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Résumé 
Le football a été l’un des sports qui a attiré 
l’attention depuis sa création et s’est développé au 
fil des ans pour devenir le sport le plus populaire et 
le plus pratique aux quatre coins du monde. 
L’exercice ne se limitait pas aux hommes, mais les 
femmes ont un large éventail de possibilités de 
football grâce à diverses compétitions aux niveaux 
local et international. Cependant, la biologie des 
femmes est différente de la biologie des hommes, 
ce qui fait de l’exercice de ce sport une étude et 
une enquête. 
En raison des effets de ce cours et de sa source 
biologique, il s’agit d’abord d’étudier ses effets sur 
divers aspects de la préparation du sport, en 
particulier la préparation physique grâce aux effets 
physiques du cycle menstruel. 
   C’est en ce sens que l’idée de cette recherche 
dans laquelle nous examinons l’effet du cycle 
menstruel sur la qualité de force (Force explosive) 
chez les joueuses de football, Étude de terrain d’un 
cas d’équipe: Filles Harmonise Constantine. 

Mots clés: cycle menstruel ; la force ; la force 
explosive ; football ;  l’équipe filles harmonise de 
Constantine 

 

Abstract 
Soccer has been one of the sports that has 
attracted attention since its inception and has 
grown over the years to become the most popular 
and most pratical sport around the word. The 
exercise was not limited to men,bu women have a 
wide range of soccer opportunities through 
various local and international competitions. 
However, the biology of women is differnt from 
the biology of men, which makes the exercise of 
the sport a study and survey. 
Due to the effects of this course and its biological 
source, it is first to study its effects on various 
aspects of sports préparation, in particular 
physical preparation through the physical effects 
of the menstrual cycle. 
   It is in this sense that the idea of this research 
in which weare examining the menstrual cycle 
effect on the force quality (Explosive force) in 
soccer players, Field study of a team case: Girls 
Harmony Constantine . 
 
 
Keywords: menstrual cycle ; force quality ; 
Explosive force ; soccer ; Girls Harmony 
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 مخبر التعلم والتحكم الحركي 1
وتقنیات النشاطات البدنیة معھد علوم 

جامعة العربي ابن مھیدي أم ، والریاضیة
 .الجزائر البواقي،

 

المعھد العالي لتكوین اطارات الشباب  2
 .الجزائر والریاضة قسنطینة،

 

الأنظار منذ نشأتھا، وتزایدت تعتبر كــــرة القـدم واحـدة من الریاضات التي استقطبت 
جماھیریتھا عبــر السنین حتى غدت الأكثر شعبیة وممارسة عبر مختلف أركان 
المعمورة، ولم یقتصر ممارسة ھذه الریاضة على الرجال فقط ولكن أصبح للمرأة 
مجال واسع لممارسة ریاضة كرة القدم من خلال مختلف البطولات التي تشارك فیھا 

تختلف عن بیولوجیة  المرأة لمحلیة وكذلك الدولیة.غیر أن بیولوجیةعلى المستویات ا
 الرجل مما یجعل ممارسة ھذه الریاضة محل دراسة وتقصي.

ولأن أثار ھذه الدورة ومصدرھا البیولوجي بالدرجة الأولى فإنھ من الأولى دراسة     
لال آثارھا على مختلف جوانب تحضیر الریاضیات وخاصة التحضیر البدني من خ

الصفات البدنیة الأساسیة التي إن خضعت لتأثیرات الدورة الشھریة فإنھا ستشكل عائقا 
 كبیرا للاعبات أثناء ممارستھن للأنشطة البدنیة والریاضیة.

إنھ ومن ھذا المنطلق جاءت فكرة ھذا البحث الذي نتناول فیھ دراسة مدى تأثیر      
) لدى لاعبات كرة القدم، دراسة فجاریةالان قوةالالدورة الشھریة على صفة القوة (

 میدانیة لحالة فریق فتیات وئام قسنطینة.
كرة  –الانفجاریةالقوة –صفة القوة  –الدورة الشھریة :المفتاحیةالكلمات 

 فریق فتیات وئام قسنطینة. -القدم 
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 مقدمة:
كرة القدم من الألعاب القدیمة ذات التاریخ الطویل فقد حافظت على مدار التاریخ على 
حیویتھا وقدرتھا على استقطاب الجماھیر، فقد نالت اھتمام الشعوب وشغفھم لھذه اللعبة 

لت ضمن مناھج التدریب العسكري عند العدید من الشعوب لما تتمیز من روح فقد جع
 المنافسة والنضال.

ولم تقتصر ممارسة ھذه الریاضة على الرجال فقط ولكن أصبح للمرأة مجال واسع 
لممارسة ریاضة كرة القدم من خلال مختلف البطولات التي تشارك فیھا على 

غیر أن بیولوجیة الرجل تختلف عن بیولوجیة المستویات المحلیة وكذلك الدولیة، 
 المرأة مما یجعل ممارسة ھذه الریاضة محل دراسة وتقصي.

ومع انقضاء سن الطفولة المتأخرة وظھور علامات المراھقة المبكرة وما بعدھا من   
مراحل النمو یكون حدوث الدورة الشھریة أو عدم حدوثھا السمة الأكبر في حیاة أي 

ل نزیف حیضي (ما یعرف ببدایة الدورة الشھریة) إلى وقت حدوث آخر امرأة، فمن أو
دورة شھریة (سن الیأس)  تتكرر ھذه الظاھرة الفیزیولوجیة عند المرأة كل شھر 
بصفة دوریة مما یجعلھا عادة شھریة لابد من تقبلھا والعیش وفق أعراضھا باعتبارھا 

 خاصیة مرسخة في المرأة.
 ق تم تكوین التساؤل التالي:إنھ ومن ھذا المنطل     

 الإشكالیة:
ھل توجد فروق إحصائیة دالة لتأثیر الدورة الشھریة على مستوى صفة القوة لدى 

 لاعبات كرة القدم؟
 الفرضیة:

توجد فروق إحصائیة دالة لتأثیر الدورة الشھریة على مستوى صفة القوة لدى لاعبات 
 كرة القدم.

