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ياضي في المرتفعات لدى مدربي   القوى ألعابواقع التدريب الر
يل بمدينة خنشلة  دراسة ميدانية لمدربي فرق نصف الطو

 
 د. دغنوش عقبة
 جامعة الحاج لخضر باتنة

 
 6الممخص

موضوع التدريب في المرتفعات مف يعتبر 
زلت قيد الدراسة وقيد المتابعة  المواضيع التي ما

هذا الميداف مف أجؿ مف طرؼ المختصيف في 
يصاؿ اللاعبيف الى أع مى المستويات قبؿ تطوير وا 

كف يجب عمى المدرب أف يتابع كؿ المنافسة، ول
جؿ إنجاح عممية التدريب وعدـ أصغيرة وكبيرة مف 

الذيف يتمتعوف  ،الموهوبيف خاصة فاللاعبيإفشاؿ 
بقدرة وراثية تحتاج الى التنمية وصقؿ موهبة مف 

 أجؿ النجاح.
تناوؿ ما يقوـ به ثؿ جديد البحث في وتم
تدريب في المموسـ يدرج لتخطيط مف المدرب 

المرتفعات وتطبيؽ منهجية التدريب وفؽ الاختلاؼ 
المدرب  ،المحيطة ةالبيئي والظروؼ البيئية والفيزيائي

يمعب دور هاـ مف خلاؿ التطمع والبحث عف كؿ ما 
، وينبغي عميه أيضا نجاح هذ  المرحمةلإ هو جديد

استخداـ الوسائؿ الحديثة مف أجؿ الوصوؿ الى 
التدريب في فلا يخفى بأف المستوى العالي، 

المرتفعات هو دراسة تعتمد عمى الاختبارات 
المخبرية العممية التي مف خلاؿ التحاليؿ يتـ معرفة 

 التطور الحاصؿ عمى الأجهزة الوظيفية. 

Abstract: 

 
The subject of training in the highlands 

is one of the subjects that is still under 

study and follow-up by specialists in 

this field in order to develop and 

deliver players to the highest levels 

before the competition, but the coach 

must follow every small and large in 

order to succeed the training process 

and not to fail talented players 

especially , Who have a genetic 

capacity that needs development and 

refined talent for success. 

The new research deals with the 

planning of the season, including the 

training in the highlands and the 

application of the training 

methodology according to the 

environmental difference and the 

surrounding environmental and 

physical conditions. The trainer plays 

an important role by looking and 

looking for everything that is new for 

the success of this stage. In order to 

reach the high level, it is no secret that 

training in the highlands is a study 

based on scientific laboratory tests that 

through the analysis is to know the 

evolution of functional devices 
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 مقدمة6

الإنساف منذ القدـ تسمؽ الجباؿ وعبور الأودية، وكذا المرور عبر الحفر  مارس
فكاف عميه القياـ بهذ  الأعماؿ استجابة لطبيعة عصر ، ومف هنا يتضح  والخنادؽ،
 الخبطريقة لا إرادية قاـ بحركات مختمفة منها القفز، المشي، الجري. الإنسافلنا أف 

الرياضية الفطرية البسيطة، وهو مف ضمف  الأنشطةمف  الأخيرويعتبر هذا 
الأساسية التي يقوـ بها الرياضي في جميع الاختصاصات وعميه  الحركية المهارات

، الأزؿمنذ  الإنسافالعريقة، والنشاطات التي مارسها  تالرياضاكاف ولا زاؿ أساس 
ولمبية الأ لعابب الأعصأي هي مف تالقوى وال ألعاببما يسمى ب فالآوعميه تعرؼ 

الحضارات والشعوب، فضلا  بها وتقاس الحديثة، مبيةالأول لعابالقديمة وعروس الأ
والذي  والأخلاقيوالنفسي  يتخمؽ في الرد التكامؿ البدني والمهار  فإنهاعف ذلؾ 

يعتمد عمى التدريب الرياضي الذي هو في تطور مستمر قصد الحصوؿ عمى أفضؿ 
 النتائج.

لممارسػة الرياضيػة، إذ ا تتحكـ في التي العناصر التدريب الحديث أحد ويعتبر
الأداء الفعمي وهو  أصبػح في الآونة الأخير محؿ اهتمػاـ المختصيف والرياضييف.
رؼ عمى المستويات أثناء المنافسات والمؤشر الحقيقي الذي يمكف مف خلاله التع

 كانت مرتفعة أو منخفضة. المختمفة سواءً 
ولمبية الأ لعابالأ تنظيـ عف الدولية ولمبيةالأ المجنة صوتت 85;3سنة وفي 

انطلاقا في البحث حوؿ  أعطىهذا القرار ، ـ4422بمدينة مكسيكو عمى عمو 
 .الأولىالمناسبة لمتدريب نتيجة دخوؿ العدائييف الكينييف في المراتب  الأماكف

وعميه اكتشؼ الباحثوف أف المرتفعات لها علاقة بتحقيؽ نتائج أفضؿ، وكاف 
 وألمانيا، السوفيتيوهما الاتحاد  آنذاؾعرؽ دولتيف أعمى رأس هذ  النتائج مخابر 

الشرقية حيف قاموا بدراسات مكثؼ عمى بعض الطياريف، إلا أف هذ  الدراسة وهذا 
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الصناعي وذلؾ في الثمانينات ولـ يبقى  EPOاكتشاؼ  إلىالاهتماـ قادهـ لموصوؿ 
وهذا في التسعينات، ثـ  الأكسجيفعند هذا الحد بؿ اكتشفوا مواد تساعد عمى نقؿ 

 .الغرؼ الايبوكسيكية
 لعابللأفقد قاؿ المدير الفني السابؽ لمفدرالية الفرنسية  43أما اليوـ في القرف 
المرتفعات والتي أصبحت محطة  حوؿ ممتقيات مرة مف القوى >"لقد نظمت أكثر

ضرورية في التحضير الرياضي إذ أف كؿ العالـ يعتمد عميها  أف لـ نقؿ أف 
 ".الأعاليالميداليات تصنع في 

يعيشوف في  الرياضييف الذيف ولقد جذب تدريب المرتفعات مزيد مف الاهتماـ عند
ثيوبيا والتدريب عمى مستوى الارتفاعات المثالية بدأت ا لنتائج مف الفوز كينيا وا 

ومف هذا أصبح موضوع تدريب في ، بالسباقات عند ارتفاع مستوى سطح البحر
المرتفعات مف المواضيع الرائعة والمغرية لأف الآراء حوؿ قيمت هذا الموضوع كثرتها 

 .منقسمة ومتفرقة بكثرة ويكوف الخوض في هذا الموضوع بثقة وبحذر
 الإشكالية6

القوى، الجائزة الكبرى، الرابطة الذهبية... كؿ هذ  التجمعات  ألعاببطولات 
مالية خيالية وتجمع بيف الجمهور، الصحافة، المؤطريف،  إغراءاتالدولية تقدـ 

هذ  المنافسات مف التمتع بمشاهدة النبيؿ  إنجاحالعدائيف، المدربيف الساهريف عمى 
 "القدرة عمى التحمؿ". فائؽ التحمؿ والافتخار بالنتائج محققة، وهذا بعد القياـ بمجهود

فمف دوف جزـ ، القوى ألعاببطولات العدو الريفي كؿ عاـ لها مرحمة مف حياة 
هذا الاختصاص هو الصافي والحقيقي في التنافس بيف عدائي المسافات نصؼ 

 .الطويمة والطويمة كما تعتبر مرحمة تحضيرية لممضمار
، الأعالي إلىطرؽ أخرى ومف بينها المجوء  إلىولا يقؼ التحضير هنا بؿ يتعدى 

الاولمبية بمدينة مكسيكو سيتي  لعابوهي منهجية بدأ التعامؿ بها منذ تنظيـ الأ
ومف ثـ أصبح التحضير بالمرتفعات ، لوحظ تفوؽ العدائييف الكينييف أيف، 85;3
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مف التحضير الرياضي كما قاموا بتحديد الوقت المستحسف الذي  أساسيةمرحمة 
اختيار المناطؽ الملائمة دوف  إلىب الصعود فيه وكذلؾ مدة التربص بالإضافة يج

 امج المقدـ مف حيث الشدة وهكذا.أف ننسى نوعية البرن
إعطاء نظرة عمى الطرؽ التدريبية الحديثة في المرتفعات ويهدؼ البحث إلى 

براز؛ و وفي المسطحات ؛ فضلا عف المراحؿ التدريبية التي يمر بها العداء أهـ ا 
الطريقة المثمى في التعامؿ مع التدريب في المرتفعات وذلؾ عمى حسب  إعطاء

المستوى والمواعيد وأهمية المنافسات القادمة بتقديـ برنامج نموذجي لمعمؿ به 
 مستقبلا.

