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 ملخص البحث :

ابدددلافباتىددد تفإلل   ددد فلقددددف ددددثفإلى دددعففلددد فإل اددداثفالددد فللددد فإ  قددد  فإل  ددد  فلا
(فبقدددفإر ددابفإلى  دددعفادددلف اارددددفإليدد   فإل دددد  بلاف)إلصددى  لافبإللئددد للافبإلن دداف  ددد   فإلدد ي لا

للل    فإل ي لافلللى  زةفلل فإ  ق  فإل    فلاابلافباتىد تفإلل   د فإلد ي لافلللىد  زةفب د ل ف
اددد فرردداإ ف   لدد فادددلف ااردددفاابددلافباتىدد تفإلل   دد فإلدد ي لاف دد ل فف قدد ا  فإل  دد  ف ب دد  ف

(فاتىً فباتىدفبجاتفإاخ ىد  إتفردلافإلق اددفإلدإخللددفليللددفإل اللددفإلا  ادلدف ج  اددف18إلى عف)
إلل صددوفبا دد بطفإايدد  فإل  ددا ف ق دد لفإ  قدد  فإل  دد  فب ب إتفإ  قدد  فإل  دد  فب دددةف ددوف ب ةف

لافللالل دددد فب ددد ل فادددابف  ل ادددددف دددسفإلد إ ددد تفإلئدددد  قدف فبإ ددد  دلفإلى  دددعفإللدددد   فإل صدددق
بيبلادددفإلى ددعفبقدددف لددجفإل  دد ل ففلدد فر ف ا دد فاابددلافباتىدد تفإلل   دد فإلدد ي لاف  للىددد  زةفاف

  الل  ف  ا  فإ  ق  فإل    فب  ل فادلف اار   ف  ل فإ ق ا  فإل    فف 

 
The Determination of Biorhythmic Pattern Iraqi National  

Teams of Fencing  
 

Dr. Make Mohammed Hmodat 
Mousl University . College of Physical Education 

 
Abstract: 

The objective of this study is to identify the biorhythmic pattern of 

Iraqi National Teams of Fencing both males and females. This 

biorhythmic pattern is to encompass the recurrence of such pattern in the 

morning, the evening and when it is asymmetrical or irregular. The 

research sample includes 18 players (both males and females) who are 

supposed to ignore the biorhythmic pattern. The study tackles in the 
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theoretical framework the concept of rhythm and the biorhythm, the 

alternation of rhythmic cycle and the duration of each rhythmic cycle. It 

also reviews a number of relevant studies of the same topic. 

The researcher was adopted the descriptive approach of analysis 

since it best fits the nature of the study. 

The findings of the study have clearly indicated that most of the 

players of the Iraqi National Teams of Fencing (males and females) are 

ignorant of the concept of biorhythm in general and their own 

biorhythmic pattern.  

 

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

لقدددفاقددد جف ا دد فإلدددبطفاقددد ً ف دد لاًفل ل دددفا دد يل  ف  ردددفإ  ت للدد تفإلالللدددفإلل   دددف
   ددعفرصددى جفإ ل دد زإتفإلالللدددفائدد يلافرددلاف  ردددف  دد اتفإل لدد ةفب ددسفاددلسف دد  فإلل دد اتف

   دد يل  فإلى دد لإفبإ ل دد زإتففإلل دد طفإلا  اددلافإلدد  فلددلدفلدد ف دددب ف فبل دد إفاللددجف دد  فإلدددبط
فإلالللدفإلل  ققدفل طىق  ف سفإجوف ر ف ئ  ىف   ا    فلل ص طفإل فرال فإللئ    تف 

رددلافإل قددجفف لي ردددفإلاابدد سف  دد فر فااطددف إ فإل ددد  ى تفإلقدد قدفبإلل  لقدددفبإل ددلافااطدد
 ف فإل دد  ى تبإلز   فإلل   ب سفب  طل ف سفجاإءفذل ف  طفإلاا فرقصد فج ددفلا د ق  ةف دسفالد

  قد فردلاف ادلأفإا لد  فإل ددثفإللاجد ف  د ففإ ف  إفإل  ددفإللبد بطفبإل قدجفإليب دافإللئد  ل فا
بذلدد فا ددى يفادقدددةفقدددف   ل دد فإللددد يفبإلاادد فرددلافن فبإ دددففذفر فإل  دد ل فإل  دددةف دد فل ل دددف

للدددفل قدددف  ردددفإلط قدد تفبقددد إتفإلاادد ففذفق طلدد فذلدد فالددوفجللدد فبعدد ل فإل ئدد ف تقدد ءةفا 
ب   دد فبعدد ل فإل ئدد فإلقئدد  ل جلدفبل  صدددفرددلافإللاددداتفإلا للدددف ددسفإا إءفبإل ددلافا ن ددافاىاددً ف

ف(ف 421 ف1997للإ ق ا تفإل    دف)فابدفإلق  حفب ئ ل س 
إ ف ااردفإللد يفبإلااد ف ه للددفإ  قد  فإل  د  فب د ل ف قددإ فإل ن  داإتفإل دلافا صدوف

ئد ادفإللدد يف ي داإًفردلافا دقددف لدوفإل دد   فإللاطد فرلاف    ل ا فببقجف دبلإف د  فإل ن  داإتفا
ليوفاا فببق  ف فب  ل ف سفإلل  فرلافإل د   فإلا  الاف ااردفل  فإ  ق  فإل    فليدوفااد ف
 ف وفف ف  إفإلاا فالسفإل ل فإلصى  لافرلفإ ف  إفإلاا فالسفإل ل فإللئ للافرلففل ف دسف

فل فبر فلل فإ  ق  فإل    ف إل ل فإلن اف     فا فإل د   ف   فر فق  فا
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ى دد لإفا ف اار  دد ف    قدد  فإل  دد  فليددوفاادد فإلف ب ددسف  دد فابددازفر للدددففجدداإءف يددوف دد 
ب  ل فلل فإ  ق  فإل    فلاا ف  ثف ئ ادف ي اإًفرلافإا اق ءف لئ  ىفإلالللدفإل د  بلددفب د إف

ف دب  فق اتدفال فإل   ل فإلل  ققدفل  إفإلاا ف فففف
 

 البحث : مشكلة 1-2

 سفإللا ظفال فإليي اف سفإللد ل سف ا   فبإج      فرلافب ددإا  فإل د  بلددف طاطد ل  ف
  ف ل لي  ف سفال لفاد  بلدفبخباإتف  اإكلدفردلافرن د ءفإل دد   ف د فاددلفإل اد حفإل د لفلل اد  ف

ادد تفإ  قد  فإل  د  فبر ل  د ف  ل ئدىدفلاابد سفبإللدد ل سفالد ف ددف د إءف دسف  دعفال جد تفإ  ق 
إل    دددفإلبدللددددفبإالقا للددددفبإلاقللددددفب دددسف  ددعفللددد فإ  قددد  فإل  ددد  ف)إلصدددى  لافربفإللئددد للافإبف
إلن دداف  دد   ف(ب دد إف  دددفذإادد ف قددتلدف  دد ف  إ دد   فبإل الدد فر  دد ف   دد  فإل ددوفإلل   دد فل ادد ف

فإل  دةفإل د  بلدف لافاي  فالدفررضوف  فاي  ف 
ف

 هدف البحث : 1-3

فق دثفإلى عففل ف:ففففف
إل اددداثفالددد فللددد فإ  قددد  فإل  ددد  ف)فإلصدددى  لافبإللئددد للافبإلن ددداف  ددد   ف(فلاابدددلافباتىددد تفف-

فإلل    فإل ي لاف  للى  زةف 
 

 فرضا البحث : 1-4

اددددلف اارددددفإليددد   فإل دددد  بلافللل   ددد فإلددد ي لافلللىددد  زةف ددد ل فإ  قددد  فإل  ددد  فلاابدددلافف1-4-1
فباتى تفإلل    فإل ي لاف  للى  زةفف 

