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 القدمة
 ح

 عما٠--- سلامة على المحافظة فى بقدركيير الرياضية والتربية الرياضة تسهم

 واجتاً ونغسيا بدنيا وأعداده ه والوظييه البدنيه لياقته وتنمية الانسان جسم
 فى الناس لعامة البدنية اللياقة واصبحت• سليمة علمية اسس وعلى متوازنا

• لتحقيقه المؤسساتالعلمية كاف تتكاتف قوميا هدفا المتقدمة الدول من كثير

 تحسهن من عليها يترتب وما المختلف الرياضية الانشطه مارسة ان فى شك ولا
 الجوانب وتناسق اكتمال الى المؤدية الطرق أنسب من هى البدنية اللياقة

 اجهزة على بالذات الرياضة سارسة امية وتبرز• الانسان تكهن فى المختلف
 يتحن حيث( عصيى -تنغى دورى هى) الداخليه الجسم

 ة وزياد وتوزيعه للدم وضخ واحتراق واتصاوتنغس هم من الوظيغى اداوها
 وتحمل العطا" على رةالانسان قد من تزيد والتالى الحواسوؤستجابتها حده

• الحياة اعبا" الرياضية التمرينات مارسة ان القدم شذ المعروف من كان واذا
 الجم وديناميكية حيوية من وتزيد ، عام بشكل الصحة تحسن منتظه بطريقة

 لبعض ان اثبتت قد الحديثة تالعلمية راسا الد فان ه المختلغة وأجهزته
 المختلغة الجسم ادا"اجهزة وتحسين تطبيع على ايجابيا اثرا الرياضية التمرينات
 عدد وتخغيفحدة تحسين فى لك وكذ قواه واعتدال ونشاطه بحيته الغرد واحتفاظ

 العربية مصر جمهورية فى المسئولين دعى مما هذا• الامراض من كبير
 نتائج من عنه تسغر وما الرياضية والتربية للرياضة العلى البحث بمجالات لاهتما ل

 المختلفة العلم فروع فى الوثيقة الصلة ذات البحوث وخاصة منها والاستفادة
 والباحثين العلماء اهتم وقد• والاجتماعية الانسانية لعلوم النغسوا وعلم كالطب

 البدنية الغرد بلياقة الارتقاء طاقتهم قدر ولين حا المختلف الرياضة فروع فى
 التأمير حول الدراسات تنت ولهذا ، المستويات أحسن الى والصحية

• المختلف الجسم وظائف على للتمرينات الغسيولوجى



< ١

 المتقدمة ول الد من العديد فى الملاج قيات احد الرياضة أصبحت وقد

 تذاكرهم فأشارت ه الجديد المغه هذا الاطبا استخدم المنطلق هذا ومن
• بذاته قائم كعلاج الرياضة الى المرضية الحالات من كثير فى العلاجية

 تأثير الى قامتبها التى الدراسة فى(١١٨٠ لبيب عنايات) اشارت قد
 مرض علاج فى فاعدتها وسدى المين ضغط على الرياضية التمرينات استخدام
 الاغلوكوما مرضى من ا؟ مهم شخص ه١ البحث عينه عدد وكان ، الاغلوكيا

 أيام٤ بمعدل١1٧٨ مايو الى يناير من البرنامج مدة وكانت الاصحا" من١1 و
 علس المترددين غلوكوما الا ري بين من العينه اختيار تم وقد ، اسبوعيا

• الرمد قسم اونزلا" الخارجية الميادة

 طويلة لغترة التمرينات سارسة أن الدراسة بهذه الخاصة النتائج واسفرت
 تحسن وانها الاغلوكوما بمرض الافراد اصابه منع ى وقاش اثر لها يكون ومنتظمة

• المين شرايين فى الدم فى سير وتنظم
 مي

 التمرينا برامج أن بها قامت دراسة فى(١٩٨١ الهجرسى سامية) اضحت كما
 الحالة تطر على يعل فعال علاجى كعنصر مكانها تحتل أن يجب التدريبية

