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 البحث عينة)٢
 ستدبب

 للبنات الثانية الاعدادية ورمان الا رسة مد تلميذات البحثعلى اشتملتعينة
•١٩٩٠-١١٨٩ الدراسى للمام

 استخلصت وقد ، تليذة٣ ·ه على الاستبيان استمارة بتوزيع قامتالباحثة نقد
 اختيارهم م وقد الثانىالاعدادى، للصف مثلة تلميذة ·ه الباحثة شهم

• الاستبيان استمارة نتائج على بنا"

 العينة حجم اسح تلميذة ا٥ استيماد تم البرنامج تنفيذ اثنا" بد' وعند
:· لاسبابالالي ذلك -لإيذة٣ ه  د د سه٣

 التأخير على امورهن وليا" را لاعترا لك وذ البرنامج ى يستمروا تلياتلم٢ ا

• البرنامج على للتدريب الدراس اليم انتهاء بعد
• يستمرواً ولم تغيبا مراتم° البرنامج بداية ق تحضروا تلميذا٤ ا-

 لم بالتالى لتعب للارهاق نتيجة وذلك للبرنا يستجيبا تلميذاتلم٤٣
• دروهن يستذكروا

:· شه فثاتمعينة استبعاد مع المينة اختيار م وقد
• الشهرية الدورة عندهن تنتظم تليذاتلا ا

 اعراض اى( الاحتقانى )الثانوى الطمث عسر أنلاع من -طيذاتيمانين ا
• الدراسة اعراخضقيد غير

•: الطثالاولى تعسر حالا جيع على البحث اشتلتعينة وقد
( البسيط التوسط الشديد)

 الانترويومرية بعرالقياسات ف التجريبية المجموعة تجانسافراد تم وقد
 السن(· -الوزن )الطول مثل
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 البحث ادوات٢٣
 بسببب،

•: الاستبيان اسارة اعداد خطوات
 ، ، د« ، ، ، ،« ا« ا، ا« ،

 معلومات تجميع ف بمد الطمث باعراضعسر الخاصة الاستبيان استمارة تصميم تم
 وتم ، الطمث ويمد واثنا" قبل للتلميذة العامة الحالة وتحديد الطمث رعسر اعرا عن
: التالية الخطوات على بنا" لك ذ

 المجال هذا ق الاطبا" من المتخصصين ولاستشارة الطبية المراجع قرا"ة بعد
: هى رئيسية ور حا اريع تحديد أمكن الاستمارة لبنا" الرئيسى الهيكل تشكيل ف بمد

 الطشية الحالة تعن بيانا: الاول الحور
 الطمث رأشنا' اعرا: الثانى الحور
 الطمث اعراضتبل: الثالث الحور
 الطمث اعراضبعد: الرابع الحور

 الاول الحور
 0g00مير

 شهرية دورة اول عند الممر ه التلمذة سن على التعرف الحور هذا يشمل
·٦ ألى ا رقم من الاسئلة الحو هذا جم ايامها وقدد الدورة انتظام ومدى

 الثانى الحير
xeoeoaoالطمث أشتا" أعراقي 

،@-@@@»٥

 اعراض بوجود الطمثحيثالشعر اشنا" التلمذة حالة على للتمر لك و
•: ضوهى اعرا عشرة الاستمارة ق الباحثة كرت ذ وقد ، الاعران هذه ويرع

 باسفل الم بالثديين الم عصى توتر اماك -قى الصداع مغص)
 عن ايضا ومثل( بالفخذين الم بالمغاسل الم البطن اسفل الم الظهر



٤٤ د

 الحور هذا وضم الطمث فترة اشنا" والغياب ودالرياضى المجم بذل على القدرة
·1 الى٢ من الاسئلة

 الثالث الحور
xxaeالطمث قبل ض أعرا 

 بسا،

 التى سعلة لا نغرا وهى الطمث فترة قبل التلمذة حالة على للتعرف لك وذ
·١٣ ألسى١0 رقم من الاسئلة الحور هذا وضم الثانى الحر ف عنها علت

