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فراشة م  50والمستوى الرقمى لسباحى  تطوير بعض القدرات البدنية

  البدنى ستخدام منحنى الإيقاع الحيوىبإ
   غازي فاروق محمد* د/ 

 مقدمة ومشكلة البحث:

تطورا كبيرا من الناحية الفنية والخططية منذ نشأتها حتى الآن رياضة السباحة شهدت لقد 
ومن الطبيعي أن يستلزم هذا التطور تطورا مماثلا في إعداد اللاعبين للوصول إلى تحقيق أعلى 

 لهم.كفاءة بدنية 
تحتل السباحة في العصر الحديث أهمية متميزة من بين سائر أنواع الرياضات الأخرى، و 

التقدم الكبير فيها في السنوات الأخيرة حيث يتوالى تحطيم الأرقام القياسية عاما  والتي يظهر مقدار
بعد عام، ولقد اتفق العلماء والأطباء والقادة والرياضيون على أن السباحة تعتبر رياضة الرياضات، 

ممارسيها، وترجع هذه المكانة المرموقة للقيم العالية المتعددة بدنيا ونفسيا واجتماعيا التي يكتسبها 
لى جانب المميزات الكبيرة في السباحة فإنها تحتل مكانة بارزة في ال  دورات الأوليمبية والعالمية.وا 

(15 :1 (،)18 :99) 
ويقف تطور مستوى الأداء الفني والرقمي للاعبين على مدى الارتقاء بتطوير مستوى القدرات 

تشترك مع المهارات الحركية في تشكيل الأساس البدنية والحركية المرتبطة بالنشاط الرياضية والتي 
لتطوير مستوى الأداء الفني للاعبين في الأنشطة الرياضية المختلفة وأن امتلاكها يساعد على 

تقان وتطوير المهارات الحركية المركبة.   الاداء اختزال زمن  (113: 27(اكتساب وا 
توافر قدرات خاصة لدى وهذا يعنى أن لرياضة السباحة طبيعة مركبة تتطلب ضرورة 

ممارسيها حتى يتمكنوا من تنفيذ متطلباتها البدنية والمهارية بصورة أكثر فاعلية تمكنهم من قطع 
أن السباحة تعتبر من الأنشطة  (2000محمد القط )مسافة السباق في أقل زمن ممكن، ويذكر 

اء كوسيلة للتحرك خلاله الرياضية التي لها طابعها الخاص لكونها تستغل الوسط المائي في الأد
بواسطة حركات الذراعين والرجلين كما تتميز بتعدد مسافاتها ومسابقاتها حيث تختلف عن سائر 
الأنشطة الرياضية الأخرى في وضع الجسم خلال الوسط المائي أثناء الأداء وطريقة التنفس 

 (174: 17ومقدار الطاقة التي يستهلكها هذا الجسم. )
 

 .طنطاجامعة  -كلية التربية الرياضية  – المائية الرياضات بقسم مدرس *
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لقد اكتسبت سباحة الفراشة السمعة على أنها أصعب أنواع السباحات الأربعة وهذا صحيح 
إلى حد كبير لأن كماً من السباحين قد شعروا بالإحباط عند البدء في تعلمها وحتى أولئك الذين 

م يحققوا نتائج جيدة، ولكن هناك سبباً هاماً يجعل العديد من دخلوا بها المسابقات ولم يتقنوها ل
 ا حتى يصلوا إلى إتقانها تماماً.السباحين يتعلقون بها ويستمرون في المحاولة على تعلمه

(28 :145) 
حداث افضل تطوير للاعب وبذل الجهد والعبء الواقع لا وتختلف، تتنوع التدريب أن أساليب

إيجابية  والدافعة لأحداث تأثيرات والمطورة الشيقة الأساليب تلك المختلفة، ومن الجسم على أجهزة
منحنيات الإيقاع الحيوي لأنها ضرورية  في الممارسين للرياضة وغير الممارسين وهو استخدام

خلال مكونات الهيكل البنائي للبرنامج التدريبي والذي يكون له دور في الارتقاء بمستوي اللاعبين 
 ( 2: 2وخططيا وبالتالي السيطرة علي مجريات ونتائج المباريات ) مهاريا

حيث ان ما يعيق النمو والتطور والحد من تأثير التدريب للاعبين هو استخدام المدربين 
لأساليب تدريبية لا تراعى الفروق بين المستويات الفنية والمهارية والأعمار السنية للاعبين وعدم 

  (287: 26ية وعدم استدامة التدريب )وجود أساليب تدريبية علم
التخطيط للتدريب الرياضى من أهم شروط نجاح عملية التدريبية ويتوقف هذا النجاح يعد و 

على إمكانية المدرب فى مراعاة طبيعة العينة المدربة من النواحى الداخلية والخارجية وتحديد 
 (  9 :12لخاصة بتحقيقها. )اتجاهات الإعداد المختلفة واختيار أنسب الوسائل والطرق ا

بالإيقاع الحيوى التغيرات الحيوة المنتظمة ذات المدى القريب و البعيد والتى يزداد  ويقصد
 ( 104: 11)خلالها أو يقل النشاط البدنى؛ العقلى والإنفعالى عند الفرد. 

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

بشكل خاص، وتعد الدورة البدنية للإيقاع  ينتارة وينخفض تارة أخرى، وينطبق هذا على الرياضي
 .لأداءمن خلال الاستعداد البدني لالحيوي من ابرز وأسهل الدورات التي يمكن ملاحظتها 

(4 :397) 
نجاز عمليات التدريب الرياضى تظهر فى العلاقة والتوافق بين توقيت وشدة التدريب من  وا 

 جهة والخصائص الفردية للإيقاع الحيوى للاعب من جهـة أخرى حيث أن الإيقاعات الحيوية لها
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 (2 :22) .علاقة مباشرة بتخطيط وتنظيم عمليات التدريب الرياضى
الاعتبار التأرجحـات الفترية للإيقـاع الحيوى الذى ينفذ خلاله الجرعة  ويجب أن نأخذ فـى

