
  الخاصة لمباليه عمى مستوى التوازن الحركي والثابت استخدام بعض التمريناتتأثير 
 ةالتربية الرياضطالبات كمية  ودرجة الاكتئاب لدى

 "أثناء الدورة الشهرية جامعة بني سويف 
   محمد عاؿال دعمى عب سيده**د/                                                                           

____________________________________________________________________ 
 مقدمة البحث:

العديػد لػف  تنػا ستقػدـ لمحػ ف  ػلآ اة نػة اة يػرة  أ ػ حت  النسػايةة الرياضةلقد حققت  
حققػت  كلػاإنو ةلكف لملرأة أف تلارسيا  لجالات اةنشطة الرياضةة التلآ لـ ةكف لف اللعتقد قدةلا  

اةلر الذي أدى إلػى زيػادة الاىتلػاـ برياضػة  كبيرة إنجازات لآ كثير لف اةنشطة الرياضةة  ةأ اللر 
 ( 2:  4) .جل اكتساب ال حة أ  عمى لست ى ال ط لةأرأة س اء عمى لست ى الللارسة لف الل

 

لػف   تتعرض اةنثى عند البم غ إلػى تييػرات  سػي ل جةة عديػدة تكػ ف  ييػا الػد رة الشػيرية 
 ػػلآ حةػػاة كػػل أنثػػى تتلتػػ  البمػػ غو  الػػد رة الشػػيرية جػػزء  ابػػرز عالػػات   ػػ ؿ اللتػػاة إلػػى لرحمػػة

لف  ىالا   ظاىرة بي ل جةة لعقدة تلثل جان ا   تعد   حة  ذلؾ لنذ البم غ  حتى انقطاع الد رة  يلآ
 (  22:01ال اق  البي ل جى للأنثى تتأثر بيا جلة  أجيزتيا ال ظةلةة.)

 

 لػػلآ  عػػض الحػػالات يتييػػر  د رة الطلػػث الشػػيريةالػػة ال ظةلةػػة للأنثػػى  ػػاؿ  ت تمػػا الح 
الحػةض ل اشػرا   يرجػ  ذلػؾ إلػى التييػرات  الاضػطرا ات  أ  قبل  تػرةشع ر اةنثى  اؿ الحةض 

 (012:4 لآ لست ى اليرل نات اةنث ةة  لآ الدـ  اؿ ىذة اللترة.)
 

 ػاةداء ةكػ ف أ ضػل  د رة الطلػث الشػيريةبػ ىناؾ اعتقاد بتأثر اةداء الرياضلآ التنا سػلآ  
أ  الثاثػػة السػػا قيف ليػا كلػػا أف ىنػػاؾ  ف ػلآ لرحمػػة لػػا  عػد الػػد رة الشػػيرية  ةكػ ف أسػػ ا  ػػلآ اليػ لي

تػػأثير سػػمبلآ لللارسػػة النشػػاي الرياضػػلآ  ػػاؿ  تػػرة الطلػػث أحةانػػا ألا أنيػػا تليػػد  ػػلآ ا قػػاؿ لػػف 
 (22:5()15:00اللشاكل  لآ ىذة اللترة.)

 

 لافةحذر إج ار اةنثى عمى التدريب أ  اللنا سة  أنو م(3991محمد همت ) ءعاد تشير  
 عػػدـ الراحػػة  ةكػػ ف إنجازىػػا ضػػعةلا كلػػا أف سػػف البمػػ غ  حػػد ث  تػػرة  تشػػعرذلػػؾ سػػيجعل اللتػػاة 

كاع ػات  العلػريبدأف التدريب  لآ  تػرة ل كػرة لػف  الاتلآالطلث لملرة اة لى يتأ ر لدى اللتةات 
 (22:1الجل از.)

 
 

   سيدة عمى عبد العال: مدرس بقسم التدريب الرياضي كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف..**  د/ 
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ة أ  نلسػةة أ  حػدث نتيجػة لشػكات  ػحتقػد  تالطال ػااضطرا ات الد رة الشيرية لػدى    
: 02لشػتركة.) اةسػ اب هدريب أ  تييػر ىرل نػات الجسػـ أ   عػض ىػذػزيادة حلل أ  شدة  لآ التػ

22) 
 

  ػػالر ـ لػػف ذلػػؾ  ػػاف للارسػػة الرياضػػة ليػػا تػػأثير ايجػػابلآ لػػةس  قػػ  عمػػى  ػػحة اللتػػاة 
 لكػف أةضػا  ػلآ ت ليػا أعػراض الطلػث  اللتػاة التػلآ تلػارس التػدريب الرياضػلآ   ػلة   شكل عاـ

لسػػػتلرة  لتكػػػررة رولػػػا ةكػػػ ف ليػػػا  عػػػض الحلاةػػػة لػػػف تػػػدى ر الحالػػػة اللزاجةػػػة  اةعػػػراض البدنةػػػة 
 (22: 02ل  أثناء الد رة الشيرية.) اللسي ل جةة قب

 

تػػدري ات رياضػػةة  رسػػفاتلرات الايجابةػػة ال ػػحةة ل نػػاث الاتػػلآ ي ينػػاؾ العديػػد لػػف التػػأث
الد رة الشيرية  تلنتظلة  لنيا تحسف  لآ كلاءة علل القمب  لعدؿ نل  العظاـ  تحسف اضطرا ا

الشػيرية  ان لػاض ضػي  الػدـ  اةعراض اللتزالنة لعيا  لا ةطمػ  عمييػا أعػراض لػا قبػل الػد رة 
 (11: 03)(5: 2 تأثيره عمى لست ى الاتزاف لدى اللتاة  لآ ىذة اللترة.)

 

أف  (م3991الهوام إسوماعي )م( نقو  عون 2002نون ونشووان إبوراهيم)اوتذكر صفاء ذ
أثنػاء للارسػة الت ازف الحركلآ ةعد لػف الع الػل اليالػة  ػلآ  قاةػة الاع ػات لػف حػد ث ا  ػا ات 

 (4: 2()11: 3.)لدى اللتةات لآ  ترة الد رة الشيرية   ا ةالرياضةة   اةنشطة 
 

نػػز ؿ الطلػػث نتيجػػة  تػػرة  ػػاؿ  تكػػ ف  لػػدى اللتةػػات أف أعمػػى نسػػ ة حػػد ث إ ػػا ات كلػػا
 التػلآ تػؤثر   ػ رة سػمبةة  اللرحمػةلمتييرات اللسي ل جةة اللتعددة التلآ تحدث لاع ات  ػاؿ ىػذه 

اد  ر ػػػػة تػعرضيػػػػػػف ل  ػػػػا ة  ػػػػػاؿ اللراحػػػػل اة لػػػػى لػػػػػف  الحركػػػػلآ  تػػػػزد البػػػػدنىعمػػػػى اةداء 
 (12:01()012: 21.)الطلث

 

التييػػرات اللسػػي ل جةة لػػدى اللتػػاة أثنػػاء الػػد رة الشػػيرية تػػؤثر  شػػكل كبيػػر عمػػى النػػ احلآ   
البدنةػة   ا ػة لسػت ى الاتػزاف الحركػلآ  الاتػزاف الث ػات للػا قػد يػؤدى إلػى حػد ث إ ػا ات تلنػ  

ات  لآ لملتة ةالل سـ التدريبلآ  شكل كالل لذا يراعى أف تشكل اةحلاؿ التدريبةاللتاة لف استكلاؿ 
 (22:24اللية لف الاع ات.) الشيري لدى ىذه الحي ي  ض ء ا ةقاع

 

 التػلآ  الجػر ح ا  ا ات نس ة تزداد ـ(  أنو2113)Scharett   "سشايمى"دراسة  تشير  

  ػلآ الا ػتاؿ لثػل  ا نػاث لنلسػةة ال ا ػة ا اللسػي ل جةة اللػر ؽ   سػبب الاع ػات ليػا تتعػرض

  عػض أف حتػى الشػيريةو الػد رة عػدـ حػد ث حػالات  ػلآ  حتػى الطعػاـو  عػادات الشػيريةو الػد رة

 التػدريب بيػا يػتـ أف ةلكػف التػلآ الحػالات ف أ ضػل ػأ ةعتقػد ف  كػان ا  اللػدرويف ةاللسػي ل الجيػات

  ػلآ ا ػتاؿ  ييػا ةكػ ف  التػلآ اة قػات ا تةار ةكلف  لآ نتايجو أ ضل  تحقي  لماع اتو الرياضلآ
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  ػحةة لشػكمة ةلثػل الشػيرية الػد رة  ػلآ ال مػل ػأف  أثبتػت قػد الدراسػات  ػأف عملػا الشػيريةو الػد رة

 (01:23).ا  ر حد ثي لعالجتيا يتـ أف يجب  جدةة  طيرة
 

الػد رة الشػيرية لػف تييػر الحالػة  أثنػاءبيػا اللتػاة  ت ػاب تتعد الاضػطرا ات النلسػةة التػلآ 
اب بدرجػػة عالةػػة تيػػللزاجةػػة  التػػ تر النلسػػلآ  ان لػػاض لسػػت ى الثقػػة  ػػالنلس  زيػػادة لسػػت ى الاكا

 (01:01).اة رى  بجلة  الع الل النلسةة ولارت اط
 

تمػؾ ىػلآ  الطلػثاللتةػات أثنػاء  تػرة إكتيػاب  حػد ث أف لف بيف اةس اب التلآ تؤدي إلػى  
 اللت ػػذة  ػػ  اللرحمػػة العلريػػو تحػػدث  ػػلآ ىػػذه  اللسػػي ل جةة  ال ظةلةػػة  التػػلآ اللتعمقػػة  التييػػػػرات

: 04أثنػاء  تػرة الػد رة الشػيرية.) الانحدار السالب  لآ العلمةػات ال ظةليػػػة ةجيػػزة الجسػـ الل تملػػػة
14) 

 

  عػػدـ الرضػػا عػػف الػػنلسن عػػا  لػػف الحػػزف    عاليتيػػا ةضػػللآ اللتػػاةحي ةػػة  نقػػ حيػػث أف 
  ترة الطلث اؿ  االتلآ تحدث لي اللسي ل جةة ييراتشعر  لارؽ التت  ا ة عندلا  لملتاة النس ة 

 العزلػػػػػة ىػػػ  أنعػػػداـ حالػػػػػة التلاعػػػل  شػػػع را  ػػػالحزف أكثرىػػػا    لتييػػػرات قػػػد ةكػػػ ف لػػػف أشػػػد ىػػػذه ال
 (21: 4).الطلثالاجتلاعلآ نتيجة الشع ر  التعب  اؿ  ترة 

 

 

أ ػراض التروةػة ساعد عمى تحقي  الكثير لف ة  الذيالتعبير الحركلآ  احد أن اعال الةو   
كسا و الق اـ اللعتػدؿ بجانػب التلتػ   المةاقػة البدنةػة  البدنةة حيث ةعلل عمى تشكيل  وناء الجسـ  ا 
الشػػػػػػالمةو  ىػػػػػػ  اةسػػػػػػاس لكثيػػػػػػر لػػػػػػف اةنشػػػػػػطة الحركةػػػػػػة كالجل ػػػػػػاز  التلرينػػػػػػات   يرىػػػػػػا لػػػػػػف 

 (012: 23)(01: 22)اةنشطة.
 

