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 شكر وتقدير

ضاه أعمل صالحا تر  قال الله تعالى: " رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي وأن

 .91وارحمني برحمتك في عبادك الصالحين"النمل

فالحمد لله حمد الشاكرين موصولا بالثناء عليه وتوفيقه لنا في إتمام انجاز هذه المذكرة، فالحمد له 

 أولا والشكر له ثانيا، والفضل له ثالثا.

 وقال الرسول "من لم يشكر الناس لم يشكر الله"

المشرف على مذكرة تخرجنا هذه لما أسدى لنا " ديلمي محمد  " اذ حيث نتقدم بالشكر الجزيل إلى الأست

به من نصح وتوجيه. وإلى جميع الأساتذة الذين درسونا، وإلى الطاقم الإداري البيداغوجي لقسم 

 التدريب الرياض ي.

 ولا يفوتنا أيضا التنويه بالتسهيلات العملية للأستاذين  الكرام:

 في المعهد  ذتياسات خلفة عماد "– و غلاب ع الحكيم" 

 وإلى كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد.

 فالشكر لهم جميعا وعس ى الله أن يتقبل منا هذا العمل ويجعله خالصا لوجهه الكريم
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 إهداء

 
إليك يا رمز الحياة وعنوان الامل، إلى التي علمتني كيف يكون  

فياض  الصدر الو   الصبر مفتاح الفرج إلى الق لب الذي احتمل الكثير
والى من هو كبير بإيمانه وأخلاقه  ، الذي لا يضيق إليك " أمي "

 وتعاونه السامي إلى قدوتي في الحياة "أبي".
 .والاصدق اء  إخوتي والاق اربو   إلى زوجتي

إلى جميع أساتذة معهد: علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  
 د  ،د, ديلمي محمد والاستاذين غلاب محمد وخلفة عما، وخاصة

الذي ساهموا في انجاز وإتمام هذه المذكرة ... إلى الذين يبنون  
 النفوس وينشئون العقول إلى الذين يكتشفون المواهب

 ويساهمون في تربية الاجيال الصاعدة .
 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بالمسيلة: إلى جميع طلبة معهد

ش شعيب  د
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 أنواع القدرات الهوائية: 
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résumé : 

The main objective of our study is to study the impact of highland 

training on the development of aerobic and anaerobic abilities of long-distance 

runners and given the importance of the functions of those organs, the blood 

circulatory system, respiratory and muscular system, which is to provide, 

transport and then extract oxygen) in the development of the aerobic and 

anaerobic abilities of long-distance runners.  Discussing the impact of 

physiological adjustments resulting from the process of sports training in the 

highlands at the level of performance of these devices at sea level was our 

selection of the sample of 20 trainers hostile half-distance, and the benefits of 

this study were reflected in allowing us to stand clearly on the importance of 

readiness and objectives desired through questionnaire questions showing 

that there are statistics that highland training plays an active role in improving 

the air capacity of half-distance runners The long one  

Referring to the merits of the study and the results of the second 

hypothesis, highland training has no role in improving the anaerobic capacity 

of long-distance runners.  
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 . المحور الأول: 
 السؤال الاول:

. 
 الغرض من السؤال :

 معرفة ان  
 :10الجدول رقم 

 الرئوية لدى العداء باستخدام تدريبات المرتفاعات.يمثل مدى زيادة التهوية 
 

 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات
 %011 01 نعم 
 %11 11 لا 

 %011 01 المجمـــوع
 

 تحليل ومناقشة النتائج: 
مدرب مجموعة العينة أي   02يتضح لنا أن  20من خلال الجدول

على المرتفعات يعتبرون انه عند تدريب العدائين  % 022بنسبة 
 . يزداد مدل التهوية الرئوية

 الاستنتاج:
نستنتج من خلال هذا الجدول ان معظم المدربون يعتبرون ان زيادة 

 التهوية الرئوية لدى العداء عندما يشارك في تدريب المرتفعات.
 

