
٧٠

الـــــــمــــــــرفـــقــــــــات

خطاب تسھیل مھمة موجھ إلى لجنة أخلاقیات المھنة بكلیة الطب جامعة -١
.الإسكندریة 

.خطاب تسھیل مھمة موجھ إلى رئیس النادي النوبي العام بالإسكندریة-٢
.سیداتولیة للاستمارة الاستبیان للتعرف على الحالة الصحیة والبیانات الأ-٣
.استمارة استبیان للتعرف على مدى القیام بالأعمال والحركات الیومیة -٤
.استمارة تسجیل القیاسات الخاصة بالمدى الحركي للمفاصل وقوة قبضة الید -٥
الدراسة المرجعیة لتحلیل الدراسات العلمیة حول أسس وضع برنامج تدریبات المقاومة -٦

.المقترح 
.اومة المقترح برنامج تدریبات المق-٧

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



٧١

)١( مـــرفــــــــق 

خطاب تسھیل مھمة موجھ إلى لجنة أخلاقیات المھنة بكلیة الطب جامعة 
.الإسكندریة 

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



٧٢

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



٧٣

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



٧٤

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



٧٥

)٢( مـــرفــــــــق 

.خطاب تسھیل مھمة موجھ إلى رئیس النادي النوبي العام بالإسكندریة

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



٧٦

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



٧٧

)٣( مـــرفــــــــق 

.نموذج استمارة الاستبیان للتعرف على الحالة الصحیة والبیانات الأولیة للسیدات

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



٧٨

للتعرف على الحالة الصحیةاستبیاناستمارة

- :البیانات الأولیة/ أولا

-:الاسم
-:تاریخ المیلاد
-:نعنوان السك
:الموبایل:                                                                 المنزل-:رقم التلیفون

- :الاجتماعیةالحالة 
مطلقة(     ) أرملة                     (     ) غیر متزوج             (     ) متزوج           (     ) 

-:عدد أفراد الأسرة
فرد(            )

-:الدراسيالمؤھل 
مؤھل (     ) فوق المتوسط            (     ) متوسط                   (     ) أمي(     ) 
جامعي

-:الوظیفة
لاتعمل(      ) تعمل                          (      ) 

-:الحالة الصحیة / ثانیا 

ھل تمارسین الریاضة ؟- ١
لا(     ) نعم(     ) 

ھل تم إجراء عملیات جراحیة ؟- ٢
لا(     ) نعم                            (     ) 

ھل أنت مصابة بأحد أمراض الكلى ؟- ٣
لا(     ) نعم                            (     ) 

أحد العقاقیر المدرة للبول ؟تتناوليھل - ٤
لا(     ) عم                            ن(     ) 

الدم ؟فيمستوى الكولیسترول ارتفاعھل تعانى من - ٥
لا(     ) نعم                           (     ) 

الغدة الدرقیة ؟فيھل تعانى من قصور - ٦
لا(     ) نعم                           (     ) 

:التاليعن السؤال أجیبيحالة الإجابة بنعم في

أدویة خاصة بالغدة الدرقیة ؟تتناوليھل - ٧
لا(     ) نعم                           (     )

ھل أنت مصابة بمرض السكر ؟- ٨
لا(     ) نعم                          (     ) 

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



٧٩

:التاليعن السؤال أجیبيحالة الإجابة بنعم في

یة خاصة بمرض السكر ؟أدوتتناوليھل - ٩
لا(     ) نعم                         (     ) 

ھل أنت مصابة بمرض الضغط ؟-١٠
لا(     ) نعم                         (     ) 

:التاليعن السؤال أجیبيحالة الإجابة بنعم في

أدویة خاصة بمرض الضغط ؟تتناوليھل -١١
لا(     ) نعم            (     ) 

أدویة لأیة أمراض أخرى ؟تتناوليھل -١٢
لا(     ) نعم                        (     ) 

العائلة ؟فيلمرض النقرس وراثيھل ھناك تاریخ -١٣
لا(     ) نعم                       (     ) 

ض النقرس ؟ھل سوء تناول الغذاء كان سببا من أسباب الإصابة بمر-١٤
لا(     ) نعم                       (     ) 

الیوم الواحد ؟فيكم عدد الوجبات الغذائیة -١٥
وجبات     ٦) (     وجبات        ٥(      ) وجبات         ٤(      ) وجبات          ٣(      ) 

بروتینات نباتیة وحیوانیة یومیا ؟ تتناوليھل -١٦
لا(     ) نعم(     ) 

بكمیات بروتین معینة أثناء الیوم ؟الالتزامھل تحرص على -١٧
لا(     ) نعم                              (     ) 

كم عدد مرات تناول البروتینات خلال الأسبوع ؟-١٨
مرات   ٧(     ) مرات           ٥(     ) مرات                        ٣(     ) 

أسبوعیا 
بأداء تحالیل معملیة قبل ذلك لمرض النقرس ؟قمتيھل -١٩

لا(     ) نعم                           (     ) 

:التاليعن السؤال أجیبيحالة الإجابة بنعم في

ماذا كانت نتیجة التحلیل إیجابیة أم سلبیة ؟-٢٠
سلبیة (     ) إیجابیة(     ) 

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



٨٠

)٤( مـــرفــــــــق 

.نموذج استمارة استبیان للتعرف على مدى القیام بالأعمال والحركات الیومیة 

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



٨١

استمارة استبیان للتعرف على مدى القیام بالأعمال والحركات الیومیة

ھل تعرضت لأي إصابة سابقة أدت إلى صعوبة في الحركة عند القیام بالأعمال والحركات - ١
الیومیة ؟

لا(     ) نعم                                 (     ) 

:في حالة الإجابة بنعم أجیبي عن السؤال التالي 

مانوع الإصابة التي تعرضتى لھا ؟- ٢
إصابة أخرى (     ) خلع             (     ) شرخ               ) (  كسر             (     ) 

ھل تعانى من ألم عظمى ؟- ٣
لا(     ) نعم                         (     ) 

ھل تعانى من ألم عضلي ؟- ٤
لا(     ) نعم                        (     ) 

ھل تعانى من آلام عند إغلاق الكفین ؟- ٥
لا(     ) نعم                        ) (    

ھل تعانى من ألم عند صعود وھبوط السلم ؟- ٦
لا(     ) نعم                        (     ) 

ھل تعانى من صعوبة في حركة مفاصل الجسم أو بعضھا عند القیام بالأعمال والحركات - ٧
الیومیة ؟

لا) (  نعم                        (     ) 

:في حالة الإجابة بنعم أجیبي عن السؤال التالي 

ھل ھذه الصعوبة في الحركة قبل الإصابة بالمرض أم بعده ؟- ٨
بعد (     ) قبل                       (     ) 

ھل تقومي بالأعمال الیومیة بالمنزل بسھولة ویسر ؟- ٩
لا(     ) نعم                       (     ) 

كم عدد ساعات الوقوف یومیا عند القیام بالأعمال المنزلیة ؟-١٠
ساعة(               ) 

كم عدد ساعات الجلوس یومیا ؟-١١
ساعة(              ) 

كم عدد ساعات العمل الخاص بك ؟/ في حالة أنك سیدة عاملة -١٢
ساعة (             ) 

تطلب منك الوقوف أو الجلوس لفترات طویلة ؟ھل طبیعة عملك ت-١٣
لا(     ) نعم                            (     ) 

