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  ٢٠/١٢/٢٠٠٥تاریخ قبول النشر :   ؛    ٢/١٠/٢٠٠٥تاریخ تسلیم البحث : 

ملخص البحث :
ـــى نمـــط الإیقـــاع الحیـــوي للا عبـــي ولاعبـــات المنتخـــب لقـــد هـــدف البحـــث إلـــى التعـــرف عل

) وقــد افتــرض الباحـــث عــدم معرفـــة الكــادر التـــدریبي (الصــباحي والمســـائي والغیــر منـــتظمالــوطني

للمنتخب الوطني للمبارزة نمط الإیقاع الحیوي للاعبي ولاعبـات المنتخـب الـوطني للمبـارزة وكـذلك 

عــدد أفــراد مجتمــع عــدم معرفــة لاعبــي ولاعبــات المنتخــب الــوطني بــنمط إیقــاعهم الحیــوي .وكــان 

) لاعباً ولاعبة وجرت الاختبـارات فـي القاعـة الداخلیـة لكلیـة التربیـة الریاضـیة /جامعـة ١٨البحث (

الموصــل وتنــاول الاطــار النظــري مفهــوم الإیقــاع الحیــوي ودورات الإیقــاع الحیــوي ومــدة كــل دورة 

ي لملائمتــــه وكـــذلك عـــرض مجموعــــة مـــن الدراســـات الســــابقة . واســـتخدم الباحـــث المــــنهج الوصـــف

وطبیعــة البحــث وقـــد دلــت النتـــائج إلــى أن معظــم لاعبـــي ولاعبــات المنتخـــب الــوطني بالمبـــارزة لا 

یعلمون موضوع الإیقاع الحیوي وكذلك عدم معرفتهم بنمط ایقاعهم الحیوي  .

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.

التعریف بالبحث-١
المقدمة وأھمیة البحث١-١

لقــد تقــدمت معظــم الــدول تقــدماً هــائلاً نتیجــة لاســتثمار كافــة الإمكانیــات العلمیــة المتاحــة 

بحیــث أصــبحت الإنجــازات العلمیــة تســتثمر فــي كافــة مجــالات الحیــاة ومــن ضــمن هــذه المجــالات 

باســتثمار البحــوث والإنجــازات المجــال الریاضــي الــذي لــیس لــه حــدود ، ولهــذا عملــت هــذه الــدول

العلمیة المتحققة لتطبقها من اجل رفع مستوى ریاضییها للوصول الى أعلى المستویات .

فــي الوقــت  ىلكافــة اللاعبــین یجــب أن تعطــ ىان التــدریبات الشــاقة والمختلفــة والتــي تعطــ

، ك التـدریباتوالزمان المناسبین ویتطلب من جراء ذلك بذل اللاعب أقصـى جهـد للاسـتفادة مـن تلـ

یحقـق فـي بعـض الأحیـان الهـدف المرجـو منـه ان هذا الجهـد المبـذول والوقـت الكبیـر المسـتهلك لا

وذلــك لأســباب عدیــدة قــد یجهلهــا المــدرب واللاعــب فــي آن واحــد إذ أن النتــائج الجیــدة هــو نتیجــة 

لیــة لحشــد كافــة الطاقــات وقــدرات اللاعــب إذ یتطلــب ذلــك عمــل جمیــع وظــائف الجســم بكفــاءة عا

ومنهــا وظــائف الجســم الفســیولوجیة وبخاصــة فــي المعــدلات العالیــة مــن الأداء والتــي تتغیــر تبعــاً 

  ) .٤٢١، ١٩٩٧للإیقاعات الحیویة ( عبد الفتاح وحسانین،

ان معرفة المدرب واللاعـب بأهمیـة الإیقـاع الحیـوي وكـذلك مقـدار التغییـرات التـي تحصـل 

سـاعد المـدرب كثیـراً فـي تحدیـد حمـل التـدریب المعطـى في منحنیاته ووقت حدوث هـذه التغییـرات ت

لكل لاعب ووقته ، وكذلك من المهم في التدریب الریاضي معرفة نوع الإیقاع الحیوي لكـل لاعـب 

، هل إن هذا اللاعب ضمن النمط الصباحي أم ان هذا اللاعب ضمن النمط المسائي أم إنه مـن 

لى وفق نمط الإیقاع الحیوي .النمط الغیر منتظم لأن التدریب یجب أن یتم ع
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بحــوث لان معرفتنــا بالإیقــاع الحیــوي لكــل لاعــب ال هومــن هنــا تبــرز أهمیــة إجــراء مثــل هــذ

وكذلك نمط الإیقاع الحیوي للاعب سوف یساعد كثیراً في الارتقاء بمستوى العملیة التدریبیـة وهـذا 

بدوره ینعكس على النتائج المتحققة لهذا اللاعب .    

البحث : مشكلة ٢-١
من الملاحظ على الكثیر من المدربین سعیهم واجتهادهم في وحـداتهم التدریبیـة بإعطـائهم 

ما یمتلكون من علوم تدریبیة وخبرات متراكمة فـي أثنـاء التـدریب مـع عـدم الوضـوح التـام لموضـوع 

عـات الإیقاع الحیوي وأهمیتـه بالنسـبة للاعبـین والمـدربین علـى حـد سـواء مـن حیـث تموجـات الإیقا

الحیویــة البدنیـــة والانفعالیـــة والعقلیـــة ومـــن حیــث نمـــط الإیقـــاع الحیـــوي (الصـــباحي أو المســـائي او 

الغیــر منــتظم )وهــذا بحــد ذاتــه مشــكلة یجــب دراســتها والتعمــق فیهــا لإیجــاد الحــل المناســب لوضــع 

الوحدة التدریبیة كي تكون علة أفضل ما تكون .

ھدف البحث :٣-١
یهدف البحث إلى :

التعـــرف علـــى نمـــط الإیقـــاع الحیـــوي ( الصـــباحي والمســـائي والغیـــر منـــتظم ) للاعبـــي ولاعبـــات -

المنتخب الوطني بالمبارزة .

فرضا البحث : ٤-١
عــدم معرفـــة الكـــادر التــدریبي للمنتخـــب الـــوطني للمبـــارزة بــنمط الإیقـــاع الحیـــوي للاعبـــي  ١-٤-١

ولاعبات المنتخب الوطني بالمبارزة  .

معرفـــة لاعبـــي ولاعبـــات  المنتخـــب الـــوطني للمبـــارزة بـــنمط الإیقـــاع الحیـــوي الـــذي عـــدم  ٢-٤-١

یمتلكونه  .

مجالات البحث : ٥-١
اً ) لاعبـ١٨ولاعبات المنتخـب الـوطني بالمبـارزة البـالغ عـددهم ( والمجال البشري : لاعب ١-٥-١

ولاعبة .

