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 المقمة١/١

 هذا سمة لطمي لبحث ويتبر لحياة مجالات جميع يشمل لذي لطمى بلقم الحديث لعصر يتميز

 مسيرة تترض قد التي لمشكلات لحل لعلمية الأسليب لحث لتطبيق ولبلثن للماء يتسابق حيث لعصر

 أن بعد عمية ونوتد أس علي لاعيها بإعد لرياضي المجال في المتهمة الأمم من كثير اهتمت وق لقم

(٢:١٠ للدول.) ولحضري لطمي لتقم طي لمؤشرات إدى للاعين نتج أضبت

 ونتيجة والبشرية لملية الإمكئيت كفة بتوفير ونك بلغا اتقلما لرياضية بتربية لمتهمة الدول وتهتم

 وقد لشطلريضي صورة تطورت بلرياضة لمعنية اتجهت ومتلف العلماء قل من لمبولة لجهود لثك

 عم مثل لمختلفة للمية لتخصصت من بلير وارتبطت الحيث التطور هذا من لرياضية لتربية استفدت

 لبدني بلمستوى للارتفاع وذك لحيوية لميكانيكا وطم لحركة وعم لتشريح وعم لنفس وعم لبيولوجي

(٥١:3٦.) للأرد لدولية والألعاب البطولات في لمثلي بلصورة لرياضة وصت ن بي ولمهري

 في الأسسية لطوم من لرياضي لتكريب عم أن م1٩٩٨ كسري ولحمد صبحي محمد من كلا ويتفق

 عدا يستحم لوت نفس وفي الأخرى لعلوم ن يميزه ما له لطم هذا أن حيث لرياضية لبدنية لتربية مجالات

 الأخرى. لعلوم من تلك وغير لنفس وعم ولفسيولوجي لبيولوجي علوم مثل فيه لمساهمة لعلوم من كثرا

(٥٤:٧)
 وحركية بنية متطلبت لها لتي لرياضية الأنشطة لدى ليد كرة أ ام99٧ الشيينى عمر ويشير

 الولجب لبدنية لمواصفت في لمتطلبت هذه إدى وتظهر الأخر الألعاب من غرها عن تميزها خاصة

(٣٥:٢ للعبة.) لهذه لممرسين في توافرها

 بننيا لتفوق للاعب فيها يحاول التي لرياضية الأنشطة من اليد كرة أن ام9٩٦ قسم مدحت يشير كما

 أوفي للاعن لتيار طريق في ذاك كن سواء الأهداف لتحقيق لمختلقة للمية الأسليب تطبيق ومهريا

(٣:٥٦) لمطلوب. ولبدني لمهري الإعد وإ±دهم كربيهم للوب

 ولتي لأثها لطبيعة نظرا معينه ومواصفت خصئص تتطلب لتي الرياضية الألعب من ليد كرة وتتبر

 أ غر الإنجز مستوى تطوير في هلما أسلسا تمثل التي لبيولوجية الاستددات في لتلاف بى تؤدى بنورها

 عمل الأخيرة الآونة في لطم لنا برزها لتي العوامل هذه أهم ومن كثيرة، بعوامل يرتبط لقود ذاء

 لقود. بذاء وعلاهه لجوي" الإيقاع
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 وظيفة تغيرات ن عبرة إلا هو ما للقرد الرياضي لمستوى تقيم أ م1٩٨٢ لفقاح عد العلا أبو ويؤكد

(٧:٢) لوظيفية. لرد قرات تزداد لتغيرت لهذه وتبعا لداخلية الأجهزة في وتكوينية

 الهتل العلمي التقم نتيجة ليوي الإيقاع بموضوع الاهتمام زدد قد انه لى ام٠٠ ا شلبي لهام وتشير

 حدث لذي لهل ولتطور لمعصرة لحياة يقاع بتطور الحيوي الإيقاع يرتبط حيث ، حليا الإسن يعيشه لذي

 بي ذي مما سرعة أكثر الإسسن يقاع أصبح ولقد ولعمل لحياة بأمور والاتصالات لمواصلات تكنولوجيا في

 سبق في ولضوضاء لهوء بين لسريع والاثتقل الاستقرار وعم لرلحة فزت وقصر البشري، لجهد زيدة

 بي دعا مما للإنسان، وهما حيويا أمرا لحوي الإيقاع أصبح لذا أكبر، مذي عد لتوفر الزمن مع الإنسن

(٧:٣٩٣) لتير. بسرعة يتميز لذي لصر ذا في لنسن الأفضل الارن لتقق وتفهمه دراسته

 لثلاثة الإيقاعات يشمل ولذي لمتعدد ليوي الإيقاع أن مX-Benli19٩1 نويينلي ويذكر

 هدفة حقيقة وهذه لتتاففي والأداء للاعين قرت عي واضح تثر -الإثفعالي(له العقلي )لبدني

 ويؤثر لفردية الألعب في يشركون لين لرياضين ذاء غي سلبي تثير له الحيوي الإيقاع ن كما وموضوعة

(٣٦-٨٨:٣١) الفود. لدى لمتنوعة لبدنية الحلة لي أيضا

 يستطيع لدهم ن يلاحظ تفهم الرياضيين ن م4٠٠٤ دهب ويوسف دير المنعم عد من كلا ويؤكد

 لخر رياضي ك هن بينما الصبية لتزة في علي رياضي بمستوي ويظهر ليومي العمل داء بسهولة

(٣١:٣٤٤) لنهر. من لثاني لنصف في تك يستطيع

 لفسيولوجية ولتغيرات لحيوية للايقاعت الوظيفية الأهمية لي امShephared٩8٤ شيفرد ويشير

 لشهر أو الأسبوع أو ليوم سياق في لتشافها يتم ولتي لرياضي بالأداء ولمتعلقة المرتبطة والاختلافات

(٣٧-٣٥:٨٥) لرياضيين. لدي لوقت فرت بين لختلاقت توي ته إلي يؤكد كما السنوية ولمنافسة

 بما لتربية للأمل لتخطيط عي يساء لحيوي الإيقاع نمط تدد ل عي م1٩9 البيك. عي وينكر

 أسسا يعطي كما بكفاءة لكريب برامج متطلبت تجز في يسا± وكتلك لاستيعبها لظروف أفضل مع ينتاسب

(٣٦:٣ الإنجزت.) أكبر لتحقق لمتجانسة لمجموعات لاختيار



 »ه

 لحيوي، الإيقاع أهمية نوظف أن علينا وجب لرياضي لمجل في ته لي ام99 ه إبراهيم لحمد ويشير

 بي الحاجة لنا تظهر الأولمبية لدولية لبطولات خلال للأداء ومستويك رقم من لرياضية النتائج رنفاع حيث

 بطبيعة مرتبطة جيدة تجاهلت واستحدث لرياضي التتريب طرق فعلية دفع غي لصيتة لطمي البحث سليب

(1٠:٣٩ التخصصي.) لرياضي لنشاط

 في لهامة لخاصر من يعتر الفرد كاهل علي يلقي لذي البدني المجهود أن ام٩٧٩ طه سعد ويرى

 مجل في لعاملون ويفهم يتعرف أن الأهمية من وأصبح ليومية حياته متطلبات مواجهة علي يساه فهو صيانته

 العمل مع تتكيف حتى لجسم أجهزة بها تقوم وعمليات وظائف من أجسامنا في يحف ما لرياضي الكريب

(٢:١٧ ولمهري.)ة لفي التحمل صفة ويكتسب لتب يواجهه أن للاعب يستطيع وتى لرياضي

 يظهر لرياضي التكريب عمليات اتجز أنCerkccev سيركيف ع ام٠٠٠ دهب يوسف ويوضح

 من للاعب الحيوي الإيقاع لنمط الفردية والخصائص وجهة من للريب وشدة توقت بن ولتوافق العلاقة في

 لتسي لرئيسية ولعوامل الحيوي الإيقاع نمط وكتتك للاعب لحوي بالإيقاع الاهتمام يجب لتك أخري جهة

(٧5:٢ تلاب.) لمخلفة لوقتت تنظيم لي تساك

 تورا أوشابا أجلجتبن، عن ام٩٩٤ عر وصبري لييك عي كلامن ويشير

Agadagianyan, Shapatoraمن تعتبر تميطبه ولوسط الإنسان بين لمتبذل التثير قواء معرفة أ 

 لحيوية الإيقاعت قواء استدلم المنتظر من تك علي وبناء لرياضي الكريب بعملية الارتقاء لحتياطت أهم

 علية. لغر لظروف فى لحوية بلحلة لتنبؤ لي للوصول لقرد ششاط لوظيفي لعمل خلال

(٣٥:٣٧)
 وأهميته لبحث مشكلة١/2

 من بلرغم ته إلا لهزيمة أو القوز تترس ولتي لرياضي لمجل في والأبحاث لدراست من كرا تشر

 وتوفر الامكتت كاقة وتوافر لنفسي أو لبدنى الإعد بعملية يتطق ما سواء القوز تحقق عوامل توافر

(٥٧:١٤٥.) للاعب المكسب يتحقق لا قد نك كل من برغم أفاء مدربين وتوفر والأدوت لملاعب

 في لجريت لتي ولطمية لعملية ولمراجع والدراست الأبحاث على اطلاعه خلال من لباحث لاحظ وك

 اللعب ثاء للاعين من لكثير إلي ملاحظته خلال من كتلك الرياضي لمجل في عمله خلال ومن لمجل هذا

 وتنخفض لمبريت بعض في لحيانا لمرتفعة والمهرية لبدنية قرتهم تكون للاعن من الكثر أن لباث وجد

 لديهم. الإمكثيت كافة توفر من بلرغم لمبريت بعض في أياا



-٥

 مليئة لرياضية لمنافسة بن م٢٠٠4 إسماعيل وجمل م،١٩٩٥ وأخرون دهب يوسف ويتفق
 لمنافسة فثاء لرياضي لقرد لأن ليوي الإيقاع دور أهمية لدراسة ممتزة فرصة تتيح فهي الأفراد بين بتتدي

 الأمل. الأداء هذا في لمشاركة لعوامل معرفة الأجر من فبه لذا ذاته قمة في يكون ل يجب
(٢٤٩٠١٦()٥٥:٧٧)

 البنية لقدرت ببعض لشهري الحيوي الإيقاع فرات علاقة مدي علي لتعرف لباث يحاول لتك

 في للاعين إعدد برامج في لاستدامه للمدربين لمجال يفح أن يمكن وبنك ليد، كرة لنشى ولمهرية

 به. لخاص الإيقاع لاب كل ومعرفة والدولية لملية لبطولات

 البحث هف٣/١
 البينية لقدرات ببعض وعلاقه ليد كرة نشئ دي لشري لحيوي الإيقاع تحديد إلي لبث يهدف

 دراسة: خلال من وتك ولمهرية

 ليد. كرة لنشئي لبنية لقرت بيعض لشهري لحوي الإيقاع -علاقة

 ليد. كرة لنشئي المهرية الفرات ببعض لشري لحيوي الإيقاع علاقة-

 البحث: تساؤل٤/١
 ؟ لبدني ذاءه مستوي في ليد كرة للاعب لحيوي الإيقاع يؤثر -هل

 ؟ لمهرى داءه مستوي في ليد كرة للاعب ليوي الإيقاع يؤثر هل-

: لبحث مصططحات ا/ه

: الحيوي الإيقاع

 لحلة في الحدثة لتغرات تلك هو الحيوي الإيقاع أن لى م١٩٩٥ ولخرون دهب يوسف ويشير

(٧٧٢٣٠) ولخرجي. لدلظي الوسط وتغيرت بميكتزمت تزتط والتي للفرد ولعطية والاتفعلية الجنية

 لذي لمتكرر لحيوي لفعل رد هو لحيوي الإيقاع أن لى م1٩٨٥ لفقاح عد لحمد العلا أبو ويوضح

(٣:٣٩٩) به. لمحيطة لبيئة نتيجة لحي لكن لدي يظهر

 تفسير بي لذييسعى لطم هو لرياضين دى لحيوي الإيقاع ن م٢٠٠٢ قسم مدحت ويشير
(٤٩:١٤٦)  لفوز. عولمل توفر مع المستوي في والارتفاع لهبوط بين الرياضي للاعب حلة لتلاف



--
: البينية لقفرت ه

 التعلم حوث في تؤثر لتي لهامة لعوامل لحدى هي لبنية الرت أن م١٩٩ ه الصاوى ندية وتوضح

 أعي لمستوي الوصول أمكنه كلما للاب لدي مستواها ارتقع كلما لتي ولفعلة الأولي لوسيلة وهي لحركي

(٦٧٨٠) الأفذاء. في

 لففي(:) لبدني اذاء ه
 خلال من الأسسية لمهرات للاعين اكتساب يعنى لبلنى الأداء أن م٢٠٠٠ غى مسد ويوضح

(٤:٦٠ دائه.) في والإتقان القة بى لوصول بهدف والمعرف ولمعطومت لتمرينات



 الشتي الفصل
 المرتبطة والدراسات النظرية القراءات٠/٢

 لنظرية لقراءات١/٢
 الحيوي الإيقاع وتطور نشأة١/١/٢

 الحيوي الإيقاع مفهوم٢/١/٢
 الحرج واليوم الحيوي الإيقاع دورات أنواع٣/١/٢

 للزمن وفقا الحيوي الإيقاع تصنيف٤/١/٢

 اليومي الحيوي الإيقاع١/٤/١/٢
 الأسبوعي الحيوي الإيقاع٢/٤/١/٢
 الشهري الحيوي الإيقاع٣/٤/١/٢
 السنة( بفصول )الخاص الموسمي الحيوي الإيقاع٤/٤/١/٢

 السنوي الحيوي الإيقاع٥/٤/١/٢
 الحيوي. الإيقاع نظريات٥/١/٢
 للرياضيين الحيوي الإيقاع لتنظيم الأساسية المبدئ٦/١/٢
 الرياضي النشاط خلال الحيوي الإيقاع مظاهر٧/١/٢

 المنافسة وتوقت الحيوي الإيقاع١/٧/١/٢

 الوظيفية القرات و الحيوي الإيقاع٢/٧/١/٢
 التدريبية للأحمل والتخطيط الحيوي الإيقاع٣/٧/١/٢

 الرياضية والنتائج الحيوي الإيقاع٤/٧/١/٢
 الحيوي الإيقاع حساب كيفية٨/١/٢

 الحيوي الإيقاع مستقبل٩/١/٢
 اليد كرة في والمهرية البدنية القرات مفهوم١٠/١/٢

 اليد كرة في البدنية القرات١/١٠/١/٢
 اليد كرة في المهارية القرات٢/١٠/١/٢

 لسبقة لدراسات٢/2
 الحيوي الإيقاع تناولت التي العربية لدراسات١/٢/٢

 الحيوي الإيقاع تناولت التي الاجنبية الدراسات٢/٢/٢

 السابقة الدراسات على التطليق٣/٢/٢
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 لنظرية لقراءت١/٢
 الحيوي الإيقاع وتطور نشأة١/١/٢

 لطم هذا لأسليت الأكر لجزء ترسيخ فى للماء هؤلاء بدأ وكيف ليوي الإيقاع رود ع بثا ذا
Villgelm ظيس فيلجطليم لي يرجع الأول لفضل ن ند لنتثج، علي لمعرفة لى للتوصل Filss، جيرمن 

Cerman سفويورا Svobodal، فريدريك Fridrick Teltssher، في يأخذ لم ثومن جورج وكتلك 
 ليونانية، لحضارة إي انتقت ثم لقيمة، المصرية لحضرة بي يرجع لنظرية هذه أسس ن الاعتبار
 لطب بو كن ول ليوي( )الإيقاع نظرية انشافهم طي لشواهد تلك هي لفرعونية ولصور فلوثق

 بعد جاء المجل هذا في الطمي لبحث أن إلا منسبة غر وأيام لعلاج منلبة أيام وجود بي أشر قراط ايو
(١٧-٧٧:١٦) طويلة. بفقرة نك

 لمتعلقة لظواهر يبحث لذي لطم ملال الآن حتى أنه ام499 عمر وصبري لبيك غي ويوضح
 بمثابة فلظواهر لظهور، نحو الأولي لخطوت يخطو الإيقاعية بلبيولوجيا يعرف ولذي لحيوية بالإيقاعات

 الدراسة لي تتاج لتي لملاحظات من العيد وجب لرياضي الكريب غضون وفي وجودها ثت ق حقق
(١٦٠٣٧ ولتطيل.)

