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 م400الإًلاع الحَوي بخحلِق الإنجازاث اًرياضَة اًـالمَة لدى ؿدائي  دوراث ؿلاكة

 - م400س باق  في اًـالمَة اًرياضَة اًيخائج لأفضي تحََََة دراسة-

L'effet des cycles biorythmiques sur la performance sportive chez les sprinters de 400m 

The effect of biorhythm cycles on the athletic achievement among 400m sprinters 

ف )  /مخبر الاهتماء:      وركلة.       رباخكاضدي م الجامـة :       ًوسف ناصر -د ( :1المؤً
 0560164744اًِاثف :

د الاًىتروني :   اًبًر
naceryoucef3@gmail.com 

ة الأجهزت من لٍوؿة من اًرياضي حسم ًخىون :لمَخصا  ثـرف مٌخؼمة مذليراث ًـدت تخضؽ اًتي الحَوً

 ثؤثر مٌخؼمة دوراث شكل ؿلى ًومِا ثخلير واًـلََة،واًتي والاهفـاًَة اًبدهَة الحالة الحَوي،جشمي بالإًلاع

 .وشاظَ في

لى اًبحر ُذا خلال من نهدف  الإنجازاث تحلِق ؿلى الحَوي الإًلاع دوراث ثأأزير ؾن اًىشف اإ

ة الإًلاؿاث لمخخَف تحَََيا خلال من اًرياضَة،وذلك  المس خوى ًـدائي اًـلََة و اًيفس َة و اًبدهَة الحَوً

 .اًرياضَة هخائجِم بأفضي تحلِق بخواريخ ؿلاكتها ومـرفة ، م400 س باق في اًـالمي

 اًتي اًبحر بـَية المخـَلة المـَوماث تحطَياؿلى" IAAF"اًلوى لأًـاة الدولي الاتحاد سجلاث ؿلى بياء

 ثلدربـ بأكابر،وبًس بة-ذهور ضيف رياضي( 50) ؿددهم اًباًف و اًيخائج لأحسن المسجَين اًلاؾبين جشمي

ًلاؿاتهم بخحََي قميا ثم. الأضلً المجتمؽ من% 30 ة اإ  اإلى فذوضَيا اًرياضَة انجازاتهم ثواريخ مؽ معابلتها و الحَوً

 :ماًلً

 ًتم ِرح  م 400 ؿدائي بأداء ؿلى اًـلََة و اًيفس َة و اًبدهَة دوراثَ بمخخَف  الحَوي ًؤثرالإًلاع •

 .دورت ًكل الإيجابَة المرحلة في اًيخائج بأفضي تحلِق

 .لأخرى رياضة من اًلاؾبين ؿلى الحَوي الإًلاع دوراث ثأأزير يخخَف •

 مـَوماث الملال:

 تاريخ الاس خلام: -

28/06/2018 

 : راحـةتاريخ الم -

12/02/2018 

 تاريخ كبول اًًشر: -

11/03/2018 

RÉSUMÉ : 

 Le corps humain est un dispositif biologique complexe composé d'un ensemble d'organes 

vitaux qui sont soumis à de nombreuses variables régulières définies "Biorythme"; celles-ci 

comprennent les aspects physiques, émotionnels et mentaux. Ce biorythme change tous les 

jours sous forme des cycles réguliers. 

Cette étude vise à détecter l'effet des différents cycles de biorythme sur la performance 

sportive.  

Après avoir analysé les biorythmes physique, émotionnel et mental de 50 sprinters 400m de 

catégorie (Hommes, Senior) en utilisant des programmes informatiques spécialisés dans ce 

domaine, et en les comparant avec leurs meilleurs résultats, nous avons extrait les résultats 

suivants: 

MOTS CLÉS :  

Performance sportive, 

cycles biorythmiques, 

sprint 400m 
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 :ملدمة

ؿداد اًفرد ، ة مخععة مبيَة ؿلى بأسس ؿَمَة تهدف اإلى اإ ب اًرياضي الحدًر عمََة حربوً  ًـخبر اًخدرً

كطد تحلِق بأؿلى مس خوى في اًرياضة اًخخططَة والحفاظ ؿَََ لأظول فترت، اإذ هلاحغ بأهَ باث من اًضروري بأن 

وحِا ، ظب ...( ب اًرياضي كواؿدٍ وهؼرياثَ من مخخَف اًـَوم )ؿلم اًيفس ، ؿلم الاحتماع  بَوً  ٌس تمد اًخدرً

وجي اًـدًد من اًوسائي والمفاُيم واًيؼرياث الحدًثة ٌَمدرة اًتي يمىن الاس خفادت منها  بأضاف اًخعور اًـَمي واًخىٌوً

بِة والميافساث  لى اًخخعَط الأمثي ًلأحلٌل اًخدرً له اإ ب اًرياضي ؿلى درخة ؿاًَة من اًىفاءت اًتي ثؤُ في مجال اًخدرً

 (63، ص2001اًرياضَة ، من بأخي اًوضول باًلاؾبين اإلى المس خوياث اًـاًَة. )مفتي ، 

ذ يجب بأن ٍىون ًـخبر مبدبأ الاس خجاب بِة ،اإ ب من بأهم مبادئ اًخخعَط اًـَمي الدكِق ًلأحلٌل اًخدرً ة اًفردًة ٌَخدرً

اًخحمَي خطوضَا ، وفلا ًـدت ؾوامي حتمثي في اًورازة ، مس خوى اٌََاكة اًبدهَة ، المرض والإضابة ...ُذا بالإضافة 

لى مـرفة الإًلاع الحَوي الخاص بكل لؾب.  اإ

ن الإوسان وجِاز حِو   ي مـلد ًخىون من لٍوؿة من الأجهزت تخضؽ ًـدت مذليراث مٌؼمة ثـرف بالإًلاع اإ

الحَوي ، جشمي الحالة اًبدهَة والاهفـاًَة واًـلََة ، حِر ًخلير ُذا الإًلاع ًومِا ؿلى شكل دوراث مٌخؼمة ، هدِجة 

سم )مذليراث خارحِة(. ٌَمخليراث اًتي تحدج داخي حسم الإوسان )مذليراث داخََة( بأو اًتي تحدج خارح الج 

 (5، ص1994)اًبَم وضبري، 

ت موضوع الإًلاع الحَوي في المجال اًرياضي ، وهلص  في ضوء ما س بق ،  ومؽ كلة الدراساث اًتي ثياوً

براز ظبَـة اًـلاكة بين مخخَف  الاُتمام بَ من ظرف اًـامَين في المَدان اًرياضي، س يحاول من خلال ُذٍ الدراسة اإ

م( ؿلى المس خوى 400لدى ؿدائي ) دوراث الإًلاع الحَوي اًبدهَة واًيفس َة واًـلََة بخحلِق بأفضي اًيخائج اًرياضَة

 اًـالمي.

