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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (  وقوة وسرعة الضربة الأمامية  ،القدرات البدنية الخاصة ، البدني الحيويالإيقاع ) 

  بعض   على  الشهري   البدني  الحيوي   الإيقاع  على  بناء  التدريبي  الحمل  تشكيل  تأثيريهدف البحث الى التعرف على  
التصميم    ذو  التجريبيالباحثون  المنهج    استخدمالتنس    للاعبى  الأمامية  الضربة  وسرعة  وقوة  الخاصة  البدنية  القدرات

من فريق التنس بنادى سبورت كاسل الرياضى والمقيدين ( لاعبين  8عينة قوامها)على    الواحدة  ةلمجموعل  التجريبي
الدراسة  تضم عينة  ، و م    2024/ 2023سنة للموسم الرياضى    18بسجلات الإتحاد المصرى للتنس الأرضى تحت  

استخدام  وكانت اهم النتائج   ومن خارج العينة الأساسية  لاعب  من أندية المنطقة المختلفة( 12الاستطلاعية عدد )
للعينة قيد البحث وحققت حجم تأثير ونسبة   البدنيإلى تحسن في المستوى    ىالمنحني الإيقاعي الحيوي البدني أد

  0.448قوة عضلات الرجلين حجم تأثير-  %13.07ونسبة تحسن    0.575قوة القبضة حجم تأثير)تحسن كما يلى:
تحسن تأثير-% 6.10ونسبة  حجم  الظهر  تحسن0.493قوة عضلات  أماما(  -% 10.75ونسبة  الجذع  )ثني  الرقود 

الوثب العمودي -% 6.97ونسبة تحسن  0.372الوثب العريض حجم تأثير-%14.58ونسبة تحسن0.480حجم تأثير
رمي  -% 25.84ونسبة تحسن   0.507مرة  15رفع الرجلين مائلًا عالياً  -% 25.93ونسبة تحسن   0.855حجم تأثير

  0.525اختبار جذع الدوران المرن حجم تأثير-% 18.44ونسبة تحسن0.297كجم حجم تأثير  3كرة طبية باليدين  
تحسن تأثير20عدو- %9.15ونسبة  تحسن،    0.315م حجم  تأثير  -% 25.76ونسبة  حجم  والكتفين  الجذع  إطالة 

تحسن0.372 أد،    (%8.17ونسبة  البدني  الحيوي  الإيقاعي  المنحني  المستوى    ى استخدام  في  تحسن  إلى 
تأث حجم  وحققت  البحث  قيد  للعينة  يلى:المهارى  كما  تحسن  ونسبة  الأمامية  ير  حجم  )  الضربة  سرعة 

 ( %20.63ونسبة تحسن 0.818قوة حجم تأثير-%24.20ونسبة تحسن 0.652تأثير
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 البحث  ةمقدمة ومشكل
الفنية  كبيراورا  التنس تط رياضة  شهدت   الناحية    ومن   الآن  حتى  تهانشأ  والخططية منذ   من 

  بدنية أعلى كفاءة    تحقيقللوصول إلى    اللاعبين  ذا التطور تطورا مماثلا في إعداد ه  يستلزمالطبيعي أن  
 لهم.   

والتكنولوجى الهائل الذى يشهده العالم اليوم هو السمة المميزة للعصر الحالى إن التقدم العلمى  
لما يساهم به فى إيجاد حلول علمية لعديد من المشكلات فى شتى المجالات بصفة عامة ومجال  

، والتقدم العلمى فى استخدام تكنولوجيا التدريب الرياضى فى الدول    التربية الرياضية بصفة خاصة
المتقدمة بداية من إعداد الناشئين وحتى وصولهم إلى المستويات العالية لا يأتى جزافا أو بالصدفة ،  
الباحثين   دراسات  نتائج  على  والاعتماد  التدريبية  للبرامج  السليم  العلمى  التخطيط  خلال  من  بل 

مستمر  إن التقدم السريع وال، و ى مجالات العلوم المرتبطة بميادين التربية الرياضية  والمتخصصين ف
الرياضية وذلك  التخصص فى نوع معين من الأنشطة  إلى أهمية  العالية أدى  الرياضية  للمستويات 

، حيث أن الوصول إلى أعلى المستويات الممكنة فى رياضة    لاختلاف متطلبات كل نشاط عن الآخر
التنس لا يحدث إلا بتنمية الجوانب البدنية والمهارية والخططية للفرد بشكل متكامل ويتوقف هذا المستوى  
على العديد من المتطلبات منها قدرات الفرد العقلية والبدنية والمهارية والخططية وكذلك على استعداد 

على التفاعل ودمج هذه القدرات جميعها بما يخدم النشاط الرياضى والمتطلبات التى تلزمها   الفرد وقدرته
 .  عملية التدريب والمنافسة

أن رياضة التنس من الرياضات التى شهدت انتشارا على   م( ۲۰۱3راند مهوس زغير ) يری و 
مستوى واسع وأصبحت رياضة لها جمهورها ومشجعيها لما لها من متعة ولمحات فنية وأداء مهارى 

بذلها المختصون مستعينين بالعديد من    ، وتطورت هذه الرياضة من خلال الجهود القيمة التى  راق
 (   265:  18)  .  كانت على قدر عال من حجر الأساس والقوة الضاربة فى بداية الرياضة التى  العلوم  

ت البدنية  القدرا أن الأداء المهارى يرتبط ب  م(2005)مصطفى  عبد الخالق  الدين  عصام    ويذكر
يعتمد إثنان الأداء المهارى على مدى تطوير متطلبات الأداء من   إذ   الحركية الخاصة ارتباطا وثيقا

المهارى بمدى اكتساب الفرد لهذه القدرات    الأداء  حركية خاصة بل وكثيرا ما يقاس هذابدنية  قدرات  
 (  110: 25)  . البدنية

على أن لتنمية القدرات البدنية أهمية خاصة فى عملية    م(2004) محمد حسن علاوى    ويؤكد 
القدرات البدنية وإتقانها حيث يمكن استخدامها   درجة  بالتدريب الرياضى إذ تهدف إلى إكساب الفرد 

 (   65:  36 . ) كبيرة من الفاعلية فى أثناء المباريات 
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للفرد    البدنيبانه رفع مستوى الأداء    البدنيالإعداد    م(2006)حماد  مفتى إبراهيم  ويعرف  
كلا من    ، وأن  الرياضى لأقصى مدة تسمح به قدرته وأيضا انه إكساب الفرد الرياضى اللياقة البدنية

  البدني   واللياقة البدنية مترابطا تماما حيث تعتبر اللياقة البدنية هى وسيلة تحقيق الإعداد   البدنيالإعداد  
ال  البدنيتحسنت كفاءة الإعداد    ، فكلما البدنية والعكس صحيحلتحسن مستوى  ، ويضيف أن    ياقة 
ينقسم إلى قسميين رئيسيين وذلك طبقا لطبيعة تأثيره فى مستوى أداء الفرد الرياضى   البدنيالإعداد  

إلى عام وخاص  البدني ، وبالرغم من تقسيم الإعداد ص الخا البدنيالإعداد و  العام  البدني الإعداد  إلى
ويعد الإعداد ،  ستغناء عن أى منهما فى إعداد الفرد الرياضى  إلا انهما يرتبطا ارتباطا وثيقا لا يمكن الا

على مستوى ممكن من  أ بسط صورة تلك التمرينات التى تعطى للاعبين بهدف إكسابهم  أفى    البدني
 (  143: 43. )  عناصر اللياقة البدنية الضرورية والأساسية فى الرياضة 

 البدني الإعداد  أن  م(  2007م( ، إيلين وديع فرج ) 2005محمد توفيق الويلى )يرى كلا من  و 
  الأداء الخططى ( وتدريب لاعب التنس   والتكنيك )( ،  الأداء المهارى    هم أساسيات التكنيك )أ يمثل  

وتعتبر اللياقة البدنية هى درجة كفاءة ،    ( ساعات عدت مرات يوميا  3  -  ۲  فى وحدات تدريبية من )
الجسم للقيام بوظائفه تحت ضغط العمل المجهد وترتبط لياقة اللاعب البدنية بالأفعال التى يجب عليه  

، ولكل رياضة متطلباتها البدنية العامة والخاصة التى تساعد    البدنيتأديتها وبقدرته على بذل المجهود  
، كما تختلف لياقة كل لاعب عن الآخر فى ضوء استخداماته وفى ضوء    على تحسين أداء مهاراتها

قا فى رياضة التنس فأنه يحتاج إلى إعداد بدنى فى كلا من  ئتركيبة الجسم ، ولكى يكون اللاعب لا 
( )    547:  35)   التحمل الهوائى والقوة والقدرة والتحمل العضلى والمرونة والسرعة والرشاقة والتوافق .

16 :177 ) 
على ضرورة توفر بعض القدرات البدنية الهامة للاعبين    (م۲۰۰۸)  Gallahue  جالاهيوويشير  

حيث تتمثل هذه القدرات فى المرونة والقوة    لارتباطها بإنجاز العمل فى النشاط الرياضى التخصصى
د الحركى والتى تتكامل  د المميزة للسرعة والقوة الانفجارية والتحمل والرشاقة والتوافق والتوازن وسرعة التر 

 (  22: 64. )مع بعضها فى تأثير متبادل لإتمام وإنجاز الحركة المؤداة بشكل جيد 
صبحى  ويذكر   الكافى  أن    (م2008)  حسانينمحمد  الأداء  هى  البدنية  بعض  لالقدرات 

، أو تحمل المجهود المستمر فى    ، رفع الأثقال  المراوغة،  الوثب    ،المتطلبات الأساسية مثل الجرى  
نقلًا عن    ،  المواقف المختلفة القدرات البدنية هى   MC Geeوماك جى    Clark  كلاركويضيف    أن 

الاستعداد الطبيعى أو المكتسب من الأعداد فى الأنشطة التى تخدم فيها المجموعات العضلية الكبيرة  
ويضيف أنه    ،  دون تعب زائد وهى تتضمن القدرة على تحريك الجسم بكفاءة وقوة لفترة زمنية مناسبة
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والتى تضمنت   التخصصية  العلمية  المراجع  العديد من  المسحية  الدراسة  عالماً من    أراء بعد  ثلاثين 
  البدني الشرق والغرب، تم الانتهاء الى ترتيب مكوناتها تحت مسمى اللياقة البدنية أو كما سماها الأداء  

