
 المرفقات



 )أ( مرفق

 حللان جامعة
 الرياضية التربية كلية

،

 خاص استفتا"
 ة الشهي الدورة عن معلات على للحصل

 لها ولأعراضالصاجة

 التاريخ
: السن

: الاسم ن ن
• الطل

: الغرقة
: الوزن

 سرية تعتبر الاجابات كل بأن علما التالية الاسعلة على الاجابة برجا"
• شخن لأى أو سبب لأى تتشر أو تذاع ولن

: الطمثية الحالة عن بيانات ا
- ر

: السنة: شهرية دورة أول (الممرعد١
 شهر يم شهرية اخردوة فى يم أول تأريخ ا(
( دورة كل فى يم أول دويرة) كل بين باليم تيطالمافة هو ما(٣

() (غيرمنتظمة) منتظمة: منتظمة غير أم منتظمة الدرة هل(٤
 المرتقب الموعد قبل تأتى إ نك يحدد الانتظام عدم حالة فى

 المرتقب الموعد بعد تأتى
() الطمث أيام عدد هو ما ه(

 الطمث( فى دمية جلط توجد وهل المستخدمة الصحية الغوط عدد) الدم كبية(1

 توجد لا توجد جلط ·وفوطه٠٠ عدد اليوالأل
 فوطه·٠٠ عدد الثانى اليي
 فوطه·٠٥ عدد الثالث اليي

 فوطه ه·٥ عدد اليمالرايع
 فوطه ه٠٠ عدد الخامس اليم
 فوطه.٠٠ عدد السادس اليم
 فوطه·٠٠ عدد السابع اليم

 ،بي



 الطمث: انا" إعراض
 الطمث ائنا" اعراض بأى تشعرى هل
 تظهر؟ الاعراضى هذه هناك كان لو

) نعم

 الأول) اليم
) الييالثانى

 الثالث) اليو
 الرابع) اليهم
 الخاسر) اليم

) الطمث فترة طول

) لا(

(
(
(
(
(
(

(

 ؟ تكون ما الاعراضاعد هذه فيه تكن الذى هواليم ما
 الأعراض؟ هذه توع هو ما ب

 محتمل غير محتمل بسيط لا

( علاج الى )الجا
 مغض ا
 صداع ا
 قيى"٣
 عصيى توتر}
 اماك ه
 الثديين فى آلم1
 الظهر اغل آلم-٧
 البطن اسفل آلم٨
 الفخذين ى آلم٩
 المفاصل فى أوجاع ا٠
 المجهز ل علىب مقدرتك قل هل ا١
 ؟ الغياب الى تضطرى هل ا٢

 الطك: اواقل
 الطمث قبل اعراض بأى تشعرى هل ب

 تظهر؟ الاعراضتى هذ، هناك كان لو

 ؟ الرياضى
 أحيانا لا

) نعم
) يوجد لا

 باسبع) تبلها
)٦ قبلها
) ه قبلها
) قبلها

)٣ قبلها
)٢ قبلها
)١ قبلها

 دائما

 لا)(
(

(
(
(
(
(
(
(

(

 د د



( ) يوجد لا  الاعراض هذه نوع هو ما

 محتمل غير

( علاج )الجاالى

 لا بسيط محتمل

(

 مخض{

 صداع ا
 قيى٣
 عس توتر٤
 اساك ه
 الثديين فى الم٦
 الظهر اسغل ألم٧
 البطن اسفل ألم٨
 الفخدين ى الم1
 المفاصل ى اوجاع ا٥
 ؟ الرياضي المجهود بذل على مقدرتك تقل هل ا١

 دائما أحيانا لا ؟ الغياب الى تضطرى هل١٢

 الشد: !عايمد
) نحمم ؟ اعراضبعدالطمث ى بأ تشعرى هل
) يوجد لا تستمر؟ الاعراضمتى هذه هنتاك كان لو

