
 على بروتين الكولاجين  غذائيتأثير برنامج  تمرينات علاجوة ومكمل       

 لدى كبار السن الحركيوالكفاءة الوظوفوة للجهاز 

1

 ا.م.د/ مها خلول محمد 

 :مقدمة البحث 

اعتمد الإنسان منذ بدء الخميقة عمى الحركة لمحفاظ عمى حياتو إما بالكر أو بالفر وكذلك 
ق والزحف والوثب، أما الآن فقد قمت حركة الإنسان وأصبح يعتمد عمى الآلة بالتسمق والقفز والتعم
، فاعتمت صحتو وضعفت قوتو، واشتكى من أمررا  كثرررة لرم يكرن يشركو منيرا  في إنجاز أعمالو

مررن قبررت، وتعتبررر ممارسررة الرياضررة لجميررت أفررراد المجتمررت ضرررورية لمواجيررة السررمبيات وا ضرررار 
: 2)   ولوجي، ومرا صراحب ذلرك مرن قمرة الحركرة وا مررا  الناتجرة عنيراالناتجة عن التقدم التكن

7 )(73:36). 
 

المررأة أن  م(7991م( اماحى  عباد الار )م )7997أبو العلا عبد الفتاحح )كلا من  ويتفق
ىذا إلى جانب اعتمادىا عمى ، التي ساىمت ظروف الحياة في حجبيا عن ممارسة النشاط البدني

حتياجررات الروميررة ا مررر الررذى أد  إلررى ليررة فرري أداء مختمررف الوظررا ف والإا جيررزة الحدرثررة المنز 
إعاقتيررا عررن النشرراط الحركرري، حرررث ترتررب عمررى ذلررك ضررعف العضررلات وترىررت الجسررم وبالتررالي 

صرة فري المرحمرة سرعة الإجياد والتعب الذى يحدث بدوره خمت في تروازن الااقرة بجسرم المررأة وخا
ىذه المرحمة تغررات فسرولوجية يمكن أن ترددى إلرى الزيرادة  حرث يحدث في  المتوساة من العمر

ممررا  البدنيررةتنرراقف فرري الكفرراءة الحركيررة وىبرروط فرري مسررتو  المياقررة  وفرري الرروزن، ممررا رترتررب عميرر
 .(51:1( ) 77:7)  العمريعر  المرأة  خاار صحية وبدنية عدردة مت التقدم في 

 

قرردرة الوظيفيررة لمفررد ممررا رجعمررو قررادرا  عمررى لرذا فرران اليرردف مررن النشرراط البردني ىررو زيررادة ال
بالنشاط الرياضي الممارس واكتساب المياقة البدنيرة لمقابمرة متامبرات  للارتقاءبذل المجيود البدني 

 .( 5:  6)  العمت الرومي
 

التكرروين البرردني لننسرران و كثرررة مفاصررمو وتعرردد أنرروا  أن   (7997ليلاا  زاااران )وتشرررر 
شيء إنما ردل عمى أن ىذا الجسرم خمرق لرتحررك، وأن الحركرة أساسرية  ىذه المفاصت إن دل عمى

لمحفاظ عمى صحة ىذا الجسم و إكسرابو القروة والحرويرة والسررعة والمرونرة اللازمرة لمحيراة، وكرذلك 
 . (9:22)وقارتو من كثرر من ا مرا  المصاحبة لقمة الحركة  
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المختمفرررة بمثابرررة أسرررموب علاجررري  لرررذلك تعتبرررر ا نشررراة البدنيرررة المنظمرررة والمقننرررة لمف رررات
فحاجة ا فراد إلى ممارسة أنشاة بدنية تمثت أىميرة كبرررة ليرم كمرا إن صرحة ا فرراد ليرا مردودىرا 
الحضررارى واتقتصررادى واتجتمرراعي فمررن الميررم أن نحررول ا فررراد  مررن أفررراد كسررالى منعررزلرن إلررى 

 ( 269:  72).أفراد رتمرزون بالحروية والنشاط والمياقة والصحة
 

% مرن عردد السركان  8، 4مصرر  فريومن تمرك الف رات ف رة كبرار السرن وتمثرت ىرذة الف رة 
ترتفرررت ىرررذة  أنومرررن المتوقرررت  والإحصررراءلمتعب رررة   المركرررزى ابقرررا لتعرررداد الجيررراز  3122عرررام  فررري

 ( .4:32، ) 3141% بحمول عام 22,7النسبة لتبمغ 
 

ول المتقدمررة والرردول الناميررة نترجررة الررد فرريتزارررد أعررداد المسرنرن  فرريويرجرت ذلررك اتسررتمرار 
لتقدم العموم الابية وتاور الرعاية الصحية وتحسرن خردمات التمرري  أمكرن السريارة عمرى كثررر 

نخفا  معردل الوفيرات  فيمن ا مرا  المعدية  كثرر من الدول المتقدمة وبع  الدول النامية وا 
ىررذة المجتمعررات تصررت إلررى سررن  ولررذلك زاد متوسررر عمررر الفرررد ، وأصرربحت نسرربة كبررررة مررن أفررراد

 ا شررخافتقرردميم ىر ررة الصررحة العالميررة برر ن عرردد  والترريأعررداد المسررنرن  بالترراليمتقدمررة لتتزارررد 
 4:6سرزيد بنسبة أربعة أضعاف لربمرغ  3161عاما من الآن وحتى عام  91البالغرن من العمر 

د ا شررخاف مررن الف ررة ممرررون نسررمة. وقررال انررو فرري مضررون ا عرروام الخمسررة المقبمررة سرررتجاوز عررد
سررتجاوز عرردد  3161سرنة فمرا فرود عردد ا افررال دون سرن الخامسرة، وبحمرول عرام  76العمريرة 

 (366 - 354:  4)ت ا افال دون سن الرابعة عشرةالمسنرن عدد جمي
 

لإضرافة حيراة  واتىتمرامالحاجرة لمرعايرة  أمس فيوىذا العدد المتزارد من المسنرن رجعميم 
المدررررردة ، حرررررث تمثررررت صررررحة المسررررنرن وأحتيرررراجتيم الصررررحية أىررررم وأخاررررر  إلررررى سررررنوات عمرررررىم
تغمررف كافررة أشرركال الرعايررة الصررحية وا جتماعيررة ليررم إت أن المشرركمة تقررت  الترريمشرركلات العصررر 

عجررز كافررة المنجررزات الابيررة عررن اتتفرراد عمررى صرريغة موحرردة حررول حقيقررة ومظرراىر ترردىور  فرري
 ( 8:  26  معرنة.)صحة المسنرن ومد  ربر الشرخوخة ب مرا

 

بعررد فترررة  الحرريوظررا ف الكررا ن  فرري ترردريجيفمرحمررة الشرررخوخة عبررارة عررن مرحمررة ىبرروط 
النضررب بسرربب حرردوث بعرر  التغررررات وىررى عبررارة عررن تراكمررات برولوجيررة وسرريكولوجية يمررر بيررا 

 تحردث التريمدشررا موضروعيل لمعمرر البرولروجى لتفسررر التغرررات  الزمنريالإنسان ، وت يعرد العمرر 
 (22:27مرحمة الشرخوخة .) في
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وبشررررركت عرررررام يمكرررررن تحدررررررد عمميرررررة الكبرررررر مرررررن خرررررلال صرررررورة الإنسررررران الفسررررررولوجية ، 
ىررررو حالرررة أعضررراء الجسررررم ودلررررت الكبررررر  الفسررررولوجي، فرررردلرت الكبرررر  اتجتماعيرررةالسررريكولوجية ، 
عى ىرررو الإضرررارابات العقميرررة ودلررررت الكبرررر الإجتمررراعى ىرررو نقرررف نشرررااة الإجتمرررا السررريكولوجي

عمميرة تدريجيرة تبردأ مرن البمرو   فيريوأىتماماتة، وتعتبر الشرخوخة عممية برولوجية وليست مرضرل 
تكررون  والترريوتسررتمر اررول العمررر و أىررم مررا يمرزىررا مجموعررة التغررررات الجسررمية والنفسررية والعقميررة 

لمرحمرة ىذة ا فيالبداية بمعدتت بار ة ثم رتسار  المعدل نحو اليبوط أ  أن النمو  فيمنخفضة 
القدرات المختمفة  فيالمراحت السابقة إلى اليدم ، مما ردد  إلى ضعف  فيرتحول من البناء كما 

 (22:  27لمفرد. )
 

المظراىر  م(، أن3111)ساحل   جاحز   م(،3112م(،)3111) رشحد عباد اللييا  ويتفرق
عضررلات  الفسرررولوجية الممرررزة لمشرررخوخة مرررت الشررعر إلررى المررون ا برري  وقمررة كثافتررة ، ضررمور

الوجة وضعف السمت والبصر ، ضعف ا سنان وفقدىا ، ظيور البقت السمراء والتجاعرد بالجمد ، 
 الفقرررى لمعمررود  الترردريجي للانحنرراءيقررت الاررول  إلررى النقصرران لإنخفررا  نسرربة الرردىون مرررت الرروزن 

 ا نثويرةالغضرروفية نترجرة نقرف إفرراز الجسرم اليرمونرات  ا قررافسرمك  فرينظرا لحدوث نقف 
مثررت اتسررتروجرن والبروجسررتررون ، تقررت كثافررة العظررام ، ضررعف العضررلات والمفاصررت وتصررمبة ، 

والحركررة ، ضررعف القمررب وقمررة دفعررة لمرردم ، قمررة نشرراط الغرردد الصررماء ،  المشرري فرريعرردم اتتررزان 
تر ثررا سرمبيا  المركرزى  العصربيسرعة القابمية لمعردو  والمرر  لضرعف المناعرة ، يضرعف الجيراز 

العمررر لعرردم وصررول الرردم لررة بكفرراءة تامررة ممررا ررردثر أيضررا عمررى سرررعة رد الفعررت  فرريدم نترجررة التقرر
 ( 2674:  25( )26: 26() 262:  24)ن لد  كبار الس الحركي

 

بررروترن  فرريشرررخوخة حرردوث ضررعف  فرريتحرردث  الترريمررن المظرراىر الفسرررولوجية  وأيضررا
فاصرت والحفراظ عمرى سرلامتيا تخفررف لاتم الم الكوتجرن فيو المسر ول عرن تررميم خلايرا الجسرم و

ويتكون بروترن الكوتجرن بشكت ابيعي داخت جسم الإنسان  تحسرن مرونة وتغذية خلايا البشرة،و 
% مرررن برررروترن 41% مررراء و81فررري العظرررام والبشررررة والغضررراريف حررررث تتكرررون الغضررراريف مرررن 

 .تكاك العظام ببعضيا أثناء الحركةالكوتجرن وىو ما روفر المرونة ويمنت اح
حرث رتكون النسرب العظمي من إاار من بروترن الكروتجرن تترسرب فيرو أمرلاح مختمفرة  

ويرررتم امتصررراف الكررروتجرن فررري الجسرررم مرررن خرررلال الررردورة الدمويرررة ، أىميرررا الكالسرررروم والفوسرررفات 
وتقروم   والكوتجرن بروترن ميم في بناء العضلات والعظام وا وتار وا نسرجة الضرامة فري الجسرم

بتركربررو فرري الجسررم بشرركت ابيعرري  وعنررد التقرردم بالسررن   Fibroblast نعة للأليرراف الخلايررا الصررا
تقررررت قرررردرة الجسررررم عمررررى تركرررررب الكرررروتجرن ممررررا رررررددى إلررررى ظيررررور الآم المفاصررررت وقمررررة كثافررررة 

