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 للتمرينات البدنية التعديل الحراري

Thermorégulation de l’exercice physique 

 
change de ’éLes moyens physique dالعوامل الفٌزٌائٌة للمبادلات الحرارٌة  -1

chaleurs : 

 .إلى المحٌط وصولا إلى البشرة الحرارة المنتجة من طرف الجسم تحمل من طرف الدم

كما ٌتم النمل عن طرٌك المبادلات الحرارٌة بٌن الأعضاء الداخلٌة التً تتطلب عملٌة  

 عوامل فٌزٌائٌة هً: النمل الحراري، الحمل الحراري، الإشعاعات 4الحماٌة، حٌث  تساهم 

 التبخر.  و

   (:conduction et convection) الحمل الحراري والمبادلات عن طرٌق النقل  1-1

المباشر بٌن  بالاتصالعملٌة التحوٌل الحراري عن طرٌك  النمل  تتمثل فً المبادلات 

 جسمٌن.

كذلن الحرارة المنتجة  على مستوى  نسٌج داخلً ٌمكن أن تنمل إلى نسٌج آخر مجاور،  

المحٌطٌة. هذه الحرارة ٌمكن أن تنمل  الانسجةومن المرٌب إلى المرٌب تنمل الحرارة إلى 

 . عند لٌام الهواء بتسخٌن البشرة أو بالألبسةأو النمل  تصالالاعن طرٌك 

مع  طالوٌة وهذا ٌنتج عنه عملٌة مبادلات ،الهواء تكون دائما فً محٌط الجسمحركة 

 جزٌئات الهواء التً تمر بالاتصال مع البشرة.

كانت حركة الهواء كبٌرة )أو السائل أي تواجد الجسم فً الماء ( ٌكون هنان عملٌة  كلما 

 .دلات حرارٌة عن طرٌك الحمل بنسب كبٌرة و معتبرةمبا

ولكن عند توضع الجسم  %01إلى  01فً الهواء البارد ٌكون هنان فمدان للحرارة حوالً  

مرة من فمدان الحرارة  02فً ماء بارد فمدان الحرارة عن طرٌك النمل ٌكون أكثر بحوالً 

 فً الهواء الذي تكون درجة حرارته نفس درجة حرارة البشرة.  

  (:radiation)المبادلات عن طرٌق الإشعاعات  1-2

فً لفمدان الحرارة،  طرف الجسمفً الراحة تعتبر الإشعاعات العامل الأول المستخدم من 

من الحرارة عن طرٌك الإشعاعات.  %21ٌفمد الجسم حوالً  °02إلى ° 00الأجواء العادٌة 

 فً الشمس ٌؤدي إلى اكتساب الحرارة عن طرٌك الإشعاعات الجد معتبرة .   التوضع

  (:évaporation )المبادلات عن طرٌق التبخر  1-3

عند أداء التمرٌنات، فمدان ر فً فمدان الحرارة لدى الإنسان الأكثعملٌة التبخر تعتبر العامل 

من الفمدان الكلً أثناء التمرٌنات البدنٌة،  %01الحرارة عن طرٌك التبخر ٌمثل حوالً 

 كألصى حد. %01العوامل الأخرى تتدخل بحوالً 
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 ووهذا بتدخل كل من الفمدان بالتبخر التنفسً التبخر تمثل الفمدان اللاشعوري  عملٌة 

 . العرلً

 (:l’hygrométrie)الرطوبة   1-4

ٌسٌا فً المبادلات الحرارٌة خاصة عن درجة الرطوبة فً الهواء الجوي تلعب دورا  رئ

 .طرٌك التبخر

 عدد مهم من جزٌئات بخار الماء التً تسبح فً الهواء.  نسبة رطوبة مرتفعة تمثل 

الهواء الجوي ٌكون ضعٌف وهذا  تركٌز بخار الماء بٌن مساحة البشرة و التدرج فً

التبخر العرلً تصبح أٌضا عملٌة و درات لبول جزٌئات أخرى من الماءٌخفض من ل

 .محدودة

 على العكس درجة رطوبة ضعٌفة تسمح  وتسهل التبخر العرلً. 

الرئٌسً فً التحوٌل الحراري  أثناء أداء  التمرٌنات العضلٌة، عملٌة التبخر تمثل العامل

 نحو الهواء الجوي. 

