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• له المفسره والنظريات وانواعه الطمث عسر ا٠٢
• راساتالمشايهة الد١١-٢
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: التمرينات تعريف ا٢
 ب-بسسببن

 وتنمية الجسم وبنا· لتشكيل ف تهد التى البدنية والحركات وضاع الا هى
 والوايغى الرياضى الاد\" من مكن مستو لاعلى بالغرد للوصول الحركية راته مختا،قد

• الحركة لغن والعلمية التريهة الأسس على معتمدة المختلفة تالحياة مجالا فى
( ٢٣:١٢)

 م
: التسرينات اهمية

 موسد ب

٥ • الانسان لجم الحيوية الاجهزة على شر البا والتاثير الجد القوام اكساب
 كالسرعة البدنية الصفات وتطوير بتنمية لك وذ البدنية اللياقة رفع فى تسهم
• والرشاقة والتحمل والمرونه والقوة

• اجزا"الجسم لجميع المتزن والنمو الصحة على الحافظة
• المهنى البل مشاكل تسبيه عما تعويضية وسيلة تعتبر

• والتشوهات العيوب واصلا الجسم تربية فى هدامة وسيلة

• نشاحا لكل الرياضى للموسم الرياضيين لاعداد ضرورة التمرينات تعتبر-

 و+ازعصيى ورى ازدa وج وهضم امتصاص من الجسم اجح.زة ادا" لتحسين امة وسيلة

(٢٨:١٦)• وجهازعلى

 ترى لذلك ، الطمث عسر التمريناتعى تأثير ورحول يد البحث ان حيث

 اوضحها كما التمرينات هذه واهمية لنعية سريعة نبذ، تعطى ان الباحثه

:- التالى النحو على
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: البطن تمرينات ا
 قد البطن عضلات ضعف لان البطن عضلات على تأثير لها

 التمرينات فان لذلك ه السيدات عند خاصة التشوهات من الكثير الى ى يؤد
 ال واشد الدمية ورة الد وتشيط البطن عضلات تقية الى ى تؤد بها الخاصة

• والفخذين الظهر كعضلات أخرى عضلات على تأثير ولها ه القامة

 ؟ الظهر تمرينات ا
 وقوة مرونه على عد يسا مما الظهر ومطاطية تقوية على تعمل

• والبطن الصدر فى ونموالاعضا"الحيوية التنفس وسهولة الصدر عضلات

: الحذ منات ،٦٣
 منها الخلفيه بالجذع الحيطه العضلات تقية على تعمل-"

 على ثر تؤ فهي ومرونته الجذع شكل فى الخاص تأثيرها لها لان ماسية والا
 ضلات وقوة الصدر سعة زيادة على وتعمل البطنى والتجت الصدر عضلات
 الدمهة والتنفسوالدورة الهم وظاء،اغا" وتشيط والجانبين والبطن الظهر
• القرى العمد مرنه وزيادة وتقوية

 الاطرا: تمرينات-٤
• راعين الذ تمرينات أ

 مقاصل مروه زيادة على تعمل حيث

 ى القر المم من الملوى الجز وتحسن حركتها مد واتساع والمنكبين راعين الذ
• والاضلاع

: الارجل تمرينات ب
 ورة الد تنشيط فى كبير تأثير لها

 وتقوية المغاسل ى والمرونه الحركة تقوية زيادة على وتعمل كله الجسم فى الدمية
• بالفخذين المتصلة البطن بلات الرجلين عضلات
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 ؟ الحض تمرينات ه
 وتعمل الصدر وقي الحض بين العلية الانسجة على تؤثر

 اكثر يصبح عملها ولكن ، مكانها فى والحوضية الجوفية المكونات بقا" على
 بها ويقصد والحض الجوف مكونات ووزن حجم تزايد حالة فى صعوبة

• الدموية والاوعية القرى العمد على يضغط حيث" الدهن

: متنوعه تمرينات1
 الدموية ورة الد تنشيط ش شامل اثر ذات تكن تمرينات وهى

 وترقيه وقوتها مرونتها لزيادة والمفاصل العضلات ريب تد على وتعمل والتنفس
• اله واعد الجسم بأصلاع وثيقا اتصالا تتصل وهى والعصبى التوافقالعضلى

: البطن تمرينات أهمية
( ٣٢:١١)

،

 والعمر الجذع من الأسغل للجز الصحيحة ضاع الا حفظ على المساءة ا
• الفقرى

• البطى ار الجد عضلات تقية ا-
• للممل نشاطها زيادة حركاتها وتسهل الاحشا" تقى٣
• بالجسم الزائدة الشحمية والمواد السنه ازالة٤
• الدمية الدورة تنشيط ه
• الهضمى الجهاز افرازدد وتنظيم تحسن1

: القطنية لمنطقة الظهروا تمرينات أهمية
 ب«@ببببب،

• والقطنى الظهرى جزئيه فى القرى الممد عضلات تقوى ا
• الصدرى التجيف وتوسع جميعه الجسم تبسط ا
• الدم ووة د فى كبيرا تأثير فتؤثر بالجسم الخلية الدمية الاوعية قليلا توسع ا
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 والعضلات الاضلاع بين التى كالعضلات العضلات من كثير نمو على تساعد٤

• للحض الملاصقة

• والمستدير جوف الا الظهر باصالا القوام ال احد ه

 عليها الجلوس وقت المدرسية المقاك الانحنا"على عن الناتج الضار الاثر تقم٦
• طويلة لفترات
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: الرياضية للتمرينات الطى الاثر٢-٢

 عضلاته لينى يمارسها من فهناك ة متعدد» لأهداف الرياضية التمرينات تمارس

 على قادرا ليصبح البدنية لياقته زيادة بهدف يمارسها من ومنهم كغاشتها من وزيد

 السرعة القو مثل معينه عناصر تحسين ى يرغب من وسنهم معين عمل"١ إن

• التوافق المرونه الرشاقة التحمل

 والانتاجية والمطا" بالصحة سلؤة بحياة الاستمتاع بهدف يمارسها من ايضا وهناك
• التمرينات لممارسة الايجابى الاثر لمسوا الذين هم هؤلا"

 السعه زياده على تعمل التى الرياضية التمرينات يمارسون الذين ان فيه شك لا وما
 عرضه أقل يكنن الذين هم ميه الد وعية والا للقلب الاحتياطية والسعة للرئتين الحيية
• وغيرها القلبيه الأزمات مثل بالأمراض للاصابه

(١٠٤٩)

: يلى فيما الرياضيه للتمرينات الطبى الأثر تلخيص يمكن هنا ومن

 السباحه الجرى الدرجات ركوب المشى مثل المستمرة نية البد التمرينات ا
 التمرينات وتساء%٠٣ بنسيه الدم كمية من وتزيد القلب حجم من تزيد ه التجديف

• البيضاء الدم كرات عدد من تزيد وايضا الحمراء الدم كرات انتاج ل معد ة زياد على

 التجلط برتين اد يزد حيث ، الدم تجلط وث حد زمن من تقصر الرياضية التمرينات أن ا
• تقريبا٦٢٠ بنسية( ترومبلستون) المسى