 (94: 9)( 522 - 522:  22.)العظام 
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أىرم تعتبر ممارسرة الرياضرة مرن م( أنة 3117) زك)ة أ مد فت   , مهح خليل محمد وتذكر
تعنرررى بالنسررربة ليرررم المياقرررة الصرررحية والبدنيرررة  فيررريرجرررب أن ريرررتم بيرررا كبرررار السرررن  التررريالوسرررا ت 

 (276:  77).  النفسيوالسعادة والتوازن 
 

 فرريعمررى أىميررة الرياضررة عمررى صررحة كبررار السررن وتتمثررت  اترجابيررةوىنرراك العدرررد مررن الجوانررب 
 -بع  الجوانب التالية :

أنسجتة وأعضا ة ،تقويرة العضرلات وزيرادة صرلابة العظرام ، تجدرد شباب الخلايا لمجسم و 
الجسررم ، تحسررن مرونررة المفاصرت وتنميررة العضرلات ، تقمررت   جيرزةرفرت مسررتو  الكفراءة الوظيفيررة 

ممارسة الرياضة من خار عدد من ا مرا  المزمنة مثت التياب المفاصرت ، وىشاشرة العظرام ، 
العدرررررد مررررن ا مرررررا  ا خررررر  وخاصررررة فرررري فترررررة و مررررن السرررركر  ، وأمررررر  القمررررب  الثررررانيالنررررو  

 ( 91:  2() 52:  79() 777:  78). الشرخوخة
 

لرررذا فقررد كررران لزامرررا  عمررى الإنسررران أن يعررررد  م(7997ليلااا  عباااد العزياااز زااااران )وتشاااير 
الحركررة والنشررراط إلرررى حياترررو، وتعتبرررر التمرينرررات نوعرررا  مرررن أنررروا  الحركرررة التررري لجررر  إلريرررا الإنسررران 

كسرابو عناصرر المياقرة البدنيرة المختمفرة حررث تمعرب التمرينرات البدنيرة دورا  ىامرا لتحسرن صحتو  وا 
في حياة البشرية وذلك لكي تعوضيرا عما فقدترو من لياقرة بدنررة وحركررة وما رترتب عمى ذلك من 
ضرررعف و تشرررروه و مررر ، لررذا فقررد أصرربحت التمرينررات ىرري ا سرراس والبرردرت والتعرروي  النرراجح 

برررا جيزة الحرويرررة لجسرررم الإنسررران و وقارترررو مرررن أمررررا  سررروء الحركرررة  اترتقررراءفررري  الرررذى يسررراىم
(::31.) 

 

وأن النشرراط البرردني يسرراعد عمررى تحسرررن الصررحة العامررة، إت أن البرررامب المقننررة للأنشرراة         
بجرعرات محرددة مرن النشراط  اتلترزامالبدنية تعد أفضت وخصوصا  كونيرا تسراعد كبرار السرن عمرى 

نتظرررام عمرررى ممارسرررة النشررراط ي تكرررون كفرمرررة بتحقررررق أممرررب الفوا رررد الصرررحية المرجررروة مرررن اتالبررردن
 (. 231،246:  21).البدني

 

كمررا تسرراعد التمرينررات البدنيررة عمررى تخمرري ا فررراد عررن العررادات مرررر الصررحية كالترردخرن 
الحرويرة  وتعااي الكحول، وتحسن الوعي لردريم نترجرة تارور القردرات البدنيرة و العقميرة، حررث أن

 ( :3والنشاط مالبا  ما تقمت الإكت اب وتكسب الفرد نظرة أجمت نحو الحياة. )
 

( عررن أىميرررة 38(،)33(،)9(،)26ومررن خررلال مررا اامعررت عميرررة الباحثررة مررن الدراسررات ) 
الحرالي  ممارسة الرياضية عمى النواحي الصحية لكبرار السرن و ىميرة ف رة كبرار السرن فري العصرر

عررددىم ابقرا لتقررارير الجيرراز المركررزى لمتعب ررة والإحصراء ممررا دفررت الباحثررة إلررى وخصرتا  بعررد تزارررد ا 
لكبرررار السرررن مرررن خرررلال  الحركررريتحسررررن مسرررتو  الكفررراءة الوظيفيرررة لمجيررراز القيرررام بيرررذة الدراسرررة ل
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زيرررادة نسررربة برررروترن  فررريلتنميرررة العناصرررر البدنيرررة ممرررا قرررد يسررراىم  حركررري علاجررريتصرررميم برنرررامب 
مقابرررت تنررراول الكررروتجرن كمكرررت  فررريالمقترررح  الحركررري العلاجررريرر البرنرررامب الكرروتجرن ومقارنرررة تررر ث

 .ومستو  الكوتجرن الحركيتحسرن مستو  الكفاءة الوظيفية لمجياز  في مذا ي
 

 -:أاداف الب ث 

عمرررى  مرررذا يامب  تمرينرررات علاجيرررة ومكمرررت تررر ثرر برنررر ريررردف ىرررذا البحرررث إلرررى التعررررف        
 لد  كبار السن الحركيبروترن الكوتجرن والكفاءة الوظيفية لمجياز 

  
 فزوض انبحث :

 لد   أفراد عرنة البحث . ت ثررا إرجابيا ردثر برنامب التمرينات العلاجية .1
يبيرة ا ولرى والبعرد  لرد  المجموعرة التجر  القبميتوجد فرود ذات دتلة إحصا ية برن القياس  .2

) برنامب التمرينات العلاجية المقتررح ( لصرالح القيراس البعرد  فرى جميرت  متغرررات ) الكفراءة 
 الوظيفية والفسرولوجية ( قرد البحث .

والبعد  لد  المجموعة التجريبية الثانية )  القبميتوجد فرود ذات دتلة إحصا ية برن القياس  .3
جميت  متغررات ) الكفاءة الوظيفية والفسررولوجية  في ( لصالح القياس البعد  الغذا يالمكمت 

 ( قرد البحث .
والبعد  لد  المجموعة التجريبية الثالثة )  القبميتوجد فرود ذات دتلة إحصا ية برن القياس  .4

جميرررت  فرريلصررالح القيرراس البعررد   الغررذا يبرنررامب التمرينررات العلاجيررة المصررحوب بالمكمررت 
 لفسرولوجية ( قرد البحث .متغررات)الكفاءة الوظيفية وا

جميررررت متغررررررات ) الكفرررراءة  فرررريتوجررررد فرررررود ذات دتلررررة إحصررررا ية برررررن المجموعررررات الثلاثررررة  .5
 الوظيفية والفسرولوجية قرد البحث(  البعدية لصالح المجموعة التجريبية الثالثة .

 

 -مصيل حت الب ث:

 : :Therapeutic exerciseالتمريىحت العلاج)ة  *

ارة مررن التمرينررات يقصررد بيررا تقررويم أو عررلاج إصررابة أو انحررراف عررن ىرري مجموعررة مخترر   
الحالة الابيعية بحرث تدد  إلى فقد أو إعاقة عن القيام بالوظيفة الكاممة لمعضرو بيردف مسراعدة 

 .(772:  9)ىذا العضو لمرجو  إلى حالتو الابيعية  
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 ::food Supplementsانًكًلاث انغذائيت 

حرررث أن  ةومرررر ا ساسرري ةالعناصررر ا ساسرريعمررى عرردد مررن  عبررارة عررن مكمررلات تحتررو  
تحمررى الجسررم مررن مشرراكت نقررف  لكرريمنيررا ىررو إمررداد الجسررم بمررواد مختمفررة ،  ا ساسرريالغررر  

 (7:  8الفرتامرنات أو المعادن.)
 

 ::Collagen بزوتيٍ انكىلاجيٍ 

 فريو رردخت تكون نسررجا ضراما وىر والتيعبارة عن حزمة من الشعررات مكونة من البروترن 
 .( 7:  28)تكوين الغضاريف وا رباة والجمد. 

 
 : :Elderly Peopleكبار انسٍ 

التردىور بصرورة حرادة وأكثرر وضروحا  فريتبردأ فريرا الوظرا ف الجسردية والعقميرة  التريمرحمرة العمرر 
 ( 727:  77)الفترات السابقة لمعمر. فيمما كانت عمية 

 

 :السحبقةالدراسحت 
ت ساين  فا متىاو  مقتارح   ركا بعىوان " تاثيير برىاحم   (71)(2227) توفيق سحل دراسة  -

تيرردف إلررى محاولررة التعرررف عمررى ترر ثرر  بعااا المترياارات الفساايولوج)ة والىفساا)ة لنبااحر الساان "
) ضرررغر الررردم ا نقباضرررى  ىررريتحسررررن بعررر  المتغرررررات الفسررررولوجية  فررريمتنرررو   حركررريبرنرررامب 

ة ، دىنيات الدم ، صورة الدم والمتغررات النفسية وىى وا نبسااى ، معدل النب  ، السعة الحروي
بعرد   قبمريقيراس  التجريبري) الضرغوط النفسرية ، تركررز ا نتبراة ( وقرد اسرتخدمت الباحثرة المرنيب 

بمصرر الجدرردة وأسرفرت النترا ب عرن  الرياضري( سرردة مرن نراد  ىمولرردو 51وتكونت العرنة مرن )
كرررت مرررن ) سررررعة  فررريوالبعرررد  لصرررالح البعرررد   القبمررريوجرررود فررررود دالرررة إحصرررا يا بررررن القياسررررن 

الكمى والدىون منخفضرة  الكولسترول فيالنب  ، ضغر الدم ا نبسااى وا نقباضى ، إنخفا  
 .الكثافة

 

مقتارح  وقاحي   ركا  علاجا بعىوان " برىحم   (22)(2277دراسة ىحدر محمد توفيق م مود ) -
تيردف ىرذة الدراسرة إلرى  صحبحت المترتباة عليهاح "لنبحر السن من المصحبين بهشحشة العظحم والإ

المقتررح عمرى كثافرة أمرلاح العظرام لرد  كبرار السرن  الحركري العلاجريالتعرف عمى ت ثرر البرنامب 
المصرررابرن بيشاشرررة العظرررام إلرررى جانرررب تنميرررة بعررر  عناصرررر المياقرررة البدنيرررة لررردريم بشررركت عرررام 

 القبمريباسرتخدام القيراس  التجريبريلمنيب واستخدم الباحث ا أساسيوا تزان بشكت خاف كعنصر 
( سررررردة وقررررد 28( رجررررلا و) 29( فررررردا ) 46البعررررد  لمجموعررررة تجريبيررررة  وتكونررررت العرنررررة مررررن ) 
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( سنة وقد أسرفرت النترا ب عرن وجرود فررود دالرة إحصرا يا بررن 84  -7تراوحت أعمارىم ما برن )
 التريالعظرام فرى المنرااق  أمرلاحافرة والبعد  لصالح القياس البعد  فرى )زيرادة كث القبمي نالقياسر

%( لررد   34 , 5 -% 7,6%( لررد  السررردات و)9 ,2 -% 2تررم قياسرريا بنسررب راوحررت برررن )
 -%  2,25الرجررال وزيررادة المياقررة البدنيررة لررد  عرنررة البحررث مررن السررردات بنسررب تراوحررت برررن )

218) %. 
 

