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: الرياضية التمرينات١-٢
 ن ،

 أوفى ية العاد الحياة فى سوا" النافعة لأتشطة ا من الرياضية التمرينات تعد
 ، والتوازن ، والرشاقة ، المرونة ه القوة الجسم يكتسب طريقها فمن• الرياض الميدان
 ى البد بمستواه الرقى من الغرد تمكن التى البدنية اللياقة عناصر مختلف من وغيرها والسرعة
• والأجتماعى والنفس

 والمستمر لمنتظم ا ريب والتد المختلفة الرياضية لأنشطة با الخاصة لأساسية ولتمريناتا

 الحركية القرد ت را بقد ويرتقى ويحسن عالية نية بد لياقة الجسم ويكسب ينى التمرينات لهذه
• المختلفة الحياة لات مجا وفى المهى وكذلك الرياضى لادا" أ فى مكن متوى أحسن لتحقيق

 القوة الجسم ب وأكسا التوامية العيوب بعض لأملاح الرياضية التمرينات بعض ك وهنا
 فى السليمة الصحيحة القواء مراعاة على ه وتعويد الغرد تعليم هو شها والغرض والمرونة
• والحركة والجلوس المشى

: العلاجية التمرينات1 -ا٢ الغرضية التمرينات أنواع ى أحد وهى
! ب ،

 تستخدم الى الجسم ت حركا" بأنهاJohnson١٩٧٤" جونسون" بعرفها
 من مختلفة أنواع من يعانون ين الأشخاصاللذ فى معينة وضاعف تحسين أو لأسترجاع

•• العقلى أو الأضطابالبدنى

 ى ومد رة والقد القوة على والمحافظة التحسين الى العلاجية التمرينات ف وتهد
 المعنوية الروح ورفع اشه وأد الفسيولوجية وظاغه تحسين لو الجم على والمحافظة الحركة

 الرقسمين العلاجية التمرينات وتنقسم ، للعلاج نيا ومد وعقليا معنويا تحضيرة للمريض\و

Active movement
Pa.ss17e movement

 ايجابية ت حركا

 سلبية حركات
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: لايجابية ا والحركات
 ه ن

 بين يتبادل حيث العضلة وتحمل وحجم قوة وتنمية لتحين وتستخدم فاعلية أكثر هى
• والحركة الثبات من النوع هذا ى ويؤد المفاصل حركة ى مد وتحسين والأرا" الشد

2 تالسلبية الحركا
 ن

 المريض من ساعدة أو قاومة أى ون د رجية خا ة بمساعد تتم علاجية ت حركا هى
 تستخدم كذلك ثألم أحدا ون د المريض حالة به تسح ى الذ ى المد فى برفق ى وتد

 يمكن حتى العصبى العضلى كفا":الجهاز فى ضعف من يعانون ين الذ للأشخاص
·1 أن أشنا" وتقصيرها العضلات اطالة ان كل م وتقويته الضعف هذا علاج ريجيا تد

 العضلات ةأتقبافى بزياد شرة با علاقة لها حيثان تقويتها الى ى تد السلبية الحركات
• والمؤشرة الفعالة الحركات أعناه

 قوة أستعمال طريق عن م تستخد تالتى الحوكا من النوم هذا قاعدة وتتضح
 تحسين في كذلك وى الليفا عل السا وحركة ى الوريد الدم سريان ة مساعد فى خارجية

 على لمحافظة ا لك وكن1 موجود كان ان لألم ا وتخيف القصيرة والأربطة العضلات طول
• المفاصل حركة ى د

: الرياضية للتمرينات الطبى لأعر٢١-١-٢
 ن ا، ا ،

 لينمن يمارسها من فهناك• متعددة اف لأهد الرياضية ت رسالتمرينا تما
 يه البد لياقته ة زياد بهدف يمارسها من ومنهم كعاتها من ويزيد جسمية عضلات
 مشل معينة عناصر تحسين فى يرغب من ومهم معين عمل أد!" على قادرا ليصبح

 الغعل رد سرعة المرونة الجلد القدرة التحمل والسرعة القوة
• العصى العضلى والتوافق

 جية والانتا بالصحة ملوة بحياة لأستمتاع بهدف! يمارسها من أيضا وهناك



١٣

 فيه لاعك ومما• التمرينات لممارسة لايجابى الارا لسوا ين اللذ هم هؤلا".• والعطاء
 الحيرية السعة ة زياد على تعمل التى تلك خاصة الرياضية التمرينات يمارسون ين اللذ أن

 اصابة عرضه أقل يكونون ين اللذ هم سوية الد لأوعية وا القلب عمل كفا'ة ورفع للرئتين
(٣٧-٦٧:٣٣)٥ وغيرها القلبية ت لازما ا مثل لامؤض با

 بطريقة الرياضية التمرينات لمارسة لاثرالعام نصفا أن لنا صع اذ! لهذا
 لباقتة اكتمال الى بالشخص الوصول محاولة بانها القول يمكن فانه ومستمرة منتظمة
: نقاط ة عد فى الرياضية للتمرينات الطى لاثر تلخيصا يمكن هنا ومن' البدنية

 بتكيف وذلك الحيوية السعدة من يزيد الرياضية التمرينات بعضأئواع مارسة أن
 علاته أمداد يمكن لك وذ أقل وبمجهود الهوا" من اكبر بكمية والزفير للشهيق الرئتين
• الطاقة لانتاج اللازم لأكسجين با

 كل ف الدم ضخ كسمية أن حيث ه القلب عمل كفا"ة من بزيد الرياضية التمرينات مارسة
 الشخص عن ق/ ضربة٢· بحوالى القلب ضربات معدل تقل وبذلك أكبر تكون ضربة

 خل ضربة لاف عشرةا حوالى بذلك ويوفر• بدنيا لاعق الغير أو رياض الغير
(٤٣٨٤٩) فقط نومة

 الدم كل يستطيعضخ القوى السديم القلب فان مجهد عمل أى"1 أد أعناه وحتى
 الضعيف أو ى لعاد ا القلب عن( مجهود )أىدون بكثير أقل بمعدل الجسم يلزم الذى

 ملاحقة يحاول ما عند جسيمة لأخطار يتعرض قد ى العاد القلب هذا فان وبالعكس

(٥٧٠٤٨) عليه يتعود لم شاق مجهود خلال لأكسجين وا بالدم جاتالجسم أحتيا

 الى الدم تحمل التى موية الد الأوعية وحجم عدد من تزيد الرياضية التمرينات ان
 الدم حجم أن أى الطاقة لانتاج اللازم لأكدجين ا بصول يسمع ما المختلفة لأنجة ا

 المختلفة الجسم ائسجة الى تصل التى لاكسمجين ا كمية تزيد وبالتال اد يزد الكلى
(٤٨٤٥٧)٠ الطاقة لانتاج اللازمة

 على فتعمل الدموية لاوعية وا العلات نغمة تحسن لتمرينات!لرياضية ا مارسة ان



١٤

 الجسم يعطى ما ألياف الى هنية الد لأنسدجة تغيرا كما الضعيفة الرخوة لأنسجة ا تقوية
(٣٨:٤٩)٥ الوزن فى أن فقد ون د قوة

 من تزيد حيثأنها النفسية الناحية ليشمل يمتد قد الرياضية التمرينات رسة ما أن

 ضغوط تحمل على رة قد اكثر ويصبح العصبى التوتر من فيتحرر بنفسة ن قةالانسا
 ذلك فى بما اقل بمجهود اكثر لا أعا ينجز وف أنه ذلك من والأهم اليومية الحهاة
(٤٨:٥٧)٠ أعمق بنوم يتمتع موف لك وكذ الكنية الأعال

 نية البد اللباقة على ليل د مراض الا من الخلو مجرد يكون أن يكن فلا ولهذا
 يبدأ الرياضى ط النشا ون فبد خاسرة معركة يخوض الحالة ه هذ فى حتى فالجسم
• الأمراض من يد للعد وتقبلا عرضه اكثر ويصبح( الضعف) الوهن ش الجسم

 تزيد المنتظمة لرياضية تا التمرينا مارسة تستخظرأن أن حثة لليا يمكن سبق ومما
 عليه تحصل التى لأعنا" كفا°:ا من يزيد وذلك الجسم فى لأكسجين ا استهلاك من

 العامة الحالة تحسين على التمرينات تعمل ذلك خال ومن الجسم به تمد التى وتلك
 ،كبا الدورى والجهاز التنفس كالجهاز الحيوية أجهزته أهم فى وخاصة للجم
 أمام وموائع حصونا نبنى فبذلك العصى العلى الجهاز وتحسين تنمية على تساعد

• لأوبئة الامرإضوا من العديد

Muscle Strength : العضلية القوة٢-٢
 ن ،

: العضلية القوة مفهوم

١٩٣٤ Larson  لارسون يقول

·١ لاد ا متوى على تثر التى الهامة الحركية رات القد ى أحد العضلية القوة تعتبر
• الرياضية لانهطة ا فى

 المجال فى المتخصصين من العديد أهتبام العضلية القوة فهوم نال ولقد
١٩٣٣ Rar1ck Larson وراريك1٩٣٤  لارسون من كل يتفق حيث الرياضى



 ر٥

•" جهتها أوموا خارجية مقاومة على التغلب فى العضلة رة قد" أنها على
٤٨:٥٧( )(٤٦٥٦١)٥

 يتأسسعليها التى هى العضلية القوة أن1٩٨٦ علاوى حسمن محمد" ويرى
(٩١٤٢٨ ر٠ البطولة مراتب أعلى الى القرد وصول

 لأول ا الهند تعتبر العضلية القوة أنSargent٠1٨٨ وجنت سا ويرى
• الجسم أجزاء وظاوفكل تحسين على تعمل لكونها نظرا ، البدئى ريب للتد

(٤١٥٢٠٩ ر

 الخضاشص ى أحد تعتبر كونها فى0eolin1٩٥٢ أوزوالين معه أتفق وقد
·1 لأن وعلوا الحركة سرعة على شرة مبا بصورة ثر تو وهى الرياضة مارسة فى الهامة

(١٥٤٢١١)٠ المطلوبة والمهارة والجلد

 يتميزون الذين الاقراد أن الى آخرونMaeloy1٩٥3 اكلاوى يشير كما
 تعتبر الى العامة نية البد رة القد فى عالية رجة د تدجيل يشتطيعون العضلية بالقوة

(٤٥٢١٤٢)٠ رية المها واللياقة الخاصة نية البد اللياقة عليه يبنى ى الاساسالذ

 لحسن ضرورية العضلية القوة أن الىMethews١٩٣٦ تيوس يشير كما
 بحالة الهامة المؤشرات أحد تعتبر انها كا ، ممتازة رجة بد المهارات وتأدية المظهر
• نية البد التشوهات من العلاج ثل وسا ى احد أيضا وهى• البدنية اللياقة

(٢١٢٤١٥ ر

 ليست العضلية القوة أهمية أن الى١٩٧٩ حسانين صبحى حمد يشير كما
 الحركية رة القد فى أساسى عنصرا أنها بل ، فحسب نية البد اللياقة مال فى محصورة

otorAb1±ltyمMالحركية واللياقة otorF1tnessمMأنها كلا 
Musculer العضلية اللياقة الاساسفى P1tnessه 

 بالقوة يتميزون الذين الاهراد انMaclouy١٩٥٤ اكلوى يذكر كل



١٦

 ألعامة نبة البد رة القد فى عالية رجة د تسجيل يستطيعون العضلية
 العضلية القوة الى المامة نية البد رة القد تحليل من تمكن حيثأنه

