
تأثيراستخذام تذريباث المستقبلاث الحسيت المنعكست علً "
 مستىي بعض المتغيراث البذنيت والفسيىلىجيت  

 وأداء بعض المهاراث الحركيت علً عارضت
 التىازن أثناء الـــذورة الشهريت " 

 جمال الدين جعفرد/ شيماء 1                                                                              
 مقدمة البحث:

تقػػ ـ حمقػفي اػو ا فسػ  ا وأػػرة فأتػمقت تقػتقـ ال  أػ  حػػف  الرياضػ  الساػاة  لقػ  قققػت  
قققػت  كحػاحجالات ا سشط  الرياض   التو لـ  كف حف الح تق  ق  حا إسه  حكف لمحرأة أف تحاراها 

أ ى إلى زيا ة الاهتحػاـ ررياضػ   الحرآة او كثأر حف ا سشط  الرياض   إسجازات هاةم  ا حر الذي
 (. 2:  4الحرأة افاء عمى حاتفى الححارا  حف اجل اكتااب التق  أف عمى حاتفى المطفل  ) 

 

فتت رض ا سثى عس  الرمفغ إلػى تيأػرات ااػأفلفج   ع أػ ة تكػفف اأهػا الػ فرة الشػهري  حػف  
عا ى او ق اة كل أسثى تتحتػ   اررز علاحات فتفؿ الفتاة إلى حرقم  الرمفغ فال فرة الشهري  جزء

متػػق  فذلػػؾ حسػػذ الرمػػفغ فقتػػى اسقطػػاع الػػ فرة اهػػو ظػػاهرة رأفلفج ػػ  ح قػػ ة تحثػػل جاسمػػا هاحػػا حػػف 
 (  12:66الفاق  الرأفلفجى للأسثى تتأثر رها جح   أجهزتها الفظ ف  .)

 

يأػر فتوتمف القال  الفظ ف   للأسثى ولاؿ ال فرة الشهري  الطحث   افػو م ػض القػالات أت 
شػػػػ فر ا سثػػػػى وػػػػلاؿ القػػػػ ض فكػػػػذلؾ الفتػػػػرة لفتػػػػرة القػػػػ ض حماشػػػػرا  فيرجػػػػ  ذلػػػػؾ إلػػػػى التيأػػػػرات 

 (6:2:21()6:1:1فالاضطرامات او حاتفى الهرحفسات ا سثف   او ال ـ ولاؿ هذة الفترة.)
فهساؾ اعتقا  رتأثر ا  اء الرياضو التساااو ستأج  الػ فرة الطحث ػ  الشػهري  اػا  اء  كػفف  
حرقمػ  حػا م ػ  الػ فرة الشػػهري  ف كػفف أاػفا اػو الأػفحأف أف الثلاثػ  الاػامقأف لهػػا فا فؿ  أاضػل اػو

فالثاسو لر اأتها كحا أف هساؾ تأثأر امرو لححارا  السشػا  الرياضػو وػلاؿ اتػرة الطحػث أق اسػا ألا 
 (:02:6()21:62أسها تفأ  او الإقلاؿ حف الحشاكل او هذة الفترة.)

أس   قذر حف إجمار ا سثى عمى الت ريب أف الحساااػ   م(1993دعاء محمد همت )فتشأر  
قأػػػث أف ذلػػػؾ اػػػأج ل الفتػػػاة مالشػػػ فر م ػػػ ـ الراقػػػ  ف كػػػفف إسجازهػػػا ضػػػ  فا كحػػػا تشػػػأر م ػػػض 
ال رااات أف اف الرمفغ فق فث اترة الطحث لمحرة ا فلى أتأور لػ ى الفت ػات التػو أرػ أف التػ ريب 

 (5665)مازاو اترة حمكرة حف أعحار كلاعمات الجح
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فت   اضطرامات الػ فرة الشػهري  لػ ى الرياضػ ات عمػى حاػتفى الحساااػ  قػ   قػ ث ستأجػ   
حشكلات تق   أف سفا   أف زيا ة قحل أف ش ة او الت ريب أف تيأػر هرحفسػات الجاػـ أف م ػض 

 (00:64هذة ا اماب حشترك .)
 

عمى تق  الفتاة عاحا فمالرغـ حف ذلؾ ااف ححارا  الرياض  لها تأثأر اأجارو ل س اقط 
فلكػػف أ ضػػػا اػػو توفأػػػف أعػػراض الطحػػػث االفتػػاة التػػػو تحػػارس التػػػ ريب الرياضػػو متػػػف  حاػػػتحرة 
فحتكررة ربحا  كفف لها م ض القحا   حف ت هفر القال  الحزاج ػ  فا عػراض الر س ػ  فالفاػأفلفج   

 (01:60قرل فأثساء ال فرة الشهري .)
 

التػػػق   لثسػػػاث اللاتػػػو تحػػػارس تػػػ ريمات رياضػػػ    اهسػػػاؾ ال  أػػػ  حػػػف التػػػأثرات الاأجار ػػػ 
حستظح   اةح  فحسها تقاف او كفػاءة عحػل القمػب فح ػ ؿ سحػف ال ظػاـ فتقاػف اضػطرامات الػ فرة 
الشػػهري  فا عػػراض الحتزاحسػػ  ح هػػا فحػػا  طمػػض عمأهػػا أعػػراض حػػا قرػػل الػػ فرة الشػػهري  فاسوفػػاض 

 (1:1لفتاة او هذة الفترة.)الضيط ال ـ ال اـ فتأثأره عمى حاتفى الاتزاف ل ى ا
 

أف  (م1985الهام إسمماعي))م( نقلا عن 2002)" صفاء ذنون ونشوان إبراهيم"وتذكر 
التفازف القركو     حف ال فاحل الهاح  او فقا ػ  اللاعمػات حػف قػ فث الإتػامات واتػ  إتػام  

تػػػػػػامات الربػػػػػػا  التػػػػػػمأرو   فالػػػػػػذي   ترػػػػػػر حػػػػػػف الإتػػػػػػامات الشػػػػػػاة   لػػػػػػ ى ا حػػػػػػاحوالكاقػػػػػػل فا 
 (5:2()5::2.)الفت ات

 

كاسػػػت وػػػلاؿ سػػػزفؿ الطحػػػث ستأجػػػػ   لػػػ ى الفت ػػػات أف أعمػػػى ساػػػم  قػػػ فث إتػػػامات إلػػػى
لمتيأرات الفاأفلفج   الحت   ة التو تق ث للاعمات ولاؿ هػذه الحراقػل فالتػو تػؤثر متػفرة اػمر   
 عمػػػػى ا  اء الرػػػػ سو فالقركػػػػو اتػػػػز ا  ارتػػػػ  تػ رضهػػػػػػف لثتػػػػام  وػػػػػلاؿ الحراقػػػػل ا فلػػػػى حػػػػػف

 (21:61()6:1:22.)الطحث
أف التيأرات الفاأفلفج   ل ى الفتاة أثساء ال فرة الشهري  تػؤثر مشػكل كرأػر عمػى السػفاقو ف 

الر س ػ  فواتػ  حاػتفى الاتػزاف القركػو فالاتػزاف الثمػات ححػا قػ  أػؤ ى إلػى قػ فث إتػامات تحسػ  
قحاؿ الت رير   لمفت ات او الفتاة حف ااتكحاؿ الحفاـ الت ريرو مشكل كاحل لذا أراعى أف تشكل ا 

 (01:21ضفء الإ قاع الشهري ل ى هذة الفة  حف اللاعمات.)
 

 القػرف  اػم أسات حػفأسػ    مScharett (2007)  " سشمايم  " رااػ   تشػأر قأػث

 ساػم  هػذه الزيػا ة حػ  از ا ت فقػ  %( 14.2) رساػم  ارتف ػت قػ  ـ(6::2اػس ) إلػى الحاضػو

 فالسفاػ   الواتػ  الفاػأفلفج   الفػرفؽ  ماػرب اللاعمػات لهػا تت ػرض التػو فالجػرفح الإتػامات

 الػ فرة عػ ـ قػ فث قػالات اػو فقتػى الط ػاـ  فعػا ات الشػهري   ال فرة او الاوتلاؿ حثل مالإساث
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 القػالات مػاف أاضػل الاعتقػا   قحمػفف  كػاسفا فالحػ ربأف الحاؤفل  الجهات م ض أف قتى الشهري  

 ا فقات اوت ار  كحف او ستاةج  أاضل فتققأض  للاعمات الرياضو الت ريب رها أتـ أف  حكف التو

 الػ فرة اػو مػأف الاوػتلاؿ أثرتػت قػ  ال رااػات مػأف عمحا الشهري   ال فرة او اوتلاؿ اأها  كفف  التو

 (62:21).افر ق فثها ح الجتها أتـ أف أجب فج    وطأرة تق   حشكم   حثل الشهري 
 

اللاعمػات  عمػى الشػهري  لمػ فرة تػأثأر فجػف  حػف رػ  لا الفاػأفلفج   الحتيأػرات حػف فكيأرهػا
 قفؿ ا راء تتضارب ف   أف الفاأفلفج   الر س   افاء السفاقو جح   حف الرياض ات

 ا  اء. عمى فتأثأرها الشهري  ال فرة تأثأر عمى التجارب ستاةج

 

اػنف  فمالف ػل مػالق ض أق اسػا أػرتمط الػذي فا لػـ مػالق ض أتػأثر لػـ الجاػحاسو ا  اء فأف
ضػاا  فالحساااػ  ال ا ي الرياضو التحريف ح  أوف كاف الشهري  مال فر الحرتمط ا لـ  الرياضػ   فا 

الإتػام  مالػ فار  تقمأػل عمػى أ ضػا  اػاع  الح تػ ؿ الجاػ ي السشػا  اػنف الجاػ ي ا لػـ لتوفػ ض
  لػ لقا الحتػاقرأف فالإاػترا أفؿ الررفج اػترفف  توفػ ض وػلاؿ حػف ربحػا الشػهري  لمػ فرة الاػارض

 الشهري . لم فرة ال فار الاامق 
 

بمراهيم شمعلان " )ويتفق كلا من          م( " لازكموزك  ادوارد 1994" أبو العملا عبمد الفتماإ واا
ت ترػػر  القاػػ  أف الحاػػتقملات مetal &Edward Laskowwski ( "1997 ) وآخمممممرون 

   حف الجاػـ كمػه لػذا انسسػا اتح  الح مفحات الذاتتفاق ة حف ضحف أق  ا قاا س الجا    فالتو 
سػػػػػرى أف ا قااػػػػػ س الر س ػػػػػ  أف الجاػػػػػ    تسقاػػػػػـ إلػػػػػى حاػػػػػتقملات ا لػػػػػـ فحاػػػػػتقملات قراريػػػػػ    
فحاتقملات ح كاس ك   فالتو تتضحف الإقااس مالمحس فالحكاف فأسها الحاةفل  عف سقل الح مفحات 

 (622:61()62:6.)الحوتمف  إلى الحراكز ال تر  
 

 فرا هاحػػػا اػػو التػػػأثأر عمػػى  قػػػ  فكفػػاءة أ اء الحهػػػارات  القاػػ   قأػػث تم ػػب الحاػػػتقملات
اػو ال ضػلات فا فتػار )إقاػاس  القاػ  القرك   الحوتمف  فهساؾ حاػتفيأف لػث راؾ مالحاػتقملات 

قااس أفلى غأر ح رؾ -إرا ي فاعو ح رؾ  (25:1(.)فا 
 

سيح  ال ضػم   فتم ب الحاتقملات  فرا" هاحا" او إقااس الحفتل الحكاسو فالتقكـ او ال
الحاػػتقملات اػػػو  فالااػػتجامات ال ضػػم   فت ترػػػر الحاػػتقملات الحفتػػم   فال ضػػػم   ت ترػػر حػػف أهػػػـ