التدريبية للاعب من أجل إحداث علاقة مثلى بين إيقـاع عملية التدريب وتأرجحات فتريه للعمليـات 
 (263 – 261: 6( )175: 1الوظيفية. )
للرياضيين من خلال وجود تاريخ  على المدربين رسم دورات الإيقاع الحيوىذلك  ويحتم

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

لفهم طريقة سباحة الفراشة، لابد من الوضع في الاعتبار أن جسم السباح يتحرك وأنه 
 –الرجلين  –أطرافه في الماء، وأن الغرض الأساسي من حركات هذه الأطراف )الذراعين  مستخدماً 
الرأس( هو دفع وحدة جسم السباح للأمام بالرغم من وجود اختلاف بين الأذرع والأرجل  –الجذع 

من حيث الشكل والتركيبات المفصلية لهذه الأطراف إلا أن درجة التوافق بين هذه الأطراف هي 
حدد الشكل وانسيابية الأداء المطلوب، وذلك لأنه عندما يعمل جزء أو جانب من الجسم هذا التي ت

  (  455: 23سينعكس بدوره على باقي الأجزاء ويؤثر بالتالي على تكنيك الأداء. )
أن المستوى الرياضي بصفة عامة ومستوى رياضة  (2007شمس الدين محمود )ويذكر 

السباحة بصفة خاصة قد خطى خطوات كبيرة للأمام في الآونة الأخيرة ويرجع سبب ذلك للتقدم 
عداد اللاعبين والاستخدام الأمثل والفعال للبحوث  الكبير لأساليب التدريس وطرق التدريب وا 

لعلماء في المجال الرياضي وحظي باهتمام كبير والدراسات العلمية، وقد شغل هذا التقدم أذهان ا
من الباحثين، وقد أدى هذا إلى توجيه أساليب البحث العلمي لتحليل الكثير من مشكلات الأداء 
المهارى التي تقف عائقاً في سبيل تحقيق المزيد من التعلم والتقدم والارتقاء بالمستوى الرياضي 

 (2 :10)  .اصةبصفة عامة ومستوى رياضة السباحة بصفة خ
 عندمما سبق يتضح مدى أهمية استخدام الإيقاع الحيوى فى مجال التدريب حيث يساعد و 
لتحقيـق أكبـر فائدة حيث وتوزيعها على مدار الشهر طبفا لمنحنى الايقاع لأحمال التدريبية اتشكيل 

قدرات اللاعب  أن تقنين الحمل التدريبي بالطرق العلمية الصحيحة والمدروسة و التى تتماشى مع
المتغيرة تنعكس بشكل اجابى على أداء اللاعبين بدنيا ومهاريا أثناء المباريات و تحقيق افضل 

 استفادة.
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 أهمية الإيقاع الحيوي ودوره فىعلى   Gokul et al (2011)جوكيل وآخرون ؤكديو 
التأثير على المحددات البدنية وارتباطها بكفاءة الأجهزة الحيوية داخل جسم الإنسان وقدراتها علي 
العمل علي مدار اليوم الكامل، ومدي أهمية ذلك بالنسبة للنشاط الرياضي عامة، وفي إطار 

طلبات استحداث أساليب جديدة للتدريب تقوم البحوث والدراسات العلمية بمحاولة تحديد أهم المت
كما يؤثر  الوظيفية والبدنية المهارية التي تتطلبها خصائص وطبيعة النشاط الرياضي الممارس

  (31: 25بالإيجاب علي فاعلية العملية التدريبية للوصول إلي المستويات الرياضية العالية. )
دريب لذا يقترح الباحث من خلال تنفيذ برنامج تدريبى مقنن باستخدام الإيقاع الحيوى فى ت

رياضة السباحة قد يساعد فى تنسيق وتوجيه السباح، وبذلك يكون البحث محاولة لتقنين برنامج 
فراشة كجزء من تطوير طرق تدريب جديدة  م50ال تدريبى لأحد أهم القدرات البدنية فى مسابقة 

 والعلمية.فى الدراسات البحثية 
  البحث:هدف 

يهدف البحث التعرف على تأثير استخدام منحني الإيقاع الحيوي البدني في تطوير بعض 
 م الفراشة. 50المتطلبات البدنية والمستوى الرقمى لسباحى 

  البحث:فروض 
القبلـــي والبعـــدي ونســـبة التحســـن فـــي بعـــض نتـــائج القياســـيين  بـــين إحصـــائيةتوجـــد فـــروق دالـــة  -

     قيد البحث لصالح القياس البعدىباستخدام منحني الإيقاع الحيوي البدني  المتطلبات البدنية
القبلـــي والبعـــدي ونســـبة التحســـن فـــي تحســـين بـــين نتـــائج القياســـيين  إحصـــائيةتوجـــد فـــروق دالـــة  -

 م فراشة لصالح القياس البعدى.50المستوى الرقمى لسباحة 
 :مصطلحات البحث

التى تحدث داخل الجسم وتشمل الحالة الانفعالية والعقلية التغيرات المنتظمة “هو :الإيقاع الحيوى
والبدنية حيث يتغير هذا الإيقاع نتيجة للتغيرات التى تحدث داخل الجسم )تغيرات داخلية( أو التى 

 (117: 8تحدث خارج الجسم )تغيرات خارجية(. )
 إجراءات البحث : 

الشبه تجريبي باستخدام القياسات القبلية والبعدية لمجموعة المنهج استخدم الباحث منهج البحث :
 لطبيعة وأهداف البحث. واحدة وذلك لمناسبته
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( ســنة بنــادي طنطــا 15:يتمثــل مجتمــع البحــث مــن ســباحى المرحلــة الســنية )مجتمععو ونينععب البحععث 
نتظمــين فــي ملتــزمين والمالرياضــي ، وقــد تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن اللاعبــين ال

، وقد كان شرط انتقاء أفـراد العينـة هـو ألا تقـل سـنوات الخبـرة لـدى هـؤلاء اللاعبـين )العمـر التدريبات
( سـباحين للعينـة الأساسـية 9التدريبي( عن أربع سـنوات تدريبيـة منتظمـة علـى الأقـل ، وتـم اختيـار )

 . تينالاستطلاعي للدراستين ين لكلا من( سباح6للبحث ، وكذلك )
تم توصيف عينة البحث إحصائيا والتأكد من اعتدالية عينة البحث الإحصائي لعينة البحث: الوصف

 م فراشة(. 50من حيث المتغيرات الأساسية والمتغيرات البحثية )البدنية و المستوى الرقمى ل 
 (1جدول )

 9الوصف الإحصائي وانتدالية العينة ن = 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح
Shapiro-Wilk 

Sig. 

