
 ج و ف البدني والفس يولكيالتات بي المرتفعامة والتدريب في قالاإ  رضا   مالكد. 

 

369 
 لنخبوياالرياضي  ال داء تطويرفي  بيةيوط لب ا العلوم  مساهمة: لني حو تراضي الثاف ؤتمر العلمي الدولي الاالمكتاب 

ISBN:978-9931-9721-1-2  

 

 يف البدني والفسيولوجي التكالإقامة والتدريب في المرتفعات بين 

 
 malek1972@gmail.com –زائر الج  -ي جامعة ام البواق –مالك رضا د.

 

 : ملخص

ائمة  الاق  على   التعرف   إلى   الدراسة  تهدف

المرتفعاتو  في  خلال   التدريب    علىالاطلاع    من 

البد الاجر اهم   والتكيف  للتأقلم  المتخذة  ني  اءات 

الفزيائيةو والفيسيولجي   في    التغيرات  الموجودة 

واالأم المرتفعة  اكن  البحر.  لمدن  سطح  من  على 

بط حمولات التدريب  كيفية ضالتعرف على    اجل 

مست  عند  و  المرتفعات  مختلف  وى سطح  حسب 

الكو   البحر. المدة  للتدريب حتى  افية  التعرف على 

الت  يؤدي  و   .والتكيف    أقلميتم   التدريب   كيف 

الأوكسجين تحت   مستوى    نقص  تحسين  الى 

 اء الرياض ي. الأد

 

 

 

في  الت  المفتاحية: مات  كلال  المرتفعات دريب 

 ف الفسيولوجي.تكيف البدني، التكي،ال

 

Abstract: 

The study aims to identify 

the menu and training in the 

heights through and review the 

most important measures taken to 

adapt, the physical and 

physiological adaptation and the 

physical changes that exist in the 

places and cities high on the 

surface of the sea. In order to learn 

how to adjust training loads 

according to different heights and 

at sea level. And to identify the 

sufficient period of training in 

order to adapt and adapt. How 

does training under hypoxia 

improve athletic performance . 
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 : دراسةإشكالية الو ة  مقدم -1

البحث  1952  ولأولمبياد         عملية  دفع  على  كبير  الريا  اثر  المجال  في  حيث  العلمي   ،... ض ي 

الفتر  تلك  خلال  والمتخصصين  العلماء  جهود  أفضل  كزت  عن  البحث  في  هذا  يومنا  وحتى  ترة 

،  ياضات التخصصيةي والرياض ي بمختلف الر ائل المؤدية للارتقاء بالمستوى البدنالطرق والوس

ا التساؤلات والاستفسار لجهود على ظوقد أسفرت هذه  العديد من  في تلك  هور  ات المستحدثة 

الأ   الإجابةت  ، والتي وجدترةالف العلوم  الطبي  خرى وبالتحديد في المجال  عليها فقط في مجالات 

(Weineck 1994 .) 

مختلف المناطق  لى أخرى حسب  اضية تختلف من منطقة إالمنافسات الريالتدريب و طبيعة و      

المناخيةوالظ ط  روف  حسب  الرياض ي  وتكيف  تأقلم  يتم  قاحتى  فقد  الظروف،  هذه  م  بيعة 

ال من  الالكثير  التدريب  يتم  كيف  للتعرف  بدراسات  وظروف  باحثين  والمنهجي  والعملي  علمي 

  هي   وماسطح البحر  ى من  أعلمستوى    خصوصا علىمختلف المناطق  ب  حس التدريب  الإقامة و 

المختلفة  أجهزة  لوظائفالناتجة  والاستجابات  لتغيرات  ا ا  الجسم  الجهاز  وظائف  لدوري  مثل 

 العضلي.تنفس ي والجهاز الدموي والجهاز ال

الجزئي الحادث من جراء الاستعا  Hollmann et Hettinger 1989 ويرى كل من       نة  النجاح 

يتعلق   فما  الطبية،  والاست  بةبالإجابالعلوم  الأسئلة  إليهاعلى  المشار  البداية    فسارات  يشكل 

 (. 20ص ،2000مد عثمان، علمي )محب الرياض ي إلى المجال الدخول التدريالحقيقة ل

بالمف        الصيفية  الأولمبية  الألعاب  دورة  مكسيكو    1968كسيك  خلال  بمدينة  وتحديدا 

رياضيين  هرت حالات مفاجئة للظ  فوق مستوى سطح البحرمتر    2200رتفاع  العاصمة ذات الا 

الطويلة  اتون والمسافالمار   ابقينحيث وصل متس  في ح  إلىات  النهاية وهم  يرثى  خط  الة  حية 

