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 الإيقاع الحيوي



 

 :( 63,1999)اسماعيل  (Bio Rhythmالإيقاع الحيوي)
ساعة , حيث يتميز الأداء بالتغير ما  24من المتعارف عليه أن الأداء الإنساني ليس على وتيرة واحدة خلال ال

خفاض , إذ نلاحظ أن الأداء أفضل في ساعات محددة بينما لم نجده كذلك في ساعات أخرى بين الارتفاع  و الان

, بمعنى أن الإنسان لا يمكنه أن يكون مستعدا للأداء الجيد في كل لحظة من اليوم و من هذا المنطلق نستدل إلى 

 أن النشاط يدخل ضمن دورة يرتفع فيها الأداء تارة و ينخفض تارة أخرى .

ي يعتاد على مواعيد معينة و ثابتة خلال اليوم وخاصة مواعيد التدريب و مواعيد الراحة والطعام و والرياض

كذلك مواعيد النوم ,و بسبب تكيف الرياضي مع هذه المواعيد وتكرارها لعدة أيام تنسجم و تنظم وظائف أجهزة 

الرياضي يكون في أحسن حالاته البدنية  الجسم و عملها مع هذه التوقيتات التي تعود عليها و بالتالي نلاحظ  أن

في التدريب و عليه فان أي اختلاف في مواعيد التدريب فإنها سوف تؤثر سلبا على أداء الرياضي و هذا ما 

نلاحظه عند اشتراك الرياضي في المنافسات الحقيقية حيث نلاحظه في غير مستواه الحقيقي , لذا أصبح إلزاما 

وقيتات التدريب و ثباتها انسجاما مع توقيتات البطولة و بالتالي أن يضعوا نصب على المدربين أن يراعوا ت

 أعينهم دورات الإيقاع الحيوي .

 )ومعناها حياة , و ( Bios ) مشتق من كلمتين يونانيتين Biorhythm الإيقاع الحيوي يذكر " علي جلال " أن

Rhythmus ) ومعناها الحركة المنتظمة أي الإيقاع .  

الإيقاع الحيوي هـو العلم الذي يدرس الدورات الحيوية المميزة لطبيعة جميع  ير " علي جلال " أنويش  

والسنوي والمعد  الحية أي أن الإنسان يتأقلم لتأثيرات الإيقاع الحيوي اليومـي والأسبوعي والشهري الكائنات

 فسيولوجية لأجهزة جسم الإنسان ــــــــفة( وظيـ 50لسنوات للعوامـــل الطبيعية حيث تتغير استجابات حـــوالي )

الحيوي هو تلك التغيرات الحيوية الحادثة في النشاط أو  أن الإيقاع ألبيك " على و يتفق كل من " عليو .

 ( والعقلية للفـــرد والتي ترتبط بميكانيزمات وتغيرات الوسط الداخلي  الوراثة الحالــــة الانفعالية والبدنية

  . (حيطة عند الإنسانوالخارجية الم

لها إيقاع منتظم , فهناك بعض الإيقاعات المعروفــة الواضحة مثل  أن لكل وظيفة من وظائف الجسم الحيوية

دقـــة فـــي الدقيقة ( وهناك إيقاعات  70في الدقيقة ( ومنها نبضات القلب ) حوالي  مرة 22التنفس ) حوالي 

والنفسي  حيث  مـــن الغـــدد الصماء , وأيضا دورات التوتر العصب مثل إفرازات الهرمونات المختلفة مستترة

بدورات شبه منتظمة من التوتر  ثبت أن الحالة النفسية للإنسان لا تكــون أبــدا علــى وتيرة واحدة بل أيضا

 العصبي , ثم الاسترخاء النفسي

في مستوي حالة أجهزة الجسم  تحدث أن الإيقــاع الحيوي يقصد به التموجات التيعبد الفتاح كما يضيف . 

