
 

 ١٣٧ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

    
  
  
  
  
  

  

  :مقʗمة
العلاقة بʧʽ تʨقʗʽ وشʙة الʙʱرʖȄ    كʨن عʺلॽات الʙʱرʖȄ الفʛدȐ الȄʛاضى تʤهʛ بʳʻاح فى         

 Ȑʛجهة أخ ʧله م ʜʽʺʺال Ȑʨʽʴال ʖاللاع Ȍʺʻة لǽدʛالف ʟائʸʵجهة وال ʧیوسف دھب على ،     م
لʚا فإن الȌॽʢʵʱ لʙʱرʖȄ فʛدȐ مʲالى ،   ) ١٩٩٣محمد جابر بریقع ،       أحمد محمود إبراھیم ( 

وفقاً  والʛاحة  العʺل  دراسة   ʘʽح ʧم  ʦʶʳال ؗفاءة  إنʺا  وʚؗا مʛاعاة  الʨʽمى   Ȑʨʽʴقاع الǽالإ لʺʶار   
لعʺل   مʻاسॼة  الȄʛاضى وʨȄفʛ شʛوʡاً  الأداء  فى  الؔفاءة   ʧم مʲال   ȐʨʱʶʺǼ  ȍفاʱالإح على   ʙاعʶǽ

(    الʦʶʳ وȂسʷʱفائه الخالدى  شریدة  الʙʰنى  )    ١٩٩٠فاضل سلطان   ʙوالʺع الʺʙرب  على  إنه   Ȑأ
 Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱال أحʺال  تʨجॽه   ʙʻم    عʨقǽ  ʦث  ʖللاع  Ȑʨʽʴال الإǽقاع   Ȍʺن ʙʴǽد  تقʧʽʻ    –أن   ʙعǼ

الʺʻاسॼة   الʙʱرॽʰȄة  فى   بʨʱزȄع  –الأحʺال   ʚأخǽ  ʘʽح  Ȍʺʻال لهʚا  ॼʡقاً   Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱال وحʙات 
   Ȍॽʢʵت ʙʻار عॼʱذات    الإع Ȑʨʱʴʺال ʚفʻأن یǼ ʖللاع ʜʽʺʺنى الʙʰار الʶʺة الॽʰȄرʙʱات الʙحʨه الʚه
الأوقات الʱى ʨȞǽن فʽها الإǽقاع الȐʨʽʴ مʛتفع لȐʙ اللاعʖ " الॽʁʺة الأعلى "  الʴʺل الʺʛتفع خلال  

  Ȑʨʽʴال الإǽقاع  فʽها  ʨȞǽن  الʱى  الأوقات  خلال  تॽʰʢقه   ʦʱʽف  ʠفʵʻʺال الʴʺل  ذات   Ȑʨʱʴʺال أما 
 " الأدنى  الॽʁʺة   "  ʠفʵʻم    ) إبراھیم  إنʺا    )       ١٩٩٥أحمد محمود محمد  الʦॽʤʻʱ وحʙه  هʚا 

ل فى تʴقȘʽ حʙود أحʺال الʙʱرʖȄ وȃʺا یʻʱاسʖ مع أفʹل الʛʤوف لإسॽʱعابها  ʶǽاهʦ وȞʷȃل فعا 
فعالॽة   لأداءه وضʺان  الأفʹل   ʗʽقʨʱال للاعʖ مع   Ȑʨʽʴال للإǽقاع  الʺʲلى  الفʛʱة   ʧامʜت  ʘʽح ʧم
  أكʛʰ للأحʺال الʙʱرॽʰȄة حʱى ʴǽقȘ أكʛʰ قʙر مʧ الإسʱفادة لإخʛاج الإحॽʱاʡات الॽɿॽʣʨة الؔامʻة .  

ــاع الʽʴــــȐʨ لقــــʙ أشــــارت  ـɹـــʘ  –دراســــات الإǽقــ ॼال ʙــ ــʙ الــــȌʺʻ الʺʺʽــــʜ للاعــــʖ –قʽــ            إلــــى أهʺॽــــة تʙʴیــ
Ǽʺـا Ȟʺǽـʧ مـʧ تʸـʅॽʻ اللاعʰـʧʽ إلـى  )  ٢٠٠١ھویدا على السعدنى ، غادة محمــد عبــد الحمیــد ( 

ـ́ل الʤــʛوف لإســॽʱعابها وʶȄـاعʙ علــى الإنʳــاز  ʺʨعـات مʳʱانʶــة وفقـاً لʺʢʱلॼــات الأداء وȄــʨفʛ أف rم
ـ́ل مʶـȄʨʱات الأداء)  ٢٠٠٥أسامة صلاح فؤاد (   ȞǼفاءة ـȘ̔ أف صــالح محمــد  ومʧ ثʦ إمȞانॽـة تʴق

لـʦ تغفـل ضـʛورة  –فى هʚا الʷأن  –وهى             ) ٢٠٠٤صالح ، عمرو محمد إبراھیم أحمد ( 
ھالــة عطیــة محمــد عطیــة (           تȌॽʢʵ الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة إسʻʱاداً إلى أنʨاع هʚه الأنʺاȋ الȄʨʽʴة

ـ̋ــʙ فـــى الʺقـــام الأول )  ٢٠٠٣ ʱعǽ ــاح إنʺـــاrـ ʻاضـــى بȄʛال ʖȄرʙـــʱـــات الॽـــاز عʺلʳت أن إنʛهـــʣأ ʘــʽح
 ʗأوصـ ʙا فقـʚلـ .. ʖللاعـ ʜـʽʺʺال Ȑʨ̔ـ ʴقاع الǽالإ Ȍʺʻة لǽدʛالف ʟائʸʵاتها  –على الॽصـʨت ʧʺضـ

ـ́لاً  ـ̋ال الʱـʙرʖȄ ف ـʙ̒ الʢʵʱـȌॽ لأح ـȐʨ̔ ع ʴقـاع الǽالإ ȋى مع أنʺـاʰȄرʙʱالأداء ال ʗʽقʨت ʧامʜاعاة تʛم 
عــʧ بॽــان الʨʱقʽــʗ الʺلائــʦ للॽʁــاس خــلال مʛاحــل الإǽقــاع ضــʺاناً لʻʳʱــʖ حــʙوث الإصــاǼات الȄʛاضــॽة 

ــد  ومــʧ ثــʦ إمȞانॽــة تʴقʽــȘ أكʰــʛ قــʙر مــʧ الإســʱفادة Ǽــإخʛاج إحॽʱاʡــات اللاعــʖ الؔامʻــة ــت محم مرف
 .  ) ٢٠٠١رشاد ، جیھان یسرى أیوب  (  


 

 
 جامعة الॻʹʸا –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –أسʯاذ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى 

  

 جامعة الॻʹʸا –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –مʗرس Ǻقʤʴ الʸʹازلات والȂʙاضات الفʙدǻة 
 



 

 ١٣٨ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

    : ʖʲॺلة الȜʵم   
مʧ الʺʷاهʙات العلʺॽة الʺعʛوفة أن لؔل رȄاضـى خʰـʛات خاصـة عـʧ أǽـام فـى حॽاتـه الȄʛاضـॽة سـʨاء     

ـrــابى أو الʶــلʰى ، وأنــه ǽعـــʜو ذلــʥ إلـــى الʱعــʖ والإجهــاد أو إلـــى الʛاحــة والʺʱغʽـــʛات  ǽـاه الإrـ فــى الإت
لأكʲـʛ دقــة فــى تفʶــʛʽ مʲــل إلا أن الإǽقــاع الʽʴــȄʛʤʻؗ Ȑʨــة مʶـʛʺʱة حʱــى الأن قــʙ تؔــʨن هــى ا الॽʯʽʰـة 

ــاع  ــǽ ʘعȞـــʝ الإǽقـ ــة للʙراســـة حʽـ ــة قابلـ ــȄʛʢǼ ʖقـــة علʺॽـ ــا اللاعـ ــhـʛات الʱـــى مـــʛ بهـ ʵـــالات والʴه الʚهـــ
ـؗل لاعـʖ عـʧ الأخـʛ وفقـاً للـʜمʧ الʺʸـاحʖ لʴالاتـه   ʜـʽʺـة تǽدʛم صـفة فʨʽخلال ال ʧایॼʱʺال Ȑʨʽʴال

ـʙ̔ الʻـʨم " ومقʙار وحʦʳ الفʛʱة الʱى ǽعاʷǽها مʧ حʘʽ تʨقʱʽات تʻفʽـʚ وحـʙات الʱـ ʙرʖȄ " العʺـل " ومʨاع
ـʁاǼقة مـʧ أن  ) ١٩٩٤محمد عبــد الغنــى عثمــان ( الʛاحـة "   وهـʚا مـا أشـارت إلॽـه الʳهـʨد العلʺॽـة ال

 ʗتʺـ ʙلهـا قـʺʴد علـى تʛرة الفـʙـة وقـॽنʙʰابى للأحʺال الʳǽالإ ʛʽأثʱاز أو الʳالإن ʧلى مʲʺات الȄʨʱʶʺال
ـɦى وتʴققʗ فى ʛʣوف تؔامل وȂرتفاع مʦॽʀ Ȑʨʱʶ الʺʶـا ر الʽʴـȐʨ والـȐʚ تلʵـʟ مʳالـه فـى دراسـة م