(١٥٢١٢٠)٠ العام البدنى والتوافق والسرعة

 فن العضلة قدرة بأنها" آخرون عن نقلا١٩٨٦ علاوى حسن محمد ويمرقها
((٩١٤٨)٠ مواجهتها أو رجية خا قاومة على التغلب

 التلب العضلات أو العضلة عطى ينبغى التى الخارجية وات القا أنواع وتخلف
: ذلك أمثلة ومن الغرد يمارسه الذى الرياض النشاط لنوع طبقا جهتها أوموا عليها

(· الطبية الكرات ، المختلفة لأثقال ا قاومة) خارج ثقل أو وات الاد -مقاومة١
• الزوجية التمرينات"1 أد عند الزميل أو المنافس مقاومة٢
 رياضة فى فركما لا با ك لاحتكا كمقاومة! أو رمل على الجرى) ك لأحتا قاومةا٣

•( التجديف أو السباحة فى الماء قاومة أو ، رجات الد ركوب

 الجهاز حركات"1 اد أوعند العالى الوشب أجناء يخد كما ه الجم ثقل قاومة٤

(١٣٣٠٢٠)٠(٢٨٤٩٢٠٩١)٠ شلا ين اليد على لوقوف كا المختلفة

 أشنا· عملها قى مطلقة ليت ولكتها الانسان جسم فى القوة ر مصد هى والعلات
 بموجب تعمل فالعضلات ، المختلفة الجم وأجهزة أعضا" ببقية مرتبطة فهى ، الحركة

 به تسمح الاطارالذى فى تتحرك انها ،كى العصى الجهاز من رة صاد رات أغا
 والنفسية والفسيولوجية الميكانيكية ى المباد من لمجموعة تخضع حركتها فى وهى الماصل
(١٥٢١٧٤)٠ العوامل هذه لمجموع نتاج فالحركة

: العضلية القوة أهية -ا٢-٢
 ن ،

 حيدانها يثة الحد بالفكرة ليت الرياضية الأمشطة العضلية القوة أهمية أن
 العوامل من العضلية القوة وتعتبر ه المختلفة الرياضية الانشطة فى النجاح فتاح

 فى الفعلية بالحركة تقوم التى هى العضلات أن وحيث الماصل مرونة على المؤثرة
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(٢٤٢٢٨)٠ سلبيا عضوا الخصل يظهز بدوشها والى ، الفل

 تعتبر انها اكما ت الاصابا من والوقاية الحسن للمظهر ضرورة العضلية والقوة
(١٧:٥٦)٠ البدنية قياساللياقة ت مكونا من

 برامج فى لأول الاساسا وتنميتها العضدية القوة ت ريبا تد مارسة فان وعليه
 من العضلية القوة أن١٩٧٦ والبيك خاطر اضاف وقد للاعبين البدنى اد الأعك

 تقوم الى هى العلات أن حيث المفاصل ومرونة الحركة ى مد طى المؤثرة العوامل
(٢:٢٢٨)٩ الفصل على الفعلية بالحركة

 القوة مستوى فى عليه وبنا" العضلات عمل فى المؤشر العوامل أهم ومن
 ؟ هى العلية

: العضلة تكوين ا
 د

 من نوع كل خواص وتختلف والحمرا" البيضا" لألياف العضلة! بنا فى خل يد
 للتعب قابليتها مع بسرعة البيضاء لألياف ا فتنقبض لأنقباض حيث! من الألياف هذه
(٤٢٠١٣٨)٠ للتعب قابليتها ومعبط ببط الحمراء لألياف وتنقبض( ، بسرعة

4 بأ:
: للعضلة الفسيولوجى القطع ساحة٢

 ان ن اب د

 العضلة!ذا قوة يد تحد يكن العضلة قطع مساحة على التعرف أمكن واذا
 قدرة ثقل يحمل أن يمكن العضلة من مربع يتميز سم ا كل أن راسات أشبتتبعضالد
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 رها قد قوة يخن أن يمكن العضلة من مريع سنتيمتر(1) واحد كل أن أى ، كجم٦
(١٣٩٠٢٠)٠(٢٢٦-٢٢٥٤١٥)٠ كجم٦

 عا
 جامر٤ لا6

 ٤ا

 عرضيه عضليه5 ا

: الملية لألياف أتجاا-٣
 ان ن،

 عضليه&وبإ الياف

 الألياف هل هو بالعضلة ة الموجود العضلية الألياف عمل بأتجاء هنا القصود
 المقطع مساحة فى متساويتين أى عضلتين أبعاد انفقت لو حتى اله اذا ه عرضية أم طوليه
 يختلف القوة أخراج على رتهما قد نأن عرضية لأخرى وا طويلة أحداها الياف وكانت
 ن أكبر قوة تنتج العرضية لالياف ذات' العضلات أئبتتأن لسابقة تا راسا الد لان وذلك

(٤١٥٢٢٦)٠ لاليافالطولية ذاتا العضلة

 العضلية لالياف1 اثارة على المضى الجهاز رة قد٤ م٥
 ب ن ، ، ، ان

otor الحركية ت الوخدا من مجموعة من العضلة تتكون Mn1tوكل ، لا 

 تخضع العضلية والليفةFibr1ls لالياف ا من مجموعة من تتكون حركية وحدة
A1Lor أوعدمه لكامل لأنقباىا ا نون لقا mon Princ1pleالوحدات ،أما 

• لأخر يئقبضالبعضا ولا بمضها ينقبض أن فيمكن الحركية

 العضلة ألياف معظم أو كل اشارة على رة القد حالة فى تزداد العضلية والقوة
 لألياف ا عدد اد أزد كلما العصبية المثيرات قوة ت اد ازد كلما لتالى وبا ، الواحدة



٩

 المبذولة لعضلية ا القوة تزداد لأنقباض ا قوة ت زاد وكلما ه الانقباض فى المشتركة العضلية
(٢٠١٠٤١٣٩(٢٢٨:١٥)٠ العضلة]خراجها تستطيع أوالى

: الأنقباض بد' قبل العضلة حالة
 ه ن ، ن،

 كاElasticity لأمتطلاط ا على رة القد يكسبها للعظة التشريحى التكوين
 العلة أن وا وجد وقد ،Gonatraet111ty الأنكماى على رة القد لها أ

 نتاج ا تستطيع( الممتدة) العضلة ومطاطية طولها نصف ر وتنكمشبمقدا تمتط أن يمكن
• الأستطالة على رة لقد نغرا لاتماك التى شيلتها عن تزيد القوة من كية

 رتها قد كانت الانقباضكلما قبل( استرخاء) استطالة حالة فى العضلة كانت فكللا
(٠١٥١٠٢٢٩ أكبر يكون للقوة جها أنتا نأن لى سالتا أكثر لانقباض ا على

: الحركة فى العاملة العضلات بين التوافق٦
 ا، ، ، ،، ،

: وهى وظيفتها حيث من أنواع ثلاثة قسمت!لعضلاتالى قد

Movers المحركة العضلات١ Muscles ،

Stobiliaers المثبتة العضلات٢ Muscles  ا ،

Antagonists القابلة العضلات٣ Muscles ،

 والقابلة والبتة المحركة العضلات بين التوافق وجود على القوة انتاج ويتوقف
 أكانية تعطى المقابلة العضلات تسببها التى ومة لقا ا من التقليل على رة القد حيثأن

 فى) المحركة العضلات عمل نفسوقا فى المقابلة العضلات عمل لأن ه القوة لانتاج أكبر
 أكبرفأن المحركة العضلات من المبذولة القوة نت ولوكا حتتى( ين متضاد أتجاهين

• مقيدة حركة عليها يطلق الناتجة الحركة

Sustaines 0ontrect±ons Morementي حال:أ,تخا· في ،أما 

Babl1Atic Movement  القذوفة بالحركة مايعرف فينتج المقابلة المضلات
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• الثانبة الحالة فى بكثير اكبر تكون أن الحالتين كلا فى الناتجة القوة تختلف وطبعا
(١٥٢٣٠٥٢٢٩٠)(٤٢٠١٤٠)٠

: بالمضلة المحيط الداخلى الوسط-٧
 ، ن ي ،

 زادت كلما الوسط هذا كثافة تلك وكلما ه، عالية وكثافة ذ وسط بالعضلة محيط
 بالعضلة المحيط الوسط لزوجة العلية هذه على ويطلق ، الأنقباض على العضلة رة قد

71seosity•كثافته وتقل بالعضلة المحيط الوسط سيولة تزداد ولكى 
 لأحما· ا علية ثفى يحد ما وهذا الجسم حرارة رجة د رفع محاولة لأمر يتطلابا

merm1ngupsالعضلة اعداد فى كبيرة أهمية لها الأحماء علية نأن لذلك٠ 
 لكمية الجسم فقد تجنب يجب كما• مكنة صورة أفضل فى للعمل بها المحيط والوسط

 حالات تجنب يجب لذلك ، الداخلى الوسط كثافة من يزيد ذلك لأن السوائل من كبيرة
(٤٢٠١٣٩)٠(١٥٤١٣٠)٠ والبول للعرق ى العاد غير والفقد الشديدة الأسهال

: العضلى لانقباض فترة!٨
 ا ن

 والعكس الناتجة العضلية لقوة تا زاد كلما العضلى لأنقباض1 فترة قلت كلما
 فالغلات ه ريجيا تد القوة تلت كلما العضلى الانقباض فترة ت زاد نكلما أيضا صحيح

 الى ف تهد التى ت ريبا فالتد ذلك وعلى ، طويلة لغترات كبيرة قوة أستخراج لاتستطيع
(١٥:٢٣٠)٠ قصيرة وام تد فترا على تعتد العظمى القوة تنمية

: الحركة ميكانيكية-٩
 ه ب،

 رفع على تعمل الميكانيكية ئ والباد الروافع ت لنظريا السليم ام الأستخد أن
 القاوات على التغلب مهمة يسهل القوة ذراع اطالة فثلاأ ، القوة أستدام كفا'ة

 من الناتجة القوة تتأر السرعةكا ة زياد الى المقاومة ذراع اطالة ى فيؤد الخارجية
( الشد تأشير نقطة) العضلات غام أند أماكن بين تقع الى لمسافة با العضلات
 أستطاعت تكلا المسانا ه هذ ت بعد فكلما أرتكازلهذ،الروافع كمحاور والمفاصل



٢١ ب

(١٤٠:٢٠)٠ القوة ر لةأذ ا أكثربأ ت قاوا على التغلب العضلات

: النفسية والعوامل الخارجية المؤشرات١٠
 ن ، ، ن

 قوة أخراج على رين قاد فتجعلهم !لاعبين ى لحاسلد ا تثير كثيرة عوامل هناك
 هالحوافز كانتهذ وسواء ية العاد لات الحا فى جها أسدخرا لايستطيعون كبيرة عضلية

 فن كبير ور د له الجمهور رمن الصاد فالتشجيع لموس·· تأثيرهما فان ومعنوية أ بة ماد
 الكثير تسجيل فى واضحا ذلك و ويبد لديهم قوة أقصى لاستخراج حماسالالاعبين رة أشا
• ريب التعد أشنا· فى عنه الحقيقى المنافسة جو فى والأولمبية العالمية م6 الأر من

(·٠٤٣٣٩٥٢٣٠٤١٥٥١٤٠٢٢٠١١٤١ ر

F1eribility : الحركى( ى )المد المرونة٣-٢
 اد ،،

: تعدريغالمرونة -ا٣ ا-
 ب ن

 الصطلح من لادجليزية باFlexIb±14ty أو مرونة صطلح أشتق

• اللوى أو الثنى على رة القد يعنى الذىFLexibi14s اللاتينى
٤٨:٥٧)(

(٢:٣٥٠)٠ القاسة الفاصل فى الحركة ى مد مجموع هى لمرونة وا

 الأطالة على المضادة العضلات رة قد على الفصل مرونة رجة د وتعتمد
 ولقد ء الحركة عن المسئول بالمفصل المحيطة لأريطة ا رة وقد سلامة وعلى والامتداد