كانت درجة الحرارة  لوحتى  للٌلةالعرلً تكون  مشبع ببخار الماء، عملٌة التبخر فً محٌط

 منخفضة.   

فً جو ما ٌكون ذلن ٌكون معتبر، عند إنتاج الحرارة الأٌضٌة ،أثناء التمرٌنات المطولة

 حار، ٌموم الجسم بالتخلص من الحرارة المفرطة . 

 

 تقدٌر الاستعمال الحرٌري أثناء الراحة والتمرٌن المطول

Mécanisme des 

pertes de 

chaleur 

Repos  Exercice  

Total %  Kcal/min  Total %  Kcal/min  

Conduction et 

convection  

20 0,3 15 2,2 

Radiation 60 0,9 5 0,8 

 évaporation  20 0,3 80 12,0 

Total  100 1,5 100 15,0  
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 (C.V et Wenger C.B, 1984) تفاعل ميكانيزمات التحويل الحراري بين البشرة والمحيط

 

 

contrôle des échanges de chaleur 2- مراقبة المبادلات الحرارٌة   

): hypothalamus : le thermostat المعدل الحراري ) المهادطقة تحت من 2-1    

تكتشف كل التغٌرات فً الحرارة،  حساسة تسمى المستمبلات الحرارٌةتوجد مستمبلات 

 المعلومات الملتمطة تنمل إلى المعدل الحراري )منطمة تحت المهاد(.

الحرارٌة  تتدخل هذه المنطمة بمجموعة من الآلٌات للتعدٌل الحراري  استجابة  للمستمبلات 

منظمة من أجل المحافظة على درجة الحرارة العادٌة للجسم، وهذا ما ٌسمى نظرٌا )نمطة 

 إعلام(.  

 محٌطٌة.  فً هذه الآلٌات: مستمبلات مركزٌة و تدخلنوعٌن من المستمبلات ت

درجة حرارة الدم المتنمل تحت المهاد حٌث تسجل المستمبلات المركزٌة توجد فً منطمة 

 .°1010ساسٌتها كبٌرة جدا تصل إلى ح ،فً المخ

التغٌرات الحرارٌة فً محٌط منطمة تحت المهاد تحفز مجموعة من ردود الأفعال الموجهة   

 من أجل المحافظة أو التخلص من الحرارة الداخلٌة . 
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:les effecteurs thermiques 2-2 المنفذات الحرارٌة  

 : الغدد العرقٌة 

عند ارتفاع درجة حرارة البشرة أو الدم، منطمة تحت المهاد  تعمل على تحفٌز الغدد 

 العرلٌة من أجل إفراز العرق . 

على مستوى عملٌة التبخرو بنسبة معتبرة كلما ارتفعت الحرارة كلما كان إفراز العرق 

 إنعاش البشرة.   وترطٌب  ،البشرة تسمح بالتخلص من الحرارة

 العضلات الملساء فً جدران الشرٌنات : 

عند ارتفاع حرارة البشرة أو الدم، منطمة تحت المهاد تبعث رسائل عصبٌة نحو العضلات 

وهذا ٌؤدي إلى توسٌع الأوعٌة المحٌطً.  ،وجودة فً جدران الأوعٌة الدموٌةالملساء الم

وبذلن ٌنمل الدم الحرارة  من ، الدم تحت الجلدٌادة مستوى تدفك حٌث ٌنتج عن ذلن ز

 المناطك المركزٌة نحو البشرة . 

  : العضلات الهٌكلٌة 

اسن في الجسم عه طزيق تىليد تسُاهم العضلاث الهيكليت في الحفاظ على التى

 الحزارة.

 يتم إوتاج الحزارة.   ATP على شكليتطلب اوقباض العضلاث طاقت  

هذي الحزارة ملحىظت للغايت أثىاء التمزيه، عىدما تتسبب حزكت العضلاث المستمزة 

عىدما يىتج الارتعاش  ة الجسم، وفي حالاث البزد الشديدفي ارتفاع درجت حزار

 يت هيكليت عشىائيت لتىليد الحزارة.تقلصاث عضل

 : )ًالغدد الصماء )الإفراز الداخل 

بالتالً إنتاج الحرارة الداخلٌة.  والخلوٌة  الأٌضٌةترفع من مستوى العملٌات  عدة هرمونات

