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مقدمة : 

 درجة مئویة 37,5 و 36,5تبقى حرارة جسم الإنسان بوجه عام وفي الأحوال الطبیعیة بین 

صیفا شتاء سواء كان الطقس حارا أو رطبا دافئا أو باردا،ویحافظ الجسم عللى حرارته بشكل 

ثابت ولو كان غاطسا في الماء أو محلقا في الهواء موجودا في الظلام أو في النور وفي 

 یتكون جسم الانسان من أجهزة متعددة تتعاون على تنظیم .الصحراء الكبرى أو في الاسكا

 .حرارة الجسم والمحافظة علیها وجعلها ثابتة بصفة دائمة

زمن أهم أعضاء الجسم التي لها علاقة بذلك غدة(الثلاموس)الموجودة في مقدم المخ حیث 

تلتقي فیها مجمل الاحاسیس الحراریة فتعمل على تنسیقها وتنظیمها فتوجه تعلیماتها الى 

الجلد والرئتین و العضلات وغدد العرق لكي یقوم كل منها بما هو موكول إلیه من وظائف 

 .كل حسب اختصاصه ومقدرته

ویضطلع جلد الانسان بدور اساس في تنظیم حرارة جسم الانسان،فاذا كلام الطقس حارا 

صدرت الأوامر إلى أوعیة الدم الجلدیة السطحیة لكي تتوسع فیزداد جریان الدم الدافئ فیها 

ویزداد تعرضه للجو الخارجي فیسخر الجسم بواسطة الإشعاع بعض حرارته المتزایدة غیر 

 .المرغوبة

 .ولذلك یلاحظ ظهور الأوعیة الدمویة على ظاهر الید صیفا واختفاؤها شتاء

أما إذا كان الطقس باردا فان الأوعیة الدمویة السطحیة تتقلص فتنخفض بذلك دورة الدم 

 .الدافئ في سطح الجلد فیقل تبدید الحرارة ویحتفظ الجسم بها
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ویستعین الجلد كذلك على قضاء وظیفته بآلاف الغدد العرقیة المنتشرة على سطحه والتي 

تفرز العرق بصورة دائمة ولكن بنسب مختلفة تبعا لتقلبات الجو وطبقا لاختلاف الأوامر 

الواردة إلیها فتخبر العرق من سطح الجلد یسبب امتصاص الحرارة وتبرد الجسم ویساعد ذلك 

 .على بقاء حرارته ثابتة وتواظب الغدد على افراز العرق صیفا وشتاء على حد سواء

في مذكرتنا هذه تطرقنا الى التنظیم الحراري في جسم الانسان اثناء النشاط البدني وسوف  

ندرس بالتحدید التنظیم الحراري في جسم الاطفال و الناشئین اثناء النشاط البدني . 

، الجانب التمهیدي والجانب النضري وجانب تطبیقي تناولنا وقسمنا بحثنا الى ثلاث جوانب 

في الجانب النضري ثلاث فصول ، الفصل الأول تحدثنا عن التنظیم الحراري اما في الفصل 

الثاني خصصناه للنشاط البدني وفي الفصل الثالث تكلمنا عن الناشئین  

وبالنسبة للجانب تطبیقي قسمناه لفصلین ،الفصل الأول منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة 

والفصل الثاني عرض وتحلیل النتائج 

 

اشكالیة البحث : 

لتنظیم الحراري اهمیة كبیرة في النشاط الریاضي ویمكن للحرارة المتولدة من العضلات ل

المدربة أن ترفع درجة حرارة الجسم الى حد الحمى أثناء النشاط الریاضي العنیف مما یؤدي 

  .إلى جعل الجسم ضعیفا اذا ما تعرض الى ضغط خارجي للحرارة
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من ناحیة أخرى نجد أن التدریب الریاضي یلعب دورا أیجابیا في عملیة التنظیم الحراري أذ 

بالتدریب یتحقق للجسم العدید من الفوائد سواء كان ذلك للأجهزة الحیویة بالجسم أو لعملیة 

التنظیم الحراري نفسها فهناك فائدة یحققها التدریب الریاضي للجهاز الدوري وهي تحسین 

الدورة الوریدیة خاصة بأطراف الجسم أذ تؤدي الانقباضات العضلیة الناتجة عن قوة وعنف 

التدریب الى زیادة ضغط الدم الوریدي وعودة الدم الى القلب ، وأن ارتفاع ضغط الدم 

الوریدي یشیر الى وجود دورة دمویة أفضل كما یؤدي التدریب الى زیادة الشعیرات بأنسجة 

العضلة الى الضعف تقریبا عن طریق تفتح الشعیرات الخاملة وتكوین شعیرات دمویة جدیدة 

كما یعمل التدریب على اكساب الجسم درجة حرارة عالیة من الفاعلیة في تنظیم درجة الحرارة 

وذلك عن طریق زیادة فاعلیة تمدد الاوعیة الدمویة السطحیة ، وللتأكد على مدى أهمیة 

النشاط الریاضي في أحداث التكیف مع حرارة الداخلیة للجسم اي تحسین استجابات التنظیم 

  :الحاراري عند الاداء الریاضي یجب الاجابة عن التساؤل التالي

 ؟ هل هناك دور إیجابي للتنظیم الحراري اثناء النشاط البدني 

 

الاسئلة الفرعیة : 

 هل هناك علاقة بین التوازن الحراري ؟ -

 هل هناك علاقة بین التعرق والنشاط البدني  ؟ -
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الفرضیاتالعامة : 

هناك دور إیجابي للتنظیم الحراري اثناء النشاط البدني -  

 :الجزئیةالفرضیات

 هناك علاقة بین التوازن الحراري  -

 هناك علاقة بین التعرق والنشاط البدني   -

اهمیة  البحث :  

اهمیة العلمیة : بما ان هذا الموضوع قلیل و غیر متداول سوف تكون هذه المذكرة بمثابة 

مرجع یستند الیه لدراسة التنظیم الحراري . 

اهمیة العملیة: یتمثل من خلال الوصول الى حقیقة تاثیر التنظیم الحراري في جسم الناشئ 

في حالة النشاط البدني . 

اهداف البحث : 

معرفة دور التنظیم الحراري اثناء النشاط البدني لدى الناشئین 

ابرازالتازن الحراري اثناء النشاط البدني  
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اسباب اختیار الموضوع : 

 محاول معرفة مفهوم و دور  التنظیم الحراري في جسم الانسان  

الرغبة في معرفة تاثیر الجهد البدني على التنظیم الحراري  

  :شرح المفاهیم ومصطلحات

على الحفاظ على درجة حرارة جسمه الكائن الحي وهي قدرة لتنظیم الحراري ا:التنظیم الحراري 

ضمن حدود معینة، حتى عندما تكون درجة حرارة البیئة المحیطة مختلفة. وهذه العملیة هي 

الاستتبابوهي حالة دینامیكیة من الاستقرار بین بیئة الحیوان الداخلیة وبیئته  أحد جوانب

أو الإیكولوجیا   البیئیةعلم الحیوان الفیزیولوجیةالخارجیة (یطلق على هذه العملیات في

 الفیزیولوجیة).

 :النشاط البدني 

 :التعریف الاجرائي 

 . هي مختلف الأنشطة الفردیة والجماعیة الت تمارس اثناء حصة التربیة البدنیة والریاضیة

 :التعریف الاصطلاحي 
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 والتربیة البدنیة خصوصا ویعد عنصرا فعالا في اعداد الفرد هو میدان من التربیة عموما،

من خلال تزویده بخبرات ومهارات حركیة تؤدي الى توجیه النمو البدني والنفسي والاجتماعي 

 عیسىبنصدیقوالخلقي للوجهة الاجابیة لخدمة الفرد نفسه من خلاص المجتمع .

 2 مارس 1 2 منالنشاطالتربویوالترفیهیإلىالأداءالریاضیالرفیعالمستوى،الملتقىالدولیالثالث،تیبازة:

 110 ص .

 :دراسات سابقة ومشابهة 

 التنظیم الحراري وتعویض السوائل والمنحلالات أثناء الجھد البدني لدىهزاع محمد هزاع -

 2007الإلإنسان. الریاض: الالاتحاد السعودي للطب الریاضي،  .

 معرفة كیفیة تعویض السوائل اثناء الجهد البدني .:وهدفت الدراسة الى

 تشیر نتائج بحوث فسیولوجیا الجھد البدني لدى الناشئة السعودیین أن ناشئي كرة:وتوصل الى 

 القدم یفقدون كمیة محسوسة من سوائل الجسم أثناء الجھد البدني في الجو الحار، لذا
 یلزم تعویدھم على تناول السوائل لمنع حدوث جفاف لھم
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 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

 :تمهید 

على عكس الزواحف وبعض الحیوانات الأخرى ذات الدم البارد، یعد الإنسان من الثدییات 
ذات الدم الحار، مما یستعدي الأمر المحافظة على استقرار درجة حرارة جسمه طوال 

 فهرنهایت)، بغض النظر عن درجة الحرارة 986 درجة مئویة (27الوقت عند معدل 
الخارجیة. ولقد زود االله سبحانه وتعالى الإنسان بالیة (كیفیة) فعالة تمكنه من إنتاج 

الحرارة والتخلص منها، من أجل أن یتمكن من الإبقاء على درجة حرارة الجسم الداخلیة 
ضمن الحدود الفسیولوجیة المعتادة، تزید أو تنخفض بنصف درجة مئویة تقریباً طوال 

الیوم. 

 ومن المعروف أن درجة حرارة الجسم تبلغ أدنى مستوى لها أثناء النوم، وأعلى مستوى 
لها في ساعات المساء الأولى. والجدیر بالذكر أن معدل إنتاج الحرارة أثتاء الجهد البدني 

 75العنیف یرتفع إلى حد كبیر، لأن معظم الطاقة اللازمة للانقباض العضلي (أكثر من 
) یتم فقدها على هیئة حرارة. ولو تصورنا أن الجسم لم یتمكن من التخلص من الحرارة %

المنتجة بصورة أو بأخرى، فإن الحرارة الداخلیة للجسم سوف ترتفع بمعدل درجة مئویة 
 دقائق أثناء الجهد البدني المتوسط الشدة، مما سیؤدي في النهایة إلى 7-5واحدة كل 

حدوث فرط الحرارة (ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة) ومن ثم الإعیاء الحراري في 
 دقیقة. غیر أن هذا لا یحدث في الأحوال الاعتیادیة، حیث حیا االله جسم 20– 15حدود 

الإنسان بالیة جیدة للتحكم في درجة الحرارة وبالتالي في التخلص من الحرارة المنبعثة من 
الانقباض العضلي، إلا أن التدریب البدني في الجو الحار (أو الشدید الرطوبة) یلقي عبئاً 

إضافیاً على نظام التحكم الحراري في الجسم، مما قد یؤدي، في بعض الأحیان، إلى 
عجز الجسم عن تنظیم درجة حرارته الداخلیة، وبالتالي إلى حدوث الإصابات الحراریة، 

خاصة لدى المبتدئین بممارسة التدریب البدني، أو غیر المتأقلمین على الجهد البدني في 
الجو الحار، أو في حالات صحیة خاصة یكون فیها الإنسان أكثر عرضة للإصابات 

 الحراریة.
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 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

 :- التنضیم الحراري 1

على الحفاظ على درجة حرارة جسمه ضمن حدود  الكائن الحي وهي قدرة لتنظیم الحراريا

معینة، حتى عندما تكون درجة حرارة البیئة المحیطة مختلفة. وهذه العملیة هي أحد 

وهي حالة دینامیكیة من الاستقرار بین بیئة الحیوان الداخلیة وبیئته  :الاستتباب جوانب

أو الإیكولوجیا  الفیزیولوجیا البیئیة علم الحیوان الخارجیة (یطلق على هذه العملیات في

الفیزیولوجیة). إذا كان الجسم غیر قادر على الاحتفاظ بدرجة الحرارة العادیة، فإنها تزید 

ویحدث ذلك بالنسبة للبشر  .بفرط الحرارة بشكل ملحوظ فوق الطبیعیة، وتعرف هذه الحالة

° فهرنهایت)، 131° مئویة (55عندما یتعرض الجسم لدرجات حرارة ثابتة تعادل تقریبا 

° مئویة 75وكذلك التعرض لفترات طویلة (بضع ساعات) لدرجة حرارة تصل إلى حوالي 

 .° فهرنهایت) مما یسسب الوفاة167(

 درجة 1 أو -1العمیقة ثابتة تماما تقریبا ضمن + الجسم أنسجة لب درجة حرارة تبقى

 درجة مئویة )یوما بعد آخر ، ماعدا عندما 0.6 أو -0.6فهرنهیت (+

 .الجسم في الحمى تتولد

 درجة فهرنهیت أو 55یمكن تعریض الإنسان العاري إلى درجات حرارة قلیلة جدا إلى حد 

 درجة فهرنهیت في الهواء الجاف ،و مع ذلك تبقى درجة حرارة 130عالیة جدا إلى حد 

 .داخل جسمه ثابتة تقریبا

ذا فإن آلیات التحكم في درجة حرارة الجسم تمثل نظام تحكم عجیب التصمیم. وعلى 

العكس من ذلك، فإن درجة حرارة الجلد ترتفع وتنخفض مع درجة حرارة الوسط المحیط. 

على فقدان الحرارة للوسط  الجلد ودرجة الحرارة هذه هي مهمة عند بحث مقدرة

 .Karakitsos D ،Karabinis A (September 2008)359 ^.المحیط
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 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

 :التعرق 2- 

هو خروج الحرارة من الجسم بواسطة الماء وتبخره من سطح الجلد بواسطة الغدد العرقیة 

المنتشرة على سطح الجسم . یختلف تنظیم درجة حرارة الجسم من حیوان لاخر ففي 

الكلاب نلاحظ ان تنظیم درجة حرارتها عن طریق التعرق غیر مهمه بل تقوم بتنظیم 

درجة حرارتها عن طریق زیادة سرعة التنفس وزیادة اللهثان . اما في الجاموس فأن الفقد 

الحراري بواسطة التبخر عن طریق الجلد یكون قلیلا جدأ وذلك لقلة عدد المسامات أو 

الغدد العرقیة في الجلد لذا فأن فقدان الحرارة یتم عن طریق قضائه فترات طویلة في الماء 

. اما الابقار فتعتمد في تنظیم درجة حرارة اجسامها على طریقة التبخر العالي من سطح 

 درجة 4الجلد حیث یتبخر من جلدها عندما تكون درجة الحرارة في المحیط الخارجي 

 /ساعة فضلا عن فقدان البخار عن طریق الجهاز 2 غم / م 150مئویة  بمقدار 

التنفسي . وفي الاغنام یعد الفقد الحراري عن طریق التعرق أقل اهمیة مقارنة بالابقار وان 

الفقد الحراري لجسمها عن طریق الجهاز التنفسي اكثر اهمیة في الاغنام عما هو علیه 

في الابقار .  وفي الجمال فأن الغدد العرقیة تلعب دورا كبیرا في تنظیم درجة حرارة 

اجسامها اكثر من الجهاز التنفسي .ولهذا نلاحظ أن الجمال في الصحراء وفي مواسم 

الصیف الحارة یبدو وبرها جافأ مما یعتقد خطأ أن الجمال لاتتعرق بینما في الحقیقة أن 

تعرق الجمال یحصل على سطح الجلد تحت الوبر .  

ان ألیة تنظیم درجة الحرارة لجسم  Thermal  Balance)(:ي التوازن الحرار3- 

الحیوان خلال الیوم الواحد ترتبط بألیة تنظیم النوم والیقظة ففي الحیوانات التي تكون 

نشیطة معظم الوقت في الیوم فأن اعلى درجة حرارة تبلغها هي بعد الظهر واقل درجة 

تكون في الصبح الباكر واما الحیوانات التي یزداد نشاطها في اللیل فتكون درجة الحرارة 

في منتصف اللیل أعلى مما هي علیه في المساء وعموما فأن درجة الحرارة تعتمد على 

مدى النشاط الذي یبذله الحیوان خلال الیوم الواحد وكذلك تعتمد على فترة الإضاءة 
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 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

والظلام ونوع الحیوان فالتوازن الحراري یعني تساوي الحرارة المكتسبة مع الحرارة المفقودة 

من الجسم على ان تكون درجة حرارة الجسم ثابتة بین البیئة الخارجیة التي تحیط بالحیوان 

 .McArdle, W. D., F).مع البیئة الداخلیة التي تمثل داخل جسم الحیوان بكافة فعالیاته.

I. Katch, et al.1996),  

 Heat Gainالحرارة المكتسبة 4- 

ان الحرارة المكتسبة تشمل الحرارة الناتجة من العملیات الایضیة للأعضاء الداخلیة 

للحیوان وكذلك البیئة الخارجیة . مصادر الحرارة المكتسبة نتیجة للنشاط الایضي 

 :                                                                  ليللأعضاء الداخ

 تشمل الطاقة الحراریة الطبیعیة الناتجة من هضم الغذاء.:ـ الفعل الدینامیكي النوعي4-1

 یعد نشاط الكرش والكائنات الحیة الموجودة فیه :ـ نشاط الكرش والكائنات الحیة 4-2

مصدراً للطاقة الحراریة الناتجة ومن المعلوم ان درجة حرارة الكرش اعلى من درجة حرارة 

ـ الحمل وإنتاج 3-4المستقیم وهذه الحرارة تتأثر بمقدار حرارة المواد العلفیة المتناولة .

:تعد الحرارة الناتجة من تأثیر الحمل وأنتاج الحلیب جزءأ من الطاقة الكلیة الناتجة الحلیب

من الجسم .  

: تعد العضلات مصدراً من مصادر الطاقة الحراریة ـ الشكل والنشاط العضلي4-4

الناتجة في الجسم , فالعضلات الصغیرة في الأبقار والأغنام تنتج طاقة حراریة في حالة 

% وذلك لان وقوف الحیوان أو 10وقوفها اعلى مما في الحیوانات المضطجعة بمقدار 

سیره یؤدي الى زیادة نشاط العضلات وكذلك زیادة معدل التنفس التي تؤدي الى زیادة 

كمیة الطاقة الحراریة المنتجة . وبصورة عامة فأن زیادة نشاط الحیوان تؤدي الى ارتفاع 

في درجة الحرارة الناتجة خلال فترة الراحة . 
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 : ـ الطاقة الناتجة بواسطة الهرمونات4-5

: تعمل هرمونات الغدة الدرقیة Thyroid glandهرمونات الغدة الدرقیة- 1-5-4

على T3(Triiodothyronine( والتراي أیودوثایرونین Thyroxine)T4ن( كالثایروكسي

زیادة استهلاك الأوكسجین من قبل الانسجة النشطة حیث ینتج عنها زیادة في انتاج 

الحرارة .  

ان انخفاض درجات حرارة المحیط (البرودة) یؤدي الى تنبیه الغدة الدرقیة لاطلاق 

لكي  Hypothalamus هرموناتها حیث تعمل البرودة على تنبیه منطقة تحت المهاد

) Thyrotropin Releasing Factor)TRFتطلق العامل المطلق المنبه للغدة النخامیة 

وبعد افرازه ینتقل عن طریق الاوعیة الدمویة البابیة التي تربط تحت المهاد بالفص 

الامامي للغدة النخامیة وعند وصول العامل المطلق الى الفص الامامي للغدة النخامیة 

 Thyroid Stimulatingفسوف یحفزها لاطلاق الهرمون المنبه للغدة الدرقیة والمسمى 

Hormones TSH وبعد اطلاقه ینتقل عن طریق الدورة الدمویة الى الغدة الدرقیة فیؤدي 

اللذین ینتقلانعن طریق الدورة الدمویة T 3  ,  T 4الى تحفیزها لانتاج وافراز هرموناتها

   Metabolic rateالى مختلف انسجة الجسم حیث یؤدیان الى زیادة معدل الایض 

وانتاج الحرارة حتى یستطیع الحیوان مقاومة الانخفاض في درجة حرارة البیئة التي یعیش 

 بها .  

:ان هرمونات  Adrenal medullary hormones هرمونات الغدة الكظریة-4-5-2

الغدة الكظریة (الادرینالین والنورادرینالین ) یساعدان في إنتاج الحرارة ویعزى ذلك إلى ان 

هذه الهرمونات تزید الأكسدة في خلایا الانسجة المختلفة كما انها تساعد على الاستفادة 

من المواد الكاربوهیدراتیة لان هذه الهرمونات تؤدي الى زیادة مستوى سكر الكلوكوز في 

الدم ویمكن تلخیص وظائف هرمونات الادرینالین كالاتي : 
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- زیادة الاكسدة في خلایا الجسم  1

-زیادة الاستفادة من الكاربوهیدرات   2

 .-زیادة مستوى كلوكوز الدم 3

یفقد الحیوان الحرارة من جسمه بواسطة الطرق : Heat Lossesالفقد الحراري  -5

الاتیة : 

عندما یتقابل سطحان متشابهان احدهما مقابل الاخر فان الاشعاع یمر -الإشعاع :5-1

بصورة متساویة من احدهما الى الاخر وینعكس بعد ذلك في جمیع الاتجاهات وفي هذه 

الحالة فان كلا السطحین یشعان ویمتصان الحرارة في نفس الوقت وبنفس  الكمیة وفي 

حالة عدم تشابه الاسطح  فان الحرارة تنتقل بالإشعاع من الاسطح الاعلى درجة حرارة 

.                                                  الى الاسطح الاقل في درجةالحرارة

 ویمكن تمییز نوعین منه وهما الفقد الحراري بواسطة الحمل :-5-2

الحمل الاضطراري: وهي احدى الطرق التي یفقد بها الحیوان حرارته وتتم -5-2-1

بواسطة هبوب الریاح  مما یؤدي الى حمل الحرارة الناتجة من اختلاف الحرارة بین سطح 

 الحیوان والوسط  المحیط به  .

الحمل المطلق او غیر المقید :وهذا یعبر عن الحرارة المفقودة من جسم -2-2-5

الحیوان والناتجة من اختلاف الحرارة بین سطح الحیوان والوسط  المحیط  به عندما تكون 

 حركة الریاح محدودة .

:ویقصد به فقد الحرارة من قبل جسم الحیوان نتیجة -الفقد الحراري بالتوصیل 5-3

 اتصاله او تماسه مع الوسط المحیط به .
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 :یلعب تبخر الماء من الحیوان دورا في تبرید جسم - الفقد الحراري بالتبخر5-4

% من الحرارة والرطوبة  المنتجة من الحیوان في 25الحیوان فیمكن القول ان فقد 

 حالة الراحة تتم عن طریق الجلد والجهاز التنفسي .

هناك عدة حالات تنتج بسبب خلل في : الاضطرابات المرضیة في التنظیم الحراري* 

 :sun stroke ضربة الشمس -5-4-1تنظیمحرارة الجسم ومن هذه الحالات: 

الارتفاع العالي لدرجة الحرارة التي تكون مصحوبة برطوبة عالیة أیضا تجعل من 

الصعب على الجسم ان یفقد الحرارة بالإشعاع أو التبخر فضربة الشمس هي إخفاق 

في آلیة تنظیم الحرارة ومن خصائص هذه الظاهرة هو انقطاع التعرق (یكون الجلد 

جاف وحار) وارتفاع شدید في درجة حرارة الجسم ویكون معدل النبض وضغط الدم 

فوق الطبیعي وقد یحصل هذیان وتقلص عضلي ولا بد أن تخفض درجة الحرارة 

 بسرعة باستخدام كمادات الثلج وإلا فقد تتأثر خلایا الدماغ وتتلف. 

 في المناطق التي یتمیز مناخها :Heat cramp التشنج الحراري -5-4-2

بالجفاف اي ان الرطوبة یمكن ان تكون صفر ترتفع حرارة الجسم بصورة لافتة لذا فان 

تعرق الجسم تحت هذه الظروف یؤدي الى جفاف الجسم فاذا منع هذا الجفاف من 

خلال شرب الماء بغزارة فان فقدان كلورید الصودیوم مع العرق قد یحفز التشنج 

% من كلورید الصودیوم الى ماء الشرب لمنع 0.2الحراري. لذا یستحسن اضافة 

حصول التشنج.  

