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الــفصـــــل الـســــادس
الاستنتـــــــاجـــــات والـتــوصـیـــــات

الاستنتــــاجــــات: أولا 
الـتـوصـیـــات: ثانیــا 

:لاستنتاجات ا: أولا 
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روض  داف وف استنادا الى ما أظھرتھ نتائج البحث واعتمادا على نتائج الأسلوب الاحصائى المستخدم فى ضوء أھ
ن  البحث وفى حدود عینة البحث وخصائصھا والمنھج المستخدم والاختبارات والقیاسات المطبقة تمكنت الباحثة م

:التوصل الى الاستنتاجات التالیة 

ائیةذات دلالة قةعلاتوجد-١ ة إحص دي لعین ي والبع اس القبل ین القی ة ب رات المعملی ى المتغی ث عل ض (البح حم
.لصالح القیاس البعدى)  في الدمكالبولی

ل إحصائیةذات دلالة علاقةتوجد -٢ ي للمفاص دى الحرك ن الم ي تحس ث ف ة البح بین القیاس القبلي والبعدي لعین
.لصالح القیاس البعدىو قوة القبضة ) الفخذ –الركبة –الكاحل –الكتف –ق المرف–رسغ الید –أصابع الید (

ل -٣ ة للمفاص ي والمرون دى الحرك ى الم د ( زیادة نسبة التحسن ف ابع الی د –أص غ الی ق –رس ف –المرف –الكت
.بعد ممارسة برنامج تدریبات المقاومة لعینة البحث ) الفخذ –الركبة –الكاحل 

ابات فيوالبعدى لعینة البحث القبليبین القیاس إحصائیةروق ذات دلالة توجد ف-٤ الحالة الغذائیة للسیدات المص
.بمرض النقرس 

.یؤدى استخدام برنامج تدریبات المقاومة الى تحسن قوة القبضة لدى عینة البحث -٥

.البحث بسھولة ویسر لدى عینةالیومیة والأعمالالقدرة على القیام بالحركات-٦

.زیادة الوعي الغذائي لدى السیدات المشتركات في البحث -٧

:التوصیـات : ثانیا 

:وفقا لما توصلت إلیھ الباحثة من نتائج فى حدود طبیعة الدراسة أمكن التوصل الى التوصیات التالیة 

.على السیدات المصابات بمرض النقرستطبیق برنامج تدریبات المقاومة المقترح-١

ة -٢ ة بأھمی ا والتوعی ل یومی ي للمفاص دى الحرك ة والم ة بالمرون یة الخاص دریبات الریاض ة الت رورة مزاول ض
.ممارسة الریاضة  للسیدات المصابات بمرض النقرس 

ع -٣ ة م ة المتوازن رامج التغذی وعیتھم بب ة لت نیة المختلف ل الس ي المراح یدات ف ة للس دوات تثقیفی ل ن رورة عم ض
. مراضاختلاف الأ

.تین خلال الوجبات الغذائیةمن البروةتناولضرورة تقنین الكمیات الم-٤

.ضرورة دمج البرامج الریاضیة مع البرامج الغذائیة لدى المصابین بمرض النقرس -٥

دى -٦ ى الم اظ عل ل والحف ة المفاص تم بحرك ى تھ يضرورة إجراء المزید من الدراسات الت ام الحرك لازم للقی ال
. عمال والحركات الیومیة لكبار السن بالأ
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الــــمــــــراجـــــــــــع الــمستـخـدمـــــــة

المراجع العربیــة: أولا 

المراجـع الأجنبیة: ثانیا 

شبكة المعلومات الدولیة: ثالثا 

راجعــمــال
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:ة ــالمراجع العربی: أولا

, دارالفكرالعربى , بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي , ) ٢٠٠٠: (حأحمد عبد الفتاأبو العلا١
.القاھرة

,القاھرة , دارالفكرالعربى , فسیولوجیا التدریب والریاضة , ) ٢٠٠٣: (ــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢
.الطبعة الأولى 

, حأحمد عبد الفتاأبو العلا٣
حمد نصر الدین السید أ

.القاھرة , دارالفكرالعربى , فسیولوجیا اللیاقة البدنیة , ) ٢٠٠٣: (

,حأحمد عبد الفتاأبو العلا٤
لیلى صلاح الدین 

.القاھرة , العربي ردار الفك, الریاضة والمناعة ) ١٩٩٩: (

,أحمد فتحي الزیات ٥
أسامة ریاض 

.القاھرة , رالفكرالعربى دا, الصحة الریاضیة , ) ١٩٩٧: (

, دار الفكر العربي , فسیولوجیا الریاضة نظریات وتطبیقات , ) ٢٠٠٣: (سیدنأحمد نصر الدی٦
.الطبعة الأولى , القاھرة 

