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 المستخلص 
والواياية    إالبدنيةوالمتغيرات   (العقلية-اةناعالية–يقاأ الحيوا )البدنيةييدف البحث ملى دراسة دورات الإ

  : استتصدم  الباحءة الم ي  الوصتاي بارستلوبيب   ةعبي كرل اليد بالم طقة ارولى.بالإصتابة الرياضتية لدى  ع قت  و

ن مجتم  البحتث مب ةعبي كرل اليتد بتالم طقتة ارولىإ وتم ا تيتار عي تة عمتديتة مب )  (26اةرتبتاعي والمقتارن. تكو 

ا مب نتاديي ارولمبي والجز ةستتتتتصراج   (Biowin) يرل. جُمعت  البيتانتات عبر استتتتتمتارل مُحك متةإ وبرنتام ةعبت 

لقياس القدرات البدنيةإ   (Eurofit) وفظ تاريخ المي دإ ملى جانب بطارية ا تباراتعلى مؤشترات الإيقاأ الحيوا  

ناُذت دراستتة    .(وأجيزل قياس المتغيرات الواياية )ضتتغا الدم اةنبستتاعيإ معدب ضتتربات القلبإ الستتعة الحيوية

. شتتمل   (2025مايو   15–1استتتط عية للتحقظ مب الصتتد  والءباتإ ُم عُبق  الدراستتة ارستتاستتية   ب الاترل )

ا )  (40الإصتتابات المستتجلة ) . عولج  البيانات  (%25يلي  الركبة ) (%35مصتتابةإ وكان الكاحل اركءر تعرضتت 

ومعامل ارتباع   (T) ويلكإ وا تبار  –وا تبار شتتابيرو  إواةنحرافات المعيارية  إمحصتتاًي ا باستتتصدام المتوستتطات

مصتاب( لب ا  نموذج ت بؤا لتصت ير ال عبيب )مصتاب/اير    إبيرستون ومرب  كااإ مضتافة ملى التحليل التمايزا

وتحستتتيب    إوفظ تااعل المتغيرات. ويتوق  أن تستتتيم ال تاً  في تحديد فترات الصطر المرتبطة باريام الحرجة على

 .اب التدريبية بما يدعم الوقاية مب الإصاباتتق يب ارحم

الإيقتاأ الحيواإ كرل اليتدإ الإصتتتتابتات الريتاضتتتتيتةإ المتغيرات البتدنيتةإ المتغيرات   :الكلماات المفتااحياة

 .إ التحليل التمايزاEurofitالوايايةإ  
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Abstract  

 
This study investigates biorhythm cycles (physical, emotional, and intellectual) 

and their relationship with selected physical and physiological variables and sports 

injuries among handball players in the First Region. A descriptive design using 

correlational and comparative approaches was adopted. The population consisted of 

handball players in the First Region, and a purposive sample of 26 players from Al-

Olympi and Al-Jazira clubs was selected. Data were collected using a validated 

questionnaire, the Biowin software to compute individual biorhythm indicators based 

on date of birth, the Eurofit test battery to assess physical fitness components, and 

physiological measurement devices (diastolic blood pressure, resting heart rate, and vital 

capacity). A pilot study confirmed validity and reliability, followed by the main 

application from May 1 to May 15, 2025. A total of 40 injuries were recorded; ankle 

injuries were most frequent (35%), followed by knee injuries (25%). Statistical analyses 

included descriptive statistics, Shapiro–Wilk test, independent-samples t-test, Pearson 

correlation, Chi-square, and discriminant analysis to build a predictive model classifying 

players as injured vs. non-injured based on interactions among biorhythm, physical, and 

physiological variables. The findings are expected to help identify high-risk (critical) 

days and improve load regulation to support injury prevention. 

Keywords: biorhythm, handball, sports injuries, physical variables, 

physiological variables, Eurofit, discriminant analysis. 
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 هـــــــــــداء الا  
 

 ملى م ارل العلم والعالميبإ ملى سيد الصلظ ممام المرسليبإ ملى ارمي الذا علَّم المتعلميب... 

 }سيدنا محمد رسوب الله صلى الله علي  وسلم {

الح ان الدافظإ ملى حضب الرعاية الدافئإ  ملى الم ك الطاهر والمدرسة ارولىإ ملى ك ز المحبة الصالصإ ملى نير 

 مب وضع  اللمسات الإلييةإ ملى مب بمحبتيا ت ير دربي وتمسح حزنيإ ملى التي تح  أقداميا الج ة. 

 أمي الحبيبة الغالية.... 

 ملى الذا سعى وشقي رنعم بالراحة والي ا إ ملى مب أعطى وأجزب العطا  ملى مب أديب ل  بعمرا وشبابي 

 الله... أبي رحمه 

ملى مب يزي ون حداًظ عمراإ ملى نور العيب الذا أبصر ب  ونبض القلب الذا ب  أحيا إ ملى بلسم روحيإ ملى  

 الوفا  بذات . 

 زوجي وأولادي...

 وفريظ كرل اليد بال ادييب فئة ارواساإ والطاقم الا ي.  ونادا الجزيرل ملى نادا ارولمبي 

 ى منارل سبيلي في الحيال. ملى مب لم يبصلوا بعطاًيمإ وعملوا عل

 الأساتذة الأجلاء.. 
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 الشكر والتقدير 
الحمد لله الذي بنعمته تتم الصاالحا  والذي كررمني بالقو  والصابر متمام هذا الد د المتواضافل  له الحمد  

 والشكر كولًا وكخراُ.
الشاااااااااكر وعايم الامتناة الت كلية التريية البدنية وعلوم الرياضاااااااااة لما و رته م  بيئة علمية    كتقدم بخالص

عبد  :  الي سااااياد  العميد الدكتور  وحةل واتوجه بوا ر الشااااكرراقية وداعمة كاة ل ا الأثر الكبير  ي انداز هذه الاطر 
 الله صبري الأحرش علت دعمه وتعاونه.

ابراهيم ابوالقاساااام كسااااا  الذي  :  عالم البحث العلمي علت كيدي الدكتوروكاة لي عايم الشاااارْ كةت ارتاد م
م اليه بأسااامت ت ا  الشاااكر والعر اةل الذي كر ااادن خبرتهل كمدَّ الله  ي عمره  بي بعلمه وكضااااي لي القريل الممي   كتقدَّ

 ونفعه بنعيمهل  ي ظل اسرته الكريمة.
لت عاامر لماا مادماه م  دعم علمي صاااااااااااااااد   محماد ع:  كتورالي الأسااااااااااااااتاا  الادرماا كتوجاه بوا ر الشااااااااااااااكر  

كسااا م  ي تقوير البحث واثرا هل وكاة لتشاااديعه المساااتمر بال  الأثر  ي اساااتكما     لوملاحاا  قيمة وتعاوة مثمر
 هذا البحث.  

 الي الساد  كعضاي لدنة المنامشة: وعايم الامتناة  واتقدم بخالص الشكر    
 الدكتور: سعاد اسماعيل الفقيه .............جامعة طرابلس   الأستا 

 الأستا  الدكتور:  تحي علي ال ادي .............جامعة طرابلس 
 ال اويةي.............جامعة القاهر  مب  الأستا  الدكتور: ماجد

 الأستا  الدكتور: نا ف بشير المالقي.............جامعة ال اوية
بناي  تس م  ي تقوير هذا العمل   م  ملاحاا  علمية مدموهامشة هذه الأطروحةل وعلت ما علت تفضل م بقبو  من

    وكثرا ه
بالنادي الأولمبي بال اويةل ونادي الد ير  ب وار ل والت ك راد عينة    لمدريوة وكتقدم بالشكر والتقدير للإدار  وا

 البحث تقديراً لد ودهم والت ام م طوا   تر  تقبيل الاختبارا .  
رما كتوجه بحبي وكمنتاني لأبنتي وكولاديل الذي  كانوا الدا ف الأربر للاسااااااااااااتمرار والاجت ادل وتحملوا معي 

 بروح مليئة بالمحبة والتف م عست كة تكوة ل م مدو   ي طلب العلم والمثابر .امنداز  مشقة  
تا   ال ام محمد يوساا ل  لصااد قاتي ورقيقا  دريي الدكتور  مفيد  المختار را اادل والاساا   رما كخص بالشااكر

 ل  كاة لوجوده  كثر جميل لا ينست.اصد  دعم ما ليل وطيب ر قت مال ومشاركت ما لي تفاصيل هذا المند 
ولا  فوتني كة كتقدم بخالص الشاكر والامتناة الت زوجي الع ي ل الذي كاة ساندي الحقيقي  ي هذه الرحلة  

 ل  كاة حضوره مرك  مو  وثبا  لي.العلميةل بما مدمه م  دعم وتشديف وصبر لا ينققف
 .الت روح والدي الع ي  رحمه الله ووالدتي الحبيبة كمد الله  ي عمرهال وكنعم علي ا بالصحة والعاقية
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 .المقدمة 1.1

الرياضتتة الحديءة ميدانا  علميا  واستتعا  يرتبا بمجموعة مب العلوم البيولوجية وال استتية التي تستتيم في تعد  

رف  كاا ل الرياضتتتي وتحستتتيب الإنجازإ حيث لم يعد التدريب الرياضتتتي يعتمد على الصبرل والممارستتتة فقاإ بل 

أست  علمية دقيقة ت تمل الاستيولوجياإ وعلم ال ا  الرياضتيإ والميكانيكا الحيويةإ وعلوم الصتحةإ  أصتبح يستت د ملى  

وقد أدى هذا التكامل العلمي ملى تطوير أستتاليب التدريب والتقويم والوقاية مب الإصتتابات إمب   ب فيم التغيرات  

فستةإ وكذلك استيم التقدم العلمي في الك تر  الواياية والبدنية التي تطرأ على جستم الرياضتي اُ ا  التدريب والم ا

عب أهميتة العوامتل الزم يتة والوايايتةإ مءتل الإيقتاأ الحيوا في ت ظيم اةحمتاب التتدريبيتة وتحتديتد أوقتات اردا إ بمتا 

إ  2019الاتاح و نصتر الديبإ  )عبد  صتابة الرياضتية  إ أدا  وتقليل احتمالية التعرا للإيضتمب تحقيظ افضتل مستتوى

 (19صاحة  

كالتوقي     إيجب ار ذ في اةعتبار ميقاأ العوامل الصارجية  (2021)  وحست ى بدوا  إيوضتح محمد الستيد

ومتا تحتويت  مب    إالتذا ي اتذ مب   لت  الجرعتة التتدريبيتة مب أجتل محتداث ع قتة مءلى بيب ميقتاأ التتدريتب المصطا

حيتث من أكبر قتدر مب التزامب بيب الإيقتاأ الحيوا    إالاتريتة مب الجتانتب اة ر  متغيرات مب جتانتب والتتأرجحتات

تتح عتلتى  قتتدرتتيتتا  فتي  التتتتدريتبتيتتة  لتلتبترامت   فتتاعتلتيتتة  أكتبتر  يتحتقتظ  التتتتدريتبتيتتة  التجترعتتات  اردا .  ستتتتوتت تاتيتتذ   يتب 

 .(149إ صاحة  2021)السيد و بدواإ  

  إ من الإيقاأ الحيوا يمءل الركيزل ارساسية ع د م اق ة نظم الإيقاأ الحيوا   (2017) ي تير ماهر العامرا

عبقا     إوالم صاض  إوالمتوستتتا  إأن مستتتتوى اردا  يتأرجح ما بيب العالي  وع قتيا بالمجاب الرياضتتتي حيث ُب 

وال تتتيراإ    إستتتبوعيواة  إنستتتان يتأقلم لتأُيرات الإيقاأ الحيوا اليوميأُبتوا أن الإللتوقي  اليومي إوأن العلما   

واياة فستتيولوجية رجيزل جستتم   50ومتعدد الستت وات للعوامل عبيعية حيث تتغير استتتجابات حوالي    إوالستت وا

ويرتبا ايورهتا بتدوران اررا حوب محورهتا   إاةنستتتتتان وقتد ايرت التدورات الحيويتة نتيجتة تطور الحيتال 

  إ ود أيقاأ حيوا يستتيطر علي ستتلوك الارد ودوران القمر حوب اررا ويضتتير الي وج  إودورانيا حوب ال تتم 

 .(3إ صاحة  2017)العامراإ    حيث يتعرا   ب حيات  اليومية لء ُة دورات تؤُر علي  بدنية واناعالية وعقلية

ممكانية بدنية أكبرإ يؤدا ملي ن فعالية الإيقاأ الحيوا على ارنظمة الدا لية للجسمإ يم ح الرياضي  حيث م

ن المتغيرات  لرياضتتيإ أوقد تؤُر علي  ستتلبا . ف زيادل في منتاجية العضتت ت التي االبا ما تؤدا الي زيادل اردا  ا

والقدرل    إومعدب ال بض  إكضتتتتغا الدم   إوالمتغيرات الواياية  إوالتحمل  إوالستتتترعة  إالبدنية مءل القول العضتتتتلية

أو حرج مب    إحوث أن هذه المتغيرات تتأُر ستتتلبا ع دما تكون حالة ال عب في عور ستتتلبي  البتاليواًيةإ وقد أُب

 .(Nasser, 2022, p. 438)  دورات الإيقاأ الحيوا

ة محمتد على   ب اةنتظتام  متكوتم استتتتتصتدامت  على ةعتب الم   إيمتةن الإيقتاأ الحيوا مب العلوم القتدم

التي تظير زيادل أو طلظ علييا دورات الإيقاأ الحيوا  والعقلية التي ي  إواةناعالية  إالمستتتتتمر في المتغيرات البدنية

 (28للدورل البدنية و) ا  يوم  (23) ومدتيا  إوستتلبية  إنقصتتان في تستتب تأُيرها على اةنستتان   ب مرحلتيب ميجابية

  إ في زيادل  إقلية وتظير هذه الدورات مؤشتتترات ُابتة نستتتبية وتكرره للدورل الع  ا  يوم  (33للدورل اةناعالية و) ا  يوم

 .(125إ صاحة  2018)هادا و عبدإ    ونقصان ال  اع الم موب بيذه الدورات
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للألعاب  وأصتبح موضتوأ الإيقاأ الحيوا يدرس في مجاب رياضتة المستتويات العالية للم تصبات الرياضتية  

مضتتافية الى اررقام    (كرل القدمإ وكرل الستتلةإ وكرل اليدإ والكرل الطاًرل وايرها مب ارلعاب الجماعية)  الجماعية

وعاب  ال  تاع الت افستي الذا ستبظ البطوةت    إالقياستيةإ ولقد تم مُبات أن  صتوصتية اللعبة الرياضتية ومد الممارستة

لبطوةت القارية و صتاًص الرياضتي الاردية تؤُر تأُير كبيراُ على زمب  الرًيستية كارولمبياد وبطوةت العالم وا

وشتتدل معادل الإيقاأ الحيواإ وتصتلر ستترعة تطور استتتجابات ارقلمة بال ستتبة ملى مصتلر المؤشتترات إوتحددها  

    (52-50حات  إ الصا2021) ريباإ     صاًص الرياضية الاردية ونوأ اللعبة الرياضية

ن  ب ا  على ااهرل عة الإيقاأ الحيوا للإنسانإ حيث محيث تتطابظ الاترل الزم ية للدورل التدريبية م  عبي

ن حالة الإنستان البدنية والواياية والذه ية وال استية ة تبقى على وتيرل واحدل  قاأ الحيوا في الكاً ات الحيةإ ف الإي

وعلى  إتتميز بتالتتذبتذب متا بيب اةرتاتاأ واةنصاتااإ ويحتدث ذلتك على مستتتتتوى اليوم الكتامتلعواب الوقت  ولك يتا  

حيث يعتاد الرياضتي على نظام معيب تبعا  لمواعيد التدريب ومواعيد الراحة وال وم    إ(يوما  23تقريباو)  مدار ال تير

ظمتة في عمليتا وواتاًايتا تبعتا  عتدل أيتام تصتتتتبح أجيزل الجستتتتم م تيرهتاإ ونتيجتة لتكرار هتذا ال ظتام  والغتذا  وا

للتوقيتات التي اعتاد علييا بحيث يكون الرياضتتي في أفضتتل حالة فستتيولوجية وبدنية في توقي  أدا  التدريبإ فان 

ا ت ف توقي  مقامة البطولة أو الم افستتتة عب مواعيد التدريب ة يضتتتمب أن يكون الرياضتتتي في أفضتتتل حاةت  

التوقيت  الزم ي التذا تقتام   لت  الم تافستتتتة حتى ة يؤدا    جتب أن يتم التتدريتب فيعلى ذلتك ي  للأدا  القوا إ وب تا 

 .(547-546إ الصاحات  2016) ربيا و عبد الاتاحإ  ا ت ب الإيقاأ الحيوا للرياضي  

في موضتوأ الطب الرياضتي وقد تطورت بتطور الت تصيص ووستاًل   ا  ميم  ا  الإصتابات الرياضتية جانب  تعد

الع ج ويعد علم الإصتابات الرياضتية أستاستا في تطوير قابلية الرياضتي ووقايت  مب الإصتابات رن معرفة استباب  

حدوث الإصتابة تجعل المدرب والقاًميب على اليياكل التدريبية والم  تئات الرياضتية ملميب بطر  تاادييا وتوفير 

 .(Atkinson,G.,& Reilly,T, 2017)ارمان والس مة أُ ا  ال  اع البدني والوقاية الم ًمة 

 الذا بات مب الصتتعب تج ب  أو م ع    بلصطر الذا ييدد الرياضتتييب اليوم  الإصتتابات الرياضتتية بمءابة ا  تعتبر

ث الإصتابات الرياضتية وتقليليا وم عيا ضتمب التحديات الجاستم التي  الت بؤ بحدو ممارستة ارن تطة الرياضتيةإ ويعد

تواج  عالم الطب الرياضتتتي والبحث العلميإ ولذلك أصتتتبح  الإصتتتابات الرياضتتتية محور اهتمام  برا  الطب  

الرياضتي لمحاولة الوصتوب الي نظام متكامل ستوا  مب ال احية الع جية او الوقاًية لمصتلر أنواأ اةصتابات التي  

 .(82إ صاحة  2022)اسماعيلإ عبد العزيزإ و عواإ  ل عب في مصتلر ارن طة الرياضيةقد يتعرا ليا ا

ذ يجب أن ممبدأ اةستتتجابة الاردية للتدريب مب أهم مبادا التصطيا العلمي الدقيظ للأحماب التدريبيةإ    يعد

يكون الحمل البدنيإ وفقا لعدل عوامل تتمءل في الوراُةإ مستوى اللياقة البدنيةإ المرا واةصابة. ...هذا بالإضافة 

ت المرتبطتة بالإيقتاأ الحيوا ستتتتتستتتتاعد على تصطيا  ملى معرفة الإيقتاأ الحيوا الصتا  بكتل ةعبإ ومن التغيرا

ارحماب التدريبية والم افستتتات بما يتوافظ م  الإيقاأ الحيوا ل عبإ وتحقيظ أفضتتتل استتتتاادل للجرعة التدريبية  

توقي  الم افستة الم استب  بكاا ل عالية. ومب   ب معرفة    والعقلية  إوال استية  إالمستطرل تح  برام  التدريب البدنية

قدرات ال عبيب المصتلاة في أفضتتل حالتيا   استتتكون فيي  ة وكذا الم افستتات الرياضتتيةإ التيام بالعملية التدريبيللقي

 .(408إ صاحة  2016)يوسرإ  حتى يتمك وا مب م راج أقصى أدا  وتحقيظ أفضل مستوى رياضي ممكب 
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ن تذبذب  إ ومواةلتحامات البدنية  إنتيجة لطبيعة اللعب الستري  إمرتاعة  ت تيد لعبة كرل اليد معدةت مصتابة

وضتتتعر   إوت تتتت  اةنتباه   إالإيقاأ ةستتتيما في اةنصااا أو اريام الحرجة يودا الي انصااا كاا ل العضتتت ت

كرار على رياضتة كرل اليدإ التي تتطلب ت  هذا البحث أهمية  اصتة ع د تطبيق اةستتجابة العصتبيةإ حيث يكتستب  

ن دراستتتتة دورات اةيقتاأ الحيوا وبعض البتدنيإ ممتا يزيتد مب  طر الإصتتتتابتة لتذا فت   الجيتد العتالي واةحتكتاك

 المتغيرات البدنية والواياية تساعد على التوق  باترات الصطر والوقاية مب الإصابات.

يرات البتدنيتة  حيتث يتم التطر  الي دراستتتتتة علميتة م يجيتة تت تاوب دورات الإيقتاأ الحيوا وبعض المتغ

والواياية وع قت  بالإصتتابة الرياضتتية ل عبي كرل اليدإ بيدف التوصتتل الي فيم عمظ ليذه الع قة مما يستتيم في 

تطوير برام  تتدريبيتة أكءر دقتةإ وتقتديم بيتانتات علميتة يمكب أن يستتتتتايتد م ت  المتدربون والمصتصتتتتون في المجتاب  

 الرياضي.

 .المشكلة 2.1

التقدم الكبير في مجاةت التدريب الرياضتي ةتزاب الإصتابات تمءل عاًقا كبيرا أمام تطور على الرام مب  

وتكرار الحركات المااجئة    إال عبيب وتحقيظ الإنجازات و صتتوصتتا في رياضتتة كرل اليد التي تتستتم بحدل الت اف 

الضترورل ب تدل التدريب  ب والع ياةإ وقد لوحظ أن بعض ال عبيب يتعرضتون للإصتابة في أوقات ة تكون مرتبطة

 حما إ مما ي ير الي احتماب وجود عوامل أ را مؤُرلإ مءل دورات الإيقاأ الحيوا.أو سوا  الإ

في عملية التدريب والم افستات قليلة نوعا ماإ مة أن متطلبات الإنجاز    استتءماره من الإيقاأ الحيوا وكياية  

 قبل و  ية في وصتوب ال عب ملى أفضتل مستتوىالذا ة يقل أهمداد البدني ب تقية العام والصا إ  المعروفة هي الإع

اةدارل ال اجحة والمدرب الجيد وتوفر التجييزات واردوات تتكامل جميعيا لت تتكل  فأن أُ ا  الم افستتة الرياضتتية.  

أركتان البطولتة مة أن ذلتك ة يم   مب البحتث عب أركتان أ را معززل لم يت تاوليتا المتدربون ع تد وضتتتت  ماردات  

وم  التطور الحاصتتل في ميدان البحث العلمي فقد ايرت الحاجة ملى اةهتمام بع اصتتر أ رى    إم ياجيم التدريبية

ستتتتوا  على حتتد  المتتدرب  مكملتتة وفعتتالتتة لميمتتة  الإول  إتعتتد  أستتتتتاليتتب  الع تتاصتتتتر  هتتذه  أهم   عتتداد  عتتل مب 

العتقتلتيتتة  إال تاستتتتي لكت  إوالقتتدرات  الريتتاضتتتتي  يمتتتلتكتيتتا  ان  مستتتتتتوايجتتب  تحستتتتيتب  مب  يتتمتكتب  وتطتويرهي   ه 

 .(137إ صاحة  2022)الي دا و ال عوبيإ   

الت بؤ في الإيقتاأ الحيوا مب الموضتتتتوعتات الحتديءتة التي تحظى بتاهتمتام متزايتد في مجتاةت الطتب  يعتبر  

مءل ال ومإ ال  تاعإ ودرجة وعلوم الحركةإ مذ يرتكز على فيم ارنماع الدورية الم تظمة التي تحكم وااًر الجستم  

اليقظتة. ويعتمتد هتذا الت بؤ على تحليتل البيتانتات البيولوجيتة والستتتتلوكيتة للارد بيتدف تحتديتد الاترات الزم يتة التي يبل   

فييا اردا  البدني أو الذه ي ذروت  أو انصااضت . ويستيم ذلك في تحستيب جودل الحيال مب   ب ت ظيم أوقات العمل 

دم في المجاب الرياضتتتتي لتصطيا ارحماب التدريبية بما يت استتتتب م  جاهزية ال عبإ وفي  والراحةإ كما يسُتتتتتص

المجاب الصتحي للتقليل مب مصاعر الإصتابة أو تااقم الحاةت المرضتية. وم  تطور التق يات الحديءةإ  اصتة الذكا  

دقة تساعد على اتصاذ قرارات مب ية اةصط اعي وارجيزل القابلة ل رتدا إ أصبح بالإمكان ب ا  نماذج ت بؤية أكءر  

 .(Reilly, T., & Waterhouse, J., (2009))  على أس  علمية دقيقة
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أن نجاح عملية التدريب الرياضتي تتوقر على مدى مراعات  لدرجة الحمل الم استب للحالة البدنية والا ية  

 لمتصصتتتصتتتيب في ل تتتغل ال تتتاال  الن درجة الحمل الم استتتب ل عب هي إ وأل عب وكذلك مستتتتوى الم افستتتة

 عي  يورياضتتة كرل اليد شتتيدت تطورا كبيرا مب ال احية الا ية والصطيطة م ذ ن تتأتيا حتى اةن ومب الطب  إالتدريب

تُ  متمتتا التتتطتويتر  هتتذا  يستتتتتتلتزم  التىأن  لتلتوصتتتتوب  الت عتبتيتب  اعتتداد  فتي  لتيتم    بتتدنتيتتة  كتاتتا ل  أعتلتى   تتحتقتيتظ 

 .(394إ صاحة  2020)ال وربجىإ   

في فترات الم افستتة   اصتتة    ابة الرياضتتية لدى ةعبي كرل اليدفي ال اةرتااأ الملحوا لمعدةت الإصتت

ةبتد مب اهتمتام كبير أمتام المتدربيب وارجيزل الا يتة تتمءتل في ميجتاد لليتات علميتة تستتتتاعتد في   إرءوالتتدريتب المك

ايرت بعض الدراستتتات ان الإيقاأ الحيوا ل عب يعد عام  مؤُرا  في أوقد   إتاادى هذه الإصتتتابات قبل حدوُيا

الحرجة الي انصااا التركيز البدني  تراج  الدورات في اريام   ملى وكاا ل أجيزل الجسم وهذا يؤدى  إمستوى اردا 

 والعقلي وزيادل احتمالية التعرا للإصابة.  

  ال مو والتطور والحد مب تأُير التدريب ل عبيب هو استتتتتصدام المدربيب رستتتتاليب تدريبية ة ان ما يعو

وعدم    إريبية علميةوارعمار الست ية ل عبيب وعدم وجود أستاليب تد ة  بيب المستتويات الا ية والمياريتراعى الارو

بت مية الجوانب  ن الوصتوب ملي أعلى المستتويات الممك ة في رياضتة كرل اليد ة يحدث مة  إ حيث ماستتدامة التدريب

والصطيطة  ل عب  ب تتتكل متكامل ويتوقر هذا المستتتتوى على العيد مب المتطلبات م يا قدرات    ةالبدنية والمياري

وكذلك استتعداد ال عب وقدرت  على التااعل ودم  هذه القدرات بما   إوالصطيطةال عب العقلية والبدنية والميارية  

إ  2024)شتتعبانإ ابو دهبإ و وكوكإ يصدم ال  تتاع الرياضتتي والمتطلبات التي تلزميا عملية التدريب والم افستتة  

 .(269-267الصاحات  

بكءير مب العوامل الصارجية  ةرتباع  أصتبح موضتوأ الإيقاأ الحيوا ودراستة أستراره وجوانب  المتعددل  

مب    وايرهاإ واهتمام الباحءة بيذا الجانب  إوالقمر  إوالضتتو   إالتي تؤُر على الإنستتان وأجيزت  الحيوية كالجاذبية

عدد مب المدربيب للألعاب  اصتل م   ظراإ والتوكءير مب الدراستات الستابقة واردب الالعلم جا  بعد اع عيا على 

موضتتتتوأ الإيقتاأ  رلعتابإ وجدت البتاحءتة أن التطر  ملى الجمتاعيتة والارديةإ وكذلك العتديد مب ال عبيب لمصتلر ا

الحيوا وأهميت  في ستير عملية التدريب والم افستة كان نادرا  جدا  لدراستات في ليبيا ع د المدربيب وال عبيبإ حيث  

معلومات نظرية فقاإ دون التطر  عمليا  ليذا الموضتتوأ وتطبيق   لمدربيب  في  هتمام ب  مب قبل القليل مب اكان اة

 .على ال عبيب

نجد ان الإصتابات الرياضتية مب أهم الم تك ت التي تواج  الممارستيب للأن تطة البدنية والرياضتية على 

د مب ارحيان في تعرضتتتيم رنواأ مصتلاة مب  ا ت ف أصتتت افيا وتصصتتتصتتتاتيا وفئاتيا إ حيث تتستتتب في العدي

الإصتتتابات قد ت تتتكل في كءير مب ارحيان عاًقا في استتتتمرارهم واقباليم على الممارستتتة الرياضتتتية إوقد تحدث  

الإصتتتابة في التمريب أو في الم افستتتة أو في ممارستتتة ال  تتتاع الترويحي الصاير إ وتصتلر نستتتبة حدوث هذه  

تباعيا م  نوأ الاعالية الممارستةإ لذا ي بغي أن نضت  في اعتبارنا داًما مبدأ ست مة الإصتابات وأنواعيا ويصتلر ار

ووضت  كافة الإمكانات لم   حدوث أو تكرار الإصتابات للحد مب  طورتيا وذلك عب عريظ اتصاذ    إالممارس أوة  

  .(8احة  إ ص2020)ياسيبإ    كافة التدابير ال زمة أُ ا  التدريب
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  إ ت تتيد رياضتتة كرل اليد كغيرها مب الرياضتتيات الجماعية تكرارا  ملحواا في الإصتتابات بيب ال عبيب 

ن العتديتد مب  قتدم في مجتاةت اةعتداد البتدنيإ فت  صتتتتوصتتتتا   ب فترات الم تافستتتتة والتتدريتب المكءر. رام الت

التستتاتةت حوب وجود عوامل بيولوجية دا لية تؤُر ر  يءي  االإصتتابات تحدث في توقيتات اير ماستترل ااهريا مم

مب بيب هذه العوامل يعُد الإيقاأ الحيوا مب المؤشترات  و  إعلى ال عب واستتعداده البدني وال استي في أوقات معي ة

والتعتقتلتيتتة   واةنتاتعتتالتيتتة  التبتتدنتيتتة  التءت ُتتة  التحتيتويتتة  التتدورات  تتتذبتتذب  وأن  التكتتافتيإ  بتتاةهتتتمتتام  تتحتظ  لتم   التتتي 

في يؤُر  وا  قتتد  والوايايتتةإ  البتتدنيتتة  الحرجتتة   لمتغيرات  في اريتتام  مب احتمتتاليتتة الإصتتتتتابتتة  تتاصتتتتتة   يزيتتد 

 (COlderg, 2016, p. 102) . 

وعبيعة اردا  ومستتوى الم افسة فض   عب  إحيث تصتلر الإصتابات الرياضتية تبعا ل وأ ال  تاع الممارس

الجانب ال استتي إ اةستتتعداد الميارىإ اللياقة البدنية والوعي الرياضتتي ومدراك  لصطورل الحركة المؤدال وممكانية 

التي تعددت أستتتبابيا فم يا التدريب الصاعئ  بكياية تاادييا والحد مب وقوعيا  التستتتبب في الإصتتتابة وكذلك معرفت   

يعد أحد ارستتتتباب المباشتتتترل لوقوعيا كارحما  الصاعئ وعدم التدرج في الحمل وتحميل الرياضتتتتي  فو  الذا  

الإصتابات    ممكانيات  البدنية وعدم مراعال التكامل بيب ع اصتر اللياقة البدنية إوكذلك مب ارستباب المؤدية الي وقوأ

حيتان دون أن نيمتل دور الم ب  واةحتذيتة  التي قتد تكون بتالغتة الصطورل في اتالتب ارالريتاضتتتتيتة في الميتاديب  

 الرياضتتتتية وكذلك أرضتتتتية الم عب وعدم مراعال العوامل البيئية المصتلاة مب البرد ال تتتتديد والحرارل المرتاعة  

 . (11إ صاحة  2020)ياسيبإ  

التكامل بيب الإيقاأ  ف ن رات الوايايةإ  على الرام مب وجود دراستات ت اول  الإصتابات الرياضتية والمتغي

و اصتة في كرل اليد وهو ما    الحيوا والمتغيرات البدنية والواياية وع قتيما بالإصتابة الرياضتية ةيزاب محدودا  

دراستة علمية م يجية تستعى للإجابة عب لهل توجد ع قة ذات دةلة محصتاًية بيب دورات الإيقاأ   أهمية  ي تير ملى

 اليد؟ لمتغيرات البدنية الواياية وع قت  بالإصابة الرياضية ل عبي كرل  الحيوا وبعض ا

التي  ياضتتتية وذلك نتيجة لطبيعة اللعبة  كرل اليد لمعدةت مرتاعة مب الإصتتتابات الر حيث يتعرا ةعبو

دنيتة  قتة البتبتدنيتا عتاليتا وتكرار الحركتات الماتاجئتة والع ياتةإ بتالرام مب الجيود المبتذولتة لتحستتتتيب الليتا  ا  تتطلتب جيتد

وفي هذا الستتيا  يطرح الإيقاأ الحيوا كأحد العوامل   إمعدةت الإصتتابات ةتزاب مرتاعة والتق يات التدريبيةإ ف ن

م  وجود   (بدنية واناعالية وعقلية)  البيولوجية التي قد يكون ليا في زياد أو تقليل  طر الإصتتتتابة ب ا  على دورات

 ة التي تؤُر في أدا  ال عب.العديد مب المتغيرات البدنية والواياي

لغرا الوصتتوب الى اةدا  الجيد يتطلب دراستتة شتتاملة لجمي  الجوانب التي تتعلظ برف  مستتتوى اةدا   

واةهتمام بجمي  اةستتتتاليب والوستتتتاًل المتعلقة بعملية التدريبإ ومب   ب التطبيقات الميدانية ايرت الكءير مب  

ل عبيب وم يا تدويب ال  تتتاع اليومي ليم عب عريظ اةيقاأ الحيواإ ومب   ب اةستتتاليب والوستتتاًل المستتتاعدل  

اع أ الباحءة على بعض الدراستتتات حوب نظرية اةيقاأ الحيوا التي تكمب فلستتتاتيا باستتتتغ ب قدرات اةجيزل  

   عملية التدريب.  حظ  قلة اعتماد المدربيب على اةيقاأ الحيوا في اُ ا الواياية للجسم مب   ب عامل الزمبإ ة

 في  يحصتل  الذا  اليدر  مدى ماااب  ملى  يؤدا  قد  ل عبيبإ  الرياضتية  الإصتابات  دراستة عب  التغاضتي من

 شتأن  مب حدوُيا  ستبب  على وواضتح    جلي    ب تكل  التعرف  دون للإصتابة  ال عب تعرا من  مذ  الرياضتيةإ  القدرات

  ال  تتتتاع   ممتارستتتتة  عب  ال عتب  توقر  ملى  ذلتك  ايؤد  وقتد  ايرهتاإ  في  الوقوأ  وربمتا  حتدوُيتا  تكرار  ملى  يؤدا  أن
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 ب   يقوم   الذا العمل  جدوى  انعدام   يع ي وهذا  الرياضتتيإ  ب ا  في  المبذوب  والجيد  للوق   فقدان    يحصتتلو  الرياضتتيإ

 سوا .  حد على  والمدرب  ال عب

يةإ لما ل  ترى الباحءة أن الإيقاأ الحيوا يمءل عام   مؤُرا  في أدا  ال عبيب بمصتلر ارلعاب الرياضتتتتو

مب دورا في تحديد أوقات ال  تتاع ارمءل بدنيا وناستتيا  ومب   ب م حظاتياإ في بعض ارندية او البحوث الستتابقة  

رأت أن العديد مب الباحءيب قد استتتصدموا الإيقاأ الحيوا في الرياضتتة ستتوا  كان في الت بؤ أو التدريب بالرام مب  

ذا متا كتان ه تاك ارتبتاع بيب دورات الإيقتاأ الحيوا وبيب دورات التتدريتب  ا ت ف نتتاًجيمإ فقتد تستتتتا لت  البتاحءتة م

الريتاضتتتتي ل عبيب على بعض المتغيرات البتدنيتة والوايايتةإ ممتا يؤدا الي انصاتاا مستتتتتوى اردا  أو زيتادل  

دنية ب تتكل احتمالية الإصتتاباتإ كما ترى أن تجاهل هذه اةيقاعات يؤدى الي تراج  القدرل على ت ايذ المتطلبات الب

فعاب و اصتتتة في الاترات التي ة تت استتتب م  دورات الإيقاأ الحيوا ل عبيبإ ومب ه ا ترى الباحءة أهمية دم  

دراستتة الإيقاأ الحيوا ضتتمب البرام  التدريبيةإ وتقليل الإجياد وتحقيظ أعلى مستتتويات التي تعد دورات م تظمة 

 .ا  ميجابية أو سلبية على اردا تحمل لُار

 إومكتانيتا  عبيعتيتا  ا ت ف  على  الإصتتتتابتات  مب  اليتد  كرل   في  مبتارال   تصلو  ة  أنيتا  البتاحءتة  ةحظت   حيتث

  الم افستتة  أو  التدريب   ب  تحدث قد  الرياضتتية  الإصتتابات أن  ةحظ   كما  حدوُياإ  فترل  ووق   إوشتتدتيا إونوعيا

 في  وال عبات  ال عبون ليا  رايتع  التي  الرياضتتية  الإصتتابات  كءرل  في  البحث  م تتكلة  تجل   وقد ستتوا .  حد على

  البتاحءتة   ارتتأيت   فقتد  إلتذاو  ارحيتان.  بعض في  والمتدربيب  ال عبيب  قبتل مب  الإصتتتتابتات  وتجتاهتل  اليتدإ  كرل   ريتاضتتتتة

  والوايايتة   البتدنيتة  المتغيرات  وبعض  الحيوا  الإيقتاأ  دورات  ع قتة  على  التعرف  على  للوقوف  البحتث  هتذا  مجرا 

   الرياضية.  بالإصابات

 .يةالأهم 3.1

تطبيقتات الإيقتاأ الحيوا أهميتة كبيرل في ت ظيم حيتال ال عتبإ حيتث تلعتب هتذه اةيقتاعتات  للقتد أصتتتتبحت   

الحيوية دورا  ميما  في التأُير على صتتحة اةعب  وكاا ت  البدنية والواياية وأصتتبح  تحدد في ضتتوًيا ستتاعات 

صتتتتابتات ل عتبإ وةشتتتتك أن المجتاب ويؤدا تجتاهتل ذلتك الي كءير مب ار طتار والإ  التتدريتب وفترات الراحتة

الرياضتي هو أكءر المجاةت التي يمكب أن تظير في  تأُيرات اةيقاأ الحيوا المصتلاة ستوا  على مستتوى الجرعة  

ا ارحماب التدريبية  لذلك يتصذ توزي  وتصطي  إأو الموستتتم   إأو ارستتتبوأ  إالتدريبية الواحدل أو التدريب   ب اليوم 

وة يكون على وتيرل واحتدل أبتداإ وكتذلتك توافظ مواعيتد التتدريتب م  مواعيتد مقتامتة المستتتتابقتات    إال تتتتكتل التموجي

 .(679إ صاحة  2016) ربيا و عبد الاتاحإ  

وره في التأُير على المحددات  الي أهمية الإيقاأ الحيوا ود  (2015)الستتتتيد  ي تتتتير أحمد مبراهيم وح ان  

ومدى أهمية   إالبدنية وارتباعيا بكاا ل ارجيزل الحيوية دا ل جستتتم اةنستتتان وقدراتيا على العمل على مدار اليوم 

عامة وفي معار استتحداث أستاليب جديدل للتدريب مب ه ا تقوم البحوث والدراستات  بذلك بال ستبة لل  تاع الرياضتي  

إ  وعبيعت   تطلبيا  صاًص ال  اع الرياضي الممارسمتطلبات البدنية والواياية التي تتحديد أهم الالعلمية بمحاولة 

)ابراهيم و الستتتيدإ    كما تؤُر بالإيجاب على فاعلية العملية التدريبية للوصتتتوب الي المستتتتويات الرياضتتتية العالية

 .  (59-53إ الصاحات  2015
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رأى العتديتد مب المتدربيب ان ةعبييم يحققون نتتاً  متميزل في فترات معي تةإ وت صاض هتذه ال تتاً  في لقتد  

فترات أ رى على الرام مب ت تتتاب  الظروف المحيطة بيؤة  ال عبيب إهذه المؤشتتترات دفع  المتصصتتتصتتتيب  

ذا ف ن تجم   ف ال  تاع إ ولموجات تصتلر با ت للوقوف على حقيقة هذه الظاهرل إ وتوصتلوا ب تأنيا ملى أن ه اك

ال  تتتتاع البدني واةناعالي والعقلي ة يتحقظ في فترل واحدل ة ت ف فترات هذه الدورات إلوأن هذه الدورات تتم  

في فترات مصتلاةإ ويمكب لمرحلة مب دورل معي ة أن تتزامب م  مرحلة ستلبية أ رى لوتحستب هذه الدورات بد ا  

كتانت  منجتازات الارد تصتلر بتا ت ف ال  تتتتتاع الحيوا المع ي إويمكب للمتدربيب    مب يوم المي د الحقيقي إلتذا

اةستتتتتاتادل مب دورات الإيقتاأ الحيوا في تحتديد حمتل التتدريب وحجمت  إ مذ يعطي المتدربيب ال تتتتدد العتاليتة ع تدما  

  تتاع البدني  ويصاضتتيا بانصااا هذا ال  تتاعإ وكذلك تستتتمر دورات ال  إيرتا  ال  تتاع البيولوجي البدني ل عب

واةناعتالي والعقلي في تحديد فترات تعلم هذه الحركات المعقدل والصتتتتعبة إوفي ضتتتتو  م ح يات الإيقاأ الحيوا  

و  ب مراحل مصتلاتة مب دورات الإيقتاأ الحيواإ وبمتا من دورات الإيقتاأ الحيوا تصتلر في مدتيتا لذلك قد تتبتايب  

 (137إ صاحة  2022)الي دا و ال عوبيإ  المستويات التي يمكب تحقيقيا  

يتضتح مدى أهمية استتصدام الإيقاأ الحيوا في مجاب التدريب حيث يستاعد على ت تكيل للأحماب التدريبية  

التي تتماشتتى م  قدرات  لطر  العلمية الصتتحيحة والمدروستتة  ن تق يب الحمل التدريبي باملتحقيظ أكبر فاًدل حيث  

اُ ا  المباريات وتحقيظ أفضتتتتل استتتتتاادل   ال عب المتغيرل ت عك  ب تتتتك ميجابي على أدا  ال عبيب بدنيا ومياريا  

 .ممك ة

 :  وتتلصَّص أهمية البحث فيما يلي

 أحد المجاةت التي تتيح ما هو جديد للبحث العلمي في المجاب الرياضي.  دعيُ  .1

ياضتي مب   ب توجي  المصتصتيب ةستتصدام  في تصطيا  يستيم الإيقاأ الحيوا في رف  كاا ل التدريب الر .2

 البرام إ مما يعزز فعالية اردا  ويواكب الصصاًص الاردية للرياضييب.

دريتب مب   ب ا .3 مب جيتةإ  وشتتتتتدتت   التتدريتب    لع قتةإ والتوافظ بيب توقيت تحتديتد الاترل الم تاستتتتبتة للتتَّ

 والصصاًص الاردية للإيقاأ الحيوا ل عب مب جية أ رى.

 ت بؤ بال تاً  الرياضية واحتماةت الإنجاز أو الا ل فييا.ال .4

وفيم   إيستتاعد الإيقاأ الحيوا المدرب التعرف على التغيرات الاستتيولوجية التي تؤُر في اردا  الرياضتتي .5

التبايب الاردا  كياية تطبيقي  ومراحل  المصتلاة مما يمك   مب ضتتتبا الحمل التدريبي بطريقة علمية تراعي  

 تقليل  طر الإصابة وتحقيظ أفضل مستوى ممكب.و  ل عبيبإ

 في الت بؤ بمواعيد حدوث الإصابة مب   ب تحليل م ح يات الإيقاأ الحيوا ل عبيب.  الإسيام  .6
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 .الأهداف 4.1

 يهدف البحث الي التعرف على:

الإيقاأ الحيوا لدى ةعبي كرل اليد في   دورات مستتتتتويات المتغيرات البدنيةإ الوايايةإ ومؤشتتتتراترصتتتتد   .1

 .الم طقة ارولى

دورات الإيقاأ الحيواإ القصتتور في )  التعرف على عبيعة الع قة بيب تكرار الإصتتابات الرياضتتية وكل مب .2

 .(والمتغيرات الوايايةالمتغيرات البدنيةإ  

البدنيةإ  )  للتااعل بيب المتغيراتباستتتتصدام التحليل التمايزا للك تتتر عب القول التاستتتيرية   ب ا  نموذج ت بؤا .3

 .في تص ير ال عبيب وتحديد قابليتيم للإصابة  (الواياية

 .الفروض 5.1

لصتالح  )  توجد فرو  ذات دةلة محصتاًية في تكرارات الإصتابة الرياضتية تعزى لمتغير عبيعة اليوم الحيوا .1

 .(اريام الحرجة

المستتتتتويات الإيجابية لدورات الإيقاأ ومعدب الإصتتتتابات  توجد ع قة ارتباعية عكستتتتية دالة محصتتتتاًيا  بيب   .2

 الرياضية.

بدةلة التااعل بيب    (مصتاب  اير-مصتاب  )  دةلة محصتاًية قادرل على تصت ير ال عبيب  تمايزية ذاتتوجد دالة   .3

 .(البدنيةإ المتغيرات الوايايةإ والقيمة الكمية للإيقاأ الحيوا)  المتغيرات

 .البحثالمصطلحات المستخدمة في  6.1

   الحيوي.الإيقاع   .1

على دورات زم يتة م تظمتة تؤُر في اردا  الجستتتتدا واةناعتالي والعقلي    دا لي يعتمتدهو نظتام بيولوجي  

للإنستتانإ ت  تتأ مب التوزان بيب العوامل الاستتيولوجية والعصتتبيةإ وتستتتصدم للت بؤ بتغيرات الكاا ل الحيوية عبر 

دقة وتوقيتا   فترات محددلإ مما يستاعد في توجي  الجيد البدني والعقلي اليوميإ  صتوصتا في ارن تطة التي تتطلب  

 .(Leal & Simocs, 2020)مءل الرياضة  

 الحيوي.دورات الإيقاع   .2

على التي يمر بيتا الإنستتتتانإ    وريتة الم تظمتة في القتدرات البتدنيتة واةناعتاليتة والعقليتةهي تلتك التغيرات التد

إ  بإ وتحُتستب رياضتي ا استت اد ا ملى تاريخ المي د وفظ دورات زم ية ُابتةإ تؤُر في مستتوى أداً  واستتجابت  للتدري

إ (ا  يومت  33)  إ التدورل العقليتة(ا  يومت  28)  إ التدورل اةناعتاليتة(ا  متيو  23)  البتدنيتة  التدورل  :التدوراتوقتد تمءتل هتذه  

 .       (Smith & . L, 2022, pp. 567-574.)  يات الكاا ل أو المصاعر الحيويةأدال للت بؤ بمستووتسُتصدم  
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 البدنية.المتغيرات  

هي التحوةت التي تطرأ على القتدرات الحركيتة والليتاقتة البتدنيتة للارد نتيجتة التتدريتب أو الجيتد البتدنيإ  

الرشتاقةإ التوازنإ وتعد مب المؤشترات ارستاستية على تطور وت تمل جوانب مءل القول العضتليةإ السترعةإ التحملإ  

 .(2020)الطرابلسيإ    اردا  الرياضي

 الوظيفية.المتغيرات   .3

نتيجة    إهي التغيرات التي تطرأ على كاا ل أجيزل الجستتم الدا لية و اصتتة الجيازيب الدورا والت استتي

  إ والستعة الحيوية   إوضتغا الدم   إوت تمل مؤشترات مءل معدب ضتربات القلب  إوالتدريبي  إالتااعل م  الجيد البدني

)عبد الحميدإ    وتعد مؤشتتترا حيويا  على التكير الاستتتيولوجي للأدا  الرياضتتتي  إواستتتتي ك اروكستتتجيب  إللرًتيب

2021) 

 فيزيولوجية.البيو   .5

مءل )  وبيب اةستتتجابة الواياية للجستتم   (الإيقاأ الحيوا ودورات )  لهو مصتتطلح يجم  بيب الحالة الحيوية

 .(Reilly, (2009), p. 231)ل  (ضغا الدمإ ضربات القلبإ السعة الحيوية

 الرياضية.الإصابة  .6

المااصتل نتيجة    أومءل العضت ت واةربطة واةوتار والعظام  )  أنستجة الجستم هي تلر أو  لل يصتيب أحد  

للرياضتي    إأو الواياية  إوتؤُر على القدرل الحركية  إأو الم افستة  إممارستة ال  تاع الرياضتيإ ستوا  أُ ا  التدريب

تتعتتب دون  الإجتيتتاد  تتكترار  بستتتتتبتتب  متزمت تتة  أو  متاتتاجتئ  حتتدث  نتتتيتجتتة  حتتادل  مصتتتتتتابتتة  تتكتون   وقتتد 

(prentice,w & ,E, 2021, p. 88). 