التدريب في هؿ ساؤؿ الرئيس التالي وهو "التويمكف ترجمة هذ  الأهداؼ إلى 
 ."القوى ألعابشر في تطوير أداء لاعبي المرتفعات له التأثير المبا

 فرضيات البحث6
 ويمكف صياغته في الفرضيات الآتية>

 القوى. ألعابالتدريب في المرتفعات لو التأثير المباشر في تطوير أداء لاعبي 
 >التالية الجزئيةالفرضيات وتتفرع عنها 

 التدريبية المتبعة في المستوييف هي نفسها ولا يوجد اختلاؼ بينها. البرامج .3
التدريب بالمرتفعات يطور الخصائص البدنية بالنسبة لعدائي المسافات نصؼ  .4

 .الطويمة
 دة وتواتر وتوقيت معسكر تدريب المرتفعات يختمؼ عف المسطحات.م .5

  تحديد مفاىيم البحث
 >التدريب الرياضيمفهوـ 

عممية تربوية وتعميمية منظمة بوصفه "التدريب الرياضي  علاويويعرؼ محمد 
تخضع للأسس والمبادئ العممية، وتهدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى 
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 "مستوى رياضي ممكف في المنافسات الرياضية أو في نوع معيف مف أنواع الرياضة
 .(73،ص2002 محمد حسن علاوي6)

> هو ما يبذله الجسـ مف جهد ينتج عنه تكيؼ سواء مف الناحية الإجرائيالتعريف 
 .لمفرد فيرفع مستوا  الداخمية الأعضاءعمى  بالإيجابالوظيفية او التكوينية يؤثر 

 6التدريب في المرتفعات
 نقص إلى الجسـ تعرض فيها يحدث التي الظروؼ عمى يطمؽ مصطمح هو

 الجسـ تعرض نتيجة ذلؾ ويحدث ( الدـ في الأوكسجيف محتوى نقص) الأوكسجيف
 إلى الصعود أو البحر سطح عمى تعموا التي الأماكف في كالانتقاؿ طبيعية غير لبيئة

 ( 00ص2002حميدي، حسين محمد ).المرتفعات
 6 الإجرائيالتعريف 
ـ عمى 5222 إلىـ 3722الرياضي عمى مستوى يقدر مابيف  إعدادهي 

مستوى البحر في فترة زمنية معينة تحت منهجية وتخطيط دقيؽ مف اجؿ الوصوؿ 
 الفورمة الرياضية وتحقيؽ انجاز رياضي. إلى

 القوى6  ألعابتعريف 
ؽ.ـ.  998بشكؿ منظـ بدأت مع أوؿ دورة أولمبية قديمة عاـ  القوى ألعاب

ؽ.ـ. ثـ توقفت ممارستها بشكؿ منظـ واستمرت بشكؿ  368واستمرت حتى عاـ 
 .الاحتراؼ عميها حيث عادت لتمارس في إنجمترا وغمب 3:42عشوائي حتى عاـ 

تحاد ـ و تـ تشكيؿ الا 3:88القوى في إنجمترا عاـ  لعابكما أقيمت أوؿ بطولة لأ
ـ. وزاد بعدئذٍ عدد الدوؿ المهتمة بها ثـ عادت لتكوف ضمف  2::3الإنكميزي عاـ 

ومنذ  ،ـ تاريخ إقامة أوؿ دورة أولمبية حديثة 8;:3البرنامج الاولمبي بدءاً مف عاـ 
ذلؾ التاريخ استمرت المعبة بالانتشار وتوالى تشكيؿ الاتحادات في بمداف العالـ 

)محم الياشمي .المختمفة بهدؼ تنظيـ النشاط ونشر المعبة ووضع القوانيف لها
  (71ص 2002

http://yomgedid.kenanaonline.com/tags/5474/posts
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 6الإجرائيالتعريف 
مسابقات الجري والمشي والوثب والرمي.  رياضة يتنافس فيها اللاعبوف في

والمشي لمختمؼ المسافات.  مسابقات المضمار مف سباقات في الجريتتألؼ 
تقاـ  لقاءات المضمار  والسباقات الميدانية مباريات في الوثب أو الرمي، ويمكف أف

والنساء بشكؿ  والميداف في صالات مغمقة أو في الهواء الطمؽ. ويتنافس الرجاؿ
 .منفصؿ في المقاءات

دولة  422شيوعًا في العالـ. فهناؾ حوالي  القوى أكثر الرياضات ألعابتعد 
 القوى ألعابالقوى لمهواة، وهو الهيئة التي تدير  لعابإلى الاتحاد الدولي لأ تنتسب

 القوى لمهواة بأرقاـ البطولات العالمية في لعابوتنظّمها. ويعترؼ الاتحاد الدولي لأ
ـ البطولات العالمية مسابقة مف مسابقات الرجاؿ والنساء. ويعترؼ الاتحاد بأرقا 71
المسافة المترية فقط، ماعدا سباؽ الميؿ. وترصد القائمة المرفقة بهذ  المقالة  في

 .البطولات الرئيسية لمرجاؿ والنساء أرقاـ
 المسافات النصف طويمة6 

يعرؼ التحمؿ بأنه صفة بدنية مكونة مف الأداء البدني الحركي بالعديد مف 
الخاصة أو الصفة التي  إلى للإشارةالانشطة وغالبا ما نستخدـ مصطمح التحمؿ 

يتطمبها الأداء الدائـ لعمؿ ما أو نشاط ما لفترات طويمة، وهنالؾ فريؽ مف الباحثيف 
بالقدرة عمى الأداء وتكرار   الاحتفاظة نه زيادأيعرؼ التحمؿ بمفهومه العاـ عمى 

بدنية معينة لفترات طويمة نسبيا، أو القدرات عمى بذؿ جهود  أنشطةولحركات أو 
 بدنية لفترات محددة مف الزمف.

تحمؿ  كما يرى البعض أف التحمؿ بمفهومه العاـ هو القدرة عمى المثابرة أو
تصورهـ عمى علاقة خاصة  ف هذ  العوامؿ فيلـ لأالمجهود البدني أو تحمؿ الأ

الرياضية التي تتميز بشدة الأداء والاستمرار لفترات زمنية طويمة.  بالأنشطة
(Weinnedk،, 19926 p 195). 
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القوى يتميز لاعبوها بصفة التحمؿ لها  ألعابهي صنؼ مف سباقات > الإجرائيالتعريف 
التظاهرات الرياضية  الكبرى ويمكف اعتبار  أوقواعدها الخاصة سواء كانت في التصفيات 

 ـ.5222ـ، 4222ـ، ا، 3722ـ، 22: >تيكالآالمسافات النصؼ طويمة مقسمة 
 الدراسات السابقة والمشابية6 -2

دراسة مقارنة بين  تحت عنواف> خالد حدادي رسالة دكتورا ' 'عبادية بمميمود،
'  النصف الطويمة المسافات في الساحمية المدن نتائج ناشئي المرتفعات وناشئي

بمعهد التربية البدنية والرياضية  لمعشر بطولات الأخيرة. طويمة دراسة ،الجزائر بجامعة
،حيث تـ إجراء دراسة مقارنة لمتعرؼ عمى 4236-4227. -5جامعة الجزائر

الفروؽ بيف ناشئي المرتفعات وناشئي المدف الساحمية في نتائج المسافات النصؼ 
-4227الأخيرة الوطنية بطولات العشر طولية لنتائج دراسة طريؽ عفالطويمة 
وقد توصلا إلى أف لمعيش في المرتفعات دور فعاؿ في تحقيؽ النتائج  .4236

كما انه لا نوجد فروؽ ، الايجابية بالنسبة لمناشئيف في المسافات النصؼ الطويمة
مما يفسر عدـ ، ميةذات دلالة إحصائية بيف ناشئي المرتفعات وناشئي المدف الساح

 .اختلافهـ وامتلاكهـ لنفس الصفات البدنية.
  فرضيات الدراسة6

 تحقيؽ في فعاؿ المنطقة)العيش في المرتفعات ( دور مناخ يمعب -10
 .الطويمة النصؼ في المسافات لمناشئيف الايجابية بالنسبة النتائج