 الأساسية

 547. 234.- 680. 1.944 147.00 147.56 سم الطول

 399. 1.43- 268. 1.732 46.00 46.33 كجم الوزن

 056. 1.00 193.- 18483. 15.2000 15.2589 سنة السن

ية
ضل

لع
 ا
وة

لق
 ا

رفع الرأس والكتف من 
 الرقود

 390. 1.80- 034.- 599. 57.63 57.67 ث

رفع الرجلين والزراعين معا 
ث40من الانبطاح خلال   

 740. 1.13- 124.- 1.667 41.00 40.56 عدد

الجلوس من الرقود من وضع 
 ثني الركبتين

 529. 1.30- 018. 1.803 54.00 54.33 عدد

قوة العضلات الباسطة المادة 
 للرجلين

 509. 1.42- 202. 592. 92.45 92.54 كجم

 656. 1.16- 048. 692. 98.16 98.16 كجم قوة عضلات الظهر

 664. 1.31- 243. 534. 26.75 26.76 سم الوثب العمودي من الثبات

 649. 1.17- 034. 743. 147.36 147.48 سم الوثب العريض من الثبات

نة
رو

لم
 ا

 501. 1.54- 113.- 64496. 41.7500 41.8356 سم مرونة مفصل الكتف أفقيا

 889. 1.05- 050.- 60955. 41.2500 41.3200 سم مرونة مفصل الكتف رأسيا

 992. 761.- 025.- 49144. 32.3200 32.3211 سم مرونة الجزع

 923. 937.- 155. 46715. 56.7400 56.7544 سم ثني الجزع خلفا من الوقوف

م فراشة 50مستوى  176. 1.085 585. 02000. 30.1100 30.1200 ث 

( وقيم 3)±( الالتواء تقع بين 1)±أن قيم معامل التفلطح تقع بين  (1جدول )يتضح من 
مما يدل على أن عينة البحث تخلو من عيوب التوزيعات  0.05معامل احتمالية شيبرو اكبر من 

 غير الاعتدالية وبذلك سوف يتم استخدام الإحصاء البارمترى .
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 خطوات تنفيذ البحث :

تم أخذ الموافقة من إدارة النادي متمثلة بمدير إدارة نادى طنطا الرياضى بإجراء الموافقات الإدارية :
البحــــث وتطبيقــــه بعــــد مناقشــــة المحتــــوى والإجــــراءات والموافقــــة عليهــــا وتــــم إعــــلام جميــــع اللاعبــــين 

 ة.المشاركين مع أولياء أمورهم بمحتوى إجراءات البحث والدراسة والاختبارات المتضمن
جهاز الكترونـي لقيـاس ،حاسـبة يدويـةأدوات مكتبيـة وسـجلات ورقيـة و  :أدوات ووسائل جمو البيانات

شــريط ) قيــاس ( لقيــاس الطــول الكلــي للجســم لأقــرب ، الــوزن بالـــكيلوغرام ولقيــاس الطــول بالســنتيمتر
سـاعة ، لقياس قوة عضـلات الـرجلين جهاز الديناموميتر، ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام، سم

حمام سباحة قانوني لتطبيق البرنامج ، من الثانية 1/100إيقاف لقياس الزمن لتسجيل الزمن لأقرب 
اســـتمارة جمـــع البيانـــات وذلـــك لتســـجيل القياســـات والاختبـــارات قيـــد البحـــث لكـــل ، التـــدريبي المقتـــرح

لحســاب الإيقــاع Biorhythms Calculator Amateur برنــامج (،Gymتــدريب)صــالة ،سباح
                   .الحيوى البدنى للاعبين

 اختبارات القدرات البدنية:

ث، الجلـوس 40رفع الرأس والكتف من الرقود ، رفع الرجلين والزراعين معـا مـن الانبطـاح خـلال  -
 من الرقود من وضع ثني الركبتين، قوة العضلات الباسطة المادة للرجلين، قوة عضلات الظهـر،

الوثـــب العـــريض مـــن الثبـــات، مرونـــة مفصـــل الكتـــف أفقيـــا، مرونـــة ، الوثـــب العمـــودي مـــن الثبـــات
 (1مرفق )فراشة  م 50مرونة الجزع، ثني الجزع خلفا من الوقوف، مستوى، مفصل الكتف رأسيا

 :الدراسة الاستطلاعية 

م واستهدفت 10/12/2021م إلى  27/11/2021أجريت على العينة الاستطلاعية يوم
تحديد الفترة الإيجابية والسلبية وكذلك اليوم الذي يكون فيه الإيقاع الحيوي البدني في قمة المرحلة 
 الإيجابية حيث قام الباحث بإدخال البيانات الشخصية للعينة على برنامج قياس الإيقاع الحيوي

(Biorhythms Calculator Amateur) جراء عن طريق الحاسب الآلي، وهي المرحلة الأولى لإ
الاختبارات البدنية قيد الدراسة ثم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة ومناسبة زمن 

يجاد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث الصدق والثبات  ي الفترة فتطبيق الاختبارات وا 
الثانية على  م  ثم إعادة تطبيق الاختبار للمرة21/12/2021الى يوم  م18/12/2021الزمنية من 
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م 28/12/2021م الى يوم الثلاثاء الموافق 25/12/2021نفس العينة في يوم السبت الموافق 
( سباح يمثلون المجتمع الأصلي للبحث ومن خارج عينة 12بفارق سبعة أيام علي عينة قوامها ) 

شاف الصعوبات والتأكد من فهم واستيعاب الأيدى المساعدة لواجباتها ومهامها واكتالبحث الأساسية 
التى قد تعترض الباحث أثناء التطبيق والعمل على حلها والتحقق من نقاط تنفيذ التدريبات من 
حيث الزمن ومرات التكرار وتمت تجربة وحدة على عينة البحث الاستطلاعية وحققت الدراسة جميع 

 .أهدافها
قــام الباحــث بــإجراء المعــاملات العلميــة للاختبــارات المســتخدمة فــي :المعععام ت العيميععة ل ختبععارات

البحث على )العينة الاستطلاعية( مـن مجتمـع البحـث والتـي لـم تشـترك ضـمن التجربـة الأساسـية قـد 
( ســباح، والعينــة الأساســية التــي تــم تطبيــق البرنــامج التــدريبي المقتــرح عليهــا قــد بلــق 9بلــق قوامهــا )

فريق نـادي طنطـا الرياضـي للسـباحة وقـد تـم تطبيـق الاختبـارات قيـد البحـث  ( سباح من12قوامها ) 
 لقياس المتغيرات البدنية و المستوى الرقمى  لسباحي نادي طنطا الرياضي.   