وهي حالة ارتفاع في درجة حرارة الجسم التي تصاحب : Fever الحمى -5-4-3

معظم الاضطرابات المرضیة وهذا الارتفاع قد یكون بسبب الاضطراب في مراكز 

 تنظیم انتاج الحرارة في الجسم او مراكز فقدانها من قبل تحت المهاد.
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 (Heat Balance)تزان الحراري لجسم الانسان : لإا- 6

یتحدد معدل درجة الحرارة الداخلیة لجسم الإنسان من خلال محصلة عملیتین متعاكستین، 

والأخرى عملیة التخلص  (Heat accumulation) إحداهما تراكم الحرارة داخل الجسم

). وتتراكم الحرارة داخل الجسم یفعل عملیتین أولاهما هي Heat dissipation(منها

عملیة إنتاج الحرارة في داخل الجسم من جراء الانقباض العضلي والنشاط البدني 

)Metabolic Heat والثانیة من خلال اكتساب الحرارة من البیئة الخارجیة ،(

)Environmental Heat أما عملیة التخلص من الحرارة المخزنة داخل الجسم فتتم .(

من خلال طرق فقدان الحرارة الأربع (الإشعاع، والحمل، والتوصیل، والتبخر) التي سیأتي 

ذكرها بالتفصیل لاحقاً . وعلیه، فإن تخزین الحرارة أو الاحتفاظ بها داخل الجسم ما هو إلا 

نتیجة لزیادة إنتاج الحرارة داخل الجسم أو انخفاض قدرة الجسم على التخلص منها، 

ویوضح الشكل التالي  رسماً حول كیفیة حدوث الاتزان الحراري في الجسم، الذي یتطلب 

 .(Wenger, C.B2001). .تناغماً دقیقاً بین عملیة تراكم الحرارة داخل الجسم وعملیة التخلص
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 یحدد كیفیة حدوث الاتزان الحراري في الجسم.):   1الشكل(

 

إن عملیة التخلص من الحرارة المتراكمة في الجسم تتطلب وجود جهاز تحكم حراري 

فعال، وأن یكون الجهاز الدوري یعمل بصورة جیدة، وأخیراً أن یكون جهاز الجلد والغدد 

العرقیة سلیمین. ولقد منح االله سبحانه وتعالى الإنسان القدرة على تحمل ارتفاع درجة 

حرارة الجسم وانخفاضها في حدود ضیقة (أنظر الجزء الخاص بالإصابات الحراریة)، لكنه 

أعطاه أیضاً الإمكانیة على التخلص منها واكتسابها بوسائل وطرق عدة، غیر أنه من 

الملاحظ أن هناك اختلافاً بین الأفراد في تحمل ارتفاع درجة الحرارة، وتفاوتاً كبیراً في 

هناك جملة من العوامل التي تجعل بعض الأفراد أقل .قدرتهم على التخلص من ارتفاعها

قدرة من غیرهم على تحمل ارتفاع درجة الحرارة الخارجیة. هذه العوامل تتراوح من عوامل 

وظیفیة كالعمر والنضج البیولوجي، ومقدار جفاف الجسم، وانخفاض اللیاقة البدنیة، ومدى 

التأقلم مع الجو الحار، إلى عوامل أخرى مثل استخدام المنبهات، أو تناول بعض الأدویة، 

 .(Wenger, C.B2001).أو الإصابة ببعض الأمراض.
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إن من المعلوم أیضاً أن التوازن الحراري في الجسم أثناء الجهد البدني یتأثر بالعدید من 

العوامل المحیطة بالشخص، ویأتي على رأسها مقدار درجة الحرارة الخارجیة، ومستوى 

 .الرطوبة النسبیة، ودرجة الإشعاع، ومعدل حركة الهواء، والملابس التي یرتدیها الشخص 

 : Aula (Heat content of the body): الشدة تقدیر المخزون الحراري في :

هو مقدار الطاقة الحراریة بالكیلو سعر حراري المخزنة في الجسم، ویمكن تقدیره عن 

طریق معرفة متوسط درجة حرارة الجسم (معدل درجة حرارة الجسم في المستقیم وفي 

الجلد)، ومقدار الحرارة التوعیة الأنسجة الجسم، التي تعني كمیة الحرارة اللازمة لرفع 

 كیلو سعر حراري لكل كیلوجرام من 9 و 81درجة حرارة الجسم درجة مئویة واحدة، وتبلغ 

 وزن الجسم في الدرجة المئویة الواحدة.

وكمثال على ما سبق، فإن حساب مقدار الطاقة الحراریة المخزنة في جسم شخص یبلغ 

 درجة مئویة یكون على النحو ٢ كجم ومتوسط درجة حرارة جسمه ه . هYوزنه - 

التالي: 

الحرارة النوعیة لأنسجة الجسم * وزن الجسم * متوسط درجة حرارة الجسم 

 کیلو سعر حراري 2092 , 9 = 35.5× 70 × 0 و 73اي: 

ویفید تحدید مقدار الطاقة الحراریة المخزنة في الجسم عند تقدیر معدل التبادل الحراري 

في الجسم، أي مقدار فقدان أو اكتساب الحرارة من الجسم. ومن المعلوم أن جسم الإنسان 

ینتج 

 90-75کیلو سعر حراري فی الدقیقة، اي حوالی 1.50-1.25فی حالة الراحة مایعادل 

)، حیث من Watts شمعات (1.5- 87کیلو سعر حراري في الساعة، أو ما یعادل 

 كیلو سعر حراري. أما إنتاج الحرارة من قبل 1.162المعلوم أن شمعة واحدة تعادل 
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الجسم أثناء الجهد البدني فیتجاوز مقداره عشرة أضعاف ما ینتج في الراحة. أي أن إنتاج 

 كیلو سعر حراري في الساعة أثناء الجهد البدني المرتفع 900الحرارة من الجسم یتجاوز 

الشدة. 

 وعلى افتراض أن الجسم یتخلص من الحرارة المنبعثة من الانقباض العضلي عن طریق 

 كیلو 580تبخر العرق، وأن لتراً واحداً من العرق یقود إلى فقدان طاقة حراریة مقدارها 

سعراً حراریاً، فإن بلوغ تبادل حراري متساوي بین قدرة الجسم على إنتاج الحرارة من 

الانقباض العضلي وقدرته على التخلص منها عن طریق تبخر العرق أثناء الجهد البدني 

 لتراً في الساعة حتى یتمكن 1.55المرتفع الشدة یتطلب أن یتعرق الجسم بمعدل یساوي 

 کیلو سعر حراري فی 900من التخلص من الحرارة المنبعثة عن الجهد البدنی و البلغة 

  لترا فی الساعة).1.55 کیلو سعر حراري – 580 کیلو سعر حراري + 900الساعة (

):  Heat Transferكیفیة انتقال الحرارة (- 6-1

ینبغي القول أولاً إن هناك تبادلاً مستمراً لعملیتي اكتساب الطاقة الحراریة وفقدها بین جسم 
الإنسان والبیئة الخارجیة المحیطة، حیث یتم فقدان واكتساب الطاقة الحراریة بالوسائل 

 )23،ص2009 ،ھزاع بن محمد الھزاع(الأربع التالیة : 

6-2)-Radiation : الإشعاع (

 هو انتقال الطاقة الحراریة على صورة موجات كهرومغناطیسیة (شبیهة بحزم الأشعة 

الضوئیة) من جسم إلى آخر، فالشمس مثلاً تعطي طاقة حراریة بالإشعاع للإنسان الذي 

من الممكن أن یفقد كذلك طاقة حراریة بالإشعاع للأجسام المحیطة، وفي الواقع یمكن 

 درجة مئویة) لا یرتدي أي ملابس أن ٢٥-١٢لشخص موجود في بیئة حراریة معتدلة (

 % من الطاقة المخزنة في جسمه عن طریق الإشعاع.10یفقد حوالي 
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) Conductioالتوصیل  :(-6-3

 یتم خلال هذه الطریقة انتقال الطاقة الحراریة من الجسم الحار إلى الجسم الأقل حرارة 

عن طریق الملامسة، وكذلك انتقال الحرارة من الماء الساخن إلى جسم الإنسان عند 

الجلوس في مغطس مملوء بالماء الساخن، والعكس صحیح بالنسبة للماء البارد، وفي 

داخل جسم الإنسانتنتقل الحرارة من تسیج إلى آخر حتى الوصول إلى سطح الجلد ثم إلى 

 الملابس التي یرتدیها الشخص، والعکس صحیح.

  (Convection) -الحمل :6-4

یتم انتقال الطاقة الحراریة من الجسم عن طریق ملامسة الهواء المحیط بالجسم لسطح 

الجلد، حیث یؤدي التیار الهوائي إلى إزاحة الهواء السابق، وإحلال هواء آخر، وهكذا یتم 

من خلال هذه العملیة انتقال الطاقة الحراریة بالحمل، فعندما یكون الهواء المحیط بالجسم 

بارداً مقارنة بدرجة حرارة سطح الجلد، فإنه یكتسبب الحرارة ثم یسخن فینتقل بعیداً عن 

سطح الجسم، لتأتي جزیئات أخرى من الهواء وتلامس سطح الجلد وتكتسب الحرارة 

وهكذا، والعكس صحیح بالنسبة للهواء الحار الملامس لسطح الجلد، فإنه یفقد الحرارة 

ویكتسبها سطح الجلد عندما تكون درجة الهواء المحیط أعلى من درجة حرارة سطح 

الجلد. ویزداد معدل انتقل الحرارة بالحمل كلما كانت حركة جزیئات الهواء المحیطة 

 بالجسم عالیة. كما یمكن للسوائل أیضاً توصیل الحرارة بواسطة الحمل.

 ) (Evaporation  : التبخر-5-6

یتم فقد الطاقة الحراریة من سطح الجسم بواسطة التبخر الذي یحدث لسائل العرق، ویعد 

التبخر من الطرق الأساسیة والمهمة التي یتمكن الجسم خلالها من التخلص من الحرارة 

العالیة الناتجة عن الجهد البدني العنیف. إلا أن زیادة الرطوبة النسبیة في الجو المحیط 

 )28،ص2009 ،ھزاع بن محمد الھزاع((زیادة جزیئات بخار الماء في الجو)
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 تؤدي إلى انخفاض قدرة العرق على التبخر،لتصبح صفراً عند درجة رطوبة مقدارها 

%. بالإضافة إلى تبخر العرق، فإن جزءاً بسیطاً من الطاقة الحراریة المخزنة في 100

الجسم یتم فقده عن طریق تبخر هواء الزفیر في المجاري التنفسیة من جراء التهویة 

الرئویة العالیة أثناء الجهد البدني، ویبلغ مقدار الطاقة الحراریة المفقودة عبر تبخر هواء 

 ھزاع بن محمد الھزاع( % من الطاقة الحراریة المتبعثة من التبخر.5التنفس جوالي 

 )28،ص2009،

ویلاحظ أن الجسم یمكنه اكتساب وفقد الطاقة الحراریة بالطرق الثلاث الأولى وهي: 

الإشعاع والتوصیل والحمل، بینما یتم فقط من خلال عملیة التبخر فقدان الطاقة الحراریة 

من الجسم إلى المحیط الخارجي، ولا بد لقطرات العرق أن تتبخر حتى یتم فقدان الطاقة 

الحراریة منها، وبالتالي تبرید سطح الجلد، أما إذا سقطت قطرات العرق على الأرض أو 

تم مسحها بقطعة قماش أو مندیل من سطح الجلد فلن یتم فقدان الحرارة منها. ومن 

 كیلو سعراً حراریاً من 580المعروف أن تبخر لتر واحد من العرق یؤدي إلى فقدان 

الجسم. 

 یوضح الشكل التالي طرق انتقال الحرارة من وإلى الجسم أثناء الجهد البـدني، حیـث

 یظهر من الشكل أن الحرارة المنبعثة من الانقباض العضلي هي التي ترفـع درجـة الحـرارة

الداخلیة للجسم، كما یتبین أیضاً كیف یتم اكتساب الحرارة عن طریق الإشـعاع المباشـر 

مـنالشمس أو من الجو أو من الأرض، وفقدانها من الجسم بوسائل فقدان الحرارة الأربع 

 .الحمـل، والتوصیل، والإشعاع، والتبخر
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 .طرق انتقال الحرارة من وإلى الجسم أثناء الجهد البدني): 2(الشكل

.(Gisolfi & Wenger, Exerc Sport Sci Rev, 1984 :)  مصدر البییانات

 أما كیفیة التحكم في عملیة انتقال الحرارة من الجسم إلى المحیط الخارجي فتتمثل في واقع

الأمر في الآلیتین التالیتین 

 
 ): 3(الشكل

 معدل فقدان الحرارة )كیلو سعر حراري/ ساعة( بواسطة التبخر والحمـل والإشـعاع

 Astr). :تبعاً لدرجة الحرارة الخارجیة)مصدر البیانات
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التحكم في كمیة الدم المتجه للجلد، حیث یؤدي توسع الأوعیة الدمویة المحیطیة إلى 

اتجـاهكمیة أكبر من الدم إلى الجلد، وبالتالي فإن الدم الحار القادم من مركز الجسم سوف 

 )، الحمـللالإشعاع، التوصـي(یفقـدجزءاً من حرارته عن طریق إحدى الوسائل السابقة

مـنجراء جریانه في الجلد. والملاحظ أن حجم الدم المتجه للجلد یزداد عندما ترتفع شدة 

على أن بلـوغ VO2)، (الجهدالبدني إلى ما یعادل لتراً واحداً من استهلاك الأوكسجین 

درجـةالحرارة الداخلیة للجسم حداً معیناً )یختلف تبعاً لعدة عوامل من أهمها محتوى الجسم 

مـنالسوائل( فإن توسع الأوعیة الدمویة الطرفیة لا یزداد بشكل ملحوظ، علـى الـرغم 

 .مـنارتفاع درجة حرارة الجسم

 )الخلایا الخلفیة(ومن جهة أخرى عندما یكون الجو الخارجي بارداً، یقوم تحت المهاد

 من خلال الجهاز العصبي السمبثاوي بتقلیص الأوعیة الدمویة تحت الجلد لیتجه الدم بعد

  بعیداً عن الأطراف، مما یقود في النهایة إلى تقلیص الفرق)مركزه(ذلك إلى وسط الجسم 

 في درجة الحرارة بین الجلد والبیئة المحیطة، الأمر الذي یقلل من فقـدان الحـرارة مـن

 الجسم، كما أن بقاء الأوعیة الدمویة الطرفیة متقلصة یمنع إلى حد كبیـر عملیـة انتقـال

 .الحرارة من داخل مركز الجسم إلى محیطه أطرافه

 التحكم في كمیة إفراز العرق بواسطة الغدد الدرقیة، حیث إن زیادة عملیة إفـراز العـرق

 ومن ثم تبخره، سوف تؤدي إلى سرعة معدل فقدان الحرارة من الجسم. ویعد تبخر العرق

 الطریقة الرئیسیة للتخلص من ارتفاع درجة حرارة الجسم أثناء الجهد البدني، خاصة فـي

 من الطاقة الحراریة المخزنة في الجـسم٨٠%الجو الحار، حیث یتم التخلص من حوالي 

 من الطاقة الحراریة التـي تفقـد عـن٢٠%عن طریق تبخر العرق، مقارنة مع حوالي 

 )53،ص2009 ،ھزاع بن محمد الھزاع(.طریق التبخر أثناء الراحة

والمعروف أن كلا الآلیتینالتحكم في كمیة الدم المتجه إلى الجلد، والتحكم في كمیة 

إفرازالعرق یتم ضبطهما والتحكم فیهما عـن طریـق نـشاط تحـت المهـاد فـي قـاع 
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علماً بأن انتقال الحرارة من وإلى الجسم یعتمد بـشكل كبیـر Hypothalamus.الـدماغ

علـى مقـدار مساحة سطح الجسم منسوباً لكتلة الجسم، وعلیه، فكلما كان الشخص صغیر 

 .الحجم كلما كان من السهولة بمكان اكتسابه الحرارة وفقدانه لها من الوسط المحیط به

 :الجهد البدني في الجو البارد7-

 عند تعرض جسم الإنسان للبرودة، فإنه یقوم بمقاومتها بالعدید من الطرق، ومن أهمها مـا

 :یلي

 المتمثلة في سلسلة من الانقباضات اللاإرادیة للعضلات :  إحداث القشعریرة-7-1

أضعاف ما كـان ٥أو ٤الهیكلیة، ممایؤدي إلى زیادة معدل إنتاج الحرارة داخل الجسم إلى 

 .علیـهالحال قبل حدوث القشعریرة

 الذي بدوره یؤدي إلى ارتفـاع معـدل الأیـض : -زیادة التنبیه العصبي السمبثاوي2-7

 .فـیالراحة، وبالتالي زیادة إنتاج الحرارة داخل الجسم

 بفعل التنبیه العصبي السمبثاوي، مما : تقلص الأوعیة الدمویة الطرفیةالمحیطیة3-7 -

 یقـودإلى انخفاض حجم تدفق الدم إلى الجلد، والنتیجة هي المحافظة علـى الحـرارة داخل

 .الجسم ترشید فقدان الحرارة من الجسم

أما عند أداء مجهود بدني عنیف، فإن قدرة الجسم على إنتاج الحرارةتزداد لتصل إلى ما 

ضعفاً، هذه المقدرة الفائقة على إنتاج الحرارة هـي التـي تمكـن الفرد من أن ٢٠یقرب 

حتى في )درجـة مئویـة37(یحافظ على درجة حرارة جسمه قریبة من الدرجة الاعتیادیة 

الجو الشدید البرودة كما هو الحال مثلاً عند أداء ریاضة التزلج على الجلید، على أنه 

تجدر الإشارة إلى ضرورة ارتداء ملابس تساعد على تدفئة الجسم قبـل أداء التـدریب 

البـدني وبعده، أما أثناء التدریب البدني العنیف فإن الجسم لا یحتاج للملابس الثقیلة، بل 

إن المبالغة فـي رتداء الملابس الثقیلة أثناء الجهد البدني العنیف قد تجعل الفرد یشعر 

بالمـضایقة مـن جـراء ارتفاع درجة حرارة جسمه.  
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بناءعلى (ومن المعلوم أن كلفة الجهد البدني الخفیف إلى المعتدل الشدة فـي الجو البارد 

ھزاع بن محمد (. تعد أعلى من كلفته في الجو المعتدل الحرارة)مقدار استهلاك الأكسجین
 )66،ص2009 ،الھزاع

أما كلفة الجهد البدني المرتفع الشدة، فلا یوجد فرق ملحوظ بین الجو البارد والجو 
 .المعتدل

ویعتقد أن أفضل الملابس أثناء التدریب في الجو البارد الجاف تلك التي تمنع دخول 
الهواءالبارد إلى الجسم، وفي نفس الوقت تسمح بتبخر العرق من الجلد، ویتم ذلك من 

خلال اسـتخدام ملابس مكونة من طبقتین تقوم فیها الطبقة الملاصقة للجلد بامتصاص 
العـرق وتمریـره إلـى الطبقة الخارجیة. أما الملابس العادیة التي تتكون من طبقة واحدة 

فسرعان مـا تبتـل بـالعرق جـسم وتلتصق بالجلد، الأمر الذي یجعل الجلد رطباً، مما یؤدي 
إلى سرعة فقدان الحرارة من الجسم عن طریق التبخر، وبالتالي انخفاض درجة الحرارة 

 .الداخلیة
 وفي هذا الصدد لابد من الإشارة كذلك إلى ضرورة تغطیة الرأس بملابس واقیة كقبعـة

مثلاًعند أداء جهد بدني في الجو الشدید البرودة حیث إن الأوعیة الدمویة في جلد الرأس 
أقـل قدرة على التقلص من بقیة الأوعیة الدمویة الأخرى الموجودة في جلد الجسم، نظراً 
لعدم وجـود ألیاف تقلص في تلك الأوعیة الدمویة في فروة الرأس وبالتالي هناك فرصة 
أكبر لفقدان الحرارة عن طریق الرأس أثناء الجو القارص، وفي الواقع فإن معدل فقدان 

من الفقدان الحراري % 25الحرارة من منطقة الـرأس في الجو الشدید البرودة یقدر بحوالي 
 من مساحة سطح % 9الكلي للجسم، على الرغم مـن أن مساحة سطح الرأس لا تتجاوز 

 .الجسم الكلیة
 ویزداد فقدان الحرارة من الجسم بصورة أكبر أثناء السباحة في المـاء البـارد. علـى أن

وجود كتلة عضلیة وكمیة من الشحوم تحت الجلد یساعد كثیراً في منح الحمایة للسباح 
إلى حـد كبیر، حیث تشیر البحوث التي أجریت على سباحي القنال الإنجلیزي إلى أن 

الـسباحین الـذین یمتلكون نسبة منخفضة من الشحوم تأثروا ببرودة المیاه بصورة أكبر من 
 .Nielsen, B. and L) .نظـرائهم الـسباحین الذین لدیهم نسبة شحوم مرتفعة إلى حد ما

Nybo2003) 
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 ولا بد من الأخذ في الحسبان عامل الریح أثناء إجـراء التـدریب البـدني أو المـسابقة
الریاضیة في الجو البارد، فسرعة الریاح تؤدي إلى زیادة البرودة الحقیقیة الواقعة فعـلاً 

علـى الجسم. لذا لا یكفي معرفة درجة الحرارة الخارجیة فقط، بل لا بد من معرفـة سـرعة 
الذي یـستخدم كمرشـد لمعرفـة درجة ، الریـاح وبالتالي حساب ما یسمى بمؤشر البرودة 
 ھزاع بن محمد الھزاع(الإجهاد المتوقع على الجسم من جراء برودة الجو

 )69،ص2009،
 :العوامل المحددة لقدرة الإنسان على تحمل البرودة الشدیدة 8-

 هناك مجموعة من العوامل التي تحدد قدرة الإنسان على تحمل البـرودة الـشدیدة، هـذه
 :العوامل هي

كلما ازدادت مساحة سطح الجسم  :مساحة سطح الجسم نسبة إلى كتلة الجسم1-8-
نـسبة إلـى كتلة الجسم كلما ازدادت الحاجة إلى طاقة حراریة أكبر من أجل المحافظـة 

علـى درجـةالحرارة الداخلیة للجسم ضمن الحدود الاعتیادیة. ویظهر ذلك جلیاً لدى 
 .الأطفـال والأفـرادذوي الأجسام الصغیرة

تقوم الشحوم الواقعة تحت الجلد بمهمة العازل  :كمیة الشحوم تحت الجلد2-8- 
الحـراري الـذییحافظ على درجة الحرارة الداخلیة من الفقدان في الجو البارد، لذا نجد الأفراد 

   .البدناء أكثـرقدرة على تحمل الجو البارد من غیر البدناء
یساعد ارتفاع مستوى اللیاقة البدنیة لدى الـشخص علـى  :مستوى اللیاقة البدنیة3-8-

تحملـهدرجات الحرارة المنخفضة، ویعزى ذلك إلى زیادة الكتلة العـضلیة وإلـى ارتفـاع 
 .مقـدارالاستهلاك الأقصى للأكسجین

ترتفع قدرة الشباب على تحمل انخفاض درجات الحرارة الخارجیة أكثر مـن  :العمر4-8-
كبـارالسن، ویعود ذلك إلى أسباب عدیدة أهمها انخفاض الكتلة العضلیة لدى كبار السن 

 .وضـعفالدورة الدمویة لدیهم
تمتلك الإناث كمیة من الشحوم تحت الجلد أكثر مما لدى الذكور،  :نوع الجنس-5-8

فهن بـشكل عـام أكثر قدرة على تحمل درجات الحرارة المنخفضة من الرجال. إلا أن نوع 
الجنس فـي حـد ذاتـه لیس له في الواقع تأثیر ملحوظ على قدرة الشخص على تحمل 

