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 :تدريبات اليايبهكديا 
 -:السقدمة

شيج التجريب الخياضي الحجيث تصػرًا كبيخًا في تػضيف الػسائل الفديػلػجية والتقشيات الستقجمة           
ورفع كفاءة الأداء البجني، ولا سيسا في كدجيغ واستخجامو، و التي تدتيجف تحديغ قجرة الخياضي عمى نقل الأ

 كدجيغ، أو تجريبات اليايبػكدياو رياضات التحسل. ومغ بيغ ىحه الأساليب التجريب في ضخوف نقز الأ
(Hypoxia Training)التي أصبحت مػضػعًا ميسًا في فديػلػجيا الخياضة وعمػم التجريب ،. 

كدجيغ السدتشذق مقارنة بالطخوف و فس فييا تػفخ الأتعتسج ىحه التجريبات عمى تعخيس الخياضي لبيئة يشخ
الاعتيادية، أو محاكاة بعس خرائز الارتفاعات الجغخافية باستخجام أجيدة وغخف خاصة، بيجف إحجاث 

 .استجابات فديػلػجية قج تداعج عمى تصػيخ الأداء الخياضي
يمة والستػسصة، وراكبي وقج استُخجمت ىحه الأساليب برػرة خاصة في إعجاد عجائي السدافات الصػ 

 .الجراجات، والدباحيغ، وبعس الخياضييغ السذاركيغ في السشافدات التي تُقام عمى ارتفاعات جغخافية عالية
كدجيغ و ومع ذلظ، فإن اليايبػكديا ليدت وسيمة سحخية لتحديغ الأداء، ولا تعشي أن كل انخفاض في الأ

إذ تتػقف الشتائج عمى نػع التعخض ومجتو وشجتو، والخرائز يؤدي بالزخورة إلى زيادة المياقة أو التحسل. 
 .الفخدية لمخياضي، والحسل التجريبي السراحب، وجػدة الاستذفاء

وتشبع أىسية دراسة ىحا الأسمػب مغ ضخورة فيع آلياتو الفديػلػجية، والتسييد بيغ تصبيقاتو السختمفة، ومعخفة 
 .خ التي قج تشتج عغ سػء استخجاموالحالات التي قج يكػن فييا مفيجًا، والسخاش

 
 مفيهم اليايبهكديا في التدريب الرياضي :- 

كدجيغ للأندجة و يعشي حالة انخفاض تػفخ الأ (Hypoxia) مرصمح اليايبػكديا                          
غالبًا لػصف أو انخفاض وصػلو إلييا مقارنة باحتياجاتيا. وفي سياق التجريب الخياضي، يُدتخجم السرصمح 

كدجيغ السدتشذق، مثل السختفعات الجغخافية، أو البيئات و التعخض لبيئة يقل فييا الزغط الجدئي للأ
 .السحاكية للارتفاع باستخجام أجيدة متخررة

مجسػعة مغ الأساليب التجريبية التي يتعخض فييا الخياضي، برػرة مخصصة ومخاقبة، لطخوف كسا انيا 
بيجف تحفيد استجابات فديػلػجية يُخاد الاستفادة مشيا في تصػيخ الأداء البجني  كدجيغ،و انخفاض تػفخ الأ

 .أو تحديغ الاستعجاد لمسشافدة في السختفعات
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 من الزروري التسييز بين ثلاثة مرظمحات: 
 Hypoxia   :كدجيغ للأندجة أو انخفاض أكدجتياو انخفاض تػفخ الأ -اليايبهكديا. 
  Hypoxemia   انخفاض مدتػى الأكدجيغ في الجم الذخياني -:نقص أكدجة الدم. 
 Altitude Training   :يشخفس  اذالتجريب في بيئة مختفعة جغخافيًا،  -التدريب في السرتفعات

 .كدجيغ السدتشذقو الزغط الجػي والزغط الجدئي للأ
نقز أكدجة الجم، ىحه السرصمحات متخابصة، لكشيا ليدت متخادفة تسامًا. فقج يؤدي التعخض للارتفاع إلى 

كدجيغ في العزلات أثشاء الجيج قج يحجث حتى و لكغ درجة الاستجابة تختمف بيغ الأفخاد، كسا أن نقز الأ
 .عشج التجريب في مدتػى سصح البحخ

 
 اليايبهكديا في التدريب الرياضي اىداف استخدام:- 

كدجيغ و عمى أن انخفاض تػفخ الألتجريبات اليايبػكديا الفكخة الأساسية  تدتشج                           
يسثل ضغصًا فديػلػجيًا إضافيًا، يسكغ أن يحفد بعس آليات التكيف إذا جخى التعخض لو بجخعة مشاسبة، 

