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الخاصة ل,عبي  أثر برنامج تدريبي علي الرمال في تطوير القدرات البدنية
 كرة السلة 

 محمد عادل أمين الشيخ/م .م
  بنات بالعريش–مدرس مساعد بكلية التربية الرياضية بنين 

 الملخص
يھدف ھذا البحث التعرف على تأثير برنامج مقترح لتنمية القدرات الحركية 

 استخدم الباحث المنھج التجريبي لمجموعتين . السلةالخاصة  ل,عبي كرة
وأخرى ضابطة , ) تطبق عليھا البرنامج التدريبي علي الرمال(إحداھما تجريبية 

، وقد تم Sجراء الدراسة على عينة البحث من )تطبق عليھا البرنامج التقليدي(
م  طالب، ت30ط,ب منتخب كلية التربية الرياضية بالعريش بنين وقوامھا 

طالب ، واستغرق تطبيق البرنامج  ) 15( تقسيمھم إلى مجموعتين كل منھما 
 م نتائجـــانت أھـــبوع ، وكـــوحدات في ا_س) 4(ًاسبوعا بواقع ) 12(المقترح 

الدراسة وجود فروق ذات د_لة إحصائيا بين فروق القياسات القبلية عن البعدية لكل من المجموعة 
ويوصى الباحث بضرورة . لمتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية التجريبية والضابطة في ا

ارات الھجومية استخدام البرنامج المقترح قيد البحث في تطوير القدرات الحركية الخاصة وبعض المھ
 .ل,عبي كرة السلة

 :المقدمة ومشكلة البحث 

، يعتبر التقدم العلمي سمة ھذا العصر
من الدول إلي وھذا ا�مر دفع العديد 

اخضاع كافة ا�مكانات للبحث العلمي 
والتجريب والقياس لتتكمن من مسايرة ھذا 
التطور العلمي الكبير فا1نشطة الرياضية 
وخاصة ا�لعاب الجماعية تعد من المجا�ت 

ات الھامة التي تسھم في تقدم المجتمع
 .وتطورھا اذا احسن ا�عداد لھا

 )م2012" (مدحت صالح " ويشير  
أن كرة السلة مثا� للرياضات ذات ا�يقاع 
السريع والتي يتحول فيھا ال@عب من 
الھجوم للدفاع ، ومن الدفاع للھجوم 
بسرعة شديدة ، وھي لعبة الرشاقة سواء 
بالكرة أو بدون كرة ، ويتميز ا1داء في 

كرة السلة با�نط@قات الفجائية السريعة 
ر سواء بالكرة أو بدونھا ، والتوقف غي

المتوقع ، والوثب والدوران وتغيير اJتجاة 
والسرعة واستخدام ألعاب الخداع وذلك 
وفقا 1حداث المباراة وتحركات المنافسين 
وھذه المبادئ ا1ساسية للحركة توجد في 

 : 9 (ك@ من المھارات الدفاعية والھجومية
24( .                                                                                                                                                                                                                                                                           

وبينما يتفق معظم المھتمين بكرة السلة 
جاح إي فريق يتوقف علي مدي علي ان ن

إجادة أفراده للمھارات ا1ساسية للعبة إ� 
إننا نجد ان كرة السلة أصبحت أ�ن أكثر 
تنافسا وأكثر قوة وجدية حتي أنه لم يعد 
مجرد الممارسة والتدريب في ملعب كرة 
السلة كافيا وھذا ما قد ظھر مؤخرا 
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بصورة واضحة في العديد من البطو�ت 
 )                                                                                                                                                                                                                                                        11 : 2( العالمية 

ويعتبر التدريب على الرمال وسيلة من 
 وسائل التدريب بمقاومة الجسم لصعوبة

الحركة عليه ويستخدم بھدف رفع الكفاءة 
الفسيولوجية والبدنية للفرد ل@ستمرار في 
أداء عمل ما لفترة طويلة حيث يعتبر 

 )                                                                                                              237 : 3. ( وسيلة للصمود ضد التعب

