
1 

 

 الىزى:
تعد مسألة اكتساب أك فقداف الكزف عند الرياضي مشكمة قائمة بحد ذاتيا لكػكف 
الرياضػػػي متعػػػكد عمػػػع طبيعػػػة معينػػػة فػػػي تنػػػاكؿ الطعػػػاـ  كمػػػا تشػػػكؿ كػػػذلؾ معضػػػمة 
. كالكزف يمعػب دكران ميمػان فػي  لممدرب حيث لا يستطيع مراقبة اللبعب بدقة طكؿ اليكـ

 لكزف الطبيعي أكلان.الإنجاز الرياضي كليذا يجب معرفة ا
 

 وزى الإًساى الطثُعٍ:
يختمؼ كزف الشخص في مختمؼ المراحؿ العمريػة  كىنػاؾ قكاعػد كضػعت كفقػان 

 ليذا الأساس كىي:

 ) -111-سنة(= الطكؿ بالسنتمتر  14-11الكزف )
 125-الطكؿ

) 
2 

 

 ) -111-سنة(= الطكؿ بالسـ  18-15الكزف )
 145-الطكؿ

) 
2 

 

 ) -111-فما فكؽ(= الطكؿ بالسـ  18الكزف )
 151-الطكؿ

) 
2 

 سنة  فما كزنو الطبيعي. 22سـ كعمره  181رياضي طكلو مثال: 

 ) -111-181الجواب: 
181-151 

) 
4 

       = 181 -111 -7,5 
 كغـ 72,5=        

كينطبػػؽ ىػػػذا عمػػػع الإنػػاث كالػػػذككر معػػػان. كلكػػػف فػػي الحقيقػػػة أف الػػػكزف الم ػػػالي 
ضػي يختمػؼ حيػث يعػػرؼ بأنػو الػكزف الػذم يسػػتطيع اللبعػب مػف خلبلػو أف ينجػػز لمريا

النشاط الرياضي بصكرة م الية  كتعػد ىػذه الصػفة فرديػة  حيػث لػيس ىنػاؾ كزف جسػـ 
م ػػػػالي لكافػػػػة الرياضػػػػييف كحتػػػػع المشػػػػتركيف فػػػػي لعبػػػػة كاحػػػػدة  حيػػػػث أف الاختلبفػػػػات 

اضػي  كمػا أف بعػض الألعػاب المكرفكلكجية كالفسمجية تؤدم في اختلبؼ في كزف الري
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تحتاج إلع كزف مختمؼ عف الطبيعي تبعان لنػكع الفعاليػة كمػا ينطبػؽ عمػع رياضػي فػي 
 لعبة قد لا ينطبؽ عميو في لعبة أخرل.

الجسـ مف السعرات الحرارية لمرجػؿ الػذم يمػارس جيػدان خفيفػان  إف معدؿ احتياج
سػػعرة أم تقػػؿ عػػف  2711سػػعرة حراريػػة. أمػػا المػػرأة فنحتػػاج إلػػع حػػكالي  3111ىػػك 

% كتػزداد ىػذه النسػب كممػا ازداد الجيػد اليػكمي الػذم يصػرفو الرجػؿ 11الرجؿ بنسػبة 
 أك المرأة. 

سػػػنة يػػػكازم تقريبػػػان  14-12كنلبحػػػظ ىنػػػا أف احتيػػػاج الجسػػػـ للؤعمػػػار مػػػا بػػػيف 
معدؿ احتياج الرجؿ كالسبب في ذلؾ أف الجسـ في ىػذه المرحمػة يكػكف فػي حالػة بنػا  

 دم إلع احتياجو لطاقة أك ر.كتطكر مما يؤ 
إف مقدار السعرات الحرارية الداخمة إلع الجسـ يعتمد عمع كمية كنكعيػة الغػذا  
الذم يتناكلو الإنساف في اليكـ الكاحد. كىكذا فأف زيادة تنػاكؿ الكاربكىيػدرات أك ػر مػف 
الحاجة الطبيعية للبستخداـ العضمي أك لمخزف في الكبد عمػع ىيئػة كلبيكػكجيف سػكؼ 