البرودة، فـالفروق بـین الجنـسین تضمحل بمجرد ضبط عوامل مثل نسبة الشحوم تحت 
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 .الجلد، ومستوى اللیاقـة البدنیـة، ومـساحة سطح الجلد نسبة إلى كتلة الجسم
 :التأثیرات الفسیولوجیة الناجمة عن الجهد البدني في الجو البارد9- 

 خلأثناء الجهد البدني في الجو الشدید البرودة، وعلى الرغم من زیادة إنتاج الحـرارة دا
الجسم بفعل الانقباض العضلي، إلا أطراف الجسم غالباً ما تتأثر بالبرودة. ویعتقـد أن 

درجة مئویة یقود إلى انزعاج الفرد. أما ٢٥انخفـاض درجة حرارة الأطراف إلى ما دون 
درجة مئویة، فإن حركة تلك الأطراف 13عند انخفـاض درجة حرارة الأطراف إلى ما دون 

تصبح أبطأ مـع تأثر سرعة رد الفعل بشكل واضح. كما أن انخفاض درجة حرارة 
العضلات الهیكلیة إلـى مـا دون الثلاثین درجة مئویة یؤدي إلى التأثیر سلباً على عملیة 

 .الانقباض العضلي
 مجمل التأثیرات الفسیولوجیة الناجمة عن الجهد البدني في الجوالتالي ویوضح الجدول 

البارد مقارنة بالجو المعتدل، حیث یزداد استخدام الطاقة القادمة مـن الجلیكـوجین 
والجلوكـوزویقل استخدام الدهون، ویرفع إنتاج حمض اللبنیك بفعل زیادة استخدام الطاقة 

 )70،ص2009 ،ھزاع بن محمد الھزاع(اللاهوائیة، 
ویزداد حجم التهویة الرئویة واستهلاك الأكسجین وینخفض معدل ضربات القلب في 

الغالـب، ویـزداد فقدان الحرارة من خلال التنفس والأطراف، والمحصلة هي انخفـاض 

 ل.درجـةحـرارة الجـسم الداخلیة مقارنة بالجو المعتد
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 .التأثیرات الفسیولوجیة للجهد البدني في الجو البارد مقارنة بالجو المعتدل : 1الجدول
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وفیما یتعلق بتأثیر الجهد البدني في الجو البارد على الجهاز التنفسي، فالملاحظ أن 

الهـواءالبارد المستنشق الذي تبلغ درجة حرارته صفراً مئویاً في الخارج، یصل إلى الحلق 

درجة مئویة، ثم یبلغ حوالي 15بعد مـرورهعبر الأنف وقد ارتفعت درجة حرارته إلى حوالي 

درجة مئویة في الرئتین. وقد لا یكون 30درجـةمئویة في القصبة الهوائیة، وحوالي 20

هنالك تأثیر سلبي ملحوظ على الجهاز التنفسي لدى الشخص السلیم من جراء ممارسة 

فـي طة الجهد البـدني فـي الجـو البارد، إلا أن الأشخاص الذین یعانون من حـساسیة مفر

المجاري التنفسیة، هم الأكثر عرضة للإصابة بالربو الناجم عن الجهد البدني، من جراء 

ممارسة الجهد البدني في الجو البارد، وعلیهم تبعاً لذلك اتخاذ الحیطة والحذر، وممارسة 

النشاط البـدني في الداخل عندما یكون الجو بارداً جداً، أو استخدام كمامات بلاستیكیة 

 .تعمل على تدفئة الهـواء المستنشق قبل وصوله إلى الجهاز التنفسي العلوي من الجسم

 :الجهد البدني في الجو الحار- 10

 دإن مجرد التعرض فترة طویلة للجو الحار العالي الرطوبة دون أي جهد بدني یذكر یع

كافیاً لأن یؤدي إلى عجز الجسم عن المحافظة على درجة حرارته عند الدرجة الاعتیادیة، 

 یةلـذا فإن القیام بجهد بدني لمدة طویلة سوف یزید، دون شك، من العبء الملقي علـى آل

الـتحكم الحراري، مؤدیاً بالتالي إلى زیادة إنتاج الحرارة من الجسم بمقدار أعلى من قدرة 

التخلص منها، مما یعرض الفرد بعد ذلك إلى الإصابات الحراریة، خاصة إذا لم یكـن 

 .الجـسم  متأقلمـاً على التدریب البدني في الجو الحار

 ولمعرفة حجم إنتاج الطاقة الحراریة أثناء الجهد البدني في الجو الحار، یجـدر أن نـشیر

كیلو سعر حراري في الدقیقة  1.25إلى أن إنتاج الحرارة من الجسم أثناء الراحة یعادل 

 إلى )كالماراثون مثلاً (لشخص متوسط الوزن، بینما یرتفع ذلك أثناء الجهد البدني التحملي 

 كیلو سعر حراري  1000 كیلو سعراً حراریاً في الدقیقة، أي ما یوازي 15أكثر مـن
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 .فـیالـساعة تقریبـاً 

 وتشیر البحوث إلى أن ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة یعتمد على الـشدة النـسبیة للجهـد

البدني، حیث وجدت إحدى الدراسات الحدیثة أن شدة الجهد البدني منـسوبة إلـى 

الاسـتهلاكالأقصى للأكسجین هي العامل المؤثر على ارتفاع درجة حرارة الجسم أثناء 

 .دقیقة لدى مجموعة من المشاركین في ذلك البحث 60الجري على الـسیر المتحرك لمدة 

 هل یؤثر ارتفاع درجة الحرارة الخارجیة سلباً على الأداء البدني؟1-10- 

 جهدإن من المؤكد أن ارتفاع درجة الحرارة الخارجیة إذا تزامن مع زیادة معدل شـدة ال

البدني سوف یلقي عبئاً إضافیاً على جهاز التحكم الحراري والجهاز الدوري معاً . لكـن 

 : الـسؤال

 المطروح هو هل هناك تأثیر سلبي على الأداء البدني مـن جـراء ارتفـاع درجـة الحـرارة

الخارجیة؟ بالطبع هناك تأثیر سلبي لارتفاع درجة الحرارة الخارجیة أو زیادة الرطوبة 

 المرتفع الشدة، خاصة في (Performance)النـسبیةعلى مستوى الأداء البدني ،

أكثر من (المسابقات التـي تتطلـب عنصر التحمل، أو تلك التي تدوم لفترة طویلة 

 ).دقیقة15

 یعتقد نظریاً أن السبب في انخفاض الأداء البدني في الجو الشدید الحرارة ناتج عن حدوث

أي على نتاج القلب، (تنافس بین العضلات العاملة والجلد على الدم الصادر من القلب 

، فالعضلات العاملة تتطلب ضخ )وهو كمیة الدم التي یضخها القلب باللتر في الدقیقة

أكبر كمیة مـن نتـاج القلب المحمل بالأكسجین إلیها، لتتمكن من أداء الانقباض العضلي 

اللازم للجهد البدني بفاعلیـة، بینما نجد أن الجلد یحتاج إلى زیادة الدم المتجه إلیه حتى 

 .یـتمكن مـن القیـام بعملیـة التبریـد الضروریة لخفض درجة حرارة الجسم

كما یتأثر الجهاز القلبي الدوري من جراء الجهد البدني الطویل الأمد في الجو الحار، 

عندما لا یتم تعویض السوائل المفقودة من خلال العرق – حیث من الممكن أن صةخا

وهو الدم العائد إلى القلب (venous return)یحدث انخفاض في كمیة العائد الوریدي ،
28 

 



 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

عبـر الأوردة، نتیجـة للتوسـع الشدید في الأوعیة المحیطیة من جراء ضخ الدم إلى الجلد 

كإجراء لخفض درجة حرارة الجـسم، مضافاً إلى ذلك ما ینتج من انخفاض حجم بلازما 

الدم بسبب التعرق الغزیر الذي غالباً ما یحـدث أثناء الجهد البدني الطویل الأمد في الجو 

الحار. إن انخفاض العائد الوریدي سوف یقـود بـالطبع إلى انخفاض ضغط ملء القلب 

أي انخفاض العبء القبلي، وبالتالي إلى انخفاض نتاج القلب من جراء تدني حجم 

الضربة، مما یؤدي بعد ذلك إلى انخفاض في الضغط الشریاني بسبب انخفـاض نتاج 

القلب مع بقاء الأوعیة الدمویة في حالة توسع، وعند هذه المرحلة، فإن الجسم سیقوم 

 على حساب التحكم )أي المحافظة على الضغط المركزي(بحمایة التوازن الداخلي له 

الحراري، والنتیجـة هي انخفاض كمیة الدم المتجهة إلى الجلد، وكذلك انخفاض كمیة 

العرق بغـرض ترشـید سـوائل الجسم، فترتفع نتیجة لذلك درجة الحرارة الداخلیة للجسم بما 

یصاحب ذلك من تعب وإعیـاء مـع احتمال التعرض للإصابات الحراریة إذا لم یتم التوقف 

 .عن أداء الجهد البدني

 وعلى الرغم مما سبق الإشارة إلیه من تغیرات ملحوظة في الجهاز الـدوري مـن جـراء

ارتفاع درجة الحرارة الداخلیة للجسم كنتیجة للجهد البدني في الجو الحار، إلا عدداً مـن 

الـدلائل العلمیة الحدیثة بدأ یتراكم مشیراً على أن الأسباب الرئیسیة لانخفاض الأداء 

البدني في الجو الحار لا یكمن في التغیرات الحاصلة في الجهاز الدوري التي أشرنا إلیها 

في الفقرات السابقة، بل یكمـن في الجهاز العصبي المركزي، حیث یعتقد أن ارتفاع درجة 

الحرارة الداخلیة للجسم فوق حداً معیناً یؤدي إلى تثبیط الإیعاز المحفز للعضلات والقادم 

من الدماغ، والنتیجة هي انخفاض مستوى الأداء العرقیة في جسم الإنسان یتحدد في فترة 

 .ما قبل الولادة، كما لا یوجد فروق ملحوظة فـي عـدد الغدد العرقیة بین الجنسین

 أي خارجیـةEccrine)، ( إن معظم الغدد العرقیة في جسم الإنسان من النـوع المـسمى

فموجود في منطقة مـا (Apocrine)  الإفراز، أما النوع الآخر من الغدد العرقیة والمسمى

من غدة إفراز Eccrine)  (تحـت الإبطین ومنطقة العانة. وتتكون الغدد العرقیة المسماة
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تحت الجلد وقناة عرقیة تمتد إلى البشرة حیث یتم طرح العرق على سطح الجلد، ومن 

المعلوم أن حجـم الغـدد العرقیة لدى الأشخاص المتدربین والمتأقلمین للجو الحار أكبر مما 

هو لـدى الأشـخاص غیـر جـسم المتدربین، مما یعني أن الغدد العرقیة تستجیب للتدریب 

 .البدني كغیرهـا مـن أجهـزة الأخرى

 وللتدلیل على أن تبخر العرق یعد أنجع آلیات فقدان الحرارة أثناء الجهد البدني في الجـو

الحار، تجدر الإشارة إلى أن الغدد العرقیة لریاضي متدرب یمكن لها أن تنتج مـا مقـداره 

لتراً في الساعة، وینتج عن عملیة تبخر ملي  1.8ملي لتر من العرق في الدقیقة أي 30

كیلو سعر حراري، أي أنه في  0.6لتر واحد من العرق فقدان حراري من الجسم مقداره 

كیلو سعر حراري )یجدر الإشارة إلى أنه لیس 1000سـاعة واحـدة یمكن فقدان ما یتجاوز 

كل العرق الـذي یفرزه الجسم یتم تبخره فعلیاً، وبالتالي یؤدي إلى فقدان الحرارة أو إلى 

تبریـد الجـسم، بـل إن بعضاً من العرق یتم مسحه من الجسم أو یسقط كقطرات على 

 ).الأرض

 وتشیر معظم الدراسات التي أجریت على العدید من الریاضیین في مختلـف الریاضـات

التحملیة إلى أنهم قد یفقدون كمیات من السوائل عن طریق العرق تتراوح ما بین لتر إلى 

 من وزن الجسم. ویوضح الـشكل البیـاني %5-2لتـرین في الساعة، أي ما یوازي تقریبا

 متوسط مقدار السوائل المفقودة من قبل مجموعة من العدائین السعودیین المشاركین التالي

درجة مئویة ٣٥فـي سـباق اختراق الضاحیة، بلغت في حینها درجة الحرارة الخارجیة 

فقط. ویظهر من الشكل أن معدل فقدان السوائل كان عالیاً، %15والرطوبة النـسبیة حوالي

خلال فترة السباق التي دامت %6 إلى ،3متراوحاً ما بین %4حیث بلغ نسبةـوزن الجسم ،

دقیقـة للریاضیین المشاركین ضمن عینة البحث. وهذا المقدار من فقدان 52-65قرابـة 

 یعد مرتفعاً ومؤثراً على الأداء البدني )والـذي معظمه من الماء(السوائل من الجـسم

 للریاضي.
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 وفي تجربـة أخـرى قمنـا بإجرائها على لاعبي منتخب المملكة لكرة القدم من فئة الشباب 

 2.5بلغ معدل فقدان الـسوائل لـدیهم خلال الشوط الأول فقط في مباراة تجریبیة حوالي 

على مقیاس درجة الحرارة ءمن وزن الجسم، علمـاً بـأن درجـة الحرارة الخارجیة، بنا%

درجة مئویـة، وكانـت نسبة الرطوبة منخفضة جداً، حیث بلغت  37الجاف، قد بلغ 

الأمر الذي یخفض نوعاً ما من الإجهاد الحراري الملقى على الجسم، إذا تم تناول 7%

 (Nielsen, B. and L. Nybo2003).السوائل بكمیات كافیة

 لیس من المستغرب أن یصل معدل فقدان السوائل لدى بعض الریاضیین إلى معدل مرتفع

جداً، كما حدث بالنسبة لمتسابق الماراثون الأمریكي ألبرتو سالازار، حیث یشیر أحـد 

التقـاریرالعلمیة إلى أن معدل فقدانه للسوائل خلال مشاركته في ماراثون الدورة الأولمبیة 

لتراً في الساعة، وهو 3.71 م بمدینة لوس أنجلس الأمریكیة قد بلغ  1984 الصیفیة عـام

معدل تعرق یعد عالیاً بكل المقاییس 

 

مقدار السوائل المفقودة عن طریق العرق لمجموعة من العدائین الـسعودیین : 4الشكل 

 1995كم )مصدر البیانات: الهزاع 15خـلال سباق اختراق الضاحیة لمسافة 
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 ومن المعلوم أن معدل التعرق یتأثر بعدة عوامل أهمها شـدة الجهـد البـدني المبـذول،

ومستوى اللیاقة البدنیة، ومقدار التأقلم للجهد البدني في الجو الحار، والمحتوى المـائي 

للجـسم،ودرجة الحرارة الخارجیة، ومقدار الرطوبة النسبیة، وسرعة الریاح، والإشعاع 

الحراري، ونوع الملابس التي یرتدیها الشخص. على أن لدرجة الحرارة الخارجیة )أو درجة 

الحرارة المحیطـة بالشخص( تأثیر كبیر على معدل التعرق أثناء الجهد البدني، حیث تشیر 

من %70نتائج دراسة تم خلالهـا القیام بجهد بدني على دراجة الجهد عند مستوى

درجات ٤الاستهلاك الأقصى للأكسجین تحـت أربع حالات من درجات الحرارة الخارجیة ) 

درجة مئویة( إلى أن أعلى معدل للتعرق  31درجـة مئویة، 21درجة مئویـة، 11مئویة، 

درجة مئویة )  21لتراً في الساعة، ثم عند  1.15درجة مئویـة، حیـث بلـغ 31حدث عند 

درجات 4لتراً / ساعة( وأخیراً عند 0.56درجـةمئویة ) 11لتراً في الساعة(، ثم عنـد 0.87

ومن النتائج التي التالي  لتراً / ساعة(، كما هو موضحفي الشكل البیاني 0.55مئویة ) 

توصلت إلیها التجربة السابقة أن الأداء البدني قـدتأثر بشكل ملحوظ من جراء ارتفاع 

درجة الحرارة الخارجیة، حیث تمكـن المفحوصـین مـنالاستمرار في أداء الجهد البدني لمدة 

دقیقة(،  81.4 درجات مئویة ) 4مئویة، یلي ذلك عند 11دقیقة عند درجة حرارة  93.5

درجـة مئویة، حیث لم یتمكنوا من  31دقیقة( وأخیراً عنـد  81.2درجة مئویة )  21ثم عند 

دقیقة  51.6الاستمرار لأكثر من 
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 لدى مجموعة من المفحوصین الذین تم ) لتر في الساعة(معدل التعرق - 5الشكل

من الاستهلاك الأقصى للأكسجین في أربـع حـالات ٧٠%اختبارهم علىدراجة الجهد عند 

 .درجة مئویة4 ،11 ،21 ،31 : وهي)المحیطة(مـن درجـة الحـرارة الخا رجیة

 Galloway & Maughan, Med Sci Sports Exerc, 1997 : المصدر

 ویتمیز الأفراد ذوو اللیاقة البدنیة العالیة والمتأقلمون للحرارة بأنهم یتعرقون بشكل أكثـر،

كما أنهم یتخلصون من الحرارة بصورة أكثر كفاءة من ذوي اللیاقة المنخفـضة، حیـث 

یـؤدیالتدریب البدني في الجو الحار إلى زیادة حجم الغدد العرقیة وإمكاناتها على إفراز 

العـرق، مـع انخفاض تركیز المنحلات في سائل العرق وخاصة الصودیوم، دلالة على 

ترشید هذا العنـصر، الذي له دور مهم في توازن سوائل الجسموعلى الرغم من أهمیة 

التعرق وفاعلیته في التخفیف من ارتفاع درجة حرارة الجـسم، إلاأن التعرق المستمر خاصة 

أثناء الجهد البدني الطویل الأمد یؤدي إلى فقدان كمیـة كبیـرة مـنسوائل الجسم یمثل الماء 

 من محتوى العرق، وإذا لم یـتم تعـویض الـسوائلالمفقودة،99%أكثر من 
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 فإن النتیجة هي حدوث جفاف للجسم یقود إلى آثار سلبیة على الجهاز الدوري وجهـاز 

التحكم الحراري، حیث تنخفض قدرة الجسم على إفراز العرق ویقل ضخ الدم إلى الجلد، 

بغرضالمحافظة على توازن السوائل داخل الجسم، وإعطاء الأولویة لدعم الدورة الدمویـة 

والمحافظـةعلى ضغط الدم، على حساب ضبط درجة حرارة الجسم. لهذا فلیس من 

المستبعد، تحـت هـذه العوامل، ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة وحدوث انهیار للریاضي 

مـع ظهـور أعـراض الإصابة الحراریة. لذا تكمن أهمیة تعویض السوائل والمحافظة على 

 .التوازن المائي في الجـسم أثناء التدریب البدني أو المنافسة في الجو الحار

 :تأثیر التدریب البدني في الجو الحار على حجم بلازما الدم11- 

یتكون سائل الدم من قسمین رئیسین، هما سائل شبه شفاف یسمى بلازما الدم، الحدود 

 (Nielsen, B. and L. Nybo2003/ 52)%45-40 الاعتیادیة حوالي .

 من حجم الدم الكلي. ویكـون المـاء حـوالي%55یمثل حجم بلازما الدم عادة حوالي 

فهي مكونات صلبة، منها %9من حجم بلازما الدم، أما النسبة الباقیة والبالغة91%

 ومكونـات

أخرى أهمها الكریات الدمویة الحمراء والبیضاء والصفائح الدمویة. وعندما نقسم حجـم 

كـراتالدم الحمراء على حجم الدم الكلي نحصل على ما یسمى بنسبة الهیماتوكریت التـي 

ملي مول/لتر(، ومقدار من 6- 4جم/لتر(، والجلوكوز ) 70-60تبلـغ فـیالبروتینات

الأحمـاض الدهنیـة الحـرة والأحماض الأمینیة وبعض الهرمونات والأنزیمات. كما تضم 

جرامات في اللتر، ومن أهـم 9 التي تبلغElectrolytes) (بلازما الـدم بعـض المـنحلات

أما أهم البروتینات الموجودة في Cl). -(  والكلوریدNa)+( تلـك المـنحلات الـصودیوم

المهم في تكـون Globulin) (  والجلوبیولینAlbumin)،( بلازما الـدم فهـي الألبیـومین

الضروري لعملیة Fibrinogen) (والفیبرینـوجینAntibodies)، ( مـضادات الأجـسام

تجلط الدم. والمعروف أن جمیع البروتینـات الموجـودة فـي بلازما الدم ذات أهمیة في 
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عملیة نقل المواد الأیونیة وغیر الأیونیة وتلعـب دوراً رئیـسیاً فـي عملیة توازن السوائل ما 

 .بین أنسجة الجسم

 ونظراً لأن هذه المواد البروتینیة الموجودة في سائل البلازما لا تنتقل بسهولة عبر أغـشیة

، فإنها تبقى بشكل مركز داخل الأوعیة الدمویة )الشعیرات الدمویة(الأوعیة الشعریة 

ملي متر/ 25 یعادل حوالي )تناضحیاً (الـشعریة،یا مما یجعلها تكون ضغطاً أسموز 

هذا Colloid osmotic pressure).(زئبقي، یسمى بالضغطالبروتیني أو الغرواني

 (Nielsen, B. and L. Nybo2003)الضغط البروتیني یمثل عنصراً مهمـاً 

في تبادل السوائل بین الأوعیة الدمویة الشعریة وأنسجة الجسم المختلفة، وهـو ضـغط 

یتـضادویعاكس الضغط الحاصل بفعل جریان الـدم والمـسمى ضـغط جریـان 

ما ومن المعلوم أن القیام بجهد بدني یؤدي إلى حدوث Hydrostaticpressureالـدم

انخفاض مؤقت في حجم بلاز الدملا یدوم طویلاً بعد الجهد البدني، ویكمن سبب ذلك في 

أنه مع بدایة الجهد البدني یـزداد انتقـالسائل البلازما من الأوعیة الدمویة الشعریة إلى 

الفراغ بین الخلوي الفراغ الذي بین الخلایـا،ویكون ذلك بسبب زیادة جریان الدم وارتفاع 

ویبدو  .ضغطه، الأمر الذي یؤدي في النهایة إلـى زیـادة ترشیح الماء من الأوعیة الدمویة

أن معدل فقدان الماء من سائل البلازما یتناسب تناسـباً طردیاً مع شدة الجهد البدني 

 %أثناء الجهد البدني الطویل 20-10ویقدر انخفاض حجم بلازما الـدم بحـوالي .المبذول

الأمد، ویزداد الانخفاض في واقع الأمر عندما یتزامن الجهد البـدنیمع ارتفاع درجة الحرارة 

الخارجیة وفقدان كمیة كبیرة من العرق، خاصة عندما لا یتم تعویض السوائل المفقودة عن 

مـن سـائل العرق هو ماء قادم 99%طریق العرق، ویعود السبب في ذلك إلى أن أكثر من 

بصفة رئیسیة من السوائل بین الخلویة ومن بلازما الدم. لذا فـإن انخفـاضحجم الماء في 

الفراغ بین الخلوي یؤدي إلى زیادة الضغط الاسموزي فیه، مما یقود إلى جـذبسائل أكثر 

من بلازما الدم، وهكذا ینخفض حجم بلازما الدم. ویقود انخفاض حجم بلازمـا الـدمإلى 

 زیادة نسبة الهیماتوكریت، أي زیادة تركیز كریات الدم الحمراء في الدم.
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 لكن فقـدان كمیـةكبیرة من السوائل من الجسم أثناء الجهد البدني دون تعویضها عن 

طریق تناول السوائل یـؤدیفي النهایة إلى التأثیر سلباً على الأداء البدني بسبب انخفاض 

 .حجم الدم، خاصة سائل البلازمـا،مما یعرض الریاضي للإصابات الحراریة

غیر أن التدریب البدني المنتظم، خاصة في الجو الحار، یؤدي في النهایة إلى زیادة 

حجـمبلازما الدم لدى الریاضي سواء في الراحة أو في الجهد البدني، وعلى الرغم من 

تفاوت الزیـادةفي حجم البلازما جراء التدریب البدني في الجو الحار، إلا أنها قد تصل بعد 