، زمن    قةد ، ال القدرة العضلية، ، التوازن  ، السرعة ، الرشاقة ، المرونة ، الجلد  وهى القوة العضلية) 
 ( 46: 39 . ) (  رد الفعل

ان رياضة التنس تحولت منذ القرون الماضية من رياضة    (م۲۰۰۷)فرج  أيلين وديع  وتؤكد  
ترويحية للهواة لقضاء وقت الفراغ الى رياضة تنافسية عالية للمحترفين تتطلب اقصى قدرات وامكانيات  

كاء وبراعة جانبا الى جانب مع  ذ عليها رياضة القدرة لما تحتاجه من شجاعة و يطلق  للاعب ويمكن ان  
وأن القدرات البدنية الخاصة تعتبر من أهم المتطلبات الأداء    البدنيالأداء المهارى والخططى والتكيف  

نس ويرجع ذلك إلى كونها العامل الحاسم فى احراز الفوز خاصة عند تساوى او تقارب تفى رياضة ال
 (  13:  15 . ) المستوى المهارى عند اللاعبين

ساليب  لأاستخدام المدربين  للاعبين هو    والحد من تأثير التدريب والتطور    عيق النمووان ما ي
  ب وجود أساليعدم  السنية للاعبين و   عمارالأو الفنية والمهارية   ت بين المستوياق  و فر ال  تدريبية لا تراعى

  (287: 65التدريب )استدامة عدم و  ةعلمي يةتدريب
  على   نجاحال  هذا  ويتوقف  ةعملية التدريبي شروط نجاح    للتدريب الرياضى من أهم  والتخطيط

مراعاة   فى  المدرب  اتجاهات    طبيعة إمكانية  وتحديد  والخارجية  الداخلية  النواحى  من  المدربة  العينة 
 (   9 :28) بتحقيقها.واختيار أنسب الوسائل والطرق الخاصة  ةالإعداد المختلف

 ولا   بين الارتفاع والانخفاض   حيث يتميز بالتغير  واحدة،الأداء الإنساني ليس على وتيرة    لأن
ضمن دورة يرتفع فيها تارة وينخفض تارة   النشاط حيث يكون يكون مستعداً للأداء الجيد في كل لحظة 

وتعد الدورة البدنية للإيقاع الحيوي من ابرز وأسهل   خاص،وينطبق هذا على الرياضي بشكل    أخرى،
 ( 397: 6للأداء ) الدورات التي يمكن ملاحظتها من خلال الاستعداد البدني 

من    وشدة التدريب عمليات التدريب الرياضى تظهر فى العلاقة والتوافق بين توقيت  وإنجاز  
علاقة  أن الإيقاعات الحيوية لها    أخرى حيث للاعب من جهـة    الحيوي للإيقاع    الفرديةجهة والخصائص  

 (.٢ :44)بتخطيط وتنظيم عمليات التدريب الرياضى   ةمباشر 
فـى    يجب و  نأخذ  الجرعة  الذى    الحيوي   يقـاعللإالفترية    التأرجحـات   الاعتبارأن  خلاله  ينفذ 

إيقـاع     للعمليـات   فتريهوتأرجحات  عملية التدريب  التدريبية للاعب من أجل إحداث علاقة مثلى بين 
 (.175: 2) (٢٦٣ –  ٢٦١ :8)  الوظيفية.
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ي للبرنامج التدريبي  ئ خلال مكونات الهيكل البنا  ضرورى الحيوي    الإيقاعمنحنيات    واستخدام
وبالتالي السيطرة علي مجريات    وخططيا  افي الارتقاء بمستوي اللاعبين مهارييكون لهو دور  والذي  

 ( 2:  5) المباريات ج ئونتا 
للرياضيين من خلال وجود تاريخ ميلادهم    الحيوي ويحتم على المدربين رسم دورات الإيقاع  

بالضبط بحيث يعرفون أفضل مستويات لهم بتحديد وضعهم بدورة من أجل تخطيط العناصر الفعالة  
 ( 18: 57)   .خلال التدريب والمسابقات، وما إلى ذلك

ويعتبر التنس الأرضي من الرياضات الهامة والأكثر ذيوعاً وانتشاراً في بلدان العالم المتقدمة 
يمتلكها   التي  للجنسين وللقدرات والمهارات  فيها من متعة وإثارة وتناسب لجميع الأعمار  لما  إضافة 

 ( 14 :14)الممارسين. 
تعتبر لعبة التنس الأرضي من الألعاب الفردية التي تأثرت بشكل إيجابي بتطور العلوم المرتبطة  

وتطور أساليب وطرق إعداد اللاعبين الأمر الذي ساهم في رفع مستوى اللاعبين    الرياضيبالمجال  
 ( 54:  10)بدنيا وفنيا مما ساعدهم على الوصول إلى تحقيق التفوق والإنجاز الرياضي. 

وتتسم لعبة التنس الأرضي بتنوع مهارتها الأساسية والمركبة الأمر الذي يتطلب عدم الاكتفاء  
المهارى فقط حيث تتطلب طبيعة المهارات في لعبة التنس الأرضي قدرات متنوعة   الأداءبالتدريب على  

 (54: 44)ومتعددة وشاملة لتحقيق مستوى عالي من الأداء في هذه اللعبة. 
م( أنه من المهم في برنامج الإعداد البدني للاعبين أن يكون التدريب ۲۰۰۷)  كر إلين وديعذوت

للياقة في   المهارية  المكونات الأساسية والأداءات  وتكون هذه    التنس،والتطوير على كل مكون من 
طور بعضا من  يبحيث أن التدريب على أحد المكونات سوف    بينها،علاقة تبادلية فيما    علىالمكونات  
أيضا ، فعلى سبيل المثال يحسن التدريب على الرشاقة بإستخدام الكرات كلا من    الأخرى المكونات  

التحمل إذا ما استمر النشاط لبضع دقائق    إلىبالإضافة    الاستجابةالسرعة والتوازن الديناميکی وزمن  
( .15 :۲۸۲) 

م( على أن التدريب البدني التخصصی من  ۲۰۰۷)   Cooper  Jeffجيف كوبر  ويضيف  
 (140 :71التدريبي.  )ومهارات لاعب التنس في جميع مراحل البرنامج  ونجاحأسس تنمية 

على  يساعد  فى مجال التدريب حيث    الحيوي مما سبق يتضح مدى أهمية استخدام الإيقاع  
تقنين الحمل التدريبي بالطرق العلمية الصحيحة  فائدة حيث إن    تحقيـق أكبـرل  للأحمال التدريبية  تشكيل

اللاعبين بدنيا    أداءعلى  إيجابي  عكس بشكل  المتغيرة تن   ب والتى تتماشى مع قدرات اللاع  والمدروسة
 و تحقيق افضل استفادة ممكنة.   ومهاريا أثناء المباريات 
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  2023    وآخرون ولاء محمد العبد  كدراسة    الحيوي وتعددت الدراسات التي اهتمت بدراسة الإيقاع  
( 75)    2021    محمد جاسم محمد، بهاء محمد الموسوي ( و  40)  2022غازي    فاروق   ( ومحمد 49)

( و  41)   2021  عبد الحى بدوى   وحسنىمحمد لطفي السيد  ( و  48) 2021نسرين محمد عاشورو   
سيو  ( و  7)   2020 حسنى الشوربجى  ( و أسامه19) 2020نجم عبد   ويزدانرضا عبد الحسين هادي  

 Ibrahimإبراهيم علي الإبياري ( و 79)  2019 رضا بوسف عبد القادر ( و 83)Su, L.  2020ل 

Ali El Ebiary  2018(67  و )  و التي أفادت مدى تأثير استخدام    (21)   2018  زيد   أبوسيد المرسى
 منحنى الإيقاع الحيوى في النشاط الرياضى المتعدد 

فى تدريب   الحيوي   عتراء للباحثين انه  من خلال تطبيق برنامج تدريبى مبنى على الإيقا   ذال
فى تنظيم وتوجيه عملية التدريب للوصول إلى أقصى ما تسمح به قدرات   يساعد رياضة التنس قد  

اللاعب التدريبية، وبذلك يكون البحث محاولة لتقنين برنامج تدريبى لأحد أهم القدرات البدنية فى رياضة  
وذلك كجزء من تطوير طرق التنس ليتمكن المدربون من استخدامها كلً وفق الإمكانات المتاحة لديه  

 والعلمية. الدراسات البحثية فى تدريب جديدة 
 هدف الدراسة:

  بعض   على  الشهري   البدني  الحيوي   الإيقاع  على   بناء  التدريبي   الحمل  تشكيل  تأثير التعرف على  
 التنس  للاعبي الأمامية الضربة وسرعة وقوة  الخاصة البدنية القدرات 

 فروض البحث:
ولصالح القياس البعدي توجد فروق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي   −

 المتطلبات البدنية لدي لاعبي التنس  فىالتجريبية  للمجموعة

ولصالح القياس البعدي توجد فروق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي   −
 لدي لاعبي التنس  المهاريةالمتطلبات  فىالتجريبية  للمجموعة

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :  
التغيرات في : هو مؤشر متسلسل في شكل منتظم يشير الى  الإيقاع الحيوي البدني  ىمنحن 

 يوم *   23مستوى الأداء البدني خلال  
 : إجراءات البحث
 منهج البحث :
المنهج    استخدم بتطبيق    الواحدة  ةلمجموعل  التجريبيالتصميم    ذو  التجريبيالباحثون   وذلك 

 لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة . وذلكالقياسات القبلية والبعدية 
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 البحث :وعينة مجتمع 
للاعبى منطقة الغربية للتنس الأرضى حيث بلغ  عينة البحث بالطريقة العمدية من  تم إختيار  
( لاعبين من فريق التنس بنادى سبورت   8( لاعبين  تضم العينة الأساسية )    20إجمالى العينة )  

سنة للموسم الرياضى    18كاسل الرياضى والمقيدين بسجلات الإتحاد المصرى للتنس الأرضى تحت  
  لاعب  من أندية المنطقة المختلفة (    12  الدراسة الاستطلاعية عدد )تضم عينة  ، و م    2023/2024

 ومن خارج العينة الأساسية.  
  مجالات البحث :