 توصل لحلي تقرن وبداية الماضي لرن نهية في نه لي م199٥ ولرون دهب يوسف وبؤك
Vilgelm ظيس فلجلم الألماتي الطبيب Filssنشاط أ إلا المجل هذا في تطورا بثا العظماء أكثر من وهو 
 تصيب الأخرى الأمراض "وبعض "لربو نوبت أن لاحظ وق الأيام متعدة حيوية لدورت يخضع الإنسان
 حلة أن مؤداها نظر بوجهة لى نك من وانطلاقا يوم٢٨ كل لحالات بعض وفي يوم،٢٢ كل عدة مرضاه
 صفت في تتحكم وهي يوم٢٢ كل الأولي تتردد متلقين لدورتين تخضع والاثفعلية لبدنية الإنسان

 صفت في وتتحكم يوم٢٨ كل لثانية لدورة وتزدد لبدنية بثورة يعرف ما وهذا لتحمل -قوة -لمثابرة لقوة
 فشف لزمن من قرة وبعد تفعلية اتهادورة أي لحث علي -القرة -لحب -المشاعر لعواطف
Fridrick تلتشر فريدريك لبروفسير Teltssherمن مئت فدرسة لقية الدورة يوما٣٣ كل دورة 

 وقأ تتغير وإجابتهم إ±دهم ومستوى لدراسية لمولا لسستيعب لطب مقرة أن وجد الامتحتات من لطلاب
(٠٧٧١٦ الذهنية.) لكفاءة تتغير بوم٣٢ كل ن أي يوم٣٣ ل ترددها لدورة

 ن نجد حولنا نظرنا فذا بانتظام تتم حولنا لدورية الحيوية الإيقاعات ن م20 ،٢ قسم مدت ويشير
 لمد ونحصر تدفق أن نب كتلك الأربعة، لسنة فصول تعقب لي يؤدي مما لشمس حول تكور الأرض
 وقمة اساعةe كل للظهور يعود ولقمر يوم٢٨ كل لطمث دورة لهم لنساء ومعظم ساعة ا٢ ص كل ولجزر

 نروة في لجنسي لهرمون يكون لبكر الصباح وفي صبلحا والرابعة الليل منتصف بين يحث لكبد نشاط
(١٤٦:٥٧) نشاطه.
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Circadian Rhythms  الحيوي الإيقاع مفهوم٢/١/٢
 إلي عام من يتغير فهو واحدة حلة علي دائما يقي لا الإنسن أن لى م١٩٩٨ لحميد عد هويدا ونشير

 بي فرد من يخلف لتغير وهذا لخر يوم لي يوم ومن لخر أسبوع لي لسبوع ومن بل لخر لى شهر ومن أخر

 متبينة. لبقاعلت شكل لي الإنسان جسم حلة في لتغير هذا ويظهر لخر مجتمع لي مجمع ومن لخر فرد

(١٣٠٧٠)

 لى ام٩٩4 عر وصبري البيك وعي م٩٩٧1 صنين وصبحي لفقاح عد لعلا بو من كلا يتفق

 الارتفاع المختلفةمابين لجسم أجهزة حلة مسوي في تدث تموجت عن عرة لحيوي الإيقاع أن

 لكفاعة من عل وبمستوي لجهزته طاقة بكال يعمل يظل أن لبشري لجسم يستطيع لا حيث والانخفاض

 غي لجسم وظائف جميع في والارتفاع الانخفاض بين ما لحل يتغير حيث طويلة زمنية لقرات لفسيولوجية

 في تتبلين المتلقة لجسم أجهزة أن كما لحية لكائنات كافة فها تق بيولوجية ظاهرة وهذه لفرد، حياة مدر

 لي يتاج والتنس ثوان عة غضون في والاتبسظ الانقباض حيث من بقاعه يتغير فلظب ، لحيوية ايقاعتها

 ساعت ع±ة بي تتاج لدققة والأمعاء لمعدة لرزت الإيقاع أن حن في ولزفير لشيق تعاي في ثؤتي ±ة

(٣٧٢٣٠\٨:٣٨٩ يلم.) عة لي يتاج واليقظة لنوم يقاع تغير ل حين في ايقاعها لتغر

 يعطي البيولوجي( )لرتم لرياضي لمجل في الحيوي الإيقاع مفهوم لي ام٠0٠ دهب يوسف ويوضح

 نشاط تغير قزت الأرض حول لقمر ودوران لشمس" حول الأرض نورن لطبيعية لورة لعمليت تصورا

 لية لكاتت جميع عي توش للكية لورة وهذه للكية، لطبيعية دورة عمليات عى تثير له نك وكل لشمس
 لضوء حزرة درجة تغير مل لمحيط للوسط التيرت لتلاف نلاحظ كما الأرض سطح عى يؤثر كما

 لكانت جميع غي تؤثر لتثثيرت وهذه لطبيعة خصة تثرت هنك ل يوضح وذلك لخ، والإشعاع ولحرارة

(٧١٦٣٠) الرتم. لهذا فر رد لكتنت لهذه لداخلية لحوية للأجهزة يكون وبتلى لحية،

 درسة من لابد الإنساني والأداء الحيوي الإيقاع موضوع لدراسة ثه ام٠٠٤ إسماعل جمل ويؤكد

 لمباشرة لعلاقة موضوع لي النظر مثل الإنسان بها يمر لتي الإيقاعية ولدورت ليوي الإيقاع نظريت وتبع

(1٦:٢٣٤ لبشري.) بالأداء

 تيرت مجرد عي يقصر لا ليوي الإيقاع أ ام994 عمر وصبري لبيك غي من كلا ويشير

 أو تطول قد زمنية فزت ليشمل يمد قطبل ساعة٢٤ الكامل ليوم مدر علي لجسم أجهزة كفاية مستوي في

 كلمل. عام لمدة لحيوي الإيقاع يمتد كما لشري ليوي والإيقاع الأسبوعي لحيوي الإيقاع فهنك تقصر،

(٣٧:١٧)



<١ ي

 يتغير نة يلاحظ لبشرى لجسم وظائف من لكثر لحيوي الإيقاع ن م1٩٨٩ جل على ويوضح

 اليوم مدر طي لتوقيت باختلاف وثيقة علاقة ذات فسيولوجية عمليات ربعة فينك لكامل ليوم مدر علي

 ودرجة لتفسي، لجهز لوظيفي ولعمل لدوري لجهز الوظيفي ولعمل لغذائي لتمثيل مؤشرات تزدد حيث

 ليومية بدورة تمى لحيوية الإيقاعت ولك ليلا الوظيفي للعمل لمؤشرت تلك تل بينما نهزا لجسم حررة

(٦٠-٣٨:٩٥) والارتفاع. الانخفاض بن ما لذبذبة في تستمر حيث

 لحيوية لجسم أجهزة لمعظم لشاط وقت هي لنهل ساعات أن م19٩2 لشيشتي علل لحمد ويشير

 الأنشطة كفاية وزيدة لنشاط فترة هي النهار ساعت أن من وبرغم لها لرلحة وقت هى لليل ساعت بينما

 قل فى لحيوية الجسم أجزة معظم فيها تكون لنهل قرة من مجودة ساعت هذك أنم إلا للجسم لجوية

 لربعة بين ما لقرة وأيضا لظهر بد ولواحدة صباحا لعشرة بين ما القرة فى تل حيث لوظيفة حالاتها

 عي لصم وقرة لمركزي العصبي لجهز وكثك لتتفي، لنوري لجهز يكون مساءا ولسلسة عصرا

 بقية من أقى لقترة تلك في لبيني الأداء يكون وبتلي لوظيفية حالاتها ق في ولتعب لبني الإجهد تحمل

(٨:١٦٨ ليوم.) ساعت

 مبصرة لنهر ية وجعنا لليل ية فمحونا يتقن ولنهر لليل )وجعلنا وجل ع الله قول تلك لى وشر

١٢ رقم الآية الإسراء (سورة تصيلا فصلناه شيء وكل ولحسب لسنين عد ولتطموا ربكم من فضلا لتبتغوا

 أكثر تشمل لحيوية الإيقاعات ن م19٩٧ صتن وصبحي لفتاح عد العلا أبو من كلا ويشير

 انخفاضا درجتها أقل في تكون الجسم لحررة لحيوية الإيقاعات أن حث الجسم وظاثف من وظيفة٤٠٠ من

 كمان مساءا، لسلسة لساعة في لها درجة قصي بي تصل حتى لجسم حر)ة درجة ترتقع ثم الصباح في

 ليوم من الأولي الساعت خلال نشاطا أكثر أنهما يظهر ساعة٢٤ فترة خل الصماء ولد لكي يقاع

 الإيقاعات بهاكاقة ترتبط لتي الرئيسية الإيقاعات هي ولرلحة ولعمل واليقظة لنوم يقاع أن غر )صباحا(

(٧:٣٩١ لمختلفة.) لجسم لأجهزة الحيوية

 لتتوفق والانخفاض الارتفاع منتظمة لنورت تخضع الإسسن صحة ن ام٩9٥ طه كمل سعد وبؤكك

 نتيجة الإيقاع هذا يتير حيث ولبدنية ولقظلية الاثفعلية لحلة مع لجسم دلخل تحدث لتي لتغيرات هذه

 وترجع خارجية( )متغيرت لجسم خرج تحث لتي أو دلخلية( )متغيرت الجسم دلل تحدث لتي للمتغيرات

 وما لطقة وبتاج لغذائي لتمثيل مدلات تغير أو لهرمونات بعض لإوز نتيجة لجسم دلل لدلخلية لمتغيرات

(٢٣:١ النكر.) لسلفة لثلاث لحالات طي لمتغيرات هذه تثر من ينعكس



١١-

 ماخى د بى بسيط بعضها لبيولوجية لدورت من عيد هنك ن ام٩٩٥ بدر لحمد عير وتوضح

 رسم لي ولباحثين العلماء دعا قق وهذا جدا مقة لدرجة ومتعد مركب وبعضها إركه، لسهل من يكون أته

 يعبر الإثن لدي لحيوي والإيقاع لحيوية، الإيقاعات عيها يطلق تي وهي لنسن لكبيرة لدورات طبيعة

 المتبلة لعلاقت من لعيد لى يحتوى ولد نظام في مرتبط أنه كما مق فهو ولهذا عومل بعة ويتثر مركب

(٣١٠٣٢) كبيرة. بحرجة

 ك فيز منتظم ايقاع لها لحيوية لجسم وظائف من وظيفة كل أن ام9٩٥ وآخرون دهب يوسف ويكر

 لهرمونت كإقرزت مستترة يقاعت هذاك ن كما ولتتس، لظب نبضت مل وواضحة معروفة إيقاعت

 دون متعقبة دورات له ولتعب النشاط وفي ولتفي، العصبي لتوتر دورت وكتك الصماء لغد من لمتلفة

(٧٧٣٣٠ واضح.) فسيولوجي سبب

 لمجل في الهامة لموضوعت من لحيوي الإيقاع مفهوم يتبر اته ام٠٠٤ إسماعيل جمل ويوضح

 بها قام لتي الأبحث من لثير أجيل وتعب امتدد كونها من أكثر هي ليوي الإيقاع نظرية فل ذلك لريضي

 -لي لتغية ونظام لطيور هجرة فمن الحياة ونورت لحيوية الإيقاعت دورات من لعيد ن لماء

 ينظمه( ما هنك )أي المنظوم لوت بأنها تعريفها يمكن الحياة فان لنوم ونظام الإشسل دم فى لهرمونات مستوى

 بسط في تتحكم لحيوية الإيقاعت وهذه بصعوبة براكها يمكن أغبها فل الحيوية ليقاعت حصر وببون

 لواضحة لحورت لعيدمن تتبع لخلية مل أجسامنا في جدا لبسيطة لمركبات حتى لجسمية لوظتف

 لجم( هو )لوقت كتبها وفيCayluGy لوس جاي نكرت وكما لطقة، ولستذلم تخليق في ولمعروفة

(١٦:٢٣٤) لحيوية. أضائا حياة في هلما دورا لحيوي الإيقاع ويلب

 تزايد فقرت فه وجد ق ولقلي والاتفعلي لبني الإنسل نشاط أ م٢٠٠٢ قسم مدحت ويؤك

 الثلاثة لحيوية والإيقاعات حيته مشور خلال أو لشهر أو الأسبوع أو لبوم خل المستوى في وانخفاض

 لعطفي الإيقاع أما يوم٢٢ لمدة يكون لبدني لنشاط فيقاع لوفاة تى لميلاد بدية من منتظم يشكل تستمر

 الأول نصف في ليوي الإيقاع يكون حيث يوم٣٣ كل يكون لعقي والإيقاع يوم٢٨ كل يكون الانفعلي لو

(١٤٧ ه:1 متفبنب.) أو متلف الإيقاع فيكون لورة من لثئي لنصف أما على لدورة من

 بمختلف الإنسان لجسم ولعضوية لحيوية لوظثف تخضع ته لي ام٠4 سماعل جمل ويشير

 تعقب بين ترق لتي لساعة عقارب ذاء مع كير لحد ذئه في يتمثل ثبت توقيتي ويقاع معن لنظام مستوياتها

(1٦:٢٣٩ ولشهور.) والأسليع الأيم تعاقي بي ومنها لساعت ثم ولدقتق، لثواني من كلا



-١٢-

 بل الإثسل جسم لدلل لمخلفة الوظائف في تحدث لتي لتغيرات لي لحيوي الإيقاع مفهوم يقصر ولا

 من كير وتوجد الإثسل تكوينات كافة جميع يشمل بل ولعشية والاثفعلية لبنية لنولحي ليشمل أيضا يمد

 لمخلفة. بتواعه لحيوي الإيقاع درسة معرفة أهمية لى تكل لتي لدرست

 وتشتمل متعدة تعريف تتضمن ق لحيوي الإيقاع مفهوم تطيل خلال من أته لباحث يري تك علي وبناء

 الأني: لى لتعريف هذه

 الاتفعلية لحلة ونشمل لجسم دلل تحث لتي لمنتظمة لتغيرات بأنه ام٩٩٤ طه كمل سد عرفه

 تحث التي أو دللية( )سمتغرت لجسم دلل تحث لتي للمتغيرات نتيجة الإيقاع هذا يتغير حيث ولبنية ولقية

:'(٢٢ خارجية(.) )متغيرت لجسم خرج

 تلك بته ليوي الإيقاع تعريف في ام.٠ بماعل جمل ام،0٠٠ دهب يوسف من كل وينق

 لداخلي لوسط وتيرت بميكاتزمت ترتبط ولتي للفرد واللية ولبنية الاثفعلية لحلة في لحذثة التغيرات

١٦٢٢٣٤٠//٧٥:١٦٤ لمصطبه.) ولخارجي

 خلالها يزدد ولتي ولبعد لقريب الدى ذت لمنتظمة لحوية لتغيرات بأنه ام٩9 ، لبيك علي وعرفه

 لدلظية بلينة مرتبطة لتغيرت وهذه الإئسن عد ولقي والاثفعلي لبدني لنشاط يل أو

(٣٦:١٠٤ بد.) لمحطة ولخارجية

 لذي لمتكرر ليوي لفل رد هو ليوي الإيقاع بن م1٩٩4 عر وصبري لبيك عي ويضيف
(٣٧:٢٤ لمتصل.) لوري لتموجي الشكل ويلذ به المحيطة البيئية لمؤثرات نتيجة لحي الكائن لدى يظير

 الارتفاع بين تحدث تموجات بثه لحيوي الإيقاع م19٩٨ بماعل لحميد عد هويدا وتعرف

 تجسم. داخل تحث "لتي لدلخلية لمتغيرات نتيجة للفود ولقية والاثفعلية لبنية لحلة في والانخفاض

(٧٠١٦٠)
 إختلاف تفسير لي يسعي لذي للم ته لرياضيين لدي لحيوي الإيقاع م٢٠٠2 قسم مدحت يري بينما

(٥٧:١٤٦ لفوز.) تقق عوامل نفس توفر مع المستوي في الهبوطوالإفاض حث من الرياضي حلة

 والإفعلية لبنية لدورت لمتكرر لحوي الفعل رد بثه الحيوي الإيقاعKacy كسي" يعرف بينما

(٨1:٥ البيئية.) لمؤؤت نتيجة الحي لكتن لدى تظير والتي ولمسية والعقلية
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 ومتكرر منتظم تموجى بشكل تحث حوية فعل يني)ردود لحوي الإيقاع ن ام٩٩٥ بدير عير وتعرفه

 فاعلية يعكس مما به لمحيطة ولخارجية الداخلية لبيئية لمؤثرت نتيجة للفرد ولظية والإنفعالية لبدنية للحالات

(٣٤٠٣٢) ذئه. بمستوى ولمرتطة المختلفة الوية الأجهزة داء

 لحرج وليوم لحيوي الإيقاع ثواعدورت٣/١/٢

 تعطي لحيوي الإيقاع عم درلسة نDoperfeksy دويرفكسي عن م1٩٩3 دهب" يوسف يوضح

 الشمس حول ودوراتها محورها حول الأرض بثوران ظهوره يرتبط حيث الطبيعية لدورة لعميت صورة

 حيته خلال يتعرض حيث الفرد سلوك غي يسيطر حيوي يقاع وجود بي ويشير الأرض حول لقمر ولوران

 لبنية ،Intelkectual والقليةEmotionel الإنفعلية لنورة وهي علية تؤثر دورت لثلاث ليومية

Physicalولشعور والإحسس ولمزاج لعلية الصحة في وتتحكم يوما٢٨ الإثفعلية لدورة تستغرق حث 

 المطومت ولتقبل بثواعها لذاكرة في وتتحكم يوما٣٣ تستغرق لشية لدورة بينما القفي والإبداع ولعاطفة

 وظف بن ولتوفق الأمراض ومقاومة ولقوة لسرعة طي وتؤثر يوما"٢ تسترق لبدنية الدورة لما والإنتباه

(٧:٢٢3 الشريجة.)ذ الأعضاء

 لحوية الإيقاعات تلاقي خلال ثه لي م199 ، الخلدي وفضل م٩8٩1 جلال غي من ل وشر

 عدية غير حلة في لفرد يصبح له نقطة أقل في ننوس منحنى يكون عدما -لبدنية" -لقية "الإتفعلية لمخلفة

 كثر لقرد يكون الاثفعلية للدورة لحرجة الأيام خلال أنه تبن حيث لخطرة المهن مزولة من منعة ويب

 أما لتعبير وصعوبة لتصرف في للخطأ لرد يتعرض لقلية لدورة خلال بينما والاثب للمشاجرات عرضة

 لبرد. ونزلات لمناعة جهز وضف لحوث متعرضا لقرد يكون لحرجة أيامها فخلال البنية لدورة

((٤٠٢٩٦٠)٣٨:١٠٦

 ثم لصر من عدة تبدا دورة كل أن عي ام0٠1 شلبي ولهلم م19٩٠ الخلدى فضل من كل ويتفق

 الإثفعلية، للدورة ا٤ اليوم عد يتم هذا ل وأوضحوا نينوس( لمنفي )وفقا قمتها بي تصل ل لي تكريجياً تزدد

 لصفر لنقطة تصل أن لي بلتاقض لسلبية لمرطة تبداً ذك يعد ثم لبدنية لدورة راا لقية، لدورة ا٦ ص

 منها الأول نصفن من تتكون حيثwave لموجات تشبه لنورت ند وبتلك موجية لخرى مرحلة تتبداً ثم

 لسلبي لمستوى يمثل الثني لنصف بنما لقصوى لنقطة لي تصل وخلالهPosttive الإيجبي المستوى

Negativekevelلمستقيم لخط مع لدورة تقاطع مناطق أما لنورت نشاط من الأنني لنقطة لي تصل وخلاله 

(١٤٢٧٦٠()٦٥-٦٤٠٤٠) نورة. لكل الرجة الأيم فتسمي الأفقي
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١12 مشات {زعن
 خلال التفير درجة

 العنة الدورة

 وهي الدورة هذه خلال لتعير درجة قيس هي وسعة ساعة ا٤ ولحدة حورة ليومي لحيوي الإيقاع ان