كغثي الو لها،  واصفرار  اان  الحالات  من  وغيرها  الأفواه  في  والزبد  تحول  جه  نقطة  كانت  لمثيرة 

الريا  الطب  مسيرة  في  وخاصة  جديدة  ع  أنض ي،  اقتصرت  رياضالحالة  غير   يي لى  الدورة 

الرياضةيينالمكسيك فسيولوجيا  في  الباحثين  دفع  مما  الرياض ي    ،  القيام    إلىوالتدريب 

الر بالدر  الأسباب  لمعرفة  الاسات  أدتتئيسية  للجدل  إلى  ي  المثيرة  الحالات  زاوي   تلك  ،  )علي 

   .(5، ص2014

تمثل  إ والمنافسات  التدريب  عملية  وتن  البحر  مستوى سطح  من  أعلى  مستوى  هذا  فافي  وت 

فوق سطح البحر، يمثل ركنا هاما  " )عشرة آلاف( متر  10000ي يصل أحيانا إلى "  الارتفاع الذ

أ  وبخا من  التدريب  مع توسع قاعركان عملية  البدنصة  النشاط  الرياضة على  3دة  وانتشار  ي 
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الرياضة مس في  عالية  مستويات  يحقق  وكذلك  العالم،  اللاعبين    توى  انتقال  فإن  القمية. 

التعرف على خصائص هذه الأماكن من حيث تب في المرتفعات تمثل ضللتدري أثيرها على  رورة 

التدريبية من خلا التي تحدث  العملية  التغييرات  للل  نتيجة  المرتللجسم  في  تامر  ).اتفعتدريب 

 ( 2016الداودي، 

 الاطار المنهجي للدراسة:  -2

 إشكالية الدراسة:  -2-1

رئيس  لورقة البحثية بالتساؤل الن صياغة إشكالية هذه ايمك  ساؤل الرئيس ي للدراسة: تال      -   

 التالي:

 ؟ ينجي لدى الرياضيللتكيف البدني والفسيولو التدريب في المرتفعات الإقامة و يتم كيف 

 التساؤلات الفرعية للدراسة:  -

 تم الإقامة والتدريب في المرتفات ؟ كيف ت -

 ؟دني والفيسيولجي جراءات المتخذة للتأقلم والتكيف البماهي اهم الا  -

 ات: رضيالف

 ت. رتبطة بالاقامة والتدريب في المرتفاالتغيرات البدنية والفسيولوجية الم -

 لأماكن والمدن المرتفعة على سطح البحر.  الموجودة في ا  التغيرات الفزيائية -

 هداف البحث: ا

على    - التعرف  في  البحث  أهداف  مختلف  كيتكمن  حسب  التدريب  حمولات  ضبط  فية 

 طح البحر.رتفعات و عند مستوى سالم

 . والتكيف   يب حتى يتم  التأقلمللتدر التعرف على المدة الكافية  -

 ين مستوى الأداء الرياض ي. ن يؤدي الى تحس تدريب  تحت نقص الأوكسجي ال -

 راسة: منهج وأدوات الد

ال الوصف  دراسة: منههج  المنهج  الباحث  العماستخدم  تطوير  تم  لتوضيح كيف  التحليلي  لية  ي 

وكيف يتم التأقلم  البحر في المرتفعات على مستوى سطح    الأوكسجيننقص    التدريبية في حالة

 ني والفسيولوجي .والتكيف البد

 ة: النظري للدراس الاطار 

 : Hypoxieالتدريب تحت نقص الأوكسجين 
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الهيبوكسياال  ( ما يسمى  أو  الاوكسجين  الأول  تدريب تحت نقص  اللفظ  من  ( مصطلح مركب 

Hypo  الثاني  بم أم  نقص،  يعن  Oxieعنى  هيبوكسيا  فمصطلح  وبذلك  أوكسجين  في بمعنى  ي 

 كسجين.  مجال التدريب الرياض ي نقص الأو 

ن عند قيام  الرياض ي "والذي يعني نقص في كمية الاوكسجي مجال التدريب   في : الهيبوكسيك

تم ذلك عن  دي ذلك الى زيادة الدين الأوكسجين وياللاعب بأداء مجهود بدني متواصل إذ يؤ 

علي العلي وعامر فاخر،    ج خاصة مناسبة للفعالية المستعملة" ) حسين امبر  طريق وضع 

( 140، ص2010  

بأ اللاعب  قيام  عند  بدنيداء  حيث  الدين    مجهود  زيادة  الى  ذلك  يؤدي  إذ  متواصل 

