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 أ

 مقدمة :

 البدنية والانجازات الأنشطة في مشاركتها خلال من الرياضية المرأة تأثير مدى في المتعددة الآراء اختلفت
 والوظيفية البدنية الكفاءة على الأطوار هذه تأثير دراسة وتعد.  المرأة بها تمر التي الشهرية الدورة أطوار خلال
 العناصر من واحدة لها المصاحبة الوظيفية التغيرات جراء من الرياضي الانجاز على وبالتالي المختلفة الجسم لأجهزة
 مراحل خلال تحدث التي التغيرات من انطلاقا الطبي المجال عن فضلا.  الرياضي التدريب فلسفة مجال في المهمة
 على قائما البعض عند زال وما السائد الاتجاه كان  إذ. وبدنيا وظيفيا المرأة قدرة على تؤثر قد والتي الشهرية الدورة
 والمنافسات التدريب في إشراكها عدم وكذلك الشهرية الدورة أثناء في الرياضي النشاط ممارسة عن المرأة أبعاد
 بالمرأة الاهتمام لاتساع ونتيجة ، الشهرية الدورة انتظام على سلبا الرياضي النشاط ممارسة تأثير فكرة إلى استنادا
 دراسات من فلابد العصر طبيعة تفرضه الاهتمام هذا ، الحياة في أثرها اتساع بقدر معالمجت في المهم العنصر هذا
 مجال في ولاسيما كافة  المجالات في عطاءها قمة تمثل التي البلوغ مرحلة ولاسيما المرأة عالم دراسة تتناول علمية
 اهتمام شغلت التي المؤثرات من واحدة ةالشهري الدورة لمراحل المصاحبة الوظيفية التأثيرات وتعد ، الرياضي التدريب
 كـانـت  وقـد الرياضية المرأة لدى والانجاز البدنية اللياقة عناصر على تأثيراتها على التعرف بهدف والمعنيين الباحثين
 يتعلق فيما النظر وجهات في تضارب هناك إن نلاحظ تقدم ومما. الخصوص بـهـذا متبـاينـة الأبحاث ونتائـج الآراء
 في البحث أهمية تتجلى هنا ومن.  الشهرية الدورة مراحل على الرياضي النشاط ممارسة تأثير عدم أو ممارسة في

 طالبات الاقامة الجامعية. لدى البدنية اللياقة عناصر بعض في وتأثيرها الشهرية الدورة مراحل عن الكشف
 عونا تكون أن يمكن والتي التأثيرات لكلت الدقيقة والمؤشرات العلمية الحقائق أو المعلومات تقديم بغية 
 على الشهرية الدورة مراحل بتأثير تتعلق معلومات من استخلاصه تم ما وتدعم الرياضي التدريب مجال في للعاملين
 . خاص بشكل البدنية اللياقة عناصر بعض

ها سيُذكر منها ما له علاقة مباشرة بالتَخصص وهو محرور بحث. نا في هذه كل هذه الإشكالات وغيرر
الرسالة كمــا أنَّه لا يخفى بعض الصعُوبات التي تعرضت البحث أثناء تقميش المــادة وجمعها باعتبار أنَّ الموضُوع 

  تم تقسيم البحث إلى خمسة فصول : قليل الدراسة ولم يتُناول بهذه الصيغة الـــمباشرة وقد
مع   اهم النظريات المفسرة لمتغيرات البحث،خصصناه للخلفية النظرية وذلك بالتطرق الى  الفصل الأول:

 الإشارة الى الباحثين و المفكرين و ذكر بعض الدراسات السابقة.
الاطار العام للدراسة يتضمن الكلمات الدالة في الدراسة ، اشكالية الدراسة، اهدافها ،  الفصل الثاني:

 اهميتها ، فرضيات الدراسة.



 مقدمــــــــــــــــــــــة

 

 

 ب

يدانية للدراسة و الذ  يتضمن الدراسة الاستطلاعية، المنهج لاجراءات المخصصناه  الفصل الثالث:
 المتبع في الدراسة، ادوات جمع البيانات و المعلومات، اجراءات التطبيق الميداني للأداة و الأساليب الاحصائية.

 .النتائج تفسير و مناقشة فيه قمنا والفصل الرابع: 
 . المستقبلية الافاق و حاتااقت  و عامة استنتاجات عرض فيه ويتمالفصل الخامس : 

           
 

. 
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 تمهيد :

 الطبيعية التغيرات من دورة هي (Menstrual cycle :بالإنجليزية) الطمثية الدورة أو الشهرية الدورة
 وتحدث للحمل، الرحم وتجهيز البويضات إنتاج يتم ففيها التكاثر عملية تمكين بهدف والمبيض الرحم في تحدث التي

 بدء بين فيهن وتتكرر الحيوية، الساعة حسب به يتُحكم ووقتها خصوبتهن، فترة في الإنسان إناث في الدورة
 .دورة آخر فيه تحدث الذي السن اليأس وسن دورة أول فيه تحدث الذي السن الإحاضة

: أطوار ثلاثة إلى الرحم في تحدث التي تلك أو المبيض في تحدث التي الأحداث على بناء   دورة كل  وتقُسم
 الدورة في الإفرازي والطور التكاثر وطور والحيض المبيضية الدورة في الأصفر الجسم وطور الجرابيووتبويض الطور

 مع تتعارض أن الهرمونية الحمل لموانع ويمكن الصماء، الغدد جهاز بهرمونات الدورتين بكلتي ويتُحكم الرحمية،
 .التكاثر عملية يمنع بشكل الطبيعة الهرمونية التغيرات

 في خروجه وحتى الحيض دم لخروج يوم أول من بالأيام الشهرية الدورة طول يُُسب أن على العادة وجرت
 بين يتفاوت بمدى النساء بين يختلف الطول ولكن يوم، 28 هو الشهرية الدورة لطول والمتوسط تليها، التي الدورة

 وأخرى، دورة بين الواحدة للمرأة يختلف طولها فإن النساء بين الشهرية الدورة طول يختلف وكما يوم، 45 و 21
 كان  إذا وأما أيام، 8 من أقل لها واحدة وأطول دورة أصغر طول بين الفرق كان  إذا منتظمة دورة ذات المرأة وتعُتبر
 .منتظمة غير دورة ذات المرأة فتعد أكثر أو أيام 8 يعادل الفرق

 الأجهزة لتشمل تمتد وإنما الأنثوي التناسلي الجهاز وأعضاء والرحم المبيض على الشهرية الدورة تأثيرات تقتصر ولا
 .المثال سبيل على الثدي في آلما   تسبب وقد المزاج تغير إلى تؤدي قد الشهرية فالدورة الأخرى، الحيوية

 غير أو مدفوعة إجازة بأخذ العاملة للمرأة تسمح خاصة إجازة -آسيوية دول معظهما- الدول بعض وشرعت
 على تمييزا   يعتبرها البعض وأن خاصة خلافية قضية تبقى الإجازة هذه ولكن حيضهن، فترة في الأجر مدفوعة
 .العمل كفاءة  من تقلل وأنها الجنس أساس

 
 
 
 
 



يةالدورة الشهر                                                       الفصل الأول : الخلفية النظرية    
 

 

12 

I- : الخلفية النظرية 
 :الشهرية . الدورة1

 .تعريف الدورة الشهرية :1.1
 ونفسية سلوكية تغيرات الأحيان أغلب في تصحبه المرأة، حياة في راسخ دوري حدث الشهرية الدورة

 (.123، ص2006 وتركي، الله جاد) للمرأة والنفسي الجسمي التوازن في دور له .وبدنية
 منها كل  مدة ومتوسط القمرية، الدورة أو الطمث بدورة أيض ا تسمى دورات في تحدث دورية عملية وهي

 (.43،ص2003 السيد،) الأول اليوم عليه يطلق الدم فيه ينزل يوم وأول يوم ا 28
 الإناث في تحدث أن يمكن التي الفسيولوجية التغيرات من سلسلة أنها على الشهرية الدورة وتعّرف

 Menstrual) في الإناث عند والتخلص الإباضة، الجرابية، المرحلة : مراحل ثلاثة إلى عادة وتنقسم .الخصبة
cycle ) النساء معظم عند وتتم عشر الثالثة سن عند المتوسط الحيض دوره أو الشهرية الدورة تبدأ .الأصفري 

 (.54،ص2002 الكبيسي،) تقريب ا يوم ( 28 ) كل

 :الشهرية الدورة .مراحل2.1
 بتصنيفها عنيت التي النظر وجهات من العديد هناك ان حيث مراحل عدة إلى الشهرية الدورة تنقسم

 :مراحل ثلاث إلى والأخرى مراحل، أربع إلى ،والبعض مراحل خمس إلى صنفها ،بعضها
 (Proliferative): الجرابية أو التكاثر مرحلة  -

 حويصلات إحدى تبدأ المرحلة هذه وفي عشر، الرابع اليوم حتى الطمث نزول من المرحلة هذه تبدأ حيث
 يكون حيث الرحم، بطانة وتطور نمو فيها ويُدث للإخصاب، قابلة ناضجة بويضة تصبح حتى بالنمو غراف

 بالازدياد ونخامية الدموية كرويته فتبدأ ملم، 2 عن سمكه يزيد لا رقيق ا الطمث من الخامس اليوم في غشاؤها
 هرمون بتأثير هذا ويُدث والتعرج، الكبر في تأخذ ثم مرتفعة، اسطوانية خلايا ذات مستقيمة، الغدد وتكون

 فإنها غراف جراب (Folliculan ) تأثير وتحت المرحلة هذه نهاية وفي نمو مع تترافق لأنها ونظر ا الاستروجين
 الجرابية المرحلة تدعى

 بداية من عشر الملوتن الهرمون L.H الرابع اليوم في وذلك البويضة، منه وتخرج جراف حويصلة تنفجر
 .بالإباضة تعرف العملية وهذه الطمث
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 تتميز .المبيضي للجريب التدريجي النمو ذلك يرافق نزولها، قبل البويضة فيها تنمو التي الفترة هي ،الجريبية والمرحلة
 والسادس الخامس أل اليومين في أقصاها تبلغ ثم تدريجيا، الدم في كميته فتزداد الأوستروجين، بإفراز المرحلة هذه
 (.37،ص2006 وتركي، جادالله) والمؤقت السريع النقصان .البويضة نزول عملية حدوث غاية إلى
 ( secretory of processional stage ): الإباضة مرحلة -

 بداية من والعشرين الثامن اليوم حتى عشر الخامس اليوم من المرحلة هذه تمتد حيث الثانية المرحلة وهي
 هرمون بإفراز يبدأ الذي الأصفر بالجسم يسمى ما إلى المفرزة البويضة تتحول المرحلة هذه وفي الطمث،

 بطانة - ومدة .ويكثر الغدد حجم ويزيد ملم، 5على الاستروجين عمل تكملة على يعمل الذي البروجسترون
 وإذا الإباضة، بعد يوم ا 14 وهي تتغير ولا ثابتة المرحلة هذهملم 4 سمكها ويصبح ثخانتها تتضاعف حيث الرحم،
 .الأولى المرحلة حساب على يُدث هذا فإن الشهرية، الدورة في انتظام وعدم اضطراب حدث

 :(Menstruation ) الطمث مرحلة -
 الطمث بمرحلة الثالثة المرحلة على يطلق حين في (Menstruation ) الثامن اليوم في وتبدأ

 فيتوجب الأبيض، بالجسم تعرف ندبة إلى ويتحول يذوي الأصفر الجسم فإن البويضة، تلقيح يتم لم إذا والعشرين،
 الرحم، جدار في الثبات على قادرة غير هشة رخوة للرحم الداخلية البطانة وتكون البروجستيرون هرمون إفراز

 . Breuda Francek,2008 دموي نزيف شكل على وذلك سليمة الداخلية الطبقة وراءها تاركة فتتساقط
 الرحم جزيئات أن يعتقد ولكن تمام ا معروف غير الطمث حدوث آلية أن 2004  )،فريُات) دراسة وتشير

 مخاط في وتلف نخز فيحدث المناسبة، المنطقة في أوكسجينية ترويه نقص فتحدث ساعات لعدة بشدة تنقبض
 عبر منها يخرج فإنه الدم جريان ويعود التشنج ينتهي وعندما ويتمزق، الدموية الأوعية جدار ويضعف الرحم،
 ما الواحد الطمث في الدم كمية وتتراوح .التالف المخاطي لغشاء معا الرحم داخل المحيطة الدموية الأوعية جذور

 .مللتر200. 30 بين

 :الفسيولوجية المتغيرات بعض على الشهرية الدورة مراحل . تأثير3.1
 إلى وبالتالي المختلفة الجسم لأجهزة والوظيفية البدنية الكفاءة على الشهرية الدورة فترات تأثير دراسة تعد

 الفسيولوجا حقل في المهمة العناصر من واحدة لها المصاحبة الفسيولوجية التغييرات جراء من الرياضي الإنجاز
 التدريب فترات في التدريبية الأحمال وتقنين بتخطيط يتعلق فيما وخاصة الرياضي التدريب فسيولوجيا أو الرياضية
 حقيقة من وانطلاقا للدورة، المختلفة الأطوار أو الفترات مدى على اللاعبة قدرات لمستوى طبقا أو وفقا المختلفة

 المختلفة الجسم أجهزة لوظائف والمعقدة المتداخلة التفاعلات من سلسلة تنافس حصيلة هو الرياضي الانجاز أن
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 السلسلة هذه يعترض مؤثر أي فان ا لذ جيد، حركي انجاز عنها ينتج والتي الخ، …والوعائي العضلي كالجهاز
 الشهرية الدورة لفترات المصاحبة الفسيولوجية التغيرات وتعد الرياضي الانجاز على سلبي أو ايجابي شكل يؤثر ربما

 البدنية القدرات على تأثيراتها على التعرف بهدف والمعنيين الباحثين اهتمام شغلت التي المؤثرات من واحدة
، وإبراهيم صفاء،) .الخصوص بهذا متباينة أبحاثهم ونتائج آرائهم وكانت الرياضية، المرأة لدى والانجاز
  (.134،ص2002

 حيث أراء، ثلاثة إلى الرياضيات اللاعبات على الشهرية الدورة تأثير موضوع في العلمية الآراء وتنقسم
 : يشير
 دراسة مثل المرأة لدى والانجاز البدنية اللياقة على تأثير لها ليس الشهرية الدورة فترات أن إلى :الأول الرأي

 .1986) والحجاز التكريتي)
 لدى تسجيلها تم قد العالمية القياسية الأرقام أن إلى Lebrun&Prior,1995) )  دراسة وتشير

 خلال للإصابة عرضة أكثر يكنّ  الإناث بعض أن إلى أيضا ويشير الشهرية، الدورة مراحل جميع خلال اللاعبات
 لتدريب الجيد التخطيط يتم أن ليبرن يقترح حيث الشهرية الدورة يسبق الذي الأسبوع في وخصوصا الشهرية الدورة

 .الشهرية الدورة ضوء على الرياضية اللاعبات
 كما لاعباتل والانجاز البدنية اللياقة عناصر على الشهرية الدورة تأثير في تباين هناك أن إلى يشير : الثاني الرأي

 . Jurkowski, el al, 1981 ) (Keenan, 1958) ) دراسة في
 والاستعدادات البدنية اللياقة عناصر وبعض البدني الأداء ومستوى الانجاز أن إلى أصحابه يؤكد :الثالث الرأي

 الغموض من الكثير هناك أن إلى(Marcello, 2006)  دراسة وتشير. للدورة المختلفة بالمراحل تتأثر النفسية
 الدراسات من العديد تشير ولكن الشهرية، الدورة مراحل في يمرن اللواتي الإناث لدى الرياضي الأداء ينتاب الذي

 هناك يوجد لا انه إلى الهرمونات ومستويات الإناث لدى ومراحلها الشهرية الدورة تناولت التي
 : من كل دراسات مثل العضلية والقوة التحمل قوة بين تربط التي الدراسات بعض أن حين في تأثير

(Lebrun et al, 1995) ( Armstrong et al, 1996) ( Bassey et al, 1996)  
 (Jurkowski et al, 1981)( Bemben et al, 1995) ( Greeves, 1999) 

وتشير  .الشهرية الدورة من المختلفة بالمراحل مباشر بشكل تتأثر التي الفسيولوجية التغيرات بعض هناك أن تؤيد
 اللاعبات على الشهرية الدورة تأثير أن إلى (Lebrun,2001) ودراسة (Frackiewicz,1995) دراسة
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 حين في الرياضي الأداء خلال المزاجية والتقلبات الآلام إلى يشير قد فالبعض أخرى، إلى أنثى من يختلف تأثير هو
 .الشهرية بالدورة يتأثر لا أدائهم أن إلى يشير الأخر البعض أن

 :الحيوية العلامات
 أجل من الرياضي المجال في واستخدامها قياسها يتم مختلفة فسيولوجية إحصاءات هي :الحيوية العلامات

 معدل (النبض معدل الجسم، حرارة درجة تسجيل عادة يتم حيث .اللاعب لدى الهامة الجسم وظائف تقيم
 التشخيص متطلبات حسب على أخرى قياسات تشمل أن ويمكن التنفس ومعدل الدم، ضغط، )القلب ضربات
 .العمر باختلاف غالبا القياسات وتختلف

 على مؤشر فهي بكثير ذلك من أبعد إلى دراستها يجب التي المتغيرات أهم من فهي ذلك على علاوة
 الإنسان سلامة عن الكشف نستطيع خلالها فمن مرضية حالة أي على مؤشر أنها كما الجسم أعضاء كفاءة

، النبض :تشمل الذكر أسلفنا وكما.وكثافة وحجم شده من ومكوناته التدريب حمل تقنين نستطيع خلالها ومن
 .الحرارة درجة القلبي، والدفع الدم ضغط
 (cardiac out put): القلبي الدفع

 والجهاز القلب كفاءة تطوير في المهمة المؤشرات من القلبي الدفع أن الى(  2008 سميعة،) دراسة تشير
 .القلبي الناتج زيادة وبالتالي النبضة حجم في زيادة الرياضيين عند يُصل حيث التنفسي الدوري

 الجهاز وظيفة إن (2005|2006 ، السلام عبد ،سناء وعلي محمد درويش،جنات) دراسة وتضيف
 ويختلف .دقيقة كل  في بطين كل يدفعه الذي الدم كمية وهو القلبي، الدفع بمستوى كبيرة بدرجة تحدد الدوري

 يطلق والتي ضرباته من ضربة كل  في القلب يضخها التي الدم بكمية ارتباطا آخر إلى شخص من القلبي الدفع
 الدفع فان هنا ومن الدقيقة في القلب ضربات لمعدل تبعا كذلك  (stroke volume) الضربة حجم عليها
 :يساوي القلبي
  القلب معدل ضربات  × الضربة حجم = القلبي الدفع

 بعض ممارسة أثناء يرتفع وقد د/لتر 4.6:حوالي السليم البالغ للشخص الراحة وقت في القلبي الدفع ويتراوح
 - .د/لتر ( 36.40 ) إلى يصل حتى التحمل رياضات
 : القلبي الدفع في تؤثر التي العوامل

 .الدم كمية زيادة إلى يؤدي مما القلبية التجاويف حجم زيادة إلى تؤدي المطاولة رياضه -
 .القلبي الدفع زيادة إلى تؤدي العضلة قوة زيادة -
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 (.2008،خليل سميعه ,محمد) للقلب العائد الوريدي الدم حجم زيادة -
 :الرياضيين وغير الرياضيين بين القلبي الدفع حجم اختلاف

 هناك يكون لا الراحة حالة وفي العادية الظروف في إن 2003). ، نصرالدين سيد،احمد) دراسة تشير
 كبيرة بدرجة واضحة تبدو الفروق تلك أن إلا الرياضيين، وغير الرياضيين بين القلبي الدفع حجم في يذكر اختلاف

 لصالح ذلك ويكون,القلبي الدفع حجم في التفاوت زاد الحمل شدة زادت وكلما البدني، الجهد أداء عند
  . القلب معدل حساب على كونه من أكثر الضربة حجم حساب على يكون الواضح الفرق وهذا، الرياضيين

  من عدد خلال من أنه إلى (Powerz & Howley,2001) هولي,باروز"عن نقلا ويضيف
 من وأقرانهم الرياضيين لغير القلبي الدفع تغيرات لمقارنة الجنسين من الجامعين الطلاب على أجريت التي الدراسات

 غير لدى مليلتر ( 110 )القلب ضربة حجم متوسط بلغ أقصى، بدني جهد أداء عند التحمل رياضات لاعبي
 أن إلا,التحمل رياضات لاعبي من أقرانهم لدى مليلتر180 ) )نحو المتوسط بلغ حين في الذكور، من الرياضيين

 .الجهد من المستوى نفس عن القلب معدل
 د،/ نبضه ( 190 ) بمتوسط المدربين لدا وكان,المدربين لغير د\نبضه ( 200 ) بمتوسط كان

 )نحو إلى يشير قد الدراسات لنتائج وفقا الأقصى الحمل مستوى عن القلبي الفعل حجم بأن ذلك من ويستخلص
 التحمل ألعاب رياضي لدى د/لترا34 ) )نحو إلى يصل قد حين في ,الذكور من الرياضيين غير لدى د/لترا ( 22

 ق/لترا 25-15 بين يتراوح الأقصى الجهد بذل عن القلبي الدفع حجم فان عام وبشكل ,الجامعيين الطلاب من
 .الرياضيين لدى ق/لترا ق/لترا 20 -35حدود في ويكون الرياضيين، غير لدى

 "القلب ضربات " النبض
 :منها عوامل بعدة النبض ويتأثر ،القلب لكفائة الحيوية القياسات من يعد بالنبض يتعلق فيما

( البدني والمجهود والتدخين، الجسم، وحرارة والدافعية، والتغذية، الجسم، ووضع الجسم، وحجم والجنس، السن،)
 (.2003 القدومي،)

