
التدريب وفق أنظمة انتاج الطاقة

التدريب وفق أزمنة الاداء

التدريب وفق الارتفاع عن مستوى سطح

:أعداد وتقديم 

طالبات الماجستير 

:   بإشراف  

سهاد قاسم سعيد . د.أ



الطاقةانتاجأنظمةوفقالتدريب
:وأنواعهاالطاقةأنظمة
شاءغخلالالجزيئاتحركةيشملالبيولوجيوالنشاط،عملاداءعلىالقدرة"بأنهاالطاقةوتعرف

التمثيلتعمليايشملكماوالعصبيةالعضليةالخليةغشاءعلىالكهربائيالجهدفرقوحدوثالخلية

الانقباضماملإتالعضليةالليفةداخلالدقيقةالفتائلحركاتوكذلكوهدمبناءمنتحتويهبماالغذائي

ذلكاهميةضحوتتالانسانعندالطاقةانتاجطريقةمعرفةعلىالرياضيةالتربيةعلوموتعتمد.العضلي

فمثلااًنجازهايستطيعالذيالرياضيوالنشاطالحركةبنوعوعلاقتهالجسمبحيويةالفرديفكرعندما

اًالسريعةبالأنشطةالقياميتطلب اًحجما انشطةاكوهن،الزمنمنقصيرةفترةخلالالطاقةمنمعينا

اخرىالىدقيقةمنالطاقةنوعتغييرالىتحتاجاخرى



لكاربوهيدراتاتحتاجهالذيالأوكسجينكميةلانوذلكواهمهاللطاقةالأساسيالمصدرالكاربوهيدراتتعد
الجهدثناءاللطاقةالأساسيالمصدرفهيلهذاالدهون تحتاجهالذيالأوكسجينكميةمناقللأكسدتها

المركبتكوينيفتستخدمولكنهاالعضليالعملاداءفيمباشرةبصورةتستخدملاالناتجةوالطاقةالبدني
(ATP)الفوسفاتادينوسينثلاثيالكيميائي

فالتنوعلرياضياوالتدريببالنشاطمباشراتصالتتصلالتيالمواضيعاهممنالطاقةانتاجموضوعيعد
مماثلتنوعقابلهيوشدتهالتدريبيالحملحجمحيثمنعامةبصورةالرياضيةالانشطةمختلففيالكبير

بالنشطةقياماليتطلب،فمثلاالطاقةمنمتطلباتهافيالرياضيةالانشطةوتختلفالطاقةانتاجفي
(م100م،200م،400)العدوانشطةمثلالزمنمنقصيرةمدةخلالالطاقةمنمعيناحجماالسريعة
الىدقيقةنمالطاقةتغيرالىتحتاجاخرى انشطةفانوبالمقابلالسباحةانواعوبعضبأنواعهوالوثب
.ون والمارثالضاحيةاختراقكذلك(وغيرها،اليد،السلة،الطائرةالقدم)الكرةالعابفيكمااخرى 
.الحراريةبالسعراتعنهايعبرالتيالحرارةتلكهي-:الطاقةتعرف

.الايضعملياتطريقعنالجسمداخلوتتحولتتكون وهيالعملاداءعلىالقدرة-:الطاقة

(



:الطاقةمصادر
الىاقةالطوتقسمالطاقةمصادرلكلالامالمصدرالشمسوتعدكثيرةمصادرللطاقةان

-:وهياشكالستة
الجسمان(يةالذر او،النوويةالكهربائية،،الضوئيةالحرارة،الميكانيكيةالكيميائية،)

النشاطبالقياملغرضطاقةالىيحتاجخاصةبصورةوالرياضيعامةبصورةالانسان
هذهلىعالجسمويحصلالرياضيةالفعاليةوفقعلىكلألتخصيصيالبدنيوالاداء
الأيضبتسمىحيويةوتغيراتعملياتعليهاتجرى انبعدالغذائيةالموادمنالطاقة

(Metabolism)
-:انظمةانتاج  الطاقة تقسم الى نظامين هما 

نظام لاهوائي 

نظام هوائي



النظام –اولا 
ي الفوسفاجين

نظام -:ثانيا 
ك حامض اللاكتي

ام يعتمد هذا النظ-:النظام اللاهوائي

ا في انتاجه للطاقة على نظامين هم



:الفوسفاجينيالنظام–اولا
بسرعةالنظامهذايتميز.(ATP)المركبتكوينلاعادةالمستخدمةالطاقةانظمةاحدهو

