
 السادس الفصل
 والتوصيات الاستنتاجات

 الاستنتاجات: أولا
 التوصيات: ثانيا

: الاستنتاجات: أولا
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 وفروض أهداف ضوء فى المستخدم الاحصائى الأسلوب نتائج على واعتمادا البث نتائج أظهرته ما الى استنادا
 من الباحثة تمنت المطبقة والقياسات والاختبارات المستخدم والمنهج وخصائصها البحث عينة حدود وفى البحث

: التالية الاستنتاجات الى التوصل

 )حمض المعملية المتغيرات على البحث لعينة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات علاقة ا-توجد
 البعدى. القياس لصالح الدم( في البوليك

 للمفاصل الحركي المدى تحسن في البحث لعينة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات علاقة توجد-٢
 البعدى. القياس لصالح القبضة قوة و الفخذ( الركبة الكاحل الكتف المرفق الد -رسغ الد )أصابع

 الكتف المرفق الد -رسغ اليد )أصابع للمفاصل والمرونة الحركي المدى فى التحن نسبة زيادة-
. البحث لعينة المقاومة تدريبات برنامج ممارسة بعد( الفخذ الركبة الكاحل

 المصابات للسيدات الغذائية الحالة في البث لعينة والبعدى القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-
. النقرس بمرض

. البحث عينة لدى القبضة قوة تحسن الى المقاومة تدريبات برنامج استخدام يؤدى-٥

. البحث عينة دى ويسر بسهولة اليومية والأعمال بالحركات القيام على القدرة-٦

. البث في المشتركات السيدات دى الغذائي الوعي زيادة-٧

: التوصيات: ثانيا

: التالية التوصيات الى التوصل أمكن الراسة طبيعة حدود فى نتائج من الباحثة إليه توصت لما وفقا

. النقرس بمرض المصابات الدات على المقترح المقاومة تدريبات برنامج تطبيق ا-

 بأهمية والتوعية يوميا للمفاصل الحركي والدى بالمرونة الخاصة الرياضية التدريبات مزاولة ضرورة ا-
. النقرس بمرض المصابات للسيدات الرياضة ممارسة

 مع المتوازنة التغذية ببرامج لتوعيتهم المختلفة السنية المراحل في للسيدات تثقيفية ندوات عمل ضرورة ا-
 الأمراض. اختلاف

. الغذائية الوجبات خلال البروتين من المتناولة الكميات تقنين ضرورة-٤

. النقرس بمرض المصابين لدى الغذائية البرامج مع الرياضية البرامج دمج ضرورة د

 للقيام اللازم الحركي المدى على والحفاظ المفاصل بحركة تهتم التى الدراسات من المزيد إجراء ضرورة-٦
. السن لكبار اليومية والحركات بالأعمال
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 المستخدمة المراجع

 العربية المراجع: أولا

 الأجنبية المراجع: ثانيا

 الدولية المعلومات شبكة• ثالثا

 المراجع
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: العربية المراجع أولا:

 و دارالفكرالعربى, الرياضي وصحة الرياضة بيولوجيا(,٢٠٠0:) الفتاح عد أحمد العلا أبو
 القاهرة.

, القاهرة, ,دارالفكرالعربى والرياضة التدريب فسيولوجيا(٢٠٠٣:)٢
. الأولى الطبعة

. القاهرة, ,دارالفكرالعربى الجنية اللياقة (,فسيولوجيا٢٠٠٣)٠ الفتاح, عبد أحمد العلا أبو٣
 الد الدين نصر أحمد

. القاهرة, العربي الفكر والمناعة,دار الرياضة(١٩٩٩)٠ الفتاح, عبد أحمد العلا أبو٤
 الدين صلاح ليلى

, الزيات فتحي أحمد٥
 رياض أسامة

. القاهرة, ,دارالفكرالعربى الرياضية (,الصحة١٩٩٧)٠

٦

٧

 سث الدين نصر أحمد

 شلبي إسماعيل إلهام

, العربي الفكر ,دار وتطبيقات نظريات الرياضة فسيولوجيا(٢٠٠٣:)
. الأولى الطبعة, القاهرة

, الشروق ,دار للرياضيين الصحية التربية في عامة (,أساسيات١٩٩٦)٠
. القاهرة

, القاهرة الكتاب عالم, الن لكبار واللياقة الصحة(٢٠٠٧:) شلبي محمد إسماعيل إلهام٨
. الأولى الطبعة الرازق عد قاسم مدحت

