
 الرابع الل
 سسب،

 وسناته النتائج عرض



٥ ا ،

 الحسابى التوسط يضع )ا( رقم ول جد
 الثلاث للمجموعات الانثرورترية القياسات لبعض المعيارى والانحراف

 البسيطة التطة الشديدة

8 ن١٤ ن١٦ ن

 يا: الا. المجموعة ةk -و.1 ا ووة المجد الشديدة لمجموعة

 القياس وحدة عt م ع القياسات
 م م

١٣,٨١,٢٥١٣,٨ السمن  باد-٧٧1٣,٨,٨٣,•
 جرام بالكيلو ,ه٧ ه٢,٥٥٦,٢٨٢,٢٣٥٢ ه١,٨Y الز

-٥,٢٠ ا١٥٢,٨١٦,٨٨١٦٢,٥1,٧١١٦١,٤ ول اما١ -. [ ٢٦-٠ ما

 السن فى لثلاث المجماجا بين تجانس هناك أن بق السا ول الجد من يتضح
• الطول فى تقريبا وتجانسا الوزن فى تقريبيا وتجانسا



 ن ه

 المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط يضح )ا( رقم ول جد
 كل للعينه القياساالانثرورترية لبعض

٠٣٥ ن

 بالمجموعات وبقاته ككل للجمه المعيارى والانحراف الحايص المتوسط بمقارنه
 احصائية لاله د ذات فروق توجد لا ان لنا يتضع )ا( السابرقم ول الجد فى الثلاث
 الثلاث والمجموعات ككل الجمة بين كبيرا تجانسا هناك أن يضح ما بينهما

•( بيطه توطه الالام )شديده



٥ أ

 المعيارى والانحراف الحسابى التوسط )ا(يضح رقم ول جد
 ومرضه البطن عضلات قوة لقياسات القياسين والخرتين ى والبعد للقياسالقبلى

 ككل للمجة القطنية المنطقة

٠٣٥ ن

 القياسين الفرتيين ىإ البعد القياس
 لاله إد ىt مt مt م القياسات

 ء١٢٣,٩٧\١,٨٧·٣,٣٨/١٩,٢٨٤,٨\١٤,٨٢\ ابطن بلات 'قوة

١٧,٤١/٤٢/٦٣,٩٤/١٦,٦٥/٢٢,١٤/٨٨٤٦١٢٤,٣١٢ ر٢٢ عضلاجالمنطقة\ قفوة
 القنظنية

 {·ر متوى عند لاله الى ي
 عند )ت( قيمة نتائجها جميع فى ا·ر لاله د مستوى الباحثه اتخنث وقد

•٢,٧٢ هى م(0١) المستوى هذا
 القبلى القياسات بين فروثاضحة توجد ان(٢) رقم ول الجد من لنا يتضع

 القياس لصالح وذلك البطن عضلات لقياته الحسابيه المتوسطات فى ى والبعد
 القبلى القياسين بين احاشيا اله د فروق وجد عن النتائج تسفر كذلك ى البعد

• القياسالبعدى لصالح ى والبعد
 القبليه للقياسات الحسابية المتوسطات بين قروقاضحه وجد ايضا لنا يتضع كما

 وجو النتائج وتح ى القياسالبعد لح لصا القطنية المنطقة فرتوة والبعدية
• ككل للمجمر< ى البعد القياس لصالح احصائيا اله الفروقد



٥٤ د

 المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط يضح )؟( رقم وف جد

 البطن غلات قوة لقياسات القياسين والغرتيين ى والبعد القبلى للقياس وتيه)ت(
 الشديدة للمجوعة القطنية المنطقة ومرونه

 الألم
 ب

٣١٦ ن

 القياسين الغرقيين القياسالبعدى] ا القبلى القياس

 ى أئمة ع م ع م٢t اى القا.
 ن

١٤,٨١٣,٩١١١,٦٨٠٤٣٢٠,٥٦1 عضلاحالبطن قوة ,٦٢  م

١٤,٨٧١,٥٤ ,ه٦٢,٥١٣ ا٤٠,٦٨٥,٥٩ ابابا:ه غلاحا قوة

« ااقط·

 البعدى القبلى القياسين بين كبيرة احضالية دلالة وجود عن رقم)،( الجدول يشير٣
• التياسالبعد لصالح



٥٥  ب ،

 )ت( قيمة المعيارى والانحراف الحسابى لتوسط )(يضحا رقم ول جد
 وسرونه البطن عضلات ته لقياسات القياسين والفرقين ى والبعد القبلى للقياس