 2000" (عصام عبدالخالق "ويشير 
ان ا�عداد البدني من اھم مقومات ) م

�داء للنشاط الرياضي ، فھو النجاح في ا
خطوة البداية لتحقيق المستويات الرياضية 

 )                                                                                 125 : 5.    ( العالية 

ويضيف محمد حسن ع@وي ان بعض 
العلماء يؤكدون ان ا�عداد البدني ھو تنمية 

ا�ساسية والضرورية الصفات البدنية 
لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه 
ال@عب ، العمل علي دوام تطويره حتي 

يمكن الوصول بال@عب 1علي المستويات                                                                                 
 )7 : 80                                         (                                           

ويرى الباحث أن كرة السلة من 
ا1لعاب الرياضية التي تتطلب الكثير من 
الجھد طوال المباراة والتي �بد أن يتمتع 
�عبيھا بقدرات بدنية وحركيه على 
مستوى متميز حتى يمكن القيام بمتطلبات 
ا1داء المھارى بصورة صحيحة وأن 

المقاومات احتلت بشتي أشكالھا تدريبات 
المختلفة سواء كانت باستخدام تدريبات 
مقاومة ثقل الجسم كما في تدريبات 
البليومترك أو ثقل الزميل أو باستخدام 
مقاومة خارجية كما في الحال عند 
استخدامنا لتدريبات ا1ثقال أو باستخدام 
الرمال كمقاومة لجسم ال@عب بنفسه حيث 

ه ا1نواع من المقاومة أصبح استخدام ھذ
ًيلعب دورا ھاما في برامج التدريب  ً

 .الموجه الى كرة السلة 

 :اھمية البحث 

وتكمن أھمية البحث في انھا اول 
دراسة علمية في حدود علم الباحث تھتم 
بالتدريب على الرمال لتطوير القدرات 
الحركية الخاصة لدى �عبي كرة السلة 

ة مدى مما تساھم بشكل كبير في معرف
تأثير التدريب على الرمال على ھذة القدرات ، 

تسھم نتائج ھذه الدراسة في مساعدة فقد 
المھتمين في مجال كرة السلة وفى مختلف 

استخدام الرياضات ا�خرى من خ@ل 
اسلوب التدريب على الرمال باعتباره وسط 

والنھوض مختلف للتدريب في التطوير 
ولة التدريب بالجانب البدني باJضافة الى سھ

 .عليه 

 :أھداف البحث 

يھدف ھذا البحث الى بناء برنامج 
تدريبي مقترح باستخدام التدريب على 
الرمال لتطوير القدرات الحركية الخاصة 

 .لدى �عبي كرة السلة 

 :فروض البحث 

توجد فروق ذات د�لة احصائيا  -1
للمجموعة الضابطة بين القياسين القبلي 

ات البدنية قيد والبعدي في المتغير
 .البحث لصالح القياس البعدي 

توجد فروق ذات د�لة احصائيا  -2
للمجموعة التجريبية بين القياسين 
القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية  

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي 

توجد فروق ذات د�لة احصائيا  -3
الضابطة والتجريبية  للمجموعتين

 المتغيرات البدنية البعديين في للقياسين
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لقياس البعدي لصالح اقيد البحث 
 .للمجموعة التجريبية

 : مصطلحات البحث 

 Motor Ability:   القدرة الحركية -1

ي ا�ستعداد الفطري والمستوي الحركي " 
الذي اكتسبه الفرد ويظھر في المھارات 

جري ، وثب ، تسلق ، ( الحركية ا1ساسية 
ا مستوي عاليا وذلك أكثر من كونھ) الخ 

".      من التخصص في المسابقات وا�لعاب 
 )318:8                                                      (                                                

 : الدراسات السابقة 

يحظى مجال التربية الرياضية 
والبدنية بالعديد من ا1بحاث والدراسات 

 وا1جنبية التي أجريت على العربية
المستوى المحلى والدولي وتباين توجھات 
ًا1بحاث في ھذه الدراسات تبعا لتباين 