إلػػػع شػػػحكـ ممػػػا يػػػؤدم إلػػػع زيػػػادة الػػػكزف. كػػػذلؾ الحػػػاؿ بالنسػػػبة  يػػػؤدم إلػػػع تحكيميػػػا
لمشحكـ كالبركتيف فأف فائض الجسـ يحكؿ إلع شحكـ داخؿ الجسـ. كأف نكعية الغذا  

سػعرات  9ليا دكر أساسي في تكازف الطاقة حيث أف غرامان كاحدان مف الشػحكـ يعطػي 
سػعرات حراريػة كعميػو فػأف  4كاربكىيػدرات حرارية عمع حيف يعطػي الػكزف نفسػو مػف ال

تنػػػاكؿ الشػػػحكـ بكميػػػات كبيػػػرة فسػػػكؼ يػػػؤدم إلػػػع زيػػػادة الػػػكزف كعميػػػو فػػػأف الأشػػػخاص 
الػػراغبيف فػػي الحفػػاظ عمػػع أكزانيػػـ. مػػف خػػلبؿ عمميتػػي فقػػد الػػكزف أك زيػػادة الػػكزف أف 

 يركزكا عمع تكازف الطاقة.
 

 تىازى الطاقح:
بو مف المساحة السطحية لمجسـ حسػب إف احتياج الجسـ في الطاقة يمكف حسا

سػػعرة حراريػػػة / متػػر مربػػػع/ سػػاعة كىػػػذا  41الطػػكؿ كالػػػكزف ففػػي الرجػػػؿ البػػال  تكػػػكف 
( أف معدؿ المساحة السػطحية لمرجػؿ ىػي .B.M.Rيم ؿ فقط معدؿ التم يؿ الأساسي )
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متػػػر مربػػػع. كلمعرفػػػة مػػػا يحتاجػػػو الرجػػػؿ البػػػال  مػػػف السػػػعرات الحراريػػػة فػػػي أ نػػػا   1,8
 الكاحد تقكـ بتقسيـ اليكـ إلع  لب ة أقساـ كما يأتي:اليكـ 
. 8 -أ   ساعات نكـ

 ساعات عمؿ. 8 -ب 

 ساعات راحة بيتية. 8 -ج 

 
إف معدؿ احتياج الجسـ مػف السػعرات الحراريػة فػي أ نػا  فتػرة النػكـ لكػؿ سػاعة  -أ 

سػاعات نػكـ يحتػاج الجسػـ إلػع  8سعرة لكؿ ساعة كفي أ نا   72= 41×1,8
ؿ معػػػدؿ التم يػػػؿ الأسػػػاس فػػػي أ نػػػا  ال مػػػاني سػػػعرة حراريػػػة تم ػػػ 576= 72×8

 ساعات.

إف سػػاعات العمػػؿ ال مانيػػػة تختمػػؼ سػػػعتيا بػػاختلبؼ نػػكع العمػػػؿ كقػػد كضػػػعت  -ب 
المعادلة التالي بكصفيا معدلان لحساب السعرات الحراريػة التػي يحتاجيػا الجسػـ 

 في أ نا  ىذه الفترة.

اريػػػة سػػػعرة حر  411الأعمػػػاؿ بػػػدكف حركػػػة الجسػػػـ تحتػػػاج إلػػػع مػػػا يقػػػارب  -1
 كالأعماؿ الكتابية.