يجة انخفاض سرعة انتشاره من  ( اذ يقل ضغط الأوكسجين نتdette d’oxygéneكسجيني)الأو 

اعدة ريب تحت ضغط جوي منخفض واحد من الوسائل المسانسجة العضلات. والتد   الدم الى

الجسم تعويد  اجل  من  التدريب  نقص   في  في ظروف  الأداء  من  وه  الأوكسجين،  على  كثير  ناك 

ل هذا  ي ظروف نقص الأوكسجين إذ أن كثيرا من الدراسات حو التساؤلات عن فائدة التدريب ف

ا الحد  قياس  على  تركزت  الأوكس الموضوع  لاستهلاك  )لأقص ى  دليلا max2voجين  بوصفه   )

 ( Grégoire Millet,2011,p155يتطور على وفق هكذا تدريبات) لذي للكفاءة البدنية ا

 الأكسجين على العضوية:نقص  تأثيرات

الفس  -أ الناحية  على    يولوجية:من  يطبق  بسبب ضغط  بالمرتفع  التواجد  ينتج  ان  العضوية 

ان تكون  في تطوير كفاءة الرياضيين كما يمكن  نتظر ان يكون لها دور  ت فسيولوجية يعنه تغيرا

 (Roels et al,2006 ; Schmitt et al,2006.)سببا في حدوث التعب

وكسجين تظهر تأثراته مباشرة  ان التدريب تحت ظروف نقص الا   ة البيولوجية:من الناحي  -ب

اقة الكافية  غير كافية لانتاج الط  عضلي لأن الكمية التي تصل الى النسيج على مستوى النسيج ال

 ATP : (Grégoire Millet,2011,p15 )لإعادة صناعة جزيئات 

ان  تبين  الاكسج  إذ  نقص  تحت  تاالتدريب  عنه  تنتج  فسيولوجين  قدرة ثيرات  زيادة  منها  ية 

ثيل الغذائي في الخلايا وزيادة عدد  هوائيا ولا هوائيا وتزداد قدرة التم  ATPلى تكوين  العضلة ع

زياد   بالإضافة  يا لميتوكوندر ا كمية  الى  في  في  ة  المخزون  والانزيمات  الجلايكوجين  العضلات 

 (. 38ص 2005ناصر، ل .) ساطع إسماعيATPالمنشطة لتكوين

 د الافعال الفسيولوجية في المرتفعات: ردو 
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الغازات المكونة له ثابتة حيث نسبة  لضغط الجوي يتناقص بدلالة الارتفاع مع بقاء نسبة  ان ا

الجو    2oلوكسجين  ا الاوكسجين    %21في  ضغط  ولكن   ،2Po   بالتوازي تناقص    يتناقص  مع 

 الضغط الجوي.  

الت لـ  ان هذا    le gradientsكل مراحل تدرج الضغط  هيق ينعكس على  في هواء الش  2Poناقص 

 صلات حتى الخلايا.من الحو 

الدم، الخلايا(    ان النقص في الاوكسجين هذا على ) الحويصلات،  يعمل على تحريض  مستوى 

ا لتناقص  الية  المضاد  الفسيولوجي  ر   2Poلعمل  اجل  معدل  من  الضروري    2نسبة  فع 

ك(Richalet et Rathat199)للخلايا ال.  النقص  ان  تنبيه  ما  على  يعمل  للأكسجين  حاد 

زيا chémorécepteur périphériquesالطرفية  المستقبيلات   التنفس  واثارة  معدل  دة  

hyperventilation القلب  وم ضربات  التواجد   tachycardieعدل  عند  أولية  استجابات  وهي 

 . ي الدموي الدور لجهاز التنفس ي الى من ا2Flux O، لأجل زيادة تدفق  رتفع بالم

تحدد قدرة  الشخص في    » Hypoxieس ي  لنقص الاوكسجين " هيبوك   شدة الاستجابة هذهان  

بالمرتف التنفس  تأقلمه  مرات   عدد  في  الزيادة  وان  عيتن    hyperventilation ع  في  تج  نها ضيف 

 . Alcalose Respiratoire فسية  وقلوية تن Hypocapnieالتنفس  

قلب  مرات التنفس ترتفع تدريجيا، وعدد ضربات الرتفع فان عدد  ا تزداد مدة الإقامة بالمعندم

الح الكريات  عدد  في  والزيادة  التناقص  في  سعة     polyglobulieمراء  تبدأ  من  يرفع  نقل  مما 

الدم في  تو الأوكسجين  لعادة  يتم  التنفسية  القلوية  ان  )    ازنه. حيث  أيام  4-3الطبيعي خلال   )

