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 تأثير التدريب المتواتر عالي الكثافة علي بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئ الجودو 
 أ.د/ الطاهر احمد محمد احمد 1
 أ.م.د/ عبداللطيف سعيد عبداللطيف2
 
 الباحث/ إبراهيم عبد الحميد محمد السيد3

 : ومشكلة البحث  المقدمه

الحديث على الأسس العلمية الحديثة من خلال ارتباطه باالعلم  انساااسية يعتمد التدريب الرياضى  
خاصة بها  وفايملمجية والميكاسيكية والطبية وأن كل سمع من الأسشطة الرياضية يحتاج إلى متطلبات بدسية

الحديثاه يتطلب ذلك المزيد مان إجاراا الدراساات وانبحااو للمعام  علاى أفرال الطارئ والمساامل والبارام  و 
لتطااامير ةالاااة الرااار  الرياضااال بتلاااكالها الملتلراااه للمصااامل لأعلااال مااااتم  رياضااال ممكااان  والااا   ي م ساااا 
للإسجاااو والأ اا المتميااز محااااولين المعاام  علاااى أةاادو ماتمصااال إليااه اهخااارون ماان طااارئ ماااتحد ه فاااى 

ول د خطى علم التادريب الرياضاى خالال الاا مات  التدريب وفكر جديد متطمر فى تصميم البرام  التدريبيه
الأخيار  خطاامات واساعة بهااد  انرت اااا بمااتم  أ اا الراار  الرياضااى إلاى أعلااى ماااتم  ممكان فااى ملتلاا  
الرياضاااااات وتح يااااات أفرااااال ال تاااااام  فاااااى الااااادورات والبطااااامنت الدولياااااة ةياااااث ترااااااعر  جهااااام  العلمااااااا 
والمتلصصين فى مجانت العلم  المرتبطة بالرياضة بهاد  تح يات أفرال الطارئ والمساامل لتطامير ةالاة 

 الرر  الرياضى بتلكالها الملتلرة سماا على الماتم  البدسى أو المهار  أو اللططى أو ال راى .
وفل اهوسة الأخير  ظهر أسلمب ةديث من أساليب التدريب المتبعة والمبتكر  علل يد خبير اللياعة        

وال ي يعتمد على تدريب جميع أجزاا الجام لهرين    المتماتر عالل الكثافةالبدسية )لاون( وهم التدريب  
ويعتبر ه ا الأسلمب من أع   وألد الأساليب التدريبية الحديثة وال ي تم تصميمه على مدار عد  س مات 
ال م   وتمري ات  الشاعة  التمري ات  من  العديد  التدريبل على  الأسلمب  ه ا  ويحتمي  الأكا يمية  الدراسة  من 
علل  فع   تعمل  التل  الجمهرية  التمري ات  من  والعديد  انطالة  وتمري ات  الم اومة  وتمري ات  الت اوبية 

 ( 307:16.) الإمكاسيات المحدو   لإبراو ستام  م هلة خلال فتر  وم ية مدتها لهرين
( يام    لا لك 60مان التادريبات الشااعة والمكثراة كمساه يااتمر )  المتاماتر عاالل الكثافاةيعد التادريب  

 اهاا ا وع اادمعلاى المشااتركين فال هاا ا البرسااام  أن يكمساما معااافمن مان الأماارام ةتااى يتمك اما ماان ممارساة 
 مان اجال ةوالقياساات الجااميستحدو عن برام  اللياعة المكثرة فلا بد أن سهتم أيرا بال ماةل الراايملمجية 

ل د تطمرت علم  فايملمجيا الرياضة فل الا مات الأخير   ت ييم ه ه البرام  ومد  سجاةها على المشتركين
المتمثلة باالأ وات والأجهاز  الحديثاة التال تقايس ملتلا  الت يارات   بررل الت د  فل وسامل القياس الملتلرة

ةالة الراةة وع د ب ل المجهام  البادسل ساماا  اخال معمال القيااس أو فال   الرايملمجية الكيميامية للجام فل

 
 جامعه الزقازيق.  -الجودو بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربيه الرياضيه للبنيناستاذ  1
 جامعه الزقازيق.  -أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربيه الرياضيه للبنين 2
 جامعه الزقازيق..  -معيد بقسم بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربيه الرياضيه للبنين 3
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الرياضااية وةمامااات الاااباةة و،يرهااا   ف ااد أ   تطاامر التك ملمجيااا إلااى تطاامر وسااامل  الملاعااب والصااانت 
 (4:8)البدسية للرياضيين .  ت ميم الكراا 

الجاام و  للاعباال ( ان ت ااد  ماااتم  ان اا المهااار  و اللططااى 2019ول ااد ذكاار ومحماام  الااايد )        
يااارتبت بت مياااة ال ااادرات البدسياااة كماااا ان ال ااادرات الحركياااة اللاصاااة برياضاااة الجااام و ي تااارن بهاااا  عاااة ان اا 

 العصااابل الجهااااووت اااع ال ااادرات الحركياااة فاااايملمجيا تحااا  سااايطر   اللططياااة المهاااار  المااارتبت بالجمااال 
ممااا يع ااى ان هاا ه ال اادرات تااتحكم  الحركاالاو التصار   لاالإ ااالمااايطر علااى الماااارات الحركيااة  المركازي 

للاعباين لا ا نباد مان انرت ااا بال ادرات الحركياة   الر الب معية وجم   ان اا المهاار  و اللططاى المااتم   
  (215:13)  للاعب الجم و ةتى يت د  ا امه خلال الم افاات.

ةيا         من  أساسيا  البدسية جزاا  اللياعة  برام   اليممية  الرر  وتعد  بماجباته  القيا   على  تااعده    ةيث 
وع دما    بكراا  وفاعلية   بل وتتعد  ذلك إلى تت يرها على ةالته الصحية وويا   كراا  أجهز  الجام   ل ا

الإمكاسية الممجم     سل ل سظر  فاةصة على التعريرات الشامعة للياعة البدسية بشكل عا    سجد أسها تع ل
لد  الرر  للقيا  بت اا عمل بدسل يتطلب جهدا عرليا   وفل تعريف آخر سر  أن اللياعة البدسية تع ل  
ال در  على أ اا سشاطا بدسيا ع يرا بحيمية  ون الشعمر بالتعب الشديد   بي ما سجد الكلية الأمريكية للطب  

تعر  اللياعة البدسية المرتبطة بالصحة بتسها تلك الع اصر التل ت تصر على اللياعة  (  ACSM(الرياضل  
الجام   فل  الشحم   سابة   ( الجامل  والتكمين   ) للأكاجين  الأعصى  انستهلاك   ( واللياعة   )الهمامية 

البدسية   والتربية  للصحة  الأمريكل  انتحا   أما  ومروستها(  وتحملها  العرلات  عم    ( الهيكلية  العرلية 
والترويح والتعبير الحركل   فيتخ  فل انعتبار انرتباط الم يت بين الصحة وال شاط البدسل ليعر  اللياعة 
البدسية المرتبطة بالصحة على أسها تلك الع اصر التل ترتبت أو تؤ ر فل الصحة   وتترمن اللياعة ال لبية 

 ( 3:8)الت راية   والتركيب الجامل واللياعة العرلية الهيكلية.   
من الرروري على المهتمين برياضة الجم و والباةثين فل   أصبحاسه   (2009)مطر  يذكر طاهر 

مجانتاااه المتعاااد   التعااار  علاااى الطريااات الصاااحيح للمصااامل برياضاااة الجااام و المصااارية الاااى المااااتميات 
 اهماال المااتميات  ون العمال الحقي ال لتح يات ها ه  تلاكوليس التمعا  ع اد اماال المصامل الاى   العالمية 

بال يجاب علاى المتلصصاين فال ها ا المجاال البحاث والدراساة لللاروج بتفرال انسااليب العلمياة للمصامل 
 (3: 7)  .برياضة الجم و المصرية لماتم  الدول المت دمة فل ه ه الرياضة

لتح ياات  ال اعااد  انساساايةماان المت ياارات الرااايملمجية التاال تمثاال  كثيااروتعتمااد رياضااة الجاام و علااى      
وتتطلااب رياضااة الجاام و كثياار ماان الجهااد  الت ااد  فاال ماااتم  اللاعااب وتح ياات الإسجاااو الرياضااى المطلاامب 

سظاارال لتعااد  وت اامع مهاراتهااا  ولراامان آليااة الأ اا المهااار  ةتااى ياااتطيع اللاعااب أ اا الهجاام  أو الاادفاع 
ومماجهااة معظاام مماعاا  اللعااب المت ياار  ةيااث تعتمااد مهااارات الجاام و علااى مراةاال أساسااية تااؤ   بتالااال 

عااان طريااات  فاااع الم اااافس فاااى الإتجاهاااات ( Kuzushi)کوزوشییی  وإساااايابية تبااادأ بمرةلاااة إخااالال التاااماون 
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وهاى الأ اا الرعلاى للمهاار    (Tusukori)تسیوكورى الملتلرة لإخلال التماون  م تليهاا مرةلاة بادا الرمال  
وياتلد  اللاعب امكاسياتة وعدراتة وعمتة  م تتتى المرةلة الأخير    وهى الرمال ب ام  وسارعة وعلاى الظهار 