 وييجف مشو الى :.بالتدامغ مع تجريب مشطع وتغحية واستذفاء مشاسبيغ
 .كدجيغ واستخجاموو تحفيد تكيفات مختبصة بشقل الأ .1
 .ة كتمة الييسػغمػبيغ الكمية لجى بعس الخياضييغ عشج تػافخ جخعة تعخض مشاسبةزياد .2
 .تحديغ القجرة عمى التجريب أو السشافدة في السختفعات .3
 .كدجيغو دراسة الاستجابات الأيزية والعزمية السختبصة بانخفاض الأ .4
مزسػنة لجى تصػيخ بعس مؤشخات الأداء في رياضات التحسل، مع مخاعاة أن الشتائج ليدت  .5

 .الجسيع
 

كدجين؛ بل يجب أن يكهن التعرض مشاسبًا من و لا يكفي أن يتعرض الرياضي لشقص ال  -مبدأ ميم:
 .والسدة والذدة، وألا يؤدي إلى خفض جهدة التدريب الساس أو زيادة السخاطر الرحية التدريبية الجرعة
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 لنهاع الرئيدة لتدريبات اليايبهكدياا:- 
كدجيغ السشخفس، وشخيقة تشطيع و مكان التعخض للأتُرشف تجريبات اليايبػكديا وفق                   

التجريب، واليجف الفديػلػجي. ومغ السيع أن يعخف شالب التجريب الخياضي أن ىحه الأنػاع تختمف في 
 .جخعتيا وآليات تأثيخىا، ولا يسكغ التعامل معيا بػصفيا أسمػبًا واحجًا

 Live High – Train High (LHTH)-: العيش والتدريب في السرتفعات اولا :
يعير الخياضي ويتجرب في بيئة مختفعة جغخافيًا. يتيح ذلظ التعخض السدتسخ ندبيًا لشقز                   

كدجيغ، لكشو قج يخفس شجة التجريب وجػدتو، خرػصًا خلال الأيام الأولى أو عشج تشفيح الجيػد و الأ
 .العالية
 Live High – Train Low (LHTL)-:العيش عاليًا والتدريب مشخفزًاثانيا :

يكيع الخياضي في ارتفاع جغخافي أو بيئة محاكية للارتفاع، لكشو يشفح بعس التجريبات                    
كدجيغ والسحافطة عمى جػدة و الذجيجة في مدتػى أقل ارتفاعًا، بيجف الجسع بيغ التعخض لشقز الأ

 .التجريب
     Intermittent Hypoxic Training (IHT)-:الستقظعةالتدريب في اليايبهكديا  ثالثا : 

في  اوقاتراحة أو  اوقاتكدجيغ، تتخمميا و يؤدي الخياضي تسخيشات بجنية أثشاء التعخض لبيئة مشخفزة الأ    
كدجيغ الاعتيادية بحدب البخوتػكػل. ويُدتخجم ىحا الأسمػب لجراسة إمكانية زيادة السثيخ و ضخوف الأ

 .التجريب الفديػلػجي أثشاء
 Intermittent Hypoxic Exposure (IHE)-:كدجينو التعرض الستقظع لشقص ال  رابعا :

متقصعة، مغ دون  لاوقاتكدجيغ و يتعخض الخياضي أو الذخز لطخوف نقز الأ                       
أن يكػن التسخيغ البجني ىػ السكػن الخئيذ بالزخورة. ويختمف ىحا الأسمػب عغ أداء التجريب الخياضي 

 .الفعمي في اليايبػكديا، كسا أن فائجتو في تحديغ الأداء ليدت مزسػنة
 Repeated Sprint Training in-:كدجينو تكرارات الدرعة القرهى في نقص ال خامدا : 

Hypoxia (RSH) 
كدجيغ، ويُجرس برػرة و يتزسغ تكخارات قريخة ججًا وعالية الذجة في ضخوف نقز الأ                  

خاصة في الخياضات التي تتصمب تكخار الانصلاقات والجيػد اللاىػائية. ويتصمب إشخافًا متخررًا، لأن 
 .لػجي لمتجريبكدجيغ يديج التعقيج الفديػ و الجسع بيغ الجيج الأقرى ونقز الأ
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  كدجينو أىم الاستراتيجيات الحديثة لمتدريب في عروف نقص ال:- 
 

 -:استراتيجية العيش عاليًا والتدريب مشخفزًا .1
وتعتسج مغ الاستخاتيجيات السعخوفة في إعجاد رياضيي التحسل.  LHTL تعج استخاتيجية                 

فكختيا عمى تػفيخ تعخض يػمي كافٍ للارتفاع، مع تشفيح الجمدات ذات الذجة العالية في ضخوف تدسح 
 .بالحفاظ عمى جػدة الأداء

كدجيغ لجى و وقج ناقذت الأدبيات الخياضية ىحه الاستخاتيجية بدبب احتسال إسياميا في تحديغ نقل الأ
ض، والارتفاع السدتخجم، ومخدون الحجيج، والحالة الرحية، بعس الخياضييغ، لكغ نجاحيا يتأثخ بسجة التعخ 