 الولادة حديث الأطفال لدى النبض معدل يتراوح فيما ,المختلفة العمر مراحل خلال القلب نبض معدل ويختلف
 الطفل يبلغ عندما د/نبضه120 ليصل ينخفض المعدل هذا بان يلاحظ ,الدقيقة في نبضه 130- 150  بين ما

 يصل بينما ,عمره من العاشرة الطفل يبلغ عندما د/نبضه  90 إلى يصل حتى الانخفاض في ويستمر ,الأول عامه
 (.2003الدين نصر احمد ,سيد) د/نبضة ( 72 ) حوالي إلى البالغ السليم الشخص في الطبيعي النبض معدل

 



يةالدورة الشهر                                                       الفصل الأول : الخلفية النظرية    
 

 

17 

 :هي تصنيفات ثلاثة إلى فيصنف النبض، لتصنيف بالنسبة أما
 . الدقيقة / نبضة 60 من اقل النبض يكون وفيه (Brady cardia):المنخفض النبض -
  .دقيقة/نبضة 100-60 بين النبض يتراوح وفيه (Normal rate):الطبيعي النبض -
  .دقيقة/نبضة 100 ,من أكثر النبض يكون وفيه : (Trachycardia)السريع النبض -
 :الإناث اللاعبات لدى الجسم تركيب دراسة أهميه

 ونسبه العضلات، ووزن الجسم كتله مؤشر قياسات أن 2005 القدومي، الناصر عبد دراسة تشير
 والتي ,بالصحة المرتبطة الحيوية القياسات من الجسم سطح ومساحه الراحة، وقت الغذائي والتمثيل  الدهون
 السليمة الطرق من يعد الجسم كتله مؤشر أن ذلك الى ويضيف .للأفراد الصحية الحالة تقيم في دور لقياسها
 (.2005 القدومي، الناصر عبد) .البدانة على للحفاظ

 تناول خلال ومن الصحة، اجل من البدنية اللياقة مكونات باقي عن الجسم تركيب أهميه درجه تقل ولا
 :التالية الجوانب خلال من الجسم تركيب أهميه يتضح المجالين كلا

 : الجسم بتركيب الصحية الحالة ارتباط 1-
 من المزيد تعني النحافة زيادة أو السمنة فزيادة الأفراد، لجميع العامة بالصحة الجسم تركيب يرتبط

 أساسيا مصدر تعتبر وحدها والسمنة ،البدنية لياقته مستوى في الواضح والانخفاض للفرد، الصحية المشكلات
 زائد حمل تسبب أنها كما الكلى، وأمراض والسكري القلب وأمراض الدم ضغط ارتفاع مثل الأمراض من للكثير

 ضعف تصاحب دائما فهي والنفسية والبدنية الصحية أضرارها لها أيضا الزائدة والنحافة الجسم، مفاصل على
 من قدرا تتطلب التي اليومية والواجبات الأعمال أداء بإمكانية للفرد يسمح لا بما العضلات وضعف عامه الجسم

 .العضلي التحمل
 الفرد يتحمله نفسيا عبئا تمثل النحافة زيادة أو السمنه زيادة أن معروف هو فكما النفسية الناحية ومن

 التدريب برامج خلال من اللائق الجسم تركيب تحقيق إلى الجميع يسعى ولذلك ذاته، عن راضي غير ويجعله
 .الرياضي

 :الجسم بتركيب الرياضي الأداء ارتباط 2-
 حيث الجسم تركيب بنوعيه كبيره بدرجه الرياضية الأنشطة مختلف في الرياضي الأداء مستوي يرتبط

 طبيعة تتطلب فقد التخصصي الرياضي النشاط لنوعيه تبعا بها والعضلات الدهون ونسبه الأجسام طبيعة تختلف
 في ذلك ويلاحظ والدهني، العضلي النسيج ذلك في بما الجسم كتله زيادة الرياضية الأنشطة بعض في الأداء
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 النسيج في واضحة زيادة الأنشطة بعض وتتطلب ,والجلة والمطرقة القرص ورمي الثقيلة للأوزان المصارعة رياضات
 جري مثل الأخرى الأنشطة بعض في واضحة بدرجه الدهن نسبه تقل وقد والجمباز، الأثقال كرفع العضلي

 .الطويله المسافات
 :الإصابات من والوقاية الجسم تركيب 3-

 زيادة نإف المثال سبيل وعلى الإصابات، من للوقاية أساسيا دور الجسم لتركيب أن واضحا بدى لقد
 الحركي المدى على الجسم أطراف تحريك لصعوبة والمرونة الرشاقة لصفه وفقدان الحركة في صعوبة تعني السمنة

 للإصابة أيضا بالنحافة المصابون الأشخاص ويتعرض الإصابة، حدوث على تساعد العوامل هذه وكل للمفصل،
 الصدمات وتخفيف الجسم حماية على الدهون تعمل حيث بأجسامهم الدهون نسبه في الكبير للنقص نظرا

 أعضاء لوقاية كوسائل تعمل الداخلية الدهون أن كما الإصابة، فرصه من يقلل مما المختلفة أجزائه على الخارجية
 .خطورة إلى الأعضاء هذه يعرض واضح بشكل ونقصها الداخلية، الجسم أجهزه
 :النمو وعمليه الجسم تركيب 4-

 على الفرد سمنه تكون عاما 16 عمر فحتى,الأولى نموه مراحل خلال للسمنة الفرد استعداد يظهر
 السمنة تكون ذلك بعد ثم أخرى، جهة من خليه كل حجم وزيادة جهة من الدهنية الخلايا عدد زيادة حساب

 تعتبر الأولى نموه مراحل خلال الطفل جسم على المحافظة فان ولذا عددها، دون فقط الخلايا حجم حساب على
 مما سنه 16 سن قبل وخاصة الدهنية الخلايا عدد في الزيادة نسبه على ذلك لتأثير نظرا السمنة، من لوقايته عاملا
 .العمر سنوات خلال السمنة احتمالات من يقلل

 بشكل الرياضة لمارسه بتوجيهه العناية خلال من يتم الطفل جسم وتركيب شكل على المحافظة أن كما
 اتجاه لديه ليتكون الجسم بتركيب الاهتمام عاده لديه تتكون أن على ومساعدته الأولى، النمو مراحل منذ منتظم
 .السمنة من الوقاية نحو سليم
 .الجسم وتركيب الرياضي الانتقاء 5-

 انتقاء عمليه في جيد بشكل يسهم أن يمكن ذلك فان الجسم، لتركيب دقيق تحديد إلى نصل عندما
 بدنيه مواصفات تتطلب التي المختلفة للمهن الانتقاء في أيضا يسهم أن يمكن كما  المناسبة، الرياضة لممارسه الأفراد
 ,والوزن الطول قوائم على الاعتماد من بكثير أفضل يكون الحالات تلك في الجسم تركيب معيار واستخدام .معينه

 ممارسه تأثير مدى على والتعرف الأفراد لهؤلاء الجسمية التغيرات متابعه على يساعد الجسم تركيب أن مدى إذ
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 الدين، نصر احمد ,وسيد احمد العلا أبو الفتاح، عبد) .وموضوعي دقيق بشكل عليهم الرياضي التدريب
1993.) 

 عامة الإنسان  لجسم العنصر هذا لأهمية دراستها من لابد  (Body Fluid)الجسم بسوائل يتعلق فيما أما
 وزن إلى بالنسبة الماء من 70 %حيث .خاص بشكل المثالي القوام عن يبحثون والذين خاصة الرياضي وللإنسان

 فالشخص الدهنية المواد وجود إلى الماء نسبة %60  نسبته ما على يُتوي الإنسان جسم إن - وتعتمد الجسم
 الماء من أقل نسبة على يُتوي المرأة وجسم .النحيف الشخص مع بالمقارنة الماء من أقل نسبة على يُتوي البدين

 عالية كمية على جسمها لأحتواء نظر ا الماء من أقل نسبة على يُتوي المرأة وجسم .النحيف الشخص مع بالمقارنة
  .الدهون من

 هذه 80  %حوالي إلى أجسامهم في الماء نسبة تصل فالرضع للعمر، بالنسبة يختلف الماء حجم ان إلى أشار كما
 (.213، 2002 ، الكبيسي) . الحياة من الأولى العشرة السنين في بالانخفاض تبدأ النسبة

 أكبر كمية  على جسمه لاحتواء نظر ا وزنه من 60  %بحوالي يقدر بدين رجل لدى الماء نسبة أن كما
 والكالسيوم والبوتاسيوم الصوديوم مثل الماء في تنحل الشحنة الموجبة العناصر من عدد أن إلى وأشار الدهون، من

 (.87، ص2004 فريُات،) .والبروتينات والبايكرونات الكلور مثل الشحنة السالبة العناصر وكذلك

 :المزاجية الحالة على الشهرية الدورة مراحل .تأثير4.1
 الحالة في تقلبات هناك يوجد الشهرية، الدورة مراحل ترافق التي الفسيولوجية التغيرات إلى وبالإضافة

 اللاعبات في تؤثر والتي الطمث قبل ما تناذر أو الحيض، قبل ما متلازمة آلام ظاهرة في والمتمثلة المزاجية
، 2008 الحساني،.) حياتها في المرأة بها تمر التي الاضطرابات أشهر بأنه العلماء من الكثير وصفه وقد الرياضيات،

 (.123ص
( Farrell and Repecca,1998 دراسة وتشير) ولمتدرس مفهومة غير الظاهرة هذه ان إلى

ا، صونها ولا الأطباء ويتجاهلها جيد   الأعراض من بالعديد مرتبطة معقدة حالة تعتبر كما يجب، كما يشخِّّ
 المرأة تفقد قد الشديدة الحالات وفي والاكتئاب، والغضب الانفعال وسرعة العصبية، زيادة أعراضها ومن .المتكررة
 .العائلة جو في واضطرابا   إرباك ا وتحدث إليها، الناس بأقرب علاقتها

 العديد أكدت حيث اللاعبات تبذله الذي النشاط ومقدار الظاهرة هذه بين العلمية الدراسات وتربط
 أكثر أوقاتا   ويقضين الدورة، نزول من أيام 5 بين تتراوح لمدة والإنتاج العمل على بالقدرة تؤثر أنها الدراسات من
 ( Chawla, et al 2002).. أنشطتهن تنخفض كما العمل، في وأقل السرير في
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 ونفسي ا وسلوكي ا بدني ا المؤذية الأعراض من مجموعة وهي الحيض قبل ما بمتلازمة يعرف ما تناول من وهناك
 يتضاءل أو وينخفض، الحيض لنزول السابقين الأسبوعين حيض دورة كل في معينة فترة في بانتظام وَتحدث
 .الحيض أيام خلال تدريجي ا ,تأثيرها

  5 % ومن الحيض، قبل ما متلازمة أعراض من شهريا   الإناث من منهن  10 _85  %تعاني حيث
 3.7 حوالي تمثل النسبة وهذه والمهنية، الشخصية حياتهن في تام خلل حدوث درجة إلى الأعراض بهذه يتأثرن
 Farrell and Rebecca , 1998).. )الأمريكية المتحدة بالولايات سيدة مليون

 , الحيض قبل ما متلازمة أسباب
  غير الحيض قبل ما متلازمة أسباب أن (Frackiewicz and Shiovitz,2001 )ذكر حيث

 نتيجة للمرأة، الطبيعي المسار عن شاذة فعل بردود الأعراض تلك بارتباط قائم احتمال هناك ولكن مؤكََّدة،
 الشهرية بالتغيرات مرتبطة أنها إلا عضوي سبب لأي تعزى ولا .الحيض قبل ما فترة أثناء الهرموني الإفراز اختلال

 في العصبية الحركات ناقلات إلى رسائل شكل في الموجهة الكيميائية المواد كمية أو الجنسية، الهرمونات مستوى في
 التغذية نقص أو الدرقية، الغدة تفرزها التي الهرمونات وكذلك الدم، في السكر مستوى لانخفاض وقدتعزى الجسم،

 وطأة تحديد في دور الحياتي أو التغذوي سواء .الحياة لنمط و والمغنيسيوم، الكالسيوم وعنصري ب فيتامينات في
 .الآلام تلك

 :أنواع ثلاثة إلى الحيض تسبق التي المتلازمة الملامح وتنقسم
 والقلق والاكتئاب والعدائية الغضب وسرعة المزاج تأرجح المزاج باضطرابات وتتمثل المزاج اضطرابات .1

 .والأرق الذهن وتشوش النسيان وكثرة والتعصيب
 وضعف والبكاء الأطعمة أنواع كل من الأكل وزيادة بالسكريات بالولع وتظهر السلوك اضطرابات .2

 .الضجيج من بالحساسية شديدة وزيادة التركيز
 الماء، احتباس بسبب أو المفاجئة الأكل زيادة إلى تعزى الوزن زيادة وتشمل الجسمية بالوظيفة تغيرات .3

 بالألم الإحساس زيادة مع الثديين وتورم والنفخة، والدوخة، العام، والإرهاق الحدقة، ،وتوسع والصداع
 .والإسهال والإمساك

 مع الدوري ترافقها أن إلا للحيض السابقة المتلازمة غير في تحدث قد جميعها الأعراض هذه أن من وبالرغم
 .PMSللحيض، السابقة المتلازمة من كجزء تسميتها سبب هو الطمثية الدورة
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 المزاج بتأرجح يتجلى سلبي  عاطفي هو شيوع ا الأعراض أكثر أن ظهر البلوغ سن في الفتيات على دراسة وفي
 .والتعصيب النفسية والشدة

 الجريبي الطور وبدايات الأصفر الجسم طور أواخر في أنه إلى Robson)   1995)دراسة وذهبت
 بشكل ذلك يؤثر مستوياتها أدنى في والبرجسترون الاستروجين هرمونات مستويات تكون وعندنا الشهرية للدورة
 . اللاعبات لدى والحوادث الإصابة فرصة فيه ويزيد الفعل ردة زمن على ويؤثر للاعبات المزاجية الحالة على كبير
 .الرياضيين للاعبين والأداء المزاجية الحالة بين ما تربط إن الدراسات من الكثير حاولت لقد

   الشهرية الدورة تأثير أن إلى  (Lebrun,Frackiewicz, 1995,2001 ) دراسة تشير حيث
 الأداء خلال المزاجية والتقلبات الآلام إلى يشير قد فالبعض أخرى، إلى أنثى من يختلف تأثير هو اللاعبات على

 .بالدورة يتأثر لا أدائهم أن إلى يشير الأخر البعض أن حين في الرياضي
 خلال الشهرية، إفرازها يتم التي الهرمونات في التغيرات إن إلى Xanne, 2003) ) دراسة وتشير

 خلال في والبروجسترون الاستروجين هرموني تركيز نسب تتفاوت حيث التدريب في الأداء في تؤثر الشهرية الدورة
 إلى لاعبة من أيضا وتختلف الجسم في تركزيها قياس زمن حسب تختلف التغيرات هذه وان الشهرية، الدورة مراحل
 .أخرى

 :دورة الشهريةلل الآثار الصحية. 5.1
سوءا  في نفس الوقت من كل دورة شهرية لهن،  العصبيةبالأمراض تزداد حالة بعض النساء المصابات 

ويقل ، الإستروجينفي المرأة المصابة بها مع انخفاض مستويات  - الصداع النصفي - الشقيقةفمثلا  قد تزداد نوبات 
عندما تكون مستويات الإستروجين مرتفعة  - الحملثناء الميل لحدوث الصداع النصفي على الجانب الآخر عادة  أ

ث مع الانخفاض السريع الذي يُدث في مستويات الإستروجين،  غالبا  ما ترجع النوبات للحدو  الولادة، وبعد -
في العديد من النساء المصابات بالصرع في نفس الوقت في كل دورة الشهرية، ويعُرف  الصرعكذلك تزداد نوبات 
، ويتزامن حدوثه مع وقت الإحاضة في بعض النساء ومع وقت  بالإنجليزية) بالصرع الحيضيالصرع في هذه الحالة 

ت، ويتعلق حدوث الصرع كما الحال في الشقيقة بالتغير في مستوى الهرمونات أثناء الدورة الإباضة في الأخريا
إلى  -على النقيض من الشقيقة  -ارتفاع الإستروجين  أو البروجيسترونالشهرية، فمن الممكن أن يؤدي انخفاض 

كما أن أخذ المرأة لجرعات عالية من الإستروجين قد يسبب نوبة الصرع أو يزيدها سوءا  بينما  حدوث نوبة الصرع
  .دواء مضاد للصرعأخذها لجرعات عالية من البروجيسترون قد يعمل كعمل 

(Breastfeeding, 2008, p12). 
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جريان  سرعةفمثلا   بالتغير في مستويات الهرمونات أثناء الدورة الشهرية الغدة الدرقيةيتأثر أيضا  سلوك 
إلى الغدة أقل في الطور الاصفوري عندما تكون مستويات الإستروجين منخفضة منها في الطور الجريبي عندما  الدم

 .(Sheila Kippley, 1987, p4,6) .تكون مستويات الإستروجين أعلى
أثناء فترة حيضهن، وأن إصابات  1.68في النساء أعلى بـ  الانتحارأظهرت الدراسات أن معدلات الإقدام على 

 .أكثر في الطور الجريبي منها في الطور الاصفوري الركبةالموجود في  الرباط الصليبي الأمامي

 بالثقافة والمجتمعالعلاقة .6.1
 تزامن الحيض -

يطُلق على العملية التي تصف تقارب بدايات الدورة الشهرية لإمرأتين أو أكثر بعد عيشهن مع بعضهن 
 :بالإنجليزية وتعُرف أيضا  بتأثير مكلينتوكMenstrual synchrony :بالإنجليزية البعض بالتزامن الحيضي

McClintock effect)  نسبة إلى مارثا مكلينتوك التي أجرت دراسة عن الموضوع ونشرت مقالة عنها في
، هي ما يسبب التزامن الفيروموناتوقد اقترحت مكلينتوك أن ، شرينالقرن الع سبعينياتفي بداية  مجلة نيتشر

 .أو التآلف العاطفي دورة القمربينما افترض آخرون فرضيات أخرى كالتزامن مع 
أيدت مجموعة من الدراسات نتائج مكلينتوك ما أكسب عملية تزامن الحيض اهتماما  ملحوظا  في وسائل 

كلينتوك والطرق التي استخدمتها ولكن نُشرت لاحقا  العديد من المقالات التي أوردت عيوبا  في منهجية م، الإعلام
المقترحة لشرح آلية  ونالت الفرضيات ،في دراستها، كذلك فشلت الدراسات الأخرى في ملاحظة التزامن الحيضي

أن التزامن الحيضي ليس إلا  2013واختتمت مراجعة للموضوع أجريت في ، حدوثه النقد من الوسط العلمي
ومع ذلك فالتراث البشري لا يخلو من الأساطير والاعتقادات التي قد تصب في منحى تأثير ، نظرية خاطئة

 -إفريقياجنوب  بصحراء كالاهاريالذي يعيش  شعب بوشمنوهي من -مكلينتوك فمجموعات الكونغ مثلا  
تعتقد أن المرأة إذا ما شاهدت آثار دم الحيض على امرأة أخرى أو أخُبرت بأن تلك المرأة قد بدأت دورتها فستبدأ 

 .( Herzog AG, 2008, p151) .هي بالحيض بدورها
 تأثير دورة القمر -

كان يعُتقد في الماضي أن هناك علاقة مابين  والدورة القمريةبسبب المدة المتشابهة بين الدورة الشهرية 
الدورتين لكن الدراسات العلمية الحديثة أثبتت عدم وجود أي علاقة بينهما، وترجع أسس هذا الاعتقاد إلى 

بة المرأة تعتمد على القمر،كما أو الآشورية القديمة أن "خصو  البابليةالعصور القديمة، فمثلا  ذكُر في بعض الآثار 
ضن في نفس الوقت وأن هذا كن يُ  -أو سكان أمريكا الأصليون الهنود الحمروهم من -يرُوى أن نساء اليوراك 
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الوقت يُدده القمر وأن المرأة إذا ما حاضت منفصلة فيمكنها العودة للمجموعة إذا ما جلست تحت ضوء القمر 
، جاذبيتهأو إلى  ضوء القمروقد وُضعت عدة فرضيات لتأثير القمر منها ما يعُزي ذلك التأثير إلى ، وتحدثت إليه

ومما يدعم ، كالمرجانعروفة على التأثير على النشاط الجنسي لبعض المخلوقات الحية  ومما يدعم ضوء القمر قدرته الم
ما يجعل من قدرتها  والمحيطات ارالبحفي  المد والجزرجذابية القمر في المقابل قدرتها الجلية على التسبب بظاهرة 

  .أمرا  متوقعا   الماءالذي يُتوي بدوره على كمية كبيرة من  جسم الإنسانعلى التأثير على 
الفرضيات التي تقترح تأثيرا  للقمر ودورته على الدورة وعلى النقيض من -ولكن فشلت الدراسات العلمية 

فلا يظهر أن لضوء القمر أي تأثير على الدورة الشهرية في  ،في إثبات أي علاقة حقيقية بين الدورتين -الشهرية
 لأنه يُشكل بالمجمل مصدرا  ضئيلا  للضوء الذي تتعرض إليه معظم النساء في حياتهن العامة، بل، إناث البشر

فيها القرويون معظم ساعات الليل في ويقضي  الإنارة الكهربائيةالتي لا تتوفر فيها  الإفريقيةتى في القرى وح
وبينما تبدو جاذبية القمر كبيرة فإن تأثيرها على جسم الإنسان ، التحدث والنوم في العراء فإن العلاقة غير موجودة

 قوة الجاذبيةعندما تقف على الذراع، وذلك لأن مقادر  البعوضةالتي تسببها  قوة الجذبلا يتجاوز في الواقع تأثير 
بينهما، كما أن الربط بين الماء في جسم الإنسان ومياه البحار  المسافةوعلى  كتلتيهمابين جسمين يعتمد على  

والميحطات لا يتصف بالدقة، فالماء في جسم الإنسان محجوز فيه بينما المياه في البحار والمحيطات غير محجوزة، 
وأعزي التشابه بين طول دورة  لجاذبية القمر على الإنسان باطلوعليه فإن الاستناد على ذلك في إثبات وجود أثر 

 (Krejza J, Nowacka A, Szylak A, 2004, p76) .القمر وطول الدورة الشهرية إلى المصادفة

 على عمل المرأة الدورة الشهرية أثر.7.1
خاصة تسمح للمرأة العاملة بأخذ إجازة مدفوعة أو  إجازة -آسيويةمعظهما دول -شرعت بعض الدول 

 وتايوان، وإندونيسيا، وكوريا الجنوبية، اليابان :الأمثلة على هذه الدولومن ، غير مدفوعة الأجر في فترة حيضهن
 .والفلبين

 قانون العمليلُزم  القرن العشرينففي اليابان مثلا  حيث بدأت الفكرة العامة لهذه الإجازة في بدايات 
بمغادرة أعمالهن في إجازة خاصة إذا ما مررن بدورات حيضية شديدة، ولكن لا يُجبر الياباني بالسماح للنساء 

وأرباب العمل على أن تكون الإجازة مدفوعة أو على صرف مستحقات إضافية للعاملات  الشركاتالقانون 
 .ترن الذهاب إلى أعملاهن بدلا  من الخروج في إجازةاللاتي يخ

أو يعتقد أنها  تمييزا  على أساس الجنسلكن تبقى هذه الإجازة قضية خلافية خاصة وأن البعض يعتبرها 
  (.Adams, 2007, p12 ،Cecil. ) العملتقلل من كفاءة 
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II- : الدراسات السابقة 
في هذه الخطوة من الفصل الأول، يعمد الباحث إلى ذكر أهم الدراسات السابقة ذات العلاقة بمتغيرات بحثه،      

، أو للاستفادة المنهجية أو للتزود النظري وسنعرض هنا مجموعة من  (Monisme)سعيا لتحقيق التزام فكري
، والتي تمس دراستنا بشكل مباشر أو يشكل غير مباشر، إلا أنها على الأقل تشترك والأجنبية الدراسات العربية

 معها في أحد المتغيرين .

