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 يؼزفخ ثؼط انزغْزاد انفظٌْنٌجْخ انزِ رحسس اثنبء يزاحم انسًرح انشيزّخ

 ػهَ يظزٌٍ الازاء انجسنِ "  رأثْزىبً 

 

 د . سمر ساسً العلو                                       ر رجب عٌسى د . عبٌ

 

: التعرؾ على بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ   اثنهء مراح  الدور  الشهرٌ  الممتلف    هدف هذا البحث
والتعرؾ على اثر الدور  الشهرٌ  قً مراحلهه الممتلف  على مستوى الاداء البدنً ل ى طهلبه  كلٌ  

بٌ  البدنٌ  و الرٌهض  وهد استمدا قً م ا البحث منهجٌن الاو  المنهو الو فً لامتٌهر عٌن  البحث التر
و الثهنً الت مٌا شب  التجرٌبً و لك لملائمت  لطبٌع  البحث , وتا امتٌهر العٌن   بعد عم  استبٌهن 

( طهلبه  1  الى :   للطهلبه  تضمن عد  اسئل  حٌث هسم  على ؼرار اجوبتهه الى اربع مجهمٌع  هسم

( طهلبه  من مجموع  الدور  1من مجموع  الدور  الشهرٌ  المنتيم  الم هحب  للالاا شدٌد  .   

( طهلبه  من مجموع  الدور  الشهرٌ   الؽٌر منتيم  1الشهرٌ  المنتيم  الم هحب  للالاا  بسٌط   .  

رٌ   الؽٌر منتيم  الم هحب  للالاا بسٌط ( طهلبه  من مجموع  الدور  الشه1الم هحب  للالاا شدٌد  .  

ل هلح المجموع   ( لمعهلج  البٌهنه  وهد كهن  اما النتهئو مً :spssثا استمداا البرنهمو الاح هئً   

المنتيم  بهلاا بسٌط  , ل هلح المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  , وزٌهد  قً النب  وارتفهع درج  
  مرتفع قً المرحل  الثهلث  و الحرار  ترتفع تدرٌجٌه قً المرحل  الحرار  للمجموع  المنتيم  , النب

 الثهنٌ  وامه لنتهئو  امتبهر كهرلسون للتعب ققد يهر اثر اٌجهبً بسٌط  

الدور  الشهرٌ  , المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  , الجسمٌ  , لٌهه  الجههز الدوري  : الكلمات المفتاحٌة

 التنفسً  امتبهر كهرلسون (

 : المقدمة  

منهلك الكثٌر من الاراء و المعتقدا  التً كهن  تحٌط بهلدور  الشهرٌ  تلك الويٌف  الفسٌولوجٌ  , قلا 
تكن المجتمعه  القدٌم  من ف  تجهه حدوث الحٌ   الدور  الشهرٌ ( لدى المرأ  , ولكن تمث  المرأ  قً 

را لازدٌهد الوعً بؤممٌ  و ني المجتمعع رنه م ا وعلى مر الع ور قً المجتمعه  المتحضر  ن ؾ 
الدور ال ى تلعب  المرأ  قً سبٌ  الارتقهء بهلمجتمعه  , استحق  مسهح  واسع  من الامتمها نيرا 
لدورمه الممٌز قً بنهء الاسر  و المحٌط الاجتمهعً , من منه حيٌ  المرأ  بهمتمها كبٌر من البهحثٌن قً 

 (2772الحقب  الامٌر   منفر , 

(  الى ان الزٌهد  قً انمراط الانهث قً ممهرس  الرٌهض  من   scharett,  2770حٌث تشٌر دراس   

%( وهد ازداد  مع م ه الزٌهد  نسب   83.4( هد ارتفع   2775سبعٌنه  القرن المهضً الى سن   

 بهلإنهثالا هبه  و الجروح التً تتعر  لهه اللاعبه  بسبب الفرو  الفسٌولوجٌ  و الجسمٌ  المه   
متلا  قً الدور  الشهرٌ  , وحتى قً حهلا  عدا حدوث الدور  الشهرٌ  , حتى ان بع  مث  الا

الجهه  المسإول  و المدربٌن كهنوا ٌحملون الاعتقهد بهن أقض  الحهلا  التً ٌمكن أن ٌتا بهه التدرٌب 
ر  الشهرٌ  لللاعبه  , وتحقٌ  أقض  نتهئو , ٌكمن قً امتٌهر الاوهه  التً ٌكون قٌهه امتلا  قً الدو

علمه بؤن الدراسه  هد اثبت  بؤن الامتلا  قً الدور  الشهرٌ  ٌمث  مشكل   حٌ  مطٌر  وجدٌ  ٌجب 
ولقد امتم  الكثٌر من البحوث بدراس  العلاه  بٌن النشهط البدنً و الدور  ان ٌتا معهلجتهه قور حدوثهه  

( عند الانهث ovulatory cycleلحٌ   حٌث تبدا الدور  الشهرٌ  او دور  االشهرٌ  للبنه  و النسهء 

 (  2772( ٌوا تقرٌبه   الكبٌسً , 24قً المتوسط عند سن الثهلث  عشر وتتا عند معيا النسهء ك   
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وكؽٌرمه من المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  لابد من وجود تؤثٌر  للدور  الشهرٌ  على اللاعبه  الرٌهضٌه  من 
اا النفسٌ  وتتضهرب الاراء حو  نتهئو التجهرب على تؤثٌر جمٌع النواحً سواء البدنٌ  اا المههرٌ  

( قً دراس  أن الاداء الجسمهنً لا Kishali , 2006الدور  الشهرٌ  و تؤثٌرمه على الاداء . وهه   

ٌتؤثر بهلحٌ  و الالا ال ي ٌرتبط أحٌهنه بهلحٌ  . وبهلفع  قهن الالا المرتبط بهلدور  الشهرٌ  كهن 
 لرٌهضً العهدي و المنهقس  الرٌهضٌ  . مفٌؾ مع التمرٌن ا

ونيرا لاممٌ  الدور  الشهرٌ  وارتبهطهه بمتؽٌرا  حٌوٌ  قً المجه  الرٌهضً , تا دراس  تؤثٌرمه على 

( و القو  العضلٌ  Beynnon , etal , 2006( والا هبه  الرٌهضٌ   Bell , tel , 2009المرون   

 Loureiro , etal , 2011 الق ٌر    ( وعدو المسهقهTsampoukos , etal , 2010 والاداء )