 ʧاج مʱأفʹل إن Șʽقʴت ʦʱأن ی ʧȞʺǽ ʅॽؗو  Ș̔ـ خلال الإفادة مʧ ذروة الؔفـاءة العقلॽـة والʚهॽʻـة وتʴق
ـ̋ـل  ـ̋ـة اللॽاقــة الʸــॽʴة والʙʰنॽــة .. لــʚا فــإن الʱʱــاǼع الأمʲــل مــا بــʧʽ الع الإشــॼاع العــاʡفى والʻفʶــى وق

ـʙɦرʖȄ الفــʛدȐوالʛاحـة مــع مʛاعـاة تʤʻــʦॽ الإǽقـاع ا یوســف  لʽʴــǽ Ȑʨعـʙ مــʧ أهـʦ شــʛوȋ نʳـاح عʺلॽــة ال
ــى (  ــب عل فلؔــى یــʦʱ الإســʱفادة مــʧ الإǽقــاع الʽʴــȐʨ وأنʺاʡــه خــلال الʢʵʱــȌॽ للأحʺــال  ) ١٩٩٣دھ

الʙʱرॽʰȄــة لابʙــ مــʧ الʱعــʛف علــى الʺʶــار الʺʻʴʻــى لهــʚا الإǽقــاع حʽــȞǽ ʘــʨن لــه تــأثʛʽات مॼاشــʛة علــى 
 ʛــة الأمــॽʰȄرʙʱعاب الأحʺــال الॽʱــة إســॽعʺلǼ الإرتقــاءǼ ــʺحʶǽ اً مʺــاʜــʽʺــاً مǽدʛاً فॼȄرʙمعــه تــ ʖلــʢʱی Ȑʚالــ

  الʙʱرʨʸǼ ʖȄرة أفʹل . 
 ʙات الأداء قــȄʨʱـʶة ومॽاضــȄʛى للؔفـاءة الʱʽقʨــʱال ʧامʜـʱهــا الʽف Șـʰʡ ــىʱـة الॽʺث العلʨــʴॼـلة الʶلعـل سل

ـȐʨ̔ للاعــʖ ، وȃــالʛغʦ مــʧ وجــʨد علاقــة ب ʴقــاع الǽالإ Ȍنʺــ ʙیــʙʴــة تॽʺل أهʨزت إتفاقــاً حــʛأبـ ʧʽــȃــه وʻʽ
،  ) ١٩٩٨منــى كمــال (  مȐʨʱʶ أداء الʙʱرॼȄات  إلا ان هʻاك نʙرة فى هʚا الʺʳال لʙراسات الʺॼارزة

 أثیر عباس ، مھدى صالح جــابر،  )        سلام جابر عبد الله  ٢٠٠٤سامیة وحید عبد الحمید (  
ʚلȞʺǽ ʥـــʧ وأن ذلـــʥ لـــʢǽ ʦـــʛق علـــى الʺʶـــȐʨʱ الʲʴॼـــى مـــʧ حʽـــʘ الʱـــʙرʖȄ الفـــʛدȐ .. لـــ )  ٢٠٠٧( 

 Ȑʨــʽʴقــاع الǽالإ Ȍغلال نʺــʱــة إســॽʺء علــى أهʨــة لإلقــاء الʹــȄʛʤإضــافة ن ʙعــǽ ʘــʴॼا الʚــأن هــǼ لʨالقــ
ـʜ̔ إهʱʺـام مـʙرȃى الʺॼـارزة  ʛؗـه وتॽجʨت ʘـʽح ʧـاً مـॽʁॽʰʢدعʺـاً ت ʙعـǽ ـارزة ، ؗʺـاॼʺفى ال ʖȄرʙʱة الǽدʛلف

ة وفقـاً لʺʶـار الʺʻʴʻــى نʴـʨ زȄـادة جʛعـات الʱـʙرʖȄ الفـʛدȐ مـʧ خـلال إخॽʱـار أفʹـل الʨʱقʱʽـات الʜمॽʻـ
ــارز  ــل مॼـ ـؔ ــʜ ل ــاع الʽʴـــȐʨ الʺʺʽـ ــʛات نʺـــȌ الإǽقـ ــاداً ʕʺǼشـ ــى " إسʛʱشـ ــʙنى           " الॽʁʺـــة الأعلـ الʰـ

  ضʺاناً لʴʱقȘʽ أفʹل ʦॽʀ لʺʕشʛات هʚا الʺʶار . 
  : ʖʲॺف الʗه  

  مʴʻى الʘʴॼ إلى ، وʢʱȄلʖ ذلʥ تʴقȘʽ الأهʙاف الفॽɺʛة الʱالॽة :   إتʳه  
   نىʙــــʰــــى الʻʴʻʺقــــاع الǽـــار إ ـــʦॽ مʶـ ـʁـــاقاً مــــع ʀـ ـــʙرʖȄ الفــــʛدȐ إت ـــل للʱـ ـ ـــȌ بॽــــانى أم̡ رســــʦ مʢʵـ

 . ʘʴॼة الʻʽع ʧȄارزॼʺلل 
 نىʙـــʰـ̒ــى ال ʴʻʺـــار الʶم ʦॽــʀ ـــلʲʺـــى تʱـــام الǽــاً للأ الأعلـــى  تʨجॽــه وحـــʙات الʱـــʙرʖȄ الفـــʛدȐ وفق

 . ʘʴॼة الʻʽع ʧȄارزॼʺلل 
  

  



 

 ١٣٩ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  : ʖʲॺض الʙف  
أن الʱغʽــʛ فــى فʱــʛات إســʙʵʱام الأحʺــال الʙʱرॽʰȄــة  انفــى ضــʨء أهــʙاف الʴॼــǽ ʘفʱــʛض الॼاحʲــ        

 ʖȄرʙــ ɦـ ـʁــʺح ǼإمȞانॽـــة تʨجॽـــه عʺلॽـــات ال ǽ ـــارز إنʺـــاॼʺنى " الأعلـــى " للʙـــʰـــى الʻʴʻʺــار الʁـ الʺʢـــابȘ لʺ
ʺʶــار ، وقــʙ تــʦ صــॽاغة ذلــʥ فــى صــʨرة إســʱفهامॽة علــى الʴʻــʨ الفــʛدॼʡ Ȑقــاً للʱــʜامʧ الʱــʨقʱʽى لهــʚا ال

  الʱالى : 
 ما هى الأǽام الʱى تʺʲل ʦॽʀ مʶار الʺʻʴʻى الʙʰنى  الأعلى للʺॼارزʧȄ عʻʽة الʘʴॼ ؟ - 
 -  ʧȄــارزॼʺنى الأعلــى للʙــʰــى الʻʴʻʺــار الʶم ʦॽــʀ اداً إلــىʻʱإســ Ȑدʛالفــ ʖȄرʙــʱــة الॽʳهʻمــا هــى م

 عʻʽة الʘʴॼ ؟
 ʖʲॺال ʤॻʀات ومفاʲلʠʶم:    

  : Ȏʦʻʲقاع الǻالإ  
الʷʻا  ǽقل  أو  خلالها  یʜداد   ʖȄʛوق  ʙʽعǼ  Ȑʙم ذات  مʤʱʻʺة  حȄʨʽة  والعقلى  تغʛʽات  الʙʰنى   ȋ

  ( ١٩٩٥ ) Tirn M. Morgan. W                   عʙʻ الؔائʧ الʴىوالإنفعالى 
  الʙʸحلة الإʱǻابॻة :  

تʳʱه فʽها دورة الإǽقاع الȐʨʽʴ الʙاخلى للإرتفـاع والʨصـʨل إلـى الॽʁʺـة العلॽـا أو حʨلهـا أعلـى   
  خȌ الʙʰء    مʺا یʕدȐ إلى إرتفاع مȐʨʱʶ قʙرة الفʛد على تʴقȘʽ نʱائج إʳǽابॽة

  ) ٢٠٠٤صالح محمد صالح ، عمرو محمد إبراھیم أحمد (                 
  : Ȏدʙالف ʔȂرʗʯال  

   ȐدʕـȄو ، ʖات اللاعـʜـʽʺرات ومʙاداً إلـى قـʻʱجـه إسـʨد ومʙـʴـار مʡإ Șنى وفـʙȃى وʻف ʖلʢʱم
ــوم                   إمــا ॼʡقــاً للʺʶــȐʨʱ الــʚاتى أو للʸʱــʅॽʻ الʸʸʵʱــى أو لــلأداء الʳʺــاعى ( مفھ

    إجرائى )
  مʴار الʲʹʸʹى الʗʮنى : 

ǽعȞــʝ أǽــام الʸــعʨد " أعلــى ॽʀʺــة " وأǽــام الهʰــȋʨ " أدنــى ॽʀʺــة " للʺʶــȐʨʱ الʰــʙنى  خــȌ بॽــانى  
ʖلاد اللاعʽم مʨاداً       على یʺʱ( مفھوم إجرائى )                   إع       

   ʖʲॺة الॻʱمʹه :     
    تʦ إسʙʵʱام الʺʻهج الʨصفى الʸʹهج : 
) مॼارزاً  ʲʺǽلʨن مʖʵʱʻ مʛʸ القʨمى لʺʛحلة العʺʨمى " رجال    ١٤بلغʗ عʻʽة الʘʴॼ (  العʻʹة :  

–    ʅॽʶال  " الʲلاثة  للأسلʴة   ʥوذل    " الʺॼارزة    –سʙʽات   ʅॽاد    –سʴالإتǼ  ʧیʙʽوالʺق  "  ʞॽʷال
  م . ٢٠٢٠/  ٢٠١٩الʺȐʛʸ للʶلاح         للʺʨسʦ الȄʛاضى 

عʙد مʧ     - الʺعʙʺʱة قانʨناً .       الʝʻʱعʙد مʧ الʛؔات     -     حاسʨب آلى .        -      الأدوات : 
عʙد مʧ قʻاع الʛأس لʶلاح الʞॽʷ والʅॽʶ وسʅॽ     - سلاح الʞॽʷ  والʅॽʶ وسʅॽ الʺॼارزة .   

