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  :الملخص العربي

الكثیــر مــن الــدول بهــا لأنهــا تعتبرهــا أساســاً فــي تقــدمها للتربیــة اهمیــة فــي حیــاة الأمــم والشــعوب إذ تهــتم        
فلإنســان لایمكــن بلــوغ مســتویات عالیــة مــن النضــوج العلمــي والتربــوي والتقــدم الاجتمــاعي مــن دون ان Â  ورقیهــا

ونظـراً لمـا تقـدم ، نجـد ان دراسـة مسـتویات الإیقـاع الحیـوي للمـدربین مـن الأمـور  تتوفر عناصـر التربیـة الواعیـة 
التـــي تجعـــل منـــا الوقـــوف علـــى ماهیـــة أنمـــاط مـــدربي فرقنـــا الریاضـــیة لیتســـنى لنـــا الحصـــول علـــى نتـــائج  المهمـــة

موضــوعیة لحالــة التــدریب القائمــة ، ولــیس هــذا فحســب بــل التعــرف الــى مــدى ارتبــاط الإیقــاع الحیــوي بمتغیــرات 
الحقیقة بكفاءة المدربین وهـو عمر المدرب الریاضي والعمر التدریبي لهم والتي من شأنها ان توصلنا الى معرفة 

  .هدف كل عامل في مجال التربیة البدنیة والریاضیة 
والـذي یعـرف ایضـاً بـالبیولوجي ( حتى الان یعتبر موضوع الإیقـاع الخـاص بالمـدربین    :وكانت مشكلة البحث

فسه امـام مشـكلة من الموضوعات الحدیثة التي تطرق لها البحث العلمي ، ونتیجة لهذا وجد الباحث ن) الإیقاعي
فـي العلـوم النفسـیة والتربویـة وهي ماهي أنماط الإیقاع الحیوي لمدربینا وخصوصاً أنها تمثل احد النواحي الهامة 

 أهداف البحث ٣-١
  .الفعالیات الفردیة والفرقیــــــــــــة بشكل عام الإیقاع الحیوي لمدربــــــي التعرف على انماط 

  .الفعالیات الفردیة والفرقیة بنوع الإیقاع الحیوي إیجاد الفرق بین مدربي  -١
 ) .العمر، العمر التدریبي(إیجاد العلاقة الارتباطیة بین الایقاع الحیوي ومتغیرات البحث  -٢

  الأستنتاجات اهم الاستنتاجات
لاحظ الباحث ان اعلى النسب المئویة قد تحققت في نمط المتباین والصـباحي الاعتیـادي ویلیهـا بنسـب  -١

  انت من نصیب نمط المسائي المطلق ك شي ي المطلق ، في حین ادنىمنخفضة نمط المسائي والصباح
  .عدم وجود علاقة ارتباط بین مدربي الألعاب الفردیة والفرقیة بنوع الإیقاع الحیوي  -٢

  التوصیــــاتاهم 
غلال الــنمط الــى تغییــر واســت) فــردي او فرقــي(یجــب ان یــتم توجیــه المــدربین بغــض النظــر عــن نشــاطهم  -١

مســــاءاً والســــبب فــــي ارتفــــاع ) ٦-٣(صــــباحاً و) ١١-٩(المتبــــاین والصــــباحي فــــي اجــــراء تــــدریباتهم وهــــي فتــــرة 
  .الأجهــــــــزة الحیویة والنفسیة والعقلیة خلال هذه الفترات 

  :الملخص الانكلیزي



analytical study of the level of rhythm is vital for coaches,     sports clubs in the 
Republic of Iraq  

     Search descriptive submitted by           
MD Firas Hassan Abdul-Hussein               m. Faleh Hassan Mahfouz  

              The research involved five doors: - 
 
        Educational importance in the life of nations and peoples as interested in a lot of 
countries out because it considers mainly in the progress and advancement, Vlansan can 
not reach the high levels of maturity of scientific, educational and social progress without 
the available elements of education-conscious, and the view of the foregoing, we find that 
the study of the levels of rhythm is vital for trainers of important things that make us stand 
on what patterns coaches teams sports in order for us to obtain objective results of the 
case-based training, and not only that, but get to know the extent to which the rhythm is 
vital variables Omar trainer, age, training them and that would take us to know the truth 
efficiently trained a the goal of every worker in the field of physical education and sports.  
 research problem  
      So far, is the subject of rhythm private trainers (which is also known Balbaologi 
rhythmic) of modern subjects that touched her scientific research, and as a result of this 
researcher found himself in front of the problem which is what rhythm patterns is vital to 
our instructors and especially as it represents one of the important aspects in 
psychological science and education.  
 Research Objectives  
     Identify patterns of rhythm is vital for coaches events and individual difference in 
general.  
    1 Find the difference between individual events coaches and the kind of rhythm vital 
difference.  
    2 to find the correlation between rhythm and vital research variables (age, life 
coaching).  
 Conclusions  
    1 researcher noted that the highest percentages have been achieved in the pattern and 
contrasting the morning, followed by the usual low rates pattern evening and morning 
absolute, while Shi was one of the lowest per style evening absolute  
    2 the lack of correlation between individual games and the coaches kind of rhythm vital 
difference.  
    3 lack of correlation between bio-rhythm patterns for each sample with individuals (age, 
life coaching coach)  
 Recommendations  
    1 must be routed coaches, regardless of their activity (individual or divisional) to 
change the pattern and exploiting the differential in the morning and hold their training, a 
period (9-11) and AM (3-6) pm and the reason for the high vital organs and mental during 
these periods .  
    2-test application to determine the type of rhythm on the vital areas of North, Central 
and South America as a whole (comprehensive study 
 

 
  

  الباب الأول 



  التعریف بالبحث - ١
  المقدمة وأهمیة البحث ١- ١

للتربیــة اهمیــة فــي حیــاة الأمــم والشــعوب إذ تهــتم الكثیــر مــن الــدول بهــا لأنهــا تعتبرهــا أساســاً فــي تقــدمها        
ورقیهــا عنــدما كانــت تلــك الــدول تســعى للحــاق بركــب العــالم المتقــدم بالأنجــازات العلمیــة والتكنولوجیــة المتواصــلة 

ور ، ولكـــي یتحقــق ذلـــك كـــان لابــد مـــن الاهتمـــام والــذي یـــأتي متناســباً مـــع متطلبـــات الإنســان للعـــیش وفـــق التطــ
بالتربیــة العامــة لأنهــا تأخــذ بیــد المــواطن الناشــئ نحــو تحقیــق أعلــى مســتویات القــدرة والانــدفاع والتــي تجعلهــم ذو 

  .مسؤولیة نحو التطور والازدهار المعرفي 
لاجتمـاعي مـن دون ان تتـوفر فلإنسان لایمكن بلوغ مستویات عالیة من النضـوج العلمـي والتربـوي والتقـدم ا     

عناصر التربیة الواعیة والاهتمام بتنمیة وعي وبناء الشخصیة الصحیحة والنمو الجسدي المتكامل والذي یعطي 
للكائن الحي القدرة الحقیقیـة علـى ابـراز طاقاتـه ومهاراتـه الكامنـة والظـاهرة والتـي سـتقوده فـي نهایـة المطـاف الـى 