، ولقد تعددت مجا�ت ھذه ا1ھداف
الدراسات وتنوعت بخصائصھا و�قت 
بعض الدراسات اھتماما أكثر بمجال 

، ومن خ@ل ما تمكن الباحث البحث العلمي
 ) 6( ات بلغت من الوصول إليه من دراس

دراسة وبحث ذات صلة بمجال البحث 
 -الدراسات العربية(مصنفة إلى مجموعتين

) 4(حيث تناولت ) الدراسات اJنجليزية
بحث ودراسة تناول التدريب على الرمال 
ًفي مختلف الرياضات بدءا من عام 

عربي ،  ) 7( منھم )  م 2013:  م 1990(
 .إنجليزي ) 2( 

) م2011(عبد العظيم  نھا أشرف -1
تأثير التدريب في الرمال " بدراسة بعنوان 

على بعض القدرات البدنية الخاصة 
الوثب الث@ثي  والمستوى الرقمي لمسابقة

لطالبات كلية التربية الرياضية جامعة 

وھدفت الدراسة الي تصميم 0" المنيا
برنامج تدريبي في الرمال ومعرفة تأثيره 

بدنية الخاصة على بعض القدرات ال
والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الث@ثي 
لطالبات كلية التربية الرياضية جامعة 
المنيا وكانت عينة الدراسة عينة عمدية من 

أربعة وعشرون طالبة من  ) 24( قوامھا 
مجتمع البحث وتم تقسيمھم إلي مجموعتين 
متكافئتين إحداھما تجريبية وا1خرى 

أثني  ) 12(ضابطة قوام كل مجموعة 
 وكان المنھج المستخدم 0عشر طالبة 

 –المنھج التجريبي وكانت نتائج الدراسة 
ان التدريب في الرمال أثر تأثيرا إيجابيا 
حيث توجد فروق في معد�ت نسب التغير 
للقياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين 
الضابطة والتجريبية في جميع القدرات 

 العضلية للرجلين، القدرة(البدنية قيد البحث
الرشاقة، السرعة، التوازن، المرونة، 

 .وفى اتجاه المجموعة التجريبية) التوافق 

سھاد قاسم سعيد  ،  مؤيد عيد الله جاسم-2
استخدام تدريبات على الرمال ) "م2010(

وتأثيرھا في تطوير بعض المتغيرات 
الفسيولوجية والقدرات البدنية بالكرة 

الدراسة تصميم وكان ھدف " الطائرة
برنامج تدريبي مقترح على الرمال ل@عب 
الكرة الطائرة ومعرفة تأثيره على بعض 
المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية 
لدى �عب الكرة الطائرة وكانت عين 
الدراسة عينة عمدية من �عبات نادى 

 ) 24( ا1رمني الرياضي بالعراق قوامھا  
دم المنھج �عبة وكان المنھج المستخ
 تجريبيتان التجريبي بتصميم مجموعتان

 المجموعة التي وكانت نتائج الدراسة ان
تتدرب على الرمال أظھرت تطورا 
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واضحا في بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 .والقدرات البدنية قيد البحث 

)  م 2009(  محمد السيد برھومه -3
تأثير التدريب على مضمار الخيل "

لرملي على قوة المزروع والمضمار ا
الطرف السفلى والمستوى الرقمي ل@عبي 

وھدفت الدراسة الي " المسافات الطويلة
التعرف على تأثير التدريب على مضمار 
الخيل المزروع والمضمار الرملي على 
قوة الطرف السفلى لدى �عبات المسافات 

�عب ) 30(الطويلة وكانت عينة الدراسة 
مجموعات موزعين بالتساوي على الث@ث 

�عبين لكل مجموعة من ) 10(بواقع 
لى للمسافات الطويلة �عبي الدرجة ا1و

 المنھج التجريبي بتصميم بنادي الشمس
وكانت النتائج 0ث@ث مجموعات تجريبية 

وجود فروق ذات د�له إحصائيا بين 
توجد فروق : المجموعات الث@ثة كالتالي 

 ذات د�له إحصائيا بين المجموعة ا1ولى
) الرمل( وبين المجموعة الثانية ) النجيل(

 .لصالح المجموعة الثانية 

 إجراءات البحث 

 : او_ منھج البحث 

 استخدم الباحث المنھج التجريبي لمناسبته 
لطبيعة البحث بإستخدام التصميم التجريبي 
لمجموعتين إحداھما تجريبية وا1خرى 