) بيير الدورة بعد
) ييم ا بعد.الدورة

) ايم الدورة بعد
) يم بعدالدوة؟

) فيم ورة بعدالد
) يم وةآ بعدالد

) (لا
(
(
(
(
(
(

(

 محتمل غير محتمل
 ا العلاج )الجاالى

 يوجد لا بسيط

 ط

 الاعراض؟ هذه نوع ماهو ب

 مخص ت أ
 صداع ا
 قيى٣
 عصى توتر ؟
 اماك ه
 الثديين فى الم-٦
 الظهر الماسغل-٢



 البد.،

 داعما

 مخمل بسيط لا
 اسغلالبطن ألم٨
 الفخذين فى -ألم٩
 المفاصل فى اوجاع ا٠
 ؟ الرياضى المجهود بذل على مقدرتك تقل هل ا١

 احيانا لا الغياب؟ الى تضطرى هل١٢

: الرياض المجهود بذل على قادرة وتكونين بها تشعرين الاعراضالتى تماما تختى متى
( اليم حددى) الطمث أمناء د
• مباشرة الطمث انتهاء بعد<
 المدة( )حددى ايام بعده الطمث انتهاء بعد=

( ) لا

 الرفو: الأيغ
 امراض اية من تشكين هل

() نعم

 دى و دمية اضطرابات الدم ضغط ارتفاع قلق سكرى الامراض)بل هذه حددى
•( الدم تجلط ب الى

( ) لا

 جراحية عمليات اجرا" لك سبق هل
() تعم

• اجرائها تاريخ وحددى مانوعها

( شلا الشر أو كالأنف) اخرى اماكن من نزف يجد هل

 ظ



( )ب مرفق

: القطنية المنطقة البطن عضلات لتقية المقترح البرناج
 ص

• الالى ريية التد الوحدة

 دقالق١٠٢: التمهيدى الجز ا
،،»

• دقيقة لده شظة بخطوة المشى ا
• مرتين الملعب حول الجرى٢
• المكان فى )وقوف(الب٣
• جانبا الرجلين وضم فتح مع (الب )وقف٤
• العالى والتوقيت المنخفض (التوقيت )وقف ه

،: دقيقة٦ الرئ الجز-٢
: دقيقة٣٥ البطن عضلات تمرينات: اولا

 الن الرقد( من القرناء)
 الرقبه خلف راعين الذ تشابك مع بالجبهه لمسالركبتين محالة

• O(- وحدة جمعة يكرر( دقيقة )راحه( امرات

 ز، الزميل( بساعدة الكتفين -ثبات )الرقد
 حد( مر،) شانية١ ه الثبات درجة٤٠ مما الرجلين رفع
•( دقيقة) راحه

 ١ا0ا٠ )الرتو(
 والرجوع( مرات٤ )ا ى الممدد الضع الى مما الرجلين رفع

 مجمه (يكرر دقيقة )راحه )امرات( (يكرر )ه-«
• واحده

( )ص

 د)

٢

٣



 م الارض( عن ·اسم ورتغعة للحائط ملاسة مين القد- )الرقود٤

 مين بالقد الحائط دفع باسطة ظلامام لاطى الجذع برفع المختبر يقم
_ (يكرر )دقيقة راحه( مرات )·ا يكرر للقدمين اليدين ملاسة مع

• احدة( )مجموعة

 إر ،( جانها راعين الذ )الرقود ه
 -مي
- فملا

 ن

 راحه( )°امرات يكرر والرجو ظلامام لاطى ماثلا الجذع رفع
• ووحدة مجموعة( )دقيقة

 ،ا ا( )الرتو-٦
( مرات١٠) ،يكرر ولرجوع رضخلغا للمس!لا للصول عاليا الرجلين رفع

• وأحدة جمشة( )دقيقة راحة

: دقيقة٣· القطنية المنطقة تمرينات: ثانيا
 ان

 ع( خلفالرقة تشابكين الهفان )الانبطاح د أ
 الزميل بؤسطة الركبتين تثبيت مع خلغا الجذع بثى المختبر يقم
• واحدة جمعة( )دقيقة راحه( )·امرات يكرر