تمريىحت اواي)ة ولا اواي)اة  فعحل)ة برىحم "بعنوان  (9)(2229سعيد م مود محمد ) أمل دراسة -
وقرد اسرتخدمت الباحثرة المرنيب " عل  بعا المتريرات الفسيولوج)ة والبدى)ة لاد  مشارو  الارواد

لررثلاث مجموعررات  والبعرردى القبمرريلابيعررة البحررث حرررث قامررت بالقيرراس  ولمناسرربت نظرررا   التجريبرري
وعات تجريبيرة مرن سرن ثلاث مجم إلىسردة تم تقسيميم  41تجريبية واشتممت عرنة البحث عمى 

وىررى معرردل  المترياارات الفساايولوج)ة فرينتررا ب البحررث عرن التحسررن  أسرفرت( سرنة وقررد 56-61)
 ا كسرررجرنمعررردل اسرررتيلاك  -السرررعة الحرويرررة  –القررردرة اللاىوا يرررة  –القررردرة اليوا يرررة  –النرررب  )

 الرردورى ت التحمر)وىررى  المترياارات البدى)اة وواتنبسرااي  اتنقباضرريضررغر الردم  –لعضرمة القمرب 
المحققررة  (قرروة القبضررة اليمنررى واليسررر   -قرروة  عضررلا ت الرربان قرروة عضررلات الرررجمرن -التنفسرري

والثابررت كنترجررة لتابرررق برنررامب التمرينررات اليوا يررة واللاىوا يررة  يلمرشرراقة والتوافررق والترروازن الحركرر
تمررك  فرري( سررنة ممررا ردكررد عمررى ضرررورة ممارسررة تمررك التمرينررات لرردرين 61-56لررد  السررردات )
 .المرحمة من العمر

 

البدى)ة الىفس)ة الىحتجاة  الاستجحبحت"بعنروان  (28)(2225م مود )  ىف سوزان محمد  دراسة -
التعررف عمرى  إلرىوكانرت تيردف  "العمار متوساي عن التمريىحت الهواي)اة واللااواي)اة للسايدات 

عمرررى  وت ىوا يرررة معررا  كررت مرررن برنررامب تمرينررات ىوا يرررة وتىوا يررة وبرنرررامب تمرينررات ىوا يررة  ترر ثرر
 التجريبرريالعمررر وقررد اسررتخدمت الباحثررة المررنيب  متوسررايالنفسررية والبدنيررة لمسررردات  اتسررتجابات

 أسررفرتسرركندرية وقررد سررردة تررم اختيررارىم مررن نرراد  سررموحة بالإ 54واشررتممت عرنررة البحررث عمررى 
النفسرية  سرتجاباتللانترا ب القياسرات البعديرة  فريالنتا ب عن وجود تبارن برن المجموعرات الثلاثرة 

خضرعت لبرنرامب التمرينرات  التريالعمر لصالح المجموعرات التجريبيرة  متوسايوالبدنية لمسردات 
 .اليوا ية واللاىوا ية معا  

 

العضالات  فا بعىاوان " تركياز الناولاجين  (26)(2221) وآخارون  barbrajدراسة  بباراج  -
ء الكرروتجرن داخررت العضررلات الييكميررة تيرردف ىررذة الدراسررة لقيرراس معرردتت بنرراوالأىسااجة والجلااد "

أمرنية مشعة خاصرة برالكوتجرن مثرت الميسررن والبررولرن  أحما لد  الإنسان عمى أساس وضت 
مرن  أعمرارىمبرروترن ثرم تناولرة  لمجمروعترن المجموعرة ا ولرى صرغار السرن رترراوح  فريووضعيم 

( سررنة ثررم  87 – 75رىم ) ( سررنة مقابررت المجموعررة الثانيررة كبررار السررن رتررراوح أعمررا 43 – 33)
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ا وترار والمفاصرت والعضرلات والجمرد وقرد وجرد أن معردتت  فريمتابعة معردتت البنراء لمكروتجرن 
ا وترررار وا ربارررة ولكرررن بالنسررربة  فررريالبنررراء لرررد  صرررغار السرررن كانرررت متسررراوية مرررت كبرررار السرررن 

 .السن ار السن مقابت ا شخاف صغارا شخاف كب فيلكوتجرن العضلات كان أقت جدا 
بعىااوان " تااثيير تمريىااحت ( 27)( nelson & layne  ( )2225دراسااة لاياان وىلسااون ) -

التعرررف عمررى تر ثرر المقاومررات عاليررة  إلرى ىردف الدراسررةالمقحومااة المتدرجااة علاا  كيحفااة العظااحم "
 التجريبي منيب البحث الرياضيالشدة عمى مستو  كثافة العظام لمجموعة من الممارسرن لمنشاط 

( سررنة مررن  51 -46( فررردا تراوحررت أعمررارىم برررن )37عرنررة الدراسررة ) متررة لابيعررة الدراسررةلملا 
 الرياضرري( مررن الممارسرررن لمنشرراط 25) اا ولررى عررددىالرجررال حرررث تررم تقسرريميم إلررى مجمرروعترن 

وثم تحدررد الشردة وفتررة دوام  الرياضي( من مرر الممارسرن لمنشاط 23والمجموعة الثانية عددىا )
وكان من أىم النتا ب تحسن نسبة كثافة العظام وزيادة القوة العضرمية لصرالح المجموعرة  التمرينات

 .التدريبينفذت البرنامب  التيا ولى )الممارسرن( 
 

 

 فا ليراقيراس مسرتو  "  (25)( Benjamin F. Miller ()2221)دراسة بىجحمين ميللار  -
دراسرة  فريممارسرة التمرينرات الرياضرية " الكوتجرن قبت أن تتشابك داخت العضلات وا وتار بعد 

الكروتجرن  فا ليراتحسرن مسرتو   فريترم الدراسرة النوعيرة  (Copenhagen)جامعرة  فريقمنا بيا 
قبررررت أن تتشررررابك داخررررت العضررررلات والكرررروتجرن داخررررت ا وتررررار وتررررم أخررررذ قاعررررة مررررن وتررررر برررراتيلا 

(patella وقرررد أوضرررحت النتررررا ب زيرررادة )7% بعررررد  41ن بنسررربة معررردتت لويفرررات الكرررروتجر فرررري 
سراعة  59ساعة من التمرين ومازال عاليا بعد مررور  35% بعد 61ساعات من التمرين وبنسبة 

العضرررمة قبرررت أن  فررريالوسرررر المحرررير  فررريبعرررد التمررررين ونفرررس النترررا ب تقريبرررا إسرررتجابة الكررروتجرن 
ميكانيكيرة  روجرد اريقرة أنرةممكرن أن نقرول  ف نرةتتشابك داخت العضمة كانت متشرابية وعمرى ذلرك 

الوسر المحير بة  فيأو اريقة ىرمونية تساعد عمى نشاط العضلات الييكمية  لتكوين الكوتجرن 
منشرررر قرررو  لمبنررراء العظمرررى عمرررى  الرياضررريويعتبرررر التمررررين  TGFB))  فررريمثرررت عوامرررت النمرررو 

يمكررن أن تقرريس معرردتت زيررادة  الترريحسررب نتررا ب الدراسررات السررابقة كمررا أنررة روجررد ارررد جدررردة 
أشررعة مقاعيررة أو ا شررعة  عررن اريررق ا شررعة الفررود بنفسررجية أو العظررامكثافررة الكرروتجرن داخررت و 

 .المزدوجة
  -: المرتبيةالتعليق عل  الدراسحت 

تناولرت العدررد مرن الموضروعات منيرا  التريالمعالجرات  فريلقد تبارنت الدراسات المرتبارة 
 التجريبري البراحثون المرنيبالتدريبية واسرتخدم ما رتعمق بالناحية العلاجية ومنيا ما رتعمق بالناحية 

 فرري فررردا   611 -41عررداد العرنررات مرا برررن أ وتراوحرت  " ىالررو صررف واحردة " المررنيب ةمرا عرردا دراسرر
 إلرررىكمرررا ترررم تقسررريم العرنرررات  بكبرررار السرررن وكثافرررة العظرررام وبرررروترن الكررروتجرن المرتبارررة الدراسرررات
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التردريب كمرا  أوالعرلاج  فريل والسرردات سرواء وضاباة وتبارنرت مرا بررن الرجراية مجموعات تجريب
 فريكما تبارنت  أسبوعيا   وحدات  6-3بواقت  أسبوعا 35-9تراوحت مدة البرامب التدريبية ما برن 

 ثر الرياضة عمى مرحمة كبار السن . أو  بروترن الكوتجرناستخدام 

 : المرتبيةمن الدراسحت  هستفحدأوجه الإ
 يل :ية من الدراسحت السحبقة ف)مح )مكن تلخ)ص مد  استفحدة البح 

 بعمق.تفيم مشكمة البحث  فيالباحثة  السابقةالدراسات  أفادت -2
 العرنة.اريقة اختيار عرنة البحث وحجم  -3

 النررررواحيعمررررى  ارجررررابي ترررر ثررالعمميررررة ليررررا  للأسررررسممارسررررة التمرينررررات المقننررررة وفقررررا  أن -4
 والبدنية.الفسرولوجية 

 البحث.عاتيا عند تنفرذ برنامب تحدرد الشروط الواجب مرا -5

 .السابقةضوء نتا ب الدراسات  فيمعرفة كيفية التعمرق عمى نتا ب الدراسة الحالية  -2
 -مىه  الب ث :

البعد  ( لثلاثة مجموعات  – القبميبتصميم القياس)  التجريبيالباحثة المنيب  استخدمت
 لابيعة البحث . لمناسبتوتجريبية 

 

 عيىة الب ث :
( سررررنة وتررررم اختيررررارىن عمررررديا مررررن  71-61( سررررردة بالمرحمررررة السررررنية )41عرنررررة عمررررى )اشررررتممت ال
جمعيررة رسررالة بررالمقام وتررم تقسرريمين إلررى ثررلاث مجموعررات تجريبيررة قرروام كررت منيررا      فرريالمقيمرررن 

 ( سردات : 21) 
 المقترح . الحركي العلاجيالمجموعة ا ولى تابق البرنامب 

 فقر الغذا ي المجموعة الثانية تستخدم المكمت

 . الغذا يالمقترح بنضافة الى المكمت   الحركي العلاجيالمجموعة الثالثة تابق البرنامب 
 العيىة: اخت)حرشروط 

 إجراء تجربة البحث . فيأن توجد لدريم الرمبة 

 أت يعانون من أ  أمرا  مزمنة .

 أن تتوفر لد  ا فراد السلامة الصحية .

 . نالرياضررر أن يكون أفراد العرنة من مر
 ( سنة . 71 – 61أن تكون المرحمة السنية ما برن ) 

 أخر  . علاجريبرامب  لآىأن تكون أفراد العرنة مرر خاضعات 

 المقترح خلال فترة إجراء التجربة . البدنيالبرنامب  في اتنتظام



 01 

 موافقة أفراد العرنة عمى إجراء التحالرت اللازمة .
 
 

 (7جدول رقم )
 ومعحمل الألتواء لعيىة الب ث المع)حر  والاى راف  حب ال سالمتوسط 

 المتريرات قيد الدراسة ف  
 52ن=

انًتىسط  وحدة انقياس انًتغيزاث و

 انحسابي

الاَحزاف 

 انًعياري

يعايم  انىسيط

 الانتىاء

 .526 66.56 5..6 62.26 سُت انسٍ 1

 -.465 155.56 6.46 154.26 سى انطىل 2

 .236 0.56. .13.5 06.46 كجى انىسٌ 3

 -.056 6.16 3.20 42.. كجى قىة انقبضت 4

 1.663 3.25 2.46 4.23 كجى قىة انزجهيٍ 5

 1.63 2.36 3.14 2.33 كجى قىة عضلاث انظهز 6

 -.132 24.56 5.16 24.66 سى يانعًىد انفقزيزوَت  .