 .والاستجابة الفخدية
الإقامة في السختفعات وحجىا كافية؛ إذ يجب أن تطل الخصة التجريبية الأساسية والتغحية والشػم  عجولا يشبغي 

 .والاستذفاء مشاسبة
 

 -:استراتيجية العيش والتدريب عاليًا .2
الاستخاتيجية، يعير الخياضي ويتجرب في السختفعات. وقج تداعج عمى التأقمع مع في ىحه                   

السشافدات التي تُقام في مشاشق مختفعة، لكشيا قج تحج مغ القجرة عمى تشفيح بعس الجيػد الذجيجة بالدخعة 
 .السعتادة

ل إلى الأحسال التجريبية وليحا تحتاج إلى تعجيل الأحسال، ومخاقبة التعب، وتػفيخ فتخة لمتأقمع قبل الػصػ 
 .الكاممة

 
 -: كدجينو استراتيجية التدريب السشخفض الستقظع بال  .3

كدجيغ في اليػاء و تدتخجم ىحه الاستخاتيجية غخفًا أو أجيدة متخررة لتقميل ندبة الأ                 
الجمدات دون الحاجة السدتشذق خلال جمدات محجدة. وتتيح ىحه الصخيقة التحكع بجرجة التعخض وتػقيت 

 .إلى الإقامة الجغخافية في السختفعات
لكغ الأجيدة لا تجعل التجريب آمشًا تمقائيًا؛ إذ يجب أن تكػن ىشاك آلية لسخاقبة الأكدجة والاستجابة القمبية 

 .إشخاف مؤىلبالتشفدية، وأن يُشفح البخوتػكػل 
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 -: كدجينو استراتيجية الدرعة الستكررة في نقص ال  .4
تُجرس ىحه الصخيقة في الخياضات التي تتصمب تكخار الجيػد القريخة عالية الذجة، مثل                     

 .بعس الألعاب الجساعية ورياضات السزخب والجراجات
وتختمف عغ التجريب اليػائي السدتسخ؛ لأن اليجف يكػن تصػيخ القجرة عمى تكخار الجيج أو بعس السؤشخات 

 .كدجيغو ذ مجخد زيادة مجة التعخض لشقز الأاللاىػائية، ولي
إلى أن تأثيخ شخائق اليايبػكديا الستقصعة قج يختمف  2026وتذيخ مخاجعة مشيجية وتحميل تمػي نُذخا عام 

باختلاف الشتيجة السقاسة؛ إذ أضيخت بعس البخوتػكػلات فػائج محتسمة لمقجرة اليػائية، بيشسا ضيخت فػائج 
ىػائي مع تجريب تكخارات الدخعة. ومع ذلظ، أكج الباحثػن الحاجة إلى دراسات لبعس مؤشخات الأداء اللا

 .مقارنة أقػى وبخوتػكػلات أكثخ تػحيجًا
 

  كدجين الظبيعيو الفرق بين اليايبهكديا والتدريب التقميدي في عروف ال:- 
نػضح في الججول التالي الفخق بيغ التجريب في ضخوف اليايبػكديا وفي ضخوف الاوكدجيغ             

 الصبيعي :
 التدريب في عروف الاوكدجين الظبيعي  التدريب في عروف اليايبهكديا طبيعة السقارنة
 شبيعي بالشدبة لمبيئة السحيصة مقارنة بالطخوف الاعتيادية مشخفس تهفر الاوكدجين

 تعتسج أساسًا عمى شجة التجريب وحجسو كدجيغو ضغط إضافي مختبط بانخفاض الأ الاستجابة الفديهلهجية
قج تكػن أفزل عشج تداوي مدتػى الجيج  قج تشخفس في بعس البخوتػكػلات                            جهدة الداء العالي    

 السقرػد
فديػلػجية محجدة أو التأقمع مع قج يفيج أىجافًا  استخدامو في الإعداد   

 الارتفاع
 يسثل الأساس لسعطع بخامج الإعجاد الخياضي

 تعتسج عمى شبيعة الحسل والحالة الرحية تحتاج إلى احتياشات إضافية ومخاقبة مشاسبة                متظمبات السراقبة      
 ل تصبيقًا في معطع البيئات الخياضيةأسي قج يتصمب أجيدة أو معدكخات متخررة الكمفة والإمكانات     
فعالة في تصػيخ المياقة عشج تخصيط الحسل برػرة  متفاوتة بحدب الصخيقة والخياضي                           الشتائج الستهقعة      

 سميسة
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 العهامل التي تتحكم في نجاح برنامج اليايبهكديا :- 
 :يتػقف نجاح البخنامج عمى مجسػعة مغ الستغيخات                                   

 
كمسا ازداد نقز الأكدجيغ تغيخت الاستجابة،  -كدجين:و مدتهى الارتفاع أو درجة نقص ال  .1