 . Karabag , etal( و التحم  الدوري التنفسً  Oosthuyse & Bosch, 2010الرٌهضً  
, نور ابوحهمد ( وكهن  الدراسه  متبهٌن  , اضهق  الى هل  الدراسه  2752( و الحهل  المزاجٌ    2011

على حد علا البهحثتهن ( , وم ا بدور  ٌإكد على اممٌ  التً أجرٌ  حو  الموضوع قً البٌئ  العربٌ   
اجراء البحث الحهلً لمراعه  التؽٌرا  التً تحدث ملا  المراح  الممتلف  للدور  اثنهء المسههه  العملٌ  
و تدرٌب الطهلبه  . ومن ملا  اطلاع البهحثتهن  على أحوا  طهلبه  تم ص التربٌ  البدنٌ  و علوا 

طرابلل , وجد أن الطهلبه  ٌعهنٌن من بضع مشكلا  ملا  المراح  الممتلف  الرٌهض  قً جهمع  
للدور  الشهرٌ  تتمث  قً الاداء البدنً و الحهل  المزاجٌ  و الارمه   ؼٌرمه من المتؽٌرا  ونيرا الى 

ن ان الحدٌث عن الدور  الشهرٌ  مهزا  مقٌدا من وجه  نيرا العهدا  و التقهلٌد قً مجتمعنه اللٌبً كه
لابد من اجراء دراسه  تبحث قً موضوع المراح  الممتلف  للدور  الشهرٌ  وتؤثٌرمه على طهلبه  

التعرؾ على بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ   تم ص التربٌ  البدنٌ  و الرٌهض  وكهن من امداؾ البحث 
 و -طرابلل  لٌبٌه( هض الرٌ علوا  طهلبه  كلٌ  التربٌ  البدنٌ  ولاثنهء مراح  الدور  الشهرٌ  الممتلف   

التعرؾ على اثر الدور  الشهرٌ  قً مراحلهه الممتلف  على مستوى الاداء البدنً ل ى طهلبه  كلٌ  
 طرابلل  لٌبٌه(  الرٌهض  علوا التربٌ  البدنٌ  و

 فروض البحث

اثنهء مراح  الدور   التً تحدثبع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  منهك قرو   ا  دلال  اح هئٌ  ل -
على مستوى  الدور  الشهرٌ و منهك اثر اٌجهبً لمراح    -ل ى عٌن  البحث . شهرٌ  الممتلف  ال

 الاداء البدنً . 

 اجراءات البحث  -2

 عٌنة البحث   201

وتا امتٌهر العٌن   بعد عم  استبٌهن للطهلبه  تضمن عد  اسئل  حٌث هسم  على ؼرار اجوبتهه الى 

( 1من مجموع  الدور  الشهرٌ  المنتيم  الم هحب  للالاا شدٌد  .    ( طهلبه 1:    مً   اربع مجهمٌع

( طهلبه  من مجموع  1طهلبه  من مجموع  الدور  الشهرٌ  المنتيم  الم هحب  للالاا  بسٌط   .  

( طهلبه  من مجموع  الدور  الشهرٌ   الؽٌر 1الدور  الشهرٌ   الؽٌر منتيم  الم هحب  للالاا شدٌد  .  

 لم هحب  للالاا بسٌط   .منتيم  ا

  اداة البحث 202

جههز الترمومتر الزئبقً لقٌهل درج  الحرار   –مٌزان طبً لقٌهل الوزن  كلػ( تمثل  ادا  البحث على 

جههز  –قٌهل معد  ضربه  القلب   النب ( لثهنٌ (  577/5سهع  اٌقهؾ الكترونٌ  لقٌهل الزمن   –

جههز سكٌن قولد كهلٌبر لقٌهل سمك  –طبٌ   ملا / زئب (  الدا + سهع  ضؽط الضؽط الزئبقً لقٌهل
امتبهر كهرلسون للتعب لقٌهل مستوى   -جهؾ لقٌهل السع  الحٌوٌ  المطلق  مٌتر جههز اسبٌرو –الدمن 

 استمهر  استبٌهن لجمع المعلومه  لامتٌهر العٌن    –لٌهه  الجههز الدوري التنفسً 
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 عرض ومناقشة النتائج -6

 جعرض النتائ
 (1الجدول )

( للمتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  اثنهء مراح  الدور  tالمتوسطه  الحسهبٌ  و الانحراقه  المعٌهرٌ  و هٌم   

 الشهرٌ  الثلاث  بٌن المجموعتٌن المنتيم  بهلاا شدٌد  و المنتيم  بهلاا بسٌط 
المعهلج  

 الاح هئٌ 
 ( المحسوب  tهٌم    بسٌط  المجموع  المنتيم  بهلاا  المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  

المتؽٌرا  
 الفسٌولوجٌ 

 المرحل  الاولى 
 قتر  نزو  

 الدور (

 المرحل  الثهنٌ  
 قتر  مه بعد 

 الدور 

 المرحل  الثهلث 
 قتر   مه هب  

 الدور (   

 المرحل  الاولى
 قتر  نزو  

 الدور (

 المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

 الدور 

 المرحل  الثهلث 
ه هب   قتر   م
 الدور (   

بٌن المجموعتٌن قً المراح  
 الثلاث 

 6 2 5 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا

 7.28 5.86 5.31 3.34 31.8 8.33 38.2 1.50 31.2 3.31 37.3 0.84 37 0   37.8 الوزن             

 7.87 5.32 2.52 2.25 06.3 3.40 31.2 4.22 00.3 0.84 02 4.27 05.2 1.60 70.4 النب 

.820 2817 السع  الحٌوٌ 
2 

242
7 

141.
0 

620
7 

243 230
7 

823.3 2337 184.
2 

2417 411.
2 

7.63 7.43 7.23 

 2.43 4.63 574 0.70 557 4.28 573 1.84 578  فر 577 1.84 23 الضؽط الانقبهضً

* 

8.28 

* 

5.27 

55.8 33 الضؽط الانبسهطً 
7 

 5.53  فر 7.82 4.63 34 0.70 07 8.80 34 56.78 32 0.70 07

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌمن

55.5 8.52 56.1 6.22 55.2 2.07 51 8.62 56.0 8.72 52.0 3.88 2.77 7.55 6.31 

* 

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌسر

57.8 2.27 56 6.02 2.8 5.68 58.5 6.18 58.4 8.13 53.3 3.83 2.62 

* 

7.25 8.38 

* 

سمك الدمن 
ك لمنطق  الور

 الٌمنى 

22.1 6.02 221 3.20 26.3 2.53 26.5 8.44 26.4 3.74 21.3 8.27 7.22 7.32 5.20 

سمك الدمن 
لمنطق  الورك 

 الٌمنى

25.1 6.85 22 1.26 26.0 5.04 28 2.42 22.1 1.22 20.2 5.42 5.34 7.52 8.78* 

7.1 60 7.23 63.4 7.55 60.5 7.66 60.2 7.65 63.0 7.25 60.5 درج  الحرار  
5 

7.03 7.67 5.27 

(                                                                                                                   * دا   2.23=  7.71( الجدولٌ  عند مستوى  tهٌم   