 الالآم المتوسطه للمجوعة القطنية المنطقة

١٤= ن

 القياسين الغرتيين ىا البعد القياس ا القبلى القياس

 ى تيمةt مt مt م ا القيا-

٥٣٥,٣١٩٢,٢٥٢١,٣٥٨,٦١,٢٧( البطن عضلات ق،

٦٧,٦٤١١,2٩٤٢,٥Y ا٤٦,٢٨٨,٥١ عضلا-المنطقه قوة

 ة القطي

 القبلى القياسين بين احصائية دلالة لوجود)·( رقم ول الجد يشير#
• ى البعد القياس لصالح والبعدى



 ه٦

( )ت وقيمة الميحارى والانحراف الحسابى المتوسط يضح(٦) رقم ول جد

 عضلات لقياساتقوة القياسين والغرتبين ى والبعد القبلى للقياسين
 الآلام الهسيطه للمجموعة القطنية المنطقة وبروزه البطن

٠٥ ن

 م القياسات

 القياسين بين الفرق ىا سالبد القيا ا القبلى القياس

 من ع م ع م ع

١٨٦٧/١٨٨٨,٨٤\١٤ ر٤/ البطن شلات قوة

١,٦٧\٤٨٤/١٣٨٨٦\٣٤٨٤/٥٨,٤/٢٠٨١٨\ المنطقة غلات قوة

٦,١٦
٥,٨Y

 القطنية

 احصائية دلالة فروق وجود عن(1) رقم ول الجد دراسة من لنا يتضح
• البعدى القياس لمالح ى والبعد القبلى القياسين بين



٥  إ

 البحث قيد المرضية الاعراض بعض )ا(يضح رقم و جد
(٣٥ )ن- ل كك للمجمر التحسن ونسبه

٢ <--٠٦٦٥-١١١٦٦٦٦١١٥٦

 ى القياسالبعد

٤،-جi تتخمن متوسط ا-١ نوع . متوسد : يد شد  يد شد ل عه ر عه ح٠
• ر. ا الطالبا لدرجا لبات١

 ه/٥١,٨٩ و٢٢٦١٧٤١٣٩١٣١٤٨ المة

٢٥.%٤٨٤٤٤٨٢٢٦ا٠ إله

٤٣١٢٦٢• °ن ن 7٥ \ه\١١٨/  سبة

/٤٠\٣١٢7١١ ا٥٣٢٣١ ·تط عه توتر
 اب١١ ا•• الا

١٠٠.% م

.'١ ه· ن) ه٢١١ بالثديين ألم

/٤٣,٧٥\٣٩·٩٩9٤٤ ة1 ن و١١ ه١٦ اسغلالظهر ألم
٦٣/٦٠٣٤,٦١\٢٦٨١٨١٤٦١٧٦١١ البطن اسفل ألم

• بالفخذ \٥٠,%\١٢١١١٢١١٥ لم .
/٥٠\١٢/%١٢١١ إ/٢٦ أ٤١٣١ بالمفاصل ألم

٠%١٠٠ بنسبة تحسنا
 فقد ,، لمبالثد. ا الاساك اما ؟ متدله الاعراضبنسب تحسن(٧) رقم ول جد يضح

 ين ة



b ٨

 ونسبه البحث قيد المرضيه الاعراض بعض يضح(٨) رقم ول جد
١٦ ن- الآلام الشديدة للمجموعة التحسن

 ى البعد القياس

، د د [اعديد متوسط يد شك ن لك اثم عه الم نوع  التحسن بسيطامج تسبه متوسط -ا[ ج ا
١٠١٦٠ لبات ا % ى ادرجا(.

٢٥7٥ ق٢«٧ اس م١٤١٥Y ص٩ و •
·٢٩/١١١٣/7٠٨/ ك١٢٣ ]ه٤ا٠ ص /
٦٠٦٦,٦ اه ا4٣٣٢١١١ ن  ن٥

/٥٣٢٣١٣١٢/٤٠/١١ ميس توتر
 ا اء
٢١١١١ بالثديين الم ١٠٠'/ ا ا١٠//

4٤,٥٤\٦٥٥١/٣١/٢٥ ا ه٦ ن١١ ،للإسغلالظهر

٤٠،٢٣,٠٧ ه٨١٠١٥ م١٣٨ البطن اسفل الم

 لا;٠ م, ن٧«١١ ين بالفخد الم

١١\٢١/ ا٣١٣١ للفاصل الم ٧٦٠٦٦,٦\ ا\

 اما مخلفة بنسب تحسنت عراضد الا نجد(٨) رقم ول الجد بدراسة
•%١٠٠ بنسبة الغخدين الم بالثديين الالم تحسن وقد بنسبه"#' تحسن فقد الصداع