 عرفها فقد العنصر هذا تعريف الرياض المجال فى والمتخصصين العللا' بعض تناول
 أوسع الى تالرياضية الحركا ادا" على رة القد هى بأنها1٩٨٢ الالق عبد عصام

(٢٣٨٤٢٠ ر٠ بسهولة" الحركة فى العاملة الغاصل به تسمح ى مد

: بأنها١٩٧٩ حسانين صبحى محمد عفها كبا

(١٥:٣٢٨)٥ واسع ى لمد مختلغة بحركات القيام على الغرد رة قد هى"



٢٢

١٩٣٤ Helen  هيلين عرفتها وقد

 رجة د وبين التشريحى لتركيبه بالنسبة للغل المعينة الحركة بين الجمع هى"
٠(٤٢٦٣٧ ر٠ وأوتارها العضلات ط أتطا

: بأنها ا٩٧٦ والبيك خاطر أحمد عرفها وكذلك
 وث حد ون كبيرد ى بد بالمفاصل الخاصة الحركات"1 أد على الانسان رة "قد

(٢:٣٥١)٠ والعضلات" أ لأريطة ا فى تمزقات شل أضراربها أى

 فيسه يتحرك الذى ى المد عن يعبر وهو ه المفاصل على يطلق أصطلاع والمرونة
 وهسى ه حياته ممارسة فى لالأنسان ضرورى مهون وهى" التشريحى لمداه تبعا المفصل

 فه ونوعها حجمها بأختف الرياضية والمهارات الحركات جيع لأدا" أساسى مكون
 العوامل من أنها (كبا٣٢٤٠١٥)٠ والكفاءة الاد!' على رة والقد بالصحة مرتبطة

(٢٠:١٥٤)٠ التعب ظهور تأخر على تساعد التى

 الأخرق المكونات باقى مع تشكل المريئة أن الىMe لاnel مانيل ويشير
 للحركات الجيد ء1 الاد الى ى تؤد التى الركائز والرشاقة والجلد والوة العضلية كالقوة

• بالنفس والثقة والشجاعة ة لأراد كاaم الها بعضالسمات تحسين على تعل انها كا
( (٤٢٠١٥٤)٥((٣٢٤٤١٥

 أومرونة ملة الشا الجسم مرونة رجة بد لأنشطة ا من كثير فى تتحدد الغرد وفاعلية
 ادا· فى للقصور المسببة العوامل أهم من لمرونة وشقرا(٢٥:١٠٤) معين ل

(٤٢:٧٦)٠ جيدة بصورة الرياضية الأنشطة

 وفليشمانMathews تيوز وماCureton كيورتين من كل اتفق وقد

BleishmAnوتالد ود Donaldوجوهنسون Johnsonونيلسون 

Zaciorski3 Hoeke سيورسى وزأ Harre وهوى Nelson وهاره
Phya1ea1 البدنية للياقة سية لأسا1 المكونات أحد المرونة أن على F1tness

( ٢٦٩٤٥٤)٥(٣٢٥١٥ )
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 فى، وظيفتها أد! على ربطة لأ وا والعضلات المفاصل ة مساعد على المرونة وتعمل

 لاربطة وا العضلات يقصر باشرا أشرا تتأثر وهى(٩:١٨٩)٠ سهوطة فى وظيفتها
 نية البد الجسم لياقة وتقل(١٥:٣٢١)٠ الحركة فى العاملة بالفاصل المحيطة
(٣٤:١١٧)٠ المرونة تقل عندما ورشاقته

 وصفها فقد رية المها لمبارسةالأنشطة بالنسبة المرونة أهمية البعض يرى كما

 وآخرونV1tale وفيتالClarke وكلاركYoeom ويوكمLarson لارسون
 الحركية رة والقدMمotorP1tnes الحركية للياقة لأساسية ا المكونات ضمن

Motor والان!"البدنى Ab1l±tyPhys1cal Performance

eheeStrengtA' القوة لياقة مكونات أحد تعتبر المروئة أ0 أوشيا ويشير
( ٣٢٥٤١٥)٠ Pitness

 الطب فى مةأيضا ها ولكنها فقط المهارات ية تأد على المرنة أهمية تقتصر ولا
 نجاح لك ذ ومثال ء البدنية واللياقة العامة لصحة جائبا الى والتأهيل الطبيعى

 من القطنية المنطقة والام العصبى العضلى والتوتر الطمث عسدر علاج فى المرونة ين تما
(١٥٢:٥٥)٠ الظهر

: رسال الما لنشاط ا نوع حيث من المرونة العلماء قسم ولقد

 للجسم الحركى ز الاجها مفاصل جميع مرونة تشتمل-( شاملة عامة) مرونة ا

 مفاصل فى واسع بمد ت الحركا أدا" على رة القد" بأنها علاوى فسدرها وقد

•" المختلفة الجسم

 هات لأتجا ا واسحى ى بمد الحركات أداء على رة القد هى الخاصة المرونة2
 فشلا" المارس الرياض للنشاط الغنية النواحى لمتطلبات طبقا المعينة

(٠٢٠٧٠٢٠٦٤٢٠١٩٠٠٢٨ الحواجز) للاعب والركبة الحوض مفاصل مرونة

: الى المرونة تقسيم فى وآخرون وفيت فليشبان ويتفق

 أوأجزا· الاجم لة أطا أو بسط على الغرد رة قد الممتدة() الثابتة المرونة
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• المختلفة ت ها لأتجا ا فى مكن ر قد أبعد الى فه

 الى للحركات جدا السريح التكرار عن عبارة( الديناميكية) الحركية المرونة

 معينة لحركات سريع تكرار على الغرد رة قد فهى ولذلك ، عضلية مطاطية الى تحتاج

(٩٢٠٢٠٧)٥ والمد الثش متضمنة

 الجهاز أعاء لكل لأرجات ىا مد زيادة على العمل يجب المرونة ولتنمية
 والسرعة لقوة كا خرى لأ تا المكونا لايكثرعلى بحيث ولكن ، لأنسان ا لجسم الحركى

 والأربطة العضلات اطالة فالى تهد التى لأطالة ا تمرينات وتعتبر• والجلد والرشاقة
 بعض ملاحظة يجب كما ء الحركة ى مد لتنمية ثل الوسا أهم من بالخامل المحيطة
• المرونة تنمية عتد الهامة العوامل

 التمرينات"t أذ قبل لأحياء الاهتمامبا

 تقلص من لاصابة ا فرص تقليل شانه المرونة من ركاف بقد الغرد يتمتع حيث)
(· عام بوجه الرياض النشاط سدة مما عند تمزقها أو المضلات

 الذى المفصل به يسمع ى مد أقى الى تمرين كل فى لادا'1 يل أن ضرورة
• الحركة عليه تعمل

 تعمل الذى المفصل به يسمح ى مد أقصى الى تمرين كل فى لادا" ا عن الغرد توقف
• الحركة عله

 حالة أوفى العاملة المفاصل فى لأحساسبألم ا حالة فى الاد!" عن الغرد توقف
• أوالأرهاق سبالتعب الاحا

 لاربطة وا العضلات تصاب لا حمتي الناسا ر بالقد الحركة ى مد زيادة فى رج التد

(١٥٤٠٣٢٢٣٢٣)٠ بتمزقات بالمفاصل الحيطة

 الفصلية المرونة أن الى وآخرونMcGee ومجىBaro« رو با ويشير
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: هى مل ةعوا عد على لك ذ يتوقف حيث ، خر وقت من تتغير قد للغرد

 الأحياء

 الحرارة رجة د
 الأستراء

 التحمل على رة القد

 ريبي التد والعر الزمنى السن

 الجنس
• الحركة فى العالمة بالمفاصل الحيطة والأربطة العضلات قصر
 تركيبه وسلامة المفصل نوع

 للاهب التقسية الحالة
(٣9٣٢١٤١٥)(٢٨٤٢١)٥(٢٠٧٠٢٠)٥

: الشخصية السمات٤-٢
،،

: الشخصية١٤٢
 اب

 راسات الد تتجه كبا ه لأنسان ا بشخصية عام بوجه السلوكية العلوم تهتم
 نشاط لأى لذاتى لاساسا ا بأعتبارها الشخصية هذه راسة د خاصالى بوجه السلوكية
 الشروط أحسن وعن• معين مجال فى لغرد ا فاعلية قدار عن تكشف فهى ، أنسانى
• المختلفة المواقف فى للغرد التوقع بالسلوك تتنبأ كما• ،الفاعلية هذ بتحقيق الكفيلة

 والخاصة العامة بين مها أستخدا شاع الى هيم الغا من الشية فهوم ويعتبر

 عصها وخضا طبيعتها وفى للشخصية تعريفهم ى العليا" أرا" تعدد ولقد الناس· من
 لعديد حصرا8tagner وستاجرA1lport البورت أستطاع وقد• ها وأبعاد

• القانون مجال ، الأجتماع علم مجال مثال ة متعدد لات مجا فى التعريفات من
(٢٧:٢٨١ ر٥(٤٢٤١٤ ر
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 كان وأزا ، شخصيته هو فالغر ذاته الغرد عن منفصلة ليست الغر وشخصية

 أنماط صورة فى يراها من فمشهم ، الشخصية وصفهم الثفسى علما" بين أختالاف هناك

 مفهوم صورة أوفى حاجات صورة فى يرونها وآخرون ت سما صورة فى يراها من ومنهم
(١٢٧-٥١٧١١٩)٠ الذات

 ومحمه ة جلال وسعد غنيم وسيك• علاوى حسن محمد من كل ويتفق
 النقاط فى تكمن الشضية مفهوم تحدد أن ينبغى التى الملامح أهم أن على زيدان
: التاليه

 نت ولوكا حتى ذاته بالغي خاصة مميزة ة وحد فهى بالتفرد تتميز الشخصية ا
• لأفراد ا من غيره وبين بينه مشتركة سمات هناك

 نتيجة مكتسبة فهى وبالتالى ه وبيئته الغر بين العلاقة نمثل الشخصية٢
• الأجتماعى للتفاعل

 من كثير فى يظهر السلوك من معين لنوع وأستعداد أفتراضى مكون الشضية٣
• المتعددة المواقف

 معا ون وتدما تتفاعل ة التعدد الأجهزة من متكامل أونظام تنظيم الشخصية٤
(٢٩١٠٢٧١٠(٠٥٢:١٤١(٥٣٨:١٢)٠ الوظاعفالحيوية"١ لأن

٠ ،٠(٢٥٢٣٠)

 الثابته النزعات من الكامل النظام هى" زكى أحمد عرفها كما والشخصية
 الميزة ليب لأسا تقررا والتى ه معينا فردا تميز التى ، النفسية الجسمية ، نسبيا
(٢٥٤٣ ر٠" ولأجتماعية ية الماد بيئته مع لتكيفة

 الميول من مل المتكا النظام "ذلك بأنهاBurt بيرت يراها كا
 للغرد خاصا مميزا تعتبر والتى الثابتة والعقلية ، الجسمية والأستمدادا

(٣٠٢٤٩٠)٠ والأجتاعية لمادية البيئة! مع للتكيف الخاص أسلوه بتحدد مقتضاها
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٤ Pr4nce  برنس" عرفها وكذلك

 والميول والنزعات ت ادا لاستعد ا من بيولوجيا فطريا كان ط كل هى بأنها
 وميول أستعدادات من بخيرته الغرد أكتبه ا وكذرك ، الغرد والغرائزعند والشهوات

( ٤٦٤٥٣٢)

