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 ئیةاللاهوا القدراتأثر استخدام برنامج تدریبي فتري مرتفع الشدة في تحسین 

  اللاكتیكیة للاعبي الكرة الطائرة أكابر

  الجزائر           الشلفجامعة                                         عایدي مراد/ أ

  :ملخص

تهـــدف الدراســــة إلــــى الكشــــف عــــن تـــأـثیر البرنــــامج التــــدریبي الفتــــري المرتفــــع الشــــدة  لتحســــین نظــــام الطاقــــة      

الكــرة الطــائرة ، اعتمــد الباحــث علــى المــنهج التجریبــي و ذلــك مــن خــلال إعـــداد  اللاهــوائي اللاكتیكــي لــدى لاعبــي

برنـامج تــدریبي فتـري یعتمــد علـى أســلوب التـدریب البلیــومتري  للمسـتوى العمــودي  بالإضـافة إلــى تطبیـق مجموعــة 

م الطـاقوي الثـاـني ، مـن الاختبـارات البدنیــة كاختبـار الخطــوة اللاهوائیـة لهارفــارد قصـد قیـاس الســعة اللاهوائیـة للنظــا

لاعــب تـم اختیـارهم بالطریقــة القصـدیة وتقسـیمهم إلـى مجموعــة تجریبیـة وأخـرى ضــابطة ،  16وبلغـت عینـة الدراسـة 

) 24(أجریت علیهم الاختبـارات البدنیـة القبلیـة ثـم تطبیـق البرنـامج التـدریبي الفتـري المرتفـع الشـدة و الـذي تكـون مـن 

و اعتمـد الباحـث علـى الوسـائل الإحصــائیة     علـیهم) البعدیـة(رات البدنیـة حصـة تدریبیـة ثـم أعیـدت نفـس الاختبـا

وتـم التحقـق مـن صـحة الفرضـیات  )spss(      المناسبـة  لمعالجـة  البیاناـت  عـن طریـق  الحزمـة  الإحصـائیة 

 .المقترحة في بدایة الدراسة والخروج باستنتاجات و اقتراحات وتوصیات

  .كرة الطائرة –السعة اللاهوائیة  –نظام الطاقة اللاكتیكي  –الفتري المرتفع الشدة التدریب  :المفتاحیة الكلمات

ABSTRACT: 

The aim of this study was to investigate the effect of some exercises intervalHigh intensityon 

some   anaerobic physical capacities. The sample of the study consisted of (16) Players 

registered at Sports Club Volleyball. anaerobic physical abilit ies measurements were taken, and 

they were consisted ofHarvard step test anaerobic, before and after Appling the suggested 

exercises during (24) weeks, two training units for one week, and one Hour and half t ime per  

each training unit. The results indicated that there were statistically significant differences of 

anaerobic physical abilit ies before and after application exercises. 

 

Keywords: training interval high intensity - lactic energy system - anaerobic capacity - volleyball. 
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 :مقدمة

یعتمـد كثیــر مــن المتخصصـین فــي المجــال الریاضــي علـى اجتهــادهم الشخصــي فــي محاولـة الــربط بــین فســیولوجیا 

الریاضــة و التطبیــق العملــي لبــرامج التــدریب الریاضــي، و هــذا لا یتحقــق إلا مــن خــلال التحضـیـر البــدني الجیــد و 

دریب الشاـق الممیـز علـى تطــویر أنظمـة الطاقـة اللاهوائیـة باسـتـخدام مجموعـة التـدریبات و الأسـالیب الفعالــة ، و التـ

یمثل التدریب الریاضي الحـدیث قاعـدة أساسیـة لـلأداء الریاضـي فـي مجـال الریاضـة التنافسـیة ، مماـ جعلهاـ تستـحوذ 

  .على مكانة متمیزة لدى المتخصصین

ب الریاضـي الحــدیث علــى وجـه الخصــوص فــي مختلـف الألعــاب الریاضــیة مـن هــذا التقــدم و قـد اســتفاد التــدری    

الكبیـر الـذي وصــلت إلیـه مسـتویات و أســس و نظریـات التـدریب الریاضــي الحـدیث، و مـن بــین الأنشـطة الریاضــیة 

تمیزهاـ عـن بــاقي  الجماعیـة لعبـة الكـرة الطـائرة و التــي تعـد مـن الألعاـب الجماعیــة الأكثـر انتشـارا ، ویرجـع هــذا إلـى

