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 متر لناشئ الكياك 022تدريبات الاتزان عمي تحسين المستوي الرقمي لمسافة  تأثير
 

 صادق محمودمرفت أ.د. 
 المائية الرياضات تدريب بقسم متفرغ استاذ

 لمبنات الرياضية التربية کمية-
 حموان جامعة -

 محمود محمود وفاء لبيب أ.د.
 المائية الرياضات تدريب بقسم متفرغ استاذ

 لمبنات الرياضية التربية کمية-
 حموان جامعة -

 صالح العقر اشرف حور
 مدربة كياك وكانوي بنادي المصري لتجديف

 
 

 مقدمة البحث :
أن التنااااالس تمااااا تحااااايم اير ااااام القياسااااية أصاااابل الهاااادف الااااذي تسااااعا إليااااة كاااال الهيئااااات 
والمؤسسات الرياضية بشتا الارق وايساليب العممية, وأصبل هاذا الفكار الساائد لاى شاتا اينشااة 
الرياضاااية وباااايمج لاااى مجاااال الرياضاااات المائياااة حياااث يعاااد محاااور ا نجااااز الر ماااا هاااو الهااادف 

المسااابقاتو وتعااد رياضااة الكياااك ماان هااذ  الرياضااات التااا تعتمااد تمااا ا نجاااز المامااوب لااى هااذ  
 الر ما , و التا تعتمد تما  اع المسالة لى أ ل زمن ممكن ملال السباق. 

 Vairavasundaram & Palanisamy (0205)فيرافاسنندارام و بالانيسنامي وياري 
يبحثون تن أدوات ليا ة بدنياة جديادة تحقاق الا ان مدربى الميا ة البدنية والرياضيين تما حد سواء 

 (21النتائج المرجوة منها .)
التااادريب باااايجهزة الحديثاااة مااان أساسااايات م( أن 1007)  "" Michael  ميشنننيلويشاااير  

الإتااداد الباادنى حيااث أصاابل ماان المتامبااات الضاارورية لااى ممتمااف اينشاااة الرياضااية التااى يمكاان 
ماان ايساااليب الفعالااة التااى لهااا تاا ثير  إذ يعاادة أو جماتيااة ممارسااتها سااواء كاناات تمااك اينشاااة لردياا

 (6125لى الرياضات الممتمفة.)تما تنمية القدرات الماصة 
( لااا اًونااة ايمياارة إهتمااام الماادربين بتنميااة تناصاار 2771) السننيد عبنند المقصننوديشااير   

توازن هاو  ادرة توالقياة الميا ة البدنية الماصة لموصول  لضل أداء ممكن ومنهاا تنصارالتوازن    لاال
ماصة تظهر لى  إمكانية أداء الواجبات الحركية ب  صا سرتة وهادلية تند ا رتكاز تماى مسااحة 
صااريرة جاادا . و ا تاازان هااو العنصاار الفاتاال و الحاساام لااى ماادي جااودة التجااديف لااى  ااارب  تبااى 

لين. لالإحساس با تزان ي تى الكياك. لهو الركيزة ايساسية للاتب الكياك سواء المبتدئين او المحتر 
 (15012لى المقام ايول لت هيل اللاتبين لموض مرحمة السبا ات.)
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لاسااتقرار القااارب و المجاادف او اللاتااب ياا تى ماان ضاامن مكتساابات و ممياازات التاادريب لااى 
  ارب الكاياك بشكل مستمر , ليعتبر القارب من ايولويات بالنسبة لممتدرب لإتماام العممياة التدريبياة
له من الناحية الفنياة. حياث تادم تاوالر تماك ايداة بالنسابة لممتادرب يعتبار هاو تقناين لعممياة التااور 

 الماصة باللاتب.
ولقااد اااور تصااميم القااوارب ليكساابه مقاومااة ا اال تمااى سااال الماااء ليزيااد ماان ساارتة القااارب و 

ي اللاتبااين لمتاا  مم وحينهااا يقاال ارتكاااز القااارب تمااى سااال الماااء وذلااك يتامااب درجااة اتاازان تاليااة لااد
مقاوماة  -معه و لي تى تدرج القوارب لى درجة الصعوبة كالتالى1  ارب لممبتدئين الفيتال  اتزان اكثار

مقاومة متوساة  و  ارب سبا ات السميز  اتزان ضاعيف  -اكثر و  ارب سرتة السبيد  اتزان متوسا 
الماااء ذات اسااتقراريته.لهناك  ساارتة اكباار  و وكممااا ارتفااع وزن اللاتااب تاان سااال -مقاومااة ا اال  -

تلا ة اردية بين مستوي اللاتب تن ساال المااء و باين اساتقارية القاارب و لكمماا ارتفاع المقعاد او 
الكرسى الماج باللاتب دامل القارب  مت استقرارية اللاتب نفسه دامل القارب, وبالتالى كمما  ال 

ابيعاااة  اااارب الكيااااك لاااى تااادم اساااتقرار  ارتفاااال اللاتاااب تااان ساااال المااااء زادت اساااتقراريته. لابقاااا ل
لا هتماااام بتااادريب اللاتاااب تماااا تقنياااة ا تااازان وتدريباتاااه شاااىء مهااام جااادا لمراياااة و ارتبااااا التكنياااك 
المااج بالكياااك بااا تزان ماان ماالال تمميااة الاادلع داماال القااارب مااع الحفاااظ تمااا التااوازن مااا هااو ا  

لممتاادرب لاا ن اسااتقرار اللاتااب داماال  اربااه و ماااوة لامااام لتحقيااق ساارتة أكباار لااى القااارب بالنساابة 
اثناء التجديف مرتبا بعد  توامل داممية مثل ) الاوزن و الااول و الإحسااس باا تزان و العمار( و و 
توامال مارجيااة  مثاال ) الرياااح و ايماواج و تيااار الميااا  والتااى بالضارورة   يسااتايع اللاتااب الااتحكم 

 (. 27لى حالتها( )
لها اهميتها لى 1 اكتساب القدرة تمى التحكم لاى الجسام و تر ياة التوالاق العضامى وتدريبات ا تزان  

تمكاان اللاتاااب ماان ساارتة ا ساااتجابة ،  العصاابى و تاااوير السااامات الإراديااة كااالجرأة والثقاااة بااالنفس
المناسبة لاى ضاوء ظاروف المنالساة و تساهم لاى تحساين وتر ياة مساتوي أدائاه ) ارتقااء اللاتاب مان 

 لى ا ل و ت ممكن ( . sliceالى القارب  vitalالقارب 
(   أن الناشاائين هاام الصاارار ماان الجنسااين البنااين والبنااات 1022) وجنندي مصننطلي اللنناتحويؤكااد 

تامااااً( وتنااادرج هاااذ  السااانوات تحااات كااال مراحااال الافولاااة  22 – 4الاااذين تتاااراوح أتماااارهم ماااا باااين )
ساانة تقريبااا ( ومرحمااة  21 -22رة ) ساانوات تقريبااا(و مرحمااة الافولااة المتاا م 20الااى 5المتوساااة ) 

( وتنااادما يكاااون اللاتاااب لاااى وضاااع ييااار متااازن أو ماااا يمكااان أن 21122سااانة و)22المراهقاااة حتاااى 
تسميه بوضع الاتوازن و لإن هذا الوضع   يسمل له بسرتة الإستجابة المناسابة كماا اناه   يسامل 

