
بعض القدرات البدنية الخاصة و السعة الحيوية علىصندوق الخطو  تأثير تمرينات
 .م حرة 400 والانجاز الرقمي لسباحي

 
 ريم احمد شحاته ك د . 

 صالح ابو السعود عثماند . 
 

 مقدمة ومشكلة البحث :ال ❖

حيث أصبح الأتجاة   يتمتع بة من قدرات بدنية ــ فسيولوجية ،يتحدد مستوى إجادة اللاعب للأداء على ما 

 هو توجية برامج التدريب .   الحديث للأرتقاء بكفاءة اللأعب البدنية ـ الفسيولوجية

شكال التمرينات الحديثة والتى يمكن توظيفها في تحسين مستوى القدرات  وتعتبر تمرينات الخطو من ا

 البدنية ــ الفسيولوجية . 

الخطو تحسن من مستوى اللياقة البدنية وتساعد أجهزة الجسم على العمل   صندوق  أن تمرينات ويبين 

التحمل العضلي وبخاصة عضلات الطرف السفلي و المرونة ،   بكفاءة ، إذ يتحسن مستوى القوة العضلية ،

 (    9، )   ( 5،   2:    10كما تؤدي إلى تحسين التوافق بين أجزاء الطرف العلوي والسفلي . )  

 (   96:    11ويشير أن حركة صعود وهبوط الدرج من التمرينات الشائعة في حياتنا اليومية . )   

الخطو بأنها نوع من التمرينات البدنية التى تسعى لإكساب اللياقة  صندوق  وفي ضوء ذلك تعرف تمرينات  

مع السيطرة والتحكم في   البدنية ــ الفسيولوجية ، من خلال التحرك لأعلى ولأسفل على ومن صندوق الخطو 

 (  14:    5ضد ومع الجاذبية الأرضية . )  الأداء 

يد من حركات  ويضيف أنة لمزيد من التأثيرات على مستوى القوة العضلية للطرف السفلي يتم أضافة مز 

 (  466:   15وط بالوثب على الصندوق . )  الهب

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة الإسكندرية. –كلية التربية الرياضية للبنين  –مساعد بقسم تدريب الرياضيات المائية  أستاذ* 

 جامعة الإسكندرية. –كلية التربية الرياضية للبنين  –مدرس بقسم تدريب التمرينات والجمباز **



 

أن تلقــي بأعبــاء عاليــة علــى الجهــازين الــدوري  الخطــو يمكنهــا صــندوق ويوضــح أن تمرينــات      

ــي ، ــرى . )   والتنفس ــتخدام أدوات أخ ــدريب بأس ــة الت ــا يحقق ــر مم ــب اكث ــتجابة القل ــن اس ــد م :   16وتزي

167 ) 

ــؤدى الخطــو ب حــدى  ةويشــير انـ ـ      ــد أداء تمرينــات صــندوق الخطــو يجــب ان ي ــد مــن الأمــان عن لمزي

)   رض ، مــع اتحتفــاظ بــالركبتين فــي حالــة انثنــاء بســيط .القــدمين فــي حــين تكــون الأخــرى متصــلة بــالأ

14  :153 ) 

 ــوتؤكـــد دراســـة والتـــى  طالبـــة مـــن كليـــة التربيـــة الرياضـــية خضـــعوا لبرنـــامج  71ت علـــى أجريـ

وحــدة تدريبيــة يــتم تنفيــذها وفقــا لــنظم أنتــاج الطاقــة ، حيــث  22أســابيع واشــتمل علــى  8تــدريبي اســتمر 

 (  2% . )   5.7ية القسرية بنسبة تحسين في سعة الشهيق الحيوأدى التدريب الرياضي إلى 

سنة في  16بعض السباحين الناشئين تحت وفي ضوء ما سبق يتضح اهمية الدراسة والتى تعاملت مع 

عن طريق اتستفادة  واتنجاز الرقمي  وذلك لتحسين بعض الأستجابات الوظيفية والبدنية  متر حرة  400سباق  

يمكن    ج تدريب السباحة والتىلخطو ، ومن ثم توجية برامج تلك النتائج في تخطيط برام ا  صندوق  من تمرينات 

متصلة للوصول  طاقاتهم واتاحة الفرص للتفوق والنجاح ، كما يعتبر هذا البحث حلقة  ذ شحعلى  تساعد أن 

التدريب والأرتقاء  ل إلى كل ما هو جديد باستخدام أحدث الأساليب التدريبية لمسايرة التقنيات الحديثة في مجا

 للوصول لمستوى عالي .  اشئين الن بالسباحين

 هدف البحث : ❖

 الخطــو للأرتقــاء بالســعة الحيويــة و صــندوق ر تمرينــات يهــدف البحــث إلــى التعــرف علــى تــأثي

 متر حرة .400لسباحى واتنجاز الرقمي بعض القدرات البدنية الخاصة 

 فروض البحث : ❖

 ــرو ــد فـ ــة توجـ ــة التجريبيـ ــدي للمجموعـ ــي والبعـ ــاب القبلـ ــين القيـ ــائية بـ ــة إحصـ ق ذات دتلـ