ما وسیلة المواصلات المتبعة عند الذھاب أو العودة من العمل ؟-١٤
المواصلات (     ) المشي                        (     ) 

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



٨٢

)٥( مـــرفــــــــق 

الحركي للمفاصل وقوة قبضة ج استمارة تسجیل القیاسات الخاصة بالمدىنموذ
. الید

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



٨٣

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



٨٤

)٦( مـــرفــــــــق 

الدراسة المرجعیة لتحلیل الدراسات العلمیة حول أسس وضع برنامج تدریبات 
.لمقاومة المقترح ا

طرق المحورم
القیاس

التمرینات 
المستخدمة

مدة 
البرنامج 
الكلیة

عدد 
الوحدات 
الكلیة

عدد مرات 
التدریب 
الأسبوعیة

مدة 
التدریب 

)ق(

شدة 
الحمل

عدد 
تالتكرارا

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



٨٥

)السنة(اسم المرجع 

١- Kemmler W, Lauber D,
Weineck J,et al

, القفز , الجري
تدریبات 
المقاومة 
الأحزمة 
, المطاطیة 
والمرونة

شھر٢٤
-٣٠من 

ق٤٥

٢- Exercise& Fitness٢٤شھرین
وحدة

تكرار٢-١ق٣٠مرات٣

٣- Korpelainen R,
Keinanen J, et al (2006) .

تمرینات , القفز 
التوازن 

-٥٠ق٣٠مرات٣
٦٠%

٤Nick D. Carter٣٦شھور٣
وحدة

ق٤٠مرات ٣

لاین وسناكسى ٥
)٢٠٠٠(ووسترلند

Lynn,Sinkis,Westcelind

تدریبات التوازن 
والاتزان 
الحركى 

مرات٣-٢شھور٣

)٢٠٠٢(برافو وروى وجیولین ٦
Bravo,Ray,Gaulin

تدریبات بالأثقال 
وتدریبات 
المشى 
وتدریبات 
الخطو على 
مقعد سویدى

وتدریبات 
المرونة

-٥٠ق٦٠مرات٣وحدة٢٤شھر١٢
٦٠%

تمرینات )٢٠٠٦(خالد جبر سالم على ٧
المرونة 
والاتزان 
وتمرینات 
المقاومة بالأثقال

ق١٢٠مرات٣شھور٩

تمرینات القوة )٢٠٠٨(أسامة عبدالرحمن على ٨
القوة (الوظیفیة 

)والتوازن

-٦٠مرات٣-٢
٧٠ %

من 
أقصى 
حمل

تدریبات مقاومة )٢٠١١(منى مصطفى سكورى ٩
باستخدام 
الأحبال 
المطاطیة 

١٠٢شھور٦
وحدة

-٣٠مرات٣
ق٤٥

تكرار٢-١%٥٠

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



٨٦

تمرینات قوة )٢٠٠٤(محمد رریم عبد الستا١٠
ومرونة 
لعضلات الظھر 
والرجلین 
والذراعین 
بالأستیك 

تكرار٢-١ق٣٠مرات٣شھور٣

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



٨٧

)٧( مـــرفــــــــق 

.رح ـــــاومة المقتــات المقـــامج تدریبـــــــنموذج برن

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



٨٨

البرنامج الریاضي المقترح لتدریبات المقاومة

: التاریخ 
الأول: الأسبوع
الأولى: الوحدة 

ق٣٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینلتمرینا

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

الجري الخفیف في )وقوف(
.المكان مع تنظیم النفس 

-١ث٦٠

المشي في المكان ) وقوف(
.مع رفع الذراعین جانبا

ث٢١٠ث٦٠

الوثب )وقوف ثبات الوسط(
لأعلى في المكان

ث٢١٠ث٣٠

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



٨٩

الجزء 
الرئیسي

القدم الیسرى , وقوف فتحا (
)أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
.في مستوى الكتف

یمسك الحبل بالید الیمنى -
والیسرى ثم تجذب الذراعان 

.ةللأمام حتى تكون مستوی

ث١٠٢٣٠-٨

یثبت الماسك ) وقوف فتحا(
في الحائط من المنتصف في 

.مستوى منخفض عن الكتف
یمسك الحبل بالید الیمنى -

والیسرى تجذب الذراع 
درجة ٤٥لأعلى بزاویة 

للأمام ولأعلى
یكرر التمرین بالید -

.الیسرى 

ث١٠٢٣٠-٨

القدم الیسرى , وقوف فتحا 
) منىأمام الی

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى أعلى من الكتف 

یمسك الحبل بالید الیمنى -
لأسفلثم تجذب الذراع 

القدم الیمنى , وقوف فتحا (
)أمام الیسرى

یكرر التمرین بالید -
. الیسرى

ث١٠٢٣٠-٨

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



٩٠

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
مع تنظیم النفس

مع ملاحظة ترك الحبل

٨١-٦-

ثني )  وقوف، ثبات الوسط(
الرقبة للجانبین بالتبادل

٨١-٦-
o b e i k a n d l . c o m



٩١

: التاریخ 
الأول: الأسبوع
الثانیة: الوحدة 

ق٣٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في المكان الجري) وقوف(
مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

مشي بطيء في ) وقوف(
المكان مع دوران الكتفین 

أماما ثم خلفا

ث٢١٠ث٦٠

الوثب مع فتح ) وقوف فتحا(
م القدمینوض

ث٢١٠ث٣٠

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



٩٢

الجزء 
الرئیسي

وقوف فتحا ، القدم الیسرى (
)أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى عالي

یمسك الحبل بالید الیمنى -
مرتفع في الأیمنوالمرفق 

مستوى الكتفین والید 
٤٥بدرجة لأسفلالیسرى 

درجة 
في لأسفلتجذب الذراع -

درجة والذراع ٤٥مستوى 
لأعلىالیسرى 

القدم الیمنى , وقوف فتحا (
) أمام الیسرى

یكرر التمرین بالید -
.الیسرى

ث١٠٢٣٠-٨

)وقوف فتحا(
الماسك أحد طرفي یثبت -

تحت القدم الیسرى 
ینیمسك الحبل بالید-

ویكون الحبل عمودي على 
یتم سحب القدم الیسرى

الجانب الأخر الیدین إلى
.ولأعلى

یكرر التمرین من الجانب -
.الأخر

ث١٠٢٦٠-٨

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



٩٣

القدم الیسرى , وقوف فتحا (
)أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
.في مستوى منخفض 

