
 الرابع الفصل
،

 ونفسرها البحث نتائج عرض

 اولا النتائج عرض:

 النتائج تفسير نانا

• الاستنتاجان

 الشوهاه



 ه م

 وتفسيرها البحث نتائج عرض

: اولا نتائج عرض البحث

 الفصل هدا خلال يتم ، وفروه البحث اف أهد ضو؟ فى

 بتمشى ترتيا النتائج عرض فى ويتح ومناقشتها النتائج عرض

 ،. كالتالى والفروض اف الاهد ترتيب مع

• والرجلين الظهر عضلات قوة على المقترح البرنامج تايير ا

 الفقري العمود مرونة على المقترح البرنامج تأبر-٢

 ومد الكتفين مفصلى ومرونة الفخذين مفصلى ومرونة

• بينهما الحركة

- الدهن ثنايا )سمك على المقترح البرلامج تأير ا-

•( الحبوبة السعة الون

 البحث نتائج تفسير

• الاستنتاجات

» التوصيات

• ثانيا
 لي



 ب ا)م

(٢) رقم جدول

 ودلالتها وقيمة)ت المعياري والانحراف الحسابى المتوسط

 والى القلس القياسين -بين الإحصائية

 الظهروالرجل-ببن عضلات قوة فى الضابطة للمجموعة

 القياسات
 م

 ]الدلالة قيمة
 المخسوبة

 ال إغببرد ر0 ا٢0 ر٣٣ الظهر عضلات قوة

 ال غيبرد إ ر·٢2٢ ر٢٣ الرجليين عضلات قوة

 بين احصائية دلالة دات فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح ا

 عضلات فوة فى الضابطة للمجموعة البعدى والقياس القبلى القياسيين

 الإحصائية الدلالة مستوى الى ت قيمة تصل لم حيث الرجلين عضلات وقوة الظهر

 )مر؟ الجدولية ت قيمة كانت حيث هر مستو عند

(٣) رقم جدول

 والبعدية القبلدية القياسات درجات متوسطات ببن الفروق
 والرجلين الظهر عجلات قوة فى التجريبية للمجموعة

 هز

 لمح١ [الددة3 فيج
٢  م

 معى أستن••/٠٠ أ /امه•. «أ/ ا،١ الظهر عضلات قوة

 البعدى ]القياس دال إ٢ الإر الرجليين عضلات قوة

 القياسات بين احصاة دلالة ا ف فروق وجود السابق الجدول من يتضح
 عضلات وقوة الظهر عضلات قوة فى التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية

• البعدى القياس لصالح الرجلين



- ٨٢-
(٤) رقم جدول

 ت وقيمة المعياربة والانحرافات الحسابية المتوسطات الفروق.ن
 الظهر عضلات فىقوة الضابطة والمجموعة التجربيبة المجموعة بين

• التجريبية المجموعة لصالح. والرجلين

 القياسات
٣ =ه الضابطة

 الظهر عضلات قوة

 الس. عضلات قوة

 لصالح ا الدلإله] قيمة
 ث ع

Y٠٠ ال ذ٢ ر٠٣ ر٩٨  يه٠١ لتتجر

 لاتجريبية ال د٢ ر٧٣٢ ر٨٦

 درجات متوسطات ين احصائية دلالة ذات فروق وجود السابق الجدول من يتضح
 على ت قيمة حيبلغت• تمت النى القياسات جميع فى والضابطة التجريبية المجموعتين

 ، ه رo مسوى عند احصائية دالة قيم وهذه٢ ر٣٢ ه٢ ر٣٠ التوالى
• المسخدم للبرنامج الايجابى الأشر على

 يدل مما

 )ه( رقم جدول
 الإحصائية ودلالتها )ت( وقيمة المعيار والانحراف الحسابى المنوسط

 المرونة قياسات فى الضابطه للمجموعة والبعدى القلى القياسين مبين

٣٠ الضابطة= القياسات

(1 الاختبار) ان اوكر
 العمودالفقرى مرونة

(٣ الاختبار) ان اوكر
 مفصلىالفخذين مرونة

(٤ الاختبار) ان اوكر
 مفصلالكنفين مرونة

»

