
ولوجيا   المحور الثامن :                                                         الخدريب في المرجفعاث :فيزً

ب والمىافظاث جمثل في مظخىي أغلى مً مظخىي طؼح البحس وجفاوث هرا الازجفاع      إن غملُت الخدزٍ

ًمثل زهىا هاما مً أزوان غملُت متر فىق طؼح البحس،  " 0000"  أهثر مً  الري ًصل أحُاها إلى

اطت غلى مظخىي الػالم، وهرلً ًحلم  ب وبخاصت مؼ جىطؼ كاغدة اليشاغ البدوي واهدشاز السٍ الخدزٍ

ب في المسجفػاث جمثل طسوزة الخػسف  اطت اللمُت. فئن اهخلاٌ اللاغبحن للخدزٍ مظخىٍاث غالُت في السٍ

بُت مً خلاٌ الخؿُحراث التي جحدر غلى خصائص هره الأماهً مً حُث جأزحرها غلى الػمل ُت الخدزٍ

ب في المسجفػاث ب في المسجفػاث ًجب أن هخػسف غلى ما ًلي للجظم هدُجت للخدزٍ                                                     : وغلُه فػىد الخدزٍ

 .الخػسف غلى ػبُػت هره الأماهً ومظخىي الازجفاع _ 1

 .الفظُىلىحُت والبُىهُمُائُتالخؿحراث  2 _ 

ب 3_   .فترة الإكامت وكىاغد الخدزٍ

 .فترة الػىدة كبل المظابلت السئِظُت 4_ 

                                                     جأزحر إكامت البؼىلاث في هره المىاػم غلى المظخىي  5_ 

                                                                         الخصائص المناخيت في المرجفعاث:_ 1     

جخمحز المسجفػاث بخؿحراث مىاخُت جخخلف غً جلً المىحىدة في مظخىي طؼح البحس وهره الخؿُحراث 

لُت حشمل مجمىغت مً الاخخلافاث في ميىهاث زئِظُت ذاث غلاكت مباشسة بالأداء في المسجفػاث  الفحزً

 غلى الأداء وهره الخؿُحراث هي:وجؤزس بدزحت واضحت 

 الظؿؽ الجىي _ 1

 الظؿؽ الجصئي للأهسجحن_ 2

 الجاذبُت الأزطُت_ 3

 الأشػت فىق البىفسجُت للشمع_ 4

 دزحت الحسازة_ 5

 هثافت الهىاء_ 6

جلل وظبت الظؿؽ الجىي غىه في مظخىي طؼح البحس  الخغييراث التي جحدث في الظغط الجوي:_ 1

م(فىق طؼح البحس ًلل فيها الظؿؽ 1000-500ي جتراوح مظافت ازجفاغها مً)حُث أن الازجفاغاث الت

%, بالاهخفاض الجىي ًدبػه بالمثاٌ وظبت طؿؽ الأهسجحن هأحد ملىماث 50البازومتري وظبت مً

صداد الىلص في طؿؽ الأهسجحن ولما شاد الازجفاع غً طؼح البحس.  الهىاء, وٍ

خفاض الظؿؽ الجصئي للأهسجحن ًصداد ولما شاد ًحدر أن اه  الظغط الجزئي للأكسجين: _ 2

( متر 1000% غىه في طؼح البحس في حالت ما ًيىن الازجفاع ) 25مظخىي الازجفاع حُث ًىخفع بملداز 

د لُصل إلى  د 50وكد ًصٍ % هلص في الظؿؽ الجصئي للأهسجحن في حالت ما ًيىن مظخىي الازجفاع ًصٍ

حصئي الأهسجحن وطؿؽ الهىاء, والجدًس بالرهس أن حصيء ( متر. ولابد مً الخفسكت بحن  4000غً )



الأهسجحن لا ًخؿحر ولىً الري ًحدر هى اهخفاض في الظؿؽ الجىي الري ًؤزس غلى الظؿؽ الجصئي 

ؤزس اهخفاض الظؿؽ الجصئي في المسجفػاث غلى ميىهاث الهىاء الأخسي ) الىُتروححن وزاوي  هفظه, وٍ

 أهظُد الىسبىن(

صداد  يت:الجاذبيت الأرط_ 3 ًلل مظخىي الجاذبُت الأزطُت ولما ابخػد الإوظان غً طؼح الأزض وٍ

الاهخفاض جباغا ولما شاد الازجفاع غً طؼح الأزض, لرلً فئن جفاوث الازجفاغاث ًمىً الاطخفادة منها 

 في الأداء البدوي وخاصت المساحل التي ًخم فيها اهخلاٌ الجظم باليامل في الهىاء.