 (2جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات المجمونة المميزة والمجمونة الغير مميزة لبيان معامل الصدق 

 6=  2= ن 1ن ل ختبارات البدنية قيد البحث

 المتغيرات
 المجموعة المميزة

المجموعة غير 
 المميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
2ايتا  

 معامل
 الصدق

ع± س ع± س   

 937. 968. 12.159 13.833 1.049 51.50 2.582 65.33 رفع الرأس والكتف من الرقود

رفع الرجلين والزراعين معا 
ث40من الانبطاح خلال   

48.17 .983 38.50 1.049 9.667 16.471 .982 .964 

الجلوس من الرقود من وضع 
 ثني الركبتين

64.67 .816 51.17 1.169 13.500 23.190 .991 .982 

قوة العضلات الباسطة المادة 
 للرجلين

96.33 .816 88.67 1.633 7.667 10.286 .956 .914 

 951. 975. 13.900 10.667 1.472 94.17 1.169 104.83 قوة عضلات الظهر

 938. 969. 12.347 8.333 1.169 23.83 1.169 32.17 الوثب العمودي من الثبات

 987. 994. 27.771 16.167 816. 140.67 1.169 156.83 الوثب العريض من الثبات

 947. 973. 13.328 7.50000- 89443. 43.0000 1.04881 35.5000 مرونة مفصل الكتف أفقيا

مفصل الكتف رأسيا مرونة  44.8333 .75277 40.3333 .51640 4.50000 12.075 .967 .936 

 899. 948. 9.439 4.66667- 81650. 33.6667 89443. 29.0000 مرونة الجزع

 929. 964. 11.442 4.00000 75277. 54.8333 40825. 58.8333 ثني الجزع خلفا من الوقوف

م فراشة 50مستوى  27.3600 .16876 32.7567 .46470 -5.39667 26.738 .993 .986 

 2.571. =05قيمة ت الجدولية نند مستوى معنوية 
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 :2ايتامستويات قوة التأثير لمعامل 
 -=تأثير متوسـط  0.50الى اقل من 0.30من -=تأثير ضعيف  0.30من صفر الى اقل من  -

 الى اعلى=تأثير قوى 0.50من 
. بــــين 05دلالــــة إحصـــائية عنــــد مســـتوى معنويــــة ( وجــــود فـــروق ذات 2يتضـــح مــــن جـــدول )

الرقمـــي( قيـــد  –متوســـطي المجموعـــة المميـــزة والمجموعـــة غيـــر المميـــزة لاختبـــارات المســـتوى )البـــدني
البحث، كمـا يتضـح حصـول جميـع الاختبـارات علـى قـوة تـأثير ومعـاملات صـدق عاليـة حيـث كانـت 

( مما يدل على صدق 0.05الدلالة ) قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي
 الاختبارات قيد البحث وقدراتها على التمييز بين المجموعتين المختلفتين.

 ثبات الاختبارات:  
يقصد بثبات الاختبارات مدي قدرته على إعطاء نفس النتائج عند استخدامه في اخذ قياسـات 

ــــق الباحــــث  ــــي نفــــس الظــــروف، وحتــــى يتحق ــــة وف ــــارات   متكــــررة مــــن نفــــس العين ــــات الاختب مــــن ثب
عادة تطبيقه ) ( فقام Test- Re testالمستخدمة في البحث قام باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

ــالق عــددهم ) ( ســباح وذلــك فــي 12بــإجراء التطبيــق الأول للاختبــارات علــى العينــة الاســتطلاعية الب
م  ثـم إعـادة تطبيـق الاختبـار للمـرة 6/1/2022م الى يـوم 1/1/2022الفترة الزمنية من يوم السبت 

ـــــوم الســـــبت الموافـــــق  ـــــة فـــــي ي ـــــى نفـــــس العين ـــــوم الخمـــــيس الموافـــــق8/1/2022الثانيـــــة عل ـــــى ي  م ال
 ( الآتي: 3م بفارق سبعة أيام يوضح جدول )13/1/2022

 (3جدول )
معامل الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق الثان لبيان معامل الثبات ل ختبارات البدنية قيد 

 6ن= البحث

 المتغيرات
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

ع± س الارتباط ع± س   

 991. 2.34521 65.5000 2.582 65.33 رفع الرأس والكتف من الرقود

رفع الرجلين والزراعين معا من الانبطاح 
ث40خلال   

48.17 .983 48.3333 .81650 .914 

 868. 75277. 64.8333 816. 64.67 الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين

 894. 54772. 96.5000 816. 96.33 قوة العضلات الباسطة المادة للرجلين

عضلات الظهرقوة   104.83 1.169 105.0000 .89443 .956 

 939. 1.03280 32.3333 1.169 32.17 الوثب العمودي من الثبات

 956. 89443. 157.0000 1.169 156.83 الوثب العريض من الثبات

 934. 81650. 35.6667 1.04881 35.5000 مرونة مفصل الكتف أفقيا

 840. 63246. 45.0000 75277. 44.8333 مرونة مفصل الكتف رأسيا
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 891. 75277. 29.1667 89443. 29.0000 مرونة الجزع

 920. 9443 . 59.0000 40825. 58.8333 ثني الجزع خلفا من الوقوف

م فراشة 50مستوى  27.3600 .16876 27.3517 .16461 .993 

  0.553. =05قيمة )ر( الجدولية نند مستوى معنوية 
ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ( وجود 3يوضح جدول )