,دار الشروق , التربیة الصحیة للریاضیین فيأساسیات عامة , ) ١٩٩٦: (إلھام إسماعیل شلبي ٧
.القاھرة 

,محمد شلبي إلھام إسماعیل٨
قمدحت قاسم عبد الراز

, القاھرة , عالم الكتاب , الصحة واللیاقة لكبار السن , ) ٢٠٠٧: (
.الطبعة الأولى 

.مكتبة العرب , صحتك أولا تركیب جسمك , ) ١٩٩٥: (أمیل خلة ٩

, ف منشأة المعار, الأغذیة المقویة والفیتامینات الضروریة , ) ١٩٩٨: (أیمن الحسیني ١٠
.القاھرة 

, أیمن عــــادل ١١
على الدجوى

,دار طیبة , آلام الظھر , النقرس,الروماتیزم,ھشاشة العظام , ) ٢٠٠٨: (
.الطبعة الأولى , الجیزة 

,القاھرة , دارالفكرالعربى , صحة الغذاء ووظائف الأعضاء , ) ٢٠٠٠: (إبراھیم سلامة نبھاء الدی١٢
.الطبعة الأولى 

,الصحة الریاضیة والمحددات الفسیولوجیة للنشاط الریاضي , ) ٢٠٠٢: (ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ١٣
.الطبعة الأولى , القاھرة , العربي ردار الفك

ردار الفك, الخصائص الكیمائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة , ) ٢٠٠٨: (ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ١٤
.الطبعة الأولى , القاھرة , العربي 

القاھرة,العربي ردار الفك, الصحة الشخصیة والتربیة الصحیة , ) ٢٠١١: (ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ١٥
.الطبعة الأولى , 

.یة الطبعة الثان, الدار العربیة للنشر والتوزیع , أسس علوم الأغذیة : جون ینكرسون وآخرون ١٦

,حنفي محمود مختار ١٧
زھران زلیلى عبد العزی

.القاھرة , دارالفكرالعربى , لیاقتك البدنیة بعد الأربعین , ) ١٩٩٣: (

دار الوفاء, مقالة فى النقرس لأبى بكر محمد بن زكریا الرازي , ) ٢٠٠٤: (خالد أحمد حسنین على حربي١٨
.الطبعة الأولى , الإسكندریة , 

.الطبعة الأولى , جدة , دارالمدنى , التغذیة العلاجیة , ) ٢٠٠٤: (د بن على المدني خال١٩
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تأثیر برنامج حركي مقترح على ھشاشة العظام لدى بعض , ) ٢٠٠٦: (خالد جبر سالم على ٢٠
,رسالة دكتوراه , سنة ٦٠-٥٠السیدات المصابات فى المرحلة السنیة من 

.جامعة حلوان , نین كلیة التربیة الریاضیة للب
,بدار الكتا, المنظومة العلمیة للتكامل بین الصحة والریاضة , ) ٢٠١١: (ذكى محمد حسن ٢١

.الطبعة الأولى 
.دمشق , سوریا , دار رسلان , موسوعة الأعراض , ) ٢٠١٠: (توفیق قزیدون عبد الراز٢٢

, الجزء الأول , علمیة فى التدریب الریاضي الموسوعة ال, ) ١٩٩٧: (طلحة حسام الدین وآخرون ٢٣
.القاھرة , مركز الكتاب للنشر 

عرض لبعض المشكلات الریاضیة وطرق, الریاضة والصحة , ) ١٩٩٥: (عادل على حسن ٢٤
. الإسكندریة , منشأة المعارف , علاجھا 

.القاھرة , ر مركز الكتاب للنش, فسیولوجیا الریاضة , ) ٢٠١١: (عبدالرحمن زاھر ٢٥

,النمر زعبد العزی٢٦
ناریمان الخطیب 

,التدریب الریاضي والإعداد البدني والتدریب بالأثقال للناشئین , ) ٢٠٠٠: (
.القاھرة , دارالفكرالعربى 

الطبعة , الإسكندریة , دار الوفاء للنشر , الصحة الریاضیة , ) ٢٠٠٦: (علیوة نعلاء الدی٢٧
. الأولى 

, القاھرة , دار الشروق , الریاضة صحة ولیاقة بدنیة , ) ١٩٩٥: (فاروق عبد الوھاب٢٨
. الطبعة الأولى 

,لیز نایت , فریدة عثمان ٢٩
سعاد بحر 

,مدار القل, الكفاءة الصحیة والتوازن الغذائي للجمیع وللریاضیین ,) ٢٠٠٠: (
.الطبعة الأولى , القاھرة 

