتا  أيو

 برنامج التمرينات البنائية المقترح :  -ج
 أسس وضع البرنامج :

ا  خا  إذاإ ام رسث ع ا ام عالإررت املإرر وت واماعا ر  امع ابرت تا ر  
  ا  االإع امعرات مبعسراص ام سث، واماس  ة سا امسورط امترمبت:ا  
 اعاعرة ا وسرت امبعسراص  ار يتف  ا  تسوي  اما ف اسه. -
 اا ات امبعسراص مخ رئص اماعس ت املإسبت ا  املإي ات )عيست ام سث(. -

 تس ي  امفتعة ام اسبت ام رسبت متسفيا امبعسراص. -
 اميوابت واالإبوعبت. تس ي  ع   اموس ات امت عيببت -
أ  تسترروص اموسرر ة امت عيببررت اميوابررت ع ررا ستررعة إساررر  وستررعة ترر عيب ألإرلإرربت  -

 وستعة تا ئت.
 اعاعرة اب أ امت عج  ساو امت عيب وتو   امبعسراص سا ام عو ت. -
أ  بستوص امبعسرراص ع را سلإر ت  بيرعة ار  امتاعيسررت اماتسوعرت معر   ام رعوع  -

  رما و.
 ل امفع بت.  اعاعرة امفعو  -

 محتوم البرنامج:
( 4ا رررتاو امبعسرررراص اماوترررعح ع رررا  ررراعي  وس ررر  واستررروص ع رررا عررر   ) 

وسررر ات ت عيببرررت ألإررربوعبر  ا رررتا ت اموسررر ة امت عيببرررت اميوابرررت ع رررا  ررراث أ ررر ا  
 عئبلإبت  ا:

  .ل ا ا ع ا ام لإرط اماتسعد01اكسار   –أ
 ررررو  ، اوعرررررت( ا4تاعيسرررررت  اعرررر    ررررو تاررررعي  ) 00وسرررر ة اا وررررر   – ب

  .( ت عاعات00ا اوعت )
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 امختر : كعر ة الإت فر  ام لإ  ا  أ ا  امت عي رت. -ج
 Pectorals/chest press ( تاعي  م عض ت ام  عيت 0

 Bach/pulley ( تاعي  معضات امااع 6
 Leg muscles/leg extension ( تاعي  م عضات ااارابت م فخا4
 Leg muscles/Hamstring calf ا( تاعي  م عضات امخ فبت م فخ3
 Leg muscles/Abductor ( تاعي  م عض ت امضرات م فخا1
 Leg muscles/Abdductor ( تاعي  م عض ت امخرع بت م فخا2
 Biceps/Larry scatt’m ( تاعي  م عض ت اات امعألإي  امعض بت 3
( تاررررررررررررررعي  م عضرررررررررررررر ت اات امرررررررررررررر اث عوؤع 4

 امعض بت
Triceps/standing 

 Shoulders/shoulder press اعي  م عض ت ام امبت ( ت5
 Leg muscles/standing calf ( تاعي  معض ت املإارست ا  وض  ام  وع00
( ا اوعرررت  اعرر    ررو ا اوعررت 4 ذرر  وااررع ) –ل 00وسرر ة ت اي بررت  – 

  .( ت عاع01)
  .ا ا خفي  واذرلت –ل 1وس ة تا ئت  – ر

مررررسفع امبعسرررررراص اماوترررررعح اررررر   خضرررررعت –اما اوعررررت امت عيببرررررت ام رسبرررررت 
ألإرربوإ  ،06امتاعيسرررت امب سبررت ارر  تسرررو  اما اررو امغرراائا امذببعررا يوابررر  ذرروا  

ا   تعر    0200بستوص ع ا  رملإيو   رعتوسرت  ،واما و  ا    ف اماسرع
وسر ة  ومبرت وامراص  300ا   ا  سيترراي  ) (  200عس ع ام رملإيو  امذببعا 

