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: المقدمة
 ن

 وأستكشافات ت تطورا من تتضمنه وما المعاصرة والتكنولوجية العلية لنهضة تا أعتمد
 كثير ويبذل ، العلمى لبحث ا أساليب على طرأ الذى والتجديد التطوير على وأنجازات

 العلمية البحوث باجرا" متواصلا جهدا الرياضية بالتربية والمشتغلون العلماء من
 التربية وتحتوى عامة بغة الغر وصحة وسلامة خاصة بصقة اللاعبين بمستوى للارتقاء

 الدامة هى أنواعها بكافة التمرينات وتعتبر ومتعددة مختلغة أنشطة على الرياضية
 الذاتى النمو عملية تقيق وساثل من هامة وسيلة فهى• رياضى نشاط لكل الاساسية

 كما ء النفسية أو لأجتماعية أوا العقلية أو الجسمية الناحية من سوا" للغرد والمتزن
 تحسين ذلها من يمكن هامة وسيلة أيضا وهى والتنشئة التربية ثل وسا من وسيلة أنها

 لبياتته على تتوقف العطا" على الانسمان رة نقد ، الجسم أجهزة لمختلف الوظيفية الكفاءة
 ر قد ولين محا المختلقة 'الرياضة فروع فى العلماء أجتهد قد• والوظيفية البدنية
 والصحية نية البد بلياقته لأرقا" طريق! عن لأنسان ا اسعاد فى معرفتهم تطويع طاقتهم

 الفسيولوجى التأشير حول راسات الد تنوعت ولهذا• المستويات وأفضل أحمن الى
 فى العلاج قومات أحد الرياضة أصبحت وقد المختلفة وظاثفالجم على للتمرينات/

 الجديد الغهوم هذا لأطباء أستذا المنطلق هذا ومن المتعددة الدول من العديد
 بذاته قالم كعلاج الرياضة الى المرضية لات الحا من كثير فى العلاجية تذاكرهم رات ها نأ

 أشنا· الرياضية التمرينات"1 بأCooper١٩٦٨ كوبر نصح الولادة مجال فى
 وأوصى المشكلات من كثير وتجنب» الصحى لاتجاه ا فى الجنين نمو لتسهيل الحمل

 لكس التمرينات بأداء أبضا نصع كما• التاسع الشهر بداية من للمنتظم بالمشى أيضا
 ألقىK1aRs١٩٧٣ كاس بها قام دراسة وفى الولادة· بمد لياقتها الأم تستعيد

 عضلات لبعض العليات!لجراحية بعد الرياضية التمرينات ممارسة أهمية على الضو؟ فيها
 تمنع وبذا ، لعميق التنفسا وتمرينات لأطراف وا والبطن ر الصد عذلات وخاصة الجسم

 الجواد عبد سامية بها قاست دراسة نتائج أشارت وقد الرئوية المضاعفات من كثيرا تقلل أو
 لاتالاصابة أحتما خضخض، على وأثرها الرياضية التمرينات مارسة أهمية الى١٩٨٣
 أهمية الى فيها أهارLock١٩٨٥ لوكيز بها قام راسمة د وفى• لقلب بأراضا

 وذلك الطمث انقطاع وثأو حد رب وتقا تباعد ثل الطمث لأضطرابات كعلاج التمرينات



٣

• التمرين أشنا' للراحة الزمنى التقسيم طريق عن

 الطمث أضطرابا ب لبحث]سبا بدراسةTor1ola1٩٨٦ توريولا قام وقد
 عن راسته د نتاجج أسمغرت وقد الطمث انقطاع أو التبويض ام أنعد أو لبلوغ ا تطور تاخر مثل

 معه أتفق قد الشدة· عالية والعنيفة الشاقة الرياضات رسة ما أهمها من العوامل بحض
Noakes لوكيز بها قام خرى أ دراسة وفى٥1٩٨٨ Lowcks نواكيس الرأى ى

 أضطرابات أن عن شجه نتا أسقرت قد بأضطراباتالطمث أسبا عن بحافيها١٩٨٥
 وقد• الطمث لأضطرابات السببه العامل أحد يكون قد التغذية أىسو التغذية