المدف  وناشئي المرتفعات ناشئي بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ يوجد -10
 .المرتفعات ناشئي لصالح الطويمة النصؼ المسافات نتائج في الساحمية

 سنة (70-72تكونت عينة الدراسة مف الناشئيف سف )*عينة الدراسة6 
(المحتميف الراتب 4236-4227بطولات الوطنية الأخيرة ) العشر في المشاركيف

( وبمغ عدد م2000)الثمانية الأولى في اختصاص المسافات النصؼ الطويمة 
 (.اناث40(و)ذكور40ناشئ منهـ) 720العينة 
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 مف الساحمية المدف ناشئي كبيرة بنسبة يفوقوف المرتفعات ناشئي *أىم نتائج الدراسة6
 المرتفعات )ذكور(  ناشئي ترتيب نسبة أف نجد .الوطنية البطولات في ـهترتيب خلاؿ
 لا بنسبة مقارنة %99.7حوالي إلى وصمت الأخيرة سنوات العشر في

 للإناث بالنسبة كذلؾ وهو  ،الساحمية المدف ناشئي بالنسبة لترتيب %44.27تتعدى
 بالنسبة %49.7 تتعدى لا بنسبة مقارنة المرتفعات ناشئات لترتيب %94.7وصمت
 والعيش المنطقة أف لخصائص كبيرة وبدرجة هذا يدؿ مما الساحمية، المدف لناشئات

 الهوائي . الرياضي الأداء في المحققة الانجازات في وكبير اـر هدو  المرتفعات في
 تحت التدريب 6" تأثيرناصر تحت عنواف إسماعيؿ ساطعلرسالة دكتوراه  

 الطويمة المسافات عدائي لدى والانجاز الوظيفي  التكييف عمى مختمف جوي ضغط
 تحت التدريب تأثير معرفة إلى الدراسة هذ  تهدؼ  2007-2000"العراق سنة في

 المسافات عدائي لدى الانجاز تحسيف في امساهمته ومدى مختمؼ جوي ضغط
 تدريبي برنامج تطبيؽ طريؽ عف التجريبي المنهج الباحث واتبع العراؽ، في الطويمة
 في قطر أبطاؿ مف تكونت فقد البحث عينة أما المتكافئة. المجموعات تصميـ بطريقة
 وقد رياضييف، عددهـ تسعة (. والبالغ4223-4222عاـ) الطويمة المسافات ركض
البدنية  الكفاية مف يحسف منخفض جوي بضغط التدريب أف النتائج أهـ أشارت

 الانجاز حسف و الجهد أثناء في لمقمب القصوى القابمية ويحسف لمرياضييف، والوظيفية
 فعاليات.ال في

 *عينة البحث6
رياضييف مف أبطاؿ قطر في ركض المسافات  ;2تكونت عينة البحث مف  
 الطويمة .

 *فرضيات الدراسة6
التدريب الرياضي بضغط جوي منخفض يحسف مف الكفاية البدنية  07-

 والوظيفية لمرياضييف.
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 التدريب في المرتفعات يحسف القابمية القصوى لمقمب في أثناء الجهد. -02
 أىم نتائج الدراسة6*

 .لمرياضييف البدنية والوظيفية مف الكفاية يحسف منخفضالتدريب بضغط جوي -
 الجهد أثناء في لمقمب القصوى القابمية التدريب في المرتفعات مف  يحسف  -
 .فعالياتال في الانجاز ويحسف

" البدنيوالأداء المرتفعات " الهزاع تحت عنواف> محمد بف زاعلػ ه دكتوراهرسالة 
الفسيولوجية  التغيرات أهـ إبراز الدراسة هذ  مف والهدؼ بالعراق2000سنة 

 الباحث واتبع منخفض، جوي لضغط التعرض عف والناتجة الجسـ في والوظيفية
 المحققة النتائج أهـ أشارت وقد يوما 25 لمدة تدريبي بتطبيؽ برنامج التجريبي المنهج

 ثلاثة يجعؿ ما البحر سطح لمستوى الأولية بالنسبة النتائج مف تقترب المرتفعات في
 لممرتفع. الجديدة المتغيرات مع الجسـ لتكيؼ كافية أسابيع

 عينة الدراسة6*
 ناشئيف في سباقات النصؼ الطويمة في العراؽ. :2تكونت عينة الدراسة مف 

 فرضيات الدراسة6*
التغيرات  مف العديد إحداث في يساهـ منخفض جوي لضغط التعرض  -

 والوظيفية في جسـ الرياضي.الفسيولوجية 
المدة اللازمة لتكيؼ الجسـ مع متغيرات التدريب في المرتفعات هي ثلاثة  -

 أسابيع عمى الأكثر. 
 2070 التدريب في المرتفعات"تحت عنواف>"' Shmittرسالة دكتوراه لـ'     

 في والتدريب الإقامة عند التدريب طرؽ ثرأ تحميؿ الدراسة بهدؼ هذ  إجراء تـ حيث
 التجريبي المنهج الباحث واتبع وكسجيني،الضغط الأ لنقص التعرض عند المرتفعات
رياضيي  28وتكونت العينة مف  يوـ 15 عف تقؿ لا لفترة تدريبي برنامج بتطبيؽ

عدائييف في اختصاص السرعة وكانت  27رياضيي السباحة و ;2التزحمؽ و
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 فسيولوجية متغيرات راسة عدةوقد أشارت أهـ نتائج الد رياضي. 42مجموعة العينة 
والزيادة في القدرة الهوائية  .VO2MAXالأقصى الأوكسجيف حجـ في منها زيادة

V.M.A   وزيادة السرعة الهوائيةP.M.A .والزيادة في تركيز الهيموغموبيف. 
 عمى الحاصمة ' تحت عنواف>"  التغيراتJoel Corbeauرسالة دكتوراه  لـ '

 أهـ معرفة إلى تهدؼ بالمرتفعات". بدني لجيدالتعرض  عند الدموي النسيج مستوى
 سطح مستوى إلى بعد العودة الناجمة بالمرتفعات والانعكاسات التكيؼ عمميات
ثلاثة  لمدة تدربي برنامج تطبيؽ خلاؿ مف التجريبي المنهج الباحث واتبع البحر،
 أهـ وأشارت القدـ كرة رياضة ممارسي مف مجموعة البحث عينة وكانت أسابيع،
( (érythropoïétineزيادة  عنه ينتج وكسجينيالأ الضغط التعرض لنقص أف النتائج
 إلى يؤدي لمهيموغموبيف الزيادة و هذ  الدـ الحمراء لكريات سريع عنه تشكيؿ ينتج مما

 الهوائية القدرة وبالتالي تحسف العضلات، إلى الدـ مف الأكسجيف نقؿ تسهيؿ عممية
 لمرياضي.

 الرياضي الأداء إلى الوصوؿ" >فبعنوا Dufour،4227لػ  دكتوراهرسالة 
وتكونت عينة ، الأمثؿ عف طريؽ استعماؿ التدريب في المرتفعات المتناوبة الهوائي

واتبع الباحث المنهج التجريبي  عداء اختصاص المسافات الطويمة، :3البحث مف 
الصعود إلى المرتفعات وبعدها بتطبيؽ برنامج تدريبي وقد طبؽ اختبار لمعدائيف قبؿ 

فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي في المرتفعات وتطبيؽ برنامج ثاني بعد الانتهاء مف 
وتوصمت النتائج إلى أف التدريب في المرتفعات له أثار ايجابية وجد فعالة  التربص.