 أھداف البحث:
 البیولوجیة التي تحدث عند المرأة  أثناء الدورة الشھریة.معرفة التغیرات  -1
 معرفة مختلف أطوار ومراحل الدورة الشھریة. -2
 معرفة تأثیر الدورة الشھریة على جسم المرأة أثناء ممارستھا لریاضة كرة القدم. -3
 معرفة طبیعة تأثیر الدورة الشھریة على صفة القوة.  -4

 أھمیة البحث:
لدراسة أھمیة بالغة باعتبار أن كرة القدم النسویة أصبحت أكثر ممارسة تكتسي ھذه ا   

لتغیرات  -كل شھر -في العالم على المستویات المحلیة والدولیة، وكل لاعبة عرضة
بیولوجیة ونفسیة، یمكن أن تؤثر على أدائھا ومردودھا البدني الذي یمثل قاعدة مختلف 

 أنواع التحضیر الأخرى.
تعتبر ھذه الدراسة قاعدة لإدراك طبیعة تأثیر الدورة الشھریة على  ومن ھذا المنطلق

صفة القوة باعتبارھا من الصفات البدنیة الأساسیة، لإمكانیة تفادي كل ما من شأنھ أن 
 .یعیق تقدم مستوى اللاعبات خلال الدورة الشھریة

 أسباب اختیار الموضوع:
یة التي أجریت في ھذا المجال تعود أسباب اختیار الموضوع إلى الدراسات النفس-

والتي بینت الصعوبات التي تلاقیھا اللاعبات، وكذلك إلى الملاحظات المیدانیة التي 
بینت تغیب بعض اللاعبات عن الحصص التدریبیة، وھو ما جعل الباحث یتقصى عن 
مدى تأثیر الدورة الشھریة على صفة القوة  لدى لاعبات كرة القدم، باعتبارھا حالة 

لوجیة یمكن أن تؤثر على الحالة البدنیة كما بینت الدراسات تأثیرھا على الحالة بیو
 النفسیة.
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قلة البحوث العلمیة في المجال الریاضي الذي یختص بدراسة الإناث كعینة مقارنة  -
 بالرجال، خاصة في الجزائر. 

لة من جرأة الباحث ومبادرتھ لتناول ھكذا مواضیع التي تعتبر حكرا على فئة قلی -
 الباحثین.

 تحدید المصطلحات:
 الدورة الشھریة:

ھي دورة من التغیرات الطبیعیة التي تح�دث ف�ي ال�رحم والمب�یض بھ�دف تمك�ین عملی�ة 
التك��اثر. ففیھ��ا ی��تم إنت��اج البویض��ات وتجھی��ز ال��رحم للحم��ل، وتح��دث ال��دورة ف��ي إن��اث 

، وتتك�رر ف�یھن الإنسان في فت�رة خص�وبتھن، ووقتھ�ا ی�تحكم ب�ھ حس�ب الس�اعة الحیوی�ة
بین بدء الإحاض�ة الس�ن ال�ذي تح�دث فی�ھ أول م�رة وس�ن الی�أس الس�ن ال�ذي تح�دث فی�ھ 

 )1(آخر مرة. 
 صفة القوة:

یعرفھ�ا عل��ي فھم�ي ألبی��ك بأنھ��ا:'' ق�درة العض��لات أو المجموع��ة العض�لیة عل��ى التغل��ب 
 )2(على المقاومات الخارجیة أو الوقوف ضدھا أو القدرة على قھرھا''.

عل��ى أنھ��ا:'' ق��درة المجموع��ة العض��لیة عل��ى التحم��ل  Fox et Matthewویعرفھ��ا
الأقص��ى لمقاوم��ة م��ا، وك��ذلك ھ��ي الض��غط ال��ذي تول��ده العض��لة أو المجموع��ة العض��لیة 

 )3(نتیجة مقاومة خارجیة في جھد عضلي واحد''.
''ھي قدرة العض�لة عل�ى التغل�ب عل�ى المقاوم�ات الت�ي تتطل�ب درج�ة القوة الانفجاریة: 

 )4(من السرعة في الانقباضات العضلیة''. عالیة
 كرة القدم:

إن ك�رة الق�دم ریاض�ة تلع�ب ب�ین ف�ریقین یت�ألف ك�ل  1969یقول جوستا سیبي ف�ي س�نة 
 فریق من إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة وذلك فوق أرضیة ملعب مستطیلة.

الن�اس فھ�ي یقول رومي جمیلبأن كرة الق�دم ریاض�ة جماعی�ة تم�ارس م�ن ط�رف جمی�ع 
 )5(قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معھا كل أصناف المجتمع.

 فریق فتیات وئام قسنطینة:
من طرف راضیة فرتول  2004فریق كرة قدم للإناث من مدینة قسنطینة، تأسس سنة 

التي ھي رئیسة ومدربة الفریق الحالیة، وھو فریق ناشط في القسم الممتاز للبطولة 
ي الكأس، وكأس السوبر وأخرھا البطولة فالجزائریة للسیدات حصل على ألقاب عدیدة 

 .2017/2018الجزائریة للموسم 
 الدورة الشھریة:أولا: 

/I:تعریف الدورة الشھریة 
كثی��رة ھ��ي التعریف��ات الت��ي أعطی��ت لل��دورة الش��ھریة ولع��ل أھمھ��ا وأیس��رھا التعریف��ات 

 التالیة:
ھ��ي تغی��رات طبیعی��ة تح��دث عل��ى مس��توى ال��رحم والمب��یض بش��كل دوري م��ن أج��ل  -1

 )6(تمكین عملیة التكاثر عن طریق إنتاج بویضات وتجھیز الرحم للحمل.
ھي ظاھرة خاصة بالإناث في فت�رة خص�وبتھن تتك�رر ش�ھریا ووقتھ�ا حی�وي، تمت�د  -2

 )1(.ھذه الظاھرة من حدوثھا أول مرة إلى سن الیأس (آخر دورة)
یقول(التركیال��دورة الش��ھریة ھ��ي ح��دث دوري متعل��ق بحی��اة الم��رأة یرافق��ھ تغی��رات  -3

