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 مستخلص ال

الشهرية    الدراسة هدفت   للدورة  المرافقة  الفيزيولوجية  التغيرات  تأثير  التعرف على  الرشاقة    في إلى  السرعة،  سيما  لا  البدنية،  اللياقة  بعض عناصر 
سنة في بيروت. ولتحقيق ذلك، اعتمد المنهج الوصفي التحليلي في الدراسة التي    14و  12والليونة عند طالبات المرحلة المتوسطة بعمرٍ يتراوح بين  

طالبة ذات صحة جيدة ودورة شهرية منتظمة ممن لا يعانين من وجود أي عوامل نفسية وجسدية تؤثر على أدائهن    21جريت على عينة مؤلفة من  أ
حققة خلال اختبار ثني  تمترًا ومتغير المسافة الم  30الرياضي. وقد تم قياس متغيري الوقت والسرعة خلال اختباري الجري المتعرج وركض مسافة  

(  0.05ذع وذلك أثناء )قياس قبلي( وبعد )قياس بعدي( الدورة الشهرية. وأظهرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) الج 
موضوع   البدنية  اللياقة  عناصر  على  الشهرية  الدورة  تأثير  إلى  يشير  ما  وهذا  والمسافة.  والسرعة  الوقت،  المتغيرات:  جميع  وأوصى  الدراسة في   .

المواظبة  ال وضرورة  أهمية  الاعتبار  بعين  الأخذ  مع  الشهرية  الدورة  فترة  ومقتضيات  للفتيات  البدنية  التربية  برامج  مواءمة  بضرورة  على  باحثون 
 ممارسة الرياضة وعدم التوقف عنها في هذه الفترة.

 .الرشاقةالكلمات المفتاحية: الدورة الشهرية، اللياقة البدنية، السرعة، المرونة، 
 

ABSTRACT 

The Effect of Menstrual Cycle Physiological Changes on Physical Fitness 
Patterns in Middle School Students Aged 12-14 Years 

The purpose of this study was to determine the effect of the physiological changes associated with the 

menstrual cycle on some aspects of physical fitness, specifically speed, agility, and flexibility, among middle 

school students in Beirut aged 12 to 14 years old. To accomplish this, the study was conducted on a sample of 

21 female students who were in good health and had a regular monthly cycle, and the descriptive approach 

was used to suit the nature of the study. Time and speed during the slalom and 30-meter sprint tests, as well as 

distance achieved during the trunk flexion test, were measured before and after menstruation. The study's 

findings revealed statistically significant differences at the level (0.05) in all variables: time, speed, and 

distance. This demonstrates the effect of the menstrual cycle on the elements of physical fitness, which is the 

focus of our research. The researchers recommended that physical education programs for girls be aligned 

with menstrual cycle requirements, taking into account the importance and necessity of exercising and not 

stopping during this time. 
Keywords: menstrual cycle, fitness, speed, flexibility, agility. 
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 المقدمة: 
يبرررررردأ دم  اذبأنهررررررا مجموعررررررة مررررررن الت يرررررررات الشررررررهرية الترررررري تحررررررد  فرررررري جسررررررم المرررررررأ ، تعرررررررف الرررررردور  الشررررررهرية 

   بطانررررررة الرررررررحم فرررررري النررررررزوع، ويصرررررراحبها مجموعررررررة مررررررن العرررررررا ، وهرررررري ت  ررررررر ببلررررررو  الفتررررررا  وقرررررردرتها علررررررى الحمررررررل
(SR El Khoudary, 2022) كمرررا تعرررررف برررالحيي وهررررو النسرررياب الرررردورل للررردماء أ نرررراء فترررر  ال صرررروبة عنررررد  .

 يوماً.  28حد  كل سنة وتنتهي في سن اليأس، وي 13و12المرأ ، والتي تبدأ عاد  ما بين 

هرررررو أن تلرررررزم الفترررررا  فرا رررررها عنرررررد المحررررريي  اً كررررران الررررررأل السرررررائد قرررررديم اذاختلفرررررا فيهرررررا  مافرررررة المجتمعرررررات قرررررد و 
عرررررن المجهرررررود الجسرررررماني الررررركل قرررررد يتعبهرررررا فررررري حرررررين كررررران مرررررن رأل بعررررري المهتمرررررين بهررررركا الموضرررررو  أن  وتمتنرررررا كليررررراً 

وقرررررد انعاررررر  هررررركا  .بعررررري الفتيرررررات والسررررريدات وخاصرررررة أ نررررراء الحررررريي فررررريالحركرررررة الجسرررررمانية المعتدلرررررة لهرررررا أ رررررر جيرررررد 
نترررررائد البحرررررا   ان( 2009فمرررررد تحرررررد  )كررررروركي ،  التنررررراقي علرررررى نترررررائد وتوصررررريات العديرررررد مرررررن الدراسرررررات السرررررابمة.