عن(ATP)تكويناعادةعلىيعتمدلأنهالطاقةانتاجنظممننظاماسرعويعدالطاقةتحويل
(cp)الكرياتينفوسفاتتسمىالعضلةفيمخزونةاخرى كيميائيةمادةطريق

ثواني يسمى بالنظام الفوسفاجيني وان المخزون الكلي لاتكفي الا ل( ATP+CP)ان مجموع ال

خلال  الاداء بالشدة العالية جدا اما ( ثا6)ثا ويمكن ان تصل لغاية ( 4-1)معدودة تقدر بحوالي 

كغم عضل وهذه /مل مول ( 25-17)الموجودة في العضلات فتقدر بحوالي ( CP)كمية الـ 

وان العناصر البدنية (  ثا15-7)الكمية تكفي للاستمرار بالإداء العضلي وبشدة عالية لمدة 

(  القوة العظمى الثابتة والمتحركة والسرعة والقوة والقدرة )المرتبطة بهذا النظام هي 



:النظامهذاوخصائص

(سريعنظام)الكيميائيةالتفاعلاتمنطويلةسلسلةعلىيعتمدلا.
الطاقةلإنتاجكمصدرالكرياتينفوسفاتمركبعلىيعتمد.
قصيرةزمنيةولمدةعاليةشدةذاتبفعالياتالنظامهذايعمل.
(ثا30)مناواقل(ثا25-2)منتتراوحجداقصيرةالنظامهذاعملمدة.
(والمايوسينينالاكت)الانقباضيبةالخيوطعملمنطقةالسايتوبلازمفيالنظامهذاتفاعلاتتحدث.

وقدسريعةبصورةتتم(CP)وال(ATP)بناءاعادةانوجدواقبلمناجريتالتيالدراساتوان
يعاد(د1،5)وخلالالمركبهذامن(%75)حواليبناءيعادالاستشفاءمدةمن(ثا30)خلالانهوجد
ضروري التكراراتبينراحة(د3-2)اعطاءفانهناومن(%98)بناءيعاد(د3)وخلال(%87)بناء
.التامالرياضيالاستشفاءالىللوصولجدا



(لاهوائياالكلايكوجينتحلل)اللاكتيكحامضنظام-:ثانيا
بالعضلةزون المخالكلويكوجينتحللنتيجةيتكون جداضعيفهوحامض-:اللاكتيكحامضتعريف

التعبحدوثالىيؤديزيادتهوانالاوكسجينغيابحالةفي(ATP)الطاقةعلىالحصوللغرض
.بالألموالشعورالعضلي

ليسناهالطاقةانتاجمصدرانغيراللاهوائيالنظامضمنالطاقةلإنتاجالثانيالخطالنظامهذايعد
التييةالكاربوهيدراتالمواداوالكاربوهيدراتطريقعنالاصلفيوينتجالكلايكوجينهووانما(CP)ال

الهضمتعملياخلاليتحولاذ(الرياضيةالأغذية)الجاهزةالمركباتطريقعناو(الغذاء)الانسانيتناولها