یة /جامعة الموصل .المجال المكاني : القاعة الداخلیة لكلیة التربیة الریاض ٢-٥-١

  . ١٤/٧/٢٠٠٤ولغایة  ٧/٧/٢٠٠٤المجال الزماني : المدة من  ٣-٥-١
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تحدید المصطلحات : ٦-١
مقــدار التغیــرات الحاصــلة فــي الجســم نتیجــة لتــأثیر المحــیط الخــارجي الإیقــاع الحیــوي : ١-٦-١

اع كالضوء والظلام والخصائص الجغرافیة مـن ضـغط جـوي ودرجـات حـرارة ورطوبـة وارتفـ

وانخفاض عن مستوى سطح البحر وتأثیرات داخلیة كاختلاف في عمـل هرمونـات الجسـم 

والاختلاف في عمـل بعـض مصـادر الطاقـة وانعكـاس ذالـك علـى القـدرات العامـة للفـرد .( 

  ) .١٠، ٢٠٠٤حمودات ، 

وهو ما یمتلكه الفرد من دورات للإیقاع الحیوي:نمط الإیقاع الحیوي (تعریف اجرائي) ٢-٦-١

ـــاع الحیـــوي (  ـــة الإیق ـــك مـــن خـــلال مجموعـــة مـــن الأســـئلة والتـــي تحـــدد نوعی إذ یتحـــدد ذل

صباحي ، مسائي ،غیر منتظم) .

الإطار النظري والدراسات المشابھة :-٢
الإطار النظري:١-٢
:مفھوم الإیقاع الحیوي١-١-٢

ـــBioالإیقـــاع الحیـــوي لفظـــة مركبـــة مـــن كلمتـــین اغـــریقیتین (بیـــو ( اة، ورذم ومعناهـــا الحی

Rhythm ومعناها التكرار الدوري) وهو العلم الذي یدرس الدورات الحیویـة الممیـزة لطبیعـة جمیـع

الكائنات الحیـة، وقـد اثبـت العلمـاء ان الإنسـان یتـأقلم لتـأثیرات الإیقـاع الحیـوي الیـومي والأسـبوعي 

) وظیفــة ١٠٠والي (والشـهري والســنوي ومتعــدد الســنوات للعوامــل الطبیعیــة، أذ تتغیــر اســتجابات حــ

فسـیولوجیة لاجهــزة جسـم الانســان، ولایقتصـرالإیقاع الحیــوي علــى مجـرد تغیــرات فـي مســتوى كفــاءة 

اجهزة الجسم على مدار الیـوم الكامـل  بـل یمتـد لیشـمل فتـرات زمنیـة قـد تطـول أو تقصـر، ویشـمل 

.)الإیقاع الحیوي كافة تكوینات الإنسان البیولوجیة والنفسیة والاجتماعیة

  )١٨٢، ٢٠٠٠،شلبي(

أھمیة الایقاع الحیوي :٢-١-٢
ان دورات الایقاع الحیوي الثلاثة ( البدنیة والانفعالیة والعقلیة ) كل لها مـدتها ومنحنیاتهـا 

) یومـــاً ٢٨) یومـــاً ودورة الایقـــاع الانفعـــالي التـــي مـــدتها (٢٣، فـــدورة الایقـــاع البـــدني التـــي مـــدتها (

) یومــاً .وهــذه الــدورات الثلاثــة ینقســم كــل منهــا الــى طــور ایجــابي ٣٣والــدورة العقلیــة التــي مــدتها (

وطـــور ســـلبي ، فعنـــدما یكـــون الریاضـــي فـــي النصـــف الاول مـــن دورتـــه البدنیـــة والتـــي تحـــدد بــــ ( 

) یوماً یكون في قمة نشاطه وعطائه وبعدها یأخذ المنحنى بالاتجاه نحو الأسفل ویدخل في ١١.٥

ور ظهور التعب وعدم المقدرة على التواصل في التدریب كمـا الطور السلبي ومن ممیزات هذا الط

كان في الطور الایجابي وهذا الحال ینطبق على الدورتین الانفعالیـة والعقلیـة وعلیـه فـان المـدربین 

العـارفین بـدورات الایقــاع الحیـوي ســوف یعملـون علــى اعطـاء الشــدد العالیـة فــي الأحمـال التدریبیــة 
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الحیـــوي فـــي الطـــور الایجـــابي . كـــي تتحقـــق أقصـــى فائـــدة مـــن هـــذه عنـــدما یكـــون منحنـــى الایقـــاع

الاحمال وبعدها تأخذ الأحمال التدریبیة شكلاً اخف عندما یدخل منحنـى دورة الایقـاع الحیـوي فـي 

الطور السلبي .

أما بالنسبة لنمط الایقاع الحیوي فعند معرفة المدربین لنوعیة نمط الایقاع الحیوي هل أنه 

احي أم مـن الـنمط المسـائي او الغیـر منـتظم فإنـه سـوف یقـوم بتجدیـد وقـت وزمـان من النمط الصـب

تنفیذ الوحدة التدریبیة .  

Biorhythmsدورات الإیقاع الحیوي ٣-١-٢
ســـیولوجیا الإنســـانیة والســـلوك الإنســـاني فان الإیقاعــات الدوریـــة هـــي صـــفة أساســـیة جـــدا لل

ة إذ ان بعضها بسیط جـدا ومـن السـهل إدراكـه وهنـاك فهناك الدورات البایولوجیة في الكائنات الحی

المعقد جدا كثیر التفاصیل وهذا التعقید دعا العلماء والمفكـرین والبـاحثین إلـى محاولـة رسـم طبیعـة 

الدورات الطبیعیة للإنسان.

"ان رواد الإیقاع الحیوي الذین بدأوا بترسیخ هذه النظریة ووضع أساسـیات لهـا، والتوصـل 

الوقوف على النتائج التي طبقت على دراسـتها كـانوا دائمـاً یمیلـون إلـى النتـائج نفسـها، إلى الدقة، و 

ومن هنا نشأت نظریة الإیقاع الحیوي والتي یـنص مضـمونها (ان الإنسـان یخضـع نشـاطه البـدني 

Neutaver() یومـاً علـى التـوالي".٣٣، ٢٨، ٢٣والانفعـالي والعقلـي لـدورات ثـلاث ترددهـا ( &

Frevbenthaler, 1995, p 11(

"وهنــاك دورة رابعــة أضــیفت للــدورات الــثلاث اكتشــفت مــؤخراً هــي الــدورة الحدســیة وطولهــا 

:httpi) یوماً". (٣٨( // WWW geocities, 2002, p. 1(

وهناك من یشـیر "إلـى ان الإیقـاع الحیـوي بـدا فـي التكـوین مـن قبـل مـیلاد الطفـل، ویعتبـر 

رئیس للإیقـاع الحیــوي للطفــل، ولــذلك فــان مســتقبل الإیقاعــات الإیقـاع الحیــوي لــلام هــو المصــدر الــ

 ٢٤الحیویة للطفل یتوقف على تلك الإیقاعات التي تتشكل خلال فترة وجوده في بطن الأم، وبعد 