 .لكغ الديادة ليدت بالزخورة أفزل
 .تتأثخ الاستجابة بالتعخض القريخ الستقصع أو التعخض الصػيل والستكخر -التعرض:مدة  .2
 .تختمف متصمبات التجريب اليػائي عغ تكخارات الدخعة القرػى  -نهع التدريب: .3
 .قج يحج نقز الأكدجيغ مغ القجرة عمى السحافطة عمى شجة مختفعة -شدة العسل: .4
 .بة بيغ الخياضي السبتجئ والخياضي عالي السدتػى تختمف الاستجا -الحالة التدريبية الدابقة: .5
يُعج تػفخ الحجيج ضخوريًا لتكػيغ كخيات الجم الحسخاء  -مخزون الحديد والحالة التغذوية: .6

 .برػرة شبيعية
 .قج يؤثخ التعخض للارتفاع في جػدة الشػم والتعافي -الشهم والاستذفاء: .7
 .بجءيجب تقييع ملاءمة التعخض قبل ال -الحالة الرحية: .8
 .تداعج الستابعة السشطسة عمى كذف الاستجابات غيخ السشاسبة مبكخًا -الرقابة الفديهلهجية: .9

 
وليحا لا يسكغ تحجيج بخنامج مػحج لجسيع الخياضييغ، كسا لا يشبغي استخجام بخوتػكػل بحثي مشذػر مباشخة 

 .مع فخيق رياضي دون مخاعاة اختلاف الطخوف والإمكانات
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 :أسمهب تدريب السرتفعات  
 السقدمة:- 

يُعج أسمػب تجريب السختفعات أحج الأساليب التجريبية السدتخجمة في تصػيخ القجرات البجنية                 
والحخكية لمخياضييغ، ولا سيسا القػة العزمية السختبصة بالأداء الحخكي، والقجرة الانفجارية، والتدارع، والتحسل 

 اوقاتلتحسل الجوري التشفدي، تبعًا لصبيعة السشحجر وشػل السدافة وشجة الأداء و العزمي، وبعس مطاىخ ا
 .الخاحة

يػاجو  اذويعتسج ىحا الأسمػب عمى أداء الجخي أو الحخكات البجنية عمى سصح مختفع ذي ميل صاعج، 
مب عمى الجاذبية الخياضي مقاومة إضافية ناتجة عغ الارتفاع، الأمخ الحي يتصمب زيادة الجيج السبحول لمتغ

 .مقارنة بالجخي عمى سصح مدتػٍ عشج ضخوف متقاربة
وقج استُخجم تجريب السختفعات في إعجاد عجائي السدافات الستػسصة والصػيمة، كسا دخل في بخامج إعجاد 
لاعبي كخة القجم والخياضات الجساعية وألعاب القػى، وفي بعس بخامج تشسية القػة والدخعة، مع اختلاف 

 .وشخائق تصبيقو مغ رياضة إلى أخخى  أىجافو
ومغ الزخوري التسييد بيغ الجخي عمى مختفع بيجف تشسية القػة والقجرة الحخكية، وبيغ التجريب في السشاشق 

في الجبمية السختفعة عغ سصح البحخ بيجف التكيف مع نقز الأكدجيغ الشدبي؛ فيسا أسمػبان مختمفان مغ 
 .تجريبيالسؤثخات الفديػلػجية واليجف ال جػانب

 
 مفيهم أسمهب تدريب السرتفعات:-  (.Hill Training أو Uphill Running Training.) 

أسمػب تجريبي يؤدي فيو الخياضي مجسػعة مغ التسخيشات، ولا سيسا  ىػتجريب السختفعات               
ذي زاوية ميل مشاسبة، مع تشطيع السدافة والدخعة أو مشحجر  متراعج الجخي والتدارع، عمى شخيق

ويتسيد ىحا الأسمػب بأن زيادة  ،البجني أو الفديػلػجي السصمػبوفق اليجف عمى الخاحة  اوقاتوالتكخارات و 
الارتفاع تخفع متصمبات العسل السيكانيكي ضج الجاذبية، كسا تؤثخ في شػل الخصػة وتخددىا وزمغ التلامذ 

 .تبعًا لذجة الجيج وميل السختفع وسخعة الجخي  مع الأرض ونسط تجشيج العزلات،
ولا يعشي ذلظ أن كل تجريب عمى السختفعات يؤدي تمقائيًا إلى زيادة الدخعة أو القػة؛ إذ تعتسج الشتيجة عمى 

 .الترسيع التجريبي وجػدة الأداء ومجى ملاءمة الحسل لمخياضي
مدتػى كفاءة الجياز  فيمتخ  2800متخا و 1950عسمية التجريب لسجة أسبػعيغ في ارتفاع ما بيغ  ػثخت 

 :الى مايمي الجوري بعج العػدة لسدتػى سصح البحخ . أشارت الشتائج التي أمكغ الحرػل عمييا 
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  شدبة استيلاك الأكدجيغ بفي زيادة أيام مغ العػدة الى مدتػى سصح البحخ ثبت  6بعج
 معجل ضخبات قمب% عغ مثيمو قبل بجاية التجريب في السختفعات ) تع الكياس عشج 12.5
 / دقيقة أي بعج الحسل مباشخ(.170