 1.12 1.66 .06 1.53 درجت عصبي عضهيتىافق  0

 .464 -3.65 .52 -2.64 درجت كثافت انعظاو 6

 -1.10 12.16 162.66 121.16 يهم جزاو انبزوكىلاجيٍ 11

 

(   2.7:4 -.243 -قيم معامت اتلتواء تراوحت ما برن ) أن( 2رتضح من جدول )
 .( مما ردل عمي تجانس العرنة في جميت المتغررات قرد البحث4-()4وىي محصورة برن )+

 

المتغررات قرد البحث تم تقسيميم  فيعتداليا وبعد الت كد من أن العرنة تتوز  توزيعا ا 
( سردات ، ثم قامت الباحثة بحساب دتلة 21كت منيا ) ممجموعات قواعشوا يا إلى ثلاثة 

المتغررات قرد البحث لمت كد من تكافد المجموعات قبت  فيالفرود برنيم باستخدام تحمرت التبارن 
 . التجريبيإخضاعيا لممتغرر 

 
 
 
 
 
 

 (3جدول رقم )
 تحمرت التبارن برن القياسات القبمية لممجموعات الثلاثة 



 00 

 في المتغررات قرد البحث
 41ن=

درجت  يصدر انتبايٍ انًتغيزاث و

 انحزيت

قيًت  يتىسط انًزبعاث يجًىع انًزبعاث

 )ف(

 اندلانت

 غيز دال 6.66 16.66 21.06 2 بيٍ انًجًىعاث انىسٌ 1

 122.26 3361.66 .2 داخم انًجًىعاث

  3322.06 26 انًجًىع

 غيز دال 6.03 ...2 5.54 2 بيٍ انًجًىعاث قىة انقبضت 2

 35.. 160.33 .2 داخم انًجًىعاث

  .263.0 26 انًجًىع

 غيز دال 2.25 6.66 10.61 2 بيٍ انًجًىعاث قىة انزجهيٍ 3

 .3.5 66.42 .2 داخم انًجًىعاث

  114.43 26 انًجًىع

 غيز دال ..5 5.03 .11.6 2 بيٍ انًجًىعاث عضلاث انظهزقىة  4

 16.16 66..25 .2 داخم انًجًىعاث

  .206.6 26 انًجًىع

  يانعًىد انفقزيزوَت  5

 

 غيز دال 1.45 0..33 55..6 2 بيٍ انًجًىعاث

 23.26 620.63 .2 داخم انًجًىعاث 

  665.50 26 انًجًىع

 غيز دال .16 6.13 .6.2 2 بيٍ انًجًىعاث عصبي عضهيتىافق  6

 6.06 23.26 .2 داخم انًجًىعاث

  .23.4 26 انًجًىع

 غيز دال 1.56 6.33 6.66 2 بيٍ انًجًىعاث كثافت انعظاو .

 6.21 2..5 .2 داخم انًجًىعاث

  6.30 26 انًجًىع

يز دالغ 6.66 63..1 .34.6 2 بيٍ انًجًىعاث انبزوكىلاجيٍ 0  

 166.06 5364.66 .2 داخم انًجًىعاث

  .5420.6 26 انًجًىع

   5,5( = 27-2ودرجة  رية )  (2.21(ق)مة ف الجدول)ة عىد مستو  
 فرري( عرردم وجررود فرررود دالررة إحصررا يا برررن مجموعررات البحررث الثلاثررة 3رتضررح مررن جرردول )    

 ىذة المتغررات. فيت المتغررات قرد الدراسة مما ردل عمى تكافد المجموعا
 

 الأدوات والأجهزة ووسحيل جمع الب)حىحت :
 قوة القبضة بالدرنامومرتر   اختبار* 

 قوة عضلات الرجمرن بالدرنامومرتر . اختبار* 

 قوة عضلات الظير بالدرنامومرتر  اختبار* 

الصرندود الحدررد  لقيراس المرونررة .   FIGURE FINDER FLEX-TESTER اختبرار* 
 ( 3مرفق ) 

 . العصبي العضميا نف وا صبت لقياس التوافق  اختبار* 
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جيرراز قيرراس كثافررة العظررام يعتمررد عمررى الموجررات فررود الصرروتية  باسررتخدامقيرراس كثافررة العظررام * 
 .    mineral density total boneلروضح تبارن كثافة ا ملاح 

 م.لكوتجرن من خلال سحب لعرنة الدتحمرت الدم لقياس عنصر بروترن ا*
 . kitsكواشف  ، سرنجات ، كحول   ابيلجمت العرنات ، قان  اختبارأنابرب * 

 -الأدوات المستخدمة ف  الب ث:
 (2الوزن( مرفق )  –الاول  -استمارة تسجرت البيانات الخاصة بالعرنة )السن

 ( :برنامب التمرينات العلاجية . مرفق ) فياستمارة استالا  رأ  الخبراء 
 جياز )الرستامرتر( بالسنتيمتر خدامباستقياس الاول 

 ( بالكرمو جرام ابيجياز ) مرزان  باستخدامقياس الوزن 

 -برىحم  التمريىحت العلاج)ة :

  -انهدف انعاو :

وتنميررة بعرر  المتغررررات الفسرررولوجية قرررد  الحركرريىررو تحسرررن الكفرراءة الوظيفيررة لمجيرراز 
 (نسبة بروترن الكوتجرن  –البحث ) الكثافة العظمية 

المقترح وىو مقسم إلى ثلاث مراحرت لكرت مرحمرة  الحركي العلاجيقامت الباحثة بتصميم البرنامب 
 -: كا تياليدف الخاف وىى 

 -المر لة الأول  :
 ا سبو  .  في( وحدات علاجية  بواقت وحدترن علاجية  5وتشمت ) أسبوعرنمدتيا 

 -الهدف مىهح :
 تنمية المياقة البدنية العامة . 

 قوة العضلات الكبررة بالجسم . تنمية

 ( الفقرى تنمية مرونة المفاصت الحاممة )مفاصت برن الفقرات لمعمود 
  . التنفسيوالجياز  الدورى تحسرن كفاءة الجياز  

 -المر لة اليحى)ة :
 ( وحدة علاجية .27بمعدل )  أسابيت(  9ومدتيا )

 -الهدف مىهح :
 تنمية المياقة البدنية الخاصة .

 فسرولوجية (. –) بدنية  كموبالجسم  الحركيلكفاءة الوظيفية لمجياز تنمية ا 

 بما رتناسب مت القدرات واتستعدادات البدنية لعرنة البحث . البدنيالحمت  فيالتدرج  

 معادلة تقنرن الحمت البدنى ) كبار السن ( 
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 رتم تابرق البرنامب عمى المجموعة ا ولى والثالثة لعرنة البحث . 
 -اليحلية : المر لة

 ( وحدات علاجية  5مدتيا أسبوعرن بمعدل ) 
 -الهدف مىهح :
عمرى شركت  تكانميارات بدنية عالية لجميت قدراتيم البدنية والفسرولوجية ، وىى  اكتساب

أنشراة تابيقيررة مثررت المحاررات مرن خررلال تقسرريميم مجموعررات لممارسرة بعرر  ا نشرراة  البدنيررة 
 -مثت : إلريمالمختمفة والمحببة 
 الاود والتسدرد ( – ا رقاملعبة  –البولرنب  –الثلاثة  المفات –)الكرة المنتظرة 

عمى مجموعة من الخبراء والمتخصصرن   تصميموقامت الباحثة بعر  البرنامب المقترح بعد 
ضافةالبرنامب  فيأرا يم  تستالا   واستعادتيمأو حذف ما ررونة بما رتناسب مت قدراتيم  وا 

 الحركي العلاجية لدريم حرث بمغت نسبة بمغت نسبة الموافقة عمى البرنامب لممرحمة العمري
87. % 

 بالبرنامب  . بلرا يمتم تحدرد الحمت البدنى لمبرنامب وفقا لما أنتيت إلية أراء الخبراء الذرن أدلو 

تتكررررون مررررن مررررادترن فعررررالرترن داخررررت  DOROFENوىررررو عبررررارة عررررن أقررررراف دوروفرررررن 
وخشررونة المفاصررت وىمررا مررادة كبريتررات  التيررابكبسرولة جيلاترنيررة واحرردة يعمررلان معررا عمررى عرلاج 

تكرروين  فررييسررتعمميا  أنيمكررن لمجسررم  والترري  a-D-Glucosamine sulphateالجموكرروزامرن 
الغضاريف والسا ت الزتلى والمادة الثانية خلاصة أوراد جرنكوبرموبا لتنشرير الردورة الدمويرة داخرت 

ترنقف بالجسرم نترجرة  التريالعضلات وىذة ا قراف مصممة لترزود الجسرم بمرادة الجموكروزامرن ) 
 بالمفصرررت وتكررروين السرررا ت الزتلرررى ) المتلكمرررةدة بنررراء الغضررراريف تقررردم السرررن ( واللازمرررة لإعرررا

synovial fluid زالة التربس  حركتوويعمت عمى سيولة  سلامتو( بة مما يحافظ عمى  وبالتاليوا 
بالجسرررم مررررة  الفسررررولوجيويعرررود التررروازن  المشرررييمنرررت تفررراقم الحالرررة وتقرررت الآتم أثنررراء الحركرررة أو 
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نترجرررة اسرررتعماليا المسرررتمر ، كمرررا أن مستحضرررر  تتلكرررت الترررياصرررت أخرررر  لبنررراء الغضررراريف بالمف
دوروفرررررن يحتررررو  عمررررى خلاصررررة أوراد نبررررات الجرنكوبرموبررررا المحتويررررة عمررررى مررررادة الفلافونويررررد ) 

flavonoid  )ذلرررك ا ارررراف  فررريبمرررا  كمررروالجسرررم  فررريتعمرررت عمرررى تنشرررير الررردورة الدمويرررة  التررري
 دون ألم  يوالمشوعضلات الساقرن مما يساعد عمى الحركة 

 

 -: الاستيلاع)ةالدراسة 
 إلرررى 3122/:/:2الفتررررة الزمنيرررة مرررن.. فرررياتسرررتالاعية  بررراجراء الدراسرررةقامرررت الباحثرررة 

 ا ساسية.عمى عرنة من داخت مجتمت البحث ومن خارج عرنة البحث  3122/:/33
 الدراسة:استهدفت 
 .ث البح إجراءات فيالمستخدمة  وا جيزة ا دواتمن صلاحية  الت كد

  .القياسات عمميا   لإجراءمعرفة الارد الصحيحة 
  .ومحاولة تلاشريا وا دوات ا جيزة فيالقصور  نواحياكتشاف 
 البحث.من صلاحية اتختبارات لمتابرق عمى عرنة  الت كد

 اختبار.كت  يستغرد  الذىتحدرد الزمن 

 :الىتحي   أسفرتوقد 
 .من كفاءة المساعدرن  الت كد

 . القياس وأجيزة أدواتية تحدرد مد  صلاح
 .العرنة   فرادمناسبة التمرينات 

 الخيوات التىفيذ)ة للب ث :
 الق)حسحت القبل)ة : -أ

تم إجراء القياسات القبميرة  فرراد  عرنرة البحرث ) الرثلاث مجموعرات التجريبيرة ( رروم ا حرد        
 3122/  :/  38ء الموافق والثلاثا 3122/ :/  37الموافق  واتثنرن 3122/  :/ 36الموافق 

 المتغررات قرد البحث. في
 التجربة الأسحس)ة : -ب

( أسرربو  بواقررت وحرردترن تررردريبرترن 23قامررت الباحثررة بتابرررق البرنررامب لمرردة ثلاثرررة شرريور )       
( وحرردة تدريبيررة 35السرربت والثلاثرراء مررن كررت أسرربو  وبررذلك أشررتمت البرنررامب عمررى ) ررروميأسرربوعيا  

 3122/  23/  42إلى السبت  3122/  21/  2بت اعتبارا  من الس
 

 الق)حسحت البعد)ة : -جا
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بعد ا نتياء من تابرق البرنامب قامت الباحثة باجراء القياسات البعدية  فراد عرنة البحرث        
 3 رروم اتثنررن الموافرق فريالقياسات القبميرة وذلرك  فيالمتغررات قرد البحث وفقا  لما تم إتباعو  في
 3123/  2/ 5وا ربعاء الموافق  3123/  2/  4والثلاثاء  الموافق  3123 / 2/

 

