
 
تأثير الإيقاع الحيوي على بعض 

المتغيرات البدنية والانفعالية والعقلية 
لطلاب كلية التربية الرياضية 

 سنة 22-81للأعمار
  

 أطروحة تقدم بها 
 مكي محمد عبد الجبار عبد الباقي حمودات

 إلى
 مجلس كلية التربية الرياضية في جامعة الموصل

 في اختصاص اللياقة البدنية
 تطلبات نيل شهادة الدكتوراه فلسفة في التربية الرياضيةوهي جزء من م

 
 
 

 بأشراف
                                     الأستاذ المساعد الدكتور                            الأستاذ الدكتور  

 التكريتي                نجم عبد الله العراقي                    وديع ياسين
 
 

 م4221                                               هـ    4141



 

 

1 

 

 المحتويات
 رقم الصفحة الموضوع

 أ الآية القرآنية-
 ب المشرف إقرار-
 ب المقوم اللغوي إقرار-
 ج لجنة المناقشة إقرار-
 د شكر وتقدير-
 ز –هـ  باللغة العربية الأطروحةملخص -
 4-1 المحتويات-
 5 ثبت الجداول-

 6 الأشكالثبت -

 6 ثبت الملاحق-

 7 التعريف بالبحث-1

 8 البحث وأهميةلمقدمة ا 1-1

 9 مشكلة البحث 1-2

 9 البحث أهداف 1-3

 11 فروض البحث 1-4

 11 مجالات البحث 1-5

 11 المجال البشري 1-5-1

 11 المجال المكاني 1-5-2

 11 المجال الزماني 1-5-3

 11-11 تحديد المصطلحات 1-6
 12 النظري والدراسات المشابهة ومناقشتها الإطار -2

 13 النظري الإطار 2-1



 

 

2 

 

 13 الحيوي الإيقاع 2-1-1

 15-13 الحيوي الإيقاعتاريخ  2-1-1-1
 15 الحيوي الإيقاعمفهوم  2-1-1-2

 16-15 الحياة إيقاعاتنظرة عامة على  2-1-1-3
 19-16 الحيوي الإيقاعدورات  2-1-1-4
 21-19 ( يوما  23البدني لمدة ) الإيقاعدورة  2-1-1-4-1
 21 ( يوما  28الانفعالي لمدة )الإيقاع  لدورةا 2-1-1-4-2

 21-21 ( يوما  33العقلي لمدة )الإيقاع الدورة  2-1-1-4-3
 21 ( يوما  38الحدسي لمدة )الإيقاع الدورة  2-1-1-4-4

 22-21 اليوم الحرج واليوم الصفري 2-1-1-5
 23 نظريات الإيقاع الحيوي 2-1-1-6

 23 النظرية السائدة  2-1-1-6-1

 24-23 النظرية العلمية 2-1-1-6-2
 24 الحيوي على وفق الزمن الإيقاعتصنيف  2-1-1-7

 25-24 الحيوي اليومي الإيقاع 2-1-1-7-1
 26-25 الأسبوعيالحيوي  الإيقاع 2-1-1-7-2
 27-26 الحيوي الشهري الإيقاع 2-1-1-7-3
 27 الحيوي السنوي الإيقاع 2-1-1-7-4

 28-27 لحيوي لسنوات عدةا الإيقاع 2-1-1-7-5
 29-28 الحيوي الرياضي الإيقاعلتنظيم  الأساسيةالمبادي  2-1-1-8
 29 الحيوي الإيقاعبدء  2-1-1-9

 29 القياس الحيوي إيقاع 2-1-1-11

 29 النوم  إيقاع 2-1-1-11

 29 الحيوي الإيقاعخصائص  2-1-1-12

 31 الحيوي الإيقاععوامل تشكيل  2-1-1-13



 

 

3 

 

 31 الحيوي والفروق الفردية الإيقاع 2-1-1-14

 31-31 الحيوي ومتوسط العمر الإيقاع 2-1-1-15
 31 الزمني في المخ ألميقاتيفسيولوجية  2-1-1-16

 31 والصحة  الإنسانيةالدورية  الإيقاعات 2-1-1-17

 32-31 الحيوي والهرمونات  الإيقاع 2-1-1-18
 33-32 والعقاقير الحيوية الدورية  الإيقاعات 2-1-1-19
 34-33 الحيوي والتدريب الرياضي  الإيقاع 2-1-1-21
 35 الحيوي الإيقاعطرائق حساب  2-1-1-21

 36-35 الطريقة اليدوية  2-1-1-21-1
 36 طريقة الجدولة 2-1-1-21-2

 37 الطريقة الالكترونية 2-1-1-21-3

 38 سائيةالحيوية الصباحية والم الإيقاعاتكيفية حساب  2-1-1-22

 39 الدراسات المشابهة 2-2

 39 (1979دراسة كاربنكا وشابوشنيكوفا ) 2-2-1

 39 (1989دراسة عزت الكاشف ) 2-2-2

 39 (1992دراسة علي العزازي ) 2-2-3

 41 (1995كوتريداكيس ) 2-2-4

 41 (2112دراسة منى عبد الستار جواد)  2-2-5

 41-41 (2113زاد حسن قادر)آدراسة  2-2-6
 41 التعليق على الدراسات المشابهة 2-2-7

 42 البحث إجراءات -3

 43 منهج البحث 3-1

 43 مجتمع البحث وعينته 3-2

 43 وسائل جمع البيانات 3-3

 43 الاختبارات 3-3-1



 

 

4 

 

 43 الاختبارات البدنية والحركية 3-3-1-1

 46-43 الاختبارات البدنية  3-3-1-1-1
 51-47 الحركيةالاختبارات  3-3-1-1-2
 51 اختبار الحالة الانفعالية 3-3-1-2

 53-51 اختبار الحالة العقلية  3-3-1-3
 54-53 المستخدمة في البحث الأدوات 3-4
 54 التجربة الاستطلاعية 3-5

 55-54 طريقة تنفيذ خطوات العمل 3-6
 57 الإحصائيةالمعالجات  3-7

 58 عرض النتائج ومناقشتها -4

 71-59 نتائج الفروق بين متغيرات اللياقة البدنية والانفعالية والعقليةعرض  4-1
 72-71 مناقشة نتائج الدورة البدنية  4-2
عرض ومناقشة نتائج الارتباط بين متغيرات دورات اللياقة البدنية والانفعالية والعقلية  4-3

 الحيوي  الإيقاععلى وفق مراحل 
73-77 

 79-78 الارتباط مناقشة نتائج مصفوفة  4-4
 81-79 الحيوي للإيقاععرض ومناقشة نتائج الارتباط بين الدورات الثلاث  4-5
 87-81 الحيوي   الإيقاععرض ومناقشة النسب المئوية للإنجاز للدورات الثلاث على وفق  4-6
 88 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 91-89 الاستنتاجات 5-1
 91 التوصيات 5-2

 92 والأجنبيةالمصادر العربية -

 95-93 المصادر العربية-
 97-96 الأجنبيةالمصادر -
 114-98 الملاحق-
 A-D يزيةلالملخص باللغة الانك-



 

 

5 

 

 ثبت الجداول
 الصفحة العنوان الرقم
 37 يوضح دورات الإيقاع الحيوي وعلاقتها بعدد من المتغيرات 1
 59 (م والفروق لمراحل الإيقاع الحيوي لقياس السرعة الانتقالية51ار)يوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختب 2

يوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)الوثب الطويل من الثبات( والفروق لمراحل الإيقاع  3
 61 الحيوي لقياس عنصر القوة الانفجارية

 الإيقاعراحل يوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت( لاختبار)الجلوس من الرقود(والفروق لم 4
 61 الحيوي لقياس مطاولة القوة المميزة بالسرعة 

 الإيقاعدقيقة(والفروق لمراحل  12مشي  أويوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت( لاختبار)ركض  5
 62 الحيوي لقياس مطاولة الجهاز الدوري التنفسي

الحيوي  الإيقاعل يوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)الركض المتعرج/ثا(والفروق لمراح 6
 63 لقياس عنصر الرشاقة

(والفروق لمراحل الأسفل الأمام إلىيوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)ثني الجذع  7
 64 الحيوي لقياس عنصر المرونة  الإيقاع

 66 الحيوي الإيقاعيوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)دقة الرمي/درجة(والفروق لمراحل  8
 67 الحيوي الإيقاعوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)التوازن/ثا(والفروق لمراحل يوضح ال 9
 68 الحيويالإيقاع لية/درجة(والفروق لمراحل يوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)الحالة الانفعا 11
 69 الحيوي الإيقاعيوضح الوصف الإحصائي وقيم )ت(لاختبار)حدة الانتباه/درجة(والفروق لمراحل  11
 71 يوضح الوصف الإحصائي وقيم)ت(لاختبار )تركيز الانتباه/درجة( والفروق لمراحل الإيقاع الحيوي   12
 73 يوضح مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة )يوم الميلاد( 13
 74 يوضح مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة)القمة( 14
 75 خط الشروع( إلىمتغيرات البحث لمرحلة)الهبوط يوضح مصفوفة الارتباط بين  15
 76 القعر( إلىيوضح مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة)الهبوط  16
 77 خط الشروع( إلىيوضح مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة)الصعود  17
 79 الحيوي الإيقاعيوضح مصفوفة الارتباط بين الدرجات المعيارية لمنحنيات  18

في  إنجاز أقصىيوضح الوسط الحسابي والوزن المئوي للدرجات المعيارية النسبة المئوية من  19
 81 القدرات البدنية والانفعالية والعقلية



 

 

6 

 

 ثبت الأشكال
 الصفحة العنوان الرقم
 17 الدورات الثلاث البدنية والانفعالية والعقلية 1
 18 كل دورة أيامالدورات الثلاث وعدد  2
 22 الحيوي الإيقاعيوضح اليوم الحرج واليوم الصفري في دورات  3
 36 الحيوي حسابيا   الإيقاعطريقة استخراج  4
 44 م 51يوضح اختبار ركض  5
 45 يوضح الوثب الطويل من الثبات 6
 46 ثانية 31يوضح اختبار الجلوس من الرقود بثني الرجلين لمدة  7
 47 اك(يوضح الركض المتعرج)زكز  8
 48 اختبار ثني الجذع من الوقوف 9
 49 اختبار التوازن الثابت 11
 51 يوضح اختبار الدقة 11
 52 (فلاشر -مترونوم)يوضح جهاز  12
 56 الحيوي بدوراته الثلاث الإيقاعيوضح برنامج  13
 82 الحيوي )البدني( الإيقاعيوضح منحنى  14
 83 الي(الحيوي )الانفع الإيقاعيوضح منحنى  15
 84 الحيوي )العقلي( الإيقاعيوضح منحنى  16

 ثبت الملاحق
 الصفحة الملحق الرقم
 99 استبيان لجنة الخبراء والمختصين لبيان الرأي في القدرات البدنية والانفعالية والعقلية 1
 112 يوضح مقياس الناحية الانفعالية 2
 113 للانتباهالمعدل  (انفيموف –بوردون )يوضح مقياس اختبار  3
 114 ( لاختبار تركيز الانتباه97يوضح نموذجا  لمفتاح التصحيح للرقم ) 4

 



 شكر وتقدير
لحمددددلله علىلنعدددد ل امشكددددىلفل ه ددددعالنعدددد لكمددددعىلحتلحنددددش   لنعدددد ل عمعدددد ل  افح دددد ل دددد  ل

ل(ل هدددد لل)ددددشول ل  عمددددف ل هاعدددددلمددددتل هم ددددللهل هدددد ل هعحددددلله(ف هصدددد الفل هعدددد دلنعدددد لعدددد لله شلمحمددددللهل 
ل(صللهقلاعفول للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

حتلح قللهدلمشه عال هجز ولهعولمدتلحعد دلللإلا   للال عا  للح افح  شلح جزلفلح …لفمالله
مععمدد ل)شه ددشلحفلم حادد ل شكادد لحمددلله  شتللاعدد مشلحعدد ش لل هم دداال هددللهع فالفلله دد ل شعدد تلل غ ددشك كدد ل

ل هعددددددددددلله للهاللفآا كددددددددددى ه عا  دددددددددد تل هدددددددددد للعددددددددددش لله  لمعددددددددددول)ددددددددددفالمددددددددددتل دددددددددد ولم حا ددددددددددىل هاعم دددددددددد ل
ل  ال هجز ءلففكقىلهمشل حمىلف امش .فمصشللها ل هعث ااتلكجز  ل ىلن  ل
 هددللهع فال جدددلنمددللهل ىل هاا )دد لنم ددللهلعع دد ل ه ام دد ل ها شمدد  للإهدد فح)ددللهدل ددعاللفل قددلله الل

 هعشمقلف هللهع فال شع تل ىلنم للهل هعع د ل هحدشه لفمادشف  ل هام دللهل هدللهع فالمد شءل ه  دش لف هدللهع فال
ل.)  م ل ه كتلهمشل)للهمف له لمتلمعشنلله تلععمشل ) متل همافاا

لل لأخ هددللهع فالعدددم شتلمحمددفللهل هددد للعددشتل اددددلل لأخجدددول م  ددش  لفعدددول قددلله اللإهددد للفح)ددللهد
ل لأ دددتزفج دددىللإهددد ف هصدددلله قتلجدددز  ل ىلعدددول ه  دددالف همادددافالففكقدددىلهمدددشل حمدددىلف امدددش لفعددد هكل

 هللهع فاالصفشءل  فتلف ه  لهدل م ولنع لمشه ص ح ل هاعم  لف هم فاال هصشلله) لك عا عله شلف م  دش  ل
لول همفكق  لمم  ك ل ىلفنف ى.ه شلمع

 هددللهع فالثدد  دل ددف  لندد فللنعدد للهدد خفناكش ددشعلمشهجم ددولح)ددللهدل ددشهتل ددعاللف قددلله الل
  دددعال هدددللهع فال حمدددللهللحتلإلام حاش دددىل هاعم ددد ل هق مددد لكجدددز  ل ىلن ددد ل  دددال هجدددز ء.لفلال عدددا  ل

عشكد لحنمدشءلن  د للإهد مدتل ه شح د ل هعيف د ألفح)دللهدلجز دول دعاللل لأ افحد حع تلمحمدللهله قف مدىل
ل همحثلفجز  دل ىلعول ه  ا.

عمددشلحاملمددتلف جددفل هااكددشتلف هفكددشءلحتلحم ثددولهقددفول ىل اددشه ل حتلح ددعالهدد لفلهف هددلله كل
 همص ا(ألف هللهللاحمىل ىلفف هلله  لحلله م شل ىل..لفح ادلنع  شلمشهصدح لفل هاشك د لألفحعداول ىللإه 

فل هفكشءلف هااكشتلمشهماافالحعجولمشهغل لام  شتلحتل عفتلحع شتلك لصفحشتلحنمشه د.لفمتلمش
ف ه د لصدماتلف حمعدتل هعث داألزفج د ل هاز دزال عد لله للحهد  تامزل ه مدح  لف عدا تللإه ف ه عال

لنمددددددددددددددددددللهل هحددددددددددددددددددشكال(لفعدددددددددددددددددد هكلححم دددددددددددددددددد ل لح فددددددددددددددددددشولفمحمددددددددددددددددددللهلفمحمددددددددددددددددددفلله(لحفا دددددددددددددددددددل ىل
عددد لمعدددش لله ىلهددد لفمعدددشنلله ىلكددد لفاندددش د.لف ح ددد لح ددد ل هاز دددزل هدددللهع فالمفكدددقلمحمدددللهلحمدددفلله تلن

مشهماعفمشتل هق م لألكجز  ل ىلعول ه  دالففكقدىللح افح  لحغ ت هالله للهلمتل همف م  ل ه  للإاعشو
لهمشلك ىلعول ه  ا.

م صد للفحنش ف فك ل ه  شدل عاللفل قلله اللهعولمتلعشنلله  لفلهعولمتلمللهله ل للهل هافتل
لف ىلفه ل ه فك ق.….لمف لفعفشءلمشل)للهلحكشللهف   هفكشءلجز ءلمشللآ شتف فلح)ول

 مكي محمد عبد الجبار حمودات للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل



 إقرار المشرف
)دددللهلجدددامل حدددتلإ دددا ك لكددد لجشماددد ل همفصدددولف ددد لجدددزءلمدددتلل لأ افحددد   ددد للهلمدددشتلحندددلله للهل ددد  ل

ل ش) ل هملله    هعم  عمشتلللهاج ل هللهع فا  لكععف لك ل ه ام  ل ها شم  لك ل   صشتل
ل

ل ه ف)  ل:لللللل ه ف)  :
ل هاا ) نمللهل ىل هم اا:لح.لد.للله.ل جدللل هم اا:لح.للله.لفلله  ل شع تل ه عا   

ل0222/ل9/ل02 ه شا خ:لللل0222/ل9/ل02 ه شا خ:ل
ل

 إقرار المقوم اللغوي
تأثير الإيقاع الحيوي على بعض المتغيرات  الموسومة " الأطروحةاشهد بان هذه 

 سنة 22-81والانفعالية والعقلية لطلاب كلية التربية الرياضية للأعمار البدنية 
"ل)للهل)متلمما جا  شلمتل ه شح  ل هعيف  لف صح  لمشلفاللهلك  شلمتلح  دشءلهيف د لف ام ا د ألفمد هكل

لمؤ ع لهعم ش)  لمقللهال اعقل لأمالمع م ل لأععففلفصح ل ه ام ا.ل لأ افح حصمحتل
ل

للللل ه ف)  :
لل:لح.لد.للله.ل حمللهلحع تلمحمللهل هعشلله    همقفدل هعيفل

ل0222/لل02 ه شا خ:لللل/ل
 إقرار رئيس لجنة الدراسات العليا

لهعم ش)  .ل لأ افح    للحا  م شء علنع ل ه فص شتل ه  ل)للهم شل هم اكشتلف همقفدل هعيفلل
لل

للللل ه ف)  :
لإما   د لاعد:لح.للله.لنشاالمحعتل

 0222 ه شا خ:لللل/للل/ل
ل

 العميد للشؤون العلمية معاون إقرار
لهعم ش)  .ل لأ افح    للحا  م شء علنع ل ه فص شتل ه  ل)للهم شل هم اكشتلف همقفدل هعيفلل
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 ملخص الأطروحة
تأثير الإيقاع الحيوي على بعض المتغيرات البدنية والانفعالية والعقلية لطلاب كلية 

 سنة 22-81التربية الرياضية للأعمار 
 الباحث :                                                       المشرفان              

 أ.د. وديع ياسين التكريتي               مكي محمد عبد الجبار حمودات                
 أ.م.د نجم عبد الله العراقي                                                              

 لقدددم  دددقد  للقدددما  لئلقدددة  لجه دددد ةهادددا رة دددن  لالددده   لقئهيددد   ة ق جددده  لق دددهد  ل له دددة 
  ددددة  لددددبا لجددددلا به   دددده   يةيدددده  ة زم م  لبادددد  اددددة  قلددددم  لق دددده ا ة ق جدددده  لق ددددهد  ل له

ةريبح لاقلق    قها  لقله لا رق ً  يئبهً  لل ا لللقما  لةبل   لبا ايد ة لبلك ة ب ر  لةة  
  ددلل د  لقهقددها  لب دد لا باددمةم   لقيددةل ة  لددلا بلددك م  به ددلل د  باقددهد  للم لبلددا بيددة   

 باقدهد     قد   لدبا  مل  لدب  لباد  ةهقلا ةا ب  لقم  ا  لقلهاا ةاة  لةقا  لق ه دب لللدك 
اة ق ده ا ر د ل ل دما  للقدة   ل له دة ةقد  بدل  جدب   لق ده ا بد ز   لقدهو  لالدةا بمة  لدن 

  لث ثا  لبم لا ة    فئهللا ة لئقللا.
 ةقم جمف  لبا   لب   قة    للا: 

قللهللدددا ةاقدددهً بلدددها   للئددد ف  لدددب  لفددد ةق ادددة  لقدددم  ا  لبم لدددا ة   فئهللدددا ة لئقللدددا بقله دددها .1
ق ا لها  لإلقهو  لالةا  لق للفا )لدةا  لقدل م   لدةا  لققدا   لدةا  لجبدةق ملدب  دق  ل د ةو   

 لةا  لجبةق ملب  لقئ    لةا  لئةم  ملب  ق  ل  ةو ( .
 لة دف  د  لدرثل   لقلده  ادة  بلدها  لق للفدا لدمة  ا  لإلقدهو  لالدةا  لدب    لبهقدها بدل    .2

 ا ة   فئهللا ة لئقللا . لقم  ا  لبم ل
ققه  ددا  لقددم  ا  لبم لددا ة    فئهللددا ة لئقللددا للددةا  لقددل م قددم جددب   لقددم  ا اددة ق  اددد  لإلقددهو  .3

  لالةا  لق للفا.
ةلل هةد  لإقه   ل ظ ا ققمقا    لر لخ  لإلقدهو  لالدةا ة ةدبلك مة  ا   لقدهو  لالدةا 

ا  لث ثا ةققلز لجه. ل  بلك  د   ق قة دا ة قم  ةد مة   ة ق لقا ا هب ةد مة   ق   لمة  
 ق    لم   ها  ل هبقا قم لالللجه. 

ةاددددة م دددد  ث ا  لباددددد    ددددل ما  لبهاددددد   لقدددد جم  لةيددددفة بهب دددددلةب  ل ددددببة  لققددددده    
لق  قلدددن ةقبلئدددا  لباددد  ةقددده ر ددد ل ل  بدددا   دددلق  لا لقئ ادددا  لةقدددا  لددد زا بم ث    لبددده  ا 

 قة  لبها  رث هث ل فلب    لبه  ا.ةقئ اا  ليئةبها  للة قم ل 
اقدم   دل ما  لبهاد     لبده  ا ة دللا ل قدم  لبله دها ادةد    لبده  ا أما وسائل جمع البيانات 

  لبم لا ة  لا ةلا ةلا   لله     لبه  ا  لآللا :



 

 

 ة 

 

 الاختبارات البدنية والحركية و شملت: 
  لقهللا. (ا ق   لبمث  لئهلة لقله   ل   ا   05  لبه   ة  ) .1
   لبه   لةثب  لقةلد لقله   لقم      ف ه لا لل  لل  اة  لةثب للأقها. .2
( ثه لددا لقلدده   للاقددد  لئ ددلة  لققلددز 35  لبدده   ل لددة  قدد   ل قددةم بث ددة  لدد  لل  لقددم  ) .3

 بهل   ا لئ  ا  لبق .
 ( مقلقا لقله  ةفهث   ل جهزل   لمة ا ة لل ف ة.12  لبه   ل ة  ة لق ة لقم  ) .4

 رقه    لبه  ا  لا ةلا اقم  قلا:    
 ا لقله   ل  هقا. 4x9  لبه   ل  ا  لقلئ ج  .1
 ر فد لقله  ق ة ا    ا  ل بو ة  لف ب  -ث ة  ل بو  قهقه ً  .2
   لبه   للة ز   لثهبا لقله   للة ز . .3
   لبه   لليةلب  لب  لمة     لقلم  لا بة    للم لقله   لمقا. .4

هلدا    فئهللدا ة لقلقثدد به لبده ) قلدق  لق ها دا (ةةدبلك   لبده  ةةه ا ج هك   لبه  ا  لا
 لاهلددا  لئقللددا  لقلقثددد به لبدده )بة مة  د ر فلقددةف (   ةقددم   ددل ما  لبهادد   لة دده د  لإايدده لا 

  لآللا :
 لة ددق  لا ددهبة ة  لقلة ددق  لا ددهبة  لقدد  ح ة    ادد  ف  لقئلدده ا ة قئهقددد    لبددهق  لب ددلق 

 لبا لئهلم  Spss) لقلئمم ة  لبه ) ا ( للئل ها  لق لبقا    ق لق ب  هقم )ةقئهقد    لبهق 
  قلم جب   لبله ها.

ةادة  لبددهب  ل  بددم  دد    لبهادد   لدده م لقددةلا ق ددلةل  ل ددا  لبادد  الدد  ل ددق   دد   
ةلاللددد ةق هق ددا  لدده م    لبدده  ا  لبم لددا ة   فئهللددا ة لئقللددا قدد   دد د  ل ددم ةد  للددة ة دداا 

لإايدده لا ةقددلا )ا(  لقال ددبا ل قلددم    لبدده  ا ةةددبلك  ددم ةد قيددفةاا    لبددهق بددل   لقئددهلا  
قللل  ا  لبا  للةا  لقل م ة لققا ة لجبدةق ملدب  دق  ل د ةو ة لجبدةق ملدب  لقئد  ةةدبلك  ليدئةم 
ملددب  ددق  ل دد ةو ثه لدداً  مب ةدده  ج ددهك لئللددق ةلاللددد  ددها لقيددفةاها    لبهقددها بددل   لددم  ها 

 لق ا لها  لإلقهو  لالةا. لقئله لا 
ةر ل ً    لقد  لبهب  ل دهق   لدب    دل له ها ة للةيدلها ةقد  بدل     دل له ها  للدة 

 لةيد مللجه  لبها  :
 دما ة دةم اد ةق ب ا م لدا قئ ةلدا بدل  ق  اددد  لإلقدهو  لالدةا ادة  لقدم  ا  لبم لدا ) ل دد  ا   -

 ققهةلا  ل جهز  لمة ا  لل ف ة(.  لقة     ف ه لا   للاقد  لئ لة  لققلز بهل   ا 
 دددما ة دددةم اددد ةق ب ا م لدددا قئ ةلدددا بدددل  ق  ادددد  لإلقدددهو  لالدددةا ادددة  لقدددم  ا  لا ةلدددا ادددة  -

   لبه  ا ) ل  هقا ة لمقا(.
 ة ةم ا ةق ب ا م لا قئ ةلا بل  ق  اد  لإلقهو  لالةا اة   لبه  ا ) لق ة ا( بل  :  -



 

 

 ز 

 

  ةو ةلقيلاا لةا  لقل م.لةا  لقل م ةلةا  لجبةق ملب  ق  ل 
 لةا  لققا ةلةا  لجبةق ملب  ق  ل  ةو ةلقيلاا لةا  لققا.

لةا  لجبةق ملب  ق  ل  ةو ةلةا  ليئةم ملدب  دق  ل د ةو ةلقيدلاا  ليدئةم ملدب  دق 
  ل  ةو.

ة ةم ا ةق ب ا م لا قئ ةلا لق  اد  لإلقدهو  لالدةا ادة   لبده  ا  لاهلدا    فئهللدا بدل  لدةا  -
 م ةلةا  لققا ةلقيلاا لةا  لقل م ةلا لظج  ا ةق قئ ةلا بل  بهقة  لق  اد. لقل 

ة ددةم ادد ةق ب ا م لددا قئ ةلددا لق  اددد  لإلقددهو  لالددةا اددة   لبدده   للددة ز  بددل  لددةا  لقددل م  -
 ة لجبةق ملب  لقئ  ة ليئةم ملب  ق  ل  ةو ةلقيلاا جهلل   لق اللل . 

 لبه  ا ادم     لبده  لدةا  لققدا ة ليدئةم ملدب  دق  ل د ةو ة ةم ا ةق ب ا م لا قئ ةلا اة   -
 ةلقيلاا  ليئةم ملب  ق  ل  ةو.

 ما لقهبق  لإلقه ها  لالةلا  لبم لا ة   فئهللا ة لئقللا قم  له م    لبه  ا ب ةد ققلق م   -
ر  ج ددهك  لفددهق اددة بئدد   لق  اددد اددة ةددد قدد   لإلقددهو  لبددم ة ة   فئددهلة ة لئقلددة مب لاقددق 

  ا د م  هز الجقه اة ق الا  لققا.
 أما التوصيات فأهمها:

ق   ددده  مة  ا  لإلقدددهو  لالدددةا ادددة لةزلدددم م  دددها  لاقدددد لللدددم لب بالددد  لةدددة   ل دددم   هللدددا  -
 ة لا ا  لئهلة   د ق الا  لققا ة ل م   لة ق ا   د ق الا  ق  ل  ةو.

لالةا   د ق الا  لققا للاهلدا  لئقللدا ر  للا لئللا  لا ةها  ليئبا رة  لقئقم  ق   لإلقهو   -
   لقهم  قللا  للئلا   لب  لئقللها  لئقللا  لئلله ةق جه    لبه . 

 قةد  لق هجم  لم   لا اة ةللها  لل بلا  ل له لا بقفهجلا  لإلقهو  لالةا ل  دلفهم  ق جده ادة  -
  للئللا ة للم لب ة للقةلا.

قل ييا بر ة و قئل ا ق   ب  قا  ل له لا ةبدج   ث ا  م   ث م   ا ق هبجا لل هةد  ل ها -
  لم   ا  ف جه.
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 المقدمة وأهمية البحث: 1-1
يشهد العالم تقدما في  اافيم ملاياال الةييام المةتوتيم دتيلداد الةييام ويعدبم يدميا بعيد ييدم 
ديييلداد البةيي  فيي  اافييم الملايياال التيي  تعمييس نوييق ةدمييم ا الييام دلقييد  يياس  يي ا التقييدم الاشييا  

ر ف  تةقيق إالاال رياض  الرياض  فقد يادم لت در التدريب الرياض  دتادع ألاليبه الددر الابي
معيييم أ أا ااييه خييد يةتييق الاوييير مييم  دد الةالييم التدريبيييم اللايييدم د يي ا يعييدد إلييق بعيي  ال ييدا ر 

 المةتوتم دالت  يبرل مم بياها ا يقاع الةيدد . دمم بيم   ه الملااال يبرل ا يقاع الةيدد.
تيه الةيدييم المات ميم  ال  هر نوم ا يقاع الةيدد ال د يرتب  بالاشا  البيدلدلا  دتغيرا

المدى القريب دالبعيد دالت  يلداد ةلالها أد يقس الاشا  البيدا  داااتعيال  دالعقوي  دالةدلي  ليدى 
ا الييام داليي د يلييمق بييالعوم االقييديم الةدي بأديعييده الييبع  خييديما اتيلاييم لوعديييد مييم المعودمييال 

بياميا يعيده اليبع  ةيديوا ااتيلايم لوتقيدم  الت  بةوها ددرلها العديد مم العوماء دالمتاريم دالأ باء
التقايييي  الهالييييس اليييي د يعيشييييه ا الييييام ةاليييييا ةييييي  يييييرتب  ا يقيييياع الةيييييدد بت ييييدر إيقيييياع الةيييييام 
المعاوييرم دالت ييدر الهالييس اليي د ةييد  فيي  تاادلدلايييا المداوييلال دااتويياال ألقييد اوييب  ايقيياع 

ر فتيييرال الراةيييم دنيييدم االيييتقرار اااليييام ااوييير ليييرنم مميييا ادى اليييق لييييادم اللاهيييد البشيييرد دخوييي
داااتقيياس مييا بيييم الضدضيياء دالهييددء فيي  لييباق ااالييام لتييدفير نالييد مييادد اابييرأ دلهيي ا اوييب  

 ب399،7191اايقاع الةيدد امرا ةيديا للإالامب. انبد التتاح أةلاايمأ
 م دةادلل الدرالال التةقق مم تاوير التغيرال التي  يةيدوها ا يقياع الةييدد نويق الأاشي

البدايييم داااتعاليييم دالعقويييم دالةدليييم دالييق دلاييدد نلاخييم بيييم الاشييا  البيدلييدلا  للإالييام دخدراتييه 
المةتوتم د هر بام  ااك لانال ياش  فيها اللالم اهارا دا لك اام  ااك اشا  ف  فترم ما بعد 

 ال هر .
مةييييددم دلقييييد لميييي  العديييييد مييييم المييييدربيم ام انبيييييهم يةققييييدم اتييييال  متميييييلم فيييي  فتييييرال 

دتاةت    ه الاتال  ف  فترال اةرى نوق الرغم ميم تشيابه ال يردل المةي يم بهيلاء اللانبييمأ 
  ه الملشرال دفعل المتةوويم  لودخدل نوق ةقيقم   ه ال ا رم دتدوودا فيها الق ام  اياك 
ا مدلاال تةتول باةتلال الاشيا أ دبي ا فيام تلامين الاشيا  البيدا  داااتعيال  دالعقوي  دالةدلي  

يتةقييق فيي  فتييرم داةييدم اةييتلال فتييرال  يي ه الييددرال أ دام  يي ه الييددرال تييتم فيي  فتييرال مةتوتييم 
ب دتةليب 11،7303،ديمام لمرةوم مم ددرم معيايم ام تتيلامم مين مرةويم ليوبيم اةرى. اةييدمأ

 يي ه الييددرال بييدءا مييم يييدم الميييلاد الةقيقيي أ ليي ا اااييل االاييالال التييرد تةتوييل بيياةتلال الاشييا  
دد المعايي . ديماييم لومييدربيم االييتتادم مييم ددرال ا يقيياع الةيييدد فيي  تةديييد درلاييال ةمييس الةييي

التيدريب دةلاميه ا  يع ي  الميدربيم الشيدد العالييم نايدما يرتتين الاشيا  البيدليدلا  البيدا  لولانيب 
ديةتضييييها بااةتيييييا   ييييي ا الاشييييا أ داييييي لك تليييييتمر ددرال الاشييييا  البيييييدا  داااتعيييييال  دالعقوييييي  
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تةديد فترال تعوم   ه الةراال المعقيدم دالويعبم دالتي  تةتيار إدراايا  نقوييا فضيلا   دالةدل  ف 
نم القدرال البدايم داااتعاليم دالعقويم ف  ضيدء ماةاييال ا يقياع الةييدد دةيلاس مراةيس مةتوتيم 
ميييم ددرال ا يقييياع الةييييدد د بميييا ام ددرال ا يقييياع الةييييدد تةتويييل فييي  ميييدتها لييي لك خيييد تتبيييايم 

 ديال الت  يمام تةقيقها دنوق  لك تبرل الملت
أ ميييم تاييادس المدضييدع بدرالييم دوييتيم تدضيي  الملييتديال التيي  يماييم تةقيقهييا لمتغيييرال نااويير 

 الوياخم البدايم داااتعاليم دالعقويم ف   س ا يقاع الةيدد.
 