الطاقةبالعضلةامدادبسرعةالنظامهذاويتميزالكبدفييخزنثمالدمبواسطةيحملكلوكوزسكرالى

(ATP)كبيرةبدرجةتعتمد(د3-1)زمنيةمدةخلالالقصوىبالسرعةتؤديالتيالرياضيةالانشطةفانلذا

وانعدو(م800-م400)ومنهااللاكتيكحامضونظام(CP)مركبعلىبالاعتمادالفوسفاتيالنظامعلى

.(والمتحركةالثابتةالقوة،تحملالسرعةتحمل)هيالنظامبهذاالمرتبطةالعناصر



هذاتحتالرياضينشاطهاوفعاليتهتقعالذيللرياضيالعضليةالكفاءةتطويرولغرض

لتياللتمارينبالنسبةالتكرارعدديكونيقترحان(م800-م200)العداءوخصوصاالنظام

الىتصلالقلبضرباتعددانإيعاليةحملوبشدةمرات(3-1)بينالنظامهذاتحتتقع

(%60-40)بشدةالخفيفكالجريمستمرةتهدئةبتمريناتمصحوبة(د/ض180)مناكثر

خلالرعةوبسالمتراكماللاكتيكحامضمنوالتخلصالاستشفاءسرعةفيالمساعدةلغرض

وااوجلوسمشيعنعبارةالاستشفاءمدةكانتاذاذلكعكسوعلىتقريبا(ثا30)مدة

مدةعرقتستوسوفتنخفضاللاكتيكحامضمنالتخلصسرعةفانالارضعلىاستلقاء

هاقالارمنوالتخلصالاستشفاءعمليةفيتاخريحدثوسوفساعة(2-1)مناطولزمنية



.يحدث التعب العضلي نتيجة تراكم حامض اللاكتيك •

.لا يحتاج الى وجود الاوكسجين لتحرير الطاقة •

كمصدر (الكلوكوز _ الكلايكوجين )يعتمد فقط على الكاربوهد رات •
للطاقة 

طويلية يعمل هذا النظام في الفعاليات ذات الشدة العالية ولمدة زمنية•
(.د3-ثا30)نسبيا تتراوح بين

.يحتاج الى مجموعة من التفاعلات الكيميائية•

اهم مميزات هذا النظام



:الهوائيالنظام
الانظمةومئاتةالكيميائيالتفاعلاتمئاتيتطلبالاانهالطاقةلإنتاجالمصادراكبرمنالهوائيالمصدريعد

وتحدث(للاكتيكيةواالفوسفاجيني)اللاهوائيةالنظامينوانزيماتتفاعلاتمنتعقيدااكثروجميعهاالانزيمية
عنعبارةوهي(المايتوكندريا)الطاقةببيوتتعرفمحدودحيزفيالعضليةالخليةداخلالنظامهذاتفاعلات

تجري اذللخليةيةالحيو الطاقةوانتاجالخلوي التنفسمركزوتعدالنواةحقيقةاوخيطياوعضوي جيبيتركيب
-:النظامهذامميزاتواهموالاختزالالاكسدةتفاعلاتفيها

.الطاقةلإنتاجالاوكسجينعلىالنظامهذايعتمديعم-1
.الطاقةلإنتاجالبروتيناتعلىجداونادراوالدهون الكاربوهيداتعلىيعتمد-2
.جداكبيرةالنظامهذامنالمتحررةالطاقةان-3
.السابقةبالأنظمةمقارنةطويلةزمنيةمدةالىالنظامهذافيالطاقةتحريريحتاج-4
كما(فاكثرد5-3)بينماتتراوحطويلةزمنيةولمدةالمعتدلةالشدةذاتالفعالياتفيالنظامهذايعمل-5

..والمارثون (م10000-م1500)فعالياتفي



الهوائيةالتفاعلاتاللاهوائيةالتفاعلاتاللاهوائيةالتفاعلاتالمقارنةوجه
النظام الفوسفاجيني

ATO-PC
نظام الهوائي ينينظام التحلل الكلايكوج

ياتين فوسفات الكر )كيمائيمصدر الطاقة 
)

غذائي (كلايكوجين )غذائي 
(كاربوهيدرات،دهون )

بطئسريع الاسرع سرعة انتاج الطاقة 
بلا حدودمحدودة محدود جدا ATPاستعادة بناء 

راكم يظهر التعب بسبب تلا يحدث التعب العضلي 
حامض اللاكتيك 

لا يظهر التعب لأكسدة
حامض اللاكتيك

المدة الزمنية التي 
يستغرقها 

ى  د فاكثر، وقد تصل ال5د4حتى ثا 30حتي 
عدة ساعات

وائية وهما ومن خلال ما تقدم ان انظمة انتاج الطاقة نجد ان هناك نظامين للتفاعلات  الكيميائية اللاه
اما التفاعلات النظام الفوسفاجيني ونظام حامض اللاكتيك او الجلكزة اللاهوائية اوالتحلل الكلايكوجيني

تم من خلالها تزويد الهوائية فهناك تفاعل واحد وبهذا يتوافر الى جسم الرياضي ثلاثة انظمة لإنتاج الطاقة ي
والجدول ادناه الجسم والعضلات بالطاقة اللازمة للاستمرار بأداء العمل الوظيفي كل على وفق الفعاليته