مقدار التغیر التالي ویوضح لنا الشكل %.30فترة من التأقلم لدىبعض الریاضیین إلى 

(%) فـي حجـمبلازما الدم في كل من حالتي الراحة والجهد البدني بعد فترة من التأقلم 

أیام، ویتبین من الشكل أن حجم بلازما الدم ١٠على التدریب البدني فـیالجو الحار لمدة 

أیام، سواء كان ذلك في الراحة أو أثناء ٤ازداد بشكل ملحوظ بعد فتـرةمن التأقلم بلغت 

الجهد البدني، ثم حدث استقرار بعـدذلك إلى حد كبیر . هذا التكیف الفسیولوجي من جراء 

التدریب البدني في الجو الحار یعد شـیئاًإیجابیاً، ینعكس بدوره على تحسن اتزان السوائل 

في جسم الریاضي، مما یوفر له المقدرة علـىتحمل الجهد البدني في الجو الحار، كما تقود 

الزیادة في حجم بلازما الدم هذه إلى تخفیف لزوجةالدم، لذا فلیس من المستغرب أن نرى 

انخفاضاً طفیفاً في نسبة الهیماتوكریـت لـدى ریاضـییالتحمل، دون التأثیر سلباً على حجم 

كرات الدم الحمراء لدیهم، وبالتالي على السعة الأكـسجینیةللدم قدرة الدم على حمل 

 (Nielsen, B. and L. Nybo2003).الأكسجین
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أیام من ١٠التغیر في حجم بلازما الدم (%) في الراحة والجهد البدني أثناء -6الشكل

 :Sawka & Coyle, Exerc Sport Sci Rev 1999, 27).التـأقلم على الجو الحار

176) 

 فیوضح لنا ظاهرة انخفاض حجم بلازما الدم لدى مجموعة منالتالي أما الشكل البیاني 

كم، حیث وصل الانخفـاض ٢٣٠متسابقي الدراجات الذین شاركوا في سباق بلغت مسافته 

سـاعة ٢٤بعد أداء جهد بدني تحملي مباشرة، أما بعد مـرور ٢%فـي البلازما إلى حوالي 

وللمعلومیة فإن نـسبة %12علـىانتهاء السباق، فقد ازداد حجم بلازما الدم بحوالي ،

ساعة على انتهاء 24 بعد مرور %41قبل السباق إلى%44الهیماتوكریـتانخفضت من

 ویعتقد أن الآلیة المسئولة عن زیادة حجم بلازما الدم من جراء التدریب البدني .السباق

فـي الجـو الحار تتمثل في زیادة المنحلات في سوائل الدم، خاصة الصودیوم والكلورید، 

وكـذلك الاحتفـاظبالمواد البروتینیة بصورة أكبر في الأوعیة الدمویة. كما یعزى لتأثیر 

التنشیط الهرموني دور فـیذلك، المتمثل في هرمونات أرجانین-فازوبریسن، ورینـین-

انجیوتنـسین-ألدوسـتیرون. 
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 ومـنالمعروف أن التعرق الغزیر أثناء الجهد البدني في الجـو الحـار المـصحوب بفقـدان 

الـسوائلوأیونات الصودیوم یقوم بتحفیز عمل هرمون ألدوسـتیرون والهرمـون المـضاد لإدرار 

حیث یقوم هرمون ألدوستیرون بالحث على ترشید طرح الصودیوم فـي ADH)، (البـول

البـول، ممـایحافظ على تركیزه في البلازما، بینما یقوم الهرمون المضاد للإدرار بحث 

الكلیـة علـى زیـادةامتصاص الماء، مما یساعد على بقاء السوائل داخل الجسم 

 

ساعة 24التغیر في حجم بلازما الدم (%) بع د المشاركة مباشرة وبعد مرور -7الشكل

كـم ) 230علـىانتهاء سباق للدراجات دام یوماً كاملاً، تم خلاله قطع مسافة قـدرها 

 Neumayr, et al, I J Sports Med, 2002). :مـصدر البیانـات

 :الآثار المترتبة على جفاف الجسم نتیجة للجهد البدني في الجو الحار-12

 یؤدي فقدان السوائل من جراء التعرق أثناء الجهد البدني في الجو الحـار إلـى تغیـرات

 . جسمجـسمملحوظة في كل من الجهاز الدوري ونظام توازن السوائل والمـنحلات فـي ال

ت سلبیة على الأداء البدني من جهة، وعلى سـلامة عاالجفاف بین طیاته تب لاویحمـل

الریاضـي وصـحةأجهزة جسمه من جهة أخرى، كما أنه من الواضح للعیان أن حدوث 
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الجفاف یقود إلى انخفـاضقدرة الجسم على مقاومة الارتفاع في درجة حرارة الجسم، مما 

 .(Wenger, C.B2001).یعرض الریاضـي للإصـاباتالحراریة

وتعتمد شدة الآثار السلبیة المترتبة على الجفاف لدى الإنسان على مقدار فقدان السوائل 

منالجسم، كنسبة مئویة من وزن الجسم، حیث یؤدي نقص سوائل الجسم في بدایة الأمر 

إلى تحفیزآلیة الشعور بالعطش، وفي حالة وصول انخفاض سوائل الجسم إلى أكثر 

من الـوزن،یبدأ الجسم بترشید طرح الماء عن طریق البول، من خلال التأثیر %2من

الهرموني على الكلیتین، وكلماازداد انخفاض سوائل الجسم كلما تضاعفت الآثار السلبیة 

أكثر فأكثر على وظائف أجهزة الجسموقدرة الفرد على القیام بالجهد البدني والذهني على 

عرضـاًتدرجیاً للآثار المترتبة على الوظائف الفسیولوجیة التالي السواء، ویوضح الجدول 

لدى الإنسان من جراء فقدان الـسوائل تبعـاًلمقدار الانخفاض في كتلة الجسم )وزن 

الجسم.( كما یتضمن الجدول معلومـات حـول مقـادیرالانخفاض في حجم بلازما الدم من 

جراء فقدان السوائل نسبة لكتلة الجسم. ویتبین من الجـدولأن انخفاضاً في سوائل الجسم 

من وزن الجسم یؤدي إلى صعوبة القیام بجهد بـدني،أما في حالة انخفاض %4مقداره 

 ( فیقود ذلك ما من سائلالبلاز%12من وزن الجسم )أي ما مقداره%6سوائل الجسم بمقدار

إلى ارتفاع ضربات القلب )نتیجة لانخفاض حجم الدم( وتدني قدرة الجـسمعلى التحكم 

الحراري، ناهیك عن تأثیر ذلك على قدرة الشخص علـى الأداء البـدني، كمـا أنانخفاض 

من سائل البلازما( یعـود علـى أجهـزةالجسم %20أي%10 (سوائل الجسم إلى ما فوق 

 .(Wenger, C.B2001).الحیویة كالدورة الدمویة ووظائف الكلى بآثار سلبیة كبیرة
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 2الجدول 

 رسماً للانخفاض المتوقع في الأداء البدني من جراء فقدان 5ویوضح الشكل البیاني رقم 

السوائل عن طریق العرق. ویتضح من الشكل أن هناك علاقة عكسیة بین مقدار 

الانخفاض فـیسوائل الجسم كنسبة مئویة من وزن الجسموالقدرة على أداء الجهد البدني، 

على سبیل المثال یقود إلى تدهور قدرة الشخص على أداء جهد 2%فـنقص الـسوائلبمقدار 

 5%أما إذا نقصت السوائل من الجسم بمقدار 10%بدني تحملي بنـسبةتصل إلى حوالي ،

من الإمكانیة القصوى قبل  70%من وزن الجـسم، فـإنالأداء البدني المتوقع لن یزید على 

نقصان الـسوائل، الأمـرالذي یدعو إلى الاهتمام بتعویض السوائل لدى الریاضیین الذین 

یقومون بـأداء الجهـد البـدنیالتحملي في الجو الحار، لیس فقط من أجل سلامتهم، بل أیضاً 

لكي لا یتأثر أداؤهم البدني سـلباً،ولمزید من المعلومات حول أهمیة السوائل أثناء الجهد 
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 .البدني في الجو الحار وكیفیـة تعـویضالمفقود منها عن طریق العرق

 وعلى عكس الأداء البدني التحملي الذي یتأثر بشكل واضح من جراء انخفـاض سـوائل

الجسم، لا یبدو أن الجهد البدني اللاهوائي )الجهد البدني المرتفع الشدة لفترة قصیرة( یتأثر 

كثیراًمن جراء انخفاض محدود في سوائل الجسم، حیث تشیر نتائج أحد البحوث إلـى أن 

من وزن الجسم لم یؤثر بصورة ملحوظة على القدرة علـى %2انخفـاضسوائل الجسم بمقدار

 ,Wenger). أو على القدرة على التصویب في كرة السلة)القفز العمودي(الارتقـاءلأعلى 

C.B2001). 

 

 

تأثیر مقدار فقدان السوائل عن طریق العرق علـى إمكانیـة القیـام بجهـد - 8 الشكل 

بـدني 

 (: Gleeson, et al, Insider, vol. 4, no. 2, 1996).المصدر 
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 فـي الفقرات التالیة نقدم وصفاً تسلسلیاً یعطي خلاصة التأثیرات الناجمة عن فقدان السوائل

 :من الجسم أثناء الجهد البدني في الجو الحار

معدل تفریغ (یؤثر انخفاض سوائل الجسم سلباً على معدل التفریغ المعدي -12-1

 ).الـسوائل مـنالمعدة إلى الأمعاء الدقیقة

یؤدي انخفاض سوائل الجسم إلى زیـادة تركیـز هرمـوني انجیوتنـسین -12-2

)(angiotensin وفازوبرسین) (vasopressin حیث یرتفع تركیز كل من هذین

الهرمونین أثناء الجهد البدنیمع الجفاف، بغرض ترشید فقدان الصودیوم وخفض إدرار 

البول، كما یقومـان بإحـداثكبـدتقلص للأوعیة الدمویة في الأنسجة غیر المشاركة في 

الانقبـاض العـضلي مثـل الوالجهازین الهضمي والبولي، بالإضافة إلى توجیه السوائل إلى 

 .بلازما الدم للحفـاظ علـىحجم الدم وضغطه

یؤدي جفاف الجسم إلى زیادة لزوجة الدم مما یقود إلى خفض العائد الوریـدي، -12-3

 ).من بلازما الدم% 91وبالتـالیالتأثیر سلباً على نتاج القلب )یمثل الماء 

یقود جفاف الجسم إلى انخفاض حجم السوائل في الأوعیة الدمویة الكبرى فـي -12-4

 .منطقتـیالصدر والبطن، مؤدیاً ذلك إلى انخفاض ضغط الدم في الأوردة المركزیة

إن انخفاض ضغط الدم في الأوردة المركزیة یؤدي إلى انخفاض الضغط الـلازم -12-5

 ).لمـلءالقلب بالدم، أي انخفاض حجم الدم العائد إلى القلب عبر الأوردة )العائد الوریدي

عندما ینخفض العائد الوریدي فإن ذلك یؤدي إلـى انخفـاض حجـم - 12-6

 .جم الدم الذي یضخه القلب في كل ضربة من ضرباته Stroke volumeالـضربة

نتیجة لانخفاض حجم الضربة، فإن معدل ضربات القلب یرتفع في محاولة -12-7

للإبقـاء علـىمعدل نتاج القلب، وتشیر نتائج إحدى الدراسات إلى أن عدد ضربات القلب 

انخفاض في وزن الجسم منجراء %1ضربات في الدقیقة مقابل كل   5-3 یرتفع بمعـدل

 .فقدانالعرق
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على أن ضربات القلب تصل إلى حد معین لا یمكنها تجاوزه، وبالتالي فإن -12-8

توقف ارتفـاعضربات القلب - إذا تزامن مع انخفاض حجم الضربة - سیؤدي في النهایة 

 .إلى انخفـاضنتاج القلب

مع انخفاض حجم الدم، سینخفض معدل التعرق، كما أن كمیة الدم المتجهـة - 12-9

إلـى الجلـدستتناقص في محاولة للمحافظة على سوائل الجسم، والإبقاء على ضغط الدم، 

 .(Wenger, C.B2001)على حسابارتفاع درجة حرارة الجسم

المحصلة هي ارتفاع درجة حرارة الجسم، مما یؤدي في النهایة إلى حـدوث -12-10

الإعیـاءالحراري أو الضربة الحراریة، ومن ثم انهیار الریاضي، بسبب نقصان السوائل 

 .وانخفاضضغط الدم وارتفاع درجة حرارة الجسم

:(Measurement of Heat Stress)قیاس الإجهاد الحراري على الجسم 

 تمثل درجات الحرارة، التي تصدر ضمن النشرات الجویـة فـي المحطـات التلفزیونیـة

والتي یتم Dry bulb temperature)، ( والإذاعیة، درجة الحرارة الخارجیة الجافة

قیاسها بواسـطةمقیاس درجة الحرارة الزئبقي في مكان ظلیل وفي منطقة مفتوحة یتم فیها 

السماح بمرور الهواءبحریة. وعلى الرغم من المعلومات المفیدة والمهمة التي تزودنـا بهـا 

عـن درجـة الحـرارةالخارجیة الجافة، إلا أنها لا تعد كافیة للدلالة على مقدار الإجهاد 

الحراري على الجـسم أثنـاءالجهد البدني في الجو الحار. ولمعرفة الإجهاد الحراري علـى 

بالإضافة إلى درجة الحرارة الخارجیة الجافة - درجة الرطوبة - الجـسم ینبغـي أن نعـرف

النسبیة، والحرارة القادمة عـنطریق الإشعاع. ذلك أن ارتفاع نسبة الرطوبة )بخار الماء( 

في الجو الخارجي یلقي عبئاً إضافیاًعلى آلیة التحكم الحراري في الجسم، فارتفاع نسبة 

الرطوبة الخارجیة یجعل عملیة تبرید الجسمعن طریق تبخر العرق صعبة، وقد تكون غیر 

ممكنة عندما تصل نسبة الرطوبة إلـى درجـةعالیة جداً، ولهذا الغرض لا یكفي قیاس 

، بل لا بد من مراعاة عامل )الجاف(درجة الحرارة الخارجیة بواسطة الترمومتر الاعتیـادي
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الرطوبة وكذلك عامل الإشعاع الحراري القادم مباشرة منأشعة الشمس، وهذا بالتحدید ما 

أو  )Wet–GlobeThermometer(یقوم به مقیاس درجة الحرارة الكـروي الرطـب

الترمومتر الكروي الرطب – الذي یتكون من ترمـومتر )مقیـاس درجـةالحرارة( زئبقي جاف 

لیعكس الحرارة الخارجیة الجافة، وترمومتر آخر موضوع داخـل جـسمنحاسي كروي مغطى 

أو مصبوغ بلون أسود لیمتص أشعة الشمس( یعبـرعن الإشعاع (بقطعة قماش سوداء 

الحراري، ومقیاس حرارة زئبقي ثالث مغطى رأسه بقطعة قماش قطنیـة بیـضاءمبللة بالماء 

یتدلى منها خیط )كالفتیلة(، ویعلق هذا المقیاس في الهواء لتعكس قراءة الترمـومترتأثیر 

 وتأثیر ملامسة الهـواء المحـیط )الإشعاع(الحرارة القادمة من أشعة الشمس

 بالإضافة إلى تأثیر عملیة التبرید الناجمة عن تبخر الماء من قطعـة )الحمل(بـالترمومتر

 .القمـاش المبللـة

 رسماً توضیحیاً للأنواع الثلاثة من أجهـزة قیـاس درجـة الحـرارةالتالي ویوضح الشكل 

 الخارجیة، وهي مقیاس درجة الحرارة الجافة، ومقیاس درجة الحرارة الرطبة، ومقیاس درجـة

 .الحرارة الكروي الرطب، وضعت على حامل واحد
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الأنواع الثلاثة لأجهزة قیاس درجة الحرارة الخارجیة: مقیاس درجة الحرارة -9الشكل 

 الجافة،ومقیاس درجة الحرارة الرطبة، ومقیاس درجة الحرارة الكروي الرطب

 

 (: ,Fox, et al, 1988).المصدر .

 باستخدام معادلـة حـسابیةWBGT) ( یتم حساب درجة الحرارة بالمقیاس الكروي الرطب

 تأخذ في الاعتبار الوزن النسبي لكل من درجة الحرارة الجافة ودرجة الحرارة الرطبة ودرجـة

 :الحرارة من قراءة المقیاس الكروي، وذلك على النحو التالي

 )×درجة الحـرارة بالمقیـاس الجـاف0.1( + )درجة الحرارة بالمقیاس الرطب×7. 0   (

+ 

 ).درجة الحرارة بالمقیاس الكروي×0.02  (

 أما في الحالات التي لا یكون فیها إشعاع حراري ملحوظ على الجسم، كما فـي حـالات
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الغیوم الكثیفة، أو عند إقامة المنافسات الریاضیة داخل الصالات الریاضـیة المغطـاة، 

فـیمكناستخدام المعادلة التالیة بدیلاً للمعادلة السابقة عند حساب درجة الحـرارة بالمقیـاس 

 .(Wenger, C.B2001):الكـرویالرطب

×درجة الحرارة بالمقیاس 0.3درجة الحرارة بالمقیاس الرطب( + ) × 0.7 (:) 3(الجدول

 .الجاف

 

 وفي حالة عدم توفر مقیاس الحرارة الكروي الرطب، فبالإمكان استخدام مقیاس الحـرارة

الجاف مع الأخذ في الاعتبار نسبة الرطوبة الخارجیة، ومن ثم استخدام المعادلة 

الموضحة أدناهفي معرفة الإجهاد الحراري الملقى على الجسم، خاصة عندما یكون 

 (WBGT) = مؤشر الإجهاد الحراري :الإشعاع الحراري محدوداً 

 ٣,٩٤ + )ضغط بخار الماء×  0.393+ )درجة الحرارة الخارجیة× 0.567

 .ویمكن معرفة ضغط بخار الماء من محطات الأرصاد الجویة مباشرة

 كذلك یمكن للمدرب ومنظمي المسابقات الریاضیة، في حال عدم توفر مقیـاس الحـرارة

 وكذلك معدل الرطوبة )الجافة(الرطب، الحصول على قراءة درجة الحرارة الخارجیة 

للاستدلال على مقدار التالي النـسبیةمن مصلحة الأرصاد الجویة، ومن ثم استخدام الشكل 

الإجهـادالحراري المتوقع على الجسم، وذلك بوضع خط رأسي من محور درجة الرطوبة 

46 
 



 الفصل الاول: ....................................................مفاھیم حول التنظیم الحراري  
 

وخط أفقي منمحور درجة الحرارة، فإذا تقاطعا في منطقة الأمان، فمعنى ذلك ملائمة الجو 

الخارجي للتدریبأو المسابقة، وبالتالي فإن الإجهاد الحراري المتوقع على الجسم لیس كبیراً، 

أما في حالة تقـاطعالخطین في منطقة الخطورة فینبغي اتخاذ كل الاحتیاطات اللازمة 

لتجنیب الریاضیین احتمـالاتالإصابات الحراریة، وذلك من خلال توفیر السوائل لهم وحثهم 

على تناولها على الـدوام، مـعالأخذ في الحسبان العوامل الأخرى المؤثرة على التحكم 

الحراري في الجـو الحـار، كـالعمر،ومستوى النضج البیولوجي، والحالة الصحیة 

للمشاركین، والملابس التـي یرتـدیها اللاعبـون،وغیر ذلك من عوامل. وفي حالة تقاطع 

الخطین في منطقة الإلغاء، فینبغي بالطبع إلغاء المسابقةأو تأجیلها من أجل سلامة 

المشاركین، لأن ذلك یعني أن الإجهاد الحراري كبیر علـى الجـسم،وهناك بالتالي احتمالات 

 .(Wenger, C.B2001)عالیة لحدوث الإصابات الحراریة

 :) 10(الشكل 
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 رسم إرشادي للتعرف على مستوى الإجهاد الحراري على الجسم من خلال معرفـة

 ,.Lamb, D, :المـصدر( .درجة الحرارة الخارجیة)الجافة( ونسبة الرطوبة

Physiology of Exercise.(1978, p. 281 

 :الإصابات الحراریة الناجمة عن الجهد البدني في الجو الحار13- 

 تتأثر الوظائف الحیویة في الجسم جراء انخفاض أو ارتفاع درجة حرارة الجسم، فعنـدما

  فـإن الإنزیمـات)فهرنهایـت96(درجة مئویة 35تنخفض درجة حرارة الجسم إلى أقل من 

الموجودة في الخلایا وخاصة خلایا الدماغ تصبح أقل نشاطاً، مما یؤدي إلى انخفاض أو 

هبـوطالعملیات الأیضیة الخلویة )أي العملیات الحیویة التي تحدث في الخلایا(، والنتیجة 

 .فهاقهـي إبطـاءالوظائف المهمة والأساسیة مثل التنفس أو حتى تو

 )فهرنهایـت109(درجة مئویة 43في المقابل نجد أن ارتفاع درجة حرارة الجسم فوق 

یؤدي إلى بدایة تفكك وتحلل الإنزیمات البروتینیة ویتبع ذلك احتراق بطـيء لأنـسجة 

الجـسمعلى هذا یتضح مدى أهمیة جهاز التنظیم الحراري، خاصة عنـدمانعرف أن القیام 

بجهد بدني عنیف لمدة طویلة كما في سباق الماراثون مثلاً قد یؤدي إلـى رفـعدرجة حرارة 

 ولا یقتصر هذاالارتفاع )درجات فهرنهایت.105(درجة مئویة 40.6الجسم إلى ما فوق 

في درجة الحرارة مع ما یصاحبه من جفاف في الجسم على التأثیر سـلباً علـى 

الأداءالبدني فقط، بل قد یعرض صحة الریاضي وسلامته للخطر. ولعل البعض منا 

یتذكر مـا حـدثفي سباق المشي في الدورة الأولمبیة الصیفیة في مدینة لوس أنجلس عام 

 جاهدة إكمال )جابریلي اندراسون سكیس(م، عندما حاولتالمتسابقة السویسریة 1984

طریقها إلى خط النهایة في سباقالماراثون وهي في حالة جفاف، ودرجة حرارة جسمها 

 .مرتفعة، وتكـاد تـسقط مـن الإعیـاءالحراري، الناجم من الجهد البدني في الجو الحار
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في الفقرات التالیة، سنستعرض أهم الإصابات الحراریة الشائعة أثناء الجهد البدني، 

 خاصة

في الجو الحار، ونتناول بعض المعلومات المبسطة حول مؤشرات الإصابات الحراریة 

 وكیفیـة

 . لهاالتصرف حیا

 Heat Cramp):(التشنج الحراري1-13-

 عندما یفقد الشخص كمیة كبیرة من السوائل نتیجة للتعرق، فإن ذلك یؤدي إلى فقدان كمیة

 من الصودیوم والبوتاسیوم مع العرق، وبذلك ینخفض تركیز هذین العنـصرین المهمـین فـي

خلایـاالسوائل المحیطة بالخلایا العضلیة، مما یؤدي إلى تغییر حساسیة النشاط الكهربائي 

في الالعضلیة، مسبباً لها دون أعراض مسبقة انقباضاً مستمراً لتلك العـضلات دون 

 ارتخـاء. 
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فـإذاتزامن ذلك مع الانقباض العضلي المتكرر من جراء التدریب البدني فإن المحصلة هي 

 حدوث مایسمى بالتشنج العضلي الناتج عن فقدان بعض الأملاح بسبب التعرقالغزیر

 

 :المصدر .تأثیر ارتفاع أو انخفاض درجة الحرارة الداخلیة للجسم على الإنسان

.(Lamb, D., Physiology of Exercise, 1978, p. 270 

 

