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لجى  السهاري بعض الستغيخات البجنية والسدتهى تجريبات القهة الهعيفية عمى تأثيخ 
 كياكاللاعبي 

  السقجمة ومذكمة البحث

أصبح البحث العمسي مؽ أىؼ العؾامل التي يعتسج عمييا لتظؾيخ السجتسعات وذلػ لمؾصؾل 
وذلػ عؽ طخيق  خاصة،والسجال الخياضي برفة  عامة،لأعمى السدتؾيات في جسيع السجالات 

 .متعجدةالتعخف عمى ما وىب الله الإندان مؽ قجرات وطاقات 

 

بقنن التؾافقق نققيؽ  م(5002) "محمد القاا " م ( 2003) " "عرااام عبااج الخاال  ويتفقق لاقم مقؽ
العزققمت العاممققة فققي الحخلاققة يعتسققج عمققي ميلانيليققة العسققل العزققمي فققان التؾافققق يعسققل عمققي أن 
يلؾن الانكباض لمعزمت السذتخلاة في الاتجاه السظمؾب لمحخلاة ويشغؼ الجياز العربي التؾافقق 

الؾثيق نيؽ تمػ  اون الجاخمي في العزمة ذاتيا وأيزا نيؽ العزمت العاممة في الأداء نتشغيؼ التع
، والعسل عمي الإقمل مقؽ درجقة السواومقة التقي تدقببيا العزقمت السزقادة مسقا العزمت العاممة

وتحدقققيؽ يدقققيؼ نجرجقققة لابيقققخة فقققي ققققجرة العزقققمت العاممقققة عمقققي عنتقققاج السديقققج مقققؽ الوقققؾة العزقققمية 
 (40704)(056: 00)السدتؾى الخقسي

 

تكسؽ أىسية تجريبات الوؾة الؾعيفية  ونأ مScott Gaines" (5002)سكهت جشيد ويذيخ "
الوققؾة  فقيمققؽ خقمل تحؾيقل الديققادة ، بظخيوققة ريقخ مبا قخة عمققى العزقمت تقنثيخاتأنيقا تحققجث  فقي

لقحلػ يجقب أن  وتكاممقو العرقبيتحدقيؽ أداء الشغقام  فقيمشيقا  الاسقتفادةالسشتجة مؽ حخلاقة يسلقؽ 
   (  42: 23)  .يفيةتذسل جسيع البخامج التجريبية عمى تجريبات الوؾة الؾع

م( بقنن التقؾازن فقي العسقل العزقمي  5004) " Fabio Comanaفااييه وهماناا ويذقيخ "
عشرقخ رييدققي فققي التققجريبات الؾعيفيقة لققيذ فوققو نققيؽ الوقؾة والسخونققة أو العزققمت العاممققة وريققخ 

ققجم واحقجة وان يلقؾن  عمقىفسقلام الؾققؾف  مدقتخجمة،العاممة ولكشقو أيزقا مقا ققج نعتوقج أنقو وسقايل 
تحخيػ أعزقاء الجدقؼ الأخقخى نقجون أن يدقوو فيقحه سقسة تفاعميقة ميسقة فقي التقجريبات  قادرا عمى
 (  000: 54 ) .الؾعيفية

( ىؾ مجسؾعة عزمية تتكؾن مؽ عزمت الجحع coreلمجدؼ ) السخلادي والجدء 
تذتسل عمى عزمت البظؽ  والتي الفوخي والحؾض والسدئؾلة عؽ السحافغة عمى ثبات العسؾد 
 (56: 25( )56: 52. )الفوخي وعزمت مفرل الفخح والعزمت السترمة بالعسؾد 

"  William( و" ووليؼ 5002" )Frederickson ن فخيجريػ سؾ ويحلاخ لال مؽ "
( يتكؾن مؽ مجسؾعة عزمت عجدىا تدعة وعذخون coreلمجدؼ ) السخلادي م( أن الجدء 5002)



2 
 

( وعشج نجأ حخلاة الجدؼ يلؾن الجدء Lumbo- Pelvic- hip complexعزمة وتعخف نق )
 (24:24()50: 53مخلاد ثول )مشترف( الجدؼ. ) في السخلادي 

 م(5005) "عمى ذوىو "  مAllen & Skip( "5005) الين وسكيبويعجد لال مؽ "
زيادة  فيلمجدؼ وتتسلال  السخلادي الفؾايج الشاتجة مؽ مسارسة تسخيشات توؾية عزمت الجدء 

الكفاءة الحخلاية أثشاء مسارسة الخياضة والأنذظة اليؾمية، ولاحا ثبات واستوخار الجدؼ وزيادة 
تداعج عمى انتاج قؾة ىايمة  السخلادي التحلؼ والتؾازن أثشاء الحخلاة، لاسا أن توؾية عزمت الجدء 

حراعيؽ ليذ فوو مؽ تمػ العزمت ولكؽ مؽ العزمت السجاورة ليا ملال عزمت الكتفيؽ وال
والحؾض  الفوخي والداقيؽ وذلػ بدبب أن العجيج مؽ ىحه العزمت مدئؾلة عؽ تلابيت العسؾد 

والحؾض  الفوخي وتداعج ىحه التجريبات عمى تحويق تؾازن أفزل لمعسؾد  الظبيعيوضعييسا  في
 (40: 05)(32:05) أثشاء أداء الأنذظة البجنية العشيفة.

مDave Salo & Scoll A. Riewald ( "5005 ) ديف ساله، وسكهل ريهلجويذيخ "
(، السخلادي )قؾة الجدء والسخلادي( على أنو قج يختمو عمى البعض لال مؽ مرظمح )ثبات الجدء 

وبالخرؼ مؽ التذابو الكبيخ نيشيسا علا ان اللابات يتزسؽ لال مؽ الوؾة العزمية والوجرة عمى التحلؼ 
أىسية لابيخة ولكؽ ىحه الأىسية يسلؽ أن  العزمت، وقؾة العزمت السخلادية تعتبخ ذات في

الؾقت والتؾقيت السشاسب، ولحلػ فإن تسخيشات ثبات  فيتكؾن بم فايجة ما لؼ يتؼ استخجاميا 
العزمت أثشاء انتاج الوؾة المزمة للأداء.  فيتداعج عمى زيادة اللابات والتحلؼ  السخلادي الجدء 

(50 :54  ) 
أن الأداء  م(0666) أسامة راتب ،(م5004) "Janet Evansجانيت ايفان وتؾضح "

 فيىؾ الأساس  والحيحيث أنو مدئؾل عؽ التؾازن  السخلادي يعتسج عمى الجدء  رياضة الكياك في
لاسا أن عزمت البظؽ والغيخ تداعج عمى الأداء الجيج للأطخاف، ولاحلػ  السدابوات،جسيع 

