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١١٠

: الأستنتاجات١ ه
،

 والمنهج البحث فروض ضو" وفى منه والهدف الدراسة هذه ومجال طبيعة ود حد فى
 ال التوصل تأمكن للبيانا لأحصافى ا التحليل خلال ومن العينة وطبيعة المستخدم

: التاليه ت جا لأستنتا ا

 وجد حيث الطمثية ت الأضطرابا على ايجابيا تأثيرا المقتن ريبى التد البرنامج يؤثر ا

 بين الغترة فى تحسن حدوث وكذلك الطمثية ت عالأضطرابا أنوا فى تحمن نسبة
 أوقبل الطمث فترة كانت(هناء سواء للطمك الصاحبة الأعراض وأيضا الدورتين

 على رة القد ى تحسمن نسبة وجد كما• الطمث فترة أنتها" أوبعد بدايتها

 عن الغاب ش تحسن نسبة وجد لك وكذ الطمث فترة الرياضة]ثنا' رسة مما

• الطمث فترة أثناء اسة الد

 نتيجة والحركى الثابت التوانن على ايجابيا تاثيرا لمقتن ا ريبى التد مج لبرنا يؤثرا٢
• الطمثية ت الأضطرابا لتحسن

 نتيجة تالشية بعضالسما على يجاببا ا تأثيرا المقتي ريبى التد البرنامج إثر٣
 من كل فى تحسن نسبة النتائج وضحت حيث] الطشية لأضطرابات ا لتحسين

 و' والهد لأجتماعية وا للاستثارة والقابلية والأكتعابية والعدوانية تالعصببة السما
 القبلى القباسين بين أحصايا داله فروق وجود تبين والضبطكا والسيطرة

 والقابلية لأكتكابية وا وانية والعد العصبية فى التجريبية للمجموعة ى والبعد
 فروق يوجد لم ولكن• لبعدى القياسا لصالح والضبط لأجتاعية وا [لاستثارة

 والسيطرة الهدو فى لنغسالمجموعة ى والبعد القبلى التباسين بين دالة(حاشيا

 والظهر البطن عضلات قوة على ايجابيا تأثيرا المقتر ريبى التد لبرنامج يؤشرا-٤
 تفروق وجد حيث• واليسرى اليمنى للرجل ين الفخذ بفصلى ومرونة والرجلين

 القياس لصالح مستقرة الغير للمجموعة ى والبعد القبلى سين للقبا شبا احصا دالة
• البعدى



- ١١١

 الشية السات وبعض والحركى الثابت التوازن على تالطشية لأضطرابا توشرا ه
 الضابطة( السستقرة) المجموعتان بين شبا أحصا اله د فروق وجوه تبين حيث

 والحركى الثابت للتوازن القبلية القياسات فى التجريبية( الغيرسستقرة:) و
 والسيطرة والهدو" لأجتماعية وا [لاستثارة والقابلية لأكتتابية وا وانبة والعد والعصبية

 القبلية القياسات بين أحاشيا دالة فروق وجوه عدم النتائج أوضحت وقد
• الضبط سمة فى للمجموعتان

: التوصيات٢-٥
 ن

 العبنة لطبيعة ر لأعتبا ا فى لأخذ ومحا ، وفرضه لأساسية البحث( مشكلة ضو فى
 على وأعتمادا ، الفروض، ق صد من للتحقق عبة لأحصلا ا والمعالجات المستخدم والمنهاج

: بالتالى تى أن للباحثة يمكن التجريبية النتائج

 قبد للعبئة مشابهة عينات على مماثلة خرى أ بحوث أجرا" بأهمية الباحثة توصى ا
 وبالقارية%1٤ تنسبة لطالبا دا عد جبالى أ من نمثل كانت حيثأنها البحث

• لأهتلام ا تستحق نسبة تثل فقد لأصلى ا بالمجتمع

 الأضطرابات لتحسين متنوعة خرى أ ريبية تد برامج عن الكشف بأهمية الباحثة تو ا

 زن التوا متوى رفع فى مة أوعد لايجابى الأشيرا من لها بكون ما وبيان الطشية
• الشخصية بعضالسيات وتحسين والحركى الثابت

 والرجلين والظهر البطن لمعضلات العضلية القوة تمرينات بأستخدام خشة البا توصى٣
 لأشطرابات ا تحسين برامج ضن القطنية والمنطقة يين الفخذ مفصلى ومرونة

 تلك ترتيب وكان ت لأضارابا ا أنواع تحسين فى يجابى أشرا من لها ما الطمثية
 تلة المؤلم( الطمث) عرالطمث• لآتى كا تحسنهم نسبة حسب الأنواع

 شهور ستة من أكثر الطمث ع أنقطا الطمث غزارة الطمث تعدد الطمث
• البحث عينة ود حد ى لك وذ



 و١٢

 للفتيات بالنسبة الممارس الريا والنشاط ريب التد بنوعية لأهتمام ا الباحثة تصى6
 الرياضات ممارسة الى الطمث وكأضطرابات حد الباحثين من الكثير رجع حيث]
• العنيفة الشاقة

 التغيرات ملاحظة على رتهم بقد لزيادة لأباء وا الأمهات بتوعية لأهتام ا الباحثة توصى ه-
• البلوغ مراحلة فى الغتاة على تطرا التى الفسيولوجية

 ومعرفة قتهن وصاد المرطة تلك فى ببناتهن لأهتمام ا الأمها الباحثة توصى٦
• والصحية النفسية ة الغتا صحة على ايجابى أثر من له لما حلها ومحاولة مشاكلهن

 الغترة أو مريضة فتاة مثل للطيث بلة لبد ألغا أى أتخدام عدم الباحثة تى٧
 واقد ت لغبرا تا الفتيا نفسية على سلبية آثار من له لما المظلمة الغترة أو الحرجة
• الفتيات لدى صحية عواقب من ذلك على يترتتا