 (زيا الاعطى الاتجاه فى باليدين تثبيتهما خلغا الركبتين ثنى )الانبطاح-٢
٦ ، باسطه. القدمين الكتفين بين السسافة تقرب مع عاليا اماما الصدر رفع

• جموةاحدة( دقيقة) راحة( مرات )-ا يكرر الدفع

٣

 م• ووحدة (مرة )دقيقة راحة

 م. جانبا(ر راعين الذ )الرقود

 ا- نر٤ ا٠ الأكعاجاك ى امن الد التنين &بات لاهى الظهر ع
6أ

 للحائط( ماجه الظهر الوقوف)٤
 تهن تغرو ولركبتين ين القد وشبات تقوسالظهر مع راعين بالذ الحائط دفع ا.. ا ا- ا-٠ا٠

(· دقيقة) راحة احدة يكررمرة ، ثانية ا الثبات

( )ض



 ه ٥ي

< ٦

 يكرر»

+3
 ا<ز، أ{( عاليا راعين -الذ فتحا الجلهسالطهل)

 المختبر، جذم عطن بضغط الزملة تقم ولأسفل للامام الجذع ميل
(١٠ يكر) ة الارض لمسالمدر لمحالة القطنية المنطقة من لاسغل

g·  احدة جعة )دقيقة( راحه مرات

 إ{ ا اا( )الوقوف-الذراعين
 النبط ي خلنةاكمبين السك لاسقل الاا الجذع عنى
• وحدة مجموعة( )دقيقة راحة امرات(٠)

: الثانية ربية التد الوحدة

 دقاعق١٠-٧: التمهيدى الجز ا
، ا،

• المكان ى الب )وقوف( ا-
• دقيقتين اللعب حول الجرى ا
• وخفضالكتف رفع )وقوف(٣
• واليسار اليمين جهة الجذع )وقوف(دوران٤

• والسار اليمين جهة الجب )وقوف(ثى ه-

٢

: اولا
،

 د)

: دقيقة٣٠ البطن عضلات تمرينات

8  \لبب الرقود( من )القرناء
 يكرر الرقبة خظف راعين الذ مشابك بالجبهه لمسالركبتين محالة

• جمتين يكرر( دقيقة) راحة امرات(٠)

 )ر(



١
١، i ٢  )أ( الزميل بساعدة الكتفين -ثبات )الرقد-٢

 زاحه ، مرتين يكرر ، ثانية١٥ والثبات درجة٤. معا الرجلين رفع

o/
 الرجوع (عدات

(· )دقيقة

O ( ر-بن( الرقود
٤ )ا العمودى' الوضع الى معا الرجلين رفع

٣

• مجموتين يكرر( )دقيقة (راحه )·امرات يكرر (عدات٨ )ه

 -ر( الار(إً عن ·اسم وريغمة للحائط ملاسة -القدمين )الرقود-٤

 بالقدمين لحائط دفع! باسطة ولامام لاطى الجذع برفع المختبر، تقوم
 (يكرا> )دقيقة راحة( مرات1٠) ويكيد للقدمين اليدين مهلاسة
• جمؤتين

 ا ا سد صس،

 راحه
 -ر(٠( جانبا راعين -الذ )}لرقود

( مرات١)· يكرر الرجوع لإلامام لاطى مالا الجذع رفع
• مجموعتين ويكرر( )دقيقة

 ب&

 )أ ر( )الرتو٦
 يكرر والرجوع رضخلغا للمسالا للصول عاليا الرجلين رفع

• جمتين يكرر( )دقيقة راحه( امرات٠)

: دقيقة٣٠ القطنية المنطقة تمرينات

 أ،(} خلفالرقبة تشابكين الكفان- )الانبطاح
 يكرر ، الزميله باسطة الركبتين تثبيت مع الجذع بثنى المختبرة تقوم

٢ جاج٠ )دنة' اه ا(١٠)

