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عمى تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة  مقترح تأثير برنامج ترويح رياضي
 الشاطئية بميارة الضربة الساحقة لناشئي الكرة الطائرة

 ل أ.د / عاطف رشاد خمي *                                                                       
 ـ.د / أحمد حممي قورة **                                                                  

________________________________________________________________  
 المقدمة
مع العديد مف العموـ الأخرى وتؤثر وتتكامل مف العموـ البينية التي تشترؾ الرياضي يعتبر الترويح  
عمييا، كعمـ النفس الرياضي وعمـ الاجتماع الرياضي وعمـ التدريب الرياضي، ويعد البرنامج  إيجابيا  

 الوسيمة التي تحقق أىداؼ الترويح الرياضي مف خلاؿ أنشطتو المنظمة.الترويحي 
الترويحية عمى  المؤسسات ائرة الشاطئية مف أىـ الأنشطة الترويحية التي تقدمياكما تعتبر الكرة الط 

عمى سواحل البحر الأحمر والبحر الأبيض المتوسط، حيث لا يكاد يخمو فندؽ  شواطئ مصر الممتدة
مف ممعب لمكرة الطائرة الشاطئية، وتعتبر مف أكثر الأنشطة الترويحية المحببة  سياحي أو قرية سياحية

 ممارسة والتي تستيوي كافة الأعمار مف الجنسيف.لم
تمارس عمى الشواطئ في  الكرة الطائرة، ي لعبة رياضية متطورة مف لعبةوالكرة الطائرة الشاطئية ى 

بخلاؼ الكرة الطائرة، تمارس الكرة الطائرة الشاطئية خارج الصالات، عمى و العديد مف دوؿ العالـ. 
الساحات الرممية التي إما أنيا جاىزة أو مصممة كساحة لعب. بدلا  مف فريقيف مكونيف مف ستة لاعبيف، 

ىناؾ الكثير مف الفروؽ بيف الكرة الطائرة و كل فريق في كرة الطائرة الشاطئية مكوف مف لاعبَيف فقط. 
 9×  9متر وليس  8×  8ممعب، حيث طوؿ ممعب كرة الطائرة الشاطئية الالعادية والشاطئية أبرزىا طوؿ 

 في أطلانطا. 1991. وىي رياضة أوليمبية انضمت لبرنامج الأولمبياد الصيفي بدءا  مف عاـ متر
والكرة الشاطئية بشكل  ميارة الضربة الساحقة مف أىـ وأمتع ميارات الكرة الطائرة بشكل عاـ وتعد 

وكما يسيـ الترويح الرياضي في تعمـ ميارات خاص، وىي ميارة تتطمب العديد مف القدرات البدنية، 
فإنو قد يسيـ أيضا  في تنمية القدرات البدنية المختمفة بما لو مف شكل ، (11) أنشطة استثمار وقت الفراغ

 مشوؽ وباعث عمى الرضا والسرور.
 

_______________________________________________ 
 جامعة حمواف. –كمية التربية الرياضية لمبنيف  –* أستاذ بقسـ تدريب الرياضات الجماعية 

 جامعة حمواف. –كمية التربية الرياضية لمبنيف  -** مدرس بقسـ الترويح الرياضي 
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فيو أحد أىـ الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي، Cross training  التدريب المتقاطعيعتبر  
والتي يتـ  مختمفةالرياضات النشطة و في الأ المستخدمةطرؽ وأساليب التدريب لشكل تنظيمي  عبارة عف

الميارات الفنية لمنشاط الرياضي القدرات البدنية و إستخداميا وتوظيفيا في تطوير وتنمية 
التدريب المتقاطع أحد الوسائل التدريبية المتنوعة التي تيدؼ إلى استخداـ أوساط و ( 11).التخصصي

 عف الوسط التدريبي المعتاد إستخدامو في الرياضو التخصصيو فمثلا  يمكف التدريب فيتدريبية مختمفة 
الكرة بدلا  مف التدريب المستمر داخل ممعب  المغطاةوالصالات  والرماؿ، ، والماء،ةالملاعب المفتوح

برنامج تدريبي مكوف مف أنشطة مختمفة قائمة عمى تنويعات كثيرة تقمل  التدريب المتقاطع و. الطائرة فقط
عباره عف تقاطع أياـ التدريب وىو  (19مف مخاطر الإصابة و تعمل عمى تحسيف القدرات البدنية. )

يصف حيث  ،وبأدوات مختمفةفي ملاعب أخرى المعتادة داخل ممعب الكرة الطائرة، مع أياـ التدريب 
 (61( )14التخصصيو. ) ةلتدريبات، التي لا تشمميا الرياضأنواعا  عديدة مف ا التدريب المتنوع والمتقاطع

يمكف لمتدريب بيذا الشكل أف يسجل  فائدة كبيرة لمرياضييف الناشئيف الذيف ىـ دوف مستوى البطولة و 
عمى أف إدماج التدريب  لعديد مف الأبحاث العمميةاؤكد ت( و 7، 19( )69وخاصة في فترة الإعداد. )

المتقاطع في خطة التدريب وخاصة مرحمة الإعداد منيا سوؼ يزيد مف القوة الخاصة والتوازف العضمي 
الضروري لنوع الرياضة، وأف العديد مف أنشطة التدريب المتقاطع مثل تدريبات القدرة العضميو، تدريبات 

سوؼ تساعد في تنمية  وغيرىا والتدريب عمى الرماؿ..لجري في الماء، الأثقاؿ، ركوب الدراجات، ا
تحقق مستوى أعمى مف الأداء المياري. حيث تـ تطويرالمستوى الرقمي  والتي، القدرات البدنية المختمفة

لمعديد مف العدائيف مف خلاؿ تقميل أياـ تدريب الجري وتخصيص أياـ لمتدريب المتقاطع باستخداـ 
يوائية أو السباحة أو العدو في الوسط المائي؛ مما أدى إلى تقوية عضلات الرجميف مع خفض الدراجات ال

القدرة كما استخدـ لاعبو كرة القاعدة "البيسبوؿ" التدريب المتقاطع لزيادة  .أثر الإجياد المصاحب لمجري 
المتطمبات البدنية ة كاف لو أثر إيجابي في تنميالتدريب المتقاطع كما أف .  العضمية لمجزع والذراعيف

،  1، 1) .يوائيةالدراجات الجري، و السباحة، ال" ىى ثلاث أنشطة مختمفة تشمل والتي الثلاثي، لرياضة 
11 ،61 ،69) 

لتدريب المتقاطع في تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة، أىمية اعمى يف باحثالعديد مف اليتفق و  
– Overيسمح بأداء جيد إضافي خلاؿ الرياضة الأساسية مع نسبة أقل مف مخاطر التدريب الزائد  حيث

training كما يمكف أف يقمل استخدامو مف فرص حدوث الإصابات حيث يسمح التدريب والاجياد .
( 16-11 :8).المتقاطع باستخداـ مجموعات عضمية إضافية غير التي تعمل في الرياضة الأساسية

(19: 1-1)، (64) 
عمى ضرورة ئية بشكل خاص عاـ ومباريات الكرة الطائرة الشاطبشكل وتعتمد مباريات الكرة الطائرة  

تتطمب استخداـ الجسـ بفعالية و والمرونة، والرشاقة والسرعة توافر مستوى عاؿٍ مف القوة وتحمل الأداء 
لتدريب بالأثقاؿ عمى تنمية القوة والقدرة ، ويعمل االفنية المختمفة لإنتاج القوة وتوظيفيا في الميارات
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العضمية والتي تزيد المقدرة عمى الوثب، وتعمل أنشطة التدريب المتقاطع عمى تنمية القوة والقدرة العضمية 
لىكالوثب  Plyometric Trainingالتدريب بالأثقاؿ، وتدريب البميومترؾ مف خلاؿ  ، الصندوؽ  مف وا 

أف إلى  الأبحاث العمميةنتائج كما أشارت  ريع لمسافات قصيرة .. الخ.والجري داخل الماء، والعدو الس
ليا نتائج أكثر  بتمرينات الوثب والرمي والدفعالمزج بيف تدريبات الأثقاؿ المكثفة لعدة أسابيع، والمتبوعة 

 (66، 11، 19).إيجابية عمى عنصر القدرة العضميو مف استخداـ كل أسموب عمى حدة 

 مشكمة البحث
التدريبات المتنوعة يجب أف تخدـ خصوصية الرياضة  تتمثل مشكمة ىذا البحث في أنو بالرغـ أف 

المعنية، وأف الخصوصية في التدريب تشمل شكل وميكانيكية الأداء، وىي مف أىـ الاعتبارات التي يجب 
وجود نوع مف أنواع  باحثاف(، فقد لاحظ ال61)مراعاتيا عند اختيار الأدوات المناسبة لمتدريبات المتنوعة 

الممل وثبات المستوى وانخفاض لمستوى المياقة اليوائية نتيجة الاعتماد عمى التدريبات التخصصية فقط 
في الوحدات التدريبية مف خلاؿ التدريب التقميدي داخل ممعب الكرة الطائرة لتنمية الميارات والقدرات 