الثمات الحفتمو فالػػتو تمػ ب   فرا هػاحػا او إقاػػاس الحفتػػػل مالحػػكاف ف    تقأػ ـ فضػ  الجاػـ 
  الإتام  ف    ثمات أف تقأ ـ التفازف فاق ة حف الطرؽ الحاتو ح  او تق أ  عأفب الإقااس م 
 (601-602: 22) .فض  الجاـ اوتمار هاـ لق اس ح ى تأرجح أف التقكـ أف حأل جاـ الفر 
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مضأض قاعػ ة  فالححأز أق  ا جهزة ا رب   لجحماز ا ساات هف التفازف   جهاز عارضأن 
الاتجاهػات  حت ػ  ة     فالحهػارات الحػؤ اة عم ػ ا  اء عم ه تفات ر س ػ  واتػ يتطمبالارتكاز   ف 

فحوتمفػػ  الإ قاعػػات رػػأف الاػػري  فالمطوء قأػػث أ ومػػت الفثمػػات فالػػ فراسات فالشػػقممات فالقركػػات 
ف الاكرفمات ػػ  فأتػػمقت الجحمػػ  التػػو تػػؤ ى حػػزيج حػػف الحهػػارات التػػو تتاػػـ مالتاماػػل فالاساػػ ار   

رشػاق  فحرفسػ  ال الو فهسا لا أتطمػب ا  اء عم ػ  اقػط عضػلات قف ػ    رػل حهػارة كاا ػ  ف  التفازف 
 (26:0.) فتفااض للأ اء

حػػػػػػػف ال رااػػػػػػػات الاػػػػػػػامق  فالحراجػػػػػػػ  ال مح ػػػػػػػػ   الماقثػػػػػػػ فحػػػػػػػف وػػػػػػػلاؿ حػػػػػػػا اطمػػػػػػػ  عم ػػػػػػػ  
أثساء الػ فرة الشػهري   الطالمات(  التو أشارات إلى اسوفاض حاتفى التفازف ل ى 1( )2( )0( )2)

حػف  الطالمػ اػتم ا  ححا أؤ ى إلى كثرة ق فث الإتامات ا حر الػذي حػف الححكػف أف أػؤ ى إلػى ا
إلػػػى أجػػػراء هػػػذة  الماقثػػػ أف السشػػػا  الرياضػػػو لفتػػػرات طفيمػػػ  ححػػػا  اػػػ   أ اء الحقاضػػػرات ال حم ػػػ 
م ػض الحتيأػرات الر س ػ  عمػى  الحس كاػ  تػأثأر تػ ريمات الحاػتقملات القاػ  ال راا  لمت رؼ عمػى 

اػػػػو    الترب ػػػ  الرياضػػػ  طالمػػػات كم ػػػلػػػ ى  أثسػػػاء الػػػػػػ فرة الشػػػهري فا  اء الحهػػػارى   فالفاػػػأفلفج  
أثسػػاء  الطالمػػاتالتػػو تق ػػف اػػأهف  ا وطػػاء الحهاريػػ  فالإتػػاماتإلػػى القػػ  حػػف كثػػرة  حسهػػاحقافلػػ  

 ال فرة الشهري .
 البحث: هدف

م ػػض  عمػػىالحس كاػػ   تػػأثأر تػػ ريمات الحاػػتقملات القاػػ    أهػػ ؼ المقػػث لمت ػػرؼ عمػػى
 ارى عمى عارض  التػفازف أثسػاء الػ فرة الشػهري الحتيأرات الر س   فالفاأفلفج   فحاتفى ا  اء الحه

 -:الت رؼ عمى  فذلؾ حف ولاؿ
التقحػػػػػل  -التفااػػػػض –الرشػػػػػاق   –الحرفسػػػػ   –م ػػػػض الحتيأػػػػػرات الر س ػػػػ  ) التػػػػػفازف  حاػػػػتفى  -6

 حجحفع  المقث التجرير  . طالمات الفرق  الثاس  ال ضمو( ل ى 
 -ـ الاسقماضو فالاسمااطوضيط ال  -الفاأفلفج   )ح  ؿ السمض او الراق  حاتفى م ض -2

الاػػ   القأف ػػ ( أثسػػاء الػػ فرة الشػػهري   -الػػ ا  القمرػػو -القػػ  ا قتػػى لااػػتهلاؾ ا كاػػجأف
 ل ى طالمات الفرق  الثاس   حجحفع  المقث التجرير  .

ا  اء الحهػػارى عمػػى عارضػػ  التػػفازف  أثسػػاء الػػ فرة الشػػهري  لػػ ى طالمػػات الفرقػػ  حاػػتفى   -0
 التجرير  .الثاس   حجحفع  المقث 

 
 

 فروض البحث :
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م ػػػػض  القرمػػػػو الم ػػػػ ي اػػػػو حتفاػػػػطات الق ػػػػاس إقتػػػػاة ا  رػػػػأفتفجػػػػ  اػػػػرفؽ ذات  لالػػػػ   -6
أثسػاء  فحاتفى ا  اء الحهارى عمى جهػاز عارضػ  التػفازف الفاأفلفج   ف الحتيأرات الر س   

 حجحفع  المقث التجرير  . طالمات الفرق  الثاس  ال فرة الشهري  ل ى 
م ػػػػض  القرمػػػػو الم ػػػػ ي اػػػػو حتفاػػػػطات الق ػػػػاس إقتػػػػاة ا  رػػػػأف لالػػػػ  تفجػػػػ  اػػػػرفؽ ذات  -2

الحتيأرات الر س   فالفاأفلفج   فحاتفى ا  اء الحهارى عمى جهػاز عارضػ  التػفازف أثسػاء 
 ال فرة الشهري  ل ى طالمات الفرق  الثاس   حجحفع  المقث الضامط .

أف ل ى طالمات الحجحفع  الم   فالق ااأأحتفاطات  إقتاة ا  رأفتفج  ارفؽ ذات  لال   -0
فالضػػػامط  اػػو حاػػػتفى م ػػض الحتيأػػػرات الر س ػػ  فالفاػػػأفلفج   فحاػػػتفى ا  اء   التجرير ػػ

 .  الحهارى عمى جهاز عارض  التفازف فلتالح الحجحفع  التجرير 
 

 بعض المصطمحات الواردة ف  البحث
 الدورة الشهرية: 

ة الفتػاة فتاػػتيرؽ هػذه الػػ فرة اػو الحتفاػػط هػو ظػػاهرة رأفلفج ػ  ح قػػ ة فتتػأثر رهػػا جح ػ  أجهػػز     
 (22:5أفـ.) ( :0-26حف )

 التوازن الحرك :
رفضػػ  ح ػػأف لمجاػػـ أثسػػاء الثمػػات أف القركػػ  فهػػف إقػػ ى التػػفات  قارم ػػ  الفػػر  عمػػى القاػػ     

الر س   ا ااا   فالتػو لا  حكػف أف أػؤ ى اللاعػب أي قركػ  رياضػ   متػفرة اػم ح  إذا لػـ تػرتمط 
 (22:6.)ا متف  التفازف ولاؿ أ اةه

 تدريبات المستقبلات الحسية :
ت ريمات لتسح   كفاءة ااتجام  الحاتقملات القا   فالتو تتـ حف ولاؿ ااتو اـ أ فات وات      

 (02:0.)كجهاز التفازف الوشرو فالتو تقاس حف ولاؿ ق اس اوتمار التفازف 
 الدراسات المرتبطة : 

تمممر ير تمممدريبات المسمممتقبلات ( بعنممموان" 17م()2008)دراسمممة وليمممد حسمممينر سمممهام فمممارو   -
  الحسمممية عمممم  تحسمممين التممموازن أ نممماء الممممممدورة الشمممهرية لمممدا الفتيمممات الممارسمممات لمرياضمممة

ااته ات ال رااػ  الت ػرؼ عمػى تػأثأر ااػتو اـ تػ ريمات الحاػتقملات القاػ   عمػى حاػتفى التػفازف 
الحػػػسهج التجريرػػػو رتتػػػح ـ الق ػػػاس القرمػػػو  لػػػ ى الفت ػػػات الححاراػػػات لمرياضػػػ  فااػػػتو ـ الماقثػػػاف

( :2الم ػػ ى لحجحفعػػ  تجرير ػػ  فاقػػ  فاشػػتحمت عأسػػ  المقػػث عمػػى الححاراػػات لمرياضػػ  فعػػ  هـ )
اتاة فكاست حف أهـ الستاةج أف لمررساحج الت ريرو الحقتػرح تػأثأر اأجػارو اػو تقاػف حاػتفى التػفازف 

   . القركو فالثارت ل ى الفت ات حجحفع  المقث التجرير
( بعنمممممموان" خصمممممماشه الممممممدورة الشممممممهرية 15م()2005نجمممممموا محمد عبممممممد النبمممممم  ) رااػػػػػػ  -

" ااػته ات )الحيض(المصاحبة للأنماط الجسمية لمممارسات وغيمر الممارسمات لمنشمل الرياضم 
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سقأػػف( -عضػػمو-ال رااػػ  الت ػػرؼ عمػػى وتػػاة  الػػ فرة الشػػهري  عمػػى ا سحػػا  الجاػػح   )اػػحأف
الححاراػػات فغأػػر الححاراػػات لمسشػػا  الرياضػػو فااػػتو حت الماقثػػ  لػػ ى طمرػػت الحرقمػػ  الثاسف ػػ  

( طالمػػػ  حػػػف الحػػػ ارس 6426لم رااػػػات الحاػػػق   فاشػػػتحمت عأسػػػ  المقػػػث عمػػػى ) الفتػػػفولحػػػسهج 
غػػرب طسطػػا فكاسػت حػػف أهػػـ الستػػاةج ضػػرفرة حراعػاة القالػػ  السفاػػ   لػػ ى لطارػػت  إ ارةالثاسف ػ  حػػف 

 يأرات ااأفلفج   أثساء اترة الق ض.أثساء ال فرة الشهري  ستأج  ت رضهف لت
( م سػفاف 24)ـEtl  &GREGORY D. MYER (2::2) راا  حػاأر جريجػفرى فآوػرفف  -

" تػػػػأثأر التػػػػ ريمات ال تػػػػر   ال ضػػػػم   عمػػػػى ا  اء الح كػػػػاس كو لمطػػػػرؼ الاػػػػفمى لمرياضػػػػأأف حػػػػف 
قركػه الطػرؼ  الت رؼ عمى اثر ررساحج ت ربو عترو عمى ح كاس ك   " ااته ات ال راا الاأ ات

فااػػػتو ـ المػػػاقثفف الحػػػسهج التجريرػػػو رتتػػػح ـ الق ػػػاس القرمػػػو الم ػػػ ى لحجحفعػػػ  الاػػػفمى لثسػػػاث 
فكاسػت حػف أهػـ الستػاةج أف ررسػاحج التػ ريرو  ( اػأ ة25تجريأم  فاق ة اشتحمت عأس  المقث عمى )

 .ال ترو ق  اثر عمى قركه الطرؼ الافمى لثساث 
تػػػ ريمات ال تػػػر   ال سػػػفاف " تػػػأثأر مEtl   &Holm (2::4()20 )أي هػػػفلـ فآوػػػرفف   رااػػػ -

ففظػاةف الطػرؼ الاػفمى لػ ى لاعمػات  فالقفة ال ضم   ال ضم   عمى الحاتقملات القا   فالتفازف 
اثر الررساحج التػ ريرو عمػى زيػا ة قػفة ال ضػلات   فالتػفازف  الت رؼ عمىال راا   ااته ؼكرة الأ "

فااػػػتو ـ المػػػاقثفف الحػػػسهج التجريرػػػو رتتػػػح ـ    ففضػػػ   الجاػػػـ عمػػػى  لاعرػػػو كػػػرة الأػػػ  لثسػػػاث
 لاعمػػ  02فاشػػتحمت عأسػػ  المقػػث  تجرير ػػ  فا وػػرى ظامطػػ   أقػػ هحاالق ػػاس القرمػػو لحجحػػفعتأف 

أهـ الستاةج ق فث تأثأر لمررساحج عمى التفازف الثارت فالتفازف القركػو فالػذي  فكاست حف لكرة الأ 
 .أ ى إلى الفقا   حف الإتامات الساجح   فري أمطاؿ آا ا