                 اتتوصرررررررررررلا بعضرررررررررررها إلرررررررررررى عررررررررررردم وجرررررررررررود أل ترررررررررررأ ير للررررررررررردور  علرررررررررررى اللياقرررررررررررة البدنيرررررررررررة م رررررررررررل دراسررررررررررر اذمتضررررررررررراربة 
(A Groslambert & others ،2006( و )Allsen ،1977و ) ، فررررري حرررررين أن ( 1986)التكريتررررري والحجرررررا

( Russel ،1984) ( وYAZAE et al. 2015) ( وBoyden & others ،1983) م ررررلدراسررررات أخررررر  
وجررررود ت ررررراين عناصرررررر اللياقررررة البدنيررررة. كمرررررا أ هرررررت بعرررري الدراسرررررات  فرررريت كررررد علررررى ال رررررر الساسرررري للرررردور  الشرررررهرية 

           فررررررررررري ترررررررررررأ ير الررررررررررردور  الشرررررررررررهرية علرررررررررررى عناصرررررررررررر اللياقرررررررررررة والإنجرررررررررررا  عنرررررررررررد اللا  رررررررررررات كمرررررررررررا تبرررررررررررين فررررررررررري دراسرررررررررررتي
(Jurkowski & others ،1981( و )Keenan ،1958.) 

فترررررا  مرررررن برررررين عضررررروات ال ارالمبيرررررة  23التررررري أجريرررررا علرررررى  (2013الشررررريماء  محمرررررد )وأ رررررارت نترررررائد دراسرررررة 
يرتفررررا قلرررريلًا فرررري فتررررر  الرررردور   النق اضرررريمررررن ذوات الإعاقررررة فرررري الطررررراف العليررررا، إلررررى أن معرررردع النرررر ي وضرررر   الرررردم 

ا ضررر   الررردم  فلرررم يطررررأ عليرررح  الن سررراطيممارنرررة بمرررا يارررون عليرررح قبلهرررا، فررري حرررين أنرررح يرررن في بشرررال بسررري  بعررردها. أمررر 
أل ت ييرررررر خرررررلاع فتررررررات الررررردور  ال لا رررررة. كمرررررا ترتفرررررا السرررررعة الحيويرررررة خرررررلاع فترررررر  بعرررررد الررررردور  عنهرررررا قبرررررل وأ نررررراء الررررردور ، 

 في خررررلاع فترترررري قبررررل وأ نرررراء الرررردور . وقررررد سرررربق أن نبدنيررررة خررررلاع الفتررررر  بعررررد الرررردور  بينمررررا يررررويرتفررررا م  ررررر الكفرررراء  ال
نرررررر ي الراحرررررررة فرررررري مرحلررررررة الإباضررررررة فررررررري تحديررررررد ماونررررررات التررررررردريب  ارتفررررررا بضرررررررور  مراعرررررررا   (2012،نررررررور)أوصررررررا 

ة برررررين فتررررررات وجرررررود فررررررو  ذات دللرررررة احصرررررائية فررررري السررررررعة والمرونرررررة والر ررررراق (2016،دودارل )كمرررررا أكرررررد  الرياضررررري.
سررررررنة. وقررررررد أوصرررررررى ال احرررررر  بضرررررررور  مراعرررررررا   22ل ايررررررة  19قبررررررل وأ نرررررراء الرررررردور  الشرررررررهرية لررررررد  الفتيررررررات مررررررن عمرررررررر 

نررررر ي  ارتفرررررا المدرسرررررين والمررررردربين للمراحرررررل الم تلفرررررة للررررردور  الشرررررهرية أ نررررراء التررررردري  والتررررردريب والمنافسرررررة، مرررررا مراعرررررا  
 ب الرياضي. الراحة في مرحلة الإباضة في تحديد ماونات التدري

إل أن اللافررررررا فرررررري الدراسررررررات السررررررابمة حرررررروع هرررررركا الموضررررررو  هررررررو نرررررردر  تلرررررر  الترررررري بحرررررر  فرررررري تررررررأ ير الرررررردور  
الشرررررهرية ومرررررا يرافمهرررررا مررررررن أوجرررررا  وت يررررررات فيزيولوجيرررررة علررررررى عناصرررررر اللياقرررررة البدنيرررررة عنررررررد الفتيرررررات فررررري سرررررن البلررررررو  

سررررنة لتأكيررررد أو نفرررري هرررركا  14ل ايررررة  12مررررن عمررررر الم اررررر. مررررن هنررررا وجررررد ال رررراح ون أهميررررة إجررررراء دراسررررة علررررى الفتيررررات 
هررررررردفا الدراسرررررررة الرررررررى ال حررررررر  فررررررري ترررررررأ ير الت يررررررررات الهرمونيرررررررة المرافمرررررررة للررررررردور  الشرررررررهرية وانعااسرررررررها علرررررررى اذ ال رررررررر. 