                                             معنوٌه

 (2الجدو   
( للمتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  اثنهء مراح  الدور  tلحسهبٌ  و الانحراقه  المعٌهرٌ  و هٌم   المتوسطه  ا

  الشهرٌ  الثلاث  بٌن المجموعتٌن الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد  و الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط 
 ( المحسوب  tهٌم    المجموع   الؽٌرمنتيم  بهلاا بسٌط   المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد   المعهلج  الاح هئٌ 

المتؽٌرا  
 الفسٌولوجٌ 

 المرحل  الاولى 
  قتر  نزو  الدور (

 المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

 المرحل  الثهلث 
 قتر   مه هب  

 الدور (   

 المرحل  الاولى
 قتر  نزو  الدور  

) 

 المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

 المرحل  الثهلث 
هب   قترمه 

 الدور 

بٌن المجموعتٌن قً 
 المراح  الثلاث 

 6 2 5 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا

 7.53 7.65 7.60 0.2  32.2 0.4 35.8 0.7 35.8 50.6 36.4 50.8 36.8 53.2 63.3 الوزن             

7.6 7.32  فر 57.8 04.8 8.8 34.4 0.6 08.8 57.8 01.2 57.0 05.2 0.6 08.8 النب 
1 

.5282 2167 478.0 5217 السع  الحٌوٌ 
4 

2517 051.
7 

2317 136.7 2427 5761.
8 

230
7 

014 2.71 7.18 2.73 

 5.68 7.82 7.41 4.28 578 4.28 578 56.58 573  فر 577 55 572 8.80 572 الضؽط الانقبهضً

55.8 33 0.70 37 55.87 38 الضؽط الانبسهطً 
7 

33 4.28 38 55.87 33 51.5
3 

  فر 7.42 7.85

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌمن

56.6 3.04 56.0 3.25 55 8 52.2 8.63 52.2 8.71 58.2 6.14 7.85 7.35 7.35 

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌمن

58 3.68 56.8 3 52 6 52 6.14 52.6 8.84 58.3 6.50 7.04 7.88 5.02 

سمك الدمن لمنطق  
 الورك الٌمنى 

25.0 6.18 26.4 3.12 27.4 6.62 28 6.21 27.0 6 21 6.61 5.88 5.67 2.37 

سمك الدمن لمنطق  
 الورك الٌمنى

  فر 7.31 7.22 6.66 28 6.86 26.4 5.63 28 8.10 28 3 21.6 1.74 26.1

 7.80 7.13 2.27 7.80 60.2 720 60.2 7.56 63.4 7.25 60.2 7.68 60.7 7.31 60.8 درج  الحرار  
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(                                                                                                                   * دا   2.23=  7.71عند مستوى   ( الجدولٌ tهٌم   

 معنوٌه

 (6الجدو   
  ( للمتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  اثنهء مراح  الدورtالمتوسطه  الحسهبٌ  و الانحراقه  المعٌهرٌ  و هٌم   

 المنتيم  بهلاا بسٌط   و الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط  المجموعتٌنالشهرٌ  الثلاث  بٌن 
 هٌم   ؾ( المحسوب   المجموع   الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط   المجموع  المنتيم  بهلاا بسٌط    المعهلج  الاح هئٌ 

المتؽٌرا  
 الفسٌولوجٌ 

 المرحل  الاولى 
 قتر  نزو  

 الدور  (

 لثهنٌ  المرحل  ا
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

المرحل  
الثهلث  قتر مه 
 هب  الدور (   

 المرحل  الاولى
 قتر  نزو  

 الدور  (

 المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

 المرحل  الثهلث 
 قتر   مه هب  

 الدور (   

بٌن المجموعتٌن قً المراح  
 الثلاث 

 6 2 5 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا

 7.22 7.66 7.16 0.24 32.2 0.03 35.8 0.72 35.8 3.34 31.8 8.33 38.2 1.50 31.2 الوزن             
 5.76 7.15 7.40 57.8 04.8 8.8 34.4 0.6 08.8 2.2 06.3 3.4 31.2 4.6 00.3 النب 

230 السع  الحٌوٌ 
7 

823.3 233
7 

184.2 241
7 

411.
4 

231
7 

136.2 242
7 

5761.
8 

2307 014 7.25 7.85 7.80 

 5 5.10  فر 4.28 578 4.28 578 56.85 573 4.63 574 0.70 557 4.28 573 الضؽط الانقبهضً
 7.61 5.68 7.37 51.53 33 55.87 38 4.28 33 4.63 34 0.70 07 8.80 34 الضؽط الانبسهطً 

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌمن

51 8.62 56.0 8.72 52.0 3.88 52.2 8.63 52.2 8.71 58.2 6.14 5.60 7.04 2.28 

سمك الدمن تح  
 لوح الكتؾ الاٌمن

58.5 6.18 58.4 8.13 53.3 8.83 52 6.14 52.6 8.84 58.3 6.50 5.21 5.50 5.57 

سمك الدمن لمنطق  
 الورك الٌمنى 

26.5 8.44 26.1 3.74 21.3 8.27 28 6.21 27.0 2.27 21 6.16 7.83 5.60 7.66 

طق  سمك الدمن لمن
 الورك الٌمنى

 *2.15 7.32  فر 6.66 28 6.86 26.4 5.63 28 5.42 20.2 1.22 22.1 2.42 28

6.78 *1.24 7.80 60.2 7.20 60.2 7.56 63.4 7.55 60 7.23 63.4 7.55 60.5 درج  الحرار  
* 

5 

* دا                                                                             (                                         2.23=  7.71( الجدولٌ  عند مستوى  tهٌم   

 معنوٌه

 (8الجدو   
( للمتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  اثنهء مراح  الدور  tالمتوسطه  الحسهبٌ  و الانحراقه  المعٌهرٌ  و هٌم   

 يم  بهلاا شدٌد المنتيم  بهلاا شدٌد  و الؽٌر منت المجموعتٌنالشهرٌ  الثلاث  بٌن 
المعهلج  