 .اـ والخاص وفترة ماقبل المنافسةالبدنية والخططية المختمفة أثناء فترة الاعداد الع
والتي لـ يتعود عمييا  في شكل ترويحي نو عند وضع بعض التدريبات المختمفةأ باحثافكما لاحظ ال 
مقياـ ل باحثافمما دفع الوتشعرىـ بالسعادة والسرور، فإنيا تستثير حماسيـ ودافعيتيـ للأداء  ف سابقا  اللاعبو 

جديد إلى تدريبات الكرة الطائرة ييدؼ إلى استخداـ  جانب ترويحيلإضافة  مايالدراسة الحالية محاولة منب
داخل البرنامج التدريبي العاـ وضع ىذه التدريبات و متنوعة، و مختمفة وأنشطة ترويحية وسائل تدريبية 

مية ، مما قد يعمل عمى تنوالكرة الطائرة الشاطئية ناشئي الكرة الطائرةل الإعداد العاـ والخاصفترة خلاؿ 
متطمبات المياقة البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة وىي "القدرة العضمية لكل مف الرجميف والذراعيف، 
والسرعة، والمرونة، والرشاقة، والدقة"، ومف ثـ قد تعمل عمى تنمية فعالية الأداء في ميارة الضربة 

 رياضة الكرة الطائرةكل مف يب الساحقة، الأمر الذي قد يسيـ في إضافة عممية جديدة في مجاؿ تدر 
البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة القدرات أىمية تنمية  باحثافويرى ال .والكرة الطائرة الشاطئية

 (11، 7).المباراة ب الفوزمف أىمية بالغة في ا المستقيمة لما لي

 أىمية البحث والحاجة إليو
عد محاولة عممية منظمة لرفع مستوى ناشئ الكرة يالعممية والتطبيقية حيث  يتوأىم ا البحثوليذ 
 وألعاب ترويحية ابتكاري يعتمد في تنفيذه عمى تدريبات مشوقة ترويحي طابع لما لو مفالشاطئية الطائرة 

 في فترة الإعداد.الشاطئية باستخداـ وسائل متنوعة ومتقاطعة بالنسبة لرياضة الكرة الطائرة 
وشكلا  مف أشكاؿ التكامل بيف عموـ الترويح الرياضي والتدريب  كما أف ىذا البحث يمثل نموذجا   

، بالرغـ مف وجود معتقد بأف أىداؼ الترويح الرياضي مف أجل استثمار وقت الفراغ تتعارض كميا  الرياضي
 .مع أىداؼ التدريب الرياضي مف أجل التميز وتحقيق البطولات
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ية الاستفادة منو مف قبل المدربيف، والميتميف في في إمكان لمبحث الحاليوتكمف الأىمية التطبيقية  
وذلؾ وكذلؾ الرواد الترويحييف في المؤسسات الترويحية المختمفة، ، بشكل عاـ مجاؿ رياضة الكرة الطائرة

أو  اللاعبيفومستوى أو تعديمو بما يتناسب وحالة لمتدريب المتقاطع  الترويحيمف خلاؿ استخداـ البرنامج 
 ة تحقيق أفضل المستويات.لمحاول المشاركيف

 البحث أىداف
لتدريب المتقاطع بيدؼ تنمية بعض المتطمبات ترويحي رياضي اعتمادا  عمى اتصميـ برنامج  .1

 .الشاطئية البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة لناشئي الكرة الطائرة
المتطمبات البدنية الخاصة لتنمية بعض البرنامج الترويحي الرياضي التعرؼ عمى فعالية استخداـ  .1

 .الشاطئية بميارة الضربة الساحقة لناشئي الكرة الطائرة

عمى تنمية ميارة الضربة الساحقة  البرنامج الترويحي الرياضيالتعرؼ عمى فعالية استخداـ  .6
 .الشاطئية لناشئي الكرة الطائرة

 البحثفروض 
 توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمي والبعدي لممتطمبات البدنية لصالح القياس البعدي  .1

 .والضابطةالمجموعتيف التجريبية  متالك

والضابطة   البعدييف لكل مف المجموعة التجريبيةتوجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف  .1
 المجموعة التجريبية .لممتطمبات البدنية لصالح 

وجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف القبمي والبعدي لمستوى الأداء المياري لمضرب الساحق ت .6
 .لكلا المجموعتيف التجريبية والضابطةلصالح القياس البعدي 

لمستوى البعدييف لكل مف المجموعة التجريبية والضابطة توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسيف  .1
 المجموعة التجريبية .ق لصالح الأداء المياري لمضرب الساح

 المصطمحات المستخدمة في البحث
: ىو مجموعة مف الأنشطة الترويحية Sport Recreational Program الرياضي البرنامج الترويحي

المنظمة تحت إشراؼ رائد ترويحي مف أجل تغيير سموؾ المشاركيف، عف طريق تنمية معمومات وميارات 
 (6اتجاىات إيجابية نحو شغل وقت الفراغ. )وقدرات بدنية وتكويف 

الكرة  متطورة مف لعبةأوليمبية ي لعبة رياضية ى : Beach Volleyball * الكرة الطائرة الشاطئية
كرة الطائرة الشاطئية الكل فريق في  والملاعب الرممية خارج الصالات، تمارس عمى الشواطئ الطائرة،

 مكوف مف لاعبَيف فقط.

 اجرائىتعريف * 
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نشطة في الأ المستخدمةطرؽ وأساليب التدريب لشكل تنظيمي  : Cross Training التدريب المتقاطع
والتي يتـ إستخداميا وتوظيفيا في تطوير وتنمية القدرات البدنية والميارات الفنية  مختمفةالرياضات الو 

 (11. )لمنشاط الرياضي التخصصي

 
 إجراءات البحث

 منيج البحث
المنيج التجريبي بتصميـ مجموعتيف أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة مع قياس  باحثافاستخدـ ال 

 قبمي وقياس بعدى لنفس العينة.
 بحثعينة ال
، وقسموا تـ اختيارىـ عمديا  شاطئية لاعب كرة طائرة  (11)عمى  الأساسية اشتممت عينة البحث  

إشتممت  ،بناء عمى اختيارىـ لممشاركة في أنشطة البرنامج الترويحي الرياضي متكافئتيف إلى مجموعتيف
كما إشتممت  للألعاب الرياضية،التجريبية عمى ثمانية لاعبيف مف لاعبى نادي الزمالؾ الأولى المجموعة 

قيف عمى كلا الفري البحثوقد تـ تطبيق  ،نادي الطيرافالمجموعة الثانية عمى ثمانية لاعبيف مف لاعبي 
في بطولة  شاركاوكلا الفريقيف  مف كل فريق.فقط بالكامل وقد تـ أخذ القياسات مف ثمانية لاعبيف 

عينة  تجانس وتكافؤ (1جدوؿ )ويوضح ، 1416 -1411الرياضي  مموسـلسنة  17الجميورية تحت 
 .البحث

 (1جدوؿ )
 11ف =                                  تجانس عينة البحث

 المتغيرات متوسطال النحراف لتواءال 
 الطوؿ 181.61 1.1 4.8
 الوزف  77.88 6 -4.71
 السف 11.11 4.68 - 4.11
 العمرالتدريبي  1.11 4.77 - 4.1

 اختبار الوثب مف الجري لميجوـ 11.16 6.11 1.97
 كجـ( بالذراعيف مف الجموس الطويل 6اختبار رمي الكرة الطبية ) 6.1 4.41 4.41
 اختبار رفع الجذع خمفا  مف الانبطاح  64.91 1.91 1.11
 ختبار رفع الذراعيف خمفا  مف الانبطاح إ 11.11 1.84 - 4.1
 ـ 20اختبار عدو  6.11 4.1 - 4.1
 اختبار جري الزجزاج المختصر  7.41 4.1 - 1.11
  اختبار الضرب الساحق القطري  16.11 1.41 - 4.18
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في جميع متغيرات البحث ،  6، +  6-مف الجدوؿ السابق أف قيمة الإلتواء تنحصر مابيف  يتضح 
 مما يعني تجانس عينة البحث

 (1جدوؿ )
 11ف=                                  تكافؤ عينة البحث 

قيمة 
 ت

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 المتغيرات

 متوسطال النحراف متوسطال النحراف
 الطوؿ 181.88 1.16 181.71 6.41 4.11
 الوزف  78.11 1.1 77.1 6.11 4.11
 السف 11.17 4.17 11.41 4.19 4.18
 التدريبي  العمر 1.16 4.86 1.68 4.71 4.11
 اختبار الوثب مف الجري لميجوـ 11 4.71 18.11 1.66 1.91
 كجـ( بالذراعيف مف الجموس الطويل 3اختبار رمي الكرة الطبية ) 1.11 4.11 1.11 4.18 4.16
 اختبار رفع الجذع خمفا  مف الانبطاح  64.16 1.19 61.11 1.19 4.11
 ختبار رفع الذراعيف خمفا  مف الانبطاح ا 11 1.86 11.16 1.9 4.71
 ـ 20اختبار عدو  6.16 4.41 6.1 4.1 1.6
 اختبار جري الزجزاج المختصر 7.41 4.19 7.6 4.61 4.18
  اختبار الضرب الساحق القطري   16 1.11 16.1 1.11 4.18