 .بعض القدرات البدنية الخاصة بلصالح القياب البعدي للأرتقاء 



  بية لصالح القياب  توجد فروق ذات دتلة إحصائية بين القياب القبلي والبعدي للمجموعة التجري

 السعة الحيوية . البعدي لرفع كفاءة 

   توجد فروق ذات دتلة إحصائية بين القياب القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياب

 . م حرة 400لسباحة اتنجاز الرقمي البعدي في تحسين 

 منهج البحث : ❖

 القياب القبلي ــ البعدي .  المنهج التجريبي لمجموعة واحدة باستخدام التصميم التجريبي ذو 

 

 مجاتت البحث : ❖

  : المجال المكاني 

 .   باتسكندرية  -  المركز اتوليمبي للقوات المسلحة سباحةحمام 

  : المجال الزماني 

 3/  9 الى 2019/ 12 / 21 طبقت قياسات البحث والبرنامج التدريبي المقترح في الفترة من

 وزعت كما يلى :   اسبوع ( 11أحدى عشر اسبوعاً ) ، بواقع ثلاث وحدات تدريبية ولمدة 2020/

   للدراسة اتستطلاعية .  2019/    12/    27الى    2019/     12/     21الفترة من 

   الخطو صندوق لتعليم تمرينات  2020/   1 /  10الى  2019/   12/    28الفترة من   

   لقياسات القبليةل 2020/  1 /  12الى  2020/   1/    11الفترة من . 

   لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح .  2020/  3/  7الى  2020/   1/    13الفترة من 

   للقياسات البعدية .  2020/   3/   9الى  2020/   3/   8الفترة من 



 : عينة الدراسة (  المجال البشري ( 

ــن  ــة مــ ــة العمديــ ــة بالطريقــ ــة الدراســ ــار عينــ ــم أختيــ ــي تــ ــادي تعبــ ــكرية نــ ــة العســ المؤسســ

و نــــــادي حــــــرب الحــــــدود ونــــــادي اتتحــــــاد الســــــكندري ونــــــادي باتســــــكندرية  الرياضــــــية

ــي ــا  –اتوليمبــ ــرونقوامهــ ــاً ) تع عشــ ــت  20بــ ــاً ( تحــ ــنة ، وا16تعبــ ــذيســ ــي لــ ــتركوا فــ ن اشــ

 ، وزعت كما يلى : حرة سباحة متر400في سباق  م  2019عام بطولة اتسكندرية ل

 سباحاً للدراسة اتستطلاعية . عشرة(  10)  ✓

 ( عشرة سباحاً للدراسة اتساسية . 10)  ✓

 : شروط أختيار العينة 

 سنة .16 تزيد أعمارهم عن ات .1

 استعدادهم للانتظام في التدريب . .2

 أن يكونوا مقيدين باتتحاد المصري للسباحة . .3

 بأمراض عضوية معدية .غير مصابين  .4

 سنوات تدريبية . 5ات يقل عمرة التدريبي عن  .5

 . 2019/  2018أن يكون شارك في بطولة السباحة للموسم  .6

 أن يوافق على اتشتراك في إجراءات البحث . .7

 أن يكون منتظم في التدريب حتى وقت إجراء البحث دون إصابة أو توقف . .8

      



  – الطول  – ) السن  عينة البحث في المتغيرات اتولية اتحصائى ل ( للتوصيف  1ويشير جدول )      

 العمر التدريبي ( قبل إجراء التجربة .  –الوزن  

 (  1جدول ) 

 التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث  الكلية في المتغيرات الأولية الأساسية 

 20ن = 

 المتغيرات

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء

 0.85- 0.40- 0.38 15.75 15.63 السن )سنة( 

 0.62- 0.67- 1.51 171.5 171.40 الطول )سم( 

 0.23- 0.56- 1.87 66 66.20 الوزن )كجم( 

 0.00 2.57- 0.53 8.5 8.50 عدد سنوات الممارسة )سنة( 

قبل التجربة أن معاملات  نس بيانات عينة البحث الكلية في المتغيرات الأوليةوالخاص بتجا(  1 يتضح من جدول )

( مما يدل على أن القياسات المستخلصة قريبة من الإعتدالية حيث أن قيم معامل  0.00إلى   0.85-الالتواء تتراوح ما بين )

(  .  0.40-إلى    2.57-كما بلغ معامل التفلطح ما بين )، وتقترب جدا من الصفر ،  3ابين  ± الالتواء الإعتدالية تتراوح م

وهذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لأعلى ولا لأسفل مما يؤكد تجانس أفراد 

 مجموعة البحث الكلية فى )المتغيرات الأولية(  قبل التجربة  .