للحصاااااامل علااااااى ال  طااااااة الكاملااااااة )إيباااااامن( ع ااااااد أ اا المهااااااار  الملتااااااار  وف ااااااال للممعاااااا   (Kake)كییییییاكي 
 (5:15).الت افال

اللبراا فل مجال        العلمية واستطلاع رأي  للمراجع والأبحاو  المرجعل  ومن خلال انطلاع والماح 
برسام  تدريبل    وجد الباةث سدر  فل الأبحاو التل ت اوات تدريب رياضة الجم و وفل ةدو  علم الباةث  

كتةد الأساليب الحديثة فل تطمير الكرااه المظيفية والعديد المتماتر عالى الكثافة  ياتلد  أسلمب التدريب  
والتدريب   البدسية   الع اصر  الكثافة  من  عالى  لت مية  المتماتر  الحديثة  التدريبية  الأساليب  أفرل  من  يعد 

 ع اصر اللياعة البدسية بشكل سريع بشرط انستمرار فل التدريب. 
 عاااامت  وإذا    4يااا ل علاااى أن ومااان المبارياااات للرجاااال وال اااااا    والااا يوماان خااالال تعاااديل عااااسمن الجااام و        

استهى وع  المبارا  ولم يحصل أي من المتااب ين على ستيجة ف ية أو تكمن ال تاام  الر ياة متاااوية فالن المباارا   
( وباا لك تاااتمر المبااارا  لعااد  ،ياار  Golden Scoreتاااتمر إلااى أن يحصاال اللاعااب علااى ال  طااة ال هبيااة ) 

فاال الباارام  التدريبااة يااااعد ال الاا  فاال    عااالل الكثافااةالتاادريب المتااماتر واسااتلدا  التاادريب    محااد  ماان الاادعامت
ممااا يااااعد  علاال    الرااايملمجيةرياضااة الجاام و انسااتمرار لرتاار  طميلااة  ون اسلرااام ماااتمي الكراااا  البدسيااة و 

 . إتما  ومن المبار  بكراا  عالية او ومن ال  طة ال هبية ان لز  انمر
ومن خلال اطلاع الباةث علل العديد من الدراساات العلمياة المرتبطاة وفال ةادو  علام الباةاث بممضامع        

كاةاااد    المتاااماتر عاااالل الكثافاااةالبحاااث نةاااح الباةاااث عاااد  ت ااااول  راساااة عربياااة او اج بياااة اساااتلدا  التااادريب  
مااان    يعاااد  المتاااماتر عاااالل الكثافاااةالتااادريب    ان  مااانفااال تااادريب رياضاااة الجااام و وعلاااى الااار،م    الحديثاااة  انسااااليب 

أفراال الأساااليب التدريبيااة الحديثااة لت ميااة مكمسااات اللياعااة البدسيااة والكراااا  المظيفيااة بشااكل سااريع ممااا يراارل  
الأمر ال ي  عا الباةث إلى محاولة إجراا  راساة تطبيقياة علمياة تصاميم برساام  تادريبل    . صرة الحدا ة للبحث 

 الجم و. ل الئل  المتماتر التدريب    باستلدا 
 :هدف البحث

علااى    هتاات ير ومعرفااة    اتر عااالل الكثافااةتاادريبل باسااتلدا  التاادريب المتاام   ب اااا ب ااام   يهااد  البحااث الااى:و
  ل الاا   ( ال ادر  اللاهماميااة  -للاارمتينالااعة الحيميااة    -كراا  الجهااو الاادور  وال لااب ) بعا  المت ياارات الرااايملمجية

 . س ة    17تح     الجم و 
 -:البحث  فروض
(  للمت يارات ةوالبعديا ةوالتتبعىا  ة)ال بليا ات تمجد فاروئ ذات  نلاة إةصاامية باين متمسات  القياسا .1

 الرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة التجريبية ولصالح متمست القياس البعدي.
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(  للمت يارات ةوالبعديا ةوالتتبعىا  ة)ال بليا ات متمسات  القياساتمجد فاروئ ذات  نلاة إةصاامية باين   .2
 ولصالح متمست القياس البعدي. الرابطةالرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة 

ل القياسااايين البعاااديين للمجممعاااة التجريبياااة والمجممعاااة متمساااط باااين تمجاااد فاااروئ  الاااة إةصااااميا .3
 ولصالح القياس البعدي للمجممعة التجريبية. لرايملمجيةاو  البدسية الرابطة للمت يرات 
 المصطلحات المستخدمة:

 المتواتر عالي الكثافة :التدريب 
ذات   استلدا  أ وات معي ة وباةماال تدريبياة  تعتمد علىن هم أةد الأساليب التدريبية الحديثة التل      

فتااارات راةاااة عصاااير  جااادا وتعمااال علاااى ت مياااة ال ااام  والتمافااات  للمجممعاااات التدريبياااة ويتلللهاااا لاااد  العالياااة
 (22) .والتحمل اللاهمامل والارعة والرلاعة خلال فترات تدريبية عصير  سابيا
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 البحث: إجراءات 
  :منهج البحث

اسااااتلد  الباةااااث الماااا ه  التجريباااال لم اساااابته لطبيعااااة البحااااث وذلااااك باسااااتلدا  التصااااميم التجريباااال ذو 
 .القياسات ال بلل  والتتبعل والبعدي لمجممعتين إةداهما تجريبية والأخر  ضابطة

  :وعينة البحثمجتمع   
سااا ة المااااجلين بااااجلات انتحاااا   17مجتماااع البحاااث نعبااال الجااام و بم ط اااة الشااار ية تحااا  

مان نعبال  البحاث بالطري اة العمدياة عي اة  تام اختياار   2024 /2023المصري للجم و للعاا  التادريبل  
إلااى مجماامعتين إةااداهما نعااب وتاام ت ااايمهم ( 20وكااان ةجاام العي ااة ) الجاام و ب ااا ي الااروا  الرياضاال

نعباال الجاام و ب ااا ي الشاار ية ( 7اختيااار ) وتاام نعااب ( 10تجريبيااة والأخاار  ضااابطة عااما  كاال م هااا )
لإجااراا   2024 /2023ساا ة الماااجلين باااجلات انتحااا  المصااري للجاام و للعااا  التاادريبل  17تحاا  

 .انستطلاعيةالدراسة 
 ( 1جدول )

 تصنيف عينة البحث
 الاستطلاعية العينة        المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية   عينة البحث  

 النسبة  العدد  النسبة  العدد  النسبة  العدد  النسبة  العدد 

27 100% 10 37.03 % 10 37.03 % 7 25.92 % 

 انستطلاعية( -الرابطة-( تص يف عي ة البحث وعد  كل مجممعة)التجريبة 1يمضح جدول )
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 مجتمع البحث : اعتدالية
مااان المتمسااات الحااااابل والمسااايت وانسحااارا   ل  عاااا  الباةاااث بحاااااب معامااال انلتاااماا بدنلاااة كااا  

 تتباع التموياعالمعياري لجميع القياسات الماتلدمة عيد البحث   وذلك للتتكد من أن أفرا  مجتمع البحث 
 .( فل جميع المت يرات عيد البحث 3وت ع ضمن ةدو  الم ح ل انعتدالل )± انعتدالل

 ( 2جدول )
 قيد البحث   والمتغيرات الفسيولوجية مجتمع البحث في متغيرات النمو اعتدالية

 البيان الاحصائي           
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس 

  الانحراف الوسيط  الحسابي المتوسط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

سية 
سا
 الا
رات
تغي
الم

 

 0.37 2.10 160.00 160.26 سم ارتفاع القامة 

 0.37 0.67 16 16.08 سنة العمر الزمني 

 0.47 0.70 5.00 5.11 سنة التدريبي العمر 

 0.47- 1.21 68.00 67.81 كجم الوزن 

لمت
ا

غ
جية 
ولو
سي
 الف
رات
ي

 

 0.21 51.75 4250.00 4253.70 ميلي لتر  السعة الحيوية المطلقة 

 0.11 1.30 62.69 62.74 ميلي لتر  السعة الحيوية النسبية 

 0.55 4.64 65.00 65.85 % الجهاز الدورى والقلب كفاءة 

 0.61 44.10 298.05 307.07 وات  القدرة اللاهوائية القصوى 

 0.57 0.68 4.36 4.49 وات/كجم القدرة اللاهوائية النسبية  

-)ماا باين  تراوة  ( أن جميع  يم معاملات انلتماا لأفرا  مجتمع البحث 2يترح من جدول )
 .أفرا  مجتمع البحث  ( مما يدل علل تجاسس3أي اسحصرت ما بين )±  (0.61: 0.48

 
 
 
 

  
 
 

 27= ن
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 :تكافؤ عينة البحث

 .المت يرات عيد البحث  لفالباةث بلجراا التكافؤ بين المجممعتين التجريبية والرابطة  عا 

  ( 3جدول ) 
 )قيد البحث(الفسيولوجية  البدنية بين المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات التكافؤ

 البيان الإحصائي                   
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

 المجموعة الضابطة  التجريبيةالمجموعة 

 قيمة )ت( 

 س  ع س 
 
 ع

ت 
غيرا
لمت
ا

سية 
سا
الا

 

 0.45 1.57 160.30 2.31 160.70 سم  ارتفاع القامة 

 0.49 0.67 16.00 0.71 16.15 سنة  العمر الزمني 

 0.33 0.63 5.20 0.74 5.10 سنة  العمر التدريبي 

 كجم  الوزن 
68.00 1.41 67.70 1.16 0.52 

لمت
ا

غ
جية 
ولو
سي
 الف
رات
ي

 

 0.79 43.78 4245.00 66.87 4265.00 ميلي لتر السعة الحيوية المطلقة 

ميلي   السعة الحيوية النسبية
 لتر/كجم 

62.74 1.55 62.72 1.09 0.04 

 0.04 09.1 62.72 1.55 74.62 % الجهاز الدورى والقلب كفاءة 

 0.51 44.72 307.34 48.84 317.98 وات   القدرة اللاهوائية القصوى 

 وات/كجم   القدرة اللاهوائية النسبية
4.61 0.77 4.37 0.53 0.84 

 2.101=   18( و رجات ةرية   0,05*  يمة وتو الجدولية ع د ماتم  ) 
( عد  وجم  فروئ ذات  نله مع مية بين المجممعتين التجريبية والرابطة مما  3يترح من جدول )

 التكافؤ بين المجممعتين. يعطل  نلة مبالر  علل 
 : القياسات المستخدمة لمتغيرات النمو

 ارتراع ال امة:عا  الباةث بحااب ارتراع ال امة باستلدا  الرستامير وتم القياس بالام.
 المون : عا  الباةث بحااب المون باستلدا  ميزان طبى وتم القياس بالكيلمجرا .