  1.41=  4.41و مستوي ثقة  11ولية عند درجة حرية دقيمة ) ت ( الج

وجد فروؽ تمف الجدوؿ السابق أف المجموعة التجريبية والضابطة متكافئتاف، حيث لا  ويتضح 
 .والفنية قيد الدراسة وجميع المتغيرات البدنية والسف، والعمر التدريبي بينيما مف حيث الطوؿ، والوزف،

 

 أدوات جمع البيانات
 أولًا: الاختبارات البدنية والميارية

اشتمل البحث عمى قياسيف قبمي وبعدي ، وقد تـ القياس القبمى لممجموعة التجريبية مف السبت  
كما تـ القياس القبمى لممجموعة الضابطة في الفترة مف  ـ،1/14/1411 ـ إلى الاثنيف19/9/1411

بينما تـ القياس البعدي لممجموعة التجريبية مف  .ـ1/14/1411الخميس  إلى ـ1/14/1411الثلاثاء 
وكذلؾ تـ القياس البعدي لممجموعة الضابطة مف  ،ـ17/11/1411الاثنيف إلى  ـ11/11/1411 السبت
مف ، واشتممت قياسات البحث عمى اختبار الوثب ـ14/11/1411س الخميإلى  ـ18/11/1411 الثلاثاء

كجـ( مف الجموس الطويل لقياس  6لقياس القدرة العضمية، واختبار رمي الكرة الطبية ) الجري لميجوـ
اختبار الجري المتعرج و  ( لقياس السرعة الانتقالية لمجسـ،ترم 14اختبار عدو )و  القدرة العضمية لمذراعيف،

اختبار و اختبار ثني الجذع خمفا  مف الانبطاح لقياس المرونة الخمفية لمجذع، و  لقياس الرشاقة،المختصر 
 .اختبار الضرب الساحق القطري لقياس ميارة الضربة الساحقةو رفع الذراعيف خمفا  لقياس مرونة الكتفيف، 
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 البحثة والأدوات المستخدمة في الأجيز ثانياً: 
 الآتيت لجمع بياناث البحث:والأدواث  ةتم إستخذام الأجهز

 الأجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات والقياسات:. 1

 .ميزاف طبي لقياس الوزف مقدر بالكيمو جراـ  ( كجـ6كرات طبية زنة .) 
 جياز الرستاميترrestamete  .لقياس الطوؿ سـ  .كرات طائرة قانونية 
  جياز الفيموكسميترFeloxmeter  لقياس المرونة

 الأمامية لمجذع.
 .مسطرة مدرجو 

 .شريط قياس  .مانيزيا 
 .ساعة إيقاؼ إلكترونية لقياس الزمف  .طباشير وحائط 
 .الممعب القانوني لمكرة الطائرة  

 الترويح الرياضي:برنامج المستخدمة في تطبيق الأجيزة والأدوات . 1

 .أحباؿ مطاطية  .أحباؿ وثب  .أرض رممية 
  طبية.كرات  .كرات طائرة  .أرض عشبية 
  سـ.14-14صناديق  .كرات قدـ  .ممعب الكرة الطائرة 
 .مقعد سويدي  .كرات سمة  .حوض سباحة 
 .مراتب  .كرات يد  .صالة أثقاؿ بمحتواىا 
 .عقل حائط  .كرات تنس  .صالة أدوات مغمقة 
 .متوازي   

 الرياضي الترويح رنامجبثالثاً : 
يعتبر التشويق والاثارة والتخمص مف الممل والرتابة التي تنتج عف التدريب النمطي المعتاد مف أىـ  
، صفة خاصة عند تدريب فرؽ الناشئيفالتدريب المتقاطع وبالبرنامج الترويحي الرياضي باستخداـ مميزات 

ية نحو ممارسة النشاط البدني. مما يحسف الحالة النفسية للاعبيف ويمنحيـ الحماس والمثابرة، ويزيد الدافع
؛ ر أىـ سمات ىذا النوع مف التدريبوعمى الرغـ مف أف التنوع في أساليب ووسائل التدريب المتقاطع يعتب

إلا أنو يتميز أيضا بإمكانية تنمية وتدريب خصوصية الأداء بأشكالو ووسائمو المختمفة والمتنوعة، والتي 
يرتبط بممارستيا، وىذا ما تـ الأخذ الشاطئية رياضة الكرة الطائرة  تشير إلى أف التحسف الفعمي للأداء في

بو في تصميـ برنامج التدريب بالوسائل المتنوعة المقترح، حيث لـ تخمو وحدة تدريبية واحدة مف تطبيق 
سموب جديد في ىذا البحث مف أ، حيث تـ تطبيقيا بالشاطئية التدريبات الميارية في رياضة الكرة الطائرة

، مما يزيد المقاومة الطبيعية العشبيةؿ تنفيذىا وتطبيقيا داخل الماء أو عمى الأرض الرممية أو خلا
 (  1،67لتحركات اللاعبيف وفي نفس الوقت إضافة نوع مف التشويق والإثارة.) 
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مف السبت سابيع خلاؿ الفترة يذ البرنامج الترويحي الرياضي لمدة عشرة أبتطبيق وتنف باحثافقاـ الو  
فترتيف تقسيـ الفترة الزمنية لمبرنامج المتنوع إلى ، حيث تـ ـ16/11/1411 الخميس إلى ـ91/14/1411

إلى الخميس  ـ11/9/1411الخميس  ا فترة تدريب تمييدية مفمسبقتيتيف للإعداد العاـ والخاص تدريبي
بية خصصت وحدات تدري ستةاشتمل عمى  فقط ا  واحد ا  سبوعأاستغرقت ىذه الفترة و  ـ،17/9/1411

ذات شدة ىوائية ت يناتـ خلاليا التدريب باستخداـ تمر  ،لمحتوى البرنامججميعيا لتأىيل اللاعبيف 
عمل أي قياسات قبمية قبل ىذه الفترة عمى اعتبار أنيا فترة مستبعدة مف البرنامج  يتـكما لـ  ،منخفضة
وقد تـ تطبيق البرنامج التدريبي خلاؿ  إذ تمت القياسات القبمية بعد ىذه الفترة مباشرة لممجموعتيف. ،الفعمي

فترتي الإعداد العاـ والخاص فقط وتمت القياسات البعدية قبل بدء فترة ما قبل المنافسات حيث لـ يكف 
ذه الفترة التي تتميز بالتركيز مف الممكف الإستمرار في تطبيق برنامج موحد عمى كمتا المجموعتيف خلاؿ ى

 (17،18( عمى النواحي الخططية والمباريات التجريبية وبالتالي فتعتمد عمى الفروؽ الفرديو في التدريب.
خاصة  الترويحي الرياضي في تصميـ وتنفيذ البرنامج المختمفة مبادئ التدريب باحثافوقد راعى ال 
% الى 14زيادة شدة التدريب مف القوة العضمية حيث تـ لأداء برنامج   Over Loadالحمل الزائد مبدأ
لتطوير وتنمية ومبدأ التدرج لأداء برنامج التحمل اليوائى  % خلاؿ فترتي الإعداد العاـ والخاص.94

متر مف فترة إلى  6144متر إلى  1144حيث تمت زيادة مسافة الجري بمسافة تتراوح مف  القدرة اليوائية
وتحديد أزمنة المسافات  ) النبض ( فردية حيث تـ الاعتماد عمى قياس معدؿ القمبأخرى. ومبدأ الفروؽ ال

. ومبدأ تنمية الحد الأقصى لاستيلاؾ ىوائيا   ATPوكذلؾ مبدأ الاعتماد عمى إعادة  المختمفة للأداء.
ضربة/ؽ  144الأكسوجيف دوف استخداـ أقصى شدة، فإذا عممنا أف أقصى معدؿ لمقمب للاعب ما ىو 

= 4.74×144% مف ىذا الرقـ فيكوف  74يمكف تحديد معدؿ القمب أثناء التدريب باستخلاص  فإنو
ذا عرؼ زمف قطع المسافة بأقصى سرعة تستخدـ  114 ولقد  % مف ىذه السرعة. 71ضربة/دقيقة، وا 

إلى أف )النبض المستيدؼ  Fox And Mathews 1981توصل "إدوارد فوكس" و "دونالؾ ماتيوس" 
نبض الراحة( حيث: أقصى نبض =  –=نبض الراحة + نسبة التدريب/ )أقصى نبض  THRلمتدريب 

السف وقد بنيت ىذه المعادلة عمى أساس ما يسمى باحتياطي القمب أو احتياطي معدؿ القمب  – 114
Heart rete recerve (HRR) وىو عبارة عف ( أقصى معدؿ لمقمبHR max )–  معدؿ القمب في

 (16 ،11). ]( HR rest)الراحة 

 
 يةالدراسة الاستطلاع

تـ تطبيق جميع خارج العينة الأساسية و  عشرة لاعبيف مفعمى عينة الدراسة الإستطلاعية اشتممت  
ـ، واشتممت عمى قياس 1/9/1411 الأحدإلى  ـ11/8/1411الفترة مف السبت  الاختبارات خلاؿ

، التدريب عمى بعض مكونات البرنامج بقياسات البحث المختمفة اللاعبوف الاختبارات البدنية، حيث قاـ 
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المقترح مف حيث طريقة الأداء ووزف الثقل وعدد مرات التكرار وعدد المجموعات  الترويحي الرياضي
ىذه الدراسة التعرؼ  وكاف مف نتائج وفترات الراحة البينية وسرعة تغير الإتجاىات ومسافة العدو والجري.