 الرابع الحور
wالطمث فريع أعرا 

 ت.بتب

 عنها سثلت التى نغيالاسثلة وهى الطمث بعد التلميذة حالة على للتعرف وذلك

•١٧ ألى١٤ رقم من الاسثلة الحر هذا جضم ه والثالث الثانى المحور ق

 المشابهة بالدراسات واستعانت المشرفين بارا" الباحثة استشارت قد

: شدتها حيث من عراض للا رجا الد وضع فى

 المعطاة الدرجة

 واكثر للعرضين درجات1 عرض، لكل ؟درجات لها وتنح
 واكثر للعرضين درجات ·ا عرض، لكل ت رجا هد لها وتنح
 واكثر للعرضين درجة ا٤ عرض، تلكل درجا ؟ لها وتنخ

 الألم تو

 اعرأضبسيطة
 اعراضتوسطة

 ضشديدة أعرا



 د٤٥ د

 على بنا" السابقة الطمث مراحل من مرحلة كل ق التلميذة تصنيفحالة م وقد
:· الاشى متمثلة حالات الاعراضالى هذه تحيل تم وقد ، الدرجات مجموع

 ناقل رجا د1 على التلميذة فها تحل التى الحالة وهى الحالاتالبيطة]

 درجة ·ا-ه؟ على التلميذة فيها تجل التى الحالة ووهى] التطة الحالات

 ولونوع حتل غير التلميذة فيها تسجل التى الحالة وهى] الشديدة الحالا

 ا امراس بغية من بعالنفر ا«راالمرة من ا_اوحد

 قبل الطمث ضعسر اعرا تقييم بمد للتلميذة المامة الحالة تحديد تم وقد
• الطمث بعد اعرا من تعانى واحدة حالة توجد لا تطحيث الطث اثنا"

: البحث هع٣-٣
»

 الطمث عسر حالات لتحديد التحليلى الوصى المنهج الياحثة استخدمت ا
• استبيان استمارة طريق عن

 لتقىة مقترح ريى تد برنامج بتطبيق التجريس المنهج الباحثة استخدمت ا
• القطنية والمنطقة البطن عضلات



-٦٤-
 سسسسسس القياسات٤٢

•: القطنية المنطقة لمضلات العضلية قياسالقوة ا
 ، ب ، د ، اد اد ، اد د ا، د ، اد» ، ا، ن ،

 الدينامو.يتر جهاز: المستخدمة وات الاد
 المكان ق وقدماه الجهاز قاعدة على نتسبا يقفالشخص: القياس طريقة

 ولأصابع الغخدين أمام واليدان( القاعدة وسط) المناسب
 يصبح بحيث الجهاز سلسلة اتعد لاسغل تجهة اليدين

 عمود على يقبض،لمختبر ثم مباشرة اليد اصابع تحتاطراف
 للامام اليدين،موجهة احدى راحة تكون بحيث بأحكام العد

• للجسم موجهة خرى ولا

 للامام قليلا جذعة يثنى للشد مستعدا المختبر يكون عندما
 الركبتين ثنى عدم ملاحظة وجب الحوض شطقة عند من

 وقند المرقين ق انثنا" أى ون د راعين الذ استقامة وكثلك
• قريبا متقيا الظهر يكون ان يجب الاختبار نهاية

:· البطن لمضلات العضلية قياسالقوة ا
 ا ، ، ، ، ، د ا، ن ه ن ، ن د ي ن، ن

 مرتبة ايقاف ساعة: المستخدمة وات الاد
 بقدار قدمه فتح مع المرتبة قق ظهرة على المختبر يرقد: القياس طريقة

 ولمرقان الخلف من الرقبة الكان تلامس بحيث ·اسم
 البد· اشارة سباع فور( الرجلين بتثبيت زبل )يقوم شتيان