  .مبسر  امعار  بلإرع  ع ا اات رص ام رملإيو 
سرك ساربررت امت عترت  رر  امتسببره ع ررا أسرعا  عيسررت ام سرث  رم رربر   ارر سرر ث 
عسرر  برر   امت عتررت، وترر  لإررسب عيسررت امرر   وا  ررعا    رسررت امعاررر  اررعة  رسبررت ب اررر  

Dexa  ماسذوت امعاو  امفوعص واف و امفخا م ا اوعتي  امت عيبيتي.  
 أدوات وأجهزة جمع البيانات :
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يرررر  ام رسرررث ب عالإرررت الإرررسبت م  سررروث وام عالإررررت املإرررر وت واماعت ذرررت  اوضررروإ   
ام سررث وامررد لختبرررع اا وات والخت رررعات امتررك تتسرلإررب وذببعررت ام سررث و رراا امعاررع 

 ام اسا اسعا  عيست ام سث.
 الأدوات والأجهزة :

 لإرعت إبورف مسلإرب ام ا . -

 .لإعس رت  الإتبد -
 .مسف  ام  أسربيب اخت رع  رمغذر   -
   .اي ا  موبرع امو    -

 الأجهزة:
  .علإترايتع موبرع امذو  -

 . ار  ع ا   رار موبرع اماعاوسرت -
 .ما عت موبرع   ر ت امعار  Dexa ار   -
 . ار  الات رص اماعص موبرع ام رملإيو  -
  . ار  ذع  اع  ص مف و ام   -
 . يعوي بيتر وام رعا 03 وا   موبرع  عاو  اللإتعا بو   -

 : المعالجة الإحصائية
الإررررررتخ   ام رسرررررررث سرررررررك اعرم تررررررره اكس رررررررئبت مببرسررررررررت امعيسرررررررت امذرررررررعل  

 اكس رئبت امترمبت:
  .اماتولإ  امسلإربا  السسعاف اماعبرعص  -

 اعراو المتوا  اكس رئك اما رعااتعص ار  ويتسا  -
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 عرض النتائج ومناقشتها : 
 أولًا: عرض النتائج:

 (3جدول )
البعدم لدم المجموعة الأولى )برنامج  –بين القياسين القبمى الفروق 

 (8)ن =  التمرينات(
 المتغيرات م

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى
 )ت(

 إ   إ   الدلالة

  ا  06.21 6.46 33.10 4.01 60.43 ام رعا ي وي  0

  ا  1.33 3.40 63.31 1.21 66.10 بيتر 03الإتعا ويو   6

  ا  3.34 0.02 5.62 0.05 4.34 يو ام رملإ 4

  ا  2.33 0.03 0.30 0.04 0.62   رست عار  امفخا 3

  ا  5.46 0.06 0.54 0.06 0.44   رست امعاو  امفوعص  1

 6.42( = 0.01يبات )ت( ام  ومبت عس  الإتوص )
( أ  تو   سعول  امرت اس ررئبر  بري  اموبررع اموب را 4يتضل ا    و  )

ات ام سث م ص اما اوعت ااوما )بعسراص امتاعيسرت امب سبت( ام ع ص سك اتغيع  –
 اار ي   ع ا تة يع امبعسراص اماوتعح سك اتغيعات ام سث.

 (4جدول )
 نسب التحسن لدم المجموعة الأولى )برنامج التمرينات(

القياس  متوسط  المتغيرات م
 القبلى

متوسط القياس 
 البعدى

% 

 %41.0 33.10 60.43 ام رعا يعوي  0
 %64.4 63.31 66.1 بيتر 03الإتعا يو   6
 %2.03 5.62 4.34 ام رملإيو  4
 %14.4 0.30 0.62   رست عار  اف و امفخا 3
 %00.42 0.54 0.44   رست عار  امعاو  امفوعص  1

( أ  تعتيب اماتغيرعات امترا تسلإرست  رر ت  رراتا 3يتضل ا    و  )
 تسر مبر  : 

  .او  ام رعا يعو   ع  – 6   .  رست اف و امفخا – 0
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  .  رست عار  امعاو  امفوعص  – 3   . عاو  اللإتعا يو  – 4
   .ام رملإيو  – 1