 الاح هئٌ 
 ( المحسوب  tهٌم     شدٌد منتيم  بهلاا  الؽٌر المجموع  المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  

المتؽٌرا  
 الفسٌولوجٌ 

 المرحل  الاولى
 قتر  نزو  الدور  

)  

  المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

المرحل       
  الثهلث 

 قتر   مه هب  
 الدور (   

 المرحل  الاولى
 قتر  نزو  

 الدور  (

 المرحل  الثهنٌ 
 قتر  مه بعد 

   الدور  (

 المرحل  الثهلث 
 قتر   مه هب  

 الدور (   

بٌن المجموعتٌن قً 
 المراح  الثلاث 

 6 2 5 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا 6ع 6ا 2ع 2ا 5ع 5ا
 7.12 7.18 7.12 50.68 36.4 50.82 36.8 53.28 36.3 3.31 37.3 0.84 37 0 37.8 الوزن    

 7.26  فر 5.66 57.61 01.2 7.06 05.2 0.20 08.8 0.84 02 4.27 05.2 1.60 07.8 النب 

242 820.2 2817 السع  الحٌوٌ 
7 

141.3 620
7 

243 521
7 

478.3 2167 5282.
4 

251
7 

051.7 5.31 7.04 2.03
* 

الضؽط 
 الانقبهضً

 2.52 7.11 *2.11  فر 577 55 572 8.47 572 1.84 578  فر 577 1.84 23

الضؽط 
 الانبسهطً 

33 55.87 07 0.70 32 56.78 38 55.87 37 0.70 33 55.87 7.60 5.77 7.32 

سمك الدمن 
تح  لوح 

 الكتؾ الاٌمن

55.5 8.52 56.1 6.22 55.2 2.07 56.6 3.04 56.6 3.04 55 8.7 7.46 7.72 7.52 

سمك الدمن 
تح  لوح 

 الكتؾ الاٌمن

57.8 6.7 56 6.02 2.8 5.68 58 3.68 56.8 3.7 52 6.7 5.18 5.67 2.60
* 

سمك الدمن 
لمنطق  الورك 

 الٌمنى 

22.1 6.02 22 3.20 26.3 2.53 25.0 6.18 26.4 3.12 27.4 6.62 7.83 7.37 2.52 

سمك الدمن 
لمنطق  الورك 

 الٌمنى

25.1 6.85 22 3.7 26.0 5.04 26.1 1.74 21.6 3.7 28 8.10 5.77 5.50 7.54 

 7.51 2.7 5.26 7.25 60.2 7.68 60.5 7.31 60.8 7.66 60.2 7.65 63.4 7.25 60.5 درج  الحرار  
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* دا        (                                                                                                              2.23=  7.71هٌم    ( الجدولٌ  عند مستوى  

 معنوٌه

 (1جدو   
دلال  الفرو  بٌن المراح  الثلاث  للدور  الشهرٌ  للمجموع  المنتيم  بآلاا البسٌط  المنتيم   و  

 المنتيم  بآلاا شدٌد 
 هٌم    ( بٌن المراح  الثلاث      المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ 

 المنتيم  بآلاا شدٌد         المنتيم  بآلاا البسٌط 

5 – 2  2  - 6  3-1 5 – 2 2-6 5-6 

 7.73 7.54 7.52 7.70 7.88 7.86 الوزن

 7.12 7.22 7.28 7.20 2.52 6.83 النب 

 * 2.22 7.22 5.42 7.13 7.13 7.78 السع  الحٌوٌ  

 7.35 2.22 *2.44 5.18 5.25 2.03 درج  الحرار  

 *6.57 2.52 2.52 7.82 7.11 5.71 الضؽط الانقبهضً 

 7.32 5.32 7.42  فر 7.11 7.02 نبسهطًالضؽط الا

 7.73 5.32 5.60 5.42 *2.63 7.33 سمك الدمن تح  لوح الكتؾ الاٌمن

 7.28 *2.32 5.36 5.62 7.41 7.63 سمك الدمن تح  لوح الكتؾ الاٌمن

 7.00 7.02 7.25 5.53 7.06 7.62 سمك الدمن لمنطق  الورك الٌمنى 

 5.02 7.42 7.22 *2.04 *2.15 7.75 سمك الدمن لمنطق  الورك الٌسرى
 (                                                                  * دا  معنوٌه 2.23=  7.71هٌم    ( الجدولٌ  عند مستوى  

 (3جدو   
تيم  دلال  الفرو  بٌن المراح  الثلاث  للدور  الشهرٌ  للمجموع  الؽٌر منتيم  بآلاا البسٌط  و الؽٌر من

 بآلاا شدٌد   
 ( بٌن المراح  الثلاث  tهٌم                المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ 

 الؽٌر منتيم  بآلاا شدٌد    الؽٌر منتيم  بآلاا البسٌط 

5 – 2  2  - 6  5-6 5- 2  2 – 6 5- 6  

 7.76 7.73 7.72 7.26 7.22  فر الوزن

 7.52 7.47 7.08 7.28 2.11 5.24 النب 

 7.13 7.02 5.50 7.53 7.61 7.15   الحٌوٌ  السع

 7.02 5.27 5.62 *2.68 7.70 8.27 درج  الحرار  

 5.68 7.11  فر 7.60  فر 7.60 الضؽط الانقبهضً 

 7.60 5.68 7.42  فر 7.62 7.85 الضؽط الانبسهطً

سمك الدمن تح  لوح الكتؾ 
 الاٌمن

 7.44 5.57 7.56 5.73 5.55  فر

وح الكتؾ سمك الدمن تح  ل
 الاٌسر

7.53 5.23 5.36 7.25 7.36 5.82 

 7.13 5.26 7.41 7.13 5.26 7.41 سمك الدمن لمنطق  الورك الٌمنى 

سمك الدمن لمنطق  الورك 
 الٌسرى

 7.22 5.12 7.32  فر 7.56 7.53

 * دا  معنوٌه                     (                                              2.23=  7.71هٌم    ( الجدولٌ  عند مستوى  

 (0الجدو   
 النسب  المئوٌ  و الحهل  التقٌمٌ  لأمتٌهر كهرلسون للتعب لمراح  الدور  الشهرٌ  الثلاث  لأقراد عٌن  البحث 

 المرحل  الثهلث  المرحل   الثهنٌ  المرحل  الاو  

النسب   
 المئوٌ  

الحهل  و 
 التقٌٌا

النسب  
 المئوٌ  

 الحهل  و
 التقٌٌا

النسب  
 المئوٌ  

الحهل  و 
 التقٌٌا

 32.8 المنتيم  بآلاا شدٌد  

 