اتجاه الأیمناجعل جانبك -
الحائط والذراع الیمنى 

.ومستویة لأسفل
الصدر أمامتجذب الذراع -

حتى تكون مستویة
القدم الیمنى , وقوف فتحا (

) أمام الیسرى
بالید یكرر التمرین-

.الیسرى

ث١٠٢٣٠-٨

التھدئة

في المكان المشي) وقوف(
.مع تنظیم النفس

.مع ملاحظة ترك الحبل 

٨١-٦-

مرجحة الذراعان ) وقوف(
.وجانباأماما

1 2٨١-٦-

: التاریخ 
الأول: الأسبوع
الثالثة: الوحدة 

ق٣٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

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



٩٤

الإحماء

في المكان الجري) وقوف(
مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

رفع الذراعین أماما ) وقوف(
عالیا ثم خفضھما أسفل 

ث٢١٠ث٦٠

دوران الكتفین ) وقوف(
للخلف مع ثني الرأس للأمام 

ثم دوران الكتفین ) ٢-١(
للأمام مع ثني الرأس للخلف 

)٨-١(یكرر) ٤-٣(

ث٢١٠ث٦٠

الجزء 
الرئیسي

القدم فوق , وقوف فتحا (
)منتصف الحبل

یمسك طرف الحبل بالید -
.الیمنى والیسرى 

في لأعلىتجذب الذراعین -
مستوى الكتفین ثم تعود 

.لنقطة البدایة

ث١٠٢٣٠-٨

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



٩٥

یمنىوقوف فتحا ، القدم ال(
فوقوالوقوف سرىأمام الی

)منتصف الحبل
یمسك طرف الحبل بالید -

.الیمنى والیسرى
لأعلىتجذب الذراعین -

حتى تكون الذراعان 
.مستقیمان

یكرر التمرین ثم العودة -
.لنقطة البدایة 

ث١٠٢٣٠-٨

القدم فوق , وقوف فتحا (
)منتصف الحبل

یمسك طرف الحبل بالید -
.الیمنى والیسرى

لأعلي في تجذب الذراع -
مستوى الصدر مع ثنى 

.المرفق
یكرر التمرین بالید -

الأخرى

ث١٠٢٣٠-٨

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
مع تنظیم النفس مع ملاحظة 

ترك الحبل

٨١-٦-

الذراعان خلف -وقوف(
تبادل ثني الجذع ) الرأس

نا ویسارا مع الضغط یمی

٨١-٦-

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



٩٦

: التاریخ 
الأول: الأسبوع
الرابعة: الوحدة 

ق٣٥: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في المكانالجري)وقوف(
.مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

الذراعین ) وقوف فتحا(
ضم –زاویة قائمة 

الذراعین أمام الصدر

ث٢١٠ث٦٠

) الذراعان جانبا-وقوف(
ثني الجذع جانبا بالتبادل 

ث٢١٠ث٦٠

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



٩٧

الجزء 
الرئیسي

الیسرى القدم, وقوف فتحا (
) أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى منخفض والجسم 

مواجھ للحائط
یمسك الحبل بالید الیمنى -

والیسرى في وضع مستقیم 
لأسفل

تجذب الذراع الیسرى -
حتى یصل لمستوى لأعلى

الكتف ثم ترفع الذراع 
)بالتبادل(لأعلىالیمنى 

یكرر التمرین ثم تنتقل -
. دایةلنقطة الب

ث١٢٢٣٠-١٠

وقوف فتحا فوق الحبل، (
القدم الیسرى في مستوى 

) الیمنى
یمسك مقبض الحبل بالید -

الیمنى والیسرى في مستوى 
منخفض على شكل حرف 

x.
تجذب الذراعین مستقیمة -

حتى تصل لمستوى لأعلى
.الكتفین

.یكرر التمرین -

ث١٢٢٣٠-١٠

یسرى وقوف فتحا ، القدم ال(
) أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى الصدر والجسم 

.مواجھ للحائط 
یمسك مقبض الحبل -

بالیدین في وضع مستوى 
.الجسم أمام

تجذب الذراعین للجانبین -
في ) في اتجاھین متعاكسین(

.وضع مستقیم 
.یكرر التمرین -

ث١٢٢٣٠-١٠

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



٩٨

التھدئة

ن المشي في المكا) وقوف(
مع تنظیم النفس

مع ملاحظة ترك الحبل

٨١-٦-

ثني ومد ) وقوف فتحا(
.الركبتین 

٨١-٦-

: التاریخ 
الثاني: الأسبوع 
الخامسة: الوحدة 

ق٣٥: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
ریبالتد

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في الجري السریع)وقوف(
المكان مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

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



٩٩

الذراعین -وقوف فتحا(
ثنى وفرد المرفقین ) جانبا

.ویكرر للخلف) ٨-١(

ث٢١٠ث٦٠

ثني المرفقین - وقوف فتحا (
ت لف) مع لمس الأكتاف

الجذع یمینا مع الضغط    
.ویكرر یسارا) ٨-١(

ث٢١٠ث٦٠

الجزء 
الرئیسي

، القدمین فوق وقوف فتحا (
.) منتصف الحبل

لحبل یمسك مقبض ا-
بالیدین مع ثنى المرفقین 

.وثنى الركبتین
راع للخلف في تجذب الذ-

رد خط مستقیم مع ف
.ین الذراع

ث٢٠٢٣٠-١٨

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



١٠٠

القدم ،من وضع الجلوس(
) الیسرى في مستوى الیمنى

یثبت منتصف الحبل في -
الحائط في مستوى مرتفع 

عن الكتف
یمسك مقبضین الحبل بالید -

الیمنى مع ثني المرفقین
تجذب الذراع لأسفل -

بجانب الجسم في خط 
تقیم مع ثني المرفقینمس

بالذراع یكرر التمرین-
.الیمنى

ث٢٠٢٣٠-١٨

من وضع الجلوس (
القدم الیسرى في الطویل،

) مستوى الیمنى
یثبت الماسك منتصف -

الحبل في القدمین
یمسك مقبضین الحبل -

بالیدین في وضع مستقیم 
أمام الجسم 

تجذب القدمین للخارج-
.یكرر التمرین-

ث٢٠٢٣٠-١٨

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
مع تنظیم النفس

مع مرجحة الذراعین بجانب 
.الجسم 

١٠١-

میل ) ثبات الوسط-وقوف(
الجذع للجانبین وللأمام 

.والخلف

١٠١-

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



١٠١

: التاریخ 
الثاني: الأسبوع 
السادسة: الوحدة 

ق٣٥: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

المشي ثم الجري)وقوف(
.في المكان مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

) الوسطثبات-وقوف فتحا(
للجانبین وللأماممیل الجذع

)٨-١(والخلف 

ث٢١٠ث٦٠

ثني ومد ) وقوف فتحا(
.مع الوثب لأعلى الركبتین

ث٢١٠ث٦٠

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



١٠٢

الجزء 
الرئیسي

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) في مستوى الیمنى

سفل أیثبت منتصف الحبل -
.القدمین

مسك مقبض الحبل بالیدین ی-
في وضع مستقیم لأسفل مع 

ثني المرفقین مع ثني 
.الركبتین ومیل الجذع قلیلا

تجذب الذراع لأعلى-
بجانب الجسم في خط 

رد الركبتین مستقیم مع ف
.ثني المرفقین و
.یكرر التمرین-

ث٢٠٢٣٠-١٨

القدم , من وضع الطعن (
ي الیسرى أمام الیمنى مع ثن

) الركبتین
یثبت منتصف الحبل أسفل -

.القدم الیسرى
یمسك مقبضین الحبل -

بالیدین في وضع مستقیم 
.لأسفل 

تجذب الذراع لأعلى -
بجانب الجسم في خط 

مستقیم مع ثني المرفقین 
.وفرد الركبتین

بالرجل یكرر التمرین-
.الیمنى

ث٢٠٢٣٠-١٨

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



١٠٣

، من وضع الرقود جانبا(
) الیمنىى فوق القدم الیسر

Oیثبت الحبل على شكل -
أعلى الركبتین مع ضم 

.القدمین
مرجحة القدم الیمنى -

ویكرر بالقدم ) ٨-١(لأعلى 
).٨-١(الیسرى 

ث٢٠٢٣٠-١٨

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
مع تنظیم النفس

مع ملاحظة ترك الحبل

١٢١-١٠-

ثني الجذع -وقوف فتحا(
عمل مرجحات خفیفة ) أماما

مع ثنى الجذع للأمام 
.والعودة لوضع الوقوف 

١٢١-١٠-

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



١٠٤

: التاریخ 
الثالث: الأسبوع 
السابعة: الوحدة 

ق٤٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في المكانالجري) وقوف(
.مع تحریك الذراعین جانبا 