م سػفاف "ال لاقػ   (26ـ()2::2) etl   &Edward M. Wojtysفجأتس ا فار  فآورفف  راا  -
تػػامات الربػا  التػػمأرو ا حػاحو اػػو الػػ فرة الشػهري رػأف  " ااػته ات ال رااػػ  الإسػاث الرياضػػأأف فا 
الركمػػػ  فااػػػػتو ـ لتػػػػأثأر عمػػػى ح ػػػػ لات الإتػػػام  اػػػػو فحػػػ ى االتاػػػاؤؿ عػػػػف الػػػ فرة الشػػػػهري  إلػػػى 

حػف الإسػاث عمػػى  :4  لم رااػات الحاػق   فاشػػتحمت عأسػ  المقػث عمػػى الفتػػفوالمػاقثفف الحػسهج 
أهػػـ الستػػاةج فجػػ  ارتمػػا  رػػأف حرقمػػ  حػػف فكاسػػت حػػف  ا حػػاحو القػػا  بػػا  التػػمأروالحتػػامات الر 

 .التمأرو ا حاحو الإتام  رتحزؽ او الربا  حراقل  فرة الطحث فاقتحاؿ
( م سػفاف" السشػا  الكهربػاةو لػم ض ال ضػلات ال احمػ  لمقركػ  0ـ()6111جأهاف  ارى أأػفب) -

م  ال فرة الشػهري " ااػته ات ال رااػ  الت ػرؼ عمػى ساػب الاسمااط   او رياض  الحمارزة أثساء حرق
حراقل ال فرة الشهري  للأ اء القركات الاسمااط   او رياضػ  الحمػارزة فااػتو حت الماقثػ  الحػسهج 

ل رااػػػػ  القالػػػػ  فاشػػػػتحمت عأسػػػػ  المقػػػػث عمػػػػى طالمػػػػات كم ػػػػ  الترب ػػػػ  الرياضػػػػ   لمرسػػػػات  والفتػػػػف
هػػـ الستػػاةج فجػػف  اػػرفؽ اػػو السشػػا  الكهربػػو لػػ ى توتػػ  حمػػارزة جاح ػػ  الزقػػازيض فكاسػػت حػػف أ 

 الفت ات او حراقل ال فرة الثالث .

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Holm%20I%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
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"تػػأثأر  (م سػػفاف6115()65) etl   &Edward M. Wojtys رااػػ  ا فار  فجأػػتس فآوػػرفف -
عمى السقف الذي تق  ه حاتف ات  الحرآةال فرة الشهري  عمى إتامات الربا  التمأرو ا حاحو او 

فااته ات ال راا  الت رؼ عمػى تػأثأر الػ فرة الشػهري  عمػى إتػامات الربػا   هرحفف الااترفجأف" 
لم رااػػػػات  الفتػػػػفوالتػػػػمأرو الاحػػػػاحى فعلاقتهػػػػا مالػػػػ فرة الشػػػػهري   فااػػػػتو ـ المػػػػاقثفف الحػػػػسهج 

لاعم  حف اللاعمات اللاةو أترف رنتامات قػا ة اػو الربػا   11الحاق   فاشتحمت عأس  المقث 
اػػو  الساػػاء  ف أهػػـ الستػػاةج عػػف أف  الحاػػتفى الحتفقػػ  حػػف الهرحفسػػاتحػػفكاسػػت  ا حػػاحو التػػمأرو

)حرقمػػ   midcycleوػػلاؿ  الحتفقػ  حػػف ساػػم  إتػامات الربػػا  التػػمأرو ا حػاحو أكرػر مكثأػػر حػػف
الجاػػػـ ا تػػػفر حرقمػػػ  حػػػف حراقػػػل الػػػ فرة حرقمػػػ  تكػػػفيف  حػػػف الحتفقػػػ  وػػػلاؿ الترػػػف ض(   فأقػػػل

 .الشهري 
جراءات البحث  :خطة واا

 لبحث:منهج ا
 القرمػوالق ػاس لحساارته لطر    المقث مااػتو اـ  سظرا   الحسهج التجريرو الماقث  تااتو ح 

 تجرير   فا ورى ظامط . أق هحاالم  ى لمحجحفعتأف 
 مجتمع البحث:

طالمػات الفرقػ  الثاس ػ  مكم ػ  الترب ػ  الرياضػ   جاح ػ  الحس ػا  تـ اوت ار حجتحػ  المقػث حػف 
 طالم .( :24فالمالغ ع  هف )   ـ(2:66/:2:6لم اـ ال رااو )
 عينة البحث:
طالمػػات الفرقػػ  الثاس ػػ  مكم ػػ  الترب ػػ  الرياضػػ   جاح ػػ  الحس ػػا  اشػػتحمت عأسػػ  المقػػث عمػػى 

إلػى حجحػفعتأف أقػ هحا  فتـ تقا حه ( اس 26-61) أعحارهفتترافح ( طالم  :4فالمالغ ع  هف )
( طالمػػات لإجػػراء :6مػػ  مالإضػػاا  إلػػى )( طال62فا وػػرى ضػػامط  قػػفاـ كػػل حجحفعػػ  )  تجرير ػػ

 ال راا  الااتطلاع   لممقث. 
 شروط اختيار وتوصيف العينة: -
               استظاـ الطحث. -
 .قضفر الررساحج الحقترحالاستظاـ  او -
 أف تكفف الطالم  حف الحاتج ات مالفرق  الثاس  . -

 
 
 
 
 (1جدول)
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ومستوا المتغيرات البدنية  لطول ر الوزن(متغيرات )السن ر اتكافؤ عينة البحث ف  
 لدا مجموعت  البحث التجريبية والضابطة والمهارية والفسيولوجية

 15=2=ن1ن

 انًتغُراث
ودذة 

 انمُبش

 ( 51انًجًىعت انتجرَبُت ) ٌ =  ( 51انًجًىعت انضببغت ) ٌ = 

ظ
س

انًتى
 

ظ
سُ

ى
ان

ف  
ذرا

لاَ
ا

ٌ
انًعُبر

 

م 
يعبي

ء
ىا

لانت
ا

ظ 
س

انًتى
 

ظ
سُ

ى
ان

 

لا
ا

ف 
ذرا

َ

ٌ
انًعُبر

 

م 
يعبي

ء
ىا

لانت
ا

 

ث 
لا
يعذ

انًُى
 ...5 3..5 35.55 35.53 5..5 3..5 35.5 35.12 سُت انسٍ  

 ..5 2.23 .51 1..51 ..5 3..2 523 523.2 سى انغىل 

 5.2 3.55 25.5 ..25 ..5 3.55 23.1 23.23 كجى انىزٌ

ث انبذَُت
انًتغُرا

 

 2..5 ...5 2.55 2.53 3..5 5.53 2.55 2.55 ث انتىازٌ انذركٍ

 5.13 5.30 2.35 2.35 5.55 5.23 2.51 .2.5 سى انًروَت

 5.35 5.53 53.01 .53.0 5.21 5.30 53.55 53.0 ث انرشبلت

 5.03 5.13 1... .... 1..5 5.25 5... 2... ث انتىافك

 5.35 5.51 32.3 32.1 5.53 3.33 51 51.3 عذد انتذًم انعضهٍ 

ىن
سُ

ث انف
انًتغُرا

جُت
ى

 

 5.10 3.51 33.3 33.1 55.3 3.51 33 33.3 ٌ/ق يعذل انُبض فٍ انرادت 

 ...5 3.33 555 555.3 5.30 3.10 552 552.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ 

 5.10 3.10 23 20.0 5.51 3.55 23 23.1 درجت ضغظ انذو الاَبسبعٍ 

 5.21 5.1 0.3 0.3 5.55 5.0 0.3 0.2 يههُتر انذفع انمهبٍ 

 5.25 3.55 01 01.2 3.55 2.55 00 00.3 يعبدنت انذذ الألصً لاستهلان الأكسجٍُ

ث انًهبرَت
انًتغُرا

 

 5.30 5.51 5.55 5.55 .5.5 5.55 5.55 5.53 درجت انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف انعبرضت 

 5.51 .5.5 5.11 5.12 5.23 .5.5 5.01 .5.0 درجت انذدرجت انخهفُت عهً انكتف.

 5.23 5.55 2..5 ...5 5.03 5.53 1..5 ...5 درجت انركبت  يُساٌ

 5.31 5.53 5.53 5.51 5.52 .5.5 5.55 5.53 درجت يُساٌ عهً لذو وادذة 
 5.30 5.53 5.35 5.35 5.15 5.53 5.21 5.22 درجت انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف انعبرضت 

 5.23 5..5 0.02 0.15 .5.5 5.55 0.31 0.33 درجت انًجًىع 

( أف جح ػػ  قػػ ـ الحتفاػػطات القاػػار   تزيػػ  عمػػى قػػ ـ 6أتضػػح حػػف الجػػ فؿ الاػػارض رقػػـ )
( ححػػا  شػػأر  0الاسقرااػػات الح  اريػػ   فأف جح ػػ  قػػ ـ ح ػػاحلات الالتػػفاء قػػ  اسقتػػرت حػػا رػػأف ) 

 أارا  ال أس  فومفها حف عأفب التفزي ات غأر الإعت ال   فذلؾ لمحتيأػرات الاسثرفحتريػ ) تكااؤإلى 
م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج   فحاػػتفى ا  اء  ( فحاػػتفى الػػفزف  -الطػػفؿ-ال حػػر الزحسػػو

  قأ  المقث. الحهارى عمى جهاز عارض  التفازف 

 

 

 

 (2جدول )
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معدلات النمو  دلالة الفرو  الإحصاشية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ف  ك) من"
 بدنية ومستوا الأداء المهارا بعض المتغيرات الفسيولوجية والومستوا 

      "قيد البحث عم  عارضة التوازن 
 15=2=ن1ن

 انًتغُراث
ودذة 

 انمُبش

 انًجًىعت انضببغت

 = ٌ (51 ) 

 انًجًىعت انتجرَبُت

لًُت )ث(  ( 51) ٌ = 

 انًذسىبت
انذلانت 

 الإدصبئُت
 ع و ع و

ث 
لا
يعذ

ى
انًُ

 دالغُر  .5.3 3..5 35.53 3..5 35.12 سُت انسٍ  

 غُر دال 5.12 2.23 1..51 3..2 523.2 سى انغىل 

 غُر دال 3..5 3.55 ..25 3.55 23.23 كجى انىزٌ

ث انبذَُت
انًتغُرا

 

 غُر دال .5.2 ...5 2.53 5.53 2.55 ث انتىازٌ 

 غُر دال 5.23 5.30 2.35 5.23 .2.5 سى انًروَت

 غُر دال 5.23 5.53 .53.0 5.30 53.0 ث انرشبلت

 غُر دال 3..5 5.13 .... 5.25 2... ث تىافكان

 غُر دال 5.32 5.51 32.1 3.33 51.3 عذد انتذًم انعضهٍ 

ث 
انًتغُرا

جُت
ى
ىن

سُ
انف

 غُر دال 5.22 3.51 33.1 3.51 33.3 ٌ/ق يعذل انُبض فٍ انرادت  

 غُر دال 5.21 3.33 555.3 3.10 552.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ 

 غُر دال .5.2 3.10 20.0 3.55 23.1 درجت بعٍ ضغظ انذو الاَبس

 غُر دال ...5 5.1 0.3 5.0 0.2 يههُتر انذفع انمهبٍ 

 غُر دال 5.55 3.55 01.2 2.55 00.3 يعبدنت انذذ الألصً لاستهلان الأكسجٍُ

هبرَت
ث انً

انًتغُرا
 

 دالغُر  5.51 5.51 5.55 5.55 5.53 درجت انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف انعبرضت 

 غُر دال 5.35 .5.5 5.12 .5.5 .5.0 درجت انذدرجت انخهفُت عهً انكتف.

