
مستوى  بعض خصائص الانتباه و على الإيقاع الحيوي اليومي وفقًا لنمط أثر برنامج تدريبي  
 لناشئي تنس الطاولة الضربة الساحقة أداء 

 (*) أميرة أحمد محمد إبراهيم د. 

 المقدمة ومشكلة البحث
السمة  هو  العلمي فالتقدم العلمي البحث  مجالات  في  علمية نهضة الآن  العالم يسود 
 في شتي المشكلات  من للعديد  العلمية وهو وسيلة لإيجاد الحلول الحالي، عصر لل المميزة
 والتطور الذي التقدم يرجع؛ حيث خاصة بصفة يالرياض مجالالو  عامة  بصفة الحياة مجالات 
للاستفادة من الأساليب   نتيجة التكنولوجي للتقدم انعكاسا الرياضي المجال في اليوم نلاحظه
 .الرياضي التدريب  مجالفي الجانب التطبيقي في  الحديثة والتكنولوجية العلمية

النظريات يعتمد التقدم العلمي في المجال الرياضي خاصة في الآونة الأخيرة على إتباع 
التي من خلالها تتحدد  الأسس العلمية التي هي عادة ماتكون وليدة الدراسات والبحوث الجادة و 

للوصول به  ر مباشرة في رفع معدلات الأداء الرياضيالعوامل التي تسهم بطريقة مباشرة أو غي
 إلى مستوى الإنجاز الأمثل. 

 محيددة، وتينضف   فتيرات  فيي متميزة نتائج يحققون  لاعبيهم أن المدربين من العديد  لمس وقد 

بهيلالاء اللاعبيين، هيذ   المحيطية الظيرو  تشيابه مين اليرغم عليى أخرى  فتيرات  فيي النتيائج هيذ 
 موجيات  هنيا  أن إلى وتوصلوا فيها الظاهرة هذ  حقيقة على للوقو  صينالمتضص دفعت  الملاشرات 

 والحدسيي والانفعيالي والعقليي البيدني النشيا  تجميع فيان وبيذا ، فتيرات النشيا   بياختلا  تضتلي 

 ويمكين مضتلفة فترات  في تتم هذ  الدورات  وأن ) الدورات  هذ  فترات  لاختلا  واحدة فترة في لايتحقق

، ويطلييق علييى هييذ  الييدورات الإيقيياع أخررى  مرحليية مييع تتييزامن أن معينيية دورة ميين لمرحليية
  (26).يالحيو

الأسس د حصبح أأ( على أن الإيقاع الحيوي قد 1995ويلاكد يوس  دهب وآخرون )
الهامة للتضطيط العلمي الجيد لدراسة السعة الطبيعية الحيوية معتمداً على الدورات الحيوية والتي  

 ( 19:27) .تحدد سلوكنا الشضصي
 أجهزة الجسم المضتلفةمستوى حالة  في تحدث  التي التموجات  الحيوي بالإيقاع والمقصود 

 أجهزته طاقة يعمل بكافة يظل أن البشرى  الجسم يستطيع لا حيث  والانضفاض  الارتفاع بين ما

 الارتفاع بين ما الحال حيث يتغير طويلة زمنية لفترات  الفسيولوجية الكفاءة من عال وبمستوى 

"نظام تعاقب وتكرار وتوافق  أيضاً والإيقاع الحيوي هو الجسم،  وظائ  جميع في لانضفاض او 
 

 الإسكندرية، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة التدريب الرياضي وعلوم الحركة مدرس، قسم  *



الحركة الوظيفية للإنسان"، ولايقتصر مفهوم الإيقاع الحيوي على التغيرات الفسيولوجية فقط، 
 ةيلالعق والحالة الانفعالية الحالة وتشمل الجسم داخل تحدث  التي المنتظمة ت االتغير "وإنما يشمل 
ه. خارج وأ الجسم داخل تحدث  التي ت اتغير لل نتيجة الإيقاع ذاه يتغير إذ  البدنية  والحالة
(464:1( ،)1:10)( ،32 ) 

 أو اليومية  هتادور  حسب  الشضص  ىلع أتطر  التي ت االتغير  سةابدر  الحيوي  الإيقاع كما يهتم

 الارتفاع بين ما اص للأشض الحركية الإمكانيات  تتغير ذ إ ،السنوية أو ريةهالش أو الأسبوعية

 الوقت  طوال واحدة وتيرة ىلع تبقى لا والفسيولوجية نيةهوالذ  البدنية الإنسان حالة" لأن  والانضفاض 
 ىلوع، الكامل اليوم مستوى  ىلع ذلك ويحدث  والانضفاض  الارتفاع مابين بالتذبذب  تتميز نماإو 

 . (18)(، 5) ،(1)  السنة أو رهالش مستوى 

 مدار على الجسم أجهزة كفاءة مستوى  في تغيرات  مجرد  على يوي الحالإيقاع  يقتصر ولا

 تكوينات  كافة الحيوي  الإيقاع ويشمل ،تقصر أو تطول قد زمنية فترات  ليشمل يمتد  بل الكامل اليوم
 (35) ،(182:1). والاجتماعية والنفسية البيولوجية الإنسان

وآخرون دهب ( ويوس  1994) ومحمد صبري عمر  ويتفق كل من علي فهمي البيك
دقائق أو   ىفمنها ذو فترة زمنية لا تتعد  ،( علي تقسيم الإيقاع الحيوي وفقا للزمن1995)

 Circadianساعات، ومنها ما يستمر علي مدار اليوم الكامل ويسمي بالإيقاع الحيوي اليومي 

Rhythms وآخر سنوي ومتعدد   ،إيقاع حيوي شهري و  أسبوعي،، بينما هنا  إيقاع حيوي
   (27)، (15).ت السنوا

والمتسمون بهذا  الصباحي,الحيوي اع الحيوي اليومي إلى ثلاث أنواع: النمط قالإي  ويُقسم
لديهم في الساعات الصباحية قدرة عالية علي العمل وارتفاع مستوي الحالة الوظيفية  النمط 

والبدني  قمة الأداء العقلي فإن للجهاز العصبي المركزي، والجهاز العصبي الحركي، وبالتالي 
والذي  النمط الحيوي المسائي:و ، ويتناق  تدريجياً  لدي هلالاء الأفراد يكون صباحاً  والانفعالي
ظهر ي، و  لكفاءة العمل في الفترة المسائية ى مقدرة عالية علي إظهار أعلي مستو أفراد  بيتميز 