ال الةػػو   ةداء الليػػارات للناسػػب ال الةػػو تػػدري ات شػػاقة لم  ػػ ؿ إلػػى اللسػػت ى ا يتطمػػب 
لػػةس الجلػػاؿ الػػذي تظيػػره الحركػػات  قػػ   لكنػػو القػػدرة التػػلآ تكلػػف  ػػلآ الجسػػـ ا نسػػانلآ التػػلآ تراىػػا 

النلسػػةة العلةقػػة  الشػػع ر الػػدا ملآ الػػذي ةظيػػر لػػف  لمحالػػةالتعبيػػر الحركػػلآ ال اضػػ    يػػلآالعػػيفو 
 (012: 05).  رة حركةة لعبرة اؿ رق  ال الةوو حيث أنو ترجلة للأ كار  اةحاسةس  لآ 

 

تيا  يػى تحتػاج إلػى أىـ لك نات ىذا اللػف  نظػرا  ل ػع و لم الةو  تعتبر الليارات اللنةة
التػػدريب  لقػػدرة عالةػػة عمػػى التحلػػل  تقػػاف الحركػػات اةساسػػةة الل تملػػةو  ينقسػػـ   تػػرة ط يمػػة لػػف

الليػػارات  الػػد  (  ىػػذه -نػػزلاؽالا -الػػد راف -ال ثػػب -) القلػػزال الةػػو لػػف حيػػث الناحةػػة اللنةػػة إلػػى
الليػػارات  لكف الطال ػػة لػػف أداء ىػػذهتالحركػػلآ لتػػ ال ا ػػة تحتػػاج  شػػكل ريةسػػلآ إلػػى  جػػ د التػػ ازف 

 (11: 04)السق ي.  عدـ
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 لػػف  ػػاؿ علػػل  (3(و)1)(و2(و)2ال احثػػة لػػف الدراسػػات ) لػػا اطمعػػت عمةػػو  ػػاؿ لػػف       
  ضػ  لػف ةعػانيف الطال ػات أف  جػدتنػى سػ يا لدرس  كمةة التروةة الرياضةة جالعة بك ةال احث

ل  لآ علمةػة م الشع ر  الد ار  ال  البدنةة ال لاتضعا    لآ تتلثل  ترة الطلث  اؿ لشكات
رىاؽ ت تر لف اللزاجةة  الحالةالاتزاف   .اللتييرات لف   يرىا  أكيتاب  ا 

 اـ  عػض التلرينػاتاسػت د تػأثيرالدراسة لمتعرؼ عمى  ه ىذا لا د   ال احثة إلى أجراء ىذ
التروةػػة طال ػػات كمةػػة ى  درجػػة الاكتيػاب لػػد ال ا ػة لم الةػػو عمػػى لسػػت ى التػ ازف الحركػػلآ  الثابػػت

 لآ لحا لػة لنيػا إلػى تحسػف لسػت ى التػ ازف   لػض درجػة الاكيتػاب  جالعة بنلآ س يا ةالرياض
 . ترة الطلثلمنشاي الرياضلآ أثناء  تاللتةات الللارسا ت اجوالتلآ 
 البحث: هدف

ال ا ػػػة لم الةػػػو عمػػػى  اسػػػت داـ  عػػػض التلرينػػػات تػػػأثير عمػػػى إلػػػى التعػػػرؼييػػػدؼ ال حػػػث 
جالعػة بنػلآ  ةالتروةػة الرياضػطال ػات كمةػة   درجػة الاكتيػاب لػدى لسػت ى التػ ازف الحركػلآ  الثابػت

 .س يا
 فروض البحث :

لسػػػػت ى  القبمػػػػلآ ال عػػػػدي  ػػػػلآ القةػػػػاس لت سػػػػطات بػػػػيف ةإح ػػػػاية ذات دلالػػػػة  ػػػػر ؽ  ت جػػػػد -0
طال ات كمةة أثناء الد رة الشيرية لدى   درجة الاكيتاب الت ازف الثابت( -الحركلآ ف الت از )

 .ةلجل عة ال حث التجريبةالتروةة الرياضةة جالعة بنى س يا 
لسػػػػت ى  القبمػػػػلآ ال عػػػػدي  ػػػػلآ القةػػػػاس لت سػػػػطات بػػػػيف ةإح ػػػػاية ذات دلالػػػػة  ػػػػر ؽ  ت جػػػػد -2

طال ات كمةة  ء الد رة الشيرية لدىأثنا  درجة الاكيتاب الت ازف الثابت( -الحركلآ ف الت از )
 .الضا طةلجل عة ال حث  التروةة الرياضةة جالعة بنى س يا

الت ازف لست ى القبملآ ال عدي  لآ  القةاس لت سطات بيف ةإح اية ذات دلالة  ر ؽ  ت جد -2
 أثنػػاء الػػد رة الشػػيريةلملجلػػ عتيف التجريبةػػة  الضػػا طة  ابتيػػ درجػػة الاك الحركػػلآ  الثابػػت

 عة التجريبةة ل ال  القةاس ال عدى.لدى اللجل  
 بعض المصطمحات الواردة في البحث

 الدورة الشهرية: 
ىػلآ ظػػاىرة بي ل جةػة لعقػػدة  تتػأثر بيػػا جلةػ  أجيػػزة اللتػاة  تسػػتيرؽ ىػذه الػػد رة  ػلآ اللت سػػ      
 (21: 01ي ـ.) ( 21-20لف )

 التوازن الحركي:
الث ات أ  الحركػة  ىػ  إحػدى ال ػلات البدنةػة ب ض  لعيف لمجسـ أثناء  ل حساسقابمةة اللرد    

رياضػػةة   ػػ رة سػػمةلة إذا لػػـ تػػرت    ػػاؿ ال لا تلكػػف الاعػػب لػػف أداء الحركػػةاةساسػػةة  التػػلآ 
 (21: 0.)أداييا   لة الت ازف 
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 الدراسات المرتبطة : 
تووأثير توودريبات المسووتقب ت ( بعنوووان" 31م()2009دراسووة وليوود حسووين  سووهام فووارو  ) -0

و الفتيوووات الممارسوووات لمرياضوووة ىالشوووهرية لووودة عموووى تحسوووين التووووازن أثنووواء الوووووودورة الحسوووي
استيد ت الدراسػة التعػرؼ عمػى تػأثير اسػت داـ تػدري ات اللسػتق ات الحسػةة عمػى لسػت ى التػ ازف 
لػػػدى اللتةػػػات الللارسػػػات لمرياضػػػة  اسػػػت دـ ال احثػػػاف اللػػػنيج التجريبػػػلآ بت ػػػلةـ القةػػػاس القبمػػػلآ 

( 21 احػػد  اشػػتلمت عينػػة ال حػػث عمػػى الللارسػػات لمرياضػػة  عػػددىـ ) ةعػػة تجريبةػػال عػػدى للجل  
 ف  تاة  كانت لف أىـ النتايج أف لمبرنالج التدريبلآ اللقتػرح تػأثير ايجػابلآ  ػلآ تحسػف لسػت ى التػ از 

 . ةالحركلآ  الثابت لدى اللتةات لجل عة ال حث التجريبة
 

ان" خصوووووائو الووووودورة الشوووووهرية ( بعنوووووو 31م()2001نجووووووى محمد عبووووود النبوووووي )دراسػػػػػة -2
" اسػتيد ت وغيور الممارسوات لمنشول الرياضوي ت)الحيض(المصاحبة للأنماط الجسمية لمممارسا

نحيػػا( -عضػػملآ-الجسػػلةة )سػػليف يالدراسػػة التعػػرؼ عمػػى   ػػاي  الػػد رة الشػػيرية عمػػى اةنلػػا
ال احثػػة  لػػدى طمبػػت اللرحمػػة الثان ةػػة الللارسػػات   يػػر الللارسػػات لمنشػػاي الرياضػػلآ  اسػػت دلت

( طال ػػػة لػػػف اللػػػدارس 0420اللسػػػحةة  اشػػػتلمت عينػػػة ال حػػػث عمػػػى ) تللػػػنيج ال  ػػػلى لمدراسػػػا
الثان ةػة لػػف ادارة  ػػرب طنطػػا  كانػت لػػف أىػػـ النتػػايج ضػػر رة لراعػاة الحالػػة النلسػػةة لػػدى لطابػػت 

 أثناء الد رة الشيرية نتيجة تعرضيف لتييرات  سي ل جةة أثناء  ترة الحةض.
 

 بعنووان (22()م2002) etl   &Edward M. Wojtysادوارد وآخورون  وجيوتس دراسوة-2
صابات الرباط الصميبي الأمامي في "الع قة بين الدورة الشهرية  تتيد اسػ" الإناث الرياضويين وا 

الرك ػة  اسػت دـ لتأثير عمى لعدلات ا  ػا ة  ػلآ  لدى االتساؤؿ عف الد رة الشيرية  إلى الدراسة
لػف ا نػاث عمػػى  41  عينػة ال حػث عمػػى لمدراسػات اللسػحةة  اشػػتلمتال ػاحث ف اللػنيج ال  ػػلى 
 جػػد ارت ػػاي بػػيف لرحمػػة لػػف النتػػايج  أىػػـ  كانػػت لػػف اةلػػاللآ الحػػاد الل ػػا ات الروػػاي ال ػػميبلآ
 .ال ميبلآ اةلاللآ ا  ا ة بتلزؽ  لآ الرواي لراحل د رة الطلث  احتلاؿ

 

ربووائي لووبعض العضوو ت العاممووة ( بعنوووان" النشوواط الكه1م()3999جيهووان يسوورى أيوووب) -4
" اسػتيد ت الدراسػة التعػرؼ لمحركة الانبساطية في رياضة المبارزة أثناء مرحموة الودورة الشوهرية

عمػػى نسػػب لراحػػل الػػد رة الشػػيرية لػػلأداء الحركػػات الان سػػاطةة  ػػلآ رياضػػة الل ػػارزة  اسػػت دلت 
ال ػات كمةػة التروةػة الرياضػةة ال احثة اللنيج ال  لى لدراسة الحالة  اشتلمت عينة ال حث عمػى ط