سنة بمنطقة الغربية بأندية )    18التنس تحت    ىتم إجراء البحث على للاعب المجال البشرى : •
كاسل   الرياضى    –سبورت  للغات   ةأكاديمي -العبد  الرياضى(الرياضية  -مصر  ماتركس  نادى 

 .م2024/ 2023للموسم الرياضى 
• : المكانى  البرنامج  المجال  تطبيق  بنادى سبورت كاسل   التدريبيتم  التنس  المقترح فى ملعب 

 الرياضى .
المقترح فى الفترة من يوم    التدريبيتم إجراء قياسات البحث وتطبيق البرنامج  المجال الزمنى :  •

 م. 2023/ 10/ 11إلى يوم الأربعاء الموافق  م5/7/2023الأربعاء الموافق 

 عينة البحث :  إعتدالية
  )السن النمو  التأكد من اعتدالية البيانات بين أفراد عينة البحث فى متغيرات  إجراء  قام الباحثون ب 

ذلك المهارى ، و مستوى الأداء و قيد البحث  ةالمتغيرات البدني ( ، و التدريبيالعمر  -الوزن   -الطول  -
 .(   1 الجدول )كما يوضحه 

 ( 1جدول )
 ي المتغيرات الأساسية والبدنية ف  الدلالات الإحصائية لأفراد مجموعة البحث التجريبية

 البيانات لبيان اعتدالية قيد البحث  
  8ن=

 الوسط  المتوسط  المتغيرات 
الانحراف  
 المعيارى

 .القيمة الاحتمالي الالتواء  التفلطح

Shapiro-Wilk 

 155. 0.632- 200.- 0.19 17.40 17.36 السن 

 172. 0.143- 872.- 1.26 167.50 167.44 الطول 

 191. 0.982- 434.- 1.71 70.00 69.44 الوزن 

 285. 1.154 907.- 0.13 2.05 2.10 التدريبي العمر  

 232. 0.354 959.- 2.12 21.00 21.25 قوة القبضة 

 157. 0.086- 767.- 2.10 35.25 35.19 الرجلين قوة عضلات 

 113. 0.253- 616.- 2.96 44.00 43.75 قوة عضلات الظهر 
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 الوسط  المتوسط  المتغيرات 
الانحراف  
 المعيارى

 .القيمة الاحتمالي الالتواء  التفلطح

Shapiro-Wilk 

 301. 1.798 699.- 2.72 23.00 24.63 الرقود )ثني الجذع أماما( 

 158. 0.000 971.- 0.07 1.70 1.70 الوثب العريض 

 160. 0.730 988.- 2.59 30.50 31.13 الوثب العمودي 

 138. 0.715 922.- 1.72 15.31 15.72 مرة  15رفع الرجلين مائلاً عالياً 

 190. 0.857- 857.- 0.77 3.13 2.91 رمي كرة طبية 

 133. 0.000 964.- 1.85164 17.50 17.50 اختبار جذع الدوران المرن 

 711. 0.586 294.- 1.28 6.50 6.75 م 20عدو

 206. 0.960- 714.- 1.18773 23.00 22.62 إطالة الجذع والكتفين 

 الضربة الأمامية 
 462. 000. 0.587- 1.89 11.50 11.13 سرعة

 192. 083.- 1.613 0.93 18.00 18.50 قوة 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والتفلطح ومعامل الالتواء 1يوضح جدول )
في المتغيرات قيد البحث ويتضح قرب البيانات من اعتدالية التوزيع وتماثل المنحنى الاعتدالى حيث 

( وبتطبيق اختبار شابيرو ويلك  3( ومعامل الالتواء ما بين )± 1تراوحت قيم معامل التفلطح بين )±
Shapiro-Wilk    القيمة الاحتماليةللتأكد من أن البيانات تتوزع توزيع طبيعي اتضح أن sig   لجميع  

وهذه دلالة على اعتدالية تجانس العينة وخلوها من عيوب التوزيع وبذلك   0.05من    أكبرالمتغيرات  
 معلميه. السوف يتم استخدام الاختبارات الإحصائية 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 استندا الباحثون لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة لهذا البحث إلى الوسائل والأدوات التالية :     

 المستخدمة : الأجهزة والأدوات
كرات تنس أرضى   -  الرستاميتر لقياس ارتفاع الجسم-ميزان طبى معاير لقياس الوزن الكلى   -

شــريط قياس    -مضــارب تنس أرضــى    -شــبكة تنس أرضــى  -  ملعب تنس أرضــى قانونى  -
برنامج حاســـــــب الى لحســـــــاب -(  Digital ( نوع ) 2 عدد )  ةتوقيت ياباني  ةســـــــاع-أطواق-

 . (Natural Biorhythms v3.04الإيقاع الحيوي 

 : القياسات والاختبارات المستخدمة 
 : ( 1مرفق رقم )  -الإختبارات البدنية ) قيد البحث ( 

ــة التنس ، وكذلك ترتيب أهميتها قام الباحثون    ــة برياضــــ لتحديد مكونات اللياقة البدنية الخاصــــ
بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصـــصـــة فى رياضـــة التنس لتحديد أهم مكونات اللياقة 

من  البدنية الخاصــــــــة بلاعب  التنس وتم الاســــــــتقرار على اســــــــتخدام بعض الاختبارات الموصــــــــى بها 
  ىفي تقيم وترتيــب للاعب هدف تقييي توانبدمتدددففنتدلتنلددالددتنلبدفبيددتل  دمتتبالاتحــاد الـدولى للتنس  

http://www.whitestranger.com/downloads.htm
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ــبه التنس فيما يتعلق بأنماط حركة التوقف والبدء    التنس ــتخدمة تشـــــ ــكل خاص لأن الحركات المســـــ بشـــــ
 و الاختبارات هى :  في وقت واحد  اوتغيير الاتجاه ويمكن إدارتها بسهولة مع

رفع الرجلين مائلًا   - الرقود )ثني الجذع أماما(-الرجلين   -الظهر  – القبضة) اختبارات القوة .1
 (  مرة 15عالياً  

 المميزة بالسرعةقوة الاختبارات  .2
 من اعلى الراس(رمي الكرة الطبية ) الجزء العلوي من الجسم  -
 الأفقي (القفز  - العمودي )القفز الجزء السفلي من الجسم - 

 ( متر 20) اختبارات السرعة .3
 (جذع الدوران المرن )التكرار( تت-والجذع مرونة الكتف ) اختبارات المرونة .4

 :(  1مرفق رقم )  -الإختبارات المهارية ) قيد البحث ( 
 الدراسة الإستطلاعية :

( 12قوامها)بإجراء الدراسـة الاسـتطلاعية على عينة البحث الاسـتطلاعية والبالغ    قام الباحثون 
  سنة من منطقة الغربية للتنس الأرضى ولم تشترك هذه العينة فى التطبيق الأساسي  18لاعب  تحت  

،  م 17/7/2023م إلى يوم الأربعـاء الموافق  28/6/2023من يوم الأربعـاء الموافق  وذلـك فى الفترة  
 : وكان الهدف من الدراسة الاستطلاعية

اليوم الذي الفترة الإيجابية والســـــلبية وكذلك   وتحديد لكل لاعب    البدنيحســـــاب الإيقاع الحيوي  -
 يكون فيه الإيقاع الحيوي البدني في قمة المرحلة الإيجابية.

 توزيع المهام وتدريب المساعدين على إجراء الاختبارات. -
 التأكد من مدى صلاحية الأدوات المستخدمة . -
 التأكد من مدى مناسبة استمارات تسجيل البيانات . -
 التأكد من مدى صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبارات . -
 ترتيب تطبيق الاختبارات على عينة البحث . -
 الثبات ( للاختبارات ) قيد البحث ( .  –التأكد من المعاملات العلمية )الصدق  -

 
 
 
 



 

 

 2024  سبتمبر ( 1( عدد )  44المجلد ) 

-  275   - 

- Natural Biorhythms v3.04 

-  

-  
 (  1)شكل  

 أحدهما في المرحلة السالبة   عينة الدراسة ين من للاعب  البدني الحيويالايقاع   ىيناميكية منحندمسار 

 ة بالبرنامج الاحمال التدريبي نفيذ خلال ت ة والأخرى فى المرحلة الإيجابي

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية ) قيد البحث ( :
 :الصدق 

قام الباحثون بحساب الصدق عن طريق استخدام صدق )التمايز( بين مجموعتين إحداهما مميزة  
البطولات عن الأخرى وعددهم )  ( لاعبة من خارج العينة  12في عدد سنوات الممارسة والاشتراك في 

 (. 2الأداء المهارى( ويوضح ذلك جدول )   – الأساسية وذلك للمتغيرات )البدنية  
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان 
 معامل الصدق للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث 

 6=2=ن1ن

 نلدقغيرنتتت

تنلدودا د
 نلدديزنت

تنلدودا دتت
تبيلتنلفرقت غيرتنلدديزنت

تنلدقاسطاتت

قيددتت
تت

ت2نيقات
دعادلتت
تنلصفقت

 ع± ست ع± ست

 957. 978. 14.9 7.7 1.00 18.52 0.75 26.17 تتنليبضدتتقانت   

 974. 987. 19.4 10.1 1.03 29.67 0.75 39.77 تتنلروليلت ض تتتقانت

http://www.whitestranger.com/downloads.htm
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 نلدقغيرنتتت

تنلدودا د
 نلدديزنت

تنلدودا دتت
تبيلتنلفرقت غيرتنلدديزنت

تنلدقاسطاتت

قيددتت
تت

ت2نيقات
دعادلتت
تنلصفقت

 ع± ست ع± ست

 996. 998. 50.2 20.9 0.82 29.33 0.61 50.25 تتنلظهرت ض تتتقانت

 977. 988. 20.6 11.2 0.82 18.33 1.05 29.50 (تأداداتنلوذعتثبي)تنلرقافت

 971. 986. 18.4 0.5 0.07 1.32 0.01 1.84 نلعريضتتنلاثم

 958. 979. 15.1 9.0 1.21 26.33 0.82 35.33 تتتنلعدافيتنلاثم

اتتدائ اتتنلروليلترفع  914. 956. 10.3 5.9- 1.17 16.83 0.79 10.92 درنتت15ت اليا

 995. 997. 42.8 1.6 0.09 3.84 0.02 5.42 كو ت3تطبيدتتكرنتردي

 928. 963. 11.4 6.2 1.05 14.50 0.82 20.67 تتنلدرلتتنلفارنلتوذع

 977. 955. 14.51 6.33 0.89 12.00 0.59 5.67ت 20 فا

 947. 896. 9.30 5.00 0.82 21.33 1.03 26.33تانلكقفيلتنلوذعتإطالدت

تنلضربدتنلأداديد
 949. 974. 13.59 10.33 1.55 10.00 1.03 20.33تسر د

 845. 919. 7.38 12.17 1.21 11.33 7.26 23.50تقانت

 2.22=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
( جدول  من  معنوية  2يتضح  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  بين    0.05( 