 امنهم٨ من البحث عينه وتكونت ، التاجية القلب شرايين لمرى الفسيولوجية
 العناية وحدة دخول سجلات واقع من العينة افراد وكان ضابطه٨ و تجريبية ا٠

 ستجابه الا على التمرينات تأثير حل لها دراسة فى القلب بمعهد المركزة
 انخفاض وث حد الدراسة هذه نتيجة وكأنت القلبى الاحتسا" لمرضى الفسيولوجية

• الدم في السكر نسبة انخضت كما الراحة اثنا" والتنفس والضغط النبض فى دال

 فى الرياضية التمرينا اهمية اضحت(١٩٨٣ الجواد عبد دراسة)لسامية وفى
 خض فى واثرها النشاط او الراحة انا" سوا" الحيوية القلب وظيف تحسين

(٦٧) عددها عينه على البرنامج اجرى وقد ، القلب بامراض الاصابه احتمالات
• بالقاهرة الرياضية الترية كلية طالبات من طالبه



٣

 الحض بادا"تمرينات(G٥oper١٩٦٨ )كير نصع الولادة مجالات وفى

 كثير وتجنب الصحيح الاتجاه فى الجنين نمو لتسهيل الحمل اشنا" البطن وتمرينات

• المشاكل من

 التمرينات أهمية على اى(٥1ats١١٧٣ كلافس) بها قام راسه د وفى
 وترينا-التنفس والبطن الصدر عضلات تمرينات مثل الجراحيه العمليات بعض بعد الرياضية
 الرياضية الممارسة اهمية على ركز كما ، الرعية المضاعفات من كثير أوتقلل تمنع يذلك

 الجسم بصحه والاحتفاظ والقوام والمعاصل العضلات علف الطيا واثرها الرياضى والنشاط
 الهضمى والجهاز كالرئتين الداخلية الجسم اجهزة على ايجابى تأثير من لها بما ولاته

 الاجهزة لهذه الذاهبه الدم كمية من حيثتزيد العصبى والجهاز الدمية ورة والد
• الرياضية الممارسة اثنا" الحيية

 التشريحية النواحى من كور والذ الاناث بين فروقواختلافات هناك ان به المسلم ون
 التى الفسيولوجية التغيير)ت هذه ون الرياضى"١ الاد علل يؤثر قد مما والفسيولوجية

 بعض للأنثى ث تحد الغترة هذه اثنا" الشهرية ورة والد الطمث فترة للأناث تحد
 الرحمى والمغص الالم مثل انجرى الى انى من تختلف بالام مصحة تكون قد التغيرات

 يطلق ما وهذا البطن اسفل الم او القى" او والغثيان بالظهر وانم1 ح0 اد او
 عيهااحيانا يستد مما الانى مجهود ضعف الى احيانا ى يؤد قد مما ة الطمث عسر لفظ عليه

 طالبة كانت أن دراستها انتظام على ثر يؤ قد وهذا الطمث فترة طوال الخراش لملازمة
• عام بوجه الانتاجية كفاشتها وطى

 التغيرات بعض يصاحبها ما وغالبا للاناث· الظافالطبيعية احد الطمث ويحبر
 التغيرات هذه وتختلف الطث واثنا قبل تظهر د التى والعصبيه والنفسية الفسيولوجية

 قد مما واضح بشكل منها تعانى العظى الاغلبية ان الملاحظ من ولكن خرى لا انثى من
 واضحه بصرة هذا يظهر وحركاتها نشاطها على بالتالى للانثى العامة الحالة على ثر يؤ

 كالجمباز عال وتركيز العصبى التوافقالعلى من عالية رجه تتطلبد التج، الانشطة على
• يشابهها وما والتوازن الرشاقة وتمرينات ه الايقاعية والتمرينات والتمرينات



٤

 أنتظام عدم الى الرياضى الطب علم فى القديمة راسات الد بعض اشارت قد
 ضارا يكن قد وارهاترجه تعب من يصاحبها قد وا" الشهرية ورة الد الطمك"