الجسم البشري أن يظل يعمل بكامل طاقة أجهزته  المختلفة مــــا بين الارتفـاع والانخفاض .. , حيث لا يستطيع

لفترات زمنية طويلة , حيث يتغير الحال ما بين الارتفاع والانخفاض  وبمستوي عال من الكفاءة الفسيولوجية

الحية  ي مدار حياة الفرد , وهذه ظاهرة بيولوجية طبيعية تتفق فيها كافة الكائناتالجسم عل فــي جميع وظائف



 

الجسم عــلى  مدار اليوم الكامل  وكذلك لا يقتصر الإيقاع الحيوي على  مجرد تغيرات في مستوي كفاءة أجهزة

حيوي الأسبوعي )على  أو تقصر .. , فهناك الإيقاع ال ساعة ( فقط , بل يمتد ليشمل فترات زمنية قد تطول 24)

تلاف كفاءة الجسم الفسيولوجية مدار شهر ( وأكبر مثال على  ذلك اخ مدار أسبوع ( وكذلك الشهري ) على 

يقتصر  ارتباطا بمراحل الدورة الشهرية وكذلك أيضا قد تمتد على مدار عام كامل , بل الإناث البالغات لدى

أيضا ليشمل نواحي نفسية  يولوجية فقط لكنه يمتد لكنه يمتدالإيقاع الحيوي على التغيرات في الوظائف الفس

 . واجتماعية

نتيجة  الكائن الحــــي دىالإيقاع الحيوي بأنه  رد الفعل الحيوي المتكرر الذي يظهر لـــ  ويعرف  صبري عمر  

 . " للمؤثرات البيئية المحيطة يـــأخذ لشكل التموجي الدوري المتصل

 (55,1994)ألبيك , يوي :نواع الإيقاع الحا    أ

 أولا: الإيقاع الحيوي اليومي

تختلف الكفاية البدنية للفرد في اليوم الواحد فهي تكون مرتفعة في المدة من العاشرة صباحا إلى الثانية ضهرا ومن 

 ظهرا حتى الساعة ثانية ظهرا . 12الساعة الرابعة بعد الظهر حتى السادسة مساءا  وتهبط من الساعة 

من أفراد العينة يمكن %52فرد تبين له أن  400(على عينة قوامها نكيفيياسة أجراها العالم الألماني )ففي در

 تصنيفهم بوضوح إلى نوعين من الأنماط احدهما نهاري وأخر ليلي حيث وجد أن :

 نمطا ليليا 35%

 نمطا نهاريا  17%

م به الفرد حيث وجد أن معظم أصحاب النمط كما لاحظ ارتباط النمط الإيقاعي الحيوي بطبيعة العمل الذي يقو

 .ةهبنالرالنهاري من العمال, في حين كان معظم أصحاب النمط الليلي من أصحاب الأعمال 

 ثانيا: الإيقاع الحيوي الأسبوعي:

الإيقاع الحيوي السنوي يرتبط بدوران الأرض حول الشمس و الإيقاع الحيوي الشهري يرتبط بدوران القمر 

ورة واحدة كل يوم أما الإيقاع الحيوي اليومي يرتبط بدوران الأرض حول محورها دورة واحدة حول الأرض د

الشهر القمري و قد ربط  1/4من دورة القمر حول الأرض أو  1/4كل يوم إما الإيقاع الأسبوعي فهو يمثل 

رض وكثير من الظواهر العلماء والفلاسفة و الشعراء منذ العصور القديمة بين مراحل الدورة القمرية حول الأ

 التي تحدث على الأرض.

و الجدير بالذكر ان الكثير من الدول جعلت أسبوع العمل خمسة أيام و يومين راحة مع زيادة طول يوم العمل 

 الواحد و نتج عن ذلك زيادة الإنتاج عكس ما كان يتوقع البعض .

 

 



 

 

 ثالثا :الإيقاع الحيوي الشهري 

الطبيعية و التي يمر بها الإنسان تتطابق بشكل كبير مع الإيقاع الحيوي الشهري إن دورات الإيقاع الحيوي 

حيث تفترض هذه النظرية إن الإنسان يمر بأربع دورات إيقاعية حيوية تتكرر مدى الحياة و هي دورة بدنية 

 38حدسية مدتها و الدورة ال 28يوما و الدورة الانفعالية مدتها  33يوما و الدورة الذهنية مدتها  23ومدتها 

 يوما و هذه الدورات تتقارب مع دورة الإيقاع الشهرية 

 رابعا الإيقاع الحيوي السنوي:

ذلك التذبذب و  يتأثرالحيوي اليومي فقط بل  للإيقاعلا تظهر تذبذب و اختلاف مستوى اللاعبين بالنسبة  

