
4.2פרק 

פעילות גופנית  

בגבהים



:לגובההעלייהבעתהבאים מתרחשיםהפיזיקלייםהשינויים

החמצן שלבלחץ החלקיירידה•

ירידה בצפיפות האוויר  •

ירידה בטמפרטורת האוויר•

ירידה בלחות האוויר  •

הפחתה של כוח המשיכה  •

התגברות קרינת השמש  •



תהליכים פיזיולוגיים שמתרחשים בגוף עקב העלייה לגובה

ירידה ברווית ההמוגלובין עקב ירידה בלחץ החלקי של החמצן באטמוספירה  •

ובנאדיות



מטר4,300לחצים חלקיים של החמצן בגובה פני הים ובגובה 

ורוויית ההמוגלובין  , מ כספית"מ38-הלחץ החלקי של החמצן בנאדיות יורד ל:מטר5,500גובה 

.בלבד73%-בחמצן מגיעה ל



תהליכים פיזיולוגיים שמתרחשים בגוף עקב העלייה לגובה

.ירידה ברווית ההמוגלובין עקב ירידה בלחץ החלקי של החמצן באטמוספירה ובנאדיות•

כאשר הלחץ החלקי של החמצן  ( יתר-אוורור)במנוחה ובמהלך מאמץ עולה הריאתיהאוורור •

. (מטר2,400מעל גובה )מ כספית "מ70-לכבדם העורקי יורד 

.לירידה בחומציות ועלייה בבסיסיותCO2לפליטת העלייה באוורור גורמת•



תזוזת עקומת ההיפרדות שמאלה עקב העלייה בבסיסיות

בלחץ חלקי נתון של חמצן  

יש  ( מ כספית"מ45)בנאדיות 

של ההמוגלובין  בסטורציהעלייה 

ובלחץ  ( 78%במקום 90%)