 مشكلة البحث : 1-2

دايم لايس ددرم ميم ددراتيه المةتوتيم أ تتةدد ماةايال ا يقاع الةيدد الشهريم دفقيا  لعيدد الأييام الما
ديموييس اييس ماةاييق مييم  يي ه الماةايييال ما قتيييم إيلاابيييم دالأةييرى لييوبيم أدخييد تاادلييل العديييد مييم 
الدرالال مدضدع ا يقاع الةيدد ميم  ي ه الااةييم ي الما قيم ا يلاابييم دالليوبيم ي دبميا أم ا يقياع 

لبةي  ميم ةيلاس تليالس الباةي  ةيدس مليتدى الةيدد يلور ف  ةيديم الترد أ ل لك تبرل مشياوم ا
ندد مم المتغيرال البدايم داااتعاليم دالعقويم دشاس العلاخم بياها أ إ  يمويس ييدم القييا  إيقانيال 
الترد المت رفيم ميم ةيي  القميم أد القعير بالاليبم لوماةايق داي لك ميم ةيي  الميردر بةي  الشيردع 

عر أد مم ةي  ييدم المييلاد أ لي لك اةتيار الباةي   بد ا  مم القمم أد العددم ف  الوعدد مم الق
الاشل نم  لك مم ةلاس نيام تمويس  يلاب التربييم الرياضييم أ فضيلا  نيم إماااييم تةدييد القييم 
الالييبيم لهيي ه المتغيييرال نوييق دفييق ا يقيياع الةيييدد د يي  تلييالال م ردةييم تةتييار إلييق إلاابييال 

 نوميم . 
 
 أهداف البحث : 1-3

 استهدف البحث الى 
التعرل نوق التيردق في  القيدرال البداييم داااتعالييم دالعقوييم بقياليال متتالييم نويق دفيق  3-1-3

أيام ماةايال ا يقياع الةييدد المةتوتيم اييدم المييلاد أ ييدم القميم أ ييدم الهبيد  إليق ةي  
 الشردع أ يدم الهبد  إلق القعر أ يدم العددم إلق ة  الشردع ب .

يييا  فيي  الأيييام المةتوتييم لييددرال ا يقيياع الةيييدد نوييق اارتبا ييال الاشييل نييم تييلوير الق ،-3-1
 بيم القدرال البدايم داااتعاليم دالعقويم .

تقديم الملشرال البدايم داااتعالييم دالعقوييم في  ضيدء ماةاييال ا يقياع الةييدد ل نميار  3-1-1
 لام .،،-38

 فروض البحث : 1-4
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دايم داااتعالييم دالعقوييم نويق دفيق القياليال المتتالييم  ااك فردق معاديم ف  القدرال الب 3-0-3
 ل يام الةاوم بماةايال ا يقاع الةيدد المةددم .

تةتول أنداد اارتبا ال المعاديم بيم المتغيرال البداييم  داااتعالييم دالعقوييم نويق دفيق  ،-3-0
 اةتلال الأيام المةددم لوقيا  .

دم ميييلاد م أنويق ملييتدى فيي  القيدرال البدايييم دالةرايييم يةقيق الأفييراد نيايم البةيي  فيي  يي 3-0-1
 داااتعاليم دالعقويم .

 
 مجالات البحث : 1-5
 لام .،،-38 لاب اويم التربيم الرياضيم ل نمار  المجال البشري: 1-5-1
 القانال الرياضيم ف  لاامعم المدوس دملانبها. المجال المكاني: 1-5-2
 ،11،/9/3،دااتهل ف   113،/0/31تلاربم الرليلم ف  ابتدأل ال المجال الزماني: 1-5-3
 
 تحديد المصطلحات : 1-6
 لقد ةدد الباة  ندد مم التعاريل االاراليم د   : 
: مقدار التغيرال الةاووم في  اللاليم اتيلايم لتيلوير المةيي  الةيارلا  االضيدء  الإيقاع الحيوي -

ر دبييم دارتتيياع دااةتييا  فييدق دال ييلام دالةوييالج اللاغرافيييم مييم ضييغ  لاييدد ددرلاييال ةييرارم د 
ملييتدى ليي   البةيير دتييلويرال داةويييمأ اييااةتلال فيي  نمييس  درمداييال اللالييم دااةييتلال فيي  

 نمس بع  موادر ال اخم دااعاا   لك نوق القدرال العامم لوترد.
 خط الشروع:   -  

اييم %ب مم ا يقياع الةييدد المويال  ديبيدأ ميم ييدم المييلاد ديمتيد اليق اه01ديموس درلام ا
 ددرال ا يقاع الةيدد.

 يدم الميلاد :  د اليدم ال د يموس إنادم يدم الميلاد نوق الترد ف  لادال ندم متتاليم . -
يييدم القمييم : د ييد اليييدم اليي د يوييس فيييه الماةاييق لييداء أاييام ا بييدايا  أ ااتعاليييا  أ نقويييا  ب الييق  -

 المقالم . % مم ددرم ا يقاع311خمم الماةاق فدق ة  الشردع ديموس البم 
يييدم الهبييد  إلييق ةيي  الشييردع : د ييد اليييدم اليي د  يق يين فيييه الماةاييق ةيي  الشييردع اييلدا  مييم  -

 % مم ددرم ا يقاع المقالم .01القمم ديموس البم 
يدم القعر : د د اليدم ال د يوس فيه الماةاق إليق أدايق ميا يمايم تةيل ةي  الشيردع ديمويس  -

 درم ا يقاع المقالم .% الق الوتر مم د09القيمم المةودرم بيم 
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يييدم العييددم الييق ةيي  الشييردع : د ييد اليييدم اليي د يق يين فيييه الماةاييق ةيي  الشييردع وييعددا  مييم  -
 % مم ددرم ا يقاع المقالم .   01القعر ديموس البم 



 

 

31 

 

 الإطار النظري 2-1 
 الإيقاع الحيوي 2-1-1
 Biorhythm history -تاريخ الإيقاع الحيوي: 2-1-1-1

لهاا دلالات تطبيقياإ  أناهتم العلماء والمفكرون والأطباء بالدورات والإيقاعاات الييوياإ    
 الإيقاااا اليياااو   لااا   وتااااري  أبكونهااا المفتاااا  ليااي ل اااس ييااا  الإن اااان علاا  الأر  وتر ااا  ن اا

اليضاااارات المةاااريإ القديماااإن ومنهاااا انتقلااات  لااا  اليضاااار  اليونانياااإن و اااد أكااادت بعااا  الةاااور 
القديماااإ علااا   اااواهد تفكاااد اكت اااااهم لن رياااإ الإيقااااا نياااي والوثااا ا الفرعونياااإ ااااو يضاااار  واد  ال

 (http:// WWW. erystalinks. Com. 2002)          .الييو 
سمااان الطبيااا  الإ)ريقاااو )أباااو  اااراط( كاااان هناااا  وعاااو   ااانإ وااااو 0022ومنااا  ماااا يقاااار         

وايتاارام لإيقاااا الييااا  و ااد ياا  أبااو  ااراط وسماامفح وتممياا ح علاا  ممي ااإ الأيااام )ال يااد ( والأيااام 
)ال ااي إ( اااو ييااا  الأاااراد وتأثيرهااا علاا  الأةااياء والمرضاا  ماان ا ااي ا اات دام  لاا  اااو عاام  

م الااادوا ر والااادورات التاااو ت اااود ااااو الم اااالات المرضااا ن ولقاااد هااادات الدرا اااات  لااا  تيدياااد واهااا
 الم تلفإ.
أوي ماان لاياا  الاادورات الإيقاعيااإ اااو م اااي الأ ااعار كااان العااالم الأمريكااو ةاامو يي   ن
  اااااانوات( درل العااااااالم الإنكليااااااس  هايااااااد كاااااامر   8) ( وبعاااااادح باااااااSummal Bennetبناااااات )

(Hyde Clark )3881 اي والت ار ن و ام عالم التاري  الدورات الإيقاعيإ التو تميس لن اط الأعم
( بإلقاااء الضاوء علا  الت يارات الإيقاعياإ ااو عااالم Tompson setonالطبيعاو طم اون  اتون )

 (380ن 0222الييوان.                                                    ) لبون 
( وهاااو أ اااتا  علااام Hermanna Swobedaيااااوي هرماااان  اااوبودا ) 3882وااااو عاااام 

ل اااو  امعااإ ايينااا تيديااد مااا   ا كاناات أيا اايل وانفعااالات الإن ااان تتااأثر بو اااطإ التقلبااات الاانف
ن هنا   ةابات تيد  ب كي دور  لاسماات القلا  واليما  أالإيقاعيإ أم لا ؟ و د لاي   وبودا 

 وك ل  او تكرار الأيمم والدواا  والبواع  الإبداعيإ والأاكار ال م إ.
ن كاااي ال اااواهر ال  ااامانيإ ت هااار أ(  لااا  ا اااتنتا  Swobodaوأدت درا اااات  اااوبودا )

 Rhythmical Turningن هناا  نقطاإ تياوي  يقااعو )أوكأنهاا تتكارر ب اكي  يقااعون وو اد 

point ن اليياا       ااي   3822( او أسماات الرباون و اد  ادم  اوبودا بيثاا ل امعاإ اييناا ااو عاام
لو عاش   ص ما يياا  متيارر  بالكاماي مان معرضإ للت يرات الم تمر  وان م ار الييا  ويت  

ن ي يار ماان يالتاع العقلياإ والبدنياإ ااان  لا  لا يمنعااع أالمثيارات ال ار ياإ أو مان أ   اوء يمكان 
 من ال عور بالمر  او بع  الأييان أو ال عور بال عاد  ا ي من المعتاد.
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الإن ااان(  ( كتاباااب بعنااوان )الدوريااإ اااو ييااا swobodaن اار  ااوبودا )   3820واااو عااام 
(Periadicity in man life  واااو هاا ا الكتااا   ااام بتيديااد دورتااين ل،يقاااا الييااو ن الاادور )

ن هاااتين الاادورتين  ( يومااان ورأس  ااوبودا 08( يومااا والاادور  الانفعاليااإ و اادرها )01البدنيااإ و اادرها )
 ن.تف ران او التقلبات الإيقاعيإ التو تتيكم او الةعود والهبوط او ييا  الإن ا

( باااربط الإيقاعاااات الييوياااإ لعااام  Willaelun Fliessو اااام الألماااانو ويلهاااام الااايل )
( والا   كاان مفتونااب Sigmund Fruedمرضااح وكاان الايل ةاديقا لعاالم الانفل  ايموند اروياد )

ماارا  معديااإ  ااد ضاالوا ن بعاا  الأطفاااي الاا ين  ااام بعم هاام والاا ين تعرضااوا لأ باليقيقااإ القا لااإ 
مناعإ ضد المر  لعد  أيام و ل  يت  يوم دور  معين ي م  )باليوم الير (ن  ميةنين ولديهم

وا ااتر  كاام العااالمين بأنف ااهم اااو عمليااإ تيديااد د يااا لفتاارات القلااا والعاادوس وتضاا م الأن ااا إ 
 ويالات اليميات والأسمات القلبيإ او مرضاهم.

و ود  يقاا دور  بت  يي ن ريتع عن  Fliessوعل  بعد من  وبودا توةي العالم اليل 
يقاااا دور  مكااون ماان )01مكااون ماان ) ( يومااا )الاادور  الانفعاليااإ اااو 08( يومااا )الاادور  البدنيااإ( واد

( 01ن الإيقاااا الباادنو الاا   مدتااع ) ( وا ااتنتف الاايل Course of Lifeكتابااع )م ااير  الييااا ( )
تياد  ااو ها ا الإيقااا  ن التقلباات التاوأيوما ين أ )البا ااو ال مياا العةابيإ أو الأليااع واعتقاد 

تااافثر علااا  القااادر  البدنياااإ والتيماااي والطا اااإ والثقاااإ باااالنفل والمقاوماااإن وار ااا  الااادور  البدنياااإ  لااا  
( يومااا  لاا  الأةااوي الأنثويااإ والتااو تااتيكم 08الأةااوي ال كوريااإ والاادور  الانفعاليااإ والتااو ماادتها )

 بالم اعر والعواطع والي .
(  يقاعاااب ييويااا ثالثااا ياارتبط Alfred Teltscher اار )وياادد الطبياا  الألمااانو الفريااد تلت

بالاادور  العقليااإ وتيتااو  علاا  الاا كاءن وبيكاام عملااع مدر ااا اااو م اااي الهند ااإ ب امعااإ ان اابرو  
(Iunsbuck اقد كاان  لقاا ب اان الأياام ال ياد  والأياام ال اي إ ااو يياا  طمباع والماد وال اسر ااو )

والأداءن و ااد أدت نتااا ف درا ااتع  لاا  ااتاارا  و ااود ( Intelletual awarenessالاوعو العقلااو )
ن يفهاام وي ااتوع  ب ااهولإ مااواد  ديااد ن أي ااتطي  الطالاا   ملهااا  ( يوماااب 11عقليااإ مقاادارها )دور  

 واترات يهبط ايها م توس القدر  عل  التفكير والإدرا   ل  اليضي . 
القادرات العقلياإ )الا كاءن وكانت الدور  العقليإ لتلت ر عبار  عن  يقاا يياو  تتاأثر  ملاع 

 ال اكر ن الانتباح العقلون القوس المنطقيإن  و  الا تنتا ن رد الفعين الطمو (.
توةي م موعإ من الأطبااء الأمريكاان ومانهم ريكال ااورد   وهير او  3808واو عام 

(  لا  Rex Ford, Hersey and Michae J- Benuttبينات ب امعاإ بن الفانيا ) -ومي ايي  
ثيإ تدعم ن ريإ تلت رن و د لاي وا او درا ات مكثفإ لأ كاي  لو  العمااي ااو متاا ر نتا ف بي

( يومااانوان هاا ح 13(  لاا   )11بن االفانيا و ااود تقلبااات  يقاعيااإ مسا يااإ عباار دورات مكونااإ ماان )
 (381-381ن 0222ال ار يإ.) لبون  بالأيدا التقلبات )ير مرتبطإ 
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كيد دورات الإيقاا الييو  ومدس تأثيرها ااو يياتناا و ام عدد كبير من العلماء بمياولإ تأ
العدياااد مااان البياااو  ااااو هااا ا الموضاااوا وكانااات لهاااا نتاااا ف مهماااإ وب اةاااإ تلااا   وأ رياااتاليومياااإ 

البياااو  التاااو اهتمااات بعم اااإ الااادورات بأياااام و اااوا الياااواد  أ  )الأياااام الير اااإ(  وكاااان الفضاااي 
ي ( و ادم أطرويتاع التاو ون ( ما  )هاانس  الاكت اع تل  العم إ للمهندل ال وي ر  )هاانس تارو 

يةااا يات الوايااات واليااواد  والاا   أوضاا   ن الأيااام أتبياا  اااو العم ااإ بااين الاادورات اليياتيااإ واد
الانقمبيااإ )الانتقاليااإ( لل ااسء المرتفاا  ماان الاادور  وال ااسء الماان ف  منهااا تكااون ا ااد الأيااام عرضااإ 

 (Quig Ley B., 1982, p4ليواد  ت ل ي او التواسن .               )
مااا يقاار  ماان  3883 أمااا مااا ن اارح العلماااء ال ااوايت وياادهم اااو هاا ا الم اااي ويتاا  عااام 

 (  081ن 3881ي انينن  و ( ألع مقاي علمو مت ةص .              )عبد الفتا 12)
( مافتمرا 11مان ) أكثارو مي الع رين  نإ الماضيإ نو  ت م اكي الإيقاا الييو  ااو 

نكلتااارا وبولنااادا وألمانياااا .                                              دولياااا ااااو مع ااا           م دوي العاااالم ومنهاااا أمريكاااا والاتيااااد ال اااوايتو ) اااابقا( واد
(   ولهاا ا أن ااأت مراكااس البيااو  والم تباارات المت ةةااإ لدرا ااإ  اااهر  310ن 3883)عثمااانن 

 الإيقاا الييو  ل،ن ان.
 قاع الحيويمفهوم الإي 2-1-1-2

 مور ومعناهاااا اليياااا ن  Bio)بياااو   )اااريقيتينالإيقااااا اليياااو  لف اااإ مركباااإ مااان كلمتاااين ) 
Rhythm   ومعناها التكرار الدور ( وهو العلم ال   يدرل الدورات الييوياإ الممياس  لطبيعاإ  ميا

و والأ ابوعو ن الإن اان يتاأ لم لتاأثيرات الإيقااا اليياو  الياوم الكا نات الييإن و اد اثبات العلمااء 
( و يفااإ 322تت ياار ا اات ابات يااوالو )   وال ااهر  وال اانو  ومتعاادد ال اانوات للعوامااي الطبيعيااإن 

ن ولايقتةاارالايقاا اليياو  علا  م اارد ت يارات اااو م اتوس كفاااء  الإن اان  اام  لأ هاس ا ايولو يإ 
رن وي امي  هس  ال  م عل  مدار الياوم الكاماي  باي يمتاد لي امي اتارات سمنياإ  اد تطاوي أو تقةاأ

 .                       (الإيقاا الييو  كااإ تكوينات الإن ان البيولو يإ والنف يإ والا تماعيإ
 (380ن 0222ن لبو)                                                             

 Life Rhythms- Anover viewنظرة عامة على إيقاعات الحياة  2-1-1-3
لتو نعي ها والتو ت تمر بتعا   منت م مان لياي ونهاار ودوران الأر  ياوي ن الييا  ا ) 

ال مل وتكرار الفةوي الأربعإ وتعا بها هو عبار  عن دورات  يقاعيإ وه ا بم ملاع يانعكل علا  
معدلات نمو الأ  ار والنباتات وعل  كااإ  وان  الييا  الأ رسن وان من ضمن  يقاعات الييا  

(  ااعإ وان اتارات اليماي 01الإ المد وال سر وان القمار يعااود ال هاور كاي )المتكرر  دا ما هو ي
ن هنااا  ت ياارات أ( يوماااب. نمياا  08(  ااهورن ومع اام الن اااء لااديهن دور  طماا  كااي )8ل،نااا  )

مان بنااء ال  ام ويتا  الأداء العقلاو والمسا او تافثر علا  مااا  بتاداءاب اميادد  منت ماإ ااو الإن اان 
 وعامي بنا و.( و يفإ 322يسيد عن )
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( ااااو ياااد  اتاااع يياااد   اةاااإ ااااو منتةاااع اللياااي Skin Remensن ت دياااد ال لاااد ) 
( تةااي  لاا  Metubotie ablitypeak Liverوالرابعاإ ةاابايان و مااإ الن اااط التمثيلاو للكبااد )

كثااار الااادورات المعرواااااإ تلااا  الاااادور  أ روتهاااا  باااي أو بعااااد  اااروا ال ااامل مبا اااار ن وربماااا تكااااون 
لأر  يوي ميورها والتو ينتف منها الليي والنهار )ال مم والنور( وهو الدور  المةايبإ لدوران ا
 (381ن 0222.                                           ) لبون (التكراريإ اليوميإ

ر يات ال اةإ بم توس يدو  ال واهر علا  كوكا  الأر  تياد  بةاور  أن كي الت  
تماار بااالأر  تاافثر ب ااكي كبياار علاا  كااي الكا نااات الييااإن وان  يقاعياإن وان الطا ااإ الكونيااإ التااو 

وان العوامااااي البيولو يااااإ  (*)اكباااار تااااأثير لل اااامل يكااااون عناااادما يااااسداد مقاااادار ال ااااعفات ال م اااايإ
ن تضااام كاااي مااان التيااااارات القوياااإ لل  ااايمات الميملااااإ أال ار ياااإ  ات الطبيعاااإ المتسامناااإ يمكاااان 
دون اليمراءن والأ عإ اوا البنف  يإن كاي ها ا ينبعا  بالطا إن ومو ات الراديو الم عإ والأ عإ 

مبا اار ماان ال اامل. هاا ا  لاا   اناا  كااي ماان ال ا بيااإ والإ ااعاعات ال اةااإ بااالقمرن وان تااسامن 
الإيقاعاااات الييوياااإ وتطابقهاااا مااا   يقاعاااات الطبيعاااإ الأرضااايإ والكونياااإ تياااد  بوا اااطإ العواماااي 

م نطاااااإ  اااااد  علتهاااااا مياطاااااإ بقاااااو   ااااا   ن طبيعاااااإ الأر  المأالكهروم ناطي ااااايإن  لااااا   انااااا  
 م ناطي اااايإ هاااا ا اااااو يااااد  اتااااع يعتباااار أهاااام عوامااااي توةاااايي التااااأثيرات ال م اااايإ  لاااا  الأر  . 

 (11-03ن 3880)البي ن عمرن                                                              
 Biorhythunدورات الإيقاع الحيوي  2-2-1-4

 اايولو يا الإن اااانيإ وال ااالو  الإن اااانو فهاااو ةاافإ أ ا ااايإ  ااادا لل ن الإيقاعااات الدورياااإ 
ن بعضها ب يط  ادا ومان ال اهي  دراكاع وهناا  أاهنا  الدورات البايولو يإ او الكا نات الييإ    

المعقد  دا كثير التفاةيي وه ا التعقيد دعا العلماء والمفكارين والباايثين  لا  مياولاإ ر ام طبيعاإ 
 ن ان.الدورات الطبيعيإ ل،

ن رواد الإيقاا الييو  ال ين بدأوا بتر ي  ه ح الن ريإ ووض  أ ا ايات لهاان والتوةاي   
 ل  الد إن والو وع عل  النتا ف التو طبقت عل  درا اتها كاانوا دا مااب يميلاون  لا  النتاا ف نف اهان 

لبادنو ن الإن اان ي ضا  ن ااطع ا ومن هنا ن أت ن ريإ الإيقاا الييو  والتو يانص مضامونها )
( يوماااااااااااااب علاااااااااااا  التااااااااااااوالو .                                   11ن 08ن 01والانفعااااااااااااالو والعقلااااااااااااو لاااااااااااادورات ثاااااااااااام  ترددهااااااااااااا )

(Neutaver & Frevbenthaler, 1995, p 11) 
 وهنااا  دور  رابعااإ أضاايفت للاادورات الااثم  اكت اافت مااف راب هااو الاادور  اليد اايإ وطولهااا 

 (httpi: // WWW geocities, 2002, p. 1)          ( يوماب .                18)

                                                           

  طا  متعدد .أعبار  عن م الات م ناطي يإ كبير  لها  -( ال عفات ال م يإ *)
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ن دورات الإيقاا الييو  تبدأ او يوم الميمد وتبدأ ه ح الدورات من نقطإ الةفر أو مان  
ن تةاي  لا  القماإ ااو ن ااط ها ح الادورات وبعادها تعاود ها ح أ ط ال روان    ترتف  تدري ياب  لا  

يتاا  تةااي  لاا  اليااد الأدناا  ماان الن اااط عناادما  الإيقاعااات ماار  ثانيااإ  لاا   ااط ال ااروا وتاان ف 
ن فاضاتها من   ص  ل  اد و  رتفاعاتها  تةي ه ح الدور   ل  القعرن وت تلع ه ح الإيقاعات او 

 (.0( و )3آ ر وتتكرر ه ح الدورات  ميعاب ولدس  مي  الأ  اصن وكما موض  او ال كلين )
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 (3ال كي )

   ( والتي تبدأ منذ يوم الولادة.                                                   I( والعقلية ) E ( والانفعالية )Pيوضح الدورات البدنية ) 
 (03ن 3881ه  وآ رونن  )
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 (0ال كي )

 يوضح الدورات الثلاث وعدد أيام كل دورة
                              (Http:// WWW. gecties. com, 2002, p. 2 .) 

 
ن الإيقااا اليياو  بادا ااو التكاوين مان  باي مايمد الطفاين ويعتبار أوهنا  من ي اير   لا  

الإيقاا الييو  لمم هو المةادر الر ي او ل،يقااا اليياو  للطفاين ولا ل  ااان م اتقبي الإيقاعاات 
 00او بطن الأمن وبعد  الييويإ للطفي يتو ع عل  تل  الإيقاعات التو تت كي  مي اتر  و ودح

 .  ن ياااااااتمكن الطفاااااااي مااااااان تميياااااااس ةاااااااوت الأم والأ  و)يااااااارح مااااااان الأةاااااااواتأأ ااااااابوعاب ي ااااااا  
 (023ن 3881)عبد الفتا ن ي انينن                                                         

ويعاااد الم ااااي الرياضاااو مااان أهااام الم اااالات التاااو طبقااات ايهاااا ن رياااات الإيقااااا اليياااو  
ن يعارع موعاد   اماإ المباارا  أو البطولاإ ويقاوم بتن ايم اليياا  اليومياإ أةب  عل  المدر  الآن أو 

ةااب  أللرياضااو بيياا  يكااون  يقاعااع الييااو  اااو أعلاا  م ااتوس لااع اااو الو اات المياادد للمناا ااإن و 
من المفيد  داب ت يير مواعيد التدري  لتةب  او تو يت المناا اإ نف اها يتا  يتعاود  يقااا ال  ام 

23 day phys 

28 day Emot 

33 day Intel 

 ( يوماب 01) الدور  البدنيإ

 ( يوماب 08الدور  الانفعاليإ )

 ( يوماب 11الدور  ال هنيإ )العقليإ( )
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ن تن اايم الإيقاااا الييااو  اليااومو للرياضااو ي اااعدح علاا  النااوم أ أتضاا علاا  هاا ح التو يتاااتن كمااا 
ن يقااود ال هاااس الهضاامو أبانت ااام واد اارا  الن اااط المطلااو  اااو الو اات المنا اا ن وي اااعد علاا  

علاا  العمااي اااو أو ااات معينااإ  اامي مواعيااد تناااوي الطعااامن هاا ا التن اايم وياادح ييقااا للرياضااو 
 (038 - 038ن 3881ع لتن يم يالتع التدريبيإ . )عبد الفتا ني انينناضي ال رو أ

عدياااد مااان الااادوين    ا ااات دمت  وي ااارا الكاااارت ال وطبقاات ن رياااات الإيقااااا اليياااو  ااااو 
(    كاان ي اات دم هاا ح الن ريااإ اااو Bio Colculter( والآلااإ اليا اابإ )Card - Bioاليياو  )

ار أو م اااعدح يماارون بالأيااام الير ااإ لا ي اام  لهاام  ااركإ الطيااران ال وي ااريإ وعناادما يكااون الطياا
باااالطيران ااااو هااا ح الأياااام. وااااو الياباااان طبقااات ن رياااإ الإيقااااا اليياااو  عااان طرياااا تاااواار أ هاااس  
اليا اااو  الآلاااون اقاااد يةاااي الياباااانيون علااا  ر اااومات ر يةاااإ واضااايإ عااان منينياااات الإيقااااا 

ت اليااواد  ومنهااا  ااركات النقااين الييااو  و ااد ا اات دمتها  ااركات كثياار  و لاا  للااتيكم اااو معاادلا
 الطيااااااااااااااااااااااارانن و اااااااااااااااااااااااركات التاااااااااااااااااااااااأمين لتقلياااااااااااااااااااااااي معااااااااااااااااااااااادلات الياااااااااااااااااااااااواد  لعمم هااااااااااااااااااااااااا . 

                                (http://WWW. Realrunes. Com. 2002, internet) 
 

 -( يوماً:23دورة الإيقاع البدني لمدة ) 2-1-1-4-1
 اإ باليالاإ البدنياإ للفارد مان طا اإ ومهاارات تعرع الدور  البدنيإ  بأنها كاي  ااهر  لهاا عم

يركياإ م تلفاإن ها ا اضاامب عان العناةار البدنيااإ وهاو أيضااب أ ةا  طا ااإ يمكان ان يبا لها الفاارد  
 (.033ن 3882ن و)ب طوي 

وهاا ا الإيقاااا ي ااتمي علاا  القااو  البدنيااإ و ااو  الايتماااي والطا ااإ والمقاومااإ للماار ن واااو 
( يوم الأول  يمكن ت ابيع الآمار ببطارياإ تعماي علا   عطااء 3311) أثناء الفةي الأوي من الدور 

اضااااي ومقاوماااإ اكباااار أن هنااااا  تن ااايا ألقةاااوسن    أالطا اااإن وكاااي الأن مااااإ تكاااون اااااو يالتهاااا 
ةااع الأوي ماان الاادور ن ويكااون الفاارد علاا  ناضااي تميااس الأللماار ن وب ااكي عااام  ااروع بدنيااإ 

( يااوم الثانيااإ ماان هاا ح الاادور  اااان 3311أثناااء ) ا ااتعداد للعمااي ال اااا لفتاارات سمنيااإ أطااوين واااو
مار يبادو وكاان البطاريااإ ااو يالاإ  اينن ويكااون  اعور الفارد ااو مع اام الياالات يتناا ص اااو الأ

الييوياااإن والرياضااايون علااا   ااابيي المثااااي يكوناااون عرضاااإ لان فاااا  الم اااتوس ااااو هااا ا الو اااتن 
ليإ كما هم او النةاع الأوي والا   نهم لا يكونون عل  الم توس نف ع من الفاعإومع م الو ت ا

ن يتو عااوا ياادو  أيمثاي الأيااام الإي ابيااإ اااو الاادور .  ن الأاااراد الاا ين هام اااو  ااروع  يااد  ي اا  
م اااكي اااو أثناااء أيااامهم ال االبيإ ولكاانهم  ااوع يتعرضااون بب اااطإ لهبااوط اااو الإمكانيااات البدنيااإ 

للادور  البدنياإ علا  أنهاا اكار   و ل  ي اعد عل  رفياإ نةاع الادور  الا   يياد  اياع  عااد   اين
  لبيإ عل  النقي  من النةع الأوي من الدور  ال   يكون ن طاب  داب.
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ن لا يكاااون ااااو مع ااام أن الاهتماااام واليااارص أثنااااء الفتااار  ال ااالبيإ للااادور  البدنياااإ ي ااا   
 اليالات عوامي اعالإ بالن بإ للفرد.