 المعحلجحت الإ صحي)ة : -د
 وتم ذلك باجراء المعالجات الإحصا ية التالية :

 .الحسابيالمتوسر 
 .المعيارى اتنحراف 

 معامت اتلتواء.
 لدتلة الفرود برن المتوساات( ت )  اختبار 

 تحمرت التبارن

Spss ة إحصا يةحقيق 
 عرا الىتحي  ومىحقشتهح

 أولا : عرا الىتحي 

 (4جدول رقم )
متغررات البحث المختارة لممجموعة ا ولى  فيدتلة الفرود برن القياسات القبمية والبعدية 

 ) برنامب التمرينات العلاجية(
 21ن= 

فرق  المياس البعدي المبليالمياس  وحدة المياس الوتغيراث

 الوتىسطيي

ستىي ه ليوت ث

 الدلالت
 هتىسط 

 حسابي

اًحراف 

 هعياري

هتىسط 

 حسابي

اًحراف 

 هعياري

 دالت 6.01 6.6 13.09 73.8 13.57 80.4 كجن الىزى

 كجن لىة المبضت

7.42 3.28 13.2 4.05 

5.78- 

 دالت 10.21-

 دالت 12.24- -8.48 3.68 12.71 2.40 4.23 كجن لىة الرجليي

 كجن لىة عضلاث الظهر
02.81 3.54 25.11 3.43 

02.2 
 دالت 00.82

 دالت 5.77- -9.7 3.71 34.3 5.19 24.6 سن الفمريهروًت العوىد 

 دالت 5.24 1.6 .11 0.11 .97 0.61 درجت عصبي عضليتىافك 

 دالت 3.59- -1.2 0.42 2.74- 0.52 2.94- درجت كثافت العظام

 دالت 3.74- -5.2 9.27 126.3 12.19 121.1 هلل جرام البروكىلاجيي
 

  0.833.=15ليوت )ث (الجدوليت عٌد هستىي 
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بررررن القيررراس القبمررري والقيررراس  إحصرررا يا( وجرررود فررررود ذات دتلرررة 4رتضرررح مرررن جررردول )
قريم )ت( المحسروبة اكبرر مرن قريم )ت( الجدوليرة  أنالبعدى في جميت المتغررات قرد البحث حررث 

 .ولصالح القياس البعدى
 (5جدول )

 متغررات البحث المختارة  فيياسات القبمية والبعدية دتلة الفرود برن الق

 فقر( الغذا يلممجموعة الثانية ) المكمت 

 01ى= 

وحدة  الوتغيراث

 المياس

فرق  المياس البعدي  المبليالمياس 

 الوتىسطيي

هستىي  ليوت ث

 الدلالت
هتىسط 

 حسابي

هتىسط  هعيارياًحراف 

 حسابي

اًحراف 

 هعياري

 الىزى

 

 كجن

78.7 6.40 73.1 8.16 

5.6 

 دالت 3.53

 لىة المبضت

 

 كجن

8.26 1.67 12.75 2.32 

4.49- 

 دالت 10.29-

 لىة الرجليي

 

 كجن

5.69 1.76 10.25 2.49 

4.56- 

 دالت 6.76-

 دالت 8.50 -5 2.42 6.51 2.42 0.51 كجن لىة عضلاث الظهر

 دالت 4.07- -00.15 4.59 32 5.41 20.95 سن الفمريهروًت العوىد 

 عضليتىافك 

 عصبي

 درجت

0.61 97. 2.11 11. 

1.4- 

 دالت 5.25

 كثافت العظام

 

 درجت

-2.93 0.44 -2.78 0.40 

1.05- 

 دالت 4.02-

 البروكىلاجيي

 

 هلل جرام

119.2 17.54 126 15.94 

6.8- 

 دالت 3.93-

  0.833.=15ليوت )ث (الجدوليت عٌد هستىي 

بررررن القيررراس القبمررري والقيررراس  ا ياإحصررر( وجرررود فررررود ذات دتلرررة 5رتضرررح مرررن جررردول )
قريم )ت( المحسروبة اكبرر مرن قريم )ت( الجدوليرة  أنالبعدى في جميت المتغررات قرد البحث حررث 

 .ولصالح القياس البعدى
 

 

 

 

 



 07 

 (6جدول )
متغررات البحث المختارة لممجموعة الثالثة  فيدتلة الفرود برن القياسات القبمية والبعدية 

 ( الرذاي لعلاج)ة المص وب بحلمكمل )برىحم  التمريىحت ا
 01ى= 

وحدة  الوتغيراث

 المياس

 فرق المياس البعدي المياس المبلي 

 الوتىسطيي 

 الدلالت ليوت ث

هتىسط 

 حسابي

اًحراف 

 هعياري

اًحراف  هتىسط حسابي

 هعياري

 الىزى

 

 كجن

 78.5 11.91 73.5 12.90 

5 

 دالت 4.37

 لىة المبضت

 

 كجن

 7.29 2.92 12.62 3.44 

5.33- 

 دالت 10.14-

 لىة الرجليي

 

 كجن

 3.91 1.37 11.84 2.89 

7.93- 

 دالت 10.23-

 دالت 00.23 -00 3994 04.11 3.51 3.11 كجن لىة عضلاث الظهر

هروًت العوىد 

 الفمري

 سن

22.4 3.69 34.2 2.04 

00.8- 

 دالت 8.86-

تىافك عضلي 

 عصبي

 درجت

0.41 84. 3.71 0.61 

2.3- 

 لتدا 5.25

 كثافت العظام

 

 درجت

-2.62 0.41 -2.39 0.47 

1.23- 

 دالت 5.13-

 البروكىلاجيي

 

 هلل جرام

 121.7 11.97 129.1 12.14 

7.4- 

 دالت 7.01-

  0.833.=15ليوت )ث (الجدوليت عٌد هستىي 

بررررن القيررراس القبمررري والقيررراس  إحصرررا يا( وجرررود فررررود ذات دتلرررة 6رتضرررح مرررن جررردول )
قريم )ت( المحسروبة اكبرر مرن قريم )ت( الجدوليرة  أنتغررات قرد البحث حررث البعدى في جميت الم

 .ولصالح القياس البعدى
 (7جدول )

 تحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر الوزن 
 31ى=

درجت  هصدر التبايي الوتغيراث م

 الحريت

هجوىع 

 الوربعاث

هتىسط 

 الوربعاث

 الدلالت ليوت ف

 دال 3.3 308.9 637.8 2 بيي الوجوىعاث الىزى 0

 

 داخل الوجوىعاث

 

27 

 

2600.1 

 

96.7 

 

 الوجوىع

 

29 

 

3248.8 

 

 3.3.= 15ليوت ف الجدوليت عٌد هستىي 
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ف المحسوبة اكبر او تسراوى قريم ف الجدوليرة عنرد درجرة ( ان قيم 7 رتضح من جدول )
 (38-3حرية )

 ( 8جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=   

 الوجوىعت  الوتىسط الوتغيراث

 الأولي

 الوجوىعت 

 الثاًيت

 الوجوىعت 

 الثالثت

 

 

 الىزى

 *01.2 .9 ------ الأولي

 *9.3 ------ -------- الثاًيت

 ------ ------- -------- الثالثت

 ( 8رتضح من جدول )
موعررررة الرررروزن برررررن المج ات البعديررررة فرررري برررررن القياسرررر إحصررررا ياوجررررود فرررررود ذات دتلررررة 

( والمجموعرررررررة الثالثرررررررة )البرنرررررررامب المصرررررررحوب بالمكمرررررررت ا ولررررررري) برنرررررررامب التمرينرررررررات العلاجيرررررررة
فقررر (والمجموعررة الثالثررة  الغررذا يالمجموعررة الثانيررة  ) المكمررت  (لصررالح المجموعررة الثالثررة الغذا ي

 ( لصالح المجموعة الثالثة . الغذا ي) البرنامب  المصحوب بالمكمت 

 ( 9جدول )

 بارن برن القياسات البعدية في متغرر قوة القبضةتحمرت الت
   41ن=

درجت  هصدر التبايي الوتغيراث م

 الحريت

هجوىع 

 الوربعاث

هتىسط 

 الوربعاث

 الدلالت ليوت ف

 دال 4.0 30.9 63.9 2 بيي الوجوىعاث لىة المبضت 0

 7.7 218.7 2 داخل الوجوىعاث

  272.6 29 الوجوىع

 3.3.= 15ٌد هستىي ليوت ف الجدوليت ع

تسراوى قريم ف الجدوليرة عنرد درجرة  أوف المحسوبة اكبر قيم  أن( 9 رتضح من جدول )
 .(38-3حرية )
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 (:جدول )

 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 الوجوىعت  الوتىسط الوتغيراث

 الأولي

 الوجوىعت 

 الثاًيت

 الوجوىعت 

 الثالثت

 *3.02 .15 ------ الأولي لىة المبضت

 *3.17 ------ ---- الثاًيت

    الثالثت

قروة   - ات البعديرة فريبرن القياسر إحصا يا( وجود فرود ذات دتلة :رتضح من جدول )
)برنرررررامب التمرينرررررات العلاجيرررررة( والمجموعرررررة الثالثرررررة )البرنرررررامب  ا ولررررريبررررررن المجموعرررررة  القبضرررررة

( الغرذا ية الثانية ) المكمرت لمجموعوا  -( لصالح المجموعة الثالثة  الغذا يالمصحوب بالمكمت 
 (لصالح المجموعة الثالثة.الغذا يوالمجموعة الثالثة )البرنامب المصحوب بالمكمت 

 (21جدول )
 تحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر قوة الرجمرن

 41ن=
درجة  مصدر التبارن المتغررات م

 الحرية

مجمو  
 المربعات

متوسر 
 المربعات

لدتا قيمة ف
 لة

 برن المجموعات قوة الرجمرن 2
 

 دال 5.8 38.3 65.5 3

 داخت المجموعات
 

38 266.3 6.9 

  7.:31 :3 المجمو 

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تسررراوى قررريم ف الجدوليرررة عنرررد  أوف المحسررروبة اكبرررر قررريم  إن( 21 رتضرررح مرررن جررردول )
 (38-3درجة حرية )
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 (22جدول )
 DSLمعنوى باريقة شيفيو اقت فرد 

41ن=  

 المجموعة  المتوسر المتغررات
 ا ولي

 المجموعة 
 الثانية

 المجموعة 
 الثالثة

 2.54 2.97 ------ ا ولي قوة الرجمرن

 *:4.3 ------ ----- الثانية

    الثالثة

قروة الررجمرن ات البعديرة فري برن القياسر إحصا يا دالة( وجود فرود 22رتضح من جدول )
( والمجموعرررررة الثالثرررررة )برنرررررامب التمرينرررررات العلاجيرررررة  الغرررررذا يبررررررن المجموعرررررة الثانيرررررة ) المكمرررررت 

 ذا ي (  لصالح المجموعة الثالثة.الغالمصحوب بالمكمت 

مررا رتضررح وجررود فررررود مرررر دالررة إحصررا يا بررررن المجموعررة ا ولررى )برنررامب التمرينرررات ك
 .( الغذا يت العلاجية المصحوب بالمكمت العلاجية ( والمجموعة الثالثة ) برنامب التمرينا

 

 (23جدول )
 تحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر قوة عضلات الظير

 31ى=
 

درجت  هصدر التبايي الوتغيراث م

 الحريت

هجوىع 

 الوربعاث

هتىسط 

 الوربعاث

  ليوت ف

لىة عضلاث  0

  الظهر

 بيي الوجوىعاث
 

 دال 04.71 062.31 324.611 2

 اخل الوجوىعاثد

 
27 298.011 00.14 

 