السحافغة عمى الؾضع الإنديانى لمجدؼ، ومؽ ىشا فيجب الاىتسام نتجريب ىحا الجدء حتى يداعج 
 (4072)(55: 54)الأداء. الوؾة والتؾافق أثشاء  المعبعمى اكتداب 

 

 فيم( عمى اىسية العزمت السخلادية 5006" )  John Mullen جؾن ميمؽوتؤلاج "
مؽ جية على اخخى وىحه  الظؾلييحجث نيا دوران السحؾر  الكياكرياضة ، فشجج ان الكياك

مشظوة العزمت  فيالحخلاة تبجأ مؽ عزمت السشظوة السخلادية لمجدؼ، وعشج حجوث ضعف 
فإن توؾية تمػ العزمت ولحلػ ع يسيشا ويدارا الجحدوران  فيالسخلادية فإن ذلػ يعشى قرؾر 

  (25:20أسخع.) الخقسي تحديؽ زمؽ السدتؾى سؾف يؤدى على 
 

يداعج عمى  الخياضيالعزمت السخلادية لاجدء مؽ البخنامج الستكامل لتجريب  وتنىيل
فاعمية التكشيػ و ، في الاداء الانديانيةتداعج عمى الحرؾل عمى  والتينشاء الوؾة العزمية لمجحع 
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يتسيد بعزمت مخلادية أقؾى لامسا تسيد نجوران وأداء  المعبوالذلل العام للأداء، ولامسا لاان 
 (22:54)أفزل. 

 المعققبمخحمققة ميسققة لا نققج مققؽ التخلايققد عمييققا لإعققجاد  ىققي السخلاققدي وتحدققيؽ ثبققات الجققدء 
وبقققجون اصقققابات، وبظقققض الشغقققخ عقققؽ نقققؾع  وأفزقققلحيقققث أنيقققا تدقققاعج عمقققى الأداء لفتقققخة اطقققؾل 

 (55:55)الجيقققققققج. ىقققققققام لمتكشيقققققققػ  السخلاقققققققدي الستخرقققققققف فييقققققققا فقققققققإن ثبقققققققات الجدقققققققؼ  الخياضقققققققة
(45705()65702) 

 في يشةوسايل مع انتكار لديؾلة الانتذار سخيعةمؽ الخياضات  كياكال ةرياض وتعج
وسو  في ديخي يا  وضيق ندب صظيخ ربقا وىؾ كياكال قاربرياضة تعتسج عمى  وىى تجريبال

 خسي اتجاهمتجو صؾب مددوج الكفتيؽ  سججافيلؾن ال حيث أكلاخ أو فنؾاسظة  خ مايي
  (1:5وارب.)ال

 

مؽ أقجم الخياضات والتي تتبع تواليج  نؾع مؽ أنؾاع التججيف وىؾ رياضة الكياك يعتبخو 
مجار الدشؾات ارتبظت نيا معاني وصفات معيشة يوؾم نتظبيويا وحسايتيا لاعبؾ  ىمتؾارثة عم

تمػ تحلؼ  التيالكياك  ومسارسؾه وىحه الرفات التي تحلؼ وتؾجو جسيع الوخارات والوؾانيؽ 
الترسيؼ  الأخفالرفات والعادات الستسيدة وعمى الخياضة فيي تكدب مسارسييا الكلايخ مؽ 

ق والاحتخام والالتدام والشداىة والاستوملية وتحسل السدئؾلية ومذارلاة عمى التفؾق وروح الفخي
مؽ سؽ  المياقة البجنية لسسارسيي، لاسا أنيا تحافظ وتشسى عشاصخ السؾاجو صعؾبة الحياة الآخخيؽ

لمجسيع بظض الشغخ عؽ الدؽ أو  ةسؽ متوجمة وىي رياضة تشافدية مستع ىالبخاعؼ والذباب وحت
ىؾاء وماء نغيفيؽ لحلػ يمعب مجتسع  علىحتاج ،  وتمػ الخياضة تو الجيانةالجشذ أو الوجرة أ

مؽ الخياضات الرجيوة  حيث أنياىام في السحافغة عمي البيئة والظبيعة خاصة  الكياك دور
 (43:33()2:31.)لمبيئة

أن  ت، لاحغققق(02)،(6)،(4)دقققابوة الجراسقققات المقققؽ  ةالباحلاقق عميقققو تمقققا اطمعقققومققؽ خقققمل 
مققؽ الخياضققات التققي تعتسققج فققي مسارسققتيا عمققى عزققمت الظققخف العمققؾي بجانققب  رياضققة الكيققاك

الظخف الدفمي ومؽ السعخوف أن الوؾة التي تشتج مؽ الظقخف العمقؾي لا ترقل لااممقة علقى الظقخف 
الظقققخفيؽ، لاسقققا  السخلاقققد والسدقققئؾلة عقققؽ نوقققل الوقققؾة علقققى الدقققفمي نتيجقققة لزقققعف عزقققمت مشظوقققة

ا علقى جشقب نتشسيقة نتشسية الستظمبقات البجنيقة الخاصقة جشبقا ييتسؾ الكياك بعض مجربي أن  لاحغت
نجقج عنيقا تساثقل تقجريبات المقحيؽ  والقحراعيؽ حخلاقات الوقجميؽ ولالاخة الاعتسقاد عمقى، الجانب السيارى 

 .البميؾمتخيػ
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، فتكقخار الأداء ققج يعسقل عمقى الجانب يذؾبو بعض الرؾاب والخظقن أن ىحا وتخى الباحلاة 
، لكقؽ نقجورة علقى تحدقيؽ الوقجرات الحخلايقة، والحي قج يقؤدى لمعب الكياكتحديؽ الحاكخة العزمية 
بالسمقققل لتكقققخار الأداء اليقققؾمي حيقققث يقققتؼ التخلايقققد عمقققى مجسؾعقققات  المعبقققيؽققققج يشقققتج عشقققو  قققعؾر 
تى أىسيققة التشققؾع فققي اسققتخجام ، ومققؽ ىشققا تققنتفتوققخ علققى التكامققل العزققمي لققلأداءعزققمية بعيشيققا قققج 

 الوققؾة الؾعيفيققة ومشيققا طققخق التققجريب الحجيلاققةاسققتخجام أ ققلال وأنسققات التققجريب السدققتخجمة ومشيققا 
والتققي تدققيؼ بذققلل لابيققخ فققي تحدققيؽ الوققؾة العزققمية لعزققمت الجققحع وبالتققالي تدققاعج عمققى قققؾة 

لمكيقققاك لاؾنيقققا تعتسقققج عمقققى ة الكيقققاك ونغققخا لمذقققلل الفشقققي حخلاقققة التجقققجيف فقققي رياضقققوسققخعة أداء 
ع ة لميسقيؽ واليدقار وبقجء حخلاقات الجقحؼ على الحخلاة التسؾجيقؾضعية الخاسية ويتحؾل بعجىا الجدال