م ااكي بو اع عاام ولكان اقاط ااو واد ا كان الفرد او  روع  يد  لل ايإ الن تكاون هناا  
أثناء الأيام الير إ للدور ن أ  الو ت ال   يكون ايع ت يير او الإيقاا اليياو  مان الإي اابو  لا  
ال االبو وماان ال االبو  لاا  الإي ااابون وهاا ا الت يياار المفااا ن اااو الإيقاااا الباادنو يكااون )ياار ثاباات 

 (388ن 0222) لبون    و)ير متو  .                                          
 

 The Emotional Cycle( يوماً 22الانفعالي لمدة )الإيقاع دورة  2-1-1-4-2
يوماااب وت ااتص باليالااإ الانفعاليااإ والعاطفيااإ للفاارد وتاافثر كاا ل  اااو الةاايإ  08 وماادتها 

 (.Bernard Gittelson, 1990, 20العقليإ مثي المسا  والإي ال وال عور والإبداا  )
إ ع اار يوماااب الأولاا  التااو هااو أيااام الاادور  يكااون الفاارد ايهااا ميااالاب  لاا  البه ااإ افااو الأربعاا

والتفااااافي مثااااي القاااادرات الإبداعيااااإ والياااا  والتعاااااون والأيا اااايلن وكااااي أمااااور التن اااايا المتةاااالإ 
بال هاااس العةاابو تكااون هنااا   اايطر  عليهااان انااع و اات الان اا ام ماا  أنف اانا وماا  الآ اارين. أمااا 

لثانيااإ اأنهااا تعااد اتاار  تعويضاايإ اهااو اتاار   عاااد  ال ااين تماماااب مثااي البطاريااإن الأربعااإ ع اار يوماااب ا
واو ه ح الفتر  ي ود الاهتيا  والقلا وه ح الأياام تكاون )يار مم ماإ للتعااون ولتكاوين ارياا عماي 

 وتيد  اليواد  الةناعيإ ويواد  النقي او الفتر  الانفعاليإ ال لبيإ.
يكاون لاع اثار  أنملان باالقو ن وهاو ااو أو اات كثيار  يمكان  ن الإيقاا الانفعالو هو  يقااا 

ي ااي الماارء  أنعلاا  المكونااات البدنيااإ والعقليااإ للفااردن واااو الرياضااات ال هنيااإ مثااي الكولااع يمكاان 
علاا  مااا يباادو بم ااتوس مرتفاا  علاا  الاار)م ماان ان فااا  م ااتواح الباادنو   ا كااان اااو يالااإ انفعاليااإ 

لانفعالياإ هاو تلا  الأياام التاو تيتاا   لا  اليا ر وهاو ت اتطي  الأياام الير اإ للادور  ا  نمرتفعإن 
تتركنااا معرضاااين لأ س  اتاااو أو لياااالات عناااع أو يالاااإ مسا ياااإ تبااادو م اااتقر  ))يااار معقولاااإ(  أن

الإيقاعاات مقارناإ بالإيقاعات الانفعاليإ والأيام الير إ من ال هي التيكم ايهاا   نتماماب للآ رين. 
 اادر  علاا  تقااويم  ااعورنا أو يالتنااا  أاضاايننااا اااو مع اام اليااالات نكااون ن    أ البدنيااإ أو العقليااإ

 .(383ن 0222) لبون   يالإ   منا أو أ هاننا المسا يإ من  درتنا عل  تقويم 
 Intellectual Cycle( يوماً 33دورة الإيقاع العقلي لمدة ) 2-1-1-4-3

والقو  المنطقيإ و رعإ رد الفعي يفثر الإيقاا العقلو عل  ال كاء وال اكر  واليق إ ال هنيإ  
( ياوم ومريلاإ  البيإ بعادد الأياام نف اها وااو 3311والطمو ن وهو ينق م  ل  مريلإ  ي ابيإ لماد  )

 اااادر  علاااا  الايتفااااا   أكثاااارتفتيااااا و اكاااارات  أكثاااار أ هااااانالمريلااااإ الإي ابيااااإ يكااااون الأاااااراد  و  
 الإبااااداعولدرا ااااإ والتفكياااار ن وهاااا ا هااااو الو اااات الأاضااااي لأ اااارابالمعلومااااات وا ااااتيعا  وتكيااااع 

( يومااب  اد ين ار  ليهاا علا  أنهاا الو ات المنا ا  3311الا رو  ها ح ) وأياام دياد   أ ياءولا تيعا  
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للفنااانين والمفكاارين والكتااا ن أمااا النةااع الثااانو ماان الاادور  العقليااإ اانااع يتميااس بقاادر  تفكياار ا ااي 
ال دياد  ويارس مع ام  الأ اياءتعلم وةعوبإ او التركيسن ومع م الأاراد ي ادون اناع و ات ةاع  لا

للتعامااي بعقااي مطلااا اااو أثناااء هاا ح الفتاار  لكااو يعاااد  ااين  ميااا الماا    )ااواءهنااا    نالبااايثين 
مااا يمكاان   ا تام  ضااافها ااو تكاارار التماارين  كأاضايوها ح الأيااام الهابطاإ ربمااا يمكاان الانتفااا بهااا 

 (383ن 0222بون .                           ) ل  با تعلمها أ ياءعل  
 
 Intuitional Cycle( يوماً 32ومدتها )الحدسي  الإيقاعدورة  2-1-1-4-4

 ( دور  اليدل للدورات الثم .               Kacyاضمب عن الدورات ال ابقإ اقد أضاع )كا  
 (13ن 3882)بر نن                                                            

 يوماب تفثر او الدواا ن ال را سن والإدرا  والم عور أو الموعو . 18دور   مد  ه ح ال
                                                     (Robert Smih, 1976, Internet                                               ) 

نو الموهبااااإ واليا ااااإ هاااا ح الاااادور  ت اااايطر علاااا  مااااا ياااادر  وراء الااااوعو الي ااااو الباااااط  ن
ال اد ااإن وهنااا  العاارااين وال ااااين الاا ين لهاام مقاادر  الت اطاا  والقاادرات النف اايإ وال اايطر  العقليااإ 

اضي ال ايكولو ين والمدر ين للو ا ع أ( وال   يعد من Carl Jungsي  ان  )ر ولقد وةع كا
با  لهاا عم اإ بالادورات الأرب  عل  أنها الإي الن التفكيارن ال اعور واليادل وها ح الو اا ع الأر 

الإيقاعيإ اليياتيإ الأرب  وهو البدنيإن الانفعاليإن العقلياإن اليد ايإن ولتياي  ميعهاا  اويإ لتن ايم 
 القابليإ البدنيإ والانفعاليإ والعقليإ للعيش ب عاد . 

               (http://WWW. Com, boioching/ book, 2002, P. 3 - 10 ) 
 
 (Zero day( ويوم الصفر )Critical dayج )اليوم الحر  2-1-1-5

أو  هاو الأياام  الأاقاوبأناع منطقاإ تقااط  الادورات ما  ال اط الم اتقيم  يعرع اليوم الير  
التااو تتقاااط  ايهااا المنينيااات الااثم  ماا   ااط الةاافر أ  الانتقاااي اااو الطااور العااالو  لاا  الطااور 

 (.File: //A lubout, 2001, pالواطو أو بالعكل . )
)م توس الةفر( من الطور الإي ابو ت م  يالإ الةفر  الأاقوي دور  تقط  ال ط ك  ن

 . أو )يوم الةفر( وكما موض  بال كي
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 (1ال كي )

 الحيوي الإيقاعيوضح اليوم الحرج واليوم الصفري في دورات 
   مياااااا  دورات الإيقاااااااا الييااااااو  تباااااادأ اااااااو يااااااوم الماااااايمد ماااااان نقطااااااإ وايااااااد  ت اااااام   ن

ه ح الدورات بالارتفاا وي م  بالطور الإي ابو )الطور الفعاي( وعنادما تقطا   وتبدأ)يوم الةفر( 
لتةي  ل  الطور ال لبو اان  ل  اليوم ي م  )اليوم الير ( يت  الاكتماي والر وا  الأاقوال ط 

الاادور   أوتبادثانياإ  لا  يااوم الةافر ثاام ترتفا  ماار  ثانياإ  لا  م ااتوس الةافر )م ااتوس  اط ال ااروان 
كلها من  ديدن وبع  المةادر ت مو ه ح الأيام )اليوم الير  واليوم الةفر ( بالأيام الانقمبيإ 

 )الانتقاليإ(
الأيااام الانتقاليااإ )الانقمبيااإ( ماان ييااا    نو ااد   كاار كااي ماان هااانس ااارو  وهااانس  ااوني  

% وللوااا  بن ابإ 32% من يياتعن يكون الإن ان ايهاا معرضاا للياواد  بن ابإ 02الإن ان تمثي 
ي ااعر باا ل ن  أن% وتيااد  اااو هاا ح الأيااام المعينااإ ت ياارات  االوكيإ مهمااإ ل،ن ااان ماان دون 31

 تااااااافد   لااااااا  ان فاااااااا  م اااااااتوس  ابليتاااااااع البدنياااااااإ أو ال هنياااااااإ أو تااااااافد   لااااااا  تعكيااااااار مسا اااااااع . 
 (10ن ص3882ن  ن)بر                                                                   

 اااو الأيااام الير ااإ للاادور  البدنيااإ يكااون التعاار  لليااواد  ونااسلات الباارد وكاا ل  الأضاارار 
الأيااام الير ااإ ال اةااإ بالاادور   وأمااابمااا ايهااا الواااا ن  أ  ااامناتةااي   أنوالأماارا  التااو يمكاان 
والكبات وعادم  والياألعرضإ للم ا رات والم اينات وال عور بااليسن  أكثرالانفعاليإ اإننا نكون 

عرضااإ  أكثاارلإي ااال بالر)بااإ اااو تيقيااا أ   ااوء وكاا ل  الأيااام الير ااإ للاادور  العقليااإ تكااون ا
بوضو  وعادم الإ بااي علا  تعلام أ   الأ ياءلليكم والتةرع ال اطوء وةعوبإ او التعبير عن 

  وء  ديد أو يت  ت كر ما تم تعلمع.

يوم الةفر ) ط 
 ال روا(
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ين أو نةايهم بعاادم عنادما يكااون الإيقااا الييااو  ااو اليااوم اليار  اي اا  تيا ير الرياضااي
 او  المبارياات لأنهاام  ايكونوا عرضاإ ل،ةااابإ ما  ان فااا  ااو الم اتوس وكاا ل  مان الممكاان 

والأ طاء م   ليي من ضبط النفل او اليوم الير  ل،يقاا الانفعالو وعلا  العماوم  الإثار ت ن  
 يفضاااااااااااااي ال لاااااااااااااود  لااااااااااااا  الراياااااااااااااإ عنااااااااااااادما تكاااااااااااااون منينياااااااااااااات الإيقااااااااااااااا اليياااااااااااااو  الثمثاااااااااااااإ 

 ن الانفعالون العقلو( او الأيام الير إ بدون م هود بدنو أو انفعالو أو عقلو نها يا .           )البدنو
 (01-00ن 3881ن وآ رونه   )                                               

 نظريات الإيقاع الحيوي 2-1-1-6
الأوي هو ن ريإ   ا يينأ أ  ت الن ر  العلميإ  ل  الإيقاا الييو  منينيين أو ات اهين 

( والتاو  هارت منا  القارن الثاامن ع ارن والن رياإ الثانياإ Populer Theory)الات ااح ال اا د ( )
هااو )الن ريااإ العلميااإ( والتااو  هاارت  اامي اتاار  ال م اايناتن وير اا  الفاارا بااين الن ااريتين  لاا  

 (318ن 0220الأ لو  الم ت دم او تيديد الإيقاا الييو  .     ) يونن 
عتمااد الن ريااإ ال ااا د  اااو تيديااد الإيقاااا الييااو  ل،ن ااان علاا  تاااري  الماايمد اااو يااين ت

تعتماااد الن رياااإ العلمياااإ علااا  ا ااات دام م موعاااإ يديثاااإ لتيلياااي يلقاااات الو ااات وايماااا ياااأتو  ااار  
 -للن ريتين 

 (Populer Theoryالنظرية السائدة ) 2-1-1-6-1
ياااإ القااارن الثاااامن ع ااار     ااادمها الااايل  هااارت الن رياااإ ال اااا د  ل،يقااااا اليياااو  ااااو نها

 و اااااااااوبودا وتعتماااااااااد هااااااااا ح الن رياااااااااإ علااااااااا  ان الإن اااااااااان يمااااااااار باااااااااثم  دورات الااااااااادور  البدنياااااااااإ 
(Physical cucle( ومدتها )( يومان والدور  الانفعاليإ )01Emotionnl cycle( ومدتها )08 )

 ( يوما.11( ومدتها )Intellectall cycleيومان والدور  ال هنيإ )
 النظرية العلمية 2-1-1-6-2

 أنماطاااب لكااي  ن ااان )أو أ  كااا ن يااو(  أنتعتمااد الن ريااإ العلميااإ ل،يقاااا الييااو  علاا  
معينإ من الإيقاعات الييويإ )يار المت ااويإن وكاي منهاا يتمياس ب اعإ عادياإ واتار  معيناإن وطاوي 

رياا الي اا  منا  ن وان تيدياد الادورات الييوياإ لا ياتم عان طأ ارسالدور  ي تلع مان  ااهر   لا  
( Time- series Analysis( )TSAتااري  المايمدن ولكناع يعتماد علا  تيلياي يلقاات الو ات )

 ماااااااااااااااااااااااان  اااااااااااااااااااااااامي  ماااااااااااااااااااااااا  بيانااااااااااااااااااااااااات لفتاااااااااااااااااااااااار  سمنيااااااااااااااااااااااااإ معينااااااااااااااااااااااااإ لكااااااااااااااااااااااااي ااااااااااااااااااااااااارد. 
 (033ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                                       

اراد يمكن تيديد طوي الدور  الإيقاعيإ الييويإ بناءب عل  ومن  مي المتابعإ الم تمر  للأ
الادورات الانفعالياإ يتاراو  طولهاا ااو مادس  أن أتضا نتا ف الدرا ات الأوليإ او ها ا الم ااين اقاد 

( أيااام واااو درا ااات 1طااوي الاادور  الانفعاليااإ )  نن واااو درا ااات أ اارس تبااين أيااام( 1-0مااا بااين )
ن لآ اار( أيااام وهااو م تلفااإ ماان ااارد 1 - 011بدنيااإ يتااراو  مااا بااين )طااوي الفتاار  ال  نأ اارس تبااين 
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 تلااع ماان ااارد  لاا  آ اار ولهاا ا الانفعاليااإ ت  طااوي الاادور   نوبناااء علاا  نتااا ف هاا ح الدرا ااات تبااين 
ن اليياو  ال ااص باع  يقاعاعال ب  لا تو د أر اام ثابتاإ تنطباا علا   ميا  الأااراد ولكان لكاي اارد 

  نيقاااا الييااو  بن ااام الاادورات الييويااإ التااو ت ااتمر لعااد  أيااام  لاا  وهنااا  رأ  آ اار لا يااربط الإ
 (  ل  Haltergالإيقاا الييو   اهر  عامإ ت هر عل  عد  م تويات سمنيإ   مها )

 د يقإ. 12ا ي من  --الإيقاا العالو -
  اعإ. 02د يقإ  ل   12من  --الإيقاا المتو ط -
 يوم. 011من  أكثريوم أو  011 اعإ  ل   08من  --الإيقاا المن ف  -

ول ل  اهتم البايثون بتطبيقات ن ريات الإيقاا الييو  او الم الات الم تلفإ افو م اي 
الةناعإ أمكن التوةي  ل  تيديد طبيعإ الإيقاا الييو  للعامي عل  مادار  ااعات العماين مماا 

ايهاا م اتوس الأداء ترت  عليع  د اي بع  برامف التمرينات الرياضيإ او الأو ات التو يان ف  
ل ر  را  معدلات الإنتا  او ه ح الفترات كما أمكن الا تفاد  من ن ريات الإيقااا اليياو  ااو 
درا ااات النمااو  اامي مرايااي الطفولااإ والمراهقااإ وعم تااع بااال روع المثاليااإ للنمااون وكاا ل  أمكاان 

ن و لاا  مياولااإ لتيديااد الا ااتفاد  ماان درا ااإ الإيقاااا الييااو   اامي اليااوم الدرا ااو اااو دور التعلاايم
ال ااروع المثاليااإ للبي ااإ المدر اايإ والأ ااالي  المثلاا  لتوسياا  اليةااص الدرا اايإ ل اار  الايتفااا  

اعالياااإ للبااارامف المدر ااايإ.                               أاضاااي هناااو ن اااط للتمميااا   ااامي الياااوم الدرا اااو بماااا ييقاااا  بإيقااااا
 (038ن 3881)عبد الفتا  وي انينن 

 تصنيف الإيقاع الحيوي على وفق الزمن 0-1-1-7
 الإيقاع الحيوي اليومي 2-1-1-7-1

ت تلااع الكفاااء  البدنيااإ ل،ن ااان علاا  ماادار اليااوم الوايااد اهااو عاااد  مااا تكااون مرتفعااإ ماان 
ال اعإ العا ر  ةبايا يت  ال اعإ الثانيإ ع ر  هرا ومن ال اعإ الرابعإ يت  ال اعإ ال اد إ 

لبدنيإ او اتر  ال هير  مان ال ااعإ الثانياإ ع ار  هارا يتا  ال ااعإ الثانياإ م اءن وتهبط الكفاء  ا
 (03ن 3880بعد ال هر وتهبط ك ل  او الم اء.             )ةبر ن عمرن 

هاا ا الإيقاااا لا ينطبااا علاا   مياا  الأاااراد الاايل كااي النااال ماان طااراس وايااد لكاان ماان   ن
ن الوا اا  ي ااير  لاا  و ااود  وي ماان اليااومن  اامي النةااع الأ ن اااطاب  أكثااريكااون الفاارد  أنالأاضااي 
ااو الم ااءن لا ل  امان  كثار ن ااطاب أاو الةابا  وآ ارون عكال  لا  مانهم  كثر ن اطاب أأ  اص 

 نماط أيدهما نهار  والأ ر ليلو.الممكن تةنيفهم  ل  نوعين من الأ
 أنارتباااط نمااط الإيقاااا الييااو  يكااون بي اا  طبيعااإ العمااي الاا   يقااوم بااع الفاارد      ن)

مع م أةيا  النمط النهار  من العماي او يين كان مع م أةيا  النمط الليلو من أةيا  
 (301ن  0222)  يون ن                      .(الأعماي ال هنيإ

 الحيوية خلال اليوم يمكن تقديم الآتي: الأنماطوعن صفات 
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او الا ت ابإ لم ت ار ن  الأضععبطأ وهو  أكثرالأاراد أةيا  ه ا النمط   ن النمط الليلي:-أ
ويتميسون بالهادوء بطبيعاتهمن وترتفا  در اإ اليارار  لادس هافلاء الأااراد تادري يا ااو 

 يالإ المر ن وان  فاءهم من المر  يأ   و تا طويم.
ويتميااسون ب اارعإ و ااو  التكيااع ماا  ال ااروع ال ار يااإن وهاام دا مااا يكت اافون  النننمط النهنناري:-ب

لعمي وب ي ال هد ويوا هون اليالات المرضايإ ب ارعإ الأاكار ال ديد ن وميبون ل
و وح وترتف  وتن ف  در إ يرارتهم ب رعإن وي ت يبون ك ل  بةور   ريعإ لكي 
المثيراتن ولديهم  رعإ ا ت فاء عاليإ ويمكن تيقيا أ ة   نتا يإ لهم ةابايان 

عرضاااإ ل،ةاااابإ باااأمرا  ال هااااس  وأكثاااري ا ااايإ للت يااارات ال وياااإ  أكثاااروهااام 
 دور  والروماتسم.ال

يتميااسون بسياااد   موهاافلاء الأاااراد لاايل لااديهم نمااط معااين ل،يقاااا الييااو  وهاا النننمط المتبنناين:-ج
 الةاااابايو والم ااااا و.  بالإيقااااااالمو ااااات الن ااااطإ علاااا  ماااادار اليااااوم دون التقيااااد 

  ( 021ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                    
 اع الحيوي الأسبوعيالإيق 2-1-1-7-2

 هنا   واعد ثابتإ تفكد عل  طبيعإ ون ريإ الإيقاعات الييويإ الدوريإ وهو 
 الإيقاا الييو  ال نو  ويرتبط بدوران الأر  دور  وايد  يوي ال مل.-
 الإيقاا الييو  ال هر     يرتبط بدوران القمر يوي الأر  دور  وايد  كي يوم.-
 ال هر القمر . 3/0دور  القمر يوي الأر  أو  3/0يمثي لإيقاا الييو  الأ بوعو هو ا-
 الإيقاا الييو  اليومو    يرتبط بدوران الأر  يوي ميورها دور  وايد  كي يوم.-

  
يااارتبط الإيقااااا اليياااو   أنويمكااان  الأ ااابوعيإلقاااد أةااابيت يياااا  الإن اااان تااارتبط بالااادور  

 ( أيام كنوا من التعود.1) الأ بوعيإل،ن ان بالدور  
كاارام واد اامي( اااو القاارآن وال اانإ دلالات كبياار  لمااا لهاا ا الاار م ماان اضااي 1للاار م ) ن عاان واد
ييضاارح ا لااع اقاااي عناادح  ااب  ماارات    اااي   ماان عاااد مريضاااب ( و)عاان النباا()اباان عبااال 

 ن ي في   لا عاااح الله من  ل  المر .أالله الع يم ر  العرش الع يم  يا أ
 اااي    اابعإ ي لهاام الله اااو  لااع يااوم لا  ااي  لا  (النبااو ) أن ()وعاان أبااو هرياار  

 لع   مام عادي و ا  ن أ او عباد  الله عس و ي ور ي  لبع معلا بالم ا د ور من تيابا ااو 
الله ا تمعااا عليااع وتفر ااا عليااع ور ااي دعتااع اماارأ   ات ي اان و ماااي اقاااي  أناا  أ اااع الله ور ااي 

 ا يمينع ور ي  كر الله  اليا ا اضت عيناح.يت  لا تعلم  مالع ما تنف اأ فاهاتةدا بةد إ 
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ناثاااوعادد أبناااء ر ااوي الله ةاال  الله عليااع و االم  كااورا   اابعإ )القا اام وعبااد الله وااطمااإ  واد
  براهيم اهو من ماريإ القبطيإ(. وأماالله عنها  رضوكلثوم وسين  ور يإ وهم من  دي إ  وأم

ل اااااب ن و ااااارات العااااالم  اااابعإ وكاااا ل  ال نااااين لا يكتمااااي اااااو بطاااان أمااااع  لا اااااو ال ااااهر ا
 الكواكااااا  ال ااااايار   ااااابعإ   نوع ا ااااا  الااااادنيا  ااااابعإن و اااااد ورد ااااااو تف اااااير القااااارآن لابااااان كثيااااار 
ال ابعإن  دال اند باان ريلاإ الأد )القمرن عطاردن السهر ن ال ملن المري ن الم اتر ن سياي(ن ومان 

  ااااااااااااااااااااابعإ.  الإن يااااااااااااااااااااايال ااااااااااااااااااااابعإن وال طاياااااااااااااااااااااا ااااااااااااااااااااااو  والأ اااااااااااااااااااااسامالنا ماااااااااااااااااااااإ  والأميااااااااااااااااااااار 
  ( 021ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                                    

الإيقااااا اليياااو  الااا   يت ااااوس الإيقااااا الياااومو والااا   أطلاااا علياااع   نوهناااا  مااان يااارس  
ياااوم  011 ااااعإ ويتااا   00الإيقااااا اليياااو  متعااادد الأياااام )ويتااا  ال اااهر (ن تتاااوسا تمو اتاااع مااان 

 اارات ن اااط الإن ااان مثااي الياارار  ف و  متعاادد الأيااام ماان  اامي ديناميكيااإ موي اام  الإيقاااا اليياا
  واد المتعلقإ بإنتا  الطا إ ون اطات الن م الف يولو يإ. موتبادي ال

الكثياار ماان البااايثين اااو هاا ا الم اااي  ير عااون الإيقاااا الييااو  الأ اابوعو اااو المقااام   ن
لا  الأ اابوعيإوالقريبااإ ماان  الأ اابوعيإيقاعااات الإ  نالأوي  لاا  الناييااإ الا تماعيااإن    يوضاايون 

تو ااد اااو الطبيعااإ ولكنهااا  اامي آلاع ال اانين ماان ييااا  الإن ااان  ات ال ااكي الأ اابوعو ب اةااإ 
ايمااا يتعلااا بن ااام العمااي والرايااإن وتعااود الإن ااان علاا   لاا  التو ياات وتعااايش معااع يتاا  انعكاال 

 (30-31ن 3880ن عمرن ألبي )      ل  ب كي  ي ابو مليو  عل  الن م الدا ليإ ل،ن ان .
 الإيقاع الحيوي الشهري 2-1-1-7-3

 بالإيقاعاااتالييويااإ تاارتبط  ل،يقاعاااتاااان الاادور  ال ااهريإ  الأ اابوعيإعلاا  عكاال الاادور  
الطبيعيإ للييا ن    يدور القمر يوي الأر   مي  هر  مر ن وتعد الادور  ال اهريإ لادس الإناا  

 الييويإ. ل،يقاعاتبيولو يإ ارتباطا بالدور  ال هريإ الم اهر ال أكثرالبال ات من 
  نالتةاا ا بالإيقااا اليياو ن    تفتار  ها ح الن رياإ  أكثار وتعد ن ريإ الدورات الييويإ 

                   الإن ان  مي يياتع يمر بثم  دورات  يقاعيإ ييويإ تتكرر عل  مادس اليياا  منا  ياوم المايمد .                       
   ( 028ن 3881)عبد الفتا  وي انينن 
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 ويمكن تةنيع الإيقاا الييو   ل  
 يوما. 01الدور  البدنيإ لمد  -
 يوما. 08الدور  الانفعاليإ لمد  -
 يوما. 11الدور  العقليإ لمد  -
 يوما. 18الدور  اليد يإ لمد  -

قلياااإ لا تبقااا  علااا  وتيااار  وعلاا  هااا ا الأ اااال  ااااان يالاااإ الإن اااان البدنياااإ والانفعالياااإ والع
وايد  طواي الو ت ولكنها تتميس بالت ب   ما بين الارتفاا والان فا  ويياد   لا  علا  م اتوس 

 اليوم الكامي وعل  م توس ال هر أو ما يقار  ال هر .  
 (028ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                                

 الحيوي السنوي الإيقاع 2-1-1-7-4
ت تلااع يالااإ الإن ااان  اامي ال اانإ الوايااد  مااا بااين الارتفاااا والان فااا  اااو  ااكي  يقاااا 

الإيقاا الييو  ل،ن ان بت يير اةاوي ال انإن    ترتفا  الا اتثار   ويتأثرييو     مو ات كبير ن 
 ااتاءن اااو الربياا  وبدايااإ الةاايع وتاان ف  ب ااكي واضاا  اااو ال والأطفااايالعضااليإ لاادس البااال ين 

التمثيي ال  ا و بت ير اةوي ال نإن    يسيد ميتوس البروتين العام ااو الادم  امي ال اتاءن  ويتأثر
ال هااس الهرماونو ليةاي ن ااط  انإ ياسداد لاديهم  31 - 8ويقي او الةيع وان الأطفاي ماا باين 
  ل  أ ة  ن اطع او اةي الةيع. 

  ( 032ن 3881عبد الفتا  وي انينن )                                              
 الإيقاع الحيوي لسنوات عدة 3-1-1-7-5

هنا  العديد من ال واهر البيولو يإ او الييا  ت هر كي عد   نواتن امعدي النمو لدس  
(  انوات ب اكي  يقااعو واضا  كاي ثام   انوات وللبناات كاي 32الأطفاي يسداد اعتبارا من  ان )

ن و اب ن وثام  وأربا كي ثم   انواتن   يقاعياب مرا  يأ    كم  هور الأ  ن نتينن كما تبين 
كي عد   نوات مثاي  الأوب إع ر   نإن وت هر الإيقاعات الييويإ لعد   نوات او  هور بع  

 ( 308ن 0220) يونن                                . والأنفلونساالكوليرا 
ال اةاإ بالمناعاإ الييوياإ  والإمكانيااتالت ير المريلو لمقادير نمو النتا ف الرياضيإ   ن 

مواةاافات هاا ح الإيقاعااات  أنل،ن ااان هااو ماان م اااهر الإيقاعااات الييويااإ متعاادد  ال اانواتن  لا 
  نوتعااداد الطفاارات الواضاايإ.  تااأر  تكااون م تلفااإ ايمااا يتعلااا بماادس  أنعنااد الأ اا اص يمكاان 

لأ ااا  بعاااين الاعتباااار مراياااي تطاااور النماااو الم تلفاااإ     ااات تلع بمو بهاااا المراياااي مااان الوا ااا  ا
مااا  الا تااارا  لااا رو  القماااإ ااااان الإيقاعاااات الييوياااإ  ات  أنالر ي اااإ ل،يقااااا اليياااو  اضااامب عااان 

الفتاارات الأكثاار  ةاارا اانااع يااتم ايتواءهااا بو اااطإ الإيقاعااات  ات الفتاارات الطويلااإن هاا ح القواعااد 
الييويااإ متعاادد  ال اانوات. هاا ح  ل،يقاعاااتت اام  بو ااود  واعااد )ديناميكيااإ(  قاعاااتبالإيال اةااإ 
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 ل  يد كبير م اهر تمو يإ النتاا ف متعادد  ال انوات بالن ابإ للرياضايإ  و   أوضيتالإيقاعات 
 (301-303ن 3880ن عمرن ألبي الم تويات العاليإ .      )

 ي الرياضيالمبادئ الأساسية لتنظيم الإيقاع الحيو  2-1-1-2
علاا  كفاااء  أ هااس  ال  اامن  التااأثيرالإيقاااا الييااو  ياافد  دورا هامااا اااو   نماان المعااروع 

نمااط المبااادس الأ ا اايإ وب اةااإ  يقاااا النااوم واليق ااإن   تبااااويتاا  يناات م الإيقاااا الييااو  يلااسم 
 -وتتل ص ه ح المبادس الأ ا يإ بما يأتو 

يلتااسم الفاارد الرياضااو  أنيااد  ويعنااو هاا ا المباادأ ن ااام ثاباات لتو يتااات أن ااطإ اليااوم الوا  تباااا-3
بتو يتات ميدد  الطا إ لكااإ أن طإ يياتع اليوميإ مثي النوم او تو يت معين والا تيقا  او 

 و ت معينن وك ل  تيديد مواعيد ثابتإ لل  اء والرايإ وللتدري .
ام العماي والراياإ والناوم عدم ت يير ن ام العمي والراياإ والناوم واليق اإ     يافد  أ  ت يار لن ا-0

واليق ااإ  لاا  ياادو   لااي اااو الإيقاااا الييااو  اااإ ا مااا تعااود الرياضااو علاا  النااوم اااو موعااد 
معااين ثاام ياااوي النااوم مبكاارا ا ااتعدادا للم اااركإ اااو بطولااإ اااو اليااوم التااالون اااان  لاا   ااوع 

لااادس  الأراياافثر عك ااايا ويااافد   لااا  ا اااتمع  يقااااا الناااوم واليق اااإن و اااد تااافد   لااا  يااادو  
الرياضااو وكاا ل  الياااي   ا مااا تااأ ر عاان مواعيااد التاادري  وت ييرهااان كااي هاا ح الت ياارات تاافثر 
تأثيراب مبا را عل  يالإ الإيقاا الييو ن وكلما التاسم الرياضاو بمواعياد ثابتاإ وميادد  للتادري  
 والراياااإ والناااوم واليق اااإ ااااان لااا ل  تاااأثيرح الإي اااابو علااا  ن ااااط وييوياااإ الرياضاااو والا اااتفاد 

 الكاملإ او اترات اليوم  واء او يالإ الرايإ أو العمي أو النوم أو اليق إ.
عاادم ت يياار ال االو  المعتاااد  بااي النااوم    ا مااا تعااود الرياضااو علاا  بعاا  العااادات  بااي النااوم -1

اعليع الالتسام بها ومن ه ح العادات الم او  لايم  باي الناومن أو ا ا  يماام دااان  باي الناوم أو 
كاااار  بااااي النااااومن وان ت ياااار مثااااي هاااا ح العااااادات أو ال اااالوكيات التااااو تعااااود عليهااااا الع اااااء المب

يااافثر علااا  الإيقااااا اليياااو  للناااوم واليق اااإ ويةاااي  الرياضاااو  أنال ااا ص  باااي الناااوم يمكااان 
 .بالأرا

اليركيااإ للأ اا اص تت ياار مااا بااين الارتفاااا والان فااا   تالإمكانيااا  نوال اادير بالاا كر 
الإيقاااا الييااو ن ااانمي  مااثم  اامي بإن وياارتبط هاا ا الت يياار علاا  ماادس الأرباا  والع اارين  اااع

ال اعإ الأول  من اليوم ان فا  كفاء  المعبينن ويفد  التدري  دورا هاماا ااو الت يارات الو تياإ 
 للكفاء     تسداد در إ كفاء  اتر  التدري  وتقي اتر  ال  اء.