: السمة٢-٤-٢
 ن

 الوحدة وهى الشية نظرية فى الهامة هيم الغا من السمة فهوم ويعتبر
 السمات من العديد وهناك(١٦١٤١٢)٥ الشخصية بنا" فى الأساسية

 نظرية وتهدف (،٤٣٥):٠ للغرد الظاهرى السلوك ورا' تكمن التى الثابتة
 ه عصها خما ومعرفة وقياسها لأفراد ىا لد ة الموجود السمات على التعرف الى السمات
 نظرية وتستند قياسها يمكن الساتالتى بعدد الشخصية أبعاد تحدد مذلك

 فالشخص ، نسبيا الشخصية ثبات الى ها يد وتحد السات تلك قياس نية أمكا فى السمات
 عاداته فرد لكل أن أن ه تقريبا واحد يشكل المتشابهة المواقف ش يتصرف الواحد
(١١:٥٣٣)٠ لاتتغيركثيرا التى الثابتة

 الى النظرة لتعدد تبعا للسمة متعددة تعدريغات النفس علما" قذم وقد
 أن القول يصما بحيث ة متعدد السمات]شكال نظرية ت أخذ وقد• الشية

(٢٥٤٣٤)٠ السمات فى ة واحد نظرية هناك

Cettellتل عرفكا نقد السمة 

 ة الوحد من نوع يربطها التى لأستجابات وا الأفعال ود رد مجموعة "أنها

 لطريقة بنفسا ومعالاجتها واحد تحتأسم توضع أن لأستجابات ا لهذه تسع التى
(٣٧:٣٦)٥(٢٧٢٥١٤)٠ الأحوال معظم فى

 ميل عن رة "عبا السمة أن على زى وليذ راجح عزت أحمد من كل ويتفق

(٣٤٧٠٢٤)٠(٤٣٦:٥)٠" لاستجابة سبق أوأستعداد جدد
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 بالغرد يختص عام مركزى عبى نفس نظام" بأنهاA1pomt ألبورت عرفها كما
 وتوجيه أصدار على يعمل كما ، وظيفيا متساوية المتعددة المشيرات جمل على يعمل
(٠٢٧٢٩٣ ر٠(٢٥٠:١٤ ر٠ والتعبيرى التكيفى السلوك من متساوية أشكال

 الغرد خل السماتدا بين معين تنظيم وجودAlporrt البورت ويرى
 رمن نغسالقد السمات لجميع يكون لا حيث ، بروزا أكثر ت لسما بعضا أن ليؤكد وذلك

 وأحدة سمة أما ه تسود هرى ترتيب فى ترتيبها أمكن ولذا ه السلوك فى العمومية
 لثانوية ا السمات من مجموعة ذلك ويلى ،( مركزية) (أو±سمات أصلية) رئيسية

(٤٤:٢٥)٠ وأخرى سمة بين فاصلة و حد توجد ولا

 ويكون الغرد بها يعرف الى السمة هى البورت نظر وجهة من الأصلية والسمة
 أحيانا عليها ويطلق ، سلوكه أناط معظم على وتسيطر ، لتأثيرها ويخضع بها مشهورا
 الى ولايمكن شائعا ليس السمات من النوع وهذا ، البارزة ةأوالسمة السائد السمة

 أكثر وهى ه رزة سماتبا فهى المركزية السمات ألا ، شخص كل لدى ملاحظته ما حد
 وقد سهلاه وأستنتاجها واضحت ظهورها ويكون الغرد تميز التى الميول وتثل شيوعا
 التعرف خلالها من يمكن التى تالمركزية السما عدد أن الىAlporrt البورت أهار
• سمات وعشر خمس بين يتراوح الدقة من معقول ر بقد الشية على

 وأكثر الشخصية صف فى أهية وأقل حدوثا أقل فهى لثانوية للساتا بالنسبة أما
• تناسبها التى لمنبهات حيثا من وأيضا ه اليها ى تجد التى لأستجابات حيثا من تركيزا

(١٦:٣٥٧)(٣٥٠٤٢٤)٥

: السمات من نوعين بين كاتل فرق كما

SurfacetrA1ts : الظاهرية السمات
 ن«

 ملاحظتها يمكن التى لسلوكية اا والأحد هرأ الظوا من ت مجموعا عن رة عبا وهى

• تشخيصية أكثرشها وصفية وخواصها ، نسبيا ثابتة غير وهى



٢٩

Sourcetraits :  أوالأصلية رية تالصد السبا
 د ، ،

 يحدد الذى القالب أو النمط يتوقف وعليها ة الغرد سلوك رعنها يصد التى وهى
 لسلوك وتفسيرا يد تحد على تساعد التى وهى ، المختلفة المواقف فى الغرد فعل رد

 داخلية سبات وهى) تكوينية سات الى تقسم أن يمكن رية تالصد والسما ، الأنسانى
 التى لأحدا با وتتشكل تتحدد التى وهى البيئة تشكلها وسمات( أساسوراى ذات
(٢٧٤٤١٤)٠ الغرد يعيشفيها التى البيئة فى تجر

: السمات من أنواع ثلاجة بين كاتل ميز فقد الشكلية الناحية من ألا

: ينامية الد سمات
 ن،

 لأفعال بأصدارا تتصل وهى• للتعديل لقابليتها وذلك أهمهم تعد وهى
• الميول أو بالدافعية أو لعقلية تا ها والأتجا ، السلوكية

٤ مزاجية سمات
 ب ،

 والطاقة كالسرعة لالأستجابة التكوينية والجوانب والشكل يقاع لا با تختصغالبا وهى

• فيرها أوالس البطة أو الجراة أو

: رة تالقد سما
 ن سان

 المشكلات لحل ف الهد نحو الموجه لسلوك ا الشخصى فاعلية عن تعبر وهى
(٥١٤-٢٤٥١٣٤)٠ للمواقف لأستجابة ا وطريقة المعرفية



 ه٣ ه ب

: التوازن -ه٢
،

 الثبات فى الجسم بوضع ظ لأحتفا ا على رة القد لديه الغرد يكون أن بالتوازن يقصد
 العضلية الناحية من العضوية لاجهزة ا على تامة بسيطرة يتطلب وهذا ، أوالحركة
 العضلى بالتوافق التوانن ىأرتباط مد يتضع ذلاك خلال ومن• العصبية والناحية
(٧:٣٨٣)٠ بالرشاقة البعضأرتباطء أشبت كما• العصى

 يرتبط انه الىNelson ونيلسونJohnson جونسون من ركل أشا وقد
(١٥:٤١٥)٠ العضلية بالقوة

 الفر يقوم حيث لأنسانى ا الحركى للأداء مة الها نية البد ت لصغا ا من والتوازن
 على رة القد أهمية من يزيد ما ه الرأسى الوضع من العامة حياته أنشطة بمعظم
((٤٤٠١٣٢١)٠ بالتوازن ظ الأحتفا

 مكون فهو• الرياضية التربية مال فى الخاصة أهميتها تبرز عامة رة قد أنه كما
 فى وشيمى مكون انه كما ، والمشى كالوقوف ه الأساسية الحركية رات المها أدا" فى هام

• حيزضيق فوق والحركة لوقوف] تتطلب! التى الأنشطة خاصة الرياضية لأنشطة ا معظم

 الجليد على لأنزلاق وا والباليه والتمرينات ز الجبا رة لمما هام مكون وهو
 فى أهميته تظهر كما٠(٣٤٢٤٤٣١ لانشطة ا من لك ذ وغير جات را والد والغطس
(٣١١١١٤)٠ والصارعة والملاكمة ية الغرد المنازلات

 جامعة فى أمماعيل حافظ الرحمن عبد بها قام التى راسات الد رت أشا وقد
 السى بعضها رت أشا كما ، العضلية رات القد من بالعديد التوازن ط أرتبا والى بيود
• العقلية بالنواحى التنبؤ على رة القد حيث من البدنية المكونات أكثر يعتمر التوازن أن

 لتوازن أ بين عالية علاقة وجود عن أضحتSoott سكوت بها قام رأسة د وفى

 رات أختبا على حركية بطارية أى تشتمل أن بضرورة جعده مط ه لحركى لاحاسا وا
(٦٨٤١٧٠)٠ التوازن



 د٣١

 لرياضيين ا من مجموعة على بها قام راسة د فى1essl ليسل نجع وكذلك
 غير أقرانهم عن لأتزان با يتميزون الرياضيين أن عن نتا±جه وأسغرت الرياضيين وغير

 راستهما د فىHAmple ميل وهاSlatr سلاتر من معهكل أتفق وقد• ارياضيين

 نتائج حققوا( الرياضية الغرق أعفاء) الرياضيين الطلاب ان الى فيها توصلا التى

 عن ألا البدنية التربية طلبة من اقرائهم عن ميزتهم التوازن رات اختبا فى عالية

 تاللاتى بعضالطالبا على أجراها والتىGunaen ين جند بها قام التى راسة الد
 فى المشاركة أن أضحت والتى( الطائرة التنس السلة) رياضات يمارسن

 بمض ى لد نن التوا على رة القد تحسين الى أدى قد الرياضية التربية أنشطة بعض
(١٥٤١٨٥٤٢٧٤)٠ الكليات ى طالبات!حد

 وهوفمانSm1th سميث من كل بها قاما التى اسة الد وضحت ا وقد

Rorraanمن زن التوا على رة قد كأكثر الأنا أن تقول التى ة عد السا الفكرة غطا 

 الذكور لصالح زن التوا مستويات فى واضحة فروق راسات الد ظهرت حيث] ه الرجال

 الرجال عند الثقل مراكز وكذلك العضدية القوة فى الذكور تفوق شها أسباب ة لعد وذلك
(٤١٦٠١٥)٠ النسا' عند مثيلتها عن شغضة أنها أشبت المعتدل الوضع فى

 سرعة أمكانية للغرد تتيح للتوازن الوظيفية الناحية نمو أن والبيك خاطر ويرى
 ،كما ويسمر بسهولة يتها وتأد لرياضية لأنعطةا ا لأنواع ة المعقد الغنية النواحى أنان
(٤٢٠٠٢)٠ الحركى الاد!" عن تالعالية المستويا الى الصول فى لهالنجاح تحقق

 فالمتوازن لك ذ وعلى ، أخرى رة مها فى عنه يختلف مهارة فى المطلوب والتوازن
(١٩:٩)٥ مهارة لكل بالنسبة نيى

 لعمل عمل من التوازن على رة القد انتقال وهو قاطع غير ليل د وهناك
 أكبر ايجابيا تأشيرا توقعنا العملين بين التشابه وجه تأ زاد وكلما ه خرى لأ رياضة ون

(٢٠٤-٢٠٢:٦٦)٠ ريب التد أثر انتقال لنظرية طبقا وذلك
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4 التوازن فى تتحكم التى العوامل
 ب ، ، ن ن

: الثقل مركز4 أولا
 ب د ن

 النقطة البعضرأه يرى كما ، الجسم أجزا" جميع حولها يتوازن وهمية نقطة هو
(١٥:٤٢١)٠ الأرضية الجاذبية قوى جميع حولها تتعادل أو يتوازن التى الوهمية

 هنا ومن وشكله الجسم تكوين على البشرى الجسم ثقل مركز مكان ويتوقف

 لأختلاقالأهخاصفى نظرا ه البشرى الجسم ثقل مركز موقع فى ية الغرد الغروق توجد
(٢٢:٤٨)٠ أجسامهم أجزاء أطوال تسب

 اخل د مركز ويوجود ، الجمم توازن( اتزان) فى كبيرا تاشيرا لثقل ا مركز ويوشر
 بفقد القاعدة تلك خارج وبخروجه التوازن( الأتزان) الاجم يكتسب الأريككاو ة قاء