  .به الى مایصبوا الیه سلوك الطریق الصحیح الذي یصل 
یعتبر موضوع الإیقاع الحیوي من الموضوعات الحساسـة والمهمـة للإنسـان والسـبب هـو التقـدم التكنولـوجي      

(( والمعلومات والتقني الهائل الذیس نعیش عصره الآن ، والذي اثر بشكل واضـح علـى كفـاءة الإنسـان الحیویـة 
الإنســان اكثــر ســرعة وأدق انجــازاً للمهــام وبأوقــات قصــیرة وفتــرات وبمعنــى ادق أصــبح )) أجهــزة الجســم المختلفــة

مما انعكس سلباً على اسـتقرار حیاتـه الیومیـة وانتقالـه السـریع بـین الهـدوء والحركـة السـریعة جعلتـه . للراحة قلیلة 
. )) الــخ ..مادیــاً ام معنویــاً ام ریاضــیاً (( فــي ســباق دائــم مــع الحیــاة مــن اجــل تحقیــق الانجــاز الــذي یســعى لــه 

وبهذا اصبح الإیقاع الحیوي أمـراً حیویـاً لإنسـان منمـا جعـل بالقـائمین علـى دراسـة حیـاة النـاس الـى الوقـوف عنـد 
هــذه الحالــة ودراســتها وتفهمهــا مــن خــلال التحلیــل النفســي والتربــوي والاجتمــاعي مــن اجــل تحقیــق الاتــزان لحیــاة 

  .ي من سماته سرعة التغیر والتطور الإنسان لیكون اكثر اندفاعاً نحو مواكبة العصر الذ
ان مركز البحث العلمي والتطور التكنولوجي أقامت العدید من الندوات والمحاضرات حول موضوع الإیقاع      

عمـل (الحیوي لإنسان ، وجمیعها أثبتت ان الإیقاع الحیوي الیـومي هـو المهـیمن علـى الأجهـزة الحیویـة للإنسـان 
  ) .سي والعصبي القلب والجهاز الدوري التنف

ان المــــدرب الریاضــــي ونتیجـــــة لمهامــــه التدریبیـــــة المزاولــــة اثنـــــاء الوحــــدات التدریبیـــــة الیومیــــة والأســـــبوعیة      
ومشاركته وفریقه بالمنافسات ، یكون اكثر الناس عرضة لتغیر إقاعاتـه الحیویـة تبعـاً لنـوع وقـت النشـاط المـزاول 

یة یستوجب منه تنظیم وقته وتقسیم نشاطه حسب مایقتضیه الحال وهذه حالة طبیع) وحدات تدریبیة ، منافسات(
  .منه 
-٤(والمسـاء) ١٢-١٠(إن الإیقاعات الحیویة للمدرب عادة ماتكون في ارتفـاع نسـبي خـلال فتـرة الصـباح      

وكــذلك هــو ) أي مــن الســاعة الثانیــة عشــر الــى الســاعة الثانیــة ظهــراً (لتعــود الــى الهبــوط فــي فتــرة الظهیــرة ) ٦



ــذا وجــب علــى المــدرب ان یكــون أكثــر نشــاطاً  وهــذه مــن ) خــلال النصــف الأول مــن الیــوم(الحــال فــي المســاء ل
  .ضرورات العمل التدریبي 

ونظــراً لمــا تقــدم ، نجــد ان دراســة مســتویات الإیقــاع الحیــوي للمــدربین مــن الأمــور المهمــة التــي تجعــل منــا      
ة لیتســنى لنــا الحصــول علــى نتــائج موضــوعیة لحالــة التــدریب الوقــوف علــى ماهیــة أنمــاط مــدربي فرقنــا الریاضــی

القائمــة ، ولــیس هــذا فحســـب بــل التعــرف الــى مـــدى ارتبــاط الإیقــاع الحیــوي بمتغیـــرات عمــر المــدرب الریاضـــي 
والعمر التدریبي لهم والتي مـن شـأنها ان توصـلنا الـى معرفـة الحقیقـة بكفـاءة المـدربین وهـو هـدف كـل عامـل فـي 

  .لبدنیة والریاضیة مجال التربیة ا
  مشكلة البحث     ٢-١

یقصد بالإیقاع الحیوي هو مجموعة التغیرات الآتیة الحاصلة في جسـم الانسـان البدنیـة والانفعالیـة والعقلیـة      
والتي ترتبط بمتغیرات الوسط الداخلي والخارجي الذي یحیط بالإنسان ، ومن هذا المفهوم یتضـح لنـا أهمیـة هـذا 

رات والتي من الممكن ان تنعكس سلباً وایجاباً على الموضوع بالنسبة للمدرب الریاضي كونه عرضة لهذه المتغی
  .مستوى مایقدمه المدرب للاعبین والذي یقوده في نهایة الأمر الى تحقیق الانجاز او الانخفاض به 

مـــن ) والـــذي یعـــرف ایضـــاً بـــالبیولوجي الإیقـــاعي( وحتـــى الان یعتبـــر موضـــوع الإیقـــاع الخـــاص بالمـــدربین      
تطرق لهـا البحـث العلمـي ، ونتیجـة لهـذا وجـد الباحـث نفسـه امـام مشـكلة وهـي مـاهي الموضوعات الحدیثة التي 

أنماط الإیقاع الحیوي لمدربینا وخصوصاً أنها تمثل احد النواحي الهامة في العلوم النفسیة والتربویة والاجتماعیة 
الأنجازیـة لـه انطلاقـاً  وذات التأثیر على مستوى مایقدمه المدرب من معلومات لاعبیـه وذات تـأثر علـى القـدرات

  .نحو تحقیق النتائج المتقدمة 
 أهداف البحث ٣-١

  :یهدف البحث الى مایلي      
  .التعرف على انماط الإیقاع الحیوي لمدربــــــي بعض الفعالیات الفردیة والفرقیــــــــــــة بشكل عام  -٣
  .الحیوي  إیجاد الفرق بین مدربي الفعالیات الفردیة والفرقیة بنوع الإیقاع -٤
 ) .العمر، العمر التدریبي(إیجاد العلاقة الارتباطیة بین الایقاع الحیوي ومتغیرات البحث  -٥

 فرضیات البحث ٤- ١
  .ظهور أنماط متعددة بین افراد عینة البحث بنوع الإیقاع الحیوي  -١
  . عدم ظهور فروق معنویة بین مدربي الألعاب الفردیة والألعاب الفرقیة بنوع الإیقاع الحیوي -٢
لـــیس لهـــا علاقـــة معنویـــة بنـــوع الإیقـــاع الحیـــوي ) العمـــر ، العمـــر التـــدریبي(متغیـــرات البحـــث الأخـــرى  -٣

 .للمدربین 
  
 



  مجـــــالات البحـــــث ٥- ١
  المجال البشري ١- ٥- ١

والبالغ عددهم ) البصرة ، میسان ، ذي قار ، الدیوانیة( مدربي أندیة ومؤسسات ریاضیة مختلفة في      
 .مدرباً ) ١٩٠(
  المجال المكاني ٢- ٥- ١