 مما يشير الى ثبات تلك الاختبارات 0.05للاختبارات البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 
 خطوات إجراء الدراسة الأساسية:

الباحــث بــإجراء القياســات القبليــة لعينــة البحــث فــي كــل مــن الاختبــارات البدنيــة قــام القيععاس القبيععي:
 م .18/1/2022الى   15/1/2022والمهارية والمستوي الرقمي وذلك في الفترة الزمنية 

م 22/1/2022السبت  يوم من بدأت ( أسبوع10لمدة ) تم التطبيق :التدريبى المحتوى تنفيذ
 –الاثنين  –السبت  أيام فى تدريبية وحدات ثلاث م بواقع30/3/2022 يوم الاربعاء وانتهت

 دقيقة وتكون  90: 60تستمر وحدة التدريب من  أسبوع كل من  ، الأربعاء 
 دقيقة 15: 10تمارين الإحماء تستمر من   ، في بداية وحدات التدريب  -
داد البدنى ق من الإع 35إلى  30ق الجزء المخصص للتمرينات من  60الجزء الرئيسي -

 والمهارى 
- التجريبية والتى المجموعة أفراد دقائق على 5تمرينات تهدئة لمدة   ، وفي نهاية الوحدة التدريبية 

بأداء الأحمال التدريبية  الضابطة المجموعة وتقوم ( 2بتطبيق المتغير التجريبى مرفق ) تقوم
  التقليدية.

Biorhythms Calculator Amateur 

 

 
 (1شكل )

مسار ديناميكية منحنى الإيقاع الحيوى البدنية ل نبين من نينة الدراسة أحدهما في المرحية 
 الإيجابية والأخر المرحية السالبة خ ل تنفيذ الأحمال التدريبية بالبرنامج 
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م وتم 3/3/2022إلى  م31/3/2022 من الفترة فى البعدى القياس إجراء تمالقياسات البعدية : 
تطبيق جميع الاختبارات بطريقة موحدة على أفراد العينة على أن يكون اللاعب فى يوم القمة 

 الموجب له للإيقاع البدنى.  
باستخدام شدة تمرينات وفق الإيقاع الحيوي بدورته البدنية مع  الباحث قامالبرنامج التدريبي :

أقصى قدرة للاعب لكل تمرين باستخدام برنامج الإيقاع مراعاة الفروق الفردية للاعبين بتحديد 
لكل لاعب من المجموعة التجريبية ،    Biorhythms Calculator Amateur الحيوية
وكانت زيادة  وحده تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع (30وبعدد) أسابيع (10لمدة)

 القصوى على حسب تواجده بالدورة البدنيةعب للا قدرة إلى استنادًا  تدريجية  الحمل التدريبي
 لتكرار للاعب بدرجة تساعد لاستعادة الاستشفاء المبذول تتناسب مع الجهد فترات الراحة وكانت

لأداء وكانت طريقة التدريب في المرحلة الإيجابية فتري مرتفع الشدة باستخدام الطريقة التكرارية 
 نخفض الشدة باستخدام الطريقة المستقرة او الثابتة الشدة المتصاعدة و في المرحلة السلبية فتري م

 أقصى –نالى  –الأحمال التدريبية المستخدمة: متوسط  ثانية عععععع 
 
 (4جدول )

 ليوحدات التدريبية التوزيو الزمنى 
 الخصائص العامة للبرنامج التدريبى المقترح المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى

 أسابيع 10 التنفيذ للأحمال التدريبيةعدد أسابيع 

 وحدة 30 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع 

 الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام التدريب الأسبوعية

 ق     35 – 30 مدة تطبيق التدريبات بالوحدة

 ق 450 – 315 زمن تطبيق التدريبات بالبرنامج

 (3محتويات الأسابيو التدريبية خ ل البرنامج التدريبي. مرفق ) 
 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات 

تحقيقاً لأهداف البحث وفروضه تمت المعالجات الإحصائية وفق نتائج القياسات باستخدام  
 SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية 
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 عرض النتائج:

 (5جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبيي والبعدي لدىمجمونة البحث في متغير 

 9ن =  الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

فرق بين  البعدى القبلى
 المتوسطين

 قيمة ت
نسبة 

ع±  س التحسن ٪ ع±  س   

ية
ضل

لع
 ا
وة

لق
 ا

والكتف من رفع الرأس 
 الرقود

 5.00 4.760 2.88- 2.298 60.55 599. 57.67 ث

رفع الرجلين والزراعين معا 
ث40من الانبطاح خلال   

 8.49 19.606 3.44- 1.732 44.00 1.667 40.56 عدد

الجلوس من الرقود من 
 وضع ثني الركبتين

 8.39 25.931 4.55- 2.028 58.89 1.803 54.33 عدد

الباسطة قوة العضلات 
 المادة للرجلين

 1.50 8.095 1.39- 1.036 93.94 592. 92.54 كجم

 1.77 13.523 1.73- 1.038 99.90 692. 98.16 كجم قوة عضلات الظهر

 5.76 7.819 1.54- 1.098 28.30 534. 26.76 سم الوثب العمودي من الثبات

 1.76 5.722 2.597- 2.070 150.08 743. 147.48 سم الوثب العريض من الثبات

نة
رو

لم
 ا

 4.99 12.560 2.085 1.10443 39.7500 64496. 41.8356 سم مرونة مفصل الكتف أفقيا

 3.61 7.520 1.491- 1.18115 42.8111 60955. 41.3200 سم مرونة مفصل الكتف رأسيا

 4.19 51.182 1.35 45429. 30.9667 49144. 32.3211 سم مرونة الجزع

خلفا من الوقوفثني الجزع   2.05 39.057 1.16- 51585. 57.9167 46715. 56.7544 سم 

م فراشة 50مستوى  3.25 244.06 97. 01922. 29.1422 02000. 30.1200 ث 

 2.306=  0.05قيمة ت الجدولية نند مستوى معنوية 
بين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 5يتضح من جدول )

م  50القياسين القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى 
( وهي قيم أكبر من قيمة )ت( 244.06-4.760حيث تراوح قيمة )ت( المحسوبة ما بين ) فراشة

( لصالح القياس البعدى 8.49 -1.50راوحت نسب التحسن المئوية ما بين )الجدولية كما ت
 لمجموعة البحث التجريبية .