وزمف القياسات بالاضافة لتحديد متوسط زمف تنفيذ الوحدة وترتيب تطبيق الإختبارات دوات عمى توافر الأ
  .وتفيـ المساعديف واللاعبيف لطبيعة الدراسة التدريبية

 
 التطبيق

 تطبيق وتنفيذ البرنامج التدريبي خلال فترتي العداد العام والخاص والتي تمت كما يمي:
 :( م01/00/2102 إلىم 6/01/2102)من  أولًا: الفترة الأولى

باستخداـ الجري المستمر تنمية القدرة اليوائيو بدأت ىذه الفترة مف برنامج التدريب اليوائي بيدؼ  
دقيقة  18 -14كيمومتر في زمف قدره  6.1 -1.1 بيف تتراوح ماات مختمفة بطريقة فنية صحيحة لمساف

حيث تحسف زمف قطع مسافة ، الاربعاءو  الاثنيفو  اـ السبتأي بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الاسبوع،
وقد تـ تنفيذ البرنامج اليوائي في  ،ثوانى 14دقائق و 7ثانية إلى  14دقائق و 8الكيمو متر الواحد مف 
ولمسافات مختمفة مستمرة ومتقطعة،  ،المغمقة والجري داخل حوض السباحةالملاعب المفتوحو و 

مية القوة العضمية نلت الترويحي الرياضيرة. وقد تـ البدء في البرنامج وباتجاىات ثابتة وأخرى متغي
القوة  باستخداـ المقاومات المختمفة مف وزف الجسـ وأجيزة الأثقاؿ والأثقاؿ الحرة وكانت بيدؼ تنمية تحمل

% طبقا لإختبار  71% إلى 14وقد بمغت شدة التمريف خلاؿ ىذه الفترة مف  ،لعضلات اللاعبيف المختمفة
- 14التمريف مف  ، وتراوح تكرار( 1RMأقصى وزف أمكف للاعب دفعو أو رفعو أوسحبو لمرة واحدة ) 

مجموعات، وكانت فترة الراحة البينية بيف  1 – 6، وتراوحت مجموعات كل تمريف مف تكرار 11
كما تـ تنفيذ العديد مف تمرينات المقاومة لعضلات الجسـ المختمفة داخل حوض ثانية. 64المجموعات 

 ،وحدات تدريبية في الاسبوع السباحة تحت إرتفاعات مختمفة. وتـ تنفيذ برنامج القوة العضمية بواقع ثلاثة
رات كما تـ التركيز خلاؿ ىذه الفترة عمى جميع الميا سبوع.والخميس مف كل أالثلاثاء و الأحد  أياـ

الأساسية لمكرة الطائرة بصفة عامة والتركيز عمى تصحيح الأخطاء الفنية بصفة خاصة. وقد تـ تدريب 
الميارات الأساسية لمكرة الطائرة في كل مف الملاعب المفتوحة والمغمقة وحوض السباحة بإستخداـ أدوات 

 الزمف الكمي لمفترة الأولىوقد بمغ  .اللاعبيفمختمفة الأوزاف والأنواع وتمرينات فنية في شكل منافسات بيف 
 أسبوعية وحدات 1بواقع  أسابيع  1خلاؿ  ساعة تدريبية 71 وىى فترة الإعداد العاـ مف البرنامج التدريبي

مرفق ( و 1مرفق )وضح يو  مشتممة  عمى الجانب البدني والفني معا . ،دقيقة لكل وحدة تدريبيو 114معدؿ ب
 .فترة الإعداد الثانيةخلاؿ  حسب الأوساط المختمفة الوحدات التدريبيةأقساـ وأزمنة وتوزيعات  (1)
(16،11،61 ،61 ) 
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 :(م01/02/2102 إلى م01/00/2102الثانية )من ثانياً: الفترة 
التي تشكل فترة الإعداد الخاص لمبرنامج التدريبي  الترويحي الرياضيبرنامج الىذه الفترة مف خلاؿ  

ات مختمفة بطريقة فنية صحيحة لمساف والمتقطع  باستخداـ الجري المستمرتنمية القدرة اليوائيو  العاـ تمت
يوـ في الاسبوع واحدة تدريبية  ةدقيقة بواقع وحد 16 -18كيمومتر في زمف قدره  1 -6.1تتراوح مابيف

ات قصيرة تتراوح مف ثلاثة ـ مسافا. بينما تـ البدء في تنمية القدرة اللاىوائية باستخدمف كل أسبوع الاثنيف
مج اللاىوائي في وقد تـ تنفيذ البرنا ،يدؼ تنمية كل مف السرعة والرشاقةمتر وذلؾ  ب 144أمتار إلى 

ب بيف حيث تراوحت شدة التدري والمغمقة وبعض المنحدرات يومي السبت والأربعاء، الملاعب المفتوحة
 Polarاـ بعض ساعات قياس النبض ، وقد تـ التدريب باستخدمف أقصى معدؿ لمنبض 94-144

Wristwatch  تكرارات لكل تمريف. كما كاف البرنامج التدريبي لمقوة  1-6، وتراوحت التكرارات مف
 94% إلى 71بمغت شدة التمريف مف و  العضمية بيدؼ تنمية القدرة العضمية لعضلات الجسـ المختمفة،

 ، وتراوح تكرار( 1RMأوسحبو لمرة واحدة ) % طبقا لإختبار أقصى وزف أمكف للاعب دفعو أو رفعو 
مجموعات، وكانت فترة الراحة  6 – 1، وتراوحت مجموعات كل تمريف مف تكرارات 8- 1التمريف مف 

وحدات تدريبية في  البينية بيف المجموعات دقيقة ونصف. وتـ تنفيذ برنامج القوة العضمية بواقع ثلاثة
الإعداد الخاص مف الزمف الكمي لفترة وقد بمغ  سبوع.س مف كل أوالخميالثلاثاء و  الأحد أياـ ،الاسبوع
 114بمعدؿ أسبوعيو   وحدات  1بواقع  أسابيع  1خلاؿ  ساعة تدريبية 18  الترويحي الرياضيالبرنامج 

 مشتممة  عمى الجانب البدني والفني معا .  ،دقيقة لكل وحدة تدريبية
لتدريب المتقاطع بمساعدة مدربي الفريقيف تحت باستخداـ االترويحي الرياضي وقد تـ تنفيذ البرنامج  

ىو المتغير الوحيد بيف كمتا المجموعتيف  البرنامج الترويحي الرياضيحيث كاف  ،فباحثيإشراؼ وتنفيذ ال
خلاؿ فترتي الإعداد العاـ والخاص، بينما تـ الإتفاؽ مع كل مف مدربي الفريقيف أف يكوف باقي البرنامج 

أقساـ وأزمنة  (1( و مرفق )1مرفق )وضح يو  اـ موحد خلاؿ فترتي الإعداد السابق ذكرىا.التدريبي الع
، 9،16،11) .فترة الإعداد الثانيةخلاؿ  حسب الأوساط المختمفة وتوزيعات الوحدات التدريبية

61،61،68. ) 

 المعالجة الحصائية
 Statistical Package forالحزمةة الحصةائية لمعمةوم الاجتماعيةة اعتمػد الباحػث عمػى برنػامج 
Social Science (SPSS) : لتحميل بيانات البحث باستخداـ ما يمي 

 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعيار والالتواء. .1
 التكرارات والنسب المئوية. .1
 لمكشف عف دلالة الفروؽ بيف مجموعتيف متساويتيف. T-test اختبار "ت" .3

 لقبول وتفسير نتائج ىذا البحث0 (1011ولقد ارتضى الباحث مستوى معنوية )
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 عرض النتائج ومناقشتيا
 أولًا: عرض النتائج

 (6)جدوؿ 
في القياس القبمي والقياس البعدي  ومعدؿ التغير (الإنحرافات المعيارية وقيمة )تالمتوسطات الحسابية و 

 11ف =                                  بيةيلممجموعة التجر 

معدل 
 التغير %

 قيمة ت
 القياس القبمي  القياس البعدي 

 المتغيرات
 متوسطال النحراف متوسطال النحراف

 اختبار الوثب مف الجري لميجوـ 18.11 1.66 16.67 6.91 *11.1 61.6

كجـ( 6اختبار رمي الكرة الطبية ) 1.11 4.18 1.9 4.17 *11.18 68.8
 بالذراعيف مف الجموس الطويل

 اختبار رفع الجذع خمفا  مف الانبطاح 61.11 1.19 11.16 61.1 *1.71 66.1
 إختبار رفع الذراعيف خمفا  مف الانبطاح 11.16 1.9 11.88 1.48 *7.61 11.1
 ـ14اختبار عدو  6.1 4.41 1.81 4.61 *1.1 11.1
 اختبار جري الزجزاج المختصر 7.46 4.61 61.1 4.48 *7.86 11.8
 اختبار الضرب الساحق القطري  16.1 1.11 11 1.11 *8.18 11.1

