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   البحثمستخلص

إن الإیقاع الحیوي له دور فعال فـي الانجـاز الریاضـي فـي برمجـة الـسباقات والبطـولات 
بكافــة الألعــاب ، وتكمــن أهمیــة البحــث فــي دراســة مــستوى بعــض القــدرات البدنیــة والذهنیــة 

یبات قــد یعــرض اللاعبــین خــلال الأیــام الــصفریة والحرجــة وان إهمــال هــذه الأیــام خــلال التــدر
ـابة والحـــوادث وهـــذه مـــشكلة البحـــث ، أمـــا هـــدف البحـــث فهـــي معرفـــة مـــستوى بعـــض  للإصــ
القدرات البدنیة والذهنیة فـي الیـوم الـصفري والحـرج وفـق الإیقـاع الحیـوي ، وقـد اجـري البحـث 

طالـب ، وقـد تـم التوصـل إلـى أن ) ١٠(على عینة مـن طلبـة كلیـة التربیـة الریاضـیة وعـددهم 
لیـــوم الـــصفري أفـــضل لأنـــه یمثـــل بدایـــة اســـتعادة كفـــاءة الجهـــاز العـــصبي والنـــشاط الحیـــوي ا

للفعالیـــات الوظیفیـــة ، وان الیـــوم الحـــرج هـــو اخطـــر مـــن الیـــوم الـــصفري لأن اللاعـــب یكـــون 
عرضة للإصابة والتصرف الخاطئ أما أهم التوصـیات فهـي علـى المـدربین الانتبـاه إلـى هـذه 

  .عند رفع الأحمال التدریبیة عند وضع الخطط التدریبیة لهم الأیام الانقلابیة وخاصة 
 

Abstract 
Biorhythm has an effective role in athletic achievement in 

programming contests and competitions in all sports. The importance 
of the study lies in studying the level of some physical and mental 
abilities in mid line and critical days. Neglecting these days during 
training might put the player at risk and this is the problem of the 
study. 

The aim of the study is to identify the level of some physical 
and mental abilities in mid line"day and critical day according to 
biorhythm. The research was conducted on (l0) students of the 
college of physical education. The researcher concluded that mid line 
Day is the best day because it represents a restart the efficiency of 
nervous system and the biological vividness of functional activities. 
The critical day is more dangerous than the mid line day because the 
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player is prone to injuries and misconduct. The researcher 
recommended that the coaches should pay attention to these 
transitional days specially when planning training loads for them. 

 
  : التعریف بالبحث-١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

ـــي الانجـــاز الریاضـــي وفـــي برمجـــة الـــسباقات  ـــه دور فعـــال ف ـــاع الحیـــوي ل إن الإیق
والبطولات بكافة الألعاب ، فالفهم العمیق والتطبیق لنظریة الإیقـاع الحیـوي یـزداد وینتـشر فـي 

ًلریاضـي ، فـضلا عـن ان مختلف دول العالم وأصبح یستخدم في كافة المجالات ، كالمجال ا
  . هناك آلاف من الأفراد یستخدمون هذه النظریة لإرشادهم في حیاتهم الخاصة 

إن رواد الإیقــاع الحیــوي الــذین بـــدءوا بترســیخ هــذه النظریـــة ووضــع أساســیات لهـــا 
والتوصـل إلــى المعرفـة والوقــوف علـى النتــائج التـي طبقوهــا علـى دراســتهم كـانوا یمیلــون دائمــا 

ج نفـــسها ، ومـــن هنـــا نـــشأت نظریـــة الإیقـــاع الحیـــوي التـــي یـــنص مـــضمونها ، أن إلـــى النتـــائ
ــدورات ثــلاث ترددهــا   ، ٢٨ ، ٢٣(الإنــسان یخــضع فــي نــشاطه البــدني والانفعــالي والعقلــي ل

ًعلى التوالي كمـا وأضـیفت دورة رابعـة اكتـشفت مـؤخرا وهـي الـدورة الحدسـیة او البدیهیـة ) ٣٣
  .ًیوما ) ٣٨(وطولها 

ة البحث في دراسة مستوى بعض القدرات البدنیة والذهنیة وخـلال الأیـام تكمن أهمی
الصفریة والحرجـة التـي تظهـر مـن خـلال دورات الإیقـاع الحیـوي البدنیـة والذهنیـة عنـد ارتفـاع 
وانخفـــاض الـــدورات ، بالإضـــافة إلـــى ذلـــك فـــأن الإیقـــاع الحیـــوي عنـــد الریاضـــیین فیمـــا بیـــنهم 

  . یویة الأربعة للفرد الریاضي نفسهوكذلك عدم تطابق الإیقاعات الح
إن معرفــة الإیقــاع الحیــوي وخاصــة مــا یحــدث للریاضــي مــن خــلال الأیــام الــصفریة 
والحرجة مسألة أساسـیة یجـب معرفتهـا لكـل ریاضـي كـي لا یتفـاجئ مـن عـدم تحقیـق مـستوى 
واحـد مـن الانجـاز فــي كـل الظـروف والمناســبات ومـن ثـم تكـون النتــائج عكـسیة وعـدم تحقیــق 