 الدورة الشهرية : دراساتتناولت.1
  2012الدراسة الأولى ماجستير .1

 الدراسة : نور حسين محمد حامدصاحب 
تأثير الدورة الشهرية على بعض متغيرات الفيسيولوجية والحالة المزاجية لدى طالبات كلية التربية الرياضية في 

 جامعة النجاح الوطنية .
 : الهدف من الدراسة 
 المزاجية.التعرف على تأثير مراحل الدورة الشهرية على بعض المتغيرات الفيزيولوجية والحالة  -
 التعرف على تاثير مراحل الدورة الشهرية )نبض القلب، ضغط الدم، الدفع القلبي، التثيل الغذائي،( -
 : تساؤلات الدراسة 
 ما تأثير مراحل الدورة الشهرية على بعض المتغيرات الفيزيولوجية والحالة المزاجية؟ -
 الدفع القلبي، التمثيل الغذائي،(؟ما تاثير مراحل الدورة الشهرية )نبض القلب، ضغط الدم،  -
 استخدمالباحثالمنهجالوصفي :المتبعنهجالم. 
 طالبة بطريقة عمدية . 15شملتالدراسة  :الدراسةعينة 
 برنامج الرزم لاحصائية للعلوم الاجتماعية.:أدوات الدراسة 
 أهمالنتائج: 
 الفيزيولوجية والحالة المزاجية.وجود فروق في تأثير مراحل الدورة الشهرية على بعض المتغيرات  -
 .وجود فروق في تاثير مراحل الدورة الشهرية )نبض القلب، ضغط الدم، الدفع القلبي، التثيل الغذائي،( -
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  2011الدراسة الثانية ليسانس .2
 2011صاحب الدراسة : حمدان هناء وآخرون 

 مدى تأثير الدورة الشهرية على صفة المداومة عند الرياضيات
 : الهدف من الدراسة 

هو التعرف على تاثير الفترات المختلفة للدورة الشهرية على صفة المداومة بالاضافة غلى الدراسات القليلة التي  
 كانت في مجال المرأة والرياضة.

 : تساؤلات الدراسة 
 ما مدى تاثير الدورة الشهرية على صفة المداومة عند الرياضيات ؟ -
 اثناء الدورة الشهرية؟هل تقل مداومة الرياضيات  -
 التجريبياستخدمالباحثالمنهج :المتبعنهجالم. 
 لاعبات بطريقة عشوائية . 06شملتالدراسة  :الدراسةعينة 
 برنامج الرزم لاحصائية للعلوم الاجتماعية.:أدوات الدراسة 
 أهمالنتائج: 

 ثبت أن الدورة الشهرية تاثير على صفة المداومة. -
 عند الدورة الشهرية.انخفض حجم الاكسجين الاقصى  -

  2007الدراسة الثالثة ليسانس . 3
 صاحب الدراسة : شذى حازم كوركيس

 تاثير اطوار الدورة الشهرية في بعض عناصر اللياقة البدنية
 : الهدف من الدراسة 
 الكشف عن تاثيراطوارالدورةالشهريةفيبعضعناصراللياقةالبدنية. -
 .تاثيراطوارالدورةالشهريةفيبعضعناصراللياقةالبدنيةوجود فروق بين  -

 تساؤلات الدراسة : -
 هل يتوجد فروق في تاثيراطوارالدورةالشهريةفيبعضعناصراللياقةالبدنية ؟ 
 الوصفياستخدمالباحثالمنهج :المتبعنهجالم. 
 طالبات بطريقة عمدية . 10شملتالدراسة  :الدراسةعينة 
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 البدنية، برنامج الرزم لاحصائية للعلوم الاجتماعية.اختبارات اللياقة :أدوات الدراسة 
 أهمالنتائج: 
 لم تظهر النتائج أي تغيير على تاثيراطوارالدورةالشهريةفيبعضعناصراللياقةالبدنية. -

 دراسات تناولت عناصر اللياقة البدنية :.2
 : 2013ماجستير الرابعة الدراسة .4

 رباحيهشام صاحب الدراسة :
 .تأثيربعضالصفاتالبدنيةوالحركيةعلىأداء مهارةالتصويبفيكرةاليدلدىتلاميذالطورالثانوي

 الهدف من الدراسة: 
علىأداءمهارتيالتصويبمنالثباتومنالارتقاءفيكرةاليدلدى   )معرفةتأثيربعضالصفاتالبدنية)السرعة،القوة -

 .تلاميذالطورالثانوي
علىأداءمهارتيالتصويبمنالثباتومنالارتقاءفي  ) التوافقالحركي،المرونة ( معرفةتأثيربعضالصفاتالحركية -

 .كرةاليدلدىتلاميذالطورالثانوي
 : تساؤلات الدراسة 

علىأداءمهارتيالتصويبمنالثباتومنالارتقاءفيكرةاليدلدى   )تأثيربعضالصفاتالبدنية)السرعة،القوةهل توجد فروق في 
 ؟تلاميذالطورالثانوي

علىأداءمهارتيالتصويبمنالثباتومنالارتقاءفي  ) التوافقالحركي،المرونة ( تأثيربعضالصفاتالحركيةهل توجد فروق في 
 .كرةاليدلدىتلاميذالطورالثانوي

 استخدمالباحثالمنهجالوصفي: المتبعنهجالم. 
 46 تماختيارهابالطريقةالعشوائيةوقدبلغعددها:الدراسةعينة . 

 . وقداستخدمالباحثبعضالاختباراتالبدنيةوالحركيةوالمهارية
 نسبةالتأثير(.(الوسطالحسابي،الانحرافالمعياري،معاملالارتباطالبسيطليبرسون،معاملالتحديد :أدواتالدراسة 
 أهمالنتائج: 

للقوةالانفجاريةللأطرافالسفلىتأثيركبيرعلىأداءمهارةالتصويبمنالثباتتليهاالسرعةالحركية،وبعدهاالقوة  *
 .الانفجاريةللأطرافالعليا،وأخيراسرعةالاستجابةالحركية

 .المرونة،التوافقالحركي( بمهارةالتصويبمنالثبات( لاتوجدعلاقةارتباطيهبين -
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لىأداءمهارةالتصويبمنالارتقاء،تليهاالقوةالانفجاريةللأطراف للقوةالانفجاريةللأطرافالسفلىتأثيركبيرع -
 .العليا،وبعدهاالسرعةالحركية،ثمالمرونةوأخيراسرعةالاستجابةالحركية

 .لاتوجدعلاقةارتباطيهبينالتوافقالحركيومهارةالتصويبمنالارتقاء -
 2012ماجستير  الخامسةالدراسة . 5

 عقيلجارحصبرصاحب الدراسة 
 . فيالكرةالطائرة )الليبرو(بعضالصفاتالبدنيةوتأثيرهاعلىمستوىانجازاللاعبالحر

 : الهدف من الدراسة 
 .)الليبرو( التعرفعلىمستوىبعضقيمالقدراتالبدنيةعنداللاعبالحر -
 .)الليبرو( التعرفعلىمستوىبعضقيمالإنجازلدىاللاعبالحر -
 .)الليبرو(التعرفعلىالعلاقةبينمستوىالقدراتالبدنيةوانجازاللاعبالحر  -
 : تساؤلات الدراسة 
 ؟)الليبرو( مستوىبعضقيمالقدراتالبدنيةعنداللاعبالحرماهو  -
 ؟)الليبرو( مستوىبعضقيمالإنجازلدىاللاعبالحر ماهو -
 ؟)الليبرو(علاقةبينمستوىالقدراتالبدنيةوانجازاللاعبالحر هل توجد -
 .استخدمالباحثالمنهجالوصفي:المتبعنهجالم -
 . لاعبين10 لأنديةالنخبةوكانعددهم  )الليبرو(لعمديوتمثلتفياللاعبينالحراختارهاالباحثبالأسلوبا:الدراسةعينة -

 . وقداستخدمالباحثمجوعةمنالاختباراتالبدنيةوالتقنية
 .الوسطالحسابي،الانحرافالمعياري،معاملالارتباطالبسيطليبرسون:أدوات الدراسة -
 :أهمالنتائج -
 .هناكعلاقةارتباطبينبعضالقدراتالبدنيةومهارةاستقبالالإرسالللاعبالحرونجاحه -
 .هناكعلاقةارتباطبينبعضالقدراتالبدنيةومهارةالدفاععنالملعبفيالضربالساحقللاعبالحرونجاحه -

 
 : 1985ماجستير  السادسةالدراسة . 6

 صاحب الدراسة : ابراهيممجدىاحمد
 .سنةبمحافظةالشرقية 20 دراسةتأثيربعضالصفاتالبدنيةعلىالأداء المهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحت
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 : الهدف من الدراسة 
  .سنة 20 معرفةتأثيرمستوىالسرعةالانتقاليةعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحت -
  .سنة 20 معرفةتأثيرالقوةالانفجاريةللأطرافالسفليةعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحت -
 : تساؤلات الدراسة 
 ؟سنة 20 تأثيرمستوىالسرعةالانتقاليةعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحتما مدى -
 ؟سنة 20 تتأثيرالقوةالانفجاريةللأطرافالسفليةعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحما مدى -
 استخدمالباحثالمنهجالوصفي :المتبعنهجالم. 
 سنةتماختيارهمبطريقةعشوائية 20 لاعبلكرةالقدمبمحافظةالشرقيةبسنتحت 100 شملتالدراسة  :الدراسةعينة. 
 الوسطالحسابي،الانحرافالمعياري،معاملالارتباطالبسيطليبرسون،معاملالتحديد نسبةالتأثير.:أدوات الدراسة 
 أهمالنتائج: 
  .سنة 20 لمستوىالسرعةالانتقاليةتأثيركبيرعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحت -
  .سنة 20 للقوةالانفجاريةللأطرافالسفليةتأثيركبيرعلىالأداءالمهاريلدىلاعبيكرةالقدمتحت -
 1998ماجستير  السابعةالدراسة .7

 عمادالدينعباسرمضانصاحب الدراسة 
 سنة . 18-17جوميةفيكرة اليدلدىتلاميذالطورالثانوي تأثيرصفةالسرعةعلىأداءالمهاراتاله

 : الهدف من الدراسة 
 سنة . 18-17معرفةمدىتأثيرصفةالسرعةعلىأداءالمهاراتالهجوميةفيكرةاليدلدىتلاميذالطورالثانوي  -
 
 استخدمالباحثالمنهجالوصفي:المتبعنهجالم.  
 سنة،وقدتماختيارهمبطريقةعشوائية 18 و 17 طالباتتراوحأعمارهمبين 60 شملتالدراسة :الدراسةعينة. 
 الوسطالحسابي،الانحرافالمعياري،معاملالارتباطالبسيطليبرسون،معاملالتحديد )نسبةالتأثير(.أدوات الدراسة 
 أهمالنتائج: 

 .)التصويبمنالثباتومنالارتقاء (لمستوىالسرعةالحركيةتأثيركبيرعلىأداءالمهاراتالهجوميةفيكرةاليد -
 .)لمستوىالسرعةالانتقاليةتأثيركبيرعلىأداءالمهاراتالهجوميةفيكرةاليد)التصويبمنالثباتومنالارتقاء -

 :السابقة الدراساتعن   التعليق
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منخلالالدراساتالسابقةيتضحلناإنجميعالدراساتقامتعلىتأثيرصفةبدنيةمعينةأوصفتينعلىمهارةأو 
مهارتين،فيرياضةمعينة،باستعمالمنهجواحدوهوالمنهجالوصفي،إضافةإلىأناغلبالدراساتاختارتعينةالبحث 

بطريقةعشوائية،ومراحلسنيةمختلفة،وقدتمتبعضالدراساتفيالمجالالتدريبيالنخبوي،وأمامايميزدراستناعن 
 : الدراساتالسابقةفهيكالآتي

 (.، الرشاقةةالبدنية)السرعة، المرونةعناصراللياقبعض درسناتأثيرالدورة الشهرية على  -
 .استعملنافيدراستناإضافةإلىالمنهجالوصفيالمنهجالتجريبي -
 قمنابدراستنافيالمجالالتربوي.  -

انهناكندرةفيالدراساتالعربيةالتيتناولتموضوعالدراسةالحالية وقدلاحظتالباحثة
منحيثالمتغيراتالفسيولوجيةوالحالةالمزاجيةوانأيمنالدراساتالسابقةالاجنبيةتطرقتالىموضوع الدورة الشهريةبكل 

 .متغيراتهالتيحددتهاالباحثةلنفسهافيهذهالدراسة
من هذه الدراسات في تحديد العديد من الاجراءات المنهجية وترتيب الأفكار التي يجب  ةالباحث تومن هنا استفاد

 أن تراعى فيها منهجية البحث العلمي وأسلوب المعالجة الاحصائية، وكانت أوجه الاستفادة في النقاط التالية:
 لقد ساعدت الباحث في تحديد بعض جوانب الاشكالية وفهم الموضوع أكثر. .1
 لباحث في تدعيم الإطار النظري، وتزويد الباحث بالمراجع والمصادر المتنوعة .كما أفادت ا .2
 نتائج الدراسات السابقة ساعدتنا في توضيح وتفسير نتائج الدراسة الحالية . .3
 تحديد المنهج المستخدم . .4
 تحديد العينة ومميزاتها . .5
 الدراسة . تحديد المقاييس والاختبارات والوسائل الاحصائية المستعملة في هاته .6
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 . الاقامة الجامعية : 2
 : . تعريفالجامعة1.2

تعتبرالجامعةالمصدرالأساسيللخبرةوالمحورالذييدورحولهالنشاطالأدبيوالعلمي،فمهماكانتأساليبالتكوينوأدواتهفإنأولم
همةللجامعةهيتوصيلالمعرفةالإنسانيةفيمجالاتهاالنظريةوالتطبيقيةوتهيئةالظروفالموضوعيةلتنميةالخبرةالوطنيةالتيبدونهالايمكنل

 نالأخرى.لمجتمعتحقيقأيتنميةحقيقيةفيالميادي
فالجامعةمؤسسةاجتماعيةمنصنعالمجتمعوهيتمثلالهرم،ليسلمجردأنهاآخرمراحلالنظامالتعليمي،بللأنهاتتحملمسؤ 

. وليةكبيرةفيتكوينالشبابالجامعيعلمياوقومياوثقافياوفكرياووجدانيا،فهيأداةالمجتمعفيصنعقيادتهفيمختلفالميادين
 ( .56،ص1998 محمدالعربيولدخليفة،)
"  وقدعرفهامرادبناشنهوفيقوله 

الجامعةهيمؤسسةأوجدهاأناسلتحقيقأهدافملموسةومتعلقةبالمجتمعالذيينتمونإليه،فكلمجتمعيؤسسجامعاتهبناءاعلىمشا
كلهالخاصةوتطلعاتهالاقتصاديةوالسياسيةوالاجتماعيةفالجامعةفيالمجتمعاتالمحافظةتقومبمهاراتفكريةوتكوينيةترميللمحافظ

 (.155الطاهرالإبراهيمي،ص. )  افيالمجتمعاتالثوريةفإنماتكونذاتامتيازفينطاقالثورةةعلىالوضعالقائم،أم
 ويمكنتعريفالجامعةعلىأنها

إحدىالمؤسساتالاجتماعيةوالثقافيةوالعلميةفهيتحويجميعأنواعالمعرفةوالعلوموالحقيقةوالمبادئوالبحثوالاكتشافوالتجربةوالتأم"
 (.32،ص1990 ري،نورةالدريد"    ).لالتيتوجهلصالحالإنسان

 التعريف بمديرية الخدمات الجامعية بالمسيلة :. 2.2
تعتبر مديرية الخدمات الجامعية باختصار )م. خ . ج .م ( مؤسسة عمومية ذات طابع إداري موضوعة تحت 

مجال تتمثل في تطبيق السياسة الوطنية في عية ، وأوكلت لها مهام أساسيته تصرف الديوان الوطني للخدمات الجام
 الخدمات الجامعية وخاصة :

 السهر على تحسين ظروف معيشية الى طلباء داخل الإقامة الجامعية والمتابعة والتنسيق بينهما . -
 متابعة ومراقبة تسيير المنح . -
 ترقية وتطوير النشاطات العلمية ، الثقافية ، والترفيهية  على مستوى الإقامات الجامعية . -
 برنامج خاص بشبكات النقل الجامعي . المساهمة في إعداد وتنفيذ -
 ضمان تنظيم الوقاية الصحية للطالب بالتنسيق مع الهيئات المختصة في الصحة العمومية . -
 ضمان استقبال الطلبة الأجانب نظاميا في مؤسسات التعليم العالي طبقا للتنظيمات المنصوص عليها . -
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 الجامعية والعمل على ترقيته . وضع نظام إعلام وثائقي لفائدة الطلبة داخل الإقامات -
 إقامات وهي : 5*تتكون مديرية الخدمات الجامعية بالمسيلة من 

 . 01الإقامة الجامعية حسوني رمضان   - 01
 . 2الإقامة الجامعية محمد بن بولعيد التي كانت سابقا حسوني رمضان   -02
 .  3رمضان الإقامة الجامعية ذبيح عبد القادر التي كانت سابقا حسوني  -03
 الإقامة الجامعية نويوات موسى الأحمدي ذكور  . -04
 سرير. 500الإقامة الجامعية   - 05

 إناث ، التي كانت سابقا : 02الإقامة الجامعية حسوني رمضان  -
م  وأخذت اسم الشهيد البطل  22/12/2004أنشئت هذه الإقامة بموجب القرار الوزاري المؤرخ في  -

 ز الجهاد والكفاح  بالمنطقة .حسوني رمضان  أحد رمو 
م  اعادتا تسميت الإقامة الجامعية حسوني رمضان 2013/ 12/ 23بموجب القرار المشترك المؤرخ في :  -

 باسم الشهيد محمد بن بولعيد  . 2
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 . البطاقة التقنية للإقامةالجامعية :3.2
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي                                                   
 الجامعية الديوان الوطني للخدمات

 مديرية الجامعة بالمسيلة 
 سابقا( 02الإقامة الجامعية بن بولعيد محمد )حسوني رمضان 

 بطاقة تقنية للإقامة الجامعية
 الإقامة الجامعية بن بولعيد محمد

 عدد المباني الطاقة المساحة الكلية تاريخ الإنجاز
المخصصة 

 للأجراء
 للأجنحة

 عدد
 الغرف

 عدد
 المطاعم

 
تفصيل للهياكل الخاصة 
بالنشاطات ) هياكل 
رياضية ، قاعة محاضرات ، 

 .... الخ ( الأنترنتقاعة 

 الفعلية النظرية م 51740

22/12/
2004 

قاعة مخصصة للرياضة  - 01 883 14 2345 2298 غير مبني مبني
 )خاصة بالطالبات (

 . انترنتقاعة  -
 مكتبة . -
 النادي . -
 العيادة -

 م 41909 9831

 (: يوضح بطاقةتقنيةللإقامةالجامعية01جدول رقم )
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م التي   2012م/ 2011: تم تكوين  فريق كرة اليد للإقامة الجامعية محمد بن بولعيد إناث سنة الموسم الجامعي
 سنة . 28سنة إلى  19لاعبة  ، من  14كانت تتكون من 

 *  المشاركات : التصفيات المحلية :
 م التي تحصلت على المرتبة الأولى والتأهل للبطولة الجهوية . 2012تصفيات محلية في فيفري  – 1
م التي تحصلت على المرتبة الأولى والتأهل للبطولة  2014م / فيفري  2013تصفيات محلية  في جانفي  -2

