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 بمستوى الخاصة الفسیولوجیة المتغیرات بعض تحسین في أثرها و اللاهوائیة اللیاقة

  اكابر الطائرة الكرة في النخبة لاعبي لدى الدم في اللاكتیك حامض

  

   الشلف بوعلي بن حسیبة جامعة                                           مراد عایدي .د      

  

  :ملخص

هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر اللیاقة اللاهوائیة  في تحسین بعض المتغیرات الفیسیولوجیة  الخاصة      

بمستوى حامض اللاكتیك في الدم لدى لاعبي النخبة في الكرة الطائرة أكابر ، حیث اعتمد الباحثان على المنهج 

تماد على أسلوب التدریب الفتري المرتفع الشدة  التجریبي و ذلك من خلال اعداد برنامج تدریبي مقنن  بالإع

 16وبلغت عینة الدراسة ) Lactate Pro(بالإضافة إلى تطبیق اختبار قیاس حامض اللاكتیك بواسطة جهاز 

لاعب تم اختیارهم بالطریقة القصدیة وتقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیة و ضابطة  أجري علیهم الاختبار البدني 

حصة ) 24(برنامج التدریبي المقنن بطریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة و الذي تكون من القبلي ثم تطبیق ال

و إعتمد الباحثان على الوسائل الإحصائیة المناسبة  علیهم) البعدي(تدریبیة ثم أعید نفس الاختبار البدني 

الفرضیة المقترحة في وتم التحقق من صحة  )spss( لمعالجة البیانات عن طریق الحزمة الإحصائیة       

 .بدایة الدراسة والخروج باستنتاجات و اقتراحات وتوصیات

  .الكرة الطائرة –مستوى حامض اللاكتیك  –اللیاقة اللاهوائیة  -  :المفتاحیة الكلمات

  

  

ABSTRACT: 

THE STUDY AIMED TO IDENTIFY THE IMPACT OF ANAEROBIC FITNESS THE IMPROVEMENT OF SOME 

PHYSIOLOGICAL VARIABLES FOR THE LEVEL OF LACTIC ACID THE ELITE PLAYERS IN VOLLEYBALL NOBLES ، 

WHERE RESEARCHERS RELIED ON THE EXPERIMENTAL METHOD AND THROUGH THE DEVELOPMENT OF 

STANDARDIZED TRAINING PROGRAM DEPENDING ON THE TRAINING METHOD OF HIGH-INTENSITY INTERVAL IN 

ADDITION TO APPLYING THE TEST TO MEASURE LACTIC ACID BY A DEVICE (LACTATE PRO) THE STUDY 

SAMPLE WAS 16 PLAYERS WERE SELECTED PURPOSELY AND DIVIDED INTO TWO EXPERIMENTAL AND 

CONTROL GROUP CONDUCTED THEIR TRIBAL PHYSICAL TEST THEN APPLY THE TRAINING PROGRAM 

SYSTEMATIZED TRAINING IN A WAY HIGH INTENSITY INTERVAL AND WHICH CONSISTED OF (24) TRAINING 

SESSION THEN RETURNED THE SAME PHYSICAL TEST (POSTTEST) ON THEM AND THE RESEARCHERS RELIED 

ON THE APPROPRIATE STATISTICAL TOOLS FOR DATA PROCESSING USING STATISTICAL PACKAGE (SPSS) IT 
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WAS TO VALIDATE THE HYPOTHESIS PROPOSED AT THE BEGINNING OF THE STUDY AND DRAW CONCLUSIONS 

AND SUGGESTIONS AND RECOMMENDATIONS. 

KEY WORDS : - ANAEROBIC FITNESS - THE LEVEL OF LACTIC ACID - VOLLEYBALL. 