غً الأزض( هحسواث الجمباش والىزب، حُث ٌظاغد ذلً غلى الأطاض الحسوي للاغب وإمياهُت  ) بػُدا

 جأزحر وشن الجظم غلى الأداء.

جصداد كىة الأشػت فىق البىفسجُت في المسجفػاث بصىزة ػس دًت وولما شاد  الأشعت فوق البنفسجيت: _4

مثل هرا الىىع مً أشػت الشم ع جأزحرا مباشسا غلى الجظم والجلد الازجفاع شاد جسهحز الأشػت, وٍ

والػُىحن, وهظسا لاهخفاض دزحاث الحسازة في المسجفػاث فئن الفسد لا ٌشػس بخأزحر الأشػت فىق 

البىفسجُت إذا وان لابد مً غدم الخػسض مباشسة لهره الأشػت وغلى اللاغب ازجداء الملابع التي جلي 

 الجلد مً الخػسض المباشس للشمع في المسجفػاث.

دىاطب هرا الاهخفاض ػسدًا  درجت الحرارة: _5 جىخفع دزحت الحسازة في المسجفػاث بيظبت مخفاوجت وٍ

اطاث التي جخؼلب الاطخمساز في  ولما شاد الازجفاع وفي هرا الصدد ًمىً اطخؿلاٌ هرا الخؿحر في أداء السٍ

ادة حجم  لت اغخمادا غلى اهخفاض حسازة الجى وإمياهُت شٍ ب بصىزة الأداء لفتراث ػىٍ )مظافاث( الخدزٍ

اطاث.  جخدم هره السٍ

أحي اهخفاض هثافت  كثافت الهواء:_ 6 جىخفع هثافت وملاومت الهىاء ولما ازجفػىا غً طؼح البحس وٍ

ؤزس ذلً بصىزة مباشسة غلى مُياهُىُت الخىفع  الهىاء بظبب هلص الؿاشاث في جسهُب الهىاء هفظه، وٍ

ؤزس هرلً غلى الدفؼ واهخفاض مػدٌ الخىفع هما جؤزس غلى جم ثُل الأهسجحن في الجظم وٍ

 . cardiac output الللبي

 : المرجفعاث جدريب طريلت

لت هره ان بُت الؼسٍ ب ػسائم مً الخدزٍ اض ي الخدزٍ  دوزحي بػد الأخحرة الظىىاث في اغخمدث التي السٍ

بُت الؼسائم مً حػخبر  1060 غام والمىظًُ 1064 غام ػىهُى  في الأولمبُت الالػاب  الخأزحر  ذاث الخدزٍ

اطُت الأوشؼت مً لىثحر  الاًجابي  كىي  حؿحر  زبما البحس  طؼح مظخىي  غً المخىطؽ الازجفاع لان السٍ

ت فظُىلىحُت حؿحراث بظبب الجاذبُت ب وان الجاذبُت لملاومت هدُجت وبُىهُماوٍ  مً الػدًد في الخدزٍ

اض ي لها ًخػسض التي المخؿحراث مؼ الجظم جىُف صػىبت اظهس  المخخلفت البِئاث  هى  منها والهدف السٍ

 الخؿحراث وجلخُص الاوظاوي الجظم وظائف حؿُحر  غلى البُئُت الخؿحراث هره حػمل هُف مػسفت

ب ازىاء جحدر التي السئِظُت الىظُفُت  الاطخػداداث فخلاٌ مخخلفت بُئُت لظسوف ػسضالخ غىد الخدزٍ

 غلى الهىاء وملاومت المىخفع للظؿؽ المحخملت الإًجابُت بالأزاز اهخماما وحد مىظُيى  مدًىت لأولمبُاد

اطُت للفػالُاث)PB  = 560) بازومتري  وبظؿؽ متر  2300 ازجفاع  مثل واللىه الظسغت جخؼلب التي السٍ



ؼ الػدو  , السمي , اللفص   المحخملت الظلبُت بالأزاز واضحا وان اخسي  حهت ومً اللصحر  الظسَ

لت المظافاث زهع مثل المؼاولت / الخحمل لفػالُاث الازجفاع هرا غلى مخىاكص للاوهسجُيُت  اهثر  الؼىٍ

ل الىزب في بىب سجله الري الػالمي السكم ان غلى الأولمبُاد ذلً مىر بسهً وكد مُل مً  ًمىً الؼىٍ

 غلى المػخمد وظبُا الظػُف الاداء ان وغلى الػالُت المسجفػاث في المخىاكص الهىاء ملاومت الى اٌػاشه