 أوجن )هيتنجر و هولمان (بان الحيوي السنوي حيث يشير كل م للإيقاعاختلاف مستوى اللاعبين بالنسبة 

من هذا  توافر الخضروات والفواكه إلى أماعطاء اللاعبين يظهر في فصل الربيع من السنة حيث يعزيان ذلك 

 تأثيرو ما لذلك من  الأغذيةالفصل حيث يتوافر للاعبين ما يكفيهم من فيتامينات طازجة عند تناولهم مثل تلك 

 تأثيرعلى المستوى .او قد يعزون ذلك الى تحسن الطقس و حاله من  ايجابي على الصحة العامة و من ثم

 كليهما معا  ىيعزون ال أوالمستوى  ايجابي ايضا على

 خامسا: الايقاع الحيوي المتعدد لسنوات :

الحيوي المتعدد لسنوات الذي يختلف باختلاف الجنس و خاصة  الإيقاعالحيوي السنوي  الإيقاعال جانب 

حيث نلاحظ ان الانجازات الرياضية عند الرجال تتم بفاصل عامين و خلال العام الثالث و  بالمجال الرياضي

في  البيولوجيةعند السيدات فان الانجازات الرياضية تتم بفاصل عام واحد كما ان معدل النمو من الظواهر 

لكل  إيقاعيبشكل من سن عشر سنوات  يزيد اعتبار الأولادالحياة تظهر كل عدة سنوات فمعدل النمو عند 

او  أربعةكل ثلاث سنوات او  إيقاعيشكل  يأخذ الإمراضظهور  إنثلاث سنوات و للبنات كل سنتين كما تبين 

 سبعة او ثلاثة عشر سنة

 (46,2006)جابر ,نظريات الايقاع الحيوي 

 اولاً : النظرية السائدة :

رية هو ان الانسان لدية ثلاث دورات ( , وفحوى هذه النظfiles& swobudaمؤسسي هذه النظرية هما ) ان

تتكرر بشكل منتظم طوال حياة الفرد ابتدءاً من  الإيقاعاتوهي البدنية والانفعالية والذهنية . وان هذه  إيقاعاتاو 

 يوم ميلادهُ 

 تالإيقاعامعيناً من  أنماطافحوى هذه النظرية يقول ان لكل انسان او كائن حي  ان ثانياً : النظرية العلمية :

يتم عن  الحيوية غير المتساوية وكل خطأ يتميز بمدة معينة الا ان تحديد هذه الدورات الحيوية الغير متساوية لا

 البياناتطريق حساب هذه الدورات من تاريخ الميلاد بل يعتمد على تحليل التسلسل الزمني ومن خلال جمع 

 ت .لمدة معينة لكل فرد يمكن معرفة وتحديد اوقات هذه الايقاعا



 

 (64,1989)الدين,الحيوي  دورات الإيقاع

أساسيات لهــــا والتوصل إلى الدقة  بترسيخ هــــذه النظرية ووضع بدئواإن رواد نظرية الإيقاع الحيوي الذين   

دائما يميلون إلى النتائج نفسها , ومـــن هنا نشأت نظرية  والوقوف على النتائج التي طبقت على دراستها كانوا

مضمونها أن الإنسان يخضع نشاطه البدني والانفعالي والعقلي لدورات ثلاث ترددها  الحيوي والتي ينص الإيقاع

رابعة أضيفت  يوما على التوالي , بعد ذلك بفترة تــم اكتشاف دورة أخرى وهناك دورة , 33,  28,  23) 

ً 38للدورات الثلاث اكتشفت مؤخراً هـــي الدورة الحدسية وطولها )  إن هـــــــذه الدورات تبدأ مجتمعه  ,( يوما

الشروع , حيث تأخذ بالزيادة تدريجيا وتصل  عند يـــوم الميلاد وتنطلق جميعها من نقطة الصفر أو مــــن خط

مــــرة أخرى إلــى الهبوط وترجع إلى خط الشروع من حيث بدأت  إلى القمة في النشاط والحيوية وبعدها تعود

 .الهبوط إذ تبدأ الدورات بالتباين فيما بينها حسب كل دورة ومدتها عندولكن كل دورة على حدة 