 (141122اتجا  واحد لقا.) له بتوجيه ايداء بد ة أو مقاومة القوة أو إستمدامها سوى  لى
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 مشكمة البحث :
هناك صاعوبة تواجاه معظام اللاتباين لاا التا مر لموصاول لااداء الجياد و  حظ الباحثون أن       

ا مثل لا اداء تكنيك الجدلة  لى  ارب السباق) السميز( و التا تحتاج إلا توظياف د ياق و توالاق 
تاوازن لمحفااظ تماا اتازان  اللاتاب لاى القاارب أثنااء جيد و وة لمعضلات العامماة ودرجاة كبيارة مان ال

 نااه تناادما يكااون اللاتااب لااى وضااع يياار متاازن أو مااا يمكاان أن   يامااه باااداء الجدلااة لااى الماااء و
تسميه بوضع الاتوازن و لإن هذا الوضع   يسمل له بسرتة الإستجابة المناسابة كماا اناه   يسامل 

 أو إستمدامها سوى  لى اتجا  واحد لقا. له بتوجيه ايداء بد ة أو مقاومة القوة
و من هذا المنامق راي الباحثون ان أهمياة ا تازان لناشال الكيااك ان يضاعوا مجموتاة مان تادريبات 

متر  100ا تزان المقترحة )دامل ومارج الماء(  د تساتد لا تحسين مستوى ايداء الر مى لمسالة 
 لناشل الكياك .

 
 أهمية البحث :

  -تكمن أهمية البحث في :
يعد هذا البحث أنه إحدى المحاو ت العممية التى تمدم المجال الرياضى و ماصة رياضة  -

 الكياك.
توجيه أنظار القائمين تما رياضية الكياك يهمية ا رتقاء و تحسين المستوى الر مى لناشئين  -

 ت ا تزان . من ملال بعض تدريبا لى  اال رياضة الكياك أثناء تممية التدريب
القاء الضوء تمى ندرة اجراء ا بحاث العممية  نشاة الرياضات المائية الجديدة لمكياك و  -

 الكانوي
 

 هدف البحث :
م لناشل الكياك تن اريق ت ثير تدريبات 100تحسين المستوي الر مى لمسالة يهدف البحث        

 ا تزان المقترحة دامل و مارج الماء
 

 فروض البحث :
إحصائية بين متوساا القياسين القبما والبعدى لعينة البحث لى درجة توجد لروق ذات د لة  .1

 ولا اتجا  القياس البعدى .ا تزان للاتبى الكياك 
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توجد لروق ذات د لة إحصائية بين متوساا القياسين القبما والبعدى لعينة البحث لى  .2
 اتجا  القياس البعدىالكياك ولا م لناشل  100مسالة المستوى الر ما ل

 
 المصطمحات المستخدمه في البحث :

1   درة الفرد ا حتفاظ بجسمه لى حالة الثبات أو الحركة تمكنه من ا ستجابة  الاتزان -2
 السريعة .  

 م 100مستوي  ياس الزمن لمسالة  المستوي الرقمي :  -1
 
 (0جدول )

 الدراسات السابقة لرياضة الكياك -
 : الدراسات السابقة

اسم   م
 الباحث

المنهج  الهدف عنوان الدراسة السنة
 المستخدم

 أهم النتائج العينة

1 
 
 

 مصطلي
عبد 
 الرحمن

(15) 

(1022) 
 
 

ت ثير بعض 
التدريبات الماصة 
لتاوير لاتمية 
الحركة الرجوتيه 
وتلا تها با نجاز 

الر مى لدى 
اللاتبين الناشئين 

 لى التجديف

واستهدلت الدراسة التعرف 
ت ثير بعض تمى 

التدريبات الماصة لتاوير 
لاتمية الحركة الرجوتيه 
تمى ا نجاز الر مى لدي 
اللاتبين الناشئين لى 

 التجديف .

ستمدم 
الباحث 
المنهج 
 التجريبىو

 
 
 
 

وتضمنت تينة 
( 11البحث )

 تب تجديف 
مقسمين إلى 
 مجموتتين

وجاءت أهم النتائج لى وجود لروق معنوية بين 
البعدي لى النتائج ا متبارات البدنية القياس القبمى و 

والمهارية  ) وة القبضة اليمنى _ وة القبضة اليسرى 
_  وة الرجمين _ وة الظهر _ وة الذراتين( لصالل 
المجموتة التجريبيةو ووجود لروق معنوية بين 
القياس القبمى والبعدي لى  ياسات ا رجوميتر 

زمن لممجموتتين التجريبية)لى امتبار السرتة و 
م( و لى صالل 1000م وزمن300امتبار القوة وزمن

 المجموتة التجريبية 
 

 (0تابع جدول )
 الدراسات السابقة لرياضة الكياك-

 

 م
اسم  
 الهدف عنوان الدراسة السنة الباحث

المنهج 
 أهم النتائج العينة المستخدم

1 

عيد كمال 
 عبد

العزيز 
البانوبي 

(14) 

(1023) 

تنمية تحمل القوة 
لعضلات المركز 
وت ثيرها تما 
تحسين زمن 
ايداء للاتبى 

واستهدلت الدراسة التعرف 
تمى ت ثير البرنامج 

التدريبى تمى تنمية بعض 
القدرات البدنية الماصة 

للاتبى التجديف 

إستمدم 
الباحثة 
المنهج 
التجريبا 
لمناسبته 

تكون مجتمع الدراسه 
وتضمنت تينة 

(  تب 14البحث )
من  تبى الكياك 
بمناقة الإسكندرية 

وجاءت أهم نتائج الدراسة لى تحسن المجموتة 
التجريبية نتيجة لمبرنامج التدريبى المقترحو 
وتحسن المجموتة الضاباة نتيجة لمبرنامج 
التدريبى المعتادو وتند المقارنة بين المجموتة 
التجريبية والمجموتة الضاباة لى نسب 
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)الكياك(و والتعرف تمى  التجديف 
ت ثير تحمل القوة 

لعضلات المركز تمى 
زمن ايداء لسباق 

متر للاتبى 2000
 .التجديف )الكياك(و

لهذ  
 الدراسه.

من أندية )النادي 
اليونانى_ الصيد 

المصري _المؤسسة 
العسكرية _ كمية 
التربية الرياضية ( 

قسيمهم إلى وتم ت
مجموتة تجربيهو 
ضاباةو دراسة 
 استالاتيةو

سن نجد أن المجموتة التجريبية تفو ت التح
تمى المجموتة الضاباة تند المقارنة بينهمو 
ويرجع الباحث هذا التفوق إلى البرنامج التدريبى 
 المقترح الذي ابق تمى المجموتة التجريبية .

