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 ب1٥

: وتحليلها النتائج عض -ا٤
 ن ، ،

(٣ زقم) جدول
 والتجريبية( المستقرة) الضابطة المجموعتين بين الغروق لالة د

 التوازن فى للقياساتالقبلية( ستقرة الشير)
 والحركى الثابت

 التجريبية (]المجموعة المستقرة) الضابطة المجموعة
٢٩ ن° مستقرة الغير١٧٧ ن-

٥« م»  ما فيمه

 اى ص قرا ةوا«

t مt م

 ٨ره"٧٢ ر7٣ ر٩٤ ر1 ره9 الثابت التوازن

"١٢ ,ر9٦٤ ر٤٨1 ر٣ ا1 ر٢1١ ر٣٢ الحركى التوازن

٢ ر٠٣- ولية الجد ت م٥ »ر٩ متوى عنه أحاشيا دال ؟

(٣) جدول راسة بد الدراسة نتائج لالة عنتى ه.رللكشف متوى الباحثة رتت أ وقد
 الغير) والتجريبية( )المستقرة الضابطة للمجموعتين احصائية داله فووق وجود لنا يتضح

 الضابطة المجموعة لصالح الحركى والتوازن الثابت للتوازن القبلية القياسات فى( متقرة
• الطمث بأضطرابات الحركى والتوازن الثابت التوازى تأثر يضح ما



٦٦

(٤ رقم) ول جد

( مستقرة الغير) والتجريبية( المستقرة) الضابطة المجموعتين بين الفروق لالة د
 للشخصية فر!يهور قاشمة أبعاد فى القبلية للقياسات

 الغير) التجريبية المجموعة دةرةll) الضابطة المجموعة

 القاسات
 ي٢٩ (ن= مستقرة٦١٧٧ ن

 ف ن إ1٠ ة.»،
 و ى ن•

 ع م ع م

2 ر1٤2 ر0١٣٣ ر8٧,٣٣٢٨ لر2٣.. {امم
، ٩

٤ ر1٧٠٦ ر٢٩ ا ر·١٠٣ ره٧ ه٧ ر٧٥ وانية العد
 م

٤ و0١١1٧٢ ر77٣ ر٨٠٧٥ ر٦٤٤  إ»- الأكتعا
6 ر1٨١ ر١١٣٥ ر٠٣٤ ر+٨1 ر8•4  للاستثارة القابلة

١٢h ؟ ٣ ر9١٣٩ رY٧ هر ه  الاحتماعة
٠ ن

1 ر1٥٣ ر9٢١ ر7٧٩ ر١٢٥ ر·٢٥ و' الهد

٢ ر٣٧٥ را٠١6 ر٦٢ ره1٣٤ ر٤٨ الديارة

1 ر0١١٢٧ ر1٢٢٠ ر٩3٦ أوالكف الضبط

 ن

4

٣

4

4إي

،٤

4

٤

 ·ر٩ سستوى عند أحصاشيا دال+

 الضابطة للمجموعتين شبا أحصا داله فروق وجود لنا يتضح(٤) جدول راسمة بد
 ء العدوانية ، للمصبية تالقبلية الغياسا فى( الغيرستقرة) والتجريبية( )المستقرة

 المجمعة لصالح السيطرة ، الهدو ، الأجتماعية ه للاستثارة القابلية ه الأكتجابية
 فروق وجود ول الجد يضح كط• بأضطراباتالطمث لأبعاد ا تلك تأشر يضح ما الضابطة

 فى ستقرة الغير) والتجريبية( المستقرة) الضابطة للمجموعتين احصايا اله د غير
• تالطمث بأضطرابا البعد ذلك تأشر عدم يضج ما الكف أو للضبط القبلية القياسات



٦٧

 )ه( رقم ول جد

( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د

٢٩ ن ج الحركى والتوازن الثابت التوازن فى

 القياسات
( مستقرة الغير) الثجريبية المجموعة

 به»٣ تنر
«9  ما فيمه

 ع م ع م

 الثابت التوازن
 الحركى التوازن

٧ ر٤

٤٨ ر٣
 ا٧/٢٠

٧٨ ر1٤ ر2
٦ ر1

 ا1 ر٨
٤٤٥  و

١٠ ر٦٧

 سرا= ولية الجد ت م و لا "ر٩ سستوى عند أحاشيا دال4

 الغير) التجريبية للمجموعة احصاشيا اله د فروق وجوه لنا يتضح)( ول جفد بدراسة
 القياسات لصالح• والحركى الثابت للتوازن ية والبجد القبلية القياسات (فى مستقرة

 لتحسن نتيجة بنوعيه التوازن تحسين فى ريى التد البرنامج نجاح يوضح ما• البعدية
• الطمث أضطرابات



٦٨ ب

(٦) رقم ول جد

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين لالةالغروق د

 للشية يهورج فرا قاشمة ابعاد فى( مستقرة
٢١ ن ج

 ر

 مع فيمه و٠٠ ى بمه القياسات

 ع١ م

( ستقرة الغير) التجريبية المجموعة
 قبلى
 ا«

 /ع٤

 العصبية
 وانية العد

 لأكتنابية ا
 الاستثارة القابلية

 الأجتماعية

 و الهد
 السيطرة

 الكف أو الضبط

1 ر١0٣٣ ر٢٨

٢0 /١٠٨١٠٢
0١١ ر٧٣

 ر"١٣
3,٨٩
٢,٧٧

١١٠/١٠٨٢٥-٢

9١ ر٧٧

«٤

"٤
 را٦1\9 ر٧٩

١١٠١ ر٢٠-١٠

3""٠٠
 را9٤ ر٨٢

 ر9٩٢ ر٧٩

 ر١0/٦٣ ر٧٧

 ر١0٩٩ ر٣٤
١) ر ق

٤٨ ر٣٤

1 ر٦٦
1 ر١ ه

4٣,٥٨

 را= ولية 'الجد ه« م °ر٩ سستوى عند يا أحصا دال#

 التجريبية للمجموعة احصائيا داله فروق وجود لنا يتح )؟( جدول رلاسة بد
 بية الاكتثا ، العدوانية ه للعصبية والبعدية لقبلية ا القياسات فى( )الغيرسستقرة

 يضح مما البعدية القياسات لصالح الكف أو الضبط ، ،الأجتماعية لالأستثارة القابلية
 الطمث أضطرابات لتحسن نتيجة لأبعاد ا تلك تحسين فف ريى التد البرنامج نجاح

 مستقرة( الغير) التجريبية للمجموعة ثبا احصا داله غير فروق وجود الجدول بح كبا
 ريبى التد البرنامج قصور يضح ما السيطرة ه و للهد والبعدية لقبلية القباساتا فى
 ين البعد ين هذ بين علاقة وجود عدم على يدل قد مما الإبعاد تلك تحسين فى

• تالطمث أضطرابا وبين



٦٩ م

(٧) رقم جدول
 مستقرة( الخير) التجريببة للمجموعة ى والبعد القبل القياسين بين الفروق لالة د

 الظهر عضلات وقوة الرجلين عضلات وقوة لبطن عذلاتا قوة فى
 ين الفخذ مفصلى ومرونة

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة
 ن ات القما.

 ن فيجه ى دمن لا$ مع مه ةبا و

 ع١ /مt م

١٦,٦٢"٥ ر٢٣\٢٣٤ ر٧٢\١ ره٥٥\ البطن عضلات قوة
١٧3٢٩٩ ر٣\١٣٧١٢ ا٣1 ر٢ علاتالرطين قوة  ر

/ الظهر عضلات قوة ٩ م٦٧٧ ر٣٧٤١ ر1٤ ر١٩,٢٢  ر·

 ين الفخذ فصلى مرونة

١,٤٣"٢٧١١٢ ر1٣٨٦ ر٧٢٢٠ ر٤٩\ اليمنى الرجل
Y اليسر الرجل  د١٢٣٢٠٦٨ ه,ه٣١٢٥ ر٥ ه

٢٩= ن

 ر٩ مستوى عند احصائيا دال٤ را= الجدولية ت م م

 التجريبية للمجموعة احصائيا داله فروق وجود لنا يتضح(٢) جدول بدراسة
• الرجلين ، لبطن عضلاتا لقوة والبعدية القبلية القياسات فى( مستقرة )الغير
 نجاح يضح ما• تالبعدية القياسا لصالح الفخذين مفصلى مرونة الظهر
• البحث قيد العناصر تنمية فى المقتر ريى التد البرنامج



٧٠ د

(٨) قم جدول
 الغير) لتجريبية ا للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين لالةالغروق د

E ورتي الد بين الغترة فى( مستقرة ٢٩ ن

 سات القبا
( الغيرسستقرة) التجريبية المجموعة
٠ بمد ا ثلى -٢  كا قيمة

 م ، م ت و و ما

 °ره٤ ره٢4 ايوم٩٥
١ ه٥(٥4٠ يوم٤-٢٠

"٧ ر1٣٢ ر١٥ ه1٣ ر١٧٥ أعرف -لا٣٥

٢ ر٩ سستوى عند أحاشيا دال+  ره٩٩ ء الجدولية كا

 الغير) التجريبية للمجموعة قيا أحصا داله فروق وجود لنا يتضح(A) ول جد بدراسة
 الطمث أبة بد من محسوبة الدورتين بين للغترة والبعدية القبلية ت القياسا في( مستقرة

 فن ريبى التد البرنامج نجاح يوضح ما البعدية القياسات لصالح التالى الطمث بداية حتى
• الطبيعة من تقترب وجعلها القترة تلك تحسين



٧١

(٩) رقم ول جد

( مستقرة الغير) لتجريبية ا للمجموعة ى والبعد القبلى سين القيا بين الفروق لالة د
 الطمث أيام لعدد

» ٢٩= ن
 هه«ههفج«ه«هج8جههجهه٣ 8ه8ج«ههفهههه ر

( مستقرة الغير) التجريبية ألمجموعة

٢ م.
 كا قيمة

 ي بعًو

 و ما م

 قبلى

 و ت ام
 القياسات

٦٤٢٤ ييم ا ه٢
٤٤٤٤ يوم ؟
) ه٢٠١١٣ يوم٩

&٢٥٨ يوم1

١١٨٦  ره٢٩ وره٩ فاكثر٧

1 ر٤٩= الجدولية آ٤  "ر٩ مستوى عند أحصاثيا دال+

 )الغير التجريبية للمجموعة قيا أحصا داله فروق وجود لنا يتضح(٩) جدول بدراسة
• البعدية القياسات لصالح الطمث أيام لعدد والبعدية القبلية القياسات (فى مستقرة

 تقترب وجعلها الطمث أيام عدد تحسين المقرح ريبى التد البرنامج نجاح يضح مما
• الطبيعة من



٧٢

(١٠) رقم جدول

( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق دلالة
 الطمث أيام خلال المستخدمة التطيلات عدد فى