 )7(والنفسي للمرأة.سلوكیة نفسیة وبدنیة، تساھم في إحداث التوازن الجسمي 
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/II:مراحل الدورة الشھریة 
توجد ھناك عدة تصنیفات ووجھات نظر، فالبعض یقسمھا إلى خم�س مراح�ل وال�بعض 

ثلاث مراح�ل، وف�ي تقس�یمنا ھ�ذا تناولن�ا ث�لاث لالآخر إلى أربع مراحل والبعض الآخر 
 كوركیس:حسب . مراحل باعتباره الأكثر شیوعا

 /المرحلة الجرابیة:1
 المراحل فبدایتھا من نزول الطمث إلى الیوم الرابع عشر وفیھا یكون: ھي أول

 نمو إحدى حویصلات جراف لتبلغ بویضة ناضجة قابلة للإخصاب.
مل�م ف�ي الی�وم الخ�امس، ث�م تأخ�ذ 2نمو وتطور بطانة ال�رحم حی�ث یك�ون غش�اؤھا رقیق�ا

 خلایاه في الكبر والتعرج بتأثیر الاستروجین.
 و جراب جراف فسمیت بالجرابیة.ترافق ھذه المرحلة نم

 LHن في نھایة المرحلة یحدث انفجار حویصلة جراف وخروج البویضة بت�أثیر ھرم�و
 في الیوم الرابع عشر من بدایة الطمث.

 /مرحلة الاباضة:2
تمتد من الیوم الخامس عشر حتى الیوم الثامن والعشرین من بدای�ة الطم�ث، وھ�ي ث�اني 

 حظ:المراحل ففي ھذه المرحلة یلا
 تحول البویضة المفرزة إلى ما یعرف بالجسم الأصفر.

إفراز ھرمون البروجسترون من طرف الجسم الأصفر ھذا الھرمون یعمل عل�ى إكم�ال 
 عمل ھرمون الاستروجین على بطانة الرحم.

 ملم ویزید حجم الغدد ویكثر.5-4تضاعف حجم وثخانة بطانة الرحم حتى 
یوما بعد الاباضة، أما في حالة اضطراب أو ع�دم  14مدة ھذه المرحلة تكون ثابتة لمدة 

 انتظام في الدورة یكون على حساب المرحلة الأولى. 
 /مرحلة الطمث:3

 ھي آخر المراحل تبدأ في الیوم الثامن والعشرین.
جس��م ف��ي حال��ة ع��دم تلق��یح البویض��ة الجس��م الأص��فر ی��ذبل ویتح��ول إل��ى ندب��ة یع��رف بال

 الأبیض. 
البطانة الداخلی�ة للجس�م رخ�وة ھش�ة غی�ر ق�ادرة عل�ى الثب�ات ف�ي ج�دار ال�ر ح�م تتس�اقط 

 )8(تاركة وراءھا الطبقة الداخلیة سلیمة في شكل نزیف دموي.
 :تكون)9(*آلیة حدوث الطمث غیر معروفة تماما لكن حسب دراسة فریحات

التروی�ة الأكس�وجینیة انقباض جزیئات الرحم لعدة س�اعات وبالت�الي نق�ص ف�ي  -
 في المنطقة.

 حدوث تحیز وتلف في مخاط الرحم یضعف جدار الأوعیة الدمویة ویتمزق. -
عن��د انتھ��اء التش��نج یع��ود ال��دم إل��ى الجری��ان ویخ��رج عب��ر الأوعی��ة الدموی��ة  -

 المحیطیة داخل الرحم مع الغشاء المخاطي التالف.
 ملتر.200إلى  30تتراوح كمیة الدم في الطمث ما بین  -
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 ثانیا: صفة القوة.
I:تعریف القوة / 

 في اللغة:
القوة ضد الضعف وھي المؤثر الذي یغیر ویمیل إلى تغییر حالة سكون الجس�م أو حال�ة 

 )10(حركتھ.
 في الاصطلاح:

:'' الق��وة الت��ي عل��ى أنھ��ا ویعرفھ��ا محم��د حس��ن ع��لاوي ومحم��د نص��ر ال��دین رض��وان
 )11(یستطیع الفرد أن یبذلھا أثناء بذل جھد أقصى لمرة واحد فقط''.

أن الق��وة ھ��ي: '' الق��درة عل��ى التغل��ب عل��ى مقاوم��ة خارجی��ة أو zatsiorskyكم��ا ی��رى
 )12(التصدي لھا بواسطة جھد عضلي ''.

ر الذي تنتجھ مجموع�ة القوة على أنھا: '' المقدرة أو التوتمفتي ابراھیم حماد عرف یكما 
 )13(عضلیة ضد مقاومة ما في أقصى انقباض إرادي لھا ''.

 في كرة القدم:
القوة في كرة القدم تعني تقوی�ة عام�ة لجس�م اللاع�ب بالإض�افة إل�ى ''یقول سامي الصفار

تنمیة مجموعة العضلات التي تعم�ل عل�ى زی�ادة س�رعة حرك�ات اللع�ب وتمری�ر الك�رة 
 )14(''.في المباراة طول مسافة وأكبر وقتلأ

 /II:أنواع القوة 
إنھ من الصعب إعطاء تعریف شامل للق�وة بك�ل أنواعھ�ا لأن ھ�ذه الص�فة البدنی�ة تش�مل 
عدة عوامل بدنیة أخرى وك�ذلك نفس�یة، وم�ن ھن�ا یمك�ن تقس�یم أن�واع الق�وة ف�ي المج�ال 

 الریاضي إلى ما یلي:
 / القوة العامة:1

حی�ث یق�ول ث�امر محس�ن بأنھ�ا: '' ق�وة العض�لات یعبر عنھا بقوة عضلات الجس�م كاف�ة 
بشكل ع�ام والت�ي تش�مل عض�لات الس�اقین وال�بطن والظھ�ر والكتف�ین والص�در والرقب�ة 