 
 

 هند محمد 1
 (0207) حجاجي

ت ثير التدريبات 
النوتية تما 

المستوى الر مى 
 للاتبى الكاياك

الدراسة التعرف  ستهدلتا
تمى تاثير استمدام جهاز 
ارجوميتر تمى مستوي 
ايداء البدنى و المهاري 

م كياك و 100 تبى 
ذلك لى موسم الرياضى 

و لتحقق  1027/1010
 من هدف البحث

استمدم 
الباحثة 
المنهج 
التجريبى 
نظرا 

لملاءمته 
لابيعة 
 البحث

لقد استعانوا ب حد 
التصميمات التجربية 

يم و هو التصم
التجريبى لمجموتة 
واحدة لها  ياسين 
 بمى و بعدي و و 
ذلك تمى تينة 

(  تب 22 وامها )
المبتدئين لى رياضة 
الكياك بمدرسة نادي 
ا  صر لتجديف و 
 الرياضات المائية

تحسين المتريرات  وجاءت أهم نتائج الدراسة لى
البدنية للاتبا الكياك تحسين المستوى الر مى 

د البحث نتيجة لمبرنامج للاتبا الكياك  ي
الذي ابق تمى المجموتة التدريبى المقترح 

 التجريبية
 

2 

 سلاتر
 وآخرون

Slater,e
t  

(0225) 

 المصائج
 البدنية
 للاتبى
 التجديف
 وتلا تها
 بمستوى
 الإنجاز

 واستهدلت
 تحديد الدراسة

 المصائج
 للاتبى البدنية

 التجديف
 تمى وت ثيرها

 ا نجاز
 الر مى

استمدم 
الباحث 
المنهج 
 التجريبى

 تينة وتضمنت
 121 البحث
 تجديف  تب
 مفيفة أوزان
 65 رجال 40

 سيدات

 أن لى النتائج أهم وجاءت
 التجديف رياضة لى ا نجاز

 الدهن نسبة ا ل يتامب
Lower body fat وألضل 

 great total muscle mass تضمية كتمة
 والذي ابق تمى المجموتة التجريبية

 
 البحث :جراءات أ

 نهج البحثاولا : م
ب حااد  الباااحثون اسااتعانولقااد  ولابيعااة البحااث لملاءمتااه نظااراً  التجريبااى الماانهج تاام اسااتمدام

 .البعدى( –باستمدام القياس )القبما  واحدة ةالتصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبى لمجموت
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 مجتمع البحث: ثانيا : 
المصااري  بناااديرياضااة الكياااك  لااى( ساانة 24تحاات ) الناشاائينمجتمااع البحااث تمااا  اشااتمل       
 ( اربعة تشر  تب .22البالغ تددهم )و  (1026/1027) الرياضى وسمملال الم لمتجديف

  ثالثا : عينة البحث :
 كا تى 1  ها واموكانت  عمديه ال البحث بالاريقة امتيار تينةتم        
و هم ما تم تميهم الدراساة  من مجتمع البحث %(42بنسبة مئوية  درها )  تبين تسع( 7) -

 ا ساسية .
 .من مارج العينة  كعينة استالاتية  تبين( 3)  -

 تيار العينة :     شروط اخ
 لى الإتحاد المصري لمكانوي والكياك . المسجمينيكون اللاتب من  نأ -
 الجمهورية(. باولةالباو ت من )باو ت المناقة _  إحدىلى  أشتركيكون  أن -
 ان يكون من اللاتبين الذي يتدربوا تمى  ارب الفيتال لقا -
 ئها .اول لترة أجرا ةالمقترح التدريباتا نتظام لا   -

 تجانس عينة البحث :
 معاد ت1  التالياة المتريارات ضاوء لاى البحاث تيناة ألاراد توزياع اتتدالية مدى من الت كدتم 

 . البحث  يدو درجة ا تزان و المستوى الر ما(  النمو
 . ذلك وضلت(  2و  1و 1)   الجداول

 -( يوضل ذلك21والجدول )
 (0جدول )

 في متغيرات من ناشئين الكياك لأفراد العينة تجانسالتوصيف الإحصائي وال
 ( لوزن – الطول -) السن 

 ( 9 )ن =

وحدة  المتغيرات
      ̅  القياس

 العشوائي الطبيعي

Z 
P- 

(value) Z 
P- 

(value) 
 0.49 *0.68- 0.24 *1.03 0.55- 0.97 15.22 سنة السن

 0.16 *1.41- 0.98 *0.46 0.40 11.52 170.89 سم الطول

 1.00 *0.00 0.98 *0.46 0.05- 13.67 68.56 كجم الوزن

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
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( المتوسااااا الحسااااابى وا نحااااراف المعياااااري ومعاماااال ا لتااااواء لعينااااة البحااااث لااااى 1يوضاااال جاااادول )
و وتشاااير البياناااات أن  ااايم معامااال ا لتاااواء لعيناااة البحاااث  ( لنننوزن – الطنننول -) السنننن متريااارات 

مما يدل تمى أن بيانات العينة  يوجاد ليهاا التاواءات موجباة او ساالبة و وكاذلك  (3+)تنحصر بين 
العشااوائى وممااا يشااير إلااى توزتهااا و  ابيعااىالتوزيااع الصااائيا لااى  اايم أمتبااارات وجااود لااروق دالااة اح

 ألراد العينة. تجانستوزيعاَ ابيعاَ وتشوائياً مما يؤكد تمى 
 

 (3 جدول )
 من ناشئين الكياك لأفراد العينة  جانسالتوصيف الإحصائي والت

 الأتزان الكمي درجة متغير في
 ( 9 )ن =

وحدة  المتغيرات
      ̅  القياس

 العشوائي الطبيعي

Z P- 
(value) Z P- 

(value) 

 0.97 *0.04 0.29 *0.98 1.36 2.00 3.54 درجة درجة الاتزان الكمي

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
في ( المتوسا الحسابى وا نحراف المعياري ومعامل ا لتواء لعينة البحث 1يوضل جدول )

مماا   (3+)ووتشاير البياناات أن  ايم معامال ا لتاواء لعيناة البحاث تنحصار باين الكمني درجة الأتنزان
يااادل تماااى أن بياناااات العيناااة  يوجاااد ليهاااا التاااواءات موجباااة او ساااالبة و وكاااذلك وجاااود لاااروق دالاااة 
احصائيا لاى  ايم أمتباارات العشاوائية والابيعياة ومماا يشاير إلاى توزتهاا توزيعااَ ابيعااَ وتشاوائياً مماا 

 ألراد العينة تجانس يؤكد تمى
 (4جدول )

 في متغير من ناشئين الكياك لأفراد العينةجانس التوصيف الإحصائي والت
 م022المستوي الرقمي لمسافة 

 ( 9 )ن =

وحدة  المتغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- 

(value) 

 0.49 *0.68- 0.66 *0.73 0.43- 3.17 53.44 ث المستوي الرقمي

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
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في ( المتوسا الحسابى وا نحراف المعياري ومعامل ا لتواء لعينة البحث 2يوضل جدول )
و وتشاااير البيانااات أن  ااايم معاماال ا لتاااواء لعينااة البحاااث  م022المسنننتوي الرقمننني لمسننافة متغيننر 

مما يدل تمى أن بيانات العينة  يوجاد ليهاا التاواءات موجباة او ساالبة و وكاذلك  (3+)تنحصر بين 
وجود لروق دالة احصائيا لى  يم أمتبارات العشوائية والابيعية ومما يشير إلى توزتها توزيعاَ ابيعاَ 

 .ألراد العينة تجانسوتشوائياً مما يؤكد تمى 
 

 جمع البيانات رابعا : ادوات ووسائل
 يما1تشتمل تمى ماوالتى با دوات التالية لمناسبتها لابيعة هدف البحث  ونالباحث استعان
 ايجهزة وا دوات المستمدمة -2
 القياسات البدنية و الر مية المستمدمة -1
 الإستمارات  -1
 المراجع العممية  -2
 التدريبات المقترحة  -3