لمبنات ت    ل ارزة جالعة الزقازي   كانػت لػف أىػـ النتػايج  جػ د  ػر ؽ  ػلآ النشػاي الكيروػلآ 
 لدى اللتةات  لآ لراحل الد رة الثالثة.
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 بعنوووانetl   &Edward M. Wojtys (3999()21)ادوارد وجيووتس وآخوورون  دراسووة-1
الصميبي الأمامي في المرأة عمى النحو الوذ  تحودد  إصابات الرباط "تأثير الدورة الشهرية عمى 

 اسػػػتيد ت الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير الػػػد رة الشػػػيرية عمػػػى   مسوووتويات هرموووون الاسوووتروجين"
إ ا ات الروػاي ال ػميبلآ الالػالى  عاقتيػا  الػد رة الشػيريةو  اسػت دـ ال ػاحث ف اللػنيج ال  ػلى 

 ػة لػف الاع ػات الايػلآ أ ػبف بت ػا ات حػادة لاع 25لمدراسات اللسحةة  اشتلمت عينة ال حػث 
 ػلآ   لف أىـ النتايج عف أف  اللست ى اللت قػ  لػف اليرل نػات  كانت اةلاللآ  لآ الرواي ال ميبلآ

 midcycle ػػاؿ  اللت قػػ  لػػف نسػػ ة إ ػػا ات الروػػاي ال ػػميبلآ اةلػػاللآ النسػػاء أكبػػر  كثيػػر لػػف
الجسػػـ اة ػػلر لرحمػػػة لػػف لراحػػػل يف لرحمػػة تكػػػ   لػػف اللت قػػ   ػػػاؿ )لرحمػػة التبػػ ةض( و  أقػػػل

 .الد رة الشيرية
( بعنوان" تأثير برنوام  مقتورل لتحسوين سورعة 1م()3991دراسة دعاء محمد محمود همت ) -1

استيد ت الدراسة التعرؼ عمػى تػأثير برنػالج رد الفع  في رياضة المبارزة خ ل الدورة الشهرية" 
زة  ػػػاؿ الػػػد رة الشػػػيرية  اسػػػت دلت ال احثػػػة لقتػػػرح لتحسػػػيف سػػػرعة رد اللعػػػل  ػػػلآ رياضػػػة الل ػػػار 

اللػػنيج التجريبػػلآ بت ػػلةـ القةػػاس القبمػػلآ ال عػػدى للجل عػػة تجريبةػػة  احػػدة  اشػػتلمت عينػػة ال حػػث 
التػػدريبلآ  جطال ػات كمةػة التروةػة الرياضػةة لمبنػات جالعػة حمػػ ف  كانػت لػف أىػـ النتػايج أف لمبرنػال

اللعػػػل لػػػدى طال ػػػات كمةػػػة التروةػػػة الرياضػػػةة  اللقتػػػرح تػػػأثير ايجػػػابلآ  ػػػلآ تحسػػػف لسػػػت ى سػػػرعة رد
 ت    الل ارزة  اؿ الد رة الشيرية. 

جراءاتخطة   :البحث وا 
 منه  البحث:

ال عػدى لملجلػ عتيف احػدىلا  القبمػلآالقةػاس  اسػت داـ  اللنيج التجريبػلآ ال احثة تاست دل 
 . ر ضة تحقةقا لاىدا ة    للناسبتو لطبةعة ال حث نظرا   ا طةضتجريبةة  اة رى 
 مجتمع البحث:

 لحا ظػة  طال ات كمةة التروةة الرياضةة جالعػة بنػى سػ ياتـ ا تةار لجتل  ال حث لف  
 .ـ2100/2102طال ة لمعاـ الدراسلآ ( 011 ال الغ عددىف )و بنى س يا

 عينة البحث:
 كمةػة التروةػة الرياضػةة  اللرقػة الثانةػةطال ػات  لػف طال ػة( 01اشتلمت عينػة ال حػث عمػى)  
كلجل عػػة طال ػػة  ( 01( سػػنة  ا ضػػا ة إلػػى )20-05) بػػيف تتػػرا ح أعلػػارىـ بنػػى سػػ يالعػػة جا
 .  قا  لشر ي ةلكف ت  ةليا كاةتلآ  جراء الدراسة الاستطاعةة طال ات( 01ا طة  )ض

 

               انتظاـ الطلث. -
 .الكمةة لآ   لآ التدري ات الرياضةة الانتظاـ-
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ل حػػػث  ػػلآ لجل عػػػة لػػف اللتييػػػرات الانثر و لتريػػة  البدنةػػػة  النلسػػػةة  قػػد تػػػـ اجػػراء تكػػػا ؤ لعينػػة ا
 (.2(و )0للجل عتلآ ال حث  جاءت نتايجيا كلا ى   ارد  لآ الجد ؿ رقـ )

 (3جدول)
 التوازن ودرجة الاكئتابومستوى  متغيرات )السن   الطول   الوزن(تكافؤ عينة البحث في 
 لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

وحدة  تغيراتالم
 القياس

 ( 31المجموعة التجريبية ) ن =  ( 31المجموعة الضابطة ) ن = 

المتوسل
الوسيل 
الانحراف  
المعيار  
معام   
الالتواء
المتوسل 
الوسيل 
الانحراف  
المعيار  
معام   
الالتواء
 

معدلات النمو
 0.99 0.92 20.00 20.32 0.93 0.92 20.0 20.11 سنة السن  

 3.9 1.13 319 319.1 3.9 1.93 312 312.1 سم الطول 

 3.1 3.03 13.0 13.9 3.9 3.33 12.1 12.13 كجم الوزن 

ن  
لإذ

ف ا
ظبئ

و
Deg/s الأذن اليمنى 

ec 
13.33 13.10 1.19 -0.39 13.21 10.00 1.13 0.33 

Deg/s الأذن اليسرى 
ec 

13.19 13.10 30.01 0.02 12.13 11.00 9.33 -0.33 

Deg/s ن مع إهمال الإشارةالفر  بين الأذني
ec 

 صفر 2.31 9.21 9.21 0.99- 2.31 30.00 9.09

مستوى التوازن 
 

 3.91 0.99 1.00 1.32 3.92 3.02 1.00 1.30 ث التوازن الحركي

 3.33 1.33 1.2 1.12 3.39 1.29 1.00 1.13 ث التوازن الثابت)عينة مفتوحة(

 0.91 0.93 2.00 2.31 3.20 0.91 2.2 2.23 ث التوازن الثابت )عينة مغمقة(

لاكتئب
جة ا

در
 ة

 

 0.39- 2.21 0.130 0.191 0.39- 2.21 0.130 0.191 درجة الحزن والتشاؤم

 0.02 3.91 0.390 0.311 0.02 3.91 0.390 0.391 درجة الشعور بالذنب وعدم الرضا

 0.99- 3.10 0.110 0.111 0.99- 3.10 0.110 0.111 درجة الميول الانتحارية

 3.92 3.11 0.900 0.930 3.92 3.11 0.900 0.930 درجة الأضطرابات والطاقة النفسية

 0.39- 3.11 0.300 0.331 0.39- 3.11 0.300 0.332 درجة توهم المرض والشعور بالإجهاد

 0.02 2.11 0.100 0.130 0.02 2.11 0.100 0.103 درجة الشعور بالموم والفش 

 0.99- 3.93 0.110 0.132 0.99- 3.93 0.110 0.119 رجةد مقياس الأكتئاب النفسي
 

( أف جلةػػ  قػػةـ اللت سػػطات الحسػػابةة تزيػػد عمػػى قػػةـ 0يتضػػ  لػػف الجػػد ؿ السػػاب  رقػػـ )
( للػػا ةشػػير  2اللعةاريػػةو  أف جلةػػ  قػػةـ لعػػالات الالتػػ اء قػػد انح ػػرت لػػا بػػيف )  الانحرا ػػات

ات  ير ا عتدالةة  ذلؾ لملتييػرات الانثر لتريػة) أ راد العينة   م ىا لف عي ب الت زيع تكا ؤإلى 
 قيد ال حث.  درجة الاكيتاب الحركلآ  الثابت (  لست ى الت ازف ال زف  -الط ؿ-العلر الزلنلآ
 

 (2جدول )
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 دلالة الفرو  الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في ك  من
 (10قيد البحث     )ن = الاكئتاب ودرجة  معدلات النمو ومستوى التوازن الحركي والثابت 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 31) ن = 

 المجموعة التجريبية
قيمة )ت(  ( 31) ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م

معدلات النمو
 0.39 0.92 20.32 0.92 20.11 سنة السن  

 غير دال

 0.11 1.13 319.1 1.93 312.1 سم الطول 

 0.92 3.03 13.9 3.33 12.13 كجم الوزن 

ن
لأذ

ف ا
ظبئ

و
 

خلية
الدا

 

 Deg/sec 13.33 1.19 13.21 1.13 0.01 الأذن اليمنى

 Deg/sec 13.19 30.01 12.13 9.33 0.29 الأذن اليسرى 

 Deg/sec 9.09 2.31 9.21 2.31 0.31 الفر  بين الأذنين مع إهمال الإشارة

ن
واز

ى الت
و
ست

م
 

 0.19 0.99 1.32 3.02 1.30 ث ازن الحركيالتو 

 0.99 1.33 1.12 1.29 1.13 ث التوازن الثابت)عينة مفتوحة(

 3.03 0.93 2.31 0.91 2.23 ث التوازن الثابت )عينة مغمقة(

ة  
لاكئتب

جة ا
در

 

 0.92 2.21 0.193 2.21 0.191 درجة الحزن والتشاؤم

 0.01 3.91 0.311 3.91 0.391 درجة الشعور بالذنب وعدم الرضا

 0.29 3.10 0.112 3.10 0.111 درجة الميول الانتحارية

 0.31 3.13 0.930 3.11 0.930 درجة الأضطرابات والطاقة النفسية

 0.19 3.11 0.331 3.11 0.332 درجة توهم المرض والشعور بالإجهاد
 0.92 2.10 0.139 2.11 0.103 درجة الشعور بالموم والفش 

 0.01 3.93 0.132 3.93 0.119 درجة مقياس الأكتئاب النفسي

 

 3.93( = 0.01مستوى دلالة )عند قيمة )ت( الجدولية 
ت جػػد  ػػر ؽ دلالػػة إح ػػايةا  بػػيف لجلػػ عتلآ ال حػػث الضػػا طة  لا أنػػو( 2يتضػػ  لػػف الجػػد ؿ )

قيػد ال حػث حيػث  لاكيتػاب درجػة ا  لست ى الت ازف الثابت  الحركػلآ التجريبةة  لآ كل لف لعدلات النل  
( للػا ةشػير إلػى تكا ؤىلػا 1.11أف جلة  قةـ )ت( اللحس  ة أقل لػف قةلػة )ت( الجد لةػة عنػد لسػت ى )