$
١•

٢

 )ز(

: ثانيا
 ا،

< }



 به

 إ, الاجامالالى( فى باليدين وتثبيتهما خلغا الركبتين ثى- )الانبطاح-٢
 باسطه مين والقد الكتفين بين السافة تترب مع عاليا الصدرااما رفع
• مجمعتين يكرر( )دقيقة راحه( ).امرات يكرر6 الدفع

 أن• (-ح جانا راعين -الذ )الرقود-٣
 شانيه١٥ الثبات رمع الا على الذراعين الكتفين ثبات مع لاعلى الظهر رقع

 صر <م أ

٢
•( دقيقة) راحه( )مرتين يكرر

( للحائط مؤجه الظهر )الوقوف٤

 تين مقرود" ولركبتين القدمين" شبات الظهر تقيس مح اعين بالذ الحائط دفع
( O )دقيقة راحة( مرتين) »يكرر ثانية١ ه الثبات

 لر عاليا( راعين -الذ فتحا الطهل )الجليس

 سمن،٧ البرة عرلجبفا بممد انية ته سد9 للاناً، التذ سد
 راحه( مرات١)· يكرر ، لسالصدرالارض لمحالة القطنية المنطقة من

 م؟ م'• جمتين( )دقيقة

 أ٧ ا )القف(-٦
 امرات( يكر)· اليرى بالرجل مكر للخلف للامام اليمنى الرجل مرجحه

• جمتين( دقيقة) راحه

: الثالثة ريبية التد الوحدة
 ااد

• دقيقة لمدة منتظمة بخطوة الى ا
• اللمرتين حول الجر٢
• المكان فى الب( )وقوف-٣
• جانا الرجلين ضم فتح مع الب( )وقوف-٤

• المالى التوقيت المنخفض التقيت( )وقف ه-
( )س

 ه٥



: دقيقة٦٠: الرئيسى الجز؟٢

: اولا
 بز

}

 دقيقة٣٠ القطنية المنطقة عضلات تمرينات

 تم( الرقبة خلف تشابكين الكفان )الانبطاح
 الزسلحه بؤسطة الركبتين تثبيت مع خلغا الجذع بثى المختبرة تتو

• مجموعات يكرر"( راحه)دقيقة( يكرر)امرات

 إ- الاعلى( الاتجاه ى باليدين وتثبيتها خلفا الركبتين شى )الانبطاح-٢
- باسطه والقدمين الكتفين بين السافة تقريب مع عاليا رااا الصد رفع

٣

• مجموعات٣ يكرر( )دقيقة راحه( مرات ا٠) يكرر الدفع اة٥ ء وسبه

 --إ م( جائبا راعين الذ )الرقود

 أ- ا«لرانا، ر اندومه :ناءا، وه، بالكبر
 ر ل، ا،,

 ا٠( )دقيقة راحه( مرات٣) يكرر ثانية١ ه

( للحائط مؤجهه الظهر القف)٤

 د ي

 تين' مفرود الركبتين مين التذ شبات مجترالظهر بالذراعين الحائط ففع
٣, (م{ راحه)دقيقة( مرات٣) يكرر انانية٥ ولثبات

 إ/أ( عاليا راعين الذ- فتحا الجلوسالطهل)
 المختبرة، طىجذم بضغط الزميلة وتقيم ولاسغل للاام الجذع ميل

( مرات يكرر)·ا لمرالصدرالارض لمحالة القطنية المنطقة من لاسفل

«

 »-ن

٢• مجموعات ا يكرر ، دقيقة راحه

 ا0,نO( منخفض )ميزان-٦
 امراً(). يكرر ، اليسر بالرجل يكرر لاطىلاسغل الحر، الرجل مرجحه

• جمات ا (يكرر دقيقة) راحة

( )ش



: دقيقة٣٠ البطن عضلات تمرينات: عانيا
 و

• م و
< )

٢

 ، ،ز( الرقد من )القرناء

 يكرر خلفالرقبة الذراعين تشابك مع بالجبهة لمسالركبتين محالة
> بها• مجموعات يكررا( )دقيقة (راحة )امرات