سلʥ قʻاع    - سلʥ الʦʶʳ للأسلʴة الʲلاثة              - وسادات الॼʱارز .               - الʺॼارزة .   
  . ʅॽʶوسلاح ال ʞॽʷلاح الʶل          –       ʅॽʶوال ʞॽʷلاحى الʶنى لʙمع ʗʽلة    - جاكʙب

ॼة .       –مॼارزة .            ʛؗل للȄʨʡ ابʛة سلاح .         - شǽʚة  .         –أحʴلʶʺراع الʚقفاز ال
  ʛؗة الʷȄʛة . –
  الॻɿاسات :          



 

 ١٤٠ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

 ةॽȃʛاللغة العǼ قةʡاʻات الʯʽʰعلى ال ʝॽʁʺب والʛج " الʺعʛʰʱاس " أوسॽʁم     ) Ȗʲ١مل ( 
 التحلیل الإیقاعى  برنامج  "Ultra Biorhythms , Version: ١٫٠   "     ) Ȗʲ٠٢مل  (  

  :   وفȖ الʚʯامʥ الʦʯقʯʻى لʴʸار الʲʹʸʹى الʗʮنى الأعلى للʗʯرʔȂ  الإʟار الʠॻʠʳʯى
ــʗف :   - أ ــʛانالهـ ــʛدȐ الʺـ ــʻʱاداً و  الفـ ــار الʺʻʴʻـــى الʰـــʙنى  فـــȘ الـــȌʺʻ الʽʴـــȐʨ الʺʺʽـــʜ إسـ ʁـ ــʦॽ م إلـــى ʀـ

  الأعلى للʺॼارز . 
ـʜ̔ " مॼـارزʧȄ   أسʛ الȊॻʠʳʯ :   - ب مॼـارزات " مـʧ  –مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽـة ॼʡقـاً لـȌʺʻ الإǽقـاع الʺʺ

 : ʘʽح  
 ة "  إʤقॽاحة " والʛم " الʨʻوال ʖȄرʙʱاء والʚؗالغ ʙاحʨم الʨʽة الʢʷات أنʱʽقʨʱل ʗام ثابʤاع نॼت

 العʺل " .
 ـ̫ا ـ̫ى قلـʽلاً تʗʽʰʲ الʶلʨك الʺعʱاد قʰل الʻـʨم والإحʱفـاȍ بـʻفʝ العـادات مʲـل الع ء الʺȞॼـʛ والʺ

 ... إلخ  
الʺʛاǽا وعلى الȂʦʯʲʸات :    –ج   الʺʛان أمام   " الʙʰنى  الʺʻʴʻى  لʦॽʁ مʶار  الʙʱرॼʡ " ʖȄقاً   ʧʺʹت  

ʟاخʨʷسادة  الʨوال ؗالʙمॽة  ال  الʲابʱة   ʟاخʨʷةوال ʛؗʴʱʺ    ةʛؔال وغʛʽهامʲل  نʺȌ    الʺعلقة  خلال 
مʧ حʘʽ مهارات وضع الʦʶʳ " حʺل الʶلاح والॽʴʱة ووضع الإسʱعʙاد "    تʙرʖȄ الʺȐʨʱʶ الʚاتى

الʲالʘ والʶادس    "  ʦلاحʱال والʛاǼع    –وʚؗلʥ أوضاع  "    –الʲانى والʲامʧ    –الأول  والʶاǼع   ʝامʵال
ق لʺعالʳة نʨاحى الʹعف    ٢٤٦٠مʶائى" بʜمʧ قʙره    ٢٤صॼاحى ،    ١٧تʙرॽʰȄة "   وحʙة  ٤١بʨاقع  

  .وتأكʙʽ نقاȋ القʨة 
ات الʺॼارزة  ؗʺا تʹʺʧ أǽʹاً إسʙʵʱام    ʛؗʴابهة لʷʺة الॽوجʜات الʻȄʛʺʱال  ʥاء ؗان ذلʨل سʽمʜمع ال  
  الʱقʙم والʱقهقʛ سʨاء الإعॽʱادȐ   مʧ حʘʽ    تʙرʖȄ الʅॽʻʸʱ الʸʸʵʱى خلال نʺȌ     مع الʺʙرب  وأ

ʖثʨالǼ ى أوʶȞاقع    أو العʨ٤٢ب  ॽʰȄرʙة تʙاحى ،    ١٩ة "  وحॼره    ٢٣صʙق ʧمʜائى " بʶق  ٢٥٢٠م 
ات لʱ وتʨجॽه الʙʱرʖȄ وفقاً الفॽʻة  ة تʛȄʨʢ الʺهار غʛض ل ʛؗʴ. ʧʽمʙالق  
ʖ والʺʹاد " والʙفاॽɺة           ʛؗʺوال Ȍॽʶॼم الʨʳة " الهॽمʨʳة الهॽʶافʻʱات الॼلʢʱʺال ʚʽفʻت ʖا إلى جانʚه

  ʧد الʺʹاد مʛد والʛلف والʵلل ʛقهقʱالȃو ʖ ʛؗʺوال Ȑʛʢوالق Ȑʛف دائʸʻوال Ȍॽʶॼى الʰانʳفاع الʙال "
 ʛʽوالغ  ʛاشॼʺال ى  ʛؗʴال والإتʳاه   ʛأخʱʺوال  Ȑرʨالف الʜمʻى   ʗʽقʨʱال  ʘʽح    Ȍॽʶॼال  ʖʽ ʛؗʱوال  ʛاشॼم

Ȍʺن خلال   "ʖ ʛؗʺى  والʶافʻʱال الأداء   ʖȄرʙا  ت Ǽإسʱغلال   ʥةلإوذلॽʤاللف الإأ  ǽعازات  شارات  و 
الإأ  الʨʸتॽة ॽة  و  ʛؗʴال الǽʦʶʳʺاءات  أو  مʱغʛʽة   Ǽالʚراع  وتॼʱع   ʨʸǼرة  ملاحʤة  الفعل    مع  ردود 

 Șفʱʺة الॽ ʛؗʴها   الʽاقع  مع ال  علʨب ʧȄارزॼʺة "    ٣٣ॽʰȄرʙة تʙ١٤وح  ॼ١٩احى ،  ص    ʧمʜائى " بʶم
الʺȘʶʱ لؔل نʺȌ مʧ    لʻʱفʚʽ مʢʱلॼات الأداء الفʻي  ق  ١٩٨٠قʙره   مع الʱأكʙʽ على الʳانʖ الʙʰنى 

عʙد   Ǽإجʺالى  الإسʳʱاǼة  وسʛعة  العʹلى  والʴʱʺل  والʨʱافॽʁة  العʹلॽة  القʙرة   ʘʽة    ١١٦حʙوح
  مʶائى " . ٦٦صॼاحى ،  ٥٠تʙرॽʰȄة " 

ق وؗانʗ   ʙ٦٩٦٠ة تʙرॽʰȄة Ǽالأنʺاȋ الʲلاث Ǽإجʺالى زمʧ قʙره ق لؔل وح ٦٠وقʙ بلغ زمʧ الأداء  
ق  وقʙ روعى عʙة خʸائʟ تʲʺʱل فى الʙʷة الʺȃʨʶʴة مʧ خلال   ٦٠فʛʱة الʛاحة بʧʽ الʺʨʺʳعات 

عʙد مʛات الॼʱارز وȂتʳاهات الʛʴʱك وفقاً للʺʛحلة الإʳǽابॽة لʺʶار الʺʻʴʻى الʙʰنى الʺʺǼ ʜʽإسʙʵʱام  
Ǽ Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʡدʙʷʺد والʙʺʺه الॽȃʨأسل  .  