 0ضابطة

 :ثانيا عينة البحث 

حث عينة البحث بالطريقة        اختار البا
العمدية من ط@ب كلية التربية الرياضية 

المقيدين بسج@ت كلية , للسلة بالعريش  
التربية الرياضية بالعريش بالفرقة ا�ولي 

 ) 30( وبلغ عددھم , و الثانية والثالثة 

تم تقسيمھم إلى مجموعتين , ًطالبا 
متكافئتين إحداھما تجريبية وا1خرى 

 .طالبا) 15( كل منھما ضابطة قوام 

اعتدالية التوزيع  ) 1( يتضح من جدول 
في معد�ت النمو قيد البحث حيث ان قيم 
معام@ت ا�لتواء 1فراد عينة البحث الكلية 

مما يشير الى تماثل  ) 3±( تراوحت بين 
واعتدالية البيانات في جميع معد�ت النمو 
، وھذا يعطى د�له على خلو تلك البيانات 

عيوب التوزيعات غير ا�عتدالية مما من 
 .يشير الى تجانس أفراد عينة البحث

يتضح من الجدول عدم وجود فروق ذات 
د�لة احصائيا بين مجموعتي البحث 
الضابطة والتجريبية في القياسات القبلية 
لجميع ا�ختبارات البدنية مما يدل علي 
تكافؤ مجموعتي البحث في المستوي 

 .البدني

 :  تطبيق البرنامج تحديد مدة

تم تحديد فترة تطبيق البرنامج يوم السبت 
 اسبوع 12 م ولمدة 4/9/2014الموافق  

 . م 30/11/2014الى 

 : تحديد عدد فترات التدريب ا1سبوعية -1

 وحدات وبذلك يكون عدد الوحدات 4
التدريبية خ@ل أسابيع فترة البرنامج ھو 

 .وحدة تدريبية ) 48(

 :ع البيانات وسائل وأدوات جم

 استمارات البيانات الشخصية وبيانات -
معد�ت النمو ( القياسات القبلية و البعدية 

 ) . تسجيل البدني –

 :اoجھزة واoدوات المستخدمة 

  ساعة إيقاف -

 - كرات طبية - كرات سلة - ميزان طبي -
 . ملعب كرة سلة -أقماع تدريب 
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  )1( جدول 
 ي معد�ت النمو قيد البحث للمجموعة الضابطة والتجريبية     اعتدالية التوزيع ف

 المتغيرات المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

ا�نحراف  المتوسط
 المعياري

معامل  الوسيط
 ا�لتواء

ا�نحراف  المتوسط
 المعياري

معامل  الوسيط
 ا�لتواء

 0.55 17.00 0.63 17.40 0.55 17.00 0.63 17.40 العمر الزمني

 0.20 181.00 2.79 181.27 0.27 180.00 2.71 180.07 الطول

 0.70 79.00 2.84 77.27 0.17 80.00 3.03 78.20 وزن الجسم

 1.09 16.00 0.64 16.47 0.40 16.00 0.74 16.40 العمر التدريبي

 

  )2( جدول 

 تكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  في القياسات القبلية في 

15 = 2ن  = 1                                    ا�ختبارات البدنية قيد البحث                ن 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