-١ث٦٠

دوران الجذع یمینا ) وقوف(
ویسارا مع تحریك الذراعین 

.یمینا ویسارا

ث٢١٠ث٦٠

عین الذرامرجحة) وقوف(
خفضھما أسفل ثم وللأمام 

.رفعھما أماما عالیا

١

ث٢١٠ث٦٠

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



١٠٥

الجزء 
الرئیسي

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط -
توى منخفض من في مس

الكتف والظھر مواجھ 
.للحائط 

یمسك مقبض الحبل -
بالیدین في مستوى منخفض 

.لأسفل ومستقیم 
تجذب الذراعین للأمام -

ولأعلى حتى تصل لمستوى 
.الكتفین 

یكرر التمرین من نقطة -
.البدایة 

ث١٢٢٣٠-١٠

، الجانب وقوف فتحا (
) مواجھ للحائط

لحائط یثبت الماسك في ا-
في مستوى منخفض من 

.الكتف 
یمسك مقبض الحبل -

مواجھ بالیدین والجانب
.للحائط

في تجذب الذراع للجانب-
مع لفت الجذع خط مستقیم

.للجانب
.یكرر التمرین -

ث١٢٢٣٠-١٠

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) في مستوى الیمنى

یثبت منتصف الحبل --
.سفل القدمینأ
قبض الحبل بالیدین یمسك م-

في وضع مستقیم لأسفل
مع كاملا وفرد الذراعین

ثني الركبتین ومیل الجذع 
.للأمامقلیلا

تجذب الذراع لأعلى-
بجانب الجسم مع ثنى 

.المرفقین 
.یكرر التمرین -

ث١٢٢٣٠-١٠

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



١٠٦

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
ومرجحة مع تنظیم النفس

.الذراعین بجانب الجسم 

٨١-٦-

دوران ) وقوف فتحا(
.الذراعان للأمام ثم للخلف

٨١-٦-
o b e i k a n d l . c o m



١٠٧

: التاریخ 
الثالث: الأسبوع 
الثامنة: الوحدة 

ق٤٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجم
وعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في المكان الجري)وقوف(
.مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