عناصرررررر اللياقرررررة البدنيرررررة لرررررد  طال رررررات هررررركه المرحلرررررة العمريرررررة وت بيرررررا أو دحررررري بعررررري الشرررررائعات والمعتمررررردات حررررروع 
 مية منهجية واضحة.هكا الموضو  بطريمة عل

ويعتمرررررد ال ررررراح ون فرررررري هررررركه الدراسرررررة بررررررةن نترررررائد هرررررركا ال حررررر  سررررروف ت سرررررر  قاعرررررد  بيانرررررات علررررررى قررررردر  مررررررن 
الهميرررررة لمرررررا سررررروف يت للهرررررا مرررررن نترررررائد وتوصررررريات، سرررررن رج بهرررررا لتكرررررون أدا  مسررررراعد  ل سررررراتك  والمررررردربين الرياضررررريين 
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البدنيررررررة، مررررررا سيسرررررراهم فرررررري الخررررررك بعررررررين العت ررررررار الوضررررررا الجسررررررماني والجهررررررات المعنيررررررة المشرررررررفة علررررررى قسررررررم التربيررررررة 
يولوجي الرررركل تمررررر بررررح الفتررررا  المراهمررررة ومحاولررررة مواءمررررة برررررامد التربيررررة البدنيررررة فرررري المرررردارس مررررا هرررركه الفتررررر  دون سررررالفي

 است ناء تل  الفتيات من المشاركة، ضمن اماانياتهن، في حصص التربية البدنية والرياضية. 
 

 :والأدواتالطريقة 

بالنتررررررائد . ويتميررررررز هرررررركا النررررررو  مررررررن المنرررررراهد ةدراسررررررالطبيعررررررة المررررررنهد الوصررررررفي لملاءمتررررررح مررررررا  تررررررم اسررررررت دام
وقرررد حرررا ت هررركه الدراسرررة علرررى الموافمرررة مرررن قبرررل لجنرررة ال حررر  العلمررري فررري  .الدقيمرررة التررري يتوصرررل إليهرررا ال احررر  العلمررري

عينررررررة الدراسررررررة علررررررى طال ررررررات مررررررن  انويررررررات م تلفررررررة فرررررري لبنرررررران، تراوحررررررا  الا ررررررتمو  اللبنانيررررررة. والآدابجامعررررررة العلرررررروم 
ترررررم اختيررررررارهن بطريمرررررة قصرررررردية ممرررررن كرررررران لرررررديهن دور   ررررررهرية منت مرررررة وصررررررحة و سررررررنة،  14ل ايرررررة  12أعمرررررارهن بررررررين 

سررررية وجسرررردية سررررليمة ل تمررررنعهن مررررن المشرررراركة فرررري النشررررطة الرياضررررية أو ترررر  ر علررررى انت ررررام الرررردور  الشررررهرية لررررديهن نف
أو عوارضررررررها. وبعرررررررد الحصررررررروع علرررررررى الموافمرررررررات المطلوبرررررررة مررررررن قبرررررررل ادارات ال انويرررررررات المسرررررررتهدفة، ترررررررم أخرررررررك موافمرررررررة 

.  الفتيات بعد  رح أهداف وطبيعة الدراسة لهن بشال  واف 
كت أ نرررررراء الرررررردور  الشررررررهرية وبعرررررردها،  تررررررملمررررررد و  جمررررررا البيانررررررات والمعلومررررررات مررررررن خررررررلاع  ررررررلا  اخت ررررررارات، ن فرررررر 

مررررررن  متررررررراً  30اخت ررررررار المرونررررررة، واخت ررررررار سرررررررعة الجرررررررل لمسررررررافة ، و وهرررررريا اخت ررررررار  نرررررري الجررررررك  ل مررررررام مررررررن الوقرررررروف
الترررري تررررم ا  ررررات صرررردقها و  اتهرررررا  الر رررراقة لفليشرررررمان لقيرررراسالمتعرررررج واخت ررررار الجرررررل  ،لقيرررراس السرررررعة البدايررررة المتحركررررة