 المميزة لاختبارات قيد البحث. متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة غير 

 ثبات الاختبارات قيد البحث:   – ثانيًا  
( باستخدام  الأداء المهارى   – وذلك للمتغيرات )البدنية  قام الباحثون بحساب ثبات الاختبارات  
وذلك  ( لاعبة من خارج العينة الأساسية  12قوامها ) طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه على عينة  

بفاصل زمني قدره ثلاثة أيام بين التطبيقين مع مراعاة نفس الظروف والشروط في التطبيقين ويوضح ذلك  
 ( 3جدول ) 

 ( 3جدول )
 12الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث ن= لمعام

 ر ع± س المتغيرات 

 اختبار قوة القبضة )جهاز ديناموميتر(
 4.08 22.34 قبليت

.998 
 3.97 22.43 بعفى

 اختبار قوة عضلات الرجلين )جهاز الديناموميتر( 
 5.34 34.72 قبليت

.994 
 5.24 34.80 بعفى

 اختبار قوة عضلات الظهر )جهاز الديناموميتر( 
 10.95 39.79 قبليت

.996 
 10.76 39.96 بعفى

 اختبار الرقود )ثني الجذع أماما(
 5.90 23.92 قبليت

.993 
 5.80 24.00 بعفى

 اختبار الوثب العريض 
 0.28 1.58 قبليت

.989 
 0.27 1.59 بعفى

 اختبار الوثب العمودي 
 4.80 30.83 قبليت

.998 
 4.70 30.92 بعفى
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 ر ع± س المتغيرات 

مرة 15اختبار رفع الرجلين مائلاً عالياً    
 3.23 13.88 قبليت

.996 
 3.13 13.79 بعفى

كجم 3اختبار رمي كرة طبية من فوق الرأس باليدين   
 0.83 4.63 قبليت

.901 
 0.83 4.63 بعفى

 اختبار جذع الدوران المرن 
 3.34 17.58 قبليت

.978 
 3.31 17.63 بعفى

م 20عدو  
 3.39 8.83 قبليت

.999 
 3.39 8.76 بعفى

والكتفين إطالة الجذع   
 2.76 23.83 قبليت

.990 
 2.73 24.00 بعفى

 الضربة الأمامية 

 سرعة
 5.54 15.17 قبلي

.995 
 5.37 15.33 بعفى

 قوة 
 12.59 17.42 قبلي

.999 
 12.26 17.75 بعفى

  0.754= 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصــــــائية بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات  3يوضــــــح جدول )
 مما يشير إلى ثبات تلك الاختبارات.  0.05قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

 : ( 3) رقم  رفقم - التدريبيالبرنامج 
 أسس وضع البرنامج : 

 وهى : التدريبيعلى الأسس التالية عند وضع البرنامج  ون استند الباحث
 مراعاة الهدف من البرنامج . -
 لكل للاعب.   البدني  الحيوي وفق الإيقاع    ملائمة مستوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث  -
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى . -

 . توفر عنصر التشويق فى التمرينات المقترحة داخل البرنامج -

 .لكل للاعب  البدنيوفق الإيقاع  مراعاة مبدأ التدرج فى زيادة شدة وحجم الحمل -

 . تدرج تدريبات البرنامج المقترح من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب  -

 مراعاة أن تتشابه التمرينات المستخدمة مع المهارات ) قيد البحث ( . -

تطبيق الإختبارات على أفراد عينة الدراسة الإستطلاعية بغرض التأكد من صلاحية المكان   -
 والأدوات والاختبارات والأجهزة المستخدمة ) قيد الدراسة ( .
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 محتوى البرنامج : 
 أجزاء: تم تقسيم وحدة التدريب إلى

الرياضــى الجســم بصــورة عامة فى النشــاط   مســتوى نشــاطويهدف إلى رفع  الإحماء والتهيئة : -
 ( :الإعىداد الخططى    -  ى الإعىداد المهىار   -  البىدنيالجزء الرئيسىىىىىىىىىى ) الإعىداد  -الممــارس

ــاه  تمرينـات ويحتوى هـذا الجزء على   في تطوير الحـالـة التـدريبيـة للاعبين وزمنهـا تقريبـا    متســــــــــــ
% من زمن الوحـدة التـدريبيـة وقـد راع البـاحثون  توحيـد زمن وأجزاء الإحمـاء  80:   75يعـادل  

ويهــدف إلى عودة   الجزء الختىىامى :-والتــدريبــات المهــاريــة والجزء الختــامي  البــدنيوالإعــداد  
 لحالة الطبيعية.ا

 : المقترح التدريبيالمحددات الأساسية للبرنامج 
( وحدات   3( أسبوع بواقع )    12تطبيق البرنامج لمدة )  تم:  التدريبيمدة تطبيق البرنامج   -

البرنامج   الباحثون بتحديد موعد بدء  من يوم الثلاثاء الموافق    التدريبيتدريبية أسبوعياً وقام 
( يوم لإجراء  11م بالإضافة إلى )10/2023/ 10م إلى يوم الثلاثاء الموافق  7/2023/ 18

 الإختبارات البعدية . 
للبرنامج   - الإجمالي  :  التدريبيالزمن  الوحدات    3240)المقترح  أجزاء  على  موزعين   ) ق 

ق ( ، الزمن الإجمالي للإعداد    360التدريبية بحيث يكون الزمن الإجمالي للإحماء والتهيئة )  
ق ( موزعين على ) مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالتنس ( ، الزمن الإجمالي    810)    البدني

ق ( موزعين على ) التدريبات المهارية الخاصة ببعض المهارات    900للإعداد المهارى )  
ق ( تحت إشراف   810الأساسية للتنس الأرضى ( ، الزمن الإجمالي للإعداد الخططى )  

لمرحلة العمرية للتنس الأرضى ، والزمن الإجمالي للختام والتهدئة ) المدرب الأساسي لتلك ا
 ق ( .  360

 لدراسة الأساسية :ا
المهارية( المستخدمة    –المعاملات العلمية للاختبارات )البدنية    إجراءبعد  القياسات القبلية : -

بطريقة  الباحثون   بإجراء القياسات القبلية على عينة البحث الأساسية فى متغيرات البحث    قام
فى    البدنيفى يوم القمة الموجب له للإيقاع    ب اللاعيكون    أنموحدة على أفراد العينة على  

  م .17/7/2023الموافق  الاثنينم إلى يوم 2023/ 7/7الموافق  الجمعةالفترة من يوم 
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م إلى يوم الثلاثاء  18/7/2023فى الفترة من يوم الثلاثاء الموافق    مرحلة تطبيق البرنامج:  -
أيام )  10/10/2023الموافق   تم تطبيق  الرياضى حيث  بنادى سبورت كاسل    – الأحد  م  
 (. الخميس – الثلاثاء

م إلى يوم الأحد الموافق  12/10/2023الموافق    الخميسفى الفترة من يوم    القياسات البعدية : -
م مع مراعاة جميع الاختبارات بطريقة موحدة على أفراد العينة على ان يكون  2023/ 10/ 22

 .   البدنيفى يوم القمة الموجب له للإيقاع  ب اللاع
- : الإحصائية  الباحثالمعالجات  المتوسط  )  :لمتغيرات   SPSS  الإحصائي برنامج  ون  استخدم 

الفرق بين    - معامل الالتواء  -معامل التفلطح    - الانحراف المعيارى    -الوسيط    -الحسابى  
إيتا  -قيمة ) ت (  -المتوسطات   معامل   - معامل الارتباط    -معامل الصدق    -  2معامل 

 .   (نسبة التحسن -كوهين 

 :جعرض ومناقشة النتائ
 ( 4)جدول 

 المتغيرات البدنية قيد البحث   التجريبية فى للمجموعة  ين القبلى والبعدىدلالة الفروق بين متوسطات القياس
 8=  ن

 المتغيرات 
الفرق بين  البعدى القبلى 

 المتوسطين
 ت

 ± ع س ± ع س

 7.96 7.13 1.60 28.38 2.12 21.25 قوة القبضة 

 7.49 5.94 1.13 41.13 2.10 35.19 قوة عضلات الرجلين  

 6.65 7.38 0.99 51.13 2.96 43.75 قوة عضلات الظهر  

 6.30 6.13 1.28 30.75 2.72 24.63 الرقود )ثني الجذع أماما( 

 5.82 0.27 0.10 1.96 0.07 1.70 الوثب العريض 

 7.40 13.25 2.67 44.38 2.59 31.13 الوثب العمودي   

مرة  15رفع الرجلين مائلاً عالياً   15.72 1.72 10.00 0.76 5.72 8.88 

كجم 3باليدين رمي كرة طبية   2.91 0.77 4.68 0.34 1.78 6.17 

 6.05 3.75 1.04 21.25 1.85164 17.50 اختبار جذع الدوران المرن 

م 20عدو  6.75 1.28 5.45 1.09 1.30 4.98 

 4.15 3.24 1.34 25.86 1.18773 22.62 إطالة الجذع والكتفين

 2.365=   0.05قيمة ت عند مستوى 
( الجدول  من  للمجموعة  4يتضح  والبعدى  القبلى  بالقياسين  البدنية  بالمتغيرات  الخاص   )

إطالة الجذع  )قياس    قيمة في( كأصغر  4.15) قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين    أنالتجريبية  
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من    أكبر القيم    وهذه  (مرة  15رفع الرجلين مائلًا عالياً  )قياس    قيمة في( كأكبر  8.88)و    (والكتفين
   . معنويةمما يدل على وجود فروق دالة  2.365=    0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( 5جدول )
 والبعدي معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبلى 