. العرب ,مكتبة جسمك تركيب أولا (صحتك١٩٩٥)٠ خلة أميل٩

, المعارف ,منشأة الضرورية والفيتامينات المقوية الأغذية(,١٩٩٨:) الحسيني أيمن١٠
. القاهرة

١١

١٢

, عادل أيمن
 الدجوى على

 سلامة إبراهيم الدين بهاء

١٣

١٤

, طيبة ,دار الظهر آلام ,الروماتيزم,النقرس, العظام هشاشة(٢٠٠8:)
. الأولى ,الطبعة الجيزة

, القاهرة, دارالفكرالعربى, الأعضاء ووظائف الغذاء صحة(٢٠٠٠:)
. الأولى الطبعة

, الرياضي للنشاط الفسيولوجية والمحددات الرياضية الصحة(٢٠٠٢)٠
. الأولى الطبعة, القاهرة, العربي الفكر دار

 الفكر ,دار الرياضة لفسيولوجيا الحيوية الكيمائية الخصائص(٢٠٠٨)٠
. الأولى ,الطبعة القاهرة, العربي

 ,القاهرة العربي الفكر ,دار الصحية والتربة الشخصية الصحة(٢٠١١:)١٥
. الأولى ,الطبعة

. الثانية الطبعة, والتوزيع للنشر العربية الدار, الأغذية علوم :أسس وآخرون ينكرسون جون١٦
. القاهرة, العربى ,دارالفكر الأربعين بعد الجنية (لياقتك1٩٩٣.) مختار, محمود حنفي١٧

 زهران العزيز عد ليلى

 الوفاء ,دار الرازي زكريا بن محمد بكز لأبى النقرس فى مقالة(٢٠٠٤:) حرد على حسنين أحمد خاك١٨
. الأولى الطبعة ,الإسكندرية

. الأولى الطبعة, ,جدة ,دارالمدنى العلاجية (,التغذية٢٠٠:) المدني على بن خالد١٩
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 بعض لدى العظام هشاشة على مقترح حركي برنامج تأثير(,٢٠٠٦)٠
, دكتوراه سنة,رسالة٦٠-٥٠ من السنية المرحلة فى المصابات السيدات

. حلوان جامعة للبنين الرياضية التربية كلية
 الكتاب, ,دار والرياضة الصحة بين للتكامل العلمية المنظومة(٢٠١١)٠

. الأولى الطبعة
. ,دمشق ,سوريا رسلان دار, الأعراض (,موسوعة٢٠١٠:)

, الأول الجزء, الرياضي الدرب فى العلمية الموسوعة(,١٩٩٧)٠
. القاهرة, للنشر الكتاب مركز

 وطرق الرياضية المشكلات لبعض عرض والصحة الرياضة(١٩٩٥)٠
 الإسكندرية المعارف منشأة علاجها

. القاهرة, للنشر الكتاب مركز, الرياضة (,فسيولوجيا٢٠1١)٠
, للناشئين بالأثقال والتدريب البدني والإعداد الرياضي (,التدرب٢٠٠0:)

. القاهرة, دارالفكرالعربى

 الطبعة الإسكندرية,, للنشر الوفاء ,دار الرياضية (,الصحة٢٠٠٦)٠
. الأولى

, القاهرة, الشروق دار بدنية ولياقة صحة الرياضة(١٩٩٥)٠
. الأولى الطبعة

, القلم ,دار وللرياضيين للجميع الغذائي والتوازن الصحية .الكفاءة(٢٠٠0:)
. الأولى الطبعة, القاهرة

 على سالم جبر خاك

 حن محمد لكى

 توفيق الرازق عد زيدون
 وآخرون الدين حسام طلحة

 حن على عادل

 زاهر عبدالرحمن
, النمر العزيز عد

 الخطيب ناريمان

 عليوة الدين علاء

 الوهاب عد فاروق

, نات ,ليز عثمان فريدة
 بحر سعاد

٢٠

٢١

٢٢
٢٣

٢٤

٢٥
٢٦

٢٧

٢٨

٢٩

. الأولى الطبعة, والتدريب الرياضة (,فسيولوجيا١٩٩٦)٠ أمين, جابر كاظم٣٠
 النجادة محمد رباح