ًلطمـوح ولهــذا أصــبح الإیقـاع الحیــوي أمــرا حیویـا لكــل إنــسان ریاضـي أو غیــر ریاضــي ، لــذا ا ً
یجــب دراســته ویأمــل الباحثــان مــن خلالــه التوصــل الــى نتــائج تــساعد فــي فهــم أهمیــة الإیقــاع 
ـــر ـــسرعة التغی ـــز ب ـــي هـــذا العـــصر الـــذي یتمی ـــران الأفـــضل للإنـــسان ف ـــق الانت  الحیـــوي ولتحقی

  .وتحقیق الانجازات
  
   

  : مشكلـة البحـث  ٢-١
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    إن أغلــب البحــوث التــي تطرقــت الــى دراســة الإیقــاع الحیــوي ركــزت علــى دورات الإیقــاع 
الحیــوي مــا بــین الارتفــاع والانخفــاض ومــا قــد یحــصل خــلال الأیــام الایجابیــة التــي تمثــل قمــة 

ن مـن جمیــع الـدورة والأیـام الـسلبیة التـي تمثــل قعـر الـدورة وأهمیـة هـذه الأیــام فـي حیـاة الإنـسا
، ولـم تتطـرق البحـوث إلـى أهمیـة ودور ) البدنیـة ، الذهنیـة ، الانفعالیـة ، والحدسـیة(النـواحي 

ً، والیوم الصفري هـو بدایـة كـل ارتفـاع متجهـا إلـى القمـة والیـوم الحـرج هـو ) الأیام الانقلابیة(
 كــل بدایــة الهبــوط نحــو القعــر ، لــذا یمكــن ملاحظــة یــومین صــفریة ویــوم حــرج وبــالعكس فــي

ــة والذهنیــة وأي الیــومین أكثــر  ــى بعــض القــدرات البدنی ــتم معرفــة تأثیرهمــا عل ــم ی دورة ، كمــا ل
خطورة على حیاة الإنسان بشكل عام وحیـاة الریاضـي بـشكل خـاص ، حیـث ان هـذه الدراسـة 
ــه الریاضــي خــلال ممارســة الألعــاب الریاضــیة التــي تتطلــب قــوة وســرعة  ستــساعدنا علــى تنبی

  . لى معرفة مستوى بعض القدرات البدنیة والذهنیة خلال هذه الأیام وتركیز عالیین وع
  : هدفا البحث  ٣-١
ــاع  .١ ــوم الــصفري وفــق الإیق ــة والذهنیــة فــي الی ــى مــستوى بعــض القــدرات البدنی التعــرف عل

 . الحیوي 

التعـــرف علـــى مـــستوى بعـــض القـــدرات البدنیـــة والذهنیـــة فـــي الیـــوم الحـــرج وفـــق الإیقـــاع  .٢
 . الحیوي 

  : البحث فرض  ٤-١
  .     تذبذب مستوى بعض القدرات البدنیة والذهنیة في الیوم الصفري والیوم الحرج 

  : مجالات البحث  ٥-١
ــة البحــث مــن : المجــال البــشري  .١ ــة ) ١٠(تكونــت عین ــى لكلی عــشرة طــلاب المرحلــة الأول

 . جامعة بغداد / التربیة الریاضیة 

 . لیة التربیة الریاضیة القاعة الریاضیة الداخلیة لك: المجال المكاني  .٢

 . ١/١٢/٢٠٠٧ ولغایة ١/١٠للفترة من : المجال الزماني  .٣
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  :  الدراسات النظریة-٢
ان النشاط الحیوي لجسم الإنسان لا یمكن ان یستمر على وتیرة واحدة حیث تتغیـر 
ــدورة  ــاع الحیــوي الأربعــة وهــي ، ال ــاع والانخفــاض مــن خــلال دورات الإیق حالتــه مــابین الارتف

ــة والانفعالیــة والحدســیة فالإیقــاع الحیــوي هــو البد ــة (نیــة والذهنی ــارة عــن التفــاعلات المتبادل عب
والحاصــلة فــي حیــاة الإنــسان مــن خــلال اتــصاله بــالمحیط الخــارجي والناتجــة عــن الإیقاعــات 

تختلـــف دورات . )١ ()الفــسیولوجیة المتولــدة داخــل الجــسم والمرتبطـــة بتنظــیم إفــراز الهرمونــات
وي مــن حیــث مــدتها ومــن حیــث نتــائج تغییرهــا علــى الفــرد وبالتــالي فــأن مجمــوع الإیقــاع الحیــ

  . محصلة التغیرات لتلك الدورات هو الذي یوضح حالة الإیقاع الحیوي للفرد في یوم معین 
الیوم الحرج هي الفترة التي یتحول فیها المسار من المرحلة الایجابیـة إلـى المرحلـة (

لدورات مع الخط المستقیم الأفقي ، أو هي الأیام التي تتقـاطع السلبیة، أو هو منطقة تقاطع ا
ــال مــن الطــور العــالي إلــى الطــور الــواطئ أو  ــات الثلاثــة خــط الــصفر أي الانتق فیهــا المنحنی

مــن الطــور ) مــستوى الـصفر(بـالعكس، أمــا الیـوم الــصفري فهــو كـل دورة تقطــع الخـط الأفقــي 
  .)٢() ١(ا موضح بالشكل الایجابي تسمى حالة الصفر أو یوم الصفر وكم

  
  
  

  
  
  
  