 سعرة حرارية. 711-411الأعماؿ الخفيفة تحتاج إلع ما يقارب  -2

 سعرة حرارية. 1111الأعماؿ المجيدة كتحتاج إلع أك ر مف  -3
 كيضاؼ إلع ما ذكر سابقان السعرات الحرارية الآتية:

 51سػػعرة كتم ػػؿ معػػدؿ التم يػػؿ الأسػػاس فػػي أ نػػا  سػػاعات العمػػؿ  576
 ميات اليضـ.سعرة حرارية لعم

أم: يصػػبم مجمػػكع مػػا يحتاجػػو الجسػػـ مػػف السػػعرات الحراريػػة فػػي أ نػػا  
( سػػػػعرة حراريػػػػة 1726-1126( = )1111-411+ )51+ 576فتػػػػرة العمػػػػؿ 

 كحسب نكع الجيد الذم يمارسو الشخص.
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سػػعرة  51اف  مػػاني سػػاعات مػػف الراحػػة البيتيػػة تسػػتيمؾ مػػف الطاقػػة مػػا مقػػداره  -ج 
سػػػػػعرة حراريػػػػػة لمفعاليػػػػػات البيتيػػػػػة الاعتياديػػػػػة  281حراريػػػػػة لعمميػػػػػات اليضػػػػػـ 

 ساعات فقط. 7سعرة حرارية/ ساعة كفي أ نا   41كبمعدؿ 

 سعرة حرارية لساعة كاحدة مف الجيد الإضافي. 241
 سعرة حرارية تم ؿ معدؿ التم يؿ الأساسي. 576

إذف معػػػدؿ مػػػا يحتاجػػػو الشػػػخص مػػػف السػػػعرات الحراريػػػة فػػػي أ نػػػا  فتػػػرة الراحػػػة 
 سعرة تقريبان مجمكع ما ذكر مف السعرات آنفان. 1146ككف البيتية ي

كمػػػف تعػػػرؼ ىػػػذه المعػػػادلات يكػػػكف المجمػػػكع الكمػػػي لمػػػا يحتاجػػػو الشػػػخص مػػػف 
= مجمػكع مػا يحتاجػو فػي أ نػا  سػاعات النػكع+ مجمػكع مػا  السعرات خلبؿ طػكاؿ اليػكـ
يحتاجػػػػػػػػو خػػػػػػػػلبؿ سػػػػػػػػاعات العمػػػػػػػػؿ+ مجمػػػػػػػػكع مػػػػػػػػا يحتاجػػػػػػػػو خػػػػػػػػلبؿ الراحػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة 

( سػػػػػعرة حراريػػػػػة تقريبػػػػػان لميػػػػػكـ 2748-3448(= )1126-1726+ )576+1146=
 الكاحد كحسب نكع الجيد.

كمػػف معرفػػة ىػػذه المعػػادلات يمكػػف حسػػاب الطاقػػة المصػػركفة كالطاقػػة المتناكلػػة 
عمػػػع شػػػكؿ غػػػذا  بمعرفػػػة مػػػا تػػػكفره المػػػكاد الغذائيػػػة مػػػف سػػػعرات حراريػػػة حسػػػب كزنيػػػا 

بعػػان لمجيػػد المبػػذكؿ  حيػػث يحسػػب الػػزمف كالجػػداكؿ تبػػيف اسػػتيلبؾ السػػعرات الحراريػػة ت
الفعمي لمعمؿ كالنشاط بالدقائؽ كيضػرب بعػدد السػعرات الحراريػة المؤشػرة فػي الجػداكؿ 

 حسب كزف اللبعب كنكع النشاط.
 

 فقذاى الىزى:
إف العديػػد مػػف الرياضػػييف يحتػػاجكف لمكصػػكؿ لػػكزف م ػػالي مػػف الكتمػػة العضػػمية 

ت كبيػػرة كعظامػػان كبيػػرة كفػػي ىػػذه الحالػػة كلكػػف قسػػمان مػػف الرياضػػييف يمتمكػػكف عضػػلب
يجػػب معرفػػة طبيعػػة كنكعيػػة جسػػـ الرياضػػي مػػف قبػػؿ المػػدرب كاللبعػػب قبػػؿ المباشػػرة 
بتخفيػػؼ الػػكزف الػػذم يكػػكف عمػػع حسػػاب كميػػة الشػػحكـ فػػي الجسػػـ فقػػط كلػػيس الكتمػػة 