. الأولى الطبعة, للنشر الكتاب مركز, للرياضيين التغذية(١٩٩٩:) وآخرون الحميد عبد كمال٣١
, الرياض, العبيكان, الشفاء فى الرياضية التمارين أثر(٢٠٠٢)٠

. الأولى الطبعة ترجمة, السعودية
 الهلال ,دار ,العلاج الوقاية, ,الأعراض التغيرات السن (,كبار٢٠٠٤)٠

٤١ العدد
 منشأة, العضلي والتحمل القوة تدريب فى المتكاملة المنظومة(٢٠٠٥:)

. الإسكندرية المعارف
, والنشر للترجمة الأهرام مركز, والهرمونات الصماء (,الغدد٢٠٠١)٠

 القاهرة
, العربي الفكر ,دار الرياضية التربية فى والتقويم القياس(,٢٠٠1)٠

 الرابعة الطبعة القاهرة الثاني الجزء
, المعارف منشأة, والمرض الصحة فى الرياضي الطب(١٩٩٧:)

. الإسكندرية
, المعارف منشأة, العصر وأمراض الطبية (التمرينات٢٠١١:)

. الإسكندرية
, الذهبية الدار, الوقاية وطرق العلاج الملوك داء النقرس(٢٠٠٩)٠

. المغرب, البيضاء الدار
, الية للدراسات أسيوط ,مجلة النقرس مرضى (,تغذية٢٠١٠:)

٣٤ العدد
. للنشر الكتاب مركز, والرياضة للحياة والصحة (,التغذية٢٠٠0:)

. منشورة مقالة, العظام بهشاشة مصابات مصر نساء (,خمس٢٠٠٣)٠

. القاهرة, العربي الفكر ,دار الحديث الرياضي التدريب,(١٩٩٨:)
. الأولى الطبعة, العربية النيل ,مجموعة العلاجية (,التغذية٢٠٠١:)

٦٧

, غولدبرغ لين٣٢
 ايليوت. ل دايان

 العكل محمد٣٣

, بريقع جابر محمد٣٤
 الديوى فوزي إيهاب

 شعراوي محمد٣٥

 حائن صحي محمد٣٦

 رشدي عادل محمد٣٧

٣٨

 ا 5ه محملا٣٩
 ي جن سف ه السد كمال محمد٠٤

 الحماحمى محمد محمد٤١

 قناوي محمود٤٢

 حماد إبراهيم مفتى٤٣

 القادر عد خليل منى٤٤



 على الصويا وبروتين المقاومة لتدريبات برنامج فعالية(,٢٠١١)٠
 بنات, الرياضية التربية ,كلية دكتوراه رسالة, للسيدات العظام كثافة

. الإسكندرية جامعة
 للسيدات الحركي الجهاز كفاءة على تمرينات برنامج أثر(,١٩٩٢)٠

 ,الإسكندرية للبنين الرياضية التربية ,كلية ماجستير رسالة, العمر متوسطي
 وبعض العظام كثافة على بالأثقال تمرينات برنامج (,تأثير٢٠٠٤:)

, دكتوراه ,رسالة سنة٥0-٤٩ سن من للسيدات بها المرتبطة العوامل
 حلوان. ,جامعة بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية
 للغذاء العربية الموسوعة, والمرض الصحة فى الجني النشاط(٢٠٠٨:)

. البحرين للتغذية العربي المركز, والتغذية

 وفى النظرة فى تغير القلب لمرضى العضلية القوة (,تدريبات٢٠٠٩)٠
.٢٤ العدد, السعودية القب جمعية التطبيق

, البدني والأداء النشاط فسيولوجيا فى مختارة (,موضوعات٢٠١٠)٠
 السعودية, سعود الملك جامعة, والمطابع العلمي النشر

 السن كبار لدى الدم دهنيات متوى على بالأثقال التدرب ,تأثير(١٩٩٧)٠
. الرياضية التربية كلية ماجستير, رسالة, الفراغ وقت فى الرجال من

, ,كنوز والأعصاب والعظام المفاصل أمراض لعلاج وصفة٢٥٠(,٢٠٠٩)٠
. القاهرة

 سكورى مصطفى منى٤٥

 رجاني سامي منير٤٦

 السد يحيى هالة٤٧

 الهزاع محمد بن هزاع٤٨

٤٩

٥٠

 الحطيم عد حين ناهد٥١

 الحسنى ياسمين٥٢
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