 قياسات البحث :طرق وأدوات  ❖

 (بعـــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة جـــراء القياســـات الوظيفيـــة ) الســـعة الحيويـــة ( والبدنيـــة )أتـــم 

( قبــل وبعــد إجــراء التجربــة ، وفيمــا يلــى أدوات حــرة  ســباحة متــر400 ) ســباقواتنجــاز الرقمــي 

 -وأجهزة القياب :

 أجهزة وأدوات القياب والتدريب :اوت : 

 يزان طبي معاير .) لقياب الوزن ( م 

  ) رستاميتر .) لقياب الطول 

  ) شريط قياب . ) متر 

   متر جري لقياب السرعة . 30اقماع لتحديد مسافة أختبار 



 ( ط لضبط توقيت الصعود والهبو  .)   مترونوم 

  ( سم 20سم وأرتفاع 40سم ، عرض  80بطول  ) . صناديق خطو خشبية   . 

  . ساعة ايقاف رقمية 

  . مقاعد سويدية 

   (  جهاز حاسب ألي محمولhP  ).   دقة    60) مسجل علية دقات موسيقية ذات إيقاعات مقننة تبدأ من

 دقة / ق   110ق إلى  /

  ( . سماعات صوتSony   10000ذات تردد عالي  RMS  ) 

  (  6مرفق ) لقياب النبض أثناء المجهود البدني داخل الوحدات التدريبية (  .) ساعة بوتر 

  . طباشير 

 لقياب السعة الحيوية ( .  اسبيروميتر جاف ( 

 ( : اتنجاز الرقمي –الوظيفية  –ية الأختبارات والقياسات ) البدن ثانيا : 

ذات التأثير المباشر  واتنجاز الرقمي  الوظيفية    – قام الباحث بتحديد بعض اتختبارات والقياسات البدنية      

 على عينة الدراسة فيما يلي : 

 القياسات واتختبارات البدنية :  - 1

  وتشمل : القدرات البدنية الخاصة 

 (  3: مرفق )  أختبار لقياب السرعة  .أ

 ر ( .  متر بدأ طائ30دو ) ع 

 : لرجلين  العضلية لالقوة  أختبار تحمل .ب 

  ( ث 40الركبتين نصفا من الوقوف عدد / ثني  )  . 

 



 القدرة العضلية للرجلين : أختبار  . ج

 ( ) لقياب القوة المميزة بالسرعة الوثب العمودي من الثبات   . 

 أختبار تحمل السرعة العضلية للرجلين :  .د 

 (  . ) الطفو على البطن . الذراعان عالياً . مسك حافة الحمام 

  / ث . 40عمل ضربات بالرجلين عدد 

 القياسات الوظيفية :  -2

  ( 1قياب السعة الحيوية . مرفق   ) 

 : اتنجاز الرقمي  قياب  - 3     

 400 . متر سباحة حرة 

 الدراسة اتستطلاعية : ❖

متر زحف على البطن ، قوامها  400تم تطبيق الدراسة اتستطلاعية على عينة عشوائية من سباحى      

 ً ً  10)  عشرة سباحا  ( وذلك بهدف :   سباحا

دات ضبط اتحمال التدريبية باستخدام العلاقة بين معدتت سرعة الأداء على  التعرف على محد اوت :      

 يلى :  كما  بة النبض المصاح صندوق الخطو ومعدتت 

ــعود  -      ــرجلين ) الص ــات ال ــاحب لحرك ــبض المص ــدتت الن ــى مع ــرف عل ــى  –التع ــوط ( عل الهب

ــة المختلفــة ، وذلــك بهــدف إعــداد دليــل أرشــادي لمعــدتت النــبض يمكــن اســتخدامة  اتيقاعــات الزمني

حيــث يشــير فيصــل .أ وأخــرون  –كمؤشــر لتوجيــة وتشــكيل الحمــل التــدريبي للبرنــامج المقتــرح 

Faisal .A ,et-al  (2009  ــد ــبض بع ــدتت الن ــات مع ــى ثب ــود  3 – 2( إل ــة المجه ــن بداي ق م

 (  243:  12)   .البدني ذو الشدة المتوسطة

  ق كما يتضح من جدول 3الهبوط ( بـ    – وتم تحديد زمن استطلاع النبض لحركات الرجلين ) الصعود        

 ( وذلك لقياب وتسجيل النبض في أثناء اتداء .  6بوتر مرفق ) ( ، حيث استخدم الباحث ساعة    2) 



 (  2 جدول )

 معدلات النبض المصاحبة للإيقاعات الزمنية المختلفة 

معدلات 

 الايقاع 
60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 

متوسط  

معدلات 

 النبض 

121 125 131 135 140 145 150 155 160 165 170 

 

( معدلات النبض المصاحبة للإيقاع الزمني ــــــــــــ حيث يشير زمن كل إيقاع بمعدل النبض ويعتبر    2يبين جدول )      

 كمؤشر لمتوسط معدلات النبض مما يزيد من ضبط الاختبار .

 

ثانيــاً : اســتهدفت هــذة الدراســة التعــرف علــى أراء بعــض المتخصصــين فــي المجــال الرياضــى فيمــا 

ــات الخاصــة ب ــق بمــدى صــلاحية التمرين ــرح باســتخدام صــندوق الخطــو يتعل ــدريبي المقت ــامج الت البرن

التعــرف علــى  الباحــث وقــد راعــى ( وأنهــا تقــيب مــا وضــعت مــن أجلــة  7) قيــد الدراســة ( مرفــق ) 

 متـــر ســـباحة حـــرة400المناســـبة ذات التـــأثير المباشـــر علـــى تعبـــي  تمرينـــات صـــندوق الخطـــو

 لتحسين القدرات البدنية والوظيفية الخاصة واتنجاز الرقمي كما يلى :

ــامج  - ــي البرن ــم ف ــتطلاع أرائه ــدريب تس ــي الت ــراء ف ــادة الخب ــبعض الس ــية ل ــة الشخص المقابل

 التدريبي المقترح وذلك في شكلها اتولى للاطلاع والتعديل .