.يوضح ذلك 
.المقارنة بين انظمة انتاج الطاقة الثلاثة



:الرياضيالمجالفيالطاقةانتاجنظمواستخداماتالتطبيقيةالفوائدتلخيصويمكن

الرياضيةالانشطةتصنيف.
بمستوياتهاالطاقةنظمكفاءةلتنميةوفقاالمختلفةالتدريببرامجتصميم.
المختلفةالوسائلباستخداموبعدهالتدريباثناءفيالاستشفاءبرامجتصميم.
سرعةكذلكاقةبالطالامداداستمراريةلضمانالتدريباوبعداواثناءقبلسواءالرياضيتغذيةتنظيم

تحققالتيالتدريباتنوعيةواختيارالغذائيةالبرامجخلالمنالحسموزن ضبط.مصادرهاتعويض
.ذلك

والمنافسةالتدريباثناءفيالتعبمقاومةتحسين.
الطاقةلنظمالفسيولوجيةوالمقاييسالاختبارات.



في برامج التدريب

في تأخير ظهور التعب-2

من حيث الغذاء والاداء-3

المحافظة على وزن الجسم -4

المحافظةعلى درجة حرارة الجسم-5

استخدامات الطاقة في المجال الرياضي



:الاداءازمنةوفقالتدريب
واحدتمرينأداءفياللاعبيستغرقهاالتيالمسافةاوالتمرينأداءفياللاعبيستغرقهالذيالزمنبهويقصد

م60اوثوانيخمسةفيمتر40:السرعةباتجاهتمرين:مثال.التدريبيةالوحدةداخلتمارينمجموعةاو
.ثا7.30في

التدريبيةالعمليةفيكبرى أهميةالحملدرجةفيالتحكمطرق تمثل:الحملدرجةفيالتحكمطرق –اولاا 
والتحكماجلهمنالموضوعالهدفمعيتناسببحيثالتدريبحملتقنينمنبواسطتهاالمدربيتمكنحيث

:التاليةالعواملفيالتغييرعمليةفيتتمثلالحملدرجةفي
شدة .الحمل-أ

حجم .الحمل-ب
.الراحةفترات-ج
.الكثافة-د



التغيير -:التاليةثلةوالأمالطرق باستخدامالحملشدةفيالتغيرللمدربويمكن:الحملشدةفي-أ
التغير. .الأداءسرعةفي1
التغير. .التدريبفيالمستخدمالثقلفي2
التغير. .التوقيتدرجةفي3
التغير. .المستخدمةالأدواتطبيعةفي4

.المطلوبالأداءفيالسهولةأوالصعوبةزيادة-6

التدريبيةليةللعمكبرى أهميةأيضاالحملحجمفيالتغيرعمليةتشكل:الحملحجمفيالتغير:ب
-:طريقعنهبوطاأوصعوداالمستخدمالحملحجمفيالتغيرلناويمكن

التغير. زمننقصانوازيادةانأيالواحدالتمرينفترةخفضاوزيادةمثل:المثيردوامفترةفي1
.الحملانخفاضيعنيالزمنوتقليلالحملزيادةتعنيللمطاولةالمحددالتمرين

التغير. الأداءفيالتكرارمراتعددفي2

التغير. .ككلالتدريبيةالوحدةفيالإعادةمراتعددفي3



وبينالمجموعاتبينالراحةفتراتكذلك،أداءكلبينالبينيةالراحةفتراتتعتبر:الراحةفتراتفيالتغير-ج
الحملدرجةفيحكمالتيمكنالتدريبيةللعمليةبالنسبةالأهميةفيغايةالأسبوعيةوكذلك،التدريبيةالوحدات

.المستخدمةالراحةفتراتومضمون شكلفيالتغييرخلالمن
-:ذلكامثلةومن
التغير. .(سلبية–ايجابية)المستخدمةالراحةومواصفاتنوعفي1
إطالة. .الأداءبينالراحةزمنتخفيضأو2
إطالة. .الأداءمجموعاتبينالراحةزمنتخفيضأو3
.التدريبيةالوحداتبينالراحةزمنتخفيضأوإطالة4.
.الأسبوعيةالراحةزمنتخفيضأوإطالة5.