 البدنية المتغيرات فى للمجموعة التجريبية

 بعدى قبلي المتغيرات 
بين   فرق

 القياسين 

الانحراف  

المعيارى 

بين  

 القياسين 

 حجم  كوهين 
نسبة 

 تحسن% 

 33.55 كبير  2.82 2.53 7.13 28.38 21.25 قوة القبضة 

 16.88 كبير  2.65 2.24 5.94 41.13 35.19 قوة عضلات الرجلين  

 16.87 كبير  2.35 3.14 7.38 51.13 43.75 قوة عضلات الظهر  

 24.89 كبير  2.23 2.75 6.13 30.75 24.63 الرقود )ثني الجذع أماما( 

 15.88 كبير  2.08 0.13 0.27 1.96 1.70 العريض الوثب 

 42.56 كبير  2.62 5.06 13.25 44.38 31.13 الوثب العمودي   

 36.39 كبير  3.14 1.82 5.72 10.00 15.72 مرة  15رفع الرجلين مائلاً عالياً 

 61.17 كبير  2.17 0.82 1.78 4.68 2.91 كجم 3رمي كرة طبية باليدين 

 21.43 كبير  2.14 1.75 3.75 21.25 17.50 اختبار جذع الدوران المرن 

 19.26 كبير  1.76 0.74 1.30 5.45 6.75 م 20عدو

 14.32 كبير  1.47 2.21 3.24 25.86 22.63 إطالة الجذع والكتفين

 > كبير   0.08> متوسط <  0.05> صغير<  02
كبير  حجم التأثير  ب(  3.14،    1.47تراوحت ما بين )   معامل كوهينأن    (5)يتضح من جدول  

 ( بين  ما  تراوحت  التحسن  نسب  للمجموعة  61.17،    14.32وان  والبعدية  القبلية  القياسات  بين   )
الإختبارات    التجريبية القياس  البدنية  في  لصالح  الإختبارات  في جميع  تحسن  هناك  وأن  البحث  قيد 
 البعدى.

 ( 6)جدول 
 قيد البحث  المهاريةالمتغيرات   التجريبية فى للمجموعة  ين القبلى والبعدىالقياسدلالة الفروق بين متوسطات 

 8=  ن

 المتغيرات

 
الفرق بين   البعدى  القبلى 

 المتوسطين 

 ت

 ± ع س   ± ع س  

 الضربة الأمامية 
 8.66 8.30 1.74 19.43 1.89 11.13 سرعة

 9.03 4.75 1.67 23.25 0.93 18.50 قوة 

 2.365=   0.05قيمة ت عند مستوى 
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  أن التجريبية  ( الخاص بالمتغيرات البدنية بالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة  6يتضح من الجدول ) 
( 9.03)و    (الضربة  سرعة)قياس    قيمة في( كأصغر  8.66) قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين  

=    0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى    أكبرالقيم    وهذهالضربة(    قوة)قياس    قيمة فيكأكبر  
 معنويةمما يدل على وجود فروق دالة  2.365

 ( 7جدول )
 معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 المهارية  المتغيرات فى التجريبية
 المتغيرات

 
 الفرق  بعدى  قبلي 

بين   الانحراف المعيارى

 القياسين 
 نسبة % حجم  كوهين

الضربة 

 الأمامية 

 74.61 كبيرت 3.06 2.71 8.30 19.43 11.125 سرعة
 25.68 كبيرت 3.20 1.48 4.75 23.25 18.5 قوة 

 > كبير   0.08> متوسط <  0.05> صغير<  02
كبير  حجم التأثير  ب (  3.2،    3.06تراوحت ما بين )  معامل كوهينأن    (7)يتضح من جدول  

  ( بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 74.61،  25.68وان نسب التحسن تراوحت ما بين )
 . قيد البحث وأن هناك تحسن في جميع الإختبارات لصالح القياس البعدى في الإختبارات المهارية

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى (    5( ، )    4من جدول )  كل  يتضح  
فى جميع الإختبارات البدنية لصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت الفروق بين المتوسطات بين )  

التأثير  ب(  3.14،    1.47ما بين ) تراوح معامل كوهين  و  (  13.25،    0.27 كبير وان نسب  حجم 
في    ( بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية61.17،    14.32التحسن تراوحت ما بين )

 قيد البحث وأن هناك تحسن في جميع الإختبارات لصالح القياس البعدى. البدنية الإختبارات 
 وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى(  7، )(    6  )كل من جدول    وكذلك  

لصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت الفروق بين المتوسطات بين )    المهاريةفى جميع الإختبارات  
كبير وان نسب التحسن  حجم التأثير  ب(  3.2،  3.06ما بين )وهين  ـمعامل ك  وتـراوح  (  8.3،    4.75

في الإختبارات   ( بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية74.61، 25.68تراوحت ما بين )
 قيد البحث وأن هناك تحسن في جميع الإختبارات لصالح القياس البعدى.  المهارية

 إلى تأثير  للقياس البعدى لمجموعة البحث التجريبية التحسن نسب  ارتفاع  ون رجع الباحثيو 
المقنن بشكل فردي من شدة وحجم وكثافة وفق الإيقاع الحيوي بدورته    التدريبيوتطبيق الحمل    توجيه 

على تقنين الحمل التدريبي وفق الأسس العلمية الصحيحة  للأداء الفردى باستخدام    ركزوالتي  البدنية  
 مستويات ال دةتعد م   اختيرت  التى وكذلك التدريبات  بالوحدة التدريبية ه  ى طبق ذ وال  الفترى التدريب    أسلوب 
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أدى  الفردية الفروق  تناسب ل بية لتدريا و   البدنية الاختبارات  نتائج  على الإيجابي  التأثير إلى ذلك و 
المهارى   التحسن   نسب  و البعدية  القياسات  متوسطات  فى الفروق  كانت  حيث  البحث  قيد المستوى 

 المجموعةصالح  ل  جاءت  قد  التحسن  نسب  فى فالفروق  البحث  متغيرات  جميع فى  لقياس البعدىا لصالح
 . التجريبية

يجب على    ( أنه2000)  فاضل سلطان وفريدة الخالدى  وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه
أثناء    الحيوي الخصائص العامة والفردية للإيقاع    الاعتبارفى    الأخذ   المشتغلين فى المجال الرياضى

  استيعاب للفرد يساعد على    الحيوي ن تحديد نمط الإيقاع  لأذلك  و   ،والتدريبية  التخطيط للعملية التعليمية
بما الحركية  أفضل    الجمل  مع  أفضل الظروف،  يتناسب  لتحقيق  الكامنة  الفرد  طاقات  إخراج  وكذا 

 (  262:  31) .الإنجازات 
  إلى أن فاعلية   ( 1994)عمر    وصبري تتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه على البيك  كما  

الأحمال    وتوقيت تنفيذ   ،الحيوي البرامج التدريبية تزداد كلما كان هناك تزامن أكبر بين نمط الإيقاع  
 ( 42 :   26)للرياضيين. التدريبية 

أن معظم التغيرات المنتظمة التي تحدث داخل الجسم (  2008)    ويضيف سعد كمال طه
والتي تعرف بالإيقاع البيولوجي تساعد على التخطيط للأحمال    والبدنيةالانفعالية والعقلية  تشمل الحالات  

التدريبية بما يتناسب مع أفضل الظروف لاستيعابها كما يساعد في إنجاز متطلبات برامج التدريب 
 (115: 20. )  بكفاءة

  الاعتبار يجب الأخذ في    (  2021)  عبد الحى بدوى    وحسنىمحمد لطفي السيد   ويوضح  
إيقاع العوامل الخارجية كالتوقيت الذي ينفذ خلاله الجرعة التدريبية من أجل إحداث علاقة مثلى بين  

جانب والتأرجحات الفترية من الجانب الآخر  تتإيقاع عملية التدريب المخطط وما تحتويه من متغيرات من
وتنفيذ الجرعات التدريبية يحقق أكبر فاعلية    الحيوي حيث إن أكبر قدر من التزامن بين نمط الإيقاع  
 (  149:  41) للبرامج التدريبية في قدرتها على تحسين الأداء 

فعالية الإيقاع الحيوي على الأنظمة الداخلية للجسم، يمنح الرياضي إمكانية بدنية  حيث إن  
أكبر، يؤدي إلى زيادة في إنتاجية العضلات التي غالبا ما تؤدي إلى زيادة الأداء الرياضي،  أو قد 

 (. 4380 :77تؤثر عليه سلبا )
الكبير  Mouelhi-Guizani et al    (2022  )  وآخرون   جيزاني-مويلهيوتوكد   الحجم  أن 

 ( 76. )رتبط بمستويات أعلى من درجات الإرهاق العام يلساعات التدريب الأسبوعية للاعبين  
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دورة    يجب  (2023جاسم و آخرون )رى منى حامد  تو  الاعتبار  بنظر  الحيوي    الإيقاع أخذ 
أن استخدام منحنى الإيقاع الحيوي للاعب للاسترشاد به في التدريب له تأثير   إذ   لاعب،البدنية لكل  

إيجابي على تطور المستوى فعندما يكون اللاعب في حالة بدنية عالية ينصح بزيادة حمل التدريب  
يتحمل اللاعب هذا الحمل إذا   وفقا لحالته البدنية في دورة الإيقاع الحيوي الإيجابية ومنطقياً سوف لا 

 للإستفادةيكون في وضع ممتاز  للاعب أن المستوى البدني ، و  كان إيقاعه البدني في الحالة الإيجابية
عن المميزات التي تتمتع بها المرحلة لا  فض  الإيجابيةالحيوي    الإيقاعدورة    خلالمن الجرعات التدريبية  

الذي   الألمللدورة البدنية من زيادة ملحوظة في التحمل والقوة ومقاومة المرض وكذلك تحمل    الإيجابية
أحسن وقت للممارسة الرياضية من قبل    الإيجابيةالتمرين ، وتعد المرحلة    خلال يتعرض إليه الرياضي  

وكذلك أحسن وقت بالنسبة للمدرب إذ أنه في هذه الفترة يمكن إظهار كل القدرات الكامنة لدى   اللاعب 
الوظيفية    الأجهزةحيث تعمل   المهاري بأفضل صورة    بالأداءالرياضي ، ومن تم يتمكن من القيام  

ليس على مدار اليوم التدريبي    والانخفاض  .  الارتفاع المختلفة ما بين    الإيقاعات تحت تلك    للاعبين
 (   271:  45)    والشهر والسنة وع الأسببل على مدار  ،فقط

