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 -طرائق التدريب الرياضي :

تعج طخائق التجريب واحجة مؽ السؾضؾعات السيسة في مجال التجريب الخياضي اذ يتؾقف عمييا             
عة الارتقاء بسكؾنات حسل التجريب الخياضي وتحقيق الانجاز الخياضي ، وتتبايؽ طخائق التجريب تبعا لظبي

 الحاجة الييا والسخحمة التجريبية وحجؼ والتاثيخ السشذؾد .

ويخى روتيج ان طخيقة التجريب ىي تخظيط معيؽ يسثل كيفية اختيار وتشغيؼ محتؾيات التجريب ووضع 
وطخائق التجريب عسمية اختيار وتشغيؼ محتؾيات التجريب وحسل وتشغيؼ شكل التجريب حدب اليجف السؾضؾع 

 السخاد تحكيقو . التجريب وادواتو بسا يخجم اليجف 

 انواع طرائق التدريب :

 ) طخيقة حسل التجريب السدتسخ )الجائؼ 

 الفتخي( ؾاتخطخيقة الحسل التجريب الست( 

 مشخفض ومختفع الذجة .     

 . طخيقة حسل التجريب التكخاري 

 -طريقة التدريب المستمر : 

راحة خلال الؾحجة  اوقاتوجؾد اونجرة تتسيد ىحه الظخيقة بالاستسخار بالعسل او التجريب وعجم           
في  ةالاداء او زيادة عجد مخات التكخار وتدتخجم ىحه الظخيقمجة التجريبية ويستاز حجسيا بالاتداع كظؾل 

 .كاليخولة والخكض والدباحة والتججيف الستكخرة()الحخكات الستذابية 

 
 ، والتحسل العزمي . فتعسل عمى تظؾيخ التحسل العام ، والتحسل الخاص -: اهدافها

تعسل عمى تظؾيخ جيازي الجوران والتشفذ وزيادة قجرة الجم عمى حسل كسية  -:تأثيراتها على اجهزة الجسم 
زيادة قجرة اجيدة الجدؼ عمى التكيف لمسجيؾد البجني  فياكبخ مؽ الاوكدجيؽ والؾقؾد )الغحاء(الحي يداعج 

 .وكدجيؽ الحج الاقرى لاستيلاك الا ظؾيخالسدتسخ اي ت
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 اهم اساليب طريقة التدريب المستمر :

 .الاسمؾب السدتسخ 

  .الاسمؾب الستغيخ 

   . اسمؾب الفارتمػ 

 : الاسلوب المستمر- 

  لاعبي لويتؼ في ىحه الظخيقة استخجام سخعة مشتغسة في الاداء ويفزل عجم وصؾل الذجة
نؾع الخياضة والحي يجب  وفق داء عمىالسدتؾيات العميا الى نظاقو اللاىؾائي ويسكؽ تحجيج زمؽ الا

ضخبة  180حتى  170في ىحه الظخيقة الى  التجريبي ؼ مع مؾاصفاتيا وترل حجود الحسلئان يتلا
 مية التجريب .عافي الجقيقة حتى يسكؽ تاميؽ ف

 : الاسلوب المتغير- 

داء في اوقات معيشة مؽ خلال الؾحجة التجريبية اذ يديج بالتغيخ بالدخعة في الا يتسيد ىحا الاسمؾب        
اللاعب الذجة ثؼ يعؾد الى الانخفاض الى ان  يرل الخياضي الى عاىخة الجيؽ الاوكدجيشي ثؼ يعؾد الى 

 وضعو الظبيعي . 

 : اسلوب الفارتلك- 

اذ يتؼ الخكض في بعض الاحيان بدخعة  ،الذجة السدتخجمة  طبيعة ايزا في يتسيد ىحا الاسمؾب       
شجيجة او عمى ارض وعخة مثلا السختفعات ثؼ التغيخ في ارض مسيجة ومدتؾية وبدخعة مشخفزة وىكحا 
ا وتتسيد ىحه الظخيقة الى خزؾع الخياضي في بعض الاحيان الى عاىخة الجيؽ الاوكدجيشي .وقجاوججى