.'')15( 

 ): رسم تخطیطي یوضح المراحل الثلاثة للدورة الشھریة01شكل رقم(
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بأنھا: '' القوة المطلقة والت�ي ھ�ي أس�اس الق�وة الخاص�ة Turpin Bernardا ویعبر عنھ
.'')16( 
 / القوة الخاصة:2

أنھا: ''تقوی�ة ىعلثامر محس�نیعرفھا اللعب حیث المشاركة في نوع  وتشمل قوة العضلات
بعض العضلات التي تعتبر ض�روریة لمتطلب�ات اللعب�ة وخاص�ة عض�لات الس�اقین ف�ي 

 )15(كرة القدم''.
 ومن ھذا المنطلق یمكن تقسیم القوة الخاصة إلى ما یلي:

 / القوة القصوى :2-1
 ونمیز نوعین من القوة القصوى:

'' ھ���ي: '' أكب���ر ق���وة ینتجھ���ا الجھ���از Freyحس���ب '' الق���وة القص���وى الثابت���ة: -
العص��بي العض��لي ع��ن طری��ق انقب��اض عض��لي إرادي ض��د مقاوم��ة لا یمك��ن 

 )3(. التغلب علیھا ''
ھ��ي الت��ي ینتجھ��ا الجھ��از العص��بي العض��لي خ��لال  الق�وة القص��وى المتحرك��ة: -

 )17(انقباض عضلي ارادي قصد تحقیق حركة أو جملة حركیة.

طی�ات نس�تنتج أن الق�وة الثابت�ة تك�ون أكب�ر م�ن الق�وة المتحرك�ة لان فمن خلال ھ�ذه المع
 القوة القصوى لا تتحقق بشكل مثالي إلا إذا كانت الشدة محددة وقوة الانقباض متوازنة.

 / قوة التحمل:2-2
'' ق��وة التحم��ل ھ��ي: '' الق��درة عل��ى المحافظ��ة عل��ى نف��س Weineckحس��ب م��ا یق��ول ''

إعادة اكبر عدد من المرات لنفس الحركات بدون فقدان  المستوى لأطول فترة ممكنة أو
 )3(مستوى القوة اللازمة ''.

 / القوة الممیزة بالسرعة:2-3
وتعرف على أنھ�ا: '' ق�درة الجھ�از العص�بي العض�لي عل�ى التغل�ب عل�ى مقاوم�ة معین�ة 

 ونمیز نوعین من القوة الممیزة بالسرعة:)13(بسرعة عالیة للتقلص العضلي ''. 
تعرف بأنھا: '' الزیادة القص�وى ف�ي إنت�اج الق�وة أثن�اء الانط�لاق الانطلاق:قوة  -

. الحرك��ي " إذا كان��ت المقاوم��ة ض��عیفة تك��ون ق��وة الانط��لاق ھ��ي المھیمن��ة ''
)18( 

''ھي قدرة العضلة على التغلب على المقاومات الت�ي تتطل�ب القوة الانفجاریة:  -
 )4(. درجة عالیة من السرعة في الانقباضات العضلیة''

 وعلیھ یمكن تلخیص أنواع القوة فیما یلي:
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/III:تنمیة القوة 
 تتم عملیة تنمیة القوة وفق طرق مختلفة نذكر منھا:)19(حسبأمر الله البساطي

 / حسب الشكل التدریبي:1
 / التدریب التأسیسي البنائي:1-1

في تدریب القوة العضلیة، ھدفھ التقویة العامة للمجموع�ات العض�لیة من أھم الاتجاھات 
المختلف��ة وذل��ك باس��تخدام الأوزان الح��رة لتمرین��ات تس��تمر لفت��رة طویل��ة م��ع اس��تخدام 

 أسالیب متنوعة من العمل العضلي.
 / التدریب الوظیفي (الخاص):1-2

ص�ي والت�ي ت�رتبط یھدف إل�ى زی�ادة كف�اءة العض�لات العام�ة بالفع�ل ف�ي النش�اط التخص
فیھا الحركات وتتش�ابھ م�ع حرك�ات المنافس�ة، وأن ی�ؤدى التم�رین ب�نفس الشكلوبأقص�ى 

 ..الخ..قوة مثل ما یحدث في التصویب، القفز، التسدید
 / تدریب التحمل العضلي:1-3

الھدف منھ تحسین تحمل العضلات لتكرار الأداء المتمی�ز بالس�رعة وخاص�ة العض�لات 
 لك من خلال المستوى العالي للتحمل اللاھوائي أو تحمل السرعة.المشاركة بكثرة، وذ

 / حسب الانقباض العضلي:2
تتم عملیة تنمیة الق�وة م�ن خ�لال ن�وع الانقب�اض Weineck Jürgenإنھ وحسب ما یراه

 )20(العضلي لإنتاج القوة اللازمة للتغلب على أي مقاومة:
 
 

 ): يبين القوة تحت مختلف أنواعها02الشكل رقم (
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 یزوتونیك):إ/ التدریب بالعمل المتحرك(انقباض 2-1

یتحقق في جمیع التدریبات كالجري، الوث�ب والرف�ع، وق�د ی�تم بس�رعة عالی�ة أو بس�رعة 
 منخفضة، ویحدث فیھ إمكانیة زیادة طول العضلة أو قصرھا أثناء العمل.
تك�رارات  10و كمثال على ذلك: حمل عمود حدیدي فوق الكتفین، ثني ال�ركبتین ك�املا 

 ائق بالمشي وتمرینات الاسترخاء.دق 3مجموعات، وقت الراحة   4مع 
 یزومیتریك):إ/ التدریب بالعمل الثابت(انقباض 2-2

ت��تم عملی��ة التنمی��ة باس��تخدام ھ��ذا الأس��لوب بالاعتم��اد عل��ى ثب��ات الانقب��اض العض��لي، 
ویتمیز ھذا العمل بأن العضلة تتوتر إلا أن طولھا لا یتغیر، یحقق مس�توى تنمی�ة س�ریع 

 ة بعض المبادئ في تطبیق ھذا الأسلوب:للقوة العضلیة ویجب مراعا
ث��ا للمحاول��ة  10ال��ى 6ألا یزی��د زم��ن الانقباض��ات أو الت��وترات العض��لیة ع��ن  -