 المشكلة:

ًلد لمس اًـدًد من المدربين في مخخَف الأوشعة اًرياضَة بأن لؾبيهم يحللون هخائجا متميزت في فتراث محددت  

، وثيخفظ ُذٍ اًيخائج في فتراث بأخرى ، ؿلى اًرغم من جشابَ اًؼروف المحَعة بهؤلء اًلاؾبين، ومؽ ثلدم اًبحر 

مي الذي ظال ش تى المَادٍن، ًخوحب ؿََيا ثوػَف واس خخدام مخخَف اًـَوم واًيؼرياث في المجال اًرياضي اًـَ

 ٌَوكوف ؿلى حلِلة ُذٍ اًؼاُرت.

ًلاع خاص بطفة مذليرت دائما ول ثبلى ؿلى وثيرت واحدت )سـد،   بأشار "سـد" بأن بأجهزت الجسم ثـمي كّل باإ

يم فَُس" (؛ حِر  ثوضَت الدراساث اًتي 4، ص1995 كام بها رواد الإًلاع الحَوي بأمثال "ُرمان شفوبودا" ،"وً

ة مفادُا بأن الإوسان يخضؽ في وشاظَ اًبدني والاهفـالي واًـللً اإلى  د ثََدشر" ثومر" و"حروس" اإلى هؼرً ،"بأًفرً

َوي المخخَفة زلازة دوراث مذليرت ؿلى شكل مٌحيَاث وفلاً ًـدد الأيام المىوهة ًكل دورت من دوراث الإًلاع الح 

 Les cycles physique, émotionnels et mental du biorythme affectent la performance des 

joueurs, et les meilleurs résultats ont été obtenus dans la phase positive de chaque cycle. 

 L'impact des cycles biorythmiques sur la performance sportive change d'un sport à l'autre. 
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( ًوما باًًس بة ٌلدورت اًـلََة(. ويمثي 33( ًوما باًًس بة ٌلدورت الاهفـاًَة ،و)28( ًوما باًًس بة ٌلدورت اًبدهَة ،)23))

يجابَة والأخرى سَبَة. حداُلٌ اإ  كل مٌحنى من ُذٍ الميحيَاث مٌعلذين اإ

ا في حِاثيا اًَومِة وبأحرًت ًلد كام اًـدًد من اًـَلٌء بمحاولة ثأأهَد دوراث الإًلاع الحَوي وم  دى ثأأزيُر

اًـدًد من اًبحوج في ُذا الموضوع وكاهت ًِا هخائج مهمة وبخاضة ثلك اًبحوج اًتي اُتمت بـلاكة الدوراث بأأيام وكوع 

سري "ُاىز حروك" مؽ "ُاىز  الحوادج بأي )الأيام الحرخة( وكان اًفضي لندشاف ثلك اًـلاكة ٌَمِيدس اًسوٌ

حطائَاث اًوفِاث والحوادج والذي بأوضح بأن شوهَم" وكدم بأظرو حذَ اًتي ثبحر في اًـلاكة بين الدوراث الحَاثَة واإ

الأيام الاهللابَة )الاهخلاًَة( ٌَجزء المرثفؽ من الدورت والجزء الميخفظ منها حىون اشد الأيام ؾرضة لحوادج تخَخي في 

 (QuigLey B, 1982, p4اًخوازن.)

لى بأن الإًلاع الحَوي ؾبارت ؾن تموخاث تحدج في مس خوى حال بأجهزت الجسم المخخَفة ٌشير "بأبو اًـلا" و"حساهين"  اإ

ما بين الارثفاع والانخفاض ، حِر ل ٌس خعَؽ الجسم اًبشري بأن ًؼي ًـمي بكامي ظاكة بأجهزثَ وبمس خوى ؿال من 

لة حِر ًخلير ذلك ما بين الارثفاع والانخفاض في وحِة ًفتراث زمٌَة ظوً  ميَؽ وػائف الجسم ؿلى اًىفاء اًفس َوً

ًلاؿاتها ،  وحِة ظبَـَة ثخفق فيها كافة اًكائياث الحَة ؛ نلٌ بأن بأجهزت الجسم ثدباٍن في اإ ذٍ ػاُرت بَوً مدار الحَات ، وُ

لى زوان في  ًلاؿَ من حِر الاهلباض والاهبساط في قضون ؿدت زوان ، وذلك يحخاح اًخيفس اإ ذ بأن اًلَب ًخلير اإ اإ

لى ؿدت ساؿاث ... ُذا بالإضافة اإلى بأنر ثـاكب اًشَِق واًزفير ًلاع افرازاث المـدت والأمـاء الدكِلة اًتي تحخاح اإ  ، واإ

 (389،ص1997(وػَفة من وػائف الجسم. )بأبو اًـلا وحساهين ، 400من )

لى ذلك "ًوسف دُب" و"لَد خابر" بأأن الإًلاع الحَوي ٌشمي ثلك اًخليراث الحادزة في كدراث اًلاؾب  ًضَف اإ

رياضي المخخَفة  واًتي جشمي كلا من الحالة اًبدهَة والاهفـاًَة واًـلََة ٌَفرد واًتي حرثبط بمرحلة اًًشاط الحَوي اً

 (23، ص 1995وثليراث اًوسط الداخلً والخارجي المحَط بَ". )ذُب وخابر  وكادت، 

ن مـرفة اًخليراث المرثبعة بالإًلاع الحَوي، سدساؿد ؿلى تخعَط الأحلٌل اًخد بِة والميافساث بما ًخوافق اإ رً