 
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : .0

 وايدوات المستمدمة تند تابيق تدريبات ا تزان  1استعان الباحثون با جهزة 
 (7مرلق )  ( BIODEX )جهاز  ياس درجة ا تزان     .2
 (10مرلق )      BOSU  BALLجهاز نصف الكرة الهوائية      .1
   SOFT FOAM BOARDلوح ذات سال ناتم و لين       .1
 الراحة لمستمدميها و تعزيزتدريبات التوازن     TPEوسادة  مصنوتة من الإسفنج  
 . جرام 498.95سم   و وزنها   x 33.02 x 5.08 39.37و ابعادها  الممتمفة 
               SWISS BALL    الكرة السوسرية .2

 لصاانع وماازودة بضاارا تااالى ماان الهااواءالكاارة السويساارية تبااارة تاان كاارة مااايااة ا        
سم لتتناسب مع كل أحجام من يمارس 73الا  سم75سم , 43سم و33وتتراوح  ارها من 

           .   جرام 852التمارين تميهاو ماصة تمارين البان والظهر والر بة وزنها 
                  BALANCE BOARD  لوح ا تزان   .3

كجم  1سم مع وزن  20 لوح توازن دائري مزود بمسكتين من الجوانب دائري  ار         
 .  ابل للانز ق ويير
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 لقياس الوزن   رب كيمو جرام           ميزان ابى الكترونى  .4
 ثانية. 0.02ي رب ساتة ايقاف.                      لقياس الزمن  .5
        شريا  ياس                       لقياس الاول   رب سم ) الرستاميتر( .6
    BENCH                          مقعد سويدي .7

صنع من المشب البموا ويوضع لى احدي ارليه مفصمتين مصنوته من الحديد     
 تثبيته تمى أدا  أمري تند الضرورة وتبمغ مقايسه كالتالى1 تساتد
 م .2-1*حول المقعد يتراوح بين         
 م .25*ترض سال المقعد         
 سم .1*سمك سال المقعد         
               سم13*إرتفال المقعد تن ا رض         
 BOAT HOADERحامل  وارب                      .20
 اوله متر ونصف                         تصا مشب .22
 م100متر و  13متر و  20           جزء من مجري النيل   .21
 شمندورة .21
 سم 10.3كيمو  ارها  1وزن              كرة ابية صريرة .22
 سم 12كيمو  ارها  5وزن           ة ابية كبيرة     كر  .23
 سم  71اول تصا المجداف                      مجداف . .24
 سم و  310اول القوارب    vital – speed – slice ارب  .25

 sliceوزن  اارب  -كجام  speed  18وزن  اارب -كجام  vital  20وزن  اارب    
 . كجم 12

 سم 53اول ا ستك الماااى   .26
 
 المستخدمة :  رقميةالقياسات البدنية و ال .0

   BIODEX)قياس درجة الاتزان بجهاز ) .0
لقياس درجةً ا تزان  لعيناة البحاث وكاان الهادف مناه  يااس درجاات  استعان الباحثون

النساابة  – A_ التوزيااع الزمنااى لااى الو ااوف دائاارة  الكمنني معامننل الاتننزان ا تاازان ) 
   (M /L الجسام وباين جاانبى الجسام  A /Pالمئوياة للاتازان كالا مان اماامى و ممفاى 

 ( . 5-4)مرفق
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 ( 7-6) مرفق  متر 100 ياس المستوي  الر مى لمسالة  .0

 
 ( 0الاستمارات  : مرفق )  .3
تاااام تصااااميم أسااااتمارة يسااااتالال رأى المبااااراء حااااول ماااادى أسااااتمدام القياسااااات وا متبااااارات     

والتدريبات ا تزان المقترحة المستمدمة لا البحث ومادى مناسابتها لمتريارات البحاثو وذلاك لإباداء 
الااارأي لاااى محتاااوى هاااذ  ا متباااارات ومااادى ملائمتاااه لعيناااة البحاااثو اساااتعان البااااحثون باااثلاث مااان 

 -( و د تم امتيارهم ولقا لمشروا التالية 11المبراء لا مجال تدريب الكياك  )مرلق 
 لديه المبرة لا مجاله اكثر من تشرة سنوات.أن يكون  .2
 ان يكون  تب اولمبيا و دوليا  .  .1

 ( إستمارات  و هم :3قام الباحثون بتصميم عدد )
 إستمارة لتحديد أهم الإمتبارات الر مية الماصة برياضة الكياك. -2
 إستمارة لتحديد مدة و زمن و محتوي التدريبات . -1
إستمارة لتحديد أهم ا دوات المستمدمة لى البحث و التدريبات ا تزان المقترحة دامل و  -1

 .مارج الماء الماصة برياضة الكياك 
 

 المراجع العممية  .4
إستعان الباحثون ببعض المراجع العربية و ايجنبية و بعاض الدراساات و البحاوث العممياة 

ماان الموا ااع العمميااة لااى شاابكة المعمومااات الدوليااة المرتبااة بالبحااث و كااذلك ا ااالال لااى العديااد 
 لجمع تدريبات ا تزان )دامل و مارج ( الماء و القياسات والقراءات النظرية .

 
 (: 0   تدريبات الاتزان المقترحة )مرفق .5

 ااام الباااحثون بوضااع و اتااداد  محتااوي تبااارة تاان تاادريبات اتاازان مقترحااة )مااارج و داماال (         
 لاسس التالية :طبقا لالماء و
 أن يحقق محتوى تدريبات ا تزان الهدف الذى وضع من أجمه.  -2
 ملائمة التدريبات لعينة البحث مع مراتاته لاسس العممية.  -1
 إمكانية تنفيذ تدريبات ا تزان ومرونته و بوله لمتابيق العمما.  -1
 بين تينة البحثأن يساير محتوي  تدريبات  درات ناشئين الكياك ويراتى الفروق الفردية  -2
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 تناسب محتوى تدريبات ا تزان مع الزمن الكما وتدد الوحدات المحددة.   -3
 مراتاة أن يكون هناك تسمسل واستمرارية لا أجزاء تدريبات ا تزان .   -4
مراتاااة ترتيااب تاادريبات ا تاازان باريقااة تساااتد تمااا تتااابع العماال العضااما و تكيااف الجساام  -5

 تميها. 
 ن دامل و مارج الماء  بشكل مثيرة وبها تنصر التحدي . أن تكون تدريبات ا تزا -6
منننن السنننهل لمصنننعب ، منننن البسنننيط الننن  المركنننب ، منننن  التقنااين الساااميم لمتريااارات الحمااال -7

 من الثبات ال  الحركة ) الماء (. و المعموم ال  الغير معموم
 مراتاة تامل ايمن والسلامة لا امتيار التدريبات. - 20
منننن عمننن  سنننطح الأرض ثنننم   لصاااعب لاااا تابياااق التمرينااااتالتااادرج مااان الساااهل الاااا ا - 22

 الأسطح المينة ثم عم  السطح المتحركة .
 