  1.41=  4.41 معنويةو مستوي  11ولية عند درجة حرية دقيمة ) ت ( الج
يتضح مف الجدوؿ السابق وجود فروؽ دالة إحصائيا  لجميع المتغيرات البدنيو كما تراوح معدؿ  

 %  11.1 اختبار الضرب الساحق القطري %،بمغ معدؿ تغير  68.8إلى  11.8التغير بيف 
 (1)جدوؿ 

في القياس القبمي والقياس البعدي  ومعدؿ التغير (تالمتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيمة )
 11ف =                                 لممجموعة الضابطة 

 معدل التغير 
% 

 قيمة ت
 القياس القبمي  القياس البعدي 

 المتغيرات
 متوسطال النحراف متوسطال النحراف

 اختبار الوثب مف الجري لميجوـ 11 4.71 11 1.11 *11.61 14

كجـ( بالذراعيف مف 6اختبار رمي الكرة الطبية ) 1.11 4.11 1.76 4.16 *6.11 11.1
 الجموس الطويل

 اختبار رفع الجذع خمفا  مف الانبطاح  64.11 1.18 61.16 61.7 *1.61 11.7
 اختبار رفع الذراعيف خمفا  مف الانبطاح  11 61.8 11.88 1.49 *1.11 16.1
 ـ14اختبار عدو  6.16 4.41 6.16 4.16 *6.11 1.8
 اختبار جري الزجزاج المختصر  7.46 4.61 1.11 4.49 *6.1 1.1
 اختبار الضرب الساحق القطري  16 1.11 17.11 1.18 *6.87 61.7

  1.41=  4.41 معنوية و مستوي  11ولية عند درجة حرية دقيمة ) ت ( الج
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كما تراوح معدؿ  ، الدراسةمتغيرات جميع  يتضح مف الجدوؿ السابق وجود فروؽ دالة إحصائيا  في 
   %61.7 اختبار الضرب الساحق القطري بمغ معدؿ تغير  %، 16.1%إلى  1.1التغير بيف 

 (1)جدوؿ 

في القياس البعدي لممجموعة  ومعدؿ التغير ت(قيمة )المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية و 
  11ف =                            والمجموعة التجربية الضابطة

 معدل التغير
% 

 قيمة ت
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المتغيرات
 متوسطال النحراف متوسطال النحراف

 اختبار الوثب مف الجري لميجوـ 11 1.11 16.68 6.96 *1.11 17.1

19.8 1.11* 4.17 1.9 4.16 1.76 
كجـ( بالذراعيف 6اختبار رمي الكرة الطبية )

 مف الجموس الطويل 
 اختبار رفع الجذع خمفا  مف الانبطاح  61.16 1.76 11.16 1.16 *1.9 18.1
 إختبار رفع الذراعيف خمفا  مف الانبطاح  11 1.14 11.88 1.49 *1.18 11.6
 ـ14اختبار عدو  6.16 4.16 1.81 4.61 *1.81 11.8
 اختبار جري الزجزاج المختصر  1.11 4.49 1.16 4.48 *17.11 7.9
 اختبار الضرب الساحق القطري  17.11 1.18 11 1.11 *1.61 11.7

  1.41=  4.41 معنوية و مستوي  11ولية عند درجة حرية دقيمة ) ت ( الج

لجميع المتغيرات البدنيو كما تراوح معدؿ يتضح مف الجدوؿ السابق وجود فروؽ دالة إحصائيا   
 .% 11.7 اختبار الضرب الساحق القطري بمغ معدؿ تغير و  %،19.8إلى  %7.9التغير بيف 

 

 النتائج مناقشة: ثانياً 
 القياسييف بيف (4.41) دلالة ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى 6جدوؿ ) مف يتضح 
اختبارات المتطمبات البدنية  نتائج لصالح القياس البعدي في جميع البعدي لممجموعة التجريبيةو  القبمي

لمجذع،  الخمفيةذراعيف، المرونة وال رجميفلم القدرة العضميةوالمتمثمة في الخاصة بميارة الضربة الساحقة 
 %، 66.1ع بنسبة المرونة الخمفية لمجذ جاءت. وقد الرشاقة والدقةو مرونة الكتفيف، السرعة الانتقالية، 

%، وقد حققت الرشاقة نسبة 61.6 نسبة   في إختبار الوثب مف الجري لميجوـالقدرة العضمية  وبمغت
 %. 11.1% وبمغ معدؿ التغير في السرعة الانتقالية 11.8
تحسف لدى أفراد المجموعة التجريبية في كافة المتطمبات البدنية ىذا ال سبب باحثافرجع الويُ   

المتنوع عمى العديد مف الأشكاؿ  الترويحي الرياضيحتواء البرنامج إالخاصة بميارة الضربة الساحقة إلى 
استخداـ أنشطة التدريب و  الموجية لتنمية كل مف السرعة والمرونة والقوة والدقةو والقدرات الحركية الخاصة 
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التدريب في  حيث تـ والوسط الرممي ئيالما الوسط لمتنوعة وفي أوساط مختمفة وخاصة التدريب داخلا
، وكذلؾ الشكل مختمفةتمرينات بدنية كذلؾ إستخداـ ، و مفتوحة ومغمقة ذات نوعيات مختمفةملاعب 

يزة وأدوات مختمفة ، بالإضافة إلى استخداـ أجالمعتادالتنظيمي المتقاطع لجميع الأوساط ومزجيا بالتدريب 
عف التي تستخدـ عادة  في البرامج التقميدية وكذا استخداـ طرؽ التدريب المختمفة، والتركيز عمى طريقة 

لمبادئ التدريب الرياضي  المقترحمراعاة البرنامج  كما يدؿ ىذا التحسف عمىالتدريب الفتري بنوعيو. 
 ،1 ،1،1) قدرات اللاعبيف البدنية. بيفالفردية  لفروؽ ومراعاة ا Over Loadوأىميا مبدأ الحمل الذائد 

يعطي دلالة عمى فاعمية البرنامج التدريبي المتنوع في ىذه المتطمبات، والتي قد تؤثر تأثيرا  غير مما  (11
  .مباشرا  في تحسيف الأداء المياري لمضربة الساحقة ذاتيا

بأف ىناؾ تأثيرا  إيجابيا  لفاعمية المتطمبات البدنية في تحسيف  يفباحثالعديد مف الكما أكدت نتائج  
 Greyويشير جريج بريسميف  )11،11،1) بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي الكرة الطائرة الناشئيف.

Brisli (1998 إلى أف التدريب المتنوع واستخداـ التقنيات المختمفة ينتج عنو تكيف عضمي وبدني ـ )
 (11)عد في تحسيف مستوى الأداء.مختمف؛ قد يسا

 بيف (4.41)دلالة إحصائية عند مستوى  ( وجود فروؽ ذات دلالة1)جدوؿ  مف كما يتضح 
ختبارات المتطمبات إ نتائججميع في  لبعديلممجموعة الضابطة لصالح القياس ا يالبعدو القبمي القياسييف 

وقد  ع والرشاقة.المرونة الخمفية لمجذالقدرة العضمية و والمتمثمة في البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة 
القدرة العضمية يا تتم%، 11.19ع بنسبة المرونة الخمفية لمجذثـ  ،% 16.1مرونة الكتف بنسبة  جاءت

السرعة الإنتقالية ختبار ابينما حصل  %1.1، وقد حققت الرشاقة نسبة بمغت %14 نسبةحيث سجمت 
 .%1.8بمغ تغير  عمى معدؿ

 بيف (4.41) دلالة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  (1)جدوؿ  مف تضحكما إ 
 نتائج البعدييف لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في جميع القياسيف

 لمذراعيف القدرة العضمية. وقد حققت نتائج اختبارات المتطمبات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة
%، 17.1 بنسبة في إختبار الوثب مف الجري لميجوـالقدرة العضمية ثـ % 19.8تغير بنسبة  أعمى معدؿ

% وبمغ معدؿ التغير في  11.7 الكتف، وحققت مرونة %18.1 بنسبة الخمفية  الجذعمرونة تلاىا 
 .% 11.8كما حققت السرعة الانتقالية  ،%  7.9الرشاقة 
سبب تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع نتائج  باحثافال يرجعو   

اختبارات المتطمبات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة في القياسات البعدية، إلى فعالية التدريب 
عميو مف أوساط  إشتممتبالوسائل المتنوعة والذي يمثل البعد التجريبي في ىذه الدراسة، وكذلؾ إلى ما 

واتفقت نتائج ىذه الدراسة مع نتائج  ريبية مختمفة أدت إلى تحسيف مستوى المتطمبات البدنية قيد الدراسة.تد
أثبتت أف التدريب المتنوع بالشكل المتقاطع واستخداـ أوساط تدريبية  العديد مف الأبحاث العممية التي
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البدنية الخاصة المرتبطة مختمفة وخاصة الوسط المائي والوسط الرممي أدت إلى تحسف المتطمبات 
إلى أف الجمع كما أشارت تمؾ الأبحاث  "الرشاقة، المرونة، السرعة، القدرة العضمية". وبخاصةبالميارة 

ف اللاعب مف استخداـ أكبر عدد مف العضلات؛ مما يحقق تنمية بدنية بيف عدة أنشطة متنوعة، يمك  
مف نشاط تؤدي إلى اشتراؾ مجموعات أكثر في متزنة، حيث أف الوحدات التدريبية التي تستخدـ أكثر 

الأداء مما يخفف الضغط عمى عضمة أو مجموعة عضمية معينة، كما يعمل عمى الاقتصاد في الجيد 
وزيادة كفاءة العضلات مف التخمص مف حامض اللاكتيؾ المسبب لمتعب العضمي أو تقميل تركيزه في 

 )11،11. )يبية المتنوعة والمتعددة الأنشطةات التدر الدـ؛ مما يعطي أفضمية التدريب باستخداـ الوحد
سبب  رجعافي باحثافوفيما يتعمق بمتطمب القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف؛ فإف ال (677-681 :18)

التفوؽ الحاصل لدى المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة إلى استخداـ تمرينات البميومترؾ 
 باحثافكما يعزي ال وخاصة تمرينات الوثب داخل الماء، وعمى الرماؿ، وكذلؾ تمرينات الوثب العميق.