بِة المسعرت تحت برامج اًخدرًب اًبدهَة ،  مؽ نمط الإًلاع الحَوي ًلاؾب ، وتحلِق بأفضي اس خفادت ٌَجرؿة اًخدرً

بِة ونذا الميافساث  ذا من خلال مـرفة اًخوكِت المياسب ٌَلِام باًـمََة اًخدرً اًيفس َة واًـلََة بىفاءت ؿاًَة. وُ

خراح بأكصى بأداء وتحلِق اًرياضَة ، والذي س   خىون فَِ كدراث اًلاؾبين المخخَفة في بأفضي حاٍتها حتى ٍتمىٌوا من اإ

بأفضي مس خوى رياضي ممىن؛ ومؽ كلة اًبحوج الملٌزلة وثضارة هخائج بـظ الدراساث الميجزت في ُذا المجال، ثخضح ًيا 

براز ظبَـة اًـلاكة اًتي حكمن بين ثو  اريخ تحلِق بأفضي اًلاؾبين اًـالمَين لأحسن بأهمَة ُذٍ الدراسة في محاولة لإ

ة المخخَفة. ًلاؿاتهم الحَوً  هخائجِم مؽ ثواريخ اإ

 الأس ئلة:

 من خلال ؾرضيا لمشكلة اًبحر هعرخ اًدساؤلث اًخاًَة: 

 م ؟400( ُي ثؤثر دورت الإًلاع الحَوي اًبدهَة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي 1

 م ؟400اًيفس َة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي ( ُي ثؤثر دورت الإًلاع الحَوي 2

 م ؟400( ُي ثؤثر دورت الإًلاع الحَوي اًـلََة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي 3

 الأُداف: 

ذا من خلال: لى اًىشف ؾن ؿلاكة الإًلاع الحَوي بالإنجاز اًرياضي وُ  وسـى من خلال ُذٍ الدراسة اإ
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 م.400بدهَة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي ( مـرفة ثأأزير دورت الإًلاع الحَوي اً 1

 م. 400( مـرفة ثأأزير دورت الإًلاع الحَوي اًيفس َة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي 2

 م. 400( مـرفة ثأأزير دورت الإًلاع الحَوي اًـلََة ؿلى الأداء اًرياضي لدى ؿدائي 3

 اًفرضَاث:

خابة ؿلى اًدساؤلث المعروحة بأؿلاٍ ،   هلترخ لٍوؿة اًفرضَاث المتمثلة فيما ًَــي: ًلاإ

م مؽ بأيام تحلِلِم لأفضي اًيخائج 400( ثخعابق بأيام المرحلة الإيجابَة ٌلدورت الإًلاؾَة اًبدهَة لدى ؿدائي 1

 اًرياضَة.

ائج م مؽ بأيام تحلِلِم لأفضي اًيخ400( ثخعابق بأيام المرحلة الإيجابَة ٌلدورت الإًلاؾَة اًيفس َة لدى ؿدائي 2

 اًرياضَة.

م مؽ بأيام تحلِلِم لأفضي اًيخائج 400( ثخعابق بأيام المرحلة الإيجابَة ٌلدورت الإًلاؾَة اًـلََة لدى ؿدائي 3

 اًرياضَة.

 المطعَحاث اًواردت في اًبحر:  

ي اٌَبس ؾنها ، حتى ًدس نى  اهدرحت ضمن ُذا اًبحر ؿدت مطعَحاث جس خوحب ؿلى اًباحر بأن ٍزً

 ِـابها ، وحتمثي فيما ًلً:ٌَلارئ فِمِا واسد 

لِخين )"بَو" الإًلاع الحَوي:  قرً " ومـياُا اًخىرار Rhythmومـياُا الحَات، و"رتم" " Bioًفغ مرهبة من كلمخين اإ

ة المميزت ًعبَـة ميَؽ اًكائياث الحَة. )سـد،  و اًـلم الذي ًدرس الدوراث الحَوً  (265، ص1995الدوري(، وُ

ة  ة الدوراث الحَوً ن الإوسان خلال حِاثَ يمر بثلاج ثـد هؼرً ة اإ ذ ثفترض ُذٍ اًيؼرً بأنر اًخطاكا بالإًلاع الحَوي، اإ

ة ثخىرر ؿلى مدى الحَات مٌذ ًوم المَلاد. وؿلى ُذا الأساس فاإن حالة الإوسان اًبدهَة  ًلاؾَة حِوً دوراث اإ

ىنها حتميز باًخذ بذة ما بين الارثفاع والانخفاض. )ذُب، والاهفـاًَة واًـلََة ل ثبلى ؿلى وثيرت واحدت ظوال اًوكت وً

 ( 5، ص 1995وخابر، وكادت، 

لى الدورت اًبدهَة اًتي ثدوم  ًوما  28ًوما ، الدورت الاهفـاًَة اًتي ثدوم  23بذلك يمىن ثطيَف الإًلاع الحَوي اإ

 ًوما. 33والدورت اًـلََة اًتي ثدوم 

ن دوراث الإًلاع الحَوي ثبدبأ في ًوم المَلاد والذي يم  لى بأن اإ ذ حرثفؽ ثدريجَاً اإ ثي هلعة اًطفر بأو من خط اًشروع، اإ

لى خط اًشروع وثيخفظ حتى  ثطي اإلى اًلمة في وشاط ُذٍ الدوراث ، وبـدُا ثـود ُذٍ الإًلاؿاث مرت ثاهَة اإ

لى الحد الأدنى من اًًشاط ؾيدما ثطي ُذٍ الدورت اإلى اًلـر، وتخخَف ُذٍ الإًلاؿاث في ارثفاؿاتها   ثطي اإ

(. 1اضاتها من شخص اإلى ب خر وثخىرر ُذٍ الدوراث ميَـاً ولدى ميَؽ الأشخاص، ونلٌ موضح في اًشكل )وانخف