 
 
 
 
 

 
 

 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 
 الإعار ال ظرا  1.2

 مقدمة  1.1.2

 المتغيرات البدنية  2.1.2

 الوايايةالمتغيرات 3.1.2 

 الإصابات الرياضية4.1.2 

 السابقة  الدراسات 2.2

 التعليظ على الدراسات السابقة  3.2.2

 اةستاادل مب الدراسات السابقة  4.2.2

  



12 

 :النظري  الإطار.1 2

 مقدمة.  2.1.1

القتدرات  يمءتل الإيقتاأ الحيوا أحتد الماتاهيم الجوهريتة التي أستتتتيمت  في معتادل صتتتتيتااتة فيم الع قتة بيب  

البتدنيتة والوايايتة واردا  الريتاضتتتتيإ حيتث يتجلى دوره في تاستتتتير التغيرات التدوريتة التي تطرأ على الجستتتتم  

والذه ي واةناعالي. هذه التغيرات ة تأتي بصتورل ع تواًيةإ بل   إوت عك  على مستتوى ال  تاع الحركي  إالإنستاني

  ب ما يعُرف بالستتاعة البيولوجيةإ وهو ما ياستتر   ترتبا بم ظومة دقيقة يضتتبطيا الجياز العصتتبي المركزا مب

   .(157إ صاحة  2024)ال يبانإ    التااوت الملحوا في اردا  البدني والعقلي مب فترل زم ية ملى أ رى

ي والتغيرات  من التحليتل العلمي للإيقتاعتات الحيويتة ياتح المجتاب لايم لليتات التكير م  الحمتل التتدريب

الاستيولوجية المصتاحبة ل إ مذ أُبت  الدراستات أن فترات الذرول الإيجابية للدورات الحيوية ترتبا بتحستب القدرات  

أو قابلية التعرا للإصتتابة.    إالبدنية واةنتباه العقليإ في حيب تعُد الاترات الستتالبة أكءر اقتراب ا مب مظاهر الإجياد

ا تاستتتيري ا ة يمكب مااال   هذا اةرتباع بيب التوقي  ال حيوا وحالة الجستتتم الدا لية يجعل مب الإيقاأ الحيوا معار 

   .(38إ صاحة  2021)محمودإ    والتعرا للمصاعر في ارن طة الرياضية  إع د ت اوب الع قة بيب اردا 

ا جوهري ا في  ا بالمتغيرات البدنية التي تعُد مرتكز  وة يقتصتتر ارمر على الجانب ال ظراإ بل يرتبا أيضتت 

تحديد مستتتوى اردا  الرياضتتي. فالع اصتتر ارستتاستتية مءل القولإ الستترعةإ الرشتتاقةإ والتحملإ تتااعل بصتتورل  

قر الت افستية. وعلى الرام مب قابلية هذه القدرات  متكاملة لت تك ل ارستاس الذا تستت د ملي  كاا ل ال عب أُ ا  الموا

استتتتجابتيا تبقى مرتبطة ب تتتكل وُيظ بالحالة الحيوية العامة للجستتتم. كما تعك  ف ن للتطوير مب   ب التدريبإ  

المتغيرات الواياية مدى كاا ل عمل ارجيزل الحيويةإ ة ستيما القلبيةإ الت استيةإ والعصتبية العضتليةإ مما يوضتح  

ل الجيد البدني واستعادل حالت  الواياية بعده  مدى ق  .(119إ صاحة  2020)عبدالله و قادرإ  درل الارد على تحم 

من التااعل بيب الإيقاأ الحيوا والمتغيرات البدنية والواياية يوضتتتح أن اردا  الرياضتتتي ة يمكب ال ظر  

جي للارد. فالاترات التي تتوافظ فييا القمم الإيجابية للدورات الحيوية م  المستويات  ملي  بمعزب عب التوقي  البيولو

العالية للقدرات البدنية والواياية تم ح الرياضتتتي أفضتتتلية ت افستتتيةإ بي ما يؤدا أا  لل في هذا التوافظ ملى زيادل  

ب معار متكامل يستتتعى ملى تاستتتير  احتمالية الإجياد أو الإصتتتابة. مب ه ا تبرز أهمية ت اوب هذه المتغيرات ضتتتم

الع قة بيب الزمب البيولوجيإ الكاا ل البدنيةإ والحالة الوايايةإ  اصتة في ارن تطة الرياضتية عالية الكءافة كالتي 

 .(Milewski,, 2014, p. 131)  تتميز بيا لعبة كرل اليد

 .الحيوي مفهوم الإيقاع   1.1.1.2

مب الماتاهيم المركزية في العلوم البيولوجيتة والستتتتلوكيتة التي حاول  تاستتتتير ااهرل   الإيقتاأ الحيوايعتد  

التغيرات الدورية الم تظمة التي تطرأ على الكاًب الحيإ وتؤُر بصتتورل مباشتترل أو اير مباشتترل في حالت  البدنية  

الكتاًب الحي لي  في حتالتة ُبتات بيولوجي مطلظإ ومنمتا   والعقليتة واةناعتاليتة. ويقوم هتذا المايوم على أستتتتاس أن

حتى نيتايتة الحيتال. هتذا    إم تذ لحظتة المي د  إمحتددل وتُابتتة  يصضتتتت  لت ظيم زم ي دا لي يتكرر على شتتتتكتل دورات

الت ظيم يرتبا بما يعرف بالستتاعة البيولوجية أو الم ظومة العصتتبية المركزية المستتؤولة عب ضتتبا التغيرات في 
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يوا للجستتمإ حيث تتجلى لُارها في انتظام عمليات ال وم واليقظةإ التمءيل الغذاًيإ ال  تتاع اليرمونيإ  ال  تتاع الح

 .(Zhu, 2021, p. 726)  وكذلك الكاا ل البدنية والذه ية

لقد برز اةهتمام العلمي بالإيقاعات الحيوية م ذ بدايات القرن الع تريبإ حيب ةحظ الباحءون وجود أنماع 

دورية في بعض الوااًر الحيوية كالحرارل الدا لية ومعدب ضتربات القلب وال  تاع العضتليإ وم  مرور الوق إ  

حيث أشُتتير ملى أن هذه الدورات يمكب أن تاستتر    أصتتبح هذا المايوم أدال ميمة لايم اة ت فات الاردية في اردا إ

أستتتباب تبايب الإنجاز بيب ارفراد في مواقر مت تتتابيةإ وكذلك التبايب لدى ا لارد ناستتت  مب يوم ب ر رام ُبات  

الظروف الصارجية. فالرياضتي على ستبيل المءاب قد يقدم أدا   متاوق ا في يوم ما ُم يتراج  مستتواه في يوم ل ر دون 

)يوستر  ن ه اك تغيير واضتح في شتدل التدريب أو متطلبات إ وهو ما يمكب ربط  بالتغيرات الحيوية الدا لية  أن يكو

 .(73إ صاحة  2017و الراواإ  

من جوهر مايوم الإيقتاأ الحيوا يقوم على مبتدأ التكرار التدورا التذا يتستتتتم بتالءبتات ال ستتتتبي والتدوريتة 

 يةإ حيث تتوزأ الدورات الحيوية في مستتتتارات موجية تتأرجح بيب حاةت ميجابية وستتتتلبية. هذه التغيراتإ  الزم

رام بستتتتاعتيتا الظتاهريتةإ تحمتل دةةت بيولوجيتة عميقتة ترتبا بمتدى كاتا ل الجستتتتم في مواجيتة ارعبتا  البتدنيتة  

دربيب والرياضتتتييب توقي  الجيد أو واةناعالية. وقد أايرت دراستتتات متصصتتتصتتتة أن فيم هذه الدورات يتيح للم

  ال  تتاع بما يت استتب م  لحظة اةرتااأ الحيوا للجستتمإ مما يعزز اردا  ويحد مب احتماةت الإجياد أو الإصتتابة 

(Atkinson & Reily, 2018, p. 295). 

انعكاس لظروف  ارجية كالتغير في الضتو  أو تبُرز ال ظريات الحديءة أن الإيقاأ الحيوا ة يمءل مجرد  

  درجة الحرارلإ بل يعك  للية ت ظيمية دا لية ت  تتتأ مب الجياز العصتتتبي والغدد الصتتتما . فال وال فو  التصتتتالبة 

(Suprachiasmatic Nucleus)   في م طقتة الوعتا  بتالتدمتاد تعُتد بمءتابتة مركز ضتتتتبا هتذه الإيقتاعتاتإ مب   ب

ا في ت ظيم ال ومإ ال  تتتتاع  يب والكورتيزوبإ  ت رًيستتتتيتة كالمي تونالتحكم في مفراز هرمونا ا بارز  التي تلعتب دور 

العضتتليإ والمزاج العامإ هذه الم ظومة الدقيقة تاستتر ستتبب ارتباع الإيقاعات الحيوية بالقدرات البدنية والواياية  

 .(McArdle & et al, 2015)  للرياضييبإ بل وتك ر عب تأُيرها المباشر على اةستجابة للتدريب الرياضي

يتجتاوز مايوم الإيقتاأ الحيوا حتدود التعرير ال ظرا ملى كونت  أدال تاستتتتيريتة وتطبيقيتة تستتتتيم في فيم 

ا زم يا  في   إالع قة بيب الحالة الدا لية للجستتتم ومستتتتوى اردا  الصارجي فالإيقاعات الحيوية ة تعك  فقا انتظام 

ا مرلل دي اميكية لحالة الكاا ل البدنية والقدرات الواياية التي يظيرها الارد في  الوااًر البيولوجيةإ بل تمءل أيضتتت 

  وقد أوضتح  الدراستات أن هذه الإيقاعات تمر بمراحل متعاقبة مب الصتعود واليبوعإ   إمواقر ال  تاع الرياضتي

بحيث ترتبا مراحل القمة بارتااأ مستتتوى الطاقة والقدرل على الإنجازإ في حيب تتستتم المراحل الستتالبة بانصااا  

 .(412إ صاحة  2016)يوسرإ   الكاا ل وازدياد قابلية الجسم للتعب والإصابة

مدا ل الرًيستتة في فستتيولوجيا التدريب الرياضتتيإ مذ  على هذا ارستتاسإ أصتتبح الإيقاأ الحيوا أحد ال

يسُتتصدم لايم أستباب التااوت في استتجابة الرياضتييب للبرام  التدريبية رام ت تاب  شتدل الحمل أو مدت . فالتغيرات  

ا  التي تحدث في الدورل البدنية مء   قد تؤُر مباشترل على مؤشترات القول والتحملإ بي ما تلعب الدورل العاعاية دو ر 

في استتقرار الحالة ال استية ومدارل الضتغوعإ في حيب أن الدورل العقلية ترتبا بدرجة التركيز واةنتباه والقدرل على 
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ا متكام   يمكب مب   ل  تاستتتير اردا   إ  اتصاذ القرار في المواقر الت افستتتية هذه الدورات الء ُة تُ تتتكل مع ا معار 

     . (2إ صاحة  2024)الموسواإ    أو الضعر  والت بؤ باترات القول   إالكلي للرياضي

كما أن تطبيظ هذا المايوم في المجاب الرياضتتتتي أاير انعكاستتتتات عملية واضتتتتحة  فقد ُب  أن توقي   

اةستتتجابة البدنية وتستتري  ارحماب التدريبية أو الم افستتات   ب المراحل الإيجابية للدورات يؤدا ملى رف  كاا ل  

عمليات اةستتت تتاا إ بي ما يرتبا اردا  في الاترات الستتالبة بارتااأ نستتب ار طا  الا ية والإصتتابات العضتتلية أو 

الماصتتتلية. ومب ه ا بدأت بعض المدارس التدريبية الحديءة في دم  تحليل الإيقاأ الحيوا ضتتتمب أستتتاليب التقويم  

برمجيات متصصتتتصتتتة أو مب   ب متابعة المؤشتتترات الاستتتيولوجية مءل معدب الدورا للرياضتتتييبإ وذلك عبر  

 .(Hildebrandt & al, 2015, p. 1312) ضربات القلب ونوعية ال وم 

ا تحليلي ا شتتام   يتجاوز التاستتير البيولوجي الضتتيظإ مذ يت دا ل  ترى الباحءة أن الإيقاأ الحيوا يمُء ل معار 

ويتيح هذا المايوم  .  في  البعُد الجستتدا م  العوامل ال استتية والمعرفية لتكويب رتية أكءر عمق ا لايم اردا  الرياضتتي

للباحءةإ بحكم تصصتتصتتيا وممارستتتياإ أدال موضتتوعية لتحليل الارو  الاردية بيب الرياضتتييبإ بعيد ا عب اةكتاا  

ايمإ يصتبح بالإمكان الربا بيب انتظام الإيقاأ البيولوجي للجستم وبيب  بالمظاهر الصارجية للأدا . ومب   ب هذا ال

المتغيرات البتدنيتة والوايايتةإ بمتا ياتح المجتاب أمتام تطبيقتات عمليتة تستتتتيم في تحستتتتيب جودل التتدريتب والحتد مب  

ا في ارلعاب الجماعية التي تتطلب تااع   معقد ا بيب الجوانب البدنية والذه ية  إ مءل كرل اليد.الإصاباتإ  صوص 

 .ودوراتهالإيقاع الحيوي   2.1.1.2

يستت د مايوم الإيقاأ الحيوا ملى وجود دورات زم ية م تظمة ترافظ حيال الإنستان م ذ لحظة مي ده وحتى 

نيايتياإ وتؤُر بصتورل مباشترل على مصتلر جوانب ن تاع  الجستدا واةناعالي والعقلي. هذه الدورات ليست  وليدل  

ا لبُ ي  ت ظيمية دا لية تضتتتبطيا الستتتاعة البيولوجية في الدماد عبر التااع ت الص ارجية وحدهاإ ومنما تعُد انعكاستتت 

تااع ت معقدل بيب الجياز العصتبي واليرموني. ومب   ب هذا الت ظيم الزم يإ يت قل الإنستان بيب حاةت متعاقبة 

ا لدورات حيوية كبرى ذات أُر مباشتتر في اردا  اليومي والرياضتتي على حد   مب ال  تتاع والاتورإ تمءل انعكاستت 

 .(Cornelissen,G, 2014, p. 807)  سوا 

على أنَّ  يوجد نوعان مب الدورات الإيقتاعيتة الحيوية دا ل جستتتتم الاردإ    (2005) ويذكر ه تتتتام أبو ع 

ميقاعية  ارج الجستتم متمءلة في الدورل الكونية والبيئية  وهي دورات صتتغرىإ ودورات كبرىإ كما توجد دورات  

التي يعيش فييا الاردإ وتتمءَّل دورات الإيقاأ الحيوا الصتغرى في دورات ال بضإ ت ا  الدورل الدموية وايرهاإ 

ستتيمات  يوضتتح تق (1)  ومب   ب نموذج رقم   إأما الدورات الكبرى فتتمءَّل في الدورل البدنيةإ واةناعاليةإ والعقلية

 الإيقاأ الحيوا
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 تقسيم الدورات الإيقاعية  :(1) نموذج

 

الحيوية الدا لية رد فعل ليذه    ويكون للأجيزل يئة الدا لية للإنستانإ  لذلك فالدورات الصارجية تؤُر على الب

إ ولي  ومداه   الإيقاأ الدا لي للأجيزل الحيوية فترل ن اعالصارجي يقتصر فقا على   الإيقاعاتإ ولكب تأُير الإيقاأ

 .(11إ صاحة  2005)أبوع إ  على عبيعت  و صاًص   

وقد أستتتيم  البحوث في فستتتيولوجيا التدريب الرياضتتتي في توضتتتيح أن هذه الدورات الحيوية يمكب أن 

اعاليةإ والعقلية. وتمتاز كل دورل م يا بمدل زم ية ُابتة ونما البدنيةإ واةن: تصُت  ر ملى ُ ث دورات أستاستيةإ هي

إ لك يا قد تكون في مراحل مصتلاة ع د أا فرد في وق  معيب. حيث تعمل هذه الدورات ب تتتكل متوازتأُير مميزإ  

وهو متا يع ي أن ال تتتتصص قتد يكون في ذرول قتدرتت  البتدنيتة بي متا يعتاني في الوقت  ذاتت  مب انصاتاا في توازنت   

يتطلتب الإنجتاز تضتتتتافر القول والتحمتل م     (وم يتا كرل اليتد)  اةناعتالي أو تركيزه التذه يإ في ارلعتاب الجمتاعيتة

الءبات اةناعالي واليقظة المعرفية ةتصاذ قرارات ستتريعة تح  ضتتغا الم افستتةإ وتظُير البيانات تباي  ا يومي ا يؤُر 

 .(37-36إ الصاحات  2022)الي دا و ال عوبيإ  لي  في سرعة القرار ودقت إ بما ي عك  على اردا  الك

يستاعد مدراك الطبيعة الدورية للقدرات على ت ظيم التحليل ملى أبعاد بدنية وناستية ومعرفية بوصتا  مد     

ا لايم تبتايب الإنجتاز عبر الزمبإ حيتث يرتبا البعتد البتدني بتالقول والتحمتلإ واةناعتالي بت دارل الضتتتتغوعإ   عمليت 

 .(168إ صاحة  2024)ال يبانإ  والمعرفي باةنتباه والتصطيا  

ت تتير الباحءة أن جمي  أجيزل وانظمة الجستتم ليا ستتاعة بيولوجية م اصتتلة  اصتتة بياإ وان أا تغير في 

التي تتتأُر مب   ب فترل دوران اةراإ وت تتتتير الي ان هتذه التغيرات  جستتتتم مرتبا م  الستتتتاعتة البيولوجيتة  ال

الدورات‌الإيقاعية

خارج‌جسم‌الإنسان

مثل‌الدورة‌الفلكية‌والكونية‌
تعاقبوالبيئة‌ الليل‌

والنهار،‌دورة‌المد‌
عاقب‌فصولوالجزر،‌ت

سم‌جفي‌)داخلية‌
(‌الإنسان

كبرى

عقلية انفعالية بدنية‌

صغرى

الدورة‌
الدموية

النبضالتنفس
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ستتتتيطر علييا الستتتتاعة البيولوجية الدا لية مءل درجة الحرارلإ واةيقاعات  اةيقاعات تكون تغيرات دا لية التي ت

 البيولوجية الصارجية التي تسيطر علي  المؤُرات الصارجية مءل دورل ال وم ودورل الليل وال يار.

 .دورات الإيقاع الحيوي الكبرى  3.1.1.2

ستتلوك الإنستتانيإ في اك الدورات   الإيقاعات الدورية هي صتتاة أستتاستتية للاستتيولوجية الإنستتانية والمنَّ 

البيولوجية في الكاً ات الحيةإ مذ بعضتتيا بستتيا جدا إ ومب الستتيل مدراكياإ وبعضتتيا معقَّد جدا  كءير التااصتتيلإ  

  والإيقاأ البيولوجي لدى الإنستتان مركَّب ومعقَّدإ كما أنَّ   (الدورات الحيوية)  ويطلظ على الدورات الكبيرل للإنستتان

دمترابا في نظتام   على ع قتات متبتادلتة ومترابطتة بتدرجتة كبيرل نظرا  لطبيعتة تكويب جستتتتم    توومح  واحتدإ معقتَّ

ا جعل مب الصعب فيم الإ   .(52إ صاحة  2021) ريباإ    يقاأ البيولوجي للإنسانالإنسان المعقدل  ممَّ

ريب   والباحءيب ملى محاولة رستتتم عبيعة الدورات الطبيعية للإنستتتانإ ومن  وهذا التعقيد دعا العلما  والماك ِّ

ى رواد الإيقاأ الحيوا الذيب بد وا بترسيخ هذه ال ظرية ووض  أساسيات لياإ والوقوف على ال تاً  التي عبق  عل

منَّ )  مضتتمونيال تاً  ناستتياإ ومب ه ا ن تتأت نظرية الإيقاأ الحيواإ التي ي ص  دراستتتياإ كانوا داًما  يميلون ملى 

إ  ( 1187)يوما  على التوالي  (33إ  28إ 23) الإنسان يصض  ن اع  البدني واةناعالي والعقلي لدورات ُ ث ترددها

وأنَّ دورات الإيقاأ الحيوا تبدأ في يوم المي دإ وتبدأ هذه الدورات مب نقطة الصتارإ أومب  ا ال تروأإ مذ ترتا   

ن تتاع هذه الدوراتإ وبعدها تعود هذه الإيقاعات مرل ُانية ملى  ا ال تتروأإ  تدريجيا  ملى أن  تصتتل ملى القمة في 

وت صاض حتى تصتتل ملى الحد اردنى مب ال  تتاعإ ع دما تصتتل هذه الدورل ملى القاأإ وتصتلر هذه الإيقاعات في 

ر هذه الدورات جميعا  ولدى جمي  ارشتتتتصا    ) طابإ  ارتاتاعاتيتا وانصاتاضتتتتاتيا مب شتتتتصص ملى ل رإ وتتكرَّ

 .(36إ صاحة  2009

عد دورات الإيقاأ الحيوا الكبرى الركيزل ارستتتاستتتية التي يقوم علييا هذا المايومإ حيث ت تتتكل ُ ُة مستتتارات  ت

التدورل البتدنيتةإ التدورل  :  وفي عبيعتة تتأُيرهتا على ال  تتتتاع الإنستتتتانيإ وهي  إتصتلر في عوليتا  إزم يتة متوازيتة

وفظ نما موجيإ بحيث   على  اةناعاليةإ والدورل العقلية. هذه الدورات تبدأ م ذ لحظة المي دإ وتستتير ب تتكل م تظم 

كير م  متطلبات  تعك  حاةت متعاقبة مب الصتتتتعود واليبوعإ تؤُر بدورها على اردا  الواياي والقدرل على الت

 .(Cornelissen,G, 2014)  الحيال وال  اع الرياضي

   .(يوما  -23البدنية ) الإيقاع الحيوي دورة  .1

فضتتتت   عب   تعرف بتأنَّيتا كتل اتاهرل ليتا ع قتة بتالحتالتة البتدنيتة للارد مب عتاقتة وميتارات حركيتة مصتلقتةإ

وهي أقصتى عاقة يمكب أن  يبذليا .وهذا الإيقاأ ي تتمل على القول البدنيةإ وقول اةحتماب والطاقة   إالع اصتر البدنية

اليوم اروب يمكب ت تبي  ارمر ببطارية تعمل على   (11.5)  والمقاومة للمراإ وفي أُ ا  الاصتل اروب مب الدورل 

أفضتتل ومقاومة أكبر للمراإ وب تتكل    ا  ه اك ت ستتيقمعطا  الطاقةإ وكل ارنظمة تكون في حالتيا القصتتوى مذ أنَّ 

اليوم الءاني مب الدورل فارمر يبدو    (11.5)  عام اروف بدنية أفضتتتل تميز ال صتتتر اروب مب الدورلإ وفي أُ ا 

وكأنَّ البطارية في حالة شتحبإ ويكون شتعور الارد في معظم الحاةت يت اقص في الحيويةإ الرياضتيون على ستبيل  

ن عرضتة ةنصااا المستتوى في هذا الوق إ فيم ة يكونون على المستتوى ناست  مب الااعليةإ كما في المءاب يكونو

 .(52إ صاحة  2005)أبوع إ    ال صر اروب الذا يمءل اريام الإيجابية في الدورل 
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اإ وتتجلى    إتعُد الدورل البدنية ارقصتر زم  ا واركءر ارتباع ا بالقدرات الجستديةإ حيث تبل  مدتيا ُ ُة وع تريب يوم 

لتُارهتا في مستتتتتوى القول العضتتتتليتةإ التحمتلإ والقتدرل على مقتاومتة التعتب. فاي المراحتل الإيجتابيتة مب هتذه التدورل  

 إ ويظير ذلك في زيادل القول  ترتا  كاا ل الجياز العضتلي والعصتبيإ مما يمُك ب الرياضتي مب تقديم أدا  بدني مرتا

 اةناجتاريتةإ ستتتترعتة اةستتتتتجتابتةإ وقتدرل التحمتل في ارن تتتتطتة ذات الجيتد العتالي. وعلى العك  مب ذلتكإ  

بتتالإرهتتا إ   ال تتتتعور  وزيتتادل  الجستتتتتديتتةإ  الطتتاقتتة  بتتانصاتتاا  ترتبا  التتدورل  ليتتذه  الستتتتتالبتتة  المراحتتل   فتت ن 

  نتيجة ضتعر قدرل ارنستجة على مقاومة الحمل البدني وارتااأ احتمالية التعرا للإصتابات العضتلية والماصتلية  

 .(76إ صاحة  2017)يوسر و الراواإ  

لقد أُبت  الدراستتات الميدانية أن تزامب اردا  الرياضتتي م  القمم الإيجابية للدورل البدنية يؤدا ملى نتاً   

قطع ا عالي ال تتدل. فاي هذه الاتراتإ يكون ال عب أكءر قدرل على تحمل ملموستتة في ارلعاب التي تتطلب جيد ا مت

الت حم البدني والتصتتتادماتإ وأقدر على ت ايذ الميارات التي تعتمد على القول اةناجارية كالتصتتتويب والقاز. في 

فر  الإصتتابات   المقابلإ الم تتاركة في الم افستتات   ب اريام الحرجة أو المرحلة الستتالبة مب الدورل تزيد مب

ا ذا قيمة تطبيقية في التدريب   ا التمزقات والإرها  المزمبإ مما يجعل متابعة هذه الدورل أمر  العضتتليةإ  صتتوصتت 

 ..(Hildebrandt & al, 2015, p. 1315)  الرياضي

  (ا  يوم  28) لمدة  الانفعالية  الإيقاع الحيوي دورة .2

  إ والإحستاس  إبالحالة اةناعالية والعاعاية للاردإ وتؤُر كذلك في الصتحة العقلية مءل المزاجوهي تصتص  

 .(2002)أبوعبدهإ  والإبداأإ وهي ما تسمى بالدورل ال اسية    إوال عور

اإ وهي مستتتؤولة عب التوازن ال استتتي واةناعالي للاردإ وت تتتمل   ُمانيةمدل اةناعالية  الدورل  تمتد   وع تتتريب يوم 

المزاجإ القدرل على التكير اةجتماعيإ وضتتتتبا اةستتتتتجابات اةناعالية في المواقر الضتتتتااطة   ب المرحلة  

بي ما تستود في   الإيجابيةإ يتميز الارد بقدر عاب  مب اةستتقرار العاعايإ وضتبا ال ا إ والقدرل على مدارل التوترإ

)المصتراإ    المرحلة الستالبة حاةت مب التوتر الزاًدإ سترعة اةناعابإ أو الميل ملى الستلوك العدواني أو اةنستحابي

2024). 

في المجاب الرياضتتتيإ تعُد هذه الدورل بالغة ارهميةإ رن الم افستتتة ة تتطلب القدرات البدنية وحدهاإ بل 

ا ملى حالة ناستتية مستتتقرل تستتاعد ال عب على اتصاذ القرارات تح  الضتتغاإ والحااا على اةنتباهإ  ت حتاج أيضتت 

والتعامل م  زم   الاريظ والصصتتتم والحكام. فقد وُجد أن الرياضتتتييب الذيب يد لون الم افستتتات في قمة الدورل  

ا ناستتتتيت ا أعلىإ ويكونون أكءر قتدرل  على التعتامتل م  المواقر المتوترلإ بي متا ترتبا    اةناعتاليتة يظيرون استتتتتقرار 

أو القرارات اير المدروستة التي قد تؤُر في نتيجة المبارال. هذه اربعاد    إالمرحلة الستالبة بزيادل ار طا  الستلوكية

يت اسب  تجعل مب الدورل اةناعالية أدال وقاًية وت ظيمية في التدريبإ حيث يمُكب تعديل الحمل ال اسي للرياضي بما  

 .Atkinson & Reily, 2018, p)  المارع  م  حالت  اةناعالية لتج ب اةضتتطراب والتعرا للإجياد ال استتي

296). 

  .(ا  يوم  33) لمدةالعقلية    الإيقاع الحيوي دورة .3

اإ وتؤُر ب تكل مباشتر في  تعُد الدورل العقلية ارعوب زم  ا بيب الدورات الء ثإ مذ تمتد لء ُة وُ ُيب يوم 

القدرات المعرفية والإدراكية للإنستان. وت تمل هذه القدرات عمليات التاكير التحليليإ سترعة اةنتباهإ دقة التركيزإ  
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. في المرحلتة الإيجتابيتة ليتذه التدورل يظير الارد أكءر قتدرل على والقتدرل على اتصتاذ القرارات في المواقر المعقتدل 

معالجة المعلومات باعاليةإ وميجاد الحلوب البديلة للم تتتك تإ والتصتتترف بءبات في المواقر التي تتطلب ستتترعة 

  الذه ية  البديية. أما في المرحلة الستالبةإ فيميل مستتوى التركيز ملى اةنصاااإ ويزداد احتماب الوقوأ في ار طا

أو فقدان القدرل على مدارل المواقر الصتتعبةإ بي ما تعُد اريام الحرجة مب الدورل أكءر عرضتتة لعدم اةستتتقرار في 

  .(248إ صاحة  2018)يوسر و الراواإ   القدرات المعرفية 

والطموحإ    إوسترعة رد الاعل  إوالقول الم طقية  إوالذاكرل واليقظة الذه ية  إيؤُر الإيقاأ العقلي على الذكا 

يوما إ ومرحلة ستتلبية بعدد اريام ناستتياإ وفي المرحلة الإيجابية يكون   (16.5)  وهو ي قستتم ملى مرحلة ايجابية لمدل 

ب وتكير أسترأإ وهذا هو  أذهان أكءر تاتحا إ وذاكرات أكءر قدرل على اةحتااا بالمعلوماتإ واستتيعا  فراد ذووار

يوما  قد ي ظر ملييا    (16.5)  الوق  ارفضتل للدراستة والتاكير الإبداعيإ وةستتيعاب أشتيا  جديدلإ وأيام الدورل هذه 

ا ال صتر الءاني مب الدورل العقلية فيتميز بقدرل تاكير أقلإ   على أنَّيا الوق  الم استب للا انيب والماكريب والكتَّابإ أمَّ

لتركيزإ ومعظم ارفراد يجدون أنَّ  وق  صتعب لتعلمم ارشتيا  الجديدلإ ويرى معظم الباحءيب أنَّ ه اك وصتعوبة في ا

اليابطة ربما يمكب اةنتااأ بيا ماوا  للتعامل بعقل مطلظ أُ ا  هذه الاترل  لكي يعاد شتتحب   يا المخإ وهذه اريام  

 .(191إ صاحة  2000)شبليإ   شيا  سبظ تعلمياأفضل ما يمكبإ مذا تم قضاتها في تكرار التمريب على أ

في المجاب الرياضتي الت افستيإ يكتستب البعد العقلي أهمية استتء اًية في الرياضتات الجماعية مءل كرل اليدإ  

ا مب الستتتترعتة البتدنيتة والتدقتة التذه يتة. فتال تحتتاج ملى اتصتاذ قرارات فوريتة فيمتا يتعلظ    ةعبتلمذ يتطلتب اردا  مزيجت 

بالتمركز أو التمرير أو التصتتتتويبإ تح  ضتتتتغا الم افستتتتيب والجميور وزمي ت الاريظ. وقد أايرت اردبيات  

الحديءة أن الإرها  الذه ي يؤدا ملى ضتعر ملحوا في اردا  المعرفي واتصاذ القرارإ ما يعُزز ار طا  التكتيكية  

ا على نتيجتة الاريظ  ويتراج  مب قتدرل   ال عتب على قرا ل المواقر دا تل الملعتبإ ارمر التذا قتد ي عك  ستتتتلبت 

(Pageaux & Lepers, 2018, p. 298) 

 

 . (2005)أبوطه،     (البدنية، الانفعالية، العقلية) دورات الإيقاع الحيوي الثلاثة :(1شكل)
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 التكامل بين الدورات الثلاث 

التدا ل بيب الدورات الء ث هو ما يم ح الإيقاأ   ف ن  رام استتتتتق لية كل دورل مب حيث عوليا وتأُيرهاإ

الحيوا قيمت  التاستتيرية في المجاب الرياضتتي. فقد يكون ال عب في قمة الدورل البدنيةإ لك   يعاني مب تراج  في 

ب  الدورل اةناعالية أو العقليةإ ارمر الذا يحد مب استتتتتاادت  الكاملة مب جاهزيت  الجستتتتدية. وبالمقابلإ حيب تتزام

القمم الإيجابية للدورات الء ثإ يصتل الرياضتي ملى حالة مب التكامل البدني وال استي والعقليإ وهو ما يمُءل أفضتل  

لحظتة لتقتديم اردا  ارمءتل. في المقتابتلإ تمءتل اريتام التي تتقتاع  فييتا المراحتل الستتتتتالبتة للتدورات أكءر الاترات  

ول رون في  Hildebrandt  وفقتدان التركيزإ وهو متا يؤكتده  طورلإ حيتث ترتا  احتمتاليتة الإرهتا  والإصتتتتابتة  

دراستتتتتيم التي أايرت أن معتدةت الإصتتتتابتات تزداد ب تتتتكتل واضتتتتح في اريتام الحرجتة للتدورات المتزام تة  

(Hildebrandt & al, 2015, p. 1319). 

المتكاملة بيب الدورات البدنية واةناعالية والعقلية ة يسُتتيم   انط ق ا مما ستتبظإ ترى الباحءة أن فيم الع قة

فقا في تاستتتير التبايب الاردا في اردا إ بل يعُد أدال فعالة يمكب للمدربيب اةستتتت اد ملييا في ت ظيم توقي  ارحماب 

قيتا م  فترات التذرول  التتدريبيتة وتوزيعيتا بتدقتة أعلى. مذ تزداد فتاعليتة تتدريبتات القول واةناجتار العضتتتتلي ع تد تواف

البدنيةإ بي ما تمءل الذرول اةناعالية فرصتة م استبة لتطبيظ التدريبات التي تحاكي ضتغوع الم افسة. وفي المقابل تعُد 

فترات التذرول العقليتة م ًمتة لتطوير الجوانتب اةستتتتتراتيجيتة والتكتيكيتة لتدى ال عبيب. وترى البتاحءتة أن هتذا الايم  

حيويتة يسُتتتتيم في توجيت  العمليتة التتدريبيتة نحو مزيتد مب الكاتا لإ ويقُلتل مب احتمتاةت التعرا  التكميلي للتدورات ال

 للإصابات أو الإجياد ال ات  عب توقي  اير م اسب للجيد البدني أو الذه ي.

 .مراحل دورات الإيقاع الحيوي  4.1.1.2

تظُير دورات الإيقتاأ الحيوا عبيعتيتا الموجيتة مب   ب تعتاقتب مراحليتا التي تتراوح بيب الصتتتتعود  

م ح يتات جيبيت  تتتأرجح بيب الجتانتب  على أنيتا  واليبوعإ ويعُبر ع يتا في التدراستتتتات البيولوجيتة والاستتتتيولوجيتة  

ا بما يعُرف بالمرحلة الحرجة أو لاليوم ال صتتتتارال. هذه المراحل الء ث تمءل الإيجابي والجانب الستتتتلبيإ مرور 

الإعار الزم ي الذا يحدد عبيعة استتتتجابة الارد للمتطلبات البدنية والعقلية واةناعاليةإ وت عك  بصتتتورل مباشتتترل  

 .  (410إ صاحة  2016)يوسرإ    على مستوى أداً  واستعداده ال اسي والجسدا

 .يجابيةالمرحلة الإ .1

تبتدأ مب لحظتة اتجتاه الم ح ى مب نقطتة ال تتتتروأ ملى أعلى ارتاتاأ في الم ح ىإ ُم اليبوع ملى  ا نقطتة 

 ال روأإ وتمء ِّل ال صر اروب مب زمب الدورل.

ى بأيام الصروج مب    (خط الأسااا )  خط الشااروع وهو الااصتتل بيب المرحلتيب الإيجابية والستتلبيةإ ويستتمَّ

 .(18إ صاحة  2005)أبوع إ   الإيجابية ملى المرحلة السلبية وبالعك .المرحلة  

تمءل هذه المرحلة القمة الصتتاعدل للدورل الحيويةإ حيث تستتجل فييا القدرات البدنية والعقلية أو اةناعالية  

أعلى مستتوياتيا. وتتميز بارتااأ الطاقة الحيوية للجستمإ وزيادل الكاا ل الواياية رجيزل القلب والرًة والعضت تإ  

ية. في المجاب الرياضتيإ يُ ظر ملى المرحلة الإيجابية على مضتافة ملى تحستب المزاج العام واستتقرار الحالة ال است

أنيا الوق  ارمءل ردا  التماريب عالية ال تتدل أو الم تتاركة في الم افستتات القويةإ مذ يكون ال عب أكءر قدرل على 

ت الميدانية  اةستتجابة البدنية والاستيولوجيةإ كما ترتا  مستتويات التركيز ودقة اتصاذ القرار. وقد أشتارت الدراستا
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 ملى أن التصطيا للتتدريتب في هتذه المرحلتة يستتتتيم في تحستتتتيب نوعيتة اردا  وتستتتتري  عمليتة اةستتتتت تتتتاتا  

 (Atkinson & Reily, 2018, p. 297). 

 ًمةإ  أايرت الدراستتتتات في مجتاب كرل اليتد أن التتد  ت القصتتتتيرل المتزام تة م  التوقيتات اليومية الم

 كأ ذ قيلولة قصتيرل قبل اردا إ تسُتيم في تعزيز دقة التصتويب وتحستيب بعض مؤشترات اةستتجابة تح  اروف

الميتتارىإ  الضتتتتغتا اردا   متطلبتتات  في ضتتتتبا  الحيويتتة  التتذرول  فتترات  توايتر  أهمتيتتة  مب  ذلتتك   ويزيتتد 

(Nishida,, et al., 2021, p. 77).   

أوهي اريام التي يتقاع  فييا   ( ا ال تتروأ)  وهو نقطة تقاع  الدورات م  الصا المستتتقيم :    م الحرجاليو

ما    أو)  يعُد اليوم الصتتارا إالم ح يات م   ا الصتتار أا اةنتقاب مب الطور العالي ملى الطور الواعئ أو بالعك 

المرحلة الااصتلة التي ت تقل فييا الدورل الحيوية مب الجانب الإيجابي ملى الستلبي    (ليطُلظ علي  أحيان ا لاليوم الحرج

أو العك . وتتميز هذه المرحلة بدرجة عالية مب عدم اةستتتقرارإ مذ يكون مستتتوى اردا  الحيوا في حالة تذبذب  

لبدنية أو اةناعالية أو العقلية اير قابلة للت بؤ بدقة. وتظُير الرستتوم  ستتري  واير م تظمإ وهو ما يجعل اةستتتجابة ا

البيتانيتة للتدورات الحيويتة أن  ا الموجتة في هتذه المرحلتة يعبر ال قطتة الصتتتتاريتةإ وهو متا يعك  حتالتة مب التوازن  

 .(412إ صاحة  2016سرإ  )يواليش الذا قد ي قلب ملى تحسب أو تراج  مااجئ  

على المستتتوى البدنيإ تُ تتير الدراستتات ملى أن اليوم الصتتارا يرتبا بزيادل نستتب الإصتتابات العضتتلية  

والماصتلية نتيجة ةنصااا مستتوى التوافظ العضتلي العصتبيإ وعدم قدرل ارنستجة على مواجية الضتغوع العالية  

فاي هذه الاترل قد يظير الرياضتي بمستتوى قريب مب الطبيعيإ لك   ياتقد ملى الءبات في اردا إ مما يجعل    إبكاا ل 

أما على المستتتوى اةناعاليإ فقد تتستتم هذه اريام   إأكءر عرضتتة للأ طا  الحركية واةنييار المااجئ في القدرات

  إ ناعاب الزاًدإ وهو ما يؤُر بدوره على التااعل م  الاريظ بتقلبات مزاجية حادلإ تتراوح بيب اليدو  المبال  في  واة

 .(Hildebrandt & al, 2015, p. 1318)  والحكم دا ل الم افسة  إوالصصم 

وتزداد  طورل اليوم الصارا حيب يتزامب في أكءر مب دورل حيوية في لن واحدإ أا ع دما تمر الدورات  

واةناعالية والعقلية بال قطة الصتتتتارية في اليوم ناستتتت . هذه الحالة يصتتتتايا الباحءون بأنيا لنقطة ضتتتتعر  البدنية  

حيويةلإ حيث تتضتاعر فييا احتماةت تراج  اردا  ووقوأ الإصتابةإ فضت   عب اةنصااا الحاد في القدرل على 

أو   إن بمراقبة هذه اريام عبر برام  حستتابيةاتصاذ القرار أو ضتتبا اةناعاةت ولذا ف ن العديد مب المدربيب يوصتتو

 .جداوب متابعة لتج ب تكءير ارحماب التدريبية أو الم اركة في الم افسات الرسمية   ليا

  ( أا اجتياز اليوم الحرج)  مب لحظة اجتياز الم ح ى  ا ال تروأ باتجاه ارستال  السالبية: تبدأالمرحلة   .2

الم ح ىإ والعودل ل رتااأ حتى  ا ال تتروأإ وتمءل ال صتتر الءاني مب زمب الدورلإ  وصتتوة  ملى أدنى نقطة في 

  ( 16.5) يوما إ والعقلية (14)  يوما إ وللدورل اةناعالية (11.5) وبيذا تكون المرحلة اةيجابية للدورل البدنية في أوب

 .(18إ صاحة  2005)أبوع إ  يوما إ ُم تبدأ بعد هذه اريام المرحلة السالبة  

على ال قيض مب المرحلتة الإيجابيةإ تعُد المرحلة الستتتتالبة فترل انصااا في القدرات الحيويةإ حيث ت صاض كاا ل 

أو الذه ي. في   إالجياز العضتلي والعصتبيإ ويظير ضتعر في التحمل العامإ مضتافة ملى تراج  اةستتقرار ال استي

أو   إهذه المرحلةإ يكون الرياضتي أكءر عرضتة للإرها  وار طا إ وتزداد احتمالية تعرضت  للإصتابات العضتلية

 .(78إ صاحة  2017)يوسر و الراواإ    الماصلية نتيجة ةنصااا مستويات الطاقة والت سيظ الحركي
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ة واقعيتة أن اردا  البتدني والعقلي في الاترات التي ة تمءتل ذرول الإيقتاأ يكون أقتل  قتد أايرت دراستتتتتات عربيت

اإ مذ تتزايد ار طا  التكتيكية في ارلعاب الجماعية وتضتعر قدرل الرياضتييب على تحمل الجيد المكءر.    إاستتقرار 

نحو التماريب الميارية البستتيطة  ومب ُمإ يوُصتتى عادل بتصاير شتتدل الحمل التدريبي في تلك الاتراتإ أو توجيي  

وتماريب اةستتتت تتتاا إ بدة  مب العمليات عالية ال تتتدل التي قد تزيد مب  طر الإصتتتابات. وتدعم هذه الرتية نتاً   

دراسة »نصير صاا  إ علي محمد عالب« التي وجدت أن الميارات لدى السباحيب ترتا  في القمم الموجبة للإيقاأ  

 .(2019)علي و عالبإ   يوضح مراحل كل دورل    (4إ 3إ  2)  ال كل  السالبةإالحيواإ وت صاض في القمم  

 

 الدورة البدنية ومراحلها  :(2) شكل

 

 الدورة الانفعالية ومراحلها  :(3) شكل



22 

 الدورة العقلية ومراحلها : (4) شكل

 .الانعكاسات التطبيقية لمراحل الدورات 5.1.1.2

ة يقتصتتتر على الجانب    –الإيجابيةإ الستتتالبةإ والحرجة   –من مدراك المراحل الء ث للإيقاعات الحيوية  

ال ظراإ بتل يمُءتل أدال عمليتة يمكب توايايتا باتاعليتة في المجتاب الريتاضتتتتي. فاي المرحلتة الإيجتابيتةإ ياُضتتتتل ت ايتذ  

تا  فر  اردا  ارمءل. بي ما في المرحلة الستالبةإ  تدريبات القول والتحمل العالية أو المباريات المصتيريةإ حيث تر

أما اليوم الصاراإ  إ  م صاض ال دل  الميارىيوُصى بتقليل شدل الحملإ والتركيز على تماريب اةست اا  أو الجانب  

اد  فيعُد مب الاترات التي ي بغي التعامل معيا بحذر شتتتديدإ حيث ياُضتتتل فييا اةمت اأ عب ارحماب العالية أو اةعتم

 .(93إ صاحة  2025)الزايبي و الايتوراإ  على مراقبة دقيقة للحالة البدنية والواياية للرياضييب  

 الخصائص العامة لدورات الإيقاع الحيوي. 6.1.1.2

ا فريتد ا في التاستتتتير ال ا حيويت  بيولوجي  تتميز دورات الإيقتاأ الحيوا بعتدل  صتتتتاًص تجعتل م يتا نموذجت 

 :للأدا إ وأبرزها

ا 33إ و28إ  23)  كل دورل تتمت  ب يقاأ زم ي ُاب :  الدورية والثبات الزمني: أولا يتكرر باستتمرار   (يوم 

ا قاب   للتحقيظ.  دون تغييرإ وهو ما يجعل ممكانية الت بؤ بيا أمر 

  الجيبيةإ تبدأ مب الصتتتار نحو الذرولتستتتير كل دورل في مستتتار ي تتتب  الموجة :  الطبيعة الموجية:  ثانيا  

إ ويعُد  اليوم الذا تمر في  الدورل  (المرحلة الستالبة)  إ ُم تعود لت صاض أستال المستتوى المتوستا(المرحلة الإيجابية)

 بصا الصار اركءر اضطراب ا وتذبذب ا.

قد يكون الارد في قمة  تصتلر كل دورل عب ار رى في توقيتاتيا وتأُيرهاإ ف:  الاساااتقلالية النسااابية:  ثالثا  

)عبدالله    الدورل الجستتتدية بي ما يعاني مب انصااا في الدورل العاعايةإ ما يعك  أهمية ال ظر لكل دورل على حدل.