 (5جدول )
البعدم لدم المجموعة الثانية )برنامج  –الفروق بين القياس القبمى 

 (8)ن =  التمرينات والمكمل الغذائى( في متغيرات البحث
 المتغيرات م

يمة ق القياس البعدى القياس القبلى
 )ت(

 إ   إ   الدلالة

  ا  04.26 1.11 11.00 6.46 63.00 ام رعا يعوي  0

  ا  3.04 3.20 44.43 3.21 60.00 بيتر 03الإتعا ويو   6

  ا  1.30 0.40 5.53 0.36 4.26 ام رملإيو  4

  ا  06.45 0.02 0.15 0.03 0.62   رست عار  امفخا 3

  ا  5.35 0.06 0.04 0.04 0.44   رست امعاو  امفوعص  1

 6.42( = 0.01يبات )ت( ام  ومبت عس  الإتوص )
( أ  تو رررر  سررررعول اات  لمرررررت اس رررررئبت بررررري  1يتضررررل ارررر  ام ررررر و  )

اموبرلإرررا اموب رررا وام عررر ص سرررك اتغيرررعات ام سرررث مررر ص اما اوعرررت ام رسبرررت )بعسرررراص 
ااررر يرر   ع ررا تررة يع بعسررراص امتاعيسرررت واما اررو  ،امتاعيسرررت واما اررو امغرراائا(

  .مغاائك سك اتغيعات ام سثا
 (6جدول )

 نسب التحسن لدم المجموعة الثانية )وبرنامج التمرينات والمكمل الغذائى(
متوسط القياس  المتغيرات م

 القبلى

متوسط القياس 
 البعدى

% 

 45.6 11.00 63.00  عاو  ام رعا يعوي  0
 20.6 44.43 60.00 الإتعا يو  6
 01.22 5.53 4.26 ام رملإيو  4
 54.2 0.15 0.62   رست عار  اف و امفخا 3
 03.03 0.04 0.44   رست عار  امعاو  امفوعص  1

( أ  تعتيب اماتغيعات امتا تسلإست  ر ت  رلآتا 2يتضل ا  ام  و  )
 تسر مبر  :
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  . عاو  الإتعا يو  – 6    .  رست عار  امفخا – 0
  .  رست امعاو  امفوعص – 3    . عاو  ام رعاي عو   – 4
  .ام رملإيو  – 1

 (7جدول )
في القياس  التجريبية الثانية( –الفروق بين المجوعتين )التجريبية الأولى 
 (8)ن =  البعدم لمتغيرات البحث

 المتغيرات م
قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 )ت(
 إ   إ   الدلالة

  ا  3.33 1.11 11.00 6.43 33.10 ام رعا يعوي  0

  ا  6.20 3.20 44.43 3.40 63.31 بيتر 03الإتعا ويو   6

  ا  1.23 0.40 5.53 0.02 5.62 ام رملإيو  4

  ا  3.02 0.02 0.15 0.03 0.30   رست عار  اف و امفخا 3

  ا  3.42 0.06 0.04 0.06 0.54   رست عار  امعاو  امفوعص  1

 6.42( = 0.01يبات )ت( ام  ومبت عس  الإتوص )
سررررررد سرررررعول اات  لمرررررت اس ررررررئبت بررررري  ( أ   3يتضرررررل اررررر  ام ررررر و  )

اما اوعتي  )بعسراص امتاعيسرت امب سبرت وسفرع امبعسرراص ار  اما ارو امغراائك( سرك 
وم ررررررمل اما اوعرررررت ام رسبرررررت )بعسرررررراص  ،اموبرررررع ام عررررر ص مررررر ص اتغيرررررعات ام سررررث

امتاعيسرررررت واما اررررو امغرررراائك( سررررك تسلإرررري    رسررررت امعاررررر  وامسرررر  ارررر  اك ررررر ت 
 .با ر ت امعار 

 : مناقشة النتائجثانياً 
"توجااد فااروق دالااة أحصااائية تسوبوررر مفررعع ام سررث وامرراص يررسص ع ررا: 

