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 وانؼرفاٌانشكـــر 
الحســج أ أولاو وأخيــخوا، الــحي بشعستــو تــتعّ الرــالحات، الــحي وفقشــي وأعــانشي ومــغّ عمــيّ ب تســام ىــحا 

 وسجاد.العسل، فمو سبحانو وتعالى الحسج والذكخ عمى ما أولاني مغ تػفيق 

إبفففراليؼ الأســـتاذ الـــجكتػر/  ثـــع أتقـــجم بخـــالز الذـــكخ والتقـــجيخ والامتشـــان إلـــى أســـتاذي الفاضـــل

 جامعة الداوية، –أستاذ الإصابات والتأىيل الحخكي بكمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة  أبؾالقاسؼ هداب

وما بحلو مغ وقـت وجيـج عمى إشخافو الكخيع، وتػجيياتو العمسية القيّسة، وصبخه ودعسو السدتسخ، 

 حتى خخج في صػرتو الحالية، فجداه الله عشي خيخ الجداء.، في متابعة ىحا العسل

 كسا أتقجم بجديل الذكخ وعطيع الامتشان إلى الدادة أعزاء لجشة السشاقذة:

 أ. د عرام محمد القلالىالأستاذ الجكتػر/ 

 أ. د صالح بذيخ مدعجالأستاذ الجكتػر/ 

مـغ ملاحطـات عمسيـة بشّـاءة تثـخي ىـحا العسـل  يقجمػنـوػل مشاقذة ىـحه الخسـالة، وعمـى مـا عمى تفزّميع بقب

 وتصػره.

وأتقجم بخالز الذكخ إلى قدـع العمـػم الرـحية والتأىيـل الحخكـي، لسـا قجمـو مـغ دعـع عمسـي و داري أسـيع 

 في إنجاز ىحه الجراسة.

عامـةو، لسـا تـػفخه مـغ بي ـة بو لى جامعـة الداويـة كسا أتػجو بالذكخ إلى كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة، 

 عمسية محفدة لمبحث والجراسة.

مغ قخيب أو بعيـج فـي إنجـاز ىـحه الجراسـة، سـػاء بالـجعع أو  أسيعمغ  إلى كلولا يفػتشي أن أتقجم بالذكخ 

 السذػرة أو الكمسة الصيبة.

 والله وليّ التؾفيظ,,,

  



 ه 

 الدستخهص
عمـى أنسـاا الإيقـال الحيـػي اليـػمي االرـباحي، السدـائي، غيـخ ىجفت ىحه الجراسـة إلـى التعـخ  

السشــتطعو وعلاقتيــا بالإصــابة الخياضــية لــجب شــلاب وشالبــات كميــة عمــػم التخبيــة البجنيــة والتأىيــل الحخكــي 

م. اســـتخجمت الجراســـة الســـشيب الػصـــفي بالأســـمػب 0205/0206خـــلال العـــام الجـــامعي  ،بسجيشـــة الجسيـــل

و 082بقـــت اســـتبانة أعُـــجّت ليـــحا ال ـــخض عمـــى عيشـــة عذـــػائية بدـــيصة قػاميـــا االسدـــحي والارتبـــاشي، وش

. تع التحقق مغ صجق الأداة عبـخ صـجق السحكسـيغ والاتدـاق الـجاخمي، نػلو لكل 92شالبوا وشالبة بػاقع ا

أضيخت الشتـائب ييسشـة او  .كسا حُدب الثبات بسعامل ألفا كخونباخ وجاءت مؤشخاتو ضسغ الحجود السقبػلة

%و لمــشسط السدــائي. 07.00%و لمــشسط الرــباحي وا00.78%و، مقابــل ا72سط غيــخ السشــتطع بشدــبة االــش

وارتفـــال معـــجلات الإصـــابة  ،كســـا كذـــفت الشتـــائب عـــغ علاقـــة ارتباشيـــة بـــيغ عـــجم انتطـــام الإيقـــال الحيـــػي 

ا لمشسط الدمشي. وأشارت الشتائب إلـى أن العػامـل البي ػلػجيـة جـاءت الخياضية، مع تبايغ مدتػب الخصخ تبعو

في مقجمة عػامل الخصخ، تمييا العػامل الشفدية، بيشسا كانت العػامـل الرـحية أقـل تـأثيخوا ندـبيوا. كسـا تبـيغ 

ارتفــال تعــخض الصالبــات لمصــابة مقارنــة بــالصلاب، وارتبــاا جــدء مــغ إصــاباتيغ بفتــخات مختبصــة بالــجورة 

العسميـة فــي زيـادة احتساليـة الإصـابة. تػصــي  الذـيخية، إلـى جانـب تـأثيخ الزــ ػا الأكاديسيـة والاختبـارات

ـــج تشطـــيع السحاضـــخات العسميـــة والأحســـال التجريبيـــة، وتكثيـــ  التػ يـــة  الجراســـة بسخاعـــاة الـــشسط الحيـــػي عش

 .بانتطام الشػم والإجخاءات الػقائية لمحج مغ الإصابات

الــشسط غيــخ  الإيقــال الحيــػي اليــػمي، الــشسط الرــباحي، الــشسط السدــائي، :الكمسففات الس تاايففة

 .السشتطع، الإصابات الخياضية، شمبة التخبية البجنية، عػامل الخصخ، الػقاية
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Abstract 
This study aimed to identify daily biorhythm patterns (morning, evening, 

irregular) and their relationship with sports injuries among male and female 

students of the Faculty of Physical Education and Motor Rehabilitation in Al-

Jmail during the 2025/2026 academic year. A descriptive survey–correlational 

design was employed. A researcher-developed questionnaire was administered 

to a simple random sample of 180 students (90 males and 90 females). Tool 

validity was established through expert review and internal consistency, and 

reliability was assessed using Cronbach’s alpha, yielding acceptable 

coefficients. Results showed the predominance of the irregular pattern (70%), 

compared with 12.78% for the morning pattern and 17.22% for the evening 

pattern. Findings also indicated a correlational relationship between biorhythm 

irregularity and higher injury rates, with variation in risk levels across 

biorhythm patterns. Biological factors ranked as the most influential injury risk 

factors, followed by psychological factors, whereas health-related factors were 

relatively less influential. Female students exhibited higher injury susceptibility 

than males, and a portion of injuries was associated with menstrual cycle 

phases. Academic stress and practical examinations were also linked to 

increased injury likelihood. The study recommends considering biorhythm 

patterns when scheduling practical classes and training loads, and strengthening 

awareness of sleep regularity and preventive measures to reduce sports injuries. 

Keywords: daily biorhythm, morning type, evening type, irregular type, sports 

injuries, physical education students, risk factors, prevention. 
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 السقدمة:  1-1

عمـع  و يُعج الإيقال الحيـػي اليـػمي مـغ السفـاييع التـي حطيـت باىتسـام متدايـج فـي مجـالات الصـب

الشفذ، وعمػم التخبية البجنية، نطخوا لتأثيخه السباشخ عمـى الأداء الـػضيفي والبـجني لمفـخد خـلال اليـػم. ويذـيخ 

شتطســة التــي تــشطع العسميــات الحيػيــة داخــل جدــع الإندــان، وتتبــع ىــحا السفيــػم إلــى الت يــخات البيػلػجيــة الس

ا خــلال الأربــع والعذــخيغ ســاعة، متــأثخة بعػامــل داخميــة وخارجيــة عمــى حــج  ــا محــجدو ــا زمشيو فــي ال الــب نسصو

سػاء. وقـج أضيـخت الأبحـاث أن ىـحه الإيقاعـات لا تقترـخ عمـى الجػانـب البيػلػجيـة فقـط، بـل تستـج لتـؤثخ 

دراكيــة، والحالـــة السداجيــة، والاســـتجابات الفدــيػلػجية لمتســـاريغ، مســا يجعميـــا ذات أىسيـــة عمــى القـــجرات الإ

 .و0209اغازي، بال ة في السجالات التعميسية والخياضية. 

ا، تبـخز أىسيـة دراسـة الإيقـال الحيـػي باعتبـاره عـاملاو ذا صـمة وثيقـة  السجالوفي  الخياضـي تحجيـجو

بــالأداء البـــجني والـــحىشي لمخياضـــييغ، فزـــلاو عـــغ علاقتـــو ب مكانيـــة التعـــخّض لمصـــابات أثشـــاء التـــجريب أو 

لأفــخاد لا السشافدــة. فقــج أضيــخت بعــس الجراســات أن تبــايغ مدــتػب الشذــاا أو التخكيــد أو ردّ الفعــل بــيغ ا

ـا بـالشسط الدمشـي الـحي يشتسـي إليـو الفـخد، سـػاء فقـط يعتسج عمـى مدـتػب المياقـة أو الخبـخة ، و نسـا يتـأثخ أيزو

ــا صــباحيوا، مدــائيوا، أو غيــخ  ممحــعع عــػيذ، ىــحا الارتبــاا بــيغ الإيقــال الحيــػي وســمػك امشــتطع كــان نسصو

حا التـأثيخ، وكيفيـة التشبــؤ بت يخاتـو، بسـا يُدــيع الأداء البـجني أوجـج ضــخورة ممحّـة لفيـع االيــات التـي تحكـع ىــ

 في تحديغ جػدة التجريب والػقاية مغ الإصابات.

، أىسيــة ىــحه الجراســة التــي تتشــاول أنســاا الإيقــال الحيــػي اليــػمي لــجب شــلاب كميــة عميــو يتزــح

ويقرـج بـالشسط الحيـػي التػقيـت الـحي يبمـا فيـو الفـخد أعمـى أو أدنــى  عمـػم التخبيـة البجنيـة والتأىيـل الحخكـي

، سشـــتطعالمدـــتػب مـــغ الشذـــاا البـــجني والـــحىشي خـــلال اليـــػم، ويشقدـــع إلـــى نســـط صـــباحي ومدـــائي وغيـــخ 

ونفدـية محـجدة  وبيػلػجيـة انصلاقوا مغ فخضية مفادىـا أن كـل نسـط زمشـي قـج يحسـل خرـائز فدـيػلػجيةو 

ــا عمــى بشــاء خمفيــة نطخيــة عمسيــة  يجــب العســل عمــىقابميــة التعــخّض لمصــابة. ومــغ ىشــا،  تتــخك أثــخوا ممسػسو

متساســكة حــػل الإيقــال الحيــػي اليــػمي، عبــخ تتبــع السفيــػم مــغ حيــث جــحوره الم ػيــة والعمسيــة، وعلاقتــو 
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بالدـــاعة البيػلػجيـــة، وأىسيـــة أنساشـــو فـــي السجـــاليغ الخياضـــي والتخبـــػي، مـــع إلقـــاء الزـــػء عمـــى أثـــخ ىـــحه 

نساا عمى الأداء البجني والإصـابات الخياضـية، وشـخق ترـشيفيا وهياسـيا. كسـا يتشـاول الفرـل التعخيـ  الأ

بالإصابة الخياضية ضسغ بي ة شـلاب التخبيـة البجنيـة، وأنػاعيـا، والعػامـل السـؤثخة فـي حـجوثيا، إلـى جانـب 

أو الأداء البـــجني فـــي   ،عـــخض الجراســـات الدـــابقة التـــي تشاولـــت العلاقـــة بـــيغ الإيقـــال الحيـــػي والإصـــابات

الدياق الأكاديسي والخياضي. ىحا الارتبـاا بـيغ الإيقـال الحيـػي وسـمػك الأداء البـجني أوجـج ضـخورة ممحّـة 

لفيع االيات التي تحكع ىحا التأثيخ، وكيفيـة التشبـؤ بت يخاتـو، بسـا يُدـيع فـي تحدـيغ جـػدة التـجريب والػقايـة 

 مغ الإصابات.

لاثــة أنســاا رئيدــية: الــشسط الرــباحي، والــشسط السدــائي، والــشسط غيــخ ويتسيــد الإيقــال الحيــػي بث

أن  Smith سشتطع، حيث يؤثخ كل نسط مشيـا عمـى حالـة الخياضـييغ بصـخق مختمفـة. فقـج أضيـخت دراسـة ال

تجاخل ىحه الأنساا يُسكغ أن يُديع في تحجيج الفتخات التي يكػن فييـا الخياضـيػن فـي قسـة أدائيـع أو أكثـخ 

اق والإصابات ومغ ىشا تـأتي أىسيـة مخاهبـة ىـحه الأنسـاا لتصـػيخ الخصـط التعميسيـة والتجريبيـة عخضة لمرى

 .(Taylor, 2018, p. 767) لتُخاعي الحالات الفديػلػجية والشفدية والبجنية لمخياضييغ 

ندـان البيػلـػجي والشفدـي والبـجني، إذ ويُعج الإيقال الحيػي أحـج السفـاتيح الأساسـية لفيـع سـمػك الإ

يتحكع في تشطيع العسميات الحيػية التي تجور في جدع الإندان بذكل دوري عمى مجار اليـػم، كالاسـتيقا  

والشػم، ومدتػب الشذاا، والانتباه، والتفاعل مع الجيج البجني. وتشبع أىسية ىـحا الإيقـال مـغ كػنـو لا يعسـل 

ل يتشــاغع مــع مــؤثخات زمشيــة دهيقــة، يُشطسيــا مــا يُعــخ  بالدــاعة البيػلػجيــة بسعــدل عــغ تــأثيخات البي ــة، بــ

 .و0208ازعصػا و شخيفة، الجاخمية التي تُحجد تػقيت عسل مختمف أجيدة الجدع 

ىــحا السفيــػم يحتــلّ مكانــة متقجمــة ضــسغ عمــػم التــجريب  أصــبحالخياضــي والتخبــػي،  سجــالفــي ال

البــجني، خاصــة بعــج تدايــج الأدلــة العمسيــة التــي تذــيخ إلــى أن اخــتلا  أنســاا الإيقــال الحيــػي بــيغ  والأداء

الأفخاد اكالشسط الرباحي أو السدائيو يُديع فـي تبـايغ واضـح فـي مدـتػب الإنجـاز الخياضـي، وكـحلظ فـي 

الـجاخمي أصـبح مـغ  احتسالية التعخّض لمصـابة. كسـا أن التػافـق بـيغ تػقيـت الشذـاا البـجني و يقـال الجدـع
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ــتعمع الحخكــي فــي البي ــات الجام يــة اصــالح، الدىــاوي، و  العػامــل الســؤثخة عمــى كفــاءة التــجريب وفاعميــة ال

 .و0202نعست، 

كميـات التخبيـة البجنيـة خـلال بالإصابات الخياضـية أحـج أسـباب فذـل الصـلاب فـي الاسـتسخار  وتعج

السحاضخات العسمية التي تستـج ثثارىـا الدـمبية عمـييع مـغ صـعػبة التحرـيل الجراسـي وذلـظ لػجـػد  التصبيق

بالرـػرة السصمػبـة وفقجانـو الكفـاءة البجنيـة والػضيفيـة اللازمـة ليـع  لمصلابخمل في تشفيح البخنامب التعميسي 

السيــاري او الاســتعجاد فــي ىــحا السجــال والتعــخ  لعامــل خــػ  الصــلاب مــغ تكــخار الإصــابة أثشــاء الأداء 

العسميــة وقــج تــدداد ىــحه الاثــار الدــمبية فــي محاولــة تمــف اعرــابيع بالسحاضــخات  ،لــتعمع السيــارات الججيــجة

 الجراسية.

رغــع عــجم شــفائيع مســا يعخضــيع لاحتســالات تكــخار الإصــابة والتــي قــج تــؤثخ عمــى قــجرات الصــلاب 

، 0987اعبجالحسيـج،  لمذـفاء والعـػدة لمحالـة الرـحية البجنية والتعميسية برفة عامة، ولديـادة الػقـت الـلازم

 و308صفحة 

التــي يكــػن فييــا  ،السحاضــخات الجراســية لمصــلاب ســػاء كانــت لانذــصة الجسا يــة او الفخديــة تعــج

 الصـــــلاب عخضـــــة للاحتكـــــاك بالدميـــــل او بـــــالأدوات فاحتســـــال تعخضـــــو لمصـــــابة وىـــــحا شـــــبو مؤكـــــج ان

التـــي بيـــا أنذـــصة فخديـــة ف نيـــا تـــختبط بعـــجة أشـــكال مـــغ السخـــاشخ التـــي قـــج تعـــخض ، السحاضـــخات العسميـــة

وىشـاك مــغ الأنذـصة التـي يكــػن فييـا الاحتكـاك شــجيج  ،الصالـب لمصـابة رغــع عـجم وجـػد احتكــاك بالدميـل

او ، محــجدة سكــغ حــجوثيا فــي أوقــات شــبويوفــي العــادة فــ ن الإصــابة الخياضــية  ،لجرجــة احتســال الإصــابة

وترــل الإصــابة الــى درجــة الحــجة او الذــجة عــغ ت ييــخ البخنــامب التعميســي مــغ حيــث نطــام  ،معخوفــة أيزــا

وخاصـة فـي بجايـة البخنـامب التـجريبي أي فتـخة  ،والارتفـال بالحسـل ،والتقجم، التجريب والتجرج في تعميع السادة

 . و0995اكداب،  عجادالإ

"إن البخنـامب التـجريبي فـي بجايتــو يذـكل حسـلاو حيــث تكـػن مدـتػب المياقـة البجنيــة مـازال لـع يرــل 

 .و09، صفحة 0990ارشجي، الى السدتػب السصمػب" 
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 :سذكمةال 1-0

عميسيــة مــغ اساســيات وضــع البــخامب الت تعــجأنســاا الإيقــال الحيــػي التــي واغفــال ان عــجم دراســة 

التي تدبب الخمل لمصلاب مغ حيث اختلا  انسـاشيع وتعـج الإصـابات الخياضـية وكثختيـا لـجي  ،والتجريبية

شــلاب كميــات التخبيــة البجنيــة وعمــػم الخياضــة العــائق الأكثــخ لعخقمتــو عــغ الدــيخ برــػرة ســميسة وتحقيــق 

 أفزل الشتائب والشجاح ويعتبخ

العسميــة وتــجريذ الصــلاب عمــى تصبيــق السيــارات  لمسحاضــخات وشخقــو ان تشــػل أســاليب التــجريذ

نجـاز أفزـل الشتـائب يتصمـب اخـح التـجابيخ إجـل أووسـائل لمتـجريب واثشـاء الامتحانـات العسميـة مـغ  او يعج شخق

لمصــلاب ســػاء اثشــاء السحاضــخات  أو تقميميــا الاحتياشيــة الكافيــة لسشــع وتقميــل حــجوث الإصــابات الخياضــية

وأخح الحيصـة والحـحر  ،ف ن الػقاية مغ الإصابات ،نات العسمية كسا ىػ متعار والتجريب عمييا او الامتحا

 أفزل مغ علاجيا.

تُعــجّ الإصــابات الخياضــية مــغ أبــخز التحــجيات التــي تػاجــو شــلاب كميــات التخبيــة البجنيــة والتأىيــل 

العجيـــج مـــغ الحخكـــي، نطـــخاو لصبيعـــة الأنذـــصة البجنيـــة السكثفـــة التـــي يسارســـػنيا بذـــكل يـــػمي. وقـــج أشـــارت 

الجراســـات الحجيثـــة إلـــى وجـــػد ارتبـــاا محتســـل بـــيغ نســـط الإيقـــال الحيـــػي االبيػلـــػجيو لمفـــخد وبـــيغ قابميتـــو 

لمصــابة أثشــاء الشذــاا البــجني. فــاختلال تــػازن الإيقــال الحيــػي أو عــجم تػافــق تػقيــت الشذــاا البــجني مــع 

 لمصابات.الحروة البيػلػجية لاداء قج يُديع في زيادة احتسالية التعخض 

ىشـــاك قرـــػراو فـــي الجراســـات التـــي تتشـــاول العلاقـــة بـــيغ أنســـاا  فـــ نورغـــع أىسيـــة ىـــحا السػضـــػل، 

فـي البي ـة  وعمـػم الخياضـةالإيقال الحيػي والإصابات الخياضية، خاصة لجب شلاب كميـات التخبيـة البجنيـة 

 العخبية.

ة التي ي يذيا حيـث الإيقـال مغ السعخو  أن حالة الخياضي تختمف خلال اليػم تبعاو لذكل الحيا

وكــحلظ عسميــات تبــادل الســػاد يكــػن ثابتــاو. ويتذــكل دائســاو فــي الدــشػات  ،اليــػمي لاجيــدة الػضيفيــة الجاخميــة

الأولــى مــغ الحيــاة ويحــتف  بــو خــلال ســشػات الحيــاة السستــجة إلا أن إثبــات الإيقــال الخــاص بــخدود الأفعــال 
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أقل ثباتاو في أوقات مختمفة مغ اليػم حيث يتزـح أن أعمـى كفـاءة لمعسـل  تعجالحخكية وكحلظ كفاءة العسل 

بيشسـا تقـل فـي كـل مـغ أوقـات الرـباح البـاكخ والسدـاء تكـػن أقـل مسـا  ،تكػن خلال فتخة الزحى والطييـخة

يسكــغ فــي أوقــات الميــل وبشــاء عمــى ذلــظ فــ ن السسارســة فــي الأوقــات السختمفــة مــغ اليــػم ســػ  يكــػن ليــا 

االبيــظ و عســخ، و تقــان الشــػاحي الفشيــة ومدــتػب التحســل.  ،فــاو عمــى مدــتػب إمكانيــات الدــخعةتــأثيخ مختم

 و40، صفحة 0994

 العمسيــة  والابحــاث السخاجــع والجراســاتالسرــادر و مــغ  الكثيــخعمــى  الجارســةفســغ خــلال اشــلال و 

الا ان القميـــل مـــغ البـــاحثيغ تصخقـــػا الـــى دور نســـط الإيقـــال  الحجيثـــة وتعـــجد الجراســـات البيػلػجيـــةالشطخيـــة 

متعـخ  لأىسيـة ىـحه الجراسـة  الجارسـة أرتائـتالحيػي فـي الحـج مـغ الإصـابات الخياضـية ومـغ ىـحا السشصمـق 

مثلاثــــة الــــشسط الرــــباحي والسدــــائي وغيــــخ السشــــتطع وعلاقتيــــا بالإصــــابات لعمــــى أنســــاا الإيقــــال الحيــــػي 

ومـغ خـلال البشيغ والبشات  مغ الشػعيغ ػم التخبية البجنية والتأىيل الحخكي بالجسيلالخياضية لصمبة كمية عم

الجراســة الاســتصلا ية التــي قامــت بيــا وجــجت اخــتلا  فــي انســاا الإيقــال الحيــػي بــيغ الصــلاب وىــحا مــا 

 .يتصمب استكسال ىحه الجراسة وتعسيع نتائجيا

تػاجـو شـلاب كميـات التخبيـة البجنيـة والتأىيـل عجّ الإصابات الخياضـية مـغ أبـخز التحـجيات التـي ػُ ت

الحخكـــي، نطـــخاو لصبيعـــة الأنذـــصة البجنيـــة السكثفـــة التـــي يسارســـػنيا بذـــكل يـــػمي. وقـــج أشـــارت العجيـــج مـــغ 

وبــيغ قابميتــو  ،الجراســات الحجيثــة إلــى وجــػد ارتبــاا محتســل بــيغ نســط الإيقــال الحيــػي االبيػلــػجيو لمفــخد

فــاختلال تــػازن الإيقــال الحيــػي أو عــجم تػافــق تػقيــت الشذــاا البــجني مــع لمصــابة أثشــاء الشذــاا البــجني. 

 قج يُديع في زيادة احتسالية التعخض لمصابات. ،الحروة البيػلػجية لاداء

ــ فــ نورغــع أىسيــة ىــحا السػضــػل،  العلاقــة بــيغ أنســاا  تىشــاك قرــػراو فــي الجراســات التــي تتشاول

ة لــجب شــلاب كميــات عمــػم التخبيــة البجنيــة والتأىيــل الحخكــي الإيقــال الحيــػي والإصــابات الخياضــية، خاصــ

 في البي ة العخبية.
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بففيؽ أنسففاط الإيقففا  ث مففا الع قفف الجراســة فـي التدــاؤل الــخئيذ التـالي:ه ومـغ ىشــا، تشبــع مذـكمة ىــح

 الحيؾي والإصابة الرياضية لد  ط ب همية عمؾم التربية البدنية والت  يل الحرهي؟

 : سيةار 1-3

بجسيـــع جػانـــب الفدـــيػلػجية والشفدـــية حيـــػي  او تشاوليـــا لسػضـــػع فـــي تشبـــع أىسيـــة ىـــحه الجراســـة 

مــغ أنســاا التشطــيع  عمــى أنــو نســطيدــمّط الزــػء عمــى الإيقــال الحيــػي  حيــثمــع الأداء البــجني،  وارتباشيــا

 الجاخمي لمجدع البذخي، وتأثيخه السباشخ عمى القابمية لمصابة الخياضية.

 لجراسة في عجة محاور، مشيا:وتبخز أىسية ا

: يدــيع فــي تعديــد السعخفــة العمسيــة حــػل العلاقــة بــيغ أنســاا الإيقــال الحيــػي االبــجني، أ سيففة عمسيففة .0

والانفعالي، والحىشيو واحتسالات التعخض لمصابات الخياضية، مسا يفتح السجال أمام دراسـات أعسـق 

 في فديػلػجيا الأداء الخياضي والػقاية مغ الإصابات.

ـــجريذ أ سيفففة مظبيكيفففة .0 ـــة الت ـــل الســـجربيغ، وأعزـــاء ىي  ـــات يسكـــغ الاســـتفادة مشيـــا مـــغ قب : يـــػفخ بيان

والأشبــــاء الخياضــــييغ، واختراصــــي التأىيــــل البــــجني لتحجيــــج الأوقــــات السثمــــى لمتــــجريب أو السشافدــــة 

 وتجشّب الفتخات التي يكػن فييا الخياضي أكثخ عخضة لمصابة. العمسية،والسحاضخات 

: يفيــــج شــــلاب كميـــات التخبيــــة البجنيـــة فــــي إدراك أىسيــــة العػامـــل البيػلػجيــــة والشفدــــية ؾيففففةأ سيفففة مرب .3

 السختبصة بالأداء الخياضي، مسا يعدز مغ تكامل إعجادىع الأكاديسي والسيشي.

: يدــيع فــي التقميــل مــغ معــجلات الإصــابات الخياضــية مــغ خــلال فيــع الفــخوق أ سيففة صففحية وقائيففة .4

 ػي وتزسيشيا في بخامب التجريب والتأىيل.الفخدية في الإيقال الحي

مـــغ عمـــع الأحيـــاء  بجايـــةإن دراســـة الإيقـــال الحيـــػي ليـــا أىسيـــة كبيـــخة فـــي العجيـــج مـــغ السجـــالات، 

وانتياءو بالصب وعمع الشفذ. عمـى سـبيل السثـال، تدـيع معخفـة الإيقاعـات الحيػيـة فـي تفدـيخ الاضـصخابات 

ضـصخابات الشـػم. كسـا تبـخز أىسيـة ىـحه الجراسـات فـي تحدـيغ السدمشة مثـل الأرق، والاكت ـاب السػسـسي، وا
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جــــــــػدة الحيــــــــاة وتصــــــــػيخ اســــــــتخاتيجيات لمتعامــــــــل مــــــــع الأمــــــــخاض السدمشــــــــة وتعديــــــــد الأداء الخياضــــــــي 

 و.وRoenneberg ،0206ا

بـخامب تجريبيـة  في مجال الخياضة والتأىيل البجني، يُسكغ استخجام تحميل الإيقال الحيـػي لترـسيع

تتشــاغع مــع الإيقاعــات الصبي يــة لمجدــع، مســا يُدــاعج فــي تعديــد الأداء البــجني وتقميــل معــجلات الإصــابات. 

عمى سبيل السثال، أشارت دراسة إلى أن الأداء الخياضـي يرـل إلـى ذروتـو خـلال فتـخات معيشـة مـغ اليـػم 

 وFoster ،0207ا عشجما تكػن مدتػيات الشذاا الحيػي واليخمػني في أوجيا

 ن معخفة انساا الإيقال الحيػي لمصلاب بالكمية و مكانية الاستفادة مشيـا عـغ شخيـق وضـع فلحلظ 

عمــي السدــتػيات مــغ أ الجــجاول الجراســية بذــكل يتشاســب مــع انســاشيع لميقــال الحيــػي والػصــػل بيــع الــي 

 صابات. وتخترخ عمى نحػ التالي:الكفاءة البجنية والػضيفية ولكي تتفادي الإ

 التعخ  عمى أنساا الإيقال الحيػي لمصلاب ومغ ثع يتع وضع البخامب التعميسية السشاسبة. -

 .الُفخدتػزيع الصلاب عمى الذعب وفق كل نسط عمى  -

   : دافرا 4 -1

يـــخ فـــي تػزيـــع أنســـاا الإيقـــال الحيـــػي اصـــباحي، مدـــائي، غ او حرـــائيإ والتعـــخ  عمـــى الفـــخوق الجلالـــ .0

 مغ الشػعيغ. والتأىيل الحخكي التخبية البجنية عمػممشتطعو بيغ شلاب كمية 

التعـــخ  عمـــى مدـــتػب انتذــــار عػامـــل خصـــخ الإصـــابة الخياضــــية االبيػلػجيـــة، الشفدـــية، والرــــحيةو  .0

 وتحجيج أكثخىا تأثيخاو عمى أفخاد عيشة الجراسة.

انتطــــام الإيقــــال الحيــــػي وارتفــــال التعــــخ  عمــــى شبيعــــة العلاقــــة الارتباشيــــة بــــيغ اضــــصخاب أو عــــجم  .3

 .معجلات تكخار الإصابات الخياضية لجب الصلاب

والـشسط الحيـػي وأثـخ ىـحا التـجاخل فـي تحجيـج  الشػلالتعخ  عمى تحميل التفاعل الإحرائي بيغ مت يخ  .4

 مدتػب مخاشخ الإصابة البجنية.
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البجنيـــة االفتـــخات اليػميــــة شبيعـــة العلاقــــة الارتباشيـــة بـــيغ التػقيـــت الدمشــــي لمسسارســـة عمـــى التعـــخ   .5

 والأكاديسيةو ومعجلات وقػل الإصابات الخياضية.

العلاقـــة الارتباشيـــة بـــيغ السخاحـــل الدمشيـــة السختمفـــة لمـــجورة الذـــيخية امـــا قبـــل، بجايـــة،  التعـــخ  عمـــى .6

مشترف، نيايةو ومعـجلات حـجوث الإصـابات البجنيـة لـجب الصالبـات، لبيـان الخرػصـية الفدـيػلػجية 

   لمناث.

 تداؤجت:ال 1-5

، ذكــػراا الشــػللست يــخ إلــى تػجــج فــخوق ذات دلالــة إحرــائية فــي تػزيــع أنســاا الإيقــال الحيــػي تعــدب  .0

 و؟و ناثا

مدــتػب انتذــار عػامــل خصــخ الإصــابة الخياضــية االبيػلػجيــة، الشفدــية، الرــحيةو لــجب أفــخاد مــا ىــػ  .0

 عيشة الجراسة؟

نتطــام الإيقــال الحيــػي وزيــادة معــجلات الإصــابة تػجــج علاقــة ارتباشيــة دالــة إحرــائياو بــيغ عــجم اىــل  .3

 الخياضية؟

والـــشسط الحيـــػي وعلاقتيســـا بسخـــاشخ  الشـــػلتػجـــج فـــخوق ذات دلالـــة إحرـــائية فـــي التفاعـــل بـــيغ ىـــل  .4

 الإصابة؟

ـــيغ ىـــل  .5 لمشذـــاا البـــجني وبـــيغ تكـــخار  ةالدمشيـــ الفتـــخاتتػجـــج علاقـــة ارتباشيـــة ذات دلالـــة إحرـــائية ب

 الإصابات الخياضية لجب عيشة البحث؟

ىـل تػجــج علاقـة ارتباشيــة ذات دلالــة إحرـائية بــيغ التػقيــت الدمشـي لسخاحــل الــجورة الذـيخية امــا قبــل  .6

 الصسث، البجاية، السشترف، والشيايةو ومعجلات حجوث الإصابات البجنية لجب الصالبات؟

 التعريا با ؼ السرظمحات: 1-6

 الحيؾي:الإيقا  
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ىـػ إحــجب الدـسات الجػىخيــة لمكائشـات الحيــة، التـي تُسثــل القـجرة عمــى تشطـيع العسميــات البيػلػجيــة 

ــا لــجورات زمشيــة محـــجدة. ىــحه الــجورات الحيػيـــة ليدــت مجــخد تفاعـــل بدــيط مــع البي ـــة، بــل ىــي نطـــام  وفقو

ويسـظ  السـؤثخات الخارجيـة مثـل الزـػء والطـلاممتكامل تحكسو الداعة البيػلػجية الجاخمية التي تتشاغع مع 

العشرـــخ الـــحي يزـــسغ بقـــاء الكائشـــات الحيـــة فـــي تـــػازن مـــع بي تيـــا  ب نـــوالإيقـــال الحيـــػي  إجســـالي تعخيـــ 

 .Merrow, Mع  ,.Roenneberg, T -االست يــخة، مســا يسكّشيــا مــغ أداء وضائفيــا بكفــاءة عاليــة 

(2016). The circadi) 
 نسط اجيقا  الحيؾي اليؾمي:

عكـــذ الػقـــت مـــغ اليـــػم والـــحي يكـــػن فيـــو ت التـــيمرـــصمح الايقـــال اليـــػمي ىـــػ الفـــخوق الفخديـــة 

ول ىـحه أسـو عـغ شخيـق مقـاييذ تعتسـج اسـمػب التقيـيع الـحاتي و يالذخز في أفزل حالتو وغالباو ما يتع تقي

 .(Rexek & others, 2012) السقاييذ واكثخىا استخجاماو مقياس الرباحي والسدائي

 الشسط الربااي  -1

يتسيـــد أفـــخاد ىـــحا الـــشسط بالاســـتيقا  السبكـــخ والشذـــاا السبكـــخ حيـــث نجـــج أن قســـة الأداء البـــجني 

ــشسط يكــػن فــي الفتــخة الرــباحية ثــع يقــل نذــاشيع تــجريجيا مــع حمــػل  والعقمــي والانفعــالي لــجب أفــخاد ىــحا ال

 ني مغ اليػمالشرف الثا

 الشسط السدائي  -0

يتسيــد أفــخاد ىــحا الــشسط بــالشػم متــأخخا أو الاســتيقا  متــأخخا برــعػبة وان الشذــاا البــجني والعقمــي 

 والانفعـــالي لـــجييع يـــدداد بالتـــجريب ويرـــل قســـة الأداء فـــي الفتـــخة السدـــائية اأي الشرـــف الثـــاني مـــغ اليـــػم

 اويفزمػن الأداء والعسل في الفتخة السدائية.

 الشسط غير السشتغؼ  -3

حيــــث يتسيــــد أفــــخاد ىــــحا الــــشسط بديــــادة السػجــــات الشذــــصة عمــــى مــــجار اليــــػم دون التقيــــج بــــالشسط 

الرــباحي والسدــائي ويتسيــدون بالاســتيقا  مبكــخا ندــبيا هياســا بــأفخاد الــشسط الرــباحي نجــج أن قســة الأداء 
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، 0207االعــامخي،  الرــباح أو السدــاء البــجني والانفعــالي والعقمــي لــجييع تكــػن فــي الفتــخة الشياريــة خــلال

 .و9102صفحة 

 الإصابة الرياضية:

الإصابة  بارة عغ أعصاب/خمل قج تريب الجيـاز الدـائج السحـخك اعزـلات، عطـام، مفاصـلو 

اسـتسخاره فـي أدائـو أو أعراب الخياضي، فتعػق معيا التصػر الجيشاميكي لسدـتػب الخياضـي، وتحـػل دون 

 و0220ارشيجي، أو مذاركاتو الخسسية والػدية، وىي ضاىخة مخضية.  ،لتجريباتو



 

 

 :انفصم انثاَي
 وانذراساخ انساتقح الاطـــــــار انُظــــــري
 

 الإشار الشطخي  -أولاو 

 الإيقال الحيػي: 0-0

 وChronotypesأنساا الإيقال الحيػي اليػمي ا 0-0

 أثخ أنساا الإيقال الحيػي عمى الإنجاز البجني والإصابات الخياضية 0-3

 شخق تحجيج نسط الإيقال الحيػي  0-4

 ترشيفات الإصابات الخياضية وأنػاعيا الذائعة 0-5

 الخرائز الشسصية لمصابات الخياضية 0-6

 الجراسات الدابقة -ثانياو 

 التعميق عمى الجراسات الدابقة 0-8

 الاستخلاص مغ الجراسات الدابقة: 0-9
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 الإطار الشغري  -أوج  

ــع أن  الإيقــال الحيــػي اليــػمي مــغ السفــاييع التــي حطيــت باىتســام متدايــج فــي مجــالات الصــب، عم

ل اليـػم. ويذـيخ الشفذ، وعمػم التخبية البجنية، نطخوا لتأثيخه السباشخ عمـى الأداء الـػضيفي والبـجني لمفـخد خـلا

ىــحا السفيــػم إلــى الت يــخات البيػلػجيــة السشتطســة التــي تــشطع العسميــات الحيػيــة داخــل جدــع الإندــان، وتتبــع 

ا خــلال الأربــع والعذــخيغ ســاعة، متــأثخة بعػامــل داخميــة وخارجيــة عمــى حــج  ــا محــجدو ــا زمشيو فــي ال الــب نسصو

مـى الجػانـب البيػلػجيـة فقـط، بـل تستـج لتـؤثخ سػاء. وقـج أضيـخت الأبحـاث أن ىـحه الإيقاعـات لا تقترـخ ع

عمــى القـــجرات الإدراكيــة، والحالـــة السداجيــة، والاســـتجابات الفدــيػلػجية لمتســـاريغ، مســا يجعميـــا ذات أىسيـــة 

 .و0209اغازي،  بال ة في الدياقات التعميسية والخياضية

ا، تبــخز أىسيــة  عــاملاو ذا صــمة وثيقــة  لكػنــودراســة الإيقــال الحيــػي وفــي الإشــار الخياضــي تحجيــجو

بــالأداء البـــجني والـــحىشي لمخياضـــييغ، فزـــلاو عـــغ علاقتـــو ب مكانيـــة التعـــخّض لمصـــابات أثشـــاء التـــجريب أو 

السشافدــة. فقــج أضيــخت بعــس الجراســات أن تبــايغ مدــتػب الشذــاا أو التخكيــد أو ردّ الفعــل بــيغ الأفــخاد لا 

ـا بـالشسط الدمشـي الـحي يشتسـي إليـو الفـخد، سـػاء فقـط ة أو الخبـخةيعتسج عمـى مدـتػب المياقـ ، و نسـا يتـأثخ أيزو

 .و0200اممحع و عػيذ،  عكان نسصوا صباحيوا، مدائيوا، أو غيخ مشتط

 الإيقا  الحيؾي: 0-1

أحــج السفــاتيح الأساســية لفيــع ســمػك الإندــان البيػلــػجي والشفدــي والبــجني، إذ  يُعــج الإيقــال الحيــػي 

يتحكع في تشطيع العسميات الحيػية التي تجور في جدع الإندان بذكل دوري عمى مجار اليـػم، كالاسـتيقا  

لا يعسـل  والشػم، ومدتػب الشذاا، والانتباه، والتفاعل مع الجيج البجني. وتشبع أىسية ىـحا الإيقـال مـغ كػنـو

بسعــدل عــغ تــأثيخات البي ــة، بــل يتشــاغع مــع مــؤثخات زمشيــة دهيقــة، يُشطسيــا مــا يُعــخ  بالدــاعة البيػلػجيــة 

 .و0208ازعصػا و شخيفة، الجاخمية التي تُحجد تػقيت عسل مختمف أجيدة الجدع 

ة متقجمــة ضــسغ عمــػم التــجريب ىــحا السفيــػم يحتــلّ مكانــ صــارفــي الإشــار الخياضــي والتخبــػي، 

والأداء البــجني، خاصــة بعــج تدايــج الأدلــة العمسيــة التــي تذــيخ إلــى أن اخــتلا  أنســاا الإيقــال الحيــػي بــيغ 
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الأفخاد اكالشسط الرباحي أو السدائيو يُديع فـي تبـايغ واضـح فـي مدـتػب الإنجـاز الخياضـي، وكـحلظ فـي 

تػقيـت الشذـاا البـجني و يقـال الجدـع الـجاخمي أصـبح مـغ  احتسالية التعخّض لمصـابة. كسـا أن التػافـق بـيغ

ــتعمع الحخكــي فــي البي ــات الجام يــة  اصــالح، الدىــاوي، و العػامــل الســؤثخة عمــى كفــاءة التــجريب وفاعميــة ال

 .و0202نعست، 

 م هؾم الإيقا  الحيؾي  0-1-1

ــا داخــل يُدــتخجم مرــصمح "الإيقــال الحيــػي" لمشــارة إلــى ا لطــػاىخ الفيديػلػجيــة التــي تتكــخر دوريو

وفــق نســط زمشــي محــجد، والتــي تُعــخ  عمسيوــا باســع "الأنســاا اليػميــة" وت صــي ىــحه الطــػاىخ  عمــى الجدــع

العجيج مـغ الػضـائف البيػلػجيـة، كـالشػم واليقطـة، ودرجـة حـخارة الجدـع، و فـخاز اليخمػنـات، والشذـاا القمبـي 

دقيق مغ خلال الداعة البيػلػجية السخكديـة فـي الـجماغ االييبػثـالامػسو،  والعزمي، والتي تخزع لتشطيع

 .و0204اشيبان، استجابةو لمزػء والطلام 

وتــتحكع فييــا  ،وقــج عخفيــا بعــس البــاحثيغ بأنيــا "ت يــخات دوريــة مشتطســة تحــجث فــي الكــائغ الحــي

. ىـحا و0204اشـيبان، سـاعة"  04ل فتـخات زمشيـة محـجدة مثـل عػامل بيػلػجيـة داخميـة، تُطيـخ تكـخاروا خـلا

التعخيـ  يػضــح أن الإيقـال الحيــػي لــيذ ضـاىخة عذــػائية أو ضخفيــة، بـل ىــػ نطــام تشطيسـي داخمــي يُدــيع 

 في ضبط أداء الجدع بحدب تػقيت زمشي محجد.