% مػػف كزف 15العضػػمية. أف أقػػؿ نسػػبة أمينػػة كصػػحيحة مػػف الشػػحكـ فػػي الجسػػـ ىػػي 
نطبؽ عمع كؿ مف  الإناث كالذككر كيمكػف معرفػة ىػذه النسػبة باسػتخداـ الجسـ كىذا ي
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  كعنػد القيػاـ بعمميػة تخفيػؼ Langeجياز يسمع المسماؾ كمف أشيرىا مسماؾ لانػؾ 
الكزف نقيس أكلان نسبة الشحكـ في الجسـ لمعرفة الكمية المقررة التػي يجػب إزالتيػا. أف 

بكعيان كاف لا يزيػػد كػػؿ الأحػػكاؿ عػػف باكنػػد أسػػ 2تخفيػػؼ الػػكزف يجػػب أف يكػػكف بمعػػدؿ 
باكنػػػدات أسػػػبكعيان حيػػػث اف تخفيػػػؼ الػػػكزف السػػػريع يػػػؤدم إلػػػع فقػػػداف قسػػػـ مػػػف  3-4

الكتمػػػة العضػػػمية ممػػػا يػػػؤدم إلػػػع انخفػػػاض مسػػػتكل أدا  الرياضػػػي كقكتػػػو كليػػػذا يكػػػكف 
 عامؿ الزمف ميمان جدان في ىذه الحالة.

لطاقػػة المصػػركفة كالتقميػػؿ إف القاعػػدة الصػػحيحة لتخفػػيض الػػكزف تتم ػػؿ بزيػػادة ا
أف كزف باكنػػد  -مػػف الطاقػػة المتناكلػػة كلا يجػػكز الاعتمػػاد كميػػان عمػػع أحػػدل الطػػريقتيف

سػػعرة  1111سػعرة حراريػػة كىكػػذا فػأف نقصػػاف  3511كاحػد مػػف شػحكـ الجسػػـ يعػػادؿ 
باكند مف الشحكـ أسبكعيان كىذا المعدؿ يمكف التكصػؿ  2حرارية يكميان يؤدم إلع إزالة 

زالػة إليو بإ سػعرة حراريػة مػف المػكاد  751-511ضافة ساعة كاحدة مف الجيد يكميػان كاز
 الغذائية المتناكلة يكميان في الحالة الاعتيادية.

 311كفي كؿ الأحكاؿ يجب أف لا يقؿ مجمكع مػا يتناكلػو الرياضػي يكميػان عػف 
سعرة لمنسػا  كىػذه السػعرات يجػب الحصػكؿ عمييػا مػف مختمػؼ  1611سعرة لمرجاؿ ك

 مجاميع الغذائية لتكفير معظـ احتياجات الجسـ مف أنكاع المكاد الغذائية.ال
 

 القىاعذ الصحُحح لتقلُل الىزى:
يجػػب أف يكػػكف فقػػداف الػػكزف باسػػتعماؿ جػػدكؿ يكضػػع مػػف قبػػؿ طبيػػب رياضػػي  -1

 تحت مراقبة طبية دائمية.

يجب التأكد اف الزيادة في الػكزف ىػي نتيجػة طبيعيػة كليسػت مرضػية أك بسػبب  -2
 ة في إفرازات عدد مف الغدد الصـ.زياد

أسػػػػابيع مػػػػف بػػػػد   8-6يجػػػػب تحديػػػػد كزف اللبعػػػػب المػػػػراد الكصػػػػكؿ إليػػػػو قبػػػػؿ  -3
 المكسـ التدريجي.

كضػػع برنػػامن زمنػػي لتقيػػيـ عمميػػة فقػػداف الػػكزف كانتظاميػػا كعمػػع الرياضػػي أف  -4
يكزف نفسو مرتيف أسبكعيان كفي أ نا  أياـ  ابتة في الأسػبكع لمعرفػة مػا إذا كػاف 
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عػػػادة النظػػػر فػػػي البرنػػػامن ىنػػػا ؾ إجػػػرا ات خاطئػػػة فػػػي عمميػػػة فقػػػداف الػػػكزف كاز
قياسػػػػات الأسػػػبكع الأكؿ منتظمػػػػة كعمميػػػػة  الغػػػذائي كالتػػػػدريبي كفػػػي حالػػػػة كػػػكف

 فقداف الكزف طبيعية فأنيا تؤخذ كمعيار بكصفيا معياران لباقي الأسابيع.