 اارددددفاابدددلافباتىددد تففإلل   ددد فإلددد ي لافلللىددد  زةف ددد ل فإ  قددد  فإل  ددد  فإلددد  فاددددلفف1-4-2
ف ل لي ل فف 

 

 مجالات البحث : 1-5

ف فً(فاتىد18باتىد تفإلل   د فإلد ي لاف  للىد  زةفإلىد لهفادد   ف)ف إلل  طفإلىقا ف:فاابف1-5-1
فباتىدف 

فلدف ج  ادفإلل صوف إلل  طفإللت للاف:فإلق ادفإلدإخللدفليللدفإل اللدفإلا  اف1-5-2
ف ف2004 7 14بلن  دفف2004 7 7إلل  طفإلز  للاف:فإللدةف سفف1-5-3
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 تحديد المصطلحات : 1-6

 قدددإ فإل ن دداإتفإل  صددلدفرددلافإل ئدد فل ل دددفل ددهن افإلل ددل فإل دد  جلاففالإيقاااع الحيااوي : 1-6-1
  فك لض ءفبإل الفبإل ص لصفإل ناإفلدف سفادن فجد  فب  جد تف داإ ةفب ي لددفبإ اقد

بإل ق بفاسف ئ  ىف طحفإلى افباهن اإتف إخللدف  خ اثفرلافالدوف ا  لد تفإل ئد ف
بإاخ اثفرلافالدوف ادلأف صد   فإلط قددفبإلاتد كفذإلد فالد فإلقدد إتفإلا  ددفللقدا ف )ف

ف(ف 10 ف2004 ل  إتف ف
فب  ف  ف ل لي فإلقا ف سف ب إتفللإ قد  فإل  د  ف:ففنمط الإيقاع الحيوي )تعريف اجرائي( 1-6-2

فذفق  دددد فذلددد ف دددسفخددداطف  ل اددددف دددسفإا دددالدفبإل دددلافا دددد فل تلددددفإ  قددد  فإل  ددد  ف)ف
فصى  لاف ف ئ للاف غ اف     (ف 

ف
 الإطار النظري والدراسات المشابهة : -2

 الإطار النظري: 2-1

 :مفهوم الإيقاع الحيوي 2-1-1

 ة فب ذلفب ا   ددد فإل لدددفBioإ  قددد  فإل  ددد  فلق ددددف ا ىددددف دددسف لل ددد سفإغدددا ق   سف)  ددد ف)
Rhythmب ا    فإل ياإ فإلدب  (فب  فإلال فإل  فقد كفإلدب إتفإل    ددفإللل دزةفلطبلاددفجللد فف

إلي ل  تفإل لدد فبقددفإنبدجفإلاللد ءفإ فإ لئد  فق دهقل فل دهن اإتفإ  قد  فإل  د  فإل د  لافبإا دب الاف
(فبعلقدددف100 إللاف)بإلقدد ا فبإلئدد   فب  اددد فإلئدد  إتفللا إ ددوفإلطبلغلددد فرذفا ن ددافإ دد     تف دد

رئد  ل جلدفاج ددزةفجئد فإالئدد   فبا ق صداإ  ق  فإل  دد  فالدد ف  دا فان دداإتفردلاف ئدد  ىف قدد ءةف
إج زةفإل ئ فال ف دإ فإل د لفإلي  دوفف دوف ل ددفللقدلوفر داإتفز  لددفقددفاطد طفربفاقصدا فب قدلوف

ف (إ  ق  فإل    ف  ردفاي    تفإ لئ  فإلب  ل جلدفبإل قئلدفبإاج ل تلد
ف(182 ف2000 شلبلا)ف

 أهمية الايقاع الحيوي : 2-1-2

إ ف ب إتفإا ق  فإل    فإلياندف)فإلبدللدفبإالقا للدفبإلاقللدف(ف وفل  ف ددا  فب    ل ا د ف
(فق  دددً ف28(فق  دددً فب ب ةفإا قددد  فإالقاددد للافإل دددلاف ددددا  ف)23 فرددددب ةفإا قددد  فإلبددددللافإل دددلاف ددددا  ف)

(فق  ددً ف ب دد  فإلدددب إتفإلياندددفق قئدد ف ددوف   دد فإلدد فيدد  فإ  دد  لاف33بإلدددب ةفإلاقللدددفإل ددلاف دددا  ف)
(ف11.5بي  ف لبلاف فرا د  ف ت  فإلا  الافرلافإل ص فإابطف سف ب ا فإلبدللدفبإل لافا د ف دف)ف

ق  ً ف ت  فرلافقلدفلق ي فباط ل فبلاد  ف هخ فإلل    ف  اا   فل  فإا قوفب ددخوفردلافإلطد  ف
  فع د  فإل اد فباددلفإللقدد ةفالد فإل  إصدوفردلافإل دد   ف لد ف د  فإلئلبلافب سف ل زإتف  إفإلطد

رددلافإلطددد  فإا  ددد  لافب دد إفإل ددد طفق طبددد فالدد فإلددددب ا سفإالقا للددددفبإلاقللدددفباللددد فرددد  فإللدددد ل سف
إلادد  ر سف دددب إتفإا قدد  فإل  دد  ف دد ثف اللدد  فالدد فإاطدد ءفإلقددد فإلا للدددفرددلافإا لدد طفإل د  بلدددف
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إل  ددد  فردددلافإلطددد  فإا  ددد  لاف ف دددلافا  قددد فرقصددد فر لددددةف دددسف ددد  ففا دددد  ف تددد  ف    ددد فإا قددد  
إا ل طفبلاد  فاهخ فإا ل طفإل د  بلدفشتاًفإخ فا د  فقدخوف    د ف ب ةفإا قد  فإل  د  فردلاف

فإلط  فإلئلبلاف 
ر  ف  ل ئىدفل ل فإا ق  فإل    فرا دف ااردفإللد ل سفل  تلدفلل فإا ق  فإل    ف وفرل ف

  لافرلف دسفإلد ل فإللئد للافإبفإلن داف  د   فرطلد ف د ثف قد لف   دقددفبقدجفبز د  ف سفإل ل فإلصدى
فا ق  فإل  دةفإل د  بلدف فف

 

 Biorhythmsدورات الإيقاع الحيوي  2-1-3

ئددد  ل جل فإ لئددد للدفبإلئدددل  فإ لئددد للافقإ فإ  ق ادد تفإلدب  ددددف دددلافصدددقدفر   دددلدفجددددإفلل
دففذفإ ف اض  ف ئل فجددإفب دسفإلئد وفف  إكد فب  د  فر    فإلدب إتفإلى ق ل جلدفرلافإلي ل  تفإل ل

إللاقدفجدإف ي افإل ق ص وفب  إفإل اق دف ا فإلالل ءفبإللقيدا سفبإلىد  ي سففلد ف   بلددف  د فيبلاددف
فإلدب إتفإلطبلغلدفللإلئ   

"إ ف بإ فإ  ق  فإل    فإل قسف دربإف  ا لخف   فإل  ا دفببا فر   دل تفل د  فبإل  صدوف
إل ق ثفال فإل   ل فإل لافيىقجفال ف  إ د   ف د ل إف إللدً ف ل لد  ففلد فإل  د ل فلقئد   ففل فإلدقد فبف

ب سف   فلقهتفل ا دفإ  ق  فإل    فبإل لافقد صف ضدل ل  ف)إ فإ لئد  ف  ضد فلقد ي فإلبددللاف
 & Neutaver)ف(فق  دً فالد فإل د إللا" 33 ف28 ف23بإالقاد للافبإلاقلدلافلددب إتفندالإفاا   د ف)