 ،بااين مجمااوعتى البحااث )التجريبيااة الأولااى والثانيااة( فااي هرمااون الباراثيرويااد
كثافااة عظاام العمااود الفقارم ومفصاال الفخااذ  ،الكالسايوم ،بيتااا 77الاساتراديول 

مج المقترح من التمرينات مع ولصالح المجموعة التجريبية التى تستخدم البرنا
 المكمل الغذائية النامية".
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( وامخررص ب لمرت امفرعول وسلإرب امرتسا  بري  3 ،4يتضل ا  ام  او  ) 
وام ع برررت م بعسرررراص اماوترررعح اررر  امتاعيسررررت امب سبرررت أ  امفرررعول  ،اموبرلإررررت اموب برررت

 ،وسلإررب امتسلإرر   رسررت م رررمل اموبرلإرررت ام ع بررت سررك اتغيررع  عاررو  ام رعا يعويرر 
سيررررث  ا ت امسلإررررب ارررر   يررررر ة   رسررررت عاررررر   ،ام رملإرررريو  ،بيتررررر 03االإررررتعا يو  
  .اف و امفخا ،امعاو  امفوعص 

 Chohen, etalسيررث يتفرر  ارر   ررا  امسترررئص  ررو ارر   ررو   وآخررعو   
 Christien عيلإررررررتي   ،Dook, etal (0553) ود وآخررررررعو   ،(0551)
 ،امبرررعااص امت عيببرررت ( سرررك أ  الستارررر  سرررك6006(، لإرررعر  عبررر  امغسرررا )0553)

تس   امخابر اما وست م سلإيص امعاارا واماعاوسررت امالإرئومت عر  أبضرا امعارر  
  .(1( )02( )60( )03) .بيتر و رملإيو  03ا   رعا يعوي  والإتعا يو  

( أ  اارعلإرت امتاعيسررت امب سبرت تلإرا  سرك 6001) غانيا عزتر غ ار ت ريع  
ص   رسرت امعاررر  وامسر  ارر  اك ررر ت  رمتررما سورر .امويربرت ارر  سورص االإررتعو ي 

 (46:  3) .با ر ت امسار 
( أ  امعا  6000) غScott, Edwardسكوت وأدوارد غويؤ    ا ا   

سيررث أ  امسع ررت امالإررتاعة ضررعوعيت  ،يتررة ع تررة يعا  ا سواررر   رمتاعيسرررت امعيرضرربت
متسويررر   رررا ت امعارررر  ولإرررااتار سو رررت امسع رررت ترررؤ ص إمرررا ضررراوع امعارررر  أو 

ث خ و سك وابفتار وع را امع رع سر   امسع رت امالإرتاعة بخر رت امتاعيسررت س و 
وامررد  لإرربب امضررغ  اموايرر  ع ياررر  ،امعيرضرربت تلإرررع  ع ررا  يررر ة س رر  امعاررر 

أ سررر  اارعلإررت امس رررط امعيرضررا ا ررو ام ررعص أو املإرريع ع ررا اايرر ا  ويررؤ ص  رراا 
 ( 466: 41) .امضغ  إما  اب امعار 

اللإرتعو ي  وام رعا يعوير  وعرارو امسارو ام رببت  وع  ام وع امارر  م رو ار  
سرررررك امويربرررررت اررررر    ر رررررت امعارررررر  واعرم تارررررر ب ررررريع عو     IGF راسلإرررررومي  

Rosen (6004 أ  االإررتعو ي  مرره تررة يعات اخت فررت م برر   عرر  ذعيرر  ايتعاسرره )
 الإرررتو ات االإرررتعو ي  اماو رررو ة سرررك أسلإررر ت اتعررر  ة  ارررر سيارررر أسلإررر ت امرررعس  
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ويرر  عررعف ااذ ررر  اسررا  ارر   عيرر  أ  االإررتعو ي  بلإرررع   ،ر وامعضررات وامعارر
 ويررت لإررعا  غراضررر   اسررر  ،سررك امسفرررظ ع ررا ام  رسررت امعاابررت م رر  إمبرتررت ام  ئبررت