 كلى.  بون عن طريق الن نسبة ثاني أوكسيد الكر لص مللتخ

ال فان  هذه  التأقلم  عملبة  من  الهوائية   بالرغم  البدنية   performance physiqueكفاءة 

aérobie   بالمرتف التواجد  اثناء  انخفتتناقص  على  مؤشر  وهي  الاستهلاك  عات  مستوى  اض 

  اقص تواتر القلب الأعظمي ع تنوهذا التناقص يكون بالتوازي م   xma 2Voللأكسجين  الأقص ى  

Fc max    متر )  3000من    يتناقص بداية من اليوم الثالث من الإقامة  الذيCharles M , et al 

1998, p121 .) 
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 كسجين في سلسلة الأ 2POقليل تأثير نقص الأكسجة على ت - 1الشكل 

)ا ان عملية2020ثبتت دراسة زاوي علي  العودة  (  المرتفعات وبعد  المنخفض    التدريب على  الى 

ال من  الأداءيحسن  في  تحق   قدرة  اجل  من  وذلك  للرياض ي  والوظيفي  النتائج  البدني  افضل  يق 

الهوائ التحمل  اختصاصات  في  الحوخاصة  في  الزيادة  خلال  من  واللاهوائي  الأقص ى  ي  جم 

دته دراسة التي قام بها الباحثان  لعودة الى مستوى سطح البحرو هذا ما أكبعد ا  الأوكسيجيني

Mellrowiez et Meller U   طاب مع   ع التعاون  الرياض ي  الطبي  المجال  في  المختصين  لى  قم من 

عينة  في العاب القوى ، حيث قام بتقسيم ال  لاعب من لاعبي المسافات الطويلة  22عينة من من  

متس مجموعتين  ار   اويتينالى  مرتفعات  على  الدريب  باشرت  اما    2000تفاعها  احداهما  متر 

، حيث تم اخضاع المجموعتين الى توى سطح البحر  ية قامت بالتدريب على مسالمجموعة الثان

بالتدريب مرة أخرى على مستوى  يبي متماثل ، وفي نهاية التجربة قامت المجموعتين  برنامج تدر 

ئج على وجود  البرنامج السابق تقريبا فاوضحت النتا  واصفاتيوما بنفس م  18ر لمدة  سط البح

المجمو  بين  معنوية  الرقمي  فروق  المستوى  في  التي    متر   3000لسبلق  عتين  المجموعة  لصالح 

لصالح من    08منهم    ارقام في السباق، كان   10حيث تبين انه من بين اصل  تدربتفي المرتفعات،  

 ت.  تدربو في المرتفعا

السع       واكتوزيادة  الدية الاوكسجنية  الاوكسوجيني  ساب قدرة على استخلاص   la detteن 

d’oxygène    ائي وهذا من خلال زيادة تركيز ميوغلوبين  ي التحمل اللهو للتعويض العجز الناتج ف

myoglobine     الدراسات والبحوث في هذا المجال التي العضلات وهذا ما يتوافق مع العديد من  

ف التدريب  العضلي مقارنة  ي المرتفعات يزيد من بشكل كبير في تركيز المتنص على ان  يوغلوبين 

عل البحربالتدريب  سطح  مستوى  عدةوهذا    ى  تناولته  من    ما  كل  دراسات  منها  أبحاث 
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(Hoppeler et Desplaches,1992  (و  )Vigot et alمجموعا أربعة  على  الأوخاص  (  من  ت 

فتري   لتدريب  الالياف    لتيوا   hypoxie intermittentيخضعون  قدرة  في  خلالها  من  اثبتا 

الهيموغلالعضلي من  إضافي  تركيز  تحمل  على  بالة  يسمح  ما  وهذا   ، استيعوبين  على  اب  قدرة 

ستعمل الأكسوجين  من  إضافية  كمية  كوتثبيت  الجسم  متطلبات ها  لتعويض  إضافي  مخزون 

 (376، ص2020كسوجيني.) زاوي علي ، مجرالي أحلام، الدين الاو 

 على القدرة الهوائية القصوى: لمرتفعات تاثيرات ا 

ال        الهوائية  القدرة  أن  المعروف  بالمرتفعسلب  تتأثر(  max 2VOقصوى)من  حا  تشير  ات  يث 

العلمية   فقدالدراسات  هناك  أن  الهو إلى  القدرة  في  الى  انا  يصل  القصوى    لكل   %   3.5ائية 

ارتفاع  305 البحر متر من  1500متر صعود فوق  القدرة  نأأي  )  مستوى سطح   الانخفاض في 

(.  متر فوق سطح البحر  2500 عند الصعود الى مستوى   %  15-12حوالي  الهوائية القصوى يبلغ  

لقصوى قد يكون على صورة اشد من  ض يعتقد ان الانخفاض في القدرة الهوائية اعلى ان البع

 (. 194ص 2009هزاع محمد، (ذلك.

