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Abstract of the research  

This study aimed to develop variable-rhythm exercises for the advanced 
national team athletes in the quadruple kayak (K4) and to investigate the 
impact of these exercises on stroke timing. The researchers employed an 
experimental methodology with a sample of 8 athletes, implementing an 8-
week training program that incorporated variable-rhythm drills. Electronic 
sensors and motion analysis software (Dartfish) were used to measure stroke 
synchronization, timing accuracy, and kayak speed , The results revealed 
statistically significant differences between pre- and post-tests. Stroke 
synchronization improved by 18%, timing accuracy increased by 2 points, 
kayak speed enhanced by 12.5%, and the time to complete a 1000-meter 
distance decreased significantly. These outcomes are attributed to the 
variable-rhythm exercises’ ability to enhance neuromuscular coordination and 
optimize energy efficiency. The study recommends integrating these exercises 
into training programs, supported by technology to monitor progress and refine 
performance metrics. 

Keywords :Variable rhythm exercises, stroke timing, group synchronization, 
quad kayak. 
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لاعبي السشتخب الوطشي لمستقجمين في زورق لجى توقيت الزخبة عمى  سخيشات بالايقاع الستغيختتأثيخ 
 الكاياك الخباعي
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  مدتخمص البحث

لاعبي السشتخب الؾطشي لمستقجميؽ في لجى تسخيشات بالايقاع الستغيخ   اعجادىجفت ىحه الجراسة 
, و تؾقيت الزخبة عمى تسخيشات بالايقاع الستغيخ تأثيخ التعخف عمى فزلا عؽ  زورق الكاياك الخباعي

 8لاعبيؽ، مع تظبيق بخنامج تجريبي لسجة  8اعتسج الباحثان السشيج التجخيبي عمى عيشة مكؾنة مؽ 
تساريؽ متغيخة الإيقاع. استُخجمت أجيدة استذعار إلكتخونية وبخامج تحميل الحخكة  أسابيع يتزسؽ

(Dartfishلكياس التدامؽ الزخبو )  ودقة التؾقيت وسخعة الدورق. أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة
%، وزادت دقة التؾقيت 18إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية، حيث تحدؽ التدامؽ الزخبي بشدبة 

متخ بذكل  1000%. كسا قل زمؽ إكسال مدافة 12.5نقظة، وتحدشت سخعة الدورق بشدبة  2بسقجار 
الشتائج إلى قجرة التسخيشات الستغيخة عمى تعديد التشديق العربي العزمي وتحديؽ  ممحؾظ. تُعدى ىحه

كفاءة استخجام الظاقة. تؾصي الجراسة بجمج ىحه التسخيشات في البخامج التجريبية، مع استخجام التكشؾلؾجيا 
 لخصج التقجم.  

 
 
 
 
 
 
 

 ؽ الجساعي، الكاياك الخباعي تسخيشات الإيقاع الستغيخ، تؾقيت الزخبة، التدام:   الكمسات السفتاحية
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 التعخيف بالبحث  -1
  مقجمة البحث واهسيته:   1-1

تعتبخ رياضة الكاياك مؽ الخياضات السائية التي تجسع بيؽ القؾة البجنية والتؾافق العزمي العربي والجقة 
في التؾقيت في زورق الكاياك الخباعي، ويعتسج الفخيق بذكل كبيخ عمى التدامؽ الجقيق بيؽ اللاعبيؽ في 

يؤدي إلى فقجان سخعة الدورق حيث إن أي اختلاف ولؾ بديط في الإيقاع الحخكي قج "تؾقيت الزخبات، 
وىشا تبخز الحاجة الساسة إلى تظؾيخ أساليب ,   (Smith et al., 2019) " أو عجم الاستقخار فيو

والتسخيشات ذات الإيقاع " تجريبية مبتكخة لتحديؽ تؾقيت الزخبة وتعديد الأداء الجساعي داخل الدورق، 
فاعميتيا في تحديؽ الأداء الخياضي في العجيج مؽ  الستغيخ تعتبخ أحجى الأساليب الحجيثة التي أثبتت

 ويخى )سجست( "ان التسخيشات ذات الايقاع تداعج ، (Baudry & Hintzy, 2020) "الخياضات الأخخى 
 "عمى تظؾيخ التؾافق العزمي والعربي مع التغيخات الدخيعة في الإيقاع الحخكي داخل الدورق 

(Schmidt & Lee, 2019)  ,ح الفخيق بالكاياك الخباعي عمى التؾافق التام بيؽ لحلػ يعتسج نجا
تداعج عمى تحديؽ ىحا التدامؽ مؽ " اللاعبيؽ في تؾقيت الزخبات، والتسخيشات ذات الإيقاع الستغيخ 