 الافقى الجلوس وضع الى للصول الجذع بثنى المختبر يقو
• ثانية٣• المراتى من سكن عدد اكر لك ذ يكرر ثم



٧٤  ن ،

 الخاص البرنامج
 ن ، ن ، ، ، ، ، ،

 الطمث تعسر حالا تخفيف الخاصالى ج فالبرنا يهدد: البرنامج اهداف أ
 النوحى تنسية طريق عن والشديد والتوسط البسيط ولى الا

:· التالية
• القطنية تعضلاالنطقة مجموعا تقية ا
• تعضلاتالبطن مجموعا تقوية ؟

 (عصام١٩٧٧-١٩٢٥) علاوى ،Rarra هارا يشير: البرنامج اسستنهذ ب
 عند حاساسية اعتبارا (الى١٩٧٨) الخالق عبد

 مرأتألتكرأر. -عدد وهى ريى تد مج برنأ تخطيذأى
• التمرين شدة الشر دوام فترة

 الخاص التدريبى البرنامج لتصميم كأساس الاعتبارات هذه تالباحثة أتخذ قد

٤ الاتى روى تقد العضلية القوة لتنية بالنسبة
sa ء=== ج====٤٤ ج a = aء ء======= ج 

• القطنية والمنطقة البطن لمنطقة الحرة التمرينات ستالباحثة استخد ا
• التدريب أشهر من شهر كل بداية ى للتكرارات الاقى الحد -تمثحديد ا
 التكرارات· عدد زيادة مع التمرين -تمتشبتحجم٣
 الاول الشهر بداية فى ريبية التد وضمتالجدة مجموعات شكل على ريب التد تم٤

 مجموعات· ؟ تالى تزايد ثم مجموعتين
• مجمعة تمريناتكل بين (دقالق٢-١) رها قد راحة فترة أعلاء ه



 د ل} د

 تعمل تالتى التمرينا من مجموعة الخاصعلى تأسسالبرنامج: البرنامج حترى ج
 البطن وعضلات القطنية بالمنطقة المضلاتالخاصة فها

 ضبا جز" تطبيق تم السستخدمة التمرينات فاعلية من وللتأكد
• الاستطلاعية المينة على

 البحث اعال على ريجيم وتد المساعدات -اختيار ا-ه
 ، ، ن ، ، ، ، ، ، ، د ن ، ، د ،

 على ريهم تد وتم كسواعد الاعدادى الثالث الصف من طالبات )ه( أختيار تم
•: التالية الاعيال

 تنفيذه ومراحل واهداقة شرحفكرهالبحث بعد لك وذ اتالسستخدمة الاد ترتهب ا

• تنفيذها وطريقة شها والهدف الاختباراتالستخدمة التعرفعلى ؟

 الطالبات وغياب حضور قيد٣

• ولسلامة من الا عامل -توفير٤

 كفا'ة من للتأكد لك وذ الاستفسارات على والاجابة السابقة الخطوات مناقشة ه
• التنفيذ على رتمن وقد المساعدات

 بالاختبارات الخاصة الاستطلاعية -الدراسة٦-٣
 ، ، ، ، ، ،، ، ، ، ، ، ، ، ، د ،

 عدد على(١٩٨٩) سبتمبر شهر من الرابع الاسبوع فى الدراسة هذه اجريت
 التأكد الى الدراسة هذه ف وتهد ه البحث لعينة الدراسية الغرقة نغس من طالبة٢٠
•: حيث من لك ذ الدراسة هذه ى المستخدمة الاختبارات صلاحية من

 الاختبارات· وتطبيق سير سلاة من التأًكد١
• الباحثة وضع من المقتر ريى التد البرنامج ملاحية مد.ى التعرفعلى٢
 اختبار· لكل نموذج وضل الاختبارات اداء اشاء الممل وتنسيق -ترتيب٣