الریاضـات الجماعیـة بقانونهاـ المبسـط ، بالإضـافة إلـى عـدم وجـود احتكـاك بـین لاعبـي كـلا الفـریقین و جمـال فنیاتهـاـ 

  .    و حركاتها

و على هذا الأساس فإن لاعـب الكـرة الطـائرة یقـوم بحركـات ریاضیـة كثیـرة كـالجري بسـرعة لمسـافات قصـیرة أو     

ر الاتجـاه فجـأة ، تصـویب الكـرة مــن وضـعیات مختلفـة ، هـذا مـا یـؤدي إلـى صـرف طــاقوي طویلـة ، الارتقـاء ، تغییـ

و اسـتغلال مختلـف مصـادر الطاقـة الموجـودة فـي جسـمه ، و هـذا الاسـتهلاك للطاقـة یكـون مـن المصـادر الطاقویــة 

  .الثلاثة ، غیر أن درجة صرف أیا منها یكون مرتبطا بالشدة و الوقت و طبیعة مراحل اللعب

  :لإشكــالیةا-1

أصبـحت عملیتـا التــدریب الریاضـي و الفســلجة وجهتـان لعملــة واحـدة نظــرا لارتباـط الفســلجة بالتـدریب الریاضــي     

  .و كونها المفتاح الذي یساعد على الوصول بأهداف عملیة التدریب نحو الأفضل

ة أنـواع الأداء الریاضـي ، و مـن وبالرغم من التطـور السـریع لعلـم فسـیولوجیا الریاضـة واتسـاع مظلتـه لتضـم كافـ    

خـلال مــا یقدمــه ذلــك العلــم مــن وصــف و تفســیر للاســتجابات و التكیفـاـت الفســیولوجیة التــي ســاعدت علــى تطــویر 

الفســیولوجیة "التـدریب الریاضــي ، مــا زالـت المؤلفــات العلمیــة فـي هــذا المجــال تحبـوا فــي حــذر مرتبطـة بــالعلم الأم 

ن الواقــع التطبیقــي للمجـال الریاضــي  و علــى الجانــب الأخــر فــإن المؤلفــات فــي فــي محاولتهــا للاقتــراب مــ" العامـة

مجــال التــدریب الریاضــي تحبــوا تجــاه مناقشــة المظــاهر الخارجیــة لــلأداء الریاضــي ملامســة للجانــب الفســیولوجي و 
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المصـدر خاصة مصادر الطاقة في جسم الإنسان دون تعمـق یكشـف عـن العملیاـت الفسـیولوجیة الداخلیـة التـي تعـد 

  .الأساسي الذي یشكل جوهر هذا الأداء

إنـه مـن الصــعب تحدیـد المشــاركة لكـل مـن هــذه المصـادر فــي تحریـر الطاقـة ، لكــن فـي بعــض الأحیاـن یمكــن     

تحدیـد أهمیـة مختلـف الأنظمــة الطاقویـة بـالتقرب النظــري الـذي یمكننـا مــن تحدیـد مختلـف مراحــل اللعـب مـع الأخــذ 

  .لوقت و طبیعة هذه المراحلبعین الاعتبار الشدة ، ا

ونظــرا لكــون أنظمــة الطاقـــة التــي یعمــل بهــا الجســـم هــي المحــور الأساســي الـــذي یعمــل علــى الارتقــاء بعملیـــة     

التدریب ، إذ أن الأداء الجید و الأفضـل لمختلـف أوجـه النشـاط البـدني تعتمـد علـى هـذه الأنظمـة ، فالاعتقـاد السـائد 

بزیـادة الحجـم و الشــدة  دون العنایـة بأسـلوب التـدریب و الــذي یشـكل عـاملا مهمـاـ  ساـبقا بأـن عملیـة التــدریب تتطـور

  .في تطویر قدرات اللاعب البدنیة و الوظیفیة

  :  وعلى هذا الأساس یمكننا طرح التساؤل الرئیسي التالي    

كتیكــي لــدى لاعبـــي مــا مــدى تــأثیر التــدریب الفتــري المرتفــع الشــدة  فـــي تحســین نظــام الطاقــة اللاهــوائي اللا -    