 (6جدول )
معنوية حجم التأثير ل ختبارات البدنية والمستوى الرقمى لدى مجمونة البحث فى وفقا لمعادلات 

 9ن =  كوهن

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

فرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت
المعيارى الانحراف 

 بين القياسين
معامل 
 كوهين

حجم 
 التأثير

ا ل ق و ة ا  ل ع ض ل ي  كبير 1.58 1.817 4.760 2.88- ث رفع الرأس والكتف من الرقود ة
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رفع الرجلين والزراعين معا من 
ث40الانبطاح خلال   

 كبير 6.53 527. 19.606 3.444- عدد

الجلوس من الرقود من وضع ثني 
 الركبتين

 كبير 8.64 527. 25.931 4.556- عدد

 كبير 2.69 516. 8.095 1.39- كجم قوة العضلات الباسطة المادة للرجلين

 كبير 4.50 386. 13.523 1.738- كجم قوة عضلات الظهر

 كبير 2.60 591. 7.819 1.541- سم الوثب العمودي من الثبات

 كبير 1.90 1.361 5.722 2.597- سم الوثب العريض من الثبات

نة
رو

لم
 ا

 كبير 4.18 49815. 12.560 2.085 سم مرونة مفصل الكتف أفقيا

 كبير 2.50 59488. 7.520 1.491- سم مرونة مفصل الكتف رأسيا

 كبير 17.06 07939. 51.182 1.35 سم مرونة الجزع

 كبير 13.01 08927. 39.057 1.162- سم ثني الجزع خلفا من الوقوف

م 50مستوى  كبير 81.35 01202. 244.06 977. ث 

 > كبير  0.08> متوسط <  0.05> صغير<  0.02
( أن معامل كوهين بين القياسين القبلى و البعدى لمجموعة البحث فى 6يتضح من جدول )

( بحجم التأثير 81.35-1.58ما بين ) م فراشة 50متغير الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى 
 لمجموعة البحث التجريبية. كبير لصالح القياس البعدى

  مناقشة النتائج:
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة 6( و جــدول )5يتضــح مــن جــدول )

بــين القياســين القبلــى والبعــدى لــدى مجموعــة البحــث فــى متغيــر الاختبــارات البدنيــة والمســتوى  0.05
( وهـي قـيم أكبـر 244.06-4.760حيـث تـراوح قيمـة )ت( المحسـوبة مـا بـين ) م فراشة 50الرقمى 

( و كـان معامـل 8.49 -1.50من قيمة )ت( الجدولية كما تراوحت نسب التحسن المئويـة مـا بـين )
كـــوهين بـــين القياســـين القبلـــى و البعـــدى لمجموعـــة البحـــث فـــى متغيـــر الاختبـــارات البدنيـــة والمســـتوى 

( بحجم التأثير كبير  لصالح القياس البعدى لمجموعـة 81.35-1.58) ما بين م فراشة 50الرقمى 
 البحث التجريبية .

 للقيـاس البعـدى لمجموعـة البحـث التجريبيـة إلـى تـأثير التحسـن نسـب ارتفـاع الباحـث ويرجـع
توجيــه وتطبيــق الحمــل التــدريبى المقــنن بشــكل فــردي مــن شــدة وحجــم وكثافــة وفــق الإيقــاع الحيــوي 

والتي ركز على تقنين الحمل التدريبي وفق الأسس العلميـة الصـحيحة  لـلأداء الفـردى بدورته البدنية 
 اختيــرت التــى وكــذلك التــدريبات باســتخدام أســلوب التــدريب الفتــرى والــذى طبقــه بالوحــدة التدريبيــة

 نتـائج علـى الإيجـابى التـأثير إلـى ذلـك و أدى الفرديـة الفـروق لتناسـب التدريبيـة لمسـتويات متعـددةا
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 متوسـطات فـى الفـروق كانـت حيـث البحـث م فراشـة قيـد 50ومسـتوى أداء  البدنيـة الاختبـارات
 فـى فـالفروق البحـث متغيـرات جميـع فـىالقيـاس البعـدى التحسـن لصـالح نسـب و البعديـة القياسـات

 التجريبية. لصالح المجموعة جاءت قد التحسن نسب
أنــه يجــب علــى  2000وتتفــق هــذه النتيجــة مــع مــا أشــار إليــه فاضــل ســلطان وفريــدة الخالــدى

المشتغلين فى المجال الرياضى الأخذ فى الاعتبار الخصائص العامة والفردية للإيقاع الحيوى أثنـاء 
يعاب التخطيط للعملية التعليمية والتدريبية، ذلك أن تحديد نمط الإيقاع الحيوى للفرد يساعد على است

الجمــل الحركيــة بمــا يتناســب مــع أفضــل الظــروف، وكــذا إخــراج طاقــات الفــرد الكامنــة لتحقيــق أفضــل 
 ( 262: 13) .الإنجازات
إلــى أن فاعليــة   (1994تتفــق هــذه النتيجــة مــع مــا أشــار إليــه علــى البيــك وصــبرى عمــر )كمــا 

وتوقيـت تنفيـذ الأحمـال « لحيـوىالبرامج التدريبية تزداد كلما كان هناك تزامن أكبر بين نمط الإيقاع ا
  (42 :11التدريبية للرياضيين. )

أن معظـم التغيـرات المنتظمـة التـي تحـدث داخـل الجسـم   (2008) سععد كمعال طعبويضـيف 
تشــمل الحــالات الانفعاليــة والعقليــة والبدنيــة والتــي تعــرف بالإيقــاع البيولــوجي تســاعد علــى التخطــيط 
للأحمال التدريبية بما يتناسب مع أفضل الظروف لاستيعابها كما يساعد في إنجـاز متطلبـات بـرامج 

 (115:  8. )  التدريب بكفاءة
 et alإحسان زارينا وآخرون  تفق نتائج العديد من الدراسات مع نتائج هذه الدراسة كدراسةوت