٢٩= ن

( مستقرة )الغير التجريبية المجموعة
 قبلى القياسات

 و ت ام

: البو،الأول
 ن

 تطيلة ا
 تطيلة٢

٧
٦

١1 ر
8

 قطبلة٣
 تأكثر٤

١٨ ه
 ر؟٦٥

١٦
٤

٦
٣

 و الثانى اليوم
 ن

 قطيلة ا
 قطيلة٢
 قطيلة٣

 فأكثر٤

٢

١٣
٨
٦

٢
 رها٥

 °ر«
٣

٢
1٨

٩
 مفر

: الثالث البوم
 د

 تطيلة٢ ا
 قطبلة٣

١٦
٧
٤
٢

1٣ ر٥

 ا1 ر٥

٢

٢

١١
١٦

 تطبلة ه٤

 م،
 تطيلة١

٢

6٥٥

٢ م٠ ى بعه  كا قيمة

 تم

 ا1 ر٥
 ن

٦ ر٦ ر؟٩

٢
١ دره
 °ر«
٣

1٣ ر٥

11 «ر

٢
٢

 م

1 ر٨٤

٩ و١٢
 ط



-٧٣ م

(١٠) ول جد تابع

4 بي مستعمرا ه ن -(١ لغير 1 عة لتجر ) لمجمو • سجية,,

 ي ى ا، إن اف ق,ا ت القاسا

 م م ن و ا ما و ا

١ ه٧) ه١٣ ن قا.ا٢
٣ ر3٥٥ هر٢« قطرا٣  ى

٦ ر12٨ ر٥ درا٣، قطرا٤ 4

 الخامس اليوم

 ه)١٢٥ ا ر·٩٥ ن :ط.ا١
 د4 ن

Y٩١١٩ ن قط،ا٢ ،4

3 ر1٢ در1٦ در١٣{ يوج لا

• السادس اليوم

١٩ ه٨٩ ن قا.ا١
٣ ر٣٢٥ ر٥ ه قط،ا٢  ى

 را1٦٢ ر١٧٥ ا٦ ر١٦٥ م9 يوج لا

 و السابع اليوم
٣

٧٤١٤، قط،ا١ »٥
٠٤٢٢ قاءا٢  و ن ي

١٠ ر١٨٢٣٢٨٢٣٧٢ لا لا و جل
 ن

 التجريبية للمجموعة عيا أحصا داله فروق وجود لنا يتضح ا(0) جدول بدراسة
 فى المستخدمة القطيلات لعدد والبعدية القبلية القياسات في( مستقرة )الغير

 غير فروق وجود يتضح كما• البعدية القياسات لصالح للطمث والسابع الثالث اليوم
 والبعدية القبلية القياسات فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة عيا احصا داله
• والخاكس والرابع والثانى الأول اليم فى المستخدمة القطيلات لعدد



٧٤

(١١) رقم جدول
( ستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د

 لطمه أخرأنا" أاكن أى من نزف ووجود الطمد أنناء دموية جلط وجود فى

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

٢ ى د8g ى ة،l ن القياسات  كا قيمة-
4

 م ن و ما م ما ن و ت

 أجنا· دموية جلط وجود

 الطه،
1 ر٨٥ ر·١١٥ نعم

١١٧٠١ ه١٣ لا

٥٩ ر،٤٥ ر؟٥ ن أحانا  ر ي

 أاكن أى من نزف وجوه

• أخر
١١ تمم

 صعر ق٢٨٢٨ لا

 ر٩ مستوى عند أصافيا دال» ره1٩= الجدولية'٤

 التجريبية للمجموعة احصاشيا اله د فروق وجود لنا يتضح(١)) ول جد رإسة بد
 لمالح الطمك أحناء موية د جلط وجود فى ية والبعد القبلية القياسات (فى مستقرة الغير)

 وجود تقليل فى المقترح التجريبى البرنامج نجاح يوضح وهذا• البعدية القياسات
 ستقرة الغبر للمجموعة ثبا أحصا اله د فروق وجوه وعدم الطمث· أثناء الدموية الجلط

 حيثأنها أخرى أاكن أى من نزف وجود فى والبعدية القبلية للقياسات( )التجريبية
 تحسن أى لها يحدث ولم الطمث لانىأونا" أ من نزف وجود من تعانى ة واحد حالة كانت

• عضوية لأسباب ذلك يرجع وقد



Y ٥ مد

(١٢) رقم ول جد

( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الغروق لالة د

 فيه تظهر ى الذ واليوم الطمث فترة أشنا؟ للطمث الصاحبة للأمراض

٢ ء٠ 5ك قيمة

٢٩ ن م

 بعو

 التعب رجة ود

 القياسات قبلس
( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 و ت ام و ت م ما

 و
 الصاحبة الاعراض

: الطمث أخنا"

1٧ ر٣٢٢٤ ره٣٠٥ مغص صدأع

 ه1٢ در١٣ أساك أسهال
 ن م٣

 فى

1٤٦Y ر١٦/٦ ا• لاJ١ ي ظهر  فى م

- الفاصل فى )آلام
- مين القد الثديين

 ره١٣٤ آر·١٣ أفرازات-أعراض(خرى(
"١٩ ر1,٦٩٣٤ م ره٣٣١ يوجد لا

: فيه تظهر ى الاذ اليوم

١٣١٨٢٣١٨ الثانى الاول

١٣Y١٧ وستمر الأول

٣٤٥٤١٣,٥٦ يوجد لا
 التعب رجة د

١٤٢٤ بسيط

 ور«١٢ ر«٥٥ متوسط

٢2 ر1٥ ر٢٥ ه يد شد

"١٦ ر٨٨ ا ،٣٤٥ يوجد لا
Y ر٩ مستوى عنك4 ، د(٣  ر2٨ ره،11 ة ر٤٩ ولية= الجد



 د٧٦

 التجريبية للمجموعة عيا أحصا داله فروق وجود لنا يتضح(١٢) جدول بدراسة
 أئنا· للطمث الاعرارالصاحبة فى والبعدية القبلية للقياسات( )الغيرمستقرة

 ية البعد القياسات لصالح التعب رجة ود- فبها تظهر الى والايام الطمث فترة
 عدد وتقليل لاعراض جلك! تقليل فى المقتر التجريبى البرنامج تأثير يضح مما

• التعب رجة د وتحمن تظهرفيها التى الأيام

(١٣) رقم جدول
( الغيرستقرة) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د

٢٩,= الطمث فترة أشنا" الرياضة الطالبة رسفيه تما الذى البهم فى

 دب ا، ه

 القياسات
( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

"٤ قيمة اجد تنى
 م ا او

 اليو,الأول فى
 الثاى اليوم فى
 الثالث اليوم فى
-- ارابع اليوم فى

• الطمث نهاية

٤
 و ه

١١
٣

1 °ر
 هر«

 °ر«
٢

 م ت و ت

1 ر1٥٥

 °ر«٧

 و٨ي٦٥

 د و»١٢٣

7 ر٨٢= الجدولية'٤ "ر٩ متوى عند أحاشيا دال»

 التجريبية للمجموعة شبا احصا اله د فروق وجود لنا يتضح(١٢) جدول اسة بد
 الرياضية الطالبة فيه رس تما الذى البوم فى والبعدية القبلية ت للقياسا( مستقرة )الغير

 قدرة تحسين ى المقترح التجريبى البرنامج نجاع بضح مما• الطمث فترة أجنا
 رس نما لا التى الايام د عد وتقليل للطمث لأولى ا لأيام ا ذال الرياضة رسمة ما على الطالبة

• للرياضة الطالبة فيها



٧٧

(١٤) رقم جدول

 ف( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د
 الطمث فترة أنا" ب الغيا لات أحتما

٢٩ ن ج

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

٢ كاى قيمة1 ة ٩ حا٩ ى٠٩ و.

 م م ت و ت من و ا

١٦٠١٤١٠
 ا1 ر١٦٥ ا1 ر٧٥

7١١,٣٢ ر٧٩٥ ر٦٥

٢  ره٩1 ء الجدولية كاى

 القياسات

 نعم
 لا

 أحيانا

 التجريبية للمجموعة أحصابا داله فروق وجود لنا يتضح(١٤) جدول بدراسة
 الطمث فترة أشنا؟ الغباب لات أحتما فى والبعدية القبلية للقياسات( )الغيرسستقرة

 لات أحتما تقليل فن ريبى التد البرنامج نجاح يضح ما• البعدية القياسات لصالح
• الطمث فترة أشنا' الدراسة عن الطالبة غباب



Y٨

(١٥ رقم) ول جد
( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين لفروق لالةا د

٢٩2• التما رجة ود فبه تظهر الذى واليوم الطمث بداية قبل تظهر التى لأعراض

 صد

T

٠ « ١ لغو )1 عة المد لتجر ن ر  مستعر· م يهيه. ,تمي

-٢٠٤ ى ل،٥٨ شف ةبا ي القياسات -
 ى فيحه٩

 م من و ا م ما و ت

 تظهر دراضالتى
 الطمث بداية ،

١٠ ر٢٤١٦٢٤ ر٢٢٠٩ مغي أع
2 ر٥١ د٢ -أساك بال

 ق!

٤ ر٨٤٣٩ الظهر فى م
- المفاصل فى لام

• ق يهن القد مين د ،

 ره9٢٤٨ در١٣١ خرى( زاتأعرارأ
1٩ ر1 ه٣ ر٢1٣٤٨٦٥ يوجد

 فيه تظهر ى الاذ وم

١ ه٨١٠١٢ بيوم ها
1 ر7٤٥ ر٩٥ بيون ها
7 در م7 ر١٥ ه وستمر أيام بثلاثة ها

 ر٩٨٧"٢٥٨٥ وجد

 التعب حة
 ن4٥

٣٦٩٦ يط
١٣٧١ ة) سط

 وره٢ ره٩٩ يه ،
١٦ ر٦ ود٦ ر1١١٥ ر٢٥ يوجه

٧ ر٨٢ ،٩ ر٤٩= ولية الجد ى'6
 التجريبية للمجموعة شبا احصا داله فروق وجود لنا يتضع(١٥) جدول بدراسة

 فسترة بدابة قبل تظهر التى الأعراض فى ية والبعد القبلية للقياسات( ستقرة الغير)



٧٩ مد

 نجاح يوضح مضا البعدية القياسات لصالح التعب رجة ود تظهر لأيام أىا وفى الطمث
 الطمث نترة بداية قبل تظهر قد التى الأعراض تقليل فى المقترح التجريبى البرنامج
• التعب رجة د وتخفيف فيها تظهر التى لايام ا عدد وتقليل

(١٦) رقم جدول
( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د

 التعب رجة ود فيه تظهر ى الذ واليوم الطمث فترة نهاية بعد تظهر التى للأعراض

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة
٢ ه  القياسات قبلس ش بعه ى قيمةكا