معدلا  الباحثون رى  وي المهارات    التحسن  ت أن  أداء  البحث    ةالمستخدمفي  لتأثير  ترجع  فى 
فى  العناصر البدنية المرتبطة بالتنس والتي يحتاجها اللاعب في البطولة وتم الاهتمام بها   استخدام  

 للأداءات   ةالمسارات الحركي  على مراعات   افى تصميم مفرداته  ةوالتى اعتمدت الباحث   ةالتدريبي  ةالعملي
 فى البحث . ةالمستخدمة المهاري

بالقواعد والأسس العلمية المقننة والتوزان والتكامل عند تنمية    الالتزام  الباحثون     حيث حاول
الأداء   مستوى  تحسن  على  إيجابياً  أثر  قد  ما  وهذا   ، الحركية  الأداءات  للمجموعة    البدنيوتطوير 

 المقترح .  التدريبيالتجريبية ، وكذلك مراعاة الأسس العلمية عند تطبيق البرنامج 
أن رياضة التنس فى الآونة الأخيرة تطورت تطورا هائلا وملحوظ من خلال   الباحثون رى  يو 

،    ارتفاع مستوى القدرات البدنية الخاصة والأداء المهارى للاعبين وزيادة وقت المباراة بشكل كبير جدا
الأمر الذى يتطلب مجموعة من الصفات البدنية الخاصة والتى تمثل حجر الزاوية فى إعداد اللاعب 
بدنيا ومهاريا وخططبا ولذلك تطورت أساليب ووسائل التدريب بشكل كبير وتعددت ادواته فى جميع  

 .  الرياضية
الحديث أقصى قدر يتطلب التنس  Kozina et al    (2020  )     و آخرون   كوزيناحيث يشير  

من أجل تهيئة    يتطلب عناية كبيرة  ولذلك  من التطوير وإظهار مستويات اللياقة الفنية والتكتيكية والبدنية 
ما هي جوانب التدريب التي يجب أن تحظى      ، من الضروري تحديد   ناللاعبيالظروف المثلى لتطوير  
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البدنية وقدرات ومهارات والخصائص   و  بأكبر قدر من الاهتمام الحركية والصفات  القدرات  ما هي 
 (  2:    73   (الفردية للاعبي التنس من أجل البناء الصحيح لعملية التدريب. 

نس فإنه يحتاج  تا فى رياضة الئق ه لكى يكون اللاعب لان ا  (م۲۰۰۷)فرج  يع  دايلين و   د وتوك
والقوة والقدرة والتحمل العضلى والمرونة والسرعة والرشاقة   الهوائيل  حمنى فى كل من التد إلى إعداد ب

 (  177:  15.  )  قفوالتوا
على ان اللياقة البدنية العامة    (م۲۰۰۱ل الدين الشافعى )ماالخولى وج  أمين أنوركما يشير  

) المكونات اللازمة للوصول إلى    الذى تأسس علية باقى  الأساسير عن المكون  يعبى  ذ هى المفهوم ال
 ( 232:   14. ) (  الرياضية مهور فال

أن م(  2008)محمد صبحى حسانين  ،    م(2004)  ی محمد حسن علاو كما يرى كل من  
نتائج طيبة عند ممارسة الألعاب كأكثر المكونات    وصولالقدرة المميزة بالسرعة لها دورا فى ال إلى 

والتى منها    البدنيلمكونات الإعداد    كاحدى الصفات البدنية الخاصة  أهمية بالنسبة للأداء الحركى و
 (  78:  39( )  177:  36لعبة التنس . ) 

لا تخلو من    التنس أن مهارات    (م2001ولى وجمال الدين الشافعى )خأمين أنور الويضيف  
ومفصل   سغتحتاج الى مرونة فى العمود الفقرى ومفصل الكتف ومفصل الر   الإرسالة  بضر فالمرونة  

، وقد يحتاج اللاعب الى اخذ خطوات طعن عريضة تحتاج إلى مرونة فى    بنجاح  تؤدىالفخذ حتى  
  الإصابة الحوض ومطاطية فى العضلات الفخذ ، ونقص المطاطية فى عضلات الساعد تؤدى الى  

 ( 235:  14لتنس . ) المرفق فى ما يعرف بإصابة مفصل ا فى مفصل
حركات رياضة التنس تمتاز بالمرونة العضلية وبالاستخدام الواسع للمفاصل    أن  ويرى الباحثون 

اليها  الموكل  العمل  المتحرك لأداء  بالعضو  يتطلب مرونة مفصلية خاصة  وبذلك  بالعمل  المشاركة 
فالمرونة هى صفة مركبة ومعقدة ومرتبطة ويجب على المدرب أن يعرف دور كل عضلة من العضلات  

 العضلية التى تشترك فى أداء هذه الرياضة .  العاملة والمجاميع
المرونة من القدرات البدنية الهامة فى لعبة التنس    إن   (م۲۰۰۷لين وديع فرج ) إيكما تشير  

جميع    إطالةيحتاج العب التنس    إذ اللعب،    أثناءيحدث    الذيوفقا للمتغيرات العديدة من العمل العضلى  
تساعده    وبالتالي يهيئها للعمل مثل الجذع والكتفين والذراعين والرسغين والرجلين،    لكيت جسمه  لاعض

 )179 : 15) الحركى المناسب للضرب.  الإيقاععلى اكتساب 
المهارات الرياضية بشكل سريع ومدى    لأداء تعتبر المرونة احدى القابليات الحركية المهمة  

  أوالحركة    لأداءمجموعة من المفاصل بالمدى الواسع المطلوب    أووهي تعني قابلية مفصل    واسع،
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على   أصبحت حيث    الرياضية،المهارة   يجب  والتي  العضلات  بمرونة  الاحتفاظ  الى  ملحة  الحاجة 
حركة معينة بالنسبة للمهارات الرياضية    لأداءالرياضي   قدرةتملي    ولأنهاالرياضيين تحسينها باستمرار  

لكن   لكل رياضي  تعتبر ضرورية وجوهرية  وانها  لهاحالمطلوبة  اللعبة    اجتهم  لنوع    أو تختلف طبقاً 
 ( 573 : 38)  الفعالية الممارسة

الحركي سواء    للأداءالمرونة الحركية من بين الصفات المهمة    أن ويرى العديد من الباحثين  
النوعية   الناحية  كما    أممن  مكونات    إنهاالكمية  بقية  مع  كالقوة    أوالبدني    الأداءتشمل   ( الحركي 

كما    وإتقانهالحركي    الأداءالركائز التي يتأسس عليها اكتساب    (الرشاقة  التحمل،والسرعة    العضلية،
كالشجاعة والثقة بالنفس, وان الافتقار   الإراديةعلى تطور السمات    التأثيرتسهم بقدر كبير في    إنها

 :  أهمهاالحركية قد ينجم عنه بعض الصعوبات من  للمرونة
 . وإتقانهالحركي  الأداءعدم القدرة على سرعة اكتساب  -
 . والأربطةبالتمزقات في العضلات  الإصابةسهولة  -
 .(الحركي) البدني الأداءبعض مكونات  أوصعوبة تنمية وتطوير بعض الصفات البدنية  -
 . الحركي وتحديده في نطاق ضيق الأداءمدى  إجبار -
 .( 313 :   24)  .بعض الحركات المعينة أداءبذل المزيد من الجهد عند  -

خاصة بهذه   أهميةلها دور بارز في تطوير النتائج ولها    الأرضيوالمرونة في لعبة التنس  
اللعبة وانها مع باقي الصفات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والرشاقة الركائز التي يبنا عليها اكتساب  

الحركي    الإيقاعوتكسب المرونة انسيابية في الحركات وتساعد على اكتساب    وإتقانه،الحركي    الأداء
باستخدام تنميتها  يجب  لذلك  للذراعين    المناسب  ومرجحات  ودوران  ومد  ثني  تشمل  التي  التمرينات 

 ( . 45: 27) والرجلين والجذع 
  الضروري من الرياضات ذات الموقف المتغيرة ولذا فانه من  ويرى الباحثون  أن رياضة التنس  

و أيضا الانطلاقات   ب وذلك بسبب التحركات  في اتجاهات مختلفة بالملعالسرعة    بتدريبات   الاهتمام
 السريعة للحاق بالكور القصيرة  على الشبكة او سرعة الانطلاق في الرجوع الى الخلف .

أن التحركات لمختلف اتجاهات    (م۲۰۰۱الخولى وجمال الدين الشافعى )أنور  أمين    ويضيف
، ولأن مساحة الملعب الفردى كبيرة نسبياً فإن على اللاعب    الملعب تحتاج إلى توفر عنصر السرعة

، وفى مواقف معينة مثل الضربة الطائرة    ( لديه حتى يلحق بالكرة  سرعة انتقالية )  أن يتطلق بأقصى  
سرعة حركية كبيرة(   والضرية الساحقة بالجرى على الشبكة تحتاج أن يؤديها اللاعب )  ئرةونصف الطا

( تتمثل فى    وحيدة  المعنية بالسرعة وذلك أداء حركة )حيث علية ان يعد إلى انقباض العضلات  
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إلى    الضرب  احتياجة  عن  فضلًا  الفعل  )  ،  رد  استجابة سريعة  (  سرعة  منه  الأمر  يتطلب  عندما 
 (  234:   14. )  الكرة تجاةاومسار و  ةالمتغيرات حركي

أن السرعة تعتبر مكوناً هاما مرتبطا بالأداء المهارى   (م۲۰۰۷)فرج  لين وديع  يإو يوضح  
، وهى تعتبر    فى رياضة التنس وهى تعرف بأنها قدرة الجسم على إنجاز حركة ما فى أقل زمن ممكن

، وتعد المكون الأكثر إثارة فى هذه الرياضة كما أن عامل السرعة    ضرورية للإنجاز الناجح فى التنس
الكنتر من حيث الأداء  أداء جميع مهارات رياضة  التى تؤثر بشكل واضح وفعال فى  العوامل  من 
الحركى للضربات الأساسية والمتقدمة وكذلك الانتقال من مراحل الدفاع إلى مواحل الهجوم ومن مراحل  

 (   190:   15) . دفاعالهجوم إلى مراحل ال
 یعلعبد البصير  ل  دعا،  (  م۲۰۰۱الخولى وجمال الدين الشافعى )أنور  أمين  كلا من  يتفق  