Frevbenthaler, 1995, p 11)ف
"ب  دد  ف ب ةف إ ادددفراددلقجفللدددب إتفإلدديالإفإك قددقجف ددةخاإًف ددلافإلدددب ةفإل د ددلدفبي ل دد ف

ف(httpi: // WWW geocities, 2002, p. 1(فق  ً " ف)38)
ب    ف سف قد اف"فلد فإ فإ  قد  فإل  د  ف ددإفردلافإل يد  سف دسفقبدوف د ا فإلطقدو فب ا بداف

اللدفللإ قد  فإل  دد  فللطقددو فبلدد ل فردد  ف ئدد قبوفإ  ق ادد تفإ  قد  فإل  دد  فلددالف دد فإللصددد فإلدد
ف24إل    دفللطقوفق  ق فال فال فإ  ق ا تفإل لافا قتوفخاطفر اةفبج   فرلاف طسفإال فبلادف

ف فر ب اً ف   فإ فق لتسفإلطقوف سفال  زفص تفإالفبإايفبغ ا ف سفإاص إت
ف(401 ف1997)ابدفإلق  ح ف ئ ل س ف

 
 ( يوماً:23الإيقاع البدني لمدة )دورة  2-1-3-1

اااثفإلدب ةفإلبدللدف" هل  ف دوفعد  اةفل د فااقددف  ل  لددفإلبدللددفللقدا ف دسفي قددفب  د  إتف
 ا لددف   لقدد ف دد إفرضداًفاددسفإلا  صدافإلبدللدددفب دلافر ضدً فرقصدد في قددف لتددسفإ فقبد ل  فإلقددا "ف

ف( 466 ف1990 فر لد)



  مكي محمد حمودات      

ف72

بقدد ةفإا  لدد طفبإلط قدددفبإللق ب دددفلللدداب فبرددلاففب دد إفإ  قدد  ف قدد لوفالدد فإلقدد ةفإلبدللددد
(فق لفإابلد ف لتدسفاقدبل فإ  داف ىط   ددفاالدوفالد ففاطد ءف11.5رن  ءفإلقصوفإابطف سفإلدب ةف)

إرضددددوفب ق ب دددددفإكبددددافف فًإلط قددددد فب ددددوفإال لدددددفايدددد  فرددددلاف  ل  دددد فإلقصدددد ى ففذفإ ف  دددد  فا ئددددلق
بطف ددسفإلدددب ة فب تدد  فإلقددا فالدد فصدد فإا لللدداب فبلقددتوفادد لفعددابثف دللدددفإرضددوفال ددزفإل

(فقدد لفإلي للدددف ددسف دد  فإلدددب ةفردد  ف11.5إ دد ادإ فللالددوفإلقدد افلق دداإتفز  لدددفريدد ط فبرددلافرن دد ءف)
إا دافقبددبفب دد  فإلىط   ددفرددلاف  لددفشد س فب تدد  فشدا  فإلقددا فردلاف ا د فإل دد اتفق  د قصفرددلاف

لئددد  ىفردددلاف ددد إفإل قدددج فإل    دددد فبإلا  اددد   فالددد ف دددب وفإلليددد طف ت لددد  فاااددددفال قددد بفإل
ف(19 ف2004) ل  إت   فال فإللئ  ىفلقئ ف سفإلق اللدب ا  فإل قجفر ل  فاف ت ل

 
 :( يوماً 28الانفعالي لمدة )الإيقاع دورة  2-1-3-2

ق  ددً فبا دد صف  ل  لدددفإالقا للدددفبإلا يدلدددفللقددا فباددةناف دد ل فرددلافإلصدد دفف28"ب دددا  ف
ف( Bernard Gittelson, 1990, 20بإ  دإ "ف)فإلاقللدف يوفإللزإجفبإ  ئ كفبإلقا  

رقددلافإا لادددفاقددافق  ددً فإابلدد فإل ددلاف ددلافر دد لفإلدددب ةف تدد  فإلقددا فر  دد ف لدد اًففلدد فإلب  دددف
بإل ق ؤطف يوفإلقد إتفإ  دإتلدفبإل  فبإل ا ب فبإا   لد فب وفر   فإل  ئ  فإلل صلدف  ل   زف

لئ  لف  فرلقئ  فب  فإ خا س فر  فإا لادفاقافإلاصبلافاي  ف    ف لطاةفال    فإل فبقجفإا
ق  ً فإلي للدفرهل  فاادفر داةفاا  ضدلدفر دلافر داةففاد  ةفإلقد سفال  دً ف يدوفإلىط   دد فبردلاف د  فإلق داةف
 ئ  فإا  ل جفبإلقل فب   فإا  لفاي  فغ اف اللدفلل ا ب فبل ي  سفرا  فالوفبا دلإفإل  إ لإف

فاةفإالقا للدفإلئلبلد إلص  تلدفب  إ لإفإل قوفرلافإلق 
  لق ة فب  فرلافربق تف ي اةف لتدسفإ ف تد  فلد فإنداف لل ءفإ فإ  ق  فإالقا للاف  فف ق  ف

الدد فإللت لدد تفإلبدللدددفبإلاقللدددفللقددا  فبرددلافإلا  ادد تفإل   لدددف يددوفإلي لدد ف لتددسفإ ف  ددوفإللدداءف
 دد  فرددلاف  لدددفإلقا للدددفالدد ف دد فقبدددبف لئدد  ىف ااقدد فالدد فإلدداغ ف ددسفإل قدد بف ئدد  إ فإلبدددللاففذإف

 ااقاد فإ فإا  لفإل اجدفللدب ةفإالقا للدف لافال فإا  لفإل لافا   جففل فإل   فب لافائ طل فإ ف
ا ا  د ف اااد سفاذىفذإادلافربفل دد اتفا د فربف  لددف زإجلددفابدددبف ئد قاةف)غ داف اق لدد(فال  ددً ف

   ق ا تفإلبدللدف ق  لدف ل  ت فر   فللآخا س فإ فإ  ق ا تفإالقا للدفبإا  لفإل اجدف سفإلئ وفإ
قددد ةفالدد فاقدد   فشددا  ل فربف  ل  دد ففررضددوربفإلقيا دددف)إلاقللددد( ففذفرل دد فرددلاف ا دد فإل دد اتفليدد  ف

ف(191 ف2000إللزإجلدف سفقد ا  فال فاق   ف  لدفجئل  فربفرذ  ل  ")شلبلا ف
 
ف:( يوماً 33دورة الإيقاع العقلي لمدة ) 2-1-3-3

إل   ءفبإل إكاةفبإللق دفإل   لددفبإلقد ةفإلل طةلددفب داادف  فإلقادوفرلافاقللافقةنافإ  ق  فإل"
(فقد لفب ا لددف دلبلدف ادد فإا د لفلقئد  فبردلاف16.5بإلطل ح فب  فق قئ ففل ف ا لدفف    لدفللددةف)
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قددددد ةفالدددد فإا  قدددد  ففركيددددااق  دددد فبذإكدددداإتففركيددددافرذ دددد  إللا لدددددفإ     لدددددف تدددد  فإاردددداإ فذب ف
فإ  ددددددإالا فب دددد إف ددددد فإل قددددجفإارضددددوفللد إ دددددفبإل قي ددددافر ددددا  لا يفبايلدددد ف  للال  دددد تفبإ دددد

(فق  دً فقددفق  داففل  د فالد فرل د فإل قدجفإلل   د ف16.5إلد  بةف د  ف)فبر د لجدقددةففرشل ءبا  لا يف
للق دد ل سفبإللقيددا سفبإلي دد ي فر دد فإل صدد فإليدد للاف ددسفإلدددب ةفإلاقللدددفر لدد فق ل ددزف قددد ةفاقي ددافإقددوف