ونول الحخلاة التسؾجية على الجقدء العمقؾي لمظقخفيؽ العمقؾييؽ وىقحا مقا ققج تحووقو التقجريبات باسقتخجام 
تققنثيخ نخنققامج  ه الجراسققة لمتعققخف عمققىعلققى عجققخاء ىققح ةوىققحا مققا دفققع الباحلاقق تققجريبات الوققؾة الؾعيفيققة

لققجى  السيققاري بإسققتخجام تققجريبات الوققؾة الؾعيفيققة عمققى مدققتؾى بعققض الستظيققخات البجنيققة والسدققتؾى 
 .كياكاللاعبي 

 هجف البحث 
تقققنثيخ نخنقققامج بإسقققتخجام تقققجريبات الوقققؾة الؾعيفيقققة عمقققى ييقققجف البحقققث القققى التعقققخف عمقققى  

 .كياكاللاعبي لجى  السياري  مدتؾى بعض الستظيخات البجنية والسدتؾى 
 فخوض البحث

في مدقتؾى بعقض  تؾجج فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية والبعجية  -
 .الستظيخات البجنية لجى لاعبي الكياك

تؾجج فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسقظات الكياسقات الوبميقة والبعجيقة فقي مدقتؾى بعقض  -
 لجى لاعبي الكياك. السياريةالستظيخات 

 

  البحث:السرظمحات السدتخجمة في 
 Strength Training Functionalالقهة الهعيفية  

عبارة عؽ حخلاات متكاممقة " بننيا  مFabio Comana" (2004 )نا فاييه وهمايعخفيا " 
نيقجف  سقيسي( تذقتسل عمقى التدقارع والتلابيقت والتبقاطؤ،، السدقتؾيات )أمقامي، مدقتعخض ومتعقجدة

ومشترقققف الجدقققؼ( والكفقققاءة  الفوقققخي تحدقققيؽ الوقققجرة الحخلايقققة، الوقققؾة السخلاديقققة )يورقققج نيقققا العسقققؾد 
 ( 87: 23. ) العربية والعزمية
  Core Stabilityالثبات السخودي 

ىؾ الوجرة عمى التحلؼ في وضع حخلاة الجحع فيسا فؾق الحقؾض لمدقساح بنفزقل وضقع          
 (02750) الخياضية.سسارسة النيايتيا خمل  حتىالحخلاة  عمىلإنتاج وانتوال الوؾة والديظخة 
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 السخود:عزلات 
ثبقققات واتقققدان  عمقققىتتزقققسؽ عزقققمت الجقققحع والحقققؾض وىقققي السدقققئؾلة فقققي السحافغقققة          

 ء الكبيخة الي الاجداء الرظيخة. العسؾد الفوخي والحؾض والسداعجة في تؾليج ونول الوؾة مؽ الاجدا
(20724) 

 البحث إجخاءاتخظة و 
  البحث مشهج

الكيقققاس الوبمقققي البعقققجي لسجسؾعقققة تجخيبيقققة  نترقققسيؼ التجخيبقققي السقققشيج ةالباحلاققق تاسقققتخجم
 . البحث لظبيعة لسميستو واحجة

  البحث عيشة
لاعبققي الكيققاك والسدققجميؽ بالاتحققاد السرققخي لمكيققاك  مققؽ العسجيققة بالظخيوققة العيشققة اختيققار تققؼ    

مقققؽ لاعبقققى نقققادى ( سقققشة 14 -12مقققؽ ) أعسقققارىؼوالمقققحيؽ تتقققخاوح  2119- 2118 لمعقققام التقققجريبي
لاعقققب لتجخبقققة ( 12) تقققؼ تودقققيسيؼ علقققى لاعقققب،( 21) مجتسقققع البحقققث بمققق و  ،التجقققجيف السرقققخي 

 نفقذ مقؽ العمسيقة السعقاممت وإيجقاد الإستظمعية لجراسة( لاعبيؽ لإجخاء ا8)، والأساسيةالبحث 
 .الأساسية العيشة وخارج البحث مجتسع

 شخوط اختيار عيشة البحث 
 ان يلؾن المعبيؽ مؽ السدجميؽ بالاتحاد السرخي لمكياك. -
 السؾافوة عمى الا تخاك في البخنامج التجريبي السوتخح. -
 ( سشؾات.3مؽ ) أكلاخة الكياك مؽ يلؾنؾا مؽ السسارسيؽ لخياضان -

 
 (1ججول )
 في معجلات الشسه  تجانذ عيشة البحث

 20ن= 
وحجة  الستغيخات م

 الكياس
الستهس  
 الحدايي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل  الهسي 
 الالتهاء

 0.058 14.50 1.18 12.59 سشة الدن  1
 0.329 169.50 3.37 169.87 سم الظهل  2
 0.351 51.00 1.28 51.15 كجم  الهزن  3

( أن قيؼ معاممت الالتؾاء لسعجلات الشسؾ قيج البحث لعيشقة البحقث 1يتزح مؽ الججول )
 . ت( مسا يذيخ على اعتجالية تؾزيع المعبيؽ في تمػ الستظيخا3)±تشحرخ ما نيؽ 

 
 
 (2ججول )
 في الستغيخات البجنية  تجانذ عيشة البحث
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 20ن= 
وحجة  الستغيخات م

 الكياس
الستهس  
 الحدايي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل  الهسي 
 الالتهاء

1  

الستغيخات 
 البجنية

 0.101 33.20 1.18 33.24 سم قجرة عزلات الخجمين 
 0.030 54.90 1.62 54.99 كجم قهة عزلات رجمين 2
 0.456 18.00 0.92 18.14 عجد قجرة عزلات البظن 3
 0.381 38.00 1.10 38.14 كجم البظنقهة عزلات  4
 0.159 51.80 1.32 51.87 كجم قهة عزلات الغهخ 5
 0.104 14.60 0.62 14.80 عجد  قجرة عزلات الحراعين 6
 0.027 5.20 0.12 5.22 متخ قهة عزلات الحراعين 7
 0.185 30.80 1.13 30.87 كجم قهة الكبزة اليسشى 8
 0.524 29.50 1.18 29.60 كجم قهة الكبزة اليدخى  9

( أن ققققيؼ معقققاممت الالتقققؾاء الستظيقققخات البجنيقققة قيقققج البحقققث لعيشقققة 2يتزقققح مقققؽ الجقققجول )
 . ت( مسا يذيخ على اعتجالية تؾزيع المعبيؽ في تمػ الستظيخا3)±البحث تشحرخ ما نيؽ 

 (3ججول )
 في مدتهى الأداء السهارى  تجانذ عيشة البحث

 20ن= 
وحجة  الستغيخات م

 الكياس
الستهس  
 الحدايي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل  الهسي 
 الالتهاء