 . لآ تمؾ اللتييرات

 أدوات جمع البيانات :
  أولا: استمارة استط ع أراء الخبراء

 (2لر   رقـ ) استلارة استطاع أراء ال براء ح ؿ لحت ى البرنالج اللقترح. -
لر ػػػ   اسػػػتلارة اسػػػتطاع أراء ال بػػػراء حػػػ ؿ انسػػػب ا ت ػػػارات التػػػ ازف الحركػػػلآ  الثابػػػت. -

 (2رقـ)
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 (4لر   رقـ )استلارة قةاس لست ى الاكيتاب لمطال ات.)أعداد ال احثة(  -
 ثانيا: الأجهزة والأدوات: 

 جياز الرستاليتر لقةاس الط ؿ  ال زف. - 
 ساعة إةقاؼ. -
  stabolometer 16020 IQR   جهاز -
 

 (2ثالثا: الاختبارات المستخدمة مرفق )
 ا ت ار الت ازف الثابت  -
 ا ت ار الت ازف الحركلآ -

 (1ثالثا: الاستمارات المستخدمة في البحث: مرفق )
  ا طاع  اللس  اللرجعلآ لملراج  العملةة  الدراسات السا قة العروةة ال احثة تقال

بيدؼ ح ر  (20و 04و 3و 2و 1و 2و 2)  اةجنبةة اللت   ة  لآ لجاؿ التدريب الرياضلآ
 بت لةـ: ال احثة ت(و اللست دلة  لآ ال حث  قد قالالبدنةو)  ت اراتلا تحديد أىـ  أنسب ا

سػػػلاء ألعينػػػة ال حػػػث  ةظيػػػر  اللتييػػػرات البدنةػػػةاسػػػتلارة لاسػػػتطاع رأى ال بػػػراء لتحديػػػد  -0
 (.2)لر     لآ الا ت ارات قيد ال حث ( بينلا تظير0)لر     لآال براء 

 كػػذلؾ  قيػػد ال حػػث التػػدري ات اللسػػت دلةاسػػتلارة لاسػػتطاع رأى ال بػػراء لتحديػػد لناسػػ ة  -2
 (2.)لر  ةالتدريبة التقسةـ الزلنلآ لم حدة  اللقترحلك نات برنالج 

 (4. )لر    ا راد عينة ال حثال ا ة الش  ةة استلارة لتسجيل البةانات  -2
 (1لبديةة. )لر   استلارة قةاس لست ى درجة الاكيتاب  ال  رة ال -4
 (2استلارة قةاس لست ى درجة الاكيتاب  ال  رة النيايةة. )لر    -1

 (1جدول )
 30ن=            البحث اتالاختبارات المستخدمة لقياس متغير                 

وحدة  الاختبار القياسات
 القياس

النسبة 
 المئوية

 التوازن 
 %300 سم الت ازف الحركلآ ا ت ار 
 %90 سم  العيف للت حة القدـ لش  عمى ق ؼال   ا ت ار
 %90 كجم  العيف ليمقة القدـ لش  عمى ال ق ؼ ا ت ار

  
( أف النسػػػب اللي ةػػػة لاتلػػػاؽ ال بػػػراء حػػػ ؿ الا ت ػػػارات قيػػػد ال حػػػث 2يتضػػػ  لػػػف جػػػد ؿ )

   ىذة النسب لقب ؿ الا ت ارات قيد ال حث. ال احثة ارتضيت%(  قد 011% إلى 41ترا حت لف )
      

  )قيد البحث( الأكتئاب النفسي استمارة قياس مستوى 
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اللقةػاس  حيػث أحتػ ى ىػذا الطال ػاتلػػدى  اةكتيػابلقةاس  استلارةبت لةـ  ةال احث تقال
 الاضػطرابالشع ر  الذنب  عدـ الرضا اللي ؿ الانتحاريػةو  و التشايـ ف الحز  عمى ستة أ عاد  ىى

 . اللشل ياد  الشع ر  الم ـ الطاقة النلسةةو ت ىـ اللرض  الشع ر  ا ج
 

 الاسػتلارة العديػد لػف ال طػ ات  أبتػداءا  لػف تحديػد أ عػاد  الاسػتلارةت ػلةـ  علمةة لرت 
  ػػ رة  التػلآ تنا لػت اةكتيػاب لػف  ػاؿ اللسػػ  اللرجعػلآ لمدراسػات ةال احثػ أعػدتيا  قراتػو  التػلآ 

 .   رة  ا ة الطال ات اةكتياب لدى  ةعال
مل ت ػػػيف  ػػػلآ التروةػػػة  عمػػػـ الػػػنلس ل اسػػػتطاع أراء ال بػػػراء اسػػػتلارة تػػػـ عػػػرض كػػػذلؾ 

 أىػػػػػـ أعػػػراض  السػػػتة  اللتعمقػػػػػػة الاسػػػتلارةيتضػػػلف  عػػػض اةسػػػيمة اللتعمقػػػػػة  كػػػل  عػػػػػد لػػػف أ عػػػػػاد 
ثػـ عػرض اللقةػاس  لجالاتػو   قراتػو عمػى   قرات أ عاد اللقةاس ةا ػػة    الطال اتاةكتياب لدى 

  م ػػػت نتػػػايج أراء  لآ لجػػػاؿ عمػػػـ الػػػنلس  عمػػػـ الػػػنلس الرياضػػػلآ ػػػ لجل عػػػػػػة لػػػف اللت   ػػػيف
ال بػػراء  (  قػػػػػػرة ل زعػػػػػة عمػػى اة عػػاد السػػتة لملقةػػاس  التػػلآ  ا ػػ  عمييػػا12اعتلػػاد ) ال بػػراء إلػػى

 .%( 011) بنس ة
  البحث فيالمستخدمة  ل ختبارات المعام ت العممية

 -النفسي قيد البحث: الأكتئاب لاستمارة قياسأولا: المعام ت العممية 

 :الاستمارةثبات  -أ :
 -T)           قالت ال احثة  است راج ث ات اللقةاس عف طػػري  الا ت ار  ا عادة الا ت ار      

retest ( عمػػى عينػػػو بمػػغ ق اليػػا )ذلػػؾ أف اللقةػػاس  و لا ػػػػل زلنػػلآ قػػػػدره أسػػب عيف طال ػػات( 01
درجػػػػات اة ػػػػػػراد  ػػػػلآ  ثػػػػػـ حسػػػػبت اللعالػػػػػػات بػػػػيف لػػػػةس لػػػػف الػػػػػػن ع الػػػػذي ةعتلػػػػد عمػػػػى الذاكػػػػػػرة

 (  ى  لعالػػل ث ات عاللآ.1843ت ) بيف الدرجا لعالل الث اتو حيث بمػػػغ الا ت اريف
 (1جدول )

 لأبعاد الفرعية والمقياس العام الأكتئابالثبات لمعام  
 معام  الثبات عدد الفقرات حجم العينة البعووووووود الرقم
 % 31 3 30 ؤمالحزن والتشا 3
 % 33 33 30 الشعور بالذنب وعدم الرضا 2
 % 19 9 30 الميول الانتحارية 1
 % 33 9 30 الأضطراب والطاقة النفسية 1
 % 93 9 30 توهم المرض والشعور بالإجهاد 1
 % 39 9 30 الشعور بالموم والفش  1
 % 91 12 30 الأكتئاب النفسي العام 3

 

 كػذلؾ للقةػاس  ى أف لعالػل الث ػات للأ عػػاد اللك نػػػة للأكتيػابإلػ (4نتايج جػد ؿ) تشير 
 % للا يدؿ عمى ث ات اللقةاس.41% إلى 24لف  ـ ترا حاةكتياب  شكل عا
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  الاستمارةصد   -ب :
  طريقتيف  ىلا: الاستلارةلف  دؽ  ةال احث تتحقق     
  -:الصد  الظاهر   - 0

 الاسػػتلارة لحػػا ر  ع ػػاراتعػػرض  طريػػ ؾ عػػف لػػف ال ػػدؽ  ذلػػ النػػ ع ىػػذاتػػـ التحقػػ  لػػف      
الاتلػاؽ لػف قػبميـ عمػى جلةػ   تػـحيػث   الترو ةػة النلسػةةاللت   ػيف  ػلآ العمػ ـ  لػف ىييةعمى 

 .ع ارة (12) عددىا اللقةاس  ال الية لحا ر  ع ارات
 -: صد  المحتوى ػ   2

 قػد رجػة الكمةػة لملقةػاس اللقةػاس  الد  قػراتلػف   قرةلف ال دؽ  ارت اي كل  الن عيتلثل ىذا     
بػيف اللقػرة  الدرجػة الكمةػة  الارت اطةػة العاقػة يجاد ىذه  است دلت ال احثة لعالل إرت اي بيرس ف 

ح ػػػايةا   ذلػػػؾ لػػػف  ػػػاؿ لقارنػػػة القػػػةـ اللحسػػػ  ة دالػػػة ا ذات لملقةػػػاس  تبػػػيف أف جلةػػػ  اللقػػػرات
 . القةلة الجد لةة

 (1جدول ) 
 الكمية لممقياس الفقرات بالدرجة مستوى الارتباط

رقم 
 الفقرة

معام  
 طالارتبا

مستوى 
 الدلالة

معام   رقم الفقرة
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

معام   رقم الفقرة
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

 دال 0.521 11 دال 0.370 39 دال  0.497 3

 دال 0.447 11 دال 0.418 39 دال 0.448 2

 دال 0.396 13 دال 0.559 20 دال 0.395 1

 دال 0.517 19 دال 0.409 23 دال 0.450 1

 دال 0.384 19 دال 0.297 22 دال 0.407 1

 دال 0.522 10 دال 0.449 21 دال 0.388 1

 دال 0.444 13 دال 0.378 21 دال 0.474 3

 دال 0.399 12 دال 0.511 21 دال 0.489 9

 دال 0.527 11 دال 0.505 21 دال 0.366 9

 دال 0.414 11 الد 0.446 23 دال 0.409 30

 دال 0.387 11 دال 0.533 29 دال 0.507 33

 دال 0.508 11 دال 0.493 29 دال 0.451 32

 دال 0.444 13 دال 0.373 10 دال 0.379 31

 دال 0.512 19 دال 0.559 13 دال 0.520 31

 دال 0.501 19 دال 0.433 12 دال 0.402 31

 دال 0.485 10 دال 0.288 11 دال 0.454 31

 دال 0.394 13 دال 0.566 11 دال 0.360 33

 دال 0.413 12      

 (1.232) تسا ى  (1.11)*( القةلة الجد لةة عند لست ى دلالة )      
                                                           