 الجهوية .
 هل للبطولة الجهوية  .م التي تحصلت على المرتبة الأولى والتأ 2015تصفيات محلية في جانفي  -4

 * التصفيات الجهوية : 
مات الجامعية ورقلة في مارس تصفيات جهوية الرابعة لمختلف الرياضات لمنطقة الجنوب بمديرية الخد -01

 م .2012
تصفيات جهوية الخامسة بمختلف الرياضات لمنطقة الجنوب بمديرية  الخدمات الجامعية  المسيلة في مارس  -02

 للمباراة النهائية واحتلال المرتبة الثانية . م تنشيط 2013
تصفيات جهوية السادسة لمختلف الرياضات لمنطقة الجنوب بمديرية الخدمات الجامعية باتنة والفوز بالمرتبة  -03

 م . 2014الأولى والتأهل للبطولة الوطنية السادسة في مارس 
وب بمديرية الخدمات الجامعية بسكرة في مارس تصفيات جهوية السابعة لمختلف الرياضات لمنطقة الجن  -04

 .م تنشيط المباراة النهائية واحتلال المرتبة الثانية  2015
 التصفيات الوطنية :

 16/20البطولة الوطنية السادسة لمختلف الرياضات بمديرية الخدمات الجامعية البليدة لعفرون، في ماي  .1
 لوطني .، والتتويج بالمرتبة الأولى على المستوى ا2014
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 الصفات البدنية :.3
 :البدنية اللياقة مفهوم.1.3

 (J.KOZIK)الخبنًين من وكذلك يكاأمر  منLLARON et BOCHER) من كل رأي حسب
(FR.PAVCK)  ونفسية عقلية قدرات لرموعة تشمل البدنية اللياقة مفهوم فإن سابقا تشيكوسلوفاكيا 

 .(35، ص1984، لزمد صبحي حسننٌ، )كمال درويش بدنية.و  وفنية وثقافية واجتماعية وخلقية
 التي و الجسم أجهزة في الرياضية التربية تأثنً نتيجة ىي البدنية اللياقة (KORYAKVRSKI)يعرفها  كما

 أو البدنية الصفات مفهوم نفس يعطي البدنية اللياقة مفهوم أن كما الحركية القدرة وتطور تشخص الدستوى
 البدنية الخصائص يشمل البدنية اللياقة فمفهوم الحركية، الخصائص أو الفيزيولوجية أو القابلية الحركية الصفات
 كقاعدة الكفاءة إلى الوصول البدنية اللياقة تنمية من فالغرض تطوره، و على لظوه توثر التي للرياضة الأساسية
 .(62، ص1985حنفي لزمود لستار،  الإلصاز الأعلى.) إلى الوصول و السليم للبناء أساسية

 أجنبية مصطلحات ترجمة عن ناتج بأنو البدنية الصفات ومفهوم مصطلح في صالح وعباس بسطوسي ويرى
 لذا والتي للفرد، الأساسية الفزيولوجية القدرات الحركية الصفات الجسمية الصفات فتجد الدعنى نفس متعددة تعطي

 الددرسة أما والرشاقة الدرونة القوة، السرعة، التحمل، :التالية الصفات من تتكون والتي اتزانو و حياتو ولظوه في تأثنً
 (241، ص1984. )بسطويسي أحمد ، عباس أحمد صالح ، البدنية اللياقة فتسميها عناصر الأمريكية

فجاء  أندرسون ردك العالم بينهم من و الفيزيولوجيا علماء و البدنية التربية علماء حسب البدنية اللياقة تعريف أما
  معنٌ. عمل أداء بعد الطبيعية حالتها استعادة على الدموية الدورة و التنفس جهاز قدرة ىي :التالي النحو على

 .(35، ص1997)كمال عبد الحميد ، لزمد صبحي حسننٌ ، 
 تدكنو والتي الجسمانية حالتو كفاءة حيث من الرياضي للفرد السليمة الحالة ىي البدنية اللياقة أن القول يمكننا إذن

 .لشكن جهد أقل و درجة بأفضل الحركي و البدني الآراء خلال كفاءة و بمهارة من استخدامها
تدكنو  أيضا ، جسمو لضو الإلغابي إتجاىو تطوير على تساعده للتلميذ البدنية اللياقة قياس أن ايحالس مصطفى يرى
لياقتو . )مصطفى  تحسنٌ أو للإحتفاظ دافعية أكثر يصبح ىكذا و البدنية، حالتو لضو الذاتي إدراكو تحقيق من

 .(22، ص2009السايح لزمد ، 
 الإمكانيات على اللياقة ىذه وتتوقف ، الشاملة اللياقة أوجو إحدى يى البدنية اللياقة أن "تشارلزبيوكر" يذكر

 كلا" الفسيولوجي العالم عرفها و ، والنفسية الثقافية و الإجتماعية الأخرى العوامل تأثنً ضوء في البدنية للشخص
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 في معنٌ عمل أداء بعد الطبيعية حالتها إستعادة على الدموية الدورة و التنفس جهازي قدرة بأنها " فج أندرسون
 " تعرفها حنٌ
 من بجزء الإحتفاظ مع الإجهاد، دون بكفاءة اليومية الحياة بأنشطة القيام على الفرد قدرة أنها على "فرحات ليلي

، 2001النمو. )ليلى السيد فرحات،  لدراحل وفقا الفرد مع تتغنً فردية مسألة وىي الحياة، ظروف الطاقة لدواجهة
 .(189ص

 :البدنية اللياقة مكونات. 2.3
 :الغرب علماء آراء حسب -

 العالم حددىا حيث الأمريكية الدتحدة الولايات علماء بنٌ البدنية اللياقة مكونات تحديد في كبنً اختلاف نرى
أبو العلا عبد الفتاح،  .)الدوري الجلد – العضلي الجلد -العضلية القوة - :مكونات ثلاث كلارك في الكبنً

 (11، ص1993
 :يلي ما فضمنها البدنية اللياقة من أشمل و أوسع اعتبرىا التي الحركية اللياقة مكونات أبراز إلى ذىب نوأ كما

 . السرعة -المرونة – الرشاقة -العضلية القدرة
حيث  من العامة الحركية للقدرة الأساسية الدكونات أحدى أنها اعتباره في الدكونات ىذه جميع إلى أضاف انو كما

 :التالي النحو على وكانت الحركية و البدنية اللياقة من كلل شموليتها
 .العيننٌ و الذارعنٌ توافق -
 .العيننٌ و القدم توافق -
للبحوث  شاملة مسح بعملية قاما قد ويوكم لارسون أن 1975-1960 شو بيوتسر تشارلز أشار أنو كما

 البدنية )اللياقة إدماجهما يمكن نظرلعا في لأنو الحركية البدنية اللياقة لدكونات جديدة قائمة وضعا و الفزيولوجية
 :التالية العناصر التقسيم ىذا تضمن قد و واحد مفهوم في واللياقة الحركية(

 .الدرض مقاومة -
 .العضلي والجلد العضلية القدرة -
 .والقوة السرعة من مركبة وىي العضلية القدرة -
 .التنفسي الدوري الجلد -
 .(17، ص1993الدقة. )أبو العلا عبد الفتاح،  افق،التو  الرشاقة، السرعة، الدرونة، -
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 :الشرق علماء آراء حسب -
 علم مؤلفو في (HARRE)الكبنً العالم حددىا التي الدكونات على اتفاق شبو )سابقا( يوجد الشرقية ألدانيا في
 :ىي فقط أساسية مكونات خمس في حددىا حيث التدريب 

 .ةالرشاق المرونة، السرعة، التحمل، القوة،
 :ىي البدنية الصفات مكونات أن زاتسورسكي أمثال علماؤه فنًى سابقا السوفياتي الإتحاد في أما

 .الدرونة الدهارة، التحمل، السرعة، القوة،
 :الألعية من ذلك يلي ثم

 .(09، ص1990بالدسافة. )صباح رضا جابر،  الإحساس ، التوازن العضلي، الاسترخاء

 : البدنية اللياقة أقسام. 3.3
 : إلى البدنية اللياقة رضا صباح تقسم

  : العامة البدنية اللياقة -
 الرياضي النشاط لشارسة تتطلبو الذي البدني المجهود لبذل إعداده و ، متزن متكامل لجسم اللاعب إكساب تعني

 . الألعاب من معنٌ لنوع تخصص دون بصفة عامة
  : الخاصة البدنية اللياقة -

كمال عبد الحميد،  اللعبة .) تتطلبها التي القدرات من مستوى إلى للوصول الحركية القدرات لإلصاز ضرورية ىي
 .(55، ص1997

 : البدنية اللياقة تنمية طرق بعض. 4.3
 : المستمر التدريب طريقة -

 العام التحمل تطوير خلال من عامة بصفة الذوائية القدرة تنمية إلى تهدف الطريقة ىذه أن إلى فرىود شاكر يشنً
 عدم مراعاة مع الأداء، في منتظمة سرعة مع بينية، راحة فترات استخدام دون وذلك الأحيان، بعض في اصوالخ

 .(74، ص1998)شاكر فرىود الدرعة،  التدريب. حمل تكوين عند الأوكسيجيني الوصول للدين
 : ىي و لشيزاتها أىم إلى البصنً عبد عادل ويشنً

  من أقصى مستوى للفرد . % - 80% 25ما بنٌ الدستخدمة اتالتمرين شدة تتراوح: التمرينات شدة-أ
 الأداء بواسطة سواء الأداء فترة طول زيادة طريق عن التمرينات حجم زيادة يمكن : التمرينات حجم-ب

 . التكرار مرات عدد زيادة بواسطة أو الدستمر،



الصفات البدنية                                                        الفصل الأول : الخلفية النظرية   
 

 

31 

)عادل عبد البصنً علي،  ستمرة.م بصورة أي راحة فترات بدون التمرينات تؤدى : البينية الراحة فترات -د
 .( 156، ص1999

 : الفتري التدريب طريقة -
 للراحة  زمنية فواصل آخر و تكرار كل بنٌ التمرين فترات تكرار من سلسلة في الفتري التدريب طريقة تتمثل

 .(57، ص1998أمر الله أحمد البساطي،  ): إلى وتنقسم
 : الشدة منخفض الفتري التدريب طريقة -
 : لشيزاتها أىم من و القوة، وتحمل الخاص و العام بنوعيو التحمل تنمية إلى تهدف أنها شتاويالب يذكر

 اللاعب، مستوى أقصى من  % 80- 60الجري تدرينات في تصل ومتوسطة بسيطة تكون : التمرينات شدة-أ
  .اللاعب مستوى أقصى من % 60-50 إلى و

 التكرار يمكن كما ، تقريبا مرة 30 – 20 من بدونها أو إضافية أثقال استخدام يمكن : التمرينات حجم-ب
 التمرين دوام فترة تتراوح و لرموعات، لثلاث مرات 10 تدرين كل تكرار أي ، تدرين لكل ىيئة لرموعات على

 ثا15 - 90 جسم ثقل أو إضافية أثقال باستخدام سواء ، القوة لتمرينات بالنسبة ثا 30-14 بنٌ  ما الواحد
 . نفسو اللعب بنٌ وما ، للجري نسبةبال تقريبا

 الدشي تدرينات مثل البينية الراحة فترات خلال الإلغابية الراحة مبدأ إستخدام يفضل : البينية الراحة فترات-ج
 .(326، ص2002. )وجدي مصطفى الفاتح،  والاسترخاء

 : الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة -
خلال  من الددرب ويهدف نسبيا، حجمو قلة و التدريب شدة بزيادة تتميز الطريقة ىذه أن وجدي مصطفى يرى

 ، والسرعة بالسرعة، الدميزة القوة و القوة، تحمل ، السرعة )تحمل الخاص التحمل تطوير إلى النوع ىذا إستخدام
 و التدريب، أثناء 90%) القصوى) الشدة لإستخدام نتيجة الأوكسجيني الدين ظروف تحت بالعمل كما يمتاز

 لا التي و للراحة كمعيار القلب دقات إلى العودة من فلابد الراحة أما ، الشدة من أقل يكون لابد أن ىنا لحجما
مهند حسنٌ البشتاوي، أحمد إبراىيم  ( ن/د.)130 -120القلب ) دقات وصول أو عند ثا 160 عن ىنا تزيد

 .(65، ص2005الخوجا، 
 : يوى لشيزاتها أىم إلى البصنً عبد عادل ويشنً

 القوة تدرينات و تقريبا مرات 10 الجري تكرار يمكن و ، الدستخدمة التمرينات بشدة ترتبط : التمرينات حجم-أ
 8- 10 . مرات من
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 غنً فترات أيضا تصبح لكنها و التمرينات، شدة لزيادة كنتيجة البينية الراحة فترات تزداد : الراحة فترات-ب
 تدرينات مثل البينية الراحة فترات إستخدام يفضل و الطبيعية، حالتو من ءجز  إلى العودة للقلب تتيح لكي كاملة

 .(159، ص1999علي،  البصنً عبد .) عادل الإسترخاء

  : اللعب طريقة -
 في فعالة و عملية بصورة التلميذ إشراك على تعتمد التي الطرائق من تعد اللعب طريقة أن الحيلة لزمود يؤكد

 لرموعة ضوء في الدنافسة عنصر على تعتمد الطريقة ىذه إن و التعليمية، افللأىد الوصول أجل الدرس من
 العملية الدمارسة خلال من تثبيتو و التعلم في الكبنً الأثر لذا ليكون اللعبة تصميم الددرس خلال يضعها قواننٌ

 إشراك خلال من أخرى طريقة أي من أكثر واقعية بخبرات الدتعلم تزود فإنها عن ذلك فضلا التعلم، قيد للمهارات
 .(225، ص2003)لزمد لزمود الحيلة،  التعليم. عملية في إلغابي بشكل الدتعلم

 يتشابو حيث ، الدتباينة و الدتغنًة الدواقف لكثرة ، لشلة غنً و مؤثرة و جيدة طريقة أنها مالح عبد فاطمة وتضيف
 النشاط.  زيادة في لشيز تأثنً لذا و فسة،الدنا مواقف من كثنً في التخصصي النشاط طبيعة مع العمل خلالذا

 . (166، ص2011)فاطمة عبد مالح، 

 : الدائري التدريب طريقة -
بعض  تطوير إلى يهدف و الرياضي، التدريب لرال في يستخدم أسلوب الدائري التدريب أن اللامي حسن يذكر

 حيث عدد من مقننة لخطة طبقا تعددةالد التمرينات من لرموعة إجراء خلال من ويطبق ، البدنية اللياقة عناصر
 ما غالبا الدائري التدريب وحدة تدريبات إن و تدرين، كل تتخلل التي الراحة وفترات التمرين فترة وطول التكرارات

 ولرموع ، دائري شكل في التدريب وحدة أغراض و أىداف حسب التمرينات ترتب حيث دائرة، شكل تأخذ
 .(128، ص2004عبد الله حسن اللامي،  دورة.) إسم عليها يطلق ىذه التمرينات

 خلال فرد لكل عمليا التدريب حمل ترتيب على القدرة وإتجاه مستوى إعطاء على الأشكال ىذه وتتأسس
 .(11، ص2004)عادل عبد البصنً علي،  عليها. السيطرة من دائما تدكنو التمرينات التي

 : يلي ما مراعاة لغب يموتصم عند أنو يراعى و الفتاح عبد العلا أبو ويضيف
  . الدوضعي العضلي التعب لتجنب العضلية المجموعات على العمل تبادل -
 .تكرارات -10 6تستخدم  القوة لتنمية -
كراحة. )أبو العلا عبد الفتاح،  ثا 20 ثم يمكن ما بأسرع تكرار 1225- من يؤدى التحمل لتنمية -

 .(243، ص2008
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  : التكراري التدريب طريقة -
 اللاعب يأخذ أن على الفرد لدقدرة الأقصى الحد إلى تصل وقد عالية، بشدة الطريقة ىذه في الرياضي دريبالت يتم

– القصوى القوة – السرعة – تنمية إلى تهدف و الكامل، الشفاء بإستعادة لو تسمح بينية راحة فترة بعد ذلك
 .(274، 2005)مهند حسنٌ البشتاوي،  الخاص.  التحمل – الدميزة بالسرعة القوة

  : السرعة(  )ألعاب الفارتلاك طريقة -
 والإحساس بالتشويق الطريقة ىذه تدريبات تتميز ولذا التدريب، أثناء في الذاتية اللاعب سرعة تغينً تعني       
 سبيتنا بما وخصوصيتو أسلوبو لو ىنا التدريبي الحمل وإن اللاىوائية، و الذوائية القدرات تنمية إلى ويهدف بالدتعة،

 .(164، ص2011)فاطمة عبد مالح،  الفعالية. ونوع التدريبية الدراحل أو الدكان طبيعة و الفرد الرياضي قدرة و

 لبدنية ت الصفاا. 5.3
   :لتحملا. 1.5.3

   :لتحملم امفهو -
لتحمل على ا (195، ص1998ى حمد كسر، ألزمد صبحي حساننٌ)ى حمد كسروألزمد صبحي ف يعر

   ."منية طويلةة زلفترداء لأى افي مستوض لطفادون الآلية ل اعمالأأداء اعلى رة لقد"انو: أ
 (Telemann Renie Football Performance, p25نتلما يتفقكلمنو

(TAELMANE   مستخدما  راةلدباامن ال زطوار لاستمراللاعب في رة انو: "مقدأعلى  لتحملافي تعريف
قة ديعرقلو من ي لذد الإجهاأو التعب اعليو  أيطرون أن فعالية بدولخططية بالغابية واية رلدهاوالبدنية اصفاتو 

  ."بلدطلور ابالقدداء لأاتكامل و
 .لتعبامة وللاعب على مقارة انو مقدألتحمل على امن ىنا يمكن تعريف 

   :لتحملاع انوأ -
اع نوة ألى عدإلتحمل ينقسم أن ا Waeineck (Waeineck jurgain 1986, P 79) فاينكل يقو
   :لنظر فيمكنت اجهاولك حسب وذ
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، لسرعةاتحمل ة أو لقوافنجد ما يسمى بتحمل ، ىلأخرالبدنية ت التحمل بالصفاافة صن تقترأن لدمكن امن و

   .طويلةة لسرعة لفترة أو الشيز بالقوط نشاأداء على رة لقدأي ا
أن للاعب يستطيع أن ايعني ا ىذ، ولدتوسطةت الدسافاي اجراء لبدنية عدت الصفااىم ألسرعة من اتعتبر تحمل و

 (.16ص  ،1984 ،للهس رزق ا)بطر.قلسبااحل امرل قت خلاأي وبأقصى سرعتو في ي لغر
   :لتحملاتنمية ق طردئ ومبا -

 لىإيب رلتدت اساعاد من عدون لتحمل. فيزيدايب تنمي صفة رلتدة امدل طوأن بنٌ رلدداقد يعتقد بعض 
مقنن تزيد من تخطيط دون يب رلتدت اساعادة يان زلأس، ساأخاطئ من د لاعتقاا اىذ، ومثلات ساعاث ثلا

   .تهاكثر من طاقاألدفاصل ت والعضلاوابطة رلأاتحمل ت، ولإصاباانسبة 
ليومي ايب رلتدت ايعتمد على ساعاي لذايب رلتدافي دي لاقتصاب اما يسمى بالأسلوع تباإلأفضل امن ا فلذ

، ص 1989 ،نىيم شعلاابر، إالمجدبو و أعمر،سماعيل إطو )منها: دئ مباق ويعتمد على طري لذوالدنظم ا
100 - 102(  . 