 السؤال الثاني:
. 

 الغرض من السؤال :
 .  من خلال  معرفة مدى تمكين العداء من 

 (10الجدول رقم )
 .يمثل مدى استخدام التدريب على المرتفعات 

100%

0%

       

   

 



 ـــــــــــــــــــــ تحليل ومناقشة النتائجــــــــــالفصل الثاني ـــــــــــــــــــ

 

84 

 

 
 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات

 %011 01 عم ن
 %11 11 لا 

 %011 01 المجمـــوع
 

 تحليل ومناقشة النتائج: 
المدرب من مجموعة  02نجد أن  20من خلال نتائج الجدول 

يرون ان تدريب المرتفعات له دور   % 022العينة أي بنسبة 
 ايجابي على تحسين 

 الاستنتاج:
نجد ان لتدريب المرتفعات دور  20الجدول رقم  من خلال نتائج

ايجابي على تنمية وتحسين القدرة الهوائية من خلال تحسين 
 

 
 السؤال الثالث:

. 
 الغرض من السؤال:
 باستخدام تمرينات التي تتم في المرتفعات. التعرف على مدى 

 (:10الجدول رقم)
 باستخدام تمرينات التي تتم في المرتفعات التعرف على مدى 

 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 %01 01 نعم
 %01 10 لا

 %011 01 المجمــوع
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  تحليل ومناقشة النتائج:
المدرب ا  01ين لنا أن ( ييتب20من خلال نتائج الجدول )

يعتبرون  التمرينات التي تستخدم %02من العينة أي بنسبة 
 20،بينما  في المرتفعات تمكن من تحسين  
 يرون العكس.  %02مدربين من مجموع الكل أي بنسبة 

 الاستنتاج:
نستنتج من خلال ما سبق إن تحسين القدرةالهوائية لدى 

الركض في المرتفعات بحيث العداء تتم باستخدام تمرينات 
تعمل على تحسين 

 السؤال الرابع:
 .1.1عن  

 الغرض من السؤال :
 عند التدريب على المرتفعات. 0.0عن  معرفة مدى زيادة كمية نسبة التنفس 

 (:10دول رقم )الج
 .عند التدريب على المرتفعات 0.0عن  مدى زيادة كمية نسبة التنفس يمثل 

 
 النسبة المئوية التكــرارات الإجابات

 %011 01 نعم
 %11 11 لا

 %011 01 المجمـــوع
 

 تحليل ومناقشة النتائج: 
مدرب اي كل افراد العينة و  02( يتبين لنا أن 20من خلال نتائج)

 0.0عن  يرون بأن زيادة كمية نسبة التنفس   %  022 بنسبة
 عند التدريب على المرتفعات
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 الاستنتاج:
نستنتج من خلال ما سبق ان التدريب على المرتفعات يمكن من تحسين القدرة الهوائية لدى العداء من خلال زيادة كمية 

 0.0عن  نسبة التنفس 
 السؤال الخامس:

. 
 الغرض من السؤال :

 .معرفة مدى 
 (:10الجدول رقم )

 يمثل مدى 
 

 النسبة المئوية تالتكــرارا الإجابات
 %00 00 نعم 
 %10 10 لا 

 %011 01 المجمـــوع
 

المدرب  من مجموع  00( نجد أن 20ن خلال الجدول رقم )م
يعتبرون ان %00افراد العينة أي بنسبة 

، في حين 
 يرى عكس ذلك. %20درب واحد وبنسبة نجد م

 الاستنتاج:
من خلال المعطيات السابقة نستنتج ان التدريب على المرتفعات 

 .يساعد 
 السؤال السادس:

. 
 الغرض من السؤال:

 .معرفة مدى زيادة 

95%

5%
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 (: 10الجدول رقم)
 .يمثل مدى زيادة 