وحدة  ا�ختبارات م
 القياس

 ع م ع م

 "ت"قيمة 

 المحسوبة

الد�لة 
 ا�حصائية

 0.90 0.18 4.48 0.11 4.34 ثانية  م 30اختبار العدو  1

 0.94 0.31 10.99 0.37 11.11 ثانية اختبار جري الزجزاجي  2

 0.06 0.40 6.16 0.37 6.15 مسافة  كجم3اختبار رمى كرة طبية  3

 0.38 0.73 5.18 0.55 50.27 ثانية 0 م 55 * 5اختبار  4

ال 0.80 2.44 5.85 2.27 51.54 ثانية اختبار الوقوف علي قدم  5
 دا

ـر
ـــ

ـــ
ـــ

ـيـ
ـــ

ـــ
ـــ

غ
 

 0 ) 0.05( عند مستوي معنوية  ) 1.76( الجدولية " ت " قيمة 
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 :إجراء الدراسة ا_ستط,عية 

ا�ستط@عية قام الباحث بإجراء الدراسة 
 م الى   2014 / 8 / 20خ@ل الفترة من 

 م  وذلك على عينة من 2014 / 8 / 23
نفس مجتمع البحث وخارج العينة ا1ساسية 

 : �عبين وذلك ل�سباب التالية 5قوامھا 

 :القياسات القبلية 

قام الباحث بإجراء القياس القبلي على 
عينة البحث حيث تم تطبيق ا�ختبارات 

 0 م2014 \8\25البدنية يوم 

 :تطبيق البرنامج 

تم تطبيق البرنامج المقترح على عينة 
البحث وذلك لمدة ث@ثة شھور في الفترة 

 م  2014 / 12 / 27م  إلى 4/9/2014من 
 وحدات تدريبية في ا1سبوع ھي 4بواقع 

أيام السبت وا�حد والث@ثاء وا1ربعاء 
 .وذلك على شاطئ البحر

 :القياسات البعدية 

قام الباحث بعد نھاية فترة التطبيق 
بإعادة تطبيق نفس ا�ختبارات التي 
استخدمت لقياس القدرات البدنية قيد البحث 

 أسبوع 12وذلك بعد  م 2014 / 1 / 2يوم 
 :من القياسات القبلية على النحو التالي 

 :المعالجات اSحصائية 

بعد تجميع البيانات الخاصة بعينة 
البحث قام الباحث بتنظيمھا وجدولتھا 
ومعالجتھا إحصائيا باستخدام التحليل 

واستخدم الباحث " .  SPSS "اJحصائي 
 :المعالجات اJحصائية التالية 

ا�نحراف المعياري -الحسابيالمتوسط 
 -) ت( اختبار - معامل ا�لتواء - الوسيط -

 .نسبة التحسن

 :عرض ومناقشة النتائج 

 ..عرض نتائج الفرض ا�ول

يتضح من الجدول وجود فروق ذات 
) 0.05( احصائيا عند مسوي معنوية د�لة

بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 
 0البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي 

 :عرض نتائج الفرض الثاني 

يتضح من الجدول وجود فروق ذات 
احصائيا عند مستوي معنوية د�لة 

ي في بين القياسين القبلي والبعد) 0.05(
المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس 

 .البعدي 

 :عرض نتائج الفرض الثالث 

يتضح من الجدول وجود فروق ذات 
احصائيا عند مستوي معنوية د�لة 

بين القياسين القبلي والبعدي في ) 0.05(
المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس 

 .0البعدي 

 : مناقشة نتائج الفرض ا_ول 

احصائيا إلي ) 3(تشير نتائج جدول 
ائيا بين وجود فروق ذات د�لة احص

الضابطة القبلي والبعدي للمجموعة  القياسين
السرعة (في المتغيرات البدنية قيد البحث 

 – تحمل السرعة – القدرة – الرشاقة –
" ت " حيث تراوحت قيمة ) التوازن

المحسوبة بإستخدام دالة الفروق بين 
عند مستوي د�لة ) 13.38 : 2.90(

 .ائياوجميعھا داله احص ) 0.05( معنوية 

ويعزى الباحث تلك الفروق في تطوير 
ركية الخاصة الى عدة عوامل القدرات الح

فاعلية البرنامج التدريبي الذى : أھمھا
 تعرضت له أفراد عينة الدراسة والذى يحتوى 
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  )3( جدول 

 د_لة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي oفراد المجموعة الضابطة في ا_ختبارات 