تتميز بشكل عام بالقوة فأغلب مهارات الضرب تعتمد على ضرب الكرة نس  تأن ضربات ال  (م۲۰۰9)
حيث تتكامل صفة القوة المميزة بالسرعة بسرعة أداء ،    بقوة وسرعة فى أن واحد فيما يعرف بالقدرة

من الحركات الوحيدة فى حين يكون للأعمال المتكررة تأثيرها   مجموعةالمهارات الحركية الفردية لأداء  
 ( 11:  23( )  235:  14 . ) السرعة وتحمل على مستوى سرعة الحركات الانتقالية

بالقدرة العضلية فى ألعاب   مReid et al(2013)  يد وآخرون راويؤكد   على أهمية الاهتمام 
، وبخاصة    تتطلب بذل قدرة عالية سواء فى التغلب على وزن الجسم والجاذبية الأرضية  المهارات التى

 (   ۱۱۳ : 80 ). خلال أداء الضربات الأمامية والخلفية وسرعة ضربة الإرسال 
البــدنيــة    الأداءات أن معــدل التحســــــــــــــن يرجع ذلــك إلى التحســــــــــــــن الظــاهر فى    ةالبــاحثــ  ى ر وت
فى   ةالباحث ت والتى اعتمد   ةالتدريبي  ةفى العمليالمقننة  فى البحث لتأثير استخدام التدريبات    ةالمستخدم

ــميم مفرداته على مراعات   ــارات الحركي تشـــــــكيل الحمل بما يتماشـــــــى مع الإيقاع الحيوي  تصـــــ  ةوالمســـــ
 فى البحث . ةالمستخدمبدنية ال  للأداءات 

 ى البحث الذى نصا على وبذلك تحقق صحة فرض
ولصىىىىال   توجد فروق دالة إحصىىىىائيا ونسىىىىبة التحسىىىىن بين القياسىىىىين القبلي والبعدي :   الأول -

 . للمجموعة التجريبية فى المتطلبات البدنية لدي لاعبي التنسالقياس البعدي  
ولصىىىال  توجد فروق دالة إحصىىىائيا ونسىىىبة التحسىىىن بين القياسىىىين القبلي والبعدي :   الثانى -

 . للمجموعة التجريبية فى المتطلبات المهارية لدي لاعبي التنسالقياس البعدي  
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 :الاستنتاجات
 فى حدود مشكلة البحث وأهميته وفى ضوء هدفه وفروضه وطبيعة العينة وفى إطار المعالجات 

 :إلى الاستنتاجات الآتية ون الإحصائية وتفسير ومناقشة النتائج توصل الباحث
هناك فروق فى نسب التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  
للمتغيرات   التحسن  نسبة  فكانت  التجريبية  المجموعة  لصالح  البحث  قيد  والمهارية  البدنية  المتغيرات 

 البدنية كما يلى:  
 % 13.07ونسبة تحسن   0.575قوة القبضة حجم تأثير  .1
 % 6.10ونسبة تحسن  0.448قوة عضلات الرجلين حجم تأثير  .2
 % 10.75ونسبة تحسن 0.493قوة عضلات الظهر حجم تأثير  .3
 % 14.58ونسبة تحسن0.480الرقود )ثني الجذع أماما( حجم تأثير .4
 % 6.97ونسبة تحسن  0.372الوثب العريض حجم تأثير  .5
 % 25.93ونسبة تحسن  0.855الوثب العمودي حجم تأثير  .6
 % 25.84ونسبة تحسن  0.507مرة 15رفع الرجلين مائلًا عالياً  .7
 % 18.44ونسبة تحسن 0.297كجم حجم تأثير 3رمي كرة طبية باليدين  .8
 % 9.15ونسبة تحسن 0.525اختبار جذع الدوران المرن حجم تأثير .9
 % 25.76ونسبة تحسن 0.315م حجم تأثير 20عدو .10
 % 8.17ونسبة تحسن 0.372إطالة الجذع والكتفين حجم تأثير   .11
 :المهارية للمتغيرات التحسن نسبة كانت كما
 الضربة الأمامية •

 %24.20ونسبة تحسن 0.652سرعة حجم تأثير .1
 %20.63ونسبة تحسن 0.818قوة حجم تأثير .2

 :التوصيات
 البدنية النواحى على تأثير من له لما باستخدام الإيقاع الحيوي فى التنس   الاهتمام  ضرورة .1

 .والمهارية
قبل   ضرورة .2 من  عامه  بصفة  الحيوي  الإيقاع  استخدام  على  للمدربين  تدريبية  دورات  عمل 

 الاتحاد.  
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 عقد دورات تثقيفية للاعبين لبيان أهمية الإيقاع الحيوي من قبل الاتحاد.  .3
 .إجراء أبحاث باستخدام الإيقاع الحيوي على جميع المراحل السنية المختلفة الأخرى  .4

 المراجع : 
م( : المدخل التطبيقى للقياس فى اللياقة البدنية ، دار المعارف ،  ۲۰۰5سلامة )إبراهيم أحمد  .1

 الاسكندرية 
: موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار،  1998إبراهيم السكار، عبد الرحمن عبد الحميد، احمد سالم  .2

 ، القاهرة.1مركز الكتاب للنشر، ط
  -التدريب الرياضى المعاصر ) الأسس الفسيولوجية  م( :۲۰۱۲أبو العلا أحمد عبد الفتاح )  .3

أحصاء حمل التدريب ( ، دار   -التدريب طويل المدى  -تدريب الناشئين   -الخطط التدريبية  
 الفكر العربى ، القاهرة . 

  –) تنس  م( : العاب المضرب 2011أبو النجا أحمد عز الدين , حمدى عبد الفتاح الجوهرى ) .4
، دار الفكر العربى ,  2الريشة الطائرة ( , ط  –تنس الطاولة  –تنس المضرب الخشبى  

 القاهرة . 
احمد محمود إبراهيم ومحمود وجابر محمد وحسام الدين عبد الرازق وربيع سليمان محمد:  .5

: أثر استخدام منحنيات الإيقاع الحيوي لتوجيه أحمال تدريبية خاصه بالأداء المهارى  2014
تنفيذ ´ لدي لاعبي مسابقة القتال الفعلي "   -علي بعض محددات الخرائط التكتيكية ´ إعداد 

 برياضة الكاراتيه مجلة علوم وفنون الرياضة يونيو  الكومتيه "
النمو الحركى ) الطفولــة والمراهقــة ( ، دار الفكر العربى ،   م( :۱995)أسىىىىىىىىىىامىىة كىىامىىل راتىىب .6

 القاهرة .
على تطوير    البدني(. تأثير إستخدام منحنى الإيقاع الحيوى 2020اسامه حسنى الشوربجى  )  .7

مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية   .بعض المتطلبات البدنية الخاصة للمصارعين
 :doi .417-394(,  2)العدد السادس سبتمبر ج 3 ,والرياضية

10.21608/obsa.2020.142920 
التدريب الرياضى، الجوانب الأساسية للعملية التدريبية.  م: نظريات ١٩٩٤ السيد عبد المقصود .8

 مكتبة الحسناء، القاهرة. 
م( : نظريات التدريب الرياضى فى الجوانب الأساسية فى  2004السيد عبد المقصود عامر )  .9

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة .  2العملية التدريبية ، ط 
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اللعــاب المضــــــــــــــرب، التنس متطلبــات علميــة وتطبيقيــة، كليــة التربيــة   :م2016احمىد هلال  ألفــت  .10
 الرياضية للبنات، جامعة حلوان.

م( : الاتجاهات الحديثة فى علم التدريب ۲۰۰۸أميرة حســــــــــــــن محمود ، ماهر حســــــــــــــن محمود ) .11
 الرياضى ، دار الوفاء للطباعة والنشر ، الاسكندرية .

 ؛ دار الفكر العربي ؛ القاهرة (:  التنس2001أمين الخولي؛ جمال الشافعي ) .12
المهارات  –م( : التنس ) التاريخ  ۲۰۰۱أمين أنور الخولى ، جمال الدين عبد العاطى الشــافعى ) .13

 قواعد اللعب ( ، دار الوفاء للطباعة والنشر ، الإسكندرية . –والخطط 
ــرب 2007أمين أنور الخولى .14 الإعداد الفني والتربوي، دار الفكر العربي للطباعة  -: ألعاب المضــــ

 والنشر.
، منشـــــــــــــــأة    2تحكيم ( ، ط    –تقييم    –تــدريــب    –التنس ) تعليم    م( :۲۰۰۷إيلين وديع فرج ) .15

 المعارف ، الإسكندرية .
ــارف ,   م( :2008إيلين وديع فرج ) .16 ــة , منشـــــــــــــــــأة المعـ ــد فى التنس والطريق الى البطولـ ــديـ الجـ

 الإسكندرية
: تأثير أســـــــــاليب تدريبية مختلفة مع تقييد تدفق الدم علي خصـــــــــائص  (2017خالد أحمد محمد ) .17

القوة العضـــلية واقتصـــاد المجهود للرياضـــيين؛ رســـالة دكتوراة غير منشـــورة؛ كلية التربية الرياضـــية  
 .الزقازيقللبنين؛ جامعة 

تأثير أســــــلوب التعلم بالمنافســــــة بأدوات مســــــاعدة فى تطوير دقة  م( :۲۰۱3راند مهوس زغير ) .18
الإرســال بالتنس ، بحث منشــور ، مجلة علوم التربية الرياضــية ، العدد الثالث ، المجلد الســادس 

 ، كلية العلوم الرياضية ، جامعة بغداد .
(. اثر اســــــــتخدام الاحمال التدريبية وفقا 2020رضــــــــا عبد الحســــــــين هادي و  يزدان نجم عبد. ) .19

لطبيعة الايقاع الحيوي على مســتوى اداء المقطوعات الخاصــة بالجملة الحركية كونكداي للاعبي  
الـــــــــــــريـــــــــــــاضــــــــــــــــــــــــــة .الـــــــــــــكـــــــــــــاراتـــــــــــــيـــــــــــــه عـــــــــــــلـــــــــــــوم   .– 123 ,(45)12 ,مـــــــــــــجـــــــــــــلـــــــــــــة 

https://doi.org/10.26400/sp/45/10 
 : الرياضة ومبادئ البيولوجي، مطبعة المعادي، القاهرة2008 سعد كمال طه .20
فى تحديد   البدني(. تأثير اســــتخدام منحنى الإيقاع الحيوى  2018ســــيد محمد المرســــى ابو زيد. ) .21