داد تزومتنوعة. ، وطويلةت لدسافاي لجراسطة التحمل بوايب على رلتدايمكن م لعااد الإعدة افتر في -
ف يهد، ولغيارلحجم تدداد ايزوبحجم حمل صغنً أ تبدأي نع الدوامع صعوبة ي لجرار ابتكرت لدسافاا
  .لدستمرايب رلتداىو ما يطلق عليو طريقة ولحيوية ة الأجهزالى تكييف إلك ذ
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ت، لسرعاالخلط بنٌ تلك العالية مع افالسرعة ،لدتوسطة الدتوسطة ثم اقل أمن ي لجراعة تحديد سرأ تبد -
   .لسرعةاتحمل ت تدريناأداء لدتوسطة مع والطويلة ت الك للمسافاوذلغيا رلحمل تدة ايد شدابتزأي 

لتنافسي داء الأاللعب في اقف التي تتماشى مع موي الجرت امسافادى فتؤص لخااد الإعداما في مرحلة أ -
 . ) 151، ص1997 ،حمدأبسطويسي )ت .  لتمريناالحمل لتلك ة ابشدع تفارلاامع 

 المجهودللاعب عن اجل تعويض أليس من ص، لخاالتحمل البينية عند تنمية احة الرات اتحديد فتر لغب -
للاعب على حمل جديد رب ايتدأن لتحمل حيث لغب اتحقيق تنمية ض لكن بغرء ولشفادة استعاأو ا

لدتوسط يصل الحمل اففي ،لدقيقةانبضة في  120-130لي من الى حوإلنبض ل اعندما يصل معد
 165-190لنبض ل العالي يصل معدالحمل اما ،أثا   45حة الرن/ق ا 165 -140لنبض ل امعد

 90حة الرن/ق ا 190كثر من ألنبض ل الأقصى يصل معدالحمل ص ابخصووثا.  60حة الرن/ق ا
   . قيقةد 2لى إثانية 

ي لجرص لخاالتحمل التنمية ق لطراىم أ"من ي فترلايب رلتدي" و"ائرالدايب رلتد"اطريقة  برتعت -
على داء لأاتحمل وللاعبنٌ ة لقوافي تنمية تحمل ي ئرالدايب رلتداطريقة م تستخدولدتوسطة. ت الدسافاا

لتركيز ن ايكوأن لغب ض ولغرامن ناحية ى لأخراكل منها تختلف عن ت لزطاة على عدي لػتوأن 
رات قدت ومكانياإلتعديل حسب وافيها لتغينً ايمكن ولعضلية للرجلنٌ ا المجموعاتعلى ة جة كبنًربد
   .داءلأالتنمية تحمل ي ئرالدايب رلتدام استخداما ،أللاعبنٌا

-20 )لستلفةت لدسافاو لك بالعدي وذلفترايب رلتدالسرعة فيمكن تنميتو عن طريق اما عن تحمل أ -
عي تقصنً اير، ولحملافقا لتشكيل وحة ات رابينها فترت لرموعارة في صوو( م  50 -30 - 10
   . لآخرء الجزت والدسافاامن ىذه ء حة بنٌ كل جزالرات افتر

   :لتحملا هميةأ -
ت ظهرألقد ، ولرياضي بدنيااد اعدإفي س لأسااىو ، ولرياضيةت الفعاليااىاما في لستلف دورا لتحمل ايلعب 

 (. ,P 26 Telmane Rene, 1991) لتحمل فهوالعية أالمجال ا لعلمية في ىذث البحوا
   .لتنفسيز الجهار ايطو -
   .لقلباجم يزيد من ح -
   .يلدمووري الدز الجهااينظم  -
   .كسجنٌولأقصى للأك الاستهلاايرفع من  -
   .لأنزيميط النشاايرفع من  -
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   .لطاقةدر ايرفع من مصا -
 (. للاكتيكاحمض ة ئدالزاد الدوالتخلص من ا)لتنظيم ت ايزيد من ميكانيزما -

لتحمل ايعمل م جانب ىاك ىنا،  لتحمل على تطويرىاالتي يعمل الفسيولوجية ، البدنية ائد الفوالى إبالإضافة 
، صلةالدورة اقدرادة، ولإافالتحمل يساعد على تطوير صفة ا لذ، لنفسيالجانب اىو ولرفع بو واعلى تطويره 

   .لتعباجهة امورة قد، ولتأقلماصفة رة قدو

   :ةلقوا.2.5.2
   :ةلقوم امفهو -

للاعب. ايقف ضد ي لذالدعاكس اعل لفأو اجية رمة خاولتغلب على مقااعلى رة لقداأنها على ة لقوف اتعر
 . ) 13، ص1997 ،لحقالحمر عبد ولدلدي ش العياافيصل )
ل كما)جية. رمة خاوقصى مقاأ العصبي لعضليوا العصبيز لجهاايبذلذا ة لقوامن رة على قدأأنها ة لقورة اىاى ير

ز لجهاا رةقدأنها على ة لقوالوليلي الزمد توفيق ف يعرو( 59، ص 1978 ،لزمد صبحي حسننٌولحميد اعبد 
لوليلي الزمد توفيق )لبدني. الحمل ام استخدل امة معينة من خلاولتغلب على مقاالعصبي على العضلي ا

 .)167، ص 2000
 .) 199، ص1987ون خرر وآلصفااسامي )يعتمد على: ة لقواجة ف درختلان ايضيف ىوكس باو

 ض.لانقبااسرعة  -
 لعضلة. احجم  -
 مة. ولدقاا -
 لعضلة. اد استعدا -
   .ملديتابولزاعملية  -

 فيت لعضلارة ا: "مقدأنهاعلى ة لقول احو Turpin قدموي لذالتعريف الباحث مع الدنطلق يتفق ا امن ىذو
أو لدنافس أو اللاعب نفسو اجسم ت ماولدقااىذه ن قد تكووجهتها اموولدختلفة ت اماولدقاالتغلب على ا
    (Tupin Bernard 1990, P 76)."ةلكرا
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   :ةلقواع انوأ -
   :ةولقامن ن لصد نوعاأن يمكن 

لكتفنٌ والظهر والبطن والساقنٌ ت التي تشمل عضلام وابشكل عات لعضلاة اقوبها  يقصدو لعامة:ة القوالا: أو
ثق و واتامر لزسن )لخاصة : ة القواعلى ل للحصوس لأساالعضلية ىو ا المجموعاتتقوية ىذه ولرقبة ر والصدوا

 (. 13، ص لأساسيةاعناصرىا م ولقدة اكر ،تاجي
   :لعامة عن طريقا ةلقواعلى ل لحصوايمكن و

   .لزميلامع وضية رلأاين رلتمااخاصة ولدختلفة اعها الجمناستيك بأنوا ينرتدا -
   .لطبيةة الكراسطة اين بورتدا -
 . يئرداعلى شكل ن تكوو 10 – 08من رب ين لستلفة تقارتداة (عدي ئرالدايب رلتدا -

 ةلقواتطوير وتنمية ون فبدم العت العضلااللاعب على تقوية ل العامة حصوة القوامن تنمية م لعاف الذدإن ا
   .لخاصةة القواعلينا تطوير ر لعامة يتعذا

 يرتبطو(، داء لأالدشتركة في ا)ط لنشاالدعنية في ت اما يرتبط بالعضلابها   يقصدو لخاصة:ة القواثانيا: 
ا ياضة. لذرلكل ط لنشاابطبيعة ة لقوامن ع لنوا الرياضة حيث يرتبط ىذع ايرتبط بنوداء أي لأابالتخصص في 

أن حيث ن ، لحسباافي واردة لدختلفة ليست ت الرياضاالتي تتضمنها اللاعبنٌ ة لقوى انة بنٌ مستورمقان أي اف
ص. لخااد الإعداموسم نهاية  لك فيوذلأقصى حد لشكن مندلرة بشكل كبنً بها  للوصووالخاصة ة القواتنمية 

 . )359ص صفحة ، 2001، لجبالياعويس )
 لسرعةة اصفة قوى ولقصوة القوايبنى عليها تحسنٌ صفة  لتيالأساسية ة القاعدالخاصة ىي ة القواتنمية إن 

   .لسرعةاتطوير صفة تحمل و
 ةكبر قوار امقد بها يقصدة ولدتفجرة القواىو وخر آلصد لذا مصطلح أن يمكن و ى:لقصوة القوا -

ينتجو ة على قوأيعني ا ىذض إرادي ، ونقباالعضلية مكتملة عن طريق ا المجموعاتأو لعضلة اتنتجها 
 . )110، ص 1989ب جيو لزجوو)لعضلي . ض الانقبااعضلي عند لالعصبي ز الجهاا

، وان لرياضيةالنتائج افي تحقيق ا لك يساعد كثنًن ذلاة لدتفجرة القوالتنمية صفة ة لعية كبنًأتولى أن لغب 
 .لعاليةض الانقبااسرعة ت وماولدقاالتغلب على امكانية إىي ة لدتفجرة القوامكانية إ

.(habil DORNHOFF. Martin 1993, P 81)   
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  بأكبر سرعةت ماولدقاالتغلب على العضلي على والعصبي ز الجهارة اىي مقدو لسرعة:ة اقو -
(Waeineck jurgain 1986, P 136).   

 جة عالية من سرعةدرتتطلب ت ماولتغلب على مقاالعضلي في العصبي ز الجهارة اقدأنها كذلك ف تعرو
قاسم حسن )لتالية: وط ايتميز بالشرن ألرياضي السرعة في ة التوفنً عناصر قوط يشتر، ولعضليض الانقباا

 . )69، ص 1987لعلي نصيف اعبد وحسنٌ 
   .لعضليةة القواجة عالية من در -
   .لسرعةاجة عالية من در -

 مل ىي:السرعة تتوقف على ثلاثة عوة اكة في قورلدشاة القوانسبة إن 
(  P139, 1986 Waeineck jurgain, ) 

   .لحركةاكة في رلدشاالحركية ات الوحدد اعد -
   .لحركةالة عن ولدس ؤالعضلية ف الألياض انقبااسرعة  -
   .لعضلةاحجم أي كة رلدشاالعضلية ف الألياض انقباة اقو -

لدناسبتنٌ السرعة واللحظة افي ة لقوج انتاإعند د لزدرز وبادور لدا لذا من وبالسرعة ة لدميزة القوالصد صفة و
للحركة. ( لسريعةا)لفعالة ات الفتراسرعتها في دة يازمع ة لقواحيث يشكل تركيز ( لتصويبة والكرب اكضر)
  .يتطلبهما معاي لذالحركي داء الأاجة في ولتي تظهر لشزالسرعة ة والقوالعلاقة بنٌ ايوضح ا ىذو

 تلوثباوالسريعة ت افالانطلاقاا عالية جدأداء يتطلب سرعة راة لدبال الخططي خلاري والدها، البدنيداء الأإن ا
   .لسرعةة العية قوأعليو تكمن وعالية سرعة ل بمعدة لقوام استخداكلها تتطلب ات لتمريروا

منية طويلة. ة زلددة، ويتميز بالقود لرهوأداء لتعب عند امة ولجسم على مقارة اىي مقدو لتحمل:ة اقو -
 . )64ص صفحة ، 1980ر، لستاد حنفي لزمو)

لعضلية ت الانقباضاء اثناألتعب اضد ف لوقوالعضلية على ا المجموعةت أو لعضلارة اكذلك مقدبها  يقصدو
منية طويلة. ة زلفتروجية رمة خاولعمل ضد مقاالعضلة على رة امقد، خرآبمعنى ، متتاليةة وعديدات لدررة تكرلدا
 . )31، ص 1989لريد خربيط ن يسار)

 ،تعب ظاىرون بدومنية طويلة ة زمدفي ة لقواعلى تحقيق نتائج ىامة في رة لقدالتحمل ىي ة امكانية قوإن إ
 .منية طويلةة زلددة ويتميز بالقود لرهوأداء لتعب عند امة ولجسم على مقارة التحمل ىي قدة افقو

(Waeineck jurgain 1986, P 136)  . 
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   :ةلقواتنمية ق طردئ ومبا -
 (.138، ص 1989 ،نىيم شعلاابرإالمجد،بو و أسماعيل,عمرإطو ) :فيما يليدئ لدباق والطراتكمن ىذه 

أن في ون خروآ " Lorme رملو  -  Longe لانج"  من كل ليوإ توصل ما ىي دئلدباا ىذه لىأو -
اك شترامة تستدعي وضد مقات لعضلاالذا عندما تعمل ل كبر معدألى إلعضلية تصل ة القوافي دة لزياا
في ارات لتكرد الك عن طريق عدد ، وذللفررة قصى قدأو ألعضلي العمل افي ف لألياالأقصى من الحد ا
لعضلية يمكن تحقيقو من اة لقوالظو ون أن خروآ "Lorme رميؤكد "لول .ولأثقاوزان أو الأأو التمرين ا

 –Mourpirgo برجورموث بحاأتؤكد كذلك ى، ومة كبرولعضلي ضد مقاض الانقبال اخلا
فاعلية لتقوية ق لطراكثر أن ألتي تثبت ون اخروآ Mequeen  ماكوين – Bergerبرجر

في د لعظمى) تحدى (القصوة القواتنمية ق طرة أي أن يدالدتزامة ولدقاايبها على تحمل رىو تدت لعضلاا
   .ءلبطايتسم ببعض ي لذداء الأامع  تهاقودة لتي تتميز بزيات اماولدقااع انوم أاستخدا

 ةلقوا على تؤثر لتيا ملالعوا ىمأ من لعضليةا تلانقباضاا سرعة فتعتبر بالسرعة ةلدميزا ةلقوا تنمية صبخصوما أ
 قصى ماأمن (%40-60)   متوسطة تماومقا امباستخد لحملا ةشد نتكو أن عيايرو. بالسرعة ةلدميزا

لتمرين ار اتكرة ومر 20حد عن الوالتمرين ار اتكرات مرد لحمل لا يزيد عداما حجم ، أتحملود لفرايستطيع 
  .لكاملةء الشفادة استعان الضماالمجموعاتقائق بنٌ د 4لى إ 3حة من الرات افترت ولرموعا 6 -4حد من الوا
   :ىيولعضلة التقوية ق بع طرك أرىناإن  "Delorma ماريلود" لملعال ايقوو

   .ةحدة والشكن مر( كبر ثقلأ) ةكبنً مةومقا تحريك تلاولزا -
سلسلة أو تقل مع كل لرموعة أو تزيد أن مة معينة يمكن وضد مقارة لدتكرت الاولمحااعمل سلسلة من  -

   .تلاولمحاامن 
   .مة ثابتةوضد مقابها( ملقياد الفرايستطيع )ت لاولمحاامن د كبر عدأ( ⅔)عمل ثلثي -
  .ةلقوايقصد بذلك تنمية تحمل وثابتة ومة ضعيفة نسبيا وضد مقات لاولمحاالشكن من د كثر عدأعمل  -

تتلخص ولعضلة لتقويتها اجهد أو لحمل دة ايازسس كيفية أضع وفقد  Lockhart رتما "لوكهاأ -
   :فيما يلي

   .لتمرينا أداء في لغيةرلتدالسرعة ا -
   .لعضلةاعلى الجهود أو لحمل الغية في رلتددة الزياا -
   . تلعضلاالتي تتطلب قصر ت اتمرينالأداء اعند آن لدبدان اعي ىذايرو -
   . رجتدرين معنٌ بالتدداء كثر لأد ألوقت لعمل عددة اياز -
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   الجهود . أولسابقة امة ولدقاابنفس ة ولتمرين في كل مرات امرد عددة يازلة ولزا -
   : لتاليةالعلاقة ت العضلان لدتزاللنمو  " Hettinger ىيتنجر دلػدو -

   .لعظمى للعضلةة القوامن % 50لى % إ40تقع ما بنٌ أن لدثنً لغب ة اشد -
د ستنفاالى حد ل إلوصوالكلي حتى الزمن ا% من  30لى % إ20يصل من أن لدثنً لغب دوام امن ز -

  .لجهدا
   .مليوافي ة حدوايبية رتدة لددات ومر 5 -3لدثنً من ار اتكر -

قليل. د لمحافظة عليها بمجهوافإنو يستطيع  يبرلتدا اءجر من ةجيد عضلية ةقو لىد إلفراصل إذا و -
لعضلية تقل بسرعة ة القون التمرين فإم افي حالة عدوسبوعيا أثلاثة أو مرتنٌ د لفررب ايتدن ألك بوذ

   .علأسبوافي  10لى نسبة إتصل 
لذا يتم عن طريق ل عاى لى مستورة إلقدوالعضلية ة القواتنمية أن  Matveyev ثبت ماتفيفألقد  -

فينتج عنو ة لقوالخاصة بتنمية احل الدرات والسريع للفترالتتابع اما .ألدنتظم والدستمر ي السنوايب رلتدا
   .يبيةرلتدالحالة الظو ى نقص كبنً في مستو

ا ىذوفإنو يتوقف لظوىا. ة لقوايب على رلتداسبوعا من أ 12نو بعد أ Hettinger  ىيتنجرل يقوو -
   .بورتجال ما لاحظو خلا

 40ع لى من لرموولأت اساعا  10لعضلة فية امتوسط لظو قوأن  "Wasslev سليفواثبت"ألقد  -
يب رساعة تد 40 نهاية لعضلية عقبة القوالكلي لنمو االمجموع  50كثر من وز أيبية قد جارتد ساعة

ة لقوالتغينً في اجة تذكر من درفيها ث لم لػدة لأخنًايبية رلتدت اساعا 10ت أن ثباإكما تدكن من 
 .لعضليةا
   :لسرعةا.3.5.3

   :لسرعةم امفهو -
، معينةوف في ظر، ومنيةة زقصر فترافي ت بالحركام يالقاعلى ن لإنسارة اقد، لسرعة كصفة حركيةانفهم من 

   . لحركة لا يستمر طويلاالحالة تنفيذ افي ىذه ض يفترو
لرياضي على السرعة عند اتتوقف صفة ، ومن لشكنزقل اعلى تحقيق عمل في د لفرالسرعة بقابلية ف اكما تعر
 .يبيةرلتدالحالة واثية رالوامل العووالعضلية ف الألياوالعصبي ز الجهااسلامة 

.(habil. DORNHOFF.  Martin 1993, P 82)   
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قل افي دة لزدت لرموعة حركاأو حركة بدنية أداء على رة لقدالبسيط ىي ابمفهومها بأنها لبيك ايعرفها علي و
 (. 90، ص 1990لبيك اعلي فهمي )من لشكن. ز
   :لسرعةاع انوأ -
من لشكن. زقصر اخر في آلى ن إمن مكاك لتحراسرعة بها  يقصدو(: ىلقصوالسرعة ا)ل لانتقاا:سرعة لاأو *

ب بأسلوت لحركاج انتازاد إفكلما ى، لقصوالأساسي للسرعة ط الشراىو ت لحركاالكبنً من د العدإن ا
 (. 152، ص 1987 ،ماينلرت كو)ى. لقصوالسرعة انسبة زادت تكتيك جيدين و

ة معينة في حركداء لرموعة عضلية لأأو عضلة ض نقباالتي تتمثل في وا(: داءلأاسرعة )لحركة ا:سرعة ثانيا *
 . )47، ص 1994 ،نىيم شعلاابرح وإلفتاالا عبد لعابو أ)من لشكن. زقل ا
، أو من لشكنزقل افي ات لدرالي من امتود لعدة أو حدة والددد لزدف ىدت ذات حركاأداء كذلك بها  يقصدو

   .دةلزدة ومنية قصنًة زفي فترات لدرامن د قصى عدأفي د لزدف ىدذات حركة أداء 
اء جزأمن ء لحركية لكل جزالسرعة اعموما تتأثر ، ولحركية للرجلنٌالسرعة ن واعارالحركية لذالسرعة ك افهنا

 . )79، ص 1989 ،لريد خريبطن يسار)داة. لدأالحركة اتجاه ب والدطلوالعمل الجسم بطبيعة ا
لإستجابة لدنبو نوعي مثنً امن د لفرابها  لتي يتمكنالسرعة اىي (: لاستجابةاسرعة )لفعل رد ا:سرعة ثالثا *
لزمنية بالوقت ة الفترد اتحدومن لشكن , زقل ألحركية لدثنً معنٌ في التلبية اعلى د لفررة اقد الكونه يضاف أتعرو

ا حذك ىناأن نذكر ولحركة أداء اسرعة ولفعل رد اسرعة ن تتكو,أي لإستجابة لو ا ونهايةلحظة ولدثنً ابنٌ تقديم 
لعصبي والعضلي ز الجهاالغب شحذ ا لذ لثانيةامن  0.18 -0.12لسمعية مثلا ( رة الإثاافهو عند ، لزمنا الذذ
 :منن يتكون لإنساالرجع عند امن أن زلى إيشنً " تريب" ولحساسية امن ة جة كبنًرلد

  (Jean Charles Badin 1991, P 55-58)  
   .للإستقباامن ز -
   .لتفكنًامن ز -
   . لحركةامن ز -

يمكننا ا ة لذلإنتقاليالسرعة والحركية السرعة امن بينها ولسرعة  الستلفة من اع نوك أىناأن من ىنا نستنتج و
قل أفي ات لدرامتتالي من د لعدة وحدة والدرد لزدف ىذذات حركة أداء عن رة ىي عبا)لي : التواتعريفهما على 

 ( .دةلزدومنية ة زفي فترارات لتكرامن د لأقصى عدد لزدف ىذذات حركة وأداء من لشكن , ز
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، 1998ة عدحمد أسيد .)من لشكن زقصر ألأخر في ن من مكاك لتحراعلى رة لقدالإنتقالية السرعة وا 
 (.144ص
   :لسرعةاتنمية ق طردئ ومبا -

 (.119، ص1989 ،نىيم شعلاابرإالمجد، بوو أسماعيل,عمرإطو )فيما يلي: دئ لدباق والطراتكمن ىذه 
يضغط ن كأرادة لإة اقوولتصميم ايضا . وأالمجهود لساسا على بذألسرعة يعتمد ل اتطوير معدأن  -

ء ثناألحقيقي واجي رلخاالحافز د اجووك لا بد من لذلءة وعلى كفاألى إللاعب على نفسو حتى يصل ا
   .لدختلفةت الدسابقاس أو القياوالتقويم الك عن طريق وذلسرعة ايب على رلتدا

لى م إلتقداحل اتقسم مرن لك بأوذلسرعة اعلى ت يبارلتدء اثناألحركة اكمية ع لإيقاح لإيضارج والتدا -
   .لحركةافي سرعة ة دلزياء والبطى امدح يقصد بالإيضاات وعلى فترويبية رتدات حدو

كذلك بعد تسخنٌ داء ولأاللاعب نفسيا لسرعة ابيئة  بطة لا بد منرلأت و العضلاالتجنب تقلص  -
   .لسرعة فعالاايب على رلتداتجهيز جيد ليصبح و

 لخلا من عائد أي تحقق لا أي ءشي لا لىإ تصل أن يمكن لعاليةا لسرعةا أن جدو بلألعاا لستلف في -
   .للاعبنٌا أداء في تظهر لتيا لسيئةا لنفسيةا لحالةا بسبب للعبا

 جةربد عليو يبرلتدا يستمر لم إذ ىلدستوا حيث من نسبيا يفقد أن لدمكنالسرعة من اعنصر إن  -
   .يلسنوايب رلتدات افترو حلامر لخلا مناسبة

 لسرعةا حتى ىلقصوا من لأقلا لسرعةا امباستخد يبركالتد لحملا ةشد ةعاابمر اءلخبراينصح بعض  -
 لىإ 10 بنٌ ما تبلغ لتيوا ةلقصنًا تلدسافاا امباستخد يبرلتدا نيكو لحملا لحجم بالنسبةو.ىلقصوا

حة بنٌ كل تدرين الرات افتر ماأ اتمر 10 -5 بنٌ لسرعةا على حدالوا لتمرينا ارتكر يفضلو م 20
   .لحملاحجم ة وفقا لشدوقائق د 5 -2غالبا ما بنٌ اوح خر فتتروآ