 كميه تزداد ويذلك القلب حجرات اتناع زيادة على الرياضيه التمرينات تساعد-٣
 تغذى التاجيه الشرايين نأن لذلك ونتيجة ، الواحد. الدته فى الوؤر الدم

• أضل بطريقة القلب عضله
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• البدنى المجهود أشنا" قيقة د كل الدم من الزيد فع د على القلب قدرة اد تزد٤

 عدد فى زياده حبها يصا ما العضلات سمك من الرياضية التمرينات تزيد ه
• العضلات بالياف الحيطة الدمية الشعيرات

 ازالة على يساعد مما الرثية التهية زيادة على تساعد الرياضية التمرينات أن٦
 للتدريب نتيجة الرئتين حجم اد يزد كما ، الكربون اكسيد ثانى تراكم

• المستمر

 يحن مما الهوائيه بالحويصلات المحيطه الدمية الشعيرات من التدر' يزيد٢
 وايضا عقه التنفرؤيادة مرات عدد نق على يسا كما الغازات تبادل علية
 لازاله نتيجة اللبنيك حض تكون ونقص الاكسجين استغلال على رة القد زيادة

• بالتعب الشعر ودم الكربون اكسيد فاق

 وايضا الهيموجلوبين من العضلة محتات زيادة على الرياضية التمرينات تساعك8

(- الطاقة بيوت) ريا الميتاكوند وحجم عدد زيادة

 واستغلال الجليكوجين اختزان على العضلة قدرة زياده على التمرينات وجسا1
• وزنها وحجمها المضلات سمك من وتزيد الدهين

 يعث ايضا والامما" المعدة حركة من تبطى" الرياضية التمرينات سارسة ان١٠

• بالمعدة القي امراض من وقاية

 مرض من التخلص فى وايضا مرضالسكر من العلاج القاية فى رب التد يساعد ا١
• منها والوقاية المنه

(١٥٧-٢٠:١٤)
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• وأهميتها العضلية القوة ماهية٣-٢

 أتل فلا تكن لم فان ، البدنى الادا فى الاساس هى العضلية القوة تكن قد
• الرياضية والممارسة الحركة عليها تعتمد التى الدعامات اهم أنها من

 الخصائص احد تعتبر العضلية القوة أن0salA اوزالين يشير هذا وفى
·١ الاد وعلى الحركة سرعة على مباشرة بصورة ثر تؤ وهس ه الرياضة سارسة فى الهامة

• المطلية والمهارة والجلد

Barro مكى باروه) من كلا يضع كما & Megee)العضلية القوة ان 
 الحركى"١ الاد فى للتقدم سبب تعتبر ، الحركى للادا" الديناميكية العوامل من واحده

 المقاومة كميه على تتوقف حيث ة أوكبيرة بسيطة تكن قد "الحرى١ الاد فى القوة وكمية

• التدريب برنامج وام د وطى

 للانسان الحيوية المجالات من بالعديد العضلية القوة ارتباط الملى بالبحث ثبت ولقد
• والشخصية والانتاج والتحصيل والذكاء والصحة كالقوام

 المهارات وتأدية المظهر لحسن ضرورية القوة ان الىMathev ماتيز مشير
 وهى البدنية اللياقة لخالة الهامة المؤشرات احد تعتبر انها كما ه ممتازة رجة بد

• التوامية التشوهات من العلاج وساعل ى احد ايضا

 الاساس وهى الحركية واللياقة الحركية القدرة فى اساس خصر العقلية القوة وتعتبر
• الملية اللياقة فى

(٢١٤-٢١١٤١٩)
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: بأنها العضلية القة الخبراء عرف وقد

(· مختلة مقاومات على التغلب فى العضلة قدرة)

(· للعضلة والخارجى الداخلى والعمل الجاذبيه وات مقا على التغلب مدى )هى
•( مواجهتها او خارجيه مقاومة على التغلب فى العضلة قدره هى)

•( للغرد بدنية صه انها على علاوة ميكانيكية )مقدرة

 م
: بأنها علاوى حسن/ د مرفها

(· اومواجهتها خارجية مقاومة على التغلب فى العضلة قدرة)

 او عليها التلب العضلة على ينبغي التى وماتالخارجية البقا انواع وتختلف
 لك: ذ امثله ومن الغرد يمارسه ى الذ الرياضى النشاط لنوع طبقا مواجهتها

( الحديدية )كالافقال المختلة الاثقال ومة مقا مثل: معين خارب ثقل مقاومة ا

 ٣لجم(٠٠ ، كجم٢٠٠ ه كجم ا٠٠) الاثقال حمل شل خارجى ثقل مقاومة شل
• المختلة تاليدنيه التمرينا بها تؤدى التى الطبية والكرات

 الطيل اوالوشب العالى الشب اشاء الحال هو كما الجسم: ثقل مقاومة ا-
• اليدين على كالوقوف المختلف تالجمباز حركا اداء وعند ا الجرى اواشنا؟

 رفة الصا رياضة اوفى الزوجيه التمرينات اداء عند هوالحال كما: نافس مقاومة٣
• الجودو او

 ركوب رياضة فى الحال هو كما• الارض احتكاك كمقاومة: الاحتكاك قاومة٤

• شلا والتجديف ا السباحة فى كما الباء ومقاومة تا رجا الد

( ١٧:٩١)
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: للعضلات عمرالحركية الخصا٤٢

 البطن جدار عضلات: أولا
 ن ، ، د د ، ،

 خلية لا وو ن وحشية عضلاتاماية الى البطن جدار عضلات تنقسم
:- وهى جانب كل على عضلات أريع الوحشية العضلات!لاماية وتشمل

•: الظاهرة المحرفة الباطنة الملة أ

 الى اليافها وتتجة البطن لجدار السطحية الطبقة تكون متسعة علة هى
• رللائسية أسفل

•: المستعرضة الباطنة العضلة ب

 معظم لان لك كذ وسيت البطن لجدار والأخيرة الثالثة الطبقة تكون
• مستعرضة اليافها

•: المستقيمة الباطنة العضلة ج
»

 لتتدغم اعلى الى اليافها تتجه ، تقريبا وراًسية طيلة اليافها عضلة هى
 والسايع· الخاسوالساد وفضاريفالاضلام العجزى النتوء ق

 البطن عضلات عبل
XXXXXXXXXXXX

 والصدمات العديدة الحوكا من بتجيفالبطن الموجودة الاعضا" وقاية
• لغجهفالبطن اخلى الد الضغط وتنظيم الطارئة

 اتجاه اختلاف الاكمل الوجة على بعملها للقيام العضلات هذه يساعد
 اتجاها تتخذ عضلاتها من عضلة فكل اليا ان اذ ه بعش عن بعضها الياف
 اليافها ليشد اخرى احيانا وتتصالب فتنحرفاحيانا الاخرى اتجاه يخالف
• البطن جدار لتقية بعضا بعضها
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: الخلفية البطن ار جد عضلات