الذراعان مائلا -وقوف (
) مع قبض الأصابعأسفل 

تبادل ثني الذراعان أمام 
.مع الوثب عالیاالصدر

ث٢١٠ث٦٠

فتحا  الذراعان -وقوف(
تبادل ثني ) خلف الرأس 

.الجذع للجانبین بالتبادل

ث٢١٠ث٦٠

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



١٠٨

الجزء 
الرئیسي

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) في مستوى الیمنى

یثبت الماسك في الحائط في -
الكتف منخفض عنمستوى

.جھ للحائطوالجانب موا
یمسك مقبض الحبل بالید -

) البعیدة عن الحائط(الیسرى 
٩٠مع ثني الذراع بزاویة 

درجة والید الأخرى تثبت 
.في الحوض

تجذب الذراع أمام الجسم -
.في خط مستقیم

.یكرر التمرین -

ث١٥٢٣٠-١٢

، القدم الیمنى وقوف فتحا (
أمام الیسرى والوقوف فوق 

) .منتصف الحبل 
یمسك طرفي الحبل بالید -

.الیمنى والیسرى 
یمسك مقبض الحبل بالید -

والیسرى في وضع الیمنى 
مستقیم لأسفل تجذب 

الذراعین لأعلى مع ثنى 
.المرفقین أمام الصدر

.یكرر التمرین -

ث١٥٢٣٠-١٢

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



١٠٩

القدم الیسرى , وقوف فتحا (
) أمام الیمنى

یثبت الماسك في الحائط في -
منخفض عن الكتف مستوى 

.والجسم مواجھ للحائط
یمسك مقبض الحبل بالیدین -

مع فرد الذراعین لأسفل 
.درجة٤٥بزاویة 

تجذب الذراع في خط -
مستقیم في مستوى الحوض 

.مع ثني المرفقین
.یكرر التمرین -

ث١٥٢٣٠-١٢

التھدئة

فيالمشي الخفیف ) وقوف(
المكان مع تنظیم النفس

ترك الحبلمع ملاحظة

٨١-٦-

ثني ) ثبات الوسط–وقوف (
.الجذع للجانبین بالتبادل

٨١-٦-

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



١١٠

: التاریخ 
الثالث: الأسبوع 
التاسعة: الوحدة 

ق٤٠: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

-١ث٦٠.الجري في المكان)وقوف(

مد الذراعین في ) وفوق(
.أمامامستوى الكتف 

ث٢١٠ث٦٠

ثني المرفقین -الوقوف فتحا(
لفت ) مع لمس الأكتاف

-١(الجذع یمینا مع الضغط 
)٨-١(یكرر یسارا من ) ٨

ث٢١٠ث٦٠

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



١١١

الجزء 
الرئیسي

القدم , من وضع الجلوس (
) الیسرى في مستوى الیمنى

یثبت طرف الماسك في -
القدم الیسرى في منتصف 

.الحبل
یمسك مقبض الحبل بالید -

الیمنى في وضع مستقیم 
.ل لأسف

تجذب الذراع لأعلى -
م في خط بجانب الجس

مستقیم مع ثني المرفقین 
تى تصل لمستوى ح

.الحوض
بالرجل یكرر التمرین-

.الیمنى والذراع الیسرى

ث١٨٢٣٠-١٥

القدم , من وضع الجلوس(
) الیسرى في مستوى الیمنى

یثبت الحبل بواسطة القدم -
.الیسرى

لید یمسك مقبض الحبل با-
الیمنى في وضع مستقیم 

.لأسفل الركبة 
تجذب الذراع لأعلى -

بجانب الجسم في خط 
مستقیم مع ثني المرفقین 
.حتى تصل أعلى الركبة

بالذراع یكرر التمرین-
.الیسرى

ث١٨٢٣٠-١٥

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



١١٢

، القدم الیمنى وقوف فتحا (
) أمام الیسرى

یثبت منتصف الماسك في -
الحائط في مستوى منخفض

یمسك مقبضین الحبل بالید -
في وضع مستقیم الیسرى

لأسفل الركبة والجسم مواجھ 
.للحائط

تجذب الذراع لأعلى -
بجانب الجسم في خط 

مستقیم مع ثني المرفقین 
.حتى تصل لمستوى الجذع

بالذراع یكرر التمرین-
.الیمنى 

ث١٨٢٣٠-١٥

التھدئة

المشي في المكان) وقوف(
راعین جانبامع مرجحة الذ

مع تنظیم النفس
مع ملاحظة ترك الحبل

١٠١-٨-

الذراعین -وقوف فتحا(
الذراعین ثنى وفرد) جانبا

أمام الصدر

١٠١-٨-

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



١١٣

: التاریخ 
الرابع: الأسبوع 
العاشرة: الوحدة 

ق٤٥: زمن الوحدة 

شكل التمرینرینالتم

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

مع الجري الخفیف)وقوف(
ودوران تنظیم النفس

.الذراعین للأمام ثم للخلف

-١ث٦٠

الوثب مع فتح ) وقوف فتحا(
.وضم القدمین

ث٢١٠ث٦٠

الكفین على - وقوف فتحا(
دوران الكتفین أماما ) الكتفین

)٨-١(ویكرر للخلف ) ٨-١(

ث٢١٠ث٦٠

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



١١٤

الجزء 
الرئیسي

، وقوف فتحا فوق الحبل(
القدم الیسرى في مستوى 

)الیمنى
یمسك مقبض الحبل بالید -

ى الیمنى والیسرى في مستو
.بجانب الجسم منخفض

میل الجذع للجانب الأیمن -
وتجذب الذراع الیسرى 
.لأعلى مع ثنى المرفق 

للجانب یكرر التمرین-
.الأیسر

ث٢٠٢٣٠-١٨

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) أمام الیمنى

یثبت منتصف الماسك في -
.الحائط في مستوى الصدر

یمسك مقبضین الحبل -
وضع مستقیم بالیدین في

.بجانب الصدر 
تجذب الذراع بجانب -

الجسم وأمام الصدر في خط 
مستقیم مع ثني المرفقین 
ودوران الجذع للجانب 

.الأیمن
للجانب یكرر التمرین-

.الأیسر

ث٢٠٢٣٠-١٨

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



١١٥

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
.)في مستوى الیمنى

یثبت طرف الماسك أسفل -
ودة القدم الیسرى وھى مفر

تماما مع ثنى ركبة القدم 
) .الیمنى ومیل الجذع للأمام 

یمسك مقبض الحبل بالید -
الیسرى مفرودة أمام الجسم 
.مع لمس ركبة القدم الیمنى 

فرد الید الیسرى بجانب -
الجسم في خط مستقیم مع 

.فرد ركبة القدم الیمنى 
بالید یكرر التمرین-

.الأخرى

ث٢٠٢٣٠-١٨

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
.مع مرجحة الذراعین جانبا 

ث١٠١١٠

الذراعان جانبا مع -وقوف(
تبادل ثني ) قبض الأصابع

بجانب الذراعین وفرد 
.الجسم 

ث١٠١١٠

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



١١٦

: التاریخ 
الرابع: الأسبوع 

الحادي عشر: ة الوحد
ق٤٥: زمن الوحدة 

شكــــل التمــــرینالـــتمریـــن

حمـل
التدریــــــــب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

في الجري الخفیف)وقوف(
.المكان 

-١ث٦٠

الوثب مع فتح ) قوف فتحاو(
قدمین مع تبادل ثنى وضم ال

.وفرد الذراعین جانبا 

ث٢١٠ث٦٠

دوران الجذع ) قوف فتحاو(
.یمینا ویسارا

ث٢١٠ث٦٠

الجزء 
الرئیسي

وقوف كل زمیلین معا -
, وقوف (الزمیل الأمامي -

) القدم الیمنى أمام الیسرى
, وقوف (الزمیل الخلفي -

) القدم الیسرى أمام الیمنى
یمسك مقبض الحبل الأول -

في الید الیمنى للزمیل 
.الأمامي والخلفي 

یمسك مقبض الحبل الثاني -
في الید الیسرى للزمیل 

.الأمامي والخلفي
یثبت الزمیل الخلف الحبل -

بینما یقوم الزمیل الأمامي 

ث١٥٢٣٠-١٢
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بفرد الید الیسرى أماما في 
ط مستقیم مع ثنى الید خ

الیمنى من المرفق ثم العكس 
)٨-١.(
ثم یقوم الزمیل الأمامي -

بفرد الذراعین معا أمام في 
. خط مستقیم ثم ثنى المرفقین

)٨-١ . (
یكرر التمرین مع التبدیل -

بین الزمیل الأمامي 
.والخلفي

القدم ، من وضع الجلوس (
) الیمنىالیسرى في مستوى 

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى أعلى من الكتف 

.والجسم مواجھ للحائط
یمسك مقبض الحبل -

بالیدین في وضع مستقیم 
.درجة٤٥لأعلى بزاویة 

تجذب الذراع أمام الجسم -
في خط مستقیم مع ثني 

.المرفقین
.یكرر التمرین -

ث١٥٢٣٠-١٢

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) ستوى الیمنىفي م

یثبت الماسك في الحائط -
في مستوى الحوض والجسم 

.مواجھ للحائط
یمسك مقبض الحبل -

بالیدین في وضع مستقیم 
.درجة٤٥بزاویة 

تجذب الذراع لأعلى في -
خط مستقیم مع ثني المرفقین

.
.یكرر التمرین-

ث١٥٢٣٠-١٢
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التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
.ین جانبامع مرجحة الذراع

.مع ملاحظة ترك الحبل

١٠١-٨-

الذراعان -وقوف فتحا(
ثني الذراعین من ) أماما

المرفقین عرضا لملامسة 
.الصدر ثم مدھما

١٠١-٨-o b e i k a n d l . c o m
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: ریخ التا
الرابع: الأسبوع 
الثاني عشر: الوحدة 

ق٤٥: زمن الوحدة 

شكل التمرینالتمرین

حمل
التدریب

التكرارات

المجموعات

زمن الراحة 
بین 

المجموعات

الإحماء

ثم الجري المشي )وقوف(
في المكان مع تنظیم النفس

-١ث٦٠

الذراعان –وقوف فتحا(
ثني الذراعین من ) عالیا

.المرفقین ومدھما

ث٢١٠ث٦٠

) .الذراعان جانبا -وقوف(
وفرد الذراعین تبادل ثني 

.بجانب الجسم 

ث٢١٠ث٦٠
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الجزء 
الرئیسي

دم الیسرى أمام الق، وقوف(
) .مع ثنى الركبتین الیمنى

یثبت الماسك في القدم -
.الیسرى في منتصف الحبل

یمسك مقبض الحبل -
بالیدین في وضع مستقیم 

.لأسفل 
تجذب الذراع لأعلى -

بجانب الجسم في خط 
.مستقیم مع ثني المرفقین

بالرجل یكرر التمرین-
.الیمنى

ث١٨٢٣٠-١٥

القدم الیسرى ،وقوف فتحا (
) في مستوى الیمنى

یثبت الماسك في الحائط في -
مستوى منخفض من الكتف 

.والظھر مواجھ للحائط
یمسك مقبض الحبل بالیدین -

في وضع مستقیم مع ثني 
.المرفقین للخلف

تجذب الذراع لأعلى -
بجانب الجسم وفوق مستوى 

.الكتف في خط مستقیم
.یكرر التمرین-

ث١٨٢٣٠-١٥

التھدئة

المشي في المكان ) وقوف(
مع ملاحظة مع تنظیم النفس

ترك الحبل

١٠١-٨-

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



١٢١

میل الجذع ) تحاوقوف ف(
أماما أسفل مرجحة 

.الذراعین

١٠١-٨-
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مــــــلخـصــــــات الـبـحـــــث

ملخــص البحث باللغة العربیــة
مستخلــص البحث باللغة العربیــة
ملخــص البحث باللغة الأجنبیـــــة

مستخلــص البحث باللغة الأجنبیـــة
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ملخص البحث
للسیدات كبار المفصليأعراض مرض النقرس تدریبات المقاومة للحد من استخدامفعالیة 

السن
:مشكلة البحث وأھمیتھ 

وینبغي. یعد الأسلوب الأمثل للوقایة من معظم المشكلات الضارة بالإنسانالریاضيإن ممارسة النشاط 
اعة یومیبدنينشاط أيوممارسة ,بتحسین لیاقتھ الھوائیة الاھتمامعلى كل فرد  ف س دة نص طة لم اً ذو شدة متوس