 الواحدة، إذا كان اتجاه التدریب لتنمیة القوة والسرعة.
 ثا في حالة تنمیة قوة التحمل. 15إلى  12یزداد زمن التوتر من  -

 / التدریب البلیومیتري:2-3
ت�أثیر فع�ال وق�وي وی�تم اس�تخدامھ خاص�ة لتنمی�ة الق�وة الانفجاری�ة وللق�وة لھذا الأسلوب 

الممیزة بالسرعة. ھذا النوع لا یعتمد على الثقل الخارج كمقاومة بل تتمثل المقاومة ف�ي 
شكل طاقة حركیة على اللاعب إخمادھا  بقوة، كما ھو الحال في حركة القفز من مكان 

لأم�ام أو للجان�ب، وھ�و أس�لوب یمت�زج فی�ھ الت�دریب مرتفع والارتقاء ف�ورا للأعل�ى أو ل
 الحركي الإیجابي مع السلبي، وعند العمل بھ یجب مراعاة المبادئ التالیة:

 التطبیق یكون بعد التسخین الجید وفي حالة لیاقة بدنیة جیدة. -
مجموع����ات  5-3مجموع����ات، وم����ن  3-2الحمول����ة بالنس����بة للمبت����دئین م����ن  -

 للمتقدمین في التدریب.
مجموع��ات م��ع وق��ت  10-6ن س��بة لریاض��یي المس��توى الع��الي تس��تخدم م��بالن -

 د. 2براحة یقدر

 ثالثا:كرة القدم.
 /I:التعریف الإجرائي 

كرة القدم ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمی�ع الأص�ناف تلع�ب ب�ین ف�ریقین یت�ألف 
لاعب�ا، تلع�ب بواس�طة ك�رة منفوخ�ة ف�وق أرض�یة مس�تطیلة ف�ي  11كل واحد منھما من 

ة ك�ل ط�رف م�ن طرفیھ�ا مرم�ى، ی�تم تحری�ك الك�رة بواس�طة الأق�دام ولا یس�مح إلا نھای
لح��ارس المرم��ى أن یلمس��ھا بالی��دین، ویش��رف عل��ى تحك��یم ھ��ذه المب��اراة حك��م وس��ط 

دقیق�ة،  90وحكمان على التماس وحكم رابع لمراقبة الوقت، بحیث توقی�ت المب�اراة ھ�و 
 دقیقة. 45كل شوط دقیقة بین الشوطین مدة  15وفترة راحة مدتھا 

إذا انتھت المباراة بالتعادل في حالة مقابلات الكأس فیكون ھناك شوطان إض�افیان لم�دة 
دقیق��ة لك��ل ش��وط، وف��ي حال��ة التع��ادل ف��ي الش��وطین الإض��افیین یض��طر الحك��م إل��ى  15

 إجراء ركلات الترجیح للفصل في نتیجة المباراة.
 



 ) لدى لاعبات كرة القدم الانفجاریةقوة التأثیر الدورة الشھریة على صفة القوة (
 

 189 

 
 /II:المتطلبات البدنیة لكرة القدم 
تط��ویر الس��مات النفس��یة م��ن أھ��م م��ا یتطلب��ھ التحض��یر النفس��ي ف��ي ك��رة الق��دم، فھ��ي إن 

تسھل عملیة التحضیر وتش�جع عل�ى اكتمال�ھ، لأن عملی�ة التحض�یر الب�دني تك�ون قاس�یة 
ترھق اللاعبین وتصیبھم بالإحباط والقلق مما یؤدي في الكثیر من الأحیان إل�ى التوق�ف 

زرع الجدی��ة والص��بر والإرادة القوی��ة ف��ي نف��وس  ع��ن العم��ل أو التقلی��ل من��ھ، ل��ذا وج��ب
الریاض���یین لأنھ���ا س���مات ت���ؤدي إل���ى ص���مودھم خ���لال عملی���ة أداء التم���ارین البدنی���ة، 
ف��المطلوب م��ن اللاعب��ین تس��خیر كام��ل الق��درات وتركی��ز ك��ل الق��وى عل��ى م��ا تتطلب��ھ 

 ریاضة كرة القدم.
 :وبالإضافة إلى ما سبق ذكره فان التحضیر البدني كذلك یتطلب

 تحسین وإتقان الصفات البدنیة الضروریة. -
 تحسین القدرات الوظیفیة للجسم ومختلف  أجھزتھ المحددة لمستوى التأھیل. -
 تكوین البنیة الجسمیة للریاضي حسب متطلبات ریاضة كرة القدم.  -

یؤكد جیل كومیتي بأن جھود اللاعبین خلال مباراة كرة الق�دم تك�ون متنوع�ة وتوزیعھ�ا 
 یلي:یخضع إلى ما 

 
 ): یبین توزیع الجھود في كرة القدم حسب جیل كومیتي.03شكل رقم(

 وقد قام جیل كومیتي بتوزیع ھذا الجھد حسب طبیعتھ وفق الدائرة النسبیة التالیة:

 
الت�ي تمث�ل  %5فمن خلال ھذه المعطیات یتضح أن الاستثمار یجب أن یكون ف�ي نس�بة 

الت�ي تمث�ل العم�ل المتوس�ط وال�ذي تح�ول ف�ي  %20نسبة العمل الأقصى، ث�م ف�ي نس�بة 
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الوقت الحالي جزء كبیر من�ھ إل�ى عم�ل انفج�اري وك�ذلك الش�أن بالنس�بة للعم�ل البط�يء 
ل العمل المتوسط في عدة جوانب لتتح�ول نس�بة الذي دفعتھ متطلبات كرة القدم إلى دخو

 )21(. ات أخرىالراحة إلى خان
لقد أكدت البحوث والدراسات الحدیث�ة الت�ي أجری�ت وتناول�ت تحلی�ل مباری�ات المس�توى 

 حسب  العالي في كرة القدمانھ خلال مباراة ذات مستوى عالي یقوم الفریق ب:

 
 