 ٢٥یʨم     الʺعʛب والʺʝॽʁ على الʯʽʰات الʻاʡقة Ǽاللغة العॽȃʛة  أجȐʛ مॽʁاس أوسʛʰʱج  الʯʹفʘʻ :   - ه
ʜ الأولʺʰي لʙʱرʖȄ الʺॼʵʱʻات القʨمॽة Ǽالʺعادȑ  ذو   ٢٠٢٠/    ٠١  / ʛؗʺالǼ ʥوتم إستخدام  برنامج ل  

لتحدید منحنیات الإیقاع الحیوى    "    ١٫٠ :Ultra Biorhythms , Version"    التحلیل الإیقاعى
       .  ٢٠٢٠/  ٠١/  ٢٧یوم  
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 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  )   ٠١جʗول (  

 ʗʯرʔȂ الفʙدȎ وفقاً لʤॻɿ مʴار الʲʹʸʹى الʗʮنى خلال فʙʯة الإعʗاد التʦزȂع مهام 
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 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  )   ٠٢جʗول (  
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 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(
 

  )   )   ٠٣جدول 
قاع الحیوى الممیز للمبارز  ً لنمط الإی لتدریب الفردى طبقا   منھجیة توزیع ا
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  ١٤٤ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  عʙض الʹʯائج
  تʤ إعʗاد الॻʮانات وجʗولʯها وتʲلʻلها إحʶائॻاً مع إسʙʳʯاج الʹʯائج وتفʙʻʴها على الʹʦʲ الʯالى : 

  )   ٠٤جʗول (  
           ʥʻʮنى للاعʗʮى الʹʲʹʸار الʴم ʤॻɿوفقاً ل Ȏʦʻʲقاع الǻالإ ʝائʶ١٤  ن = (خ (  

ʶل 
ʶل

م
  

           ʦالإس   Ȍʺن
  الإǽقاع

  الʨʽم الʺقʛʱح لʺʶار الʺʻʴʻى الʙʰنى 
  مʙة الإسʛʺʱار 

  الॼʶʻة الʺȄʨʯة % 

 ʨʽلʨم   ٢٠٢٠     ی    ʝʢʶم  ٢٠٢٠أغ   ʛʰʺʱʰقاً    م   ٢٠٢٠سॼʡ
Ȍʺʻلل  

ॼʡقاً  
  للʺʻʴʻى 

  ॼʡقاً للأǽام

٠١  ʦالقاس ʨعلاء أب  
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٩  % ١٦ % 

٧٥   % 

   ١٣        ١٢   فȎنȐʙ حا  ٠٢
٢٧   ٥   ٤   

٢٨ 
٩  % ١٦  ٢٠        ١٩ % 

    ١٦        ١٥  فʛح مʺʙوح  ٠٣
٣٠   ٨   ٧   

٣١ 
٩ % ١٦ ٢٣        ٢٢ % 

   ٢٨   ٦   ٥  وائل حʧʽʶ الʛʷقاوǽ Ȑارا   ٠٤
٢٩ 

٢١        ٢٠  
     

٩ % ١٦ ١٣        ١٢ % 

٠٥  Ȑʨعل ʙʺʴم ʛمهاب سام  
٢٦   ٤   ٣   

٩ % ١٦ ١١        ١٠ ١٩        ١٨ ٢٧ % 

   ٢٩   ٧   ٦    ١٥       ١٤  زȄاد الʶॽʶى  ٠٦
٣٠ 

٩  % ١٦  ٢٢        ٢١ % 

٠٧  Ȑʛʽهʜال ʙʺأح ʦȄʛ٣١    ١٠     ٩   ١٨        ١٧  م 
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٩  % ١٩ % 

٦٧   % 
   ٢٦   ٤   ٣  ١٢        ١١  مʙʺʴ أدم أحʺʙ فʕاد   ١٠

٩  % ١٩  ١٩        ١٨  ٢٧ % 

١١ ʙʺʴنهى هانى م  ʧʽʶ٢٧   ٥   ٤  ح   
٢٨ 

٩ % ١٩ ١٢        ١١ ٢٠        ١٩ % 

١٢  ʧʽʶسالح ح ʙʺʴ٢٨   ٦   ٥  صالح م   
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١٧        ١٦ 
یʦم لؒل مॺارز   ٩

 یʦم   Ǻ١٨إجʸالى  

١٠ % ٢١ % 
٣٣   % 

١٤  ʛʽʺو سʛʺع ʙʺ٣١    ١٠     ٩   ١٨        ١٧  أح 
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٢٥ 
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  الȌʺʻ الॼʸاحى   ʦॽʀ مʶار
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  ʦॽʀ مʶار الȌʺʻ الʺʶائى 

  یʨم     ١٤
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ʻɹى الʙʰنى  ʻʺار الʶم ʦॽʀ  ١٠٠ ٩١ ٢٧ ٣٣ ٣١  % 

   ) ٠٤ یʷʯح مʥ جʗول (
ـ̒ى الʰـʙنل الʙʱرʖȄ الفـʛدȐبلغʗ نॼʶة  -  ʴʻʺة  ١٠٠ ىلʙارإ% لʺـʛʺʱم ٩١سـʨیـ ʗـʻایॼوت  ʧʽمـا بـ

 أǽام لؔل مॼارز .  ٠٩،   ٠٨



 

  ١٤٥ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

%  ٤٣والʺʶــائى یــʨم ٦٦ســʛʺʱار إ% لʺــʙة  ٥٧ ॼʡقــاً للــȌʺʻ الʸــॼاحى الʱــʙرʖȄبلغــʗ نʶــॼة  - 
    یʨم ٥٠سʛʺʱار  إلʺʙة  

 - ʖʶن ʗاوحʛت  ʖȄرʙت Ȍʺʻاحى  الॼʸالʧȄـارزॼʺلل  ) ʧʽ١٨٬١٦ مـا بـ %  ( Ȍʺʻائ والـʁـ مـا  ىالʺ
ʧʽ٢١٬١٩  (   ب %  (   . 
 -  Ȑدʛالفـ ʖȄرʙــʱـام الǽقـاً لأॼʡ احىॼـʸال Ȍʺʻالــ ʖȄرʙتـ ʖـʶن ʗـʻایॼة  ٧٥تʙار إ% لʺـʛʺʱ٤٨ســ 

 یʨم   ١٨% لʺʙة  ٢٥،    یʨم
 -  Ȑدʛالفــ ʖȄرʙــʱــام الǽقــاً لأॼʡ ــائىʶʺال Ȍʺʻالــ ʖȄرʙتــ ʖــʶن ʗــʻایॼة  ٦٧تʙار إ% لʺــʛʺʱ٣٢ســ 

   یʨم ١٨% لʺʙة  ٣٣،  یʨم  
یــʨم  ٠٨لأǽــام الʱــʙرʖȄ الفــʛدȐ "  تॼایʻــʀ ʗــʦॽ مʶــار تــʙرʖȄ الــȌʺʻ الʸــॼاحى والʺʶــائى ॼʡقــاً  - 

% لʺــʙة  ٣٠یــʨم لؔــل مॼــارز " بʶʻــॼة   ٠٩، "  یــʨم ٨٠ســʛʺʱار إ% لʺــʙة  ٧٠لؔــل مॼــارز " بʶʻــॼة  
  یʨم .  ٣٦

 ) ٠٥ جʙول (

  وفقاً لʺʱغʛʽ الʘʴॼ ʝʻʳ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة ال

 ʙʻغʯʸة  الʭار  الفʙؒʯة   الȂʦʭʸة الॺʴʹال  

 ʛʹʱال  
ʥʻʮ٥٠  ٠٧  لاع٪  

  ٪٥٠  ٧٠  لاॺɸات

  ٪ ١٠٠  ١٤  الʦʸʱʸع 

  :    یلى ما )  ٠٥ یʱʹح مʧ جʙول (     

   . )   ٪٥٠ وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها( لاعʧʽʰ  )  ٠٧ (  اللاعʧʽʰ مʧ الʘʴॼ  عʻʽة أفʛاد عʙد بلغ - 

 -  ʧم ʘʴॼة الʻʽاد عʛد أفʙات بلغ عॼɺ٠٧ ( اللا  ( اتॼɺلا ) رهاʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃ٥٠ و٪   (  

 ) ٠٦ جʙول (

  نʺȌ الاǽقاعوفقاً لʺʱغʘʴॼ   ʛʽ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة ال

 ʙʻغʯʸقاع  الǻالا Ȋʸار  نʙؒʯة   الȂʦʭʸة الॺʴʹال  

  Ȋʸن

  الاǻقاع 

  ٪٥٧.١٤  ٠٨  ى صॺاح

  ٪٤٢.٨٦  ٠٦  ى مʴائ

  ٪ ١٠٠  ١٤  الʦʸʱʸع 



 

  ١٤٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  :    ما یلى )  ٠٦ یʱʹح مʧ جʙول (     
الॼʸاح   ى لاعʰ  مʧ   الʘʴॼ  عʻʽة   أفʛاد   عʙد  بلغ -  نʺȌ الإǽقاع  لاعʧʽʰ  )   ٠٨ (  ىولاॼɺات 

   .)  ٪٥٧.١٤ مȄʨʯة قʙرها(           وॼʶʻȃة  
لاعʧʽʰ  )   ٠٦ (  ىولاॼɺات نʺȌ الإǽقاع الʺʶائ   ىلاعʰ  مʧ   الʘʴॼ  عʻʽة   أفʛاد  عʙد  بلغ   بʻʽʺا  - 

  .)  ٪٤٢.٨٦ مȄʨʯة قʙرها (        وॼʶʻȃة  
  ) ٠٧ جʙول (

 ̒ɹ ʻʺار الʶʺحة لʛʱام الʺقǽد الأʙة لعȄʨʯʺة الॼʶʻار والʛؔʱن ىالʙʰى ال  ʨʽلʨی ʛهʷل 
 ʙʻغʯʸن  الʗʮي الʹʲʹʸار الʴار  ىمʙؒʯة   الȂʦʭʸة الॺʴʹال  