.أسبوعاً یجب ان یتمكن الطفل من تمییز صوت الأم والأب وغیره من الأصوات

  )٤٠١، ١٩٩٧(عبد الفتاح، حسانین، 

) یوماً:٢٣الإیقاع البدني لمدة (دورة  ١-٣-١-٢

تعرف الدورة البدنیة "بأنها كـل ظـاهرة لهـا علاقـة بالحالـة البدنیـة للفـرد مـن طاقـة ومهـارات 

حركیـة مختلفـة، هــذا فضـلاً عــن العناصـر البدنیــة وهـي أیضـاً أقصــى طاقـة یمكــن ان یبـذلها الفــرد" 

  ).٤٦٦، ١٩٩٠، أحمد(
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وقــوة الاحتمــال والطاقــة والمقاومــة للمــرض، وفــي وهــذا الإیقــاع یشــتمل علــى القــوة البدنیــة

) یوم الأولى یمكن تشبیه الآمر ببطاریـة تعمـل علـى إعطـاء ١١.٥أثناء الفصل الأول من الدورة (

افضــــل ومقاومــــة اكبــــر اً الطاقــــة، وكــــل الأنظمــــة تكــــون فــــي حالتهــــا القصــــوى، إذ ان هنــــاك تنســــیق

ول مــن الــدورة، ویكــون الفــرد علــى صــف الأنللمــرض، وبشــكل عــام ظــروف بدنیــة افضــل تمیــز ال

) یــوم الثانیــة مــن هــذه الــدورة فــان ١١.٥اســتعداد للعمــل الشــاق لفتــرات زمنیــة أطــول، وفــي أثنــاء (

الامـر یبـدو وكــان البطاریـة فــي حالـة شـحن، ویكــون شـعور الفــرد فـي معظـم الحــالات یتنـاقص فــي 

مســـتوى فـــي هـــذا الوقـــت، الحیویـــة، والریاضـــیون علـــى ســـبیل المثـــال یكونـــون عرضـــة لانخفـــاض ال

  )١٩، ٢٠٠٤(حمودات،ون على المستوى نفسه من الفاعلیةومعظم الوقت فانهم لا یكون

:) یوماً ٢٨الانفعالي لمدة (الإیقاع دورة  ٢-٣-١-٢

یومــاً وتخــتص بالحالــة الانفعالیــة والعاطفیــة للفــرد وتــؤثر كــذلك فــي الصــحة  ٢٨"ومــدتها 

Bernardوالإبداع" (العقلیة مثل المزاج والإحساس والشعور Gittelson, 1990, 20.(

ففــي الأربعــة عشــر یومــاً الأولــى التــي هــي أیــام الــدورة یكــون الفــرد فیهــا میــالاً إلــى البهجــة 

والتفاؤل مثل القدرات الإبداعیة والحب والتعاون والأحاسیس، وكل أمور التنسیق المتصلة بالجهاز 

نسجام مع أنفسنا ومع الآخرین. أما الأربعة عشر العصبي تكون هناك سیطرة علیها، انه وقت الا

یوماً الثانیة فأنها تعد فترة تعویضـیة فهـي فتـرة إعـادة الشـحن تمامـاً مثـل البطاریـة، وفـي هـذه الفتـرة 

یسود الاهتیاج والقلق وهذه الأیام تكون غیر ملائمة للتعاون ولتكوین فریق عمل وتحدث الحوادث 

رة الانفعالیة السلبیة.الصناعیة وحوادث النقل في الفت

بالقوة، وهو في أوقات كثیرة یمكـن ان یكـون لـه اثـر مملوء ان الإیقاع الانفعالي هو إیقاع 

علــى المكونــات البدنیــة والعقلیــة للفــرد، وفــي الریاضــات الذهنیــة مثــل الكولــف یمكــن ان یظــل المــرء 

كــان فــي حالــة انفعالیــة علــى مــا یبــدو بمســتوى مرتفــع علــى الــرغم مــن انخفــاض مســتواه البــدني إذا 

مرتفعة، ان الأیام الحرجة للدورة الانفعالیة هي تلك الأیام التي تحتاج إلى الحذر وهي تستطیع ان 

تتركنـا معرضـین لأذى ذاتـي أو لحــالات عنـف أو حالـة مزاجیـة تبــدو مسـتقرة (غیـر معقولـة) تمامــاً 

الإیقاعات البدنیة مقارنة بلتحكم فیها للآخرین. ان الإیقاعات الانفعالیة والأیام الحرجة من السهل ا

قــدرة علــى تقــویم شــعورنا أو حالتنــا أفضــلأو الفكریــة (العقلیــة)، إذ أننــا فــي معظــم الحــالات نكــون 

  )١٩١، ٢٠٠٠المزاجیة من قدرتنا على تقویم حالة جسمنا أو أذهاننا"(شلبي، 

:) یوماً ٣٣دورة الإیقاع العقلي لمدة ( ٣-٣-١-٢

الذكاء والذاكرة والیقظة الذهنیـة والقـوة المنطقیـة وسـرعة رد الفعـل في عقلي یؤثر الإیقاع ال"

) یوم ومرحلـة سـلبیة بعـدد الأیـام نفسـها وفـي ١٦.٥والطموح، وهو ینقسم إلى مرحلة إیجابیة لمدة (



تحدید نمط الإیقاع الحیوي للاعبي ولاعبات المنتخب الوطني بالمبارزة

٧٣

قــــدرة علــــى الاحتفــــاظ أكثــــرتفتحــــا وذاكــــرات أكثــــر أذهــــانالمرحلــــة الإیجابیــــة یكــــون الأفــــراد ذوي 

ــــف بالمعلومــــات واســــ الإبــــداعي، وهــــذا هــــو الوقــــت الأفضــــل للدراســــة والتفكیــــر أســــرعتیعاب وتكی

) یومـاً قـد ینظـر إلیهـا علـى أنهـا الوقـت المناسـب ١٦.٥الـذروة هـذه ( وأیامجدیدة أشیاءولاستیعاب 

للفنــانین والمفكــرین والكتــاب، أمــا النصــف الثــاني مــن الــدورة العقلیــة فانــه یتمیــز بقــدرة تفكیــر اقــل 

الجدیـدة ویـرى معظـم الأشـیاءتركیز، ومعظم الأفراد یجـدون انـه وقـت صـعب لـتعلم وصعوبة في ال

هنــاك اغــواء للتعامــل بعقــل مطلــق فــي أثنــاء هــذه الفتــرة لكــي یعــاد شــحن خلایــا المــخ  إنالبــاحثین 

مــا یمكــن إذا تــم قضـاؤها فــي تكــرار التمــرین كأفضـلوهـذه الأیــام الهابطــة ربمـا یمكــن الانتفــاع بهــا 