 الان
 العمر التدريبل

 المتغيرات الفسيولوجية : اختبارات 

 10= 2ن = 1ن
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بااااااجراا مااااااح مرجعااااال للدراساااااات المرتبطاااااة والمراجاااااع العلمياااااة المتلصصاااااة لتحدياااااد  الباةاااااث عاااااا   -
 (2مرفق ) التل تقيس المت يرات الرايملمجية اللاصة بالبحث. والقياسات  انختبارات 

 اختبار كرامبتمن  -
   RAST(  Running based Anaerobic Sprint Testاختبار ال در  اللاهمامية ال صم  ) -
 الاعة الحيمية المطل ة  ياس -
 الاعة الحيمية ال ابية  ياس -

 :صدق الاختبارات

بحاااااب صااادئ انختباااارات  عياااد البحاااث باساااتلدا  طري اااة صااادئ التماااايز   وذلاااك الباةاااث عاااا  
( 7مجمااامعتين إةاااداهما) ممياااز  ( وهااال عي اااة البحاااث انساااتطلاعية عمامهاااا ) ىبتطبيااات انختباااارات علااا

  2024 /2023ساا ة الماااجلين باااجلات انتحااا  المصااري للجاام و للعااا  التاادريبل  17تحاا   نعبااين
،يااار )والمجممعاااة الثاسياااة  الأساساااية مااان مجتماااع البحاااث الأصااالل وخاااارج عي اااة البحاااث ب اااا ي الشااار ية 

 نعبين( 7عمامها ) س ة ب ا ي الشر ية 17من ال الئين المبتدمين تح   (مميز 
 ( 4جدول )

 )قيد البحث( الفسيولوجيةمعاملات الصدق لاختبارات المتغيرات 
         البيان الاحصائي         
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

 غير مميزة  المجموعة المميزة 
 قيمة )ت(

 ع س  ع س 
 20.50 47.56 3764.29 40.82 4250 ميلي لتر الحيوية المطلقة السعة 

ميلي   السعة الحيوية النسبية
 12.15 1.14 54.57 1.38 62.78 لتر/كجم 

 4.67 4.69 59.72 3.78 68.57 % الجهاز الدورى والقلب كفاءة 

 5.75 16.52 203.43 36.78 291.09 وات  القدرة اللاهوائية القصوى 

 4.35 0.33 3.07 0.80 4.49 وات/كجم القدرة اللاهوائية النسبية  

 2.179=   12( و رجات ةرية   0,05*  يمة وتو الجدولية ع د ماتم  ) 
ولصالح  ( وال ير مميز )المميز  ( وجم  فروئ ذات  نله مع مية بين المجممعتين 4يترح من جدول )

ان  يمة وت المحامبةو أكبر من  يمة وت الجدوليةو مما يعطل  نلة مبالر   المجممعة المميز  ةيث 
 على صدئ تلك انختبارات. 

 :ختباراتثبات الا

   7= 2ن = 1ن
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عاا  الباةااث بحااااب معاماال الثبااات للاختبااارات المااتلدمة فاال البحااث باسااتلدا  طري ااة تطبياات  
وذلااك بتطبياات سرااس انختبااارات فاال سرااس الظاارو  وباسااتلدا  Test Retestانختبااار وإعااا   تطبي ااه 

أياا ( بااين التطبي اين الأول والثااسل علاى سراس عي اة الدراسااة 5سراس الأ وات والماااعدين براصال وم ال )
( نعباااين  وتااام إيجاااا  معامااال انرتبااااط باااين التطبي اااين الأول والثااااسل 7انساااتطلاعية والباااالا عاااد ها )

 (.5باستلدا  معامل انرتباط البايت بيرسمن كما هم ممضح فل جدول )
  ( 5جدول ) 

 )قيد البحث( الفسيولوجيةمعاملات الثبات لاختبارات المتغيرات 
              الاحصائيالبيان       

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس

 القياس الثاني  القياس الأول 
 قيمة )ر( 

 ع س  ع س 
 * 816.0 50.00 4250 40.82 4250 ميلي لتر السعة الحيوية المطلقة 

ميلي   السعة الحيوية النسبية
 * 970.0 1.60 62.78 1.38 62.78 لتر/كجم 

 * 971.0 3.60 68.43 3.78 68.57 % الجهاز الدورى والقلب كفاءة 

 * 999.0 37.43 290.52 36.78 291.09 وات  القدرة اللاهوائية القصوى 

 * 860.0 0.50 4.59 0.80 4.49 وات/كجم القدرة اللاهوائية النسبية  

 0.707=   6( و رجات ةرية   0,05*  يمة ورو الجدولية ع د ماتم  ) 
انرتبااط المحاامبة كاسا  اكبار مان  يماة معامال انرتبااط (ان جميع  ايم معااملات  5يترح من جدول )

 (  مما يشير الل  بات انختبارات عيد البحث.0.05الجدولية ع د ماتمي مع مية)
  الاستطلاعيةالدراسة 

باااالجراا  راسااااة   الباةاااااث  الرتر  من    استطلاعيةعاااااا   علاااااى     2023/    9/    2الل    2023/ 26/8فل 
 ومن اهم اهدا  ه ه الدراسات. سالئين ب ا ي الشر ية الرياضل (7)عاااااد  

 المااعد  فل اعدا  البرسام  التدريب الم ترح   -
 المااعد  فل وضع وت  ين لد  الحمل للبرسام  التدريبل  -
 معرفة مدي ت اسب البرسام  التدريبل للاهدا  الممضمعة -
 تمري ات البرسام  التدريبل الم ترح. تحديد متمست اوم ة   -
 ال الئين.  ت د من م اسبة المةدات التدريبة نعدراالتتكي -
 التتكد من ملاممة لدات تدريبات انسااستل مع عدرات ال الئين  -
  الئين. اليت اسب مع امكاسيات  وال ي المةد  التدريبية لإجرااالمع  المات رئ  علىالتعر   -
 التل يمكن ان تحدو ا  اا ت ري  البرسام .عر  على الأخطاا الت -

   7ن =
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 ت ري  البرسام .ت ظيم وت ايت سير العمل أ  اا  التدريب على  -
 

  :البرنامج التدريبي المقترح
 :تصميم البرنامج

المصااامل الياااة مااان المراجاااع والأبحااااو العلمياااة  اساااتطاعباااانطلاع وانساااتعاسة بماااا  الباةاااثعاااا   
حمییدي   (14 ( )2023)نجيییة عبیید الفتییاح شییوقي والماااح المرجعاال لباارام  التاادريب والتاال تتمثاال فاال

ايمیییییین محمیییییید   (6 ( )2022)شییییییدرى عبیییییید الییییییرزاق صییییییال ، (4 ()2022) السییییییيد النواصییییییري 
عمیییاد   (1 ()2019)فیییايزالاء محمییید   (5 ()2019)شیییيماء السیییيد ر یییوان(  2)  (2021)شیییحاتة

 . (8 ()2017) عبد الله فتحي وهبة  (9 ( )2018)الدين شعبان على حسن
 البرنامج:أهداف 

يهد  البرسام  إلى تحاين ماتم  الكراا  المظيفية وتحاين ماتم  الأ اا البدسل لد  سالئل   -
 الكثافة.الجم و وذلك من خلال برسام  م ترح باستلدا  التدريب المتماتر عالل 

 :العلمية لو ع البرنامج التدريبي الأسس والمعايير
 تحديد الهد  العا  للبرسام  التدريبل.  -
 تحديد الأ،رام الررعية. -
 اختيار التمري ات الم اسبة للبرسام . -
العلمية   فترات الراةة وف ال للأسس  -الحجم    -التكرارات    -تطبيت مت يرات ةمل التدريب الشد    -

 للتدريب الرياضل.
بث روح الت افس بين عي ة البحث وتشجيعهم على الأ اا الجيد. مراعا  مبدأ الرروئ الرر ية بين   -

 ال الئين  
 مراعا  مظاهر ةدوو الإجها  والتعب لد  ال الئين أ  اا الأ اا.   -
للشكل    التدرج فل ويا   الحمل والت د  الم اسب والشكل التممجل وتمجيه انةمال التدريبية وفت -