ذوبا أار الآ  سا  امواضل أ  أس ص وارئفه  را امتر خو سرك س رو  سري رر أو 
 ( 31:  40) . ار يعت    رم رسبرت امعاابت وتسلإيسار ،امعا 

ع ام رملإرريو  وذعيوررت عا رره سررك  يررر ة   رسررت امعاررر  وخر ررت سررك وعرر   و  
اسذورررت امعارررو  امفورررعص واف رررو امفخرررا و رررا اماسررررذ  اا  رررع تععضرررر  ما ر رررت 

( أ   عارو  ام رعا يعوير  0544) Eastell, etalامعارر  يوضرل ألإرتو وآخرعو  
  ررررفت خر ررررت و ا رررررس ت اا سررررت ارررر   عاررررو  ام رررررميتوسي  يررررت  تساررررب  عاررررو 

 رم لإررر  وسرررا سرمرررت و رررو  خ رررو سرررك  رررو اررر  اماعاررروسي  سوررر   ،وتوا سررره ام رملإررريو 
وأ  أمبه عارو  عارو  ام رعا يعوير  ت ار  سرك  ،يؤ ص امد مس وث   ر ت امعار 

أسرره يتلإرربب سررك  يررر ة تع يرر  ام رملإرريو   رمرر   وامررد عرر  ذعيرر  اات ر رره ارر  
 رملإريو  امعا  ع  ذعي  الإت رعة امخابر امار ارت و يرر ة إعرر ة اات ررص  راا ام

  .( اار لإب  يتسو  امفعع ااو  م  سث430:  60) .سك ام  ا
(  يرررر ة تع يررر   رررو اررر   عاررررو  2 ،1أوضرررست ستررررئص ام سرررث  ررر او  ) 

بيتر وام رملإيو  ب رسب تسا    رست امعار  م و ا   03ام رعا يعوي  واللإتعا يو  
اما اررررو امعاررررو  امفوررررعص واف ررررو امفخررررا  عرررر  امبعسررررراص اماوتررررعح ارررر  امتاعيسرررررت و 

امغرراائا وأ  امفرررعول وسلإرر ت امتسلإررر   رسررت م ررررمل اموبرلإرررت ام ع برررت ماتغيرررعات 
  .ام سث
ويع رر  ام رسررث  رراا امتغيررع إمررا ا وسرررت اماع ررب امغرراائا امذببعررا ارر   

 رر ف اماسررررع وامررراص بستررروص ع ررا ام رملإررريو  وسيترررراي  ) ( امضرررعوعير  م يرررر ة 
لإرريو  وبلإررسب اسرره ام لإرر  أص   رسررت امعاررر  سرمعاررر   ررا اماخرر   امررعئبع م  رم

 ابت بستر ار وار ي ي  ع  سر ته يت  تخ يسه سيار اعة أخرعص سر   مر  يرت  تسررو  
ام رملإيو     و  ررسا سر   امر   بةخرا س رته ار  امعار  سيبر أ اك رر ت با ر رت 

 ( 34:  44) .امعار 
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( أ  اسخفرع ام رملإريو  سرك امغراا  0553) "مدحت حسين خميلغويؤ    
ع ا لإسب ام رملإيو  ا  امعار  وامد مضر   سلإر ت ام رملإريو  سرك  بسف  ام لإ 

 ( 062: 00) .ام   سيث بستر ه ام لإ  سك امع ي  ا  امعا برت امسيوبت امارات
( أ  سيترراي  غ غ عس رعا  ألإرلإربر  0554) "Katzغااتز أشايرمن غوب يع  

لات ررررص  رررو اررر  ام رملإررريو  وامفلإرررفوع اررر  اااعرررر  وسو اارررر إمرررا امررر   سارررو 
ومررره  وع  ررررع  سرررك عا بررررت ت  رررع  ،ضرررعوعص مت ررروي  وسارررو االإرررسر  وامعارررر 

 ارررررر بعررررر  عرررررراا ويرئبرررررر  اررررر  أارررررعاع مررررري  امعارررررر   Calcificationامعارررررر  
Ostcamalacia  وام لإرررحRichest   و  ر ررت امعارررOsteoporosis  سيررث