سي ،   (468-464، ص1999)بسعوٌ
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ُو بأفضي بأنجاز ًخحلق في اًفـاًَة اًرياضَة بشرط بأن ٌسجي في مٌافساث رسمَة ؿلى المس خوى الإنجاز اًرياضي: 

م( باًزمن، وجسجي اًيدِجة باسم اًرياضي 400نلٌ ًلاس في فـاًَاث )ؿدو  اًلعري بأو الإكَيمي بأو الاولمبي بأو اًـالمي ،

 (18، ص1997الذي حلق الإنجاز. )ؾبد اًفذاخ و حساهين، 

 الدراساث المشابهة:

 (: 2007دراسة "ؾكلَ سَيمان ؿلً الحوري" )

لى اًخـرف ؿلى دوراث الإًلاع الحَوي الأساس َة )اًبدهَة، اًيفس َة، الذ ُيَة( ًرياضي  بأًـاة اًلوى ُدفت الدراسة اإ

 في اًـراق ومدى ارثباظِا بخواريخ جسجَي الاركام اًلِاس َة.

س ية( وؿلى ؾَية اًبحر ثلدر 20اؾتمد اًباحر المنهج اًخاريخي بأأسَوة اًخحََي اًوضفي ًلأركام اًلِاس َة ؿلى مدى )

 اؾتمد اًباحر في حطوه  ؿلى اًبَاناث لؾبا( من مسجلً الأركام اًلِاس َة في بأًـاة اًلوى باًـراق ؛  نلٌ 11بـ )

اًلازمة ؿلى اس تمارت ميؽ المـَوماث الخاضة بمسجلً الأركام اًلِاس َة  سجي الأركام اًلِاس َة ًلاتحاد اًـراقي المرنزي 

 لأًـاة اًلوى.

م ، 300م 200م ، 100من بأهم الاس خًذاخاث اًتي ثوضي اٍيها اًباحر ان جسجَي س بـة بأركام كِاس َة في فـاًَاث )

م( ، كد كان خلال حزامن وحود دورثين من بين زلاج دوراث 10000م ، 5000م ، 3000م ، 1500م ، 400

الإًلاع الحَوي في المرحلة الإيجابَة ، بُنما كاهت دورت واحدت في المرحلة اًسَبَة ؛  مما حـي اًباحر ٌس خًذج وحود 

 ؿلاكة بين دوراث الإًلاع الحَوي والإنجاز اًرياضي.  

يري" )د  (:2006راسة "حس ياء س خار حبار اًزُ

ُدفت ُذٍ الدراسة اإلى اًخـرف ؿلى دوراث مذليراث الإًلاع الحَوي )اًبدهَة ، الذُيَة والاهفـاًَة( ًلاؾباث اًخًس 

ًلاع الحَوي وهدِجة المبارات.  الأرضي ، مؽ اًخـرف ؿلى ظبَـة اًـلاكة الموحودت بين ًوم اًلمة من المرحلة الموحبة ًلاإ

ا بأهَ اوسب منهج ًتماشى مؽ فروض اًبحر ، نلٌ ثضميت ؾَية اًبحر  اس خخدمت اًباحثة المنهج اًوضفي لؾخبارُ

لؾباث( وتم اخذَار ُذٍ اًـَية وفق اًبعولة اًتي 6لؾباث الميخخب اًوظني اًـراقي ٌَخًس الأرضي واًباًف ؿددُن )

 ٌَمطيفاث . 17/02/2004بأكيمت بخاريخ 

ًوم اًطفر 

)خط 

 اًشروع(
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اًَوم 

 الحرح

اًعور 

 اًسَبي

ًوم اًطفر 

)خط 

 اًشروع(

 اًلمة

 اًلـر

ًلاع الحَوي1اًشكل  . ثوضَح مراحي دوراث الإ
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ن هدِجة المبارات ثخأأثر بكل من الدورثين اًبدهَة واًـلََة ، فكللٌ كاهت بـد ؾرض ومٌاكشة  اًيخائج اس خًذجت اًباحثة اإ

 الدورت اًبدهَة بأو اًـلََة في اًلمة كان الإنجاز ؿاًَا. بُنما لم ثخأأثر بالدورت الاهفـاًَة.

  (:2003دراسة "ب زاد حسن كادر")

لى اًخـرف ؿلى الدوراث اًبدهَة ًلاع الحَوي لدى لؾبي اًىرت اًعائرت ونذلك  ُدفت الدراسة اإ والاهفـاًَة واًـلََة ًلاإ

 ٌَخـرف ؿلى اًفروق في مس خوى الإنجاز خلال الدوراث اًبدهَة والاهفـاًَة واًـلََة. 

ذ بَلت ؾَية اًبحر ) لة اًـمدًة. دًت هخائج 12اس خخدم اًباحر المنهج اًوضفي ، اإ ( لؾبا" تم اخذَارهم باًعرً

ة في الإًلاع الحَوي ٌلدوراث اًبدهَة والاهفـاًَة واًـلََة مؽ مس خوى الإنجاز المِاري  اًبحر ؿلى بأن ُياك فروكا مـيوً

ة في الإًلاع الحَوي مؽ مس خوى الإنجاز المِاري.  ، وكان ُياك ؿلاكة ارثباط مـيوً

 :1990) دراسة "بأورثَجا" )

لى اًخـرف ؿلى اًفروق المخـَلة ببـظ المخ ِا اًباحر ، والمتمثلة في ضلط الدم ، ُدفت الدراسة اإ ليراث اًتي ثياوً

ة ، المس خوى اًرقمي ، بين مخخَف مراحي الإًلاع الحَوي )اإيجابَة ، سَبَة ، حرخة( لدى بأفراد  اًيبظ ، اًسـة الحَوً

لى محاولة اًىشف ؾن بأهمَة مراؿات الإًلاع الحَوي ٌَلاؾب بأزياء برمجة وثعبَ ق اًوحداث ؾَية اًبحر. ُذا بالإضافة اإ

ر المس خوى. بِة واهـكاسَ ؿلى ثعوٍ  اًخدرً

بي ، حِر كسم اًباحر ؾَية اًبحر اًباًف ؿددُا ) ىتهج اًباحر خعواث المنهج اًخجرً لى لٍوؾخين 72اإ س باحا( اإ