من طرف الغدة الدرلٌة، حٌث ٌنتج عن ذلن زٌادة  الثٌروكسٌنالبرد ٌرفع من إفراز 

، كذلن نشٌر % 011فً بعض الحالات أكثر من  فً جمٌع أنحاء الجسم الأٌضًالمستوى 

(  اللذان ٌتدخلان مباشرة فً العملٌات النورادرٌنالٌنو  الادرٌنالٌن) كولامٌنٌإلى الكات

 .  الأٌضٌة

 (:ambiance chaude) أثناء التمرٌنات فً الأجواء الحارة الفزٌولوجٌة الإستجابات-3

:La fonction cardiovasculaire وظٌفة الجهاز القلبً الوعائً  3-1   

الدوري ٌنمل الحرارة من العضلات نحو المحٌط أٌن ٌتم التخلص منها، حٌث ٌوجد  الجهاز

 تدفك كبٌر للكتلة الدموٌة نحو منطمة الجلد. 

حٌث ٌنتج عن  م العضلً ٌنخفض  أثناء التمرٌناتحجم الدم الكلً ٌصبح محدود، تدفك الد

فً نشاط العضلات  وٌؤدي ذلن إلى انخفاض  للأوعٌة الدموٌة فً منطمة الجلد ذلن توسع

 التفوق الرٌاضً.  و

فً مناطك  الجلد ٌخفض من الرجوع  عملٌة إعادة توزٌع الدم على مستوى العضلات و

 حجم الدفع الملبً .  إنخفاضبالتالً  التلٌدٌاستول، وحجم  والورٌدي نحو الملب 
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:La production d’énergie إنتاج الطاقة    3-2   

 إستخدام والأكسجٌن  إستهلانأن  إكتشفت (FinK et coll)الأعمال المنجزة من طرف

 .ٌرتفع أٌضا، أثناء أداء التمرٌنات فً الأجواء الحارة اللاكتاتو إنتاج  الجلٌكوجٌن

. الاكسجٌن إستهلانهذا ما ٌرفع من نسبة  والتهوٌة ٌتطلب طالة  إرتفاع وإنتاج العرق   

و  للجلٌكوحٌنأكثر  إستخدامحٌث ٌنخفض مستوى تدفك الدم على مستوى العضلات مع 

 الإنهان.  وهذا ما ٌسرع من عملٌة حدوث التعب  لللاكتات، وإنتاج أكثر 

فً   إضطرابدرجة حرارة العضلات ٌؤدي إلى حدوث  إرتفاع Febbario)حسب  )

 حدوث التعب.  والعضلٌة  الأٌضٌةالعملٌات 

و  إستهلانو الذي بدوره ٌرفع من نسبة  الادرٌنالٌن الحرارة ٌؤدي إلى زٌادة إفراز إرتفاع

 السكرٌات.  إستخدام

: l’équilibre hydrique ; la sudation توازن السوائل  3-3   

ارتفاع درجة حرارة الدم ٌؤدي بمنطمة ف ،خاضعة لمرالبة منطمة تحت المهاد الغدد العرلٌة

الذي بدوره ٌحفز ملاٌٌن الغدد العرلٌة  تحت المهاد بتنبٌه الجهاز العصبً السمبثاوي

 على مساحة الجسم. المتوزعة

لتر من العرق  0أثناء التمرٌنات الشالة فً الأجواء الحارة ، ٌمكن أن ٌفمد الجسم  أكثر من  

 ساحة الجسم . متر مربع من م 0فً الساعة وفً 

من وزن الجسم.  200إلى  002لتر من العرق، أي  0إلى   002وهذا ما ٌعادل فمدان بٌن 

 وبالتالً حجم الدم الكلً المتاح للعضلات و، وى تعرق مرتفع ٌخفض من حجم الدممست

 .التعدٌل الحراري تصبح غٌر كافٌة احتٌاجات

من وزن  %01إلى  %2ن ٌصل من لدى عدائً المسافات الطوٌلة، فمدان العرق ٌمكن أ 

 و هذا ما ٌمكن أن ٌنتج عنه خطر ارتفاع الحرارة الجسمٌة.  ،الجسم 

 المسؤولان المضاد لإدرار البولهرمون الو  الالدسترونالأملاح ٌحفز إفراز  فمدان الماء و

وهو  الكظرٌةٌفرز من طرف لشرة الغدة  الالدستٌرونعلى توازن السوائل.  المحافضةعن 

الحجم البلازمً أو  إنخفاضعلى تركٌز الصودٌوم فً الدم ، عند  المحافضةعن  مسؤول

الضغط الشرٌانً ٌعمل هذا الهرمون على حجز الصودٌوم من طرف الكلى  إنخفاض

  على السوائل.  المحافضةوٌصاحب ذلن حجز الماء من أجل 

إلى  01البٌن خلوي بنسبة  التدرٌب فً الأجواء الحارة ٌنتج عنه زٌادة الحجم البلازمً و

الإضافً فً الحرارة وهذا ما ٌسمح  بمستوى  للتوضعو هذا من أجل تحضٌر الجسم  01%

 تعرق جد معتبر. 