، كما  التنظيم آليات لديهم في الساعات الصباحية زيادة توتر واختلال نظام الوظائ  المركزية و 
يتميزون بالاستيقاظ متأخرا ويزداد نشاطهم الانفعالي والعقلي والبدني بالتدريج حتى يصل إلي  

يتميزون  فأفراد  : النمط غير المنتظمأما ، اعتباراً من الساعة الثانية مساء لقمة في الفترة المسائيةا
  ، ويكون لصباحي أو المسائيبزيادة الموجات النشطة علي مدار اليوم دون التقيد بالإيقاع ا

مستوي الحالة الوظيفية للجهاز العصبي والأجهزة الحيوية بالنسبة للنمط غير المنتظم يكون شبه  
 ( 146:27) متساوي ويستمر يعمل بنفس الكفاءة علي مدار اليوم. 



يقاع الحيوي يساعد في تحقيق متطلبات لإ مط انأن تحديد ( 2007فلااد قلادة )يلاكد و 
عالية، كما يعطي أساساً لاختيار المجموعات المتجانسة لتحقيق أفضل بكفاءة بية دريالتبرامج ال

 ( 17)  .الإنجازات الرياضية
 بما للأحمال التدريبية التضطيط على يساعد  الحيوي  الإيقاع نمط نوع فتحديد  ذلك وعلى
 يعطى اكم بكفاءة  برامج التدريب  متطلبات  إنجاز على  يساعد  وكذلك الظرو  أفضل مع يتناسب 
 ( 273:1أكبر الإنجازات ) لتحقيق المتجانسة المجموعات  لاختيار أساسا

عبد الودود خطاب  (،2004صفوت أبو العينين ) ويعضد ذلك نتائج دراسات كل من
،  (2013أحمد صبحي )( 2012نصير صفاء وأحمد فرحان )( 2012(، محمد مسعد )2009)

التدريب الرياضي التعليم و يقاع الحيوي في مجال والتي أثبتت الأثر الإيجابي لاستضدام نمط الإ 
 ( 3)( 24)(، 23(، )13(، )11) لكل من الأنشطة الفردية والجماعية.

أعلى درجات ممارسيها من تتطلب لتي ا الفردية الألعاب لعبة تنس الطاولة من تُعد و 
  لاعبيها  سب اراة، وتك بالمواق  المتغيرة الكثيرة داخل الم والذهنية لما تتميز به مناللياقة البدنية 

الضربة الساحقة من أهم المهارات الهجومية في  وتعتبر ، اللياقة البدنية والذهنية بالتدريب المستمر
لذلك فهي تنس الطاولة إذ أنها تسمى أحيانًا بالضربة القاتلة باعتبار أنها غالبًا مايصعب ردها، و 

كساب الكرة سرعة ودقة كبيرة وتستضدم  دة الضربات في إحراز النقا  حيث تعمل على إيتعتبر س
 ( 283، 127:20)ة الكرات العالية الآتية من المنافس. في حال

والانتبا  من المهارات النفسية الهامة في رياضة تنس الطاولة، كرياضة تتطلب سرعة رد 
ات  بالمواق  المتغيرة والسريعة والمتنوعة واحتوائها على العديد من الاستجابالفعل حيث تتميز 

، كما أن تنس الطاولة من أسرع الرياضات  (37)السريعة لمتغيرات غير متوقعة من المنافس
 ( 34)  طلب الانتبا التي تت

إلى أهمية خصائص الانتبا  لناشئي تنس   (2007لذلك يشير محمد أحمد عبدالله )
أنفيمو   تركيز، وتحويل، وتوزيع الانتبا ، كما يرشح اختبار بوردن  ويحدد خصائص الطاولة، 

 ( 194:20لقياس هذ  الضصائص ) 
في تدريب رياضة وبع  خصائص الانتبا  ي و مما سبق يتضح أهمية الإيقاع الحيو 
حيث يعد الانتبا  الاساس فى عمليه التعلم والتدريب والمنافسه فى اشكالها المضتلفه   لطاولةاتنس 
حديد نمط الايقاع الحيوي للاعب  الانتبا  وعدم التركيز نتيجه اجراء عمليه التدريب بدون ت فتشتت 

من المدربين لا يضعون فى اعتبارهم اثناء وضع االبرنامج   فالعديد ، يلاثر سلبا علي الاداء 
  ، وتقسيم اللاعبين فى مجموعات متجانسه لتحقيق أفضل النتائجالتدريبي نمط الايقاع الحيوى 

الإيقاع  مط نوفقاً لي مج تدريبأثر برناتبلورت لدى الباحثة فكرة هذا البحث لدراسة ومن هنا 



الضربة الساحقة لناشئي تنس  أداء مستوى الانتبا  و بع  خصائص على اليومي الحيوي 
 .الطاولة

 هدف البحث:
التعر  على أثر برنامج تدريبي وفقًا لنمط الإيقاع الحيوي اليومي يهد  هذا البحث إلى 

   .ناشئي تنس الطاولةمستوى أداء الضربة الساحقة لبع  خصائص الانتبا  و على 

 فروض البحث:
لبع  توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والقياسات البعدية  .1

مستوى أداء مهارة الضربة الساحقة لمجموعات نمط الإيقاع الحيوي الانتبا  و  خصائص 
 . الثلاث لناشئي تنس الطاولة لصالح القياسات البعدية

 . يوي لناشئي تنس الطاولةلإيقاع الح التدريبي طبقاً لنمط ا  يضتل  حجم أثر البرنامج .2

الانتبا    خصائص بع  لمتوسطات القياسات البعدية  بينتوجد فروق دالة إحصائياً  .3
 . لناشئي تنس الطاولةطبقاً لنمط الإيقاع الحيوي الضربة الساحقة مهارة مستوى أداء و 

 مصطلحات البحث:
 الإيقاع الحيوي:

مسائي( وفقا للدرجة التي   –غير منتظم  –)صباحي الناشئ م به ستي الذي نمط الهو  
)تعريف  اليومي الحيوي  الإيقاع نمط لتحديد  (0stberg) أوستبيرج تحصل عليها في استمارة

 إجرائي( 
 :تركيز الانتباه

 ( 21القدرة على الاحتفاظ بالانتبا  لمثير محدد فترة من الزمن )

 :توزيع الانتباه

   (21)في وقت واحد  أنشطة أو أشياءحو عدة الانتبا  الموجه ن

 :تحويل الانتباه
 ( 21)وبنفس الحدة  آخر  نشا   إلىالقدرة على سرعة توجيه الانتبا  من نشا  

 



 البحث:إجراءات 

 منهج البحث:  
مته لطبيعة  ءلملا يباستضدام القياسين القبلي والبعد التجريبي المنهج استضدمت الباحثة 

 البحث.