 و ا م مشا و ما مشام
 و

 تظهر التى الامراض
 الطمث نهاية بعد

 م«

4 ر1٤٤٦ هر٧٤ ا مغص صداع
 أساك )اسهال

٢ لا ي  ما2 م فى

 الثديين المفاصل
 افرازات ين القد

 ر«٣1١ ا1 ر١٧٨1(· أعرافرأخرك
 ف٢٢٣1٧,٤٣٤٧٨ ره٢٥٦ ه يوجد لا

« - الذ تظهر  فيه ى .م١ ليو

٦٥٤6 الطمث بمد السابع

2 در2٢ ر٣٥ سومستمر الساد من
 ر١2 ر21٢٣٥ ر٠٢٥ه يوجد لا
 التعب رجة د

٢٢٢٢ بسيط
2 ر2١٥ در٤ متوسط

٣٣٣٣ يد شك
٢١٢٣٥٢١٢ ر٢٠٥ يوجد لا  ر

٧ ر٨٢ ن ره٩٩ ء ا المتوقع التكرار و= ت

 هد المشا التكرار= تم



 ب م4 ب

 التجريبية للمجموعة عبا أحصا داله فروق وجوه لنا يتضع(١٦) جدول بدراسة

 نهاية بعد تظهر للأعراضالتى بة والبعد القبلية ت القياسا فى( ستقرة الغير)

 تقليل فى ريى التد البرنامج نجاح يوضح ما• البعدية القياسات لصالح• الطمث
 شبا احصا اله د غير فروق وجود يتضح كما• الطمث نهابة تظهربعد الأعإضالتى

 تظهر التى للأيام والبعدية تالقبلية القياسا فن( التجريبية) الغيرسستقرة للمجموعة

• التعب رجة ود الأعراض فيها

(١٧) رقم جدول
 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن تالبعدية القياسا فى للتحسن المشوية النسبة

« والحركى الثابت التوانن رات ختها ا (فى ستقرة ٢٩= ن

 مستقرة( )الغير التجريبية المجموعة
 القياسات أتحسن1.% وحدة ر

 ن8. ى ف3 ي ي1 ق القا

٦٥%٦ ر٧٨٦ ر١١ لتوا الثابت٠٠١  ، )ه

٣٨/· ر٤٨Y8٤١ ر١٣ ى الحركى التوازن

 التجريبية للمجموعة للتحسن المشوية النسبة أن لنا يتضيع(٧) جدول رامة بد
 وكانت والحركى الثابت زن للتوا القبلية عن للقياساتالبعدية( مستقرة )الغير

 تحسين فن المقترح ريى التد البرنامج نجاح يح ما• تالبعدية القباسا لصالح
• تالطمث أضطرابا لتحسن نتيجة بنوعيه التوازن
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(١٨) رقم ول جد
 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن البعدية ت للغياسا للتحسن المعوية النسبة

 للشخصية فرايبورج رقاشمة أختها فى( ستقرة

 القياسات
( مستقرة الغير) التجريببة المجموعة

 لاتدن%٠
 ى بعه ى قبا

١٤%0١٩ ر٣ العدر.ة

١٩7.١٢ اره وانية العد
 م

1٢% ر12 ر راو لأكتقابية ا
٤ 212 ر2-1 لر راا ة لالاستثا القابلة  ن.٠

2.12 ر11٢ ر11 ر٧٥ الاحتماعة
 ن و

7٥ ر01٣ ر9٣٤ ر٧1 النهدو'

.%٦ ر2 س ا سر· م10 ر٦٢ السيطرة

.·١ )ر·1 ر١٣ ر·2١ الكف الفظ}  و٠

 التجريبية للمجموعة للتحسن المشوية النسبة أن لنا يتضح(١٨) ول جد بدراسة
 لصالح نمت كا يبور قرا قالمة لأبعاد القبلية عن ية للقباساتالبعد( )الغيرستقرة

 الأبعاد تحسين فى المقتر ريى التد البرنامج نجاح بوضح مما البعدية ت القياسا
• الطمث أضضطرابات لتحسن نتيجة

٢٩ ن ج
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(١٩) قم ول جد
 الغير) التجريهية للمجموعة لقبلية ا عن البعدية القياسات فى للتحسن المكوية النسبة

 ومرونة والرجلين والظهر البطن عزالات قوة ت اختبارا فى( مستقرة
٢٩ ن= ين الغخذ خصلى

 قو

 ة وحد
( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

7 للتحسن  القاسات
، س ى د ميد ة.ا وي القا٣

4 لا ٤7٥ ر٣٣١٧ ر1٩٣ دره ه رجة الد»  مى عب ،

• بطن
7٤٩ ر٣٧1 ر19٤١ ر١٧ كجم ن الا  ث عب ه

• ظهر
%٠٥٦ ر٧٠٢٤ ر0٣٧١ ر٨٩ كجم عغفلات ة

• رجلين
 مفصلى ونة

٥ ي»٩ • ين فخد

7٤٣ ر١٢٧٣ ر٢٨٦ رY٤٨ رجة د اليمشوا رجل
1٤.7 ر١٢٥٤ ر٥ ه٣ رY٥ رجة د رجل!ليمرعا

 التجريبية للمجموعة للتحسن المشوية النسبة أن لنا يتضع(1) ول جد اسة بد
 والرجلين والظهر البطن عضلات قوة فى القبلية عن ية البعد ت للقياسا( مستقرة )الغير

 البرنامج نجاح يوضح ما• البعدية ت القباسا لصالح كانت ين الغخ مفصلى ومونة
• المختارة المناصر وتقوية تنمية فى القتن التجريبى



٨٣

(٢٠) رقم ول جد

 التجريبية للمجموعة القبلية عن ية لبعد تا القياسا فى للتحسن المشوية النسبة

 ن ورئي الد بين الغترة فى( مستقرة )الغير
٢٩= ن

،»

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة
 ا«

 ى البعد] القبلى
 للتحسن.%

 القياسات
 لم عله

 الطالبات
 له عله نسبتهم

 الطالبات
 نسبتهم

%٣ ر١٤\-٦٦ ر٢٨٩ ا٠٦١ ر٩٣٣ ه
·٣ ر٤٤-«7٣ ر١٤٤ ه

73 ر٤١·٦ ر٢٩٨%0١ ر١٥٣٣
٠71 ر٣٥-٦ ر٢٨٩%١٧ ر٢٠٥2٤
٢ ·١٣ ر٠٣.·١٣ ر٩٠٣ د ن ة « ي

·١٣ ر٧٩%١٣ ر٤٧٩ ا،٣٠
71٣ ر٨.%1٧ ر٥٢٤·٣ ر٣٥١٤٤

·1٣ ر٧٩\%٦ ر7٢٢٨٩ ر·٦٦٨·٤

-٦١٣,٤٤«23 ر٤٥١٤٤
 اد، ه٥ث٠

 ن ه م٥

 ا»١٣,٠،
، ن ان

%١٣ ر٧٩-٦٥٤-٦٠
٣ ر٤٩\-0٦1 ر٣٣]%١٣ ر٤٧٩ رمة منقا أحيانا
•• ولا متباعدة أحانا

»

 م

 ببن الغترة فى للطالبات المشوية النسبة ان لنا يتضع(٢٥) قم ول جد بدراسة
 تفى لبا الطلا د عد من%1 ر٩٨ وأصبحت%0١ ر٣ تثل كانت يوم(٩٥) الدورتين

 بين الغترة الطالبات ونسبة ى القباسالبعد لصالح%2 ر1٤- بغارق القباسالبعدى



٨٤

 فن لبات الطلا عدد من7 مفر وأصبحت%٣ ر٤٤ تمثل كانت يوم( )°ا الدورتين

 بين الغترة فى الطالبات ونسبة ى سالبعد القيا لصالح٦٣ ر٤٤ بفارق ى سالبعد القيا

 فى الطالبات عدد من%٦ ر1 فأصبحت%0١ ر٣ تمثل كانت بوم( ا-٥) الدورتين

 الغترة فى الطالبات ونسبة• القياسالبعدى لصالح%3 ر٤١- بغارق القياسالبعدى
 الطالبات عدد من٦٦ ر٨٩ واصبحت%١٧ ر٤٢ تثل كانت (يوم٢٠) الدورتين بين
 فى لطالبا ا ونسبة• البعدى القياس لصالح%١0 ر٣٥ بغارق- ى البعد القياس فى

12٣ ر٠٣ بغارق%1٣ ر٠٣ وأصبحت صغرا تمثل كانت يوم(-٢٥) الدورتين بين الغترة
 كانت يوم-(٣٠) الدورتين بين الغترة تفى لبا الطا ونسبة• البعدى القياس لصالح
 القياس لصالح%١3 ر٧٩ رق بغا الطالبات عدد من٦١٣ ر٧١ وأصبحت صفر% تمثل

٣2 ر٤٤ تثل كانت يوم(٣٥) الدورتين بين الفترة فى الطالبات ونسبة• البعدى
 ونسبة• ى البعد القياس لصالح%١٣ ر٨ رق بغا الطالبات عدد من%1٧٢٤ وأصبحت
%٦ ر٩٨ وأصبحت%٠2 ر٦٨ تمثل كانت يوم-(٤٥) الدورتين بين الغترة تفى الطالبا

 الغترة الطالبات ونسبة• ى القياسالبعد لصالح٦1٣ ر٧٩ بغارق الطالبات عدد من
 بفارق ال=طالبات عدد من صغر-/ وأصبحت٦٣ ر٤٤ تمثل كانت يوم(-٤٥) الدورتين ببن

(٦٥-٦٠) الدورتين بين الغترة فى الطالبات ونسبة• القباسالبعدى لصالح٦٣ ر٤٤
 لصالح%١٣ ر٧٩- بغارق الطالبات عدد من صغر وأصبحت٦١٣ ر٢٩ تمثل كانت يوم

 ،1٣% ر٧٩ تثل كانت( أعرف بلا) جابت أ التى الطالبات ونسبة• البعدى القياس
 ومماسبق ى القيارالبعد لصالح"3 ر٤٩ بفارق الطالبات عدد من%10 ر٣ وأصبحت

 الغترة تحسين فى المقرح ريبى التد البرنامج رسة مما عن الناتج التحسن ى مد لنا يتضع
• (يوم٣٥-٢١ الطبيعية) الى وتقريبها بالأيام محسوبة ورتين الد بين الزمنية
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(٢١) رقم ول جد
 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن تالبمدية للقياسا للتحسن المشوية النسبة

 الطمث أيام عدد فى( ستقرة
٢٩= ن

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 ا ، ي% ى ل البه. أة.ا-1 ن القياسات

٠» لم عه ن4 له عف
 الطالبات

 م٤١٥
 ت لما الطلا

 ٤م٦;
 ي

·٦ ر٢٨٩%٦ ٨ر٢٢٩
 ا د ان%١٣ ر٣٤٧٩

·١٣ ر1٣٤٧٩% ر٤٤٧٩
٤٦٤١ ر7٢٤١٣٨2 ر٥٧1٣

٢.·٢٧ ر٨٥٨%٠١ ر٦٣٣

 و3% ر7١٣١٤٤ ر٧٤٧٩
 د

• ب7٣ ر71٣١٤٤ ر٧٤٧٩ من أكثر

» ب ن ن7٣ ر٧١٤٤ أو1 هأو أعرف لا

 للتحسن

%

٠
%

%

%

»

 الطمث أيام د عد فى للطالبات المشوية النسبة أن لنا بتضع(٢١) جدول بدراسة
• نسن ثأى يحد ولم الطالبات د عد من٦٠٦ ر٨٩ وأصبحت٦٦ ر٩٨ تمثل كانت يومين لمدة