 

                                                      :مقدمة

ینظـــر علمـــاء فســـیولوجیا الریاضـــة الـــى مكونـــات اللیاقـــة البدنیـــة مـــن اتجـــاه لا یعتمـــد علـــى مجـــرد الخصـــائص     

الخارجیــة الممیــزة  لــلأداء ، بـــل یمتــد ویــزداد تعمقــا فـــي الجســم الإنســاني ویــتم ذلـــك مــن خــلال التحلیــل الـــوظیفي 

الفسـیولوجیة المختلفـة التـي تسـبب الشـكل الخـارجي للجسـم او النـاتج البـدني كمكـون مـن مكونـات اللیاقـة للعملیـات 

البدنیــة اللاهوائیــة ، فــإذا مــا نظرنــا الــى العملیــات الفســیولوجیة  نلاحــظ ان ذلــك یــرتبط اساســا بنوعیــة نظــام الطاقــة 

شـكل تحمـل سـرعة او تحمـل قـدرة ویوضـح  المسبب للانقبـاض العضـلي المـؤدي لـذلك النـاتج البـدني الخـارجي فـي

مثــل هــذا النــوع مــن العمــل البــدني تحــت مســمى العمــل اللاهــوائي و الــذي  یحتــاج إلــى طاقــة لاهوائیــة أي بــدون 

الاعتماد على الأوكسجین و اذا ما كانت نوعیة العمل العضلي تتطلب الاستمرار في الاداء لفتـرة زمنیـة طویلـة ، 

یطلــق علیــه مصــطلح التحمــل الهــوائي نظــرا لاعتمــاده علــى انتــاج الطاقــة عــن  فانــه یوضــح تحــت مســمى التحمــل

  .طریق عملیات الاكسدة أي باستخدام الأوكسجین

  .)27، ص1993:  أبو العلا احمد  عبد الفتاح ، احمد نصر الدین سید( 

ریبیة الریاضیة المقننة فالتمارینات البدنیة التي تعتمد على بعض المبادئ التي تساعد في اعداد البرامج التد    

الحدیثة كمحور أساسي یعمل على الارتقاء بعملیة التدریب الریاضي الحدیث ، إذ أن الأداء الجید و الأفضل 

لمختلف أوجه التدریب الریاضي یعتمد على اللیاقة اللاهوائیة  ، فعملیة التدریب تتطور بزیادة الحجم و الشدة مع 

المطبق و الذي یشكل عاملا مهما في تطویر اللیاقة البدنیة اللاهوائیة للاعب  العنایة بطریقة و أسلوب التدریب

  .الكرة الطائرة 

  :  تساؤل الدراسة  - 1 

 في اللاكتیك حامض بمستوى الخاصة الفسیولوجیة المتغیرات بعض تحسین في  اللاهوائیة اللیاقة تأثیر مدىما  - 

  ؟اكابر الطائرة الكرة في النخبة لاعبي لدى الدم

  :فرضیة الدراسة - 2

 الدم في اللاكتیك حامض بمستوى الخاصة الفسیولوجیة المتغیرات بعض تحسین في تأثیر لها  اللاهوائیة اللیاقة - 

   .اكابر الطائرة الكرة في النخبة لاعبي لدى

  :الهدف من الدراسة - 3

  :في اطار مشكلة البحث و اهمیتها و ضع الباحثان عدة اهداف هي كالتالي 

رفع مستوى اللیاقة اللاهوائیة الخاصة بمستوى حامض اللاكتیك في الدم  للمجموعة التجریبیة في  - 

 . الاختبار البعدي

  .بناء برنامج تدریبي مقنن لتحسین اللیاقة اللاهوائیة لدى لاعبي النخبة في الكرة الطائرة أكابر  - 
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  :أهمیة الدراسة - 4

للتدریب الریاضي الحدیث و ذلك للتطلع إلى مخطط مستقبلي في   التركیز على أهمیة البرمجة المقننة -     

  .إعداد البرامج التدریبیة الریاضیة المبنیة على أسس علمیة

إبراز أهمیة دور المدرب في اختیار عناصر اللیاقة البدنیة المستخدمة في تحسین بعض المتغیرات  -     

  .الخاصة بریاضة الكرة الطائرة النخبویة في الجزائر  الفسیولوجیة الخاصة بمستوى حامض اللاكتیك في الدم 

  :تحدید المصطلحات و المفاهیم - 5

  .هي العمل العضلي الذي یعتمد على انتاج الطاقة بدون أوكسجین:اللیاقة اللاهوائیة -   

  .)1993أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدین السید ،( 

وهو ناتج نهائي . ویوجد في جمیع الأنسجة. یتشكل من البیروفات، بفعل الدیهید غیناز :حامض اللاكتیك  -

  .من التحلل السكري في غباب الاوكسجین في العضلة، وهو حامض عضوي 

هي ریاضة جماعیة یتقابل فیها فریقان یتكون كل فریق منهما من ستة لاعبین یتبارون و :الكرة الطائرة -   

. ب صغیر بالنسبة للملاعب الأخرى و هذا الأخیر مفصول بشبكة لتقسم الملعب إلى نصفینیتنافسون داخل ملع

)FiVB،2010.(  

  : الإجراءات المتبعة في الدراسة  - 6

  :المنهج المتبع في الدراسة  - 1- 6.