إل دقددةفب داىف ا د ففإاشدل ء ا  ز فب ا  فإاراإ ف  ددب فإلد فبقدجفصدا فلد ال فبصا لدفرلافإل
    فإغ إءفلل ا  وف اقوف طل فرلافرن  ءف   فإلق اةفليلاف ا  فش سفخا  فإللخفب   ففف إلى  ي سف

 دد ف لتددسففذإفادد فقضدد ؤ  فرددلافايدداإ فإل لددا سفالدد فف هرضددوإا دد لفإل   طدددف للدد ف لتددسفإال قدد  ف  دد ف
ف (191 ف2000)شلبلا فف" فاالل   بفرشل ء
 
ف:( يوماً 38ومدتها )الإيقاع الحدسي دورة  2-1-3-4

" ددةفف(ف ب ةفإل دكفللدب إتفإلديالإ Kacyرضاًفاسفإلدب إتفإلئ  قدفرقدفرا ثف)ك  ف
فق  ً فاةنافرلافإلدبإر  فإلناإلز فبإ   إ فبإلاشا  فربفإلابالا" ف38   فإلدب ةف

(Robert Smih, 1976, Internetففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف)ف
إ ف ددد  فإلدددددب ةفائددددلطافالدددد ف دددد فقددددد  فب إءفإلدددد الافإل ئددددلافإلىدددد ي لافإلل  ىدددددفبإل   دددددف

 فبإلقدد ر سفإلدد قسفل دد ف قددد ةفإل   يدد فبإلقددد إتفإل قئددلدفبإلئددلطاةفإلاقللدددف فإلئ   ددد فب  دد  فإلااإردد
إلئددد  ت ل ج سفبإللد  دددد سففررضدددو اددددف دددسف(فبإلددد  فCarl Jungsبلقددددفبصددد ف ددد بطفج لددد ف)

لل ع ل فإا ل فال فرل  فإ  ئ ك فإل قي دا فإلقدا  فبإل ددكفب د  فإل عد ل فإا لد فل د فااقددف
  لددددب إتفإ  ق تلددددفإل ل الددددفإا لددد فب دددلافإلبدللدددد فإالقا للدددد فإلاقللدددد فإل د دددلد فبل  دددوفجللا ددد ف

فاقللدفللغلشف ئا  ة ف   دفل   ل فإلق  للدفإلبدللدفبإالقا للدفبإل
(http://WWW. Com, boioching/ book, 2002, P. 3 - 10)ف

 
 الدراسات المشابهة : 2-2

 :( 2002)دراسة جواد  2-2-1

 علاقة الإيقاع الحيوي بدورتيه البدنية والذهنية بالإنجاز الرياضي""
 ر تفإلل   دطدفلقدف ددرجفإلد إ ددففلد فا دقددف ب إتف  ن داإتفإ  قد  فإل  د  فلاددإللافإللئد

بإلقص اةفبإل ااثفال فااقدفإ  ق  فإل    ف دب ال فإلبدللدفبإل   لدف   ل  زفإلا  الا فبللندجف
(فاددددإل سف دددسفإلا  اددد  سفإلل قدددد  سف دددا لأفإللئددد ر تفإلل   دددطدفبإلقصددد اة ف10ا  ددددفإلى دددعف)

  فبإلد جددددفبإ ددد  د جفإلى  يددددفإل  ددد لوفإ  صددد للدفإ الددد فإل  ددد فإل ئددد  لافبإال ددداإثفإللغلددد 
 لدددجفل ددد ل فإلى دددعفالددد فاطددد   فإا قددد  فإل  ددد  فللددددب ا سفإلبدللددددفبإل   لددددفإللغل   ددددفإللادلدددد فف

لااب سففللد فق الد ف ادد فر د لفإلددب ا سفبإا اقد  فبإال قد بف د فإا قد  فإل  د  فإللئد  اجفادسف
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ةفإلبدللددفبإل   لددفيا  فإل    يفب  ل ف   ف    فإخ اثفرلافإلقد ةفإلبدللددف فإذفع دافر فإلقدد ف
ايدد  فررضددوفرددلافإل دد لفإلصددقا ف ددسفإل دد لفإل دداجفب دد ل ف دد  ف  دد  فإخدد اثفرددلافإردداإزف ا دد  ف

(t3,t4(فبإل ا ددد  فإلل قدددزفارددداإزفإلنددددةفإلد  لددددف)فtshفبإللقدددازف دددسفإلنددددةفإل    لددددف دددسفخددداطف)
ف ةفإلبدللدبج  فراباف ا   دفلل ا   فرلافإلقلدفإلل جىدفبإلقاافللدب ف

ى  يدفرل فال فإللد ل سفإاخ ف   افإاا ى  فإا قد  فإل  د  فا ددف  د ءفإلل د   فبربصجفإل
إل د  بلدددفباددددلفاالدددل فإل ااددددفإل د  بلدددفلقئددد  فالددد ف  رددددفإلاابدد سف ئدددب فإلقدددابافإلقا  ددددفبإخددد ف

فف(2002)ج إ ف فإل   ف سفإا  لفإل اجدف فرضاًفاسف ا  دفإلئى ق تف هبق تفإل د   فلقئ  ف 
 

 :( 2004راسة حمودات )د 2-2-2

 "تأثير الإيقاع الحيوي على بعض المتغيرات البدنية والانفعالية والعقلية لطلاب 
 كلية التربية الرياضية "

 درجفإلد إ دففل ف ااردفادهن افإ  قد  فإل  د  فالد ف ادلأفإلل ن داإتفإلبدللددفبإالقا للددف
  دفبإ   دلفإلى  دعفإللد   فإل صدقلاف(ف22-18بإلاقللدفلطايف للدفإل اللدفإلا  الدفللأال  ف)

ي لىدددً ف دددسفجللددد فإللاإ دددوفف24ب ددد فإللددد   فلقئددد فإلل ىددد فردددلاف ددد  فإلد إ ددددفبللندددجفا  ددددفإلى دددعف
 فإل ئددىدف  دد فإل ئدد  لاف فإال دداإثفإللغلدد   فإلد إ ددلدفبإ دد  دلفإلى  ددعفإل  دد لوفإ  صدد للدف)فإل

ف:   فإلد إ دف   هالا فإل لاف لجفالإللا  دف فإلد جدفإل  للدف(ف فب سفر  فإل   ل
بجدد  فردداباف ا   دددف دد سف اإ ددوفإا قدد  فإل  دد  فإلياندددفرددلافإلقددد إتفإلبدللدددف)إلئدداادف فإلقدد ةفف-

فإالق    دف ف ط بلدفإلق ةفإلاضللدف ف ط بلدفإل   زفإلدب  فإل  قئلاف(
 سفقد لفبج  فرابافذإتف الدف ا   دفللاإ دوفإا قد  فإل  د  فردلافإخ ىد  إتفإل  لددفإالقا للددف دف-

فإلل ا فب  لفإلقلدفبللصل دفق لفإلل ا فبل فا  افراباف ا   دف  سف  قلافإللاإ وف 
بجدد  فرددابافذإتف الدددف ا   دددفرددلافإخ ىدد  إفتف دددةفإال ىدد  ف دد سفقدد لفإلقلدددفبإلصددا  فإلدد فخدد فف-

فإلقاب فبللصل دفإلصا  فإل فخ فإلقاب ف 
فبربص فإلى  عف   هالاف:

إل  د  فرددلافاقد   فإل د اتفإلبدللدددفبإالقا للددفبإلاقللدددفلاابد سفا دددفإ د  دإلف    لد تفإا قدد  فف-
فإقاإ فإللق   دفرلافإللئ  ق تف 

 اإا ةف ب إتفإا ق  فإل    فرلافا ز  ف  ج تف لوفإل د   ف   عفاي  فإلقدةفا للدفبإل  د فف-
فإلا للافخاطف ا لدفإلقلدفبإلقدةفإل إيادفخاطف ا لدفخ فإلقاب ف ف