): توزیع لما یقوم بھ فریق في مباراة كرة قدم مستوى عالي حسب 04شكل رقم(
TURPIN .)22( 

إن كرة القدم الحدیثة أصبحت تتطلب وتس�تلزم التحس�ین الس�ریع للنت�ائج الریاض�یة، مم�ا 
یل��زم اللاعب��ین برف��ع حم��ولات الت��دریب لتط��ویر المس��توى بش��كل مس��تمر دون انقط��اع، 

للاع��ب ال��ذي یخض��ع لض��غوطات عالی��ة نفس��یة فالمتطلب��ات البدنی��ة كبی��رة عل��ى جس��م ا
وعقلیة وفیزیولوجیة تؤدي بھ إلى بذل قص�ارى جھ�ده م�ن أج�ل التغل�ب عل�ى المنافس�ین 

 في الصراعات الفردیة أو الثنائیة.
فق��د نق��ل جی��ل ك��ومیتي  الدراس��ات الت��ي أجراھ��ا مجموع��ة م��ن الأخص��ائیین لتوض��یح 

 )23(خلال مباراة في كرة القدم. وإبراز طبیعة المجھود المبذول من طرف اللاعبین
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): یب��ین مختل��ف جھ��ود اللاعب��ین خ��لال مقابل��ة ك��رة ق��دم حس��ب جی��ل 01ج��دول رق��م(

 كومیتي .
مس�����افة الجھ������د ع������الي  الباحث السنة

 الشدة
 مسافة الجھد منخفض الشدة

 م2347 م1015 واینتاربوطوم 1954

 م3650 م1819 واید 1962

 م5337 م1506 رایلیوطوماس 1976

 م6780 م2150 ویندار واكرون 1982

 م8800 إلىم 5000من  م3000 إلىم 2500من  بتربان 1989

 
إن م�ا یوض�حھ ھ�ذا الج��دول التزای�د الس�ریع للمس�افات الت��ي ی�تم قطعھ�ا خ�لال المب��اراة، 
سوء تعلق الأمر بالجري السریع الع�الي الش�دة أو بالض�عیف الم�نخفض الش�دة، وھ�و م�ا 

المتطلبات الكبیرة التي یخضع لھا جسم الریاضي والتحضیر البدني الذي یمك�ن أن یبین 
 یواكب ویسایر ھذه المعطیات.

وتعد المتطلبات البدنیة للمباراة الركیزة الأساسیة التي یبن�ى علیھ�ا مفھ�وم اللیاق�ة البدنی�ة 
ع لمحاول�ة للاعب كرة القدم، والتي تعد أحد أساسیات المباراة لما تتطلبھ من جري س�ری

 90الاستحواذ على الكرة قبل الخصم والأداء المس�تمر ط�وال زم�ن المب�اراة، أي لطیل�ة 
دقیق��ة وال��ذي یمت��د إل��ى أكث��ر م��ن ذل��ك ف��ي كثی��ر م��ن المباری��ات، وك��ذلك س��رعة تب��ادل 
المراكز وتغییر الاتجاھات والوثب لضرب الكرة بالرأس وتكرار الجري للاشتراك ف�ي 

، لذا یجب أن یتصف لاعب الك�رة بدرج�ة كبی�رة وعالی�ة بك�ل م�ا الھجوم والدفاع بفعالیة
تحتاج�����ھ المب�����اراة والعم�����ل عل�����ى رف�����ع كفاءت�����ھ حت�����ى ی�����تمكن م�����ن تنفی�����ذ المھ�����ام 
المھاریةوالخططیة المختلفة بفعالیة، فقد أصبح حالیا  م�ن واج�ب الھج�وم الاش�تراك ف�ي 

اعدة في الھجوم عن�د الدفاع في حالة امتلاك الخصم للكرة وأیضا من واجب الدفاع المس
 )24(امتلاك الفریق للكرة.

 رابعا: الدراسات المرتبطة والمشابھة.
 :12/08/2012/ دراسة نور حسین محمد حامد نوقشت بتاریخ 1

ت�أثیر مراح�ل ال�دورة الش�ھریة عل��ى بع�ض المتغی�رات الفس�یولوجیة والحال�ة المزاجی��ة 
 الوطنیة.لدى طالبات كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجاح 

جامع�ة النج�اح الوطنی�ة،  -التربی�ة الریاض�یة-أجریت على طالبات كلیة الدراس�ات العلی�ا 
 نابلس، فلسطین.

 استنتاجات الدراسة:
 بعد القیام بھذه الدراسة توصلت الباحثة إلى:

 ھناك تأثیر لمراحل الدورة الشھریة المختلفة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة. -
 الجسم ونبض الراحة یشھدا أعلى قیاس في مرحلة الإباضة.أن درجة حرارة  -
 أن التمثیل الغذائي وقت الراحة أعلى قیاس لھ كان في مرحلة الطمث. -
 أن كلا من القدرة الأكسوجینیة وقوة القبضة تشھد أعلى قیاس في مرحلة الجرابیة. -
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الش��عور یص��احب مرحل��ة الطم��ث الش��عور بالغض��ب،أما مرحل��ة الإباض��ة یرتف��ع بھ��ا  -
 بالاكتئاب والارتباك والتوتر.

 :2007/ دراسة م م شذى حازم كوركیس 2
 دراسة تأثیر أطوار الدورة الشھریة في بعض عناصر اللیاقة البدنیة. 

أجری��ت الدراس��ة عل��ى طالب��ات كلی��ة التربی��ة للبن��ات، قس��م التربی��ة الریاض��یة، جامع��ة 
 .2007الموصل العراق

 استنتاجات الدراسة: 
 ام بھذه الدراسة توصلت الباحثة إلى:بعد القی

لا یوجد تغییر في أط�وار ال�دورة الش�ھریة عل�ى الق�وة الانفجاری�ة لل�رجلین ف�ي الط�ور  -
 الأول والثاني.

لم تظھر نتائج البح�ث أي تغیی�ر لأط�وار ال�دورة الش�ھریة الأول، الث�اني والثال�ث عل�ى  -
 یة.متر سرعة انتقال 30القوة الانفجاریة للذراعین وركض 

 :(Valentina, et autres 2007)/ دراسة فالنتینا وآخرون 3
 دراسة العلاقة بین الدورة الشھریة والأداء في التمارین الریاضیة.