 التممجل لشد  الحمل.
 .مدونات الوحدة التدريبية

 .الجزا التمهيدي )فتر  الإةماا( -
 الأساسية(.التدريب    )فتر  الجزا الرميال   -
                             التهدمة(.الجزا اللتامل )فتر    -
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 .الإحماء(: )التمهيديالجزء  
اختااار الباةااث التمري ااات اللاصااة بالإةماااا بعااد الرجاامع إلااى المراجااع العلميااة المتلصصااة فاال 

 . عامت(20- 15)التمري ات البدسية ومدته 
 .لأساسية(االتدريب  )فتر الجزء الرئيسي: 

فتاار  انعاادا  المجممعااة التجريبيااة فاال لتاادريبات انسااااستى عااا  الباةااث بت رياا  البرسااام  الم تاارح 
 والمجممعة الرابطة عامة باتباع البرسام  المتبع مع المدرب 

 .التهدمة()فتر  الجزء الختامي: 
يهاااد  باااالعم   باللاعاااب إلاااى ةالتاااه الطبيعياااة أو ماااا ي ااارب م هاااا ب ااادر انمكاااان بلرااا  ةمااال 

  عامت(.10- 5التدريب الماعع على كاهل الرر  بصمر  تدريجية ومدته )
 :البرنامج التدريبي المقترح

عاااا  الباةاااث باااانطلاع علاااى العدياااد مااان بااارام  التااادريب التااال أعتماااده علاااى التااادريب انساااااستل  -     
 وتجميع التدريبات الماتلدمة فل تلك البرام 

عا  الباةث بعمل  راساة اساتطلاعية علاى تادريبات انساااستل ماع المضاع فال انعتباار مراعاات   -     
 لد  ه ه التمري ات بما يت اسب مع البرسام  واهدا  البرسام 

والشااد  والتكاارارات الم اساابة عماال الباةااث علاال صاايا،ة التاادريبات ماان ةيااث ترتيااب كاال تماارين  -     
 وفترات الراةة التل تتلامم مع البرسام  التدريبل

 عا  الباةث بلجراا  راسة استطلاعية للتتكد من م اسبة البرسام  لل الئين-     
والمراجع العلمية تم وضع الأسس  لمرجعيةانبحاو ا  علىمن خلال الماح المرجعل وانطلاع  

  -الم ترح: التالية للبرسام  
(  وةدات تدريبياة فال 3)بماعع وذلك  أسابيع (8)عا  الباةث بتحديد الرتر  الزم ية للبرسام  التدريبل  •

     ( وةد . 24( بلجمالل عد  ) )الأةد  الثلا اا  اللميسالأسبمع أيا  
وتام  ئ بادون ومان انةمااا واللتاا  71تم تحدياد ومان المةادات التدريبياة ةياث بلاا متمسات وم هاا   •

  عامت لكل وةد . 10- 5ئ واللتا  ب  20-15تحديد ومن انةماا ب 
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 (6جدول رعم )
 التدريبي( البرنامج  )مدونات

 ( مكمسات البرسام  التدريبل الم ترح 6يمضح جدول)

 ( 7جدول )
 الرابع الثالث  الثاني  الاول الأسبوع

رقم  
 الوحدة 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

زمن 
 الوحدة 

 ق 71.5 ق 73.5 ق 72.5 ق 68 ق 69 ق 66 ق 71.5 ق 73.5 ق 72.5 ق 72.5 ق 73.5 ق 77

شدة 
الوحدة  
 التدريبية 

60% 65% 70% 70% 75% 80% 80% 85% 90% 70% 75% 80% 

 الثامن السابع السادس  الخامس الأسبوع

رقم  
 الوحدة 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

زمن 
 الوحدة 

 ق 63.5 ق 67 ق 68 ق 68 ق 69 ق 66 ق 64.5 ق 67 ق 68 ق 68 ق 69 ق 66

شدة 
الوحدة  
 التدريبية 

80% 85% 90% 90% 95% 100% 80% 85% 90% 90% 95% 100% 

 ولد  كل وةد  تدريبية  التدريبل الم ترحومن المةدات التدريبية اللاصة بالبرسام  ( 7)يمضح جدول 

 النسبة المحتوي  المتغيرات م

 أسابيع 8 مدة البرنامج  1

 وحدات  3 عدد الوحدات خلال كل أسبوع  2 

4 
والختام خلال  زمن الإحماء 

 الوحدة 
 ق( للختام   5ق( للإحماء و)15)

5 
الزمن الكلي للبرنامج بدون  

 الإحماء والختام 
 %100 ق 1665

6 
نسبة تمرينات الانسانتى  

 المستخدمة في الإعداد البدني
 %41.5 ق 691

 %58.5 ق 974 نسبة الإعداد المهارى 8



م2024( لسنة 155( العدد )78كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية    

- 244 - 

 

 (1شدل )

 
 الدراسة الأساسية:
 :القياسات القبلية

تااااام إجاااااراا القياساااااات ال بلياااااة لأفااااارا  عي اااااة البحاااااث الأساساااااية وذلاااااك فااااال الرتااااار  مااااان انربعااااااا  
 انختباااااارات الراااااايملمجية  والااااتمل  هااااا ه القياساااااات علااااى  7/9/2023  إلااااى اللمااااايس 6/9/2023

 وأجري  ه ه القياسات بصالة الجم و  اخل سا   الروا  بمدي ة العالر من رمران
 :تطبيق البرنامج التدريبي المقترح

عي ة البحث الأساسية  ىعلالتدريب المتماتر عالل الكثافة عا  الباةث بتطبيت البرسام  اللاص   
وةادات تدريبياة  3أساابيع بماعاع  8  وذلك لماد  11/2023/ 9ى    إل12/9/2023  وذلك فل الرتر  من

 اخال ساا   الاروا  بمدي اة العالار مان  اللمايس( بصاالة الجام و انةد  الثلا اا )  أيا :فل الأسبمع هل  
 . رمران

 :التتبعيةالقياسات  
   إلى10/10/2023الثلا اا وذلك فل الرتر  من لأفرا  عي ة البحث التتبعية  تم إجراا القياسات   
مع مراعا  سراس التعليماات والشاروط والظارو  المتبعاة فال القياساات ال بلياة     11/10/2023انربعاا  

 سرس المت يرات وفل سرس الأماكن التل أ خ ت بها القياسات ال بلية. ىعل
 
 
 

   
   
    
 

    
   
     
  
 

   
   
     
  

   
   
     
  

   
   
    
   

  

   
   
    
   

   
   
    
   

   
   
     
  

 

  

  

  

  

   

   

رحشدات الوحدات التدريبية الخاصة بالبرنامج المقت
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 :البعديةالقياسات  
   إلاى11/11/2023الااب   وذلاك فال الرتار  مان لأفرا  عي ة البحاث تم إجراا القياسات البعدية  
    ماع مراعاا  سرااس التعليماات والشاروط والظارو  المتبعااة فال القياساات ال بليااة 12/11/2023اانةاد 

 والتتبعية سرس المت يرات وفل سرس الأماكن التل أ خ ت بها القياسات ال بلية ىعل
 :المعالجات الإحصائية

المعالجااات  ( فاال SPSSجتماعيااة ) سااام  الإةصااامل للبحاامو والعلاام  انسااتلد  الباةااث البر ا 
 :ستلدا الإةصامية للبياسات با

 Mean                                                                     .المتمست الحاابل
                                                                         Median  .المسيت

                                                 Standard Deviation  .انسحرا  المعياري 
 Skewness                                                                 .معامل انلتماا

 T Test                                                            .اختبار  نلة الرروئ )ت(
 Correlation (person)                                 .معامل انرتباط البايت )بيرسمن(

 اختبار تحليل التباين الأةا ي للقياسات المتكرر 
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النتائج:                                                                                       عرض ومناقشة 
 الفرض الأول :ومناقشة عرض 

 واحد بين  اتجاهتحليل التباين في 
  في المتغيرات قيد البحث  للمجموعة التجريبية (البعدي –البيني   -القبلي )القياسات 

 10=ن                                         (8جدول )    
البيان             

 الاحصائى 
 المتغيرات

 مصدر التباين  
مجموع  المتوسط 

 المربعات 
درجات  
 الحرية 

متوسط مجموع 
 المربعات 

قيمة 
 )ف(

القيمة  
الاحتمالية  

(sig) 

السعة الحيوية  
 المطلقة 

مصدر التباين بين 
 المجموعات 

661500.00 2 330750.00 272.68 0.000 

صدر التباين بين م
 الافراد  

59666.67 9 6629.63 
  

   1212.96 18 21833.33 الخطأ 

السعة الحيوية  
 النسبية 

مصدر التباين بين 
 المجموعات 

143.03 2 71.52 276.29 0.000 

صدر التباين بين م
 الافراد  

55.50 9 6.17 
  

   0.26 18 4.66 الخطأ 

كفاءةالجهاز  

 الدورى والقلب 

مصدر التباين بين 
 المجموعات 

541.07 2 270.53 38.77 0.000 

صدر التباين بين م
 الافراد  

522.70 9 58.08 
  

   6.98 18 125.60 الخطأ 

القدرة اللاهوائية  
 القصوى 

مصدر التباين بين 
 المجموعات 

79439.04 2 39719.52 56.51 0.000 

صدر التباين بين م
 الافراد  

71842.02 9 7982.45 
  

   702.86 18 12651.50 الخطأ 

القدرة اللاهوائية  
 النسبية  

مصدر التباين بين 
 المجموعات 

18.56 2 9.28 89.28 0.000 

صدر التباين بين م
 الافراد  

15.51 9 1.72 
  

   0.10 18 1.87 الخطأ 

 3.55( =0.05 نلة )  يمة ) ( الجدولية ع د ماتم  
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البعدي(   -التتبعل  -( وجم  فروئ ذات  نلة مع مية بين القياس )ال بلل 8يترح من جدول )
المحامبةو أكبر من  يمة و  الجدوليةو  للمجممعة التجريبية للمت يرات عيد البحث ةيث ان  يمة و  

( لم ارسة ه ه  Lsdوه ا يع ل وجم  فروئ بين القياسات مما يتطلب استلدا  اختبار اعل فرئ مع مي )
 المتمسطات. 