لشدةً،ًالحجمً،ًا)ًتمثلًالكثافةًالعلاقةًالترابطيةًالتراكميةًبينًمكوناتًحملًالتدريبً:ًاستخدامًكثافةًالحمل:ًد

وقوةًالعلاقةًًفكلماًكانتًالعلاقةًقويةًوقريبةًبينًًمكوناتًالحملًكانتًالكثافةًقويةًوالعكسًصحيحًً،(ًالراحةً

يةًالكثافةًبينًالمكوناتًتعنيًًقوةًشدةًالحملًًوًيمكنًالتحكمًفيًدرجةًالحملًمنًخلالًالتغييرًفيًديناميك

(.راحةًالشدةً،ًالحجمً،ًال)ًوتوجيهًالتدريبًحسبًالهدفًالتدريبيًالمخططًلهًمنًخلالًالتحكمًبالمكوناتًًً



:فيهكموالتحضبطهعندالتدريبيحملمكوناتبينالعلاقةفيتراعيانيحبالتيإلارشادات
التدرج. .الحملمكوناتفيالزيادةعند1
أسهل. .المكوناتبقيةثباتعلىوالحفاظالمكون فيالزيادةهيطريقة2
الارتقاء. .أولاالحملحجمفيالزيادةبفضلالكليةالحملبدرجة3
إذا. .(البدنيةالراحةزيادة)الكثافةتخفضالشدةزادتما4
البدء. .الناشئينعندوالكثافةالشدة،قبلالحجمبزيادة5
مننزيدأنعتستطيسليمأساسعلىمعا  الأربعةالمكوناتلهذهوفقاالتدريبحمليشكللكيو

معاوالحجمبالشدةنرتفعأنيمكنلاولكنحدهعلىكلحجمهمنأوالحملشدة



:ويتوقف اختيار المكون الذي يرغب المدرب الارتفاع به وتنميته على

الهدف من التدريب 

عب الحالة التدريبية للا

الفروق الفردية 

ي فترة الموسم الرياض

نوع النشاط 



:البحرسطحمستوى عنالارتفاعوفقالتدريب
لنقصمالجستعرضفيهايحدثالتيبالظروفاليهايشارالمرتفعاتتدريببيئةان

طبيعيةغيرظروفالىالجسمتعرضنتيجةذلك،ويحدث"الدمفيالاوكسجينمحتوى نقص"الاوكسجين
الجزئيغطالضانخفاضحيثالمرتفعاتصعوداوالبحرسطحتعلوالتيالاماكنفياللعبكإنتقال

اثناءلاعباليستنشقهاالتيالاوكسجينكميةفينقصحدوثثمومنالجوي الهواءفيللاوكسجين
ثمومنانيالشريالدمفيللاوكسجينالجزئيالضغطفيانخفاضحدوثالىيؤديمماالبدنيالنشاط
ذلكويؤدينيالاوكسجيالدينفيزيادةالىالجسمتعرضايالجسموأنسجةخلايافيالاوكسجيننقص

.الإنجازمستوى وهبوطالنشاطفيوالاستمرارالاداءعلىالفردقدرةانخفاضالى
تصلحريباتالتدهذهاصبحتولهذا،اللاكتيكحامضوانتاجاللاهوائيةالطاقةانتاجعلىتعملوبذلك

.ايضا  الهوائيةالقدرةيةتنمفيالتدريباتهذهتعتمدكماواللاكتيكية،اللاهوائيةالرياضيقدرةمستوى لرفع
عددتقليلريقطعنللخلاياالاوكسجينتوصيلمنللتقليلبتعمدالتدريب"بأنها(2000)علاوي ويعرفها

.الاداءخلالالتنفسمراتلعددالكليالمجموعيقلبحيثالاداءاثناءالتنفسمرات



:المرتفعاتبتدريباتالمرتبطةالحيويةالتغيرات
تغيرات. .(زيادة).الدقيقةفيالتنفسمعدل1
تغييرات. .(زيادة).الدقيقةفيالدمدفعكميةفي2
تغييرات. .(زيادة).الحمراءالدمكراتعددفي3
تغيرات. .الدمرعبالمنقولةالأكسجينكمياتزيادةالىيؤديمماالدمبلازمافي4
تغييرات. .(زيادة).الدمهيموجلوبينكميةفي5
تغيرات. .(التعرجاتفيوكثرةالسمكفيزيادة)الدمويةالشعيراتفي6
تغييرات. .(زيادة).الدمفياللزوجةدرجةفي7
تغييرات. ..(زيادة).الأوكسجينلاستهلاكسعةأقصىمستوى في8