  .ساحات وقاعات أندیة السادة المدربین كلاً حسب محافظته 
  المجال الزماني  ٣- ٥-١

  . ٢٠٠٨/ ٥/ ٨ – ٢٠٠٨/ ٨/٣الفترة من 
  الباب الثاني

  لدراسات النظریةا - ٢
  التعریف بالإیقاع الحیوي ١-٢
ـــاع        ـــین الارتف ـــة مـــا ب ـــاع الحیـــوي المتموجـــات التـــي تحـــدث فـــي مســـتوى اجهـــزة الجســـم المختلف یقصـــد بالإیق

والنخفــاض فــي مســتوى الحالــة الفســیولوجیة والنفســیة والاجتماعیــة للإنســان ، حیــث لایســتطیع الجســم البشــري ان 
وبمســتوى عـال مــن الكفــاءة لفتـرات زمنیــة طویلـة ، حیــث یتغیــر الحـال مــابین الاتفــاع  یعمـل بكامــل طاقـة أجهزتــه

والانخفاض في جمیع وظائف الجسم على مداؤر حیاة الفرد ، فالقلب مـثلاً یتغیـر إیقاعـه فـي غضـون عـدة ثـوان 
تحتــاج الــى عــدة أو حتــى أجــزاء مــن الثانیــة ، والتــنفس یحتــاج الــى ثــوان ، فــي حــین ان إفــرازات المعــدة والأمعــاء 

ســاعات لتغییــر ایقاعاتهــا ، فــي حــین ان تغیــر إیقــاع النــوم والیقظــة یحتــاج الــى عــدة أیــام وهــذا یســري علــى حالــة 
  ) . ٣٨٩٨:  ١. (الفرد النفسیة والتوافقیة الأخرى 

ة مما تقدم یمكن ان نصف الإیقاع الوصفي البـدني والنفسـي والاجتمـاعي للفـرد وفقـاً لنشـاطه وحركتـه خـلال وحـد
  .الزمن 

  مكونات الإیقاع الحیــــوي  ٢-٢
  ) ٢٠٠: ٥: (إن لكل منا منذ ولادته وحتى وفاته تؤثر فیه ثلاثة دورات داخلیة هي 

  .الدورة البدنیة  -١
  .الدورة النفسیة والانفعالیة  -٢
 .الدورة العقلیة  -٣
یومـاً لتكتمـل ، وهـذه تـؤثر علـى القـوة والتوافـق والسـرعة ومقاومـة الأمـراض ) ٢٣(فالدورة البدنیة تحتاج الـى      

 .ووظائف الأعضاء 
یومـاً وتـتحكم فـي الصـحة العقلیـة والمـزاج والحالـة النفسـیة والاجتماعیـة ) ٢٨(اما الدورة الانفعالیة فتسـتغرق      

  .ني واسقبال الكلام والإحساس والشعور والإبداع الف



) الحفـظ(یومـاً وتـتحكم فـي الـذاكرة والیقظـة والقـدرة علـى تلقـي المعلومـات ) ٣٣(بینما تستغرق الـدورة العقلیـة      
  ) .سلامة العملیات العقلیة العلیا( والتوظیف المنطقي للمخ 

جي لتبلـغ اعلــى قیمـة لهــا ثـم تعــود تبـدأ الـدورات الثلاثــة مـن خــط البـدء یــوم المـیلاد ثــم تاخـذ بالأرتفـاع التــدری     
للأنخفاض مرة اخرى لتتقاطع مع خط البدء في منتصف الدورة ثم تواصل الانخفاض لتبلغ اقل قیمة لها ثم تبـدأ 
في الارتفاع لتعود وتتقاطع مرة اخرى مع خط البدء في نهایة الدورة وبـذلك قـد تكـون اكتملـت مـدتها بـالعودة الـى 

ها التموجي بین الارتفاع والانخفاض مروراً بخـط البـدء وتسـتمر فـي ذلـك طـوال حیـاة نقطة البدء ثم تواصل مسار 
  ) ١٥٥: ٢. (الفرد ومع اختلاف مدة كل دورة من الدورات الثلاثة فأنها تأخذ شكلاً مختلفاً من یوم لآخر 

  أنماط الإیقاع الحیوي  ٣- ٢
  ) ٤٠٣: ١: (یمكن تقسیم الإیقاع الحیوي الى 

لأفــراد أصــحاب الــنمط اللیلــي أكثــر بطئــاً وهــم الأضــعف فــي الاســتجابة للأستشــارة ویتمیــزون ا: الــنمط اللیلــي  -١
بالهــدوء النفســي بطبیعــتهم ، وترتفــع درجــة الحــرارة لــدى هــؤلاء تــدریجیاً فــي حالــة المــرض ، كمــا إن شــفاءهم مــن 

  .المرض یأخذ وقتاً طویلاً 
بسرعة وقوة التكیف مع الظروفلاالخارجیـة المحیطـة الأفراد أصحاب النمط النهاري یتمیزون : النمط النهاري  -٢

بهم ، وهم یواجهـون الحـالات المرضـیة بسـرعة وقـوة ، وسـرعان مـاترتفع درجـة حـرارتهم ثـم تـنخفض بشـكل سـریع 
ایضاً ، كما انهم یستجیبون بصورة سریعة لكل المؤثرات البیئیة ، ولدیهم سرعة استشـفاء عالیـة ، ویمكـن تحقیـق 

م صــباحاً ، وهــم اكثــر حساســیة للتغیــرات الجویــة ، وأكثــر عرضــة لإصــابته بــأمراض الجهــاز أقصــى انتاجیــة لهــ
  .الدوري والروماتزم 

هناك مجموعة أخرى من الافراد لیس لدیهم نمط معین من الإیقاع الحیوي ، وهم یتمیزون : النمط المتباین  -٣
 .احي والمسائي بزیادة الموجات النشطة على مدار الیوم دون التقید بالإیقاع  الصب

  
  الباب  الثالث

  منهج البحث واجراءاته المیدانیة  -٣
  منهج البحث ١-٣

نظــراً لحاجــة الباحــث لمنهجیــة تتوافــق مــع مشــكلة البحــث ، لجــئ الــى اســتخدام المــنهج الوصــفي مــن خــلال      
  .المسح المیاني الملائم للبحث الحالي وأهدافه 

  عینة البحث ٢-٣
الجمناستك ، رفع الاثقال ، : مدرباً لفرق فردیة هي ) ١٠٠(مدرباً بواقع ) ١٩٠(اشتملت عینة البحث على      

مـدرباً ) ٩٠(من عینـة البحـث و) ٥٢ ,٦٣( المبارزة ، ساحة ومیدان ، ملاكمة المصارعة ، التي شكلت نسبتهم 
مـن المجمـوع الكلـي %) ٣٦(الیـد ، وشـكلت نسـبتهم كرة القدم ، كرة السلة ، كـرة الطـائرة ، كـرة : لفرق فرقیة هي 



للمدربین حسب التصـنیف ، الدرجـة الاولـى والثانیـة والممتـاز والمنتخبـات الاتحادیـة المركزیـة والالعـاب ، وبنسـبة 
  : من عینة البحث وحسب ما موضح بالجدول التالي ) ٤٧ ,٣٦(