 عينة البحث: 
يروا عشوائيًا من بين ناشئي نادي السكه الحديد ( ناشئًا اخت 25ينة البحث )ت عبلغ

في الموسم الرياضي   اضي لتنس الطاولةيالمسجلين بالاتحاد الر  18والشبان المسلمين تحت  
عشوائيًا من بين  ناشئًا اختيروا ( 20ى )جراء الدراسات الاستطلاعية علإكما تم ،  2015/2016

لتنس   ياضيسنة المسجلين بالاتحاد الر  18 ان المسلمين والترام الرياضى تحت ناشئي نادى الشب 
 . 2015/2016 في الموسم الرياضي  الطاولة

 أدوات جمع البيانات: 
 وفقاً لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه تم استضدام الأدوات الآتية: 
 (1اليومي)ملحق  الحيوي  الإيقاع نمط لتحديد  (0stberg) أوستبيرج استمارة -1

 (2ضصائص الانتبا  )ملحق لPordon Anvimov  أنفيموف بوردوناختبار  -2

 (3ملحق )ة الضربة الساحقة في تنس الطاولةمهار المرتبطة ب البدنيةالقدرات قياس اختبارات  -3

 ( 4 ملحق)  الطاولةي مستوى أداء الضربة الساحقة في تنس اختبار  -4

 : ة ولتنفيذ تجربة البحث استضدمت الباحثة الأدوات الآتي
 .قرب )سم(لأر لقياس الطول تجهاز الريستام  -1

 ميزان طبي لقياس الوزن لأقرب كجم. -2

 جهاز قذ  الكرات  -3

، كرات طبية، مقاعد سويدي، قماعأ ،ةي قانون تنس طاولةكرات طاولات تنس طاولة،  -4
   أثقال.

   .من الثانية 1/100الكترونية لحساب الزمن الأقرب  إيقا ساعات  -5

   .شريط القياس -6



 :اتع البيانأدوات جم
 اليومي  الحيوي  الإيقاع نمط لتحديد (0stberg) أوستبيرج استمارة -1

 تحديد  هد ب المقياس هذا ويستضدم , Stipanov بتعديله وقام Ostberg الاختبار هذا عد أ   

 ولكل سلاال وعشرون  ثلاثة من المقياس ويتكون  ،(427:24) الرياضيين لدى الحيوي  الإيقاعنمط 
 الدرجات هذ  جمع طريق  وعن به خاصة درجة بديل ولكل ست. إلى ربعأ من اوحتتر  بدائل عدة سلاال

 ( 1)ملحق  . لرياضيالحيوي ل الإيقاع نمط تحديد  يمكن

 (2)ملحق   الانتباه خصائصPordon Anvimov  أنفيموف بوردون اختبار -2

  ويهد  الى قياس  الرياضي المجال في  ً انتشارا الاختبارات  أكثر من الاختبار هذا  
 ( 4) الثبات  ، التحويل التوزيع،  التىكيز، الحدة، من المضتلفة ائص الانتبا صخ

وقد اقتصر هذا البحث على خصائص التركيز والتحويل والتوزيع والتي استقرت المراجع  
 ( 194:20رياضة تنس الطاولة )لالعلمية على أنها خصائص الانتبا  اللازمة 

  البدنيةاختبارات القدرات 
تنس الطاولة في والدراسات السابقة ية المتضصصة مللمراجع العلوع الرجمن خلال 

الضربة الساحقة في تنس  بمستوي أداء  ارتباطاً  الأكثر البدنية( تم تحديد القدرات 6) ،(18)
القوة  –التوافق  – الرشاقة –مرونة الجذع والفضذ  –دقة الفي ) وتمثلت ( البحث قيد )الطاولة 

الضاصة الاختبارات وقع الاختيار على ( كما القدرة العضلية للرجلين – المميزة بالسرعة للذراعين
 واشتملت:( 3)ملحق هذ  القدرات البدنية  بقياس

 (231:20)    ( الدقة قياس)  اختبار دقة التمرير من الحركة  •

 (233:20)  ( مىونة الجذع والفخذ  قياس)   ثني الجذع من الوقو   •

 ( 22)   (  ةالىشاق قياس)     المكوكي الجىي •
 ( 237:20)    ) قياس التوافق بين اليد والعين(  الدوائر المرقمة السريعة  •

 ( 22) لذراعين( القوة المميزة بالسرعة ل)قياس  رمي كرة طيبة لأبعد مسافة   •
 ( 19)  ( القوة العضلية للىجلين قياس)   الحىكة  من العمودي الوثب  •

 :( 4ي الضربة الساحقة في تنس الطاولة )ملحق اختبار  -3
جيييييييه المضيييييييرب الأميييييييامي ليييييييرد كيييييييرة قيييييييياس سيييييييرعة ودقييييييية الضيييييييربة السييييييياحقة بو اختبيييييييار  .1

  (321:20) عالية

 كررىة الخلفرري لررىد  المضررى   بوجرر  السرراةقة الضررىبة ودقررة سررىعة قيرراس اختبررار .2
 ( 322:20) عالية



 (:4البرنامج التدريبى المقترح )ملحق -4

 المتبعه فى اعداد البرنامج التدريبى المقترح:الأسس 

 – التكاميل – التكيف – التدرج – الفردية لفروق ئ التدريب المضتلفه )مراعا  امباد  اتباع  •
  لية(الشمو – الضصوصية

 ومسيتوى  التدريبيية الفتيرات  ميع والكثافية والحجيم الشيدة حييث  مين الحميل درجيات  تناسيب  •
 .اللاعبين