 البحث  قيد التوازن لاختبارات المعام ت العممية ثانيا: 
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الاسػتطاعةة  ةعمػى العينػاللعالات العملةة لا ت ارات اللست دلة  بتجراء ال احثة قالت
  -:ط قا  للا يملآ ( طال ات01)  عددىا
 الصد :  - أ

لتييػػػػرات ال حػػػػث  اسػػػػت داـ  ػػػدؽ اللقارنػػػػة الطر ةػػػػة عػػػػف طريػػػ  تطبيػػػػ   ال احثػػػػة قالػػػت
 قػد تػـ  لف  ارج العينة اةساسةةو  طال ات( 01عملآ عينة استطاعةة عددىا) (لست ى الت ازف )

اللتييرات قيد الدراسة ترتي ا  ت ػاعدةا   تػـ تقسػةلو إلػى إرواعةػاتو   لآترتيب درجات عينة ال حث 
 تلػػػت اللقارنػػػة بػػػيف ا روػػػاعييف اةعمػػػى  اةدنػػػى  ذلػػػؾ لمتأكػػػد لػػػف أف الا ت ػػػارات  ػػػادقة  ةلػػػا 

 -(:2جد ؿ )  لآ ضعت لقةاسة كلا 
 (1جدول )

  (30)ن =                        مستوى التوازن صد  لإختبارات معام ت ال                          
وحدة  المتغيرات

 القياس
الفر  بين  الربيع الأدنى الربيع الأعمى

 المتوسطين
قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *..2. ..2. .222 .23. ..22 82.3 ث الت ازف الحركلآ

 دال *253. 2.5. 30.11 52.2 52.3 ..52 ث ةتوحالتوازن الثابت العين مف

 دال *..2. .23. 222. ..2. ..2. .23. ث مغمقةالتوازن الثابت العين 

 (1.11( عند لست ى دلالة )2.224قةلة "ت" الجد لةة )
(  ج د  ر ؽ دالة بػيف ا روػاعييف اةعمػى  اةدنػى ل ػال  لجل عػة 3يتض  لف الجد ؿ )

ىذه الا ت ارات قيد ال حث للا ةشير إلى  دؽ لست ى الت ازف جلة  ا ت ارات   لآالروة  اةعمى 
 .و ةلا  ضعت لف أجم

 : مستوى التوازن  تاختباراثبات 
 Testطريقة تطبي  الا ت ار  ا عادة تطبةقو ) ال احثة تلحساب ث ات الا ت ارات است دل 

– Retest كػلآ  الثابػت اللسػت دلة  ػلآ ىػذا بتطبيػ  ا ت ػارات التػ ازف الحر  ال احثػة ت( حيث قالػ
 أعػادة( و ثػـ 01ال حث عمى عينة لف لجتل  ال حػث  لػف  ػارج العينػة اة ػمةة لم حػث ق اليػا )

تطبيػػ  الا ت ػػارات اللسػػت دلة عمػػييـ  ذلػػؾ  لا ػػل زلنػػلآ لدتػػو ثاثػػة أةػػاـ  قػػد تػػـ إيجػػاد لعالػػل 
 -:( ي ض  ذلؾ 3الارت اي بيف التطبةقيف اة ؿ  الثانلآ و  الجد ؿ ) 

 
 
 
 

 (3جدول )
  (30)ن =                         البدنية لاختباراتمعام ت الصد                            
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وحدة  المتغيرات
 القياس

الفر  بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معام  
 الارتباط

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0.912 222. .222 .822 ..22 82.5 ث التوازن الحركي

 دال 0.921 ..2. 3.21 1.11 52.3 5288 ث ةالتوازن الثابت العين مفتوح

 دال 0.912 .28. ..22 .23. ..2. .25. ث مغمقةالتوازن الثابت العين 

 (  0.01)عند مستوى ( 0.131)قيمة "ر" الجدولية 
 ػار  ا عػادة تطبةقػو لػرة الا ت (  ج د عاقة ارت اطةة دالة بيف تطبيػ 3يتض  لف الجد ؿ )

للػا ( 1.512-1.521لعالات الارت اي بيف ) ( حيث ترا حت1.11د لست ى لعن ةة )ثانةة عن
 .أف الا ت ار اللست دـ عمى درجة عالةة لف الث اتةشير إلى 

 البرنام  المقترل :
 الهدف من  البرنام :

درجػػػة   الحػػػد لػػػف بػػػتالتػػػ ازف الحركػػػلآ  الثا لسػػػت ى  تنلةػػػةييػػػدؼ البرنػػػالج اللقتػػػرح إلػػػى  
لف  اؿ لجل عة لف التلرينات  طال ات كمةة التروةة الرياضةة جالعة بنى س يالدى  الاكيتاب

لسػػت ى المةاقػػة البدنةػػة لػػدييـ  تحسػػيفلمعلػػل عمػػى   ذلػػؾ  ػػى لجل عػػات علػػل   ػػاةد ات الل تملػػة
 .  لض درجة الاكيتاب
 أسس وضع البرنام :

 .اي  اللرحمة السنةةأف يتناسب لحت ى البرنالج ل     -0
-) جيػػاز التػػ ازف ال شػػبلآ  الطال ػػاتأف تشػػلل التلرينػػات عمػػى أد ات لناسػػ ة لسػػف  قػػدرات  -2

 ح اؿ(. -أط اؽ-كرات 
 لراعاة عالل اةلاف  السالة  لآ ا تةار  تنليذ التلرينات. -2
 لراعاة التن ع  لآ ا تةار التلرينات لتا لآ الشع ر  اللمل.-4
نػػػات عمػػػى الانتقػػػاؿ لػػػف لكػػػاف ة ػػػر  الػػػتحكـ  ػػػلآ الجسػػػـ  الث ػػػات  الحركػػػة لل التلريتأف تشػػػ -1

 .لتلادى عالل التعب
أف تلػػارس لجل عػػة التلرينػػات  شػػكل جلػػاعلآ بػػيف الطال ػػات  ذلػػؾ ل لػػض درجػػة الاكيتػػاب  – 2

  العزلة  التلآ ت اب بيا الطال ة أثناء الد رة الشيرية. 
 محتوى البرنام :

لتحديػػػد  (02(و)4(و)2(و)2)الدراسػػػات السػػػا قة لػػػفعػػػدد  عمػػػى ال احثػػػة اطػػػاع لػػػف  ػػػاؿ 
( بيػدؼ التعػرؼ 0)لر ػ   التدريب الرياضػلآ لجاؿعمى ال براء  لآ   العرضو التلرينات اللناس ة

عمى اللتييرات قيد ال حث  تأثيرىاعمى لدى لناسبتيا لمتطبي  عمى عينة ال حث  ارت اطيا  لدى 
دد ال حػػدات التدريبةػػة  ػػلآ اةسػػب ع  زلػػف ال حػػدة التدريبةػػة  كػػذلؾ تحديػػد اللتػػرة الكمةػػة لمبرنػػالج  عػػ

 لؾ :                      ذ( ي ض  4الي لةة  تـ تعديل البرنالج التدريبلآ بناء عمى آراييـ  جد ؿ )
 (4جد ؿ  )
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 01ف=    ح ؿ لحا ر البرنالج ال براء  السادة آراء            
 للي ةةالنس ة ا لست ى الاتلاؽ لحت ى البرنالج

 %011 أسابة  4 البرنالج أسابة عدد 

 %51  حدات 2 اةسب ععدد ال حدات التدريبةة  لآ 

 %41 دقةقة 21 زلف ال حدة التدريبةة الي لةة

( 2( أسػابة  ب اقػ  )4(انو تػـ الت  ػل إلػى أف اللتػرة الزلنةػة الكمةػة )4يتض  لف جد ؿ )
 ( دقةقة لم حدة.21 حدات أسب عةا بزلف)

 

 الوحدة التدريبية اليومية:أجزاء 
 ؽ( 01ا حلاء:)

أف  ال احثػة راعػتو حيػث لريةسػلآ اليدؼ لنو التيييػة الكالمػة ةجػزاء الجسػـ اسػتعدادا لمجػزء ا     
ةكػػ ف اةداء  ييػػػا   ػػ رة جلاعةػػػة   ػػػلآ شػػكل لسػػػا قات لػػػ  الاسػػتعانة بػػػ عض اةد ات الل تملػػػة 

  ال نات (. -لراتب أسلنج  -ةؾ اةشكاؿ  اةحجاـ  اةل اف ) كالزجاجات ال است
 ؽ( 41الجزء الريةسلآ:)

 ةعتبر أىـ جزء ةنو يتـ  ةو تحقي  اليدؼ لف  البرنالج  ةحت ى عمى لجل عة تلرينات  
ح ػػػػاؿ( حيػػػػث تػػػػؤدي التلرينػػػػات لكػػػػل  -أطػػػػ اؽ  -كػػػػرات - اسػػػػت داـ ) جيػػػػاز التػػػػ ازف ال شػػػػبلآ 

( أسػابة  4قد بمغ زلف تطبيػ  البرنػالج )لجل عة لتناس ة لف حيث زلف نز ؿ الد رة الشيرية و   
 -الثاثػػػاء -(  حػػػدات تػػدريب أسػػب عةا أةػػاـ )اةحػػد2ؽ(ب اقػػ  )21 أ ػػ   زلػػف الجػػزء الريةسػػلآ )

–الاثنيف  –) السبت  أةاـلتناس ة لف حيث زلف نز ؿ الد رة الشيرية  أ رى ال لةس(  لجل عة 
 (.اةروعاء
 ؽ(1ال تاـ)
 الة الطبةعةة إلى لػا قبػل للارسػة التلرينػات  ػاةد ات.ييدؼ  إلى ع دة أجيزة الجسـ لمح 

 اللنةا الرياضلآ لف  اؿ للارستيـ لمرياضة . بنادي قد تـ تنليذ البرنالج  اؿ ال حدة التدريبةة 
 الدراسة الاستط عية  :

حتػى  21/5/2100بتجراء الدراسة الاسػتطاعةة اة لػى  ػلآ اللتػرة لػا بػيف  ال احثة تقال
لػػف لجتلػػ  ال حػػث  ذلػػؾ بيػػدؼ  طال ػػات( 01العينػػة الاسػػتطاعةة  عػػددىـ ) عمػػى24/5/2100

التحقػػ  لػػف اللعػػػالات العملةػػة لملتييػػرات قيػػػد ال حػػث  لػػدى لايلػػػة  عػػض التلرينػػػات  اةد ات 
تحديػػػػػد   ػػػػػلآ لػػػػػف الدراسػػػػػة الاسػػػػػتطاعةة ال احثػػػػػة ت اسػػػػػتلاد تالطال ػػػػػااللقترحػػػػػة لقػػػػػدرات  ليػػػػػ ؿ 