  .)١٩١، ٢٠٠٠(شلبي، "ق تعلمهاسبأشیاءعلى 

:) یوماً ٣٨ومدتها (الإیقاع الحدسي دورة  ٤-٣-١-٢

"مـدة ) دورة الحدس للدورات الـثلاث.Kacyفضلاً عن الدورات السابقة فقد أضاف (كاي 

یوماً تؤثر في الدوافع، الغرائز، والإدراك واللاشعور أو اللاوعي". ٣٨هذه الدورة 

)Robert Smih, 1976, Internet(

ان هــــذه الــــدورة تســــیطر علــــى مــــا یــــدرك وراء الــــوعي الحســــي البــــاطني الموهبــــة والحاســــة 

ن والشــافین الــذین لهــم مقــدرة التخاطــب والقــدرات النفســیة والســیطرة العقلیــة و السادســة، وهنــاك العرافــ

Carlولقـــد وصـــف كـــاول جانـــك ( Jungs الســـایكولوجین والمدرســــین أفضـــلیعـــد مـــن ) والـــذي

للوظائف الأربع على أنها الإحساس، التفكیـر، الشـعور والحـدس وهـذه الوظـائف الأربـع لهـا علاقـة 

بالـــدورات الإیقاعیـــة الحیاتیـــة الأربـــع وهـــي البدنیـــة، الانفعالیـــة، العقلیـــة، الحدســـیة، ولتحـــل جمیعهـــا 

عقلیة للعیش بسعادة. سویة لتنظیم القابلیة البدنیة والانفعالیة وال

)http://WWW. Com, boioching/ book, 2002, P. 3 - 10(

الدراسات المشابھة :٢-٢
:)٢٠٠٢(دراسة جواد ١-٢-٢

علاقة الإیقاع الحیوي بدورتیه البدنیة والذهنیة بالإنجاز الریاضي""

افات المتوسـطة لقد هـدفت الدراسـة إلـى تحدیـد دورات متغیـرات الإیقـاع الحیـوي لعـدائي المسـ

والقصیرة والتعرف على علاقة الإیقاع الحیوي بدورتیه البدنیة والذهنیة بالإنجاز الریاضي. وبلغـت 

) عـــدائین مـــن الریاضـــیین المتقـــدمین بـــركض المســـافات المتوســـطة والقصـــیرة. ١٠عینـــة البحـــث (

ري والدرجـــة واســـتخدمت الباحثـــة الوســـائل الإحصـــائیة الآتیـــه الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــا

دلـــت نتـــائج البحـــث علـــى تطـــابق الایقـــاع الحیـــوي للـــدورتین البدنیـــة والذهنیـــة المعیاریـــة المعدلـــة.  

للاعبین فیمـا یتعلـق بعـدد أیـام الـدورتین والارتفـاع والانخفـاض مـع الایقـاع الحیـوي المسـتخرج عـن 
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ة البدنیـة والذهنیـة طریق الحاسوب وكذلك كان هناك اختلاف في القدرة البدنیـة ، اذ ظهـر أن القـدر 

تكــون أفضــل فــي الیــوم الصــفري مــن الیــوم الحــرج وكــذلك كــان هنــاك اخــتلاف فــي افــراز هرمــون 

)t3,t4) والهرمـــون المحفـــز لافـــراز الغـــدة الدرقیـــة (tsh والمفـــرز مـــن الغـــدة النخامیـــة مـــن خـــلال (

.ة البدنیةوجود فروق معنویة للهرمون في القمة الموجبة والقعر للدور 

باحثة أنه على المدربین الأخذ بنظر الاعتبار الایقـاع الحیـوي عنـد بنـاء المنـاهج وأوصت ال

التدریبیــة وعـــدم تعمـــیم الجرعـــة التدریبیــة نفســـها علـــى كافـــة اللاعبــین بســـبب الفـــروق الفردیـــة واخـــذ 

   )٢٠٠٢(جواد ، الحذر من الایام الحرجة ، فضلاً عن برمجة السباقات بأوقات التدریب نفسها .

:)٢٠٠٤راسة حمودات (د٢-٢-٢
"تأثیر الإیقاع الحیوي على بعض المتغیرات البدنیة والانفعالیة والعقلیة لطلاب 

كلیة التربیة الریاضیة "

هدفت الدراسة إلى معرفة تـأثیر الإیقـاع الحیـوي علـى بعـض المتغیـرات البدنیـة والانفعالیـة 

سنة واستخدم الباحث المـنهج الوصـفي ) ٢٢-١٨والعقلیة لطلاب كلیة التربیة الریاضیة للأعمار (

طالبـــاً مـــن جمیـــع المراحـــل  ٢٤وهـــو المـــنهج نفســـه المتبـــع فـــي هـــذه الدراســـة وبلغـــت عینـــة البحـــث 

، النســبة وســط الحســابي ، الانحــراف المعیــاريالدراســیة واســتخدم الباحــث الوســائل الإحصــائیة ( ال

:یها الدراسة مایأتيج التي دلت علالمئویة ، الدرجة التائیة ) ، ومن أهم النتائ

وجــود فــروق معنویــة بــین مراحــل الایقــاع الحیــوي الثلاثــة فــي القــدرات البدنیــة (الســرعة ، القــوة -

الانفجاریة ، مطاولة القوة العضلیة ، مطاولة الجهاز الدوري التنفسي )

ین یـوم وجود فروق ذات دلالة معنویة لمراحـل الایقـاع الحیـوي فـي اختبـارات الحالـة الانفعالیـة بـ-

المیلاد ویوم القمة ولمصلحة یوم المیلاد ولم تظهر فروق معنویة بین باقي المراحل .

وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي اختبــارا ت حــدة الانتبــاه بــین یــوم القمــة والصــعود الــى خــط -

الشروع ولمصلحة الصعود الى خط الشروع .

وأوصى الباحث مایأتي :

الحیـوي فــي تقـویم الحـالات البدنیــة والانفعالیـة والعقلیــة للاعبـین عنــد اسـتخدام منحنیـات الایقــاع -

اقرار المشاركة في المسابقات .

مراعاة دورات الایقاع الحیوي في توزیع درجات حمل التدریب بحیث تكون الشدة عالیة والحجم -

العالي خلال مرحلة القمة والشدة الواطئة خلال مرحلة خط الشروع . 

یدي الباحث دراسات تحدد نمط الإیقاع الحیوي للاعبین أو الطلبة .ولم تقع تحت 

إجراءات البحث :-٣
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منھج البحث :١-٣
استخدم الباحث المنهج الوصفي لملاءمته طبیعة البحث .

مجتمع البحث :٢-٣
) لاعبـــاً ولاعبـــة یمثلـــون المنتخــب الـــوطني بالمبـــارزة بواقـــع ١٨تكونــت عینـــة البحـــث مــن (

% من مجتمع البحث وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة ١٠٠) لاعبات وتمثل نسبة ٦و( ) لاعباً ١٢(

.