 19كانت الدراسة عل�ى عین�ة م�ن س�بعة إن�اث یمارس�ن الریاض�ة بانتظ�ام أعم�ارھن ب�ین 
والق���وة س���نة، حی���ث قم���ن بتم���ارین الس���یرفي ف���ي ش���كل دائ���ري لقی���اس اللاكتی���ك  29و

 الأكسوجینیة على مرحلتین:
 .10إلى الیوم  6في المراحل الأولى من الدورة من الیوم  -
 .24إلى الیوم  20في المراحل المتأخرة من الدورة من الیوم  -

 استنتاجات الدراسة:
إن م��ا ت��م الوص��ول إلی��ھ ف��ي ھ��ذه الدراس��ة أن كمی��ة الأكس��وجین المس��تھلك ف��ي المرحل��ة 

 لشھریة كان أقل مما استھلك في المرحلة الثانیة من الدورة الشھریة.الأولى من الدورة ا
 :2006/ عبد الستار النعیمي سنة 4

 دراسة علاقة شدة الحمل التدریبي باضطرابات الدورة الشھریة.
 استنتاجات الدراسة:

بع�د القی��ام بھ��ذه الدراس�ة الت��ي بین��ت ت�أثر ال��دورة الش��ھریة بالجھ�د الب��دني الع��الي الش��دة 
 توصل الباحث:

الجھ��د الب��دني الع��الي الش��دة ی��ؤثر عل��ى وظیف��ة المب��یض م��ن خ��لال حص��ول دورات  -
 طویلة یتخللھا عدة انقطاعات وكذلك النقص في إنتاج ھرمون الاستروجین.

ھ��ذا ال��نقص ف��ي ھرم��ون الاس��تروجین ی��ؤدي إل��ى ال��نقص ف��ي كمی��ة دم الح��یض مم��ا  -
 ارجا مسببا بذلك آلام شدیدة.یسبب تشنجات في عضلة الرحم عند طرح الدم خ

 خامسا: الدراسة الاستطلاعیة:
I:المجال الزماني / 
 .2017سبتمبر  07الاختبار الأول:  -
 .2017سبتمبر  14الاختبار الثاني:  -

II:لقد تم إجراء الاختبار الأول و الثاني على العینة الاس�تطلاعیة ف�ي  / المجال المكاني
 رات الشباب والریاضة بقسنطینة.ملعب المعھد الوطني لتكوین إطا

III:المجال البشري / 
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م�ن  %20یتمثل المجال البشري ف�ي بحثن�ا ھ�ذا ف�ي عین�ة اس�تطلاعیة ق�درت نس�بتھا ب�ـ 
 العینة الأصلیة (لاعبات فریق فتیات وئام قسنطینة لكرة القدم) كانت موزعة كالآتي :

 لاعبات. 3ت بـ من العینة الأصلیة و قدر %20العینة الاستطلاعیة: نسبة  -
 
 

 ):النتائج المحصل علیھا في اختبار العینة الاستطلاعیة:02جدول رقم(

 المعاملات

 الاختبارات

معامل 
ثبات 
 الاختبار

معامل صدق 
 الاختبار

معامل 
موضوعیة 

 الاختبار

الدلالة 
 الإحصائیة

 Squatاختب�ار الق�وة: 
jumps 

0
.94 

0.97 1 0.05 

 
IV للمتغیرات:/ الضبط الإجرائي 

 /  متغیرات الدراسة:1
تكتس��ي مرحل��ة تحدی��د متغی��رات البح��ث أھمی��ة كبی��رة لھ��ذا یمك��ن الق��ول أن��ھ ك��ي تك��ون 
فرضیة البحث قابلة للتحقیق میدانیا،لابد من العمل على صیاغة و تجمی�ع ك�ل متغی�رات 
البحث بشكل سلیم ودقیق إذ أنھ لابد أن یح�رص ك�ل باح�ث حرص�ا ش�دیدا عل�ى التمیی�ز 

ن متغی��رات بحث��ھ وب��ین بع��ض العوام��ل الأخ��رى الت��ي م��ن ش��أنھا أن ت��أثر س��لبا عل��ى ب��ی
 مسار إجراء دراستھ.

ھو ذلك العام�ل ال�ذي یحص�ل فی�ھ تع�دیل أي تغی�ر لعلاقت�ھ بمتغی�ر آخ�ر وھ�و * المتغیر:
 )25(. نوعان

 /المتغیر المستقل:1-1
 ھو عبارة عن تلك العوامل التي تؤثر على متغیر تابع ویتمثل في أثر الدورة الشھریة. 
 /المتغیر التابع:1-2

ھي تلك العوامل أو الظواھر التي یسعى الباحث لقیاسھا، وھي تتأثر تبعا لمتغیر مستقل 
 )26(ویتمثل ھنا في نتائج الاختبارات البدنیة المطبقة على عینة الدراسة.

 
 لمتغیرات العشوائیة ( الوسیطیة ):/ ا1-3

یعُ��رّف المتغی��ر الدخیل:"بأن��ھ ن��وع م��ن المتغی��ر المس��تقل ال��ذي لا ی��دخل ف��ي تص��میم    
البحث ولا یخضع لسیطرة الباحث، ولك�ن ی�ؤثر ف�ي نت�ائج البح�ث ت�أثیراً غی�ر مرغ�وب 
 فیھ، ولا یستطیع الباحث ملاحظة ھذا المتغی�ر أو قیاس�ھ، لكن�ھ یفت�رض وج�ود ع�دد م�ن

المتغی��رات الدخیل��ة وتؤخ��ذ بع��ین الاعتب��ار عن��د مناقش��ة النت��ائج وتفس��یرھا، وعلی��ھ یج��ب 
 )27(تحدید ھذه المتغیرات والسیطرة علیھا.