٤٩٦

Yالخاص بالبرنامج الخاصة -الدراسةالاستطلاعية٣ 
 ، ا« ن« ، ، د ، ن ، ن ، ، ، ، ، ،»

 فاعلية من التأكد ت وقد بالبرناج الخاصة الاستطلاعية تالدراسة تفذ
 المينة من جز" على الفعلى التطبيق خلال لك وذ البرنامج ق الستخدمة التمرينات

 الاتال بمد وذلك ة١١٨١/٩/٢٣ من الغترة ى اسبوع لمدة ه الاستطلاعية
 لاجر!" ا-اللازمة الاي على بالحصول للباحثة للساح الرياضية التربية كلية بعيدة
• التجربة

 استخلصت الاستطلاعية المينة على المعطاة البرناج القياسات عمل ويعد
 عدة ق ووضعتها نهائها لتطبيقها القياسات وتنظيم لاعداد اللازمة الخطوات الباحثة

:· وهى للتنفيذ لك وذ نقاط
 القياس· والادواتعند الاجهزة استخدام سلاحية من الأكى

 )الملاعب(· القياسات عبل ااكن تحديد

• ولبرنا القياس ادا" تسبق التى اللازمة الاحا" بفقرة الاهتمام

 القياس· الادواتق وتنظيم ترتب

·١٩٨٩/١٠/٢ ف التجريبية المجموة على القياساتالقبلية تنفيذ تم وقد

١/١٠٨١٩٩٠٠ ف التجريبية الجمة على البعدية القياسات تنيذ تم وقد



 ب٥ و ه

 البرنامج خطوات!جرا"»٣

 اشتمل وقد سيومين القيا استغرق١1٨٩/١٠/٧ عم القياس!لقبلى اخذ أ
•: الاختباراتالاتمة على

• الديناموسيتر جهاز على الشد بواسطة القطنية المنطقة عضلات قياستوة ا
 ثانية(·٣٠ لمدة الرقود الجلوسن) عضلاتالبطن -ياستوة ا

 على وشتل سيوبين القيا وستغرق١١٩٠/١/١· يوم سالبعد القيا اخذ -تم ب
• تقريبا ساعتين راحه للعبعداخذ و سالقبلى القيا ف كرها ذ تالسابق الاختيارا

٩٩٩٠/١/١ يو وحى١1٨١/١٠/1 يو المقتي ييى التد البرنامج تنفذ ج-تم
 الوحدة زمن وكان اسبوع لكل تدريبية وحدات ثلاث بوؤتع ور شه ثلاث لمدة اى

 وحدة٣٦ ككل ريبى التد البرنامج تضن وقد دقيقة( )اا ساعة التدريبية
 اجزا· ثلاث على ريبية تد وحدة واحتوتكل ه تدريبة ؟ساعة1 بؤتع ريبية تد

:· رئيسة

 الختماى الجز"
 ه

 بهدف تاسترخإ" تمرينا
 لحالتة الجسم رجوع

• تهدثتة الطبيعية

 الرئيسى الجز"
 ن

 بهدف لبرنامج تا تمرينا
 البطن عضلات تقية

. القطنية والمنطقة

 ى الجز؟.التمهيد
،

 ف بيد احا تمرينا

 إعداده الجسم تهيئة
. التمرينات لادا"

 الوحدة اشهر.فكا ثلاث ى مد على تدريبية وحدات• خمس الباحثة طبقت د
 لمدة وتطبق التعديلات بعض يحدبها ثم اسبين لمدة لى الا ربية التد

 لمدة للمرتالثالثة تطبق ثم بعضالتعديلات يخذ=بها ثم اخرين اسبوعين
 ثم ثلااسابيغ لمدة طبقت تالرابعة الوحد بينما ، اخرين اسبين
• اسابيع ثلاث لمدة اخري مرة وتطبق التعديلات بعض بها يحدث