:المرتفعاتفيالتدريبفترات

فترة. الضغطارتفاعبالاعتبارللأخذجاءودلكأيام(5)مدةالفترةهذهعادة  تستمر:التأقلم1
نقصالىإضافة،القلبيالعملوزيادة،المرتفعاتفيالشرياني

منلمبذولاالجهدفيالنقصالىبالتاليتؤديالعواملهذهانحيث،المخالىالواصلةالدمكمية
.اللاعبينقبل
بمعدليزيدذيالالدمفيهيموكلوبينعلىالتركيزفيالزيادةفيتكمن(التأقلم)الفترةهذهاليةوان

ولكن،الحمراءالدمكرياتفيالنسبةبنفسزيادةتحدثوكذلكمتر،(2800)ارتفاععلى(20%)

بذلك،بسيطةرينوتماالخفيفةالهرولةعلىتقتصرالفترةهذهفيالتدريباتانحيثمتعاقبةبصورة

وايقاعرشيقتوازنعلىللحفاظالدافئةالاحذيةبلبسمرةلأولالمرتفعاتالىيذهبونللذينينصح

.جيدحركي



خلالالتركيزيتمحيث،يوم(12-14)منالفترةهذهتمتد:النظاميالتدريبفترة-2

(400)فعاليةففي،الاوكسجينيالدينوتطويرظهورتسببالتيالتدريباتبإعتمادالفترةهذه

يادةزينتجبذلك،الهوائيالتزويدفياستهلكتاللاعبطاقةمن(%50)فإنمتر(800)وومتر

.التحملعلىالقدرةوعدم،اللاكتيكحامضفي

،ناتللتمريالاهميةاعطاءخلالمنالتدريبحملتوزيعيجبالمرتفعاتتدريبعندفبذلك

متمرسأنهبوالاحساسالتفاعلالىاللاعبانتباهلجلبمحدودةراحةفتراتاعطاءبذلكويفضل

لديهمالذينيينالرياضعندكماالاستشفاءعمليةفيمهما  دورا  يلعباللاعبينلدىالجسميوالنمط

الذيناللاعبينمعمقارنة  أبطأبشكللديهمالاستشفاءالتكيفيكوننسبيا  كبيرالعضلاتحجم

جلساتظيمتنخلالمناللاعبينعندالاستشفاءحالةتحسينويمكن،النحيفبالنمطيتميزون

خلالالاوكسجيناستهلاكمعدلفيالزيادةملاحظةالمدربعلىويجب.مساج

(1000)ارتفاعوعلى(%7-%9.5)تكونوالزيادة،دقائق(6-8)مدتهاتكونالتيالاستشفاء

.البحرسطحفوقمتر



شدةبخفضالفترةهذهوتمتازأيام(6-8)بينالفترةهذهوتتراوح:الاستشفاءفترة-3

لاعتياديةاالتدريباتبعدهاتبدأثم،البحرسطحمستوىالىاللاعبيعودانالىالتمرينوحجم

يبدأتقريبا  أيام(10)وبفترة،التدريبيةحالتهمناللاعبيحسنخلالهامنالتيبالمرتفعاتالخاصة

يظهرالاحيانبعضوفيبالمرتفعات،الخاصةبالتدريباتقيامهنتيجةاللاعبعلىالتحسنظهور

اللاعبعلىالعلياحدودهفيالتحسن



المرتفعاتتدريبعنالناتجةالامدالطويلةالتكيفات

يستطيعبحيثالمنظمالتدريبنتيجةالعضليالجهدأوالبدنيالعملنتيجةتأتيفسيولوجيةحالةالتكيف
.السابقةالحالةمنأعلىحالةإلىوالوصولللتطوريصلأنالتكيفخلالمنالرياضي

ابهشوماالجديدومجتمعهبيئتهمعتأقلمبأنه"للفردالنفسيةبالحالةعنهفيعبرالتأقلماما
:فهيالحاصلةالتكيفاتأما

:(Acclimatizution)الطبيعيالتأقلم
الافرادعرضتعندالحالةهذهوتحدث.طبيعيةبيئيةلظروفالتعرضنتيجةالامدطويلةتكيفعمليةهي