خررررررلاع الرررررردور  الشررررررهرية بالعتمرررررراد علررررررى  )اللررررررم( قيرررررراس الوجررررررا تررررررم. كمررررررا (2019،  ررررررنوف خالررررررد)فرررررري دراسررررررة سررررررابمة 
  .EVAالقياس الكاتي الن رل للوجا 

 (260، ص 2001ثني الجذع للأمام من الوقوف )حسانين، 
 الفمرل على المحور الفمي.ال ر  من الخت ارا قياس مرونة العمود  •
سررررررم، مسررررررطر  ميررررررر مرنررررررة ممسررررررمة مررررررن الصررررررفر إلررررررى مائررررررة سررررررم م بتررررررة  50الدواتا ممعررررررد برررررردون  هررررررر ارتفاعررررررح  •

ا علررررى الممعررررد بحيرررر  ياررررون رقررررم  ا لسررررطم الممعررررد ورقررررم  50عموديررررً ا للحافررررة السررررفلى للممعررررد،  100سررررم موا يررررً موا يررررً
 م  ر خشبي يتحرك على سطم المسطر .

 رررررارا يمرررررف الم تبرررررر فرررررو  الممعرررررد والمررررردمان مضرررررمومتان مرررررا ت بيرررررا أصرررررابا المررررردمين علرررررى حافرررررة مواصرررررفات الخت •
الممعرررررد، يمررررروم الم تبرررررر ب نررررري جكعرررررح ل مرررررام ول سرررررفل بحيررررر  يررررردفا الم  رررررر برررررأطراف أصرررررابعح إلرررررى أبعرررررد مسرررررافة  

 ممانة، على أن ي با عند آخر مسافة يصل لها لمد   انيتين.
 توجيهاتا •

 أ ناء الداء.يجب عدم  ني الركبتين  -
 للم تبر محاولتان تسجل لح أفضلهما. -
 يجب أن يتم  ني الجك  ب  ء. -
 يجب ال  ات عند آخر مسافة يصل إليها الم تبر لمد   انيتين. -
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 (:307، ص2001)حسانين،  المتحركة البداية من مترًا 30 ركض السرعة  اختبار
 )المصو ( النتمالية السرعة  قياس الخت ارا من الهدف •

 متررررررر (10) وال رررررراني الوع بررررررين المسررررررافة متوا يررررررة خطررررررو   لا ررررررة تحديررررررد صررررررافر ، إلكترونيررررررة، توقيررررررا سرررررراعة الدواتا •

 تشرررر يل مارررران يم ررررل ال رررراني وال رررر  الوقرررروف، مررررن البدايررررة مارررران الوع ال رررر  يم ررررل حيرررر  متررررر، (30) وال الرررر  وال رررراني

  النهاية. خ   فيم ل ال ال  ال   أما التوقيا، ساعة

 بالتعجيررررررل يبرررررردأ المطلررررررق صررررررافر  سررررررما  وعنررررررد الوقرررررروف، مررررررن البدايررررررة خرررررر  خلررررررف الم تبررررررر يمررررررف الداءا واصررررررفاتم •

 علرررررى المحاف رررررة فررررري ويسرررررتمر ال ررررراني، ال ررررر  فرررررو   م ا رررررر ً  ممانرررررة سررررررعة   أعلرررررى إلرررررى للوصررررروع محاولرررررة   فررررري المسرررررتمر

 ال ال . ال   اجتيا  حتى السرعة هكه

 المررررررور لح رررررة مرررررن الم تبرررررر يسرررررت رقح الررررركل الرررررزمن احتسررررراب ويرررررتم فمررررر .    واحرررررد بمحاولرررررة   للم تبرررررر ي سرررررمم التسرررررجيلا •

  ال ال (. )ال   النهاية خ  فو   الم تبر صدر دخوع لح ة إلى ال اني ال   فو  
 .(277، ص 2001الجري المتعرج لفليشمان )حسانين،  

 ال ر  من الخت ارا قياس قدر  الش ص على ت يير اتجاه حركة الجسم. •
 الدواتا ستة أقما ، ساعة إيماف. •
ا ل رررر   • مواصررررفات الداءا يمررررف الم تبررررر خلررررف خرررر  البدايررررة، وعنررررد سررررما  إ ررررار  البرررردء، يمرررروم الم تبررررر بررررالجرل ت عررررً