 العمودالفقرىعلى مرونة
 الافىستتبمتر المور

 العمودالفقرىعلى مرونة
 سنتيمتر المورالرأسى

 سن القيا ببين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح
 تصل لم حث الخبث، قيد المرونة فياسات في الضابطة للمجموعة والبعدي الفلى

 الجدولبنة ب ونيمة .رo المستوى عند الاجصائية الدلالة مسوى الى قيمة)ت(
 ار مسو عند



(1) ولرقم جد

 والعدية القلية القياسات درجات متوسطات ن الفروق
 التترية للمجموعة

 الدلالم قمة] البعدى الدياس

 لصالح()

oالبدن ألتياس ال د· ر٤ 

 اسدك الننياس ال د٦ ر٢٤

 ألعدي ادفياس ال د٤ ر٤٤

 الى القياس ال د٨ ر٣١

١ ال د٢ ر٤٣  نعلي .ه ا القا لس

 [لقياسات

(١ لاختبار) ا ان أوكر
 الفقرى العمود مرونة

(٣ لاختار) ا ان أوكر
 مفصلالفخذين مرونة

(٤ الاختبار) ان اوكر
 مفصلالكنعين مرونة

 ي

 العمودالفقرى مرونة
 سنتيمتر القبض، قى

·. العمودالفقرى مرونة
 اليسلسنتيمتر بة خزينا

 القبلية القياسات بين احصائية دلالة ذات فروق وجوف السابق الجدول من ينضح
 ننيدالبحث المرونة لقياسات المستخدم القياس أبعاد جميع فى التجريبية للمجموعة والعدية

 ر6 مندسسنو الاحصائية الدلالة مسو آب، ا"جائية"" تيمة تل نم حيث البدى الياس لصالح
(9 رقم جدول

 )ت( وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات ببن الفروق
 المروةه قياسات فى والضابطة التجريبية المجموعين بين

 لصالح

 التجريبية

 التجريبية

 التجريبية

 التجريبية

 التجريبية

 قيمة
 الدلالة

 )ت(

 ال د8 ر٤٧

ooال د2 ر 

 ال د٣ ر١٠

 دال1٦ ر٥٩

 ال د٤ ر٦٣

 القياسات

(١ لاختار) اوكرانا
 العمودالفقرى مرونة

(٣ لاختار) انا اوكر
 مفصلالفخذين مرونة

(٤ الاختبار) اوكران
 مفصلالكنفين مرونة

 الفقرى العمود مرونة
 سنتيمتر ابي لمي

 مى العمدالفقرى مرونة
 سنتيمتر اليط نبيزبة"

 دلالة ذات فروق وجود السابق الجدول من ينتضح متوسطات ين أحصاكية

 التجريدية المجموعة لصالح المرونة قياسات جمببع فى والضابطة النجربية المجموعتين درجات
٠٠• قمة ٨oo ر٤Y: التوالى على )ت( ١٦٠٤.٠٦٣٠ ر٥٩ ه٣ )ر٠ ه9 ر4 ،

4 رo مسوى عند احصائيا دال قيم وهى الاجا الأر على يدل مما

• المستخدم للبرنامج



٨٤-

(٨) رقم جدول
 ودلالتها )ت( وقيمة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 للمجموعة العلي و القبلى القياسيين بين الإحصائية
 الحيوية والسعة والوزن الدن سمك فى الضابطة

٣٠

 الدلالة إ قيمة القياساث
( )ت

 آل غبيرد ر٤٢ مليمتر الدن ثنايا سمك

 ال غبيبرد ر٨ت جرام ك الوزن

 آل غيرد ر٩٩ سم؟ الحيوية السعة

 القياسين بتين احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح
• الحيوية السعة أو الوزن او الدهن سمك من كل فى الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى

(٩) رقم جدول
 الاحصاكية ودلالتها"" وقيمة المعيارى والانحراف الحسابى المنوسط
 للمجموعة والبعدية القبلية القياسات رجات متوسطات بين

 الحيوية والسعة والوزن الدهن سمك فى التجريبية
 ا«٣م مى='

 القبلى القياس
 القياسات

 قمة
٢٢١٢

 ث
 الدلالة

 دال]٦ ر1١٣ .ر مليمتر الدهن نايا سمك

 دال1٤٢33٢١ ز٤٤ ام جر ك الون

 ال د إ ره٧ لا٢1 ر7٧ سم؟ الحيوية السعة

 القبلية القياسات يين احصائية دلالبة ات د فروق وجود السابق الجدول من يتضح
 الحيوية والسعة والوزن الدهن سمك من كل فى التجريدية للمجموعة والبعدية

• البعى القياس لصالح



 ه فم

(١0) رقم جدول

 الحسابية المتوسطات بين الفروق
 المجموعتين بدين )ت( وقيمة المعابرية افات والانحر
 الحيوية والسعة واوز الدهن سمك فى والضابطة التجريبية

 لصالح

 التجريبية

 التجريدية

 )لقياسات

 ملليمتر الدهن نايا سمك

 جرام ك الوز

 التجريبية] دال إ91 لار٨]٢٦ ر٢٥]3١٤ ر٣٧]٧ ر1٩٠ ه]0 ر] الحيوية السعة

 درجات متوسطات ببين احصائية دلالة ذات فروق وجو السابق الجدول من يتضح

 الدهن سمك من كل فى والضابطة التجريبية المجموعة
 على )ت( قيمة بلغت حيث التجريبية المجموعة لصالح

 د مه انتريه بوه ،.• ، :"طا للكأ و
 المستخدمة للبرنامج الايجابى الاثر على

 تحسين الى يؤى اه وجد العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيد ويعد
 وذلك الضابطة، للمجموعة(٢٦٦ و) التجريبية للمجموعة(٧٩٦) بنسبة الظهر آلام

 النسبة الباحثة استخدمت حيث )لا( مرقق الاستجواب استمارة من الاستديان نتيجة
• دلتا المئوية

 الحيوية والسعة الوزن و
: التوالى

٩٦٤ =

=-٢٦٦

٢٩٠ ·»لا ر المشاهد التكرار٥٢٩
٣٠ المتوقع التكرار٣٠

١٠٠٨٩٠ ر المشاهد التكرار ء ل/  ه

 الموقع التكرار٣٠

 ، الضابطة دون التجريبية المجموعة تحسن معنوية اتتضح ، دلتا لجدول بالرجوع
•٦٢٦ الضابطة نسبة كانت بينما٧٩٦ التجريدية النسبة وكانت



 اتبك

 ف٨٦

: بانيا تفسير نتائج

: التالية النتائج اسخصلاص أمكن للبحث الاحصائى التحليل من

 جميع فى والتجريبية الضابطة البحث مجموعتى ببين5 التكا ظهر

(١ رقم) الجدول فى كما وذلك ، القلى القياس فى البحث قيد متغيرات

: الرجلبن و الظر عضلات وة على المقترح البرنامج تأير ا

 احصائية دلالة ذات فروق وجود عدم )؟( رقم الجدول من يتضع

 عضلات فوة فى ، الضابطة للمجموعة والعدي القبلى القياسين بين

 الإحصائية الدلالة مستوى الى )ت( قيمة لصل لم حيث والرجين الظهر

 كنوع الحمر" تحت الاشعة استخدام أن يعنى مما )هر( مستتوى عند

 للمجموعة البحث قيد العضلات قوة على ايجابيا يوؤر الاحما؟لم من

٠ الضابطة

 فى وفوح والرجلين الظهر عضلات قوة فى تحسن ظهر ينما

 العلاجى البرنامج ممارسة فعل رد نتيجة(٤،٣) رقم الجدوين

 المجموعة لسيدات العضلات تقوية فى هفه حقق الذى المقترح

 ه التجريبية

 وجود عن القياس هذا فى النتائج اظهرت رقم)؟( الجدول فمن

 للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين احصائية دلالة ات ف فروق