 السدتهى  
 الخقسي 
 لسدابقة 
 ( متخك500) 
 وياك 

 2.74 140.00 1.32 141.21 ضخبة عجد الزخبات
 0.463 150.00 1.36 150.21 ثانية الدمن  
 0.333 1.00 0.45 1.05 ثانية/ضخبة زمن الزخبة 
 0.30 0.90 0.10 0.91 ضخبة/ثانية لمزخبةمعجل التخدد  
 0.681 3.40 0.22 3.45 متخ/ضخبة طهل الزخبة 

قيققج البحققث لعيشققة  لمستظيققخات السياريققة( أن قققيؼ معققاممت الالتققؾاء 3يتزققح مققؽ الجققجول )
 . ت( مسا يذيخ على اعتجالية تؾزيع المعبيؽ في تمػ الستظيخا3)±البحث تشحرخ ما نيؽ 

 البيانات:أدوات ووسائل جسع 

 -الاستسارات:  أولًا:

  استسارة لاستظمع رأي الخبقخاء وققج تقؼ اختيقار الستظيقخات التقي اتفقق عمييقا الخبقخاء نشدقبة
( نيشسا تغيخ اسقتسارة اسقتظمع رأييقؼ 0في )مخفق %( ويغيخ أسساء الدادة الخبخاء 42)

حقققؾل الاختبقققارات البجنيقققة والسياريقققة وتقققجريبات الوقققؾة الؾعيفيقققة والسقققؤثخة عمقققى أداء رياضقققة 
 (5)مخفق الكياك في 
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  والأدوات الأجهدة-: ثانياً 

 .بالدشتيستخ الظؾل لكياس خالخستامي جياز .0

 جخام. بالكيمؾ الؾزن  لكياس طبي ميدان .5

 بالكيمؾجخام. العزمية الوؾة لكياس ديشامؾميتخ جياز .2

 ثانية. 1011 لأقخب الدمؽ لكياس عيواف ساعة .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMجياز  .2

 -والسقاييذ:  تالاختبارا :ثانيا

 يجنية اختبارات .1

 اختبار الؾثب العسؾدي مؽ اللابات لكياس الوجرة العزمية لعزمت الخجميؽ. 

  العزمية لعزمت الخجميؽ ةالوؾ الجيشامؾميتخ لكياس. 

 كؾمبؾ البظؽ لكياس الوؾة العزمية لعزمت البظؽ. 

  البظؽ.اختبار الخقؾد مع ثشى الجحع اماما لكياس الوجرة العزمية لعزمت 

  العزمية لعزمت الغيخ ةالجيشامؾميتخ لكياس الوؾ. 

  لمحراعيؽ.( لكياس الوجرة العزمية )السعجلاختبار ثشى الحراعيؽ عخضا 

 .اختبار رمى لاخة طبية لأبعج مدافة لكياس الوؾة العزمية لعزمت الحراعيؽ 

 .(3)مخفق  الجيشامؾميتخ لكياس قؾة الكبزة 

 : لمكياك السهاري السدتهى  .2

 الزخبات عجد 

  الدمؽ 

 الزخبة زمؽ 

 لمزخبة التخدد معجل 

 الزخبة طؾل 
 

 جدسية قياسات .3

 بالدشتيستخ الوامة طؾل قياس. 

 جخام. بالكيمؾ الؾزن  قياس 
 الاستظلاعية: الجراسة

يؾم الجسعة  على 22/6/2028 يؾم الجسعة السؾافق في الفتخة مؽأجخيت التجخبة الاستظمعية 
 الجراسة على:وىجفت  29/6/2028 السؾافق
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 أثشاء تظبيق التجخبة الأصمية. ةالباحلاقج ترادف السعؾقات التي  عمىالتعخف  -2

 السختمفة.والكياسات  الرحيحةتعميسات الأداء تجريب السداعجيؽ عمى  -2

  السدتخجمة.التنكج مؽ صمحية الأجيدة  -3

    البحث.لعيشة  الأدوات والتجريباتالتنكج مؽ مجى مميسة  -4

 :البحث فيالسدتخجمة للاختبارات  السعاملات العمسية

 :  صجق التسايد 

البحققث لحدققاب صققجق الاختبققارات والسوققاييذ التققي تكققيذ الستظيققخات )قيققج البحققث( لعيشققة 
عيشققة  عمققىنتظبيققق ىققحه الاختبققارات والسوققاييذ  ةالباحلاقق ت، فوامققصققجق التسققايد ةالباحلاقق تاسققتخجم

 مؽ خمل م24/6/2118على  م22/6/2118 الفتخة مؽ في وذلػ ( لاعبيؽ،8استظمعية عجدىا)
 عيجاد دلالة الفخوق نيؽ الخبيع الأعمقى والخبيقع الأدنقى باسقتخجام اختبقار)ت(، ويؾضقح ذلقػ جقجول

   :(4) رقؼ
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 (4ججول )
 الاختبارات الأدنى فيالخبيع الأعمى والخبيع معامل الرجق يين 

 السدتخجمة والسهارية البجنية
 (8 =)ن

 الاختبارات البجنية
 والسهارية

 وحجة
 الكياس

الفخوق يين  الخبيع الأدنى الخبيع الأعمى
 الستهسظين

 قيسة
 ت

مدتهى 
 2ع 2م 1ع 1م الجلالة

 الستغيخات البجنية 
 دال 3.21 3.06 0.85 32.12 0.54 35.18 سم قجرة عزلات الخجمين 
 دال 3.87 5.59 0.65 51.12 0.58 56.71 كجم قهة عزلات رجمين
 دال 3.45 1.20 0.15 18.10 0.54 19.30 عجد قجرة عزلات البظن
 دال 3.32 2.30 0.39 39.60 0.14 41.90 كجم قهة عزلات البظن

 دال 3.25 2.42 0.87 52.18 0.32 54.60 كجم عزلات الغهخقهة 
 دال 3.87 1.30 0.36 14.30 0.05 15.60 عجد قجرة عزلات الحراعين
 دال 3.65 0.46 0.21 5.44 0.52 5.90 متخ قهة عزلات الحراعين
 دال 3.21 1.16 0.25 30.12 0.87 31.28 كجم قهة الكبزة اليسشى
 دال 3.18 0.85 0.87 29.60 0.98 30.45 كجم قهة الكبزة اليدخى 

 ( متخك وياك500السدتهى الخقسي لسدابقة )
 دال 3.67 7.11 1.11 135.21 1.20 142.32 ضخبة عجد الزخبات

 دال 3.15 11.00 1.25 144.20 1.39 155.20 ثانية الدمن 
 دال 3.52 0.23 0.11 0.99 0.21 1.22 ثانية/ضخبة زمن الزخبة
 دال 3.14 0.09 0.15 0.89 0.17 0.98 ضخبة/ثانية لمزخبةمعجل التخدد 
 دال 3.85 0.45 0.28 3.55 0.31 3.10 متخ/ضخبة طهل الزخبة