 الوجوىع
29 622.711  

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تسرراوى قررريم ف الجدوليررة عنرررد  أوف المحسررروبة اكبررر قرريم  أن(  23 رتضررح مررن جررردول )
 (38-3درجة حرية )
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 (24جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 المجموعة  المتوسر المتغررات
 ا ولي

 المجموعة 
 الثانية

 المجموعة 
 الثالثة

 *7.41 2.31 ------ ا ولي  قوة عضلات الظير

 *8.61 ------- -------- الثانية

 ------- ------- -------- الثالثة

ات البعديرة فري قروة عضرلات برن القياسر إحصا يا الة( وجود فرود د24رتضح من جدول )
) برنامب التمرينات العلاجية ( والمجموعرة الثالثرة )برنرامب التمرينرات ا وليالظير برن المجموعة 

المجموعررة الثانيررة  ) المكمررت  (لصررالح المجموعررة الثالثررة  الغررذا يالعلاجيررة المصررحوب بالمكمررت 
(  الغرررذا يبالمكمرررت  بالعلاجيرررة المصرررحو فقرررر (والمجموعرررة الثالثرررة ) برنرررامب التمرينرررات  الغرررذا ي

 ثة .لصالح المجموعة الثال

 (25جدول )

 تحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر مرونة العمود الفقر  
 31ى=

درجة  مصدر التبارن المتغررات م
 الحرية

مجمو  
 المربعات

متوسر 
 المربعات

قيمة 
 ف

 

العمود مرونة  2
  ى الفقر 

 برن المجموعات
 

 دال 4.6 59.5 :.7: 3

 :.24 485.6 38 داخت المجموعات
  582.5 :3 لمجمو ا

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تسررراوى قررريم ف الجدوليرررة عنرررد  أوف المحسررروبة اكبرررر قررريم  أن( 25 رتضرررح مرررن جررردول )
 (38-3درجة حرية )
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 (26جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 الوجوىعت  الوتىسط الوتغيراث

 الأولي

 الوجوىعت 

 الثاًيت

 الوجوىعت 

 ثتالثال

 -2.01 *2.31 ------ الأولي  يالعوىد الفمرهروًت 

 *4.41 -------- -------- الثاًيت

    الثالثت

وجرررود فررررود دالرررة إحصرررا يا بررررن المجموعرررة ا ولرررى ) برنرررامب  (26رتضرررح مرررن جررردول )
 (لصالح المجموعة الثانية . الغذا يالتمرينات العلاجية ( والمجموعة الثانية ) المكمت 

( والمجموعررررررة الثالثررررررة )برنررررررامب التمرينررررررات العلاجيررررررة  الغررررررذا يالمجموعررررررة الثانيررررررة)المكمت برررررررن و 
 .( لصالح المجموعة الثالثةالغذا يالمصحوب بالمكمت 

رونررة العمررود مات البعديررة فرري برررن القياسرر إحصررا يادتلررة  مرررروجررود فرررود كمررا رتضررح 
( والمجموعرة الثالثرة )برنرامب التمرينرات المجموعة ا ولى )برنامب التمرينات العلاجية  برن الفقرى 

  (الغذا يالعلاجية المصحوب بالمكمت 

 (27جدول )
 عصبي عضميتحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر توافق 

 31ى=

درجة  مصدر التبارن المتغررات م
 الحرية

مجمو  
 المربعات

متوسر 
 المربعات

 الدتلة قيمة ف

 عضميتوافق  2
 عصبي

 جموعاتبرن الم
 

 دال :24.2 9.68 28.24 3

 .76 28.64 38 داخت المجموعات
  45.78 :3 المجمو 

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تساوى قريم ف الجدوليرة عنرد درجرة  أوف المحسوبة اكبر قيم  أن( 27 رتضح من جدول )
 (38-3حرية )
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 (28جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 المجموعة  المتوسر لمتغرراتا
 ا ولي

 المجموعة 
 الثانية

 المجموعة 
 الثالثة

 *2.86 .522 ----- ا ولي عصبي عضميتوافق 

 *2.45 ----- ----- الثانية

 ----- ----- ----- الثالثة

ات البعديرررة فررري التوافرررق بررررن القياسررر إحصرررا يا( وجرررود فررررود ذات دتلرررة 28رتضرررح مرررن جررردول )
) برنامب التمرينات العلاجية ( والمجموعة الثالثة )برنرامب ا وليبرن المجموعة  صبيالع العضمي

 (لصالح المجموعة الثالثة  الغذا يالتمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 

 

فقر (والمجموعة الثالثة ) برنامب التمرينات العلاجية  الغذا يلمجموعة الثانية  ) المكمت ا
 .( لصالح المجموعة الثالثةيالغذا المصحوب بالمكمت 

 

 (29جدول )
 تحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر كثافة العظام

 41ن=
درجة  مصدر التبارن المتغررات م

 الحرية

مجمو  
 المربعات

متوسر 
 المربعات

الدت قيمة ف
 لة

 برن المجموعات كثافة العظام 2
 

 دال 4.4 .: 2.9 3

 .4 8.5 38 داخت المجموعات
  3.: :3 المجمو 

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تسررراوى قررريم ف الجدوليرررة عنرررد  لاوف المحسررروبة اكبرررر قررريم  أن( 29 رتضرررح مرررن جررردول )
 (38-3درجة حرية )
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 (:2جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 المجموعة  المتوسر المتغررات
 ا ولي

 المجموعة 
 الثانية

 المجموعة 
 الثالثة

 .*61 .15 -------- ا ولي كثافة العظام

 .*65 ------- ------ الثانية

    الثالثة

 (:2رتضح من جدول )

بررررن  الفقررررى ثافرررة العظرررام كات البعديرررة فررري بررررن القياسررر إحصرررا ياوجرررود فررررود ذات دتلرررة 
التمرينررات العلاجيررة الثالثررة )برنررامب  )برنررامب التمرينررات العلاجيررة ( والمجموعررة ا ولرريالمجموعررة 

 ( لصالح المجموعة الثالثة.  الغذا يالمصحوب بالمكمت 

(والمجموعررررة الثالثررررة )برنررررامب التمرينررررات العلاجيررررة  الغررررذا يوالمجموعررررة الثانيررررة )المكمررررت 
 ( لصالح المجموعة الثالثة الغذا يبالمكمت 

 (31جدول )
 نتحمرت التبارن برن القياسات البعدية في متغرر البروكوتجر

 41ن=
درجة  مصدر التبارن المتغررات م

 الحرية

مجمو  
 المربعات

متوسر 
 المربعات

الدت قيمة ف
 لة

 دال 5.9 723.4 2353.7 3 برن المجموعات البروكوتجرن 2
 9.:23 4616.8 38 داخت المجموعات

  5859.4 :3 المجمو 

 4.4.= 16قيمة ف الجدولية عند مستوى 

تساوى قريم ف الجدوليرة عنرد درجرة  أوف المحسوبة اكبر قيم  أن (33 رتضح من جدول )
 (38-3حرية )
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 ( 32 جدول )
 DSLاقت فرد معنوى باريقة شيفيو

41ن=  

 الوجوىعت  الوتىسط الوتغيراث

 الأولي

 الوجوىعت 

 الثاًيت

 الوجوىعت 

 الثالثت

 03.51 .31 ------ الأولي البروكىلاجيي

 *03.81 -------- --------- الثاًيت

    الثالثت

 ات البعدية في برن القياس إحصا يادتلة  مرر( وجود فرود 34رتضح من جدول )

المجموعرررة ا ولرررى )برنرررامب التمرينرررات العلاجيرررة( والمجموعرررة الثالثرررة ) برنرررامب  البروكررروتجرن بررررن
 ( الغذا يالتمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 

(  الغررذا ي يا برررن المجموعررة الثانيررة ) المكمررت مررا رتضررح وجررود فرررود ذات دتلررة إحصرراك
(  لصرالح المجموعرة  الغرذا يوالمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات العلاجيرة المصرحوب بالمكمرت 

 الثالثة .

 مىحقشة الىتحي 

ضرروء أىررداف البحررث وفروضررة ومررن خررلال المعالجررات الإحصررا ية المسررتخدمة أمكررن  فرري
وء مرا ترم التوصرت إليرة مرن نترا ب قامرت الباحثرة بمناقشرة التحقق من صحة ىذة الفرو  وفرى ضر

 -: التاليالنتا ب عمى النحو 

والبعرررد   القبمررري( إلرررى وجرررود فررررود ذات دتلرررة إحصرررا ية بررررن القيررراس 4يشررررر جررردول )
المتغرررات التاليرة  فريالمقترح  الحركي العلاجيتعرضت لمبرنامب  التيلممجموعة التجريبية ا ولى 

 – الفقررى مرونرة العمرود  –قروة عضرلات الظيرر  –قوة عضلات الرجمرن  –قبضة قوة ال –)الوزن 
 الحركرري العلاجريالبرنرامب  وان (برروترن الكروتجرن –كثافرة العظررام  – العصربي  العضرميالتوافرق 

رتضرح منيرا تنميرة الكفراءة الوظيفيرة لكرت مرن  والتريلد  المجموعة ا ولى قرد حقرق نترا ب إرجابيرة 
: الرروزن ، قرروة القبضررة ، قرروة عضررلات الرررجمرن ، قرروة عضررلات الظيررر ، مرونررة  الآتيررةالمتغررررات 
نتا ب إرجابية عمى  الحركي العلاجيكما حقق البرنامب  العصبي العضمي، التوافق  الفقرى العمود 

 كثافة العظام وبروترن الكوتجرن .

 التررريلإرجابيرررة ىرررذة المتغررررات إلرررى الترر ثررات ا فررريوترجررت الباحثرررة ىررذة الفررررود الإرجابيررة 
وىى تشرمت جميرت أنروا  التمرينرات مثرت تمرينرات القروة  الحركي العلاجيأحدثتيا تمرينات البرنامب 
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االرررة المرررد   وتمرينرررات تحمرررت وتمرينرررات تررروازن  الحركررريالمصررراحبة با ثقرررال وتمرينرررات مرونرررة وا 
 ة البرنامب .مرترن أسبوعيا والتدريب بالتمرينات حتى نياي استرخاءوتمرينات مشى وتمرينات 

 ,Hopman اوبحمحن روك دراسرة جاءت موافقة مت إلرياتم التوصت  التيوىذة النتا ب 

rock (2226)وزن الجسررم  فرريالرياضررية بانتظررام يسرراعد عمررى الررتحكم  التمرينرراتأن ممارسررة  م
نوعية  كما أكد أن التمارين الرياضية تعمت عمى حماية ا وتار والعظام والمفاصت وتحسن عموما

ممارسررة التمررارين الرياضررية بصررورة مرىقررة ولكررن  الضرررورى جميررت ا عمررار ولرريس مررن  فرريلحيرراة ا
 .( 36رجب أن تمارس بانتظام لإعااء أفضت النتا ب)

 والعضررميعمررى الييكررت العظمررى  مlayne je  (2225) ترروم ودراسررة أخررر  قررام بيررا  
القرردرة عمررى التحمررت وزيررادة القرروة العضررمية و  فررينتررا ب الدراسررة أنررو ارررأ تحسررن ممحرروظ   وأظيرررت

وتمرينررات  لبا ثقررامرونررة مفاصررت الجسررم وذلررك عررن اريررق ممارسررة التمرينررات الرياضررية المحممررة 
يارأ ىذا التحسن أيضا عمى كبار السن الذرن رتعردون   أنالمرونة وا تزان بصورة منتظمة  وأكد 

 (38سنة . ) 71سنة وليس فقر كبار السن الذرن ت رتعدون  81

دراسرة قرام بيرا عمرى تر ثرر التمرينرات  فريم( 3122)ىحدر محمد توفيق رتفق أيضا مرت  وىذا
فريرا عمرى أن تردريبات القروة البدنيرة تسراعد عمرى تعروي  الخسرارة  وأكردالرياضية عمى كبار السن 