 15=  دنية قيد البحث                    ن                                   الب

  م القياس البعدي القياس القبلي
 ا_ختبارات

وحدة 
 القياس

 
 ع 2 ع س

 ف
 م

 ف
 ع

 "ت"قيمة 
 المحسوبة

  *4.83 0.02 0.19 0.12 4.24 0.10 4.43 ثانية  م 30اختبار العدو  1

  *7.46 0.02 0.3 0.38 10.81 0.36 11.11 ثانية اختبار جري الزجزاجي    2

  *7.33 0.04 0.7 0.32 6.84 0.36 6.14 مسافة  كجم3رمى كرة  طبية  3

 *13.3 0.01 1.86 0.45 48.41 0.55 50.27 ثانية 0 م 55 * 5اختبار  4

  *2.90 0.96 1.7 3.23 53.23 2.27 51.53 ثانية اختبار الوقوف علي قدم  5

  ) .0.05( وي معنوية عند مست ) 1.76( الجدولية " ت " قيمة 

  ) .0.05(تعني دالة عند مستوي معنوية * الع@مة 

 

  )4( جدول 

 لة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 1فراد المجموعة التجريبية في ا�ختبارات د�

 15=            البدنية قيد البحث               ن 

  م القياس البعدي القياس القبلي

 ا�ختبارات

وحدة 
 القياس

 ع± 2س ع± 1س 

 ف

 م

 ف

 ع

" ت"قيمة
 المحسوبة

  *7.53 0.05 0.42 0.13 4.06 0.18 4.48 ثانية  م 30اختبار العدو  1

  *7.85 0.17 0.61 0.13 10.38 0.30 10.99 ثانية اختبار جري الزجزاجي 2

  *9.70 0.25 0.99 0.15 7.15 0.40 6.16 مسافة اختبار رمى كرة طبية  3

  *2.50 0.33 0.58 1.06 49.60 0.73 50.18 ثانية 0 م 55 * 5اختبار  4

 *13.72 1.22 7.99 1.22 58.84 2.44 50.85 ثانية علي قدم اختبار الوقوف  5

  ) .0.05( عند مستوي معنوية  ) 1.76( الجدولية " ت " قيمة 

  ) .0.05(تعني دالة عند مستوي معنوية * الع@مة 
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  )5( جدول 

 د�لة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في ا�ختبارات 

 15=  2ن  = 1                                           البدنية قيد البحث               ن 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

  م

 ا�ختبارات

وحدة 
 القياس

 ع س ع س

 ف

 م

" ت"قيمة 
 المحسوبة

  *4.03 0.18 0.13 4.06 0.12 4.24 ثانية  م 30اختبار العدو  1

  *4.11 0.43 0.13 10.38 0.39 10.81 ثانية اختبار جري الزجزاجي   2

  *3.31 0.30 0.15 7.15 0.32 6.85 ةثاني اختبار رمى كرة طبية 3

  *4.01 1.19 1.06 49.61 0.45 48.41 ثانية 0 م 55 * 5اختبار  4

  *6.27 5.60 1.22 58.84 3.24 53.24 ثانيةاختبار الوقوف علي قدم واحدة  5

 0 ) 0.05( عند مستوي معنوية  ) 1.76( الجدولية " ت " قيمة 
 0 ) 0.05( وي معنوية تعني دالة عند مست* الع@مة 

 
على مجموعة تمرينات تھدف الى رفع 
وتنمية القدرات الحركية حيث راعى 
الباحث في تصميم البرنامج التدريبي 

الشدة (ية تقنين الحمل بمكوناته الث@ثة عمل
متبعا تشكيل الحمل )  الكثافة – الحجم –
أي أسبوع حمل متوسط يليه  ) 1 : 2(

أسبوعين حمل عالي ، وكذلك انتظام أفراد 
عينة الدراسة وبذل الجھد أثناء التدريب ، 
فالبرامج التدريبية المقننة تؤثر تأثيرا 