 ئويةالنسبة الم التكرارات الإجابات
 %10 01 نعم
 %00 10 لا

 %011 01 المجموع
 

  تحليل ومناقشة النتائج:
المدرب من العينة أي  01نجد أن  (20)من خلال نتائج الجدول 

من المدربين يرون بان زيادة %10بنسبة 

. 
 يرون العكس. %00مدربين من العينة أي بنسبة  0بينما نجد 

 

 .ستنتج أن التدريب على المرتفعات يعمل على زيادة ن
 الســؤال السابع:

. 
 الغرض من السؤال:

معرفة مدى زيادة  
  

 (:11الجدول رقم)
يمثل مدى زيادة 

 . 
 النسبة المئوية اراتالتكر  الإجابات

 %011 01 نعم

85%

15%

       

   

 



 ـــــــــــــــــــــ تحليل ومناقشة النتائجــــــــــالفصل الثاني ـــــــــــــــــــ

 

88 

 

 %11 11 لا
 %011 01 المجمــوع

  تحليل ومناقشة النتائج:
مدرب من العينة  02( نجد أن 21من خلال نتائج الجدول )

يعتبرون ان زيادة  %022أي بنسبة

 . 
 
 
 

 الاستنتاج:
أن التدريب على المرتفعات يزيد  قنستنتج من خلال ما سب

. 
 السؤال الثامن:

 التدريب على المرتفعات يساعد على الاستهلاك المطلق للاكسجين 
 الغرض من السؤال:

 لدى العداء .  على الاستهلاك المطلق للاكسجينمعرفة مدى مساعدة التدريب على المرتفعات 
 (:11الجدول رقم)

 لدى العداء  على الاستهلاك المطلق للاكسجينيمثل مدى مساعدة التدريب على المرتفعات 
 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 %01 01 نعم
 %01 10 لا

 %011 01 المجموع

100%

0%
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  تحليل ومناقشة  النتائج:
المدرب من  01( نجد أن 21الجدول )من خلال نتائج 

يرون بان التدريب على  %02العينة أي بنسبة 
  على الاستهلاك المطلق للاكسجينالمرتفعات يساعد 

مدربين اي بنسبة  20لدى العداء، في حين نجد ان 
يعتبرون ان ان التدريب على المرتفعات يمكن من  02%

 الاستهلاك الجزئي للاكسجين.
 
 

 الاستنتاج:
 للاكسجينعلى المرتفعات يمكن العداء من على الاستهلاك المطلق سبق أن التدريب  نتج من خلال مانست

لدى العداء التدريب على المرتفعات يحسن من القدرة اللاهوائية

90%

10%
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التدريب على المرتفعات يساعد على تحسين القدرة اللاهوائية القصوى

صوىالقدرة اللاهوائية الق

القدرة اللاهوائية القصوى

30%

70%

النتائج

نعم

لا
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القدرة اللاهوائية 
القصوى

القدرة اللاهوائية القصوى

التدريب على المرتفعات يساعد على تنمية السعة اللاهوائية .

تنمية السعة اللاهوائية باستخدام التدريب على المرتفعات

تنمية السعة اللاهوائية باستخدام التدريب على المرتفعات

 

0%

100%

النتائج

نعم

لا

25%

75%

النتائج

نعم

لا
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التدريب على المرتفعات يساعد العداء في الاحتفاظ بالركض اقل من القصوى

الاحتفاظ بالركض اقل من القصوى

الاحتفاظ بالركض اقل من القصوى

35%

65%

النتائج

نعم

لا
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بطريقة مباشرة ATP-PCالتدريب على المرتفعات يجعل العضلات تختزن 

بطريقة مباشرة ATP-PCالعضلات تختزن 

بطريقة مباشرة ATP-PCالعضلات تختزن 

بطريقة مباشرة ATP-PCالعضلات تختزن 

بطريقة مباشرة ATP-PCت تختزن العضلا

التدريب على المرتفعات يعمل على تأخير ظهور التعب العضلي.