  الجدع.كتمة خام في غثبت زيادة في كل مغ كسية الجم وكسية الييسػجمػبيغ لكل 
 ثبت أيزا مغ خلال استخجام جياز الSpiro ergometer انخفاض في معجل إشباع الجم ""

 . والدعة الحيػية بالأكدجيغ
 

 لسرتفعة عن سظح البحرالتغيرات الفيزيائية السهجهدة في الماكن والسدن ا: 
 .) تغيخات في مدتػى الجاذبية الأرضية ) بالشقز 
 .) تغيخات في ضغط اليػاء والزغط الجدئي للأكدجيغ ) بالشقز 
 .) تغيخت في مدتػى كثافة ومقاومة اليػاء ) بالشقز 
 .) تغيخات في ضغط بخار الساء ) بالشقز 
  (.تغيخات في مدتػى الأشعة فػق البشفدجية ) بالديادة 

 
 الفديهلهجية السرتبظة بالإقامة والتدريب بالسرتفعات التغيرات: 

 .)تغيخات معجل التشفذ في الجقيقة . )زيادة 
 .)تغيخات في كسية دفع الجم في الجقيقة.)زيادة 
 .)تغيخات في عجد كخات الجم الحسخاء .)زيادة 
 لأكدجيغ السشقػلة عبخ تغيخات في بلازما الجم )زيادة ( مسا يؤدي بالتالي الى زيادة كسيات ا

 الجم.
 .)تغيخات في كسية ليسػجمػبيغ الجم )زيادة 
 ) تغيخات في الذعيخات الجمػية )زيادة في الدسظ وكثخة في التعخجات. 
 .)تغيخات في درجة المدوجة في الجم )زيادة 
 .تغيخات في مدتػى أقرى سعة لاستيلاك الأكدجيغ 
 )زيادة(.تغيخات في إعجاد السيتػكشجريا )بيت الصاقة( 
 .)تغيخات في الجياز العزمي )تكيف 
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  تغيخات في نذاط الإنديسات )إنديع الأندجة ( ، مسا يؤدي الى تحديغ واضح في مدتػى القجرة
 اليػائية.

 كدجيغ مغ خلال إشالة زمغ الاترال وتقميل مداحة و زيادة كفاءة الإمجاد بالجم ، وبالتالي الأ
 الجدع ، وبالتالي في حجع الجياز العزمي. كتمةالانتذار عغ شخيق الانخفاض الحادث في 

 كدجيغ داخل الخمية نتيجة عسميات التأقمع والتكيفو تغيخات في حجع مخدون الأ. 
 .)تغيخات في مختمف العسميات الخاصة بالصاقة )زيادة في نذاشيا 
 نقز في البيكخبػنات نتيجة لديادة معجل التشفذ . 

 
 السدتهى البدني والرياضيفي السرتفعات وتأثيره في  التدريب:- 

مدتػى  فيمتخ  2800متخا و 1950عسمية التجريب لسجة أسبػعيغ في ارتفاع ما بيغ  ػثخت       
 كفاءة الجياز الجوري بعج العػدة لسدتػى سصح البحخ . أشارت الشتائج التي أمكغ الحرػل عمييا 

 :الى مايمي
  شدبة كدجيغ بو استيلاك الأفي زيادة أيام مغ العػدة الى مدتػى سصح البحخ ثبت  6بعج

 معجل ضخبات قمب% عغ مثيمو قبل بجاية التجريب في السختفعات ) تع الكياس عشج 12.5
 / دقيقة أي بعج الحسل مباشخ(.170

  الجدع.كتمة خام في غثبت زيادة في كل مغ كسية الجم وكسية الييسػجمػبيغ لكل 
 ثبت أيزا مغ خلال استخجام جياز الSpiro ergometer انخفاض في معجل إشباع الجم ""

 . والدعة الحيػية كدجيغو بالأ
 

 أسمهب تدريب السرتفعات  متظمبات:- 
السختفعات مكانة في إعجاد عجائي السدافات الستػسصة والصػيمة، وارتبط اكتدب تجريب                     

بتقاليج تجريبية اعتسجت عمى استخجام التزاريذ الصبيعية لديادة مقاومة الجخي وتصػيخ القجرة عمى السحافطة 
تي بي وبعس الخياضات الكثع تػسعت تصبيقاتو لتذسل عجائي الدخعة، ولاعبي كخة القجم والخ  .عمى الجيج

 .تتصمب التدارع الستكخر وتغييخ الاتجاه، فزلًا عغ بخامج الإعجاد البجني العام
ومع تصػر عمػم التجريب الخياضي، لع يعج اختيار السختفع يعتسج عمى شػلو فقط، بل أصبح ترسيع الػحجة 