 "(Gomez & Lorenzo, 2017) خلال تعديد استجابة اللاعبيؽ لمتغيخات السفاجئة في الإيقاع الحخكي
لؾ اىسية تؾقيت الزخبة الجقيق "ان ل يلاحع )جؾناس(غسًا وفاعمية. لحا ، مسا يؤدي إلى أداء أكثخ تشا

 & Jones) " يقمل مؽ اليجر في الظاقة ويحدؽ كفاءة التججيف مؽ خلال تسخيشات الإيقاع الستغيخة حيث
McEwan, 2021)،)اللاعبؾن كيفية التحكؼ في قؾتيؼ  "بأنو عمى وىحا ما اكجه )بخاون و وليامد

وسخعتيؼ بذكل أكثخ كفاءة، مسا يديج مؽ قجرتيؼ عمى الحفاظ عمى الأداء العالي لفتخات طؾيمة، وتعديد 
 "التخكيد والانزباط الحىشي والقجرة عمى اتخاذ القخارات الدخيعة تحت الزغط السدمط عمى اللاعبيؽ

(Brown & Cotterill, 2018; Williams & Jackson, 2019) . 

 تسامه تحطيه عبر الرباعي الكايان لاعبي أداء تطىيرويري الباحثان ان اهميت الذراضت بأضهامها علً 

 مىهجيت تمذم كما. الطبالاث في والكفاءة الطرعت يعسز مما متغيرة، إيماع تمريىاث باضتخذام الضرباث

 كأجهسة) دليمت لياش تمىياث علً معتمذةً أخري، جماعيت رياضاث في للتطبيك لابلت مبتكرة تذريبيت

 تغييراث مع التكي ف في اللاعبيه مرووت لسيادة فعَّالت أداة تعُذ   , حيثمىضىعياً الأداء لتحليل( الاضتشعار

 الىتائج علً إيجاباً يىعكص مما الفريك، أفراد بيه والثمت الجماعي التىطيك وتعسيس وتملباته، الطباق

 .لفريك التجذيف العرالي .  التىافطيت
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 مذكمة البحث  1-2

الخغؼ مؽ التظؾر الكبيخ في أساليب التجريب الحجيثة في رياضة الكاياك، لا تدال ىشاك تحجيات عجيجة ب
تؾاجو لاعبي السشتخب الؾطشي لمكاياك الخباعي خاصة فيسا يتعمق بتؾقيت الزخبة والتؾافق الجساعي وتُعجُّ 

أو ذات التؾقيت غيخ الجقيق مؽ الأسباب الخئيدية لفقجان سخعة السخكب وعجم  الزخبات غيخ الستؾافقة
الاستقخار في الدورق مسا يؤثخ سمبًا عمى الأداء العام والايقاع الحخكي لمفخيق في السشافدات. لحلػ فإن 

اقات سؾاء اللاعبيؽ غالبًا ما يؾاجيؾن صعؾبات في التكيف مع الستغيخات السفاجئة في الإيقاع أثشاء الدب
 .بدبب الغخوف الجؾية أو الخظط التشافدية لمفخق الأخخى 

 :  الباحثان مذكمة البحث بالتداؤل الاتي حجد

   كيف بامكانشا تحديؽ تؾقيت الزخبة والتؾافق الجساعي لجى لاعبي السشتخب الؾطشي لمكاياك
 .تسخيشات ذات إيقاع متغيخ باستخجام الخباعي

 :  اهجاف البحث  1-3
لاعبي السشتخب الؾطشي لمستقجميؽ في زورق الكاياك لجى تسخيشات بالايقاع الستغيخ   اعجاد .1

 الخباعي
لاعبي السشتخب الؾطشي لجى تؾقيت الزخبة عمى تسخيشات بالايقاع الستغيخ تأثيخ التعخف عمى  .2

 لمستقجميؽ في زورق الكاياك الخباعي
 مجالات البحث   1-4

  : الستقجميؽ سشتخب الؾطشي لمكاياك فئة لاعبي الالسجال البذخي  . 
  : 20/1/2025ولغاية    30/9/2024السجال الدماني 
  السجال السكاني : السخكد التجريبي للاتحاد العخاقي لمتججيف والكانؾي في بحيخة نرب الذييج 

 البحث وإجخاءاته السيجانية:مشهجية   -2
 مشهج البحث وعيشته  2-1

مجتسع البحث بلاعبي التججيف استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو طبيعة مذكمة البحث. تسثل 
(  لاعبيؽ يتسخنؾن بذكل يؾمي دون 8الستقجميؽ في السخكد التجريبي بجانب الخصافة، وبمغ عجد العيشة )