 متوسط 32.4 متوسط 07.2 متوسط

 متوسط 05.4 متوسط 05.4 متوسط 02.2 المنتيم  بآلاا بسٌط  

 متوسط 30.4 متوسط 05 متوسط 06 الؽٌر منتيم  بآلاا بسٌط 

 متوسط 33.3 طمتوس 34.2 متوسط 34.6 الؽٌر منتيم  بآلاا شدٌد 
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 مناقشة النتائج 

استمدا البهحثون الجداو  قً عر  النتهئو لجمٌع المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  بٌن المجهمٌع الممتلف  و 

( ان منهك قرو   ا  5لمراح  الدور  الشهرٌ  الثلاث  . ققد يهر  من ملا  عر  نتهئو جدو   

المنتيم  بهلاا بسٌط  قً متؽٌر ضؽط الدا  دلال  معنوٌ  بٌن المجموعتٌن المنتيم  بهلاا شدٌد 

( وقً المرحل  2.43( قً المرحل  الاولى  tالانقبهضً قً المرحلتٌن الاولى والثهنٌ  حٌث بلؽ  هٌم   

( ول هلح المجموع  2.23( الجدولٌ   t( ومً قً الحهلتٌن اكبر من هٌم   t  )8.28الثهنٌ  بلؽ  هٌم   

يهر  قرو  معنوٌ  قً سمك الدمن قً منطق  لوح الكتؾ الٌمنى قً  المنتيم  بهلاا بسٌط  . وك لك

( الجدولٌ  و ل هلح المجموع  t( ومً اكبر من هٌم   t  )6.31المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

المنتيم  بهلاا بسٌط  , وك لك يهر  قرو  معنوٌ  قً سمك الدمن قً منطق  لوح الكتؾ الٌسرى قً 

( وقً المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم  2.62( قً الاولى  tلثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   المرحلتٌن الاولى و ا

 t  )8.38   ومً قً الحهلتٌن اكبر من هٌم )t   ٌو ل هلح المجموع  المنتيم  بهلاا 2.23( الجدول )

بسٌط  , يهر  اٌضه قرو  معنوٌ  قً سمك الدمن قً منطق  الورك الٌسرى قً المرحل  الثهلث  حٌث 

( و ك لك ل هلح المجموع  المنتيم  2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )8.78كهن  هٌم   

بهلاا بسٌط  , نستنتو من م ا كل  ان الفرو  المعنوٌ  التً يهر  جمٌعهه قً بع  المتؽٌرا  
 الفسٌولوجٌ  ملا  المراح  الثلاث  و كهن  ل هلح المجموع  بهلاا بسٌط  .

( ققد يهر  قرو  معنوٌ  بسٌط  لمتؽٌرٌن ققط بٌن  المجموعتٌن بهلاا شدٌد  و الؽٌر 2امه الجدو   

منتيم  بهلاا بسٌط  . حٌث كهن  الفرو  المعنوٌ  بهلنسب  لسمك الدمن لمنطق  الورك الاٌمن قً 

( و ل هلح المجموع  2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.37المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ   

الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط  وك لك يهر قرو  معنوٌ  قً درج  حرار  الجسا قً المرحل  الاولى حٌث 

( و ل هلح المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا 2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.27كهن   

نتيم  بهلاا بسٌط  ( ققد يهر قرو  معنوٌ   ا  دلال  معنوٌ  بٌن المجموعتٌن الم6شدٌد  , امه الجدو   

و الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط  قً متؽٌر سمك الدمن قً منطق  الورك الٌسرى قً المرحل  الثهلث  حٌث 

( وك لك ل هلح المجموع  المنتيم  2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.15بلؽ  هٌم   

عتٌن قً درج  حرار  الجسا قً بهلاا بسٌط  وك لك يهر  قً نفل الجدو  قرو  معنوٌ  بٌن المجمو

( 6.78( وقً المرحل  الثهنٌ   1.24( قً المرحل  الاولى  tالمرحلتٌن الاولى و الثهنٌ  حٌث كهن  هٌم   

( ول هلح المجموع  المنتيم  بهلاا بسٌط  قً 2.23( الجدولٌ   tومً قً الحهلتٌن اكبر من هٌم   

هن  ل هلح المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط  . امه الجدو  المرحل  الاولى , امه قً المرحل  الثهنٌ  قك

( ققد يهر قرو  معنوٌ  بٌن المجموعتٌن المنتيم  بهلاا شدٌد  و الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد  قً متؽٌر 8 

( 2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.03السع  الحٌوٌ  قً المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  . امه بهلنسب  لضؽط الدا الانقبهضً قكهن  قً المرحل  الاولى و ل هلح 

( الجدولٌ  وكهن   ل هلح t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.11بٌن المجموعتٌن حٌث بلؽ  هٌم   

تؾ المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد  ومنهك قرو  معنوٌ  قً سمك الدمن قً منطق  تح  لوح الك

( الجدولٌ  وكهن   ل هلح t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.60الاٌسر قً المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

 المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد  .

الفسٌولوجٌ  وكهن اؼلب  المتؽٌرا ( ان منهك قرو  معنوٌ  قً بع  8-6-2-5ٌتضح من الجدو   

المنتيم  بهلاا بسٌط  وكهن منهك حهل  واحد  ل هلح  ( ل هلح المجموع tالفرو  المتمثل  بقٌم  

المجموع  الؽٌر منتيم  بهلاا شدٌد  . ٌيهر من م ا ان انتيها الدور  الشهرٌ  و الالاا البسٌط  تجع  
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الفته  او الطهلب  تمر بمراح  الدور  الشهرٌ  الثلاث  و بمتؽٌرتهه الفسٌولوجٌ  بشك  طبٌعً دون التؤثٌر 
 بدنً او على مستوى الاداء . على النشهط ال

( للمتوسطه  الحسهبٌ  و الانحراقه  المعٌهرٌ  بٌن مراح  الدور  الشهرٌ  tلمنههش  نتهئو امتبهر  

الاولى و الثهلث  ( قً بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  لك   –الثهنٌ  و الثهلث   –  الاولى و الثهنٌ   –الثلاث  
 عٌن  على حده .