كمررا أن ترردريبات القرروة  لننسررانترررتبر بالشرررخوخة الابيعيررة  الترريكتمررة العضررلات  فرريتحرردث  الترري
 فريالحد من الإصرابة بيشاشرة العظرام وتحردث تحسررن  وبالتاليتحسرن كثافة العظام تساىم عمى 

 ( 33لممسن وزيادة مرونة المفاصت ) الحركياستقرار وضت الجسم وتحسرن المد  
) قااق ترياارات  ال ركاا  العلاجاا يااىص علاا   " البرىااحم   الااذ واااذا يتفااق مااع الفاارا الأول 
 إيجحب)ة لد  عيىة الب ث " 

تسراعد عمررى   نيرالردريا  الحركرري العلاجريالبرنرامب  فرياحثرة باسرتخدام ا ثقررال وقامرت الب
العظرام  فريتعمرت عمرى إسرتثارة اليرمونرات المتواجردة  ا ثقرالكثافرة العظرام تن  فريتحسرن وزيادة 

 , BRAVO , ROYبرافاو ورو  و جاولين المسر ولة عرن حجرم العظرام وىرذا مرا أكرد عميرة 

GOULIN  23دقيقرة ثرلاث مررات أسربوعيا لمردة  71ثقال التحمرمية بمعردل أن تمرينات ا  في 
 ( .34مستو  كثافة العظام لد  المجموعة التجريبية ) فيشير أد  إلى تحسرن 

 

 أحدثتررو الررذى الإرجررابيمتغرررر المرونررة إلررى الترر ثرر  فرري الإرجررابيوترجررت الباحثررة التغرررر 
 .زيادة مستو  المرونة  في تمرينات المرونة والإاالة حرث أسيمت ىذة التمرينات
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 Hopman, rock اوبحماحن روك ويتفرق ذلرك مرت مرا توصرت إليرة نترا ب دراسرة كرت مرن
 41أشارت إلرى أن التمرينرات ذات الشردة المتوسراة بمعردل مررترن أسربوعيا لمردة  التي (م2226)
سررررن أد  إلرررى تح الحركرررياشرررتممت عمرررى تمرينرررات الإاالرررة وتمرينرررات المرونرررة  والمرررد   والتررريد 

مستو  المياقة البدنية والمرونة الحركية وفقا لما أظيرتة القياسات البدنيرة بعرد الإنتيراء مرن تابررق 
أشارت إلى أن  والتي (م2225) شحاىدا م مودوأيضا رتفق ىذا مت نتا ب دراسة  ( ،36البرنامب)

 (27التمرينات البدنية تدثر عمى زيادة مستو  القوة العضمية والمرونة .)
 

 2ترردريبات التحمررت با ثقررال مررن  فرريالمقترررح بالترردرج  الحركرري العلاجرريبرردأ البرنررامب وقررد 
- 66)ك( وىرررى أقصرررى قررردرة تحمرررت  تتفرررق مرررت التغرررررات البرولوجيرررة لعرنرررة البحرررث )4 إلرررى)ك( 
(عرررام ونترجرررة أداء التررردريبات بصرررورة منتظمرررة واسرررتخدام ا ثقرررال بالتررردريب حترررى ا نتيررراء مرررن 71

 ستثارة بروترن الكوتجرن وتحفرزة.ريبات المرونة واتتزان أد  ذلك إلى إتابرق البرنامب وتد
 فري (مBENJAMEN F . MILLER  2221(بىجاحمين  دراسرةواتفرق ذلرك مرت 

دراسررة تمررت عمررى قيرراس بررروترن الكرروتجرن أثنرراء الراحررة وبعررد ممارسررة التمرينررات الرياضررية وأدت 
العضرلات  فريام حفرزت برروترن الكروتجرن المتواجرد النتا ب إلى أن ممارسة تمرينات ا ثقال بانتظ

( عنررررد الرجرررال وافترررر  د بنجرررامرن أن التمرينررررات QUADRICEPSلمقررردم )  ةوا وترررار الخمفيررر
رردخمن  التريالرياضية المحممة با ثقال تعمت عمى تحفرز بروترن الكروتجرن عمرى أربارة السرردات 

 (34)مرحمة إنقاا  الامث.
 

توجد فروق ذات دلالة إ صحي)ة بين  "يىص عل  الذ   يحى الع الفرا واذا يتفق م
( المقترح ال رك  العلاج البرىحم  والبعد  لد  المجموعة التجريب)ة الأول  ) القبل الق)حس 

 "( قيد الب ث) النفحءة الوظ)ف)ة والفسيولوج)ةجم)ع  متريرات  ف لصحلح الق)حس البعد  

متغررات البحث المختارة  فياسات البعدية ( إلى وجود فرود برن القي5يشرر جدول )و 
 فقر (. الغذا يلممجموعة الثانية ) المكمت 

بصفة منتظمة عمى حسب  الغذا يوتر  الباحثة أن ىذة التغررات نترجة أخذ المكمت 
الجرعة المحددة لعرنة البحث فيو يعمت عمى إعادة الحالة الفسرولوجية لمجسم مرة أخر  ويعمت 

ذلك ا اراف وعضلات الساقرن ويقمت من  فيالجسم كمة بما  فيالدموية  عمى تنشير الدورة
 والمشيمما يساعد عمى الحركة  تلكمت التيأثناء الحركة لبناء الغضاريف بالمفاصت  ا  م

والوزن   العضميمستو  القوة العضمية والتوافق  فيبسيولة وقد حدث تحسن بنسب بسياة 
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ىذة المجموعة ولكن حدث تحسن  فيسة ا  تمارين رياضية وترجت الباحثة ذلك إلى عدم ممار 
 .ممحوظ عمى كثافة العظام والكوتجرن

تمت عمى  التيدراستيا  في م(3114)"  ىف سوزان  "وىذا رتفق مت نتا ب الباحثة  
( رجت حرث قامت بقياس كثافة العظام لمتعرف عمى ت ثرر تناول البروترن 335)( سردة و4:2)

 فينقف كمية البروترن يحدث فقدان  أنكبار السن فكانت النتا ب  ف عظام عمى نسبة فقد ال
وعظام الفخذ بكمية أكبر وىذا ردل عمى أن كمما نقصت كمية البروترن كمما  الفقرى عظام العمود 

 ( 28نقصت كثافة العظام .) 

" توجد فرود ذات دتلة إحصا ية برن  رنف عمى الذىرتفق مت الفر  الثالث وىذا 
( لصالح القياس البعد   الغذا يوالبعد  لد  المجموعة التجريبية الثانية ) المكمت  القبميياس الق
 جميت  متغررات ) الكفاءة الوظيفية والفسرولوجية ( قرد البحث " في

برن القياسات القبمية والبعدية ( إلى وجود فرود ذات دتلة إحصا ية 6ويشرر جدول ) 
المصحوب بالمكمت  الحركي العلاجيلممجموعة الثالثة )البرنامب متغررات البحث المختارة  في

 ( الغذا ي

 العلاجيوترجت الباحثة ىذة الت ثررات الإرجابية عمى كت المتغررات إلى وجود البرنامب 
عمى المجموعة الثالثة مما أد  إلى تحسرن  الوزن وزيادة  ةوتابيقي الغذا يمت المكمت  الحركي

وتحسرن مستو  كثافة  العصبي العضميوتنمية القوة العضمية  والتوافق  الفقرى مرونة العمود 
 .العظام وتحفرز بروترن الكوتجرن

أثبتت النتا ب أن تخصيف  مPATRICIA  (2228)بحتريشح  دراسةمع وذلك رتفق  
بع  من الوقت لممارسة التمارين الرياضية مت تناول مكملات مذا ية لمكوتجرن أو إتبا  نظام 

يساعد كبار  ف نةسميم يحتو  عمى المكسرات والكالسروم والبوتاسروم ومنتجات ا لبان  مذا ي
الجسم  فيويقمت من تدىور حالة الغضاريف المتواجدة  المثاليالسن عمى الحفاظ عمى الوزن 

يحصت  وبالتاليمراحت العمر الفا تة  فيتم فقدىا  التيويساعد عمى تكوين كتمة العضلات 
 (39)يعمت بكفاءة وحروية. حركيز المسن عمى جيا

 

عمى أىمية تمرينات  (م2225)شحاىدا م مود زك  كما رتفق مت نتا ب دراسة كت من 
مجال العلاج لمر  ىشاشة العظام لد  السردات حرث أظيرت نتا ب الدراسة حدوث  في المشي
النشر  يالمشتمارس تمرينات  اللاتيمستو  كثافة العظام لد  مجموعة السردات  فيتحسن 
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مت تناول مركبات دوا ية عن مجموعة سردات ت تمارس أ  نشاط  أسبوعيابمعدل ثلاث مرات 
  (27).رياضي

رنف عمى "وجود  فرود ذات دتلة إحصا ية برن القياس  الذىرتفق مت الفر  الرابت  اوىذ
حوب بالمكمت المص الحركي العلاجيوالبعد  لد  المجموعة التجريبية الثالثة ) البرنامب  القبمي
 جميت متغررات)الكفاءة الوظيفية والفسرولوجية ( قرد البحث " فيلصالح القياس البعد   الغذا ي

متغرر  فيالقياسات البعدية  في( إلى وجود فرود دالة إحصا يا 8( وجدول )7شرر جدول )يو 
برنامب التمرينات ) ات العلاجية ( والمجموعة الثالثةالوزن برن المجموعة ا ولى ) برنامب التمرين

( لصالح المجموعة الثالثة ، وبرن المجموعة الثانية )  الغذا يالعلاجية المصحوب بالمكمت 
 الغذا يفقر( والمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت  الغذا يالمكمت 

 ( لصالح المجموعة الثالثة.

 فيات دتلة إحصا يا برن القياسات البعدية ( إلى وجود فرود ذ:( وجدول )9شرر جدول )يو 
متغرر قوة القبضة برن المجموعة ا ولى ) برنامب التمرينات العلاجية( والمجموعة الثالثة ) 

برن  وأيضا(لصالح المجموعة الثالثة ،  الغذا يبرنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 
برنامب التمرينات العلاجية المصحوب ة الثالثة )( والمجموع الغذا يالمجموعة الثانية) المكمت 

 ( لصالح المجموعة الثالثة. الغذا يبالمكمت 
 

ات البعدية في برن القياسإلى وجود فرود دالة إحصا يا  (22( وجدول )21يشرر جدول )
 ( والمجموعة الثالثة )برنامب التمريناتالغذا يالمكمت مرن برن المجموعة الثانية )الرج ةمتغرر قو 

 (  لصالح المجموعة الثالثة . الغذا يالعلاجية المصحوب بالمكمت 

الرجمرن برن  ةمتغرر قو ات البعدية في برن القياس إحصا يادتلة  مرروجود فرود كما رتضح 
برنامب التمرينات العلاجية العلاجية( والمجموعة الثالثة ) المجموعة ا ولى )برنامب التمرينات

 ( يالغذا المصحوب بالمكمت 
 

ات البعدية في برن القياس( إلى وجود فرود دالة إحصا يا 24( وجدول )23يشرر جدول )
( وبرن المجموعة لات الظير برن المجموعة ا ولى )برنامب التمرينات العلاجيةعض ةمتغرر قو 

 ( لصالح المجموعة الثالثة .الغذا يالثالثة ) برنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 

( وبرن المجموعة الثالثة ) برنامب التمرينات الغذا يبرن المجموعة الثانية )المكمت  اوأيض
 ( لصالح المجموعة الثالثة . الغذا يالعلاجية المصحوب بالمكمت 
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متغرر مرونة  في( إلى وجود فرود برن القياسات البعدية 26( وجدول )25شرر جدول )ي
( والمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات الغذا يكمت برن المجموعة الثانية)الم الفقرى العمود 