 Cycle Physical البدنية :ـ اولاً ـ الدورة

يوم وتكون الحالة البدنية للإنسان منقسمة إلى قسمين  (23) هذه الدورة مسئولة عن الحالة البدنية للإنسان ومدتها

( يـــوم   11.5لة ايجابية ومرحلة سلبية وطول كل مرحلة هو ) إلـــى مرحلتين مرح حيث تقسم مدة هذه الدورة

واضحة فـــي صفة  المرحلة الايجابية يكـــون الإنسان في أحسن حالاته البدنية اذ نلاحظ هنالك زيادة ففي

للممارسة الرياضية والتدريب والمنافسة  التحمل والقوة والمقاومة ضــــد المرض وتحمل الألم وهو انسب وقت

( يوم فنرى الإنسان علـــى العكس مـــن  11.5أيضا )  أما فـــي المرحلة الأخرى وهــــــي السلبية ومدتها ,

انخفاض في مستواه البدني وظهور التعب عليه بسرعة , وخاصة في اليوم  المرحلة الأولى الايجابية إذ نــرى

 .يميل إلى الكسل البدني والخمول التام  الحرج حيث نراه

  اً ـ الدورة الانفعالية :ـثاني

العقلية كالمزاج  الدورة الانفعالية إلى الحالة الانفعالية والعاطفية للفرد وتؤثر كذلك في الصحة وتشير 

( يــوم للمرحلة  14هذه الدورة أيضا إلى )  وتنقسم  ( يوم 28والإحساس والشعور والعاطفة والإبداع ومدتها ) 

البهجة والتفاؤل والإبـــداع والحــــب والتعاون والأحاسيس وكل مــا  يالاً إلــىالايجابية ويكون فيها الفرد م

 14حيث تكون هناك سيطرة عليه وإنها مرحلة للانسجام مع أنفسنا ومع الآخرين إما  يتعلق بالجهاز العصبي

فـــي المرحلة  الأخرى وهي المرحلة السلبية حيث تعد هذه المرحلة كمرحلة شحن أو تعويض لما قمنا به يوم

للتعاون وتكوين فريق عمــــل وغالباً ما  الايجابية وفي هذه الفترة يسود الاهتياج والقلق وهـــي فترة لا تصلح

الإيقاعات الانفعالية والأيام الحرجة مــــــن الممكن السيطرة  تحصل الحوادث الصناعية في هذه الفترة , إن

من الإيقاعات الأخرى البدنية أو العقلية مــــن خلال تقويم شعورنا او  على العكس عليها ومراقبتها ومتابعتها

 .المزاجية وحالة جسمنا أو ذهننا  حالتنا

 



 

 : ثالثاً ـ الدورة الذهنية

العقلية العليا ومدة هــــذه الدورة  وتهتم هذه الدورة بالذاكرة , اليقظة , القدرة على التعلم , سلامة العمليات       

يوم ,  16.5ونصفها الأخر سلبي أي كل نصف مدته  تنقسم هـــــذه المدة إلى قسمين نصفها ايجابييوم و 33

أحسن حالاته العقلية إذ يكون أكثر استعدادا لاستيعاب المعلومات وخزنها  ففي المرحلة الايجابية يكون الفرد فـي

والإبداعي  لدراسة والتفكير المنطقيوسرعة في رد الفعل , وتعتبر هذه المرحلة هــي انسب وقت ل وتفسيرها

 16.5السلبي الذي مدته أيضا )  والقدرة على استيعاب المعلومات الجديدة , أما ما يتعلق بالنصف الأخر وهـــو

الاستشفاء أو إعادة الشحـــن لخلايا المـــخ اذ يكـــون هنالك  ( يوم يكون فيها الفرد بحالة مشابهة لحالة إعادة

والتركيز وهنالك الكثير يرون بان هذه الفترة من الصعب التعلم فيها , والأفضل في  عوبة فـــي اتخاذ القرارص

  .المرحلة استغلالها في تكرار ما تم تعلمه من مهارة سابقة هذه

 الحدسية :ـ رابعاً ـ الدورة

(  19وسلبية وكل مرحلة مدتها )  بيةيوم ( وهي تقسم إلى مرحلتين ايجا 38تم إضافة هذه الدورة ومدتها )      