الخبــراء للأطــلاع علــى عمــل التعــديلات المطلوبــة وعرضــها مــرة أخــرى علــى الســادة  -

 النهائى قبل عملية التطبيق على عينة الدراسة ، وقد راعى الباحثان مايلى : التعديل

 . التدرج في التمرنات من السهل إلى الصعب 

  ــي ــوع ف ــوالتن ــندوق الخط ــات ص ــة  تمرين ــدرات البدني ــض الق ــين بع ــي تحس ــهم ف ــث تس بحي

 ــ400والوظيفيــة الخاصــة واتنجــاز الرقمـــي للاعبــي  ) قيــد الدراســـة (  باحة حــرةمتــر سـ

 لتحقيق الغرض الذى وضعت من أجلة .

ــامج  ــداد البرن ــم إع ــد ت ــدريبي وق ــرح الت ــوالمقت ــات صــندوق الخط ــة  لتمرين ــائي لتطبيق ــي شــكلة النه ف

 على عينة الدراسة اتساسية .



 ً  : المعاملات العلمية للأختبارات المستخدمة : ثالثا

المسـتخدمة في هذة الدراسـة ومدى مناسـباتها للغرض الذى   كي يتحقق الباحث من صـحة الأختبارات    

تعتمد صــحة القياب على ثبات وصــدق نتائجة ، ولما كانت هذة اتختبارات   وضــعت من أجلة ، حيث 

العلمية التى تحتوى   هي أدوات الدراســــة العلمية والتى يجب أن يتوافر فيها شــــروط تتعلق بالمعاملات 

 ( كما يلي : 143 ، 111:   6لموضوعية . )  على الصدق ، الثبات وا

 الصدق : -أ

من السباحين ذو  عينة استطلاعية  على  هالتحقيق صدق اتختبارات المستخدمة ، قام الباحث بتطبيق    

  قوامها   م سباحة حرة ( 400)  المرحلة السنية ، والذين اشتركو في نفب المسابقة من نفب مستوى مميز 

تعباً ( ، وتم تطبيق اتختبارات المستخدمة    5)    أخرى ذات مستوى غير مميز قوامها تعباً ( وعينة    5)  

 (  3للعينة ذات المستوى المميز والغير مميز كما هو مبين في جدول ) 

 (  3جدول ) 

 الاختبارات البدنية الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  لايجاد صدق

 الاحصائيةالدلالات 
    

 
 المتغيرات

 المجموعة المميزة

  5ن = 

المجموعة غير 

 المميزة 

5ن =   
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت

معامل 

 الصدق 

 ±ع س  ±ع س 

 0.935 * 7.43 0.76 0.17 5.04 0.15 4.28 م )ث( 30عدو  السرعة 

 القدرة العضلية 
الوثب العمودى من الثبات  

 )سم( 
47.80 0.84 42.80 2.05 5.00 5.05 * 0.873 

 تحمل سرعة 
ضربات رجلين من وضع  

 ث( 40الطفو )عدد/
124.20 3.42 95.00 3.08 29.20 14.18 * 0.981 

 تحمل قوة 
ثنى الركبتين نصفا من  

 ث( 40الوقوف )عدد/
57.00 1.02 45.80 1.64 11.20 13.02 * 0.977 

 2.31=  0.05* معنوى عند مستوى                      

مجموعة غير المميزة  لايجاد صــــدق  والخاص بدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وال (  3) يتضــــح من جدول 

بين الاختبارات البدنية , وجود فروق معنوية بين المجموعتين لصـالح المجموعة المميزة حيث بلغت قيمة ت  المحسـوبة ما 

( 0.981الى     0.873. كما بلغ معامل الصـــدق ما بين  )  0.05(  وهذه القيم معنوية عند مســـتوى 14.18الى    5.05)

 مما يؤكد ان الاختبارات البدنية تتسم بالصدق التمييزى . وانها تقيس ما وضعت من اجله.