  )١(جدول 
  یوضح توزیع المدربین للألعاب الفردیة والفرقیة 

  اللعبة المحافظات
 مدرب

رفع  جمناستك
 اثقال

ساحة  المبارزة
 ومیدان

كرة  مصارعة ملاكمة دراجات
 القدم

كرة 
 السلة

كرة 
 الطائرة

كرة 
 الید

 المجموع

 ٦٩ ٧ ١٠ ٩ ٥ ٦ ٥ ٦ ١٠ ٢ ٦ ٣  البصرة
 ٢٤ ـــ ٣ ٧ ٤ ١ ـــ ــــ ٣ ٢ ٣ ١  ذي قار
 ٢٠ ـــــ ٢ ٣ ٢ ــــ ٣ ٣ ٤ ١ ــ ٢  میسان
 ٢١ ـــــ ٨ ٤ ٢ ـــــ ــــــ ـــــ ٣ ٣ ١ ــــ  النجف
 ٢٢ ٥ ــــــ ١ ٣ ــــــ ٤ ــــــ ٤ ٢ ٢ ١  الدیوانیة
 ١٨ ٣ ــــ ١ ٥ ــــــ ـــــ ٤ ـــــ ٣ ١ ١  واسط
 ١٦ ١ ـــــــ ٢ ٣ ــــــ ١ ٣ ١ ــــــ ٢ ٣  كربلاء
 ١٩٠ ١٦ ٢٣ ٢٧  ٢٤  ٧ ١٣ ١٦ ٢٥ ١٣ ١٥ ١١ المجموع 

  أداة البحث ٣-٣
لـدى الافـراد ) ٣٩٨: ١(من اجـل تحقیـق أهـداف البحـث اسـتخدم الباحـث اختبـار تحدیـد نـوع الإیقـاع الحیـوي     

 جموعـة مـن الإجابـات یقـوم المـدربسؤالاً تتضمن م) ٢١(وهو مقیاس مكون من    Oostburgوهو من إعداد 
  :وكما في التفصیل التالي) ١(الملحق رقم 

  .اقل درجة ) ٢٢(اعلى درجة و) ١٠٣(الاستمارة بین تتراوح درجات  -١
  ) .١١( ٩( ٨( ٧( ٦( ٥( هي ) ٤-١(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٢
 ) .١٢) ٤) ٣(هي ) ١-٤(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٣
 ) .١٨( ١٣( ٢( ١( هي ) ١-٥(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٤
 ) .٢٠) ١٩(هي ) Ï١٢ Ï٣ Ï٤ Ï٥ ١(جات التالیة العبارات التي تمنح الدر  -٥
 ) .١٠(هي العبارة رقم ) ٢-٤(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٦
 ) .١٤(هي العبارة رقم ) ٠) ٢) ٤) ٦(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٧
 ) .١٥(هي العبارة رقم ) ٠) ٢) ٣) ٥(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  -٨
 ) .٢١(هي العبارة رقم ) ١) ٢) ٤) ٦(لتي تمنح الدرجات التالیة العبارات ا -٩

 ) .١٧(هي العبارة رقم ) ٨- ٦- ٤- ٢(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  - ١٠
 ) .١٦(هي العبارة رقم )  ٢- ٤- ٦- ٨(العبارات التي تمنح الدرجات التالیة  - ١١



  احتساب درجة المقیاس ١-٣-٣
مقیاس بأستخراج درجة المدرب وتحدید نوع إیقاعه الحیوي بجمع استجاباتهم كلاً یقوم الباحث بعد تطبیق ال     

حسب ما وضع علیه بأستمارة التطبیق ، وبالتالي یـتم تحدیـد نمـط المـدرب الحیـوي مـن خـلال المفتـاح الموضـوع 
  :لتغییر هذا المقیاس وهو على النحو التالي 

  )٢(الجدول 
  رجات یوضح تقسیم الإیقاع الحیوي وحسب الد

 نوع النمط الدرجة
 نمط صباحي مطلق ٩٢ - ١٠٣
 نمط صباحي ضعیف ٧٧ - ٩١
 نمط متباین ٥٨ - ٧٦
 نمط مسائي اعتیادي ٤٢- ٥٧

 نمط مسائي مطلق فما دون - ٤١
  وسائل جمع البیانات ٤-٣
  استمارة اختبار تحدید نوع الإیقاع الحیوي  -١
  . )·(المقابلات الشخصیة -٢
  الإحصائیةالوسائل  ٥- ٣

  )١٢٣: ٤( استخدم الباحث الوسائل الإحصائیة التالیة 
  .الوسط الحسابي  -١
  .الانحراف المعیاري  -٢
 .للعینات المستقلة ) T(اختبار  -٣
 .معامل الارتباط البسیط لبیرون  -٤

  
  
  
 

  الباب الرابع

                                                           
  .الرحمن ، اختبارات وقياس ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة عبد . د.م.أ) ١ - ·

  .فلاح مهدي عبود ، فسيولوجيا التدريب الرياضي ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة . د.م.أ) ٢    



  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  -٤
  الحیوي عرض وتحلیل نتائج توزیع المدربین على نمط الإیقاع ١-٤

  )٣(جدول 
  على أنواع الإیقاع الحیوي ونسبهم المئویة) المدربین(یوضح توزیع عینة البحث 

 العدد الكلي العدد النسبة المئویة النمط الألعاب ت
١  
  
  
  
 

  
 الألعاب الفردیة

  صباحي مطلق
  صباحي اعتیادي

  متباین
  المسائي

 المسائي المطلق

٤%  
٣٥%  
٤٨%  
١٢%  
١٠% 

٤  
٣٥  
٤٨  
١٢  
١ 

  
  

١٠٠ 

٢   
 الألعاب الفرقیة

  صباحي مطلق
  صباحي اعتیادي

  متباین
  مسائي

 المسائي المطلق

٢ ,٢%  
٤٦ ,٧%  
٣٢ ,٢٢%  

٢٠%  
  %صفر 
 

٢  
٤٢  
٢٩  
١٨  
 صفر

  
٩٠ 

 ١٩٠ المجمــــــــــــوع       

ان عــدد المــدربین قــد توزعــوا علــى عینتــین هــي مــدربي الألعــاب الفردیــة ولمــدربي ) ٣(یتضــح مــن الجــدول      
للألعـاب الفرقیـة ، ) ٩٠(مـدرب للألعـاب الفردیـة و) ٩٠(مـدرب للألعـاب الفردیـة و) ١٠٠(الالعاب الفرقیـة بولقـع 

  :انماط هي ) ٥(وقد توزع افراد المجموعة الأولى الى 
  عاب الفردیةالأل: أولاً 

  .من مجموعة العینة الأولى %) ٤(وشكلت نسبتهم ) ٤(وعددهم : الصباحي المطلق  -١
  .من مجموع العینة الأولى %) ٣٥(وشكلت نسبتهم ) ٣٥(وعددهم : صباحي اعتیادي  -٢
 .من مجموع العینة الأولى %) ٤٨(وشكلت نسبتهم )  ٤٨(وعددهم : المتباین  -٣
 .من مجموع العینة الأولى %) ١٢(هم وشكلت نسبت) ١٢(وعددهم : المسائي  -٤
 .من مجموع العینة الأولى %) ١(وشكلت نسبتهم ) ١(وعددهم : المسائي المطلق  -٥
  الألعاب الفرقیة : ثانیاً 

  :أنماط هي على النحو التالي ) ٤(اما مدربي الالعاب الفرقیة فهم توزعوا على  
  .مجموع العینة الثانیة من %) ٢٥(مدرب وشكلت نسبتهم ) ٢(وعددهم : صباحي مطلق -١
  . من مجموع العینة الثانیة%) ٤٦ ,٧(وشكلت نسبتهم) ٤٢(وعددهم : صباحي اعتیادي -٢