 :التجريبية يدتشج إلى عجة متغيخات، أىسيا
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 .زاوية السيل وشػل السدافة .1
 .السدتيجفةشجة الجخي والدخعة  .2
 .مجة العسل وعجد التكخارات .3
 .الخاحة وشخيقة العػدة إلى نقصة البجاية مجة .4
 .السدتػى التجريبي والعسخ الخياضي .5
 .اليجف مغ الػحجة ومخحمة الإعجاد .6
 .شبيعة الدصح ومتصمبات الدلامة .7

 
  السرتفعات : تدريباىداف- 

 .ييجف تجريب السختفعات إلى تحقيق مجسػعة مغ الأىجاف، تختمف باختلاف شخيقة التشفيح             
يتصمب الجخي صعػدًا إنتاج قػة أكبخ ندبيًا لمتغمب  -:مية الخاصة بالجري القهة العز ظهيرت .1

عمى الجاذبية، ولا سيسا في عزلات الصخفيغ الدفمييغ، مثل عزلات الألػية وعزلات الفخح 
وباسصات مفرل الكاحل. وقج يداىع ذلظ في تحديغ القػة الشػعية لمجخي عشجما يُصبق بحسل 

 .مشاسب
يسكغ استخجام السدافات القريخة عمى مختفع معتجل  -:درة الانفجاريةتظهير التدارع والق .2

السيل في تجريب التدارع، لأن الخياضي يحتاج إلى دفع الجدع إلى الأمام والأعمى. وتكػن 
 .الفائجة مختبصة بجػدة الأداء والدخعة والخاحة الكافية، لا بسجخد زيادة التعب

خار الجخي عمى مختفع لسدافات أشػل أو بذجة يسكغ أن يؤدي تك -:التحسل العزمي ظهيرت .3
دون القرػى إلى زيادة متصمبات العسل السدتسخ عمى عزلات الصخفيغ الدفمييغ، مسا يجعمو 

 .مشاسبًا لبعس أىجاف التحسل العزمي
يسكغ أن يديع تجريب السختفعات الستكخر في زيادة العبء  -:تظهير التحسل الدوري التشفدي .4

رػصًا عشجما تكػن فتخات العسل شػيمة ندبيًا أو تتكخر الجيػد مع راحات القمبي التشفدي، خ
لكغ ارتفاع معجل ضخبات القمب أو الذعػر بالتعب وحجىسا لا يثبتان حجوث .قريخة ومجروسة

 .تحدغ في القجرة اليػائية؛ إذ يتػقف التصػر عمى الجخعة التجريبية والتكيف مع مخور الػقت
قج تداعج بعس البخامج السرسسة  -:وبعض عشاصر الداء الحركياقتراد الجري  ظهيرت .5

بعشاية في تحديغ ميكانيكية الجفع والتشديق الحخكي السختبط بالجخي. ومع ذلظ، فإن الجخي 



        هحاضرات التدريب الرياضي للورحلة الرابعة في قسن التربية البدنية وعلوم الرياضة

0202-0202كلية التربية الاساسية /الجاهعة الوستنصرية   
 

11 
 

عمى مختفع شجيج السيل قج يغيخ نسط الخصػة برػرة لا تتصابق تسامًا مع الجخي الدخيع عمى 
 .أرض مدتػية

يدتصيع السجرب استخجام السختفعات لتقخيب بعس متصمبات الأداء  -:الإعداد البدني الخاص .6
الخياضي، مثل التدارع الستكخر في كخة القجم أو تحديغ القجرة عمى مػاصمة الجيج في سباقات 

 .الجخي، بذخط أن يكػن التسخيغ مختبصًا بستصمبات المعبة
 

 السس الفديهلهجية والسيكانيكية لتدريب السرتفعات:- 
تأثيخ ىحا الأسمػب التجريبي، يشبغي تحميل الاستجابات التي تحجث في الجياز  لفيع                         

 .العزمي والعربي والقمبي التشفدي، إلى جانب التغيخات السيكانيكية التي تراحب الجخي عمى سصح مائل
عشج الجخي صعػدًا، يحتاج الخياضي إلى بحل عسل ميكانيكي أكبخ  -: الاستجابات العزمية .1

تمة الجدع ضج الجاذبية. وتدداد أىسية إنتاج القػة بػاسصة عزلات الصخفيغ لخفع مخكد ك
أثخ درجة مداىسة كل وتت  .الدفمييغ، وبخاصة عزلات باسصات الػرك والخكبة والكاحل

بداوية السيل وسخعة الجخي وشػل الخصػة وشخيقة ملامدة القجم للأرض.  مجسػعة عزمية
 .الحسل العزمي اعتسادًا عمى زاوية السيل وحجىا لحلظ لا يسكغ تحجيج مقجار الديادة في

يتصمب الجخي عمى السختفعات تشديقًا مدتسخًا بيغ الجياز  -:الاستجابات العربية العزمية .2
العربي والعزلات العاممة، مغ أجل إنتاج القػة والسحافطة عمى التػازن والتػافق بيغ 