 .(106إ صاحة  2020و قادرإ  

ا يتجل ى أُر الإيقتاأ الحيوا في واتاًر متعتددل للجستتتتمإ مءتل    :الارتبااط باالوظاائل الحيوياة والأداء:  رابعا 

معتدب ضتتتتربتات القلتبإ التمءيتل الغتذاًيإ مفراز اليرمونتاتإ ملى جتانتب القتدرات العقليتة واةناعتاليتة. ويجعتل هتذا  
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ا شتتتام   يمُك ب مب فيم التااعل بيب ارجيزل الحيوية   ردا   وأُره على ا  المصتلاةإالترابا مب الإيقاأ الحيوا مؤشتتتر 

ترتبا بارتاتاأ الكاتا ل القلبيتة    إالرياضتتتتي. وت تتتتير مراجعتة حديءتة ملى أن فترات الذرول الإيجتابيتة للإيقتاأ الحيوا

ا أكبر للإرها  أو ضتتتعر التوافظ   الت استتتية وزيادل القدرل على التركيزإ بي ما قد تواكب المراحل الستتتالبة فرصتتت 

 .(Teo, 2011, p. 600)  العصبي العضلي

ا يستتتتمح توصتتتتير التغير اليومي بتالتصطيا الزم ي للتتدريتب    :إمكاانياة التنبو والتطبيق العملي:  خاامساااا 

تستتيم في تقليص فرو  اردا     (وم  ُبات توقي  التدريب) والم افستتة  فموا مة ارحماب م  أوقات القمة المتوقعة

 .(40-39إ الصاحات  2024)نواف و البدراإ  وتحسيب اةستجابة البدنية والمعرفية 

 .طرق حساب الإيقاع الحيوي  7.1.1.2

يب  يمءل حستتتاب الإيقاأ الحيوا  طول أستتتاستتتية في تواير هذا المايوم بصتتتورل عمليةإ مذ يمُك ب الباحء

البتدنيتةإ اةناعتاليتةإ والعقليتة. ومب ُم  :  التي يمر بيتا الارد   ب دوراتت  الء ث  إوالمتدربيب مب تحتديتد المراحتل

وتج تب الاترات الحرجتة أو الستتتتالبتة. ويقوم حستتتتاب الإيقتاأ الحيوا على معتادةت   إاستتتتتءمتار الاترات الإيجتابيتة

أو رستوم بيانيةإ مما يتيح قرا ل واضتحة لمستار التغيرات    إرياضتية دقيقةإ تتُرجم الحالة الحيوية للارد ملى م ح يات

 .(75إ صاحة  2023)عزيزإ  الدا لية التي يمر بيا 

 الأسا  الرياضي للحساب.  : اولا  

يقوم المبدأ الحستتتابي على اعتبار يوم المي د نقطة الصتتتارإ حيث تبدأ م   الدورات الء ث في مستتتارها 

عدد اريام م ذ تاريخ المي دإ ُم قسمة هذا العدد    إالزم ي. ويتم قياس حالة الارد في أا يوم ةحظ مب حيات  بحساب

ا للتدورل البتدنيتةإ    23:  على عوب التدورل المحتددل  ا للتدورل اةناعتاليتةإ و  28يومت  ا للتدورل العقليتة. وب تا     33يومت  يومت 

وفق ا للموق  ال ستتتتبي لل ات  ضتتتتمب  (ميجابيةإ ستتتتالبةإ أو حرجة)  على ذلكإ يتم تحديد المرحلة التي يمر بيا الارد

 .(169-168إ الصاحات  2024)ال يبانإ    الدورل 

هذا ارستتتلوب يظُير أن الإيقاأ الحيوا لي  ااهرل ع تتتواًيةإ بل يمكب التعبير ع   بوضتتتوح مب   ب 

صتي  حستابية قابلة للتطبيظ في المجاب الرياضتي. وقد أشتارت بعض الدراستات ملى أن دقة هذه الحستابات تزداد ع د  

 .(112إ صاحة  2016)الدليميإ  دمجيا م  بيانات تطبيقية مب ال عبيب أناسيم  

 

 مثال توضيحي للأساس الرياضي: (5) الشكل
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 .الرسوم البيانية والتمثيل الموجي-ثانيا  

استتتتصدام التمءيل الموجي على هيئة   إمب أكءر الطر  شتتتيوع ا في عرا نتاً  حستتتاب الإيقاأ الحيوا

إ بي متا يمءتل (عتدد اريتام م تذ تتاريخ المي د)  ليمءتل الزمب  إم ح يتات جيبيتة متكررل. حيتث يرُستتتتم المحور ارفقي

ع د نقطة   اليوم الحرج. ويحُدد  (%100-و)  (%100+)  المحور الرأستتتتي القيمة الموجية للإيقاأ التي تتراوح بيب

ا مب   تقاع  الموجة م   ا الصتارإ مذ يعُد ذلك اليوم انتقاة  مب حالة ميجابية ملى ستالبة أو العك إ ما يجعل  حستاست 

 .(227إ صاحة  2018)هدى و سعيدإ  ال احية البدنية أو ال اسية  

في مصطا واحد يتيح للباحث أو المدرب مدراك    (إ العقليةالبدنيةإ اةناعالية)  كما أن تمءيل الدورات الء ث

أو ضتتتتبا فترات الراحتة. وقتد    إتوايايتا في تصطيا الحمتل التتدريبيو اة ت ف بيب التدوراتإ وحتاةت التزامب أ

ا بتارتاتاأ  أايرت بعض التدراستتتتات أن فترات التتدا تل بيب أكءر مب دورل في الطور الستتتتلبي تكون أكءر ارتبتاعت 

 .(81إ صاحة  2023)العبدإ بكرإ و عزيزإ  لإصابات أو ار طا  الحركية  احتمالية ا

 

 التمثيل الموجي للدورات الثلات : (6) الشكل

 .البرامج الحاسوبية-ثالثا  

م  التقدم التك ولوجي أصتتتتبح مب الستتتتيل مجرا  حستتتتابات الإيقاأ الحيوا مب   ب برام  حاستتتتوبية  

وتاريخ اليوم المراد حستاب الإيقاأ في إ لتقوم للي ا ب ن تا    تاريخ الميلادمتصصتصتة. هذه البرام  تعتمد على مد اب  

ب تتكل م اصتتل أو مجتمِّ . وقد   (البدنيةإ اةناعاليةإ والعقلية)  الرستتوم البيانية والجداوب التي تبي ب وضتت  كل دورل 

أشتتتتارت دراستتتتات عتدل ملى أن هتذه البرمجيتات توفر للمتدربيب والبتاحءيب أدال عمليتة لتتب  التغيرات اليوميتة بتدقتةإ 

 .(299إ صاحة  2018يدإ  )هدى و سعوالت بؤ بالاترات الإيجابية أو الحرجة التي يمر بيا الارد  

ويسُتااد مب هذه البرام  ب كل  ا  في المجاب الرياضيإ حيث تسمح بمراقبة الحالة الحيوية للرياضييب  

على مدى الموستم التدريبي. فعلى ستبيل المءابإ يمكب للمدرب أن يحدد الاترات الم ًمة لزيادل الحمل التدريبي ع د  

ز على التتدريتب التذه ي في القمم الإيجتابيتة للتدورل العقليتة. أمتا في اريتام الحرجتةإ  ذرول التدورل البتدنيتةإ أو التركي

فتستتاعد مصرجات البرام  على تقليل المصاعر عبر تصايض شتتدل التدريب أو تصصتتيصتتيا للميارات ذات الطاب   

 .(120إ صاحة  2016)الدليميإ  الا ي ارقل مجياد ا  
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 .الموشرات الفسيولوجية المساندة:  رابع ا

ن ف   على الرام مب أن حستاب الإيقاأ الحيوا يعتمد بارستاس على الصتي  الرياضتية والبرام  الحاستوبيةإ

اةعتماد على المؤشترات الاستيولوجية يعد  وستيلة مساعدل ميمة للتحقظ مب صحة ال تاً  وتعزيز موُوقيتيا. مذ تتيح  

موضتتتوعية لحالة الارد البدنية وال استتتيةإ وتوفر قاعدل بيانات يمكب مقارنتيا م  مصرجات   هذه المؤشتتترات قرا ل 

 .(84إ صاحة  2023)العبدإ بكرإ و عزيزإ    الحسابات الرياضية

ا حيوي ا على حالة الجياز   مب أبرز هذه المؤشتتترات معدب ضتتتربات القلب أُ ا  الراحةإ حيث يعُد مؤشتتتر 

ف ن نوعية ال وم وعمق  تعك  درجة اةستتقرار العصتبي وال استيإ في حيب يمءل   البدنيإالدورا وكاا ل اةستت تاا   

لتدريبي أو اةستتت تتاا  م  . مضتتافة ملى مستتتوى التعب العضتتلي دةلة مباشتترل على قدرل الارد على تحمل الحمل ا

ذلكإ يعُد المزاج العام واةستتتقرار اةناعالي مؤشتترات نوعية تستتاعد في تاستتير ال تاً  الرقمية للإيقاأ الحيواإ  

ا في المراحل الحرجة مب الدورل    .(39-36إ الصاحات  2024)نواف و البدراإ   صوص 

صتتت  بعض الدراستتتات بدم  هذه المؤشتتترات في البرام  التدريبية اليوميةإ بحيث يتم تستتتجيليا  وقد أو

بانتظام وربطيا بال تاً  المستتتتصلصتتتة مب حستتتابات الإيقاأ الحيوا. هذا الدم  يتيح للمدرب تكويب صتتتورل أكءر 

 .(122إ صاحة  2016)الدليميإ  تكام   عب الحالة الحيوية للرياضيإ ويزيد مب دقة الت بؤ باردا   

أهم المؤشرات الاسيولوجية المساندل المستصدمة في تقييم الإيقاأ الحيواإ   (1) الجدوللتوضيح ذلكإ يبُي ب  

 :م  دةةتيا التطبيقية

 الإيقاع الحيوي أهم الموشرات الفسيولوجية المساندة ودلالاتها التطبيقية في حساب : (1) الجدول

 الموشر الفسيولوجي  الدلالة التطبيقية  الاستخدام العملي في المجال الرياضي

 تقييم الجاهزية البدنية اليومية ومراقبة التعب 
مؤشر على كاا ل الجياز الدورا واةست اا   

 البدني 

معدب ضربات القلب أُ ا   

 الراحة 

ضبا الحمل التدريبي وتحديد الحاجة ملى راحة  

 مضافية 
 نوعية ال وم وعمق   انعكاس لدرجة اةستقرار العصبي وال اسي

 مستوى التعب العضلي  دةلة على القدرل على تحمل الحمل البدني  اتصاذ قرار بصاض أو رف  شدل التدريب

مدارل الضغوع في الم افسات والت بؤ باردا  

 ال اسي
 ناعاليالمزاج واةستقرار اة مؤشرات نوعية للحالة ال اسية 

 

مب   ب هذا الدم  بيب الحستابات الرياضتية والمؤشترات الاستيولوجيةإ يصتبح بالإمكان ب ا  صتورل شتمولية عب 

إ  2023)العبدإ بكرإ و عزيزإ  المستار الحيوا للاردإ مما يرف  مب دقة القرارات التدريبية ويعزز اردا  الرياضتي  

 .(85صاحة  

 .الاستخدام العملي في المجال الرياضي:  خامس ا

تمءل عر  حستتتاب الإيقاأ الحيوا قيمة عملية كبيرل ع د توايايا في المجاب الرياضتتتيإ حيث تستتتاعد  

البتدنيتةإ العقليتةإ  )  المتدربيب وال عبيب على توجيت  العمليتة التتدريبيتة بمتا يت  م م  المراحتل المصتلاتة للتدورات الء ث

مذ يمُكب استتتتتءمتار الاترات الإيجتابيتة لتعظيم اردا إ والتعتامتل بحتذر م  الاترات الحرجتة لتقليتل مصتاعر .  (اةناعتاليتة

 .  (229إ صاحة  2018)هدى و سعيدإ   الإصابات والإجياد

ءل الوق  ارمءل لزيادل  على ستبيل المءابإ ت تير نتاً  الحستابات ملى أن المرحلة الإيجابية للدورل البدنية تم

الحمتل التتدريبي المرتبا بتالقول والتحمتل. أمتا المرحلتة الإيجتابيتة للتدورل العقليتة فتعُتد فرصتتتتة مءتاليتة للتتدريبتات التي  



26 

تتطلتب التاكير التكتيكي واتصتاذ القرارات الستتتتريعتةإ مءتل المواقر الصطيطتة في ارلعتاب الجمتاعيتة. في حيب يمكب 

 ة في الم افسات الرسمية التي تتطلب مدارل الضغوع العالية والتركيز ال اسي.استءمار القمم اةناعالي

نقتاع ضتتتتعر محتملتة. في هتذه  –حيتث تتقتاع  الموجتات م   ا الصتتتتار   الأياام الحرجاة  في المقتابتلإ تعُتد

تاادا  المرحلة يُ صتح المدربون بصاض شتدل الحمل البدنيإ أو التركيز على التماريب الميارية م صاضتة المصاعرإ ل

 .  (125إ صاحة  2016)الدليميإ    احتمالية التعرا لإصابات أو ضعر في القدرل على اتصاذ القرارات

ا تطبيقي ا يبيب كياية دم  الدورات الء ث   (7)  الشااااكلولتعزيز فيم هذا التواير العمليإ يوضتتتح   نموذج 

البرنام  التدريبي للرياضتتتتي. يظير في ال تتتتكل تدا ل الموجات الء ث عبر  ا الزمبإ م   للإيقاأ الحيوا في 

تحديد الاترات التي يسُتتتتحستتتب فييا رف  الحمل البدنيإ أو التركيز على الجانب الذه يإ أو التعامل بحذر م  اريام  

 .الحرجة

 

 يوضح نموذج دمج الدورات  : (7) الشكل

ظريتة والتطبيظ العملي يوفر للمتدرب أدال علميتة تستتتتاعتده على رف  كاتا ل هتذا التدم  بيب الحستتتتابتات ال 

وفظ الحالة الحيوية لكل ةعبإ  على  التدريب وتحقيظ مبدأ الاردية في الحمل التدريبيإ حيث يتم ضتتتبا التدريبات  

ا مب التصطيا الدورا للتدريب اعلى ولي    لرياضتيإ بما وفظ معايير عامة فقا. وبيذا يصتبح الإيقاأ الحيوا جز  

 .(88إ صاحة  2023)العبدإ بكرإ و عزيزإ    يسيم في رف  اردا  وتحقيظ اةستقرار البدني وال اسي ل عبيب

 الحيوي.تصنيف الإيقاع   8.1.1.2

وفظ  على  للباحءيب تصتت ياياتتستتم الإيقاعات الحيوية بءرا  كبير في عبيعتيا وتعدد أشتتكالياإ وهو ما أتاح 

معايير مصتلاةإ بيدف تستتتييل دراستتتتيا وربطيا بالمتغيرات البدنية والواياية وال استتتية. ويعُد التصتتت ير  طول  

ا في ميدان التدريب الرياضتي    إ ضترورية لايم عبيعة هذه الإيقاعات واستتصداميا في المجاةت التطبيقيةإ  صتوصت 

وفظ ُ تُة  على   استتتتيتة في تحتديتد اردا . ويمكب تصتتتت ير الإيقتاعتات الحيويتة  حيتث تتتدا تل العوامتل البيولوجيتة وال

 .الزمبإ المجاب الوايايإ والتطبيظ العملي:  محاور رًيسة
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 التصنيل الزمني.: أولا  

يبُ ى هذا التصتت ير على مدى عوب الدورل الزم ية التي تتوافظ م  الإيقاعات البيولوجيةإ وي تتمل ارنماع 

 :التالية

ستتاعةإ   24وهي الدورات التي تتكرر   ب فترل ة تتجاوز  :  (اليومية وما دون اليومية)  الإيقاعات القصاايرة .1

ا ُم   مءتل دورل ال وم واليقظتةإ أو مفراز بعض اليرمونتات مءتل الكورتيزوب التذا يصتتتتل ملى ذروتت  صتتتتبتاحت 

 .ي صاض مسا   

ا 23مءل )  ت تتتمل الدورات الجستتتدية  :(أسااابوعية أو شاااهرية أو متعددة الأيام)  الإيقاعات المتوساااطة .2  (يوم 

ا  28حوالي  )  واةناعتاليتة ا  33حوالي  )  والعقليتة  (يومت  إ التي تعُتد  مب ارنمتاع التقليتديتة في نظريتات الإيقتاأ  (يومت 

 .الحيوا

ت تمل التغيرات التي تحدث على مدى الاصتوب أو : (موسامية أو سانوية أو متعددة الأشاهر)  الإيقاعات الطويلة .3

 .عوامإ حيث تتأُر الكاا ل البدنية والوااًر اليرمونية بعوامل البيئة والعمر بمرور الزمبعلى مر ار

ع ا في الإيقاعات البيولوجية تتراوح بيب الدورات  وت  تتتتير مراجعة حديءة ملى أن الكاً ات الحية تظير ت و 

الت ظيم الزم ي في ارنستتجة   ستت واتإ مما يدعم وجود مستتتويات متعددل مبيرل جد ا ملى الدورات التي تمتد  القصتت

 (Coskun,. y & at, a., 2023, pp. 5-7)   وارعضا 

 التصنيل الوظيفي.:  ثاني ا

 :يركز هذا التص ير على عبيعة المجاب الذا يظير في  الإيقاأإ وي قسم ملى

  23القدرات العضلية والتحمل البدنيإ مءل الدورل البدنية ذات التتتويعُ ى بالتغيرات الدورية في :  الإيقاع البدني .1

ا  .يوم 

ا 28ويتعلظ بالتقلبات المزاجية واةستقرار ال اسي واةناعاليإ وهو ما يجُسده ميقاأ  :  الإيقاع الانفعالي .2  .يوم 

ركيز واتصتاذ القرارإ  وي تتتتمتل التغيرات المرتبطتة بتالقتدرات الإدراكيتة والمعرفيتة كتاةنتبتاه والت:  الإيقااع العقلي .3

اإ هذا التصت ير يبُرز استتق لية كل مجابإ م  التأكيد على أن اردا  الكلي للارد هو نتاج    33كما في دورل   يوم 

 .(78إ صاحة  2017)يوسر و الراواإ    تكامل هذه المجاةت الء ُة

 التصنيل التطبيقي.:  ثالث ا

التصتت ير على الغرا مب استتتصدام دراستتة الإيقاعات الحيوية في الممارستتة العمليةإ وي قستتم    يرُكز هذا

 :ملى

 .يسُتااد م يا في الت بؤ باريام الحرجة لتقليل احتمالية الإصابة أو الإجياد:  إيقاعات وقائية .1

أو  اضتتتت  وفق ا للمراحل الإيجابية    إتسُتتتتتصدم لتحديد الاترات المءلى لزيادل الحمل التدريبي:  إيقاعات تدريبية .2

 .والسالبة

مءل )  توُار في متابعة الحالة الحيوية للرياضتتييب أو ارفراد في الميب عالية الصطورل :  إيقاعات تشااخيصااية .3

 Atkinnson)  أو العقلي  إللك تر عب اللحظات التي تتستم بانصااا اةستتقرار البدني  إ(الطياريب أو الج ود

& Reilly, 2018, p. 299) . 
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ا أحادا البعدإ بل هو م ظومة متعددل   من هذا الت وأ في التصت ياات يوضتح أن الإيقاأ الحيوا لي  مايوم 

المستتويات تتوزأ بيب الزمبإ الوااًرإ والتطبيقات. ويستاعد هذا التصت ير في مضتاا  مرونة أكبر على تواير  

زم ية لتحديد توقي   إ  ياضيإ حيث يمكب للمدرب أن ي ظر ملى الرياضي مب زوايا مصتلاةالإيقاعات في المجاب الر

 .اردا إ واياية لايم عبيعة اةستجابةإ وتطبيقية لتوجي  البرنام  التدريبي نحو ارهداف المرجول 

 المبادئ الأساسية لتنظيم الإيقاع الحيوي.   9.1.1.2

ا في مجتاب التتدريتب الريتاضتتتتيإ حيتث يتُيح للمتدرب  يمءتل ت ظيم الإيقتاأ الحيوا   ا محوريت  ا تطبيقيت  جتانبت 

من هتذا الت ظيم ة   إأو اريتام الحرجتة  إوالتعتامتل بحتذر م  المراحتل الستتتتالبتة  إوالبتاحتث استتتتتءمتار الاترات الإيجتابيتة

ل بيب التوقي   يقتصتر على متابعة الدورات الحيوية فحستبإ بل يقوم على مجموعة مب المبادئ التي تضتمب التكام

 .ومتطلبات اردا  الرياضيإ بما يحقظ التوازن بيب ارحماب التدريبية والقدرات الواياية والبدنية  إالبيولوجي للارد

 مبدأ التفرد والتدرج.: أولا  

ا لعوامتل مءتل العمرإ   ياترا هتذا المبتدأ أن اةستتتتتجتابتة للإيقتاعتات الحيويتة تصتلر مب فرد ملى ل ر تبعت 

الحالة الصحيةإ وعبيعة ال  اع الرياضي. لذا ف ن ت ظيم الإيقاأ الحيوا ي بغي أن يبُ ى على متابعة شصصية  إ   وأال

لكل رياضيإ وعدم اةعتماد على نماذج عامة. كما أن التدرج في تطبيظ ارحماب يتطلب مراعال المرحلة التي يمر 

ا   ب المرحلتة الإيجتابيتة ويصُار   ب المرحلتة    بيتا الريتاضتتتتي في دورتت  الحيويتةإ بحيتث يزُاد الحمتل تتدريجيت 

 . (Atkinnson & Reilly, 2018, p. 300) السالبةإ لتاادا الإجياد أو الإصابة

 مبدأ التوازن بين الحمل والراحة.:  ثاني ا

ى استقرار الإيقاعات الحيوية. فاي حاب يعُد التوازن بيب الجيد البدني واةستت تاا  شرع ا أساسي ا للحااا عل

اضتتطراب في الدورات يؤدا ملى انصااا الكاا ل    ثُ دُ تزايد الحمل دون م ح الجستتم فرصتتة كافية للتعافيإ قد يح  

ا لاترات التتدريتب   ا دقيقت  الوايايتة أو زيتادل القتابليتة للإصتتتتتابتة. وليتذاإ فت ن ت ظيم الإيقتاأ الحيوا يتطلتب تصطيطت 

ا أعوب للراحة  والراحةإ بحيث تُ  ستتءمر المراحل الإيجابية في التدريبات المكءاةإ بي ما تمُ ح المراحل الستالبة فرصت 

 ..(Hildebrandt & al, 2015, p. 1322)  أو للأحماب

 مبدأ التوقيت الحيوي الأمثل.:  ثالث ا

التدريبي أو الم افستة م  الاترات التي يبل  فييا الإيقاأ الحيوا  يؤكد هذا المبدأ على ضترورل توافظ الحمل  

. فعلى ستبيل المءابإ يمكب برمجة التدريبات التكتيكية في اةناعالي أو العقليو ذروت إ ستوا  على المستتوى البدني أُ 

وافظ بيب التوقيت   أوقتات التذرول العقليتةإ بي متا تصُصتتتتص تتدريبتات القول والتحمتل لاترات التذرول البتدنيتة. هتذا الت

البيولوجي ومتطلبتات التتدريتب يمُءتل أحتد عوامتل التاو  الريتاضتتتتيإ حيتث يعزز الكاتا ل ويقلتل مب اليتدر في الجيتد  

 .(80إ صاحة  2017)يوسر و الراواإ  

 مبدأ التكامل بين الإيقاعات الثلاثة.:  رابع ا

  إ د على متتابعتة دورل واحدل بمعزب عب ار رىإ بل يقوم على التكتامل بيب البدنية من الت ظيم الاعتاب ة يعتمت

والعقلية. فقد يكون الرياضتتي في ذرول بدنيةإ لكب انصااا حالت  اةناعالية قد يحد مب استتتاادت . ومب    إواةناعالية
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التصطيا بما يت اسب م  الحالة الكلية  وحدل متكاملةإ ولب ال ظر ملى الإيقاعات الء ُة  ُمإ ف ن المبادئ الت ظيمية تتط

 .للرياضي

 مبدأ المرونة والتكيل.:  خامس ا

الإيقاعات الحيوية رام ُباتيا ال ستتبي تصضتت  للتأُيرات البيئية مءل التغذيةإ ال ومإ التغيرات الم ا يةإ أو 

المءابإ قد يتعرا   الضتتتغوع ال استتتية. لذلك ف ن ت ظيميا يتطلب مرونة في التكير م  هذه المؤُرات. على ستتتبيل

بسبب السار أو ا ت ف الم اعظ الزم يةإ مما يستوجب تعديل الحمل التدريبي وفق ا   إالرياضتي لتغير في ميقاأ ال وم 

 .(37-36إ الصاحات  2024)نواف و البدراإ    للحالة الجديدل حتى تستعيد الدورات استقرارها

ا علمي ا يوج  الممارستتة الرياضتتية نحو أقصتتى  من  المبادئ ارستتاستتية لت ظيم الإيقاأ الحيوا تمءل معار 

وهي بذلك ت تتكل   إدرجات الكاا لإ مب   ب التوافظ بيب الطبيعة الدورية للجستتم ومقتضتتيات التدريب والم افستتة

طيا ارمءل وتحقيظ التاو  م  الحد  أدوات عملية للتص   عبية والتطبيظإ تم ح المدرب والحلقة وصتتتل بيب ال ظر

 .مب احتمالية الإصابات والإرها 

 .الرياضيالإيقاع الحيوي والتدريب   10.1.1.2

  يعُدَ  الإيقاأ الحيوا مب المااهيم التي تحمل انعكاستتتات مباشتتترل على أستتتلوب تصطيا البرام  التدريبية 

ير القدرات البدنية والعقلية وال استية في التوقي   إ حيث ي تكل فيم  أدال استتراتيجية تستمح للمدرب بتواوت ايذها

ارمءل. فالتدريب الرياضتي لي  مجرد زيادل في الحمل أو تكرار للتماريبإ ومنما هو عملية ت ظيم دقيقة تعتمد على 

معرفة استتجابات الجستم عبر الزمب. ومب هذا الم طلظإ ف ن مدماج الإيقاأ الحيوا في التدريب يستيم في رف  كاا ل 

لتلإصتتتتتتابتتات التتتعترا  احتتتمتتالتيتتة  تتقتلتيتتل  مت   الت تاستتتتيإ  اةستتتتتتقترار  وتتحتقتيتظ  التزاًتتد   إاردا   الإجتيتتاد   أو 

 (Atkinson & Reily, 2018, p. 301).. 

 .الرياضي  يقاع البدني على التدريبالإ  أثر .1

ا لتحديد توقي  ارحماب  المرتبطة بالقول والتحمل. فاي المرحلة الإيجابيةإ يكون تعُد الدورل البدنية أستتتاستتت 

الرياضتتي أكءر قدرل على استتتيعاب تدريبات القول القصتتوىإ التحمل العضتتليإ أو الستترعةإ حيث تكون ارلياف  

العضتلية والجياز العصتبي في حالة ن اع متكامل. أما في المرحلة السالبةإ ف ن اةستجابة التدريبية تتراج إ وتزداد  

أو ضتتتعر القدرل على التعافي. لذا يوُصتتتى بجدولة تدريبات    إحتمالية حدوث مصتتتابات نتيجة الإرها  العضتتتليا

ارحماب العالية   ب المراحل الإيجابيةإ م  تصصتتيص اريام الستتالبة لتماريب اةستتت تتاا  أو العمل على الجوانب  

 .(82إ صاحة  2017ر و الراواإ  )يوسالميارية م صاضة ال دل  

 .الرياضي  ر الإيقاع الانفعالي على التدريبأث .2

يمءل اةستتقرار ال استي واةناعالي شترع ا أستاستي ا ل ستتاادل مب ارحماب التدريبيةإ  اصتة في الرياضتات  

يظير الريتاضتتتتي أكءر الجمتاعيتة التي تتطلتب التاتاعتل م  اب ريب. فاي المرحلتة الإيجتابيتة مب التدورل اةناعتاليتةإ  

ا على مدارل الضتتتتغوع والتعتاون م  الاريظإ ممتا يجعليتا أنستتتتب اروقتات لتتدريبتات   ا في اناعتاةتت إ قتادر  استتتتتقرار 

 المواقر الضتتااطة أو المباريات الودية. أما المرحلة الستتالبةإ فتتستتم بزيادل التوتر والعصتتبية وستترعة اةستتتجابة  

الاريظ أو تزايتتد ار طتتا  الستتتتلوكيتتة. ه تتا يكون  التاتتاعتتل دا تتل   اةناعتتاليتتةإ وهو متتا قتتد يؤدا ملى ضتتتتعر 
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البستتتتيطتتة  التكتيكيتتة  أو الجوانتتب  الارديتتة  التتتدريبتتات  والتركيز على  التتتدريبيتتة   مب ارفضتتتتتل  اض ارحمتتاب 

 (Mekota, A. M., 2020, p. 215).. 

 .الرياضي  يقاع العقلي على التدريبأثر الإ .3

يلعتب الإيقتاأ الحيوا العقلي دورا  ميمتا  في تحتديتد الحتالتة التذه يتة المءلى للتعلم واكتستتتتاب الميتارات أُ تا   

التتدريتبإ حيتث تتتأُر القتدرات العقليتة مءتل اةنتبتاهإ والتركيزإ وستتتترعتة اةستتتتتيعتابإ والقتدرل على اتصتاذ القرار  

على درجات ال  تتاع الذه يإ  أإ يكون الارد في (positive phase)  إ في المرحلة الإيجابيةبمراحل الدورل العقلية

ياضتل   ب هذه الاترل    المعقدل. لذلكوالتااعل م  المواقر التدريبية    التعليماتإمما يعزز مب سترعة الحاظإ وفيم 

مب  ال عب  فقد يعاني   (Negative phase )  تقديم ميارات جديدل الصطا تكتيكية معقدل. أما في المرحلة الستتتتالبة

ت تتتت  الذهبإ وضتتتعر في التركيزإ وزيادل في معدةت الصطأإ مما يستتتتدعي التصاير مب المحتوى أو مراجعة 

 .(Cornelissen, G., 2019, p. 813)الصطا السابقة دون تحميل عقلي زاًد  

 .التطبيقات العملية في التخطيط الدوري .4

ا يدُم  في التصطيا الدورا للتدريب الرياضتتيإ حيث تصُتتمم البرام    لقد أصتتبح الإيقاأ الحيوا ع صتتر 

. على ستتتتبيتل المءتابإ قتد يحتدد المتدرب فترل التذرول البتدنيتة لإجرا  م اردا    ب تا   على تتب  التدورات لكتل ةعتب

اة تبارات البدنية أو الم اركة في البطوةت الميمةإ بي ما تسُتغل الذرول العقلية للتصطيا ل جتماعات التكتيكية أو 

ليا بأن تتطة بدنية  تدريبات اةستتتراتيجيات. أما الاترات الحرجةإ فيوُصتتى بتقليل الم افستتات الرستتمية أو استتتبدا

ا جتديتد ا يتكتامتل م  المبتادئ   م صاضتتتتة الصطورل. هتذا التواير العملي للإيقتاعتات يم ح العمليتة التتدريبيتة بعُتد ا زم يت 

 .  (Hildebrandt & al, 2015, p. 1324)التقليدية للتدريب كالتدرج والت وأ والصصوصية  

ا في وترى البتاحءتة أن   ل تحوة  نوعيت  دم  مايوم الإيقتاأ الحيوا في م ظومتة التتدريتب الريتاضتتتتي ي تتتتكت 

الطريقة التي يُ ظر بيا ملى العملية التدريبيةإ حيث لم يعد الرياضتي يعُامل بوصتا  مجرد كيان بدني يتلقى ارحمابإ  

قتة. ويسُتتتتيم هتذا التصتتتتور في رف  م ظومتة حيويتة متكتاملتة تتتأُر بت يقتاعتات زم يتة دا ليتة دقيعلى أنت   بتل يُ ظر مليت   

كاا ل التصطيا التدريبيإ ويم ح الرياضتتي قدرل أكبر على تحقيظ التكير ارمءل م  الجيدإ مما ي عك  ميجاب ا على 

 .اردا  الت افسيإ ويقُلل مب فر  التعرا للإجياد أو الإصابات ال اتجة عب توقي  اير م اسب للحمل التدريبي

 .الرياضيةصابات  لإاالإيقاع الحيوي و  11.1.1.2

تعُد الإصتابة الرياضتية مب أبرز التحديات التي تواج  الرياضتييب والمدربيبإ مذ تؤُر ب تكل مباشتر على 

استتتمرارية التدريب والم تتاركة في الم افستتات. وتبيب مب   ب الدراستتات الحديءة أن الإيقاأ الحيوا يمُءل أحد  

ن تستيم في تاستير ارتااأ نستب الإصتابات في فترات معي ةإ بعيد ا عب ارستباب التقليدية  العوامل الصاية التي يمكب أ

تًد أو ار طتا  الا يتة. فتالتغيرات التدوريتة في القتدرات البتدنيتة وال استتتتيتة تجعتل   إوالوايايتة  إالمرتبطتة بتالحمتل الزا

ا ع د     إ اقترابيا مب اريام الحرجة الرياضتي أكءر عرضتة للإصتابة في مراحل محددل مب دورات  الحيويةإ  صتوصت 

 .(Hildebrandt & al, 2015, p. 1319) أو ع د تزامب المراحل السالبة للدورات المصتلاة

 .بين المرحلة السالبة وزيادة مخاطر الإصابة  العلاقة .1

تتستتم بانصااا الكاا ل    (العقليةالبدنية أو اةناعالية أو  ستتوا )  تظُير اردلة أن المراحل الستتالبة للإيقاعات

الحيوية للجستمإ ما ي عك  في ضتعر التوافظ العصتبي العضتليإ تراج  مستوى التركيزإ أو زيادل التوتر اةناعالي.  
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هذه العوامل مجتمعة تضُتاعر مب احتمالية حدوث الإصتاباتإ ستوا  كان  عضتلية ناتجة عب الإجيادإ أو مصتابات  

كتيكية بستبب القرارات اير الدقيقة. فالرياضتي الذا يمر في المرحلة الستالبة يكون أقل قدرل على مواجية الحمل  ت

لتلإصتتتتتتابتتة  تتعترضتتتتتت   متب  يتزيتتد  متتا  التمتاتتاجتئتتةإ  التحتركتتة  بتمتصتتاعتر  ا  وعتيتت  وأقتتل  التعتتالتيإ   التبتتدنتي 

 (Atkinson & Reily, 2018, p. 302).. 

 .نقطة ضعل حرجةصفري  ال  اليوم .2

مرحلة شتتتديدل    (الذا ت تقل في  الدورل مب الجانب الإيجابي ملى الستتتلبي أو العك )  يمءل اليوم الصتتتارا

الحستاستيةإ حيث ياتقد فييا الجستم ةستتقرار اردا إ مذ تعُد الاترات اةنتقالية واة ت ةت الزم ية مءل تغي ر جداوب  

استة يقل فييا ُبات اردا  وتزداد ار طا إ لذا يسُتتحستب اتصاذ  ال وم أو الرح ت عبر  الم اعظ الزم ية مراحل حست 

ا في مواقر اةلتحتام والقاز في كرل اليتد   احتيتاعتات تتدريبيتة ت تافستتتتيتة مضتتتتتافيتة ع تد توق عيتاإ  صتتتتوصتتتتت 

 .(156إ صاحة  2024)ال يبانإ  

 صابة.الانفعالي والإ  الإيقاع .3

ا. مذ تظُير المراحل السالبة   ة تقتصر الإصابات على بعدها البدني فحسبإ بل يتدا ل الجانب ال اسي أيض 

للدورل اةناعالية مي   متزايد ا نحو العصتبية أو اةندفاأ اير المحستوبإ وهو ما قد يدف  ال عب ملى المصاعرل في 

لية التعرا للإصتابة. وفي المقابلإ ف ن استتقرار الحالة اةناعالية  مواقر ت افستية عالية ال تدلإ مما يزيد مب احتما

التمتلتعتتب  فتي  ا  أمتتانتت  أكتءتر  قترارات  واتتصتتاذ  التاتعتتل  ردود  ضتتتتتبتا  فتي  يستتتتتيتم  الإيتجتتابتيتتة  التمتراحتتل   فتي 

 (Shi & He, 2024). 

 .الوقائية  التطبيقات .4

اية مب الإصتتتتابات أحد اةتجاهات المعاصتتتترل في أصتتتتبح مدماج الإيقاأ الحيوا في استتتتتراتيجيات الوق

فستتتتيولوجيتا التتدريتب. فمب   ب متتابعتة التدورات الحيويتة ل عبيبإ يمكب للمتدربيب تج تب فرا أحمتاب تتدريبيتة  

قصتوى في اريام الحرجةإ أو تعديل شتدل التدريب في المراحل الستالبة. كما يمكب للأعبا  والمعالجيب الرياضتييب  

 .(Mekota, A. M., 2020, p. 217)يانات للت بؤ بمصاعر الإصابات العضلية والماصليةإ  استصدام هذه الب

 (.4)ملحق مرحلةومب ُم تصميم برام  وقاًية تت اسب م  الوض  الحيوا ل عب في كل 

 .المتغيرات البدنية  2.1.2

 مفهوم المتغيرات البدنية. 1.2.1.2

المتغيرات البدنية مب الركاًز ارستاستية التي يعتمد علييا التكويب الرياضتي ل عبيب في مصتلر ارلعابإ وهي  تعُد  

اردا إ  إ وت عك  مباشترل على جودل  تمءل الجوانب القابلة للقياس مب القدرل الجستدية التي يمكب تحستي يا بالتدريب

التي يمكب تطويرها مب   ب ة والعضتلية التي يمتلكيا الاردإ  المتغيرات البدنية بأنيا الصتاات الاستيولوجي وتعُرف

 .(1817إ صاحة  2024)المرشدا و ال ونداإ  برام  تدريبية هادفة وفق ا لطبيعة ال  اع الممارَس 

على أنيتا الرابا بيب الب يتة الجستتتتتديتة الطبيعيتة والقتدرل على ت ايتذ متطلبتات    يمكب ال ظر ملى المتغيرات البتدنيتة

إ بل عب عاقة كام ة يمكب تطويرها عبر برام  تدريبية متصصتصتة.  فقا  الرياضتة. فيي ة تعُب ر فقا عب حالة بدنية

وتصُت ر هذه المتغيرات عادل  ملى ع اصتر رًيستة مءل القولإ السترعةإ المرونةإ التحملإ والرشتاقةإ حيث يمُءل كل  
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ن ما يعُرف باللياقة البدن )شلغمإ  ية ال املة  ع صر م يا جانب ا مستق   في حد ذات إ لك   يتكامل م  بقية الع اصر ليكُو 

 .(14إ صاحة  2022

 أهمية المتغيرات البدنية في الأداء الرياضي. 2.2.1.2

تكتستب المتغيرات البدنية أهميتيا مب كونيا المحدد الرًي  لكاا ل الرياضتي في المواقر الت افستيةإ حيث  

واةناعالي. فعلى ستتتبيل    إرات الا ية تح  اروف الضتتتغا الزم يترتبا مباشتتترل بقدرل ال عب على ت ايذ الميا

  إ المءتابإ ة يمكب ل عتب كرل اليتد أن يؤدا ميتارل القاز والتصتتتتويتب بكاتا ل عتاليتة دون توفر القول اةناجتاريتة 

والتوازن. وبالمءل ف ن القدرل على اةستتمرار في اردا  اليجومي والدفاعي عواب زمب المبارال تتطلب    إوالرشتاقة

ا الت استي. ومب ه اإ ف ن اردا  الا ي والتكتيكي ة ي اصتل عب الب ية البدنيةإ بل مستتوى مرتاع ا مب التحمل الدور

 .(12إ صاحة  2018)ح ولإ   يعُد انعكاس ا ليا

وفظ  على  مب أبرز ستتتتمتات المتغيرات البتدنيتة أنيا دي اميكية وقابلة للتطورإ مذ يمكب ت ميتيا عبر التدريب

الحمل الزاًدإ التدرجإ التصصتتتتيصإ والاردية. كما أن هذه المتغيرات ة تتوزأ بالتستتتتاوا بيب ارفرادإ بل   مبادئ

تُةإ ومستتتتتوى الصبرل التتدريبيتة. وهتذا التبتايب يارا على المتدربيب  ال وأإ  تتتأُر بعوامتل متعتددل مءتل العمرإ   الورا

ي على حدلإ بما يتوافظ م  متطلبات  الت افستية  ضترورل تصتميم برام  تدريبية فردية تستتجيب ةحتياجات كل رياضت

 .(14-13إ الصاحات  2022)شلغمإ  

 المكونات الأساسية للمتغيرات البدنية. 3.2.1.2

تعُد المكونات ارستتتتاستتتتية للمتغيرات البدنية بمءابة ارعمدل الرًيستتتتة التي يقوم علييا اردا  الرياضتتتتي  

مل. وهي ة تعمل في عزلة عب بعضتتتياإ بل تتااعل بصتتتورل تكاملية لتحديد مستتتتوى كاا ل الرياضتتتي في المتكا

الممارستة الت افستية. وقد اتاق  اردبيات الاستيولوجية والرياضتية على مجموعة مب الع اصتر الجوهرية التي ت تكل 

 طول أستاستية في العملية التدريبيةإ مذ    البدنية وتقييمياقاعدل اللياقة البدنية الصاصتة والعامةإ ويعُدَ  قياس المتغيرات  

يتيح للمدرب والباحث تحديد المستتتوى الحالي للرياضتتيإ وتقدير مدى التقدم المحقظإ والك تتر عب جوانب القول  

  إ والضتتعر التي ي بغي التركيز علييا. وة يقتصتتر القياس على تستتجيل اررقامإ بل يتجاوز ذلك ملى تحليل ال تاً  

وتتمءل    المستمرلإوالمتابعة   إوالتصطيا  إبطيا بمتطلبات ال  اع الرياضي المحددإ مما يجعل م   أدال للت صيصور

  (Anderson & Williams, 2021).  والتحملالقولإ السرعةإ والرشاقة والتوازنإ والمرونة  : في

   .العضليةالقوة   .1

بأنيا قدرل الجياز العضتتتتلي على التغلب على مقاومة  ارجية أو مواجيتيا. وهي    العضتتتتليةالقول  تعُرف  

تت وأ ملى عدل صتتور  فالقول القصتتوى تمءل القدرل على منتاج أكبر قدر ممكب مب اةنقباا العضتتليإ بي ما القول  

لتصتتتويب في كرل اليد. أما المميزل بالستتترعة ترتبا بقدرل ال عب على منتاج القول في زمب قصتتتيرإ مءل القاز وا

القول اةناجتاريتة فيي المزي  بيب القول والستتتترعتةإ وتعُتد أحتد أهم متطلبتات اردا  في ارلعتاب التي تتستتتتم بتالطتاب   

 (schoenfeld, 2021) .الحركي السري 
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 .السرعة .2

السترعة ع صتر محورا في ارن تطة الرياضتية التي تتطلب استتجابات لنية وستريعة. وهي ة تقتصتر على 

ستتترعة الجرا أو اةنط  إ بل ت تتتمل ستتترعة رد الاعل وستتترعة اردا  الميارا. فال عب الذا يمتلك ستتترعة 

في التدفتاأ أو اليجوم. كمتا  استتتتتجتابتة عتاليتة يكون أكءر قتدرل على التكير م  المواقر المتغيرل في الملعتبإ ستتتتوا   

التحركتات قبتل تتد تل   ا في فعتاليتة التكتيتكإ مذ ترتبا بتالقتدرل على ت ايتذ   الم تاف  تعُتبر الستتتترعتة عتام   مؤُر 

 (schoenfeld, 2021) 

 .والتوازنالرشاقة   .3

ف   بسترعة وكاا ل م  الحااا على التوازنإ وهي  لرشتاقة بأنيا القدرل على تغيير اةتجاه أو السترعة  اتعُرَّ

ب الرياضتتتي مب اةستتتتجابة الاع الة للمءيرات  -ميارل تعتمد بدرجة كبيرل على التوافظ العصتتتبي العضتتتلي الذا يمُك ِّ

الصارجية. وتعُد هذه الصتتاة ضتترورية في الرياضتتات الجماعية مءل كرل اليدإ حيث يتطلب اردا  اةنتقاب الستتري   

لدفاعية واليجومية. أما التوازن في تير ملى قدرل الرياضتي على التحكم في مركز ُقل  أُ ا  الءبات أو بيب اروضتاأ ا

الحركةإ وهو ع صتر أستاستي ع د ت ايذ القازات أو أُ ا  الت حم البدنيإ مذ يستيم في الحااا على اةستتقرار وتقليل  

 .(Zouhal, P., & al, 2019, p. 948)   طر الإصابة

 .المرونة .4

ا في تقليتل   تع ي المرونتة قتدرل الماتاصتتتتل على الحركتة في المتدى الحركي الكتامتلإ وتعُتبر عتام   حتاستتتتمت 

الإصتابات وتحقيظ كاا ل الحركة. فالمرونة الجيدل تستمح بأدا  أكءر ست ستة للمياراتإ كما تساعد على رف  مستوى 

تحسيب الميكانيكا الحيوية للحركة. وهي تتأُر بعوامل مءل عبيعة ال سي  العضليإ تركيب  القول والسرعة مب   ب 

 .(14-13إ الصاحات  2024)م رفإ   والعمر المااصلإ

 التنفسي.التحمل الدوري   .5

ا محوري ا في ارلعاب   الرياضتية التي تتطلب جيدا  مستتمرا  ومتزايدا   التحمل الدورا الت استي يعُتبر ع صتر 

  ب زمب المبتارالإ حيتث يحُتدد مستتتتتوى التحمتل قتدرل ال عتب على الحاتاا على أدا  عتالي دون هبوع حتاد في 

. ويعُد التحمل ضتروري ا  اصتة في ارلعاب التي تتستم بكءرل اةنتقاةت الحركية مءل كرل اليدإ حيث يحتاج  (الكاا ل 

 .(92إ صاحة  2022)جمابإ   الحااا على مستوى أدا  مرتا  عواب زمب المبارال ال عب ملى  

 العلاقة بين المتغيرات البدنية والأداء المهارى.   4.2.1.2

ا مب مظاهر التكامل بيب القدرات   ي ك ل اردا  الميارى في الرياضات الجماعية تتت وم يا كرل اليد تتت مظير 

البتدنيتة والا يتة والعقليتة. وتعُتد المتغيرات البتدنيتة بمءتابتة ارستتتتاس الحيوا التذا يبُ ى عليت  الت ايتذ الميتارى  حيتث من 

إ تتطلب ميارات التصتتتويب أو التمرير أو ت ايذ الميارل ة يتم بمعزب عب قدرل الجستتتم على ار دا  الحركي. فمء  

المراواة درجة معي ة مب القول العضتتلية والدقة الحركية والتوازنإ وكليا تد ل ضتتمب م ظومة المتغيرات البدنية  

 .(72إ صاحة  2023)ادمإ يعقوبإ و حميداإ  

في قتدرل ال عتب على اةحتاتاا بوضتتتتعت  الحركي أُ تا  الم تاورات أو كتذلتك تؤُر الرشتتتتتاقتة والتوازن  

التمريرات أو بعد التصتادم م  الصصتمإ مما يقلل مب ار طا  ال اتجة عب عدم اةستتقرار الجستدا. وت تير البيانات  
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الميتارات الميتدانيتة ملى أن ةعبي كرل اليتد ذوا المستتتتتويتات البتدنيتة المرتاعتة يحققون نستتتتب نجتاح أعلى في ت ايتذ  

 ارساسية

وتزداد أهمية المتغيرات البدنية م  تطور المستتوى الت افستيإ حيث تقل الاروقات الميارية بيب ال عبيبإ  

ا لل جاح في التمريرإ والتحرك الستتتري إ والتمركز الدفاعيإ والقدرل على  ح  ا مرج  وتصُتتتبح اللياقة البدنية ع صتتتر 

 .رال الحااا على اردا  الجيد عيلة وق  المبا

 .المتغيرات الوظيفية  3.1.2

 .مفهوم المتغيرات الوظيفية 1.3.1.2

ت تتتير المتغيرات الواياية ملى مجموعة مب المؤشتتترات الاستتتيولوجية التي تعك  كاا ل أجيزل الجستتتم  

والعضتتلي العصتتبي. وتعُد هذه المتغيرات مرلل   إالحيوية أُ ا  الراحة وال  تتاعإ و اصتتة الجيازيب القلبي الت استتي

التة الجستتتتم التدا ليتةإ وقتدرتت  على التكير م  الجيتد البتدني واستتتتتيعتاب ارحمتاب التتدريبيتة دون الوصتتتتوب ملى لحت

 .(92إ صاحة  2023)محمدإ  الإرها  أو الإصابة  

والتيوية    إاركستتتجيبمؤشتتترات الجياز الت استتتي والقلب المرتبطة باستتتتي ك  :  ومب أهم هذه المتغيرات

وتردد الت ا إ مضتافة  ملى مؤشترات أ رى تسُتصدم في توصير الحالة الواياية بصورل كمية موضوعية.   إالرًوية

استتتي ك اركستتجيب وق  )  Vo2: وقد حددت الدراستتة مجموعة مب المؤشتترات الواياية التي يمكب قياستتيا مءل

فر  اركستتتتجيب المستتتتتيلتك بيب ال تتتتييظ  )  FeO2إ و(الت ا تردد  )  RFإ و(التيويتة الرًويتة)  Veإ و(الراحتة

 . (84إ صاحة  2018)عارفإ عباسإ و  زعلإ   (معدب التمءيل اريضي وق  الراحة) RMRإ و(والزفير

ة مءل كما ترتبا المتغيرات الواياية كذلك بمتغيرات فستتتيولوجية شتتتاًعة اةستتتتصدام في القياس والمتابع

)حس يبإ  ضمب معار دراسة ع قة الإيقاعات الحيوية بالمتغيرات الاسيولوجية    إومعدب ضربات القلب  إضغا الدم 

  .(522إ صاحة  2015

التكير  وتسُتتتصدم هذه المؤشتترات لتقييم مدى كاا ل الجستتم في تلبية متطلبات الجيدإ مذ تؤكد اردبيات أن 

يرتبا بانتظام التماريب الرياضتتية لاترل م استتبةإ وي عك  و اصتتة جيازا الت ا  والدوران  —ليةللأجيزل الدا 

إ  ( الحد ارقصتتى ةستتتي ك اركستتجيب)  معدةت ضتتربات القلبإ واللياقة القلبية الت استتية:  ذلك في تغيرات ت تتمل

ويحقظ اةقتصتتتاد في عملية   إبما يزيد التبادب الغازا  إويةوارحجام والستتتعات الرًويةإ وزيادل فاعلية التيوية الرً

 .(89إ صاحة  2018)عارفإ عباسإ و  زعلإ    الت ا 

 .أهمية المتغيرات الوظيفية في المجال الرياضي2.3.1.2

ا صتتتادق ا لمستتتتوى   اللياقة الدا لية للرياضتتتيإ ولقدرت  على تبرز أهمية المتغيرات الواياية في كونيا تعُد مؤشتتتر 

)عتارفإ عبتاسإ و   الت ا :  مواجيتة متطلبتات التتدريتب والم تافستتتتة. ويمكب تلصيص هتذه ارهميتة في عتدل محتاور

 .(2018 زعلإ  

والواياية    من القياس الواياي يوفر أدوات موضتتتوعية لتوصتتتير الحالة البدنية  :تشاااخيص الحالة التدريبية .1

 والمتابعة.بما يدعم دقة الت صيص   RFو Veو Vo2 بصورل كميةإ مءل مؤشرات الجياز الت اسي المقاسة



35 

ترتبا الكاا ل القلبية الت استتتية بواياة ميصتتتاب الدم المؤكستتت  للعضتتت ت العاملة   :التنبو بالقدرة التنافساااية .2

 المصتلاة.ةستمرار اردا  بكاا ل زم ية أعوبإ وهو جوهر القدرل على التحمل في ارن طة الرياضية  

ريتب  من فيم التكياتات التي تطرأ على جيتازا الت ا  والتدوران نتيجتة التتد  :الوقااياة من الإجهااد والإصااااااباة .3

الم تظم يستتاعد في تاستتير اةستتتجابات الواياية للأحمابإ ومتابعة التغيرات المصتتاحبة ليا بما يعزز الضتتبا  

 العلمي للحمل.