أدوات البحث :٣-٣
استمارة استبیان :١-٣-٣

تحتوي هـذه الاسـتمارة علـى العدیـد مـن الأسـئلة وفـي ضـوء الإجابـة علـى هـذه الأسـئلة یـتم 

  ) .١انظر الملحق ()تحدید نمط الإیقاع الحیوي لكل لاعب (

وصف الاستبیان :٢-٣-٣
) سـؤلاً وكـل سـؤال ٢٣ه علـى (ؤ لقد اعد هذا الاستبیان بطریقة تعـد شـاملة مـن حیـث احتـوا

) احتمـــالات وعنـــد الإجابـــة علـــى كـــل ســـؤال ٦-٤لـــه عـــدة احتمـــالات للإجابـــة علیـــه تتـــراوح بـــین (

لاحتمـال وتحدید الاحتمال الذي اختاره اللاعب أو اللاعبة یحصل على الدرجة المخصصة لذلك ا

) یمكـن تحدیـد نمـط الإیقـاع الحیـوي الـذي ٢٣وعن طریق جمع درجـات اللاعـب علـى الأسـئلة الــ (

  ) .١یتمیز به اللاعب أو اللاعبة . انظر الجدول المرقم (

  )١الجدول (

عدد الدرجات التي یجمعها اللاعب والتي تحدد نمط الإیقاع الحیويیبین 

نمط الإیقاع الحیويالدرجةت

یتمیز بالنمط الصباحي المطلقدرجة٩٢من أكثر١

یتمیز بالنمط الصباحي بدرجة ضعیفةدرجة٩١-٧٧من٢

نمط غیر منتظمدرجة٧٦-٥٨من ٣

یمیل إلى المسائيدرجة٥٧-٤٢من ٤

یتمیز بالنمط المسائي المطلق درجة٤١اقل من ٥

  )٤٣٤، ١٩٩٧(عبد الفتاح وحسانین،

لعمل :كیفیة تنفیذ خطوات ا ٤-٣
بعــد تهیئــة الاســتمارة التــي تحتــوي علــى الأســئلة جمیعهــا والتــي تســاعد علــى تحدیــد نمــط 

الإیقاع الحیوي ، إذ أجرى الباحث لقـاءً مـع اللاعبـین جمـیعهم فـي الیـوم الثـاني للمعسـكر التـدریبي 

الــذي جــرى فــي قاعــة كلیــة التربیــة الریاضــیة وتحــدث مــع اللاعبــین وشــرح لهــم وللمــدربین موضــوع 
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لإیقــاع الحیــوي وأهمیــة معرفــة نمــط الإیقــاع الحیــوي وتمــت الاجابــة علــى كافــة الأســئلة المتعلقــة ا

بموضــوع الایقــاع  الحیــوي وكــان جمیــع أعضــاء مجتمــع البحــث والــذین یمثلــون المنتخــب الــوطني 

بالمبارزة من المثقفین والذین تبین بأنهم طلاب جامعة ومنهم طلاب دراسات علیا وهذا مما ساعد 

تفهم موضوع الإیقاع الحیوي وأهمیته بالنسبة لهم جمیعاً . على

بعد ذلك تم توزیع الاستمارة على اللاعبین واللاعبات إذ قـام كـل واحـد مـنهم بكتابـة اسـمه 

على ورقة الاستبیان والإجابة علیها في الیوم نفسه الذي أعطي فیه الاستبیان .

عرض النتائج ومناقشتھا : -٤
تبار فریق الرجال للمبارزة :عرض نتائج اخ١-٤

  )٢الجدول (

نتائج اختبار فریق المبارزة للرجال ومقدار الدرجات التي حصل علیها كل لاعبیبین 

نمط الإیقاع الحیويمجموع الدرجاترقم اللاعب 

نمط غیر منتظم١٦٢

نمط صباحي بدرجة ضعیفة٢٨٠

نمط غیر منتظم٣٦٨

نمط غیر منتظم٤٧٢

مط غیر منتظمن٥٦٥

نمط غیر منتظم٦٧٢

نمط غیر منتظم٧٦٩

نمط غیر منتظم٨٦٧

نمط غیر منتظم٩٧٢

نمط غیر منتظم١٠٧٢

نمط یمیل إلى المسائي١١٤٥

نمط غیر منتظم١٢٧٢

) یتضــح مــن بــین أعضــاء فریــق المبــارزة للمنتخــب الــوطني ٢مــن نتــائج الجــدول المــرقم (

علــى الدرجــة القریبــة مــن نــوع الــنمط المســجل باســتثناء لاعبــین فقــط إذ حصــل للرجــال لــم یحصــلوا 

) فـإن هـذه ١) وهي بحسب النقاط المحتسبة في الجدول المرقم (٨٠) على درجة (٢اللاعب رقم (

الدرجــة تعــود إلــى نمــط الإیقــاع الصــباحي بدرجــة ضــعیفة لان درجــة الــنمط الصــباحي المطلــق قــد 
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) فإنهــــا تمیــــل إلــــى الــــنمط ٩١-٧٧نــــدما تكــــون الدرجــــة بــــین () درجــــة وع٩٢حــــددت بــــأكثر مــــن (

) فقــد حصــل علــى درجــة ١١الصـباحي بدرجــة ضــعیفة ، وأمــا اللاعــب الآخــر والـذي یحمــل الــرقم (

) وهــذه الدرجــة تحــدد لنــا نمــط إیقــاع هــذا اللاعــب بأنــه مــن النــوع المســائي لأن درجــة الــنمط ٤٥(

میل إلى المسائي .) درجة وهذا النمط ی٥٧-٤٢المسائي تنحصر بین (

) درجــة فــإنهم صــنفوا ٧٢-٦٢امــا بقیــة اللاعبــین والــذین تراوحــت مجمــوع درجــاتهم بــین (

ضمن النمط غیر المنتظم .

إن أصــحاب هــذا الــنمط مــن الإیقــاع الحیــوي یتبــین أنهــم مــن خــلال الإجابــات التــي أجــابو 

ین من ناحیة أوقات العمل عنها اللاعبون على الأسئلة الموجودة في الاستبیان كانوا غیر منضبط

) یســأل عــن نمــط الإیقــاع الحیــوي الــذي ٢٣وأوقــات الراحــة وغیرهــا ، مــع العلــم أن الســؤال المــرقم (

یمیل إلیه اللاعب ولم تتطابق إجابة هؤلاء اللاعبین مع السؤال وفشلوا في الحصـول علـى الدرجـة 

حـــدد بأنـــه یمیـــل إلـــى الـــنمط التـــي تحـــدد نمـــط إیقـــاعهم الحیـــوي الـــذي یعتقدونـــه ، إذ أن هنـــاك مـــن 

الصــباحي بشــكل مطلـــق بینمــا تبــین مـــن الــدرجات التــي حصـــل علیهــا بأنــه أقـــرب إلــى المســـائیین 

وكـذلك حصــل بعكسـه مــن كتـب بأنــه یمیـل إلــى المسـائیین بینمــا كانـت الاجابــة ضـمن الــنمط غیــر 

المنتظم .