  
  ) ١(شكل 

  یوضح الیوم الصفري والیوم الحرج في دورات الإیقاع الحیوي
  

ان دورات الإیقاع الحیوي الأربعـة ، البدنیـة والانفعالیـة والذهنیـة والحدسـیة كـل هـذه 
فـاع وكـل هـذه الـدورات تبـدأ بالارت) یـوم الـصفر(الدورات تبدأ في یوم الولادة مـن نقطـة تـسمى 

                                                
علاقة الإیقاع الحیوي بدورتیه البدنیة والذهنیة بإنجاز ركـض المـسافات القـصیرة :  منى عبد الستار هاشم )١(

   .٨ ، ص٢٠٠٢سطة في العراق ، رسالة دكتوراه ، جامعة بغداد ، والمتو
   .١٦المصدر السابق ، ص:  منى عبد الستار هاشم )٢(
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ــى  ــدما تقطــع الخــط الأفقــي لتــصل إل وهــذا یــسمى الطــور الایجــابي أو الطــور الفعــال لهــا وعن
حتــى الاكتمــال والرجــوع مــرة ثانیــة إلــى یــوم ) بــالیوم الحــرج(الطــور الــسلبي یــسمى ذلــك الیــوم 

ان بعـــض . الـــصفر ثـــم ترتفـــع مـــرة ثانیـــة إلـــى مـــستوى الـــصفر وتبـــدأ الـــدورة كلهـــا مـــن جدیـــد 
بالأیام الانتقالیـة والانقلابیـة ولقـد ذكـر كـل مـن ) الصفري والحرج( الأیام المصادر تسمي هذه

ان الأیــــام الانتقالیــــة والانقلابیــــة مــــن حیــــاة الإنــــسان تمثــــل ) " هــــانز مــــزوك وهــــانز شــــونیك(
وللوفـاة بنـسبة %) ٦٠(ًمن حیاته في حین ان الإنسان یكـون معرضـا لحادثـة بنـسبة %) ٢٠(
نة تغییرات سلوكیة مهمة للإنسان مـن دون أن یـشعر بـذلك وتحدث هذه الأیام المعی%) ٦٥(

   .)١("تؤدي إلى انخفاض مستوى قابلیاته البدنیة والذهنیة أو تؤدي إلى تعكیر مزاجه
ان أیام الخروج من المرحلة الایجابیـة إلـى المرحلـة الـسلبیة تـسمى بالأیـام الحرجـة " 

ــ ــاط بالنــسبة وفــي هــذا الیــوم یلاحــظ مــستوى مــنخفض مــن المقــدرة البدنی ة وكــذلك شــرود واحب
للناحیــة المزاجیــة وانخفــاض فــي المقــدرات العقلیــة وبــصفة خاصــة یكــون هنــاك خطــورة اذا مــا 

   )٢("ًطابق یوم یقابل أیام حرجة لدورتین او ثلاث دورات مختلفة معا 
ـــرد كـــذلك  ـــزلات الب ـــر عرضـــة للحـــوادث ون ـــة تكـــون أكث ـــدورة البدنی ـــام الحرجـــة لل ـــي الأی     وف

ر والإمراض التي یمكن ان تصیب أجسامنا ، لذلك ننصح الریاضـیین بأخـذ الحـذر أو الأضرا
ًالامتناع كلیا مـن أداء المباریـات عنـدما یكـون الإیقـاع البـدني لهـم فـي الیـوم الحـرج لأنهـم فـي 

  .هذه الأیام أكثر عرضة للإصابة وانخفاض المستوى فیها 
ة تكـون أكثـر عرضـة للحكـم والتـصرف وفي الأیام الحرجة للدورة العقلیة أو الذهنیـ" 

الخاطئ وصعوبة فـي التعبیـر عـن الأشـیاء بوضـوح وعـدم الإقبـال علـى تعلـم أي شـيء جدیـد 
ًأو حتى تذكر ما تـم تعلمـه ، ونحـن جمیعـا ممكـن ان نتجنـب الإثـارة والأخطـار مـع قلیـل مـن 

ن منحـــى ضـــبط الـــنفس فـــي الیـــوم الحـــرج للإیقـــاع الانفعـــالي ، وعامـــة فـــي الأیـــام الحرجـــة مـــ
 یفـضل الراحـة ویمكـن قـضاؤها فـي الـسریر – البدنیة والعقلیـة والانفعالیـة –الإیقاعات الثلاث 

  .)٣(" وبدون مجهود بدني أو انفعالي أو عقلي على الإطلاق 
لـــذا یجـــب أخـــذ الحـــذر خـــلال الأیـــام الحرجـــة لأن قابلیـــات الإنـــسان ترافقهـــا حـــالات 

ًصفر مختلفـا عـن الیـوم الحـرج وكـذلك القابلیـات الضعف وعدم الثبات ویمكن ان یكون یـوم الـ

                                                
 ، ١٩٩٠ ، بغـــداد ، مطبعـــة الـــدیواني ، ١ولـــدام بنـــت ، ط:  جـــاك برشـــن ، ترجمـــة ســـمر داؤود الـــصائغ )١(

   .٣٢ص
 ،الاسكندریة ، ١٩٩٤اضي ، منشأة المعارف ، الإیقاع الحیوي والانجاز الری:  علي البیك ، صبري عمر )٢(