( دلال  الفرو  بٌن المراح  الثلاث  قً المجموع  المنتيم  بهلاا بسٌط  قً 1ٌوضح شك  الجدو   

جمٌع المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  ققد يهر  قً م ا الجدو  بع  الفرو  المعنوٌ  المتمثل  قً النب  

( وكهن  2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   6.83( بٌن الاولى و الثهنٌ   tحٌث بلؽ  هٌم   

( وك لك مع  سهوثها كونزاكه(   5223مرحل  الاولى وم ا مه ٌتف  مع مه  كرت    نهدٌ  رشهد, ل هلح ال

Southam .A.L,5231  حٌث  كر بؤن النب  ٌ   الى أعلى معد  قً الاٌها السهبق  للدور  مبهشر )

ن الامتلاؾ  المرحل  الثهلث ( وٌبدأ بهلانمفه  وٌ   لأه  مستوى أثنهء الدور   المرحل  الاولى( ولك
منه ققط ان ح   ارتفهع قً النب  قً المرحل  الاولى من الدور  بٌنمه الثهنٌ  كهن  معتدل  و الثهلث  
كهن  مرتفع  . وهد يهر  اٌضه قرو  معنوٌ  قً درج  الحرار  بٌن المرحل  الاولى و الثهنٌ  حٌث 

كهن  ل هلح المرحل  الاولى  حٌث ( الجدولٌ  وt( ومً اكبر من هٌم   2.03( المجموع   tبلؽ  هٌم   

( الى ان ارتفهع درج  حرار  الجسا درج  مئوٌ  واحد  ٌعم  على ارتفهع  2778أشهر  سٌد ن رالدٌن ,

,  2776( نبضه  , ومن ملا  الاطلاع على الدراسه  السهبق  مث  دراس  رٌلً و بٌرتش  57النب   

Reilly اح  , وترى البهحثتهن ان م ه النتٌج  سٌكون لهه ( تبٌن ان الدور  تسهما قً زٌهد  نب  الر

تؤثٌر كبٌر قً عملٌ  التدرٌب من حٌث تحدٌد مكونه  التدرٌب الرٌهضً من شد  و حجا و كثهق  و 
ك لك امتٌهر انسب مرحل  ٌمكن ان تحرز بهه اللاعب  ارهها أقض  وك لك مراعه  الحهل  ال حٌ  للاعب  

إدي الى عب  ومجهود اكبر على عضل  القلب  وم ا لا ٌتف  مع مه لاسٌمه ان سرع  معد  القلب هد ٌ
 كرت  للدراسه  التً تقو  ان درج  حرار  الجسا الاسهسٌ  بعد عملٌ  الابهض  ترتفع وتبقى مرتفع  
هلٌلا ملا  مرحل  وجود السهئ  الا فر قً المبٌ  و تنمف  عند حدوث الطمث  نهدٌ  رشهد , 

5223 ) 

  قً سمك الدمن قً منطق  تح  لوح الكتؾ الٌمنى بٌن المرحلتٌن الثهنٌ  و الثهلث  ومنهك قرو  معنوٌ

( الجدولٌ  و ل هلح المرحل  الثهلث  , وك لك قً t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.63حٌث بلؽ  هٌم   

 هلح ( ولt  )2.15سمك الدمن قً منطق  الورك الٌسرى بٌن المرحل  الثهنٌ  و الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

( ول هلح المرحل  الثهلث  وم ا ٌد  t  )2.04المرحل  الثهلث  و بٌن المرحل  الاولى و الثهلث  بلؽ  هٌم   

على ان كمٌ  الشحوا و الدمون تزداد قً مرحل  مه هب  نزو  الدور   المرحل  الثهلث ( وم ا مه ٌتف  مع 
شحوا الجسا لدى بع  النسهء قً الفتر   سهوته و كونزاكه( الل ان  كرا بؤن تحدث زٌهد  قً الوزن و

 (  Southam .A.L,5231التً تسب  حدوث الدور  الشهرٌ   سهوثها كونزاكه(   

( بٌن المراح  الثلاث  t( ٌوضح ان منهك قرو   ا  دلال  معنوٌ  المتمثل  قً هٌم   1واٌضه الجدو   

متؽٌر السع  الحٌوٌ  بٌن المرحل   للدور  الشهرٌ  قً المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  وم و ه قً

( t( ومً اكبر من هٌم   2.22( المحسوب   tالاولى و الثهلث  ول هلح المرحل  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

( م ا ٌد  على ان السع  الحٌوٌ  تكون أعلى قً مرحل  مه هب  نزو  الدور  الطمث 2.23الجدولٌ   

ٌع الدراسه  بؤن احسن مرحل  استقرار بهلنسب  للفته  مً قتر   المرحل  الثهلث  ( وم ا مه تتف  علٌ  جم
 مه هب  الدور  والتً تكون قٌهه جمٌع الفسٌولوجٌ  بؤحسن حهلتهه .

ومنهك اٌضه قر  معنوي دا  قً درج  الحرار  بٌن المرحل  الاولى و الثهنٌ  ول هلح الاولى ققد بلؽ  

ٌ  و ك لك نفل الش  بهلنسب  للضؽط الانقبهضً حٌث ( الجدولt( ومً اكبر من هٌم   t  )2.44هٌم   

( بٌن المرحلتٌن الثهنٌ  و الثهلث  ول هلح المجموع  الثهلث  وم ا التؽٌر قً درج  t  )6.57بلؽ  هٌم   
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( بهلنسب  لسمك الدمن يهر  قرو  دال  معنوٌه ققط قً 1الحرار  وسمك الدمن وضح قً الجدو   

منطق  تح  لوح الكتؾ الاٌسر بٌن المرحلتٌن الثهنٌ  و الثهلث  ل هلح  منطق  واحد  مً سمك الدمن قً

( امه بههً 2.23( الجدولٌ   t( ومً اكبر من هٌم   t  )2.32المرحل  الثهنٌ  حٌث بلؽ  هٌم   

المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  قلا تيهر منهك قرو   ا  دلال  معنوٌ  بٌن المراح  الثلاث  وم ا مه ٌثب  جزء 

( ققد يهر  قرو   ا  دلال  معنوٌ  قً جزء هلٌ  جدا من 3الثهنً . امه الجدو    من الفر 

المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  قً المجموعه  الؽٌر منتيم  بهلاا بسٌط  حٌث يهر  م ه الفرو  قً معد  

( t  )2.11القلب  النب (  بٌن المرحلتٌن الثهنٌ  و الثهلث  ول هلح المجموع  الثهلث  حٌث بلؽ  هٌم   

( الجدولٌ  وك لك يهر  قرو  معنوٌ  قً درج  الحرار  بٌن المرحلتٌن الاولى tومً اكبر من هٌم   