 .أسابيع 4مدة البرنامج  •

 .وحدات تدريبية أسبوعيًا 3 •

 .دقيقة 100مدة الوحدة  •

 .الشدة( مرتفع-المتوسط والتكراري )فوق  الفتري  الحمل الباحثة طريقة تضدمت سا •

 .%95% إلى 75الحمل من  شدة  •

 .التدرج في الحمل التدريبي  •
 :ىالدراسة الاستطلاعية الأول

من مجتمع البحث ناشئًا ( 20امها )الاستطلاعية وقو تم إجراؤها علي عينة الدراسة 
( بهد  إجراء 2016/ 21/1 ىحت 1/2016/ 8في الفترة من )الأساسية الدراسة وخارج عينة 

لأدوات جمع البيانات والمتمثلة في )استمارة أوستبرج لقياس نمط الإيقاع  المعاملات العملية 
للتطبيق  والتأكد من مناسبتها قيد البحث( )المهارية ختبارات الاالحيوي، اختبارات القدرات البدنية، 

 . على عينة البحث 

 مارة تحديد نمط الإيقاع الحيوي لعلمية لاست المعاملات ا

 صدق الاستمارة  -أ

استضدمت الباحثة صدق الاتساق الداخلي عن طريق حساب معامل ارتبا  درجة كل   
الاستمارة على عينة الدراسة الاستطلاعية المشار  عبارة بإجمالي درجة المقياس من خلال تطبيق 

 (1إليها مسبقاً كما يتضح من جدول )



 (1جدول )

 معاملات الارتباط بين درجات عبارات استمارة تحديد نمط الإيقاع الحيوي وإجمالي الاستمارة
 (20)ن=

 رقم 
 العبارة

معامل الارتباط مع  
 إجمالي الاستمارة 

 رقم
 العبارة

الارتباط مع  معامل 
 إجمالي الاستمارة 

 رقم
 العبارة

معامل الارتباط مع  
 )ر(  إجمالي الاستمارة

1 0.808 * 9 0.917 * 17 0.938 * 
2 0.881 * 10 0.858 * 18 0.833 * 
3 0.877 * 11 0.859 * 19 0.866 * 
4 0.846 * 12 0.793 * 20 0.936 * 
5 0.799 * 13 0.938 * 21 0.846 * 
6 0.858 * 14 0.889 * 22 0.921 * 
7 0.797 * 15 0.878 * 23 0.855 * 
8 0.790 * 16 0.902 *   

 0.444=     0.05(  ر الجدولية عند مستوى 0.05* دال عند ) 

( أن جميع معاملات الارتبا  بين درجة كل عبارة وإجمالي 1يتضح من جدول ) 
 الاستمارة دالة إحصائياً مما يدل على صدق الاستمارة.

 ثبات الاستمارة   -ب

استضدمت الباحثة معامل ثبات ألفا كرونباخ للتأكد من ثبات استمارة تحديد نمط الإيقاع    
 (2الحيوي كما يتضح من جدول )

 ( 2جدول )
 (20)ن= ثبات استمارة تحديد نمط الإيقاع الحيوي 

 رقم 
 العبارة

معامل ألفا كرونباخ في 
 حالة إلغاء العبارة

 رقم
 العبارة

معامل ألفا كرونباخ في 
 حالة إلغاء العبارة

 رقم
 العبارة

معامل ألفا كرونباخ في 
 حالة إلغاء العبارة

1 0.925 9 0.912 17 0.899 

2 0.928 10 0.902 18 0.925 
3 0.905 11 0.909 19 0.888 
4 0.890 12 0.898 20 0.902 
5 0.899 13 0.904 21 0.912 
6 0.887 14 0.916 22 0.890 
7 0.901 15 0.928 23 0.919 
8 0.886 16 0.909   

 0.934معامل ثبات ألفا كرونباخ للاستمارة ككل = 



ثبات   قل من معاملأالة إلغاء أي عبارة ( أن معاملات الثبات في ح2يتضح من جدول )
، وأن معامل ثبات  الاستمارةلاثر سلباً على ثبات يسحذ  أي عبارة أن الاستمارة ككل، مما يعني 

الاستمارة وصلاحيتها للتطبيق   ككل عال ويقترب من الواحد الصحيح، مما يلاكد ثبات الاستمارة 
 على عينة البحث الحالية.

 حث:ارات البية لاختبمالمعاملات العل
 صدق الاختبارات: -أ

ميين  ىدنيي لأاو  ىالأعليي  ينربيياعلإتيم إيجيياد صييدق التمييايز عين طريييق المقارنيية الطر ييية بيين ا
اختباري مستوى الأداء المهاري للضربة الساحقة في تينس و  البدنيةخلال تطبيق اختبارات القدرات 

وتييم ترتيييب ناشييئًا (  20هييا )وقوام مسييبقاً  إليهيياعلييي عينيية الدراسيية الاسييتطلاعية المشييار الطاوليية 
 (3) جدول ذلك ويوضحلإرباعين الأعلى ا تم حساب دلالة الفروق بينو تنازلياً،  ترتيباً  مدرجاته

 ( 3) جدول
 المستخدمة في البحث لاختبارات لصدق التمايز 

 الدلالات الإحصائية 

 

 الاختبارات

 وحدة

 القياس 

 الإرباع الأعلى 

 5ن = 

 الإرباع الأدنى 

 5ن = 
 يتني مان و  اختبار

 مُتوسط 

 الرتب 

 مجموع 

 الرتب 

 مُتوسط 

 الرتب 

 مجموع  

 الرتب 
U 

Z  الدلالة(P) 

 الاختبارات 

 البدنية 

 0.008 2.643 0.000 15 3 40 8 عدد  دقة التمىيى من الحىكة 

 0.008 2.619 0.000 15 3 40 8 سم  ثني الجذع من الوقوف 

 0.008 2.694 0.000 15 3 40 8 ثانية الجىي المكوكي

 0.008 2.660 0.000 15 3 40 8 ثانية الدوائى المىقمة السىيعة

 0.008 2.611 0.000 15 3 40 8 متى رمي كىة طبية لأبعد مسافة  

 0.008 2.611 0.000 15 3 40 8 سم  الوثب العمودي من الحىكة 

 الاختبارات 

 المهارية 

 0.008 2.627 0.000 15 3 40 8 درجة  اختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى  الأمامي

 0.008 2.619 0.000 15 3 40 8 درجة  الخلفي اختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى  