(1٤:٣١٨ الأني.) ولمتوسط لقصوى لدرجة بين لقرق

 للزمن. وفقا لحيوي الإيقاع تصنيف2/٤/١

 دقائق تتدى ولا تستغرق لتي الإيقاعت فهناك بعض عن بعضها وتتلف ليوي الإيقاع تصنيفت تعد

 لمدة وتتمر يوم من اكر تستغرق إبقاعت وهنك اليومي لحيوي بالإيقاع الإيقاعات هذه وتعرف وساعات

 تستغرق يقاعت أيضا وهنك الأسبوعي الحيوي بالإيقاع الإيقاعات هذه وتعرف لدم ضغط ارتفاع مل اسبوع

 ويسمي شر من أكثر يستغرق حيوي ايقاع يضا وهنك لشري لحوي بالإيقاع وتعرف سبوع من أكثر

 ا. رقم جول في موضح هو كما سنوات مرت عة يشمل حوي يقاع ونك لسنوي لحيوي بالإيقاع



 إ-٥-

(١) جلول

 لبعض لها لمقبلة لزمنية ولفترات الحيوي للإيقاع لمختلفة الأنواع

 للابسن الحيوية الأجهزة وظف

 الأملة ا لزمنية لفقرة

 الإثتباه -مستوى -لتنفس /لنبض وساعت دقتق

 لتغير- الدم سكر -مستوي لكليتين -عل لصم حرارة ادرجة اساعة حولى

 لذئية العاصر تبدل والاستيقاظ لنوم -تبدل لخلايا 'في

- لدم ضغط ارتفاع -مستو الأمراض بعض حضنة ادورة أيام حولي

 لبسيطة الإلتهبت -بعض ولظيتن لقب تغيرت

 الإخصب( -)قرة لحمل وبدية لشهرية الدورة ز أو أسيع حولي،
- لربيعي -لرمد -لزكام لحساسية أمراض ادورة ثر أو سنة حولي

 لنفي أالإكتب

 لتقيم

 لقصيرة لقرة القاء
8ا

 ليومي ليوي الإيقاع

 الأسبوعي الإيقاع
 ا ٠' ;مه

 لشهري الإيقاع

 لسنوي الإيقاع

(٧٧:٣٨ لحوية.) الإيقاعات تتعد لسبق لعوض خلال ومن

 اليومي لحيوي الإيقاع١/٢/4/١

 يشير حيث يوم ولحدةكل دورة محورها حول الأرض بلورن ليومي لحيوي الإيقاع يرتبط

 وهي لولد ليوم مدر عي لنسا لبنية لكفاة تخلف أنه لي م9719 حسنين وصبحي الفتاح عد لعلا بو

 من لبنية لكفاية وتهبط )ك-اساءا( ظرا(ومن٠:١٢ )ا من لقترة خلال مرتفعة تكون عدة

(٤-٣: ظر(.):١٢ شساعة)

 لسركلية الدورة ليومي ليوي الإيقاع علي ويطلق ته ام1٩٩٩ وآخرون دهب يوسف ويشير

Circadian(٧٧:٢٨) لولد. ليوم يقاع تنى لاتينية كمة وهى

 خلال تتلف لرياضي حلة ن المعروف من اته ام٩٩٨ كسرى ولحمد صبحى محمد من كلا ويشير

 فتكفاءة لداخلية للأجهزة ليومى لحيوي الإيقاع ذك فى لسبب ن حث لقرد يعشها التي الحياة لشكل طبقا ليوم

(٥:٤١) ليوم. من ملفة أوقت في الأعمل نينا ذاما تخلف لعمل



-١٦-

 لواحد ليوم مدار علي للفرد لبنية لكفاية أ م٩٨٨1 ريض وأسامة م19٩٧ درويش كمل ينكر كما
 يجب لتن لساعا وهما لامساءا(:٦ لساعة) ومن صباحا( ا١٠:١ لساعة) بين ما له قرة أعي تكون

 قرت من لفرد يمتك ما فضل هما الساعل هذال ويتير لتكريب برامج وضع فيهما يراعي ن لمدرب لى

 لفرد لتكريب لودات تحيده يراعي ن لمدرب علي يجب لتلك يننى مجهود كثر بثل كثر لي تساعة بحنية

(١١:٨٢\٤٢:٤٥ ليوم.) فتاء

 حيث من الحيوي الإيقاع يتلف لكامل( )ليوم اساعة٤ ال خلال نه م1٩9٣ دهب يوسف ويؤكد

 ومدلاته كرجة أعي الإيقاع وبلغ لصباح ساعت خل لزبدة فى يكرج حيث ولنوم ولنشاط ولراحة لعمل
 مرة الانفاض في يبدأ ثم )-«(مساءا من لقرة في الإيقاع هذا يدا ثم -(ظرا٩ لساعة) بين ما

(٦-٧٣:٤) وهذا. يوميا هذا ويتكور أخرى

 لبلني لعمل يستطيع لدهم ن يلاحظون تفهم الريضيين أن ام٩٩٨ بسيوني سهير وتشير
 من لثاني لصف في لعمل يستطيع لخر رياضي نك بينما لصبلحية لساعت فى عل بمستوي ويظتز

(٢5:١٢٠ لنهر.)

 لذاء ونوع ولنوم لراحة حيث من لشامل لكربيي البرنامج تحد يمكن لتك ام٩٩٥ عثل محمد يرى

 وصول ولعم لصم ليومي لحيوي الإيقاع لنورة وقا لجسم نشطة يقاع خلال وذلك الحراري ولتقم لمناسب

(٥٥:٢٩) الإرهاق. بى للاعب

 بعض يوجد نه لي م1٩٩٥ ولخرون دهب ويوسف ام٩9٤ عر وصبري لبيك، عي من كلا ويقق
 ليومي لحيوي الإيقاع ع تعر التي لمختلفة ليومية لتوقتت خلال لبنية لفرت مستوي في لتلاف مظاهر

 أعي من%٣٠-١٥ من هي هل لعقلية لقوة مستوى لإظهار ليومي لتراجع بلغ حيث لأسل وإما لأعي لما
 متوى عن نسبيا يل لترجح هذا ولكن ولتحمل لحركية لسرعة من لكل ترجح هناك أن كما لها مسوي

 ولعوامل لمركزي لعصبي لجهز يقظة بي يرجع الترجح لهذا لمسببة لعوامل وأهم لعقلية لقوة ترجح
 لكبير تترجح فن خاصة وبصفة لملقة ليومية بالأوقات مبشر بشكل ترتبط والتي لوظيفية بحلتة لخاصة

 حلة من لخروج عد أو الإستيقاظ حلة لي لنوم حلة من الخروج عد يكون العصبية لمراكز يقظة متوي في

 لتعب متوى )تقاع مع ليقظة بخفض حلة لي والتربيت لمسابقات حلة في تكون ولتي لعلية ليقظة

 مساءا ولخامسة ظهرا١٢ الساعة في يكون لمركزي لعصبي لجهز لعمل بلنسبة مستوى أعي أن ويتضح

 هام عامل فلتوقيت لكامل ليوم مدار غي لبدنية لقرت لبعض ليوي للايقاع ترجحات هنك أن يوضح مما

(٧٧:٣٤()٤٦-٣7:٤٤ لرياضي.) الأداء بمستوى لبقاع



- ١٧-

 لشرياتي لنم وضغط ولتنفس القب ضربت معل من لكل أ ام9٩٥ إبراهيم لحمد ويوضح

 خلال كفاءة قصي وبيلغ لكامل ليوم مدر عي إيقاعهم متوى يترجح الدم ضغط وديناميكية

(١٠:٩ صباحا.)٠:٤ من لقرة في تنحصر كفاتهم مستويت ولنى مساءا لي ، من لقرة

 عن عرة ليومي لحيوي الإيقاع أن م19٩٧ صتين وصبحي لفتاح عد العلا بو من كلا ويتفق

 ساعة٢٤ ل خلال والارتفاع الانخفاض بين ما تتبين لجسم لجيزة حلة متوي فى تحث تموجات

(٧:٢٨٩ ثوان.) لمدة غضون والاثبسافي الانقباض حيث من بقاعه يتر فقب لكامل( )ليوم

 لساعة لي لولحدة الساعة من كفاته تتخفض لكبد أن لي م1٩٩٥ ولخرون دهب يوسف ويضيف

 نتيجة تغيرت من أجصسلمنا في يحث ما لي تك ويرجع مساءا٧-٥ لساعة بن ما أيضا ولكليتين صباحا لثالثة

(٧٧:٣٤ لطاقة.) وبتاج الغذائي لتمثيل معدلات ولتغيري ليرمونات بعض لإفراز

 حيث لكبرى الأهمية نه للاعب لدى ليومي لحيوى الإيقاع نمط تحيد أن م٠٠2 ه سلامة نجلاء وتؤكد

 بللاعب لخاص لحيوي النمط لتريب ثناء نراعي ان ويجب لتدريب عملية عى وكبرة مبشرة بصورة يؤثر

 الأداء في ممكن متوى أعى لى بلاعب لوصول يمكن تى لكريية لوحدة زمن مع يتوفق حيث

(٦٨:١٨) لرياضى.

Didyaba وخرون ديديبا ع م1٩٩4 عر وصري البيك عي ويشير eteيمكن ليومية لدورة أ 

 لقودية:- لعمليت لتحيد مختلفة مرلل ثلاث لي تقسم أن

 ولتكوين لبناء هرمونت فوز يزدد وفيها لنوم من الأول لنصف شمل لتي الإستشفاء: مرحلة"

 طويلة. لفتوة لتفكر تشكيل وتسبب المخ في لبروتنت تتشطنشؤ مما لذاتية البدني

 ليقظة مرحلة بداية فى لنوم من الثاني لنصف خلال المرطة هذه وتتم لفعل: للنشط الإعد مرحلة"

 لغدة لمنبه الادرينلن هرمونت قراز يزدد كما المجمعة لمعلومت بداع تحيل في هاما دورا تلعب

 لتوتر نشاط من يقل لذي الكظرية الغة )هرمون لكورتيكوسترويد هرمون يزدد لتلك ونتيجة لكظريه

 للخطية. لعضلي

 عصبي بقاع في ممثلا لعصبية اليقظة من عل بمستوى تتصف مرطة وهي الحيوي: النشاط مرحلة"

(٥٤-٣٧:٣٥) لخارجية. للمثيرات حيوي فل رد ثاء عل



١٨-

 م1٩٩٣ دهب ويوسف م1٩٩٧ صبحي ومحمد لقاح لعلاعد بو من كلا ويفق
 ط ثم ثلاث يوجد لشلية الاثفعلية لجنية لثلاث لدورات في الأداء قمة عى بناء أنه ام٩٩٧ كمل وسعد

 وهى: لحود للإيقاع

 )لبلبلي( لصبلحي لنمط

 دى القلي و والإتفعلي لبني الأداء نغمة وبلتلي المبكر والنشاط مبكرا بالإستيقاظ لنمط هذا أقرد يتميز

 لوظيفية الطة مستوى وارتفاع لعمل علي علية بقرة ويتميزون تريجيا ويتقص صباحى يكون الأرد هؤلاء

 الصباحية. لساعات فى لحركي الصبي ولجز المركزي لعصبي للجهاز

 الحمامي() منتظم الغير أو لنهري لنمط

 ويزايد معينة نقطة من ولقلي والإثفعلي لبلني الأداء وبيداً متاخرا بالاستيقاظ النمط هذا أفرد يتميز

 منتظم لير لحيوي لنمط في المسائية،الأفراد القترة فى كريجيا يل ثم لنهل أثناء الأداء قمة يصل تي كريجيا

 لمسائي. أو الصباحي بالإيقاع لتقيد دون ليوم مدار عي لنشطة الموجات بزيادة يتميزون

(٤-٢٤٥٠()٧٣٣٤٢٠()٣٠٧-٢٠٣٠٧)

 لحيوية والأجهزة لعصبي للجهاز لوظيفية لحلة مستوي أ م٩٩٦1 لحميد عد محمد غدة وتشير

(٠٣٩٢٥ ليوم.) مدر علي لكفاءة بنفس يعمل ويستمر متساوي شبه يكون لمنتظم ير للنمط بنسبة

 )لبومي( لمسني النمط•
 يصل تى بشكريج ولقي والإتفعلي لبدني نشاطهم ويزدد جدا متأخرا بالإستيقاظ لنمط هذا فرد يتميز

 في لعمل كفا من مستوى أعي ظهر عي علية مقرة لديهم لنمط هذا وأفرد لمسائية لفقرة فى القمة لى

(٧٧:٢٤٢ لمركزية.) لوظتف نظام فى لتوتر في زيدة الصباحية لساعت فى لديهم وظير لسستية لقرة

 ويتم ولنهل لليل فيها بما ليوم من اساعه٤ طول الإنساني لنشاط أ ام٠٠٤ سسماعيل جمل ويوضح

 معظم شرت والاتفعليه والبنيه لوظيفية لخصائص تتبع خل ومن ومسلية صبلية قزت لي لنهر تقسيم

 يش ثم لظهر بد وتي لصباح من الأولى لساعت خلال والاتفعلي وللي لبيني لنشاط تزيد لى لدرست

(١٦:٢٤٤ لصباح.) فقرة من أقى ولكن لخري لنشاطمره فترة تزدد ثم لظر بد كريجيا نك



-١٩-

(٢ رقم) شكل

 الاسسن لدى لعمل على للقرة لحيوى الايقاع منحنى يوضح
 ساعة(24) لكامل اليوم خلال

144١٤١٤١٤
(٧٧٣٣٠)

٨ يء

 الا«سبوعي لحيوي الإيقاع٢/٤/١/٢
 مل طبيعية أو نظرية وليست صناجة زمنية وحدة هو الأسبوع أن لى ام٠٠ القوى عد مديحه تشير

٤ ا/ أو الأرض حول لقمر دوران من ا/ الأسبوعي الحيوي الإيقاع يمل حيث السنة و الشير أو ليوم

 البيولوجية لظواهر من وكثير الأرض حول لقمرية الدورة مرلحل بين لقم منذ للماء ربط وقد لقمري لشهر

 أن إلا لختلت الإثسسل وضع من زمنيا تقيما بإعتبرها الأسبوع أيام عد أن غر الأرض طي تحدث التي

 طه. لعلم في بنشر لذلك لحوية للإيقاعت الأنسب الزمني لتقيم هو يعتبر أيام سبعة من لمكون الأسبوع

(٥٩:٢٤)

 لعمل لدى ليوى الإيقاع متبعة أن لى م1٩9٧ صبحي ومحمد لفتاح عد العلا أبو من كلا ويؤكد

 لثلاثة لبوم خلال تكريجيا يرتفع ثم منفضا يكون الأسبوعة الرلحة بد يوم أول في لكفاءة مستوى ن لوحظ

 في ته حيث لرياضي الكريب مجل في يحث لما مطبقة لظاهرة وهذه أخرى مرة لنخفاض تعود ثم لتالية

 في تتريجيا لقيلت هذه نتائج تتحصن ولكن قسته فضل فة لرياضي يقق لا الأسوعة الأجزة بعد يوم أول

(٤٠٩-٤٠٧:٧) الأسبوع. نهية في لتب لتركم نتيجة ذلك بعن تتخفض ثم لتلية الأيلم

 أوشباتورا أجلجتبا، عن ام٩٩٤ مر وصبري لييك عي ويرى

Agadagianyan, Shapatoraنشاط مؤشرات ديناميكية خلال من يظهر الأيام متعد لحيوي الإيقاع أن 

 الإيقاع أن كما لفسيولوجية لنظم ونشاطك الطاقة باتتاج لمتعلقة لمود ويتبدل لحررة درجت مثل الإشسل حياة

 ورجة لمركزي لعصبي لمجهز لوظيفية الحلة ترجح خلال من يظر يلم بي٩ من يمتد لذي لحيوي

 لدم في ولبيضاء لصفراء لدموية لكرت مقير خلال من وأيضا لجسم وزن وديناميكية لجسم حرارة

 في ولكلسيوم الإستزون من كلا وفرز الإثزيمي ولنشاط لحركي والنشاط الإثن عند لدم ضط وترجحت

(٣٧٦٣٠ لبول.)