الا اتمي لبضاعإ أياام ثام ياتم ويفد  ت ير ن ام التدري  الرياضاو ااو البداياإ  لا  بعا  
التكيااع ماا  الن ااام الرياضااو ال ديااد للتاادري  بعااد  لاا ن و ااد يتطلاا  الآماار اتاار  سمنيااإ تةااي  لاا  

 بسياد  اليمي من يي  ال د  والي م. أ بوعينثمثإ أ ابي  تقريبان ويمكن تقليي ه ح الفتر   ل  
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  أنها  ات  يقاا لفتر  ن ومن مو م  ل  آ ر أآ روتت ير كفاء  الرياضو من  هر  ل  
يراعو المدر  مواعيد التدري  وان تكاون متنا ابإ  امي الياوم ما   أنطويلإن وتطبيقا ل ل  ي   

 ( 023ن 3881)عبد الفتا  وي انين ن              مواعيد   امإ المناا ات نف ها.
  بدء الإيقاع الحيوي 2-1-1-9

الطفااين ويعااد الإيقاااا الييااو  لاامم هااو  يباادأ الإيقاااا الييااو  اااو التكااوين ماان  بااي ماايمد
المةدر الر يل ل،يقاا الييو  للطفين ول ل  اان م تقبي الإيقاعات الييويإ للطفي يتو ع عل  

يااتمكن  أنأ اابوعاب ي اا   00ن وبعااد الأمتلاا  الإيقاعااات التااو تت ااكي  اامي اتاار  و ااودح اااو بطاان 
  رس.الطفي من تمييس ةوت الأم والأ  و)يرح من الأةوات الأ

 ( 023ن 3881)عبد الفتا  وي انين ن
 إيقاع القياس الحيوي 2-1-1-11

ال ااادير بالااا كر اناااع يمكااان درا اااإ الإيقااااا اليياااو  لدر اااإ يااارار  ال  ااام ومعااادي ضاااربات  
( 1(  اااعإن بيياا  يااتم  يااال وت اا يي هاا ح المف اارات ماار  كااي )00القلاا  وضاا ط الاادم  اامي )

(  ااااعاتن    ياااتم القياااال بعاااد 3ر  ناااوم ياااوالو )هناااا  اتااا  نن مااا  مراعاااا  الأ اااي ااااعات علااا  
( أيااام أو مااا يقاار  ماان ال ااهر علاا  الأ ااين 1ت ااتمر هاا ح العمليااإ ) أنالا ااتيقا  مبا اار  ويمكاان 

 (023ن 3881.     )عبد الفتا  وي انينن  ( أيام1لا تقي اتر  القيال والمتابعإ عن ) أنعل  
 إيقاع النوم 2-1-1-11

مع ام الناال ييتاا ون  لا  اتار  ناومن  أنو م تلاع الادوي  لا  ي ير كثير من العلماء اا 
  ن (مااا  كلاااود)والعاااالم  ( ون اااون)(  ااااعات  ااامي الياااومن ويااارس العاااالم الأمريكاااو 8-1ماااابين )

(  اااعات ونةااعن وعناادما ينااام الإن ااان أرباا   اااعات اقااط  اامي 1 اااعات النااوم الير ااإ هااو )
القاادر  علاا  التركيااسن ونااادراب مااا ن اااهد أاااراداب  اليااوم ي هاار عليااع التعاا  ال ااري  والعةاابيإ وضااعع 

 (023ن 3881.        )عبد الفتا  وي انينن  (  اعات  مي اليوم1ينامون ا ي من )
  خصائص الإيقاع الحيوي 2-1-1-12

تعادي اتر  الإيقااا اليياو  اتار  دوران الأر  ياوي ميورهاا تقريباان وتمار بالادور  اليومياإ 
أ  اااام الكا ناااات اليياااإ وتكاااون  ةا ةاااها الوراثياااإن وت تلاااع م اااتويات ل،يقااااا اليياااو   ميااا  

الكا نااات الييااإ  ات ال ميااا المتعاادد  )بيياا  تكااون علاا  م ااتوس ال ليااإ  لأ  ااامالإيقاااا الييااو  
تت ير اتارات الإيقااا اليياو  ااو يالاإ ت يار العواماي ال ار ياإن  أنوالعضو وال  م ككي( ويمكن 
مراكسهاا العةابيإ ااو الما ن ويعاد  يقااا الناوم  بإيقاااء وأ هاس  ال  ام ويرتبط  يقااا  مياا وأعضاا

 واليق إ الإيقاا الر يل ال   يمثي مفتايا ل مي   يقاعات ال  م الم تلفإ.
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  عوامل تشكيل الإيقاع الحيوي 2-1-1-13
عان   رادياان    يمكن ت يير ه ا الن ام الأول ييتي ن ام العمي والرايإ ل،ن ان الأهميإ  

طريا ال فارات الليليإ مثمن أو تبعا لت يير اتر  ال مم والإضاء  او يالإ الانتقاي مان دولاإ  لا  
ن وياافد  ت يياار  يقاااا العمااي اااو أمريكاااأ اارس ي تلااع ايهااا الااسمن مثااي الانتقاااي ماان القاااهر   لاا  

لا اتمي   ت للكفاء  و د ي هر أيياناب ال اعور بالتوعا  الةايو و لا  نتي اإف البدايإ  ل  هبوط م
توااا عمي أعضاء وأ هس  ال  م الم تلفإن وعاد  ماا ييتاا  الإن اان لفتار  سمنياإ معيناإ ياتم ايهاا 
 عاااد  التوااااا لعمااي أعضاااء وأ هااس  ال  اام الم تلفااإ لتعمااي معااا و لاا  اااو يالااإ ت يياار الإيقاااا 

يقاا اليياو ن    ال ري  مثي ال فر من ال را  ل  ال ر ن وت تلع الفتر  السمنيإ لإعاد  توااا الإ
( أيام ويتكيع الأ  اص المادربون علا  العماي ااو  ااعات 8-0ييتا   يقاا النوم واليق إ من )

 .  م تلفاااااااااااااااااااااااااااإ ال اااااااااااااااااااااااااااروع لت ييااااااااااااااااااااااااااار الإيقااااااااااااااااااااااااااااا اليياااااااااااااااااااااااااااو  بةاااااااااااااااااااااااااااور   اااااااااااااااااااااااااااريعإ
 (188ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                                       

 حيوي والفروق الفرديةالإيقاع ال 2-1-1-14
 ن اااطاب  أكثااري تلاع الأاااراد ايماا بياانهم بالن ابإ ل،يقاااا اليياو  اليااومون امانهم ماان يكاون 

ن اااطا وي لااد  لاا  النااوم مبكاارا وكاا ل    ااي اامي  اااعات النهااارن ولكنااع اااو  اااعات الليااي يكااون ا
ن بسيااد  الن ااط ي تيق  مبكران وهنا  م موعإ أ رس من الأاراد عل  العكل من  ل ن    يتميسو 

ن هنا  م موعاإ أ ارس مان الأااراد  الييو  ليمن ويكونون ا ي ن اطا  مي  اعات النهارن كما 
ال ين يتميسون بارتفاا )ير منت من    ين طون  مي  اعات معينإ من اليوم وين ف  ن ااطهم 

را أم ن وهنااا  عااد  ا تبااارات لتيديااد نمااط ال اا صن هااي هااو نمااط ين ااط نهاااأ اارس اامي  اااعات 
  ين ط ليم أم متنوا الن اط  مي اليوم الوايد؟

 (188ن 3881)عبد الفتا  وي انينن                                              
 الإيقاع الحيوي ومتوسط العمر 2-1-1-15

الأاااراد الاا ين يعي ااون ااو ال باااي والبي ااات الطبيعيااإ بعيادا عاان ةاا   الماادن  أن أتضا  
  متو ط العمر ولعاي  لا  ير ا   لا  انت اام ال ااعات البيولو ياإ لاديهم ايماا يتعلاا يمتاسون بسياد

بن اااام الناااوم والا اااتيقا  وال ااا اء وثباااات الإيقااااا اليياااو  لليياااا  وبةااافإ  اةاااإ الإيقااااا اليياااو  
ال اااعإ البيولو يااإ  وتباادأا تملااع ياافثر علاا  كثياار ماان و ااا ع ال  اام الييويااإ.  أنالةاابايون    
%( كاي  انإ 3(  نإن    تقاي كتلاإ الن ايف الع ماو )11بطء لدس ال يدات او عمر )ل،ن ان بال

(  انإ 12(  انإ وتبلان ن ابإ الفا اد يتا  عمار )11ه ح العمليات لدس الر ااي بعاد عمار ) وتتأ ر
ن    يكون هناا  باطء ااو الإةابات%( ول ل  يةع  او الأعمار الكبير  عم  31 - 32من )

(  اانإ ب اارعإ 02 لاا  اااان ال اارا  ت ااف  لاادس ماان هاام اااو عماار  ) اارعإ ال اافاءن ومثاااي علاا  
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(  اانوات 1(  اانإ وبالن اابإ للطفااي اااو عماار )02مضاااعفإ ماارتين مقارنااإ عاان ماان هاام اااو عماار )
 .    (  نإ32( مرات مقارنإ م  من هم او عمر )1) أ رااان ال را  ت ف  

 (023-188ن 3881 )عبد الفتا  وي انينن                                       
 الزمني في المخ ألميقاتيفسيولوجية  2-1-1-16

الإيقاعااات الييويااإ الدوريااإ للو ااا ع الف اايولو يإ الم تلفااإ اااو أاااراد ال اانل الب اار    ن 
مثااي  نتااا  الهرموناااتن ودر ااإ ياارار  ال  اام والنااومن يااتم التن اايا بينهااا ب ااكي عاااد  بمعناا  أنهااا 

بعا  أدوات تن ايم الو ات   ن ت يقتر  ف   وه ا التن يم المتيمي عم إ معينإ م  بعضها البع
 تن ا وتن م أو تتدا ي م  الإيقاعات الييويإ الدوريإ الم تلفإ. أنالبيولو يإ ي   

واو التدريبات هنا  دلا ي ت ريبيإ هامإ ت اير  لا  و اود منطقاإ ااو الما  ت ام  النواياا 
( وتتكاون  SCN)( ويرماس لهاا باالرمسThe Suprachiesmatic Nucles  )ال اوبركيساماتي ) )

هاااااا ح النوايااااااا ماااااان عنقااااااود ماااااان آلاع ال ميااااااا العةاااااابيإ اااااااو ال  اااااام وت اااااام  )بالهيبوتالا اااااال( 
(Hypothalasis  ت تطي )تولد  يقاعات دوريإ عندما تعسي عن المنااطا الأ ارس ااو الما ن  أن
ت الدوريااإ ولتسامنهااا ( هااو  ااوء ضاارور  لتوليااد الإيقاعاااSCN ااممإ نوايااا ال ااوبركيساماتي  )  ن

  ل اااء( ياافد   لاا  SCNير )متااد  نماا  دورات الضااوء وال ااممن و ااد دلاات العديااد ماان الدرا ااات 
الإيقاعاااات الدورياااإ وعنااادما تااام سرا  مياااا المااا  الم اااتص التاااو تياااو  علااا   مياااا عةااابيإ مااان 

(SCNدا ااااااااي أم اااااااااف بعاااااااا  الييوانااااااااات اااااااااان الإيقاعااااااااات الدوريااااااااإ تعااااااااود ماااااااار  أ اااااااارس )         .                   
 (388-381ن 0222) لبون 

 الإيقاعات الدورية الإنسانية والصحة 2-1-1-17
                                         Human Circadion Rhythms an Health 

القلبيااإ تيااد  بااين ال اد ااإ ةاابايا  الأسماااتمع اام  أنت ااير العديااد ماان الدرا ااات  لاا   
ت الرباااو تياااد  ااااو اللياااي وان الكثيااار مااان الأطفااااي يولااادون ااااو  ااااعات وعناااد ال هااارن وان أسماااا

هااا ح الأيااادا  تفكاااد و اااود ن اااام مف ااات )سمناااو( ااااو عماااي و اااا ع ال  ااام   نالةااابا  البااااكرن 
الب اار ن وهاا ا التن اايم السمنااو مفيااد  اادا لان   اام الإن ااان معااد لت ياارات ن اميااإ اااو يالتااع مثااي 

لمنت ماااإ ااااو ال  ااام تقااادم اعتباااارات معيناااإ لت ااا يص الت يااارات ا  نالا اااتيقا  ااااو كاااي ةااابا ن 
 (388ن 0222) لبون                       .    الم اكي الةييإ وك ل  العم  الطبو

 الإيقاع الحيوي والهرمونات 2-1-1-12
هنااا  العديااد ماان ال اادد اااو ال  اام ومنهااا ال اادد الةااماء التااو تفاارس الهرمونااات اااو الاادم 

اويإ لها ن اط بايولو و عاي وبالر)م من  لإ تركيسها  عبار  عن مواد كيم ح الهرمونات مبا ر  وه
اااو الاادم اأنهااا تاافد   لاا  كثياار ماان الت يياارات البيولو يااإ اااو ال  اام و اةااإ بالن اابإ  لاا  التمثيااي 
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ال ااا ا و ولااا ل  ااااان ت يااارات و اااا ع ال ااادد الةاااماء تكاااون م ااافولإ عااان كثيااار مااان الا ااات ابات 
 (023-022ن 0222) لبون الرياضو .        الو يفيإ والتكيع للن اط

 اراس ال دد ي اعد ال  م عل  القياام باالكثير مان و ا فاع الهاماإ ون ااطع اليياو  وان   ن
  يقاا  اراس الهرمونات هو من أهام ال ةاا ص المن ماإ لأكثار الأن ماإ ال ددياإ وها ح الإيقاعاات 

و يتااا   ااامي اتااار  طويلاااإن االإيقااااا ربماااا ت تلاااع  ااامي د اااا ا أو  ااااعات أو أياااام أو أ اااابي  أ
الييااو  ماان و هااإ الن اار الطبيعيااإ هااو عبااار  عاان  هااور دور  نات ااإ عاان ياادو  )ا اايولو و(ن 

 (Sanoz, 1999, p. 1464ومثاي عل   ل   اراس ال دد الةماء او ال  م .  )
ت ان الهرمونات العديد  يتم  اراسها بال  م ب كي دور ن اهرمونات ال نل تفرس بم اتويا

م تلفااإ عباار اليااوم الوايااد ومقاادار الإاااراس يعكاال ماادس ال ةااوبإ والقاادر  علاا  التكاااثر والنضااو  
تيااد  ماان  اامي  يقاعااات دوريااإن  والأن ااوليناااراسات الكلوكااوس  ال ن ااو لل اا ص. وكاا ل  اااان 

اتركيااااس الكلوكااااوس اااااو الاااادم تةااااي  لاااا   روتهااااا اااااو الليااااي أو اااااو الةاااابا  الباااااكرن أمااااا ااااااراسات 
اأنهاا تةااي  لا  الاا رو  ااو اتاار  ماا بعااد ال هيار  وااااراسات الكاورتيسون وهااو هرماون هااام  الأن اولين

للتمثيااي ال اا ا و والا اات ابإ للضاا وط اانااع متقلاا  ب ااكي يااومو ويةااي  لاا   روتااع اااو الةاابا  
الكاورتيسون  اد  لإااراسالإيقااا الادور    نالباكر ويتنا ص  ل  مقدار ضا يي  ادا ااو نهاياإ الياوم. 

يدو   يقاعات أ ارس ااو ال  ام ويكاون لاع مضاامين طبياإ هاماإ. اعلا   ابيي المثااي  يفد   ل 
ي ا ايإ ااو  أكثارت ت دم ا تبارات الدم من ا اي ت ا يص الإنتاا  المتساياد للكاورتيسون    تكاون 

 (022ن 0222أثناء الم اء.                              ) لبون 
 عقاقيرالإيقاعات الحيوية الدورية وال 2-1-1-19

ال  اام الب ار  لاايل  ااكنا أو ثابتااا ااو و ا فااع علا  ماادار الو اتن اااان ا اات ابتع  أنبماا 
علاا   تااأثيرت تلااع عباار الو ااتن وعلاا   لاا  الي اات ال رعااإ وياادها لهااا  أنللعقااا ير ماان الماار   

 ااكي ي   والاا ومااا كولااو الكرونواااارو علاام   نن  أيضااا تااأثيرالييويااإ بااي التو ياات لااع  الإيقاعااات
الإيقاعاات الييوياإ وتو يات العاام  بالعقاا ير لاع مضاامين هامااإن امنا  تنااوي العقاار ويتاا   درا اإ

الاات لص منااع  ااار  ال  اام اانااع ياافثر علاا  الكثياار ماان أعضاااء ال  اام بمااا ايهااا الأمعاااء وال هاااس 
القلباااو والعضااالو والكباااد والكليتاااين أماااا الامتةااااص والتوسيااا  والااات لص مااان العقاااا ير اأنهاااا تكاااون 

 ل،يقاا الييو . اضعإ 
ا ت ابإ الأن ا إ للعقاار والتاو  اد تعكال عاددا مان الم اتقبمت أو تاربط الموا ا  معاا   ن

 عل  ال ميا الم تهداإ أو ن اطها التمثيلو أيضاب يبد   يقاعات دوريإ.
( 00عقار معين عندما يتم تناولع او أو ات م تلفإ عل  مادس ) تأثيراتالت يرات او   ن

 ت ير الدمو  وا ت ابإ الأن  إ. اعإ تنب  عن ال
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العم يإ ويقلاي مان الآثاار ال انبياإ  آثارحيفرس  أنالتو يت المم م لتناوي العقار يمكن   ن
ييادد لكاي عقاار بمفاردحن  أنال دوي السمنو الأاضاي لتنااوي العقاار ي ا    ن)ير المر)و  ايهان 

امااي معهااا ب ااكي م تلااع ماان  اامي ويتاا  العقااا ير  ات الفااروا الطفيفااإ اااو التركياا   ااد يااتم التع
 (020ن 0222ال  م.                                             ) لبون 

 الإيقاع الحيوي والتدريب الرياضي 2-1-1-21
 عداد الرياضو    الم توس العاالو ي ات را  انوات عاد ن وهاو يياد  ااو ال اروع   ن 

ال روع ال اةإ بالبي إ التو تكياع عليهاان واد ا الطبيعيإ ال اةإ بالبي إ التو يعيش ايها وك ل  
تعاار  الرياضااو  لاا   ااروع بي يااإ م تلفااإ عاان تلاا  التااو تاادر  عليهااا اانااع  ااوع يكااون تياات 

و يفيإ م تلفإ تتأثر بالت يرات المنا يإن وهنا  وع ت هر الفروا الفرديإ بين الرياضيين  تأثيرات
الفروا الفرديإ بين الرياضيين يت  لو كانات ومن  مي  ل  ت هر  الفروا او التدري  ومراعا  

أعماااااااااارهم ونتاااااااااا  هم مت ااااااااااويإ اكاااااااااي رياضاااااااااو لاااااااااع  ةا ةاااااااااع التاااااااااو تمياااااااااسح عااااااااان )يااااااااارح .                                                   
 (38ن 3888)الب اطون 

الم تلفاإ والتاو  أيمالاعيكون لكي رياضاو منه اع التادريبو ال ااص ب ادد  أنوله ا و   
 )البدنون الانفعالون العقلو(. الأربعإ  يقاعاتعا م  امكاناتع الفرديإ وم  منينيات تتف

تتةااي بدرا ااإ الأر ااام الرياضاايإ وعم تهااا ب ااهور  أبياثاااب ولقااد أ اارس العديااد ماان العلماااء 
القااوس  لاا  الوضاا  )ياار  ألعااا و ااع مااا تفيااع ن اار المت ةةااين اااو  3818ال اانإن  واااو عااام 

م ااتوس النتااا ف الرياضاايإ  أن أتضاا اضاايين بالن اابإ لل ااهور الم تلفااإن و ااد المت اااو  لنتااا ف الري
يكااون هنااا  تطااويرا اااو  أنةاافإ تعتمااد  لاا  يااد كبياار علاا  العوامااي الطبيعيااإ ال ار يااإ . او اا  

لي اام  بالارتقاااء بم ااتوس الرياضااو ماان  اانإ  لاا   للأيمااايطرا ااا التاادري  الرياضااو والت طاايط 
 أ رس.

نيادد مقادار  اد  اليماي واتارات  أنليياو  للرياضاو اإنناا ن اتطي  عند معراتناا ل،يقااا ا
 أدايلتسم بها او أثناء التدري  ون تطي  الا ترا  من تيدياد  أنالرايإ التو ي   عل  الرياضو 

 للنتا ف الميتملإ التو  ييققها الرياضو.
وكيفيااإ يياتااع الرياضاايإ عاان طريااا معراتااع بمنينياتااع الثمثااإ  بأياااممعراااإ الرياضااو   ن

 واء كانات بالات ااح الإي اابو بتيقياا م اتويات عالياإ أو ااو ات ااح  البو عنادما لا ياتمكن  أدا ع
 لا  عواماي مثاي  الإ فاااياوعس  اب   أنمن الوةوي  ل  م توياتع اليقيقيإن امن )ير المعقوي 

 د تكون هو  أو الت يرات البي يإ لان  الإيقاا الييو  كن ريإ م تقر  يت  الآن الإ هادالتع  أو 
الرياضاايين بطريقااإ علميااإ  أكثاارالأكثاار د ااإ اااو تف ااير مثااي هاا ح اليااالات وال باارات التااو ماار بهااا 

 (338ن 3880عمرن  و ألبي  ابلإ للدرا إ .                                  )
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الم اي الرياضو يعد من الم الات المهمإ لتطبيا ن ريات الإيقاا الييو  وان عل    ن 
بالإيقاااا اليياو  كااو يااتمكن مان تن اايم الييااا  اليوميااإ  وعارااااب  يكاون ملماااب  أن  ورياضااو كاي ماادر 

يقاعااع اليياو  ااو أعلاا  م اتوس لاع ااو الو اات الميادد للمناا اإن وو اا   للرياضاون بييا  يكاون 
ك ل  ت يير مواعيد التدري  اليوميإ لتتسامن م  تو يتات المناا ات يت  يتعود  يقاا ال  ام علا  

 واد ااارا ن تن ااايم الإيقااااا اليياااو  الياااومو للرياضاااو ي ااااعد علااا  الناااوم بانت اااام  ن تو يتااااتهااا ح ال
الن اااط المطلااو  اااو الو اات المنا اا ن وتعويااد ال هاااس الهضاامو علاا  العمااي اااو أو ااات معينااإ 

                                          التدريبياااإ . ال اااروع لتطاااوير يالتاااع  أاضاااي ااامي تنااااوي الطعاااامن وهااا ا التن ااايم ييقاااا للرياضاااو 
 (038ن 3881)عبد الفتا  وي انينن 

مثلإ ال ديد  الوضو  عن تأثير الإيقاا الييو  او المناا إ الرياضيإ هو تيليي  ومن الأ
الممكاااااام الكبياااااار للااااااوسن الثقيااااااي مناا ااااااع  (الويااااااد باتر ااااااون)ن هااااااسم أمباريااااااات الممكمااااااإن ابعااااااد 

ن ااو ها ا الياوم كاان الإيقااا البادنو والانفعاالو 3832 تماوس  انإ 02بنيويور  ااو  (و وهان ون)
ل وهان ون او اليالإ ال لبيإ ااو ياين كاان الإيقااا اليياو  لباتر اون ااو  ماإ اليالاإ الاي ابياإن 
وعلاا  الاار)م ماان هاا ا اااان النقاااد والمعلقااين الرياضاايين  ااد ر يااوا اااوس  وهان ااون علاا  باتر ااون 

 ولكن باتر ون هو من ااس.
يقاعااات الثمثااإ اااا ا ال طااور  و اةااإ للممكمااينن اقااد ون اليااوم الياار  ل،ن يكااأويمكاان 

كااان الممكاام الأمريكااو )بينااو بااارت( )الم ااهور بالطفااي( والاا   هااسم بالضااربإ القاضاايإ ماان  بااي 
أيااام  32ن ولاام ي ااترد بنيااو بااارت وعيااع وتااواو بعااد 3830آ ار  00مناا ااع )ايميااي  ريفياا ( اااو 

 اعاتع و د انع كان او اليوم الير  لل ان  البدنو والانفعالو والعقلو.يق من المبارا ن وبتيليي 
ن دورات الإيقاا الييو  الثمثإ تكون متمسماإ ما  بعضاها وان الادور  البدنياإ لهاا أهمياإ  

كبير  او العمليإ التدريبيإن    ي   عل  الرياضو معراإ  ةا ص الدور  التاو ي اعر بهاا بييا  
                               ضي  ن اس لع او أثناء المناا إ.اأيكون م تعدا لتيقيا 
كااااإ الم ااابقات يياادد لهااا مواعيااد م اابقإ بفتاارات مياادد  ويياادد مكااان  أنماان المعااروع 

يراعو ي ابات التكياع ال ااص  أنويوم و اعإ الم ابقإ م بقا وه ا ما ي م  للمدر  الم تص 
 أنالم اابقاتن وعلا  ها ا الأ اال و ا  علا  المادر   بالإيقاا الييو  ومطابقتع لطبيعإ وأو ات

ل،يقاا الييو  لكي رياضو وين م تدريبا  اةا عل  واا الإيقاا الييو  ال اص  يض  برنام اب 
بكااي رياضااو لكااو يضاامن  اارعإ التكيااع للرياضااو والوةااوي  لاا  أعلاا  م ااتوس اااو اتاار  سمنيااإ 

 ميدد .
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  طرائق حساب الإيقاع الحيوي 2-1-1-21
اهتم عدد كبير مان العلمااء بإي ااد الإيقااا اليياو  وي اابع و لا  مان  امي المفااهيم  لقد

 ضااعع للدرا اإ والبيا  العلماون  الأ ا يإ للن ريإ ال اةاإ بالإيقااا اليياو  و لا  يتا  يمكان 
 ضااااعع  ي اااادح بطريقاااإ د يقاااإ لا يمكنناااا اد امااان المفكاااد اناااع دون ي اااا  الإيقااااا اليياااو  للفااارد و 

ياا  العلمااو الاا   يمكننااا ماان  بااوي الن ريااإ أو راضااهان وهنااا  عااد  أ ااالي  لعمليااإ للدرا ااإ والب
ي ااا  الإيقاااا الييااو  ماان  اامي التعاارع علاا  يالااإ الاادورات الااثم  وماان أهاام هاا ح الطرا ااا مااا 

 -يأتو 
 الطريقة اليدوية:-1

ا ا وهو طريقإ مب طإ تتم من  ملها الي ابات بطريقإ يدويإن وتعد أ ا اب ل مي  الطر  
 رسن    تتم عمليات ي ابيإ لكي دور  من  مي  ل  يمكان التعارع علا  وضا  كاي دور  مان الأ

الدورات الثم  بمعلوميإ كي من بدايإ الدورات الثم  عند الميمد وعدد الأياام الوا عاإ باين نقطاإ 
تيديااد الباادء واليااوم المطلااو   ي اااد الإيقاااا الييااو  لااع وماان  اامي معراااإ سماان كااي دور  يمكننااا 
وتاتم ن وض  كي دور  بالن بإ لمدتها وبالتالو نتعارع علا  الإيقااا اليياو  للفارد ااو الياوم الميادد

ه ح الطريقإ بتدوين تاري  الميمد لأيد الأاراد وتيويي عدد  نوات العمر  ل  أياام ثام تبادأ عملياإ 
 -ي ا  الإيقاا الييو  عل  واا ال طوات الآتيإ 

عا ااها الفاارد ماان تاااري  ماايمدح ويتاا  التاااري  المطلااو   ي اااد الإيقاااا نو ااد عاادد الأيااام التااو  -أ
كاي أربا   ر( يوما وتتكار 08الييو  ايع بالأيام م  مراعا  انع او ال نإ الكبي إ يكون  باط )

( 131يامهاا )أ( يوما  ماا لل نإ العاديإ والتو يبلان عادد 133 نوات ويبلن عدد أيام ال نإ )
 ا بالطريقإ المبا ر  أو بالقيال ل نإ أ ال  ابا لتاري  الميمد. يومان ويتم ي ا   ل  أم

 ( يوما.01تق يم الأيام  ل  عدد أيام دور  ال ان  البدنو )مثم( وهو ) - 
( Sتيويااي النتااا ف  لاا  ر اام بيااانو للاادور  ماان  اامي تطبيااا معادلااإ ت اام  معادلااإ المنينااو ) - 

 ةوي عل  ر م توضييو للدورات.لكي دور  من الدورات الثم    ا أردنا الي
رباا  للفاارد  اامي اليااوم المياادد والتااو تعباار كااي ممااا  اابا يمكننااا التوةااي  لاا   ااكي الاادورات الأ-د

 منها عن  ان  من  وان  الإيقاا الييو  وميةلتها يوي الإيقاا الييو  العام للفرد.
الإيقااا البادنو لاع ااو ( والياوم المطلاو  معرااإ 03/32/3811أيد أااراد العيناإ ولاد ااو ) -مثاي 