  الكرة الطائرة أكابر؟

  :فرضیة البحث -2

التــدریب الفتــري المرتفــع الشــدة  لـــه تــأثیر فــي تحســین نظــام الطاقـــة اللاهــوائي اللاكتیكــي لــدى لاعبــي الكـــرة  -    

  .الطائرة أكابر

  :تهدف هذه الدراسة إلى:الهدف من الدراسة -3

شـدة  فــي تنمیـة و تحسـین النظـام الطـاقوي اللاكتیكـي لـدى لاعبــي الكشـف عـن أثـر التـدریب الفتـري المرتفـع ال -    

  .الكرة الطائرة أكابر

المقارنـــة بـــین هـــذه الأنظمـــة الطاقویـــة و متوســـط مـــدتها و وقـــت الراحـــة و وقـــت التكـــرار فـــي التمـــرین أثنـــاء  -    

  .التدریب
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  :أهمیة الدراسة -4

فـي تســلیط الضــوء علــى طریقـة التــدریب الفتــري المرتفــع یمكـن الاســتفادة مــن الجانـب العلمــي لهــذه الدراســة  -    

سـنـة نظـــرا  17الشــدة مــن الجانــب المعرفــي للمــدربین لهــذا الأســلوب التـــدریبي و الــذي یوظــف للفئـاـت الأكبــر مــن 

  .لخصوصیاته الفسیولوجیة و النفسیة 

حیــة الفســیولوجیة مـــن محاولــة الوصــول إلــى معرفــة التغیــرات التــي یمكــن أن تحــدث عنــد الریاضــیین مــن النا -    

  . خلال التدریب الریاضي

التركیز على أهمیة البرمجة المناسبة للتـدریب الفتـري المرتفـع الشـدة و ذلـك للتطلـع إلـى مخطـط مسـتقبلي فـي  -    

  .إعداد البرامج 

العـام و الكشف عن أهمیة التدریب الفتري المرتفـع الشـدة خـلال تمریناـت مقترحـة بعـد مراحـل الإعـداد البـدني  -    

  .الخاص 

تفیــد أصــحاب التخصــص و مختلـــف الجهــات الوصـیـة للكشـــف عــن الأســس التــي یـــتم علــى أساســها تطـــویر  -    

  .هذه الأنشطة 

  :تحدید المصطلحات و المفاهیم -5

  :التدریب الفتري المرتفع الشدة -

لـى فتـرة الراحـة البینیـة بیـن كـل هـو نظـام تـدریبي یتمیـز بالتبـادل المتتـالي بیـن الجهـد و الراحـة و تنسـب كلمـة الفتـري إ

  . تدریب و التدریب الذي یلیه

و هي القـدرة علـى الاحتفـاظ أو تكـرار انقباضـات عضـلیة قصـوى اعتمـادا : نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتیكي  -   

  . 02على إنتاج الطاقة بدون 

  :السعة اللاهوائیة

علـــى الاحتفــاظ أو تكـــرار انقباضـــات عضـــلیة قصـــوى ویطلــق علیهــاـ أیضـــا التحمـــل اللاهــوائي ، و هـــي القـــدرة     

اعتمـــادا علـــى إنتـــاج الطاقـــة اللاهـــوائي بنظـــام حـــامض اللاكتیـــك ، و تتضـــمن جمیـــع الأنشـــطة البدنیـــة التـــي تـــؤدى 

  .بأقصى انقباضات عضلیة ممكنة سواء ثابتة أو متحركة مع مواجهة التعب حتى دقیقة أو دقیقتان 
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  :الكرة الطائرة    

جماعیــة یتقابـل فیهــا فریقـاـن یتكـون كــل واحــد منهماـ مــن سـتـة لاعبیـن ، یتبــارون و یتنافســون داخــل  هـي ریاضــة    

  .ملعب صغیر بالنسبة للملاعب الأخرى و هذا الأخیر مفصول بشبكة لتقسیم الملعب إلى نصفین

  : الإجراءات المتبعة في الدراسة  -6

  :المنهج المتبع  -6-1.