٢،

 لتكربيية بلعملية كبيرة بدرجة يرتبط الأسبوعي لحيوي الإيقاع ن ام0٠٤ إماعل جمل ويوضح
 الأسبوع من والأحد لجمعة لمثل سبيل غي لتربية لعملية من رلحة فرة علي للاعب حصول أن حيث
 طي ك ذل يساء ثم الأسبوع طول لتثريب بعد للجسم الحيوي لتوزن إعذة إمكلية علي المساعة لي تعمل

(٢٤٥:١٦ لرموني.) النشاط توازن إعلة كثلك لجسم في لطقة مصدر توفر

 الشهري لحيوي الإيقاع2/٣/٤/١

 لدورة فن الأسبوعية لدورة عكس غي لشهري لحيوي الإيقاع أن م9٩٨1 الحميد عد هويدا وترى

 خلال يوم كل والدة الأرض حول لقمر يدور حث للحياة الطبيعية بالإيقاعات ترتبط لحيوية للإيقاعات لشهرية

 لثرية بلورة ارتباطا لبيولوجية لمظاهر لثر من لبلغت الإث لدي الشرية لورة وتتبر قمري( )شر

(٠٧0٢١ لحيوية.) لقاعات

 أ م1٩٩٤ عر وصبري البيك وعي م1٩٩ صبحي ومحمد لقاح عد لعلا أبو من كلا ويؤكد
 ليو بالإيقاع لتصافا الأكثر وهي الحصوية لورت نظرية الثلاثية بنظرية يرتبط الشهري لحوي الإيقاع
 بيوم وثقا {تبطا ترتبط حيوية ايقاعية دورت بثلاث يمر حيته خلال الإثسل بي النظرية هذه تقترض حيث

 الإيقاعة لحورت تقيم يتم حيث الإشسن حياة طول إبتلاقت لها يدث ولا لحياة مدى لي وتتكور لميلاد
 وللية لذهنية ولدورة ايوم٨ لمنة الإثفعلية والدورة ايوم٣ لمدة البنية لدورة بي لنظرية هذه خلال من لثلاثة

 كل من الأول لنصف في لسبقة لدورت من كل خلال لظي ولنفسي لبدني لشاط يرتفع حيث يوم٣٢ لمدة

 من لخروج ويام منفض( )يقاع لسلبية لفترة تكون لثتي لنصف وفي على( )لقاع يجبية فزة وتكون دورة
 منخفض مستوى يلاحظ لقرة بذه وفي لحرجة الأيام أو لصفرية بالأيام تسمى السلبية لقرة بي الإيجابية لقرة

(٦٦-٦٥٠٣٧\٤٠٩ لقية.)لا: لقرة في وتفاض المزلجة لناحية ولجط وكسل لبننية لقرة في

 من تبدأ لسبقة لدورت من دورة كى ن م19٩٨ كمال ومني م1٩٩٣ دهب يوسف من كلا ويتفق

 لخرى مرطة تبدأ ثم بلتقص لسلبة لمرحلة تبدأ تلك بعد ثم قمتها لي تصل أن لي كريجيا تزدد ثم لصر

Positive Wave الإيجابي المستوى منها الأول نصفين من تتكون حيث  لموجة تشبه دورات أنها نجد وبثك

 في الأننى لنقطة بي تصل وخلاله لسلبي المستوى فهو الأخر لنصف إما لقصوى لنقطة بي تصل وخلاله

(١٧-٦٤١٦٠()٧٣:٢٣٨ دورة.) لكل لحوجة بالأيام تتسمى الأقي لخط مع لدورة وتقاطع لدورت نشاط

 وهوذت لقمرية يرتبطبلدورة لشهري ليوي الإيقاع أن لي م٢٠٠4 إسماعيل جمل ويوضح
 لمزلجي لنمط لشهري لحيوي الإيقاع خلال يترجح حيث سسلسية بصفة الإجفعلي لشاط علي واضح تثير

 لشهرية الدورة لين يحث حيث لسيدات بلنسبة لسنية بصفة الإيقاع هذا أهمية وتتبرز لقمرية بدورة ارتباطا
(١٦:٢٤٦) التتريب. عملية في مراعتها يجب وظيفي هرموني نشط من يصلحبها وما
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 لجوية الإيقاعات من لوضح لقرب أو لتلاقي خلال نه إلي ام9٩٥ كمل سعد ويشير

 حلة في الإثسل يصبح له نقطة ل في الإيقاع منحني يكون عدما لحرجة الأيام في -لعطية( الإثفعلية )لبنية

 الأضرر ذك وك للحولث عرضة أكثر يكون حيث لخطيرة لمهن مزولة من منعة ويب عدية غر

(٢٢:١٦٢ الرياضي.) الفرد أو للاعب لرلحة يفضل القترة هذه وفي الأشياء ن لتعير وصعوبة والأمراض

 سلوك علي يسيطر حيوي يقاع يوجد أنهDoperfesday دويرفكسى ن ام9٨٩ جل غي ويوضح

 والإثفعلي لبدني نشاطه في يخضع الإثسل أن مضمونها في تتص لتي لحوية لنورت نظرية خلال من لفرد

 لتولي:- لي يوما٢٣ ،٢٨ ،٣٣ تزندها ثلاثة لنورت ولظي

 ولسرعة لقوة طي تؤثر وهي يوما٣٢ تستغرق لبنية -الدورة

 والعطفة. بلشعور والإصسس ولمزاج لقلية لصحة في وتتحكم ايوما٨ وتستغرق الإثفعلية -لدورة

 لملومك. للقي عي ولقرة وليقظة لذكرة في وتتحكم يوما٢٢ وتستغرق لعقلية: -الدورة

(e8 : ٣٨)

 حتى لميلاد بداية من منتظم بشكل تستمر والتي لثلاثة لحيوية الإيقاعات أن م٢٠٠٢ قسم مدحت وبؤكك

 تشمل:- ولتي لوفاة

 البينية ليقة مستوى لبدني لشيري ليوي الإيقاع ويشمل بوما٢٢ متها لدورة وهذه لبدني: ­الإيقاع

 قضل ويكون ولتب والإجهد لمشق تحمل عي والقرة قوة وتحمل عضلية قوة من للاعين لدى

 كلملا. يوما٢٢ مدتها والتي لبدنية الدورة نصف في للاعب ذاء مستوى

 مرحلتين:- بي وتتقسم بوما٢٨ كل تكون لدورة وهذه لعاطفي: -الإيقاع

 لتفاؤل طي رة أكثر للاعب يكون وفها يوما ا٤ مدتها الإيجبية المرطة وهي الأولى لمرطة

 فكون الشهر من لثتي لنصف ونشمل لسلبية القترة فسمي الآخري لقرة أما الآخرين مع ولتعاون

 للتفاؤل. منسبة غر فرة وهي ولتوتر للق فيها يزدد شن فترة

 لفكرية بلناية تختص لقرة وهذه يوما٣٢ من تتكون لدورة وهذه لفكري: أو لقي ­الإيقاع

 بلمرطة وتمي الأولى مرحلتين لي وتتقسم وليقظة ولذاكرة ولذكاء والإبداع لقية ولفرت

 تقحا ثر للاعب فيها ويكون لشهر بدية من الأول لنصف وتشمل يوما1 ر ومتها الإيجابية

 فل لقرد فيكون لسلبية لقترة يشمل ولذي لثتي لنصف بخلاف بلمعلومت الإحتفاظ طي قرة وأكش

(٥٧:١٠١٤٧ تركزا.)
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Doperfasky  بروشكي عن ام٩٨٩ جل وعي م199٥ ولرون دهب يوسف من كل ويتفق

 تصلالى أ بي تكرييا تزدد ثم لميلاد ند لصر نقطة من مرة ولأول معا لثلاثة لدورات هذه تبدأ ن علي

11 وليومر الإثفعلية للدورة1٤ وليوم لبنية لدورة ا1 ر ليوم في ذك ويكون الايجابية للمرطة نسبه أعى

 لمرحلة تبدا ثم لصر نقطة مرطة بي تصل أن لي بلتقص لسلبية المرطة تتك بعد تبدأ ثم لعقلية لدورة

(٦٥٠٦٤:٣٨)(٢٢٠٧٧ لرى.) مرة لطقة فها تزدد ولتي لموجة

 لأشياء لتوصل طي يرتبطبلفرة لذي الإيقاع وهو الدسي الإيقاع م20٠2 قسم مدحت ويضيف

 مرحلتين بي وتتقسم يوم"٨ منتها دورة وهذه شر كتابة أو جيدة نظرية أو عمي تفير واتشف معتدة غر

 الإيجابية لمرطة وفي الآخرين يوم١٩ تشمل السلبية المرطة ولثئية يوم١٩ ومنتها الإيجابية الأولي المرطة

 لسلبية الأيام بينما متميز بديهي وداء جيدة شياء لي لتوصل عي قرة ونو بداعة قرة نو اللاعب يكون

(٥٧:١٤٩) نك. عكس غي تكون

 ولذي يوما٣٢ً بدورة يسمى بهما نغني لجصمثي ليوي الإيقاع أن لي ام٠٠٤ بسماعل جمل ويشير

 لمتلفة الأعضاء ووظف لجصمتية ولعضوية لحيوية الأجهزة تتظيم طى يعمل

 وفضا لريضي المجل في الأهمية في غية لنوع هذا ويعتبر لدموية( -الدورة -لرئتين -لقلب )لعضلات

 يسمي ما به ويقصد الإثفعلي لحصوي الإيقاع لما لمتلفة لرياضية الأنشطة ممارسة حلة في الأهمية غية في

 ليوي والإيقاع بلمتمع علاقه وقع من للقرد لنفي ولرضا الإشباع حالات بها يحد ولذي يوم'٨ ببورة

 لثلاثة الأنواع وتلعب لتعلم بمواقف لمرتبطة الذهنية لتغيرات بها يدد ولتي يوم"٣ دورة به ويقصد لذهني

 لخرين. معاملاته في يصلبه لذي لعام والإنطباع الرياضي للفرد لعامة لحلة تنظيم في هاما دورا

(٣) رقم شكل

 الالفعلي- لعقلى- لبدنى لبيولوجى لرتم مننيت يوضح
Plyysi c ج y ا +0,24 [FeNekte { :اإ لا.- trvxg}igب weل }: +t.gTد ي 

Anد eigrtag2 0.04.22003

 إ١ ،#3 إ م
 ذس
 ة ز4 م

 إاو\/
!٩ ا,/  زا

aqc

23 25 27 29٦5 5٦1Y1513253٦ و٦١ -
 والانفعالي ، العقلي ، البدئي البيولوجي الريتم منحنيات



- ٢٣-

 تزدد ثم لصر من تتبدا ولقلية والإثفعلية لبينية لدورت من دورة كل أ ند لسلق لشل خلال ومن

 مرطة تتبدأ ثم الصفر لنقلة تصل ن إلي بالتاقص لسلبة لمرطة تتبدا ذك بعد ثم قمتها لي تصل تى كريجيا

(٥٧:١٤٩ لموجة.) تشبه لدورت أن ند وبذك موجة لخرى

 السنة( بفصول )لخص لموسمي لحيوي الإيقاع٤//١/٢

 الأنشطة في لرياضية لليا للمستويت لوصول بي الحيوي الإيقاع تصنيفات من لنوع هذا يتخصص

 أسس طي ولقتم لمبني لطمي لتخطيط خلال من لتخصصي لرياضي النشاط وخصة المتلفة لرياضية

 أرياضي لموسم تستغرق مرلل بعة الكرببية لسنة مدار علي لرياضي لرد أ±د يمر حيث سليمة عمية

 لمختلقة. وفصوله

 بتغير يتر الإثسن دى اليوي الإيقاع أن ام٩٩٧ صبحي ومحمد الفقاح عد العلا أبو من كلا ويوضح

 لربيع تتخفض بينما لصيف وبدية لربيع في والأطفال البلغين لدى لصبية الإستثارة ترتفع حيث السنة، فصول

 خلال لدم في لبروتين متوى يزبد حيث لسنة فصول بتغير لذتي لتمثل يضا ويتر لخريف في ويل

 لجهز نشاط لديهم يزدد اسنة٥-١٠ من لناشئين أن ولبلثن للماء لاحظ ولق لصيف في ويل لشتاء

 للفسفور لطفل جسم لمتصاص معل يتلف كما لصيف فصل في نشاطه قصى لي ليصل لهرموني

 يستمر ويوليو يونيو شر وفي مليو حتى فرفر من لمولاد بهذه لجسم يتظ حيث لعام مدار علي والكلسيوم

 بطييء ويكون يل فهو لعلم مدر علي يتغير النبض معل أن أيضا ويثبت ولفسفور للكلسيوم لجسم إمتصاص

(٤١٣-٧:٤١٢ وشتاء.) لخريف في سرع يكون بينما ولخريف لربيع في

 سنوات عة يستغرق لعلي لمستوى نو لريضي ن ام9٩4 عر وصري لبيك غي من كلا ويشير

 حيث عليها تكيف التي للبيئة لمغايرة لخاصة لظروف وكذا فيها يعيش للتي بلينة لخاصة لطبيعية لظروف في

 الرياضي لقاعات في تؤثر متعدة ومناخية قيمية طبيعة ذات مختلفة مناطق لي للسر الإ±اد مرتبطخلال أنه

 التي لسنوت أ تضح حث%٢0 إلي يصل لريضية لنتئج لي لشمس فاغية تثير فدر فردية بصورة

 للرجل بنسبة علية رياضية نتتج لإحراز منسبة غير تكون لسنة فصول خلال مرتقع لشمس نشاط فها يكون

 الأرقام مقدر فن الأربعة لسنة فصول خلال منخفضة لشمس فالية فه تكون لذي لوقت وفي لرياضين

 لعوامل لي كير د بي يعمد للرياضيين النتائج مستوى ن لنا يتضح تك خل ومن يتحصن غدهم ولنتتج

(٨٤-٣٧:٨١ للرياضيين.) هلما دورا لقصول ذه من فصل كل ويلب فصول إلي تتقسم حيث بلسنة لمناخية
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 لترتيب البحوث من لعيد لجريت الأخير لسنوات في ته م1٩٩٤ عر وصبري البيك عي ويضيف

 عام خلال متر٤00 مترو ا٠٠ و متر ا٠٠ لمسقة لجري في نتج لصن تقق حيث للشهور تتبعا لنتائج

 مراعاة مع يوليو شير في كن د الجيدة للنتائج تدد ق وان يونيو شهر في ولسيدات لوجل بلنسبة م1٩٧٦

 شهر في بهم لخاصة لنتج وأفضل لحسن حققوا )ق ولسيدات لرجل من الموسم خلال الأوائل لخمسة أن

 في لنتتج أعي تحليل خلال من يضا وتضح يوليو شير في له نتنج فضل حقق ق منهم وولد قط يونيو

 بنسبة أما وبونية ميو شهر في كثت للوجل بلنسبة الأرقام أخسن ام(أن٠٩٧٦ ام٩٧٥) لعلم لحواجز سياق

(٣7:٨5 لعلية.) للنتائج بنسبة لسنة شهور خلال واضحة إختلاقت يلاحظ لم فبه للسيدت

Hitneger ومولر هتنجر ن نقلا م199٤ لمقصود عد سيد ويوضح & Mollarأمدى 

 فوق الأشعة زيدة بي تك في لرئيسي السبب ويرجع يتغير لمخلفة لسنة فصول قثاء لتريب لعضلة قابلية

 لها مستوى قصى لي تصل لفرد مقفرة أن بركوب ن ينكر كما لفقرة تلك خل لجو طبقت في البنفسجية

 تلك في الهبوط أما لكتوبر لر بي أغطس منتصف من كثلك يونيو لخر بي مايو شهر من لفترة في ممكن

 الأوربية. والأجواء للظروف وفقا مصدة لفترت ويلاحظشك ويوليو، مرس شهر خلال فحث للفرد لمقرة

(٢٨:١٣)

 السنوي الحيوي الإيقاع١/٢/4/٥

 في لفرد قرات تختلف حيث لشمس حول ولحدة نورة الأرض بورل لسنوي لحيوي الإيقاع يرتبط

 فظهر كيرة موجت نو حيوية يقاعت شل في لسنة مدر علي والإرتفاع الانخفاض بين ما لرياضي الأناء

 ولقرات ولشهور الأسابيع خلال منتظم بشل لقرد لدى الحوية الإيقاعات تكرار ن لسنوي ليوي الإيقاع

 لرياضي. لفرد حياة في هلما دورا يلعب لسنوي لحيوي فالإيقاع الموسمية

 لتدريب سنوات خلال لرياضيين الأبطل بعض أن ام٩٩٤ عر وصبري لبيك عي ويشير
 لنتائج وهذه لتدريني لعام من محودة قزة في لتخصصي بنشاط لخصة نتئج أفضل حقوا ق لمتلفة
 في فاز لذيSaneif ستيف الأولمبي لبطل ن لوحظ كما لميلاد من الأول بالشهر مرتبطة بهم لخاصة

 لعلم خلال لعلمية أقامة %من٦٦ نسبة نه وجد قد كوبر شهر في والمولود أولمبية دورات ثلاث
 لرياضي لسجل فضادرلسة لوحظ كما فه ولد لذي لشهر نفس في تحققت م(ق1٩7٢ م،1٩٦٥)

 لتدريبي( )لسمر بهم لخاصة لممرسة فترة وخلال لعلم في لقوى لعب لاعبي قوى من٢٢ لعد
 هؤلاء رقاوأ ا٥ لممرسة فتزة خلال للاعين هؤلاء اببتعد حيث سنة ا٥-٥ بين ما تزاوحت ولتي

 أما بهم لخاص لميلاد من الأول لشهر في لخاصة رقمهم من19 ر إلي وصلت نسبة حققوا ق لريضيين
 لي الأهمية لنا يتضح ذلك خلال من ار«% وصلت الأرقام من نسبة المتوسط في حقوا ق لسنة شهور بقي

 في يحقه ن ممكن مستوي أعلي لي لرياضي لفرد يصل لكي لسنوي ليوي الإيقاع ومعرفة لرجوع
(٩٦-٣٧٩٣٠ الجماعية.) أو لفردية لبطولات سواء لبطولات
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(4) رقم شكل

 )لمتوسط( لعضلية لقوى عصر مستوى في الزيدة نسبة يوضح

 الأريعة وموسمها التكربيية لسنة شهور مدر على
،

 م م
 أ العضلة الفوة عصر ى بث لزيادة مويه النسه أ
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 هدا
 ا(00
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 لسنة شهور مدر عي )لمتوسط( لعضلية لقوى عنصر مستوى في لزيدة نسبة يوضح لسبق ولشكل

(٢٤٧-١٦:٢٤٦) لكربية.