(08/0/3881) 
 عاماب. 08العمر بال نوات     -3
0-    08  ×131  =32002 
  ضااإ عدد أيام ال نوات الكبي إ 32001=  1+  32002    -1
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 - 03/32/3811طااااار  ااااااارا الأياااااام باااااين تااااااري  المااااايمد  32203=  383 - 32001    -0
 ن الفترتين.ايتم الطر  بي 03/32 بي  08/0أ   08/0/3881

 عدم ايت ا  الك ور 013131=  01 3881÷ 32203    -1
3-    013  ×01  =32208 
  (0)اليوم او الإيقاا الييو  للدور  البدنيإ. ان ر ال كي 38=  32208 - 32203    -1

  (333-311ن 3880لبي  وعمرنأ)
 (4الشكل المرقم )

 ويةيديوضح طريقة استخراج الإيقاع الحيوي بالطريقة ال 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 طريقة الجدولة:-2 
وهااو طريقااإ مبنيااإ علاا  الطريقااإ اليدويااإ    يااتم عمااي الي ااابات الأ ا اايإ لكااي دور  ماان 

رباا  ثاام توضاا  اااو  ااداوي معينااإ وماان  اامي ال ااداوي يااتم تيديااد يالااإ كااي دور  ماان الاادورات الأ
ح الادورات الاثم  و لا  بمعلومياإ رب  وبالتالو يالإ الإيقاا الييو  للفرد كميةلإ لها الدورات الأ

الفتااار  السمنياااإ الوا عاااإ باااين نقطاااإ بداياااإ الااادور  والياااوم المطلاااو   ي ااااد الإيقااااا اليياااو  لاااعن وهااا ح 
 (311ن 3880لبي  وعمرنأ)كثر ب اطإ و هولإ ن بيا عن الطريقإ اليدويإ.أالطريقإ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 1 2 3 4  

 الشهر الرابع
 الشهر الخامس
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 الطريقة الإلكترونية:-3
 اهولإ ااو التعبيار عان موا ا  الادورات الاثم   كثاروهو مان الأ االي  اليديثاإ ن ابيا والأ

بمعلوميااإ نقطااإ بدايااإ الاادورات واليااوم المطلااو   ي اااد الإيقاااا الييااو   ملااع وتعتمااد علاا  أ هااس  
الي ا  الآلاو مان  امي  عاداد برناامف معاين ياتم مان  ملاع أ اراء الي اابات عان طرياا  د ااي 

لاا ل  ال اا ص ثاام تمثيااي كااي دور  بيانيااا أو  المعلومااات عاان يااوم الماايمد اليقيقااو وال ااهر وال اانإ
ر ميا ومنها يمكن التعرع عل  الإيقاا الييو  العام للفرد ولكي دور  من مكوناتع بطريقاإ مب اطإ 

 (310-311ن 3880لبي  وعمرن أو هلإ الا ت دام.                               )
المعلوماتيااااإ )الانترنياااات(  و اااد تطااااورت هااا ح الطريقااااإ كثياااارا بعاااد الانت ااااار الوا اااا  ل ااابكإ

تباعاع يومياا مان عديد  وممتعاإ لأ وطرا قاب  وأةب  هنا  العديد من البرام يات التو تعطو نما  اب 
يقاعيااإن ويااتمكن ماان معراااإ  اامي معراااإ اليالااإ ال  ةاايإ للفااردن    ي ااتطي  الااتكهن بدوراتااع الإ

 ها ومن ه ح البرامف أيامع الير إ ومعراإ الأيام ال ي إ والأيام ال يد   بي  دوم
( وعلاا  العنااوان الآتااو 2Dبرنااامف الإيقاااا الييااو  الاا   يمكاان ا ااتممع بو اااطإ  اابكإ )

(www.hotfiles.com ويعد من )اضي البرامف المتوار  عل   بكإ المعلومااتن وهناا  العدياد أ
الم تلفاااااااإ ومنهاااااااا علااااااا   ااااااابكإ الانترنيااااااات.                              هاااااااس  اليا اااااااو  بن مهاااااااامااااااان البااااااارامف المعاااااااد  لأ

(1998-webmaster@,1997 ن وهناااا  برناااامف آ اااار ل،يقااااا اليياااو  يرينااااا ال ااامإ اليقيقيااااإ)
ناامف و اود أربا  )ال لبيإ والاي ابيإ( بموضوعات الإيقاا اليياو   امي ال اهرن    اثبات ها ا البر 

 (http: //www.astral-on-linecom,2002دوا ر ل،يقاا الييو  ولي ت ثم .    )
   وكما موض  او ال كي الآتو

 (1المرقم ) الجدول
 وي وعلاقتها بعدد من المتغيراتحييقاع اليوضح دورات الإ

 علاقتها بالمتغيرات مدة الدورة الدورة
 لم.لتوااا اليركون مقاومإ المر  والأالقو  البدنيإن ا يوما 01 البدنيإ
 الابتكارن الا تقرار العقلون المسا  العاطفون الي ا يإ العاطفيإ. يوما 08 الانفعاليإ
 القابليإ عل  التعلمن التفكير التيليلون الا تدعاء ال ري  لل اكر  وات ا  القرار يوما 11 العقليإ
 )ريس  الإدرا  ب ير الواعو. يوما 18 اليدل

  
وهنا  برنامف آ ر ن تطي  من  ملاع اياص الإيقااا اليياو ن ومان  امي ها ا البرناامف  
ن ن تار أيد الإيقاعات أو  ميعها اقط بعد ملن الفرا)ات التاو ت هار علا  ال ا اإ وهاو أيمكن 
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  ااااااااانإ الاااااااااولاد ن ال اااااااااهرن الياااااااااوم و اااااااااوع ي هااااااااار كاااااااااي  يقااااااااااا بلوناااااااااع وعلااااااااا   اااااااااكي مو اااااااااإ 
                                                  (File // c:/windows/desktop, 2002) 

 كيفية حساب الإيقاعات الحيوية الصباحية والمسائية 2-1-1-22
( مقيا ااااا لتيديااااد نمااااط الإيقاعااااات الييويااااإ للفاااارد لتةاااانيفهم  لاااا   و  osbirgضاااا  )و  

 01يتكاااون مااان (ن وهااا ا المقياااال sipanoيقاعاااات م اااا يإن و اااام بتعديلاااع )اد  يقاعاااات ةاااباييإ و 
بااادا ي(. ي تاااار الم تبااار أياااد البااادا ي المم ماااإن ثااام يي ااا  القيماااإ  1-0 ااافالان كاااي  ااافاي اياااع )

 النها يااااااااإ )الم مااااااااوا( ويةاااااااانع علاااااااا  ضااااااااوء المعااااااااايير التااااااااو تةاااااااانع نمااااااااط  يقاااااااااا الفاااااااارد. 
 (003ن 3881ي انينن و )عبد الفتا                                                         
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 : مشابهةالدراسات ال 2-2
 1979كا وشابشنكوفا ربن: دراسة كا 2-2-1

 م" 111"العلاقة بين مراحل منحنى الإيقاع الحيوي وعلاقتها بالمستوى الرقمي لمسافة 
كااان الهاادع ماان الدرا ااإ هااو التعاارع علاا  العم ااإ بااين منيناا  الإيقاااا الييااو  وعم تهااا  

تيااار ا تبااارين وهمااا  اارعإ رد الفعااي و اارعإ ركاا  م ن و ااد تاام ا 322بالم ااتوس الر مااو لم ااااإ 
يوما  ن وا تنت ت البايثتان  11م ن و د  ض  أاراد عينإ البي  يوميا  له ا الا تبار ولمد  322

اضي النتا ف او المريلإ الإي ابياإ ولام تيقاا نتاا  هم ااو أمن  مي  ل  بان المعبين  د يققوا 
 .   ةاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابات ايهااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالمريلاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااإ الير اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااإ باااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي كثااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارت الإ

                                          (Karbenka, and Shapashnikova 1979, 8) 

 
 : 1929: دراسة عزت الكاشف  2-2-2

"منحنننى نمننو بعننا الصننفات البدنيننة خننلال الفتننرتين الصننباحية والمسننائية للناشننئة فنني رياضننة 
  الجمباز"

إ  مي اترتاو الةابا  والم ااء هدات الدرا إ التعرع عل  منين  بع  الةفات البدني 
رباعو النا  ين بالإ كندريإ.  –( نا  ا  من المقيدين بمع كر 02للنا  ين وا تملت العينإ عل  )
لقيا ات لعناةر الليا إ البدنيإ. وكان أهم ألوةفو وتم   راء بع  أو د ا ت دم الباي  المنهف 

 اااا يإ ااااو ا تباااارات الليا اااإ البدنياااإ عااان نتاااا ف الدرا اااإ تفاااوا أااااراد عيناااإ البيااا   ااامي الفتااار  الم
 مثيمتها او الفتر  الةباييإ.

 (38889001)الكا عن          
1992: دراسة علي العزازي  2-2-3

 

 سنة"  21-12"دراسة تأثير فترات اليوم على معامل المرونة للشباب من 

نااإ لإاااراد وهاادات الدرا ااإ التعاارع علاا  أن اا  اتاارات اليااوم لإ هااار أعلاا  م ااتوس للمرو  
( طالااا  مااان كلياااإ التربياااإ الرياضااايإ.  امعاااإ المنياااا وا ااات دم 32العيناااإ وا اااتملت العيناااإ علااا  )

الفترات لمعاماي المروناإ هاو الفتار   أاضي  نوكان من أهم نتا ف البي   ألوةفوالباي  المنهف 
 ( ةااااااابايا  ن وكانااااااات ا اااااااي الفتااااااارات مااااااان 33-8(  هااااااارا  ن تليهاااااااا الفتااااااار  مااااااان )0 – 30مااااااان )

 (  هرا .1-1( ةبايا  ومن )3-8)
 (001ن  3880)العساس  ن      
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1995: دراسة كوتريداكيس  0-2-4
 

 "التغيرات الموسمية في أشكال اللياقة البدنية في المنافسة الرياضية"
وهاادات الدرا ااإ التعاارع علاا  العم ااإ بااين  ااد  يمااي التاادري   اامي الموا اام الرياضاايإ  

ييوياااااإ ن و اااااملت عيناااااإ البيااااا  علااااا  م موعاااااإ مااااان المعباااااين وانعكا اااااتها علااااا  الإيقاعاااااات ال
وتاام   ااراء بعاا  القيا ااات )عاادد ضااربات القلاا  ن  ألوةاافوالمتناا ااين وا اات دم الباياا  الماانهف 

ن اابإ الاادهن ن ن اابإ الهيموكلااوبين بالاادم ن م ااتويات هرمونااات البمسمااا(. وعم تهااا بااالت يرات اااو 
ل القاااو  العضاااليإ والمروناااإ لم موعاااإ المعباااين  اااد  يماااي التااادري  يتااا  التعااا  ن كماااا تااام  ياااا
ت ياارات اااو م ااتويات هرمونااات البمسمااا والقااو   و المتناا ااين وكااان ماان أهاام نتااا ف الدرا ااإ يااد

النتاا ف  لا  عادم و اود ااروا دالاإ  يةاا ياب ااو  ثباات  أ ارتالعضليإ تبعا  ل د  التدري  ن كما 
 يإ المن فضإ.    المرونإ للمبتد ين ولاعبو الم تويات التناا 

(Koutredakis-y, 1995, 6-19)  

 2112: دراسة منى عبد الستار جواد  2-2-5 
 "علاقة الإيقاع الحيوي بدورتيه البدنية والذهنية بالإنجاز الرياضي"

لقد هدات الدرا إ  ل  تيديد دورات مت يرات الإيقاا الييو  لعدا و الم اااات المتو اطإ  
 إ الإيقاا الييو  بدورتيع البدنيإ وال هنيإ بالإن اس الرياضو. وبل ات والقةير  والتعرع عل  عم

( عااادا ين مااان الرياضااايين المتقااادمين بااارك  الم اااااات المتو اااطإ والقةاااير . 32عيناااإ البيااا  )
الو اااط الي اااابو والانياااراع المعياااار  والدر اااإ  ألآتياااعوا ااات دمت البايثاااإ الو اااا ي الإيةاااا يإ 

 المعياريإ المعدلإ. 
تااا ف البياا  علاا  تطااابا الإيقاااا الييااو  للاادورتين البدنيااإ وال هنيااإ لمعبااين ايمااا ودلاات ن

يتعلااااا بعاااادد أيااااام الاااادورتين والارتفاااااا والان فااااا  ماااا  الإيقاااااا الييااااو  الم اااات ر  عاااان طريااااا 
القاادر  البدنيااإ وال هنيااإ تكااون  أن هاار    اليا ااو  وكاا ل  كااان هنااا  ا ااتمع اااو القاادر  البدنيااإ 

( T3 , T4الةفر  من اليوم الير  وك ل  كان هنا  ا تمع او  ااراس هرماون )او اليوم  أاضي
( والمفرس من ال ادد الن امياإ مان  امي و اود ااروا TsHوالهرمون الميفس لإاراس ال د  الدر يإ )

         معنويااااااااااااااااااااااااإ للهرمااااااااااااااااااااااااون اااااااااااااااااااااااااو القمااااااااااااااااااااااااإ المو بااااااااااااااااااااااااإ والقعاااااااااااااااااااااااار للاااااااااااااااااااااااادور  البدنيااااااااااااااااااااااااإ.                                              
 (0220) واد ن 

 2113زاد حسن قادر آ: دراسة  2-2-6
"الإيقاع الحيوي للدورات البدنية والانفعالية والعقلية لدى لاعبي الكرة الطنائرة واثنرف فني مسنتوى 

        الإنجاز"
هااادات الدرا اااإ التعااارع علااا  الااادورات البدنياااإ والانفعالياااإ والعقلياااإ ل،يقااااا اليياااو  لااادس  

الطاااا ر  وكااا ل  للتعااارع علااا  الفاااروا ااااو م اااتوس الإن ااااس  ااامي الااادورات البدنياااإ  لاعباااو الكااار 
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لعمدياااإ وا ااات دم أ( لاعباااا  تااام ا تياااارهم بالطريقاااإ 30والانفعالياااإ والعقلياااإ. وبل ااات عيناااإ البيااا  )
( الإيةاااا و علااا   هااااس SPSSلوةااافو وعول ااات البياناااات با ااات دام بااارامف )أالبايااا  المااانهف 

ن هناا  تطابقاا  ألعم ات والفروا  ياد البيا . ودلات نتاا ف البيا  علا  اليا و  للتعرع عل  ا
ااااو منينااا  الإيقااااا اليياااو  اليقيقاااو الإلكتروناااو للمعااا  مااا  منينااا  الإيقااااا اليياااو  لمعااا  
الم ت لةإ من نتا ف الا تبارات ن وك ل  كانت هنا  ارو ا  معنويإ او الإيقاا الييو  للدورات 

قليااإ ماا  م ااتوس الإن اااس المهااار  ن وكااان هنااا  عم ااإ ارتباااط معنويااإ اااو البدنيااإ والانفعاليااإ والع
 (0221الييو  م  م توس الإن اس المهار .                     ) ادر ن  الإيقاا

 التعليق على الدراسات السابقة :
 الباي  عل  العديد من البيو  ال ابقإ يمكن ممي إ النقاط الآتيإ   طمامن  مي 

ماان  امي منينيااات  الإن ااسمعرااإ الفااروا ااو م ااتويات   لاا عا  الدرا ااات ال اابقإ هادات ب- 
( )كابنكاا 0220مثي )من ن  أ رس( ايما هدات درا ات 0221الييو  كدرا إ )اسادن  الإيقاا

وهاااا ح  الإن اااااسالييااااو  وم ااااتويات  الإيقاااااامعراااااإ العم ااااإ بااااين   لاااا ( 3818و اب اااانكواان 
 الدرا إ. ميعها تة  او ه ح  الأهداع

( 3818)كابنكاا و اب اانكواان  ألوةافوالمانهف الم ات دم ااو الدرا اات ال اابقإ هاو المانهف   ن -
 ( 0220( )مناااااااااااا  ن 3881( )كااااااااااااوتر يااااااااااااداكيلن 3880( )العااااااااااااساس ن 3888)الكا ااااااااااااعن 

 .إالموضوع الأهداع( وهو المنهف المتب  او ه ح الدرا إ عل  واا 0221)اسادن 
كااااي درا ااااإ ماااان الدرا ااااات المتناولااااإ مااااا بااااين لاعبااااين يمثلااااون  ا تلفاااات م ااااتويات العينااااإ اااااو -

تناولاااات عينااااات ممار ااااإ للن ااااااط  وأ اااارس( 0221( )اسادن 0220الم ااااتويات العليااااا )مناااا ن 
 الرياضون ايما تناوي الباي  او درا تع عينإ من طم  كليإ التربيإ الرياضيإ.

ييااا  ا ااات دامها )الو اااط الم ااات دمإ ااااو مع ااام البياااو  مااان  الإيةاااا يإت اااابهت الو اااا ي  -
درا اااات  أضاااااتالي اااابون الانياااراع المعياااار ن الن ااابإ الم وياااإن الدر اااإ المعيارياااإ(ن ايماااا 

البايااا  مااان  لااا  ااااو معال تاااع  أااااادتن و اااد أهااادااهاا تباااار )ت( للفاااروا ااااو ضاااوء  أ ااارس
 .لأهدااهالبيانات بيثع واقاب 

ن  )منا    و يفياإ )م تبرياإ(  وأ ارسنياإ مثلت الدرا ات ال ابقإ بمت يرات تمثي ا تباارات ميدا -
( ايماااااا تناولااااات هااااا ح الدرا اااااإ الا تباااااارات الموضاااااوعيإ )الور اااااإ والقلااااام( اضااااامب عااااان 0222

 الا تبارات الميدانيإ.
 ليلإ يمثلاون رياضايون مان  و   أعدادالعينإ بين  أارادتباينت الدرا ات ال ابقإ من يي  عدد  -

 ياب يمثلون الممار ين للن اط الرياضو.كبير  ن ب وأعدادالم تويات العليا 
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النقثان  جرثنال لودثود  ألسثبب بالأسثوو   ألوصثي استخدم الباحث  النثج    منهج البحث: 3-1 
النتغيثثن النسثثتقي مأيثثام حثثدو  احيقثثال الحيثثوب النحثثددي نسثثبقال اوالثث ب ت يسثثت ي  الباحثث  الثثتح م 

 في ا لنعنفة أثنها.
التنبيثثة  ا  البثثال نثث   ثثة   ويثثة43ت وجثثع نيجثثة البحثث  نث  م مجتمععا البحععث ته:نتعع : 3-2

% نثثثثثثثث  ندتنثثثثثثثث  البحثثثثثثثث  والبثثثثثثثثال  تعثثثثثثثثدادهم  2.94النياضثثثثثثثثية وبجسثثثثثثثثبة 
ا سثثثثجة وتثثثثم اختيثثثثانهم 44-20ا* البثثثثال والنحصثثثثوني أننثثثثانهم بثثثثي  م08م

 بال نيقة العندية ون  دني  النناحي الدناسية.
 تسائل جما الب:انات: 3-3
 : اتختباناع.4-4-2

 :يأت نوع نا استخدم الباح  اتختباناع وسيوة لدن  البياجاع وش
والتثث  تقثثيص الصثثياع البدجيثثة والحن يثثة وتثثم التوصثثي  الاختبععاتات البين:ععل تالحت :ععل  3-3-1-1

تختيان النجاسث   امن  خةي ننض ندنونة ن  اتختباناع البدجية والحن ية نوى الخبناء إلي ا
ختبثثاناع وتثثم اختيثثان ات أدجثثى%  حثثد 08نج ثثا وتثثم انتنثثاد اتختبثثاناع التثث  حصثثوع نوثثى جسثثبة 

 :الآتية
 تشملت الاختباتات البين:ل  3-3-1-1-2
 ( م من البيء العالي لق:اس الستهل الانتقال:ل.05اختبات ت ض ) -أ
 ال دف: قياص السننة اتجتقالية ف  الن ض:. -

 : الأيتات
ا م 0ا م وبعثثثنض تيقثثثي نثثث  م08اتختبثثثان  ول ثثثا تيقثثثي نثثث  م حدثثثناءنج قثثثة فضثثثاء نجاسثثثبة 

 .  الأنا النسافة لتحقيق نواني وييضي زيادي 
 
 

                                           

 ** الخبناء
 نبد ال نيم. إيثانأ.م.د. -0أ.د. ضياء نديد ال ال .                          -2
 أ.م.د. جوفي نحنود.  -.                        أ.م.د. قص  توفيق غزاي. -4
 أ.م.د. نوفق سعيد.  -28أ.م.د ال ام خ ا  الدناص                       -4
 أ.م.د. نعتز يوجص. -22أ.م.د. نبد ال نيم قاسم غزاي.                     -3
 أ.م.د. ن   نحنود. -24أ.م.د. ثيةم يوجص نةوب.                        -0
 .الزهينب م.د. سب ا  نحنود -24م.د. خالد فيصي شيخو.                        أ. -6
 أ.م.د. جارم شا ن الوتان. -0

 ال ي  لم يتأخنوا دناسيال ف  ال وية أو ف  النناحي السابقة*   ينثي ه ا العدد ال ة  
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 :الأياءطت:قل  
 احشثثاني إن ثثاءيتخثث  النختبثثن وضثث  اتسثثتعداد نثث  البثثدء العثثال  خوثثف خثث  البدايثثة ونجثثد 

 سننة حتى يق   خ  الج اية. بأقصىين ض النختبن 
 التسج:ل:

 يسدي لونختبن الزن  مبالثاجيةا ال ب ق   فيه النسافة النحددي.
ونعانثثثثي  89.8ونعانثثثثي صثثثثدق قثثثثدن   8908ن: سثثثثدي اتختبثثثثان نعانثثثثي ثبثثثثاع تقثثثثويم اتختبثثثثا -

 ا08، .2.0، وآخنا  مقاسم                                         89.0نوضون  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 (0الش ل المتقم )
 ( م من البيء العالي05:تضح اختبات ت ض )

 
 اختبات التثب الطت:ل من الثبات:  -ب

 نام ان: قياص القوي اتجيدانية العضوية لوندوي  ف  الوث  للأهدف اتختب
 :الأيتات

ي و  الن ا   أ ا م وينانى 490ا م وب وي ت يقي ن  م290شني  قياص ون ا  لووث  بعنض م
 خاليال ن  العوائق.

 يقف النختبن خوف خ  البداية والقدنا  نتباندتا  قويةل ونتوازيتا  بحيث  يةنثص :الأياءطت:قل 
نشثث  القثثدني  خثث  البدايثثة نثث  الخثثانت. يبثثدأ النختبثثن بنندحثثة الثث ناني  لوخوثثف نثث  ثجثث  الثثن بتي  

نسثثافة نن جثثة نثث   نيثثق نثثد الثثن بتي   لأقصثثى الأنثثام إلثثىوالنيثثي لةنثثام قوثثيةل ثثثم يقثثوم بالوثثث  
 والدف  بالقدني  ن  نندحة ال ناني  لةنام.

 

 
 

 متت 05

 خط البيا:ل

 خط النها:ل
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 التسج:ل:
جاحيثثة هث ا الخث ، تقثثاص  الأنضدثزء نثث  الدسثم يونثص  آخثني ثو  القيثاص نثث  خث  البدايثة حتثثى 

دندثة فث   أحسث ا سم، وتع ى لونختبن ثة  نحاوتع نتتالية وتحس  له 0م لأقن  ي نحاولة 
 ه   النحاوتع.
 تقت:م الاختبات:

 ا. 89.6ا ونعاني نوضونية م89.6ا ونعاني ثباع م8968لةختبان نعاني صدق م
 ا4.، 2.04نضوا ، و  منةوب                                                           

 

 
 

 (6الش ل المتقم )
 :تضح اختبات التثب الطت:ل من الثبات

 
 ( ثان:ل. 35اختبات الجلتس من التقتي بثني التجل:ن لمية ) -ج

 هيف الاختبات: 
 قياص التحني العضو  الننيز بالسننة لعضةع الب  

 يوض  نوى انض نستوية ن  سانة توقيعبسا   المستخيمل: الأيتات
ينقد النختبن نوى ر ن  فوق البسا  وتوض  ال يا  خوف النقبة والننفقثا  نثجيثا   :الأياءطت:قل 

 أ ثنوض  الدووص ثم ي نن  لك  إلىالبدء يقوم النختبن بثج  الد ل لووصوي  إشانيوفون سنال 
 الأنضع قدن  النختبن نوى ا ثاجية ويقوم زنيي لونختبن بتثبي48ندد نن   خةي م

 ا ثاجية48يسدي ندد النناع الصحيحة ف  خةي م التسج:ل:
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 (7الش ل المتقم )

 ( ثان:ل35:تضح اختبات الجلتس من التقتي بثني التجل:ن لمية )
 
 ( يق:قل. 12مشي لمية ) –اختبات ت ض  -ي
 قياص  ياءي الد ازي  الدونب والتجيس . هيف الاختبات:-
أيثثة ق عثثة  أوأب فضثثاء  أوالسثثاحة والنيثثدا   لألعثثا سثثانة توقيثثع، صثثافني، ونوعثث   :تالأيتا - 

 انض نستوية.
البثثدء  إشثثانييتخثث  النختبثثن وضثث  اتسثثتعداد خوثثف خثث  البثثدء، ونجثثدنا يع ثث   :الأياءطت:قععل  -

ا دقيقثة نتصثوة 24ندد نن   ن  الدوناع حوي النوع  ولنثدي م لأ ثنيقوم بالن ض والنش  
بصثافنته اجت ثاء الوقثع النقثنن وبعثدها يقثوم الح ثم بتسثديي نثدد الثدوناع  يقات ألنحتى يعو  

 الدوني نقنبة وأدزاء
 ا م.28م لأقن   -
، ثثم ألنيقثات بثدء اتختبثان واجت ثاء الثزن  بصثافني نث   بثعنة  ألنيقثات يقثوم  طت:قل التسعج:ل: -

ويحثثق لونختبثثن النشثث   ،لآخثثننثثا تبقثثى نثث  الثثزن  نوثثى النختبثثن نثث  حثثي   بثثعنة  ألنيقثثات يقثوم 
  لك.  إلىف  حادة ضنونية  بأجهحيجنا يشعن 

 ا. 89.8ا ، ونعاني صدق م8963سدي لةختبان نعاني الثباع م   تقت:م الاختبات: -
 ا2.042420منثثثثثثثثثثةوب، نضثثثثثثثثثثوا ،                                                           
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 لت:تشم الاختباتات الحت :ل 4-3-1-1-3
 هع. اختبات التشاقل:

 م لقياص النشاقة. .×3النتعنت مالز زاكا  ضاختبان الن 
 الن ض. أثجاءقياص القدني نوى تغين اتتدا   هيف الاختبات: -
ا 4ا م وننضه تيقي ن  م.نيدا  لون ض يقام نوى انض صوبة تيقي  وله ن  م الايتات: -

سثثم، توضثث  انبعثثة حثثوادز او شثثواخ  فثث   ا0ا م، وننضثثه م290م. ينسثثم خثث  لوبدايثثة  ولثثه م
ا م نثث  هثث ا الخثث ، والنسثثافة 496واد ثة خثث  البدايثثة بحيثث  ي ثثو  الحثثادز اتوي نج ثا نوثثى بعثثد م

 م وتستعني ايضا سانة توقيع لحسا  الزن  النستغنق.290بي   ي خ  وآخن 
. ونجثد ان ثاء يتخ  النختبن وض  اتستعداد ن  البدء العال  خوف خ  البدايثة طت:قل الاياء: -

النختبثثن اشثثاني البثثدء يبثثدا فثث  الثثن ض بثثي  الشثثواخ  ثثثم يثثدون النختبثثن حثثوي الشثثاخ  اتخيثثن 
ويسثثتنن بثثالن ض بثثي  الحثثوادز بال نيقثثة جيسثث ا ونجثثدنا يصثثي الثثى الشثثاخ  اتوي يج وثثق نجثثه 
ليق ث  خث  البدايثثة، وي ثو  اتدثا  الثثن ض بثي  الشثواخ  اتنبعثثة. ثثم يجت ث  اتختبثثان بثا  يق ثث  

 قصى سننة نن جة. وتع ى لونختبن نحاولة واحدي فق .أالنختبن خ  الج اية ب
 شاني البدء وحسا  الزن .إن اء علنيقات  بأيقوم  التسج:ل: -
ا ونعانثي 89032ا ونعاني صثدق م89.43سدي لةختبان نعاني ثباع قدن  م تقت:م الاختبات: -

 ا400: 2.04ب، نضوا ، ا .                          منةو 89.08نوضونية  م
 

 
 
 

 (8الش ل المتقم )
 :تضح اختبات الت ض المتعتج )الز زاك(
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 ت. اختبات ثني الجذع من التقتف:
 نام ن  وض  الوقوف.لثج  للأأقياص ندى ننوجة الد ل واليخ  ف  حن اع  هيف الاختبات:-
ي ثو   أ ضثي سثم نقسثنة بخ ثو  ويي48و نس ني  ول ا أنقياص ندنت ن  الخش   يتات:الأ -

و  نسثث  و نجضثثدي نسثث حة تتحنثثي وز  النختبثثن. يثبثثع أسثثم. ونقعثثد 28هثث ا التثثدنت فثث  نثثدى 
خثن النقياص النس ني بحافة النقعد بحي  ي و  نجتصثف النقيثاص نوثى حافثة النقعثد والجصثف الآ

 سيي الحافة.أ
و  القدنا  و النجضدي بحي  ت أيتخ  النختبن وض  الوقوف نوى حافة النقعد  ياء:طت:قل الأ -

سثثيي بحيثث  جحثثو الأ نانثثال أا. يقثثوم النختبثثن بثجثث  الدثث ل .نةنسثثتا  لدثثاجب  القيثثاص شثث ي نقثثم م
قصثى نثدى نن ث  نام النقياص، ون  ه ا الوض  يحاوي النختبثن ثجث  الدث ل لأأصاب  تصبح الأ

سثثيي نوازيثثة صثثاب  اليثثدي  فثث  نسثثتوى واحثثد وا  تتحثثنك للأأ  ت ثثو  أبقثثوي وبثثب ء، نثث  نةحرثثة 
حنثاء و ثثة  لإأن ثاء نحثاولتي  إفضثي ونقياص ثم يؤدب اتختبان بدو  ثج  الثن بتي  ونث  الأل

 لى النجضدي.إوالتدني  وا  يتم  لك قبي الصعود 
التسديي: يقوم الح م بتجبيه النختبن بعدم ثج  الن بتي  ويقثوم بتسثديي الجتثائ  وتحسث  الدندثة  -

لثثى إنوثثى النقيثثاص نثث  وضثث  ثجثث  الدثث ل انانثثا، قصثثى جق ثثة ألثثى إصثثاب  النختبثثن أنجثثدنا تصثثي 
 سيي.الأ
  اقثن  نونثاء القيثاص  قثولةختبثان صثدق نج 89.4لةختبان نعاني ثباع بوث   تقت:م الاختبات: -

 ا432: 2.04ف  التنبية النياضية.                                     منةوب، نضوا ، 
 

 
 

 
 (9الش ل المتقم )

 جذع من التقتف:تضح اختبات ثني ال



 3. 

 ز. اختبات التتازن الثابت:
 اختبان الوقوف نوى العانضة بقدم واحدي لقياص التواز  الثابع.