 القطنية والملة الحرتفيه والعضلة القطنية المضلة هي الخلغية البطن ار جد عضلات أهم
• والمريعة

• القرى الم وسط ه التنفس ش خير الا الضلع تثبيت على تممل عملها

: القطنية المنطقة ثانيا
 تمسسببب،

١٩٧٥)Daries يفيذ )د من كل ويفسر 61adeskavجلادشغياه و)(١٩٧٥ 

 القر للعمد ة قاء بأخبارها القرات من غيرها عن تتميز القطنية القرات أن على
 والنتؤ العصبى والقوس الجسم مثل للقرات الرئيسية المكونات من القطنية القرة تتكن حيث

 يميز ما اهم ان الا٥ الشوكية والقناة العضلية والنتؤات المستعرضين والنتوشين الشوكى
 والعريف الاقى الشوكى النتؤ الى بالاضافة الكلوى وشكله الجم كبر هو القرات هذه

 المناطق فى منها اصغر فهى القرية الفتحة اما السميكة القصيرة المستعرضة والنتؤات
• المنطقة هذه فى الشوكى النخاع لصغر رية الصد العنقية

 الثانية تفالقرات من التحدب ويبدأ للامام محدبه الخمسة القطنية النقرات وتكون
 انحنا" وهن بالعجز اتصالها عند القطنية المنطقة بنهاية وينتهى الصدرية عشر

• ثانوى( تحدب)

 اثرحدة ه( ه٤ ه٣) الاخي القطنية الثلاث القرات تحدب ان لاحظ
 الذكر ى عضه الاناك فى وضوحا اكثر الانحناء هذا ويكن والثانية ولى الا القرتين من
 ان(cIadeske و يشفيا جلادDawes يفيز د) من كلا اضافا وقد

 المنطقة هذه وتتحمل القر للممي بالنسبة الارتكاز قاءة تمثل القطنية المنطقة

 بتقوية الاهتمام يجب ولذا الجم من الملوى الجز" ثقل عن الناتج العب"

 نتيجة الام من يحدث ان يمكن لما نظرا المنطقة لهذه الفقرى للممود المادة العضلات
 لاتساع نظرا السيدات عند خاصة الفقرات الضغططى العضلات هذه ضعف

• لديهن الحض منطقة

(٢١-١٩:٩)
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 الطمث اشنا الرياضة -ه٢

 وتحدث الانى جسم اجهزة جميع بها تتأثر ة معقد بيولوجية ظاهرة الشهرية ورة الد
 وفترة والسيدات للانسات بالنسبة ممين ن حتى شهرى در تتايع صورة فى
 اومسابقاته الرياضى النشاط مزاولة استمرارية مع كلية تتعارض لا المو"قته وشها حد
• الغترة هذه فى فائد:صحية اكثر النشاط يعتبر ذلك من المكس بل

 اللاعبات على الشهرية ورة الد تأثير حول والبحث راسات الد من العديد اجريت وقد
 تختلف للطمث الالام اعراض لان لأخرى لاعبه من تختلف التأثيرات هذه ان واتضح
 بينما الطمث فترة ل خلا الرياضية كغاشتهن ت اد ازد البعف أن حيث اللاعبات بين

• بانتظام اثما د يمرضن كن الآخر والبعض تأثير اى يلاحظ لم الغالبية

 نسالمستوى الاحتفاظ استطعن اللاعبات معظم (أن١٩٨٤ سالم ويشير)مختار
 جاشنا" البطولا على حصلن والبعضالآخر القياسية رتام الا تحطيم استطاع والبعض واللياقة

• ورة الد

 الشدة المتوسط التدريب ان الرياضى الطب خبرا" بين حاليا عليه المتفق ومن
• نزوله وقت ويقصر الدم كميه تقليل على يعمل حيا الطمث فترة اشنا" كثيرا يغيد

 وث حد يسبب لا المباريات فى أوالاشتراك الرياضية التدريبات ممارسة أن عامة وصغة

• الطمث فترة خلال اوضاعات الام اى

 الاعتيادية ريباتهن تد سمارسة من الناشئات للاعبات مانع لا ان القول وخلاصة
 نوع حسب الاعتيادية والتمرينات البدنية اللياقة تمرينات الطثمزاولة فترة خلال ويمكن

 رجه د اقص الى المضلات ومد المرونه عامل مراعا، معوررة ولكن التخصصية اللمبة
 التدريب اشنا" كافية فترة والاسترخا" المد ضع فى تبقى بحيه والظهر البطن عضلات وخاصة

.• الحركى الادا" وترقيت بتنظيم التامة العناية مع

( ٢١:٨٤)



<)٩

 منتظم غير الطمث وث حد كأن اذا ان الى(١٩٨٥ بدر ليلى) اشارت وقد

 نسا"( أمراض) اخصائى طبيب على الحالة عرض يستلزم يدا شد افرازة أويكون

 هذه فى ينبغى ولكن الشهرية ورة الد اثنا" ى العاد النشاط من للاقلال اعى د ولا
(١٣٢:١٥) الغترة:

 ى يؤد لانه للبرد التعرض عدم المنية والرياضة الشديد الاجهاد تجنب

• ورة الد خلال يوسيا حمام الانثى تأخذ ان الأثثيى اغا" احتقان الى

 اشنا" مراتها يجب هامة ملاحظات هناك ان(١٩٨٩ طه- كمال )سعد ويرى
: وهى الطمث

 العنيفة التدريبات بينما الطمث اخلال الى ى تؤد لا المعتدلة ريبات التد ا
• الاناك بعض عن الطمث انقطاع الى ى تؤد قد

•• الخارجية التناسلية الاعا فى خطيرة لاابات الاناك تعرض النادر من٢
• الرياضة ممارسة اشنا" أخلية والد

 الطمث فترة اشنا" اوالمنافسة ريب التد فى بالاشتراك للانا السماح يمكن٣
 والقوة الوشب تمرينات او بقوة الجم ارتجاج الى ى تؤد التى التدريبات منع بشرط

 السباحه حمامات اوفى الجارى الما فى بالسباحة يسح النغسولا كتم وتمرينات
• الشمس لفحة وتجنب البارد الد لك كذ

 م نه يمنع الشهرية الدورة تشكيل مرحلة ى اللاتى للاناث بالنسبة اما٤
 م لديه لمن وكذلك الطمث فترة خلال المنافسات فى أوالاشتراك التدريب

• المبيض ي وظا الطمث ى اضطراب اى

( ٧:١٣٨)
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 النشاط ممارسة يمكن طيبة الاعراض كانت اذا أن( علاوى حسن محمد) يقول

 ريب التد خطه ضع وضد الاتص الحمل يكون ان يجب لا التدريب حمل ان الا الرياضض
• الشهرية ورة الد مراحل مختلف فى للاعبه الوظيفية الحالة خصاص ملاحظة المدرب على