,كاظم جابر أمین ٣٠
رباح محمد النجادة

.الطبعة الأولى , فسیولوجیا الریاضة والتدریب , ) ١٩٩٦: (

. الطبعة الأولى , مركز الكتاب للنشر , التغذیة للریاضیین , ) ١٩٩٩: (وآخرون دكمال عبد الحمی٣١

, لین غولدبرغ ٣٢
ایلیوت. دایان ل 

,الریاض , كان العبی, أثر التمارین الریاضیة فى الشفاء , ) ٢٠٠٢: (
.ترجمة الطبعة الأولى , السعودیة 

دار الھلال, العلاج ,الوقایة , الأعراض ,التغیرات ,كبار السن , ) ٢٠٠٤: (محمد العكــــــــل ٣٣
.٤١العدد 

,محمد جابر بریقع ٣٤
إیھاب فوزي البدیوى 

منشأة , المنظومة المتكاملة فى تدریب القوة والتحمل العضلي, ) ٢٠٠٥: (
. الإسكندریة , المعارف 

, مركز الأھرام للترجمة والنشر , الغدد الصماء والھرمونات , ) ٢٠٠١: (محمد شعراوي٣٥
. القاھرة 

, دار الفكر العربي , القیاس والتقویم فى التربیة الریاضیة , ) ٢٠٠١: (محمد صبحي حسانین ٣٦
.بعة الطبعة الرا, القاھرة , الجزء الثاني 

, منشأة المعارف , الطب الریاضي فى الصحة والمرض , ) ١٩٩٧: (رشديمحمد عادل ٣٧
.الإسكندریة 

, منشأة المعارف , التمرینات الطبیة وأمراض العصر , ) ٢٠١١: (ــــــــــــــــــــــــــــــــ٣٨
.الإسكندریة 

,الدار الذھبیة , الملوك العلاج وطرق الوقایة النقرس داء , ) ٢٠٠٩: (محمـــد كمــــــــــال٣٩
.المغرب , الدار البیضاء 

, مجلة أسیوط للدراسات البیئیة , تغذیة مرضى النقرس , ) ٢٠١٠: (محمد كمال السید یوسف٤٠
٣٤العدد 

.مركز الكتاب للنشر , التغذیة والصحة للحیاة والریاضة , ) ٢٠٠٠: (محمد محمد الحماحمى ٤١

. مقالة منشورة , خمس نساء مصر مصابات بھشاشة العظام , ) ٢٠٠٣: (محمود قناوي ٤٢

. القاھرة , دار الفكر العربي , التدریب الریاضي الحدیث , ) ١٩٩٨: (مفتى إبراھیم حماد ٤٣

.لى الطبعة الأو, مجموعة النیل العربیة , التغذیة العلاجیة , ) ٢٠٠١: (رمنى خلیل عبد القاد٤٤
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فعالیة برنامج لتدریبات المقاومة وبروتین الصویا على, ) ٢٠١١: (منى مصطفى سكورى ٤٥
, كلیة التربیة الریاضیة بنات, رسالة دكتوراه , كثافة العظام للسیدات 

.جامعة الإسكندریة 
ت أثر برنامج تمرینات على كفاءة الجھاز الحركي للسیدا, ) ١٩٩٢: (منیر سامي رجائي ٤٦

الإسكندریة,كلیة التربیة الریاضیة للبنین , رسالة ماجستیر , متوسطي العمر 
تأثیر برنامج تمرینات بالأثقال على كثافة العظام وبعض , ) ٢٠٠٤: (ھالة یحیى السید٤٧

, رسالة دكتوراه , سنة ٥٠-٤٥العوامل المرتبطة بھا للسیدات من سن 
.جامعة حلوان, اھرة كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالق

الموسوعة العربیة للغذاء , النشاط البدني فى الصحة والمرض , ) ٢٠٠٨: (ھزاع بن محمد الھزاع٤٨
.المركز العربي للتغذیة ــ البحرین , والتغذیة 

ة وفى تدریبات القوة العضلیة لمرضى القلب تغیر فى النظر, ) ٢٠٠٩: (ــــــــــــــــــــــــــــــــــ٤٩
.٢٤العدد , جمعیة القلب السعودیة , التطبیق 

,موضوعات مختارة فى فسیولوجیا النشاط والأداء البدني , ) ٢٠١٠: (ــــــــــــــــــــــــــــــــ٥٠
.السعودیة , جامعة الملك سعود , النشر العلمي والمطابع 

بالأثقال على مستوى دھنیات الدم لدى كبار السنتأثیر التدریب , ) ١٩٩٧: (ناھد حسین عبد الحلیم٥١
.كلیة التربیة الریاضیة ,رسالة ماجستیر, من الرجال فى وقت الفراغ 

, كنوز , وصفة لعلاج أمراض المفاصل والعظام والأعصاب ٢٥٠, ) ٢٠٠٩: (یاسمین الحسیني٥٢
.القاھرة 
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: (2004) , Bone mass and Phy sical activity,
Print&Media , Umea University Umea , New Series No
881 , ISSN 0346-6612 , ISBN 91-7305-618-9 Umea
University.