 ه٢٠ د

 ونسبه البحث قيد المرضية الاعراض بعض يضح(1) رقم و جد
٠١٤ ن الالام المتوسطة للمجموعة التحسن

 ى البعد القياس القبلى القياس
 و٦ لم شه

 ا بسيط متوسط يد شك بسيط- الطالما١٢ الا نو
٤٤١٢١٢٠7٥٥,٥ ه٩١٧٠١ حى مة

٠٦٦,٦%٤٣٢١١٩١١٣ ا٠  م

٥٥١١٥١١ ا-،  ا

 ر- أاف توتر
٠٥٠ ه\ ا-١١ ا ا. %.١ ا-/

، ين بالثد ألم

٣٣ اسغلالظهر ألم ٨ ا٢١١ ا١٥\ ا-/

١٤١٧١ م ا ه٥/ ا-/١١١١ البطن اسفل ألم

• مالفخد ١١١ لم  ه]١/١ ه/ ا-/
 ين ه

 ه] و- أ١ ه أ ا١ ا١ بالمفاصل ألم

 بينما ، مخلفة بنسب تحسنت الاعراضتد ان نجد)( رقم ول الجد بدراسة
•٦٠١٠٠ بنسبة الاساك تحسن بينما بالمفاصل والم بالفخذين الم فى الالام تتحسن لم



٦١
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-٦٢ -

 البحث قيد المرضيه عراض الا بعض يضح )ءا( رقم جدول

 ن- الآلام البسيطه للجمه التحسن ونسبه

 ألتتن ?زيا بسيط انسه٦ ا عدد سيطايز,,ا توسط شديد أعدد المر نو و- إ متوسط يد شد
%٠١ )د ت ,الطا ،١١

/٢7٦٥٠١< ا- أ٢ ا٣١١ ا ن٤ مي هه
٤ا ، و
 حا °ن«

 ءتة تجر

 ا أمه
 ين بالند ألم
 اصغر٢:٢،٢1»٢ اسغلالظهر آلم
 اصغر٢٦ ن٢،٢٢ اسغلالبطن ألم

• بالفخذ  ه١ لم

 بالمفاصل نألم

 تحسن ،/بينما٩' بنسبة المخصتحسن عرض أن نجد(١) ول جد راسه بد
• بسيطة درجة الى متوسطة رجة د من البطن اسفل وولم الظهر اسغل الم
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 ا٤-

 الم' انة

 ود حد فى الباحثه استخدمتها التى الاحا< النتائج عنه واسفرت اظهرته ما بنا"على

 البحث اف اهد ضو" وفى البحث لمينه الحدد الاطار فى اجراؤها تم التى القياسات

 اعراض من حدتها فى التفاته الطمث عسر عراض لا تتعرض التلميذات بعض ان الى التصل تم
• وبسيطه وتوسطه يد، شد

 حيث(١٩٧٧ كلار) من كل راسه د نتائج مع الدراسة هذه نتائج اتقت قد

 عسر عن الناجمه المتاعب هذه لعلاج رياض تمرينات برنامج باتباع الطمث عسر علاج اضح

 المرونه تمرينات ادا بان اشارا نقد(١٩٧٨ فوكس ماثيوس) دراه وايضا الطمث
(١٩٢٨ برجيز) نتائج كذلك اتقت قد ، الطمث عسر تخغيفآلام شانها من المنتظه