انقظاع. وتؼ تحجيج الستغيخات مؽ خلال الاطلاع عمى السرادر العمسية والجراسات الدابقة والسقابلات 
 والتججيف. الذخرية مع الخبخاء في مجال الكياس والتقؾيؼ
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  الأجهدة والأدوات السدتخجمة  2-2
 الأجهدة  2-2-1

يتؼ تثبيتيا عمى السجاديف لكياس تؾقيت  : أجيدة استذعار إلكتخونية جيدة قياس تؾقيت الزخبةأ .1
  .الزخبة بجقة

لتحميل تدامؽ الزخبات بيؽ  (Kinovea) أو (Dartfish)مثل بخنامج  بخامج تحميل الحخكة .2
 اللاعبي

 .  (Dynamometer) قؾة عزلات الحراعيؽ والجحعلكياس  .3
 ساعة نؾع بؾلخ ) الساني الرشع( لكياس الدمؽ السدتغخق وقياس نبزات القمب .  .4

 2021زوارق رباعية مددوجة السججاف، زورق بخاري صيشي الرشع  : الادوات 2-2-2
 

 اجخاءات البحث  2-3
 الاختبارات السدتخجمة  2-3-1
 & ,.Baudry, L . أجيدة استذعار إلكتخونية مثبتة عمى السجاديف :الأداة  :اختبار تدامؽ الزخبات .1

Hintzy, F ,2020)   . ) 
 قياس التدامؽ بيؽ ضخبات اللاعبيؽ الأربعة أثشاء التججيف في السياه :الظخيقة. 
 تقييؼ مجى التدامؽ في تؾقيت الزخبات بيؽ أعزاء الفخيق :اليجف. 
 ((Schmidt, R. A., & Lee, T. D. ,2019 :اختبار دقة تؾقيت الزخبة .2
  بخنامج  تحميل الحخكة  :الأداة 
 تدجيل فيجيؾ للاعبيؽ أثشاء التججيف وتحميل تؾقيت الزخبات بجقة :الظخيقة. 
 قياس مجى دقة تؾقيت الزخبة بالشدبة للإيقاع السظمؾب :اليجف. 
 (Jones, R. L., & McEwan, M. ,2021 ) : اختبار الدخعة .3
  أجيدة :الأداة GPS. 
 متخ1000( لسدافة قياس سخعة الدورق أثشاء التججيف  :الظخيقة ) 
 تقييؼ مجى تحدؽ الدخعة بعج التسخيشات :اليجف. 
 ((MacIntosh, B. R., & Kravitz, L. ,2021 :متخ  1000اختبار السدتؾى الخقسي لسدافة  .4
  سجلات تجريبية وقياسات زمشية :الأداة. 
 متخ( 1000 غخقو اللاعبؾن لإكسال مدافة  )يدت قياس الؾقت الحي :الظخيقة. 
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 القبمية    الاختبارات 2-4
في الداعة الخابعة  2024/ 10/   2اجخى الباحث مع فخيق العسل السداعج الاختبارات القبمية في يؾم  
 عرخا بعج تييئة اللاعبيؽ  ووضع الكامخة  وتييئة زورق الاختبار 

 التجخبة الخئيدة  2-5
 4/10/2024( أسابيع ، وتؼ التظبيق في الفتخة مؽ 8قام الباحث بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح لسجة )

( دقيقة 60الاربعاء( زمؽ الؾحجة ) -الاثشيؽ  -( وحجات أسبؾعيا )الدبت  3بؾاقع ) 4/12/2024وإلى 
 : حيث قام الباحثان بترسيؼ التسخيشات عمى ثلاث اشكال وىي ، 
  100-80ثانية بؾتيخة عالية بذجة نبض   30التبجيل بيؽ فتخات العسل مؽ الزخبات الدخيعة )مثل 

 50-40ثانية بؾتيخة مشخفزة بذجة نبض   60ضخبة/دقيقة( وفتخات ضخبات بظيئة )مثل 
 ضخبة/دقيقة(.  