ن تبعا للارتفاع عن مستوى  غط الجوي وضغط الأكسجي( يبين الض01الجدول لرقر) 

 سطح البحر 

 سجين)ملر زئبقي( كط الأضغ الجوي) ملر زئبقي(  الضغط ع) متر( الارتفا

 159.2 760 ر مستوى سطح البح 

1000 674 141.2 

2000 596 124.9 

3000 526 110.2 

4000 462 96.9 

 194، ص2009داء البدني، فسيولوجيا النشاط والا  ع بن محمد الهزاع، موسوعات مختارة فيالمصدر: هزا

  

 : رتفعة على سطح البحرائية الموجودة في الأماكن والمدن المالتغيرات الفزي -
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 findeisen linke, pickenhain 1989 et hollmann , hettinger 1974, weineckشير كل مني

واضحة عند   تبدأ في الظهور بصورة زيائية الموجودة في الأماكن المرتفعةالتغيرات الفالى  1983

 في الأتي: بحر و اعلى وتنحصرر عن مستوى سطح المت 1500ارتفاع 

 . رضية) بالنقص(في مستوى الجاذبية الأ  ت اتغير  -

 (.)بالنقص لأكسجينلتغيرات في ضغط الهواء والضغط الجزئي  -

 (. هواء)بالنقصل امة تغيرات في مستوى كثافة ومقاو  -

 (.الماء)بالنقصبخار تغيرات في ضغط  -

 (.)النقصتغيرات في درجة الحرارة  -

 (.ادةالبنفسجية)بالزيي مستوى الأشعة فوق  تغيرا ف -

 :الجوي تحدث في الضغط التغييرات التي -1

في مستوى  الجوي عنه  الضغط  نسبة  تتراوح    تقل  التي  الارتفاعات  أن  البحر حيث  سطح 

من)مسافة   البحر1800-500ارتفاعها  البار   م(فوق سطح  الضغط  فيها  نسبة  يقل  ومتري 

كأحد  ضغط الأكسجين    ي يتبعه بالمثال نسبةبالانخفاض الجو  ,(MMHO)390-%50من

 .حرسجين كلما زاد الارتفاع عن سطح البغط الأكداد النقص في ضمقومات الهواء, ويز 

 :الضغط الجزئي للأكسجين  -2

ال انخفاض  أن  زاد  يحدث  كلما  يزداد  للأكسجين  الجزئي  حيث  ضغط  الارتفاع  مستوى 

بمقدار  ين ما25خفض  حالة  في  البحر  في سطح  عنه  الارتفاع    %  وقد  1800)  يكون  متر   )

إلى  يزي ليصل  ا50د  في  نقص  للأ%  الجزئي  مستوى  كسجين  لضغط  يكون  ما  حالة  في 

 ,.( متر 4800يد عن )الارتفاع يز 

ا  جزئي  بين  التفرقة  من  وضغط  ولابد  بالذكر   الهواء،لأكسجين  جزيء    والجدير  أن 

لا   الالأكسجين  الضغط  في  انخفاض  هو  يحدث  الذي  ولكن  يؤثر  يتغير  الذي  على  جوي 

ى مكونات الهواء  فعات عللجزئي في المرتويؤثر انخفاض الضغط ا  ه،نفسالضغط الجزئي  

 ين وثاني أكسيد الكربون( الأخرى ) النيتروج

 :الجاذبية الأرضية-3
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ابتعد    يقل كلما  الأرضية  الجاذبية  الأرض  مستوى  عن سطح  الانخفاض  الإنسان  ويزداد 

الارتفاع عن زاد  كلما  الارتفا  الأرض،سطح    تباعا  تفاوت  فإن  الاستفادة  لذلك  يمكن  عات 

 .لجسم بالكامل في الهواءصة المراحل التي يتم فيها انتقال ادني وخافي الأداء الب  منها

كحركا الأرض(  عن  بعيدا  على)  ذلك  يساعد  حيث  والوثب،  الجمباز  الحركي    ت  الأساس 

 .وإمكانية تأثير وزن الجسم على الأداءللاعب 

 :بنفسجيةشعة فوق الالأ -4

الأشع قوة  المر تزداد  في  البنفسجية  فوق  طر ة  بصورة  وك  تفعات  زاد  دية  الارتفاع  زاد  لما 

ع   ، الأشعةتركيز   مباشرا  تأثيرا  الشمس  أشعة  من  النوع  هذا  كالجلد  ويمثل  الجسم  لى 