 ملائمة حلة في الرياضي فيها يكون خاصة فزات توجد لسنوية لداخلية لدورة خلال فنه نك علي وبناء

 يتحقق. أن ممكن مستوىريضي أعي تحقق من يمكنه التي لبدنية الإمكنيت أعى لإظهر

 لحوي الإيقاع نظريت2/٥/١

 لحيوي الإيقاع لي للمية لنظرة لخت ته إلى م19٩٧ صبحي ومحمد لفتاح عد العلا أبو ويشير

Theory لسد( )الإتجاه نظرية تجاه هو أولهما لسسلسيين اتجاهين Popuarللمية لنظرية هو ولثنية 

Scientific theoryليوي. الإيقاع تحديد في لمستخدم الأسلوب لي لنظريتين بين لرق ويرجع 

PopularTheary  لسقدة لنظرية ه

 الإثسن أن علي لنظرية هذه وتعتمد عشر لثامن لرن نهاية في لحوي للإيقاع لسقدة لنظرية ظهرت

 يتدأمن لقرد حياة طول منتظم ايقاعي بشكل تتكرر لدورات وهذه وغية وبفعلية ببنية دورت بثلاث يمر

 هي:- لدورت وهذه لميلاد لحظة

Physial البنية -الدورة cycleيوم.٢٢ ومدتها 

Emotional الإثفعلية -للورة cycleيوم.'٨ ومدتها 

ntellectl لقلية -الدورة ccleيوما.٣٣ ومحتها 

 بين للربط بمحاولات قلموا حيث لرياضي المجل في خاصة لبلن إتمام لنظرية هذه نبت ولذ

 لرياضية. والإدجزت لجوية لورت

 \م
 ننة( شهور
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ScientificTheory • للمية لنظرية
 لمتساوية غر لحيوية الإنقاعت من معينة لماط بسان لكل أن علي ليوي للإيقاع للمية لنظرية تتد

 لحيوية لدورت هذه وتحديد لآخرى ظاهرة من يتلف لدورة وطول معينة وفزة عدية بسعة يتميز منها وكل
Time) لوقت لقت تطيل عي يعتمد Series- Anakysis (TSAزمنية لقرة بيئات جمع خلال من 
(٤١٨-٧:٤١٤ لحيوية.) الإيقاعية لدورة طول تديد يمكن لرد المستمرة لمتبعة خلال ومن فد لكل معينة

 أهم من ولكن المختلفة المجالات في لحيوي الإيقاع نظريات بتطبيقات لباثن من لكثر اهتم ولد
 وللاعين لمدربين من لكثير سفد حيث لرياضي لمجل لحيوي الإيقاع نظريت فيها طبقت لتي لمجالات
 للاعين ولمهري لبدني الأداء مستوي تطوير بي دي مما لنظريك هذه من لرياضة مجل في ولعاملين
 إليه. لتوصل تم رياضي مستوي فضل وتقق

 للريضيين لحيوي الإيقاع لتنظيم الأسسية لمبدى٦/١/٢
 لتر في هاما دورا يلب لحوي الإيقاع ن بى م1٩٩٧ صبحي ومحمد لقاح عد لعلا بو ويشير

 لإيقاع بلنسبة وخاصة الأساسية لمبدى بعض بباع يلزم لحيوي الإيقاع ينتظم وتى لجسم، لجيزة كفاءة لي

 يلي: فيما المبدئ هذه وتلخص وليقظة لنوم

 بتوقيتات لرياضي لقرد يلتزم ن لمبدأ هذا -ويعي لولد ليوم نشطة لتوقتت ثابت نظام ­بباع
 تديد وكتك معين توقيت في والإستيقاظ معن توقيت في لنوم مل ليومية حيته نشطة لكفة مصدة
 والكريب. ولرلحة للغذاء ثابتة مواعد

 وليقظه ولنوم ولرلحة لعمل لنظام تغير أي يؤدي حيث وليقظة، ولنوم ولرلحة لعمل نظام تغر عم-
 لنوم حاول ثم معين مود في لنوم علي لرياضي تعود ما فذا لحيوي الإيقاع في خل حوث إلي

 يقاع لختل بي ويؤدي عكسيا يؤثر سوف تك فل لتلي ليوم بطولة في للمشركة ستعددا مبكرا
 لريضي ذاماتأر لحل وكتك لرياضي لدى الأرهاق حلة حوث بي يؤدي وقد وليقظة لنوم
 لفرد ليوي الإيقاع حلة علي مبشرة بصورة تؤثر لتغيرت هذه كل وتغيرها لكريب مواعيد ن

 تثره لتك فن وليقظة ولنوم ولرلحة للكريب ومحودة ثلبتة بمواعيد لرياضي إتزم وكلما لرياضي
 أو لرلحة حلة في سواء اليوم فتزت من لكملة والإسفدة لرياضي وحيوية نشاط غي الإيجابي

 لعمل.

 بها الإلزام فلية لنوم قل لعذت بعض لي لرياضي تعود ذاما النوم قل المعتد لسلوك تغير ­عم
 أو لعدت هذه تغير ن حيث النوم قل لمبكر لشاء النوم، قل قيلا لمشي لعدت هذه ومن

 وليقظة لنوم لحيوي الإيقاع علي يؤثر أ يمكن النوم قبل لشخص عليها تعود التي لسلوكيك
 بالأرق. لريضي ويصيب

 الأربع مدى طي والإرتقاع الإنخفاض بن ما تتغير لشخاص لحركية الإمكتت أن بلذكر ولجير
(٣٩٨-٧:٣٩٧ ليوي.) بالإيقاع لتغير هذا ويرتبط ساعة ولعشرين
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 كرة ورياضة بل لمقرة لمسبقت وبين لحيوي الإيقاع من كلا بين لعلاقة مدى لنا يتضح هنا ومن

 بلسلب أو بالإيجب إما وذك المخلفة لجسم لجيزة علي تثير من لحيوي للإيقاع لما الأخرى ولرياضت ليد

 ليد رياضةكرة في ولنتتج الأداء مستوي علي لحيوي للايقاع لواضح لتير مدى لنا يتضح هنا ومن
 عامة. بصفة لرياضة قواع ول لمترة ولمسبقت

 لرياضي لنشاط خلال لحيوي الإيقاع مظاهر2/٧/١
 نظريت فيها طبقت لتي لمجالات أهم من لرياضي المجل يعتبر نه لى ام٠٠٥ سلامة نجلاء وتشير

 ليومية لحياة بتنظيم ويقوم البطولات أو المبراة إقامة موء يعرف ن المدرب علي الآن وصبح لحوي الإيقاع

 في هاما دورا لرياضي لكريب ويلب ، لمناة في له مسوى أعي في يقاعه يكون بحيث لرياضي للفرد

(٦٨:٢٢ لغذاء.) قرة في وتقل لتكريب فقرة في لكفاءة درجة تزدد حيث لكفاية لوت تغيرت

 بمثبة وهي الإثسل لإمكاتيات مقيس لرياضية لنتائج أن لي م19٩٨ صن يلمين نشير كما
 ملحة ضرورة أصبح للاعب ليوي الإيقاع نمط تحيد فن لعلمية لعمل كفاءة لمستويت لققة الإختبرات
 لكن وخصثص معرفة في كيرا دورا ليوي الإيقاع عم يلب جث لمتلفة المجالات في لاستدامه
(٧2:١١١٧ لبشري.)

 يتلق فيما للمية الدرست من الكثير تشير ه لي م1994 عر وصبري لبيك غي من كلا ويؤكد
 قدتم علي لرياضي مستواها يكون لتي القيسية الأرقام من كبير عد تسجيل عملية أن لريضية بالإثجزت

 لعلمين الأبطل من لحيد نتتج تطيل خل من وذلك لجسم لحيوي للإيقاع الإيجلية المرطة في ليها لتوصل
 لعب لاعبي من رياضيا١٨٢٠- بلمتيا لقوي لاعي رياضيا رقما١١٧٠) لمخلفة لتكريب سنوات خلال
 لم تهم إلا طويلة لسنوت استمروا علمين بطالا أن الأحيل من لعيد في لوحظ وقد لسوفتي( بالإحد لقوي
 تقلم لذي لشهر في ولدوا الأبطل هؤلاء من كبيرة نسبة ن وجد تق ولمبين بطالا الأيام من يوم في يكونوا

(١٦-٣٧١٥٠ للاعب.) لميلاد من الأول لشر في تقت لنتائج فضل ن ولوحظ الأولمبية لدورت فيه

 مرتبطة لرياضية لفرق ن ام٠٠ ، إسماعيل وجمل م٠٣7٠ لفتاح عد لعلا أبو من كلا ويشير
 تثيرت تت لرياضية لقرق تقع حث متلفة وجغرافية قيمية ظروف ذات شتى مناطق إلي لسر من بلعيد
 للجسم لمنتظم لوظيفي للنشاط لبومي ليوي الإيقاع في خلل لحوث للاعين يتعرض وبلتلي متعدة مناخية
 وعم لتب ظهور إلي تلك يؤدي مما العلمة لصحة علي مبشرة بصورة تؤثر لمشاكل للاعين يتعرض كتلك
 لتوقيت إختلاف نتيجة لسبقة الأراض شك وتظهر لبدني المجهود بتل في لقفرة وعم التوم عي لقرة

 لريضي صلح في ليست لرياضي تدث لتي لسلبية التغيرات وتلك الوصول وجهة لسر مكن من لمطي
 لنتائج. أفضل تحقق لجل من والنفية لفسيولوجية قراته بصي بلمناقة يطمح لذي

((٢٤٨-٢٤٧٠١٦/)١٧٥-١٧٣٠٦
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 لرياضي لوظيفة للأجهزة ليوي الإيقاع تحيد لضروري من ته بي ام99٥ إبراهيم لحمد ويرى
 توقت مع يتزامن ن يجب ولتي للرياضيين لبدني الإد لبرامج لسليم لطمي التخطيط لي ذك يساء حيث
 قصيد لكلمنة للاعب إتياطيت لإخراج الاستفدة من قر كبر تحقيق مع لتكرببية لبرامج لتلك لرياضي ذاء

 متزامن كن نا وخاصة لفرد يقه أ ممكن داء كبر لي لوصول لي يساء للاعب لحيوي الإيقاع نمط
(1٠:٩٧) الكريب. برامج مع

 لدورة تخضع ولبيولوجية لسلوكية الإنسان أنشطة معظم أ لي م2٠٠٣ لفقاح عد لعلا أبو ويضيف

 بصورة تتأثر لفسيولوجية لجم نشطة معظم أ علي ويؤكد وليقظة لنوم نورة وشهرها الحيوي الإيقاع
(٦:١٦٩ لرياضين.) وخاصة ليوي بالإيقاع نتم أن علينا يجب لتك ليوي بالإيقاع مبشرة

 الإيقاع ديناميكية ملاحظة يجب نه شرت لدرست من كثر أن لي ام٠٠3 محمد جيهن وتؤكد
 متابعة ولابدمن لتكربب بعملية ترتقي تي وذلك الإنساني الأداء فامة في كيرة أهمية من لها لما ليوي

 لحيوي الإيقاع بن علاقة وجت ق لأنه ليوي الإيقاع نمط تحيد يمكن تي للرياضين ليومي النشاط تسجيل

(٢٣-٢٢٠١٧) لرياضي. لنشاط في كيرة أهمية له لحيوي الإيقاع فن وبتك والإدجز البدنية وللياقة

 لميدان لمسابقت نولي رياضي رقم0٠ تطيل عد أنه امOuicukeyB٩82 كويكليب ويشير
 تتقق كثت المتميزة الأرقم ن له تضح لدولية، والأرقام ليوي الإيقاع بين لعلاقة درلة بهف ولمضمر

(٣٠٧-٠٨٢٣٠٣ تحقها.) يوم خلال بللاعب تخاص ليوي للإيقاع لملي لقفزة مع زمنها يوفق غلما

 لمنفسة وتوقيت لحيوي الإيقاع١/٧/١/٢
 بلخصتص الإتمام لرياضي لتشريب مجل في لعاملين لي يجب نه م٢٠٠٣ محمد جهان وتشير

 لتدريبي لبرنامج تخطيط ضرورة مراعاة مع ولمناقت للكريب لتخطيط ثاء لحيوي للايقاع لودية لعامة
 ،من وجنت إن لتوقيت وفروق بديتها وتوقت قامتها مواعد مع لمستوي علية لمناقة مو± مع ليتتلسب

 لتوقت في فروق هنك ويكون للسر وتحتاج لبلاد خارج لمنافسة تكون عدما لمدرب تواجه التي لمعوقات
(1٧:٢٧ للاعين) ذاء طي نك يؤثر

 ذك أ إلا لحيوية الإيقاعات في تغير بجراء يمكن ثه م1٩٩4 عمر وصبري لبيك عي من كلا ويشير
 هنك كن حيث بذلك إهتموا قق سبقا السوفيتي بالإتحد لرياضة مجل في والمتخصصون لسهلة بلصورة يتم لا

 لفرق هذا يصل الأولمبية الألعب دورة رضها علي لمقام ولمكسك لسوفيتي الإحد بين لتوقيت في لتلاف
 لحيوية الإيقاعات لنظم اليوي لتكف ن وضحوا ولذلك سلبياً لرياضين علي ذك يؤثر مما ساعت1 إلي

(٣٧:٥٥ يوما.)٢٩ إلي ا٩ بين ما يتاج سوف
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 من وتك به لمحيطة لبيئية ظروف علي لتكيف يمكنه لبشري لجسم أن م1٩٩٥ إبراهيم لحمد ويؤكد

 قامة جهة في به تحيط لتي لخرجية ولظروف لمؤشرت مع متطلق جيد ذاتي دللي يقاع تليس خلال

(١٠٤:١٠ لبطولات.)

 بالإيقاع كيرة تزتبطبرجة لرياضية ولبطولات لمناشت أن بي م2٠٠4 إسماعيل جمل ويشير

 المثل سيل فلي لمنافسات تنظيم فيها يتم لتي لمناخية بلعوامل كيرة برجة يرتبطذك حيث للاعين ليوي

 لحرارة وشديدة الاستوائية لبلاد في لصيف شهر خلال طويلة لقزت تستمر لتي لمناقات بقمة تنب يجب

 للاعن تعرض كثك لرياضين ليوي الإيقاع باختلاف نك لارتبط( لعربي لخليج -دول ويقيا )شمل

 التي لدول تلك في لشتاء فصل في لمنافسات إقامة أن كما لعامة لصحة علي مبشرة بصورة تؤثر لمشل

 هذه وجميع لظهيرة بعد أو لباكر لصباح في إما المناقات إقامة فيجب مرتفعة فيها لجو حرارة بدرجت تتميز

 حرارة بدرجات لتثر في أو لحرري لتوزن باتلاف سواء تلاعين ذاء طي مبشرة بصورة تؤثر العوامل

(٢٤٨-٢٤٧٠1٦ لمنافسات.) فها المقلم الجو

 هذه تتاج بل فورية بصورة تحث لا لحوي للاقاع لتكيف علية أن لي ام99 ه ابراهيم لحمد ويشير

 في فرق ساعة لكل أن وهي لعامة تقا±ة عي وتعتمد لتام لتكيف للازمة ولمدة لوقت بعض بي لعملية

(١٠:١١٤ لمطلوب) لتكيف ليحث كامل يوم لي يتاج لمناقسة ومكن الأصلي لرياضي موطن من لتوقيت

 لوظيفية ولقرات الحيوي الإيقاع٢/٧/١/٢

 يتبدل وهو لبيولوجي لعلم لهامة لفروع لحد لفسيولوجي عم أن لى م1٩٩8 لفتاح عد العلا أبو يشير

 في لحوية لكيميئية لتغرت لي بالإضقة بها ويتثش لجسم دلل تتم لتي لوظيفة لناحية تكرس التي لطوم

 في تعمل ن يمكن التي ولحود للريضي تحدث لتي لتغيرت لي لوظيفية لناحية وتشمل ولجسم لخطية

(١٧: )ه عليه. لوقع البدني للحمل الجسم استجابة ومدى المختلفة الجسم أجهزة ضوئها

 بتير يتغير لجسم وظائف من لكير لحيوي الإيقاع أن بي م19٩٥ وخرون دهب يوسف ويوضح

 ليوم، مدر علي لتوقيت باختلاف وشقة علاقة ذت فسيولوجية عمليات أربعة من ثش فهناك ليوم مدل علي

 درجة لتفي، لجهز لوظيفي لعمل لدوري، للجهز لوظيفي لعمل لغذائي، لتمثل مؤشرت تزدد حيث

(٣٣-٧٧:٣٢ ليلا.) لمؤشرات تك تتخفض بينما نهرا لصم حرارة
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 أShaboshenkoufa شنوشيتكوفا عن نقلا ام٩94 عر وصبري البيك علي من كلا ويشير

 الصماء لغد أن حيث المختلفة، الجسم وأنسجة لخلايا الكيميائي النشاط بتنظيم يقوما ولهرموني لصبي لجهاز

 وكتك لوظيفية لعمليك وتمام لذائي، لتمثيل لعملية بلنسبة كبرا دورا تلعب مبشرة بلدم لهرمونات ترز التي

(٣٧:٤٧ لبلني.) بلنشاط لخاصة لعمليت وبعد وخلال قل لتكيف

 بقاعتها في تبين لمتلفة لجسم لجيزة ن م19٩٧ صبحي ومحمد لفقاح عد العلا أبو من كلا وبؤك

 أن حين في ، ثوان عة لى يتاج ولتنس الثانية من لجزاء حتى أو ثون عة غضون في ايقاعه يتغير فنب

 لنوم يقاعت تغر أ حين في بقاعتها لتغير ساعات عة لي تتاج القيقة والأمعاء المعدة إفرازات يقاع

(٧:٢٨٩ ثوان.) عة لى يتاج وليقظة

 الخصائص بعض لتغير ديناميكية نك ن شبوشينكوفا ع نقلا م٩٩1 ه وأخرون دهب يوسف ويكر

(٧٧:٤٧ ساعة.)٢٤ مدار طى لفسيولوجية

 من لكل الوظيفى للنشط ليومى لحيوى الإيقاع أن م1٩94 عر وصبري لبيك عى من كلا وبؤكك

 دورت بشكل تحث التى العمليات لجميع لزمنى للتوافق لرئيسى لدور يلب لفود عمل ونظام لصبى لجهز

 خلال حيث والاستيقاظ النوم ببورة لصلة وثيقة الإسسن عد لعصبى لجها لنشط ليومية فلترجحات متكررة

(٤٧:٣٧) لبرسمبثاوى. العصب يزدد لنوم

 فهنك منتظم يقاع لها المتلقة لجسم وظتف من وظيفة لكل إن م19٩٥ وآخرون دهب يوسف وبوضح

 لقاع الأول نوعن يشمل القب يقاع أ حيث لقب ونضت لتنفس مل وواضحة متلفة يقاعات

0° لى .؟ بين ما فيتراوح الثني الإيقاع بينما لسريعه الأنينة بلدة ولخاص لدققة فى ضربة٧٦ حولى

 ثقى مستوى فيها يتحكم لنفس لدورة لقاع هنك أن يضيف كما لبطيئة الأنينة بلقة ولخاص لدققة فى ضربة

(٧٧:٣٥) الصماء. لخد من لمختلفة لهرمونات إفرازات مثل مسترة يقاعت وهنك بلدم لكربون كسيد

 لبشري بلجسم فاتها ن تعبر ديناميكية لها لفسيولوجية المتغيرات أن ام9٩ إبراهيم لحمد ويضيف

 ساعة.٢٤ لكامل ليوم خلال بلتوقيت ذك تزامن مع
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(٢ جدول)