  .من مجموع العینة الثانیة %) ٣٢, ٢٢(مدرباً لاوشكلت نسبتهم) ٢٩(وعددهم : متباین -٣
  . من مجموع العینة الثانیة%)٢٠(مدرب وشكلت نسبتهم ) ١٨(وعددهم : مسائي اعتیادي -٤   

  .في حین لم یحدد نمط المسائي المطلق أي مدرباً من افراد عینة البحث 
مــدربي الالعــاب الفردیــة ومــدربي (ایضــاً یتضــح لنــا مــن افــراد المجمــوعتین ) ٣(مــن خــلال ملاحظــة الجــدول      

ـــد تحققــت فــي الــنمط المتبــاین والصــباحي الاعتیــادي ، حیــث شــكلت كــ) الالعــاب الفرقیــة لاً منهــا النســب العلیــا قـــــ
مــن مـــدربي الألعــاب الفرقیـــة بالنســبة لعینـــة البحــث ، فـــي حـــین %) ٨٠(مــن مـــدربي الألعــاب الفردیـــة و%) ٨٣(

مـــن مـــدربي %) ٢٤(تحققـــت اوطـــأ النســـب عنـــد انمـــاط المســـائي والصـــباحي المطلـــق ، حیـــث شـــكلت كـــلاً منهـــا 
مســتوى كــان عنــد نمــط المســائي مــن مجمــوع الألعــاب الفرقیــة ولــنفس العینــة ، وأدنــى %) ٢٢(الألعــاب الفردیــة 

مـن مجمـوع مـدربي الألعـاب %) صفر(من مجموع مدربي الألعاب الفردیة و%) ١(المطلق ، حیث شكلت نسبة 
  .الفرقیة   

  مناقشة النتائج
اتضح للباحـث ان اعلـى النسـب كانـت ضـمن نمطـي المتبـاین والصـباحي، ویعـزو الباحـث ) ٣(من الجدول      

و ان الطبیعة التي تفرضها مهمة التدریب كمهنة تجعل من المدرب على انسجام تام حصوله على هذه النسبة ه
وتوافق مهني مع ماتملیه علیه هذه المهنة حیث ان البدء بالوحدات الاعتیادیة عادة ماتكون ضمن حدود أوقـات 

لاطلاع على مناهجه هذه الانماط ، لذا فأن المدرب قد كیّف نفسه على هذه المهنة من حیث الاستیقاظ مبكراً وا
التدریبیــة وحــل بعــض المشــكلات العالقــة بــأفراد الفریــق وكــذلك الاطــلاع وبأســتمرار علــى كــل مایســتجد فــي مجــال 
ــــذلك الاطـــلاع ومتابعـــة النتـــائج المختلفـــة  تخصصـــه وقـــوانین النشـــاط الریاضـــي الـــذي یشـــرف علـــى تدریبـــه وكــــــــــ

: ( الخ من المهام التي تتناسب وتتوافق مع مهنة التدریب ... شتركاً بها للدورات التي تقام حتى ولو لم یكــــــــن م
١٧: ٣. (  

اما تائج نمطي المسائي والصباحي المطلق فیعزوهـا الباحـث الـى ان القیـام بمهـام التـدریب ضـمن الوحـدات      
، هــذا ماأملتــه علــى  الیومیــة لاتتطلــب مــن المــدرب النــوم فــي ســاعات متــأخرة مــن اللیــل أو الاســتیقاظ مبكــراً جــداً 

مسـاءاً ) ٦: ٣(صـباحاً والمسـائیة منهـا ) ١١: ٩(مهنة التدریب فعادة الوحدات التدریبیة ماتكون الصباحیة منهـا 
صـباحاً وإتمـام ) ٨(وبتأكید هذه الأوقات توافق معها المدرب للنشاط الریاضي مـن حیـث الاسـتیقاظ عنـد السـاعة 

التــالي التوجــه الــى ســاحة التــدریب فــي المؤسســة او النــادي الریاضــي لیبــدأ الأمــور الحیاتیــة الصــباحیة الیومیــة وب
یومه بوحدة تدریبیة یومیة جدیدة ، وكذلك هو الحال بالنسبة للمساء ، لیس من المعقول ان ینام المدرب الساعة 

التعـب التـي صباحاً حتى یـنهض مبكـراً فقـي هـذه الحالـة سـوف لا یأخـذ المـدرب قسـطاً وافـراً مـن الراحـة بعـد ) ٢(
حصل له من أجراء الوحدات التدریبیة والتعامل النفسي والاجتماعي مع افراد فریقـه، وفـي هـذا الخصـوص یشـیر 

ان ایقــاع النــوم هــو ایقــاع رئیســي ومهــم للإنســان لأنــه یمثــل مفتاحــاً ) ١٩٩٧العــلا ومحمــد صــبحي حســانین ، ( 
  ) .٣٨٨: ١: (ة مهماً لجمیع ایقاعات وكفاءة أجهزة واعضاء الجسم المختلف



من %) ١(اما النمط الأخیر وهو نمط المسائي المطلق ، فحصل فیه الباحث على نسبة متدنیة جداً بلغت      
مجموع افراد المدربین للألعاب الفردیة والفقریة وهي حالة طبیعیة بالنسبة لعمل المدربین وأوقات تدریبهم والسبب 

وهــذا مانفســره ( لمــدرب طــوال اللیــل لیــنهض مبكــراً والتوجــه للتــدریب انــه لــیس مــن المنطــق والمعقــول ان یســتیقظ ا
،  فلو قارنا مثلاً المدربین بعمال صیانة تاملاعـب مـثلاً او القـائمین علـى حراسـة الأندیـة ) بطبیعة مهنة التدریب

یــد نــوع والســاحات ومخــازن المؤسســة الریاضــیة ، فــالأخیر ســتكون منــه نتیجــة طبیعیــة اذا أجرینــا لــه اختبــار تحد
  .النمط وظهرت لمثا هذه المهام 

لــیس هــذا فحســـب بــل لاحـــظ الباحــث أیضـــاً ان نســب أنمـــاط الإیقــاع الحیـــوي بــین مـــدربي الألعــاب الفردیـــة      
والفرقیــة كانــت تقریبــاً ضــمن نفــس الأنمــاط وبتقــارب النســب ایضــاً والســبب هــو ان الجمیــع هــم مــدربین لهــم تقریبــاً 

فــس المهــام بغــض النظــر عــن كــون هــذا المــدرب یــدرب فریقــاً فردیــاً ام فرقیــاً ، هــذه نفــس الواجبــات وعلــیهم أداء ن
ــــة والفســــیولوجیة والنفســــیة  ــــة والبدنی ــــات البیولوجی ــــس التكیف ــــى المــــدرب اظهــــار نف ــــي فرضــــت عل المهنــــة هــــي الت

  .والاجتماعیة أمام لاعبیه 
  بنوع الأیقاع الحیوي) فرقیة  –فردیة (عــــــــــرض وتحلیل نتائج المقارنــــــــة بین مدربي العینة  ٢- ٤

  ) ٤(الجدول
المحتسبة والجدولیة ومستوى الدلالة لنوع ) T(یوضح قیم الاوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیم

  الأیقاع الحیوي بین مدربي الألعاب الفردیة والفرقیة
مستوى الإیقاع 
 الحیوي للمدربین

) T(قیمــــــــــــــــــــــة  اللعاب الفرقیةمدربي  مدربي الألعاب الفردیة 
 المحتسبة

) T(قیمـــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 الجدولیة

 معنویة الارتباط

الوســـــــــــــــــــــــــط 
 الحسابي

الانحــــــــــــــــراف 
 المعیاري

الوســـــــــــــــــــــــــــــــط 
 الحسابي 

الانحـــــــراف 
 المعیاري

 غیر معنوي  ١ ,٩٨ ١ ,٠٠٢

) ٧٣ ,٨(ان قیمــة الوســط الحســابي لمــدربي الألعــاب الفردیــة بنــوع الإیقــاع الحیــوي كــان ) ٤(یتضــح مــن الجــدول 
، امــا قیمـــة الوســط الحســابي لمـــدربي الألعــاب الفرقیــة بنـــوع الإیقــاع الحیــوي فكـــان ) ٩ ,٠٩(وبــأنحراف معیــاري 

للعینــــات ) T(عنــــد معالجــــة البیانــــات بأســــتخدام قــــانون اختبــــار ) ١٠ ,٩٥(وبــــأنحراف معیــــاري قــــدره) ٧٢ ,١٢(
) ١ ,٩٨( الجدولیـة البالغـة ) T(قیمـة وعنـد مقارنتهـا ب) ١ .٠٠٢(كانـت تسـاوي ) T(المستقلة اتضـحت ان قیمـة 
  .وجد الباحث ان الفروق غیر معنویة ) ٠ ,٠٥(وتحت مستوى احتماعلي 

  
  
  

  ) ٥(الجدول 
  یوضح قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرات البحث المستقلة 



  )العمر التدریبي –العمر (
 المعیاريالانحراف  الوسط الحسابي متغیرات البحث ت
 ٧ ,٥٥ ٣٥ ,٢٣ عمر المدرب ١
 ٩ ,٩ ٨ ,٧٨ العمر التدریبي للمدرب ٢

 ٣٥( كان ) العمر التدریبي –العمر (ان قیمة الوسط الحسابي لمتغیر البحث ) ٥(یتضح من الجدول      
حیث ان الباحث هیأ هذه البیانات ) ٩ ,٩    ٧ ,٥٥( على التوالي ، وبأنحراف معیاري قدره ) ٨ ,٧٨ – ٢٣,

تمهیداً لأحتساب قیمة معامل الارتباط البسیط بین هذه القیم وقیمة الوسط الحسابي لنوع الایقاع الحیوي وانحرافه 
  ) .٦(المعیاري بأستخدام قانون الارتباط البسیط لبیرون وكما موضح بالجدول 

  ) ٦(جدول 
  لمتغیرات البحثالمحتسبة الجدولیة ) ر(یوضح قیم 

قیمة الإیقاع 
 الحیوي

) ر(قیمة متغیرات البحث
 المحتسبة

) ر(قیمة 
 الجدولیة

 معنویة الارتباط

 غیر معنوي ٠ ,١٥ ٠ ,١١٨ عمر المدرب
 ٠ ,١٣٤ العمر التدریبي للمدرب

اما ) ٠ ,١١٨(المحتسبة بین قیم الإیقاع الحیوي للمدربین وعمرهم كانت ) ر(ان قیمة ) ٦(یتضح من الجدول 
وعند مقارنة هذه الدرجات ) ٠ ,١٣٤(المحتسبة بین قیم الإیقاع الحیوي وعمرهم التدریبي قد كانت ) ر(قیمة 
  .نلاحظ عدم وجود علاقة ارتباط معنویة بینهم )  ٠ ,٠٥(الجدولیة عند مستوى احتمال ) ر(بقیمة 

  مناقشـة النتائج
وجـود علاقـة ارتبـاط بـین نـوع الإیقـاع الحیـوي لمـدربي الألعـاب إن عدم ) å٦ ٤(اتضح للباحث من الجدول      

مــع ) عمـر المـدرب وعمـره التـدریبي( الفردیـة والفرقیـة إضـافة الـى عـدم وجــود ارتبـاط معنـوي بـین متغیـرات البحــث
كــان لهــا الــدور الأســاس فــي ) مهنــة(نــوع الإیقــاع الحیــوي ، هــو دلالــة واضــحة علــى ان مهمــة المــدرب باعتبارهــا 

علاقات الارتباط السابقة ، حیـث ان كـل مهنـة مـن المهـن الإنسـانیة والعلمیـة وغیرهـا ، طبیعتهـا هـي التـي اخفاء 
كمهنــة التــدریس ، التــدریب ، الطــب ، الأمــور (تمیــز اصــحابها عــن غیــرهم ، حیــث یتكیــف أصــحاب هــذه المهــن 

ا وبالتــالي یقــوم صــاحب المهنــة مــع طبیعــة التغیــرات الوقتیــة التــي تتطلبهــ) الــخ مــن المهــن..الهندســیة والعلمیــة 
بـالتكیف بـدنیاً ونفسـیاً وانفعالیــاً واجتماعیـاً واخلاقیـاً معهـا ، وهــذا مـانراه فـي مـدربي انــدیتها ، حیـث وجـد ان مهنــة 
التـدریب تتطلـب هــذه التكیفـات وبالتــالي فأنـه ســیحقق اعلـى درجــات الطاقـة التدریبیــة والتـي تتطلبهــا مهمـة تــدریب 

ومن هذه التكیفات هي توقیتات التدریب والتي یتفق علیها كـل المـدربین بغـض النظـر عـن  النادي او المنتخب ،
كونه یدرب فریقاً لفعالیة فردیة ام فرقیة او ان عمره صغیر ام كبیر او كان له باع طویل في التـدریب ام قصـیر 



تفـق علیهـا كـل القـائمین وهـي حالـة عامـة ی) ٦ -٣(ومسـاءاً بـین ) ذ١١-٩(، فهذه التوقیتات عـادة مـاتكون بـین 
علـــى عملیـــة التـــدریب وكـــذلك المتخصصـــین فـــي مجـــال التـــدریب ، وهـــذا یتفـــق مـــع الدراســـة التـــي اجراهـــا العـــالم 

شــخص ، حیــث طبــق اختبــار تحدیــد نــوع الإیقــاع الحیــوي ) ٤٠٠(، علــى عینــة قوامهــا  Kevinالألمــاني كــافین 
العمـل الـذي یقـوم بـه الفـرد كـان لــــــــــــــــه دور اساسـي علیهم بغض النظر على مهـنهم المتنوعـة ، فوجـد ان طبیعـة 

: ١. ( في إظهار درجات متفاوتــــــــــــــة بیــــــــــــــن العمال وأصحاب الأعمال الذهنیـــــــــة وذلك بسبب اختلافهم المهنـي 
٤٠٣ (  

  الباب الخامس
  الأستنتاجات والتوصیات  -٥
  الأستنتاجات ١-٥
  :التحلیلات المنطقیة والاحصائیة لقیم افراد عینة البحث المختلفة استنتج الباحث مایلي بعد اجراء  