عـــغ السحـــيط الخـــارجي، بـــل يتفاعـــل معـــو  وتجـــجر الإشـــارة إلـــى أن ىـــحا الإيقـــال لا يعســـل بسعـــدل

باستسخار. فالزػء مثلاو يُعج مغ أقػب السحفـدات التـي تـؤثخ عمـى تشطـيع ىـحا الإيقـال، إذ يعسـل عمـى إعـادة 

ضبط الداعة البيػلػجية يػميوا، وىحا مـا يجعـل تػقيـت الشـػم والاسـتيقا ، وأوقـات الشذـاا، تختمـف مـغ فـخد 

. مـغ ىشـا يتزـح أن و0202اصالح، الدىـاوي، و نعسـت، يشتسي إليو إلى ثخخ بحدب الشسط الدمشي الحي 

ـــا فـــي السجـــالات التصبيقيـــة كالتخبيـــة البجنيـــة، حيـــث يـــختبط بسػاعيـــج  فيـــع الإيقـــال الحيـــػي يُعـــج أمـــخوا جػىخيو

 التجريب، ومدتػب الأداء، الاستعجاد لمصابة.
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 ؾي والداعة البيؾلؾجيةالع قة بيؽ الإيقا  الحي 0-1-0

العلاقة بيغ الإيقال الحيػي والداعة البيػلػجية علاقة تكاممية تشصػي عمى نطام دقيق مـغ  ذكلت

ـــجاخمي، يقـــػم بتشطـــيع الػضـــائف الفدـــيػلػجية والدـــمػكية لمكـــائغ الحـــي بســـا يتشاســـب مـــع  ـــحاتي ال الزـــبط ال

ليدــت مجــخد مرــصمح مجــازي، بــل ىــي بشيــة الت يــخات الدمشيــة فــي البي ــة السحيصــة. فالدــاعة البيػلػجيــة 

و، وىـي جـدء Suprachiasmatic Nucleus – SCNعربية حقيقية تتسثـل فـي الشـػاة فـػق الترـالبية ا

ص يخ يقع في مشصقة الػشاء االييبػثـالامػسو فـي الـجماغ، وتُعـج السـشطع السخكـدي لميقاعـات اليػميـة فـي 

 .(Golombek & Rosenstein, 2010) الجدع

التـي تمعـب دوروا حاسـسوا فـي و فخازىـا ىحه الداعة البيػلػجية تتحكع في إنتاج عـجد مـغ اليخمػنـات 

تشطيع الشػم، ودرجة حخارة الجدع، ومدتػيات الشذاا العزمي والعقمي. وأبخز مثـال عمـى ذلـظ ىـػ ىخمـػن 

ما مدتػياتو ذروتيا خلال سـاعات الميـل، مسـا السيلاتػنيغ، الحي يفخز استجابة لانخفاض شجة الزػء، وتب

يُييئ الجدع لمشػم. أما خـلال الشيـار، فتتخاجـع مدـتػياتو لرـالح ىخمػنـات أخـخب تديـج مـغ التـيق  والشذـاا 

 .(Hall, Rosbash, & Young, 2020) مثل الكػرتيدول

الخياضـــي، فـــ ن التػافـــق أو التعـــارض بـــيغ الدـــاعة البيػلػجيـــة والتػقيـــت الفعمـــي  أمـــا فـــي الإشـــار

لمشذـــاا البـــجني يسكـــغ أن يـــؤثخ عمـــى الأداء والإجيـــاد و مكانيـــة الإصـــابة. وقـــج أكـــجت دراســـات عخبيـــة أن 

انحــخا  تػقيــت التــجريب عــغ الــشسط الدمشــي الصبيعــي لمفــخد يــؤدي إلــى انخفــاض فــي الكفــاءة البجنيــة وزيــادة 

 ػتخ الفدــــــــــــــيػلػجي. وىــــــــــــــحا يُبــــــــــــــخز أىسيــــــــــــــة مخاعــــــــــــــاة الدــــــــــــــاعة البيػلػجيــــــــــــــة فــــــــــــــي ترــــــــــــــسيع التــــــــــــــ

 البــــخامب التجريبيــــة، لا ســــيسا فــــي السؤسدــــات التعميسيــــة التــــي تزــــع ف ــــات عسخيــــة شــــابة تتبــــايغ أنساشيــــا 

 الدمشية بذكل كبيخ.
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 أ سية الإيقا  الحيؾي في السجال الرياضي والتربؾي: 0-1-3

ىسيــة متدايــجة فــي مجــالي التخبيــة البجنيــة والعمــػم الخياضــية، نطــخوا لتــأثيخه يحطــى الإيقــال الحيــػي بأ

السباشـخ عمـى مختمـف جػانــب الأداء البـجني، والػضـائف الفدـيػلػجية، والتكيــ  مـع الجيـج، وكـحلظ القابميــة 

لمصــابة. وقــج أضيــخت العجيــج مــغ الجراســات العمسيــة أن تػقيــت الشذــاا البــجني يتفاعــل بذــكل واضــح مــع 

يقاعـات اليػميـة لمفـخد، بحيـث يختفـع الأداء عشـج التػافــق بـيغ الـحروة البيػلػجيـة والتػقيـت الفعمـي لمشذــاا، الإ

ـــــــا إلـــــــى الإجيـــــــاد أو الإصـــــــابة  بيشســـــــا يـــــــشخفس الأداء فـــــــي حـــــــالات التعـــــــارض، مســـــــا قـــــــج يـــــــؤدي أيزو

 .و0206ايػسف، 

يغ والســـجربيغ لسفيـــػم الإيقـــال الحيـــػي عـــاملاو حاســـسوا فـــي فـــي البي ـــة التخبػيـــة، يُعـــج إدراك السجرســـ

ترــسيع جــجاول الشذــاا البــجني وتػزيــع الأحســال التجريبيــة. فــالصلاب يختمفــػن فــي نسصيــع الدمشــي، حيــث 

يُطيخ بعزيع قجرة عمى التخكيد والأداء في ساعات الرباح، بيشسا يحقـق الـبعس ااخـخ مدـتػيات أعمـى 

ائية. تجاىـــل ىـــحه الفخوقـــات قـــج يُفزـــي إلـــى تـــجني فـــي الكفـــاءة البجنيـــة أو مـــغ الشذـــاا فـــي الفتـــخات السدـــ

ــا فـــي الــجروس أو الحرـــز التــي تتصمـــب اســتجابات عاليـــة مـــغ  صــعػبات فـــي الــتعمع الحخكـــي، خرػصو

 .(Vitale & Weydahl, 2017) الصلاب

الدـاعة البيػلػجيـة، إذ تختفـع درجـة حـخارة الجدـع كسا أن التكيّ  مـع الجيـج البـجني يتـأثخ بتقمبـات 

واليقطــة والانتبــاه عــادة فــي فتــخة مــا بعــج الطييــخة، وىــي الفتــخة التــي يدــجل فييــا العجيــج مــغ الأفــخاد أفزــل 

مدـــتػيات الأداء فـــي اختبــــارات القـــػة والتحســــل. وفـــي السقابـــل، تــــشخفس ىـــحه السؤشــــخات خـــلال ســــاعات 

تـأخخ، مـا يجعـل اختيـار تػقيـت التـجريب عـاملاو أساسـيوا لتحقيـق الاسـتفادة الرباح الباكخ أو في السداء الس

 القرػب مغ الشذاا البجني.

وتبــخز أىسيــة ىــحا السفيــػم كــحلظ فــي إشــار الػقايــة مــغ الإصــابات، حيــث كذــفت الجراســات أن 

ـــػي لمفـــخ  ـــخات الدمشيـــة التـــي لا تتػافـــق مـــع الإيقـــال الحي ـــل ندـــبة الإصـــابات الخياضـــية تختفـــع فـــي الفت د، مث

ــة نيايــة  الرــباح البــاكخ عشــج أصــحاب الــشسط السدــائي، أو أثشــاء ت يــخ مػاعيــج الشــػم والاســتيقا  فــي عصم
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ف ن دمب الإيقـال الحيـػي ضـسغ اسـتخاتيجيات التـجريب يُعـج مـجخلاو عمسيوـا متقـجموا فـي تصـػيخ  لحا الأسبػل. 

 .و0202اصالح، الدىاوي، و نعست، البخامب الخياضية داخل السؤسدات التخبػية والجام ية 

ومـــغ الشاحيـــة الشفدـــية، يُدـــيع احتـــخام الفـــخوق الدمشيـــة بـــيغ الصـــلاب فـــي رفـــع داف يـــة السذـــاركة 

والتفاعل مع الشذاا، لا سيسا عشج تكيي  البخامب التعميسية لتتلاءم مع أنسـاا الشذـاا البيػلـػجي السختمفـة، 

ع الحخكــي وتقميــل مدــتػيات الزــ ط السختبصــة بالتــجريب القدــخي فــي أوقــات مســا يُفزــي إلــى تحدــيغ الــتعم

غيــخ مشاســبة. ومــغ ىشــا، يرــبح الإيقــال الحيــػي مــجخلاو تكامميوــا يجســع بــيغ الفدــيػلػجيا، التخبيــة، والػقايــة، 

ا لإعجاد البخامب التجريبية الفعالة والسبشية عمى الفخوق الفخدية الحقيقية.  ويُعجّ أساسو

 (Chronotypesالإيقا  الحيؾي اليؾمي ) أنساط 0-0

ــــ ــــة ب ــــات العمسي ــــػي اليــــػمي، أو مــــا يُعــــخ  فــــي الأدبي  ""الأنساا الدمشيــــةـأنســــاا الإيقــــال الحي

Chronotypes) و، مغ السفـاييع الأساسـية لفيـع الفـخوق الفخديـة فـي تػقيـت الشذـاا الجدـجي والعقمـي بـيغ

ويبم ــػن ذروة نذــاشيع فــي ســاعات الرــباح، يسيــل  البذــخ. فبيشســا يفزــل بعــس الأفــخاد الاســتيقا  بــاكخوا

ثخــخون إلــى الشذــاا الستــأخخ والتــألق فــي ســاعات السدــاء، فــي حــيغ يفتقــج بعزــيع إلــى نســط زمشــي ثابــت، 

 .و0204اشيبان، وىػ ما يخمق تفاوتوا في الأداء والاستجابة لمجيج البجني والشفدي عبخ اليػم 

ا بـيغ العػامـل الػراثيـة والبي يـة والعسخيـة، ولـو ويعكذ ىحا  التشػّل في الأنسـاا الدمشيـة تفـاعلاو معقـجو

تأثيخ بالا عمى الحيـاة اليػميـة لمصـلاب والخياضـييغ، إذ يُدـيع فـي تحجيـج الأوقـات السثمـى لمـتعمع، التـجريب، 

ـا فـ عمى والتعافي. وقج أصبح ترشي  الأفخاد ي تصـػيخ البـخامب التعميسيـة وفق أنساشيع الدمشية مجخلاو ميسو

ـا كبيـخوا فـي أنسـاا الشـػم  والتجريبية في مجالات التخبية البجنيـة، لاسـيسا فـي البي ـة الجام يـة التـي تذـيج تشػعو

 والاستيقا  بيغ الصلاب.

 الشسط الربااي: 0-0-1

 يسثــل الــشسط الرــباحي أحــج الترــشيفات الأساســية لأنســاا الإيقــال الحيــػي اليػميــة، ويُصمــق عمــى

ا "الرباحيػن  و، وىـع الـحيغ يذـعخون  Morning Types) "الأفخاد الحيغ يشتسػن إلى ىحا الشسط اصصلاحو
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بالشذاا واليقطة مشح الداعات الأولى مغ الشيـار، ويرـمػن إلـى ذروة أدائيـع البـجني والعقمـي قبـل مشترـف 

بجنيــة،  أم، ســػاء كانــت ذىشيــة اليــػم. يتسيّــد ىــؤلاء الأفــخاد بقــجرة عاليــة عمــى التفاعــل مــع السيــام الرــباحية

ا فــي نســط نــػميع واســتيقاضيع، حيــث يفزــمػن الشــػم مبكــخوا والاســتيقا  فــي وقــت  ــا واضــحو ويطيــخون انتطامو

 .و0204اشيبان،  مبكخ دون صعػبة

نـات السختبصـة فديػلػجيوا، يُطيخ الرباحيػن تدامشوا أكثخ اتدـاقوا مـع الت يـخات الصبي يـة فـي اليخمػ 

بالإيقــال اليــػمي، مثـــل ارتفــال مدـــتػب الكــػرتيدول فـــي الرــباح البـــاكخ، وانخفــاض تـــجريجي فــي ســـاعات 

السداء، وىػ مـا يـجعع الذـعػر بـالتيق  فـي وقـت مبكـخ مـغ اليـػم. كسـا تذـيخ دراسـات فـي عمـع الأعرـاب 

حداسـية مـع إشـارات الزـػء  و لجب ىـؤلاء الأفـخاد تتفاعـل بذـكل أكثـخSCNإلى أن الشػاة فػق الترالبية ا

 الرــــــباحي، مســــــا يُدــــــيع فــــــي ضــــــبط إيقــــــال الشــــــػم والاســــــتيقا  بجقــــــة أكبــــــخ مقارنــــــة بالأنســــــاا الأخــــــخب 

 (Golombek & Rosenstein, 2010). 

أما مغ الشاحية الدمػكية، فيُطيخ الرباحيػن مدتػيات أعمى مـغ الالتـدام والتشطـيع، ويسيمـػن إلـى 

التخصيط السدبق، واتخاذ قخارات سخيعة خـلال الشرـف الأول مـغ اليـػم. كسـا أنيـع غالبوـا مـا يكػنـػن أكثـخ 

ـــا مـــع الجـــجاول الدمشيـــة التعميسيـــة والتجريبيـــة التقميجيـــة، التـــي تبـــجأ فـــي ســـاعات الرـــباح، مســـا يســـشحيع  تػافقو

ــــى ىــــحا ا ــــي تعتســــج عم ــــة والخياضــــية الت ــــي البي ــــات الأكاديسي ــــيأفزــــمية ندــــبية ف  لشــــػل مــــغ التشطــــيع الدمش

 .و0209االعػيدية، 

ـــى خـــلال وفـــي السجـــال الخياضـــي ـــجني أعم ـــى أداء ب ـــػن إل ـــشسط يسيم ـــيّغ أن الأفـــخاد مـــغ ىـــحا ال ، تب

الجمدات التجريبيـة الرـباحية، ويدـتجيبػن بذـكل إيجـابي لبـخامب التـجريب السبكـخ، سـػاء مـغ حيـث الكفـاءة 

أو الانزباا أو سخعة الاستذفاء. إلا أن ىحه الأفزمية قج تتزاءل عشج فخض نذاشات بجنية فـي أوقـات 

ــا فــي الذــعػر بالإجيــاد  متــأخخة مــغ ــا فــي الانتبــاه والتخكيــد، وارتفاعو اليــػم، حيــث يػاجــو ىــؤلاء الأفــخاد تخاجعو

 .و0206ايػسف، العزمي والعقمي، وىػ ما قج يُعخضيع لسخاشخ أعمى في الإصابات في تمظ الفتخات 
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اضـحة فـي التكيـ  مـع البـخامب الرـباحية، ىحا الشسط مغ الإيقـال الدمشـي، و ن كـان يسـشح مدايـا و 

إلا أنو يُذكّل تحجيوا في البي ات التعميسية أو التجريبية التي تتصمـب نذـاشوا مدـائيوا مدـتسخوا. ومـغ ىشـا، تبـخز 

أىسيـــة مخاعـــاة الـــشسط الدمشـــي لمفـــخد عشـــج ترـــسيع الجـــجاول التجريبيـــة أو التخبػيـــة، لزـــسان التفاعـــل الأمثـــل 

 لػجية والشفدية.وتقميل السخاشخ الفديػ 

 الشسط السدائي: 0-0-0

و بأنو الشسط الحي يسيل فيو الأفخاد إلـى الشذـاا الـحىشي Evening Typeيُعخ  الشسط السدائي ا

والجدــجي فــي الفتــخات الستــأخخة مــغ اليــػم، ويذــعخون بــالخسػل أو بــطء الاســتجابة فــي ســاعات الرــباح. 

ة فــي الاســتيقا  السبكــخ، ويتــأخخ لــجييع تػقيــت إفــخاز وتُطيــخ الجراســات أن ىــؤلاء الأفــخاد يػاجيــػن صــعػب

إلــى ذروتيــا فــي  –وىــي مؤشــخ عمــى الشذــاا الأيزــي  –السيلاتــػنيغ، كســا ترــل درجــة حــخارة أجدــاميع 

 .و0209االعػيدية، السداء، وليذ في وقت مبكخ كسا ىػ الحال لجب الرباحييغ 

تسيــــد أصــــحاب ىــــحا الــــشسط بتــــأخخ فــــي تػقيــــت الدــــاعة البيػلػجيــــة مــــغ الشاحيــــة الفدــــيػلػجية، ي

الجاخمية، مسا يجعميع يرمػن إلى ذروة الأداء الجدجي والعقمي في سـاعات السدـاء، ويكػنـػن أكثـخ يقطـة 

واســتجابة فــي التســاريغ أو السشافدــات السدــائية. وقــج أكــجت أبحــاث فــي عمــع الأداء الخياضــي أن السدــائييغ 

زل في اختبارات التحسل والقػة والانفجار العزمي إذا أجخيت بعج الدـاعة الخابعـة مدـاءو، يحققػن نتائب أف

 .و0200اعبج،  بيشسا تكػن استجابتيع ض يفة أو دون الستػسط عشج إجخاء التساريغ في الرباح الباكخ

يـــخون مـــيلاو إلـــى تأجيـــل الأنذـــصة، أمـــا عمـــى السدـــتػب الدـــمػكي والانفعـــالي، فـــ ن السدـــائييغ يُط

والشذاا الستأخخ، وقج يعانػن مغ بعـس الاضـصخابات فـي الشـػم عشـج فـخض جـجاول تتعـارض مـع إيقـاعيع 

الصبيعـــي. ويذـــيخ بعـــس البـــاحثيغ إلـــى أن التـــأخخ فـــي تػقيـــت الشـــػم والاســـتيقا  لـــجب ىـــحا الـــشسط لا يُعـــج 

 البيػلـػجي، يُفـخض مـغ خـلال إيقـاعيع الـجاخمي. اضصخابوا بقجر ما ىـػ تبـايغ شبيعـي فـي التػقيـت الدمشـي

إلا أن ىحا التأخخ الدمشي قج يؤدي إلى اختلال في نسط الحياة، خاصـة فـي البي ـات الجام يـة أو التجريبيـة 

ـــا صـــارموا فـــي الرـــباح. وفـــي الإشـــار ـــا زمشيو الخياضـــي، تُعـــج الاســـتجابة التجريبيـــة لـــجب  التـــي تعتســـج تشطيسو
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ػقة عشجما تُتاح ليع الفخصة لمتسخيغ في الػقـت الستػافـق مـع إيقـاعيع الحيـػي، أصحاب الشسط السدائي متف

إذ تُدجل زيادة ممحػضة في القػة العزمية، وفعالية التسثيل ال ـحائي، ومدـتػب التخكيـد. وفـي السقابـل، فـ ن 

فـــخض التســـاريغ فـــي الرـــباح البـــاكخ قـــج يـــؤدي إلـــى نتـــائب عكدـــية، تذـــسل ضـــعف الأداء، بـــطء الإحســـاء 

صبيعـي لمجدــع، وزيـادة احتساليــة التذـشجات أو الإصــابات العزـمية، وىــػ مـا يجعــل معخفـة الــشسط الدمشــي ال

 .و0200اخميفة، أمخوا بالا الأىسية في ترسيع بخامب التجريب الخياضي 

اء، بــل فقــط فــي تحدــيغ الأد يدــيعومــغ ىــحا السشصمــق، فــ ن إدراك خرــائز الــشسط السدــائي لا 

يمعب دوروا في الػقاية مغ الإصابات والتقميل مغ العـبء الفدـيػلػجي الـحي قـج يشـتب عـغ عـجم التػافـق بـيغ 

 الإيقال الحيػي ومتصمبات الشذاا البجني.

 الشسط غير السشتغؼ: 0-0-3

و مـغ الأنسـاا الدمشيـة Intermediate or Irregular Chronotypeالـشسط غيـخ السشـتطع ا أن

التي تقع بيغ الشسصيغ الرباحي والسدائي، ويتسيّد أصحابو بغياب نسط زمشـي ثابـت وواضـح فـي سـمػكيع 

ا في بعـس فتـخات الرـباح، وأحيانوـا فـي السدـاء، لكـغ دون انتطـام أو  اليػمي. فيع قج يُطيخون نذاشوا جيجو

ط غالبوا بت يخات نسط الحيـاة، أو اضـصخابات الشـػم، تػقيت متكخر يسكغ التشبؤ بو بديػلة. ويختبط ىحا الشس

أو تقمبـــات البي ـــة الاجتسا يـــة أو الأكاديسيـــة، أكثـــخ مــــغ ارتباشـــو بالعػامـــل الجيشيـــة التـــي تسيـــد الشسصــــيغ 

 .و0200اخميفة، ااخخيغ 

ة فـــي مؤشـــخات الدـــاعة فدـــيػلػجيوا، يُطيـــخ الأفـــخاد السشتســـػن إلـــى ىـــحا الـــشسط مدـــتػيات متػســـص

البيػلػجية، حيث تكػن ذروة نذاشيع البجني والعقمي غيخ مشتطسة، مسا يجعل اسـتجابتيع لـاداء الخياضـي 

متحبحبــة بــيغ أيــام وأخــخب. وغالبوــا مــا يرــعب تحجيــج تػقيــت الــحروة الفدــيػلػجية ليــؤلاء الأفــخاد، حيـــث لا 

أو السيلاتـػنيغ، بـل يتـأثخ تػقيـت إفخازىـا بت يـخات  تُدجل لجييع استجابة نسصيـة ليخمػنـات مثـل الكـػرتيدول

 الشػم والاستيقا  اليػمية.
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ــــشسط غيــــخ السشــــتطع مــــغ تفــــاوت فــــي الســــداج،  ومــــغ حيــــث الدــــمػك والأداء، يعــــاني أصــــحاب ال

ــــا لمت يــــخات السفاج ـــة فــــي نســـط حيــــاتيع أو ســــاعات نـــػميع. كســــا قــــج  والاســـتجابة الحخكيــــة، والانتبـــاه، تبعو

الحفــا  عمــى مدــتػب ثابــت مــغ الأداء البــجني، إذ تــختبط جــػدة أدائيــع بجرجــة تشطــيع  يػاجيــػن صــعػبة فــي

أحســج عبجالدــلام حيــاتيع اليػميــة، ومــجب التــداميع بجــجول زمشــي ثابــت. وقــج أشــارت دراســة أجخاىــا عصيتــػ 

ات والعشدي إلى أن الصلاب الخياضييغ الحيغ يشتسػن إلى ىحا الشسط يُطيخون أعمى معـجل تقمـب فـي اختبـار 

ـــةو بالرـــباحييغ أو  ـــػم، مقارن ـــة مـــغ الي ـــج إجـــخاء التســـاريغ فـــي أوقـــات مختمف ـــة عش ـــة واللاىػائي ـــة اليػائي المياق

 .و0207اعصيتػ و العشدي، السدائييغ 

ــا فــي البي ــات الخياضــية الجام يــة، حيــث تتصمــب البــخامب التجريبيــة  ويسثــل ىــحا الــشسط تحــجيوا خاصو

والاختبــارات مدــتػب مــغ الانتطــام الدمشــي لا يتــػفخ عــادةو لــجب أصــحاب ىــحا الــشسط. كســا أن ضــعف ثبــات 

الإيقال الحيػي لجييع قج يجعميع أكثخ عخضـة لمجيـاد أو الإصـابة عشـج فـخض بـخامب تجريبيـة صـارمة فـي 

ال اســتخاتيجيات تػقيتــات لا تتػافــق مــع اســتعجادىع الفدــيػلػجي المحطــي. مــغ ىشــا تبــخز الحاجــة إلــى إدخــ

و ليـؤلاء الأفـخاد، مثـل تشطـيع أوقـات الشـػم، وضـبط الإنـارة والػجبـات، Chrono- educationدعع زمشـي ا

و عجاد بخامب تجريبية مخنة تُخاعي تفاوت الشذـاا، بسـا يُسكّـشيع مـغ التكيّـ  التـجريجي مـع الستصمبـات البجنيـة 

 دون الإضخار برحتيع أو كفاءتيع.

 ددة ج ت ف ارنساطالعؾامل السح 0-0-4

يتــأثخ نســط الإيقــال الحيــػي بعــجة عػامــل متجاخمــة تذــسل الجيشــات، البي ــة، والعــادات اليػميــة، مســا 

يجعمو حريمة ديشاميكية تت يخ مع العسخ ومخاحل الحياة. وقـج أكـجت الأبحـاث وجـػد شفـخات جيشيـة تـتحكع 

محػريوـــا فــي تعديـــد أو إضـــعا  انتطـــام ىـــحا فــي تػقيـــت الشـــػم واليقطـــة، بيشســا تمعـــب البي ـــة السحيصـــة دوروا 

 .و0208اىشجي و محمد،  الإيقال 

كسا تمعب البي ة دوروا بارزوا في تعـجيل ىـحا الـشسطا فالزـػء الصبيعـي والعسـل أو الجراسـة السدـائية، 

تحــػل الــشسط نحــػ السدــائي أو إضــافة إلــى الاســتخجام الميمــي لاجيــدة الإلكتخونيــة، تدــيع فــي تــأخخ الشــػم و 
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لــــشسط إلــــى اكــــحلظ يُعــــج العســــخ عــــاملاو محػريوــــاا إذ يسيــــل الأشفــــال  و0203اعبــــج الــــخازق، غيــــخ السشــــتطع 

الرـــباحي، بيشســـا يـــدداد السيـــل إلـــى السدـــائي فـــي السخاىقـــة والذـــباب، ليعـــػد تـــجريجيوا نحـــػ الرـــباحي بعـــج 

 مشترف العذخيشات.

وتشعكذ ىحه العػامل عمى الأداء البجني، حيث قج يتفػّق شالب عمى ثخـخ بسجـخد تػافـق التسـخيغ 

مع نسصو الدمشي، مسا يبخز ضخورة مخاعـاة ىـحه الفـخوق عشـج التخصـيط لمتـجريب. كسـا أضيـخت دراسـات أن 

اعبـج لتقجم في العسـخ الإناث في السخاىقة أكثخ ميلاو لمشسط السدائي مقارنة بالحكػر، بيشسا تقل الفخوق مع ا

 و0203الخازق، 

 أثر أنساط الإيقا  الحيؾي عمى الإنجاز البدني والإصابات الرياضية 0-3

ــــى تػقيــــت الشــــػم والاســــتيقا  فحدــــب، بــــل يستــــج ــــأثيخ الإيقــــال الحيــــػي عم ليذــــسل  ،لا يقترــــخ ت

ـــى القابميـــة لمصـــابة خـــلال مدـــتػيات الأداء الحخكـــي، والاســـتجابة العزـــمية، والقـــج رة عمـــى التحســـل، وحت

الشذــاا البــجني. ويُعــج فيــع ىــحه العلاقــة بــالا الأىسيــة فــي الإشــار الخياضــي، حيــث يتصمــب الأداء الأمثــل 

تػافقوا دهيقوا بيغ التػقيت الدمشي لمشذـاا والـحروة الفدـيػلػجية لمفـخد. فقـج بيّشـت الجراسـات الحجيثـة أن تجاىـل 

ـا فقـط رسيع البخامب التجريبية لا يؤدي إلى تخاجع في مدـتػب الأداءالشسط الدمشي في ت ، بـل قـج يُدـيع أيزو

 فـــي ارتفـــال معـــجل الإصـــابات، خاصـــة فـــي الف ـــات الذـــبابية التـــي تتبـــايغ أنساشيـــا الدمشيـــة بذـــكل واضـــح.

(Vitale & Weydahl, 2017) 

 داء البدنيم ثير ارنساط اليؾمية عمى ار 0-3-1

تُعج العلاقة بيغ الشسط الدمشي لمفخد ومدتػب أدائو البجني مغ القزايا التي حطيـت باىتسـام واسـع 

في عمػم الحخكة والفيديػلػجيا الخياضية، نطخوا لسا أضيختو الجراسـات مـغ أن تػقيـت الشذـاا البـجني، إذا مـا 

العزـــمية، وقجرتـــو عمـــى التحســـل، وســـخعة  تػافـــق مـــع الإيقـــال الحيـــػي لمفـــخد، يسكـــغ أن يُعـــدّز مـــغ كفاءتـــو

 .و0203اعبج الخازق،  .استجابتو الحخكية. ويُطيخ الأفخاد الرباحيػن 
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وقج أضيخت أبحاث متعجدة أن الأنساا الدمشية تؤثخ عمى عجة مؤشخات لاداء البجني، مشيـا القـػة 

ة واللاىػائيـــة، حيـــث يسيـــل الأداء إلـــى التحدّـــغ كمســـا اقتـــخب العزـــمية القرـــػب، والدـــخعة، والقـــجرة اليػائيـــ

تػقيـــت الشذـــاا مـــغ الـــحروة البيػلػجيـــة لمفـــخد. ففـــي دراســـة أجخيـــت عمـــى رياضـــييغ شـــبان، سُـــجّمت فـــخوق 

ممحػضــة فــي اختبـــارات العــجو الدــخيع والقفـــد العســػدي عشــج تشفيـــحىا فــي أوقــات تتػافـــق مــع نســط الإيقـــال 

 .و0200اخميفة، بأوقات لا تتلاءم مع نسصيع الدمشي  الحيػي لمسذاركيغ، مقارنةو 

تذـــيخ الجراســـات الحجيثـــة إلـــى أن الـــشسط الدمشـــي لمفـــخد يـــؤثخ بػضـــػح عمـــى معـــجل التعـــب ووتيـــخة 

الاستذــفاء الفدــيػلػجي. فقــج بيّشــت نتــائب البحــػث أن الأفــخاد ذوي الــشسط الرــباحي يتستعــػن بدــخعة فــي 

الأداء عشــج اســتعادة الشذــاا البــجني بعــج أداء التســاريغ خــلال الفتــخات الرــباحية، مســا يســشحيع أفزــمية فــي 

ذلــظ، فــ ن أصــحاب الــشسط السدــائي يُطيــخون  خــلا تػافــق تػقيــت الشذــاا مــع ذروتيــع البيػلػجيــة. وعمــى 

اســتجابة أبصــأ مــغ حيــث الاستذــفاء، ويعــانػن مــغ ضــعف ندــبي فــي الأداء إذا مــا فُخضــت عمــييع أنذــصة 

 و0202امحمد و محمد، بجنية في الرباح الباكخ، مسا يؤدي إلى ارتفال معجلات الإرىاق الفديػلػجي 

 كسا يُطيخ الأفخاد الحيغ لا يستمكػن نسصوا زمشياو مشتطسوا تفاوتوـا ممحػضوـا فـي الأداء البـجني مـغ يـػم

اخــخ، نتيجــة  يــاب الاتدــاق فــي تػقيــت الــحروة الحيػيــة. وتُػصــي الجراســات بزــخورة تشطــيع العــادات  إلـى

ريب، بســا يُدــيع فــي تحدــيغ انتطــام الإيقــال الحيــػي ليــؤلاء الأفــخاد، وتقميــل أثــخ الحياتيــة مثــل الشــػم والتــج

 و0209االسييدل و العيج، الت يخات الدمشية الحادة عمى كفاءتيع البجنية 

وتبــخز أىسيــة ىــحه الفخوقــات فــي البي ــات الجام يــة التــي تتدــع بتشــػل زمشــي كبيــخ بــيغ الصــلاب، 

ــا مػاءمــة تػقيــت الحرــز أو التــجريبات مــع الــشسط الدمشــي لكــل شالــب.  حيــث لا يكــػن مــغ السسكــغ دائسو

وىشــا تــدداد الحاجــة إلــى إدمــاج مفيــػم "الفــخوق الدمشيــة" ضــسغ الاعتبــارات الفدــيػلػجية لتخصــيط البــخامب 

 نية.التجريبية، مغ أجل تعديد فعالية الأداء وتقميل التبايغ غيخ السبخر في الشتائب البج
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 الع قة بيؽ أنساط الإيقا  الحيؾي ومعدجت الإصابات الرياضية 0-3-0

تذيخ الأدبيات العمسية إلى أن ىشاك علاقـة ذات دلالـة بـيغ الـشسط الدمشـي الـحي يشتسـي إليـو الفـخد 

ومعجلات تعخضو لمصابات الخياضية، خاصة فـي البي ـات التجريبيـة التـي لا تأخـح بعـيغ الاعتبـار الفـخوق 

فخدية في تػقيت الحروة الفديػلػجية. فالإصابة الخياضية، بػصفيا اضصخابوا مفاج وـا فـي التـػازن العزـمي ال

أو العربي أو الحخكي، تختبط مباشخة بسجب استعجاد الجياز الحخكي لمتسخيغ في لحطـة معيشـة مـغ اليـػم. 

ذـــاا العرـــبي لمفـــخد، تختفـــع وعشـــجما يُفـــخض الشذـــاا البـــجني فـــي تػقيـــت لا يتػافـــق مـــع ذروة اليقطـــة أو الش

احتساليـــة الخصـــأ الحخكـــي، والإجيـــاد، والاخـــتلال فـــي التشدـــيق العرـــبي العزـــمي، مـــا يُييـــئ بي ـــة خرـــبة 

 .و0200ازكخيا ، عساد الجيغ، و البمتاجي، لحجوث الإصابة 

وقــج بيشــت الجراســات أن أصــحاب الــشسط السدــائي، عشــج إجبــارىع عمــى أداء التســاريغ فــي الرــباح 

ــا فــي  البــاكخ، يُطيــخون مدــتػيات أعمــى مــغ صــلابة العزــلات، وبص ــا فــي الاســتجابة العرــبية، وانخفاضو

لعزـمي أو حخارة الجدع الأساسية، وىي عػامل فديػلػجية معخوفة بأنيا تُديج مغ احتسالية التعخض لمذـج ا

الإصابات السفرمية نتيجة ضعف الاسـتعجاد البـجني الفـػري، فـي السقابـل، فـ ن الرـباحييغ الـحيغ يُجبـخون 

ـا  عمى التجريب في أوقات متأخخة مـغ اليـػم، وخاصـة بعـج نيايـة فتـخات نذـاشيع اليػميـة، يُطيـخون انخفاضو

الإجيــاد أو الــبطء فــي ردود الفعــل فــي التخكيــد والانتبــاه الحخكــي، مســا قــج يــؤدي إلــى إصــابات ناتجــة عــغ 

 .و0204اشيبان، 

أمــا أصــحاب الــشسط غيــخ السشــتطع، فيــع أكثــخ الف ــات عخضــة لمصــابات وفــق مــا تؤكــجه البيانــات 

السيجانيـة، وذلـظ نتيجـة عــجم اسـتقخار الإيقـال الحيــػي لـجييع، وافتقـارىع لـحروة فدــيػلػجية ثابتـة يسكـغ ضــبط 

امب التجريبيـــة عمييـــا. وقـــج أوضـــحت دراســـة أجخيـــت عمـــى شـــلاب جـــامعييغ فـــي تخررـــات بجنيـــة أن البـــخ 

معجل الإصابات العزمية والسفرمية كان أعمى لجب الصلاب الحيغ يُطيخون تحبحبوا مدـتسخوا فـي نسـط الشـػم 

 .و0200اعيج، والاستيقا ، مقارنة بدملائيع السشتسيغ إلى أنساا زمشية واضحة وثابتة 
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ــا معــجلات  ــشسط الدمشــي والإصــابة عمــى التػقيــت فقــط، بــل تذــسل أيزو ولا تقترــخ العلاقــة بــيغ ال

الاستذــفاء ومــجب فاعميــة ثليــات التعــافي، حيــث أشــارت بعــس الأبحــاث إلــى أن التســخيغ فــي تػقيــت غيــخ 

ئ مـغ اسـتجابات التعـافي العزـمي، مـا متػافق مع الإيقال الحيػي لمفخد يخفع مغ مؤشخات الالتياب، ويُبصـ

 & Vitale) يجعل الجدع في حالة إجياد مدمغ، ويُزعف قجرتو عمى مقاومة الز ػا البجنيـة الستكـخرة

Weydahl, 2017). 