.החלקי של החמצן בדם



תהליכים פיזיולוגיים שמתרחשים בגוף עקב העלייה לגובה

ירידה ברווית ההמוגלובין עקב ירידה בלחץ החלקי של החמצן באטמוספירה ובנאדיות•

לירידה  CO2גורם לפליטת . (יתר-אוורור)במנוחה ובמהלך מאמץ עולה הריאתיהאוורור •

.בחומציות ועלייה בבסיסיות

הקטנת מפל הלחצים החלקיים של החמצן בשרירים שפוגע במעבר החמצן מהדם •

.לשריר

ירידה בנפח הפלסמה בשבועות הראשונים עקב אובדן נוזלים מואץ שגורמת לעלייה •

שמאפשר להעביר יותר חמצן בכל יחידת נפח של דםבהמטוקריט

בכדי לפצות על ההפחתה ביכולת העברת החמצן בדםשינויים בתפוקת הלב •

הגברת חילוף החומרים במנוחה  -עלייה בתגובות המטבוליות •



עם העלייה בגובה הטופוגרפימ"בצחהירידה 



מטר  4,000בגובהבריצותהישגים

היםפניבגובהלהישגיםבהשוואה



1968משחקים אולימפיים 

מטר1,500בזמני ריצת 3%ירידה של •

'מ10,000-' מ5,000בזמני ריצות 8%-ירידה של כ•

מטר8.90בוב בימון : שיא עולמי בקפיצה לרוחק•

מטר2,240



תפקודיותומגבלותגובהטווחי

.המאמץיכולתועלהכלליתההרגשהעלהשפעהאיןלגובה:מטר500-למתחת•

שנמשכיםמחזורייםספורטבענפילהיפגעיכולההמאמץיכולת:(מטר500-2,000)נמוךגובה•

.המאמץביכולתהירידהאתלבטליכולאקלום.'דק3:30מעל

לאאצלהכלליתההרגשהעלהשפעהתהיהלגובה:(מטר2,000-3,000)בינוניגובה•

בינוניתסבולתובמאמצי(מרביתחמצןצריכת)המרביהאירוביבהספקירידהתהיה.מאוקלמים

.לעילשצוינהביכולתהירידהאת,לאגםאך,לבטליכולאקלום.וממושכת

גבהיםמחלת:כגוןשליליותבריאותיותהשפעותייתכנו:(מטר3,000-5,500)גבוהגובה•

.מלאאקלוםשעברמיאצלגם,כולםאצלתתרחשהמאמץביכולתמשמעותיתירידה.זמנית

.הנלוויםוהתסמיניםקשיםהיפוקסיהתנאי:(מטר5,500מעל)קיצוניגובה•

. מטר1,500מתייחס לאזורים בגובה של מעל " גובה"באמירה כללית המונח 



מחלת גבהים  
זמנית

כאבי ראש

בחילות 
והקאות

דופק מהיר

התעייפות
פיזית

התעייפות
מנטלית

ירידה
בזיכרון

בלבול

הפרעות
שינה

אובדן
תיאבון

היפוקסיה



שבועות  , המתרחשים במהלך ימים( אקלום)שינויי ההסתגלות 

:וחודשים של שהייה בגובה

הירידה בלחץ החלקי של החמצן בדם מגרה את -ייצור מוגבר של תאי דם אדומים •

ההורמון מאיץ את ייצור תאי הדם  .אריטרופויטיןהכליה להפריש את ההורמון 

עד לממוצע  45%-מממוצע של כההמטוקריטשמעלה את , האדומים במוח העצם

.ל דם"מ100-ב' ג22-ל' ג15-ואת ריכוז ההמוגלובין בדם מ65%-60%של 

מטר הביאה לעלייה של  4,000חודשים בגובה 6-שהייה של כ-עלייה בנפח הדם •

עלייה זו נובעת מהעלייה במספר תאי הדם האדומים שצוינה  . בנפח הדם הכולל10%

.לעיל ומעלייה בנפח הפלסמה



ופיזיולוגיים שהתפתחו במהלך דורות של שהייה  ( מבניים)מאפיינים מורפולוגיים 

מטר אצל תושבי הרמה הטיבטית  4,000בגובה מעל 

.יותרקטן-גוףמבנה•

יותרגדולריאתיאוורור,יותרגדוליםסטטייםריאהנפחי,יותרגדולחזהביתהיקף-ריאהנפחי•

.היםפניבגובההגריםמשלשונהאינההמוגלוביןרמת–המוגלוביןרמת•

הלבותפוקתיותרגדולליבם,יותרמהירהטיבטיםשלהמרביהדופק-הלבותפקודמבנה•

גלוקוזיותרשכוללמטבולידלקמהרכבבמנוחהאנרגיהמפיקהלבשריר.יותרגדולההמרבית

.חמצןפחותעםATPשלהספקאותואתלקבליכולהלבהיפוקסיהבתנאי.שומןחומצותופחות

חמצן-דםאספקתומאפשראצלםגדולשרירלסיבהנימיםמספרשביןיחס-שריריםתפקוד•

.המיטוכונדריהלנפחמ"הצחביןיותרגדולויחס25%-בפחותהמיטוכונדריהצפיפות.יותררבה

.15%-בכגבוההמיוגלוביןורמתIמסוגלסיביםיותרנוטהשריריפרופיל



בעתהיםפניבגובהלהישגיםביחסמייל2למרחקהריצהבזמניהשינוי

מטר2,300שלבגובהשבועותחמישהשלשהייה



הטופוגרפיבגובההעלייהעםהאימוןבעצימותהשינוי



בגובההספורטיביהביצועלמיטובכיוםמקובלותדרכיםשתי

והחשיפהאקלוםאיןזובדרך.פתיחתהלפנישעות24עדהתחרותלמקוםלהגיע•

שעות24לאחר.גבהיםמחלתתסמיניהופעתטרםומסתיימתקצרההיאלגובה

.גבהיםמחלתשלתסמיניםוהופעתהגופניתביכולתהרעהיש

לגובהאקלוםתהליךשכוללתנמוךוהתאמןבגובהחייהשלחייםשגרתלבצע•

רצוןמתוך.היםפניבגובהאירובייםאימוניםובמהלכולפחותשבועות3במשך

תנאיםליצורניתןשבהםואוהליםחדריםנבנוהספורטאיםהתנהלותעללהקל

.היםפניבגובההיפוקסיים