بسرررررس  سيتررررراي  غ غ ع ررررا الإررررتوص ام رملإرررريو  وامفولإررررفوع سررررك امرررر   عرررر  ذعيرررر  
 ة سرررك عا برررت أستورماارررر اررر  امعارررر  إمرررا امررر   وامرررد سرررك سرمرررت اسخفررررع امالإررررع

الإتوا ار سك امو  ت أو ع   اات ر اار سك اااعر     و  ي  أو عر  ذعير  
إعررر ة اات ر رراار سررك ام  يترري  ااررر يررؤ ص إمررا امتو يررو ارر  سلإرر ت سورر اساار سررك 

 ( 30:  63) .امبو  و ير ة تع ي  ار سك ام  
 "صالاح عياد ،etal Eriksen (0544) ,خارون إريكسان ورغويو را  

وسررررر ة  400 – 300( أ  الستبر ررررررت اميوابرررررت اررررر  سيترررررراي  غ غ  رررررا 6000)
 0000 – 400 ،وسر ة  ومبرت سرك سرمرت ام ررمغي  300 ، ومبت سك سرمرت ااذفرر 

(  ارررر يو رررا 24:  3) ،(645:  64) .وسررر ة  ومبرررت أ سرررر  امسارررو وامعضررررعت
( أ  0551)  Wanen, etalوآخررررعو  واسرررري   ،jowsey (0552) ولإررررا 

 ررعا  يوابررر   اررر يو ررا  0.1عررر   30الستبرررج اميررواا م  رملإرريو  م سلإررر  سررول 
بتسررررو  ااغابرررت امذببعبرررت امغسبرررت  رم رملإررريو  وامرررد مررر وع ر سرررك تسلإررري    ر رررت 

 ( 34:  44( )36:  62) .امعار  وا  امت عي رت اماساات ت  ا    رست امعار 
( و ررو  سررعول  امررت أس رررئبت م ابرر  3لإررت  رر او  )أوضررست سترررئص ام عا 

اتغيرعات ام سرث وم ررمل ا اوعرت بعسرراص امتاعيسررت امب سبرت اما ررسب م ا اررو 
 Nativeسيرررررث يررررر ع  ستيررررر   ،امغررررراائا عررررر  بعسرررررراص امتاعيسررررررت امب سبرررررت سوررررر 
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( امرررد اؤ ررر ا  ع رررا أ  ي رررب اما اوارررت ع رررا تررر عي رت اماوروارررت وتسارررو 6000)
ويرررر  أسفوررررت  ،اررررت ع ررررا لإرررراات امعاررررر  وت سررررب ام لإرررروعاا وررررر  وامررررد م اسرس

( اررر  تو ررربرت 0551تو ررربرت ارررؤتاع ام اعبرررت اااعي برررت م ذرررب امعيرضرررا )
(   ررة  أ ابررت اما اواررت ع ررا 0551اررؤتاع ام اعبررت ام س بررت م ذررب امعيرضررا )

امتررررر عي رت امب سبرررررت اماسرلإررررر ت وخر رررررت م ا رررررر رت با ر رررررت امعارررررر  سارررررعا  ا  
تو يررو اامرر  وتو ررو ارر  اخرررذع ام لإرروع اماعت ذررت با ر ررت امترر عي رت تعاررو ع ررا 

 ( 0065: 40) .وتسلإ  ام بريت امب سبت   فت عرات
و اررر يؤ رر  ام رسررث ع ررا أ ابررت بعسررراص امتاعيسرررت سررك  رراا ام سررث س سسررر  

سيررررث أااررررعت  ،سخرررر ع ارررر  خذرررروعة امترررر عيب اماائرررر  وامتاعيسرررررت اماغرررررما سياررررر
امعرررما ام رر ة يررؤ ص إمررا سوررص سررك  ررا ت اا سرررث أ  ام ررعص ام رر ي  وامتاررعي  