لت للمظافاث الاهجاش  شمً  .الهىاء في الاوهسجحن وظبت اهخفاض الى اٌػاشها ًمىً مُل مً لأهثر  الؼىٍ

ب مىطىع في المصؼلحاث بػع غلى خػسفه ان ًجب لرا  :المسجفػاث جدزٍ

 .مػحن بُئي لظؿؽ المصمً الخىُف غملُت هى  الخأكلم:- 

 .صىاغُا مػد بُئي لظؿؽ المصمً الخىُف غملُاث وهي :الإكامت او تكلمالأ-

 احل ومً الخأكلم مًءحص في الخؿحر  لحالاث اطخجابت البىاء او  الىظُفت في حؿحراث وهي الخكيف:- 

اض ي الخىُف غملُت حدور ب خلاٌ مً السٍ  ميسجم جخؼُؽ اغداد ًجب المسجفػاث غلى الخدزٍ

ٌ  ومخىاشن  ب مدة ػى  الخالُت الفتراث وغلى اطبىع (4-3) مً ولىً الخدزٍ

ٌ  بػد اًام خمظت لمدة وجمخد الخأكلم: فترة  _1  بيظبت الدم لىبحنىكهُم فيها ًصداد المسجفػاث الى الىصى

ادة مؼ متر  2000 ازجفاع غلى 20% اث همُت في هفظها شٍ يىن  الحمساء الدم هسٍ ب وٍ  خفُفت بشده الخدزٍ

ً الهسولت وباطخػماٌ   .الساحت غىد الخفُفت والخمازٍ

خم ًىم (14-12) لمدة وجمخد :النظامي الخدريب فترة _2 ب غلى فيها الخأهد وٍ  ظاهسة ٌظبب الري الخدزٍ

ب حمل جىشَؼ الى الاهدباه مؼ الاوهسجُني الىلص  .محددة زاحه فتراث واغؼاء الخدزٍ

خم اًام (6-5) بحن جتراوح :الراحت فترة  _3 ب شدة خفع غلى فيها الترهحز  وٍ  ٌػىد ان الى وحجمه الخدزٍ

اض ي بدأ البحس  طؼح مظخىي  الى السٍ ً وٍ بدأ والظابؼ الظادض الُىمحن في الػادًت بالخمازٍ اض ي وٍ  السٍ

اض ي ًصل اًام غشسة وخلاٌ بالخحظً ب ازس  فيها ًبدا مسحلت الى السٍ  .المسجفػاث غلى الخدزٍ

س ي أ رهس بظؼىَ مصؼلح مسهب مً هلؼخحن،  Hypoxia (إن مصؼلح الهُبىهظُا1000حمد )وٍ

 ٌ فهى اخخصاز ليلمت  Oxia الملؼؼ الثاوي، وهى لفظت مػىاها هلص أو أدوى أو جحخاوي أما Hypo الأو

"Oxygen اض ي " هلص في ب السٍ " حامع الأهسجحن، وبرلً فمصؼلح هُبىهظُا ٌػني في مجاٌ الخدزٍ

ادة الدًً الاوهسجُني،  الأهسجحن غىد كُام اللاغب بأداء مجهىد بدوي مخىاصل حُث ًؤدي ذلً إلى شٍ

مً الدم إلى أوسجت الػظلاث ". وبرلً ًمىً إن ًلل جىجس الأهسجحن هدُجت اهخفاض طسغت اهدشازه  و 

 ًخػسض اللاغب لشيلحن مً إشياٌ الهُبىهظُا هما:

اض ي. _ ب السٍ  الهُبىهظُا الإزادًت الملىىت في مجاٌ الخدزٍ

 .الهُبىهظُا اللاإزادًت، غىد حػسض اللاغب لمسض _

ب وأن وغلى أطاض ما طبم ذهسه فػلى المدزبحن إحساء حػدًلاث غلى المفاهُم  الشائػت لديهم في الخدزٍ

ب الأوشؼت الهىائُت د مً وظبت جدزٍ  ًصٍ

ان الدم الى الأوسجت STAGNANT HYPOXIAهلص الأهسجحن الساكد: _ حدر هدُجت هلص طسٍ  وٍ

 HISTOTOXIC HYPOXIA:هلص الأهسجحن هدُجت حظمم الأوسجت:_ 



ماث الأهظدة فى الأوسجت مما ًؤدي الى غد م كدزة الاوسجت غلى اطتهلان وجحدر هدُجت حظمم إهصٍ

 الأهسجحن.