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ ى  
  ىالʗʮن

  ٪٥٤.٨٤  ١٧  ىʤॻɾ مʴار الʹȊʸ الॺʶاح
ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ ائ ىʴʸ٤٥.١٦  ١٤    ى ال٪  

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ عʦʸʱن ى مʗʮل  ى الȜؕ  ١٠٠  ٣١ ٪  

  :    ى ما یل)  ٠٧ یʱʹح مʧ جʙول (     
 -   ʦॽʀ امǽد أʙاحبلغ عॼʸال Ȍʺʻار الʶىم  ʻʴʻʺن  ى للʙʰى ال    ʛخلال شه ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰللاع

ʨʽلʨرها (  ١٧ (                      یʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃم وʨ٥٤.٨٤ ) ی٪   . ( 
 -  ̒ɹ ʻʺال أǽام ʦॽʀ مʶار  ف  ىالʺʶائ   ى بلغ عʙد   ʘʴॼال بلغ   ىللاعʧʽʰ عʻʽة   ʙق  ʨʽلʨی ʛشه   )  

 ) . ٪٤٥.١٦ وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها (   ) یʨم   ١٤
ɹ̒ ب -  ʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙن  ىلغ عʙʰف  ى ال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰل للاعȞؗ ى  ʛشه   ) ʨʽلʨ٣١  ی    (

 . ) ٪١٠٠ یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها ( 
  ) ٠٨ جʙول (

 ̒ɹ ʻʺار الʶʺحة لʛʱام الʺقǽد الأʙة لعȄʨʯʺة الॼʶʻار والʛؔʱن ىالʙʰى ال ʢʶأغ ʛهʷل ʝ 
 ʙʻغʯʸال  ʹʲʹʸار الʴن  ى مʗʮار  ىالʙؒʯة   الॺʴʹة الȂʦʭʸال  

ʤॻɾ مʴار 
ʹʲʹʸى ال  
  ىالʗʮن

  ٪٥١.٥٢  ١٧  ىʤॻɾ مʴار الʹȊʸ الॺʶاح

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ ائ ىʴʸ٤٨.٤٨  ١٦    ى ال٪  

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ عʦʸʱن ى مʗʮل  ى الȜؕ  ١٠٠  ٣٣ ٪  

  :    ى ما یل)  ٠٨ یʱʹح مʧ جʙول (     
للاعʧʽʰ عʻʽة الʘʴॼ خلال شهʛ    ى الʙʰن  ى للʺʻʴʻ  ىبلغ عʙد أǽام ʦॽʀ مʶار الȌʺʻ الॼʸاح - 

 ) ʝʢʶرها (  ١٧ أغʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃم وʨ٥١.٥٢ ) ی٪   . ( 
 - ʻʴʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙائ  ىبلغ عʶʺف  ىال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰىللاع   ) ʝʢʶأغ ʛ١٦  شه    (

 ) . ٪٤٨.٤٨ یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها ( 



 

  ١٤٧ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

 - ʻʴʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙن ى بلغ عʙʰف ى ال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰل للاعȞؗى  ) ʝʢʶأغ ʛ٣٣ شه  
  )  ٪١٠٠ ) یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها (

  ) ٠٩ جʙول (

 ̒ʴʻʺار الʶʺحة لʛʱام الʺقǽد الأʙة لعȄʨʯʺة الॼʶʻار والʛؔʱن ىالʙʰى ال  ʛʰʺʱʰس ʛهʷل 

 ʙʻغʯʸال  ʹʲʹʸار الʴن  ى مʗʮار  ىالʙؒʯة   الȂʦʭʸة الॺʴʹال  

ʤॻɾ مʴار 
ʹʲʹʸى ال  
  ىالʗʮن

  ٪٥٥.٥٦  ١٥  ىالʹȊʸ الॺʶاحʤॻɾ مʴار 

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ ائ ىʴʸ٤٤.٤٤  ١٢    ى ال٪  

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ عʦʸʱن ى مʗʮل  ى الȜؕ  ١٠٠  ٢٧ ٪  

  :    ى ما یل)  ٠٩ یʱʹح مʧ جʙول (     

للاعʧʽʰ عʻʽة الʘʴॼ خلال شهʛ    ى الʙʰن  ى للʺʻʴʻ  ىبلغ عʙد أǽام ʦॽʀ مʶار الȌʺʻ الॼʸاح - 
 ʛʰʺʱʰرها (  ١٥ (    سʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃم وʨ٥٥.٥٦ ) ی٪   . ( 

 - ʻʴʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙائ  ىبلغ عʶʺف  ىال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰبلغ (   ىللاع ʙق ʛʰʺʱʰس ʛشه  
 ) . ٪٤٤.٤٤ ) یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها (  ١٢
 -  ̒ɹ ʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙن   ىبلغ عʙʰة    ىالʻʽع ʧʽʰل للاعȞؗف ʘʴॼى ال   ) ʛʰʺʱʰس ʛ٢٧  شه  

 . )  ٪١٠٠ ) یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها (
  ) ١٠ جʙول (

ʻʴʻʺار الʶم ʦॽʀ امǽد أʙة لعȄʨʯʺة الॼʶʻار والʛؔʱاح  ىالॼʸائ  ىالʶʺىوال  ̒ɹ ʻʺن ىوالʙʰلل  ىالȞؗ  

      ʛʰʺʱʰس ، ʝʢʶأغ ، ʨʽلʨر یʨخلال شه 

 ʙʻغʯʸال  
  الʵهʦر 

  الʦʸʱʸع 
الʹॺʴة 

  سʙʮʸʯʮ   أغʛʠʴ   یʦلʦʻ  الȂʦʭʸة 

  ٪٥٤.٠٠  ٤٩  ١٥  ١٧  ١٧ ىʤॻɾ مʴار الʹȊʸ الॺʶاح

  ٪٤٦.٠٠  ٤٢  ١٢  ١٦  ١٤   ى ʤॻɾ مʴار الʹȊʸ الʴʸائ

ʹʲʹʸار الʴم ʤॻɾ ن ىʗʮل ىالȜؕ ١٠٠  ٩١  ٢٧  ٣٣  ٣١ ٪  



 

  ١٤٨ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  :    ى ما یل)  ١٠ یʱʹح مʧ جʙول (     

 -  ʦॽʀ امǽد أʙار بلغ عʶاحمॼʸال Ȍʺʻى ال  ̒ɹ ʻʺن ى للʙʰلاث   ى الʲخلال ال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰللاع
 ) ʛʰʺʱʰس ، ʝʢʶأغ ، ʨʽلʨر یʨرها (  ٤٩ شهʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃم وʨ٥٤.٠٠ ) ی٪   . ( 

ɹ̒   ى بلغ عʙد أǽام ʦॽʀ مʶار الȌʺʻ الʺʶائ -  ʻʺن  ىللʙʰلاث    ى الʲخلال ال ʘʴॼة الʻʽع ʧʽʰللاع
 ) .   ٪٤٦.٠٠ ) یʨم وॼʶʻȃة مȄʨʯة قʙرها ( ٤٢ یʨلʨʽ ، أغʝʢʶ ، سʛʰʺʱʰ ( شهʨر 

 - ʻʴʻʺال مʶار   ʦॽʀ أǽام  عʙد  شهʨر    ىالʙʰن   ىبلغ  الʲلاث  الʘʴॼ خلال  عʻʽة   ʧʽʰللاع Ȟؗل 
 ) ʛʰʺʱʰس ، ʝʢʶأغ ، ʨʽلʨرها (   ٩١ یʙة قȄʨʯة مॼʶʻȃم وʨ١٠٠.٠٠ ) ی٪  . (    

  وتفʙʻʴ الʹʯائج  مʹاقʵة

وأجهʜة           إǽقاعات  لॽʺʳع  مفʱاحاُ  ʲʺǽل   Ȑʚال الʛئʶॽى  الإǽقاع   ʨه والॽقʤة  الʨʻم  إǽقاع  لأن 

الʦʶʳ الʺʱʵلفة حʱʵǽ ʘʽلف الأفʛاد ॽɾʺا بʻʽهǼ ʦالॼʶʻة للإǽقاع الȐʨʽʴ الʨʽمى ॼʡقاً لʙورة الإضاءة  

   العʝȞ مʧ ذلʥ والإʣلام فʺʻهʦ مʨȞǽ ʧن أكʛʲ نʷاʡاً خلال ساعات الʻهار عʧ اللʽل ومʻهʦ على  

     )  ٠٦جʗول ( 

  –" صॼاحى  الȐʨʽʴ الʺʺʜʽ للʺॼارز     خʸائʟ الȌʺʻ تعʙیل الʜʱامʧ الʨʱقʱʽى للʙʱرʖȄ مع لʚا فإن 

ǽعʺل على الإنʳʶام والʅॽؔʱ والʨʱافȘ بʧʽ العʨامل الʙاخلॽة والʵارجॽة ..      )   ١٠جʗول (    مʶائى "

ثاب  لʛʰنامج  ʵǽʹعʨن   ʧʽʰاللاع هʕلاء  إن   ʘʽات  حʱʽقʨʱل وʵȄʹعʨن  الʨʽمॽة   ʦاتهॽح فى  نॽʰʶاً   ʗ