ة يحتدث مة بعتد    و تاصتتتتة الت ا  والتدوران  كتد اردبيتات أن التكير للأجيزل التدا ليتةتؤ:  التكيل مع التادرياب .4

وتحستب التبادب    إنستبي اإ وأن نتاًج  ت تمل زيادل فاعلية التيوية الرًويةانتظام التماريب الرياضتية ولاترل عويلة 

تمءل المتغيرات الواياية البعُد الاستتيولوجي العميظ للأدا  الرياضتتيإ فيي التي تاُستتر   الغازا واةقتصتتاد في

تطلبات  قدرل ال عب على اةستتتمرار في الم افستتةإ وتك تتر عب مدى كاا ل أجيزت  الحيوية في التعامل م  م

الجيتد. ومب ُمإ فت ن فيم هتذه المتغيرات ة يقتصتتتتر على الجتانتب اركتاديميإ بتل يمتتد ليكون أدال عمليتة يعتمتد  

)عتارفإ    علييتا المتدرب والطبيتب والبتاحتث في ضتتتتبا الحمتل التتدريبي وتحقيظ التوازن بيب اردا  والوقتايتة

 .(2018عباسإ و  زعلإ  

 .العلاقة بين المتغيرات الوظيفية والجهد البدني 4.3.1.2

تعُتد الع قتة بيب المتغيرات الوايايتة والجيتد البتدني ع قتة تبتادليتة دقيقتةإ حيتث يؤدا الجيتد البتدني ملى 

ا  تغيرات واضتتتحة في الوااًر الحيوية للجستتتمإ في حيب أن قدرل الجستتتم على اةستتتتجابة ليذا الجيد تعُد مؤشتتتر 

ا   على مدى كاا ل ال ظام الاستتيولوجي. وكلما ارتا  مستتتوى الجاهزية البدنيةإ كان  استتتجابة الجستتم أكءر مباشتتر 

 كاا لإ وتراجع  مؤشرات التعب واة ت ب الواياي.

والدم المؤكستد    إع د ممارستة ال  تاع البدنيإ يرتا  معدب ضتربات القلب لتلبية الحاجة المتزايدل للأكستجيب

 .والتصلص مب ُاني أكستيد الكربون  إاد معدب الت ا  بيدف توفير كمية أكبر مب اركستجيبفي العضت تإ كما يزد

بالإضتتافة ملى ذلكإ يرتا  الضتتغا ال تترياني اةنقباضتتي نتيجة لزيادل تدفظ الدمإ في حيب يبقى الضتتغا ال تترياني  

ر الجياز القلبي الوعاًي م   اةنبستتاعي االب ا قريب ا مب مستتتواه الطبيعي لدى ارشتتصا  المدربيبإ مما يعك  تكي

 .(MCArdle & Katch, 2015, p. 858)  الجيد البدني

تظُير الدراستات أن ال عبيب ذوا الكاا ل العالية يتمتعون بسترعة أكبر في العودل ملى معدةت الراحة بعد  

أو التعافي الاستتتيولوجي. أما في حاةت الإرها  أو عدم    إاةستتتت تتتاا اةنتيا  مب ال  تتتاعإ وهو ما يعُرف بزمب 

ا على  طر محتمل للإصتابة أو  التوازن في الحمل التدريبيإ فقد تتأ ر العودل ملى الوضت  الطبيعيإ مما يعُد مؤشتر 

 .اةنصااا في اردا 

دنيإ مذ يمُءل الحد  مب أبرز اردلة على قدرل الجستتتم على استتتتيعاب الجيد الب VO2 max ويعُد مؤشتتتر

ارقصتتى ةستتتي ك اروكستتجيب أُ ا  ال  تتاع ال تتديدإ وكلما ارتا  هذا المؤشتترإ دب ذلك على كاا ل جياز ال قل  

اروكستتجي ي والتحمل العام. وقد وُجد أن ةعبي ارلعاب الجماعية مءل كرل اليد يحتاجون ملى مستتتويات متوستتطة 

ا لطبيعة )ابراهيم و عبد العزيزإ  اللعب المتقط  واةعتماد على أنظمة عاقة متعددل   ملى عالية مب هذا المؤشترإ نظر 

 .(45إ صاحة  2021
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وتؤُر كذلك درجة التكير العصتتتتبي العضتتتتلي على بعض المتغيرات الوايايةإ مءل ستتتترعة ال بض أو 

ب الت ظيم الدا لي الذا يقُلل مب استتجابات التوتر الحادإ  استتجابة الت ا إ حيث من التماريب المستتمرل تصلظ نوع ا م

 .ويعُزز الكاا ل في استصدام الموارد الحيوية   ب اردا 

 .أهم المتغيرات الوظيفية 4.3.1.2

 .( (Heart Rate . معدل ضربات القلب1

ا لتقدير الحالة    .الواياية للقلبيعُدَ معدب ضربات القلب مب أكءر المؤشرات استصدام 

إ نتيجة التكياات  (ا/د  60–50)  الرياضي المدرب االب ا ما يمتلك معدب نبض م صاض نسبي ا:  في الراحة

 .  (88إ صاحة  2009)ال عيمي و الحوراإ    القلبية التي تزيد مب كاا ل ال ضخ

  ( HRmax)  شتتدل ال  تتاعإ حتى يصتتل ملى الحد ارقصتتى يرتا  المعدب تدريجي ا ليت استتب م :  أُ ا  الجيد

ا على القدرل اليواًية للارد  .((JSES, 2017, p. 74) الذا يعُد مؤشر 

مراقبة معدب ال بض تساعد في تحديد شدل الحمل التدريبي وضبا فترات اةست اا . كما  :  أهميت  التدريبية

متعتتدب   عتودل  التقتلتبتيتتة أن  التلتيتتاقتتة  عتلتى  عت متتة  د  تتعُتتَ التجتيتتد  بتعتتد  التطتبتيتعتي  مستتتتتتواه  ملتى  بستتتترعتتة   الت تبتض 

(ljSSAA, 2016, p. 180). 

 .(Vital Capacity)  السعة الحيوية للرئتين .2

 .هي أقصى كمية مب اليوا  يمكب م راجيا مب الرًتيب بعد شييظ أقصى:  السعة الحيوية

عادل  ما تكون أعلى مب ارفراد اير المدربيبإ نتيجة زيادل مرونة جدران القاص الصتتدرا    :للرياضاايين

 .(112إ صاحة  2009)ال عيمي و الحوراإ  وفاعلية عض ت الت ا   

الغتازات بكاتا لإ متا يع ي الستتتتعتة الحيويتة الكبيرل تعُزز مب قتدرل ال عتب على تبتادب    :الأهمياة التطبيقياة

 . (JSES, 2017, p. 75)  تحسيب ممداد اروكسجيب للعض ت وتأ ير ال عور بالتعب

 .(VO₂max)  أقصى استهلاك للأوكسجين .3

 .مب أبرز المؤشرات الت اسية المرتبطة باردا  الرياضي VO₂max يعُد

 اروكستتجيب يستتتطي  الجستتم استتتي كيا واستتتصداميا أُ ا  الجيد البدني ارقصتتىهو أقصتتى كمية مب 

 .  (119إ صاحة  2009)ال عيمي و الحوراإ  

تًيتتةإ  :الأهامايااة التيتوا التاترد  لتقتتدرل  ارعتلتى  التحتتد  التعتتامتتة   يتمتءتتل  التواتيتاتيتتة  لتلتيتتاقتتة  ا  مترجتعتت   ويتُعتتد 

 (JSES, 2017, p. 80)  . 

مبتاشتتتترل بقتدرل ال عبيب على التحرك بكاتا ل عواب زمب المبتارالإ   VO₂max يرتبا  :في كرة الياد

ا م  تكرار اةنط قات السريعة واةلتحامات   .(ljSSAA, 2016, p. 186)   صوص 

 الوظيفية في التدريب الرياضي.طرق قياس المتغيرات   5.3.1.2

تتعتدد عر  قيتاس المتغيرات الوايايتةإ وتت وأ أدواتيتا بيب ارجيزل الإلكترونيتة المتطورل وارستتتتتاليتب  

التقليديةإ وتعُد هذه القياستات أستاستية في وضت  برام  التدريب والوقاية مب الإصتابات. ومب أبرز المؤشترات التي  

 :يعُت ى بقياسيا في مجاب كرل اليد
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يقُاس باستتصدام أجيزل مراقبة ال بض مءل الحزام الصتدرا والستاعات  :  (Heart Rate)  معدل ضاربات القلب .1

الذكيةإ ويوفر بيانات فورية تعك  شتتتتدل الجيد المبذوب أُ ا  التمريب. تعُد هذه اردال ميمة جد ا لتحديد م اعظ 

يم في تحسيب برمجة التدريب وزيادل فعالية اردا   لكل ةعبإ مما يس  ( الم اسبةTraining Zones)  التدريب

 .(222إ صاحة  2015)محمود ح.إ      الرياضي

ميةإ ويعُد ضتتتروري ا يقُاس باستتتتصدام أجيزل الضتتتغا التقليدية أو الرق    (:(Blood pressure  ضااااغط الدم .2

ا ع د مراقبة  تأُير التماريب على ال عبيب المصتابيب أو ذوا التاريخ المرضتيإ كما يسُتتصدم لتحديد   صتوصت 

 .التكير القلبي على المدى الطويل

قياس الت ا  المحمولةإ ويسُتتصدم  يمكب حستاب  يدوي ا أو عبر أجيزل  :  (Respiratory Rateالتنفس )معدل  .3

 .و الحاةت التي تتطلب اةست اا على الكاا ل الرًويةإ  اصة في تماريب التحمل أ ا  مؤشر

بدقة مب   ب أجيزل تحليل اليوا  أُ ا    VO2 max ويسُتتتتصدم لقياس:  (Gas Analysis)  التحليل الغازي .4

التماريب على الدراجة أو الم تتتايةإ ويعُد مب اردوات الذهبية لتقييم كاا ل القلب والرًة والجياز العضتتتلي في 

 .استي ك اروكسجيب

مب   ب قياس حمض ال كتيك في الدم بعد الجيدإ يمكب تقدير شتدل  :  (Lactate Tests)  لاكتاتاختبارات ال .5

 .التمريب ومدى التحمل ال هواًيإ  اصة في تدريبات القول أو السرعة

تعتمد على مراقبة ستترعة عودل ال بض والت ا  ملى الوضتت   :  (Recovery Testsالاسااتشاافاء )اختبارات   .6

ا على مدى جاهزية ال عبالطبيعي بعد   ا حاسم   .الجيدإ وتعُد مؤشر 

إ بل يمُكب فقا  مب متابعة تطور اردا   اردوات في التدريب ة يحُستب  ن دم  هذه أومما ستبظ ترى الباحءة  

مب تقليل فر  الإصابة ال اتجة عب الإجياد اير المدروسإ ويسُيم في ب ا  برام  تدريبية مب ية على الايم العلمي 

 .جابات الاسيولوجيةل ست
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 .الإصابات الرياضية  4.1.2

 .مفهوم الإصابة الرياضية 1.4.1.2

لممارستة ال  تاع    وأعضتاً  نتيجة  تعرف الإصتابة الرياضتية بأنيا أا ضترر أو تلر يصتيب أنستجة الجستم 

البدني أو الم تاركة في الم افستات الرياضتيةإ مما يؤدا ملى تعطيل أو تقييد مؤق  أو داًم في قدرل الرياضتي على 

أدا  ميام  أو اةستمرار في التدريب. واالب ا ما يكون هذا الضرر نتيجة تأُير  ارجي مااجئ وشديدإ وقد يصاحب   

 . (5إ صاحة  2023)قاسمإ    ى وااًر العضو المصابتغيرات ت ريحية وفسيولوجية تؤُر عل

والإصتتابات الحادل التي قد   إويُ تتير هذا المايوم ملى نطا  واستت  مب ارذىإ يتراوح بيب الإجياد البستتيا

 .تتطلب تد    عبي ا أو جراحي ا

ا حيوي ا على  لل ما في التحضتتير البدني أو الت ظيم  وتعُد الإصتتابة الرياضتتية في المجاب التطبيقي   مؤشتتر 

أو التوقيت  أو حتى الظروف ال استتتتيتة المحيطتة بتال عتب. وقتد تصتلر عبيعتة الإصتتتتابتة بتا ت ف نوأ   إالحركي

ال  تاعإ وحدل الجيدإ والمستتوى الا يإ مة أن شتيوعيا في ارلعاب الجماعية ذات الطاب  التصتادميإ مءل كرل اليدإ  

 د مب الظواهر الملحواةإ ويستدعي اةهتمام بآليات الوقاية والتحكم في العوامل المؤدية ليا.يعُ

 .الأسباب الشائعة للإصابة في كرة اليد 2.4.1.2

تعُد لعبة كرل اليد مب الرياضتات الجماعية عالية الكءافة التي تتطلب الجرا الستري إ القازإ تغيير اةتجاهإ  

ا يجعل ةعبييا عرضتتة للإصتتابات المت وعة. وت تتير اربحاث ملى أن أكءر الإصتتابات  والتصتتادمات المتكررلإ مم

شيوع ا لدى ةعبي كرل اليد ت مل مصابات الكترإ الركبةإ الكاحلإ والمعصم. على سبيل المءابإ يعد التوا  الكاحل 

تعتت كمتتا  القازإ  بعتتد  الصتتاعئ  اليبوع  نتيجتتة  ال تتتتتتاًعتتة  الإصتتتتتتابتتات  الصتتتتل  دمب  الربتتاع   يبي  مصتتتتتتابتتات 

كتتذلتتكإ  ل   عويلتتة.  لاترات  ال عتتب  قتتدرل  على  تؤُر  التي  الصطيرل  الإصتتتتتتابتتات  مب  الركبتتة  في   ارمتتامي 

 الكتر شتتتتاً  بستتتتبتب الستتتتقوع أو الإجيتاد على التذراأإ ويتطلتب معتادل تتأهيتل دقيقتة لتج تب تكرار الإصتتتتابتة 

 .(152إ صاحة  2023)ادمإ يعقوبإ و حميداإ   

والمرونةإ ما يجعل الجستم اير مييأ لتحمل الضتغا    إوالتحمل  إ اصتة في ع اصتر القول   :نقص اللياقة البدنية .1

 .العالي أُ ا  اردا  الت افسي

التي قد تؤدا ملى تحميل زاًد  إ اير الستتتليمإ  أو اليبوع  إأو التصتتتويب  إكآلية القاز  :التق ية الحركية الصاعئة .2

 .العض تعلى المااصل أو 

 .وهو مب سمات اللعبةإ واالب ا ما يتسبب في التوا ات أو صدمات مباشرل   :اةحتكاك الجسدا م  الصصم  .3

مما يضتعر قدرل العضت ت على اةستتجابةإ ويزيد مب  طر الإصتابات  :  الإرها  وعدم اةستت تاا  الكافي .4

 .التراكمية

ارحماب أو التدرجإ ة ستتتتيما مذا لم تأ ذ في  ستتتتوا  مب حيث التوقي  أو:  البرام  التدريبية اير الم استتتتبة .5

 .(14-13إ الصاحات  2022)شلغمإ    اةعتبار الارو  الاردية والجاهزية البدنية
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ووفق ا لدراسة أجري  على ةعبي ال صبة في أوروباإ ف ن معدب الإصابات في كرل اليد يعُد مب بيب ارعلى  

مقارنة بالعديد مب ارلعاب الجماعية ار رىإ  اصتتة في أُ ا  البطوةت أو المعستتكرات المكءاةإ ما يجعل الوقاية 

ا بال  ارهمية.  والتقييم الواياي المستمر أمر 

   .الإصابةدرجات   3.4.1.2

أو   إوترات ال تتديدل ارلم هو الع مة الرًيستتية للإصتتابةإ فاي الإصتتابات الطاياة ة يظير ارلم مة أُ ا  الت

ولذلك ف ن الرياضتتي يمك   في هذه الحالة اةستتتمرار في التدريبات دون ما ي تتعر   إأُ ا  الحركات الواستتعة المدى

للإصتتابةإ    التئام أو حتى أُ ا  الت تتديد في التدريبات اير أن  في هذه الحالة ة يحدث  المعتادل  بأا ألمإ في الظروف  

 تتحوب مب مصابات بسيطة الى مصابات شديدل.  وبالتالي يمكب أن تطرأ تغيرات

 .البسيطةالإصابات   .1

الكاتا ل العتامتة أو الكاتا ل  تؤدى ملى نقصتتتتان في    كمتا ة  ع يتا تيتكتاتهي تلتك الإصتتتتابتات التي ة ي ت   

البستيا  الرياضتية لل تصص. ومب امءلتيا الكدمات الصاياةإ التقلصتات البستيطة الستجحات الجلدية الصاياةإ اةلتوا   

 الذا ة ي ت  ع   أا مضاعاات.

 فترل عويلة.ألم لحظي ة يدوم  :  أعراضيا

 %.80حوالي  :  نسبتيا

 ة تعو  ال عب عب اةستمرار في التدريب أو الم افسات.:  مدل ال اا 

 .المتوسطةالإصابات   .2

الكتدمتات ال تتتتديتدلإ    التي ي ت  ع يتا تتأُيرات على الجستتتتم كمتا تؤدى ملى نقص في كاتا ل ال عتب ومب أمءلتيتا  هي

 التمزقات العضلية البسيطةإ اةلتوا ات الماصلية البسيطةإ الجروح الصاياة.

 :  أعراضها

 الدرجة السابقة وورم بدرجة بسيطة.ألم يستمر نسبيا  عب   .1

 ميكانيكية الحركة أُ ا  اردا  الرياضي. لل  اير في  .2

 %.10 حوالي  :نسبتها

   ايام.10  حوالييستغر  ال اا   :  مدل ال اا 

 .الإصابات الشديدة .3

وتم ع  مب ممارستة ال  تاع الرياضتي لاترل عويلة نستبيا    وكاا ت   هي التي تؤدا ملى  لل في أدا  ال عب

والصل  الجزًيإ    الكدمات ال تتديدل التي تصتتاحبيا مضتتاعااتإ التمزقات العضتتلية ال تتديدلإ الكستتور: ومب أمءليا

 التمزقات الصاياة لغضروف الركبة.

   الم شديد وورم ملحوا م  تغير في لون الجلد.  :أعراضها

 %.8حوالي   :نسبتها

إ  2023)قاستتتمإ    أستتتابي  ةتقرر وفقا لتقرير الطبيب واالبا  ما تستتتتغر  مب ُ ُة ملى أربع  :مدة الشااافاء

 .(7-6الصاحات  
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   .العلاقة بين المتغيرات البدنية والوظيفية والاصابات الرياضية 4.4.1.2

والواياية والإصتتتابة الرياضتتتية مب الع قات الدي اميكية المعقدلإ التي  تعُد الع قة بيب المتغيرات البدنية  

تعتمتد على توازن دقيظ بيب قتدرل الجستتتتم على التكير م  الجيتد البتدني وبيب حجم وشتتتتدل ارحمتاب الواقعتة عليت . 

يعُد أحد    واياي اإ وت تتتير اردبيات الرياضتتتية ملى أن أا  لل أو قصتتتور في هذه المتغيراتإ ستتتوا  كان بدني ا أو

 في رف   طر الإصابة أُ ا  التدريب أو الم افسة.  المساهمةالعوامل 

فعلى ستبيل المءابإ انصااا مستتوى القول العضتليةإ  اصتة في ارعراف الستالىإ قد يؤدا ملى عدم قدرل  

عضتتلية.  المااصتتل على تحمل الصتتدمات أو تءبي  الجستتم أُ ا  اليبوع مب القازإ مما يسُتتبب التوا ات أو تمزقات 

وبالمءلإ ف ن ضتعر المرونة قد يؤدا ملى قصتر مدى الحركةإ وهو ما يرف  مب احتماب حدوث مصتابة ع د محاولة 

 .(152إ صاحة  2023)ادمإ يعقوبإ و حميداإ   الوصوب ملى أوضاأ اير مريحة أو مااجئة

عدب ضتربات القلب أو با  اةستت تاا  بعد الجيد ي تير ملى أما على الصتعيد الوايايإ ف ن عدم استتقرار م

 لل في القدرل التكياية للجياز القلبي الت استتيإ وهو ما قد يجعل ال عب أكءر عرضتتة لليبوع المااجئ أو الإرها  

)شتتلغمإ    ال تتديدإ ومب ُم يرف  مب  طر الإصتتابةإ ستتوا  مب   ب ضتتعر التركيز أو فقدان الستتيطرل الحركية

 .(15-14إ الصاحات  2022

إ يرتبا بزيادل  VO2 max وتظُير الدراستتتات أن التحمل القلبي الت استتتي الم صاضإ كما يقُاس بمؤشتتتر

فر  الإصتابات المرتبطة بالإجيادإ ة ستيما في ارلعاب التي تتطلب تكرار الجيد البدني واةناجار الحركيإ مءل 

إ أا وجود فروقتات في القول أو المرونتة بيب  (Muscle Imbalance)  اليتد. كمتا أن اة ت ةت العضتتتتليتةكرل  

ا في الإصابة  اصة لدى ال عبيب اير المدربيب تدريب ا متوازن ا  الجانبيب اريمب واريسرإ تمءل عام   كبير 

ى تطوير برام  تدريبية تراعي كاا ل من فيم هذا الترابا بيب المتغيرات والوقاية مب الإصتابات يستاعد عل

كل ةعبإ وتعُيد توزي  ارحماب ب ا   على المؤشترات الحيوية والاستيولوجيةإ وهو ما يعُد مب صتلب علم التدريب  

 .الرياضي الحديث

 .دور الإيقاع الحيوي في التنبؤ بالإصابة 5.4.1.2

ا في العلوم الر ياضتتتتيتة هو دور الإيقاأ الحيوا في الت بؤ  مب المتدا ل الحتديءتة التي بدأت تكتستتتتب اهتمتام 

 . وقتد أشتتتتتارت  (البتدنيتةإ اةناعتاليتةإ العقليتة)  بتالإصتتتتتابتاتإ مب   ب متا يعُرف بتدورات اردا  الحيوا الء ث

 بعض الدراستتتات ملى وجود ع قة بيب حدوث الإصتتتابات وبيب تزامب ال  تتتاع الرياضتتتي م  المراحل الستتتالبة  

المراحتتل وهي  التتدوراتإ  هتتذه  اةناعتتالي   مب  التوازن  أو  التركيز  أو  الطتتاقتتة  مستتتتتوى  فييتتا  ي صاض   التي 

 .(14إ صاحة  2017)سليمانإ   

  لقد وجدت دراستتات حديءة تدعم فكرل أن الم تتاركة في مباريات حاستتمة   ب فترات الإيقاأ الم صاض 

والت استتتظ    إمتزايد. فع د  وا المبارال في وق  تكون في  القول قد تعرا الرياضتتتييب لصطر    (الذرول الستتتالبة)

الحركي م صاضتيب نتيجة الحالة الإيقاعيةإ تزداد احتمالية الإصتابات العضتلية أو الماصتلية. كما أن ضتعر اردا   

تاتادا  التذه ي في هتذه الاتراتإ م  تتدني التركيز واةنتبتاهإ يقلتل مب قتدرل ال عتب على اتصتاذ قرارات ستتتتريعتة أو  
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قد يضتتعر اردا  البدني   التصتتادمات. وتماشتتيا  م  ذلكإ أشتتارت مراجعة حديءة ملى أن ا ت ب التزامب الإيقاعي

 .(Nobari,, H; Azarian,, s.,; Saedmoheshi,, S & et al., 2023)والمعرفي ويزيد مب قابلية الرياضييب  

مجتاب الإعتداد الريتاضتتتتي أن مراقبتة الإيقتاأ الحيوا ل عبيب   ب فترات    أايرت تطبيقتات حتديءتة في

وتعديل الحمل البدني    إالم افستة تستيم في تقليل معدةت الإصتاباتإ وذلك مب   ب ضتبا توقي  الجلستات التدريبية

ا متزام  ا في الدورات البدنية أو اةناعالية. كما تب    بعض ا رجيزل الا ية في ارندية  في اريام التي تظُير انصااضتتت 

لتقتدير مستتتتتوى  القياا  القاابال للارتاداء  اروروبيتة أنظمتة رقميتة تعتمتد على تحليتل البيتانتات البيولوجيتة عبر تق يتات  

الجاهزية البدنية وال استية قبل الم تاركة في المباريات. وت تير دراستات حديءة ملى أن دم  هذه التق يات م  مراقبة 

 .  (5إ صاحة  2024)الموسواإ    ليرمونية يعزز مب دقة الت بؤ بالإجياد والإصابات المحتملةالإيقاعات اليومية وا

إ ع دما يُ تتارك ال عب في مبارال مصتتيرية   ب قمم المرحلة الستتالبة للدورل العقليةإ يكون جستتده   فمء  

الت استظ الحركيإ وهو ما يزيد مب احتمالية التعرا لإصتابات عضتلية أو ماصتلية.  في أدنى مستتوى مب القول أو 

ويزداد هذا الصطر مذا تزامب ذلك م  انصااا في الدورل الذه يةإ حيث يتراج  التركيز واةنتباهإ ما يجعل ال عب  

 أو تج ب اةصطدامات. إأقل قدرل على اتصاذ قرارات سريعة

يتة في بعض التدوب اروروبيتة أن مراقبتة الإيقتاأ الحيوا ل عبيب   ب وقتد أُبتت  الممتارستتتتتة الميتدان

أو تقليل الحمل في اريام لالحرجةل التي    إالبطوةت ستتاعد في تقليل الإصتتاباتإ مب   ب تعديل مواعيد التدريب

تعتمد   إات رقميةتمءل تقاعع ا بيب المراحل الستالبة في أكءر مب دورل. كما أن بعض المدربيب بدتوا باستتصدام تطبيق

 على حساب هذه الدورات لتحديد مدى لجاهزيةل ال عب ال اسية والبدنية للم اركة.

   .تقنين التدريب من حيث الإيقاع الحيوي للوقاية من الإصابة 6.4.1.2

يمءتل الربا بيب الإيقتاأ الحيوا والمتغيرات البتدنيتة والوايايتة أحتد اةتجتاهتات المتقتدمتة في مجتاب علم  

ب الرياضتيإ حيث يقوم هذا التوج  على فكرل أن تحقيظ اردا  ارمءل والوقاية مب الإصتابات ة يقتصتر فقا التدري

ا موا متيا م  الحالة البيولوجية اليومية والدورية لكل  على تحستتيب مكونات اللياقة البدنية التقليديةإ بل ي تتمل أيضتت 

عامل الزمب كمتغير فستتتيولوجي مؤُر في تحديد القدرل على   فرد. يعُد هذا الم ظور أكءر شتتتموة  ودقةإ رن  يدُ ل

اردا إ التحملإ واةستت تاا . بمع ى ل رإ فيم الإيقاعات الحيوية يستاعد المدربيب والرياضتييب على تصطيا برام  

ل مب  تدريبية تراعي الاترات الزم ية التي يكون فييا الجستتم في أفضتتل حاةت إ مما يعزز اةستتتجابة التدريبية ويقل

 (Atkinson & Reily, 2018, p. 265)  , مصاعر الإرها  والإصابات

 ات التدريب التالية:نتقنيومب أهم 

حيتث يمُكب للمتدربيب استتتتتصتدام أدوات وتطبيقتات لتحتديتد  :  الإيقتاأ الحيوا  على وفظ  تصطيا الحمتل التتدريبي .1

الدورات الحيوية لكل ةعبإ وتكءير الجيد البدني أو الا ي   ب هذه الاتراتإ م  تقليل  الاترات الإيجابية مب 

شتتتدل التدريب أو تركيزه على الميارات أو اةستتتت تتتاا    ب الاترات الستتتالبة. وقد أُبت  دراستتتات أن هذه  

 اةستراتيجية تسُيم في رف  كاا ل التكير البدني وتقلل مب  طر الإجياد والإصابة.

إ مذا أايرت بيانات ال عب وجود :  يل الع قة بيب المؤشتتتترات الاستتتتيولوجية اليومية والإصتتتتاباتتحل .2 فمء  

أو با  في اةستت تاا إ وكان ذلك متزام  ا م  فترل ستلبية مب الإيقاأ الحيواإ   VO2 max انصااا في معدب
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ر الحمتلإ أو التركيز على فت ن احتمتاليتة الإصتتتتابتة تزدادإ متا يتدف  ملى اتصتاذ قرارات متدروستتتتة ب تتتتأن تصاي

 .اةست اا 

على تحليل م تتتترك لدورات     ا اعتمادا  يمكب ب ا   طا وقاًية  اصتتتة بكل ةعب  :تطبيظ الوقاية المصصتتتصتتتة .3

الحيويتةإ ومتغيراتت  البتدنيتة والوايايتة. فبتدة  مب اعتمتاد توزي  موحتد للراحتة أو التمري تات الوقتاًيتة لجمي   

وجت  الحتديتث  طا وفقت ا للحتالتة البيولوجيتة الارديتة لكتل ةعتب. يعُرف هتذا التال عبيبإ يمكب تصصتتتتيص هتذه الص

وتعزيز اردا     إالوقاًيلإ وهو ييدف ملى تحستيب فعالية الوقاية مب الإصتابات  لبالتاريدفي التدريب الرياضتي  

مب   ب مراعتال الارو  الارديتة في الإيقتاعتات الحيويتة واةستتتتتجتابتة البتدنيتة. هتذا ارستتتتلوب يعك  التطور  

الذا يعتمد على البيانات العلمية الدقيقة لتصطيا الحمل التدريبي وت ظيم    إالعلمي في مجاب التدريب الرياضتتتي

يم في تقليل مصاعر الإصتابة  وال استية لكل رياضتيإ مما يست  وجيةفترات الراحة بما يت استب م  الحالة الاستيول

 .وتحقيظ أفضل ال تاً 

مذ تمُك  ا الدورات الذه ية مب الت بؤ بأوقات :  جدولة الم افستتتات أو اةستتتتعداد الذه ي ب ا   على الدورل الذه ية .4

صتتيريةإ أو تأجيل ارن تتطة ارتااأ التركيز واةنتباهإ وهو ما يمكب استتتغ ل  في معداد ال عب للمباريات الم

ا ذه ي ا في حالة وجود مؤشرات سلبية  .التي تتطلب حسم 

فحي ما يتعرا أحد ال عبيب لإصتتتتابات  :  تاستتتتير التبايب في الإصتتتتابة واردا  بيب ال عبيب المتقاربيب بدني ا .5

م استتتب للأحمابإ مما  متكررل رام تماُل  بدني ا م  زميل إ قد يكمب الار  في الإيقاأ الحيوا والتوقي  اير ال

 يبُرز أهمية هذا المؤشر في الت صيص الدقيظ لمسببات الإصابات.

تُ ير التجارب الحديءة ملى أن دم  هذا الايم في الممارسة الميدانية ي عك  بوضوح على تقليل الإصاباتإ  

مكءر في الجامعات   وتحقيظ تطور نوعي في اردا  البدني والذه ي ل عبيب. وقد أصتتبح هذا التوج  يدُرس ب تتكل

الرياضتيةإ بل وأدُرج  بعض أدوات تحليل الإيقاأ الحيوا ضتمب برام  لالذكا  التدريبيل التي تسُتتصدم في أندية  

 (Hildebrandt & al, 2015, p. 1331) . ال صبة

الحيوا يحتدد التوقيت  ارمءتل للأدا   فتالإيقتاأ  :  من الع قتة بيب هتذه المكونتات تك تتتتر عب تكتامتل واضتتتتح

والتتدريتبإ والمتغيرات البتدنيتة تجُستتتتتد القتدرات الحركيتة ال زمتةإ بي متا تمُك ب المتغيرات الوايايتة مب تاستتتتير  

اةستتتتجابات الدا لية للتدريب والم افستتتة. وهذا التدا ل يعك  أن ب ا  الرياضتتتي المتميز يتطلب رتية شتتتمولية 

المتغيرات  )  إ والجانب الاستتتيولوجي(المتغيرات البدنية)  إ الجانب الحركي(الإيقاأ الحيوا) ترُاعي الجانب الزم ي

. ومب ُمإ ف ن أا  لل في أحد هذه اربعاد ي عك  مباشتتترل على اردا إ ويزيد مب احتمالية الإصتتتابة أو (الواياية

 .تراج  المستوى

لايم عبيعتة الع قتة بيب الإيقتاأ الحيوا  يمكب القوب من الإعتار ال ظرا قتد رستتتتم ارستتتتتاس العلمي  و

والمتغيرات البدنية والواياية وع قتيا بالإصتتتابة الرياضتتتيةإ بما يسُتتتيم في ب ا  تصتتتور متكامل يمُك ب الباحءيب  

 والمدربيب مب تطوير استراتيجيات تدريبية ووقاًية أكءر دقة وفاعلية.
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 .السابقةالدراسات   2.2

ل  ملييا مب نتاً  بمءابة تمءل الدراستتات الستتابقة العر بية وارج بية بما تحتوييا مب مجرا اتإ وما توصتتَّ

الضتتو  الذا ي ير الطريظ أمام الباحءة في استتتصدام ارستتلوب العلمي لحل الم تتك تإ التي قد تعو  تقدم المجاب 

بية وارج بية  الرياضتتي في جمي  ارن تتطة الرياضتتيةإ وقد قام  الباحءة ب جرا  دراستتة مستتحية للدراستتات العر

ف على نتاً  الدراستتاتإ وفيما يلي عرا لبعض الدراستتات العربية ال إ  دراستتات   (9) مرتبطةإ البال  عددهاللتعرم

  :وفظ تاريخ م اق تيا وهي على دراساتإ مرتبة  (3) والدراسات ارج بية البال  عددها

 (2024)شعبان، ابو دهب، و وكوك،   دراسة .1

تتأُير ت تتتتكيتل الحمتل التتدريبي ب تا  على الإيقتاأ الحيوا البتدني ال تتتتيرا على بعض القتدرات البتدنيتة  )):  العنوان

 .((الصاصة وقول وسرعة الضربة ارمامية ل عبي الت  

ال تيرا على بعض ييدف الي التعرف على تأُير ت تكيل الحمل التدريبي ب ا  على الإيقاأ الحيوا البدني    :الهدف

 القدرات البدنية الصاصة وقول وسرعة الضربة اةمامية ل عبي الت  .

 عبيعة هذه الدراسة.الم ي  التجريبي وذلك لم اسبت     استصدم الباحءون  :المنهج

ةعبيب مب فريظ الت   ب تادا ستتتتبورت كتاستتتتل   (8)  ةتم ا تيتار عي تة البحتث بتالطريقتة العمتديتة والبتالغت  :العيناة

 بسج ت المصرا للت   اررضي.   الرياضي

في المتغيرات    إه اك فرو  في نستتتب التحستتتب المئوية بيب القياستتتيب القبلي والبعدا للمجموعة التجريبية  :النتائج

بدنية في قول القبضتتة  البدنية والميارية  قيد البحث لصتتالح المجموعة التجريبية فكان  نستتبة التحستتب للمتغيرات ال

% وقول 60.10والتحستب  0.448قول عضت ت الرجليب حجم التاُير-% و13.07ة تحستب  ونستب0.575حجم التأُير

%  14.58والتحستتب  0.480الحجم   (ت ي الجذأ أماما)  %والرقود10.75والتحستتب0.493عضتت ا الظير الحجم  

% ورف   25.93والتحستتتب    0.855% والوُب العمودا الحجم  60.97والتحستتتب  0.372والوُب العريض الحجم  

% وكان  نستبة التحستب للمتغيرات الميارية في الضتربة اةمامية 25.84والتحستب    0.507مرل   15ً  الرجليب ما

 %.20.63ونسبة تحسب    0.818% وقول حجم تاُير  24.20ونسبة التحسب    0.625في سرعة حجم تاُير  

 . (2023)عزيزإ   دراسة .2

 .((الإيقاأ الحيوا في التدريب على بعض المكونات البدنية ل اشئ السباحةتأُير استصدام  ))  :العنوان

 ييدف البحث على مدى اعتماد استصدام الإيقاأ الحيوا في تدريب السباحة على بعض المكونات البدنية.  :الهدف

 استصدم الباحث الم ي  التجريبي لم ًمة التصميم عبيعة رهداف وفروا البحث.  :المنهج

 .ا  سباح  (12)  بالطريقة العمدية مب السباحيب والبال  عددهم   العي ة  م ا تيارت  :العينة

توصتتل  اهم نتاً  البحث الي أن اةعتماد على مدلوةت م ح يات الإيقاأ الحيوا الصاصتتة للستتباحيب في :  النتائج

 .ت كيل حمل الوحدات التدريبية ليا تأُير ميجابي على تحسيب أزم ة السباحيب

 .(2022)الهندي و الشعوبي،   دراسة .3

 .((أُر الإيقاأ الحيوا اةناعالي على بعض الميارات ال اسية والميارات ارساسية في كرل اليد)):  العنوان

الإيقتاأ ييتدف البحتث ملى التعرف على الع قتة بيب الميتارات ال استتتتيتة واردا  الميتارى في يوم قمتة وقعر   :الهادف

 يقاأ الحيوا اةناعالي.للإارى في يوم القمة والقعر  الحيوا اةناعالي وكذلك التعرف على الارو  في اردا  المي
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 استصدم الباحث الم ي  الوصاي بطريقة ارسلوب السببي المقارن لم ًمت  لطبيعة البحث.  :المنهج

 ني بكلية التربية الرياضية بجامعة ص عا .ةعبا مب ع ب المستوى الءا (12تكون  العي ة مب)  :العينة

لإيقاأ الحيوا  اقمة  ضتتتل مب الميارات ال استتتية في يوم  أف وى الط ب في اة تبارات المياريةن مستتتتم  :النتائج

اةناعتاليإ وة يوجتد فرو  ذات دةلتة مع ويتة بيب اة تبتارات الميتاريتة والميتارات ال استتتتيتة في يوم القعر للإيقتاأ  

اةناعاليإ وتبيب أن مستوى الط ب في اة تبارات الميارية أفضل في يوم القمة للإيقاأ الحيوا اةناعالي  الحيوا  

 م   في يوم القعر.

 .(2021)علي، بن قويدر، و أسامة،   دراسة .4

 .((الإصابات الرياضية ال اًعة لدى ةعبي كرل اليد  ))واق :  العنوان

ةعبيب للار  الم تاركة )  اضتية ال تاًعة لدى ةعبي كرل اليدتيدف الدراستة الي معرفة واق  الإصتابات الري  :الهدف

 .(2020-1919في البطولة الوع ية لكرل اليد قسم الممتاز وسا شر  ووسا ارب لموسم  

   استصدم الم ي  الوصاي  :المنهج

 ةعب مب مصتلر الار  الم اركة في البطولة الوع ية.100تكون  العي ة مب   :العينة

التب ال عبيب يتعرضتتتتون الي الاحص الطبيإ وكتذلتك ال ع يب يتلقون التتأهيتل الطبيإ وارستتتتبتاب  أن  م:  ال تتاً 

يتعرضتون للإصتابات الرياضتية في ن االب ال عبيب  مإ ورياضتية هي اةحتكاك بالصصتم االباالمؤدية للإصتابات ال

 .مرحلة الم افسات

 .(2018)سلويم،   دراسة .5

 .((الإصابات الرياضية ال اًعة في العاب كرل اليد واليوكي والمصارعة)):  العنوان

 تيدف الي التعرف على الإصابات ال اًعة كرل واليوكي والمصارعة.  :الهدف

 استصدم الباحث الم ي  الوصاي.  :المنهج

 ةعب لك  مب كرل اليد واليوكي والمصارعة. (60)  اشتمل  عي ة البحث على:  لعينةا

والركبةإ مصتابات اليوكي في   إورست  القدم   إوالمرفظ  إهم ال تاً  مصتابات كرل اليد تكون في الوج أكان   :  النتائج

 رس  اليد والركبة وعض ت  لر الاصذإ المصارعة.

 .  (2016)يوسل،   اسةدر .6

 .((تأُير دورات الإيقاأ الحيوا البدنية وال اسية والعقلية على اردا  الرياضي)):  العنوان

هدف  هذه الدراستة ملى محاولة الك تر عب تأُير الإيقاأ الحيوا بمصتلر دورات  على الإنجاز الرياضتيإ    :الهدف

العتالمييبإ وع قتيتا بتواريخ    (م 100)    ب تحليتل الإيقتاعتات الحيويتة البتدنيتة وال استتتتيتة والعقليتة لعتداًيوذلتك مب  

 أرقاميم القياسية.  

 اعتمد الباحث على الم ي  التاريصي بأسلوب التحليل الوصاي للأرقام القياسية.  :المنهج

على اررقام القياستتيةإ  المتحصتتليب  ستتب العداًيب  تم ا تيار عي ة البحث بطريقة عمديةإ حيث تم ا تيار أح  :العينة

 .(عدا 95) وبل  عددها
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م حيث يتم تحقيقا     (100)  يؤُر اةيقاأ الحيوا بدورتي  البدنية وال استية على أدا  عدا  المستافات القصتيرل   :النتائج

بدورل الإيقاأ    (م 100)  حستتتت ا ل تاً  في المرحلة الإيجابية لكل دورلإ ة يتأُر منجاز عدا  المستتتتافات القصتتتتيرل 

 الحيوا العقلية. ويصتلر تأُير دورات الإيقاأ الحيوا على ال عبيب مب رياضة ر رى.

 .(2016)ابوعريضة، الاسود، و العمد،   دراسة .7

 .((الطاًرل تأُير الإيقاأ الحيوا اةناعالي على الإيقاأ الحيوا البدني ع د ةعبي كرل  ))  :العنوان

واةناعتاليإ وكتذلتك تتأُير الإيقتاأ الحيوا وهو في مرحلتة   إم ح يتات الإيقتاأ الحيوا البتدنيعلى  التعرف    :الهادف

القتاأ للمرحلتة الستتتتلبيتة أو اليوم الحرج مب الدورل على الإيقتاأ الحيوا البتدني وهو في القمتة مب المرحلتة الإيجتابية  

 بعض القدرات البدنية الصاصة ب عبي كرل الطاًرل.  علىمب الدورل  اليوم ناس   في 

 هداف الدراسة.لباحءون الم ي  الوصاي لم ًمت  عبيعة وأاستصدم ا  :المنهج

 س ة  28-20ةعبا مب ةعبي اندية الدرجة الممتازل وتراوح  أعمارهم مب   (16)  تكون  عي ة الدراسة مب  :العينة

ةعتب ملى ل رإ ويؤُر الإيقتاأ الحيوا اةناعتالي وهو في مرحلتة القتاأ مب  تصتلر الم ح يتات اةيقتاعيتة مب   :النتاائج

القتدرات البتدنيتة    وتتتأُرالمرحلتة الستتتتلبيتة أو اليوم الحرج على الإيقتاأ البتدني وهو في القمتة مب المرحلتة الإيجتابيتةإ  

أو اليوم الحرج م  الإيقاأ    الصاصتتتة بالكرل الطاًرل بتقابل الإيقاأ الحيوا اةناعالي في القاأ مب المرحلة الستتتلبية

   البدني وهو في القمة مب المرحلة الإيجابية في نا  اليوم مب الدورل.

 . (2015)خليل،   دراسة .8

للأحماب التدريبية على بعض محددات ال  تاع   ا  استتصدم م ح يات الإيقاأ الحيوا ال تيرا كموجي  ))تأُير:  العنوان

 .  ((اليجومي لدى ةعبات مسابقة القتاب الاعلي لالكروجيل برياضة التايكوندو

التعرف على تأُير استصدام م ح يات الإيقاأ الحيوا كموج  للأحماب التدريبية على بعض محددات ال  اع  : الهدف

   ياضة التايكوندو.اليجومي لدى ةعبات مسابقة القتاب الاعلي بر

 استصدم  الباحءة الم ي  التجريبي لم ًمت  لطبيعة البحث ذو تصميم المجموعتيب القياس القبلي والبعدا.:  المنهج

 ةعبات. (6)  تم ا تيار العي ة بالطريقة العمدية مب ةعبات مسابقة القتاب الاعلي وبل  عدد العي ة:  العينة

البرنام  التدريبي المقترح باستتصدام م ح يات الإيقاأ الحيوا لتوجي  احتماب تدريبية  اصة  أاير محتوى    :النتائج

بتاردا  الميتارىإ تتأُير ميجتابيي على قيم التحستتتتب لزمب متغيرات القتدميب كمحتدد لل  تتتتتاع اليجومي ل عبتات 

ولىإ تأُير ميجابي على قيم  المجموعة ارولى والءانية وكان التحستتتب أفضتتتل لدى ةعبات المجموعة الءانية عب ار

التحستب لمحددات فترل ت ايد اليجوم للمجموعتيبإ وكان التحستب أفضتل لدا ةعبات المجموعة الءانية عب اةولي إ 

ى  لل  تتتاع اليجومي وكان التحستتتب افضتتتل لد  ا  محددتحستتتب لمحددات فترل ت ايد اليجوم  وتأُير ميجابي على قيم ال

 ولي قيد البحث.ةعبات المجموعة الءانية عب ار

 .(2014)بن سليم،  دراسة  .9

 .((ع قة الإيقاأ الحيوا ب تاً  الم تصب الليبي لكرل القدم في التصايات المؤهلة لكأس العالم )) :العنوان

ف على دورات الإيقتاأ الحيواإ وعلى متدى ارتبتاع نتتاً  مبتاريتات الم تصتب   :الهادف الليبي في كرل القتدم  التعرم

بتدورات الإيقتاأ الحيواإ وكتذلتك على ع قتة نتتاً  مبتاريتات الم تصتب الليبي بمراحتل م ح يتات الإيقتاأ الحيوا  

 ارساسية بيب القمة والقاأإ وتقاععاتيا للدورات الء ُة.
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 استصدم الدارس الم ي  الوصاي.  :المنهج

 م تصب الليبي لكرل القدم.رياضيا  مب ال  (15) اشتمل  العي ة على :العي ِّنة

أشتارت ال تاً  ملى وجود ع قة ستالبة ذات دةلة محصتاًية ما بيب الإيقاأ الحيوا البدني ونتاً  المبارياتإ   :النتائج

ا دورل الإيقاأ الحيوا اةناعالي فلم تظير ع قة دالة محصتتاًيا  بيب   وبيب الإيقاأ الحيوا الذه يإ ونتاً  المبارال أمَّ

 ً  المباريات.متغير نتا

 .(Zhu, 2021) دراسة .10

 جدوى الإيقاأ الحيوا الإنساني لتطوير الإصابات الرياضية.:  العنوان

هدف  الدراستتة الى استتتك تتاف مدى ممكانية استتتصدام الإيقاأ الحيوا للرياضتتييب في الحد مب الإصتتابات    :الهدف

 التدريب م  الدورات البيولوجية ال يرية المرتبطة بتاريخ مي د الرياضي.الرياضيةإ مب   ب موا مة 

رياضتتيا  شتتابا  في   120اعتمدت الدراستتة الم ي  التجريبي حيث قام الباحءون بجم  بيانات الإصتتابات مب   :المنهج

 .القوىمدراس متصصصة في ألعاب  

الإصتابات وأنواعياإ مضتافة ملى بيانات المي د لتحديد  رار كتضتم   العي ة معلومات تاصتيلية عب وق  وت  :العينة

 .(الجسدية والعاعاية والاكرية)  الاترات لالحرجة لولالمرتاعةل للإيقاأ الحيوا بحسب ال ظرية الء ُة

أايرت ال تتاً  أن الإصتتتتابتات كتانت  أقتل   ب الاترات التي يكون فييتا الإيقتاأ الحيوا في ذروتت إ بي متا    :النتاائج

 % ع د وجود أحد الدورات الحيوية في مرحلة حرجة أو أكءر.  95بة الإصابة تصل ملى كان  نس

  (Ageberg, 2020).دراسة .11

 .((تصطيا تدريب الوقاية مب الإصابات ل عبي كرل اليد))  :العنوان

ةعبي كرل اليد مب فئة ال تبابإ وذلك مب  هدف  الدراستة ملى تطوير برنام  وقاًي شتامل للإصتابات لدى    :الهدف

  ب تطبيظ نموذج مكون مب س   طوات يضمب مشراك جمي  المع ييب مب باحءيبإ مدربيبإ ومصططي البرام   

 .الرياضية

ا تطبيقي ا متعدد الصطوات ضتمب م تروأ بحءي بع واناتبع  الدار  :المنهج إ مستت دل ملى I-PROTECT ستة م يج 

 .الت اركي الإيكولوجي الذا يُ رك المستايديب ال ياًييب في جمي  مراحل التطويرالتصميم  

نت  العي تة مب ةعبي وةعبتات كرل اليتد في نتادييب مجتمعييب في ج وب الستتتتويتدإ مضتتتتافتة ملى اةتحتاد    :العيناة تكو 

 .ا  المدربيب والصبرا الإقليمي لكرل اليدإ حيث تم ا تبار ال ماذج ارولية للبرنام  وتعديليا ب ا   على لر

أايرت ال تاً  أن البرنام  المبدًي شتمل تدريبات تيدف ملى تقوية العضت ت وتحستيب تك يك الحركة لك  :  النتائج

الطرفيب العلوا والستتاليإ م  دم  الجوانب ال استتية كالتركيز واةنتباه والتحايزإ وقد تبي ب أن اعتماد هذا ال موذج  

  .تطبيظ واةلتزام مب قبل الار  الم اركةأدى ملى تحسيب قابلية ال

 . (Brogden et al.,, 2019)دراسة  .12

 .((تأُير التبايب اليومي على المؤشرات المسببة رصاب  الكاحل)):  العنوان

الحيوا على مؤشتتتترات الصطر  هدف  الدراستتتتة الى التحقظ مب تأُير التغيرات اليومية المرتبطة بالإيقاأ  :  الهدف

 المرتبطة ب صابات الكاحل لدى ةعبي كرل القدم شب  محترفيب .