 لفسيولوجية المتغيرات بعض كفاءة مستوي في لتغير ديناميكية يوضح

 ساعة(٢٤) لكمل اليوم مدر علي لفرد لدى

 ليومي لتوقت

 للكفاءة الألنى الحد للكفاءة الأقصى لحد

 المؤشر
 سيس

 ، ظهرا بي صلحا٩ من صبلحا٤ ا- من عي لقرة معدلات

 مساءا٨ لي4 من والإثجز لعمل

 مساءا1 ر لى مساءا° من صباحا٤ ا- من لجسم حرارة درجة

· صنر، مساءاY بى مساءا٤ من صباحا٤ ا- من للف نت•

 مساءاY إلى مساءا ؟ من صباحا٤!- من التنفس معل

 مساءا لا لى مساءا٤ من صباحا٤ ا- من لشويتى لدم ضغط
 سه أ

 مساءا\ بى مساءا من صباحا٤ ا- من لدم ضغط ديناميكية

 صباحا ؟ إلى صبلحا1 ر من صباحا٤ ا- من لنم الإدريثلين مسوى

 جي. مسوى مساءا٦ لى ظهرا١٢ من دصباحا لى ص؟ من لشط- لفسيو لو بلدم

(٩١:١٠)

 مدر عي لحيوية لجسم أجهزة نشط لدرجة منتظم حوي يقاع هناك أ ام9٩ ه ببير عير وتوضح

 لظروف تثر كن طلما لنمط نفس وعلي يوم بد يوما لورية بصورة يتكرر وهو ساعة٢٤ لكامل ليوم

 طيه يطلق ليوم مدر لي لجسم لنشاط المنتظم لحيوي الإيقاع وهذا يتغير ولم ثبت به لمحيطة ولبيئة

(٣٥:٤٢). Cricadjan Rhythms  بالإنجليزية

 لشخص لتيقظ غد كلوية لقوق لغة من الإدرينلين فرز يزدد ته لى م1٩9٤ كمل سد ويؤكد

 ويوجد لمتلفة لجسم أجهزة كفاءة ورفع نشط وزيدة لدم وضغط لقب ضريت معل زيلاة علي ويعمل

 مدلاتها لأعى لتصل تكريجيا لجسم حرارة درجة تزدد يث الاثسن لجسم لحرارة لدرجة حوي يقاع هنك

 ليوم. مدر عي يتغر لجسم وظتف من لكير لحيوي الإيقاع يلاحظ كما (مساءا٦) السلسة لساعة عد

(٧-٢٢٦٤)
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 لتكربيية للأمل ولتخطيط لحيوي الإيقاع٣/٧/١/٢
 نظرا بتاجيته فعلية ومدى للفرد لحيوى الإيقاع من الاسفدة أهمية توضح درست من سبق ما ضوء في

 من الاستفذة كيفية نوضح أن عينا وجب الهرمونية، الاستجابات بعض لى لوت تثير فى لتلاقت لوجود
 من متوى أعى لى بللاب الوصول يمكننا حتى لتربيية لنحمل لتخطيط خل وتماطه لحصوى الإيقاع

 لرياضي ذئه

 برز لخاصة لحورت عى التعرف ن لى ام9٩4 عر وصبرى البيك عى من كلا وبؤككد
 بالارتقاء يمح مما لتربية لنحمل واستيعابه تقرد تلقى على مبشرة تيرت له يكون لدم بخلايا الأثزيمت

 ولمسلقت لعلية لشدة ذات لتدربية الأحمل أن نك ديذيد ن يشيران حيث أفضل بصورة لتكريب بعملية
 قرة خلال يجب بينما مرتفع،( لهيدروكينز )تزيم الأثزيمي لنشاط يكون عدما جد بمستوى داؤها يمكن

 لمكلة. لشدة من درجت ذات تكربية أحمالا نطى لضروري.ل من فته الإثزيم لهذا لنسبي لخمول

(٣٧:٧٧)

 بما لتربية الأحمل لتخطيط طى يسا± لحوى الإيقاع نمط تحيد ل لى م١٩٩٤ كمل سعد ويؤكد
 يعطى كما بفاة لكريب برامج متطلبت بجز لى يساك وكتتك لاستيعابها لظروف فضل مع يتسب
 بعض كنت وقد معينة زمنية لخطوط وقا الإنجازات كبر لتحقيق لمتجانسة المجموعات لاتير الأسس

 لعام من لهم محددة قرت فى بهم لخاصة لنتائج فضل حقوا ق لرياضيين بعض ن الحديثة لدرست

 لقرة مع لرياضية لمناقسة زمن يتوافق غما تتق كثت لمتميزة الأرقام ن لدرست نفس دلت كما لتكربى
(١٧:٢٣) لحيوي. لقاع لمثلى

 الإيقاع مع لمتق لوت في يطبق ن بني حمل أي ذاء عد يجب ته ام99٨ لحميد عبد هويدا وتؤكد
 تلك فاغية من يزيد لحوي للاعب يقاع مع لبرامج أو الأحمل تتفيذ زمن توافق ن حيث للاعب تجوي
 الجرعة تتغذ بينما البدني دائه من مسوى أعي تخفيض لقرة هذه خلال للاعب ويستطيع لبرامج أو الأحمال
(٧:١٨٦ للاب.) نشاط لقترة هذه في يقل حيث للاعب متاح لخر وت أي في لتكميلية

 أولا يقوم ن لمقة لتربية الأحمل توجيه عد المدرب عى نه م199٥ إبراهيم أحمد يضيف كما

 وقالنمط لتربية لوحدات بتوزيع التربية الأحمل تقنن بد يقوم ثم للاعب ليوي الإيقاع نمط بتصيد
 الأسسية لتربية )لجرعة الأني للتسلسل وفقا لولد ليوم في لقزتن ذات لودت تتنفذ حيث لحوي للاعب

 نمط مع لمتق غير لتوقت مع تنفذ التكميلية الجرعة بنما ، لحيوي للاعب نمط مع لمق لتوقيت مع تتفذ
 خلال ليومية لتكربية الأعمل توزيع ؟ جول متوى وبوضح ، لمقنة لرلحة يام مراعاة مع اليوي للاعب

 صباحي. نمط نو كربيي لبوع



-٣٣

(٣) جول

 مع صبلحي حيوي نمط نو للاعب تريبي أسبوع خلال ليومية لتكريية الأعمل توزيع يوضح

. تطبيقى مثل ولفردي لثتي لتنفذ مراعاة
 كن

• بات لشري بحة التكريس سة ليو مة - تتفذ "قت محدو -• بوا

 بي ، المسنية لفترة، لفقر لدرامة ة الأسبوع يلم لتكرييي الأسبوع الشهر أيلم

 ظ ا إلى ص ا٠ من ر م٧ لى م4 من

. جرعه تكملة للية جرعة لسدت الأول١
٦

. جرعه ألساسة الأحد1 الأول٢

.. جرعه. جرعه تكملة لساسة الان و الأول٣

 ن ،ا- ثثلاثاء الأول

 د٤

.. جرعه م. جل٥١ تكملة أسلة عة الأربعاء الأول

. جرعه لساسة لخميس الأول)،

 ه را- لحمعة الأول٧

(١٠٣-١٠٢٠١٠)

 لرياضى لتدريب لعملية لهامة لشروط من لحيوي الإيقاع ن م٠٠ محمود مديحة وتوضح

 مع يتق حيث للاعب لحيوي الإيقاع نمط بتديد الاهتمام لمدربين غى يب لتك لتكربية للبرامج ولتخطيط

 وبقة ثرياضي لتتريب لعملية لتطبيقي لطمي لمجل في لنجاح تقق لجل من لكربيية لودت تنفذ زمن

(5٩:٢٧ لرياضية.) بلنتتج لمستقلي الارتقاء

 بما لتربية الأعل وتحيد للكريب الأمل لوت تحديد للمدرب يمكن انه م2003 فؤد جيهن وتؤكد

 لس وضع من للمدرب يمكن للاعين بين لفروق نق وبمعرفة للاعين لحوي الإيقاع نمط مع يتناسب

 في كل للاعين مستوى تحسين يمكن حتى لاب لكل الأعمل تخصيص خلالها من يمكن لكريب برامج

 ليوي الإيقاع مع يتسب توقت في وفسيولوجى بني ذاء قصى لخراج أو منها يعلى لتي لقصور أوجه
 تكيف يحث منتظم التتريب مو± يجل لأنه وذك المنافسة إقامة مو نفس في التكريب ميعد وجل للاعب

 لمناقةنو في الأداء يجعل مما لتوقيت هذا فى لأداء لصن يعنى مما لتوقت هذا مع لمتلفة لجسم لأجهزة

(٢٧-١٧:٢٦ علي.) مستوى



٣٤-

 لرياضية ولنتائج لحيوي الإيقاع٤/٧/١/٢
 التي لمجالات أهم من لرياضي لمجل ن لى م2٠٠٣ فؤاد جهن م،99 ه إبراهيم لحمد من كلا ويتفق

 نوظف أن يجب ولذلك لرياضي لتكريب طرق فعلية دفع لي للعمل لحيثة لطمي لبحث أسليب تتاج

 خلال لأداء ومستويت أزقم من لرياضية لتقج ارتفاع لى يؤدي لأثه لتتريب مجل في ليوي الإيقاع

 للرياضي ليومية لحياة تنظيم يمكن لحيوي الإيقاع نظريت لستذام خلال فمن الأولمبية، لدولية لبطولات

(١٧:٢٩/\١٠:٣٩ لنتئج.) فضل تقيق ينتج مما لمنة في له مسوى أعلى في لحيوي بقاعه يكون بيث

 ل لمدرب عي فاصبح لحيوي الإيقاع نظريت فها طبقت لتي لمجالات أهم من لرياضي والمجل

 مستوى أعى يكون حيث للاعب اليومية لحياة بتنظيم ويقوم البطولة أو المبراة قامة بموص تلم عم عى يكون

 إليه. لوصول ممكن ذاء لكبر بهلتقق لخاص ليوي الإيقاع مع متق له

 الاتملمت بعض هنك أنه م7٠٠٤ سماعيل وجمل م1٩٩ ولخرون دهب يوسف من كلا ويتق

 بين بتتدي مليئة لرياضية لمنة لأن ونك لرياضي الأداء غي تركز لحيوي الإيقاع ع الأكديمية غير

 يكون ن يجب لمنافسة ثثاء لريضي لأن ليوي الإيقاع دور أهمية لدرسسة عظيمة فرصة تتج وهي الأفراد

 -الإيقاع ولتدريب لبدنية لحلة مل الأداء هذا في لمشركة لعوامل معرفة الأجر من فته ذاته قمة في

 د ع لعقي(- -الإتفعلي البنني لثلاثة الإقاعت لاختلاف نتيجة الأداء في ولفشل نجاح يرجع وق لحوي

(٢٤٩٠١٦()٧٧:٥ لرياضى.)  جين

.Ouiquley كويليب. ويشير B٩٨21لمضمر لميدن لمسابقت دولي رقم ا٠ ، تطبيل د نه م 

 يتوافق عدما تتحقق كلت لمميزة الأرقام ن له تضح لدولية والأرقام ليوي الإيقاع ببن لعلاقة درسة بهف

(٣٠٧-٨٦:٣٠٣ تحقيقها.) يوم خلال بللاعب الخاص الحيوي للايقاع لملى القرة مع زمنها

 يظهر لريضي لتخريب عليت إنجاز نCerkecav سيركيف عع م٠٠٠ دهب يوسف وبوضح

 للاعبمن ليوي الإيقاع لنمط لفردية ولخصاتص جهة من الكريب وشدة توقيت بين ولتوافق لعلاقة في

 لرئيسية ولعوامل لحيوي الإيقاع نمط وكتك للاعب ليوي الإيقاع بظاهرة الاهتمام يجب لتك لخرى جهة

 وتتظيم بتخطيط مبشرة علاقة لها لجوية الإيقاعت أن حيث للاعب لمختلفة لتوقتات تتظيم على تساعك لتي

 وير لتط نحو يجبيا دورها مر يون ليوي الإيقاع مع لعوامل هذه تتفق ففما لرياضي لتتريب عمليت

(٧٥:١٦٦) ورتقته. لرقمي



٣٥-

 تحليل عند نه لريضية بنتائج وعلاقه ليوي الإيقاع دور أهمية ن ام٠٠4 بماعل جمل ويشير

 ففي داء من عدهما ما يخرجاكل أ قطيحاولان متافن إلا يوج لا لملاكمة مباريات

Floyed بترسون ظويد هزم ن بعد ام٩٦٠ يونيو .ا نيويورك patersonلتقيل للوزن لكبير لمكم 

 الإيقاع أما لسلبية لحلة أنى في والإثفعلي لبدني إيقاعه جوهتسون كنCohonsson هلسون جو منافسه

 جوهسسون فوز رجحوا د لرياضيين المطين النقد فن هذا ورغم الإيجابية حلته قمة في لبترسون لحيوي

(١٦:٢٤٩ بترسون.) فز ولكن بترسون عى

 خريوجي ستنسف لروسي لعلم أن ام٩٩٧ صبحى ومحمد الفقاح عد العلا أبو من كلا ويضيف

Stansilav Kharbogeإلي لينة تقيم وتم طلب٢٠٠ العينة عد وكن الطلاب من عنة لي بتجربة قام 

 لصباحية القرة في التتريب بذاء تقوم كانت الأولي لمجموعة طالبا،١٥٠ منها كلا متساويتين مجموعين

 لقترة هذه وبد شهور ا لمدة لعمل هذا واستمر لمسائية لقفزة في لتتريب بذاء تقوم كت الثتية ولمجموعة

 تكون بيث المناقات نظمت الأول ليوم في عامين لمدة لتمرت بطولة في بلمشركة لطلاب قام التكريب من

 لعكس تفذ وتم ذلك يراعي لم للثتي ليوم وفي المجموعين من مجموعة لكل تكريب توقيت نفس في

 فضل وكنت ،رمي( وب ، )جرى لقوى لعب مسابقت بعض لمنفت برنامج شمل ولقد للمجموعين

 توقيت يجلوا أن لمدربين لي يجب ولتك لتكريب مواعد مع لمنفت مواعد تقت عدما سجلت النتائج

 لنتتج. مستوى علي وتثره لحيوي الإيقاع مبدأ من للاسفدة لمنقة لجراء توقيت مع مقا لكريب

(٨:٤٢٢)

 بشرف تحت لروس لبلثين بها قلم درسة ام٩٩٧ صبحي ومحمد لفقاح عد العلا بو من كلا ويؤكد

 بغرض فرد١٢٣ قوامها عنة علي لسنة مولم متلف في الإنسان فاة الدرسة هذه سميرنوف"تنولت

 وبناء لوظيفية الاختبرت لي بالإضافة )شاجومير-عدي( لخطوة قيس جهز بوسطة لحركي لشاط درسسة

 البنية لكفاءة تكون ذلك طي وبناء لصيف فصل في أكثر يتحركون لناس أن اتضح لدراسة هذه نتج علي

 تيل لبب لحد هذا يكون وق لموسم من لخر وقت أي من لكثر لصيف فصل في عل مسوى علي

 من مقدر لي الأنشطة بعض في نتئج تصل وق لصيف لي لربيع فغزة خلال القياسية لزقلم لرياضين

 لحيوي الإيقاع ن كما ، لسنة خلال لخر موسم بأي مقرنة لقترة %خلال1٥-1. هود في يزيد لتحسن

 لتدريب وحجم شدة زيدة أن ملاحظة ويجب لموسمي لحيوي الإيقاع من وشتا صدقا كثر لبوم مدل لي

(٠٧٤٢٣ لحوي.) الإيقاع تغر بي يؤدي أن يمكن



- ٣٦-

 لمتطقه للمية لرلت من لكثير لكت نه لى م199٤ عر وصبرى لبيك عى من كلا ويشير

 خلال إليها لتوصل تم ق المستوى رفيعة لقياسية الأرقام من كبير عد تسجيل عملية ن لرياضية بالإنجازات

 سنوت خلال لعلمية الأبطل من لعيد نتتج تحليل خلال من وذك للجسم لحيوي للايقاع الإيجابية المرطة

 لقوى لعب لاعي من رياضيا١٨٢٠- بلمئيا لقوى لعب للاعبي رياضيا رقما١١٧٠) لمخلفة لكريب

 في لوحظ كما لتكربيي لعام من مدودة قرت في بهم لخاصة لنتائج أفضل حقوا تهم لسوفيتي(وجد بالإتحاد

 ولمين بطالا الأيم من يوم في يكونوا لم تهم إلا طويلة لسنوت بستمروا علميين بطالا أ الأحين من لعيد

 معظم ن لوحظ حيث الأولمبية لدورت به تقام لذي لشير في ولوا ق الأبطل هؤلاء من كبيرة نسبة وجدن

 لخامس لشر من كل أ كما لميلاد من الأول لشير في بهم لخاصة لنتئج فضل يحقون لرياضيين

(١٦-٣٢:١٥ لنتثج.) قضل لتحقيق منسبة شهور بمثلبة تتبر لميلاد بد عشر ولحدي ولتسع ولسس

 فتطيل لرياضية بنتائج وعلاقه لحيوي الإيقاع أهمية لي م19٩٥ وخرون دهب يوسف ويؤكد

 روث بب حقق١٩٣٧ علم في لرياضي لمجل في الإيقاع أهمية تعطي وهيBasebal البيسبول مباريات

Baberuth٦0 سجل حيث قيسيا رقماHome nunsجميعها أن لتحليلات وقلت ولد موسم في 

 لعبة كنت ولما قمته، أعى في للاعب وللى والإثفعلي لبدني لحوي الإيقاع كن غنما تمت منها١٣ ماءا

 لبلتيين من وقيل صعوبة فيها يوجد تقريق في للاعبين ليوي الإيقاع أثر تتبع فتها لتك جماعة لبة البيسبول

Michey متل ميكي كن م1٩٦ امرس٨ فقي لتطيل هذا لجراء غي لصبر لديهم Mantleيجري 

 لإيقاعه لحرج ليوم في كن ته وجد ليوم تلك في يقاعه وبتحليل فجأة فقط الأولى لقاعة نحو بسرعة

(٧٧:٥٦ ليوي.)