تأخير ظهور التعب العضلي

10%

90%

النتائج

نعم

لا
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تأخير ظهور التعب العضلي

دقيقة 20التدريب على المرتفعات يعمل على تحسين الجهد الحيوي الذي لا يزد عن 

دقيقة باستخدام التدريب على المرتفعات 20عن  الجهد الحيوي الذي لا يزد

دقيقة 20الجهد الحيوي الذي لا يزيد عن 

5%

95%

النتائج

نعم

لا
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الجهد الحيوي الذي لا يزيد عن 
دقيقة 20

دقيقة 20الجهد الحيوي الذي يزيد عن 

التدريب على المرتفعات يمكن العداء من تحمل تدريبات حامض اللاكتيك في الدم

ى المرتفعاتالتدريب علتدريبات حامض اللاكتيك في الدم

التدريب على المرتفعاتتدريبات حامض اللاكتيك في الدم

0%

100%

النتائج

نعم

لا
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التدريب 
تدريبات حامض على المرتفعات

اللاكتيك في الدم

تدريبات حامض 
اللاكتيك في الدم

10%

90%

النتائج

نعم

لا
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 قائمة المراجع
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 قائمة المراجع

 

 



 قائمة المراجع

 

010 

 

 

 

 

 

 



 قائمة المراجع
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-. 
 ،الأردن، للتوزيع للنشر الكندي دار ،) الحركية التربية( الأساسية المرحلة في الرياضية التربية تدريس طرق الديري، علي-

ط ،1999
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 الملاحق
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 القائمة الاسمية للأساتذة المحكمين .
 

 الملاحظات القســم الدرجة العلمية الاسم و اللقب الرقم
 موافق قسم التدريب الرياضي استاذ تعليم عالي  فاتح  يعقوبي 7

 موافق  لتدريب الرياضي قسم ا استاذ تعليم عالي  ديلمي  محمد  2

 موافق قسم التدريب الرياضي استاذ محاضر  والي عبد النور  3
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 

 

 



 
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 -  الدورة التدريبية المتوسطة (0

 
 لرابعةالـــــمــــــرحــــلــة ا
 

 
 
 

 
 الأسبـوع
 

 
 00الأسبوع 

 
 00الأسبوع 

 
 01الأسبوع 

 
 01الأسبوع 

 
 00الأسبوع 

 
 01الأسبوع 

 
 
 

 
الحصة 

 رقم
 

000 
001 

000 
000 

000 
001 

00 
000 

000 
000 
 

000 
001 

 
 
 

 
التحضير 

 البدني
 

 القوة
+ 

لاستطاعة ا
الهوائية 
 اللاحمضية

 تحمل القوة
 السرعةو 

+ 
الاستطاعة الهوائية 

 اللاحمضية

 تحمل السرعة
+ 

الاستطاعة الهوائية 
 اللاحمضية

السرعة 
 القصوى

+ 
 تحمل السرعة 

 تحمل السرعة
+ 

الاستطاعة الهوائية 
 الحمضية.

السرعة 
 القصوى

+ 
 تحمل السرعة 

 
التحضير 

 التقني
 

أبجديات عمل 
 يالجر 

 تقنية الركض تقنية الركض
 الدخول بالرأس

+ 
 تقنية الركض

الأداء السريع 
 للتمارين +
 تقنية الركض

الدخول 
 بالرأس

+ 
 تقنية الركض

 
 
 
 

 
 
 
 
  

التحضير 
 الخططي
 

التنسيق بين 
الأطراف 
العلوية 
 والسفلية

توزيع المجهود أثناء 
 الركض

توزيع المجهود أثناء 
 الركض
 

 الأداء السريع
 ينللتمار 

الركض مع الحفاظ 
 الأداء إيقاععلى 

 العالي.

 الأداء السريع
 للتمارين

 هنيذتصور  التنفس العميق هنيذتصور  التنفس العميق تقنية استرخاء الانتباهو  التركيز 
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