بعـــد تطبیـــق اختبـــار نـــوع الإیقـــاع الحیـــوي لمـــدربي الألعـــاب الفردیـــة والفرقیـــة ، لاحـــظ الباحـــث ان اعلـــى  -٣
المسـائي النسب المئویة قد تحققت في نمط المتباین والصباحي الاعتیادي ویلیهـا بنسـب منخفضـة نمـط 

  .والصباحي المطلق ، في حین ادنى المستویات كانت من نصیب نمط المسائي المطلق 
  .عدم وجود علاقة ارتباط بین مدربي الألعاب الفردیة والفرقیة بنوع الإیقاع الحیوي  -٤
عــدم وجــود علاقــة معنویــة بــین أنمــاط الإیقــاع الحیــوي لكــل افــراد العینــة مــع متغیــرات البحــث المســتقلة  -٥

 ) .ر ، العمر التدریبي للمدربالعم(
قــد اوجبــت المــدرب علــى اتبــاع نمــط المتبــاین والصــباحي المطلــق ، ) مهنــة التــدریب(ان طبیعــة المهنــة  -٦

 .لیحقق اعلى طاقات تدریبیة نحو فریقه الذي یدربه بغض النظر كون الفریق فردیاً ام فرقیاً 
  التوصیــــات ٢- ٥

  :حث یوصي بما یلي استناداً للنتائج التي حصل علیها البا
الــى تغییــر واســتغلال الــنمط ) فــردي او فرقــي(یجــب ان یــتم توجیــه المــدربین بغــض النظــر عــن نشــاطهم  -٢

مساءاً والسبب فـي ارتفـاع ) ٦-٣(صباحاً و) ١١-٩(المتباین والصباحي في اجراء تدریباتهم وهي فترة 
  .الأجهــــــــزة الحیویة والنفسیة والعقلیة خلال هذه الفترات 

دراســـة (تطبیــق اختبـــار تحدیـــد نـــوع الإیقـــاع الحیـــوي علــى المنـــاطق الشـــمالیة والوســـطى والجنوبیـــة ككـــل    -٣
  ) .شاملة

اجـــراء دراســـات مقارنـــة بـــین مـــدربي لمنـــاطق الوســـكى والشـــمالیة والجنوبیـــة والتعـــرف علـــى اثـــر الطقـــس  -٤
 .والأجواء على حالة التدریب 

وتوجیـــه المـــدربین للقیـــام بالأختبـــارات المســـتمرة علـــى مراعـــاة الاتحـــادات المركزیـــة والفرعیـــة فـــي تحدیـــد  -٥
 .لاعبیهم بدنیاً ونفسیاً واجتماعیاً 



  المصادر العربیة المستخدمة
فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضة وطـرق القیـاس والتقـویم : ابو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین  -١

É ô١٩٩٧، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ١ .  
منشـــأة المعــــارف ، : ، الاســـكندریة الإیقـــاع الحیـــوي والانجـــاز الریاضـــي : صـــبري عمـــر علـــي البیـــك و  -٢

١٩٩٤ .  
ــم الــنفس الریاضــي فــي التــدریب والمنافســات الریاضــیة : ناهــدة رســن ســكر  -٣ ، دار العالمیــة الأولــى ، عل

 . ٢٠٠٢عمان ، 
، دار الكتـب لریاضیة تطبیقات إحصائیة واستخدام الحاسوب في مجال التربیة ا: ودیع یاسین التكریتي  -٤

 . ١٩٨٥للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، 
  ١٩٩٥، الاسكندریة ، منشأة المعارف ،  É ô١موسوعة الإیقاع الحیوي یوسف علي ذهب وآخرون ،  -٥

  
  )١(الملحق 

  مقیاس الإیقاع  الحیوي
  ) المعدل(اختبار تحدید نوعیة الإیقاع الحیوي 

  :النادي 
  فردیــــة                        فرقیــــة          :        نوع الفعالیة 

  العمر
  عدد سنوات التدریب
  : تعلیمـــــــــــــات عامـــــــــــــة 

  .قبل الأجابة على أي سؤال یجب قراءته جیداً وبأنتباه  - 
  .رجاءً الإجابة على جمیع الأسئلة  - 
 .الأسئلة الأخرى یجب الإجابة على كل الأسئلة لایجب التأثر بالأجابة على - 
 .یوجد عدة اجابات مقترحة على كل سؤال یجب اختیار احدى الإجابات المقترحة فقط  - 
 .یجب ان تكون الإجابات بمنتهى الصدق  - 
 .كافة البیانات سوف تكون لغرض البحث العلمي حصراً  - 

  : الجزء الأساسي 
  ؟ ) مثل أیام الإجازة(متى تستیقظ من النوم اذا كان لیس لدیك عمل  -١
 - ٥ ,٤٥- ٤, ٠٠  
 - ٧ ,١٥ -٥ ,٤٦  
 - ٩ ,٤٥ – ٧ ,١٦ 
 - ١١, ٠٠ -٩ ,٤٦ 



 - ١٢ ,٠٠ -١١ ,٠١ 
  متى تذهب الى النوم في حالة إذا لم یكن لدیك أي عمل یشغلك؟  -٢
  مســـــــــــــــاءاً  ٨ ,٤٥ -٨ ,٠٠ - 
  مســــــــــــــــاءاً  ٩ ,٣٠ -٨ ,٤٦ - 
 صباحاً  ١٢ ,١٥ – ٩ ,٣١ - 
 صباحاً  ١ ,٣٠ -١٢ ,١٦ - 
 صباحاً  ٣ ,٠٠ – ١ ,٣١ - 
  إذا كان یجب ان تستیقظ صباحاً في موعد محدد؟) ساعة الأستیقاظ (مامدى استخدامك للمنبه  -٣

  لااستخدم المنبه مطلقاً  -        
  استخدمه في بعض الأحیان -        
  احتاج الى استخدامه بدرجة قویة -        
  احتاج الیه بشكل ضروري جداً  -        

مسـاءاً حتـى  ١١، فهـل تسـتعد لـه لـیلاً خـلال الفتـرة الزمنیـة مـن السـاعة ...ك امتحـان تسـتعد لـه إذا كان لـدی -٤
  الثانیة صباحاً ؟ 

  لاأستطیع العمل في هذا الوقت مطلقاً  -        
  یمكن العمل قلیلاً لتحقیق بعض الأستفادة  -        
  یمكن ان یكون العمل في هذا الوقت كافیاً  -        
  العمل في هذا الوقت كاف بدرجة عالیة  -        

  هل تستیقظ مبكراً بسهولة في الظروف العادیة ؟  -٥
  صعب جداً  -       
  صعب لحد ما -       
  سهل لحد ما  -       
  سهل جـــــــــــداً  -       

  هل تشعر بالأستیقاظ التام خلال اول نصف ساعة عقب استیقاظك من النوم ؟ -٦
  اشعر بنعاس شدید جداً  -      
  اشعر بنعاس غیر شدید -      
  اشعر بدرجة مرضیة من الاستیقاظ -      
  اشعر بدرجة كاملة من الأستیقاظ  -      

  ماحالة شهیتك للطعام خلال النصف الأول من الیوم ؟ -٧
  لاتوجد شهیة نهائیاً  -      
  شهیـــــــــــــــة منخفضـــــة -      