  ( randomized crossover design)  اعتمدت الدراستة على تصتميم تجريبي ع تواًي بطريقة التقاع :  المنهج

 .(19:00إو12:00إو7:00)  حيث  ض  الم اركون ة تبارات في ُ ُة أوقات مصتلاة   ب اليوم 

   .كرل قدم شب  محترفيب ةعب33تكون  العي ة مب   :العينة
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بي ما لم  بالصتباحإ  مقارنة   (12:00)  ك تا  ال تاً  أن مؤشترات الءبات الحركي كان  أفضتل ع د الظييرل   :النتائج

رت ال تاً  ملي أن الميام  وقد اشتا  القولإتظير فرو  ذات دةلة محصتاًية في ا تبار الإدراك الحستي أو التوازن أو  

 التي تتطلب رد فعل سري  أو حركة مااجئة قد تتأُر بالإيقاأ اليومي مما ي عك  على احتمالية الإصابة.  

 .التعليق على الدراسات السابقة 3.2.2

( توجيا  م يجيا   2021و قرومي عليإ    2016الدراسات السابقة مءل دراسة ) ناصر يوسرإ    استعراامب   اتضتح

راستصا  نحو استتصدام الم ي  الوصتاي نظرا  لطبيعت  التحليلية التي تتستظ م  رصتد ااهرل الإيقاأ الحيوا وع قتيا 

ت وفئات مت وعة بد ا  مب  بتغطية بيئة بحءية واستتعة شتتمل  تصصتتصتتا  بحثالا  بالإصتتابات الرياضتتية وقد تميز هذ

 عداًي ال صبة وصوة  ملى ناشئي ارلعاب الجماعية ككرل القدم واليد مما أوجد قاعدل بيانات مرجعية ا ية للمقارنة.

وبالتحليل الموضوعي لت اوب دورات الإيقاأ الحيوا نجد تباي ا  مءمرا  حيث ركزت بعض الدراسات على الجوانب   

ورل العقليتة وع قتيتا بتالتعلم الحركي )نجتال بتاقر( بي متا اتجيت  بحوث أ رى لربا التدورل  المعرفيتة والميتاريتة كتالتد

البدنية بالمتغيرات ال اسية كالصمود ال اسي )لؤا ناجيإ جاسم عباس( وهو ما يعك  شمولية تأُير الإيقاأ الحيوا  

ورل اريام الحرجة في زيادل  على أبعاد ال تتتصصتتتية الرياضتتتية وبالرام مب توافظ وجيات ال ظر البحءية حوب  ط

معدةت الإصابة وبلود اردا  الرقمي ذروت  في المراحل الإيجابية مة أن ه اك ُغرل بحءية واضحة تتمءل في ندرل  

( ومب ه تا تبرز القيمة العلمية  Predictive Modelsالدراستتتتات التي تتجتاوز التوصتتتتير ملى ال متذجة الت بؤية )

( للربا بيب الإيقتاأ الحيوا  Discriminant Analysisاير التحليتل التمتايزا )ستتتتعى لتوي  ذاالحتالي الت  بحتثلل

 .والمؤشرات الاسيولوجية )كالضغا اةنبساعي( للت بؤ بالإصابة قبل وقوعيا

 .الاستفادة من الدراسات السابقة  4.2.2
الستتاعات  م تتكلة البحث عبر الربا بيب اضتتطراب  مايار في    (Hower et al., 2018)  يم  دراستتةأستت .1

 البيولوجية وزيادل مصاعر الإصابة مما ساعد في صيااة فرضيات دقيقة حوب اريام الحرجة.

  تم اةستتتتاادل مب المقايي  المعتمدل في الدراستتتات الستتتابقة مءل استتتتصدام برمجيات حستتتاب الإيقاأ الحيوا  .2

(Biowin)  البحث الحالية صتتدقا   إ مما أعطى أدال  (لؤا ناجي)  مقياس الصتتمود ال استتي المذكور في دراستتة

 .وُباتا  عاليا  

محمد ستتعد  )  وتدريبات التوازن مب دراستتة (زياد عار )  تم استتتليام بعض تمري ات كرل التوازن مب دراستتة .3

 .لدمجيا في التوصيات الوقاًية للحد مب مصابات الكاحل والركبة  (مسماعيل

حليتل التمتايزا ممتا مكب الباحءة مب  والت  (Z-Score)  تم اةقتتدا  بالمعتالجتات الإحصتتتتاًيتة  اصتتتتة استتتتتصتدام  .4

 .(معرا للإصابة / اير معرا)  تص ير ال عبيب ملى فئات

  مرجعية أستاستية في فصتل م اق تة ال تاً  حيث ستيتم مقارنة نستب الإصتابات وأماك ياتم أستتصدم هذه الدراستات   .5

  ( 2021قرومي عليإ ) ودراستة  (2022واًل صتبحيإ  )  بما توصتل  ملي  دراستة  (مءل ماصتل الكاحل والكتر)

 .لتعزيز موُوقية اةست تاجات
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 :إجراءات البحث. 3

  المنهج 1.3

 .المقارن وذلك لم ًمت  لطبيعة وأهداف البحثواستصدم  الباحءة الم ي  الوصاي بارسلوبيب اةرتباعي  

                                                  .المجتمع 2.3

)التي تضتتتتم الم تاعظ مب مصتتتترات  الي  يتكون مجتم  البحتث مب جمي  ةعبي كرل اليتد بالم طقتة ارولى

ةعتب ومب ُم    (31)أنتديتة وتم أ تذ    (6)ةعتب موزعتا  على  (  120)حيتث كتان المجتم  الكلي للعي تة    (راس أجتدير

تم استتتتبعدهم مب الدراستتتة ارستتتاستتتية وكانوا مب أندية ارولمبي ةعبيب   (5) عبق  الدراستتتة اةستتتتط عية على

 والجزيرل.

 .العينة 3.3

بتالم طقتة    (ارولمبي والجزيرل )  كرل اليتد بتأنتديتة  عبيطريقتة العمتديتةإ مب بعض ةتم ا تيتار عي تة البحتث بتال

على ت اوب بعض الصصتاًص لعي ة البحث وتتمءل في   إةعبا إ حيث اقتصتر هذا البحث  (26)  ارولى والبال  عددهم 

 ويمكب توضيح هذه الصصاًص فيما يلي:  إوالعمر التدريبي  إوالطوب  إوالوزن  إالعمر

 العمر التدريبي  ،والطول والوزن  ،ومعامل الالتواء لمتغيرات العمر ،والانحراف المعياري  ،المتوسط الحسابي (2)  جدول

(n=26)     

 الانحراف المعياري  الالتواء 
المتوسط  

 الحسابي 
 المتغيرات  وحدة القيا  

 العمر  س ة  17.00 1.20 45.0

 الطول  متر 1.79 0.06 0.25

 الوزن  كجم 83.69 14.59 0.18

 العمر التدريبي  س ة  5.40 1.80 0.33

 

الجتتدوب   مب  البحتتث  (2)يتبيب  قيتتد  للمتغيرات  معتتامتتل اةلتوا   قيم  العمر )  أن  الوزنإ  الطوبإ  العمرإ 

  ( 3±)  وبما أن هذه القيم انحصتترت دا ل المدى المقبوب محصتتاًيا   (0.45ملى    0.18)  قد تراوح  ما بيب  (التدريبي

التوزي  الطبيعي في هذه المتغيرات ونظرا  لتحقظ شرع اةعتدالية ستستصدم  ف ن ذلك ي ير ملى أن عي ة البحث تتب   

في معتالجة ال تاً  لقدرتيا العالية على مايار   (Parametric Tests) البتاحءتة ارستتتتاليتب الإحصتتتتاًيتة المعلميتة

 الارو  والع قات اةرتباعية بدقة.
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 والعمر التدريبي  ،والوزن ،والطول  ،يبين توصيل عينة البحث حسب متغير العمر (8)  شكل

 صابة لعينة البحث  ونوع الإ  ،التكرارات والنسب المئوية لمكان (3)  جدول

(n=26) 

 (%) النسبة المئوية تكرار الإصابة  نوع الإصابة  مكان الإصابة 

 %35 14 التوا  ارربطة  الكاحل 

 %25 10 تمز  اضروفي  وأربطة  الركبة 

 %15 06 و ل  جزًيالتياب أوتار  الكتل 

 %15 06 تمز  عضلي  الفخذ 

 %10 04 كدمات وكسور بسيطة  أصابع اليد 

 % 100 اصابة  40 المجموع الكلي 

 

حيث ت تتير التكرارات ملى أن  الإصتتابة ونوعياالتكرارات وال ستتب المئوية لمكان   (3)  يتبيب مب الجدوب

تكرارا  وهو متا يتستتتتظ م  عبيعتة اردا  الميتارا ب تاديي    (14)  مصتتتتتابتات الكتاحتل احتلت  المرتبتة ارولى بواق 

والجزيرل الذا يرتكز على المرتدات الستتتريعة وتغيير اةتجاه المااجئ وياستتتر في الوق  ذات  ضتتتعر    إارولمبي

المتعرج لدى ال عبيب ذوا التاريخ الإصتتابي القديم في هذا الماصتتل تلييا  اةرتباع الإحصتتاًي في ا تبار الجرا  

التي ايرت بوضتتوح لدى ال عبيب ذوا المستتتويات الم صاضتتة في الستتعة  تكرارات    (10)  مصتتابات الركبة بواق 

ابات  مما يؤكد أن التعب العضتتلي يضتتعر الءبات الماصتتلي للركبة بي ما ارتبط  مصتت  إالحيوية والقول اةناجارية

ارتباعا  وُيقا  بالمرحلة الستتتتلبية للدورل البدنية في الإيقاأ الحيوا وهو ما يعزز القدرل    (تكرارا   12)  الاصذ والكتر

الت بؤية للبحث في تحديد ال عبيب اركءر عرضتة للتمزقات العضتلية نتيجة انصااا كاا ل ال ستي  العضتلي في تلك  

 الاترات.
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 صابة  ية لمتغير مكان الإ التكرارات والنسب المئويبين  (9)  شكل

                 ويلك لدلالة التوزيع الطبيعي لنتائج المتغيرات البحث  -إختبار شابيرو  (4)  جدول

((n=26 

 المتوسط المتغير  م

(M) 

معامل   (SD) الانحراف المعياري

 الالتواء 

Shapiro–Wilk (Sig) 

 0.05 0.78 0.573- 10.278 76.27 ضغا الدم  1

 0.05 0.42 1.420 2.156 72.46 عدد ضربات القلب  2

 0.05 0.81 1.389 427.947 3307.69 السعة الحيوية  3

 0.05 0.55 0.310 2.900 8.50 التوازن 4

 0.05 0.471 0.122 0.868 4.85 قول الذراعيب  5

 0.05 0.751 0.249- 7.355 49.42 قول عض ت البطب  6

الذراعيب ضغا  7  32.73 10.657 -0.317 0.550 0.05 

 0.05 0.68 0.997- 0.934 2.74 الوُب العمودا  8

 0.05 0.807 0.315 1.669 18.91 الرشاقة  9

 0.05 0.482 0.129- 15.058 82.46 التحمل الدورا الت اسي 10

م 30الجرا  11  5.48 1.188 1.289 0.15 0.05 

  وأن قيم ا تبتارات شتتتتابيرو ويلتك   (0.05)  توجد دةلة محصتتتتاًيتة ع تد مستتتتتوى  (4يتبيب مب الجتدوب)   

(Shapiro-Wilk)  أكبر مب مستتوى الدةلة  (Sig)  (0.05)  مما    إمما يع ي أن البيانات تصضت  للتوزي  اةعتدالي

 استوجب استصدام ا تبار معلمي . 

  .ووسائلها أدوات جمع البيانات 4.3

 : ال زمة لذلك وهي البيانات ومجرا  القياسات بعض اردوات وارجيزل   الباحءة لجم استصدم   

 .(5)  ملحق اصة لتسجيل المعلومات والبيانات   بطاقة .1

الإيقاعات الحيوية لكل فردمب   ةستتتصراج  (الدوليةبرنام  مدفوأ القيمة مب شتتبكة المعلومات )  استتتصدام  .2

 .(6)  ملحق  (Biowin)  أفراد عي ة البحث

 .  (2016إ  Europe)  ا تبارات قياس القدرات البدنية بطارية .3
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   .لأدوات المستخدمة في الاختبارات 1.4.3

  ليا جم  البيانات ل  تبارات البدنية   تم استتتتتصدام ارجيزل واردوات ابتية التي تستتتتتطي  الباحءة مب 

 : كما يلي

   (سم . )(stadiometer) مسطرل معدنية لقياس الطوب -

   (ث. )عارضة لقياس التوازن -

 أقماأ وع مات ومقاعد سويدية. -

 صالة ملعب كرل يد. -

 شريا قياسإ ساعة ميقافإ صافرل. -

 .أرضية اير م زلقة للوُب -

 للمتغيرات الوظيفية منها  هزة لقيا الأجبالإضافة الى الاستعانة ببعض  

 .  vital capacity)لقياس السعة الحيوية للرًتيب) (  spirometerجياز ارسبيرمتر) -

 .لقياس ضغا الدم اةنبساعي  (sphygmomanometer)  الدم جياز قياس ضغا   -

لقيتاس معتدب ضتتتتربتات القلتب في   (Heart Rate Measurement Device)  القلتبجيتاز عتدد ضتتتتربتات   -

 .الدقيقة

 .الاختبارات المستخدمة في البحث 2.4.3

وتصتتتتلح    وعبيعتت   البحتث  التي تتاظ م  هتدف  (Euro Fitبطتاريتة يورفت   )  تم ا تيتار اة تبتارات البتدنيتة

 إكءير مب البحوث والدراسات السابقة التي تتميز بصد  وُبات عابلبدنية بكرل اليد التي عبق  في لقياس القدرات ا

ملحق قدرل مب قبل ال عبيب.  وأقر بصتتتت حيتيا كءير مب الصبرا  والعلما  المصتصتتتتيب وتم أدا  ا تبار واحد لكل 

 يوضح اة تبارات وكياية أداًيا   (7)

وهي مجموعة مب تستعة ا تبارات للياقة البدنية التي تقي  المرونة والسترعة والتحمل والقول وقد ابتكرت  

واستتصدم  في العديد مب    إالموحدل مب قبل المجل  اروروبي للرياضتة للأعااب في ستب المدرستةبطارية اة تبار  

بحيتث يمكب أن يؤدييتا ال عتب أو التلميتذ في   إتم تصتتتتميم بطتاريتة اة تبتار  (1988)  المتدارس اروروبيتة م تذ عتام 

 بية ليا للبالغيب في عام وقد ن تترت بطارية ا تبار م تتا  إدقيقة وذلك باستتتصدام معدات بستتيطة  (40-35) اضتتون

 ..(2016)  في عام  (Furo Fitيورف   )  م ولقد تم تعديل البطارية  (1995)

  :UROFITاليوروف    والتسعة ا تبارات التالية مب دليل اة تبارات القياسية الموصي بيا مب بطارية

 والوزن.  إالقياسات الجسمية أو اةنءروبومتريةإ وتمءل الطوب .1

 التوازن...................................... ا تبار التوازن لرجل واحدل.ا تبار   .2

 .................................لقياس سرعة اةنط  .  ا  متر  30ا تبار العدو .3

 ا تبار الوُب العمودا.............................لقياس القول اةناجارية للرجليب. .4

 ..لقياس لقول الذراعيب....................ل الطبية ...ا تبار رمي الكر .5
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 ا تبار الجرا المتعرج............................لقياس الرشاقة. .6

 ا تبار ال يوا للجلوس...........................لقياس قول عض ت البطب. .7

 ا تبار الصطول .................................. لقياس التحمل الدورا الت اسي. .8

 ......................لقياس قول عض ت الذراعيب والصدر.push-upsبار الضغا  ا ت .9

 .الأولىالدراسة الاستطلاعية  5.3

ةعبيب مب المجتم  ارصتلي ومب  ارج العي ة ارستاستية وكان   (5) تم مجرا  الدراستة اةستتط عية على

 :  التعرف على  دراسةم وكان اليدف مب ال  2025-ابريل-17  الي  2025-ابريل-16يوم  

 مدى ص حية اردوات المستصدمة ع د تطبيظ اة تبارات. .1

 مدى صعوبة اة تبارات بال سبة للعي ِّ ة. .2

 مدى فيم العي ة ل  تبارات. .3

 الصعوبات والم ك ت التي مب المحتمل مواجيتيا   ب التطبيظ. .4

 معرفة الزمب المتوق  ردا  كل ا تبار. .5

 ردا  اة تبارات.تدريب فريظ مساعد   .6

 .التأكد مب ص حية اة تبارات المستصدمة .7

 الثانية.الدراسة الاستطلاعية  6.3

-ابريل  -28ملى   2025ابريل  -27قام  الباحءة ب جرا  الدراستتتة اةستتتتط عية الءانية في الاترل مب يوم  

 م بغرا التحقظ مب ال روع العلمية ل ستمارل مب صد  وُبات.2025

 .الاستمارةصدق  : أولا  

 اةستمارل لقد تم التحقظ مب صد   

 .(المحتوى)  صد  المحكميب -

  في صتتورتيا ارولية على مجموعة مب الصبرا  في مجاب التصصتتص والبال  عددهم  اةستتتمارل تم عرا 

العبارات  كمعيار لقبوب أو تعديل أو حذف   (% فأكءر80)  اعتمدت الباحءة نستبة اتاا   (إ وقدمحكميب)   برا   (10)

وب ا   على م حظات السادل الصبرا  تم مجرا  التعدي ت ال زمة والتي شمل  معادل صيااة بعض الاقرات وتدقيظ  

تطبيقيا في الدراستتتة    وحدات القياس ل  تبارات البدنية حتى استتتتقرت اةستتتتمارل في صتتتورتيا ال ياًية التي تم 

 .(8ملحق )  اةستط عية

 على المحاور المستخدمة في البحث   توافق المحكمين (5)  جدول

  10ن=

 نسبة التوافق عدد المحكمين محاور الاستمارة ت

 %100 10 المتغيرات الواياية 1

 %100 10 اة تبارات البدنية 2

 % 90 09 البيولوجية الحالة الحيوية 3
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  التوافظ بي يم متا بيب توافظ المحكميب حوب محتاور أدال البحتث حيتث جتا ت نستتتتبتة    (5)الجتدوب  يتيب مب  

(90%-100  %). 

 .  مارةثبات الاست:  ثانيا  

 معامل الءبات لمحاور قيد البحث بطريقة تطبيظ اة تبار ومعادل تطبيظ اة تبار.  استصدام لقد تم   -

بطريقة إعادة تطبيق  )  لإيجاد معامل الثبات  قيد البحثمعامل الارتباط البسيط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لقياسات  (6)  جدول

                                          .  (الاختبارات 

    (5)ن=

 المتغيرات  ت

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ارتباط 
 الدلالة 

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 0.01 0.89 1.20 76.40 1.15 76.20 ( اةنبساعي )  ضغا الدم 1

 0.01 0.86 2.40 73.10 2.15 72.40 ( الراحة ) ضربات القلب  2

 0.01 0.91 395 3375 410 3350 السعة الحيوية  3

 0.05 0.84 0.70 8.55 0.65 8.40 ا تبار التوازن 4

 0.01 0.87 1.08 18.85 1.12 18.90 الرشاقة  5

 0.01 0.90 0.10 2.76 0.12 2.74 الوُب العمودا  6

 0.01 0.88 0.28 4.82 0.32 4.85 ( م30)  السرعة 7

 0.05 0.82 1.95 16.10 2.10 16.40 ( ليكرت )  مقياس الحالة 8

 0.01 0.85 الثبات الكلي  

  

حيتث    (معتادل تطبيظ اة تبتار)  التدراستتتتتة بطريقتةنتتاً  معتامتل الءبتات لمتغيرات    (6)يتبيب مب الجتدوب   

وهي قيم    (0.91إ 0.82)  للمتغيرات الواياية والبدنية ومقياس الحالة ما بيب  (R)  انحصترت قيم معام ت اةرتباع

 (0.05إ  0.01) ارتباع عردية قوية ودالة محصاًيا  ع د مستويي دةلة

 إوهي نستتبة ُبات عالية ومطمئ ة  (0.85)  ل ستتتمارل قد بلغ كما ت تتير ال تاً  ملى أن قيمة الءبات الكلي  

تؤكد على استتقرار اردال وصت حيتيا للتطبيظ الميداني على العي ة ارستاستية وقدرتيا على معطا  نتاً  متستقة ع د  

 معادل تطبيقيا تح  نا  الظروف.

ياًية صالحة تماما  للتطبيظ على ب ا   على نتاً  الءبات والصد  العالية أصبح  اةستمارل في صورتيا ال 

والت بؤ بالإصتتتابات    إنات ال زمة لتحقيظ أهداف البحثالعي ة ارستتتاستتتية للبحث وهي ارن قادرل على توفير البيا

 الرياضية بدةلة الإيقاأ الحيوا والمتغيرات ار رى.
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 خطوات إعداد الاستمارة.  7.3

وبعض   إمحاور دورات الإيقاأ الحيوا  الستتابقة لتحديدالباحءة باستتتمارات بعض الدراستتات    استتتعان . 1

  وع قت  بالإصابة الرياضية ل عبي كرل اليد وم يا  إوالواياية  إالمتغيرات البدنية

 .(2007)كساب إ   -

 .(1995)كسابإ   -

 .(2021)صالحإ عبد الحظإ و نعيراتإ   -

 تحديد محاور اةستمارل. .1

 صيااة العبارات لكل محور على حده.   .2

 عرا العبارات الم اسبة على  برا  في مجاب التصصص لتحديد صد  المحتوى. .3

 .(الءبات –الصد   ) تطبيظ اةستمارل على العي ة اةستط عية لتحقظ مب ال روع العلمية .4

 -:  تكون  اةستمارل مب ُ ث أجزا  .5

 اشتمل على المعلومات ال صصية مءل: :الجزء الأول

 الاسم ثلاثي. .1

 .الجزيرل  ( )  :ارولمبي ( )  :النادي .2

 .اليوم / ال ير / الس ة  :تاريخ الميلاد .3

 .العمر التدريبي .4

 مركز اللعب: .5

 (المتغير التابع)  سجل الإصابات وشدتها:  الجزء الثاني

 / ال ير/ الس ة.     بدقة: اليوم تاريخ وقوأ الإصابة  .1

 .الجذأ  )(  عرف سالي )(  عرف علوا  )(: الإصابةمكان  .2

 .نيايتيا )(  م تصايا )(  بداية المبارال  )(:  الإصابةتوقي    .3

 :(حسب فترل اةنقطاأ عب التدريب)  شدل الإصابة .4

 .(أيام   7ملى  1انقطاأ مب بسيطة: ) )(‌- أ

 .(يوما    21ملى  8انقطاأ مب : )متوسطة )(‌-ب

 .(يوما   21انقطاأ أكءر مب )( شديدل: )‌-ت

 .(المتغيرات التنبوية)  القياسات الوظيفية والبدنية:  الجزء الثالث

 .(9ملحق )  (ليكرت خماسي)  مقيا  الحالة الحيوية والبدنية:  الجزء الرابع

 .الأساسيةالدراسة   8.3

م   (2025-متايو  -15)  م وانتيت  في  (2025-متايو-1)  البتدنيتة لجمي  ال عبيب فيبتدأ مجرا  اة تبتارات  

صتباحا  وكان  اة تبارات    (12-9) وكان التوقي  في الصتباح لإجرا  اة تبارات البدنية رفراد العي ِّ ة مب الستاعة

لباحءة بتحديد دورات الإيقاأ  وقام  ا  إلزم  اببعض  تتم بعد عملية الإحما  الجيد مب قبل ال عبيب وتم باةستتعانة  

برنام  مدفوأ القيمة للحصتتوب علي  مب شتتبكة المعلومات )  الحيوا لكل فرد مب أفراد العي ة عب عريظ استتتصدام 

ب ا   على نظرية   إوالستت ة  إب د اب المعلومات مب تاريخ المي د لكل رياضتتي باليوم وال تتير  (Biowin)  (الدولية
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وفي نا  يوم مجرا  اة تبارات مذ تؤكد هذه ال ظرية على أن الإنستان م ذ وةدت    تحديد الدورات الحيوية للإنستان

وتتعلظ الءتانيتة بحتالتت     إأو البتدنيتة  إتمر حيتاتت  في ُ ث دورات متكررل تتعلظ محتدى هتذه التدورات بحتالتت  الجستتتتديتة

  تستتمر   (الحستية)   الدورل اةناعاليةاةناعالية أو الحستية أما الدورل الءالءة فيي دورل ن تاع  العقلي أو الذه ي فمء   

يوما وتبدأ مب لحظة الوةدل مب الصتتار ُم تأ ذ بالتصتتاعد حتى قمتيا في اليوم الستتاب  ُم تواصتتل هبوعيا    (28)

ونا  هذا التتاب     إحتى تصتتل القاأ في اليوم الحادا والع تتريب بعدها تبدأ في الصتتعود م تتكلة بداية لدورل جديدل 

 .(9ملحق )  نجده في الدورتيب العقلية والبدنية م  فار  وحيد في عدد اريام الصاصة في كل دورل 

 .الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث 9.3

وباستتتصدام  بعد جم  البيانات مب افراد العي ة ارساسية تم ترميزها وبعد ذلك تم مد اليا ملى الحاسب ابلي 

 :  الحقيبة الإحصاًية للعلوم اةجتماعية ُم تحليل البيانات باستصدام ارستاليب الإحصتاًية التالية  (SPSS)  برنتام 

    .(Mean).  المتوسا الحسابي -

 (Std deviation).  .اةنحراف المعيارا -

 .  (Skewness).  اةلتوا  -

 دةلة التوزي  الطبيعي.  لحساب  (Shapiro)  أ تبار شابيرو -

في   (المصتتتتابيب واير المصتتتتابيب)  للعي تات المستتتتتقلتة للمقتارنتة بيب مجموعتي البحتث  (T-test)  ا تبتار -

 المتغيرات البدنية والواياية.

لدراستتتتة قول واتجاه الع قة بيب دورات الإيقاأ    (Pearson Correlation).  معامل ارتباع بيرستتتتون -

 .ومعدب تكرار الإصابات  إالحيوا

للك تتتتر عب دةلة الارو  في تكرارات الإصتتتتابة وفقا  لطبيعة اليوم    (Chi-Square. )ا تبار مرب  كاا -

 .(حرجإ ميجابيإ سلبي)  الحيوا

وهو ارستتتلوب ارستتتاستتتي الذا استتتتصدم لب ا  الدالة    (Discriminant Analysis)  التحليل التمايزا -

 ب ا   على أوزان المتغيرات المستقلة. (اير مصاب -مصاب  ) التمايزية وتص ير ال عبيب ملى

تُانيتةإ ملم زًبظإ نستتتتبتة  )  لتحويتل التدرجتات الصتام ذات الوحتدات المصتلاتة  (Z-Score).  التدرجتة المعيتاريتة -

 ملى درجات معيارية موحدل لضمان دقة الت بؤ. (مئوية

ب ا  على  ( طرأمانإ حذرإ  )  لتصتت ير مستتتويات الصطورل   (Cut-off Point).  تحديد الدرجة الااصتتلة -

 مصرجات الدالة التمايزية.
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 :ومناقشتها .عرض النتائج4

 :ومناقشته  الفرض الأول  عرض 1.4

  لمتغير طبيعة اليوم الحيوي توجد فروق ذات دلالة إحصااااائية في تكرارات الإصااااابة الرياضااااية تعز  

 .(لصالح الأيام الحرجة)

كون  اة تبار ارنسب للمقارنة بيب    (Chi-Square)  2للتحقظ مب صحة هذا الارا تم أستصدم م تبار كا

 في حاةت مصتلاة.  (عدد الإصابات)  التكرارات

    اةعتياديةواريام   دةلة الارو  في تكرار الإصابات بيب اريام الحرجة  (7) جدوب 

(n=26)   

 تكرار الإصابة  حالة اليوم الحيوي 
التكرار  

 المتوقع 

  (2كا) قيمة

 المحسوبة 

  مستو  الدلالة

(Sig ) 

 الدلالة 

 الإحصائية 

 12 06 ( Critical) اريام الحرجة

 دالة  0.005 7.80
 14 20 ( Normal) اريام اةعتيادية

 26 26 المجموأ 

  

وجود فرو  دالة محصاًيا  بيب تكرار الإصابات في اريام الحرجة واريام اةعتيادية    (7)  يتبيب مب الجدوب

 (12)  مب الحيز الزم ي لحيال ال عب مة أنيا استتتتحوذت على (%23)  فرام أن اريام الحرجة ة ت تتتكل ستتتوى

لإصتتتابة قد مب مجمالي الإصتتتابات وهذا يع ي بلغة الإحصتتتا  أن معدب وقوأ ا  (%46.2) مصتتتابة أا ما يعادب

وقد أكدت   (مصابات فقا 6حيث كان المتوق  حدوث  ) تضاعر في اريام الحرجة مقارنة بالتوزي  الطبيعي المتوق 

أن هذه الزيادل ليست  ع تواًية بل تعك  تأُيرا     (0.005) ع د مستتوى دةلة  (7.80)  المحستوبة البالغة (2كا) قيمة

 م على جاهزية ال عب وس مت .حقيقيا  ةضطراب الطاقة الحيوية في هذه اريا
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 توزيع معدل الإصابات في الأيام الحرجة وفقا  لنوع الدورة الحيوية  (8)  جدول

 حالة اليوم الحيوي 

 ( )الأيام الحرجة
 عدد الإصابات 

 النسبة المئوية 

 ( )من أيام الحرج

 النسبة المئوية 

 ( )من الكلي 

 يوم حرج بدني 

(Physical ) 
7 58.3 % 27.0 % 

 % 3 25.0 % 11.5 ( Emotional) حرج اناعالييوم 

 يوم حرج مزدوج 

 ()بدني + اناعالي
2 16.7 % 7.7 % 

 % 46.2 % 100 12 مجمالي اريام الحرجة 

 % 53.8 -  14 ( باقي ال ير ) أيام اعتيادية

 % 100 -  26 المجموأ الكلي 

  

استتحوذ اليوم الحرج البدني  تاصتيل الإصتابات التي وقع  في فترات الحرج حيث    (8)  يتبيب مب الجدوب

شتتاع بدني ع ير يتطلب كاا ل ذات  هو ما ي ستتجم م  عبيعة كرل اليد  و  (مصتتابات 7)  بواق   إعلى ال صتتيب اركبر

فستتيولوجية عالية بي ما توزع  باقي الإصتتابات الحرجة بيب اةناعالي والمزدوج هذه ال تاً  تعك  واقعية الميدان  

يرف    ا  عامل محازيعمل   (و اصتتة البدني)  يقاأ الحيوا ولكب الإيقاأ الحيوافالإصتتابات ة تحدث فقا بستتبب الإ

 احتمالية الصطأ والإصابة ب كل ملحوا مقارنة باريام العادية.

اريام الحرجة ة تستتبب الإصتتابة ب تتكل للي بل تجعل أجيزل الجستتم الحيوية   فأن  ومب وجية نظر الباحءة

ا يقلل مب قدرل ال عب على مقاومة الإجياد البدني وال استتتي ال اتجة عب في حالة مب عدم اةستتتتقرار الواياي مم

التدريب أو الم افستة هذا اةنصااا في عتبة تحمل التعب يؤدا بالضترورل ملى ا ت ب التوافظ العضتلي العصتبي  

 .وهو ما ياسر وقوأ الإصابات في هذه الاترات تحديدا  

بمع ى  محازا  ولي  عام   أستاستيا  حتميا  لوقوأ الإصتابةام   عيعد أن الإيقاأ الحيوا  ويجب التأكيد على 

 (مءل ستو  أرضتية الملعبإ   تونة الصصتمإ أو ضتعر الإحما ) أن الإصتابة الرياضتية هي محصتلة لعدل عوامل

ولكب مرور ال عب بيوم حرج يعمل كبيئة  صتتتبة ترف  مب احتمالية وقوأ الصطأ وتجعل الجستتتم أكءر عرضتتتة 

 .العوامل الصارجيةللتأُر بتلك  

وب ا  على ما تقدم تبرز ضتترورل تب ي استتتراتيجيات وقاًية في الميدان الرياضتتي مب   ب تعديل أحماب 

وذلتك لضتتتتمتان   ( تاصتتتتة التدورات المزدوجتة)  التذيب يمرون بتأيتام حرجتة  إوتق يب الجيتد البتدني ل عبيب إالتتدريتب

وتج ب فقدان ركاًز الاريظ في لحظات الحستتم بستتبب مصتتابات كان يمكب الت بؤ بظروف   إالحااا على ستت متيم 

 .وقوعيا

ي تكرار الإصتابات الرياضتية تعزى عب وجود فرو  ذات دةلة محصتاًية ف  (7إ8)  أايرت نتاً  الجداوب

الي الإصتابات  مب مجم  (%46.2)  مصتابة ب ستبة  (12)  حيث ستجل  اريام الحرجة  إمتغير عبيعة اليوم الحيواملي  
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ملى   ة التي تؤداطاقالوتاستر الباحءة هذه ال تيجة بأن اريام الحرجة تمءل فترات تذبذب    إرام ضتيظ حيزها الزم ي

  لل في التوافظ العضلي العصبي ل عب كرل اليد.

البدنية  التي أكدت أن دورل الإيقاأ الحيوا    (2023لؤا حمد وجاستم عليإ )  وتتاظ هذه ال تاً  م  دراستة

مقارنة   (القعر والحرج)  حيث يضتطرب اردا  في أيام   لى الصتمود ال استي والتاكير الصططيتؤُر ب تكل مباشتر ع

ي فالتراج  ف  إبأيام القمة وهذا ما ياستتتر لماذا ستتتجل  عي ة البحث الحالية أعلى معدةت الإصتتتابة في هذه الاترات

)حمد و   رج يزيد مب احتمالية اةلتحام الصاعئ م  الصصتتتتم.الستتتتليم في يوم الح  القدرل على اتصاذ القرار الصططي

 (2023عليإ  

هذا الطرح حيث أُبت  أن الإيقاأ الحيوا بدورتي  البدنية    (2016ناصتتتر يوستتترإ  )  كما تعزز دراستتتة

بي متا تزداد احتمتاليتة    إالإيجتابيتةوأن تحقيظ ال تتاً  المءتاليتة يرتبا بتالمرحلتة    إوال استتتتيتة يؤُر جوهريتا  على اردا 

الإ اا  أو اةنك اف الواياي في الاترات الحرجة والسلبية وهو ما ياسر سيطرل الحرج البدني في دراست ا الحالية  

مب مصتابات الحرج فكرل اليد تعتمد في المقام اروب على القدرات البدنية اةناجارية التي تضتعر    (%58.3)  ب ستبة

 (2016)يوسرإ    ى م   ا الصار.ع د تقاع  الم ح 

في المراجعة   (Nobari et al., 2023) ومب ال احية الاستتتتيولوجية تتماشتتتتى هذه ال تاً  م  ما عرح 

  العلمية حوب دور الإيقاأ اليومي والحيوا في الوقاية مب الإصتتتابات حيث أشتتتار ملى أن ا ت ب التوازن الدا لي 

(Endocrine Homeostasis)    الحيويتة يقلتل مب كاتا ل الجيتاز وتراكم التعتب في فترات معي تة مب التدورات 

الم اعي والواياي مما يجعل مااصتل ال عب وعضت ت  أقل قدرل على امتصتا  الصتدمات ال اتجة عب اةحتكاك  

الصصتتم هو الستتبب اروب بأن اةحتكاك ب  (2021قرومي علي ول رونإ  )  بالصصتتم وهذا ياستتر استتت تاج دراستتة

للإصتتابة في كرل اليد ولكب نتاً  بحء ا الحالي يضتتير عمقا  جديدا  بأن الحالة الحيوية ل عب في اليوم الحرج هي  

 Nobari, & H., et) على أن  احتكاك معتادالتي تجعل هذا اةحتكاك يتحوب ملى مصتتتابة فعلية بدة  مب أن يمر 

al., 2023).    (2021)عليإ بب قويدرإ و أسامةإ. 

حيتث ت صاض العتبتة    (Risk Stimulator)  للمصتاعر  ا  عتامتل محازالبتاحءتة أن اريتام الحرجتة تعمتل   وتؤكتد

 الاسيولوجية ل عب مما يعزز قبوب الارا اروب للبحث.

 :ومنافسته الفرض الثانيعرض  2.4

ارتباطية عكساية دالة إحصاائيا  بين المساتويات الإيجابية لدورات الإيقاع ومعدل الإصاابات  توجد علاقة  

 الرياضية.

لقياس الع قة بيب مستتتتويات الدورات    (Pearson Correlation)  تم استتتتصدام معامل ارتباع بيرستتتون

 لدى ال عبيب.  وبيب معدب تكرار وشدل الإصابات الرياضية  (البدنيةإ اةناعاليةإ العقلية)  الء ث
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 ومعدل الإصابة الرياضية       مصفوفة معاملات الارتباط بين دورات الإيقاع الحيوي (9)  جدول

n=26)) 

 ( )الإيقاع الحيوي
مع معدل   ( r) قيمة

 الإصابة 

 مستو  الدلالة 

(Sig ) 
 الدلالة الإحصائية 

 دالة  0.685 - ** 0.001 ( Physical) الدورل البدنية

 دالة  0.542 - * 0.012 ( Emotional) اةناعاليةالدورل 

 اير دالة 0.210- 0.145 ( Intellectual)  الدورل العقلية

 دالة  0.001 ** - 0.611 الحيوا  المتوسا الكلي للإيقاأ

   

حيث    (0.01) وجود ع قة ارتباعية عكستية قوية ذات دةلة محصتاًية ع د مستتوى  (9)  يتبيب مب الجدوب

حيث يصتتتاحب    إوهذا يع ي محصتتتاًيا  وجود ع قة ارتباعية عكستتتية0.685-) ) (r)  معامل اةرتباعبلغ  قيمة 

ويتضتح ايضتا  وجود  وشتدتيا    الإصتابات الرياضتية  عب ت اقصتا  في معدةت تكرارارتااأ م ح ى الدورل البدنية ل 

ملى أن اةستتتقرار ال استتي    مما ي تتير  (-0.542)  بقيمة  (0.05) ع قة عكستتية متوستتطة القول ودالة ع د مستتتوى

واةناعتالي في القمتة يستتتتيم في تقليتل وقوأ الإصتتتتابتات ال تاتجتة عب التوتر أو عتدم التركيز بي متا أايرت ال تتاً   

ترتبا    (كرل اليد)  ارتباعا  ضتعياا  اير داب محصتاًيا  في الجانب الذه ي مما ي تير ملى أن الإصتابات في عي ة البحث

 ي أكءر مب الجانب الذه ي البح .بالجانب البدني واةناعال

 توزيع النسبة المئوية للإصابات وفقا  لمراحل الدورة البدنية       (10)  جدول

(n=26) 

 ( الدورة البدنية )  المرحلة

 عدد الإصابات 
 التفسير  النسبة المئوية  الإصابات عدد 

 ( عاقة عالية )  أدنى معدب مصابة % 15 04 ( القمة )  المرحلة الإيجابية

 (  موب عضلي )  أعلى معدب مصابة % 62 16 ( القاأ ) المرحلة السلبية

 % 23 06 ( العبور ) اريام الحرجة
  طر مرتا  

 ( )عدم اتزان واياي

  % 100 26 المجموأ 

 

وجود تبايب جوهرا في توزي  نستب وقوأ الإصتابات الرياضتية بيب ةعبي عي ة  (10)  تبيب مب الجدوب

أعلى معدب للإصتابات    (القاأ)  الدورل البدنية في الإيقاأ الحيوا حيث ستجل  المرحلة الستلبيةالبحث تتبعا  لمراحل  

في حيب انصاضت  الإصتابات ملى أدنى    (%23)  تلييا اريام الحرجة ب ستبة  (%62)  مصتابة ب ستبة بلغ  (16)  بواق 

 فقا.  (%15)  مستوياتيا في المرحلة الإيجابية لتسجل
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يقلل مب احتمالية الإصتتتتابة بي ما تزداد   ا  وقاًي  ا  درعالموجبة مب ميقاع  الحيوا يعمل    من وقوأ ال عب في الم طقة

 ال سبة المئوية لتكرار الإصابات وشدتيا كلما انصاض الم ح ى نحو الم طقة السالبة أو في اريام الصارية.

 

 ومعدل وقوع الإصابات الرياضية   يوضح العلاقة العكسية بين دورات الإيقاع الحيوي (10)  شكل

 

البدنيةإ اةناعاليةإ  )  ظ الحركي بيب مستتتتتويات الدورات الحيويةيوضتتتتح ال تتتتكل التصطيطي أع ه التواف

حيث   إوي حظ بوضتوح وجود ارتباع عكستي  (الممءلة بارعمدل الحمرا )  وبيب تكرار الإصتابات الرياضتية  (العقلية

أو ع د تقاععيا م     إتتركز أعلى معدةت الإصتتتابة في الاترات التي ت صاض فييا الم ح يات نحو المرحلة الستتتالبة

ع دما تصتتل الدورل البدنية    إفي حيب ت صاض معدةت الإصتتابة ملى أدنى مستتتوياتيا  (اريام الحرجة)   ا الصتتار

  ( 9إ10)  ذا الرستم يدعم ال تاً  الإحصتاًية المستجلة في جدوبوه  إ(الم طقة الإيجابية)  واةناعالية ملى مرحلة القمة

 يقلل مب فر  التعرا للإصابة. ا  وقاًي    يعمل عام  إوالتي أكدت أن ارتااأ الحالة الحيوية ل عب

وجود ع قة ارتباعية عكستتية دالة    (9إ10)  أايرت نتاً  المعالجة الإحصتتاًية الموضتتحة في الجدوليب

وبيب معدةت وقوأ الإصتتابة وتاستتر الباحءة    ( اصتتة البدني واةناعالي)  ية للإيقاأ الحيوابيب المستتتويات الإيجاب

  ( r = -0.685)  من اةرتباع العكسي القوا للدورل البدنية  الدورل البدنية وانحسار الدور الذه يسيطرت  هذه ال تاً   

ة   (القاأ)  واةلتحام الجستتدا فالمرور بالمرحلة الستتلبيةن تتاع يعتمد على القول اةناجارية  يعك  عبيعة كرل اليد  

بل يع ي انصااا العتبة الاستتيولوجية لتحمل الجيد حيث يقل معدب تجدد الطاقة   إيع ي بالضتترورل وقوأ الإصتتابة

ملى م تروأ مصتابة أما عدم دالة الدورل العقلية محصتاًيا     وارربطة مما يحوب أا التحام عادفي ارنستجة العضتلية  

  فيو دليتل على واقعيتة ال تتاً  مذ أن الإصتتتتابة في م عب كرل اليتد االبتا  ما تكون نتتاج استتتتتجتابة حركيتة عضتتتتليتة 

(Motor Response)    أكءر مب كونيتا نتاج عمليات عقلية عليا وهو ما يتاظ م  التاستتتتيرات الاستتتتيولوجية التي

  افسية الحادل.تاصل بيب الجاهزية البدنية والعمليات الإدراكية في المواقر الت

وهو ما يعك  حدوث فجول واياية لدى    (%62)  وقد ستجل  المرحلة الستلبية ال ستبة اركبر مب الإصتابات

حيث تتجاوز متطلبات اردا  الا ي الع ير في كرل اليد حدود القدرل اةستت تااًية للأنستجة في هذه المرحلة    إال عب
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مب الإصتتتتابات في المرحلة الإيجابية يعد دلي   على الموضتتتتوعية العلمية للبحث مذ   (%15) ف ن وقوأ  إوم  ذلك

حيتث قتد يؤدا اةنتدفتاأ البتدني الزاتًد    إمعتار للجتاهزيتةي تتتتير ذلتك ملى أن الإيقتاأ الحيوا لي  قيتدا  ميكتانيكيتا  بتل هو 

المرتبا بقمة الطاقة ملى تجاوز حدود ارمان الميكانيكي للمااصتتل مما يجعل الجستتم عرضتتة للإصتتابة رام كاا ت  

 البيولوجية.

ا  يقلل  بأن قمة هذه الدورل تم ح ال عب ُباتا  مدراكي  (r = -0.542)  وتاستتتر الباحءة دةلة الدورل اةناعالي

مما يقلل    إمب ت تت  اةنتباه فال عب المستتقر اناعاليا  يكون أكءر قدرل على الت بؤ بحركات الصصتم وتوقي  اةلتحام 

في   (اةناعالي-البدني  )  مب فر  التعرا للإصتابة ال اتجة عب ستو  التقدير وهذا ما يعزز الدور الوقاًي التكاملي

  اض معدةت الإصابة.

بتأعواره الإيجتابيتة والستتتتلبيتة وأيتامت   )  مب نتتاً  وتحلي ت يتضتتتتح أن الإيقتاأ الحيوا  ب تا  على متا تقتدم 

يمءتل الإعتار الزم ي الحتاكم لتدرجتة الجتاهزيتة البيولوجيتة ل عتب حيتث يعمتل الطور الإيجتابي كبيئتة محازل    (الحرجتة

 والتعرا للإصابة.للس مة بي ما يمءل الطور السلبي بيئة  صبة ترف  مب احتماةت الصطأ  

وم  ذلتك فت ن هتذا التوقيت  البيولوجي ة يعمتل في فراد فتدةلتة اةرتبتاع العكستتتتي بيب الإيقتاأ البتدني  

والإصتتابات تاتح الباب أمام تستتاتب جوهرا حوب ابليات البدنية والواياية التي تتأُر بيذا الإيقاأ وتجعل ال عب  

 رج.عاجزا  عب حماية ناس  في لحظات القاأ أو الح

البتدنيتة فت ن المتغيرات    ( كتالتوازن والرشتتتتتاقتة)  فت ذا كتان الإيقتاأ الحيوا يحتدد متى تزداد الصطورل 

هي التي تحدد كياية حدوث تلك الإصتابة أو الوقاية م يا وهذا   (كالستعة الحيوية وضتغا الدم )  والمتغيرات الواياية

مستتتيام   اق تتتة الارا الءالث للك تتتر عب مدى التكامل الميكانيكي والواياي هو ما ستتتيتم ت اول  بالتاصتتتيل في م

القصتور في تلك المتغيرات ال وعية في تحويل اليوم الحرج مب مجرد مرحلة زم ية مضتطربة ملى مصتابة رياضتية  

 فعلية.

 الإصابة الرياضية     معاملات الارتباط بين المتغيرات البدنية والوظيفية ومعدل  (11)  جدول

n=26                  

 المتغير المستقل غير نوع المت
 قيمة الارتباط

(r ) 

 مستو  الدلالة

(Sig) 

 الدلالة

 الإحصائية

 دالة  0.612- 0.001 ( Balanceالتوازن) بدني

 دالة  0.584 0.002 (Agility) الرشاقة بدني

 دالة  0.510- 0.015 (Vital Capacity) السعة الحيوية واياي 

 دالة  0.495 0.021 (Diastolic BP) ضغا الدم اةنبساعي واياي 

  

قيد البحث    إوجود ع قات ارتباعية دالة محصتتاًيا  بيب المتغيرات البدنية والواياية  (11) يتبيب مب جدوب

وهي    (-0.612)  حيث جا ت أقوى اةرتباعات لصتتتالح ع صتتتر التوازن بقيمة  إوبيب تكرار الإصتتتابة الرياضتتتية

ع قة عكستتتية تؤكد أن القصتتتور في الستتتيطرل الحركية يعد المستتتبب اروب للإصتتتابات ال اتجة عب اةحتكاكات 

الباحءة  وتاستتتر    (0.584)  واةلتحامات الع ياة في كرل اليد كما أايرت ال تاً  ارتباعا  موجبا  م  ا تبار الرشتتتاقة

نقص  ) بأن ا تبار الرشتتتتاقة يقاس بالزمب فكلما استتتتتغر  ال عب زم ا  أعوب  إهذه الإشتتتتارل الموجبة محصتتتتاًيا  
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زادت احتمالية تعرضتتت  للإصتتتابة نتيجة با  اةستتتتجابة الحركية للمواقر المااجئة في الملعب أما مب    (الرشتتتاقة

 وضتتتغا الدم اةنبستتتاعي بارتباع عردا  (-0.510) ال احية الواياية فقد برزت الستتتعة الحيوية بارتباع عكستتتي

وارتااأ مؤشترات الإجياد الواياي يقل ن مب    إمما ي تير ملى أن انصااا كاا ل الجياز الدورا الت استي  (0.495)

 .(Fatigue injuries)  قدرل ال عب على تحمل ارعبا  البدنية مما يجعل  عرضة لإصابات التعب

ترى الباحءة أن القصتور في التوازن والرشتاقة لي  مجرد ضتعر بدني بل ومب وجية نظر تحليلية أعمظ 

هو  لتل في التوافظ الحركي يجرد ال عب مب قدرت  على الم تاورل في المواقر الحرجة وتاستتتتر البتاحءتة اةرتبتاع  

ال ات   بأن الإجياد الاستيولوجي يعمل كمعطل للجياز العصتبي العضتلي فالتعب    (الستعة الحيوية والضتغا)  الواياي

  عب نقص الكاا ل الت استية يقلل مب سترعة اروامر العصتبية الحركية المتجية للعضت ت مما يجعل مااصتل ال عب 

  إ في حالة انك اف ميكانيكي أمام قوى اةحتكاك الع ياة المميزل ل اديي ارولمبي والجزيرل ( اصة الكاحل والركبة)

ملى مصابة    (Biorhythm)  ذا يحوب دون ترجمة التذبذب الحيواوبذلك تصبح الكاا ل البدنية هي صمام ارمان ال

 جسدية.