عرض نتائج اختبار فریق المبارزة للنساء ٢-٤
  )٣الجدول (

ئج اختبار فریق المبارزة للنساء ومقدار الدرجات التي حصلت علیها كل لاعبةنتایبین 

نمط الإیقاع الحیويمجموع الدرجاترقم اللاعبة 

نمط غیر منتظم١٧٦

نمط یمیل إلى المسائي٢٥١

نمط غیر منتظم٣٦٥

نمط غیر منتظم٤٧٢

نمط غیر منتظم٥٧٠

نمط یمیل إلى المسائي٦٥٢

) یتبــین لنــا بــأن فریــق النســاء للمبــارزة أیضــاً والــذي بلــغ عــدد ٣نتــائج الجــدول المــرقم (مــن

) لاعبــات لــم یحــددن نمــط الإیقــاع الحیــوي الــذي ینتمــین إلیــه ، إذ حصــلت اللاعبــات ٦عضــواته (

هاتــان اللاعبتــان ) علــى التــوالي ولــذلك صــنفت  ٥٢و ٥١) علــى الــدرجتین (٦و٢ذوات الــرقمین (
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) ٧٢و٦٥ي یمیــل إلــى المســائي ، بینمــا انحصــرت بــاقي مجمــوع الــدرجات بــین (ضــمن الــنمط الــذ

منتظم ایضـاً وهـذا أیضـاً لـم یتطـابق مـع الإجابـات التـي الوهذا یعني بأنهن ینتمین إلى النمط غیر 

) والـــذي یســـأل عـــن أي نمـــط مـــن الإیقـــاع ٢٣أجـــابوا عنهـــا فـــي الاســـتمارة ضـــمن الســـؤال المـــرقم (

عبة .الحیوي تنتمي الیه كل لا

مناقشة النتائج :٢-٤
) اتضـح لنـا بـأن أغلـب لاعبـي ولاعبـات ٣و٢بالعودة إلى النتائج المتحققـة فـي الجـدولین (

المنتخب الـوطني بالمبـارزة لا یعلمـون نمـط إیقـاعهم الحیـوي الـذي ینتمـون الیـه وظهـر بـأن أغلـبهم 

) والـذي كـان ٢٣ؤال المـرقم (منتظم ، وهذا بعكس ما أجابوا عنـه فـي السـالیمیلون إلى النمط غیر 

نصه (إن بعض الأفراد ویطلق علیهم صباحین أو مسائیین فإلى أي نوع تنتمـي أنـت ؟) إذ كانـت 

إجاباتهم بعكس ما ظهر في نتائج البحث .

إن مســـتوى الكفـــاءة البدنیـــة للإنســـان تختلـــف علـــى مـــدار الیـــوم الواحـــد ، وان بعـــض هـــذه 

تــرة الصــباحیة وتهــبط عنــد الظهیــرة وبعــدها تكــون هنــاك فتــرة الكفــاءة عــادة مــا تكــون مرتفعــة فــي الف

مرتفعة في الفترة المسائیة أیضاً وهناك بعض البحوث التي أكـدت "علـى تمیـز لاعبـات المجموعـة 

التجریبیــة ذات نمــط الإیقــاع المســائي والمتفــق مــع زمــن الوحــدات التدریبیــة عــن المجموعــات ذات 

ر المنـــتظم فـــي معـــدل تغییـــر القـــدرة العضـــلیة للـــذراعین أنمـــاط الإیقـــاع الحیـــوي الصـــباحي أو غیـــ

) سـاعة وإن ٢٤والرجلین والدقة ، وإن هناك تغیراً في إیقاع بعض الأجهزة الوظیفیة على مدار الـ(

الإیقاعات الحیویة للأجهزة المختلفة في الجسم البشـري لهـا تـأثیر متـداخل علـى مسـتوى أداء الفـرد 

  )٤٨، ١٩٩٥"(بدیر ،

ط مــن الإیقــاع الحیــوي لا ینطبــق علــى جمیــع أفــراد العینــة بصــورة متســاویة إذ ان هــذا الــنم

لدینا لاعـب واحـد فقـط ضـمن الـنمط الصـباحي ولاعـب ولاعبتـین ضـمن الـنمط المسـائي بینمـا وقـع 

منـتظم لـدى النـتظم ، ویعـزو الباحـث سـبب ظهـور الـنمط غیـر المبقیة اللاعبین ضمن النمط غیـر 

عبات یعود الى عدم التزامهم في أوقات محددة للنوم أو الاكل أو العمل الغالبیة من اللاعبین واللا

فــي وقــت محــدد ایضــاً وهــذا مــا اتفــق علیــه كــل مــن (ابــراهیم والبســاطي ) إذ "یتمیــز اللاعبــون ذوي 

الــنمط الصــباحي بــالنوم والاســتیقاظ المبكــر ویتســمون بالنشــاط فــي الصــباح ویقــل ذلــك مــع حلــول 

، بینمـــا اللاعبـــون ذوي الـــنمط المســـائي فهـــم یتمیـــزون بـــالنوم المتـــأخر النصـــف الثـــاني مـــن الیـــوم 

ویستیقظون بصعوبة ویتسمون بنشاط فعال في النصف الثاني من الیوم ، أما اللاعبین المنتسبین 

الــى نمــط الإیقــاع الحیــوي غیــر المنــتظم فهــم یتســمون بــأن لــیس لــدیهم توقیــت محــدد غیــر نشــاطهم 

  )١٠، ١٩٩٩ابراهیم والبساطي ،خلال فترات الیوم الكامل "(
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الاستنتاجات والتوصیات -٥
الاستنتاجات :١-٥
عـــدم معرفـــة معظـــم لاعبـــي ولاعبـــات المنتخـــب الـــوطني بالمبـــارزة عـــن موضـــوع الإیقـــاع  ١-١-٥

الحیوي وكذلك عدم معرفتهم بنمط ایقاعهم الحیوي .

مـــة مـــع نمـــط إیقاعـــاتهم ان جمیـــع اللاعبـــات واللاعبـــین قـــد تـــدربوا فـــي أوقـــات غیـــر ملائ ٢-١-٥

الحیویة .

ان خبیر المنتخب الوطني ومدربه لا یعلمون نمط الإیقاع الحیوي للاعبیهم جمیعاً . ٣-١-٥

التوصیات :٢-٥
استفادة خبیر ومدرب المنتخب الوطني من موضوع الإیقاع الحیوي وعرفـة نمـط الإیقـاع  ١-٢-٥

الحیوي لكل لاعب ولاعبة .

عبي ولاعبات المنتخب الوطني بالالتزام بالمواعید المهمة التي تؤثر على التأكید على لا ٢-٢-٥

ـــاقي المســـتلزمات التـــي قـــد تحـــدد نمـــط الإیقـــاع الحیـــوي لكافـــة  التـــدریب كألاكـــل والنـــوم وب

اللاعبین .

تحدیـــد فتـــرات التـــدریب للفریـــق العراقـــي وبمـــا یـــتلائم مـــع نمـــط ایقـــاعهم الحیـــوي للاعبـــین  ٣-٢-٥

واللاعبات .