% صغر وأصبحت%1٣ ر٧٩ تثل كانت أيام ودعة ة لمد الطنك أيام عدد تى الطالوا ونسبة
 فن الطالبات ونسبة• البعد القياس لصالح%1٣ ر٧٩ بغارق الطالبات عدد من

 الطالبات عدد من1٣ ر٧٩ وأصبحت%1٣ ر٧٩ تمثل نت كا أيام ةأريعة لمد الطمث أيام عدد
 تشل كانت أيام خسة لمدة الطمث أبام عدد فى الطالبات ونسبة• تحمن ثأى يحد ولم
 القياس لصالح%٠٢ ر٩٦ بغارق الطالبات عدد من%٤6 ر٨2 وأصبحت٦٢٤ ر١٣

 وأصبحت%١٠0 ر٣ تمثل كانت أيام ستة ة لمد الطمث أيام عدد فى الطالبات ونسبة ى البعد
 ·ونسبة البعدى القياس لصالح%١7 ر٢٨ رق بغا الطالبات عدد من٦7٢ ر٥٨
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 من%٣ ر٤٤ وأصبحت%13 ر٧٩ تشل كانت أيام سبعة ة لمد الطمث أيام عدد تفى الطالبا
 عدد فى ت الطالبا ونسبة ى البعد التباس لصالح٠٦١ ر٣٥- رق بغا الطالبات عدد
 عدد من٣ ر٤٤ وأصبحت١٣ ر٧٩ تمثل كانت أيام سبعة عن تزيد لمدة الطمث أيام

 أيام عدد فى الطالبات ونسبة• البعدى القياس لصالح٦١0 ر٣ ه بغارق الطالبات
 بغارق الطالبات عدد منT صغر وأصبحت%٣ ر٤٤ تثل كانت لاتعرفها لمدة الطمث
 وى ري التد مج ابرنا نجاح لنا يتضع سبق ومما• البعدى القياس لصالح%٣ ر٤٤
 نبة تمركزت حيث الطبيعية الى وتقريها الطمث أيام عدد تحسين فى القتر

• التوالى على أيام٤ أبام،٦ ، هأبام ابين لأكثر الطالبات!
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(٢٢) رقم جدول
 مستقرة( الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية البعد ت للقياسا للتحسن المشوية النسبة

٢٩ ي• الطمها أيام ذال مة الستخد الغوط عدد فى

 القياسات

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 للتحسن%٠ بد١ تلت
» ه عولم

 الطالبا-انبتم
 الم عم

 الطالبات
 نسبتهم

• الأول اليوم
»

 تطيلة ا
 قطيلة٢
 تطيلة٣
 قطيلة٤

 تطلة٦

2٢٤ ر١٣ طالبة٧
 :ج:ات:٠7٢ ر1٨ طالبة٦
7١٣ ر٧٩ طالبة٤
%٦٨٩ طالبة٢

.·١٣ ر٦٥٥٠٤ ر١٧ طالبة1٦
٦٦٢٢/-٦١٢ /ر ،ابة

 لبة لا٦
 طالبة٣
 البسة٣

•13 ر٨ ا-٢٠ ر٦٨
٣ ر٤٥-٦١٠١ ر٣٤

%٦ ر٩٨

٩ الثانى اليوم
 ب

 قطيلة ا
 تطيلة٢
 قطيلة٣
 تطيلة٤
 قطيلة ه
 قطيلة٦

 طالبة٢
 طالبة١٣
 طالبة٨

 طالبة

2٦ ر٨٩
%٤٤ ر٨٢

7.٢Yر٨٥ 

·٢٧ ر2٤
 د لا ن

2٣ ر٤٤ إ طالبة١

: الثالث اليوم
 ن

 قطيلة ا
 قطيلة2

٦ ر٨٩ طالبة٢
 إ+رءء به١ ،

 طالبة١٨
 طالبة٩

 طالبة١
 لبة ا١٠

·٢٦ ر٠٦
·1٣ ر٠٣

·1٧ ر٤٢
%٣ ر٤٥

·٢٧ ر٢٤

·٣ ر٤٤-

7٣ ر٤٥ إ-2٣ ر٤٤
·1٣ ر٧3٤٧٩ ر٤٨



 ب٨٨ م

(٢2) رقم ول جد نابع

)١ لمجمو ا عة لتجر ه- -)ال·  مستقرا مر يبه٠

 ي بعلك ة،ا«
 ي ، القاسات

« للحمن,'
 ثم عه

 لم عه9٠
 هم٢٠

 لمات الطلا
 '٢م٤٢٣٥

 الطالبات

·1٣ ر٠٤%٠٥٥ ر١٧ لمة٧{١٦%٠٢6 ر١٣ طالبة٦٧ قا.ا٣  ي ن

·٠١0 ر٣٤ ا» ن0٦١ ر٣٤ طالبة٣ قطيلة٤
·٣ ر7٣٣٤ ر٤٤ طالمة١ تطلة ه ٩ ا

 ن7٦ ر٨9 لمة٧ ي7٦٢ ر٩٨ طالمة٢ يوجد لا
٤،

 اليات اليه
 ن.%1٧ ر٢٤ لمة طا ه1٧% ر٤٢ لمة طا ه٦ .ا4;١

٩ و ن٠

١٤.% ه'٨ ر2٨ لبة١٧١%٤٤ ر٨2 طالبة١٣ ج١٠4 ق٢
 ن

·١0 ر٣٥.·1٧ ر٢٤ لمة طا ه%٦ ر٨٩ طالبة٦٢ ا43٣ 4

%٠١ ر٣٤- ن ن7٠١٠ ر٣٤ طالبة٣ تطيلة٤
٦1٣,٧٩%٦ ر٨٩ لمة طا٦٢٣ ر·٦٨ لمة طا٦ يوجد لا 4•

 الخامس: اليوم
٠2١ ر١7٤٣٤ ر٣٧ لبة طا١٢·١٣ ر٠٣ طالبة٦٩ ±,ا١5  و

.·1٣ ر٨·٣٧ ر٩٣ لبة ا٤7٢١١ ر1٣ طالمة٦٧ ,ا4٦٢
٩

.·٢٤ ر٠7٢1٤ ر٦٨ طالبة7٠٤٤٦ ر٨٢ طالبة١٣ يوجد لا
• السمادس البيع

7٦ ر7٠٣٤٩ ر٤٨ طالبة١٠·٢٧ ر٥٨ لمة طا٦٨ ة+,ا١ ٩

%١ ر·٣٥%٦ ر٨٩ {الة١٧٢ ر٢٤ لمة طلا ه ة ةا!٢ ي٠ ،4

73 ر٦٥%٨٠٥ ر٢٨ طالبة١٧ ة%٥ ر١٧ طالبة١٦ لابوجد

 و ي السابع البي

٠٦٠٢ ر٦٩-·3 ر٤٤ طالبة2٤١% ر١٣ طالمة1٠,٦٧ ةا١  و ب ،

·1٣ ر٧٩- د«71٣ ر٧٩ طالبة٦٤ قطا٢ ٠

.%٣٤ ر٢٤٩%٥٥٩٦ ]لمة٢%٦٢ ر٠٦ طالبة١٨ يوجد لا
 أ• د ن



٨٩

 كانت الأول اليو فى للطالبات الجوية النسبة أن لنا يتضح(٢٢) ول جد بدراسة
 تطيلة من يستخذ شهن٦2٤ ر١٣ تطيلة دثة من بستخد منهن%٣٤ ر٤٨ لألى قسمةكا
 أربعة من يستخد منهن%١٣ ر٧٩ زة قطيلة ا من يستخد منهن7٢ ر·٥٦٨ واحدة

 تى يةكالآ البعد القياسات فى وأصبحت قطيلات ستة من يستخد منهن8٦ ر1 ه قطيلات
7 ه ره١٧ لآتى يةكا البعد القياسات فى وأصبحت قطيلات ستة من يستخد منهن ارهه%

%٠١٣ ر٥٧٩ تطيلا ثلاثة من يستخد منهن%٠٢ ر·٥٦٨ واحدة قطيلة من يستخد منهن
 أى يوجد ولم قطيلات دثة من يستخد منهن%١٠ ر٣٤ ه تطيلاتان من بستخد شهن
• تطيلات ستة تستخدم طالة

 منهن٦٤٤ ر٨٢ كالاتى قسمة كانت الثانى اليوم فى للطالبات القوية والنسبة
 منهن٦٢٧ ر٤٢ ، تطيلة ثلاثة من يستخد منهن%٢٧ ر٥٨ ة تطيلاتان من يستخد
 شهن%٣ ر٤٤ واحدة، قطيلة من يستخف منهن%٦ ر٨٩ تطيلات ريعة أ من يستخد
 منهن%٦2 ر٠٨ تى كا البعدية القياسات وأصبحتش تطيلات ستة من يستخد
 قطيلات ثلاثة مه يستخد عدد من%1٣ ر0٣ يمثل العدد وباقى قطيلاتان من يستخد

 من بستخد منهن2٤٨ ر٣٧ تى لآ مقسمةكا الثالككات اليوم تى للطالبا المشوية والنسبة
 يستخدمن منهن%١٠ ر٣٤ ه قطيلات ثلاثة من يستخد منهن%٢٤ ر١٣ ه قطيلاثان

 يهن لد ينقطع منهن"٠٦ ر٩1٨ ه واحدة تطيلة من بستخد شهن%٦ ر٨٩ ه قطيلات أريجة
 فى وأصبحت قطيلات خمسة من من يستخد منهن ر؟%٤٤ ألثاله اليوم فى الطمث

 مهن%٣٤ ر٤٨ ة تطيلات ثلاثة من يستخد منهن%٥ اره٢ لآتى يةكا البعد القياسات
%٣ ر1٤ الثالث، اليوم الطمث هن عند ينقطع منهن٦٦ ر1٨ ، تطيلانان من بستخد
 مقسمة كانت ارابع اليم فى للطالبات المشوية والنسبة٠ واحدة قطيلة من يستدخد منهن

 لديهن ينقطع منهن٦٢٩ ر٦٨ قطيلاتان من يستخد منهن%٠٤٤ ر٢: لآتى كا
 منهن%١٠ ر٣٤ واحدة، تطيلة من يستخد منهن%17 ر٢٤ ه الرابع اليوم فى الطمث
 فى وأصبحت تطيلات ±لاثة من يستخد منهن%٦ ر٨٩ ه تطيلات ريعة أ من يستخد
 منهن%1٧ ر٢٤ ، تطيلانان من يستخد منهن ه%٨ ر٨2 لآى يةكا البعد ت القياسا
 منهن%٦ ٨ر٩ ه تطيلا ثلاثة من بستخد شهن١٧ ر٠٢٤ واحدة قطيلة من يستخد



 د د و

 كانت الخامس اليوم فى للطالبات المشوية والنسبة• الرابع اليوم فى الطمث لديهن ينقطع
١2٣ ر٠٣ الخامس اليوم فى الطمث لديهن ينقطع شهن٤٤ ر٨ ؟٩ لآتى قمةكا

 فس وأصبحت قطيلاثان من يستخد شهن%٠٢٤ ر٥١٣ واحدة قطيلة من يستخف منهن
.•٣٧ ر٩٣ ه واحدة قطيلة من يستخد منهن%٤١ ر٣٢ لآتى يةكا البعد القياسات