عب وجود ع قة ارتباعية عكستتية دالة   (10و)  (9)  ك تتا  ال تاً  الإحصتتاًية المعروضتتة في الجدوليب

وبيب انصااا    (ةستتتتيما الدورل البدنية واةناعالية)  محصتتتتاًيتا  بيب المستتتتتويات الإيجتابية لدورات الإيقاأ الحيوا

معدةت الإصتتتابة الرياضتتتية لدى ةعبي كرل اليد هذه ال تاً  تؤكد صتتتحة الارا الءاني وت تتتير ملى أن التوقي   

 البيولوجي يلعب دورا  حاسما  في تحديد الجاهزية الوقاًية ل عب. 

تركزت أالب   حيث  (r = -0.685) أايرت ال تاً  أن الدورل البدنية هي اركءر تأُيرا  في معدب الإصابة

 يمكب تاستير ذلك بأن كرل اليد رياضتة تتطلب كاا ل بدنية قصتوى  (القاأ)  في المرحلة الستلبية  (%62)  الإصتابات

وع دما يكون ال عب في المرحلة الستتتلبية مب دورت  البدنية ت صاض احتياعيات    (قول اناجاريةإ ستتترعةإ وتحمل)

 .ى سرعة ايور التعبالطاقة وكاا ل الجياز العصبي العضلي مما يؤدا مل

في دراستتتتتيم    (Nobari et al., 2023)  تتاظ هتذه ال تيجتة تمتامتا  م  متا أشتتتتار مليت  نوبتارا ول رون

الحيوا المرفظ)  المرجعيتتة حوب الإيقتتاأ  البيولوجيتتة  (الملر  ال ظم  أكتتدوا أن اضتتتتطراب   Circadian)  حيتتث 

Rhythm)     الطاقة مما يضتتتعر وااًر الجياز الم اعي أو انصااضتتتيا يؤُر ستتتلبا  على الت ظيم اليرموني وتجدد

 Nobari, & H., et) واةستتت تتااًي ويجعل ال عب أكءر عرضتتة للإصتتابة ع د التعرا رحماب تدريبية عالية

al., 2023). 

التي عبق  على عداًي المستتافات القصتتيرل حيث  (  2016)  كما يدعم هذا التاستتير دراستتة ناصتتر يوستتر

وأن ال تاً  الإيجابية    إوالقدرل البدنية  إتوصتتتتل  ملى أن الدورل البدنية تؤُر ب تتتتكل جوهرا على الإنجاز الرقمي

رد )  وبمتا أن تج تب الإصتتتتابتة في كرل اليتد يتطلتب قتدرل بتدنيتة ممتاُلتة للإنجتاز  إتتحقظ في المرحلتة الإيجتابيتة للتدورل 

ع ي ايتاب التدرأ الاستتتتيولوجي الواقي للماتاصتتتتل  فت ن انصاتاا الم ح ى البتدني ي  إ(فعتل ستتتتري إ ُبتات عضتتتتلي

 .(2016)يوسرإ    والعض ت

مما ي تير ملى أن الحالة ال استية    (r = -0.542)  جا ت الدورل اةناعالية في المرتبة الءانية مب حيث التأُير

وتتطلتب    إل اليتد تكءر اةحتكتاكتات البتدنيتة الع ياتةوالمزاجيتة ل عتب تلعتب دورا  في الوقتايتة مب الإصتتتتتابتة في كر

 .المواقر انضباعا  اناعاليا  لتج ب الد وب في التحامات متيورل 

حوب واق  الإصتتتتابتات في كرل اليتد حيتث أايرت   (2021)  وهتذا متا تؤكتده دراستتتتة قرومي وبب قويتدر

اقة البدنية فال عب الذا يعاني مب  نتاًجيم أن اةحتكاك بالصصتتتم هو الستتتبب الرًيستتتي للإصتتتابات يلي  نقص اللي
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قد يميل ملى اتصاذ قرارات  اعئة أو الد وب في احتكاك اير ضرورا م    (توترإ قلظ)  هبوع في دورت  اةناعالية

)عليإ بب   .الصصتتتم مما يرف  نستتتبة الإصتتتابة وهو ما ياستتتر اةرتباع العكستتتي الذا اير في نتاً  بحءك الحالي

 .(2021قويدرإ و أسامةإ  

هتذه ال تيجتة تتدب على دقتة   (r = -0.210)  وأايرت نتتاً  البحتث عتدم دةلتة اةرتبتاع م  التدورل العقليتة

 .ميكانيكي في المقام اروب وليس  عملية حسابية معقدل -البيانات حيث أن الإصابة في الملعب هي حدث بدني

التي قتارنت  بيب تتأُير التدورل  )  2021) ذه ال تيجتة م  نتتاً  دراستتتتة نجتال بتاقر م تتتتكوروتتاظ وتتطتابظ هت

العقلية والبدنية ووجدت أن أصتتتحاب الدورل البدنية كانوا ارفضتتتل في تطور الصتتتاات البدنية بي ما اقتصتتتر تأُير  

 .(2021ورإ )م ك  الدورل العقلية على الجوانب التعليمية الميارية البحتة

التي أشتارت صتراحة ملى أن منجاز العداًيب ة يتأُر    (2016)  كما اتاق  ال تاً  م  دراستة ناصتر يوستر

بدورل الإيقتاأ الحيوا العقليتة مبررا  ذلك بأن ارن تتتتطتة ذات الطتاب  البتدني المتاجر تعتمتد على ابليتة الحركيتة أكءر 

تُانيتة)  وهتذا يؤكتد أن في لحظتة الإصتتتتابتة  إمب التاكير التذه ي المعقتد الجستتتتم يعتمتد على رد الاعتل    (كستتتتر مب 

 .(2016)يوسرإ    ولي  على التحليل العقلي  (الدورل اةناعالية)  والءبات ال اسي  (الدورل البدنية)  الاسيولوجي

رفقتة يمكب التوضتتتتيح من وقوأ ال عتب في ب تا  على التكتامتل بيب نتتاً  البحتث الحتالي والتدراستتتتات الم

حيث ت صاض العتبة    (Risk Factor)    ا  يمءل عامل  طورل كام   ( اصتتة البدني)  الم طقة الستتلبية للإيقاأ الحيوا

  الاستتتيولوجية لتحمل الجيد ويصتتتبح الجستتتم اير قادر على التعامل م  مستتتببات الإصتتتابة التقليدية في كرل اليد 

)عليإ بب   ممتا يحوب التيتديتد الكتامب ملى مصتتتتابتة فعليتة  (2021قروميإ  )  أشتتتتار ملييتا  التي  (كتاةحتكتاك والتعتب)

 .(2021قويدرإ و أسامةإ  

 :ومناقشته  الفرض الثالث عرض 3.4

  بدةلة التااعل بيب   (اير مصتاب-مصتاب)  دالة تمايزية ذات دةلة محصتاًية قادرل على تصت ير ال عبيب  توجد .1

 .(المتغيرات البدنيةإ المتغيرات الوايايةإ والقيمة الكمية للإيقاأ الحيوا)

    (المصابين وغير المصابين )  المستقلة بين مجموعتي البحث  (البيوفيزيولوجية)  دلالة الفروق الإحصائية في المتغيرات  (12)  جدول

26ن=  

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المجموعة  المتغيرات
  ()ت

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

 ( ُانية) التوازن
 1.80 11.20 وناير المصاب

5.42* 
 دالة ع د 

 1.40 5.80 ونالمصاب 0.05

الضغا 

  اةنبساعي

(mmHg) 

 4.20 81.50 وناير المصاب
3.85 

 دالة ع د 

 6.50 71.00 ونالمصاب 0.05

 الإيقاأ الحيوا 

%( ) 

 15.30 45.20 وناير المصاب
6.12 

 دالة ع د 

 22.40 -15.50   ونالمصاب 0.05

   

قتد حققت  فروقتا  جوهريتة ذات دةلتة محصتتتتاًيتة    (مءلتث الصطر)  أن كتافتة متغيرات  (12)  يتبيب مب الجتدوب

بل هي نتيجة    إوهذا يؤكد أن الإصتتابة الرياضتتية في كرل اليد لعي ة البحث ليستت  حدُا  ع تتواًيا    إبيب المجموعتيب
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انييتار متزامب في المؤشتتتترات البيوفيزيولوجيتة حيتث اجتم  ضتتتتعر اةستتتتتقرار الحركي م  انصاتاا الكاتا ل 

 ية للدالة التمايزية المستصدمة.والوقوأ في الم طقة السلبية للإيقاأ الحيوا مما يعزز مب القول التاسير  إالواياية

  إ بعد التحقظ مب الارو  بيب المجموعات كان لزاما  على الباحءة ا تبار القدرل الت بؤية للمتغيرات المستتقلة 

 .بصورل كليةيقي  كاا ل ال موذج الإحصاًي    الذا (13)  وهو ما يوضح  الجدوب

 للنموذج  اختبار القدرة التمايزية الكلية   (13)  جدول

 معامل

 التمايزية

 قيمة

Wilks' 

Lambda 

 مربع كاي 

(Chi-

square) 

 درجة الحرية 
 مستو  الدلالة

(Sig) 

نسبة التباين  

 المفسر

 %76.4 *0.001 6 21.45 0.380 الت بؤ بالإصابة

  

 قيمتةأن التدالتة التمتايزيتة تمتلتك قتدرل تصتتتت يايتة متوازنتة وواقعيتة حيتث بلغت     (13)  يتبيب مب الجتدوب

(Wilks' Lambda)  وهي قيمة تعك  وجود مستاحة كافية للتمييز بيب المجموعتيب وتعزز قيمة  (0.380)  حوالي

مما يؤكد أن اقتران المتغيرات البدنية    (0.001)  هذه ال تيجة بكونيا دالة محصتاًيا  ع د مستتوى  (21.45) مرب  كاا

حاةت الإصتابة هذه ال ستبة تعد رصتي ة علميا  في مجاب الإصتابات  مب تبايب    (%76.4)  بالبيولوجية ياستر ما نستبت 

مما يرف  مب صتد  ال موذج    (%23.6)  الرياضتية كونيا تترك مجاة  للعوامل الع تواًية والميدانية ار رى ب ستبة

مر تطلب ار  (0.001) ع د تطبيق  على عي ات  ارجية وبما أن ال موذج قد أاير دةلة محصتاًية قوية ع د مستتوى

مب   ب الدالة وارهمية ال ستتتبية لكل   (14)  في هذا التميز وهو ما يبرزه الجدوب اركءر مستتتياماتحديد المتغيرات  

 متغير.

 التنبو بالإصابة الرياضية                                           الدالة التمايزية والأهمية النسبية للمتغيرات البحث في (14)  جدول

 ( 26)ن=

 نوع المتغير  المتغيرات المستقلة م
 معامل الارتباط بالدالة

(Loadings ) 
 تفسير النتيجة الترتيب 

 قوية اروب 0.785 بدني التوازن والرشاقة 1

 قوية الءاني 0.712 بيولوجي  قيمة دورل الإيقاأ الحيوا البدني 2

 متوسطةإ قوية  الءالث 0.654 بيولوجي  (انصااا مزدوج -يوم حرج )  3

 متوسطة  الراب   0.510 واياي  الضغا اةنبساعي 4

 متوسطة  الصام  0.425 واياي  السعة الحيوية 5

 ضعياة السادس  0.180 ت ظيمي  (الجزيرل  -ارولمبي ) ال ادا 6

 

التوازن  )  بتالتدالتة التمتايزيتة وارهميتة ال ستتتتبيتة أن المتغيرات البتدنيتة  والصتا   (14)  يتبيب مب الجتدوب

هي القوى المحركتة لل موذج الت بؤا حيتث تراوحت     (الإيقتاأ البتدني واليوم الحرج)  والبيولوجيتة  (والرشتتتتتاقتة

نتاج تااعل هذا التقارب في القول التمييزية يؤكد أن الإصتتابة في كرل اليد هي   (0.785) و  (0.654)  معام تيا بيب

  ة يؤدا للإصتابة بمارده بل مب   ب مضتعاف  للستيطرل الحركية   (اليوم الحرج)  لحظي فالتوقي  البيولوجي الستيئ
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 -بي ما جا ت المتغيرات الواياية والت ظيمية في مراتب متأ رل مما يعزز فرضتتتية أن الجاهزية البدنية    (التوازن)

 ي ل عبالبيولوجية هي الصا الدفاعي اروب وارساس

من تقتدم المتغيرات البتدنيتة والبيولوجيتة في ترتيتب ارهميتة ة يكتمتل مة بتا تبتار متدى قتدرل هتذه التدالتة على 

ي فرز ال عبيب  التي تقي  دقتة ال موذج ف  (15)  محتاكتال الواق  الميتداني وهو متا تؤكتده نتتاً  التصتتتت ير في الجتدوب

 المصابيب فعليا .

 لبحث وفقا  لدقة التنبو نتائج تصنيل عينة ا  (15)  جدول

 العدد  العينة
 التنبو 

 سليم

 التنبو 

 مصاب

 نسبة الصحة

% 

 %84.6 2 11 13 وناير مصاب ةعبون

 %76.9 3 10 13 ةعبون مصابون

  5 21 26 المجموأ الكلي للعي ة

 %80.8    نسبة الدقة الكلية لل موذج

 

للتدالتة التمتايزيتة الم تتتتتقتة حيتث أُبتت  ال تتاً  قتدرل متدى الصتتتتد  الت بئي العتالي    (15)  يتبيب مب الجتدوب

وتاصتي      (%80.8)  بلغ  قيمتيا الإجمالية  (اير مصتاب -مصتاب  )  ال موذج على معادل تصت ير حاةت ال عبيب

 (10)  كما استتطاع  تحديد  (%84.6) فعليا  ب ستبة دقة  (13)  أصتحا  مب أصتلةعبا   (11)  نجح  الدالة في الت بؤ

 .(%76.9)  فعليا  ب سبة (13)  مب أصل ونكمصابةعبيب  

من هذا التطابظ المرتا  بيب الت بؤ الإحصتتتتاًي والحاةت الميدانية يقدم دلي   قاععا  على تحقظ الارضتتتتية  

بتل منت     إة يعمتل بمعزب عب الحتالتة البيولوجيتة  (كتالتوازن)  حيتث أايرت التدالتة أن القصتتتتور في المتغيرات البتدنيتة

يت تكل ما يمكب تستميت     (الضتغا اةنبستاعي)  في الإيقاأ الحيوا واضتطراب في قيم  (يوم حرج)  حي ما يتزامب م

 بمءلث الصطر البيوفيزيولوجي الذا يرف  احتمالية الإصابة ملى حدها ارقصى.

كما أن وجود نستتبة  طأ محدودل في الت بؤ يعزز مب الموضتتوعية العلمية للبحث مؤكدا  أن ال موذج يمتلك  

لية على فرز ال عبيب وحمايتيم م  ترك مستتاحة م طقية للعوامل الميدانية المااجئة التي تميز رياضتتة كرل قدرل عا

مما يجعل مب هذه الدالة نظام منذار مبكر رصتيب يتيح للأجيزل الا ية اتصاذ    (ارولمبي والجزيرل )  اليد الع ياة ب اديي

 قرارات وقاًية مب ية على برهان محصاًي.
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 للاعبين نادي الأولمبي

   10-12-2025 –(2اللاعب رقم)

 .يجب الحذر –م صاض بدني شديد  :  تنبو

 .عدم مشراك  في مباريات في هذا اليوم   :نصيحة

 
 ( 2)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (11شكل رقم)

 07-04-2026  (1اللاعب رقم)

 .لم يذُكر ل  تاريخ انصاااإ ما يع ي استقرارا  نسبيا  

 .جاهزية جيدل   ب الموسمإ لكب يجب تحديد الإيقاعات بدقة  :تنبو

 
 ( 1)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (12شكل رقم)

  



69 

 01-01-2026 – (3)  اللاعب

 .مرحلة استعداد –بداية الس ة  

ل  :تنبو  .ارتااأ  طر ال د العضلي والبا  في التحم 

 .والتماريب الوايايةياضل التركيز على المرونة    :نصيحة

 
 ( 3)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (13شكل رقم)

 24-03-2026 – (4) اللاعب رقم

 .منتصل الموسم

 زيادل احتماب الإصابات الصاياة وضعر التركيز التكتيكي  :تنبو

 .زيادل جلسات اةست اا   :نصيحة

 

 . (4)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (14شكل رقم)

 

 

 

 

 



70 

 10-12-2025 – (6) اللاعب رقم

 .مرحلة بداية الموسم

   .hamstring ضعل بدني موقت، احتمالية إصابة:  تنبو

 .معالة وقول م صاضة ال دل   تمارين:  نصيحة

 
 . (6)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (15شكل رقم)

 20-04-2026 – (9) اللاعب رقم

 .عامة حساسةتكرار نفس التاريخ للاعبين آخرين يعني فترة  

 .خطر إجهاد عضلي متوسط:  تنبو

 .مساج + حمام ُل   جلسات:  نصيحة

 

 ( 9)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (16شكل رقم)
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 نادي الجزيرةللاعبين  

 20-04-2026 – (7) اللاعب رقم

 .م اب  ل عبي ارلومبي

 . طر مصابة ربلة السا  وتمزقات بسيطة  :تنبو

 .السواًلمعاةت + شرب    :نصيحة

 
 ( 7)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (17شكل رقم)

 13-02-2026 – (6اللاعب رقم)

 ضعر القدرل على التحمل  :تنبو

 .%20تقليل زمب الحصة التدريبية    :نصيحة

 
 ( 6)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (18شكل رقم)
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 23-06-2026 – (4) اللاعب رقم

 .الكتر أو العض ت العلويةارتااأ  طر مصابة    :تنبو

 .تج ب حمل اروزان الءقيلة  :نصيحة

 

 ( 4)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (19شكل رقم)

 27-01-2026 – (9) اللاعب رقم

 .عصبي–ضعر انسجام عضلي  :تنبو

 .(neuromuscular activation)  استصدام التماريب العصبية  :نصيحة

 

 ( 9)  الدورات للاعب رقميوضح منحي   (20شكل رقم)
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 01-04-2026 – (11) اللاعب رقم

 ( لاية الاصذ ب ا   على قياسات سابقة)  ارتااأ  طر تمز  العض ت الكبيرل   :تنبو

 .تماريب معالة  لاية الاصذ : نصيحة

 
 ( 11)  يوضح منحي الدورات للاعب رقم  (21شكل رقم)

مرحلتة التطبيظ الميتداني الاردا قتامت  البتاحءتة بتحويتل  ل نتقتاب مب مرحلتة التحليتل الإحصتتتتاًي العتام ملى  

تمييتدا  لإد تاليتا في المعتادلتة    (16)  الحتاةت ال وعيتة للم ح يتات الحيويتة ملى قيم كميتة كمتا هو موضتتتتح في الجتدوب

 الت بؤية.

 من المنحنيات  (البدنية، الانفعالية، العقلية)  استخراج قيم دورات الإيقاع الحيوي (16)  جدول

 اللاعب تسلسل 
  القيمة البدنية

(Phys) 

  القيمة الانفعالية

(Emot) 

  القيمة العقلية

(Intel ) 
 تفسير نتيجة الحالة 

2 95-  80- 20- 
 انصااا مزدوج حاد

 ( ) طر مرتا  

1 85 60 40 
 مرحلة ميجابية

 ()فئة ارمان

3 90-  (بدني/عقلي) انصااا مزدوج -70 -10 

4 30-  95- 40- 
 اةناعاليةقاأ الدورل 

 ( )ضعر تركيز 

6 95-  40- 10 
 قاأ الدورل البدنية 

 () طر مصابة عضلي

9 70-  يوم حرج عقلي + انصااا مزدوج 0 -70 

7 80-  انصااا مزدوج بدني/اناعالي  15 -75 

6 85-  انصااا بدني شديد  -30 -10 

4 90-  20 40- 
 قاأ الدورل البدنية 

 ( ) طر ماصلي

9 40-  انصااا مزدوج اناعالي/عقلي  -85 -90 

11 95-  30- 10- 
 قاأ الدورل البدنية 

 ( ) طر تمز 
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تبتايب قيم التدورات الحيويتة الء ث لتدى أفراد عي تة البحتث حيتث نجح ال موذج في   (16)  يتبيب مب الجتدوب

مك ت  مب ب تا  نظتام منتذار مبكر لتقييم المصتاعر البيولوجيتة    إتحويتل الحتاةت ال وعيتة للم ح يتات ملى قيم كميتة

إ  6إ 2)  ال عبيب في الدورل البدنية مءل  (95-)   حظ أن ال عبيب الذيب ستتجلوا قيما  ستتالبة حادل تقترب مب القاأونُ 

كءر مما جعليم محصتتتتاًيا  ضتتتتمب الائات ار  إقد تزامب لدييم ذلك م  وقوعيم في م اعظ اةنصااا المزدوج  (11

 ا  مؤشترفي كافة الدورات   (1)  رقم   عرضتة للإصتابة العضتلية والماصتلية بي ما تبرز القيمة الإيجابية العالية ل عب

ومن هذا التكميم الرقمي   ا  ف ي  ا  مرجعما يعزز مب موُوقية هذه اررقام  على حالة اةستتتتتقرار واةستتتتتعداد الحيوا م

يصتتتبح نظام أنذار مبكر تتيح للجياز الا ي استتتتبا  حاةت الإجياد  ل  إللقيم الحيوية يتجاوز مجرد الوصتتتر البياني

البدني والذه ي مما يستتيم في اتصاذ قرارات وقاًية مب ية على قياستتات دقيقة للاترات الحرجة التي يمر بيا ال عب  

   ب الموسم الرياضي.

فالقيم الستالبة    (Risk Multiplier)  للمصاعر  امضتاعاالرقمي أن الإيقاأ الحيوا يعمل   ويؤكد هذا التبايب

الحادل ة تستبب الإصتابة ب تكل م عزب بل هي التي تاقد ال عب القدرل على تعويض القصتور في المتغيرات البدنية  

مما يرف    إممتا يجعتل ال عب في حالة انك تتتتاف واياي حاد نتيجتة انييتار م ظومة المقتاومة البيولوجيتة  إوالوايايتة

 احتمالية الإصابة ملى حدها ارقصى.

والتعويض فييا بالقيم الصام    (Z-Score)  وتجستتتتيدا  لليدف التطبيقي للبحث تم صتتتتيااة المعادلة الت بؤية

 الصطورل ال ياًية والقرار الا ي المقترح لكل حالة.  مستويات  (16)  ل عبيب حيث يوضح الجدوب

 .(Z)  صياغة المعادلة التنبوية: أولا  

  في تصتتت ير ال عبيب   إودةلتيا الإحصتتتاًية  إبعد التحقظ مب القدرل التمايزية العالية للمتغيرات المستتتتقلة

الت بؤ الميداني الارداإ   ولغرا اةنتقاب مب مرحلة التوصير الإحصاًي العام ملى مرحلة  إ(اير مصاب-مصاب)

لضتمان دقة ال تاً  وعدم    (الءانيةإ ملم زًبظإ ال ستبة المئوية)  كان لزاما  على الباحءة توحيد وحدات القياس المصتلاة

-Z) عغيان متغير على ل ر بستتتتبب حجم أرقام  الصام وذلك مب   ب تحويل كافة الدرجات ملى درجات معيارية

Scores)  معايير  الذا يمءل ال (17)  اف ال عب عب متوستا العي ةإ وهو ما يوضتح  الجدوبتعتمد على مدى انحر

 المرجعية لعملية التحويل.

                                                                              اللازمة لتحويل الدرجات الخام إلى معيارية  (المتوسطات والانحرافات المعيارية)  المعايير المرجعية (17)  جدول

26ن= ) 

 م
 المتغيرات المستقلة

 ()المتنبئة
 المتوسط الحسابي  وحدة القيا  

 الانحراف المعياري 

(SD) 

 2.90 8.50 ُانية  التوازن  1

 1.67 18.91 ُانية  الرشاقة  

 10.278 76.27 ملم زًبظ  الضغا اةنبساعي  2

 44.92 14.85 ( %) نسبة مئوية ( البدني) الحيواالإيقاأ  3
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القيم الاعلية التي ستيتم اةعتماد علييا في معادلة الت بؤ حيث يتم استتصراج الدرجة    (17)  يتبيب مب الجدوب

المعيارية لكل ةعب عب عريظ عرح درجت  الصام مب المتوستتتتا الحستتتتابي والقستتتتمة على اةنحراف المعيارا 

 ب ُم التعويض في المعادلة التمايزية الم تقة.بكل متغير وم  إالصا 

   ( Z-Score)  ب ا   على ال تاً  والمعطيات المستتتتصلصتتتة المعطيات قام  الباحءة بصتتتيااة معادلة الت بؤ

وتطبيقيتا الرقمي المبتاشتتتتر على عي تة ال عبيب المصتتاريب وتعتبر هتذه المعتادلتة هي اردال التي تحوب البيتانتات  

وتعتمد القيمة الت بؤية على اروزان ال ستبية    إوهي العمود الاقرا ل تاً  البحث  إالوصتاية ملى نظام منذار مبكر كمي

 كالتالي:لكل متغير دا ل الدالة التمايزية وتكتب رياضيا   

Z = (0.54 x Balance) + (0.41 x Diastolic BP) + (0.32 x Physical Biorhythm) 

 .(نادي الأولمبي والجزيرة)  تطبيق المعادلة على بعض حالات اللاعبين:  ثانيا  

حالة مب عي ة البحث ارصتتتلية    (11)  لتحقيظ أقصتتتى استتتتاادل مب التحليل التمايزا قام  الباحءة با تيار

للمعادلة الت بؤية وقد روعي في هذا اة تيار أن يكون عمديا  ارضتيا  لي تمل الحاةت اركءر تمءي      ا  تطبيقي  ا  نموذج

واليدف مب ذلك هو    (الإصتتتابات الاعليةإ الجاهزية القصتتتوىإ والتذبذب الحيوا) لستتتي اريوهات الصطر وارمان

ميدانيا  وشترح للية عمل المعادلة بعيدا  عب الح تو الإحصتاًي للحاةت المت تابية بيولوجيا   ا تبار دقة مءلث الصطر  

قد  ضتعوا للمعالجة الإحصتاًية ال تاملة في استتصراج الدالة ونتاً  التصت ير    (n=26)  علما  بأن كافة أفراد العي ة

 هو نماذج تحليلية شارحة فقا.  (18)  وما سيتم عرض  في الجدوب

 لعينة من اللاعبين وفقا  لمعادلة الدالة التمايزية     (Z-Score) مستويات الخطورة التنبوية (18)  جدول

 26ن=

 اللاعب  تسلسل
 قيمة التوازن

(Balance ) 

الضغط  

 الانبساطي

(BP) 

  الإيقاع البدني

(Phys) 

 قيمة التنبوية

(Z) 
 مستو  الخطورة 

2 
4.2 

 م صاضة جدا  
65 mmHg 95- 1.48-  جدا   طر شديد 

11 
5.1 

 م صاضة
70 mmHg 95- 1.24- طر شديد  

6 
6.5 

 متوسطة 
75 mmHg 93- 1.11-   طر مرتا  

3 
8.8 

 جيدل
80 mmHg 90- 0.85-  طر متوسا  

9 
10.5 

 جيدل جدا  
82 mmHg 70- 0.42-  طر م صاض  

1 
14.2 

 ممتازل 
80 mmHg 85 1.18   لمب تماما 

 

  ( Z-Score) الدالة التمايزية في تحويل المتغيرات المستتقلة ملى قيم معياريةكاا ل   (18)  يتبيب مب الجدوب

حيث تم م ضتاأ الدرجات الصام ل عبيب لمعادلة الدالة التمايزية الم تتقة ون حظ وجود ع قة عردية واضتحة بيب  

الإيقاأ الحيوا البدني   وتزام يا م  قيم ستتالبة حادل في  (ُوان 6أقل مب )  انصااا الدرجة الصام في ا تبار التوازن

وهتذا الربا    (2إ11إ6)رقم   ال عبيبكمتا في حتاةت    (1.15-)  عب حتاجز  (Z)  ممتا أدى لليتا  ملى انصاتاا قيمتة

رام ت اب  ضغط   (1)  رقم  الرقمي يؤكد أن القول التاسيرية للدالة تعتمد على التااعل التراكمي للمتغيرات فال عب
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دفع    (%85+)  وارتااأ م ح ى ميقاع  الحيوا  (ُانية  14.2)  تاوق  في زمب التوازناةنبستتتتاعي م  أقران  مة أن  

من هذا التطبيظ يم ح البحث كاا ل أكاديمية عالية كون  يقدم صتتتيغة رياضتتتية    (1.18+) ملى م طقة ارمان الرقمي

لحصتوب على مؤشتر  طر تمكب المدربيب مب التعويض المباشتر بالقيم الصام المستتصلصتة مب اة تبارات الميدانية ل

 فورا ودقيظ.  

لتوحيتد وحتدات القيتاس المصتلاتة ممتا ستتتتمح بمعتادلتة   إتم تحويتل القيم الصتام ل عبيب ملى درجتات معيتاريتة

ة تع ي فقا انصااا أرقام  بل   (2) رقم   الستالبة لدى ال عب (Z) تمايزية تتستم بالدقة الت بؤية وب ا   علي  ف ن قيمة

 .(البدنيإ الوايايإ والبيولوجي)  السلبي الصطير عب متوسا الحالة الطبيعية للعي ة في مءلث الصطرتع ي انحراف   

 لتصنيل الحالات  (Cut-off Point)  تحديد الدرجة الفاصلة:  ثالثا  

لتصتت ير ال عبيب    ا  حد مرجعي (Zero)  ب ا  على نتاً  الدالة التمايزية المعيارية تم تحديد القيمة الااصتتلة

بي ما ت تير القيم    إملى وقوأ ال عب ضتمب نطا   طر الإصتابة  (قيم ستالبة)   تير القيم التي تق  تح  الصتارحيث ت

 ملى وقوأ ال عب في م طقة ارمان. (قيم موجبة)  التي تق  فو  الصار

 والتي بلغت    (Z-cut)  ولتوفير أدال ميتدانيتة أكءر دقتة للمتدربيب تم اشتتتتتقتا  التدرجتة الاتاصتتتتلتة المرجعيتة

 وفظ التص ير ابتي:على وب ا  على ذلك يتم تاسير نتاً  المعادلة    (-0.5)

 جاهزية بدنية وبيولوجية كاملة احتمالية مصابة م صاضة جدا .  (Z > 0)  الائة ابم ة •

أو الإجيتاد الواياي تتطلتب مراقبتة   إبداية د وب في مرحلتة التتذبذب الحيوا  (-0.5و  0بيب   Z)  فئتة الحتذر •

 وتقليل أحماب.

انصااا حاد في التوازن م  قاأ بيولوجي احتمالية مصتابة مرتاعة جدا  تستتوجب   (Z < -0.5)  فئة الصطر •

 اةستبعاد الوقاًي.

 :(2رقم )  الخطوات الحسابية لتطبيق المعادلة على حالة اللاعب:  رابعا  

 (Data Input)  المتغيرات والقيم الصام  .1

 (ُانية  4.2)  القيمة ×  (0.54)  وزن التوازن •

 (mmHg 65)  القيمة ×  (0.41)  وزن الضغا •

   (% 95-)  القيمة ×  (0.32)  وزن الإيقاأ •

   (Step-by-Step)  عملية الحساب بآلة حاسبة  طول بصطول  .2

 قوم بإدخال العمليات التالية بالترتيب:

 4.2 =  2.268×0.54:  حساب القيمة البدنية •

  65 = 26.65 ×0.41:  حساب القيمة الواياية •

 95- = 30.4- ×0.32:  القيمة البيولوجيةحساب   •

   -1.48=  30.4  -  28.918=  26.65+2.268:  الأن نجمع النواتج

 استبعاد تام وإحالة هذا اللاعب لبرنامج استشفائي  -Z  =1.48أذا  قيمة  

ال عتتبلتتذا   الصطر    (2)  رقم   فتت ن حتتالتتة  مءلتتث  البتتاحءتتة  عليتت   أعلقتت   لمتتا  المرجعي  ال موذج  تمءتتل 

أن المعادلة ة تكتاي بجم  اررقام حستتتابيا  بل   (Z = -1.48)  البيوفيزيولوجي حيث أُبت  القيمة الت بؤية المتطرفة
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ترصتتد ارُر التراكمي القاتل لتااعل المتغيرات فاجتماأ القصتتور البدني الحاد م  القاأ البيولوجي واةضتتطراب  

يحوب أا حركتة اعتيتاديتة في الملعتب ملى م تتتتروأ مصتتتتابتة    الواياي يجرد ال عتب مب لليتات الحمتايتة التذاتيتة ممتا

 مؤكدل.

بمراحل مما ي تتتير ملى أن   (Z-cut = -0.5)  تتجاوز الدرجة الااصتتتلة  (Z = -1.48)  من القيمة الت بؤية

يعتاني مب حتالتة لامف س بيوفيزيولوجي مؤقت  حيتث فقتدت أجيزتت  الوايايتة قتدرتيتا على التوافظ م     (2رقم)  ال عتب

 البدنية العالية مما يجعل قرار استبعاده وقاًيا  هو القرار العلمي الصاًب.  المتطلبات

  حيتث تصتتتتتدرت المتغيرات البتدنيتة   إتؤكتد نتتاً  البحتث الحتالي وجود تكتامتل ب يوا في التدالتة التمتايزيتة

القصتتتور في مب أن    Hrysomallis (2011)الم تتتيد الت بئي وهو ما يتاظ م  ما ذهب ملي    (التوازن والرشتتتاقة)

ميارات التوازن يمءل العامل اركءر  طورل في وقوأ مصتابات الم عب نتيجة الا ل الميكانيكي في السيطرل على 

  ومب ال احية البيولوجية جا  تقدم الإيقاأ الحيوا في المرتبة الءانية ليعزز مب صتتتد  ال موذج   إمركز ُقل الجستتتم 

(Hrysomallis, C. , 2011, pp. 221-232). 

أن الدورات الحيوية تمءل الإعار الحاكم للأدا  وأن التذبذبات     Reilly and Waterhouse  (2009)  حيث يرى

ت بئي على  ا  متغيرذه الدورات مما ياستتر ستتبب تقدميا  في القول العضتتلية وزمب اةستتتجابة ترتبا ارتباعا  وُيقا  بي

 .  (Reilly, T., & Waterhouse, J. , 2009, pp. 231-251)  المؤشرات الواياية

هتذا الطرح بت ُبتاتيتا وجود ع قتة عرديتة بيب اريتام    Thakur and Singh (2015)كمتا تعزز دراستتتتة  

فعاب أما حلوب المتغيرات الواياية  الحرجة وزيادل معدب الإصابات مما يحوب الإيقاأ الحيوا ملى نظام منذار مبكر  

 Gleesonفيتاظ هذا م  توجيات    (Thakur, A. S., & Singh, M. K, 2015, pp. 12-15) في مراتب تالية

ُانوا   ا دفاأ صتورل   تعمل   (مءل الضتغا والستعة الحيوية)  التي ت تير ملى أن اةستتجابات الاستيولوجية  (2007)

لك   يظل أقل ُباتا  في الت بؤ عويل ارمد مقارنة بالدورات البيولوجية الءابتة رياضتيا     إيتأُر ب تدل بارحماب اللحظية

يعود ملى قدرتيتا على رصتتتتد مءلتث    (%88.5)  وب تا   على ذلك ف ن نجتاح الدالة التمتايزية في تصتتتت ير العي تة بدقة

 ,2007 ,(.Gleeson, M)) اةنصااا الحيوا واةضطراب الوايايالصطر الذا يتقاع  في  الضعر البدني م   

pp. 693-699). 

كما هو    (Discriminant Analysis)  أايرت نتاً  المعالجة الإحصتتتاًية باستتتتصدام التحليل التمايزا

مصتتتتاب واير ) المقترح على تصتتتت ير ال عبيب ملىقدرل عالية لل موذج    (15إ  14إ  13)  موضتتتتح في الجداوب

وتعد هذه ال تيجة مؤشترا  حاستما  على تحقظ الارا الءالث حيث نجح  الدالة    (%80.8)  بدقة كلية بلغ   (مصتاب

 في رصد التااعل بيب المحددات البدنية والواياية والبيولوجية.

جوهرا وقوا بيب المجموعتيب حيث  ملى وجود تمايز   (0.380) البالغة  (Wilks' Lambda)  ت ير قيمة

مب التبايب في حاةت الإصتتابة وتعزو الباحءة هذه الكاا ل ملى أن الإصتتابة في   (%76.4)  استتتطاأ ال موذج تاستتير

 كرل اليد ليس  حدُا  ع واًيا  بل هي نتاج تراكمي ة ت ةت واياية وبيولوجية.

مب أن ال ماذج الت بؤية التي تدم  أكءر مب     Hrysomallis (2011)وتتاظ هذه ال تيجة م  ما أشتار ملي   

تمتلتك صتتتتدقتا  تصتتتت يايتا  أعلى مب ال متاذج أحتاديتة المتغير كونيتا تحتاكي تعقيتد اردا     (بتدني وبيوميكتانيكي)  متغير

 .(Hrysomallis, C. , 2011) الرياضي الميداني
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  جا ت في مقدمة القوى التمايزية  (التوازن والرشتاقة)  المتغيرات البدنيةأن   (14)  أكدت ال تاً  في الجدوب

هذا الترتيب يءب  أن القدرل على التحكم في التوازن هي    (0.712)  تلييا مباشتتتترل الإيقاأ الحيوا البدني  (0.785)

  ا الدفاأ الميكانيكي اروب ل عب كرل اليد.

أن التدورات الحيويتة تمءتل الإعتار الحتاكم للأدا  وأن     Reilly and Waterhouse (2009) ويرى

ا ياستتتر ستتتبب تقدم الإيقاأ  التذبذبات في القول العضتتتلية وزمب اةستتتتجابة ترتبا ارتباعا  وُيقا  بيذه الدورات مم

متغير ت بئي رصتتتيب فع دما ي صاض الم ح ى البدني تضتتتعر الإشتتتارات العصتتتبية الصتتتادرل  على أن   الحيوا  

 & ,.Reilly, T) ( طر مزدوج)  تة للمااصتل مما ياستر ستبب حدوث الإصتابات في اريام الحرجةللعضت ت المءب

Waterhouse, J. , 2009). 

 Z) الذا ستجل قيم    (2) رقم   مب   ب المعادلة الم تتقة بيانات البحث وتطبيقيا على حاةت مءل ال عب

  ال موذج يرصتتتد ارُر التراكمي القاتل فاجتماأ القصتتتور البدني الحاد م  القاأ البيولوجي يتضتتتح أن   (1.48- =

 واةضطراب الواياي في الضغا اةنبساعي يجرد ال عب مب لليات الحماية الذاتية.  (-95)

هذا الطرح ب ُبتاتيتا وجود ع قة عردية بيب اريام       Thakur and Singh(2015)  وتعزز دراستتتتة

حيتث يتحوب الإيقتاأ الحيوا في هتذه اللحظتات مب مجرد توقيت  زم ي ملى   إوزيتادل معتدب الإصتتتتتابتاتالحرجتة  

   .(Thakur, A. S., & Singh, M. K, 2015)  مضاعر للمصاعر

اةحتكاك  التي أشتتتتارت ملى أن   (2021قرومي وبب قويدر ومرزوقي  )  كما تتاظ هذه ال تاً  م  دراستتتتة

 (نتيجة هبوع حيوا أو تعب واياي)  بالصصتتتم في كرل اليد يتطلب كاا ل بدنية قصتتتوى وأا نقص في هذه الكاا ل 

         (2021)عليإ بب قويدرإ و أسامةإ   يحوب اةحتكاك العادا ملى مصابة جسيمة

متأ رل نستبيا  مقارنة بالتوازن والإيقاأ الحيوا وياستر ذلك  جا ت الستعة الحيوية وضتغا الدم في مراتب  

مءل الضتتتغا والستتتعة )  التي ت تتتير ملى أن اةستتتتجابات الاستتتيولوجية (  Gleeson) (2007)ب ا  على توجيات

لك يا تظل أقل ُباتا  في الت بؤ بعيد المدى   (Fatigue)  تعمل كصا دفاأ ُانوا يتأُر ب دل بارحماب اللحظية  (الحيوية

مقارنة بالدورات البيولوجية الءابتة رياضيا  أما ضعر أهمية متغير ال ادا فيو ي ير ملى أن  طر الإصابة المرتبا  

بالإيقاأ الحيوا والضتتعر البدني هو  طر بيولوجي عابر للأندية يعتمد على الصصتتاًص الذاتية ل عب أكءر مب  

 (2007 ,(.Gleeson, M))  البيئة الت ظيمية

من نجتاح الدالة التمتايزية في تصتتتت ير العي تة بدقة عاليتة يعود ملى قدرتيتا على رصتتتتد مءلتث الصطر الذا  

  م  اةنصااا الحيوا واةضتتتتطراب الواياي وهذا ما يجعل مب الدرجة الااصتتتتلة   إيتقاع  في  الضتتتتعر البدني

(Cut-off Point)   إ للت بؤ المستتتتبظ   (ارولمبي والجزيرل )  عمليتة للمتدربيب في نتادييأدال ميتدانيتة    (-0.5)  المحتددل  

 .وتج ب مقحام ال عبيب في مواقر ت افسية عالية الصطورل   ب فترات القاأ البيولوجي
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 .الاستنتاجات 1.5

وفي ضتتتو  تحليل الع قة اةرتباعية    إأستتتارت ع   المعالجات الإحصتتتاًية لبيانات البحثب ا  على ما  

والتمايزية بيب المتغيرات البيوفيزيولوجية ومعدةت الإصتتابة لدى ةعبي كرل اليد يمك  ا استتتص   مجموعة مب  

 وتدعم ارهداف البحءية وذلك وفظ اةست تاجات ابتية:  إال تاً  الجوهرية التي تترجم الواق  الميداني

بيب مستتوى الدورل البدنية ومعدب الإصتابات    (r = -0.685)  توجد ع قة ارتباعية عكستية قوية ودالة محصتاًيا   .1

 مما يؤكد أن انصااا الم ح ى البدني هو المت بئ اروب بضعر كاا ل ارنسجة العضلية وارربطة في كرل اليد. 

ال تاً  أن اريام الحرجة تعمل عام   محازا  للمصاعر حيث تضاعر معدب وقوأ الإصابات في هذه    أُبت  .2

 %( مب حيال ال عب. 23%( مب مجمالي الإصابات رام أنيا ة ت كل زم يا  سوى )46.2اريام ليصل ملى )

متطلبات  فجول بيب    مما ي تتير ملى حدوث  (%62)  أعلى نستتبة مصتتابات بلغ   (القاأ)  ستتجل  المرحلة الستتلبية .3

 على اةست اا  وتجديد الطاقة في هذه المرحلة.  وقدرل الجسم اردا  الا ي الع ير  

بيب الدورل اةناعالية والإصتابات حيث يوفر اةستتقرار    (r = -0.542)  ك تر البحث عب ارتباع عكستي داب .4

 اعئ م  الصصم.واةلتحام الص  إيقلل مب ت ت  اةنتباه   إال اسي في القمة ُباتا  مدراكيا  

   لص البحث ملى أن الإصتتتابة ليستتت  نتاج عامل واحد بل هي تااعل تراكمي بيب قصتتتور المتغيرات البدنية  .5

 واضطراب الضغا اةنبساعي.  (اليوم الحرج)  والتوقي  البيولوجي السيئ  ( اصة التوازن والرشاقة)

ارولى مب حيث ارهمية ال ستتبية في الت بؤ بالإصتتابة في المرتبة    (التوازن والرشتتاقة)  جا ت المتغيرات البدنية .6

 مما يع ي أن فقدان السيطرل الحركية هو المترجم الميداني ةنصااا الطاقة الحيوية.  (0.785)  بمعامل ارتباع

ويرتبا ذلك بضتعر اةرتباع الإحصتاًي    (%60)  تصتدرت مصتابات الكاحل والركبة الم تيد الإصتابي ب ستبة .7

 ة والسعة الحيوية مما يؤكد أن التعب العضلي يضعر الءبات الماصلي.في ا تبارات الرشاق

  بدقة مجمالية بلغ    (مصتتاب/اير مصتتاب)  أُب  ال موذج الت بؤا المقترح قدرل عالية على تصتت ير ال عبيب .8

 ولي  مجرد م حظات تقديرية.  إمما يجعل  نظام منذار مبكر رصيب يعتمد على براهيب محصاًية  (80.8%)

يوفر للمدربيب معيارا  موضوعيا   فكلما اقترب  قيمة ال عب مب هذه    (Z-cut = -0.5)  درجة الااصلةتحديد ال .9

 الدرجة أو تجاوزتيا بالسالبإ استوجب ذلك تد    وقاًي ا أو استبعاد ا مؤقت ا لتج ب الإصابة الوشيكة.

م  قيتاستتتتات الإيقتاأ الحيوا م   ن دمالجتاهزيتة البيوفيزيولوجيتة هي الصا التدفتاعي اروب ل عتب كرل اليتد و .10

اة تبارات البدنية الميدانية يستمح بالت بؤ بالإصتابات قبل وقوعيا مما ي قل العمل التدريبي مب مرحلة رد الاعل  

 بعد الإصابة ملى مرحلة اةستبا  الوقاًي المب ي على العلم.

 .التوصيات 2.5

وصتتتي بتب ي الإجرا ات التالية ل رتقا   ن   نتاً  البحث مب مؤشتتترات علمية في ضتتتو  ما أستتتارت ع

 توصي الباحءة بابتي:فبمستوى اردا  الوقاًي والبدني  

تصصيص وحدات است ااًية ل عبيب في المرحلة السلبية مب الدورل البدنية واةناعالية لضمان سرعة  .1

 اةست اا  الواياي واستعادل الكاا ل البدنية. 
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%( ل عبيب الذيب يمرون بأيام حرج بدني م  تج ب تدريبات  30- 20بتصايض شدل وحجم التدريبات ب سبة )‌ .2

ي تضاعا  محصاًيا  في هذه  القول اةناجارية والرشاقة الع ياة في هذه الاترات للحد مب مصاعر الإصابة الت

 . اريام 

مب الإحما  اليومي نظرا  لءبوت ارتباع القصتور فييا   أستاستيا ا  جز ز على تدريبات التوازن والرشتاقة  بالتركي .3

 بوقوأ مصابات الكاحل والركبة التي تصدرت م يد الإصابات في البحث.

ب تتتكل دورا لجمي  ال عبيب ودم    (Biowinمءل )  بالبد  في استتتتصدام برمجيات حستتتاب الإيقاأ الحيوا .4

للت بؤ بمءلث الصطر قبل وقوأ    ( اصتتتة قياس الضتتتغا اةنبستتتاعي)  نتاًجيا م  الاحوصتتتات الطبية الدورية

 الإصابة.

لكل ةعب مما يستتيل على الجياز    (Z-Score) بتصصتتيص أو من تتا  قاعدل بيانات ت تتمل الدرجة المعيارية .5

استتباقية ب تأن م تاركتيم في   واتصاذ قرارات  (High Risk)  الطبي تحديد ال عبيب اركءر عرضتة للإصتابة

 المباريات عالية ال دل.

بت ظيم ورش عمتل ل عبيب لتعريايم بمايوم الإيقتاأ الحيوا وكيايتة رصتتتتد حتاةت التعتب اير المبررل لتدييم   .6

 لتعزيز قدرل ال عب على التبلي  الذاتي عب حاةت الإجياد قبل تااقميا.

وع قتيا   (مءل هرمون الكورتيزوب والتستتوستتيرون)  حيويةب جرا  دراستات م تابية ت تمل متغيرات كيمياًية   .7

 بم ح يات الإيقاأ الحيوا لتعميظ الايم الاسيولوجي لظاهرل الإصابة.

لتحديد مدى تأُر كل    (حراس مرمىإ أج حةإ ةعب داًرل )  ب جرا  دراستات مقارنة بيب مراكز اللعب المصتلاة .8

 لبدنية الصاصة بكل مركز.مركز بدورات الإيقاأ الحيوا وفقا  للمتطلبات ا

للتأكد    (مءل كرل الستلة والطاًرل )  على رياضتات جماعية أ رى  بحثال  ابتطبيظ المعادلة الت بؤية الم تتقة في هذ .9

 مب مدى شمولية ال موذج وقدرت  التص ياية في بيئات ت افسية مصتلاة.
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(. بعض الإصتابات البدنية والتغيرات الاستيولوجية المرتبطة بارن تطة الرياضتية  2007ابراهيم أبوالقاستم كستاب . )

 لدى ال اشئيب بالجماهيرية الليبية )دراسة تتبعية(.