اجــراء التــدریبات فــي أوقــات المباریــات نفســها التــي سیشــارك بهــا المنتخــب لمــا لــذلك مــن  ٤-٢-٥

تأثیر على الإیقاع الحیوي لجمیع اللاعبین واللاعبات .         
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المصادر العربیة والأجنبیة:-
المصادر العربیة:-
تدریبیــــه حمــــالأ): تــــأثیر توجیــــه ١٩٩٩أحمــــد محمــــود والبســــاطي ،أمــــر االله أحمــــد (،إبــــراهیم.١

المهـاري للجملـة  الأداءالحیوي على قـیم بعـض الـدلالات الوظیفیـة ومسـتوى الإیقاعوفقاً لنمط 

) ، كلیـــة التربیـــة ٣٢الحركیـــة الدولیـــة للاعـــب الكاراتیـــه ، مجلـــة نظریـــات وتطبیقـــات ، العـــدد (

.الإسكندریةالریاضیة للبنین، أبو قیر ، 

ـــاأســـس) : ١٩٩٩أحمـــد ، بسطویســـي (.٢ ـــدریب الریاضـــي ، دار الفكـــر العربـــي ، و نظری ت الت

  القاهرة.

) : أثر تطـویر بعـض القـدرات البدنیـة الخاصـة الموجـه وفقـاً لـنمط ١٩٩٥بدیر ، عبیر أحمد (.٣

الإیقاع الحیوي على فعالیة التصویب بالوثب من منطقـة الـثلاث نقـاط فـي كـرة السـلة ، رسـالة 

لبنات ، جامعة الزقازیق.ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ل

) : الإیقــاع الحیــوي والإنجــاز الریاضــي ،منشــأة ١٩٩٤البیــك ، علــي فهمــي وصــبري ، عمــر (.٤

المعارف ، الإسكندریة .

) : علاقة الإیقـاع الحیـوي بدورتیـه البدنیـة والذهنیـة بالإنجـاز ٢٠٠٢جواد ، منى عبد الستار (.٥

  اد. الریاضي ، رسالة دكتوراه غیر منشورة ، جامعة بغد

) : تـأثیر الإیقـاع الحیـوي علـى بعـض المتغیـرات ٢٠٠٤حمودات ، مكـي محمـد عبـد الجبـار (.٦

، كلیـة ضیة، أطروحـة دكتـوراه غیـر منشـورةالبدنیة والانفعالیة والعقلیة لطلاب كلیة التربیة الریا

.التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل 

ي الصحة العامة والتربیة الصحیة ) : أساسیات عامة ف٢٠٠٠شلبي ، الهام محمد إسماعیل (.٧

للریاضة، جامعة حلوان ، كلیة التربیة الریاضة للبنات، القاهرة. 

) فســــیولوجیا و مورفولوجیـــــا ١٩٩٧عبــــد الفتــــاح ، أبـــــو العــــلا و حســـــانین ، محمــــد صـــــبحي (.٨

، دار الفكر العربي ، جامعة حلوان ، القاهرة. ١الریاضي وطرق القیاس و التقویم ، ط

:مصادر الأجنبیة 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
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٨١

  )١الملحق (

امعة الموصلج

كلیة التربیة الریاضیة

مقیاس تحدید نمط الایقاع الحیوي

…عزیزي الطالب 

لكـل فقـرة بـدائل عـدة ، ن إ أمامك مجموعة من الفقرات التي تقیس او تحدد نوع الایقاع الحیوي ، و 

اختر البدیل الذي ینطبق على حالتك ، مع مراعاة ما یأتي : 

قراءة كل فقرة بشكل جید . -

ترك ایة فقرة  عدم-

) أما الحرف الدال على الاجابة الصحیحة . ضع علامة (-

شاكرین تعاونكم معنا

الباحث



مكي محمد حمودات

٨٢

. متى تستیقظ من النوم اذا كان لدیك عمل (مثل ایام الاجازة) ؟١

صیافاشتاءً 

٥.٥٤-٦.٤٥٤.٠٠-٥.٠٠

٧.١٥-٨.١٥٥.٤٦-٦.٤٦

٩.٤٥-١٠.٤٥٧.١٦-٨.١٦

١٢.٠٠-١٣.٠٠١١.٠١-١٢.٠١

. متى تذهب إلى النوم في حالة اذا لم یكن لدیك أي عمل یشغلك ؟٢

صیافاشتاءً 

٩.٤٥-٨.٤٥٩.٠٠-٨.٠٠

١٠.٣٠-٩.٣٠٩.٤٦-٨.٤٦

١.١٥-١٢.١٥١٠.٣١-٩.١٣

٢.٣٠-١.٣٠١.١٦-١٢.١٦

٤.٠٠-٣.٠٠٢.٣١-١.٣١

حا فـي موعـد . ما مدى استخدامك للمنبـه (سـاعة الاسـتیقاظ) اذا كـان یجـب ان تسـتیقظ صـبا٣

محدد ؟

أ. لا استخدم المنبه اطلاقا .

ب. استخدمه في بعض الأحیان .

ج. احتاج إلى استخدامه بدرجة قویة .

د. احتاج الیه بشكل ضروري جدا .

 ١١. اذا كــان لــدیك عمــل تســتعد لــه فهــل تســتعد لــه لــیلا خــلال الفتــرة الزمنیــة مــن الســاعة (٤

  ؟ مساء وحتى الثانیة بعد منتصف اللیل)

العمل في هذا الوقت مطلقا . أ. لا استطیع 

ب. یمكن العمل قلیلا لتحقیق بعض الاستفادة .

ج. یمكن ان یكون العمل في هذا الوقت كافیا .

د. العمل في هذا الوقت كاف بدجرة عالیة . 

. هل تستیقظ مبكرا بسهولة في الظروف العادیة ؟٥

أ. صعب جدا .

ب. صعب لحد ما .

ما .ج. سهل لحد

د. سهل جدا .
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٨٣

. هل تشعر بالاستیقاظ التام وال نصف ساعة عقب استیقاظك من النوم .٦

أ. اشعر بنعاس شدید جدا .

ب. اشعر بنعاس غیر شدید .

ج. اشعر بدرجة مرضیة من الاستیقاظ .

د. اشعر بدرجة كاملة من الاستیقاظ .

. ما حالة شهیتك خلال النصف الأول من الیوم ؟ ٧

.توجد شهیة نهائیالا أ. 

.شهیة منخفضة ب. 

.شهیة جیدة لحد ما ج. 

.شهیة رائعة د. 

 ٧-٤هــل تســتخدم الفتــرة الصــباحیة مــن الســاعة …. فــي حالــة اســتعدادك لأداء الامتحــان ٨

صبحا ومساءا للعمل ؟

أ. لا استطیع العمل في هذا الوقت مطلقا .

ب. یمكن العمل قلیلا لتحقیق بعض الاستفادة .

العمل یكون ذا فاعلیة كافیة .ج. 

د. العمل یكون ذا فاعلیة كبیرة .