 في تحسيف الأداء الرياضي الهوائي.  
 لجانب الميدانيا
   6 دراسةمنيج ال -7

أسموب لمتفكير والعمؿ يعتمد  الباحث لتنظيـ أفكار  وتحميمها وعرضها هو 
ويرتبط  وبالتالي الوصوؿ إلى نتائج وحقائؽ معقولة حوؿ الظاهرة موضوع الدراسة.
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تحديد المنهج الذي استخدمه ويطبقه الباحث في البحث العممي الدراسة ظاهرة أو 
معنى أف المناهج العممية تختمؼ ب مشكمة معينة بموضوع ومحتوى الظاهرة المدروسة

 باختلاؼ الظواهر والمشكلات المدروسة في خصائصها وموضوعها.
 (.700 ص2002،داوود)

ويعتبر المنهج الوصفي طريقة مف طرؽ التحميؿ والتفسير بشكؿ عممي وهو 
طريقة لوصؼ الظاهرة المدروسة وتصويرها كميا عف طريؽ جمع معمومات مقننة 

خضاعها لمدراسة الدقيقة عف المشكمة وتصنيفه  ص2002، الحمداني.)ا وتحميمها وا 
703.) 
 عينة الدراسة6  -2

تعتمد البحوث العممية في إجرائها عمى أدوات أساسية أبرزها العينة والهدؼ 
الأساسي منها هو الحصوؿ عمى معمومات وبيانات عمى المجتمع الأصمي لمبحث 
وتعرؼ العينة بأنها "مجموعة جزئية مميزة ومنتقاة مف مجتمع الدراسة، فهي مميزة 

نه يتـ انتقاؤها مف أحيث  مف حيث أف لها نفس خصائص المجتمع، ومنتقاة مف
مجتمع الدراسة الذي هو موضوع اهتماـ الباحث". والفائدة مف اختيار عينة بدلا مف 

 2002، داوودالمجتمع ككؿ هو توفير الوقت والتكمفة التي تتطمبها دراسة المجتمع.)
 (.50 ص

القوى اختصاص  ألعابمدربي  وفي هذ  الدراسة اشتممت عينة البحث عمى
مدرب حسب  77ػالنصؼ طويمة في ولاية خنشمة حيث قدر عددهـ بالمسافات 

 فقط. 75الرابطة لمولاية وتـ الاتصاؿ ب 
وقد تـ اختيار مفردات عينة البحث في هذ  الدراسة بالطريقة القصدية، ذلؾ 

 لأنه تـ اختيار مفردات تمثؿ المجتمع الأصمي تمثيلا جيدا. 
 مجالات الدراسة6 -2.

 تتمثؿ في ثلاث مجالات، هي>
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  <القوى اختصاص المسافات النصؼ طويمة. ألعابمدربي المجاؿ البشري 
 مع وزارة المتعاقد  76;3نوفمبر  23> المركب الرياضي المجاؿ المكاف

 الشبيبة والرياضة أثناء إجراء.
  4238افريؿالمجاؿ الزمني> حيث قمنا بإجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ ،
 .فريؿ الى غاية استرجاع الاستبيانات أ 48الدراسة الأساسية مفوتمت 

 وسائل جمع المعمومات6 -0
إف الأدوات التي يستخدمها الباحث في بحثه تعتبر المحور الذي يستند عميه 

 2003 برنو، بن) ويوظفه في الوصوؿ إلى كشؼ الحقيقة التي يبني عميه بحثه.
 (.221ص

البيانات  عمى لمحصوؿ )الاستبياف(الآتية  الأداةقاـ الطالب باستخداـ 
 .المطموبة لإتماـ الدراسة

 التجربة الاستطلاعية6 -1
يقوـ بها الباحث   أوليةالتجربة الاستطلاعية> هي عبارة عف دراسة تجريبية 

 2005،كامل) دواته.أساليبه و أعمى عينة صغيرة  قبؿ قيامه ببحثه بهدؼ اختيار 
 (.252ص

 والمذكرات السابقة البحوث عمى والاطلاع المعمومات بجمع قمنا المرحمة هذ  في
 توفير أجؿ مف الميداف هذا في بالمختصيف والاتصاؿ البحث، بموضوع صمة لها التي

 فكرة تكويف لنا يتسنى حتى النواحي جميع مف بالموضوع والإلماـ الكافية المعطيات
الاستمارات  توزيع الموضوع وقبؿ النظري لهذا الإطار إعداد وبالتالي وكاممة شاممة

 عمى الاطلاعقصد  العينة عمى استطلاعية دراسة بإجراء قمنا بالبحث المتعمقة
 عدد اكبر جمع جؿأ مف المدربيف ببعض في الملاعب والاتصاؿ الميدانية الممارسة
 ومحاولة .المطروح الإشكاؿ معالجة خلالها مف يمكف التي المعمومات ممكف مف
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 وأماكف تدريبهـ أوقات عمى بالتعرؼ مجتمع الدراسة الميدانية وذلؾ عمى أكثر التعرؼ
 .تواجدهـ
هي تجربة أولية نقوـ بها لغرض معرفة مدى فهمهـ واستيعابهـ لأسئمة و 

وتناولت الاستمارة و معرفة إف كاف هناؾ ترابط وتسمسؿ بيف الأسئمة والمحاور 
 ."باتنة"مدربيف مف بمدية  32دراستنا الاستطلاعية عمى 

  :الأدوات المستعممة في البحث -8
 لقد اعتمدنا في دراستنا عمى  أداة الاستبياف

 إجراءات التطبيق الميداني3-6
بعد أخذ الموافقة مف طرؼ المشرؼ قمنا بطباعة الاستمارة الخاصة بالاستبياف 

اختصاص مسافات نصؼ طويمة قصد الإجابة عميها  القى ألعابالموجه لمدربي 
كما قمنا بشرح الأسئمة التي وجدوا فيها الغموض وساعدناهـ في الإجابة والسماح 

 .لهـ بالوقت الكافي لها
البرامج التدريبية المتبعة في المستويين ىي نفسيا ولا يوجد  المحور الأول6
 اختلاف بينيا.
 ممنهجة عمميا لتحضير في المرتفعات ؟هؿ تتبع طريقة  الســؤال الأول6

اتباع الطريقة المنهجية العممية في التدريب في يبيف مدى  6(07)الجدول رقم
 المرتفعات 

 المئويةالنسبة  التكرار الجواب
 %94 :5  نعـ 
 %:4 37  لا 

 %322 75 المجموع 
في  اتباع الطريقة المنهجية العممية في التدريبيبيف مدى  6(07شكل رقم )
 المرتفعات
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الذي    %94 أف نسبة ايتضح لن الشكؿو الجدولمف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6

أجابوا  %:4فيما ، )نعـ( عمى إتباع منهجية عممية في التدريب بالمرتفعاتػأجابوا ب
 ( أي بعدـ إتباع منهجية عممية في التدريب بالمرتفعات.لا)

إف معظـ المدربيف يتبعوف منهجية عممية في التدريب في المرتفعات  نستنتج
ي عكس الآخريف ربما هـ لاعبيف كاديميأتكويف  اف معظـ المدربيف تكونو أوهذا راجع 

 سابقيف.
  هؿ هناؾ برنامج تتبعه في التدريب في المرتفعات >السؤال الثاني

 المدرب أثناء التدريب في المرتفعات  وجود برنامج يتبعهيبيف مدى  (26رقم) الجدول
 ويةئالنسبة الم التكرار الجواب
 %97 62  نعـ 
 %47 35  لا 

 %322 75 المجموع 
 إتباع المدرب برنامج في التدريب في المرتفعات يبين ما مدى  6(20شكل رقم )

72% 

28% 

  لا  نعم



 

251 
 

 
 %97أف نسبة  ايتضح لن الشكؿو  الجدوؿمف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6 
 إتباع برنامج يتبعه المدرب أثناء التدريب في المرتفعات أما مىع (نعـ(ػب ابو اأج
 أي عدـ إتباع الدرب لبرنامج أثناء التدريب في المرتفعات. (لا)ػ% ب47

يمكف القوؿ أف معظـ المدربيف يتبعوف برنامج في التدريب في المرتفعات وهذا 
مف ضمنها هذا برنامج مف  راجع إلى التخطيط البعيد المدى الذي وضعه المدرب

 .جؿ تطوير تجهيز اللاعب لممستوى عاليأ
لنسبة لعدائي التدريب في المرتفعات يطور الخصائص البدنية با 6دالمحور 

 المسافات نصف طويمة6
 ما هو الهدؼ مف التدريب في المرتفعات  6الأولالســؤال 
  الهدؼ مف التدريب في المرتفعات .يبيف  6(7رقم) الجدول

 المئويةالنسبة  التكرار الجواب
 %3: 65  بدني نفسي 
 %;3 32 تقني تكتيكي

 %322 75 المجموع 
 

 الهدؼ مف التدريب في المرتفعات( يبين 07شكل رقم )

75% 

25% 

  لا  نعم
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 ابو اأج %3:أف نسبة ايتضح لن  الشكؿو  الجدوؿمف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6

، النفسيةتطور الخصائص البدنية و أي أف التدريب في المرتفعات هدفه  (بدني نفسي(ػب
 أي أف التدريب في المرتفعات يطور الجانب التقني التكتيكي. (تقني تكتيكي)ػ% ب;3ماأ

، يمكف القوؿ أف التدريب في المرتفعات يعمؿ عمى تطوير الخصائص البدنية النفسية
المنافسات وحتى يكتسب اللاعب تكيفات  ظروؼمف  أصعبالتدريب للاعب  ظروؼ