( و بٌن الاولى و الثهلث  و ل هلح المرحل  الثهلث  t  )8.27و الثهنٌ  و ل هلح المرحل  الثهنٌ  حٌث هٌم   

الجدولٌ  وم ا مه ٌتف  مع كثٌر  (t( المحسوب  أكبر من  t( وقً الحهلتٌن  t  )2.68حٌث بلؽ  هٌم   

من البحوث التً تنص على ان احد أما التؽٌرا  التً تحدث اثنهء الدور  الشهرٌ  مً التؽٌر قً درج  
حرار  الجسا الاسهسٌ  , قبعد عملٌ  الابهض  ترتفع درج  حرار  الجسا وتبقى مرتفع  هلٌلا ملا  

د حدوث الطمث وتحدث اٌضه تؽٌرا  قً معد  مرحل  وجود السهئ  الا فر قً المبٌ  وتنمف  عن
القلب  النب ( وٌكون النب  مرتفعه لدى بع  النسهء و لك ملا  الفتر  التً تكون قٌهه درج  حرار  

( امه بهلنسب  لضؽط الدا قلا تيهر اى قرو  معنوٌ  بٌن المراح  5223الجسا مرتفع   نهدٌ  رشهد , 

الدراسه  حدوث انمفه  بهلضؽط قً بداٌ  الدور  الشهرٌ   الثلاث  له ه المجموع  ققد ايهر  بع 
وبع  الدراسه  الامرى ترى ارتفهع ضؽط الدا قً الٌومٌن الاو  والثهنً من حدوث الدور  الشهرٌ  

( لجمٌع المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  بٌن المراح  الثلاث  للمجموع  الؽٌر منتيم  3. امه بهلنسب  للجدو   

يهر اي قرو   ا  دلال  معنوٌ ,  وترى البهحثتهن الى عدا انتيها الدور  الشهرٌ  بهلاا شدٌد  , قلا ت
الم حوب  بهلاا شدٌد  حٌث ان عدا انتيها الدور  الشهرٌ  ٌضبط الفترا  بهلضبط و التً هد تحدث بهه 
تؽٌرا  ؼٌر ملحوي  وك لك الالاا الشدٌد  وتعهطً بع  المسكنه  و الادوٌ  تإثر على هٌهل بع  

( المحسوب  كهن  قً م ا tالتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  وعدا يهور اي قرو  دال  معنوٌ  حٌث ان هٌم   

( ان منهك قرو   ا  -3-1( الجدولٌ  . من ك  مه سب  قً الجداو   tالجدو  جمٌعهه اه  من هٌم   

  البحث وم ا دلال  معنوٌ  لبع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  بٌن المراح  الثلاث  للدور  الشهرٌ  لعٌن
مهٌحق  الفر  الاو  ال ى ٌنص على ان  " منهك قرو   ا  دلال  اح هئٌ  لبع  المتؽٌرا  

 الفسٌولوجٌ  التً تحدث اثنهء الدور  الشهرٌ  الممتلف  لدى عٌن  البحث " 

كهرلسون و  لامتبهر( النسب  المئوٌ  لمراح  الدور  الشهرٌ  الثلاث  لمعد  الانتهج 0وٌوضح جدو   

و ال ى اعتبرت  البهحثون اداء بدنً لقٌهل لٌهه  الجههز الدوري التنفسً حٌث تشٌر النتهئو   التقٌٌمٌالحهل  
الى وجود تؤثٌر لحدوث الحٌ  على مستوى الاداء البدنً .ققد أيهر  الدراسه  العلمٌ  ان عدا تؤثٌر 

ن لأحد مراح  الدور  الشهرٌ  والتً الاداء البدنً لفتر  الحٌ  . ومن المحتم  ان ٌكون منهك تؤثٌر معٌ
تعم  على مف  مستوى الاداء لكن مستوى التؤثٌر ٌعتبر بسٌط جدا بحٌث لا ٌمكن ملاحيت  اثنهء الاداء 
البدنً امه بهلنسب  للرٌهضٌه  المتقدمه  قؤن مث  م ا التؤثٌر ٌمكن ان ٌكون ل  اممٌ  كبرى ا ا ام نه 

 بنير الاعتبهر الفروهه  الفردٌ    
 وكانت اهم النتائج

ان الفرو  المعنوٌ  التً يهر  بٌن المجموعتٌن المنتيم  بهلاا بسٌط  و الؽٌر منتيم  بهلاا  بسٌط   -5

قً بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  ملا  مراح  الدور  الثلاث   كهن  بؤكملهه ل هلح المجموع  المنتيم  
 بهلاا بسٌط  

  بٌن المجموعتٌن المنتيم  بهلاا شدٌد  و الؽٌر منتيم  بهلاا  و ك لك  الفرو  المعنوٌ  التً يهر -2

شدٌد  قً بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  ملا  مراح  الدور  الثلاث   كهن  بؤكملهه ل هلح المجموع  
 المنتيم  بهلاا شدٌد  

تيم  بهلاا و كهن  الفرو  المعنوٌ  دام  المجموع  المنتيم  بهلاا شدٌد  و الاا بسٌط  ل هلح المن -6

 بسٌط  . 
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الفرو  المعنوٌ  دام  المجموع  الؽٌر المنتيم  بهلاا شدٌد  و الاا بسٌط  ل هلح الؽٌر المنتيم   -8

 بهلاا بسٌط  . 

 ( بٌن المراح  الثلاث  قكهن  كهلاتً : tامه بهلنسب  للفروهه  المتمثل  قً هٌم    

 ( بهلنسب  للمجموع  المنتيم  بآلاا البسٌط  : 5

انمفه  النب  قً المرحل  الثهنٌ    قتر  - هد  النب  قً المرحل  الاولى   قتر  نزو  الطمث(زٌ -
 مه بعد الدور  ( 

انمفه  درج  حرار  الجسا  ارتفهع درج  حرار  الجسا قً المرحل  الاولى   قتر  نزو  الطمث( -
لوح الكتؾ الاٌمن ارتفع قً سمك الدمن قً منطق  تح   -قً المرحل  الثهنٌ    قتر  مه بعد الدور  ( 

سمك الدمن قً منطق  الورك  -الفتر  الثهلث  و انمف  قً المرحل  الثهنٌ    قتر  مه بعد الدور  ( 
الٌسرى ارتفع  قً الفتر  الثهلث  و انمف  قً المرحل  الاولى ثا ازداد  قً الانمفه  قً 

 المرحل  الثهنٌ  .
 دٌد  :( بهلنسب  للمجموع  المنتيم   بآلاا ش2

تزداد السع  الحٌوٌ  قً المرحل  الثهلث    قتر  مه هب  الدور  ( ثا تنمف  قً المرحل  الاولى     -      
درج  حرار  الجسا ترتفع قً المرحل  الثهلث    قتر  مه هب  الدور  ( ثا   -قتر  نزو  الطمث(    

 -رحل  الاولى   قتر  نزو  الطمث( .تنمف  قً المرحل  الثهنٌ  و تبدا بهلارتفهع مر  ثهنٌ  قً الم
سمك الدمن  -الضؽط الانقبهضً ٌزداد قً المرحل  الثهلث  ثا ٌبدا قً الانمفه  قً المرحل  الاولى .