نع الحركة تتأثر بالدواعة سرولانتقالية السرعة أن ا " Korobkov فبكورو"كوت سادراثبت ألقد  -
يب رلتدء اثناألحركة الدختلف لسرعة التغينً ابو على رلك في تجاوذلدنافس امة ولحركة كمقاالتي تبطئ ا

   . ةلشدامة لستلف ومع مقا
ة بمساعدداد يزأن لدمكن امن و لعدالحركة في دد اترأن يثبت أن  " Osllin نٌسولع "أوستطا القد و -

   . لعضليةة القواين رتدا
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 صفة ما حد لىإ ىيو لآخر لاعب من تختلف) لفعلا رد( معنٌ لدؤثر لاستجابةا سرعة صبخصوو -
جة معينة حتى ريزيد من سرعة حركتو لدأن يستطيع د فر وأي. منو إرادة دون دلفرا في طبيعيةو خلقية
   .معينةود يضا في حدأخر آلتي يمتلكها شخص السرعة الػقق نفس أن لم يستطع وإن 

   .لسرعةا هميةأ -
 ىذينر يطوويب عليها ينمي رفالتد الذ، لعضليةف الألياوالعصبي ز الجهااسلامة لسرعة تتوقف على إن ا

لصفة لذا اىذه أن كما راة. لدباافي ز لفووالرياضية النتائج اعلى ل لحصوافي ة فائدولعية أين لدا لذمل من زلجهاا
ين زنويت وادلفوسفاالكرياتنٌ امن ي لطاقوون الدخزدة ايازتساعد على إذ لطاقوية الناحية امن ة لعية  كبنًأ

    (Edgar Thi 1977, P 157)..تلفوسفااثلاثي 
كز الدراتغينً ك ولتحروالتمرير داء والأاسرعة ل لخصم من خلااعند مفاجئة راة لدباالسرعة في العية أتتضح و
  .م 800عها خصوصا في مسابقة السرعة بأنوأن الية ولدت ايارلحركي للمباط النشااتحليل ت سادراتؤكد و

   :نةولمرا. 4.5.2
   :نةولمرم امفهو -
لعاملة ابطة رلأت والعضلااطالة إيسر نتيجة ، وسهولة، وسعى والحركي بمدداء الأاللاعب على رة اىي قدو

   .داءللأزم للاى الددالدفاصل لتحقيق اعلى تلك 
أو تو رادل بإلدفاصابأكبر حرية في ت حركاأداء لرياضي على رة اقدبأنها نة ولدرا  Freyو Haree فيعرو

    (Corbeau Joej 1988, P 13).ميلة زجية مثل مساعدرخاة تحت تأثنً قو
لأعلى الحد ن اتبعا لذلك فإوحركي كبنً ى بمدت لحركاأداء اعلى د لفررة اقدبأنها نة كذلك ولدرف اتعرو

ل في لراات لسنتيمترت أو اجارنة بالدولدرس اتقا، ونةولدرس اىو مقيات لحركااعلى رة لقدأو السعة ى الدد
   .لرياضيط النشاا
لبعض ايضيف وسع. الوى الددت لحركاأداء اعلى رة لقد"ابأنها نة ولدرا Zatciorsky سكيرتسيوف"زايعرو

لدفاصل تتغنً من انة ومرأن  Barrow رويذكر با، ولدختلفةالجسم الحركة في مفاصل اسهولة ى و"مدبأنها 
ل. لاحتمااعلى رة لقدء، واخالاسترواالجهود ة شدارة، ولحراجة ء ودرلإحماالك على ذيتوقف ، وقت لآخرو
ث لػددون أن لشكن للحركة ى سع مدل أوه خلااءجزأو ألجسم اعلى تحريك رة لقدالحركية ىي انة ولدروا

لذامة ت الصفاالحركية من بنٌ انة ولدرإن الباحثنٌ العديد من ى ايروبطة. رلأت أو اللعضلاق نتيجة لذلك تدز
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لبدني أو الحركي داء الأت اتشكل مع باقي مكوناا بأنهكما ، لكميةأو النوعية الناحية امن اء لحركي سوداء اللأ
 لحركي. داء الأن اتقاب وإكتساالتي يتأسس عليها الركائز الرشاقة والتحمل والسرعة والعضلية ة اكالقو

 .  )318، ص 1982ان ضورلدين الزمد نصر وي ولزمد حسن علا)
   :نةولمراع انوأ -

   .لسلبيةانة ولدروالالغابية انة ولدرابنٌ ، ولخاصةانة ولدروالعامة انة ولدرالظيز بنٌ أن لغب 
رة بمعنى قدي لفقرد العموامثل ف بشكل كارة لدفاصل متطوت امكانيزمان لعامة عندما تكوانة ولدرل إن افنقو

نة متعلقة بمفصل ولدرن الخاصة فعندما تكوانة ولدراما ألدفاصل. اسع في جميع ى وابمدت حركاأداء على د لفرا
ياضي ط رلخاصة بنشاالفنية امعينة طبقا للناحية ت تجاىااسع في ى وابمدت لحركاأداء اعلى رة لقداحد بمعنى وا

   .معنٌ
لشكن ى قصى مدأعلى ل لحصوامكانية إبمعنى ، على تحقيق حركة بنفسو د لفرالالغابية فهي قابلية انة ولدراما أ

ما ، ألحركةاتلك داء بأم لتي تقووالدفصل ا العاملة على ىذالعضلية االمحموعة ب لدفصل على حساالحركة في 
قصى أعلى ل لحصوامكانية إبمعنى دوات  لأأو اجية كالزميل رخاى ة فنحصل عليها عن طريق قولسلبيانة ولدرا

 .ئهاأدا في ةلدساعدأو الحركة داء ابأم ة تقوجيرخاة قوب لدفصل على حساالشكن لحركة ما في ى مد
.(Dekkar  nourdine et aut 1990, P 13)    

   :نةولمراتنمية ق طردئ ومبا -
لتي ق الطردئ والدبااىم أمن ولإطالة. اين رتدال ليومي من خلاايب رلتداريق نة عن طولدرايمكن تنمية صفة و

، ص 1989 ،نىيم شلاابرإالمجد،بوو أسماعيل,عمرإطو )نة لصد: ولدرايب على صفة رلتدء اثناأمها احترالغب 
170 (. 
 تتدرينا في لتنسيقا من نوعا كىنا نيكو أن لغب الذو لحركيا داءلأا بطاتر في ىاما دورا نةولدراتلعب  -

لكافة وبشكل منتظم ت لعضلااطالة وإلتي تزيد من مطاطية ا تلتمريناا خاصةو نةولدرا تنمية
   .لدختلفةالعضلية ا المجموعات

 تساعد ةلقوا أن حيث نةولدرا تيبارتدو ةلقوا تيبارتد نٌلتنسيق بانوعا من ك ىنان يكوأن لا بد  -
 في يؤخذ وأن بد لاو الذ، مةزللاا نةوبالدر أي للحركة بلدطلوا ىلددا لىإ يصل أن على لرياضيا دلفرا
 Hellen تنداضح"ىلنٌ برأولقد .ونة ولدراتنمية ة قول معددة يات زبط بنٌ تدريناالترر الاعتباا

Brondt"  ص لخاا)يبي رلتدالبرنامج الا تتأثر في حالة كثافة ت لعضلاانسجة أسعة دة ياأن زبحاثو أفي
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منو آبطريقة وفقط  (حد معنٌ)داء لأودة انة لزدولدرن اتكووأن نو لا بد أحيث  (ةلقول امعددة بزيا
   .تلعضلاة الك لقوذيرجع و

نة لدفصل معنٌ عن طريق تقوية ولدرانو يمكن تنمية أ  Fred.L فريدو  Allen.J.Ryan نيرىريا -
لى مد دى إتؤى خروألدفصل الى ثني دي إتؤت لدفاصل (عضلاالعمل على ع افي نودة لدضات العضلاا
ى لأخراالمجموعة ب على حسات لالعضالو تم تقوية لرموعة من ة ولقوابنفس ولنسبة الدفصل) بنفس ا

لى إلإضافة ، والضعيفةالعضلة اتعمل فيو ي لذالاتجاه الحركي للمفصل في ا المجاللى نقص إلك دى ذلأ
   .نة للمفاصلولدرالى نقص دي إيؤط لنشام اعدل ولخموأن ا

رة  :  لمذكوالبدنية ت الصفااىا في تطوير و دورمتر  800ي لمستمر في جرايب رطريقة تد -
لوسيلة اىي تعد ، وئيةالذورة القدوالعامة الة ولدطااصفة ى بمستوء تقارلاابهدف  ريقةلطاىذه م تستخد

لة ولدطاالى على صفة ولأاجة رلتي تعتمد بالدى القوب العات ايبية لدسابقارلتدالعملية الرئيسة في ا
 .ةلعضلي لددالعمل وا

   :لرشاقةا. 5.5.2
   :لرشاقةم امفهو -

أو معنٌ منو كاليدين ء جزأو لجسم اء اجزأبكل ت لجيد للحركاافق التواعلى رة لقدايأنها لرشاقة اماينل ف يعر
 (.   (Edgar Thi 1977, P 197.أسلرم أو القدا
د لفرامكانية إلتي تتسم بالدقة مع الدوجهة ت السريع للحركاالفعل رد اعلى رة لقدابأنها لرشاقة اكنًتن ف يعرو

، 1978لزمد صبحي حساننٌ ولحميد اعبد ل كما)رة. لقدأو العظمى ة القوالا يتطلب ، وضعو بسرعةو لتغينً
 . )84ص 

لتعلم مع اسرعة في ب وستعاإىي ولدركب ع والدتنوالحركي العمل احركي لتقبل وجسمي اد ستعدالرشاقة وا
ري لدهاداء الأالتثبيت في وا نلإتقاالى إنصل أن فعندما نريد داء أو ذاك ، لأا اعلى ىذدرة حركية سليمة قاة جهزأ

سة رلشاة ولرشاقة ىي خبروالصعبة ع اضاولأالكاملة على ة الك للسيطروذمهما دورا لرشاقة تلعب ا أنلصد 
 .)87، ص 1989،بجيو لزجوو)معينة. ة يب لفتررلتداعن ع لانقطااتضعف عند وتفقد أنها حيث 

   :لرشاقةاع انوأ -
   :لرشاقةامن ن نوعاك ىنا
 .لرياضيةالأنشطة الصده في لستلف ع أي ىي نتيجة تعلم حركي متنوو ة:لعامالرشاقة الا:أو *
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.(Ladislar  Kacani et Ladislar Horosky Belgique, P24)   
توقيت سليم. ونسيابية وابدقة د لتعدف والاختلاع واجب حركي يتسم بالتنوأداء واعلى رة لدقدالى إيضا أتشنً و
 . )200، ص 2001،دةىيم حماابرإمفتي )

ط لنشاع النوص لخاالتكنيك احسب ع لدتنوالحركي داء الأاعلى رة لقداىي و لخاصة:ارشاقة لا ثانيا: *
 .لخاصة باللعبةرات الدهان اتقاإفي س لأسااىي رس ولدماا

(Ladislar Kacani et Ladislar Horosky, 1986, P24)   
ل ما يمكن قواكذلك بسهولة وما يمكن ع بأسررة لدختاالرياضة الحركي في داء الأاللاعب على رة اتعكس قدو

رات لدهااتلك ار أداء تكرل لأساسية من خلاالحركية رات الدهااترتبط بخصائص وبدقة عالية. ء وخطاأمن 
 . )485، ص 2001 ،لجبالياعويس )لدختلفة بدقة عالية. ا

ع ضاأوللاعب على تغينً رة امقدأنها لدتوسطة على ت الدسافاي الخاصة في جرالرشاقة الباحث ف  اكما يعر
 لبدنية . ت ائو للمتطلبال أداتوقيت سليم خلاونسيابية و ابدقة اء لذوافي رض أو لأا علىاء تجاىو سوأو اجسمو 

   :لرشاقةاتنمية ق طردئ ومبا -
  ).119، ص 1989 ،نىيم شعلاابرإالمجد، بوو أسماعيل,عمرإطو )فيما يلي: دئ لدباق والطراتكمن ىذه 

 لحركيةا راتلدهاا من نًكبد للاعب لعدب اكتساالعمل على الرشاقة ينبغي اتطوير صفة ن لإمكا .1
قف الدوالدا يتخللها من لستلف ا لرشاقة نظراتطوير و تنمية في لدختلفةا لرياضيةا بلألعاا تسهم،ولدختلفةا

   . فة سلفاولدعراغنً ة،ولدتغنًوف الظروا
بسرعة تحسنٌ ع ستطااللاعب كلما ى الرشاقة لدزادت انو كلما أ "Arbley بليل"أريقوو .2

ت يب على حركارلتدالدركب في الى إلبسيط امن رج تدلأ امبدة عاايوحي بمروه(بصفة عامة) امستو
   . لرشاقةا
 وزن مثل لرشاقةا تنمية على يبرلتدا عند ريلدهاا داءلأا تطوير من تحد لتيا ملالعوا ةعاامر لغب .3

 كبرأ عضليا عمليا يتطلب الذذو كبنً عتفاار على ثقلو مركز نيكو لطويلا فاللاعب ، طولوو للاعبا
   . داءلأا مع يتناسب بما جسمو اءجزأ في لتحكموا
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 تحديد المفاهيم و المصطلحات :.1
 أ. تعريف اصطلاحي للدورة الشهرية :

 سنةوتنتهي13و12صوبةعندالمرأة،والتيتبدأعادةمابينهوالانسيابالدوريللدمأثناءفترةالخ :الحيض
 (43،ص2000 يومًا)الوهيبي، 28 كل  اليأس،ويحدث سن في

 : وتنقسمعادةإلىثلاثةمراحل.سلسلةمنالتغيراتالفسيولوجيةالتييمكنأنتحدثفيالإناثالخصبة :الدورةالشهرية
 .المرحلةالجرابية،الإباضة،والتخلصالأصفري

تبدأالدورةالشهريةأودورهالحيض  ( Menstrual cycle) عندالإناثفي
 (98،ص2002 يومتقريبًا )الكبيسي، ( 28 ) المتوسطعندسنالثالثةعشروتتمعندمعظمالنساءكل

 التعريف الاجرائي :ب. 
الدورة الشهرية حدث دوري راسخ في حياة المرأة، تصحبه في أغلب الأحيان تغيرات سلوكية ونفسية وبدنية، له 

 دور في التوازن الجسمي والنفسي للمرأة.
 :نيةمفهومالصفاتالبد -

 LLARON et)أمريكاوكذلكالخبيرين من(J.KOZIK) (FR.PAVCK)حسبرأيكلمن 
BOCHER) 

تشيكوسلوفاكياسابقافإنمفهوماللياقةالبدنيةتشملمجموعةقدراتعقليةونفسيةوخلقيةواجتماعيةوثقافيةوفنيةوبدنية. )  من
 (35، ص  1984كمال درويش ، محمد صبحي حسنين،

البدنيةهينتيجةتأثيرالتربيةالرياضيةفيأجهزةالجسموالتيتشخص اللياقة(KORYAKVRSKI)كمايعرفها
المستوىوتطورالقدرةالحركيةكماأنمفهوماللياقةالبدنيةيعطينفسمفهومالصفاتالبدنيةأوالصفاتالحركيةأو 

القابليةالفيزيولوجيةأوالخصائصالحركية،فمفهوماللياقةالبدنيةيشملالخصائصالبدنيةالأساسيةللرياضةالتيتوثرعلى 
طوره،فالغرضمنتنميةاللياقةالبدنيةالوصولإلىالكفاءةكقاعدةأساسيةللبناءالسليموالوصولإلىالإنجاز الأعلى.)حنفي نموهوت

 (6، ص  1985محمود مختار، 
 تعريف السرعة:  -
سرعة : ج سرعات: أسرع في السير: " خفف سرعته" خفة التحرك و سهولته: "سرعة حركة" تحرك لغة: أ. 

 (187 ،ص 1997 رشاقة.) أبوالعلاعبدالفتاح،بسهولة ومرونة و 



 الفصل الثاني :                                                                     الاطار العام للدراسة
 

 
56 

: هي القدرة على التحرك لأمام بأسرع ما يمكن ويقول علاوي: أنها القدرة على الانتقال أو التحرك إصطلاحاب. 
 (.663، ص  2008من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة. )المنجد، 

 تعريف المرونة : -
مدى سهولة » كبير من المفاصل ، فيعرفها " باروف " بأنها    تعبر عن مدى الحركة في مفصل واحد أو عدد  

 «.القدرة على أداء الحركات لمدى واسع » ، أما " خارابوجي " فيرى بأنها  « الحركة في مفاصل الجسم المختلفة 
 (.220ص، 1992)محمود عوض بيسوني، 

 الرشاقة :تعريف  -
ت الطبيعة المركبة ، حيث أنها ترتبط بالصفات البدنية الأخرى ، تعتبر الرشاقة من القدرات البدنية الهامة ذا    

وتعني الرشاقة بشكل عام أنها قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغير أوضاعه أو اتجاهه بسرعة ودقة . ويعرفها " 
أو الرأس.  مانيل" بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منه كاليدين أو القدم

 (.197، ص1992)محمود عوض بيسوني، 
 التعريف الاجرائي : -

اللياقةالبدنيةهيالحالةالسليمةللفردالرياضيمنحيثكفاءةحالتهالجسمانيةوالتيتمكنهمن 
 .استخدامهابمهارةوكفاءةخلالالآراءالبدنيوالحركيبأفضلدرجةوأقلجهدممكن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الدارسةمشكلة . 2



 الفصل الثاني :                                                                     الاطار العام للدراسة
 

 
57 

واحددددة مدددن اهدددم الخصدددائص الددد  تتعدددرض لهدددا الاناث بسدددبب الخصدددائص التشدددريحية تعدددد الددددورة الشدددهرية  
والوظيفية لهن ولمحدودية او ندرة الدراسات ال  تناولت تأثير الدورة الشهرية على عناصر اللياقة البدنية بشدكل عدام 

ائج البحوث حول هذه واوجه الصفات البدنية بشكل خاصة في البيئة الجزائرية ، فضلا عن عدم وجود اتفاق في نت
النقطددة تولدددت الحاجددة اد المزيددد مددن المعلومددات العلميددة التعزيزيددة الدقيقددة حددول هددذا التددأثير مددن قبددل مدددر  الفددرق 
النسددوية )القدددائمين علدددى تدددريب الفدددرق النسدددوية( للاسدددتفادة منهددا واخدددذها بعدددين الاعتبددار في اثنددداء عمليدددة  طددديط 

لتقييم الموضوعي والدقيق للاعبدات الد  تكدون لدديهن الصدفات البدنيدة عنصدرا التدريب  بهدف الوصول اد تحقيق ا
 اساسيا .

كمددا اختلفددت الآراء المتعددددة في مدددى تأثددير المددرأة الرياضددية مددن خددلال مشدداركتها في الأنشددطة والانجددازات 
لبدنيددة والوظيفيددة لأجهددزة البدنيددة خددلال الدددورة الشددهرية الدد  دددر بهددا. وتعددد دراسددة تأثددير هددذه الدددورة علددى الكفدداءة ا

الجسم المختلفة وبالتالي على الانجاز الرياضدي مدن جدراء التغديرات الوظيفيدة المصداحبة لهدا واحددة مدن العناصدر المهمدة 
في مجال فسلفة التدريب الرياضي . فضلا عن المجال الطبي انطلاقا من التغديرات الد  تحددث خدلال الددورة الشدهرية 

المرأة وظيفيا وبدنيا .إذ كان الاتجاه السائد وما زال عند الدبعض قائمدا علدى إبعداد المدرأة عدن  وال  قد تؤثر على قدرة
ممارسددة النشددار الرياضددي في أثندداء الدددورة الشددهرية وكددذلفي عدددم إشددراكها في التدددريب والمنافسددات اسددتنادا إد فكددرة 

يجدة لاتسداع الاهتمدام بالمدرأة هدذا العنصدر المهدم تأثير ممارسة النشار الرياضي سلبا على انتظام الددورة الشدهرية ، ونت
في المجتمع بقدر اتساع أثرها في الحياة ، هذا الاهتمام تفرضه طبيعة العصر فلابد من دراسات علمية تتنداول دراسدة 
وتعدد عالم المرأة ولاسيما مرحلة البلوغ ال  دثل قمة عطاءها في المجالات كافة ولاسيما في مجال التدريب الرياضي ، 

التأثيرات الوظيفية المصاحبة لأطوار الدورة الشهرية واحدة من المؤثرات ال  شغلت اهتمام الباحثين والمعنيين بهدف 
التعددرف علددى تأثيرالددا علددى عناصددر اللياقددة البدنيددة والانجدداز لدددى المددرأة الرياضددية وقدددد كداندددت الآراء ونتائدددج الأ دداث 

–Sloan,1969, 169)و  (Allesen,1977,53-55)د كدددل مدددن متبداينددددة بدهددددذا الخصدددوص إذ يددددؤك
167)(Stephensen,et al, 1982, 218)  على أن الدورة الشهدرية ليددد  لدهددا تددأثير علدى اللياقددة البدددنية

 , Boyden, et al)و  (Baker , 1981 , 696)( و  1، 1976والاندجاز لدددى المدرأة .أما) درويش، 
فيؤكدون على أن هناك ارتبدار  (Russell , et al ., 1984, 456- 452)و  (629 – 632 ,1983

 موجب بين التمرين الرياضي واضطراب الدورة الشهرية ولكن يتوقف على شدة التمرين . 
ومما تقدم نلاحظ إن هناك تبداين وتضدارب في وجهدات النظدر فيمدا يتعلدق في ممارسدة أو عددم تأثدير ممارسدة 

ة الشدهرية . ومدن هندا تتجلدى أايدة البحدث في الكشدف عدن تأثدير الددورة الشدهرية علدى النشار الرياضي على الددور 
بعض الصفات البدنية )السرعة، المرونة( بغية تقديم المعلومات أو الحقائق العلمية والمؤشرات الدقيقة لتلفي التأثيرات 
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تخلاصده مدن معلومدات تتعلدق بتدأثير وال  يمكن أن تكون عونا للعاملين في مجال التدريب الرياضي وتددعم مدا ا اس
 الدورة الشهرية على بعض الصفات البدنية. 