 ( 9جدول ) 
سطات القياسات المتكررة  الفروق بين متو  ( لاتجاهLsd) اقل فرق معنوي نتائج تحليل اختبار 

 التجريبية في المتغيرات قيد البحث للمجموعة 

 القياسات  المتغيرات 
المتوسط  

 الحسابي 

نسب التحسن بين 

 قياسات المتغيرات
 دلالة الفروق بين المتوسطات 

 البعدي التتبعي القبلي  

 السعة الحيوية المطلقة  

 *360.00 *135.00  %3.16 ب-ق 4265 القبلي  

 * 225.00   %5.11 ت-ب 4400 التتبعي

    %8.44 ب-ق 4625 البعدي

 السعة الحيوية النسبية  

 *5.29 *1.99  %3.17 ب-ق 62.74 القبلي  

 *3.31   %5.11 ت-ب 64.73 التتبعي

    %8.43 ب-ق 68.04 البعدي

 
الجهاز الدورى  كفاءة 
 )كرامبتون(والقلب

 *10.40 *5.00  %7.77 ب-ق 64.30 القبلي  

 *5.40   %7.79 ت-ب 69.30 التتبعي

    %16.17 ب-ق 74.70 البعدي

 القدرة اللاهوائية القصوى   

 *122.30 *34.72  %10.91 ب-ق 317.99 القبلي  

 * 87.58   %24.83 ت-ب 352.70 التتبعي

    %38.45 ب-ق 440.28 البعدي

 النسبية القدرة اللاهوائية  

 *1.84 *0.43  %9.30 ب-ق 4.62 القبلي  

 *1.41   %27.92 ت-ب 5.05 التتبعي

    %39.82 ب-ق 6.46 البعدي

 0.05)*(  الة ع د ماتمي مع مية 
بين القياس )ال بلل     (0.05)إةصامية ع د ماتم     نلةوجم  فروئ ذات  (  9يترح من جدول )  

 الرايملمجية عيد البحث   التتبعل والبعدي ( فل مت يرات 
 (1شدل )

 
 

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

لقةالسعة الحيوية المط بيةالسعة الحيوية النس اختبار كرامبتون القدرة اللاهوئية 
القصوى

القدرة اللاهوئية 
النسبية

ي والتتبعي حسن في الاختبارات الوظيفية للقياس القبلنسبة الت
والبعدي للمجموعة التجريبية

تتبعى-قبلى بعدى-تتبعي  بعدي-قبلي
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 مناقشة الفرض الأول : 
اسه )م اعشة   • البحث الأول وال ي ي ل على  تمجد فروئ ذات  نلة إةصامية بين  ستام  فرم 

متمست  القياسات )ال بلية  والتتبعىة والبعدية(  للمت يرات الرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة  
 (التجريبية ولصالح متمست القياس البعدي

جدول        من  )  (9)يترح  اسه  1ولكل  القياس  يم (  بين  إةصامية  ذات  نلة  فروئ    -  )ال بللجد 
المحامبة  ) ( ةيث ان  يمةعيد البحث    الرايملمجيةالمت يرات  فل  البعدي( للمجممعة التجريبية    -البي ل

مبالر  على وجم  فروئ بين    نلةمما يعطل    (0.05)الجدولية ع د ماتمي مع مية   يمة) (أكبر من  
والقياس ال بلل  والقياس  القياس  المت يرات    البي ل  فل  ولصال   يلد   الرايملمجيةالبعدي  البحث    ح عي ة 

البعدي أ  القياس  الرروئ  ظةيث  تلك  المطل ة )  الرايملمجيةالمت يرات    فلهرت  الحيمية  الاعة    -الاعة 
 ( ال در  اللاهمامية ال ابية -ال در  اللاهمامية ال صم   -كراا  الجهاو الدوري وال لب -الحيمية ال ابية

التت ير الإيجابل لبرسام  تدريبات الإسااستل لماا  فل الكراا  المظيفية إلىه ا التحان    الباةث   ويرجع     
                          لعراااالات م ط ااااة المركااااز لكافااااة تراااامن تاااادريبات  الملتلرااااةيشااااتمل عليااااة ماااان تمري ااااات لأجاااازاا الجااااام 

تاادريبات اللاصااة بااال م  مااع ال) عراالات الاابطن   عراالات الظهاار   عراالات الجاااسبين( بالإضااافة إلااى 
تاادريبات ال ها ه  التاماون   كماا تام ت  اين تلااك التادريبات وف اال للأساس والمباا ، العلميااة   ةياث تام اساتلدا 

  وفى ضما ذلك راعاى الباةاث فال انعتباار أن تكامن كال ها ه التادريبات فال   بانعتما  على وون الجام
  مع مراعا  الت مية المتماوساة وكافة أجزاا الجاممجممعات العرلية السرس اتجاه العمل الحركل وأن تلد  

أن التاادريب الرياضاال يااؤ   إلااى ةاادوو ت ياارات بدسيااة وفااايملمجية عديااد  تشاامل ةيااث  الجااام اجاازاابااين 
تشااتمل  جميااع أجهااز  الجااام ةيااث يت ااد  ماااتم  الأ اا الرياضاال كلمااا كاساا  هاا ه الت ياارات إيجابيااة والتاال

عياد البحاث ورفاع  الراايملمجية المت يارات البدسياةعلى ت يرات همامية وأخر  ن همامياة أ   ذلاك إلاى ت مياة 
 . ماتم  أ اا أفرا  المجممعة التجريبية

والماااتمي الرعماال عيااد  الرااايملمجية( أن مع ميااة ةجاام التاات ير فاال المت ياارات 9ويترااح ماان جاادول )     
ةيااث كاساا  سااابة التحااان فاال الكراااا  المظيفيااة كااانتل  التاات يرالبحااث للمجممعااة التجريبيااة كااان مرترااع 

 كراا  الجهااو الادور  وال لاب)كرامبتمن(( 8.43( الاعة الحيمية ال ابية )%8.44الاعة الحيمية المطل ة )
   . (%39.82( ال در  اللاهمامية ال ابية )%38.45( ال در  اللاهمامية ال صم  )16.17%)

انسااستل        تدريبات  بان  وال لب  الدوري  الجهاو  وكراا   الحيمية  الاعة  فل  التحان  الباةث  ويرار 
عالية الشد  أ ت الل تحاين وظام  الت رس وعم ها مما ي ت  م ة ويا   فل عمل ال لب من ةيث  فع  

ما وا ت فكل  ينالمزيد من الد  الل العرلات  وترتبت الاعة الحيمية ب ابة التشبع انكاجي ل بالهيممجلمب
بالهيممجلمبين  الت راية    انكما    الاعة الحيمية وا ت سابة التشبع انكاجي ل  ال لبية  بعد  تتحان  اللياعة 

التدريبل   البرسام   محتم   لت ري   ستيجة  البحث  لعي ة  الجام  المظيفية لأجهز   الإستجابة  لتحان  المجهم  
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( أسابيع وال   أ   إلى ةدوو التكيف للتدريب مما ترتب ۸بلستلدا  تدريبات انسااستل التل استمرت )
عليه تحان فل كراا  ال لب ةيث أسهم البرسام  الم ترح فل ويا   تمد  الشعيرات الدممية وويا   معدل  
إلى   يؤ    مما  والأوكاجين  ال  امية  المما   بحمل  بدوره  ي م   ال    الد   كمية  وويا    ال  امى  التمثيل 
الامبثاو    العصبى  الجهاو  على  الهمامل  للتدريب  الإيجابل  التت ير  وك لك  ال ب   معدل  اسلرام 

 واللاسمبثاو  مما يعمل أيرا على إسلرام معدل ال ب  وويا   كراا  ال لب والأوعية الدممية. 
الية     الارا  ما  مع  ذلك  )  ويترت  الدين  التدريب    م(2007علي جلال  تز ا  خلال  الحيمية  الاعة  ان 

ويرجع ذلك الل ترتح عد  كبير من الشعيرات الدممية بالرمتين وويا   كمية الد  المحيطة بالحميصلات 
الهمامية ستيجة لزيا   الدفع ال لبل وعلية فان ويا   استهلاك انكاجين تتا ر إيجابيا بارتراع الاعة الحيمية  

 ( 145:11ا  اا الجهد البدسل. )
فل ماتمي الكراا  المظيفية  إلى أن ه اك ويا    مKyle Basson   (2019  )ويضيف كايل باسون      