وتعشي )المعب بالدخعة (او تبادل الدخعة وتشغيؼ ندبة لمجيج السبحول كسا  1950السجرب الدؾيجي ىؾلسخ 
يدتخجم ندبة لحاجة الخياضييؽ وغالبا مايشتخب  السخء الفارتمػ وتبادل الدخعة في الاراضي السدتؾية او 

 . ندبة لسعظيات السدافة
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 -طريقة التدريب المتواتر ) الفتري ( : 

وىي طخيقة مؽ طخائق التجريب تتسيد بالتبادل الستتالي بيؽ الجيج والخاحة إذ "يخى بعض العمساء            
ندبة إلى مجة الخاحة البيشية بيؽ كل تسخيؽ والتسخيؽ الحي يميو ومشيؼ مؽ يدتشج  ؾاتخأن مرظمح التجريب الست

تبادلًا مخظظاً بيؽ مخاحل الحسل والخاحة، إن مجة الخاحة لا تخجم  عمى "مبجأ السخاحل في التحسل والتي تتظمب
إعادة الجدؼ إلى وضع الخاحة التام " ويسكؽ أيزا تعخيفو بأنيا " نغام تجريبي يبشى مؽ وحجات تجريبية 
متذابية متكخرة مع وجؾد راحة بيشية بيؽ كل مخة وأخخى أو مجسؾعة تكخار والأخخى ، وىؾ طخيقة مؽ طخائق 

مدتؾى القجرات البجنية معتسجاً عمى تحقيق التكيف بيؽ اوقات العسل والخاحة البيشية  ظؾيختجريب الأساسية لتال
(الى مجة الخاحة البيشية الستؾاتخبيؽ الجيج وتشدب كمسة ) ؾاتخالسدتخجمة  وكحلػ ىؾ نغام تجريبي بالتبادل الست

 .الؼ الفديؾلؾجي )رايشجل (الحي يميو )اول مؽ دون ىحه الظخيقة العو  التجريب مجسؾعة مؽ مجسؾعات بيؽ كل

برفة اساسية عمى الشغام الفؾسفاتي لانتاج الظاقة فزلا عؽ الشغؼ الأخخى  ؾاتخالستويعتسج التجريب 
للاىؾائية وىؾ يديؼ في أحجاث عسمية التكيف اائية و القجرة اليؾ  فيويدتخجم في معغؼ رياضات الجخي .ويؤثخ 

 .بتأثيخه مؽ خلال التحكؼ في متغيخات الأنذظة

 فتري( :دريب في طريقة التدريب المتواتر )التشكيل حمل الت

  معجل او مدافة التسخيؽ. 

  شجة التسخيؽ. 

  عجد تكخار التسخيؽ. 

  السخاحلعجد . 

 طؾل مجة الخاحة. 

 نؾعية الشذاط خلال مجة الخاحة. 

  عجد مخات التجريب الاسبؾعي. 
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 الفتري( واترتظبيقات تدريبية لظريقة التدريب المت( :- 

 -في فعالية الركض : -1

)الفتخي ( السشخفض الذجة في تظؾيخ السظاولة العامة  ؾاتخيعسل التجريب الست                          
لحا نخى حجؼ تاثيخه اقل في فعاليات الدخعة وتدداد الحاجة اليو في   والخاصة بسدتؾى اعمى مؽ الدخعة.

 فعاليات الاركاض الستؾسظة والظؾيمة وتحتاج الى مظاولة القؾة لانياء الدباق .

 -فعاليات القوة :في  – 2

في تجريبات الاثقال والسقاومات   اولا يتؾجب العسل في التجريب الستؾاتخ مشخفض الذجة                     
الى التجريب ي التجريب % ( مؽ الذجة القرؾى ، ثؼ الانتقال ف80 -% 60تبمغ الذجة فيو ) والحي الستشؾعة

 % ( مؽ الذجة القرؾى .95 -% 80الذجة والحي تبمغ الذجة فيو ) الستؾاتخ )الفتخي( عالي 

 -الالعاب الجماعية :في  – 3

والسختفع الذجة في تذكيل الؾحجات التجريبية  السشخفض يتؼ الاستفادة مؽ التجريب الستؾاتخ               
لعاب الجساعية مؽ خلال التحكؼ بجرجات الحسل تبعا لظبيعة اليجف مؽ الؾحجة التجريبية وبسا يزسؽ للا