 قياص التواز  الثابع. هيف الاختبات: -
اسثثثم و ول ثثثا 48، لوحثثثة نثثث  الخشثثث  فثثث  نجتصثثثي ا نانضثثثة انتيان ثثثا مإيقثثثافسثثانة  :الأيتات -
 ا سم وسن  ا ثةثة سجتنتناع.68م
توضث  القثدم بشث ي  أ القثدني  نوثى  بعحثدىيقف النختبن فثوق حافثة العانضثة  :اءالأيطت:قل  -

نجد سنال  الأنضنوى  أوا، والقدم الثابتة نوى الووحة . ول  نوى العانضة ماجرن الش ي نقم 
بحيث  ينت ثز نوثى القثدم  الأنضنوثى  أوالبدء يقوم النختبن بنفث  الندثي التث  نوثى الووحثة  إشاني

 وقع نن  . لأ وية ويستنن اتتزا  فوق العانضة الت  نوى العانض
يسثثدي لونختبثثن الثثزن  الثث ب اسثثت ال خةلثثه اتحتيثثار بتوازجثثه فثثوق العانضثثة، و لثثك  التسععج:ل: -

 أدثزاءبأب دثزء نث   الأنض أووحتى لنص الووحة  الأنض أون  لحرة نغادني قدنه الحني لووحة 
 الدسم.

ا ونعانثي 6..89ا، ونعاني ثباع قثدن  م2دق قدن  مسدي لةختبان نعاني ص تقت:م الاختبات: -
 ا233: 0..2محساجي ،                                        ...89نوضونية 

 
 

 
 

  
 
  

 
 (15الش ل المتقم )

 :تضح اختبات التتازن الثابت
 



 08 

  
 
 قياص الدقة.   هيف الاختبات: -
ا م وينسثثم نوثثى 0نشثثن  ثثناع يثثد، حثثائ  لثثه انتثثداد، خثث  لوننثث  يبعثثد نثث  الحثثائ  م :الأيتات  -

 سما.68سم، 08سم، 288دوائن نتداخوة ق نها مالحائ  ثة  
الثثدائني  إصثثابة نثث  خوثثف خثث  الننثث  يقثثوم النختبثثن بتصثثوي  ال ثثني نحثثاوتل  :الأياءمتاصععتات  -

 ن  خةي نشن نحاوتع. الأصغن
 التسج:ل: -
و نوى الخ و  النحددي لها يحسث  لونختبثن أصابع ال ني الدائني الداخوية مداخي الدائني أ ا إ -2

 ثة  دنداع.
و نوثثثى الخ ثثثو  النحثثثددي لثثثها يحسثثث  أصثثثابع ال ثثثني الثثثدائني النتوسثثث ة مداخثثثي الثثثدائني أ ا إ -4

 لونختبن دندتا .
و نوثثثى الخ ثثثو  النحثثثددي ل ثثثاا  يحسثثث  أصثثثابع ال ثثثني الثثثدائني الخانديثثثة مداخثثثي الثثثدائني أ ا إ -4

 ا دندة.48الدندة العرنى ل  ا اتختبان ه  م  ألونختبن دندة واحدي، وه ا يعج  
  ا داءع ال ني خانت الدوائن الثة  يحس  لونختبن صين.إ -3
ا ونعانثثثي 89084ا ونعانثثثي ثبثثثاع م89040سثثثدي لةختبثثثان نعانثثثي صثثثدق م تقعععت:م الاختبعععات: -

 ا.40: ...2ا                                    مالت نيت ، العبيدب، 89000نوضونية م

 
 (11الش ل المتقم )

 :تضح اختبات اليقل
 

 ح. اختبات اليقل
 التصوي  نوى الدوائن النتداخوة ب ني اليد.
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 اختبات الحالل الانتعال:ل:  3-3-1-1-2
تم ننض نثدد نث  اتختبثاناع التث  تقثيص الحالثة اتجيعاليثة نوثى الخبثناء الثواند   ثنهم سثابقا وتثم 

 ا فقثثثثثثثثثني والنعثثثثثثثثثد نثثثثثثثثث  قبثثثثثثثثثي 40اختيثثثثثثثثثان اختبثثثثثثثثثان مقوثثثثثثثثثق النجافسثثثثثثثثثةا والثثثثثثثثث ب احتثثثثثثثثثوى نوثثثثثثثثثى م
سثثثانة  انثثثي ناتثثث ا. يتضثثثن  النقيثثثاص ثةثثثثة أوانثثثد صثثثونته العنبيثثثة م ،8..2منثثثانت  وزنةئثثثها 

 نبعة بدائيأدابة بن وجاع مالقوق النعنف، القوق الدسن ، الثقة بالجيصا. ت و  اح
 ا202-.20، 0..2نات ، م  ثينا ددا بدندة نتوس  حياجاأ جادنا
2 4 4 3  

ي لعثدم ودثود الدندثة النحايثدي فث  نقيثاص ا بثدائ0لثى مإا 3وبعد اتياق الخبثناء تثم تعثديي البثدائي م
 ت :أصبح النقياص ببدائوه الخنسة  نا يأدابة نوى اليقناع و التقدين لإ
  ثينا ددا  ثينا بدندة نتوس ة حياجاأ جادنا 

 0 3 4 4 2 لوعباناع السوبية
 2 4 4 3 0 لوعباناع اتيدابية

ناء تعثثديي بسثثي   ثث  يتجاسثث  نثث  حالثثة دثثإبقثثاء دنيثث  العبثثاناع نثث  إ نثثا تثثم اتيثثاق الخبثثناء نوثثى 
 اتختباناع.

وبثثث ا ي ثثثو  الباحثثث  قثثثد تحقثثثق نثثث  صثثثدق نحتثثثوى اتسثثثتبيا ،  نثثثا تثثثم التحقثثثق باسثثثتخدام 
ا 8904ا ور ثثنع قينثثة نعانثثي اتنتبثثا  م40جصثثاف النجشثثقة اليثثندب والزودثث  وحثث ف العبثثاني مالأ

 وه  دندة ثباع نالية.
 اختبات الحالل العقل:ل:  3-3-1-1-3

جسثثا  نثث  العوانثثي والنحثثدداع فثث  ننويثثة تعوثثم الن ثثاناع العنويثثاع العقويثثة التثث  يتنيثثز ب ثثا اح  إ
الحن ية والقدناع الخ  ية ولغنض تحديد اختباناع القدناع العقوية تم نثنض اسثتبيا  نوثى نثدد 

لثثى إغوبيثثة شثثان الأأنثث  النختصثثي  الثثواند   ثثنهم سثثابقال فثث  ندثثاي اتختبثثاناع ونوثثم الثثجيص، وقثثد 
 تية:تختباناع الآا

 ااجيينوف -بوندو مأ.تن يز اتجتبا         اختبان 
 ااجيينوف -بوندو م . حدي اتختبان      اختبان 

 ا 2.02اجيينوفا النعدي لةجتبا  ن  قبي نبد الدواد  ه نام م -بوندو ماختبان  ثم اختبان 
 ا2.0.93.4،ألبيكمخا ن،                                                                

ا ن  نراهن اتجتبا  0ع الخاصة بالنياضيي  والنستخدم لقياص ماختبان ويعد ه ا اتختبان احد ات
 وه  مالحدي والتوزي ، والثباع، والتحويي، والتن يزا.
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نقام العنبيثة نوزنثة نوثى هيئثة ا س نال ن  الأ42وه ا النقياص نباني ن  استناني تحوب م 
ا ندنوناع، ندنول 28نقام يحتوب  ي س ن نوى مأا 0-4تت و   ي ندنونة ن  م ندنوناع

نقثام هث ا اتختبثثان أا نقنثال، وقثد وصثثيع 2438  اتختبثان يحتثثوب نوثى مأا نقنثال أب 38نقان ثا مأ
يضثال أ  ت و  غين نجترنة التوزي  وغين نتساوية أبتنتي  وتسوسي نتق   نا نون  ف  وضع ا 

حيثثثثر. وقبثثثثي ت بيثثثثق اتختبثثثثان تثثثثم شثثثثنحه لو ثثثثة  النختبثثثثني  نثثثث   نيثثثثق لتيثثثثادب احتنثثثثاتع ال
 ا24نةحرت م تستناني النقياص بصوني ديدي. اجرن الش ي الننقم م

 
 

 

 
 
 

 (12الش ل المتقم )
 لاختبات تت :ز الانتباه (فلاشت –متتتنتم  ):تضح جهاز
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.A U1= 

 التعل:مات
شثث   الثثنقم  أتشثثغيي السثثانة، ويبثثديقثثوم ال الثث  بقوثث  جنثثو ت اتختبثثان لحرثثة  أنثث   ونثثة ابثثد -2

 ا.30م
 زن  اتختبان دقيقة واحدي. -4

 طت:قل التصح:ح تاحتساب النتائج لحية الانتباه:
لي ثثا النختبثثن خثثةي الدقيقثثة الواحثثدي  لةختبثثان أب إنقثثام التثث  وصثثي حصثثاء العثثدد ال وثث  للأإ -2

 ا.Aالحدم ال و  لودزء النجرون ويننز له بالننز م
ا التثث  قثثام النختبثثن بشثث ب ا فثث  الدثثزء النجرثثون ويننثثز لثثه بثثالننز 30نقثثام محصثثاء نثثدد الأإ -4

 ا. وتم استخدان ا بواس ة نيتاح اتختبان.4م
نقثثام النجسثثية التثث  لثثم يشثث ب ا النختبثثن مأب السثثاق ة نثث  نعثثدي الشثث   فثث  حصثثاء نثثدد الأإ -4

    (o)الدزء النجرونا ويننز ل ا بالننز 
 فث  الدثزء النجرثون ويننثز أشث ب ا نث   نيثق الخ ثنقثام التث  قثام النختبثن بحصاء ندد الأإ -3

 ا.wل ا بالننز م
 تية :يتم استخنات نستوى حدي اتجتبا  لدى النختبن ن   نيق النعادلة الآ -0

 
 
 

 تقام المشطتبل خطا هيي الأ  –تقام المشطتبل صح:حا هيي الأ        
        تقام المنس:لتقام المشطتبل صح:حا + هيي الأ هيي الأ 

  نيقة التصحيح واحتسا  الجتائ  لتن يز اتجتبا  :
 احدناءاع السابقة جيس ا ف  استخنات حدي اتجتبا  . .2
 ا . 0.النقم الن وو  ش به هو م  .4
 زن  اتختبان مدقيقتا ا دقيقة بدو  نثين ودقيقة بنثين. .4
  نثين صوت  وضوئ  . انتنوجوم _ فةشنماستخدام د از  .3
 اتجتبا  لدى النختبن ن   نيق النعادلة الآتية :يتم استخنات نستوى تن يز  .0

K = U1 - U2 
 
 المستخيمل في البحث: الأيتات 4-4

 :  الآتية الأدواعاستخدم الباح  
 لقياص تن يز اتجتبا .  انتنوجوم ث فةشنمد از  -2

                c-w 

                c+o 

 تقام المشطتبلهيي الأ × حية الانتباه = 



 03 

 شني  قياص. -4
 سانة توقيع ال تنوجية. -4
 نبعةا.أندد م  شوا خ -3
 سم.ا08صجدوق انتيانه م -0
  ني يد.-6
 لوحة ن  الخش . -0
 التجتبل الاستطلاه:ل: 3-0

ن  ادي التعنف نوى ندى قدني العيجة نوى ت بيق نينداع اتختبان ونعنفثة آليثة العنثي 
نوثى خنسثة  ثة  نث   4882الباح  تدنبة است ةنية فث  شث ن جيسثا    أدنىوالت بيق، فقد 

ام بت بيثق اتختبثاناع التث  تثم اختيانهثا نث  قبثي  وية التنبية النياضثية نث  خثانت نيجثة البحث  وقث
 :يأت  وب الخبني واتختصا  الن  وني  سابقا و ا  ال دف ن   لك نا 

 اتختباناع وتجيي ها. حدناءنعنفة الوقع النستغنق  -2
 التعنف نوى ندى تي م واستيعا  ال ة  لنينداع اتختباناع. -4
 نبة النئيسة.النستخدنة ف  التد الأدواعن  صةحية  التأ د -4
اتختبثثاناع لغثثثنض  إدثثناءالتعثثنف نوثثى الصثثعوباع والسثثوبياع التثث  قثثثد توادثثه الباحثث  نجثثد  -3

 تداوزها.
 فنيق العني النساند ال ب قد يحتاده الباح . أنضاءنعنفة ندد  -0
 طت:قل تنت:ذ خطتات العمل: 3-6

ن، السثجةا تثم العيجثة والخاصثة بتثانيل النثيةد ماليثوم ، الشث  أفثنادبعد اخ  النعوونثاع نث  
لى الحاس  الآل  و نا ف  الش ي إ  يقال الحيوبلى البنجان  الخا  باحإدخاي النعووناع  ه   إ
ن اجثثه تزويثثدجا بدنيثث  النؤشثثناع التثث  تحثثد  ل ثثي نجحجثثى نثث  النجحجيثثاع الثةثثثة عا. والثث ب ب24م

لدنيث  أيثام  الشث ن  جحصي نوى القثيم الجسثبية لونجحجيثاع الثثة  إ مالبدج ، اتجيعال ، العقو ا. 
 الت  انتندها الباح  وه . الأيامالن وو  ون  ضنج ا 

 يوم النيةد.  -
 يوم القنة.   -
 خ  الشنول. إلىيوم ال بو    -
 القعن. إلىيوم ال بو    -
 خ  الشنول. إلىيوم الصعود   -
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بثا   ثي  الث   يتنم اختبان العيجة بالنتغيناع الن ووبة وبش ي نستقي ل ي نجحجى وه ا يعج  إ 
 لونجحجى الواحد وخنسة نشن  يونال لونجحجياع  الثةثة.    أيامسوف يتعنض لخنسة 

بحسث  الشثنو  العونيثة الخاصثة باتختبثاناع،   4884 28 3بثدأع التدنبثة النئيسثة فث  
 وبعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثدها اتختبثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاناع العقويثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة  أوتاتختبثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاناع اتجيعاليثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة  إدثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثناءتثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثم  إ 

اتختبثاناع البدجيثة  إدناءختباناع البدجية والحن ية وقد اتب  الباح  ف  ات وأخينامالحدي والتن يزا 
 -وال ب يشني اليوم الأوي فق  م يوم النيةد ا: الآت والحن ية التنتي  

 ا نتن08سننة م-
 ننوجة -
  از تو   -
 ن اولة نضةع الب     -

 دنيع ف  اليوم الثاج  وه  :أأنا بقية اتختباناع فقد 
 نشاقة -
 وث  ننيض -
 ةدق -
 ن اولة الد از الدونب التجيس  -

يثثام القيثثاص نوثثى النجحجيثثاع أدثثناء اتختبثثاناع بشثث ي فثثندب وحسثث  نوقثث   ثثي يثثوم نثث  إتثثة  لثثك 
الثثثة  والنؤشثثني نثث  قبثثي الحاسثثو  الآلثث  حسثث  البنجثثان  النعثثد نثث  قبثثي منحنثثد صثثبنب ننثثن 

 ا .8..2
صثثثثباحال واسثثثثتننع وقثثثد قثثثثام الباحثثثث  بتحديثثثثد وقثثثثع القيثثثثاص اليثثثون  فثثثث  السثثثثانة العاشثثثثني 

 . 4884 2 .4اتختباناع حتى آخن فند ن  أفناد العيجة بتانيل 
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 حصائ:ل:المعالجات الإ 3-7
 

 نولدع البياجاع إحصائيا باستخدام :
 النتوس  الحساب  

 النتوس  الحساب  النندح 
 اتجحناف النعيانب

 نعاني اتنتبا  البسي   
 عاني اتنتبا  النتعددن
 ا...2اختبان معا لوعيجاع الننتب ة .        مالت نيت ، العبيدب،  

 ا ال ب يعال  دني  ه   البياجاع.           spssن   نيق بنجان  م
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 عرض النتائج ومناقشتها-4
في ضوء التحليل الإحصائي المستخدم من قبل الباحث ظهرت  لديرم مومو رن مرن الجترائ  سرو   

 يتجاولها تبا اً وكما يأتي.
الفرررتوي برررين متايرررتا  اللياقرررن البدجيرررن وايجفعاليرررن والع ليرررن  لررر  وفررري متاحرررل  عررررض نترررائج 4-1

 الحيوي الإي اع
 ( 2الجدول المرقم )

( م والفروق بين مراحل الإيقاع 05وصف الإحصائي وقيم )ت( المحتسبة لاختبار)يوضح ال
 الحيوي/لقياس عنصر السرعة الانتقالية

 مراحل الإيقاع الحيوي        
 المعالم

 الإحصائية
  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 

 القعر إلى
 الصعود الى 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 1263.7س 
 023670ع  +

 02.35 02706 02.60 0275. 

 ال من
 126331س 
 029063ع +

  02779 02659 0261. 

 خط الشتوع إل الهبوط 
 126931س 
 0269.7ع +

   02601 027.. 

 ال عت إل الهبوط 
 .12613س 
 026993ع +

    02000 

 خط الشتوع إل الصعود 
 .12613س 
 023990ع +

     

  22( = 1-24أمام درجة حرية ) 5050  <ة خطأ قيمة ت الجدولية عند نسب
الحيروي الخمرس  الإي راع:  ردم وورود فرتوي  ا  ديلرن معجويرن برين متاحرل يرأتي( يتضح مرا .من الودول المتقم )

تتاوح  قيمن ) ( المحتسبن بين )صرفت  إ ( م  من البدء الطائت  90في متايت ) جصت( الست ن المتمثل بعدو )
 (.6.دتون حتين ) وأمام( 201.ن قيمن ) ( الودولين البالان )( وهي اقل م02659  –
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 (2الجدول المرقم )
وقيم )ت( المحتسبة لاختبار )الوثب الطويل من الثبات/م والفروق الوص  الإحصائي يوضح 

 بين مراحل الإيقاع الحيوي لقياس عنصر القوة الانفجارية
 مراحل الإيقاع الحيوي       
 المعالم

 الإحصائية
 الهبوط إلى  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 
 إلى القعر

 الصعود إلى 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 2.363.س  

 02.367ع +

 
7 02559 72691 72363 

 ال من
 2.993.س  

 .02755ع +

 
 72009 72001 72003 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 27519.س  

 02.707ع +

 
  02356 0277. 

 ال عت إل الهبوط 
 27.00.س  

 02.109ع +

 
   02153 

 خط الشتوع إل الصعود 
 2.0.7.س  

 02.9.3ع +

     

 
 2052( = 1-24أمام درجة حرية ) 5050 <قيمة ت الجدولية عند نسبة خطأ 

 الإي راع:  ردم وورود فرتوي  ا  ديلرن معجويرن برين متاحرل يرأتي( يتضرح مرا 6من الودول المتقم )
( ال رو  ايجفواتيرن للرتولين المتمثرل باختبرات ال فري الطويرل مرن الحيروي الخمرس فري متايرت ) جصرت

( وهرررري اقررررل مررررن قيمررررن ) ( 72363 –  .0277تتاوحرررر  قيمررررن ) ( المحتسرررربن بررررين ) إ الثبررررا  
 (.6.دتون حتين ) وأمام( 0209(  جد جسبن خطا )201.الودولين البالان )
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 (4الجدول المرقم )
بة لاختبار )الجلوس من الرقود/تكرار( لمراحل وقيم )ت( المحتس الوص  الإحصائي يوضح 

 الحيوي لقياس مطاولة القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن الإيقاع
 الحيوي الإيقاعمراحل        
 المعالم

 الإحصائية
  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 

 القعر إلى
  إلىالصعود 

 خط الشروع

 يوم الميلاد
 02000.س  
 6296.3 +ع

 
02.97 02313 02361 02703 

 ال من
 027.90.س  

 626306ع +

 
 02.67 025.6 02311 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 7523331س  

 66..2.ع +

 
  02000 02337 

 ال عت إل الهبوط 
 7523331س  

 62.156ع +

 
   02397 

 خط الشتوع إل الصعود 
 75259.6س  

 13..62ع +

     

 
  2052( = 1-24أمام درجة حرية ) 5050 <عند نسبة خطأ  قيمة ت الجدولية

 الإي راع:  ردم وورود فرتوي  ا  ديلرن معجويرن برين متاحرل يرأتي( يتضرح مرا 3من الودول المتقم )
الحيروي الخمررس فري متايررت ) جصرت( مطاولررن ال رو  العضررلين المتمثرل باختبررات الولروس مررن التقررود 

( وهي اقل من قيمن ) ( 025.6 -حتسبن بين )صفت( ثاجين . وتتاوح  قيمن ) ( الم60خلال )
 (.6.دتون حتين ) وأمام( 0209(  جد جسبن خطا )201.الودولين البالان )



 3. 

 (0الجدول المرقم )
( دقيقة/م( 12مشي ) –يوضح الوصف الإحصائي  وقيم )ت( المحتسبة لاختبار )ركض 

  لمراحل الإيقاع الحيوي لقياس مطاولة الجهاز الدوري التنفسي
 الحيوي الإيقاعمراحل       
 المعالم

 الإحصائية
 الهبوط إلى  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 
 إلى القعر

 الصعود إلى 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 9.23731..س  

 63723313ع +

 
0235. 02639 72396 72713 

 ال من
 3327666..س  

 23.93..6ع +

 
 02.37 72973 02.79 

 ط الشتوع خ إل الهبوط 
 652.571..س  

 676233.3ع +

 
  72190 0261. 

 ال عت إل الهبوط 
 75021900.س  

 67723713ع +

 
   72370 

 خط الشتوع إل الصعود 
 60237.1..س  

 60123655ع +

     

 
  2052( = 1-24أمام درجة حرية ) 5050 <قيمة ت الجدولية عند نسبة خطأ 

 الإي راع:  ردم وورود فرتوي  ا  ديلرن معجويرن برين متاحرل يرأتي( يتضرح مرا 9من الودول المتقم )
–التجفسري المتمثرل باختبرات تكر  –الحيوي الخمس في متايت ) جصت( مطاولن الوهراي الردوتي 

( وهري اقرل مرن قيمرن 72196-02.37( دقي ن وتتاوح  قيمن ) ( المحتسربن برين ).7مشي لمد  )
 ( 6.دتون حتين ) وأمام( 0209(  جد جسبن خطأ )201.) ( الودولين البالان )
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 (6الجدول رقم )
 الإيقاعوقيم )ت( المحتسبة لاختبار )الركض المتعرج/ثا( لمراحل  الوص  الإحصائييوضح 

 الحيوي/ لقياس عنصر الرشاقة
 الحيوي الإيقاعمراحل        
 المعالم

 الإحصائية
  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 

 القعر إلى
  إلىعود الص

 خط الشروع

 يوم الميلاد
 126393س  

 0233.3ع +

 
02390 02396 02303 02.53 

 ال من
 126553س  

 029067ع +

 
 02779 02300 0239. 

 خط الشتوع إل الهبوط 
 123031س  

 .02970ع +

 
  02.17 02931 

 ال عت إل الهبوط 
 6..123س 
 029950ع+

 
   02.16 

 خط الشتوع إل الصعود 
  .12393س 
  0239.5ع+

     

 
  2052( = 1-24درجة حرية ) أمام 5050 <قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ 

 الإي راع:  ردم وورود فرتوي  ا  ديلرن معجويرن برين متاحرل يرأتي( يتضرح مرا 3من الودول المتقم )
تتاوحرررر  قيمررررن ) (  إ الحيرررروي الخمررررس فرررري متايررررت ) جصررررت( التشرررراقن باختيررررات الوررررتي المتعررررت  

(  جررد جسرربن 201.( وهرري اقررل مررن قيمررن ) ( الودوليررن البالاررن )02.53-02779بن بررين )المحتسرر
مام( 0209خطأ )  ( 6.دتون حتين  ) وا 
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 (2الجدول رقم )
الأسفل/سم(  -الأمام إلىوقيم )ت( المحتسبة لاختبار )ثني الجذع  الوص  الإحصائييوضح 

 لمراحل الإيقاع الحيوي/ لقياس عنصر المرونة
 احل الإيقاع الحيويمر        
 المعالم

 الإحصائية
  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 
 الى القعر

  إلىالصعود 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 762.713س  

 926315ع +

 
02609 *.2... .20.3 02.36 

 ال من
 .762631س  

 321930ع +

 
 *.2757 *.2... 025.0 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 71.5..7س  

 927306ع +

 
  02706 *.2709 

 ال عت إل الهبوط 
 7.27603س 
 325193ع +

 
   72533 

 خط الشتوع إل الصعود 
 7.259.9س  

 3213.6ع +

     

  2052قيمة ت الجدولية= ( 7-3.أمام دتون حتين ) 0209  <* معجوي  جد جسبن خطأ 
  الإي ررراعمعجويرررن برررين متاحرررل  : وورررود فرررتوي  ا  ديلرررنيرررأتي( يتضرررح مرررا 1مرررن الوررردول المرررتقم )

 إ . الأسرفل/  الأمام إل الحيوي الخمس في متايت ) جصت( المتوجن المتمثل باختيات ثجي الو ع 
بلار  قيمرن  إ خرط الشرتوع ولمصرلحن يروم المريلاد  إلر ظهت فتي معجوي بين يوم الميلاد والهبوط 

( 0209(  جرد جسربن خطرأ )201.( وهي اكبت من ال يمن الودولين البالان )...2.) ( المحتسبن )
 (. 6.دتون حتين ) وأمام

 
خرط  إلر من الودول جفسم ووود فتوي  ا  ديلن معجوين برين ال مرن وكرل مرن الهبروط  أتضحكما 

( ...2.(  )2757.( الودوليررن )كاجرر  قيمررن )  إ ال عررت ولمصررلحن ال مررن   إلرر الشررتوع والهبرروط 
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 وأمررام( 0209(  جررد جسرربن خطررأ )201. لرر  الترروالي وهرري اكبررت مررن قيمررن ) ( الودوليررن البالاررن )
 (.6.دتون حتين )

خرط  إلر خرط الشرتوع والصرعود  إل ووود فتي معجوي بين الهبوط  أيضاوظهت من الودول جفسم 
( وهري اكبرت 2709.) ( المحتسربن ) بلار  قيمرن إ خرط الشرتوع   إلر الشتوع ولمصلحن الصعود 

( ولرررم 6.دتورررن حتيرررن ) وأمرررام( 0209(  جرررد جسررربن خطرررأ )201.مرررن قيمرررن ) ( الودوليرررن البالارررن )
-02706ح  قيمن ) ( المحتسربن برين )و اتت  إ تظهت فتوي  ا  ديلن معجوين بين باقي المتاحل 

 (.201.الان )( والب6.دتون حتين ) أمام( وهي اصات من قيمن ) ( الودولين 20.3.
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 (8الجدول رقم )
 الإيقاعوقيم )ت( المحتسبة لاختبار )دقة الرمي/درجة( لمراحل  الوص  الإحصائييوضح 

 الحيوي
 مراحل الإيقاع الحيوي       
 المعالم

 الإحصائية
  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 

 القعر إلى
  إلىالصعود 

 خط الشروع

 يوم الميلاد
 7123.90 س 
 327559ع +

 
02307 02336 02153 0209. 

 ال من
 7.27.90س  

 326310ع  +

 
 02509 72300 02397 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 7120.66س  

 621713ع +

 
  02717 02337 

 ال عت إل الهبوط 
 73259.6س 
 2551.ع +

 
   72799 

 خط الشتوع إل الصعود 
 7126.66س  

 21.03.ع +

     

  2052( = 1-24أمام درجة حرية ) 5050  <الجدولية عند نسبة خطأ  قيمة )ت(
 الإي اع:  دم ووود فتي  ا  ديلن معجوين بين متاحل يما يأت( يتضح .من الودول المتقم )

الحيوي الخمس في متايت ) جصت( دقن التمي المتمثل باختبات تمي كت  اليد  ل  الدوائت 
( وهي اقل من قيمن ) ( 72300-.0209محتسبن بين  )تتاوح  قيمن ) ( ال إ المتداخلن. 

(.6.دتون حتين ) وأمام( 0209(  جد جسبن خطأ )201.الودولين البالان )
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 (9الجدول المرقم )
 الحيوي الإيقاعوقيم )ت( المحتسبة لاختبار )التوازن/ثا( لمراحل  الوص  الإحصائييوضح 

 الحيوي الإيقاعمراحل        
 المعالم
 لإحصائيةا       

  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد
 خط الشروع

 الهبوط 
 القعر إلى

  إلىالصعود 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
  9.2.931س 
  6.23373ع +

 
72393 7263. .2637* .233.* 

 ال من
 952.953س  

 6329603ع +

 
 02015 02531 7237. 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 9529319س  

 6627159ع +

 
  021.7 0.98. 

 ال عت إل الهبوط 
 .3.2055س 
 6.20.13ع +

 
   02333 

 خط الشتوع إل الصعود 
 .392000س  

 .672675ع +

     

 2052قيمة ت الجدولية = ( . 7-3.دتون حتين ) أمام 0209 <* معجوي  جد جسبن خطأ 
وكرل مرن  ( يتضح ما يأتي: ووود فتوي  ا  ديلن معجويرن برين يروم المريلاد5من الودول المتقم )

-2637.تتاوحرر  قيمررن ) ( المحتسرربن بررين ) إ خررط الشررتوع   إلرر ال عررت والصررعود  إلرر الهبرروط 
 ( و جرررررررررد جسررررررررربن 6.دتورررررررررن حتيرررررررررن ) أمرررررررررام( وهررررررررري اكبرررررررررت مرررررررررن قيمرررررررررن ) ( الودوليرررررررررن .233.
 ولمصلحن هاتين المتحلتين. 0209 <خطأ 

 بررررررررين  حرررررررر  قرررررررريم ) ( المحتسرررررررربناو تت  إ ولررررررررم تظهررررررررت فررررررررتوي معجويررررررررن وبررررررررين برررررررراقي المتاحررررررررل 
( و جرد جسربن خطرأ 6.دتورن حتيرن ) أمرام( وهي اصات من قيمرن ) ( الودوليرن 02015-72393)

 (.201.والبالان ) 0209
 
 
 



 3. 

 (15الجدول المرقم )
وقيم )ت( المحتسبة لاختبار )الحالة الانفعالية/درجة( لمراحل  الإحصائييوضح الوصف 

 الحيوي الإيقاع
 الحيوي الإيقاعمراحل        

 مالمعال
 الإحصائية      

  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد
 خط الشروع

 الهبوط 
 القعر إلى

  إلىالصعود 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 623131س  

 026533ع +

 
62776* 725.5 72.59 02939 

 ال من
 629361س  

 .02690ع +

 
 0236. 02931 72379 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 629653س  

 026303ع +

 
  021.6 72306 

 ال عت إل الهبوط 
 .62953س 
 026935ع+

 
   72... 

 خط الشتوع إل الصعود 
  6219.5س 
   029795ع+

     

 2052قيمة ت الجدولية = ( . 7-3.دتون حتين ) أمام 0209 <* معجوي  جد جسبن خطأ 
ال مرن : ووود فتي معجوي بين متحلن يروم المريلاد ومتحلرن يما يأت( يتضح 70من الودول المتقم )

كاجرررر  قيمررررن ) ( المحتسرررربن  إ فررري متايررررت الحالررررن ايجفعاليررررن المتمثررررل باختبررررات الحالررررن ايجفعاليررررن 
 وأمرررام 0209 <(  جررد جسرربن خطررأ  201.( وهرري اكبررت مررن قيمررن ) ( الودوليررن البالاررن )62776)

 ( ولمصلحن يوم الميلاد.6.دتون حتين )
 

حررر  قيمرررن ) ( المحتسررربن برررين او تت  إ ل ولرررم تظهرررت فرررتوي  ا  ديلرررن معجويرررن برررين بررراقي المتاحررر
( و جرد جسربن خطرأ 6.دتورن حتيرن ) أمرام( وهي اصات من قيمرن ) ( الودوليرن 725.5-.0236)

 .201.والبالان  0209
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 (11الجدول المرقم )
 الإيقاعوقيم )ت( المحتسبة لاختبار )حدة الانتباه/درجة( لمراحل  الإحصائييوضح الوصف 

 الحيوي
 الحيوي يقاعالإمراحل        
 المعالم
 الإحصائية      

  إلىالهبوط  القمة يوم الميلاد
 خط الشروع

 الهبوط 
 القعر إلى

  إلىالصعود 
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 592.1.7س  

 27370..ع +

 
02763 02.71 720.3 72.1. 