بِة في الأس بوع  بِة.حِر تم ثعبَق اًبرنامج ؿلى المجموؿة اًضابعة بواكؽ بأربـة وحداث ثدرً لٍوؿة ضابعة ولٍوؿة تجرً

ؾعاء مسافة )5ذاث مـدل ) ًلاؿَ حِر ًتم اإ كم( في 6كم( في الأس بوع ؛ تم مراؿات اًفروق اًفردًة ًكل س باخ حسب اإ

كم( ًكل س باخ في المرحلة الحرخة وبدون 3كم( في المرحلة اًسَبَة ًكل س باخ  ومسافة )5المرحلة الإيجابَة ، ومسافة )

 كام اًباحر بلِاس المخليراث. شدت ؿاًَة ؛ ودامت مدت اًبرنامج زلازة بأشِر ، ثم

لى بأن بأفضي الأركام لدى المجموؾخين تم جسجََِا في المرحلة الإيجابَة ثَيها اًسَبَة ثم الحرخة.  ثوضَت هخائج الدراسة اإ

 :1983) دراسة "حرحز" )

لى اًخـرف ؿلى مراحي مٌحنى الإًلاع الحَوي وؿلاكتها بالمس خوى اًرقمي والإضاباث اًرياضَة  ُدفت ُذٍ الدراسة اإ

لة(.  لدى اًس باحين )ٌَمسافاث اًلطيرت والمخوسعة واًعوً

حراء دراسة مسحَة ؿلى لؾبي اًس باحة في الاتحاد اًسوفِاتي ، حِر كام بخوزًؽ اس تمارت مخططة ؿلى  كام اًباحر باإ

لمسابلاث اًرسمَة س باحا( ، ًَلوموا بدسجَي بأفضي وبأسوء الأركام المخحطي ؿَيها في ا 218لٍوؿة لؾبين بَف ؿددهم )

 كل ؿلى حسب مسافذَ اًخخططَة.

ة بين مراحي مٌحنى الإًلاع الحَوي والمس خوى اًرقمي في كل من المسافاث  بأسفرث الدراسة اإلى وحود ؿلاكة مـيوً

طالح المرحلة الإيجابَة واًسَبَة ، بُنما تم جسجَي بأسوء الأركام في اًَوم الحرح. ولم ٌسجي  لة ، وً المخوسعة واًعوً

ة في المسافاث اًلطيرت.و   حود بأي ؿلاكة مـيوً

 :1982) دراسة "هوكلي" )

ة لدى  لى مدى اًتزامن بين بأفضي الأركام اًـالمَة المسجلة ومس خوى الإًلاؿاث الحَوً لى اًخـرف اإ ُدفت ُذٍ الدراسة اإ

 بأفضي لؾبي مسابلاث المضلٌر و المَدان رخال. 
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ة وسجلاث الاتحاد اىتهج اًباحر في مـالجخَ ًِذا الموضوع المنه ًلاؿاث الحَوً ج اًوضفي مـتمدا ؿلى اٍمووذح اًلِاي  ًلاإ

لؾب ؿلى المس خوى الدولي ؛ فتم اًخوضي ًيدِجة  700الدولي لمسابلاث المضلٌر والمَدان ؛ نلٌ شمَت ؾَية اًبحر 

ة لدى ًلاؿاث الحَوً يجابَة ًلاإ َة كد تم تحلِلِا في فتراث اإ  اًلاؾبين. مفادُا بأن بأفضي الأركام الدوً

 (: 1979دراسة "كاربيكا" و"شابش يىوفا" )

كان اًِدف من ُذٍ الدراسة ُو اًخـرف ؿلى اًـلاكة بين مٌحنى الإًلاع الحَوي بالمس خوى اًرقمي لدى ؿدائي 

 م.100المسافاث اًلطيرت 

لٌ سرؿة رد اًفـي وسرؿة روظ  اؾتمدث اًباحثخان ؿلى خعواث المنهج اًوضفي ، م ، 100وتم اخذَار اخذبارٍن وُ

 ًوما.  75حِر خضؽ بأفراد ؾَية اًبحر ًومِا ًِذٍن الاخذبارٍن ولمدت 

اس خًذجت اًباحثخان من خلال ذلك بان اًلاؾبين كد حللوا بأفضي اًيخائج في المرحلة الإيجابَة ولم تحلق هخائجِم في 

 ث فيها.المرحلة الحرخة بي نرث الإضابا

 منهجَة اًبحر والإحراءاث المَداهَة: 

 منهج اًبحر: 

ذا الأسَوة ُو ؾبارت ؾن  اؾتمد اًباحر ؿلى  المنهج اًخاريخي بأأسَوة اًخحََي اًوضفي ٌَيخائج اًرياضَة المسجلة ، وُ

 ثطميم بحر ٌسمح بدراسة ثعور اًؼاُرت ؿبر مدت زمٌَة محددت.

 مجتمؽ اًبحر: 

 1968-10-18بأكابر( المسجَين لأحسن اًيخائج اًـالمَة الميجزت في اًفترت الممخدت من بين )-ذهورم )400بَف ؿدد ؿدائي 

ذا بياء ؿلى الموكؽ اًرسمي "ًلاتحادًة اًـالمَة لأًـاة اًلوى" " 165( ، )2017-05-14و  ". IAAFلؾب( وُ

 ؾَية اًبحر: 

لة ؾشوائَة، من بين بأحسن اٌَلاؾبين ؿداء  50 ؿلى المس خوى اًـالمي، و بَف ؿددهم )تم اخذَار ؾَية اًبحر بعرً

 %( من المجتمؽ الأضلً.30الأكابر( ، وبًس بة ثلدر بـ )-ضيف الذهور

 وسائي ميؽ اًبَاناث:

ـاة اًلوى"1 م( اًتي جشمي 400اؾتمدنا في ميـيا ٌَمـَوماث المخـَلة بـدائي ) ":IAAF( سجلاث الاتحاد الدولي لأً

د ، الدولة ، الانجاز اًرياضي و تاريخ ُذا الإنجاز( من خلال الموكؽ اًرسمي ًلاتحاد )اسم اًلاؾب ، تاريخ المَلا