   .٦٦ص
 ، الاسـكندریة ، ١٩٩٥ ، منـشأة المعـارف ، ١موسوعة الإیقاع الحیوي ، ج: یوسف دهب ، محمد جابر  )٣(

   ..٢٣ص
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ًفي هذا الیوم غیر ثابتة ایـضا وعلـى أي حـال یـوم الـصفر افـضل مـن الیـوم الحـرج بـسبب ان 
  . الدورة متجهة نحو الطور الفعال الایجابي 

هي كل ظـاهرة لهـا علاقـة بالحالـة البدنیـة للفـرد مـن طاقـة ومهـارات ( الدورة البدنیة 
ًهــذا بالاضــافة إلــى العناصــر البدنیــة ، وهــي أیــضا أقــصى طاقــة یمكــن ان حركیــة مختلفــة ، 

أما الدورة الذهنیة فتؤثر هذه الدورة في الذاكرة ، الیقظـة ، القـدرة علـى الـتعلم  )١ ()یبذلها الفرد 
اصطلاح یشار به إلى تـراكم ( ، سلامة العملیات العقلیة العلیا ، كما وان تراكیز الانتباه هو 

قلیة وتوجیهها المركز صوب فكرة معینـة أو إلـى احـد محتویـات الـذاكرة الحركیـة أو الطاقة الع
، وقد عرف محمـد )٢ ()إلى موضوع معین بحیث تنصب الطاقة العقلیة علیه أو تتجه صوبه 

ــاه  ــاه علــى مثیــر مختــار لفتــرة مــن الــزمن (العربــي تركیــز الانتب بأنــه القــدرة علــى تثبیــت الانتب
  . )٣ ()ى الانتباهوعادة ما یسمى ذلك مد

ًتلعـب صـفة تركیــز الانتبـاه دورا مهمــا فـي المجــال الریاضـي ، إذ أنهــا احـد العوامــل  ً
ًالمهمـة فـي مـستوى الأداء المهــاري وتعـد مـن الاسـتعدادات العقلیــة التـي تلعـب دورا كبیـرا فــي  ً
وصول الفرد إلى أعلى مستوى ممكن ، وهناك بعض أنواع الأنشطة الریاضـیة تتطلـب صـفة 

لتحمل في تركیز الانتباه وذلك لأن عدم تركیز الانتباه لفترة وجیزة یـؤدي فـي معظـم الأحیـان ا
إلــى الهزیمــة وهــذه الحالــة تعنــي ان الریاضــي یمــر فــي الأیــام الحرجــة للــدورة الذهنیــة ویحــدث 

  .هبوط في استیعاب الفرد وذكائه وقد یؤثر في قابلیته في اتخاذ القرار المناسب 

                                                
 ٤٦٦ ، ص١٩٩٩أسس ونظریات التدریب الریاضي ، القاهرة ، دار الفكر العربـي ، :  بسطولیسي احمد )١(
.  
 ، ١٩٧٧ ، بیـــروت ، الموســـوعة العربیـــة للدراســـات والنـــشر ، ١وســـوعة علـــم الـــنفس ، طم: اســـعد رزوق  )٢(

   .٧٤ص
 ، ٢٠٠١ ، دار الفكــر العربــي ، القــاهرة ، ١التــدریب العقلــي فــي المجــال الریاضــي ، ط: محمــد العربــي  )٣(

  ٢٦٥ص
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  :ٕ واجراءاته المیدانیة منهج البحث. ٣
  : ثمنهــج البحــ ١-٣

إذ ان الدراســــات "     اســـتخدم المــــنهج المــــسحي وذلـــك لملائمتــــه للموضــــوع المـــراد دراســــته 
المـسحیة هــي احـد اســالیب البحــث الوصـفي التــي مـن خلالهــا یــتم جمـع المعلومــات والبیانــات 

ضـع الحـالي لهـا ، حیـث ان عن ظاهرة ما ، وذلك بقصد التعـرف علیهـا ودراسـتها وتحدیـد الو
  . )١("الاسلوب المسحي یدرس الواقع كما هو 

  : عینة البحث  ٢-٣
ــة المرحلــة الأولــى لكلیــة التربیــة الریاضــیة  /     اشــتملت عینــة البحــث علــى عــشرة مــن طلب

  .سنة ) ٢٠-١٨(جامعة بغداد ، تراوحت اعمارهم 
  : أدوات البحث  ٣-٣
  المصادر العربیة والأجنبیة. 

 بارات البدنیة الاخت : 

  ٢ (:اختبار القفز العریض الثابت(  

  یقیس هذا الاختبار القوة الانفجاریة لعضلات الساقین. 