 الثبات : -ب 

  بتطبيقها على عينة الدراسة اتستطلاعية قوامها  للتعرف على ثبات اتختبارات المستخدمة ، قام الباحث 

ن التطبيق  ايام ( ستة ايام م   6تعباً ( وتم إعادة اتختبارات مرة أخرى على نفب العينة بعد مرور )    10)  

 ( .  4دول ) اتول ، كما يتبين في ج

 (  4جدول ) 

 الاختبارات البدنية التطبيق الأول والتطبيق الثاني  للعينة الاستطلاعية لإيجاد ثباتالفروق بين 

 10ن =                                            

 الدلالات الإحصائية   
 

 المتغيرات

 قيمة الفرق بين المتوسطين التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ت

معامل 

 ±ع س ±ع س ±ع س الثبات

 0.925 0.05 0.49 0.01 0.38 4.67 0.43 4.66 م )ث( 30عدو  السرعة 

 القدرة العضلية 
الوثب العمودى من الثبات  

 )سم( 
45.30 3.02 44.80 3.43 0.50 4.12 0.38 0.936 

 تحمل سرعة 
ضربات رجلين من وضع  

 ث( 40الطفو )عدد/
109.60 15.69 109.10 16.05 0.50 19.65 0.08 0.897 

 تحمل قوة 
ثنى الركبتين نصفا من  

 ث( 40الوقوف )عدد/
51.40 6.04 51.20 6.23 0.20 7.55 0.08 0.917 

 2.26=  0.05*معنوى عند مستوى 

والخاص بدلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ومعامل الارتباط  بين التطبيقين  (  4)  يتضح من جدول 

لايجـاد ثبـات الاختبـارات البـدنيـة , عـدم وجود فروق معنويـة بين التطبيق الاول والتطبيق الثـانى . حيـث بلغـت قيمـة ت 

  0.897. كما بلغ معامل الثبات ما بين  )  0.05ى  (  وهذه القيم غير معنوية عند مستو0.38الى   0.05المحسوبة ما بين )

( مما يؤكد ان الاختبارات البدنية تتســـم بالثبات وانها تعطى نفس النتائذ اذا أعيد تطبيقها مرة اخرى على نفس  0.936الى 

 العينة وفى نفس الظروف .

 

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية : ❖

 : كما يلى بحث : تعليم تمرينات صندوق الخطو لعينة ال أوتً 

  لعينة الدراسة اتساسية  تم شرح مفهوم تمرينات صندوق الخطو والهدف منها . 

   ًتم تعليم تمرينات الخطو من خلال برنامج تعليمي لمدة أسبوعين بواقع ثلاث وحدات تعليمية أسبوعيا

 .  دقيقة 60، زمن الوحدة 



 ً  : القياب القبلي :  ثانيا

ــرعة       ــة ) الس ــة الخاص ــدرات البدني ــة ( والق ــعة الحيوي ــة ) الس ــات الوظيفي ــراء القياس ــم أج ــل  –ت تحم

ــوة  –الســرعة  ــدرة ( و –تحمــل الق ــاء 400) ســباق اتنجــاز الرقمــي  الق ــد الأنته ــر ســباحة حــرة ( بع مت

 التعليمي لتمرينات صندوق الخطو .من البرنامج 

 ً  ستخدام صندوق الخطو:) الدراسة اتساسية (ا: محتوى الوحدات التدريبية ب  ثالثا

أسابيع (   8تم تطبيق برنامج تمرينات صندوق الخطو المقترح على أفراد العينة والذى أستغرق )      

ية ( أربع  وحدة تدريب  24وحدات تدريبية ( ثلاث وحدات تدريبية بأجمالى )  3ثمانية أسابيع بواقع ) 

)    حدات التدريبية على مدار برامج تدريبات صندوق الخطو خلال  تم تطبيق الووعشرون وحدة تدريبية و 

 (  4ق ( ستون دقيقة ، موزعة كما يلى : مرفق )  60

  ( ــدة ــاء لمــــ ــة 5الأحمــــ ــات أطالــــ ــوع وتمرينــــ ــري المتنــــ ــة . ) الجــــ ــة دقيقــــ ق ( خمســــ

 ( 2للعضلات المختلفة ( مرفق ) 

  ( لمـــدة ) (عشـــرة دقيقـــة . ) تمرينـــات تحمـــل ق 10الأعـــداد البـــدني العـــام ) التحمـــل العضـــلي

 ( 2قوة للعضلات المختلفة بالطرف السفلي ( مرفق ) 

  ( ــدة ــو ( لمـ ــات الخطـ ــاص ) تمرينـ ــدني الخـ ــداد البـ ــات 40الأعـ ــة . )تمرينـ ــون دقيقـ ق (أربعـ

 ( 5القدرة للعضلات المختلفة بالطرف السفلي( مرفق ) 

  ( لمدة ) (  2المرجحات و اتطالة ( مرفق ) ق ( خمسة دقيقة . ) تمرينات 5التهدئة ) الختام 

 ً  : القياب البعدي : رابعا

ــم أجــراء      ــة الدراســة ، ت ــى أفــراد عين ــات صــندوق الخطــو عل ــامج تمرين بعــد اتنتهــاء مــن تطبيــق برن

 –تحمـــل الســـرعة  –القياســـات الوظيفيـــة ) الســـعة الحيويـــة ( والقـــدرات البدنيـــة الخاصـــة ) الســـرعة 

ــوة  ــل الق ــدرة ( و –تحم ــي ات الق ــاز الرقم ــباق نج ــة 400) س ــروط وخط ــنفب ش ــرة ( ب ــباحة ح ــر س مت

 القياسات القبلية . ) القياب البعدى (



 اتسب العامة للبرنامج التدريبي المقترح : ❖

ــاءاً علــى اتراء العلميــة المتخصصــة  حــدد الباحــث اتســب العامــة لبرنــامج تمرينــات صــندوق الخطــو بن

 فيما يلى :

 مبدأ الحمل والراحة البينية كأساب للتدريب .   -

مبدأ التموجية في ديناميكية  الحمل التدريبي من حيث اترتفاع واتنخفاض بشدة الحمل على مستوى    -

 الوحدة التدريبية والبرنامج التدريبي ككل .  