مف متطمبات بدنية  اوما يصاحبهالمنافسات  ظروؼوظيفية كبيرة قادرة عمى تحمؿ 
ووظيفية وفنية ونفسية فقد عمد عمماء التدريب الرياضي عمى البحث عف الأساليب 

 .تضع الرياضي في مثؿ تمؾ الأجواء البدنية والنفسية أفالتدريبية التي مف شأنها 
 ىل التدريبات في المرتفعات تطور الخصائص البدنية للاعبين6الثاني الســؤال 
البدنية  تطوير التدريب في المرتفعات لمخصائصيبيف مدى  6  (02)الجدول رقم        
 للاعبيف 

 المئويةالنسبة  التكرار الجواب
 %;9 64  نعـ 
 %43 33  لا 

 %322 75 المجموع 

81% 

19% 

 تقني تاكتيكي  بدني نفسي 
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تطوير التدريب في المرتفعات لمخصائص البدنية  مدى يبيف ما( 02شكل رقم )
 للاعبيف

 
 ابو اأج %;9أف نسبة  ايتضح لن  الشكؿو  الجدوؿمف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6

ف أي أ (لا)ػ% ب43ما أف التدريب في المرتفعات يطور الخصائص البدنية أ مىع (نعـ(ػب
 التدريب في المرتفعات لا يطور الخصائص البدنية.

يمكف القوؿ إلى أف التدريب في المرتفعات حسب رأي المدربيف يطور الخصائص 
لاعبيف احد الأساليب والطرؽ التي يستعممها المدرب لتطوير أ البدنية بالدرجة الأولى وهو

 واكتساب لياقة بدنية تساعدهـ عمى خوض المنافسة.
 المسطحات ؟الثالث6 مدة وتوقيت معسكر تدريب المرتفعات يختمف عن  رالمحو 

 ىل مرحمة التدريب العام الوقت المناسب لتدريب في المرتفعات  6الأول الســؤال
اف مرحمة التدريب العاـ الوقت المناسب لتدريب في يبيف  (6 07)الجدول رقم
 المرتفعات .

 المئويةالنسبة  التكرار الجواب
 %35 9  نعـ 
 %9: 68  لا 

 %322 75 المجموع 

79% 

21% 

 لا   نعم  
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 قت المناسب لتدريب في المرتفعات اف مرحمة التدريب العاـ الو يبيف ( 70شكل رقم )

 
 ابو اأج %35أف نسبة  ايتضح لن الشكؿالجدوؿ و مف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6

% 9: ف مرحمة التدريب العاـ الوقت المناسب لتدريب في المرتفعات أماأ مىع (نعـ(ػب
 المرتفعات. أي أف مرحمة التدريب العاـ ليست الوقت المناسب لمتدريب في (لاب)

يمكف أف نقوؿ أف وقت التدريب في المرتفعات لا يكوف في مرحمة التدريب العاـ وهذا 
راجع إلى أف التدريب في المرتفعات يحتاج لتخطيط دقيؽ لضماف أف التدريب عمى 

اـ وكؿ هذا يساعد عمى تحضير بدني عالي الارتفاع يتلائـ مع البرنامج التحضير الع
جؿ الوصوؿ إلى أعمى مستوى ممكف أي الفورمة الرياضية  للاعب التي أالمستوى مف 

    تخوؿ له خوض غمار المنافسة بكؿ أريحية.
 كيف يكون التحضير؟6الثاني الســؤال 
 كيؼ يكوف التحضير يبيف  (6 02)الجدول رقم        

 المئويةالنسبة  التكرار الجواب
 %54 39 في شكؿ دوري 
 %:8 58  في شكؿ تربص

 %322 75 المجموع 
 كيؼ يكوف التحضيريبيف ( 20شكل رقم )

13% 

87% 

 لا   نعم  
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 ابو اأج % :8أف نسبة ايتضح لن الشكؿالجدوؿ و مف خلاؿ  تحميل ومناقشة النتائج6

 أف التدريب في المرتفعات يكوف في شكؿ تربص أما مىع (في شكؿ تربص (ػب
 .المرتفعات يكوف بشكؿ دوري ومتكرري أف التدريب في أ (في شكؿ دوري)ػب% 54

 يمكف القوؿ أف التدريب في المرتفعات يكوف بشكؿ تربص حيث تكوف المدة
أطوؿ سوؼ تسمح لمرياضي بالتدرب عمى نحو أكثر ملائمة وراحة بسبب التكيؼ 

ا تحضيرهـ الكمي وكذجيف الكامؿ وبسبب التعود عمى الشعور بالافتقار إلى الأكس
 . عتبر حاسـ عمى سرعة أداء الرياضيي

البرامج التدريبية المتبعة في المستوييف هي نفسها  الأول6 مناقشة نتائج المحور
 ولا يوجد اختلاؼ بينها.

اتباع الطريقة المنهجية مدى ( التي جاء نصها "23وقد تحصمت العبارة رقـ )
 % 2:" ونعـلصالح الإجابات " %94" عمى العممية في التدريب في المرتفعات

"مما يدؿ نعـ " وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات "
يتبعوف نفس البرامج التي هي "خنشمة " القوى لولاية  ألعابمدربي عمى أف معظـ 

عمميا  ف الطرؽ التدريبية الممنهجةنفسها سواء في المرتفعات أو في المسطحات لأ
 كمها تقوـ عمى أساس تنمية نظـ إنتاج الطاقة الخاصة بالنشاط الرياضي الممارس.

وجود برنامج يتبعه المدرب ( التي جاء نصها "24وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  %47" ونعـلصالح الإجابات " %97" عمىأثناء التدريب في المرتفعات

32% 

68% 

 في شكل تربص  في شكل دوري 
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" مما يدؿ عمى أف نعـلصالح الإجابات "" وبالتالي أعمى نسبة كانت لاالإجابات "
نه هناؾ برمج تدريبية يعتمدوف عميها أ "خنشمة"ولاية القوى ل ألعابمدربي معظـ 

أثناء الصعود لممرتفعات حيث أف البرامج التي يحددها المدربوف مهمة في رياضة 
 التحمؿ لما لها مف أهمية في تطوير مستوى التكيؼ لدى الرياضي.

إصدار هاته البرامج مف طرؼ ( التي جاء نصها "25العبارة رقـ )وقد تحصمت 
لصالح  %;:" ونعـلصالح الإجابات " %33" عمى القوى لعابالاتحادية الجزائرية لأ

مما يدؿ عمى أف  "لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لاالإجابات "
عمى عمـ باف مصدر هاته البرامج ليس  "خنشمة"ولاية القوى ل ألعابمدربي معظـ 

 .القوى التي هي ليست مف اختصاصهـ لعابالاتحادية الجزائرية لأ مف إصدار
التكيؼ الذي يحدث أثناء إتباع " ( التي جاء نصها42وقد تحصمت العبارة رقـ )

" نعـلصالح الإجابات " %33" عمى الصادرة مف الاتحادية الجزائريةهذ  البرامج 
مما  "لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات " % ;:و

ف مصادر البرامج أيعمموف  "خنشمة"القوى لولاية  ألعابمدربي يدؿ عمى أف معظـ 
القوى بؿ هي برامج خاضعة لمعمـ مف طرؼ عمماء  لعابالاتحادية الجزائرية لأ ليس

  القوى. لعابي وبالتحديد لأفي الاختصاص ومراكز بحث في التدريب الرياض
أف مصدر البرامج التدريبية ( التي جاء نصها "27) رقـ وقد تحصمت العبارة

" وبالتالي لالصالح الإجابات " % 47" ونعـلصالح الإجابات " %97" عمى أجنبي
 ألعابمدربي مما يدؿ عمى أف معظـ  "نعـأعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "

يعتمدوف عمى برامج أجنبية في التحضير أثناء التواجد في "خنشمة " القوى ؿ ولاية 
المرتفعات التي هي برامج يعتمدوف عميها في اقوي البمداف الأجنبية مف اجؿ تطوير 

يصاله لمفورمة الرياضية مف  جؿ المنافسة في البطولات الدولية عمى أاللاعب وا 
 الذهب.
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إذ كانت الإجابة سمبية فيما ا "( التي جاء نصه28) ـقد تحصمت العبارة رقو 
لصالح  %45" وعرؼ البرامجألا لصالح الإجابات " %84" عمىيكمف النقص
وبالتالي  "ضعؼ البرامج التدريبية لصالح الإجابات " %37و "قمة الوسائؿالإجابات "