  ًیقــف الطالــب وراء خــط مرســوم علــى الأرض ثــم یمــرجح ذراعیــه ویثنــي الــركبتین اســتعدادا
بعــدها یثـب إلــى أبعــد مـسافة ممكنــة وتـسجل نتیجتــه لقیــاس المـسافة التــي قطعهــا . للوثـب 

في الوثب بالسنتیمتر یعطى الطالب ثلاثة محاولات في هذا الاختبار وتؤخذ احـسن نتیجـة 
  . من المحاولات الثلاث 

  اختبار الثني والمد في من وضع الاستناد الأماميPush-up : 

 ـــ ـــة ولا ی ستخدم هـــذا الاختبـــار لمطاولـــة عـــضلات الـــذراعین ، كمـــا ویـــصلح لأعمـــار مختلف
ــار یحتــاج لتجهیــزات خاصــة ، یقــو ــدأ الاختب ــم یب م الطالــب بأخــذ وضــع الاســناد الأمــامي ث

بقیام الطالب بحركتي الثني والمد للمرفقین ، ان درجة الطالب في هـذا الاختبـار هـي عـدد 
 .)٣ (تكرار حركتي الثني والمد

  
 

                                                
   .٢٠١ ، ص١٩٨٨البحث العلمي ، عمان ، دار الفكر للنشر والتوزیع ، : ذوقان عبیدات وآخرون )١(
مبادئ الاحـصاء والاختبـارات البدنیـة والریاضـیة ، دار الكتـب للطباعـة : نزار الطالب ، محمود السامرائي )٢(

   .١٩٣ ، ص١٩٨١والنشر ، جامعة الموصل ، 
 ، ٢٠٠٧ ، القاهرة ، ٤القیاس والاختبار في التربیة الریاضیة مركز الكتاب للنشر ، ط: لیلى السید فرحان )٣(

   .٢٢٣ص
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 الاختبار الذهني : 

  یعـــد هــذا الاختبـــار احــد الاختبـــارات الخاصـــة: )١ () انفیمـــوف–بــوردن (مقیــاس التركیـــز 
الـشدة ، التركیـز ( بالریاضیین والمستخدم لقیاس خمسة مظاهر مـن مظـاهر الانتبـاه وهـي 

 ) . ، التوزیع ، التحویل ، الثبات 

  لقد تطلبت هذه الدراسـة قیـاس درجـة تركیـز الانتبـاه ، فالانتبـاه مـرتبط بكثیـر مـن العملیـات
أخـــرى مـــن النـــشاط الأخـــرى فلـــه علاقـــة بـــسرعة رد الفعـــل وبمظـــاهر ) الذهنیـــة ( العقلیـــة 

  . الحركي للإنسان 
  ســطر ) ٣١(عبــارة عــن ورقــة تحتــوي علــى ) ٢(ان مقیــاس التركیــز والموضــح فــي الــشكل

) ١٢٤٠(وان الاختبـار یحـوي علــى .مـن الحـروف الروسـیة موزعــة علـى هیئـة مجموعــات 
وقد حروف هذا الاختبار بترتیب وتسلـسل مـتقن كمـا روعـي فـي وضـعها ان تكـون ، ًحرفا 

ــار ، ًتظمــة التوزیــع وغیــر متــساویة أیــضا لتفــادي احتمــالات الحفــظ غیــر من أن مــدة الاختب
دقیقـــة واحـــدة  فقـــط حیـــث یقـــوم المختبـــر بعـــد الإیعـــاز لـــه بالبـــدء بـــشطب كـــل كلمـــة تبـــدأ 

  . وتبدأ بالأسطر الواحد بعد الآخر ومن الیسار إلى الیمین ) BC(بالحرفین 
  یـؤدي المختبــر هــذا الاختبـار مــرتین ، المــرة الأولــى فـي مكــان هــادئ أمـا فــي المــرة الثانیــة

  .فیؤدي الاختبار بوجود مثیر ضوئي ومثیر صوتي 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
 ، دار الكتـــب ١٩٩٦ ، ٤القیــاس فـــي المجــال الریاضــي ، ط: احمــد محمــد خــاطر ، علـــي فهمــي البیــك  )١(

  .٥٢٣الحدیث ، مدینة مصر ، ص
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  )٢(شكل 

  للانتباه)  انفیموف–بوردن (یوضح استمارة 
  

  ومن اجل التوصل إلى درجة التركیز یجب تطبیق المعادلة التالیة:  

  
  حیث)e (معامل دقة العمل أو تنفیذ الاختبار.  
 )      b (تمثل الحروف المفروض ان یقوم بشطبها اللاعب من ورقة الاختبار.  
 )      B ( تمثل الحروف التي لم یشطبها.  
  وبعدها یتم استخراج شدة الانتباه ویرمز لها بالمعادلة التالیة :  

  
  تمثل شدة الانتباه ) (حیث.  
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 )       ( عدد الحروف التي نظرها اللاعب خلال الاختبار)الحجم العام.(  
  ولاستخراج تركیز الانتباه عن طریق :  

  
   حیث)K ( تمثل درجة تركیز الانتباه .  
 )      U1 ( تمثل شدة الانتباه في مدة دقیقة بدون استخدام إشارة ضوئیة.  
 )      U2 (ي مدة دقیقة مع استخدام إشـارات ضـوئیة ومثیـر صـوتي تمثل شدة الانتباه ف

  .، وكلما انخفضت القیمة المستخرجة دل هذا على ارتفاع التركیز عند المختبر
  

 :)١(وسائل الإحصائیة  ال٤-٣
  الوسط الحسابي: 

                                        
  الانحراف المعیاري: 

  
  

   . اختبارt.testحسابیة لدلالة الفروق  بین الأوساط ال :  

  

                                                
التطبیقـــات الإحـــصائیة واســـتخدام الحاســـوب فـــي بحـــوث التربیـــة : ودیـــع یاســـین ، حـــسن محمـــد العبیـــدي  )١(