وسفرع  ،امعار  واستوص ااااح سك امعارر  سرك  ر رب لعبرا امفعير  اااعي را
د سرك  رو يرو  مار ة 30ام ئ سرك ام راب امترا  رعت الإررسرت ذوي رت أ  رع ار  

( وتؤ ررر  أبفرررر اررررعت  331:  66) .ألإررربوإ  رررر  استررروص   رسرررت امعارررر  أيرررو 11
Eva Martin (6006أسرره مررب ) ع  ررو امسلإررر  بلإررتف   ارر  س رررذا  ساع رررت

 امعيرضررررررررررررت اات ام ررررررررررر ة امعرمبرررررررررررت امترررررررررررا ارررررررررررع باررررررررررر  تويررررررررررر  سرررررررررررك امررررررررررر وعة 
 .ام اعيت بفو    ا ت امعارر  برعغ  تر عيبا    ر و اسرتا  و   رسرت و ر ة عرمبرت

(66 :334 ) 
  Chris Barclay ارررر تتفررر  ستررررئص ام عالإرررت اررر   عالإرررت  رررعيع  ررررع  ا  

  اماتوا   اماص ي ب أ  با و عس عا   رار  ار  سار  ( ع ا أ ابت امغاا6004)
وأ  امسلإررر  اات ااو ا  اايررو ارر  امذببعررا أ  ررع  ،امسبرررة وامررد ملإرراات امعاررر 

مامد أو ت ام اعبت اااعي برت م ذرب  ،ا  غيع   سك اك ر ت با ر ت امعار 
 امعيرضا  ة  ب و  امت خو سك خا   ا ت أ اع ا  اسوذرإ امذاث  رلآتا : 

  .%60-00تو يو الإتوص امت عيب بسلإ ت  -
  . ير ة امذريت امالإتخ ات ت عي بر   -
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  .%4-6 ير ة و   ام لإ  بسلإ ت  -

 ( 420:  04ا   )0100 ير ة ام رملإيو  سك امب  إما  -

 الاستنتاجات :
في ضوء نتائج البحث ومن خلال المعالجة الإحصائية التى تم إجراءها  

 ج الباحث ما يمي :لمنتائج المستخمصة يستنت
 يررر ة تع يرر   عاررو  ام رعا يعويرر  م ررا ا ارروعتا ام سررث وم رررمل ا اوعررت  -0

امبعسرررراص واما ارررو امغررراائا سيرررث أ  اماعارررو  يررر  عررر   الإرررتوص ام رملإررريو  
 رمرر   ارر  خررا  إذايرره ارر  امعاررر  اسرر اث ترروا   سررك الإررتوص ام رملإرريو  

  . رم  
يتر م ا ا اوعتا ام سرث اارر بعر   ب 03 ير ة تع ي   عاو  االإتعا يو   -6

  .ام وع امبسر  مالإتعو ي  سك عا بت امبسر  امعااا
 يرر ة تع يرر  ام رملإرريو  م ررا ا ارروعتا ام سرث و رسررت ام يررر ة أ بررع م رررمل  -4

 .ا اوعت امبعسراص ا  اما او امغاائا
تسلإررر    رسرررت امعارررر  سرررك  رررا اررر  امعارررو  امفورررعص واف رررو امفخرررا و  رررفت  -3

مل ا اوعررت امبعسررراص ارر  اما اررو امغرراائا ساررعا  متررة يع امعراررو خر ررت م ررر
  .اماب رسب ا ا  توسع ام رملإيو  وسيتراي  غ غ معا بت بسر  امعار 

 التوصيات :  
 في ضوء الاستنتاجات التى تم التوصل إليها يوصى الباحث بما يمى :  

 ة   رسررت ضررعوعة ال تاررر   اارعلإررت ااس ررذت امعيرضرربت امتررا تلإررا  سررك  يررر -0
  .امعار  ا  خا  بعااص امتاعيسرت امب سبت وتاعيسرت اماوروات

عررر   إ ارررر  ام رسرررب امعا رررا  رلإرررتخ ا  اماررروا  اما ا رررت امذببعبرررت واماوسسرررت  -6
  .ذببر  
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