 1.860= 05قيسة ت الججولية عشج مدتهي * 

فققي  الخبيقع الأعمقى والخبيقع الأدنقى( وجقؾد فقخوق دالقة عحرققاييا  نقيؽ 4يتزقح مقؽ جقجول )
مسقققا يقققجل عمقققى صقققجق  الخبيقققع الأعمقققىقيقققج البحقققث ولرقققالح  والسياريقققة بعقققض الاختبقققارات البجنيقققة

 وقجرتيا عمى قياس الستظيخات قيج البحث. الاختبارات
  الثبات:

عققجدىؼ   بققإجخاء التظبيققق الأول لمختبققارات عمققي العيشققة الاسققتظمعية البققال ةالباحلاقق تقامق
ثقؼ ععقادة تظبيققق الاختبقارات لمسقخة اللاانيققة ، م22/6/2118 يقؾم الجسعققة السؾافقق( لاعبقيؽ وذلقػ 8)

 لأولا تظبيقققنققيؽ الأسقبؾع بفققارق  م29/6/2118 السؾافقققيققؾم الجسعقة عمقي ذات العيشققة وذلقػ فققي 
 الآتي: (5ججول) يؾضح ذلػو والتظبيق اللااني 
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 (5ججول )
 دلالة الفخوق يين التظبي  الأول والتظبي  الثاني في مدتهى بعض 

 والسهارية قيج البحثالستغيخات البجنية 
 8ن=

 الاختبارات البجنية
 والسهارية

 وحجة
 الكياس

الفخوق  التظبي  الثاني التظبي  الأول 
يين 

 الستهسظين

معامل 
 الارتباط

مدتهى 
 2ع 2م 1ع 1م الجلالة

 الستغيخات البجنية 
 دال 0.930 0.12 0.21 33.77 0.36 33.65 سم قجرة عزلات الخجمين 

 دال 0.987 0.29 0.15 54.20 0.58 53.91 كجم رجمينقهة عزلات 
 دال 0.954 0.21 0.87 18.91 0.36 18.70 عجد قجرة عزلات البظن
 دال 0.942 0.35 0.54 41.10 0.14 40.75 كجم قهة عزلات البظن
 دال 0.900 0.21 0.32 53.60 0.21 53.39 كجم قهة عزلات الغهخ

 دال 0.920 0.16 0.87 15.11 0.58 14.95 عجد قجرة عزلات الحراعين
 دال  0.910 0.06 0.15 5.73 0.63 5.67 متخ قهة عزلات الحراعين 
 دال 0.930 0.22 0.35 30.92 0.87 30.70 كجم قهة الكبزة اليسشى
 دال 0.910 0.12 0.87 30.32 0.36 30.20 كجم قهة الكبزة اليدخى 

 ( متخك وياك500السدتهى الخقسي لسدابقة )
 دال 0.924 3.88 1.02 145.20 1.05 141.32 ضخبة الزخبات عجد
 دال 0.945 2.00 0.96 151.20 1.28 153.20 ثانية الدمن 

 دال 0.980 0.02 0.21 1.13 0.26 1.15 ثانية/ضخبة زمن الزخبة
 دال 0.945 0.01 0.10 0.95 0.11 0.96 ضخبة/ثانية معجل التخدد لمزخبة

 دال 0.960 0.02 0.18 3.10 0.26 3.12 متخ/ضخبة طهل الزخبة
 03632=  0 ,5قيسة ر الججولية عشج مدتهي * 

 واللاققاني فققي( وجققؾد عمقققة ارتبققات دالققة عحرققاييا  نققيؽ التظبيوققيؽ الأول 5يؾضققح جققجول )
( 10911 :10991)نقققيؽ السحدققؾبة  )ر(حيققث تخاوحقققت قيسققة  والسياريققة جسيققع الاختبققارات البجنيقققة

 الاختبارات.مسا يجل عمى ثبات 

 السقتخح لمقهة الهعيفية: التجريبيالبخنامج 
 هجف البخنامج 
 البجنية قيج البحث. تتشسية الستظيخا -
 .السيارى في الكياكؽ مدتؾى الاداء يتحد -
 مخاعاته عشج ترسيم البخنامج بما يج 
 أجمو.أن يتشاسب محتؾي البخنامج مع أىجافو ومع السجتسع الحي وضع مؽ  .1
 ويخاعي الفخوق الفخدية نيؽ عيشة البحث لاعبي الكياكأن يدايخ محتؾي التجريبات قجرات  .2
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 الذجة، والحجؼ، والكلاافة.مخاعاة الارتفاع التجريجي بحسل التجريب مؽ حيث  .3
 .السخلاب علىالرعب، ومؽ البديو  علىمخاعاة تجرج التجريبات مؽ الديل  .4
 الؾعيفية.جريبات الوؾة مخاعاة طخيوة الأداء الرحيحة أثشاء اداء ت .5
  البخنامج:أسذ وضع 

الققى  بالإضققافة الكيققاكفققي مجققال تققجريب  والبققخامج الخاصققةبعققج الاطققمع عمققى العجيققج مققؽ السخاجققع 
 يمي:أملؽ اختيار وتحجيج اسذ البخنامج لاسا  الؾعيفية،نخامج تجريب الوؾة 

%( مقؽ الوقجرة الورقؾى  75-60استخجام التجريب الفتخى مختفع الذقجة بذقجة تتقخاوح مقؽ ) -
% بالشدبة لمتجريبات التي يدتخجم فييا 75تديج  جتو عؽ  الوؾة، ولاعمى الاداء لتسخيشات 

 .(213: 16)( 31: 6)( 244 :3)الجدؼ ثول 
 .لوؾة العزمية باستخجام ثول الجدؼتشسية ا -
 15)والاداء  تكققخار، 12-8الؾاحققج مققؽ ؽالتكققخار لمتسققخييققة عققجد مققخات تققجريب الوققؾة الؾعيف -

 (. 26)( 19)ثانية( 
 مجسؾعات. 3مجسؾعات التجريب لمتسخيؽ الؾاحج بستؾسو  -
تكققققخار ثققققؼ  10التكققققخارات لمسجسؾعققققات التاليققققة ملاققققال السجسؾعققققة الاولققققى  فققققي% اقققققل 20 -

 .(22تكخار) 6تكخار تمييؼ السجسؾعة اللااللاة  8السجسؾعة اللاانية 
ث(  60-90ث( وبيؽ السجسؾعقات ) 30متؾسو الخاحة البيشية نيؽ تكخارات لال تسخيؽ )  -

 .(219:  32( نبزة/ق )130 – 110)مؽ في المحغة التي يرل متؾسو الشبض 
 .ات( تسخيش8) الؾحجة:عجد التسخيشات داخل  -
 .مخات اسبؾعيا   3لتجريب الاسبؾعية عجد وحجات ا -