 .)تسخيشات عؽ طخيق التغييخ السفاجئ  في الإيقاع بشاءً عمى إشارات سسعية )صافخة 
   متخ مع الحفاظ عمى التدامؽ(. 200حاكاة سيشاريؾىات الدباق )تدخيع نيائي في آخخ م 

%  مؽ الحج الأقرى 95-85ت وىي : الذجة العالية  مؽ ذجد السدتخجمة في ترسيؼ التسخيشاوكانت ال
 ,% 70ىي اقل مؽ  الذجة السشخفزة %  و 85-70مؽ  الذجة الستؾسظة و  , لسعجل ضخبات القمب 

( 2:1(و الذجة الستؾسظة ىي  )ندبة 1:4إلى  1:2ت فتخات الخاحة  لمذجة العالية  ىي )ندبة بيشسا كان
 والذجد السشخفزة  ىي عسل مدتسخ مع تغييخات إيقاعية .  

 البعجية  لاختباراتا 2-6
في الداعة الخابعة  2025/ 1/   13اجخى الباحث مع فخيق العسل السداعج الاختبارات البعجية في يؾم  

عرخا بعج تييئة اللاعبيؽ  ووضع الكامخة  وتييئة زورق الاختبار ,  وتؼ اختبار اللاعبيؽ اولا بأختبار 
 البجنية و السيارية .  الانجاز الخقسي وبعج ساعة مؽ الخاحة لملاعبيؽ تؼ اختبارىؼ بالاختبارات

 السعالجة الإحرائية 2-6
تؼ استخجام الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري وفخق الاوساط وفخق الانحخافات واختبار لتحميل  

 .(T.Test) الفخوق الاحرائية
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 مشاقذة الشتائج عخض  -3
 واختبار السدتوى الخقسي   لعيشة البحث . بارات القوة السشفخدة لمحراعين  اختعخض نتائج  3-1

بارات القؾة السشفخدة لمحراعيؽ  ( دلالة الفخوق بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعجي في اخت1ججول )
 واختبار السدتؾى الخقسي   لعيشة البحث .

 الإحصائية المعالم          
 

 المتغيرات

الاختبار 
 القبلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الاختبار 
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

قيمة ت 
 المحتسبة

 المعنوية

 معنوي 522. 5525 5522 55.0 55.0 5500 تزامن الضربات

 معنوي 55.2 5 5522 9 .52. 7 دقة توقيت الضربة

 معنوي 5555 . .559 57 2591 .5 الزورق اختبار سرعة

اختبار المستوى الرقمي 
 متر 2555

 معنوي 522. .55 2520 5.2. 55.2 5.5.

 

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ كل مؽ درجات الكياسيؽ القبمي والبعجى 1يتزح مؽ الججول رقؼ )
جسيع اختبارات ) التدامؽ لمزخبات( و ) دقة التؾقيت ( و) اختبار الدخعة( و ) السجسؾعة التجخيبية في 

 . السدتؾى الخقسي ( 
برؾرة مقششة بالايقاع الستغيخ  إلى وضع التسخيشات و يعدو الباحثان ىحا التأثيخ الؾاضح فى نتائج البحث 

لمحراعيؽ  ى الارتقاء بالسدتؾى البجني مؽ خلال الذجة والحجؼ والخاحة مع مخاعاة زمؽ الأداء الحي أدى إل
أداة  تسخيشات الإيقاع الستغيخ لانو "تُعتبخ ،الايقاع السؾحج بيؽ اللاعبيؽ في )الدحب والجفع( فزلا عؽ  

تجريبية حيؾية في رياضة الكاياك لتحديؽ الأداء التكتيكي والتحسل العزمي والقجرة عمى التكيف مع 
. و "تعتسج ىحه التسخيشات عمى   (Fernández et al., 2018)الغخوف الستغيخة خلال الدباقات" 

 & Michael)اضي " تغييخ سخعة التججيف ووتيختو بذكل متعسج لتعديد السخونة العزمية والعقمية لمخي
Smith, 2020) . 

أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تدامؽ الزخبات ودقة 
"ىحا التحدؽ إلى استخجام  (Gómez & Lorenzo, 2017)التؾقيت , حيث يتفق  الباحثان يسعُ  

 & Jones)حيث يخى    ".عربي العزمي بيؽ اللاعبيؽتسخيشات الإيقاع الستغيخ، التي تعدز التشديق ال
McEwan, 2021)  بأنو " تُديؼ ىحه التسخيشات في تحديؽ القجرة عمى التكيف مع التغيخات السفاجئة في

 وتجعؼ ىحه الشتائج دراسة الإيقاع، مسا يديج مؽ كفاءة التججيف ويقمل اليجر في الظاقة " , 
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(Fernández et al., 2018) جت " أن التسخيشات الستغيخة تحفد الأنغسة اليؾائية واللاىؾائية، التي أك
 ".مسا يشعكذ إيجابًا عمى التدامؽ الجساعي