. معظم أیام الأسبوع یعد الطریقة للصحة والحیاة في

ث وتظھر یدات حی أھمیة العلاقة بین ممارسة التمرینات الریاضیة والتقلیل من آثار التھاب المفاصل للس
إعاقة وتحدید الأنشطة المتعلقة بالحیاة الیومیةفيأنھ أحد الأسباب الرئیسیة 

ات  ت الدراس د أثبت يولق لاالت ت خ توى أجری ع مس ة ترف ة الریاض یة أن ممارس نة الماض رین س ل العش
م  اء الجس ة لأعض اءة الوظیفی اً . الكف ة الأزل وأیض ة قدیم حة علاق ة والص ین الریاض ة ب د أن العلاق ا نج ن ھن وم

الأخرمتجددة ر ب ل عنص ة , ومتغیرة ولكنھا وثیقة الصلة دائماً حیث یؤثر ویتأثر ك ة ومختلف ة إیجابی ار الریاض فآث
.سیلة علاجیة ووقائیة وللصحة بصفة عامة كو

ك و ض الیوری یب حم الات ترس دوث ح ر ح ى Uric Acidینتش كل حص ى ش يعل از ف وليالجھ الب
ان  اً , للإنس دوثھا ذاتی ون ح ن أن یك رس , ویمك رض النق ك م ض الیوری وات حم احب حص راً مایص Goutوكثی
اع يوارتف ك ف ض الیوری بة حم ينس ول ف دم والب ب . ال ة دوراً وتلع ادات الغذائی يالع ا ف رص تكوینھ ادة ف زی

.تناول الأغذیةفيكالإفراط 

باب  دى الأس رس إح رض النق د م يویع رون الت ا الكثی ل عنھ يغف ابف ونتھا التھ ل وخش . المفاص
ن " ھو) )Gout Arthritisالنقرس ر م ذ أكث رف من راض ٢٠٠٠نوع من التھاب المفاصل ع ن الأم و م نة وھ س

االمزمنة وینتج ك مم ض الیوری ؤدى من زیادة حم ىی ا إل ن الیوری داً م غیرة ج ل ص تالات أوكت ون كریس يتك الت
" .المفاصلفيالتھابات شدیدة وخشونة إلىیؤدى أنسجة الجسم وخاصة المفاصل ممافيتتركز 

يقصور إلىتھتك المفصل ویؤدى إلىن النقرس المزمن یؤدى إ ؤدى ف ى وی ائف الكل ىوظ عوبھ إل ص
م . ركة المفصل المصاب حفي ل الجس ل مفاص وم لك ل ی ة ك یة المنتظم ارین الریاض يكما یجب إتباع التم والمش

اليالنساء للأحذیة ذات الكعب ارتداءعلى أسطح مستویة والبعد عن  ب الع ات الطبی اع تعلیم يوإتب ل ف ة تقلی كیفی
.الجسم فيحمض الیوریك 

ةفيترجع أھمیة البحث و ة تطبیقی ذا أنھ محاول راض ھ ن أع لال م ى الإق رس عل ى النق اعدة مرض لمس
ام  لامة العظ ى س ة عل اً للمحافظ ك وأیض ونة والتھت ابة بالخش ن الإص ل م المرض والمحافظة على سلامة المفاص

اعدة إلىقد یؤدى المرض التي اب والمس ل المص ة بالمفص لات المحیط ة العض ى تقوی ل عل اً للعم دمیرھا وأیض ت
.وریك على خفض نسبة حمض الی

: ھدف البحث أ

لي إلىیھدف البحث  رس المفص رض النق راض م ن أع د م ة للح دریبات المقاوم التعرف على مدى فعالیة ت
:التالیة الأھدافللسیدات كبار السن من خلال 

.المطاطیة الحبالبرنامج تدریبات المقاومة باستخدام صمیم وتطبیقت-٤
.الدم  مصلفيكحمض البولینسبة تركیزومة علىالتعرف على فعالیة برنامج تدریبات المقا-٥
ل-٦ ي للمفاص د( التعرف على فعالیة برنامج تدریبات المقاومة على تحسن المدى الحرك ابع الی غ -أص رس

ل–"الیسرى–للید الیمنى "الكتف–المرفق –الید  ة -الكاح ذ–الركب ى "الفخ دم الیمن رى–للق ) "الیس
.)لیسرىا–الیمنى (الید وقوة قبضة 
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:فروض البحث

رض -٤ راض م ن أع د م ى الح ائیا عل ا دال إحص أثیرا إیجابی تخدم ت ة المس دریبات المقاوم امج ت ؤثر برن ی
سنة٦–٥٥النقرس المفصلي للسیدات عینة البحث من سن 

ن -٥ ن س یدات م ى الس ة عل دریبات المقاوم ى ٦٠–٥٥یؤثر تطبیق برنامج ت ائیا عل أثیر دال إحص نة ت س
.الدم مصلنسبة تركیز حمض البولیك فيانخفاض

ة -٦ روق ذات دلال د ف ائیةتوج دي إحص ي والبع اس القبل ین القی ن ب ار الس یدات كب دى للس ن الم ي تحس ف
ى "الكتف –المرفق –رسغ الید –أصابع الید (الحركي للمفاصل  رى –للید الیمن ل –"الیس ة –الكاح الركب

رس )الیسرى –الیمنى (الید قبضة و قوة)"الیسرى–للقدم  الیمنى " الفخذ – رض النق للحد من أعراض م
.المفصلي للسیدات كبار السن 

:إجراءات البحث 

:منھج البحث : أولا
تخدمة  اھج المس ف المن يتختل ا ف دف منھ ة والھ ة الدراس اً لطبیع ة تبع وث العلمی تخدمت , البح ذلك اس ل

ر القبليالقیاس باستخدامالتجریبيالباحثة المنھج  ث یعتب ة حی ة الدراس والبعدى للمجموعة الواحدة لملائمتھ لطبیع
.تحقیق أھداف البحث فيأنسب المناھج 

:مجالات البحث : ثانیاً 
) :المجال البشرى(العینة -١

ار  یدات كب ن الس تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة ممن یعانون من إصابتھم بمرض النقرس المفصلي م
ن السن والتي ارھم م غ أعم ددھم ) ٦٠–٥٥(تبل الي ع غ إجم د بل یدة ١٩(وق اركة ) س ات للمش ن المتطوع يم ف

.سیدة ) ١٥(فأصبح العدد النھائي لعینة البحث ) سیدات٤(التجربة وتم استبعاد 

:يالمجال المكان-٢
:للأسباب التالیة بالإسكندریةالعام النوبيالناديفيإجراء الدراسة تم-
.اللجنة النسائیة فيالناديفر سیدات العینة من المترددات على توا-١
.توافر صالة لأداء التدریبات الخاصة بالبرنامج المقترح -٢
افرة بمعمل التحالیل الطبیة إجراء القیاسات المعملیة تم - رة العص فى مب كندریة بمستش راف بالإس ت إش ب تح طبی

.متخصص

: الزمانيالمجال -٣
٧/٦/٢٠١٤إلى١/٢/٢٠١٤في الفترة من وأسبوعأربعة أشھرالأساسیةالدراسة استغرقت-
.٢٦/٢/٢٠١٤إلى١/٢/٢٠١٤الفترة من فيالاستطلاعیةأجریت الدراسة -
.٥/٦/٢٠١٤إلى١/٣/٢٠١٤الفترة من فيقامت الباحثة بإجراء الدراسة الأساسیة -