وعلى الرغم من أن التفسیر السابق ذكره هو الاعتقاد التقلیدي المتعارف علیه حول 

التشنجالعضلي المصاحب للجهد البدني في الجو الحار، إلا أن بعض البحوث الحدیثة 

بدأت فـي إلقـاءضوء الشك على هذا التفسیر، حیث تشیر نتائج إحدى الدراسات التـي 

أجریـت علـى عـدائیالمسافات الطویلة وما فوق الطویلة إلى عدم وجود فروق دالة في 

معدل فقدان السوائل أو حجـمالدم أو حجم بلازما الدم بین العدائین الذین یعانون من 
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التشنج العضلي المصاحب للجهد البـدنیفي الجو الحار وأقرانهم الذین لا یعانون من 

التشنج العضلي، أما محتوى الصودیوم في بلازمـاالدم وإن كان منخفضاً قلیلاً لدى 

المجموعة التي تعاني من التشنج العضلي، إلا أنه كان ضـمنالحدود الإكلینیكیة للشخص 

العادي، وخلصت تلك الدراسة إلى أنه لا یوجد تغیـر فـي تركیـزالمنحلات في الدم لدى 

الریاضیین الذین یعانون من التشنج العضلي المصاحب للجهـد البـدني 

 :العلاج-1-1-13

 عند حدوث التشنج العضلي الناتج عن فقدان بعض الأمـلاح مـع العـرق )الـصودیوم

 :والكلورید والبوتاسیوم بصفة رئیسیة( بشكل متكرر فإن على الممارس القیام بما یلي

 .الاسترخاء بعد كل تدریب أو مباراة-·

تناول تغذیة جیدة بعد التدریب البدني أو المباراة، لكي یستعید الجسم حاجاته من -

 .المعادنالضروریة، مع الاهتمام خاصة بتناول الفاكهة والخضروات

 محاولة تعویض السوائل، وذلك بشرب الماء أو السوائل الأخرى قبل التـدریب البـدني-

 وأثناءه ثم بعده، ولا مانع في حالة تجاوز الجهد مدة ساعة من تناول بعض المـشروبات

 التي تحتوي على الكربوهیدرات والمنحلات شریطة ألا تحتوي على نسبة عالیـة مـن

 أو نسبة مرتفعة من المـنحلات )كالـصودیوم والكلوریـد4-8 %)السكر )لا تتجاوز 

 ...). والبوتاسیوم، الخ

 Heat Syncope):(الإغماء الحراري -132-

 یحدث الإغماء الحراري عندما یتعرض الشخص لبیئة حراریة مرتفعة، ویعـزى حدو ثـه

إلى توسع الأوعیة الدمویة الطرفیة، وخاصة في الجزء السفلي من الجسم، وبالتالي تجمع 

كمیـةكبیرة من الدم في الأوردة السفلیة من الجسم، ویتزامن ذلك مع حدوث جفاف ونقص 

في السوائلمن جراء التعرق الغزیر، وبالتالي انخفاض حجم بلازما الدم ومن ثم انخفاض 

العائـد الوریـدیمن الدم، الذي بدوره یقود إلى انخفاض نتاج القلب مما یحدث نقصاً في 
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كمیة الدم المتجـه إلـىالدماغ، خاصة إذا كان ذلك مصاحباً لانخفاض ضغط الدم، والنتیجة 

هي حالة الإغماء الحراري،وغالباً ما یحدث الإغماء الحراري في بدایة فترة التأقلم 

الحراري، قبل حدوث زیادة فـي حجـمالدم من جراء عملیة التأقلم الحراري للجهد البدني في 

الجو الحار. وفي حالة حـدوث الإغمـاءالحراري، فبالإضافة إلى تزوید الریاضي بالسوائل، 

ینبغي أن یستلقي على ظهره ویرفع سـاقیهقلیلاً عن مستوى الأرض، لیتمكن الدم من 

 .الوصول إلى الدماغ بیسر وسهولة، وبالتالي وصـولالأكسجین إلیه

 : الإعیاء الحراري-3-13

 یعني عدم قدرة الجهاز الدوري وجهاز التحكم الحراري على مجابهة ارتفاع درجة حرارة

الجسم نتیجة للجهد البدني في الجو الحار، وقد تصل درجة حرارة الجسم في الغالب مـن 

فهرنهایت( أو أكثر، كما ترتفع ضربات القلب، وقد 104-101درجة مئویة ) 39-40-

تنخفض كمیةالتعرق نتیجة لحدوث جفاف في الجسم، ولذا فإن الشخص قد یسقط من 

الإعیاء، أو قد لا یتمكنمن إكمال التدریب أو السباق، وهذه الحالة یجب أن تؤخذ بجدیة 

إذ من الممكـن أن تقـود إلـىالضربة الحراریة ومن ثم إلى الوفاة، إذا لم یتم تدارك المصاب 

 .واتخاذ الإجراءات اللازمة له

 إن من أعراض الإعیاء الحراري التعرق الغزیر، والصداع، والضعف العام، والدوخـة،

والغثیان، والتقیؤ، وارتفاع معدل ضربات القلب، والشعور بالقشعریرة، وانخفاض ضـغط 

الـدمنتیجة لفقدان السوائل من الجسم وبالتالي انخفاض حجم الدم، وفي حالة حدوث أي 

 :من أعـراضالإعیاء الحراري ینبغي إتباع الآتي

 .التوقف عن التدریب أو المسابقة، واللجوء إلى مكان ظلیل-

 ).تبرید الجسم عن طریق شرب سوائل باردة )ولیست مثلجة-

 .ترطیب الجسم بماء أو قماش مبلل بالماء-

 .توفیر تهویة جیدة للمصاب-
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 مراقبة الشخص مراقبة جیدة، وفي حالة عدم تحسنه یجب نقله مباشرة إلـى أقـرب-

 ي مستشفى أو مركز طب

 :الضربة الحراریة 4-13-

 تحدث الضربة الحراریة عندما لا یتم إسعاف الشخص المصاب بالإعیاء الحراري أو لـم

تتم ملاحظته، وتعد امتداداً لعملیة الإعیاء الحراري التي لم تعالج، حیث تكون درجـة 

درجة مئویة، ویتطلب الأمر في ٤٢درجة مئویة وقد تصل إلى ٤٠الحـرارةالداخلیة فوق 

هـذه الحالـةالمراقبة والمعالجة الطبیة، لذا یجب نقل المصاب إلى أقرب مركـز طبـي. إن 

مـن أعـراضالضربة الحراریة أن یكون الجلد جافاً وحاراً ویتوقف العرق، وتتسارع ضربات 

القلب، وتكـوندرجة الحراریة الداخلیة عالیة، مع حدوث هذیان، وقد یفقد المصاب وعیه، 

وفي حالة عدم علاجالمصاب فقد یحدث تلف للدماغ وموت له. ونظراً للعلاقة الوطیدة 

بین فترة بقاء درجـة حـرارةالجسم مرتفعة وحدوث الوفاة للشخص المصاب بالضربة 

الحراریة أو حصول تلـف لأجهز تـهالحیویة، فینبغي نقل المصاب بسرعة إلى أقرب مركز 

 .طبي، حیث یتم البدء بالعلاج والإسـعافاللازم، بما في ذلك إمداده بالتغذیة الوریدیة
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 :خلاصة 

على الحفاظ على درجة  الكائن الحي  قدرةمن خلال دراستنا للتنظیم الحراري وجدنا انھ 

حرارة جسمھ ضمن حدود معینة، حتى عندما تكون درجة حرارة البیئة المحیطة مختلفة. 

ذلك بالعدید من الطرق منھا التعرق و ایضا الحرارة المكتسبة من عملیات الایض و یتم 

أنھ نشاط إجتماعي یساھم داخل جسم الانسان كما درسنا النشاط البدني و قمنا بتعریفھ بانھ 

في الإرتقاء بالكفایة الحركیة والصحیة والنفسیة و یتحدد بصفة أساسیة في عنصري 

 و لھ العدید من الانواع و في مذكرتنا ھذه درسنا التنظیم الحراري عند التدریب و المنافسة

الطفل و الناشئ وو لھذا كان من الضروري ان نعرف ھذه المرحلة العمریة في حیاة كل 

و ایضا انسان و في الفصل الاخیر قمنا بجمع بعض الدراسات التي تمت في ھذا المیدان 

تمت المقارنة بین بین التنظیم الحراري بین البالغ و بین الطفل و الناشئ و خرجنا في نھایة 

ھذا الفصل بتوصیات لحمایة الطفل و الناشئ من التغیرات الحراریة التي تطرأ علیھ اثناء 

 النشاط البدني 
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 الفصل الثاني 
   (عرض وتحلیل النتائج )



 الفصل الثاني.................................................................النشاط البدني 
 

تمهید :  

ان النشاط الریاضي یعتبر أحد ألوان الانشطة المدرسیة و الذي له دور كبیر في 

تكوین الأطفال عامة و المراهقین خاصة ضمن الناحیة البدنیة ، یعمل على رفع 

كفائة الأجهزة الحیویة و تحسیس الصحة العامة للجسم و التمتع بها،كذلك إكتساب 

 . اللیاقة البدنیة و القوام المعتدلة

أما من الناحیة الإجتماعیة و النفسیة فهي تحقق التكیف الإجتماعي و النفسي للفرد 

داخل أسرته و مجتمعه ووطنه ، كذلك یتشبع بالقیم الاجتماعیة و الإتجاهات 

المرغوب فیها ، و لكي یتحقق ذلك یتطلب توجیههم التوجیه التعلیمي ، والمهني 

الصحیح ، ویرجع ذلك بالدرجة الأولى الى مربي التربیة البدنیة والریاضیة الذي یجب 

علیه أن یعي ذلك جیدا و یقوم بعمله على أحسن وجه إزاء هذا النشاط و یكون 

بمراعاة دوافع أو إلحاح التلامیذ و رغباتهم في الممارسة الریاضیة لتدعیمها و 

 . توجیهها حتى یستطیع النجاح في عمله
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 : (activite) تعریف النشاط-1

هو كل عملیة عقلیة أو سلوكیة أو بیولوجیة متوقفة على طاقة الكائن الحي و تمتاز 

  )29-ص1990(محمدالحمامي،أنورالخولي- . بالتلقائیة أكثر منها الإستجابة

  : تعریف النشاط البدني-1-1

یعتبر النشاط البدني و الریاضي أحد إتجاهات الثقافة الریاضیة التي ترجع الى ال 

قدم حیث كان الإنسان البدائي یمارسها كثیرا فأقام ممارسوا العدو ، الجري ، السباحة 

، الرمي ، المصارعة و القفز وغیرها من النشاطات الأخرى ، ومع مرور الزمن 

 . وضع لها قوانین و آلات ولوائح ، وأقیمت من أجلها منافسات من اجل تطویرها

اما في عصرنا أصبح النشاط الریاضي البدني عنصرا من عناصر التضامن بین 

المجموعات الریاضیة ، و كما تساهم في تحقیق ذات الفرد بإعطائه الفرصة لإثبات 

صفاته الطبیعیة ، وتحقیق ذاته على طریق الطراع و بذل المجهود ، فإذا نظرنا الى 

سلوك الفرد نظرة بیولوجیة نجد حلقات متتابعة من عدة انشطة غایتها التوافق لم 

للصدفة ، بل مهدت له بأن زودت الأفراد بمجموعة من الرغبات التي تدفعهم الى 

وجوه من السلوك تؤدي الى تحقیق غایات معینة ، فإذا تتبعنا المعنى الحقیق للنشاط 

البدني والریاضي نجد أنه نشاط إجتماعي یساهم في الإرتقاء بالكفایة الحركیة 
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والصحیة والنفسیة و یتحدد بصفة أساسیة في عنصري التدریب و المنافسة ، وما 

یتطلبان من جهود وقواعد ولوائح تتأسس ضمن المقارنة العادلة في الوحدات 

 ) 120-ص1990 (محمدالحمامي،أنورالخولي-. المتنافسة

  : - أنواع النشاط الریاضي1-2

في ضوء تحدید أهداف و أغراض النشاط الریاضي یتم إختیار الأنواع المناسبة 

لطبیعة الأفراد و التي تتناسب حسب الأهداف الموضوعة لتحقیقها ، فإذا أردنا أن 

نتكلم على النشاط الریاضي یجب أولا معرفة أنه یوجد منه بدني یمارس مع الآخرین 

و هذا النوع هو ال أساسي في دراستنا ، كما وجدت عدة تقسیمات للنشاط الریاضي 

البدني على اختلاف الباحثین فنجد الباحث " محمد علال خطاب " یقسم النشاط 

 ( 32-ص1990(محمدالحمامي،أنورالخولي- : الریاضي كمایلي

  : - النشاطات الریاضیة الهادئة1-2-1

هي نشاطات لا تحتاج إلى موجود یقوم بع الفرد وحده ، مع أقرانه في جو هادئ و 

مكان محدود كقاعة الألعاب الداخلیة أو إحدى الغرف ، وأغلب ما تكون هذه 

 . الألعاب للراحة بعد الجهد المبذول طوال الیوم أو للتفكیر أو  في النشاطات

  : - النشاطات الریاضیة البسیطة –2.2.1

ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصیل و كثرة القواعد و تتمثل في شكل أناشید أو 

 . قصص مقرونة ببعض الحركات البسیطة التي تناسب الأطفال
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  : - النشاطات الریاضیة البدنیة والمنافسة - 3.2.1

تتمثل في النشاطات التي تحتاج الى مهارات و توافق عضلي و عصبي و مجهود ا 

 . جسمیا یتناسب و نوع هذه الألعاب

  : -النشاط الداخلي -4.2.1

هو النشاط الذي یقوم خارج أوقات الجدول المدرسي و الغرض منه هو إتاحة 

الفرصة لكل تلمیذ ممارسة النشاط المحبب لدیه و تطبیق المهارات التي تعلمها 

التلمیذ خلال الدرس ، وهو انواع الممارسة الفعلیة التي تصل فعلا إتصالا وثیقا 

 بالدروس التي تمثل القاعدة ، والتي تبنى علیها تخطیط النشاط الداخلي

 ) 209، ص1971(علىیحیالمنصور، .

ویختلف النشاط الداخلي من مدرسة لأخرى ، وذلك لأنه یخضع للإمكانیات المتوفرة 

و طبیعة البیئة و النشاط الداخلي عادة في أوقات الراحة الطویلة والقصیرة في الیوم 

المدرسي ، وتحت إشراف المدرسین و الطلاب الممتازین و الذین یجدون فرصة 

جیدة لتعلیم إدارة النشاط الریاضي و كذلك التحكم بشكل عام فإن هذا النشاط یتیح 

للتلامیذ بالتدریب على المهارات والألعاب الریاضیة خارج وقت الدرس ، وینظم 

النشاط الداخلي بالمدرسة طبقا للخطة التي یضعها المدرس سواء كانت مباریات بین 

، 1956(  محمد عادل خطاب ، . الفصول او العروض الفردیة أو أنشطة تنظیمیة

) 39ص
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  : - تقسیم لیونار للنشاط الریاضي2

  : من جهته قسم "لیونار" النشاط الى مایلي

  : - النشاطات الریاضیة الفردیة1.2

منها الملاكمة ، المصارعة ، ألعاب القوى، الرمایة ، رفع الأثقال ، تنس الطاولة 

  ...الخ

  : - النشاطات الریاضیة الجماعیة2.2

  كرة القدم ، كرة السلة ، كرة الي ، الكرة الطائرة ... الخ

  : - النشاطات الریاضیة الإستعراضیة 3.2

 . الفروسیة ، سباق السیارات، سباق الدراجات، ركوب الخیل

  : - النشاطات الریاضیة المائیة -4.2

السباحة ، الغطس ، كرة الماء ، الإنزلاق على الماء ، الغوص تحت الاماء ، 

 .التجذیف ...إلخ

 : - النشاطات الریاضیة في الخلاء -5.2

  المعسكرات، تسلق الجبال ، الرحلات ، صید الأسماك ...إلخ

 : - النشاطات الریاضیة الشتویة -6.2

  التزحلق على الجلید ، التزحلق على الثلج ، الهوكي ... إلخ
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  : - الریاضات الجماعیة3

یحصل تفاعل كبیر بین الریاضیین و كذا التعاطي لكل كبیرة وصغیرة و هذا التفاعل 

ینجم على ما نسمیه بالدینامیكیة الجماعیة ، حیث یتحقق فیها تنظیم علاقة الفرد 

الواحد بالفریق الذي ینتمي إلیه و فیها أیضا تنظیم دقیق لعلاقة الفرد ابالخصم ، كما 

تساعد أیضا على تنمیة شخصیة الفرد أمام الفریق و ینسى أنانیته و یتعود تحمل 

المسؤولیة عن طیب خاطر ، وتشجیع روح التضامن القوي والتعاون الوثیق یسمى 

نشاطا إجتماعیا لأنه یقوي الروابط الإجتماعیة و تدفعهم الى تقسیم العمل بینهم ومن 

هنا فإن المشروع الجماعي له قاعدتان أساسیتان و تتمثل الریاضات الجماعیة في 

 ) 19، ص1982( عصامعبدالخالق، . كرة السلة ، كرة الید ، كرة القدم ، كرة الطائرة

  : - كرة السلة1.3

 في العالم ولقد ظهرت هذه الریاضة 02تعتبر ریاضة كرة السلة الریاضة الشعبیة رقم 

بالولایات المتحدة  spring field  في سبرینج فیلد1881بشكلها البدائي عام 

الأمریكیة في إحدى الدورات التدریبیة التي تقام بمعهد المدربین التابع لجمعیة الشبان 

المسیحیة إجتمع عدد من الطلبة للمعهد وحاولوا بإشراف الدكتور " جیمس نایث 

سمیث" إیجاد لعبة تمكن اللاعبین ممارستها داخل الملاعب المقفلة بحیث یحتفظون 

على لیاقتهم البدنیة ، درس الدكتور سمیث عدد من الألعاب بعد أن حاول إیجاد عدة 

ألعاب بضرورة وجود هدف تمر منه الكرة فمهد الى إستخدام سلة الفاكهة كاهداف 
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توضع على الأرض في نهایتي القاعدة بحیث یحاول كل واحد إدخال الكرة في 

الشبكة المقابلة وأستعمل في البدایة كرة الرقبي و بعدها البحث على قیاسات الملعب 

و شكل الكرة وإتفق على وضع السلة على إستفاع ثلاث امتار حیث لا یحدث 

بإیطالیا أول بطولة  torino  أصبحت في1933إحتكاك بین اللاعبین و في عام 

 و في 1933جامعیة في لعبة كرة السلة فظهر اول إتحاد دولي لكرة السلة عام 

 م أدخلت هذه اللعبة لأول مرة 1934الدورة الاولمبیة التي أقیمت في برلین سنة 

ضمن الالعاب الاولمبیة وقد حضر الدكتور سمیث مباریات الدورة و شاهد النجاح 

 )9 ، ص 1998(إبراهیمرحمة، . الرائع الذي حققته اللعبة

وقد تابعت كرة السلة إنتشارها و اقیمت دورات عدیدة كما كان لها أثر واضح في 

إظهار عدد كبیر من اللاعبین الممتازین في عهدهم وصلت كرة السلة الى مستوى 

 . رائع من حیث الفن والبراعة

  : - كرة الید 2.3

إن لعبة كرة الید من الریاضات التي لاقت إهتماما كبیرا في الاوساط الریاضیة و 

خاصة في بلادنا وتعتبر كرة الید لعبة حدیثة بالنسبة للألعاب الكثیرة الأخرى التي 

 ، فقد خرجت كرة الید الى 19ظهرت في النصف الثاني من القرن التاسع عشر 

الوجود خلال الحري العالمیة الأولى و لم یمضي وقت كبیر حتى إحتلت مكانتها بین 

 . الألعاب الریاضیة الأخرى
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یختلف المؤرخون في الوقت التي ظهرت فیه هذه اللعبة ، فمنهم من یرجع الفضل 

في اختراعها الى مدرب الجمباز هولجر تلسن ومنهم من یقول أنها ظهرت في 

 max منطقة أكرانیا الى أن أغلب المؤرخین یرجع الفضل في ظهورها الى الألماني

hirz  وهو مدرس ، وهي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسیة المتعددة و التي

-1990 (محمدالحمامي،أنورالخولي-. تعتمد في إتقانها على إتباع الأسلوب السلیم

  )49ص

  : - الكرة الطائرة3.3

لقد كان تطور الكرة الطائرة منذ نشأتها و لحد الآن تتطور تطورا سریعا و یؤكد تزاید 

عدد الدول المنظمة للإتحاد الدولي ، إذ یعتبر ثاني أكبر إتحاد ریاضي بعد كرة القدم 

و كذلك عدد الممارسین لهذه اللعبة و تعتبر كرة الطائرة إحدى الألعاب الجماعیة 

الشعبیة التي إخذت مكان الصدارة من حیث إنتشارها في العالم و تطورت من لعبة 

لقضاء الوقت الى لعبة أولمبیة تحتاج إلى أعلى درجات التكتیك واللیاقة البدنیة و 

 . الطرق التربویة و التكتیكیة

  : - كرة القدم4.3

كرة القدم هي لعبة جماعیة یهتم فیها تسجیل أكبر عدد ممكن من الأهداف في شباك 

الخصم و المحافظة على الشبكة نظیفة من الأهداف ، وتمارس ضمن قوانینها 

الخاصة و تملك هیكلا تنظیمیا دقیقا ، لذلك یمكن تحلیل اللعبة و یمكن الكلام عن 
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المفاهیم الأساسیة التي تحددها كوسیلة أولا و كنظام ثانیا هذه الشروط كلها تراع 

لتحدید القوانین العامة للعبة و تعلیمها في مختلف المیادین الریاضیة و النفوذ بها في 

حلقة المنافسات عبر كل زمن بغعتبارها لعبة الملایین و الأكثر إقبالا عن الممارسة 

 . من طرف الشعوب كلها

كرة القدم هي لعبة ذات شعبیة و إنتشارها واسع في معظم دول العالم ، وتلعب بین 

 لاعبا بما فیهم خارس المرمى ، وتلعب هذه الریاضة 11فریقین كل فرییق یضم 

على میدان مستطیل الشكل صالح للعب و أرضیة مستویة و بكرة مستدیرة الشكل 

مصنوعة من الجلد ، و یشرف على تحكیمها حكم الوسط و مرافقین للخطوط 

 لكل شوط ، 45 دقیقة ، أي 90الجتنبیة و حكم رابع (إحتیاطي) و تدوم المباراة 

 دقیقة ن وتجري المباراة بین فریقین 15یتخللها وقت للراحة بین الشوطین یدوم 

یرتدیان ألبسة مختلفة اللون و تتكون هذه الاخیرة من تبان ، قمیص ، جوارب و 

حذاء خاص باللعبة ، و یكمن الهدف الرئیسي في حسن اللعب بشكل جماعي من 

  ) 24، ص2010، محمدبقدي (أجل أحسن تطبیق للخطط الإستراتیجیة الموضوعیة

  : أهداف النشاط البدني -4

  : هدف التنمیة البدنیة 1.4

یعتبر هدف التنمیة الریاضیة و البدنیة عن إسهام النشاط الریاضي في الإرتقاء 

بالأداء الوظیفي للإنسان و لأنه یتصل بصحة الفرد و لیاقته البدنیة فهو لم یعد من 
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اهم اهداف النشاط البدني الریاضي إن لم یكن أهمها على الإطلاق وتطلق علیه 

بعض المدارس البختیة العضویة لأنه یعمد إلى تطویر و تحسن وظائف أعضاء 

الجسم من خلال الأنشطة البدنیة الحركیة المختارة و كذلك المحافظة على مستوى 

أداء هذه الوظائف و صیانتها ، و تتمثل أهمیة هذا الهدف على انه من الاهداف 

المقصورة على النشاط البدني والریاضي و لا یدعي أي علم او نظام آخر أنه 

یستطیع ان یقدم ذلك ا لإسهام لبدن الإنسان بما في ذلك الطب ، وهذا یسري على 

 . سائر المواد التربویة و التعلیمیة الأخرى بالمدرسة او خارجها كالاندیة مثلا

و یتضمن هدف التنمیة البدنیة و العضویة قیما بدنیة وجسمیة مهمة ، تصلح لان 

تكون أغراضا ملائمة و مهمة على المستویین التربوي و الإجتماعي ، وتتمثل 

  )41، ص2010، محمدبقدي  (: فیمایلي

 . اللیاقة البدنیة

 . القوام السلیم الخالي من العیوب و الإنحرافات

 . التركیب الجسمي المتناسق و الجسم الجمیل

 . السیطرة على البدانة و التحكم في وزن الجسم

 

  : - أهداف التنمیة المعرفیة2.4

یتناول هدف التنمیة المعرفیة العلاقة بین ممارسة النشاط البدني وبین القیم و 
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الخبرات و المفاهیم المعرفیة و التي یمكن إكتسابها من خلال ممارسة هذا النشاط 

 . الریاضي و تحم أداءه بشكل عام

و یهتم الهدف المعرفي بتنمیة المعلومات و المهارات المعرفیة كالفهم والتطبیق و 

التحلیل و التركیب والتقدیر لجوانب معرفیة في جوانب في جوهرها رغم إنتسابها 

  : للنشاط الریاضي مثل

 . تاریخ الریاضة وسیرة الأبطال

 . المصطلحات والتعبیرات الریاضیة

 . مواصفات الادوات والاجهزة و التسهیلات

 . قواعد اللعب ولوائح المنافسة

 . طرق الاداء و أسالیبها

 . الخطط وإستراتیجیات المنافسة

 . الصحة الریاضیة و المنافسة

 . أنماط التغذیة و طرق ضبط الجسم

  : - هدف التنمیة النفسیة 2.4

یعتبر هدف التنمیة النفسیة عن مختلف القیم والخبرات و الحصائل الإنفعالیة المقبولة 

التي تكسبها برامج النشاط البدني والریاضي للممارسین له ، بحیث یمكن إجمال هذا 

التأثیر في تكوین الشخصیة المتزنة للإنسان و التي توصف بالشمول و التكامل ، 
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كما یؤثر النشاط البدني والریاضي على الحیاة الإنفعالیة للفرد تتغلغله الى مستویات 

 . السلوك

لقد اوضحت الدراسة التي اجراها رائد علم النفس الریاضي (اوجلیفي ویتكو) على 

  : خمسة عشر ألفا من الریاضیین للتأثیرات النفسیة التالیة

 . إكتساب الحاجة الى تحقیق اهداف عالیة لإنفسهم و لغیرهم

 

الإتسام بمستوى رفیع من الكیفیات النفسیة المرغوبة مثل ( الثقة بالنفس ، الإتزان 

 الانفعالي ، التحكم في النفس ، إنخفاض التوتر ، إنخفاض في التغییرات العدوانیة.)