انصلاقوا مغ ذلـظ، يرـبح إدمـاج الـشسط الدمشـي فـي خصـط الػقايـة مـغ الإصـابات ضـخورة عمسيـة، 

في البي ات التي تخزع لبخامب تجريبيـة مػحـجة زمشوـا، كالكميـات البجنيـة، حيـث تُعـج الفـخوق الدمشيـة لا سيسا 

 بيغ الصلاب عاملاو خفيوا لكشو مؤثخ في تبايغ ندب الإصابة.

 مؾقيت التساريؽ ومؾافقث مع الشسط الءمشي: 0-3-3

ي، وكفاءتـو، واسـتجابة الجدـع يُعج تػقيت التساريغ عـاملاو حاسـسوا فـي تحجيـج فعاليـة الأداء الخياضـ

الفديػلػجية لو. وقج أضيخت الجراسات أن التػافق الدمشي بيغ وقت التسخيغ والـشسط الإيقـاعي لمفـخد يـشعكذ 

بػضػح عمى نتـائب التسـاريغ، حيـث يدـجل الخياضـيػن أعمـى أداء بـجني عشـجما يتسخنـػن فـي الأوقـات التـي 

ـخ ىـحا التػافـق بارتفـال مدـتػب (Vitale & Weydahl, 2017) تتصابق مع ذروة نذاشيع الحيػي  . ويُفدَّ

اليقطــة العرــبية، وتدايــج فعاليــة الجيــاز العزــمي، وبمــػغ درجــة حــخارة الجدــع مدــتػيات مثمــى خــلال الــحروة 

 البيػلػجية.

لاسـتجابة فـي تُذيخ البيانات السيجانية إلى أن الرباحييغ يحققػن مدـتػيات أفزـل مـغ التحسـل وا

ا، حيـث يكـػن التسثيـل ال ـحائي فـي أوجـو، وتكـػن  02:22و 6:22التساريغ التي تُجخب بيغ الدـاعة  صـباحو

السؤشخات اليخمػنية، مثل الكػرتيدول، في أقرى تفاعميا. فـي السقابـل، يُطيـخ السدـائيػن ذروة فـي الأداء 

خارة لمجدــع وزيــادة فــي تــجفق الــجم ، وىــي الفتــخة التــي تذــيج أعمــى درجــة حــ02:22و 06:22بــيغ الدــاعة 

 .و0200اخميفة، العزمي، وتحدغ في التشديق الحخكي واليقطة الحىشية 
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وقــج أكــجت دراســات تحميــل الأداء الدمشــي أن إجبــار الأفــخاد عمــى التســاريغ فــي تػقيتــات لا تــتلاءم 

يــؤدي إلــى بــطء فــي الإحســاء الصبيعــي، وارتفــال فــي مــع نسصيــع الدمشــي يُزــعف مــغ الفعاليــة التجريبيــة، و 

مؤشــخات الإجيــاد الــجاخمي، فزــلاو عــغ تخاجــع فــي القــجرة عمــى التحسّــل العزــمي والتــػازن الحخكــي. وعمــى 

السجب الصػيل، يُسكغ أن تُديع ىـحه الفجـػة بـيغ التػقيـت الحيـػي والتػقيـت التـجريبي فـي انخفـاض معـجلات 

 .و0200اخميفة، فاء، وتدايج فخص التعخّض لمصابة التحدغ، وتباشؤ عسميات الاستذ

ـــج  ـــة مػحـــجة لجسيـــع الصـــلاب، فق ـــة، حيـــث تُفـــخض جـــجاول تجريبي أمـــا فـــي البي ـــات التعميسيـــة البجني

يتزــخر أصــحاب الأنســاا السدــائية وغيــخ السشتطســة برــػرة خاصــة، إذ يُجبــخون عمــى أداء تســاريغ خــلال 

الرــــباح التــــي لا تتػافــــق مــــع اســــتعجادىع البيػلــــػجي، وىــــػ مــــا قــــج يُــــؤثخ عمــــى تقيــــيسيع العسمــــي ســـاعات 

وفـق الـشسط الدمشـي يُحدّـغ مـغ  عمـى والأكاديسي. وقـج أضيـخت دراسـات تصبيقيـة أن تعـجيل تػقيـت التـجريب

اعبـــج %، ويُقمـــل مـــغ التـــػتخ العرـــبي والعزـــمي أثشـــاء التســـاريغ 05–02كفـــاءة الأداء بشدـــبة ترـــل إلـــى 

 .و0203الخازق، 

، ف ن إعجاد البخامب التجريبية في الكميات البجنية أو الأنجية الخياضية يشب ـي أن يخاعـي الـشسط لحلظ

الدمشــي لكــل فــخد، أو عمــى الأقــل يــػفّخ قــجروا مــغ السخونــة الدمشيــة يتــيح لمخياضــي اختيــار التػقيــت الأندــب 

 لاسيسا خلال مخاحل الإعجاد البجني والتقييسات العسمية الجهيقة.لسسارسة التجريب، 

 الترشي ات العمسية رنساط الإيقا  الحيؾي ومقاييدها 0-3-4

ـــا فـــي أبحـــاث البيػلػجيـــا الدمشيـــة  شـــكّمت محـــاولات ترـــشي  الإيقـــال الحيـــػي اليػميـــة محـــػروا ميسو

برــػرة جػىخيــة فــي تػقيــت نذــاشيع البــجني والعمــػم الخياضــية، إذ أضيــخت الجراســات أن الأفــخاد يختمفــػن 

والــحىشي، مســا اســتجعى تصــػيخ أدوات ومقــاييذ تدــاعج عمــى تحجيــج الــشسط الدمشــي بجقــة عمسيــة. ويُعــج ىــحا 

الترــشي  ضــخوريوا لفيــع الفــخوق الفخديــة فــي الأداء والاســتجابة لمتــجريب، كســا أنــو أداة فعّالــة فــي ترــسيع 

 ديػلػجية لكل نسط.بخامب رياضية تتشاسب مع الخرائز الف



27 

ـــائي اصـــباحي  ا مـــغ الترـــشي  الثش ـــجءو ـــال الحيـــػي، ب ـــة لأنســـاا الإيق  –وتتشـــػل الترـــشيفات العمسي

مدائيو، بالإضافة إلـى نسـاذج معقـجة  –غيخ مشتطع  –مدائيو، ووصػلاو إلى الترشي  الثلاثي اصباحي 

اجة إلى هياس دقيـق ليـحه الأنسـاا تجمب بيغ تػقيت الشػم والاستيقا  ودرجة الانتطام الدمشي. وقج أدت الح

 Morningness–Eveningnessإلى تصـػيخ عـجة أدوات نفدـية وفدـيػلػجية، أبخزىـا مقيـاس أوسـتبخغ ا

Questionnaire – MEQــــػم الدمشــــي ا  Munich Chronotypeو ومقيــــاس ميــــػنيا لمش

Questionnaire – MCTQة بالشذــاا و، والمــحان يُدــتخجمان عمــى نصــاق واســع فــي الجراســات الستعمقــ

 .و0200اخميفة، البجني والرحة الخياضية 

 والعسر والسدتؾ  البدني الشؾ ا ت ف الشسط ادب  0-3-5

ــا لمعســخ Fischer et al., 2017أشــارت نتــائب دراســة ا و إلــى أن الــشسط الإيقــاعي يت يــخ تبعو

الـشسط السدـائي، ثـع يعـػد تـجريجيوا نحـػ الـشسط الرـباحي  ، حيث يسيل الأفخاد في مخحمة السخاىقة إلىوالشػل

 مع التقجم في العسخ.

ـــا إلـــى الـــشسط بـــالشػلعمـــى صـــعيج الاختلافـــات السختبصـــة  مـــغ غالبو ، تُطيـــخ الأبحـــاث أن الإنـــاث يسا

ل تحــػّل  ــا فــي مخاحــل الصفػلــة والسخاىقــة السبكــخة، بيشســا يُدــجَّ الرــباحي بجرجــة أعمــى مــغ الــحكػر، خرػصو

حــػ الــشسط السدــائي مــع التقــجم فــي العســخ، لا ســيسا بعــج البمــػغ، وىــي ضــاىخة تــختبط بــالت يخات تــجريجي ن

 اليخمػنية والسيل إلى الشػم السبكخ في السخاحل العسخية الأولى.

ــا، وىــغّ أقــل عخضــة  ــا بيػلػجيوــا أكثــخ انتطامو وتذـيخ بعــس الجراســات إلــى أن الإنــاث يســتمكغ إيقاعو

ـا عشـج لمتقمبات الدمشية الحادة م قارنة بالحكػر، مسـا يسـشحيغ ثباتوـا ندـبيوا فـي تػقيـت الأداء البـجني، خرػصو

خزػعيغ لججاول تجريبية مشتطسة، أما العسخ، فيُعج مغ العػامـل الأكثـخ تـأثيخوا عمـى الـشسط الدمشـي، حيـث 

 يــــخات يُطيــــخ الأشفــــال والسخاىقــــػن ميــــػلاو متدايــــجة نحــــػ الــــشسط السدــــائي خــــلال مخاحــــل البمــــػغ، نتيجــــة لمت

اليخمػنية التـي تـؤخخ تػقيـت إفـخاز السيلاتـػنيغ، فـي حـيغ يعـػد البـال ػن بعـج مشترـف العذـخيشات تـجريجيوا 

إلى الشسط الرباحي. ويُفدـخ ذلـظ بتحدـغ تشطـيع الشـػم، واسـتقخار العـادات اليػميـة، وتقمـز الفخوقـات بـيغ 
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وتُعـج ىـحه  (Roenneberg, Wirz-Justice, & Merrow, 2003) التػقيـت البيػلـػجي والاجتسـاعي.

التحــػلات الدمشيــة ذات أىسيــة فــي البي ــة الجام يــة، حيــث يتجســع شــلاب فــي ف ــات عسخيــة مختمفــة ضــسغ 

 ججاول تجريبية مػحجة، ما يؤدي إلى تبايغ في الاستجابة البجنية والانتباه الحخكي.

الأفـخاد ذوي المياقـة البجنيـة السختفعـة يتستعـػن  وبخرػص السدـتػب البـجني، أضيـخت الجراسـات أن

ــا. فالشذــاا البــجني السشــتطع يعــدز  ــغ يستمــظ مدــتػب لياقــة مشخفزو ب يقــال حيــػي أكثــخ ثباتوــا وقــػة، مقارنــة بسو

و، مسـا يُحدّـغ وضـائف الشـػم، ويـشطّع الأداء amplitudeاستقخار الداعة البيػلػجية وارتفال سـعة الإيقـال ا

بالإضـافة إلـى ذلـظ، يُعـج التـدام الذـخز بجـجول  ي، ويُعدز التكيّـ  مـع الت يـخات الدمشيـةالفديػلػجي اليػم

ا فــي ضـبط الإيقـال الدمشـي وتحقيــق  تـجريبي يـػمي ثابـت، ولا سـيسا فــي التسـاريغ الرـباحية، عـاملاو مدـاعجو

-Roenneberg, Wirz)التـدام أفزــل لمــشسط اليــػمي السشــتطع، حتــى لــجب أصــحاب الأنســاا اللاإيقا يـة 

Justice, & Merrow, 2003). 

ا إلـــى ىـــحه الشتــــائب، يسكـــغ ترـــسيع تـــجخلات لتحدــــيغ الإيقـــال الحيـــػي لـــجب الصــــلاب أو  اســـتشادو

فعالــة  أداة الخياضــييغ مــغ خــلال دمــب الشذــاا البــجني السشــتطع اوخاصــة إن وُضــف ضــسغ تػقيــت محــجدو 

 لتشطيع التػقيت الفديػلػجي وصقل التػافق الدمشي.

ىــحه الفــخوق، و ن كانــت شبي يــة، إلا أن تجاىميــا فــي التخصــيط التــجريبي قــج يــؤدي إلــى تفاوتــات 

ا فـي البي ـات التعميسيـة التـي تتعامـل مـع الـحكػر  غيخ مبخرة في الأداء أو زيادة معجل الإصابات، خرػصو

 Weinert, Dاالسختمفة، والسدتػيات البجنية الستبايشة، ضسغ نطـام زمشـي واحـج  والإناث، والف ات العسخية

 وGubin, D ،0200و 
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 طرق محديد نسط الإيقا  الحيؾي  0-4

أن تحجيــــج نســــط الإيقــــال الحيــــػي لمفــــخد يسثــــل خصــــػة أساســــية فــــي فيــــع خرائرــــو الفدــــيػلػجية 

غ الأداء البـــجني، وتجشـــب حـــالات الإجيـــاد أو الإصـــابة الشاتجـــة عـــغ عـــجم والدمشيـــة، ويدـــاعج عمـــى تحدـــي

التػافــق بــيغ تػقيــت الشذــاا والدــاعة البيػلػجيــة. ومــع تدايــج الاىتســام العمســي بالتبــايغ فــي الأنســاا الدمشيــة 

ــشسط  ــا فــي الدــياقات الخياضــية والبجنيــة، ضيــخت عــجة أدوات وأســاليب لقيــاس ىــحا ال بــيغ الأفــخاد، خرػصو

، تتـــخاوح بـــيغ الصـــخق الدـــمػكية التـــي تعتســـج عمـــى الاســـتبانات، والأســـاليب الفدـــيػلػجية التـــي تخصـــج بجقـــة

 السؤشخات البيػلػجية الجاخمية مثل درجة حخارة الجدع أو إفخاز السيلاتػنيغ.

وتكســغ أىسيــة ىــحه الأســاليب فــي قــجرتيا عمــى تقــجيع ترــػر عمســي دقيــق لصبيعــة الإيقــال الحيــػي 

بتكيي  الججاول التجريبية والأنذصة البجنية وفقوا لمتػقيت الأمثل لكل شـخز. وقـج أكـجت  لمفخد، مسا يدسح

العجيــج مــغ الجراســات أن اســتخجام أدوات القيــاس السشاســبة لا يقترــخ عمــى البحــػث الأكاديسيــة، بــل يستــج 

عـــدز مــغ فعاليـــة ليذــسل التصبيقــات العسميـــة فــي الأنجيــة، والسؤسدـــات التعميسيــة، والبـــخامب التأىيميــة، بســا يُ 

 و.0202الأداء ويُقمل مغ السخاشخ السختبصة بالإجياد البجني أو عجم التػافق الدمشي اعثسان ع فاشسة، 

 (MEQ OSTOERGمكياس أوستبرغ ) 0-4-1

 

 

 

 

 

 



30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 

 

 

 Morningness–Eveningnessالسدــــــــائية ا–مقيــــــــاس أوســــــــتبخغ لمرــــــــباحية يعتبــــــــخ

Questionnaire – MEQ ــا لتحجيــج الــشسط الدمشــي لمفــخد، وقــج و مــغ أشــيخ الأدوات السدــتخجمة عالسيو

ـا لتفزـيلاتيع الدمشيـة فـي الشذـاا  0976شُػّر في عام  عمى يج ىػرن وأوستبخغ بيج  ترشي  الأفـخاد وفقو

الجدــجي والعقمــي خــلال اليــػم. ويدــتشج ىــحا السقيــاس إلــى افتــخاض أن الأفــخاد يختمفــػن بيػلػجيوــا فــي تػقيــت 

 ,Horne & Ostberg) ةبدــيص ةذاتيــ اســتبانةروة أدائيــع، ويسكــغ تحجيــج ىــحا الاخــتلا  مــغ خــلال ذ

1976). 

ا ت صــي جػانــب متعــجدة مثــل: تػقيــت الشــػم والاســتيقا ، القــجرة عمــى  09يتكــػن السقيــاس مــغ  بشــجو

ي، والذــعػر بالانتبــاه خــلال فتــخات اليــػم الشيــػض فــي الرــباح، أفزــل فتــخة لمقيــام بسجيــػد ذىشــي أو بــجن

السختمفــــة. وتُحدــــب الجرجــــة الشيائيــــة بتجسيــــع إجابــــات الفــــخد، حيــــث تذــــيخ الجرجــــة السختفعــــة إلــــى الــــشسط 

الرباحي، والسشخفزة إلى الشسط السدائي، بيشسا تُذيخ الجرجات الستػسـصة إلـى الـشسط الػسـيط. ويُعـج ىـحا 

فــي الأبحــاث الستعمقــة بــالأداء البــجني، والشذــاا العرــبي، والرــحة السقيــاس مــغ أكثــخ الأدوات اســتخجاموا 

 (Horne & Ostberg, 1976) الشفدية السختبصة بالإيقال الحيػي.

شـائعة، مسـا يجعـل اسـتخجامو  حيػيةبديػلة تصبيقو، واعتساده عمى مػاقف  MEQ يستاز مقياس

أمــخوا عسميوــا لم ايــة. وقــج اســتخجمتو دراســات عــجة فــي تحميــل العلاقــة بــيغ  فــي البي ــات الخياضــية والجام يــة

تػقيت التساريغ الخياضية والشسط الدمشي لمفخد، وأضيخت نتائجو دقـة عاليـة فـي التشبـؤ بـأداء الخياضـييغ فـي 

 أوقات مختمفة مغ اليػم. فعمى سبيل السثال، بيشت دراسـة شُبقـت عمـى شـلاب جـامعييغ فـي كميـات التخبيـة

كانــت متػافقــة بذــكل كبيــخ مــع الأداء فــي اختبــارات القــػة والتحســل، حيــث تفــػّق  MEQ البجنيـة أن نتــائب

الرــباحيػن فــي التســاريغ الرــباحية، والسدــائيػن فــي السدــائية، بيشســا كــان أداء أصــحاب الــشسط الػســيط 

 .و0200اخميفة، متحبحبوا بيغ الفتختيغ 
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أداة تذخيرــية أوليـة قػيـة، ويُػصـى باســتخجامو مخحمـة أولـى لتحجيــج  MEQ تو، يُعـجرغـع بدـاش

الــــشسط الدمشــــي لــــجب الخياضــــييغ أو الصــــلاب، قبــــل التػجــــو إلــــى أدوات أكثــــخ تفرــــيلاو أو جســــع بيانــــات 

فدـيػلػجية دهيقـة. كســا أن لـو تخجســات متعـجدة إلــى ل ـات مختمفـة، بســا فـي ذلــظ الم ـة العخبيــة، مسـا يدــيل 

 اده في البي ة الجام ية العخبية دون الحاجة إلى تعجيل كبيخ.اعتس

 أدوات الكياس السشاسبة لظمبة هميات التربية البدنية وعمؾم الرياضة: 0-4-0

تتصمــب البي ــة الجام يــة فــي كميــات التخبيــة البجنيــة أدوات هيــاس لميقــال الحيــػي تكــػن دهيقــة مــغ 

ومتكيفــة مــع شبيعــة الشذــاا البــجني، ومدــتػب وعــي الصمبــة، الشاحيــة العمسيــة، وعسميــة مــغ حيــث التصبيــق، 

وضــخو  التــجريب الأكــاديسي. فــالتشػل الكبيــخ فــي الأنســاا الدمشيــة بــيغ الصــلاب، إلــى جانــب ارتبــاا الأداء 

بالتػقيــت الفدــيػلػجي، يفــخض عمــى البــاحثيغ والســجربيغ اختيــار أدوات تقيــيع تــػازن بــيغ السػثػهيــة وســيػلة 

 ياقات التصبيقية اليػمية.الاستخجام في الد

و ومقيــــــاس ميــــــػنيا MEQالاســــــتبانات الدــــــمػكية الس ياريــــــة، مثــــــل مقيــــــاس أوســــــتبخغ ا تسثــــــل

و، مغ أكثخ الأدوات ملاءمة ليحا الشػل مـغ البي ـات. فيـي لا تتصمـب تجييـدات معسميـة، ويسكـغ MCTQا

تيـا إحرـائيوا لتحجيـج الـشسط تػزيعيا عمى نصاق واسع في الحرز أو الاختبارات العسمية، مـع تحميـل بيانا

الدمشــي الدــائج فــي السجتســع الصلابــي. كســا تدــسح ىــحه الأدوات بــ جخاء مقارنــات بــيغ شــلاب السدــتػيات 

 السختمفـــــــــــــة، أو ربـــــــــــــط الـــــــــــــشسط الدمشـــــــــــــي بسؤشـــــــــــــخات الأداء أو معـــــــــــــجلات الغيـــــــــــــاب أو الإصـــــــــــــابات

 (Roenneberg, Wirz-Justice, & Merrow, 2003). 

ولزـــسان دقـــة الشتـــائب وتػســـيع نصـــاق التحميـــل، يسكـــغ دمـــب أدوات إضـــافية داعســـة مثـــل مقيـــاس 

و الـحي يُدــجل فيــو Sleep Diaryأو ســجل الشـػم ا Stanford Sleepiness Scale الشعـاس اليــػمي

يقـال الصالب مػاعيج نػمو واستيقاضو لفتخة أسـبػل، مسـا يـػفخ بيانـات واق يـة تعكـذ انتطـام أو اضـصخاب الإ

الحيــػي. وتُدــيع ىــحه الأدوات فـــي تعديــد الــػعي الدمشـــي لــجب الصــلاب، وتذـــجيعيع عمــى تشطــيع ســـمػكيع 

 اليػمي بسا يتساشى مع ذرواتيع الفديػلػجية.
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، بـل فـي تصـػيخ بـخامب تجريبيـة فقـط أىسية استخجام ىحه الأدوات ليذ فـي البحـث العمسـي وتتزح

الفخدية. فالتكيي  التـجريبي الدمشـي يُعـج خصـػة متقجمـة فـي تحدـيغ وتقييسية قائسة عمى الخرائز الدمشية 

التحرـيل البــجني والػقايــة مـغ الإصــابات، لا ســيسا لــجب الصمبـة الــحيغ يعــانػن مــغ عـجم تػافــق بــيغ جــجاول 

 التجريب وذرواتيع الفديػلػجية.

أو وبشــــاءو عمــــى ىــــحه السعصيــــات، فــــ ن الجســــع بــــيغ أدوات ســــمػكية مبدــــصة وأخــــخب فدــــيػلػجية 

تكشػلػجيـة، يُسثــل خيـاروا مثاليوــا لتقيـيع الــشسط الدمشـي بجقــة فـي كميــات التخبيـة البجنيــة، مـع مخاعــاة الإمكانيــات 

 التقشية والطخو  الأكاديسية لمبي ة الجام ية.

 م هؾم الإصابة الرياضية 0-4-3

الإصــابات الخياضــية مــغ القزــايا السحػريــة فــي مجــال التخبيــة البجنيــة، إذ تــختبط مباشــخة  تُرــشف

بجـــػدة السسارســـة البجنيـــة، وكفـــاءة الأداء، وســـلامة البي ـــة التجريبيـــة. وتسثـــل الإصـــابة نتيجـــة غيـــخ مخغػبـــة 

ائــج، أو لحالـة مــغ الخمــل فــي الجيــاز العزــمي أو العرــبي أو السفرــمي، غالبوــا مــا تشــتب عــغ حســل بــجني ز 

خمل في التكشيظ الحخكي، أو عجم تػافق بيغ القجرات البجنية لمفخد ومتصمبـات الشذـاا. وتـدداد أىسيـة دراسـة 

الإصــابات فــي البي ــة الجام يــة، حيــث يخزــع الصــلاب لبــخامب تجريبيــة مشيجيــة، وتتشــػل مدــتػيات المياقــة 

ختمــف فــي شــجتيا ونػعيــا وتكخارىــا والخبــخة البجنيــة، مــا يجعميــع عخضــة لأنســاا متعــجدة مــغ الإصــابات ت

 .و0204االجبػري و الخفاجي، 

ا، إذ يُشطخ إلييا ليذ فقط   عمى انيـا عـخضويأخح مفيػم الإصابة في التخبية البجنية شابعوا خاصو

ت التشفيــح مؤشــخ عمــى وجــػد خمــل فــي العسميــة التعميسيــة أو التخصــيط التــجريبي، أو فــي أدواىــي شبــي، بــل 

والتقــػيع. فالإصــابة قــج تكــػن نتيجــة مباشــخة لعــجم مخاعــاة الفــخوق الفخديــة، أو الإيقــال الحيــػي، أو التػقيــت 

الدمشي لمجيج البجني، وكميا عػامـل تـجخل ضـسغ اخترـاص التقيـيع والتػجيـو فـي البـخامب التعميسيـة البجنيـة 

 .و0204االجبػري و الخفاجي، 

 محددات الإصابة لد  ط ب التربية البدنية وعمؾم الرياضة: 0-4-4
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تتأثخ الإصابات الخياضية لجب شلاب كميات التخبية البجنية بعـجد مـغ السحـجدات الستجاخمـة، التـي 

تــختبط بصبيعــة الفــخد مــغ جيــة، وبالبي ــة التجريبيــة والسسارســات التعميسيــة مــغ جيــة أخــخب. ويُعــج فيــع ىــحه 

خورة أساســية لتقميــل مخــاشخ الإصــابة وتحدــيغ جــػدة البــخامب العسميــة، خاصــة فــي الف ــات السحــجدات ضــ

 العسخية الذابة التي ما تدال في مخاحل التكي  الحخكي والبشيػي.

تمعـــب الخرـــائز الفدـــيػلػجية الفخديـــة دوروا محػريوـــا فـــي قابميـــة الصالـــب لمصـــابة. وتذـــسل ىـــحه 

ة العزلات، قػة الأربصة والسفاصـل، والتـػازن العرـبي العزـمي. الخرائز مدتػب المياقة البجنية، مخون

زــعف فـــي الاتــدان العزـــمي أو نقــز المياقـــة الأساســية أكثـــخ الوقــج أضيـــخت الجراســات أن الصـــلاب ذوي 

عخضـة لإصــابات الإجيـاد العزــمي أو التسـدق نتيجــة عـجم التكيّــ  مـع متصمبــات الشذـاا البــجني الجــامعي 

 .و0200ارمزان، 
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 العؾامل الس دية للإصابة في البيئات التدريبية 0-4-5

ا لتفاعل معقـج بـيغ الخرـائز  تتعجد العػامل السؤدية لمصابة في البي ات التجريبية، وتذكل نتاجو

 الفخديــة والطــخو  البي يــة والتشطيسيــة السحيصــة بالشذــاا البــجني. وتــدداد خصــػرة ىــحه العػامــل فــي البي ــات

التعميسيــة، ككميـــات التخبيـــة البجنيـــة، حيــث يذـــارك الصـــلاب فـــي أنذــصة متشػعـــة ذات كثافـــة مت يـــخة، قـــج لا 

 تتػافق دائسوا مع قجراتيع الفديػلػجية أو إيقاعيع الحيػي.

التحسيـل البـجني الدائـج، سـػاء مـغ حيـث الذـجة أو التكـخار أو  مـغ أبـخز العػامـل السؤديـة لمصـابة:

ـــة إلـــى إجيـــاد الســـجة الدمشيـــة لمتســـخ  ـــخات استذـــفاء كافي ـــة لمتحسيـــل دون فت يغ. ويـــؤدي تجـــاوز الحـــجود اامش

و، التــي تشتذــخ بذــكل Overuse Injuriesالعزــلات والسفاصــل، وضيــػر إصــابات الإجيــاد الستكــخر ا

 .(Gabbett, 2016)  خاص في تجريبات الدخعة والقػة والتحسل

 الإصابات الرياضية وأنؾاعها الذائعةمرشي ات  0-5

ترشي  الإصابات الخياضية خصػة ضخورية لفيع شبيعتيـا وأسـبابيا، وتػجيـو سـبل الػقايـة  يذكل

والعلاج برػرة فعّالة. وتختمف ىحه الترشيفات باختلا  الداوية التي يُشطخ مشيا إلـى الإصـابة، سـػاء مـغ 

جتيا، أو شبيعة الشديب السراب، أو الد بب السـؤدي إلييـا. وقـج شـػرت الأدبيـات العمسيـة واليي ـات حيث شا

ا مــغ الشســاذج الترــشيفية التــي تُدــيع فــي تحجيــج بخوتػكــػلات التعامــل مــع الإصــابة،  الصبيــة والخياضــية عــجدو

 وتدييل جسع البيانات وتحميميا في الأبحاث والسسارسات السيجانية.

 ادب الذدة: إصابات بديظة, متؾسظة, شديدة 0-5-1

ترـــشي  الإصـــابات الخياضـــية حدـــب الذـــجة أحـــج أكثـــخ الترـــشيفات شـــيػعوا فـــي الأوســـاا تبـــخ يع

الصبيــة والخياضــية، نطــخوا لارتباشــو السباشــخ بــالقخار العلاجــي ومــجب الحاجــة إلــى الخاحــة أو إعــادة التأىيــل. 

ا إلـى مـجة التعصـل عـغ  وتُقدّع الإصابات عادة إلى ثلاث ف ات أساسية: بديصة، متػسصة، وشجيجة، اسـتشادو

 الشذاا، ومقجار التزخر الػضيفي، ودرجة الألع أو التػرم السراحب.
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ــا، ولا تــؤثخ عمــى  ــا مكثفو الإصــابات البدــيصة تذــسل تمــظ الإصــابات التــي لا تدــتجعي تــجخلاو شبيو

قجرة الفخد في الاستسخار بالشذاا البجني لأكثخ مغ يػم أو يػميغ. غالبوا ما تتزسغ ىحه الف ة حـالات الذـج 

العزمي الصفي ، أو الكجمات الدصحية، أو الخجوش البديصة الشاتجة عغ الاحتكـاك. يُكتفـى فـي التعامـل 

 .و0203اقاسع، معيا ب جخاءات بديصة مثل التبخيج السػضعي والخاحة السؤقتة 

ا فــي الأداء ا واضــحو ــا مؤقتوــا  أمــا الإصــابات الستػســصة فيــي تمــظ التــي تُدــبب تقييــجو وتدــتجعي تػقفو

يستــج مــغ عــجة أيــام إلــى أســابيع، مــع احتســال الحاجــة إلــى تــجخل علاجــي أو تــأىيمي.  ،عــغ الشذــاا البــجني

وتتزسغ ىحه الإصابات غالبوا تسدقات عزـمية جدئيـة، أو التـػاءات فـي الأربصـة، أو إصـابات مفرـمية لا 

يــخوا مــا تكــػن الإصــابات الستػســصة ناتجــة الجــامعي، كث ترــل إلــى حــج الانفرــال أو الكدــخ. وفــي الإشــار

عغ الأحسال الدائجة أو ضعف تقشيـات الأداء، وىـي تسثـل ندـبة معتبـخة مـغ مجسـل الإصـابات لـجب شـلاب 

 .و0203اقاسع، كميات التخبية البجنية 

ي اعــجة أســابيع أو أمــا الإصــابات الذــجيجة فيــي التــي تــؤدي إلــى انقصــال شػيــل عــغ الشذــاا البــجن

شيػرو، وتدتمدم تجخلاو شبيوا تخرريوا، وأحيانوا جخاحة أو بخامب تأىيـل مكثفـة. تذـسل ىـحه الف ـة الكدـػر، 

التسدقـــات العزـــمية الكاممـــة، خمـــع السفاصـــل، أو إصـــابات الأعرـــاب. وتسثـــل الإصـــابات الذـــجيجة تحـــجيوا 

ــا فــي البي ــات التجريبيــة الجام يــة، لأنيــا لا تــؤثخ فقــط عمــى الأداء البــجني، بــل قــج تُحــجث ثثــاروا نفدــية  خاصو

ومعشػية عمى الصالب، وتؤثخ في تحريمو الأكـاديسي إذا مـا شالـت مـجة الغيـاب أو أثـخت عمـى تقييسـو فـي 

 .و0224اخميل، الجانب العسمي 

ــا فـي جســع البيانــات البحثيــة وتحميميـا، إذ  يسكــغ بػاســصتو هيــاس شــجة يُدـتخجم ىــحا الترــشي  أيزو

الإصــابات بــيغ ف ــات مختمفــة، أو تحجيــج العلاقــة بــيغ شــجة الإصــابة والعػامــل السدــببة ليــا. كســا يُعــج ىــحا 

 الترشي  أساسيوا في بشاء خصط الػقاية وبخامب التأىيل وفقوا لكل ف ة.
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 الإصابات الذائعة: 0-5-0

ـــا مباشـــخوا لصبيعـــة  تذـــكل الإصـــابات الذـــائعة فـــي كميـــات التخبيـــة البجنيـــة وعمـــػم الخياضـــة انعكاسو

الأنذــصة البجنيــة السكثفــة التــي يسارســيا الصــلاب والصالبــات ضــسغ البــخامب التجريبيــة اليػميــة. وتتشــػل ىــحه 

ــا لشــػل الشذــاا، مدــتػب المياقــة، شخيقــة الإشــخا ، والأحســال التجريبيــة ال سقــخرة. وقــج كذــفت الإصــابات تبعو

ــــي  ــــة تقــــع ضــــسغ ف ت ــــة البجني ا بــــيغ شــــلاب كميــــات التخبي الجراســــات السيجانيــــة أن أكثــــخ الإصــــابات شــــيػعو

ا في الأشخا  الدفمية نتيجة الزـ ط الستكـخر أثشـاء الجـخي،  الإصابات العزمية والسفرمية، وتتخكد تحجيجو

 .و0204ادل، اعالقفد، أو ت ييخ الاتجاه السفاجئ 

وتُطيـــخ بعـــس الجراســـات فخوقوـــا شفيفـــة بـــيغ الـــحكػر والإنـــاث فـــي نســـط الإصـــابة، حيـــث تسيـــل 

الصالبات إلى تدجيل معجلات أعمى لإصابات السفاصل، في حيغ تدجّل إصـابات العزـلات والذـج ندـبة 

الــحكخ لحخكيــة بــيغ أكبــخ لــجب الــحكػر، وىــػ مــا قــج يُعــدب إلــى الفــخوق فــي التكــػيغ العزــمي والاختيــارات ا

 .والاناث

 الخرائص الشسظية للإصابات الرياضية 0-6

ـــل السذـــكلات  ـــة فـــي تحمي ـــة لمصـــابات الخياضـــية يُعـــج خصـــػة محػري إن فيـــع الخرـــائز الشسصي

ــا فــي كميــات التخبيــة البجنيــة التــي  الرــحية السختبصــة بالشذــاا البــجني داخــل السؤسدــات الجام يــة، خرػصو

بيــة عاليــة وتشــػل حخكــي واســع. إذ لا تقترــخ أىسيــة الإصــابات عمــى كػنيــا تُعــخض شلابيــا لأحســال تجري

ــا عمــى جــػدة البي ــة التجريبيــة، وكفــاءة الإعــجاد البــجني، ومــجب  حــالات شبيــة شارئــة، بــل تسثــل مؤشــخوا بشيػيو

 مخاعاة الفخوق الفخدية والطخو  الدياهية السحيصة بالسسارسة.

وتتسثــــل الخرــــائز الشسصيــــة فــــي عــــجد مــــغ السحــــاور التــــي تذــــسل: مػقــــع الإصــــابة اعزــــمي، 

مفرــمي، عرــبيو، شــجّتيا اخفيفــة، متػســصة، شــجيجةو، تػقيتيــا الدمشــي اخــلال بجايــة أو نيايــة الحرــةو، 

ـــة أن الفـــخوق فـــي  ـــة حـــجوثيا امباشـــخة أو غيـــخ مباشـــخةو، ومـــجب تكخارىـــا. كســـا تُطيـــخ الأدبيـــات الحجيث ثلي

ئز تـــختبط بعػامـــل مثـــل الجـــشذ، العســـخ، نـــػل الخياضـــة، نســـط الإيقـــال الحيـــػي، والتيي ـــة الشفدـــية الخرـــا

 .و0224اخميل، والبجنية الدابقة لمشذاا 
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 ال روق بيؽ الههؾر والإناث في نسط الإصابة 0-6-1

ـــاث فـــي أنســـاا الإصـــابات يشطـــخ إلـــى الخياضـــية مـــغ السدـــائل  تحميـــل الفـــخوق بـــيغ الـــحكػر والإن

الحيػيـة فــي الأبحــاث السعشيــة بالرــحة الحخكيــة، لا ســيسا فـي البي ــة الجام يــة التــي يتعــخض فييــا الصــلاب 

والصالبــــات لــــشفذ نػ يــــة الأنذــــصة البجنيــــة تقخيبوــــا، ولكــــغ بتبــــايغ فــــي القــــجرات الفدــــيػلػجية والاســــتجابات 

حه الفــخوق لا تقترــخ عمــى معــجل الإصــابة، بــل العزــمية والعرــبية. وقــج أضيــخت الجراســات العمسيــة أن ىــ

 و000، صفحة Lin ،0208اتذسل شبيعة الإصابة، مػضعيا، وثلية حجوثيا 

ــا الخبـــاا الرـــميبي  تذــيخ الأدلـــة إلــى أن الصالبـــات أكثــخ عخضـــة لإصــابات السفاصـــل، وخرػصو

الييكمية لمخكبة، ونسـط الشذـاا العرـبي العزـمي، إضـافة  و، نتيجة لاختلا  في السحاذاة ACLالأمامي ا

إلــى تـــأثيخات اليخمػنــات الأنثػيـــة عمــى مخونـــة الأندـــجة الخابصــة، خاصـــة خــلال فتـــخات معيشــة مـــغ الـــجورة 

يسيــل الــحكػر إلــى تدــجيل معــجلات أعمــى مــغ الإصــابات العزــمية، مثــل التسدقــات , فــي السقابــل الذــيخية

العزــمية الحـــادة فـــي العزــلات الخمفيـــة لمفخـــح أو عزــلات الدـــاق، وذلـــظ بدــبب الانخـــخاا السكثـــف فـــي 

 و47صفحة ، Webster ،0205االتساريغ ذات الصابع الانفجاري أو التي تتصمب قػة دفع عالية 

أمــا مــغ حيــث شــجة الإصــابة، فتُطيــخ البيانــات أن الــحكػر أكثــخ عخضــة لمصــابات الذــجيجة التــي 

ل بتــػاتخ أكبــخ لــجب  ــا شــػيلاو عــغ التــجريب، فــي حــيغ أن الإصــابات الستػســصة والخفيفــة تُدــجَّ تتصمــب  يابو

يـث يُطيـخ الـحكػر مـيلاو لمسخـاشخة الإناث. ويُعدب ىحا الفارق جدئيوا إلـى اخـتلا  أسـاليب الأداء البـجني، ح

 الحخكية العالية، مقارنةو بالصالبات اللاتي يتػخيغ ححروا أكبخ في السػاقف التشافدية.