  تظؾيخ القابميات البجنية والسيارية فزلا مؽ تاثيخاتو في اجيدة الجدؼ الؾعيفية نتيجة الخاحة غيخ التامة .
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 -التدريب التكراري : 
ريب الخياضي والحي يستاز بارتفاع التجيعج التجريب التكخاري احج اىؼ طخائق                     

 . % (100 -% 90مؽ ) متظمبات الجيج فيو وصؾلا الى الحجود القرؾية
ميغل ( بيجف الحرؾل عمى التحسل نكميدي )فخاند ستايقة السجرب الاواول مؽ استخجم ىحه الظخ 

 الخاص لمخياضييؽ .

) كؾندمسان ( الى ان التجريب التكخاري ىؾ تكخار لسدافات او متظمبات الدباق او التشافذ بسدافات ويذيخ 
سخع مؽ مدافة الدباق او متظمباتو ومجة الخاحة تكؾن طؾيمة ندبيا بالقجر الحي يتيح وااومتظمبات اقل 

     يفية في الجدؼ باستعادة الذفاء .عللاجيدة الؾ 

وخاصة تجريبات الدخعة كؾنو يكيف جدؼ  الخياضي التجريب فيالسيسة  التكخاري مؽ الظخائقيعج التجريب 
أثشاء السشافدة . يتؼ خلال ىحا الأسمؾب تظؾيخ الدخعة  يؾاجييا قج اللاعب عمى تحقيق الغخوف كافة التي

الانتقالية القرؾى والقؾة السسيدة بالدخعة كحلػ سخعة تفاعلات السؾاد البيؾكيسيائية السؾلجة لمظاقة مع تكؾيؽ 
 مؽ الإمكانية القرؾى للاعب. (%  100-90)استعسال تساريؽ شجة عالية بحجود حامض اللاكتيػ نتيجة

القؾة السسيدة  -القؾة القرؾى  -( Sprintطخيقة التجريب التكخاري الى تشسية الدخعة )سخعة الانتقال وتيجف 
    تحسل الدخعة، تحسل الازمشة القريخة والستؾسظة والظؾيمة. –بالدخعة 

لان حامض بيشية  راحة  مجةمتكخرة تتخمميا  لاوقاتوقج ثبت إن تكيف الجدؼ يحجث افزل في حالة العسل  
القمب أثشاء التجريبات التكخارية إلى  ضخباتويرل معجل  لاكتيػ يكؾن اكثخ مشو في حالة التجريب التكخاري.ال

الخاحة لحيؽ الؾصؾل إلى حالة الاستذفاء  اوقاتخلال زيادة  عبحجؼ قميل م }ن/ د  180 {اكثخ مؽ 
لأسذ العامة لتقجيخ كل مؽ الذجة التعؾيض الدائج قبل إعادة التكخار التالي ويبيؽ الججول  ا مجةوبخاصة 

  والتكخار واتجاه الحسل للأسمؾب التكخاري الخاص بتجريبات الدخعة.

في  (الفتخي  الستؾاتخ ) تسيد ىحه الظخيقة بالسقاومة أو الدخعة العالية لمتسخيؽ، وىي تتذابو مع التجريبوت  
 تبادل الأداء والخاحة ولكؽ يختمف عشو في:

 أداء التسخيؽ وشجتو وعجد مخات التكخار. مجةطؾل  -1
 استعادة الذفاء بيؽ التكخارات. مجة -2
 طبيعة الخاحة )تامة ،غيخ تامة( -3
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تتسيد ىحه الظخيقة بالذجة القرؾى أثشاء الأداء الحي يشفح بذكل قخيب ججاً مؽ السشافدة، مع  اذ    
 .راحو طؾيمة ندبياً بيؽ التكخارات القميمـة لتحقيـقٍ الأداء بجرجة شجة عالية اوقاتإعظاء 

بي السخكدي، مسا أما الخرائص الؾعيفية لمتجريب التكخاري فأنو يؤدي الى إثارة الجياز العر    
يؤدي الى التعب السخكدي بدبب ارتفاع شجة التسخيؽ، نتيجة لمتفاعلات الكيسيائية التي تحث في 
غياب الأوكدجيؽ مسا يؤدي الى استيلاك السؾاد السخدونة لمظاقة، وتخاكؼ حامض اللاكتيػ في 