 السير المحدد، على أن يموم بدورتين، وتنتهي الدور  ال انية بتجاو ه خ  البداية.
 توجيهاتا •

 يجب ات ا  خ  السير المحدد. -
 الم تبر يتوقف ويعيد الخت ار بعد أن يحصل على الراحة الكافية.إذا أخطأ  -
 يجب عدم لم  القما  أ ناء الجرل. -
 يسجل للم تبر الزمن الكل يمطعح في الدورتين. -

عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة، وبعررررد ادخرررراع نتررررائد الخت ررررارات علررررى  فررررين أجررررل التحمررررق مررررن تررررأ ير الرررردور  الشررررهرية ومرررر
-Kolmogorovولً التأكرررررررررررد مرررررررررررن أن النترررررررررررائد مو عرررررررررررة طبي يررررررررررراً باسرررررررررررت دام مقيررررررررررراس ترررررررررررم أ ،(SPSS-22)برنرررررررررررامد 

Smirnov Test ( وقرررد بينرررا النترررائد أنهرررا جررراءت مو عرررةً بشرررال  طبيعررريP value > 0.05 .) وعلرررى ضررروء هررركه
 .(t)اخت ار"النتيجة تما معالجة البيانات بالعتماد على 

 
 النتائج 

ل ايرررررة  12طال رررررة مرررررن  انويرررررات م تلفرررررة فررررري لبنررررران، تراوحرررررا أعمرررررارهن برررررين  21 رررررملا عينرررررة الدراسرررررة علرررررى 
سررررررررررم أل بمتوسرررررررررر  طرررررررررروع  170و 153( سررررررررررنة، وذات طرررررررررروع  بررررررررررين 0.77)± 12.86سررررررررررنة أل بمتوسرررررررررر  عمررررررررررر  14

 ديم رافي للفتيات المشاركاتاالتو يا اليلي  وفيما(. 4.24سم )± 160.57

 المعلومات الديمومرافية لفراد العينة (1)جدوع ال

 النحراف الم يارل  المتوس   الحد العلى  الدنى الحد  العينة 
 )سنة( العمر

21 
12 14 12.86 0.77 

 4.24 160.57 170 153 الطوع )سم( 
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 مقياس الوجا لد  الطال ات ا ناء الدور  الشهرية (2)جدوع ال

 النحراف الم يارل  المتوس   مقياس الوجا

 2.28 6.62 10إلى  0من 
 

 المعدلت لنتائد الخت ارات أ ناء وبعد الدور  الشهرية للمشاركات (3) جدوعال

 المت ير 

  ني الجك  مترًا 30ركي مسافة  الجرل المتعرج 

 المسافة  السرعة  الوقا السرعة  الوقا

أ ناء 
 الدور 

بعد 
 الدور 

أ ناء 
 الدور 

بعد 
 الدور 

أ ناء 
 الدور 

بعد 
 الدور 

أ ناء 
 الدور 

بعد 
 الدور 

أ ناء 
 الدور 

بعد 
 الدور 

 46 42.43 4.73 4.28 6.41 7.17 1.24 1.09 24.32 28.14 المتوس  

 54.3 34.56 0.26 0.43 0.50 1.28 0.01 0.02 5.58 14.40 الت اين

 

 متراً أ ناء الدور  وبعدها 30الوقا والسرعة في ركي مسافة  (4)جدوع ال

 المت ير 

  ني الجك  مترًا 30ركي مسافة  الجرل المتعرج 

 المسافة  السرعة  الوقا السرعة  الوقا

 T-Test 5.68 -5.43 2.94 -2.96 -3.69ت المحتس ة 

 P value 0.00 0.00 0.004 0.004 0.0007مستو  الدللة  

 0.05وجود فروق دالة عند مستوى الدلالة>

 يوضم الوقا والسرعة والمسافة لكل من المت يرات  (5)جدوع ال

 p-value المت يرات 

 الجرل المتعرج 
 0.66353 الوقا
 0.88969 السرعة 

 مترًا 30ركي مسافة 
 0.76394 الوقا
 0.8635 السرعة 

 0.211 المسافة   ني الجك 
 

 10و 3( أن مقيررررررراس الوجرررررررا يترررررررراوح لرررررررد  الطال رررررررات أ نررررررراء الررررررردور  برررررررين 2يتبرررررررين لنرررررررا مرررررررن خرررررررلاع الجررررررردوع )
. يشرررررير ذلررررر  إلرررررى وجرررررود ت ررررراين واضرررررم برررررين الطال رررررات لجهرررررة الوجرررررا 2.28وانحرررررراف يسررررراول  6.62درجرررررات وبمتوسررررر  