ا فـي الإصـابات التـي  مغ ناحية مجة التعافي، تُدجّل الصالبات فتخات شفاء أشػل ندبيوا، خرػصو

ــا، مثــل إصــابات الأربصــة أو الاضــص ــا دهيقو خابات السفرــمية السدمشــة. كســا أن مدــتػب تتصمــب تــجخلاو تأىيميو

ـا، حيـث تسيـل الصالبـات إلـى الإبـلاغ السبكـخ عـغ  الػعي بالإصابة والاتجاه نحـػ التبميـا عشيـا يختمـف أيزو

الأعخاض، بيشسا يتخدد كثيخ مغ الصلاب في الإفراح عشيا إلا في حال تفاقع الحالة، مسا يـؤثخ عمـى دقـة 

 و008، صفحة Lin ،0208االتذخيز ومآل الذفاء 
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، مــغ حيــث الــحكػر والانــاثىــحه الفــخوق الحاجــة إلــى اعتســاد بــخامب تجريبيــة ووقائيــة تُخاعــي  وتبــيغ

شبيعة التساريغ، وشخيقة تشفيحىا، والػسائل الػقائية السراحبة، وذلظ مغ أجل خفـس معـجلات الإصـابات 

 .وتعديد فاعمية التجخلات العلاجية

 الإصابة الرياضية والسرأة:

الإصـــــابات الخياضـــــية لـــــجب الســـــخأة مػضـــــػعوا ذا أىسيـــــة خاصـــــة فـــــي الأبحـــــاث الحجيثـــــة، نطـــــخوا 

لخرػصــية البشيــة الفدــيػلػجية والت يــخات اليخمػنيــة التــي تسيدىــا عــغ الخجــل. فقــج أضيــخت الجراســات أن 

ا إصابات السفاصل مثل  تسدق الخباا الرـميبي الأمـامي الشداء أكثخ عخضة لبعس الإصابات، وخرػصو

و، وذلــــظ نتيجــــة لاختلافــــات تذــــخيحية مثــــل زاويــــة الحــــػض ومحــــاذاة الخكبــــة، إضــــافةو إلــــى تــــأثيخ ACLا

، Webster ،0205االيخمػنـــات الجشدـــية االإســـتخوجيغ والبخوجدـــتيخونو عمـــى مخونـــة الأندـــجة الخابصـــة 

 و47صفحة 

لة أن الت يخات اليخمػنية عبـخ الـجورة الذـيخية قـج تـؤثخ فـي اسـتقخار السفاصـل، مسـا كسا بيشت الأد

يديـــج مـــغ احتساليـــة الإصـــابات فـــي فتـــخات محـــجدة. ومـــغ ناحيـــة أخـــخب، تُطيـــخ الشدـــاء معـــجلات أقـــل فـــي 

الإصابات العزمية الشاتجة عغ القـػة الانفجاريـة مقارنـة بالخجـال، لكـشيغ أكثـخ عخضـة لمصـابات السدمشـة 

 (Lin, 2018, p. 115)لسختبصة بالإجياد الستكخر مثل التياب الأوتار ا

لسخأة تخاعـي ىـحه الخرػصـيات، سـػاء ا إلى أىسية ترسيع بخامب تجريبية وتأىيمية مػجية وتػضح

مخــاشخ الإصــابات  مــغ حيــث نػ يــة التســاريغ، أو تػقيتيــا، أو شــجة الحســل البــجني، بســا يدــيع فــي تقميــل

 وتحديغ الأداء البجني في البي ات الجام ية والخياضية.

 الع قة بيؽ نؾ  الشذاط البدني ونسط الإصابة 0-6-0

يسثّل نػل الشذاا البجني عاملاو رئيديوا في تحجيج نسط الإصابات الخياضـية، حيـث تختمـف شبيعـة 

الخياضــة، مســا يــؤدي إلــى تفــاوت فــي مشــاشق  بــاختلا  نــػل ،والتحسيــل الفدــيػلػجي ،السيكانيكــا الحخكيــة

مــغ  ،الإصـابة وشـجّتيا وثليـة حـجوثيا. وقـج بيّشـت الجراسـات التصبيقيـة أن لكـل نذـاا بـجني برـستو الخاصـة
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حيــث نســط الإصــابات الدــائجة، وىــػ مــا يجعــل مــغ الزــخوري أن تُرــسَّع البــخامب التجريبيــة والتأىيميــة بشــاءو 

 .(Sundberg, A & Högberg, J, 2025) الفخدعمى خرػصية كل نذاا عمى 

وت ييــخ الاتجاىــات مثــل كــخة القــجم وكــخة اليــج،  ،فــي الأنذــصة التــي تعتســج عمــى الــخكس الستكــخر

تدـــػد إصـــابات السفاصـــل والأربصـــة، خاصـــة فـــي الخكبـــة والكاحـــل، نتيجـــة للاحتكـــاك الستكـــخر والحخكـــات 

ل فــــي رياضــــات القــــػة مثــــل رفــــع الأثقــــال معــــجلات مختفعــــة  السفاج ــــة والانــــجفاعات الدــــخيعة. بيشســــا تُدــــجَّ

ب الإجيــاد الدائـــج أو ضــعف التقشيــة فـــي تشفيــح الحخكـــات لإصــابات أســفل الطيـــخ وتســدق العزــلات، بدـــب

 .و0203اقاسع، 

أمــا فــي الأنذــصة التــي تتصمــب مخونــة عاليــة مثــل الجسبــاز أو بعــس أنــػال تســاريغ المياقــة البجنيــة 

خي، نتيجـــة الحجيثـــة، فتكثـــخ الإصـــابات فـــي الأربصـــة والأندـــجة الزـــامة، خاصـــة فـــي الكتـــف والعســـػد الفقـــ

لسجـــال الحخكـــة الػاســـع والتكـــخار الحخكـــي الدائـــج. كســـا أن رياضـــات التحســـل كـــالجخي لسدـــافات شػيمـــة أو 

الدــباحة تطيــخ فييــا إصــابات الإجيــاد الســدمغ بذــكل أوضــح، مثــل التيابــات الأوتــار ومذــكلات السفاصــل 

 الجهيقة.

ــا خ عمــى تػقيتيــا، بــل يــؤثفقــط وتؤكــج الأبحــاث أن نــػل الخياضــة لا يحــجد نــػل الإصــابة ، فقــج أيزو

تحــجث إصــابات مفاج ــة فــي الخياضــات التشافدــية، بيشســا تدــػد الإصــابات التخاكسيــة فــي الأنذــصة التجريبيــة 

السدــتسخة غيــخ السرــحػبة بفتــخات استذــفاء كافيــة. ولــحلظ، فــ ن العلاقــة بــيغ نــػل الشذــاا ونســط الإصــابة 

ل تـــجريبات تـــػازن، وتـــجرّج فـــي الأحســـال، تفـــخض ضـــخورة تبشّـــي خصـــط وقائيـــة خاصـــة بكـــل رياضـــة، تذـــس

االـــد يلات و وترـــحيح تقشيـــات الأداء، بســـا يتساشـــى مـــع شبيعـــة كـــل نذـــاا وخرـــائز السذـــاركيغ فيـــو 

 و0203عػدة، 

 م ثير البيئة وعروف التدريب عمى مكرار الإصابات 0-6-3

تمعب البي ة التجريبية وضخو  الشذاا البجني دوروا محػريوا فـي زيـادة أو تقميـل احتساليـة الإصـابات 

ـــا فـــي الدـــياقات الجام يـــة التـــي قـــج تتفـــاوت فييـــا مدـــتػيات الجاىديـــة والتجييـــدات. إذ  الخياضـــية، خرػصو
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سجسػعـات التجريبيـة، تذيخ الأدبيات الحجيثة إلـى أن عػامـل مثـل نػ يـة الأرضـية، جـػدة الأدوات، حجـع ال

الإصــابات بــيغ الصــلاب  مكففرارووجــػد إشــخا  فعّــال مــغ الســجرب تُعــج مــغ أبــخز الست يــخات التــي تدــيع فــي 

(Gabbett, 2016, p. 275) 
فــي كثيــخ مــغ كميــات التخبيــة البجنيــة، لا تتــػفخ بي ــة تــجريب مثاليــةا فقــج تُدــتخجم أرضــيات غيــخ 

رــة، أو أدوات قجيســة لا تدــتػفي معــاييخ الأمــان، مســا يديــج الزــ ط السفرــمي ويعــدز مــغ فــخص مخرّ 

ـــار أو الذـــج العزـــمي الستكـــخر، كســـا أن الازدحـــام داخـــل الحرـــز  ـــل التيـــاب الأوت ـــة مث الإصـــابة السدمش

ـــة أو  ،التجريبيـــة يخفـــع مـــغ خصـــخ الاصـــصجام ـــاء الأداء، خاصـــة فـــي الأنذـــصة الجسا ي وفقـــجان التـــػازن أثش

 (Gabbett, 2016, p. 277)الرالات الس مقة 

ــا  عــلاوة عمــى ذلــظ، يُطيــخ  يــاب الإحســاء أو ضــعف الالتــدام ببــخامب التيي ــة والاستذــفاء ارتباشو

ا بارتفـال معـجلات الإصـابة، لـيذ بدـبب شـجة التسـخيغ بحاتـو، بـل نتيجـة عـجم تيي ـة الجدـع فـي ضـل  واضـحو

ا فــي حــال بخمجــة حرــز مكثفــة متتاليــة دون فػاصــل زمشيــة ضــخو  غ يــخ ملائســة. وتــدداد السذــكمة ســػءو

 مشاسبة، ما يُفزي إلى إرىاق عزمي ويزعف الاستجابة الحخكية اامشة.

مغ جية أخخب، يُعج إشخا  السجرب أو السذخ  الأكاديسي عشرخوا فاصلاو في تقميـل الإصـاباتا 

داء، وتــجخلص مرــحّح فــي الػقــت السشاســب، وتقــجيع التػجيــو الفــخدي، كميــا فػجــػد مخاهبــة دهيقــة لتقشيــات الأ

 تحجّ مغ الإصابات التكخارية.و عػامل تقمز مغ أخصاء الحخكة، 

لا يقـل تقيـيع بي ـة التـجريب والتعمـيع أىسيـة عـغ تقيـيع كفـاءة الفـخدا إذ أن العجيـج مـغ  بسعشى أوضح

يسكــغ  ،ا تــشجع عــغ ضــخو  خارجيــة غيــخ ملائســةالإصــابات لا تشذــأ بدــبب ضــعف بــجني أو فشــي بقــجر مــ

 تفادييا مغ خلال تخصيط دقيق و دارة وا ية.
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 الدراسات الدابقة -ثانيا  

 Determinants of the severity of sports injuries( العشفؾان: Li et al., 2025دراسفة ) -1

among students in sports disciplines at higher education institutions 

ىجفت الجراسة إلى تحميل أبخز العػامل السؤثخة في شـجة الإصـابات الخياضـية لـجب شـلاب البـخامب الهدف: 

 الخياضية في مؤسدات التعميع العالي.

اســتخجم البــاحثػن الســشيب الػصــفي التحميمــي السعتســج عمــى اســتبيانات إلكتخونيــة ومقــابلات شــبو السففشهج: 

 ت باستخجام الانحجار المػجدتي الثشائي.مشطسة، مع تحميل البيانا

تخررـات رياضـية  ةإنـاثو مـغ خسدـ 353ذكػر،  837و شالبوا جام يوا ا0092شسمت الجراسة االعيشة: 

 سشة. 00.0و 08.5مختمفة في مقاشعة سيتذػان، الريغ، تتخاوح أعسارىع بيغ 

حرــائيوا بديــادة شــجة الإصــابات أضيــخت الشتــائب أن ىشــاك عػامــل متعــجدة تــختبط بذــكل دال إأ ففؼ الشتففائج: 

الخياضية، مغ بيشيا: مؤشخ كتمة الجدع غيخ الصبيعي انحافة أو سـسشةو، التـجريب فـي فتـخة بعـج الطيـخ أو 

ســاعة أســبػ يوا، وضــعف التيي ــة البجنيــة  00السدــاء، وجــػد إصــابة أو مــخض ســابق، التــجريب لأكثــخ مــغ 

يــادة احتساليـة الإصــابات الذـجيجة، فــي حـيغ أن الإحســاء االإحسـاءو. ىـحه العػامــل كانـت مختبصــة إيجابيوـا بد 

 الكافي كان مختبصوا بانخفاضيا.

ـــة  التؾصفففيات:أ فففؼ  ضـــخورة إدمـــاج السعخفـــة بالعػامـــل الســـؤثخة فـــي شـــجة الإصـــابة ضـــسغ الخصـــط التجريبي

ـــة لتقم ـــة الفدـــيػلػجية لمصمب ـــجريب والحال ـــل والأكاديسيـــة لمسؤسدـــات الجام يـــة، وضـــخورة مخاعـــاة تػقيـــت الت ي

 السخاشخ.
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 (0204)شيبان, دراسة  -0

السدائييغو لجب عيشـة مـغ شـلاب الجامعـة فـي ضـػء  –نسط الإيقال الحيػي اليػمي االرباحييغ العشؾان: 

 بعس الست يخات

ىــجفت الجراســة إلــى التحقــق مــغ الخرــائز الدــيكػمتخية لسقيــاس الإيقــال الحيــػي اليــػمي لــجب الهففدف: 

ــا لست يــخات  ، التخرــز، والسعــجل الشــػلشمبــة السخحمــة الجام يــة، وتحميــل الفــخوق فــي الــشسط الحيــػي تبعو

 التحريمي.

 استخجم الباحث السشيب الػصفي التحميمي.السشهج: 

 ة مغ جامعة حمب، تع اختيارىع بصخيقة عذػائية.و شالب وشالب022شسمت االعيشة: 

أضيخت الشتائب أن الشسط الدائج بيغ أفـخاد العيشـة كـان الـشسط الرـباحي بذـكل دال إحرـائيوا، أ ؼ الشتائج: 

ولــع تُدــجل فــخوق حدــب التخرــز أو السعــجل التحرــيمي، فــي حــيغ ضيــخت فــخوق لرــالح الــحكػر مــغ 

 حيث السيل لمشسط الرباحي.

ة بأىسيـــة مخاعـــاة الفـــخوق الفخديـــة فـــي الإيقـــال الحيـــػي عشـــج تخصـــيط الجـــجاول الجراســـية أو أوصـــت الجراســـ

 التجريبية.

 (Holoyda, Donato, Magno-Padron, Simpson, & Agarwal, 2021)دراسة  -3

 ,Hand and wrist injuries among collegiate athletes vary with sportالعشفؾان: 

gender, and division level 
ىجفت الجراسة إلـى تػصـي  الأنسـاا الػبائيـة لإصـابات اليـج والخسـا لـجب الخياضـييغ فـي الكميـات الهدف: 

الخياضــة والسدــتػب التشافدــي االجرجــة الجام يــة  صــشف الشــػلالأمخيكيــة، مــع التخكيــد عمــى الفــخوق حدــب 

 الأولى والثانية والثالثةو.

م البــــاحثػن الســــشيب الػصــــفي التحميمــــي بالاعتســــاد عمــــى قاعــــجة بيانــــات بخنــــامب مخاهبــــة اســــتخجالسففففشهج: 

إلــى  0224و خــلال الفتــخة مــغ NCAA- ISPالإصــابات التــابع لمخابصــة الػششيــة لمخياضــات الجام يــة ا

0205. 
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و 023,298و رياضــة جسا يــة وجسعــت معمػمــات عــغ ا00شــسمت الجراســة بيانــات إصــابات مــغ االعيشففة: 

 و لمناث.32,675و لمحكػر وا70,403في اليج أو الخسا بيغ الخياضييغ الجامعييغ، مشيع اإصابة 

 02,222لكـل  6.20أضيخت الشتائب أن معجل إصابات اليج والخسا كان أعمـى لـجب الـحكػر اأ ؼ الشتائج: 

بـيغ و، كسـا كانـت ندـبة الإصـابات الجخاحيـة أعمـى 02,222لكـل  4.03تعخّض رياضيو مقارنـة بالإنـاث ا

لاعبــي الجرجــة الأولــى مقارنــة بالــجرجتيغ الثانيــة والثالثــة. بمــا متػســط الأيــام الزــائعة عــغ التــجريب بدــبب 

و يػموا، وكان لاعبػ الجرجـة الأولـى الأقـل فـي فتـخة الغيـاب، رغـع ارتفـال معـجل الإصـابات 7.04الإصابة ا

 الجخاحية لجييع.

الػقائيـــة والتأىيميـــة بـــيغ السدـــتػيات التشافدـــية السختمفـــة، مـــع أىسيـــة التفخيـــق فـــي البـــخامب  التؾصفففيات:أ فففؼ 

 التخكيد عمى الخياضات ذات معجلات الإصابة السختفعة في الأشخا  العمػية.

 (Croci, Nicknair, & Goetschius, 2021)دراسة  -4

 Early sport specialization linked to throwing arm function and upperالعشفؾان: 

extremity injury history in college baseball players 
ىــجفت الجراســة إلــى فحــز العلاقــة بــيغ التخرــز الخياضــي السبكــخ لــجب لاعبــي البيدــبػل فــي الهففدف: 

ــــــا.  الكميــــــات الجام يــــــة، ومعــــــجلات إصــــــابات الصــــــخ  العمــــــػي، مــــــع تقيــــــيع وضيفــــــة الــــــحرال الخاميــــــة ذاتيو

خجمت الجراســة مــشيب السدــح التحميمــي عمــى شــكل دراســة جسا يــة، مــع ترــشي  السذــاركيغ اســتالسففشهج: 

 السعاييخ. ةثلاثي ةوفقوا لجرجة التخرز الخياضي السبكخ باستخجام استبان

و لاعـــب بيدـــبػل مـــغ السدـــتػب الجـــامعي، تـــع تقيـــيسيع مشترـــف السػســـع 009شـــسمت الجراســـة االعيشفففة: 

 .0209الخياضي لعام 

كذــفت الشتــائب أن اللاعبــيغ السرــشفيغ ضــسغ ف ــة "التخرــز السبكــخ العــالي" اأي الــحيغ  أ ففؼ الشتففائج:

ــاو كــانػا أكثــخ عخضــة لمصــابة فــي الكتــف أو السخفــق بسقــجار يفــػق خســذ  03تخررــػا قبــل عســخ  عامو

مــخات مقارنــةو بالف ــات الأخــخب، كســا أبم ــػا عــغ انخفــاض واضــح فــي وضيفــة الــحرال الخاميــة. بم ــت ندــب 

% مــــغ 69و أكثــــخ مــــغ Overuseغيــــخ التلامدــــية أو الشاتجــــة عــــغ الإفــــخاا فــــي الاســــتخجام ا الإصــــابة

 الإصابات السدجمة.
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الحــج مــغ التخرــز الخياضــي السبكــخ وضــخورة اعتســاد تــجريب متشــػّل فــي ســغ مبكــخة أ ففؼ التؾصففيات : 

 لتقميل مخاشخ الإصابات السدمشة في الأشخا  العمػية.

 (:Tawfik et al., 2021دراسة ) -5

 A Study on the Incidence of Hand or Wrist Injuries in CrossFit Athletesالعشؾان: 

ىجفت ىحه الجراسـة إلـى استقرـاء معـجلات حـجوث إصـابات اليـج أو الخسـا لـجب مسارسـي رياضـة الهدف: 

ــالست يخات الجيسػغخافيــة ومــجة CrossFitالكــخوس فيــت ا و، وتحميــل خرــائز ىــحه الإصــابات وعلاقتيــا ب

 سسارسة.ال

لتجسيـــع بيانـــات ذاتيـــة مـــغ  ةإلكتخونيـــ ةاســـتخجم البـــاحثػن مـــشيب السدـــح التحميمـــي عبـــخ اســـتبانالسفففشهج: 

الخياضـــييغ، مـــع تصبيــــق تحميـــل الانحـــجار المػجدــــتي الثشـــائي لتحجيـــج العػامــــل السختبصـــة بديـــادة احتساليــــة 

 الإصابة.

معتســجة فــي ولايتــي نيػيــػرك  CrossFit و رياضــيوا يتــجربػن فــي صــالات072شــسمت العيشــة االعيشففة: 

 و.%97.5بشدبة استجابة بم ت ا 0202وبشدمفانيا، تع جسع استجاباتيع خلال الفتخة مغ أبخيل إلى يػليػ 

%و عــغ 02.4%و، بيشســا أبمــا ا60.0بم ــت ندــبة السرــابيغ أثشــاء تــجريبات الكــخوس فيــت اأ ففؼ الشتففائج: 

ا. حـجثت أغمـب الإصـ ابات بعـج مـخور سـشة عمـى بـجء التـجريب، وتخكـدت إصابات فـي اليـج أو الخسـا تحجيـجو

%و مشيــا فــي مشصقــة الخســا. وأضيــخت الشتــائب أن الــحكػر والسذــاركيغ ذوي ســشػات الخبــخة الأشــػل 75.4ا

فـــي الكـــخوس فيـــت كـــانػا أكثـــخ عخضـــة لمصـــابة. كســـا أبمـــا أكثـــخ مـــغ نرـــف السرـــابيغ بـــأن إصـــابتيع 

مــشيع عــادوا لمتــجريب غيــخ السعــجل خــلال أقــل مــغ %و 70.8اســت خقت أكثــخ مــغ شــيخ لمتعــافي، إلا أن ا

او لج 05شيخ، في حيغ أن ندبة قميمة فقط ا  ا إلى استذارة شبية متخررة.ؤ شخرو

ضــخورة التػ يــة بخصــػرة الاســت شا  السبكــخ لمتــجريب بعــج الإصــابة، وبتصبيــق مسارســات  التؾصففيات:أ ففؼ 

 سة مغ مسارسي الكخوس فيت.وقائية تخاعي خرػصية الصخ  العمػي خاصة في الف ات الستسخ 
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 (Zhu, Wang, & Li, 2021)دراسة  -6

 Feasibility Study of Human Biorhythm to Improve Sports Trainingالعشفؾان: 

Injury 

الفكخيـةو استيجفت الجراسـة تحميـل العلاقـة بـيغ دورات الإيقـال الحيـػي الـثلاث االبجنيـة، العاشفيـة، الهدف: 

 واحتسالية الإصابة الخياضية، بيج  تقييع إمكانية استخجاميا لتقميل الإصابات وتحديغ التجريب.

 & ,Zhu, Wang)اسـتخجمت الجراسـة السـشيب الػصـفي التحميمـي مـع تقشيـات إحرـائية تشبؤيـة. السشهج: 

Li, 2021) 

ابوا مغ مجارس ألعاب القػب فـي مقاشعـة ليـاونيشا الرـيشية، وتـع تتبـع و رياضيوا ش002تكػنت مغ االعيشة: 

 تػاريا إصاباتيع وربصيا بتػاريا ميلادىع لتحميل دورات الإيقال الحيػي.

بيشــت الشتــائب أن غالبيــة الإصــابات حــجثت فــي الفتــخات الحخجــة مــغ دورات الإيقــال الحيــػي، أ ففؼ الشتففائج: 

الثلاثية"، ما يذيخ إلى أن تػافق الإيقال الحيػي مع التسـاريغ يقمـل مـغ  بيشسا كانت أقل خلال فتخات "القسة

 احتسالية الإصابة.

أوصت الجراسة بسػاءمة الججاول التجريبية مع تػقيتات الجورات الحيػية الحخجة لكـل رياضـي لتقميـل خصـخ 

 وتحقيق كفاءة تجريبية أفزل. ،الإصابة

 (Asai, et al., 2020)دراسة  -7

 Incidence of injury in young handball players during nationalالعشففؾان: 

competition: A 6- year survey 
ســعت الجراســة إلــى تحميــل معــجلات وأنــػال الإصــابات الحــادة لــجب لاعبــي كــخة اليــج الذــباب خــلال الهففدف: 

 السشافدات الػششية اليابانية عمى مجار ست سشػات.

اســـتخجم البـــاحثػن الســـشيب الكســـي التحميمـــي عبـــخ مدـــح اســـتخجاعي لمصـــابات السدـــجمة خـــلال السفففشهج: 

 .0208حتى  0203و مباراة ضسغ ست بصػلات وششية في الفتخة مغ 552ا
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ـــا، مـــغ الفـــخق السذـــاركة فـــي البصـــػلات  04–03شـــسمت الجراســـة لاعبـــيغ ولا بـــات فـــي عســـخ العيشفففة:  عامو

 و إصابة.069إصابات بما االدشػية الػششية، بسجسػل 

%و، تمييـا إصـابات الخأس/الػجـو 43.0سُجّمت أعمى ندـب الإصـابات فـي الأشـخا  الدـفمية اأ ؼ الشتائج: 

ـــــج ا30.4ا ـــــع إصـــــابات الخســـــا والي ـــــخ الإصـــــابات شـــــيػعوا 03%و، ث ـــــػاءات السفاصـــــل أكث ـــــت الت %و. كان

خ عخضـة لمصـابة مـغ الإنـاث بذـكل %و، تمييا الكجمات والجـخوح. كسـا تبـيغ أن الـحكػر كـانػا أكثـ37.9ا

 دال إحرائيوا. لع تُطيخ الشتائب فخوقوا دالة حدب السخكد أو يػم السباراة. 

أوصت الجراسـة بـالتخكيد عمـى الػقايـة مـغ إصـابات الأشـخا  الدـفمية، وتحدـيغ السيـارات  التؾصيات:أ ؼ 

ا ب    يغ اللاعبيغ الحكػر.الفشية في التعامل مع الكخة لمحج مغ إصابات الخأس واليج، خرػصو

 (Brogden, Price, & Jones, 2019)دراسة  -8

 The Influence of Circadian Variation on Etiological Markers of Ankle العشفؾان

Injury 
السؤشــخات عمــى بعــس  ىــجفت الجراســة إلــى استقرــاء أثــخ الت يــخات اليػميــة فــي الإيقــال الحيــػي الهففدف: 

 السدببة لإصابات الكاحل لجب لاعبي كخة القجم.

استخجم الباحثػن ترسيسوا تجخيبيوا تقاش يوا مع تكـخار عذـػائي للاختبـارات فـي أوقـات مختمفـة مـغ السشهج: 

 اليػم.

و لاعب كخة قجم شبو محتخ ، خزعػا لاختبارات وضيفيـة عشـج ثـلاث نقـاا زمشيـة: 33تألفت مغ االعيشة: 

 مداءو. 09:22ضيخوا، و 00:22ا، صباحو  27:22

ضيـــخوا  00:22بيشـــت الشتـــائب أن بعـــس مؤشـــخات التـــػازن ســـجمت أفزـــل أداء عشـــج الدـــاعة أ فففؼ الشتفففائج: 

مقارنـــة بـــالفتخة الرـــباحية، بيشســـا لـــع تطيـــخ فـــخوق دالـــة فـــي مؤشـــخات أخـــخب مثـــل القـــػة العزـــمية والإدراك 

 يختمف باختلا  نػل السيسة أو السيارة.السػضعي، ما يذيخ إلى أن تأثيخ التػقيت اليػمي قج 

أوصت الجراسة بزخورة تػحيج تػقيت الاختبـارات البجنيـة لتفـادي التبـايغ الشـاتب عـغ تـأثيخ  التؾصيات:أ ؼ 

   الإيقال الحيػي، والحخص عمى مخاعاة التػقيت الأمثل عشج إجخاء تقييسات الأداء أو إعادة التأىيل.
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 (Abu-Shihab, 2018)دراسة  -9

أنساا الإيقال الحيػي اليػمي وعلاقتيا بحجوث الإصابات الخياضية لـجب لاعبـي الـجوري الأردنـي العشؾان: 

 لمسحتخفيغ لكخة القجم

ســعت الجراســة إلــى استكذــا  العلاقــة بــيغ نســط الإيقــال الحيــػي اليــػمي االرــباحي، السدــائي، الهففدف: 

 الإصابات الخياضية لجب لاعبي كخة القجم السحتخفيغ في الأردن.غيخ السشتطعو وحجوث 

 استخجم الباحث السشيب الػصفي برػرتو السدحية.السشهج: 

 و لا با مغ الجوري الأردني لسحتخفي كخة القجم002شسمت االعيشة: 

يقــال و بــيغ أنسـاا الإα ≤ 0.05أضيـخت الجراســة وجـػد فــخوق دالـة إحرــائيوا عشـج مدــتػب اأ فؼ الشتففائج: 

ــشسط الرــباحي أعمــى معــجلات إصــابة، تلاىــع  الحيــػي وحــجوث الإصــابات، حيــث ســجّل اللاعبــػن ذوو ال

 أصحاب الشسط غيخ السشتطع، ثع السدائيػن.

أوصـــت الجراســـة بزـــخورة مخاعـــاة الـــشسط الدمشـــي الحيـــػي عشـــج ترـــسيع الجـــجاول التجريبيـــة وتػزيـــع الأ بـــاء 

 البجنية.

 (Qadumi, 2017)دراسة  -12

تـــأثيخ الإيقـــال الحيـــػي اليـــػمي عمـــى تػقيـــت تـــجريب المياقـــة البجنيـــة لصـــلاب الكميـــات الذـــخشية العشفففؾان: 

 .والعدكخية

ىــجفت الجراســة إلــى تحميــل أثــخ الإيقــال الحيــػي اليــػمي عمــى أداء الصــلاب فــي اختبــارات المياقــة الهففدف: 

 مختمفة مغ اليػم.البجنية في أوقات 

 اعتسج الباحث السشيب التجخيبي.السشهج: 

 أريحـــــا، مـــــغ الكميـــــات العدـــــكخية والذــــــخشية. –و شالبوـــــا مـــــغ جامعـــــة الاســــــتقلال 03شـــــسمت االعيشفففففة: 

مدـاءوو، مقارنـة  6كذـفت الشتـائب أن الأداء البـجني بمـا ذروتـو فـي التػقيـت السدـائي االدـاعة أ ؼ الشتائج: 
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دّـخ ذلـظ بارتفـال درجـة حـخارة الجدـع فـي السدـاء وانخفـاض تخكيـد السيلاتـػنيغ، مـا بباقي الأوقات، حيـث فُ 

 يعدز الديصخة الحخكية والاستجابة العزمية.

أوصـــت الجراســـة بزـــخورة بخمجـــة التـــجريبات البجنيـــة فـــي الفتـــخات السدـــائية لســـا ليـــا مـــغ أثـــخ إيجـــابي عمـــى 

   الأداء.

 الدابقة الدراساتالتعميظ عمى  0-8

ـــة فـــي الســـشيب وتحميميـــا اجعـــة الجراســـات الدـــابقةمـــغ خـــلال مخ  ـــاك تقاشعـــات قػي ، يتزـــح أن ىش

والسزـــسػن تـــجعع التػجـــو الشطـــخي والتصبيقـــي لمجراســـة الحاليـــة، إلا أن ىـــحا التقـــاشع لا يخمـــػ مـــغ تبايشـــات 

واضـحة فــي محــاور العيشــة، ونصــاق الإصــابات، وشبيعـة الست يــخات السجروســة، والسقاربــات السشيجيــة، مســا 

 مذخو ية عمسية عمى أىسية إنجاز الجراسة الحالية. يزفي

، بذـكل مباشـخ عمـى العلاقـة (Abu-Shihab, 2018)فقج ركـدت بعـس الجراسـات، مثـل دراسـة 

ــا  ــا قػيو بــيغ أنســاا الإيقــال الحيــػي والإصــابات الخياضــية لــجب الخياضــييغ السحتــخفيغ، وىــػ مــا يــػفخ أساسو

لحاليــة مــغ حيــث الســشيب والسػضــػل، رغــع اخــتلا  البي ــة السدــتيجفة، حيــث تتشــاول ىــحه الجراســة لمجراســة ا

 (Abu-Shihab, 2018) شلاب كمية جام ية في بي ة أكاديسية وليدت تشافدية.

ــأثيخه عمــى الأداء فقــج ســمصت الزــػء عمــى تػق (Qadumi, 2017)أمــا دراســة  يــت التــجريب وت

ـــات العدـــكخية، مـــا يعـــدز الجانـــب الدمشـــي الســـختبط  ـــجب شـــلاب الكمي ـــال الحيـــػي ل ـــشسط الإيق ـــا ل البـــجني وفقو

بالإيقــال، لكشــو لا يتشــاول الإصــابات بذــكل مباشــخ، مســا يجعــل دراســتو تكامميــة مــغ زاويــة الأداء الدمشــي 

 (Qadumi, 2017) فقط.

فــي حــيغ جــاءت دراســة   ( 0204شــيبان،  ) الجــامعي، حيــث  لتؤســذ لمبعــج الدمشــي فــي الإشــار 

 تشاولت أنساا الإيقال الحيػي وفقوا لمست يخات الذخرية والجيسػغخافية، دون ربصيا بالإصابة، مسا يجعميا 

 سط الحيػي لمصمبة السدتيجفيغ.تجعع الجانب الػصفي في الجراسة الحالية لقياس الش
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بــجورىا السيــع فــي ربــط السؤشــخات (Brogden, Price, & Jones, 2019)دراســة  وتكذــف

الفدــيػلػجية السدــببة لمصــابة بتػقيــت الشذــاا البــجني، حيــث ناقذــت مفيــػم "الشافــحة الدمشيــة الحخجــة" التــي 

 بة، مسـا يـػفخ خمفيـة تفدـيخية ميسـة لمشتـائب الستػقعـة فـي الجراسـة الحاليـة.تدداد فييا قابميـة اللاعـب لمصـا

(Brogden, Price, & Jones, 2019) 
و بتخكيدىـا عمـى شـلاب التعمـيع Li et al., 2025ومـغ جانـب ثخـخ، تسيـدت الجراسـة الحجيثـة لــا

جدع، التػقيـت اليـػمي لمتـجريب، والحالـة الفدـيػلػجية، فـي العالي، وتحميميا لعجة عػامل مثل مؤشخ كتمة ال

تفدـيخ درجـة خصـػرة الإصـابة، مـا يجعميـا أقـخب الجراسـات إلـى عيشـة الجراسـة الحاليـة، وذات هيسـة تحميميـة 

 (Li, Wang, Xu, & Jia, 2025)مباشخة يسكغ الاستفادة مشيا في مشاقذة الشتائب. 

جراســات التــي تشاولــت الإصــابات فــي مػاقــع محــجدة مثــل اليــج والسعرــع، فتبــخز مشيــا دراســة أمــا ال

(Holoyda, Donato, Magno-Padron, Simpson, & Agarwal, 2021) التـي كذـفت عـغ ،

ـا  معجلات مختفعة لإصـابات اليـج والسعرـع بـيغ الخياضـييغ الجـامعييغ فـي مختمـف التخررـات، خرػصو

في الفخق التابعة لمجرجة الأولى، مع فخوقات في معجلات الجخاحة والغياب عغ الشذاا البجني، مسـا يدـيع 

 في تػسيع فيع شبيعة الإصابات وتكخارىا.
(Holoyda, Donato, Magno-Padron, Simpson, & Agarwal, 2021) 

و أن ندبة ميسة مغ إصابات اليج والسعرـع تحـجث بـيغ Tawfik et al., 2021وتُطيخ دراسة ا

ا إضــافيوا  ونــػل، وتــختبط غالبوــا بســجة السسارســة  CrossFit مسارســي رياضــة الخياضــي، وىــػ مــا يقــجم بُعــجو

ـــــــل الست يـــــــخات السذـــــــتخكة.  حـــــــػل العػامـــــــل السرـــــــاحبة لمصـــــــابة، يسكـــــــغ اســـــــتخجامو فـــــــي إثـــــــخاء تحمي
(Tawfik, et al., 2021) 

و ىــحا التػجــو مــغ خـلال تحميــل العلاقــة بــيغ التخرــز Croci et al., 2021وتُكسـل دراســة ا

 03السبكخ في رياضة البيدبػل والإصابة في الصخ  العمػي، مذـيخة إلـى أن التخرـز السبكـخ قبـل سـغ 

ــــا يـــــؤدي إلـــــى تـــــجىػر فـــــي الأداء الـــــػضيفي وارتفــــال معـــــجلات الإصـــــابة، مـــــا يزـــــي  ا تصػريوـــــا  عامو  بُعـــــجو

 وســـــــــــمػكيوا قـــــــــــج يكـــــــــــػن ذا صـــــــــــمة فـــــــــــي تفدـــــــــــيخ الإصـــــــــــابات لـــــــــــجب شـــــــــــلاب الكميـــــــــــات الخياضـــــــــــية.
(Croci, Nicknair, & Goetschius, 2021) 

و الزـػء عمـى شبيعـة الإصـابات لـجب لاعبـي كـخة Asai et al., 2020وأخيـخوا، سـمصت دراسـة ا

ى أن ندـبة ممحػضـة مشيـا تحـجث فـي اليـج والسعرـع، مـع اخـتلا  فـي نسـط اليج ص ار الدغ، وخمرت إلـ
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الإصـــابة حدـــب السخاكـــد والسيـــارات، مســـا يؤكـــج الحاجـــة إلـــى تحميـــل الإصـــابات بحدـــب السػضـــع وتكـــخار 

 (Asai, et al., 2020)التعخض، وىػ ما تتشاولو الجراسة الحالية بجقة. 

ا إلــى مــا ســبق، تسثــل الجراســة الحاليــة محاولــة عمسيــة لدــج فجــػة واضــحة فــي مجــال التخبيــة البجنيــة  اســتشادو

الجام يـــة، تتسثـــل فـــي نـــجرة الجراســـات العخبيـــة والسحميـــة التـــي تشاولـــت العلاقـــة بـــيغ الـــشسط اليـــػمي لميقـــال 

لتخبيــة الحيــػي وحــجوث الإصــابات الخياضــية داخــل البي ــة الجام يــة الميبيــة، خاصــة لــجب شــلاب كميــات ا

البجنيــة. كســا تجســع الجراســة بــيغ التحميــل الػصــفي والإحرــائي، معتســجة عمــى أســاس معخفــي متــخاكع يدــيع 

فــي إثــخاء نتائجيــا، ويعــدز مــغ قــجرتيا عمــى تقــجيع تػصــيات تصبيقيــة تتػافــق مــع واقــع السسارســة الخياضــية 

 .السحمية

 الدابقة:الدراسات  اجستخ ص مؽ 0-9

عمــى أىسيــة الــشسط الدمشــي فــي تفدــيخ تبــايغ الإصــابات  (Abu-Shihab, 2018)تؤكــج دراســة 

الخياضية، وىػ ما يعدز الإشار السفاييسي لمجراسـة الحاليـة حـػل العلاقـة بـيغ الإيقـال الحيـػي والإصـابات 

خ دقــة فــي البي ــات الخياضــية لــجب شــلاب التخبيــة البجنيــة، كســا تبــخز الحاجــة إلــى تخصــيط زمشــي فــخدي أكثــ

 الأكاديسية.