متخ، وىؾ ما يختبط بديادة  1000وسجمت الشتائج تحدشًا ممحؾعًا في سخعة الدورق وزمؽ إكسال مدافة 
بأن التسخيشات  "حا التحدؽى (Michael & Smith, 2020) ,  ويفدخ كفاءة استخجام الظاقة العزمية

 " .  الستغيخة تعخض اللاعبيؽ لذجة تجريبية متفاوتة، مسا يحدؽ قجرة العزلات عمى التحسل تحت الزغط
 الاستشتاجات والتوصيات : -4
 الاستشتاجات 4-1
التسخيشات ذات الإيقاع الستغيخ أثبتت فعاليتيا في تحديؽ تؾقيت الزخبة والتدامؽ الجساعي بيؽ ان  .1

 .  يعكذ زيادة في كفاءة التججيف وتقميل اليجر في الظاقةلاعبي الكاياك الخباعي. ىحا التحدؽ 
أدت التسخيشات إلى زيادة سخعة الدورق وتحديؽ كفاءة التججيف، مسا يعكذ زيادة في القجرة التشافدية  .2

 .  لمفخيق
أن ىحه التسخيشات يسكؽ أن تديؼ بذكل كبيخ في رفع مدتؾى الأداء التشافدي لمفخيق، مسا يديج مؽ  .3

 . الشتائج السظمؾبة في السشافدات الجوليةفخص تحقيق 
 التوصيات 4-2

 اعتساد التسخيشات ذات الإيقاع الستغيخ كجدء أساسي مؽ البخامج التجريبية للاعبي الكاياك الخباعي .1
 .ترسيؼ جمدات تجريبية تذسل تغييخات في الإيقاع لتحديؽ تؾقيت الزخبة والتدامؽ الجساعي

التسخيشات الستغيخة يؽ التدامؽ الجساعي وتؾقيت الزخبة باستخجام تظؾيخ بخامج تجريبية تخكد عمى تحد .2
تساريؽ تعخض اللاعبيؽ لأنساط مختمفة مؽ الإيقاع لديادة مخونتيؼ وقجرتيؼ عمى تتزسؽ  الإيقاع
 . التكيف

مثل ,  تزسيؽ تساريؽ لتحديؽ التخكيد، الانزباط الحىشي، والثقة بالشفذ كجدء مؽ البخنامج التجريبي .3
 .استخاتيجيات مثل التأمل، الترؾر العقمي، وتساريؽ التشفذ لتعديد الجانب الشفدي استخجام

 .  استخجام أجيدة استذعار إلكتخونية وبخامج تحميل الحخكة لسخاقبة تؾقيت الزخبة والتدامؽ الجساعي .4
وكيفية  تؾفيخ دورات تجريبية لمسجربيؽ حؾل كيفية تظبيق التسخيشات ذات الإيقاع الستغيخ بذكل فعال .5

 .  تجريبية متغيخة الإيقاع وتقييؼ تأثيخىا عمى الأداء ترسيؼ وحجات 
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 السلاحق 
تجريبي لاستخجام تسخيشات الإيقاع الستغيخ وتأثيخها عمى توقيت الزخبة للاعبي النسوذج لمسشهاج  

 السشتخب الوطشي في زورق الكاياك الخباعي
 دقيقية  35لسجة    الفتخات الستقطعة: تسخيشات 1اليوم 
 ( دقيكية (  1او )  )ضخبة/دقيقة 90تججيف سخيع   
 ( 30( او )  ضخبة/دقيقة 50تججيف بظيء  ) ثانية 
  التخكيد عمى التدامؽ بيؽ اللاعبيؽ خلال الفتخات الدخيعةاليجف  
 دقيقة  35لسجة   : تسخيشات الهخم2اليوم 

 :هخم تراعجي وتشازلي   
  سخيع دقائق 3 →بظيء  دقيقة  2 →سخيع  دقيقة  2 → بظيء دقيقة 1 →دقيقة سخيع  
  التختيب ويعكذ.   
 استخجام بخنامج "Dartfish" لتحميل الفيجيؾ بعج الجمدة.   

 
 دقيقة  35لسجة   : محاكاة الدباق3اليوم 
 ( إلى أقدام 1000تقديؼ السدافة )متخ:   
 250 ( ضخبة/دقيقة 85متخ: تججيف عالي الدخعة( , 
 250 متخ: تججيف متؾسط الدخعة مع تغييخات مفاجئة في الإيقاع.   
 500  متخ 100متخ: سباق وىسي مع "مشافديؽ" )تغييخ الإيقاع كل(  . 

 
 