تكثيف استخداـ  إلىبية، سبب التفوؽ الحاصل في اختبار القدرة العضمية لمذراعيف لدى المجموعة التجري
حيث يؤدي زيادة كجـ(، 6مثل الكرات الطبية زنة ) بالرمي والدفعالأدوات في التمرينات البدنية الخاصة 

ميارة داء إلى تحسف أ منطقة الجذعو  ،التدريبات البميومترية لمنطقة الذراعيف، ومنطقة الرجميفالإىتماـ ب
مرجميف لإتماـ لف متطمب القدرة العضمية سواء كاف ذلؾ أ حيث ،الضربة الساحقة للاعبي الكرة الطائرة

الوثب، أو لمذراعيف لإتماـ الضرب؛ فإنو مف المتطمبات اليامة والضرورية في رياضة الكرة الطائرة 
 (66 ،11) وخاصة ميارة الضربة الساحقة أو الإرساؿ الساحق.

كذلؾ سبب التفوؽ الحاصل في متطمب القدرة العضمية لكل مف الرجميف والذراعيف  باحثافال يرجعو  
إلى تدريبات الوسط المائي وخاصة تمرينات الوثب، وتحريؾ الذراعيف داخل الماء ضد مقاومة الكثافة 

ي أثر التدريب داخل الماء ف تائج بعض الأبحاث التي أشارت إلىولقد إتفقت نتائج البحث مع نالمائية، 
%(، كما 19.7%(، وقدرة الذراعيف العضمية بنسبة )67تحسيف معدؿ قدرة الرجميف العضمية وذلؾ بنسبة )

سبب تفوؽ  باحثافكما يعزي ال( 1،11) أنو لـ تحدث أي حالة إصابة كنتيجة لمتدريب داخل الماء.
لية استخداـ اة إلى فعالمجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في متطمب السرعة الانتقالية، والرشاق

البرنامج التدريبي بالأسموب المتنوع واختلاؼ الأوساط التدريبية وخاصة الوسطيف "المائي والرممي" لما 
ليذيف الوسطيف مف تأثير إيجابي في تحسيف زمف الجري سواء في الخط المستقيـ أو المتعرج بسبب أنيما 

ما أشار  ويتفق ىذا مع  قاومة الرماؿ لقدـ اللاعب.يضيفاف مقاومة عمى اللاعب إما بكثافة الماء أو م
(  إلى أف الفوائد مف التدريبات داخل الماء ـ 1444إليو كل مف خيرية السكري ومحمد جابر بريقع )

لرياضيي المستويات العميا تسيـ في إكسابيـ مستوى  عاؿٍ مف المياقة البدنية ومنيا السرعة والرشاقة مع 
 ( 14-61: 1) تجنب حدوث الإصابة.

 بيف (4.41) دلالة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  (1( و )6ى )جدول مف يتضح 
اختبار في  البعدي لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي و  القبمي القياسييف
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البرنامج التدريبي  %( خلاؿ61.7بمغ )تغير  معدؿوقد حققت المجموعة الضابطة  .الضربة الساحقة
أف  باحثافال يرى %(، و  11.1التقميدي مقارنة بمعدؿ التحسف لدى المجموعة التجريبية والذي وصل إلى )

إلى تعددية المتغيرات، والأساليب، والأوساط التدريبية  يرجع سبب ذلؾ التفوؽ لدى المجموعة التجريبية
حيث تـ اختياره بما يتناسب  ،للاعبيف الناشئيفيتناسب ومقدرة االمختمفة، وتدرج الحمل السميـ والذي 

، سنة، وكذلؾ إلى التدريب عمى ميارة الضربة الساحقة داخل الوسط المائي 17تحت والمرحمة العمرية 
كل ىذه التنويعات المستخدمة في  ،ممعب الكرة الطائرة بالإضافة إلى العشبية، والأرض وعمى الرماؿ

في تحسيف أداء ميارة الضربة الساحقة لدى  فيباحثت حسب اعتقاد الالبرنامج التدريبي المتنوع ساىم
المجموعة التجريبية عنيا لدى المجموعة الضابطة والتي استخدمت البرنامج التقميدي الذي يعتمد عمى 

 .داخل ممعب الكرة الطائرة المعتاد ودوف التنويع أو استخداـ وسائط تدريب حديثةالتدريب فقط 
( عف ـ1446إلى ما أشار إليو كلا  مف محمد لطفي السيد وأشرؼ محمد زيف ) البحث معوتتفق نتائج  
( إلى أف نظاـ المتغيرات المتعددة لموحدة ـ1991) Shapiro( وشابيرو ـ1996) Schmitzشميتز 

ات التدريبية الواحدة يؤدي إلى نتائج أفضل مف استخداـ نظاـ المتغير الواحد، وأف محاولة تنمية أحد القدر 
 Gampitaالبدنية يكوف أفضل إذا ما ارتبطت بتنمية قدرات أخرى، كما أشار نقلا  عف جامبيتا 

( إلى أف استخداـ أكثر مف نشاط داخل الوحدة التدريبية يعمل عمى إثارة الجياز العصبي مما ـ1994)
 (.684-679، 18يزيد مف فاعمية التدريب )

 القياسيف بيف (4.41) دلالة إحصائية عند مستوى ( وجود فروؽ ذات دلالة 1) جدوؿ مف يتضح 
اختبار الضربة البعدييف لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في 

 %(11.7)البعدييف لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  القياسييف بيفتغير  معدؿوقد بمغ  .الساحقة
تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في  باحثافال جعير و لصالح المجموعة التجريبية. 

المتنوع والمعموؿ بو  الترويحي الرياضيمستوى وفاعمية أداء ميارة الضربة الساحقة إلى فاعمية البرنامج 
بشكل متقاطع مع التدريبات الطولية لمكرة الطائرة في ممعب الكرة الطائرة، والذي اعتمد فيو البرنامج 

المتنوع عمى استخداـ أوساط تدريبية مختمفة وغير معتادة للاعبي الكرة الطائرة وىي  ويحي الرياضيالتر 
"الرمل والماء والعشب" مما أدى إلى إضافة مقاومة جديدة أكبر مف تمؾ المعتادة عمى الأرض الصمبة في 

ب عمى ميارة الضربة الساحقة الممعب الاعتيادي لمكرة الطائرة، الأمر الذي يزيد درجة الصعوبة عند التدري
 وتتفق ىذه النتائج مع نتائج العديد مف الدراسات الأخرى  في تمؾ الأوساط المستخدمة في الدراسة الحالية.