الحالةهذهتستمروقد،الطبيعيبالتأقلمتعرفخاصةتكيفتلديهمتحدثطويلةزمنيةولفتراتمختلفةلبيئات
وقتوان،عليهبةالمترتالحيويةوالاستجابةالبيئيالتغيرطبيعةعلىبناءا  أشهرأوأيامعدةلمدةالعمليةأو

.ثابتغيرالطبيعيالتأقلمعملية
أوروضةمفبيئيةظروفالىللتعرضنتيجةالامدطويلةتكيفعمليةهي:(Acclimation)الصناعيالتأقلم

.اعيالصنالتأقلملتكون مصنعةلظروفمتقطعةبصورةالتعرضعندالعمليةهذهوتحدث،مصنعة



:المرتفعاتفيللتأقلماللازمةالمدة
يلزمأنهالقولكنيمعامبشكلأنهإلاالارتفاع،مقدارعلىفتعتمدالمرتفعاتفيالتامللتأقلماللازمةالمدةان

عاتللمرتفالتأقلمأنكذلكويعتقد.البحرسطحفوق متر(2300)منأقلأوعندلارتفاعاتللتأقلمأسبوعين
سلبا  تتأثرالقصوى الهوائيةالقدرةأنالبحر،غيرسطحمستوى إلىالعودةبعدأسابيع(2-3)غضون فييزول

الرياضيينعلىرتفعاتالمتدريبتأثروالمرتفعاتفيالتأقلممنفترةبعدحتىمتأثرةتظلبلالمرتفعات،في
:عامةبصورة

تحسن. .الأداءمستوى في1

تحسن. .الغذائيالتمثيلعمليةفي2

تحسن. .الطاقةإنتاجنظمفي3

زيادة. .الدمالهيموكلوبينفي4

تحسن. .العامةالصحةفي5

انخفاض. .القلبضرباتمعدلفي6



:اللاهوائيةالقدرةأنجازعلىالمرتفعاتتدريبتأثير
فيتحسنوجودعلىالنتائجأظهرماضيةاوقاتفيأجريتالتيالسباقخلالمن

فيللنساء(100-200-800)و،للرجالمتر(100-200-400-800)ركضأزمنة
طوكيوفيالاولمبيةالالعابفيعليهكانتعما(1968)عامالمكسيكفيالاولمبيةالالعابدورة

السرعةثناءاللحركةاقللمقاومةنتيجةالمرتفعاتفيالهواءكفاءةالىيعودذلكوسبب،(1964)
.العالية

(والقفزوالرميبالوث)وهينتائجهافيتحسناللاهوائيةالقدرةعلىتعتمدأخرى فعالياتأظهرتكما
.المرتفعاتفيالارضيةالجاذبيةمستوى أنخفاضبسببذلكويعود
الرياضيينلدىةاللاهوائيوالقابلياتالقدراتويطوريحسنالمرتفعاتتدريببأنالقوليمكنبذلك

الافضل،الانجازتحقيقفيمهمةتكون والتيوالسريعةالقصيرةالفعالياتفيالقدرةهذهلإستخدام
الرياضيالفردلدىاللاهوائيةالقدرةفيزيادةخلالمن



نماذج لتدريبات تحت ظروف نقص الاوكسجين 

:تمرينات السباحة

.متر مع اخذ النفس كل دورتين للذراعين ( 100)السباحة لمسافة -1

.متر مع اخذ النفس كل ثلاث دورات للذراعين ( 100)السباحة لمسافة -2

.متر مع اخذ النفس كل اربع دورات للذراعين ( 100)السباحة لمسافة -3

:تمرينات الجري 

بع متر مع اخذ النفس أربع مرات في أربع خطوات ثم إخراج النفس في أر( 400)الجري لمسافة -1

.خطوات ثم كتم النفس في أربع خطوات ، ويكرر 

(  6)خطوات وإخراجه في ( 6)مرات في ( 6)متر مع اخذ النفس ( 400)الركض لمسافة -2

.خطوات وعدم اخذ نفس قبل ذلك مع التدرج في عدد خطوات إخراج الزفير

متر مع اخذ الشهيق في أربعة خطوات ثم كتم النفس أربع خطوات ثم ( 200)الجري لمسافة -3

.إخراج الزفير في أربع خطوات 

خطوات واخراج الزفير أيضا ( 5-6-7-8)التدرج في التمرين السابق بزادة كتم النفس لــ-4

وكذلك عند أخذ الشهيق 