 الهدف العام من التدريبات  : . أ
م لناشاااال الكياااااك تاااان اريااااق تاااا ثير 100تحسااااين المسااااتوي الر مااااى لمسااااالة يهاااادف البحااااث        

 تدريبات ا تزان المقترحة دامل و مارج الماء
 (5جدول )

 مراحل وضع تدريبات الأتزان المقترحةجدول يوضح 

 المقترح : تدريبات الاتزانبناء  . ب
 :التدريبات مكونات  -

( تادريب الوساا 22( تمارين مقسامين الاى )34إشتمل تدريبات ا تزان المقتارح تماى )    
 ( تدريب الوسا المائى 21ا رضى و )

 

 نسبة الأرضي لممائية
المرحمة تدريبات 
 الشهر االأسابيع المرحمة تدريبات الأتزان الأرضي الأتزان المائية

62  :42 % 
Kayak boat - 
level 1 / vital 

 ايول 2-2 ايسال الثابتة الصمبة

52  :52% 
Kayak boat - 

level 2 / speed 
 الثانى 6-3 المينة والرير ثابتةايسال 

02  :82 % Kayak boat - 
level 3 / slice 

 الثالث 21-7 ايسال الثابتة ويير الثابتة
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 اللترات الزمنية لمتدريبات : . ج
 (6جدول )

 عدد وحدات و زمن الوحدة لمتدريبات المقترحة
 البيان التدريبات المسمسل
 شهور 3 المدة الكمية لتدريبات 0
 وحدة تكررمرتين الوحدات في الاسبوع الواحدعدد  0
 وحدة 04 عدد الوحدات ككل 3
 دقيقة 82 اجمالي زمن الوحدة 4
 ساعة 30 اجمالي عدد ساعات التدريب  5

 
 (7جدول )

 التوزيع الزمني لموحدة لمجوعة البحث
 دقيقة 82زمن الوحدة :  

 التوزيع الزمني البيان
 دقائق 02 احماء ارضي ) الجزء التمهيدي (
 دقيقة 32 الوسط الارضي ) الجزء الرئيسي (
 دقيقة 32 الوسط المائي  ) الجزء الرئيسي (

 دقائق 02 التهدئة ) الجزء الختامي (
 دقيقة 82 اجمالي زمن الوحدة

 
 (8جدول )

 د. نموذج من الوحدة التدريبية

 د 82زمن الوحدة : 

 تدريبات الأتزان

 الشهر:  الاول 
 الاولالأسبوع : 

 0و  0الوحدة :  

اجزاء الوحدة و  
 الزمن

صورة 
 التدريب

مدة  الراحة التكرار
 التمرين

اجمالي زمن 
التدريب 
 بالتكرار

2 

الجزء التمهيدي    
02
 

دقائق
 

الاحماء
 

5 
الجري مع تنظيم التنفس بدوران الذرال بحيث يكون الشهيق تمى ذرال و امراج الزلير تما  ق

   الذرال ا مر
د 1 - د 1  د 3   

الاطالات 
5 

( و 612لف الجذل جهة اليمين و جهة اليسار ) الذراعين جانبا [-الوقوف فتحا ]  ق
  زمرات  2يكرر 

 د 2 ث 20 ث 10 2
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 د 82زمن الوحدة : 

 تدريبات الأتزان

 الشهر:  الاول 
 الاولالأسبوع : 

 0و  0الوحدة :  

اجزاء الوحدة و  
 الزمن

صورة 
 التدريب

مدة  الراحة التكرار
 التمرين

اجمالي زمن 
التدريب 
 بالتكرار

 ] (  ثم تكس ا تجاة من الوراء 612دوران الذراتين من ا مام الى الوراء ) ]الوقوف
  .مرات 2و يكرر  (612الى ا مام )

 د 2 ث 20 ث 10 2

 []مرات 2و يكرر ( 612ثنى و لرد الرجمين  مع الوثب لى المكان )  الوقوف. 
 

 د 2 ث 20 ث 10 2

 ] مرجحة الرجل المارجية أماما و ممفا  ]الوقوف مع السند احد اليدين عمي الحائط
  .مرات 2و يكرر  (612( ثم التبادل تمى الناحية ا مري )612من مفصل الفمد )

 د 2 ث 20 ث 10 2

  ميل الجذل امام مع تقديم القدم اليمن  عن اليسري عم  الكعب [  –]الوقوف
 2و يكرر  (612)( و التبديل مع الرجل اليسري من 612ملامسة امشاا القدم من )

  . مرات
 د 2 ث 20 ث 10 2

0 

الجزء الرئيسي  
62

  
دقيقة
 

تمرينات خارج الماء 
 

) الوسط الارضي ( 
32
ق 

 

 درجة . 70تما  دم واحد ورلع ايمرى لمممف بزاوية الوقوف[ ]
 1-2  ثانية. 10ثانية ثم التبديل تما القدم ايمرى لمدة  10الثبات لمدة 

 
م 4 ث 10  د 2  د 5.3   

 تما  دم واحد ورلع ايمرى لامام الا مستوى الفمذ. ]الوقوف[
 2-1  ثانية . 10ثانية ثم التبديل تما القدم ايمرى لمدة  10الثبات لمدة 

 
م 4 ث 10  د 2  د 5.3   

 ]الوقوف من وضع الأنبطاح الجانبي[
الفمذ مع ثنى مع ا رتكاز تما  دم واحد ورلع القدم العميا لامام الا مستوى مفصل 

 درجةو والرتكاز تما المرلق و الذرال العميا جانب الجسم . 70الركبة 
 6-2 ثانية. 23ثانية لتبديل تما الجانب ايمر لمدة  23الثبات لمدة  

م 4 ث 23  ث 10  د 2.3   

درجة وايرتكاز تميها ورلع الرجل العميا  70مع ثنى الركبة السفمية  الأنبطاح الجانبي[]
 لامام باستقامة الجسم و والرتكاز تما المرلق السفمى.

 1-11 ثانية. 23ثانية ثم التبديل تما الجانب ايمر لمدة  23الثبات لمدة  
م 4 ث 23  ث 10  د 2.3   

 
ارتكاز المقعدة تمى ا رض و رلع اليدين جانبا تند مستوي الكتف و لرد و  الجموس[]

 درجه . 23ضم الرجمين تمى استقامتهما بزاوية  
 26-2  ثانية 10الثبات لمدة 

 
م 4 ث 10  ث 10  د 4   

تمرينات داخل الماء 
 

) الوسط المائي (  
32
ق 

 لى القارب الفيتالالجموس  
 12-2   ا مام تن اريق سحب الماء من ا مام الى الوراء  التجديف باليدين الى

 متر .100حتى الوصول الى الشمندورة لمسالة 
 د 21.3 د 2 ث 10 م 1 

 11-2   التجديف باليدين الى الممف تن اريق سحب الماء من وراء الى ا مام
 متر . 100حتى الوصول الى  لشمندورة لمسالة 

 د 21.3 د 2 ث 10 م 1 
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 د 82زمن الوحدة : 

 تدريبات الأتزان

 الشهر:  الاول 
 الاولالأسبوع : 

 0و  0الوحدة :  

اجزاء الوحدة و  
 الزمن

صورة 
 التدريب

مدة  الراحة التكرار
 التمرين

اجمالي زمن 
التدريب 
 بالتكرار

 11-2   د 1 ث 23 ث 23 م 4  ثانية  23لرد الذراتين جانبا و لف الجزل الى اليمين و الشمال لمدة من 