 لحقيقة الاتيرت بمثابة وهي وغرها لبدنية الإنسان لإمكانيات مقاس تتبر لرياضية لنتائج أن وبما

 في لإستدامه ضروري أمر أصبح للاعب لحيوي الإيقاع نمط تحيد فن لعلية لعمل فاة لمستويات

 لبشري. لكن خصتص وفهم معرفة في كبيرا دورا لعلم هذا يلعب حيث لمختلفة لمجالات



٣٧-

 لحيوي الإيقاع صب كيفية٨/١/٢
 خلال من لحيوي الإيقاع لحسب سليب ±ة توجد

 خل من دورة لكل لطريقة بهذه لصب ويتم الأخرى الطرق لكل لسلس وهي: اليدوية ­لطريقة

 فه. لحيوي الإيقاع يجد لمطلوب وليوم لبدلة بين لوقعة الأيم وعد لميلاد عد لدورة بدية
 ووضعها دورة لكل حسب عمليات تتم حيث ليدوية لطريقة لي تعتمد طريقة :وهي لجدولة ­طرقة

 جول. في
 بمطومة لحيوية الإنقاعلت دورت علي لتعير في نسبياً سهلة لطريقة وهذه: الإلكترونية ­الطريقة

 لطريقة هذه وتعتمد خلاله الجوي الإيقاع يجد لمطلوب -وليوم لميلاد -يوم لدورات بدية نقطة

 لحياة لحيوي للايقاع منحنيات يعطي لميلاد تريخ وضع طريق فن بتك خاصة كمبيوتز لجيزة علي

 جميع نرى وهنا به لحوي الإيقاع معرفة المطلوب ليوم عن بلكشف تقوم وها نهية مالا بي لفرد

(٥٧:١٥٤) سلبية. أو يجابية فزة هي هل نعرف وبتك فها لوقعة والأيام لمنحنيات

 لحيوي الإيقاع مستقبل٩/١/٢

 مؤش بشل لمستقبلية حيتنا في لحيوية الإيقاعت تثير نرى ن نستطيع ننا م٢٠٠٢ قسم مدحت يؤكد

 تحت أن كما لنسن بسهولة الحموية الإيقاعت تحيد يمكنها كمبيوتر تظمة أو ساعات هنك يكون أن يمكن كما

 لميلاد تريخ لبرنامج تنية خلال من عمرنا طول لحيوية ليقاعتتا مننيت تحيد يمكنه كمبيوتر برنلمج يلينا

(5٧:١٥٣ يه.) المستوى معرفة لمطلوب ليوم في لحيوي الإيقاع مسوى لستخراج يمكن وبتلي لقلي

 ككل لرياضي على تؤش واضحة عمية حقيقة صبح ليوي الإيقاع أن الباث يرى سبق ما علي وبناء

 والتخطيط لرياضي لتكريب في لنجاح علية شروط أهم من يتبر ونه ولقية والانفعلية لبدنية لناحية من

 يهنف لظاهرة بتلك الإهتمام المجل هذا في لعاملين لي يجب لثلك للمنافست والإ±د لكربيية للبرامج

 لمنقت في ومستويك )قام من النتائج افضل وتحقيق لتطبيقي لطمي لمجل في لنجاح لتحقيق لستغلالها

 لرياضييه

 ليد كرة في ولمهزية لبينية لقرات مفهوم١٠/١/٢

 الأعداد برامج مجل في غمياً تفجرا شهدت الأخيرة لسنوت ل م2٠٠٢ للطيف عد لحمد ويشير

 هذه تطوير في تكير لتكنولوجي لتطور جالب بي للمية ولمبدى بالأسس لجيدة المعرفة وساعت ، لبدني
 ترفع رياضيا المقمة لدول وأن خاصة لمجل بذا لمتعلقة للمية لمشكلات من لعيد لطول ووضع لبرامج

 هذا في لعلمي للبحث ميزانيتها من نسبة وتخصص لقصوى الأهمية رجة بي لبدني بالإ±د الإهتمام

(٤: لمجل.)؟



-٣٨-

 للفرد جوهرية أسس تعتبر تها يكر حيث لبينية لفرت أهمية عي م199٤ لمقصود عد سيد ويؤد

 لقدرت هذه ن ينكر كما العلمية لرياضية لمستويت إلي والوصول لرياضي الإدجاز لتحقيق لاسية وركثز

 لعضلي. ولجهز لتفي ولجهل القلب وظيفة أهمها من لفسيولوجية لوظائف من لعيد علي ترتكز

(٦٤-١٣٦٣٠)

 لتعلم حدوث في تؤثر والتي لهامة لعوامل لدى لبينية تفرت أن ام9٩ ه لصوي نحية وتوك

 الوصول لمكة كلما لقود لدى مستواها رتفع ظما لتي والفعلة الأولي لوسيلة هي لقرات هذه أن كما لحركي

(٦٧:٨) لمنشود. لحركي الأداء في أغي لمستوي

 ببنية وقرت متطلبات لها لتي لرياضية الأنشطة لدي ليد وكرة م1٩9٧ لشييتى عر ويرى

 توفرها لولب لبنية لمواصفت في المتطلبت هذه وتظهر الأخرى العب من غرها ن تميزها وحركية

(٣:٢e) .  اللعبة لهذه لممرسين في

 كمتطلبات لدنية لمقومت من الأنني لد توافر أن لي ام٩٩٧ وتخرون الدين صسام طلحة ويشير

 في لزاوية حجر هو البنني فألأ±د كربيي برنامج لأي للتخطيط الأسلي لهف يعتبر لمهري للأداء أنسية

(2٨:٥ ولفاعلية.) لكفاءة من عل بمستوى لمتقمة المهرية الأداءت واتقان اتجاز

 ممارسة فى سليا نورا يلعب لبنى الإ±د ان لى م1٩٨٥ البصير عد وعل يقوب فوزي ويرى

 كما ، وطيته الممرس لرياضي لنشط لنوع طبقا واهميتة لنور هذا حجم ويتلف لرياضية الأنشطة جميع

 دد الإع أن عى لريضي لتتريب غماء الفق ولد أخرى لى رياضة من لبدينة لمكونات هذه نوع يختلف

 بلقورمة يعرف ما لى للوصول للازمة لمكونت بقية عليه بينى لذي الاسلى المكون هو البدنى

(٢٩:٤٢ لرياضية.)

 لتكربية لعملية زكان أهم من يتبر لحركية لمهرت على تكريب أن ام٩9. جرجس منير ويضيف

 لمدرب من تتاج انها كما لتكريب فرت مدر لى الاطول لوقت تاخذ لمهرية فلكربيت حساسية وكثرها

 ولمدة استدامها لون كربية قرة ولاتظو مدرب كل نيرة فى والتفكير لجهد من لكر
(٧٣:٦٦) طويلة.
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 للاعب فيها يحاول لتى لرياضية الأنشطة من كنشاط ليد كرة وتتاج ام٩٩٦ لسيد صام ويشير
 تدربيهم أسلوب فى و تلاعين لتير طريق ن تلك كن سواء المتلقة للمية الاساليب لتطبيق ، بدنيا لفوق

(٢:١٨ لبدنى.) وإددهم

 فى علي لمستوى للوصول لهامة الأسس من لبنية لصفات وتعتبر ام6٨٦ لرويي محمد ويشير

 ولقوة لبينية لقوة من علي متوى لى يحتاج ولخططى لمهرى الأداء وبقن المختلفة، لرياضية الأنشطة
(٥0:١ ولتحمل.) ولرشقة ولسرعة لعضلية ولقرة بلسرعة لمتميزة

 كرة لاعب خلالها من يستطيع لذى الأساس هى لبدنية لصفت ن بى م1٩٨٥ الوليلي محمد وبؤك
 تعد لجماعة الألعب لجميع لبدنية ولصفات لملعب دلخل لمطلوب الأداء تقق علمة بصفة ولفريق ليد

 لجيد الاداء للاعين يمكن فلا لمهريه الحركات شتى فى وهلما لسليا عصرا المهرت تد كما الأولى لمرتبة
 الأجهزة كفاءة على يؤثر واتقتها ولريب المهرية لكفاءة من عل متوى عى يكونوا لم ذا للعب لخطط
(٢٠-١٩٠٤٧) قوية. سليمة ويجلها للاعب لحوية

 لتوع الأساسية لحركية لمهرت تقن يستطيع لن لريضي لقود ن ام9٩٢ علاوى محمد ويشير
 النشاط من لنوع لهذا لضرورية لبينية للقرات فقرة حلة فى فيه يتخصص لذي لرياضي لنشاط

(٥١:٨١٨٠)٠ لتخصصي لرياضي

 دون بعينها ببنية قرت على لتركز يطلب لطليا لمستويت بى ولوصول م2٠٠٣ محمد جهن ونشير

 ويطلق لمبريت كسب فى الاسسى الفضل لها يرجع تفرت وهذه لتكريب من معينة مرلحل فى وتك غرها
(٢١-٢٠:١٧ لعب.) لخاصة لبدنية للياقة عيها

 اسكتت من الفرد يملكة ما درجة لى تشير العلمة لبنية لقرت ن م199٥ لصاوي نفية وتؤكد
 جيد بمستوى مركب او بسيطة كتت سواء مختلفة حركية مهرت واتجز بذاء للقيام تؤهله وصفات واستعددت

 لخطا ومن ، فيه تقوقة ودرجة معين لنشطريضي بممرسه تتلق لتى هى لخاصة البينية الفرات بينما
 تها لوججنا نشاريضي لاى لخاصة لبينية لقرت لى نظرنا ظو ولعامة لخاصة لبدنية لقرت بن لفصل
 عاصرها بجميع لفرد لدى تتوافر لعامة لقرات ن بمنى ، لعامة لبنية الفرت مكونات بعض لى تشتمل
 لممرس لنشاط بطبيعة خاصة بدنية قرات تضم هي لخاصة لبدنية لفرات لما بينها فما متفاوتة بنسب ولكن
 لفرد بلشاطلدى لخاصة لبنية القرات مستوى بتلي ارتفع لعامة لبينية لفرت مستوى ارتفع فكما

(٩:٦٧.) يحقق ان ممكن مسوى أعى لى لوصول من يمنة مما لريضى
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 ولسرعة ولتحمل ولقرة لقوة تشمل لتي لبدنية لقرات تتبر اته لى م1980 سلامة إبراهيم ويرى
 لبنية ليقة عصر من كل يتكون منها لتي الأسلسية لكونت ولتوزن ولتوافق ولرقة ولرشة ولمرونة

 عناصر او لزد بتب لشعور دون لحياة متطلبت مولجهه في ببنية وفاعة لفرد لوظيفية لصحة لى لدلالة
 ولمهارت الأسنية لحركية لمهرت داء عد لفرد تجز ومستوى كفاءة مدى لى للدلالة لحركية الليقة

 لبنية بولجتة لقيام غى لقرد قرة عى للدلالة العلمة لحركية لهرة أو معن بنشاطرياضى لمرتبطة
(١:١٠٨ متنوعة،) ورياضية حركية نشطة فى ولحركية

 ليد كرة في لبدنية لقرات١/١٠/١/٢
 لرفع ولساسيا هاما عاملا تشكل اليد كرة في لخاصة لبدنية لقرت أن بى م19٩ الصاوى ندية وتفكر

 ما لنشاط الأسسية لحركية لمهرات بقل لفرد يستطيع لا فذ لممزس لنشاط نوع في لمهري الأداء مستوى
 معينة وشروط مواصفات الرياضية الأنشطة من نشاط فكل النشاط لهذا لخاصة لبدنية للقرات ققاره حلة في

 عدد لي تتوى التي لريضت من تد الأنشطة هذه كبدى ليد وكرة ، طبية نتلاج لحرز من لفود تمكن
 بلوب تتم لكي لبينية والفرات الإمكانات من معن قر لي تتاج لمهرت وهذه لحركية لمهرت من كبير
(٦٧:١٠٩ الصحيحة.) بطريقة لمهرة داء في الفرد يفشل الإمكانيات هذه تتوف لا وغنما سليم في وداء جيد

 من عددا تضم ولتي لبدنية الكفاية عوامل ضمن هي لبينية ليقة ن م1٩٨٩ صبحي محمد وينكر
- تتطيط-تصويب )تمرير- ليد كرة بمهارت الخاصة لبنية ليقة عاصر في والمتلة لطائفية العوامل
 للمية المرلجع من لبلث لستظصها ولتي -لدفاعية( لتحركات- -حتطصد -تغطية )مقبلة خداع(
 شي- وري -تحمل لشية -لقدرة لعضلية )لقوة وهما ولكريب ليد كرة مجل في لخبراء وراء
 -توافق(. -مرونة -رشقة -دقة -سرعة عضلي تحمل

 كرة في لخاصة لبنية للياقة عصر ن ام٩٨ صبحي. ومحمد لحميد عد كمل نكود سق لما وتأكيدا
 هي: ليد

Muscular strength

MuscuLar power

Speedl

Muscukar Endurance

 العضلية -القوة
 لعضلية -لقرة

 السرعة
 لعضلي التحمل-

Cardiovascular Endurance - لتنفسي لدوري لتحمل
Flexibility - المرونة

Agility - لرشقة

Co ordination - لتوفق
(٤٥:٦١) AccuraGy - لقة
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Musculr Strength " لعضلية لقوة
 ليد كرة ممرسة في لهامة لخصائص أحد العضلية لقوة تتبر نه إلى م199٨ لحميد عد هويدا وتشير

 لعضلية لقوة نتيجة هي ليد كرة في لعضلية ولقوة لليا. لمستويت لي ولوصول التوق عوامل أهم من وهي

 في بقوة لتصويب يمكن تى النراعن عضلات قوة كتنمية للب ثثاء تستخدم لتي بلضلات لخاصة

 غي ولقفرة بلنفس لثقة للاعب تكسب كما بلوثب لتصويب يمكن تى لرجلين عضلات قوة ونتيجة المرمي
(٧٠:٤٧ للعب.) ثاء تصلفه التى لمواف خلال قتونية بطريقة لمناقش مقومة

 لتظب عي لعصبي لعضلي لجهز قرة ن عرة لعضلية لقوة أ بي ام000 الوليلي محمد ويشير
(٤٩:١٦٧ لبدني.) لحمل استدام خلال من معينة مقاومة علي

Nusculor power  لعضلية لقرة ه
 لقوة من حركية صفة هي لعضلية لقرة ام9٨0 صبحي ومحمد الحميد عد كمل من كلا ويتفق

 بى لكرة رمى وفى ولأعى لتمام لوثب مهرت في تستحم لعضلية القفرة وعصر ولسرعة لعضلية

 مهرت اهم من وهى لبمام( )لأعى بلوثب ولتصويب لتمرير مل ممكن مد قصى

(٦٩:٤٥ ليد.) كرة

 لمج يتطلب لذي الأمر سريعة قوة بتاج لى لعصبي لجهز قرة بثها ام٩٩٧ لحمد العلا أبو وعرفها

(٩٧:٤) ولد. مكون فى لسرعة ، لقوة صفة

 لتظب في لفرد "قرة بنهاHarre" "هرا نقلان ام9٩٨ كسرى ولحمد صبحي محمد وعرفها
(٥٤:١٠٣ ولسرعة.) لعضلية القوة من مركب عنصر وهى مرتفعة حركة سرعة ستخلم مقاومة على

 لبعض ويرى اليد كرة فى اهمية لبدنية لقرت أكثر من بلسرعة لمميزة تقوة أو لعضلية لقرة وتتبر

 وهذاspeed ولسرعةStrength لقوة بين وفعل قق مزج ع عرة وهى الإطلاق عى لفرت اهم فها

. لسرعة وكتلك لقوة من علية مدلات توفر يشترط لمزج

 لاثه ليد كرة فى مكونات أهم من هو( بلسرعة لمميزة )لقوة لعضلية لقرة مكون ن لباث ويرى

 مهرة داء وغد لهجومية و الدفاعة لمهرت فى هلم دورا ظه لمختلقة لمهرت فى لحاسم لعمل يعبر

 ولتحرك الانتقل سرعة فى كبيره اهميتة لها لعضلية الهرة و لعنصر هذا لى ليد كرة لاب يتاج لهجوم
 المبراة. بثاء المتغيرة للموقف نظرا لمفاجئ
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Speed • لسرعة

 بتتابع يرتبط ولتي البننى للأداء لرئيسية لعوامل من لسرعة أ بى ام٩٩2 لخلق عد صلم ويرى

 لحركى. الأداء بزمن مرتبطة لاتها ليد كرة في لسلي مكون وهى لحركي الأداء عد العضلي الاثقاض

(٠٣٤٤٨)
 لمكونت تلك به يقصد الريضي المجل فى السرعة مصطلح ن ام99٧ لفتاح عد العلا بو وينكر

 وم لعصبى لجهز يتر السرعة وترتبط. زمن ق فى لحركى الاداء من لقرد تمكن لتى لمركبة لوظيفية

(٧:١٨٧) لعضلية. الألياف بتير اخرى جهه

 معظم في قصوي أهمية لسرعة لنصر أن م1٩6٨ كسرى ولحمد صبحي محمد من كلا وبوضح

 لوثب نشطة فى سية قرة وهى بلسرعة لمميزة لقوة أو لمتفجرة بثقوة لسرعة وترتبط لبدني لشط ألون

 حيث ولتوقق برشقة لسرعة وترتبط لسرعة تحمل مكون تطلب الأنشطة من لعيد وهنك ولعو ولرمي

(4:٧٥ السلة.) وكرة اليد وكرة لفم كرة في نك يظهر

Muscular Endurance • لعضلي لتحمل

 لتعاون وسلامة لعضلات قوة لى أسلا يعتمد لعضلي التحمل أ م1٩٩٢ لخلق عد صلم ويشير

 لرياضية الأنشطة قواع لجميع لضرورية ولحركية لبدنية لفرت مقمة فى وهو لعصبي لجهز وبين بينهما

 لجاد ويعرف المبراة( )قرة نسبيا طويلة تفرت العضلية لقوة من معين مسوى لى تحتاج التي ليد كرة منها

 الأقصى. من اقل شدة ذت مقاومت على لتب مع جهد ب في الاستمرار لى لقرد قرة بثه لعضلي

(١٦:٣٤)

 لمرت الانقباض عى لعضلات قرة به يقصد لعضلي لتحمل أ لى م7٠٠ لوليلى محمد ويؤكد

 شكل لى ويتوقف لاعب لكل ضروري أمر لعضلي وتتحمل ، طويلة قرة لعمل ضد لتعب ومقاومة عيدة

 ولعصبي لعضلي لجهز وكفاءة لمستضم الأداء وزمن ولحجم لشدة خلال من لتخصصية لرياضية ونوع

 البدنة ضد للاعين تكيف مستوى لرفع شاطريضي لكل ضروري ولتحمل القلب وصحة لدموية ولنورة