   .١٠٢ ، ص١٩٩٦الریاضیة ، الموصل ، دار الكتب ، 
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  : الإجراءات المیدانیة  ٥-٣
  تــم اســتخراج الإیقــاع الحیــوي الــشهري لأفــراد العینــة بعــد الحــصول علــى مــیلاد كــل طالــب

للحـصول ) ١٢ ، ١١(وقـد تـم اسـتخراج الإیقـاع الحیـوي للأشـهر ) الیوم ، الشهر ، السنة(
لأحــد ) ٣(موضــحة فــي الــشكل علــى ثلاثــة أیــام صــفریة ویــومین حرجــة أو بــالعكس وكمــا 

 . أفراد العینة ، یوضح فیه وجود ثلاث أیام صفریة ویومین حرجة 

  تم إجراء الاختبارات الذهنیـة ثـم البدنیـة خـلال الأیـام الـصفریة والحرجـة لكـل طالـب ، فكـل
طالب یـؤدي الاختبـارات الذهنیـة والبدنیـة ثـلاث مـرات أو مـرتین حـسب الأیـام التـي تظهـر 

ــد تاریخهــا فــي خــلال الإیقــاع ــام وتحدی ــتم ترتیــب هــذه الأی  الحیــوي لكــل طالــب ، بعــد ان ی
 .جدول خاص یتم من خلاله إجراء الاختبارات كل حسب تاریخ هذه الأیام 

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  )٣(شكل 

ـــــــــــــــــشهرین  ـــــــــــــــــة لل ـــــــــــــــــراد العین ـــــــــــــــــوي لأحـــــــــــــــــد أف ـــــــــــــــــاع الحی ) ١٢ ، ١١(یوضـــــــــــــــــح الإیق
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  : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها . ٤
  الاختبارات البدنیة عرض نتائج ١-٤

 :عرض نتائج اختبار الوثب العریض الثابت  ١-١-٤

العینة   ع  سَ  الأیــام
  ن

t-test 
  المحتسبة

t-test 
  الجدولیة

مستوى 
  الدلالة

  ٠,٢٤٦  ١,٩٩٩  الیوم الحرج
  ٠,٣٢٠  ٢,٢٨٩  الیوم الصفري

  معنوي ٤,٥٨٧ ٤,٨٢٧  ١٠

  )١(جدول 
ابیة لاختبار الوثب العریض الثابت وبنسبة خطأ یوضح معنویة الفروق بین الأوساط الحس

  )٩( ودرجة حریة ٠,٠٥

یمثل الیـوم الحـرج والیـوم الـصفري لاختبـار الوثـب العـریض الثابـت ) ١(في الجدول 
فیمـا بلـغ ) ٠,٢٤٦(والانحراف المعیاري له ) ١,٩٩٩(، فقد بلغ الوسط الحسابي للیوم الحرج 

فیمـا كانـت قیمـة ) ٠,٣٢٠(الانحراف المعیاري له و) ٢,٢٨٩(الوسط الحسابي للیوم الصفري 
(t)  ٠,٠٠٥(ونــسبة خطــأ ) ٩(عنــد درجــة حریــة ) ٤,٥٨٧(والجدولیــة ) ٤,٨٢٧(المحتــسبة (

  .فري لاختبار الوثب العریض الثابتًوبذلك یكون الفرق معنویا بین الیوم الحرج والیوم الص
   

 ) :الشناو(الأمامي عرض نتائج اختبار الثني والمد من وضع الاستناد  ٢-١-٤

العینة   ع  سَ  الأیــام
  ن

t-test 
  المحتسبة

t-test 
  الجدولیة

مستوى 
  الدلالة

  ١,٦٤٧  ١٦,٤٠٠  الیوم الحرج 
  ٢,٤٦١  ٢٠,٥٠٠  الیوم الصفري

  معنوي ٤,٥٨٧ ١٠,٨٣٠  ١٠

  )٢(جدول 
 ٠,٠٠٥یوضح معنویة الفروق بین الأوساط الحسابیة لاختبار الثني والمد وبنسبة خطأ 

  )٩(درجة حریة و

ـــي والمـــد مـــن وضـــع ) ٢(    فـــي الجـــدول  ـــار الثن ـــصفري والحـــرج لاختب ـــوم ال ـــذي یمثـــل الی ال
والانحـراف المعیـاري لـه ) ١٦,٤٠٠(الاستناد الأمامي ، فقد بلغ الوسط الحسابي للیوم الحـرج 

ـــوم الـــصفري ) ١,٦٤٧( ـــغ الوســـط الحـــسابي للی ـــاري لـــه ) ٢٠,٥٠٠(فیمـــا بل والانحـــراف المعی
عنـــد درجـــة ) ٤,٥٨٧(والجدولیـــة ) ١٠,٨٣٠( المحتـــسبة (t)، فیمـــا كانـــت قیمـــة ) ٢,٤٦١(
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ًوبذلك یكون الفرق معنویا بـین الیـوم الحـرج والیـوم الـصفري ) ٠,٠٠٥(ونسبة خطأ ) ٩(حریة 
  . لاختبار الثني والمد من وضع الاستناد الأمامي 