Gadpaille وتواكيس ه١٩٨٧ ١٩٨٨ بايلى جاد الرأى ش معه أتفق Noakes
 وأسفرت الطمث أضطرابات وث حد أسباب على للتعرف بهما قاما اللتان راستان الد فى

 وث حد فى هامان عاملان النفسية لأضطر]بات ا التغذية أضطإبات أن عن نتائجها
Ne18on P1eher ونيلسون١١٨٦  فيشر من كل أرجعها وقد ه الطمث أضطرابات

 عن الوزن فى خلل وث حد الطمثالى أضطرابات أسباب عن بها قاما التى الدراسة بعد
 لأضطراباتالطشية ا بين علاقة وجدا وقد الجسمانى التكوين أوفى الطبيعى المعدل

 شل لأضطرابات ا من أنواع ة عد الى حثين البا من الكثير تعرض وقد العظام ونقصكثانة
• الطمث لغزارة أحد يتطرق لم وان وثالطمث حد انقطاع أو تقارب أو تباعد

 الموضوع بهذا الباحثين وأهتمام المجال هذا فى الدراسات تعدد من لرفغ وا
 المسببة العوامل من رها أعتبا على النفسية بالعوامل الطمثية لأضطرابات معاقةا

 لاضطرابات ا تتركها قد التى لآثار ا لتلك أحد يتطرق لم وان الطشية لأضطرابات وثا لحد
 والشرة لهامة العناصرا من التوازن كان ولما• المختلفة الشخصية جوانب على الطشية

 الهامة نية البد الصفات ضمن يعد وهو الحديثة الغنية التمرينات فى لاد!"1 متوى فى
 الوضع من العامة حياته أنشطة بمعظم الغر يقوم حيث ، لأنسانى ا الحركى لى!ء

 التمرينات لادا" مرامجها الرياضية التربية أهمية على يؤكد لأمر ا كان ولما ء الرأس
 يبقى• الطمث أضطرابات ومنها لأمراض بعضا لتحسين وسيلة أو علاج كأسلوب الرياضية

 الباحثة قبل من القتر البرنامج ت مواصغا ماهى م محددة أجابة الى يحتاج سلال
 ريى التد البرنامج مواصفات وباهى• الطمث لاتأضطرابات حا فى ومغيد ناجح كعلاج



٤

 وقوة القطنية والمنطقة ين الفخذ مفصلى مرونة وتنمية أضطراباتالطمث لتحسين القتر
 الحوض بمنطقة واضحا أرتباطا ترتبط المنطقة هذه أن حيث الرجلين والظهر البطن علات

 الرشيس الهدف هو وهذا لاضطراباتالطمشية ا أحيانا عنه ينتج ى الطمثالذ وحدوث
• الحالية للدراسة

: والحاجةاليه البحث مشكلة ا-ا
 ن ، ،

 وسن الباحثة ى لد تجمعت الثى الملاحظات مجموعة من الحاليه إسة الد مشكلة تبرز

 الطالبات بعض تعانيها التى المعاناة لاحظت نقد السابقة لأعوام ا طوال خبرتها خال

 رمن قد تتطلب تالتى الحركا وفى عام بوجه لادد!" ا سستوى وأنغاض الشهرية ورة الد من
 ممارسه على رتهن قد لعدم الطالبات بعض تتغيب قد وأحيانا• خاص بوجه الأتزان

 خضوصا لتوتر ا من لات حا وثبعض حد لاحظت كما٠ الطمك فترة أشنا" البدنى"1 الاد

 علن تظهر هالظاهرقد وهق(· الشهرية ورة الد) والطمث حد أقبل القترة فى

• أيامه عدد كم حيث من طشها طبيعة عن الكثير تعرف والتى منتظم بطمث تتمتع التى الفتاة
 نزول ميعاد• الطمث تصاحب التى لأعراض ا ماهن ء المستخذمة الصحية الغوط د عد كم

• الطمث

 فى أضطرابات من تعانى التى الفتاة أشر قدار يكون أن الباحثة توقعت وقد
 وثبعض حد ذلك على يترتب فقد منتظم بطمث تتمتع الغتا:التى من أكثر الطمث