 فترة فى خاصة الانثى تمتنع كانت هذا وطى• اوتفسير تعليق ون د الانى عل
 الاعتقاد هذا وساد• ارهاقها الى ى يؤد قد جسمانى نشاط اى١ اد عن الطمث

klous )فيشر المشرين القرن منتصف الى F٤eher (،)كلوس١٩٦٠
1L s1gsrص ١٩٦٦)· ليسيجر ن(١٩٦٤

) من)بوكاس كل اجراها التى الحديثة الرياضية الابحاث اما ١٩٧٣ Pه elar

 الطمث فترة تأثير مجال فى(PHaLestlek١٩٧٧ فالكاوسييلكا)
 تأثير ذات كفترة الطمث فترة الى ينظر يعد لم انه اوضحت قد الرياضى الادا" على

 النصف ى متقدا كان ما عس وفذا للفتاة· الرياضى الاد ستوك على سلبى
 ة شد لتخفيف علاجا الرياضية والممارسة الرياضى الادا" واصيح المشين القرن من الال

• الطمث عسر أعراض

 تركيز على(٥1٥١٩٧٧ كلاو) بها قام التى الدراسة اشارت قد
 الناجمة المتاب هذه لعلاج الرياضية التمرينات وأتباع فئة التد العامة بالصحة الاهتمام

• الطمث عسر عن

Mathes وفوكس ماتيوس) من كلا بها راسةقام وفى & Faxs( ١٩٧٨

• الاناك عد الطمث عسر الام تخفيف شأتها من المرونه ادا"تمرينات بأن اشارا

 ظاهرة عن لها دراسة فى(Bergs4se١٩٣٤ )برجيز اضحت كما
 تأثير لها يكون قد القوة تمرينات سارسة أن الصانع فى العاملات بين الطمث عسر

• الطمث عسر ممالجة على ايجابى



< ه

 تأثيريرنامج عن لها دراسة (فى١٩٨٠ الرحمن عبد عزيزة) معها وأنقت
 كلية طالبات ن المينة٨لالا عدد وكان ه الطمث عسر لتخفيفالام مقترح ريى تد

 يا دقيقة ا٩ {ههوربمعدل البرنامج واستر بالقاهرة للبنات الرياضية التربية
 الم اقلال فى واضح تأثير لها الرياضية التمرينات ممارسة أن الدراسة نتيجة وكلت

• أوتحسنه الطمث عسر

 بين العملاقة ايجاد بهدف(١٩٨١ شكيب سلوى) بها تامت أخرى دراسة وى
 قوامها عينه على البرنامج اجرى وقد ، الطمث عر واعراض البدنية اللياقة عاصر بعض

 طالبه٤· و التجريبية للمجمه طالبه• بالاسكندرية الرياضية الترية بكلية طالبة­٨

 نتيجه وكانت ، اسبوعيا مرات ثلاث شهور ا البرنامج مدة وكانت ه الضابطه للمجموعة
•• للعضلات الطمث أعراض وشدة والقوة المرونه بين عكسية علاقة هناك أن لدراسة هنه

• ين الفخذ مصل على العاملة

 على التعرف حول(١٩٨٦ شكيب سلوى) لها أخرى دراسة فى اشارت وقد
 طالبه٨° قوامها عينه على البرنامج نفذ وقد الطمث عسر الام لتخفيف خاص برنامج تأثير

 البحث نتائج واسفرت شهر ا البرنامج ة مد وكانت بالاسكقدرية الرياضية التربية كلية من

 البطن عضلات قوة وزيادة الفخذ مل رونه زيادة على ساعد المقترح البرنامج أن

• الطمث عسر الام تخفيف ى ملمس اثر البرنامج وكان والظهر

 التمرينات وادا" ورامجها الرياضية التربية اهمية على الامريؤكىد كان واذا
 ومنها المرضية الاعراض لبعض الالام لتخفيف اواسلب علاج كاسلب الرياضية