"www.iaaf.org" 

من  "  لؾخبارٍ"Natural Biorhythmsكام اًباحر باس خخدام برنامج ( برنامج تحََي الاًلاع الحَوي: 2

الأساًَب الحدًثة والأنر سِولة في تحدًد المراحي الإيجابَة والمراحي اًسَبَة لدوراث الإًلاع الحَوي اًثلازة )اًبدهَة 

دخال هلعة بداًة الدوراث الأولى المتمثلة في )تاريخ مِلاد اًلاؾب(.  ، اًيفس َة واًـلََة( من خلال اإ

وتحََي ، ومـرفة دللة اًليم واًيخائج ؿلى ببرنامجين بارزٍن في مجال الإحطاء تم الاؾتماد في وضف المـالجة الإحطائَة: 

وحِا الإؿلام ال لي  ُلٌ "  ". SPSS 22"و "2013MICROSOFT EXCELباس خخدام حىٌوً

 حدود اًبحر:

ًـالمي لأًـاة بأكابر( المسجَين لأحسن اًيخائج لدى الاتحاد ا-م ) ذهور400تم اإحراء الدراسة ؿلى ؿدائي  المجال اًبشري:

 اًلوى.
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 شمَت الدراسة لؾبي مخخَف الدول ؿلى مس خوى اًـالم. المجال الجلرافي:

-18: شمَت الدراسة ميَؽ اًيخائج المسجلة من ظرف الاتحاد اًـالمي لأًـاة اًلوى في اًفترت الممخدت بين )المجال اًزمني

 (.2017-05-14و 10-1968

ل معابلة اًيخائج اًرياضَة مؽ مراحي الإًلاع الحَوي لمخخَف الدوراث . حوضلة اًفروق المسجلة من خلا1الجدول

 )اًبدهَة ، اًيفس َة واًـلََة( 

 اًفرضَة

 )الدورت(

 مراحي الإًلاع الحَوي

 ²كا

 المحدس بة

 مس خوى

 الدللة
ة  المرحلة الإيجابَة المـيوً

)ؿدد الأركام 

 اًلِاس َة المسجلة(

 المرحلة اًسَبَة

:اًَوم الحرح )ؿدد 

الأركام اًلِاس َة 

 المسجلة(

 1اًفرضَة

 )الدورت اًبدهَة(
 مـيوي 0.028 4.80 09 21

 2اًفرضَة

 )الدورت اًيفس َة(
 مـيوي 0.003 8.53 07 23

 3اًفرضَة

 )الدورت اًـلََة(
 مـيوي 0.028 4.80 09 21

 تحََي ومٌاكشة اًفرضَة الأولى:

ة ٌَلاؾبين فيما يخص الدورت اًبدهَة ، بأن 1هلاحغ من خلال اًيخائج المسجلة في )الجدول (، بـد تحََي الإًلاؿاث الحَوً

(، في حين هلاحغ بأن ؿدد اًيخائج المسجلة في المرحلة اًسَبَة و 21ؿدد اًيخائج المسجلة في المرحلة الإيجابَة بَلت )

ذ ًخبين بأنه09اًَوم الحرح كد بَف  ) خضح ُذا اًفرق خََا بـد دراسة دللة اًفروق باس خخدام (، اإ ا وسب مذفاوثَ ، وً

ذٍ اًليمة ثـخبر دالة ؾيد مس خوى )4.80" ، والملدر بـ ) ²اخذبار " كا ( ما يجـَيا وس خًذج وحود فروق 0.028( وُ

حطائَة ، وباًخالي هؤند صحة اًفرضَة اًتي ثيص ؿلى بأهَ: "ثخعابق بأيام المرحلة  الإيجابَة ٌلدورت الإًلاؾَة ذاث دللة اإ

 م( مؽ بأيام تحلِلِم لأفضي اًيخائج اًرياضَة".400اًبدهَة لدى ؿدائي)

( ، دراسة 1982( دراسة "هوكلي" )1979ًلد ثوافلت ُذٍ اًيخائج مؽ هخائج دراسة كل من "كاربيكا" و"شابش يىوفا" )

زياء 2007( ودراسة "ؾكلة" )2006( ، دراسة "حس ياء" )1990"بأورثَجا" ) لى بأهَ بأ ( ؛ ويمىن ثفسير ُذٍ اًيخائج اإ

ة في قمة  المرحلة الإيجابَة لدورت الإًلاع الحَوي اًبدهَة حىون كدراث اًفرد اًبدهَة وخاضة ضفة اًسرؿة واًلوت الاهفجارً

وحِة الأساس َة والميخؼمة في حسم الإوسان جشمي بطفة بأساس َة عمََاث اٍتم  ثَي اًـعاء هدِجة بـظ اًخليراث اًفس َوً

اًلذائي واًزيادت في اًًشاط اًِرموني ، نلٌ بأن زيادت اًًشاط الحَوي ٌَرياضي في اًعور الموحب ٍرافلَ زيادت في 
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وشاط الجِاز اًـطبي باًخالي زيادت فـاًَة الاهلباضاث اًـضََة مما ٌساؿد الجسم ؿلى ثـبئة ظاكاثَ بطورت ايجابَة 

 (206، ص1992وفـالة. )بهاء الدٍن، 

 ٌاكشة اًفرضَة اًثاهَة:تحََي وم 

( فيما ًخـَق بالدورت اًيفس َة بأن ؿدد اًيخائج المسجلة في 1ًخضح ًيا من خلال اًيخائج المسجلة في )الجدول

(، 07(، في حين هلاحغ بأن ؿدد اًيخائج المسجلة في المرحلة اًسَبَة واًَوم الحرح كد بَف  )23المرحلة الإيجابَة كد بَف )

شير مـامي " كا كرار 0.003( والذي وخدناٍ دالا ؾيد مس خوى )8.53" الملدر بـ ) ²وٌ ذا مس خوى كاف ًلاإ ( ، وُ

حطائَة وباًخالي تحلق اًفرضَة اًثاهَة اًتي ثيص ؿلى: "ثخاظبق بأيام المرحلة الإيجابَة ٌلدورت  بوحود فروق ذاث دللة اإ