 يجب مراعاة ما يأتي: -5

فػي الطعػاـ التػي لا تحتػكم عمػع  عامؿ الإشباع بزيادة نسبة المكاد الغذائيػة -أ 
 سعرات حرارية كبيرة م ؿ الخضراكات كالفكاكو.

 مراعاة عامؿ الذكؽ في تحضير الطعاـ. -ب 

 إعطا  قسـ مف الفيتامينات كالأملبح مع المكاد الغذائية. -ج 

 الإقلبؿ النسبي مف ممم الطعاـ في الغذا . -د 

لببػس مطاطيػة تجنب فقداف الػكزف السػريع بكسػاطة عمميػة التعػرؽ كالتػدريب بم -6
أك مػػػف النػػػايمكف أك مػػػف الجمػػػكس فػػػي حمامػػػات البخػػػار. إف فقػػػداف الػػػكزف بيػػػذه 
الطريقػػػة يكػػػكف عمػػػع حسػػػاب المػػػا  فقػػػط كيمكػػػف اسػػػترجاعو بسػػػيكلة مػػػع عػػػدـ 
فقداف نسبة مف الشحكـ في أ نا  ىذه العممية. كيمكف اف يستخدـ ىذه الطريقػة 

لمبػاراة مباشػرة كفػي أ نػا  فقط الرياضيكف الذيف يحتاجكف إلػع كزف معػيف قبػؿ ا
المبػاراة يقكمػػكف بتبػػادؿ السػكائؿ لاسػػترجاع مػػا فقػده كقػػد يفقػػدكف قسػمان مػػف القػػكة 

 كالمطاكلة كقمة الكفا ة.

 
 زَادج الىزى:

إف الرياضي النشيط الذم يرغب بزيادة كزنو يجػب عميػو فػي ك يػر مػف الأحيػاف 
زيػادة الػكزف الػذم يعػكد  استشارة الطبيب الرياضي بخاصػة بعػد أسػابيع مػف الفشػؿ فػي

 في أغمب الأحياف إلع أحد الأسباب الآتية:
عػدـ معرفػة كميػة المػكاد الغذائيػة المتناكلػة التػي يجػب أف تػكفر سػعرات حراريػػة  -1

 أك ر مف الحاجة اليكمية.

 عدـ كجكد جدكؿ لتناكؿ المكاد الغذائية بصكرة منتظمة يكميان. -2
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بحيث لا تسػمم لػو بتنػاكؿ كميػات أحيانان تككف الحالة المادية لمشخص ضعيفة  -3
 .كبيرة مف المكاد الغذائية

 2سػػعرة حراريػػة يكميػػان سػػكؼ تسػػمم بزيػػادة فػػي الػػكزف قػػدرىا  1111إف إضػػافة 
 باكند أسبكعيان كىذه ىي الزيادة القصكل في الكزف التي يمكف الكصكؿ إلييا.

 
 القىاعذ الصحُح لسَادج الىزى:

حسػاب زيػادة الكتمػة العضػمية كلػيس  إف زيادة كزف الجسـ يجػب أف تكػكف عمػع -1
كمية الشحكـ في الجسـ كليذا يجػب تقػدير نسػبة الشػحكـ كػؿ أسػبكعيف لتفػادم 
م ػػػػؿ ىػػػػذه النتػػػػائن حيػػػػث يجػػػػب تأكيػػػػػد الجيػػػػد العضػػػػمي الػػػػذم يزيػػػػد مػػػػػف كزف 
العضلبت ككتمتيػا كلػيس ىنػاؾ غػذا  معػيف أك فيتامينػات أك أدكيػة معينػة تزيػد 

لعضػػمي الػػذم يجػػب أف يكػػكف عمػػع شػػكؿ مػػف حجػػـ العضػػلبت بغيػػاب الجيػػد ا
تػػدريب باسػػتعماؿ الأ قػػاؿ أك أجيػػزة تزيػػد مػػف مقاكمػػة الجيػػد العضػػمي أذف مػػف 
القكاعػػد الميمػػة لزيػػادة الػػكزف ىػػي زيػػادة شػػدة التمرينػػات مصػػحكبة بزيػػادة نسػػبة 

 السعرات الداخمة إلع الجسـ.