 ا بز(( الزميه بمساعدة الكتفين ثبات )الرقود

 وراحته مرات( )؟ يكرر ث١٥ الثبات درجة٤٠ مما الرجلين رفع
• )دقيقة( بينهما

/

٣

 ه٤

)
 راحه( )·امرات يكرر

 ل{ {ن ،( )الرقود
 ولرجو عدات(٤ )ا- العمودى الع الى معا الرجلين رضع

• مجموعات ا يكر( دقيقة) راحه( مرات يكرر)ا( (عدات٨-٥)

 إ الارض( عن سم٢· ورتغمة للحائط ملاسة القدمين )الرقود ا-...
 م بالقذين الحائط دفع بؤسطة للامام لاعلى الجذع برفع المختبر يقم

.--.]  يكرن( )دقيقة راحه )·امرات( -يكرر للقدن اليدين لاسة مع

 ح' جمات· ؟

 أ-

٨
 ند}.

 ىهدد

( جانبا الذراعين )الرقود ه٥

 والرجو لإلاام لاعلى اعلا الجذع رفع
• جمات ا يكرر( )دقيقة

-( الرقود)

 ويعر.ا خنا لا«ير لمن ا المحبين ع

 "-ر

<  ز ن]
( مرات

• مجمات٢ يكرر( دقيقة) راحه

( )ف



: الرابعة يية التد الوحدة

 ب{

 مرتين اللعب حول الجرى ا

• جانبا الرجلين وضم فتح مع الهب( )القف٢

• المكان فى الي( )القف٣

• اليسار ثم اليمين جهة الجب ثنى( )القوف٤

• اليسار ثم اليمين جهة الجزع وران د( )الوقوف٥

( دقيقة٦٠:) الرئيسى الجز٢

: الا

)

: دقيقة٣٠ القطنية المنطقة تمرينات

 :ا م الرقبة خلف تشابكين -الكفان )الانبطاح
 يكرر الزميلة باسطة الركبتين متثبيت خلفا الجذع بثى المختبرة تتو

٤

•( مجمهات٤) (يكرر )دقيقة راحة مرات(1٠)

- الاطى( الا>جاء فى باليدين وتثبيتها خلفا الركبتين ثى- )الانبطاح-٢
 نز باسطه مين ولقد الكتفين بين المسافة تقرب مع عاليا الاا الصدر رفع

• جمات٤( )دقيقة راحه( )·امرات -يكرر الدفع

 ،لإ ر•( جانبا راعين -الذ )الرقود-٣
 أ ناه١ ه إلباء ا«ريل عر راعين ولذ التفن باء لاع الخبر ونع

 أمر٠/9 )دقيقة( (راحه )،مرات يكر
 أ للحائط( ملأجهة الظهر )القف٤

 تين فرود والركبتين القاسين شبات محقوسالظهر راعين بالذ الحائط دفع
•( )دقيقة احه( مرات٤) يكرر ثانية١ ه ولثبات

 د
١

١

 إ د
 ر

( )ق



 ه٥

? 9
 أ:، عاليا( رامين -الذ فتحا )الجلهسالطهل

 لاسفل المختبرة طىجع بضغط الزميله وتتم ولاسغل للاام الجذع ميل
 راحه( مرات )·ا يكرر رض رالا لمسالصد لحالة القطنية المنطقة من

 ،٠ مجمات(٤)( )دقيقة

 و

،

 ي

+ رم( جانبا راعان -ذ الانبطاح)٦
( طائرة) الحوض منطقة ثبات مع الراسللخلف للى الرجلين الصدر رفع

•( ثانية١ )ه الثبات
•( دقيقة )راحه( مرات6) يكرر

: دقيقة٣٠ البطن تمريناتعضلات: ثانيا
،

)

 د٢

( الرقود من القرناء)

 محشابك بالجبهة لسرالركبتين محالة

٠( )دقيقة

 غ/
 ه

٢٦ ارا٠١ برب ادقة الذ،,امنمد
•( يكرر)،مجمات( )دقيقة راحة

 ا، الزميل( بمساعدة الكتفين شبات )الرقهد
 (راحه مرات٤) ويكرر ثانية١ ه الثبات درجة٤. مما الرجلين رفع
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 ةم
 ا4 أ-