والʛاحة والغʚاء  والॽقʤة  للʨʻم  (    ثابʱة  وʻȄعʝȞ     )   ٠٥جʗول   ʦهʻʽب ǽقارب  أن  شأنه   ʧم         وهʚا 

على حʶاب العʺلॽات الʵاصة Ǽالʷʻاȋ    فॽʻاً " فالإǽقاع الʺʙʴد لا ʙʴǽث فقȌ  –على أدائهʦ " بʙنॽاً  

الȐʨʽʴ الʙاخلى ، لʻؔه یʱأثǼ ʛالعʨامل الʵارجॽة الʺʨجʨدة ǼالʨسȌ الʺȌॽʴ .. فالإنʶان لا ॽʴǽا فى  

عڴʄ فɺ׿ܢ البيك (   ʡقʝ ثابʗ وʛʣوف واحʙة لʻؔه ʞॽɻǽ فى مȌॽʴ خارجى دائʦ الʱغʛʽ والإخʱلاف

ʨجهة تعʙ مʧ أهʦ مایʦȞʴʱ فʽها هى الʱغʛʽات  حʘʽ إن شȞل الʺʨجات للأحʺال الʙʱرॽʰȄة الʺ)    ١٩٩٠

وʚؗلʥ الʱأرجʴات الفȄʛʱة الʱى تʙʴʱد مʧ    الʱى تʙʴث فى ؗʺॽة وشȞل الʴʺل أثʻاء الʙورات الʙʱرॽʰȄة

  . خلال أسلʨب الʺʷॽɻة والʛʤوف الإجʱʺاॽɺة الʺʢॽʴة

الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة  ʖʳȄ الأخʚ فى الإعॼʱار إǽقاع العʨامل الʵارجॽة ؗالʨʱقʗʽ الȐʚ یʻفʚ خلاله  و   ؗʺا 

مʧ           مʧ أجل إحʙاث علاقة مʲلى بʧʽ إǽقاع عʺلॽة الʙʱرʖȄ الʺȌʢʵ وما تȄʨʱʴه مʧ مʱغʛʽات 



 

  ١٤٩ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

الإǽقاع    Ȍʺن  ʧʽب  ʧامʜʱال  ʧم قʙر   ʛʰأك إن   ʘʽح  ʛالأخ  ʖانʳال  ʧم الفȄʛʱة  والʱأرجʴات   ʖجان

 Ȑʨʽʴال          Ȅرʙʱامج الʛʰة للॽفاعل ʛʰأك Șقʴǽ ةॽʰȄرʙʱعات الʛʳال ʚʽفʻوت  ʧʽʶʴرتها على تʙة فى قॽʰ

ʝǽاʛتʨؗ مع ʥذل  ȘفʱȄة وॽʺقʛال الإنʳازات   Șʽقʴالأداء وت  Kootrais. Y ( ١٩٩٥ )      على  ʙʽأكʱال فى 

الȄʨʽʴة وȂرتॼاʡه ʨʺǼجات الإرتفاع والإنʵفاض فى الإǽقاع   الʙʱرʖȄ والإǽقاعات  الʜʱامʧ بʧʽ فʛʱات 

ً    یʱفȘ ذلʥ مع ما ذʛؗهوالʱعʖ والʛاحة ؗʺا     الȐʨʽʴ وǽȂقاع الʨʻم والॽقʤة   محمد عبد الغۚܢ عثمان نقلا

  " ɸيȘنجز   " الألماɲى  وʈؤكده   " بركوب   " الرو؟ۜܢ  إلى  أفى      ١٩٩٤عن  والʨʱصل  الإنʳاز  على  القʙرة  ن 

یʦʱ خلال أقʛب وأنʖʶ الʨʱقʱʽات الʺʷابهة لفʛʱات         مȐʨʱʶ أداء مʲالى وتʴقȘʽ أفʹل الإنʳازات

  )  ٠٩،   ٠٨،   ٠٧(       جداول  حʙهالʙʱرʖȄ الॽʁॽʁʴة لؔل لاعʖ على 

فالʛقʦ الॽʁاسى الʺʨʱقع للʢॼل الȄʛاضى ʨʺʻؗذج أمʲل فى وقʗ الʻʱافʝ إنʺا هʨ نʱاج لʙʷʴ جʺॽع   

أحمد عبد الفتاح ، محمد صبڍʄ حسان؈ن      أبو العلا     قʙرات اللاعʖ وهʨ فى أحʧʶ حالات هʚه القʙرات

 )١٩٩٧ (    ʖȄرʙʱح للʛʱار مقʡإ Ȍॽʢʵت ʧان مʲاحॼا ما راعاه الʚوه ) اولʗ٠٤،   ٠٣،  ٠٢،   ٠١ج  

وأثʻاء الʺʳهʨد ǼالǼ    Ȍॽʢʵʱʺا یʨʱائʦ مع خʸائʟ وȂمȞانॽات اللاعʧʽʰ الفʛدǽة فى حالة الʛاحة     ) 

    والǽ Ȑʚعʙʺʱ على ʛʣوف الʙʱرʖȄ والʙراسة أو العʺل .الأمʲل لʨقʗ أداء الʛʳعات الفʛدǽة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  ١٥٠ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  الإسʳʯلاصات 

  فى ضʨء نʱائج الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافه إسʵʱلʟ الॼاحʲان مایلى :

الʛئʶॽى  -١ الʨʻم والॽقʤة هʨ الإǽقاع  إǽقاعات وأجهʜة الʦʶʳ    إǽقاع  الʲʺǽ Ȑʚل مفʱاحاً لॽʺʳع 

 الʺʱʵلفة  

الʨʽم   -٢ مʙار  على  مʤʱʻʺة  دیʻامॽȞॽة  فى   ʧایॼʱت إنʺا  الʺʱغʛʽات   ʧم  ʛʽʲؔل  Ȑʨʽʴال الإǽقاع 

 وأن أفʹل حالات الʦʶʳ الȐʛʷॼ تʤهʛ فى الʨʱقʗʽ الأمʲل لها .    الؔامل 

نॽʰʶة فى ضʨء عʙة عʨامل تʛتȌॼ    تأثʛʽات الإǽقاع الॽʻʴʻʺǼ Ȑʨʽʴاته الʺʱʵلفة هى تأثʛʽات  -٣

  بʨʻع الʺʶاǼقة وخʸائʟ الʷʻاȋ الʻʱافʶى الʺʺارس .

  ز نʨعان مʧ العʨامل :ر یʕثʛ على الإǽقاع الȐʨʽʴ للʺॼا -٤

  خارجॽة .. وقʗ تʻفʚʽ الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة .  - داخلॽة .. درجة تأرجح الʴالة الॽɿॽʣʨة .     -   

ال -٥ الإǽقاع  تʨجه   Șوف  Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱال  Ȑʨʱʴات  مʱʽقʨت مع   Șافʨʱال خلال   ʧم ʨȞǽن   Ȑʨʽʴ

 ʙʱرʖȄ  ال

إǽقاع   -٦ مع   Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱال  ʚʽفʻʱل الʨʱقʱʽى   ʧامʜʱارزالॼʺار    الʶم  ʦॽʁل وفقاً   ʜʽʺʺال  Ȑʨʽʴال

 الʺʻʴʻى  الʙʰنى " الॽʁʺة الأعلى " ǽعʺل على الإنʳʶام والʅॽؔʱ والʨʱافȘ مع الʨʱقʱʽات الʙʱرॽʰȄة .

ات القʙمʧʽ "   –ى " أوضاع الʦʶʳ والʱلاحʦ الȞʷل الأمʲل لفʛدǽة الʙʱرʖȄ عل -٧ ʛؗʴات وت ʛؗح     

 .  للʺॼارز إنʺا ǽعʙʺʱ على ʛʣوف تؔامل ʦॽʀ مʶار الʺʻʴʻى الʙʰنى الأعلى

 تʙʴیʙ الȌʺʻ الʺʺʜʽ للʺॼارز یʨفʛ أفʹل الʛʤوف لإسॽʱعاب مʢʱلॼات الأداء الʙʱرʰȄى . -٨

 لا ʽʺǽل إلى الغʛʽ مʦʤʱʻ  .نʺȌ الإǽقاع الȐʨʽʴ الʺʺʜʽ للʺॼارز إما صॼاحى او مʶائى و  -٩

  

  

  

  



 

  ١٥١ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  : الʦʯصॻات 

  یʨصى الॼاحʲان Ǽʺا یلى: إلʽها الʺʙʵʱʶمة والʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل  الإجʛاءات في حʙود  .١

٢ . . ʖة لؔل لاعǽدʛرة فʨʸǼ لادʽʺخ الȄام تارʙʵʱإسǼ Ȑʨʽʴقاع الǽات الإॽʻʴʻم ʦرس 

أوسʛʰʱج  . ٣  " مॽʁاس   Șʽʰʢعه    تʱʺʱل العॽȃʛة  Ǽاللغة  الʻاʡقة  الʯʽʰات  على   ʝॽʁʺوال الʺعʛب   "

 . Ǽʺعاملات صʙق وثॼات مʛتفعة 

 نʺȌ الإǽقاع الȐʨʽʴ فى إخॽʱار الʺʨʺʳعات الʺʳʱانʶة عʙʻ تʙرʖȄ الʺॼارز فʛدǽاً .  إسʱغلال . ٤