 (   99:    3( ، )    176:   13) اتستمرارية في التدريب .  -

 عالجات الأحصائية :مال ❖

 تم استخدام المعالجات الأحصائية التالية : 

  معامل التفلطح  – الوسيط  –الأنحراف المعياري  -مقاييب النزعة المركزية ) المتوسط الحسابي -  

 معامل اتلتواء( . 

  . أختبار قيمة ) ت ( للمجموعة الواحدة 

  . أختبار قيمة ) ت ( للمجموعتين المختلفتين 

  . % نسبة التحسن 

  . معامل إرتباط بيرسون 

  . معامل الصدق التمييزي



 

 رض ومناقشة النتائج :ع ❖

 ( 5 جدول )
 التوصيف الاحصائى لبيانات عينة البحث  في الاختبارات البدنية والفسيولوجية والانجاز الرقمي

 10ن =                                            قبل التجربة 

 المتغيرات 

 الدلالات الإحصائية للتوصيف

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 التفلطح
 معامل الالتواء

 1.43 2.69 0.23 5.085 5.11 م )ث( 30عدو  السرعة 

 القدرة العضلية 
الوثب العمودى من الثبات  

 )سم( 
41.55 41 1.57 1.74 1.12 

 تحمل سرعة 
ضربات رجلين من وضع الطفو  

 ث( 40)عدد/
103.10 100 9.41 -0.82 0.54 

 تحمل قوة 
الركبتين نصفا من الوقوف  ثنى 

 ث( 40)عدد/
47.70 48 2.00 -0.23 -0.73 

 1.21- 2.74 0.18 3.89 3.89 الاسبيروميتر الجاف )ليتر(  السعة الحيوية 

 0.42- 0.77- 0.05 5.17 5.17 م  )ق( 400زمن سباحة  الانجاز الرقمي 

والخاص بتجانس بيانات عينة البحث الكلية في الاختبارات البدنية والفسيولوجية   (   5  )يتضح من جدول  

( مما يدل على أن القياسات 1.43إلى    1.21-والانجاز الرقمي قبل التجربة أن معاملات الالتواء تتراوح ما بين )

. وتقترب جدا من 3ن  ±المستخلصة قريبة من الإعتدالية حيث أن قيم معامل الالتواء الإعتدالية تتراوح مابي

(  . وهذا يعنى ان تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر 2.74إلى  0.82-الصفر . كما بلغ معامل التفلطح ما بين )

مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لأعلى ولا لأسفل مما يؤكد تجانس أفراد مجموعة البحث الأساسية فى 

 الرقمي(  قبل التجربة  .  )الاختبارات البدنية والفسيولوجية والانجاز

 

 

 

 

 

 

 



 ( 6 جدول )

 فى الاختبارات البدنيةالفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية 

                     

 10ن = 

 الدلالات الإحصائية 

 

 

 المتغيرات 

 الفرق بين المتوسطين  القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة

 ت

نسبة التحسن 

% 
 ±ع س ±ع س ±ع س

 %15.09 *7.77 0.31 0.77 0.18 4.34 0.23 5.11 م )ث( 30عدو  السرعة 

القدرة  

 العضلية

الوثب العمودي من  

 الثبات )سم( 
41.55 1.57 49.20 2.39 7.65 3.18 7.61* 18.41% 

تحمل  

 سرعة 

ضربات رجلين من  

وضع الطفو  

 ث( 40)عدد/

103.10 9.41 134.10 5.51 31.00 6.98 14.05* 30.07% 

 تحمل قوة 
ثنى الركبتين نصفا من  

 ث( 40الوقوف )عدد/
47.70 2.00 54.50 2.17 6.80 2.35 9.16* 14.26% 

 2.26=   0.05* معنوى عند مستوى        

( و الخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى   1  ( و الشكل البيانى )  6  يتضح من جدول )            
بارات فى جميع الاخت  0.05جود فروق بين القياسين عند مستوى  رات البدنية للمجموعة التجريبية والاختبافى  

( وهذه القيم اكبر من قيمة ت الجدولية 14.05الى      7.61حيث بلغت قيمة ت ما بين )  ،لصالح القياس البعدى  
 %(  30.07%  الى  14.26بين ) كما تراوحت نسبة التحسن لصالح القياس البعدى  ما  0.05عند مستوى 

 
  



  

 الوثب العمودي من الثبات )سم(  م )ث( 30عدو 

  

 ث( 40ثنى الركبتين نصفا من الوقوف )عدد/ ث( 40ضربات رجلين من وضع الطفو )عدد/

( المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البعدى  للمجموعة التجريبية فى الاختبارات  1 )البياني شكل ال