  : - هدف التنمیة الحركیة 4.4

یشتمل هدف التنمیة الحركیة على عدد من القیم والخبرات و المفاهیم التي تتعهد 

حركة الإنسان و تعمل على تطویرها و إرتقاء بكفایاتها وصف هذه المفاهیم "المهارة 

الحركیة " وهي عمل حركي یتمیز بدرجة عالیة من الدقة بإنجاز هدف محدد ، 

فالنشاط البدني الریاضي یسعى دوما للوصول الى أرفع المستویات المهارة الحركیة 

بمختلف انواعها لدى الفرد بشكل یسمح بالسیطرة الممكنة على حركاته و مهاراته 

  )24-23، ص2010، محمدبقدي  ( . ومن ثم على أداءه أي كانت خلال حیاته

وحتى یتحقق هذا الهدف یجب ان یقدم النشاط البدني و الریاضي من خلال برمجة 

  : الانشطة الحركیة وأنماطها ومهاراتها المتنوعة في سبیل إكتساب
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 . الكفایة الإدراكیة الحركیة

 . الطلاقة الحركیة

 . المهارة الحركیة

فإكتساب المهارة الحركیة له منافع كثیرة وفوائد ذات أبعاد نذكر منها على سبیل 

  : المثال

 . المهارة الحركیة تنمي مفهوم الذات وتكسب الثقة بالنفس

 . المهارة الحركیة توفر طاقة العمل وتساعد على إكتساب اللیاقة البدنیة

 . المهارة الحركیة تمكن الفرد من الدفاع عن النفس و زیادة فرص الامان

  : - هدف التنمیة الإجتماعیة 5.4

تعد التنمیة الإجتماعیة عبر برامج النشاط البدني والریاضي احد الأهداف المهمة 

الرئیسیة، فالأنشطة الریاضیة تتسم بثراء المناخ الإجتماعي ووفرة العملیات 

والتفاعلات الإجتماعیة ، التي من شانها اكتساب الممارس للریاضة و النشاط البدني 

عددا من القیم و الخبرات والحصائل الإجتماعیة المرغوبة ، والتي تنمي الجوانب 

الغجتماعیة في شخصیته وتساعده في التطبیع و التنشئة الإجتماعیة ، والتكیف مع 

 . مقتضیات المجتمع ونظمه ومعاییره الاجتماعیة و الأخلاقیة

  : وقد إستعرض كوكلیالجوانب والأهداف الإجتماعیة للنشاط فیمایلي

 . الروح الریاضیة
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 . تقبل الآخرین بغض النظر عن الفروق

 . التعود على القیادة والتبعیة

 . التعاون

 . متنفس للطاقات

 .إكتساب المواطنة الصالحة

 . التنمیة الإجتماعیة

 ) 133، ص 1980( أمینأنورالخولي، . الانضباط الذاتي

كما یعمل النشاط البدني على نمو العلاقات الإجتماعیة كالصداقة والألفة الاجتماعیة 

وتجعل الفرد یتقبل دوره في المجتمع وتعلمه الإنضباط الإجتماعي والإمتثال لنظم 

 . المجتمع

  : - هدف الترویج وأنشطة الفراغ6.4

تحتل الممارسة الریاضیة مكانة بارزة بین الوسائل الترویجیة البریئة الهادفة التي 

تساهم في تحقیق الحیاة المتوازنة وهو الهدف الذي یرمي الى إكتساب الفرد المهارات 

ا لحركیة الریاضیة زیادة عن المعلومات والمعارف المتصلة بها وكذلك إثارة 

 . الاهتمامات بالإنشطة الریاضیة ویشكل إتجاهات إیجابیة

بحیث تصبح ممارسة الأنشطة الریاضیة نشاطا ترویجیا یستثمره الفرد في وقت فراغه 

، مما یعود علیه بالصحة الجیدة والإرتیاح النفسي والانسجام الإجتماعي وتتمثل 
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  : التأثیرات للترویج من خلال ممارسة النشاط البدني فیمایلي

 )134، ص 1980 ( أمینأنورالخولي، . الصحة واللیاقة البدنیة

 . البهجة والسعادة والإستقرار الإنفعالي

  تحقق الذات ونمو الشخصیة

 . التوجه للحیاة وواجباتها بشكل أفضل

 . نمو العلاقات الإجتماعیة السلیمة وتوطید العلاقات والصداقات

 . إتاحة فرص الإسترخاء و إزالة التوتر و التنفس المقبول

  : - أهداف النشاط البدني بصفة عامة5

  : تتفرع اهداف النشاط ا لبدني بصفة عامة الى مایلي

 . زیادة قدرة التركیز و الإدراك و الغنتباه والملاحظة و التصور والغبتكار

رفع الكفاءة للأجهزة الحیویة للفرد كجهاز دموي و تنفسي وذلك لأن ممارسة النشاط 

 . یقوي عضلات القلب

 . إكتساب الصحة الجید للجسم

 . إكتساب اللیاقة البدنیة والقوام المعتدل

 . إكتساب القیم الإجتماعیة والإتجاهات المرغوبة

  : - أهداف النشاط البدني من الناحیة الصحیة6

  : من أهداف النشاط البدني من الناحیة الصحیة فتكون على الشكل التالي
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% من 80إن النشاط البدني الیومي یؤدي الى تطویر الهیكل العضمي للطفر حیث 

 chiepocratic in canada1988 ألم الظهر ناتج عن نقص التمرینات الریاضیة

كما ان الدراسات تبین أن التمرین یلعب دورا هاما وفعالا أكثر من إستهلاك الحلیب 

في تطویر الهیكل العظمي ، أما عند المراهق فالممارسة الیومیة للنشاط البدني 

 تساعد على تقویة حجم العظم ، وتلعب كذلك دورا هاما في الحد من خطر

osteoporose  1994بیل ومارتن baile et martine  كما ان المراهقین

 والمراهقات النشطین بدنیا لهم هیكل عظمي جید بالمقارنة مع الآخرین غیر النشطین

sallis et patrick 1994 . 

إن النشاط البدني الیومي مع الحمل و كذلك الممارسة عند المراهقة یلعب دورا فعالا 

 sallis et patrick 1994 في تطویر الهیكل العظمي والعنایة بع على مدى الحیاة

 prevalence de la besite كما أنه حدیثا بینت الدراسات ان الإرتفاع في

infantile  ناتجة عن نقص النشاط البدني و هي عوامل تؤدي الى الإصابة بأمراض

% من الأطفال 40القلب ، و كثرة الممارسة تحد من الإصابة ، في امریكا الشمالیة 

،  desobises  سنوات غیر النشطین یعتبرون بدینین10 و 5تتراوح أعمارهم بین 

إن الراشدین غیر الناشطین هم مؤهلون مرتین  fichleurn herppen فیش وبارلن

للموت بالأمراض القلبیة من الراشدین النشیطین بدنیا ، هذا الخطر له عدة عوامل 

 ، berlin et clochitz 1990 أخرى تؤدي الى الإصابة بالمرض برلین وكولدس
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كما ان ممارسة . pawel et thomphson casperic 1987 باول وتومسن

النشاط البدني یؤدي إلى إرتفاع الصحة العقلیة للطفل و یطوره نموهحیث ان النشاط 

له علاقة مع تحسین تقدیرات الذات ، قوة إدراك الذات و یحقق القلق " كلفست و 

و كذا یعمل النشاط البدني على تخفیض الإظطرابات  "calfas et yaylor" "تایلور

و القلق و رفع المعنویات لدى الطفل ، وقوة إدراك قدراته البدنیة (دمار كووسیدن 

 ) كما ان كثرة النشاط البدني یقوم برفع قدرة كبرى في التركیز والتعلم 1998

 ) و تعلم الطفل للحركات 1989وإستطاعة حل المشاكل بفعالیة جیدة ( تایلور 

یكون متعلقا بتطوره الذكائي و الفكري والحسي و النفسي والبدني من جهة أخرى و 

تعتبر التربیة و النشاط البدني عناصر فعالة و التطور التام للطفل ، ( فیش وبورن 

إن الممارسة العادیة للنشاط البدني والریاضي لها مفعول إیجابي  ،)1992وهاسلام 

على سلوك وطریقة عیش الطفل ، حیث المشاركة في النشاطات خلال سنوات 

) و مقارنة مع 1990تساعد في الإبتعاد عن الجرائم و الخروج عن القنون ( مارتش 

الذین لا یمارسون النشاط البدني یعتبر الریاضیون أقل إستهلاكا للتبغ والخمر ( 

 .  camr (bell 1988كامربال

جمیع أعضاء الجسم غیر  ( kraus et raab وقد تدارس كل من ( كراوس ، راب

 . النشطة سواءا كانت على شكل معوقات بدنیة او عقلیة

و لقد بذل جهدا مضنیا في إثبات علاقة التمرین بلیاقة الجهاز القلبي الوعائي ، 
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والسمنة و ضعف الحركة و آلام أسفل الظهر و تصلب المفاصل وغیرها من حالات 

 . عدم القدرة المرضیة

من الواضح ان التمرینات البدنیة لها دور هام على اللیاقة و الصحة كما أنه یبدو ان 

للتمرین نتائج خطیرة او ضارة إذا اعطاها شخص غیر مؤهل بالرغم من ضمان 

حسن النیة ، وكذلك یجب التأكید على أهمیة إسناد الامر الى القادة المتخصصین 

  . الاذكیاء مع التشدید على اهمیة التعاون مع الأطباء

 : - خصائص النشاط البدني الریاضي7

 : یتمیز النشاط البدني الریاضي بعدة خصائص منها

النشاط البدني الریاضي عبارة عن نشاط إجتماعي و هو تعبیر عن تلاقي متطلبات 

 . الفرد مع متطلبات المجتمع

 . خلال النشاط البدني الریاضي یلعب البدن و حركاته الدور الرئیسي

 . أحدث الصور التي یتسم بها النشاط البدني الریاضي هو التدریب ثم التنافس

یحتاج التدریب و المنافسة الریاضیة (أهم أركان النشاط الریاضي ) إلى درجة كبیرة 

من المتطلبات و الأعباء البدنیة ، ویؤثر المجهود الكبیر على سبیل العملیات 

 . النفسیة للفرد و لأنها تتطلب درجة عالیة من الإنتباه و التركیز

لا یوجد أي نوع من نشاط الإنسان من أثر واضح للفوز و الهزیمة أو النجاح و 

الفشل ما یربط بكل منهم في نواحي سلوكیة معینة ، بصورة واضحة مباشرة مثلما 
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 . یظهر النشاط الریاضي

یمتاز النشاط البدني الریاضي بحدوثه في جمهور من المشاهدین الأمر الذي لا 

 . یحدث في كثیر من فروع الحیاة

فكما نلاحظ فالنشاط الریاضي البدني ، یحتوي على مزایا عدیدة ومفیدة تسغعد الفرد 

على التكیف مع محیطه ومجتمعه ، حیث یستطیع إخراج الكبت الداخلي و 

 . الإستراحة مت عدة حالات عالقة في ذهنه

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الخلاصة 

إن النشاط الریاضي یعتبر احد ألوان النشاطات المدرسیة و الذي له دور كبیر في 

تكوین الاطفال فمن الناحیة البدنیة یعمل على رفع الكفاءة للأجهزة الحیویة ، 
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وتحسین الصحة العامة في الجسم و التمتع بها ، كذلك إكتساب اللیاقة البدنیة و 

 . القوام المعتدل

أما الناحیة النفسیة و الإجتماعیة فهي تحقق التكیف الاجتماعي و النفسي للفرد 

داخل أسرته و مجتمعه ووطنه ، وكذلك یتشبع بالقیم الإجتماعیة و الاتجاهات 

المرغوب فیها ، ولكي یتحقق كل هذا یتطلب توجیههم التوجیه التعلیمي الصحیح ، 

ویرجع ذلك بالدرجة الأولى الى أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة الذي یجب علیه ان 

یعي هذا جیدا ویقوم بعمله على أحسن وجه إزاء هذا النشاط و یكون بمراعاة دوافع 

التلامیذ ورغباتهم في الممارسة الریاضیة لتدعیمها و توجیهها حتى یستطیع النجاح 

في عمله. 
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    :تمهــید 

 إن الكـائن البشري  یمـر بمراحـل مختلفة تتمیـز بخصائص جسمیة وسیكـولوجیة وفیزیولوجیة 

وعقلیة مختلفة ، فالإنسان ینتقـل من الطفولة إلى الشباب إلى الكهـولة إلى الشیخـوخة ، وكل 

هذه المراحل لها ممیزات خـاصة بها ، وبمـا أننا ندرس مرحلة معینة من المراحـل التي یمـر بها 

 " فلهـذا 12 – 9الإنسـان التي تنـاسب عینـة موضوعنـا ألا وهـي مرحـلة الطفولة المتأخـرة " 

سوف نتطـرق  إلى دراسة الخصـائص والسمات التي یمر بها الكائن البشري في هذه السن 

بالإضافة إلى ممیزات مرحلة الطفولة وحـاجات الطفل النفسیة وبعض المشكـلات التي یتعرض 

لها الطفل في مرحلة الطفولة المتأخرة ، كما سوف نعـرض في هذا المبحث الأسباب التي أدت 

   .بالطفل إلى الانطـواء والعزلة عن بقیة الأطفال الآخرین
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-خصائص وسمات النمو في مرحلة الطفولة المتأخرة :  1

- النمو الجسمي : 1-1

 یسیر النمو الجسمي في هذه المرحلة بطریقة بطیئة ومنتظمة بالمقارنة مع مراحل النمو الأخرى 

، ولا تحدث تغیرات مفاجئة إلى أن یصل الطفل إلى سن البلوغ ، وتنمو العضلات الكبیرة 

وتزداد المهارات الحركیة المتصلة بها اتزانا واتقانا مما یساعد الطفل على ممارسة أعماله 

والألعاب التي تحتاج إلى العضلات الكبیرة والكثیر من التآزر العضلي والعصبي . 

 كما تلعب البیئة وثقافة المجتمع دورا كبیرا في تفصیل ألعاب حركیة معینة لنوع آخر ، مما 

د. محمد عبد الرزاق شفق : "إدارة الصف المدرسي " ،دار الفكر العربي . یكون له أثر في تنمیة مهاراته الحركیة

 .43، ص 1985،القاهرة  ، 

وهناك مجموعة من الأمور یجب على المربي أن یولیها عنایته واهتمامه لیقوم بدوره في توجیه 

النمو الجسمي ورعایته وتهیئة الضر وف المواتیة لاكتساب المهارات الحركیة المناسبة لهذه 

المرحلة . 

وللمربي دور في تقدیم المعارف والمعلومات فیما یتعلق بمفهوم الوجبة الغذائیة المتكاملة 

والمتوازنة ، وفي تنمیة الاتجاهات والعادات المتصلة بالتغذیة وبالنظافة الشخصیة وصحة 

البیئة.  

 فأطفال هذه المرحلة یمیلون إلى تنازل كمیات كبیرة من الأغذیة بعضها مناسب وبعضها 

 د. محمد عبد الرزاق شفق : "إدارة الصف .الآخر لا یحتوي على عناصر غذائیة ذات قیمة لنمو الجسم 

 .43، ص 1985المدرسي " ،دار الفكر العربي ،القاهرة  ، 
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- الفروق الفردیة : 1-1-1

 تبدو الفروق الفردیة واضحة ، فجمیع الأطفال لا ینمون بنفس الطریقة أو بنفس المعدلات ، 

فبعضهم ینمو بدرجة أكبر نسبیا في الطول والبعض الآخر في الوزن بما یؤدي إلى تنوع 

، 1985- حامد عبد السلام زهران ، .  الأنماط الجسمیة العامة مثل(طویل، نحیف) أو (قصیر، طویل)

. 265ص 

- النمو العقلي المعرفي : 1-2

  یطلق جان بیاجیه على تفكیر الطفل في مرحلة الطفولة المتأخرة مصطلح التفكیر الإجرائي ، 

بمعنى أن التفكیر المنطقي للطفل في هذه المرحلة مبنیا على العملیات العقلیة ویصل هذا 

الطفل إلى مرحلة ما قبل العملیات وتمتد من السنة الثانیة إلى السنة السابعة وتفكیر في مرحلة 

 ) تفكیر منطقي ولكنه تصور مرتبط بتصور الأشیاء أو الأشیاء 12- 7العملیات العیانیة ( 

نفسها . 

 إن هذا النوع الأخیر من التفكیر یصل إلى الطفل في المرحلة الرابعة والأخیرة من مرحلة النمو 

العقلي ، ویخص بیاجیه العملیات العقلیة التي یستطیع طفل هذه المرحلة القیام بها بفضل ما 

حققته من نمو المعرفیة في المرحلة السابقة بالعملیات التالیة :  

القدرة على العودة إلى نقطة البدایة في عملیة التفكیر .  -
  4 =2+2مثال : إذا كان : 

  2 = 2-4       اذن : 

 6= 2×3مثال آخر: 
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- وهكذا كلها وحدات 40-30-20-10القدرة على تنظیم أو تصنیف الأشیاء في فئات مثل: 

عشریة . 

 ولخص "روبرت فیجرست " مطالب النمو  

اكتساب المهارات الأساسیة في القراءة والكتابة والحساب .  -
 تعلم الدور الاجتماعي الملائم للطفل . -
 تنمیة المفاهیم الأساسیة للحیاة الیومیة . -
 تنمیة القیم والمعاییر الأخلاقیة . -

. 49 ، ص 1985د. محمد عبد الرزاق شفق : اكتساب الاستقلال الذاتي.   

یستمر في هذه المرحلة نمو الذكاء وینتقل فیها الطفل إلى التفكیر المجرد ، حیث یستخدم 

المفاهیم والمدركات، أي یصبح تفكیره واقعیا ویتحكم في العملیات العقلیة دون المنطقیة 

 سنة 12والمنطقیة مع إدراك الأشیاء بوصفها والقدرة على تقدیر الأقیسة والكمیات ، ثم مع سن 

ینمو لدیه التفكیر الاستدلالي، أي تظهر لدیه أشكالا فكریة أكثر استنتاجا واستقراءا وتطورا ، 

أي ظهور التفكیر التركیبي الذي یؤدي به إلى استخدام المناهج لاكتشاف الواقع ثم بعد ذلك 

- د. عبد الرحمان الوافي ، د.زیان سعید :"النمو من الطفولة إلى  1تنمو لدیه بالتدریج القدرة على الابتكار.   

. 30، ص 2004المراهقة " ، الخنساء  للشر والتوزیع ،

- النمو الحسي  1-3

 یكاد نمو الحواس یكتمل في هذه المرحلة ، حیث یتطور الإدراك الحسي وخاصة إدراك الزمن، 

إذ یتحسن في هذه المرحلة إدراك المدلولات الزمنیة والتتابع الزمني للأحداث التاریخیة ، ویلاحظ 

أن إدراك الزمن والشعور  
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بمدى فتراته یختلف في الطفولة بصفة عامة عن المراهقة وعن الرشد والشیخوخة ، فشعور 

الطفل بالعام الدراسي یستغرق مدى أطول من شعور طالب الجامعة ، ویشعر الراشد والشیخ أن 

الزمن یولي مسرعا ، وفي هذه  المرحلة أیضا یمیز الطفل بدقة أكثر بین الأوزان المختلفة. 

وتزداد دقة السمع ومیز الطفل الأنغام الموسیقیة بدقة ویتطور ذلك من اللحن البسیط إلى المعقد 

   .

ویزول طول البصر ویستطیع الطفل ممارسة الأشیاء القریبة من بصره ( قراءة أو عمل یدوي ) 

بدقة أكثر واحدة أطول من ذي قبل . 

-  ، وهذا عامل هم من عوامل المهارة الیدویة . 12وتتحسن الحاسة العضلیة بإطراء حتى سن 

  .269حامد عبد السلام زهران ، المرجع السابق ، ص 

- النمو الحركي : 1-4

یطرد النمو الحركي ، ویلاحظ أن الطفل في هذه المرحلة لا یكل ولكنه یمل. 

هذه المرحلة تعتبر مرحلة النشاط الحركي الواضح وتشاهد فیها زیادة واضحة في القوة والطاقة ، 

فالطفل لا یستطیع أن یضل ساكنا بلا حركة مستمرة وتكون الحركة أسرع وأكثر قوة ویستطیع 

الطفل التحكم فیها بدرجة أفضل ویلاحظ اللعب مثل الجري والمطاردة وركوب الدراجة ذات 

العجلتین والعلوم والسباق والألعاب الریاضیة المنظمة وغیر ذلك من ألوان النشاط التي تصرف 

الطاقة المتدفقة لدى الطفل والتي تحتاج إلى مهارة وشجاعة أكثر من ذي قبل ، وأثناء النشاط 

الحركي المستمر للطفل قد یتعرض لبعض الجروح الطفیفة . 
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ویمیل الطفل إلى كل ما هو عملي فیبدو وكأن الأطفال عمال صغار ممتلؤون نشاطا  وحیویة 

ومثابرة ویمیل الطفل إلى العمل ویود أن یشعر أنه یصنع شیئا لنفسه. 

- العوامل المؤثرة فیه : 1-4-1

 تؤثر البیئة الثقافیة والجغرافیة التي یعیش فیها الطفل في نشاطه الحركي ، فرغم أن النشاط 

الحركي للطفل في جمیع أنحاء العالم متشابه بالمعنى العام فهم جمیعا یجرون ویقفزون 

ویتسلقون ویلعبون ، إلا أن الاختلافات الثقافیة والجغرافیة تبرز بعض الاختلافات في هذا 

النشاط من ثقافة إلى أخرى ویظهر هذا بصفة خاصة في أنواع الألعاب والمباریات . 