 :  HYPOXIC TRAINING طريلت الخدريب بنلص الأكسجين

ومما طبم ًلاحظ أن هلص الأهسجحن غً الأوسجت ًمىً أن ًخم بؼسق مخخلفت مً الىحهت 

اض ي ًمىً أن وظخفُد مً ذلً بخػمد الخللُل مً جىصُل  الفظُىلىحُت ؛ ؾحر أهىا هىا في المجاٌ السٍ

م جللُل غدد مساث الخىفع أزىاء الأداء، ففي حالت الجسي مثلا ًمىً أداء  الأهسجحن للخلاًا غً ػسٍ

خؼىاث وبرلً 6خؼىاث أخسي زم إخساج الصفحر خلاٌ  6خؼىاث وهخم الىفع خلاٌ  6الشهُم خلاٌ 

لت بىجاح   فيًلل المجمىع الػام لػدد مساث الخىفع خلاٌ كؼؼ المظافت وكد ػبلت هره الؼسٍ

مىً جلخُص فىائد هرا الىىع فُما ًلي : الظباحت والجسي   وٍ

د مً فاغلُت الدم الىازد إلى الػظلت .الاكخصاد فى جىشَؼ الدم داخل _ 1  الػظلت مما ًصٍ

ادة هفاءة الخمثُل الؿرائى خلاٌ الىحدة الصمىُت_ 2  شٍ

ادة الىفاءة في إهخاج_ 3 ا وهرلً همُت مخصون  ATP شٍ ادة غدد المُخىوىهدزٍ هىائُا ولا هىائُا مً خلاٌ شٍ

ماث المظاغدة غلى إهخ ادة الإهصٍ خلاٌ هظام حامع اللاهخًُ  ATPاجالجلُيىححن في الػظلاث مؼ شٍ

د غً  م وهرلً المظافاث الأػىٌ 100وهرا بدوزها ٌظاغد غلى جحظحن الأداء فى المظافاث التى جصٍ

د غً   م.400والتي جصٍ

ب مؼ جللُل الأهسجحن ًخؼلب الحرز مً خلاٌ مساغاة بػع الشسوغ  لت الخدزٍ ؾحر أن اطخخدام ػسٍ

 التي ًمىً ذهسها فُما ًلى :

لصم الحرزلا  _أ   ٌظمح باطخخدام هلص الأهسجحن بدزحت هبحرة حتى لا ًحدر الإؾماء وٍ

ب واطخمس ذلً أهثر مً هصف طاغت فُلل اطخخدام  _ب  إذا حدر شػىز بالصداع هدُجت الخدزٍ

ساعهلص الأهسجحن في  ب وٍ ادة الحمل الخدزٍ  دائما مبدأ الخدزج فى شٍ

ب بىلص 50 -%25ٌظخخدم أهثر مً  لا _ ج  ب غىد اطخخدام الخدزٍ % مً الحجم الىلى لجسغت الخدزٍ

 الأهسجحن

باث هلص الأهسجحن مؼ جحدًد الظسغت بحُث ًؤدي غدد كلُل حدا مً الخىسازاث  _د  حظخخدم جدزٍ

لت. ػت باطخخدام هره الؼسٍ  الظسَ

ب بىلص الأهسجحن إلى الخأزحر   _ه   .يغلى الأداء الفنًساعى ألا ًؤدي الخدزٍ

 :  ًولوجيت والبيوكيميائيتيز الخغيراث الف _ 2

_  ً ادة كدزة الػظلت غلى جيىٍ بع ATP شٍ  ) وىزي هسٍ
ً
 ولاهىائُا

ً
 )هىائُا

ادة كدزة الخمثُل الؿرائي  _  . شٍ

ادة همُت الجلاًيىححن المخصون في الػظلاث  _  . شٍ

ماث الميىهت ٌ  _ ادة وشاغ الأهصٍ  . ATP,DPG , CP شٍ

ادة _  .أطػاف(  3-1مػدٌ الخىفع ًصداد بملداز )  شٍ



ادة _  .في حجم الظسبت هسد فػل للىلص الحاصل في الظؿؽ اليظبي للأوهسجحن وشٍادة لصوحت الدم شٍ

اث الدم الحمساء هدُجت هلص  _ ادة غدد الىسٍ  . ( ملُىن / مللُتر0وجصل إلى ) O2 شٍ

ادة همُت  _ ادة بلاشما الدم شٍ ٌ  O2 شٍ  . المىلى

ادة همُت الهُمىحلىبحن هدُجت هلص   _ اث الدم  O2 شٍ  .الحمساءفي الدم وشٍادة غدد هسٍ

 : فترة الإكامت وكواعد الخدريب_ 3

ب في الأماهً المسجفػت مً ) _  ظُت اللاشمت لحدور  3,5 – 3فترة الخدزٍ ( أطبىع أما الفترة الصمىُت الخػىٍ