• الظمس اليوم ض الطمث يهن لد ينقطع منهن%٢٠ ر٦٨ قطيلاتان من يستخدد مهن
 منهن٦٥ اره٧: لآتى كا قسمه كانت س الساد البوم للطالباتى المشوية والنسبة
 ة واحدة قطيلة من يستخد شهن%٠٢٧ ر٥٨ السادس» ايوم فى الطمث لديهن ينقطع

75٨ ر٢٨ لآتى: كا ية البعد ت القياسا فى وأصبحت قطيلاثان من يستخد منهن%١٧ ر٢٤
 قطيلة من يستد منهن%٤٣ ر٤٨ ة السادس اليوم فى الطمث يهن لد ينقطع منهن

 اليوم فى للطالبات المشوية والنسبة• قطيلاثان من يستخد منهن%٦ ر٨٩ ه واحدة
 ، السابع البوم الطمث لديهن ينقطع منهن٦٦2 ر٩٠٦ لآتى قسمةكا كانت السابع

 قطيلاتان من يستخد منهن%١٣ ر٧٩ ه واحدة قطيلة من يستخد مشهن٦٢٤ ر١٣
 فى الطمث لديهن ينقطع شهن%٠1٦ ر٥ ه: لآتى يةكا البعد القياسات فى وأصبحت

• واحدة قطيلة من يستخد شهن%٣ ر٤٤ ه السابع اليوم

 يوم من كانت ية البعد القياسات فى الطمث أيام متوسط أن لنا يتضح سبق ومما
 م بستخد أكثرهم الاول اليوم فى كان المستخدمة القطيلات وعدد أيام خمسة الى

 واليسوم ه تطيلات شلاك الثالث واليوم• قطيلانان الثانى لبوم ا وفى• واحدة قطيلة
 واليهم ه طمث يوجد سلا الساد واليوم• واحدة الخامرقطيلة واليوم• تطيلانان الرابع
 التجريبى البرنامج رسة مما عن الناتج التحمن ى مد يضح مما طمث· لايوج السابع
• الطبيعة من الطمث ت كميا تقريد فى القتر



٩

(٢٣) رقم ول جد

 التجريبية للمجموعة القبلية عن البعدية للقياسات للتحسن المشوية النسبة

٢٩ ن الدموية الاجطط فى( )الغيرستقرة

 للتحسن%

٠2٠٢ ر٧

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 ن ي و ى٠'٩م قما

 لم عسم» م م عد

 الطالبات1٢٢ ه٠ الطالبات
٩

.%٤٢ ر٧1٣%٧ ر١١٢١

7٦ ره١٩٢٥%٤٤ ر١٣٨٢١
%0١ ر٣٣٤.%1٧ ر١٢٤ م

 القباسات

 نعم
 لا

 أحيانا

( بمم) أجبن للطالباتالى المشوية النسبة أن لنا يتضع(٢٣) ول جد راسة بد
 لصالح%13 ر٨- بغارق الطالبات عدد من6٦2 ر1٣ وأصبحت%٣٧٩٣ كانتثل

 وأصبحت٦٤٤ ٨ر٢ تثل كانت( )بلا أجهن اللاتى لبات الطا ونسبة• سالبعدى القبا
 الطالبات ونسبة%3 ر·٧ بغارق ى البعد القياس لصالح لبات الطلا عدد من%٦ ره2٥

 الطالبات عدد من2١0 ار٤ وأصبحت21٧ ر٣٤ تمثل كانت( أحيانا) أجهن الالاى
 فى التجريبى البرنامج نجاح يوضح وهذا ة٦ ر٩ بغارق ى البعد القياس لصالح
• الدموية الجلط وجو. قل حيث الطبيعية من الطمث كمية تقريب



٩٢

(٢٤) رقم ول جد

 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية البعد القياسات فى للتحسن المكوية النسبة

 اليوم- الطمث فترة أئنا" للطمث الصاحبة الأعراض فى( مستقرة

٢٩= ن
 التعب رجة د فيه تظهر التى

 للتحسن%
 قبلس ي بله

 القياسات
( ستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 ثم عمم» و لم عسلك نسبتهم

 إرلالباء -ة< الالبا(

: الطمث فترة أعنا"

·1٧ ر­٢٤
٦١٠ ر٣٤
·1٧ ر٢٤

2٠٦ ر٨٩-
21٣ ر٨-

.·٣٤ ر٤٩
·٠٠٢ ر٦٨

·٣ ر­٤٤
.·٣ ر٤ ه
 ر.·٤ ه-

%٣ ر٤٥

2٦ ر٩

.·٠٢ ر٦٩

•• 1٣,٧٩

·3 ر٤٤
.%٧3 ر٤١

·3 ر٤٤

7٣ ر٤٤
·٢ ر·٦٨

·3 ر٤٤
73 ر٤٤
·٣ ر٤٤

.·1٧ ر٤٢

·٥٨ ر٦٢
%٠٢٠ ر٦٨

١١%٢0 ر٦٨

١٢١%٢٨ ر٧٥

١٦٢٠١ ر٦٨
%٦ ر1٨

١1%١٧ ر٢٤٠

٦/%/٥٥ ر١٧
٢٠,2 ر٦٨
73 ر٤٤

١%٠٦ ر٨٩ م

٠٦١ ر٨٩
 ه١%١٠ ر٣٤

١٧"/٣٧ ر١٣
٦
 د

٦
٢٤

٦
٢
 ه

١٦

٦
١
٢
٢

٢

٣

١١
٢

 صداع
 مقي

 أسهال
 أساك
 قيى'

 الظهر فى الم
 المفاصل فى آلم
 ين الفخذ فى آلم
 مين القد فى آلم

 أفرارات آى
 أعراض(خرى

 يوجد لا

 فيه تظهر ى الذ البوم
 ان

١
٢ ه١



٩٣

(٢٤) رقم جدول تابع
»

 تر ي جريبيه.١ لمجمو مستةة( -)الى عةالت

 ل للتحسن ي لا، بعب قبا القياسات
 و

 بي و لم ع بي له عسله

 الطالبات
 مه-?٤م

 الطالبات
 سيهي

٩

 ا

·١٧ ر٢٤ ن.%1٧ ر٠١٥٢٣٥٢٤
7٦ ر٩·١٧ ر٤٢ ن1%0 ر٣٣٤ يوجد لا

٨,٦ مسر a٢٤.2 ر1٤ ر·١٤٤ ه٠)٨

: التعب حة د • )ا.

.%٠٢ ر٦٩.·٢4 ر٧١٣·٣ ر1٤٤ مسمط  بو٩

.·٢٤ ر٦1٧١٢2١,٣٧٠٤1٣ ر٥٢٤ سط-  مي

2. ه١ رY١ ,ة٩·1٧٠ ر٤٢ ن·٠٦٨ ر٠٢٩٦ به شك  بي

·1 ر٩·٠١٧ ر٠٧٠١٥٢٤ ر٣٣٤ يوجد لا

 مختلفة بنسب ولكن تحسنت قد لأعراض ا جيع أن لنا بتضع(٢٤) جدول بدراسة
.%1٧ ر٤٢ صداع- لآتى كا القبلية عن ية البعد ك القباسا فى للطالبات المكوية النسب فارق فكان

 ه%١٣ ر٨ قيبى ،%٦ ر٩٨ أساك ،%١٧ ر٤٤- أسهال ،%١٠ ر٣٤ مغص
 ،3 ر٤٤- ين الغخذ ف آلم ،%٢0 ر٦٨- الفاصل فى آلم ء٦٣٤ ر٤٩- اظهر فى آلم
 ،٦٣ ر٤٥ أخر أعرا ءأى2,٣ ر٤٥- أفرازات أى ،%3 ر٤٥- مين القد فى آلم
• البعدبة القياسات لصالح%٦ ر٩ أعراض يوجد لا

 الأكبر النسبة نت فكا الأعراضر، فبها تظهر التى للأيام تبحا مقسمة كانت المثوبة والنسب
 بنسبة ويليها للطمث لاول ا اليوم فى تظهر الطالبات عدد من%٣٧ ر٩٣ تمثل وكانت
.·1٧ ر٤٢ تمثل بنسبة بليها ثم الطمث فترة طوال لآلم ا يهن يستمرلد منهن'2٧ ر٥٨ تثل



٩٤

 لاتظهر شهن٠٦١ ر٤٣ ه للطمث الأولى أيام الدامة خلال لاعراض ا لديهن يظهر منهن
 للطمث الاولين اليومين خلال الاعراض لديهن تظهر منهن٦٦ ر٨٩ ، أعراض أى لديهن

 اللاس الطالبات نسبة ت زاد ية البعد القياسات فى كالآتى مقسمة المكوية النسب وأصبحت
 %على0٢ ر٦٨ ،٧٠٥٨ ر٢٦ فأصبحت والثانى ، الاول اليوم لاعراضفى ا لديهن بظهر

 الطمث فترة ذال أعراض لديهن لايوجد اللاتى الطالبات نسبة ت زاد كما• التوالى
 تستمر لاى1 ت الطالبا نسبة قلت قد ولكن• الطالبات عدد من٦ ا٧ ر٤٢ فأصبحت
 لاهى' فأصبحت الطمثكلها أيام خال ، للطمث لاولى ا أيام الثلاجة الاعراضفى لديهن

• التوالى عطى٦3 ر٤٤

 للطالبات لأكبر النسبة فكانت لتعب ظهورا رجة لد تبعا قسمة كانت المشوية والنسب
 الطالبات ويلها٦٠٦٨ ر٩٦ تثل وكلئت ة يد شد رجة بد التعب يظهرلديهى الالاى
 الطالبات ويليهاT1٧ ر٢٤ تمثل نت وكا متوسطة رجة بد التعب يهن يظهرلد الى
 رجة بد التعب يهن لد يظهر من ثم%١ ر٣٤ تشل نت أعراضوكا لديهن لايوجد اللائى
 تاللاتى لبا الطلا فأصبحت تحسن لها حدث النسب وجدح٦٠٣ ر٤٤ تثل نمت وكا بسيطة
 الطالبات عدد من72٤ ر١٣ تمثل نسبتهم بسيطة رجة بد الأعراض لديهن تظهر

 عدد من7٤١ ر٣٧ تثل نسبتهم متوسطة رجة لأعراضبد ا لديهن تظهر واللاتى
 من%١٧ ر٢٤ تمثل ونسبتهم شديدة رجة بد لأعراض ا لديهن تظهر واللاتى الطالبات

 تثل كانت نسبتهم الطمث فترة طوال لأعراض ا يهن لاتظهرلد واللاتى الطالبات عدد
• الطالبات عدد من7 ا7 ر٢٤

 تقليل فى ريى التد البرنامج رسة ما عن الناتج التحسن ى مد لنا يتضح سبق ومما
 رجة د وتخيف فيها تظهر الى لأيام1 عدد وتقليل للطمث صاحبة تظهر الاعراضالى

• العب



٩٥ سه

(٢٥) رقم ول جد
 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية لبعد تا للقياسا للتحسن المشوية النسبة

 الرياضى ط النشا رسة مما الطالبة فيه تستطيع ى الذ البوم (فى مستقرة
 الطمث فترة أشنا" حسنة بصورة