 عامت( ع د أ امها بتةجا  متشابهه    4-3 اسية( والطميلة )  45-15تم ملاةظتها بعد التكرارات ال صير  )
 ( 9:19من التدريب مرترع الشد . )

 ( إلى أن التدريب مرترع الشد   2018)  Sverre Valstad et alسفير فالستاد وآخرون    ويشير     
الت راية والصحة   بتلكال ملتلرة يعد أةد أكثر الأساليب فعالية فى تحاين المظام  الأيرية والدورية 

 .(20:21)للرياضيين. بشكل عا  والأ اا 
والتتبعية والبعدية فل اختبار    ئ ( وجم  فرو 9)جدول    ويترح من      ال بلية  القياسات  بين متمسطات 

ال صم   اللاهمامية  )   ال در   ال بلل  القياس  متمست  ممضح  هم  القياس  317.99كما  متمست   )
ةيث   Falgairette ويترت ذلك مع ما ألار الية(440.28( متمست القياس البعدي)352.70التتبعل)

الصرات   ت مية  علل  يااعد  التدريبل    الممسم  فل  المتعد   التت ير  ذات  التدريب  جرعات  استلدا   أن 
ت مية   على  يعمل  بدوره  وه ا  والراةة  التعب  فترات  بين  التت ير  متعا ل  متماون    بشكل  الملتلرة  البدسية 
استلدا    من  كم ةزر  انسااستى  تدريبات  تح  ه  والتل  اللاهمامل  العمل  رأسها  وعلل  المظيفية  الصرات 
بداية الممسم التدريبل   ويررل انعتما  علل الجرعات ذات  التت ير الممةد فل  جرعات التدريب ذات 
انتجاه المتعد  وألار إلل أن استلدا  الجرعات ذات انتجاه الممةد يؤ ي إلل تحاين ال تام  وتحاين  
الحا   للتعب  الرياضل  تعرم  عد  أسها  إن  الجام  المظيفية لأجهز   والإمكاسات  اللاصة  البدسية  الصرات 

    (74 :20)الإجها  خلال البرسام  التدريبل. 
الأجهزه    تحانو   الجهد البدسل  أن ه اك علاعة و ي ة بين  م(۲۰20)مديقش  احمد  زعبد العزيويشير    

 ( 13:9)  الماتمي الرايملمجية وت د  
 :ينص على والذيومن خلال العرض السابق يتحقق صحة الفرض الأول للبحث 
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للمت يرات  والبعدية(   والتتبعىة  )ال بلية   القياسات  متمست   بين  إةصامية  ذات  نلة  فروئ  تمجد 
 الرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة التجريبية ولصالح متمست القياس البعدي

                                                                                                                                                                                                        : الثانيالفرض  عرض

 ( 10جدول )
 تحليل التباين في إتجاه واحد بين 

  في المتغيرات قيد البحث  للمجموعة الضابطة (البعدي –البيني   -القبلي )القياسات 
                 

 البيان الاحصائى 
 المتغيرات

مجموع  المتوسط  مصدر التباين  
 المربعات 

متوسط مجموع  درجات الحرية 
 المربعات 

القيمة الاحتمالية   قيمة )ف(
(sig) 

السعة الحيوية  
 المطلقة 

 0.000 136.86 36750.00 2 73500.00 المجموعات مصدر التباين بين 

   5185.19 9 46666.67 مصدر التباين بين الافراد 

   268.52 18 4833.33 الخطأ 

السعة الحيوية  
 النسبية 

 0.000 141.93 8.00 2 16.00 المجموعات مصدر التباين بين 

   3.07 9 27.61 مصدر التباين بين الافراد 

   0.06 18 1.02 الخطأ 

الجهاز  كفاءة 
الدورى  

 )كرامبتون(والقلب

 0.000 16.76 37.30 2 74.60 المجموعات مصدر التباين بين 

   89.84 9 808.53 مصدر التباين بين الافراد 

   2.23 18 40.07 الخطأ 

القدرة اللاهوائية  
 القصوى 

 0.000 153.91 9526.64 2 19053.27 المجموعات مصدر التباين بين 

   5242.54 9 47182.85 مصدر التباين بين الافراد 

   61.90 18 1114.14 الخطأ 

القدرة اللاهوائية  
 النسبية  

 0.000 41.22 3.55 2 7.09 المجموعات مصدر التباين بين 

   0.85 9 7.62 مصدر التباين بين الافراد 

   0.09 18 1.55 الخطأ 

 3.55=  18و رجات ةرية اللطت  2التباين بين المجممعات   رجات ةريةع د ( و 0,05الجدولية ع د ماتم  )و   *  يمة و
البعاااادي(  -التتبعاااال - )ال بلاااالالقياااااس  بااااين مع ميااااة( وجاااام  فااااروئ ذات  نلااااة 10يترااااح ماااان جاااادول )

مااان  يماااة و   أكبااار يماااة و  المحاااامبةو ةياااث ان  ةياااث ان عياااد البحاااث مت يااارات لل الراااابطةللمجممعاااة 
( Lsd) اقییل فییرق معنییوي  اختبااار اساتلدا   وهاا ا يع اال وجام  فااروئ بااين القياساات ممااا يتطلااب الجدولياةو

   .لم ارسة ه ه المتمسطات 
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 ( 11جدول )
سطات القياسات المتكررة  الفروق بين متو  ( لاتجاهLsd) اقل فرق معنوي نتائج تحليل اختبار 

 للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث 

 القياسات  اسم الاختبار 
المتوسط  

 الحسابي 

نسب التحسن بين 

 قياسات المتغيرات
 دلالة الفروق بين المتوسطات 

 البعدي التتبعي القبلي  

 السعة الحيوية المطلقة  

 *120.00 *45.00  %1.06 ب-ق 4245.00 القبلي  

 * 75.00   %1.74 ت-ب 4290.00 التتبعي

    %2.82 ب-ق 4365.00 البعدي

 السعة الحيوية النسبية  

 *1.77 *0.66  %1.05 ب-ق 62.72 القبلي  

 *1.11   %1.75 ت-ب 63.38 التتبعي

    %2.82 ب-ق 64.49 البعدي

 
الجهاز الدورى  كفاءة 
 )كرامبتون(والقلب

 *3.80 *2.50  %3.81 ب-ق 65.50 القبلي  

 1.30   %1.91 ت-ب 68.00 التتبعي

    %5.80 ب-ق 69.30 البعدي

 القدرة اللاهوائية القصوى   

 *61.52 *26.38  %8.58 ب-ق 307.34 القبلي  

 * 35.14   %10.53 ت-ب 333.72 التتبعي

    %20.01 ب-ق 368.87 البعدي

 النسبية القدرة اللاهوائية  

 *1.19 *0.52  %11.85 ب-ق 4.37 القبلي  

 *0.67   %13.72 ت-ب 4.88 التتبعي

    %27.18 ب-ق 5.55 البعدي

 0.05)*(  الة ع د ماتمي مع مية 
لاختباارات المظيفياة له ااك فروعاا ذات  نلاة إةصاامية باين القياساات المتكارر   ن( ا11)يترح مان جادول رعام 

  فاال كاال اختبااار علااى ةااد  ا  اااا البرسااام  بااين القياسااات ال بليااة والقياسااات البي يااة ولصااالح القياسااات البي يااة 
وك لك بين القياسات البي ية والقياساات البعدياة ولصاالح القياساات البعدياة فال كال اختباار علال ةاد   فيماا عادا 

 اختبار كرامبتمن.
 (2شدل )
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السعة الحيوية المطلقة ةالسعة الحيوية النسبي اختبار كرامبتون ي القدرة اللاهوئية القصو ةالقدرة اللاهوئية النسبي

التتبعي حسن في الاختبارات الوظيفية للقياس القبلي والبعدي ونسبة الت
للمجموعة الظابطة

تتبعي-قبلي  بعدي -تتبعي  بعدي-قبلي 
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 :  الثانيمناقشة الفرض 
ستام  فرم البحث   • تمجد فروئ ذات  نلة إةصامية بين  وال ي ي ل على اسه )  الثاسلم اعشة 

(  للمت يرات الرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة  ةوالبعدي   ةوالتتبعى   ة)ال بلي   ات متمست  القياس 
 (ولصالح متمست القياس البعدي الرابطة
 -البي ال - )ال بلالجاد فاروئ ذات  نلاة إةصاامية باين القيااس يم   ه( اسا2)ولاكل    (11)يترح من جدول  

المحاامبة أكبار مان ) ( ةياث ان  يماةوالمظيفياة عياد البحاث المت يارات الرابطة فال البعدي( للمجممعة 
مبالاار  علااى وجاام  فااروئ بااين القياااس   نلااةممااا يعطاال  (0.05)الجدوليااة ع ااد ماااتمي مع ميااة  يمة) (

 القيااس البعادي حعي اة البحاث ولصاال يلاد  المظيفياةالبعادي فال المت يارات  البي ل والقياس  ال بلل والقياس
كرااااااا  الجهااااااو الااااادور   -الااااااعة الحيمياااااة ال اااااابية-الااااااعة الحيمياااااة المطل اااااة)فااااال المت يااااارات المظيفياااااة 

ماتمي الأ اا )والمت يرات المهارية  ال ابية( ةال در  اللاهمامي-ال صم    ةا للاهمامي  ال در -وال لب)كرامبتمن(
ان  يماة ) ( تتاراوح ماا  ةياث مااتمي الأ اا المهااري لمهاار  اجملال(   -المهاري لمهار  ايبامن سايمساجل  

 .(153.11 :40.22) نبي
للمجممعاااة  القياساااات )ال بلياااة والتتبعياااة والبعدياااة(ويرجاااع الباةاااث هااا ه الراااروئ الدالاااة إةصااااميا باااين      

البرساااام   إلاااىأفااارا  المجممعاااة الراااابطة لاااد  عياااد البحاااث  المظيفياااةتحاااان المت يااارات  الراااابطة وكااا لك
واةتاماا ها ا البرساام  المطبات مان عبال المادرب علاى تادريبات  الراابطةالتادريبل المطبات علاى المجممعاة 

وجااام  فاااروئ وتحاااان فااال مااااتم  القياسااايين ال بلااال والبعااادي  إلاااىبدسياااة ومهارياااة وخططياااة ت افااااية أ ت 
الكراااا  المظيفيااة ةيااث ان التاادريبات المطب ااة ماان عباال الماادرب تعتمااد علااى ولصااالح القياااس البعااد  فاال 

أسااالمب التااادريب الرتاااري مرتراااع الشاااد  كااا لك التلطااايت الجياااد للبرساااام  التااادريب وت ااامع التمري اااات مااان عبااال 
 المدرب مما ساهم بشكل ووضح فل تحان ماتمي ال الئين.