عمـى أىسيـة تػافـق تػقيـت التسـاريغ مـع الإيقـال الحيـػي لتحقيـق  (Qadumi, 2017)تؤكج دراسة 

أفزــل الشتــائب البجنيــة، وىــػ مــا يتلاقــى مــع أىـــجا  الجراســة الحاليــة التــي تُبــخز أثــخ الــشسط الدمشــي عمـــى 

 بة وتحديغ الأداء لجب شلاب التخبية البجنية.القابمية لمصا

ذات أىسية مشيجية في دعع الأسـاس العمسـي لقيـاس الإيقـال الحيـػي  و0204اشيبان، تُعج دراسة 

في البي ات الجام ية، وىي تديع في فيع الخمفية الدمشية لجب الصلاب، مسا يـجعع الفخضـيات التـي تتشـاول 

 قة بيغ الشسط الحيػي و مكانية التعخّض لمصابات البجنية لجب شلاب التخبية البجنية.العلا

ـا فـي تشـاول الإيقـال الحيـػي مـغ مشطـػر  (Zhu, Wang, & Li, 2021)دراسـة  تبـيغ ا ميسو بُعـجو

يـة التـي تخكـد عمـى الأنسـاا اليػميـة، دوراتو الجاخمية التفرـيمية، وىـػ مـا يُكسـل الإشـار العـام لمجراسـة الحال

 ويفتح ثفاقوا لتصػيخ بخامب تجريبية وقائية تأخح في الحدبان البشية الدمشية الجهيقة لكل متجرّب.
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أىسيــة الــخبط بــيغ تػقيــت الاختبــار  (Brogden, Price, & Jones, 2019)دراســة  تػضــح

السدتيجفة، وتجعع الفخضية القائمـة بـأن تجاىـل الت يـخات الدمشيـة فـي الترـسيع التـجريبي والسخخجات البجنية 

أو التقييسي قج يـؤدي إلـى نتـائب مزـمّمة. وىـحا يشدـجع مـع أىـجا  الجراسـة الحاليـة التـي تبحـث فـي العلاقـة 

ا إضـافيوا فـي فيـع تـأثيخ الإيقـال الح يـػي عمـى التـػازن بيغ الـشسط الدمشـي والإصـابات الخياضـية، ويـػفخ بعـجو

 الحخكي والاستجابة العربية.

بذكل مباشـخ مـع الجراسـة الحاليـة مـغ حيـث  (Li, Wang, Xu, & Jia, 2025)تتقاشع دراسة 

التأكيج عمى دور تػقيت التجريب االسداء والطيخو والعػامل البيػلػجية في زيادة احتساليـة الإصـابات، مسـا 

ـــا فـــي البي ـــات الجام يـــة التـــي يبـــخز أىس يـــة فيـــع الإيقـــال الحيـــػي عشـــج ترـــسيع البـــخامب التجريبيـــة، خرػصو

 تتفاوت فييا أوقات التجريب بذكل كبيخ.

شبيعة الإصابات السختبصة بسخاحل السشافدة العاليـة الكثافـة  (Asai, et al., 2020) دراسة  تجل

ــا لمجراســة الحاليــة، إذ تػضــح انتذــار إصــابات اليــج والخســا وتفاوتيــا بــيغ لــجب الســخاىقيغ، وتُعــ ــا ميسو ج مخجعو

ــا الشــػعيغ ، وىــػ مــا يُعــدز الحاجــة إلــى مخاعــاة التبــايغ الدمشــي والفدــيػلػجي فــي ترــسيع التــجريب، خرػصو

 في الأعسار القخيبة مغ السخحمة الجام ية.

 (Holoyda, Donato, Magno-Padron, Simpson, & Agarwal, 2021)تقـجم دراسـة 

بيانــات ثخيــة حــػل الإصــابات الخياضــية فــي البي ــة الجام يــة، وخاصــة إصــابات اليــج والخســا، وىــي تــجعع 

الجراسة الحالية مغ خلال إبخاز اختلا  معجلات الإصابة بحدب الشػل والبي ة التشافدية، ما يدـمط الزـػء 

 حيػي والتػقيت التجريبي في تفديخ ىحه الفخوقات داخل بي ات شلابية مذابية.عمى دور الإيقال ال

العلاقـة بـيغ الشزـب البيػلـػجي  (Croci, Nicknair, & Goetschius, 2021)تُبـخز دراسـة 

ػي، مـغ حيـث أن السبكخ والتعخض لمصابة، وىػ ما يتقاشع مع محػر الجراسة الحالية حػل الإيقـال الحيـ

تػقيــت التخرــز والتكيــ  البــجني الدمشــي قــج يُسثــل عامــل خصــخ لمصــابات الستكــخرة، خاصــة لــجب ف ــة 

 الخياضييغ الذباب في البي ات الجام ية.

ــا عمــى العلاقــة بــيغ مــجة التعــخض  (Tawfik, et al., 2021)دراســة  تعــخض ــا تصبيقيو نسػذجو

الإصـابة فـي الأشـخا  العمػيـة، مسـا يعـدز فخضـية الجراسـة الحاليـة حـػل تـأثيخ الـشسط الدمشـي البجني وشجة 



54 

ـا فـي البي ـات ذات الكثافـة التجريبيـة العاليـة،  وخرائز السسارسة البجنية عمى احتسالية الإصابة، خرػصو

 التي قج تتعارض مع التػازن الفديػلػجي الصبيعي لمخياضي.
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 إجراءات الدراسة. -3

   :سشهجال 3-1

رســــة الســــشيب الػصــــفي بالأســــمػب السدــــحي والارتبــــاشي وذلــــظ لسلائستــــو لصبيعــــة ااســــتخجمت الج

   .وصف أنساا الإيقال الحيػي وتحميل علاقتيا بالإصابات الخياضيةإلى الجراسة التي تدعى 

 :سجتسعال 3-0

بسجيشـة تسثل مجتسع الجراسة في جسيع شلاب ابشيغ وبشاتو كمية التخبية البجنية والتأىيـل الحخكـي 

 م.0205الجسيل السدجميغ لمعام الجامعي 

     عيشة:ال  3-3

و شالبـاو 082تع اختيار عيشة الجراسة بالصخيقة العذػائية مغ شلاب الكميـة وقـج بمـا قـػام العيشـة ا  

 وشالبة وىي عيشة مسثمة لسجتسع البحث الأصمي.

 عيشة:     ال رائص  3-4

 يــخات الجيسػغخافيــة والػضيفيــة لزــسان شــسػلية الشتــائبتػزعــت عيشــة الجراســة وفقــاو لــبعس الست   

 وىي كالتالي:

 أنثىو. -االشػلو: اذكخ  

                           غيخ مشتطعو. -مدائي  -الشسط الدمشي: اصباحي 
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 التكرارات والشدب السئؾية لستغير )الشؾ ( (1) جدول

 الستغير اجؼ العيشة الشدبة السئؾية %
 شالب 90 %50.00
 شالبة 90 %50.00
 السجسػل 180 %100

ـا لست يــخ الشــػل، حيـث بمــا عــجد الصــلاب ا0يُبـيغ الجــجول ا   و 92و تػزيــع أفـخاد عيشــة الجراســة وفقو

ـــا بشدـــبة ا و مفـــخدة، مســـا 082%و، ب جســـالي ا52و شالبـــة بشدـــبة ا92%و، وبمـــا عـــجد الصالبـــات ا52شالبو

الـحكػر والإنـاث، وىـػ مـا يعكـذ تسثـيلاو مشاسـبوا لكـلا الف تـيغ  يذيخ إلى تػازن واضح فـي تػزيـع العيشـة بـيغ

 .داخل العيشة

 يؾضح التكرارات والشدب السئؾية لستغير )الشؾ ( (1)شكل 
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 الشسط الءمشيالتكرارات والشدب السئؾية لستغير  0جدول

ــا لست يـخات الــشسط الحيـػي االرــباحي، السدــائي، 0يُبـيغ الجــجول ا و تػزيـع أفــخاد عيشـة الجراســة وفقو

غيخ السشتطعو ومت يـخ الشـػل اذكـػر، إنـاثو، حيـث تبـيّغ أن الـشسط غيـخ السشـتطع ىـػ الأكثـخ شـيػعوا بشدـبة 

%و. كســا يطيــخ 00.78%و، ثــع الــشسط الرــباحي بشدــبة ا07.00السدــائي بشدــبة ا%و، يميــو الــشسط 72ا

تقــارب التػزيــع بــيغ الــحكػر والإنــاث فــي الأنســاا السختمفــة، مــع ملاحطــة ميــل ندــبي لمصالبــات نحــػ الــشسط 

 السدائي.

 الشسط الءمشيالتكرارات والشدب السئؾية لستغير  يؾضح (0)شكل 

  

 الشدبة السئؾية % اجؼ العيشة الشسط الءمشي
 12.78% 23 صباحي
 17.22% 31 مدائي

 70.00% 126 غيخ مشتطع امدائيو
 100% 180 السجسػل
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 متغيرات الدراسة: 3-5

الجراســـة الحاليــــة عمـــى ترــــشي  الست يـــخات وفقــــاو لصبيعـــة العلاقــــة الارتباشيـــة والػضيفــــة تعتســـج   

 الإحرائية لكل مشيا وذلظ عمى الشحػ التالي:

 أوج : الستغيرات الترشيفية )الخرائص الديسؾغرافية(: 

تدتخجم ىحه الست يخات ل خض الػصف الإحرائي لعيشـة الجراسـة وتحجيـج الفـخوق الجػىخيـة بـيغ  

 ف ات وتتسثل في:ال

 طالبات(. -)الشؾ (: )ط ب   .1

 (  Independent Variable) :ثانيا : الستغير السدتقل

في الست يخ التابع ويتسثـل فـي أنسـاا الإيقـال الحيـػي ويذـتسل عمـى ثلاثـة  يأثخوىػ الست يخ الحي 

 أنساا رئيدة:

 الشسط الربااي:  .1

 مغ الشيار. الأفخاد الحيغ تبما قسة نذاشيع في الداعات الأولى

 الشسط السدائي:  .0

 الأفخاد الحيغ تبما قسة نذاشيع في ساعات السداء.

 الشسط غير السشتغؼ:  .3

ـــ ـــشسط الدـــائج فـــي عيش ـــحيغ يعـــانػن مـــغ تذـــتت فـــي قســـع الشذـــاا الفدـــيػلػجي اوىـــػ ال و  الأفـــخاد ال

 %و.72بشدبة الجراسة 

 (  Dependent Variable) :ثالثا : الستغير التابع

الــحي يــتع رصــجه وهياســو لبيــان مــجب تــأثخه بالأنســاا الدمشيــة، ويتسثــل فــي عػامــل ىــػ الست يــخ   

خصــــخ وقــــػل الإصــــابة الخياضــــية ويقــــاس كسيــــاو مــــغ خــــلال اســــتجابات الصــــلاب عمــــى السحــــاور الخسدــــة 

 للاستبانة:
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   .السحػر البيػلػجي .0

   .السحػر الشفدي .0

   .السحػر الرحي .3

   .السحػر الدمشي .4

   و.لػقائيااالسحػر تجشب حجوث الإصابة  .5

 الدراسة اجستظ عية:  3-6

م عمى عيشـة قػاميـا 0205/ أبخيل /  05ب جخاء الجراسة الاستصلا ية في تاريا  الجارسة تقام  

و شالبـاو مـغ مجتسـع البحـث ومـغ خـارج العيشـة الأساسـية وقـج ىـجفت ىـحه الخصـػة السشيجيـة إلـى التأكــج 02ا

السدـت خق لمجابـة بالإضـافة إلـى التحقـق مـغ الذـخوا  وتحجيـج الـدمغ انةمغ وضػح صياغة فقخات الاسـتب

 العمسية لاداة مغ حيث الرجق والثبات ومعالجة أي غسػض قج يػاجو الصلاب أثشاء الاستجابة الفعمية.

 أوج : صدق اجستبانة.    

 لقج تع التحقق مغ صجق الأستبانة

 صدق السحكسيؽ )السحتؾ (. -

 12مى السحاور واجبعاد السدتخدمة في الدراسة     ن=مؾافظ السحكسيؽ ع 3جدول          

 عدد السحكسيؽ محاور اجستبانة ت
 ندبة
 التؾافظ

 القرار

 صالح %100 10 الست يخات البيػلػجية 1
 صالح %100 10 الست يخات الشفدية 2
 صالح % 100 10 الست يخات الرحية 3
 صالح %90 9 الفتخات الدمشية 4
 صالح %100 10 تجشب حجوث الإصابة 5
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و مــــغ الخبــــخاء 02مؤشــــخات صــــجق السحتــــػب لأداة الجراســــة، حيــــث تــــع عخضــــيا عمــــى ا جــــجول يػضــــح

والسخترــيغ لتقيــيع مــجب ملاءمــة محاورىــا لأىــجا  البحــث. وقــج أضيــخت الشتــائب ندــب اتفــاق مختفعــة، إذ 

%و، بيشسـا 022حرمت محاور االست يـخات البيػلػجيـة، الشفدـية، الرـحية، وتجشـب الإصـابةو عمـى ندـبة ا

 .%و، مسا يذيخ إلى مشاسبة الأداة لقياس مت يخات الجراسة92الفتخات الدمشيةو ندبة ابما محػر ا

 صدق اجمداق الدا مي: -

تــع حدــاب صــجق الاتدــاق الــجاخمي مــغ خــلال حدــاب معــاملات الإرتبــاا بــيغ درجــة كــل  بــارة 

 والجرجة الكمية لمسحػر التي تشتسي إليو.

 02(    ن=اجستبانة) وأبعاد ا الدراسةأداة  صدق اجمداق الدا مي لسحاور 4جدول       

 رقؼ السحاور اجمداق الدا ميمعامل 

 0 الست يخات البيػلػجية **0.78

 0 الست يخات الشفدية **0.75

 3 الست يخات الرحية **0.69

 4 الفتخات الدمشية **0.65

 5 تجشب حجوث الإصابة **0.77

و بــيغ درجــة كــل  بــارة 2.20وجــػد معــاملات ارتبــاا دالــة إحرــائيوا عشــج مدــتػب ا جــجول يػضــح

 والجرجة الكمية لمسحػر الحي تشتسي إليو، مسا يجل عمى وجػد اتداق داخمي بيغ  بارات الاستبانة.

 ثانيا : ثبات اجستبانة.    

 اخ.لقج تع إستخجام معامل الثبات لسحاور استبانة الجراسة بصخيقة ألفا كخونب -
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 (02)ن=         الحيؾي والإصابات الإيقا  ة( معامل الثبات )أل ا هرونباخ( لسحاور استبان5جدول )

 معامل ال ا هرنباخ
 رقؼ السحاور

 لمعبارات لمسحاور

0.82 

 0 الست يخات البيػلػجية 0.85

 0 الست يخات الشفدية 0.78

 3 الست يخات الرحية 0.82
 4 الدمشيةالفتخات  0.80

 5 تجشب حجوث الإصابة 0.76

و، بيشســا بمــا معامــل 2.85–2.76يُبــيغ الجــجول أن معامــل الثبــات لسحــاور الاســتبانة يتــخاوح بــيغ ا

 و، مسا يذيخ إلى تستع الأداة بجرجة مشاسبة مغ الثبات لأغخاض الجراسة.2.80الثبات الكمي ا

  ظؾات إعداد اجستبانة.  3-7

 -باستبانات بعس الجراسات الدابقة ومشيا:  الجارسة تأستعان -0

 و لتحجيج أنساا الايقال الحيػي وعلاقتو بالإصابة الخياضية. الدشةقائسة .... الأسع ..... ا -

 تحجيج محاور الاستبانة. -0

 .  أنفخادصياغة ال بارات لكل محػر عمى  -3

 عمى خبخاء في مجال التخرز لتحجيج صجق السحتػب. ال بارات السشاسبةعخض  -4

 الثباتو. –صبيق الاستبانة عمى العيشة الاستصلا ية لتحقق مغ الذخوا العمسية االرجق ت -5

 تصبيق الاستبانة في صػرتو الشيائية عمى العيشة الأساسية. -6

 -تكػنت الاستبانة مغ ثلاث أجداء:  -7

 .  والشسط الدمشي، الشػلااشتسل عمى السعمػمات الذخرية متل  الجءء ارول:

أنسـاا الايقـال الحيـػي وعلاقتـو بالإصـابة محـاور خسـذ و  بارة مـػزل عمـى 03يتكػن مغ ا الجءء الثاني:

 .الخياضية
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 ثلاثيال توتعتسج ىحه الاستبانة في اعجادىا عمى أساس سمع ليكار  الجءء الثالع:

 (Likert Scale) :لتقييع مجب ارتباا كل عامل خصخ بالإصابة وتع تخميده كالتالي 

 .اتو درج3ا نعع -0

 .ناتو درج0ا متأكجغيخ  -0

 .ةو درج0ا لا -3

عمــى الستػســط الســخجح السبــيغ فــي الجــجول التــالي  ةالجارســ تمــغ أجــل تفدــيخ الشتــائب أعتســج     

 و.6ا

 شػل الف ة =    

 الث ثي ليكرتوفظ سمؼ  عمى ( م تاح مرحيح السكياس واروزان التقديرية6جدول )         

 الت دير مدتؾ  الت ثير السرجحالستؾسط 

 العامل كان سبباو لمصابة انععو مختفع 3.22إلى  0.34مغ 

 متػسط 0.33إلى  0.67مغ 
 عجم وضػح العلاقةو تخدد 

 اغيخ متأكجو

 العامل لع يكغ سبباو لمصابة الاو مشخفس 0.66إلى  0.22مغ 

تــع تحجيــج الســجب الدمشــي لمف ــات الــثلاث مــغ خــلال حدــاب شــػل الف ــة عــغ شخيــق شــخح الحــج  

و مسـا نـتب عشـو شـػل ف ـة 3و وقدـسة الشـاتب عمـى عـجد السدـتػيات ا3و مغ الحج الأعمـى ا0لمدمع ا الأدنى

و وبشاء عمى ذلظ تع ترشي  الستػسـصات الحدـابية لاسـتجابات أفـخاد العيشـة لـتعكذ مدـتػيات 2.67قجره ا

لالات وصــفية مســا يدــسح بتحػيــل البيانــات الكسيــة إلــى د ،تــأثيخ متفاوتــة لعػامــل خصــخ الإصــابة الخياضــية

 دهيقة تخجم أىجا  الجراسة السيجانية.
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 (Main Study) الدراسة ارساسية:  3-8

ـــة بـــيغ أنســـاا الإيقـــال الحيـــػي  التعـــخ  عـــغتـــع تشفيـــح الجراســـة الأساســـية بيـــج     شبيعـــة العلاق

االدـــاعة البيػلػجيـــةو ومعـــجلات حـــجوث الإصـــابات الخياضـــية لـــجب شـــلاب الكميـــة وذلـــظ وفـــق السحـــجدات 

 :السشيجية التالية

  :(Implementation Mechanism) أوج : آلية التش يه

أفــخاد العيشــة السختــارة مــغ و عمــى ةســتخجم أســمػب التصبيــق السباشــخ لأداة الجراســة االاســتبانتــع أ 

عمـــــى التػاجـــــج السيـــــجاني لتقـــــجيع  الجارســــة تشــــلاب كميـــــة التخبيـــــة البجنيـــــة والتأىيــــل الحخكـــــي وقـــــج حخصـــــ

جســـع الأدوات تســـت  بعـــجو ، الإيزــاحات الفشيـــة الستعمقـــة بسفـــاييع الإيقـــال الحيـــػي لزــسان دقـــة الاســـتجابة

البيانــــات و دخاليـــــا لبخنــــامب السعالجـــــة  مخاجعــــة الاســـــتبانات لاســــتبعاد غيـــــخ السدــــتػفاة ثـــــع جــــخب تخميـــــد

 .وSPSSا الإحرائية

     :(Objectives) ثانيا : أ داف الدراسة ارساسية

 : ياو لخبط الجانب الشطخي بالشتائب السيجانية ركدت ىحه السخحمة عمى تحقيق ااتيس

 .شػعيغالتحجيج الأنساا الدمشية الدائجة اصباحي، مدائي، غيخ مشتطعو ومجب انتذارىا بيغ  .0

الكذف عغ دلالات الفخوق في عػامل خصخ الإصابة الخياضية االبيػلػجيـة، الشفدـية، الرـحيةو تبعـاو  .0

 .والشػللاختلا  الشسط الدمشي 

الخخوج بتػصيات عمسية تديع في تقشـيغ أحسـال التـجريب والسحاضـخات العسميـة بسـا يتػافـق مـع القسـع   .3

 .ةالفديػلػجية لمصلاب لمحج مغ فخص وقػل الإصاب

  :(Time Frame) ثالثا : السد  الءمشي لمتظبيظ

فـي بي تيـا السيجانيـة بكميـة التخبيـة البجنيـة والتأىيـل الحخكـي بسجيشـة الجسيـل  الجراسةتع تصبيق أداة  

م وىــػ مــا أتــاح رصــج الاســتجابات فــي ضــل الطــخو  الأكاديسيــة والتجريبيــة 2025خــلال العــام الجــامعي 

 .السعتادة
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 :ارائيةالسعالجات الإ 3-9

لتحقيــق أىــجا  الجراســة واختبــار فخضــياتيا، تســت معالجــة البيانــات التــي تــع جسعيــا باســتخجام    

 و حيث اعتسجت الأساليب الإحرائية التالية:SPSSالحدمة الإحرائية لمعمػم الاجتسا ية ا

      (Mean)              .الستػسط الحدابي -

 (Std deviation)      .الانحخا  الس ياري  -

لػصــــف الخرــــائز  (Frequencies & Percentages)التكــــخارات والشدــــب الس ػيــــة  -

 و وتػزيع الأنساا الدمشية اصباحي، مدائي، غيخ مشتطعو.الشػلالجيسػغخافية لمعيشة ا

لتحجيــج شبيعــة وقــػة العلاقــة الارتباشيــة بــيغ مت يــخات الإيقــال الحيــػي  ((Correlateالارتبــاا.  -

 .ةومحاور خصخ الإصابة الخياضي

لمعيشــــات السدــــتقمة لمسقارنــــة بــــيغ متػســــصات الــــحكػر والإنــــاث فــــي مت يــــخات  (T-test)اختبــــار  -

 الجراسة.

 (One-Way ANOVA)تحميل التبايغ الأحادي  -

 لسعخفــة لرــالح أي بعــج اختبــار تحميــل التبــايغ دــتخجمياختبــار بعــجي  (Scheffe)اختبــار شــيفيو  -

 نسط تسيل ىحه الفخوق.
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 عرط ومشاقذة الشتائج -4

 :ومشاقذة عرط التداؤل ارول 4-1

, )طف ب الشفؾ مؾجد فروق ذات دجلة إارائية في مؾزيع أنساط الإيقفا  الحيفؾي معفء  لستغيفر  ل  .1

 (.طالبات

حيــػي لعيشــة تــع اســتخخاج التكــخارات والشدــب الس ػيــة لأنســاا الإيقــال ال الفــخض الأول غلمجابـة عــ

 :ول التالياو شالباو وشالبة كسا ىػ مػضح في الجج082الجراسة البال ة ا

 N=180 الشؾ ( أنساط الإيقا  الحيؾي لعيشة الدراسة وفقا  لستغير 7جدول )

 الشدبة السئؾية % التكرار أنساط اجيقا  الشؾ 

 شالب
 %7.78 04 صباحي
 %7.78 04 مدائي

 %34.44 60 غيخ مشتطع

 شالبة
 %5 9 صباحي
 %9.44 07 مدائي

 %35.56 64 غيخ مشتطع
 %022 082 السجسػل الكمي

وجػد تبايغ ممحػ  في تػزيـع أنسـاا الإيقـال الحيـػي لـجب عيشـة الجراسـة  و7ايتبيغ مغ الججول   

% 72حيث يـيسغ الـشسط غيـخ السشـتطع عمـى الشدـبة الأكبـخ مـغ العيشـة ب جسـالي بم ـت ندـبتو  الشػعيغمغ 

مســا يذــيخ إلــى ضــعف الارتبــاا بالأنســاا الرــباحية  لمصالبــات و%35.56المصــلاب و  و%34.44ا بػاقــع

وفــي حــيغ تدــاوب الصــلاب فــي نسصــي الإيقــال الرــباحي  ،أو السدــائية الرــخيحة لــجب غالبيــة أفــخاد العيشــة

لكــــل مشيســــا نجــــج مــــيلاو ندــــبياو لــــجب الصالبــــات نحــــػ الــــشسط السدــــائي بشدــــبة  و%7.78االسدــــائي بشدــــبة و 

وتعكـــذ ىـــحه الشتـــائب  ،و%5امقارنـــة بـــالشسط الرـــباحي الـــحي ســـجل أدنـــى مدـــتػياتو بشدـــبة  ،و% 9.44ا
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يبيـــة أو حاجـــة ماســـة لسخاعـــاة الخرػصـــية الفدـــيػلػجية والدمشيـــة لعيشـــة الجراســـة عشـــج ترـــسيع البـــخامب التجر 

 .البحثية والبجنية التي يدتيجفيا البخنامب الكفاءةالأكاديسية لزسان مػاءمتيا مع 

 أنساط الإيقا  الحيؾي لد   دجلة ال روق الإارائية )مربع هاي( لتؾزيع (8جدول )

                      N=180 الشؾ عيشة الدراسة مبعا  لستغير                 

و عـجم وجـػد فـخوق ذات دلالـة إحرـائية 8يتبيغ مغ الشتائب الإحرائية الػاردة في الججول رقع ا 

Xهيسـة مخبـع كـاي ا كانـتبيغ الصلاب والصالبات في تػزيع أنساا الإيقـال الحيـػي حيـث 
و 0.85و عشـج ا2

و مسـا يؤكـج تجـانذ أفـخاد العيشـة 2.25و وىـي هيسـة تتجـاوز عتبـة الجلالـة السعتسـجة ا2.39وبسدـتػب دلالـة ا

فـــي تػقيتـــاتيع الحيػيـــة بسعـــدل عـــغ مت يـــخ الشـــػل الاجتســـاعي وتعـــدو الجراســـة ىـــحا التساثـــل إلـــى الييسشـــة 

 تلاشــيو مــغ إجســالي العيشــة الأمــخ الــحي يذــيخ إلــى %72ا شــسلالإحرــائية لمــشسط غيــخ السشــتطع الــحي 

ومـــا تفخضـــو مـــغ ضـــ ػا  ،الفـــخوق البيػلػجيـــة التقميجيـــة االرـــباحية والسدـــائيةو تحـــت تذـــابو نســـط الحيـــاة

 عــامبذــكل  الشــػعيغأكاديسيــة ومػاقيــت تجريبيــة قدــخية تــؤدي إلــى اضــصخاب الدــاعة البيػلػجيــة لــجب كــلا 

ويعــج ىــحا الاكتذــا  مؤشــخاو جػىخيــاو يزــع عــجم انتطــام الإيقــال عامــل خصــخ فدــيػلػجي رئيدــي يترــجر 

 اولمسا يدتػجب إعادة الشطخ فـي الجـج عمػم التخبية البجنية مدببات الإصابات الخياضية لجب شلاب كمية

 .الدمشية لانذصة البجنية

 اج تبار
 الكيسة

(Value) 
 درجة الحرية

(df) 
 مدتؾ  الدجلة

(Sig) 
 الدجلة

 مخبع كاي
Chi-Square 

1.85 2 0.39 
غيخ دالة 
 إحرائياو 
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يســا االصــلاب يلأن كم الشــػعيغبــيغ  ائيةذات دلالــة إحرــلا تػجــج فــخوق وبشــاء عمــى ىــحه الشتــائب  

ـــل الفخضـــية البجيمـــة إذن نـــخفسفـــي الـــشسط غيـــخ السشـــتطع  يذـــتخكػن والصالبـــاتو  ـــة تػجـــج فـــخوق ونقب  القائم

فـــخوق ذات دلالـــة إحرـــائية فـــي تػزيـــع أنســـاا الإيقـــال الحيـــػي تعـــدب  القائمـــة لا تػجـــجالفخضـــية الرـــفخية 

 لأن السذكمة عامة لجب الجسيع. الشػللست يخ 

 الشؾ ( مؾصيا أنساط الإيقا  الحيؾي وفقا  لستغير 3شكل )

أضيــخت الشتــائب عــجم وجــػد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية فــي تػزيــع أنســاا الإيقــال الحيــػي بــيغ   

و وىــػ مــا قــاد إلــى قبــػل 2.39و بسدــتػب دلالــة ا0.85الصــلاب والصالبــات حيــث بم ــت هيســة مخبــع كــاي ا

لمـــشسط غيـــخ السشـــتطع الـــحي  الدـــيصخة الكاممـــةة بذـــكل أساســـي إلـــى ىـــحه الشتيجـــ والفخضـــية الرـــفخية وتعـــد 

 لمصالبات. و%35.56المصلاب و و%34.44%و مغ إجسالي العيشة ا72استقصب ا

يخزـعػن  نـػعيعوتفدخ الجراسة ىحه الشتيجة بأن شلاب كمية التخبية البجنيـة ب ـس الشطـخ عـغ   

لقدــخية لمسحاضــخات العسميــة والتــجريبات الخياضــية لــشفذ الطــخو  البي يــة والزــ ػا الأكاديسيــة والسػاقيــت ا

حيـــث  الاضـــصخاب الإيقـــاعي السدـــتحث بي يـــاو بفـــي نســـط الحيـــاة اليـــػمي أدب إلـــى مـــا يعـــخ   التصـــابقىـــحا 

 .تلاشت الفخوق البيػلػجية الفخدية أمام ض ػا الججول الجراسي
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الجــامعي  الحيــػي التــي أشــارت إلــى أن الــشسط  و0206اعــػض، وتتفــق ىــحه الشتيجــة مــع دراســة   

يفــخض صــب ة مػحــجة مــغ الاضــصخاب فــي الدــاعة البيػلػجيــة لــجب الصــلاب نتيجــة الدــيخ وعــجم انتطــام 

وجبــــات الصعــــام مســــا يجعــــل عــــجم الانتطــــام ىــــػ الدــــسة ال البــــة بــــجلاو مــــغ الأنســــاا التقميجيــــة االرــــباحي 

 والسدائيو.

ن القــخاءة التحميميــة لمشدــب تذــيخ إلــى ميــل شفيــ  فــ حرــائية وعمــى الــخغع مــغ  يــاب الجلالــة الإ 

%و وىــػ مــا قــج يــختبط بست يــخات 7.78%و مقارنــة بــالصلاب ا9.44لــجب الصالبــات نحــػ الــشسط السدــائي ا

يــث ىــحا التػجــو ح(Duarte, L. L, et al., 2014, p. 320)ىخمػنيــة أو اجتسا يــة وتؤيــج دراســة 

و Delayed Sleep Phaseأوضـحت أن الإنــاث فـي مخحمــة الذــباب قـج يطيــخن تـأخخاو فــي شــػر الشـػم ا

ـــة والالتدامـــات الأســـخية أو الاجتسا يـــة مســـا يـــجفعيغ نحـــػ الـــشسط  ،نتيجـــة التفاعـــل بـــيغ العػامـــل البيػلػجي

 السدائي أو غيخ السشتطع بذكل أكثخ حجة مغ الحكػر.

و تعـج مؤشـخاو خصيـخاو 082و شالبـاو وشالبـة مـغ أصـل ا006لجب االشسط غيخ السشتطع  سيصخةإن   

مــغ مشطــػر الصــب الخياضــي فعــجم انتطــام الإيقــال الحيــػي يعشــي  يــاب الــحروة الفدــيػلػجية السحــجدة مســا 

 يؤدي إلى تحبحب في كفاءة التػافق العربي العزمي.

أن ال ـير (Roenneberg, Wirz-Justice, & Merrow, 2003, p. 90)وتؤكـج دراسـة   

و وىــي الحالــة التــي ترــف عيشــة الجراســة Social Jetlagفــي حالــة مــغ الاضــصخاب الاجتســاعي لمػقــت ا

يخفع مغ مدتػيات الإجياد التأكدجي ويقمـل مـغ سـخعة رد الفعـل مسـا يجعـل كـلاو مـغ الصـلاب والصالبـات و 

 ل السشافدات أو الاختبارات العسمية.عمى حج سػاء عخضة لمصابات الخياضية خلا
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 :ومشاقذة نيعرط التداؤل الثا 4-0

ما  ؾ مدتؾ  انتذار عؾامل  ظر الإصفابة الرياضفية )البيؾلؾجيفة, الش دفية, الرفحية( لفد  أففراد  .0

 عيشة الدراسة؟

 :كالتاليتع تحميل استجابات أفخاد العيشة عمى الأبعاد الثلاثة لسدببات الإصابة وجاءت الشتائب 

 أوج : الستغيرات البيؾلؾجية

                        182=ن      الشؾ مبعا  لستغير  البيؾلؾجيةمربيع( لمستغيرات  0دجلة ال روق )ا تبار ها (9) جدول

 الستغير البيؾلؾجي
 0هاقيسة 
(χ2) 

 درجة الحرية
دتؾ  الدجلة م

(Sig) 

الدجلة 
 الإارائية

امجا  
 ال روق 

بدبب الإصابة 
 نقز الشػم

 نعع دالة إحرائياو  2.220 0 09.32

الإصابة في لياقة 
 عالية

 لا دالة إحرائياو  2.220 0 99.43

الإصابة في لياقة 
 مشخفزة

 لا دالة إحرائياو  2.220 0 88.03

الإصابة في حالة 
 جػل

 لا دالة إحرائياو  2.220 0 56.86

أن جسيــــع الست يــــخات البيػلػجيــــة  و9ايتبــــيغ مــــغ الشتــــائب الإحرــــائية السػضــــحة فــــي الجــــجول   

و 2.220تخبيــعو ذات دلالــة إحرــائية عاليــة عشــج مدــتػب ا 0السختبصــة بالإيقــال الحيــػي قــج ســجمت هــيع اكــا

ميـل بأن ىحه العػامل ليدت عذػائية في تأثيخىا عمـى وقـػل الإصـابة ويطيـخ التح الذظ ويػضحمسا يقصع 

ىــػ الست يــخ البيػلــػجي الأكثــخ خصــػرة حيــث انحــازت الجلالــة الإحرــائية لرــالح  ونقــز الشــػم الكــافياأن 

حخكيـة وزيـادة -شععو مسا يؤكـج أن اضـصخاب الدـاعة البيػلػجيـة يـؤدي إلـى تـجىػر اليقطـة الحـذبالإجابة ا

الجلالـة الإحرـائية لست يـخات جـاءت  بيشسـا زمغ الاستجابة وىػ ما يزعف الكفاءة البجنية والحىشية لمصالب

المياقـة البجنيــة االعاليــة والسشخفزــةو والجـػل لتؤكــج دور الــػعي الػقــائي لـجب العيشــة حيــث أثبتــت الشتــائب أن 
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ــــ ضــــج الإصــــابة بيشســــا يعكــــذ عــــجم التعــــخض لمصــــابة أثشــــاء المياقــــة  احرــــيشو  االمياقــــة العاليــــة تعســــل درعو

لحــحر أو خفــس الأحســال البجنيــة إراديــاو لتجشــب الإجيـــاد السشخفزــة والجــػل نػعــاو مــغ التكيــ  الدــمػكي ا

 .السفخا

وتذيخ ىحه الشتائب مجتسعة إلى أن نقز الشػم يسثل عامل خصـخ فدـيػلػجي أكثـخ تـأثيخاو مباشـخاو  

فــي وقــػل الإصــابة لــجب العيشــة مقارنــة بسدــتػب المياقــة البجنيــة السجــخد ويعــدب عــجم وقــػل الإصــابات فــي 

زــة إحرــائياو إلــى لجــػء الصــلاب الا شــعػرياوو إلــى خفــس شــجة الحســل التــجريبي أو حــالات المياقــة السشخف

زيادة الححر الػقـائي عشـج الذـعػر بتخاجـع الكفـاءة البجنيـة وىـحا يؤكـج أن اضـصخاب الإيقـال الحيـػي الستسثـل 

حخكيــة مســا يجعــل الصالــب عخضــة  -فــي نقــز الشــػم يــؤدي إلــى خــجال فدــيػلػجي يزــعف اليقطــة الحــذ

 حتى و ن كان يستمظ ميارة فشية عالية. ،لمصابة

   الش دية ثانيا : الستغيرات

 )الظ ب(         الشؾ لستغير مبعا   مر ؾفة ارمباط سبيرمان  لمع قات البيشية بيؽ الستغيرات الش دية (12جدول )

 92=ن

 Q1 Q2 Q3 الستغيرات الش دية

Q1 0 ؟ىل أصبت خػفاو مغ إمتحان عسمي   

Q2  ؟بجافع تدجيل نتائب أفزلىل أصبت 
*2.060 

2.203 
0  

Q3 2.074 ؟ىل أصبت لانفعالظ أثشاء السباراة أو التجريب 
2.020 

**2.304 
2.220 0 

نتـــائب مرـــفػفة ارتبـــاا ســـبيخمان والخاصـــة بعيشـــة الصـــلاب االـــحكػرو  و02جـــجول ا يتبـــيغ مـــغ  

حيـث سـجمت  ،وجػد علاقات ارتباشية مػجبة متبايشة القػة بيغ الست يخات الشفدية السختبصة بػقػل الإصـابة

دافــع تدـــجيل نتـــائب او بـــيغ 2.20السرــفػفة ارتباشـــاو شخديــاو متػســـصاو ودالاو إحرــائياو عشـــج مدـــتػب دلالــة ا

و وتفدخ ىحه الشتيجة بأن الخ بـة العاليـة 2.304بم ت هيستو ا والانفعال أثشاء السباراة أو التجريباو وأفزل

فــي تحقيــق الإنجــاز لــجب الصــلاب الــحكػر تــجفعيع نحــػ اســتثارة انفعاليــة حــادة أثشــاء الأداء مســا يــؤدي إلــى 
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الإصـابة كسـا أضيـخت الشتـائب تخاجـع مدـتػب التخكيـد الـحىشي وزيـادة الانـجفال البـجني وىـػ مـا يشتيـي بػقـػل 

 ودافع تدـجيل نتـائب أفزـلاو والخػ  مغ الامتحان العسمياو بيغ 2.25ارتباشاو شخدياو دالاو عشج مدتػب ا

ذلــظ بــأن الزــ ط الشفدــي الســختبط بــالتقييع الأكــاديسي العسمــي يحفــد لــجب  جارســةبــخر التو و 2.060بقيســة ا

الــحي يــؤثخ  والتــػتخ التشافدـياسيـدة مســا يخمـق حالــة مـغ الصـلاب داف يــة عاليـة لمتعــػيس وتحقيـق نتــائب مت

الخــــػ  مــــغ ايلاحــــ  ضــــعف الارتبــــاا وعــــجم دلالتــــو بــــيغ بيشســــا  ســــمباو عمــــى التػافــــق العزــــمي العرــــبي

ـــاء الأداءاو والامتحـــان ـــاا حيـــث بم ـــت هيســـة والانفعـــال أثش ـــى أن الانفعـــال 2.074ا الارتب و مســـا يذـــيخ إل