3 

الجزء الختامي 
02
  د 

 
 تهدئة لجميع  لعضلات الجسم تمى ا رض  -

 د ائق 20تمرينات ااالة حرة من الثبات لجميع اجزاء الجسم و لمدة  -

 
 د 20
 

 
ملاحظة : اثناء اداء اللاعب تمرينات الاتزان فني القنارب و حندث لنه انقنلاب القنارب فني المناء  •

 .من الممكن اعادة التمرين مرة اخر له 
 
 :الإستطلاعية  لدراسةا

تاامتاق الإاة تابياااريقا البااحثون إساتمدم هذا البجث لابيعة آر نظ  Testتابيقاة  ادة ابار وا 
Re Test (  تبين من لريق الناشين من دامل مجتمع 3تينة البحث الإستالاتية و وامها ) تما

 تنفيذ بدء  بل اهجتلاالتا تواجة التابيق و  بياتمسال لإكتشاف وذلكالبحث ومارج العينة ا ساسية 
 التدريبات ا تزان دامل و مارج الماء و لهدف 1  وتقنين ايساسية التجربة
 . تبتحديد الزمن المستررق اللازم لإجراء الإمتبار لكل  -2
 .البحث تالمترير  القياس ءاتاإجر  امت المساتدين تدريب -1
 ا جهزة وصلاحية ا دوات المستمدمة لا البحث. وكفاءة مةسلا -1
 تحديد الترتيبات المناسبة  جراء الإمتبارات البدنية ة المهارية . -2
 التعرف تمى الصعوبات التى يمكن أن تواجه تنفيذ القياسات و ا متبارات  -3
 مناسبة تدد مرات التكرار بالوحدة التدريبة . -4

والتابيااق الثاااانا بعااد سااابعة أيااام مااان التابياااق  م1/20/1026ول لمثبااات بتااااري  ايتابياااق وكااان ال
 ق ايول والثانا وتم إيجاد معامل الإرتباا بين التابي.م20/20/1026ايول بتاري  
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 (9جدول )
في جميع أختبارات المتغيرات قيد  الكياك ناشئ من معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية

 الثباتلحساب البحث 
 ( 5)ن =   

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
R P 

(Value)  ̅    ̅   

 - - - - 0.84 15.20 سنة السن

 - - - - 6.06 162.2 سم الطول

 - - - - 7.86 60.60 كجم الوزن

 0.00 *0.99 0.80 1.96 0.88 2.14 درجة درجة الاتزان الكمي

 0.00 *0.99 25.79 12.88 25.33 12.70 ث م022قياس المستوي الرقمي 

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
جمينع في ( وجود معامل ارتباا دالة احصائياَ بين التابيق ايول والثاانى 7يوضل جدول )

 مما يدل تمى ثباتها. المتغيرات قيد البحثأختبارات 
 

 1 تنليذ الدراسة الاساسية لمبحث
 -لقد تم تنفيذ القياسات لجميع الراد العينة تحت نفس الظروف وبنفس ا مكانيات كما يما 1     
 القبمية :القياسات أولًا : 
بااا جراء القياساااات القبمياااة لممتريااارات الماصاااة بالبحاااث تماااا اللاتباااين الناشااائين م البااااحثون  اااا      

( سااانة )تيناااة 24 -22بفرياااق الكيااااك بناااادي المصاااري لمتجاااديف والاااذين يتاااراوح اتماااارهم ماااا باااين)
 م  .23/20/1026- 22البحث( يوم 

 – Aالتوزيع الزمنى لى الو وف دائرة  الكمى _  ياس درجات ا تزان ) معامل ا تزان تم  -
(  M /L الجسم وبين جانبى الجسام  A /Pالنسبة المئوية للاتزان كلا من امامى و ممفى 

تاااان اريااااق احااااد العاااااممين بااااالمركز باسااااتمدام  بااااالمركز الابااااى الرياضااااى بمدينااااة نصاااار 
 .( BIODEX )درجة ا تزان  جهاز ياس 

تاان اريااق م( لمناشااين بنااادي المصااري لتجااديف 100تام  ياااس المسااتوي الر مااى لمسااالة ) -
 .( 8لجنة مكونة من ثلاثة محكمين مرلق ) 
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 ثانياً : تطبيق التدريبات الاتزان المقترح عم  العينة الأساسية : 
لبااحثون ا مو  اا التادريباتبعد الت كد من صلاحية ايدوات ومناسابتها للاتباين وكاذلك محتاوى       

( تدريب تمى تينة البحث لا نادي المصاري 34بتنفيذ تدريبات ا تزان مارج و دامل الماء بوا ع )
بوا ااع وحاادتين أساابوتياً أيااام ا حااد و  م6/1/2019م حتااا 25/20/1026لمتجااديف لااى الفتاارة ماان 

 صباحا  ولمدة ثلاثة أشهر. 4ا ربعاء من الساته 
 و د روتا تند تابيق التدريبات ما يما1  

 إستثارة الدالعية يلراد العينة. -
 تولير ايمن والسلامة. -
 الإ تصاد لا الو ت والجهد. -
ستمدام أكثر من اريقة. -  المرونة وا 
 تجنب الممل. -
نسيابية ايداء ومراتاة الإسترماء العضما والعصبا. -  إستمرارية وا 
 الإهتمام بالمنالسات والمسابقات بين ألراد العينة. -
نسيابية ايداء.الإسترماء العضما والعص -  با وا 
 تجنب الإرتجال. -
 تسجيل النتائج بكل د ة -

 
 ثالثاً : القياسات البعدية :

 20 – 7تاااام تنفيااااذ القياسااااات البعديااااة تمااااا مجموتااااة البحااااث العينااااة ايساسااااية وذلااااك يااااوم      -
 ياس درجاات ا تازان م وبنفس الترتيب القياسات القبمية وتحت نفس الظروف والمكان تم 2/1027/
النساابة المئويااة للاتاازان كاالا ماان  – Aالكمااى _ التوزيااع الزمنااى لااى الو ااوف دائاارة  معاماال ا تاازان ) 

باالمركز الاباى الرياضاى بمديناة نصار (  M /L الجسام وباين جاانبى الجسام  A /Pامامى و ممفى 
 .( BIODEX )درجة ا تزان  تن اريق احد العاممين بالمركز باستمدام  جهاز ياس 

تن اريق لجنة مكونة من م( لمناشين بنادي المصري لتجديف 100 ياس المستوي الر مى لمسالة )
 .( 6ثلاثة محكمين مرلق ) 

 وسجمت النتائج لا الإستمارات الماصة يلراد العينة لتفريرها وتبويبها لمعالجتها إحصائياً.
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 المعالجات الإحصائيه المستخدمة في البحث :
 -لحساب المعالجات الإحصائيه التالية SPSS 1برنامج  لباحثونأستمدم ا

  المتوسا الحسابى   ̅   
  ( اًنحراف المعياري ) 
 ( معامل ايلتواء  ) 
  امتبار التوزيع الابيعىKolmogorov-Smirnov ( Z)    
 أمتبار العشوائية( Z)  Runs Test 
  أمتبار د لة الفروقt - test 
 ( معامل ايرتبااr) 
 سننسب التح 

 

 
 ثالثا : عرض ومناقشة وتلسير نتائج 

 أولًا : عرض ومناقشة وتلسير نتائج اللرض الاول :
الذى ينج تما انه توجد لروق ذات د لة إحصائية بين متوساا القياسين القبما         