 غُر دال 1..5 5.55 ...5 5.53 ...5 درجت يُساٌ انركبت 

 غُر دال 5.01 5.53 5.51 .5.5 5.53 درجت يُساٌ عهً لذو وادذة 
 ر دالغُ 5.51 5.53 5.35 5.53 5.22 درجت انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف انعبرضت 

 غُر دال 3..5 5..5 0.15 5.55 0.33 درجت انًجًىع 

 1.679( = 0.05مستوا دلالة )عند قيمة )ت( الجدولية 
تفج  ارفؽ غأر  لالػ  إقتػاة ا  رػأف حجحػفعتو المقػث الضػامط  أس  ( 2أتضح حف الج فؿ )

  فا  اء الحهػػارى م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج فحاػػتفى فالتجرير ػػ  اػػو كػػل حػػف ح ػػ لات السحػػف 
قأػ  المقػث قأػث أف جح ػ  قػ ـ )ت( الحقاػفم  أقػل حػف ق حػ  )ت( الج فل ػ   عمى جهاز عارضػ  التػفازف 

 .( ححا  شأر إلى تكااؤهحا او تمؾ الحتيأرات2:.:عس  حاتفى )

 أدوات جمع البيانات :
  أولا: استمارة استطلاع أراء الخبراء

 ى الررساحج الحقترح.ااتحارة ااتطلاع أراء الورراء قفؿ حقتف  -
 .الحتيأرات الر س  ااتحارة ااتطلاع أراء الورراء قفؿ اساب اوتمارات  -
 

  انيا: الأجهزة والأدوات: 
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 جهاز الراتاحأتر لق اس الطفؿ فالفزف. - 
 ااع  إ قاؼ. -
  stabolometer 16020 IQR  جهاز  -
 جهاز زةامقى لق اس ضيط ال ـ. -
 مض.احاع طر    لق اس ح  ؿ الس -
 جهاز عارض  التفازف. -
 حراتب إافسج  .  -
    "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005جهاز  -
 

 (2 ال ا: الاختبارات المستخدمة مرفق )
  .عمى حشط الق ـالفقفؼ اوتمار  -
 اوتمار الاسمطاح الحاةل لق اس التقحل ال ضمو. -
 اوتمار ال فاةر الرقح   لق اس حاتفى التفااض. -
 .ثسى الجزع أحاحا أافلوتمار ا -
 اوتمار الجري الحكفكو لق اس الرشاق . -
 .  "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005ح  ؿ السمض فضيط ال ـ اوتمار  -

 اوتمار هاراار  لتق أر الق  ا قتى لااتهلاؾ ا كاجأف. -
 قث. ارا  عأس  الم القمرو ال ا  قااب اجل حف جاكافف  جراـ سحف ح ا ل  -

 تقويم مستوا الأداء المهارا عم  جهاز عارضة التوازن   -  3
إاػػػػت است الماقثػػػػ  لق ػػػػاس فتقأػػػػ ـ حاػػػػتفى ا  اء الحهػػػػارى عمػػػػى جهػػػػاز عارضػػػػ  التػػػػفازف  

لحجحفع  المقث مالجحم  القرك   الحقػررة مالفرقػ  الثالثػ  عمػى جهػاز عارضػ  التػفازف   فذلػؾ عػف 
( حقكحػات 0ة فأعضاء هأة  الت ريس   فكػاف عػ  هف )طريض لجس  حف الحقكحات حف ذفى الورر 

فقػ  تػـ أوػذ حتفاػط الػػ رجات فذلػؾ لتق أػ   رجػ  ا  اء لكػل طالمػػ  فكاسػت السها ػ  ال ظحػى عمػػى 
(  رجػػات   فقػػ  تػػـ ق ػػاس ا  اء الحهػػارى حػػرتأف اػػو )ر ا ػػ  فسها ػػ  ( تطرأػػض تجربػػ  :6الجهػػاز )
عمػػى  الثاس ػػ عمػػى الحهػػارات الحقػػررة عمػػى الفرقػػ  فقػػ  قاحػػت الماقثػػ  رفضػػ  تقاػػ ـ ال رجػػ   المقث 

  كفف التقأ ـ أقرب حف الحفضفع  . جهاز عارض  التفازف قتى
 ( 3 ال ا: الاستمارات المستخدمة ف  البحث: مرفق )

مػػػالإطلاع فالحاػػػح الحرج ػػػو لمحراجػػػ  ال مح ػػػ  فال رااػػػات الاػػػامق  ال رب ػػػ   الماقثػػػ  تقاحػػػ -1
متػف  واتػ    فااػأفلفج ا الرياضػ   )جحمػاز( الت ريب الرياضػوفا جسر   الحتوتت  او حجاؿ 



 11 

(  فالحتيأػػػرات الفاػػػأفلفج   الحاػػػتو ح  اػػػو الر س ػػػ رهػػػ ؼ قتػػػر فتق أػػػ  أهػػػـ فأساػػػب اوتمػػػارات) 
 رتتح ـ: ا الماقثافالمقث فق  قاح

فالحتيأػرات الفاػأفلفج     الحتيأرات الر س ػ ااتحارة لااتطلاع رأى الورراء لتق أ   -6
( رأسحا تظهػر 6قث ف ظهر أاحاء الورراء فشرف  اوت ارهـ او )حراض ل أس  الم

فالحتيأػرات الفاػػأفلفج    الحتيأػرات الر س ػ ااػتحارة ااػتطلاع رأأهػـ اػو اوتمػارات 
 (.0او )حراض 

قأػ  المقػث  التػ ريمات الحاػتو ح ااتحارة لااػتطلاع رأى الورػراء لتق أػ  حسااػم   -2
 (0 ـ الزحسو لمفق ة.)حراضفالتقا الحقترحفكذلؾ حكفسات ررساحج 

 (3جدول )

 الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث

 12ن=       

 انمُبسبث
ودذة  الاختببر

 انمُبش

انُسبت  انتكراراث

 انًئىَت

 الاختببراث انبذَُت

اختببر انتىازٌ انىلىف عهً عبرضت 

 انتىازٌ
 53 سى

555% 

 %2.2. 55 ث نمُبش انتىافك تاختببر انذوائر انرلًُ

 %2.2. 55 ث اختببر انجرٌ انًكىكٍ نمُبش انرشبلت

  53 سى اختببر فتخ انبرجم نمُبش انًروَت

اختببر الاَبغبح انًبئم نمُبش انتذًم 

 انعضهٍ
 53 عذد

555% 

الاختببراث 

 انفسُىنىجُت

 %2.2. 55 ٌ/ق اختببر لُبش يعذل انُبض خلال انرادت

 %555 53 درجت اختببر هبرفبرد نهخغى

 %555 53 يًهُتر اختببر انذفع انمهبٍ

اختببر جهبز ضغظ انذو انسئبمٍ نمُبش 

 ضغظ انذو 
 53 درجت

555% 

 %555 53 درجت عٍ عرَك  نجُت انًذكًٍُ  ٍانتمىًَ الأداء انًهبري

( أف الساػػػب الحةف ػػػ  لاتفػػػاؽ الورػػػراء قػػػفؿ الاوتمػػػارات قأػػػ  المقػػػث 0أتضػػػح حػػػف جػػػ فؿ )
هػػػذة الساػػػب لقرػػػفؿ الاوتمػػػارات قأػػػ   الماقثػػػ  ارتضػػػت%( فقػػػ  ::6إلػػػى % 50.0ترافقػػػت حػػػف )

 المقث.                                                                       

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة ف  البحث 

الااػتطلاع   رنجراء الح احلات ال مح   للاوتمارات الحاتو ح  عمػى ال أسػ   الماقث  تقاح
  -:طالمات( :6ل    ) جاح   الحس ا  طالمات الفرق  الثاس   مكم   الترب   الرياض حف 



 15 

 الصد :  - أ
مااػػػػتو اـ تػػػ ؽ الحقارسػػػػ  الطرا ػػػػ  عػػػػف طريػػػض تطرأػػػػض حتيأػػػػرات المقػػػػث  قاحػػػت الماقثػػػػ 

  ( عمػػػو عأسػػػ  ااػػػتطلاع الاوتمػػػارات الحهاريػػػ  –الفاػػػأفلفج   الاوتمػػػارات  -الر س ػػػ )الاوتمػػػارات 
فحػػػػف وػػػػارج ال أسػػػػ  ا اااػػػػ    فقػػػػ  تػػػػـ ترتأػػػػب  رجػػػػات عأسػػػػ  المقػػػػث اػػػػو  طالمػػػػات( :6عػػػػ  ها)

 الربػػاعأأفالحتيأػػرات قأػػ  ال رااػػ  ترتأمػػا  تتػػاع  ا  فتػػـ تقاػػ حه إلػػى إرباع ػػات  فتحػػت الحقارسػػ  رػػأف 
 -(:4ا عمى فا  سى فذلؾ لمتأك  حف أف الاوتمارات تا ق  ا حا فض ت لق اا  كحا او ج فؿ )

 (4دول )ج
 البدنية الاختباراتمعاملات الصد  

                (= ٌ55 ) 

ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

لًُت )ث(  انربُع الأدًَ انربُع الأعهً

 انًذسىبت
يستىي 

 ع± ش ع± ش انذلانت

 دال *1.33 5.53 5..3 5.53 2.55 ث انتىازٌ انذركٍ

 دال *.1.0 5.10 3.55 5.15 2.52 سى انًروَت

 دال *2.53 5.22 50.13 5.03 ..53 ث رشبلتان

 دال *2.35 5.30 51.. 2..5 01.. ث انتىافك

 دال *0.55 3.23 55.3 3.33 51.3 عذد انتذًم انعضهٍ

 (1815( عند مستوى دلالة )18185قيمة "ت" الجدولية )

ا عمػى فا  سػى لتػالح حجحفعػ   الربػاعأأف( فجػف  اػرفؽ  الػ  رػأف 2أتضح حػف الجػ فؿ )
قأػػػ  المقػػػث ححػػػا  شػػػأر إلػػػى تػػػ ؽ هػػػذه  الحتيأػػػرات الر س ػػػ  لرب ػػػ  ا عمػػػى اػػػو جح ػػػ  اوتمػػػارات ا

 الاوتمارات ا حا فض ت حف أجم .

 (5جدول )

 (10ن =)                 معاملات الصد  ف  المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث                     

ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

لًُت )ث(  الأدًَانربُع  انربُع الأعهً

 انًذسىبت
يستىي 

 ع± ش ع± ش انذلانت

 دال *1.55 3.55 5.3. 3.51 33.3 ٌ/ق اختببر لُبش يعذل انُبض خلال انرادت

 دال *0.50 3.15 5..2 3.10 00.3 درجت اختببر هبرفبرد نهخغى

 دال *2.51 5.21 533.2 3.55 552.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ

 دال *3.31 5.23 31.3 5.0 23.1 يههُتر ٍضغظ انذو الاَبسبع

 دال  *2.21 5.21 0.3 2.55 0.2 يعبدنت انذفع انمبهٍ 

 (5.51( عُذ يستىي دلانت )5.5.3لًُت "ث" انجذونُت )

ا عمى فا  سػى لتػالح حجحفعػ   الرباعأأف( فجف  ارفؽ  ال  رأف 1أتضح حف الج فؿ )
 -القػػ  ا قتػػى لااػػتهلاؾ ا كاػػجأف- ػػ ؿ السػػمضالرب ػػ  ا عمػػى اػػو الحتيأػػرات الفاػػأفلفج   )ح
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الػػ ا  القمرػػو( ححػػا  شػػأر إلػػى تػػ ؽ هػػذه الاوتمػػارات ا حػػا  -ضػػيط الػػ ـ الاسقماضػػو فالاسماػػاطو
 فض ت حف أجمه.

 (1ج فؿ )
 ت ؽ التحاأز رأف الرب   ا عمى فالرب   ا  سى او الحتيأرات

 الحهاري  ل ى قأ  المقث 
:6ف= 

 6.62  رج  انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف انعبرضت 
 55.:  رج  انذدرجت انخهفُت عهً انكتف.