 أداء التمرٌنات وفمدان السوائل ٌحفز أٌضا الغدة النخامٌة على إفراز هرمون الأنتً

ما ٌحفز حجز ٌعمل على إعادة امتصاص الماء من طرف الكلً ،  الذي ADH دٌورٌتٌن

 الأملاح و الحد من الطرح البولً  والتخفٌض من فمدان السوائل  والماء من طرف الجسم 
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 exercice en’les risques de l أخطار ممارسة التمرٌنات فً الأجواء الحارة -4

ambiance chaude: 

المفروض على الجسم حٌث  درجة حرارة الجو لا تعتبر كمؤشر كافً للإرهاق الفزٌولوجً

 توجد أربع عوامل أخرى ٌجب أن تأخذ بعٌن الاعتبار. 

  درجة حرارة الجو 

  نسبة الرطوبة 

  سرعة الهواء 

  الكمٌة الكلٌة للإشعاعات 

: les problèmes liés à la chaleur الحرارة  المتعلقة بالمشاكل  4-1   

 الأخطار الثلاثة  التً من تعتبر ألل ضررا من  بسبب الحرارة  التشنجات العضلٌة

حر(، فٌما ٌخص العضلات الأكثر استخداما من  ضربةالممكن أن تحدث ) الإنهان، 

جفاف الجسم مصاحبا  ذلن أٌضا  ٌنتج عن ذلن فمدان السوائل و التمرٌنات  فً

 مستوى تعرق مرتفع . 

   ٌصاحبه حدوث مؤشرات التعب وهً  ضٌك التنفس، دوار الإنهاك بسبب الحرارة

 و الضغط إنخفاضجافة،  أو العكس حارة و ، تمٌؤ، بشرة باردة ورطبةةدوخ و

 سرٌع. ونبض ضعٌف 

 والإحتٌاجاتحٌث توجد منافسة بٌن احتٌاجات منطمة الجلد  من أجل التعدٌل الحراري  

 العضلٌة من أجل التمرٌنات.

  الاملاح والإنهان بسبب الحرارة ٌحدث عند انخفاض حجم الدم بسبب فمدان السوائل  

 .   التعرقالغزٌر الراجع إلى عملٌة 
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هً  هً استعجال طبً ٌتطلب تدخل مباشر للطبٌب و Le coup de chaleurضربة حر 

 تتمٌز بالمؤشرات التالٌة : 

 41المفرط  للحرارة المركزٌة فوق  الارتفاع الزائد و . ° 

   جافة .  وتولف العرق، بشرة حارة 

 تنفس سرٌع.  نبض و 

 للضغط غٌر عادي. إرتفاع 

 فمدان الوعً .  تصرفات غٌر شعورٌة و 

 وبغطاء  رطب  الإحتوء طلب إنعاش سرٌع للشخص فً حوض مائً بارد وتالمعالجة ت

 ى.مهو

 الحرارة  الوقاٌة من إرتفاعLa prévention de l’hyperthermie 

 التالٌة :  مراحلالة من ضربة حر ٌمر بالولاٌ

  أولا ممارسة التمرٌنات المطولة فً الهواء الطلك .  يدتفا 

   .ممارسة النشاطات البدنٌة أو الرٌاضٌة فً الصباح أو المساء 

 التولف لتناول كمٌات  وضع كمٌات من المشروبات فً أماكن ممارسة الرٌاضٌٌن و

 دلٌمة.  01إلى  01من الماء كل 

 و ون خفٌفة تسهل المبادلاتأن تك الألبسة الرٌاضٌة تعتبر مهمة أٌضا حٌث ٌجب 

 . بعكس الإشعاعات ذات لون باهت تسمح
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Signes de l’hyperthermie 

Température rectale  Symptômes  

40-40,5°C (104-105° F)  Sensation de frisson et de chair de 

poule (érection des poils)  