یتعلق موضوع بحثنا باللیاقة اللاهوائیة وأثرها  في تحسین بعض المتغیرات الفسیولوجیة الخاصة بمستوى     

  .حامض اللاكتیك في الدم لدى لاعبي الكرة الطائرة أكابر  فإن هذه الدراسة یناسبها  المنهج التجریبي

  :العینة المستخدمة في الدراسة   - 2- 6

قصدیة و قد تم تطبیق أداة الدراسة على مجموعتین تجریبیة وأخرى ضابطة  للاعبي طبق الباحثان العینة ال    

لاعبا تم تقسیمهم إلى مجموعتین ) 16(القسم الوطني الثاني نادي الترجي للكرة الطائرة أكابر و یقدر عددهم ب 

  .لاعبین  8لاعبین و حجم العینة الضابطة ب  8و یقدر حجم العینة التجریبیة ب 

  :اءات الدراسة إجر - 3- 6

تمثلت إجراءات البحث في الاختبار القبلي المطبق على المجموعتین التجریبیة و الضابطة و البرنامج      

التدریبي المقنن بطریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة المستخدم على المجموعة التجریبیة و من ثم إجراء 

  .ابطةالاختبار البعدي على المجموعتین التجریبیة و الض
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 :الإختبار المستخدم - 1- 3- 6

 ) :Lactate Pro(جهاز قیاس حامض اللاكتیك في الدم  -

 .لقیاس مستوى حامض اللاكتیك في الدم   -

  

 : الاختبار القبلي - 

تم إجراء الاختبار القبلي لعینة البحث في قاعة متعددة الریاضات اول نوفمبر وقد تم إجراء الاختبار  

الخاص بقیاس حامض اللاكتیك في الدم و قد ثبت الباحثان جمیع الظروف المتعلقة بالاختبار الاول 

ق العمل المساعد من القبلي  من حیث الزمان و المكان و الأدوات المستخدمة و طریقة التنفیذ و فری

أجل خلق الظروف نفسها عند إجراء الاختبار الثاني البعدي ، و لقد تم احتساب التجانس لعینة البحث 

) 3±(في مقیاس العمر التدریبي و السن و الوزن و الطول  ، و لقد كانت قیمة معامل الإلتواء أقل من

عتین التجریبیة و الضابطة لهذه هذا یدل على تكافؤ المجمو مما یدل على تجانس عینة البحث 

  .المتغیرات

 :الاختبار البعدي  -

.                                     تم إجراء الاختبار  البعدي في نفس الظروف التي تم فیها إجراء الاختبار القبلي 

   : المعالجة الاحصائیة - 4- 6

  ).spss(الإحصائیة  تمت المعالجة الاحصائیة بالاعتماد على برنامج الحزمة 

  

  ):اللیاقة اللاهوائیة  ( عرض و تحلیل نتائج قیاس حامض اللاكتیك في الدم  - 1- 2- 1

یبین مستوى دلالة الفروق الإحصائیة في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض  )1(الجدول رقم 

  .اللاكتیك في الدم بین المجموعة التجریبیة و الضابطة للاختبارالقبلي 

حجم  

  العینة

  

  العینة

) T(قیمة   الاختبار القبلي

ستیودنت 

  المحسوبة

) T(قیمة 

ستیودنت 

  المجدولة

  درجة  

  الحریة 

الدلالة 

المتوسط   الإحصائیة

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

العینة   08

  التجریبیة

غیر دالة   14  3.05  0.57  0.40  27.77

  احصائیا

العینة   08

  الضابطة

28.4  0.29  

الوصف الإحصائي لإختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم  ومن خلال هذا یتبین لنا ) 1(یوضح  الجدول رقم 

و انحراف معیاري ) 27.77(ان المجموعة التجریبیة قد تحصلت في هذا الاختبار على متوسط حسابي قدره 

و تحت درجة حریة ) 0.57(المحسوبة ) T(اكبر من قیمة ) 3.05(المجدولة ) T(و كانت قیمة ) 0.40(قدره

اما المجموعة الضابطة فقد بلغت في هذا الاختبار على متوسط حسابي قدره ،  0.01عند مستوى الدلالة ) 14(



 2017 │ 13  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة

264 

المحسوبة ) T(اكبر من قیمة ) 3.05

.  