 عر وجد حالة فى وواضحة محددة لاجابه يحتاج سؤال يبقى ، الطمث عسر
 على والممل الطمث عر الام لتخفيف الخاص ريى التد البرنامج مواصفات ماهى الطمث"

• عليهما" العاملة والعضلات البطن وضلات القطنيه المنطقة تقية



-٦-

 وهذا الاناث لدى عسرالطمث بآلام قيا ارتباطا مرتبطة المنطقة هذه ان باعتبار
• الحالية الدراسة ف هد هو

 قامت التى راستان والد(١٩٨0 الرحمن عبد )عزيزة من ولتكل تنا ولقد

 التربية كلية طالبات واجريتعلى(٥١٩٨١١٩٨٦ شكيب )سلوى بهما

 على دراستما تقو ان رأالباحثة فقد والاسكدرية بالقاهرة للبنات الرياضية

 من ولى الا السنة فى البلوغاو سن بداية فى اللاتى الاعداية المرحلة ات تلميذ
 ربيى التد البرنامج تأثير وليكن ، بعضالتلعب من يصاحبه قد وما وثالطمث حد

 فى الحال هو كما أخرى انشطة اى معه يتداخل لا الباحثة وضع من المقتر

 راسية كمقرراتد الرياضية الاشطة كل الطالبات يمارس حيث الراضية تالتربية كليا

 ورماى الا مدرسة فى الرياضى المجال فى عملها بحكم الباحثه دعى ما هذا
 من خاص تدريجى مج برنا وضع فى بالتفكير للبنات بالعجوزة الثانية الاعدادية
 آلالام تخفيف على تأشيرة ومعرفة القطنية والمنطقة البطن عضلات لتقية التمرينات
 ايذية· الاعد المرحلة لتلميذات لعسراللث الصاحبة

: اليه والحاجة البحث مشكلة٢ ا

 الى الملاحظا مجعة من اليه والحاجة الحالية البحث مشكلك وتبرز
 آلا,الطمث من يعانين بعالتلميذات ان لاحظ قد الباحث لدى تجمعت

 اوالعزلة ول المبذ الجهد قله الى وتؤدى ا الدراسة عن تتغيب اجلها من والتى
 وضعت وقد ، الحالية بالدراسة القيام فكرة الباحثة لدى تكونت المنطلق هذا ومن

:- الحالية راستها لد فواه لتكون التالية الخطوات

 وبعد وادنا" قبل لك وذ الاعراذ شدة حيث من الطمث عسر حالا تحديد
• مجموعات الى تصنيغهن بغرش لك وذ الطمث
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 العضلات وتقوية القطنية والمنطقة البان عضات تقية على يحمل مي برنا وضع

• عليها العاملة

: البحث هدف٣ ا
 بسبر«مبد

 لتخيف مقتن ريى تد مى برنا تأشير التعر،على الى الحالية الدراسة ف تهد

r  باستخا بنات الاعدادية وربان الا رسة مد بعة,تلميذات بين الطمث عسر آلام
• عليهما العاملة والعضلات القطنية والمنطقة البطن عضلا لتقوية ت تمرينا

: البحث فروض ؟ ا
 بببسب،

 عضلاتاليطن تقية على ايجابى تأثير له المقتن رى التد البرنامج ا
• البسيطه المتوسطة الشديدة الثلاث للمجموعا القطنية والمنطقة

 الاعراذالمرضية وتخفيف شفاء فى ايجابى تأثير له القتن التدرى البرنامج-٢
• الطمث واشنا" قبل الآلام الشديدة للمجموعات الصاحبة

 المرضية الاعرا وتخيف شغا" فى ايجابى تأشير له المقتر التدريبى البرناج٣
• الطمث واشنا" قبل الآلام المتوسطة للمجمعة الصاحبه

 المرضية لاعرا وتخهفا شفا' فى ايجاس تأثير له المقترح ريى التد البرنامج٤
• الطمث واشنا" قبل الألام البسيطه للمجموعة المصاحبه