 )الاتزان( الجسم يفقد ة القاعد ت±ك خارج وبخروجه التوازن( )الأتزان الجسم
(١٩٦٤)٠ التوازن

 نقطة حيكأن ، المستويات ام بأستخد الجم ثقل مركز كان يد تحد ويمكن
• هى والاسطح ه الثقل مركز تمثل الجسم فى تالثلاهة الستويا التاء

 الى الجم يقسم ى الذHorizentel أوالعرض لأفقى ا المستوى

 الجسم ثقل مركز رتغاع أ نسبة يحدد الذى المستوى وهو ه· وسغلى علوى نصفين
•( كانه لايحدد ولكن) الاض عن

 نصفين الى الجسم يقسم الذىSag1ttl أوالجانبى السهمى المستوى٢
 تماما المنتصف فى النقطة وجود نسبة يحدد المستوى وهذا ة ويسار يمين
(· للخلف أو للأام يكون قد اذ

 نصفين الى الجسم يقسم الذىFrontal أوالاماى الجبهى المستوى٣
 المستويات تلاى ونقطة• الثقل مركز مكان يحدد السطع وهذا وظغى ألمى

(١٥:٤٢٢٠٤٢١)٥ ثقلالجسم مركز نمثل الثلاثة
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: الجاذبية خط: ثانيا
 ه ،

 المستوى تقابل عن رة لأرضوهوعبا ا على يا عمود ويكون الثقل بمركز يمر وهى خط هو

 وهذا• الثقل خط هو يا عمود خطا يمثل التقائهما أن حيث ، السهمى المستوى مع الجبهى
 فسان ى الماد الوقوف وضع وفى»٠ مكائد)ارتفاعه( لايحدد ولكثة لثقل ا بمركز يمر الخط

(· الثالى لأتزان ا وضع) الأتزؤن عدة5 خل بقعدا الثقل خط

: لأرنكاز1 قاعدة: الثا
 ، اد ،

 الوقوف حالة ففى• الجم عليها يرتكز الذى السطح مساحة عن عبارة هى
• بن للقد رجى الا ر لأطا ا ها د يحد التى المساحة زهى رنكا الا أو لاتزان ا ة قاعد تكونن
 لاتزان ا قاعد داخل لجاذبية ا خط يقع أن فيجب والثبات الاتزان هو المطلوب كان واذا
 ة قاعك خارج من الجاذبية خط تحريك فيلزم بحركة القيام هو التوازن من ف الهد كان واذا

• الحكة تتم حتى وذلك الاتزان

: مايلى ومنها( التوانن) لاتزان ا علية فى تتحكم خرى تأ وعلاقا عوامل ويوجد

 ة قاعد من الجسم ثقل مركز قرب كلما: ز رنكا لأ ةا قاعد فوق الثقل مركز ارتفاع نسبة١
 ، ، ، ، ، ن

• آنق أتتران ن6 ا نران7

 لاتزان1 كان كلما كبيرة ز لارنكا ةا قاعد ساحة كانت كلما و لأرنكاز1 ة قاء مساحة-٢
 د ، ،

• أكثر

 من قريبا ذبية الجا خط كان كلط: وقاعد:الارتكاز الجاذبية خط بين العلاقة٣
 ن ، ن ، ،

• أفضل ز لأركا ا كان شرةكلا سبا عليه أو ز رنكا لأ ا قاعدة مركز

• أفضل الأتزان كان كلدا أكبر لجسم ا ونن كان كلدا: الجم ثقل٤
،،

Frietion:الأحناك ه أن بمكن التى الطبيعية الظواهر من وهو 
 ب



٣٤

 لنعومة ا حيث من المتلامسة لأسطح ا طبيعة على ويعتمد4 بسهوة ركها تد
(١٣:٢٥٠٢٤)٠ والخشونة

• توازنه زاد ة أستناد ة وقاعد الجم بين ك حتكا الأ زاد وكلما

: النفسية العوامل٦
 ان ااد

• الغرد عند السلوكى المجال طبيعة
• الدوافع

• لات لانغعا ا
• والفشل الدجاج خبرات
• النفى التعب

: الفسيولوجية العوامل٧
 ن ب

 الجهاز وأيضا ، للفرد العصى الجهاز سلامة تتطلب الى العناصر من التوازن
 على شرة مبا بصورة تؤثر الجسم أجهزة فى خلل وثأى فحد لذلك ه والحركى العضلى

• التوازن الشخضعلى رة قد

: لأنسان جما فى لتوازن ا تضبط التى الأجهزة
 ،« ، ن ، ، ا،

: طريق عن زن التوا يضبط

• اخلية الد لأذن با الهلالية القنوات ا
• والفاصل العضلات فى ة الموجود الحسية ب لأعا ياتا شها٢
• المنعكسة الأفعال٣
• لأبار1 حاسة٤

• القدمان ه.
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: الداخلية بالأذن تالهلالية القنوا١
 ، ااب ،د

 تغيير أو الحركة ونهابة أ بداية عضد الجسم ضع يل لتعد اشارات تعطى وهى
 بهذه تقوم وهى الثابتة السرعة خلال لاجم ا وضع عن سئولة غير ولكتها أوالأتجاء، السرعة

• عصبية مستقبلات طريق عن الوظيفة

: والمفاصل العضلات فى ة الموجود الجسمية ب لأعما ياتا نها٢
 ، ا، ، ن ،، ،

 هام والأحساسالحركى ، لعضلى الأحاسا خلال من سبالتوازن لأحسا ا يحد
 التوافق على ة المساعد فى هام الحسالعضلى ور ود ، واتقانها الحركة ى مد على ويؤثر

 الجهاز مين جهدة رمن لأونا وا والعضلات والأربطة العظام بين العصى العضلى
 أن الحسالعضلى تنمية بواسطة تستطيع الالابة أن على علاوة ، أخرى جهة من العصى

(١٦١١٢٥١١١٤)٠ الحركية جرعاتها وتنظم تحدد

: المنعكسة -الأفعال٣
 اا، ان،

 لانسان ا عند منتصبة بالقامة ظ لأحتفا ا على تعمل متعددة منعكسة أفعال ك هنا
(١٣-٤١٤١٠)٠ فقدانه عند التوازن ة استعاد على تعمل التى المنعكسة والأفعال

: لأبصار حاسةا٤
 ب ،

 بعض أثبتت ولقد(٥٣٥٢٤)٠ الحركة أثناء العين تركيز طريق عن وذلك
 سلط اذا وران الد تكرار فى وخاصة زنده بتوا الغرد يحتفظ أن السهل من البحوث!نه

 ولقد٠(٤٢٠٠١٥)٠ متحركة أشياء على تثبيتها من اكثر ثابتة اشياء على نظرة
 الاحتفاظ يستطيعون مزمن لمرض نتيجة هزال من بعائون ين لذ لاشخاصا ا ان ثبت

• أعينهم أغضوا ا اذا يسقطون ولكنهم مفتوحة وأعينهم الثابت الوقوف فى بتوازنهم

(١٢-١٠٤٤١)
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• مان القد ه
،

 فيها أومرض اصابة فأى ذلك وعلى ، للجسم الاتزان ة قاعد مان القد تحتل
(١٥٤٢٠٤)٠ الغرد توازن من يضعف مناسب غير حذا" أوأر!"

: الطمثية الأضطرابات٦-٢
،،

: الطمث١-٦-٢

 من تتكون العلامات ه وهذ الانى عند البلوغ علامات آخر وهو بالحيض وبدرف
 حدوث خاصة التناسلية الأعضاء في يحدث هوما أوضحها ولكن الجسم فى مختلفة تغيرات
 ويختلف ، الغتا: عمر من عشر الثالث العام حوالى فى الطمث بد" عادة ويكون ه الطمث
 طمث أول عند الغتاة عمر متوسط يكون الهند ش فشلا نسبيا لاباث ا الطمث عمربد·

 أشى أمريكا شبال وفى6 شهور وسنة عشر ثلاثة أويا غرب وفى نقط، عاما عشر ثلاثة
 اليأس سن مستهل لاناثالى ا عد الطمث وث حد ر تكرا ويبقى• شهور وستة عشرعاما
 وتعتبر• الأنى عمر من الخمسين وسن لأربعين وا الخامة سن بين تقريبا يتراوح الذى
 لانجاب( ا على رة قاد لانثى ا فيها تكون التى الغترة هى) وانقطاقة الطمث ظهور بين المدة

((٦٩١٨ ر

 دموية ت كرا وبه ودم مخاط من يتكون أحمر ساكل هيئة على الطمث نزول ويبدأ

 من م د من ويتكون داكن أحمر لونه ويصبح والثالث الثانى اليوم فى يزداد ثم كثيرة بيضا"
 ر ونقد معينة، احة وله البكتريا ومعض الرحم غشا" من السطحية والطبقة الرحم وعنق الرحم

Tappozada  طبوزادة ويشير اسم"٠٠٩· بحوللى الطمث من الدم :كبية عاد

 عدد هو أساسه رعلى تقد الذى ولكن هالكبية هذ ير تقد الصعب من أنه الى١٩٧٨
 ساولا الطمث دم يكون ة وعاد يوميا الغتا: تستعملها (التى الصحية الغوط) القطيلات

 تالجططات زاد اذا ولكن( الشعيرات من ه%٠) لصغيرة تا بعضالجلطا توجد قد ولكن

 بين الدورة طول متوسط أيا,أما ه٣ بابين الطمث ويستمر طبيعى غير لك ذ فيعتبر

(١٠٤٧٠)٠ يوما٣ -ه٢١ فهومن طشية حدوث



٣٧

: تالطشية لأضطرابا أواما٢-٦-٢
،،،

 تحدث وقد الطمثية الدورة تصاحب أنواع ة عن الطمث!لى اضطرابات العلماء قسم
: الأنواع هذه أمثلة ومن للطمث الوظيفى الأختلال بعضمن بها

Amenorrhea :( الضهى) الطمث م أوعد ع أنقطا١
،،،،

 تبلغبعد لم التى الغتا: عند طبيعية حالة يعتبر وهو غبابه أو الطمث عدم يعدنى
 ولم عشرة الثامنة الفتاة بلغت اذا أ,ا• اليأس سن بلت من أوعند ه النفساء أوعند
 التشوهات بعض وثة حد فى يتسبب الذى لأولى ا بالضهى صابة أنها ذلك قمعنى تحض

 عن أما بنتج ى الذ فهو الثانوى الضهى أما ه الهرمونية يةأو لأضطراباتالولاد وا الخلقية
 ى يؤد وهنا التناسلية رى المجا فى اد لأنسد ا عن ينتج قد كما هرمونى أو غذائى اضطراب
 ء(٨:١٢٧٩٠١٢٧٨٠٤٤١٠٤٠:٥٧١)٠ وآلم أنتفان الى الدم احتقان

(٤٧١٦٣٦ ر

011gomenerrhee : الطمث قلة٢
 ان ،

 من يوما والثلاثين الخمسة من فترات(كثر فى الطمث نزول فيها يحد حالة وهو
 هنا لمريضة وتعتبرا( شلا أعهر ستة) أطول قترة الطمث يتباعد أن ويمكن• آخرطمث

(٤٨٠٥٧)٥(٢٨١٢٧٩)٠ التبويض الى به الصابة تفتقر ما وعادة الطمث ة فاقد

(٦٥٢:٧١)

HypomenorrheA : الطمثالخغى٣
 ن ،

 مدة تكون وقد شحيحا فيه الحيض م د ويكون لطمث ا كبية نقصفى عن رة عبا وهو

 (ة٤٩٠٤٨٤٥٧)٠(١٢٧٨٤٨)٠ طبيعية أوغير طبيعية الشهرية الدورة

(٦٥Y٠٦٥٦?٣١)