 Ehsan Zareian,  2014 (24 و دراســة ) (  2)2014احمععد محمععود إبععراهيم و آخععرون
( و دراسـة 3) 2016أحمد محمود إبعراهيم ( و دراسـة 19) 2015مصطفى جاسم الشمرىدراسة و 

و دراسـة  2017 (21) نهيعة نعادل نبعد المعنعم( و دراسـة 14) 2018محمعد البييعى و آخعرون 
محمعععد نبعععد ( و دراســـة 20) 2018ناصعععر يوسعععف ( و دراســـة 9) 2018سعععيد المرسعععى ابوزيعععد 

تعامر جعاد و دراسـة  (5) 2020أسامب حسنى الشعوربجى ( و دراسـة 16) 2019الرحمن محمود 
تدريبى مقنن بشـكل فـردي مـن شـدة وحجـم حمل تدريبات بوتطبيق أن استخدام ( 7) 2022حسنين 

في فترات الإعـداد العـام والخـاص لهـا تـأثير إيجـابي فـي تحسـين مسـتوى وكثافة وفق الإيقاع الحيوي 
القدرات البدنية مثل القوة والقدرة والتحمل وتحمل القوة والرشاقة والسرعة والمرونـة بشـكل متـوازن كمـا 
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لفسـيولوجية والكفـاءة البدنيـة ممـا لـه مـن مـردود واضـح لها تـأثير واضـح فـي تحسـن مسـتوى القـدرات ا
 . الأداء المهارى على تحسين

  واللذان ينصان على: البحث ذلك يكون تحقق فرضىبو 
بين القياسيين القبلي والبعدي ونسبة التحسن في بعض المتطلبات  إحصائيةتوجد فروق دالة  -

     قيد البحث لصالح القياس البعدى البدنية
بين القياسيين القبلي والبعدي ونسبة التحسن في تحسين المستوى  إحصائيةتوجد فروق دالة  -

 لصالح القياس البعدى. م فراشة50الرقمى لسباحة 
 الاستنتاجات:

إطار  وفى العينة وطبيعة وفروضه هدفه ضوء وفى وأهميته البحث مشكلة حدود فى
 :الآتية الاستنتاجات إلى الباحث توصل النتائج ومناقشة وتفسير الإحصائية المعالجات

بين القياسين القبلى والبعدى لدى مجموعة  المئوية التحسن نسب فى فروقالبرنامج وجود  أظهر -
القياس  البحث لصالح قيدم فراشة  50البحث فى متغير الاختبارات البدنية والمستوى الرقمى 

م  50لسباحى  الرقميالاختبارات البدنية والمستوى  اتالتحسن فى متغير  نسبة فكانت البعدى
 كما يلى: فراشة 
رفع الرجلين والزراعين معا من الانبطاح خلال حيث كانت أعلى نسبة تحسن لاختبار  -

حيث اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين %(، ويليها 8.49وبلغت )ث 40
الوثب العمودي من الثبات %( ، وبلغت  نسبة تحسن لاختبار 8.39) ت نسبة تحسنةبلغ
%(، 8.30)رفع الرأس والكتف من الرقود  %( ،وبلغت نسبة تحسن لاختبار5.76)

%(، وبلغت نسبة تحسن 4.99)مرونة مفصل الكتف أفقيا وبلغت نسبة تحسن لاختبار 
صل الكتف مرونة مف%( ، وكانت نسبة تحسن اختبار 4.19)مرونة الجذع لاختبار 
، %(1.76) اختبار الوثب العريض من الثبات %( وكانت نسبة تحسن 3.61رأسيا)

بلغت نسبة بينما  %(،2.05) ع خلفا من الوقوفذثني الجاختبار  وبلغت نسبة تحسن
%(، وكانت اقل نسبة تحسن لاختبار قوة 1.77تحسن اختبار قوة عضلات الظهر )

 50وبلغت نسبة تحسن المستوى الرقمى لـسباحى %(.1.50العضلات المادة للرجلين )
 %(3.25متر فراشة )
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 التوصيات:

 فى حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلى :
 تأثير من له لما  باستخدام الإيقاع الحيوي كوسيلة لبناء برامج تدريب السباحة الاهتمام ضرورة -

 .والمستوى الرقمى البدنية النواحى ايجابى على
عمل دورات تدريبية للمدربين على كيفية استخدام الإيقاع الحيوي بصفة عامـه مـن قبـل  ضرورة -

 الاتحاد وكذا تثقيف اللاعبين لبيان أهمية الإيقاع الحيوي.
 .إجراء أبحاث باستخدام الإيقاع الحيوي بجميع على المراحل السنية المختلفة الأخرى -

 المراجــــــــع

 المراجع العربية: أولًا:

 الرحمن نبد السكار، إبراهيم  .1
 سالم احمد الحميد، نبد
 (م1998)

 ،1ط للنشـر، الكتـاب مركـز المضمار، مسابقات فسيولوجيا موسوعة :
 .القاهرة

 ومحمود إبراهيم محمود احمد  .2
 نبد الدين وحسام محمد وجابر
 محمد سييمان وربيو الرازق

 (م2014)

 خاصـه تدريبيـة أحمـال لتوجيه الحيوي الإيقاع منحنيات استخدام أثر :
 - إعــداد´  التكتيكيـة الخــرائط محـددات بعـض علــي المهـارى بـالأداء
 برياضــــة"  الكومتيــــه"  الفعلــــي القتــــال مســــابقة لاعبــــي لــــدي´  تنفيــــذ

 .يونيو الرياضة وفنون علوم مجلة الكاراتيه
ـــات اســـتخدام أثـــر : (م2016) إبراهيم محمود أحمد  .3 ـــاع منحني ـــه الحيـــوى الإيق ـــة الأحمـــال لتوجي  التدريبي

 علـــى المنـــافس ضـــد تكتيكـــى كأســـلوب المعـــاكس بالارتكـــاز الخاصـــة
 للاعبــــــى المضــــــاد الهجــــــومى التصــــــرف محــــــددات بعــــــض مســــــتوى
 التنميــة" الســابع الــدولى العلمــي المــؤتمر الكاراتيــه، برياضــة الكومتيــه
  بنـات، رياضـيةال التربيـة كليـة المعاصـرة، الرياضية والقضايا البشرية
 .حلوان جامعة