ویؤثر المستوى الاجتماعي والاقتصادي ونوع المهنة في الأسرة في نوع النشاط الحركي للأطفال 

، فاللعبة التي یهتم بها طفل الأسرة الفقیرة تختلف كما وكیفا عن اللعبة التي تیسر لطفل الأسرة 

الغنیة وطفل الأسرة التي بها اهتمامات موسیقیة یختلف نشاطه الحركي عن نشاط طفل الأسرة 

 267  - 268، ص  حامد عبد السلام زهران -   .  ذات الاهتمامات المیكانیكیة...وهكذا

- النمو الاجتماعي :  1-5

 نظرة جدیدة التي كانت سائدة (Childhood Joretey) یقدم لنا " اریك اریكسون " في كتابه 

في عصره فبدلا من اتخاذ النمو الجنسي محورا لوصف وتقسیم النمو إلى مراحل كما فعل " 

فروید " قام اریسون بتتبع نمو الطفل بالمهام الاجتماعیة أي من خلال تفاعل الشخصیة 

 بالمجتمع .

ویقسم اریكسون النمو إلى ثمانیة مراحل في خمس منها في الطفولة وثلاثة أخرى في سن 

البلوغ. 
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 والمراحل الخمسة هي :  

مرحلة الشعور بالثقة والأمان مقابل عدم الثقة ( من المیلاد ) .  -
  مرحلة الشعور بالاستقلال مقابل الشك والخجل ( من الثلاثة من العمر ) . -
 مرحلة الشعور بالثقة والتغلب عن الشعور بالذنب ( من الخامسة من العمر ) . -
 مرحلة الجد والاجتهاد ومقاومة الشعور بالنقص ( من الثامنة من العمر ) . -
- د. ). مرحلة الشعور بالكیان والهویة والتغلب على الشعور ( من الثانیة عر من العمر  -

  .61 ، ص 1975محمد مصطفى زیدان  " دراسة سیكولوجیة الطفل " ، دیوان المطبوعات الجامعیة ، الجزائر ، 

یزداد تأثیر جماعة الرفاق ویون التفاعل الاجتماعي مع  الأقران على أشده یشوبه التعاون 

والتنافس والولاء والتماسك  ویستغرق العمل الجماعي والشاط الاجتماعي معظم وقت الطفل 

، ویفتخر الطفل بعضویته في جماعة الرفاق ، ویسود اللعب الجماعي والمباریات ولكي 

یحصل الطفل على رضا الجماعة وقبولها له نجده یسایر معاییرها ویطیع قائدها ویرافق 

، ص 1985- حامد عبد السلام زهران ، زیادة تأثیر جماعة الرفاق تناقص تأثیر الوالدین بالتدریج. 

276. 

- النمو الانفعالي :  1-6

تعتبر هذه المرحلة مرحلة هضم وتمثل الخبرات الانفعالیة السابقة ومن مظاهره أن الطفل  

یحاول التخلص من الطفولة والشعور بأنه قد كبر ، وهذه تعتبر مرحلة الاستقرار والثبات 

  . ولذلك یطلق بعض الباحثین على هذه المرحلة اسم " Emotional Stabilityالانفعالي 

مرحلة الطفولة الهادئة " .  
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ویلاحظ ضبط الانفعالات ومحاولة السیطرة على النفس وعدم إفلات الانفعالات ، فمثلا إذا 

غضب الطفل فانه لن یتعدى على مثیر الغضب مادیا ، بل یكون عدوانه لفظیا أو في 

شكل مقاطعة . 

      ویتضح المیل للمرح ، ویفهم الطفل النكتة ویطرب لها ، وتنمو الاتجاهات الوجدانیة . 

ویكون التعبیر عن الغضب بالمقاومة السلبیة مع التمتمة ببعض الألفاظ وظهور تعبیرات 

الوجه، ویون التعبیر عن الغیرة بالوشایة والإیقاع بالشخص الذي یغار منه ویحاط الطفل 

ببعض مصادر القلق والصراع ویستغرق في أحلام الیقظة وتقل مخاوف الأطفال وان كان 

الطفل یخاف الظلام واللصوص . 

 وقد یؤدي الشعور والخوف بتهدید الأمن والشعور بنقص الكفایة إلى القلق الذي یؤثر بدوره 

 حامد عبد السلا زهران – تأثیرا سیئا على النمو الفیزیولوجي والعقلي والنمو الاجتماعي للطفل.

  .275 ، ص 1985

 سنة ) : 12 - 9- الفروق الفردیة بین الأطفال في السن ( من 2

 تتمیز مرحلة الطفولة المتأخرة بخصائص عامة تتشابه فیها كثیر من الأطفال إلى جانب 

هذه الخصائص العامة نجد فروق فردیة شاسعة بین أطفال هذه المرحلة وهي كما یلي :  

- الفروق الجسمیة :  2-1   

 فمنهم صحیح البدن سلیم البنیة ومنهم البنیة سقیم المظهر ومنهم الطویل والقصیر ومنهم 

       السمین والنحیف ، وهذه الفروق یجب أن یراعیها المربي في العملیة التربویة . 
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- الفروق المیزاجیة :  2 -2

فهناك الطفل الهادئ والودیع وهناك الطفل سریع الانفعال وهناك المنطوي على نفسه وهكذا 

ولكل من  هؤلاء الطریقة التي تناسبه في التعلیم .  

- الفروق العقلیة :    2-3 

فهناك الطفل الذكي ومتوسط الذكاء والطفل الغبي وعلینا أن نسیر مع الكل وفق سرعته وبما 

یناسبه من  طرق التدریس  

- الفروق الاجتماعیة :  2-4 

 فكل طفل وبیئته الاجتماعیة التي یعیش فیها مما لها في درجة ثقافة الوالدین ووسائل معیشتها 

والعلاقة بالأهل والجوار وغیر ذلك ، مما له تأثیر على تفكیر الطفل وثقافته وأنماطه السلوكیة 
  .36 ،ص 1992د. خدم عو- ض البسیوني : " نظریات وطرق التربیة البدنیة " ، د. م ج: الجزائر ، .

 سنة ) :  12 – 9- ممیزات وخصائص الأطفال في مرحلة ما بین ( 3

 إن أهم ممیزات وخصائص هذه المرحلة سواء كانت بدنیة أو عقلیة أو نفسیة فان هذا الأمر 

یجعل من الضروري أن یشمل برنامج التربیة البدنیة لهذه المرحلة ل الأنشطة تقریبا واعل من 

أهم ما ممیزاتها هي : 

سرعة الاستجابة للمهارات التعلیمیة .  -
 كثرة الحركة . -
 انخفاض التركیز وقلة التوافق . -
 صعوبة تعلیم نواحي فنیة دون سن السابعة . -
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 لیس هناك هدف معین للنشاط . -
 نمو الحركات بإیقاع سریع . -
 القدرة على أداء الحركات ولكن بصورتها المبسطة . -

 یعتبر " ماتینیف " أن الطفل یستطیع في نهایة المرحلة تثبیت كثیر من المهارات الحریة        

الأساسیة كالمشي والوثب والقفز ویزید النشاط الحركي باستخدام العضلات الكبیرة في الظهر 

والرجلین أكبر من العضلات الدقیقة في الیدین والأصابع . 

وفي نهایة هذه المرحلة یمیل الطفل إلى تعلم المهارات الحریة ویتحسن لدیه التوافق العضلي 

- لیلى یوسف : " سیكولوجیة اللعب .   والعصبي نسبیا بین الیدین والعینین وكذلك الإحساس بالاتزان

 . 24- 23 ،ص 1962والتربیة الریاضیة " ، مكتبة الاجلو مصریة ، القاهرة ،

- حاجات الأطفال النفسیة  4

 الحاجة افتقار إلى شيء ما ،إذا وجد حقق الإشباع والرضا والارتیاح للكائن الحي .

والحاجة شيء ضروري إما لاستقرار الحیاة نفسها ( حاجة فسیولوجیة ) أو للحیاة بأسلوب 

أفضل( حاجة نفسیة ) ، فالحاجة إلى الأكسوجین ضروریة للحیاة نفسها ، وبدون الأكسجین 

یموت الفرد في الحال ، أما الحاجة إلى الحب والمحبة فهي ضروریة للحیاة ، وبأسلوب أفضل 

وبدون إشباعها یصبح الفرد سیئ التوافق ، والحاجات توجه سلوك الكائن سعیا لإشباعها 

وتتوقف كثیر من خصائص الشخصیة على وتنبع من حاجات الفرد ومدى إشباع هذه الحاجات 

 .

ولا شك أن فهم حاجات الطفل وإشباعها یضیف إلى قدرتنا على مساعدته للوصول إلى أفضل 

مستوى للنمو النفسي ، والتوافق النفسي ، والصحة النفسیة  وأهم الحاجات الفیزیولوجیة للطفل 
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الحاجة إلى الهواء ، الغذاء ، الماء ، درجة الحرارة المناسبة ،الوقایة من الجروح والأمراض 

والسموم ، والتوازن بین الراحة والنشاط .   

                  

الحاجات الجمالیة 

الحاجة إلى تحقیق الذات 

الحاجة إلى المكانة والتقدیر واحترام الذات 

الحاجـة إلى الحب والانتمـاء والتفــاعل 

الحـــــــــاجة إلى الأمــــــن 

الحـــــــاجات الفسیولوجیــــــــــــة 

) : الترتیب الهرمي للحاجات 1شكل (

 

           ومع نمو الفرد تتدرج الحاجات النفسیة صعودا ، فالحاجات الفسیولوجیة هامة في 

مرحلة الحضانة والحاجة إلى الأمن تعتبر حاجة أساسیة في الطفولة المبكرة والحاجة إلى الحب 

تعتبر حاجة جوهریة في الطفولة المتأخرة ویستمر التدرج حتى یصل إلى الحاجة إلى تحقیق 
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حامد عبد السلام  .    )1الذات وهي من حاجات الرشد.                           ( أنظر الشكل 

 .295- 294زهران ، المرجع السابق ، ص 

 )  سنة :  12 – 9- بعض مشكلات مرحلة الطفولة المتأخرة  ( 5

  أولا :   عدم ضبط النفس :

یمیل الطفل في هذه المرحلة إلى التحكم في انفعالاته وضبط نفسه ولكن كثیر ما نلاحظ ثورة 

الطفل في هذه المرحلة على بعض الأوضاع القائمة والقوانین الصارمة التي یفرضها علیه 

الكبار من حوله مما یجعل الطفل منفعلا وثائرا غیر قادر على التحكم في مشاعره وضبطها . 

وتزداد هذه الحالة سواء حتمیة یتعمدها هؤلاء الكبار من إخوة وأخوات أو في الآباء والمعلمین 

وتحدي الطفل ومحاولة إجباره على الخضوع لانحناء سلوكه . 

ثانــیا : الهروب من المدرسة : 

تنتشر ظاهرة الهروب من المدرسة بین عدد من التلامیذ مرحلة الطفولة المتأخرة وقد یكون   

الهروب من المدرسة كلها أو بعض الحصص فیها وهنا أسباب عدة للهروب لعلى أهمهـــا :  

عدم راحة التلمیذ في المدرسة   -
  عدم إشباع المدرسة لحاجاته ومیوله  -
  عدم انسجامه مع المدرسة وكرهه لها . -
  كرهه لبعض المدرسین . -
  كرهه لمادة جافة لا تثیر اهتمامه . -
 عدم إحساسه بقیمة المدرسة وما فیها . -
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  وهناك أسباب أخرى یكون المنزل مسؤولا عن بعضها فعدم إعطاء الطفل مصروفه مثلا : 

یجعله یقارن بینه وبین زملائه فلا یمیل  الذهاب إلى المدرسة ، وقد یرجع ذلك إلى رداءة 

ملابسه أو عدم اهتمام أهل الطفل بذهابه إلى المدرسة أو اعتبارها مكان لإبعاده عنهم كي 

یرتاحون منه إلى غیر ذلك من الأسباب التي تجعل الطفل یكره المدرسة ویهرب منها . 

ثالثـــا : الانطواء على النفس :  

قد یعمد الطفل لهذه المرحلة إلى الانزواء والسلبیة بدل العدوان والفعالیة والنشاط ، ووجه الخطر 

هنا أن الطفل الذي یتسم بطابع الانطواء قد ینال من البیئة التي یعیش فیها القبول والتشجیع 

على اعتبار الانطواء طاعة وامتثال ، لذلك فإن بذور هذا السلوك حینما تجد لها متلبیا في هذه 

المرحلة من النمو یسهل علیها بعد ذلك أن  تنمو وتفصح عن نفسها في شخصیة غیر سویة 

في المستقبل ، والسلوك الانطوائي یرجع أصلا إلى سوء التكیف بین الطفل والبیئة التي یعیش 

فیها وعدم كفایة إمكانیة البیئة في إشباع الحاجات النفسیة للطفل . 

 - أسباب الانطواء :  6

 یرجع إلى عدة عوامل بعضها منزلي والبعض الأخر مدرسي فقد تكون ظروف المنزل سیئة 

حیث یجد الطفل معاملة صارمة أو التدلیل الزائد وحرمانه من الاحتكاك بالأطفال خوفا علیه 

منهم ، فینشأ الطفل في كلتا الحالتین فاقد الثقة بنفسه وبذاته وبقدراته منزویا غیر متفاعل مع 

أصدقائه وقد یرجع سبب الانطواء إلى حالة مرضیة أو عاهة جسمیة أو تشوهات تجعله یحس 

  .37 ، 36د. خدم العوض البسیوني : المرجع السابق ، ص . بالنقص مقارنة بزملائه 
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الفصل الثالث ......................................................................................الناشئین    

 

خــلاصة  :  

 بعد التطرق لأهم الخصائص لهـذه المرحلة العمـریة ، یمكننا القول أن التغیرات الفیزیولوجیة، 

وكذا المرفولوجیة التي تطرأ على مختلف أجهزة الطفل لها تأثیر مباشر على نفسیته والتي 

تنعكس بصورة واضحة في سلوكه .  

یمـر  فالطفل یتمیز بقدرته على تعلم الحركات الجدیدة بسرعة ، كما نجد هناك فروق وحاجات 

 بها الطفل في مراحل نموه .

یعتبر ( ما تیفیف ) أن الطفل یستطیع في نهایة هذه المرحلة تثبیت كثیر من المهارات الحركیة 

الأساسیة كالمشي والوثب والقفز ویزید النشاط الحركي باستخدام العضلات الدقیقة في الیدین 

والأصابع . 

 وفي نهایة هذه المرحلة یمیل الطفل لتعلم المهارات الحركیة ویتحسن لدیه التوافق العضلي 

والعصبي نسبیا بین الیدین والعینین وكذلك الإحساس بالاتزان فیمكن القیام بالأداء الحركي 

 بواسطة الموسیقى البسیطة والجلوس في مكان واحد لمدة تصل إلى أكثر من نصف ساعة .

 

 

 

 

90 

 



 
 
 

 جانب تطبیقي
 



 
 
 

 الفصل الأول 
   (منھجیة البحث المتبعة)
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تمهید : 

بعد الحراري بالنشاط البدني لدى الناشئین  ، وهذا بعد تحدید المنهج المناسب 

والأدوات اللازمة والمساعدة لجمع المعلومات والبیانات التعریف بأهم العناصر 

والمصطلحات المحیطة بالجانب النظري  ومحاولة الالمام بها بقد ممكن من 

المعلومات ، سنحاول في هذا الجزاء دراسة میدانیة حتى نعطیه منهجیة علمیة  

وموضوعیة ، وتتمثل هذه الدراسة في معرفة علاقة التنظیم  
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-  المنهج المستخدم: 
یعتبر المنهج الذي یتبعه الباحث في دراسته هو الذي یوجه الباحث في مختلف 

مراحل بحثه، والمنهج المستخدم الذي تم اختیاره انطلاقا من طبیعة المشكلة التي 
نرید دراستها هو المنهج الوصفي الذي یعتبر أهم المناهج المستخدمة في المجال 

الریاضي، وقد دعمنا دراستنا بالمعطیات التي مكنتنا من اختیار قیاسات مناسبة الذي 
یخدم موضوع دراستنا وكذلك الإحصاء. 

بحیث تم اختیار مجموعة وصفیةواحدة أجریت لها قیاسات  قبلیة وبعدیة بحیث 
خضعت المجموعة الوصفیة  للنشاط بدني. 

 
المجتمع الاحصائي :  -

تعریف المجتمع : یسمیه البعض " المجتمع الاحصائي " ویطلق علیه البعض الآخر 
اسم "المجتمع الأصل" ومهما كانت التسمیة ، فمجتمع الدراسة هو المجتمع  الذي 

یحسب منه الباحث  عینة بحثه ، وهو الذي یكون موضوع الاهتمام في ابحث  
والدراسة ،  وقد یكون مجتمع الدراسة محدود أو غیر محدود من حیث الحجم . 
إضافة الى ذلك ،مجتمع الدراسة هو مجموعة من المفردات تشترك في صفات 

وخصائص محدودة ومعینة من قبل الباحث إنه الكل الذي نرغب  دراسته ، مثل 
مجتمع عمال التربیة والتعلیم ، أو مجتمع طلبة التعلیم الثانوي .وفي أغلب الدراسات 

لا نستطیع دراسة أو حصر كل مفردات المجتمع  نظرا لما قد تتطلبه هاتان 
العملیتان من وقت طویل أو جهد كبیر أو تكالیف باهظة ،وفي مثل هذه الدراسات 

الموجه في الاحصاء . یتم جمع البیانات من جزء فقط من المفردات المجتمع یسمى العینة 

 15الوصفي والاستدلالي   الذكتور محمد بوقلاق دار الامل للطباعى والنشر والتوزیع ص

  
تمثل المجتمع الاحصائي في  البحث في تلامیذ متوسطة خالدي بن حمیدة  •

بحي الناضلین حاسي بحبح 
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ب  : هي أداة الدراسة أي انها جزء من  المجتمع ، یتم اختیاره بطریق مختلفة ئكعيم
 المجتمع فالعینة هي جزء من الكل ،على ان یكون هذا الجزء بغرض الدراسة هذا

ممثلا للكل .بمعنى انه یجب ان تكون العینة ممثلة للمجتمع المحسوبة منه تمثیلا 
صادقا حتى یتسنى للباحث استخدام بیانات  ونتائج العینة في تقدیر معالم المجتمع 
بشكل جید وبمعنى اخر ان یجب ان تكون خصائص المجتمع بما فیها من فروق 

واختلافات ظاهرة في العینة بقدر الامكان . ویتم اختیار العینة بهدف تعمیم النتائج 
التي یحصل علیها الباحث على المجتمع بأكمله ،فدراسة السلوك السیاسي للافراد في 

مجتمع معین  یعني ان تكون العینة أفرادا من المجتمع محل الدراسة وممثلة لهذا 
المجتمع ، وبنفس الطریقة ، فان دراسة السلوك السیایس للدول یعني ان العینة یجب 
ان تكون "دولا" وان تكون ممثلة لهذه الدول . وتسمى عملیت اختیار العینة "بالمعاینة 

 15الموجه في الاحصاء الوصفي والاستدلالي   الذكتور محمد بوقلاق دار الامل للطباعى والنشر والتوزیع ص. " . 

 
 

تمثلت عینة البحث في تلامیذ مؤسسة خالدي بن حمیدة ، وقد اخترت افراد من 
 تلمیذ . 45المؤسسة تتكون من 

 سنة  . 14 الى 12 تلمیذ ذكور  تتراوح أعمارهم من 18 المجموعةالوصفیة وتشمل 
متمدرسین في مؤسسة خالدي بن حمیدة. 

 من التلمیذ  %30تم اختیار العینة عشوائیا وبطریقة تخدم البحث، وقمنا باختیار 
 كعینة لإجراء الدراسة 

 
- أدوات الدراسة :   

-  الخطوة الأولى التي اتبعناها في دراستنا هي وضع وسائل نقل تساعد على توزیع 
جوانب البحث وهي جمع المعلومات من مختلف المراجع وهذا قصد الإلمام بالجانب 

النظري أما الجانب التطبیقي فنتم توفیر الوسائل والعتاد الریاضي بغرض إجراء 
 الاختبارات والقیاسات على مجتمع العینة في المؤسسة 

 -  الخطوة الثانیة تطبیق الطرق الاحصائیة
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-  الخطوة الثالثة عتاد الدراسة  (كرات ید ، صافرة ، مقاتیة ،تارمومتر ) . 
 مجالات البحث : 
 المجال البشري  : 

 تلمیذ  تم أختیارهم  بصفو عشوائیة من المتوسطة  بحیث 45تتكون عینة البحث من
 تلمیذ  كعینة تجریبیة  والعینة كلها من جنس واحد وهم ذكور  تتراوح 18تم اختیار 

 سنة   14 سنة الى 12اعمارهم من 
 - المجال المكاني:

شملت دراستناتلمیذ متوسطة خالدي بن حمیدة بحاسي بحبح  وإجراء الاختبارات كان 
في القاعة المخصصة للریاضة   بالمؤسسة .  

المجال الزماني:  -
بعد تحدید موضوع البحث بدأ العمل في هذه الدراسة على الشكل التالي: 

استغرقت فترة العمل  یوم واحد بحیث اجریت الاختبارات الاولي  على التلمیذ بتاریخ  
 دقیقة  ، بعدها قمنا  بتتطیق النشاط المقترح  15 ودامت مدتها 09/04/2017

 دقیقة  90على العینة التجریبیة   وبحجم ساعي قدره  
 

الوسائل الاحصائیة : 
علم الاحصاء هو ذالك العلم الذي یبحث في جمع  البیانات  وتنظیمها وعرضها 

وتحلیلها  واتخاذ القرارات  بناءا علیها ، ومن بین التقنیات الاحصائیة  المستعملة  
 : في بحثنا  هي

 -  المتوسط الحسابي: 
یعتبر أحد الطرق الإحصائیة الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحلیل الإحصائي 
فهو حاصل قسمة مجموعة مفردات أو قیم في المجموعة التي أجري علیها القیاس: 

، على عدد هذه القیم ن، ویصطلح علیه عادة س ن، ...، س3، س2، س1س
-75، ص 1973على لصیف، محمود السامراني: الإحصاء في التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، وصیغته العامة هو:

76. 
س      

 ن
 = س

 س
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حیث:      : یمثل المتوسط الحسابي. 
         ن: عدد القیم. 

-  الانحراف المعیاري:  
وهو أهم مقاییس التشتت لأنه أدقها حیث یدخل استعماله في الكثیر من قضایا  

التحلیل الإحصائي والاختبار، ویرمز له بالرمز: ع، فإذا كان قلیلا أي قیمته صغیرة 
نزار الطالب، محمود السامراني: مبادئ الإحصاء فإنه یدل على أن القیم متقاربة، والعكس صحیح.

 .55، ص 1975والاختبارات البدنیة والریاضیة، دار الكتاب والطباعة والنشر، جامعة الموصل، 
 لاعب وتكتب على 30هذه الصیغة لـ: ع تكتب في حالة ما تكون العینة أقل من 

الصیغة التالیة: 
 
 

حیث: 
ع: تمثل الانحراف المعیــــاري. 

س: قیمة عددیة (نتیجة الاختبار). 
س: المتوسط الحســابي. 