الوقرررررا المسرررررت ر  والسررررررعة فررررري تمررررررين ( الررررركل يمرررررارن 4( والجررررردوع )3كمرررررا ي هرررررر مرررررن خرررررلاع الجررررردوع ) أ نررررراء الررررردور .
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الجررررررل المتعررررررج أ نررررراء الررررردور  الشرررررهرية وبعررررردها حيررررر  يبرررررين أن متوسررررر  الوقرررررا المسرررررت ر  أ نررررراء الجررررررل المتعررررررج خرررررلاع 
(. كمررررررا أن الت رررررراين 24.32متوسررررر  الوقررررررا المسررررررت ر  أ نررررراء الجرررررررل المتعرررررررج بعرررررد الرررررردور  )( أكبررررررر مررررررن 28.14الررررردور  )

فهنرررررراك وجررررررود فرررررررو   0.05>0.00وبمررررررا أن مسررررررتو  الدللررررررة  (5.58ن الت رررررراين بعرررررردها )( أكبررررررر مرررررر14.4خررررررلاع الرررررردور  )
إحصررررررائية دالررررررة وبالتررررررالي فررررررةن الرررررردور  الشررررررهرية ترررررر  ر علررررررى عناصررررررر اللياقررررررة البدنيررررررة لجهررررررة الوقررررررا المسررررررت ر  لتنفيررررررك 

ا أن متوسرررررر  سرررررررعة الطال ررررررات فرررررري الجرررررررل المتعرررررررج أ نرررررراء الرررررردور  ) صرررررر ر مررررررن ( هررررررو أ1.09التمرررررررين. ونلاحررررررت أيضررررررً
( ومسرررررتو  الدللررررررة 0.01( أكبرررررر مرررررن الت ررررراين بعررررردها )0.024(، والت ررررراين أ نررررراء الرررررردور  )1.24متوسررررر  السررررررعة بعررررردها )

ا وجررررررود فرررررررو  إحصررررررائية دالررررررة. هرررررركا مررررررا ي كررررررد  0.05>0.00 تررررررأ ير الرررررردور  الشررررررهرية علررررررى عناصررررررر ممررررررا يعنرررررري أيضررررررً
أ نرررراء الرررردور   متررررراً  30المسررررت ر  والسرررررعة فرررري تمرررررين ركرررري مسررررافة اللياقررررة البدنيررررة لجهررررة السرررررعة. أمررررا بالنسرررر ة للوقررررا 

أكبرررررر مرررررن  (7.17متررررررًا خرررررلاع الررررردور  ) 30الشرررررهرية وبعررررردها ويبرررررين أن متوسررررر  الوقرررررا المسرررررت ر  أ نررررراء ركررررري مسرررررافة 
وبمرررررا  (0.5( أكبرررررر مرررررن الت ررررراين بعررررردها )1.28( والت ررررراين خرررررلاع الررررردور  )6.41متوسررررر  الوقرررررا المسرررررت ر  بعرررررد الررررردور  )

فهنرررررراك وجررررررود فررررررررو  إحصررررررائية دالررررررة وبالتررررررالي فرررررررةن الرررررردور  الشررررررهرية ترررررر  ر علرررررررى  0.05>0.004ن مسررررررتو  الدللررررررة أ
ا أن متوسررررر  سررررررعة الطال رررررات أ نرررررراء  عناصرررررر اللياقرررررة البدنيرررررة لجهرررررة الوقرررررا المسرررررت ر  لتنفيررررررك التمررررررين. ونلاحرررررت أيضرررررً

( أكبررررررر 0.43السرررررررعة أ نرررررراء الرررررردور  ) (، والت رررررراين فرررررري4.73( هررررررو أصرررررر ر مررررررن متوسرررررر  السرررررررعة بعرررررردها )4.28الرررررردور  )
( فمرررررن الم كرررررد وجرررررود فررررررو  إحصرررررائية 5)جررررردوع  0.05>0.004( وبمرررررا أن مسرررررتو  الدللرررررة 0.26مرررررن الت ررررراين بعررررردها )
الرررردور  الشررررهرية ترررر  ر علررررى عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة لجهررررة السرررررعة. كمررررا أن متوسرررر  المسررررافة الترررري دالررررة. ممررررا يعنرررري أن 

( والت ررررراين 46متوسررررر  المسرررررافة بعرررررد الررررردور  )أصررررر ر مرررررن  (42.43الجرررررك  خرررررلاع الررررردور  ) حممتهرررررا الطال رررررات أ نررررراء  نررررري
وبمررررررررررا أن مسررررررررررتو  الدللررررررررررة  (54.3( أصرررررررررر ر مررررررررررن الت رررررررررراين بعرررررررررردها )34.56فرررررررررري هرررررررررركه المسررررررررررافة خررررررررررلاع الرررررررررردور  )

نيررررة فهنرررراك وجررررود فرررررو  إحصررررائية دالررررة وبالتررررالي فررررةن الرررردور  الشررررهرية ترررر  ر علررررى عناصررررر اللياقررررة البد 0.05>0.0007
 لجهة المسافة أ ناء  ني الجك .