Dy smenorrhoee

٣٨

: المؤلم( الحيض) الطمث عسر٤
 ا، ن ن

 عن المرأة اعانة حد الى مؤلم يكون فقد ة شيوعا النشاء مشاكل أكثر يعتبر وهو
 الحيض خلال الحوض فى أضطراب رجة د من النسا" معظم ويعانى• راستها أود عملها
• أولى يعتبر وهنا للطمث الطبيعية الفسيولوجية العملية وث لحد نتيجة الطمث عسر وينتج

 أكثر ويصبح يومين بحوالى الطمث حدوث قبل لآلم ا يبدأ وفيه مرضية لأسباب نتيجة ينتج أو
 فى يبدأ ، وحاد متقطع مغص شكل على الطمث آلم ويكون• والطمث حد عند ة حد

 ويصل مباشرة الطمث نزول قبل ادة ويهدأ• والفخذين الظهر الى ويمتد البطن أسغل
 أ,ا٠ ريجيبا تد لآلم ا ويقل النزيف يخف ذلك بعد الأولى ساعة وعشرين لأريع ا خلال روته ذ

(1٢٧٨-٨:١٢٧٦)٠ نفسبة عوامل الى أولى كان اذا الكثير رج، أ فقد المؤلم الحيض

( (٤٢١٦٦٥)٥(٥٠٠٤٩:٥٧

Excessive Menstruatlon • الغزير أو المفرط الطمث ه
 ا، ان ن

• هم م أنوا ة عد الى وينقسم

Hypermenorrhea : الطمث رة غزا ا
 ، د

 يتميز الطمث ولكن طبيعية الدورتين بين الغترة فيها تكون التى الحالة وهى
 أسباب الى يرجع وهذا أيام الثمانية تغوق ة لمد الحيض دم تدفق يطول وقد بالغزارة

• مرضية

Polymenorrhea : الطمث تعدد٢
 ن ن

 من أقل ورتين د كل بين ة المد وتكون ة مرات عدة ويتكرر الحيض يشبه وهو

• طبيعية غير أو طبيعية الدم كمية تكون وقد ه يوما والعشرين الواحد

Metrorrhagia Irregula Bleed1ng  الطمث!لتقطع-٣



-٣٩

: ايلى الطمث رة غزا وث حد اليها يرجع التى العامة الأسباب أهم ومن

• الدم أمراض١
•( التاجى الشريان) بالقلب خاصة أمراض٢
• التوتر فرط٣
• العصبى القلق٤
• المحيطة البيئة عن الناتجة التغيرات ه

 (ء٥٧٥٦٥٥٥٤)٥(٤١٢٧٨٥١٢٧٩ ر

(٤٧١٦٦٠٥٦٥٩)

 هر الظوا أحد والطمث الفتاة عند ث تحد قد التى هر الظوا من الطمثية ت والأضطرابا
 دالتون بها قام راسمة د وفى• البلوع سن الى ة الغتا وصول الى تشير التى الفسيولوجية
De1ton1الطمث بين ايجابية علاقة وجود وضحت تأ الفتيا من كبير عدد على٩٦٠ 

 الطمث قبل ايام بعة ا) الطشية للدورة الثمانية الأيام خلال لك وذ بالكسور والتعرض!اصابة
• الطمث فترة أشنا« البدنية رة القد لأنغاض ذلك أرجم قد( الطمث أشنا" لأخرى ا لأيمة وا
 م٢١٢٤٧٣ ر

 والتعرض الطمث بين علاقة ك هنا أن على1٩٧٧ أمريا علماء بحض معده أنغق وقد
 الى ا٥ من العمر فى منتظمة طشية دورة يهن لد اللائى النسا" نصف من فأكثر ث للحواد
 واليومين الطمث تسبق التى لأربعة الاباما فى ث والحواد للأسابات يتعرض اما ه

 الدم فى لأنثوية1 الهرمونات متوى فى لأضطرابات وا التغيرات لى يرجعا وهذا منه الأولين
 والغترة للطمث لصاحبة الأعراضا الى لأشافة با ، الطشبة للدورة المختلفة المراحل خلال

 الطبع ة وحد ير النقد وسو؟ التحكم على رة القد فقدان أهمها من والتى مباشرة له السابقة
(٣٣٨٤١٣٥)٠ والقلق والخمول

١٩٧٤ 0onzaga Southan وجونزجا  سوزان من كل قامتبها رلاسة د وفى

 الفترات أشنا" كلده للجسم ث تحد عيا وكيميا بدنيا متغير ثلاثين من أكثر هناك أن فيها أوضحا

 التبويض وقت الحرارة رجة د فى أنغاض المتغيرات هذه أهم ومن الطشية للدورة المختلفة



٤·

 أنغاضضغط ، رالنسبى لاستقرا با تتسم حالة الى تصل أن الى حاد بشكل أرتغاعها ثم

 التى الغترة فى بعضالنساء فى الوزن زيادة ، الطشية الدورة منتصف فى الشريانى الدم
 كرات نقص ، لأصغر ا الجسم تكوين مرحلة فى الحمراء تالدم تقرفىكرا ه الطمث تسبق
 النصف فى الدموية الصفائح قلة الى لاضافة با والتكاثر، التشعب مرحلة فى البيضاء الدم

 ترتغعنسبة الطشيةكمط الدورة أشنا؟ الجلوكوز أمتصاص بقل كما ، الطمثية الدورة من الأخير

 العصبى الجهاز فى ت وثأضطرابا حد الى لأناقة با وذلك• الطمث أشنا" الدم فى السكر
 الغذاشى لتمثيل تا عمليا فى يتحكم ى الذ الثيروكسين هرمون أفراز ويزيد• ى ,اد اللأ

 تفى ثأضطرابا تحد وقد ه لأعصاب توترا الى ى يؤد ما العصبى الجهاز نمو على ويؤثر
• لاعراض بعضا من لأخر البعضا تشكو كما بعضالنساء فى الطمث نزول وقت الهى الجهاز

 وعدم الكفاء:البدنية وانخفاض والصداع والمغص والبطن الظهر وأسفل الثديين لآم كا
(٤٣٢٥٣٥٤٣٥٦ ر٠ الطبع ة وحد رة لأثا وا التركيز على رة القد

 الطمث اضطرابات بين ايجابية علاقة وجودLioyd١٩٨٨ ليود أشبت كبا

 الأستروجين هرمون مستوى أن الى يرجع وذلك• العظام ونقركثافة( الطمث )تباعد
• العظام تكوين فى البعيد ى المد على هاط دورا يلعب المراهقة فترة أشنا'

( ٦٣٩٤٢:٤٩)

 ى لد زن اثالتوا أحد فى هاما دورا يلعب الذى الحركى الجهاز على يشر قد ما
• الفتاة

 وجود عنSh4a١٩٨٨ وعياBerro بارو بها قاما التى الدراسة أوضحت كبا
 وهذا الكسور نسبة وزيادة رالعام مدا على الطشية ورة الد وث حد د عد قلة بين ايجابية علاقة

(٢٠٩-٣٥:١٦)٠ السابقة لدراسة معا ويتفق يؤيد

 وجود أسغرتعنZimmerman١٩٧٢ زيمرسان أجراها أخرى راسة د وفى
(٠٧٣٢١٧)٠ ورتالطثية للد المصاحبة السلوكية التغيرات بعض

 بالتعب وتشعر نومها يضطرب وقد أكثرمبية وتصبح المرأة شضية على يؤشر مما

(٤٨١٢٧٦)٠ والكآبة



٤) س

 العين داخل الضغط زيادة الى٥١٩٧٢ ذmmerman رزيمرأن أشا كيا
 التى والغترة الطمث فترة أشنا" فى والذراع اليد استقرار تأو ثبا م عد وكذلك مؤقت، بصفة

(٢١٧٤٧٣)٠ تسبقها

 ب أسبا عن فيها يبحثون ستفيضة راسات د والأطباء العل,اء من العديد أجرى وقد

 ءBardwick1٩٦٤ ويك براد بها قام دراسة فى لطمث وعرا الطمث ت أضطرابا
 الطمث عسر قبل للطمث لصاحبة لأعراضا با أسبا عن هتمامهم أ ركزوا1٩٧٧woss وموس

 من أكثر وأوجاع آلام من تعانين فىالسمن الصغيرات الفتيات أن الى نتاعجهم رت أشا وقد
 ى لأقتاد وا لأجتماعى ا المستوى بين علاقة وجود الى توصلوا كما السن"ه ر كبا ت الغتها

'(٣٨٤٦٢ ر٠ تسبقه والتى للطمث الصاحبة لآلام وا والمنخفض

• الرياضى والنشاط الطمث٣-٦-٢
 ، ، د

 بين أظهرتاللاقة التى راسات ببمضالد١٩٨١ والأطباء العلماء بعض قام
 دعاهم )ما تالمختلغة الرياضا رسة وما الطشية ورة الد تصاحب قد تالتى الأشطرابا

 عالية تالعنيفة التمرينا رسة ما تجا،( للمرأة الفسيولوجية بالمسئولية لأهتمام وا للتركيز
 الهرمونات أستجابات لك ذ وبشمل للائى التناسلية الوظيغة على تأشيرها ى ود الشدة

 وعلاقته للطمث الوظيفى والأخلال ، البلوغ وتطور الشدة عالية ة الحاد ين للتا الأنثوية
(٦١:١١)٠ والسمنة الجسم وزن بنقص

H1gher- هير-ر لاحظ وقد -Rلأضطابات بعضا حدوث١٩٨١ 

 ، التبويض أنعدام ، البلوغ تطور تأخر ، الطمث أنقطاع أو ورة وثالد حد تباعد شل

 بأوزان تمتعهن تحتم التى الرياضية لأنشطة ا رسن يما اللاعبات!للاتى ى لد وذلك العقم

 المساءة مل الاموا أهم من لهأن أتضح كبد ه الجسم فى هون الد من قليلة ونسبة خخيفة

(١٠٨-٨٢:٤٤٠ الغذاى النظام تفى أضطرابا هى الأضطرابات هذه وث لحد

(٩٣٩-٤٢٤٤٢)٠ النفسية لعوامل وبعض!