٢٩= ن

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

، ى لا، ب ن قمل
 لللا-ءن.% ت القياسا

٩٠ :سوتهم لم علك  ثم عه

 +م٠٩· الطالبات الطالبات
 ن

٥ ·٣٧ ر٩٣[2٥1 ر7٠١٣9٥١٧٢ ر٤٧٩ لاول ا البوم
(١ ليو الغا· %0١ ر٣٥ ا%٢٤,1٣\2٣٤/٧٢ ر٠٤  مى م٠

21٧ ر٢٥[0٦٢ ر٦/٦٨ ا7٣٧ ر١١١٩٣ ليو الثالث ٠٤

·٦ ر٨٩-7٦ ر٢٨٩ الرابع البم
%٣ ر٤٤·٣ ر١٤٤ س الساد اليوم

7٣ ر7٣١٤٤ ر١٤٤ لايام] جيا رف أقد لا

 رس يما اللاى ت لبا للطا المشوية النسبة أن لنا يتضع ؟(٥) جدول رامة بد
 الطالبات عدد من٦ ه1 ر٧2 وأصبحت%1٣ ر٧٩ تثل كانت الاول اليوم فى الرياضة
 فى الرياضة رسن بما اللاتى الطالبات ونسبة• سالبعد القبا لصالح٣٧ ر٩٣ بفارق
 بغارق الطالبات عدد من%26 ر1٣ وأصبحت%٣٤ ر٤٨ تمثل كانت للطمث الثانى اليوم

 اليوم فى الرياضة رسن يما تاللاى الطالبا ونسبة• البعدى القياس لصالح٦١ ر·٣٥
7١٧ ر٢٥ رق بغا الطالبات عدد من٦2 ر·٦٨ وأصبحت%٣Y ر٩٣ تثل الثالثكانت

 كانت الرابع اليم فى الرياضة يمارسن تالالاتى لبا الطا ونسبة• البعدى القياس لصالح
 القياس لصالح%٦ ر٨٩ تبغارق الطالبا عدد من لاشى واصبحت٦٠٦ ر٨٩ تشل

 واصبحت٦٣ ر٤٤ تمثل سكانت الساد اليوم فى الرياضة رسن يما اللانى والطالبات البعدى
 الطالبات ونسبة• ى سالبعد القيا لصالح%3 ر٤٤- رق تبغا الطالبا عدد من لاشى

23 ر٤٤ وأصبحت2٣ ر٤٤ تثل كانت الطمث فترة طوال الرياضة رسة مما يستطعن لا الالاى



٩٦

 وأوأىالاسباب عضوية أسباب أى الى يرجع وقد تحسن أى بحد ولم الطالبات عدد من
• البحث قيد المتغيرات غير

(٢٦) رقم ول جد

 غير) التجريبية للمجموعة القبلية عن تالبعدية القياسا فى للتحسن المئوية النسبة

 أىالأبام وفى الطمث فترة أشنا" الغياب نسبة فى( مستقرة
« لا ٢٩ ن  الطالبات تتغيب

 أجبن اللاتى للطالبات المئوية النسبة أن لنا يتضع(٢٦) جدول بدراسة
 تبغارق الطالبا عدد من%9٣ ر٧٩ وأصبحت%٥ اره٧ تشل كانت( نعمم )ب



<٩٧ س

 تثل كانت( )بلا لجبن تالالاى الطالبا ونسبة ى القيا«البعد لصالح%٤1 ر٣٨
 القياس لصالح%٣١ ر٠٤ بقارق الطالبات عدد من٦ رهه1٢ وأصبحت٦٢٤ ر1٣

 وأصبحت%0٢ ر٦٨ تمثل كانت( أحيانا) أجن الالاى الطالبات ونسبة• البعدى
 ونسبة• القياسالبعدى لصالح%١ ر·٣٥ رق تبغا الطالبا د عد من%٣9 ر٠٣

٠73 ر٦٨ وأصبحت%٣٤ ر6٨ تشل كانت للطمث لأول ا البوم فى يتغيبن الالاى الطالبات
 الالاى الطالبات ونسبة• القباسالبعدى لصالح1٣ ر٨ رق بفا الطالبات عدد من

 دون1٧ ر٢٤ وأصبحت%1٧ ر٢٤ تثل كانت للطمث الأولين اليومين فى يتغيبن
 تشل نت للطمثكا الأولى أيام الثلاجة فى يتغيبن التى الطالبات ونسبة• تحمن أى

 القياس لصالح%٣ ر٤٥ رق بغا الطالبات عدد فن٦٦٨٩ وأصبحت0١ ر٣٤
 ،%١٣ ر٧٩ تشل كانت فقط لمك الثا اليوم فى يتغيبن اللاى ت لبا الطا ونسبة• البعدى
 ونسبة ى· البعد القباس لالع٦١٣ ر٧٩- رق بغا الطالبات عدد من لاشى' وأصبحت

2٥ ره1٧ وأصبحت٦2٤ ر١٣ تمثل الطمثكانت فترة أمناء يتغيبن لا تالاالاني لهبا الطا
• القياسالبعدى لصالح%٣١ ر٤٠ بفارق الطالبات عدد من



1٨ سد

(٢٧) رقم ول جد
 الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن البعدية القياسات فى للتحسن المشوية النسبة

 الطمث آية بد قبل تظهر لاعراخرالتى ا (فى مستقرة
٢٩= ن

( مستقرة الغير) التجريبية المجموعة

 قبلى
 القياسات

 ي بعسسى

» م م عاه

 الطالبا-انبتهم
•٩ له عسله

 نبتهم -ا الطالبا
 للحسن%

: الطمث بداية قبل
 د

 صداع
 مغص

 أسهال
 أساك

٢
٢٠

 تى'
 الظهر فى ألم
 المفاصل فى آلم
 ين الفخذ فى آلم
 مين القد ى آلم
 أفرازات أع

 خرى أعراضأ
 يوجد لا

١
٢
٤
٨
٢

٨
١

٢
٢

7٦ ر٨٩
%1٨,٩٦

3% ر٤٤
%٠٦ ر٨٩
%١٣ ر٧٩
%٢٧ ر٥٨
7٠٦ ر٩
7٢٧ ر٥٨
7٣ ر٤٤

١٦

،

٤

،

7٦ ر٩٨
#٦ ر٩٨

٢
٨

%٠٥٥ ر١٧
 و،

1٣% ر٧٩

،

%٦ ر٩٨
7٢٧ ر٨٥

%٦ ر٩٨- ي
71٣ ر٧٩-
2٣ ر٤٤-

2٦ ر٨٩
% 1٣٧٩ -
%1٣٧٩

.·٦ ر٩
٢٧.2 ر٨٥
7٣ ر٤٤-

%٠٠٢ ر٦٩

: تظهرفيه الذى اليوم
 ن

 بيوم قبلها
 بيو،ين قبلها
 أيام بعاهة قبلها
 بأسبوع قبلها

 يوجد لا
 مستمر

٨
٩
٤
 ن

٢
١

%٢٧ ر٥٨
%١٣ ر٠٣
%١٣ ر٧٩
2٠١٧ ر٢٤
2٦ ر٩
%٣ ر٤٤

١٢
٤
٢
٢
٨
١

%١٤ ر٣٧
·1٣ ر٧٩

7٦ ر٩٨
٦ ر٩٨

·٢٧ ر٥٨
7٣ ر٤٤

1٣% ر٧٩
%1٧ ر٢٤
%٦ ر٩
٠7١ ر٣٥
·٢ ر·٦٩
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(٢٧) رقم ول جد تابع

 القياسات

( ستقرة الغير) التجريبية المجموعة
 للتحسن% قبلى

 ه ، علهل ه٠ عدله
 ةم اابء/ /نخه الابببب

: التعب حة د • ز.

%٠٢ ر٦٩·١٣ ر٩٠٣%٠0١ ر٣٣٤ بسيط

7٢٧ ر٤٩%٢٤ ر٧٢٣%١٥ ر٥٧٢( متوسط
2٠2٤ ا2٦٤ ر17٣٢٩٨ ر٩٠٣ باله شله  ي

.·٢٧ ر٩٥%٤٣ ر١٤٨ ه7٦ ر٢٨٩ لايوجد

 مختلفة بنسب ولكن تحست لاعرارقد ا جميع أن لنا يتضح(٢٧) جدول بدوامة

7٦ ر٩1٨- صداع: لآنى القبلةكا عن البعدية ت القياسا فى للطالبات المئوية النسب فارق فكان

 ،1٣% ر٧٩- قيبى ،%٦ ر٨٩- أماك ،7٣ ر٤٤- أسهال ،%1٣ ر٧٩ مغص
 ،23٧ ر٥٨- الفخذين آلم ،٦ ر٨٩- الغا ى آلم ،%1٣ ر٧٩ الظهر- فى آلم
 لصالح٠%٢٠ ر٦٩ الطمث بدابة قبل أعراض لايوجد ة%٣ ر٤٤ ميمن القد فى آلم

• البعدية القياسات

 بداية قبل الإعراض فيها تظهر التى [أيام تبعا مقمة للطالباتكانت المشوية والنسبة
 وكانت بيومين الطمث بداية قبل الأعراض يهن لد تظهر من لأكبركانت ا النسبة لآتى الطمككا

 الطمث بداية قبل لأعراض ا يهن يظهراد اللاى الطالبات تثل التى النسبة ويليها13٣ ر٠٣
 لاعراض ا يهن يظهرلد اللاتى ت لبا الطا عدد تشل التى النسبة ثم%٢٧ ر٥٨ تثل وكانت بيوم

 قبل الأعراض بهن يظهرلد من نسبة ويليها الطالبات عدد من٦1٧ ر٤2 وكانت بأسبوع قبلها
 يمهن لد لاتوجد من نسبة تثم ال{البا د عد من%1٣ ر٧٩ تحل نت وكا أيام بثلاثة الطمث بداية

 لهور تستمر كانت من ويليها ت لطالبا ا د عد من٦٦ ر1٨ تشل نت وكا الطمث بداية أعراضقبل

 ث حد وقد الطالبات عدد من ر"%٤٤ تثل وكانت الطشيين بين الغترة فض يهن الأعراضلد
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 تستمر من عدا ية البعد القياسات لصالح القبلية عن ية البعد ت القباسا جميع فى تحمن
• عضوبة أخرى اسباب لأى يرجع وقد الطشيين بين الغترة فى لأعراض ا يهن لد

 النسبة فكانت التعب ظهور رجة لد تبعا قسمة كانت للطالبات المشوية والنسبة
 الطالبات عدد من ه%1 ر٧2 تشل متوسطة رجة بد التعب لديهن بظهر تاللاثى للطالبا
 واللاتى الطالبات د عد من%09 ر٣٤ تثل بسيطة رجة بد التعب بهن لد يظهر واللاتى

 النسب وجميع لبات اللا عدد من%٠٦ ر٨٩ تثل الطمث بداية قبل تعب يهن لد يظهر لا
 الطمث بداية قبل التعب يهن لايظهرلد لاىJ ا ت لطالبا ا فأصبحت تحسن حدلها