 اختبار 

 بوردون

 أنفيموف 

 0.009 2.611 0.000 40 8 15 3 درجة  تىكيز الانتباه

 0.009 2.611 0.000 40 8 15 3 درجة  تحويل الانتباه

 0.009 2.611 0.000 40 8 15 3 درجة  توزيع الانتباه

لجميع الاختبارات  والأدنى الأعلى الإرباع بين الفىق أن ( 3) جدول من يتضح 
  بين  وتميز الاختبارات صادقة  أن يعني مما (P<0.05) إةصائيا   دالةالمستضدمة في البحث 

 . المختلفة المستويات 
 ثبات الاختبارات :-ب

علي عينة  التطبيق إعادة الاختبارات ) قيد البحث( بطريقة التطبيق و ثبات تم حساب 
وتم حساب معامل وذلك أيام  سبعةبفارق زمني الدراسة الاستطلاعية بنفس الشرو  والمواصفات 

 .يوضح ذلك (4جدول )و الأول والثاني  ينبين التطبيقالارتبا   



 ( 4جدول )  
 ثبات الاختبارات المستخدمة في البحث 

 ( 20)ن =  
 الدلالات الإحصائية 

 

 الاختبارات 

 وحدة

 قياس لا

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 معامل 

 الارتباط )ر( 
 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري 

 اختبارات القدرات 

 البدنية 

 *0.992 3.654 22.449 3.643 22.452 عدد  دقة التمىيى من الحىكة 

 *0.936 2.853 12.105 2.954 12.321 سم  ثني الجذع من الوقوف 

 *0.947 3.746 27.095 3.943 27.442 ثانية الجىي المكوكي

 *0.935 1.734 10.111 1.834 10.211 ثانية الدوائى المىقمة السىيعة

 *0.808 0.230 1.898 0.196 1.939 متى رمي كىة طبية لأبعد مسافة  

 *0.999 3.796 25.670 3.904 25.754 سم  الوثب العمودي من الحىكة 

 الاختبارات 

 المهارية 

 *0.887 4.746 23.097 4.770 22.024 درجة  اختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى  الأمامي

 *0.909 2.739 22.261 2.695 22.158 درجة  اختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى  الخلفي 

 اختبار 

 بوردون

 أنفيموف 

 *0.936 23.119 255.10 19.233 253.80 درجة  تىكيز الانتباه

 *0.962 119.940 1189.67 109.126 1201.14 درجة  تحويل الانتباه

 *0.849 3.666 9.86 2.978 10.17 درجة  توزيع الانتباه

 0.444=     0.05ر الجدولية عند مستوى    (0.05) * دال عند 

(  0.5) مستوى عند في قيمة )ر(  (  وجود ارتبا  دال إحصائياً 4يتضح من جدول )
ول والثاني لجميع الاختبارات ) قيد البحث ( مما يلاكد ثباتها وبذلك يكون قد لأا  ينالتطبيق بين 

 .ق علي عينة البحث تحقق للاختبارات الضصائص التي تلاهلها كأداة موثوق بها للتطبي
 :الثانية الاستطلاعية الدراسة
ناشئًا من   (20) السابق الإشارة إليها وقوامها الاستطلاعية الدراسة عينة علي إجراؤها تم

(  2/2/2016 حتى  1/2016/ 22)  من الفترة مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية في 
وذلك بتطبيق عدد   وحدات تدريبية على العينة  التأكد من مناسبة البرنامج التدريبي  بهد 

 . الاستطلاعية ونتج عن الدراسة التيأكد من صلاحية تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث 

 الدراسة الأساسية
 القياسات القبلية :  -1

  2/2016/ 3 في الفترة منالأساسية الدراسة لعينة  ةالقبلي  ات تم إجراء القياس
مستوى أداء الضربة الساحقة في تنس   ي ، واختبار البدنيةفي اختبارات القدرات  2/2016/ 10إلى

الحيوي تم   ستمارة نمط الإيقاعوبناء على نتائج ا الحيوي ، واستمارة تحديد نمط الإيقاع الطاولة
،  ناشئين( 7)وقوامها إلى مجموعة النمط الصباحي الأساسية البحث عينة داخل الناشئين تقسيم 

وذلك ناشئين ( 8ومجموعة النمط المسائي )ناشئين ( 8)وقوامها ومجموعة النمط غير المنتظم 
ة الأساسية والقياسات  راسالد وبذلك تم إجراء بنمط صباحي ضعيف  اتميز  ينناشئبعد استبعاد 
 .ناشئ(  23)على عدد البعدية 



الثلاث  الإيقاع الحيوي أنما  مجموعات في الناشئين  تجانسوقد تأكدت الباحثة من 
اختبارات القدرات  -متغيرات البحث )ملاشرات النمو في مسائي(  –غير منتظم  –)صباحي 
كما ( في تنس الطاولةالرمية الحرة  ةر مهامستوى أداء   ي اختبار   -خصائص الانتبا   –( البدنية

 .(5يتضح من جدول )
 ( 5جدول )

 متغيرات البحثالقياس القبلي لالثلاث في أنماط الإيقاع الحيوي دلالة الفروق بين مجموعات 
 ( 8، نمط الإيقاع الحيوي المسائي =  8، نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم =  7ن )نمط الإيقاع الحيوي الصباحي =  

 لإحصائيةلات االدلا 

 

 

 المتغيرات

 اختبار كروسكال واليز

 (P)الدلالة  2كا الرتبمتوسط 

 النمط

 الصباحي

 النمط غير

 المنتظم

 النمط

 المسائي

 المتغيىات 

 الأساسية

 0.065 5.471 10.94 15.94 8.71 سنة العمى الزمني 

 0.194 3.281 8.75 12.63 15.00 سم الطول 

 0.173 3.505 13.81 8.50 13.93 كجم الوزن

 الاختبارات 

 البدنية

 0.244 2.822 9.06 12.44 14.86 عدد التمىيى من الحىكة دقة 

 0.360 2.042 10.25 11.13 15.00 سم ثني الجذع من الوقوف

 0.061 5.588 7.50 13.88 15.00 ثانية الجىي المكوكي 

 0.148 3.823 10.75 15.56 9.36 ثانية الدوائى المىقمة السىيعة 

 0.143 3.883 15.75 9.44 10.64 متى رمي كىة طبية لأبعد مسافة 

 0.108 4.442 15.81 11.19 8.57 سم الوثب العمودي من الحىكة 

 الاختبارات 

 المهارية 

 0.331 2.211 12.00 14.38 9.29 درجة اختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى  الأمامي