  المرتفعات فإن الفرد لا يشعر بتأثير الأشعة   خفاض درجات الحرارة فيوالعينين, ونظرا لان

ء  ب ارتداشعة وعلى اللاعالتعرض مباشرة لهذه الأ   فسجية إذا كان لابد من عدمفوق البن 

 .ض المباشر للشمس في المرتفعاتالملابس التي تقي الجلد من التعر 

 :درجة الحرارة -5

الانخفاض طرديا كلما    ة متفاوتة ويتناسب هذانخفض درجة الحرارة في المرتفعات بنسبت

هذا   وفي  الارتفاع  ي زاد  أالصدد  في  التغير  هذا  استغلال  تتطلبمكن  التي  الرياضات    داء 

رارة الجو وإمكانية زيادة حجم  لفترات طويلة اعتمادا على انخفاض حالأداء  الاستمرار في  

 .صورة تخدم هذه الرياضات)مسافات( التدريب ب

 :واءكثافة اله-6

انخفاض كثافة الهواء    ومة الهواء كلما ارتفعنا عن سطح البحر ويأتيتنخفض كثافة ومقا

الغا الهواء نفسبسبب نقص  في تركيب  بزات  اشرة على ميكانيكية  صورة مبه، ويؤثر ذلك 

سم ويؤثر كذلك  معدل التنفس كما تؤثر على تمثيل الأكسجين في الج  التنفس وانخفاض

 .(585-581 ،ص 1983على محمد ذكى   )القلبي. على الدفع 

 

ذكر تتأثر جميعا سلبيا  راجع المتاحة الى التغيرات سابقة الهذا وقد اكدت دراسة الم         

ة الأشعة فوق البنفسجية  لمرتفعة عن سطح البحر فيما عدا درج ماكن افي الأ   (،بالنقص)

 (. 124-123 ، ص2000عثمان، )محمديتأثر بالزيادة. ذي فهي المتغير الوحيد ال
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رتفاع عن مستوى سطح البحر  في الطب الرياض ي الى انه في حالة الا   لمختصون ا كما يشير  

حد5000بمقدار   احتمالات  تبدأ  اضرار  حية  متر  يرى    المدربين، غير    للأفرادوث  كما 

Hollmann, Hettinger 1989 متر    9000تزيد ارتفاعها    في الأماكن التي   الإقامة عملية    أن

أجهزة مساعدة قلفترات طويل الفزية ودون  التغيرات  الوفاة بسبب درجة  الى  ائية  د يؤدي 

 فة.المختلعلى أجهزة الجسم  وأثرها 

 جية: الاستجابات الفسيولو 

الفس الاستجاب  التي  ات  عنديولوجية  ا  تحدث  الضغط  لبحر  مستوى سطح  يكون  عندما 

زئبق  760الجوي   للاكسوجين  يكون    مملي  الجزئي  زئبقم  159الضغط  هذيلل  ه . 

الف على  الاستجابات  ارتفعنا  كلما  كثيرا  تختلف  يقل  سطح  سيولوجية  حيث   ، البحر 

الجزئي   و   سجين للأوكالضغط  الجوي،  الهواء  و في  يصعب  الابالتالي  كسجين   صول 

 .  hypoxieبالجسم سجينوينتج ذلك نقص الاك  للأنسجة
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 مراحل الاقامة في المرتفعات يبين  :( 02رقر ) الجدول 
 لثة المرحلة الثا المرحلة الثانية   ىالمرحلة الأول تغيرات  ال

التغيرات    انخفاض تغيرات سريعة حادة   المرحلة خصائص 

 حادةال

 ةقلمالأ 

بداية أسبوع 2 أيام 4-3اية من ايام بد 10-7 المدة الأسبوع  المدة   من 

3 

وظائ وصف عام في جميع  حادة  ف  تغيرات 

 الجسم.

للتغيرات   تدريجي  اختفاء 

التمثيل  يقل    –ادة  الح

الى الغ ويعود  ذائي 

الأسبوع    في نهاية    مستواه

 .ثالثال

الوظائف  الى  عودة 

 الطبيعية. 

 -عوبة التنفسص  -زيادة التهوية التنفس

 هلاك الأكسجين. استيادةز 

زيد  ت  -يقل معدل التنفس

 القصوى   الرئوية  التهويئة

 % 10استجابات اقل 

مستو عو  الى  سطح  دة  ى 

 البحر.

القلب   وريالجهاز الد معدل  ارتفاع    –زيادة 

 ECGتغيرات -ضغط الدم

تحسن    -انخفاض تدريجي

الك القلب    -هربائينشاط 

 فعا. لضغط مرتيظل ا

ا الى  لحالة عودة 

 . الطبيعية 

س از العص يالجه اختلال   -ميثاوي نشاط 

  -خمول   -تعب  -أرق   -توافقال

 صداع. 