فقد فإلى  عف  إ  تفا د فلل فإ  ق  فإل    فلااب سفربفإلطلىدف بل فاق فا جف
ف
 إجراءات البحث : -3
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 منهج البحث : 3-1

فإ   دلفإلى  عفإلل   فإل صقلافللاء   فيبلادفإلى عف 
 مجتمع البحث : 3-2

(فاتىددً فباتىددددف ليلدد  فإلل   ددد فإلدد ي لاف  للىددد  زةف  إقددد ف18اي لددجفا  ددددفإلى ددعف دددسف)
%ف سف   ل فإلى عفبا فإخ ل    ف  لطا قدفإلالد دف100(فاتى تفباليوفلئىدف6ب)ف(فاتى ف12ً)
ف 

 أدوات البحث : 3-3

 استمارة استبيان : 3-3-1

ا    ف د  فإا د ل  ةفالد فإلادقددف دسفإا دالدفبردلافاد ءفإ ج  ددفالد ف د  فإا دالدفقد  ف
ف(ف 1إل افإللل  ف)ف(ففا دقدفلل فإ  ق  فإل    فليوفاا ف)

 

 وصف الاستبيان : 3-3-2

(ف ةاًفب وف ةإطفل ف23 فال ف)ؤفلقدفإادف  إفإا  بل  ف طا قدفاادفش  لدف سف  عفإ   إ
(فإ  لد اتفبا ددفإ ج  ددفالد ف دوف دةإطفبا دقددف6-4ادةفإ  ل اتفللإج  ددفاللد فا داإبحف د سف)

ا  لد طفبادسفإا  ل طفإلد  فإخ د   فإلااد فربفإلاتىددف  صدوفالد فإلد جددفإلل صصددفلد ل فإ
(ف لتدسفا دقددفللد فإ  قد  فإل  د  فإلد  فق ل دزف23يا  فجل ف  ج تفإلاا فال فإا الدفإلددف)
ف(ف 1  فإلاا فربفإلاتىدف فإل افإل دبطفإللاق ف)

 (1الجدول )
 عدد الدرجات التي يجمعها اللاعب والتي تحدد نمط الإيقاع الحيوي يبين 

 نمط الإيقاع الحيوي  الدرجة ت
فق ل زف  ل ل فإلصى  لافإللطل ف  جدف92 سففركياف1
فق ل زف  ل ل فإلصى  لاف د جدفاغلقدف  جدف91-77 سف2
فلل فغ اف     ف  جدف76-58 سفف3
ف ل وففل فإللئ للاف  جدف57-42 سفف4
فق ل زف  ل ل فإللئ للافإللطل فف  جدف41إقوف سفف5

ف(434 ف1997)ابدفإلق  حفب ئ ل س 
 لعمل :كيفية تنفيذ خطوات ا 3-4

 ادددفا  ادددفإا دد ل  ةفإل ددلافا  دد  فالدد فإا ددالدفجللا دد فبإل ددلافائدد ادفالدد فا دقدددفللدد ف
إ  ق  فإل    ف ففذفرجاىفإلى  عفلقد ءًف د فإلاابد سفجلدلا  فردلافإل د لفإليد للافلللائدتافإل دد  بلاف
إلدد  فجدداىفرددلافق ادددف للدددفإل اللدددفإلا  اددلدفبا دددلإف دد فإلاابدد سفبشدداحفل دد فبلللددد ل سف  ادد  ف
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  قدد  فإل  ددد  فبر للدددف اارددددفللددد فإ  قدد  فإل  ددد  فبالددجفإاج  ددددفالددد ف  ردددفإا دددالدفإلل القددددفإ
 ل ادد  فإا قدد  ففإل  دد  فب دد  فجللدد فراضدد ءف   لدد فإلى ددعفبإلدد قسف ليلدد  فإلل   دد فإلدد ي لاف
  للى  زةف سفإلليقق سفبإل قسفاب سف هل  فيايفج  ادفب    فيايف  إ  تفالل فب  إف ل ف  ادف

فاق  ف  ا  فإ  ق  فإل    فبر ل   ف  ل ئىدفل  فجللاً ف فال 
 ادفذل فا فا ز  فإا  ل  ةفال فإلااب سفبإلاتى تففذفقد لف دوفبإ ددف د   ف ت   ددفإ دل ف

فال فب قدفإا  بل  فبإ ج  دفال   فرلافإل  لفلقئ فإل  فراطلاففل فإا  بل  ف 
ف

 عرض النتائج ومناقشتها : -4

 تبار فريق الرجال للمبارزة :عرض نتائج اخ 4-1

 (2الجدول )
 نتائج اختبار فريق المبارزة للرجال ومقدار الدرجات التي حصل عليها كل لاعبيبين 

 نمط الإيقاع الحيوي  مجموع الدرجات رقم اللاعب 
فلل فغ اف     ف62ف1
فلل فصى  لاف د جدفاغلقدف80ف2
فلل فغ اف     ف68ف3
فلل فغ اف     ف72ف4
فل فغ اف     لف65ف5
فلل فغ اف     ف72ف6
فلل فغ اف     ف69ف7
فلل فغ اف     ف67ف8
فلل فغ اف     ف72ف9
فلل فغ اف     ف72ف10
فلل ف ل وففل فإللئ للاف45ف11
فلل فغ اف     ف72ف12
ف

(فق ضددحف ددسف دد سفراضدد ءفرا دد فإللىدد  زةفللل   دد فإلدد ي لاف2 ددسفل دد ل فإل دددبطفإللدداق ف)
الدد فإلد جدددفإلقا ىدددف ددسفلدد  فإلدد ل فإللئدد وف   دد ي  ءفاابدد سفرقدد ففذف صددوفللاجدد طفلدد ف  صددل إف

(فردط ف د  ف1(فب لاف  ئ فإل ق طفإلل  ئىدفرلافإل دبطفإللداق ف)80(فال ف  جدف)2إلاا ف ق ف)
إلد جدددفاادد  ففلدد فللدد فإ  قدد  فإلصددى  لاف د جدددفاددغلقدفا ف  جدددفإلدد ل فإلصددى  لافإللطلدد فقدددف
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(فرطل دددد فال ددددوففلدددد فإلدددد ل ف91-77 ددددد  فايدددد  فإلد جدددددف دددد سف)(ف  جدددددفبا92 ددددد تف ددددهكياف ددددسف)
(فرقدددف صددوفالدد ف  جدددف11إلصدى  لاف د جدددفاددغلقدف فبر دد فإلاادد فإ خددافبإلدد  ف  لددوفإلدداق ف)

(فب دد  فإلد جدددفا ددد فل دد فللدد فف قدد  ف دد إفإلاادد ف هلدد ف ددسفإل دد  فإللئدد للافا ف  جدددفإلدد ل ف45)
فل وففل فإللئ للاف (ف  جدفب  إفإل ل ف 57-42إللئ للافا  صاف  سف)

(ف  جدددفرددطل  فصدد ق إف72-62إ دد ف ةلدددفإلاابدد سفبإلدد قسفااإب ددجف  لدد  ف  جدد ا  ف دد سف)
فالسفإل ل فغ افإلل    ف 

ف فرصدد  يف دد إفإلدد ل ف ددسفإ  قدد  فإل  دد  فق بدد سفرل دد ف ددسفخدداطفإ ج  دد تفإل ددلافرجدد   ف
 سف سفل  لدفربق تفإلالوفا   فإلااب  فال فإا الدفإلل ج  ةفرلافإا  بل  ف  ل إفغ اف  ضىط

(ف ئددهطفاددسفللدد فإ  قدد  فإل  دد  فإلدد  ف23بربقدد تفإلاإ دددفبغ ا دد ف ف دد فإلالدد فر فإلئددةإطفإللدداق ف)
 ل وففلل فإلاا فبل فا ط   ففج  دف ةاءفإلااب سف  فإلئةإطفبرقل إفرلافإل صد طفالد فإلد جددف