 0.447 1.612 10.19 11.63 14.50 درجة الخلفياختبار الضىبة الساةقة بوج  المضى   

 اختبار

 بوردون

 أنفيموف

 0.250 2.700 8.88 13.00 14.43 درجة تىكيز الانتباه

 0.125 4.154 14.50 13.25 7.71 درجة تحويل الانتباه

 0.219 3.042 15.13 9.25 11.27 درجة توزيع الانتباه

 (P<0.05) 0.05دال إحصائياً عند  *

في مجموعات الناشئين ( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين 5ج جدول )ن نتائيتضح م 
،  نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم )نمط الإيقاع الحيوي الصباحي،أنما  الإيقاع الحيوي الثلاث 
وتمتعها  هذ  المجموعات  تجانسمما يدل على ، (P>0.05) نمط الإيقاع الحيوي المسائي(

 .قبل بدء التجربة غيرات )قيد البحث(في جميع المتبمستوى متقارب 
 : تطبيق البرنامج التدريبي المقترح -2

نظراً لارتبا  الناشئين في عينة البحث الأساسية بالدراسة في الفترة الصباحية فقد قامت 
اعة  التدريبي المقترح في الفترة المسائية بدءاً من السالباحثة بتطبيق الوحدات التدريبية للبرنامج 

  إلى  11/2/2016من  الضامسة مساءً ثلاث أيام أسبوعياً لمدة أربعة أسابيع في الفترة
 . دقيقة 100وحدة تدريبية مدة كل وحدة  12بإجمالي   2016/ 9/3



 القياسات البعدية :  -3
الفترة  في قيد البحث  مهارة الاختباري مستوى أداء في تم إجراء القياس البعدي 

الانتهاء من تنفيذ التجربة وبنفس شرو     د وذلك بع( 14/3/2016إلى  2016/ 10/3)من
 ومواصفات القياس القبلي. 
 المعالجات الإحصائية :

 المتوسط الحسابي  -

 الانحرا  المعياري  -

   .بيرسون   معامل ارتبا  -

   .كرونباخمعامل الثبات بطريقة ألفا  -

 اختبار مان ويتني اللابارامتري للفروق بين متوسطي مجموعتين مستقلتين  -

 اختبار كروسكال واليز اللابارمتري للمقارنة بين متوسطات ثلاث مجموعات مستقلة  -

 اختبار ويلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بين قياسين متتابعين لنفس العينة  -

ويحسممح حجمما ار ممر برنمماما التمم ريب  الليممة لكممونين للتدكمم  مممن  عا (r)حجمما ار ممر  -

  كما يل :
𝑟 =

𝑧

√𝑁
   (12:33 ) 

 مم  حالممة المقارنممة بممين القيمماس  2= حجمما العينممة د امم   الم ممان ا  ) Nحيمم  

 القبل  والقياس البع ي(

الإصدار  SPSSوأجريت المعالجات الإحصائية بواسطة الحاسب الآلي باستضدام برنامج 
23 . 

 
 النتائج:ومناقشة عرض 

  عرض النتائج
 ( 6) جدول

 الانتباه دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لخصائص
 ( 8=   المسائي الحيوي  الإيقاع نمط ،8=   المنتظم  غير الحيوي الإيقاع نمط ،7=   الصباحي الحيوي  الإيقاع نمط) ن
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 المنخفضة أفضل الدرجة  )#(   (p<0.05) 0.05*  ال إحصائيا ان  

 (395:29 دكبر ) 0.5كبير  0.5رقل من   0.3، متوسط  0.3أقل من  0.1ير حجا ار ر صغ

 
 عال  الأثى ةجم أن كما الحيوي، الإيقاع أنماط لجميعخصائص الانتباه  في إةصائيا  

  فعالية على يدل  مما التىتيب  على  المسائي والنمط ظمتالمن  غيى النمط اتجاه في يميل كان وإن
   خصائص الانتباه. في تنمية المقتىح التدريبي لبىنامجا

( أن الفروق بين القياسين القبلي والبعدي دالة إحصائياً  2( وشكل )7جدول ) تضح مني
، كما أن حجم  لجميع أنما  الإيقاع الحيوي في اختباري مهارة الضربة الساحقة في تنس الطاولة 

المسائي على الترتيب مما يدل ظم والنمط تالمن  وإن كان يميل في اتجا  النمط غيرالأثر عال 
 . على فعالية البرنامج التدريبي المقترح

 (       8جدول )

 لخصائص الانتباه دلالة الفروق بين مجموعات أنماط الإيقاع الحيوي الثلاث في القياس البعدي 
 ( 8المسائي =   ط الإيقاع الحيوي ، نم8، نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم =  7ن )نمط الإيقاع الحيوي الصباحي =  

 الإحصائية الدلالات
 

 

 الاختبارات

 اختبار كروسكال واليز

 متوسط الرتب

 2كا
 الدلالة

(P) 
 النمط

 الصباحي

 النمط غير

 المنتظم

 النمط

 المسائي

 *0.003 11.624 8.62 9.00 19.29 درجة تركيز الانتبا 

 *0.001 16.174 6.00 11.00 20.00 درجة تحويل الانتبا 

 *0.003 11.943 7.38 10.38 19.14 درجة توزيع الانتبا 

 (p<0.05) 0.05*  ال إحصائيا ان  

  
 تحويل الانتباه الانتباهتركيز 



 
 توزيع الانتباه

 خصائص الانتباه( نتائج اختبار كروسكال واليز بين أنماط الإيقاع الحيوي في 3شكل )
بين أنما    (P<0.05)جود فروق دالة إحصائياً ( و 3( وشكل )8يتضح من جدول ) 

( يبين مصدر ودلالة هذ   9وجدول )لضصائص الانتبا  الإيقاع الحيوي في القياس البعدي 
 الفروق.