 ( أن التدريب البدسل باستمرار واستظا   ۲۰۱۰)  Falgairette"  فلجرترتويرت ذلك مع ما ألر الية       
على  التعم   خلال  لها  الحاصل  التكيف  ستيجة  الت يرات  وه ه  الملتلرة  الجام  لأجهز   ت يرات    يحدو 

ماتمر  الت يرات  ه ه  تكمن  وعد  عليها  الماعع  العبا  أو  التدريب   المجهم   ممارسة  فل  انستظا   ستيجة 
 ( 3:20) طميلة. البدسل لرتر  

تدريبات        طبيعة  الل  الرابطة  للمجممعة  البحث  عيد  القياسات  فل  التحان  أسباب  الباةث  ويرار 
البرسام  التدريبل ال ي فرم على ال الئين ماتميات من الر مط علل الأجهز  المظيفية وم ها ال لب  
والجهاو الدوري الت رال والتل كاس  الابب الرميال فل تحان فل كراا  الجهاو الت رال جراا تطبيت  
البرسام  التدريبل علل افرا  العي ة الرابطة وه ا يع ل ارتراع فل الكراا  البدسية والمظيفية للرمة  اذ ان 
للتدريب الم  ن ا ار إيجابية علل الكراا  البدسية والمظيفية وتظهر ا ار ه ا التحان علل المت يرات عيد 
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ذلك مع  راسة   ويترت  الرابطة  المجممعة  لدي  )البحث  النواصري  السيد  شيماء (,  4) م(2022حمدي 
 ( 5)م(2019)السيد ر وان

  :والذي ينص على أنهوبهذا يتحقق الفرض الثاني 
القياس متمست   بين  إةصامية  ذات  نلة  فروئ  للمت يرات ةوالبعدي  ةوالتتبعى   ة )ال بلي  ات تمجد    )

 .ولصالح متمست القياس البعدي الرابطةالرايملمجية ل ال  الجم و للمجممعة 

   :الثالثالفرض  عرض
 ( 12 جدول )

                                والضابطة في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث للمجموعة التجريبيةالبعديين دلالة الفروق بين القياسين 

 البيان الإحصائي 

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 قيمة)ت( 
 متوسط 

انحراف  

 معياري 

نسبة 

 التحسن 
 المتوسط  

انحراف  

 معياري 

نسبة 

 التحسن 

 12.91 %2.82 47.43 4365.00 %8.44 42.49 4625.00 ميلي لتر  السعة الحيوية المطلقة 

ميلي   السعة الحيوية النسبية 

 لتر/كجم 
68.04 1.35 8.43% 64.49 0.98 2.82% 6.73 

الجهاز الدورى  كفاءة 
 )كرامبتون(والقلب

% 
74.70 5.60 16.17% 69.30 5.12 5.80% 2.25 

القدرة اللاهوائية  

 (RAST) القصوى

 وات 
440.28 66.73 38.45% 368.86 36.26 20.01% 2.97 

القدرة اللاهوائية  

 (RAST) النسبية

 وات/كجم 
6.46 0.84 39.82% 5.55 0.56 27.18% 2.82 

 2.101=  18( ودرجات حرية  0,05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )            
بين متمسطل القياسين   (0.05) ( وجم  فروئ  الة إةصاميا ع د ماتم   12 يترح من الجدول رعم )

ةيث جاات  المت يرات الرايملمجية عيد البحث   فلللمجممعة التجريبية والمجممعة الرابطة  البعديين
 من  يمة تو الجدولية  أكبر يمة تو المحامبة 

 (3شدل )
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السعة الحيوية المطلقة ةالسعة الحيوية النسبي كرامبتون ى القدرة اللاهوائية القصو

RAST
ية القدرة اللاهوائية النسب

RAST

ةنسب التحسن في الاختبارات الوظيفية للمجموعة التجربية والظابط
في القياس البعدية

المجموعة التجربية المجموعة الضابطة

 10=2=ن1ن
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    : الثالثالفرض مناقشة 
تمجد فروئ  الة إةصاميا بين متمسطل وال ي ي ل على اسه )  الثالث م اعشة ستام  فرم البحث   •

القياسيين البعديين للمجممعة التجريبية والمجممعة الرابطة للمت يرات البدسية والمظيفياة ولصاالح 
      (للمجممعة التجريبيةالقياس البعدي 

جدول  و       من  )   (12)يترح  القياسو   (6ولكل  بين  إةصامية  ذات  نلة  فروئ  االبعدية  جد  ات 
المحامبة أكبر  )ت( ةيث ان  يمةعيد البحث    الرايملمجيةالمت يرات  فل    للمجممعة التجريبية والرابطة

مع مية   يمة)ت(من   ماتمي  ع د  يعطل    (0.05)الجدولية  بين    نلةمما  فروئ  وجم   على  مبالر  
التجريبيالبعدي  ات القياس للمجممعة  المت يرات    والرابطة   ة ة  ولصال   يلد   الرايملمجيةفل  البحث    ح عي ة 

الحيمية  الاعة  )  الرايملمجيةالمت يرات    فلهرت تلك الرروئ  ظةيث  للمجممعة التجريبية    القياس البعدي
ال در  اللاهمامية    -ال در  اللاهمامية ال صم    -كراا  الجهاو الدوري وال لب -الاعة الحيمية ال ابية   -المطل ة
 (ال ابية
أن استلدا  جرعات التدريب ذات التت ير المتعد  ةيث    Falgairette ويترت ذلك مع ما ألار الية     

بين   التت ير  الملتلرة بشكل متماون   متعا ل  البدسية  ت مية الصرات  التدريبل   يااعد علل  الممسم  فل 
فترات التعب والراةة وه ا بدوره يعمل على ت مية الصرات المظيفية وعلل رأسها العمل اللاهمامل والتل  
الممسم   بداية  فل  الممةد  التت ير  ذات  التدريب  استلدا  جرعات  من  كم ةزر  انسااستى  تدريبات  تح  ه 
التدريبل   ويررل انعتما  علل الجرعات ذات انتجاه المتعد  وألار إلل أن استلدا  الجرعات ذات 
انتجاه الممةد يؤ ي إلل تحاين ال تام  وتحاين الصرات البدسية اللاصة والإمكاسات المظيفية لأجهز   

   (74 :20)الجام إن أسها عد تعرم الرياضل للتعب الحا  الإجها  خلال البرسام  التدريبل. 
الأجهزه    تحانو   الجهد البدسل  أن ه اك علاعة و ي ة بين  م(۲۰20)مديقش  احمد  زعبد العزيويشير    

 ( 13:9)  الماتمي الرايملمجية وت د  
انسااستل        تدريبات  بان  وال لب  الدوري  الجهاو  وكراا   الحيمية  الاعة  فل  التحان  الباةث  ويرار 

عالية الشد  أ ت الل تحاين وظام  الت رس وعم ها مما ي ت  م ة ويا   فل عمل ال لب من ةيث  فع  
لما وا ت فك  ينالمزيد من الد  الل العرلات  وترتبت الاعة الحيمية ب ابة التشبع انكاجي ل بالهيممجلمب

بالهيممجلمبين  الت راية    انكما    الاعة الحيمية وا ت سابة التشبع انكاجي ل  ال لبية  بعد  تتحان  اللياعة 
التدريبل   البرسام   محتم   لت ري   ستيجة  البحث  لعي ة  الجام  المظيفية لأجهز   الإستجابة  لتحان  المجهم  

( أسابيع وال   أ   إلى ةدوو التكيف للتدريب مما ترتب ۸بلستلدا  تدريبات انسااستل التل استمرت )
عليه تحان فل كراا  ال لب ةيث أسهم البرسام  الم ترح فل ويا   تمد  الشعيرات الدممية وويا   معدل  
إلى   يؤ    مما  والأوكاجين  ال  امية  المما   بحمل  بدوره  ي م   ال    الد   كمية  وويا    ال  امى  التمثيل 
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الامبثاو    العصبى  الجهاو  على  الهمامل  للتدريب  الإيجابل  التت ير  وك لك  ال ب   معدل  اسلرام 
 واللاسمبثاو  مما يعمل أيرا على إسلرام معدل ال ب  وويا   كراا  ال لب والأوعية الدممية. 