تحديػػد ل اعيػػػد    التػػاللآا  ػػلآ ل اعيػػد نػػز ؿ الػػد رة الشػػيرية اللجل عػػات التػػلآ تتناسػػب لػػ   عضػػي



 05 

 عد ت نةليـ للجل عات لف اجل تحديد ل اعيد  لمتدري ات التلآ  البرنالج  التػلآ  الطال اتا ت ار 
 .بدات  عد نز ؿ الد رة الشيرية التالةة بي ـ

 القياسات القبمية:
إلػػػػػػػػى  ـ0/01/2100تػػػػػػػػـ إجػػػػػػػػراء القةاسػػػػػػػػات القبمةػػػػػػػػة لعينػػػػػػػػة ال حػػػػػػػػث  ػػػػػػػػلآ اللتػػػػػػػػرة لػػػػػػػػف  

 .ـ4/01/2100
 تطبيق البحث :

لجل عػػة لتناسػػ ة  كػػاف التػػدريب يػػتـ لكػػل  شػػيريةتػػـ تطبيػػ  البرنػػالج أثنػػاء نػػز ؿ الػػد رة ال
التػػلآ  ضػػعف  الطال ػػات ذلػػؾ لعػدـ تطػػاب  نػػز ؿ الػػد رة بػػيف  لػف حيػػث زلػػف نػػز ؿ الػػد رة الشػػيرية

 الػػديي الشػػيريةقػػا لل اعيػػد الػػد رة عمػػى حػػدة    طال ػػةدراسػػة حالػػة كػػل  أسػػاسال حػػث  عمػػى   جػػراء
حتػػػى  01/01/2100يػػػ ـ  ػػػلآ اللتػػػرة لػػػا بػػػيف  24انتظػػػاـ الػػػد رة الشػػػيرية اى كػػػل  أسػػػاس عمػػػى 
02/02/2100. 

 القياسات البعدية:
 ـ02/02/2100تػػـ إجػػراء القةاسػػات ال عدةػػة لملتييػػرات قيػػد ال حػػث  ذلػػؾ  ػػلآ اللتػػرة لػػف   

     ـ02/02/2100 إلى

 : عرض ومناقشة النتائ 
 أولا: عرض النتائ : 

 (5جد ؿ )
  لآ                التجريبةة  ملآ  ال عدي لملجل عةدلالة اللر ؽ ا ح ايةة بيف القةاسييف القب

 ( 01قيد ال حث ) ف = اللتييرات البدنةة              
وحدة  المتغيرات

 القياس
الفر  بين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت( 

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *522 %.. 8283 .222 .2. 0.99 1.32 ث التوازن الحركي

.522 %5.28 8233 2.31 .32 1.33 1.12 ث التوازن الثابت العين مفتول
* 

 دال

8233 %528. ..82 .822 22. 0.93 2.31 ث التوازن الثابت العين مفتول
* 

 دال

 2.21(=1.11عند لست ى الدلالة )قةلة )ت( الجد لةة 
 
 

ت جػػػد  ػػػر ؽ ذات دلالػػػة إح ػػػايةة بػػػيف لت سػػػطلآ القةاسػػػييف  أنػػػو( 5) جػػػد ؿيتضػػػ  لػػػف 
ل ػال   ال حػثقيػد اللتييػرات البدنةػة قيد ال حث  ػلآ ا ت ػارات  التجريبةة القبملآ  ال عدي لملجل عة
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 لػػدياللتييػػرات البدنةػػة  ال عػػدي للػػا ةشػػير إلػػى أف البرنػػالج لػػو تػػأثير ايجػػابلآ عمػػى تحسػػيف القةػػاس
 .العينة عينة ةاللجل عة التجريبة طال ات

 (01جد ؿ )
  لآ                 الضا طة ملآ  ال عدي لملجل عةدلالة اللر ؽ ا ح ايةة بيف القةاسييف القب

 ( 01) ف =                        قيد ال حث اللتييرات البدنةة                             
وحدة  راتالمتغي

 القياس
الفر  بين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

مستوى  قيمة )ت( 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *8222 %.2. ..2.2 ..2. .522 3.02 1.30 ث التوازن الحركي

 دال *82.2 %.2 .25. 332 ..52 1.29 1.13 ث التوازن الثابت العين مفتول

 دال *8223 %.. 235. ..22 8222 0.91 2.23 ث ثابت العين مفتولالتوازن ال

 2.21(=1.11قةلة )ت( الجد لةة عند لست ى الدلالة )
ت جػػد  ػػر ؽ ذات دلالػػة إح ػػايةة بػػيف لت سػػطلآ القةاسػػييف أنػػة ( 01) جػػد ؿيتضػػ  لػػف 

ل ػال    حػثالقيػد اللتييػرات البدنةػة قيد ال حث  لآ ا ت ػارات  الضا طة القبملآ  ال عدي لملجل عة
اللتييرات البدنةة لو تأثير ايجابلآ عمى تحسيف  التقميدي ال عدي للا ةشير إلى أف البرنالج القةاس
 .العينة عينة ةاللجل عة التجريبة طال ات لدي

 (00جد ؿ )
 دلالة اللر ؽ بيف القةاسيف القبملآ  ال عدى لملجل عة التجريبةة

 01 لآ لست ى اةكتياب قيد ال حث ف=  
وحدة  المقياس إبعاد 

 القياس

الفر  بين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 "ت"

مستوى 
 2ع 2م 3ع 3م الدلالة

 داؿ  2.03 %23.1 0.321 1.11 0.131 2.21 0.193 درجة  الحزن والتشاؤم

 داؿ 2.23 %13.1 0.231 1.11 0.139 3.91 0.311 درجة الشعور بالذنب وعدم الرضا

 داؿ 3.99 %13.3 0.139 2.21 3.023 3.10 0.112 درجة الميول الانتحارية

 داؿ 3.99 %93.3 0.391 1.20 0.131 3.13 0.930 درجة الأضطرابات والطاقة النفسية

 داؿ 2.21 %32.3 0.301 2.13 0.933 3.11 0.331 درجة توهم المرض والشعور بالإجهاد

 داؿ 2.23 %2.10 0.301 1.33 0.111 2.10 0.139 درجة الشعور بالموم والفش 

 داؿ 2.30 %9.11 0.11 1.31 0.139 3.93 0.132 درجة مقياس الأكتئاب النفسي

 2.21=  1.11قةلة "ت" الجد لةة عند لست ى 

(  جػ د  ػر ؽ ذات دلالػة إح ػايةة بػيف لت سػطات القةاسػات 00يتض  لف جد ؿ رقـ )     
قيػػد ال حػػث  ػػلآ  قةػػاس ل ػػال  القةػػاس ال عػػدى لملجل عػػة التجريبةػػةالقبمةػػة ال عدةػػة  ػػلآ لحػػا ر الل
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لحػا ر اللقةػاس  تعػػزى ال احثػة ىػذا التحسػػف إلػى تػػأثير البرنػالج التػدريبلآ الجلػػاعلآ عمػى لسػػت ى 
 اةكتياب لدى عينة ال حث.

 (02جد ؿ )
 دلالة اللر ؽ بيف القةاسيف القبملآ  ال عدى لملجل عة الضا طة

  01د ال حث ف=  لآ لست ى اةكتياب قي 
وحدة  إبعاد المقياس 

 القياس

الفر  بين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 "ت"

مستوى 
 2ع 2م 3ع 3م الدلالة

  ير داؿ 3.30 %1.3 0.11 2.22 0.122 2.21 0.191 درجة  الحزن والتشاؤم

  ير داؿ 0.99 %2.3 0.091 3.99 0.199 3.91 0.391 درجة  الشعور بالذنب وعدم الرضا

  ير داؿ 0.91 %0.1 0.11 3.19 0.132 3.10 0.111 درجة  الميول الانتحارية

  ير داؿ 3.03 %1.11 0.30 3.11 0.390 3.11 0.930 درجة  الأضطرابات والطاقة النفسية

  ير داؿ 3.32 %0.29 0.20 3.13 0.330 3.11 0.332 درجة  توهم المرض والشعور بالإجهاد

  ير داؿ 3.09 %0.19 0.10 2.33 0.130 2.11 0.103 درجة  الشعور بالموم والفش 

  ير داؿ 3.12 %0.31 0.30 3.90 0.110 3.93 0.119 درجة  مقياس الأكتئاب النفسي

 2.21=  1.11قةلة "ت" الجد لةة عند لست ى 

بػػػيف لت سػػػطات  ةة( عػػػدـ  جػػػ د  ػػػر ؽ ذات دلالػػػة اح ػػػاي02يتضػػػ  لػػػف جػػػد ؿ رقػػػـ )     
القةاسػات القبمةػة ال عدةػة  ػلآ لحػا ر اللقةػاس لملجل عػة الضػا طة قيػد ال حػث  تعػزى ال احثػة ىػذا 
إلػػى أف اللجل عػػة الضػػا طة لػػـ تتمقػػى البرنػػالج التػػدريبلآ اللقتػػرح  ػػلآ لجل عػػات جلاعةػػة  لػػدى 

 تأثيرىا عمى لست ى اةكتياب لدى عينة ال حث.
 (02جد ؿ )

  لآ                  الضا طة التجريبةة لملجل عة فال عيدية بيف القةاسييف دلالة اللر ؽ ا ح اية
 ( 21قيد ال حث ) ف = اللتييرات البدنةة              

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفر  بين  المجموعة الضابطة  ةالمجموعة التجريبي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت( 

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *.822 %.2.. .28. ..2. .522 .222 .2. ث الت ازف الحركلآ

 دال *..82 %28.. .828 332 ..52 2.31 .32 ث التوازن الثابت العين مفتول

 دال *..82 %22.. ..2. ..22 8222 .822 22. ث التوازن الثابت العين مفتول

 3.91( = 0.01مستوى دلالة )عند قيمة )ت( الجدولية 
ت جػػد  ػػر ؽ ذات دلالػػة إح ػػايةة بػػيف لت سػػطلآ القةاسػػييف أنػػة ( 02) د ؿجػػيتضػػ  لػػف 

 ال حػػثقيػػد اللتييػػرات البدنةػػة قيػػد ال حػػث  ػػلآ ا ت ػػارات   الضػػا طة التجريبةػػة لملجل عػػة ال عػػدييف
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للػػا ةشػػػير إلػػى أف البرنػػػالج لػػػو تػػأثير ايجػػػابلآ عمػػػى  ةلملجل عػػػة التجريبةػػػ ال عػػدي ل ػػال  القةػػػاس
 .العينة عينة ةاللجل عة التجريبة طال ات لدي اللتييرات البدنةةتحسيف 