بصبيعـة السشافدـة والجاف يـة الحاتيـة أكثـخ مـغ ارتباشـو بقمـق الاختبـارات السيجاني لجب الصـلاب يطـل مختبصـاو 

 .الأكاديسية

 )الظالبات(        الشؾ لستغير مبعا   مر ؾفة ارمباط سبيرمان  لمع قات البيشية بيؽ الستغيرات الش دية (11جدول )

 92=ن

 Q1 Q2 Q3 الستغيرات الش دية

Q1 0 ؟ىل أصبت خػفاو مغ إمتحان عسمي   

Q2 ؟ىل أصبت بجافع تدجيل نتائب أفزل 
**2.075 

2.220 
0  

Q3 2.028 ؟ىل أصبت لانفعالظ أثشاء السباراة أو التجريب 
2.300 

**2.338 
2.20 0 

والخاصـــة بعيشـــة الصالبـــات وجـــػد  ،نتـــائب مرـــفػفة ارتبـــاا ســـبيخمانو 00الجـــجول ايتبـــيغ مـــغ  

حيــث ســجمت  ،علاقــات ارتباشيــة مػجبــة ودالــة إحرــائياو تعكــذ تــخابط السدــببات الشفدــية لمصــابة لــجييغ

الانفعـــال او ودافــع تدــجيل نتــائب أفزــلاو بــيغ 2.20السرــفػفة ارتباشــاو شخديــاو دالاو عشــج مدــتػب دلالــة ا

وتفدــخ ىــحه الشتيجــة بــأن الصالبــات اللاتــي يســتمكغ ر بــة  و2.338بم ــت هيستــو ا وأثشــاء السبــاراة أو التــجريب

قػية في تحقيق التسيد الخياضي يقعغ تحت ض ط استثارة انفعالية تؤثخ عمى تخكيـدىغ الـحىشي مسـا يـؤدي 

إلــى فقــجان الدــيصخة الحخكيــة الجهيقــة ووقــػل الإصــابة كســا أضيــخت الشتــائب ارتباشــاو شخديــاو دالاو عشــج مدــتػب 

بـخر تو  ،و2.075بقيسـة ا ودافـع تدـجيل نتـائب أفزـلاو والخػ  مغ الامتحان العسمـياغ و أيزاو بي2.20ا
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مســا يػلــج ضــ صاو  ،ذلــظ بــأن قمــق التقيــيع لــجب الصالبــات يــختبط ارتباشــاو وثيقــاو بــالصسػح الأكــاديسي جارســةال

ات السصمػبــة نفدــياو مددوجــاو يتدــبب فــي تذــشجات عزــمية لاإراديــة أو تذــتت فــي الانتبــاه أثشــاء تشفيــح السيــار 

 والانفعـال السيـجانياو والخػ  مـغ الامتحـانانلاح  ضعف الارتباا وعجم دلالتو بيغ  بيشسافي الامتحان 

و مســا يؤكــج أن قمــق الامتحانــات لــجب الصالبــات ىــػ عامــل أكــاديسي 2.028ا الارتبــاا حيــث بم ــت هيســة

 .يةأو السباريات الاعتياد مدتقل بحاتو ولا يختبط بالزخورة بالحالة الانفعالية أثشاء التجريب

            182=ن  الشؾ لستغير مبعا   البيشية بيؽ الستغيرات الش دية سبيرمان لمع قاتمر ؾفة ارمباط  (10جدول )

 Q1 Q2 Q3 الستغيرات الش دية

Q1 0 ؟ىل أصبت خػفاو مغ إمتحان عسمي   

Q2 ؟ىل أصبت بجافع تدجيل نتائب أفزل 
**2.009 

2.220 
0  

Q3 2.270 ؟ىل أصبت لانفعالظ أثشاء السباراة أو التجريب 
2.340 

**2.308 
2.220 0 

 2021دالة إارائيا  عشد مدتؾ  دجلة   (**)

ــة  و00جــجول ا يتبــيغ مــغ   نتــائب مرــفػفة الارتبــاا أعــلاه وجــػد علاقــات ارتباشيــة مػجبــة ودال

حيـث سـجمت السرـفػفة أعمـى هيسـة  ؟إحرائياو بيغ الست يخات الشفدية السدببة لمصابة لـجب عيشـة الجراسـة

وىـي هيسـة دالـة عشـج مدـتػب  ،و2.308ارتباا بيغ دافع تدجيل نتائب أفزل والانفعال أثشاء الأداء بم ـت ا

وتفدخ ىحه الشتيجة بأن الصلاب الحيغ يستمكػن شسػحاو عالياو لمنجـاز يقعـػن تحـت وشـأة ضـ ط  ،و2.20ا

يتزـح أيزـاو كسـا  ،مسا يؤدي إلى خمـل فـي الزـبط الحخكـي ووقـػل الإصـابة البجنيـة ،استثارة انفعالية حادة

 الجارســةبـخر تو  ،و2.009بم ـت هيستـو احيـث د ارتبـاا دال بـيغ الخـػ  مـغ الامتحـان ودافــع الإنجـاز ػ وجـ

مسـا يخمــق  ،بـأن الخـػ  مــغ الفذـل فــي الاختبـارات العسميــة غالبـاو مـا يقتــخن بالخ بـة فــي التفـػق الأكــاديسي

لاحـــ  ن بيشســـاحالـــة تـــػتخ مخكبـــة تديـــج مـــغ تذـــتت الانتبـــاه أثشـــاء الأداء البـــجني وتزـــعف التخكيـــد السيـــارب 

و وىــي هيســة غيــخ دالــة 2.270ا بيشيســا ااســتقلالية الانفعــال عــغ قمــق الامتحــان حيــث بم ــت هيســة الارتبــا
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إحرائياو مسا يذيخ إلى أن الانفعال أثشاء التجريب يسثل سسة سـمػكية مشفرـمة تسامـاو عـغ القمـق الأكـاديسي 

وىــػ مــا يؤكــج أن مدــببات الإصــابة فــي بي ــة الكميــة تتشــػل مــا بــيغ ضــ ػا تقييسيــة  ،الســختبط بالامتحانــات

 وأخخب تشافدية.

 182=ن       الشؾ مبعا  لستغير  مربيع( لمستغيرات الش دية 0ل روق )ا تبار هادجلة ا (13) جدول

 الستغير الش دي
 0هاقيسة 
(χ2) 

درجة 
 الحرية

دتؾ  م
الدجلة 

(Sig) 

الدجلة 
 الإارائية

امجا  
 ال روق 

 دالة إحرائياو  2.220 0 36.04 ؟الخػ  مغ الامتحان العسمي
لرالح 
 الإناث

 غيخ دالة 2.072 0 3.54 ؟دافع تدجيل نتائب أفزل
لا تػجج 

 فخوق 

 دالة إحرائياو  2.200 0 7.60 ؟التجريب، الانفعال أثشاء المعب
لرالح 
 الحكػر

وجػد تبايغ جـػىخي فـي شبيعـة السدـببات الشفدـية لمصـابة البجنيـة بـيغ  و03ا يتبيغ مغ الججول 

 والخـــػ  مـــغ الامتحـــان العسمـــياحيـــث أضيـــخت الشتـــائب دلالـــة إحرـــائية عاليـــة جـــجاو فـــي مت يـــخ  الشـــػعيغ

ويــجفعيغ نحــػ  ،و مســا يؤكــج أن قمــق التقيــيع يسثــل التيجيــج الشفدــي الأكبــخ لمصالبــات2.220بسدــتػب دلالــة ا

الإصــابة بشدــبة تفــػق الــحكػر بذــكل حــاد كســا كذــف الاختبــار عــغ وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياو فــي مت يــخ 

ت ىحه الفـخوق لرـالح الصـلاب االـحكػرو مسـا يذـيخ و وجاء2.200بسدتػب دلالة ا والانفعال أثشاء المعبا

تلاشـت الجلالـة  بيشسـا وا إلى أن الانجفال الانفعالي السختبط بالسشافدة ىـػ محـخك الإصـابة الـخئيذ لـجييع 

و مســا يثبـــت أن الخ بــة فــي الإنجـــاز 2.072بقيســة ا ودافـــع تدــجيل نتــائب أفزـــلاالإحرــائية فــي مت يــخ 

 .يغعالشػ مذتخكاو ومشتطساو عمى كلا  الأكاديسي والخياضي تسثل ض صاو 
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   الستغيرات الرحيةثالثا : 

تعج العػامـل الرـحية مـغ أبـخز السـؤثخات فـي احتساليـة التعـخض لمصـابات البجنيـة خاصـة فـي   

أو المعــب الشذــط مــغ خــلال تحميــل التػزيــع  ،مثــل الأنذــصة الخياضــية جدــجياو  البي ــات التــي تتصمــب مجيــػداو 

ــأثيخ كــل عامــل عمــى  ،التكــخاري لاســتجابات الــحكػر والإنــاث لخسدــة مت يــخات صــحية يسكششــا فيــع مــجب ت

يذـسل التحميـل مت يـخات مثـل: الإصـابة  ،وتحجيج الفخوق في الإدراك أو الاستجابة الجدجية بيشيسـا الشػعيغ

حــخارة، الإصــابة أثشــاء الســخض، الإصــابة فــي حالــة التعــب الدائــج، بعــج الأكــل، الإصــابة نتيجــة لارتفــال ال

 .والإصابة قبل التساثل لمذفاء

                        182=ن    الشؾ مبعا  لستغير  الرحيةمربيع( لمستغيرات  0دجلة ال روق )ا تبار ها (14) جدول

 رحيالستغير ال
 0هاقيسة 
(χ2) 

درجة 
 الحرية

دتؾ  م
الدجلة 

(Sig) 

الدجلة 
 الإارائية

امجا  
 ال روق 

ىل أصبت بعج تشاول وجبة غحائية 
 ؟والمعب السباشخ

 دالة غيخ 2.760 0 2.543
لا تػجج 

 فخوق 

ىل أصبت نتيجة لأرتفال في درجة 
 ؟الحخارة

 دالة غيخ 2.900 0 2.065
لا تػجج 

 فخوق 

 دالة غيخ 2.379 0 0.94 ؟ىل أصبت وأنت مخيس
لا تػجج 

 فخوق 

 دالة غيخ 2.008 0 4.075 ؟في حالة مغ التعب الدائجىل أصبت 
لا تػجج 

 فخوق 

 دالة غيخ 2.644 0 2.879 ؟ىل أصبت وانت لع تتساثل لمذفاء
لا تػجج 

 فخوق 

و أن جسيــــع الست يـــخات الرــــحية السختبصــــة بسدــــببات الإصــــابة 04يتبـــيغ مــــغ نتــــائب الجــــجول ا  

و حيــث تخاوحــت هــيع 2.25تخبيــعو غيــخ دالــة إحرــائياو عشــج مدــتػب دلالــة ا 0الخياضــية قــج ســجمت هــيع اكــا

 العمسيــةو وىــي هــيع أكبــخ مــغ القيســة الحخجــة السعتســجة فــي البحــػث 2.900او  و2.008و مــا بــيغ اSigا
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وتذيخ ىحه الشتائب بػضػح إلى وجػد تجانذ إحرـائي كبيـخ بـيغ الصـلاب والصالبـات فـي إدراكيـع وتـأثخىع 

 ية والبي ية كسدببات لمصابة.بالعػامل الرح

                         182ن=    ( الستؾسظات الحدابية والشدب السئؾية لعؾامل  ظر الإصابة الرياضية15جدول )

  ظر الإصابة
الستؾسط 
 الحدابي

اجنحراف 
 السعياري 

الشدبة 
 السئؾية )%(

 السدتؾي  الترميب

 مختفع الأول %82.3 2.54 0.40 العػامل البيػلػجية

 مختفع الثاني %70.7 2.60 0.05 العػامل الشفدية

 متػسط الثالث %60.7 2.48 0.88 العػامل الرحية

 مختفع %70.6 2.54 0.05 السجسػل

أن الجرجــة الكميــة لسدــتػب انتذــار عػامــل خصــخ الإصــابة الخياضــية  و05ايتبــيغ مــغ الجــجول   

 ،%و وىــػ مؤشــخ يدــتجعي الانتبــاه70.6جــاءت بسدــتػب مختفــع ا عمــػم التخبيــة البجنيــة لــجب شــلاب الكميــة

الأكــــاديسي والػقــــائي ويتزــــح مــــغ التختيــــب التشــــازلي ترــــجر العػامــــل البيػلػجيــــة لمسختبــــة الأولــــى بشدــــبة 

%و وىــػ مــا يتدــق مشصقيــاو مــع الشتــائب التفرــيمية التــي أضيــخت حداســية عاليــة لــجب العيشــة تجــاه 82.3ا

 ،%و70.7شفدـية بشدـبة اوفي السختبة الثانيـة جـاءت العػامـل ال ،اضصخاب الإيقال الحيػي اكالشػم والمياقةو

تخبيـع سـابقاو فـي مت يـخات  0كسـا أثبتـو اختبـار كـا الشـػعيغوىي الشتيجة التي تفدخ وجػد فخوق جػىخية بـيغ 

%و 60.7الخــػ  مــغ الامتحــان والانفعــال بيشســا تخاجعــت العػامــل الرــحية والبي يــة لمسختبــة الثالثــة بشدــبة ا

فــي ىــحا السحــػر حيــث تسثــل ىــحه العػامــل اكــالحخارة  الشــػعيغمســا يفدــخ  يــاب الجلالــة الإحرــائية بــيغ 

 تسييـــدالوالســـخضو ضـــ ػشاو عامـــة ومذـــتخكة تـــؤثخ عمـــى الكفـــاءة البجنيـــة والسيجانيـــة لجسيـــع الصـــلاب دون 

 .بيشيسا
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 182ن=    الشؾ لستغير  مبعا   الرحية( مر ؾفة ارمباط سبيرمان  لمع قات البيشية بيؽ الستغيرات 16جدول )

وجػد علاقـات شخديـة ذات دلالـة إحرـائية  و06ايتبيغ مغ نتائب مرفػفة الارتباا في الججول  

فقــج ســجمت أقــػب مدــتػيات  الشــػعيغبــيغ معطــع العػامــل الفدــيػلػجية ومخــاشخ الإصــابة الخياضــية لــجب 

الارتباا لجب الصلاب بيغ االإصابة في حالـة السـخضو و االإصـابة فـي حالـة التعـب الدائـجو بسعامـل قـجره 

 الػضيفية لمجدع يسثل بي ة خربة لػقػل الإصابة.و مسا يذيخ إلى أن انخفاض الكفاءة 2.479ا

الصالبـات فقـج أضيـخت الشتـائب اتدـاعاو فـي دائـخة العلاقـات الجالـة حيـث ارتـبط  بالشدبة لعيشـةأما    

االتعــب الدائــجو ارتباشــاو قػيــاو بجسيــع الست يــخات الأخــخب لاســيسا مــع االمعــب بعــج الػجبــة ال حائيــة مباشــخةو 

 الظ ب

بت بعد  ل أُص
مشاول وجبة 
غهائية والمعب 

 مباشرة؟

 ل أُصبت 
نتيجة جرم ا  
في درجة 
 الحرارة؟

 ل 
أُصبت 
وأنت 
 مريض؟

 ل أُصبت 
في االة 
مؽ التعب 

 الءائد؟
ىل أُصبت نتيجة لارتفال في درجة 

 الحخارة؟
0.094    

   **339. *252. ىل أُصبت وأنت مخيس؟

  **479. **277. 0.152 ىل أُصبت في حالة مغ التعب الدائج؟

 0.171 **340. 0.130 0.152 ىل أُصبت وأنت لع تتساثل لمذفاء؟

 الصالبات

 ل أُصبت بعد 
مشاول وجبة 
غهائية والمعب 

 مباشرة؟

 ل أُصبت 
نتيجة جرم ا  
في درجة 
 الحرارة؟

 ل 
أُصبت 
وأنت 
 مريض؟

 ل أُصبت 
في االة 
مؽ التعب 

 الءائد؟
درجة ىل أُصبت نتيجة لارتفال في 

 الحخارة؟
0.150    

   *268. **335. ىل أُصبت وأنت مخيس؟

  **462. **343. **391. ىل أُصبت في حالة مغ التعب الدائج؟

 *232. *238. **276. **317. ىل أُصبت وأنت لع تتساثل لمذفاء؟
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و وىـــػ مـــا يعكـــذ حداســـية السشطػمـــة الفدـــيػلػجية لمصالبـــات تجـــاه أي خمـــل فـــي تػزيـــع 2.390بسعامـــل ا

وتعــدو الجارســة ىــحه الشتــائب إلــى أن مسارســة الشذــاا البــجني فــي ضــخو   ؟صاقــة أو تــخاكع الجيــج البــجنيال

اتعـــب، مـــخض، عـــجم تساثـــل لمذـــفاءو يـــؤدي إلـــى انييـــار مشطػمـــة التػافـــق العرـــبي  ملائســـةصـــحية غيـــخ 

بجنيــة  وتخاجــع ســخعة الاســتجابة الحخكيــة مســا يحــػل الأخصــاء التكتيكيــة البدــيصة إلــى إصــابات ،العزــمي

 فعمية.

الشتـــائب أن مدـــتػب انتذــار عػامـــل خصـــخ الإصــابة الخياضـــية لـــجب عيشــة الجراســـة جـــاء  أضيــخت 

تمتيــا العػامــل  ،%و82.3حيــث ترــجرت العػامــل البيػلػجيــة التختيــب الأول ا ،%و70.6سدــتػب مختفــع اب

لمعػامـــل  الدـــيصخةوتعكـــذ ىـــحه  ،%و60.7ثـــع العػامـــل الرـــحية بسدـــتػب متػســـط ا ،%و70.7الشفدـــية ا

البيػلػجية والشفدية خرػصية مجتسع الجراسة اشلاب كميـة التخبيـة البجنيـةو الـحي يػاجـو ضـ ػشاو مددوجـة 

 والتقييع الأكاديسي السدتسخ. ،تجسع بيغ الجيج البجني العالي

 ارهية(-أوج : العؾامل البيؾلؾجية )نقص الشؾم واليقغة الحس

العامــل البيػلــػجي الأكثــخ خصــػرة وتــأثيخاو فــي وقــػل أضيــخت الشتــائب أن نقــز الشــػم الكــافي ىــػ   

الإصابة وىػ ما يتدق مع نتائب التداؤل الأول حػل ييسشة الـشسط غيـخ السشـتطع وتفدـخ الجراسـة ذلـظ بـأن 

 Reactionالحخمــان مــغ الشــػم يــؤدي إلــى خمــل فــي الػضــائف التشفيحيــة لمــجماغ وبــطء فــي زمــغ الفعــل ا

Time عمـــى اتخـــاذ قـــخارات حخكيـــة ســـخيعة أثشـــاء السػاقـــف السفاج ـــة فـــي و مســـا يزـــعف مـــغ قـــجرة الصالـــب

 السلاعب.

التـي أكـجت و068، صـفحة 0205، وثخـخون، Fullagar, H. Hاوتتفق ىحه الشتيجة مع دراسة  

التشدـيق العرـبي  مـخة نتيجـة لتـجىػر 0.7أن قمة الشػم تديج مغ احتسالية الإصابة الحادة بشدبة ترـل إلـى 

العزـــمي كســـا أن الشتـــائب التـــي أضيـــخت أن المياقـــة البجنيـــة العاليـــة تعســـل كـــجرل واق تعـــدز مـــا ذىـــب إليـــو 

(Gabbett, 2016, p. 280) مـغ أن السخونـة البجنيـة اPhysical Resilience و الشاتجـة عـغ التـجريب
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ضــخو  الإجيــاد بيشســا يسثــل نقــز الشــػم خــجاعاو فدــيػلػجياو يجعــل حتــى الســشطع تحســي اللاعــب حتــى فــي 

 السيخة عخضة لمدقػا.

 ثانيا : العؾامل الش دية )قمظ اجمتحان واجندفا  التشافدي(

كذفت الشتائب عغ تبايغ نػعي في السدببات الشفدية فقج كان الخػ  مـغ الامتحـان العسمـي ىـػ  

 شسا كان الانفعال أثشاء المعب ىػ السحخك الخئيذ لمصلاب.السحخك الخئيذ لإصابات الصالبات بي

و الســختبط State Anxietyقمــق الحالــة ابوتحمــل الجراســة ىــحا التبــايغ بــأن الصالبــات أكثــخ تــأثخاو  

و وتزــييق السجــال Muscle Tensionوىــػ مــا يــؤدي إلــى زيــادة التــػتخ العزــمي ا ،بــالتقييع الأكــاديسي

 ,.Rice, S. M, Purcell, R, De Silva, & S)عع دراســة البرــخي مســا يدــبب الإصــابة وتــج

Mawren, 2016, p. 767)  ىـحا الصـخح مذـيخة إلـى أن الإنـاث فـي البي ـات الخياضـية التشافدـية يطيـخن

التشافدـي  أمـا لـجب الصـلاب فـ ن الانـجفال ،مدتػيات أعمى مـغ الزـ ط الشفدـي السـختبط بـالأداء الأكـاديسي

مســـا يـــؤدي  ،الســـختبط بدـــسات الـــحكػرة والخ بـــة فـــي التفـــػق السيـــجاني يـــجفعيغ لتجـــاوز حـــجود القـــجرة البجنيـــة

التـي أشـارت إلـى ارتبـاا  و0208اأبـػ عبيـج، لإصابات ناتجة عغ التيـػر الانفعـالي وىـػ مـا تؤكـجه دراسـة 

 ادة معجلات الإصابات الترادمية.الانجفا ية لجب الصلاب الحكػر بدي

 ثالثا : العؾامل الرحية والبيئية )مراكؼ الإجهاد(

ــــخغع مــــغ   ــــى ال ــــىالعػامــــل الرــــحية  حرــــػلعم وبسدــــتػب متػســــط إلا أن  ،السختبــــة الثالثــــة عم

مرفػفة الارتباا أضيخت علاقات خصيـخة لاسـيسا الارتبـاا القـػي بـيغ الإصـابة فـي حالـة السـخض والتعـب 

ذلظ إلى أن مسارسة الشذاا في ضل انخفـاض الكفـاءة الرـحية تـؤدي إلـى  الجارسةو وتعدو 2.479الدائج ا

حيـــث يعجـــد الجدـــع عـــغ تـــػفيخ الصاقـــة اللازمـــة لعسميـــة الاستذـــفاء  ،الفذـــل الـــػضيفي السؤقـــتبمـــا يدـــسى 

 المحطي أثشاء الأداء.

 ،وتــخاكع الجيــج وتذـيخ الشتــائب لـجب الصالبــات بػضـػح إلــى حداسـية مفخشــة تجـاه تػقيــت الػجبـات

وىــػ مــا قــج يــختبط بخرائرــيغ الفدــيػلػجية وســخعة تــأثخ مشطػمــة الأيــس لــجييغ وتتفــق ىــحه الشتــائب مــع 
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في أن المعب أثشـاء السـخض احتـى البدـيط مشـوو  و0250، صفحة 0206، وثخخون، Schwellnus, Mا

 مبية الػعائية نتيجة خمل التػازن الكيسيائي لمدػائل.يخفع مغ مخاشخ الإصابات العزمية والق

 ن شالب التخبية البجنية يقع في مثمث خصخ يتكػن مـغ ااضـصخاب نـػم بيػلـػجي، ضـ ط تقيـيع و  

بــل تستــج لتذــسل  ،نفدــي، و جيــاد صــحيو مســا يتصمــب بــخامب وقائيــة لا تخكــد فقــط عمــى الإحســاء البــجني

 الشطافة الشػمية والزبط الانفعالي.

 :ومشاقذة الثالععرط التداؤل  4-0

 ل مؾجد ع قة ارمباطية دالة إارفائيا  بفيؽ عفدم انتغفام الإيقفا  الحيفؾي وزيفادة معفدجت الإصفابة  .3

 الرياضية؟

 (Pearson Correlation)لمجابــة عــغ التدــاؤل الخابــع تــع اســتخجام معامــل ارتبــاا بيخســػن 

 ػضحيا الججاول التالية:توقج جاءت الشتائب كسا  ،لتحجيج قػة واتجاه العلاقة بيغ الست يخات

                                                  N=90   ذهؾر(ومعدل الإصابات ) ( الستؾسظات واجنحرافات ومعامل اجرمباط بيؽ ارنساط17جدول )

 الستغيرات
الستؾسط 
 الحدابي

اجنحراف 
 السعياري 

معامل اجرمباط 
(r) 

الدجلة مدتؾ  
(Sig) 

 2.220 2.44 2.65 3.80 الشسط غيخ السشتطع

 2.200 -2.30 2.80 0.05 الشسط الرباحي

 2.000 2.05 2.70 0.94 الشسط السدائي

و وجػد علاقة ارتباشية شخدية متػسصة القـػة ودالـة إحرـائياو بـيغ الـشسط 07يتبيغ مغ الججول ا  

-بيشسـا يذـيخ الارتبـاا الدـالب لمـشسط الرـباحي ا 0.44) اومعجل الإصابات لـجب الصـلاب  ،غيخ السشتطع

ـــة التـــي يسشحيـــا الاســـتيقا  السبكـــخ والانتطـــام فـــي الإيقـــال اليـــػمي وتؤكـــج 0.32 و إلـــى دور الػقايـــة الحيػي

و يبــخىغ عمــى أن الخصــػرة لا تكســغ فــي تػقيــت 2.000الجراســة أن  يــاب الجلالــة لمــشسط السدــائي السشفــخد ا

 العذػائي. شسطالسدائي السشتطع أقل عخضة لمخصخ مغ ال شسطمسا يجعل ال ،الشػم بل في عذػائيتو

                                                                                                   N=90 الإناث(     ومعدل الإصابات ), ومعامل اجرمباط بيؽ ارنساط ,( الستؾسظات واجنحرافات18جدول )
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 الستغيرات
الستؾسط 
 الحدابي

اجنحراف 
 السعياري 

معامل اجرمباط 
(r) 

مدتؾ  الدجلة 
(Sig) 

 2.220 2.50 2.58 4.00 الشسط غيخ السشتطع

 2.229 -2.45 2.74 0.88 الشسط الرباحي

 2.265 2.00 2.69 0.42 الشسط السدائي

غيخ السشـتطع ىـػ الأكثـخ ارتباشـاو بالإصـابات لـجب و أن الشسط 08يتبيغ مغ الشتائب في الججول ا 

وتعدو الجراسـة ذلـظ إلـى الحداسـية  ،و وىي هيسة أعمى ندبياو مسا سجل لجب الحكػر2.50الصالبات بػاقع ا

 ،السددوجـة لــجب الإنــاث حيــث يتـجاخل اضــصخاب الإيقــال الحيــػي مـع الت يــخات الفدــيػلػجية لمــجورة الذــيخية

تطـل القيسـة ضـسغ الشصـاق الـػاقعي الـحي يذـيخ  ىـحاومـع  ،حخكيـة-ة الحـذمسا يزاعف مغ تخاجع اليقط

 مديع يتفاعل مع عػامل فديػلػجية أخخب.اإلى أن اضصخاب الشػم عامل 

                                                                                                   N=180 الكمي(      ومعدل الإصابات ) ( الستؾسظات واجنحرافات ومعامل اجرمباط بيؽ ارنساط19جدول )

 الستغيرات
الستؾسط 
 الحدابي

اجنحراف 
 السعياري 

معامل 
 (rاجرمباط )

مدتؾ  
الدجلة 

(Sig) 

امجا  
 الع قة

 0.62 3.97 عجم انتطام الإيقال الحيػي 
2.48** 2.220 

 شخدية
 0.91 2.64 معجل الإصابات الخياضية قػية

و مسـا يعشـي إحرـائياو أن عـجم انتطـام 2.48و ارتباشاو شخديـاو دالاو بػاقـع ا09الججول ا مغيتبيغ   

الإيقال الحيػي يفدخ جانباو ىاماو مغ تبايغ وقػل الإصابات وتفدخ الجراسة ىـحه الشتيجـة بـأن فقـجان التـدامغ 

الفعــل وىــػ مت يــخ حــخج فــي و يــؤدي إلــى خمــل فــي زمــغ الاســتجابة ورد Desynchronizationالحيــػي ا

الأنذـــصة الخياضـــية التـــي تتصمـــب تخكيـــداو عاليـــاو إن وصـــػل الارتبـــاا إلـــى ىـــحه القيســـة الستػســـصة يؤكـــج أن 

تحدـــيغ جـــػدة ونســـط الشـــػم يسثـــل اســـتخاتيجية وقائيـــة غيـــخ مكمفـــة لتقميـــل معـــجلات الإصـــابة بـــيغ الصـــلاب 

 والصالبات عمى حج سػاء.
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رتباشية شخدية دالة إحرائياو بيغ عجم انتطـام الإيقـال الحيـػي الشتائب عغ وجػد علاقة ا أضيخت 

و بسدــتػب 2.48وزيــادة معــجلات الإصــابة الخياضــية لــجب عيشــة الجراســة ككــل حيــث بمــا معامــل الارتبــاا ا

و وتعشي ىحه الشتيجة إحرائياو أن اضصخاب الدـاعة البيػلػجيـة يفدـخ ندـبة ىامـة مـغ تبـايغ 2.220دلالة ا

 إلى عامل خصخ ميكانيكي مباشخ. ػي ا يشقل عجم الانتطام مغ مجخد سمػك حيوقػل الإصابات مس

و أن الـــشسط غيـــخ السشـــتطع ىـــػ الست يـــخ الأكثـــخ تـــأثيخاو لاســـيسا 09، 08، 07أضيـــخت الجـــجاول ا  

رســة ىــحا الارتبــاا او وتفدــخ الج2.44و مقارنــة بــالصلاب ا2.50لــجب الصالبــات حيــث ســجل ارتباشــاو أقــػب ا

حيـث يعسـل الجدـع فـي  ،مػاعيـج الشـػم والاسـتيقا  يـؤدي إلـى حالـة مـغ القرـػر الإيقـاعيبأن عجم انتطـام 

 تػقيتات لا تتػافق مع ذروتو الفديػلػجية.

التـي  (Vitale & Weydahl, 2017, p. 16)وتتفـق ىـحه الشتيجـة مـع مـا ذىبـت إليـو دراسـة  

ا غيـــخ السشتطســـة يعـــانػن مـــغ تحبـــحب فـــي مدـــتػيات الكـــػرتيدول والقـــػة أكـــجت أن الخياضـــييغ ذوي الأنســـا

رســـة اكســا تعـــدو الج ئمســا يقمـــل مــغ الثبـــات الــػضيفي لمسفاصـــل أثشــاء الأداء السفـــاج ،العزــمية الانفجاريـــة

إلـى تـجاخل اضـصخاب الإيقـال مـع الت يـخات اليخمػنيـة الذـيخية مسـا يخمـق  لصالبـاتالحداسية العالية لـجب ا

 ػلػجياو مددوجاو يزعف الديصخة الحخكية الجهيقة.عب او فدي

 و لمصــــلاب و-2.30ا الشــــػعيغجــــاء الارتبــــاا الدــــالب والــــجال لمــــشسط الرــــباحي لــــجب بيشســــا   

لمصالبــات ليؤكــج فخضــية الػقايــة الحيػيــة فالانتطــام الرــباحي يعشــي تدامشــاو أفزــل مــع الــجورات و -2.45ا

الصبي ية لمزػء والطلام مسا يعدز مغ جـػدة الشـػم العسيـق السدـؤول عـغ تـخميع الأندـجة العزـمية وتـجعع 

الإيقــال الرــباحي يخفــع مــغ كفــاءة الجيــاز ىــحه الشتيجــة مػضــحة أن الانتطــام فــي  و0209اعمــى، دراســة 

وىـػ مـا يعسـل كآليـة دفا يـة تسشـع وقـػل الإصـابة حتـى فـي  ،ويديج مغ سـخعة رد الفعـل ،العربي السخكدي 

 ضخو  الحسل التجريبي العالي.

مغ أبخز الشتائب العمسية في ىحا التداؤل ىـػ  يـاب الجلالـة الإحرـائية لمـشسط السدـائي السشفـخد   

لمصالبات ىـحا يذـيخ بػضـػح إلـى أن الدـيخ فـي حـج ذاتـو إذا كـان مشتطسـاو و 2.265ا و بلمصلا و2.000ا
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و قـج لا يكـػن ىـػ السدـبب لمصـابة بـل إن العذـػائية فـي التػقيـت ىـي Consistent Evening Typeا

 السحخك الفعمي لمخصخ.

 .Roenneberg, Wirz-Justice, & Merrow, 2003, p)وتتفـق ىـحه الخؤيـة مـع دراسـة  

والعذــػائية فــي أيــام  ،حيــث أن التحبــحب بــيغ الدــيخ فــي أيــام ،حــػل الاضــصخاب الاجتســاعي لمػقــت (90

وبشــاءو عميــو فــ ن الصالــب الــحي يفتقــخ إلــى  ،أخــخب يــؤدي إلــى انييــار مشطػمــة التػافــق العرــبي العزــمي

 ،عـل اسـتجاباتو الحخكيـة متـأخخة بجـدء مـغ الثانيـةججول زمشي ثابت لشػمو يعـاني مـغ تذـتت فدـيػلػجي يج

 وىػ الجدء الكافي لػقػل التسدق أو الالتػاء.