40,5- 41,1°C (105-106° F)  Faiblesse musculaire , désorientation, 

perte d’équilibre   

41,1- 41,7°C (106-107° F)  Baisse du débit sudoral, perte de 

conscience et du contrôle 

hypothalamique  

> 42,2°C (> 108°F)  Décès  

 

exercice en ’l àacclimatation ’lالتكٌف عند أداء التمرٌنات فً الأجواء الحارة  -5

ambiance chaude :   

   effet de l’acclimatement à la chaleurتأثٌر التكٌف للحرارة  5-1

ٌخفض  التدرٌب فً الأجواء الحارة ٌحسن من لدرة الجسم على التخلص من الحرارة، و

 .وهذا ما ٌسمى بالتكٌف للحرارة ضربة حر وكذلن من خطر الإنهان 

ٌرتفع،  والتعرقفً الأجواء الحارة، مستوى تدفك الدم  التوضعهذا التكٌف ٌرجع إلى  

ن نتٌجة لذل ،وهذا ٌسمح بمجابهة  جٌدة للحرارةالكمٌة الكلٌة من العرق المنتج ترتفع 

 .الحرارة الجلدٌة تصبح منخفضة 

حافظة الفعالة نشٌر كذلن إلى أن العرق ٌكون ألل تركٌزا لدى الرٌاضٌٌن، وهذا ٌسمح بالم

 على الأملاح. 

النبض  ،ات فً الأجواء الحارةدرجة الحرارة الجسمٌة أكثر انخفاضا  بعد التكٌف للتمرٌن

ٌة بعد انخفاض تدفك إعادة توزٌع الكتلة الدموب تفسر الملبً ٌصبح ألل ارتفاعا، هذه التكٌفات

 حٌث ٌرتفع حجم الدفع الملبً.  الدم الجلدي

بعض الدراسات تشٌر إلى ارتفاع حجم الدم الكلً بعد فترة من التدرٌب فً الأجواء الحارة. 

 إلى حجز الصودٌوم من طرف الجسم.  أساسا ترجعهذه الظاهرة 

Différence de (a) température rectale et (b) fréquence cardiaque 

avant entrainement à la chaleur (avant acclimatement) et après 
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entrainement à la chaleur (acclimatement)  modifié d’après D.S king 

et al 1984 

 

 

 Gisolfi)عن طرٌك البروتٌنات البلازمٌة %00إلى  01الرفع من الحجم البلازمً بنسبة 

et cohen 1979)  و. هذه الزٌادة فً الحجم البلازمً تسمح بالمحافظة على  ضغط الدم 

 حجم الدفع الملبً بدون الحاجة إلى زٌادة حجم الضربة عن طرٌك النبض الملبً

 الاولًعند بداٌة التمرٌنات، وهذا ٌخفض من التخزٌن  التحفٌز السرٌع  لمستوى التعرق

 للحرارة. 
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 إستهلانمرات عند نفس حمولة التمرٌن )نفس نسبة  2إلى  الرفع من مستوى التعرق

 ولتر فً الساعة لدى شخص متدرب  102ر فً الساعة عوض لت 0( )للأكسجسنالألصى 

  (. VO2maxمن  %21الحارة عند شدة  الاجواءمتكٌف فً 

وهذا بفضل هرمون  الكلور انخفاض تركٌز العرق من الأملاح المعدنٌة خاصة الصودٌوم و

 الصودٌوم على مستوى الكلى .  إمتصاصالذي ٌسمح بإعادة  الالدستٌرون

 : la chaleur àacclimatement optimaleللحرارة  قصوىالتكٌف الآلٌات  5-2

 لأجواء الحارة مع الأخذ بعٌن الاعتبار:ل تعرضالتكٌف للحرارة ٌتطلب أكثر ال

 الظروف المحٌطٌة أثناء تكرار كل تمرٌن.  الشروط و 

 لحرارة . ل تعرضمدة ال 

 ًالذاتً )شدة التمرٌنات(   مستوى الإنتاج الأٌض 

، تم الاكتشاف أن الشخص المتدرب ٌتكٌف بسرعة للحرارة، سواء فً الوسط فزٌولوجٌا

، حٌث ٌجب pandolf et coll., 1988 ; Sawka et coll., 1996)الجاف أو الرطب   )