 ال من
 5326919س  

 27509..ع +

 
 72... 72677 .201.* 

 خط الشتوع  إل الهبوط 
 ...706.4س  

 302.379ع +

 
  02795 02363 

 ال عت إل الهبوط 
 .7032313س 

 6923997ع +

 
   02363 

 خط الشتوع إل الصعود 
 70.27119س  

 6923.96ع +

     

 2052قيمة ت الجدولية = ( . 7-3.دتون حتين ) أمام 0209 <* معجوي  جد جسبن خطأ 
 

ا  ديلرررن معجويرررن برررين متاحرررل ال مرررن : وورررود فرررتوي  يمرررا يرررأت( يتضرررح 77مرررن الوررردول المرررتقم )
 .201.بلارر  قيمررن ) ( المحتسرربن  إ خررط الشررتوع فرري متايررت حررد  ايجتبررا   إلرر ومتحلررن الصررعود 

 6.دتون حتين  وأمام 0209 <(  جد جسبن خطأ 201.وهي اكبت من قيمن ) ( الودولين البالان )
 خط الشتوع. إل ولمصلحن الصعود 

تتاوحررر  قيمرررن ) ( المحتسررربن برررين  إ يرررن برررين بررراقي المتاحرررل ولرررم تظهرررت فرررتوي  ا  ديلرررن معجو 
( و جررد جسرربن خطررأ 6.دتوررن حتيررن ) أمررام( وهرري اصررات مررن قيمررن    الودوليررن .72.1-.7203)

 .201.والبالان  0209
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 (12الجدول المرقم )
يوضح الوصف الاحصائي وقيم )ت( المحتسبة لاختبار )تركيز الانتباه/درجة( لمراحل الايقاع 

 ويالحي
 مراحل الايقاع الحيوي       
 المعالم

 الاحصائية
 الهبوط الى  القمة يوم الميلاد

 خط الشروع
 الهبوط 
 الى القعر

 الصعود الى
 خط الشروع

 يوم الميلاد
 321616س  

 .62.35.ع +

 
02095 02.71 7203. 02639 

 ال من
 927393س  

 620676.ع +

 
 02..0 72739 02671 

 ع الهبوط ال  خط الشتو 
 62.0.5س  

 625769.ع +

 
  02.35 02937 

 الهبوط ال  ال عت
 2.0.5.س 
 3207.0.ع +

 
   726.. 

 الصعود ال  خط الشتوع
 129566س  

 2.937..ع +

     

 .2052( = 1-24امام درجة حرية ) 5050قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ 
يلرن معجويرن برين متاحرل ايي راع ( يتضح مايأتي:  ردم وورود فرتوي  ا  د.7من الودول المتقم )

(  ..726-02095الحيوي الخمس في متايت تتكيي ايجتبا  ا  تتاوح  قيمن ) ( المحتسبن بين )
 (.6.وامام دتون حتين ) 0209(  جد جسبن خطأ 201.وهي اقل من قيمتها الودولين البالان )
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 مناقشة نتائج الدورة البدنية : 4-2 
جلا لبنننق جللج ب ايننن ل نننقلل مننن ل"  نننق لم ا ينننق للأغلبيننن لإلامنننلال نننتالج النننققةلج مل   ننن لا ننن ل

 صننق ألأملمننلالج م ج ننالج  مرنن لبننق  غقلمننلال  نن  لج ينن  هلج   مينن لبننيلالرنن  لج م ج ننال "يمننقل منن ل
   ن ليرن الل بن بقل"نيلج النققةل منقل  ياقل"  ق لم ا يق لبيلالج م ج ال"يلعاص ملج م  ان ل ج لن ج لال

جاهلي بلجلالل ن لالرن  لج ين  هلالي ن ل  ن  يلج  يان ل ل"نق ي  هلج م ا ين ل  اصن لج م  ان لل  ن ل
لج  م ل ل   ةلج ب اي للأ مثالي قلج ميت للأيققل  يهلج الققةل"يللأرقس يقق ملالج ماط ي لعلىل

ج يلن ةلج ثقاين للج اصنيلج ثنقايكل"ي ن لاللمنقأمنلال نال   ةلل ن لالج يلن ةلجلاي قبين للجلأ ا اييلج اصيل
لك لبيامقلعلىلج   سلملال   ل لي  هلج م ا ي ل4991،،5 لعم  أ بي ج  ضعلج رلبي ل

لألالإ نىلجلإ نق ةج  ج   ل"نيلج يلن ةلج ثقاين ل ل ين  لج بق ن لل لأيققار الج   ي للإ ج  قص لبق ل ج لال
ج  يننن مل بقرنننلثمق لج اصنننيللجلإي نننق ج لننن  يبلعلنننىل"ننن  هلا  يننن للأرميننن غق بيننن لج مصنننق  ل  ننن لل

 ليق ننن لج ب ايننن ل"يمنننقلل  نننالمنننلالجا ينننق لج ننن   ةللجلإا نننق  لننن   ةلج ب ايننن ل"نننيللطننن ي لمرنننل  للجلأ ا
لج ب اي ل"يلج اصيلج ثقايل ج ليق لج    ةلج   ري لربيالج مثقالم قلا ل لط ي لج ا ج يل

 لج  راين ل رن ع ل  لج ي نال ج طمن  ل ج ي  نلج   ليلل ث لعلىلج   قءلجلإي ق    ةللألالإ ج  ططي ل 
ل   ةلعلىلجلا ليق لبق م ل مقللأ ث ليل ق ل  ج  جلللأ ث لأ رقلا   للجلأ" ج  ي  لال

مثالر  لج الققةلع ين ةل مامنقللأ م لك. ج ب   لج ليل95،5،،،7 ل لبي أر   جرلي قبل  ييل
كل5،2   نلل" ن ل نقلاللكالي ن ل ين ةل ن لل،55 ج لنيل  ن للجانهلمنلالبنيلالللك نقب ل ناي  "قل  جر ل

لألالإلاك.19 ل،،،5ج   لينن للمينن  ل للأ جلااي ق ينن للأ مامنقل ننتالج م  لنن لجلاي قبينن لرن جءلج ب اينن ل
ل لإي نق "  ق لم ا يق لملال تالج  صيل ل ق  لج ب اين للأ  لجاهل قلي  ل  جر لإ ىلج بق  لي ي ل

لي م لج ي  لا عق ملالج لي هلألاج  ي مل لبم اىلجاهلملالج مم لال
لجلأ  نننققمرنننل  لج يننن هلج م اننن مل" ثيننن لمنننلاللإ نننىليلالي ل ننن  ننن ل بمنننقللألالإلالجلأ جءج ل م ننن ل"نننيللأ 

بينننق هلبضننعلرننالمل جلل رنن جلمنننلاللأ لرنن البيننق هل ج ننن لبق مققنن لمننلالج ثقاينن للألاج  يقرنني للمم ننلال
للأ   ملال م ل  ملال م للمرل  لج م ا ي لر جلإ ىغق بق للالي ل يللجلإ صققي   م لج ا  ل

ل  يا لج ب  لجلأرقسجلا لتيلج  قصال"يلي قلج ميت للإ ىي   لج بق  لج ل ب بل"يلج الققةل
ج ننن مللجلأمننن ج بننن ايللجلإي نننق ج نننلتيل  ننن ليننن  ملجلا لت"نننقلل"نننيلج ارنننبلج مق يننن ل ما انننىللألالإ 

ج مالصننيل  بمننقل"ننيلل نن جلأج  يانن ل"ننيل منن لج نن   ةلج ب اينن ل"يمننقلي نن لاللأ"نن ج ي نن لالج نن للألايصنن يل
لجلااي نننننق يللجلأ ننننن  ماط ننننن لج   ننننن لالي ننننن ل ت نننننلتيل"نننننيلج ما انننننىل جلا"لننننن جهلعاننننن لج ما اينننننقلل

 بمننقلا نن لا عننقلالمننلاللأ  ج   ليك.   نن ل بمننقلجثنن لعلننىلج الننققةل" منن للبننق م م لج لننيلرننيلعليننه 
علنىلبن اللبقلإي قبجلا ل جلالبيلالج ما اىلج ب ايل ج ما اىلجلااي ق يلعا ل بهلم يا لممقل  لي ث ل

لم ج الج  يقسل.لإ   ل"يلأثاقء م ل ل ص العلىلالي  لم يا للأ صى
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ل
يب ننىلج منن ءلعلننىلمننقليبنن  ل بمرننل  للألاملننيءلبننق   ةل يم ننلاللإي ننق جلااي ننق يلرنن للجلإي ننق لألالإ  

ل ننننننننقلال"ننننننننيل ق نننننننن لجاي ق ينننننننن ل ينننننننن ة لإ جم ليننننننننعلعلننننننننىلج نننننننن غقلمننننننننلالجا يننننننننق لمرننننننننل ج لج بنننننننن ايل
لك،،5 ل،،،7ل لبي للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

ل"ل ةلج  يقس.لأثاقءج الققةل"يللأ"ضاليلالل ط  للجلأ جء    لج    ةلج  ق ي ل  لالج  غب ل"يللإلا
ل
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 مناقشة نتائج مصفوفات الارتباط  4-4
 

(  اوتننت ت  ننف مةننلا تب ااتت   نن   38(   31(  31(  31(  31مننخ لننلج اولنن ا ج  
اوحي ي، نلحظ االتلف تت ع   ااتت      اومعن يب  الإيق ع يخ اومتغيتا  على  تق قي س   

 هذه اومتغيتا .تت كج مةلا تب.  هذا ي وج على اتتلا ع انللا ض اوت  يخ اومشتتك  يخ 
(  اوتننت تم ننج قي سنن   ينن   اومننيل  حةننج او  حنن  علننى 31تلاننت اومةننلا تب تننت اولنن  ج  

( اتت     تحت يه  اومةلا تب،  ينم  انللاض مع ج ااتت      11( اتت     معن ي  مخ اةج  38 
اوعن    ( اتت   ن  معن ين  ويتتلانذ هنذا31  إونىتنت اوقمنب  ألتين اومعن يب تت قين   االت ن تا  اوتنت 

لننن  اوشنننت ع  هنننذا مننن  نلحظننني منننخ اومةنننلا تب تنننت  إونننى( اتت   ننن  معن يننن  عنننن  اوه ننن   13  إونننى
معننن ج حققتننني ااتت   ننن   منننخ اوقي سننن   اولمسنننب اوتنننت قننن    هننن   أعلنننى(  هننن  31اولننن  ج اومنننتق   

 او  ح .
 ق  انللاض مع ج ااتت      اومعن يب  يخ اومتغيتا  تت اوقي س   اول ةب عن  اوه    

(  ويعن   منتث   نينب 31( اتت   ن   معن ينب تنت اولن  ج اومنتق   1  إونىاوقعنت  إوىخ ل  اوشت ع م
ل  اوشت ع تت اومةلا تب تت  إوى( اتت   ً  معن ي  عن  اوةع   31اوى ااتتلا ع اونس ت  مع ج  

 (.38اول  ج اومتق   
ت حققه  كج متغينت ح  ك يت مذ ع   ااتت      اومعن يب اوت إوىهذه اونت ئج تت   ق  إخ
( اونذي يم نج عن   ااتت   ن   31اوحي ي  هذا م  نلحظني تنت اولن  ج اومنتق    الإيق ععلى  تق 

 اوحي ي. الإيق عاومعن يب ومتغيتا  او ح  على  تق قي س   
ل  اوشت ع  إوىااتت      اومعن يب ولمتغيتا  تيم   ينه  تحقق  عن  اونز ج  أك ت أخ إذ

 إخ(،  هذا يعنت مخ  لهب نظت او  حن  33( متغيتا  مخ اةج  9ذه اوح وب  مخ اوقمب  تم ج ه
تظهت و يي استقلويب تت اوق تا  عنخ  أخاو ح ث او  ي و ليب اوتت تتم ج   خ اوك ئخ اوحت ا يمكخ 

 أ  الأنسننننلب أ اوعملينننن   او ي و ليننننب سنننن اس ك ننننن  علننننى مسننننت   اولليننننب  إخ ع ننننه  اونننن عض،   
حتننى اوكنن ئخ اوحننت ككننج تحنن    شننكج تمنن لت يظهننت تننت تتنن  ذ  أ اوحي يننب  الألهننزث أ  الأع نن س

 مسننننننننننتمت   إيقنننننننننن عاوشنننننننننن ث  ااتتلانننننننننن ع(  او ننننننننننعف  اانللانننننننننن ض( ولنشنننننننننن     اول ةننننننننننب تننننننننننت 
 (11، 991 او يك، عمت،                                                                    

حهن   شنكج  ا نف تنت هنذه اومتحلنب تيمن  يتعلنق ت نتز ملم أخاو ح ث او ي و ليب يمكخ  إخ
اوقينن   اولننن ق   وقمننب سننننل  انللا  نن  تنننت عننن    ألنننذن اوحيننن ي، تلنن   ولإيقنن ع  ونتنن ئج اايل  ينننب 

ق تنن   إذاحتنى  أ لن  اوشنت ع  إونىاوةنع    أ ااتت      اومعن يب  يخ اومتغينتا  قي سن   ن ونز ج 
انللان ض  أ قن  يحن   تذ نذي تنت اتتلان ع   أننيوقن ج ا إونىذوك  قي س   ين   اومنيل ،  هنذا ين ع ن  
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 إوننىاوه نن    أ اوقمننب  إوننىتننت قي سنن   اوةننع    الإنسنن خاوقنن تا  او  نيننب  اانلاع ويننب  اوعقليننب ونن   
اوقعننت،  اخ ااتت   نن   او نننعيلاب وقي سنن   اونن  تث او  نينننب مننخ لهننب  قي سننن   اونن  تتيخ اانلاع وينننب 

اون  تا   أين     اوتم  ج اونذي يحن   نتيلنب التلتن   عن   ع إوىق  يع    ألت  اوعقليب مخ لهب 
 أخاوننن  تث او  نينننب قننن  تكننن خ   تلننن ه لننن  اوشنننت ع تنننت حنننيخ  إخ آلنننتاوننن ل  عنننخ  ع نننه   معننننى 

 .الآلتاو  تتيخ اانلاع ويب  اوعقليب ق  تك خ   اتل ه 
  ننجأتاونقنن   اوتننت  مسننت اه علننى لنن  اوشننت ع حققنن   أ ينن   اومننيل   إخ مننخ اوملحننظ 

اوقن تث  أخظهنت  إذ (مننى ع ن  اوسنت ت   إويهن  هذا يتلانق منذ اونتن ئج اوتنت ت ةنل   الأ اسمست ي   
 ,T4)هتم خ  إتتازتت اوي   اوةلاتي  كذوك ك خ هن ك التلف تت  أت جاو  نيب  اوذهنيب تك خ 

T3)    اوهتمننننننننن خ اومحلانننننننننز ولغننننننننن ث او تقينننننننننب TSH           .  اوملانننننننننتز منننننننننخ اوغننننننننن ث اونل مينننننننننب  )                                             
 (99، 1001 ع   اوست ت، 

 عرض مناقشة نتائج الارتباط بين الدورات الثلاث للإيقاع الحيوي 4-5
 (81الجدول المرقم )

 يبين الارتباطات بين الدرجات المعيارية لمنحنيات الإيقاع الحيوي
 

 عقلي - انفعالي عقلي –بدني  انفعالي -بدني  الإيقاع
 08118893 08331109 08017773 ي   اوميل 

 08181108 08011901 08077018 اوقمب
 08011178 08110913 08311817 اوشت ع إوىاوه    
 08178911 08010011 08131101 اوقعت إوىاوه    
 08011718 08011118 08131131 اوشت ع إوىاوةع   

 
  08101=11 تلب حتيب  أم   01.0 <قيمب  ت( اول  ويب عن  نس ب ل   

(  ونن  نتنن ئج او حنن  عنن    لنن   اتت   نن   معن يننب  ننيخ منحنينن   37مننخ اولنن  ج اومننتق   
 تتا حننننننننننننن  قيمنننننننننننننب  ت( اومحتسننننننننننننن ب  نننننننننننننيخ  إذاوحيننننننننننننن ي لنننننننننننننلج متاحلننننننننننننني اولمننننننننننننن   الإيقننننننننننننن ع

(  عنن  11 تلنب حتينب   أمن  (  هت اةغت منخ قيمنب  ت( اول  وينب 08181137 – 08011718 
(  تع  هذه اونتيلب من قيب  ذوك  س ي االتلف تت اولاتتث 08101 او  وغب    0801<نس ب ل   

 ينن   اومننيل  معننً   نن   ت نن أاوحينن ي    وتنن وت تنن خ هننذه اونن  تا   الإيقنن عاوم  تننب وكننج   تث مننخ   تا  
اوقعنننت  حتنننى تنننت اومن قتنننيخ  أ اوقمنننب  إونننىتلاتنننتق  سننن ي االنننتلف تنننت اولاتنننتث اوزمنينننب ول ةننن ج 

 احتمنن ا  مت  ينننب مننخ ااتتلانن ع  أشننك ا يألننذ يننب  اوسننل يب  علينني تنن خ تتكينني هننذه اونن  تا  اايل 
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 ولنننننننننننننننننننننننننننننننننن  تا  اونننننننننننننننننننننننننننننننننن ل  معنننننننننننننننننننننننننننننننننن .  أ   تتننننننننننننننننننننننننننننننننننيخ  أ  اانللانننننننننننننننننننننننننننننننننن ض ونننننننننننننننننننننننننننننننننن  تث 
 الأمت( 313، 3991، عمت، أو يك                                                            

 –قمنب ع  ئني  حي يتني او  نينب تيمن  يق  نج ذونك انللا  ن  يكن خ اولانت  تنت  أخاوذي قن  يةن ف تيني 
اوعقليننب،  هننذا منن  لعننج ااتت   نن   تكنن خ  ننعيلاب  ا  أ علننى سنن يج اوم نن ج تننت   تتنني اانلاع ويننب 

نق ج   خ تك مج هذه اون  تا  اون ل  يكن خ نسن ي   أخمست   اومعن يب.  مخ هذا يمكخ  إوىتتتقت 
  لق .يك خ متك مل م أخ مخ اون  ت ل ا 
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بالنظر لكون  لاختببوارلاا لالبوس لادوبت الا لالباقوا لالوار لالاو رلاا لالب نلوي نلالقركلوي نكو ل  
لالا رلاا لاخنفعاللي نلالا رلاا لالعاللي اتبلفي فس نق لاا قلادلا. لجأ لالباقا إلى بقنلل جالو  لالاول  

 رجوي  ( لاتببوارلاا فوس5إلى  رجاا اعلارلي او  ججول بنقلو  لاختببوارلاا لالب نلوي نلالقركلوي لالبال وي  
نلاق ة باثل لالا رلاا لالب نلي نلاتببار لالا رلاا لالعاللي نبنقل ها فس لاتببوار نلاقو . جاوا ب و   لاتببوار 
لالاوو رلاا لاخنفعاللووي فلوون لاتببووار نلاقوو  بوو  بقنلوول قلاوور إلووى  رجوواا اعلارلووي جل ووا  اوو  ججوول بقنلوول 

ني اوو  ججوول ( ناوو  ثوو  إلووى ن   ا ووT( إلووى  رجوواا اعلارلووي اع  لوور  Zهوو ا لالوو رجاا لالاعلارلووي  
% او  لاننجوا  ثو  باوار بواقس لالاول  ندوبلا  011رد  لالانقنلواا لالب نلوي نلاخنفعاللوي نلالعاللوي للاثول 

على  نء جق ى إنجا  ا  ججل ج  ب بح لالال  جالعلا ا نلي ن ل  لبن لح لالانقنلواا بكوكل 
ني نانقنلاا  قلق نااار  فس ككل نلاق  لدلل للاارئ إلجا  لالعلاقاا بل  انقنلاا لانلااع لالقل

لالاوو رلاا لالب نلووي نلاخنفعاللووي نلالعاللوويو ندوولبنانل لالباقووا بن وولح لالعلاقووي بلانلووا  اوو  توولال لا كووكال 
( لالوووو ي لن ووووح اق وووولي 01( اوووو  لالكووووكل لالاوووورق   01( نلالجووو نل لالاوووورق   01( ن  08( ن  01 

أق ى إنجا  ك ل  انقنى لانلااع لالقلني لل نرة لالب نلي نانقنى لالا رلاا لالب نلي نلالقركلي ااارني ب
لانلاووواع لالقالاوووس للاتببوووارلاا. هووو لا ن ل وووا نبوووا ج لالبقوووا ج  جف ووول إنجوووا  قووو  بقاوووق فوووس لانلاووواع 
لالقلووني للووو نرة لالب نلوووي كوووا  عنووو اا ل ووول لانلاووواع لالقلوووني لالبووو نس إلوووى لالااوووي نلاثووول هووو لا لاننجوووا  

لوي نلالعاللوي ( ببو ج % ا  جق ى إنجا  لعلني لالبقا إ  ج  لالو نرلاا لالوثلاا   لالب نلوي نلاخنفعال011
 باخربفووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواع اووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو  تووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو  لالبووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ء 

 ( 081و 0111 ت  لالكرنع( لببلغ جعلى قلاي للا ث  بعن  للانتفاض.           لالبل  نعارو
جاا فس لن  لالاللا  فا  جاءا لالنبا ج اباا عي ا  اا  كربر لالا ا ر فس ج  لن  لالاوللا  

 نلوي نلالقركلوي اجباعوي فوس جن وأ ادوبنر ق  لكون  جف ول لون  لانجوا  إ  كوا  ادوبنر لالاو رلاا لالب
%( بالاا وووي نكوووا  بدلدووول نبوووا ج لاختببوووارلاا لالب نلوووي فوووس  نرلاا 11.01للوووا نكانوووا عنووو  ندوووبي  

 لانلااع لالب نس نقدب قل  لالندبي لالا نلي  ق ى إنجا  نكاا لأبس :
 %011لالااي  .0
 %11.68لالاعر  .1
 %11.11لالن نل إلى ت  لالكرنع  .3
 %11.16لال عن  إلى ت  لالكرنع  .1
 %11.01لالاللا   .8

"إ  نا ي لالبااء  نربول  جن جكثور بكون  إلجابلوي جن دولبلي لالبوأثلر قدوب نا وي هو لا لالباوارب فوس 
بلوو  لالفبوورة جن لاللوون  نلالعلاقووي بوول  لالوو نرلاا لالووثلاا جن اق وولبلا بن ووح لانلاوواع لالقلووني لالعووا  

لالعنلااووول  للفووور  لالووو ي لعبووور عووو  لانعكوووار اب لووورلاا لالبل وووي علوووى هووو لا لالكوووت  فوووس بفاعللوووا اووو 
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لال لاتللي ننا ي باا   ه ا لالانقنلاا للا  خخا ع لو ة فلاوا لبعلوق ببأثلرهوا إ  ج  بلاقوس هو ا 
لالووو نرلاا جن باابللوووا باخبجووواا لالانجوووب لكووولر إلوووى إلجابلوووي بوووأثلر هووو ا لالووو نرلاا فوووس لاخبجاهووواا 

بوس باكنور او  لالثلاثي   لالب نسو لاخنفعالسو لالعالس ( لال ي لؤ ي إلوى لاقبورلاب لالفور  او  لالقالوي لال
لالبال  فس ج لا ر فس قل  ق نا ه لا لالباارب بل  لال نرلاا فس لاخبجواا لالدوالب لوؤ ي إلوى فكول 

 (085و 0111ناتا ر غلر ابنقعي.                                   لالبل  نعارو
( لالتا  بانلااع لالقلني فس لاتببار لالا رلاا لاخنفعاللي  ل ا نبا ج 01ا  لالككل لالارق   

قووا إلووى ج  جف وول إنجووا  قوو  بقاووق عنوو  نوو نل لانلاوواع لالقلووني لاخنفعووالس إلووى توو  لالكوورنع لالب
% اوو  جق ووى لالاوو رلاا لاخنفعاللوويو "إ  ج  لانلاوواع لاخنفعووالس هوون إلاوواع الووسء 011نلالوو ي اث وول 

بووالانة نلاكوو  ج  لباووى لالاوورء علووى اووا لبوو ن نبادووبنر اربفوو  علووى لالوورغ  اوو  لانتفوواض ادووبنلاا 
س قالووي لانفعاللووي جلوو  ة نج  نجون  لالاوو رة لالعاللووي  ن  لالرغبووي فووس لالع وواء قوو  خ لالبو نس إ لا كووا  فوو

 (011و 1111بع س جف ل لالنبا ج جثناء فبرة لالالار".             كلبسو
نكوووا  جن وووأ إنجوووا  فوووس لالووو نرة لاخنفعاللوووي قووو  بقاوووق فوووس ارقلوووي لالاوووللا  إ  كانوووا ندوووبي  

ببووارلاا لاخنفعاللووي فووس  نرلاا لانلاوواع لالقلووني % (و نكووا  بدلدوول نبووا ج لاخت60.11لاننجووا    
 نقدب قل  لالندبي لالا نلي  ق ى إنجا  كاا لأبس :

 %011لاللبن  إلى ت  لالكرنع   .0
 %61.11لال عن  إلى ت  لالكرنع   .1
 %65.11لالاعر   .3
 %61.11لالااي   .1
 %60.11لالاللا    .8

اللووي للوو نرة ( لالوو ي لن ووح لانلاوواع لالقلووني ختببووارلاا لالاوو رلاا لالع06اوو  لالكووكل لالاوورق   
لالعاللي لابفاا نبا ج لالبقوا او  اوا بقاوق فوس لالو نرة لالب نلوي إ  بقاوق جف ول إنجوا  عنو اا كوا  

% او  جق وى إنجوا  فوس لالاو رلاا لالعاللوي نهو لا لبفوق او  اوا 011لانلااع فس لالااي نلال ي اث ول 
  ( نبلجووي جلوو ة قوو  بقااووا فاوو  كووا001 كربوور  رلادووي كابنكوونلكنفا نلالبووس نجوو ا جنوور اوو  بوول   

 ( انلوووووووووووا تووووووووووولال لالارقلوووووووووووي لانلجابلوووووووووووي دووووووووووونلاء لالب نلوووووووووووي جن لاخنفعاللوووووووووووي جن لالعاللوووووووووووي. 016 
 (0111981 افرجو                                                                    

 نكووا  جن ووأ إنجووا  فووس لالوو نرة لالعاللووي قوو  بقاووق فووس ارقلووي لالاعوور إ  كانووا ندووبي لاننجووا   
لالا رة نلال اقي لالانبجي كاا بال ق رة لالفر  على  لالبقا ل عن اا لكن  ادوار %( إ  بال 80.861 

لال نرة نقن لالاعور نلف ول فوس هو ا لالفبورة لاخهباوا  بالبعوب نارلاقبوي ق نثور نبو  لا  لالت ونرة عنو اا 
بكون  لالوو نرة فووس لالاعوور إ  بكثوور لان وواباا نلالقوونلا ا للاعووب نتا ووي فووس لاخنكوو ي لالبووس لب لووب 

 كبلوووووووووووووووووووورلا  اووووووووووووووووووووو  لالبنلافاوووووووووووووووووووواا لال ووووووووووووووووووووعبي نلالبركلوووووووووووووووووووو  لالعوووووووووووووووووووووالس".  فللووووووووووووووووووووا لا  لاء قوووووووووووووووووووو رلا  
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( نكوا  01119061  لالبل  نعاورو                                                           
بدلدل لاننجا  لارلاقل لانلااع لالقلني للا رلاا لالعاللي نقدب قل  لالندبي لالا نلوي  ق وى إنجوا  

 كاا لأبس :
 %011لالااي   .0
 %11.11ت  لالكرنع   لاللبن  إلى .1
 %10.16لال عن  إلى ت  لالكرنع   .3
 %51.68لالاللا    .1
 %61.31لالاعر   .8
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 عرض ومناقشة نتائج الارتباط بين متغيرات دورات اللياقة البدنية والانفعالية والعقلية على وفق مراحل الايقاع الحيوي 4-3
 (33الجدول المرقم )

 يبين مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة )يوم الميلاد(
 33 31 9 8 7 6 5 4 3 2 3 الترتيب المتغيرات

 49100 49577* ..494- 49407- 494.01- 497.7- 5..49- 49001-* .4953-* 490.0-*  1 السرعة

 491.0- 49.00- 494.3- 49000* 49.00 .4970 49070* 49503* 49005*   . مطاولة الجهاز الدوري التنفسي

 494.0- 49143- 49117 49447 .4900* .4903* .4901-* .4955*     7 القوة الانفجارية للرجلين

 49147- 49770- ..494 494.4 49000* .4955* 49044-*     0 قوة لعضلات البطنمطاولة ال

 491.0 49.00 .4940 49403- .4900-* 49710-      5 الرشاقة

 494.5- 49103- 49150- 494.0 497.0       0 المرونة

 .4947 49.35- 49403- 494.0        3 دقة الرمي

 49453- ..491- 49140         0 التوازن

 .4970- ...49-          . الحالة الانفعالية

 .4951*           14 حدة الانتباه

            11 تركيز الانتباه

 
  49040. قيمة )ر( الجدولية=..=.-0.امام درجة حرية   4945 <* معنوي عند نسبة خطا  
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 (34الجدول المرقم )
 رحلة )القمة(يبين مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لم

 33 31 9 8 7 6 5 4 3 2 3 الترتيب المتغيرات

 491.0 49.41 494.7 494.4- 49705- 49034-* 49.10- 49730- 49073-* ..490-*  1 السرعة

 49.41 49441- .4913- 49.01 49.00 ..45-* .49.3- 49510* 49030*   . مطاولة الجهاز الدوري التنفسي

 .4940- 491.3 494.0 494.0 .4977 49537* 490.0-* ..493*    7 القوة الانفجارية للرجلين

 49100- 49444 .49.5 49474 49711 495.1-* 49004-*     0 مطاولة القوة لعضلات البطن

 49173 49455 49101- .4944 49473 49430-      5 الرشاقة

 49457 .49.7- 49430 .4940- 49.10       0 المرونة

 ..491- 49.70 49034-* 49170-        3 دقة الرمي

 49403- 49700- 49104         0 التوازن

 49451- 4970.4          . الحالة الانفعالية

 49410           14 حدة الانتباه

            11 تركيز الانتباه

 
 49040. قيمة )ر( الجدولية=..=.-0.امام درجة حرية  4945 <* معنوي عند نسبة خطا 
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 (35الجدول المرقم )
 يبين مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة )الهبوط الى خط الشروع(

 33 31 9 8 7 6 5 4 3 2 3 الترتيب المتغيرات

 7..49- 49440 49.04- 494.5 495.5-* ..490* 497.5 49070-* 490.1-* 49570-*  1 السرعة

 49701 49114 49443 497.5 49310* 49700 49570-* 49570* 49031*   . مطاولة الجهاز الدوري التنفسي

 497.1 1..49 ...49 .4947 49575* 49040* 49000-* .4905*    7 القوة الانفجارية للرجلين