 عرض نتائج الاختبار الذهني  ٢-٤
 ) : انفیمون–بوردن (كیز الانتباه عرض نتائج اختبار درجة تر ١-٢-٤

العینة   ع  سَ  الأیــام
  ن

t-test 
  المحتسبة

t-test 
  الجدولیة

دلالة 
  الفروق

  ٢,٧٣٥  ١٦,٧١٩  الیوم الحرج 
  ٢,٣٣٧  ١٢,٩١٥  الیوم الصفري

  معنوي ٤,٥٨٧ ٦,٣٤٢  ١٠

  )٣(جدول 
ه وبنسبة خطأ یوضح معنویة الفروق بین الأوساط الحسابیة لاختبار درجة تركیز الانتبا

  )٩( ودرجة حریة ٠,٠٠٥

ــذهني درجــة تركیــز ) ٣(        فــي الجــدول  ــوم الحــرج والــصفري للاختبــار ال ــذي یمثــل الی ال
والانحـــــراف المعیـــــاري لـــــه ) ١٦,٧١٩(الانتبــــاه ، فقـــــد بلـــــغ الوســـــط الحـــــسابي للیـــــوم الحـــــرج 

ـــوم الـــصفري ) ٢,٧٣٥( ـــغ الوســـط الحـــسابي للی ـــاري لـــه والانحـــراف المع) ١٢,٩١٥(فیمـــا بل ی
عنـد درجـة حریـة ) ٤,٥٨٧(والجدولیـة ) ٦,٣٤٢( المحتـسبة (t)، فیما كانت قیمة ) ٢,٣٧٧(
ج والیـــوم الـــصفري ًوبـــذلك یكـــون الفـــرق معنویـــا بـــین الیـــوم الحـــر) ٠,٠٠٥(ونـــسبة خطـــأ ) ٩(

  .للاختبار الذهني
  
 :مناقشة وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة والذهنیة  ٣-٤

للاختبـارات البدنیـة ) ٢ ، ١(التي ظهرت من خلال الجداول ان معنویة الاختبارات 
كانت لصالح الیوم الصفري والذي هو بدایة الصعود نحو الطور الایجـابي مـن الـدورة البدنیـة 
وهذا یعني بدایة مرحلة التعویض في الجسم باستعادة النشاط الحیوي للفعالیـات الوظیفیـة مـن 

) نانــسي لــي ومیــشیل ولوســتین(قــد أكــد ذلـك كــل مــن خـلال تجمیــع طاقاتــه الحیویــة والبدنیــة و
ان اتجــاه منحنــى " ًوهـم مــن مـصممي بــرامج الفـرق بلــوس أنجلـس ، ونقــلا عـن یوســف دهـب 

الإیقــاع الحیــوي للفــرد یكــون علــى درجــة كبیــرة مــن الأهمیــة فــإذا كــان منحنــى الإیقــاع الحیــوي 
  .)١("الضعف وبالعكس ًللفرد یتجه إلى الأسفل فان الأداء الحقیقي یمیل غالبا نحو 

تحــدث الإصـــابة أو الحادثــة عنـــدما تكــون الإیقاعـــات الحیویــة للاعـــب فــي الفتـــرة " 
الحرجة السفلیة وذلك لأن تفاصیل التكنیك مرتبطة ومصاحبه بقدرة الفرد على الفهـم والتركیـز 

                                                
  . .٦٣ دهب ، محمد جابر ، مصدر سبق ذكره ، ص یوسف)١(
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ل ولأنه خلال هذه الفترة تـزداد النزعـة للخطـأ فـأن الحـوادث والاصـابات قـد تحـدث بـسبب الفـش
   . )١("في أداء العمل بأقصى درجة من التركیز المطلوب 

ولـصالح الیـوم ) ٣(كما وظهرت معنویة الاختبـارات الذهنیـة والموضـحة فـي جـدول 
ًالصفري أیضا حیث یمثل هذا الیوم بدایة استعادة كفـاءة عمـل الجهـاز العـصبي كونـه متجهـا 

 دورة الإیقاع العقلـي أو الـذهني تـؤثر ان" نحو الطور الایجابي وهذا ما اكدته الهام اسماعیل 
ـــى الـــذكاء والیقظـــة الذهنیـــة وســـرعة رد الفعـــل والطمـــوح  ، فـــالیوم الـــصفري أو مرحلـــة )٢("عل

الصعود مرة اخرى إلى القمة حیث یعاد تنشیط خلایا المخ وانتـاج الطاقـة مـن الناحیـة البدنیـة 
وقــع تحقیــق نتــائج ایجابیــة ، امــا والعقلیــة ممــا یــؤدي إلــى ارتفــاع مــستوى قــدرة الفــرد وبالتــالي ت

الیوم الحرج فهـو بدایـة انخفـاض الفعالیـات الحیویـة للنـشاط الـذهني وضـعف اسـتجابة الجهـاز 
العصبي نتیجة تأثیر هذا الجهاز بنظام الهرمونـات وهـو العامـل المتـداخل معـه بالعمـل والتـي 

 انخفـاض الاستــشارة تبـدأ فــي هـذا الیــوم بانخفـاض فــي نـسبة إفــراز الهرمونـات ممــا یـؤدي إلــى
العــصبیة والتــي تــؤدي بــدورها إلــى ضــعف ســرعة رد الفعــل والاســتجابة ، وفــي بدایــة المرحلــة 