 6.66  رج  يُساٌ انركبت 
 :6.2  رج  و وادذة يُساٌ عهً لذ

 15.:  رج  انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف انعبرضت 
 2.02  رج  انًجًىع 

رب   ا  سى او جح   ( فجف  ارفؽ  ال  إقتاة ا رأف الرب   ا عمى فال1أفضح ج فؿ )
الحتيأرات الحهاري  عمى عارض  التفازف قأ  المقث  قأث أف ق ح  "ت" الحقافم  أكرر حػف ق حػ  

عمى ت ؽ الإوتمػارات الحاػتو ح  اػو ق ػاس حػا  ؿححا أ  2:.:"ت" الج فل   عس  حاتفى  لال  
 لق ااه. تفض 

  بات الاختبارات : 
 – Testاف طريقػػ  تطرأػػض الاوتمػػار فا عػػا ة تطر قػػه )لقاػػاب ثمػػات الاوتمػػارات ااػػتو ـ الماقثػػ 

Retest الحاػػتو ح  اػػو هػػذا المقػػث عمػػى  الحتيأػػرات الر س ػػ رتطرأػػض اوتمػػارات  ت الماقثػػ  ( قأػػث قاحػػ
تطرأػػػض  أعػػػا   ثػػػـ  طالمػػػات( :6عأسػػػ  حػػػف حجتحػػػ  المقػػػث فحػػػف وػػػارج ال أسػػػ  ا تػػػم   لممقػػػث قفاحهػػػا )

زحسػػو ح تػػه ثلاثػػ  أ ػػاـ فقػػ  تػػـ إأجػػا  ح احػػل الارتمػػا  رػػأف  الاوتمػػارات الحاػػتو ح  عمػػأهـ فذلػػؾ مفاتػػل
 -:( أفضح ذلؾ 1التطر قأف ا فؿ فالثاسو   فالج فؿ ) 

 
 
 
 
 
 

 (7جدول )
 لإختبارات البدنية       امعاملات الصد  

 (10ن =)                  
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ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

يعبيم  انتغبُك انثبٍَ انتغبُك الأول

 الارتببط

يستىي 

 ع ± ش ع± ش انذلانت

 دال 13..5 5.51 2.51 5.53 2.55 ث انتىازٌ انذركٍ

 دال 35..5 5.23 2.51 5.13 2.53 سى انًروَت

 دال 25..5 5.15 5..53 5.10 ...53 ث انرشبلت

 دال 05..5 5.23 25.. 5.03 21.. ث انتىافك

 دال 01..5 5.10 51.2 3.33 51.3 عذد انتذًم انعضهٍ 

 ( 1815( عند مستوى )18576يمة "ر" الجدولية )ق

( فجف  علاق  ارتماط    ال  رأف تطرأػض الاوتمػار فا عػا ة تطر قػه حػرة 1أتضح حف الج فؿ )
( ححػا 122.:-122.:ح احلات الارتما  رأف ) ترافقت( قأث 2:.:ثاس   عس  حاتفى ح سف   )

 ات. شأر إلى أف الاوتمار الحاتو ـ عمى  رج  عال   حف الثم

 (.جذول )

 (55يعبيلاث انصذق فٍ انًتغُراث انفسُىنىجُت لُذ انبذج                 ٌ =)

ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

لًُت )ث(  انربُع الأدًَ انربُع الأعهً

 انًذسىبت
يستىي 

 ع± ش ع± ش انذلانت

اختببر لُبش يعذل انُبض 

 خلال انرادت
 ٌ/ق

33.5 3.51 
 دال 1...5 3.55 ..33

 دال 23..5 ...5 00.25 3.10 00.1 درجت تببر هبرفبرد نهخغىاخ

 دال 10..5 3.53 3..55 3.55 552.2 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ

 دال  55..5 3.21 20.3 5.0 ..23 يههًُتر ضغظ انذو الاَبسبعٍ

 دال 35..5 3.10 0.3 2.55 0.2 يعبدنت انذفع انمبهٍ 

 ( 1815) ( عند مستوى18576قيمة "ر" الجدولية )

( فجف  علاق  ارتماط ػ   الػ  رػأف تطرأػض الاوتمػار فا عػا ة تطر قػه :6أتضح حف الج فؿ )
   ::1.:ح ػػػػػاحلات الارتمػػػػػا  رػػػػػأف ) ترافقػػػػػت( قأػػػػػث 2:.:حػػػػػرة ثاس ػػػػػ  عسػػػػػ  حاػػػػػتفى ح سف ػػػػػ  )

 ( ححا  شأر إلى أف الاوتمار الحاتو ـ عمى  رج  عال   حف الثمات.112.:
 
 
 
 
 
 
 

 

 (1ج فؿ )
 تما  رأف التطرأض ا فؿ فالثاسو او الحتيأرات الحهاري  ل ىح احل الار 

 طالمات قأ  المقث 
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:6ف= 

  رج  انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف انعبرضت 
  رج  هً انكتف.انذدرجت انخهفُت ع

  رج  يُساٌ انركبت 
  رج  يُساٌ عهً لذو وادذة 

  رج  انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف انعبرضت 
  رج  انًجًىع 

 211.:( =  2:.:" ر " الج فل   عس  حاتفي ال لال  )  ق ح * 
فالثػاسو اػو الحتيأػرات  ا فؿ( أف ح ػاحلات الارتمػا  رػأف التطر قػأف 1أتضح حف جػ فؿ )

فهػػػذا أػػػ ؿ أف هػػػذه الاوتمػػػارات ذات ( :12.:إلػػػى  ::1.:الر س ػػػ  قأػػػ  المقػػػث اسقتػػػرت حػػػارأف)
 ح احلات ثمات عال  .
 البرنامج المقترإ :

 البرنامج: الهدف من 
الحتيأػرات الر س ػ  فالفاػأفلفج   فحاػتفى ا  اء  حاػتفى أه ؼ الررساحج الحقترح إلػى زيػا ة  

طالمػػات الفرقػػ  الثاس ػػ  مكم ػػ  الترب ػػ  الرياضػػ   جاح ػػ  لػػ ى  الحهػػارى عمػػى جهػػاز عارضػػ  التػػفازف 
الم اق  الر س   حف ولاؿ حجحفع  حف التحريسات ما  فات الحوتمف  لم حل عمى تسح   حاتفى  الحس ا

 ل أهـ فتقاأف حاتقملاتهـ القا  .
 أسس وضع البرنامج: -
 .أف أتسااب حقتفى الررساحج ح  وتاة  الحرقم  الاس   -6
كرات -أف تشحل التحريسات عمى أ فات حساام  لاف فق رات الفت ات ) جهاز التفازف الوشرو  -2
 قماؿ(. -أطفاؽ-
 وت ار فتسفأذ التحريسات.حراعاة عاحل ا حاف فالالاح  او ا -0
 حراعاة التسفع او اوت ار التحريسات لتلااو الش فر مالحمل.-4
حل التحريسػػػات عمػػػى الاستقػػػاؿ حػػػف حكػػػاف  وػػػر فالػػػتقكـ اػػػو الجاػػػـ فالثمػػػات فالقركػػػ  تأف تشػػػ -2

 .لتفا ى عاحل الت ب
 

 محتوا البرنامج:
اقػػ   (62( )5( )0( )2)عمػػى ال  أػػ  حػػف ال رااػػات الاػػامق  الماقثػػ  إطػػلاعحػػا  حػػف وػػلاؿ 
 حراػض الرياضػو التػ ريبحجاؿ رتق أ  التحريسات الحساام    ثـ تـ عرضها عمى الورراء او  قاحت

( ره ؼ الت رؼ عمى ح ى حساارتها لمتطرأض عمػى عأسػ  المقػث فارتماطهػا فحػ ى تأثأرهػا عمػى 6)
الت رير ػػ  اػػو ا اػػرفع  الحتيأػػرات قأػػ  المقػػث فكػػذلؾ تق أػػ  الفتػػرة الكم ػػ  لمررسػػاحج فعػػ   الفقػػ ات

 لؾ :                      ذ( أفضح :6فزحف الفق ة الت رير   فتـ ت  أل الررساحج الت ريرو رساء عمى آراةهـ فج فؿ )
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 (:6ج فؿ  )
 62ف=    قفؿ حقافر الررساحج الورراء  الاا ة آراء            

 السام  الحةف   حاتفى الاتفاؽ حقتفى الررساحج

 %::6 أاار   5    الررساحجع   ااار

 %0.:1 فق ات 0 ع   الفق ات الت رير   او ا ارفع

 %52  ق ق  :0 زحف الفق ة الت رير   الأفح  

( 0( أاار   رفاق  )5(اسه تـ التفتل إلى أف الفترة الزحس   الكم   ):6أتضح حف ج فؿ )
 (  ق ق  لمفق ة.:4فق ات أارفع ا رزحف)

 

 بية اليومية:أجزاء الوحدة التدري
 ؽ( 2الإقحاء:)

أف  راعػت الماقثػ فاله ؼ حسه التهأة  الكاحم   جزاء الجاـ ااػت  ا ا لمجػزء الرة اػو   قأػث      
 كػػفف ا  اء اأهػػػا متػػفرة جحاع ػػػ  فاػػػو شػػكل حاػػػامقات حػػػ  الااػػت اس  رػػػم ض ا  فات الحوتمفػػػ  

 مالفسات (.-فسج حراتب أا -ا شكاؿ فا قجاـ فا لفاف ) كالزجاجات الملاات ؾ 
  ( 20الجزء الرشيس :)

ف  ترر أهـ جزء  سه أتـ ا ه تققأض اله ؼ حف  الررساحج ف قتفى عمى حجحفع  تحريسات  
قمػػػػاؿ( قأػػػػث تػػػػؤ ي التحريسػػػػات لكػػػػل  -أطػػػػفاؽ  -كػػػػرات -مااػػػػتو اـ ) جهػػػػاز التػػػػفازف الوشػػػػرو 

( أاػار   4أػض الررسػاحج )حجحفع  حتساام  حف قأث زحف سزفؿ ال فرة الشهري    فق  رمغ زحف تطر
 -الثلاثػػػاء -( فقػػػ ات تػػ ريب أاػػرفع ا أ ػػاـ )ا قػػ 0ؽ(رفاقػػ  ):2فأتػػمح زحػػف الجػػزء الرة اػػو )

–الاثسأف  –الوح س( فحجحفع  أورى حتساام  حف قأث زحف سزفؿ ال فرة الشهري  أ اـ ) الارت 
 ا رب اء(.
 ؽ(2الوتاـ)
مػا  فات لػى حػا قرػل ححاراػ  التحريسػات أه ؼ  إلى عف ة أجهزة الجاػـ لمقالػ  الطر   ػ  إ 

 . مكم   الترب   الرياض  تـ تسفأذ الررساحج ولاؿ الفق ة الت رير    فق
 
 

 

 الدراسة الاستطلاعية  :
قتػى  :2:6/:2/6رنجراء ال راا  الااػتطلاع   ا فلػى اػو الفتػرة حػا رػأف  الماقث  تقاح

مػات حػػف طالمػات الفرقػػ  الثاس ػ  مكم ػػ  طال( 62عمػى ال أسػػ  الااػتطلاع   فعػػ  هـ ) :2:6/:4/6
فذلػؾ رهػ ؼ التققػض حػف الح ػاحلات ال مح ػ  لمحتيأػرات قأػ  المقػث  الترب   الرياضػ   جاح ػ  الحس ػا
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الححاراػػات لمرياضػػ   الطالمػػاتفحػػ ى حلاةحػػ  م ػػض التحريسػػات فا  فات الحقترقػػ  لقػػ رات فحأػػفؿ 
الحجحفعػات التػو تتسااػب حػ  م ضػها اػو تق أػ   اػو حف ال رااػ  الااػتطلاع   الماقث  تفااتفا 

حفاعأ  سزفؿ ال فرة الشهري   فمالتالو تق أ  حفاعأ  اوتمار الفت ػات م ػ  تتػس فهـ لحجحفعػات حػف 
 .اجل تق أ  حفاعأ   لمت ريمات مالررساحج فالتو ر ات م   سزفؿ ال فرة الشهري  التال   رأفـ

 القياسات القبمية:
إلػػػػػػػػى  :2:6/:1/6 أسػػػػػػػػ  المقػػػػػػػػث اػػػػػػػػو الفتػػػػػػػػرة حػػػػػػػػف تػػػػػػػػـ إجػػػػػػػػراء الق ااػػػػػػػػات القرم ػػػػػػػػ  ل 

60/6:/2:6:. 
 تطبيق البحث :

حجحفعػ  حتسااػم  تـ تطرأض الررسػاحج أثسػاء سػزفؿ الػ فرة الشػهري   فكػاف التػ ريب أػتـ لكػل 
فذلػػؾ ل ػػ ـ تطػػارض سػػزفؿ الػػ فرة رػػأف الفت ػػات التػػو وضػػ ف  حػػف قأػػث زحػػف سػػزفؿ الػػ فرة الشػػهري 
 لػػ أهفعمػى قػػ ة فاقػا لحفاعأػ  الػ فرة الشػهري   طالمػ الػ  كػل لإجػراء المقػث فعمػى أاػاس  رااػػ  ق

قتػػػى  :2:6/:62/6أػػػفـ اػػػو الفتػػػرة حػػػا رػػػأف  25فعمػػػى أاػػػاس استظػػػاـ الػػػ فرة الشػػػهري  اى كػػػل 
62/62/2:6:. 