 العزلات العاممة.
 :مكؾنات حسل التجريب التكخاري 

 % لمقؾة.100-90% لمجخي ، 90 شجة اداء التسخيؽ:-1
 عجد مخات اداء : زمؽ التسخيؽ: بجون تحجيج زمؽ.-2
دقائق وطبقاً لمسدافة وتكؾن ايجابية. لمقؾة مؽ  4-3الخاحة البيشية: لمجخي راحة طؾيمة  اوقات-3
 مع مخاعاة ان تكؾن ايجابية. (دقائق 3-4)
رفعة في  30-20لمسقاومة مؽ  مخات. 3-1عجد مخات تكخار التسخيؽ )مجسؾعات(: لمجخي مؽ -4

 جخعة التجريب.
 

  وتاثيرها : طريقة التدريب التكراري اهداف- 
 :البجنية التالية القجرات والسكؾناتإلى تشسية   –أساسا  –تيجف طخيقة التجريب التكخاري      
 الدخعة ) سخعة الانتقال(. .1
 القؾة القرؾى ) القجرة العغسى(. .2
 القؾة السسيدة بالدخعة ) القجرة العزمية(. .3

 بعض أنؾاع التحسل الخاص مثل تحسل الدخعة القرؾى. تظؾيخفي بعض الأحيان يسكؽ استخجام لو   

وتؤدي طخيقة التجريب التكخاري إلى التأثيخ عمى مختمف أجيدة وأعزاء جدؼ الفخد وخاصة الجياز العربي 
لحجوث عاىخة  برؾرة مباشخة وقؾية الأمخ الحي يؤدي إلى سخعة حجوث التعب السخكدي. ويحجث ذلػ كشتيجة

)ديؽ الأكدؾجيؽ( أي عجم القجرة عمى أمجاد العزلات بحاجتيا الكاممة مؽ الأكدؾجيؽ بدبب ارتفاع شجة 
التسخيشات. ويحلػ تتؼ التفاعلات الكيسائية في غياب الأكدؾجيؽ مسا يؤدي إلى استيلاك السؾاد السخدونة 

 الفخد عمى الاستسخار في الأداء.  لمظاقة وتخاكؼ حامض المبشيػ في العزمة مسا يقمل مؽ قجرة 
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 التدريب التكراري  خصائص: 
 تتسيد طخيقة التجريب التكخاري بالخرائص التالية:       

   :بالنسبة لشدة التمرينات- 
% مؽ أقرى مدتؾى لمفخد. وقج تقل أحيانا إلى  90 - 80تتخاوح شجة التسخيشات السدتخجمة ما بيؽ 

 % مؽ أقرى مدتؾى لمفخد.  100
  التمرينات:بالنسبة لحجم- 

ة أداء وقمة عجد مخات التكخر، إذ تتخاوح عجد مخات التكخار بالشدبة مجتتسيد بقمة الحجؼ، أي قرخ 
 – 20مخات وبالشدبة لمتسخيشات باستخجام الأثقال ما بيؽ  3 -1لتسخيشات الجخي ما بيؽ حؾالي مؽ 

 عات. مجسؾ  6 -3التجريبية الؾاحجة، أو التكخار ما بيؽ  الؾحجةرفعة في  30
  الراحة البينية: لاوقاتبالنسبة- 

دقيقة،  45 -10الخاحة البيشية ما بيؽ       مجةراحة طؾيمة وبالشدبة لتسخيشات الجخي تتخاوح  اوقات
دقيقة ويسكؽ استخجام مبجأ الخاحة  4 -3وبالشدبة لمتسخيشات باستخجام الأثقال تتخاوح ما بيؽ 

أو الجحخجة أو التشفذ، أو تساريؽ الاستخخاء في غزؾن الايجابية، أي أداء بعض تسخيشات السذي 
 الخاحة.  اوقات

 
 
 
 : تاثيرات التدريب التكراري- 

 .زيادة مخدون الظاقة الحيؾية في العزلات 
 . زيادة حجؼ الالياف العزمية 
  الظاقة الحيؾية اللاىؾائيو والتي تتؼ بغياب الاوكدجيؽ.زيادة 
 .زيادة القؾة العزمية للأعب طبقاً لحاجة الفعالية أو شكل الخياضة التي يتجرب عمييا 
 الارادة لجى الخياضييؽ. ظؾيخداىؼ في تي ؾومؽ الشاحية الشفدية في 
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 نظام التدريب الدائري : 