 / الاختبار البدني المستعمل:2
 '' squat jambeاختبار القوة: اختبار ''
 قیاس قوة الأطراف السفلیة.الغرض من الاختبار:

 ''squat jambeجھاز ''الأدوات:
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 طریقة الأداء: 

'' عن�د الاس��تعداد squat jambeیأخ�ذ اللاع�ب الوض��ع الابت�دائي للاختب��ار عل�ى جھ��ز ''
 یقوم المختبر بالقفز عمودیا لأقصى مسافة ممكنة.

 الشروط:
القفز من المك�ان وب�دون أی�ة حرك�ات تمھیدی�ة، م�ع الح�رص عل�ى ع�دم انثن�اء ال�ركبتین 

 القفز.وبقاء الیدین على مستوى الحوض عند 
 التسجیل: 

 یقوم المحكم بتسجیل العلامة التي أظھرھا الجھاز. -

 تعطى للاعب ثلاثة محاولات تعتبر الأفضل. -

 

 

 سادسا: الدراسةالأساسیة:
 /I:منھج البحث 

 ھذه الدراسة میدانیا.**إن المنھج الوصفي (دراسة حالة) ھو المناسب لإجراء 
 /II :طبیعة الدراسة 

بما أن طبیعة الدراسة عبارة عن تطبیق اختبارات بدنی�ة عل�ى العین�ة ف�ي الحال�ة العادی�ة 
 وخلال العادة الشھریة فإن طبیعة الدراسة ھي دراسة میدانیة تطبیقیة.

 /III:مجالات البحث 
 المجـال المكاني:1/ 

 ملاعب مدینة قسنطینة.تم إجراء الدراسة المیدانیة في 
 المجال الزمـني:2/ 

 م. 2018م إلى 2017لقد امتد المجال الزمني لھذه الدراسة من 
 المجال البشري:3/ 

:یمث��ل مجتم��ع الدراس��ة الفئ��ة الاجتماعی��ة الم��راد إقام��ة الدراس��ة مجتم��ع البح��ث 1-3/ 
ل�ى الص�فات التطبیقیة علیھا وبم�ا أنن�ا بص�دد البح�ث ع�ن م�دى ت�أثیر ال�دورة الش�ھریة ع

البدنیة الأساسیة (المداومة، القوة، السرعة، الرشاقة والمرون�ة) ل�دى لاعب�ات ك�رة الق�دم 

 ''squat jambe): يبين طريقة أداء اختبار ''05الشكل رقم (
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 فإن مجتمع الدراسة ھو لاعبات كرة القدم في الجزائر.
لاعبات من فری�ق فتی�ات وئ�ام قس�نطینة  8:لذا فقد شملت عینة البحث عینة البحث2-3/ 

 سنة).19 -18ة، تتراوح أعمارھم من(الناشط بالقسم الممتاز للبطولة الجزائری
* تم تطبیق الاختبارات البدنیة المختارة علیھم في الحال�ة العادی�ة وك�ذلك خ�لال ال�دورة  

 الشھریة (الیوم الثالث من خروج الطمث). 
 /IV:عرض النتائج 

''ف��ي الحال��ة العادی��ة وخ��لال squat jambe): نت��ائج اختب��ار ''03الج��دول رق��م(1/ 
 الدورة:

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلال الدورة في الحالة العادیة التلمیذاسم 

 0,216 0,274 01الحالة 

 0,203 0,213 02الحالة 

 0,32 0,33 03الحالة 

 0,171 0,19 04الحالة 

 0,206 0,236 05الحالة 

 0,249 0,263 06الحالة 

 0,222 0,242 07الحالة 

 0,245 0,248 08الحالة 

 0,229 0,250 الوسط الحسابي

 0,044 0,042 المعیاريالانحراف 
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): نتائج  اختبار( ت) بالنسبة للاختبارات في الحالة العادیة وخ�لال 04الجدول رقم(2/ 
 الدورة  :

وھ��ي أق��ل م��ن مس��توى  )0.012( لھ��ا تس��اويوالقیم��ة الاحتمالی��ة ) -1.32(قیم�ة (ت)  -
 .0,05الدلالة 

: رفض الف�رض الص�فري القائ�ل بتس�اوي المتوس�طات یعن�ي توج�د ف�روق ذات القرار -
دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار المطبق ف�ي الحال�ة العالی�ة للاعب�ات وب�ین نت�ائج نف�س 

 (الفرضیة محققة).الاختبار المطبق على اللاعبات خلال الدورة الشھریة 

 الخاتمة:

من خلال التجربة التي قمنا بھا وعلى ضوء النتائج المتحصل علیھا من خلال الاختب�ار 
 المطبق في ھذا البحث وبعد عرض وتحلیل النتائج توصلنا إلى ما یلي:

) squat jambeاختبار الق�وة (اختب�ارمن خلال النتائج المتحصل علیھا من مقارنة نتائج
العادی��ة وك��ذلك خ��لال ال��دورة الش��ھریة عل��ى اللاعب��ات نس��تنتج أن ال��دورة الحال��ة ف��ي 

الشھریة قد أثرت سلبیا على صفة القوة لدى اللاعبات، فقد بینت نتائج الاختبار المطب�ق 
على العینة في الحالة العادیة وخلال الدورة الشھریة وج�ود ف�روق ذات دلال�ة إحص�ائیة 

حال�ة العادی�ة للاعب�ات عل�ى حس�اب نت�ائج الاختب�ار لصالح نتائج الاختبار المطب�ق ف�ي ال
 للاعبات. المطبق خلال الدورة الشھریة

ولك��ن ھ��ذا لا یعن��ي أن ھن��اك اعتم��اد مطل��ق لھ��ذه النت��ائج، مم��ا ی��دفع لط��رح إش��كالیات 
وبحوث مستقبلیة من أجل تحسین العملیة التدریبیة والإلم�ام بك�ل جوانبھ�ا والتعم�ق فیھ�ا 

 ق الأمر بالجنس اللطیف في دورتھ البیولوجیة الشھریة. أكثر، خاصة عندما یتعل
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  درجة الحریة ت

,012 -1,32 7 Paire 
1 

ف�������ي الحال�������ة  
خ��لال  –العادی��ة 

 الدورة الشھریة
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