من  %21التدرٌب عند شدة تمرٌنات تؤدي إلى إحداث حمل حراري  عند شدة على الألل  

 الألصى للأكسجٌن .  الإستهلان

لا ٌكون كافً للرٌاضٌٌن من أجل التكٌف  فً الصباح أو المساء لا ٌحضر دائما و التدرٌب

للحرارة. ٌجب كذلن التدرٌب فً الأولات الحارة من الٌوم من أجل دفع عملٌات التكٌف إلى 

أن أداء التمرٌنات فً الحرارة ٌعتبر الطرٌمة   Pandolf (1998)ألصاها . حٌث أوضح 

 .التكٌف ألٌاتوٌر الأكثر فعالٌة من أجل تط

فً الأٌام الأولى من  %01إلى  21كذلن من المهم أن نخفض من شدة التمرٌنات حولً  

 نتائجه .  والإرهاق الحراري  يدتفاأجل 

: L’exercice au froid 6- التمرٌنات فً البرد  

فً الحرارة    ، مع التغٌرات الٌومٌة° 20درجة الحرارة المرجعٌة لمنطمة تحت المهاد هً 

 °. 0ٌمكن أن تصل إلى 

مركز التعدٌل الحراري  إستجابةدرجة الحرارة الجلدٌة أو الدموٌة ٌؤدي إلى  إنخفاض

ترفع من إنتاج الحرارة  و)منطمة تحت المهاد( وهذا ٌحفز آلٌات تصارع ضد البرد 

 الجسمٌة. 

جافات، تضٌٌك الأوعٌة إرتالحراري، التعدٌل الحراري بدون  الإرتجافالأولٌة هً  الألٌات

 الدموٌة المحٌطً.  

 2إلى  4الحراري هو تتابع مجموعة من التملصات اللاإرادٌة التً ترفع  بنسبة  الإرتجاف

 فً الراحة.   الأٌضٌةمرات من إنتاج الحرارة 

عن طرٌك الجهاز  الأٌضٌة: ٌطبك تحفٌز العملٌات التعدٌل الحراري بدون إرتجافات

 زٌادة إنتاج الحرارة الداخلٌة .   و الأٌضًوهذا بالرفع من المستوى  ،السمبثاويالعصبً 
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للعضلات الملساء الموجودة  السمبثاويالدموٌة المحٌطً : ٌأتً بعد التحفٌز  تضٌٌك الاوعٌة

المرٌبة من مساحة الجلد، هذا التملص ٌؤدي إلى التخفٌض من لطر  الشرٌناتفً جدران 

تدفك الدم فً محٌط الجلد، وهذا من أجل الحماٌة  من فمدان الحرارة .  والأوعٌة الدموٌة 

للخلاٌا الجلدٌة ٌنخفض أٌضا وهذا ٌصاحبه نمصان فً درجة حرارة  الأٌضًالمستوى 

 المحٌطٌة  للأكسجٌن  الإحتٌاجاتالتخفٌض من  والجلد، 

 

 

 العوامل المؤثرة على فقدان الحرارة الجسمٌة 6-1

organisme’affectant les pertes de chaleur de lLes facteurs    

 morphologie et composition و الكتلة الجسمٌة المرفولوجٌا 6-6-1

corporelle: 

 الحرارة هو عزل الجسم عن البرد. العامل الأحسن من أجل مماومة إنخفاض

وهً مؤشر جٌد  لدرجة  ونالده ثنٌاتالدهون التحت جلدٌة تعتبر عازل فعال، لٌاس  

الذٌن لدٌهم نسبة دهون مرتفعة ٌحتفظون بنسبة جٌدة  الاشخاصف ،هة البردمجاب ومماومة 

 للحرارة الجسمٌة 

الوزن. هذا الفرق ٌكون  مستوى فمدان الحرارة ٌتأثر أٌضا بالفرق بٌن المساحة الجسمٌة و

 ضعٌف لدى الأشخاص الذٌن لدٌهم بنٌة ضخمة ووزن  ثمٌل.  

:le courant d’air حركة الهواء  6-1-2   

درجة حرارة الجو لا تعتبر عامل كافً من أجل تمٌٌم الإرهاق الحراري المفروض على  

حركة  التٌار الهوائً . عن  بالتالً نشٌر إلى والجسم، حركة الهواء تعتبر عامل تبرٌد 

بارد  والهواء رطب الحمل هذه الظاهرة ترفع من فمدان الحرارة ، كلما كان  وطرٌك النمل 

 بشدة كلما كان الإرهاق الحراري  كبٌر. 