  TRX،club bell،الاحبقال السعموقة4DPRO)الاحبقال السظاطقة القؾعيفيادوات التقجريب  -
medicine ball ،kettle bells,Swiss ball  وققج اسقتخجمت الباحلاقة ،)Swiss ball  فقي

 ( 51: 32()  66: 7()29:9()272:27) .تظبيق تجخبة البحث
  ترسيم البخنامج

 (6ججول )
 تذكيل الحسل لمبخنامج التجريبي

 عجد الخاحة السجسهعات التكخارات الذجة الأسبهع
 التسخيشات يين السجسهعات يين التكخارات

 8 ث 60 ث 30 3 12 %60 الثاني –الأول 
 8 ث 60 ث 30 3 12 %65 الخابع –الثالث 

 8 ث 90 ث 30 3 12 %70 الدادس-الخامذ 
 8 ث 90 ث 30 3 12 %75 الثامن-الدابع 
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  البحثالتقديم الدمشى لسحتهى يخنامج 
 بنجسالي اسانيع، 8الجسعة لسجة  الأربعاء، الأثشيؽ،مخات اسبؾعيا  3تؼ التجريب نؾاقع 

 لاالتالي:وقج قدؼ الدمؽ  ،البحث التجخيبية لسجسؾعةوحجة  24عجد وحجات البخنامج 
 (7ججول )

 التقديم الدمشى لسحتهى يخنامج البحث 
 محتهى الهحجة الدمن

 تسخيشات احساء ق 10
 السقتخحة لمسجسهعة التجخيبية التجريبيالبخنامج  ق 30
 مهاري تجريب  ق 15
 تسخيشات تهجئة ق 5

 خظهات تشفيح البحث:
 القبمية:الكياسات 

 4/7/2018 الاربعاء وحتى 2/7/2018 الاثشيؽ تؼ عجخاء الكياسات الوبمية في الفتخة مؽ
 التالي: وفوا  لمتختيب 
 .م2/7/2018 الاثشيؽ السؾافقيؾم متظيخات البحث البجنية  *

 م.2018/ 7/ 4 يؾم الأربعاء السؾافق*متظيخات البحث السيارية لمكياك 
 

 تشفيح تجخبة البحث:
 الجسعة وحتى 2018/ 9/7 الإثشيؽ تؼ تشفيح وحجات البخنامج السوتخح في الفتخة مؽ

( وحجة أيام 3يحتؾى لال أسبؾع عمى ) ،( أسانيع8نؾاقع ) عيشة البحثم عمى أفخاد 31/8/2018
 ( دقيوة. 90( زمؽ الؾحجة )االجسعة/ الأربعاء/  الاثشيؽ) 

 الكياسات البعجية

تؼ أجخاء الكياسات البعجية لسجسؾعتي البحث نشفذ أسمؾب الكياس الوبمي وذلػ في الفتقخة  
 م.5/9/2118-3مؽ 

 الهسائل الإحرائية السدتخجمة في البحث
 الؾسيو                          الستؾسو الحداني * 

 )الانحخاف السعياري                        * اختبار )ت 

  معامل الالتؾاء                             * معامل الارتبات 
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 أولا: عخض الشتائج: 

 (8ججول )
 القبمي والبعجي في مدتهى بعض  ندلالة الفخوق يين الكياسيي

 للاعبي الكياكالستغيخات البجنية 
 12ن=

 الاختبارات البدنية
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين 

نسبة 

 التحسن 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 الستغيخات البجنية
 دال *3.25 %17.13 5.69 0.47 38.90 0.54 33.21 سم قجرة عزلات الخجمين 
 دال *3.27 %11.20 6.16 0.32 61.12 0.15 54.96 كجم قهة عزلات رجمين
 دال *3.84 %22.51 4.08 0.85 22.20 0.32 18.12 عجد قجرة عزلات البظن
 دال *3.41 %13.22 5.04 0.32 43.15 0.25 38.11 كجم قهة عزلات البظن
 دال *3.22 %9.48 4.92 0.87 56.80 0.32 51.88 كجم قهة عزلات الغهخ

 دال *3.47 %27.75 4.11 0.25 18.92 0.25 14.81 عجد قجرة عزلات الحراعين
 دال *3.61 %13.46 0.70 0.84 5.90 0.14 5.20 متخ قهة عزلات الحراعين
 دال *3.02 %14.06 4.43 0.14 35.20 0.32 30.86 كجم قهة الكبزة اليسشى

 دال *3.41 %17.08 5.05 0.12 34.60 0.25 29.55 كجم اليدخى  قهة الكبزة
  1.943(=0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )

( وجؾد فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية 5يتزح مؽ ججول )
لجى لاعبي الكياك حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة  البجنيةوالبعجية في مدتؾى بعض الستظيخات 

 ( .0.02اكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة)
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 (9ججول )
 القبمي والبعجي في مدتهى بعض  ندلالة الفخوق يين الكياسيي

 الستغيخات السهارية للاعبي الكياك
 12ن=

 الاختبارات 

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 
 المتوسطين 

نسبة 
 التحسن 

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

 ( متخك وياك500السدتهى الخقسي لسدابقة )
 دال *3.85 %10.33 16.05 1.02 155.26 1.32 139.21 ضخبة عجد الزخبات

 دال *3.92 %6.07 9.01 1.11 139.20 1.98 148.21 ثانية الدمن 
 دال *3.65 %7.84 0.8 0.15 0.94 0.17 1.02 ثانية/ضخبة زمن الزخبة

 دال *3.21 %18.18 0.20 0.11 1.10 0.14 0.90 ضخبة/ثانية معجل التخدد لمزخبة
 دال *3.22 %8.50 0.29 0.25 3.12 0.65 3.41 متخ/ضخبة طهل الزخبة

  1.943(=0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )

( وجؾد فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية 6يتزح مؽ ججول )
مؽ  أكبخسدتؾى السيارى لجى لاعبي الكياك حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة الوالبعجية في 

 (.0.02قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة)

 الشتائجمشاقذة 
( وجؾد فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية 5يتزح مؽ ججول )

والبعجية في مدتؾى بعض الستظيخات البجنية لجى لاعبي الكياك حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة 
( وتخجع الباحلاة تمػ الشتيجة الى استخجام 0.02أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة)

 بات الوؾة الؾعيفية قيج البحث.تجري
 السخلاد عزمت أن مؽ( م2009) "Michael Al وآخخون. مذيل" يؤلاجه ما وىحا

 ونول خمق ىسا رييديتيؽ نؾعيفيتيؽ توؾم الكياك في الزخبات أداء أثشاء الجحع عزمت خاصة
 كان حيث التججيف، في السدتخجمة الجانبية البظؽعزمت  علي والحراعيؽ الخجميؽ مؽ ى الوؾ 
 الفوخي  العسؾد عزمت خاصة السخلاد لعزمت ممحؾظ نذات وجؾد الجراسة ىحه نتايج أنخز مؽ