 تحلِلِم لأفضي اًيخائج اًرياضَة ". م( مؽ بأيام400الإًلاؾَة اًيفس َة لدى ؿدائي )

( و"ؾكلة" 2003في ُذا اًس َاق نجد بأن ُذٍ اًيدِجة ثخوافق مؽ هخائج دراساث كل من "بأزاد" )

لى 2006( في حين لم ثخوافق مؽ الدراسة اًتي كامت بها دراسة "حس ياء" )2007) ( ؛ يمىن بأن هفسر ُذٍ اًيدِجة اإ

لى اٍبهجة واًخفاؤل مثي اًلدراث بأهَ وبأزياء المرحلة الإيجابَة لدورت ا لإًلاع الحَوي اًيفس َة ٍىون اًفرد فيها مِالً اإ

نجاز واًثلة باًيفس، وكل بأمور اًخًس َق المخطلة بالجِاز اًـطبي  بداؾَة والحب واًخـاون والأحاسُس الدافـَة ًلاإ الإ

( ، نلٌ بأن اًضلوط الاهفـاًَة خاضة الداخََة منها حرثبط ارثباظا Bernard, 1990, p20حىون ُياك س َعرت ؿَيها )

وجي لجسم الإوسان ، فالهفـال مرثبط بالجِاز اًـطبي اًسمبثاوي الذي ٍزداد وشاظَ في المرحلة  وزَلا باًًشاط اًفس َوً

ذا اًًشاط ًطاحبَ  الايجابَة لدورت الإًلاع الحَوي اًيفس َة وضول اإلى بأفضي حالثَ ؾيدما ٍىون في قمة الدورت وُ

د من ظاكة اًفرد، نلٌ بأن اسدثارت الجِاز اًـطبي اًسمبثاوي ثؤدي اإلى بأؿادت  ياًين الذي ٍزً فراز ُرمون الأدرً زيادت في اإ

زداد في اًـضلاث اًَِكلَة. )  (Pinel, 2003, p486ثوزًؽ الدم الذي ًلي حرنيٍز في الأجهزت الداخََة وٍ

 :تحََي ومٌاكشة اًفرضَة اًثاًثة

ًََ في )الجدول ة اًـلََة ٌَلاؾبين باًًس بة ٌلدورت اًـلََة، 1هلاحغ من خلال ما ثوضَيا اإ ( بـد تحََي الإًلاؿاث الحَوً

(، في حين هلاحغ بأن ؿدد اًيخائج المسجلة في المرحلة 21بأن ؿدد اًيخائج اًرياضَة المسجلة في المرحلة الإيجابَة بَلت )

ذٍ 4.80"، والملدر بـ ) ²(، وبـد دراسة دللة اًفروق باس خخدام اخذبار " كا09اًسَبَة و اًَوم الحرح كد بَف  ) ( وُ

حطائَة ، وباًخالي هثبت صحة 0.028اًليمة ثـخبر دالة ؾيد مس خوى ) ( ، ما يجـَيا وس خًذج وحود فروق ذاث دللة اإ

 ـ م( مؽ بأيام تحلِلِم 400لََة لدى ؿدائي )اًفرضَة اًتي ثيص ؿلى بأهَ: "ثخعابق بأيام المرحلة الإيجابَة ٌلدورت الإًلاؾَة اً

 لأفضي اًيخائج اًرياضَة ".

ٍيها في كل من دراساث كل من "بأزاد" ) "حس ياء" ( ، 2003ثخفق ُذٍ اًيخائج مؽ اًيخائج المخوضي اإ

ت رياضاث مخخَفة )ثًس بأرضي ، هرت اًعائرت حري المسافاث اًيطف 2007( ودراسة "ؾكلة" )2006) ( اًتي ثياوً

لة و  لة(ظوً . وهفسر ( المخـَلة بس باحي المسافاث اًلطيرت1983، في حين ثخـارض فلط مؽ هخائج دراسة "حرحز" )اًعوً

ُذٍ اًيخائج اإلى بأن حرنيز الاهدباٍ، الإدراك، الدكة واًخوكِت الأمثي في الأداء مرثبط بشكل هبير باًًشاط اًـللً 

س خجاباث اًلازمة من خلال اًخحكن الأمثي في اهخلال وحواس اًرياضي وكدرثَ ؿلى اس خلبال المثيراث وتحدًد الا

لى ؾضلاث ثيفِذ اًواحب الحركي بالدكة واًخوكِت اًلازم، نلٌ بأن ؾلي الاوسان ًخفاوث في بأدائَ  الاشاراث اًـطبَة اإ

طالح المرحلة الايجابَة، حتى ًطي لأفضي حالثَ في قمة  لمخخَف ثلك اًـمََاث بين المرحَخين اًسَبَة والإيجابَة وً
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يجابَا ؿلى اتخاذ اًلراراث المياس بة وزيادت كابََة اًخوكؽ واًخطور واًخحكن في الحركاث  الدورت اًـلََة، فِؤثر بذلك اإ

 (. كل ُذٍ اًلدراث ثـخبر من اًـياصر المِمة في الأداء اًرياضي.  51، ص1994واًلدرت ؿلى اًترنيز )اًبَم وضبري، 

 الاس خًذاخاث:

 م(،حِر ًتم تحلِق بأحسن 400دوراثَ اًبدهَة واًيفس َة واًـلََة ؿلى بأداء ؿدائي )ًؤثر الإًلاع الحَوي ب

 اًيخائج في المرحلة الإيجابَة ًكل دورت.

 .يخخَف ثأأزير دوراث الإًلاع الحَوي ؿلى اًلاؾبين من رياضة لأخرى 

 الاكترحاث:

 واًـلََة ًلاؾبين ؾيد اكرار  اس خخدام مٌحيَاث الاًلاع الحَوي في ثلويم الحالث اًبدهَة  والاهفـاًَة

 المشارنة في المسابلاث.

  ب شمول المياهج الدراس َة في مـاُد اًتربَة اًبدهَة بمفاُيم الاًلاع الحَوي ًلاس خفادت منها في اًخـَيم واًخدرً

 واًخلويم.