 دددد ف هلددد ف ل دددوففلددد فإلددد ل فإل دددلافا دددد فللددد فف قددد ا  فإل  ددد  فإلددد  ف ا قدبلددد ف ففذفر ف  ددد  ف دددسف
إلصددى  لاف قددتوف طلددد ف   لدد فابدد سف دددسفإلددد ج تفإل ددلاف صدددوفال  دد ف هلدد فرقدددايففلدد فإللئددد ل  سف
ب د ل ف صددوف اتئد ف ددسف  د ف هلدد ف ل دوففلدد فإللئد ل  سف   لدد ف  لدجفإاج  دددفادلسفإلدد ل فغ دداف

فإلل    ف 
 

 عرض نتائج اختبار فريق المبارزة للنساء  4-2

 (3الجدول )
 ئج اختبار فريق المبارزة للنساء ومقدار الدرجات التي حصلت عليها كل لاعبةنتايبين 

 نمط الإيقاع الحيوي  مجموع الدرجات رقم اللاعبة 
فلل فغ اف     ف76ف1
فلل ف ل وففل فإللئ للاف51ف2
فلل فغ اف     ف65ف3
فلل فغ اف     ف72ف4
فلل فغ اف     ف70ف5
فلل ف ل وففل فإللئ للافف52ف6
ف

(فق بدد سفل دد ف دده فرا دد فإل ئدد ءفلللىدد  زةفر ضددً فبإلدد  ف لددهفاددد ف3ل دد ل فإل دددبطفإللدداق ف)ف ددس
(فاتىدد تفلدد ف  ددد  فللدد فإ  قدد  فإل  دد  فإلدد  فق  لدد سففللدد ف ففذف صددلجفإلاتىدد تف6اضدد إا ف)

  ادد  فإلااب دد  ف(فالدد فإل دد إللافبلدد ل فصدد قجفف52بف51(فالدد فإلددد ج  سف)6ب2ذبإتفإلدداقل سف)
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(ف72ب65 ف ل ددوففلدد فإللئدد للاف ف   لدد فإل صدداتف دد قلاف  لدد  فإلددد ج تف دد سف)اددلسفإلدد ل فإلدد 
ل    فإ ضدً فب د إفر ضدً فلد فق طد   ف د فإ ج  د تفإل دلافإلب  إف ا لاف هل سفق  ل سففل فإل ل فغ اف

(فبإلددد  ف ئدددهطفادددسفر فللددد ف دددسفإ  قددد  ف23رجددد   إفا  ددد فردددلافإا ددد ل  ةفادددلسفإلئدددةإطفإللددداق ف)
فتىدف إل    فا  للافإلل ف وفا

ف
 مناقشة النتائج : 4-2

(فإاضدحفل د ف ده فرغلد فاابدلافباتىد تف3ب2  لا  ةففل فإل  د ل فإلل  ققددفردلافإل ددبل سف)
إلل   د فإلدد ي لاف  للىد  زةفاف اللدد  فللد فف قدد ا  فإل  د  فإلدد  فق  لد  فإللدد فبع داف دده فرغلددب  ف

(فبإلد  ف د  ف23ةإطفإللداق ف)ل    ف فب  إف اتدف  فرجد   إفا د فردلافإلئدإل ل ل  ففل فإل ل فغ اف
لص ف)ف ف الأفإاراإ فب طل فال   فصى   سفربف ئ ل  سفرطل فر فل  فا  لدلافرلدجف (ففذف  لدجف

ففج   ا  ف اتدف  فع افرلافل  ل فإلى عف 
ف ف ئددد  ىفإليقددد ءةفإلبدللددددفللإلئددد  فا  لددد فالددد ف ددددإ فإل ددد لفإل إ ددددف فبإ ف ادددلأف ددد  ف

 دداةفإلصددى  لدفبا ددى فا دددفإل   دداةفبلاددد  فايدد  ف  دد  فر دداةفإليقدد ءةفادد  ةف دد فايدد  ف ااقادددفرددلافإلق
 ااقادفرلافإلق اةفإللئ للدفر ضً فب    ف الأفإلى  لإفإل لافركددتف"الد فال دزفاتىد تفإلل ل اددف
إل  ا بلدددفذإتفللدد فإ  قدد  فإللئدد للافبإلل قدد ف دد فز ددسفإل  دددإتفإل د  بلدددفاددسفإلل ل ادد تفذإتف

افإلل دددد   فردددلاف ادددددطفان  دددافإلقددددد ةفإلاضدددللدفللدددد  إا سفرللددد طفإ  قدددد  فإل  ددد  فإلصددددى  لافربفغ ددد
(ف د ادفبإ ف24بإلاجل سفبإلدقدف فبإ ف    فان اإًفرلافف ق  ف الأفإاج زةفإل علدلدفال ف دإ فإلد)

إ  ق ا تفإل    دفللأج زةفإلل  لقدفرلافإل ئ فإلىقدا فل د فادهن اف  ددإخوفالد ف ئد  ىفر إءفإلقدا ف
ف(48 ف1995") دقاف 

 ف ددسفإ  قدد  فإل  دد  فافق طبدد فالدد فجللدد فرردداإ فإلا  دددف صدد  ةف  ئدد ب دففذفإ ف دد إفإلدد ل
لدق  فااد فبإ ددفرقد فادلسفإلد ل فإلصدى  لافبااد فبااب د سفادلسفإلد ل فإللئد للاف   لد فبقد ف

ل د   فلددىفإل د   ف فب ادزبفإلى  دعف دب فع د  فإلد ل فغ دافإلل ةلدفإلااب سفالسفإل ل فغ اف
تى تف ا  فإل فادلفإل زإ   فرلافربق تف  د ةفلل  لفربفإاكوفربفإلالوفإلن لبلدف سفإلااب سفبإلا

رددلافبقددجف  ددد فإ ضددً فب دد إف دد فإاقدد فاللدد ف ددوف ددسف)إ دداإ ل فبإلىئدد يلاف(ففذف"ق ل ددزفإلاابدد  فذب ف
إلدد ل فإلصددى  لاف دد ل  لفبإا دد لق  فإللىتددافب  ئددل  ف  ل قدد طفرددلافإلصددى حفب قددوفذلدد ف دد ف لدد طف

 ف   لددد فإلاابددد  فذب فإلددد ل فإللئددد للافر ددد فق ل دددزب ف ددد ل  لفإلل دددهخافإل صددد فإليددد للاف دددسفإل ددد لف
ب ئ لق   ف صا لدفب  ئل  ف  ق طفرا طفرلافإل ص فإلي للاف سفإل  لف فر  فإلااب سفإلل  ئب سف
إلدد فللدد فإ  قدد  فإل  دد  فغ ددافإلل دد   فر دد فق ئددل  ف دده فلددلدفلدددق  فا ق ددجف  ددد فغ ددافلقدد ي  ف

ف(10 ف1999إ اإ ل فبإلىئ يلاف خاطفر اإتفإل  لفإلي  وف")
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات : 5-1

اددددلف اارددددف ا ددد فاابدددلافباتىددد تفإلل   ددد فإلددد ي لاف  للىددد  زةفادددسف  اددد  فإ  قددد  فف5-1-1
فإل    فب  ل فادلف اار   ف  ل فإ ق ا  فإل    ف 

لددددف ددد فللددد فف ق اددد ا  فإ فجللددد فإلاتىددد تفبإلاابددد سفقددددفادددد ل إفردددلافربقددد تفغ ددداف الف5-1-2
فإل    دف 

فإ فخب افإلل    فإل ي لافب د ل فاف الل  فلل فإ  ق  فإل    فلااب   فجللاً ف ف5-1-3
ف
 التوصيات : 5-2