 (60:34)الوؾي.  محرمة في تديؼ أنيا حيث الجانبية البظؽ وعزمت
 Mohamed محمد سمظان(، "20)( م2005" ) Begon ييجهن " دراسة ولاحلػ

Ibrahim" (2010( )35م )تؤثخ الخياضية الخاصة بالجحع التسخيشات أن نتايجيؼ أىؼ مؽ ولاان 
 .العمؾي  الظخف عزمت وتوؾية الجحع لعزمت الكيخبي الشذات ىعم عيجانيا  
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 ققؾة نقيؽ عرتباطيقة عمققة ىشقاك أنChaw" (2010( )19 ) شاوى " دراسة أضافت نيشسا 
 .الجدؼ لباقي العزمية الوؾة اختبارات وجسيع السخلاد

م( 2017) "هشاج حجااج" (16م( )2018" )ناصاخ شاعبانفي ىقحا الرقجد "   يذيخ حيث 
 العسققل الأول الاتجققاه اتجققاىيؽ، فققي العسققل خققمل مققؽ الكيققاك تققجريب نخنققامج فققي العسققل يبشققي بانققة

 العسقل وىقؾ الأول الاتجقاه يذقتسل حيقث الوقؾارب، داخقل السقاء فقي العسقل اللاقاني والاتجقاه الأرضي
 أو حقخة كانقت سقؾاء الأرضقية التقجريبات عمقي أساسقيا تعتسقج التقي التجريبيقة البقخامج عمقي الأرضقي
 العسقل ىقؾ اللاقاني الاتجقاه عن كسقا التجقجيف، أرجقؾميتخ خقمل مقؽ أو الأثوال خمل مؽ أو بندوات
 البققخامج خققمل مقؽ السققاء فقي بالعسققل السختبظقة التجريبيققة الجؾانققب كافقة يذققسل حيقث الوققؾارب داخقل

 .الساء داخل العسل خمل مؽ لمحسل الأساسي الحجؼ عمي تحتؾي  التي التجريبية

وىقققحا مقققا  السيقققارى  الأداء تظقققؾيخ فقققي وتقققؤثخ تتقققنثخ البجنيقققة الرقققفات أن بالقققحلاخ والجقققجيخ
 "انترااااار عبااااج العديااااد"( 1) م(2009) "ومحمد البحااااخاوي  احسااااج القاضااااي"دراسققققة  اليققققوت ع ققققار 

علققى الأداء  الخياضققي الفققخد لؾ وصقق أن علققي( 8م()2008)" طااارق صاالاح الااجين" ،(6م()2009)
 علقي عضقافة البجنيقة المياققة عشاصقخ أىقؼ مقؽ ىقي والتقي العزمية الوؾة نتشسية يتنثخالسياري الأملال 

 .والخ اقة والتحسل كالدخعة الأخخى  البجنية الرفات تشسية

تهجااج فااخوق ذات "ض الأول لمبحققث والققحي يققشف عمققى انققو وبققحلػ يلققؾن قققج تحوققق الفققخ 
الكياسات القبمياة والبعجياة فاي مداتهى بعاض الستغياخات البجنياة دلالة إحرائية يين متهسظات 

 ."لجى لاعبي الكياك
( وجؾد فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية 6يتزح مؽ ججول )

والبعجية في السدتؾى السيارى لجى لاعبي الكياك حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ 
الكياك  لاعبي( وتخجع الباحلاة تمػ الشتيجة الى انتغام 0.02الجلالة)قيستيا الججولية عشج مدتؾى 

 في التجريب داخل البخنامج السوتخح لمتجريبات الؾعيفية.
ان أىؼ سسات تجريبات الوؾة الؾعيفية  (19)( م2000) "Chaw شاوى "وىحا يتفق مع 

ىؾ التخلايد عمى مجسؾعة عزمت السخلاد )عزمت البظؽ والغيخ( حيث توؾم عزمت 
السخلاد الوؾية نخبو الظخف الدفمى بالظخف العمؾي، مسا يجعميا مؽ أفزل التجريبات السدتخجمة 

 في تحديؽ قؾة عزمت السخلاد )مشترف الجدؼ( والتؾازن.
( عمى أىسية التؾازن 54)(م2004) "Fabio comana فاييه وهمان"مع كسا يتفق ىحا 

ة لمعزمت كعشرخ رييدي في تجريبات الوؾة الؾعيفية, ليذ فوو التؾازن نيؽ الوؾة والسخون
وىحه سسو  اثشاء الحخلاة، العزميولكؽ أيزا  التؾازن والتشاسق نيؽ العسل  العاممة وريخ العاممة،

 الؾعيفية.متؾفخة في تجريبات الوؾة 
 "اشااااااخف يحااااااي" (,2م()2008) "أسااااااامة عبااااااج الااااااخحسنوفققققققى ىققققققحا الرققققققجد يققققققحلاخ "

علقققى أن تقققجريبات الوقققؾة ( 9م()2007) "عااادة خميااال" (،7م()2009) "رضااااااااااا محمد"( 4م()2022)
الؾعيفيققة مققؽ أفزققل التققجريبات السدققتخجمة فققي تحدققيؽ قققؾة عزققمت السخلاققد )مشترققف الجدققؼ( 

تققخبو الظققخف الدققفمى بققالظخف  التققيتوققؾم بققالتخلايد عمققى عزققمت السخلاققد  لأنيققاوالتققؾازن، وذلققػ 
  .العمؾي، بالإضافة على أن تجريب الوؾة الؾعيفية يذتسل عمى حخلاات متعجدة الاتجاىات
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حتؾت ات الوؾة الؾعيفية وما اوقج تخجع الباحلاة ىحا التفؾق نتيجة البخنامج السوتخح لتجريب
 السحتؾى،عميو مؽ تجريبات مؾجية برؾرة مبا خة لميجف التجريبي السؾضؾعة مؽ أجمو مؽ حيث 

تؾجج انو "وبحلػ يلؾن قج تحوق الفخض اللااني لمبحث والحي يشف عمى حسل التجريب  وتذليل
فخوق ذات دلالة عحرايية نيؽ متؾسظات الكياسات الوبمية والبعجية في مدتؾى بعض الستظيخات 

 ."يارية لجى لاعبي الكياكالس
 

 الاستشتاجات
القققى تحدقققؽ فقققي مدقققتؾى بعقققض الستظيقققخات البجنيقققة  الوقققؾة الؾعيفيقققةادى اسقققتخجام تقققجريبات  -

 عزقمت ققؾة -القبظؽ  عزمت قجرة -رجميؽ  عزمت قؾة - الخجميؽ عزمت ) قجرة
 ققؾة -القحراعيؽ  عزقمت ققؾة -الحراعيؽ  عزمت قجرة -الغيخ  عزمت قؾة -البظؽ 
 .اليدخى( لجى لاعبي الكياك الكبزة قؾة -اليسشى  الكبزة