وعي أي الحس الباطني والذي يتميزون بهذه واللاشعور واللا يوم وهذه الدورة تهتم بالدوافع والغرائز والإدراك

يمتلكون حاسة سادسة , وتتجسد هـذه الصفات بشكل كبير لدى العرافين والشافين  الصفات هم أناس موهوبين أو

 .ؤهلهم لقراءة ما وراء الوعيقدرات نفسية ت إذ لديهم

النفس الذي يوضح الوظائف الأربعة علــى أنها الإحساس  وهو احد علماء ( Jung 2003 ) ولــقد وصف     

الوظائف لها علاقة بالدورات الإيقاعية الحياتية الأربعة وهي البدنية  والتفكير والشعور والحدس وهــــذه

والذهنية للعيش  الحدسية وتعمل جميعها سوية لتنظيم القابلية البدنية والعاطفيةالانفعالية والذهنية و والعاطفية أو

دورات إيقاعية ولكنها قيد الدراسة المكثفة  انه هناك عدة 2004بسعادة . وقد ظهر على شبكة الانترنت في عام 

جمالي للفرد وهنالك ( يوم وتهتم بالوعي الذاتي وال43ومدتها ) فـــي الوقت الحاضر ومنها الدورة الجمالية

الدورة  ( يوم وتهتم بالقدرة الشخصية الفردية الخاصة وأيضا هناك48الوعي النفسي ومدتها ) الدورة النفسية أو

 للفرد ( يوم وتهتم بالاستقرار الداخلي أو الموقف الداخلي53الروحية ومدتها)

 ) 152,2002خيون,: (لتنظيم الإيقاع الحيوي للرياضي لمبادئ الأساسيةا

 . والغذاء والتدريب في توقيت معين إتباع نظام ثابت لتوقيتات أنشطة اليوم مثل النوم-    

 . حيث يؤدي ذلك إلي خلل في الإيقاع الحيوي عدم تغير نظام العمل والراحة والنوم واليقظة -

  . قليلا والاحتفاظ بنفس العادات مثل العشاء المبكر والمشي عدم تغير السلوك المعتاد قبل النوم- 

 

 



 

 ) 52,1998الحيوي )فرحان ,الإيقاع  خصائص

 . الخلايا المتعددة مستويات الإيقاع الحيوي وأجسام الكائنات الحية ذات تختلف -

 . الخارجية يمكن أن تتغير فترات الإيقاع الحيوي في حالة تغير العوامل- 

 . يرتبط خلايا وأعضاء الجسم بإيقاع مراكزها العصبية بالمخ -

  الجسم المختلفة إيقاع النوم واليقظة هو الإيقاع الرئيسي الذي يمثل مفتاحا لجميع إيقاعات وأجهزة يعتبر -

  أسس تنظيم الإيقاع الحيوي للرياضي

 ثابت لتوقيتات أنشطة اليوم الواحد ـ إتباع نظام1

رياضية أو حياتيه كالنوم لجميع نشاطاته اليومية سواء أكانت  أن يلتزم الرياضي بتوقيتات محددة ومبرمجة   

  .والراحة والتدريب والاستيقاظ والغذاء

 ـ عدم تغير نظام العمل والراحة والنوم واليقظة2

سبيل المثال إذ  أي تغيير بمواعيد هذه الفعاليات يؤدي إلى حدوث اضطراب بعمل الإيقاع الحيوي فعلى أي انه 

ي اليوم التالي فان ذلك ــفي المنافسة ف الاستعداد للمشاركةن اجل ـأراد الرياضي النوم مبكراً على عكس عادته م

والنوم وبالتالي يحصل لــــه اع اليقظة ــاختلال إيق ىـى الرياضي وانه سوف يؤدي إلـسوف يؤثر سلبيا عل

ان ذلك سوف يؤدي إلى نتائج ــــفي حالة تغير مواعيد التدريب فـف ذلك الحال بالنسبة للتدريبـــــوكالأرق 

 ن اجل الاستفادةــم الالتزام بهذه المواعيد ومـــن ثــعليه أن يحدد مواعيد ثابتة وم سية على الرياضي لذاعك