 



 13 

 :Les pertes de chaleur dans l’eau  فقدان الحرارة فً الماء 6-2

 عن تبرٌد الجسم هو النمل الحراري. فً الماء العامل الرئٌسً المسؤول

ٌحافظ على الحرارة المركزٌة للجسم، ° 20فً الماء درجة حرارته  المتوضعالشخص  

دان المهم للحرارة من (. هذا الفم(hypothermie ءالما درجة حرارة إنخفاضبٌنما عند 

ٌؤدي بسرعة إلى انخفاض حاد  فً الحرارة الجسمٌة  وحدوث الموت عند  طرف للجسم 

 . التوضعطول مدة 

فً ° 000تنخفض درجة حرارته الشرجٌة بـ° 02ارته عند دخول شخص فً ماء درجة حر

 فً الساعة( .  ° 200تنخفض الحرارة الشرجٌة ب° 4الساعة )

( حٌث %21)لدٌهم نسبة دهون حوالً  البدناءالأشخاص  (pugh et edholm)حسب 

بدون التغٌر فً ° 0000دلٌمة فً ماء درجة حرارته  21 وساعات 2ٌمكنهم السباحة إلى 

 %01لدٌهم نسبة دهون لدرها  النحفاءة الشرجٌة، فً نفس الشروط السباحٌن درجة الحرار

دلٌمة من السباحة فمط وهذا  21وهذا بعد  2200حٌث تنخفض درجة الحرارة المركزٌة إلى 

 ٌجبر على التولف. 

 أثناء التمرٌنات فً الأجواء الباردة الفزٌولوجٌةالاستجابات  6-3

Réponses physiologiques  lors de l’exercice en ambiance froid     

:La fonction musculaire الوظٌفة العضلٌة   6-3-1   

تغٌٌر نمط تحفٌز الألٌاف تبرٌد العضلات ٌؤدي إلى إضعافها، ٌتكٌف الجهاز العصبً ب

 هذه التغٌرات تؤثر على فعالٌة العضلات، وهذا ٌظهر فً سرعة التملص و ،العضلٌة

 .الحرارة الجسمٌةفً الموة المنتجة  عند انخفاض  واضحانخفاض 

رعة بسبب البرد لا ٌعمل الجسم فً نفس الس° 02عند انخفاض درجة حرارة العضلات إلى 

 ٌحدث تعب سرٌع.   أٌن والموة المنتجة المعتادة

التفوق الرٌاضً فً حالة المحافظة على مستوى عزل عن طرٌك  بماء مستوى الإنجاز و

التمرٌنات وهذا ٌعتبر كافً من أجل المحافظة على حرارة  اثناء الإٌضًنتاج الألبسة والإ

 الرٌاضً. 

 

:les réponses métaboliques     الأٌضٌة الإستجابات 6-3-2 

الحرة   الدهنٌة الاحماضأكسدة  من المعروف جدا أن التمرٌنات المطولة تطبك تحرٌن و

(AGL) والبلازمً )الأدرٌنالٌن  الكاتٌكولامٌنهذه تحفز عن طرٌك  الأٌضٌة. العملٌة 

 (.النورادرٌنالٌن

كولامٌن، بٌنما مستوى الأحماض الكاتٌٌلاحظ زٌادة واضحة فً إفراز  لبردل عرضالتأثناء  

 هنٌة الحرة ٌنخفض بوضوح أثناء التمرٌنات المطولة المنجزة فً الظروف العادٌة . دال
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الجلد،  تحت ولبرد فً محٌط الجلد ل عرضالت اثناءكما ٌحدث تضٌٌك مهم للأوعٌة الدموٌة  

 وتدفك الدم الذي ٌنمل الدهون من منطمة التخزٌن نحو العضلات  إنخفاضوهذا بسبب 

 .  الأٌضٌةالتخفٌض من نسبة استخدامها مسببا بعض الاضطرابات فً العملٌات 

 أخطار التمرٌنات فً الأجواء الباردة 6-4

Les risques de l’exercice en ambiance froid  

تم الاكتشاف أن دخول الأشخاص فً ماء جامد تنخفض درجة الحرارة الشرجٌة من 

منطمة تحت المهاد تفمد جزءا من  °2402عند انخفاض درجة الحرارة عن °. 04إلى 02°

لدرتها على تعدٌل الحرارة، هذه المدرة تختفً كلٌا عند انخفاض  درجة الحرارة الشرجٌة 

حٌث لا تمثل  فمدان الوظٌفة هذا ٌنتج عنه انخفاض فً التفاعلات الأٌضٌة°. 0,02إلى 

 سوى نصف المستوى العادي .  