  شهیة جیدة الى حد ما  -      
  شهیــــــــــــــــة رائعـــــــــــــــــــة  -      



  صباحاً للقراءة ؟  ٧-٤، هل تستخدم الفترة الصباحیة من الساعة ..في حالة استعدادك لأداء امتحان  -٨
  .القراءة خلال هذه الفترة غیر مفید اطلاقاً ولااستطیع ان اقرأ فیها  -     
  یمكن الحصول على بعض الفائدة  -     
  القراءة تكون ذات فاعلیة كافیة  -     
  القراءة تكون ذات فاعلیة كبیرة  -     

  هل تشعر بتعب بدني خلال النصف الأول من الیوم ؟.. عقب استیقاظك  -٩
  أشعر بتعب شدید جداً  -    
  أشعر بتعب غیر شدید -    
  أشعر بنشاط غیر كبیر -    
  شعــــر بنشاط كبیــــــــــــــــــــــرأ -    
  .متى تنام إذا كان الیوم التالي اجازة من العمل  -١٠

  لیس متأخراً عن الموعد المعتاد علیه  -     
  متأخراً لمدة ساعة أو أقل  -     
  متأخراً للمدة من ساعة الى ساعتین  -     
  هل من السهل علیك النوم في الظروف العادیة ؟ -١١

  صعب جداً  -     
  صعب بدرجة ما -     
  سهل لدرجة ما -     
  سهل جداً  -     
قررت تحسین حالتك الصحیة بواسطة الریاضة ، اقتـرح علیـك صـدیق المشـاركة معـه والتـدریب مـن سـاعة  -١٢

د هو هل یعتبر هذا الموع. صباحاً  ٨-٧الى ساعتین في الأسبوع ، یعتبر الوقت المناسب لصدیقك من لساعة 
  الأنسب بالنسبة لك ؟

  في هذا لوقت اكون في افضل حالاتي -     
  اكون في حالة جیدة الى حد ما  -     
  یصعب عليّ التدریب في هذا الوقت  -     
  من الصعب جداً التدریب في هذا الوقت  -     
  متى تشعر بالتعب والرغبة في النوم لیلاً ؟ -١٣

  مساءّ       ٩ ,٠٠ -٨ ,٠٠ -     
  مساءً     ١٠ ,١٥ -٩ ,٠١ -     
  صباحاً  ١٢ ,٤٥ -١٠ ,١٦ -     
  صباحاً   ٢ ,٠٠ -١٢ ,٤٦ -     
  صباحاً    ٣ ,٠٠ -٢ ,٠١ -     



أي فترة مـن الفتـرات التالیـة تختارهـا .. عند لعمل لمدة ساعتین في عمل یتطلب تعبئة كاملة لقواك العقلیة  -١٤
  لإنجاز هذا العمل ؟

  صبـاحاً  ١٠ ,٠٠ -٨ ,٠٠ -     
  ظهـــــراً  ١ ,٠٠ -١١ ,٠٠ -     
  مســــــاءاً  ٥ ,٠٠ -٣ ,٠٠ -     
  مســـاءاً  ٩ ,٠٠ -٧ ,٠٠ -     
  مامدى إحساسك بالتعب حتى الساعة الحادیة عشرة مساءً ؟ – ١٥

  أشعر بتعب شدید جداً  -     
  أشعر ببعض التعب -     
  أشعر بتعب خفیف  -     

  لاأشعر بتعب إطلاقــــــاً       
فـأي الأوقـات تختارهـا للقیـام بهـذا العمـل إذا . إذا كان یجب علیك خلال ساعتین القیام بعمل بـدني مجهـد  -١٦

  كنت لاترتبط بأي شئ طوال الیوم ؟
  صباحاً  ١٠ ,٠٠ -٨ ,٠٠ -     
  ظهــــــراً  ١ ,٠٠ -١١ ,٠٠ -     
  مساءاً  ٥ ,٠٠ – ٣ ,٠٠ -     
  مساءاً  ٩ ,٠٠ -٧ ,٠٠ -     
إذا قـــررت بجدیـــة ممارســـة الریاضـــة ، واقتـــرح علیـــك صـــدیق التـــدریب مـــرتین اســـبوعیاً لمـــدة ســـاعة ، وةان  -١٧

، فمـا هـو مـدى شـعورك ..أفضل وقت بالنسبة له مـن الساعة العاشرة مساءاً حتـى السـاعة الحادیـة عشـرة مسـاءاً 
  :نحو اختیار هذا الموعد 

  ون في احسن حالاتي في هذا الوقتنعم سأك -     
  أتمنى ان اكون في حالة جیدة في هذا الوقت  -     
  أكون في حالـــــــــــــــة غیر جیدة فــــــــــــــــي هذا الوقت -     
  لاأستطیــــــــــــــــــــــع التدریب فــــــــــــــــــي هــــــــــــــــــــــــذا الوقت  -     
  في أي ساعة كنت تستیقظ خلال العطلة الصیفیة حیث كنت تختار بنفسك ساعة الأستیقاظ ؟ -١٨

  صبـاحــــــــــــــــــــــاً  ٦ ,٤٥- ٥ ,٠٠ -     
  صباحـــــــــــــــــــــاً  ٧ ,٤٥ -٦ ,٤٦ -     
  صباحـــــــــــــــــــــاً  ٩ ,٤٥ -٧ ,٤٦ -     
  ـــــــاً صباحــــ ١٠ ,٤٥ -٩ ,٤٦ -     
  صباحاً  ١٢ ,٠٠ -١٠ ,٤٦ -     
تخیــل انــك تســتطیع تحدیــد مواعیــد العمــل بالنســبة لــك ، وعلیــك ان تحــدد ســاعات العمــل الیــومي بمــا فیهــا  -١٩

  .فترات الراحة البینیة ، اختار فترة زمنیة تستطیع خلالها ان تؤدي عملك بكفاءة
  صباحــاً  ٥ ,٠٠ -١٢ ,٠١ -     



  صبــاحــــاً  ٨ ,٠٠ -٥ ,٠١ -     
  صباحاً  ١٠ ,٠٠-٨ ,٠١ -     
  ظهــراً  ٤ ,٠٠ -١٠ ,٠١ -     
  مســــــــاءاً  ٩ ,٠٠ -٤ ,٠١ -     
  مســـــاءاً  ٠٠,١٢-٩ , ٠١-     
  في أي وقت من الیوم تصل الى قمة النشاط في العمل؟ -٢٠

  صبــاحـــــاً     ٤ -١٢ ,٠١ -     
  صباحـــاً  ٨ ,٠٠ -٤ ,٠١ -     
  صباحــاً  ٩ ,٠٠ -٨ ,٠١ -     
  ظهــــــــــــــراً  ٢ ,٠٠ -٩ ,٠١ -     
  مســــــــاءاً  ٥ ,٠٠ -٢ ,٠١ -     
  مساءاً  ١٢ ,٠٠ -٥ ,٠١ -     
  الى أي نوع تنتسب انت؟.. تسمع احیاناً عن بعض أنواع من الأفراد یطلق علیهم صباحیین او مسائیین  -٢١

  انتسب الى الصباحیین بشكل مطلق -     
  أمیل الى الصباحیین اكثر من المسائیین -     
  أمیل الى المسائیین اكثر من الصباحیین -     
  أنتسب الى المسائیین بشكل مطلق -     

  
 