 الفكــر دار القــاهرة، ،2ط التطبيقــات، – المفــاهيم الرياضــة نفــس علــم :  (م1997) راتب كامل أسامة  .4
 . العربي

  الشوربجى حسنى أسامب  .5
 (م2020)

 بعـــض تطــوير علــى البـــدنى الحيــوى الإيقــاع منحنـــى اســتخدام تــأثير :
 لعلـــوم ســـويف بنـــى مجلـــة للمصـــارعين، الخاصـــة البدنيـــة المتطلبـــات

 ،2 ج ســبتمبر الســادس العــدد ،3 المجلــد والرياضــية، البدنيــة التربيــة
 .سبتمبر

. التدريبيـــة للعمليـــة الأساســـية الجوانـــب الرياضـــى، التـــدريب نظريـــات : (م1994) المقصود نبد السيد  .6
 .القاهرة الحسناء، مكتبة
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 حسنين جاد محمد محمد تامر  .7
 (م2022)

 فـــى الحيـــوى الإيقـــاع لـــنمط وفقـــاً  الموجهـــة التدريبيـــة الأحمـــال فاعليـــة :
 الخلفيـة الرميـة حركـات مجموعـة أداء ومسـتوى التحكم مركز تحسين

 . 2 العدد ،6 المجلد ، الرياضة لعلوم العلمية المجلة للمصارعين،
 .القاهرة المعادي، مطبعة البيولوجي، ومبادئ الرياضة : (م2008) طب كمال سعد  .8

 ابوزيد المرسى محمد سيد  .9
 (م2018)

ـــأثير : ـــاع منحنـــى اســـتخدام ت ـــدنى الحيـــوى الإيق  أحمـــال تحديـــد فـــى الب
 للاعبـي بـالركلات الخاصـة البدنيـة المتطلبات بعض لتطوير تدريبيه

 بكليــــة الرياضــــة وعلــــوم البدنيــــة للتربيــــة العلميــــة المجلــــة التايكونــــدو،
 .1 العدد ،83 المجلد بالهرم، الرياضية التربية

 محمود محمد الدين شمس  .10
 (م2007)

 مســـتوى علـــى الحركـــي التوافـــق لتنميـــة مقتـــرح تعليمـــي برنـــامج تـــأثير :
 منشــورة، غيــر دكتــورة رســالة ناشــئين، الصــدر لســباحي الفنــي الأداء
 .المنصورة جامعة الرياضية، التربية كلية

 نمر صبرى،  البيك نيى  .11
 (م1994)

 ، المعــــــــــارف منشـــــــــاءه ، الرياضــــــــــى والإنجـــــــــاز الحيــــــــــوى الإيقـــــــــاع :
 .الإسكندرية

 .بالإسكندرية المعارف دار الرياضى، التدريب تخطيط :  (م1987) البيك فهمى نيى  .12

 الخالدى فريدة و سيطان فاضل  .13
 (م2000)

ـــوجى الإيقـــاع :  العربـــى الإتحـــاد الرياضـــى، الإنجـــاز علـــى وأثـــره البيول
 .السعودية العربية المملكة الرياض، الرياضى، للطب

 السيد رنا ، البييى البييى محمد  .14
  محمد محمد أحمد ، نبدالعظيم

 (م2018)

 علـــى الحيـــوى الإيقـــاع لـــنمط وفقـــاً  الموجهـــة التدريبيـــة الأحمـــال تـــأثير :
 مبـاراة زمـن مـن الأخيرة ثانية  15 ال في الخططية المحددات بعض

 ،2 العـدد ،18المجلـد التربيـة، كليـة مجلة الكاراتيه، للاعبى الكومتيه
 .كفرالشيخ جامعة

 مقيد طب الحميد نبد محمد  .15
 (م2007)

 ســــباحي لــــدى الفنــــي الأداء مكونــــات لــــبعض رياضــــي نمــــوذج بنــــاء :
 التربيــــة كليــــة منشــــورة، غيــــر ماجســــتير رســــالة القصــــيرة، المســــافات
 .بنها جامعة للبنين، الرياضية

 محمود الرحمن نبد محمد  .16
  (م2019)

 علـــى الحيـــوى الإيقـــاع باســـتخدام مقترحــة تدريبيـــة أحمـــال توجيـــه  أثــر :
 برياضـــة الفعلـــى النـــزال للاعبـــى الهجـــومى النشـــاط محـــددات بعـــض

ـــد  ٠ الرياضـــة وفنـــون لعلـــوم العلميـــة المجلـــة الكاراتيـــه،  ،(52) المجل
 .حلوان جامعة بنات، الرياضية التربية كلية

 .الزقازيق للكمبيوتر، العزيزى مكتبة والتطبيق، النظرية بين السباحة : م(2000).القط نيى محمد  .17

 .الزقازيق للنشر، العربي المركز المائية، الرياضات في الموجز :  (م2002)ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع   .18

 الشمرى جاسم مصطفى  .19
  (م2015)

 بعــض تطـوير فـي البــدنى الحيـوى للإيقـاع وفقــأ تـدريبى برنـامج تـأثير :
 كليــة ماجســتير، رسـالة القــدم، كـرة للاعبــى الأساسـية البدنيــة القـدرات
 .الإسكندرية جامعة بنات، الرياضية التربية
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 العالميــة الرياضــية الإنجــازات بتحقيــق الحيــوي الإيقــاع دورات علاقــة :  (م2018) يوسف ناصر  .20
 متخصصة علمية مجلة الرياضى الأبداع مجلة م،400 عدائي لدى
 العدد 9 المجلد والرياضية البدنية النشطات وتقنيات علوم ميدان في
1. 

 المنعم نبد نادل نهية  .21
(2017م)  

ـــــأثير  : ـــــامج ت ـــــدريبى برن ـــــة ت ـــــاع نمـــــط بدلال ـــــوى الإيق ـــــي الحي  بعـــــض ف
 دكتــوراه، رســالة الإســكوا ، لناشــئى والفســيولوجية البدنيــة المتغيــرات
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