 .4907* 49700 495.0* 49404 .4973 49014-* 49500-*     0 مطاولة القوة لعضلات البطن

 494.5- 49074-* ..4.3- 494.0- 49530-* 49.50-      5 الرشاقة

 49735 49100 49405 ..494 49100       0 المرونة

 49057* 49003* 491.7- 491.7        3 دقة الرمي

 494.1 49714 49154         0 التوازن

 49400 494.5          . الانفعالية

 49.05           14 حدة الانتباه

            11 تركيز الانتباه

 
 49040. قيمة )ر( الجدولية=..=.-0.امام درجة حرية  4945 <وي عند نسبة خطا * معن

 



 30 

 (36الجدول المرقم )
 يبين مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة )الهبوط الى القعر(

 33 31 9 8 7 6 5 4 3 2 3 الترتيب المتغيرات

 49.00 49.15- 49.41 49.00 49170- 497.3 49.13 49707- .4954-* .4911-  1 السرعة

 494.1- 49134- 49755 .4977 49400- 49100 49111 49113 .49.0   . مطاولة الجهاز الدوري التنفسي
 49.30- 49.30 49447 49.04- 49173 .4900* 49050-* 49071*    7 القوة الانفجارية للرجلين

 49.54- 49.01 4.4.0 .4943- 49410 497.0 .4970-     0 مطاولة القوة لعضلات البطن
 .49.7 49.30- 49440 49.03 49731- 49400      5 الرشاقة

 49430 49130 49454 49401 494.0-       0 المرونة

 49470 ..494 49743- 494.5-        3 دقة الرمي

 .4974 49745- .49.1         0 التوازن

 49.73- 49100-          . الانفعالية
 49140           14 حدة الانتباه

            11 تركيز الانتباه

 
 49040. قيمة )ر( الجدولية=..=.-0.امام درجة حرية  4945 <* معنوي عند نسبة خطا 
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 ( 37الجدول المرقم )
 يبين مصفوفة الارتباط بين متغيرات البحث لمرحلة )الصعود الى خط الشروع(

 33 31 9 8 7 6 5 4 3 2 3 الترتيب المتغيرات

 491.0 49.41 494.7 494.4- 49705- 49034-* 49.10- 49730- 49073-* ..490-*  1 السرعة

 49.41 49441- .4913- 49.01 49.00 ..45*  .49.3- 49510* 49030*    . مطاولة الجهاز الدوري التنفسي

 .4940- 491.3 494.0 49.4.0- .4977 49537*  490.0-* ..493*     7 القوة الانفجارية للرجلين

 49100- 49444 .49.5 49474 49711 495.1-*  49004-*     0 مطاولة القوة لعضلات البطن

 49173 49455 49101- .4944 49473 49430-      5 الرشاقة

 49457 .49.7- 49430 .4940- 49.10       0 المرونة

 ..491- 49.70 49034-* 49170-        3 دقة الرمي

 49403- 49700- 49104         0 التوازن

 49451- 4970.4          . الانفعالية

 49410           14 حدة الانتباه

            11 تركيز الانتباه

 
  49040قيمة )ر( الجدولية = ..= .-0.( عند درجة حرية 4945)  <* معنوي عند نسبة خطا 
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 الحيوي الإيقاععرض ومناقشة النسب المئوية للإنجاز للدورات الثلاث على وفق مراحل  4-6
 (91الجدول المرقم )

 والعقلية والانفعاليةالوسط الحسابي والوزن المئوي للدرجات المعيارية والنسبة المئوية من أقصى إنجاز في القدرات البدنية 
 

مراحل 
الإيقاع 
 الحيوي

 الدورة العقلية الانفعاليةدورة ال الدورة البدنية
الوسط 
 الحسابي

الوزن المئوي 
 للدرجة المعدّلة

النسبة المئوية 
 من أقصى إنجاز

الوسط 
 الحسابي

الوزن المئوي 
 للدرجة المعدّلة

النسبة المئوية 
 من أقصى إنجاز

 الوسط
 الحسابي 

الوزن المئوي 
 للدرجة المعدّلة

النسبة المئوية 
 من أقصى إنجاز

 .1858 85086. 258880.6- 88580 815821 858.83.6- 00582 856.18. 253183.0- دالميلا
 822 .685.8 2582626 88568 25032. 25018.88- 822 605.00 25228006 القمة
 08580 635128 25828.08 822 685010 25313860- 08580 058808. .2508822- الشروع
 86530 85.88. 251888228- 81508 35800. 258.2818- .0658 625.826 258.8380- القعر

 08508 685688 2526.128- 80520 35000. 2588000- 00568 152886. .253.110- الصعود
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 الاستنتاجات 5-1
عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مراحل الإيقاع الحيوي في القدرات البدنية )السرعة،  .1

 القوة الانفجارية، مطاولة القوة العضلية، مطاولة الجهاز الدوري التنفسي(.
عدددم وجددود فددروق ذات دلالددة معنويددة بددين مراحددل الايقدداع الحيددوي فددي القدددرات الحر يددة فددي  .2

 ت )الرشاقة والدقة(.اختبارا
 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مراحل الايقاع الحيوي في اختبارات )المرونة( بين .3
 يوم الميلاد ويوم الهبوط الى خط الشروع ولمصلحة يوم الميلاد. -
 يوم القمة ويوم الهبوط الى خط الشروع ولمصلحة يوم القمة. -
د الدى خدط الشدروع ولمصدلحة الصدعود الدى يوم الميلاد والهبوط الى خط الشروع ويدوم الصدعو  -

 خط الشروع.
وجود فروق ذات دلالدة معنويدة لمراحدل الايقداع الحيدوي فدي اختبدار التدوازن بدين يدوم المديلاد  .4

 والهبوط الى القعر والصعود الى خط الشروع ولمصلحة هاتين المرحلتين.
لحالددة الانفعاليددة بددين وجدود فددروق ذات دلالددة معنويددة لمراحددل الايقدداع الحيدوي فددي اختبددارات ا .5

 يوم الميلاد ويوم القمة ولمصلحة يوم الميلاد ولم تظهر فروق معنوية بين باقي المراحل.
وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبدارات حددة الانتبداي بدين يدوم القمدة والصدعود الدى خدط  .6

 الشروع ولمصلحة الصعود الى خط الشروع. 
 مراحل الايقاع الحيوي في اختبارات تر يز الانتباي. عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية ل   .7
وجود عدد من الارتباطات المعنوية بين مراحل الاختبارات البدنية والعقليدة فدي يدوم المديلاد،  .9

( منهدا 5( ارتباطدا ،  )55( ارتباطدا  معنويدا  مدن اصدل )16اذ بلغ عدد الارتباطات المعنوية )
 ابيا .( ارتباطات ايج11ارتباطا  سلبيا  و )

وجود عدد من الارتباطات المعنوية بدين الاختبدارات البدنيدة والانفعاليدة فدي مرحلدة القمدة، اذ  .8
( ارتباطات ايجابية ولم 5( منها ارتباطات سلبية و )7( )12بلغ عدد الارتباطات المعنوية )

 تظهر اية ارتباطات مع القدرات العقلية.
ي بدين الاختبدارات البدنيدة والانفعاليدة والعقليدة وجود ارتباط معندوي بدين مراحدل الايقداع الحيدو  .11

(، 55( ارتباطا  من اصدل )21في مرحلة الهبوط الى خط الشروع، اذ بلغ عدد الارتباطات )
 ( ارتباط ايجابي.11( منها ارتباطات سلبية و)11)

وجود ارتباط معنوي بين مراحل الايقاع الحيوي بين مراحل الايقاع الحيوي بين الاختبدارات   .11
( ارتبداطين سدلبيين و 2(، )4البدنية في مرحلة الهبوط الى القعر، اذ بلدغ عددد الارتباطدات )
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( ارتباطين ايجدابيين ولدم تظهدر فدروق ذات دلالدة معنويدة بدين القددرات البدنيدة والانفعاليدة 2)
 والعقلية.

لصدعود وجود ارتباط معنوي بين مراحل الايقاع الحيوي بين الاختبارات البدنية فدي مرحلدة ا  .12
( منهددا ارتباطددا  سددلبيا  5(، )55( مددن اصددل )14الددى خددط الشددروع، اذ بلددغ عدددد الارتباطددات )

 ( ارتباطات ايجابية ولم تظهر فروق ذات دلالة معنوية مع القدرات العقلية والانفعالية.8و)
يدة عدم وجود ارتباط معنوي بين مراحل الايقاع الحيوي للاختبارات البدنية والانفعاليدة والعقل  .13

 بش ل عام.
عددددم تطدددابق الايقاعدددات الحيويدددة البدنيدددة والانفعاليدددة والعقليدددة مدددع نتدددا   الاختبدددارات بشددد ل   .14

مطلددددق، الا ان هندددداف اتفدددداق فددددي بعددددلا المراحددددل فددددي  ددددل مددددن الايقدددداع البدددددني والانفعددددالي 
 والعقلي، اذ تحقق افضل انجاز فيهما في مرحلة القمة.

وزن الم دددوي لهدددا مقارندددة باقصدددى انجددداز فدددي عددددم تطدددابق منحنيدددات الاختبدددارات حسددد  الددد  .15
الدددورات البدنيددة والانفعاليددة والعقليددة، الا ان هندداف بعددلا التشددابت بددين الاختبددارات الانفعاليددة 

 والعقلية.
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 التوصيات 5-2
مراعاة دورات الايقاع الحيدوي فدي توزيدع درجدات الحمدل للتددري  بحيدا ت دون الشددة عاليدة   .1

 لقمة والشدة الواط ة خلال مرحلة خط الشروع.والحجم العالي خلال مرحلة ا
أن يددتم تعلدديم الحر ددات الصددعبة أو المعقدددة مددن الايقدداع الحيددوي خددلال مرحلددة القمددة للحالددة   .2

 العقلية لاعتماد عملية التعلم  على العمليات العقلية العليا ومنها الانتباي.
والانفعاليدة والعقليدة للاعبدين استخدام منحنيات الايقداع الحيدوي فدي تقدويم الحدالات البدنيدة    .3

 عند اقرار المشار ة في المسابقات.
ضددرورة الاخددذ بنظددر الاعتبددار طبيعددة الوحدددة البايولوجيددة فددي مراحددل )يددوم المدديلاد، القمددة،   .4

الهبددوط الددى خددط الشددروع( بددالنظر للتفددوق النسددبي لعدددد مددن الارتباطددات المتحققددة وذلددف فددي 
 عملية الاختبار والتدري  الرياضي.

شمول المناه  الدراسية في  ليات التربية الرياضية بمفاهيم الايقاع الحيوي للاستفادة منهدا   .5
 في التعليم والتدري  والتقويم.

إجدددرار دراسدددة مشدددابهة تتنددداول عيندددات متخصصددددة بدددانواع معيندددة مدددن الانشدددطة الرياضددددية   .6
 وباجرارات الدراسة نفسها.
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 المصادر العربية
 القران الكريم

 تمريبيرررر   أحمررررأ (: ترررر تير تا يرررر  1333أحمررررم محمررررام االبرررررأحم  أمررررر ا  أحمررررم   إبرررررا يم .1
المهأري لل ملة  الأماءالحياي على قيم بعض الملالات الاظيفية امرتاى  الإيقأعافقأً لنمح 

(   كليررة التربيررة 93 الحركيررة الماليررة لاعررر الكأراتيرر    م لررة نظريررأت اتحبيقررأت   العررمم 
 الريأضية للبنين  أبا قير   الاركنمرية.

التمريبيرة الما هرة  الأحمرأ ( : تر تير 3222  أحمم محمام ا حمامه   مأ م أحمم   إبرا يم .3
الحياي على قيم بعض مؤشرات كفأءة ال هرأ  التنفررم  م لرة  الإيقأعافقأً لخصأئص نمح 

 .الإركنمريةبية الريأضية للبنين   أبا قير   (   كلية التر 93نظريأت اتحبيقأت  عمم  
ا نظريررأت التررمرير الريأضررم   مار الفكررر العربررم    أررر ( : 1333أحمررم   برحايرررم   .9

 القأ رة.
لاعبرأت ال مبرأ   الإن رأ الحيراي بمررتاى  الإيقرأع(:عاقرة 1333البحأر  يأررمين اعلرم   .4

المررررؤتمر العلمررررم   كليررررة التربيررررة ذات المرررررتاى العررررألم   الم لررررم الرابرررر  لبحررررا   الإيقررررأعم
 الريأضية للبنأت   القأ رة.

( : أتر تحاير بعض القمرات البمنية الخأصة الما   افقرأً لرنمح 1335بمير   عبير أحمم   .5
الحياي على فعألية التصاير بألاتر من منحقة التا  نقأح فم كرة الرلة   ررألة  الإيقأع

 لريأضية للبنأت    أمعة ال قأ يق.مأ رتير غير منشارة   كلية التربية ا
اقااعم التمرير الريأضم ا تحبيقأت    مار المعأرف    أر (: 1333  أمر ا    ألبرأحم .6

 .الإركنمرية
( : ترررر تير برنررررأمع مقترررررق علررررى بعررررض القررررمرات البمنيررررة 1333البررررريانم   رررررهير محمررررام   .7

الحيررراي   مرررؤتمر  الإيقرررأعح المهرررأري فرررم الكررررة الحرررأئرة افقرررأً لرررنم الأماءالخأصرررة ا مررررتاى 
الريأضررررة ا تنميررررة الم تمرررر  العربررررم امتحلبررررأت القرررررن الحررررأمي ا العشرررررين   كليررررة التربيررررة 

 الريأضية للبنأت. 
( : ت تير البرنأمع المقترق افقأً لرنمح الإيقرأع الحيراي علرى بعرض 3222البح    فأتن ح    .3

اعبأت ال مبأ  الإيقأعم  الم لة المتغيرات البمنية ا مرتاى الأماء الفنم لبعض الاتبأت ل
(   كليررة التربيررة الريأضررية للبنررأت    أمعررة 13العلميررة للتربيررة البمنيررة ا الريأضررة   العررمم  

 الإركنمرية.
( : الإيقرأع الحيراي االإن رأ  الريأضرم  منشر ة 1334  علم فهمم اصربري   عمرر   ألبيك .3

 المعأرف   الإركنمرية .
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( : التحبيقررررأت الإحصررررأئية 1333بيررررمي  حرررررن محمررررم عبررررم  التكريتررررم   اميرررر  يأرررررين االع .12
 اارتخمام فم بحا  التربية الريأضية   مار الكتر للحبأعة ا النشر    أمعة الماص .

  محبعرة الرمياانم    1(: المام بنرت   تر مرة ررمير ماؤام الصرأئط   ح1332 أك برشن   .11
 بغمام.

الحيرررراي بمارتيرررر  البمنيررررة االذ نيررررة ( : عاقررررة الإيقررررأع 3223 رررراام   منررررى عبررررم الرررررتأر    .13
 بألإن أ  الريأضم   ررألة مكتاراه غير منشارة    أمعة بغمام. 

  1( : القيررأ  االتقررايم فررم التربيررة البمنيررة االريأضررة    1335حرررأنين   محمررم صرربحم    .19
   مار الفكر العربم   مصر . 9ح

ا أتررررره علررررى مرررررتاى  ( : الإيقررررأع البررررأيالا م1332  فأضرررر  رررررلحأن شررررريمه   ألخألررررمي  .14
الإن أ    م لم المارة التمريبية الخأمرة فم الحر الريأضم للفنيين  الاتحرأم العربرم للحرر 

 الريأضم  المملكة العربية الرعامية.
 ( : التعلم الحركم بين المبمأ ا التحبيق   مكتر الصخرة  العراق.3223خيان   يعرر   .15
  منشرأة المعرأرف  1الإيقأع الحياي    ( : ماراعة 1335 ر  يارف ا محمم   أبر  ذ .16

   الإركنمرية 
  مار  3( : علرررم نفرر  الريأضرررة   المفرررأ يم ا التحبيقرررأت   ح1337راتررر   أررررأمة كأمررر    .17

 الفكر العربم   القأ رة.
( : أرأررررريأت عأمررررة فررررم الصررررحة العأمررررة االتربيررررة 3222شررررلبم   الهررررأم محمررررم إرررررمأعي    .13

 ية التربية الريأضة للبنأت  القأ رة. الصحية للريأضة   أمعة حلاان   كل
( القيررأ  فررم كرررة اليررم   مار الفكررر 1332عبررم الحميررم   كمررأ  احرررأنين   محمررم صرربحم   .13

 العربم   القأ رة.
( : تخحرريح برنررأمع للتررمرير الريأضررم افقررأً لمينأميكيررة 1336عبررم الحميررم   غررأمة محمررم    .32

اميررذ الممررررة الإعماميررة الريأضررية (م لررمى ت122الإيقررأع الحيرراي ا أتررره علررى  مررن عررما  
 بألإركنمرية   ررألة مكتاراه غير منشارة   كلية التربية الريأضية  أمعة حنحأ.

( فررررريالا يأ ا مارفالا يررررأ 1337عبررررم الفتررررأق   أبررررا العررررا ا حرررررأنين   محمررررم صرررربحم   .31
  رة.  مار الفكر العربم    أمعة حلاان   القأ 1الريأضم احرق القيأ  ا التقايم   ح

( : التررمرير الريأضررم ا الأررر  الفررريالا ية   مار الفكررر 1337عبررم الفتررأق  أبررا العررا    .33
 العربم    أمعة حلاان   القأ رة.

   الكايت   مار العلم  3(: التعلم الحركم ا التمرير الريأضم   ح1334عتمأن   محمم   .39
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-13رانرة للشربأر مرن  (: مرارة ت تير فترات اليام علرى معأمر  الم1333الع ا ي . علم   .34
(   كليررررة التربيررررة الريأضررررية للبنررررين   3( رررررنة   م لررررة نظريررررأت ا تحبيقررررأت   العررررمم  32

 الإركنمرية .
( : اختبرأرات الأماء الحركرم  1333عااي   محمم حرن ارضاان   محمم نصرر الرمين    .35

   مار الفكر العربم  القأ رة.1ح
ارة البمنية ا الانفعألية ا العقليرة لرمى لاعبرم (: الإيقأع الحياي للم3229قأمر  آ ام حرن   .36

 مكتاراه غير منشارة   أمعة أربي .  أحراحة  الإن أ كرة الحأئرة اأتره فم مرتاى 
(: منحنررررى نمررررا بعررررض الصررررفأت البمنيررررة خررررا  الفترررررتين 1333الكأشررررف  عرررر ت محمررررام   .37

لحفالة المصرري الصبأحية ا المرأئية للنأشئين فم ريأضة ال مبأ   بح  منشار  مؤتمر ا
 التأنم  معهم الحفالة  الم لم التأنم    أمعة عين شم   القأ رة.

( : المرررررتاى الرقمررررم ابعررررض المتغيرررررات الفررررريالا ية لررررمى 1333مفررررر    مافررررق شررررفيق   .33
 الربأحين   ررألة مأ رتير غير منشارة   ال أمعة الأرمنية .

التقرايم فرم التربيرة الريأضرية  مار (: الاختبرأرات االقيرأ  ا 1336المنملااي  قأرم اآخران   .33
 الكتر للحبأعة االنشر    أمعة الماص  .
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (1الملحق المرقم )

 جامعة الموصل     
 كلية التربية الرياضية

 الدراسات العليا    
 استبيان لجنة الخبراء و المتخصصين لبيان الراي في القدرات البدنية و الانفعالية و العقلية 

 المحترم        الاستاذ الفاضل:
تأثيير الايقأاا الحيأوي  لأض بعأت المت يأرات البدنيأة  م"يروم الباحث إجررا  البحرث الموسرو       

(" و نظراً لمرا تتمتعرو  سنة 22-81والانفعالية والعقلية لطلاب كلية التربية الرياضية للا مار )
به م  مكانة علمية مرموقة و نظرة موضوعية فإ  الامل يحدوه في أ  يجد عندكم كل المسراعدة 

درجررة و الترري تأرردم أدرردام البحررث مررخ ذكررر أدررم الاأتبررارات بتفضررلكم فرري تحديررد أدررم المرردرات الم
 التي تأتارونها.

 شاكري  تعاونكم معنا
 التوقيع :

 الأسم:
 اللقب العلمي :

 الجامعة والكلية :
 طالب الدكتوراه                                                                        

 مكي محمد حمودات   
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 الاختبارات البدنية: . أ

  م م  الوضخ العالي. 01. الركض لمسافة 1 أولًا:اختبار السر ة:
 م م  الوضخ العالي  .  01. الركض لمسافة 2                     
 م م  الوضخ العالي. 01. الركض لمسافة 0                     
 ها:يمك  اأتبار أحد المظادر أو عدد منيانياً: اختبار القوة: 

 اأتبار الموة الانفجارية: الوثب الطويل مخ الثبات. .1
 ) قوة انفجارية للرجلي (                                  
 )المفز الى الاعلى (                                                 
 )رمي الكرة الطبية(                                                 

 )قوة انفجارية للذراعي  (                                                 
 اأتبار مطاولة الموة: ) الجلوس م  الرقود(. .2

 )السحب على العملة (.                          
 الموة المصوى: السحب بالديناموميتر للرجلي . .0

 قوة المبضة.                    
 بالديناموميتر للظهر.السحب                     

 أو مما تقترحونه من اختبار.
 ميل. 2الركض لمسافة . 8يالياً: اختبار مطاولة الجهاز الدوري التنفسي: 
 دقيمة. 12الركض لمسافة  .2                                               

 متر.  0x11 ركض متعرجرابعاً: الرشاقة: 
         0x11 متر. 

 متر. 0x9ركض مرتد                  
 (.-. ثني الجذع الى الاسفل بعد الوقوم على صندوق متدرج )+,1خامساً:المرونة: 
 . مرونة مفصل الكتم ) رفخ العصا م  الانبطاح (. 2                 

       . رمي الكرة على ددم محدد / لمياس الدقة )كرة اليد(،، )كرة السلة(.             1سادساً:الدقة: 
 و تعطى عشر محاولات.

.الوقم بمدم واحدة على عارضة التواز  بمدم واحدة لاطول وقت ممك  مخ ثبات 1سابعاً:التوازن:
 سم( و يؤدى الاأتبار ألال دقيمة واحدة. 01سم( و إرتفاع ) 0الوسط.تكو  العارضة بعرض )

 اأتبار وقوم اللملق )تواز  ثابت(. .2
 از  متحرك(.اأتبار وقوم اللملق )تو  .3
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 ب. اختبار القدرات الانفعالية والعقلية:
 لا يصلح يصلح الاختبار القدرة

   أنفيموم-بوردو  . العملية العليا )الانتباه(1
   أنفيموم-بوردو  أ.تركيز الانتباه.
   أنفيموم-بوردو  ب. حدة الانتباه.
    ج. توزيخ الانتباه.

    . الانفعالية 2
    ق.أ. اأتبار المل

    ب. الضغوط النفسية.
    ج. التوافق النفسي.

 أو أي اأتبار اأر ترونه مناسباً.
 شاكري  تعاونكم معنا.

 التوقيع :
 الأسم:

 اللقب العلمي :
 الجامعة والكلية :

 طالب الدكتوراه                                                                         
 دات   مكي محمد حمو 
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 (2الملحق المرقم )
 مقياس الناحية الانفعالية) قلق المنافسة (

 كييراً جداً  كييراً  درجة متوسطة احياناً  نادراً  الفقرات ت
      أنا مشغول 1
      أشعر بالتوتر  2
      أشعر بالهدو  0
      أشك في قدراتي 0
      أشعر باليمظة دوماً  0
      رأا أشعر بالاست 6
      أأشى عدم استطاعتي الأدا  الجيد 7
      أحس بتوتر عضلاتي دوماً  8
      أشعر بالثمة بالنفس 9
      أأشى الإأفاق في تحميق أددافي 11
      أشعر بغثيا   11
      أشعر باطمئنا   12
      أأشى الهزيمة  10
      أشعر أ  جسمي مسترخ 10
      رتي على مواجهة التحدي أثق في ممد 10
      أأشى ضعم ذاتي  16
      قلبي ينبض ) يدق بسرعة( 17
      أثق أ  أدائي جيد  18
      لدي أرق  19
      أشعر بهبوط في ممدرتي  21
      أشعر باسترأا  عملي  21
      أأشى عدم رضى الاأري  ع  أدائي  22
      أشعر ببرودة اليدي   20
      أشعر بالثمة لانني أتصور عملياً تحميق أددافي  20
      أأشى عدم ممدرتي  على التركيز  20
      أشعر أ  جسمي مشدود 26
      أتمتخ بثمة على المنافسة تحت الضغوط 27
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 (0الملحق المرقم)
 أنفيموم ( المعدل للانتباه -يوضح استمارة اأتبار )بوردو  

2492 2942 22924 313 2942 2294 29224 313 2492 2942 
22324 2942 2429 2492 2942 313 2492 2942 331 42922 
24922 2942 2294 313 2492 2942 22294 2942 2942 313 
2942 2492 2492 2942 2492 22924 2942 313 2942 2942 
313 2942 313 2942 29224 2492 2294 2942 22294 2942 

22924 313 2942 313 42922 2942 313 2942 2492 22942 
42922 2942 313 29224 313 2492 3942 22294 2942 313 
2492 22294 2429 331 2942 313 22924 2292 2492 2942 
2942 313 22924 42922 22294 313 29224 313 2942 313 
323 29224 22924 313 2492 22924 313 2942 313 22924 

22924 2492 2942 2942 313 2942 2492 29224 313 2429 
2924 2942 313 2492 2492 2942 42922 331 2429 21924 
2492 42922 2942 2942 313 22294 2942 2492 2294 313 
2942 2492 22924 2942 2942 2942 2942 313 2224 2492 
2942 313 2942 313 29224 2294 2492 2942 22294 2942 
313 22924 2942 313 22924 2492 313 2942 2942 42922 

42922 313 2492 29224 2942 313 2942 2942 22294 331 
313 2942 313 2429 22294 2492 2492 2492 2942 22924 
313 22294 42922 313 2942 313 22924 22924 313 2982 

29234 313 22924 313 313 22924 331 2942 22924 2492 
2942 2924 133 29224 2294 2942 313 22924 2492 2942 
42922 331 2942 2492 313 2942 2492 2429 2942 22924 
2294 2492 42922 313 2942 2942 22294 2942 2492 313 
2942 2942 313 2942 22924 2492 3942 2942 2492 2942 
2942 22294 2942 2294 2492 29224 2942 313 2942 313 
22924 2492 2942 133 2942 22922 313 2942 313 22924 
313 2942 22294 2942 2492 331 22924 313 2942 42922 
2942 2492 2492 22924 313 2942 331 2429 22294 2492 
313 2924 313 29224 313 22294 42922 22924 313 2942 

               22924 313 2942 313 22924 2492 331 22924 29224 313 
                2492 313 29224 2492 2942 313 2942 2942 2492 22922 

 ( 0الملحق المرقم ) 
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 (  لاأتبار تركيز الانتباه97يوضح نموذج لمفتاح التصحيح للرقم )
  



The Effect of Biological Rhythm on Some Physical, Emotional and 

ental Variables among Students at Age Range (18-22) in  

Physical Education College 

 

Abstract  

The huge Scientific progress covered all aspects of contemporary life 

including the athletic field, as a consequence, research increased in all 

such fields. The athletic field looks after the human especially achieving 

record numbers became a difficult task due to vast progress that occurred.  

Therefore, there should be a maximum manipulation of human 

capabilities which will never occur unless the training burdens are 

manipulated completely, according to the available capabilities and at the 

appropriate timing.  For these reasons, research into other fields serving 

the athletic progress like Biological rhythm in its three cycles (physical, 

emotional and mental) was carried out.  

This reach aims at the following:  

1. Finding the differences in the physical, emotional and metal 

capabilities at successive measurements according to  daily  

curves of different Biological rhythms (  day of birth, day of crest, 

descending  to commencing line, descending  to base line and 

going back to commencing line). 

2. Exploring the effect of measuring in different days of biological   

rhythm cycles on the correlations among physical, emotional and 

mental capabilities.  

3. Comparing the physical, emotional and mental of day of birth   

with these capabilities at different biological   rhythm stages.    

The theoretical frame of this thesis deals with a preface about the 

literature on the biological  rhythms, their cycles, period of each cycle 

and how it is calculated with its characteristics. This was followed by a 

display of  a number of previous studies with their analyses.  

Concerning the procedures of the research,  this study used the 

descriptive concept by comparative reason methodology because it is 



more appropriate due to nature of the research. Also, a surveying 

experience to find out the required time to perform the tests and finding 

the difficulties which may be encountered during execution of tests, was 

carried out.  

As for methods of collecting data, this study used the tests to collect 

them concerning the physical and dynamic tests. The following tests are 

used:         

Physical Tests  

These include:  

1. Running test (50m) starting from the high commencement to 

measure the transformational speed.  

2. Test of long jump to measure the explosive power in forward 

jumping.  

3. Test of sitting from lying by bending the legs for 40 seconds to 

measure the speedy muscle stamina of abdomen muscles.  

4. Test of running and walking for 12 minutes to measure efficiency 

of blood and respirations systems.  

Dynamic Test  

These include:  

1. Test of zigzag running 4x9 m to measure agility.  

2. Bending the body forward and downward to measure the flexibility 

of body stem and thigh muscles.  

3. Test of constant balancing to measure stability.  

4. Test of shooting on interfered circles in handball to measure the 

accuracy.      

In addition, there were the emotional tests represented by 

(competitive anxiety) test and mental status test represented by (Bordon – 

Anvimov).   



Statistical means like median, average, standard deviation, simple 

and multiple correlation coefficients and t-test were used to analyze the 

data by SPSS statistical programme.  

In chapter four, this study showed the results of specimen level 

evaluation which included the display, analysis and discussing the 

physical, emotional and mental tests' results through the tables which 

indicated the statistical features and the calculated t- values for all tests 

and also the tables of correlation matrices between the research variables 

for day of birth  , crest, descending to commencing line and bottom and 

also ascending to commencing line again as there were a comment, and 

general analysis of the correlation matrices among the standard scores for 

curves of biological rhythm.  

Finally, chapter five includes the conclusions and the 

recommendations. The following are the conclusions of this study:  

1. There are no significant differences between the biological rhythm 

stages in the physical capabilities (speed, explosive power, muscle 

stamina characterized y speed, stamina of the blood and respiratory 

systems).  

2. There are no significant differences between biological rhythm 

stages in the dynamic capabilities (fitness and accuracy).  

3. There are significant differences between biological rhythm stages 

in flexibility tests between  

day of birth  , day of descending to commencing line in favour of day 

of birth  ;  

crest day, day of descending to commencing line in favour of crest 

day;  

and  

day of descending to commencing line and day of ascending to 

commencing line in favour of ascending to commencing line.  



4. There are significant differences for biological rhythm stages in 

emotional tests between day of birth  , crest day in favour of day of 

birth and there were no significant differences between the 

remaining stages.  

5. There are significant differences for biological rhythm stages in 

balance test between day of birth, descending to bottom and 

ascending to commencing line in favour of these two stages.  

6. There are significant differences in sharpness of attention tests on 

date of crest and ascending to commencing line in favour of 

ascending to commencing line.  

7. There is no absolute consistency between biological, emotional and  

mental rhythms, and tests results, but there is agreement at some 

stages in the physical, emotional and mental rhythms as the best 

achievement was at crest stage.  

Recommendations  

1. Biological rhythm courses must take into account the distribution 

of burden degrees of training in such a way that tension is high 

and size is biggest during the crest stage, whereas tension is low 

during the commencing line stage.   

2. Difficult and complicated movements of biological rhythm must 

be taught during crest stage of the mental status as teaching 

processes depend on the high mental operations like paying 

attention.  

3. Including biological rhythm in the syllabus of Physical Education 

Colleges to make use of in teaching, training and evaluation.  

4. Conducting a similar study which deals with specialized 

specimens of athletic  activities and study procedures of this study.       
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