 
 المناقشة

عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة للطال ررررات الترررري  فرررريأ هرررررت النتررررائد الدراسررررة أن هنرررراك تررررأ يرًا واضررررحًا للرررردور  الشررررهرية 
سررررررنة وذلرررررر  مررررررن خررررررلاع الخت ررررررارات ال لا ررررررة الترررررري تررررررم تنفيرررررركها علررررررى الطال ررررررات أ نرررررراء  14و 12تتررررررراوح أعمررررررارهن بررررررين 

ولمرررررا كررررران الفرررررر  واضرررررحًا  .اً مترررررر  30بعررررردها وهررررريا الجررررررل المتعررررررجس و نررررري الجرررررك س وركررررري مسرررررافة الررررردور  الشرررررهرية و 
برررررين متوسررررر  الوقرررررا المسرررررت ر  والسررررررعة فررررري الجررررررل المتعررررررج أ نررررراء الررررردور  وبعررررردها وذلررررر  مرررررن خرررررلاع مسرررررتو  الدللرررررة 

اقررررة البدنيررررة عنررررد الطال ررررات عناصررررر اللي فرررري، تبررررين لنررررا تررررأ ير الرررردور  الشررررهرية 0.05الرررركل كرررران أصرررر ر بشررررال  كبيررررر  مررررن 
( حيررررر  2016 ،سرررررمية دودارل )حيررررر  كررررران أداءهرررررن أ نررررراء الررررردور  أقرررررل جرررررود  مرررررن بعررررردها. وهررررركا مرررررا يتفرررررق مرررررا الدراسرررررة 

 واضحًا لصفة الر اقة )تمرين الجرل المتعرج( أ ناء الدور  وبعدها   معنوياً أ هرت فرقاً 
ا برررررين متوسررررر  الوقرررررا ةن الفرررررفرررررمتررررررًا(،  30أمرررررا بالنسررررر ة للسررررررعة )تمررررررين ركررررري مسرررررافة  ر  كررررران واضرررررحًا أيضرررررً

ان فررررررري متوسررررررر  الوقرررررررا وارتفرررررررا متوسررررررر   اذ 0.05المسرررررررت ر  والسررررررررعة أ نررررررراء الررررررردور  وبعررررررردها عنرررررررد مسرررررررتو  الدللرررررررة 
ت اينرررررا و السررررررعة بعرررررد الررررردور ، المرررررر الررررركل ي كرررررد ترررررأ ير الررررردور  الشرررررهرية علرررررى عناصرررررر اللياقرررررة البدنيرررررة عنرررررد الطال رررررات. 

المررررررككور  أعررررررلاه بالنسرررررر ة للسرررررررعة حيرررررر  أ هرررررررت  (2016، سررررررمية دودارل )مررررررا نتررررررائد دراسررررررة  الحاليررررررةالدراسررررررة نتررررررائد 
 ررررررك  حررررررا م )دراسررررررتها عرررررردم وجررررررود فرررررررو  ذات دللررررررة إحصررررررائية فرررررري صررررررفة السرررررررعة أ نرررررراء الرررررردور  وبعرررررردهاس ودراسررررررة 

 معنوية.إلى عدم وجود فرو  ذات دللة إحصائية أيضاً ( التي توصلا 2018  ،كوركي 
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مرررررن خرررررلاع  واضرررررحاً  فرقررررراً  أيضررررراً  الدراسرررررة الحاليرررررةمرررررا يتعلرررررق بالمرونرررررة )تمررررررين  نررررري الجرررررك (، أ هررررررت فيأمرررررا 
اسررررتطاعا ال نرررري  اذ 0.05متوسرررر  المسررررافة الترررري حممتهررررا الطال ررررات أ نرررراء الرررردور  الشررررهرية وبعرررردها عنررررد مسررررتو  الدللررررة 