 ٌ تألف من عدة محطات اذ ٌجب على الرٌاضً أن ٌنفذ تمارٌن معٌنة بتسلسل معٌن ,ٌضمن
لتمارٌن أن تعمل فً كل محطة عضلات مختلفة عنها فً المحطتٌن السابمة ترتٌب هذه ا

والتالٌة ) رجلٌن , ذراعٌن , كتفٌن , بطن , ظهر(. 
 ًٌمكن تشكٌلها بطرائك التدرٌب الأساسٌة  او المهاري وهً طرٌمة تنظٌمٌة للإعداد البدن

.والتدرٌب التكراري متواتر )الفتري(لاث وهً المستمر والتدرٌب الالث 
 

 : اهداف نظام التدريب الدائري 
 . تطوٌر المدرات العضلٌة وزٌادة ممدرتها الوظٌفة 

 .الالتصاد بالجهد بالأداء والتأثٌر 

 . زٌادة مبدأ الحمل 

 .تنمٌة الصفات البدنٌة المركبة تحمل الموة والمدرة 

 الاستعداد الشخصً لتحمل الضغوط. تطوٌر مستوى 

 .ٌحمك التشوٌك والإثارة والتغٌٌر 

 .ٌطور السمات الخلمٌة والإرادٌة 
 

 يب الدائري :تشكيل حمل التدريب في نظام التدر 

  محطة.  15 -6عدد المحطات ما بٌن
  .ٌحدد لكل تمرٌن عدد مرات التكرار أو زمن التمرٌن
  . معرفة الحد الألصى للتكرار لكل نوع معٌن من التمرٌن
  ٌ.كرر برنامج الدائرة عادة أكثر من مرة واحدة
  . تمسٌم اللاعبٌن على المحطات
  حسب طرٌمة التدرٌب المتبعة راحة بٌنٌة بٌن تمرٌن وأخر أو بدون راحة.
  فً الٌة التحمٌل المتبعة ٌمكن استخدام التدرج والتموج.
  , ٌمكن تشكٌل التدرٌب الدائري باستخدام أي طرٌمة من طرائك التدرٌب الأخرى )المستمر

الفتري ,التكراري (. 
 

 : مميزات وخصائص نظام التدريب الدائري 
 

 ك التدرٌب الثلاثة السابمة.ائ.ٌطبك بأي طرٌمة من طر 

 .تطوٌر المدرات البدنٌة فردٌا. 

 فر الجهد والولت..تو 

 . تسهم فً اكتساب الرٌاضً الصفات الإرادٌة. 

 .ٌشترن فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن فً ولت واحد. 

 .ٌمكن من خلاله التركٌز على بعض الصفات البدنٌة المحددة. 

 .التشوٌك والإثارة. 

 .تطبٌك التمرٌنات طبما للإمكانٌات المتاحة 
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 -ب الهايبوكسيا :اسلو  
  يعج تجريب الييبؾكديا مؽ التجريبات السيسة في عسمية تشغيؼ التشفذ وىي مؽ أىؼ

مخكب مؽ  اخياضي وإن مرظمح الييبؾكديشخوط التقجم في مدتؾى الانجاز لم
وىؾ  –وتعشي أدنى أو نقص والجدء الثاني )أوكديا ( Hypo جدئيؽ الأول )ىيبؾ

كدجيؽ وفي الشتيجة و وتعشي الأ (Oxia- Oxygen مخترخ لكمسة أكدجيؽ
تعشي انخفاض ندبة تحخيخ الأوكدجيؽ إلى أندجة   (Hypoxia) الييبؾكديا

أما مرظمح الييبؾكديا في مجال التجريب الخياضي فيعشي الشقص في  ،الجدؼ
الأوكدجيؽ عشج قيام اللاعب بأداء مجيؾد بجني متؾاصل مسا يؤدي إلى زيادة 

 .ؽ الأوكدجيؽالجي
  ل مع تقميل عتسج عمى أداء مجيؾد بجني متؾاصيأن اسمؾب  تجريب الييبؾكديػ

في حجؼ الأوكدجيؽ اللازم بعيجاً عؽ تعخض اللاعب لأمخاض قج تحجب عشو 
 كسيات الأوكدجيؽ اللازمة .