 الهامه الملاحظات فى( طه كمال )سمد مع( علاوى حسن اتفق) وقد

• الطمث اشنا مراعاتها يجب والتى ذكرها السابقة
(٤٤:١٨)



Temale peproductive system
 ،د، ،د،ن،،،«ه«،

٢)

: التناسلى الجهاز٦٢
،

 شفرتين على تحتوى الظاهرة فالاعضا ، باطنه واضا" ظاهرة اعضا" يشمل

 والبظر البكار، وغشا" والمهبل الدهليز و صغيرتين وشفرتين كبيرتين
 والقناه المبيض هى الباطنه الاغا اما ه المهبل بصلة وذة المهبل وصلتى

• والمهبل والرحم الرحميه

: gyary المبيض
 تكبر ورها د يحين عندما حيصلة وكل جراف حصلات يغرمن

 ، استعدادا السطح من ريجا تو تقتري ثم اوعيتها وتكثر خلاياها وتزداد حجمها

 الرحمية الشرايه ثم الرحمية القناة الى ثم البرتين التجوف الى وخروجها لانفجارها
• الرحم تجويف ثم نفسها

Fayyاgؤ [be :  الرحمية القناة
 واحدة ، اسم• حوالى طولها ضيقة هىشالأشاخ@طية

 الرحم قام اتصال عد الرحم بتجويف الحض بريتون تجويف تصل ناحية كل على
• شرابه بواسطة البريتن فى الوحشى طرفها وينتهى بجسمه

 عتالإsأ± الرحم:
 أجوف عضولى بأنه(Geffcoot١٩٧٨ )جيفئوت يعرف

 والمستقيم الامام من المثانه بين الحض وسط يوجد وللامام لاطى قاعدته الشكل هرى
 بقناة اسغل ومن الرحمية بالقناة أعلى من جانب كل على من يتصل ، الخلف من

 يقسم كما ه عليا وحافة وحشيتان وحاتان خلى وسطح اماس سطح وللرحم المهبل

• ونق وجسم الىتاع الرحم
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 ربطه الا من مجموعة مكانهما ويثبتهما الطبيعى ممه فى كلا والرحم المبيض ويحفظ
• بالحض التى الصاقات من اربطة ويعضها بريتنية اربطه بعضها

 &ieعة]: المهبل
 تحه أمام الرحم عند من تمتد انتصابية مخاطية عضلية قناة

 المستقيمى الرحى والكيس الامام من البول مجرى وقناة المثانه مووعبين الشرج
• تامة اجالة ال بمنك اعلى ما البجد الحطدحيد من الرجة الشاة والسنم



- ٢٣-

• البيض وظاف ا!
 ساه

: البيضات انتاج
٣٠٠٥٠٥٥٠٠٠٥٠ على تحتوى القشرة أن وجد

 فى فقط واحدة تأخذ ولكن الحهصلات بعض بنو و د كل تبدأ الية بد حوصلة
 الاستروجين() هرمون الحويصلة هذه وتغرز ، الحويصلات باقى تتراجع بينما النمو
 تصل حتى مراحل بعدة الحويصلة هذه وتمر الحصلة نضج على يساعد الذى
•( جراف حصلة) النضج لمرحلة

 مها وتخرج تجارها لا المبيض سطح قرب مكانها النموتتخذ نهاية فى
 فى المبيض من البويضة خروج ويتم التبوض( بعملية) لك ويسى البويضة

• الاصغر( بالجسم) يسى نسيج محلها ويحل ا٤ آا اليو حوالى

 الدورة من ا٢ اليوم فى له اقصنمو يبلغ النوحى فى الجسم يأخذ

 يضمر· ان الى ريجإ تد ينقص الاصغر الجسم فان البوضة تلقح لم واذا ، المبيضية

(٢٢ ه)
: الهرمونات افرار

 هرمون( المركزى)الهيؤالموس العبى الجهاز يغرز
(F- (H ){ى ا(  هرمونين بتو الى النخاسة للغذه الاماى للص

 اشية البد المرحلة من الحوملات نمو عن مثول م( ى )إ هرمون

 جراف·( حوصلة) التصحيح لرحلة صولها حى
• الاصغر الجسم وتكين جراف حيسلة انفجار عن مسئول( )ب}أ هرمون

4 ي
،3

 1ء:٠١ ١-. ة الأستروجين هرمون
 تأثيراته ومن المبيض فى جراف حويصلة تغرزه
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• للرحم المبطن المخاطى الغشا ونمو التناسلية الاعا" نمو على ايساعد

• للمهبل المبطن المخاطى نموالخشا" اد يزد ا-
• المرأه جسم فى الانثوى وتزيحه الدهن ترسيب فى يؤثر ا

(١:١٥٢)

: على ويعمل الاصغر الجسم يفرزه: البروجستيرون هرمون
،

 الشهرية الدورة تنظيم ا
• المشيمه وتكوين الرحم بجرار البويضه التحام٢
• الرحم عضلات انقباض من يقلل ولا الحمل استمرار على يساعد ا

( ٥:١٢٦)
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 قالرم التخيبا=الدث٨-٢
 الهرمات نتيجة تغييرات دة تحدبه للرحم المبطن المخاطى الشا أن

 الاصغر الجسم من ثم ورة الد من الاول النسف ى جراف حيصلة باسطة تفرز التى
• ضها الثانى النصف لى

 بقية اما ه أيام-٤ من تترا لمدة الطمث وث بحد وة الد وتبدأ
 وؤلافراز· التشعب مرلتى ى التغييرات ث تحد ورة الد

 التشعب مرحلة: أولا
 ن ، ، ، ، ،

 غيي الرحم ى المخاطى الشا· ق يوجد لا الطمث وث حد بعد
 المستقيمة والشرايين والراء للدد الغلى الجز ها القادية الطبقة
 وتنمو النمو فى الغدد السطح,تأخذ فيخطى النمو ي الخشاء يبدأ وسنها

 من بدلا لليتر ا-ه الشا"من سمك حتىيسير اللولبية الشرايين
 الطمث· بعد مللييتر ا

• ستروجين الا هرمن تأثير تحت النرحلة هذه ث وتحد

 الاضراز مرحلة: ثانيا
 د ، ن ، ، ،

 يصل النموحتى ق الشا· يستر وفيها للدورة مشر الرابع اليم ى تبدأ
•: التالية التغييرات تحدث ملليمتر ا• الى

 داخل ريجيا تد يزداد ى الذ الافراز ق تبدا الحجم ى الغدد اد تزد ا
• الخلايا انفجار عد الغدد تجيف داخل ثم الخلايا
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• تتكاثر الضام النسيج خلايا تزداد ا

 ث وتحد بالدم مزج سائل ضمها ويخرج بالدم الدمية عية الا تحتقن٣
 يكرون» والبروجستيرون الاستروجين هرمون تحتتأئير المرحلة هذه

 عن المخاطى الغشا يتوقف الافراز عن مسئولين العرمًان هذان
 الطمث· حدوث قيل أيام٦٩ النمون