ظُت مً  ف الفظُىلىجي الخام فخحخاج إلى  5-3)الخؿحراث الفظُىلىحُت الخػىٍ ُّ ( أطبىع أما غملُت الخى

 .( أطبىع0-0فترة )

ادة في الحجم وكلت في الشدة ( غلى  _  ب ًجب أن ًصداد بػد غدة أًام مً الإكامت ) أي شٍ حجم الخدزٍ

ب غىد مظخىي طؼح البحس  .غىع ما ًحدر في الخدزٍ

ب المظخم _   .س أو الفتري إػالت فترة الساحت طىاء في الخدزٍ

ب ًجب أن جيىن خلاٌ فترة المىافظاث _   .فترة الخدزٍ

 : فترة العودة كبل المصابلت _ 4

جب أن  21إلى  10إن الػىدة إلى مظخىي طؼح البحس ًجب أن ًيىن مً  ًىم كبل الظباق السئِس ي وٍ

ب الري جم غىد المسجفػاث حُث جحدر  جيىن هره الفترة غىد مظخىي طؼح البحس وامخداد للخدزٍ

جب أن ًخم في هره الأًام   الأًام  21-10ػفسة في المظخىي وٍ
ً
بػد الجزوٌ مً المسجفػاث  42-36وأًظا

 .طباكاث أو إكامت الظباق السئِس ي

 : إكامت البطولاث في المرجفعاث على المصخوى  جأثير_ 5

 -: ًيىن جأزحر المسجفػاث غلى مظخىي الاهجاش في طىء خصىصُت الفػالُت هما ًأحي

د أشمىتها غً ) جأثير شلبي _ شمل فػالُاث الازواض والتي جصٍ  -م 3000-م 1500( دكُلت مثل ) 2/ وَ

المازاجىن ( وذلً لىلص همُت الأوهسجحن ) الظؿؽ الجصئي للأوهسجحن ( بدزحت  -م 10000-م  5000

 . واضحت مما ٌشيل غامل ؾحر مظاغد في جحلُم الاهجاش

شمل فػالُاث زهع المظافاث اللصحرة اللفص السمي مثل زهع ))  جأثير اًجابي_  م 200م 100/ وَ

ائُت مثل اهخفاض طؿؽ وملاومت 400 م اللفص الػالي الصاهت زمي السمح اللسص (( وذلً للخأزحراث الفحزً

 وهثافت الهىاء مما ٌشيل غامل مظاغد

ائيت الموجودة في المرجفعاث المرطيت الناججت عن الخعرض غير المدروس اثالخأثير _ 6  :  للخغيراث الفيزً

 هىغُت وطسغت الازجفاع _  أ

 دزحت الازجفاع التي ًخم الخىصل إليها _  ب

ٌ  ج_  الجهد المبرو

 دزحت البرودة _د 

 :  ويمكن حصر الأعراض المرطيت الأوليت في الأحي



 الصداع هسد فػل لىلص الأهسجحن _  أ

 اهلباض في الأوغُت _  ب

 احظاع في الأوغُت الخاصت بشساًحن الدماؽ _ج

 طػف غام _د 

 طُم واضح في الخىفع _هـ

 الشػىز بالخلُؤ _و 

وولما واهذ  وفي حالت الشػىز بهره الأغساض ًجب الهبىغ فىزا مً الازجفاع المىحىد إلى ازجفاع اكل 

 .هره الػملُت أطسع وان أفظل

ت وفي هره الحالاث الخؼسة ًمىً أن ًمىث  وفي بػع الحالاث الخؼسة جبدأ أغساض مسض السئت الخاوٍ

مىً الخػسف غلى حدًت وخؼىزة الأغساض  الفسد خلاٌ طاغاث كلُلت إذا لم ًخم إطػافه في الحاٌ  وٍ

 :  مً خلاٌ الخػسف غلى

 طُم الخىفع حالاث *

 أزىاء الساحت الاخخىاق *

 برٌ مجهىد بدون  *

 الجاف الظػاٌ *

 الشدًد الصداع *

ٌ  غدم *  الخبى

مما ًؤزس بالخالي غلى  ومما ٌظاغد غلى الخأزحر الظلبي غلى غملُاث الخىفع ججمؼ الظىائل في السئخحن 

فخظهس الشفاه مشىبت باللىن الأشزق هرلً لىن الأظافس مشىبت  همُت الأهسجحن المحمىلت في الدم 

 .بالإطافت إلى ذلً حظمؼ أصىاث واضحت جصدز غً السئخحن بالىن الأشزق 

 

 

 

 