الأمʲل   . ٥ الʜمʻى  الʨʱزȄع  ॼʡقاً  لمʛاعاة   Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱلʦॽʁالأعلى    ل الʙʰنى  الʺʻʴʻى  مʶار 

 ʺॼارز  لل

٦ .  ʖȄرʙــʱال Ȑʨـʱʴم ʚ̔ـ ضـʛورة مʛاعـاة تـʜامʧ نʺـȌ الإǽقــاع الʽʴـȐʨ الʺʺʽـʜ للʺॼـارز مــع تʨقʽـʗ تʻف

 . ʧʽمʙات الق ʛؗʴات وت ʛؗوأداء ح ʦلاحʱوال ʦʶʳأوضاع ال ʧʽʶʴʱضʺاناً ل  

٧ .   ʖȄرʙʱال أحʺال   ʧʽʻتق الʺʛتفع  مʛاعاة  الʴʺل  ذات   Ȑʨʱʴʺال  ʚفʻی لǼʺॽʁأن  مʶار    ةॼʡقاً 

 .  لॽʁʺة الأدنىل  ॼʡقاً الʺȐʨʱʴ ذات الʴʺل الʺʵʻفʠ و  للʺॼارز  الأعلىالʺʻʴʻى الʙʰنى  

٨ .   Ȍʺʻل ॼʡقاً   Ȑدʛالف  ʖȄرʙʱلل الʨʱقʱʽى   ʧامʜʱال الȐʨʽʴ إجʛاء  "    للʺॼارز   الإǽقاع  ॽʻʴʻʺǼاته 

الॽʁʺة الأدنى " فى أʴǼاث    –الॽʁʺة الʛʴجة    –العقلى " وʦॽʀ مʶارها " الॽʁʺة الأعلى    –الإنفعالى  

  Ȑʛأخ. 

 

 

 

 

 



 

  ١٥٢ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

اجعʙʸل  :  

حسانین   صبحى  محمد   ، الفتاح  عبد  أحمد  العلا  الȂʙاضى:    )   ١٩٩٧(    أبو  ومʦرفʦلʦجॻا  وʙʟق    فʦʻʴلʦجॻا 

ʤȂʦقʯاس والॻɿة ، ص  الʙى ، القاهȁʙالع ʙؒ٣٨٩،   ١١٥، دار الف . 

     ) إبراھیم  محمد  محمود  رȂاضة   )  ١٩٩٥أحمد  فى  والʗʯرॻʮȂة  الʯعلॻʸॻة  للʙʮامج   Ȋॻʠʳʯال مॺادئ   :

 .    ١٠١الؒاراتॻه  مʹʵأة الʹعارف ǺالإسʗʹȜرȂة ، ص 

فʓاد صلاح  مʱلة )  ٢٠٠٥(    أسامة   ، الॺʸارزة  لاعʮى   Ȏʗل الإنʱاز  بʗافॻɹة  وعلاقʯه   Ȏʦʻʲال الإǻقاع   :

الʱ      علʦم  ، الʲادȎ والعʙʵون  العʗد   ، الȂʙاضॻة  الॻȁʙʯة  الȂʙاضॻة    وفʹʦن  الॻȁʙʯة  ؕلॻة   ، الأول  ʚء 

. ȉʦʻجامعة أس 

المقصود (   : نȂʙʢات الʗʯرʔȂ الȂʙاضى " الʦʱانʔ الأساسॻة للعʸلॻة الʗʯرॻʮȂة مॺʯȜة   )   ١٩٩٤السید عبد 

  .   ٢٦١الʴʲʹاء  القاهʙة ، ص 

  ) عامر  الحمید حسن  عبد  وحید  :  ٢٠٠٤سامیة  تʗرʮȂى  )  بʙنامج   ʙʻاحى على   تأثॺʶال  Ȏʦʻʲال الإǻقاع   Ȋʸʹل

  ȉاʵʹال   ʙʻʯʴارزة ، رسالة ماجॺʸال الʠعʥ فى رȂاضة  لʥʻʴʲʯ مهارة   ʘʳالف لॺعʞ عʷلات   الؒهȁʙائى 

  .  غʙʻ مʹʦʵرة ، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʮʹات ، جامعة حلʦان 

  Ȏ       الإǻقاع الʦʻʲ   دراسة نʦع  :  )  ١٩٩٨(    سلام جابر عبد الله ، أثیر عباس ، مھدى صالح جابر الكنعان

ʮلاع Ȏʗىل  ( ةʭʻʮال ،ʛʹʱال ،ʙʸالع ) اتʙʻغʯʸال ʞعॺه بʙارزة وتأثॺʸات الॺɸث    ولاʦʲȁلة دراسات وʱم

  . ٢٣٠-٢٢٠، ص ٢٠الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ، العʗد 

      ) ʗʸأح  ʤॻʀاʙإب  ʗʸʲو مʙʸع ، الȎʦʻʲ   )  ٢٠٠٤صالح مʗʸʲ صالح  الإǻقاع   ʙʻتأث  :    ʞعǺ على 

الȂʙاضॻة الॻȁʙʯة  وفʹʦن  علʦم  مʱلة   ،ʥʻʭالʹاش  ʥʻاحॺʴلل الʙقʸى  والإنʱاز  الʳاصة  الʗʮنॻة  ،   القʗرات 

ȉʦʻة، جامعة أسॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻانى، ؕلʰء الʚʱال ،ʙʵاسع عʯد الʗ١٧٠، ص   الع     



 

  ١٥٣ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

   ) البیك  فھمى  الأ   )  ١٩٩٠على  العلʸى   ʙʸتʓʸال  ، الȂʙاضى  الȎʦʻʲ والإنʱاز   ʤʯȂʙال  :  ʥع ʙȂʙتق  " ول 

جامعة     ʥʻʹʮلل الȂʙاضॻة  الॻȁʙʯة  ؕلॻة   ، الʸعاصʙة  الȜʵʸلات  حل  فى  الȂʙاضॻة  الॻȁʙʯة  دور   ʙʸتʓم

 .   ٣٠،   ٢٤الʚقازȖȂ  ص 

   ) الخالدى  : الإǻقاع الȎʦʻʲ وأثʙه على مȎʦʯʴ الإنʱاز الȂʙاضى " الʗورة    )  ١٩٩٠فاضل سلطان شریدة 

لل الȂʙاضى   ʔʠال فى  الʳاصة  الʸʸلؒة  الʗʯرॻʮȂة   ، الȂʙاضى   ʔʠلل  Ȏدʦعʴال العȁʙى  الإتʲاد   ،  "  ʥʻʻʹف

 .   ٤العॻȁʙة الʴعʦدǻة ، ص 

ى والʗʯرʔȂ الȂʙاضى، دار القلʤ،الʕȂʦؒ ، ص  ) ١٩٩٤محمد عبد الغنى عثمان (       ʙؕʲال ʤعلʯ٦٣٤: ال . 

  ʙ لǺ  Ȃʦʠʯإسʗʳʯام وسʻلة مقʙʯحة  : تأثʙʻ بʙنامج تʗرʮȂى    )  ٢٠١٦محمد محمد مصطفى عبد الرازق (       

 ʙʻʯʴماج رسالة   ، الʠائʙة  الʙؒة  ناشʭى   Ȏʗل  ʗʶال  Ȋحائ أداء   Ȏʦʯʴم على  Ǻالʙʴعة  الʚʻʸʸة        القʦة 

     غʙʻ مʹʦʵرة ، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ن جامعة ʠʹʟا .

قʗرات  : الإǻقاع الʓʸؕ Ȏʦʻʲشʙ لॻʸʹʯة Ǻعʞ ال  )  ٢٠٠١مʙفʕ مʗʸʲ رشاد ، جʻهان Ȏʙʴǻ أیʦب (      

 ، الॺʸارزة  رȂاضة  فى  الأداء   Ȏʦʯʴوم الفʦʻʴلʦجॻة  الʯʸغʙʻات   ʞعǺ على  وتأثʙʻها  الʳاصة  الʦʯافॻɿة 

  ʗلʱʸة " ، الʸلʦاضة والعȂʙولى " الʗى الʸالعل ʙʸتʓʸم ، جامعة    ١الʙالهǺ ʥʻʹʮة للॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕل ،

  حلʦان .

      ) ʸؕال  :   ١٩٩٨مʹى  ع  )  وتاثʙʻه   Ȏʦʻʲال الاǻقاع   Ȋʸن  Ȏʦʯʴوم الفʦʻʴلʦجॻة  الʗلالات   ʞعǺ لى 

الॺʸارزة         الاداء رȂاضة  والȂʙاضॻة،    فى  الʗʮنॻة  للॻȁʙʯة  الॻɼʦʹʸة  جامعة  الॻȁʙʯة    مʱلة  ؕلॻة   ،

  . الȂʙاضॻة  جامعة الॻɼʦʹʸة

الȎʦʻʲ :    )  ٢٠٠٣ھالة عطیة محمد عطیة (      الإǻقاع  تʗرʮȂى مقʙʯح Ǻإسʗʳʯام  بʙنامج   ʙʻهلال    تأث

        Ȏهارʸال الأداء   Ȏʦʯʴة ومॻجʦلʦʻʴالف والؒفاءة  الʳاصة  اللॻاقة الʗʮنॻة   ʙعʹاص ʞعǺ م علىʦʻال فʙʯات 



 

  ١٥٤ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

 ʗلʱʸاضة  الȂʙم الʦلة علʱم ، Ȏهارʸال Ȏʦʯʴʸى الʷفʳʹات مॺالʠال Ȏʗة لʰیʗʲة الȂهارʸات الʹȂʙʸʯفى ال

 ، ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ، جامعة الॻʹʸا . ١٥

ا    الʗʻʸʲ (  هʗȂʦا على   ʗʮع ʗʸʲنى ، غادة مʗعʴ٢٠٠١ل  (    ȉاʸة والأنॻاجʚʸال  ʝائʶʳال : دراسة 

  Ȏʦʹف سʶد نʗع ، ʙʵع ʖالʰال ʗلʱʸاضة ، الȂʙم الʦلة علʱم ، Ȏʦاحة وألعاب القॺʴال Ȏʗة لȂʦʻʲال

 كلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ، جامعة الॻʹʸا .