ان الاعة الحيمية تز ا  خلال التدريب   م(2007علي جلال الدين )  كما يترت ذلك مع ما الارا الية      
ويرجع ذلك الل ترتح عد  كبير من الشعيرات الدممية بالرمتين وويا   كمية الد  المحيطة بالحميصلات 
الهمامية ستيجة لزيا   الدفع ال لبل وعلية فان ويا   استهلاك انكاجين تتا ر إيجابيا بارتراع الاعة الحيمية  

 ( 145:11ا  اا الجهد البدسل. )
فل ماتمي الكراا  المظيفية  إلى أن ه اك ويا    مKyle Basson   (2019  )ويضيف كايل باسون      

 عامت( ع د أ امها بتةجا  متشابهه    4-3 اسية( والطميلة )  45-15ملاةظتها بعد التكرارات ال صير  )  تم
 ( 9:19من التدريب مرترع الشد . )

 ( إلى أن التدريب مرترع الشد   2018)  Sverre Valstad et alسفير فالستاد وآخرون    ويشير     
الت راية والصحة   بتلكال ملتلرة يعد أةد أكثر الأساليب فعالية فى تحاين المظام  الأيرية والدورية 

 .(20:21)للرياضيين. بشكل عا  والأ اا 
 والذي ينص على أنه:  الثالثوبهذا يتحقق الفرض 

القياسيين البعديين للمجممعة التجريبية والمجممعة الرابطة تمجد فروئ  الة إةصاميا بين متمسطل 
 للمت يرات البدسية والمظيفية ولصالح القياس البعدي للمجممعة التجريبية.

 :  الاستنتاجات

 فل ضما أهدا  البحث وفروضه وفل ةدو  عي ة البحث واجراااته واست ا ا الل المعالجات انةصامية 
 انست تاجات التالية: تمصل الباةث الل 

 لأفرا  العي ة عيد البحث.  %39.82تصل الل التحان  تحان فل ال در  اللاهممية سابية  ساب  وجم   -1
ف  نست  ع  -2 تحان  الل  البرسام  وجم  ساب  البرسام  وصل   سهاية  ال ابية فى  الحيمية  الاعة  ل 

 لأفرا  العي ة عيد البحث.  8.44%
عيد    الرايملمجيةبرسام  التدريب المتماتر عالل الكثافة أ ر بطري ة ايجابية فل تحاين المت يرات    -  3

 البحث لأفرا  المجممعة التجريبية. 
   يم المؤلرات الحاابية )م دار ةجم التت ير ( للقياس البعدي ل ال  الجم و عي ة البحث أعلل   -  4

من  يم المؤلرات الحاابية )م دار ةجم التت ير( للقياس ال بلل  والتتبعية فل المت يرات عيد البحث مما 
يدل على تحان واضح بين القياسات )ال بلل والتتبعى والبعدي(فل مت يرات عيد البحث ل ال  الجم و 

 مما يدل على فاعليته ه ا الأسلمب فل العملية التدريبية.
 التوصيات:

 مشاركة المدربين فل  ورات تطميرية لزيا   معرفتهم ةمل كيفية استلدا  الأساليب التدريبية الحديثة.  -1
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  للاصةا الرايملمجية ال درات  لت مية فعالة تدريبية كمسيلة  المتماتر عالل الكثافة  التدريب  استلدا -2
 برياضة الجم و 

 الملتلرة  الرترات  فل تطبي ها ع د عالل الكثافة   لتدربب المتماترا استلدا  فل التدرج-3
 الان والج س وال شاط الرياضل أيرا  ملتلرة فلأعا   أجراا مثل ه ه الدراسة على عي ات أخر   -4
اجراا بحمو اخري باستلدا  أساليب تدريبية ةديثة من لاسها تطمير ال ماةل الرايملمجية والبدسية   -5

 .فل الأسشطة الرياضية الملتلرة
 المراجع : قائمة  

 أولًا : المراجع العربية :
فاعلية استلدا  تدريبات انسااستل علل ماتم  بع  المت يرات البدسية ومؤلر  الاء محمد فايز:  .1

  (.2019   )24 ع   32  جري  مجلة ةلمان  400متاابت التعب العرلل لدي 
شحاتة:   .2 محمد  المت يرات  ايمن  بع   علل  انرجي ين  ت اول  مع  انسااستل  تدريبات  تا ير 

التربية   وف من  لعلم   أسيمط  مجلة  انسكماش   للاعبى  المهاري  الأ اا  وفاعلية  الرايملمجية 
  (. 2021  )  57  ع   3الرياضية  ج 

تت ير برسام  للتدريب الإسااستل على مجممعة عرلات الطرفين   السويفي:أيمن ناصر مصطفي   .3
التربية الرياضية    العلمي والارلل وبع  مهارات رياضة الإسكماش رسالة  كتمراه م شمر  كلية 

  (. 2017)جامعة الم يا  
الناصري  .4 السيد  تدريبات انسااستل  حمدي  تا ير   :Insanity    امل علل البيتا انسين كمكمل ،  

لمتاابت   الرعمل  والماتمي  التعب  ظهمر  وتاخير  الت راية  ال لبية  مجلة    1500اللياعة   /جري  
  (. 2022  )61  العد  1اسيمط لعلم  وف من التربية الرياضية  ج. 

ر وان:   .5 السيد  انسااستل  شيماء  تدريبات  استلدا   بع     INSANITYفاعلية  ماتم   علل 
المت يرات البدسية ومؤلر التعب العرلل لد  نعبات الكر  الطامر   مجلة الم يا لعلم  الرياضة  

  (2019  ) 13  ع  32ج 
صال :   .6 الرزاق  عبد  وتعليم  شدرى  البدسية  ال درات  بع   لتحاين  م ترح  تدريبى  برسام   تا ير 

  6انخر   المجلد اساسيات رياضة الجم و لل الئين  بحث م شمر  مجلة علم  الرياضة والعلم   
 (  . 2022  )9العد  

مطر:   .7 محمد  احمد  لمهار   طاهر  سمعية  تمري ات  لمضع  البيمميكاسيكية  المحد ات  بع   تمجيه 
بمحافظة    )ايبمن  الجم و  للاعبى  الرياضية     كتمراه رسالة    الشر ية سيمساجى(  التربية  كلية 
  (. 2009)جامعة الزعاويت, ب ين 
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وهبة:   .8 فتحي  الله  برسام   عبد  الرايملمجية    INSANITYإ ر  المت يرات  بع   على  التدريبل 
جامعة   الزرعاا/انر ن   محافظة  فل  الصحية  البدسية  اللياعة  مركز  م تابل  لد   انسثروبممترية 

  (.2017اليرممك)
التدريب الرياضل والإعدا  البدسل  مركز الكتاب لل شر  الطبعة الأولى     مديقش:عبد العزيز أحمد   .9

(2020 .)  
10. : عبدالخالق  الدين  (    عصام  وتطبي ات  سظريات   ( الرياضل  المعار  التدريب  م شته    

   2005   12 انسك درية  ط
الدين:   .11 جلال  الرياضل  علي  والتدريب  البدسية  للتربية  الأعراا  وظام   مبا ، 

  (. 2007الزعاويت )
: تا ير تدريبات الم اومة الكلية للجام كمؤلر لرفع الكراا  البدسية  عماد الدين شعبان على حسن .12

     47العد    2والرايملمجية وتتخير ظهمر التعب مجلة أسيمط لعلم  وف من التربية الرياضية  المجلد 
(2018 .)  
المجلة   تا يرالسيد:  محمود   .13 الجم و  ل الئل  المرا   الهجم   على  التراعلية  الرلاعة  تدريبات 

  (.2019) جامعة ةلمان  -كلية التربية الرياضية للب ين  الرياضة العلمية لعلم  وف من 
تت ير تدريبات الإسااستل على بع  ال درات الحركية اللاصة وماتم   نجية عبد الفتاح شوقي:   .14

الرياضية  ج. التربية  وف من  لعلم   اسيمط  الب ل  مجلة  الحزا   للكاتة  المهاري     2 العد   67الأ اا 
(2023 .)  
محمود .15 حسين   ، بنات  الرياضية التربية كلية ، منشورة مذكرات  ،2ط الجودو، فنون :  نيفين 

 ( 2007  )الزقازيق جامعة

حسن .16 محمد  الإسا  :وليد  لتدريب  برسام   البدسية  استل  سير  ال درات  بع   أ اا على  وماتم  
ال الطامر ااةت  الإرسال  كر   الرياضة   نعبل  وعلم   البدسية  للتربية  العلمية     90العد     المجلة 

 (  2020ةلمان ) كلية التربية الرياضية للب ين جامعة  4الجزا
 : المراجع الأجنبية

17. Arslan, E., Kilit, B., Clemente, F. M., Murawska-Ciałowicz, E., Soylu, 

Y., Sogut, M., Akca, F., Gokkaya, M., & Silva, A. F. (2022). Effects of 

Small-Sided Games Training versus High-Intensity Interval Training 

Approaches in Young Basketball Players. International journal of 

environmental research and public health, 19(5), 2931. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19052931 

18. -Arturas anziani’s, audios go Centas, Nicole jascaniniene, 
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