  ًتأثٌر الجهاز القلبً الوعائles effets cardiorespiratoires  

الأنسجة الحٌوٌة،   وٌنتج عنه حوادث فً الأنسجة المحٌطٌة لبرد لالمفرط  التعرضتأثٌر 

 التنفسً. والوعائً  الجهازالملبً

 الجٌبٌةحٌث ٌؤثر البرد على العمدة  ،المرحلة النهائٌة لانخفاض الحرارة هً حدوث الموت 

(nœud sinusal) ًالانخفاض المتواصل فً وتٌرة النبض  حٌث مركز التحكم الملب

 ٌؤدي إلى انخفاض فً مستوٌات  النبض الملبً.   الجٌبٌةالعمدة  رٌتمالمفروض من طرف 

 

 التنفس العمٌك للهواء البارد ٌنتج عنه تجمد أو تلف فً المجاري التنفسٌة.

الحنجرة ٌسخن مباشرة حتى إذا كانت درجة حرارة الهواء  الهواء البارد الذي ٌمطع الفم و 

هذا ٌؤدي إلى  وٌستخدم بكثرة عند أداء التمرٌنات  الفمًالتنفس °. 02منخفضة ألل من 

الشعب الرئوٌة  عند وصول درجة الحرارة الخارجٌة  والحنجرة ،  والحلك  والتهاب الفم 
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ٌخفض من وتٌرة  ولبرد ٌؤثر على الوظٌفة التنفسٌة ل المتواصل تعرضال°. 00ألل من 

 ومدى التنفس.   

  معالجة انخفاض الحرارةtraitement de l’hypothermie   

مشروبات ساخنة.  أو ألبسة و ٌمكن أن ٌعالج  بأخذ الجسم لغطاءانخفاض الحرارة المتغٌر 

فً الحرارة الحاد ٌتطلب التدخل السرٌع الكامل من أجل تفادي بداٌة حدوث  الانخفاض

 العلاج الطبً.  واضطراب للبً،  كما ٌتطلب ذلن النمل إلى المستشفى 

les gelures    التجمدات 6-4-2

 °.1تكون معرضة للجلٌد عند انخفاض الحرارة إلى درجات ألل من البشرة 

الأٌضٌة،  درجة حرارة إنتاج الحرارة  ون طرٌك تدفك الدم بالنظر إلى الحرارة المتنملة ع 

و °. ,0-الأذنٌن  تكون ألل من  الهواء الضرورٌة  من أجل تجمٌد الأصابع، الأنف و

 بالتالً نمول أن تضٌٌك الأوعٌة الدموٌة ٌسمح بمحافظة الجسم على الحرارة.

دوران الدم فً منطمة الجلد ٌمكن أن ٌنخفض إلى درجة موت الأنسجة بسبب نمص  

 المواد الغذائٌة .  والأكسجٌن 

 وتصبح أكثر خطورة إذا لم ٌتم معالجتها مباشرة مع خطر حدوث التلف  هذه التجمدات

 الفساد وفمدان الأنسجة . 

Acclimatation au froid التكٌف فً البرد   6-5   

الرفع  ٌؤدي إلى ً ماء بارد،الٌومً ف والمستمر  بماءال أن المعلومات تشٌر إلىبعض من 

 التوضعهنٌة تحت الجلد. بٌنما بعض المعلومات الأخرى تشٌر إلى أن دمن الأنسجة ال

 درجة الحرارة.  والمتكرر فً البرد ٌؤدي إلى اضطراب فً تدفك الدم المحٌطً 

المستمر لبعض أجزاء الجسم فً  التوضعدراسات أخرى فً وضعٌات مماثلة تشٌر إلى أن 

البرد مثل الٌد ٌمكن أن ٌنتج عنه مجابهة للبرد بطرٌمة أحسن، الصٌادٌن المجبرٌن على  

العمل بالٌد فً ماء بارد لعدة ساعات لدٌهم توسع للأوعٌة مما ٌؤدي إلى تسخٌن المناطك 

 المتعرضة للبرد. 

 

 

 

 

 