 ( 9جدول )

لمجموعات لخصائص الانتباه المقارنة الثنائية )كروسكال واليز( بين متوسطات القياس البعدي 
 أنماط الإيقاع الحيوي 

 ( 8، نمط الإيقاع الحيوي المسائي =  8، نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم =  7اع الحيوي الصباحي =  ن )نمط الإيق
 المجموعة  المتغير 

 متوسط 

 الرتب 

 متوسطات الرتب الفروق بين 

 نمط الإيقاع 

 الحيوي الصباحي 

 نمط الإيقاع الحيوي 

 غير المنتظم

 نمط الإيقاع 

 الحيوي المسائي 

 (p)الدلالة  الفرق  (p)الدلالة  الفرق  (p) الدلالة  الفرق 

  10.67 0.007**0.010 10.29     19.29 نمط الإيقاع الحيوي الصباحي  تركيز الانتباه 

 1.000 0.38         9.00 الإيقاع الحيوي غير المنتظم نمط 

             8.62 نمط الإيقاع الحيوي المسائي 

  14.00 0.001**0.031 9.00   20.00 لصباحي نمط الإيقاع الحيوي ا  تحويل الانتباه 

 0.421 5.00     11.00 نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم 

             6.00 المسائي نمط الإيقاع الحيوي 

  11.76 0.002**0.037 8.76   19.14 نمط الإيقاع الحيوي الصباحي  توزيع الانتباه 

 1.000 3.00     10.38 نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم 

             7.38 نمط الإيقاع الحيوي المسائي 

 (p<0.05) 0.05*  ال إحصائيا ان  

  
 تحويل الانتباه الانتباهتركيز 



 
 توزيع الانتباه

 الفرق شبه منعدم  الفرق غير دال إحصائيا    الفرق دال إحصائيا   

 لنمط الإيقاع الحيوي  تبعالخصائص الانتباه اس البعدي القي في الرتب متوسطات بين الفروق( 4) شكل
إحصائياً بين متوسط نمط الإيقاع  ( وجود فروق دالة 4( وشكل )9يتضح من جدول ) 

الحيوي الصباحي وكل من نمطي الإيقاع الحيوي غير المنتظم والمسائي في اتجا  الأخيرين بينما  
 . ع الحيوي غير المنتظم غير دالة إحصائياً الفروق بين نمط الإيقاع الحيوي المسائي والإيقا

        (10جدول )

لاختباري مهارة البعدي دلالة الفروق بين مجموعات أنماط الإيقاع الحيوي الثلاث في القياس 
 الضربة الساحقة في تنس الطاولة

 ( 8حيوي المسائي =  ، نمط الإيقاع ال8، نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم =  7ن )نمط الإيقاع الحيوي الصباحي =  

 الإحصائية الدلالات
 
 

 الاختبارات

 اختبار كروسكال واليز
 متوسط الرتب

 النمط (P)الدلالة  2كا
 الصباحي

 النمط غير
 المنتظم

 النمط
 المسائي

 *0.001 14.504 16.06 14.94 4.00 درجة اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي
 *0.001 16.902 18.06 12.94 4.00 درجة ه المضرب الضلفياختبار الضربة الساحقة بوج

 (p<0.05) 0.05*  ال إحصائيا ان  

  
 اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب الضلفي اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي

 ( نتائج اختبار كروسكال واليز بين أنماط الإيقاع الحيوي في الاختبارات المهارية 5شكل )



بين أنما   (P<0.05)( وجود فروق دالة إحصائياً 5( وشكل )10يتضح من جدول )  
كل من اختباري مهارة الضربة الساحقة في تنس الطاولة  القياس البعدي لالإيقاع الحيوي في 

 ( يبين مصدر ودلالة هذ  الفروق.8وجدول )
 ( 11جدول )

الضربة الساحقة ختباري مهارة البعدي لا القياسبين متوسطات  المقارنة الثنائية )كروسكال واليز(
 في تنس الطاولة لمجموعات أنماط الإيقاع الحيوي 

 ( 8، نمط الإيقاع الحيوي المسائي =  8، نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم =  7ن )نمط الإيقاع الحيوي الصباحي =  
 المجموعة  المتغير 

 متوسط 

 الرتب 

 الفروق بين متوسطات الرتب 

 نمط الإيقاع 

 الحيوي الصباحي 

 الإيقاع الحيوي نمط 

 غير المنتظم

 نمط الإيقاع 

 الحيوي المسائي 

 (p)الدلالة  الفرق  (p)الدلالة  الفرق  (p) الدلالة  الفرق 

 اختبار الضربة 

 الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي 

  -12.06 0.001**0.005 10.94-     4.00 نمط الإيقاع الحيوي الصباحي 

 1.000 1.12-         14.94 المنتظم حيوي غير  نمط الإيقاع ال

             16.06 نمط الإيقاع الحيوي المسائي 

 اختبار الضربة 

 الساحقة بوجه 

 المضرب الخلفي 

  -14.06 0.001**0.028 8.94-    4.00 نمط الإيقاع الحيوي الصباحي 

 0.371 5.12-     12.94 نمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم 

             18.06 الإيقاع الحيوي المسائي  نمط

 (p<0.05) 0.05*  ال إحصائيا ان  

  
 الضلفي مضى اختبار الضربة الساحقة بوجه ال الأمامي المضى  بوج  الساةقة الضىبة اختبار

 الفرق شبه منعدم  الفرق غير دال إحصائيا    الفرق دال إحصائيا   

 لنمط الإيقاع الحيوي  اختباري مهارة الضربة الساحقة تبعاالقياس البعدي   في لرتبا  متوسطات بين الفروق( 6) شكل

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط نمط الإيقاع  6( وشكل )11يتضح من جدول )  
الحيوي الصباحي وكل من نمطي الإيقاع الحيوي غير المنتظم والمسائي في اتجا  الأخيرين بينما  

 قاع الحيوي المسائي والإيقاع الحيوي غير المنتظم غير دالة إحصائياً الفروق بين نمط الإي

 مناقشة النتائج
( إلى وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين القبلي والبعدي في 6ر نتائج جدول )يتش

بين القياسين القبلي  دالة إحصائيًا فروق إلى وجود ( 7جدول )تشير نتائج خصائص الانتبا ، كما  



ي اختباري مهارة الضربة الساحقة في تنس الطاولة لجميع أنما  الإيقاع الحيوي، كما  والبعدي ف
ظم والنمط  تيميل في اتجا  النمط غير المنمضتل  بين الأنما  الثلاث و أن حجم الأثر عال و 
  .المسائي على الترتيب 

ا  الانتبا  إلى التمرينات المهارية التي احتواهوتعزو الباحثة التحسن في خصائص 
 البرنامج التدريبي بما احتوته من تدريب على التوجيه المكاني وسرعة الاستجابة. 