٤٢ سد

 نفس الىTor1ole1٩٨٦ توريولاMathur أثور من كل توصل كما

 بالنقص سوا" الطمث ت لأشطرابا عرض، النماء أكثر أن الى أضافوا أنهم الا تقريبا النتائج
 الطمث لعسر عرضه أكثر كانت السباحات بينما الطويلة المساقات عدا"ات هن أوالأنقطاع

 تاللاشن اللاعبا هن لأضطرابات با بة لصا عرضة نتأتلهم وكا للطمث الصاحب والنزف

 (وترى٠٧٢٩٧٩٨٥) المثال سبيل على الطائرة الكرة) الكرة ت رياضا يمارسن
 نفسية ت أضطابا وجود عدم الى ى يؤد الجماعية لرياضات ا مارسة أن الى يرجع أنه الباحثة

 شل العالية بشدتها تتميز رياضات كانت اذا وضوصا الفردية لتنافسية تا بمكرالرياضا

• طويلة سافات الجرى

 ت اضطرابا أنwathur١٩٨٦ ماثور ،Tor1o1a توريولا لاحظ كما

 الدورة بد" قبل ريب التد رسة مما ثن بد اللاتي ت الالاها فى شبوط أكثر الطمثكانتنسبيا

(٩٧-٨٥٤٧٢)٠ الطمثية

 أنواع من للكثير تطرقوا قد الباحثين من العديد أن الباحثة لاحظت ولقد
 ببعضالمتغيرات علاقتها أو وشها حد أسباب عن بالبحث سوا" للطمث الصاحبة لأضطرابات1

 مالطمث، أنقطا ة لطمث حدوا وتقارب تباعد ت لأضطرابا ا تلك ومن العظام كثافة شل
 أحد يتطرق لم وأن• البلوغ تطور تأخر ، الطمث عسر ه التبويض انعدام ، العقم

Tor10la ، توريولا Metbur  اثور بها قام دراسة سوى المفرط أو الغزيز للطمث
• للطمث الصاحب للنزف عرضة أكثر كانت السباحات أن فيها قالا١٩٨٦



٤٣ مي

• تالمشابهه اسا الد٧-٢
 ن ن

• بالبحث مرتبطة عربية ت راسا د لايوجد الباحثة علم حد على

: الأجنبية تالمشابهه اسا الد -ا٧-٢
 ب ، ن

• الرياضية المرأة والطمثفى حد "عدم: أولا

(١١٨٥ )فبرايرHorvath هورفاس هLoucks لوككس من كل قام
 الطمث فى ع أنقطا من تعانين اللاتى النساء من مجموعة على عيئشها أشتلت بدراسة
 هو راسة ألد تلك من الهدف وكأن منتظم بطمث تتمتعن النسا" من خرى أ ومجموعة
• العلاج وطرق الرياضية المرأة عالطمثعند أنقطا ب أسبا على التعرف

 يحدث الرياضة رسن يما اللاتى النساء من كبيرة نسبة أن راستهما د أوضحت وقد
 من وكان• بالعامة بالقارئة٦٤ ارة نسبتهن تثل وكانت ثانوى تبويض عدم لديهن

 الممارسات النساء عند الثانوى التبويض عدم علاج هو أيضا الدراسة تلك نتائج أهم
 بما لغذاعية تا الوجبا وتنظيم التمرين أثناء للراحة الزمنى التقسيم طريق عن للرياضة
 الهرمونات نسبة وضبط النغمى والعلاج ريب الته وجرعة السنية المرحلة مع يتناسب

 حالة رنة مقا وكذلك التمرين وقبل بعد منتظم بطمر تمتعن اللاى النساء عند رنتها بنقا
(٧٢-٥٦:٥١)٠ الحالتين كلى فى الما" الغدد

 اللائى السن ت صغيرا العداءات فى العظام وحالة تالغذالية "الوجبا:
•• الطمث ع أنقطا من تعانين

 ثانيا

Nelson فيشير ة P1sher نيسلون من كل فبها بحثا أخرى دراسة وفى م
 السن العداءاتصغيرات من كانت عنه لدى الطمث ع أنقطا ب (أسبا١٩٨٦ )يونيو-

 التعرفعلى هو الدراسة من الرئيسى الهدف وكان• الطمث أنقطاعى من بعانين
• الطمث ع وأنقطا العظام وحالة الغذائية الوجبة بين العلاقة



٤٤

 غذاشية وجبة معجباول الرياضة رسة ما أن هى أضحاها التى النتائج هم وكانتأ
 الفقرات عظام فى خضوصا العظام كثافة وتخفيف الطمث ع أنقطا الى ى يؤد الطاقة قليلة

(٩١٠-٦:٥٨ الفقرى· بالعمود القطنية

 ستروجين والا ورتروبين الجوناد ومعدل العظام ن معاد ت ومكونا الطمث ع "انقطا: الثا
• المد/#ت لدى

(١٩٨٦ )يونيو-Bisher فيشير ،Nelson نيلسون بها قالا دراسة
 أنقطاع من تعانين فتاة11 منهن ه لعذا"ات بعضا ى الطمثلد انقطاع ب لبحث}سبا
 على التعرف هو الدراسة من الهدف وكان ه تظم بطمث تتمتعن فتا:٢٤ الطمث،

 المرأًة فى العظام ن معاد بكثافة وعلاقته لأستروجين وا البلازا فى روتروبين الجوناد ل معد
 الأستروجينPeh-eH- يول لأستراد سا قيا وتم• الطمث انقطاع من تعانى الى

• دقيقة1 ه تكل ساعا أربع خلال ى مرة1٦ لعدد البلازا فى النترسترون

- لأستروجين ا نسبة أنخغاض هى الدراسة تلك أوضحتها التى النتائج أهم ومن
Fsh-eHالطمث ع أنقطا من تعانى التى المراة لدى الطبيعية لاتها معد عن 

• الطبيعى ل المعد من أكثر يول لأستراد ا نسبة أريتفاع وكذلك

 ع أنقطا من تعانى التى المرأة بين التسترسترون نسبة فى أختلاف أى يوجد لم ولكن
• تظم بطمث تتمتع التى والمرأة الطمث

 كثافة أقل نت حيثكا الغريقين بين تالقطنية الغقرا عظام كثافة فى أختلا، وجد كا
 العظام كثافة فى لأنخفاض ا ذلك لباحثين ويرجعا الطمث ع أنقطا من تعانى التى المرأة عند
(١٢٣٢-٥٩:٦)٥ الأستروجين نسبة أنغاض الى

- الرياضية المرأة عند العظام كثافة على الطمث ع أنقطا "افير: رابعا ر

(١٩٨٦ )يوليو-Nilson نيلسون ةDrinkater رانيكوايتر د بها قام دراسة

 رسن تما لا ونسا" الطمث م أنقطا من وتعانين لرياضة رمسا تما نسما" على العينة وأشتات



٤٥

 كثافة تأشر ى مد على التعرف الى الدراسة هذه ف وتهد• منتظم بطمث وتتعتع الرياضة
 وجود عدم راسة الد تلك نتائج أهم ومن لديها لطمث بأئقطاعا الرياضية المرأة عد العظام

 التى والمرأة الطمث ع أنقطا من تعانى التى الرياضية المرأًة .بين الساعد عظام كثافة فى فروق

 كثافة فى فروق وجود راسة الد نتائج أثبتت ولكن ه منتظم بطمث وتتمتع لرياضة رسسا تما

 الرياضية المرأًة ى لد كثافة أقل وكانت الغريقين بين الفقر بالعمود القطنية القرات عظام

 وهذا• الطمث انقطاع الى النتيجة ه هذ لباحثين ا رجع وأ الطمث ع أنقطا من تعانى التى
(١٩٨٦ يونيو-)P±sher فيشر ،Nelson نيلسون بها قاط التى الدراسة مح يتفق

( ٣٨٠-٢٤٣٩)
 العداءات ى لطمثلد ا وأنتظام الطمث وأنقطا الذاشية الوجبة بين "ال.الانة: خامسا

 )أغسطسRouts هوتس ،Baker باكير ه±±oyd ليويد من كل قام وقد

 والوزن الطول فى ت فثا المتكا ت١!" الأمد من مجموعة على أشتلت بدراسة(١٩٨٦-

( منتظم عديم) الطمث حالة فى يختلغن ولكن هن الد وسمك ريب التد ت وساعا والسن

• منتظم بطمث يتمتعن لآخر والبعضا الطمث أئقطاع من يعانين فبعضهن

 هون الد أستهلاك نسبة فى اختلاف وجود هو الدراسة هذه نتائج أهم من وكان
 تعانى التى المجموعة فكانت المجموعتان بين لألياف وا أ مين فيتا لاك أستهد ونسبة اليوم فى
 المجموعة ألا اليوم/ جم٦٦ فبلغت هون الد من أقل نسبة تستهلك الطمث ع أنقطا من

 فكانتأعلى أ مين فيتا استهلاك نسبة أما اليوم/ جم٩٧ تستهلك فكانت الطمث منتظمة
 عن الألياف من عالية نسبة تستهلك وكذلك الطمث أنقطا من تعانى التى المجموعة عند

٠(٦٣٩٤٢:٤١) تالطمثالمنتظم ذ! العد!"م

:" النيجيرية المرأة عند تالطمث -اضطرابا: سادسا

Mathur oriolaتوريولا من كل بها قام دراسة وفى ماثور ه 
(·١٩٨٦ )سبتمبر-

 أنواع مختلف فى لرياضة تمارسا (أمرأة٤٧٥) على راسة الد أشتملتعينة وقد



٤٦

 هى راستهما د نتائج أهم من وكان للرياضة ت رسا الما غر من (أمرأ:٦٠٦)٠ الرياضات
 شيوعا أكثر كانت لثانوى ا الطمث وانقطاع الطمث تباعد من تعانين اللاتى النسا" نسبة أن

 التوالى غلى الرياضة رسن تما اللاتى النساء عدد من نسبتهم وكانت للرياضة الممارسات
• الرياضة رسن لاتا اللاى النسا" عدد من٦٠٨ ،٦١٨

 تللرياضة رسا الما غير ى الطمثلد أنتظام نسبة ع ريفا أ أن الدراسة أوضحت كما
 عدد من%٤٢٢ الممارسات غير من7٩• النبة فكانت ت رسا لمما ى لد نسبته من أكثر

 كانت البحث لك ذ فى تالممارسة لتمرينا ا ان لباحثة ا وتتوقع للرياضة الممارسات النسا"
• عالية ة شد ذات

 صحوة كانت المارساتللرياضة النساء فى الطمث ت اضطرابا لوحظأن كما

• والوزن بالجسم هون الد كية ملحوظى بنقص

 كانت ع لأنقطا لنقرأوا با سوا" تالطمث لأضطرابا عره المجموعات أكثر وكانت
 الكرة لاعبا بين من وكانت٦٥١ وكانتئسبشهم تالطزيلة لمسانا ا عدا"ا بين من

 انقطاع من تعانين اللاى الناء عدده من%٤٩( اليد السلة )الطائرة
 للأصابة عرضة أكثر القصيرة لمسافات تا ا وعد السباحات كانت بينط• الطمث قلة أو

• للطمث الصاحب والنزف الطمث بعسر

 النا· فى شيها كانأكثر تالطمك أضطرابا أن الى أيضا راسمة رتالد أها وقد
• الشهرية ورة الد بداية قبل ريب التد بدأن اللاتى

 لدى المفرط الطمث أنواع من تعدرتلئوع الى ة الوحيد الدرإة هى وهذه
(١٧٩-٠٢٢٨٥)٥ الرياضيين

 وأضطرابات تالنغمية لأضطرابا با وعلاقته ت الالاعبا لدى الطمث ع "أنقطا: سابعا
" التغذية

 هSamborn سامبورن ،Gadpaille بايلى جاد من كل أجرى وقد

(·١٩٨٧ )يوليو-asner واسير



٤٧

 عدا'ة١٩ ، الطمث ع أنقطا من تعانين عدا"ه1٣ على إسةأشتلتالعينة د
• النفسى للتحليل الطبيب وبين بينهن شضية مقابلات لهن جريت وا منتظم بطمث يتمتعن

 نفسية أضطرابات وجود هو راستهم د ظهر=فى الى النتائج أهم من وكان
 منهن ا"ات عد نية وشما مالطمث أنقطا من تعانين من عداه عشر ى أحد لدى وشخصية
 لم منتظم بطمث يتمتعن اللاتى العداءات كانت بينما ية التذذ تفى أضطرابا من تعانين

 كانت ة واحد حالة بأستثناء لديهن شضسية أو نغسيةأوغذائية أضطرابات أى وجود يثبت
• الأولى رجة الد من رب لأقا ا بأحد تتعلق نفسية أضطرابات من تشكو

 لأضطرابات وا تالطمث أضطرابا بين علاقة وجود لدراسة نفرا نتائج أوضحت وقدد
(٩٣٩-٤٢:٤٢)٠ والغذاعية النفية