  والبعدى لعينة البحث لى متريرات درجة ايتزان ولصالل القياس البعدى للاتبى الكياك
 
 (10جدول )
 الكياك ناشئفي متغيرات درجة الأتزان لدلالة اللروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 ( 9)ن =

 المتغيرات
 وحدة
القيا
 س

 البعدي القبمي
 T اللرق

P 
(valu

e) 

نسبة 
   ̅    ̅  التحسن

 %55.64 0.01 *3.81 1.97 0.53 1.57 2.00 3.54 درجة درجة الاتزان الكمي

 زمن الوقوف في
 89.56 12.52 99.78 0.67 10.22 -2.49* 0.04 11% % (Aالدائر )

درجة الاتزان امامي 
 و خملي

(A / P) 
 %50 0.00 *4.37 1.39 0.47 1.38 1.37 2.77 درجة

 %52 0.02 *2.87 1.25 0.30 1.14 1.51 2.39 درجةدرجة الاتزان بين 
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 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
 

فننني ( وجاااود لاااروق دالاااة إحصاااائياَ باااين القياساااات القبمياااة والبعدياااة 10يتضااال مااان جااادول )
 .(%55.64-(%11ونسب التحسن تنحصر بين ،متغيرات الأتزان ولصالح القياسات البعدية 

  

 
 

 (0)شكل 
 في متغيرات درجات الأتزان والقبمية البعدية المتوسط الحسابي لمقياسات

 
 تلسير النتائج ومناقشتها :

أن استمدام تدريبات ا تزان و التى تم أدائها ب دوات ويير ادوات و  يري الباحثون  
 اشئى( سنة من ن24-22بالمقاومة تمى اسال ثابته او يير ثابته من ملال تينة البحث تحت )

 الكياك كان لها ايثر اييجابى لى تاوير متريرات ا تزان ) تنصر ا تزان(
( حيث يشيرون 1006  )Masashi wى و أمرون و يتفق لى هذا الصدد كل من  ماساش      

سنة يكون لى  24الى معدل ديناميكية تاور الصفات البدنية السابقة لى المرحمة العمرية تحت 
زيادة ماردة و نظرا يرتباا الإتزان بهذة الصفات البدنية لبزيادة القدرة الفرد تمى ا تزان تكون 

تحمل و الد ة ين العلا ة بين ا تزان و هذة الصفات هناك زيادة لى مستوي القدرة العضمية و ال
اردية لكمما زاد الإتزان زاد مستوي ايداء لهذة الصفات و كما أن القدرة العالية تمى التحكم لى 
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3.54 

89.56 

2.77 2.39 1.57 

99.78 

1.38 1.14 

 البعدي القبلي

 جانبي الجسم
(M / L) 

 درجة الاتزان الكلي           (Aزمن الوقوف في الدائرة )    ( A/Pدرجة الاتزان امامي و خلفي )    (M/Lدرجة الاتزان جانبي الجسم )
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الجسم التى نتجت تن إستمدام تدريبات الإتزان تساتد الناشئين لى هذة المراحل العمرية تمى أداء 
أ ل زمن ممكن ين الإرتباا بين هذ  الصفات البدنية و ا تزان  حركات الرشا ة و السرتة لى

ارتباا تكسى من حيث زمن ا داء و و نظرا ين هذة الصفات تعد المكون الرئيسى للامتبارات 
 ( 20-124 30البدنية  يد البحث لذلك حدث تحسن لى مستوي درجات ا تزان . )

( من أن 1007( )40) "Pollock,Et Alن .بولوك وآخروو يتفق هذة النتيجة مع كلا من   
تضلات المركز ماصة تضلات الجذل أثناء أداء الضربات لى التجديف تقوم بوظيفيتين 
رئيسيتين هما ممق ونقل القوي من الرجمين والذراتين إلى البان الجانبية المستمدمة لى الكياك 

المركز ماصة تضلات  وحيث كان من أبرز نتائج هذ  الدراسة وجود نشاا ممحوظ لعضلات
العمود الفقري وتضلات البان الجانبية حيث أنها تسهم لى محصمة القوي ا تزان لجسم اللاتب  

. 
( كااااان ماااان أهاااام 1003  ) Lehman&Gregoryجرجننننوري وليهمننننان وكااااذلك دراسااااة   

وتقوياة نتائجهم أن التمرينات بالكرة السويسارية تاؤثر إيجابياا تماى النشااا الكهرباى لعضالات الجاذل 
 تضلات الارف العموي اي تضلات مركز او جوهر الجسم  .

( ب نة يبنى العمل لى برنامج تدريب القوارب مان 2777  ) حسين عبد السلامحيث يشير   
ماالال العماال لااى اتجاااهينو ا تجااا  ايول العماال ايرضااى وا تجااا  الثااانى العماال داماال الماااء داماال 

ل وهو العمل ايرضى تمى البرامج التدريبية التى تعتمد أساساها القوارب و حيث يشتمل ا تجا  ايو 
تماى التادريبات ايرضاية ساواء كانات حارة أو با دوات أو مان مالال مقاوماات و اجساام ييار ثابتااه و 
كما إن ا تجا  الثانى هو العمل دامل القوارب حيث يشمل كالة الجوانب التدريبية المرتبااة بالعمال 

رامج التدريبيااة التااى تحتااوي تمااى الحجاام ايساسااى لمحماال ماان ماالال العماال لااى الماااء ماان ماالال الباا
 ( .53121دامل الماء )

  
و بذلك يتحقق اللرض الاول لمبحث و الذي ينص عمي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
متوسط  القياسين القبم  والبعدى لعينة البحث في متغيرات درجة الأتزان ولصالح القياس 

 الكياك لناشئ البعدى
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 عرض ومناقشة وتلسير نتائج اللرض الثاني :
 

توجد لروق ذات د لة إحصائية بين متوساا القياسين القبما والبعدى لعينة الذى ينج تما 
 م ولصالل القياس البعدى لناشل الكياك .100البحث لى المستوى الر ما ل 

 (11جدول )
 لناشئ الكياك دلالة اللروق بين القياس القبمي والبعدي 

 م022المستوي الرقمي لمسافة في متغير 
 ( 9)ن =

 (0.05) <( p) قيمة*الدلالة عند 
في متغير ( وجود لروق دالة إحصائياَ بين القياس القبمى والبعدي 21يتضل من جدول ) 

 %12و نسبة التحسن  ،ولصالح القياس البعدي م022المستوي الرقمي لمسافة 
 

 
 

 (0)شكل 
  والقبمي البعدي المتوسط الحسابي لمقياس

 

 

44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54

 م200قياس المستوي الرقمي 

53.44 

47.78 

 البعدي القبلي

 وحدة المتغيرات
 القياس

 t اللرق البعدي القبمي
P 

(valu
e) 

نسبة 
   ̅    ̅  التحسن

 %11 0.00 *8.78 5.66 2.73 47.78 3.17 53.44 ث المستوي الرقمي
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 تلسير النتائج ومناقشتها :
(  وجود لاروق ذات د لاة إحصاائية لاى نسابة التحسان لاى المتريار 21الجدول )يتضل من  