بین المجموعتین  0.01و من خلال هذا یتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

  

في المتوسطات الحسابیة للیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في 

یبین مستوى دلالة الفروق الإحصائیة في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس 

  .ة و الضابطة للاختبار البعدي  

) T(قیمة 

ستیودنت 

  المجدولة

  درجة 

  الحریة

الدلالة 

  الإحصائیة

دالة   14  3.05

  احصائیا

27.4

27.5

27.6

27.7

27.8

27.9

28

28.1

28.2

28.3

28.4

العینة التجریبیة
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3.05(المجدولة ) T(و كانت قیمة )0.29(و انحراف معیاري قدره 

. 0.01عند مستوى الدلالة ) 14( و ذلك تحت درجة حریة قدرها

و من خلال هذا یتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

  .التجریبیة و الضابطة فیما یخص اختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم

  :و الشكل البیاني التالي یوضح ذلك 

في المتوسطات الحسابیة للیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في یبین الفروق 

  .الدم بین المجموعة التجریبیة و الضابطة للاختبار القبلي

یبین مستوى دلالة الفروق الإحصائیة في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس  )02

ة و الضابطة للاختبار البعدي  حامض اللاكتیك في الدم بین المجموعة التجریبی

  العینة

) T(قیمة   الاختبار البعدي

ستودنت 

  المحسوبة

قیمة 

ستیودنت 

المجدولة
المتوسط 

  1الحسابي 

الانحراف 

  1المعیاري 

3.05  3.09  0.36  24.6  العینة التجریبیة

  0.24  27.2  العینة الضابطة

العینة التجریبیة العینة الضابطة

الاختبار القبلي
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و انحراف معیاري قدره ) 28.4(

و ذلك تحت درجة حریة قدرها  )0.57(

و من خلال هذا یتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

التجریبیة و الضابطة فیما یخص اختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم

  

  

و الشكل البیاني التالي یوضح ذلك 

  

  

یبین الفروق ) 01(الشكل رقم 

الدم بین المجموعة التجریبیة و الضابطة للاختبار القبلي

  

02(الجدول رقم 

حامض اللاكتیك في الدم بین المجموعة التجریبی

حجم  

  العینة

  

العینة

العینة التجریبیة  08

العینة الضابطة  08

الاختبار القبلي
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الوصف الإحصائي للاختبار البعدي لإختبار قیاس حامض اللاكتیك في 

الدم  ومن خلال هذا یتبین لنا أن المجموعة التجریبیة قد تحصلت في هذا الاختبار على متوسط 

اصغر من ) 3.05(المجدولة ) T( و كانت قیمة

اما بالنسبة للمجموعة ،  0.01عند مستوى دلالة 

و كانت قیمة ) 0.24(و الانحراف المعیاري قدره 

عند ) 14(و ذلك تحت درجة حریة قدرها 

بین المجموعتین التجریبیة و  0.01و هذا یعني ان هناك فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

  .الضابطة فیما یخص إختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم لصالح المجموعة التجریبیة

  

یبین الفروق في المتوسطات الحسابیة للیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك بین 

23

23.5

24

24.5

25

25.5

26

26.5

27

27.5

العینة التجریبیة
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الوصف الإحصائي للاختبار البعدي لإختبار قیاس حامض اللاكتیك في ) 02(یوضح  الجدول رقم 

الدم  ومن خلال هذا یتبین لنا أن المجموعة التجریبیة قد تحصلت في هذا الاختبار على متوسط 

و كانت قیمة) 0.36(و انحراف معیاري قدره ) 24.6

عند مستوى دلالة ) 14(تحت درجة حریة ) 3.09(المحسوبة 

و الانحراف المعیاري قدره ) 27.2(الضابطة فقد بلغت قیمة المتوسط الحسابي 

و ذلك تحت درجة حریة قدرها ) 3.09(المحسوبة ) T(اقل من قیمة ) 3.05

0.01.  