إ  ق  ةفخب افب د يفإلل    فإل ي لاف سف  ا  فإ  ق  فإل  د  فباارددفللد فإ  قد  فف5-2-1
فإل    فليوفاا فباتىدف 

ابلافباتى تفإلل    فإل ي لاف  ال زإلف  لل إا دفإلل لدفإل لافادةنافالد فإل هك دفال فاف5-2-2
إل دددد   ف هاكدددوفبإل ددد لفبلددد قلافإللئددد لز  تفإل دددلافقددددفا دددد فللددد فإ  قددد  فإل  ددد  فلي رددددف

فإلااب سف 
ا دقددددفر ددداإتفإل دددد   فللقا ددد فإلااإقدددلافبللددد فقددد ال ف ددد فللددد فإ قددد ا  فإل  ددد  فلاابددد سفف5-2-3

فبإلاتى تف 
إجدداإءفإل ددد  ى تفرددلافربقدد تفإللى   دد تفلقئدد  فإل ددلاف لقدد   ف  دد فإلل   دد فللدد فلدد ل ف ددسفف5-2-4

فاهن افال فإ  ق  فإل    فل لل فإلااب سفبإلاتى تف ففففففففف
ففف
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 المصادر العربية والأجنبية: -

 المصادر العربية: -

فاد  بلدددد فف لدددد طر(:فاددددهن افا جلدددد ف1999ر لدددددف  لدددد  فبإلىئدددد يلاف ر دددداف فر لدددددف) فف دددداإ ل   1
إلل د   فلل للددففإا إءإل    فال ف ل ف ادلأفإلددااتفإل علدلددفب ئد  ىففإ  ق  برقً فل ل ف

(ف ف للددددفإل اللددددف32إل ا لددددفإلدبللددددفلااددد فإلي  إالددد ف ف  لددددفل ا ددد تفباطبلقددد تف فإلادددد ف)
ف إ  ت د  دإلا  الدفللب  س فر  فق اف ف

تفإل دددد   فإلا  ادددلاف ف إ فإلقيدددافإلاالددددلاف فبفل ا ددد فر دددد(ف:ف1999ر لددددف ف ئط  ئدددلاف)  2
فإلق  اة 

(ف:فرندافاطد  اف ادلأفإلقدد إتفإلبدللددفإل  صددفإلل جد فبرقدً فلد ل ف1995 دقاف فاب افر لددف)  3
إ  ق  فإل    فال فرا للدفإل ص   ف  ل ن ف سف  طقددفإلديالإفلقد طفردلاف داةفإلئدلدف ف  د لدف

فلب  تف فج  ادفإلزق ز     جئ  افغ اف  ق  ةف ف للدفإل اللدفإلا  الدفل
(ف:فإ  قدد  فإل  دد  فبإ ل دد زفإلا  اددلاف   قددهةف1994إلبلدد ف فالددلافر لددلافبصددبا ف فالدداف)  4

فإللا  ثف فإ  ت د  دف 
(ف:فااقددفإ  قد  فإل  د  ف دب الد فإلبدللددفبإل   لددف   ل د زف2002ج إ ف ف   فابدفإلئد   ف)  5

فإ  فإلا  الاف ف   لدف     إ فغ اف  ق  ةف فج  ادف ند
(ف:فاددهن افإ  قدد  فإل  دد  فالدد ف اددلأفإلل ن دداإتف2004 لدد  إتف ف تددلاف  لدددفابدددفإل ىدد  ف)  6

 ف للددفادلد فرياب ددف   د  إ فغ داف  قد  ةإلبدللدفبإالقا للدفبإلاقللدفلطايف للدفإل اللدفإلا  
ف فإل اللدفإلا  الدف فج  ادفإلل صوف

لافإلص دفإلا  دفبإل اللدفإلصد لدف(ف:فر   ل تفا  دفر2000شلبلاف فإل  لف  لدفف ل ا وف)  7
فللا  اد فج  ادف ل إ ف ف للدفإل اللدفإلا  ادفللب  ت فإلق  اة ف

(فرئددددد  ل جل فبف   ر ل جلددددد ف1997ابددددددفإلق ددددد حف فر ددددد فإلادددددافبف ئددددد ل سف ف  لددددددفصدددددى لاف)  8
  ف إ فإلقيافإلااللاف فج  ادف ل إ ف فإلق  اة ف1إلا  الافبياافإلةل كفبفإل ق   ف فط

فففففف
 :مصادر الأجنبية وشبكة الانترنتال -

9. Bernard Ginelson: biorhythm a personal science, sixth Edition, Future 

publications, London, 1990 

10. http://www.geocities.com/Athens/A cropolis/750/biotalk. Htm/what 

are biorhyms/2002/p.1. 

11. http://www.bioching.com/bioching/book/chap-1.htmI/about. 

Biorhythms/p.3 of 10/ 20002. 

12. Ropert Smash ,1979,Internt 

 

http://www.geocities.com/Athens/A%20cropolis/750/biotalk.%20Htm/what%20are%20biorhyms/2002/p.1
http://www.geocities.com/Athens/A%20cropolis/750/biotalk.%20Htm/what%20are%20biorhyms/2002/p.1
http://www.bioching.com/bioching/book/chap-1.htmI/
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 (1الملحق )
 امعة الموصلج

فكلية التربية الرياضية
ف

ف ةل كفا دقدفلل فإا ق  فإل    ف
ف

ف…از ز فإلط ل ف
ليوفرقداةف ددإلوفاددةف ف فإر    ف  ل ادف سفإلققاإتفإل لافاةلدفإبفا د فل  فإا ق  فإل    ف فبف

فإخ افإلبدقوفإل  فق طب فال ف  ل  ف ف  ف اإا ةف  ف هالاف:ف
ف

فقاإءةف وفرقاةف قتوفج دف ف -
 اا فإ دفرقاةففادل -

 (فر  فإل اثفإلدإطفال فإاج  دفإلص ل دف فا فاا دف) -

ف
 شاكرين تعاونكم معنا

ف
ف

 إلى  ع



  مكي محمد حمودات      

ف82

 . متى تستيقظ من النوم اذا كان لديك عمل )مثل ايام الاجازة( ؟1
 صيافا شتاءً 

ف5.54-4.00ف5.00-6.45
ف7.15-5.46ف6.46-8.15
ف9.45-7.16ف8.16-10.45
ف12.00-11.01ف12.01-13.00

 . متى تذهب إلى النوم في حالة اذا لم يكن لديك أي عمل يشغلك ؟2
 صيافا شتاءً 

ف9.45-9.00ف8.00-8.45
ف10.30-9.46ف8.46-9.30
ف1.15-10.31ف9.13-12.15

ف2.30-1.16ف12.16-1.30
ف4.00-2.31ف1.31-3.00

حا فاي موعاد . ما مدى استخدامك للمنباه )سااعة الاساتيقاا( اذا كاان يجاب ان تساتيقظ صابا3
 محدد ؟

فر فافإ   دلفإلل ى فإياق ف 
في فإ   د  فرلاف الأفإا ل  ف 

فج فإ   جففل فإ   دإ  ف د جدفق  دف 
ف  فإ   جفإلل ف قتوفااب  فجدإف 

 11. اذا كااان لااديك عماال تسااتعد لااه فهاال تسااتعد لااه لاايلا خاالال الفتاارة ال منيااة ماان الساااعة )4
 ؟ مساء وحتى الثانية بعد منتصف الليل(

فإلالوفرلاف  إفإل قجف طلق ف فر فافإ  طل ف
في ف لتسفإلالوفقل افل  ق  ف الأفإا  ق  ةف 
فج ف لتسفإ ف ت  فإلالوفرلاف  إفإل قجف  فل ف 

ف  فإلالوفرلاف  إفإل قجف  ثف دجاةفا للدف ف
 . هل تستيقظ مبكرا بسهولة في الظروف العادية ؟5