% مػػف السػػعرات الحراريػػة يمكػػف أخػػذىا عػػف طريػػؽ الػػدىكف غيػػػر 35-31إف  -2
لمشػػػبعة كتفضػػػؿ النباتيػػػة منيػػػا أمػػػا بػػػاقي الأغذيػػػة فتكػػػكف مػػػف الكاربكىيػػػدرات ا

 كالبركتينات.

يفضػػؿ تنػػاكؿ الجػػز  الأكبػػر مػػف السػػعرات الحراريػػة فػػي كقػػت مبكػػر مػػف اليػػكـ  -3
لتكفير الطاقة اللبزمة لمتمريف كالأفعاؿ الحيكيػة اليكميػة. كليػذا السػبب لا يحبػذ 

الفػػائض منيػػا سػػكؼ يخػػزف عمػػع شػػكؿ  أخػذ الجػػز  الأكبػػر فػػي فتػػرة العشػػا  لأف
.  شحكـ في أ نا  فترة النكـ

فضػػلبن عػػف  Snackزيػػادة السػػعرات الحراريػػة يجػػب تكزيعيػػا عمػػع عػػدة كجبػػات  -4
كجبػػات الغػػذا  الرئيسػػة. حيػػث أف مػػف فكائػػد ىػػذه الطريقػػة اف الشػػخص عنػػدما 
يعكد إلع حالتو الطبيعية مف الػكزف يكػكف أسػيؿ عميػو تػرؾ الكجبػات الإضػافية 

 خفيفة كالاعتماد عمع الكجبات الغذائية الرئيسة لمحفاظ عمع كزنو كصحتو.ال
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يجػػب اف لا تزيػػد السػػعرات الحراريػػة الداخمػػة إلػػع الجسػػـ عػػف السػػعرات المقػػررة  -5
( سػػعرة حراريػػة فػػي اليػػكـ الكاحػػد. كمػػا يجػػب 1511-1111التػػي تػػراكح بػػيف )

ة الزمنيػػػػػػة اسػػػػػػتيلبؾ ىػػػػػػذه السػػػػػػعرات اسػػػػػػتيلبكان بطيئػػػػػػان كمتػػػػػػدرجان حسػػػػػػب الفتػػػػػػر 
. كمػػػػا يجػػػػػب أف يؤخػػػػذ بنظػػػػػر  المكضػػػػكعة كالا تحػػػػكؿ قسػػػػػـ منيػػػػا إلػػػػػع شػػػػحكـ
الاعتبػػار اف تنػػاكؿ السػػعرات الحراريػػة يجػػب أف يػػتـ فػػي  الأيػػاـ التػػي يبػػذؿ فييػػا 
الرياضي جيدان متميزان إضافيان لعمؿ المكازنة اللبزمة لمطاقة فضلبن عف عنصػر 

 البنا  العضمي.

بػػػؿ كفػػي أ نػػػا  البرنػػػامن كفػػػي نيايتػػػو لتحديػػػد قيػػاس نسػػػبة الشػػػحكـ فػػػي الجسػػػـ ق -6
 أسابيع(. 8-6الكزف المطمكب قبؿ الاشتراؾ بسياؽ معيف بػ)

يجب أف تتـ العممية تحت إشػراؼ طبػي مباشػر كيجػب اف يكػكف الرياضػي فػي  -7
صػػحة جيػػدة حيػػث أف زيػػادة الػػكزف تػػؤدم أحيانػػان إلػػع ظيػػكر أمػػراض معينػػة أك 

 تفاقـ شدتيا.