 أ-ة

٣

٤

 ز لز ،( )الرقود
 أعدات-٩) والرجوع (عدات٤ )ا ى العمود الع الى مما الرجلين رفع

(· مجموعات٤) (يكرر )دقيقة راحه( )-امرات يكرر

 أ الارض(ا عن ·اسم ومرتغمه لاسظلحاط القدمين )الرقود ا إ ،..
 الحافطالقدطين دفع بوسطة ظلاام لاطى برفالجذع المختبرة تتو

 يكرر( دقيقة) راحه )-امرات( يكرر للقدمين اليدين ملامة مع
 ر إ(. مجات٤)

٢٩

( )ك



 إم( جانبا راعين الذ )الرتود
 احف أمراك(٠) يكر ، ولرجو لاعلىللاام اعلا الجذع رفع

(· مجات (يكرر)، )دقيقة

٢٠( )الرقود

 أ وانرجظرعردر.دك»ا خناً للمسالارر لهول سالبا ر&الرجلين
(· مجمات )، (يكرر )دقيقة

 ه ي

 د٦

 دقيقة ا٠-٧: التمهيدى الجز

• دقيقة لمدة منتظمة بخطو المشى ا
• مرتين اللعب حول الجرى ا
• المكان ى (الب )وقوف-٣
 جانبا الرجلين وضم فتح( )وقوف٤

• واليسار اليمين جهة الجرع ثنى( )وقف

 د)

 دقيقة٦٠: الرئيسى الجز؟٢

: دقيقة ٠ا القطنية الطقة تمرينات اولا:
 ،ا (خ( الرقبة خلف تشابكين الكفان )الانبطاح ا-

 ،نجر، إليه بوسة الركين تتبيب خلدنا الجند بى المختبرة نتم
G( جمعات يكرر)ه( )دقيقة راحه( امرات٠)·

 أ/ اا( الذراعين فتحا )الجلوسالطهل-٢
 لاسغل المختبرة جذع على بضغط الزميله وتق ولاسغل للاام الجذع ميل
 راحه مرات( ·إ )يكرر لمسالصدرالارضى لمحالة القطنية المنطقة من

 مجمات(. )ه مكرر( )دقيقة

 ­-ذ
4ت

 ا

 )ل( في



4

 م
 ا( عاليا راعين الذ )الوقوف٣

 امراث(• الضغطيكرر) "ثم الكعبين خلف المسك مع ولاسغل اماما الجذم ثى
 ز٣٠ جمات(٩) (يكرر دقيقة) راحة

1 إ )القف(٤

( أمراك).1ركي الهرى بالزجل يكرر لدخلف للامام اليمى الرجل رجحه
•( جمات٩) يكرر( )دقيقة راحه

 ز(-١):- منخفض( )ميزان

 مترات( )·ا يكرر اليرى بالرجل يكرر لاعلىولاسغل الحر، الرجل مرجحه
 لبا مجموعات(·٥) يكرر( )دقيقة راحه

 م (ز( جانبا راعان ذ )الانبطاح
( طائره) حوض منطقة ثبات مع للخلف والراس لاطى والرجلين الصدر رفع

•( )دقيقة راحه مرات٩ يكرر( ثانية١ )ه والثبات

: دقيقة٣· البطن عضلات تمينات

 أ الذراعين مجشابك بالجبهة لمرالركبتين محالة( الرقود من )القرناء
 أة[ مجمات·٥ دقيقة- راحه( امرات٠) يكر الرقة خلف

 جج إ,م م( الزميل بساعدة الكتفين -ثبات )الرقود
{ )ومراد(أم -بكر ث١٥ ولثات درجة٤٠ سما الرجلين فع