المجلـة  .أحمـال تدريبيـه لتطوير بعض المتطلبـات البـدنيـة الخـاصــــــــــــــة بالر لات للاعبي التـايکوندو

https://doi.org/10.26400/sp/45/10
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 :doi .221-208(, 1)مايو جزء  83 ,العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضــــــــــــة. جامعة حلوان
10.21608/jsbsh.2018.60240 

ــالح ) .22 ــا يو2020شـــــريف صـــ على بعض القدرات البدنية الخاصـــــة  S.A.Q (. تأثير تدريبات الســـ
التنس ــة  ــاضــــــــــــــــــ ريـــــ ــاشــــــــــــــ   لنـــــ ــارى  المهـــــ الادأء  وفنون  .ومســــــــــــــتوى  لعلوم  ــة  العلميـــــ ــة  المجلـــــ

 doi: 10.21608/ijssaa.2020.34202.1201 .242-213 ,(031)031 ,الرياضة
،  3م( : التدريب الرياضـى والتكامل بين النظرية والتدريب ، ط 2009عادل عبد البصـير على ) .23

 مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
عامر فاخر شغاتي : علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين للمستويات العليا, بغداد, مكتب  .24

 . 313, ص 2011النور, 
التدريب الرياضــى ) نظريات وتطبيقات ( ، ط  م( :2005عصىىام الدين عبد الخالق مصىىطفى ) .25

 ، منشاة المعارف الاسكندرية .  13
:  الإيقاع الحيوى و الإنجاز الرياضــى ، منشــاءه المعارف ،   1994على البيك , صــبرى عمر   .26

 الإسكندرية
  .2002على سلوم : العاب الكرة والمضرب التنس الأرضي جامعة القادسية, مكتبة الطيف,  .27
 : تخطيط التدريب الرياضى، دار المعارف بالإسكندرية.1987على فهمى البيك .28
بناء بطارية لتقييم مســتوى الأداء البدني والمهاري لناشــ  رياضــة  (:  2012)  عمرو بســيوني فرج .29

 الإسكواش ' رسالة ماجستير غير منشورة؛ كلية التربية الرياضية؛ جامعة حلوان
ــبكة المعلومات  م( :2004عمرو عبد الرزاق الخياط ) .30 ــتخدام شــــــــ تأثير منهج تعليمى مقترح باســــــــ

ــالة دكتوراه غير   ــية بلعبة التنس , رســــــــ العالمية ) الانترنت ( فى تعلم بعض المهارات الاســــــــــاســــــــ
 منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد .

: الإيقاع البيولوجى وأثره على الإنجاز الرياضـــى، الإتحاد  2000فاضـــل ســـلطان و فريدة الخالدى .31
 العربى للطب الرياضى، الرياض، المملكة العربية السعودية

ــفاء عبد   حســــــــــين الشــــــــــعوبي .32 أثر الإيقاع الحيوي  .(2022)فايز يحيى حســــــــــين الهندي, صــــــــ
مجلة جامعة البيضــاء  ،   الانفعالي على بعض المهارات النفســية والمهارات الأســاســية في كرة اليد 

)عـدد خـاص بـأبحـاث المؤتمر العلمي الثـالـث   2022أغســــــــــــــطس   -(  2العـدد )  -(  4المجلـد ) -
 https://doi.org/10.56807/buj.v4i2.253لجامعة البيضاء(

https://doi.org/10.56807/buj.v4i2.253


 

 

 2024  سبتمبر ( 1( عدد )  44المجلد ) 

-  291   - 

م( : أســــــس التدريس الرياضــــــى 2012محمد صــــــبحى حســــــانين ) كمال عبد الحميد إســــــماعيل ، .33
، دار الفكر العربى ،   3لتنميـة الليـاقـة فى دروس التربيـة البـدنيـة فى مـدارس البنين والبنـات ، ط  

 القاهرة .
ــرات 2021محمد أحمد عبد   و محمود عبد العزيز و  احمد عزيز ابراهيم محمد :) .34 (. المؤشـــــــــــ

التنس للاعبي  الأول  الإرســـــــــــــــــــــال  ــارة  مهـــــ ــة  ــدقـــــ لـــــ ــة  ــاتيکيـــــ ــة  .البيو ينمـــــ التربيـــــ بحوث  ــة  مجلـــــ
 doi: 10.21608/mbtr.2021.94964.1058 .185-152 ,(133)69 ,الرياضية

 ، القاهرة . .G.S.Mتدريب المنافسات ، دار  م( :2005محمد توفيق الويلى ) .35
 ، دار المعارف ، القاهرة . 2علم التدريب الرياضى ، ط  م( :2004محمد حسن علاوى ) .36
م( : القياس فى التربية الرياضـية وعلم  ۲۰۰۸محمد حسـن علاوى ، محمد نصـر الدين رضـوان ) .37

 النفس الرياضى ، دار الفكر العربى ، القاهرة 
, بغداد, دار الكتب 2محمد رضــا ابراهيم : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضــي  .38

 . 573, ص 2009. 
القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضـية ، الجزء الثانى   م( :۲۰۰8محمد صىبحى حسىانين ) .39

 ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 6، ط 
م   50( .تطوير بعض المتطلبات البدنية والمسـتوى الرقمى لسـباحى    2022محمد فاروق غازى ) .40

-217 ,(1)8 ,المجلة العلمية لعلوم الرياضــــــة. دولفين باســــــتخدام منحني الإيقاع الحيوي البدني
234. doi: 10.21608/mkod.2022.169433.1192 

(. التدريب الفردى كإطار تخطيطى  2021حسـنى عبد الحى بدوى محمد )& محمد لطفي السـيد  .41
 .156-137 ,(14)34 ,مجلة علوم الرياضـة .للمبارز  البدنيمقترح وفقاً لقيم مسـار المنحنى  

doi: 10.21608/ssj.2021.301763 
م( : تـأثير برنـامج تـدريبى بـاســــــــــــــتخـدام التـدريبـات النوعيـة وأثرة على  ۲۰۱۲محمود محمـد وكوك ) .42

مســـــتوى الانجاز للإرســـــال لناشـــــ  التنس الأرضـــــى ، رســـــالة دكتوراه غير منشـــــورة ، كلية التربية  
 الرياضية ، جامعة طنطا .

،  2م( : التدريب الرياضـــــى الحديث ) تخطيط وتطبيق وقيادة ( ، ط 2006مفتى إبراهيم حماد ) .43
 دار الفكر العربى ، القاهرة 

التنس الأرضــي،  –المضــرب الخشــبى  -م: اللعاب المضــرب  2007منى جودة، ألفت أحمد هلال .44
 كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.
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ــرحان ) .45 ــلمان عقاب ســـ ــلمان عقاب، وســـ ــم، رامي ســـ (. تأثير منهج تدريبي  2023منى حامد جاســـ
ــتهلاك الأكســـجين   على وفق الإيقاع الحيوي لدورته البدنية في تطوير الكفاءة والحد الأقصـــى لاسـ

  .(4 ) 5 المجلة المستنصرية لعلوم الرياضة لدى لاعبي الكيوشينكاي كاراتيه الناشئين
دراســــــــــة تحليلية لبعض المتغيرات المهارية والخططية للاعبى   م( :2000ناصــــــــــر غريب أحمد ) .46

ــية   ــورة , كلية التربية الرياضـــ ــتير غير منشـــ ــالة ماجســـ ــاهمة فى نتائج المباريات , رســـ التنس المســـ
 للبنين بالقاهرة , جامعة حلوان 

حســــب مســــار الإيقاع الحيوي  SAQ أثر توجيه أحمال تدريب  .(2020) ناصــــر محمد الحنفى   .47
في تحســـــــــــــين الدعم المعاكس لبعض المهارات الهجومية للاعبي "ســـــــــــــاندا" في رياضـــــــــــــة )كونغ  

 10.21608دوى:  .150-131،  (045) 045 ، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضـــــــــة .فو(
/ ijssaa. 

(. تأثير برنامج للإيقاع الحيوي اليومي والشــهري على  2021عاشــور. )  نســرين محمد عبدالحميد  .48
 العلمية المجلة. مســـتوى الأداء المهاري لمهارة ضـــرب الكرة بالوجه المســـطح للمضـــرب للمبتدئين

ــة ــة  لـلـتـربـيـــــ ــدنـيـــــ ــاضـــــــــــــــــــــة،  وعـلـوم  الـبـــــ مـن -  .675697،   4ج  ,91ع  الـريـــــ  مســـــــــــــــتـرجـع 
http://search.mandumah.com/Record/1231518 

(. تأثير  2023ولاء محمد كامل العبد، محمد حســــــــــــــين بكر, فادى مجدى عبد الســــــــــــــيد عزيز. ) .49
مجلة  اســــــــــــتخدام الايقاع الحيوى فى التدريب على بعض المكونات البدنية لناشــــــــــــئى الســــــــــــباحة.

الريـــــــاضــــــــــــــــــــة وعلوم  البـــــــدنيـــــــه  التربيـــــــة  وتطبيقـــــــات   :doi.  272-255(,  2)40,  نظريـــــــات 
10.21608/mnase.2023.202686.1397 

 م( : مبادئ العاب المضرب , دار الجامعيين للطباعة ، الاسكندرية .2002ياسر كمال غنيم ) .50
: الرتم البيولوجى للجـــــــــسم الرياضـــــــــى كمؤشـــــــــر معـــــــــدلات التحصيل الدراسى 1993يوسف دهب  .51

الأول للجمبـــاز والتمرينات واللياقة البدنية للجميع "تأهيل   ، مجلـــد المـــؤتمر العـــاملىالبدنيوالنشاط 
 وترويح" كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية.  

52. A.Van den Broeck, D. L. Ferris, C. H. Chang, C. C. Rosen, (2016) “A review of 

self-determination theory’s basic psychological needs at work,” J. Management 

42, No. 5, 1195. DOI: 10.1177/0149206316632058.     

53. Baiget, E.; Fernández-Fernández, J.; Iglesias, X.; Vallejo, L.; Rodriguez, F.A. 

On-court endurance and performance testing in competitive male tennis players. 

J. Strength Cond. Res. 2014, 28, 256–264.  
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