 الطمث ث يحد ثم: ثالثا
 ن ن ن ، ، ن

•: نتيجة لك ود
• والبروجستيرون ستروجين الا هرمن اقلة

 الشرايين اتصال ضد للرحم المبطن المخاطى الشا" شرايين انقباض ؟
 يعض يكورتاثير قد الانقباض وهذا اللولبية، بالشرايين الستقيمة

 ين جلاند البر,ستا مادة أوبتأثير(hepoto صln مينوتوكسين) السمو
 أيام-٣ فترة ى الشرايين ق الانقباض يثر(Pra صta هaدمه)

(٣٦٤٣) • الطمث يحد حيث

: التبين وع تحدث التى التغييرات

• المهبل افرازات زيادة ا
 للرحم· المبطن المخاطى الغها" خلايا تكاثر -زيادة ؟
 الحالات· يعض ى البطن فاسغل ألم وث -حد٣
• التالية رة حتىالد لك ذ ومتر ه معية رجة نصفد الاثثى حرارة رجة د ارتفاع٤

(١٣٨:٧)
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 الشهرية الدورة٩٢

• يوم ا٨ كل تحدث ، فسيولوجية ، طبيعية ظاهرة الشهرية ورة الد أن

 الحرا" الدم بكرات غنى ومخاط دم من مكون قرمزى أحمر ساثل عن عبارة وهي

 حلالى ورة الد وتستمر للرحم المبطن المخاطى الغشا من جز انصال عن ناتج وهو

 أيام· ه

 أيام٢ حولى ف نسيه للرحم المبطن المخاطى الخشاء يستعيد لك ذ يمد

( ١٣٣٢١٥) • يويم تستغرق/ا راحة فترة ثم

•: مراحل بثلاث الشهرية ورة الد وتمر

 الحصلات نمو مرحلة: أولا
 ، اد ، ،« ا، ، ، ن

 تنموحويلة الفترة هذه وخلال ييم -ا ·ا من الرحلة تستغرقهذه
 ثم جراف حلة الى تسل حتى مراحل ة بعد المرحلة هذه وتر واحدة
 للاخضاب· جاهزة بينة لخروج لانفجارها استمدادا الرحم سطح من تقترب

: الاصغر الجسم تكين مرحلة: ثانيا
 ، ، ، ، ا، ، ، ، ، ، ن

 لم واذا الاغر الجسم ينمو وفيها يو ا٩ "ا من المرحلة تستغرقهذه
• يخمر حتى يهجيا ينقصتد الاصفر الجم فان البيضة تلقع

 الطه: ثلألثلا
 ، ن ا، ، ، ، ،

 المرحلة هذه وتستمر للرحم الداخلية الطبقة م تهد نتيجة الطمث يحدث
٣ سم١٥٠ س-١٠٠ من الدم كمية تكين أيام٧-٢ من

( ٧:١٣٨)
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: الشهرية ورة الد تصاحب التى التغييرات

 وسفه ايام ببضعة الطمث وث حد قبل تحدث ما كثيرا التغييرات هذه أن
 التغييرات وهذه ، بداية أوع الطمث وث حد عد التغيرات هذه وتختى ورية د

 يمكن خر الا والبعض ، ملحوظة وغير المرأة منها تشكى أعراض عن عبارة بخضها
 الشهرية رة للد المصاحبة الفسيولوجية التغييرات أعراض تلخيص ويكن ملاحظثة

:· يلي فيما

 وعدم قلقواحباط والصداع السريع والانفعال زقاق{لخمول الاحساسبالا ا
 والجسمانية· الذهنية رة القد ضعف التركيز على المقدرة

 معظمها الهى بالجهاز اضطرابات لهن ث تحد الانا من·%٠ احوالى
 زيادة الطمث قبل الاسهال الى ى يؤد قد معوى ارتباك هيئة على
 فى القى" ث يحد وقد للقى" قابلية توجد وقد ، الطمث تبل التبرز مرات عدد

 الطمث· عسر تصاححالات ما عادة هذه ولكن بعضالاحيان

 النا. بعض ى الثديين حجم ادد يزد ان يمكن٢

 كذلك النخامية الغدة من هرمو ة زياد نتيجة العينين اسغل اللن كثة -د٤
 هرون نتيجة والظهر والصدر الرجة ى الشباب رحب وظه وثطغع حد

• البروجستيرون

 فى كبيرة رجة بد وتقل ورة الد من الثالث الاسبرع فى اتصاها تبلغ الدم لزوجة ه
• رة الد قت

 تزداد نأنها السفلى الاطراف فى ظاهرة اودة الانى عند كان اذا
 الدم ضغط اد يزد وايضا بسيطة زيادة بالدم السكر نسبة اد وتزد وة الد قبل

• القلب دقات وعدد الاحتراق وسرعة



 اعه٩

 بالساقين وضع ورم مباشرة الطمث قبل الزن ى ملحوظة ة زياد تحدث٦
 الاخيرمن الاسبوع ى الانجة والما"ى يو للصد اختزان ث يحد ما وغالبا

 عن وكذلك التغييرات هذه معظم عن المسئول هو الاختزان وهذا الدورة
 أرطال٣ حوالى مقتا الزن يزداد الاناك ثلث حوالى فى ه الزن زيادة

• والعشرين الخامة فوقن الاناك عد خاصة الطمث أواثرقبل

( ٣٠:٦٩٨)



pysaenoyrhdea

 ه٢ ه مد

 الطمث عر ا0٢
 بد٠

 بينما الطمث يساصب ى الألالذ بأنه الطمك ا(عر٢٨1 )جيغكوت يعرف
 البطن اسفل بالالم المصطحب الطمث أ على(١٩٧٨ طبزادة) يعرفة
 على تقدر ى الذ المعيار ولكن الكمية هذه ير تقد الصعب فمن الدم كمية اما

 الطمث يكن وعادة يويا الفتاة سها تستخذ التى الحية الغط هوعدد اساسه
 ولكن الشعيرات( من )ه الصغيرة الجلطات بعض توجد قد ولكن سائلا
 اما أيام ه:٣ من الطمث يستمر طبيى غير ذلك يكون الجلط زادت لذا

• يما٣ ه:٢ فهو الطثين وب حد بعد ورة الد طول متوسط

 يضطر ى الذ الو"لم الطمث من النوع هذا على الطمث عر لفظ استخدم قد
 الطبية والصورة الحالة هذه على للتغلب الطبى بالعلاج الىالاستمانة المريضة
 فالبعض ه الشديد بالتفاوت يتسم لها ى الغرد الفعل رد ولكن معروفة الطمث لمسر

 بنشاط التحرك بمضهن تستطيع بينما الفراش ويلزمن بارهاقتام يشعرن الاناك من
 التمرين درجة ياد أزد مع حدوثة معدل يقل الطمث عسر وان المسكات ة يماى

• بدنيا علا يملن لا والتى بالعصبية اكثرالاناث يصهب أنه الاناكما عند

 العصبى التجر من الخاليات الصحيات الاناك عد وث الحد قليل يعتبر بينما
• نشيطا بدنيا علا ومملن