لتدریب الفتري المرتفع الشدة و أثره في تحسین نظام الطاقة اللاهوائي بما أن موضوع البحث یتعلق ب    ا

  .اللاكتیكي لدى لاعبي كرة الطائرة فإن هذه الدراسة یناسبها إتباع المنهج التجریبي

  :تحدید عینة الدراسة  - 6-2

ق أداة الدراسة لقد اعتمد الباحث على العینة المقصودة من حیث التخصص و من حیث الأفراد و قد تم تطبی    

و یقدر عددهم ) لاعبي نادي الترجي لكرة الطائرة أكابر بالجلفة(على مجموعتین من العینة الإجمالیة المدروسة 

لاعبا تم تقسیمهم إلى مجموعتین الأولى تجریبیة و الأخرى ضابطة و یقدر حجم العینة التجریبیة ب ) 12(ب 

بینما تم إجراء الاختبارات القبلیة لأفراد العینة الضابطة و  لاعبین ، 6لاعبین و حجم العینة الضابطة ب  6

ء التي تقع من بعض أفرادها  8ضابطة و  8لاعبا ، ) 16(العینة التجریبیة على  تجریبیة و ذلك لتفادي الأخطا

  .كالغیابات أو الإصابات

  :تجانس عینة الدراسة  -1- 6-2

المجموعــة الضاـبطة فـي بعـض المتغیــرات التـي قـد تــؤثر  قـام الباحـث بإیجـاد التكــافؤ بـین المجموعـة التجریبیـة و    

علـى المتغیــر التجریبـي و التــي أسـفرت علیهـاـ نتاـئج البحــث و الدراسـات السـاـبقة ، و قـام الباحــث بتحدیـد المتغیــرات 

التـي قـد تـؤثر علـى المتغیـر التجریبـي و هـي متغیـرات جسـمیة ، حتـى لا تعـزي الفـروق بـین المجمـوعتین التجریبیـة و 

  :بطة لهذه المتغیرات و هي كما یليالضا

  ) السن( العمر الزمني -

  ) كغ( الوزن  -

  ).سنتم(الطول الكلي للجسم  -
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  :إجراءات البحث - 6-3

إن إجـراءات البحـث تمثلــت فـي الاختبــارات القبلیـة المطبقـة علــى المجموعـة التجریبیــة و المجموعـة الضــابطة و     

ة التجریبیـــة و مــــن ثـــم إجــــراء الاختبــــارات البعدیـــة علــــى المجمــــوعتین المـــنهج التــــدریبي المســتـخدم علــــى المجموعــــ

  .التجریبیة و الضابطة

 :الإختبار المستخدم في الدراسة -1- 6-3

  .لقیاس النظام اللاهوائي اللاكتیكي: اختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد  -

  :الاختبارات القبلیة -

جویلیــة إذ تــم إجــراء اختبــارات  5اعــة متعــددة الریاضـاـت بحــي تـم إجــراء الاختبــارات القبلیــة لعینــة البحــث فــي ق    

الخاصــة بقیــاس النظـــام اللاهــوائي اللاكتیكـــي و قــد ثبـــت الباحــث جمیــع الظـــروف المتعلقــة بالاختبـــارات مــن حیـــث 

الزماـن و المكـاـن و الأدوات المسـتـخدمة و طریقـة التنفیــذ و فریــق العمـل المسـاـعد مــن أجـل خلــق الظــروف نفســها 

الاختبـارات البعدیــة ، و لقـد تـم احتسـاب التجــانس لعینـة البحـث فـي مقیــاس العمـر و الـوزن و الطــول  ،  عنـد إجـراء

هــــذا یـــدل علــــى تكــــافؤ ممــــا یـــدل علــــى تجــاـنس عینــــة البحـــث ) 3±(و لقـــد كانــــت قیمـــة معامــــل الإلتـــواء أقــــل مـــن

  .المجموعتین التجریبیة و الضابطة لهذه المتغیرات

  :الاختبارات البعدیة  -

  .                                     ء الاختبارات  البعدیة في نفس الظروف التي تم فیها إجراء الاختبارات القبلیةتم إجرا

  :المعالجة الاحصائیة  - 6-4

تم الاعتماد في هذه الدراسة على جملة من الأسالیب الإحصائیة المناسبة لطبیعة تصمیم الدراسة وتمت  

  .)spss(ائیة  المعالجة ببرنامج الحزمة الإحص

  :عرض ومناقشة النتائج  -7

 :عرض و تحلیل نتائج التوزیع الاعتدالي للعینتین التجریبیة و الضابطة - 7-1

یبین مقارنة بین المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و معامل الالتواء للمجموعة  ) :01(الجدول رقم 