و هذا یعني ان هناك فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

الضابطة فیما یخص إختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم لصالح المجموعة التجریبیة

  :ذلك و الشكل البیاني التالي یوضح 

یبین الفروق في المتوسطات الحسابیة للیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك بین 

  .المجموعة التجریبیة و الضابطة للإختبار البعدي

العینة التجریبیة العینة الضابطة

الاختبار البعدي

مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

یوضح  الجدول رقم 

الدم  ومن خلال هذا یتبین لنا أن المجموعة التجریبیة قد تحصلت في هذا الاختبار على متوسط 

24.6(حسابي قدره 

المحسوبة ) T(قیمة  

الضابطة فقد بلغت قیمة المتوسط الحسابي 

)T ( المجدولة)3.05

0.01مستوى الدلالة 

و هذا یعني ان هناك فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة 

الضابطة فیما یخص إختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم لصالح المجموعة التجریبیة

  

و الشكل البیاني التالي یوضح 

  

یبین الفروق في المتوسطات الحسابیة للیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك بین )   02(الشكل رقم 

المجموعة التجریبیة و الضابطة للإختبار البعدي

  

  

  

  

الاختبار البعدي
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یبین نسبة التحسن بین القیاس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة و التجریبیة في  )03(جدول رقم 

  .اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في الدم 

المتوسط   العینة  الاختبار  

الحسابي 

  للاختبار القبلي

المتوسط 

الحسابي 

للاختبار 

  البعدي

الفرق بین 

المتوسطیین 

  الحسابیین

نسبة 

  التحسن

  جهاز  

  )Lactate pro  (

لقیاس حامض اللاكتیك 

  في الدم

  العینة

  الضابطة

28.4  27.2  1.2  3.08  

العینة 

  التجریبیة

27.77  24.6  3.17  11.56  

  

مقدار التحسن بین المتوسطات الحسابیة لإختبار قیاس حامض اللاكتیك في الدم  ) 03(یوضح الجدول رقم  

و المتوسط ) 28.4(للاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة فقد بلغ المتوسط الحسابي للاختبار القبلي 

حسابیین للاختبارین القبلي و البعدي قیمته و كان الفرق بین المتوسطین ال، ) 27.2(الحسابي للاختبار البعدي 

و هذا یعني ان هناك نسبة تحسن عشوائیة في مستوى قدرة ) 3.08(حیث بلغت مقدار نسبة التحسن ، ) 1.2(

اللیاقة اللاهوائیة  للمجموعة الضابطة ناتج عن طبیعة الفروق بین افراد المجموعة و البرنامج التدریبي المسطر 

  .من قبل مدرب النادي

و المتوسط الحسابي ) 27.77(اما بالنسبة للمجموعة التجریبیة فقد بلغ المتوسط الحسابي للاختبار القبلي 

) 3.17(و كان الفرق بین المتوسطین الحسابیین للاختبارین القبلي و البعدي قیمته ، ) 24.6(للاختبار البعدي 

نسبة تحسن واضحة في   اللیاقة اللاهوائیة و هذا یعني ان هناك ) 11.56(حیث بلغت مقدار نسبة التحسن ، 

الخاصة بمستوى حامض اللاكتیك في الدم للمجموعة التجریبیة تعزى للبرنامج التدریبي المقنن بأسلوب التدریب 

  .الفتري المرتفع الشدة  المسطر من قبل الباحثان 

  

  :و الشكل البیاني التالي یوضح ذلك 
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یبین نسبة التحسن في المتوسط الحسابي للمجموعتین التجریبیة و الضابطة بین الإختبارین 

  .  القبلي و البعدي في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في الدم 

حصائیة  للاختبار البعدي للمجموعتین التجریبیة و 

الضابطة للاعبي النخبة في الكرة الطائرة أكابر للیاقة اللاهوائیة الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في 

 .الدم أنها توجد فروق دالة احصائیا للإختبار البعدي لصالح المجموعة التجریبیة 

في أن تأثیر البرنامج التدریبي المقنن 

بأسلوب التدریب الفتري المرتفع الشدة یؤثر على مستوى  تركیز حامض اللاكتیك في الدم یؤدي إلى 
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یبین نسبة التحسن في المتوسط الحسابي للمجموعتین التجریبیة و الضابطة بین الإختبارین 

القبلي و البعدي في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في الدم 

  . مناقشة وتفسیر نتائج الدراسة 

حصائیة  للاختبار البعدي للمجموعتین التجریبیة و من خلال الجداول السابقة یتبین لنا أن الدلالة الإ