لصالل القياس البعدي ويرجع ذلك الى ت ثير تدريبيات ا تزان ) دامل و مارج ( الماء تمى تحساين 
 مستوي الر مى لدي ناشئين الكياك . 
ى ارتبااات ( ان رياضااة التجاديف ماان أكثاار اينشاااة التاا2777ياذكر  حسااين تبااد الساالام  )

بمحاولة ا ستمدام ايمثل لاسس والقوانين العممية لى المجا ت التابيقياة وتان ارياق هاذ  الافارة 
الإلكترونية أمكن تحايم العديد من اير ام القياساية مان ارياق تااوير بعاض الاارق وايسااليب لاى 

لتاى تمضاع إلاى مادي التدريب لمعمل تمى تاوير ايداء بها حيث تنعكس جميع العمميات والمؤثرة ا
يحققااه ماان مسااتوي ا نجاااز الر مااى الااذي ياادل ماادي لاتميااة ايداء والعواماال المااؤثرة تميااة ويعااد الاار م 

 ( .20121الذي يسجمه  تب التجديف لى المسابقة ناتج العمل البدنى. )
(أن دراسة ايداء والإنجاز لى أي نشاا 1000  ),Bedersen DMحيث يذكر   بدرسون 

تعتبر من أكثر المشكلات تعقيدا وتركيبا بسبب تعدد العوامل وتداممها وصعوبة الاتحكم لاى رياضى 
 (.21136( )25111متريراته )

( و تماااارو 2761( نقاااالا تاااان  جمااااال تاااالاء الاااادين  )1000كمااااا يؤكااااد  أحمااااد صاااابحى  )
حساس بكل من القوة والزمن يرتبا بالحالة التدريبية للاتب2770السكري  ) حيث انه  ( تمى أن الإإ

كمما ارتفع مستوي إتداد الرياضى كمما تحسنت لديه القدرة تمى د ة التمييز لى المصائج الزمنياة 
  (.6712لمحركة وتحديد القوة اللازمة يداء المهارات الممتمفة )

 ,Yarkony, Bonenوتتفاااق تماااك النتاااائج ونتاااائج دراساااة  يااااركونى وباااونن وأنجماااوم 
Angleom(  2760حياااث توصااامت إ ) لاااى أن اتااادريبات ا تااازان المقترحاااة أديااات إلاااى تحساااين لاااى

 (.23145م لناشى الكياك  )100المستوي الر مى لمسالة 
و باااذلك يتحقاااق الفااارض البحاااث الاااذي يااانج تماااا توجاااد لاااروق ذات د لاااة إحصاااائية باااين  

م ولصاااالل القيااااس 100متوسااااا القياساااين القبماااا والبعااادى لعيناااة البحاااث لاااى المساااتوى الر ماااا ل 
 عدى لناشل الكياك .الب
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 الاستنتاجات 
في حدود مشكمة البحث وأهميتنه وفن  ضنوء أهدافنه وفروضنه وطبيعنة العيننة وفن  إطنار 
المعالجننات الإحصنننائية وتلسننير النتنننائج ومناقشننتها أمكنننن لمبنناحثون التوصنننل إلنن  الاسنننتنتاجات 

 الآتية:
النساابة المئويااة للاتاازان كاالا ماان  –التوزيااع الزمنااى  –درجااة ا تاازان ) معاماال ا تاازان تحساان  -2

نتيجة  تبا الكياك  يد البحثللا ( (M /L الجسم وبين جانبى الجسم  A /Pامامى و ممفى 
 التدريبيات المقترحة.

نتيجااااة تاااادريبيات ا تاااازان  الكياااااك  يااااد البحااااث م  لمناشاااائين100تحساااان المسااااتوى الر مااااى لمسااااالة  -1
 .ةالمقترح

 

 :  التوصيات
 : يم  بما يوصي الباحثون البحث نتائج ضوء ف 
 

ناشئين الكياك و الترمب تمى  تنصر ا تزان لديلتحسين  ةالمقترح اتالتدريبي استمدام . 2
اول لترة التنقل بين القوارب و بعضها من السهل لا صعب و من  ارب الفيتال الى  ارب 

 السميز 

ا تزان بصعوباتها ابتداء من جسم اللاتب لقا تمى اسال ثابته ثم بادوات  تدريبات إدمال 1
ا تزان  تدريباتلى  تمى ارض يير ثابته ثم بادوات تمى ارض يير ثابته مع المقاومة  

 . لدي ناشئين  الكياك

 .  مصر ىتحسين مستويات  تبى الكياك ل وتاوير  معو ات دراسة 1

 الر مى. المستوى تحسينللاتبى الكياك ودورها لى درجة ا تزان  ت ثير دراسة 2

 عمل المزيد من الأبحاث لتطوير المستوي الرقمي في جمهورية مصر العربية  3
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 المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

 66التدريب المعاصر و دار الفكر العربىوالقاهرة .ج(: 0200أبو العلا أحمد عبد اللتاح ) .2
ا تجاهااات الحديثااة لااى تماام التاادريب  : (0228منناهر حسننن محمننود)أميننرة حسننن محمننود ،  .1

 . 234الرياضىو دار الولاء لاباته و ا سكندرية ج
ااارق تادريس التربيااة  : (0206زيننب عمنن  عمننر، جيهنان حامنند سننيد إسنماعيل، وآخننرون  ) .1

 دار رواء لمنشر و التوزيع و القاهرةو الرياضية (ا سس النظرية و التابيقات العممية 
نظرياااات التااادريب الرياضاااىو تااادريب ولسااايولوجيا التحمااالو :  (0990السنننيد عبننند المقصنننود ) .2

 150ج  3مابعة الشباب الحرو القاهرة ج
التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتابيق و مركز  1 (0990عادل عبد البصير عمي ) .3

 .71الكتاب لمنشر و القاهرة ج
إمتباارات ا داء الحركاى و دار  : (0980ضنوان )محمد حسن علاوي ، محمد نصنر الندين ر  .4

 الفكر العربى و القاهرة .
التقاااااويم والقياااااااس لااااااى التربياااااة البدنيااااااة و دار الفكاااااار  1 (0989محمنننننند صننننننبحي حسننننننانين ) .5

 223العربىوالقاهرة. ج 
, القصاايرة المسااالات لسااباحى السااباحة ماااا تقااويم : ( 0226) الحننافظ عبنند إبننراهيم مختننار .6

 . 26ج ,بنها جامعة بنين الرياضية التربية كمية و منشورة يير دكتورا  رسالة

و دار (تمااايا وتابيااق و يااادة)التاادريب الرياضااى الحااديث  : ( 0220ملتنني إبننراهيم حمنناد ) .7
 . 12الفكر العربىو القاهرة  ج 

ايسااس العمميااة لمتاادريب الرياضااى 1 (0220وجنندي مصننطل  اللنناتح، محمنند لطلنني السننيد) .20
 214و المدرب و دار الهدي لنشر و التوزيع والقاهرة ج  للاتب

الموسوتة العممية لتدريب الناشائين لاى المجاال الرياضاىو  (،0204اللاتح )وجدي مصطلي  .22
 141 -21المؤسسة العربية لمعموم والثقالةو الجيزة ج

 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
12. Vairavasundaram & Palanisamy(2015) : Effect of Bulgarian bag 

training on selected physical variables among handball players, Indian 

journal of applied research, Volume : 5 ,Issue : 3, 
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