  .السلبیة تقل القدرة والطاقة المنتجة 

                                                
  ١٧١علي البیك ، صبري عمر ، مصدر سبق ذكره ، ص )١(
 ٢٠٠٠أساسیات عامة في الصحة العامة والتربیة الصحیة للریاضیین ، القاهرة ، : الهام اسماعیل شلبي  )٢(

   .١٩١، ص
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  : الاستنتـاجات والتوصیــات  -٥
  
 :الاستنتـاجــات  ١-٥
 هنیــة ، وبدایــة الیـوم الــصفري هــو بدایـة اســتعادة كفــاءة الجهـاز العــصبي بالنــسبة للـدورة الذ

ــدورة  ــة بالنــسبة لل مرحلــة التعــویض فــي الجــسم باســتعادة النــشاط الحیــوي للفعالیــات الوظیفی
 .البدنیة 

  الیوم الحرج هو بدایة انخفاض الفعالیات الحیویة للنـشاط الـذهني ، واسـتنفاذ خـزین الطاقـة
 .الذي یؤدي إلى ضعف النشاط البدني ومستوى الأداء 

  من الیوم الحرج الیوم الصفري هو أفضل. 

  الیــوم الحـــرج هـــو أخطـــر مـــن الیـــوم الـــصفري فاللاعـــب یكـــون معـــرض فیـــه إلـــى الإصـــابة
والحوادث في الدورة البدنیة أما في الدورة الذهنیة فاللاعب یكون عرضة للحكـم والتـصرف 
الخـاطئ وصـعوبة التعبیــر وعـدم الإقبـال علــى تعلـم أي شـيء جدیــد وعـدم التركیـز وشــرود 

 .الذهن 

  بالأیام الانقلابیة أو الانتقالیة ) الصفري والحرج ( هذه الأیام تسمى. 

 : التوصیـــات  ٢-٥
  ــــام وخاصــــة الیــــوم الحــــرج ویفــــضل إعطــــاء راحــــة ــــى هــــذه الأی ــــاه إل ــــى المــــدربین الانتب عل

 . للریاضیین خلالها 

  علـى المـدربین عـدم رفـع الأحمـال التدریبیـة خـلال هـذه الأیـام لأن الریاضـي یكـون عرضــة
 . ابة وخاصة في الیوم الحرج للإص

  برمجة التدریب حسب الإیقاع الحیوي للاعبین . 

  إجراء بحوث مماثلة ولدورات الإیقاع الحیوي الأخرى .  
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 المصادر
  

  ١موسوعة علم النفس ، الموسوعة العربیة للدراسات والنشر ، بیـروت ، ط: أسعد رزق ، 
١٩٧٧.  

  اس فـــي المجــال الریاضـــي ، دار الكتـــاب القیــ: احمــد محمـــد خــاطر ، علـــي فهمــي البیـــك
  . ١٩٩٦ ، ٤الحدیث ، مدینة نصر ، ط

  أساسیات في الصحة العامة والتربیة الصحیة للریاضـیین ، القـاهرة : الهام اسماعیل شلبي
 ،٢٠٠٠.  

  اســـس ونظریـــات التـــدریب الریاضـــي ، دار الفكـــر العربـــي ، القـــاهرة ، : بسطویـــسي احمـــد
١٩٩٩ .  

 بغـداد، ١ولـدام بنـت ، مطبعـة الـدیواني ، ط:  سمر داؤود الـصائغ جاك برشن ، ترجمة ، 
١٩٩٠ .  

  ١٩٨٨البحث العلمي ، دار الفكر للنشر والتوزیع ، عمان ، : ذوقان عبیدات وآخرون .  

  ـــك ، صـــبري عمـــر ـــشأة المعـــارف ، : علـــي البی ـــاع الحیـــوي والانجـــاز الریاضـــي ، من الإیق
  . ١٩٩٤الإسكندریة ، 

 القیـــاس والاختبـــار فـــي التربیـــة الریاضـــیة ، مركـــز الكتـــاب للنـــشر ، : ات لیلـــى الـــسید فرحـــ
  . ٢٠٠٧ ، ٤القاهرة ، ط

  ــــستار ــــة بانجــــاز ركــــض : منــــى عبــــد ال ــــه البدنیــــة والذهنی ــــاع الحیــــوي بدورتی علاقــــة الإیق
  .٢٠٠٠المسافات القصیرة والمتوسطة في العراق ، رسالة دكتوراه ، جامعة بغداد ، 

  ٢یب العقلي في المجال الریاضـي ، دار الفكـر العربـي ، القـاهرة ، طالتدر: محمد العربي 
 ،٢٠٠١ .  

  مبادئ الاحـصاء والاختبـارات البدنیـة والریاضـیة ، دار : نزار الطالب ، محمود السامرائي
  .١٩٨١الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، 

  دام الحاســـوب فـــي التطبیقـــات الإحـــصائیة واســـتخ: ودیـــع یاســـین ، حـــسن محمـــد العبیـــدي
  . ١٩٩٦بحوث التربیة الریاضیة ، دار الكتب ، الموصل ، 

  موسـوعة الإیقـاع الحیـوي ، منـشأة المعـارف ، الاسـكندریة، : یوسـف دهـب ، محمـد جـابر
١٩٩٥.  