 البدنية 

البعدى ( ولصالح القياس البعدي في جميع القدرات البدنية  –وفيما يتعلق بالفروق بين القياسين ) القبلي      

( ، فيعزى الباحث ذلك الى  1اني ) ( والشكل البي 6الخاصة للمجموعة التجريبية كما هو مبين في جدول ) 

الانتظام في التدريب ، بالأضافة الى طبيعة تمرينات البرنامذ المقترح ، والذى تضمن تدريبات مختلفة الشدة 

، مما يؤكد إيجابية  0.05لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة ، حيث جاءت الفروق معنوية عند مستوى

متر حرة ،  400تطلبها سباق يعض القدرات البدنية الخاصة التى في تحسين ب تأثير البرنامذ التدريبي المقترح

( على أن استخدام  2001)  Williams& Sperms وفيرمزحيث تتفق هذة النتائذ مع دراسة ويليامز 

تمرينات صندوق الخطو بصورة مقننة ضمن برنامذ التدريب يساهم في أنتاج القوة السريعة للرجلين كما في 

نشاط السباحة إذ يتحسن مستوى القوة العضلية ، التحمل العضلى وبخاصة عضلات الطرف السفلي ، كما تؤدى 

 (  17  )والعلوى . جزاء الطرف السفلى الى تحسين التوافق بين إ
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 ( 7 جدول )

  فى السعة الحيوية الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية

 10ن =                     

 الدلالات الإحصائية 

 

 

 المتغيرات 

 الفرق بين المتوسطين  القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة

 ت

نسبة 

 التحسن %
 ±ع س ±ع س ±ع س

السعة الحيوية )الاسبيروميتر الجاف(  

 ليتر 
3.89 0.18 4.40 0.06 0.50 0.20 7.84 * 12.89 % 

 2.20=   0.05* معنوى عند مستوى        

( و الخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى  2 ( و الشكل البيانى ) 7 يتضح من جدول )      
فى   0.05)الاسبيروميتر الجاف( للمجموعة التجريبية  و جود فروق بين القياسين عند مستوى  السعة الحيوية  

(  وهذه القيم اكبر 7.84حيث بلغت قيمة ت ) يتر الجاف( لصالح القياس البعدى ،السعة الحيوية )الاسبيروم
 %(  12.89)نسبة التحسن لصالح القياس البعدى  كما بلغت  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى من 

 
 

 
 السعة الحيوية )الاسبيروميتر الجاف( ليتر 

السعة  ( المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البعدى  للمجموعة التجريبية فى 2 ) البياني شكلال     

 الحيوية )الاسبيروميتر الجاف( ليتر

 

ــدول )       ــق بالجـ ــا يتعلـ ــاني )  7وفيمـ ــكل البيـ ــى ( و 2( والشـ ــاس القبلـ ــين القيـ ــالفروق بـ ــاص بـ  –الخـ

يــرى الباحــث أن الســعة  –البعــدى للمجموعــة التجريبيــة فــي الســعة الحيويــة ولصــالح القيــاس البعــدي 

ــام  ــدارها بالأحج ــرتبط مق ــث ي ــاز التنفســي ، حي ــة للجه ــة الوظيفي ــم المؤشــرات للحال ــن أه ــر م ــة تعتب الحيوي

 ـ ة معرفــة الســعة الحيويــة للمــدرب أثنــاء الاداء الرئويــة وكــذلك بقــوة عضــلات التــنفس ، وتتعــاظم أهميـ

البـــدني الاقصـــى ، حيـــث يمثـــل حجـــم هـــواء التـــنفس أثنـــاء الأداء البـــدني الأقصـــى نصـــف حجـــم الســـعة 

ــد الفتـــاح )  ــرا   ( أن معرفـــة الســـعة 2003الحيويـــة ، ويبـــين أبـــو العـــلا أحمـــد عبـ الحيويـــة يعتبـــر مؤشـ

ــنفس الاقصــى عنــد أداء الحمــل  ــدني ، وكلمــا زاد حجــم هــواء التــنفس قــل معــدل لمعرفــة حجــم هــواء الت الب

 ( 124،  119:   1)  التنفس في الدقيقة وبالتالي زادت أقتصادية استهلاك الاكسجين . 

( في القياس البعدي لمجموعة الدراسة التجريبية عنة قبل  2( والشكل البياني )  7وهذا ما أظهرة جدول )    

المقترح والذى أحتوى على تدريبات مختلفة الشدة على صندوق الخطو ، روعى التجربة من حيث البرنامذ 

 .  فيها العمل التموجي كأسلوب للتدريب والذى أدى إلى أرتفاع وأنخفاض النبض تدريجيا وبشكل تموجي
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 ( 8 جدول )

 فى الانجاز الرقمىالفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية 

           10ن = 

 الدلالات الإحصائية 

 

 

 المتغيرات 

 الفرق بين المتوسطين  القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة

 ت

نسبة 

 التحسن %
 ±ع س ±ع س ±ع س

 % 4.22 * 3.21 0.21 0.22 0.21 4.95 0.05 5.17 م  )ق( 400زمن سباحة 

 2.20=   0.05* معنوى عند مستوى        

( و الخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى   3  ( و الشكل البيانى )  8  يتضح من جدول )           