)       وبرن المجموعة ا ولى ( لصالح المجموعة الثالثة. الغذا يالعلاجية المصحوب بالمكمت 
 (لصالح المجموعة الثانية . الغذا ي( والمجموعة الثانية ) المكمت برنامب التمرينات العلاجية

 

ا يا برن المجموعة ا ولى )برنامب التمرينات العلاجية كما رتضح وجود فرود مرر دالة إحص
 (. الغذا ي( والمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 

 في( إلى وجود فرود دالة إحصا يا برن القياسات البعدية 28( وجدول )27يشرر جدول ) و 
نامب التمرينات العلاجية( والمجموعة برن المجموعة ا ولى )بر  العصبي العضميمتغرر التوافق 

( لصالح المجموعة الثالثة ، وبرن الغذا يالثالثة ) برنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 
فقر( والمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات العلاجية  الغذا يالمجموعة الثانية ) المكمت 

 ة.( لصالح المجموعة الثالثالغذا يالمصحوب بالمكمت 

( إلى وجود فرود دالة إحصا يا  برن القياسات البعدية  :2( وجدول ) 29يشرر جدول ) و  
متغرر كثافة العظام برن المجموعة ا ولى )برنامب التمرينات العلاجية( والمجموعة الثالثة )  في

ثالثة ، وبرن ( لصالح المجموعة ال الغذا يبرنامب التمرينات العلاجية المصحوب بالمكمت 
فقر( والمجموعة الثالثة )برنامب التمرينات العلاجية  الغذا يالمكمت لمجموعة الثانية )ا

  ( لصالح المجموعة الثالثة.الغذا يالمصحوب بالمكمت 

( إلى وجود فرود مرر دالة إحصا يا برن القياسات  32( وجدول ) 31رر جدول )يشو 
نامب التمرينات العلاجية( والمجموعة متغرر الكوتجرن برن المجموعة ا ولى ) بر  فيالبعدية 

  (.الغذا يالثالثة ) برنامب التمرينات العلاجية  المصحوب بالمكمت 

لكوتجرن برن متغرر ا فيا رتضح وجود فرود دالة إحصا يا برن القياسات البعدية كم
ية فقر( والمجموعة الثالثة ) برنامب التمرينات العلاج الغذا يالمكمت المجموعة الثانية )
 ( لصالح المجموعة الثالثة.الغذا يالمصحوب بالمكمت 

واذا يىص عل  الفرا الخحمس "وجود فروق ذات دلالة إ صحي)ة بين المجموعحت 
اليلاية ف  جم)ع متريرات ) النفحءة الوظ)ف)ة والفسيولوج)ة قيد الب ث(  البعد)ة لصحلح 

 المجموعة التجريب)ة اليحلية"
  ثالاستُتاجا
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 ادود عيىاة الب اث وأدوات   فروا الب ث والمىه  المساتخدم وفا و ف  ضوء أاداف
تفياد كال  لبادى اممحرساة الىشاحط أن  هاحوالىتحي  التا  تام التوصال إلي المستخدمةجمع الب)حىحت 

 السن متميلة ف :  ال )حة لنبحرمجحل من مجحلات 

حسررن فرري جميررت تررم تنفرررذه عمررى عرنررة البحررث  إلرري ت ىوالررذ أد  برنررامب التمرينررات العلاجيررة  -
 –الروزن - الفقررى تشمت عمرى مرونرة العمرود  التي الحركيلمجياز  كفاءة الوظيفية متغررات ال
،  العصرربي العضررميالتوافرق  –قروة عضررلات الظيررر  –قروة عضررلات الرررجمرن  –قروة القبضررة 

 وعمى مستو  كلا من كثافة العظام وبروترن الكوتجرن.

الررذ  يشرمت عمررى مرونررة  الوظيفيررة لمجيرراز الحركرىالمكمرت الغررذا ى إلرى تحسررن الكفراءة  د أ -
 –قرروة عضررلات الظيررر  –قرروة عضررلات الرررجمرن  –قرروة القبضررة  –الرروزن -العمررود الفقررر  

 .  ، وعمى مستو  كلا من كثافة العظام وبروترن الكوتجرن العصبي العضميالتوافق 

جميرررت متغررررات أد  برنرررامب التمرينرررات العلاجيرررة المصرررحوب بالمكمرررت الغرررذا ى إلرررى تحسرررن  -
قرررروة  –قرررروة القبضررررة  –الرررروزن -مرونررررة العمررررود الفقررررر  تشررررمت عمررررى  الترررريالكفرررراءة الوظيفيررررة 
التوافرق العضرمى العصربى ، وعمرى مسرتو  كرلا  –قوة عضرلات الظيرر  –عضلات الرجمرن 

، وكانت ذات دتتت احصا ية أعمى مرن المجمروعترن  من كثافة العظام وبروترن الكوتجرن
 السابقترن.

 وص)حت الت

 البح ية بمح يل  :  ف   دود الىتحي  والإستىتحجحت الت  تم التوصل إليهح توص

 أو أ  مراحرت سرنية أخرر   كبرار السرنضرورة استخدام تمرينات البرنرامب المقتررح لرد   -
  لما لة أىمية كبررة فى تحسرن المياقة البدنية ليم .

ختيررار التمرينررات الم - ناسرربو ليررم لتحقرررق أفضررت مراعرراة خصررا ف مرحمررة كبررار السررن وا 
 النتا ب .

ضرورة استخدام العلاج الحركى لد  كبار السن لما لرة مرن تر ثرر إرجرابى فرى الإباراء  -
 من أعرا  الشرخوخة والتى يعانى منيا كبار السن.

أن يصبح تابرق  البرامب الرياضية المقننة من ضمن برتوكول العمت في ىذه المراكز  -
 تحت إشراف متخصصرن.

 م بتوفرر أماكن وأدوات مناسبة لممارسة البرامب الرياضية بجانب العلاج.. الإىتما -

 المراجع



 32 

 أولا: المراجع العرب)ة: 
العربا ,  ، دار الفكرر التردريب الرياضري وا سرس الفسررولوجية:  أبو العالا أ ماد عباد الفتاحح -7

 م.7997القحارة,
شرى مردخت لتحقررق الصرحة النفسرية رياضرة الم: أسحمة كحمل راتب , إبراا)م عباد رباة خل)فاة -2

 م.9::2، دار الفكر العربى ، القاىرة ،  والبدنية

، دار أساسيات عامة فى الصحة العامة والتربية الصحية لمرياضرن :  إلهحم إسمحعيل شلب  -5
 م. 3111الغد لماباعة ، القاىرة ، 

،  ة لكبررار السررن الصررحة والمياقرر:  إلهااحم إساامحعيل شاالب  , د. مااد ت قحساام عبااد الاارازق  -2
 م . 3118الابعة ا ولى ، عالم الكتاب ، 

: الرياضررررة صررررحة ولياقررررة بدنيررررة ، دار الشرررررود ، القرررراىرة ، أمااااحى  محمد عبااااد الاااار )م علاااا  -1
 م.6::2

: التمثررررت الحررررو  لمااقرررة فرررى المجرررال الرياضرررى ، دار الفكرررر أماااحى  محمد عباااد الااار )م علااا  -6
 م.:::2العربى ، القاىرة ، 

ترررر ثرر مكمررررت مررررذا ى ابيعررررى عمررررى تركرررررز الشرررروادر الحرررررة  :   محمد عبااااد الاااار )م علاااا أمااااحى-7
، رسرالة ماجسرترر ،  ومضادات ا كسردة بعرد أداء بردنى مرتفرت الشردة لرد  الممارسرات 

 م. 3118كمية التربية الرياضية  ، 

رررررات فعاليرررة برنررامب تمرينرررات ىوا يرررة وت ىوا يرررة عمرررى بعررر  المتغ: أمااال ساااعيد م ماااود محمد -8
. رسرررررالة ماجسرررررترر منشرررررورة كميرررررة التربيرررررة  الفسررررررولوجية والبدنيرررررة لرررررد  مشررررررو  الررررررواد

 م:311الرياضية ، جامعة اناا ، 
، الإسرركندرية ، منشرر ة  عررلاج صرريفى ( –إسررعاف  –إصررابات الملاعررب )وقايررة :  )ااحة ع)ااحد -9

 م.2:97المعارف ،

العربيررررة لمغررررذاء والتغذيررررة ، السررررنة ، المجمررررة  النشرررراط البرررردنى لكبررررار السررررن: خحلااااد المزيىاااا  -72
 م.3116السادسة ، العدد الثالث عشر ، مركز البحرين لمدراسات والبحوث 

 م . 3113، الابعة ا ولى  ،    فسررولوجيا الرتدريب :  زك)ة أ مد فت  -77

دار الفكرر  فسررولوجيا الرياضرة بررن النظريرة والتردريب :  زك)ة أ مد فت ا  , مهاح خليال محمد-72
 م. 3117لعربى ، الابعة ا ولى ، ا

، المكترب الجرامعى الحردرث ، فرى برتنرا مسرن إجتمراعى متكامرت :  رشحد أ مد عباد اللييا -75
 م. 3111ا سكندرية  

، المكتررب الجررامعى  ميررارات العمررت الإجتمرراعى مررت المسررنرن :  رشااحد أ مااد عبااد الليياا -72
 م . 3112الحدرث ا سكندرية ، 
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ترر ثرر إسررتخدام التمرينررات اليوا يررة فررى الوسررر المررا ى عمررى : يااح  جااحز  سااحل  توفيااق زكر -71
رسررالة ماجسررترر ، كميررة التربيررة  بعرر  المدشرررات الفسرررولوجية والنفسررية لكبررار السررن ،

 م. 3111الرياضية لمبنات  ، القاىرة ، 

دنيرة التردريببات الما يرة وت ثررىرا عمرى تحسررن بعر  الصرفات الب:  شحاىدا م مود زكا  محمد-76
، رسررررالة ماجيسرررترر ، كميرررة التربيررررة وبعررر  المتغرررررات الفسررررولوجية لررررد  كبرررار السرررن 

 م. 3114الرياضية لمبنات ، القاىرة ، 

: اتسرتجابات البدنيررة النفسرية الناتجررة عررن التمرينرات اليوا يررة واللاىوا يررة  سااوزان محمد  ىفاا -77
ية التربية الرياضية لمبنرن ، لمسردات متوساى العمر ، رسالة دكتوراة مرر منشورة ، كم

 م.3114جامعة إسكندرية ، 

، القراىرة ، جامعرة حمروان ، نحرو حيراة أفضرت لكبرار السرن والمسرنرن :  فريدة أ ماد  ارزاو  -78
 م . 3115

، مكتبرررة  لمصرررحة الكاممرررة  CSIROجمعيرررة منظمرررة  : ماااحى  ىاااوكس , د. بيتااار كل)فتاااون -79
 3118جرير ، الابعة ا ولى ، 

، دار الفكرر العربرى ، القراىرة ،  ا سس العممية والعممية لمتمرينرات:  بد العزيز زارانليل  ع-22
 م.8::2

"ترر ثرر برنررامب رياضررى مقترررح ب سررتخدام التمرينررات اليوا يررة فررى :  محمد فااحروق  ساان الساايد-27
الوسر الما ى عمى بع  متغررات القوة العضمية ومكونات الجسم والمدشرات الصحية 

 م. 3115" رسالة ماجيسترر ، كمية التربية الرياضية بنرن ، القاىرة ،   لكبار السن
برنرامب حركرى علاجررى وقرا ى مقتررح لكبرار السرن مرن المصررابرن :  ىاحدر محمد توفياق م ماود-22

، درجة دكتوراة ، كمية تربية رياضية لمبنرن  بيشاشة العظام والإصابات  المترتبة عمريا
 م.3122باليرم  ، 
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