 احتقانى ثانوى أو أولى الطمث عر يكين الطمث عسر أن الى اشار قد
 الباحثة تقيم وسوف ولى الا الطمث عسر من تعانى البحث عينة وكان ه وغشائى

 الطمث· عسر أنلاع على بالتنة
( ٣٩١٠)
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 الطمث عر أنواع
 بسب

Primary: الا الطمث ا Dysmenorrho  واجج عر
 ب

( السبب المجهول الذاتى الحيوى)
 الرحم انقباض من تج وهونا الرئيسيه الامراض من المراء جهاز يخلو وقد

 ولكن• الطمث طول ويستر الطمث نزول قبل ساء طال وهويبدأ
 يختفى حى تدريجيا الادال فى يأخذ ثم الاول اليي ى رتفمه حدته

 ايضا يصل وقد البطن أسفل فى مخي عن وهوعبارة ، الطمث بانقطاع
 عام من البنات فى عادة يحدث للفخذ الانى الوجه والى الظهر اسغل الى
 بعد كليا يختى ولكته الزواج عند ويختى الطمث ابتدا" بعد عامين الى

• اواسهال تى" يصاحبه قد احتماله ممكن وفير هديدا الألم يكون قد ه الولادة

Secondary: الثانوى الطمث عسر٢ (congEstive)
5vsmenorrhoea
 د«»«د«اد،د«س،

 فى ألم ويصاحبه الحض فى ألم عن وهوعبارة( الخارجى المكتب)
٣-٢ الىأتصاه يصل الطمث قبل الحض انسجه لاحتقان نتيجه الظهر

 يصاحبه وقد) الاحتقان يختفي حيث الطمث يقطل حيث الطمث قيل يرم
• البنات فى نادرا السيدات فى ثعاددة ويحد الطمث( فى كبيرة زياده

Membraneous: الغشائى الطمث عسر٣ dysmenorrhoea
 س«وداد«دودس«بد»بدد،

 وهى اطؤنه بنزول الا الألم يختفى لا ولكن ولى الا الطمث عر يشبه
• واحده كتله ينضل الذى للرحم المخاطىالمغطى الغضا" عن عبارة
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• المبيض الطمث عسر4
 ن

 من اوناحيتين ناحيه فى يحدث الألم ولكن الثانوى الطمث عر مشيه
 ض امرا أطبا" معظم يتفق لا) الطمث قبل ايام٣٢ لمده البطن اسفل

٩ الطمث عر من النوع هذا على النسا"

 ولى الا الطمث لمسر المفسرة النظريات

 غير الاولى الطمث عر اسباب انPring١٩٢٨ ورنج يذكره
 الشهريه رة الد ألم بب ابحاث أن عاه بصة عليه المتفق من حيوانه معروف

 يؤكد المتمددة الملاجيه الاساليب انتشار ان كما ه بالنجاح تكلل لم
 م عد مثل متعددة عوامل الى ورجوعها الاولى الطث عر أسباب وتنوع غمض
 ضيق مثل نفه تتملقالرحم اواسباب النفسيه أوالموامل البرمنات توازن
 تد المرامل هذه وكل• الطفيلى والرحم الرحميه والاسطوانات الرحم عنق
• الطمث لعسر فمليه اسباب كونها من اكثر سهيه عرلال تكن

(١٩٦٨ _;ي)مفولدد' والبروجستيرون الاستروجين الهرمًات تلازن خلل Geffwel.  اجيعيور يد
 السبب هى تكون قد التناسلية الهربنات اوكثر قله ان المعتقد من أنه

 اوزيادة نقس اثبات يمكن لم ولكن ولى، الا الطمث عسر فى
 يمكن لا أنه كما ه الطمث لعسر المريضه أوبول دم تحليل الهربناتعند

• الرحميه البطانه صره مين الشهرية الدورة ألم بين الهيط الارتباط اثبات



٣٣ ت

 الى امكنالاشارة ترييه فترة وسنف الهرزنيه الاضطرلبلب تكرعادة التى
 تغيير الى ى تؤد لانها يكونسببامسؤلطمث قد البروجستيرون هرمون زياده

• الرحميه البطانه سقوط شكل فى

• فسيوارجى خلل

 الى ى يد للقد وذ للرحم المبطن الغشا من البروستاجلاندين كميه زياده
 يتسبب سما الرحييه القناه عضلات انقباض لك وكذ الرحم· عضلات انقباض زياده

• والقى" الغثيان ف

Incorsplete D4s1sintesrdt4on of the

er°"°  فككى الدمية وعيه الا ى للتفسير القابه غير التغيرات تلك سبب كان ريما
 تكن الحالات بعض وفى الاصر للجسم الزا النشاط عن تنتج والتى الرحم

 انقباضاتلات تثير ورها بد التى الريه الاجام مثل• الرحميه البطانه
 اجرها التى التجارب ان الا• الغشائى الطمث عسر يسى اوما الرحم

 ت أد قد النسا" لدى الرحميه الاسطوانه هذه عن١٩٥٣Gua ط1 ةtt جرينبلات
 التركيز بمكان الاهميه من انه الا الافتراض هذأ بصحه الاعتقاد تزايد الى
 المحتل السبب متبر الحساسيه فالق يكن الحالات هذه فى الرحم أن على

• الطمث عر لاثاره

• الرحمية للبطانه التام التفتيت عدم

Infantile Tterقu مكتمل غير الرحم :
 ن

 ذلك كان واذا الرحم عنق استطاله ع نمو اكتمال بعدم الرحم يتميز
 الالياف بوفرة المتملقه الملية ان يرى البعض شأن المؤلم للطمث هاما سببا



٤ ٢ ه

 الضامة الانسجة بين التناسب وم كاملة ليست العضلى النسيج عن
 عنك تقلصات يبب قد ز::٥٣ :ء :، والمتصلبة:٠٠٠'.:٠ و

 الرحم من للتهيج قابلية اكثر أنه على يدل الرحم نمو تناقص نأن الطمث نزول" بد
 المريضات من كثير ف طبيعيا الرحم حجم نجد اننا النظرية هذه ولعيب ى الماد
 سن تعانى لا بنقصالرحم المصابات غالبية نأن لك ذ من المكس وعلى الطمث بعسر

(·١٩٥1 وسازر اسرائيل) الطمث عسر

 الجانية الصفات

 بينالنسا· اكثرشيوا الاولى الطمث عسر ان الاحصاثيات بحض اشارت
ult القوام بتشوة المتصفات Pastureة Fالنسا· بخلاف لك وذ 
 ولى الا الطمث وعر ،(١٩٦٥::٦٩-e ميلر) العيب هذا من الخاليات

 ؟E٠;5٤-+ ج-:٠٤ الضعيفات النا في شيوعا اكثر بصورة ث يحد

e::e،بصورة التناسلية أعضائهن تعمل كما للالم تحملهن يقل اللاتى :±ك 
 ن يسبق\ه لم اللاتى(١٩٦٥ ميللر) النحيفات شائعبينالنسا وهذا سليمة غير