ات القريخة بجػدة عالية، يسكغ أن يكػن وعشج تشفيح التدارع.حخكات الصخفيغ العمػي والدفمي
اليجف تصػيخ القجرة عمى إنتاج القػة خلال زمغ قريخ. أما عشج إشالة زمغ الجيج، فتدداد 

 .أىسية مقاومة التعب والسحافطة عمى نسط الحخكة
تدداد متصمبات استيلاك الأكدجيغ والصاقة عادة عشج الجخي  -:الاستجابات القمبية التشفدية .3

مقارنة بالجخي عمى سصح مدتػٍ بالدخعة نفديا، كسا قج يختفع معجل ضخبات القمب صعػدًا 
وليحا يسكغ تػضيف السختفعات في تجريب التحسل اليػائي أو  .ومعجل التشفذ تبعًا لذجة العسل

الفتخي، لكغ يجب ضبط شجة التسخيغ بحدب اليجف؛ فالجخي الدخيع القريخ لا يعادل الجخي 
 .حيث الاستجابات والتكيفات السصمػبة السدتسخ السعتجل مغ

تذيخ مخاجعة عمسية متخررة في السيكانيكا الحيػية  -:التغيرات السيكانيكية في الجري  .4
وفديػلػجيا الجخي صعػدًا وىبػشًا إلى أن الجخي الراعج يختبط، مقارنة بالجخي السدتػي، 
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بديادة تخدد الخصػات والعسل السيكانيكي الجاخمي، مع قرخ ندبي في مخحمة الصيخان وزيادة 
 :التجريبية مػرمجسػعة مغ الاوتتختب عمى ذلظ  ندبة زمغ التلامذ مع الأرض

a. ضخورة تجشب السبالغة في شػل الخصػة عمى السختفع. 
b. السحافطة عمى وضعية جحع مشاسبة لسيل الصخيق. 
c. استخجام حخكة نذصة ومشدقة لمحراعيغ. 
d. عجم التزحية بجػدة الأداء لسجخد الػصػل إلى سخعة مختفعة. 
e. بجني السصمػباختيار زاوية ميل تدسح بتحقيق اليجف الفشي وال. 

 
يتصمب تجريب السختفعات في كثيخ مغ الأحيان تحسلًا  -: الاستجابات الشفدية والإدراكية .5

لمجيج ومقاومة لمذعػر بالتعب، وقج يداعج تشطيع التكخارات وتحجيج أىجاف واضحة لكل 
ومع ذلظ، لا يشبغي مداواة تحسل الألع أو التعب  .محاولة عمى تعديد الانزباط والالتدام

لسفخط بالرلابة الشفدية؛ فالسجرب الشاجح يسيد بيغ الجيج التجريبي الستػقع والعلامات التي ا
 .تدتػجب إيقاف التسخيغ

 
 أنهاع تدريب السرتفعات:-  

 .يسكغ ترشيف تجريب السختفعات وفق اليجف وشبيعة الجيج وشػل السدافة وشجة الأداء                  
يعتسج عمى تكخارات قريخة  - Short Hill Sprints ) :ة  )تدريب السرتفعات القرير  .1

وسخيعة، وييجف أساسًا إلى تصػيخ التدارع والقجرة عمى إنتاج القػة خلال زمغ قريخ. 
 .تُدتخجم فيو مدافات قريخة مع راحة كافية لمسحافطة عمى جػدة كل محاولة

يتزسغ تكخارات أشػل -(: Medium Hill Repeats) تدريب السرتفعات الستهسظة .2
م لتصػيخ القجرة عمى تكخار الجيج والسحافطة عمى الأداء، وقج يخجم التحسل ندبيًا، ويُدتخج

 .العزمي أو بعس أىجاف التحسل الجوري التشفدي
عمى  عتسجي -(: Continuous Uphill Running) الجري السدتسر عمى السرتفعات .3

الجخي السدتسخ أو الستجرج عمى شخيق صاعج، ويُدتخجم لجى العجائيغ ذوي القاعجة 
جريبية السشاسبة لتصػيخ القجرة عمى مػاصمة الجيج. ويجب أن تكػن الذجة والسجة الت

 .ملائستيغ لسدتػى الخياضي
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يتشاوب  -( : Uphill Interval Training) عمى السرتفعات (الفتري الستهاتر )التدريب  .4
راحة أو جخي خفيف. ويسكغ تعجيل مجة الجيج والخاحة  اوقاتفيو العسل عمى السختفع مع 

ختمفة، مغ تصػيخ القجرة عمى تكخار التدارع إلى تشسية بعس جػانب لتحقيق أىجاف م
 .التحسل

يُدتخجم  -(: Incline Treadmill Training) التدريب عمى جياز السذي السائل .5
جياز السذي الحي يدسح بتغييخ السيل لسحاكاة الجخي الراعج في بيئة مزبػشة ندبيًا. 