• بنوعيه والتوازن الشية السمات فى لديها الأضطلابات

: البحث أهداف٢-١
 ب ،

• على للتعرف لك وذ للتمرينات قتن ريى تد برنامج وضع البحكالى هذا ف يهد

 ستقرة( الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الغروق لالة اد
 ريسى التد البرنامج) التجريبى المتغير خال لأد نتيجة الطشية لاضطرابات ا فى

•( للتمرينات القتر



 م

( سقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين لالةالغروق اد
• حدث ان الطمثية لأضطرابات ا لتحمن نتيجة والحركى الثابت زن التوا فى

 سستقرة( الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د٣
• ث حد ان لأضطراباتالطشية ا لتحسن نتيجة الشخصية السمات فى

 )المستقرة( والضابطة( مستقرة الغير) التجريبية المجموعتين بين الفروق لالة د٤

• الشخصية والسمات والحركى الثابت زن للتوا القبلية القياسات فى

: فرضالبحث ا؟
 ن ن

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين ببن أحصاية فروق توجد ا
 المتغير خال لأد نتيجة ى القياسالبعد لصالح الطمثية الأضطرابات فى( ستقرة

•( للتمرينات المقتر ريبى التد البرنامج) التجريبى

 التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين أحصاشية فروق توج ا

 نتيجة ى القياسالبعد لصالح والحركى الثابت التوازن (فى )الغيرستقرة

• الطمثية لأضطر{بات ا لتحسين

 الغير) التجريبية للمجموعة والبعد القبلى القياسين بين شية أحصا فروق توجد-٣
• الأضطرابات لتحسن نتيجة ى القياس!لبعد لصالح لشخصية الساتا فى( ستقرة

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين أصاشية فروق توجد٤
 نتيجة ين الفخذ مفصلى ومروئة والرجلين والظهر البطن عضلات قوة فى( مستقرة

(· للتمرينات القتن التدريبى البرنامج) التجريبى المتغير خال لأد

 والضابطة( سترة الغير) التجريبية المجموعتين بين أحصاشية فروق توجد ه
 لصالح لشية تا والسا بنوعيه للتوازن القبلية القياسات فى( )المستقرة

• الطشية الحالة لأستقرار نتيجة( المستقرة) الضابطة المجموعة
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: البحث ض مة المسد المصطلحات تحديد ا؟
 ن د ، ن جي

: السمة١
 ن

: بأنها0atte1 كائل عرفها

 تسمع التى الوحدة من نوع يربطها التى لأستجابات وا لأفعال ا ود رد مجموعة
 لاحيان·1 معظم فى بنغسالطريقة لجتها ومما واحد تحتأسم توضع تأن لهذ،الأستجابا

)٠(٢٧٦:٢٤

 و بأنها علاوى: حسن محمد عرفها كما

 الشيرات جعل على يعمل( بالغرد يختص) عام مركزى عصى نفسي "نظام
 السلوك من متساوية شكال أ وتوجيه أصدار على يعمل كما وظيفيا متساوية المتعددة

(٢٩٣:٢٧ ر• والتعبيرى التكيفى

• الثانى التعريف مع الباحثة وتتفق
 الشخصية٢

 ب

W111em شيترن وليم عرفها Chetrة متعدد ينامية وحدةد بأنها 
(١٤:٤١)" الأعال

: بأنها٣arr وارن عرفها كما

 وهى نموه مراحل من مرحلة أى فى الحى عن للكا الكامل المقلى التنظيم هى"

 اتجاه وكل وخلقة ومهاراته جه ومزا عقله لأنانية ا الشخصية هر مظا من مظهر كل تتضمن

(٨٤٢٥)٠ حباته" خلال كوه

: بأنها" راجع "أحمد عرفها وقد

 أجتماعية جية مزا عقلية جسمية) الثابتة لصغات ا من متكامل "نظام

(٢٦٥:٤)" واضحا تميزا لأقراد ا من غيره من الغرد تميز والتى( خلقية



 لا ب

٤ التوازن-٣
،

• حسن ابراهيم حمد اجال" عرفته

 ومركز الداخلية لأذن با لأتزان جهازا من كل بين التعاون هونتاج "التوازن
 والجاذبية الجسم بين العلاقة لتنظيم ى لأراد ا العضلى الجهاز وبين بالمخ التوانن
•" الحركة انتهاء وبعد الحركة وأثناء الثبات عند الجسم وضع فى للتحكم الأرضية