 ا٠ )دقيقة( بينها واحة
[-١( )الرقود

(٨-٥) الرجو اعداء١١ ى العمد اليع الى سما الرجلين رفغ
•( جمعات يكرر)°( دقيقة) راحه( )·امرات يكرر) عدات
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 رض(' الا عن سم٢· ومرجغعة للحائط ملاسة -القدمين )الرقود٤
 بالقدمين الحائط دفع بواسطة للاام لالى الجذع برفع المختبر يقم

 (يرر )دقيقة راحه( مرات )·ا يكرر مين للقد اليدين ملاسة

: ر(· مجمات٥)

 مر} ، جانبا( الذراعين )الرقود٥

( )دقيقة راحة( امرات يكرر)· ولرجوع ظلاام لاطى باعلا الجذع رفع
 ن٠ ومجميات() يكر

 إ- إ5 ،أ( )الرقود-٦
' راحه( )-امرات يكرر الرجوع رضخلغا للسالا للصول عاليا الرجلين رفع

• مجمات() يكرر( )دقيقة

: دقائق ه: الختاى الجز"
 ن ه

• وزفير عميق شهيق عمل ا

• ببطى" الطلوع اماما الجذع سقوط-٢
• كاملا الجسم يثنى حتى ببطى انزلها راعين الذ رفع-٣

( )ن



 )ج( مرفق

 البحث ملخص
 ا،

: اليه والحاجة البحث مشكلة

 الانسان جسم سلامة على المحافظة كبيرق بقدر الرياضية والتربية الرياضة تسهم
 اسس على اجتماعيا ونفسيا بدنيا اعدادا واعداده والوظيفية البدنية لياقته وتنمية
• سليمة علمية

 المتقدمة الدول من المديد ى العلاج مقوات احد الرياضة أصبحت وقد
 كعلاج الرياضة الى المرضية الحالات من كثير فى العلاجية طبا" الا اكر تذ اشارت فقد

 و

 بمائنات اماحه ضاا ناء لا الوخااالهيمية احد _ليراك"
 ه هذذ وتختلف الطمث اثنا" قبل تظهر قد التى الفسيولوجية العصبية النفسية

• لآخر آن من التغيرات

: البحث هدف
 ح

 عضلات لتقية مقتر برئاج تأثير على التعرف الى الحالى البحث يهدف
 الاعدادية المرحلة لتلميذات عسرالطث الآم لتخفيف القطنية المنطقة البطن

: لبحث فرضا
 د

• القطنية المنطقة البطن عضلات تنمية على ايجابى تاثير له المقتر البرناج
 بين ول الا سسرالطمث الآًم تخفيف على أيجاس تاثير له القتن البرناج

 بسيط(· -متوسط )شديد التلميذات

: البحث ا أجرا"
 حد

 بمدرسة الاعدادية للمرحلة الثالثة الثانية الفرقة من الحينه اختيار تم
 الطمث عسر من تعانى كانت من كل واخذ ه بالعجوز، الثانية الامدادية وربان الا

 تلميذه(٣٥) المختارة المينه عدد بلغ (وقد -شديد -متوسط )بسيط الاول
• تجريية كجمة الاول الطث عسر من تعانى

 ب -ل



 الشهرية ورة الد عن ملوسات جمع بهدف الاستبيان استمارة باعداد الباحثة قامت
 الاستمارة تزيع وقبل ، البحث على المشرفين اشراف تحت الاستمارة اعداد وتم
 غير من عية استطلا عينه على بتوزيعها الباحثة قا ه المينه افراد على

 لمعرفة ذلك ، (تلميذه٢٠) وعددهم ، الاصليه البحث عينه تلميذات
 نتيجة على بنا الاسثله تعديل تم ·ثم ووضوحها سعلة الا مناسبة ى مد

: الالم لشدة تما حالات ثلاث الى البحث عينه تصنيف وتم الدراسة

• بسيطة حالات
• متوسطة حالات
• شديدة حالات
• ولوزن الطل قياس

•( شانيه٣٠ لمده الرقد من الجلوس تمرين) البطن عضلات قوة قياس
 محاولات( ا الديتاموتر جهاز على الشد) القطنية المنطقة عضلات تياسقوة