أن تحدــيغ الأداء الخياضــي وتقميــل الإصــابات فــي الكميــة لا يتصمــب فقــط تــجريباو  الجارســةتؤكــج و  

بيشسـا يزـعو الـشسط  بجنياو بل يتصمب انزباشاو إيقا ياو فالشسط السشتطع يسشح الجدـع قـجرة عمـى التشبـؤ بالجيـج

 غيخ السشتطع في حالة استشفار دائع تشتيي بانييار السشطػمة الػقائية لمجدع.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ومشاقذة الرابععرط التداؤل  4-0
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والففشسط الحيففؾي وع قتهسففا بسخففاطر  الشففؾ  ففل مؾجففد فففروق ذات دجلففة إارففائية فففي الت اعففل بففيؽ  .4

 الإصابة؟

ارنساط الحيؾية لد  )الههؾر( في  لم روق بيؽ (One-Way ANOVA) ( نتائج محميل التبايؽ02جدول )

 N=90     معدل الإصابة

 مردر التبايؽ

مجسؾ  
السربعات 

(SS) 

درجات 
الحرية 

(df) 

متؾسط 
السربعات 

(MS) 

( Fقيسة )
 السحدؾبة

مدتؾ  
الدجلة 

(Sig) 

اجؼ 
 الت ثير

 9.00 0 08.04 بيغ السجسػعات

 0.28 87 93.96 السجسػعاتداخل  2.00 2.220 8.44

  89 000.02 السجسػل

و وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياو بــيغ الأنســاا الحيػيــة لــجب الصــلاب 02يتبــيغ مــغ نتــائب الجــجول ا  

وىــي هيســة  ،و2.220و بسدــتػب دلالــة ا8.44تدــاوي ا Fفــي معــجل الإصــابة الخياضــية حيــث كانــت هيســة 

و وىــي هيســة 2.00 (وقــج بم ــت هيســة حجــع التــأثيخ إيثــا تخبيــع ،و2.25أقــل مــغ مدــتػب الجلالــة السعشــػي ا

 ،%و مـغ التبـايغ الحاصـل فـي وقـػل الإصـابات لـجب الصـلاب00تذيخ إلى أن الشسط الحيػي يفدخ ندبة ا

وتعـــدو الجارســـة ىـــحه الشتيجـــة إلـــى حالـــة القرـــػر الإيقـــاعي التـــي تزـــعف مـــغ دقـــة الأداء التكشيكـــي لـــجب 

حيـث يـؤدي عـجم التـدامغ الحيـػي إلـى تخاجـع اليقطـة  ،شاء الشذاا الرباحيأصحاب الشسط غيخ السشتطع أث

الحىشية والدخعة الحخكية مسا يخفع احتسالية تعخضيع لمصابة مقارنة بحوي الـشسط الرـباحي الـحيغ يتػافـق 

 تػقيت نذاشيع البجني مع قسة كفاءتيع الفديػلػجية.
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عيشة الظ ب(  )لسعرفة امجا  ال روق لد   لمسقارنات البعدية (Scheffe Test) ا تبار شيفيث( 01جدول )

N=90      

 السقارنة الثشائية
ال رق بيؽ 
 الستؾسظات

مدتؾ  الدجلة 
(Sig) 

 الدجلة

 دالة إحرائياو  2.200 2.75 السدائي والرباحي بيغ 

 دالة إحرائياو  2.220 2.80 الرباحي غيخ السشتطعبيغ 

 دالة إحرائياو  2.240 2.55 السدائي غيخ السشتطعبيغ 

و وجػد فـخوق ذات دلالـة إحرـائية فـي معـجل الإصـابات الخياضـية بـيغ 00يتبيغ مغ الججول ا  

جسيــع الأنســاا الحيػيــة لــجب الصــلاب حيــث كذــف اختبــار شــيفيو أن الــشسط اغيــخ السشــتطعو ســجل أعمــى 

و يميـــو الـــشسط 2.220قػيـــة او وبجلالـــة 2.80فـــارق فـــي معـــجل الإصـــابة مقارنـــة بـــالشسط الرـــباحي بػاقـــع ا

 و عغ الشسط الرباحي.2.75السدائي بفارق ا

وتعــدو الجارســة ىــحه الشتــائب إلــى أن اضــصخاب الإيقــال الحيــػي الســختبط بــالشسصيغ اغيــخ السشــتطع 

والسدــائيو يزــع الصــلاب فــي حالــة مــغ التخاخـــي الــيق  أثشــاء الػحــجات التجريبيــة الرــباحية حيــث يـــؤدي 

-شػم أو تأخخ زمغ الاستيقا  إلى إشالة زمغ رد الفعل وتجني كفاءة التخكيـد الحـذالحخمان الجدئي مغ ال

حخكي ىحا القرػر الإيقاعي يجعل ىـؤلاء الصـلاب أقـل قـجرة عمـى الاسـتجابة الدـخيعة لمست يـخات السفاج ـة 

يــت الــحيغ تتػافــق ذروة كفــاءتيع الفدــيػلػجية مــع تػق ،فــي السمعــب مقارنــة بــدملائيع ذوي الــشسط الرــباحي

السحاضــخات العسميــة مســا يســشحيع حسايــة فدــيػلػجية وتخكيــداو أعمــى يقمــل مــغ احتساليــة وقــػعيع فــي أخصــاء 

 لإصابة.ا إلى تكتيكية تؤدي
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( في الإناثارنساط الحيؾية لد  ) لم روق بيؽ (One-Way ANOVA) ( نتائج محميل التبايؽ00جدول )

 N=90   معدل الإصابة 

 مردر التبايؽ

مجسؾ  
السربعات 

(SS) 

درجات 
الحرية 

(df) 

متؾسط 
السربعات 

(MS) 

( Fقيسة )
 السحدؾبة

مدتؾ  
الدجلة 

(Sig) 

اجؼ 
 الت ثير
 

 00.30 0 04.65 بيغ السجسػعات

 0.04 87 99.08 داخل السجسػعات 2.03 2.222 02.80

  89 003.83 السجسػل

و وجــــػد فــــخوق دالــــة إحرــــائياو بــــيغ الأنســــاا الحيػيــــة لــــجب 00يتبــــيغ تطيــــخ نتــــائب الجــــجول ا  

و 2.222و بسدـتػب دلالـة ا02.80السحدـػبة ا Fالصالبات في معجل الإصابة الخياضية حيـث بم ـت هيسـة 

وىـي هيسـة مختفعـة  0.13)اوقـج سـجمت هيسـة حجـع التـأثيخ إيثـا تخبيـع 0.05) وىي هيسة دالة عشج مدتػب ا

وتعـدو  %و مـغ التبـايغ فـي معـجلات الإصـابة لـجب الصالبـات03دـخ ندـبة اتذيخ إلى أن الـشسط الحيـػي يف

الجارسة ىـحه الشتيجـة إلـى حالـة سالحداسـية الإيقا يـة السددوجـة لـجب الإنـاث حيـث يـؤدي اضـصخاب الإيقـال 

الحيــػي لــجب ذوات الــشسط غيــخ السشــتطع إلــى تخاجــع كفــاءة الجيــاز العرــبي السخكــدي فــي الدــيصخة عمــى 

وعشج تجاخل ىحا القرػر مع الت يـخات اليخمػنيـة الجوريـة التـي تـؤثخ عمـى مخونـة الأربصـة  التػافق العزمي

لإصـابة مقارنـة بـحوات ا إلـى والثبات السيكانيكي لمسفاصل تدداد احتساليـة الػقـػل فـي أخصـاء تكشيكيـة تـؤدي

مــع تػقيــت الــشسط الرــباحي اللاتــي يتســتعغ بحرــانة فدــيػلػجية ناتجــة عــغ انتطــام ســاعتيغ البيػلػجيــة 

 الجيج البجني.
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عيشة الظالبات(    )لسعرفة امجا  ال روق لد   لمسقارنات البعدية (Scheffe Test) ا تبار شيفيث( 03جدول )

N=90 

 السقارنة الثشائية
ال رق بيؽ 
 الستؾسظات

مدتؾ  الدجلة 
(Sig) 

 الدجلة

 دالة إحرائياو  2.208 2.75 والسدائيالرباحي بيغ 

 دالة إحرائياو  2.220 2.95 غيخ السشتطعالرباحي بيغ 

 دالة إحرائياو  2.205 2.75 السدائي غيخ السشتطعبيغ 

و وجـــػد فـــخوق ذات دلالـــة إحرـــائية فـــي معـــجل الإصـــابات بـــيغ جسيـــع 03يتبـــيغ مـــغ الجـــجول ا

الأنساا الحيػية لجب الصالبات حيث أضيخ اختبار شيفيو أن الشسط اغيـخ السشـتطعو سـجل أعمـى فـارق دال 

و يميـــو الـــشسط السدـــائي بفـــارق 2.220و وبجلالـــة قػيـــة ا2.95إحرـــائياو مقارنـــة بـــالشسط الرـــباحي بػاقـــع ا

 و عغ الشسط الرباحي.2.75ا

وتعـدو الجارسـة ىـحه الشتـائب إلـى أن الصالبـات ذوات الــشسط غيـخ السشـتطع يعـانيغ مـغ تـجني حــاد   

الـحي يتزـاعف تـأثيخه الدـمبي عشـج  ،ي حخكيـة نتيجـة اضـصخاب الإيقـال الحيـػ -في مدـتػيات اليقطـة الحـذ

تجاخمـــو مـــع الخرػصـــية الفدـــيػلػجية لمنـــاث حيـــث يـــؤدي الحخمـــان مـــغ الشـــػم السشـــتطع إلـــى بـــطء زمـــغ 

الاســتجابة العرــبية وزيــادة الإجيــاد التخاكســي مســا يجعميــغ أكثــخ عخضــة لاخصــاء التكشيكيــة أثشــاء الشذــاا 

الشتــائب أن ذوات الــشسط الرــباحي يســتمكغ حرــانة إيقا يــة حيــث تتػافــق  بيشســا تػضــح ،البــجني الرــباحي

مسـا يجعميـغ أكثـخ حسايـة وأقـل عخضـة  ،قسة كفاءتيغ البجنية والحىشية مـع تػقيـت الشذـاا الجراسـي العسمـي

 لمصابة الخياضية مقارنة ببقية الأنساا.
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في معدل الإصابات  الههؾر والإناثلم روق بيؽ متؾسظات درجات  (T-test) ( نتائج ا تبار ت04جدول )

 N=180      الرياضية

 السجسؾعة
 اجؼ
 العيشة

الستؾسط 
 الحدابي

اجنحراف 
 السعياري 

 قيسة
(T) 

درجات 
الحرية 

(df) 

مدتؾ  
الدجلة 

(Sig) 

الدجلة 
 الإارائية

 2.88 0.45 92 الحكػر

0.68 078 2.228 

دالة 
 إحرائياو 

لرالح 
 الإناث

 2.94 0.83 92 الإناث

و وجــػد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية بــيغ الصــلاب والصالبــات فــي معــجل 04يتبــيغ مــغ الجــجول ا  

و وىـي 2.228و عشـج مدـتػب دلالـة ا0.68تكخار الإصابات الخياضية، حيـث بم ـت هيسـة اتو السحدـػبة ا

لرـالح وتطيـخ الشتـائب أن ىـحه الفـخوق جـاءت  (0.05 ≥) هيسـة دالـة إحرـائياو عشـج مدـتػب دلالـة معشـػي 

و لمـــحكػر مســــا يؤكـــج إحرــــائياو أن الصالبـــات أكثــــخ 0.45و مقابــــل ا0.83الإنـــاث بستػســـط حدــــابي قـــجره ا

ىـحه الشتيجـة  جارسـةعـدي التو  ،عخضة لمصابة الخياضية مقارنة بدملائيغ الصلاب في كميـة التخبيـة البجنيـة

ة عـــغ ارتباشيــا الػثيـــق التــي كذــفت التحمـــيلات الدــابق ،إلــى مقتزــيات الخرػصـــية الفدــيػلػجية لمنـــاث

كسـا يـختبط ىـحا  ،بسخاحل الجورة الذيخية وتأثيخىا السباشخ عمى الثبات السيكانيكي لمسفاصل ومتانة الأربصـة

الارتفــال فــي معــجل الإصــابات لــجب الإنــاث بالعامــل الإيقــاعي إذ ســجمت الصالبــات تكــخاراو أعمــى فــي الــشسط 

ع انخفـاض جـػدة الشـػم وتـخاكع الإجيـاد البـجني مسـا يـؤدي الحيػي اغيـخ السشـتطعو وىـػ مـا يـتلازم شخديـاو مـ

بــجوره إلــى بــطء زمــغ الاســتجابة الحخكيــة وضــعف التػافــق العرــبي العزــمي الأمــخ الــحي يزــاعف مــغ 

 .احتسالية وقػل الإصابة لجييغ مقارنة بالحكػر

سثــل أن الــشسط الحيــػي ي الخــاص بالتدــاؤل الخابــع يتبــيغ مــغ مجســل نتــائب التحميــل الإحرــائي  

فقـج سـجمت  الشـػعيغمت يخاو حخجاو في تحجيج مخاشخ الإصابة الخياضية مع وجػد تسـايد دال إحرـائياو بـيغ 

وىــــػ مــــا يعكــــذ الخرػصــــية  ،و لــــجب الــــحكػر2.00ا بيشســــاو لــــجب الإنــــاث 2.03الجراســــة حجــــع تــــأثيخ ا
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الجوريـة مسـا يزـاعف  الفديػلػجية لمصالبات حيث تتقاشع عذػائية الإيقـال الحيـػي مـع التقمبـات اليخمػنيـة

 مغ حالة قرػر اليقطة الإيقا ية.

ـــتطع ىـــػ السحـــخك الأساســـي لارتفـــال   ـــخ السش ـــشسط غي ـــة اشـــيفيوو أن ال ـــات البعجي وتكذـــف السقارن

معجلات الإصابة خاصة عشج السقارنة بالشسط الرباحي الحي أضيخ حرـانة فدـيػلػجية ناتجـة عـغ تػافـق 

حيـــث  ،و لتخســـا ىـــحه الحقيقـــةTوتـــأتي نتـــائب اختبـــار ا ،الجراســـيذروة الكفـــاءة البجنيـــة مـــع تػقيـــت الشذـــاا 

و وىي نتيجة تعدوىا الجراسـة إلـى تـجاخل نقـز 0.83أضيخت تفػق الإناث في معجل الإصابات بستػسط ا

الشــػم مــع تخاجــع الثبــات السيكــانيكي لمسفاصــل أثشــاء مخاحــل الــجورة الذــيخية مســا يدــتػجب ترــسيع بــخامب 

البجنيـــة والأكاديسيـــة  الكفـــاءةمـــل بـــيغ الـــشسط الس يذـــي والحالـــة البيػلػجيـــة لزـــسان وقائيـــة تخاعـــي ىـــحا التكا

 لمصالبات.

أضيخت الشتائب وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في معجلات الإصـابة تعـدب لمـشسط الحيـػي لـجب 

و وكلاىســا دال عشــج 02.80و ولمنــاث ا8.44و لمـحكػر اFحيــث بم ــت هيســة ا الصــلاب والصالبـاتكـل مــغ 

 بيشسـاو 0.83فـي معـجل الإصـابة بستػسـط ا الصالبـاتو عـغ تفـػق Tو كسا كذف اختبار ا2.220ػب امدت

مســـا يؤكـــج أن التفاعـــل بـــيغ الأنػثـــة الفدـــيػلػجية وعذـــػائية الإيقـــال يخمـــق بي ـــة عاليـــة  الصـــلابو 0.45ا

 السخاشخ.

أن الــشسط غيــخ السشــتطع ســجل  وSchefféاباســتخجام اختبــار السقارنــات البعجيــة  وأضيــخت أيزــاو 

بفــخوق دالــة عــغ الشسصــيغ الرــباحي والسدــائي وتفدــخ الجراســة ذلــظ  الشــػعيغأعمــى معــجلات إصــابة لــجب 

حيـث يـؤدي تحبـحب مػاعيـج الشـػم إلـى فذـل الدـاعة البيػلػجيـة فـي تيي ـة الجدـع  بسفيػم القرـػر الإيقـاعي

 لمجيج البجني الرباحي. 

التـي أشـارت إلـى أن  (Vitale & Weydahl, 2017, p. 11)وتتفـق ىـحه الشتيجـة مـع دراسـة  

عــجم انتطــام الإيقــال الحيــػي يقمــل مــغ كفــاءة التشبــؤ الفدــيػلػجي مســا يجعــل السفاصــل والأربصــة فــي حالــة 

 ارتخاء ميكانيكي أثشاء الشذاا السفاجئ.
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%و وىــي 00ســة أعمــى مشيــا لــجب الــحكػر ا%و هي03ا الصالبــاتســجل حجــع التــأثيخ لــجب فيســا  

رســة إلــى الحداســية الإيقا يــة السددوجــة فالصالبــة التــي تعــاني مــغ نســط غيــخ انتيجــة جػىخيــة تعدوىــا الج

مشتطع تػاجو تخاجعاو في اليقطة الحىشيـة وعشـجما يتـدامغ ذلـظ مـع فتـخات معيشـة مـغ الـجورة الذـيخية امـا قبـل 

كـــانيكي لمسفاصـــل وتـــدداد رخـــاوة الأربصـــة ترـــبح الإصـــابة نتيجـــة الصســـثو حيـــث يقـــل الثبـــات السي وبجايتـــو

 حتسية لأدنى خصأ تكشيكي.

 ,Herzberg, S. D, Motu’apuaka, M. L, & Schoenfeld, W)وتـجعع دراسـة  

خبــاا لإصــابات ال لصالبــاتحيــث أثبتــت أن الت يــخات اليخمػنيــة تديــج مــغ عخضــة ا التػضــيحىــحا  (2017

و وأن ىحه السخاشخ تتزاعف بذـكل حـاد إذا كـان ىشـاك حخمـان مـغ الشـػم أو اضـصخاب ACLالرميبي ا

 إحرائياو في ىحه الجراسة. الصالباتوىػ ما يفدخ تفػق متػسط إصابات  ،في الداعة البيػلػجية

 افــقالتػ رســة ذلــظ بحــجوث اأثبتــت الشتــائب أن الــشسط الرــباحي ىــػ الــشسط اامــغ وتفدــخ الجبيشســا  

البي ــــي حيــــث تتصــــابق ذروة الكفــــاءة البجنيــــة والحىشيــــة ليــــؤلاء الصــــلاب مــــع تػقيــــت السحاضــــخات العسميــــة 

 الرباحية.

 .Balanos, G.، و Facer-Childs, E. R ،Boiling, Sاوتتفـق ىـحه الشتيجـة مـع دراسـة   

M ،0208 الـشسط الدمشـي االتي أكجت أن التػافـق بـيغ و47، صفحةChronotype و وتػقيـت الأداء يقمـل

كآليــة وقائيــة ذاتيــة  بػصــفة ثليــةويخفــع مــغ ســخعة الاســتجابة الحخكيــة مســا  ،مــغ مدــتػيات الإجيــاد البــجني

 ضج الإصابة.

حخكيـــة بـــل ىـــػ نتيجـــة  مرـــادقةوقـــػل الإصـــابة لـــجب شـــلاب الكميـــة لـــيذ مجـــخد  حـــيغ إنفـــي   

و وسمػكو الدمشـي انسصـو الحيـػيو فالصالبـات ذوات الـشسط نػعويػلػجية التفاعل معقج بيغ ىػية الصالب الب

غيخ السشتطع يسثمغ الف ة الأكثخ حخجاو التي تدتػجب تجخلاو وقائياو خاصاو يخاعـي تـجاخل الـجورات اليخمػنيـة 

 مع جػدة الشػم.
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 :ومشاقذة عرط التداؤل الخامس 4-0

وبفيؽ  ,بفيؽ التؾزيفع الءمشفي لمشذفاط البفدني  ل مؾجد ع قفة ارمباطيفة ذات دجلفة إارفائية .5

 مكرار الإصابات الرياضية لد  عيشة البحع؟ 

 لرياضية االءمشية ومعدجت وقؾ  الإصابات  ال تراتمر ؾفة الع قات اجرمباطية بيؽ ( 05جدول )

                182ن=     الشؾ مبعا  لستغير 

 الظ ب
 ال ترة

 الربااية
 ال ترة

 السدائية

 قبل
 بداية
 الدراسة

 أثشاء
 الدراسة

اثشاء 
اجمتحان 
العسمي 
 الشهائي

اثشاء 
اجمتحان 
العسمي 
 الشر ي

الفتخة السدائية ىي فتخة تجشب 
 الإصابة

.350
** 

     

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
 الإصابة قبل بجاية الجراسة

0.048 .255
*

 
    

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
 الجراسةالإصابة اثشاء 

0.127 0.004 .231
*

 
   

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
الإصابة اثشاء الامتحان العسمي 

 الشيائي

0.071 0.052 .258
*

 .478
**

 
  

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
الإصابة اثشاء الامتحان العسمي 

 الشرفي

0.176 0.195 .339
**

 .448
**

 .450
**

 
 

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
الإصابة الجورة الخياضية خارج 

 السجرسة

0.149 .208
*

 0.050 .334
**

 0.128 .321
**

 

اثشاء اثشاء  أثشاءقبل  الفتخة الفتخة الصالبات
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 بجاية السدائية الرباحية
 الجراسة

الامتحان  الجراسة
العسمي 
 الشيائي

الامتحان 
العسمي 
 الشرفي

الفتخة السدائية ىي فتخة تجشب 
 الإصابة

-.460
** 

     

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
 الإصابة قبل بجاية الجراسة

.237* 0.060 
    

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
 الإصابة اثشاء الجراسة

-0.124 0.193 
-

0.024    

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
الإصابة اثشاء الامتحان العسمي 

 الشيائي

0.145 0.008 .240
*

 .355
**

 
  

التي حجثت فييا أكثخ الأوقات 
الإصابة اثشاء الامتحان العسمي 

 الشرفي

.207
* 0.069 .253

*
 .300

**
 .604

**
 

 

أكثخ الأوقات التي حجثت فييا 
الإصابة الجورة الخياضية خارج 

 السجرسة

-0.012 .226
*

 .281
**

 0.174 0.112 0.031 

إحرـائية تعكـذ التػزيـع و عغ وجػد علاقات ارتباشية ذات دلالة 05يتبيغ مغ نتائب الججول ا  

الدمشــي لسخــاشخ الإصــابة الخياضــية عبــخ الفتــخات الأكاديسيــة السختمفــة فمــجب عيشــة الصــلاب، تبــخز أقــػب 

و 2.452و  2.478الارتباشـــات الجالـــة أثشـــاء االامتحانـــات العسميـــة الشيائيـــة والشرـــفيةو بسعـــاملات بم ـــت ا

والبــجني السختبصــة بــالتقييع الأكــاديسي تسثــل  عمــى التــػالي مســا يذــيخ إلــى أن فتــخات ذروة الزــ ط الشفدــي

 الفتخات الأكثخ حخجاو لػقػل الإصابات.

فتطيـــخ الشتـــائب علاقـــة ارتباشيـــة ســـالبة وقػيـــة بـــيغ االفتـــخة السدـــائية  ،أمـــا لـــجب عيشـــة الصالبـــات 

ا وىي نتيجة محػرية تذيخ إحرائياو إلى أنو كمسا اتجـو الشذـا ،و-2.462وتجشب الإصابةو بسعامل قجره ا
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البــجني لمصالبــات نحــػ الفتــخة السدــائية تخاجعــت فــخص تجشــب الإصــابة اأي زادت احتساليــة وقػعيــاو كســا 

ســجمت الصالبــات أعمــى معامــل ارتبــاا عمــى الإشــلاق فــي الجــجول أثشــاء االامتحانــات العسميــة الشرــفيةو 

 و.2.624بػاقع ا

يتسثــل  ،او بيػلػجيــاو مزــصخباو وتعــدو الجارســة ىــحه الشتــائب إلــى أن فتــخات الامتحانــات تفــخض واقعــ 

فــي ســيخ الميــالي ااضــصخاب الــشسط الحيــػيو وزيــادة حــجة التــػتخ وىــػ مــا يــؤدي إلــى تــخاكع التعــب العزــمي 

ويتزــــح تـــــأثخ الصالبـــــات بذـــــكل أكبــــخ نطـــــخاو لتقـــــاشع ضـــــ ػا  ،وضــــعف التخكيـــــد المحطـــــي أثشـــــاء الأداء

ءة البجنيـــة فـــي ىـــحه الفتـــخات فـــي أدنـــى مســـا يجعـــل الكفـــا ،الامتحانـــات مـــع الحداســـية الفدـــيػلػجية لـــجييغ

 وىػ ما يفدخ الارتباا الػثيق بيغ الز ط الأكاديسي الدمشي وارتفال تكخار الإصابات. ،مدتػياتيا

ـــاا فـــي الجـــجول ا أضيـــخت  ـــائب مرـــفػفة الارتب ـــة 05نت ـــة ودال ـــة قػي و عـــغ وجـــػد علاقـــات شخدي

وبــيغ ارتفــال معــجلات  ،الامتحانــات العسميــةوإحرــائياو بــيغ الفتــخات التــي تــدداد فييــا الزــ ػا الأكاديسيــة ا

و خـلال الامتحانــات 2.624، حيــث سـجمت الصالبـات أعمــى هيسـة ارتبــاا االشـػعيغالإصـابة الخياضـية لــجب 

 و خلال الامتحانات الشيائية.2.478بيشسا سجل الصلاب ارتباشاو قجره ا ،الشرفية

العسميـــة تسثـــل مػقفـــاو ضـــاغصاو يـــؤدي إلـــى رســـة ىـــحه الشتـــائب بـــأن فتـــخات الامتحانـــات اتفدـــخ الجو  

 ،اســـتثارة انفعاليـــة حـــادة وتـــػتخ عزـــمي لا إرادي ىـــحا التـــػتخ يـــؤثخ ســـمباو عمـــى التػافـــق العرـــبي العزـــمي

 ويؤدي إلى تذتت الانتباه أثشاء تشفيح السيارات الخياضية السعقجة. 

التــي أكــجت أن قمــق الاختبــارات العسميــة يــؤدي  و0207االذــايع، وتتفــق ىــحه الشتيجــة مــع دراســة  

إلـى زيـادة معـجلات الإصــابة نتيجـة لديـادة سـخعة الإجيــاد الشفدـي الـحي يدـبق الإجيــاد البـجني، مسـا يجعــل 

 الصالب يفقج الديصخة عمى مفاصمو في المحطات الحخجة.

بـــيغ الفتـــخة السدـــائية  الشتـــائب علاقـــة ارتباشيـــة ســـالبة وقػيـــة لـــجب الصالبـــات أيزـــاو ىـــحه أضيـــخت  

و مسـا يعشـي إحرـائياو أن مسارسـة الشذـاا البـجني فـي الفتـخة السدـائية تخفـع مـغ -2.462وتجشب الإصـابة ا

رســة ذلــظ إلــى أن الصالبــات فــي كميــات التخبيــة ااحتساليــة وقــػل الإصــابة لــجييغ بذــكل ممحــػ  وتعــدو الج
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ومــع اقتــخاب نيايــة اليــػم االفتــخة  ،اد اليــػميالبجنيــة غالبــاو مــا يسارســغ أنذــصتيغ تحــت ضــ ػا تــخاكع الإجيــ

السدــــائيةو تتخاجــــع كفــــاءة اليقطــــة الدمشيــــة لــــجييغ نتيجــــة اضــــصخاب الإيقــــال الحيــــػي الــــحي تــــع إثباتــــو فــــي 

 التداؤلات الدابقة.

، و Coutts, A. J ،Quinn, J ،Hore, Rاىـــحه الشتيجـــة مـــع دراســـة أيزـــاو وتتفـــق  

Rampinini, E ،0203 التـي أشـارت إلـى أن تـخاكع الأحسـال التجريبيـة والأكاديسيـة عمـى  و080، صـفحة

مجار اليػم يؤدي إلى ضيػر التعب التخاكسـي الـحي يزـعف القـجرة عمـى الاستذـفاء المحطـي وىـػ مـا يفدـخ 

 السشطسة.ارتفال خصخ الإصابة في الفتخات الستأخخة مغ اليػم مقارنة بالفتخات الرباحية 

 ن الارتباا القػي السكتذف بيغ الامتحانات االشرفية والشيائيـةو ووقـػل الإصـابة يبـخىغ عمـى و   

أن عيشـــات الجراســـة يقعـــػن ضـــحية العذـــػائية الدمشيـــة خـــلال ىـــحه الفتـــخات حيـــث يزـــصخ الصـــلاب لمدـــيخ 

 الحيػيو.الصػيل لسخاجعة السقخرات أو التجريب السكثف مسا يعسق مغ حالة افقجان التدامغ 

حيــث أكــجت  التػضــيحىــحا  و829، صــفحة Rusko ،0200و  Myllymäkiاوتــجعع دراســة   

أن الإجياد الشفدي السختبط بالتقييع يؤدي إلى تجىػر نػ ية الشـػم مسـا يـشعكذ مباشـخة عمـى ثبـات الأربصـة 

 وقػة العزلات في اليػم التالي.

فـــي الأمــــان  عـــامميغ حاســــسيغائب أن ججولــــة الشذـــاا وتػقيــــت التقيـــيع يســــثلان تؤكـــج ىــــحه الشتـــو  

فالارتباا السختفع في فتـخات الامتحانـات يدـتػجب إعـادة الشطـخ فـي ترـسيع الجـجاول الأكاديسيـة  ،الخياضي

مع ضخورة التخكيـد عمـى جمدـات الاسـتخخاء الشفدـي قبـل الاختبـارات لتقميـل حـجة التـػتخ العزـمي  ،العسمية

 صابة.إلى الإؤدي الس
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 :ومشاقذة الدادسعرط التداؤل  4-0

 . ل مؾجد ع قة ارمباطية ذات دجلة إارفائية بفيؽ التؾقيفت الءمشفي لسراافل الفدورة الذفهرية6

 ؟الظالبات )ما قبل الظسع, البداية, السشتر , والشهاية(  ومعدجت ادوث الإصابات البدنية لد 

الذهرية             رمباط البيشية لتؾقيت ادوث الإصابة عبر مراال الدورةج ( مر ؾفة معام ت ا06جدول )

 (92)ن=      الظالبات )قبل, بداية, مشتر , نهاية( لد   السختم ة

 العبارات
الدورة قبل 

الذهرية 
 بيؾميؽ؟

في بداية 
الدورة 
 الذهرية؟

في مشتر  
الدورة 
 الذهرية؟

 ل هانت 
 إصابتػ في
نهاية 
الدورة 
 ؟الذهرية

الجورة الذيخية ىل كانت إصابتظ قبل 
 بيػميغ؟

0    

   0 2.074 ىل كانت إصابتظ في بجاية الجورة الذيخية؟
ىل كانت إصابتظ في مشترف الجورة 

 الذيخية؟
*2.004 **2.334 0  

 0 2.305** 2.042 2.339** ؟ىل كانت إصابتظ في نياية الجورة الذيخية

وجــػد علاقــات ارتباشيــة شخديــة امػجبــةو متفاوتــة القــػة ودالــة و 06يتبــيغ مــغ نتــائب الجــجول ا  

حيـث سـجمت الجراسـة أقـػب  ،وتػقيت حجوث الإصابة لجب الصالبـات ،بيغ مخاحل الجورة الذيخية ،إحرائياو 

يمييـا **0.339) و بيغ مخحمتي نيايـة الـجورة وقبـل بـجايتيا بيـػميغ ا2.20معامل ارتباا دال عشج مدتػب ا

مســـا يؤشـــخ عمـــى وجـــػد نســـط زمشـــي  **0.334)حمتـــي بجايـــة الـــجورة ومشترـــفيا بسقـــجار االارتبـــاا بـــيغ مخ 

متخابط لسخاشخ الإصابة يتأثخ بالتقمبـات الفدـيػلػجية السدـتسخة عبـخ أشـػار الـجورة كسـا أضيـخت الشتـائب أن 

بـؤ بػقـػل مخحمة مشترف الجورة تختبط دالياو بكافة السخاحل الأخخب مسا يجعميا نقصة ارتكـاز حخجـة فـي التش
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و مســا يعكــذ 0.140لاحــ   يــاب الارتبــاا الــجال إحرــائياو بــيغ بجايــة الــجورة ونيايتيــا ان بيشســا ،الإصــابات

 واختلا  شبيعة الأعخاض الفديػلػجية السختبصة بيسا. ،استقلالية مدببات الإصابة في كمتا السخحمتيغ

     لد  الظالبات الإصابات الرياضية دل( مر ؾفة اجرمباط بيؽ متغيرات الدورة الذهرية ومع07جدول رقؼ )

N=90 

 شدة ارلؼ مؾقيت الإصابة الستغيرات
الشسط غير 
 السشتغؼ

معدل 
 الإصابات

    0 تػقيت الإصابة اأثشاء الجورةو

   0 2.45** شجة الألع السراحب

  0 2.35** 2.39** الشسط غيخ السشتطع

 0 2.48** 2.40** 2.40** معجل الإصابات الخياضية

و وجــػد علاقــات ارتباشيــة شخديــة امػجبــةو ودالــة إحرــائياو عشــج 07يتبــيغ مــغ نتــائب الجــجول ا  

ومعــجل الإصــابات الخياضــية لــجب  ،الــشسط الحيــػي  ،و بــيغ مت يــخات الــجورة الذــيخية2.20مدــتػب معشػيــة ا

و يميـو تػقيـت 2.48وقج سجل الشسط الحيػي غيخ السشتطع أقػب ارتباا بسعجل الإصابات بػاقع ا ،الصالبات

رسـة ىـحه اوتعـدي الج و2.40و ثـع شـجة الألـع السرـاحب بػاقـع ا2.40الإصابة أثشاء الجورة بسعامل ارتبـاا ا

التقمبـات الفدـيػلػجية  الشتائب إلى التأثيخ التخاكسي لاضصخاب الإيقـال الحيـػي امثـل عـجم انتطـام الشـػمو مـع

اليخمػنيـــة الحـــادةا إذ يـــؤدي ىـــحا التـــدامغ إلـــى إضـــعا  ثليـــات الاستذـــفاء البـــجني وتخاجـــع مدـــتػب اليقطـــة 

حخكيـة، مسـا يقمـل مــغ الثبـات السيكـانيكي الحيـػي لمسفاصـل ويخفــع مـغ حداسـية الجدـع لمػقـػل فــي -الحـذ

ضـــية السثمـــث الخصـــخ الستكـــػن مــــغ وتؤكـــج ىــــحه السرـــفػفة صـــحة فخ  الإصـــابة عشـــج بـــحل الجيـــج البـــجني

االتػقيت، الألع، والشسط الدمػكيواحيث يطيخ بػضػح أن الارتباا بيغ تػقيت الإصابة وشـجة الألـع سـجل 

مســا يذــيخ إلــى أن السعانــاة الجدــجية تبمــا ذروتيــا فــي تػقيتــات محــجدة مــغ  ،و2.45هيســة مختفعــة ندــبياو ا

 ت.يخفع مغ السعجل الكمي لمصابا او إضافي او الجورة بيشسا يعسل الشسط غيخ السشتطع محفد 
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إن ىحا التػافق الإحرائي يدتػجب ضخورة تبشـي اسـتخاتيجيات وقائيـة شـاممة تـجمب بـيغ الجانـب  

 التػعػي الفديػلػجي وتحديغ جػدة الشسط الس يذي لمصالبات لزسان استجامة أىميتيغ البجنية والبحثية.

X( نتائج ا تبار مربع هاي )08جدول )
    ووقؾ  الإصابة الرياضية لمع قة بيؽ مراال الدورة الذهرية( 2

N=90 

 السجسؾ  غير مرابة مرابة مراال الدورة الذهرية
 هايقيسة 
(X

2) 

مدتؾ  
الدجلة 

(Sig) 

مخحمة الصسث 
 وMenstrualا

06 00 38 

04.50 2.220 
مخحمة ما قبل التبػيس 

 وFollicularا
00 05 07 

مخحمة التبػيس وما 
 وLutealبعجىا ا

08 7 05 

   92 34 56 السجسػل

و وجـــػد علاقـــة ذات دلالـــة 08يتبـــيغ مـــغ نتـــائب التحميـــل الإحرـــائي السػضـــحة فـــي الجـــجول ا  

Xإحرــائية بــيغ مخاحــل الــجورة الذــيخية ووقــػل الإصــابات الخياضــية لــجب الصالبــات حيــث بم ــت هيســة ا
و 2

و 0.05وىـي هيسـة دالـة إحرـائياو عشـج مدـتػب معشػيـة ا ،و2.220و عشج مدتػب دلالة ا04.50السحدػبة ا

و ىـي الأكثـخ ارتباشـاو بػقـػل الإصـابة بػاقـع Menstrualوتكذف التكخارات السخصػدة أن مخحمة الصسث ا

و حالــة مســا يعكــذ تبايشــاو جػىخيــاو فــي 08و بػاقــع اLutealو حالــة تمييــا مخحمــة التبــػيس ومــا بعــجىا ا06ا

ســة ىــحه الشتيجــة إلــى الت يــخات اليخمػنيــة ار ار البيػلػجيــة السختمفــة وتعــدي الجمعــجلات الإصــابة عبــخ الأشــػ 

أبخزىــا زيــادة  ،الحــادة السرــاحبة ليــحه السخاحــل ومــا يــشجع عشيــا مــغ تــأثيخات فدــيػلػجية وميكانيكيــة حيػيــة

ىخمـػني نتيجة التقمبات الحادة فـي مدـتػيات  ،ارتخاء الأربصة السحيصة بالسفاصل لا سيسا الخكبة والكاحل

حخكيــة -بالإضــافة إلــى تخاجــع ســخعة الاســتجابة العزــمية ونقــز اليقطــة الحــذ ،الإســتخوجيغ والخيلاكدــيغ

التــي تتدــع باســتقخار  ،الأمــخ الــحي يخفــع مــغ حداســية الصالبــات لمصــابة مقارنــة بسخحمــة مــا قبــل التبــػيس
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ندــبي فــي الػضــائف الحخكيــة والسيكانيكيــة وتؤكــج ىــحه الشتيجــة ضــخورة تقشــيغ الأحســال التجريبيــة وترــسيع 

بخامب وقائية تخاعي الخرػصية الفديػلػجية لكل مخحمة لزسان سـلامة الصالبـات البجنيـة حيـث تتفـق ىـحه 

وجـــػد ارتبــاا دال بــيغ تػقيــت الإصـــابة  و التــي أثبتــت04الخلاصــة مــع مرــفػفة الارتبــاا فـــي الجــجول ا

 ومخاحل الجورة مسا يؤكج في مجسمو أن التػزل التكخاري لمصابات يتبع نسصاو بيػلػجياو ثابتاو ومدتسخاو.

الشتائب عغ وجـػد علاقـة ارتباشيـة دالـة إحرـائياو بـيغ مخاحـل الـجورة الذـيخية ومعـجلات  أضيخت  

ـــة و ومخحمـــة التبـــػيس ومـــا بعـــجىا Menstrualالصســـث ا وقـــػل الإصـــابات الخياضـــية حيـــث ســـجمت مخحم

و أعمــى تكــخارات لمصــابة كســا أضيــخت الشتــائب تفــاعلاو خصيــخاو بــيغ الــشسط غيــخ السشــتطع وتػقيــت Lutealا

 الجورة وشجة الألع مسا يؤكج أن خصخ الإصابة لجب الصالبات يتبع نسصاو بيػلػجياو دورياو.

و أن الـشسط الحيـػي غيـخ السشـتطع سـجل أقـػب 07جول اأضيخت مرفػفة الارتباا فـي الجـبيشسا   

رســة ىـحا التــجاخل او وتفدـخ الج2.40و يميـو تػقيــت الإصـابة أثشـاء الــجورة ا2.48ارتبـاا بسعـجل الإصــابات ا

بــأن اضــصخاب الشــػم االــشسط غيــخ السشــتطعو يحــخم الجدــع مــغ إفــخاز اليخمػنــات السدــؤولة عــغ الاستذــفاء 

 اعف مغ تأثيخ التقمبات اليخمػنية لمجورة الذيخية.وتدكيغ الألع الصبيعي مسا يز

 ,Herzberg, S. D, Motu’apuaka, M. L)وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أشارت إليو دراسة    

& Schoenfeld, W, 2017) مغ أن الحخمان مغ الشػم يقمل مغ عتبة تحسل الألع ويديج مـغ الالتيابـات

شــجما يتــدامغ ذلــظ مــع مخحمــة الصســث تــشخفس الكفــاءة السيكانيكيــة الحيػيــة لمصالبــة إلــى أدنــى وع ،العزــمية

 مدتػياتيا مسا يجعميا عخضة لمصابات الحادة حتى عشج بحل جيج بجني متػسط.

Xا مخبــع كــاي أثبتــت نتــائب اختبــار
و أن مخحمــة الصســث ىــي الأكثــخ خصــػرة 08و فــي الجــجول ا2

حيـــث  ،رســـة ذلـــظ إلـــى التخاخـــي اليخمـــػنياوتعـــدو الج ،إصـــابةو 08تبـــػيس اإصـــابةو تمييـــا مخحمـــة ال 06ا

و فـــي مخاحـــل معيشـــة إلـــى زيـــادة Relaxinو والخيلاكدـــيغ اEstrogenتـــؤدي زيـــادة ىخمـــػن الإســـتخوجيغ ا

 مخونة الأربصة وتقميل ثبات السفاصل خاصة الخكبة والكاحل.
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ـــجعع دراســـة   ـــػ العـــلا، وت ـــخات الفدـــيػلػجية فـــي ىـــحه  و0207اأب ىـــحه الشتيجـــة مػضـــحة أن الت ي

السخاحل تؤدي إلى بطء فـي انتقـال الشبزـات العرـبية لمعزـلات مسـا يدـبب تـأخخاو فـي رد الفعـل الـجفاعي 

أو الترادم وىػ ما يفدخ الارتباا القػي السكتذف بيغ تػقيت الإصـابة وشـجة الألـع  ،أثشاء الدقػا ،لمجدع

 في نتائب الجراسة.

و مسـا 2.339و ارتباشاو دالاو بيغ نيايـة الـجورة ومخحمـة مـا قبـل بـجايتيا ا06أضيخ الججول ابيشسا   

رسـة ذلـظ بـأن الاحتقـان او وتأثيخىـا السستـج وتفدـخ الجPMSستلازمة ما قبـل الصسـث ابيذيخ إلى ما يدسى 

البـــجني والتـــػتخ الشفدـــي الـــحي يدـــبق الـــجورة يسيـــج الصخيـــق لػقـــػل الإصـــابة عبـــخ تذـــتيت الانتبـــاه وضـــعف 

 حخكي.-التخكيد الحذ

التـي أكـجت أن (Balachandar & Marciniak, p. 146)وتتفـق ىـحه الخلاصـة مـع دراسـة   

و لجب الخياضيات تدداد بذكل حاد فـي الأيـام التـي تدـبق ACLالرميبي الأمامي امخاشخ إصابة الخباا 

وىػ ما تخسـخو نتـائب الجراسـة  ،نتيجة لخمل التػازن بيغ العزلات القابزة والباسصة ،وفي بجايتو ،الصسث

 الحالية التي ربصت بيغ التػقيت البيػلػجي وتكخار الإصابة.

بـل ىـي  ،ي كميـة التخبيـة البجنيـة ليدـت حـػادث عذـػائيةن إصـابات الصالبـات فـأوتػضح الجارسة 

وىــحا يدــتػجب عمــى  ،إصــابات زمشيــة تــختبط بتػقيــت ســاعتيغ البيػلػجيــة االــشسطو ودورتيــغ الفدــيػلػجية

أو تحجيـج أحسـال التـجريب  ،أعزاء ىي ة التجريذ مخاعاة ىحه الفتخات الحخجة عشج تقييع الاختبارات العسميـة

 .البجنية مغ الشاحية لزسان سلامة الصالبات
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 جستشتاجات والتؾصيات: 5-1

 اجستشتاجات. 5-1

الشسط غيخ السشتطع ىػ الدمػك الحيـػي السيـيسغ عمـى غالبيـة شـلاب وشالبـات التخبيـة البجنيـة  يرشف .0

 مسا يذيخ إلى خمل عام في الانزباا البيػلػجي لمشػم والاستيقا . ،%و72بشدبة ا

فـــي أنســاا الإيقـــال الحيــػي يؤكـــج أن الزـــ ػا  الشــػعيغعــجم وجـــػد فــخوق ذات دلالـــة إحرــائية بـــيغ  .0

الأكاديسيــة والسػاقيــت الجراســية السػحــجة ىــي السحــخك الأساســي لاضــصخاب الدــاعة البيػلػجيــة وليدــت 

 الفخوق الجشدية.