 .التجریبیة
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  مل الالتواءمعا  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  المتغیرات

  0,04-  4,01  73,91  الوزن

  1.46-  2,16  177,75  الطول

  1.01-  1.56  20.16  السن

مما یدل على ) 3±(من خلال النتائج الموضحة في الجدول أعلاه تبین أن قیم معامل الالتواء تنحصر ما بین 

  .أن هذه القیاسات موزعة توزیعا اعتدالیا على المجموعة التجریبیة

  

یبین مقارنة بین المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و معامل الالتواء للمجموعة : )02(الجدول رقم 

  .الضابطة 

  معامل الالتواء  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  المتغیرات

  1,80-  5,05  75  الوزن

  1.40-  3.39  178.50  الطول

  1.14-  1.39  20.5  السن

مما یدل على ) 3±(أعلاه تبین أن قیم معامل الالتواء تنحصر ما بین من خلال النتائج الموضحة في الجدول 

  .أن هذه القیاسات موزعة توزیعا اعتدالیا على المجموعة الضابطة

 ):القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة( عرض و تحلیل نتائج اختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد - 7-2

المحسوبة والمجدولة ) T(بي و الانحراف المعیاري و قیمة یبین الفرق في المتوسط الحسا: )03(الجدول رقم 

  .بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة للاختبار القبلي
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حجم 

  العینة

  ستیودنت) T(قیمة   الاختبار القبلي
درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

الدلالة 

  الإحصائیة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري
  المجدولة  المحسوبة

10  0.05  
غیر دالة 

  إحصائیا

المجموعة 

  التجریبیة
06  583,64 58,95 

2.02  2.22  

المجموعة 

  الضابطة
06  573,84 81,25  

بین المجموعتین  التجریبیة و  0.05ومنه یتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

  . الضابطة فیما یخص اختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد

المجدولة و ) T(یبین مقارنة في المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمتي :  )04(الجدول رقم     

  .المحسوبة بین الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة لاختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد

  
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

) T(قیمة

  المحسوبة

) T(قیمة

  دولةالمج

درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

الدلالة 

  الإحصائیة

المجموعة 

  الضابطة

الاختبار 

  القبلي
573,84 81,25  

  غیر دال  0.05  10  2.22  0.48

الاختبار 

  البعدي
593,82 58,55 

یوضح أن هناك فروق معنویة للمجموعة الضابطة  بین نتائج الاختبارین القبلي و البعدي لاختبار الخطوة 

  .لاهوائیة لهافارد ال
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المجدولة و ) T(یبین مقارنة في المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمتي :  )05(الجدول رقم     

  .المحسوبة بین الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة لاختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد

  
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

) T(قیمة

  المحسوبة

) T(قیمة

  المجدولة

درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

الدلالة 

  الإحصائیة

المجموعة 

  التجریبیة

الاختبار 

  القبلي
583,64 589،58 

2.39  2.22  10  0.05  
دالة 

الاختبار   إحصائیة

  البعدي
647,55 280،73 

تائج الاختبارین القبلي والبعدي یوضح أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح المجموعة التجریبیة  بین ن

 .لاختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد 

المحسوبة والمجدولة ) T(یبین الفرق في المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمة : )06(الجدول رقم 

  .بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة للاختبار البعدي لاختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد 

  

  محج

  العینة

  ستیودنت) T(قیمة   الاختبار البعدي
درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

الدلالة 

  الإحصائیة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري
  المجدولة  المحسوبة

10  0.05  
دالة 

  إحصائیة

المجموعة 

  التجریبیة
06  647,55 28,07 

2.39  2.22  

المجموعة 

  الضابطة
06  593,82 58,55 
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لتجریبیة و  0.05هذا یعني أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة و      بین المجموعتین  ا

لتجریبیة   . الضابطة فیما یخص الاختبار البعدي لاختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد  لصالح المجموعة ا

لتدریبیالفتري المرتفع الشدة أدى     إلى تحسین القدرات اللاهوائیة اللاكتیكیة  إن هذه النتائج تثبت أن البرنامج ا