 أداء التجريبات أثشاء تعخض أندجة وخلايا الجدؼ لشقص الأوكدجيؽ مؽ  كسا ان
الشفذ ,أو التحكؼ في التشفذ ويحجث ذلػ نتيجة تعخض  خلال التجريب بكتؼ

الجدؼ لبيئة غيخ طبيعة كالانتقال لمعب في الأماكؽ التي تعمؾ سظح البحخ أو 
صعؾد السختفعات اذا نخفاض الزغط الجدئي للأوكدجيؽ في اليؾاء الجؾي ومؽ 
 ثؼ حجوث نقص في كسية الأوكدجيؽ التي يدتشذقيا اللاعب أثشاء أداء الشذاط
البجني مسا يؤدي إلى حجوث انخفاض في الزغط الجدئي للأوكدجيؽ في الجم 
الذخياني ومؽ ثؼ نقص الأوكدجيؽ في خلايا وأندجة الجدؼ أي تعخض الجدؼ 
إلى زيادة في الجيؽ الاوكدجيشي,ويشتج عؽ ذلػ انخفاض قجرة الفخد عمى الأداء 

ييبؾكديػ تشاسب فعالية والاستسخار في الشذاط وىبؾط مدتؾى الانجاز,وفعالية ال
 الغظذ والدباحة والخماية
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 راعاتها عند أداء تدريبات الهيبوكسياالأسس التي يجب م : 
 ًجرعة التدرٌب مع تدرٌبات السرعة والرشالة وتحمل  تؤدى تدرٌبات الهٌبوكسٌا ف

 .السرعة والتحمل العام ولا ٌفضل أن تؤدى مع تمرٌنات الموة

 .استخدام مبدأ التدرج فً زٌادة الحمل 

  استخدام مبدأ التموج مثلا فً الٌوم الأول ممطوعات طوٌلة نسبٌاً فً اتجاه التحمل العام
 .ون ممطوعات التدرٌب لصٌرة نسبٌاً فً اتجاه تحمل السرعةوفً الٌوم التالً تك

  أو ثلاث جرعات متتالٌة وعدم لا ٌفضل أن تؤدى مجموعات الهٌبوكسٌا فً أربعة
حدوث  تجنبطوٌلة والملاحظة الدائمة خلال أداء تدرٌبات وذلن ل مدةاستخدامها ل

 .الإغماء والغثٌان

  التدرٌب عند استخدام % من الحجم الكلً لجرعة  25 -52لا ٌستخدم أكثر من

 التدرٌب بنمص الأكسٌجٌن .

 رات السرٌعة باستخدام هذه ٌؤدى فً تدرٌب الهٌبوكسٌن عدد للٌل جداً من التكرا
 .الطرٌمة مع تحدٌد السرعة

 لا ٌفضل استخدام تدرٌبات الهٌبوكسٌن خلال المسابمات . 

 . توخً الحذر من تأثٌر تدرٌبات الهٌبوكسٌن عند الأداء التمنً للعبة 
 

 : اهمية التدريب باسلوب الهايبوكسيا 

   ًأن استخدام هذه الاسلوب ٌهدف إلى حدوث تطوٌر فً  كفاءة الجهاز الدوري التنفس.
  ٌف الأعضاء وأجهزة الجسم للعمل فً الظروف الصعبة حدوث تك.
  .ًزٌادة لدرة الجسم فً العمل تحت حالة  الدٌن الأوكسٌجٌن
    ًتوزٌع الدم داخل العضلة مما ٌزٌد من فاعلتٌه.الالتصاد ف
  .ًزٌادة التمثٌل الغذائ

 

 -اسلوب التدريب في المرتفعات : 

عن مستوى سطح البحر من المرتفعة الإلامة والتدرٌب فً الأماكن والمدن  ٌعد موضوع                  

ٌخضع الكائن الحً وأجهزته الحٌوٌة الداخلٌة  اذتباطا وثٌما بمضاٌا التكٌف والتأللم ، المضاٌا المرتبطة ار

الى مؤثرات خارجٌة من شانها الإخلال بحالة التوازن النسبً الداخلً بٌن العملٌات الحٌوٌة الهادفة 

تثارتها بهدف إعادة التوازن للاحتفاظ بهذا التوازن ، مما ٌؤدي بالتالً الى دفع العملٌات البٌوفسٌولوجٌة واس

المشار إلٌه مرة أخرى لحالته الطبٌعٌة ، وحماٌة أجهزة الجسم عن طرٌك أجهزة المناعة من تكرار 

 التعرض لهذا الخلل.