ولنستوضدددث أثدددر الددددورة الشدددهرية علدددى بعدددض الصدددفات البدنيدددة )السدددرعة، المروندددة( لددددى طالبدددات الاقامدددة 
 الجامعية بالمسيلة فإن مشكلة الدراسة تتركز في السؤال الرئيسي التالي :

( لللدط لالبللات الاقامللة ن رشللاقةض الصللفات البدنيللة رالسللرعةن المرونللةللللدورة الشللهرية ألللر عللل   عللهلل   -
 بالمسيلة ؟محمد  ن  ولعيد الجامعية 

 التساؤلات الجزئية للدراسة :. 3
 الدورة الشهرية ؟واثناء بين فترات قبل صفة السرعةفي احصائية هل توجد فروق ذات دلالة  -
 بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية ؟ المرونةهل توجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  -
 بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية ؟ الرشاقةهل توجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  -

 أهداف الدراسة :. 4
ة معينة تنظم وتضبط كغيرها من الدراسات في المجالات الأخرى من منهجيالبدنية  تنطلق البحوث والدراسات 

، وذلفي من أجل الوصول إد الهدف الذي تصبوا إليه ، ومن هنا حاولنا في هذه الدراسة تسطير حدود الدراسة
 مجموعة من الأهداف ال  تنوعت بين أهداف نظرية وأخرى تطبيقية ، وال  يمكن عرضها فيما يلي :    

 4-1الأهداف النظرية : 
ثر الدورة إضافياً من المعرفة العلمية يعزز من فهم الأسبابأإثراء المكتبة العلمية بدراسة جديدة ، تقدم رصيداً  -

، عن طريق الدراسة العلمية والتطبيقية الواقعية ال  تعين الأخصائيين والتربويين الشهرية على بعض الصفات البدنية
 على تطوير خدمالم الإرشادية و العلاجية.   

بالتطرق إد الرؤى النظرية القائمة حولها، والاستفادة شهرية الدورة المحاولة تسليط الضوء على فهم مشكلة قلق  -
 من نتائج هذه الدراسات لفهم أكثر وأوسع لهذه الاضطرابات. 

القارئ، وال   محاولة تجميع أهم المفاهيم المتعلقة بمتغيري الدراسة وذلفي من أجل فهم أكثر لهما من طرف -
 نهدف إد عرضها وترتيبها ترتيباً زمنياً. 
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ي دراسة يرتجى إد الوصول إد الهدف الأسمى لأ –كما لدف باقي الدراسات   –لدف دراستنا في الأخير و  -
كل و لي  على منها الفائدة، هذا الهدف هو البلوغ بنتائج الدراسة إد إمكانية تعميمها على مجتمع الدراسة ك

 مستوى العينة المدروسة فقط.

 4-2الأهداف التطبيقية : 
الشهرية على بعض الصفات البدنية )السرعة، أثر الدورةمحاولةالتعرف على  وع الدراسة الحالية إديهدف موض

وهذا الهدف لا يمكن الكشف عنه إلا  من خلال التعرف على ، المرونة( لدى طالبات الاقامة الجامعية بالمسيلة 
 الأهداف التالية :  

 فترات قبل واثناء وبعد الدورة الشهرية.معرفة الفروق في القوة الانفجارية للرجلين بين  -
 معرفة الفروق في القوة المميزة بالسرعة . -
 معرفة الفروق في مطاولة القوة العضلية المتحركة لعضلات الرجلين قبل واثناء وبعد الدورة الشهرية. -
 . للرشاقةمعرفة الفروق في القوة المميزة  -
 أهمية الدارسة :. 5

 فيما يلي :تتمثل أاية هذه الدراسة 
تعد هذه الدراسة على درجة من الأاية من حيث أن النتائج والتوصيات ال  ستخرج بهاالدراسة ربما تكون أداة 
مساعدة للمدرسين وللمدربين الرياضيين في عملية التخطيط لعمليةتدري  المساقات العملية والتدريب الرياضي 

 للإناث.
من حيث أن النتائج والتوصيات ال  ستخرجالدراسة بها فلربما تكون  تعد هذه الدراسة على درجة من الأاية -

أداة مساعدة للجهات والمنظمات والأفراد القائمين على عملية صنعالقرار فيما يتعلق بعملية تدريب الإناث في 
 الجزائر.
 تساهم في إعطاء نتائج علمية قد تساعد في تطوير الرياضة النسوية في الجزائر. -
ه الدراسة على درجة من الأاية من حيث مساعدة المعنيين بالبرامج التدريبيةالرياضية من حيث معرفة تعد هذ -

 معدل التمثيل الغذائي خلال الراحة اثناء الدورة الشهرية.
تعد هذه الدراسة على درجة من الأاية من حيث مساعدة المدربين الرياضيين في تحديدأي من مراحل الدورة  -

هد فيها الإناث زيادة في الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينوالقدرة اللاأكسجينية وبالتالي استخدام الشهرية تش
 هذه النتائج بتقنين التدريب ومكوناته ومعرفة أنسبالأوقات لمشاركة المرأة في المنافسات.
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راحل ل الجسم خلالمي، وقت الراحة وسوائمساعدة المعنيين بضبط الوزن من خلال تحديد معدل التمثيل الغذائ -
 الدورة الشهرية.

يتوقع من خلال الإطار النظري للبحث إفادة الباحثين في إيجاد  وث جديدة في هذا المجال وفي دراسة علاقة  -
 الدورة الشهرية في متغيرات أخرى.

  الدارسة: فرضيات. 6
 الفرضية العامة: 

المروندددة ،الرشددداقة( لددددى طالبدددات للددددورة الشدددهرية اثدددر علدددى بعدددض الصدددفات البدنيدددة )السدددرعة، 
 الاقامة الجامعية محمد بن بولعيد.

 الفرضيات الجزئية:
 .الدورة الشهرية واثناء بين فترات قبل صفة السرعةفي احصائية توجد فروق ذات دلالة  .1
 .بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية  المرونةتوجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  .2
 .بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية  الرشاقةتوجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  .3
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 تمهـــــيد 
 في أي دراسة علمية لا يمكن الوصول إلى نتائج موثوقة إلا إذا اتبعت إجراءات منهجية مضبوطة، 

وخطوات علمية صحيحة؛ فوضوح المنهج وما يبنى في إطاره من تصميم محكم، وتجانس العينة، وسلامة طرق 
تحديدها وحصرها ، ومناسبة أدوات البحث وما  تتميز به من خصائص سيكومترية تدل على الصلاحية، وملائمة 

بق للباحث وأن صاغها، كل الأساليب الإحصائية التي يستدل بها على صحة أو عدم صحة الفرضيات التي س
 هذه الإجراءات تساعد في الوصول إلى نتائج ذات قيمة علمية.

وهذا ما سنحاول مراعاته من خلال الحرص على إتباع خطوات صحيحة ومنظمة، انطلاقا من الدراسة  
 الاستطلاعية وختاما بالأساليب الإحصائية المناسبة لهذه الدراسة . 
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 الدراسة الاستطلاعية  -1
ذكرات التي لها في هذه المرحلة قمت بجمع المعلومات والاطلاع على البحوث والدراسات السابقة والم            

، من أجل توفير المعلومات والمعطيات الكافية والإلمام بالموضوع من جميع النواحي حتى يتسنى صلة بموضوع البحث
وبالتالي تكوين أسس وخلفية نظرية لهذا الموضوع ، وقبل تطبيق الاختبارات المتعلقة  لنا تكوين فكرة شاملة وكاملة

بالبحث قمت بإجراء دراسة استطلاعية على عينة البحث قصد الاطلاع على الممارسة الميدانية في الاقامة 
ن خلالها معالجة بالمسيلة من أجل جمع أكبر عدد ممكن من المعلومات التي يمكن ممحمد بن بولعيد الجامعية 

 المشكل المطروح ، والتعرف أكثر على مجتمع الدراسة.

  الدراسة الاستطلاعية للمقياس 1-1
 إن من أهداف إجراء الدراسة الاستطلاعية هو : أهداف الدراسة الاستطلاعية :1-1-1

  .صدق وثبات وموضوعية الاختبارات -
  .مدى استجابة عينة البحث للاختبارات -
 الصعوبات التي قد تعرقل سير الاختبارات.  -

 التمرن على تطبيق المقياس . -
 الخصائص السيكومترية للمقياس : 2 -1-1

 :اتثبات الاختبار ـ  1ـ  2ـ  1ـ  1
ويعد  ، ففي نفس الظرو  الأفرادعلى نفس  أعيدما  إذالاختبار نفس النتائج ايعطي  أنيقصد بثبات الاختبار 

ثم  الأصلفي اختبار عينة من مجتمع  الأسلوبالثبات ويتلخص هذا  أساليب أهمالاختبار من  إعادة أسلوب
مقدم عبد ) بالاختبار نفسه في ظروف مشابهة تماما للظرف التي سبق وتم الاختبار فيها. أخرىاختبارهم مرة  إعادة

 (.152، ص1993 الحفيظ،
  محمد بن بولعيد بالمسيلةالاقامة الجامعية من  طالبة 20به في بحثنا ، حيث طبقنا الاختبارات على  وهذا ماقمنا

نفس الاختبارات وفي نفس الظروف وباستخدام معامل الارتباط  أسبوععليهم بعد  أعيدبصفة عشوائية ثم  ااختبرو 
الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند   ، وبعد الكشف في جدول ".عليها المتحصلعلى النتائج بيرسون البسيط 

وجد أن القيمة المحسوبة لكل قياس اكبر من القيمة الجدولية مما يؤكد بان   0.05ودرجة خطورة  9درجة حرية 
 الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية.
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 : اتصدق الاختبار ـ  2ـ  2ـ  1ـ  1
الذاتي والذي يقاس بحساب الجدر التربيعي لمعامل  لغرض التأكد من صدق الاختبارات ،استخدمنا معامل الصدق

، تبين ان القيمة  9ودرجة حرية  0.05ثبات الاختبارات ، و عند الكشف عن النتائج، عند درجة الخطورة 
 ، و ذلك يكشف عن صدق الاختبارات . ةالمحسوبة اكبر من القيمة الجد ولي
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 0.97 0.96 من الوقوف للأمامالمرونة : ثني الجذع  0.6

 

 0.91 0.84 الرشاقة : الجري المتعرج لفليشمان

 المستهدفة خلال التجربة الاستطلاعية"  يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية  01جدول رقم "

 حدود الدراســــة 3 -1-1
من البديهي أن تختار الباحثة مكانًا مناسباً لدراستها يكون بمثابة الأرضية التي تطبق فيها أدواتها، بالإضافة إلى 

وهذا ما دفعنا إلى اختيار حدود مكانية وزمنية نرى أنها  يكون كافياً لتطبيق تلك الأدوات،مراعاة زمن محدد 
 والتي يمكن عرضها فيما يلي : مناسبة،

 .الاقامة الجامعية محمد بن بولعيد بالمسيلة  :  الحدود المكانية
: لقد مرت دراستنا بمراحل زمنية شهدت زيارة ميدانية كانت بمثابة دراسة استطلاعية وبعد ذلك  الحدود الزمانية

 تم تحديد أفراد العينة ومن ثم تطبيق اختبارات الصفات البدنية ،ويمكن توضيح ذلك فيما يلي :
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 ،  بحيث أجريت الاختبارات قبل 28/04/2016إلى غاية  11/04/2016استغرقت فترة العمل من 

د لكل اختبار، بعدها قمنا بتطبيق  60ودامت مدتها  13/04/2016حدوث الدورة الشهرية بتاريخ 

 د لكل اختبار . 90ودامت مدتها  25/04/2016الاختبارات أثناء حدوث الدورة الشهرية بتاريخ 

 المنهج المتبع في الدراسة   - 2
مشكلة البحث بالأساس على طبيعة المشكلة نفسها، في مجال البحث العلمي يعتمد اختيار المنهج المناسب لحل 

وتختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث التوصل إليه وفي بحثنا هذا استوجبت مشكلته 
 (.42، ص1989إتباع المنهج التجريبي. )محمد أزهر السماك وآخرون، 

 : خطوات المنهج التجريبي
 . يد معالمهاالتعرف على مشكلة البحث وتحد

 .صياغة الفروض المتعلقة بمشكلة البحث
تصنيف ، وضع تصميم تجريبي يهدف إلى ضبط متغيرات الموضوع , وأدوات التجربة كاختيار عينة البحث

 . أو مجموعتين متكافئتين، المبحوثين إلى مجموعة متجانسة
 . إجراء التجربة

 . قياس نتائج التجربة
 الوصول إلى نتائج .

 مجتمع وعينة الدراسة  -3
وقد تم  بجامعة المسيلة،محمد بن بولعيد من الاقامة الجامعية  ة( طالب 20اشتملت عينة البحث على ) 

 .( سنة22-19اختيارهن بطريقة عمدية وممن كانت لديهن دورة شهرية منتظمة وتتراوح أعمارهن بين )
 المعاليم الإحصائية              

 المتغيرات 
 الانحراف المتوسط

 4.289 155.800 الطول / سم 
 6.851 53.500 غ لالوزن / ك

 1.581 21.500 العمر / سنة 
 ( يوضح بعض المعلومات عن إفراد عينة البحث02الجدول رقم )
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 أدوات جمع البيانات والمعلومات  -4 
الاختبارات  إن إذ للتأويلجل الاختبارات المستخدمة في هذا البحث سهلة و واضحة الفهم و غير قابلة       

 أيضاالجيدة هي التي تبعد الشك و عدم الموافقة من قبل المختبرين عند تطبيقها و اختبارات البحث قد تستعمل 
 المنهج اليومي . أهدافضمن الوحدة التدريبية، فمثلا اختبار الجري المتعرج لفليشمان يكون ضمن 

حواجز، ستة كراسي  و كرسي بدون ظهر، ديكا متر، ميقاتي ،  عتاد البحث والمتمثل في)أربعةبالإضافة إلى 
 صافرتان(.

 :من البداية المتحركة  (م30ركض )اختبار السرعة ). 1.4
 الهدف من الاختبار: قياس السرعة الانتقالية )القصوى ( -
(م 10والثاني )الادوات: ساعة توقيت الكترونية ، صافرة، تحديد ثلاث خطوط متوازية المسافة بين الاول  -

( م، حيث يمثل الخط الاول مكان البداية من الوقوف اما الخط الثاني فيمثل مكان تشغيل 30والثاني والثالث )
 ساعة التوقيت اما الخط الثالث فيمثل خط النهاية.

ستمر مواصفات الاداء: يقف المختبر خلف خط البداية من الوقوف وعند سماع صافرة المطلق يبدا بالتعجيل الم -
في محاولة للوصول الى اعلى سرعة ممكنة مباشرة فوق الخط الثاني ويستمر في المحافظة على هذه السرعة حتى اجتياز 

 الخط الثالث.
 التسجيل:  -

يعطى للمختبر محاولة واحدة فقط. ويتم حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر من لحظة المرور فوق الخط الثاني الى 
 تبر فوق خط النهاية )الخط الثالث(.لحظة دخول صدر المخ
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 : (من الوقوف للأمامثني الجذع اختبار اختبار المرونة ). 2.4
 . الأفقي:قياس مرونة العمود الفقري على المحور  الغرض من الاختبارأ ـ 

مائة سم مثبتة  إلىسم ، مسطرة غير مرنة مقسمة من الصفر  50 ارتفاعه ظهر: مقعد بدون  ب ـ الأدوات
موازيا للحافة السفلى للمقعد،  100سم موازيا لسطح المقعد و رقم  50عموديا على المقعد بحيث يكون رقم 

 مؤشر خشبي يتحرك على سطح المسطرة .
القدمين على حافة  أصابع: يقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت  مواصفات الاختبارج ـ 

على  ابعد مسافة ممكنة، إلى أصابعه بأطرافبحيث يدفع المؤشر  لأسفلو  للأمامختبر بثي  جذعه المقعد، يقوم الم
            مسافة يصل لها لمدة ثانيتين آخريثبت عند  أن

 . الأداء أثناءيجب عدم ثي  الركبتين  - توجيهات : د ـ 
 . أفضلهماللمختبر محاولتين تسجل له  -
 يتم ثي  الجذع ببطء . أنيجب  -

(.282، ص 1996)محمد صبحي حسانين،  ثانيتين.المختبر لمدة  إليهامسافة يصل  آخريجب الثبات عند   
 

 
 " يبين إختبار ثني الجدع من الوقوف الى الامام 01شكل رقم "

 : (الجري المتعرج لفليشماناختبار الرشاقة ). 3.4
 الغرض من الاختبار :أ ـ 

 قياس قدرة الشخص على تغيير اتجاه حركة الجسم . 
 . إيقاف: ستة كراسي ، ساعة  ب ـ الأدوات

البدء يقوم المختبر بالجري تبعا  إشارة: يقف المختبر خلف خط البداية، و عند الاستماع  الأداءمواصفات ج ـ 
 .يقوم بدورتين ، و تنتهي الدورة الثانية بتجاوزه لخط البداية  إنلخط السير المحدد ، على 
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 توجيهات :د ـ 
 خط السير المحدد . إتباعيجب  -
 المختبر يوقف و يعيد الاختبار بعد لن يحصل على الراحة الكافية . أخطا إذا -
 الجري . أثناءيجب عدم لمس الكراسي  -

 
 لفليشمانالجري المتعرج  اختبار" يبين 02شكل رقم "

 (.277، ص 1996)محمد صبحي حسانين،  يسجل للمختبر الزمن الذي يقطعه في الدورتين . -

  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -5
لقد استخدمنا مجموعة من الأساليب في تحليل بيانات الدراسة ، وذلك بغرض معرفة دور النشاط                

البدني الرياضي في تنمية قيم المواطنة لدى تلاميذ المرحلة الثانوية، وقد تم الاعتماد على برنامج المعالجة الإحصائية 

 (.spssالمعروف بالحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية )
 وء فرضيات البحث تتم معالجة الدرجات بالاعتماد على الأسلوب الإحصائي التالي : وفي ض

   T.Testاختبار)ت( 
 :T.Testاختبار)ت(  -

إلى معادلة مقارنة متوسط عينتين  1908عام   William sealy Gossettلقد توصل عالم الرياضيات    

 .T.testوالذي يعرف الآن باسم    student، وأطلق عليها اسم 

 صعوبات البحث:. 6
 صعوبة في التحصل على العتاد الرياضي . -
 نقص المراجع وندرتها في المكتبة الجامعية.  -
 عدم تناسب استعمال الزمن الخاص بالطالبات واستعمال الزمن الخاص بالطلبة الباحثين. -
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 خلاصــــــة 
فهم ، واستيعاب المنهج المستخدم في هذه من خلال كل ما سبق في هذا الفصل يمكن لنا أن نستفيد منه في 

الدراسة، والأدوات والوسائل العلمية التي تم الاستعانة بها في جمع المعلومات والبيانات،كما تعرفنا على حدود 
  دراستنا المكانية والبشرية كل هذا بما يكفي حتى نتمكن من إجراء الدراسة بصورة مدققة ومفهومة .
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 عرض النتائج تبعا للفرضيات.1
 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأولى:.1.1

 . "توجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةالسرعةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهرية" والتيتنصعلىانه
 :ولاختبارهذهالفرضية،تماستخدامالمعالجةالإحصائيةالتالية

 .صفةالسرعةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةأفراد العينة في لحسابدلالةالفروقبين( T.Test" )ت" اختبار

اختبار 
 السرعة

المتوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

قبل 
 الشهريةالدورة

20 
22.49 09.39 

01.57 2.008 19 0.05 

 
 غير دالة

أثناء 
ةالشهريالدورة  13.66 03.36 

( T.Test)جدوليوضحنتائجاختبار: (03) الجدولرقم
 .صفةالسرعةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةفيأفرادالعينةلدلالةالفروقبين

 أن: (03) نلاحظمنخلالالجدولرقم
 حريةدرجة وعند( 09.39) بانحرافمعياريمقداره( 22.49) بالبحثهوصفة السرعة قبل الدورة الشهريةمتوسط -
( 03.36) بانحرافمعياريمقداره( 13.66) بالبحثهوصفة السرعة اثناء الدورة الشهريةمتوسطفي حين بلغ (، 19)

( t-test) وعنداختبارالفرقبينالمتوسطينباستعمالمعادلةالاختبار(، 19) حريةدرجة وعند
من قيمة )ت(  أقل( وهي 01.57) إذبلغتالقيمةالتائيةالمحسوبة(0.05) لعينةواحدةتبينأنهذيدلالةمعنويةعندمستوى

 .(2.008الجدولية )
 .توجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةالسرعةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةلا ممايشيرإلىأنه: الاستنتاج
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 السرعة(: التمثيل البياني لاختبار 03شكل رقم )

 :الثانيةعرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية  .12.
 . "بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالمرونةتوجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفة" والتيتنصعلىانه

 :ولاختبارهذهالفرضية،تماستخدامالمعالجةالإحصائيةالتالية
 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالمرونةصفةأفراد العينة في لحسابدلالةالفروقبين( T.Test" )ت" اختبار

المتوسط  العينة اختبارالمرونة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