 العاملات بين الطمث عسر هرة ظا عن دراستها نتائج اظهرت والف البحث هذا نتائج مع

 معالجة على ايجابى تأثير من لها لما البطن عضلات تقية تمرينات اهمية عن المصانع فى

 يعشن واللاتى العصبيات اثرالنسا" يصيب الطمث عر ان اضافت قد• الطمث عسر

 حيث( منتظه حركيه برامج بها بقصد) المنظمه بالحركه التمتع دون ساكنه حياه

 الفرد حيوة على للمحافظة قط ليست التمرينات ممارسة اهمية الحديثه البحوث أضات

 المرضيه الحالات من كثير لعلاج يث حد اسلب لك تخطت بل قوامه ال واعتد ونشاطه

 الطمث مخففلآلام كعامل التمرينات مارسة اهمية عن(١٩٧٩ برجيز) اشارت وقد

 اوضحت وقد ، الحاليه بالدراسة جا" ما مع يتق وهذا" الجانبية اعراضه من والتقليل

 على راستها اجرتد الش(١٩٨ الرحمن عبد عزيزه) راساتها الد من العديد

 لتخفيف مقتي برنامج تأثير لممره بالجزير، للبنات الرياضيه التربية كلية من طالبه٢٢٨

 اقلال على ايجابى تأثير لها الرياضية التمرينات ممارسة ان واشارت الطمث· عسر الام

• الطمث عسر الام

 بين العلاقة ايجاد بهدف(١٩٨١ شكيب سلوى) أخرى دراسة وفى

 ل قوامه عينه على البرنامج اجرت وقد ، الطمث عر واعراض نية البد اللياقة عناصر بعض

 راستها د نتائج واسفرت اسبوعيا ات وحد ؟ بواقع شهر ا البرنامج مدة وكانت طالبة٨٠



1٥

 على العاملة للمضلات الطمث عسر أعراض وشدة والقوة المرونه بين عكسيه علاقة وج. عن

 برنامج تاثير على التمر حول(١٩٨٦) لها اخرى دراسة وى• الفخذين مصلى
 ساعك المقترح البرنامج أن على بحثها نتائج واسفرت الطمث عر الام لتخفيف خاص

 للبرنامج وكان والظهر البطن عضلات قوة زيادة الفخذين مصلى مرونه زيادة على
 تخطيط الى الدراساحالحديثة اتجهت ولقد• الطمث عسر الام تخفيف فى ملموسا اثر

 مرونه من تزيد مليمه علميه أسس على مبنيه ف هاد تمرينات تتضمنها التى البرامج

 واعراض آلام لتقليل التنفسى ورى الد التحمل زياده العضلات تقوية على وتعمل المفاصل
 على تمريناتها ضعت والتى الدراسة هذه فى الباحثه تناولته ما وهذا الطمث عسر

 الظهريه الملات تقوية على وتعمل المقاصل مرنه من تزيد لكى صحيحه علميه اسس

 عضلات تة زوياده تتميه هدفها كان التى الحالية الدراسة واظهرت البطن وضلات
 ول جد) التجريه نتائج اظهرته ما وهذا الطمث عر تخفيفألام بغرض والظهر البطن
 لصالح الاحصائيه لاله الد عن وكذلك المتوسطات بين الواضحه الغروق عن( رقم؟

• ككل للمجموعة وذلك ه القياسالبعدى

 تلميذة(١٦) دها وك الآلام الشديدة وهوخاسبالمجموء(٤ رقم) ول جد اما
 لصالح ولك للقياسات الحسابية المتوسطات بين الغارالكبير اظهرت ى والذ

 توة قياسات من كل فى ى القياسالبعد لصالح الاعمايه لاله الد لك وكذ ى البعد القياس
 وهوخاصالمجموعة )ه(( )رقم ول جد اما القطنية المنطقة ومرنه وقوة البطى عضلات

 بين وأضحه فروق توجد أنه لنا يضح والذى تلميذ.(١٤) ها عدد الالام متوسطة

 لاله د وج. عن ايضا النتائج وتسغر ى القياسالبعد لصالح والبعدى القبلى القياسين

 قياستوة من لكل ى البعد القياس لصالح ى والبعد القبلى القياسين بين أحصا±ه

 تعانى التى الجمه فى نغسالشى وكذلك القطنية المنطقة ومرنه وقوة البطن عضلات
 وضح )ه(تلميذات ودها((٦) رقم) ول الجد من يتضح وهذا البسيطه الآلام من

 وتغر القياسالبعدى لصالح ى والبعد القبلى القياسين بين فروقواضحة توجد انه لنا

• البعدية القياسات لصالح احصائية دلاله قروقذات وجد عن النتائج



- 1٦

: الطمث عسر لحالات بالنسبة

 لصالح عاليه بنسب تحسنت قد الاعراضالمرضية ان (نجد٢) جدول بدراسة
 ى القياسالبعد فى7 ه١ ر٨٩ بنسبة تحسن المغصد فنجد ه البعدى القياس

 المصبى التتر ،7٠٥٠ بنسبة تحسن %،والقير٠٢٥ بنسبة تحسن قد والصداع
 بنسبة تحسن قد لربالثديين والا ه%٠١٠٠ بنسبة الاساك٦٤· بنسبة تحسن