وتتفق هذ  النتائج مع أن خصائص الانتبا  ذات العلاقة بالرياضة الممارسة أعلى لدي 
  (38)  الرياضيين عنها لدى غير الرياضيين

ه المكاني  التوجي( أن 2005) Miłosz et alفي هذا الصدد يشير ميلوسز وآخرون و 
 (.36وسرعة الاستجابة من القدرات التوافقية التي تلاثر في تحسين الانتبا  )

والتي أشارت إلى أن   (1998عصام أحمد حلمي )وتتفق هذ  النتائج مع نتائج دراسة 
 . (14) ت التوافقية تلادي إلى تحسين مظاهر الانتبا التدريبات المهارية التي تهتم ببع  القدرا

إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح بما  في الأداء المهاري التحسن  وتعزو الباحثة
 تضمنه من أسس علمية في توزيع الحمل التدريبي ومن تمرينات مشابهة لأداء المهارة.

محمد (، أحمد 2003) إبراهيم   النتائج مع نتائج دراسة كل من طارق تفق هذ ت و 
 قد  التدريبي البرنامج أن سات االدر  هذ  ائجنت أثبتت  حيث Flores  (2010 )( فلوريس 2005)
 ( 31( ، )2( ، )12) الأداء المهاري. مستوى  في ملحوظ تحسن إلى وأدى على ا إيجابيًارً ي تأث أثر

هيو   الرياضي ( من أن التدريب 2007إليه إلين وديع )  ماتشيى معأيضًا النتائج تفق تو 
الطاولية، وذليك لميا ليه مين  تنسي ذليك نيشا  بميا في الرياضيةالأنيشطة  لجميع الأساسيةالقاعيدة 
  الرياضية لمنافيسات الضاصية باليدورات تحسين مستوى الأداء المهاري والإعداد لبالغية فيي  أهمية

 (295:6) يةيوالبطيولات العالم

إلى تفوق مجموعتي نمط الإيقاع الحيوي  (11(، )10، )(9) ،(8) الجداولتشير نتائج   
الإيقاع الحيوي غير المنتظم على مجموعة النمط الحيوي الصباحي في القياس   المسائي ونمط

 .البعدي لمستوى أداء مهارة الضربة الساحقة في تنس الطاولة

وترجع الباحثة تفوق مجموعة نمط الإيقاع الحيوي المسائي إلى أن التدريب كان يتم في 
، في هذا التوقيت  والنفسي شاطهم البدنيفترة المسائية وأفراد هذ  المجموعة يكونون في قمة ن ال



كما أن تفوق مجموعة النمط الحيوي غير المنتظم يرجع إلى أن نشا  هذ  المجموعة مستمر  
 بينما يبدأ نشا  مجموعة النمط الصباحي في التراجع بعد ساعات الصباح الأولي. طوال اليوم، 

قدر من   أكبىن ( إلى أ1995)  يوسف دهب وآخرون ذلك مع ما أشار إليه  ويتفق
يحقق أكبر فاعلية  والتدريبيه التزامن بين نمط الإيقاع الحيوي وتوقيت تنفيذ العمليات التعليمية 

 ( 27لتلك العمليات)

التضطيط الدقيق لأنشطة الجسم  ( أن 2006) علي جلال الدينويتفق ذلك مع مايذكر   
ة على رفع الكفاءة الرياضية  من العوامل المساعد الحركية وفقاً لدورة الإيقاع الحيوي يُعد 

 . (16) الأداء المهاري  الوصول لأعلى مستويات و 

( أن جوهر عملية التكيف 1994) على البيك ومحمد صبري عمر وفي هذا الصدد يلاكد 
المحيط بالفرد من ظرو  خارجية تلاثر عليه فتكون النتيجة هو  يكمن  يما يحدث في الوسط 

التي تحدثها الأجهزة الوظيفية الداخلية بحيث يتلاءم  نشا  حيوي داخلي عن طريق التغييرات 
الفرد مع تلك الظرو ، وتلك التفاعلات المستمرة بين العوامل الضارجية والداخلية والتي تظهر في  

 ( 27:15ا الإيقاع الحيوي للفرد. )شكل علاقة تبادلية ينتج عنه

دواردز وآخرون إ(، 2004) خميس محمدكل من  وتتفق تلك النتائج مع نتائج دراسة
Edwards et al (2005 ،) وآخرون براون Brown et al (2008 ،)دعاء الجملو 

أحمد  ، و(2012نصير صفاء وأحمد فرحان )(، 2012) آوات فقي وديع التكريتي و (، 2008)
على أن التدريب وفقاً لنمط الإيقاع الحيوي يلاثر إيجابياً على   أجمعت والتي ( 2013) صبحي 
 ( 3) (،24) (،25)( ، 9)،  (28(، )30(، )8)  .ي هار المالأداء تنمية 

 الاستخلاصات:
ضوء أهدا  البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وانطلاقاً من نتائجه تستضلص  في

 الباحثة ما يلي: 

 . خصائص الانتباه على  إيجابي أثى المقتىح التدريبي للبىنامج -1

 .ء الضربة الساحقة في تنس الطاولةللبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي على مستوى أدا -2

البرنامج بين مجموعات الإيقاع الحيوي الثلاث علمًا بأن تدريب جميع أفراد  اختل  حجم أثر  -3
   .عينة البحث كان يتم في الفترة المسائية

على  ونمط الإيقاع الحيوي غير المنتظم نمط الإيقاع الحيوي المسائي مجموعتي  ت تفوق -4
م في الفترة  لأن التدريب كان يتفي متغيرات البحث يوي الصباحي مجموعة نمط الإيقاع الح

 . المسائية



 التوصيات :
 الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح في تدريب الناشئين على تنس الطاولة. (1

 .إجراء التدريبات في توقيتات تتناسب مع الإيقاع الحيوي للمتدرب  (2

بالناحية  وعلاقته تنس الطاولة مجال  يفحيوي المرتبطة بالإيقاع الإجراء مزيد من البحوث  (3
 . التدريبيةبما يحقق فعالية العملية للمتدربين  النفسية البدنية والفسيولوجية و 
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