Anna Nordstrom .53

: (2000), Exercise interentions for osteoporsis prefention
Impostmenopaual women, Jurnal of oklahoma,state
Medicine Association, Feb

Bemben, D. ,et all.54

: (2000), Muscular strength changes in Women ages75-
80 after 6 weeks of resistance training, sports medicine,
Auckland.

Brace well, D-D,et all55

: (2005) A Comparison Of isoload and isoinertial lef
Press Training on bone and muscle outcomes, Exercise
Physiology Laboratory. USA,Strength Cond Res,19(3)
: 592-8,Aug

Caruso Jf, Hamill JI,
Henadez DA,
Yamauchi M .

56

: (2003), Systematic strength training as a model of the
Therapeutic intervention, Acontrolled trial in
Postmenopausal women with osteoporosis,American
Journal of physical medicine and rehabilitation.

Hartard M, Haber P,Tlieva
D.

57

: (2003) , the relationship between bone adaptation to
Resistance exercise, Journal of physical-activity,
Champaign,Jau.

Howkins-A-S et all58

: (2007), Effect of physical on bone turnover in young
Boys, Biochimie Clinique Hoptial Charles Nicolle,Tunis
Tunisie,pubMed, Ann Bioclin(paris), 65(5):519-9Sep-oct

Kalai E ,Bahlous A,
Nbigh A, Swahili H,
Sellami S, Abdelmoula

59

: (1994),Effects of intensity strength training on multiple
Risk factors for osteoporotic fractures, randomized
Controlled trial, Journal of the American Medical

Nelson,M& Fiatarone,MA.60

o b e i k a n d l . c o m



٦٩

Association.

: (2004), Regional bone mineral density after resistive
Training in young and older men, and women,
Department of medicine,university of Maryland school
Of Medicine, Baltimore, MD2012, USA Scand J
Med Sci Sport .: 14(1):16-23,feb.

RyanAs,Ivey FM, Hurlbut
DE, Martel GF,Lemmer J,
Sorkin JD, Metter EJ,
Fleg JL,Hurley BF

61

: (2004), Regional bone , ineral elensity after resistive
Training in young and oldes men and women
Scandinavian journal of medicine-sports,Copenhagen,
Fep.

Ryan,A-S: et all62

: (2002), Weight Training in olderly women:the effects
Of progressive resistance training o body composition
Muscular strength bone mineral density,new-zeland
Journal of sports medicine.

Touton J-E et all63

: (2005), Progression and Ression and Resistance
Training, President's Council on Physical Fitness and
Sport, Research Digest, Series 6,No.3 Sept.

William J. Kraemer,
Nicholas A. Ratamess.

64

:)الانترنت(المعلومات الدولیة شبكة : ثالثاً 
/267.shorthttp://ard.bmj.com/content/64/2

١٦الولایات المتحدة الأمریكیة مقبول –برمنغھام –قسم الطب قسم أمراض الروماتیزم والمناعة السریریة 
.)٢٠٠٤(یولیو 

65

http://ard.bmj.com/content/69/6/1232.short

.)٢٠٠٩(یونیو٢٤النشر على النت –٢٠٠٩یونیو ٩مقبول –جامعة طوكیو الطبیة للمرأة 

66

http://www.jrheum.org/content/36/6/1287.short

نیو جیرسى –قسم الطب شعبة أمراض الروماتیزم كلیة روبرت وود جونسون الطبیة 

67

http://forum.stop55.com/198147.html
.علاجھ –أسبابھ –مرض النقرس أعراضھ : منتدى الطب والصحة 
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http://woman.moshax.com/details/4553/
)٢٠١٣(النقرس الریاضة والابتعاد عن اللحوم لتخفیف متاعب مرضى ) د ب أ(ة الوكالة الألمانی
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http://www.youm7.com/News.asp?NewsID=252865&
)٢٠١٠(ماطرق علاج مرض النقرس –الیوم السابع 
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http://www.onhealth.com/gout/page7.htm
أسباب وعلاج النقرس –الطب والصحة 
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http://www.brooonzyah.net/vb/t238202.html
) ٢٠١١(وتشخیص وعلاج النقرس وأعراضأسباب 

72

www.who.com
)                           ٢٠٠٧(:منظمة الصحة العالمیة
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www.irqacad.org
الأكادیمیة الریاضیة العراقیة ) ٢٠٠٨:(محمد سمیعة خلیل 
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www.irqacad.org
العراقیة الأكادیمیة الریاضیة ) ٢٠٠٨(:بعبد الوھاصفاء 
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