 ،والتي أسفرت نتائجيا عف أىمية تمؾ الأوساط التدريبية في تحسيف المستوى المياري لمرياضات المعنية 
مقاومات العوامل البيئية مثل التدريب عمى الرماؿ الشاطئية  إلى أىمية التدريب باستخداـأشارت حيث 

وقد أشار زكي محمد حسف (  11،11،18 ،1،1،1) وخاصة في تمرينات القوة والسرعة والتحمل ومركباتيا.
( إلى أف العديد مف المتخصصيف العالمييف العامميف في مجاؿ تدريب الكرة الطائرة، وكذلؾ ـ 1441)

أىمية استخداـ أسموب التدريب عمى الرماؿ، بوصفيا  عمى التكيف الرياضي، قد أكدواالعامميف في مجاؿ 
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أحد أكثر الأساليب فاعمية في تحسيف متطمب القدرة العضمية لمرجميف، إضافة إلى تحسيف بعض الجوانب 
ئرة أنو يفضل في كثير مف الأحياف استخداـ التدريب عمى ملاعب الكرة الطا، كما الفسيولوجية الأخرى 

( وقد أظيرت دراسة أسامة عبد 8) .الرممية، وذلؾ مف منطمق المميزات العديدة التي يحققيا الوسط الرممي
( أف التدريب باستخداـ الوسط الرممي أثر تأثيرا  كبيرا  في تحسيف المستوى المياري لدى ـ1999الرحمف )

تقانيا   أف نتائج دراستو توصمت أيضا  إلى أف إلا ،المبارزيف الناشئيف، وذلؾ في سرعة أداء الميارات وا 
الح الوسط المائي، وكذلؾ بيف تأثير الوسط صىناؾ اختلاؼ بيف تأثير الوسط الرممي والوسط المائي ل

 اتالدراسبعض وفي ىذا الصدد أسفرت نتائج  (111 :1) .الأرض الصمبة لصالح الوسط الرمميالرممي و 
دريب المياري لرياضة الكرة الطائرة داخل الماء، حيث أعطت إلى فاعمية التيت في ىذا المجاؿ التي أجر 

الناشئات المواتي طبقف برنامج التدريب المائي، وذلؾ في تحسف مف الدراسة نتائج مرضية لمجموعة 
المتطمبات البدنية الخاصة "تحمل دوري تنفسي، تحمل عضمي، تحمل السرعة، قدرة عضلات الرجميف 

المياري لمميارات موضوع الدراسة "الضرب الساحق، الصد، الدفاع عف والذراعيف"، ومستوى الأداء 
أف استخداـ التدريب في الوسط المائي يعمل عمى تحسيف القدرات  إلىنتائج أشارت الالإرساؿ".كما 

 ( 1، 1).الفنية وبصفة خاصة اليجومية منياالحركية الخاصة بميارة 
سبب تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في المستوى المياري  باحثافويعزي ال 

المعتادة ، والذي مزج بيف التدريبات داخل البرنامج لمضربة الساحقة كذلؾ إلى الشكل المتقاطع في التدريب
 رياضيالترويح الالمتمثل في برنامج المتقاطع ، والتدريب ممعب الكرة الطائرة فقطداخل  ةلمكرة الطائر 

أف ىذا التغيير مف شأنو أف يزيد مف حماس اللاعبيف للأداء، وكذلؾ قد يكسبيـ  باحثافالمتنوع، إذ يعتقد ال
 خبرات ميارية أكبر مما قد يجعل الأداء الفعمي لميارة الضربة الساحقة أكثر سيولة وأكثر إتقانا .

أشارت إلى أف استخداـ التدريب  بعض الدراسات التيما توصمت إليو نتائج ىذه النتائج مع تفق تو  
والتي أكدت أف  بالميارات الأساسية لمكرة الطائرةالمتقاطع يؤثر عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة 

استخداـ التدريب المتقاطع والمخطط لو عمى أسس عممية مقننة، والذي يحتوي عمى إعداد مياري كاف لو 
 ي والخططي لمضربة الساحقة في رياضة الكرة الطائرة.فاعمية أكبر في تحسيف مستوى الأداء الميار 

(1،1،1،1،11 ) 
يرى أنو مف أىـ العوامل التي قد أثرت في تحسيف المستوى في  فيباحثالكلا الصدد فإف ىذا وفي  

ميارة الضربة الساحقة لدى المجموعة التجريبية عنو لدى المجموعة الضابطة؛ ىو التنويع في التدريب 
سواء كانت أوساط تدريبية، أو شكل متقاطع، أو حتى  داخل البرنامج الترويحي الرياضي بجميع أشكالو

أف التدريب عمى نشاط واحد فقط ولفترة زمنية طويمة نسبيا ؛ كما  التنويع داخل الوحدة التدريبية الواحدة.
ضلات العاممة يؤدي إلى تركيز التأثير الوظيفي لو، حيث أف الضغط عند تنفيذ التمريف يكوف عمى الع

مما يزيد مف احتمالية إرىاقيا؛ لذا فإف التدريب عمى أنشطة أخرى متنوعة داخل الوحدة التدريبية الواحدة 
قد يقمل مف إرىاؽ العضلات، لأنو عف طريق الجمع بيف عدة أنشطة متنوعة يمكف استخداـ أكبر عدد 
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متكاممة، حيث أف الوحدات التدريبية التي ممكف مف العضلات ومف ثـ يتحقق بذلؾ مبدأ التنمية المتزنة ال
تستخدـ أكثر مف نشاط تؤدي إلى إشراؾ مجموعات عضمية أكثر في الأداء، مما قد يخفف الضغط الواقع 
عمى العضمة أو مجموعة العضلات، كما يعمل عمى تنمية المقدرة عمى الاقتصاد في الجيد، وزيادة كفاءة 

عب العضمي، أو تقميل تركيزه في الدـ مما يعطي أفضمية التخمص مف حامض اللاكتيؾ المسبب لمت
 (.681-677 :11التدريب باستخداـ الوحدات التدريبية متنوعة الأنشطة )

 
 والتوصيات اتالاستخلاص

 : اتالاستخلاصأولًا: 
 أدى إلىقد التدريب المتقاطع والبرنامج التقميدي  الرياضي المقترح باستخداـ الترويح رنامجب .1

 تحسيف مستوى المتطمبات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة.
 أدى إلىقد التدريب المتقاطع والبرنامج التقميدي  الرياضي المقترح باستخداـ الترويح رنامجب .1

 تحسيف المستوى المياري لمضربة الساحقة.
 مف برنامجالتدريب المتقاطع حقق معدؿ تغير أفضل  الرياضي المقترح باستخداـ الترويح رنامجب .6

 تقميدي  في تحسيف مستوى المتطمبات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة.الالإعداد البدني 
مف البرنامج التدريب المتقاطع حقق معدؿ تغير أفضل  الرياضي المقترح باستخداـ الترويح رنامجب .1

 ربة الساحقة.التقميدي  في تحسيف مستوى ميارة الض
 التوصيات:ثانياً: 

ي التدريبالبرنامج  ضمف التدريب المتقاطع الترويحي الرياضي المقترح باستخداـ رنامجبالإستخداـ  .1
 .سنة 17العاـ لتدريب لاعبي الكرة الطائرة تحت 

لتنمية القدرات البدنية  التدريب المتقاطع الترويحي الرياضي المقترح باستخداـ رنامجبالإستخداـ  .1
 .سنة 17الخاصة بالضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة تحت 

لتنمية ميارة الضرب  التدريب المتقاطع الترويحي الرياضي المقترح باستخداـ رنامجبالإستخداـ  .6
 .سنة 17الساحق للاعبي الكرة الطائرة تحت 

جراء دراسات أخرى تطبيق و  .1  التدريب المتقاطع ية اعتمادا  عمىعف البرامج الترويحية الرياضا 
 .مثل فترة ماقبل المنافسة وفترة المنافسة والفترة الانتقالية خلاؿ فترات الموسـ المختمفة 

جراء دراسات أخرى تطبيق و  .1 عمى  التدريب المتقاطع عف البرامج الترويحية الرياضية باستخداـا 
 .ميارات فنية مختمفة 

جراء دراسات أخرى تطبيق و  .1 عمى  التدريب المتقاطع البرامج الترويحية الرياضية باستخداـعف ا 
 .أنشطة وعينات ومراحل سنية مختمفة
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تأىيل مدربي الكرة الطائرة الشاطئية عمى تصميـ وتطبيق البرامج الترويحية الرياضية باستخداـ  .7
 أسموب التدريب المتقاطع وتفعيل تنفيذىا داخل خطتيـ السنوية.

والرواد الترويحييف بالمؤسسات الترويحية الشاطئية بكيفية تنفيذ بعض توعية مديري الترويح  .8
 عناصر البرنامج الترويحي المقترح لرفع المستوى البدني والمياري لمرتادي تمؾ المؤسسات.
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 (1) مرفق
 أقسام وأزمنة الوحدة التدريبية اليومية

 
 دقيقة 11     الحماء

يتـ فيو تأدية تمرينات عامة لمجسـ ككل يغمب عمييا تمرينات الجري والمطاطيػة لكافػة عضػلات الجسػـ، كمػا أدرج 
تأديػػة تمرينػػات خاصػػة بالوحػػدة كػػرة القػػدـ وكػػرة اليػػد. كمػػا يػػتـ فيػػو الألعػػاب الترويحيػػة و بعػػض  التػػرويح الرياضػػيفػػي برنػػامج 

التدريبية اليومية مثل "تمرينات المرونة الخاصة، وتمرينات السرعة، وبعض تمرينات الرشاقة" بيدؼ تييئة اللاعبيف لمواجية 
 العمل العضمي لمجزء الرئيس التالي لضماف عدـ حدوث الإصابات.

 دقيقة 11       العداد البدني بالتدريب المتنوع
ا تحقيػػق اليػػدؼ الأكبػػر لموضػػوع الدراسػػة الحاليػػة وىػػو محاولػػة تحسػػيف جميػػع المتطمبػػات البدنيػػة وذلػػؾ ويػػتـ خلاليػػ

باسػتخداـ الوسػائل والأوسػاط المتنوعػة والتػي تشػمل تػدريبات متنوعػة بػاختلاؼ الوسػط التػدريبي "عشػب، رمػل، أثقػاؿ، أدوات، 
تػػدريبات متنوعػػة  التػػدريب )متوسػػطة، عػػالي، أقصػػى(، وتػػدريبات متنوعػػة بػػاختلاؼ حمػػل مػػاء سػػاكف، ممعػػب الكػػرة الطػػائرة"،
تػدريبات متنوعػة بػاختلاؼ  وتدريبات متنوعة باختلاؼ أسموب التػدريب )بميػومترؾ، فارتمػؾ(، باختلاؼ اليدؼ مف كل تمريف.