حركية ايجابيا في تطوير القدرات ال
 .الخاصة ل@عبي كرة السلة 

يتحقق  ) 3( ومن خ@ل مناقشة الجدول 
صحة الفرض ا�ول من فروض البحث 

 :والذى ينص على 

توجد فروق ذات د�لة إحصائيا بين 
القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 

تطوير القدرات الحركية البعدي في 
 " .الخاصة لدى عينة البحث 

 :لفرض الثاني مناقشة نتائج ا

احصائيا إلي  ) 4( تشير نتائج جدول 
وجود فروق ذات د�لة احصائيا بين 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث 

 تحمل – القدرة – الرشاقة –السرعة (
" حيث تراوحت قيمة )  التوازن–السرعة 

روق بين المحسوبة بإستخدام دالة الف" ت 
عند مستوي د�لة معنوية ) 2.50:13.72(
 0وجميعھا داله احصائيا  ) 0.05(

ومن خ@ل ما سبق يتضح تحسن أفراد 
المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية 

 .قيد البحث 
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ويعزى الباحث تلك الفروق في تطوير 
ركية الخاصة الى عدة عوامل القدرات الح

التدريبي الذى فاعلية البرنامج : أھمھا
تعرضت له أفراد عينة الدراسة والذى 
يحتوى على مجموعة تمرينات تھدف الى 
رفع وتنمية القدرات الحركية وكذلك انتظام 
أفراد عينة الدراسة وبذل الجھد أثناء 
التدريب ، فالبرامج التدريبية المقننة تؤثر 
تأثيرا ايجابيا في تطوير القدرات الحركية 

 . ة السلة الخاصة ل@عبي كر

وكذلك بسبب طبيعة الرمال حيث أنھا 
غير متماسكة وذلك يؤدى الى صعوبة 
الحركة عليھا مع بذل المزيد من الجھد مما 
يتسبب في وصول ال@عبين بشكل أسرع 
الى مظاھر التعب وبالتالي يتأثر مستوى 
تنمية وتطوير الصفات البدنية خاصة وان 

ات جميع التدريبات المستخدمة ھي تدريب
نوعية وفى اتجاه العمل الحركي ل�داء في 

 .كرة السلة 

يتحقق ) 4(ومن خ@ل مناقشة الجداول 
صحة الفرض الثاني من فروض البحث 

 :والذى ينص على 

توجد فروق ذات د�لة إحصائيا بين "
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

تطوير القدرات لصالح القياس البعدي في 
 ".ية الخاصة لدى عينة البحثالحرك

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث 

إلي وجود فروق ) 5(تشير نتائج جدول 
ذات د�لة احصائيا بين ك@ من 

في  المجموعتين الضابطة والتجريبية
 قيد القياس البعدي في المتغيرات البدنية

 تحمل - القدرة- الرشاقة-السرعة(البحث 
ة الح المجموعولص)  التوازن–السرعة 
" ت"، حيث انحصرت قيمة التجريبية