   ١٩٢: فʦʻʴلʦجॻا الȂʙاضة، مॺʯȜة الȂʙʲة ، الʸعادȎ ، القاهʙة ، ص  )  ١٩٩٣یوسف دھب على (      

: تعʔȂʙ وتقʹʥʻ مॻɿاس أوسʙʮʯج   )  ١٩٩٣یوسف دھب على ، محمد جابر بریقع ، أحمد محمود إبراھیم (   

لʗʲʯیʗ نȊʸ الإǻقاع الʦʲǺ ، Ȏʦʻʲث مʓتʙʸ رؤȂة مʯʴقʮلॻة للॻȁʙʯة الȂʙاضॻة والȂʙاضة فى الʥʟʦ العȁʙى  

  .    ٢الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ ، جامعة حلʦان ، ص   ، ؕلॻة

.      

     Kootrais. Y ( ١٩٩٥ ) : Seasonal varitation in fitness parameters in competitive    

                            athletec sports medicine kockland, N. ٢ England (١٩) ٦, .   

                    

     Tirn M. Morgan. W ( ١٩٩٥ ) : Influence of time of day on physiological 

responses          

                  To exercise arev new sports medicine vol  ٢٠, torino, pp ١٥ . 

  

  

  

  

  



 

  ١٥٥ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

  ملʝʳ الǺ ʖʲॺاللغة العॻȁʙة

   للॺʸارز وفقاً لʤॻɿ مʴار الʲʹʸʹى الʗʮنى مقʙʯح ʠॻʠʳىالʗʯرʔȂ الفʙدȎ ؕإʟار ت

  

خلʕʶ القʙاءات الʹȂʙʢة والʗراسات الॻʰʲॺة والʗلائل الʴʸـʗʸʯة مـʥ نʯائʱهـا إلـى أن إǻقـاع الʹـʦم والॻقʢـة 

 Ȏʦـʻʲقـاع الǻا وأن الإʸؕ  لفةʯʳʸال ʤʴʱة الʚقاعات وأجهǻع إॻʸʱاحاً لʯل مفʰʸǻ Ȏʘى الʴॻئʙقاع الǻالإ ʦه

ʦم الؒامـل وأن أفʷـل حـالات الʴʱـʤ لʙʻʰؒ مʥ الʯʸغʙʻات إنʸا تॺʯایʥ فى دیʹامॻȜॻة مʹʸʢʯـة علـى مـʗار الʻـ

 ʖـʻـارس حʸʸـى الʴافʹʯال ȉـاʵʹال ʝائʶقة وخǺاʴʸع الʦʹاً بʟاॺل لها إرتʰالأم ʕʻقʦʯفى ال ʙهʢت Ȏʙʵॺال

وفقـاً     أوضʕʲ أهॻʸة تʗʲیـʗ الـʹȊʸ الʻʸʸـʚ للاعʮـʸǺ ʥʻـا Ȝʸǻـʥ مـʥ تʶـʹॻفهʤ إلـى مʦʸʱعـات مʱʯانʴـة

وʴȂاعʗ علـى الإنʱـاز ȜǺفـاءة ومـʥ ثـʤ إمȜانॻـة تʲقʻـȖ لʠʯʸلॺات الأداء وʦȂفʙ أفʷل الʙʢوف لإسॻʯعابها 

إسʯʹاداً إلـى    لʤ تغفل ضʙورة تȊॻʠʳ الʙʮامج الʗʯرॻʮȂة  –فى هʘا الʵأن  –أفʷل مȂʦʯʴات الأداء وهى  

فى  إنʸا ǻعʗʸʯ       حʖʻ أʡهʙت أن إنʱاز عʸلॻات الʗʯرʔȂ الȂʙاضى بʹʱاح   أنʦاع هʘه الأنʸاȉ الȂʦʻʲة

ضــʶʳ–  ʥʸـائʝ الفʙدǻـة لــʹȊʸ الإǻقـاع الʻʲـȎʦ الʻʸʸـʚ للاعــʔ .. لـʘا فقـʗ أوصـʕ الʸقـام الأول علـى ال

 ʔȂرʗـʯـال الʸلأح Ȋॻـʠʳʯال ʗعʹـ Ȏʦـʻʲقـاع الǻالإ ȉـاʸى مـع أنʮȂرʗʯالأداء ال ʕʻقʦت ʥامʚاعاة تʙاتها مॻصʦت

 ʙثʓة تॻʮʴات نʙʻلفة هى تأثʯʳʸاته الॻʹʲʹʸǺ Ȏʦʻʲقاع الǻات الإʙʻفى أداء ا   فى إشارة إلى أن تأث ʔللاعـ

وقـʕ تʹفʻـʘ "           خارجॻـة" و درجـة تـأرجح الʲالـة الॻɽॻʡʦـة  " داخلॻـةوقʗراته فـى ضـʦء عـʗة عʦامـل  

" أȎ إنه على الʗʸرب والʸعʗ الʮـʗنى عʹـʗ تʦجॻـه أحʸـال الʯـʗرʔȂ أن ʲǻـʗد نʸـȊ الإǻقـاع   الʙʱعة الʗʯرॻʮȂة

وحـʗات الʯـʗرʔȂ فʙدǻـاً ॺʟقـاً  بʦʯزȂـع –Ǻعـʗ تقʹـʥʻ الأحʸـال الʗʯرॻʮȂـة الʸʹاسـॺة  –الȎʦʻʲ للاعʔ ثـǻ ʤقـʦم 

ʔللاعـ ʚـʻʸʸنى الʗـʮـار الʴʸوال Ȋʸʹا الʘـادة  لهȂز ʦـʲـارزة نॺʸى الȁرʗـام مـʸʯإه ʚـʻ ʙؕـه وتॻجʦا ؕـان تʘلـ ..

الʸॻɿـة  جʙعات الʗʯرʔȂ الفʙدȎ مʥ خلال إخॻʯار أفʷل الʦʯقʯʻـات الʚمʹॻـة وفقـاً لʴʸـار الʲʹʸʹـى الʮـʗنى "

ضــʸاناً        الʸॻɿــة الأدنــى " إسʙʯشــاداً ʓʸǺشــʙات نʸــȊ الإǻقــاع الʻʲــȎʦ الʻʸʸــʚ لؒــل مॺــارز –الأعلــى 

  هʘا الʴʸار . لʲʯقȖʻ أفʷل ʤॻɾ لʓʸشʙات

  

  

  

  

  



 

  ١٥٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء الرابع عشر ٢٠٢١) یونیة ٣٤مجلد(

Summary of the research in English 

 

Individual training as a proposed planning framework according 

 to the values of the fencer's physical curve path 

 

Theoretical readings, research studies, and evidence derived from their results 
concluded that the rhythm of sleep and wakefulness is the main rhythm that 
represents a key to all the rhythms and different organs of the body, and that the 
biological rhythm of many variables varies in a regular dynamic throughout the whole 
day, and that the best conditions of the human body appear at the optimal timing. It is 
related to the type of competition and the characteristics of the competitive activity 
practiced, as it clarified the importance of defining the distinctive pattern of the 
players in a way that enables them to classify them into homogeneous groups 
according to the performance requirements and provides the best conditions for their 
absorption and helps to achieve efficiently and then the possibility of achieving the 
best levels of performance, which - in this regard - did not overlook the necessity of 
planning Training programs based on the types of these dynamic patterns, as it 
showed that the successful completion of sports training operations depends primarily 
on the individual characteristics of the player’s distinctive biorhythm pattern.. 
Therefore, it recommended – among its recommendations to take into account the 
timing of the training performance with the patterns of biorhythm when planning 
training loads In reference to the effects of biorhythm with its different curves, the 
effects of Relative that affects the player’s performance and abilities in light of several 
internal factors “the degree of fluctuation of the functional state” and externally “the 
time of implementation of the training dose.” That is, the coach and the physical 
preparer when directing training loads must determine the pattern of the player’s vital 
rhythm and then - after legalizing the appropriate training loads - distribute Training 
units individually according to this pattern and the distinctive physical path of the 
player.. Therefore, directing and focusing the attention of the fencing coaches towards 
increasing the doses of individual training by choosing the best timings according to 
the path of the physical curve "the highest value - the lowest value", guided by the 
indicators of the distinctive vital rhythm pattern for each fencer, was a guarantee. To 
achieve the best values for the indicators of this path. 