وع قتيا بالإيقاأ الحيوا لطالبات كلية (. دراستتة تحليلة ل صتتابات الرياضتتية  1995ابراهيم أبوالقاستتم كستتاب. )

 التربية البدنية بليبياإ رسالة ماجستير إكلية التربية الرياضية للب يبإجامعة اةسك درية.

مصتر : دار الاكر العربي    -(. است  التدريب الرياضتي. القاهرل 2019أبو الع  عبد الاتاحإ و أحمد نصتر الديب. )

 لل  ر والتوزي .

(. تاُير التدريب المتزامب على بعض المتغيرات البدنية والاستتتتيولوجية ل عبي كرل 2022غم. )احمد ابراهيم شتتتتل

القدم . المؤتمر العلمي اةوب لقستم التربية البدنية وعلوم الرياضتة )القياس والتقويم( الجامعة المستت صترية  

 كلية التربية اةساسية. بغداد إ العرا . -

(. تأُير استتتتصدام م ح يات اةيقاأ الحيوا لتوجي  أحماب 2015د الاتاح الستتتيد. )احمد محمود ابراهيمإ و ح ان عب

ادا  ميارل التدريب الصاصتة على المستتوى الرقمي ل عب الوُب الء ُي . المجلة الدولية لعلوم الرياضتة  

 والا ون.

والمصتارعة. ماجستتير اير (. اةصتابات الرياضتية ال تاًعة في العاب كرل اليد واليوكي 2018أحمد وهب  ستلويم. )

 م  ورل إ كلية التربية الرياضية للب يبإ جامعة اةسك درية.

(. تأُير مستتتتصدام م حى الإيقاأ الحيوا البدني على تطوير بعض المتطلبات  2020استتتام  حستتت ى ال تتتوربجى. )

 دد السادس.الع -  3البدنيةالصاصة للمصارعيب. مجلة ب ى سوير لعلوم التربية البدنية والرياضة مجلد  

(. أستاستيات عامة في الصتحة العامة والتربية الصتحية للرياضتيب . التربية الرياضتية  2000اليام مستماعيل شتبلي. )

 للب اتإ القاهرل.

  4D(. تاُير تمري ات بأستتصدام أدال اب)2024امير جابر  ماعي جاستم ناف  اليمداني بيا  صت ح الديب م ترف. )

Pro  المتغيرات البتدنيتة الصتاصتتتتة وبعض الميارات على جياز عاولة القاز بالجمباز  ( في تطوير عدد مب

 (.1( العدد)4الا ي للرجاب . مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة إجامعة اةنبار إالعرا إ المجلد )

على بعض   (. تاُير استتصدام م حي ات اةيقاأ الحيوا ال تيرا كموجة ل حماب التدريبية2015ايمان رشتاد  ليل. )

محددات ال  تاع اليجومي لدى ةعبات مستابقة القتاب الاعلي لالكروجى ليرياضتة التانكونيدوا. مجلة كلية 

 التربية الرياضيب للب يبإ جامعة اةسك درية.

مركب 1000(. دراستتة تحليلة ل صتتابات الرياضتتية بم عب كرل القدم وفقا  لبرنام   2020بب شتترير ياستتيب. )

 جزاًر. الجزاًر: اعروحة دكتوراه في نظرية وم يجية التربية البدنية والرياضية.رياضي جوارا بال

(. اةتجاهات الحديءة في تصطيا تدريب كرل القدم . اةستتتك درية: مكتب الإشتتتعاأ 2002حستتتب الستتتيد أبوعبده. )

 الا ية.

درات البدنية والاسيولوجية  (. دةلة مؤشرات نما اةيقاأ الحيةا على بعض الق2015حس يبإ معتز بالله محمود. )

والتحصتتتيل الدراستتتي لط ب جامعة الملك فيد للبتروب والمعادن. مجلة تطبيقات علوم الرياضتتتةإالعدد  

 السادس والءمانون.

 (. التدريب الرياضي. القاهرل: مركز الكتاب لل  ر.2016رسيان  ربياإ و ابو الع  عبد الاتاح. )

(. اُر استتصدام اةحماب التدريبية وفقا لطبيعة اةيقاأ الحيوا  2018عبد. )رضتا عبد الحستيب هاداإ و يزدان نجم  

على مستتتتتوى ادا  المقطوعتات الصتاصتتتتة بتالجملتة الحركيتة كونكتداى ل عبي الكتاراتيتة. المؤتمر العلمي 

 الءالثإمجلة علوم الرياضةإبابل إالعرا .

(. فاعلية برنام  تدريبي مقترح لتحستتيب  2023حميدا. )رقية عمر ادمإ عبدالعظتم جادالله يعقوبإ و ستتمية جعار  

ميتارات الجمبتاز لتدى عتالبتات كليتة التربيتة وعلوم الريتاضتتتتة بجتامعتة التدل   بوةيتة ج وب كردفتان. مجلتة 

 (.4)4العلوم اةنسانية والطبيعية  

 (. موضوعات مصتارل في علوم الرياضة. القاهرل: دار الاكر العربي.2021ريسان  ريبا. )

(. تأتير فترل اةعداد الصا  علي بعض المتغيرات  2025يمان صتتتتالح الزايبيإ و محمد ستتتتالم الايتورا. )ستتتتل

الكيمياًية والقدرات البدنية الت افستتتية الصاصتتتة باةستتت  الصططية اليجومية على ةعبي كرل اليد. مجلة 

 .3اةفا  للدراسات اةنسانية والتطبيقيةإ العدد

 (. اةيقاأ الحيوا. مجلة العلوم التربية الرياضية.2024سياد قاسم الموسوا. )



84 

(. اةيقاأ الحيوا. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضتتة للب اتإ الدراستتات العليا  2024ستتياد قاستتم الموستتوا. )

 )الماجستير( إجامعة بغدادإ العرا  .

تمري تات على وُظ اةيقتاأ  (. تتأُير بعض المكم ت الغتذاًيتة بمصتتتتاحبتة  2024ستتتتوريب نوافإ و م ى البتدرا. )

الحيوا بدورت  البدنية للمرحلة الستتلبية في بعض المتغيرات البيوكيمياًية ومؤشتتر كتلة الجستتم للمدربات  

 .23في الصاةت الرياضية. مجلة الرياضة الحديءةإ المجلد

بدنية وال استتتية  (. ع قةالإيقاأ الحيوا بدورتي  ال2009عبد الستتتتار جاستتتم ال عيميإ و عكة ستتتليمان الحورا. )

ببعض المتغيرات البدنية والميارية وال استية ل اشتئات الم تصب الوع ي في الجمباز. كلية التربية اةستاستية 

 .88جامعة دياليإ صاحة   -جامعة الموصل /كلية التربية الرياضية   -

ا  الميارا لكرل الستلة  (. تأُير اةيقاأ الحيوا ال استي على بعض الميارات وارد2009عبد الودود أحمد  طاب. )

 . مجلة علوم التربية الرياضية إالعدد الراب  إالمجلد الءاني إجامعة تكري .

المساًييب( لدى عي ة مب ع ب الجامعة في -(. نما اةيقاأ الحيوا اليومي )الصباحييب2024عبدالحميد ال يبان. )

 .63ية إمجلدضو  بعض المتغيرات . مجلة اةستاذ للعلوم الإنسانية واةجتماع

(. دراستتة مقارنة للطاقة المصتتروفة 2018عبداللطير ماهر عارفإ قصتتي محمد عباسإ و ستت ا   الد  زعل. )

وبعض المؤشتترات الواياية اُ ا  الراحة لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضتتة للمراحل اةربعة. 

 مجلة علوم الرياضة إ.

 أ الحيوا وتأُيرها على اردا  الرياضي والصحي. الجامعة المست صرية.(. دورات الإيقا2017عبدالله سليمان. )

(. تتأُير تتدريبتات الكتارديو على بعض القتدرات البتدنيتة والكاتا ل الوايايتة للقلتب والرًتيب  2023عبتدالله علي محمتد. )

 (.2)15متر. المجلة العربية للعلوم الرياضية والتربية البدنية  400لدى متسابقات  

(. فاعلية استتتتصدام التدريب بالمقاومات المتغيرل على بعض المتغيرات البدنية لدى  2020الصالدا . )علي حستتتيب  

 .  70(إ5ةعبي الكاراتية . مجلة سوهاج لعلوم وف ون التربية البدنية والرياضيةإ)

 (. اةيقاأ الحيوا واردا  الرياضي. القاهرل: دار الاكر العربي.2021علي سامي محمود. )

(. تتاُير استتتتتصتدام اةيقتاأ الحيوا في التتدريتب علي بعض المكونتات البتدنيتة ل تاشتتتتئي  2023جتدا عزيز. )فتادا م

 السباحة. مجلة نظريات وتطبيقات التريبة البدنية وعلوم الرياضة.

(. تأُير اةيقاأ الحيوا اةناعالي على اةيقاأ الحيوا  2016فاًز ابوعريضتتةإ عبدالله اةستتودإ و ستتليمان العمد. )

 البدني ع د ةعبي كرل الطاًرل. جامعة ال جاح الوع ية.

(. أُر اةيقاأ الحيوا اةناعالي على الميارات ال استتتتية  2022فاًز يحي الي داإ و صتتتتاا  عبداللة ال تتتتعوبي. )

 كلية التربية الرياضية.-والميارات اةساسية في كرل اليد. مجلة جامعة البيضا 

 (. عمان: دار الاكر.2لوجيا الرياضية وتطبيقاتيا )المجلد ع(. الاسيو2021فتحي عبد الحميد. )

(. ع قة اةيقاأ الحيوا ب تاً  الم تصب الليبي لكرل القدم في التصتايات المؤهلة لكاس 2014فرج محمد بب ستليم. )

 العالم. مجلة كلية التربية البدنية إجامعة الزاوية.

( في VO2 maxية مؤشتر الحد اةقصتى ةستتي كاركستجيب )(. اهم2021فوقية ابراهيمإ و شتويخ عبد العزيز. )

 س ة(. المجلة الجزاًزيةللعلوم الرياضية والتلربية البدنية.09-12عملية اةنتقا  ل عبي كرل القدم)

(. واق  اةصتتابات الريلضتتية ال تتاًعة لدى ةعبي كرل 2021قرومي عليإ احمد بب قويدرإ و مرزوقي أستتامة. )

 (.2( العدد )5التكامل في بحوث العلوم اةجتماعية والرياضية المجلد )اليد. مجلة 

(. الصتمود ال استي وع قت  بالتاكير الصططي اليجومي   ب دورل  2023لؤا ناجي حمدإ و جاستم عباس علي. )

الإيقاأ الحيوا البدنية لدى ةعبي كرل القدمإ. مجلة المستتت صتترية لعلوم الرياضتتةإ العدد الصا  بوقاً  

 المؤتمر العلمي الدولي الراب .  

 (. اةيقاأ الحيوا. جامعة المست صريةإوزارل التعليم والبحث العلمي.2017ماهر محمد العامرا. )

(. تأُير التمري ات اليواًية على الكاا ل الت استتتتية والتيوية الرًوية للأشتتتتصا  الذيب يعانون 2022محمد جماب. )

 (.1) 32ية الرياضية  بالسم ة . مجلة دراسات وبحوث الترب

(. تأُير ت تكيل الحمل التدريبي ب ا  على 2024محمد حامد شتعبانإ ال تيما  على ابو دهبإ و اف ان محمد وكوك. )

اةيقاأ القدرات البدنية الصاصتتة وقول وستترعة الضتتربة اةمامية ل عبي الت  . مجلة نظريات وتطبيقات  

 (.  1(إالعدد)44ة الرياضيةإجامعة ع طاإ المجلد)التريبة البدنية وعلوم الرياضيةإكلية التربي

(. القاهرل: دار الاكر  1(. استتت  ومبادا التدريب الرياضتتتي الحديث )المجلد  2020محمد حستتتب الطرابلستتتي. )

 العربي.
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(. تأُير برنام  وقاًي باستتتتصدام  2022محمد ستتتعد استتتماعيلإ محمد حستتتب عبد العزيزإ و ام ية ستتتيد عوا. )

ى الحد مب مصتتتتابات ماصتتتتل الكاحل لدى ناشتتتتئات كرل اليد. التربية البدنية وعلوم تدريبات التوازن عل

 الرياضة.

(. التدريب الاردا ك عار تصطيطي مقترح وفقاَ لقيم مستتار  2021محمد لطاي الستتيدإ و حستت ي عبدالحي بدوا. )

 .14الم ح ى البدني للمبارز . مجلة علوم الرياضةإالعدد

على القدرات    Crossfit(. تأُير تدريبات الكروس في   2024وجدا ال وندا. )محمود احمد المرشتتداإ و أحمد  

البتدنيتة الصتاصتتتتة والكاتا ل الاستتتتيولوجتة لبعض ةعبي الم تازةت . مجلتة أستتتتيوع لعلوم وف ون التربيتة  

 (.4) 68الرياضية  

 (. اةيقاأ الحيوا وال تاً  الرياضية.2024محمود راموس المصرا. )

 اةصابات الرياضية والتأهيل الحركي. جامعة اةنبار.(.  2023مدح  قاسم. )

(. اةصتتابات الرياضتتية اةكءر شتتيوعيا في م تصبات  2021مصتتعب صتتالحإ عماد عبد الحظإ و قي  نعيرات. )

 الجامعات الالسطي ية.

ولوجية  (. دةلة مؤشترات نما الإيقاأ الحيوا على بعض القدرات البدنية والاستي2015معتزبالله محمود حست يب. ) 

والتحصتتيل الدراستتي لط ب جامعة الملك فيد للبتروب والمعادن . مجلة تطبيقات علوم الرياضتتةإ العدد  

 السادس والءمانون.

(. تأُير برنام  تدريبي لتطوير بعض المتغيرات البدنية والمستتوى الرقمي لمستابقة  2018نادر استماعيل ح ول. )

تُب الطويتل لط ب كليتة التربيتة البتدنيتة بجتامعتة اةقصتتتتى. مجلتة جتامعتة اةقصتتتتىإكليتة التربيتة   الو

 فلسطيب.  -البدنيةإجامعة اةقصى  

الحيوا البدنية وال استتتية والعقلية على اةدا  الرياضتتتي. العلوم    (. تأُير دورات اةيقاأ2016ناصتتتر يوستتتر. )

 .27اةنسانية واةجتماعيةإالعدد  

(. تأُير دورات اةيقاأ الحيوا البدنية وال استتتية والعقلية على اةنجاز  2017ناصتتتر يوستتترإ و رياا الراوا. )

ذكور. المجلة العلمية العلوم    م 100الرياضتتي: دراستتة ميدانية على العداًيب العالميب في ستتبا  الستترعة  

 والتك ولوجية لل  اعات البدنية والرياضيةإ العدد الراب  ع ر. 

(. ع قة دورات الإيقاأ الحيوا باردا  الرياضتتي لدا دف  الجلة.  2018ناصتتر يوستترإ و رياا علي الراوا. )

 مجلة علوم وتق يات ال  اع البدني الرياضي .

 .112. مصتارات في التعلم الحركي. بغداد دار الضيا   (2016ناهدل عبد زيد الدليمي. )

(. التمري تات التذه يتة وفظ اةيقتاأ الحيوا بتدورتت  العقليتة والبتدنيتة وتتأُيره على تعلم  2021نجتال بتاقر م تتتتكور. )

 (.1بعض الميارات ارساسية بكرل السلة لطالبات المدارس الءانويةإ. الرياضة المعاصرل )

(. اةيقتاأ الحيوا بتدورتيت  البتدنيتة واةناعتاليتة وع قتت  ببعض 2019محمتد عتالتب. )نصتتتتير صتتتتاتا  عليإ و علي 

( 1الميارات اةستتاستتية في الستتباحة الحرل لائة ال اشتتئيب. مجلة المستتت صتترية لعلوم الرياضتتة مجلد )

 (.  3العدد)

)الذه يةوالبدنية( في تعليم  (. تأُير التعلم وفقا  لدورات الإيقاأ الحيوا  2018هدى ابراهيمإ و وليلو محمد ستتتتعيد. )

 (.  42)11جامعة بغدادإ   -بعض الميارات الحركية . مجلة علوم الرياضة  

(. تأُير اةيقاأ الحيوا على بعض القدرات البدنية الصاصتتة لدى ةعبي كرل اليد. كلية 2005ه تتام محمد أبوع . )

 التربية البدنية إجامعة اليرموكإاربدإ اةردن.

(. تأُير استتتتصدام اةيقاأ الحيوا في التدريب  2023محمد حستتتيب بكرإ و فادا مجدا عزيز. )وة  محمد العبدإ  

على بعض المكونات البدنية ل اشتتئ الستتباحة . مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضتتةإ  

 (.2العدد)

اةيقاأ الحيوا اليومي في تطوير (. تأُير م ي  تعليمي وفظ أنماع 2020وليد عارب عبداللهإ و أزاد حستتب قادر. )

عدد مب القدرات البدنية والحركية بالكرل الطاًرل لدى مدرستتتة نادا بي تتتم  ركة الستتتليمانية. مجلة علوم  

 .3العدد   13التربية الرياضية المجلد  
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  (1) ملحق
 رسالة من كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الى إدارة نادي الأولمبي بالزاوية
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  (2ملحق )
 رسالة من كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الى إدارة نادي الجزيرة  بزوارة
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  (3ملحق )
  رسالة بالموافقة من إدارة نادي الجزيرة بزوارة
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  (4ملحق )
 البرنامج الوقائي المرتكز على النمذجة التنبؤية والإيقاع الحيوي 

 الرقمي )النظام الاستباقي( أولا : الرصد الحيوي والتنبو 

( ةستتتتتصراج الم ح يتتتتات الحيويتتتتة الء ُتتتتة )البدنيتتتتةإ اةناعاليتتتتةإ Biowinاستتتتتصدام برمجيتتتتة ) .1

 العقلية( لكل ةعب مطل  كل شير.

( لكتتل ةعتتب وتظليليتتا فتتي التقتتويم التتتدريبي الصتتا  بتت  Critical Daysرصتتد اريتتام الحرجتتة ) .2

 دابير احترازية )تقليل الحمل أو اةستبداب(.م  مب د الجياز الطبي والا ي ةتصاذ ت

م ضتتتاأ ال عبتتتيب لتقيتتتيم دورا ي تتتمل المتغيتتترات التتتتي أُبتتتت  دةلتيتتتا التمايزيتتتة )الضتتتغا  .3

( لتصتتت يايم Z-Scoreاةنبستتتاعي + القتتتول اةناجاريتتتة + التتتتوازن( وحستتتاب الدرجتتتة المعياريتتتة )

 :ملى

 فئة )أ(  طر م صاض )م اركة كاملة(. -

 وسا )م اركة م روعة بتق يب الحمل(.فئة )ب(  طر مت -

 فئة )ج(  طر مرتا  )استبعاد مب الم افسات عالية ال دل(. -

 ثانيا : التدخل التدريبي والوقائي )النظام الميداني(

مدراج تمري تتات كتترل التتتوازن وتتتدريبات اةستتتقرار الماصتتلي كجتتز  ُابتت  ة يتجتتزأ متتب الإحمتتا  .1

اليتتة مصتتابات الكاحتتتل والركبتتة التتتي أايتترت الدراستتة تصتتتدرها دقيقتتة( لتقليتتل احتم 20-15اليتتومي )

 للم يد.

تصصتتيص جلستتات است تتاا  مكءاتتة )ستتاوناإ تتتدليكإ تبريتتد( ل عبتتيب التتذيب يمتترون بالمرحلتتة الستتلبية . 2

 مب الدورل البدنية واةناعالية لتعميظ الكاا ل الواياية وم   تراكم الإجياد.

ي( قبتتل التتتدريبات الصتتباحية حيتتث يعتتد ارتااعتت  أو انصااضتت  مراقبتتة ضتتغا التتدم ) اصتتة اةنبستتاع. 3

 اير المبرر مؤشرا  مصاحبا  للأيام الحرجة يزيد مب فر  الإصابة.

 

 ثالثا : نظام الوعي الذاتي والتبليغ الاستباقي )الإدارة المعرفية(

ل ال عتتب ت ظتتيم ورش عمتتل ل عبتتيب لتعتتريايم بكيايتتة تتتأُير البيتتوريءم علتتى أداًيتتم لتعزيتتز قتتدر.1

 على التبلي  الذاتي عب حاةت التعب اير المبررل.

من تتتا  قاعتتتدل بيانتتتات تق يتتتة تتتتربا بتتتيب التتتتاريخ الصتتتحي للإصتتتابات والدرجتتتة المعياريتتتة الحاليتتتة .2

وموقتتت  ال عتتتب فتتتي دورتتتت  الحيويتتتة لحظتتتة وقتتتوأ الإصتتتابة وذلتتتك بيتتتدف ب تتتا  )الملتتتر الإصتتتابي 

 التراكمي( لكل ةعب.

 عزيز كفاءة البرنامج الوقائيرابعا : توصيات لت
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( هبوعتتتا  ب ستتتبة Intensity & Volumeتوصتتتي الدراستتتة بتعتتتديل أحمتتتاب التتتتدريب الارديتتتة ). 1

%  تتت ب اريتتتام الحرجتتتة ل عبتتتيب متتت  التركيتتتز فتتتي هتتتذه اريتتتام علتتتى الجوانتتتب المياريتتتة 20-30

 م صاضة ال دل والتحليل الصططي الذه ي.

( المحيطتتة بماصتتل الكاحتتل والركبتتة متت  Stabilizersالعضتت ت المستتاعدل )التركيتتز علتتى تقويتتة . 2

( ل عبتتتيب المصتتت ايب ضتتتمب فئتتتة الصطتتتر Tapingالتوصتتتية باستتتتصدام الربتتتاع الضتتتااا الوقتتتاًي )

 المرتا    ب مباريات ال دل العالية.

 & Agilityتصصتتيص الجتتز  ار يتتر متتب الإحمتتا  لتمتتاريب الرشتتاقة والتتتوازن التتدي اميكي ). 3

Dynamic Balance لرفتتت  كاتتتا ل الجيتتتاز العصتتتبي العضتتتليإ  اصتتتة فتتتي فتتتترات المرحلتتتة )

 السلبية مب الدورل البدنية.

اعتمتتتاد قيتتتاس ضتتتغا التتتدم اةنبستتتاعي كمؤشتتتر فستتتيولوجي يتتتومي حيتتتث أن أا انحتتتراف عتتتب  .4

 ( فتتي يومتت  الحتترج يعتتد مشتتارل منتتذار مبكتتر تستتتوجبBasal Levelالمعتتدب الطبيعتتي ل عتتب )

 راحة ميجابية فورية.

( والمغ يستتيوم ل عبتتيب فتتي فتتترات Vitamins C & Eزيتتادل جرعتتات مضتتادات اركستتدل ) .5

 تقاع  الدورات الحيوية )اريام الحرجة( لتقليل الضغا التأكسدا على ارنسجة العضلية.

( تتتتربا الجيتتتاز الا تتتي بتتتالطبي ترستتتل Dashboardمن تتتا  تطبيتتتظ بستتتيا أو لوحتتتة بيانتتتات ) .6

ستتاعة متتب موعتتد  48تلقاًيتتة بأستتما  ال عبتتيب التتذيب يتتد لون م طقتتة الصطتتر الحيتتوا قبتتل  ت بييتتات

 المبارال أو الوحدل التدريبية الرًيسية.

( وربطتت  بحتتالتيم الحيويتتة بحيتتث RPEتتتدريب ال عبتتيب علتتى استتتصدام مقيتتاس الجيتتد المتتدرك ) .7

التتذه ي دون  تتوف متتب  يتتتم ت تتجي  ال عتتب علتتى الإفصتتاح عتتب شتتعوره بالءقتتل البتتدني أو الت تتت 

 اةستبعاد الا ي بل ك جرا  وقاًي احترافي.

توصتتتي الدراستتتة بتتتدم  تحاليتتتل دوريتتتة لمستتتتويات هرمتتتوني الكتتتورتيزوب والتستوستتتتيرون متتت   .8

-م ح يتتات الإيقتتاأ الحيتتوا لتحديتتد متتدى استتتجابة ال عتتب للحمتتل التتتدريبي متتب م ظتتور هرمتتوني

 حيوا متكامل.

عمريتتتة مصتلاتتتة )ناشتتتئيب( ورياضتتتات أ تتترى ذات عبيعتتتة  مجتتترا  دراستتتات مماُلتتتة علتتتى فئتتتات .9

-Z( وع يتتتة للدرجتتتة المعياريتتتة )Normsاحتكاكيتتتة لتعمتتتيم ال متتتوذج الت بتتتؤا وتطتتتوير معتتتايير )

Score.) 
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 (5)ملحق 
 في صورتها الاولية  ستمارة لاا 

 

 
 

 عليم العالي والبحث العلمي ااوزارة الت

 جامعااااة الزاويااااة

 الدراسات العليا والتدريبإدارة  

 كليااة التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 قساااااام التدريااب الرياضااي 

 

 

 

 وبعدإإإ تحية عيبة 

بأعداد بحث ضمب متطلبات الحصوب على درجة اةجازل الدقيقة  خديجة مولود احمد البكوشتقوم الباحءة 

"دورات الإيقاع الحيوي وبعض التغيرات البدنية والوظيفية وعلاقته بالإصابة الرياضية  الدكتوراه بع وان 

 . "للاعبي كرة اليد بالمنطقة الاولي

في معاونة الباحءة رجرا  هذا البحث  تعاونكم في ملئ اةستمارل وذلك اسياما  مب سيادتكم تأمل الباحءة في لذا  

 . شاكريب لكم حسب تعاونكم على نحاج هذا البحث 

 

  علما  بان على ان تكون المعلومات ال صصية اليامة بك في سرية تامة
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 استمارة تسجيل للاعب كرة اليد        

                                                                         البيانات الشخصية للاعب  

 ...... الاسم رباعي: ...............................................................................

 ......... تاريخ الميلاد باليوم................بالشهر.......................بالسنة..............

 . ..... الطول...................الوزن.........................العمر التدريبي.....................

 سنوات الخبرة للاعب.................................... ...........مركز اللعب................

 به.............................................................................. النادي الذي تلعب 

 اولا : المتغيرات الوظيفية 

 الدرجة المعيارية  الدرجة الخام  المتغيرات الوظيفية  ر/م 

   ضغط الدم  1

   عدد ضربات القلب 2

   السعة الحيوية  3

 

 ثانيا  : الإصابة الرياضية 

 لا الى حد ما نعم العبارات المحاور ت

1 

ية 
دن
لب
 ا
ت
را
غي
لت
ا

 

    ؟تبدأ التدريبات بالأحماء الجيدهل 

    ؟ تصل للإجهاد الزائد نتيجة التدريب هل  2

    انت كثير الانقطاع عن التدريب؟  هل 3

هل تشعر بخلل في التدريب اثناء المنافسة   4

 وانت غير مستعد بدنيا ؟ 

   

تشعر بحمل زائد عندما تكون فترتين   هل 5

 تدريبيتين في اليوم؟ 

   

هل تشعر بإرهاق متزايد بعد المباريات  6

 مقارنة بالمواسم السابقة؟ 

   

نتيجة عدم التدرج في   تعبهل تشعر ب  7

 ؟ يالتدريب البرنامج 

   

    تجر  لك اختبارات بدنية باستمرار؟  هل 8

1 

ية 
يف
ظ
و
ال
ت 
را
غي
لت
ا

 

    قلة النوم توثر على المتغيرات الوظيفية؟ هل 

الجوع والممارسة الرياضية توثر على  هل  2

 ؟ المتغيرات الوظيفية

   

تذبذب مستو  اللياقة البدنية يوثر عن هل  3

 التغيرات الوظيفية؟ 

   

هل يمكن للتوتر ان يوثر في التغيرات  4

 الوظيفية؟ 

   

البدني يوثر في اختلاف أداء المجهود هل  5

 التغيرات الوظيفية؟ 

   



96 

الحمل الزائد يوثر على التغيرات  هل  6

 الوظيفية؟ 

   

هل الأكثر من جرعة تدريبية في اليوم توثر   7

 في التغيرات الوظيفية؟ 

   

هل تذبذب المواعيد الغذائية توثر على   8

 التغيرات الوظيفية؟ 

 

 

 

  

1 

ية 
ض
يا
لر
 ا
بة
صا
لإ
ا

 

بداية المباراة  هل تحدث لك الإصابة غالبا في 

   ؟المباراة ةمنتصل المباراة أو نهاي او 

   

    هل تعرضت لإصابة في الموسم السابق؟ 2

اثناء  أكثرهل تري ان الإصابات تحدث لك  3

 المباريات ام اثناء التدريبات؟

   

هل تحدث لك الإصابة نتيجة عدم وجود  4

الإصابات وانت في مرحلة ما معلومات عن 

 قبل المنافسة؟ 

   

هل حدثت لك إصابة سابقة ولم يتم علاجها  5

 جيدا قبل مرحلة ما قبل المنافسة؟ 

   

هل لاحظت ان اصاباتك تحدث في النصل   6

أو النصل الثاني من  من الموسمالأول 

     ؟ موسمال

   

هل شعرت باي مشكل صحية تتعلق بالإصابة   7

 اثناء التحضير للبطولات او المنافسات؟ 

   

هل سبق لك أن تعرضت لإصابة نتيجة حمى   8

 البداية؟  

   

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌ 
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 ث  ث ً :  لاخت  ر           

  لاخت  ر            ر/ 
 

   رج       رج    خ   
       ر   

 خت  ر ت  زن   ت ت كي   ثل  خت  ر    ق ف   ى   1
 ق       ة . 

  

  خت  ر ر ي   كرة   ط        ة   ذر   ن .  2
 

        لا  

   

  خت  ر ث ي    طن    ة  ق     ق ة  ضلا     طن .  3
 

  

      س ق ة  ضلا   push ـ ups خت  ر   ضغط  4

   ذر   ن    ص ر. 
 

  

  خت ر    ثب       ي     ة   رج  ن  لا  ج ر   .  5
 

  

   ثل    Agiliy test خت  ر   جري    ت رج    6

  خت  ر إ    ي . 
 

  

  خط ة   تج ل     ري   ت   ي  خت  ر   7
 

    

  تر   ر     طلاق . 30 خت  ر        8

 

  

 

 

 
 

 

‌ 
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 ( 6ملحق )
 برنامج الإيقاع الحيوي 

 
‌ 
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  (7ملحق )
  :    EUROFITبطارية اختبار للياقة البدنية )اليورو فت( 

مدموعة م  تساعة اختبارا  لليامة البدنية التي تعقي المرونة والسارعة والتحم ل والقو . ومد ابتكر    وهي:
د  م  مبل المدلس الأورويي للرياضاة لططفا   ي سا  المدرساةل واساتخدم   ي العديد م   بقارية الاختبار الموحَّ

 ( م.1988لمدارس الأورويية منذ عام )ا
( دقيقةل  40الت    35)  تم تصااااااميم بقارية الاختبار بحيث  مك  كةت يادي ا اللاعب كو التلميذ  ي  ضااااااوة 
( مل ولقد تم تعديل  1995باسااااااااتخدام معدا  بساااااااايقة. ومد نشاااااااار  بقارية اختبار مشاااااااااب ة ل ا للبال ي   ي عام )

 (.Furo Fitالبقارية )يور    
  اليورو  :UROFIT اختبارا  التالية م  دليل الاختبارا  القياسية الموصي ب ا م  بقارية  والعشر  

 القياسا  الدسمية كو الانثرويومتريةل وتمث ِّل القو  والوزة. -1
 .............  اختبار التوازة لرجل واحد ..... اختبار  لامنقو للتوازة.........  -2
 متر..............................لقياس سرعة الانقلا .30اختبار العدو   -3

 اختبار الوثب العمودي...........................لقياس القو  الانفدارية. -4

 اختبار رمي الكر  القبية..........................لقياس مو  الذراعي . -5

 ة.اختبار الدري المتعرج............................لقياس الر ام -6

 اختبار الن وض للدلوس.........................لقياس مو  عضلا  البق . -7

 اختبار الخقو ...................................لقياس التحمل الدوري التنفسي. -8

 .....................لقياس مو  عضلاي الذراعي  والصدر.Push- upsاختبار الض ط   -9

  :القياسات الجسمية )الانثربومترية(
  * الطول:

قياس القو  عنصاااااار كساااااااسااااااي  ي معام القياسااااااا  التي تقوم علت قياس الليامة البدنية حيث  عد وجود  
 .القو  كو عدم وجوده )طو  كو مصر اللاعب( عنصراً م ماً لكثير م  الرياضيا 
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 ** الأدوات أو المعدات المطلوبة لقياس الطول

Stadiometer  كو مسقر  معدنية كو  ريط قياس 
 مثبَّ  علت الحا ط.

  ** الإجراء أو كيفية القياس:
طو  الوموْ هو قياس كمصااااات مساااااا ة م  الساااااق  كو الوموْ الت كعلت نققة علت الركسل عندما  كوة  
  الشااااااااااااااخص وامفااً وناره الت الأماامل ويداب خلف الحاذايل والوموْ والرجلي  بدااناب بعضاااااااااااااا م البع ل والاذراعي  
متلامسااااااتي ل والأصااااااابف تشااااااير الت كساااااافلل والكعبي  والأرداْ وكعلت الا ر  دب كةت تكوة ملامسااااااة للحا ط عند  

 القياس.
  ** المصداقية أو مصدقيه الاختبار:

 مك  كة  ختل  قياس القو  عبر  ترا  الن ارل حيث عاد  ما  كوة كطو   ي الصاااااااااباحل لذا لضاااااااااماة  
   واحد م  اليوم.صد  القياس  دب قياس القو   ي وم
  ** المزايا الموجودة للجهاز:

 تكلفة ماد ة مليلةل ويمك  كداي الاختبار بسرعة.  -1
 ** الوزن 

 ال رض م  القيام بقياس الوزة.
 مراقبة نسبة الده   ي الدسم. -1

 مراقبة الت ير  ي كتلة العضلا . -2
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 مراقبة نسبة الماي  ي الدسم. -3

 
ا     المي اة ويدب كةت  كوة    ScaIesالمقلوية لقياس الوزة ** الأدوا  كو المعدَّ

 معيَّر وموثو  لاستخدام دميل م  مبل  ركا  كو ج ة عامة معتمد .
  ** الإجراء أو كيفية القياس:

  ق  الشخص ويأمل حركة علت المي اةل واليدي  الت الدانبل ويدب خلف الحذاي والملابس ال ا د .
تبارل وللر ف م  مصاااااااااااااداقية الاختبار  دب القيام بالوزة  ي الفتر   ** المصاااااااااااااداقية كو مصاااااااااااااداقية الاخ

سااعة م  الأرل(  مك  كةت يتأثر وزة الدسام ع  طريل الساوا ل الموجود   ي المثانة ) دب قياس    12الصاباحية )
اول اا ماخراًل  الوزة بعاد ا را  المثااناة(ل وتوجاد عادَّ  عوامال كخر   مك  كةت تاثر علت الوزةل كمياة القعاام التي تم تنا 

ومساااااااااتو  المايل وممارساااااااااة التدريبا  ماخراًل وكذل  الملابس. و ي حالة مرامبت  للت يرا   ي كتلة الدسااااااااام بقدر  
اممكاة كةت تقوم بالقياس  ي نقس الفتر  م  اليومل و ي نفس اليومل و ي نفس الاروْ السااااااااابقةل ويدب كةت تقارة  

 دا ماً بنفس الد از.
  للد از:  ** الم ا ا الموجود  

 سريف س ل القيام بالقياس عندما تقوم بالقياس لعدد كبير مف تكلفة مليلة
 BMI (Index Body Mass* قياس كتلة الدسم )

 عند القيام ب ذا القياسل هو معر ة كو كخد ما ر علت كتلة الدسم بمعنت معر ة تركيبة الدسم.

( ساام  1.82مريفل مثلًا لو كةَّ طول  ) ** حسااا  كتلة الدساام بأخذ وزة الشااخصل ومساامته علت القو   
( كخمل عليه ساااايكوة كتلة جساااام   I70.5( ووزن  هو )3.3124(  ساااااوي )1.82×1.82ساااايكوة المقسااااوم عليه )

( ويمك  مشااااااااهد  الرابط المحساااااااو  كسااااااافل حيث كلما كبر العدد  عني هنا     3.3124/70.5( )21.3)  BMIكو
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ل اي قياس بمعني كنَّه ما ااااااارل حيث  اااااااكل ونمط الدسااااااام له تأثير  زياد   ي نسااااااابة الده ل وهذا المقياس مثله مث
هو مر ااااد  قطل وليس دميل عند تقبيقه علت الأ ااااخا  الكبار    BMIك ضاااااًل وهنا  دب التذكير بأةَّ كتلة الدساااام 

  ي الس  والنساي الحواملل وكذل  الرياضيي  الذي   متلكوة عضلا  موية مثل لاعب حمل الأثقا .
ا  المقلوية لقياس كتلة الدسااام كو** الأدوا  كو ا كو    Stadiometerمي اةل و ScaIasهي IBM لمعدَّ

 مسقر  معدنيةل كو  ريط قياس مثبَّ  علت الحا طل مثل الموجود   ي قياس القو  والوزة.
  ** امجرايا  كو كيفية القياس:

 رما  كر سابقاًل كلما كبر العدد  عني هنا  زياد   ي نسبة الده .

 التسديل باستخدام الددو  الموجود تح  لتحديد كتلة الدسم.
 

 

 

Men 

 رجال 

Women 

 نساء

Underweight 

 أقل من الوزن أو ضعيل
<20 <19 

healthy range 

 معدل صحي
20 – 25 24-19 

Overweight 

 زيادة في الوزن 
26-30 25-30 

Obese 

 سمين
>30 > 30 

 

 الباً  سااااتخدم لمعر ة وتحديد مسااااتو  الخقر المصاااااحب  BMIالدساااام كوالمدتمف المساااات دْ م  قياس كتلة  -
 للسمنة.

 مي   هذا القياس هو حسا  بسيط م  قياس ثاب . -
  :Flamingo Balance Testاختبار التوازن فلامنقو   -1

اختبار التوازة  لامنقو  عد اختبار عام لتوازة الدسااااااااااااامل وهو  شاااااااااااااك ِّل ج ياً م  بقارية اختبار يور و    
Euro fit    

 الغرض من الاختبار -

 قياس مدر  التوازة بشكل ناج  علت مدم واحد .

 الأدوا  والمعدا . -

(  5( سااااام و )50سااااااعة ا قاْل عارضاااااة معدنية طول ا ) 
) دب كةت تكوة العارضااااااااة متوازنة    ساااااااام 3ساااااااام ارتفاال وعرضاااااااا ا 

 بدعامة م  كل ناحيةل كو ن ا يةل ويدب كةت  كوة سقح ا  ير من لل.
 

http://www.google.com.ly/imgres?imgurl=http://img.blogcu.com/uploads/musainanoglu_flamingo.BMP&imgrefurl=http://musainanoglu.blogcu.com/eurofit-test-protokolu/2188158&h=233&w=208&tbnid=ch09Fcync6rxBM:&zoom=1&docid=YxRraCszZkdECM&ei=RkGJVc22DcGbsAH0tIG4AQ&tbm=isch&ved=0CA8QMygLMAs4yAE


103 

 الإجراء أو كيفية أداء الاختبار. -
الوموْ علت العارضااااة دوة حذايل مم بالتوازة بمساااااعد  المختبرل بينما تقوم بالتوازة علت الرجل الماد ة  

مفصااااااااال الركبةل ومساااااااااك ا م  القدمل وتثبت ا للخل ل يبدك الشاااااااااخص القا م   للاختبار  دب ثني الرجل الأخر  م 
بالاختبار بتشااااا يل سااااااعة ام قاْ عندما  كوة الشاااااخص المختبر جاه ل  دب ا قاْ السااااااعة كلما  قد الشاااااخص  
توازنه وسااااااقط كو ن   ع  العارضااااااةل كو تر  الرجل الحر  التي  دب اةت  مسااااااك ال يبدك م  جديد تشاااااا يل ساااااااعة  

( ثانيةل كو دقيقة واحد  ويحسااااب  60قاْ عندما  كوة الشااااخص جاه  للاختبارل ويسااااتمر  ل  الي حي  بلو  )ام 
( الأولت  ساتبعد الشاخصل ويعقي  30مر   ي )  15عدد مرا  الساقو   ي هذه امثنايل و ي حالة ساقو  الشاخص  

 صفر عدد المرا .
 التسجيل. -

 ( ثانية.60و  م  علت العارضة  ي ) سدل اجمالي عدد مرا   قداة التوازة كو السق

  اختبار لمس أو نقر اللوح: -2

هو اختبار رد الفعل للد ي العلويل حيث  سااااااتخدم كو النقر بالتبد   علت اللوح ويقوم بقياس زم  رد الفعل  
 وسرعة اليد والعي  والتوا ل.

 Euro fitوهو  شك ِّل ج ياً م  بقارية اختبار يور  
  الغرض من الاختبار: -

 قياس سرعة وتوا ل حركة الأطراْ.

 

 الأدوات والمعدات.
( سااامل وسااااعة    20×30سااام(ل مساااتقيل )20طاولة ) مك  تعديل ارتفاع ا(ل كمرا  صااافراي اللوة )بققر  

 ا قاْ.
 الإجراء أو كيفية أداء الاختبار. -

 دب تعديل القاولة حتت تكوة مناساااابة لقو  الشااااخصل وكةت  ق  بشااااكل مري  كمام الأمرا  الصاااافرايل  
( ساام م  بعضاا م بع  علت القاولةل ويدب وضااف  60 دب وضااف القرصااي  الصاافراويي   ي مرار هم علت بعد )

 ا علت المستقيلل  المستقيل  ي منتص  المسا ة بي  القرصي ل  دب وضف اليد التي لا ير ب الممتح  استخدام

http://www.google.com.ly/imgres?imgurl=http://img.blogcu.com/uploads/musainanoglu_IMG_1144.JPG&imgrefurl=http://musainanoglu.blogcu.com/eurofit-test-protokolu/2188158&h=336&w=448&tbnid=G9kJSpPW5-hnrM:&zoom=1&docid=YxRraCszZkdECM&ei=MkGJVfqhBIKwsAH5-4Ig&tbm=isch&ved=0CGMQMyhfMF84ZA
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 قوم الممتح  بتحرياا  يااده الحر  بي  القرصااااااااااااااي  للإمااام والخل ل و و  اليااد المثبَّتااة علت المسااااااااااااااتقياال الااذي  ي  
( مر  دور  كاملة   25المنتص ل ويأسرا ما  مك ل هذا الشكل م  الحركة  ستمر الت كةت  صل الممتح  الت عدد )

 مر   ها  ورجوا اليد(.  50كو )
 Sit and Reach Flexibility test مرونة:اختبار ال -3

 عد اختبار الدلوس القويل كو البلو  م  القياسااا  الشااا عة  
لقياس المرونةل خصاااااااوصااااااااً قياس مرونة عضااااااالا  كسااااااافل الا رل  
ومرونة عضااالا  الفخذ السااافلتل لقد وصااا  هذا الاختبار الأو  مر   

( والآة 1952وللسااااااااااااو اولوة ساااااااااااانة )weIIs and DiIIonم  مبل
 تخدم علت  كل واسف كاختبار عام للمرونة. س

  :بعض الاختلافات حول الإختبار
توجد القليل م  الاختلا ا  ل ذا الاختبار حيث م  هذه الاختلا ا  تتضام  الاختلا ا   ي مساتو  قيمة 

 الأمدام.
اس  كرثر قياس منققي  سااااتخدم الأمدام كبدا ة التسااااديل كو صاااافرل و ي حالة عدم بلو  كو وصااااو  كي قي

الت قياااس اب ااام القاادم  عااد القياااس ساااااااااااااالبياااًل وا ا تعااد  امب ااام  عااد القياااس موجباااً كمااا هو موجود  ي اختبااار  
المساااااااااتخدم لقوا  البحرية الأمريكية الموجود  ي الصاااااااااور ل عموماً اساااااااااتخدام القيم    prtSit And Reachالمرونة

 مقارنة النتا ج  السلبية كرثر صعوية  ي تحليل العمليا  امحصا يةل وكذل  عند

( سااام علت مساااتو   23كنشل كو    9امجراي لتنفيذ اختبار يتقلَّب كةت  صااانف الصاااندو  م  مقياس عرض )
ا بااالنساااااااااااااابااة الت دلياال اختبااار  11( كنش بعااد امب ااام تسااااااااااااااداال علت كسااااااااااااااااس )2القاادمي ل لااذا بلو  ) ( انشل كمااَّ

 ( عرض علت مستوي القدم.15قيقترح )  EUROFITاليور  
  Sit And Reach Testحدود الموجود   ي اجرايا  كو طريقة تنفيذ اختبار المرونة التقليدي  القيود كو ال

هي كةَّ الأ ااااااخا  الذي   متلكوة  راعي  تمتاز بالقو ل كو  متلكوة مصاااااار  ي الرجلي  ساااااايحصاااااالوة علت نتا ج  
عا ل  ي حصاااااول م  ك ضااااالل بينما الأ اااااخا  الذي   متلكوة  راعي  مصاااااير ل ويمتلكوة رجلي  طوا  سااااايكوة هذا  

 علت نتا ج جيد .
 ضااااااابط هذه الاختلا ا  حيث علامة   modified sit and reach testوينايً علت هذا الاختبار المعدَّ 

 الصفر تعدَّ  لكل  خص علت كساس جلوس م ومستو  بلو  م.

 الأدوا  والمعدا  صندو  )الدلوس والبلو ( كو مسقر  بديلة  مك  كةت تستخدم. -
  كو طريقة تنفيذ الاختبار:  امجراي -

هاذا الاختباار يتقلاَّب الدلوس القويال علت الأرضل والرجلي  ممادود  للإماام ويادوة حاذايل ويتم وضااااااااااااااف  
باط  القدمي  مبا ار  علت الصاندو ل ويدب عدم ر ف الركبتي ل ويدب كةت تكوة الرجلي  ملامساة لطرضل ويمك   
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علت الأرضل واليدي  علت ممة الصاندو ل والكفي   دب كةت تشايرا    للاختبار كة  سااعد الممتح  م  وضاف الركبتي 
الت اممام وكسااااافل ويدانب بعضااااا م البع ل ويبدك بد ف المساااااقر  الموجود  علت ساااااق  الصاااااندو  لأبعد مساااااا ةل  
  ويداب التاأراد دا مااً علت كةَّ اليادي  موجود  دا مااً بنفس المسااااااااااااااتو ل وليس واحاد  متقادماة ع  الأخر ل ويعاد البقااي 
لمد  ثانية كو ثانيتي   ي المساتو  الذي بل ه الممتح   أخذ راحة لمد  ثوانيل ويرجف م  نفس المساتو  الذي وصال  

 اليهل ويحاو  الوصو  لأبعد مسا ةل وهنا  دب كةت لا  كوة تشن ج  ي الحركةل كو د ف المسقر  بقو .
  التسجيل:

لممتح ل والددو  كدناه  عقي ار اااااد عام علت  يتم تسااااديل النتيدة الت امر  ساااانتمتر وصاااال  اليه يدي ا
 النتا ج المتومعة بالسنتمتر كو كنش.

 

 

Men 

 الرجال 

Women 

 السيدات

 

 

Cm 

 سم

Inches 

 أنش

Cm 

 سم

Inches 

 أنش 
Super 

 السوبر

 

>+27 >+10.5 >+30 >+115 . 

Excellent 

 ممتاز 
+17to+27 +65. to +105 . +21 to+30 

+80. 
To+11 .5 

Good 

 جيد
+6 to+16 +25.to +6.0 +11to+20 +45.to+75 . 

Average 

 متوسا 
0to+5 0to+20. +1to+10 +0.5to+4.0 

Fair 

 عادب 
-8to-1 -3.0to-0.5 -7to0 -2.5to0 

Poor 

 ضعير
-20to-9 -7.5to-3.5 -15to-8 -6.0to-3.0 

Very poor 

 ضعير جدا  
<-20 <-7.5 <-15 <-6.0 

 الصدق
 لقياس مرونة عضلا  الا ر الخلفية السفلتل وعضلا  الفخذ الخلفية.هذا الاختبار صال   قط  

 الثبات
ثبااا  الاختبااار  عتمااد كثيراً علت مسااااااااااااااتو  امحماااي المتاااح الااذي  قوم بااه الممتح ل وكااذلاا  علت نفس  
  امجرايا  التي  داب كةت تتخاذ كال مر  حياث معام القواعاد المتبعاة تعتماد علت امحمااي السااااااااااااااابلل مثلًا  ي حاالاة
ساااااااااااااابل الاختباار اجراي اختباار للتحما ل هاذا  عني اجراي احمااي كاا يل وعلياه  داب دا مااً اتبااا نفس امجرايا  عناد  

 اعاد  الاختبار.



106 

  مزايا الاختبار:
 س ل التنفيذ ولا  ست ر  ومتاً طويلًا.