٤١٨)(

: ها نوعان التوازن أن على العلما" من العديد أجمع وقد

Stat1c Balancs
Dynamio Belance

Stat1c Balence

 الثابت التوازن-١
 الحركى التوازن٢

 و الثابت التوازن١-٣
 ان

Mary هلين مارى عرفته Helenيفيد Deviaبأنه :

•" جابنا ثقله مركز يبقى حينا لأتزان ظبا لأحتفا ا على الغرد رة "قد
(٢٣:٥٢ ر

 ه والبيك وخاطرNelson ونيلسون ةGonson جونسون من عرفهكل كل
: بأنه حسانين وصبحى

٥(٢٤٢١٤ )• ساكن بوضع ظ لأحتقا ا من الغرد تمكن التى البدنية رة "القد
(١٥٤١٦٤ ر

Dynamlc Balance : الحركى التواز٢-٣
 ن ي

: بأنه تعريغه على حسانين وصبحى والبيك خاطر ومنهم العلماء بعض أتفق



 ه م ه

 (،٤٢١٠٣)٠ الحركة" أشنا" بالتوازن ظ لأحتفا ا على الغرو رة قد هو
( ١٥:٤١٧ )

: 0wulatian التبويض٤
 ن

: بأنه يثة الحد الطبية الموسوعة فى وره

• المبيض من البويضة خروج "عملية

 تخرج ة وعاد المبيضين أحد من تقريبا يوم ؟٨ كل البالغة المرأة فى ة عاد وتحد
 منتصف عدد عادة وتتم أوأكثر بويضتان تخرج ثان يحد قد لكن فقط ة واحد بويضة
(١٣٣٠٦٣)٠(٤٦٨١٧)٠ الدورة

Menstmuation ه  و الطمث
 ه

Jeffcoate٤ بأنه • جيفكوت عرةه

" الدم نزول ويصاحبه للرحم البطن المخاطى للغشاء ورى الد السقوط "حالة
٧١:٨٨)(

Mens trual Period  الطمث فترة٦:
 ا

: بأنها تerReoate" جيفكوت' عرفها

 أربعة غالبا وتكون أيام٢٨ بين وتتراوح الطمث يستغرقها التى الأيام "عدد
(٨٨٤٧١)٠" المتوسط فى أيام

Postmenstual Period : ! الطمث ابعد فثرة
 ا،ن ،

: بأنهاJeRRcoate" جيفكوت" عرفها
• التبويض· وث وحد الطمث أنتهاء بين من :الباقية "المد



 ه١ ه

 الفترة هذه فتكون المتوسط عشر الرابع اليوم فى ة اد ث يحد التبويض وحيدان
(٢١:٨٨ ر٠ عهر:أيام

Postmenstual Perlod : الطمث فاقبل فترة٨
 ، س، ب

: بأنها3efreoete جيفكوت" عرفها

 عشر ايمة وبدتها والطمث وحد التبويض ابين أى الدورة من الثانى "النصف
 ه م يوما م

Menstrual Period : الشهرية ورة الد٩
 اب ن

•" لتالى الطمثا نزول بداية الطموحتى بداية ابين "الفترة
(٠٠٨٨٥٧١١(٠٣٦٦١٦ ر

Dysmenorrhea :  الطمث عر ا٠
 ن ،

(٠٣٦٦١٦ ر٠" الحيضالمولم للطمث]و الصاحبة لآلام1 "هى

: norrhe مAm الطمث أنقطام١١
 ، د

 بضع أو ±لاحة ة لمد لحيض أوغيابا سنة خلال طمشيتين دورتين من أقل تدجيل هو
(٦١:1٢٠)٠ السنة خلال ورات د