• البعدى القياس لصالح والرجلين الظهر عضلات قوة فى التجريبية

 الفقري العمود انحنا"أت أن"١٩١٠ دياكونوف" نكر وقد

 الكيرة العضلات ونمو قوة على بل ، فقط الحوض وفع على لايتتتوقف

• الحوض وعضلات الظر كعضلات ، الجذع استقامة عن المسئولة

 توازن نسب أن"١٩٦٦('Hutchins) هتشس" ذكرت كما

 ف هام عامل تعتر للجدع والباسطة القاصة العضلات بين القو

• الفرد قوام تناسق



٨٧

 بين ارتباط وجود الى"١٩٨١ السيد عايدة" أشارت كما

• للجدع العضلية المجموعات ووازن الجذع استقامة

 احصائية دلالة ذات معنو فرق هناك أن(٤ رقم) جدو من و.تضح

 ،فقد ر(0 )و مستو عد احصائية دالة فروق وجود على النتائج دلت فقد

 البعى القياس لصالح والعدى القلس القاسيين بين الفرق وصل

 )ت( قمة يلفت وقد ، التجريدية للمجموعة على ،٢ ر٣٢ ،٣ {ر٠

 للمجموعة البعدي القاس لصالح احصائية دالة قم وهى ، الدوالى

 عل ينص الذى البحث فروش من الأول الفرض صحة يحقق وهذا التجريبية.

 الريبية المجموعة و الضابطة المجموعة ين احصائيا دالة فروق توجد١

• والرج-بن الظهر عضلات قوة فى

: الحه قيد نة
 وبه ،الإد، صدم

 ات متير عا المقترح البرنامج تأثير٢

 ب احصائية .لة د( زق بن

' متغير من طة

 و عدم رقم)ه( الجدول من يتضح

 ة مروث للمجموعة والبعلى القبلى القياسين
«4
 )ت( قيمة تتصل لم حيث الحث فيد الى ة م} الدلإلة .ث