فر فصا فجدإف 
في فصا فل دف  ف 

ف  ف فج ف  وفل د
ف  ف  وفجدإف 
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 . هل تشعر بالاستيقاا التام وال نصف ساعة عقب استيقاظك من النوم .6
فر فإشااف  ا كفشدقدفجدإف 

في فإشااف  ا كفغ افشدقدف 
فج فإشااف د جدف االدف سفإا  لق  ف 

ف  فإشااف د جدف   لدف سفإا  لق  ف 
 . ما حالة شهيتك خلال النصف الأول من اليوم ؟ 7
ف ا جدفش لدفل  لل افر ف

ف ش لدف   قضدفي ف
ف ش لدفج دةفل دف  فج ف
ف ش لدف إلادف  ف
 7-4هاال تسااتخدم الفتاارة الصااباحية ماان الساااعة … . فااي حالااة اسااتعداد  لأداء الامتحااان 8

 صبحا ومساءا للعمل ؟
فر فافإ  طل فإلالوفرلاف  إفإل قجف طلق ف 

في ف لتسفإلالوفقل افل  ق  ف الأفإا  ق  ةف 
فإلالوف ت  فذإفر اللدف  فلدف ج ف

ف  فإلالوف ت  فذإفر اللدف ب اةف 
 هل تشعر بتعب بدني خلال النصف الأول من اليوم ؟… . عقب استيقاظك 9

فر فإشااف  ا فشدقدفجدإف 
في فإشااف  ا فغ افشدقدف 
فج فإشااف  ق طفغ اف ب اف 

ف  فإشااف  ق طف ب اف 
 زة من العمل ؟متى تنام اذا كان اليوم التالي اجا. 10

فر فللدف  هخاإفاسفإلل ادفإللا   فالل ف 
في ف  هخافللدةف  ادفإبفرقوف 

فج ف  هخافللدةف سف  ادففل ف  ا  سف 
ف  فراهخافللدةفري طف سف  ا  سف 

 . هل من السهل عليك النوم في الظروف العادية ؟11
فر فصا فجدإف 

في فصا فل دف  ف 
فج ف  وفل دف  ف 

ف  ف  وفجدإف 
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قااررت تحسااين حالتااك الصااحية بوساااطة الرياضااة ، اقتاارل عليااك صااديقك المشاااركة معااه . 12
والتدريب من ساعة إلى ساعتين في الأسبوع ، والوقت المناسب لصاديقك مان السااعة الاا 

 صباحا ، هل يعد هذا الموعد هو الانسب بالنسبة لك ؟ 7-8
فر فرلاف  إفإل قجفإك  فرلافإرضوف  االاف 

ف دةفل دف  ف ي فإك  فرلاف  لدفج
فج ف صا فاللافإل د   فل دف  ف 

ف  ف سفإلصا فجدإف إل د   فرلاف  إفإل قج
 . متى تشعر بالتعب والرغبة في النوم ليلا ؟13

ف9.00-8.00فإلئ ادف:ف
ف10.15-9.10فف

ف10.16-12.45
ف2.01-3.00

مان  فاي أي فتارة… . عند العمل لمدة ساعتين في عمل يتطلب تعبئة كاملاة لقاوا  العقلياة 14
 فترات الآتية تختارها لانجاز هذا العمل ؟

ف ف10.00-8.00ر ف
ف ف1.00-11.00ي ف
ف5.00-3.00ج ف
ف9.00-7.00  ف
 . ما مدى احساسك بالتعب حتى الساعة الحادية عشر مساءا ؟15

فر فإشااف  ا فشدقدفجدإف ف
في فإشااف ىالأفإل ا ف ف
فج فإشااف  ا فخدل ف 

ف  فافإشااف  ل ا فإياق ف 
 أي الأسباب الآتية تدعو إلى النوم متأخرا عن موعد  المعتاد بعدة ساعات ؟. 16

فر فإ  لقلافلل  لفرلافإلل ادفإللا   فغ افإللافإ  لافر اةفي  لدف دب فل لف 
في فإ  لقلافلل  لفرلافإلل ادفإللا   فغ افإللافإرياف 

ف فإ  لقلافلل  لفرلافإلل ادفإللا   فب اةفإخاىفإقل  ج
ف هخاإفاسفإلل ادفإللا   ف  فإ  لقلافلل  لف  
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. اذا كاان لاديك فتاارة عمال ماان السااعة الرابعااة إلاى الساااعة السادساة ، واليااوم التاالي لهااذ  17
 الفترة اجازة ، فاي الخيارات الآتي ؟

فر فافرل لفاف ادفإل   ءفإلالوف 
في فقبوفإلالوفإ  اخلاف ئ ا   ف)رغق (فبلادفإلالوفإل لف 

فبلاد  فإ  لقلاف ئ ا   ف)رغق (ف اةفإخاىف ج فقبوفإلالوفإل لفج دإف
ف  فإل لفل   ف   افقبوفإلالوف 

. اذا كان يجب عليك خلال ساعتين القيام بعمل بدني مجهد ، فااي الاققاات تختارهاا للقياام 18
 بهذا العمل اذا كنت لا ترتبط بأي شيء طوال اليوم ؟

ف ف10.00-8.00ر ف
ف ف1.00-11.00ي ف
ف5.00-3.00ج ف
ف9.00-7.00  ف
. اذا قاررت بجدياة ممارساة الرياضاة ، واقتارل عليااك صاديق التادريب مارتين اسابوعيا لماادة 19

ساعة ، وان افضل وقات بالنسابة لاه مان السااعة العاشارة مسااءا وحتاى السااعة الحادياة 
 عشر مساء ، فما هو مدى شعور  نحو اختيار هذا الموعد ؟

فر فلا ف هك  فرلافر ئسفإاالافرلاف  إفإل قجف 
ف فإال  فإ فإك  فرلاف  لدفج دةفرلاف  إفإل قجف ي

فج فإك  فرلاف  لدفغ افج دةف 
ف  فافإ  طل فإل د   ف طلق فرلاف  إفإل قجف 

. في أي ساعة كنت تستيقظ في فترة الطفولة خلال العطلة الصيفية اذا كانت تختار بنفسك 20
 ساعة الاستيقاا ؟

فصى  ً  فف6.45-5.00ر ف
فصى  ً  فف7.45-6.46ي ف
فصى  ً  فف9.45-7.46ج ف
فصى  ً  فف10.45-9.46  ف
فصى  ً  فف12.00-10.46 د ف
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. تخياال انااك تسااتطيد تحديااد مواعيااد العماال بالنساابة ، وعليااك ان تحااد خماا  ساااعات عماال 21
يومي بما فيها الراحة البيتية ، اختار افضال فتارة زمنياة تساتطيد خلالهاا ان تالدي عملاك 

 بكفاءة ؟
ف فصى   ف5.00-12.01ر ف

فصى    فف8.00-5.01ي ف
فصى    فف10.00-8.01ج ف
فع اإ فف4.00-10.01  ف
ف ئ ء فف9.00-4.01 د ف
ف ئ ء فف12.00-9.01ب ف
 . في أي وقت من اليوم تصل إلى قمة نشاطك في العمل ؟22
فصى    فف4.00-12.01ر ف

فصى    فف8.00-4.01ي ف
فصى    فف9.00-8.01ج ف
فع اإ فف2.00-9.01  ف
ف ئ ء فف5.00-2.01 د ف
ف ئ ء فف12.00-5.01ب ف
إلى أي نوع … عن بعض انواع من الافراد يطلق عليهم صباحيين او مسائيين . تسمد احيا23

 تنتسب انت ؟
فر فإل ئ ففل فإلصى    سف قتوف طل ف 

في فر  وففل فإلصى    سفركياف سفإللئ ل  س 
فج فر  وففل فإللئ ل  سفركياف سفإلصى    س 

فئ ل  سف قتوف طل ف   فإل ئ ففل فإلل