سطح   في  كما  ي  فاكتما 

 البحر مستوى سطح 

 عي  يبط

التدريب 

 المنافسةو 

منافسة  او بعد ساعة    24أول  

الى  بخ  أسابيع  3 التدريب  فض 

 لثلث ا

 لا منافسة . 

 تدريب ثلث الحمل  

الطبيعي  الحجم  بداية 

 . تدريبلل

 الفترة. بعد هذهمنافسة 

، 2003كر العربي ، القاهرة، ، دار الف1دريب الرياض ي ،طالفتاح، فسيولوجيا الت ابو العلاء عبدالمصدر : 

 493ص
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 تظاهر الايجابية والسلبية للأداء في المرتفعا( يبن ال03جدول رقر ) 

 ظواهر سلبية ظواهر ايجابية 

ب بيامون سجل  الوثب   في   Bod Beamonود 

 حوالي ربع قرن. واستمر الطويل 

ريون   جيم  القياأ    Jim Ryunهزيمة  العالمي  الرقم  في  صاحب  ي 

 . kip Kenoوالكيني كيب كين المتسابقمتر  جري من  1500سباق 

رالف   الرقم    Ralph Dobellدوبل  سجل 

 متر 800العالمي 

كلارك  هز  رون  الرقم Ron Clarkيمة  في    صاحب  -5000العالمي 

الساد  10000 وجاء  خمتر  بعد  في س  يعيشون  متسابقين  مسة 

 المرتفعات 

القاهرة، ، دار الفكر العربي ، 1يب الرياض ي ،طدر ابو العلاء عبد الفتاح، فسيولوجيا الت المصدر:

 494ص،2003

 :  ائص التدريب في المرتفعاتخص

 شهر.  2.5-2دريب في المرتفعات عن لا تقل فترة الت -

 .رديةق الفأثر الأقلمة بالفرو تت -

التدر حمتقليل   - وعدم  ل  المر   إقامةيب  خلال  الحادة  المنافسات  من  والأقل  الحادة  حلة 

 . %70-60ما بين  وتخفيض حمل التدريب  

ات التنفس والدورة الدموية لمستوى سطح  لمة الحادة بعودة مؤشر قيحدد زمن مرحلة الأ -

ل  بعد الحم  ؤشراتالمشفاء هذه  ة مستوى است، وزمن الحالة الأقل من الحادة بعودالبحر

 ن الى مستوى سطح البحر.قنالم

الم - من  الرياض ي  أسرع  يتأقلم  جيدا  جيدة  درب  بدرجة  المدرب  في غير  التدريب  عند 

 المرتفعات.

ي - ان  المرتفيمكن  في  التدريب  سالبؤدي  تأثيرات  الى  مستوى   ةعات  سطح    عند  الأداء  على 

نقص  البحر   انتيجة  الجسم  و كتلة   الحد  لعضلية  ال  ىالأقص نقص  ضربة  لمعدل وحجم 

 لجفاف. وا

الذي   - عندالرياض ي  على  ان  م  يتدرب  يجب  المرتفعات  في  وينافس  البحر  سطح  ستوى 

هور التغيرات الحادة،  الى المرتفعات وقبل ظ   له ساعة من وصو   24رك في المنافسة أول  يشا

 . أسابيع 6-4ويفضل  نقبل المنافسة بما لا يقل عن أسبوعي عاتالى المرتف دأو يصع

 : ملية التكيفلع بدائل التدريب في المرتفعاتثة كة الحديالتدريبي ساليبالأ 
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ف المختصون  سعى  عحيث  الرياض ي  الطب  مواتية ي  ظروف  في  يتدرب  الرياض ي  جعل    لى 

الم  ةشبيه في  اصطنبالتدريب  التنفس  يكون  غرف  تصميم  طريق  عن  وأقنعة   اعيرتفعات 

( ان  2016)الفتاح  ، ابوالعلا عبدريسان خريبط  لك كلا من   ويؤكد ذ نقص الأوكسجين..