 لى يتد المتصفات والقلقات عقليا والنشيطات الحساسية الشديدات الولادة
 غير التناسلية والاضا" ولامعافى المعوى والتشنج:ieerogtoss للاحشا"
 ى· الجسد اوالعجز3oso.:4is التناسلى بالمجز يعرف وهوما النمو المكتملة

 النخامية الخدة بضعف المتسمات الانا لدى الطمث عسر يوجد وكما

٤3rالاضا" ضعف من ة متعدد درجات وجو من الرغم علن جمعر}3 ±ا تا 
 مالعرؤسل عاملا مكتمل الغير الرحممالرحم انثنا" مثل التكهن سو يعد التناسلية
• له مباشرا سبب كية من اكثر الطمث لمسر ة الماض

(٣٦:٧٧)



 م٢٥

: المشابهة الدراسات١١-٢

: العربية راسات :الد أولا

 فت هد التى راسات الد أهم من(١٩٨٠ الرحمن عبد عزيزه) صتبردراسة ا
 بكلية للفتيات الطمث عر آلام لتخفيف مقتن ريى تد برنامج تأثير معرفة الى

 طالبه٧٢٨ عددها عينه علدى الدراسة هذه طبقت قد الرياضية التربية
 يتعاطس من وكل ه الطمث عسر ألام من يعانين لا التى الطالبات استيماد وقدتم

• مسكته وية أد

 ثلاث الى المينه قسمت وقد ه بالكليه الاريعه الفرق المينه مثلت وقد
•" شديد ألم متوسط ألم بسيط ألم" الآلام لشدة تبعا مجموعات

 الاطراف تمرينات" وهى التمرينات من سجمات ست على البرنامج شمل وقد

 الحض تمرينات الظهر تمرينات البطن تمرينات الجوع تمرينات
• متنه تمرينات

 الحاله عن معلومات جمع بهدف استبيان استمارة الباحثه ت أى وقد

• الطشيه

 وتانت ه يوسيا دقيقة ا٥ بمعدل اشهر لمدة برنامج استمرا وقد
 فى واضح ايجابى أثر القتن بى التد للبرنامج ان البحث هذا النتيجة
 عضلات تقية على ساد البرنامج وإن ه الطمث عر ألم اوتحسن اختفاء
 عليهم· العامله والمضلات الفخذين وبرنه القطنية والمنطقة البطن



٣٦

 على التعرف الى تهدف(١٩٨٦ الهادى عبد سلوى) ادراسة
 الباحثه استخدمت وقد ه الطمث عر ألام لتخفيف خاص برنامج تأثير

 وقد ، عليها الحاملة العضلات وتقوية والمنطقة الفخذين مسلى لمرنه تمرينات
 ولى الا الطمث عسر من تمانى طالبه٨0 قوامها عينه على الدراسة هذه طبقت

• ضابطه خرى والا تجربيه الاول بالتساوى لجمتين تزيحهن وتم

 الطثيه الحاله عن معلومات لجمع الاستبيان استمارة الباحثه واستخدمت
 -متوسط شديد ألم" الآلام لشده تبعا ثلاثحالات الى العينه قسمت وقد

 المرونه الزن الطول مثل القياسات ببعض الباحثه قامت وقد بسيط"
 لعضلات العضلية القوة القطنية المنطقة مروضه للفخذين الايجابية

 البرنامج أن النتائج اسفرت وقد الفخذ مل على العاملة والمضلات البطن
 البطن عضلات قوة ة وزياد الفخذ مرنه زيادة على ساعد المقترح ريبى التد

• الطمث عسر آلام تخفيف فى ملبوس اثر للبرنامج وكان ه و{لظهر



 ن ،٣٧

: الاجتبية راسات الد: ثانيا
 بببس،

• السن صغيرات فى الطمث عسر وحدة انتشار فى المؤثرة الموامل ا

) Ae-1 مs وآخرون ل سند بها قام دراسة وفى et a1:, 19%0(
 ،وقد١٩٦٢ مواليد من الاناك بين الطمث عسر وحدة انتشار فى المؤثرة للعوامل تشير
 فى عنه والشرين الرابعة تبلغ التى المجموعة فى بكثير أقل الطمث عسر أن وجد

 فى الفتيات من%٦٧ أن وجد ولقد• عاما عشر تسعه عن عرها يزيد لا التى المجموعة
 عسر بأن صرحن منهن%١٥ وان ه الطمث عسر من يعانين لازلن ولى الا المجموعة
 انخفضت قد الطمث عسر حدة أن البحث ابت كما• الييى نشاطهن من يحد الطمث

 لم ولكها طغلاه ضعن أواللاى الحمل اقراصنع يتناولن اللاتى بين ملحظة رجة بد
• اجهاض من يعانين من أوبين بعد يحملن لم من بين تتغير

 طول منها نذكر عوامل بعدة وثيقا ارتباطا ترتبط الطمث عسر حدة ان البحث اثبت كما
 على الاتيه للعوامل تأثيرا البحث يجد لم بينما ه والتدخين البلوغ سن ه الطمث فترة
 الشهرية وات الد بين الزمنية المدة الطول ه الزن ، مستقل كعامل الن الطمث: عر

•( للرياضة) العضلى المجهود أوسارسة ج

(١٩٨٦) ولى الا الطمث وعسر التتر ه الرياضة بين العلاقة٢

٥theny'M)١٩٨٩ سميث و·ب· بها)مثى قام التى الدراسة %.P. Smt  ذ تناولت
 بغواد القائل الرأى انتشار من الرغم وعلى• الطمث آلام الرياضة ممارسة بين العلاقة.

( الطمث عر وسنها) للطمث المصاحبه عراض الا تحسين فى الرياضية التمرينات
 تخفيف على تساف التمرينات مارسة أن والأغلب ه وضعيفا ييد ليل الد فأن

 التجر وأن النفسية الحاله وتحسين العصى التتر
• الطمث متاعب زيادة فى كبيرة بصورة يساهم أته حد فى



٣٨  ن

 (عن١٢٦ عددهن) ارسالتمريض مد تلميذات على البحث هذا تم وقد
 بانتظام التمرينات ممارسة ان الاجابات تحليل اثبت ولقد• أسئلة على الاجابه طريق

 الحالات بعض فى حدة اد أزد انها بل الطمث عسر شدة تحسن تساهم لم
 الطمث تخفيفعر الى ى الذيؤد التتر حدة تخفيف فى تساهم ربيات التد ان ويقترح

 الحالات· بعض فى الطمث آلم ة زياد الى احيانا ى تؤد قد( ربيات التد )أى ولكها

 التزحلق ه العدو رياضات يمارسن اللاتى الفتيات فى والطمث البلوغ بات اضطرا٣
 ا«

(١٩٨٤) الطائرة والكرة

)١٩٨٤1984 واخرون اشار)روبكانين وقد Ronka±nen , H 5t. ٩l٠,

 فى الطمثية والاضطرابات البلوغ بداية تقييم دراسة الى بها تاموا التى الدراسة فى
 البحث تناول• مختلة تدريبية لبرامج يضعن اللاتى يات الفنلند الرياضيات