ووسائل جمع البیانات أدوات : ثالثاً 
:یليالباحثة عدة وسائل لجمع البیانات الخاصة بالبحث والتي تشتمل على مااستخدمت

:المستخدمة الأجھزة-أ
: التالیة لقیاس متغیرات البحث الأجھزةالباحثة استخدمت

سم/لقیاس الطول ) Restameter(جھاز الریستامیتر-١
كجم/لقیاس الوزن طبيمیزان -٢
.ة المفصل جھاز جینومیتر لقیاس مرون-٣
.جھازالمانومیترلقیاس قوة القبضة -٤
.أوتوماتیدالكیمیائيجھاز التحلیل -٥

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



١٢٥

)Centrifuge(جھاز الطرد المركزي لفصل عینات الدم -٦
:الأدوات المستخدمة -ب

: التالیة لقیاس متغیرات البحث الأدواتالباحثة استخدمت
رح -١ ة المقت دریبات المقاوم امج ت تخدامبرن ة(باس ال المطاطی ة ) الأحب ات المرجعی ل الدراس ل تحلی د عم يبع ف

)٦(مرفق .صورتھ النھائیة القابلة للتنفیذ فيووضعھ الریاضيالمجال 
.أحبال مطاطیة بثلاث مقاومات مختلفة-٢
)Eppendorf(عدد مناسب من أنابیب جمع وحفظ عینات الدم -٣
.ن نقلھا إلى المعمل لحفظ عینات الدم لحی) Ice Box(صندوق ثلج -٤
دم ) Meddical Syringes(مجموعة من الحقن البلاستیكیة المعقمة -٥ ات ال حب عین دة لس رة واح للاستعمال م

)سم٣(حجم 
قطن طبي-٦
)بلاستر(شرائط لاصقة -٧
)Tourniquet(ضاغط -٨
)Antiseptic Solution(مطھر موضعي -٩

:الاستمارات المستخدمة في البحث -ج
)٣(مرفق .البحث فيللتعرف على الحالة الصحیة للسیدات المشتركات استبیاناستمارة -١
)٤(مرفق.البحثفيللتعرف على مدى القیام بالحركات الیومیة للسیدات المشتركات استبیاناستمارة -٢
)٥(مرفق . إستمارة تسجیل القیاسات الخاصة بالمدى الحركي للمفاصل وقوة قبضة الید -٣

: القیاسات المستخدمة : رابعاً 
: القیاسات المعملیة-أ

:إستخدمت الباحثة القیاسات المعملیة التالیة 
Serum Uric Acid Levelالدم مصل فيحمض البولیك تركیزنسبة-١
:القیاسات الجسمیة -ب

 سم(قیاس الطول الكلى للجسم  لأقرب. (Body Height
 كجم(قیاس وزن الجسم لأقرب. (Measurement of Body Weight
 مربع الطول / المعادلة التالیة الوزن باستخدامحساب كتلة الجسم .Body Mass Index

: البدنیةالقیاسات -ج
.قیاس المدى الحركي للمفصل باستخدام جھاز الجینومیتر -١

–والكاحل –والكتف –والمرفق –رسغ الید–أصابع الید : (وقد تم إجراء قیاس المدى الحركى للمفاصل التالیة 
).الفخذ –والركبة 

.قیاس قوة القبضة باستخدام جھاز المانومیتر-٢

:المعالجات الإحصائیة: سابعاً 
:الباحثة المعالجات الإحصائیة التالیةاستخدمت

.الحسابيالمتوسط -١
.المعیاريالانحراف -٢
).ت(قیمة -٣
.)ت الفروق(احدة متوسط الفروق للمجموعة الو-٤
حجم التأثیر-٥
.النسبة المئویة-٦
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:الاستنتاجات 
روض  داف وف استنادا إلى ما أظھرتھ نتائج البحث واعتمادا على نتائج الأسلوب الاحصائى المستخدم في ضوء أھ

ن البحث وفى حدود عینة البحث وخصائصھا والمنھج المستخدم والاختبارات والقیاسات المطبقة تم كنت الباحثة م
:التوصل إلى الاستنتاجات التالیة 

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

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

ل -٣ ة للمفاص ي والمرون دى الحرك ي 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 -٤ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدى لعینة البحث في الحالة الغذائیة للسیدات المص
.بمرض النقرس 

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

.بسھولة ویسر لدى عینة البحث الیومیة والأعمالرة على القیام بالحركاتالقد-٦

.زیادة الوعي الغذائي لدى السیدات المشتركات في البحث -٧

:التوصیـات : ثانیا 

:وفقا لما توصلت إلیھ الباحثة من نتائج في حدود طبیعة الدراسة أمكن التوصل إلى التوصیات التالیة 

.رنامج تدریبات المقاومة المقترح على السیدات المصابات بمرض النقرس تطبیق ب-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 

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

.ضرورة تقنین الكمیات المتناولة من البروتین خلال الوجبات الغذائیة -٤

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

ام ضرورة إجراء المزید من الدراسات الت-٦ لازم للقی ي ال دى الحرك ى الم اظ عل ل والحف ة المفاص تم بحرك ي تھ
. بالأعمال والحركات الیومیة لكبار السن 
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مستخلص البحث

فعالیة استخدام تدریبات المقاومة للحد من أعراض مرض النقرس المفصلي للسیدات كبار السن

یدات یھدف البحث إلى التعرف على مدى فعالیة تدریبات المقاومة لي للس للحد من أعراض مرض النقرس المفص
.كبار السن 

ث  ة البح دة لطبیع ة واح ة تجریبی ي لمجموع ددھم , استخدمت الباحثة التصمیم التجریب ث وع ة البح ار عین م اختی ت
ائیا ٥٠سیدة تبلغ أعمارھم فوق ) ١٥( ا إحص م معالجتھ تخدمة ت سنة وبعد جمع البیانات عن طریق القیاسات المس

توصل إلى أھم النتائج أنھ توجد علاقة ذات دلالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدى على حامض البولیك في تم ال
ي  دى الحرك ن الم ي تحس دى ف ي والبع اس القبل ین القی ائیا ب ة إحص الدم لصالح القیاس البعدى كما توجد علاقة دال

ا  دى كم اس البع الح القی ث لص ة البح ة لعین وة القبض ل وق ي للمفاص اس القبل ین القی ائیا ب ة إحص روق دال د ف توج
ا  ت بھ ي أوص یات الت م التوص والبعدى في تحسن الحالة الغذائیة لعینة البحث لصالح القیاس البعدى وكانت من أھ
البرامج  یة ب رامج الریاض ج الب رس ودم رض النق ابات بم یدات المص ى الس رح عل امج المقت ق البرن ة تطبی الباحث

.ن بمرض النقرسالغذائیة لدى المصابی
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Research Summary

"Effect Of Resistance Exercises To Reduce The Symptoms Of Gouty
Arthritis For Elderly Women"

Problems and its significance:

Practicing physical activity is the best way to prevent most of the harmful
problems to humans. The best way to health and life is to be interested in improving
aerobic fitness, and practice any physical activity with moderate intensity for half an
hour a day on most days of the week. And shown the importance of the relationship
between exercises and the reduction of the effects of arthritis for women as it is one
of the main causes of disability in identifying activities related to daily life.