حيـث يفدـخ  ،وارتفـال معـجلات الإصـابة ،علاقة إحرائية قػية بيغ عـجم انتطـام الإيقـال الحيـػي تػجج  .3

 %و مغ أسباب وقػل الإصابات الخياضية.03% إلى 00الشسط الحيػي ما بيغ ا

نتيجــــة تػافــــق ذروة  ،أثبتــــت الشتــــائب أن الصــــلاب ذوي الــــشسط الرــــباحي ىــــع الأقــــل عخضــــة لمصــــابة .4

 ت الػحجات التجريبية الرباحية.كفاءتيع الػضيفية مع تػقي

ميــجد لدــلامة الصــلاب تمييــا العػامــل  عمــى أنيــا أكبــخالسختبــة الأولــى  فــي العػامــل البيػلػجيــةجــاءت  .5

 الشفدية، بيشسا جاءت العػامل الرحية والبي ية في السختبة الأخيخة.

 و0.45قابـل او م0.83أضيخت الشتائب أن الصالبات أكثـخ عخضـة لمصـابة رياضـياو بستػسـط حدـابي ا .6

ديـــادة إلـــى تـــجاخل اضـــصخاب الشـــػم مـــع الت يـــخات ىـــحه التعـــدب و  وىـــي فـــخوق دالـــة إحرـــائياو  ،لمـــحكػر

ـــات السيكـــانيكي لمسفاصـــل وبـــطء رد الفعـــل  ـــؤدي إلـــى ضـــعف الثب ـــة االـــجورة الذـــيخيةو مســـا ي اليخمػني

 العربي.

مــا قبــل الصســث أو %و مــغ إصــابات الصالبــات تقــع فــي فتــخة 09الجراســة أن مــا يقــارب ا نتــائب أكــجت .7

 وىي فتخات انخفاض الكفاءة البجنية والػضيفية. ،بجايتو

تختفـــع احتساليـــة الإصـــابة بذـــكل حـــاد خـــلال الامتحانـــات العسميـــة االشرـــفية والشيائيـــةو حيـــث ســـجمت  .8

 و مسا يخبط الإصابة مباشخة بالز ط الشفدي الأكاديسي.2.62الصالبات أعمى ارتباا ا
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لة االسـخض، التعـب الدائـج، أو بعـج الػجبـات مباشـخةو أضيـخت ارتباشـات مسارسة الشذاا البجني في حا .9

مســـا يــجل عمـــى انييـــار مشطػمـــة التػافـــق العرــبي العزـــمي عشـــج العســـل فـــي  ،قػيــة بػقـــػل الإصـــابات

 ضخو  غيخ مثالية.

بـل ىـي  الجراسة أن الإصابة الخياضية في كمية التخبية البجنيـة ليدـت مجـخد حـادث ميـجانينتائب تؤكج  .02

جة لتقاشع عجم انتطام الإيقـال الحيـػي مـع الزـ ػا الشفدـية الأكاديسيـة وتتزـاعف ىـحه السخـاشخ نتي

 لجب الإناث بدبب الخرػصية الفديػلػجية.

 التؾصيات. 5-0

 :باجميمؾصي الدارسة 

ضخورة مخاعاة الشسط الحيػي عشج وضع السحاضخات العسمية بحيـث لا تكثـف الأنذـصة البجنيـة العشيفـة  .0

الدـــاعات الأولـــى مـــغ الرـــباح لمصـــلاب ذوي الأنســـاا غيـــخ السشتطســـة أو السدـــائية لتقميـــل فجـــػة فـــي 

 القرػر الإيقاعي.

مــشح الصالبــات مخونــة فــي مػاعيــج الاختبــارات العسميــة الشيائيــة أو الشرــفية إذا تدامشــت مــع فتــخات امــا  .0

 كي لمسفاصل.قبل وبجاية الصسثو لتجشب الإصابات الشاتجة عغ انخفاض الثبات السيكاني

مـــع الإصـــابةو مـــغ خـــلال  2.62تخفيـــ  حـــجة التـــػتخ الشفدـــي الســـختبط بـــالتقييع االـــحي ســـجل ارتباشـــاو  .3

 اعتساد التقييع السدتسخ بجلاو مغ الاختبارات السفاج ة أو السكثفة في نياية الفرل.

ابة ترــسيع بــخامب إحســاء أشــػل وأكثــخ تخكيــداو فــي السحاضــخات الرــباحية لتعــػيس بــطء زمــغ الاســتج .4

 لجب الصلاب ذوي الإيقال غيخ السشتطع.

مشــع الصــلاب مــغ السذــاركة فــي الأنذــصة عاليــة الذــجة فــي حــالات االتعــب الدائــج، الســخض، أو بعــج  .5

 الػجبات مباشخةو نطخاو للارتباا القػي السكتذف بيغ ىحه العػامل وانييار التػافق العربي العزمي.

التجريبيــة لمصــلاب االــحكػرو لمدــيصخة عمــى الانــجفال  إدراج تقشيــات الزــبط الانفعــالي ضــسغ الػحــجات .6

 التشافدي الحي أثبتت الجراسة أنو محخك أساسي لإصاباتيع.
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تشطـــيع ورش لتػ يـــة الصـــلاب بأىسيـــة انتطـــام الشـــػم كاســـتخاتيجية وقائيـــة غيـــخ مكمفـــة مـــع تػضـــيح أن  .7

 الخصػرة تكسغ في عذػائية التػقيت وليذ في تػقيت الشػم نفدو.

وربصيــا بسدــتػيات الجيــج  ،لــػعي لــجب الصالبــات حــػل كيفيــة تتبــع دورتيــغ البيػلػجيــةرفــع مدــتػب ا .8

 حخكية.-البجني لتجشب الأخصاء التكتيكية الشاتجة عغ تخاجع اليقطة الحذ

ــــة الأداء  .9 ــــػنيغو وعلاقتيــــا بجق ــــة االكــــػرتيدول، السيلات ــــة اليػمي ــــع الت يــــخات اليخمػني إجــــخاء بحــــػث تتب

 السيارب لجب شلاب الكمية.

وتشبـــيييع  ،تصـــػيخ تصبيـــق إلكتخونـــي خـــاص بصـــلاب الكميـــة يدـــاعجىع عمـــى مخاهبـــة نسصيـــع الحيـــػي  .02

 بشاء عمى معصياتيع البيػلػجية. ،بالأوقات التي تدداد فييا مخاشخ الإصابة

 



 قائًح الدراجغ 
 العربية:السراجع  -أوج  

والخرػصية البيػلػجية لمسخأة: تصبيقات فـي التـجريب  الفديػلػجيا الخياضية .(2017) .أحسج أبػ العلا -

 .القاىخة: دار الفكخ العخبي .والػقاية

و. تـأثيخ التسخيشـات اليػائيـة واللاىػائيـة 0207أحسج عبجالدالع عصيتػ، و فيرل مفخح بـاني العشـدي. ا -

متـخ  0222باستخجام الػسط السائي عمـى مدـتػب بعـس الست يـخات البجنيـة والفدـيػلػجية لـجب لاعبـي 

 .مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية .مػانع بجولة الكػيت

الإيقــال الحيــػي وعلاقتــو بــبعس الست يــخات الفدــيػلػجية ومدــتػب الأداء  .(2016) .أحســج عــػض -

 .الخياضي لجب شلاب التخبية الخياضية

علاقتيـا بالإيقـال الحيــػي دراسـة تحميميـة لمصـابات الخياضــية و  .(1995) .إبـخاييع أبـػ القاسـع كدــاب -

 .الإسكشجرية: كمية التخبية البجنية لمبشيغ، جامعة الإسكشجرية .لصالبات كمية التخبية البجنية بميبيا

و. دراسـة أىـع الإصـابات الخياضـية لـجب 0204أنػر وحيج سمسان الجبػري، و أسعج كاضع الخفـاجي. ا -

مجمــة التكامــل فــي بحــػث العمــػم  .الخزــخاء شمبــة التخبيــة البجنيــة وعمــػم الخياضــة فــي جامعــة القاســع

 .98–89الاجتسا ية والخياضية، 

ـــــج عـــــػدة. ا - ـــــجب لاعبـــــي 0203الـــــد يلات، ميش ـــــة لمصـــــابات الخياضـــــية وأســـــبابيا ل و. دراســـــة تحميمي

 .السرارعة في الأردن

الزـ ػا الشفدـية وعلاقتيـا بالإصـابات الخياضـية لـجب شـلاب كميـات التخبيـة  .(2017) .خالـج الذـايع -

 .جامعة البحخيغ .بجنيةال

دراســة مقارنــة بــيغ أنســاا الإيقــال الحيــػي اليــػمي لأىــع القــجرات البجنيــة  .(2012) .رفــاه رشــيج خميفــة -

 .والسؤشخات الػضيفية لجب الخياضييغ الستقجميغ
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و. الإيقاعــــات الحيػيــــة: السعخفــــة الس يبــــة  لســــاذا وكيــــ  0208رمزــــان زعصــــػا، و ىــــػام شــــخيفة. ا -

–330غ الأشبــاء والشفدــانييغ؟ مجمــة الباحــث فــي العمــػم الإندــانية والاجتسا يــة، نزــسشيا بــخامب تكــػي

342. 

الدــسات الذخرــية وعلاقتيــا بالإصــابات الخياضــية لــجب شــلاب كميــات  .(2018) .ســامي أبــػ عبيــج -

 .جامعة السشرػرة .التخبية الخياضية

ثيخىـا عمــى أدائيـع. مػقـع كميــة و. الدــاعة البيػلػجيـة لمخياضـييغ وتأ0200سـشاء عبـجالأميخ محمد عبـج. ا -

 .جامعة السدتقبل –التخبية البجنية وعمػم الخياضة 

–و. خرائز سـيكػمتخية لسقيـاس الإيقـال الحيـػي اليـػمي االرـباحي0204عبجالحسيج محمد شيبان. ا -

 .170–053مجمة الأستاذ لمعمػم الإندانية والاجتسا ية،  .السدائيو وفق بعس الست يخات

الإســكشجرية: مشذــأة  .الإيقــال الحيــػي والإنجــاز الخياضــي .(1994) .ي عســخعمــي البيــظ، و صــبخ  -

 .السعار 

الجدائــخ: معيـج التخبيــة البجنيـة والخياضــية  .الإصـابات الخياضــية والإسـعا  .(2014) . بـاش عـادل -

 .بديجي عبجالله

لسدـائي ا–و. الخرـائز الدـيكػمتخية لمسقيـاس العخبـي لمـشسط الرـباحي0209فاشسة محمد العػيدـية. ا -

 .365–309جامعة أسيػا،  –مجمة كمية التخبية  .وفق نطخية الاستجابة لمسفخدة في سمصشة عسان

العــخاق: الجامعــة السدتشرــخية، كميــة التخبيــة البجنيــة  .الإيقــال الحيــػي  .(2017) .مــاىخ محمد العــامخي  -

 .وعمػم الخياضة

ــــال الح0200محمد بــــجيػي ممحــــع، و لســــا غدــــان عــــػيذ. ا - ــــى السدــــتػب و. أثــــخ الإيق ــــػمي عم يــــػي الي

 Humanities and Social .الفدــيػلػجي والبــجني لــجب لا بــات العــجو فــي جامعــة اليخمــػك

Sciences Series. 

 .ب جاد: كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة ب جاد .الإصابات الخياضية .(2004) .محمد سسيعة خميل -
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الإصــابات الخياضــية خــلال البخنــامب العسمــي و. دراســة تحميميــة عــغ 0987محمد صــبحي عبجالحسيــج. ا -

 .340–302جامعة الدقازيق،  –مجمة بحػث التخبية الخياضية  .بكميات التخبية البجنية

 .شخابمذ: دار قيشة لمصباعة والشذخ والتػزيع .عمع الإصابات .(1992) .محمد عادل رشجي -

 .ار الإسكشجرية: دار السع .عمع الإصابات .(2002) .محمد عادل رشيجي -

و. أثخ نسط الإيقال الحيػي اليػمي عمى الجيـج البـجني وأداء بعـس السيـارات 0203محمد عبج الخازق. ا -

 .59–42مجمة بشي سػي  لعمػم التخبية البجنية والخياضية،  .اليجػمية لشاش ي الكخة الصائخة

دــتػب الأداء و. تــأثيخ نســط الإيقــال الحيــػي اليــػمي عمــى الجيــج البــجني وم0209محمد عرــام غــازي. ا -

مجمـة سـيشاء  .والتحريل السعخفي لجب ناش ات الكاتا لمفخيق القػمي لمكاراتيـو بجسيػريـة مرـخ العخبيـة

 .451–442لعمػم الخياضة، 

و. تـأثيخ أنسـاا الإيقـال الحيـػي عمـى سـخعة الاسـتجابة الحخكيـة ومعـجلات الإصـابة 0209محمد عمي. ا -

 .لجب لاعبي الخياضات الجسا ية

و. دراســــة مقارنــــة 0202محمد صــــالح، محمد ياســــيغ الدىــــاوي، و شــــشيار بخىــــان نعســــت. امحمد مرــــصفى  -

مجمـة  .لميقال الحيػي بيغ شلاب الجراسة الرباحية والسدائية في كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضـة

 .304–095عمػم التخبية الخياضية، 

 .عة الأنبارجام .الإصابات الخياضية والتأىيل الحخكي .(2023) .مجحت قاسع -

و. تــــأثيخ التشــــاغع بــــيغ الت ييــــخ والدــــكػن عمــــى الإندــــان فــــي 0208مذــــيػر ىشــــجي، و أمــــاني محمد. ا -

 .جامعة السشرػرة –مجمة بحػث التخبية الشػ ية  .الفخاغات الجاخمية

و. واقـــع مسارســـة شالبـــات جامعـــة السمـــظ 0209ناصــخ بـــغ عبـــجالله السييـــدل، و ســـسية عبـــجالله العيـــج. ا -

 .مجمة كمية التخبية .البجني كشسط حياة صحيسعػد لمشذاا 

 .و. تأثيخ دورات الإيقال الحيػي البجنية والشفدية والعقمية عمى الأداء الخياضي0206ناصخ يػسف. ا -

 .416–427مجمة الباحث في العمػم الإندانية والاجتسا ية، 
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شذـــاا البـــجني لـــجب و. العلاقـــة بـــيغ اضـــصخابات الشـــػم ومدـــتػب ال0200ندـــيع محمد عبـــجالخحسغ عيـــج. ا -

 .168–007مجمة القخاءة والسعخفة،  .الصلاب الجامعييغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ لمخياضة

و. اخــــتلا  القــــجرة عمــــى تخكيــــد الانتبــــاه وعلاقــــة 0202نعســــة ســــسيخ محمد، و حــــاتع عبجالحسيــــج محمد. ا -

 .التخبية البجنية مجمة سػىاج لعمػم وفشػن  .م بجولة الكػيت822الاستذفاء مغ التعب لجب عجائي 

و. تقيــــــيع 0200ىـــــاني محمد زكخيـــــا، إييـــــاب محمد عســـــاد الـــــجيغ، و محمد ســـــعيج محمد حدـــــيغ البمتـــــاجي. ا -

السجمــة العمسيــة لمتخبيــة البجنيــة وعمــػم الخياضــة،  .الإصــابات الخياضــية الذــائعة ومدــبباتيا لمخياضــييغ

030–152. 

خياضــــية التــــي يتعــــخض ليــــا لاعبــــػ و. دراســــة تحميميــــة لمصــــابات ال0200وائــــل صــــبحي رمزــــان. ا -

 .201–068السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة،  .السرارعة بالسشتخبات السجرسية

  ثانيا : السراجع ارجشبية
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 OSTPERG( اجستبانة الخاصة 1مرفظ )
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 (0)يهحق رقى 
 بشات( –اجستبانة الخاصة بالإصابات )بشيؽ 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة الزاوية

 إدارة الدراسات العليا والتدريب والمعيدين

 العليا والتدريبمكتب الدراسات 

 قسم العلوم الصحية والتأهيل الحركي 

  حاستًارج استثاَ

 ............................................................................. الأستاذ الدكتور / 

 بعد التحية ...         
مقففؾم الدارسففة الهففام محمد يؾسفف  بدراسففة ضففسؽ متظمبففات الحرففؾل عمففى درجففة الساجدففتير                       

مففؽ قدففؼ العمففؾم الرففحية والت  يففل الحرهففي بعشففؾان ) نسففط اجيقففا  الحيففؾي وع قتففث بالإصففابة 

 الرياضية  لظ ب همية التربية البدنية وعمؾم الرياضة(.

 في معاونكؼ لتحديد  الدارسةمؽ  برة واففرة في  ها السجال م مل لفسا لديادمكؼ وَظراً     

 محاور وعبارات اجستسارة بؾضع ع مة )صح( أمام إاد  الفففففففعبارات ارمية )مؾافظ( 

 لإجراء  ها البحع. الدارسة)إلى اد ما( )ج( وذلػ إسهاما  مؽ سيادمكؼ في معاونة 

 شاكرين حسن تعاون سيادتكم 
 لخاصة بالخبير البيانات ا

 الاسم : ..........................................................................

 الوظيفة: .......................................................................

 ...............................الدرجة العلمية :  ..............................  المؤهل العلمي :  
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 اولاً استًارج خاصح تانثُين 

 أوافق ج إلى اد ما مؾافظ العبارات  السحاور  ت

1 

ة  
ؾجي

يؾل
 الب

رات
تغي

الس
 

    أصبت لعدم الشؾم الكافي 

أصففففبت بعفففففد مشفففففاول وجبفففففة غهائيفففففة والمعفففففب  2

 السباشر 

   

    أصبت في االة مؽ التعب الءائد  3

    وأنت في لياقة بدنية عاليةأصبت  4

    أصبت وأنت في لياقة بدنية مشخ زة  5

    أصبت وأنت في االة جؾ   6

 أوافق لا إلى حد ما موافق العبارات  السحاور ت

1 

دية
الش 

ت 
غيرا

لست
ا

 

    أصبت  ؾفا  مؽ امتحان عسمي 

    أصبت لدافع مدجيل نتائج أفزل  2

    أصبت لإن عالػ أثشاء السباراة أو التدريب  3

 أوافق ج إلى اد ما مؾافظ العبارات السحاور  ت

 

1 

حية
لر

ت ا
غيرا

لست
ا

 

    أصبت نتيجة جرم ا  في درجة الحرارة 

2 
 

    أصبت وهشت مذعر بالردا  

 م ثير ال ترات الءمشية عمى مجشب ادوث اجصابة

 أوافق ج إلى اد ما مؾافظ العبارات  السااؾر  ت

افزفففففففففففففففففففل  1

اجوقففففففففففففففات 

لتجشففففففففففففففففففب 

    ال ترة الربااية 

    ال ترة السدائية  2
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اففففففففففففففففففدوث 

 اجصابة 

1 

بة 
صا

 اج
 لػ

ثت
اد

 

    أثشاء الإعداد البدني 

    أثشاء سير الدراسة  2

    أثشاء اجمتحانات العسمية  3

    أثشاء التدريبات واجنذظة  4
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 ثاَيا استًارج خاصح تانثُاخ 

  أوافق ج إلى اد ما  أوافظ العبارات السحاور  ت

1 

  
ٌة

ج
لو
ٌو

لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

    لعدم النوم الكافً  أصبت  

بعببببد تنبببباوذ وجبببببة ب ائٌببببة واللعبببب   أصبببببت   2

 المباشر 
   

    فً حالة من التع  الزائد أصبت   3

    فً لٌاقة بدنٌة عالٌة؟ وأنت   أصبت   4

    فً لٌاقة بدنٌة منخفضة  وأنت   أصبت   5

    فً حالة جوع  وأنت   أصبت   6

 أوافق ج إلى اد ما أوافظ العبارات  السحاور  ت

1 

ٌة
س
نف
 ال

ت
را
غٌ
مت

ال
 

    خوفاً من امتحان عملً  أصبت  

    لدافع تسجٌذ نتائج أفضذ أصبت   2

    أثناء المباراة أو التدرٌ  لإنفعالك   أصبت   3

 أوافق ج إلى اد ما أوافظ العبارات السحاور  ت

1 

ت 
را
بببب
بببب
غٌ
مت

ال

ٌة
ح
ص

ال
 

    نتٌجة لارتفاع فً درجة الحرارة  أصبت  

    تشعر بالصداع  وكنت   أصبت   2

 تأثٌر الفترات الزمنٌة على تجن  حدوث الاصابة
 أوافق ج إلى اد ما أوافظ العبارات  السحاور ت

افضببببببببببببببببذ  1

الاوقببببببببببببات 

لتجنببببببببببببببب  

حبببببببببببببببدوث 

 الاصابة

 الفترة الصباحٌة
 

   

 الفترة المسائٌة 2
 

   

 أوافق ج إلى اد ما أوافظ العبارات السحاور ت

1 

دث
حبببب ت 

ك 
بببب
لببب لا
ا

ببا
صببب     أثناء الإعداد البدنً بة
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    أثناء سٌر الدراسة 2

    أثناء الامتحانات العملٌة 3

    أثناء التدرٌبات والانشطة 4

 عمى اجصابةم ثير الدورة الذهرية 

 اج أوافظ إلى اد ما  أوافظ  العبارات  السحاور  ت

1 

ية 
هر
لذ
رة ا

لدو
ل ا

ءو
ء ن

أثشا
 

    كانت اصابتػِ قبل الدور الذهرية بيؾميؽ

    كانت اصابتػِ في بداية الدورة الذهرية  2

    كانت اصابتػِ في مشتر  الدورة الذهرية  3

    كانت اصابتػِ في نهاية الدورة الذهرية  4
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 (3) يهحق رقى       
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة الزاوية

  إدارة الدراسات العليا والتدريب والمعيدين

 مكتب الدراسات العليا والتدريب

 قسم العلوم الصحية والتأهيل الحركي 

 

 

 استسارة الإصابات  قائسة ب سساء الخبراء لتقييؼ 

 التوقيع الجامعة  الدرجة العلمية  الاسم  ت

  جامعة الزاوية  أستاذ دكتور عصام محمد القلالي  1

  جامعة الزاوية  أستاذ دكتور شكري عبد الرزاق القبلاوي 2

وك  3 ي المبر
  جامعة الزاوية  أستاذ دكتور خديجة الوحيش 

  جامعة الزاوية  أستاذ دكتور حميدة محمد مجاهد 4

ي  5
  جامعة طرابلس أستاذ دكتور سعاد إسماعيل الفق 

ي بشبر محمد الحال 6
 
  جامعة طرابلس مشارك أستاذ  ارات

  جامعة سبها مشاركأستاذ  ابراهيم الصالحير   7

  جامعة بنغازي أستاذ مشارك خالد امهيدي الرقاص 8

 

  



122 

 مؽ جامعة الءاويةمؾزيع اجستبانة ( رسالة إذن مؾافقة عمى 4مرفظ )
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 ( مراسمة السؾافقة عمى طمب مؾزيع اجستبيان مؽ جامعة صبرامث5مرفظ )
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 الدهخص 
تُعجّ دراسة الإيقـال الحيـػي اليـػمي مـغ السػضـػعات الحجيثـة ذات الأىسيـة الستدايـجة فـي مجـالات 

الصب، وعمع الشفذ، وعمػم التخبية البجنية، لسا لـو مـغ تـأثيخ مباشـخ عمـى الأداء البـجني والـحىشي والـػضيفي 

الجدــع التــي تــشطع وضــائف  لمفــخد خــلال اليــػم. ويذــيخ الإيقــال الحيــػي إلــى الت يــخات البيػلػجيــة السشتطســة

ــاو عمــى مــجار أربــع وعذــخيغ ســاعة، ويــتحكع فييــا نطــام داخمــي عمــى  وفــق دورات زمشيــة محــجدة تستــج غالب

يُعخ  بالداعة البيػلػجية، التي تتفاعل مع مـؤثخات خارجيـة مثـل الزـػء والطـلام ومػاعيـج الشـػم والشذـاا. 

ــأثيخ ىــحه الإيقاعــات عمــى العسميــات الفدــيػ  ــة السداجيــة، ولا يقترــخ ت لػجية فحدــب، بــل يستــج ليذــسل الحال

ــــاه، وســــخعة الاســــتجابة، وكفــــاءة الأداء البــــجني، مســــا يجعميــــا ذات صــــمة وثيقــــة بالسجــــال  ومدــــتػب الانتب

 .الخياضي والتخبػي 

عــاملاو مــؤثخاو فــي تبــايغ مدــتػب الأداء ػصــفو فــي البي ــة الخياضــية، تبــخز أىسيــة الإيقــال الحيــػي ب

ذــــيخ الأدبيــــات إلــــى أن الخياضــــييغ يختمفــــػن فــــي نســــط نذــــاشيع اليــــػمي بــــيغ نســــط بـــيغ الأفــــخاد، حيــــث ت

صــباحي، ونســط مدــائي، ونســط غيــخ مشــتطع. فــالشسط الرــباحي يتسيــد ببمــػغ ذروة الشذــاا فــي الدــاعات 

الأولى مغ الشيار، بيشسا يرل أصحاب الشسط السدائي إلى قسة أدائيـع فـي الشرـف الثـاني مـغ اليـػم، أمـا 

لسشــتطع فيتدــع بتحبــحب قســع الشذــاا وعــجم ثباتيــا. ويــؤثخ ىــحا التبــايغ فــي تػقيــت ذروة الكفــاءة الــشسط غيــخ ا

الػضيفية، مسا قج يشعكذ عمى احتساليـة التعـخض لمصـابة عشـج مسارسـة الشذـاا فـي أوقـات لا تتػافـق مـع 

 .الإيقال الجاخمي لمفخد

ميـات التخبيـة البجنيـة والتأىيـل وتُعج الإصـابات الخياضـية مـغ أبـخز التحـجيات التـي تػاجـو شـلاب ك

الحخكــي، نطــخاو لصبيعــة السحاضــخات العسميــة السكثفــة ومــا يرــاحبيا مــغ أحســال تجريبيــة متجرجــة واحتكــاك 

بجني أو استخجام أدوات وأجيدة. كسا أن ضعف المياقة في بجاية البخامب التجريبيـة، أو الت يـخ السفـاجئ فـي 

لائســــة اكــــالسخض أو الإرىــــاقو قــــج يديــــج مــــغ احتساليــــة الحســــل، أو مسارســــة الشذــــاا فــــي ضــــخو  غيــــخ م

الإصابة. وتؤكج الأدبيات أن تػقيت السسارسة خلال اليػم يؤثخ فـي قـجرات الدـخعة والتحسـل والجقـة الفشيـة، 
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حيــث تبمــا الكفــاءة أعمــى مدــتػياتيا فــي فتــخات الزــحى والطييــخة، بيشســا تــشخفس فــي الرــباح البــاكخ أو 

 .السداء الستأخخ

كمة الجراســة مــغ وجــػد قرــػر فــي الجراســات العخبيــة التــي تشاولــت العلاقــة بــيغ أنســاا تشصمــق مذــ

ومعــجلات الإصــابة الخياضــية، خاصــة لــجب شــلاب كميــات التخبيــة البجنيــة. كســا أضيــخت  ،الإيقــال الحيــػي 

الجراسة الاسـتصلا ية وجـػد اخـتلا  واضـح فـي أنسـاا الإيقـال الحيـػي بـيغ الصـلاب، مسـا يدـتجعي بحـث 

قة بيغ ىحه الأنساا وعػامل خصخ الإصابة. وعميو تسحػر التدـاؤل الـخئيذ حـػل شبيعـة العلاقـة بـيغ العلا

 .أنساا الإيقال الحيػي والإصابة الخياضية لجب شلاب الكمية

تكتدب الجراسة أىسيتيا مغ جػانب متعجدةا فيي عمسياو تديع في إثخاء السعخفة حػل العلاقـة بـيغ 

البيػلػجيــة والشفدــية السؤديــة لمصــابة، وتصبيقيــاو تــػفخ بيانــات تدــاعج الســجربيغ  الإيقــال الحيــػي والعػامــل

وأعزــاء ىي ــة التــجريذ فــي تشطــيع الجــجاول التجريبيــة بســا يتػافــق مــع الــحروة الفدــيػلػجية لمصــلاب، وتخبػيــاو 

غ خــلال تعــدز وعــي الصــلاب بالعػامــل الســؤثخة فــي أدائيــع، ووقائيــاو تدــيع فــي تقميــل معــجلات الإصــابات مــ

 .فيع الفخوق الفخدية في الأنساا الدمشية

، وتحميـــل مدـــتػب الشـــػعيغىـــجفت الجراســـة إلـــى التعـــخ  عمـــى تػزيـــع أنســـاا الإيقـــال الحيـــػي بـــيغ 

انتذــار عػامــل خصــخ الإصــابة، والكذــف عــغ العلاقــة الارتباشيــة بــيغ اضــصخاب الإيقــال الحيــػي وتكــخار 

والــشسط الحيــػي، وتحميــل تــأثيخ الفتــخات الدمشيــة لمشذــاا  الشــػلالإصــابات، إضــافة إلــى دراســة التفاعــل بــيغ 

 .البجني، وكحلظ دراسة خرػصية الصالبات مغ خلال ربط مخاحل الجورة الذيخية بسعجلات الإصابة

اتبعــت الجراســة الســشيب الػصــفي بالأســمػبيغ السدــحي والارتبــاشي، واشــتسل مجتسعيــا عمــى جسيــع 

و 082، وتـع اختيـار عيشـة عذـػائية بدـيصة قػاميـا ا0205ة الجسيـل لعـام شلاب كمية التخبيـة البجنيـة بسجيشـ

%و، 72. وأضيـخت الشتـائب ييسشـة واضـحة لمـشسط غيـخ السشـتطع بشدـبة االشػ يةشالباو وشالبة بالتداوي بيغ 

%و. وتــع تصــػيخ اســتبانة مكػنــة مــغ 07.00%و والسدــائي ا00.78مقابــل انخفــاض الشسصــيغ الرــباحي ا

ذ الست يــخات البيػلػجيــة والشفدــية والرــحية والدمشيــة والػقائيــة، وتــع التحقــق مــغ صــجقيا ثلاثــة أجــداء تقــي
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وثباتيا باستخجام صجق السحكسيغ، ومعاملات الاتداق الجاخمي، وألفا كخونباخ، التـي سـجمت هيسـاو مختفعـة 

 .تؤكج كفاءة الأداة 

ع عـجم وجـػد فـخوق دالـة أضيخت الشتائب أن الشسط غيـخ السشـتطع ىـػ الدـمػك الحيـػي السيـيسغ، مـ

فـــي تػزيـــع الأنســـاا، مســـا يذـــيخ إلـــى أن الزـــ ػا الأكاديسيـــة السػحـــجة قـــج تكـــػن ســـبباو فـــي  الشـــػعيغبـــيغ 

اضــصخاب الدــاعة البيػلػجيــة. كســا كذــفت الجراســة عــغ وجــػد علاقــة إحرــائية بــيغ عــجم انتطــام الإيقــال 

ممحػضـة مـغ أسـباب وقـػل الإصـابات. الحيػي وارتفال معجلات الإصابة، حيث يفدخ الشسط الحيـػي ندـبة 

وأثبتت الشتائب أن أصحاب الشسط الرباحي ىع الأقل عخضة لمصابة، نتيجة تػافـق تػقيـت ذروة نذـاشيع 

 .مع السحاضخات الرباحية

لمصــابة، تمييــا الشفدــية، فــي  ميــجداو كســا تبــيغ أن العػامــل البيػلػجيــة جــاءت فــي السختبــة الأولــى 

ة في السخاتـب الأخيـخة. وسـجمت الصالبـات معـجلات إصـابة أعمـى مـغ الصـلاب، حيغ جاءت الرحية والبي ي

%و مــغ إصــاباتيغ تقــع فــي ىـــحه 09خاصــة فــي فتــخات مــا قبــل الصســث وبجايتــو، حيــث لــػح  أن نحــػ ا

السخحمــة. كســا ارتبصــت الإصــابات بذــكل واضــح بالامتحانــات العسميــة نتيجــة الزــ ط الشفدــي، إضــافة إلــى 

 .التعب أو السخضمسارسة الشذاا أثشاء 

خمرــت الجراســة إلــى أن الإصــابة الخياضــية ليدــت حــجثاو عذــػائياو، بــل نتيجــة لتقــاشع اضــصخاب 

ــشسط الحيــػي عشــج إعــجاد  الإيقــال الحيــػي مــع الزــ ػا الشفدــية والفدــيػلػجية. وأوصــت بزــخورة مخاعــاة ال

لتقييع، وترـسيع بـخامب إحسـاء الججاول الجراسية، ومـشح مخونـة زمشيـة لمصالبـات، وتخفيـ  التـػتخ السـختبط بـا

ملائســة، وتشطــيع ورش تػعػيــة حــػل انتطــام الشــػم، بــل واقتخحــت تصــػيخ تصبيــق إلكتخونــي لسخاهبــة الأنســاا 

 .الحيػية وتشبيو الصلاب بفتخات ارتفال مخاشخ الإصابة

وتؤكـــج الجراســـة فـــي مجسميـــا أن فيـــع الإيقـــال الحيـــػي يسثـــل مـــجخلاو عمسيـــاو ميســـاو لتحدـــيغ الأداء 

لبـــجني والػقايـــة مـــغ الإصـــابات فـــي كميـــات التخبيـــة البجنيـــة، وأن دمـــب الاعتبـــارات الدمشيـــة البيػلػجيـــة فـــي ا

 .التخصيط الأكاديسي والتجريبي يُعج خصػة ضخورية نحػ بي ة تعميسية أكثخ أماناو وكفاءة
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Abstract 
The study of daily biorhythm (circadian rhythm) has gained increasing 

attention in medicine, psychology, and physical education sciences due to its 

direct impact on an individual’s functional, mental, and physical performance 

throughout the day. Biorhythm refers to regular biological changes that 

organize body functions according to specific time cycles, most commonly 

within a 24-hour period. These rhythms are governed by an internal system 

known as the biological clock, which interacts with external cues such as light 

and darkness as well as sleep and activity schedules. The influence of 

biorhythms is not limited to physiological processes; it also extends to mood 

state, attention, reaction speed, and physical efficiency—making it highly 

relevant to both sports and educational settings. 

In the sports environment, biorhythm is particularly important because it 

contributes to differences in performance levels among individuals. Research 

indicates that athletes differ in their daily activity patterns, typically classified 

into three main chronotypes: morning type, evening type, and irregular type. 

Morning-type individuals reach peak performance during the early hours of the 

day, evening-type individuals perform best later in the day, while irregular-type 

individuals show fluctuating peaks with less stable daily patterns. Such 

variation affects the timing of optimal functional efficiency and may increase 

injury risk when physical activity is performed at times that do not align with 

an individual’s internal rhythm. 

Sports injuries represent one of the most significant challenges faced by 

students in Colleges of Physical Education and Motor Rehabilitation, given the 

intensity of daily practical sessions, progressive training loads, and the 

presence of physical contact or the use of sports equipment. In addition, low 

fitness levels at the beginning of training programs, sudden increases in 

training load, or engaging in activity under unfavorable conditions (such as 

illness or extreme fatigue) can raise injury probability. The literature also 

confirms that the time of day influences speed, endurance, and technical 
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precision, as efficiency tends to be highest in late morning and midday, while it 

declines during early morning or late evening. 

The research problem emerges from the limited number of Arabic 

studies addressing the relationship between chronotype patterns and sports 

injury rates, particularly among physical education students. A preliminary 

exploratory study also revealed noticeable differences in chronotype patterns 

among students, emphasizing the need to investigate how these patterns relate 

to injury risk factors. Therefore, the main research question focused on 

identifying the relationship between biorhythm chronotypes and sports injuries 

among college students. 

The study’s significance is multidimensional. Scientifically, it enriches 

knowledge regarding how biorhythm relates to biological and psychological 

injury mechanisms. Practically, it provides information that can support 

coaches and teaching staff in scheduling training and practical lectures 

according to students’ physiological peak times. Educationally, it enhances 

students’ awareness of factors influencing their performance, and preventively, 

it contributes to reducing injury rates by addressing individual differences in 

chronotype patterns. 

The study aimed to identify the distribution of chronotypes across 

gender, analyze the prevalence of injury risk factors, and examine the 

correlation between biorhythm irregularity and repeated injuries. It also sought 

to investigate the statistical interaction between gender and chronotype and its 

effect on injury risk levels, examine the relationship between time periods of 

physical activity and injury recurrence, and explore female-specific factors by 

linking menstrual cycle phases to injury rates. 

Methodologically, the study employed a descriptive approach using both 

survey and correlational methods. The population included all students of the 

College of Physical Education in Al-Jumail during the academic year 2025. A 

simple random sample of 180 students (90 males and 90 females) was selected. 

Findings showed a clear dominance of the irregular chronotype (70%), while 

the morning type represented 12.78% and the evening type 17.22%. A 
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questionnaire was developed in three sections to measure biological, 

psychological, health-related, time-related, and preventive factors. Validity and 

reliability were confirmed through expert judgment, internal consistency 

correlations, and Cronbach’s alpha values, which were high and suitable for the 

study’s objectives. 

The results indicated that the irregular chronotype was the most 

prevalent pattern, and there were no statistically significant gender differences 

in chronotype distribution, suggesting that unified academic schedules and 

pressures may contribute to disruption of the biological clock. The study also 

found a significant statistical relationship between biorhythm irregularity and 

increased injury rates, with chronotype explaining a noticeable proportion of 

injury occurrence. Morning-type students were found to be the least susceptible 

to injury, likely because their peak functional efficiency aligns with morning 

practical sessions. 

In terms of injury risk factors, biological factors ranked first as the most 

influential contributors to injury risk, followed by psychological factors, while 

health and environmental factors ranked last. Female students experienced 

higher injury levels than males, particularly during the pre-menstrual and early 

menstrual phases; nearly 29% of female injuries occurred during this period. 

Injuries also increased during practical midterm and final exams, reflecting the 

role of academic psychological stress. Moreover, engaging in physical activity 

during fatigue, illness, or immediately after meals showed strong associations 

with injury occurrence. 

The study concluded that sports injuries in physical education colleges 

are not merely random incidents but rather the outcome of the interaction 

between biorhythm irregularity and academic psychological stress, with risks 

becoming greater among females due to physiological specificity. Accordingly, 

the study recommended considering chronotype patterns when scheduling 

practical sessions, providing flexibility for female students during sensitive 

menstrual phases, reducing stress linked to assessment methods, designing 

longer and more focused warm-up routines for morning sessions, organizing 
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awareness workshops about regular sleep as a low-cost preventive strategy, and 

developing a specialized digital application to help students monitor their 

chronotype and receive alerts during high-risk periods. 

Overall, the study emphasizes that understanding biorhythm serves as an 

important scientific entry point for improving physical performance and 

preventing injuries in physical education settings, and that integrating 

biological time considerations into academic and training planning is essential 

for creating a safer and more effective learning environment. 
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