 من1٢ و التزحلق يمارسن فتاة٣٩ ، طويلة ولمسافات العد يمارسن نتاه ه٣
 تدرن اللاتى الرياضيات من الجمه هذه اختيار تم ولقد• الطائرة الكرة يمارسن

• فنلندا ى الرياضيات رأسقائمة على وكن طولة سنوات ولمدة الصغر منذ بشدة عليها

 تأخرت (تد الطمث حدوث ضنها ون البلوغ) ى اعرا أن البحث اثبت
 الطمث باضطرابات يتملق وفيما الرياضيات غير فى عنها الرياضيات فى واضحة بصورة

 المجموعة فى عضها والمتزحلقات العداا فى ملحوظة بصوره تزيد أنها وجد

• المقارنة والمجموعة الطائرة الكرة لاعبات بين فرقواضح يوجد لا بينما ه المقارنه



٣٩

 ملحظة بصرة ساهم قد البلوغ سن قبل الرياضة ممارسة بد أن البحث اثبت ولقد
 ليس ولكن والمتزحلقات العداأت في الطمثية الاضطرابات هذه وث حد ى
• الطافرة الكره لاعبات فى

 عضه الرياضيات ضن انتشارا اكثر أنه وجد فقد ه الطمث بعسر يتملق فيما أما
 المصاحب التوتر تخفيف فى ساهمت قد الرياضة ممارسة ولوان ، المقارنة المجموعة فى

 ولاعبات ناحية من والمتزحلقات ا"ات المد بين الاختلاف الباحث ويرجع• للطمث
 المجموعة فى بى التد( الحسل) الجرعة زيادة الى اخرى ناحية من الطائرة الكرة

• الثانية ى غه الالى

• الرياضيات فى الطمثية( المواصغات) الخصائص٤

Meeak)١٩٨4 واخرن مساكى اشار وقد et a1  الدراسة فى(1984
 ارس· بالمد للرياضيات الطمثية الخصائص جلى الرياضية ربيات التد تأثير عن بها قاموا التى

 من طالبه١٢٤ تشمل ولى الا المجموعة: مجمتين الى قسمن طالبه٣١١ البحث شمل
 فريقين الى ولى الا الجمة تقسيم أعيد وقد ه ضابطة كجمة١٣٢ و الرياضيات

 يضم الثانى والغريق شاقة ربيات تد يمارسن اللاتى الطالبات يشل الاول الفريق
 على تحتوى استمارة بمل" الطالبات جميع قامت وقد ه متوسطة ربيات تد يمارسن اللاتى

• الطمثية بالحالة الخاصة الاسثلة

 ولكن ه الطمث عسر وث حد بنسبه يختص فيما تذكر فر يوجد لا انه البحث أثبت
 بقير أقل كان الطمث عر آلام لملاج الفتيات احتياج ان البحث اثبت اخرك ناحية من
 الممارسة فترات أضل أن البحث اضح كما• الرياضيات غير فى الرياضياتعغه فى
 بينما قليلة لمدة حدوثه ومعد التبيض وث لحد السابقة الغترة فى تكون متاعب ون بد

• وثة حد واثنا الطمث وث لحد السابقة الفترة هى الجسمانية المتاعب فترة تكن



 د ي و د

 الدراسات شاقشة
 ستتد

 ستتساب

 فى توثر التى العوامل بتهدفلمعرفة(١٩٩· ميلون سندل راسة )كانتد
 سنة٢٤ ه١٩ اعمارهم الاناث مجمرينن على البحث طبق وقد الطمث عسر انتشار

 يوثرعلى وانه الطمث عسر م لازلنيعانين البنات امن٦ ان؟ البحث اظهر فقد
 لتناول نتيجة انخفضت الطمث عسر حدة أن البحث اظهر كا ه طهناليوى نشا

• طفلا وضعن اللاتى ت الفتيا وفند الحمل بشع لخاصة الاقراسا

 ضها عؤل وعدة الطمث عسر حدة بين وشيقة علاقة هناك البحثأن و{ظهر

 لمؤمل بعرا تأثير يضح لم انبحث وتكن ، ؤثتدخين البلوغ وسن الطمث فترة طل
• الرياضية السمارسة الطول السن ثل الطمث عسر على

 الممارسة بين العلاقة فلممرفة (تهد١٩٨٩ سميث سيي )دراسة فى أما
 مدارس تلميذات البحث شلتعينة قد ، الطمث ضر العصى والتوتر الرياضية

 على تساعد الرياضية الممارسة أن البحث اشار ه طالبة ا دهم التمريضد
 زيادة على ملحوظة بصورة توثر قد التى ه النفسية الحالة وتحسين التجر تقليل
• الطمث متاعب

 والطمث البلوغ اضطرابات لدراسة فت هد(٨6 كيلا رونكاين) دراسة وفى
 السارسة أن البحث نتائج و{نغرت ه الرياضيات من فتاة١ ه٥ على البحث طبق

 النتيجة هذه على واتقت للطمث الصاحب التوتر تقليل ساهتى قد الرياضية
 البلوغ سن قبل الرياضة مارسة أن ى عنها تختلف ولكن وسميث، دراسقلاسيسيى

 (التى )سثدل دراسة النتيجة هذه مع وتتفق ه طثية اضطرابات حدوث ى ساهم



٤)

 عر حدة من يزيد والتدخين البلوغ وسن الطمث فترة طول زيادة ان أثبتت
 اقراص يتناولن من عند تقل الطمث عسر حدة أن فى عنها تختلف ولكن الطمث

• طفلا ضعن اون الحمل منع

 تأثير لمعرفة تهدف كانت(MesaK١٩٨٤ )سيساك دراسة ولكن

 من طالبة٣١١ المينه وشلت ، الطمثية الخصاص على الرياضية ربيات التد
( 0ope1a onaveen كوبيلا  اونكافين) دراسة المينة هذه مع واتفقت الرياضيات

• بطة واخرىضا تجريبية مجمة على اجريت التى

 مى معه واتقت ، الطمثية بالحالة الخاصة الاستمارة حث البا استخدم وقد
• ( Smeth Meceny سميا د  سيسين) دراسة لك ذ

 يقل الطمث عسر ألام أن اضحت اجريت التى والاجنبية الرية البحوث !ظب وفي
 يمارسن لا اللاتى الرياضيات غير عن عنيفة غير رياضات يمارسن اللاى الرياضيات عند

 الرحمن عبد عزيزه دراسة اتقت قد الحصر لا الذكر سبيل وعلى الرياضه أنواع من نوع اى

 الرياضيات عند تقل الطمث اضطرابات أن فى باكرنيين ورنكانين شكيب وسلوى
• الرياضيات غير فى عنه