 الاشعة استخدام أن يعنى مما ر(٥) مستوى عندد فقط م و&

٤ الاحما من مرونة على ايجابيا ؤلار ولم ن المقد، "المجموعة حث

• الضابطة

 دالة فروق وجود(٦ رقم) الجدول من يتضح القياسات ببين احصائيا

 قيد اممرونة متنغبيرات جميع فى التجريدية للمجموعة والبعدية القبلية

• العدى القياس لصالح البحث

 بين احصائية دلالة ذات فروق وجود أن(Y رقم) الجدول من يتضح

 القياسات جميع فى والضابطة التجريبية المجموعتين درجات متوسطات

:. الوالى على المحسوبة )ت( قيمة لفت حيث ، تمت التى



< م٨ حب

٤ ر٦٣ ، وه ، دالة فيم ١٦ مر٩ ، rبه٤٧ ،٩ مر٥ ، ر١٥ 

 للزنامج الايجاى الاثر على ممايل ، ر"٠٥" مسوى عند احصائيا

 ممارسة الى ارجاعها لايمكن التى التجريبية المجموعة لصالح المستخدم

 الرياضيات غير العاملات السيدات من البحث فعينة الطبيعية الحياة

 وبالتالى اعمالهن، بحكم طويلة فترات الوقوف أو الجلوس على المعتادات

 الباحثة وتعرو ، مفاصلهن من كير في المرونة من محدود بقدر يتمتعن

 التمرينات برنامج) التجريب المتغير الى المعنوية الفروق هذه وجود

 أن ذT ، البحث عينة مارسته الذى( المقترح العلاجية التدريبي البزنامج

 العضلات واطالة المرونة تمرينات من كبيرة مجموعة على اشتمل المقترح

 العمود من لكل الحركي المحى زيادة الى ادت التى أوكران واختبارات

 الى الى مما ، الكتفين مفصلي ومرونة ، الفخذين مفصلى ، الفقرى

 ه المرونة لصفة٤1 الآد مستوى رفع

 على ينص التى البحث فروض من الثانى الفرض صحة أبد وهذا

 ومفصلى الفقرى العمود من كل مرونة فى احصائيا دالة فروق توجد-٢

 لصالح والتجريبية الضابطة للمجموعة الكتفين ومفصلى الفخذين

 ه التجريبية المجموعة

 قامت اسى الدرارسة نتائج مح الدراسة من الجز" هذا نتائج وتتفق

(Dorthy)ا در" المقترح البرنامج أن فيها اعتت والتى"١٩٧٠ 
• المرونة ومنها البدنية الصفات بعض تحسين الى ادى الابتكارى للرقص

 فيها اثبتت حيث ر"٩٧٣ الحميد عبد فاطمة" دراسة وأيضا

 تحسن الى ادى الاساسية وال-مهارات الحركات باستخدام التدريب أن

• البدنية الصفات وتطور

Priest) والتى(١٩٨٠) Nelson)  نلسون برست دراسة وأيضا
 صد

• المرونة آدداء مستوى يحسن الهوائى الرقص برنامج أن فيها اثبت

 برنامج ممارسة طريق عن اثبتت التى" زهران ولبيلى دراسة وايضا



< < ٨٩

 القطنية للمنطقة المساندة العضلية المجموعات تقوية على يعمل حركى

 ته اتجاها مختلف فى الفقرى العمود مرونة زيادة مح والمنطقة عام بشكل

 ، خاص بشكل القطنية اسفل لام لتخفيف ايجابية نتائج تحقيق يمكن انه

 ء القطنية المنطقة فى الغفروفي الانزلاق عن الناتجة الظهر

 وجينكنن كيندال" دراسة نتائج مع الدراسة هذه نتائج وتفق

(Kendal, Jenkins)م·١٩٨٠ عام 

 للتمرينات المقترح البرنامج نتائج مع الدراسة هذه تتفق كما

 الفقرى العمود ومرونة والطن الظهر عضلات تقوية على يعمل الذى العلاجية

• الظهر آلام وتحسين

١٩٧" لم التى  مع تختلف بينما عام باريس" دراسة نتائج

 يقوم الحركات من مجمرعة تضمن حركى برنامج خلال من نتائج اى تحقق

 فى المقترح البرنامج عن ونظامها أهدافها فى وتختلف بأدائها الفرد

 ه الدراسة هذه

: الحيوية السمة الوزن الدهن سمك على المقترح البرنامج تأثير٣

 دلالة ذات فروق هناك أن الانشرووميترية، النتائج اظهرت

• الجسم ووزن الدهون نسبة فى عالية احصائية

 القياسين ين المعوية الفروق هذه وجود الباحثة وتعزو

 الفخذ البطن الذراع) الدهن سمك فى والبعدى القبلى

 النتائج دلت حيث المقترح البرنامج لممارسة والوزن( الظهر

 القاسين بنين احصائيا الة فروقد وجود عدم على(٨ رقم) جدول فى

 الوزن الدهنو سمك من كل فى الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى

 الدلالة مستوى الى المحسوبة ت قيمة تصل لم حيث الحيوية. والسمة

• ر٩ مستو عند الإحصائية

٢6١



<٩٠ ب

 احصاية دلالة دات فروق وجود رقم)؟( الجدول من اتفح بينما

 الوزن نقص حيث التجريدية للمجموعة والعدية القبلية القياسات بين

• البعدى القياس فى الدهن وسمك

 فى ملحوظا نقصا أورد"(Mileeis) "ميلييز دراسة وفى

 تتمارس اسبوعيا، ايام ثلاثة وافع تمرينات برنامج فى الجسم دهون نسبة

 عشرة خمى عن المدة طول أن حيث لقيتة(،٤٥:-٣٠) مدته نشاطا

• الدهون انقاص فى هاما عاملا يكون قد دقيقة

(Noufat)"موات" أشار التدريب فترة زيادة أن 

 "شون دراسة وأيضا

Chow) اشارا" بواقع التدريب زيادة أن الى & Chris)  س وكر

 ، الجسم دهون نقص الى تؤدى اريتها واستر

 تتسعون الى الوصول الى والتدرج دقيقة ثلاثون لمدة اسوعيا مرات ثلاث

• الدهون فى ملحوظ نقص الى يؤدى عشر الثالث الاسوع فى دقيقة

 ، العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج دراسة مع يتفق هذا

 وعشرون خمس لمدة اسبوعيا مرات ثلاث بواقع كان فيه التدريب أن حيث

 والعشرين، الرابع الاسؤع فى فيقة وسبعون خمس الى وصل حتى دقيقة،

• بالجسم الدهون قصنسة على يساعد هذا

 احصائيا دالة فروق وجود على رقم))( جدول فى النتائج دلت وقد

 سمك من كل فى والتجريبية الضابطة المجموعتين درجات مترطات بين

 ، التوالى على المحسوبة )ت( قيمة بلغت حيث ، والوزن الدهن

 ،للمجموعة ر٥ مسوي عند احصائيا دالة وهى ، ر؟٧٧ ، ره٧٠

• المستخدم للبرنامج الايجابى الاشر على يدل مما

 علس العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج نتائج اتفقت

 ، التجريدية

 وقد

 لمعرفة"١٩٨٤ الرحمن عبد محمد تراجى" بها قامت التى الدراسة تائج

 المقاييس ونقص الدهون ونسبة البدنة للياقة المقترح البرنامج تأثير



-٩١ -

 محيط نقص الى النتائج وألت ، سنة٢٥٢٥٠٦ من للسيدات الدهنية

• بالجسم الدهن نسبة فى انخفاض الجسم ووزن والحوض الخصر

 مع العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج نتائج اتفقت كذلك

 لمحاولة ر"٩٨٤ الوهاب عدد هارون رفيق" بها قام الذى الدراسة نتائج

 السن فشة من للرجال المقترح الرياى النشاط برنامج اثر على التعرف

 للجسم الدهن وسدة الجسم ووزن البدنية ة4 الكفة على سة(٣٠٤٠٠٦)

: عن النتائج اسفرت وقد

fونقص الوزن ونقص البدنية الكفاءة فى احصائيا دال تحسن 

• الجسم فى الدهن كمية فى

• الحيوية السعة على المقترح البرنامج تأثير ب

 دالة فروق وجود عدم الضابطة للمجموعة(٨) جدول من يتضح

 السعة ضني الضابطة للمجموعة والبعلى القبلى القياسيين يين احصائيا

 الدلالة مستشوى الى المحسوبة )ت( قيمة تتصل لم حيث ، القياس فى الحيوية

 ر·٥ مسوى عنك الإحصائية

 بين احصائية دالة فروق وجود(٩ رقم) جدول من يتج ببينما

 لصالح الحوية السعة فى التجريبية للمجموع" والبعد القبلى القياسين

• البعدى القياس

 ببن احصائيين دلالة ذات فروق وجود(1) رقم الجدول من يتضح كما

 السعة قياسات في والضابطة التجريدية المجموعة درجات متوسطات

 وهى ، )ر)ا٨ المحسوبة )ت( قيمة بلغت حيث ، تمت التى الحيوية

 ر."٠ ه" مسوى عند احصائيا دالة قيمة التجريبية المجموعة لصالح

• المستخدم للبرنامج الايجابى الار على يدل مما

 تحسن أكد حيث ، ر"٩٧٨ حسن جابر" دراسة نثائج مع ويتفقهذا

 من العلوي للجي؟ رياى علاجى برنامج ممارسة لى الحيوية السعة



 للتمرينات المفرح

٩٢ ب

 ، الصدر البرنامج نتائج ع هذا يتفق كذلك

 ممارسي لي الحيوية السعة تحسن على البرنامج آكد حيث ، العلاجية

• العلاجية التمرينات برنامج

 العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج نتائج مع هذا يتفق وكذلك