 (04جد ؿ )
 دلالة اللر ؽ بيف القةاسيف ال عدييف لملجل عتيف التجريبةة  الضا طة

 21 لآ لست ى اةكتياب ف= 
وحدة  إبعاد المقياس 

 القياس

الفر  بين   الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 ت

مستوى 
 3ع 2م 3ع 3م لالةالد

 داؿ  3.90 %11.1 0.393 2.22 0.122 1.11 0.131 درجة  الحزن والتشاؤم

 داؿ 2.30 %21.3 0.390 3.99 0.199 1.11 0.139 درجة الشعور بالذنب وعدم الرضا

 داؿ 2.21 %11.1 0.19 3.19 0.132 2.21 3.023 درجة الميول الانتحارية

 داؿ 3.99 %33.3 0.33 3.11 0.390 1.20 0.131 درجة ةالأضطرابات والطاقة النفسي

 داؿ 2.21 %39.3 0.33 3.13 0.330 2.13 0.933 درجة توهم المرض والشعور بالإجهاد

 داؿ 2.29 %9.1 0.11 2.33 0.130 1.33 0.111 درجة الشعور بالموم والفش 

 داؿ 3.91 %1.39 0.13 3.90 0.110 1.31 0.139 درجة مقياس الأكتئاب النفسي

 0.41=  1.11قةلة "ت" الجد لةة عند لست ى 

بػيف  1.11(  جػ د  ػر ؽ دالػة إح ػايةا  عنػد لسػت ى الدلالػة 04يتض  لف الجد ؿ رقـ ) 
ال عدييف لملجل عتيف التجريبةة  الضا طة  لآ لست ى حالػة اةكتيػاب ل ػال  اللجل عػة  فالقةاسيي
 أسػػم ب تػػدريبلآ جلػػاعلآ عمػػى لسػػت ى  اللقتػػرح التػػدريبلآللػػا يػػدؿ عمػػى تػػأثير البرنػػالج  التجريبةػػة

 عينة ال حث. الطال اتاةكتياب لدى 
  مناقشة النتائ  

ت جػػػد  ػػػر ؽ ذات دلالػػػة إح ػػػايةة بػػػيف لت سػػػطلآ القةاسػػػييف أنػػػة ( 5) جػػػد ؿيتضػػػ  لػػػف 
 ل ػػال  القةػػاس ال حػػثقيػػد اللتييػػرات البدنةػػة قيػػد ال حػػث  ػػلآ  التجريبةػػة القبمػػلآ  ال عػػدي لملجل عػػة

 أ ػػراد لػػدياللتييػػرات البدنةػػة لػػا ةشػػير إلػػى أف البرنػػالج لػػو تػػأثير ايجػػابلآ عمػػى تحسػػيف ال عػػدي ل
 .العينة عينة ةاللجل عة التجريبة

 

التػػلآ  ال الةػة تذلػؾ التحسػف إلػى تطبيػػ  البرنػالج اللقتػرح  اسػت داـ تػدري ا ال احثػة  تعػزى 
 تػؤدى  شػكل جلػاعلآ للػا  عينػة ال حػث التجريبةػة الطال ػاتتق ـ عمى تنلةة لست ى التػ ازف لػدى 

 .ةةقل درجة الاكيتاب لدى طال ات اللجل عة التجريبة
 اف  الطال ػات الد رة الشيرية لػدي  يتأثرالحركلآ  الثابت  وأف الاتزاف بن عة ال احثة  ترى 

الػػد رة الشػػيرية تكػػ ف اقػػل الػػدرجات سػػ اء  ػػلآ التػػ ازف الحركػػلآ أ  التػػ ازف  تمػػلآالثاثػػة التػػلآ  اةةػػاـ
أف (3991الهووام إسووماعي ) أشػػارتر الطلػػث عمػػى القػػدرة عمػػى حلػػح التػػ ازف حيػػث الثابػػت  يػػؤث
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ظاىرة الطلث تؤثر عمى الت ازف  لػف الجػدير  الػذكر أف التػ ازف لػف الع الػل اليالػة التػلآ تحػا ح 
 .عمى ال قاةة لف ا  ا ات  ا ة إ ا ة الرواي ال ميبلآ  الت اء لل ل الكاحل

 

الػػػد رة أف زيػػػادة نسػػػ ة ا  ػػػا ات  ػػػاؿ  (1()3991) دعووواء محمد محموووود هموووت  تػػػذكر
تػؤثر   ػ رة  اللتػرةنتيجة لمتييرات اللسي ل جةة اللتعددة التلآ تحدث لاع ػات  ػاؿ ىػذه  الشيرية

 .سمبةة عمى اةداء البدنلآ  الحركلآ لاعبػات  تزداد  ر ة تعرضيف ل  ا ات
 

 لملػػرآةالطاقػػة الحي ةػػة إلػػى إف  (3)(م2003" ) صووفاء ذنووون "  تشوويرهووووذا الصوودد   ػػى   
تك ف  لآ أ جييا  عد الد رة الشيرية  أقميا قبل الد رة بي ـ أ  يػ ليف  التػدريب لت سػ  الشػدة ةليػد 

كلةػػة الػػدـ  ةق ػػر  قػػت نز لػػو  تعتبػػر  ا قػػاؿ لػػفالاع ػػة كثيػػرا  أثنػػاء الطلػػث حيػػث ةعلػػل عمػػى 
 .ارسة النشاي الرياضلآا  ا ات أحد أىـ اللشكات التلآ يتعرض ليا الاع ات أثناء لل

( جيهووووان 2م()3991الهووووام إسووووماعي  ) تتلػػػػ  نتػػػػايج الدراسػػػػة الحالةػػػػة لػػػػ  كػػػػا لػػػػف  
(  صوووفاء ذو 1م()3993(  صوووبال الربعنوووى)1م()3991( دعووواء هموووت )1م()3999يسووورى)
 ػػلآ أف الػػد رة الشػػيرية ليػػا تػػأثير عمػػى أ جػػة التييػػرات اللسػػي ل جةة  البدنةػػة ( 3م()2003النووون)

 اف للارسة النشاي الرياضلآ أثناء الد رة الشيرية  شكل عنيا قد يؤدى إلى حػد ث  لدى اللتةات
إ ػػػػا ات  لضػػػػاعلات أ ػػػػرى  ضػػػػا عػػػػف التييػػػػرات اللسػػػػي ل جةة التػػػػلآ تػػػػؤدى إلػػػػى كثػػػػرة حػػػػد ث 
ا  ػػا ات  اف للارسػػة التلرينػػات التػػلآ تسػػاعد عمػػى التػػ ازف تعػػد لػػف أكثػػر التلػػاريف ايجابةػػة لػػدى 

 الشيرية لدييف.اللتةات أثناء الد رة 
 

ت جػػد  ػػر ؽ ذات دلالػػة إح ػػايةة بػػيف لت سػػطلآ القةاسػػييف أنػػة ( 01) جػػد ؿيتضػػ  لػػف   
ل ػال   ال حػثقيػد اللتييػرات البدنةػة قيد ال حث  لآ ا ت ػارات  الضا طة القبملآ  ال عدي لملجل عة

رات البدنةة اللتييلو تأثير ايجابلآ عمى تحسيف  التقميدي ال عدي للا ةشير إلى أف البرنالج القةاس
 .العينة عينة ة تةات اللجل عة التجريبة لدي

 

التقميػػدي  الللارسػػة اللنتظلػػة لمرياضػػة ذلػػؾ التحسػػف إلػػى تطبيػػ  البرنػػالج  ال احثػػة  تعػػزى 
المةاقػػة البدنةػػة  ال ػػحةة التػػلآ تقػػ ـ عمػػى تنلةػػة لسػػت ى  لػػدى الطال ػػات لجل عػػة ال حػػث الضػػا طة

 .طةالضا لدى اللتةات عينة ال حث   شكل عاـ
م( جيهوان يسورى 3991الهام إسوماعي  )حيث تشير العديد من الدراسات ومنها دراسة         

لػػدى  ا  ػػا ة أسػػ ابإلػػى أف لػػف  م(2003م( صووفاء ذنووون )3991م( دعوواء همووت )3999)
" أثنػػػػاء الػػػػد رة الشػػػػيرية " نتيجػػػػة  لرحمػػػػة قػػػػد التػػػػ ازف  اف زيػػػػادة نسػػػػ ة ا  ػػػػا ات  ػػػػاؿ  اللتةػػػػات

 ل جةة اللتعددة التلآ تحدث لاع ات  اؿ ىػذه اللراحػل  التػلآ تػؤثر   ػ رة سػمبةة لمتييرات اللسي
 عمى اةداء البدنلآ  الحركلآ لاعبػات  تزداد  ر ة تعرضيف ل  ا ات.
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 تنتلػلآ التػلآ  الجسػلةة العلريػة  اللراحل الرياضلآ التدريب  علمةة الت طة  علمةة  ترت  

 ثػـ  الشػ ابو  اللراىقػةو  الطل لػةو تبػدأ لراحػل  عػدة ةلػر رداللػ أف اللعػر ؼ لػف إذ الرياضةةو إلييا
 عمػى اللػدرب لراعػاة كػل ىػذة  بيػا اللؤثرة  الع الل   ا يا اللراحل ىذه لف لرحمة  لكل الكي لة

  قػػػػػػػػػا ةنلػػػػػػػػػاي  أنػػػػػػػػػ اع الللارسػػػػػػػػػيف لنشػػػػػػػػػاي  ةاللتييػػػػػػػػػرات  لحا لػػػػػػػػػة  ضػػػػػػػػػ  البػػػػػػػػػرالج التدريبةػػػػػػػػػ
 (42:24الرياضلآ.)
 

(  ج د  ػر ؽ ذات دلالػة إح ػايةة بػيف لت سػطات القةاسػات 00 يتض  لف جد ؿ رقـ )
قيػػد ال حػػث  ػػلآ  القبمةػػة ال عدةػػة  ػػلآ لحػػا ر اللقةػػاس ل ػػال  القةػػاس ال عػػدى لملجل عػػة التجريبةػػة

لحا ر اللقةاس ال ا  بدرجة الاكيتاب  تعزى ال احثة ىذا التحسػف إلػى تػأثير البرنػالج التػدريبلآ 
 عينة ال حث.الجلاعلآ عمى لست ى اةكتياب لدى 

 

الرياضػة  ةـ( إلػى أف للارسػ2110) جميو  الربعنوي  فيوروز كموال صوبال وتتفق ك  من
لدى اللتاة أثناء الد رة الشػيرية عػف طريػ  الاداءات  التكػرارات اللنلػردة يػؤدى إلػى حػد ث تػدى ر 
 ػػلآ لسػػت ى اةداء لػػدييا  ةلضػػػل أف تلػػارس التلرينػػات الرياضػػةة  ػػػلآ ىػػذة اللتػػرة  شػػكل جلػػػاعلآ 

متيمػػػػب عمػػػػى حالػػػػة ال حػػػػدة  تقمػػػػب اللػػػػزاج  الاكيتػػػػاب  التػػػػلآ ت ػػػػيب اللتػػػػاة  ػػػػلآ ىػػػػذة اللتػػػػرة لػػػػف ل
 (24:2الشير.)