 تدريبات متنوعة باختلاؼ الأجيزة و الأدوات المستخدمة . نوع التمريف "فردي، زوجي، جماعي"،
 دقيقة 11      العداد المياري  

ويتـ خلاؿ ىذا القسـ عمل تييئة ميارية تتضمف الميارات الأساسية لرياضة الكرة الطائرة. ثـ يتبعيا التدريب عمػى 
ميارة الضربة السػاحقة فقػط، والجديػد مػف وجيػة نظػر الدراسػة الحاليػة فػي ىػذا الجػزء تحديػدا  ىػو: تطبيػق ىػذه التػدريبات فػي 

 رمل والماء بالإضافة إلي الصالة المغمقة. أوساط مختمفة وىي العشب وال
 دقائق 14      العداد البدني بالميارة

مػػا إرة عمػػى أف تتضػػمف زيػػادة فػػي الحمػػل ييػػدؼ لتنميػػة بعػػض المتطمبػػات البدنيػػة الخاصػػة مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ الكػػ
ولقػػد  الػػخ..…أو مسػػافات أبعػػد أو تكػػرارات أعمػػى "كػػرة سػػمة مػػثلا  لتقويػػة الأصػػابع بػػالتمرير مػػف أعمػػى"باسػػتخداـ كػػرات أثقػػل 

دقائق يؤدي اللاعب خلاليا تمرينيف فقط الأوؿ يستخدـ فيو ميارة مف ميارات رياضػة الكػرة  14خصص الباحث ليذا القسـ 
 ( دقائق، والثاني يستخدـ فيو ميارة لرياضة أخرى بيدؼ التنمية البدنية.1الطائرة ومدتو )

 دقائق 1       التيدئة )الختام(:
ويتـ خلاؿ ىذا القسـ مف الوحػدة إعطػاء تمرينػات اسػترخائية لاسػتعادة الشػفاء لجميػع المجموعػات العضػمية بالجسػـ 
وقػػد خصػػػص لػػػو خمسػػػة دقػػػائق تشػػػمل تحسػػػيف الجانػػػب المعرفػػي بػػػالأداء الحػػػالي لموحػػػدة اليوميػػػة، وكػػػذلؾ المسػػػتقبمي لموحػػػدة 

 (14 ،11 ،11 ،11 ،9 ،8 ،1 ،1 ،1 ،1)      القادمة، بالإضافة إلى رفع الروح المعنوية.
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 (1مرفق )
 توزيع الوحدات التدريبية حسب الأوساط المختمفة

قاـ الباحثاف بتوزيع الوحػدات التدريبيػة لمبرنػامج الترويحػي الرياضػي حسػب أوسػاطو الػثلاث الرئيسػية حيػث  
 أسابيع  14يوضح توزيع أماكف التدريب الثلاثة الرئيسية "ىواء، صالات، وسط مائي" عمي فترة 

 مكان التدريب الأسابيع مكان التدريب الأسابيع مكان التدريب الأسبوع

الأسبوع 
 الأوؿ

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 

الأسبوع 
 الثاني

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 

الأسبوع 
 الثالث

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 
 صالة مغطاة -الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة -الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة -الأحد: أثقاؿ

 أرض رممية”الاثنيف: ىواء/  أرض رممية”الاثنيف: ىواء/  أرض رممية”الاثنيف: ىواء/ 
 أرض رممية” -الثلاثاء: أثقاؿ  أرض رممية” -الثلاثاء: أثقاؿ  أرض رممية” -الثلاثاء: أثقاؿ 
 أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/ 

 سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ

الأسبوع 
 الرابع

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 

الأسبوع 
 الخامس

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 

الأسبوع 
 السادس

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 
 ملاعب مفتوحة -الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة-وثب  -الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة-وثب -الأحد: أثقاؿ

 أرض رممية”الاثنيف: ىواء/  أرض رممية”الاثنيف: ىواء/  الاثنيف: ىواء/ صالة مغطاة
 أرض رممية” -الثلاثاء: أثقاؿ  أرض رممية” -الثلاثاء: أثقاؿ  رماؿ -وثب  -الثلاثاء: أثقاؿ

 أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/ 
 سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ

الأسبوع 
 السابع

 صالة مغطاة " ”ىواء/ السبت: 

 عالأسبو 
 الثامف

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 

الأسبوع 
 التاسع

 أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 
 صالة مغطاة -وثب-الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة-وثب -الأحد: أثقاؿ ملاعب مفتوحة -وثب-الأحد: أثقاؿ

 أرض رممية”الاثنيف: ىواء/  الاثنيف: ىواء/ صالة مغطاة أرض رممية”الاثنيف: ىواء/ 
 أرض رممية”وثب -الثلاثاء: أثقاؿ  وثب  صالة مغطاة–الثلاثاء: أثقاؿ  رشاقة-وثب –الثلاثاء: أثقاؿ 
 أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/ 

 سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ سباحة" حماـماء/" -الخميس: أثقاؿ

الأسبوع 
 العاشر

 أرض رممية” -رشاقة  -الثلاثاء: أثقاؿ وثب أرض عشبية"”ىواء/ السبت: 
 أرض عشبية"”الاربعاء: ىواء/  صالة مغطاة-رشاقة  -وثب -الأحد: أثقاؿ

 سباحة" حماـماء/" -رشاقة –وثب  -الخميس: أثقاؿ أرض رممية”الاثنيف: ىواء/ 

 
(1 ،11 ،11 ،11 ،18 ،19) 
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 ممخص البحث 
 

الخاصة بميارة  مقترح عمى تنمية بعض القدرات البدنيةتأثير برنامج ترويح رياضي 
 الضربة الساحقة لناشئي الكرة الطائرة الشاطئية

 * أ.د / عاطف رشاد خميل                                                                        
 ** ـ.د / أحمد حممي قورة                                                                  

________________________________________________________________ 
 

لتنميػػػة بعػػػض  المقتػػػرح الرياضػػػي برنػػػامج التػػػرويحالتعػػػرؼ عمػػػى فعاليػػػة اسػػػتخداـ إلػػػى  ىػػػدؼ البحػػػث 
لناشػػػئي الكػػػرة تنميػػػة ميػػػارة الضػػػربة السػػػاحقة وكػػػذلؾ المتطمبػػػات البدنيػػػة الخاصػػػة بميػػػارة الضػػػربة السػػػاحقة 

تـ اختيارىـ سنة  17شاطئية تحت لاعب كرة طائرة ( 11، واشتممت عينة الدراسة عمى ) الشاطئية الطائرة
الأجيػػػػزة والأدوات اختبػػػػارات بدنيػػػػة ومياريػػػػة، الأدوات الآتيػػػػة لجمػػػػع البيانػػػػات:  اف، واسػػػػتخدـ الباحثػػػػعمػػػػديا  

التػرويح الرياضػي، برنػامج لمسػتخدمة فػي تطبيػق الأجيػزة والأدوات ا، المستخدمة في الاختبارات والقياسات
 .برنامج الترويح الرياضي المقترح

 
التدريب المتقاطع حقق  الترويح الرياضي المقترح باستخداـ رنامجبأف إلى  البحثوأشارت أىـ نتائج  

 تقميػػدي  فػػي تحسػػيف مسػػتوى المتطمبػػات البدنيػػة الخاصػػةالمػػف برنػػامج الإعػػداد البػػدني معػػدؿ تغيػػر أفضػػل 
 .الضربة الساحقة تحسيف مستوى ميارة، وكذلؾ بميارة الضربة الساحقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

_______________________________________________ 
 جامعة حمواف. –كمية التربية الرياضية لمبنيف  –* أستاذ بقسـ تدريب الرياضات الجماعية 

 جامعة حمواف. –كمية التربية الرياضية لمبنيف  -** مدرس بقسـ الترويح الرياضي 
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Abstract 
 

The Effect of a Proposed Sport Recreational Program on Development of 

Some Physical Abilities of Smash Skill for Beach Volleyball Juniors 

 

*   Prof. Dr. Atef Rashad Khalil 

*   Dr. Ahmed Helmy Koura 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 

 The purpose of this research was to investigate the efficacy of Proposed Sport 

Recreational Program on Development of Some Physical Abilities of Smash Skill for Beach 

Volleyball Juniors, a sample of (16) Beach volleyball juniors under 17 years old has been 

chosen intentionally. The researchers depended on the following tools to collect research 

data: Physical and skill tests – tools to be used for measurement and tests – tools to be 

used for the sport recreational program – the proposed Sport Recreational Program itself. 

 

 The results of this research indicated significant higher development rate between 

the proposed sport recreational program using cross training and the traditional training 

program in favour of the proposed program, especially for developing some physical 

abilities of smash skill for Beach Volleyball juniors. 
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Helwan University. 

* Lecturer at Sport Recreation Department – Faculty of Physical Education – 
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