 القياسات البعدية:
 :62/2:6/:2تػػـ إجػػراء الق ااػػات الم   ػػ  لمحتيأػػرات قأػػ  المقػػث فذلػػؾ اػػو الفتػػرة حػػف   

     .:21/62/2:6 إلى

 المعالجات الإحصاشية المستخدمة ف  البحث :
 ا االأب الإقتاة   التال  :  الماقث  تاو ضفء ه ؼ فارفض المقث ااتو ح

 -اوتمػػػار )ت( -الساػػػم  الحةف ػػػ  -ح احػػػل الالتػػػفاء -الاسقػػػراؼ الح  ػػػاري  -الفاػػػ ط -) الحتفاػػػط
 سام  التقاف أف التيأر(. -ح احل الارتما 

 
 
 
 
 

 : شجعرض ومناقشة النتا
 أولا: عرض النتاشج: 

 (66ج فؿ )
 الحتيأرات الر س   او التجرير     لال  الفرفؽ الإقتاة   رأف الق ااأأف القرمو فالم  ي لمحجحفع 

 فالفاأفلفج   فحاتفى ا  اء الحهارى عمى
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 قأ  المقث جهاز عارض  التفازف  
  62ف = 

ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

انفرق بٍُ  انمُبش انبعذي انمُبش انمبهٍ

 انًتىسغٍُ

َسبت 

 انتذسٍ

يستىي  لًُت )ث( 

 ع ± ش ع± ش انذلانت

 دال *0.5 %13 .2.2 5.53 2.1 ...5 2.53 ث انتىازٌ انذركٍ

 دال *0.35 %.5..3 ..5 5.15 1.55 5.30 2.35 سى انًروَت

 دال *...2 %33.22 .3.3 5.30 55.35 5.53 .53.0 ث انرشبلت

 دال *2.01 %2...5 .5.0 0..5 3.15 5.13 .... ث انتىافك

 دال *2.53 %32.3 3.5 3.15 25.2 5.51 32.1 عذد انتذًم انعضهٍ 

 دال *2.51 %0.25 2.3 3.52 30.2 3.51 33.1 ٌ/ق يعذل انُبض فٍ انرادت 

 دال *0.55 %31.0 5.12 3.35 25.3 3.33 555.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ 

 دال *...3 %3..0 1.55 3.50 551.3 3.10 20.0 درجت ضغظ انذو الاَبسبعٍ 

 دال *2.15 %2.2 0.55 2.51 25.0 5.1 0.3 يههًُتر انذفع انمهبٍ 
 دال *0.55 %50.1 ..5 3.55 1.1 3.55 01.2 يعبدنت انذذ الألصً لاستهلان الأكسجٍُ

انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف 

 انعبرضت 
 دال *2.35 %2..20 5.33 .5.5 2..5 5.51 5.55 درجت

 دال *2.23 %2.03. 5.10 5.53 5.55 .5.5 5.12 درجت انذدرجت انخهفُت عهً انكتف.
 دال *2.31 %1..03 5.03 5.53 5.01 5.55 ...5 درجت يُساٌ انركبت 

 دال *2.03 %12.13 5.21 5.52 5..5 5.53 5.51 درجت يُساٌ عهً لذو وادذة 
انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف 

 انعبرضت 
 دال *1..2 %22.55 5.00 5.51 5.51 5.53 5.35 درجت

 دال *2.25 %22.22 3..3 5.53 .3.2 5..5 0.15 درجت انًجًىع

 6.120(=2:.:ق ح  )ت( الج فل   عس  حاتفى ال لال  )
تفجػػ  اػػرفؽ ذات  لالػػ  إقتػػاة   رػػأف حتفاػػطو الق ااػػأأف أسػػ  ( 66) جػػ فؿأتضػػح حػػف 

فالفاػػػأفلفج    الحتيأػػػرات الر س ػػػ  لمقػػػث اػػػو اوتمػػػارات قأػػػ  ا التجرير ػػػ  القرمػػػو فالم ػػػ ي لمحجحفعػػػ 
الم ػ ي ححػا  شػأر  المقػث لتػالح الق ػاسقأ  فحاتفى ا  اء الحهارى عمى جهاز عارض  التفازف 
 فالفاػػأفلفج   فا  اء الحهػػارى  الحتيأػػرات الر س ػػ إلػػى أف الررسػػاحج لػػه تػػأثأر اأجػػارو عمػػى تقاػػأف 

 .ال أس  الحجحفع  التجرير   عأس  طالمات ل ي
 
 
 
 
 

 (62ج فؿ )
الحتيأرات الر س    او الضامط    لال  الفرفؽ الإقتاة   رأف الق ااأأف القرمو فالم  ي لمحجحفع 

 فالفاأفلفج   فحاتفى ا  اء الحهارى عمى
 قأ  المقث جهاز عارض  التفازف  

 62ف=
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ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

انفرق بٍُ  انمُبش انبعذي انمُبش انمبهٍ

 غٍُانًتىس

َسبت 

 انتذسٍ

يستى لًُت )ث( 

ي 

 انذلانت
 ع ± ش ع± ش

 دال *2.55 %..2 5.51 3.15 0.51 5.53 2.55 ث انتىازٌ انذركٍ

 دال *.2.1 %30..3 2..5 5.13 0.55 5.23 .2.5 سى انًروَت

 دال *2.30 %.1.5 5.25 5.35 5..55 5.30 53.0 ث انرشبلت

 دال *2.35 %.1.2 .5.0 5.23 01.. 5.25 2... ث انتىافك

 دال *2.35 %52.5 3.2 3.55 53.1 3.33 51.3 عذد انتذًم انعضهٍ 

 دال *5..3 %5..5 5.3 2.55 32.1 3.51 33.3 ٌ/ق يعذل انُبض فٍ انرادت 

 دال *...3 %0.. 0.5 0.51 2..0 3.10 552.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ 

 دال *2.55 %.3.5 3.1 5..3 550.3 3.55 23.1 درجت ضغظ انذو الاَبسبعٍ 

 دال *5..3 %5.23 5.55 2.25 25.1 5.0 0.2 يههُتر انذفع انمهبٍ 

انذذ الألصً لاستهلان 

 الأكسجٍُ
 يعبدنت

00.3 2.55 
0.. 2.51 5.2 2.5% 3..2* 

 دال

انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف 

 انعبرضت 
 دال *.2.5 %25..5 5.35 5.25 5.33 5.55 5.53 درجت

فُت عهً انذدرجت انخه

 انكتف.
 *2.25 %31.55 5.53 5.53 5.25 .5.5 .5.0 درجت

 دال

 دال *2.30 %55.55 5.55 5.33 5.55 5.53 ...5 درجت يُساٌ انركبت 
 دال *2.35 %35.12 5.32 5.50 5.21 .5.5 5.53 درجت يُساٌ عهً لذو وادذة 

انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف 

 انعبرضت 
 دال *2.35 %52.22 .5.5 5.51 5.31 5.53 5.22 درجت

 دال *2.22 %53.12 5.31 1..5 1.53 5.55 0.33 درجت انًجًىع

 6.120(=2:.:ق ح  )ت( الج فل   عس  حاتفى ال لال  )
تفجػػ  اػػرفؽ ذات  لالػػ  إقتػػاة   رػػأف حتفاػػطو الق ااػػأأف أسػػ  ( 62) جػػ فؿأتضػػح حػػف 

فالفاػػػأفلفج    يأػػػرات الر س ػػػ  الحتقأػػػ  المقػػػث اػػػو اوتمػػػارات  الضػػػامط  القرمػػػو فالم ػػػ ي لمحجحفعػػػ 
 الم  ي. المقث لتالح الق اسقأ  فحاتفى ا  اء الحهارى عمى جهاز عارض  التفازف  

 
 
 
 
 
 
 
 (60ج فؿ )
 او                التجرير   فالضامط   لمحجحفع  الم أ أف لال  الفرفؽ الإقتاة   رأف الق ااأأف 

س   فحاتفى ا  اء الحهارى عمى جهاز عارض  التفازف فالر  الحتيأرات الفاأفلفج                
 قأ  المقث

 ( :0 =2ف = 6) ف 
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ودذة  انًتغُراث

 انمُبش

يستىي  لًُت )ث(  انًجًىعت انضببغت  تانًجًىعت انتجرَبُ

 ع ± ش ع± ش انذلانت

 دال *3.51 3.15 0.51 5.53 2.1 ث انتىازٌ انذركٍ

 دال *3.25 5.13 0.55 5.15 1.55 سى انًروَت

 دال *...5 5.35 5..55 5.30 55.35 ث انرشبلت

 دال *3.55 5.23 01.. 0..5 3.15 ث انتىافك

 دال *3.50 3.55 53.1 3.15 25.2 عذد انتذًم انعضهٍ 

 دال *3.25 2.55 32.1 3.52 30.2 ٌ/ق يعذل انُبض فٍ انرادت 

 دال *5..3 0.51 2..0 3.35 25.3 درجت ضغظ انذو الاَمببضٍ 

 دال *3.11 5..3 550.3 3.50 551.3 درجت ضغظ انذو الاَبسبعٍ 

 دال *3.25 2.25 25.1 2.51 25.0 يههًُتر انذفع انمهبٍ 

 دال *3.03 2.51 ..0 3.55 1.1 يعبدنت انذذ الألصً لاستهلان الأكسجٍُ
 دال *3.52 5.25 5.33 .5.5 2..5 درجت انذدرجت الأيبيُت فٍ يُتصف انعبرضت 

 دال *.3.5 5.53 5.25 5.53 5.55 درجت انخهفُت عهً انكتف.انذدرجت 
 دال *3.03 5.33 5.55 5.53 5.01 درجت يُساٌ انركبت 

 دال *3.25 5.50 5.21 5.52 5..5 درجت يُساٌ عهً لذو وادذة 
 دال *3.02 5.51 5.31 5.51 5.51 درجت انىلىف عهً انُذٍَ فٍ يُتصف انعبرضت 

 دال *3.22 1..5 1.53 5.53 .3.2 درجت انًجًىع

 1.697( = 0.05مستوا دلالة )عند قيمة )ت( الجدولية 
تفجػػ  اػػرفؽ ذات  لالػػ  إقتػػاة   رػػأف حتفاػػطو الق ااػػأأف أسػػ  ( 60) جػػ فؿأتضػػح حػػف 

الفاػأفلفج   ف  الر س ػ   الحتيأػراتقأ  المقػث اػو اوتمػارات  التجرير   فالضامط  لمحجحفع  الم  أأف
ححا  شأر إلى أف الررساحج له تأثأر اأجػارو  لمحجحفع  التجرير   الم  ي المقث لتالح الق اسقأ  

فحاػتفى ا  اء الحهػارى عمػى جهػاز عارضػ  التػفازف الفاػأفلفج    الر س ػ  الحتيأػراتعمػى تقاػأف 
 .ال أس  الحجحفع  التجرير   عأس  طالمات ل ي

 

 مناقشة النتاشج  
      

لالػػ  إقتػاة   رػػأف حتفاػػطات الق ااػػات ( فجػػف  اػػرفؽ ذات  66أتضػح حػػف جػػ فؿ رقػـ ) 
القرم ػػ  فالم   ػػ  اػػو حاػػتفى م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج   فحاػػتفى ا  اء الحهػػارى لػػ ى 

( لحتيأػػر التقحػػػل 0.62قأػػػث اسقتػػرت ق حػػ  )ت( الج فل ػػػ  حػػف )  طالمػػات الحجحفعػػ  التجرير ػػ
عسػػػػ  حاػػػػتفى ال لالػػػػ    فل ػػػػ الج( لحتيأػػػػر الحرفسػػػػ  فهحػػػػا أعمػػػػى حػػػػف ق حتهػػػػا :4.1ال ضػػػػمو إلػػػػى )

ذلؾ التقاف إلى تطرأػض الررسػاحج الحقتػرح مااػتو اـ تػ ريمات الحاػتقملات  فت زى الماقث   (2:.:)
عأسػ   الطالماتل ى فالق رات الفاأفلفج    التو تقفـ عمى تسح   حاتفى التفازف  الحس كا  القا  

 المقث التجرير  .
 