 

اللتةػات أثنػاء الػد رة %( لػف  21 : 11تشير بةانات  عض الدراسات إلػى أف لػف بػيف )  
لمعلػػل  ال حػػث لمتعػػرؼ عمػػى الطبةعػػػة السػػةك ل جةة  ناعلػػف أكتيػػاب  ىػػذا لػػا يػػد  ةعػػان ف  الشػػيرية

 لعر ػػةليػػا للػػا ةسػػاعد عمػػى  الل ػػاح ةالنلسػػةة  السػػمبةات دراسػػة تشػػ ة  أ عادىػػا  كػػذلؾ  ملتػػاةل
 (014:04الشريحة  لآ ىذا الت قيت الشيري.)اةسم ب اةلثل لمتعالل ل  ىذه 

( عػػػدـ  جػػػ د  ػػػر ؽ ذات دلالػػػة اح ػػػاية بػػػيف لت سػػػطات 02 يتضػػػ  لػػػف جػػػد ؿ رقػػػـ )  
لقةػاس لملجل عػة الضػا طة قيػد ال حػث  تعػزى ال احثػة ىػذا القةاسػات القبمةػة ال عدةػة  ػلآ لحػا ر ال

إلػػى أف اللجل عػػة الضػػا طة لػػـ تتمقػػى البرنػػالج التػػدريبلآ اللقتػػرح  ػػلآ لجل عػػات جلاعةػػة  لػػدى 
 تأثيرىا عمى لست ى اةكتياب لدى عينة ال حث.

  

ت جػػػػد  ػػػػر ؽ ذات دلالػػػػة إح ػػػػايةة بػػػػيف لت سػػػػطلآ أنػػػػة  (04و)(02) جػػػػد ؿيتضػػػػ  لػػػػف 
اللتييػػػرات البدنةػػػة قيػػػد ال حػػػث  ػػػلآ ا ت ػػػارات   الضػػػا طة التجريبةػػػة لملجل عػػػة  عػػػدييفالالقةاسػػػييف 

للا ةشير إلى أف البرنالج  ةلملجل عة التجريبة ال عدي ل ال  القةاس ال حثقيد  درجة الاكيتاب 
طال ػػػػات اللجل عػػػػة  لػػػػدياللتييػػػػرات البدنةػػػػة  لسػػػػت ى الاكيتػػػػاب لػػػػو تػػػػأثير ايجػػػػابلآ عمػػػػى تحسػػػػيف 

 .العينة نةعي ةالتجريبة
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  ارت اطيػا الشػيرية مػد رةل لمتػأثير اللعػاؿ نظػرا ـ( أنو2111)Gregory  تشير جير لى 

 عمػى تأثيرىػا دراسػة تػـ الرياضػلآو اللجػاؿ  ػلآ لملػرأة   ا ػة حي ةػةال لتييػراتال  التػأثير  ػلآ
ءي لػػدى عػػدا  القػػ ة العضػػمةة  التحلػػل العضػػملآ  اةداء الرياضػػلآ اللر نػػة اللتييػػرات البدنةػػة لثػػل

اللسػػػا ات اللت سػػػطة  الط يمػػػة  كػػػذلؾ عمػػػى  عػػػض اللتييػػػرات اللسػػػي ل جةة لثػػػل لعػػػدؿ النػػػ ض 
 لعالل التنلس  اللتييرات اللسي ل جةة ال ا ة  اللتةات  لآ ىذة اللرحمػة العلريػة   ػاؿ لراحػل 

 ( 241:22 أط ار الد رة الشيرية )

 

 الاستنتاجات 
 ةالتجريبةػالقةاسييف القبملآ  ال عػدي لملجل عػة  ت جد  ر ؽ ذات دلالة إح ايةة بيف لت سطلآ -0

  ل ال  القةاس ال عدى.قيد ال حث  الحركلآ  الث ات لست ى الت ازف  لآ ا ت ارات 
 ةالتجريبةػت جد  ر ؽ ذات دلالة إح ايةة بيف لت سطلآ القةاسييف القبملآ  ال عػدي لملجل عػة  -2

 دى.ل ال  القةاس ال عقيد ال حث  لست ى الاكيتاب النلسلآ لآ 
 الضػا طة  ػلآ  ةاللت سطيف ال عدييف لملجل عة التجريبة ت جد  ر ؽ ذات دلالة إح ايةة بيف -2

 درجػػػة الاكيتػػػاب ل ػػػال  طال ػػػات كمةػػػة التروةػػػة الرياضػػػةة  الحركػػػلآ  الث ػػػات لسػػػت ى التػػػ ازف 
 .ةلجل عة ال حث التجريبة

 التوصيات
 .ل علرية ل تملة لآ لراح الطال اتالت ازف قيد ال حث عمى  تا ت اراتطبي  -0
 اةلعػػاب ضػػلفإدراج تلرينػػات لتنلةػػة التػػ ازف بن عةػػة الحركػػلآ  الثابػػت  أثنػػاء الػػد رة الشػػيرية  -2

  . لآ كمةات التروةة الرياضةة  التلرينات الل تملة
 التركيز عمى تلرينات الت ازف الثابت س اء ل   م  العينيف أ   تحيا.  -2
نػاء الػد رة الشػيرية  لحا لػة تجنػب الضػي ي النلسػةة  ػلآ دراسة ال  اي  النلسةة لمطال ة أث -4

 ىذة اللترة.
 

 
 

 المراجع
 أولا: المراجع العربية

ودار : فسويولوجيا التودريب فوي كورة القودمأبو الع  احمد عبد الفتوال إبراهيم شوع ن محموود -3
 ـ.0554اللكر العرولآوالقاىرة و
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رياضية وسرعة رد الفع  والتوازن الحركوي الع قة بين الإصابات ال:  شمبيإلهام إسماعي   -2
و رسالة دكتػ راه  يػر  وظاهرة الطمث لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاهرة
   ـ.0541ولنش رة و كمةة التروةة الرياضةة لمبنات  القاىرة و جالعة حم اف

نبسواطية فوي النشواط الكهربوائي لوبعض العضو ت العامموة لمحركوة الا  :"جيهان يسورى أيووب -1
و كمةػة التروةػة الرياضػةة و رسػالة دكتػ راهرياضة المبارزة أثناء مرحمة الدورة الشوهرية

 ـ.0555لمبناتو جالعة الزقازي و
" لنشػػػاة اللعػػػارؼو التووودريب المتكامووو  فوووي كووورة القووودم النسوووائيةخيريوووة إبوووراهيم السوووكر :"   -1

 ـ.2114ا سكندريةو
م  مقترل لتحسين سرعة رد الفع  في رياضوة المبوارزة تأثير برنادعاء محمد محمود همت "  -1

رسػػػػػػالة لاجسػػػػػػتيرو كمةػػػػػػة التروةػػػػػػة الرياضػػػػػػةةو جالعػػػػػػة " خوووووو ل الوووووودورة الشووووووهرية
 ـ.0552حم فو

 الودور   السورعة والتحمو  عموى الطموث فتورات توأثير :جميو  الربعنوي  فيوروز كموال صوبال -1
 لم ح ث ولجمة لؤتةدنيةالأر  بالجامعة الرياضية التربية كمية طالبات بين التنفس

 2001 و الثالث العدد السادس اللجاد و  الدراسات
"و  حػث عملػلآ اثر الدورة الشهرية عمى أوجه القوة العضميةصفاء ذنون ونشوان إبراهيم:"  -3

لنش رولجمة الرياضة اللعا رةواللجمد اة ؿو العدد اة ؿوكمةة التروةػة الرياضػةةو 
  ـ.2110جالعة  يدادو

 ـو0550" دار اللكر العرولآ و القاىرةو " الصحة والرياضةمحمد عبد المقصود عصمت  -9
" النظرية  التطبي  و دار ج نز لمنشر و القػاىرة  التدريب الرياضي":   الحبالى سعيد عويس -5

 ـ.2111و 
" دار اللػػػػار ؽو :" كيووووف تتغمبووووين عمووووى مشوووواك  الوووودورة الشووووهريةمووووارى كميوووور ماسووووون  -01

 ـ.2113القاىرةو
" اةسػػػػػس الترو ةػػػػػة" دار اللكػػػػػر العروػػػػػلآو :"كووووورة القووووودم لمفتيووووواتمفتوووووى إبوووووراهيم حمووووواد  -00

 ـ. 0552القاىرةو
أسباب الإصابات الرياضية وتكرارها لطالبات كمية التربية الرياضية ميرفت السيد يوسف :  -02

و اللجمة العملةة " نظريات  تطبةقات " و العدد الثالف عشر و  لمبنات بالإسكندرية
 ـ.0554وةة التروةة الرياضةة لمبنيف و جالعة ا سكندريةكم

الرياضي عموى بعوض قياسوات  الترويحيتأثير النشاط :  مصطفى وآمنةناهد عبد الرحيم  -02
الجهاز الدور  أثناء مراح  الودورة الشوهرية المختمفوة لودى طالبوات كميوة التربيوة 
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 ـ   نػػ ف الرياضػػة و لجمػػة عمػػ عملػػلآ لنشػػ رو و  حػػث الرياضووية لمبنووات بووالجزيرة
 ـ.0552ولاي 

خصوائو الودورة الشوهرية )الحيض(المصواحبة للأنمواط الجسومية نجوى محمد عبد النبي "  -04
و كمةػػػة التروةػػػة ررسػػػالة لاجسػػػتي  وغيووور الممارسوووات لمنشووول الرياضوووي تلمممارسوووا

 ـ.   2111الرياضةة لمبنتو جالعة ا سكندريةو
والحالوة  الفسويولوجية المتغيورات بعض عمى الشهرية ورةالد مراح  تأثير نور حسين محمد:" -01

و رسػالة الوطنيوة النجوال جامعوة فوي الرياضوية التربيوة كميوة طالبوات لودى المزاجيوة
 ـ. 2102لاجستيرو كمةة التروةة الرياضةةوجالعة النجاحو

توأثير تودريبات المسوتقب ت الحسوية عموى م( بعنووان" 2009وليد حسين  سوهام فوارو  ) -02
و  الفتيووات الممارسووات لمرياضووة ىالشووهرية لوودين التوووازن أثنوواء الووووودورة تحسوو

 حث عمللآ لنش رو لجمة أسي ي لعم ـ   ن ف الرياضةو كمةة التروةػة الرياضػةةو 
 ـ.21114جالعة أسي يو
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