 البطن اسفل وؤلالم ه%٤٣ ر٧٥ بنسبة تحسن الظهر اسفل ولآلم ،٦٠١٠٠
 بنسبة تحن بالفخذين الالم ، البعدى القياس فى%٣٤ ر٦١ بنسبة تحسن

• البعدى القياس لصالح%٩٠ بنسبة تحسن بالمفاصل ولآلم ه%٥٠
 عر بعضحالات تحسن فى ايجابى تأثير له البرنامج أن على يدل وهذا

• ككل للمجموة ولى الا الطمث

 القياس لصالح لام للا التحسن نسبة أن فتجد(٨) جدول ودراسة
 والقيى"7٨ بنسبة الصداع ،٦٥٠ بنسبة تحسن المغصد أن فنجد ى البعد

 بالثديين الآلم%٤٠ بنسبة تحسن العصبى والتر7٦7 ر٦ بنسبة تحسن قد
 قد البطن اسفل الال ،٦٥6 ر٥٤ الظهربنسبة اسفل ؤلالم%١٠٠ بنسبة تحسن
 تحسن بالمفاصل إلالم ،٦٠١٠٠ بنسبة بالفخذين وولم ،٦٢٣ ر٠٢ بنسبة تحسن
 بعضحالا شفا" فى ايجابى اثر له البرناج أن على يدل وهذا ه٦٦٦ ر٦ بنسبة
 الثانى الغرض تحقق فقد مهذا الالام الشديدة، للجوة الشديد الطمث عسر

 حالات بعض شغا" فى ايجابى اثر له المقترح البرتاج 'أن طى ينص ى الذ
• الطمث} اشنا" قبل الشديد الطمث عسر

 القياس لصالح تحن، قد الاعراضالمرضية ان لنا يتضع(1) جدول يدراسة
 ه% ه4 ر٥ بنسبة تحسن قد المغص ان ء,فنجد الالام المتوسطة للجموة ى البعد

 القياس فى كان ولكن ملموس تحسن يحدث فلم القيى" فاما٦٦٦ ر٦ بنسبة الصداع
 اما ، بسيطة لم الآ درجة اصبحت البعدى القياس وى توطه الأم درجة القبلى

 للألم بالنسبة٣٣ ر٣ نسبته الظهر اسفل الام الا%١٠٥ نسبته تحسن الاساك
 لم ان فنجد بالفخذين للألم ،بالنسبة%٥٤ ر٥ بنسبة تحسنت قد البطن اسفل

 بالمفاصل لم للاً بالنسبة البعدى، القياس فى الألم رجة د فى تحسن يحدث
 جزئيا الثالث الغرض يحقق ،وهذا القياسالبعدى فى تحسن يحدث لم انه فنجد

: على ينص ى والذ الاعراضالمرضية لبعض



٦٧-

 التوسطه· الطمث عسر حالات بعض اوشغا' تحسين فى ايجابى اثر له البرنامج "ان

 الم فى متوسطه بنسبه تحسنت الاعراضقد أن لنا يتح )ا( ول جد راسة ود
 رجة د تحسنت قد والبطن للظهر اسفل آلم اما %،٥٠ بنسبه تحسن قد نجده المغص

 على ل يد وهذا ى القيا-البعد ى بسيط الى القبلى القياس فى متوسطه من الآلم
 ى الذ الرابع يحققالغرض وهذا البسيط الطمث عسر حالات تحسين فى البرنامج نجاح
 على ينا

 البيطقبل الطمث عر حالات بعض شغا" فى ايجابى اثر له المقترح البرنامج ان"
•" الطمث واشنا"

 التنميه ل معد بزياده البرنامج فاعليه٦ ءهء٤ ،٢ الجداول نتائح اضحت وقد
 فى الظهر اسفل لتخفيف{لالم ايجابيه تحقيقنتائج يمكن وانه القطنية المنطقة لمرونه

 ه السائد العضلية المجموعات تقية على يمل حرى برنامج طرقارسة عن القطنية المنطقة
• القطنية للمنطقة

 المنتظم ريب التد أن الى يرجع الطمث عسر الام نسبة تحسن ان الباحثة وترى
 تليل وايضا للرحم تصل التى الدم كمية يزيد ما الدمية الدورة تنشيط على يعمل
 يفرز الخ ان الى يرجع الطمث عسر الام تحسن ولأيضا ، النفى التوتر حدة

• الطمث عسر الاحساسبالام من تقظل مخدرة مورفينية هرمونات