و فالثارػت أتػأثر مالػ فرة الشػهري  لػ ي الفت ػات فاف أف الاتػزاف رسفع ػ  القركػ فترى الماقثػ 
ا  ػػاـ الثلاثػػ  التػػو تمػػو الػػ فرة الشػػهري  تكػػفف اقػػل الػػ رجات اػػفاء اػػو التػػفازف القركػػو أف التػػفازف 
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أف (1985الهممام إسممماعي))أشػػارت الثارػػت فيػػؤثر الطحػػث عمػػى القػػ رة عمػػى قفػػ  التػػفازف قأػػث 
 .ظاهرة الطحث تؤثر عمى التفازف 

الػػػ فرة أف زيػػػا ة ساػػػم  الإتػػػامات وػػػلاؿ  (5()1993) محمد محممممود هممممت دعممماءفتػػػذكر 
ستأج  لمتيأرات الفاأفلفج   الحت   ة التو تق ث للاعمات ولاؿ هذه الحراقل فالتو تؤثر  الشهري 

 .متفرة امر   عمى ا  اء الر سو فالقركو للاعرػات اتز ا  ارت  ت رضهف لثتامات
إلػػى إف الطاقػػ  القأف ػػ  لمحػػرآة  (8)(م2001" ) ذنممون  صممفاء"  تشمميرهممممذا الصممدد فاػػى   

تكفف او أفجهها م   ال فرة الشهري  فأقمها قرل ال فرة رأفـ أف أػفحأف فالتػ ريب حتفاػط الشػ ة  فأػ  
اللاعم  كثأرا  أثساء الطحث قأث   حل عمى تقمل كح   ال ـ ف قتر فقت سزفله فت ترر الإتامات 

 .ها اللاعمات أثساء ححارا  السشا  الرياضوأق  أهـ الحشكلات التو أت رض ل
أ اةها عمى القفة إلى تسح   التفااض فبوات  الرياضات  اوت تح   التوكحا أف الرياضات 

 (22:61الجحماز. )مقفة كحاامقات  ا  اء ظهر اأها  التو
 

 أف التفااػػض   ترػػر التفااػػض حػػف القػػ رات اػػوتتحثػػل  الجحمػػازأف لمتفااػػض أهح ػػ  اػػو حاػػامق  ف 
الحتفق     ا وطاء   ااع  اللاعب عمى تجسب الفسوا  اء  أتفافالر س   ف القرك      ااع  عمى 

 (:51:2( )06:26.)   ااع ة عمى ا  اء الاري  ر رجات حوتمف 
 

(رجيهممممان 2م()1985الهممممام إسممممماعي) )فتتفػػػػض ستػػػػاةج ال رااػػػػ  القال ػػػػ  حػػػػ  كػػػػلا حػػػػف  
(ر صمممفاء ذو 7م()1991باإ الربعنممم )(ر صممم5م()1993(ردعممماء هممممت )3م()1999يسمممرا)
اػػو أف الػػ فرة الشػػهري  لهػػا تػػأثأر عمػػى أفجػػ  التيأػػرات الفاػػأفلفج   فالر س ػػ  ( 8م()2001النممون)
فاف ححاراػػػ  السشػػػا  الرياضػػػو أثسػػػاء الػػ فرة الشػػػهري  مشػػػكل عسأػػػف قػػػ  أػػػؤ ى إلػػػى  الطالمػػػاتلػػ ى 

تػو تػؤ ى إلػى كثػرة قػ فث ق فث إتامات فحضاعفات أورى اضلا عف التيأػرات الفاػأفلفج   ال
الإتػػامات فاف ححاراػػ  التحريسػػات التػػو تاػػاع  عمػػى التػػفازف ت ػػ  حػػف أكثػػر التحػػاريف اأجار ػػ  لػػ ى 

 الفت ات أثساء ال فرة الشهري  ل أهف.
 

فبذلؾ  كفف ق  تققض الفرض ا فؿ فالذي أس  الفرض ا فؿ عمى أس  تفج  ارفؽ ذات 
م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج    رمػػو الم ػػ ي اػػوالق حتفاػػطات الق ػػاس رػػأف لالػػ  إقتػػاة   

فحاػػػتفى ا  اء الحهػػػارى عمػػػى جهػػػاز عارضػػػ  التػػػفازف أثسػػػاء الػػػ فرة الشػػػهري  لػػػ ى طالمػػػات الفرقػػػ  
 الثاس   مكم   الترب   الرياض   جاح   الحس ا حجحفع  المقث التجرير  .

 

 

حتفاػػطات الق ااػػات  ( فجػػف  اػػرفؽ ذات  لالػػ  إقتػاة   رػػأف62أتضػح حػػف جػػ فؿ رقػـ )
القرم ػػ  فالم   ػػ  اػػو حاػػتفى م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج   فحاػػتفى ا  اء الحهػػارى لػػ ى 

( لحتيأر ضػيط الػ ـ 2.55طالمات الحجحفع  الضامط  قأث اسقترت ق ح  )ت( الج فل   حف )
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فى ال لالػػػ  ( لحتيأػػػر التفااػػػض فهحػػػا أعمػػػى حػػػف ق حتهػػػا الج فل ػػػ  عسػػػ  حاػػػت:0.1الاسقماضػػػو إلػػػى )
ذلؾ التقاػف إلػى تطرأػض الررسػاحج التقمأػ ي فالححاراػ  الحستظحػ  لمرياضػ   فت زى الماقث   (2:.:)

حجحفعػػ  المقػػث الضػػامط  التػػو تقػػفـ عمػػى تسح ػػ  حاػػتفى الم اقػػ  الر س ػػ  فالتػػق    الطامػػاتلػػ ى 
 مشكل عاـ ل ى الفت ات عأس  المقث الضامط .

 

ـ(  جأأجػػػػفرى 6110) يم وآمنمممة مصمممطف وفممم  همممذا الصمممدد يشمممير ناهمممد عبمممد المممرح
Gregory (2::2 )فااػػػػػػأفلفج   أف التػػػػػػ ريب الرياضػػػػػػو أػػػػػػؤ ى إلػػػػػػى قػػػػػػ فث تيأػػػػػػرات ر س ػػػػػػ ـ 

ع أػػػػػ ة تشػػػػػحل جح ػػػػػ  أجهػػػػػزة الجاػػػػػـ قأػػػػػث أتقػػػػػ ـ حاػػػػػتفى ا  اء الرياضػػػػػو كمحػػػػػا كاسػػػػػت هػػػػػذه 
التيأػػػػػػػرات إأجار ػػػػػػػ  فالتػػػػػػػو تشػػػػػػػتحل عمػػػػػػػى تيأػػػػػػػرات هفاة ػػػػػػػ  فأوػػػػػػػرى لا هفاة ػػػػػػػ  مالإضػػػػػػػاا  إلػػػػػػػى 

 (05:22)( :2:  64تيأرات او الجهاز ال فري. )ال
 

م( جيهمان يسمرا 1985الهام إسمماعي) )حيث تشير العديد من الدراسات ومنها دراسة         
ضػ ف حاػتفاهف إلى أف حػف أاػماب  م(2001م( صفاء ذنون )1993م(ردعاء همت )1999)

" أثسػاء الػ فرة الشػهري  "  حرقمػ  اق  التفازف فاف زيا ة سام  الإتامات وػلاؿ ل ى الفت ات الحهارى 
ستأج  لمتيأرات الفاأفلفج   الحت   ة التو تق ث للاعمات ولاؿ هػذه الحراقػل فالتػو تػؤثر متػفرة 

 امر   عمى ا  اء الر سو فالقركو للاعرػات اتز ا  ارت  ت رضهف لثتامات.
 

 تستحػو التػو اػح  فالج ال حريػ  مالحراقل الرياضو الت ريب م حم   التوط ط عحم   فترتمط

ثػـ  فالشػماب  فالحراهقػ   مالطففلػ   ترػ أ حراقػل م ػ ة  حػر الفػر  أف الح ػرفؼ حػف إذ إلأها الرياض   
رهػا فعمػى الحػ رب حراعػاة كػل هػذة  الحؤثرة فال فاحل وفاتها الحراقل هذه حف حرقم  فلكل الكهفل 

لححاراػػػػػػػػػأف لسشػػػػػػػػػا  الحتيأػػػػػػػػػرات فحقافلػػػػػػػػػ  فضػػػػػػػػػ  الرػػػػػػػػػراحج الت رير ػػػػػػػػػ  فاقػػػػػػػػػا  سحػػػػػػػػػا  فأسػػػػػػػػػفاع ا
 (51:25الرياضو.)

فبذلؾ  كفف ق  تققض الفرض الثػاسو فالػذي أػس  عمػى تفجػ  اػرفؽ ذات  لالػ  إقتػاة   
م ض الحتيأرات الر س ػ   القرمو الم  ي او حتفاطات الق اس إقتاة ا  رأفتفج  ارفؽ ذات  لال  

 ػػ  الترب ػػ  الرياضػػ   جاح ػػ  فالفاػػأفلفج   فحاػػتفى الا اء الحهػػارى لػػ ى طالمػػات الفرقػػ  الثاس ػػ  مكم
 الحس ا أثساء ال فرة الشهري  ل ى حجحفع  المقث الضامط .

 ف( فجف  ارفؽ ذات  لالػ  إقتػاة   رػأف حتفاػطات الق ااػأأ60فيتضح حف ج فؿ رقـ )
حاػػتفى م ػػض الحتيأػػرات الر س ػػ  فالفاػػأفلفج   فا  اء الحهػػارى عمػػى جهػػاز عارضػػ   اػػوالم ػػ أف 
( لحتيأػػر 2.56( لحتيأػػر الرشػػاق  إلػػى )6.11 حػػ  )ت( الحقاػػفم  حػػف )قأػػث اسقتػػرت ق التػػفازف 

ضػػيط الػػ ـ الاسقماضػػو فترجػػ  الماقثػػ  ذلػػؾ التقاػػف إلػػى الررسػػاحج الحقتػػرح مااػػتو اـ الحاػػتقملات 
 . القا   الحس كا  فالحطرض عمى طالمات الحجحفع  التجرير 
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ف السشػا  الرياضػو حػف أ (26م( )1999)  Madge كرتة حػا ذهذة ال راا  ح   فتتفض
%( حف الساػاء فالحشػاركات 51إلى أف ) تال سأف  ق ث اضطرامات او ال فرة الشهري  اذ تفتم

( أ اـ  1 – 0ف ) ػػ( أقطار او ال فرة الافلحر   او طفكأف كاست اترة الجرياف ل أهف ح :6حف ) 
لمفاتو  حاراػف إذ تفتل إلى إف هساؾ ع   قمأل حف ا (Foreman)فتتفض أ ضا ح  حا سقمه عف 

كرة الام  فالطػاةرة عمػى حاػتفى الجاح ػ  ححػف   ػاسفف حػف  فرات شػهري  غأػر طر  ػ  اضػلا عػف 
 أف الجه  الر سو أؤثر عمى أطفار ال فرة الشهري . 