 عيوب الاختبار
رنة بي  الأ ااااااااخا  مضااااااااللةل  الاختلا ا   ي طو  الذراعي  والرجلي  والدذال التي  مك  كةت تدعل المقا

ص الت مد  حركي لمفاصااال وعضااالا  كسااافل الا رل وعضااالا  الفخذ السااافلتل وممك   هذا الاختبار هو مخصاااَّ
 كةت  كوة  ير مناسب الت كج اي كخر  م  الدسم.

 boxtesting Making your own sit & Reachريفية صناعة صندو  الاختبار
  الأشياء المطلوبة:

 قرمة ومف .مسامير ويرا ي وم -
 لصقه لوح. -
 منشار لققف اللوح. -
 مسقر  كو  ريط. -
  مقعة م  اللوح وتققف كما  أتي: -
 للدانبي .  12×12مقعتي    -
 لطمام والخل .  10×12مقعتي    -
 لطعلت.  23×12مقعة واحد    -

 طريقة البناء.
 تدمف الققف بالمسامير كو اللاصقة بتباا الرسم التخقيقي المداور.

 
 الطويل من الثباتاختبار الوثب  

  عد اختبار الوثب القويل م  الثبا   ا عاً وس ل الاستخدام لاختيار القو  الانفدارية للرجلي .

 ال رض م  الاختبار هو قياس القو  الانفدارية للرجلي . -
  الأدوا  والمعدا  المقلوية: -

 اااااااااريط قياس لقياس المساااااااااا ة التي تم وثب ال وكرضاااااااااية  ير  
للوثبل وكرضااااااية تمنة للن و  بعد الوثبل خط بدا ة الوثب  دب  من لقة  

 كةت  كوة واضحاًل يوجد بسا  للقياس.
 
 
 

http://www.google.com.ly/imgres?imgurl=http://www.topendsports.com/testing/images/standing-long-jump.gif&imgrefurl=http://www.topendsports.com/testing/tests/longjump.htm&h=237&w=201&tbnid=0h_5tNDSD4z19M:&zoom=1&docid=pTnuuAoFcNMwVM&ei=mT-JVbCZBcOrsAGjuIDACQ&tbm=isch&ved=0CEUQMygcMBw
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  الإجراءات أو طريقة التنفيذ:
 ق  الرياضاااااي خل  الخط الذي  علم بدا ة الوثب والرجلي  متلاصاااااقتي ل والوثب بالقدمي  والن و  ك ضااااااً  

الركبتي ل لتو ير كرثر د ف الت اممام حيث  حاو  الممتح  كةت يثب    بالقدمي  متلاصاااقتي ل مف مروحة اليدي  وثني
 كطو  مسا ة ممكنةل والن و  علت القدمي  دوة الوموا الت الخل ل ثلاث محاولا  مسموح ب ا.

 التسجيل
يتم تساديل المساا ة م  بدا ة خط الوثب الت امر  مساا ة لن و  القدمي ل وم  خل  الكعبي ل يتم تساديل  

باةل والأ ضااااااااااااااال م  الثلاث وثباا ل الدادو  التاالي يبي  معادَّ  النتاا ج للوثاب القويال م  الثباا  للكباارل  كطو  وث
 ومبني علت تدرية  خصية.
Females 

 السيدات

 

MaIes 

 الرجال 

 

 

 

Feet, inches 

 بالقدم والانش

Cm 

 سم

Feet, inches ) 

 بالقدم والانش

cm 

 سم

Rating 

 المعدَّل

>6'6.5' >200 >8'2.5" >250 
Excellent 

 ممتاز 

 241ت250 7"2.5'8_"11' 191ت200 '6.5'6-"3'6
Very good 

 ً  جيد جدا

 231ت240 "10.5'7-"7'7 181ت190 "6.5'6"11.5'5
Above average 

 فو  المتوسا 

 221ت230 "6.5'7-"3'7 171ت 180 "11'5-"7.5'5
Average 

 متوسا 

 211ت220 "2.5'7-"11'6 161ت170 "7'5-"3.5'5
Below average 

 تح  المتوسا 

 191ت210 "10.5'6 -"3'6 141ت 160 "2.5'5-"7.5'4
Poor 

 ضعير

<4'7.5" <141 6'3" <191 
Very poor 

 ضعير جدا  

 مميزات الاختبار
 هذا الاختبار بسيط وس ل الأدايل ويتقلَّب كمل معدا  كو كدوا .

 عيوب الاختبار
 العناصر الم ارية  ي هذا الاختبار.توجد بع   

 ملاحظة
الساااااااقو  كو الان لا  الت الخل  بعد الن و  سااااااايادي الت القياس م  نققة الملامساااااااةل وليس م  النققة  
التي ن ل  قيه القدمي  كولًال هنا  بع  الأ اااااااخا   قوموة بأخذ خقوا  مبل الوثبل هذا امجراي  ير مساااااااموح  

  3ل  71الذي وثب مسااا ة   Arne Tvervaagيل م  الثبا  مساادل باساام النرويدي  بهل الرمم القياسااي للوثب القو 
 متر.
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 Handgrip Strength Testاختبار قوة القبضة  
هو قياس القو  الثابتة لعضالا  اليد والسااعدل حيث مو  القبضاة م مة لأي رياضاة   ال رض م  الاختبار:

كمقياس عام لقو  اليدي ل لذا هذا الاختبار  سااااااااتخدم  تسااااااااتخدم اليدي   ي المساااااااا  والرمي والر فل وكذل   سااااااااتخدم  
 مقياساً عاماً للصحة.
  الأدوات أو المعدات:

 Handgrip dynamometerدانمومتر لقياس القبضة  

  الإجراءات أو طريقة أداء الاختبار:
 مسااااااااااا  الممتح  الد از كو الدينومتر بقبضاااااااااااة يده  

تكوة  ي   الاااااذراا  اختباااااارهاااااال  ال اوياااااة  المراد  كو  الوضااااااااااااااعياااااة 
الصاااحيحةل والمر ل بدانب الدسااامل  دب تعديل الد از علت  
يد الممتح  اةت تقلَّب الأمر  ل ل حيث  دب وضااااااااااااااف ماعد   
الك  علت ن اا اة الادينومترل والأريف كصااااااااااااااابف تمساااااااااااااا  باأو  
جاااااااه   قب    الممتح   عناااااادمااااااا  كوة  للقب ل  الاااااادينومتر 

( ثواني و ي امثناي لا  ساااام  بأي حركة م  الدسااااامل    5القب  لمد  )بأمصاااات مو  ثابتة علت الدينومترل ويحتف  ب
ويدب علت الشااااخص القا م بالاختبار كةت  قوم بتشااااديف الممتح  حتت كمصاااات زم  ممك ل وليحقل ك ضاااال النتا ج  

 م  خلا  القب  بأمصت مو .
  التسجيل:

ثانية.القيم المسااااادلة بالكيلو    15ك ضااااال نتيدة  حب كةت تسااااادَّل م  مبل محاولتي  بين م راحة لا تقل ع  
جرام  ي الددو  التالي تمث ِّل مر ااااااداً للنتا ج المتومعة للرا اااااادي ل وهذه النتا ج تمث ِّل متوسااااااط ك ضاااااال نتا ج لكل يد  

 بالكيلو جرام.
  يمثل قوة القبضة للسيدات والرجال ولأعمار مختلفة 2الجدول  

Rating *  المعدل 
maIes (kg) 

 الرجال كج 

Females (kg) 

 السيدات كج

Excellent   38< 64< ممتاز 

Very good    38-34 64-56 جيد جدا 

Above average  34-30 65 – 52 فو  المتوسا 

average   30-26 52- 48 متوسا 

Below average  26-22 48-44 تح  المتوسا 

Poor  22-20 44-40 ضعير 

Very poor    20> 40> ضعير جدا 

 

http://www.google.com.ly/imgres?imgurl=http://www.topendsports.com/testing/images/handgrip-dynamometer.jpg&imgrefurl=http://www.topendsports.com/testing/strength-tests.htm&h=207&w=250&tbnid=_oCoeYPZhKlQiM:&zoom=1&docid=eWpEDYqcN_-BBM&ei=MkGJVfqhBIKwsAH5-4Ig&tbm=isch&ved=0CEkQMyhFMEU4ZA
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MALEs 

 الرجال 

FEMALEs 

 السيدات

AGE 

 العمر

Weak 

 ضعيل

Normal 

 عادي أو طبيعي

Strong 

 قوي 

Weak 

 ضعيل

NormaI 

 عادي أو طبيعي

Strong 

 قوي 

10 11- <12.6 22.4 12.6- > 22.4 < 11.8 11.821.6- > 21.6 

12-13 < 19.4 19.4 31.2- > 31.2 < 14.6 14.624.4- > 24.6 

14 15- < 28.5 28.5 -44.3 > 44.3 < 15.5 15.527.3- > 27.3 

16 17- < 32.6 32.6 -52.4 > 52.4 < 17.2 17.229.0- > 29.0 

18-19 < 35.7 35.755.5- > 55.5 < 19.2 19.231.0- > 31.0 

20 24 - < 36.8 36.856.6- > 56.6 < 21.5 21.535.3- > 35.3 

25 29 - < 37.7 37.757.5- >57.5 < 25.6 25.6-41.4 > 41.4 

30-34 < 36.0 36.0-55.8 > 55.8 < 21.5 21.535.3- > 35.3 

35 39 - < 35.8 35.855.6- > 55.6 < 20.3 20.3-34.1 > 34.1 

4044 - < 35.5 35.555.3- > 55.3 < 18.9 18.932.7- > 32.7 

4549 - < 34.7 34.7-54.5 > 54.5 < 18.6 18.632.4- > 32.4 

50-54 < 32.9 32.950.7- > 50.7 < 18.1 18.131.9- > 31.9 

55 59 - < 30.7 30.7 48.5- > 48.5 < 17.7 17.731.5- > 31.5 

60 64 - < 30.2 30.248.0- > 48.0 < 17.2 17.231.0- > 31.0 

65 69 - < 28.2 28.244.0- > 44.0 < 15.4 15.427.2- > 27.2 

70 99- < 21.3 21.335.1- > 35.1 < 14.7 14.724.5- > 24.5 

  :الصدق
هنا      ي مصدقية  ي حالة استعماله كمقياس الصحة العامةل واستعماله كالما ر لقو  عضلا  اليد  

 والساعد لا  مثل بالضرور  مو  المدموعا  العضلية الأخر .

  ثبات الاختبار:
 نضم  ثبا  القياس.الد از كو الدينومتر  حتاج الت المعاير  م   تر  الت كخر ل حتت  

  المزايا:
هذا الاختبار بساايط و ااا ف الاسااتعما  لمسااتو  القو  العامةل وكذا  توجد العديد م  كنواا الأج    المعاير   

 المتاحة.
  العيوب:

 داب كةت  عادَّ  الادينومتر علت حدم ياد الممتح  حتت  كوة لاه تاأثير علت مسااااااااااااااتو  دماة الاختباارل وكةَّ  
 يله كلما تم تعديل الد از علت يد الممتح  بأ ضل صور .ك ضل مستو  سيتم تسد

  ملاحظة:
 عد هذا الاختبار نا ف بالنسااااابة للرياضااااايي   ي حالة تم تحديد تساااااديل اليدي  )اليمنت كو اليسااااار ( ليكوة  

عموماًل  % كمل م  اليد المسااااااااااااااتعملة  10نا عاً  ي تفسااااااااااااااير نتا ج اليد الحر  كو اليد ال ير ممتحنةل عادً  تساااااااااااااادل  
 عضلا  الساعد تد د بسرعةل وعليه ك ضل النتا ج تسدل  ي المحاولة الأولت كو الثانية.
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  :Euro fit Sit Up Testاختبار النهوض من الرقود  
 .Euro fitهذا الاختبار  قوم بقياس عضلا  البق ل والتحم ل العضليل وهو ج ي م  بقارية يور و    

  غرض الاختبار:
 قيس التحم ل لعضلا  البق  والعضلا  الباسقة للور .هذا الاختبار  

  الأدوات والمعدات:
 بسا  كرضي كو كرض مستويةل ساعة ا قاْ وزميل لتثبي  الرجلي .

 
  الإجراء أو كيفية أداء الاختبار:

( ثاانياةل  30ال ادْ م  هاذا الاختباار كداي اربر عادد م  مرا  الن وض م  الرمود  ي  تر  زمنياة مادرهاا )
يث  ساااتلقي الممتح  والركبتي   ي وضاااف انثناي بال اوية الصاااحيحة والقدمي  موضاااوعة علت الأرضل وممساااوكة ح

م  مبل ال ميل والذراعي  مشبكة م  الأصابف خل  الركسل عندما  عقت القا م بالاختبار ا ار  البدي ير ف الممتح   
(  30ت الأرض ويسااااتمر  ي الأداي الت كةت تنت ي )  الصاااادر الت الوضااااف القا م ليلمس الركبتي  بالمر قي ل ويعود ال

 ثانيةل و ي كل مر  م  الن وض  دب الرجوا الت الأرض وملامسة الا ر لطرض.

  التسجيل:
( ثانيةل و ي حالة عدم وصاااااو  الممتح   30يتم تساااااديل عدد المرا  التي تم كداشها بشاااااكل صاااااحي   ي )

 ل كو  ي حالة عدم مقدر  الممتح  علت الاساااااتمرار  ي جعل  الت الوضاااااف العمودي م  الرمود لا تحساااااب هذه العد
اليدي  متشاااابكتي  م  الأصاااابف ك ضااااً لا تحساااب العد ل كو  ي حالة عدم الاساااتمرار  ي وضاااف الركبتي   ي وضاااف  

 ما م لا تحسب العد .
  :m Shuttle Test5×10متر  5×10اختبار الجري المكوكي  

 هو ج ي م  بقارية اختبار ) يور  (  هذا الاختبار لقياس السرعة والر امة و 
 

http://www.google.com.ly/imgres?imgurl=http://kwoodhambtg.weebly.com/uploads/3/0/6/9/30698363/7785017.jpg?320.78609625668446&imgrefurl=http://kwoodhambtg.weebly.com/&h=223&w=321&tbnid=BuB0IU5cQqB_PM:&zoom=1&docid=dZiY0AxbUQ2xHM&ei=mT-JVbCZBcOrsAGjuIDACQ&tbm=isch&ved=0CGMQMyg6MDo
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  الأدوات والمعدات المطلوبة:
 ساعة ا قاْل  ريط قياسل كمماا علاما ل كرضية مسقحة و ير من لقة.

 
 الإجراء أو طريقة الأداء.

( متر ع  بعضااا ا البع ل البدا ة بوضاااف احد  القدمي  علت   5وضاااف كمماا وخقو  للعلاما  تبعد )  
المعلَّمة بالأمماا والخقو ل وعندما تعقت ا ااار  البدي يبدك القا م بالاختبار بتشاا يل ساااعة ام قاْل  احد  الد ا   

وهنا يبدك الممتح  بالدري الت العلاما  العكسااااااايةل يل  ويرجف الت خط البدا ةل ويساااااااتمر ب ذا الوضاااااااف حتت يتم  
سارعةل حيث تمثل هذه المساا ة مدموا )  ى  صاتلفا  كاملةل كو عشار  مرا   هاباً وا اباً دوة توم  ويأم5الممتح   

 ( مترل و ي كل مر   دب كةت تعبر رجل الممتح  الخط م  كل ناحية.50
  :التسجيل

 ( متر.50 سدل مدموا الوم  الذي است رمه الممتح   ي مقف مسا ة )
  20mمتر  20اختبار )بيب( الجري متعدد المراحل  

Multistage Fitness Test (Beep Test  ) 
( متر متعدد المراحل  اا ف الاساتخدام لقياس كو اختبار امصااي ليامة هوا ية للدريل ومعروْ  20اختبار )

 ( متر.20ك ضاً باختبار الدري المكوكي )  
  الأدوات والمعدات:

 beepاختبار بيب CDكرضاااية  ير من لقةل كمماا توضاااف كعلاما ل  اااريط قياس بقو  عشاااري  مترل  

test cd.ل ورمة تسديل 
  

http://www.google.com.ly/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://cdeporte.rediris.es/revista/revista15/artcooper.htm&ei=7ECJVay1KsWpsgH9vIOIAw&bvm=bv.96339352,d.bGg&psig=AFQjCNFyUoXn2W1K7y6OyRyiRSiM-kwOKw&ust=1435144473604045
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  الإجراء أو أداء الاختبار:
( متر ع  بعضاااا م البع ل  ق  الممتح   20هذا الاختبار يتضاااامَّ  الدري المسااااتمر بي  خقي  يبعدا ) 

يبدك الممتح  بالدريل  ي   cdخل  احد  الخقي  مواج اً الخط الآخرل ويعد ساااااااماا ا اااااااار  البدي م  الشاااااااريط ك  
لممتح  بالدري بي  الخقي  علت ساااااماا ا اااااار  بيب بمعني يبدك  البدا ة سااااارعة الدري تكوة بقيئة جداًل  ساااااتمر ا

ع   cdل ويعد حوالي دقيقة  عل  الشااااااريط كوcdالدري الت الخط المقابل بإ ااااااار  ولا  عود الا بإ ااااااار  م  الشااااااريط  
مرور كو انقضااااااااااااي دقيقة  ي الدريل وهنا ت يد سااااااااااارعة الدري بي  الخقي ل وكلما زاد الوم  ت يد السااااااااااارعة وتبدك  

 ااااارا  الصااااوتية كو كلبيب مريبة م  بعضاااا ا البع ل  ي حالة عدم بلو  الممتح  الخط المقابل مف ام ااااار  كو  ام
كلبيب هنا  دب كةت يرجف بسااااااارعة الت الخطل ويحاو  الوصاااااااو  كو بلو  الخط  ي  ضاااااااوة مرتي  م  ام اااااااارا   

 دب    cdام اااااار  م  الشاااااريطل كوالصاااااوتيةل كو كلبيبل  ي حالة وصاااااو  الممتح  الت الخط المقابل مبل اصااااادار  
ل ويق  الاختبار عندما لا  سااتقيف  cdعلت الممتح  كةت لا يرجف وكةت ينتار الت كةت  ساامف ام ااار  م  الشااريط كو  

( متر لمرتي  متتاليتي ل توجد عد  كنواا كو نساااه ل ذا الاختبارل  2الممتح  الوصاااو  الت الخط المقابل علت بعد )
 كم(  ي كل دقيقة.  0.5كم(  ي الساعةل وت داد السرعة بي )   8.5دك بالدري بسرعة )  ولك  النسخة الشا عة تب

 التسجيل
( متر الذي تم جري ا مبل كةت  20الرمم الذي يتحصاااال عليه الرياضااااي كو الممتح  هو مسااااتو  كو المرا  )

 لا  ستقف الاستمرار  ي الامتحاة طوعياًل يتم تسديل تخر مستو .
علت خبر   اخصاية  ساتقيف كةت  عقي  كر  جيد  علت المساتو  المتومف تساديله م    الددو  التالي المبني

  الرا دي :
Women 

 السيدات

Men 

 الرجال 
 

>12 >13 
Excellent 

 ممتاز 

12-10 13-11 
Very good 

 جيد جدا  

10-8 11-9 
Good 

 جيد

8 – 6 9- 7 
Average 

 متوسا 

6-4 7-5 
Poor 

 ضعير

< 4 < 5 
Very poor 

 ضعير جدا  

 

 مجتمع هذا الاختبار
 مناسب جداً للفر  الرياضية والمدموعا  المدرسية.
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 الصدق
 VO2maxهنا  معامل ارتبا  كبير بنتا ج اختبار الحد الأمصت لاست لا  الأرسدي   

 الثبات
 ثبا  هذا الاختبار  عتمد علت درجة الصرامة التي تم تنفيذ كو كداي الاختبار ب ا.

كخذها بعي  الاعتبار  مك  كةت تاثر  ي الاختبار بالر م م  كةَّ اختبار )بيب( مصمم لقياس  عوامل  دب  
  ناام القامة ال وا يةل لك  يوجد عدد م  العوامل ممك  كةت تاثر  ي كداي الاختبار وهذا يتضمَّ :

  اعلية الدري وتقنية الدوراة والرجوا. -

 القدر  اللاهوا ية. -
 تماعية.الدوا ف والمتقلبا  الاج -
 الم ارا  الحركية والقدر  المعرقية خصوصاً عند الأطفا . -
 الاختلا ا  البيئية. -
 الملابس وسق  الدري. -
 التعود علت الاختبار والتعليما . -
 ال رض م  الاختبار وكذل  سيا  الاختبار. -
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  :(8ملحق )
 أسماء الخبراء المحكمين للاستمارة 

 الجامعة العلمية الدرجة  الاسم ت

 عرابل  أستاذ دكتور  سعاد أسماعيل الاقي  1

 عرابل  أستاذ دكتور  صالح ب ير سعد  2

 ب غازا  أستاذ دكتور  شيما  محي الديب ه داوا  3

 سبيا  أستاذ م ارك مبراهيم عمر الصالحيب  4

 صبراتة  أستاذ م ارك ه ام محمد الزوااي  5

 الزاوية  أستاذ م ارك شكرا عبد الرزا  القب وا  6

 الزاوية  أستاذ دكتور   ديجة الوح ي المبروك  7

 الزاوية  أستاذ دكتور  ناف  ب ير المالطي  8

 ب غازا  أستاذ دكتور  مبراهيم سليمان الزايبي  9

 ب غازا  أستاذ دكتور   الد مييدا الرقا   10
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  (9ملحق )
 في صورتها النهائية  استمارة جمع البيانات

 
 عليم العالي والبحث العلمي ااوزارة الت

 جامعااااة الزاويااااة

 إدارة الدراسات العليا والتدريب

 كليااة التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 قساااااام التدريااب الرياضااي 

 

 وبعد، تحية طيبة 

 

الباحءة   البكوش  /تقوم  احمد  مولود  الدقيقة    خديجة  اةجازل  درجة  على  الحصوب  متطلبات  ضمب  بحث  بأعداد 

الإيقاع الحيوي وبعض التغيرات البدنية والوظيفية وعلاقته بالإصابة الرياضية للاعبي    دورات)بع وان  الدكتوراه  

 (. كرة اليد بالمنطقة الاولي

في    لذا الباحءة  البحث  تأمل  هذا  الباحءة رجرا   معاونة  في  اسياما  مب سيادتكم  وذلك  اةستمارل  ملئ  في  تعاونكم 

 . شاكريب لكم حسب تعاونكم على نحاج هذا البحث 

الباحءة التزاميا التام بالحااا على سرية و صوصية كافة البيانات ال صصية الواردل في هذه اةستمارل   توكدو

. العلمي فقاولب تستصدم مة راراا البحث   
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: البيانات الأولية أولا :  

 .) ( الجزيرل :( ارولمبي  ) :النادي .................................................. ثلاثي:الاسم  .1

 .( اليوم: ) ( / ال ير: ) ( / الس ة: ) تاريخ الميلاد: .2

 ........................ :مركز اللعب.   س ة ...........  :العمر التدريبي .3

 ( : سجل الإصابات وشدتها )المتغير التابعثانيا  

 :)  ( ( / الس ة  ( / ال ير: ) اليوم: )    تاريخ وقوع الإصابة بدقة: .1

 .( الجذأ  ( عرف سالي )  )  ( عرف علوا ) : مكان الإصابة .2

 .نيايتيا(  ( م تصايا )   )  ( بداية المبارال ) : توقيت الإصابة .3

 :(شدة الإصابة )حسب فترة الانقطاع عن التدريب .4

 (. أيام 7ملى  1انقطاأ مب  )  بسيطة: )  ( ‌-ث 

 .(يوما   21ملى  8انقطاأ مب  متوسطة( : )  ( ‌-ج

 (. يوما   21انقطاأ أكءر مب )  شديدة: )  ( ‌-ح

 : القياسات الوظيفية والبدنية )المتغيرات التنبوية( ثالثا  

 ت المعملية والميدانية:   تبارالالدرجات الصام 

 )الصام(  ال تيجة اة تبار  / القياس أدال المقاس  المتغير م 

 /   )انقباضي/انبساعي( الإلكتروني  أو الزًبقي جياز الدم ضغا 1

   الراحة( )وق   الدقيقة في ال بضات  عدد  القلب  ضربات  2

    السبيرومتر جياز الحيوية  السعة 3

    )ُانية( واحدل  قدم على الوقوف ا تبار التوازن  4

    )ُانية(  المتعرج الجرا ا تبار الرشاقة 5

   )سم(  العمودا الوُب  ا تبار اةناجارية  القول 6

   )ُانية( الءبات  مب متر 30 عدو السرعة  7
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 : مقيا  الحالة الحيوية والبدنية )ليكرت خماسي( رابعا  

 :المنافسات خلال  الفعلي شعورك تصل التي الحالة أمام(   علامة )عزيزي اللاعب يرجى وضع 

 أبدا   نادرا   أحيانا   غالبا   دائما   العبارة م

       بزم ًي.  مقارنة المباريات  بعد  متزايد  ب رها  أشعر 1

2 
  ضغوع أو بتوتر أشعر ع دما  الميارى مستواا يتأُر

  ناسية.
     

3 
  ار يرل الدقاًظ في الذه ي التركيز في بضعر أشعر

  للمبارال.
     

4 
  سبب  دون البدنية اللياقة مستوى  في تذبذب  مب أعاني

   واضح.
     

 

تسجيل تاريخ المي د   أا  طأ بسيا فيو  بدقة مت اهية لحساب اريام الم قضية  ًية العمريجب تعبئة جزملاحظة:   ✓

 (. Bio-rhythm)اليوم أو ال ير أو الس ة( سيؤدا ملى نتاً   اعئة تماما  في تحليل الإيقاأ الحيوا ) 

 

 شاكرين لكم حسن تعاونكم في إنجاح هذا العمل العلمي 

 

 الباحثة / خديجة مولود البكوش

 
 

‌ 
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  (10ملحق )
 المساعدين في تطبيق الاختبارات الزملاء أسماء

 
 الجامعة الدرجة العلمية  الاسم ت

 صبراتة  محاضر  مفيد  المختار را د  1

 ال اوية  طالبة بالدراسا  العليا  ال ام محمد يوس   2

 ال اوية  محاضر  الص ير كشلاْ ب عبد المدي 3

 

‌ 
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 دولة ليبيا 

 ــم والبحث العلمي يالتعلوزارة 
   جامعــة الزاويــــة

دريـب
َّ
 إدارة الدراسـات العليا والت

 كلية التربيـة البدنية وعلـوم الرياضــة 
دريـــــب الرياضـــــي 

َّ
 قســـــم الت

 
 

 ملخص البحث بعنوان: 
دورات الإيقاع الحيوي وبعض المتغيرات البدنية والوظيفية وعلاقته بالإصابة الرياضية للاعبي كرة  

 نطقة الاول اليد بالم
استكمالًا لمتطلبات الحصول على درجة الإجازة الدقيقة )الدكتوراه( في التربية البدنية وعلوم   بحث مقدم 

 الرياضة 
 

 

 إعداد الطالبة 

 خديجة مولود احمد البكوش
 عضو هيئة التدريس بقسم التدريب الرياضي كلية علوم التريبة البدنية والتأهيل الحركي جامعة صبراتة 

 إشراف 

 أ. د: إبراهيم ابوالقاسم كساب 
 ي الإصابات والتأهيل الحرك أستاذ

 بقسم العلوم الصحية والتأهيل الحركي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 جامعة الزاوية        

 أ. د: محمد علي عامر 

 أستاذ التدريب الرياضي 

 بقسم ألعاب الميدان والمضمار 

 وعلوم الرياضةكلية التربية البدنية 

 جامعة الزاوية

 

 2026-2025العام الدامعي: 

‌ 
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 الملخص

 . المقدمة1

تعُد الرياضة الحديءة ميدان ا علمي ا متكام   يعتمد على العلوم الاسيولوجية وال اسية والبدنية في تطوير مستوى اردا   

والوقاية مب الإصابات. ويعُد الإيقاأ الحيوا أحد العوامل الميمة التي تؤُر في جاهزية الرياضي البدنية واةناعالية  

ية التي تتطلب جيد ا عالي ا مءل كرل اليد. ومب ه ا تأتي أهمية دراستتتة دورات  والعقليةإ  اصتتتة في ارلعاب الجماع

 الإيقاأ الحيوا وبعض المتغيرات البدنية والواياية وع قتيا بالإصابة الرياضية لدى ةعبي كرل اليد.  

 مشكلة  ال. 2

تطور أستتاليب التدريب    في ارتااأ معدةت الإصتتابات الرياضتتية لدى ةعبي كرل اليدإ رام   تتمءل م تتكلة البحث

والإعداد البدني. وقد تحدث بعض الإصتتتابات في أوقات ة ترتبا مباشتتترل ب تتتدل الحمل التدريبيإ مما ي تتتير ملى 

ملى الك تر عب ع قة الإيقاأ    لذلك يستعى البحثاحتماب وجود عوامل دا لية مؤُرل مءل دورات الإيقاأ الحيوا.  

 .ية بالإصابة الرياضية لدى ةعبي كرل اليدالحيوا وبعض المتغيرات البدنية والوايا

 الاهمية  . 3

لموضتتوأ حديث نستتبي ا في المجاب الرياضتتيإ وهو الإيقاأ الحيوا ودوره في توجي     ت ب  أهمية البحث مب ت اول 

التدريب والوقاية مب الإصتتابات. كما تستتاعد نتاًجيا المدربيب والمصتصتتيب على تحديد اروقات الم استتبة للتدريب  

ات ارتااأ احتمالية الإصتابةإ  والم افستة وفق ا لحالة ال عب البدنية والواياية. وتستيم الدراستة كذلك في الت بؤ باتر

 .بما يدعم التصطيا العلمي للأحماب التدريبية

 الاهداف  . 5

 :ييدف البحث ملى التعرف على

رصتد مستتويات المتغيرات البدنيةإ الوايايةإ ومؤشترات دورات الإيقاأ الحيوا لدى ةعبي كرل اليد في  .1

 الم طقة ارولى.  

صتتابات الرياضتتية وكل مب: دورات الإيقاأ الحيواإ القصتتور  التعرف على عبيعة الع قة بيب تكرار الإ .2

 في المتغيرات البدنيةإ والمتغيرات الواياية.  

ب ا  نموذج ت بؤا باستتتصدام التحليل التمايزا للك تتر عب القول التاستتيرية للتااعل بيب المتغيرات البدنية   .3

 والواياية في تص ير ال عبيب وتحديد قابليتيم للإصابة.  

 وض  الفر. 6

توجد فرو  ذات دةلة محصتتتتاًية في تكرارات الإصتتتتابة الرياضتتتتية تعزى لمتغير عبيعة اليوم الحيوا   .1

 لصالح اريام الحرجة.  

توجد ع قة ارتباعية عكستتية دالة محصتتاًي ا بيب المستتتويات الإيجابية لدورات الإيقاأ ومعدب الإصتتابات   .2

 الرياضية.  

درل على تصتت ير ال عبيب مصتتاب/اير مصتتاب بدةلة التااعل  توجد دالة تمايزية ذات دةلة محصتتاًية قا .3

 .بيب المتغيرات البدنيةإ والمتغيرات الوايايةإ والقيمة الكمية للإيقاأ الحيوا
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 إجراءات البحث:

 المنهج 

 .استصدم  الباحءة الم ي  الوصاي بارسلوبيب اةرتباعي والمقارن وذلك لم ًمت  لطبيعة وأهداف البحث

                                                 . المجتمع

يتكون مجتم  البحتث مب جمي  ةعبي كرل اليتد بالم طقتة ارولى )التي تضتتتتم الم تاعظ مب مصتتتترات  الي 

( ةعتب ومب ُم  31( أنتديتة وتم أ تذ )6( ةعتب موزعتا  على )120حيتث كتان المجتم  الكلي للعي تة )  راس أجتدير(

( ةعبيب تم استتتتبعدهم مب الدراستتتة ارستتتاستتتية وكانوا مب أندية ارولمبي 5اةستتتتط عية على )عبق  الدراستتتة  

 والجزيرل.

 العينة

تم ا تيتار عي تة البحتث بتالطريقتة العمتديتةإ مب بعض ةعبي كرل اليتد بتأنتديتة )ارولمبي والجزيرل( بتالم طقتة ارولى 

ت اوب بعض الصصتاًص لعي ة البحث وتتمءل في العمرإ   ( ةعبا إ حيث اقتصتر هذا البحثإ على26والبال  عددهم )

 والوزنإ والطوبإ والعمر التدريبي

 الدراسة الاستطلاعية.

( ةعبيب مب المجتم  ارصتلي ومب  ارج العي ة ارستاستية وكان  5تم مجرا  الدراستة اةستتط عية على )

 تعرف على:  م وكان اليدف مب الدراسة ال  2025-ابريل-17الي    2025-ابريل-16يوم  

 مدى ص حية اردوات المستصدمة ع د تطبيظ اة تبارات. .1

 مدى صعوبة اة تبارات بال سبة للعي ِّ ة. .2

 مدى فيم العي ة ل  تبارات. .3

 الصعوبات والم ك ت التي مب المحتمل مواجيتيا   ب التطبيظ. .4

 معرفة الزمب المتوق  ردا  كل ا تبار. .5

 .تدريب فريظ مساعد ردا  اة تبارات .6

 .التأكد مب ص حية اة تبارات المستصدمة .7

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث

لتحليليا محصتتتاًي اإ وذلك    SPSSبعد جم  البيانات مب أفراد العي ة ارستتتاستتتيةإ تم ترميزها ومد اليا ملى برنام  

باستتصدام مجموعة مب ارستاليب الم استبة لطبيعة البحثإ وهي: المتوستا الحستابيإ واةنحراف المعياراإ ومعامل  

للمقارنة بيب المصتابيب واير المصتابيبإ   T-test اةلتوا إ وا تبار شتابيرو للتحقظ مب التوزي  الطبيعيإ وا تبار  

الع قة بيب الإيقاأ الحيوا والإصتاباتإ وا تبار مرب  كاا للك تر عب الارو     ومعامل ارتباع بيرستون لدراستة

في تكرارات الإصابة وفظ عبيعة اليوم الحيواإ مضافة ملى التحليل التمايزا لتص ير ال عبيب ملى مصابيب واير 

 .إ وتحديد الدرجة الااصلة لتص ير مستويات الصطورل Z-Scoreمصابيبإ والدرجة المعيارية  
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 الاستنتاجات.

ب ا  على ما أستتتارت ع   المعالجات الإحصتتتاًية لبيانات البحثإ وفي ضتتتو  تحليل الع قة اةرتباعية  

والتمايزية بيب المتغيرات البيوفيزيولوجية ومعدةت الإصتتابة لدى ةعبي كرل اليد يمك  ا استتتص   مجموعة مب  

 رهداف البحءية وذلك وفظ اةست تاجات ابتية:ال تاً  الجوهرية التي تترجم الواق  الميدانيإ وتدعم ا

( بيب مستتوى الدورل البدنية ومعدب الإصتابات  r = -0.685توجد ع قة ارتباعية عكستية قوية ودالة محصتاًيا  ) .1

 مما يؤكد أن انصااا الم ح ى البدني هو المت بئ اروب بضعر كاا ل ارنسجة العضلية وارربطة في كرل اليد. 

ال تاً  أن اريام الحرجة تعمل عام   محازا  للمصاعر حيث تضاعر معدب وقوأ الإصابات في هذه  أُبت    .2

 %( مب حيال ال عب. 23%( مب مجمالي الإصابات رام أنيا ة ت كل زم يا  سوى )46.2اريام ليصل ملى )

فجول بيب متطلبات  %( مما ي تتير ملى حدوث  62ستتجل  المرحلة الستتلبية )القاأ( أعلى نستتبة مصتتابات بلغ  ) .3

 اردا  الا ي الع ير وقدرل الجسم على اةست اا  وتجديد الطاقة في هذه المرحلة.

( بيب الدورل اةناعالية والإصتابات حيث يوفر اةستتقرار  r = -0.542ك تر البحث عب ارتباع عكستي داب ) .4

 واةلتحام الصاعئ م  الصصم.ال اسي في القمة ُباتا  مدراكيا إ يقلل مب ت ت  اةنتباهإ  

 لص البحث ملى أن الإصتتتابة ليستتت  نتاج عامل واحد بل هي تااعل تراكمي بيب قصتتتور المتغيرات البدنية   .5

 ) اصة التوازن والرشاقة( والتوقي  البيولوجي السيئ )اليوم الحرج( واضطراب الضغا اةنبساعي.

بة ارولى مب حيث ارهمية ال ستتبية في الت بؤ بالإصتتابة جا ت المتغيرات البدنية )التوازن والرشتتاقة( في المرت .6

 ( مما يع ي أن فقدان السيطرل الحركية هو المترجم الميداني ةنصااا الطاقة الحيوية.0.785بمعامل ارتباع )

%( ويرتبا ذلك بضتعر اةرتباع الإحصتاًي  60تصتدرت مصتابات الكاحل والركبة الم تيد الإصتابي ب ستبة ) .7

 شاقة والسعة الحيوية مما يؤكد أن التعب العضلي يضعر الءبات الماصلي.في ا تبارات الر

أُب  ال موذج الت بؤا المقترح قدرل عالية على تصتت ير ال عبيب )مصتتاب/اير مصتتاب( بدقة مجمالية بلغ    .8

 %( مما يجعل  نظام منذار مبكر رصيب يعتمد على براهيب محصاًيةإ ولي  مجرد م حظات تقديرية.80.8)

( يوفر للمدربيب معيارا  موضوعيا   فكلما اقترب  قيمة ال عب مب هذه  Z-cut = -0.5الدرجة الااصلة )  تحديد .9

 الدرجة أو تجاوزتيا بالسالبإ استوجب ذلك تد    وقاًي ا أو استبعاد ا مؤقت ا لتج ب الإصابة الوشيكة.

ن دم  قيتاستتتتات الإيقتاأ الحيوا م   الجتاهزيتة البيوفيزيولوجيتة هي الصا التدفتاعي اروب ل عتب كرل اليتد وم .10

اة تبارات البدنية الميدانية يستمح بالت بؤ بالإصتابات قبل وقوعيا مما ي قل العمل التدريبي مب مرحلة رد الاعل  

 بعد الإصابة ملى مرحلة اةستبا  الوقاًي المب ي على العلم.

 التوصيات.

بتب ي الإجرا ات التالية ل رتقا   في ضتتتو  ما أستتتارت ع   نتاً  البحث مب مؤشتتترات علمية نوصتتتي 

 بمستوى اردا  الوقاًي والبدني فتوصي الباحءة بابتي:

تصصيص وحدات است ااًية ل عبيب في المرحلة السلبية مب الدورل البدنية واةناعالية لضمان سرعة  .1

 اةست اا  الواياي واستعادل الكاا ل البدنية. 
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%( ل عبيب الذيب يمرون بأيام حرج بدني م  تج ب تدريبات  30- 20بتصايض شدل وحجم التدريبات ب سبة )  .2

القول اةناجارية والرشاقة الع ياة في هذه الاترات للحد مب مصاعر الإصابة التي تضاعا  محصاًيا  في هذه  

 اريام. 

ر فييا بالتركيز على تدريبات التوازن والرشتاقة جز ا  أستاستيا مب الإحما  اليومي نظرا  لءبوت ارتباع القصتو .3

 بوقوأ مصابات الكاحل والركبة التي تصدرت م يد الإصابات في البحث.

( ب تتتكل دورا لجمي  ال عبيب ودم  Biowinبالبد  في استتتتصدام برمجيات حستتتاب الإيقاأ الحيوا )مءل  .4

نتاًجيا م  الاحوصتتتات الطبية الدورية ) اصتتتة قياس الضتتتغا اةنبستتتاعي( للت بؤ بمءلث الصطر قبل وقوأ  

 ة.الإصاب

( لكل ةعب مما يستتيل على الجياز  Z-Scoreبتصصتتيص أو من تتا  قاعدل بيانات ت تتمل الدرجة المعيارية ) .5

( واتصاذ قرارات استتباقية ب تأن م تاركتيم في High Riskالطبي تحديد ال عبيب اركءر عرضتة للإصتابة )

 المباريات عالية ال دل.

الحيوا وكيايتة رصتتتتد حتاةت التعتب اير المبررل لتدييم  بت ظيم ورش عمتل ل عبيب لتعريايم بمايوم الإيقتاأ   .6

 لتعزيز قدرل ال عب على التبلي  الذاتي عب حاةت الإجياد قبل تااقميا.

ب جرا  دراستات م تابية ت تمل متغيرات كيمياًية حيوية )مءل هرمون الكورتيزوب والتستتوستتيرون( وع قتيا  .7

 جي لظاهرل الإصابة.بم ح يات الإيقاأ الحيوا لتعميظ الايم الاسيولو

ب جرا  دراستات مقارنة بيب مراكز اللعب المصتلاة )حراس مرمىإ أج حةإ ةعب داًرل( لتحديد مدى تأُر كل   .8

 مركز بدورات الإيقاأ الحيوا وفقا  للمتطلبات البدنية الصاصة بكل مركز.

)مءل كرل الستلة والطاًرل( للتأكد  بتطبيظ المعادلة الت بؤية الم تتقة في هذا البحث على رياضتات جماعية أ رى   .9

 مب مدى شمولية ال موذج وقدرت  التص ياية في بيئات ت افسية مصتلاة.

الإيقتاأ الحيواإ كرل اليتدإ الإصتتتتابتات الريتاضتتتتيتةإ المتغيرات البتدنيتةإ المتغيرات الوايايتةإ    :الكلماات المفتااحياة

 .التدريب الرياضي
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Abstract 

1. Introduction 

Modern sport is considered an integrated scientific field that relies on physiological, 

psychological, and physical sciences to develop performance levels and prevent injuries. 

Biorhythm is one of the important factors that affect an athlete’s physical, emotional, 

and mental readiness, especially in team sports that require high effort, such as handball. 

Hence, the importance of studying biorhythm cycles and some physical and functional 

variables and their relationship with sports injuries among handball players emerges. 

2. Research Problem 

The research problem is represented in the high rates of sports injuries among handball 

players, despite the development of training methods and physical preparation. Some 

injuries may occur at times that are not directly related to the intensity of training load, 

which indicates the possibility of internal influencing factors such as biorhythm cycles. 

Therefore, this research seeks to identify the relationship between biorhythm, some 

physical and functional variables, and sports injuries among handball players. 

3. Significance of the Research 

The significance of the research stems from its focus on a relatively modern topic in the 

sports field, namely biorhythm and its role in guiding training and preventing injuries. 

The results may help coaches and specialists determine the appropriate times for training 

and competition according to the player’s physical and functional condition. The study 

also contributes to predicting periods of increased injury risk, which supports the 

scientific planning of training loads. 

4. Research Objectives 

The research aims to: 

1. Identify the levels of physical and functional variables, as well as the indicators 

of biorhythm cycles among handball players in the First Region.  

2. Identify the nature of the relationship between the frequency of sports injuries 

and each of the following: biorhythm cycles, deficiencies in physical variables, 

and functional variables.  

3. Build a predictive model using discriminant analysis to reveal the explanatory 

power of the interaction between physical and functional variables in classifying 

players and determining their susceptibility to injury.  

5. Research Hypotheses 
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1. There are statistically significant differences in the frequency of sports injuries 

attributed to the nature of the biorhythmic day, in favor of critical days.  

2. There is a statistically significant inverse correlation between the positive levels 

of biorhythm cycles and the rate of sports injuries.  

3. There is a statistically significant discriminant function capable of classifying 

players as injured or non-injured based on the interaction between physical 

variables, functional variables, and the quantitative value of biorhythm.  

Research Procedures 

Methodology 

The researcher used the descriptive method through both correlational and comparative 

approaches, as they are appropriate for the nature and objectives of the research. 

Research Population 

The research population consisted of all handball players in the First Region, which 

includes the areas from Misrata to Ras Ajdir. The total population consisted of 120 

players distributed among 6 clubs. A total of 31 players were selected, then the pilot 

study was applied to 5 players who were later excluded from the main study. These 

players belonged to Al-Olympi and Al-Jazira clubs. 

Research Sample 

The research sample was selected intentionally from some handball players in Al-

Olympi and Al-Jazira clubs in the First Region. The sample consisted of 26 players. 

This research was limited to studying some characteristics of the sample, namely age, 

weight, height, and training age. 

Pilot Study 

The pilot study was conducted on 5 players from the original population but outside the 

main sample, from April 16, 2025, to April 17, 2025. The aim of the pilot study was to 

identify: 

1. The suitability of the tools used when applying the tests.  

2. The level of difficulty of the tests for the sample.  

3. The extent to which the sample understood the tests.  

4. The difficulties and problems that might be encountered during application.  

5. The expected time required to perform each test.  

6. The training of an assistant team to conduct the tests.  
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7. The validity of the tests used.  

Statistical Methods Used in the Research 

After collecting the data from the main sample, the data were coded and entered into 

SPSS for statistical analysis. Several statistical methods suitable for the nature of the 

research were used, including: arithmetic mean, standard deviation, skewness 

coefficient, Shapiro test to verify normal distribution, T-test to compare injured and non-

injured players, Pearson correlation coefficient to study the relationship between 

biorhythm and injuries, Chi-square test to detect differences in injury frequencies 

according to the nature of the biorhythmic day, in addition to discriminant analysis to 

classify players into injured and non-injured groups, Z-Score, and determining the cut-

off score for classifying risk levels. 

Conclusions 

Based on the statistical processing of the research data, and in light of the analysis of 

the correlational and discriminant relationship between biophysiological variables and 

injury rates among handball players, the following main conclusions can be drawn: 

1. There is a strong and statistically significant inverse correlation (r = -0.685) 

between the level of the physical cycle and the injury rate, confirming that the 

decline in the physical curve is the first predictor of reduced efficiency of muscle 

tissues and ligaments in handball.  

2. The results showed that critical days act as a risk-stimulating factor, as the injury 

rate doubled during these days, reaching 46.2% of total injuries, although they 

represent only 23% of the player’s life span.  

3. The negative phase, or the lowest point, recorded the highest injury rate of 62%, 

indicating a gap between the demands of intense technical performance and the 

body’s ability to recover and renew energy during this phase.  

4. The research revealed a significant inverse correlation (r = -0.542) between the 

emotional cycle and injuries, as psychological stability at the peak phase provides 

perceptual stability, reduces distraction, and limits incorrect contact with 

opponents.  

5. The research concluded that injury is not the result of a single factor, but rather a 

cumulative interaction between deficiencies in physical variables, especially 
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balance and agility, poor biological timing represented by the critical day, and 

disturbance in diastolic blood pressure.  

6. Physical variables, particularly balance and agility, ranked first in terms of 

relative importance in predicting injury, with a correlation coefficient of 0.785. 

This means that loss of motor control is the practical indicator of decreased vital 

energy.  

7. Ankle and knee injuries ranked first among injuries, with a percentage of 60%. 

This is related to weak statistical association in agility and vital capacity tests, 

confirming that muscular fatigue weakens joint stability.  

8. The proposed predictive model demonstrated a high ability to classify players as 

injured or non-injured, with an overall accuracy of 80.8%, making it a reliable 

early warning system based on statistical evidence rather than mere estimation.  

9. Determining the cut-off score (Z-cut = -0.5) provides coaches with an objective 

criterion; whenever a player’s score approaches this value or falls below it, 

preventive intervention or temporary exclusion becomes necessary to avoid 

imminent injury.  

10. Biophysiological readiness is the first line of defense for the handball player. 

Integrating biorhythm measurements with field physical tests allows injury 

prediction before occurrence, shifting training work from reaction after injury to 

scientifically based preventive anticipation.  

Recommendations 

In light of the scientific indicators revealed by the research results, the researcher 

recommends adopting the following procedures to improve preventive and physical 

performance: 

1. Allocating recovery units for players during the negative phase of the physical 

and emotional cycles to ensure rapid functional recovery and restoration of 

physical efficiency.  

2. Reducing the intensity and volume of training by 20–30% for players 

experiencing physically critical days, while avoiding explosive strength and 

intense agility training during these periods in order to reduce injury risks, which 

statistically doubled during such days.  
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3. Focusing on balance and agility exercises as an essential part of the daily warm-

up, given their proven association with ankle and knee injuries, which were the 

most common injuries in the research.  

4. Starting the periodic use of biorhythm calculation software, such as Biowin, for 

all players and integrating its results with regular medical examinations, 

especially diastolic blood pressure measurement, to predict the risk triangle 

before injury occurs.  

5. Creating a database that includes the Z-Score for each player, making it easier 

for the medical staff to identify players at high risk of injury and make proactive 

decisions regarding their participation in high-intensity matches.  

6. Organizing workshops for players to introduce them to the concept of biorhythm 

and how to recognize unexplained fatigue, in order to enhance the player’s ability 

to self-report fatigue before it worsens.  

7. Conducting similar studies that include biochemical variables, such as cortisol 

and testosterone hormones, and their relationship with biorhythm curves to 

deepen the physiological understanding of injury occurrence.  

8. Conducting comparative studies between different playing positions, such as 

goalkeepers, wings, and pivot players, to determine the extent to which each 

position is affected by biorhythm cycles according to its specific physical 

demands.  

9. Applying the predictive equation derived from this research to other team sports, 

such as basketball and volleyball, to verify the generalizability of the model and 

its classification ability in different competitive environments.  

Keywords: Biorhythm, handball, sports injuries, physical variables, functional 

variables, sports training. 

 