" مما يدؿ عمى أف معظـ عرؼ البرامجألا أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "
لا يعرفوف البرامج التدريبية في المرتفعات مف  "خنشمة" القوى لولاية  ألعابمدربي 

مدرب ليس  35ػعددهـ ب خلاؿ نسبة السؤاؿ السابؽ يتضح لنا اف المدربيف الذي قدر
لديهـ معرفة شاممة حوؿ برامج التدريب التي يعتمدوها أثناء التواجد بالأعالي مف 

 جؿ التحضير.أ
إذ كانت هناؾ مدة معينة التي جاء نصها " (29وقد تحصمت العبارة رقـ )

لصالح الإجابات  %7:" عمى الأجنبية ةلحدوث التكيؼ أثناء إتباع البرامج التدريبي
 " وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات " % 37" ونعـ"

البرامج يتبعوف "خنشمة"  القوى لولاية ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـ
  التدريبية التي هي مف إصدار أجنبي وهذا لما لها مف فعالية عمى الأجهزة الوظيفية

 والتقدـ الذي يحدث عمى مستوى الأعضاء والأجهزة الداخمية لمجسـ.
في  ةاختلاؼ البرامج التدريبي( التي جاء نصها ":2وقد تحصمت العبارة رقـ )

لصالح الإجابات  %3:" ونعـبات "لصالح الإجا %;3" عمىالمرتفعات والمسطحات
مدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لا"

أي لا يوجد اختلاؼ  ةيستعمموف نفس البرامج التدريبي"خنشمة"  القوى لولاية  ألعاب
ف البرامج المتوفر تصب في المرتفعات لأبيف البرامج التدريبية في المسطحات و 

ف يعتبر التدريب عب ويمكف تطبيقها في المستوييف لأتطوير الأجهزة الوظيفية للا
 في المرتفعات هو تغير في مستوى التدريب مف حيث درجة الصعوبة.

البرامج التدريبية تراعي السف و ( التي جاء نصها ";2وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  %:5" ونعـلصالح الإجابات " %84" عمى مدة التدريب بالنسبة لمرياضي
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" مما يدؿ عمى أف نعـ" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لاالإجابات "
يعتبروف أف البرامج التدريبية تراعي السف "خنشمة"  ولاية القوى ل ألعابمدربي معظـ 

التدريبية ولذلؾ فاف البرامج ، ومدة التدريب وذلؾ حسب تقسيمها مف طرؼ الخبراء
في المرتفعات تأخذ بمبدأ الفروؽ الفردية أثناء تطبيقها مما يجعؿ الوصوؿ باللاعب 

إلى المرحمة الأخيرة أثناء المشوار التدريبي إلى أقصى المستويات  ىمف مرحمة الأول
 في المنافسات الرياضية العالمية. العميا مف اجؿ التفوؽ

وجود مراكز تدريبية في نصها "( التي جاء 32وقد تحصمت العبارة رقـ )
" وبالتالي لالصالح الإجابات " % 7:" ونعـلصالح الإجابات " %37" عمىالأعالي

القوى  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ لاأعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "
وهذا ربما راجع  يقولوف أف ليس هناؾ مراكز تدريبية في الأعالي"خنشمة "  لولاية 

إلى السياسة المنتهجة مف طرؼ الاتحادية الجزائرية لمرياضة وعدـ توفير ميزانية 
 .بلإنشاء مراكز التدري

تربصات مف طرؼ  وجود( التي جاء نصها "33وقد تحصمت العبارة رقـ )
" عمى القوى لتعريؼ بالتدريب بالمرتفعات ومدى أهميته لعابالاتحادية الجزائرية لأ

" وبالتالي أعمى  نسبة لالصالح الإجابات " %322" ونعـلصالح الإجابات " 22%
 القوى ؿ ولاية  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ لاكانت لصالح الإجابات "

وهذا راجع إلى أف الاتحادية الجزائرية لا تقوـ بهذ  الخطوة لاف موضوع "خنشمة " 
مف طينة المواضيع الصعبة التي تحتاج إلى زاد معرفي باعتبارها مرتبطة بعدة 

 اجؿ معرفة متطمبات هذأمقاييس مثؿ الفسيولوجية الجهد البدني..... الخ مف 
 جؿ تطوير .أمف الموضوع الذي مازاؿ قيد الدراسة في مراكز الأبحاث 

، 26، 23،24،25لمعبارات )انطلاقا مف نتائج الجداوؿ السابقة والنسب المئوية 
واقع التدريب في المرتفعات لدى   الأوؿلممحور ( 32،33 ،;2،:2، 28،29، 27

البرامج التدريبية والتي جاءت عمى ضوء الفرضية الأولى "القوى  ألعابمدربي 
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وذلؾ مف خلاؿ مدربي  "ولا يوجد اختلاؼ بينها المتبعة في المستوييف هي نفسها
أف المرتفعات ليست هي إلا وسيمة تدريب القوى لممسافات المتوسطة والطويمة  ألعاب
 البرامجمجموعة مف  نفس  يمكف الرياضي أف يستعممها بعد أف يستعمؿ إضافية

 جؿ فاعمية التدريب في المرتفعاتأ مف وهذا المسطحات مستوى التدريبية عمى
لهاـ ا  ويستعممه كوسيمة لرفع سعة الأداء في المنافسات وفؽ التخطيط السميـ  و 

ظهر صعوبة تكيؼ الجسـ أ فةالمختمواف التدريب في العديد مف البيئات لممنافسات 
مع المتغيرات التي يتعرض لها الرياضي والهدؼ منها هو معرفة كيؼ تعمؿ هذ  

 الوظيفيةوتمخيص التغيرات  الإنسانيعمى تغيير وظائؼ الجسـ  البيئيةالتغيرات 
مختمفة وهذا كمه التدريب عند التعرض لظروؼ بيئيه  أثناءالتي تحدث  الرئيسية

 .عمى زيادة كفاءة نظـ إنتاج الطاقةيصب في دور ومهاـ البرامج التدريبية مف 
البرامج التدريبية المتبعة في المستوييف هي نفسها " ولىمنه تتحقؽ الفرضية الأ

 "يوجد اختلاؼ بينهاولا 
التدريب في المرتفعات يطور الخصائص البدنية بالنسبة   >يالمحور الثان

 لعدائي المسافات نصؼ طويمة.
الهدؼ مف التدريب في ( التي جاء نصها "23وقد تحصمت العبارة رقـ )

 لصالح الإجابات" %;3" وبدني نفسي لصالح الإجابات " %;:" عمى المرتفعات
" مما يدؿ بدني نفسيوبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "" تقني تكتيكي

يعتمدوف عمى تطوير الخصائص "خنشمة" القوى لولاية  ألعابمدربي عمى أف معظـ 
البدنية والنفسية أثناء التواجد بتربص بالمرتفعات مما يدؿ عمى التدريب في 

البدف وكذلؾ تقوية المرتفعات مف أهـ أهدافه المتغيرات الفسيولوجية المتعمؽ ب
السمات النفسية مف خلالا الصعوبات التي تواجه المعب أثناء التدريب في المرتفعات 

 جؿ بموغ إلى تحسف الخصائص البدنية و النفسية.أوكيفية لاستمرارية مف 
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التدريبات في المرتفعات ( التي جاء نصها "24وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  %43" ونعـلصالح الإجابات " ;9%عمى" تطور الخصائص البدنية للاعبيف

" مما يدؿ عمى أف نعـ" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لاالإجابات "
يقوموف بالتربصات عمى أساس تطوير  "ة"خنشم ولاية القوى ل ألعابمدربي معظـ 

 ألعابجؿ تحسيف القدرة الهوائية المرتبطة بلاعبي أالخصائص البدنية للاعبيف مف 
 القوى اختصاص المسافات النصؼ طويمة والطويمة التي هي التحمؿ.

التدريب في المرتفعات يطور ( التي جاء نصها "25وقد تحصمت العبارة رقـ )
" وبالتالي لالصالح الإجابات " 54%" ونعـلصالح الإجابات " %:8" عمى القوة

القوى  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـنسبة كانت لصالح الإجابات أعمى 
يقومف بتطوير القوة كخاصية بدنية أثناء التواجد في تربص "خنشمة" ولاية ل

زيادة قوة بالمرتفعات مما لها مف أهمية حماية اللاعب مف الإصابات الرياضية و 
 .....الخ.  لها دور فعاؿ في تأدية المهارات بدرجة ممتازة وكفاءة الخطوة

التدريب في المرتفعات يطور  ( التي جاء نصها"26تحصمت العبارة رقـ )وقد 
" لالصالح الإجابات " %56" ونعـلصالح الإجابات " %88" عمى صفة السرعة

مدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـوبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "
كخاصية بدنية وذلؾ  ةيقوموف بتطوير صفة السرع"خنشمة"  القوى لولاية  ألعاب
إلى اف صفة السرعة التي تعتبر مهمة وذلؾ مف خلاؿ سرعة حركة الخطوة راجع 

اثناء الجري وكذلؾ التحكـ في الريتـ المناسب حسب المرحمة التي هو فيها اللاعب 
 ...........الخ.