تغيرات التي  ة تستخدم لتحاكي العديد من الصبح له ادوات تدريبيالتدريب على المرتفعات ا 

خلال   من  الجسم  على  الج تطرأ  الضغط  للأ تغير  وخيام    وكسجين زئي  المرتفعات  كقناع 

 ( 673، ص2016اح، رياس خريبط ، ابوالعلا عبد الفت)لة.التدريب المعد

   رتفعات:التكيف على المغرف  -1

المرتفحيث   على  التكيف  غرف  نظامية  صُممت  مرافق  لتكون  سبيتار  مستشفى  في  عات 

و  خاصً للضغط  نظامًا  تستخدم  حيث  الأكسجين،  مننقص  الأكسجين  لترشيح  أجل    ا 

إلى   500ما بين  غرف خاصية محاكاة الارتفاعات تتراوح يل تركيزه في الهواء. كما تتوفر بالتقل

البحمت  4500 سطح  فوق  وهو  ر  التكيف  ر،  إمكانية  للرياضيين  يتيح  المرتفعات،  ما  على 

مري أجواء  وسط  الإقامة  يمكنهم  التدريباحيث  إجراء  مع  الارتفاع  عالية  مرافق  حة  في  ت 

 .رسطح البحعند مستوى 

ب    للرياضيين  النظام  هذا  اويسمح  تحفيز  خلال  من  التحمل  قدرات  على  تحسين  لجسم 

خلا  إنتاج  الحمر زيادة  الدم  ومنيا  الدم.    اء،  في  الأكسجين  نسبة  تزداد  على  ثم  ويجب 

 أو نهارًا في غرف نقص اساعة    12الرياضيين المكوث ما لا يقل عن  
ً
لأكسجين أو  يوميًا ليلا

المح لمدة  الغرف  للمؤش   6-3يطة  فحص  لهم  يُجرى  و  ومستويات  أسابيع،  الحيوية  رات 

عضاء. يشار هنا إلى أن  ائف الأ د مختص ي علم وظ كسجين يوميًا من قبل أحتشبع الدم بالأ

وتوفر جميع   25ار يضم  مستشفى سبيت المرتفعات،  للتكيف على  إقامة  غرفة  ها خدمات 

 جوم. فاخرة من فئة الخمس ن

 رياضية باستخدام القناع :  التدريبات ال  -2

  الى الى تطوير  فوللأوكسجينة والتي تهد   ية الحديثة في التدريبات الأوكسجنيةالتدريب  الأساليب 

   القناع. باستخدامالرياضية ت  التدريباين الدوري والتنفس ي من بينها كذلك الجهاز 

ف  وتهد  الألعابن  م  دفي العديالتدريبات  تستخدم هذه  انه    (2017ة الكعبي )رحيمجبار  تذكر  

ال الدوري  الجهاز  تطوير  الاوكسجنتنف الى  التدريبات  وباستخدام  والس ي  وتؤدي  ية  لاوكسجنية 

به التدريبات  قناذه  يمكن  لبس  فتحات  فيه  والانف  الفم  على  وخروج  ع  بدخول  فيها  التحكم 

ت فعندما  الهواء  من  يعنيكمية  الهواء  لدخول  قليلة  فتحات  الاوكسجين   ستخدم  كمية    قللنا 
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للرئتين   بنقص    أيالداخلة  التدريب  وهي  الاو يكون  تشبه  كسجين  يبا  التدر   أسلوبتدريبات 

يظل   حيث  كلمابالمرتفعات  البلدا  ارتفعن  الأوكسجين  من  كثير  ففي  البحر،  سطح  لا  عن  ان 

دريبات  فعات فيعوض عنها بعدة تدريبات تسمى تالمعسكرات في المرت  إقامةتتوفر مرتفعات او  

 . لتدريب باستخدام القناعا الأخيرةفي الفترة  الهيبوكسك وظهر

له والكيميائي  الفسيولوجي  ا والاساس  في  يتلخص  التدريبات  الاوكسجي ذه  نقص  الن  في  دم  ن 

البدني يؤثر على الاث الجهد  الكلوي وكذلك يؤثر عكلية فتفرز مادة  ناء  العامل  لى الكبد  تسمى 

الجلو  تسمى  مادة  لهاتين  بيوليفيفرز  تفاعل  فيحدث  الن  في  هرمون  المادتين  فتكون    ESPدم 

كريات  يا التي تنتج  فيؤثر علىالخلا   الأحمر ظم  الهرمون عن طريق الدم الى نخاع الع  فيحمل هذا

اعدا انتاج  على  فيحفزها  الحمراء  من  لدم  كبيرة  الحمراءاد  الدم  ت  كريات  حمل  التي 

الاو الهيمو  بحمل  الهيموغلوبين  فيقوم  الا غلوبين  كمية  فتزداد  يحملها  جين  وكسكسجين  التي 

الطاقة  الدم   العمل العضلي لفيتم انتاج  الرياضي داخل العضلات ويستمر  ة  تنفيذ التدريبات 

للجهازين الدوري  رات الوظيفية سن الاستجابات والتكيفات والتغي تتحكسجين فرغم نقص الاو 
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