(٢٢٨:٤٩) لشا بنك لمرتبطة

Cardiovascukar endurance : " لتنفي لدوري لتحمل
 بالأكجين لخلايا مد عى أسلسا يعتمد لتتفي لدوري لتحمل ن ام٩٩٢ لخلق عبد صلم ويشير

 عى تركيزا لتعب فضلات من لتخلص سرعة بجاتب العمل في تستقر تى لها للازمة لغذائية ولمولا

(٢٤:٤٨ ولتتفي.) لدوري لجهزن عمل وسلامة الكبيرة لعضلية لمجموعك من عد أثر اشتراك
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 في لهامة لعوامل أد لتفسي لدوري التحمل ن م1٩9٨ كسرى واحمد صيحي محمد من كلا ويرى
 طى لقدرة تتطلب لتى الأنشطة بعض فى الأول لمكون نه مما لرياضية الأنشطة من لعيد ممرسة

 لدور لجهزين كفاءة نClarke كلارك ويقول لطويلة لمسقت كجرى طويلة لقزت لعمل فى الاستمرار
(٥٤:١٩٦ لبينية.) وللياقة لياة الهامة مكونات لحد هي والتفي

 بعمل الامرن يتطلب ليد كرة ريضة فى لرى لى ريضة من لتفى لدورى التحمل ويتلف
. وحجمها شدتها حيث من منتظمة غر متقطعة قرات حود فى ولتتفى لدورى لجهزين

 لتتفى لدورى لجهز قدرة بته لتتفى لدورى لتحمل ام٠٠٢ لوليلي محمد ويعرف
 اهم من لحلى لوقت فى ويد طويلة لمدة بوظتفها لقيام عى( لنموية الاوعة لدم لرنتين )لظب
(٢٢٨:٤٩) الجنية. الليقة عاصر

Flexibiity  لمرونة ء

 لمهرت لتساب وسرعة تطليم في وهاما كبيرا دورا تلعب لمرونة أ م٠٠2 ا لوليلى محمد ويشير
 تحت لحركة داء عى تؤثر التى لطبيعية لقفرة لتير عى لجسم قرة فهى الاصبت ونفدى لحركية
 لمفاجئة الحركات خاصة وسرعة بخفة لحركت و الأداء تغير غد تظهر وهى مختلفة ومفاجت ظروف

(٤٩:٢٣٩ وجملها.) لحركت مدى من وتقل الاخرى البدنية لصفت تطوير فى عتقا يعتبر بها ولقصور

 تقن لجل من والضرورية الاسلية لبنية لعوامل من لمرونة أ م1٩٩٨ لحميد عبد هويدا وتوضح

 الاشطة فى جدا هامة وهى المفصل فى لحركة مدى لمرونة وتحد لطقة فى والاقصذد ولحركى لبدنى الإداء

(٧٠:٤٨(.) ليد )اكرة مثل وسع حركى مد تتطلب لتى

 للاداء لهامة لبينية لقرات لدى لمرونة ن ام9٩8 كسرى ولمد صبحى محمد من كلا ويؤكد

 لقدرة القيقة مفومها فى تفى كما لها مدى اقصى لى لحركت داء لعلم مفهومها فى تفى قرة وهى لحركى

( حدودها )او حدودة لى لحركة (فى لمشتركة )أو لمشترك لمفاصل مجموعة أو لمفصل تحريك على

(٥٤:١٦٣.) لتشريحية

 ومرونة الاصبع مرونة الى للاعين ويتاج ليد كرة لعبة فى هام لمرونة مكون ن لبلث ويرى

 مطاطية وجود غى يعمل لائه عامة لمرونة بعامل للاعبين يتميز ون لكنف مفصل ومرونة ليد رسغ

 مهرة كل تلية لموقف منسبة وبصورة لها مدى أوسع في لمهرت داء لى يعمل مما للعضلات

. ليد كرة لعبة مهرت من
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Aflity  لرشقة

 اللعب لموقف لسريع التغير تتطلب لتى لرياضية الاثشطة ممرسة فى الاساسية لمكونات لحد لرشقة

. الحركى للتوفق عليه متطلبت لى ويتاح

 مكون ن فى للماء بين تفاق شبة هنا انه م١٩٩٨ كسرى ولحمد صبحى محمد من كلا ويوضح

 كثر من ونها ولتوافق لحركية لفل رد وسرعة ولتوزن لقة مثل لخرى ببنية مكونت بشدة مرتبط لرشقة

 ولتكامل لسرعة لى بالاضقة لتحكم من عليا قرا تتطلب التى لمقة لتوافقية لحركت فى المطلوبة لعاصر

 فى هام مكون فهى الرياضية الاشطة معظم مماسة فى الاسسية المكونت احد تتبير لرشقة ان كما دئها فى

(٥٤:١٢٩١٣٠٠ ليد.) ككرة لجماعة الاثشطة ممرسة

 دائها ودقة وتوافق سرعة فى ليد كرة تظهرللاعى لرشقة ن ام99٨ لحميد عد هويدا وترى

 لبدء تم بشكوة التوقف وامكنة لهواء فى او الأرض فى سواء جسمة وضاع تغير طى وقرتة بقرة للمحاورة

 المخلقة. لمنقة وموقف متغيرة ظروف تحت لحركي الاداء وتتبع ويسستمرر لخر مرة بلجرى

(٤٩-٤٨٠٧٠)
 وحركة لكرة حركة فمتابعه لرشقة في هاما دورا يلعب الاثتباه أن إلى م10٠٢ الوليلى محمد وينكر

 في تتباهه للاعب عيها يركز عومل كها بلملعب لمحطة ولظروف لشخصية للاعب وتحركت الخصم

 تلك مثل وفى المناقة موقف لاختلاف تبعا معين لثر الاستجبة قور تخذ ذلك يد عليه ثم ولد وقت

(٤٩:٢٥٠ ولد.) وقت في كثرة حرية مرات غى الاثتباه تركيز لرياضي لى يجب لحالات

 لمهرت داء ولطبيعة لملعب مسلحة لصر وذلك ليد كرة لجة فى هلم عامل لرشاقة ان لبلث ويرى

 لذاع ونظرا لهجوم لى لدفاع من للتحول وتبعا كيرة بسرعة لهواء فى او الارض عى سواء متغيرة بصورة

 مبراة. كل لظروف المتعدة والتشكيلات للخطط طبقا لمهرت لتدام ع

Co. ordination  لتوفق

 من لكثر استدام تتطلب بحركت لفرد يقوم عدما لتوافق أهمية تتبرز اته لى م2٠٠٣ فؤاد جيهل وترى

 نفس فى تجاه من أكز فى تتحرك الاعضاء هذه كنت ذا خاصة ولحد وقت فى لجسم اضاء من عضو

(١٧:٤٨.) الأداء باتلاف استدامة ومجل لمستخدم لنشاط لنوع تبعا لتوفق مفهوم وتتلف لوقت
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 مدى غى وتطويره لنصر هذا تنمية يتوقف نه لى ام٠٠ ه هل ولفت جودة منى من كلا وتتفق

 لعصبية للإشارة لعضلة لفعل رد تنفيذ حيث من ولعصبي لعضلي لجهزين عمل بين لكامل الانسجام

(٦٢:١٠٤ وتوافق.) ببقة ليها لصدرة

 وليد لعين بين توافق تتطلب لتتطيط مهرة ففى ليد كرة ممرسة في كبيرة أهمية له لتوافق وعصر

. ولزميل ولكرة وليد لعن بين توافق يلزم ولتصويب لتحرير مهرة فى وكتك ولكرة

 في لفود إليه يتاج قطبل لرياضي المجل على لتوافق أهمية تقصر ولا م2٠٠٣ فؤاد جيهن وتزى

 لبدنية لتربية لرئيسية الأهداف لحد تعد لتوافق تمية ان كما ، لسيرت قدة عد وكتلك لمشى في العلمة يتة

 تتطلب التي لمركزية لحركات في لتوفق أهمية وتظهر ، لخطير لكون هذا مقذر يعكس وهذا ولرياضية

(١٧:٤٩ ولد.) وقت في لجسم لجزاء من جزء من ثز تحريك

 بين وتربط توفق وجود تتطلب حيث ليد لكرة الملفة بلمهرت يرتبط لتوفق عصر ان لباث ويرى

 جميع خلا من يتم وذلك لزمة وبلقوة وتسيبية ودقة بتقن الأداء يتم تى وتك ولكرة ولرجلين ولعين ليد

 لملعب. دلل لمتلفة تخصصتهم في للاعين

Accuracy • لدقة

 الإرنية حركته في لتحكم لى لفرد قرة ن م9٨٠1 صبحي ومحمد لحميد عد كمل من كلا ويؤكد

 لمكونت من ولرقة للفرد ولعصبي العضلي لجهز في وعصبيا عضليا توقا القة وتتطلب معن هنف نحو

 مهرة فلتصويب الأدف لحرز في متمثلة لفوز لراز في قويا رتبطا ترتبط وتما ليد لكرة ولودية لهامة

(٤:٦٠ علية.)ه درجة لمكون هذا لى تعتمد

 ليد كرة في لمهرية لقرات٢/١٠/١/٢

: ليد لكرة لرياضية لحركية لمهربة لفرت بقاس لبلث قام

 والاستلام التمرير•

 فيتبر بينهما لفصل يمكن لا متلازمتا مهرتن والاستلام لتمرير أن م٩٨41 جرجس منير ويوضح

 و يطلكرة تتط هناك قيس لهجومية لحركية لمهرت بقى عليها تتبنى لتى الأسسية لقاعة لمهرتن هتن

(٦٥:٧٠) وتمرير. استقبل سبقة ذا الا تصويب او ذاع
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 خصة وبصفة ومرتبطان متلازمان مهرتن والاستلام لتمرير مهرة ن ام٩٨٩ توفق محمد ويوضح

(٢٤:٤٨) ليد. كرة لعبة وممرسة التعليم في الأولية لمرلل بثاء

 بقة هامافى دورا منهما ل يلعب والاستلام لتمرير مهرة ن ام٠٠٤ قسم مدحت يوضح كما

 ل ويمكن بلدين لكرة لتلام عملية يتم أ ويمكن سلما لتمرير كن سليما الاستلام كن فلما الأخرى لمهرت

(٨:٣٢ معا.) بلدين الاستلام يكون ن والأفضل لغلب كن ون ولحدة بيد تتم

 تعد فها حيث ليد لكرة الأسلية لمهرات أهم من لتمرير مهرة وتعتبر ام٠٠4 قسم مدحت ويشير

 وضع فضل في المهاجم لوضع للاعين بين لكرة تقل فى لتمرير فيساهم للعب لخطط الأسلي المحور

(٥٨:٣٦ لهجومية.) لعملية وتمم لبناء حلة فضل او لتصويب

 لتنطيط•
 لهامة لمهرت التطيطمن مهرة تد وتستضم الأداء ثاء عليها ام٠٠4 قلم مدحت ويشير

 تفرد حلة في مسافة لكسب لكرة تتطيط ليد كرة مهرة ولسيطرة بلكرة التحكم في دور من لها لما ولضرورية

 لتجيد وذلك مرقب لزميل لتمرير على لقفرة عم حلة في لكرة تتطيط حركة تؤدى كما ، بلمرمى لمهاجم

(٥٨:٤٦) لداع. عملية أوقل خطوت ولثلاث ثواني فرت

 لتصويب•

 للعب تكوينت لجميع لنيتى لتويج هو لمرمى على لتصويب ن م1٩٩٨ إماعل هويدا وتزى

 تصبح الملفة بلونها لهجومية ولخطط الأساسية لمهرت أن بل ولهزيمة لفوز بين لفاصل الد يشكل وهو

 دلما لتصويب مهرة تؤدى ن يجب لذا لهف على لناجح بتصويب لنهاية فى تنتهى لم ذا لجوى عيمة

 ولمقرج للاعب من كلا يعشقها لتى لمهارة هذه لى بالاضقة هذا جهد وبقوى تركيز من يمكن ما بقصى

(٥٤:٥٣:٧٠.) الاخرى لمهرت من اثز وتجنبهم

 وقا لمدربن يعطيها لتى الاسلية لمهرة هى لتصويب مهرة ان م٩8٥1 لوليلى توفق محمد ويؤكد

 مهرة ليدمن كرة فى تكربيية وحة اى تخلو لا حيث اخرى لمهرت من لتعليم فى غرها من لز

. ولسرعه ولمسافة كلهواء لخرجة بلعومل تتثر تها معاكما ولقوة بلدقة لتصويب مهرة وتنمو لتصويب

(٧٧:٤٧)
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 لدفاعة لتحركت•
 طى لقدره لديه كن ذا ليد كرة فلاعب ليد كرة للاعبى لفاية المهرات اهم من لنفاعه لتحركت

 لرز يقنن سا فنفل «يق د.من فطع ى لك بى سلمه بريقه ففيه

 بخطوات ويتحرك لمرماه وظهره لمدقع يقف لخصم لملاحظة اته م1٨٥ لوليلى محمد ويوضح

. متز٩ خط عى ويسارا يمينا جتبيه تكون قق ولحركات لهجوم حركت منه تتطلب لما طبقا قصيره

(١٣٢٤٤٧)

 لسبقة لدراست٢/٢
 المجالات في لجريت لتي الحتة والأجنبية لعربية ولبحوث للدرست شامل بمسح لباث قام

 المجلات في ولدكتوراه الماجستير رسائل في لمتملة المصدر من العيد في لبث بموضوع والمتعلقة لمختلقة

 بترتيب وقام لبث بموضوع لخاصة لدرست لباث تناول و لرياضية بلتربية لخاصة الطمية ولمؤتمرات

: لتلي لنحو عي لدراست عرض يتم وسوف بالأحث الأقم من تصاعيا ترتيا الأبحاث
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 لسبقة لدراسات لى لتطيق٣/٢/٢
 هذه كمان لبلحث به يقوم لذي البحث تفيد التي لمعلم من كثر عي لضوء لقت لسبقة لدرست

 لبحث خطة لتجيد لباحث أملم لطريق تنير وبذك وبض بعضها لدرست بن لعلاقة نوع تبرز لدرست

 ومقرنها لنتائج أهم وتوضح لبث في المستحمة والأفوات الإتبارات توضح كما ، لبث وعنة ومنهجييه
 لعرض من يلي ما بتخلاص لباحث أمكن وق وتقبرها توضيحها لي يساك مما الحالي البحث بنتائج

:- لسبق

: لهنف"
 لنوع طبقا تلف والتي لمتلفة لرياضية للأنشطة الحيوي الإيقاع أهمية علي بقت لدراست معظم

 ليومي ليوي الإيقاع ببرسة إهتموا ق لباثن من كثر أن الباث لاحظ وق الممرس لريضي لنشاط

 لحيوي الإيقاع نمط أهمية حول لبان من كثر وبثق( -لمستي منتظم -لغير )لصلحي لمخلفة وتمطة
 يوسف من كلا دراسة تقت حيث لرياضبين، لوظيفية الأجهزة كفاءة لدرسة لهامة لعوامل من يتبر حيث

 نصل سيد ونصل بسيوني وسهير كمل ومني لحميد عد وهويدا الحميد عد وغلاة بلير وعير دهب

 وآخرونBaltat.m ويلتواXu-benll وذوبتلي سلامة ونجلاء بدير جمعة وشرف فؤد وجيهن

 درسسة أما ليوم من مدد وقت خلال لرياضي الأداء ومستوي القرد لحيوي الإيقاع بن علاقة توب أنه عي

 ليوي الإيقاع أن وآخرونCeuCuley.B كويلي ودرسة طه سليمن ويمن لتجار صن يلمين

 دون الإيجنية لقترة في تكون لنتتج فضل للاعين قرت لى تثير (له وتسي والإتفعلي ولظي البنني
 لباث. لرلسة مع لرسات هذه وتفق لحرجة ولقرة لسلبية لقرة

: المنهج•

 لتخم الآخر ولبعض المسحية بلطريقة لوصفي لمنهج بستذم عي لسابقة لراست بعض بقت قر

 بتخم لبحث لطبيعة ونظرا ولنفسية والمهرية ولبدنية لفسيولوجية المتغرت تناول لذي لتجربي لمنهج

 الوصفي. المنهج لباحث

: لبحث عنة ه
 ولكن لرياضين لشبب مرطة من البث عنة لتير في لمرتبطة لدرست مع الحلي البحث اتق

 وتقسيمها. ولتيرها أسلوبها وكذلك بث كل وأهدف لطبيعة وقا لمختارة الأ±د تتوعت

: البحث لوات

 بنية بلتيرت تقلس ولتي بنية قرت تتاول حيث بث كل لهف وفقا متعدة لوات الباحث لستخدم

 لصب الألي لحلب جهل لباث وبتخم ليد لكرة خاصة مهرية بإختبرت وتقلس مهرية وقرت

 البحث. عينة لأقود لشهري لحيوي الإيقاع منفيات
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: الإحصئية لمعلجة ه

 -معلمل -لمدى الإلتواء -معامل لمعيري -الإثحراف لحسبي لمتوسط لسابقة لدراست إبتخمت

 في لبلث لستخمه ما مع سبق ما بعض ويقق مغوي فرق ق- لتبين -تحليل لمئوية -لنسب الإرتباط

 لدراسة موضوع تحيد في منها لبلث لتفدة مدى يتضح لبحث السبق لعرض خلال ومن لبث هذا

 وجهه كما لمنسبة القيس نوت لتير ويضا لدرست هذه لية توصلت ما صدق من لتكك لتجريب وخضعه

 لنتج. عي ولحصول لبيتات لتطيل لمنسبة الإحصائية لطرق لباحث

: لسبقة لدراست من الإستفدة مدى"

 حيث بحثة مشور في الباحث أملم المجل فتحت وتجربية عمية خبرت بمثابة المرتبطة لدراست تعتبر

: لتلي في لمرتبطة والأبحاث الدرست هذه من بستفد لباحث أن

 الإدارية. أو الفية لناحية من سواء لبحث بجراءات في المتبعة الخطوات -تحيد

 لبث. وفروض أهداف -صياغة

 وغاية. بدقة لبحث عنة -لتيار

 البحث. لطبيعة لمناسب المنهج -تحيد

 لبحث. لطبيعة لمنسبة الإحصائية ولمعلجت القوانين بتخدلم -كيفية

 لسبقة. الأبحث نتئج خلال من لحلي لبث نتائج -تحيد