 التدريب في المرتفعات يطور( التي جاء نصها "27وقد تحصمت العبارة رقـ )
" لاولصالح الإجابات " %:2" نعـلصالح الإجابات " %4;عمى "ؿالتحم صفة

مدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـوبالتالي أعمى  نسبة كانت لصالح الإجابات "
التحمؿ المرتبطة مباشرة عمى لاعبي  ةيطوروف خاصي"خنشمة " القوى لولاية  ألعاب
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عصى  هي ىبالأحر سباقات الطويمة والنصؼ طويمة مما لديها مف أهمية أو 
 ف صفة تعتمد عمى النظاـ الهوائي في إنتاج الطاقةالارتكاز في هذا الاختصاص لأ

  والرئتيف والدورة الدموية القمب التي تعتمد بالدرجة الأولى عمى مستوى كفاءة عمؿ
 ولابد مف تطوير  لأجؿ تحمؿ اكبر ومسايرة ريتـ المنافسة.

يحدث نزوؿ لممستوى اللاعبيف ( التي جاء نصها "28وقد تحصمت العبارة رقـ )
" نعـلصالح الإجابات " 92%"عمى  في الأياـ الأولى عند التدريب في المرتفعات

" مما نعـالإجابات "" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح لالصالح الإجابات "و  52%
لاحظوا نزوؿ المستوى وهذا "خنشمة "القوى لولاية  ألعابمدربي يدؿ عمى أف معظـ 

راجع إلى الظروؼ البيئية مف ضغط أكسوجيني ونقص الجاذبية الأرضية وعدـ 
 التأقمـ.

أف التدريب في المرتفعات هو ( التي جاء نصها 29وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  عمى  5:العممية التي تحسف مف مستوى الانجاز للاعبيف حد الأساليب أ

" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح لالصالح الإجابات " %39" ونعـالإجابات "
حيث أف "خنشمة" القوى لولاية  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـ الإجابات "

التكامؿ الذي يحدثه التدريب يطور مف مستوى الانجاز للاعبيف وهذا راجع إلى 
المدرب مف تخطيط واستعماؿ البرامج وتطبؽ التدريب في المرتفعات بصورة عممية 

 كؿ هذ  العوامؿ تصب في تحسيف قدرة ومستوى الانجاز للاعب.
هؿ الصفات الأساسية لمسافات ( التي جاء نصها ":2) العبارة رقـ وقد تحصمت

" نعـلصالح الإجابات " 4:%" عمى البرنامج.النصؼ الطويمة هي التي يبنى عميها 
" مما نعـ" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات " :4%و

يبنوف البرامج مف اجؿ  "خنشمة "القوى لولاية  ألعابمدربي يدؿ عمى أف معظـ 
تطوير الخصائص البدنية حيث أف التدريب في المرتفعات يطور الخصائص 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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جية المرتبطة بالصفات البدنية الأساسية وتصبح أكثر فاعمية أثناء الأداء في الفسيولو 
 الرياضية. تالمنافسا

وضع اللاعب أثناء التدريب ( التي جاء نصها ";2وقد تحصمت العبارة رقـ )
جؿ التفوؽ في أفي المرتفعات في ظروؼ صعبة يطور بها الصفات البدنية مف 

" وبالتالي لالصالح الإجابات " %22" ونعـلصالح الإجابات " %322" عمىالمنافسة
 ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـأعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "

يقوـ بمجهود يصؿ  بيقوموف بهذ  الخطوة مف جعؿ اللاع"خنشمة"  ولاية  القوى 
فيقوـ المدرب بتحضير المعب بشدة تفوؽ شدة المنافسة مف اجؿ خوض  %372إلى 

 وقه.المنافسة بكؿ أريحية ومف دوف مشاكؿ تعرقؿ تف
، 23،24،25لمعبارات )انطلاقا مف نتائج الجداوؿ السابقة والنسب المئوية 

واقع التدريب في المرتفعات لدى  الثانيلممحور ( ;2،:2، 28،29، 27، 26
التدريب في المرتفعات  >"الثانيةوالتي جاءت عمى ضوء الفرضية القوى  ألعابمدربي 

وذلؾ مف خلاؿ  "يطور الخصائص البدنية بالنسبة لعدائي المسافات نصؼ طويمة
تعتبر مف أهـ  أف المرتفعاتالقوى لممسافات المتوسطة والطويمة  ألعابمدربي 

 صفات البدنية وخاصةجؿ تطوير أالتربصات التي يقوـ بها المدرب للاعبيف مف 

القوة والسرعة والتحمؿ مرتبطة بالجانب  فنجد الاختصاص هذا الغالية في أو الأساسية
الفسيولوجي للاعب فكمما طبقنا تماريف أو برامج في المرتفعات حسب طريقة عممية 
وممنهجة يتـ التكيؼ للأجهزة الوظيفية للاعب ومف خلالها يصبح الفرؽ واضح عند 

أف كؿ اف التدريب في المرتفعات يطور الخصائص البدنية للاعب كذ النهاية ولها
الرياضي والمدعـ بالتربصات عمى مستوى  المشوار جيدة طواؿ بطريقة مسير تدريب

تحسيف الصفات البدنية والقدرات الهوائية واللاهوائية مقارنة  إلىالمرتفعات يؤدي 
 بالتدريب في المسطحات.
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التدريب بالمرتفعات يطور الخصائص البدنية  الثانيةمنه تتحقؽ الفرضية 
 ."بالنسبة لعدائي المسافات نصؼ الطويمة

 المرتفعات يختمؼ عف المسطحات تدريب معسكر وتوقيت مدة الثالث6 المحور
هؿ مرحمة التدريب العاـ الوقت ( التي جاء نصها "23وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  %9:" ونعـلصالح الإجابات " %35" عمى المناسب لتدريب في المرتفعات

" مما يدؿ عمى أف لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لاالإجابات "
يعتبروف التربص في الأعالي ليس في "خنشمة"  القوى لولاية  ألعابمدربي معظـ 

مرحمة التدريب العاـ التي تعتبر مرحمة رئيسية مف اجؿ الوصوؿ لإعداد اللاعب 
ؿ به لمفورمة حيث أف مرحمة الإعداد البدني العاـ تعتبر مرحمة هامة ولأكف والوصو 

 في المرتفعات. بهي قاعدة لمتدري
" عمى كيؼ يكوف التحضير( التي جاء نصها "24وقد تحصمت العبارة رقـ )

  في شكؿ تربص لصالح الإجاباتو  %:8" في شكؿ دوريلصالح الإجابات " 54%
" مما يدؿ عمى أف في شكؿ تربص". أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات وبالتالي
لى المرتفعات بشكؿ إيقوموف بالصعود "خنشمة" القوى لولاية  ألعابمدربي معظـ 

مدى نجاح التربص بالنسبة لمفئة التي كانت قمقة عند التربص، ويفسر تربصات، و 
حققوا نتائج عند عودتهـ  هـأن إلىذلؾ أنهـ قد قاموا بمثؿ هذ  التربصات بالإضافة 

 .مف التحضير
هؿ التدريب في المرتفعات يتبع ( التي جاء نصها "25وقد تحصمت العبارة رقـ )

 %3:" ونعـلصالح الإجابات " ;3%" عمى نفس طريقة التدريب في المسطحات
" مما يدؿ عمى لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات "

يتبعوف طريقة مغايرة في التدريب أثناء "خنشمة"  القوى لولاية  ألعابمدربي أف معظـ 
التواجد بالمرتفعات مثؿ طريقة لوفييف التي تطبؽ في المرتفعات أو طريقة أخرى مف 

 .التدريب جؿأ
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ملاحظة بعض الأعراض أثناء ( التي جاء نصها "26قد تحصمت العبارة رقـ )و 
 %52" ونعـلصالح الإجابات " % 92" عمىإلى المرتفعات مثؿ التقيؤ.....الصعود 

" مما يدؿ نعـ" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات "
الأعراض وهذا   لاحظوا وجود هذ"خنشمة" ولاية لالقوى  ألعابمدربي عمى أف معظـ 

راجع إلى الخصائص البيئية التي يتمتع بها المرتفعات مف تغير في الأكسجيف 
 والجاذبية نتيجة الارتفاع المفاجئ.