  0.05عند مستوى  وجود فروق بين القياسين    للمجموعة التجريبية(    م400زمن سباحة    )  الانجاز الرقمىفى  

(  وهذه القيم 3.21حيث بلغت قيمة ت ) ،لصالح القياس البعدى م ( 400الانجاز الرقمى ) زمن سباحة فى 

 %(  4.22كما بلغت  نسبة التحسن لصالح القياس البعدى  )  0.05اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى 

 

 م( )ق(400الانجاز الرقمى  )زمن سباحة 

المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البعدى  للمجموعة التجريبية فى الانجاز (  3 )البياني شكل ال     

 الرقمى

( والشكل   8م سباحة حرة ( والخاص بجدول ) 400مقارنة النتائذ الخاصة بالانجاز الرقمي ) زمن  عند      

  0.05البعدى ( عند مستوى  –يتضح وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين ) القبلى  –(  3البياني ) 

 لصالح القياس البعدي .

البعدي ( للمجموعة التجريبية إلى الانتظام في التدريب   –ويعزي الباحث هذة الفروق بين القياسين ) القبلي       

دريبات مختلفة الشدة لتحسين زمن مسافة  ت البرنامذ المقترح والذى تضمن ت، بالأضافة إلى طبيعة تمرينا

مما يؤكد إيجابية البرنامذ التدريبي ،    0.05متر سباحة حرة ، حيث كان الفرق معنوى عند مستوى  400سباق  

( ومايسة    2003)        ( ، دينا أحمد متولى    2001المقترح ، ويتفق ذلك مع دراسة مجدي رمضان محمد )  

على أن وضع البرامذ التدريبية باستخدام الوسائل المساعدة لة تأثيرة الايجابي على (  2005فؤاد أحمد ) 

 (   7( ، )    4( ، )    8  ). تخدمة تحسين بعض القدرات البدنية المس
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 اتستنتاجات : ❖

 من خلال مناقشة النتائج أمكن التوصل إلى : 

  . تفوق المجموعة التجريبية في كافة القياسات قيد الدراسة 

   امكانية توظيف برنامج تمرينات صندوق الخطو لتحسين بعض القدرات البدنية

متر سباحة حرة من خلال  400لسباق الخاصة والسعة الحيوية واتنجاز الرقمي 

 .   التنوع في شدة التدريب 

 التوصيات : ❖

  سنة  16تطبيق برنامج تمرينات صندوق الخطو المقترح على تعبي السباحة تحت

 بهدف زيادة فاعلية التدريب . 

  . استخدام المؤشرات الفسيولوجية في تقنين اتحمال التدريبية في اتنشطة المختلفة 

 ندوق الخطو مختلف الشدة في تحسين الحالة الوظيفية للسباحين  توظيف تمرينات ص

 الناشئين . 



 : قائمة المراجع ❖
 

 اوت : المراجع العربية :
 

 فسيولوجيا التدريب والرياضة ، دار الفكر العربي ، القاهرة . ( :2003)  أبو العلا أحمد عبد الفتاح  1

 أحمد إبراهيم  2
 ماجدة حمودة

ــاع  ( :2000)  ــط الايقـ ــائص نمـ ــا لخصـ ــة وفقـ ــة الموجـ ــال التدريبيـ ــأثير الأحمـ تـ
ــة  ــي ، مجلـ ــاز التنفسـ ــرات الجهـ ــض مؤشـ ــيم بعـ ــى قـ ــوى علـ الحيـ
ــة  ــة التربيـ ــون ، كليـ ــدد الثـــامن والثلاثـ ــات ، العـ ــات و تطبيقـ نظريـ

 جامعة الاسكندرية . –الرياضية للبنين 

 التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة .اسس ونظريات  ( : 1999)  بسطويسي أحمد بسطويسي 3

تأثير برنامذ تدريبي بأستخدام الزعانف الاحادية على المرونة والقدرة  ( : 2003)  دينا أحمد متولي 4
العضلية للرجلين وعلاقتهما بالمستوى الرقمي لسباحي المنافسات ، 

الرياضية للبنات ، جامعة رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كلية التربية  
 الزقازيق .

 عفاف درويش  5
 نورهان حسان 

الأسس العلمية والعملية لاستخدام صندوق الخطو في التمرينات  : ( 1997) 
 الهوائية ، منشأة المعارف ، الاسكندرية .

الكتاب للنشر ، ، مركز  1القياس والاختبار في التربية الرياضية ، ط  ( : 2001)  ليلى السيد فرحات 6
 القاهرة .

تأثير استخدام التدريبات بالزعانف الأحادية ) المونوفين ( على بعض  ( : 2005)  مايسة فؤاد أحمد  7
القدرات البدنية وعلاقتهما بالمستوى الرقمي لسباحة السرعة للناشئين 
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بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى الأنجاز الرقمي للاعبي الغوص ،  

الرياضية بورسعيد ، رسالة دكتوراة ، غير منشورة ، كلية التربية 
 جامعة قناة السويس .
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