 

 تػـ الرياضػو  الحجػاؿ اػو قأف ػ  حتيأػرات اػو فارتماطهػا الشػهري  الػ فرة  هح   فأس  سظرا

الحرفسػػ  فالقػػفة ال ضػػم   فالتقحػػل ال ضػػمو فا  اء   س ػػ  حثػػلعمػػى الحتيأػػرات الر تأثأرهػػا  رااػػ 
لػػ ى عػػ اءي الحاػػااات الحتفاػػط  فالطفيمػػ  فكػػذلؾ عمػػى م ػػض الحتيأػػرات الفاػػأفلفج    الرياضػػو

حثػػل ح ػػ ؿ السػػمض فح احػػل التػػسفس فالحتيأػػرات الفاػػأفلفج   الواتػػ  مالفت ػػات اػػو هػػذة الحرقمػػ  
 ( 22::25هري  )ال حري  فولاؿ حراقل فأطفار ال فرة الش

 

أف التتفر القركو أم ب  فرا  هاحا او تسح   ق رات فحاتفى الرياضو  فأف التتفر ف 
 ( 2:5: 2 قحل طام ا حركما ف شتحل عمى حكفسات متري  فأورى قرك  .)

 

قػػل لػػ ى الححاراػػات لمسشػػا  أفا حػػا أوػػ  عحم ػػ  الجريػػاف اػػاف كح ػػ  الػػ ـ الحفقػػف ة تكػػفف 
اػو  (P)فاض ل ى الححاراات إلى زيا ة حاتفى هرحفف الررفجاػترفف الرياضو ف  زى هذا الاسو

أثسػػػاء ححاراػػػ  ا سشػػػط  الرياضػػػ   قأػػػث تػػػؤ ي زيػػػا ة هػػػذا الهرحػػػفف إلػػػى الإقػػػلاؿ حػػػف كح ػػػ  الػػػ ـ 
الحفقػػف ة فاف حػػا   ػػزز حػػا ذهرػػت إل ػػه الماقثػػ  رزيػػا ة هػػذا الهرحػػفف اػػو أثسػػاء السشػػا  الرياضػػو حػػا 

أػػز ا  م ػػ  التحػػريف  (P)ااػػتستاج مػػاف حاػػتفى الررفجاػػترفف  حػػف( 2ـ()6110 عػػاء هحػػت ) ذكػػره
 ا ل لاق  الااتجام  مش ة التحريف.تم 

إقتػاة ا  تفجػ  اػرفؽ ذات  لالػ   فبذلؾ  كفف ق  تققض الفػرض الثالػث فالػذي أػس  عمػى
الحتيأػرات الر س ػ  فالفاػأفلفج    فحاػتفى الا اء الحهػارى عمػى الم   ػ  اػو  حتفاطات الق اس رأف

فلتػالح الحجحفعػػ   أثسػاء الػ فرة الشػهري عارضػ  التػفازف لمحجحػفعتأف التجرير ػ  فالضػػامط   جهػاز
 .  التجرير 

 

 الاستنتاجات 
 -التفااض -الرشاق  -الحرفس  –فجف  ارفؽ ذات  لال  إقتاة   او حاتفى )التفازف القركو  -6

 .   تجرير حجحفع  المقث ال  التقحل ال ضمو( ل ى طالمات كم   الترب   الرياض 
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ضػػػػيط الػػػػ ـ الاسقماضػػػػو  -فجػػػػف  اػػػػرفؽ ذات  لالػػػػ  إقتػػػػاة   اػػػػو حاػػػػتفى )ح ػػػػ ؿ السػػػػمض -2
القػػ  ا قتػػى لااػػتهلاؾ ا كاػػجأف( لػػ ى طالمػػات كم ػػ  الترب ػػ   -الػػ ا  القرمػػو -فالاسماػػاطو

  حجحفع  المقث التجرير   الرياض 
المػػػػات كم ػػػػ  الترب ػػػػ  فجػػػػف  اػػػػرفؽ ذات  لالػػػػ  إقتػػػػاة   اػػػػو حاػػػػتفى ا  اء الحهػػػػارى لػػػػ ى ط -0

  حجحفع  المقث التجرير   الرياض 
 
 

 التوصيات
 .قأ  المقث عمى ات ات او حراقل عحري  حوتمف  الر س   فالفاأفلفج  وتمارات لاتطرأض ا-6
ضػػرفرة إ راج تحريسػػات لتسح ػػ  التػػفازف رسفع ػػ  القركػػو فالثارػػت  أثسػػاء الػػ فرة الشػػهري  وػػلاؿ  -2

 . مف ا ل اب فالتحريسات الحوت
 . لتجسب الإتامات أثساء ححارا  الرياض التركأز عمى تحريسات التفازف  -0
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجع

 أفلا: الحراج  ال رب  
أرف ال لا اقح  عر  الفتاح إرراه ـ ش لاف حقحف : ااأفلفج ا الت ريب او كرة الق ـ  ار الفكر  -6

 ـ.6114ال ربو القاهرة  
ال لاقػػ  رػػأف الإتػػامات الرياضػػ   فاػػرع  ر  الف ػػل فالتػػفازف القركػػو إلهػػاـ إاػػحاعأل شػػمرو :  -2

فظػػاهرة الطحػػث لطالمػػات كم ػػ  الترب ػػ  الرياضػػ   لمرسػػات مالقػػاهرة   راػػال   كتػػفراه غأػػر 
 ـ.  6152حسشفرة   كم   الترب   الرياض   لمرسات مالقاهرة   جاح   قمفاف 
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ضػػلات ال احمػػػ  لمقركػػ  الاسماػػاط   اػػػو جأهػػاف  اػػرى أأػػفب:" السشػػػا  الكهربػػاةو لػػم ض ال  -0
رياضػػػ  الحمػػػارزة أثسػػػاء حرقمػػػ  الػػػ فرة الشػػػهري   راػػػال   كتػػػفراة  كم ػػػ  الترب ػػػ  الرياضػػػ   

 ـ.6111لمرسات  جاح   الزقازيض 
وأريػػػػػ  إرػػػػػراه ـ الاػػػػػكري:" التػػػػػ ريب الحتكاحػػػػػل اػػػػػو كػػػػػرة القػػػػػ ـ الساػػػػػاة  " حسشػػػػػاة الح ػػػػػارؼ    -4

 ـ.4::2الإاكس ري  
حقحػػف  هحػػت " تػػأثأر ررسػػاحج حقتػػرح لتقاػػأف اػػرع  ر  الف ػػل اػػو رياضػػ  الحمػػارزة   عػػاء د -2

 ـ.6110ولاؿ ال فرة الشهري " راال  حاجاتأر  كم   الترب   الرياض    جاح   قمفف 
تػػػالح عرػػػ  الجػػػارر عرػػػ  القػػػاا :" تػػػأثأر ررسػػػاحج تػػػ ريرو مااػػػتو اـ م ػػػض طػػػرؽ التاػػػه لات  -1

قاػػػػ   الحس كاػػػػ  لتسح ػػػػ  م ػػػػض الحتيأػػػػرات الر س ػػػػ  ال ضػػػػم   ال تػػػػر   لمحاػػػػتقملات ال
فحاػػتفى أ اء حهػػارة الاػػستأر الاحػػاحى لػػ ى ساشػػةو رياضػػ  الحتػػارع   راػػال   كتػػفراة  

 ـ. 5::2كم   الترب   الرياض    جاح   أاأف  
 الػ فري  الاػرع  فالتقحػل عمػى الطحػث اتػرات تػأثأر :جحأػل الرب سػو  اأػرفز كحػاؿ تػماح -1

 لممقػفث ا ر س   حجمػ  حؤتػ  مالجاح ػ  الرياضػ   الترب ػ  كم ػ  طالمػات رػأف التػسفس
 1991   الثالث ال    الاا س الحجا    فال رااات

تػػفاء ذسػػفف فسشػػفاف إرػػراه ـ:" اثػػر الػػ فرة الشػػهري  عمػػى أفجػػه القػػفة ال ضػػم  "  مقػػث عمحػػو  -5
رياضػػػ    حسشػػػفر حجم  الرياضػػػ  الح اتػػػرة الحجم  ا فؿ  ال ػػػ   ا فؿ كم ػػػ  الترب ػػػ  ال

 ـ. 6::2جاح   مي ا  
 ـ 6116عتحت د عر  الحقتف  " التق  فالرياض "  ار الفكر ال ربو   القاهرة   -1
عف س ا أ  القمالى  : "الت ريب الرياضو " السظري  فالتطرأض    ار جفسز لمسشر   القاهرة  -:6

 ـ.:::2  
شػػػػػػػهري "  ار الفػػػػػػػارفؽ  حػػػػػػػارى كمأػػػػػػػر حااػػػػػػػفف:" كأػػػػػػػف تتيمرػػػػػػػأف عمػػػػػػػى حشػػػػػػػاكل الػػػػػػػ فرة ال -66

 ـ.1::2القاهرة 
  4 حفتػػػػػى إرػػػػػراه ـ قحػػػػػا  :"كػػػػػرة القػػػػػ ـ لمفت ػػػػػات" ا اػػػػػس التربف ػػػػػ "  ار الفكػػػػػر ال ربػػػػػو   -62

 . ـ1::2القاهرة 
حأرات الاأ  أفاف : أاماب الإتامات الرياض   فتكرارهػا لطالمػات كم ػ  الترب ػ  الرياضػ    -60

سظريػػػات فتطر قػػػات "   ال ػػػ   الثػػػاحف عشػػػر   لمرسػػػات مالإاػػػكس ري    الحجمػػػ  ال مح ػػػ  " 
 ـ.6114كم   الترب   الرياض   لمرسأف   جاح   الإاكس ري  

ساهػػ  عرػػ  الػػرق ـ فآحسػػ  حتػػطفى : تػػأثأر السشػػا  الترف قػػو الرياضػػو عمػػى م ػػض ق ااػػات  -64
الجهاز ال فري أثساء حراقل ال فرة الشهري  الحوتمف  ل ى طالمات كم   الترب   الرياضػ   

 ـ.6110لمرسات مالجزيرة   مقث عمحو حسشفر  حجم  عمفـ فاسفف الرياض    حاأف 
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سجػػػفى د عرػػػ  السرػػػو " وتػػػاة  الػػػ فرة الشػػػهري  )الق ض(الحتػػػاقم  للأسحػػػا  الجاػػػح    -62
لمححاراات فغأر الححاراات لمسشط الرياضو  راال  حاجاػتأر  كم ػ  الترب ػ  الرياضػ   

 ـ.   2::2لمرست  جاح   الإاكس ري  
فالقالػ   الفاػأفلفج   الحتيأػرات م ػض عمػى الشػهري  الػ فرة حراقػل تػأثأر سػفر قاػأف د:" -61

  راػال  الفطس ػ  السجػاح جاح ػ  اػو الرياضػ   الترب ػ  كم ػ  طالمػات لػ ى الحزاج ػ 
 ـ. 2:62حاجاتأر  كم   الترب   الرياض   جاح   السجاح 

ت الحاػػتقملات القاػػ   عمػػى تقاػػأف التػػفازف أثسػػاء تػػأثأر تػػ ريمافلأػػ  قاػػأف  اػػهاـ اػػارفؽ "  -61
  مقػث عمحػو حسشػفر  حجمػ  أاػأف   الػػػ فرة الشهري  ل ى الفت ات الححاراػات لمرياضػ 

 ـ.5:::2ل مفـ فاسفف الرياض   كم   الترب   الرياض    جاح   أاأف  
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