قبل 
 الشهريةالدورة

20 
19.23 08.54 

05.47 2.008 19 0.05 

 
 دالة

أثناء 
ةالشهريالدورة  11.42 04.48 

( T.Test)جدوليوضحنتائجاختبار: (04) الجدولرقم
 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالمرونةصفةفيأفرادالعينةلدلالةالفروقبين

 أن: (04) نلاحظمنخلالالجدولرقم
 حريةدرجة وعند( 08.54) بانحرافمعياريمقداره( 19.23) بالبحثهوصفة المرونة قبل الدورة الشهريةمتوسط -
( 04.48) بانحرافمعياريمقداره( 11.42) بالبحثهواثناء الدورة الشهرية المرونةصفة متوسطفي حين بلغ (، 19)

( t-test) وعنداختبارالفرقبينالمتوسطينباستعمالمعادلةالاختبار(، 19) حريةدرجة وعند
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من قيمة )ت(  أكبر( وهي 05.47) إذبلغتالقيمةالتائيةالمحسوبة(0.05) لعينةواحدةتبينأنهذيدلالةمعنويةعندمستوى
 .(2.008الجدولية )
 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالمرونةتوجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةممايشيرإلىأنه: الاستنتاج

 
 (: التمثيل البياني لاختبار المرونة04شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الثالثةعرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية  .13.
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 . "بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالرشاقةتوجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفة" والتيتنصعلىانه
 :ولاختبارهذهالفرضية،تماستخدامالمعالجةالإحصائيةالتالية

 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالرشاقةصفةأفراد العينة في لحسابدلالةالفروقبين( T.Test" )ت" اختبار

اختبار 
 الرشاقة

المتوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

قبل 
 الشهريةالدورة

20 
20.12 08.76 

08.34 2.008 19 0.05 

 
 دالة

أثناء 
ةالشهريالدورة  11.42 05.87 

( T.Test)جدوليوضحنتائجاختبار: (05) الجدولرقم
 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالرشاقةصفةفيأفرادالعينةلدلالةالفروقبين

 أن: (05) نلاحظمنخلالالجدولرقم
 حريةدرجة وعند( 08.76) بانحرافمعياريمقداره( 20.12) بالبحثهوقبل الدورة الشهرية الرشاقةصفة متوسط -
( 05.87) بانحرافمعياريمقداره( 11.42) بالبحثهواثناء الدورة الشهرية الرشاقةصفة متوسطفي حين بلغ (، 19)

( t-test) وعنداختبارالفرقبينالمتوسطينباستعمالمعادلةالاختبار(، 19) حريةدرجة وعند
من قيمة )ت(  اكبر( وهي 08.34) إذبلغتالقيمةالتائيةالمحسوبة(0.05) لعينةواحدةتبينأنهذيدلالةمعنويةعندمستوى

 .(2.008الجدولية )
 .بينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةالرشاقةتوجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةممايشيرإلىأنه: الاستنتاج
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 تفسير النتائج. 2

ض ، وبعد استعراض نتائج في ضوء الدراسة ومن خلال الأساليب الإحصائية المعتمدة للتحقق من هذه الفرو 
مناقشتها وتفسيرها في ضوء التراث النظري والدراسات السابقة كما يلي:لقد بينت المعالجة  الباحثة اولتحالدراسة 

( السرعة،المرونة،رشاقة) لدورةالشهريةعلىبعضالصفاتالبدنيةاأثر الإحصائية للنتائج المتحصل عليها على 
 والتي شملت ما يلي :،بالمسيلةمحمد بن بولعيد لدىطالباتالاقامةالجامعية

 لأولى :الفرضية ا
 الفرضية الأولى والتي نصت على أنه : لم تتحقق

 ."توجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةالسرعةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهريةلا " -
من أن ليس هناك إي أساس للاعتقاداتالسائدة أو  Geroge and chiristineويتفق هذا مع ما ذكره 

الشائعة من أن النشاط الرياضي يحدث اضطرابات في الدورة الشهرية ويتفق أيضا مع ما ذكره الحجار وآخران نقلا 
( أقطار في الدورة الاولمبية في 10( من النساء والمشاركات من)%89( اذ توصل إلى أن ) Chiristineعن ) 

إذ توصل إلى  (Foreman)( أيام وتتفق أيضا مع ما نقله عن  6 – 3ة الجريان لديهن مــن ) طوكيو كانت فتر 
ممن يعانون من دورات شهرية غير طبيعة  الاقامةعلى مستوى  رياضة الجريإن هناك عدد قليل من اللواتي يمارسن 

 ؤثر علىتلا ادة الشهرية العمن أن  (Zahaarieva)فضلا عن اتفاق نتائج هذا البحث مع ما نقله أيضا من 
 .( 52 ص، 2000. )الحجار وآخرون ، صفة السرعة لدى النساء اثناء حدوثها 

ويشير ) الجاف ومحمد علي ( إلى أن معظم الدراسات والأبحاث تؤكد مشاركة المرأة الـرياضية فـي المسابقـاتالاولمبيـة 
إلى أن نسبة الرياضيات اللواتي شاركن في  (Rox et al ., 1983)مـن خـلال الدورة الشـهريـة حيـث يشيـر 

إن اغلب  (Wendy – 1995)ويضيف  % 69دورة طوكيو الاولمبية خلال الدورة الشهرية وصلت بحدود 
سباقات السرعة في داليات الذهبية في بعض الألعاب الرياضية المختلفة في مشاركتهن في الميالنساء اللواتي أحرزنا

 .الـدورة الشهـريـة  خلالالألعاب الاولمبية قد حطمن أرقاما قيـاسيـة 
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 الفرضية الثانية :
 تحققت الفرضية الثانية والتي نصت على أنه :

 . "توجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةالمرونةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهرية" -
الصـفات اثر الـدورة الشـهرية علـى بعـض  أوجـه  "عنوان ،2002صفاء ذنون نشوان ابراهيم دراسة وتتفق هذه مع 

ن هناك انخفاض في مطاولة القوة العضلية المحركة لعضلات. الـرجلين في اليـوم السـابع مـن أوأظهرت النتائج "،البدنية
 بدء الدورة طور الحويصلة.

الـدورة الشـهرية الى الانخفـاض في مطاولـة القـوة العضـلية لعضـلات  صـفة المرونـة أثنـاء حـدوثمعنويـة  ةعزو الباحثتو 
مما أدى الى حدوث انخفاض في مرونة العضلات بصفة عامة ) عضلات البطن والرجلين الرجلين في مرحلة الجريان 

مـا يؤكـد مـا هذا الانخفاض إلى زيادة تركيز حمض اللبن في الدم بعد أداء الاختبارات وان  ةعزو الباحثتو والذراعين ( 
مـن أن  (Gamberale et al)و  (Jurkowski et al)إليـه  تمـن تفسـير مـا توصـل ةإليـه الباحثـ تذهبـ

( بعد التمرين المجهد وربما تعود هذه الزيادة إلى  Allicularتركيز حامض اللبنيك كان أعلى من طور الحويصلة ) 
ــــث يؤكــــد  (Hco3)هبــــوط في تركيــــز البي ــــاربونات إلى أن الــــزيادة في تركيــــز حــــامض  (Allsen)في البلازمــــا حي

اللبنيــك كانــت مصــاحبة للهبــوط ال بــير في البي ــاربونات في البلازمــا أو ربمــا إلى زيادة إفــراز هرمــونات لــب أو نخــا  
الغـدة ال ظريـة وبشـ ل خــاص هرمـون الايبنيفـرين الــذي يـزداد أثنـاء التمــرين الأمـر الـذي مــن المحتمـل أن يـؤدي إلـــى 

والذي يـؤثرعلى مرونـة العضـلة كمـا  لل ال لاي ولي الهوائي الذي ينتج عنه زيادة في تركيز حامض اللبنيكزيـادة التح
ان هرمــون الايبنيفريــن يــزداد إلــى مــدى كبيــر خــلال التمـرين ونتيجــة  (Sutton et al)حيــث يـؤكــد  ذكر سابقا

 – Jurkowski et al, 1981,1499)لـذلــك فـــان مـــن المحــتمل زيادة معـــدلات التحلـــل ال لاي ـولي
 .( ,120Gamberaleetal-127و) (1493

 
 
 
 

 الفرضية الثالثة:
 تحققت الفرضية الثالثة والتي نصت على أنه :

 . "توجدفروقذاتدلالةاحصائيةفيصفةالرشاقةبينفتراتقبلواثناءالدورةالشهرية" -
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 Christopher W. Nicolay et alدراسةوتتفق مع 
وسائلمنعالحملعنمنالإحاضةوالنساءاللواتييستخدمعتدليبعنوانقوةقبضةاليدوالتحملطوالالدورةالشهريةلدىالنساء2006,

وتوصلت إلى ان طريقالفم،هدفتهذهالدراسةفحصإن انتقوةقبضةاليدوالتحمليتذبذبانأثناءفترةالدورةالشهرية،
 .والغير الطبيعية حاضةالطبيعيةلالفترةالدورةالشهريةلدىالنساءذواتالإتتذبذبخقوةقبضةاليدوالتحمل 

لها إلى الت وين الفسيولوجي للجسم فل ل لاعبة خصائصها وقدراتها الفسيولوجية و الباحثة هذا تعُزى و كذلك 
هذا ما ذهب اليه كل من محمد حسن علاوي وأبـو العـلا عبـد الفتـاح )علاوي وعبد الفتاح، مستوى رشاقة معين 

لأداء حمل التدريب  مستوى رشاقتهم( بأن هناك دائما توجد فروق فردية بين الأفراد في 31 – 27،  2000
 امراة أخرىة لدى بينما يؤدي نفس هذا الحمل إلى تأثيرات سلبيى النساء ي ون حمل التدريب ملائما لأحدو 

ولذلك فان تش يل حمل التدريب يجب أن يتم في ضوء هذه الفروق وبناءا على هذه العوامل ال ثيرة المرتبطة بها 
 ، الحالة التدريبية .  ) العادة الشهرية كمثال للنساء(مثل العمر الزمني ، العمر التدريبي ، الحالة الصحية
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 عامة :استنتاجات . 1
ة الباحث تمن خلال النتائج المتحصل عليها وبعد الدراسة الإحصائية وتحليل ومناقشة النتائج توصل

 الاستنتاجات التالية :إلى
العينة أثناء الاختبارات ولم أفراد استقرار وثبات في مستوى الصفات البدنية المستهدفة في بحثنا لدى  -

 تحقق تحسن خلال هذه الفترة.  
بالنسبة  قبل واثناءالعينة في الاختبارات أفراد تحسن في مستوى الصفات البدنية المستهدفة لدى  -

 .للاختبارات 
م( السرعة  30)ركض  السرعةلم تظهر نتائج البحث أي تغير في مراحل الدورة الشهرية الأول على  -

 الانتقالية . 
 . صفة المرونةأظهرت نتائج البحث تغير المرحلة الثالثة للدورة الشهرية على  -
 . صفة الرشاقةأظهرت نتائج البحث تغير المرحلة الثالثة للدورة الشهرية على  -
 ير لمراحل الدورة الشهرية المختلفة على بعض المتغيرات الفسيولوجية.إن هناك تأث -
 إن درجه حرارة الجسم ونبض الراحة يشهدا أعلى قياس في مرحله الإباضة. -
 إن التمثيل الغذائي وقت الراحة أعلى قياس له كان في مرحله الطمث. -
 له الجرابية.إن كلا من القدرة اللاكسجينيه وقوه القبضة تشهد أعلى قياس في مرح -

 يصاحب مرحله الطمث الشعور بالغضب,أما مرحله الإباضة يرتفع بها الشعوربالاكتئاب والإرباك والتوتر.
مع نتائج عدد من الدراسات العربية و الأجنبية ومنها دراسات كل من  –بشكل عام  –وتتفق نتائج هذا البحث 

، (Xanne ,2003) دراسةاكسان، (Valentina, et al,2007) دراسةفالنتيناوآخرون
 ) دراسة، (Mary M. Tai,2007) دراسةماريتايواخرون،  ( 2002 ) دراسةصفاءذنوننشوانابراهيم

Christopher W. Nicolay et al ,2006) 
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 الدراسة:توصيات . 2
 ضرورة إجراء دراسة حول تأثير مراحل الدورة الشهرية على عناصر اللياقة البدنية الأخرى. -
 .ضرورة اطلاع المدرسين والمدربين على نتائج البحوث المتعلقة بهذا الموضوع للاستفادة منها  -
ضرورة زيادة وعي المرأة لممارسة النشاط الرياضي من خلال إمدادها بالمعلومات الخاصة بالتأثيرات  -

 الايجابية لممارسة النشاط الرياضي على مراحل الدورة الشهرية .
 إلى فحوص طبية نسائية قبل ممارسة التدريب الرياضي . خضوع جميع اللاعبات -
ضرورة مراعاة المدرسين والمدربين للمراحل المختلفة للدورة الشهرية أثناء التدريسللمساقات العملية  -

 والتدريب والمنافسات.
 كذلك الحرص  ،ضرورة مراعاة ارتفاع نبض الراحة في مرحله الإباضة في تحديد مكونات التدريبالرياضي -

على ارتداء ملابس رياضيه خفيفة وقطنية أثناء التدريب في هذهالمرحلة نظرا لارتفاع درجه حرارة الجسم، 
 او التدريب داخل الصالات الرياضية المغلقه.

 ضرورة الاهتمام بتغذيه الفتيات وبخاصة الرياضيات بمرحلة الطمث. -
 اللاكسجينيه وتتطلب قوهيفضل الاشتراك بالمنافسات الرياضية التي تعتمد على القدرة  -
 القبضة في المرحلة الجرابية. -
 ضرورة مراعاة النواحي النفسية والمزاجية للفتيات في مراحل الدورة الشهرية. -
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 الآفاق المستقبلية للدراسة : - 3
الدورة الشهرية على إعدادبرامجتربوية رياضية وثقافيةعلىأشرطةالفيديوواستعمالهابطريقةالإرشادالذاتيلترشيد اثر  -

 بعض الصفات البدنية .
 دراسةعنفاعليةبرنامج تربوي رياضي مقترحلتأثير اطوار الدورة الشهرية على القوى العضلية. -
 دراسات مقارنة بين التلاميذ الممارسين وغير الممارسين للتربية البدنية والرياضية أثناء الدورة الشهرية .  -

 .الدورة الشهرية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والحالةالمزاجية تأثير مراحلل دراسات مقارنة
 لبدنية وعلاقتها بالدورة الشهريةدراسة المشكلات النفسية لطالبات المرحلة الثانوية خلال ممارسة التربية ا -
 

 
 
 
 
 



 خاتمـــــــــــــــة
 

 خاتمة :

الرياضتيةة يههتير ا ازتياع بعتي   المتيرأةوبعد كل ما ذكر نستنتج أن مستوى تأثير الدورة الشهرية التي  رتير  تيا 
الفعالةات الرياضةة ال  يستيترر ازاعاتيا لفتيطة لويمتية مستيل مستيابسات المستياوات الاويمتية والمتياراثون والتتيند وكتيرة الستيد  
أما الفعالةات ال  يسترر ازاعاا لفطة عمنةة قصيرة مسل الستيااةة ووعالةتيات ابراتياع المفتمفتية ومستيابسات المستياوات 

الاتيتياةرة ي يههتيتير ممتيتيى مستيتيتوى ازاعاتيتيا أب تأثتيتييرات لاتيتيماةة لتيتياكر ن  أن بشتيتيرل متيتيا  نن  ارلاتيتية المتيتيرأة السصتيتييرة وكتيتيرة 
الرياضتيتيةة لشنشتيتياة الرياضتيتيةة والادنةتيتية رتيتيال التيتيدورة الشتيتيهرية التيتي  رتيتير  تيتيا لتيتيةد لتيتيه تأثتيتيير لاتيتيم  ممتيتيى مستيتيتوى ازاعاتيتيا 

ة الادنةة يسامداا ا نعالة الآ   المصاةاة الادني وكالك الصحي وممى العرد وان  ارلاة المرأة الرياضةة لشنشا
لفطة الدورة الشهرية ال  رر  ا وان الفتةات من غير الرياضةات لههر لديهن ةتيا ت مستير ا التيدورة الشتيهرية ن  
جانتيتيتيلآ الآ   الشتيتيتيديدة مسارنتيتيتية بلتيتيتييران متيتيتين الرياضتيتيتيةات والتيتيتي  ي لههتيتيتير لتيتيتيديهن مستيتيتيل اتيتيتيا  الآ    ابتيتيتيا  و رتيتيتيد 

 (.2002،210ممي،
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 . قائمة الملاحق :5
 اختبار السرعة. ملحق 1.5
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 المرونةاختبار . ملحق 2.5
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 اختبار الرشاقة. ملحق 3.5
 

 الرشاقةاختبار  
 )السنتمتر(قبل  )السنتمتر(بعد  الرقم

1   
2   
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   
10   
11   
12   
13   
14   
15   
16   
17   
18   
19   
20   

 



 ملخص الدراسة
 

 ملخص الدراسة :
 .(السرعة،المرونة، الرشاقة) البدنية الصفات بعض على أثرالدورةالشهريةعنوان الدراسة : 
 .(السرعة،المرونة،الرشاقة) البدنية الصفات بعض على معرفة أثرالدورةالشهريةهدف الدراسة : 

 إشكالية الدراسة :
 الاقامة طالبات لدى( السرعة،المرونة،الرشاقة) البدنية الصفات بعض أثرعلى للدورةالشهرية - 

 بالمسيلة؟ بجامعة محمد بن بولعيد الجامعية
 فرضيات الدراسة :

 .الدورة الشهرية  واثناء بين فترات قبل صفة السرعةفي احصائية توجد فروق ذات دلالة  .1
 .بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية  المرونةتوجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  .2
 .بين فترات قبل واثناء الدورة الشهرية  الرشاقةتوجد فروق ذات دلالة احصائية في صفة  .3

 ( طالبة من الاقامة الجامعية محمدبنبولعيدبجامعة بالمسيلة.20عشرون )عينة الدراسة : 
 المنهج التجريبي . المنهج المتبع في الدراسة :

 اختبار السرعة، اختبار المرونة، اختبار الرشاقة.ستتخدمة في الدراسة : الأدوات الم
 الأساليب الإحصائية :  

 T.Testاختبار)ت( *
 تحققت جميع الفرضيات ماعدا الفرضية الأولى.  النتائج المتوصل إليها :

 من خلال نتائج الدراسة توصلت الباحثة إلى : الاستنتاجات والاقتراحات :
 م( السرعة الانتقالية .  30)ركض  السرعةلم تظهر نتائج البحث أي تغير في مراحل الدورة الشهرية الأول على  -
 . صفة المرونةأظهرت نتائج البحث تغير المرحلة الثالثة للدورة الشهرية على  -
 . صفة الرشاقةأظهرت نتائج البحث تغير المرحلة الثالثة للدورة الشهرية على  -

 كما اقترحت الباحثة إجراء بعض الدراسات المستقبلية منها : 
 .العضلية القوى على الشهرية الدورة اطوار ثيرلتأ مقترح رياضي تربوي برنامج فاعلية دراسةعن -
 . الشهرية الدورة أثناء والرياضية البدنية للتربية وغيرالممارسين الممارسين الطالبات بين مقارنة دراسات -
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 .المزاجية والحالة الفسيولوجية المتغيرات بعض على الشهرية الدورة مراحل لتأثير مقارنة دراسات -
 .الشهرية بالدورة وعلاقتها البدنية التربية ممارسة خلال الجامعية المرحلة لطالبات النفسية المشكلات دراسة -
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Résumé de l'étude: 
Titre de l'étude: L'impact du cycle menstruel sur certains attributs physiques 
(vitesse, flexibilité). 
Le but de l'étude: connaître l'impact du cycle menstruel sur certains attributs 
physiques (vitesse, flexibilité). 
Le problème de l'étude: - l'impact du cycle menstruel sur certains des attributs 
physiques (vitesse, flexibilité, agilité) avec la résidence des étudiants de 
l'université Balmcilh? 
hypothèses: 
1. Il existe des différences significatives dans le caractère de vitesse entre les 
périodes avant et pendant le cycle menstruel. 
2. Il existe des différences significatives dans le caractère de flexibilité entre les 
périodes avant et pendant le cycle menstruel. 
3. Il existe des différences significatives dans le caractère de l'agilité entre les 
périodes avant et pendant le cycle menstruel. 
L'échantillon de l'étude: Quatre-vingt (20) résidence universitaire Calpe à 
l'Université de Mohamed Boudiaf Balmcilh. 
L'approche adoptée dans l'étude: la méthode expérimentale. 
Les instruments utilisés dans l'étude: test de vitesse, test de flexibilité, test 
d'agilité. 
 Méthodes statistiques: 
         * (T-test) t.test 
Leurs résultats : Toutes les hypothèses sont vraies, sauf pour la première 
hypothèse. 
Conclusions et suggestions: par les résultats de l'étude, le chercheur a suggéré 
- Résultats de la recherche n'a pas montré de changement dans les premières 
étapes du cycle menstruel de la vitesse (il a couru 30 mètres) la vitesse de 
transition. 
- Recherche a montré la troisième phase du cycle menstruel a changé les 
résultats de flexibilité de la recette. 
- Recherche a montré la troisième phase du cycle menstruel a changé les 
résultats recette d'agilité. 
Le chercheur suggère certaines études futures, y compris: 
- Une étude sur l'efficacité du programme éducatif dans la proposition de 
l'athlète à l'effet des phases du cycle menstruel sur la puissance musculaire. 
- Des études comparatives entre les élèves et les praticiens non-praticiens de 
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l'éducation physique et le sport au cours du cycle menstruel. 
   Par rapport à l'impact des étapes du cycle menstruel sur certaines variables 
physiologiques et les études de l'humeur. 
- Une étude des problèmes psychologiques pour les élèves du secondaire à 
travers la pratique de l'éducation physique et sa relation avec le cycle menstruel. 

 
 