أف لمتغمب عمى هذ  الأعراض ( التي جاء نصها "27العبارة رقـ ) وقد تحصمت
 %88" عمى هؿ يجب الارتفاع التدريجي كمما توفر ذلؾ وعدـ الارتفاع المفاجئ

" وبالتالي أعمى نسبة كانت لالصالح الإجابات "و  %56" نعـلصالح الإجابات "
" "خنشمة القوى لولاية  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـلصالح الإجابات "

أجؿ تفادي الأعراض يقوموف بالارتفاع التدريجي مف خلاؿ تربصات عديدة مف 
 التي تسبب في بعض الحياف الموت المفاجئ للاعب. ضالأمراو 

هناؾ برنامج مسطر مف طرؼ ( التي جاء نصها "28وقد تحصمت العبارة رقـ )
" نعـلصالح الإجابات " %22" عمى  الاتحادية الجزائرية لمتربص في المرتفعات

" مما لا" وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "لالصالح الإجابات " %و322
يقوموف بالترب مف خلاؿ "خنشمة"  القوى لولاية  ألعابمدربي يدؿ عمى أف معظـ 

التخطيط العاـ الذي يقوـ به المدرب الاتحادية الجزائرية تقوـ بتسطير تربص لفائدة 
أما الفرؽ فاف المدرب هو المسؤوؿ  ةالاولمبي لعاباللاعبيف الممثميف لمجزائر في الأ

 عف تسطير وتحديد وقت ومدة التربص.
أف هناؾ مدة محددة لحدوث ( التي جاء نصها "29وقد تحصمت العبارة رقـ )

" وبالتالي لالصالح الإجابات " %8" ونعـلصالح الإجابات " %6;" عمى التكيؼ
 ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ نعـأعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "
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وبالتالي فاف المدربيف يعمموف وفؽ مبدأ التكيؼ في المرتفعات "خنشمة" القوى لولاية 
 تكيؼ وهذا ما يوافؽ رأي المدربيف.حيث أف الدراسات أثبتت أف يوجد مدة محددة لم

 توجد مدة محدد لحدوث التكيؼ( التي جاء نصها ":2وقد تحصمت العبارة رقـ )
لصالح  %99" وأسابيع  5إلى  4مف " لصالح الإجابات %45" عمى مع الارتفاع
 5مف " وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "أسابيع 6إلى  5مف الإجابات"

يقوموف "خنشمة"  القوى لولاية  ألعابمدربي " مما يدؿ عمى أف معظـ أسابيع 6إلى 
الأولى كاف العمؿ  أسابيع 6إلى  5مف بالعمؿ الحقيقي لتهيئة اللاعب بعد مرور 

منخفض الشدة مف اجؿ تأقمـ اللاعبيف مع العوامؿ الخارجية والتي بالدرجة الأولى 
 البيئة.

" مدة التكيؼ الفسيولوجي( التي جاء نصها ";2وقد تحصمت العبارة رقـ )
مف لصالح الإجابات " %99" وأسابيع 6الى 4مف لصالح الإجابات " %43عمى
" أسابيع  8الى7مف " وبالتالي أعمى نسبة كانت لصالح الإجابات "أسابيع 8الى7

يتـ التأقمـ مع التدريب "خنشمة" القوى لولاية  ألعابمدربي مما يدؿ عمى أف معظـ 
مف الناحية الفسيولوجية وذلؾ مف خلاؿ مراقبة نبضات القمب وشدة التنفس 

         .....الخ.
، 26، 23،24،25لمعبارات )انطلاقا مف نتائج الجداوؿ السابقة والنسب المئوية 

الثالث لواقع التدريب في المرتفعات لدى مدربي  لممحور( ;2،:2، 28،29، 27
مدة وتوقيت معسكر تدريب "الثالثة> والتي جاءت عمى ضوء الفرضية القوى  ألعاب

ب في المرتفعات مف حيث المدة حيث أف التدري " المرتفعات يختمؼ عف المسطحات
ف التدريب في المرتفعات يعتبر درجات مف حيث والوقت يختمؼ عف المسطحات لأ

عديدة منها مكاف  ؿف مدة التكيؼ وتوقيت المعسكر تتحكـ فيها عوامإالارتفاع ف
 المنافسة واستعداد اللاعب ......الخ .
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وتواتر وتوقيت معسكر تدريب المرتفعات  دةم"الثالثة منه تتحقؽ الفرضية 
 ."يختمؼ عف المسطحات

 قائمة المراجع 6 
عماف ، اتجاىات حديثة في التدريب الرياضي(،4225محمد جاسـ الياسري )، مرواف عبد المجيد إبراهيـ .3

 >الوارؽ لمنشر و التوزيع  .
 الفنية.القاهرة > مطبعة الاشعاع ، المياقة البدنية، (4224، فاروؽ )أيمف .4
            ، ،ملائمة مناىج كمية التربية الرياضية في مجال التدريب و الترويح(4227بدوي عبد العاؿ بدوي) .5

 جامعة حمواف القاهرة>رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة حمواف القاهرة .  
 ، القاهرة >دار الفكر العربي سباقات المضمار و مسابقات الميدان(، 4229بسطويسي احمد ) .6
 القاهرة> دار الفكر العربي. أسس ونظريات التدريب الرياضي(،4222بسطويسي، أحمد ) .7
(، تحديد درجات معيارية مف خلاؿ بطارية اختبار لتقويـ بعض المهارات الأساسية 4229بف برنو، عثماف ) .8

 مذكرة دكتورا ، الجزائر> معهد التربية البدنية والرياضية. الجماعية )كرة السمة، كرة اليد، الكرة الطائرة(. لعابفي الأ
، الاسكندرية> دار 3، طمبادئ الميكانيكا الحيوية وتطبيقاتيا في المجال الرياضي(، :422جابر، أماؿ ) .9

 الطباعة لمنشر.
 الفكر العربي.القاهرة> دار ، (،الاتجاىات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم4226) حسف السيد ابو عبد  .:
، الإسكندرية> مكتبة 3، طالاتجاىات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم (،4223حسف السيد أبو عبد ) .;

 ومطبعة الإشعاع الفنية.
 ، مصر> دار الفكر العربي.3، ط(، أسس التدريب الرياضي4223حسنيف، محـ صبحي ) .32
 مصر> دار الفكر العربي.، 3، ط(، أسس التدريب الرياضي4223حسنيف، محـ صبحي ) .33
 القاهرة، 3ط ، انماط أجسام أبطال الرياضة من الجنسين(، 4222محمد صبحي )، حسيف .34
 ،الإسكندرية> مركز الكتاب لمنشر.33،طالطريق الى الصحة والبطولة الرياضية(،4226حماد، مفتي إبراهيـ) .35
 وراؽ.(، مناهج البحث العممي، عماف> مؤسسة ال4228الحمداني، عبد الرزاؽ ) .36
 ، الأردف> درا أسامة لمنشر والتوزيع ودار الشرؽ الثقافي.3(، منهج البحث العممي، ط4228داود، عزيز ) .37
المممكة  3ط ، فسيولوجيا الرياضة و تدريب المرتفعات، (;422رافع  صالح فتحي ساطع إسماعيؿ ناصر) .38

 الأردنية الهاشمية> دار دجمة ناشروف و موزعوف 
 ، عماف> دار وائؿ لمنشر.5، طالقوى ألعابالجديد في (، 4227، كماؿ جميؿ )الريضي .39
مصر> منشاة المعارؼ (، المدرب الرياضي أسس العمل ومينة التدريب، 7553زكي محمد حسف) .:3

 الإسكندرية.
 مصر> دار الفكر العربي.، مسبقات الميدان والمضمار،):;;3(سعد الديف الشرنوبي، عبد المنعـ صويدي .;3
، الاسكندرية> مؤسسة فورس 3، طالتدريب العممي الحديث في رياضة كرة اليد(، 4232السقاؼ، فتحي أحمد ) .42

 الدولية لمنشر.
 مصر > المركز العربي لمنشر . المدرب الرياضي، (،4224السيد الحاوي ) .43
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 الشامية .، ، الكويت >ذات السلاسؿعمم التدريب الرياضي(، :;;3شاكر فرهوذ الدرعة) .44
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