  .لصالح المجموعة التجریبیة 

  : اتالاستنتاج

من خلال تحلیل نتائج الجداول السابقة نستنتج أن التدریب الفتري المرتفع الشدة أدى إلى تحسین و تطویر     

: ك حسب الفرضیة  التي تنص على نظام الطاقة الثاني في الجسم و الممثل في القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة، وذل

أن التدریب الفتري المرتفع الشدة یؤثر في تطویر نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتیكي لدى لاعبي الكرة الطائرة 

  . أكابر

یرجع الباحث تطور القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة لصالح المجموعة  التجریبیة  إلى البرنامج التدریبي المقترح     

تخدم لتطویر القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة  من شدة وحجم وكثافة ، والتي مداها الزمني لا یتعدى و الذي اس

لبحث ما توصلت إلیه 120 ثانیة ، كونها تمثل نظام الطاقة الرئیسي الثاني في لعبة الكرة الطائرة ، و تؤید نتائج ا

لسابقة في مجال تطویر القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة ف ي اختبار الخطوة اللاهوائیة لهارفارد  باستخدام البحوث ا

لتدریبات   لتدریب والریاضة ، أن هذه ا التمرینات المقترحة  إذ یذكر أبو العلاء عبد الفتاح في كتابه فسیولوجیا ا

تساعد على زیادة سعة العمل اللاهوائي اللاكتیكي مما یزید من حجم الطاقة المستهلكة عن طریق تكسیر 

ون الأوكسجین و ینعكس ذلك على قدرة الریاضي على الأداء و تحمل التعب بالرغم من ظروف الجلوكوز بد

نقص الأوكسجین و زیادة تراكم حامض اللاكتیك بالدم ،  یمكن استخدام هذه التدریبات  في أسالیب و طرق 

للاهوائیة لنظام الطاقة السریع التدریب اللاهوائي لتحسین القدرة اللاهوائیة والتركیز على زیادة كفاءة نظم الطاقة ا

   .اللاكتیكي

ومن خلال تحلیل نتائج الجداول السابقة نستنتج أن التدریب الفتري المرتفع الشدة أدى إلى تطویر القدرات     

أن التدریب الفتري یؤثر في تحسین القدرات '':اللاهوائیة اللاكتیكیة  و حسب فرضیة البحث التي تنص على 

  .كتیكیة للاعبي الكرة الطائرة أكابر  فالفرضیة  محققة اللاهوائیة اللا

  



لنشاطات البدنیة والریاضیة     اف د  │ الجزائر -  جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات ا  2015 │  08  : العد

249 

  :خاتمة و إقتراحات

التدریب الریاضي الحدیث أصبح عنصرا مهما یضمن الشدة المناسبة للأي حصة تدریبیة لنتمكن من منافسة 

یة ، الفرق ذات المستوى العالي و بلوغ درجتها و ذلك بالتخطیط العلمي و المنهجي لمختلف الحصص التدریب

حیث أصبحت برامج التدریب الریاضي الحدیث كلها تقوم على أسس تنمیة و تطویر الأنظمة الطاقویة التي 

أصبحت لغة التدریب و المدخل المباشر لرفع مستوى الأداء الریاضي دون هدر للوقت و الجهد الذي یبذل في 

لبعد عن نوعیة الأداء الریاضي ال   .تخصصياتجاهات تدریبیة أخرى بعیدة كل ا

و في الأخیر نأمل أن تحقق هذه النتائج المتوصل إلیها في رفع من مستوى كرة الطائرة في الجزائر بصفة     

خاصة و الریاضة النخبویة الوطنیة بصفة عامة ، و لعل هذه الدراسة تضع اللبنة الأولیة للقیام بدراسات و 

  .بحوث قصد إثراء مجال البحث العلمي في هذا المیدان

و قد ارتأینا أن نتقدم ببعض الاقتراحات أملین أن تكون بناءة و تعمل على مساعدة المتخصصین والمدربین     

  :على حد سواء

  .الاهتمام بالدروس المخبریة مع التركیز على دروس الأنظمة الطاقویة -    

  .اقتراح إحداث وسائل تقنیة متطورة للقیام بمثل هذه البحوث الفسیولوجیة -    

م  -     اقتراح إصدار نشرات دوریة من طرف معاهد التربیة البدنیة و الریاضیة تهتم بكل ما هو جدید في عل

  .الفسیولوجیا
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