السياريققة  الستظيققخات بعققض مدققتؾى  فققي تحدققؽ الققى الوققؾة الؾعيفيققة تققجريبات اسققتخجام ادى -
 -لمزقققخبة  التققخدد معقققجل -الزققخبة  زمقققؽ -متققخ 200الققدمؽ الكمقققي   -الزقققخبات  )عققجد
 الكياك. لاعبي لجى الزخبة ( طؾل
 التهصيات

لجى لاعبي الكياك وذلػ لأىسيتيا فقي تحدقيؽ الستظيقخات  الوؾة الؾعيفيةاستخجام تجريبات  -
 لمعبي الكياك. والسياريةالبجنية 

فقي الخياضقات الساييقة وذلقػ لفعاليتيقا وتذقابو الوؾة الؾعيفية التؾسع في استخجام تجريبات  -
  أداءىا مع الاداء السيارى في الدباحات السختمفة.

 .الوؾة الؾعيفيةؽ عؽ اىسية استخجام تجريبات اقامة دورات تجريبية لمسجربي -
 

  



17 
 

 السخاجع
 أولا: السخاجع العخبية  
م( تققنثيخ تققجريبات الوققؾة الؾعيفيققة عمققي أيققض 5006احسققج ا الواضققي تا فتحققي البحققخاوي )-0

 02م فخا ة تحقت  000البخوتيؽ وبعض الستظيخات البجنية والسدتؾي الخقسي لدباحة 
س، لاميقة التخبيقة مقار  2 – 4، السقؤتسخ العمسقي القجولي اللاالقث مقؽ بحث مشذقؾرسشة، 

 .، جامعة الدقازيقالخياضية لمبشيؽ

تقجريبات الوقؾة الؾعيفيقة عمقى لالاافقة معقادن العغقام  فاعميقة م(5005أسقامة عبقج القخحسؽ عمقي )-5
الظعقؽ والؾثبقة الدقيسية لشا ق   ميقارتي أداءوالتقؾازن ومدقتؾى  والوؾة السسيقدة بالدقخعة

، لعمقققؾم اليشجسقققة الخياضقققية القققجوليالسقققؤتسخ قبقققل الاولسبيقققاد ، ، بحقققث مشذقققؾرالسبقققارزة
 الريؽ ،ججامعة ناني

 الواىخة ، دار الفكخ العخبي. ، 2ت، تعميؼ الدباحة  (0666) راتب لاامل أسامة -2
، لمعبققققققي لاققققققخة اليقققققققج الققققققؾعيفيمتققققققجريب لنخنققققققامج  رققققققسيؼت (م5002يحققققققي  ققققققحاتة ) ا ققققققخف-4

 .، جامعة حمؾانرسالة دلاتؾراه ريخ مشذؾرة، لامية التخبية الخياضية

 والكياك. لمكانؾي  السرخي  الاتحاد مؽ وثايق: م(2011والكياك ) لمكانؾي  السرخي  الاتحاد-5

(   Jazz Danceم( فاعميقققققة نخنقققققامج لمجقققققاز ) 5006انترقققققار عبقققققج العديقققققد حمسقققققي ) -3
والتققققققققققجريبات الؾعيفيققققققققققة التكامميققققققققققة عمققققققققققي بعققققققققققض الستظيققققققققققخات البجيشققققققققققة الخاصققققققققققة 
ومدقققققققققتؾي أداء بعققققققققققض الحخلاقققققققققات فققققققققققي القققققققققخقف الحققققققققققجيث ، بحقققققققققث  مشذققققققققققؾر ، 
السقققققققؤتسخ العمسقققققققي القققققققجولي اللاالقققققققث ، السجمقققققققج الخابقققققققع ، لاميقققققققة التخبيقققققققة الخياضقققققققية ، 

 .جامعة الدقازيق
 فاعميقققة تقققجريبات الوقققؾة الؾعيفيقققة عمقققى ققققؾة عزقققمت السخلاقققققد  م(5006)  رضققققققققققا ا عنقققخاليؼ -4

سققققباحة الدحققققف عمققققى  فققققيوالوققققققققؾى السحخلاققققققة و عمقتيسققققا بسدققققتؾى الأداء السيققققارى 
 ، لامية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة الدقازيق . رسالة ماجدتيخ، الغيخ

يفيققة عمققى بعققض الستظيققخات م( فاعميققة تققجريبات الوققؾة الؾع5005طققارق صققمح الققجيؽ سققيج )  -5
، أداء لاعبقققي لاقققخة اليقققج ) نا قققئيؽ ( البجنيقققة والسياريقققة والجيشاميليقققة وعمقتيقققا بسدقققتؾى 
  .، نمظارياؾفياالسجمة الجولية لعمؾم الحخلاة والخياضة ، جامعة س

الدقؾبخ  لأنقديؼ الجيشقي التعبيقخ عمقى الؾعيفيقة الوقؾة تقجريبات فاعمية م(2117) محسؾد خميل عدة -6
 القجورة العخبيقة، مقؤتسخ ، حقخة م ٠٨٨ سقباحة وزمقؽ البجنيقة الستظيقخات وبعقض أكدقيج

 . الواىخة
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، الظبعقة لمشذقخ التجريب الخياضي )نغخيات وتظبيوقات( م( 5002)عرام الجيؽ عبج الخالق -00
 الواىخة. ،00والتؾزيع، ت 

 .الواىخة ،السعارف، دار 3م( تجريب الدباحة، ت0665لاامل راتب )أسامة  ،عمى ذلاى ا-00
 .الواىخة ،العخبي الفكخ دار (عنواذ تجريب، تعميؼ، )تكشيػ،م( الدباحة 1001ا ) يلاز عمى -21
 لمشذقخ، العخبقي السخلاقد الدقباحة، فقي الخياضقي التقجريب اسقتخاتيجية: (5002) الوقو عمي ا-31

 .الواىخة. اللااني الجدء

 .لمدباحة، الدقازيق(: السبادئ العمسية 5002ا عمي الوو )-04

تقققققنثيخ اسقققققتخجام تقققققجريبات الحويبقققققة البمظاريقققققة عمقققققى بعقققققض م(: 1022) ا  قققققعبان ناصقققققخ-21
بحث عمسي مشذقؾر  ،الستظيخات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لجى لاعبي الكياك

 , مجمة عمؾم وفشؾن الخياضية, لامية التخبية الخياضية, جامعة أسيؾت.

رسالة ، الكقياك لمعبي الخقسي السدتؾى  عمى الشؾعية التجريبات تنثيخا:  حجاجي ىشج-17
 م.2017، جامعة اسؾان، لامية التخبية الخياضية ،ماجدتيخ
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