 التغيرات الفيزيائية الموجودة في الأماكن والمدن المرتفعة عن سطح البحر: 

  بالنمص (.تغٌرات فً مستوى الجاذبٌة الأرضٌة ( 

 .) تغٌرات فً ضغط الهواء والضغط الجزئً للأكسجٌن ) بالنمص 

 .) تغٌرت فً مستوى كثافة ومماومة الهواء ) بالنمص 

 .) تغٌرات فً ضغط بخار الماء ) بالنمص 

 .) تغٌرات فً مستوى الأشعة فوق البنفسجٌة ) بالزٌادة 
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 الفسيولوجية المرتبطة بالإقامة والتدريب بالمرتفعات التغيرات: 

 .)تغٌرات معدل التنفس فً الدلٌمة . )زٌادة 

 .)تغٌرات فً كمٌة دفع الدم فً الدلٌمة.)زٌادة 

 زٌادة(. تغٌرات فً عدد كرات الدم الحمراء(. 

  تغٌرات فً بلازما الدم )زٌادة ( مما ٌؤدي بالتالً الى زٌادة كمٌات الأكسجٌن المنمولة
 عبر الدم.

 الدم )زٌادة(. تغٌرات فً كمٌة هٌموجلوبٌن 

 ) تغٌرات فً الشعٌرات الدموٌة )زٌادة فً السمن وكثرة فً التعرجات. 

 .)تغٌرات فً درجة اللزوجة فً الدم )زٌادة 

 .تغٌرات فً مستوى ألصى سعة لاستهلان الأكسجٌن 

 .)تغٌرات فً إعداد المٌتوكندرٌا )بٌت الطالة()زٌادة 

 .)تغٌرات فً الجهاز العضلً )تكٌف 

  ًتغٌرات فً نشاط الإنزٌمات )إنزٌم الأنسجة ( ، مما ٌؤدي الى تحسٌن واضح ف
 مستوى المدرة الهوائٌة.

  زٌادة كفاءة الإمداد بالدم ، وبالتالً الأكسجٌن من خلال إطالة زمن الاتصال وتملٌل
مساحة الانتشار عن طرٌك الانخفاض الحادث فً وزن الجسم ، وبالتالً فً حجم 

 الجهاز العضلً.

 تغٌرات فً حجم مخزون الأكسجٌن داخل الخلٌة نتٌجة عملٌات التأللم والتكٌف. 

 .)تغٌرات فً مختلف العملٌات الخاصة بالطالة )زٌادة فً نشاطها 

 نمص فً البٌكربونات نتٌجة لزٌادة معدل التنفس . 
 
 
 
 
 
 في المرتفعات وتأثيره في المستوى البدني والرياضي التدريب:- 

 
متر  5855مترا و 0925رٌب لمدة أسبوعٌن فً ارتفاع ما بٌن عملٌة التد وثرت       

مستوى كفاءة الجهاز الدوري بعد العودة لمستوى سطح البحر . أشارت النتائج التً  فً
 :الى ماٌلً أمكن الحصول علٌها 

  استهلان فً أٌام من العودة الى مستوى سطح البحر ثبت زٌادة  6بعد

اٌة التدرٌب فً المرتفعات ) تم % عن مثٌله لبل بد0522نسبة الأكسجٌن ب

 / دلٌمة أي بعد الحمل مباشر(.075 معدل ضربات للبالمٌاس عند 
  الجسم.كتلة رام فً غثبت زٌادة فً كل من كمٌة الدم وكمٌة الهٌموجلوبٌن لكل 
 ثبت أٌضا من خلال استخدام جهاز الSpiro ergometer ًانخفاض ف ""

 . والسعة الحٌوٌة معدل إشباع الدم بالأكسجٌن
 
 

 