•( محاولة احسن أخذ
 البطن عضلات ، تقية على تمل الخاصة التمرينات من برتاج ضع

• معده البرنامج تبل السابقة القياسات جميع اجرا" ، القطنية والمنطقة

 استخدام جم البياناتاحصائيا لمعالجة لى الا الحاسب استخدام تم
: الآنية القوانين

• الحسابى التوسط

• المعيارى الانحراف

• القياسين بين الفرق

• ولبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة لحساب( )ت اختبار
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 الاحصائية النتائج معنوة للتحقتن(,٠ دلاله)ا متوى الباحثه اتخذت
: أن اتضح الاستنتاجات ومن ه نتائجها كل فى

 ة والشديد والمتوسطة البسيطة للحالات البطن عضلات قوة فى تدريجية زيادة هناك
 البسيطة للحالات القطنية المنطقة عضلات قوة فى تدريجية زيادة هناك

 شدة والشد والمتوسطة
 البسيطة الثلاثة للمجموعات الطمث عسر تخفيف/لام فى ملموس اثر للبرنامج كان

• والشديدة والمترسطه

: يأتى بط الباحثة تى

 القطنية والمنطقة البطن بعضلات الخاصة الرياضية بالتمرينات الاهتمام ضرورة
• الاعداية المرحلة لطالبات الطمث عسر الام شدة لتخفيت
 على للتعرب ، البدنية عناصرانلياقة باقى على المشابهة راسات الد من مزيد اجرا

• ادية الاء المرحلة تلميذات على الطمث عر آلام ة شدة تقليل فى اهميتها

 سسسسس@ب
 سبب
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SUMMARY

٦he Problem :

Menstruation, this regular event that happens to girls

and ladies may be accompanied by pain that could happen

before or during it and و that is what is called
dy smenorThea.

The pain of dysmenorrhea is usully colicky, occuring

in the louer part of the abdomen or back usully و
referred to the thighs and may be accompanied by otheT

symptoms such as vomiting , headache, tension, mastalgia  و
3oint pain..

٦he aim of the research :

Since sports and exercises were of the novelties in
improving the physical fitness, so this thesis syggest
a program for streng thening the abdominal and lumbar
muscles for the releif of dysmenorshea.

٢hePr0P0s٩1٩:

The suggested pr0qram has a positive effect on improving
the Muscles of the Abdomen and lumbar Fegion.

The suggested pr0gram has a positive effect on relieving
Dy smenor rhoea for three groups ( Mild - Moderate

severe ) cases.

:°e°teP1ا
A sample was ehoosen from the second and third years

of oFman prep school for girls the sample consisted

٥f 35 girls ( expermintal group) and all had sufferred

dysmenorrhoea.

2<



The researcher prepared a sheet to collect information
about the menstrual cycle, the sheet was revised by
the supervisors of this work .

٦he sheet was tried First with a pre sample consisted
of 20 girls to assess the clanity and easiness of the
questions . according to the result . the questions
had been re-evalated and chauged to suit the sample.

٨fter collecting the information from the sample qroup  و
the girls were divided ints 5 types of cases according to
pain : Mild cases with mild pain.

Moderate cases with moderate pain
5evere cases with aevere pain

A1so the length, Age, weight and strength of abdominal
and lumbar muscles b d ح been measured.

All the data colleted had been avalysed using the
c0mputer to measure ,average و standard Deviation  و
T.٦est.

٦he researcher used ( 0.0l ) value significance of
the results.

- Conclusion :-

There is a gradual increase in the strength ٥f the
abdomenal muscles for mild, moderate severe و cases.

There is a gradual incTease in the strength ٥f the
lumbar muscles for the mild ,moderate و 'severe cases.

The program proved its value in relieving dysmenorrhoea
for the three groups ( mild, moderate, severe) cases.

Rec 0mmendations:

٦he importance of exercises ebpecially for the muscles
of abdomen and lumأ ar region to relieve the pain of
Dy smenorrhoea for the prep year students.
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