الضابطة للاعبي النخبة في الكرة الطائرة أكابر للیاقة اللاهوائیة الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في 

الدم أنها توجد فروق دالة احصائیا للإختبار البعدي لصالح المجموعة التجریبیة 

في أن تأثیر البرنامج التدریبي المقنن )  2012Demaress(و یتفق الباحث مع دراسة دي مایس 

بأسلوب التدریب الفتري المرتفع الشدة یؤثر على مستوى  تركیز حامض اللاكتیك في الدم یؤدي إلى 

الاختبار البعدي

مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

  

  

  

یبین نسبة التحسن في المتوسط الحسابي للمجموعتین التجریبیة و الضابطة بین الإختبارین ) 03(الشكل رقم 

القبلي و البعدي في اللیاقة اللاهوائیة  الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في الدم 

  

  

مناقشة وتفسیر نتائج الدراسة 

من خلال الجداول السابقة یتبین لنا أن الدلالة الإ 

الضابطة للاعبي النخبة في الكرة الطائرة أكابر للیاقة اللاهوائیة الخاصة بقیاس حامض اللاكتیك في 

الدم أنها توجد فروق دالة احصائیا للإختبار البعدي لصالح المجموعة التجریبیة 

و یتفق الباحث مع دراسة دي مایس  

بأسلوب التدریب الفتري المرتفع الشدة یؤثر على مستوى  تركیز حامض اللاكتیك في الدم یؤدي إلى 

العینة التجریبیة

العینة الضابطة
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نقص في لزوجة الدم و سرعة التخلص منه  مما تنعكس على الأداء الوظیفي لجسم الریاضي مما تؤثر 

  .اللیاقة اللاهوائیة في جسم الریاضيعلى الجانب البدني مما یحسن 

ومن خلال هذه النتائج الجداول نستنتج أن البرنامج التدریبي المقنن بواسطة أسلوب التدریب الفتري  

أدى إلى تحسین اللیاقة اللاهوائیة الخاصة بمستوى حامض اللاكتیك في الدم  ، وذلك  الشدةالمرتفع 

  . حسب الفرضیة  ومنه الفرضیة  محققة

  

  :لاستنتاجات ا

   :من خلال تحلیل نتائج الجداول السابقة نستنتج مایلي    

 . الطائرة بالكرة الخاصة اللاهوائیة اللیاقة متغیرات تحسین الى ادى المقترح المقنن التدریبي البرنامج- 

 الكرة في الریاضي الأداء على انعكس مما البدنیة و الوظیفیة الكفاءة زیادة الى ادى المقترح التدریبي البرنامج- 

  . الطائرة

 القبلي القیاس بین الفرق في ذلك یظهر و اللاهوائیة اللیاقة تحسین الى ادى البدني و الوظیفي الأداء في التحسن- 

  . التجریبیة للمجموعة البعدي القیاس لصالح البعدي و

 المقنن التدریبي البرنامج جاحن على یدل مما واضحة بصورة اللاهوائیة اللیاقة مستوى في التحسن نسبة ارتفاع- 

  . المقترح

 الطائرة بالكرة الخاصة اللاهوائیة اللیاقة لتحسین موضوعیة كاداة استخدامه یمكن خاص بدني اختبار الى التوصل- 

.   

 تم التي و %11.56 نسبته للتحسن عاما معدلا اظهر حیث ایجابیا تحسنا المقترح المقنن التدریبي البرنامج اظهر- 

   .  اللاهوائیة اللیاقة في التحسن نسب بجمع حسابها

ومن خلال تحلیل نتائج الجداول السابقة نستنتج أن  اللیاقة اللاهوائیة لها أثر في تحسین مستوى حامض     

  .ومنه فالفرضیة  محققة  . اللاكتیك في الدم

   

  :توصیات

لقد ارتأینا أن نتقدم ببعض الاقتراحات و التوصیات أملین أن تكون بناءة و تعمل على مساعدة      

  :المتخصصین والمدربین على حد سواء

  .استخدام الاختبارات المخبریة الخاصة باللیاقة اللاهوائیة  مع التركیز على الاختبارات الفیسیولوجیة -     

  .استخدام الوسائل التقنیة المتطورة للقیام بمثل هذه البحوث المعملیة الفسیولوجیة -     

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

  .الفسیولوجیا و الكیمیاء الحیویة

  