 تح  لوح الكتؾ الاٌسر ٌزداد قً المرحل  الثهنٌ  و ٌق  قً المرحل  الثهلث  . 

  -(  للمجموع  الؽٌر المنتيم   بآلاا بسٌط  :6

درج  حرار  الجسا   -ب  قً المرحل  الثهلث  مرتفعه امه قً المرحل  الثهنٌ  قٌكون منمفضه .ٌكون الن  -
تكون قً المرحل  الاولى منمفض  ثا ترتفع تدرٌجٌه قً المرحل  الثهنٌ  حتى ت   مرحل  الاستقرار قً 

 نوٌ  ت كر .امه بههً المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  الامرى قلٌل منهك اي قرو  مع -المرحل  الثهلث  .

  -( للمجموع  الؽٌر المنتيم   بآلاا شدٌد   :8

لا ٌيهر اي قرو  معنوٌ  للمتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  بٌن المراح  الثلاث  للدور  الشهرٌ  قً للمجموع   -
 الؽٌر المنتيم   بآلاا شدٌد   . 

بدنً و ال ي ٌمث  قً امتبهر بهلنسب  لتؤثٌر مراح  الثلاث  للدور  الشهرٌ  على مستوى الاداء ال  -ثهلثه :
امه تقٌٌا الحهل   -كهرلسون للتعب   لقٌهل كفهء  الجههز الدوري التنفسً ( ققد يهر اثر اٌجهبً بسٌط . 

 ققد كهن  قً جمٌع المجموعه  لجمٌع المراح  قً مستوى متوسط .

 وكانت اهم التوصٌات 
 قً ضوء الاستنتهجه  و امداؾ وقرو  تو ى البهحثهن : 

عدٌد من المتؽٌرا  عند وضع البرامو التدرٌبٌ  و لع  حدوث الدور  الشهرٌ   الامتمها به ٌجب  -
تثقٌؾ الطهلبه  ثقهق   حٌ  بهلمعلومه  التً تتعل  بهلدور  الشهرٌ  و  -احد اما م ه المتؽٌرا  . 

 مراحلهه الممتلف  وازال  المفهمٌا المهطئ  عند البع  منهن حو  م ا الموضوع .

 المراجع

(. " علا المنهع  و الام ه  " الطبع  الاولى , دار  فهء للنشر و التوزٌع  2772الكبٌسً , مهلد .   -

 , الاردن ,  
(. معٌقه  ممهرس  كر  القدا لدى طهلبه  تم ص التربٌ  البدنٌ  قً  2772منفر , ولٌد .    -

 الوطنٌ  , نهبلل , قلسطٌن  الجهمعه  الفلسطٌنٌ  . كلٌ  التربٌ  البدنٌ  الرٌهضٌ  , جهمع  النجهح
( . تؤثٌر مراح  الدور  الشهرٌ  على بع  المتؽٌرا  الفسٌولوجٌ  و الحهل  2752حهمد , نور   -

 المزاجٌ  لدى طهلبه  كلٌ  التربٌ  الرٌهضٌ  قً جهمع  النجهح الوطنٌ  , نهبلل , قلسطٌن 
 ً , القهمر  , م ر ( . قسٌولوجٌه الرٌهض  , دار الفكر العرب2778سٌد , ن رالدٌن   -
 , منشؤ  المعهرؾ , الاسكندرٌ  , م ر  2( . التربٌ  ال حٌ  و الامهن , ط5223نهدٌ  محمد رشهد   -



 

111  
 

 

- Bell DR  Myrick  MP , Blackburn  JT  , shultz  SJ , Guskiewicz KM ,padua DA , 
(2009 ) the effect of menstrual – cycle phase on hamstring                    extensibility 
and muscle stiffness . J sport Rehabil . 18 

- Beynnon  BD , Johnsn  RJ , Brauns , sargent M , Bernstein IM , skelly JK                    
Vacek PM (2006) THE relationship between menstrual cycle                      phase 
and anterior cruciate  Ligament injury : Acase – control                      study of 
recreational alpine skiers Am J sports med 34   

- Scharett  Alicia . M . (2007) Irregularities in High school and collegiate                        
female  A thletes . A thesis Submitted to the faculty of the school                  
Graduate studies and Research of Caliornia University  of                            
Pennsylvania  in partial  fulfillment  of  the  requirements  for the                  
degree  of  master  of  science  California , Pennsylvania .18  

- Southam . A.L . and gonzaga , FP (1965) . Systemic changes  during                             
themens  trualcycle Amevican journal of  obstetrics and                                
Gynecology , gl , 11 

- Tsampoukos  A , peckham EA , James R ,Nevill (2010) Effect of menstrual                     
cycle phase on sprinting performance . Eur J Appl physiol.109 

- Karabag T , Hanci V , Aydin M, Dogan SM , Turan Io , Yildirim  N                             
,Gudul  NE (2011) Influence of menstrual cycle on P wave                            
dispersion . Int Heart  J 52   

- Kishali NF , Imamoglu O, Katkat D, Atan  T , Akyol  p . (2006) Effects of                    
menstrual cycle  on  sports performance . Int J Neurosci 116 

- Loureiro S , DiasI , Sales D A lessi I , Simao R , fermion RC . (2011) . 
 Effect of differ phases of  the menstrual  cycle on the                                     

performance of muscular strength in 10 RM. Rev Bras med                          Esporte 
.17   

- Oosthuyse  T , Bosch (2010).the effect of the menstrual cycle on exercise                        
metabolism . Implications for exercise performance in                                 
eumenorrhoeic women sport Med 40     

- Reilly T . (2003) the menstrual  cycle  and  human  performance : an                           
overview Biological  Rhythm Res . 31 : 29 

  