   حراء دراساث مشابهة ثدٌاول ؾَياث مذخططة باهواع مـَية من الاوشعة اًرياضَة،ودراساث بأخرى اإ

ة.ثدٌ  اول اًـلاكة بين مخخَف الدوراث الإًلاؾَة الحَوً
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 اًلِاس ٌَخلويم. اًلاُرت: دار اًفىر اًـربي.
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 .واًخلويم. اًلاُرت: دار اًفىر اًـربي

 ( .ب اًرياضي الحدًر. اًلاُرت: دار اًفىر اًـربي.2001مفتي، ابراُيم حلٌد  (. اًخدرً
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 QUIGLEY, B. (1982) . Biorhythms and men’s truck and field work records 

medical science sports and Excersied, part 4. U.S.A. 
"The effect of biorhythm cycles on the athletic achievement among 400m sprinters"  

The problematic: 

Human body is a complex biological device consists of a set of vital organs are subject to many 

regular variables defined "Biorhythm", include physical, emotional and mental aspects. This 

biorhythm is changing daily in the form of regular cycles. 

This study aims to detect the effect of different cycles of biorhythm on athletic achievement, by 

analyzing the physical, emotional and mental biorhythms of 50 sprinters of 400m category (Men, 

Senior). 

Hypotheses: 

1) The days of the positive phase of the physical cycle of the (400m) sprinters coincide with the 

days of achieving the best sports results. 

2) The days of the positive phase of the emotional cycle of (400m) sprinters coincide with the 

days of achieving the best sports results. 

3) The days of the positive phase of the mental cycle of (400m) sprinters coincide with the days of 

achieving the best sports results. 

Materials and Methods: 

Research population: 

The number of male sprinters (400m) senior-men registered for the best international 

results achieved between 18-10-1968 and 

14-05-2017 is (165 players)  

Research sample: 

The research sample was selected randomly, among the best players at the international 

level, and they numbered (50 male seniors) with a proportion of 30% of the original group. 

Instruments: 

Records of International Association of Athletics Federations (IAAF):           

We used it to obtain sprinters information's as (name, date of birth, country, world record value and 

date). 

The Biorhythms Program:  

The researcher used “Natural Biorhythms" as it is considered as one of the most modern and easiest 

methods to determine the positive and negative stages of the three biorhythm cycles (physical, 

emotional and mental) by introducing the starting point of the first courses (the date of birth of the 

player) . 

Statistical processing: 

The description and analysis, and the significance of the values and results, were based on two 

prominent statistics programs using the information technology "MICROSOFT EXCEL 2013" and 

"SPSS 22". 
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Conclusions: 

• The biorhythm of the physical, emotional and mental cycles affect the (400m) sprinters’ 

performance since the best results are achieved in the positive phase of each cycle. 

• The impact of biorhythm cycles on athletes varies from sport to sport. 

Suggestions: 

• The use of biorhythm curves in evaluating the physical, emotional and mental states of the 

players when participation in competitions is approved. 

• To include the concepts of biorhythm in the curricula of the physical education institutes in order 

to be used in education, training and evaluation. 

• To Conduct similar studies on samples specialized in certain types of sports activities, and other 

studies on the relationship between different biorhythms. 
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 :الملاحق 

ة 1المَحق  ًـَية اًبحر ومعابلتها مؽ ثواريخ اإنجازاتهم اًرياضَة. تحََي الإًلاؿاث الحَوً

 ملاحؼة: 

 .تحلِق الإنجاز اًرياضي في المرحلة الإيجابَة ٌلدورت  = 1

 .   تحلِق الإنجاز اًرياضي في المرحلة اًسَبَة بأو اًَوم الحرح ٌلدورت =2

 معابلة الإًلاؿاث الحَوًة   

سم اًلاؾب  تاريخ الإنجاز اإ
 الإنجاز

 )باًثاهَة(

الدورت 

 اًبدهَة

 الدورت

 اًيفس َة

الدورت 

 اًـلََة

Quincy WATTS 05-08-1992 43.5 1 1 2 

Samson KITUR 03-08-1992 44.18 1 2 1 

Ian MORRIS 03-08-1992 44.21 1 1 1 

David GRINDLEY 03-08-1992 44.47 2 2 1 

Vernon NORWOOD 18-04-2015 44.44 2 1 1 

LaShawn MERRITT 26-08-2015 43.65 1 2 1 

Yousef Ahmed MASRAHI 23-08-2015 43.93 1 1 1 

Rusheen MCDONALD 23-08-2015 43.93 2 1 1 

Luguelín SANTOS 26-08-2015 44.11 1 2 1 

Martyn ROONEY 23-08-2015 44.45 1 1 2 

Rabah YOUSIF 24-08-2015 44.54 1 1 1 

Bryshon NELLUM 23-08-2015 44.65 1 1 2 

Peter MATTHEWS 23-08-2015 44.69 1 2 1 

Liemarvin BONEVACIA 23-08-2015 44.72 2 1 1 

Leonard BYRD 05-05-2002 44.45 1 1 1 

Renny QUOW 19-08-2009 44.53 1 1 2 

Michael BINGHAM 19-08-2009 44.74 2 1 1 

Iwan THOMAS 13-07-1997 44.36 1 2 1 

Solomon WARISO 26-07-1998 44.68 2 1 1 

Du'aine LADEJO 16-06-1996 44.66 1 1 1 

Calvin HARRISON 08-09-2000 44.64 2 2 1 

Kévin BORLÉE 16-06-2012 44.56 1 1 2 

Mohamed Amer AL-MALKY 12-08-1988 44.56 1 1 1 

John SMITH 01-08-1971 44.60 2 1 1 

Michael FRANKS 05-10-1985 44.47 1 1 2 

Ronnie RAY 18-10-1975 44.45 1 1 2 

Michael MCDONALD 09-06-1996 44.64 1 1 2 

Troy MCINTOSH 09-06-1996 44.73 1 1 2 

Lee EVANS 18-10-1968 43.86 2 1 1 

Larry JAMES 18-10-1968 43.97 1 1 1 