Studies that conducted during the past twenty years have shown that exercise
raises the level of functional efficiency of the body's organs. Hence, there is a long-
standing relationship between sport and health as it is also renewable and variable,
but always relevant to the affects of every element to other; for health in general a
sport has positive effect, different means of treatment and prevention.

Spread occurrence of the deposition of Uric Acid to form stones in the urinary tract
of the human being, it can be a self-occurrence, moreover uric acid stones attendant
with Gout and a rise in the proportion of uric acid in the blood and urine. Over-
eating food play a role in increasing the chances of its composition.

Gout one of the reasons that many people are unaware of arthritis and Coarseness.
Gout Arthritis is a "type of arthritis known since more than 2000 years, a chronic
disease resulting from the increasing of uric acid that contains crystals too small
Octal of urea, which is concentrated in the tissues of the body, especially the joints
which cause a highly inflammatory and roughness in the joints."

chronic gout leads to disruption of the joint and leads to deficiencies in kidney
function and leads to difficulty in movement of the affected joint. It also must follow
a regular exercise every day for each joints of the body and walking on flat surfaces
away from women wearing high-heeled shoes, following doctor’s instructions on
how to reduce uric acid in the body.

The importance of this research is to help gout patients to reduce the symptoms of
this disease and to maintain the integrity of the joints from rough injury and
depravity; Also to maintain the integrity of the bone disease that may lead to their
destruction .To work on strengthening the muscles surrounding the injured joint and
help to reduce the proportion of uric acid.
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Aim of the research:

The research aims to identify the effectiveness of resistance training to reduce the
symptoms of gout hinge for older women through the following objectives:

1- Design and implement a program of resistance exercises using elastic cords to
reduce the symptoms of gout hinge for older women.

2- Identify the effectiveness of the program of resistance training on uric acid in the
blood to reduce the symptoms of gout hinge for older women.

3- Identify the effectiveness of the program of resistance training to improve the
range of motion of the joints (fingers of the hand - wrist - Appendix - shoulder - ankle
- knee - thigh) and the strength of the grip to reduce the symptoms of gout hinge for
older women.

4- Identity the nutritional status of women living with Gout arthritis for older women
.

Research hypotheses:

1 - There are statistically significant differences between pre and post measurement
of a sample search on laboratory variables (uric acid in the blood) to reduce the
symptoms of gout hinge for older women for the benefit of dimensional
measurement.

2 - There are significant differences between the measurement prior and subsequent
to the research sample in improved range of motion of the joints (fingers of the hand
- wrist - Appendix - shoulder - ankle - knee - thigh) and grip strength to reduce the
symptoms of gout hinge for older women favor of telemetric .

3- There are statisticaly significant differences between per and post measurement
for asample search in the nutritional status of women living with Gout .
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Search procedures:

Firstly: Research Methodology:

researcher used the experimental method using pre and post measurement per set
for the suitability of the nature of the study .

Secondly, the areas of research:

 Sample (human field):

There are 15 volunteers women to participate in the research and experience which
are aged from 55-65 years after the disposal of (4 women) was the index of uric acid
in the blood in the normal range.

 Spatial domain:

- The researcher conducting the study in the Public Nubian Club in Alexandria for the
following reasons:

1- The availability of the sample of women who attend the club at the Women's
Committee.

2 - The availability of trained specialists to help in the search application.

3-The availability of lounge to perform the exercises for the proposal program.

- The researcher conducting laboratory measurements at Asafra hospital under
medical supervision.

3- Time domain:

- Basic study lasted four months in the period from 01/02/2014 to 06/07/2014.

- Scoping study was conducted in the period from 01/02/2014 to 03/01/2014.

- The researcher conducting the basic study from 03/05/2014 to 06/07/2014.
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Thirdly, research tools and devices used:

The researcher used the following tools and devices for measuring
variables research:

 The proposed program of resistance training using the (rubber cords) after
work analysis reference studies in the field of sports and food and put it in
the final version of the executable.

 Rubber ropes in three different opponents.

 Alristamitr device to measure the length / cm

 Medical scales to measure weight / kg

 Jinomitr device for measuring the flexibility of the joint.

 Manomitrlkies to measure grip strength.

 Automatic PBT to draw blood.

 A questionnaire to know the health status of women participants in the
research.

 A questionnaire to see how the daily movements of the women participants
in the research.

 A questionnaire to follow the situation of food for a week for women
participants in the research.

Fourthly: The used measurements:

A - Laboratory measurements:

The researcher used the following laboratory measurements:

- The proportion of Uric Acid Level in the blood Serum.

B - Physical measurements:

• Measuring the total length of the body to the nearest (cm). Body Height

• Measuring the weight of body to the nearest (kg). Measurement of Body Weight
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• Calculate body mass using the following formula weight / height squared. Body
Mass Index

C - Alantrbumitrih measurements:

1- Measuring the range of motion of the joint using a Djinomitr.

The measure range of motion of the joints has been made for the following: (fingers
of the hand - wrist - and annex - and shoulder - and ankle - and knee - thigh).

2 - Measuring grip strength using an Almanomitr.

Statistical treatments:

The researcher used the following statistical treatment:

1 - The arithmetic average.

2 - Standard deviation.

3 - Value (v).

4 - Significance of differences between the averages.

5- Influerce level

9 - Percentage.
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Conclusions:

 There is a statistically significant relationship between pre and post
measurement for a sample on laboratory variables (uric acid in the blood) in
favor of dimensional measurement.

 There is a statistically significant relationship between pre and post
measurement for a sample to improve the range of motion of the joints
(fingers of the hand - wrist - Appendix - shoulder - ankle - knee - thigh) and
grip strength for the benefit of dimensional measurement.

 Increase the percentage of improvement in range of motion and flexibility of
the joints (fingers of the hand - wrist - Appendix - shoulder - ankle - knee -
thigh) after the exercise program of resistance training for the sample.

 The use of the program of resistance training improved the grip strength
among a sample.

 The ability to do the daily movements and business easily and conveniently
with a sample.

 There are statisticaly significant differences between per and post
measurement for asample search in the nutritional status of women living
with Gout .

 Increase awareness of food in the women is posts search .

Recommendations:

 Take the Benefits from the proposed program and apply it to women with
gout.

 Practicing sports for the flexibility and range of motion of the joints daily and
awareness of the importance of exercise for women living with gout.

 Confirming on practicing resistance exercises three times a week.

 The need to adhere to eat adequate amounts of protein during the three
diets.

 The need to integrate sports programs with nutritional programs for Gout
patient.

 The need for further studies that interested in the movement of the joints
and maintain the range of motion necessary for doing daily business and
movements for the elderly.
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 Research Summary

The effectiveness of the use of resistance exercises to reduce the symptoms of gout
arthritis for older women

The research aims to identify the effectiveness of resistance training to reduce the
symptoms of gout hinge for older women.

The researcher used an experimental design to a one experimental group of the
search, there were (15) sample was selected from ladies aged over 50 years, after
collecting data through measurements used statistically processed  reached
important results that there is a statistically significant relationship between pre and
post measurement of a sample on laboratory variables(Uric acid in the blood) in
favor of telemetric. There is a statistically significant relationship between pre and
post measurement of the sample in improved range of motion of the joints (fingers
of the hand - wrist - Appendix - shoulder - ankle - knee - thigh) and grip strength for
the benefit of telemetric; It was one of the most important recommendations
recommended by the researcher to benefit from the proposed program and apply it
to women with gout in the age group of (50-65) years .
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