 لديهن يظهر اللاتى الطالبات ونسبة ه الطالبات عدد من%٣٤ ر٤٨ نسبتهم تثل
 الطالبات ونسبة ، الطالبات عدد نسبة من%١٠٣ ر٠٢ تشل كانت بسيطة رجة بد التعب
 الطالبات عدد من%٤ ر٢٣ تمثل ت كا متوسطة رجة بد التعب يهن لد يظهر اللاى
 وكانت%٦ ر٨ تثل كانت ة يد شد رجة بد التعب يهن ظهرلد اللاى الطالبات ونسبة
 الأعراض وتقليل التدب رجة د تخفيف فى ريبى التد البرنامج نجاح يضح ما نسبة أقلهم
• الأعراض فيها تظهر التى الابام عدد تقليل لك وكذ الطمث بداية قبل تظهر قد التى
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(٢٨) رقم جدوك
 الخير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية البعد القياسات فى للتحسن المشوية النسبة

 يوم أى وفى الطمث نهاية بعد تظهر الاعراضالتى فى( مستقرة
، التعب رجة ود تظهر ٢٩= ن

 النبرسعرة7 الجية:جربة
 ,%للتحسن أبعدى اتبلى القياسات

 لم عسه» ه لو علو

 نسبتهم ارلالبات الدبات\ن»

• الأعراض
 ب

 صداح
 مخي

 أسهال
 أساك

 قيم'
 الظهر فى آلم
 الفاصل فى آلم
 ين الغخذ فى آلم
 بن القد فى آلم
 أرازات أى

 خر أعراض(
 يوجد لا

 ن%٦ ر٢٨٩%٦ ر٢٩

7٣ ر٤٥%٦ ر07٠١٢١ ر٣٣٤
.%3 ر٤٤- ن«73 ر١٤

 ن د ن «ب

.%7 ٨ر٩، ه%٦ ر٢1

·3 ر٤٤،،7٣ ر١٤٤
 ن ا، ب بد ب

 ما، ه، د

، ٦١٠ ر٣٤/
 ص ن،

7٣ ر1٤٥ ر٣٢٩٨
»

 ا٨ ر٨٦/
، ن

٠2٠١ ر7٧9٣٥ ر٤٠٢٣٣١

• فيه تظهر التي اليوم
 ن

 السابع
 س الساد

 والثامن السابع
 سستمر

 يوجد لا

1٣% ر٤٧٥%١٣ ر٧ ه٤
7٣ ر٩٤ ا،%٣ ر١٤٤
.·٦ )ر٩ ب ن1% ر٢1
«7٦ ر7٢٨٩% ر٢1

7٠١٠ ر٩٣٥ رY٣١%7٦٨٢٣ ر٢٩٦١ ه



١٠٢

(٢٨) ول جو تابع

 م-
 القياسات

 اليرستقرة( التجريبية الجوة

 للتحسن%

 بسيط

 متوسط

 يد شك

 لايوجد

 ى د يد

4 -[•• عددا

 مسهم ازالا، م٠ الطالبات

·٦ ر٢٩٨%٦ ر٢٩
·٣ ر١٣,٧٩١٤٤%٤
٠١ ر١٣٣٤%٣١٠٠٣٤١

·٩٧ ر٢٠١٦٦٨٠٩٦١٢٣٣١

·0١ ر٣٥

·٠١ ر٣٥

 ن فكا مختلغة بنسب ولكن تحسنت لاعراضقد ا جيع أن لنا يتح(٢٨) ول جد بدراسة

 أعتحمن يوجد لا صداع لآتى كا القبلية عن ية البعد ت القباسا فى للطالبات المشوية النسب فارق

2٦ ر٩٢ قيى" ،%٣ ر٤٤ أسال ،%3 ر٤٥- مغص ، القبلية عن البعدية نسبته فى
 لصالح02١ ر٣٥ أعراض لايوجد %،٣ ر٤ ه- أفرازات أى ،٣ ر٤٤ الظهر- فى آلم

 القياساتالبعدية.·

 نهايسة بعد لأعرار ا فيها تظهر التى للأيام تبعا مقسمة كانت للطالبات الشوية والنسبة

 بظهر من وبليهم٦٦٨ ر1٦ نسبتهم وكانت أعراض يهن لد لايوجد أكثرهم لآتى الطمككا
 فى لاعرار ا بهن يظهرلد من ويلبهم%1٣ ر٧٥ ونسبتهم السابع اليوم فش لأعراض ا لديهن

 يهن يا"هرلد من ويليهم منهم كل فى%1 ر1٨ نسبتهم وكانت بمستمر ، والثامن السابع اليوم
 القياسات وأصبحت تحسن ث حد وقد%2 ر٤6 نسبتهم نت سوكا الساد اليوم فى الأعراض

 ه الطالبات عدد من%Y٩ ر١٣ كانت نسبتهم أعراض يهن لد لاتظهر من لاتى البعديةكا

 لديهن يستمر ومن ة%١٣ ر٧٥ كات نسبتهم السابع البوم فى لأعراض أ يهن لد تظهر ومن

• بالأخرى لأىالأسبا برجع وقد تحمن اى فيها ث يحد ولم77 ر٩٨ ونبتهم الأعراض
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 الاالبات النسبة فكانت التعب رجة لد تبعا قسمة كانت للطالبات المشوية والنسبة
02١ ر٣٥- رق بغا%٩٧ ر١٣ وأصبحت%٦8 ر1٦ تثل التعب يهن لد لايظهر الالاى

 لديهن يظهر تاللاى لبا الطلا ونسبة• ى البعد القياس لصالح الطالبات عدد من
 من٦١ ر·٣٥- بفار ر؟%٤٤ وأصبحت%١٣ ر٧٩ تثل نت كا متوسطة رجة، بد التعب

 فى ريبى التد البرنامج نجاح لنا يتضح سبق وسما ى البعد القياس لصالح الطالبات عدد
 فيها تظهر الى لأيام1 عدد وتقليل الطمث نهاية بعد تظهر قد التى الأعراض تقليل

Iالتعب رجة د وتخيف لاعراض •

(٢٩) رقم ول جو

 الغير) التجريية للمجموعة القبلية عن للقياساتالبعدية للتحسن المئوية النسبة
 لطشية تا لأضطرابا ا أنواع فى( مستقرة

٢٩ ن ج

 القياسات
 عة..
 قم
••-٠٠ و ظولم

 إالالبات" انبح الالباء سد
 للتحسن%

 الطمث تعدد
 الطث قذة
 الطمث رة غزا

 الطمث ع أنقطا

 أكثرين

• شهور
 الطمث عسر

1٧,٣٢·7٢ ر0·١١٦٠٣٨٦٦٨ -
٤7٣ ر٤٨·1٧ ر٢٤ ن ه%١ ر١٤٧٢

١٤.· ا«١١7٣٨٧7٠٢٤

1 ر7٦٩ ر2١٣٢٩٨ ر٤٧٩

 ه%١ ر1٧٨٦% ر٢٤ ه١%1٩ ر٢٠١

 اللاتى ت الطالبا د عد من المشوية النسبة أن لنا يتضع(٢٧) ول ج بدراسة
%١٧ ر٣٢- بغارق٦٢ ر·٦٨ وأصبحت٦٣٨ تثل كانت الطمث تعدد من تعانين

 قلة من تعانين اللاى الطالبات ونسبة ى القياس(لبعد لصالح الطالبات د عد من

 د عد من%٤٣ ر٤٨- بغارق%١٧ ر٢٤ وأصبحت ه%1 ر٢٢ تشل كانت الطمث
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 كانت الطمث غزارة من تعانين اللاى الطالبات ونسبة• القباسالبعدى لصالح الطالبات
 البعدى القياس لصالح الطالبات عدد من%١٤ بغارق-%٢٤ وأصبحت٦٣٨ تمثل

713 ر٩٧ تثل كانت شهور ستة من أكثر الطمك ع أنقطا من تعانين الالاتى الطالبات ونسبة
 ونسبة• البعدى القياس لصالح الطالبات عدد منT٦ ر1 بغارق٦ ر٩ وأصبحت

 رق بغا%17 ر2٤ وأصبحت٦٦٩ ر1 تثل كانت الطمث عمر من تمانين الطالبات(للاتى
• ى البعد القياس لصالح الطالبات عدد من٦ ه1 ر٨٦

 لأضطرابات ا تحسين فن المقتر ريبى التد البرنامج نجاح لنا يتضح سبق ومما
• للطمث المصاحبة

• النتائج مناقشة٢-٤
 ه

 البحث أهداف وفىضو؟ الباحثة متها أستخد التى كية لأحصا1 التحليلات طى بنا!
 الى التصل تم البحث لعينة المحدد ر الاطا وفى جراؤها] تم التى ت القياسا حدود وفى
 من تأن راسا الد بعض نتائج أظهرت وقد طمثية لأضطرابات تتعدرض بعضالغتيات أن

 بها قام راسة د ففى العنيفة الشاقة الرياضات رمة مما هى لأضطرابات وكا حد أسباب أهم
Moakeaلحدوث ب أسبا ة عد الى راسته د لج نتا فى ظهرت فقد1٩٨٨ نواكيس 

 ويتفق تالمنيغة الرياضا رسة مما منهما الخيف والطمث المنتظم غير والطمث الطمث ام أنعد
 الى توصل فقد١٩٨٩ هيجتH1ghet ه١٩٨٨ باروBarrow من مددكل

£or4o1a  دراسة نتائج أثبتت لطمثكا تأخرا حدوث أشرفى له يب التد حمل زيادة أن
 كانت لأنقطاع بالنقرأوا سوا" الطمث لأضطرابات عرة، الالاات أكثر أن١٩٨٦ توريولا

 عند الطمث ت لأضطرابا ت اللاعها تعرض نسبة وأنخضضت الطويلة السافات ت١ عدا' بين
 لأضطرابات عفة لفتيات أكثرا راسةأ الد علك أثبتت كما القصيرة ت المسانا ت١"١ عد

 خلال ومن الشهرية ورة الد بداية قبل ريب التد فن بد الى الفتيات بيت من كانت الطمث
 يعمل لكى للتمرينات مقتن ريى تد مج برئا بوضع الباحثة قامت راستها ود النتائج ±ك
 رجة لد الوصول م عد برنامجها فى البا>ة راعت وقد الطمثية ت لأشطرابا ا ±ك تحسين على

 المتغيرات عدد تقليل ريبية التد الوحدة جزاء أ بين البينية الراحة فترات تخلل الاجهاد
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 البرنامج نتائج على سلبى أثر لاه يكون قد مما الطالبة تجهد لا حتى الواحدة ة الوحد فى
 لأضطرابات ا تحسين على ايجابى اثرا القتن ربى التد للبرنامج وكان القتن ريى التد

 عئد عبة احصا اله د فروق وجود لنا يتضح(٢٠) (ء٨ رقم) ول جد فبدراسة الطشية
 فن( ستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين ه°ر() سستوى
 للقياس تحسن نسبة وجود لنا يتضح البعدىكمط القياس لصالح الدورتين بين الفترة
 الفترة تحسين فى بجابى اشرا له التجريبى البرنامج أن على يدل مما القبلى عن ى البعد