 التمرينات برنامج ممارسى لدى الحيوية السعة تحسن عن البرنامج آكد حيث

• العلاجية

 والسعة والوزن الدهن سمك مثل الخاصة السابقة النتائج ومن

: على ينص الذى البحث فروض من الثالث الفرض صحة يتحقق الحيوية

 والتجريبية الضابطة المجموعة ين احصائيا دالة فروق توجد٣

 المجموعة لصالح الحيوية والسعة والوزن الدهن سمك من كل فى

• التجريبية

 أنه وجد العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيد بعد

 التجريدية، للمجموعة ج(٩٦) بسة الظهر آلام تحسن الى ببؤؤدى

 استمارة من الاستبيان نتيجة ذلك ، الضابطة (للمجموعة ج٢٦ و)

 دلتا. المكوية النسية الباحة استخدمت حيث(٧ رقم) مرفق الاستجواب

--٩٦٤ ٢٩٩  ب ج
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 الموقع التكرار٣٠

٢٦٠٧ - ٨٩+

٣٠
1٠٠ ر المشاهد التكرار٨

 ا«

٥- المتوقع التكرار٣٠
 معنوية اتضح دلتا لجدول بالرجوع تحسن التجريبية المجموعة

 الضابطة دون بينما لا٨٦ التجريبية نسبة وكانت الضابطة نسبة كانت

• ٦٢٦



٩٣

 الأسثثاجاب
 ن

 تقوية الى العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيذ يؤدى

• الفقبزك العمود مرونة وتنمية والرجلين الظهر عضلات

{

 مروئة الى العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيذ يؤدى٢

• الكتفين مفصلى الفخذين مفصلى الفقري العمود

 تحسن الى العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيذ يؤدى٣

• الوز الدهن سمك الحيوية السعة

 تحسن الى العلاجية للتمرينات المقترح البرنامج تنفيذ يؤدى

• الظهر Tلام

 النومات
»

< ٤

 فى العلاجية التمرينات برنامج باستخدام الوعى بشر التوصية١

• والشركات والمصانع الحكومة قطاع

 المر(ة لاستعادة الأساسية الدعامات من البرنامج ذلك اعتبار يمكن-٢

 ء عامة بصقة جسمها عضلات فوة

 الظهر آلام عن المرأة لوقاية البرنامج هدا استخدام يمكن-٣

• الظهر تقوية على والعمل

 ط نشاط ممارسة على المر(ة لمساعدة اساسية خطوة يعتبر-٤

• منتظم حركقى

 بعمل وتلى والمؤثرة العلاجية بالتمرينات ات السيد توعية يجب

• التمرينات هذه يخضم خاص كتيب

<



- ٩٤

 اسس على قائمة المخصصة العلاجية للتمرينات برنامج وجوف يجب٦

• متخصص مهني اشراف تحت وتمارس للسيدات سليمة علمية

 وذلك العلاجية التمرينات باهمية الاعمال يجمبيع السيدات توعية٧

 سريعة· بطريقة انتشارها يسدل حتى المختلفة الإعلام وسائل خلال من

 السيدات واكساب الماسة المكتبة والمقاعد المكاتب توفير٨

• والحركة والجلوس الوقوف اثام السليمة القوامية العادات

 اشهر ستة كل الصى التأمين طريق عن الدورى الطبن الكشف محاولة-٩

 والرياضة الطي للعلاج اخصائيين تحوى اقساما بها يكون وأن

 ء العلاجية