يتصمب إجخاءات أمان مشاسبة، ولا يصابق جسيع ويتيح التحكع بالدخعة والسيل والدمغ، لكشو 
 .الخرائز السيكانيكية لمجخي عمى تزاريذ شبيعية

ىحه الأنػاع ليدت مشفرمة تسامًا؛ فقج تكػن الحرة قريخة ومتقصعة وفي الػقت نفدو مػجية إلى التدارع، 
 .بيجف تشسية القجرة عمى تكخار الجيج (فتخيّةمتػاتخة )أو متػسصة السدافة و 

 
 الستغيرات الساسية في تشغيم حسل تدريب السرتفعات:- 

 .تتحجد فاعمية الػحجة التجريبية مغ خلال ضبط عجة متغيخات متخابصة                       
يجب أن تكػن زاوية السيل مشاسبة لميجف. فالسختفعات السعتجلة قج تدسح   -: زاوية السيل .1

لى خفس الدخعة وتغييخ نسط بأداء سخيع ندبيًا، بيشسا تؤدي الديادة الكبيخة في السيل إ
ولا تػجج زاوية مثالية واحجة لجسيع الخياضييغ؛ إذ تتػقف  .الخصػة وزيادة متصمبات الجفع

 .الاختيارات عمى السدافة والدخعة والخبخة التجريبية
دتخجم السدافات القريخة ندبيًا عشج استيجاف التدارع وجػدة الأداء ت -:طهل السدافة .2

سا يسكغ استخجام السدافات الأشػل عشج استيجاف التحسل أو القجرة العربي العزمي، بيش
 .عمى تكخار الجيج

ومغ السيع ألا تكػن السدافة شػيمة إلى درجة تؤدي إلى فقجان واضح في الأداء الفشي عشج تشفيح 
 .تجريب يُفتخض أن يكػن سخيعًا

تغخق، أو الشدبة مغ يسكغ تشطيع الذجة باستخجام سخعة الأداء، أو الدمغ السد -: الذدة .3
أفزل أداء لمخياضي عمى السدافة نفديا، أو مؤشخات الجيج السجرك ومعجل ضخبات 

وفي تجريبات الدخعة القريخة، لا يُفزل الاعتساد عمى .القمب عشجما تكػن مشاسبة لميجف
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معجل ضخبات القمب وحجه؛ لأنو لا يعكذ جػدة التدارع أو القجرة عمى إنتاج القػة برػرة 
 .شخةمبا

تختمف الخاحة باختلاف نػع التجريب. ففي التدارعات القريخة، تُسشح راحة   -: الراحة .4
السػجو  (الفتخي  الستػاتخ) كافية لاستعادة القجرة عمى الأداء الدخيع. أما في التجريب

 .لتحقيق العبء الفديػلػجي السصمػب (أقرخ ندبيًا)غيخ تامة  لمتحسل، فقج تكػن الخاحة 
حالات؛ لأن تخاكع التعب قج يحػل التجريب مغ ويجب عجم فخض راحة قريخة في جسيع ال

 .تصػيخ الدخعة إلى تجريب تحت التعب، وىػ ىجف مختمف
 
 طريقة تشفيذ تدريب السرتفعات عسميًا:- 

 :التاليةيسكغ تشطيع الػحجة التجريبية وفق الخصػات                           
ل أو تحجيج ما إذا كانت الػحجة مػجية إلى التدارع أو القجرة أو التحس -تحديد اليدف: .1

 .الإعجاد الخاص
 .اختيار مختفع ذي سصح ثابت وآمغ، خالٍ مغ الحفخ والعػائق والاندلاق -اختيار السهقع: .2
 .اختيارىسا بسا يتشاسب مع مدتػى الخياضي وشبيعة التسخيغ  -تحديد السدافة والسيل: .3
 .تشفيح إحساء عام، ثع تساريغ ديشاميكية وتجريبات جخي متجرجة  -الإحساء: .4
ػضيح وضعية الجدع، وحخكة الحراعيغ، وشخيقة الانصلاق، ومكان ت  -شرح الداء: .5

 .التػقف
الخاحة وشخيقة العػدة إلى نقصة  مجةبيان عجد التكخارات والسجسػعات و   -تحديد الجرعة: .6

 .البجاية
 .البجء بذجة تتشاسب مع اليجف، مع مخاقبة جػدة الأداء  -تشفيذ التسرين: .7
ة عشج حجوث انخفاض واضح في الدخعة أو إيقاف التكخارات الدخيع  -متابعة التعب: .8

 .تجىػر التقشية
 .إنياء الحرة بجخي أو مذي خفيف وتساريغ مشاسبة  -التيدئة: .9

 تدجيل الدمغ والتكخارات وملاحطات الأداء، ومقارنتيا   -التدجيل والتقهيم: .11
 .تػافخ ضخوف قياس متقاربةبالحرة الدابقة عشج              

 