• الدورتين بين

 حيث الطمث أيام عدد فى تحمن نسبة وجود عن )ا؟( رقم ول جد نتائج وأظهرت

• الطبيعة من اقتريت انها

 التجريبى البرنامج ان لنا يتضح(٢٢)٠(١٠) رقم و جد دراسة خل ومن
 تقترب وجعلها الطمث أيام خلال القطيلاتالمستخدمة عدد تحسين على ايجابى أثر له
• الطبيعية من

 فى تحسن نسبة وجود وكذلك طية أحصا داله فروق وجود عن النتائج أسفرت كيا
 أمنا· موية د جلط وجود فى بة البعد القباسات لصالح القبلية عن البعدية ت القياسا
 نجاح على يدل مط٠(٢٣ (ء١١ رقى) ول جد دراسة عند يتضح وذلك ه الطمث

 نتائج تدل كما الباحثين من الكثير لها يتعرض لم وأن الطمث غزارة تحسين فى البرنامج
 تحسين فس ايجابى أشر لء التجريبى البرنامج أن (على٢٤ (،)١٢) رقم جدول

• التعب رجة ود فيها تظهر التى الأيام وعدد الطمث أثناء تظهر الى الأعراض

 أشر له الدجريى البرنامج (أن٢٥)٠(١٣) رقم جدو نتائج أظهرت كا
• الطمث فترة أوناء الرياضة رسة ما على الطالبة رة قد تحسين فى ايجابه

 بين شيبة أحصا اله د فروق لك وكذ تحسن نسبة وجود عن النتائج أسفرت كل
 أعنا· الطالبة غياب لات احتما فى ى سالبعد القيا لصالح ى والبعد القبلى القياسين

٠(٢٦) (ء١٤) رقم جدول اسة بد يتضح وهذا الاءث



 ف ه)٥

 له التجريبى البرنامج أن لنا بتضع فسوف(٢٧) (،١٥ رقم) جدول بدراسة ألا
 تظهرفيه الذى واليوم الطمث بداية قبل اظهر الى لأعراض ا تحمين فى ايجابى أشر
• التعب رجة ود

 فس القبلى عن مى البعد للقياس تحسن ونسبة احصائية اله د فروق تظهر كيا
 وذلك التعب رجة و فيه تظهر الذى واليوم الطمث نهابة بعد تظهر التى الأعراض

(·٢٨)٥(١٦) رقم جدول دراسة عند

 لأضارابات ا أنواع فى تحن نسبة وجود لنا يتشح(٢1) رقم جدول بدراسة أ±
 لأشطرابات ا تحسين الى أدى قد المقتن البرنامج أن على ل نستد سبق وما• الطشية
 عية أحصا فروق يوجد" على بنص ى والذ للبحث الأول الغرض يحقق ما وهذا الطمثية

 الأضطرابات فى( الغيرستقرة) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين
 ريبى التد البرنامج) التجريبى المتغير خال لأد نتيجة ى البعد القباس لصالح الطمثية
•( للتمرينات المقتر

 بعفر أن الى التل تم البحث بمجال المرتبطة السابقة ت راسا الد بعض راسمة ود
 ففى العظام ة3 كثا فى ت تغيل يهن لد يحد طشية ت لأضطرابا تتعرض تالالاى الغتيا

 الكسور تسبة أرتغاع عن نتائجها اظهرت فقدBarrow١٩٨٨ باو بها قام لاسة د
 نتاشج توصلت كما• منتظم عير طمث من تعانين اللاى الطويلة المسافات ت١ ا° عد ى لد
 ونقص تالامث أضطرابا بين ايجابية علاقة وجوده عن1ioy١٩٨٨ ة ليويد بها قام

 الى توصل قد الرأى1 ه فىNe1son١٩٨٦ نيلسون معده ويتفق العظام كثافة
 وتحفيف الطمث أنقطاع الى ى يود الطاقة تليدة اقبية غذ وجبة تناول مع الرياضة رمة ما أن

 مفس الى توصل وقد الفقرى بالعمود القطنية الفقرات عظام فى خضصا العظام ة3 كثا
٠١٩٨٦ Drinkwater  تير رينكوا د النتائج

 فقد نتا±جها وأستخلاص السابقة راسات الد لتلك الباحثة راسة د ذال ومن

 انه حيث( حركى زن توا ثابت زن توا) بنييه التوازن عنصر ر بأختها متالباحثة قا



)٠٦

 وحيث" خاصة الرياضى الفر. وادا"" عامة الغرد دا" فى والمؤثرة الهامة العناصر من

 الجهاز وخا: للغرد الحيوية لأجهزة ا سلامة على يعتمد الذى الهامة العناصر من أده

 يتأثر وعندما والقطيلات العظمى الجهاز من يتكون الحركى والاجهاز والعصبى الحركى
 الطالبات عند زن التوا رجة د على لك ذ يؤشر فقد الطشية بالأضطرابات( كثافتها) العظام

 القبلية القياسات فى قبة أحصا داله فروق وجود لنا يتضح(٢) رقم ول جد راسة ويد

 الضابطة المجموعة لصالح والحركى الثابت التوانن فى والتجريبية الضابطة للمجموعتين
•( )المستقرة

 عند أحاشية ال، د فروق وجود )ه( رقم ول جي دراسة خلال من لنا يتضح كط
 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين فى( »ر٥) معنوية سنوى

• سالبعدى القيا لصالح( مستقرة

 فى والحركى الثابت زن التوا فى تحن نسبة وجوه عن النتائج اظهرت كذ
 أن على يدل مما (ء ستقرة الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية لبعد القياساتا

 تالالاتى الفتيا عند أفضل فكانا الطشية بالحادة يتأثران عنصران والحركى الثابت التوازن
 بعد طمثية أضطرابات من تعانين الى الفتيات عند تحسنا كما منتظم بطمث تتمتعن

• لديهن لأضطر,ابات ا لتحسن نتيجة وهذا التجريبى التغير خال أد

• ايلى على ينان الخامسوهط الغرض من وجز" الثاى الغر يحقق سبق وما

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين صافية أ فروق يوجد"
 الأضطرابات لتحسن نتيجة ى البعد القياس لصالح والحركى الثابت التوازن فى( مستقرة

•" الطشبة

 والضابطة( مستقرة الغير) التجريبية المجموعتين بين أحصاشية فروق يوجد"

 المجموعة لصالح تالشية لسما وا بنوعيه للتوازن القبلية ت القباسا فى( )المستقرة

•" الطشية الحادة ر لأستقرا نتيجة( المستقرة) الضابطة

 أهم من الباحثين من كثير رها أعتبا والى الشية السمات نتائج راسة وبد



١٠٧

 بايل جاد بها قام راسة د فغى الطمث تفى وأضطرابا حد الى ى تؤد التى الأسباب
Gadpailleلأضطراباتالاشية ا بين علاقة وجود عن نتائجها أوضحت١٩٨٧ 

•٠ النفسية والأضطرابات

 الى ى تؤد التى لأسباب ا أهم من أنNoakes9188 تواكين قال كل

• الشخصية من معينة نوعية وجود هو طشية ت أضطرابا

 للتعرف البحث متغيرات ضمن لشية السباتا ربعض لأختيا الباحثة دعى ما وهذا
• الطمثية بالحادة ناشرها ى مد على

 معنوية مستوى عند أحصاية داله فروق وجود لنا يتضع(٤) رقم جدول اسة وبد
 والتجريبية( المستقرة) الضابطة للمجموعتين ية والبعد القبلية القياسات بين( ر0٥)

 ، استشارة القابلية ه لأكتعابية ،ا العدوانية ، العصبية من كل (فى الغيرستقرة)
 معنوية متوى عند اله د غير ولكن له1 د فروق يوجد كما• والسيطرة الهدو' ه الأجتماعية

• الضبط فى لنرالمجموعتان ية والبعد القبلية القياسات بين ر(0 )ه

 للمجموعة ى والبعد القبلى القباسين بين اله د فروق وجوه عن النتائج أظهرت وقد
 ،الأجتماعية للاستثارة القابلية ، لأكتعابية ا ، والية العد ، العصبية من كل في التجريبية

• والسيطرة ،5و للهد بالنسبة اله د غير فروق توجد ولكن الكك أو الضبط

 البعدية ت التباسا فى تحسن نسبة وجود لنا يتضح(١٨) رقم جدول رإسة وبد

 ، الدوائية ة العصبية فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة بالنسبة القبلية عن

 وماسبق والضبط ، السيطرة ، الهدو ه جتاعة هالأ للأستثارة القابلية ، الاتثابية
 الغرض من وجؤ الغرش(لثالث يقق مما الطشية لحالة تبا السما تأشر±ك على يدل

: الثالث الغرض على ينصان الامسوهما

 التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين قبة أحصا فروق يوجد"
 لتحسن نتيجة ى سالبعد القبا لصالح السمات!لشخصية فى( سقرة )الغير

". تالطشية لاضطرابا ا



)·٨

• لخامى ا الغرض

 والضابطة( ستقرة الغير) التجريبية المجموعتين بين ثية أحصا فروق يوجد"
 )المستقرة( الضابطة المجموعة لصالح الشية للسمات القبلية القياسات فى( )المستقرة

 المجال هذا فى السابقة البرامج بعض تحليل خلال من الطشية الحادة لأستقرار نتيجة
 يكون قد للتمرينات مقتي ريبى تد برنامج بضع الباحثة قامت والقوة الضعف نقاط راسة ود
 هو البرنامج هذا فى الهدف وكان• الطشية ت لأضطرابا ا تحمين فى ايجابى أشر له

 الباحثة قامت كما ريبية التد ة الوحد جزاء أ بين لراحة تا وفترا لأسترخاء بتمرينات! الأمتام
 ومرونة والرجلين والبطن الظهر عضلات تقوية الى تهدف التى التمرينات بأخياربعض

 قبل القباسات تلك فى تجائسللمجموعة بعمل الباحثة قامت وقد• الغخذين غلى
(٧) رقم جدول بدراسة (ألا٢) رقم ول جد دراسة عند يتضع وهذا البرنامج تطبيق

 والبعدية القباساتالقبلية فى( ر0٥) مستوى عند كية أحصا داله فروق وجوه لنا يتضح
 ومرونة والرجلين لبطن عضلاتالظهروا لقوة بالنسبة( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة

• البعدية القياسات لصالح ين الفخذ فصلى

 القياسات فى تحسن نسبة يوجد (أنه١٩) رقم جدول لاسة د عند لنا يتضح كما

 والبطن عذ،لات!لظهر قوة فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة القبلية عن ية البعد

 فن المقتر ريبى التد البرنامج نجاح على يدل مما ين الفخذ مفصلى ومرونة والرجلين

 الفرض. يحقق مما الفخذين بفصلى ومرونة والرجلين والبطن الظهر علات قوة تحمين

• مايلى على يني ى والذ للبحث الرابع

 التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين شية أحصا فروق يوجد"
 ين الغخ فصلى ومروئسة والرجلين والظهر البطن علات قوة فى( مستقرة )الغير

(· للتمرينات القتر ريبى التد البرنامج) التجريبى المتغير خال لأد نتبدجة