 .الكاملة من أوقات اليوم المختلفة بشكل ايجابي

 : النوم ـ عدم تغير السلوك المعتاد قبل3

ع الحيوي لدى الفرد قبل النوم الإيقا إن التعود على بعض العادات السلوكية قبل النوم سوف تعمل على تنظيم 

السلوكية المشي قبل النوم أو اخذ حمام أو القراءة أو تناول العشاء  وبالتالي يجب الالتزام بها ومن أمثلة العادات

 .تغير بهذه العادات فإنها كفيلة أن تصيب الفرد بالأرق مبكراً وان أي

 : (362,2009)خطاب ,الفرق بين اليوم الصفري واليوم الحرج

اذ يمثل " اليوم الحرج هو كلل ملرة يقطلع فيهلا اللدورة خلط الصلفر ملن  المصطلحينهنالك فرق واضح ما بين 

الطور الايجابي الى الطور السلبي ويوم الصفر كل ملرة يقطلع فيهلا اللدورة خلط الصلفر ملن الطلور السللبي اللى 

بين المرحلة الايجابية والسلبية في  اصر مالطور  الايجابي . ونفهم من هذا الكلام هو ان اليوم الحرج يقع او ينح

حين اليوم الصفري يقع ما بين المرحلة السلبية والايجابية , أي " هي الفترة التي يتحول فيها المسار من المرحلة 

 ( يوم للدورة البدنية. 11.5الايجابية الى المرحلة السلبية أي بعد   )

لولادة ملن نقطلة واحلدة تسلمى ) اليلوم الصلفري ( ثلم تبلدأ هلذه ان دورات الايقاع الحيوي تبدأ سوية في لحظة ا

الدورات بالارتفاع التدريجي وتسلمى هلذه الفتلرة بلـ ) الطلور الفعلال ( او المرحللة الايجابيلة وعنلد قطعهلا الخلط 



 

نسبة ( يوم بال23الافقي والانتقال الى الطور الاخر السلبي فأنه يسمى ) اليوم الحرج ( ومن اجل اكتمال الدورة )

أن هلذه واللى نقطلة الشلروع والانطللاق ملرة ثانيلة  اخرىفأن المسار يعود مرة  المثالللدورة البدنية على سبيل 

 النقطة تسمى ) اليوم الصفري ( . 

وقد اطلق كل من ) هانزفروك , هانز شلونيك ( عللى هلذه الايلام ) بالايلام الانقلابيلة ( ملن حيلاة الانسلان حيلث 

( وان نسلبة  %60( من حياته ويكون فيها الانسان معرضلاً اللى الحلوادث بنسلبة ) %20) تمثل هذه الايام نسبة

( اذ يتعرض الانسان في هذه الايام الى تغيرات سلوكية خطيلرة ملن دون  %65الوفاة في هذه الايام تصل الى )

 ه.ان يشعر بذلك حيث تؤدي الى انخفاض قابليته البدنية والذهنية مما تؤدي الى تعكير مزاج

وعلللى ضللوء مللا تقللدم يجللب علللى الرياضلليين اخللذ الحللذر او الامتنللاع كليللة عللن اداء المباريللات عنللدما يكللون 

الرياضي باليوم الحرج للدورة البدنية لانه سوف يكون اكثر عرضة للاصابة وتدني مسلتواه فلي حلين نلراه سل  

عاليلة املا فلي اللدورة الذهنيلة فأنله يكلون المزاج وعدم الرغبة في اللعب او التدريب في اليوم الحرج لللدورة الانف

 هللذينعرضللة للسلللوك الخللاط  وعللدم تقبللل أي معلومللة او النسلليان السللريع لمللا تعلمه,وسللوف يللتم توضلليح 

 المصطلحين 
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 -:(Edward ,1999)التأثيرات الحيوية الناتجة عن تغيير الايقاع الحيوي
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 نصفى. صداع أو بصداع الشعور -4

 هضم. الهضمي عسر في الجهاز خلل -5

 طبيعية. غير أوقات في بالجوع الشعور -6
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 للوقت. بالنسبة خاصة التمييز على القدرة عدم -8

 للمسافات. السليم التقدير على القدرة عدم -9

 العصبي. العضلي التوافق فقدان – 10

  عضلية. تقلصات حدوث – 11

 -: (178_177, 2016)زيد , طرق حساب الايقاع الحيوي

 توجد طرائق عدة لحساب الايقاع الحيوي ومن اهم هذه الطرائق ماياتي 

 طريقة تعد اساس كل الطرق الطريقة اليدوية : وهي طريقة مبسطة وتتم فيها الحسابات بطريقة يدوية وهذه ال -1