الدراسررررة ر اللياقررررة البدنيررررة. وقررررد اتفمررررا أك ررررر. المررررر الرررركل ي كررررد تررررأ ير الرررردور  الشررررهرية علررررى عناصرررربشررررال بعررررد الرررردور  
 معنويرررررة التررررري أكررررردت علرررررى وجرررررود فررررررو  ذات دللرررررة إحصرررررائية (2016، سرررررمية دودارل )هررررركه المرررررر  مرررررا دراسرررررة  الحاليرررررة

 .في صفة المرونة أ ناء الدور 
فررررررد تناولررررررا عناصرررررر أخررررررر  مررررررن عناصررررررر  (2018،  ررررررك  حررررررا م كررررروركي )وتجررررردر الإ ررررررار  إلررررررى أن دراسرررررة 

عنررررررد نسرررررر ة المررررررو  النفجاريررررررة للرررررركراعين وللرررررررجلين. وتوصررررررلا إلررررررى عرررررردم وجررررررود فرررررررو  إحصررررررائية دالررررررة يررررررةا اللياقررررررة البدن
. مررررن هنررررا، ت هررررر الدراسررررة الحاليررررة. ميررررر أنهررررا لررررم تأخررررد بعررررين العت ررررار عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة موضررررو  0.05 طررررأ ال

ا  الدراسررررةأهميررررة  لت كررررد تررررأ ير الرررردور  الشررررهرية علررررى هرررركه العناصررررر مررررن خررررلاع قيمررررة مسررررتو  الدللررررة الترررري أ هرررررت فرقررررً
 30واضرررررحًا عنرررررد تنفيرررررك الخت رررررارات ال لا رررررة أ نررررراء الررررردور  وبعررررردها، حيررررر  بل رررررا فررررري اخت رررررارل الجررررررل المتعررررررج وركررررري 

 0.0007ي حرررررررين بل رررررررا قيمتهرررررررا ( فررررررر0.004، 0.00( وللسررررررررعة )0.004، 0.00متررررررررًا علرررررررى التررررررروالي بالنسررررررر ة للوقرررررررا )
 في  ني الجك .

مررررن خررررلاع مررررا تمرررردم، نسررررت لص أن الرررردور  الشررررهرية ترررر  ر، بشررررال  عررررام، علررررى عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة، المررررر 
 Rebecca Louise Thomson, Lisaالررركل ي كرررد الفرضرررية الساسرررية. وتتفرررق نترررائد دراسرررتنا مرررا نترررائد دراسرررة 

Jane Moran and Thomas Philip Wycherley  الترررري أكرررردت علررررى تررررأ  ر الداء الرياضرررري  2021عررررام
 (جنررررات درويرررر )، و(سررررلو  عبررررد الهررررادل)العررررام للفتيررررات أ نرررراء الرررردور  الشررررهرية كمررررا تتفررررق مررررا نتررررائد دراسررررات كررررل مررررن 

فرررررري أن الكفرررررراء  البدنيررررررة تررررررن في أ نرررررراء وقبررررررل الرررررردور  وترتفررررررا بعررررررد الرررررردور . بينمررررررا ت تلررررررف مررررررا نتررررررائد دراسررررررة كررررررل مررررررن 
(Allsen, 1977) و (Sloan, 1969)  علررررررى أن  ن(  اللاترررررري ت كررررررد1982 ،عصررررررما عبررررررد الممصررررررود)ودراسررررررة

 الدور  الشهرية لي  لها تأ ير على اللياقة البدنية.
 

 :الاستنتاجات
 .أ بتا الدراسة وجود تأ ير سلبي للدور  الشهرية على عناصر اللياقة البدنية •

 .أ ناء الدور وجود ت اين واضم بين الفتيات لجهة الوجا  •

 .إ راك المدر سين والمدر بين بالنتائد وال حو  المتعلمة بهكا الموضو  بهدف الإفاد  والستفاد  •

 .ضرور  إلزام الطال ات بةجراء فحوصات طبية قبل ممارستهن التدريب الرياضي •

الشررررررهرية علررررررى مررررررد  اسررررررتعداد تمررررررديم  ررررررروح علميررررررة دقيمررررررة تمررررررف علررررررى  نايررررررا التررررررأ يرات ال اصررررررة بررررررأطوار الرررررردور   •
 .الفتيات المراهمات بدنياً ورياضياً بل ونفسياً 

 .ضرور  الهتمام بالعوامل التي ت  ر على عناصر اللياقة البدنية لد  الطال ات •

 وضرور  الموا  ة على ممارسة الرياضة وعدم التوقف عنها في هكه الفتر . •
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