ن: عدد العینـــة. 
-  (ت) ستیودنت: 

وهي طریقة إحصائیة من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بین  
المتوسطات الحسابیة، ویستخدم  

هذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر اختبار (ت) یستطیع تقییم الفرق بین 
المتوسطات الحسابیة تقییما مجردا من التدخل الشخصي و في حالة العینات الأقل 

:  )2( لاعب تستخدم الصیغة التالیة30من 
 
 
 

 

 1 -ن 

2(س- س)
 

  =ع

  =ت
 2 س–1س

 2)2+ (ع  2)1(ع

 

                                                            1ن  
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: المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى (القبلي). 1س
: المتوسط الحسابي للمجموعة الثانیة (البعدي)  2س
 : مربع الانحراف المعیاري للمجموعة الأولى.  21ع
 : مربع الانحراف المعیاري للمجموعة الثانیة. 22ع

ن: عدد العینة. 
متغیرات الدراسة:   -

 یعتبر ضبط المتغیرات عنصر ضروري في أي دراسة میدانیة، وهذا بغرض 
التحكم فیها قدر المستطاع بحیث یكون هذا الضبط مساعدا على تفسیر وتحلیل 

النتائج للدراسة المیدانیة دون الوقوع في العراقیل، وقد جاء ضبط متغیرات الدراسة 
بناءا على الفرضیات التي ذكرناها یمكن لنا ضبط المتغیرات التي تسمح لنا بتوضیح  

مختلف اقسام البحث باكثر دقة كما یلي:  
المتغیر المستقل  -1

 یعتبر المتغیر المستقل المتسبب في تواجد ظاهرة معینة  وفي ما یتعلق 
المتغیر المستقل بحثنا   

التظیم الحراري  
- المتغیر التابع  2 
 وهو ناتج تأثیر العامل المستقل في الظاهرة  ، والمتغیر التابع في دراستنا 

هو تحسین عنصر النشاط البدني   
 -  الدراسة الاستطلاعیة:   

إن دراستنا شملت مجموعة من الخطوات: 
- تعیین النشطات البدنیة للقیام بالاختبار  (مباراة في كرة الید). 

- الاتصال بإدارة المؤسسة  بغرض توفیر الوسائل لتسهیل عملیة أداء 
الاختبارات في ظروف ملائمة، فلقینا منهم مساعدة وتفاهم كبیر. 

- ترتیب الوثائق لإجراء الاختبارات بطریقة قانونیة داخل المؤسسة  . 
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-   الشروط العلمیة للأداة: 
- ثبات الاختبــار: 1

یعرف حسب مقدم عبد الحفیظ بأنه: "هو مدى دقة أو استقرار النتائج الظاهرة 
 مقدم عبد الحفیظ: الإحصاء والقیاس فیما لو طبقت على عینة من الأفراد في مناسبتین مختلفتین"

. 52، ص 1993النفسي والتربوي، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، 
 

وهذا ما یدل على وجود ثبات عالي في الاختبارات  
 
 

: مربع الفروق بین النتائج الأولى والثانیة.  2ف
ن : عدد العینة. 

ر : معامل الارتباط لسبیرمان. 
 

صدق الاختبار:  -2
للحصول على صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق. 

   معامل ثبات الاختبار  صدق الاختبار = 
 

 - موضوعیة الاختبار: 3
بما أننا اعتمدنا في دراستنا على أدوات قیاسیة التارمو متر  في قیاس اختبار درجة 

.   د/ مقدم الحرارة للناشئین لتسجیل النتائج، وعلیه فإن موضوعیة الاختبار تساوي واحد

. 53-52 ص 1993عبد الحفیظ: 

 
 ضبط المتغیرات لأفراد العینة:   -

- الزمـــن: 1
 هو الوقت الذي یقوم فیه الفریق بحصة التربیة البدنیة والریاضیة وهي الفترة 

الصباحیة  وتم إجراء القیاسات  في  هذا الوقت. 

ر
نن

ف
=−

−
1

)1(

6

2
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حیث أن القیاس  القبلي كان في بدایة الحصة  وكان القیاس  البعدي في نهایة 
النشاط المقترح   

- السن:  2
 سنة. 14سنة إلى 12ویتمثل في المرحلة العمریة من 

- الجنس: 3
المجموعة التي خضعت للاختبارات كلها ذكور. 

الاختبارات المستخدمة:  -
  مباراة في كرة الید

 كیفیة قیاس درجة حرارة الجسم:

 98 درجة مئویة أو 37.2 و36.6 إنّ درجة حرارة الجسم الطبیعیّة تقع ما بین 

 درجة أرسل الدماع إشارات إلى 40-39 فهرنهایت، فإذا ارتفعت لتصل إلى 99و

العضلات لتبطّئ من حركتها، الأمر الذي یُشعر المصاب بالتعب والإعیاء. إذا 

 درجة بدأت وظائف الجسم في التعطّل، بحیث یتوقف هذا 41ارتفعت لتتعدّى الـ

الأخیر عن إفراز العرق، ویشعر المصاب بالبرودة والرطوبة وغیرها..؛ نظراً لتأثیر 

الحرارة على العملیّات الكیمیائیّة الهامّة في الجسم. من هذا كلّه نلاحظ أهمیّة قیاس 

درجة حرارة الجسم بهدف الحفاظ على معدّلها الطبیعي أو القیام بالإجراءات اللازمة 

لخفضها في حال ارتفاعها عن المستوى المذكور آنفاً . سنعرض في هذا المقال كیفیّة 

 قیاسها. 
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الأداة المستخدمة في قیاس درجة الحرارة 

 الترمومتر الطبّي الزئبقي :

 طریقة الاستخدام:

 یوضع مستودع الزئبق في الترمومتر تحت لسان المریض، أو في منطقة الشرج أو 

تحت الإبط لمدّة خمس دقائق. كما یمكن وضعه في الأذن لنفس المدة المذكورة، 

وهو یستعمل في العدید من المستشفیات حالیّاً . مع الإشارة إلى أنّ استخدام 

الترمومتر للقیاس من الشرج یقتضي عدم استخدامه في المواضع الأخرى لاحقاً . 

یُستخدم الترمومتر بالفم إذا كانت حالة المریض تحول دون كسره. ویستخدم في 

الشرج لقیاس حرارة الأطفال حدیثي الولادة، وتكون هذه القراءة أعلى بنصف درجة 

من القراءة التي تقُاس من خلال الفم. أمّا القیاس من الإبط فهو غیر دقیق، وعادةً ما 

 یكون أقل بنصف درجة من القیاس الذي یؤخذ من خلال الفم.

 ملاحظات حول استخدام الترمومتر:

 یتم قیاس الحرارة بعد عشرین دقیقة كحدٍ أدنى من تناول المریض للشراب البارد أو 

الساخن في حال استخدام الترمومتر عن طریق الفم. تُغسل الأیدي بشكل جیّد بالماء 

والصابون، ثمّ تجفف جیّداً . یُمسك الترموتر بالید الیمنى، بحیث یكون بین إصبعيّ 

الإبهام والسبابة. یطهّر بالكحول، ثمّ یخضّ جیّداً حتّى یُصبح الزئبق كاملاً في 

 درجة مئویة. یعدّ الزئبق مادةً سامّة؛ 35المستودع، وبحیث تصبح درجة الحرارة 

لذلك یجب تثبیت الطفل المریض جیّداً في حال استخدام الترمومتر بالشرج؛ تجنّباً 

لكسره. یُستخدم كما هو موضّح في الفقرة أعلاه، ثمّ یطهّر ویوضع في علبته 

الخاصّة. یُنصح بقیاس درجة حرارة المریض مرّتین خلال الیوم، الأولى الساعة 

السادسة صباحاً والثانیة الساعة السادسة مساءً، وذلك لأنّ حرارة الجسم تصل إلى 
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  ...........................................................منھجیة البحث المتبعةالأولالفصل 

 

أعلى درجاتها عند السادسة مساءً، وإلى أقل درجاتها ما بین الخامسة والسادسة 

 ذلك.صباحاً . مع الإشارة إلى إمكانیّة قیاسها أكثر في حال طلب الطبیب 

 الشریط الحسّاس :

 هو شریط مدرّج تدرّجاً ترمومتریّاً یستخدم في قیاس درجة حرارة الجسم، وتكون 

طریقة استخدامه كما یأتي: یوضع على جبهة المریض لمدّة خمس دقائق، لیظهر 

 .القیاس واضحاً 
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  : منطوقها  عرض وتحلیل الفرضیة  الاولى

"هناك علاقة بین التوازن الحراري والنشاط البدني " 

  للدلالة الفروق بین Tللتأكد من صحة الفرضیة استخدم الباحثون  اختبار

المتوسطات للعینتین مستقلیتین متساویتین العدد  

القیاس  القبلي في بارسون) یوضح  نتائج قیم  المتوسطات وقیمة 01الجدول رقم (

 و البعدي في نشاط كرة الید  للمجموعة  التجریبیة  

 

 

 

 

 

 

 

 

مستوى بارسون  sigالانحراف المتوسط الافراد المتغیر 

الدلالة 

الدلالة 

أختبار 

القبلي 

دالة  0.05 0.87 0.00 0.50 1.50 18

موجبة  

اختبار 

البعدي 

18 37.69 1.58 

 یمثل قیم المتوسطات في القیاس 01الشكل رقم :
 )01القبلي والبعدي للجدول (
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 :المنحنى البیاني 

 

یتضح من خلال الجدول أعلاه  ان هناك فروق في متوسط مجموعة  القیاس  

) كما ان 37.69) اقل  من متوسط مجموعة  القیاس  البعدي (1.50القبلي (

) اقل من القیاس البعدي و المقدرة بــ 0.50الانحراف المعیاري للقیاس ا قبلي (

)دالة احصائیا مقارنة 0.87) لنشاط كرة الید ،كما ان قیمة بارسون المقدرة بـ (1.58(

)  وهو ما یشیر الى 05) المعبر عنها في الجدول رقم (0.05بمستوى الدلالة (

تحقق الفرض البدیل  الذي یقول هناك علاقة بین التوازن الحراري والنشاط البدني أي 

 بمعني آخر توجد علاقة ارتباطیه دالة موجبة لصالح القیاس البعدي
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مناقشة النتائج  

في إطار موضوع بحثنا والذي یتطرق الى دراسة التنظیم الحراري اثناء النشاط البدني 

 سنة) ومن خلال النتائج المحصل علیها من جراء إجراء 14-12لدى الناشئین(

القیاسات التي شملت قیام بقیاس درجة الحرارة  ، والمستعملة في المجموعة الوصفیة 

 وسنقوم بمناقشة النتائج المحصل علیها على ضوء 4والتي دونت في الجدول رقم 

الفرضیات المطروحة والتحلیل الإحصائي لهذه الأخیرة في محاولة لإبراز بعض 

العوامل الرئیسیة التي لها دخل في تحدید النتائج المحصل علیها والتي قد تساهم في 

فهم الغموض الذي یدور حولها. 

فالنتائج التي حصلت علیها المجموعة الوصفیة في اختبار بارو  كانت على النحو 

 كمتوسط حسابي أما في القیاس  البعدي 1.50التالي في القیاس  القبلي نتیجة 

كمتوسط حسابي لتحدث علاقة معنویة دالة إحصائیا لصالح 39.67فكانت نتیجة 

 ).0.87>1.58"ت" المحسوبة على "ت" الجدولیة (

وبالتالي فالتحسن الدال معنویا للمجموعة الوصفیة یبرز لنا انه توجد علاقة بین 

التوازن الحراري اثناء النشاط البدني . 

وما قد علمنا به المجموعة الوصفیة في البحث والتي وجدنا  تغیرات في درجة 

الحرارة بشكل ملفت  

فهذه النتائج تفسر لنا أثر التنظیم الحراري على الناشئین اثناء النشاط البدني ، والتي 

أدمجت مع المجموعة الوصفیة  في البحث بحیث أبدت عناصرها فروقا في تغیرات 

درجة الحرارة . 
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إن هذه النتائج المحصل علیها والتي تثبت إلى حد ما جود أثر التنظیم الحراي على 

الناشئین في النشاط البدني المدمج  یمكن اعتبارها مرضیة رغم وجود بعض العوامل 

التي تؤثر على هذه النتائج .    

لهذا فهذه النتائج یمكن اعتبارها بدایة الطریق لدراسات أشمل أین یمكن أن نتطرق 

إلى كل العوامل التي تساهم في تحسین التنظیم الحراري والتحكم به في مختلف 

الفئات . 
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 أجهزة التحلیل الحیویة: قفـزة تكنولوجیـة في استشعـار العَـرَق

یُعتبر تحلیل العَرَق المُفْرَز طریقة مثالیة لمراقبة الحالة الفسیولوجیة بشكل مستمر، إلا أن تطویر أجهزة قادرة على أداء ذلك 
 .أمر صعب. لذا.. یُعَدّ إنشاء جهاز قابل للارتداء، یقوم برصد العَرَق، وقیاس عدة مؤشرات حیویة فیه، إنجازًا ضخمًا

 جیسون هایكنفیلد

Nature (2016) doi:10.1038/529475a | Published online 1 Mar 2016 |  

 

قد یأخذ منك مدرِّبك الریاضي، أو طبیبك، أو حتى الصیدلي القریب منك عیِّنة دم، 
أو لعاب، أو بول؛ لتحلیلها، وقیاس مستویات مجموعة كبیرة من المواد التي تساعد 
في تقییم حالتك الفسیولوجیة وقت أخذ العینة، إلا أنّ أجهزة القیاس المستخدَمة كلها 
صعبة التنقل، ولا یمكنها أن تستمر في جمع البیانات بشكل متواصل لعدة ساعات 
أو أیام؛ باستثناء وسائل قیاس الجلوكوز، الذي یتطلب أخْذ عینات من الدم بواسطة 

بنشر تقریر  1إبرة بشكل متكرر على فترات زمنیة منتظمة. ومن ثم، قام جاو وزملاؤه
یستعرض جهازًا غیر غازٍ لأنسجة الجسم بالمرة، یقوم بعملیة رصد حیوي مستمرة؛ 

د بتقنیة بلوتوث، ویحوي لوحة بها مجسّات  هو بمثابة شریط قابل للارتداء، مزوَّ
للصودیوم، والبوتاسیوم، واللاكتیت، والجلوكوز، ودرجة حرارة الجلد. وبدلاً من 
استخدام السوائل الجسدیة المذكورة في البدایة، یَعتمِد الجهاز على قیاس المواد 

 .المطلوب تحلیلها في عَرَق الإنسان

إن صناعة شریط قادر على استشعار المواد الذائبة في العَرَق كهروكیمیائی�ا أمر 
صعب للغایة؛ إذ یتطلب صناعة مجسّات خاصة من كمیة صغیرة جد�ا من المواد 

الكیمیائیة الأساسیة، حیث لا یمكن شراؤه مثلما یتم شراء رقائق مقیاس التسارع 
المستخدَمة في صناعة ساعات الید الذكیة، وغیرها من أجهزة تتبع النشاط. كما 

یصعب إنتاج أجهزة إلكترونیة قادرة على التأقلم مع الإعاقة الكهربائیة الفائقة 
الموجودة في المجسّات. وكخطوة أولیة، یجب التوصل إلى طریقة لأخذ مثبت الجهد 
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 كجم، 2الذي یُستخدم للتحكم في تجارب التحلیل الكهربائي، والذي قد یفوق وزنه 
 .وتصغیره وترقیقه بشكل یكفي لِلَفِّه حول المعصم

ظلت تحلیلات العَرَق لعدة عقود حكرًا على المختبرات الطبیة، ما حَدَّ من استخدامها 
على نطاق أوسع. فأولاً، مَن یستطیع تحمُّل تكالیف الحصول على كادر طبي 
مدرب، إضافة إلى المعدات اللازمة؟ وثانیًا، یمكن للطرق الإكلینیكیة التقلیدیة 

المستخدَمة لجمع عیِّنات العَرَق واستشعاره أن تنتج قیاسات غیر دقیقة، إذ إن البِنْیَة 
التحتیة الحالیة للمعدات الإكلینیكیة غیر مجهَّزة بشكل جید للتعامل مع الكمیات 

 .الضئیلة الموجودة في العَرَق

عالَج جاو وزملاؤه تلك المشكلة بوضعهم أجهزة إلكترونیة متناهیة الصغر على الجلد 
)، وهو ما قام آخرون باستعراضه من قبل 1مباشرة، تَستشعِر العَرَق المفرَز (الشكل 

؛ حیث تُحَلِّل تلك الأجهزة العَرَق والمواد الذائبة فیه بسرعة، فور إفرازه على 6-2أیضًا
فبرغم صغر  .3سطح الجلد. وهي تتمیز بكونها تملك انتقائیة كهروكیمیائیة عالیة

حجمها، إذ تقع في نطاق عدة ملیمترات مربعة، أو أقل، تستطیع تمییز نوع محدد 
 .من الأیونات أو الجزیئات من بین الآلاف الموجودة في العَرَق

تفُرز مؤشرات حیویة كثیرة، مثل الجلوكوز، واللاكتیت، وأیونات الكلورید في العَرَق، 

قادمةً من خلایا جدران قنوات التعرُّق الموجودة في الجلد. وتعكس تلك المؤشرات 

أجهزة قابلة للارتداء حول  1الحالة الفسیولوجیة للشخص. وقد استعرض جاو وزملاؤه

المعصم أو الرأس، یمكنها تحلیل العدید من الجزیئات والأیونات في العَرَق بشكل 

مستمر، باستخدام مجسّات موضوعة على سطح الجلد (الشكل مقتبَس من 

 .(2 المرجع

 
تُعَدّ هذه الإمكانیة طفرةً مهمة في عالم الأجهزة القابلة للارتداء، وما كان تحقیقها 

ممكنًا بمجرد تطویر المجسّات البدائیة فحسب ـ الكهربائیة أو الضوئیة ـ الموجودة في 
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أجهزة تتبُّع النشاط، المتاحة في الأسواق. فعلى سبیل المثال.. تَستخدِم أجهزة تتبُّع 
النشاط طریقة بسیطة لقیاس الاتصال الكهربائي على الجلد، وهو مقیاس غیر كمي 

لمعدل التعرُّق؛ في حین یمكن لقیاس تركیزات الصودیوم والبوتاسیوم بواسطة 
، وكذلك الكمیة الإجمالیة للشوارد 2المجسّات الكهروكیمیائیة أن یحدد معدل التعرُّق

 .الكهربیة المفقودة أثناء التمرین

من المهم الالتفات إلى أن جاو وزملاءە قد استخدموا الكثیر من المجسّات في 
جهازهم النهائي، في حین كانت الأجهزة المقترحة في السابق تَستخدِم مجس�ا واحدًا 

فقط، ما قد یُنتِج معلومات مضلِّلة، فإذا تَسَبَّب مجسّ واحد في تغیُّر الإشارة، قد یعود 
ذلك إلى توقف التعرُّق، أو وقوع الجهاز، أو حتى فشله في القیام بوظیفته، لكن وجود 

أكثر من مجس قد یوضح ما الذي حدث بالضبط. فمثلاً، لا تتغیر مستویات 
البوتاسیوم في العَرَق مع تغیُّر معدَّل التعرُّق، أو مع حدوث تغیرات فسیولوجیة 

وبالتالي، إذا ظهر تغیُّر في إشارات مستویات الصودیوم، أو  .2طبیعیة في الجسم
اللاكتیت، أو الجلوكوز، مع ثبات إشارات البوتاسیوم؛ یمكن التیقُّن بأن التغیرات 

 .الاستشعاریة الأخرى قد سَبَّبَها حدث فسیولوجي حقیقي

وقد مَكَّنَتْ خاصیة "البلوتوث" الموجودة في الجهاز جاو وزملاءە من مراقبة البیانات 
التي تم تسجیلها على مدار ساعة متواصلة على الأقل. وباستخدام أنواع المجسّات 

 ساعة، أو أكثر. 24والإلكترونیات المطروحة، یُفترض نظری�ا أن تمتد تلك المدة إلى 
هذا.. ولم تحتو الأجهزة التي طُرحت في السابق على تلك الخاصیة. وقد عملت 

شركات ناشئة على إنتاج تقنیات لاستشعار التعرُّق، مزودة بخاصیة "البلوتوث"، على 
 .؛ وهي تقنیات فعالة، لكنها لم تنُشَر8، أو لاصقات7هیئة ساعات ید

إن التطبیقات المحتملة لأجهزة استشعار العَرَق القابلة للارتداء تمتد بشكل أوسع 
بكثیر عن نطاق التطبیقات المتعلقة بممارسة الریاضة. فعلى سبیل المثال.. یُعَدّ 

هرمون الكورتیزول إحدى مؤشرات الإجهاد، وتركیزاته في العَرَق مماثلة لتلك 
؛ ما یجعل منه هدفًا محتملاً لعملیات المراقبة المستقبلیة. وكذلك 2الموجودة في الدم
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تفُرز الأدویة ذات الجزیئات صغیرة الحجم في العَرَق، مع نواتج أیضها. ومن ثم، قد 
یُستخدم هذا السائل یومًا ما للتحكم في كمیة الدواء الفعال الموجودة في دم المریض، 

 .تجنبًا لزیادة وانخفاض مستویاته ما بین الجرعات

تَعتمِد الأجهزة القابلة للارتداء ـ والمتاحة في الأسواق الیوم ـ بشكل كبیر على تقنیات 
یمتد عمرها إلى عقود مضت، ویعود نجاحها إلى كونها تجمع بین توافرها بأسعار 

معقولة، وسهولة استخدامها، وكذلك وعي المستهلِك المتنامي بالأمور الصحیة. وفي 
الغالب، ستقود الإنجازات العلمیة الطفرة القادمة في عالَم الأجهزة القابلة للارتداء، إذ 
تتمتع المراقبة الحیویة للعَرَق بالإمكانیات الأعظم على الإطلاق من بین كل التقنیات 
الناشئة غیر الغازِیَة لأنسجة الجسم، إلا أن ذلك لن یُستغل، ما لم یسع العلماء سعیًا 

حثیثاً لدراسة العلوم الأساسیة التي یتضمنها هذا النهج الجدید. فمثلاً، تتفاخر 
التقنیات المتطورة والتجاریة بأخْذ عینات الدم، وتحلیلها في الحال، وفي مكان وجود 
المریض، وكذلك تقنیات الاستشعار.. بقدرتها على تحلیل عیِّنات صغیرة جد�ا ـ قد 

 میكرولترًا فقط ـ في بعض الإختبارات؛ في حین أن المجسات الجدیدة 20تصل إلى 
الموضوعة على الجلد، التي یبلغ حجمها عدة ملِّیمترات مربعة، تتلقى على الأكثر 

، إلا أن مجرد وضع تلك الأجهزة على 2بضع نانولترات من العَرَق في كل دقیقة
الجلد لا یحل المشكلة بشكل تام، حیث إن الفراغ ما بین الجهاز وسطح الجلد الخشن 
یظل كبیرًا، حتى إنّ عملیة استبدال عیِّنات العَرَق الجدیدة بالمتراكمة تستغرق عشرات 

وبرغم أنها لا تراقب النشاط الریاضي بشكل فوري تمامًا، إلا أنها بدایة  .2الدقائق
 .جیدة، وهي بالتأكید أفضل من أخْذ عیِّنات دم بشكل متكرر

ویجب التفكیر أیضًا في التطبیقات المحتمَلة الأخرى في الأوضاع التي قد لا یفرز 
جسمك العرق فیها، كمراقبة مستویات الدواء الذي تتعاطاه أثناء جلوسك في المكتب 
مثلاً . وبالفعل، توجد الآن طرق لتحفیز التعرُّق في مكان محدد، بواسطة عملیة نشْر 
أیوني، على سبیل المثال، یُستخدم فیها تیار كهربائي صغیر لإدخال محفِّز للتعرُّق 

في الجلد، لكنْ حیث إن هذه التقنیات استُخدمت تجاری�ا لتجمیع عیِّنات عَرَق منفردة، 
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 الفصل الثاني ........................................................عرض وتحلیل والنتائج 
 

ولیس مراقبة التعرُّق بشكل متكرر، أو متواصل على مدار یوم، أو أسبوع؛ فیجب 
 .إنشاء طرق بدیلة

ولِحُسْن الحظ، لا تشكِّل التحدیات الأخرى التي تتضمنها المراقبة الحیویة للتعرُّق 
-2معضلات أساسیة. وقد كشف عمل جاو وزملائه، وأعمال قام بها آخرون أیضًا

عن كَمّ الفرص المتاحة في هذا المجال. وبلا شك.. سیتوصَّل الباحثون إلى  6
ابتكارات جدیدة؛ تنقل تلك التكنولوجیا الجذابة یومًا ما إلى شيء لن نستطیع العیش 

 .دونه
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