 وضع كل دورة من حيث تتم عمليات حسابية بطريقة معينة لكل دورة , وفي ذلك يمكن التعرف على الأخرى

 الحيوي له معرفة زمن الإيقاع إيجادالدورات الثلاث عند الميلاد وعدد الايام الواقعة بين نقطة البدء واليوم المطلوب  

 كل دورة حيث يمكننا تحديد وضع كل دورة من مدتها ثم نتعرف على الايقاع الحيوي للفرد في اليوم المحدد 

 عدد كثير من الحسابات .وهي طريقة معقدة وصعبة وتحتاج ل 

 الطريقة الجدولية : وهي طريقة مبنية على الطريقة اليدوية حيث يتم عمل الدورات الحسابية الاساسية لكل دورة -2

 من الدورات الثلاث ثم توضع في جداول معينة لاختصار الطرائق الحسابية المعقدة من الجداول لتحديد حالة  -3

 الحيوي للفرد كمحصلة لهذه الدورات الثلاث . الإيقاعكل دورة من الدورات الثلاث وحالة   -4

 سهولة في التعبير عن مواضع الدورات الثلاث  والأكثرالحديثة نسبيا  الأساليبالطريقة الالكترونية : وهي من  -5

 د بتحديد نقطة بداية الدورات واليوم المطلوب ايجاد الايقاع الحيوي فيه , وتعتمد على اجهزة الحاسوب الالي باعدا

 برنامج معين يتم من فيه اجراء الحسابات ثم تمثيل كل دورة بيانيا او رقميا ومنها يمكن التعرف على الايقاع

 الحيوي العام للفرد ولكل دورة من مكوناتها بطريقة بيانية مبسطة وسهلة الاستخدام . 

 

 



 

 

 

 

 (171,2000)الربيعي,الايقاع الحيوي والتدريب الرياضي 

اضي هو نظام وتخطيط وتدرج باستعمال التمارين البدنيه في الظروف الطبيعية والصحيه )ان التدريب الري

 لتكامل الخصائص البدنيه للعضو ولرفع كفائتة العملية في العمل البدني والرياضي (.

لهذا فإن عمليه إعداد اللاعب للمستويات العالميه يستغرق عدة سنوات وهذا ما يحدث في الضروف الطبيعية 

صة في البيئة التي يعيشها اما إذا تعرض اللاعب الى ظروف إقليميه وجغرافيه مختلفة أي سوف يكون تحت الخا

 الحالةتأثيرات مناخيه متعددة والتي سوف يكون تأثيرها على النواحي الحيوية والوظيفية له , عند هذا فإن 

التغير يحدث بصورة فرديه تختلف من  المختلفة وهذا المناخيةالوظيفية لجميع اللاعبين تتأثر بالمتغيرات 

رياضي الى لاعب آخر من خلال ذلك تظهر ) الفردية في التدريب ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين حتى 

ولو كانت أعمارهم ونتائجهم متساوية فكل لاعب له خصائصه التي تميزه عن غيره( , وبمعنى أخر ان يتم 

وقدراته وتتناسب مع أمكانية حدوث  وإمكاناتهلاعب بصورة متفردة تتفق تحديد وتقنين الحمل التدريبي لكل 

حالة التوازن الداخلي بهدف تأمين عمليات التكيف بالقدر الذي يتناسب مع اللاعب بصورة فردية .) ولكن بدون 

العالية لا يتم بدون مدرب مختص وكفاءة متخصصة تهتم  الرياضيةشك ان تحقيق الوصول الى المستويات 

 بالتدريب وإعداد اللاعبين  للوصول الى مراتب متقدمة في السباقات الرياضيه

ان تأثير الايقاع الحيوي في اداء الألعاب الرياضية يعتمد على نوع الرياضة )) تؤثر الدورة البدنية في نوع 

ل وهما أساس الرياضة ومن هذه الألعاب الرياضية هي الساحة والميدان , الأثقال وأيضا على القوة والتحم

 الدورة البدنية (( 
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