هل تشعر بتعب بدني خلال النصف الأول من الیوم ؟…. عقب استیقاظك ٩

أ. اشعر بتعب شدید جدا .

ب. اشعر بتعب غیر شدید .

ج. اشعر بنشاط غیر كبیر .

د. اشعر بنشاط كبیر .

زة من العمل ؟متى تنام اذا كان الیوم التالي اجا. ١٠

أ. لیس متأخرا عن الموعد المعتاد علیه .

ب. متأخر لمدة ساعة او أقل .

ج. متأخر لمدة من ساعة إلى ساعتین .

د. أتأخر لمدة أطول من ساعتین .

. هل من السهل علیك النوم في الظروف العادیة ؟١١

أ. صعب جدا .

ب. صعب لحد ما .

ج. سهل لحد ما .

د. سهل جدا .
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٨٤

قــررت تحســین حالتــك الصــحیة بوســاطة الریاضــة ، اقتــرح علیــك صــدیقك المشــاركة معــه . ١٢

والتدریب من ساعة إلى ساعتین في الأسبوع ، والوقت المناسب لصـدیقك مـن السـاعة الــ 

صباحا ، هل یعد هذا الموعد هو الـنسب بالنسبة لك ؟ ٨-٧

أ. في هذا الوقت اكون في افضل حالاتي .

یدة لحد ما .ب. اكون في حالة ج

ج. یصعب علي التدریب لحد ما .

د. من الصعب جدا .التدریب في هذا الوقت

. متى تشعر بالتعب والرغبة في النوم لیلا ؟١٣

  ٩.٠٠-٨.٠٠  الساعة : 

    ١٠.١٥-٩.١٠  

١٢.٤٥-١٠.١٦  

٣.٠٠-٢.٠١  

مـن فـي أي فتـرة…. عند العمل لمدة ساعتین في عمل یتطلب تعبئة كاملة لقـواك العقلیـة ١٤

فترات الآتیة تختارها لانجاز هذا العمل ؟

  . ١٠.٠٠-٨.٠٠أ. 

  . ١.٠٠-١١.٠٠ب. 

  ٥.٠٠-٣.٠٠ج. 

  ٩.٠٠-٧.٠٠د. 

. ما مدى احساسك بالتعب حتى الساعة الحادیة عشر مساءا ؟١٥

أ. اشعر بتعب شدید جدا . 

ب. اشعر ببعض التعب . 

ج. اشعر بتعب خفیف .

د. لا اشعر بالتعب اطلاقا .

أي الأسباب الآتیة تدعو إلى النوم متأخرا عن موعدك المعتاد بعدة ساعات ؟. ١٦

أ. استلقي للنوم في الموعد المعتاد غیر اني استمر فترة طویلة بدون نوم .

ب. استلقي للنوم في الموعد المعتاد غیر اني افكر .

. استلقي للنوم في الموعد المعتاد ومرة اخرى اقلق.ج

تأخرا عن الموعد المعتاد .. استلقي للنوم مد
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٨٥

. اذا كان لـدیك فتـرة عمـل مـن السـاعة الرابعـة إلـى السـاعة السادسـة ، والیـوم التـالي لهـذه ١٧

الفترة اجازة ، فاي الخیارات الآتي ؟

أ. لا أنام لا بعد انتهاء العمل .

ب. قبل العمل استرخي مستریحا (أغفو) وبعد العمل انام .

وبعدها استلقي مستریحا (أغفو) مرة اخرى .ج. قبل العمل انام جیدا 

د. انام نوما كاملا قبل العمل .

. اذا كان یجب علیك خلال ساعتین القیام بعمل بدني مجهـد ، فـاي الا،قـات تختارهـا للقیـام ١٨

بهذا العمل اذا كنت لا ترتبط بأي شيء طوال الیوم ؟

  . ١٠.٠٠-٨.٠٠أ. 

  . ١.٠٠-١١.٠٠ب. 

  ٥.٠٠-٣.٠٠ج. 

  ٩.٠٠-٧.٠٠د. 

. اذا قررت بجدیـة ممارسـة الریاضـة ، واقتـرح علیـك صـدیق التـدریب مـرتین اسـبوعیا لمـدة ١٩

ساعة ، وان افضل وقـت بالنسـبة لـه مـن السـاعة العاشـرة مسـاءا وحتـى السـاعة الحادیـة 

عشر مساء ، فما هو مدى شعورك نحو اختیار هذا الموعد ؟

أ. نعم سأكون في أحسن الاتي في هذا الوقت .

. اتمنى ان اكون في حالة جیدة في هذا الوقت .ب

ج. اكون في حالة غیر جیدة .

د. لا استطیع التدریب مطلقا في هذا الوقت .

ــار ٢٠ ــة الصــیفیة اذا كانــت تخت ــة خــلال العطل ــرة الطفول . فــي أي ســاعة كنــت تســتیقظ فــي فت

بنفسك ساعة الاستیقاظ ؟

صباحاً.  ٦.٤٥-٥.٠٠أ. 

صباحاً.  ٧.٤٥-٦.٤٦ب. 

صباحاً.  ٩.٤٥-٧.٤٦ج. 

صباحاً.  ١٠.٤٥-٩.٤٦د. 

صباحاً.  ١٢.٠٠-١٠.٤٦هـ. 



مكي محمد حمودات

٨٦

. تخیـل انـك تسـتطیع تحدیـد مواعیـد العمـل بالنسـبة ، وعلیـك ان تحـد خمـس سـاعات عمـل ٢١

یومي بما فیها الراحة البیتیة ، اختار افضـل فتـرة زمنیـة تسـتطیع خلالهـا ان تـؤدي عملـك 

بكفاءة ؟

.صباحا ٥.٠٠-١٢.٠١أ. 

صباحا.  ٨.٠٠-٥.٠١ب. 

صباحا.  ١٠.٠٠-٨.٠١ج. 

  ظهرا.  ٤.٠٠-١٠.٠١د. 

مساء.  ٩.٠٠-٤.٠١هـ. 

مساء.  ١٢.٠٠-٩.٠١و. 

. في أي وقت من الیوم تصل إلى قمة نشاطك في العمل ؟٢٢

صباحا.  ٤.٠٠-١٢.٠١أ. 

صباحا.  ٨.٠٠-٤.٠١ب. 

صباحا.  ٩.٠٠-٨.٠١ج. 

  ظهرا.  ٢.٠٠-٩.٠١د. 

مساء.  ٥.٠٠-٢.٠١هـ. 

مساء.  ١٢.٠٠-٥.٠١و. 

إلــى أي … عن بعــض انـواع مــن الافـراد یطلــق علـیهم صــباحیین او مسـائیین . تسـمع احیـا٢٣

نوع تنتسب انت ؟

أ. انتسب إلى الصباحیین بشكل مطلق .

ب. أمیل إلى الصباحیین أكثر من المسائیین.

ج. أمیل إلى المسائیین أكثر من الصباحیین.

سائیین بشكل مطلق .د. انتسب إلى الم