عند ) 6.27 : 4.01( المحسوبة بين 
وجميعھا دالة ) 0.05(مستوي د�لة 

احصائيا مما يدل انه توجد فروق ذات 
د�لة احصائيا لصالح القياس البعدي 

 .للمجموعة التجريبية 

ويرجع الباحث تفوق المجموعة 
طة في التجريبية علي المجموعة الضاب

المتغيرات البدنية قيد البحث إلي استخدام 
البرنامج التدريبي علي الرمال للمجموعة 

ب التقليدي التجريبية واستخدام التدري
 كانت الرمال للمجموعة الضابطة حيث

ھي المتغير الوحيد الذي تم أضافته لذا 
يمكن للباحث ان يرجع أي فرق بين 

 .المجموعتين إلي ھذا المتغير

 :تاجات ا_ستن

في ضوء أھداف البحث وفروضه وفى 
ضوء النتائج التي توصل إليھا الباحث 

 :استنتج ما يلى 

وجود فروق ذات د�لة إحصائيا بين  -1
القياسين القبلي والبعدي في القدرات 

لصالح الحركية الخاصة قيد البحث 
 .القياس البعدي 

تراوحت نسب التحسن بين متوسط  -2
والبعدي في القدرات القياسين القبلي 

 % : 1.15( الحركية الخاصة ما بين
، مما يفسر كفاءة البرنامج ) 16.07%

التدريبي باستخدام التدريب على الرمال 
 .كوسط مختلف وجديد للتدريب 

وجود فروق ذات د�لة إحصائيا بين  -3
القياسين القبلي والبعدي في بعض 

بحث لصالح المھارات الھجومية قيد ال
 .القياس البعدي

تراوحت نسب التحسن بين متوسط  -4
القياسين القبلي والبعدي في بعض 
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 % : 10.38( المھارات الھجومية بين
، حيث يتوقف تحسن اداء  %) 64.62

بعض المھارات الھجومية على تحسن 
القدرات الحركية الخاصة مما ادى الى 

 .تحسن تلك المھارات 

ود فروق ذات د�لة احصائيا بين  وج-5
القياسين القبلي والبعدي في تأثير 
القدرات الحركية الخاصة في تطوير 

 .المھارات الھجومية ل@عبي كرة السلة 

 : التوصيات 

في ضوء النتائج و ا�ستخ@صات التي 
توصل إليھا الباحث يوصى الباحث بما 

 :يلى

قه ا�ستفادة من البرنامج المقترح وتطبي -1
 )  19 : 16( لدى ھذه المرحلة السنية 

 .في كرة السلة 

 ا�ستفادة من البرنامج المقترح وتطبيقه -2
علي جميع المراحل السنية ورؤية 
النتائج بين كل مرحلة سنية ونسب 

 0الـتأثير عليھا 

 المراجع

 :المراجع العربية

تأثير التدريب :  اسامة عبدالعزيز النمر. 1
ات دورة اJطالة با1ثقال وتمرين

وتمرينات المقاومة القذفية والتقصير 
والتمرينات المركبة علي اللياقة 

، جامعة ، رسالة ماجستيرالعضلية
 . حلوان ، كلية التربية

الرياضية للبنين :عادل رمضان بخيت . 2
 تأثير برنامج تدريبي 1999بالھرم 

دائري باJثقال علي القوة العضلية 
مكونات الجسم والتحمل الھوائي و

ل@عبي كرة السلة     الصغار، رسالة 
ماجستير ، جامعة حلوان ، كلية التربية 

 . م 1997الرياضية للبنين 

عبدالباسط محمد عبدالحليم ، اشرف . 3
دراسة مقارنة لتأثير : عبدالعزيز احمد 

التدريب علي الرمال والتدريب في 
الماء علي بعض المتغيرات الفسيولوجية 

 اللياقة البدنية الخاصة ل@عبي ومكونات
، كرة اليد ، مجله كلية التربية الرياضية

جامعة طنطا ، العدد السادس ، مارس 
 .م2006

: ، ناريمان الخطيب عبدالعزيز النمر. 4
تدريب ا�ثقال تصميم برامج القوة 

مركز  وتخطيط الموسم التدريبي،
 . م 1996الكتاب للنشر ، القاھرة ، 

التدريب : الخالق مصطفي عصام عبد. 5
الرياضي نظريات وتطبيقات ، الطبعة 
العاشرة ، ا�سكندرية ، دار المعارف ، 

 . م2000

منظومة : عويس الجبالي ، تامر الجبالي. 6
التدريب الحديث ، النظرية والتطبيق ،  

 .2013،  بو المجد للطباعة بالھرمدار ا

علم التدريب : محمد حسن ع@وي. 7
، ، دار المعارف13، الطبعة الرياضي 
 .م 1994القاھرة ، 

القياس والتقويم : محمد صبحي حسانين .8
في التربية البدنية والرياضة ، الجزء 

 . م2003القاھرة ، 

دراسة عامليه : مدحت صالح سيد . 9
ركية ل@عبي كرة السلة ، للقدرة الح

  كتوراه ، جامعة حلوان ، كلية رساله
 .1986 ،لرياضية بنينالتربية ا