 أستبمادأى بعد الرياضية المرأة تالطمثفى لأضطرابا المسببة "العوامل: ثامنا

" عضوى مرض عن ناتج سبب

 جيند فان ،Moekes نواكيس من كل بها قام أخرى إسة د وفى

٧en - Gend٠(١٩٨٨ س )مارس

 وقد• الرياضية المرأة فى تالطمث لأضطرابا السببه العوامل على للتعرف
 هذه شج نتا أسغرت وقد• للرياضة الممارسات بعضالنسا" على الدراسة عينة أشتلت

 الهيبوثلامى بين الدقة فى تغيير ث تحد أن يمكن بأنتظام الرياضة رسة سما أن عن راسة الد
L هرمون أفراز أنغاضفى هيئة على ويظهر النخامية والغدة - H(عن المسئول )التبويض 

 وقد• والطمكالخغيف المنتظم غير والطمث الطمث ام أنعد منها بعضالحالات ظهرت وقد
 فى أضطرابات الى لك وكذ العنيفة الرياضات رمة ما شها ةأسباب عن الى الباحثين أرجعها
(٣٥٠-٦٠٤٥)٥ الشخص السلوك فى اضطرابات أو شلا الوزن الجسمانى التكوين

• طويلة لسافات لجرى تا لاعا ى تالطمثلد "أضط,ابا: تاسعا

 (بدراسة١٩٨٨ مايو-)Shia وشيا ةBarrow باو من كل قام وقد



٤٨

 أشملت وقد• طويلة لمسافات تالجرى لاعبا لدى الطمث اضطرابات بحث]سباب ف تهد
• مجموعات ثلاثة قسستألى لاعبة٢٤٠ على الدراسة عيئة

 شهرية دورات٩ تأتيهن لاعبة٦٩ قوامها وكان( المنتظم غير الطمث) مجموعة ا
• رالعام مدا على

 ورات د11 من تأتيهن لاعبة ه1 قوامها وكان( المنتظم غير الطمث) مجموعة-٢
• رالمام مدأ على شهرية

 دورات1٣١٥ من تأتيهن لاعبة١٢٠ قوامها وكان( المنتظم الطمث) مجموعة ا
• رالعام مدا على شهوية

 لأولى ا المجموعة ى لد الكسور نسبة ع أريفا عن الدراسة تلك نتائج هم أسغرتأ وقد

 المجموعة١ أ٦٣٩ حوالى فيها الكسور نسبة فكانت الثانية المجموعة ثم%٠٤٩ ووصلتالى

•٦٠٢٩ حوالى الى وصلت وقد الكسور فى نسبة أقلهم فكانت( الطمثالمنتظم) الثالثة

 لاعبات لدى الكسور نسبة وأرتفاع المنتظم غير الطمث بين علاقة وجود يضح وهذا
(٢٠٩-٠٣٥١٦)٠ طويلة مسافات الجرى

 "م المراهقة فترة خلال الرياضيات عند العظام كثافة ونقص تالطمث "اضطرابا: عاشرا

 باشانان ةMyers ميرس ه11oyd لبويد من كل جرى أ وقد

Buchanan(-دراسة١٦٨٨ أكتوبر) منهن لاعة ا1 قوامها عينة على 

 من تعانين لاعبة عشر ثلاثة هن د عد خرى أ ومجموعة منتظم بطمث يتمتعن ت لاعبا ستة

 نتائج على تؤثر قد التى المتغيرات جميع ضبط تم وقد الطمث فى تباعد حدوث
• الدراسة

 الطمث أضطرابات بين ايجابية علاقة وجود راستهنعن د نتاشج أوضحت وقد
 فترة أجناء هالا دورا يلعب لأستروجين ا هرمون سستوى أن يثبت ما العظام ونقركثافة



٤٩

(٦٣٩-٤٢:٥٠)٠ البعيد ى المد على العظام تكوين فى المراهقة

• العلاج٠ الضاعغات ه الأسباب ه الرياضيات عند الطمث ع "أنقطا: عشر ى حاد

-Highet - R-(١٩٨٩ )فبراير  ·ر· هيجيب

 من تعانين واللاتى تللرياضة المارسا لنسا" بعضا على الدراسة عينة أشتلت

• الطمث فى أضطرابات

 الجهاز على( العنيفة) تالشاقة الثمرينا رسة مما تأشير راسة الد ولت وتنا

• للمرأة والتناسلى الهرمونى

 والطمث، حد تباعد شل ت لأضطرابا وثبعا حد راسة الد ج نتا أهم من وكان
 تاللاى اللاعبا لدى ه العقم ، التبويض أنعدام ، البلوع تطور تأخر ه الطمث انقطاع

 فن هون الد من قليلة ونسبة خخيفة بأوزان تمتعهن عليهن تحتم رياضية أنشطة رسن يما
 حدوث أشرفى له كان الرياضى ريب التد حمل ة زياد وكذلك٠ "ات1 العد شل الجسم

 هى الطمث وثأضطرابات حد أشرفى لها كان أخرى عوامل عدة الى لأضافة با أخرالطمث
(٨'٤٤:٢١٥٨)٠ التغذية أضطرابات



 د٥ و ب

: السابقة الدراسات مناقشة١-٧-٢
 ب ، ن

 المتغيرات هم تناولتأ تالتى راسا الد لبعض السابق الجز" فى الباحثة تعرضت
 ليست راسات هذهالد أن الا٠ الرياضة بممارسة وعلاقتها الطمث ت بأضطرابا المرتبطة
 راسات الد أهم من رها أعتبا يمكن ولكن راسى الد المجال هذا تناولت التى ة الوحيد

• مباشرة بصورة راسة الد موضوع البحث بمشكلة المرتبطة

- العظام كثافة) هى السابقة الدراسات تناولتها المتغيراتالتى أهم ومن
 فترات الشاقة ت الرياضا رسة ما الهرمونات والشخصية النفسية الأضطرابات
 التعرر.لمشكلة ت راسا ألد هذه تشمل ولم الغذاعية الوجبة التمرين الراحة]شنا"

• الطمث غزارة

 ت راسا الد أهم منHorvath وهورفاسLoucks لوككس راسة د أن الباحثة وترى

 التقسيم طريق عن للرياضة ت المارسا النسا" لدى لثانوى التبويضا عدم لعلاج تعرضت التى
 وجرعة السنية لمرحلة ا مع يتناسب بما الذذاعية ت الوجبا وتنظيم التمرين اثنا" للراحة الزمى

 النسا· عند مقارنتها بعد لك وذ الهرمونات نسبة وضبط الغى العلاج وكذلك ويب التد

• منتظم بطمث تتمتعن اللاتى

 رينكوايتر د واسة د معR1sher وفيشرIelson نيلسون راسات د تتفق كما
Lrlnkwaterونيلسون Nelson1 ليويد راسة د ولذلكioydوميرسى 

 عظام فى خصوصا العظام كثافة ونقعر الطمث ت أضطابا بين علاقة وجود على

 فيشر هMelson نيلسون راسة د تضيف كما الفقرى بالعمود القطنية الفقرات
F1sherكثافة وتخفيف الطمث وأنقطاع ملة متكا غير غذائية وجبة تناول بين علاقة وجوه 

 أن آلىsherF٤ وفيشيرNe1son لنيلسون أخرى دراسة تضيف وكذلك• العظام
 أضطرابات من تعانى اللاى النساء لدى العظام كثافة نقرنى وث لحد الاسباب أهم

 تتمتعبطمث التى النرأة عند قياسه تم أنه حيث أنخغاضنسبةالاستروجين الى يرجع طشية

، Lذ oyd  ليويد دراسة لك ذ مع وتتفق الطمث فى أضطرابات من تعانى وأخرى منتظم



 ه )م

 بايلى جاد راسة ودBaker وباكيرLioyd ليويد راسة د تضيف كماMyers ميرس

GAdpa1lleمبورن وسا Sambornلتغذية أضطراباتا بين علاقة وجوده على 

• العداءات ى لد طمثية أضطرابات وك وحد

 النشاط نوع تأشير الىMathur واشورTor±ola توريولا راسة تتعرضد كما

 اكثر أن عن لج الننا أشبتت وقد النيجيرية المرأًة لدى الطمث ت اضطرابا وث روحد المط

 يليهن ه طويلة سافات الجبرى لاعبات هن الطمث فى وثأضطرابات لحد عرضه ت البا

 أن الدراسة اضافت السباحاتكا يليهن( اليد السلة الطائرة) الكرة ت لاعبا
 الدورة بداية قبل ريب التد بدأتن اللاتى النماء عند هيوما أكثر الطمثكانت ت أضطرابا
• الشهرية

 من الشدة عالية العنيفة الشاقة ت الرياضا رسة ما تمتخلرأن أن الباحثة وتستطيع

 وهورفاسLouckA لوككمر راسة معد يتغق وهذا الطمث ت أضطرابا وك حد فى ب لاسبا ا أهم
Horvathللرياضة ت رسا الما النساء عند التبويض(لثانوى عدم بعلاج قالا حي،أنهما 

• التمرين أعناه للراحة الزمنى التقسيم طريق عن

 علاقة بوجودSamborn مبورن وسا@adpaille جادايلى دراسة تضيف كما

LouckA  لوككر راسة مع ذلك ويتغق الطمث وثأضطرابات وحد النفسية ت لاضطرابا ا بين

 الممارسات النساء عند الثانوى التبويض عدم بعلاج قاما أنهما حيثHorvath وهورفاس
 جيند وفانMoaks نواكيس راسة وتضيفد• النفس العلاج طريق عن للرياضة

Van - Gendالنخامية لهيبوالامسوالغد ا بين الدقة فى تغير وث حد وجود عن: 
 على التغير هذا ويظهر بأنتظام العنيفة الرياضا لمبارسة نتيجة بعضالنسا" عند وذلك
 بعضحالات ظهرت (كمط التبويض عن المثول.±)H هرمون ز أفرا أنخفاضفي هيئة
• الخفيف والطمث المنتظم غير والطمث الطمث ام أنعد

 لاعبات الكسورعئد نسبة ارتفاع عنShia وشياBarrow راسةبارو تضيفد كبا

 راسة اشارتد وقد كما منتظم غير طمث من تعانين اللائى طويلسمة سافات الجرى

 التى الرياضية لانشطة ا ممارسة بين علاقة يوجد أنهH1ghet.R. ·ر "هيجيب



 ه
 زيادة وكذلك لديهن الطشية لاضطرابات وثبعضا وحد خفيفة بأوزان ت الالاعبا تمتع تحتم
• أضطراباتالتغذية الى لاضافة لطمثبا تأخرا وث حد ل،أشرفى الرياضى ريب التد حمل

 تلك مناقشة خلال ومن لسابقة تا راسا الد فج ونتا للدراسة لنظرى را لاطا ا ضو" وض
 يتضمن ى الذ ريبى التد البرنامج هل ه الافتراضات بعض تضع أن الباحثة ,آت راسات الد

 استرخاء وتمرينات الغخذين مفصلى ومرونة والرجلين والبطن الظهر عضلات تقوية تمرينات)
 وهل الطمث أضطرابات تحسين على ايجابى تأجير له يكون أن يمكن( الجم لأجزاء

 الغرقة طالبات ى لد بنوية والتوازن الشخصية بعضالسات على تأشير الطمث ت لأضطرابا
• بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية المبتدعات الأولى

 فى لك وذ تالنظرية راسا والد لسابقة الابحاثا من لكثير ا الباحثة ت استفاد وقد
 التمرينات/لمناسبة نوعية تحديد اختيارالعيئة البحث متفيرات تحديد

• لاضطرابات!لطشية ا لتحسين

• مج لبريا ا أسروضع

• أجله من وضع ى الهدفالذ يحقق
• متنوع يكون
• شامل يكون
 أهداف تحقيق فى تصور الى ى يود ما الفتاة لاجهد حتى المتغيرات عدده تقليل

• البرنامج