 
 ىم في الجسن:كُفُح قُاش ًسثح الشح

 ىناؾ طريقتاف:
قياس ك افة الشخص بكاسطة غمره تحت الما   كىي طريقة دقيقػة جػدان كلكنيػا  -1

 صعبة مف الناحية العممية كالتقنية.

كىػػػي طريقػػػة أقػػػؿ دقػػػة كلكنيػػػا سػػػيمة  Skin foldقيػػػاس سػػػمؾ الطيػػػة الجمديػػػة  -2
 كعممية  كتقاس الطية الجمدية في أربع مناطؽ كىي:

 .Tricepsة رؤكس العضدية   العضمة ذات ال لب  -

 .Subscapularتحت لكح الكتؼ   -

 .Suprailiacفكؽ الحرقفية      -

 .Trignالفخذ              -
يجػػب قيػػاس الطيػػػة الجمديػػة مػػف الجيػػػة اليمنػػع فقػػط مػػػع تحسػػس المنطقػػة بدقػػػة 
بحيػػػث تكػػػكف خاليػػػة مػػػف الأنسػػػجة العضػػػمية تمسػػػؾ الطيػػػة الجمديػػػة باليػػػد اليسػػػرل كيػػػتـ 
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مػرات  3مممتػر كتعػاد العمميػة  باليد اليمنع كيترؾ ليقيس إلع أقػرب كضع المسماؾ 

 ػػػـ نأخػػػذ متكسػػػط القػػػرا ات ال لب ػػػة  كفػػػي الجػػػدكؿ أدنػػػاه مقػػػدار السػػػمؾ بػػػالمممتر الػػػذم 
 يعطينا نسبة الشحكـ لمبالغيف.

 
 المرأج الرَاضُح:

إف القػػكانيف الاجتماعيػػة التػػي كانػػت سػػائدة فػػي بدايػػة القػػرف الحػػالي كمسػػؤكليات 
المػػرأة البيتيػػة جعمػػت مػػف الصػػعكبة اشػػتراؾ المػػرأة فػػي السػػباقات أك الألعػػاب الرياضػػية 
كمػػع مػػركر الػػزمف كتسػػاكم حقػػكؽ المػػرأة مػػع الرجػػؿ كحػػدكث الاخػػتلبط بػػيف الجنسػػيف 
خاصػػة عمػػع المسػػتكل الجػػامعي أدل إلػػع افتػػاح المػػرأة عمػػع أبػػكاب الرياضػػة كجعمػػت 

ز الرياضػػػي كفػػػزف بمػػػداليات عمػػػع مػػػنيف بطػػػلبت حققػػػف مسػػػتكيات عاليػػػة مػػػف الإنجػػػا
 المستكل العالمي رفعت مف عزة كشمكخ أكطانيف.

إف ىناؾ اختلبفان ظاىران لػيس مػف ناحيػة التكػكيف الجسػمي بػؿ أيضػان فػي فسػمجة 
الجسػػـ كنفسػػية المػػرأة كيظيػػر ىػػذا الاخػػتلبؼ بكضػػكح بعػػد دكر البمػػكغ بخاصػػة كليػػذا 

 يجب عدـ مكازنة أدا  الرجؿ بأدا  المرأة.
نمػػػػػك الفتػػػػػاة يكػػػػػكف أسػػػػػرع مػػػػػف الفتػػػػػع  كىػػػػػذا يعػػػػػكد إلػػػػػع التغيػػػػػرات الداخميػػػػػة إف 

كاليرمكنيػػة التػػي تػػؤ ر فػػي سػػرعة النمػػك كىػػػذا التغيػػرات اليرمكنيػػة تبػػدأ عػػادة فػػي سػػػف 
سنة  أما قبؿ ىذا العمر فيككف الإنجاز الرياضي لدل الفتػع كالفتػاة متسػاكيان  11-12

عمػػع عمميػػة النمػػك. كىػػذا مػػا يجعػػؿ الإنػػاث تقريبػػان  أم قبػػؿ تػػأ ير اليرمكنػػات الجنسػػية 
كالذككر متساكييف في عناصر المياقة البدنية م ؿ مطاكلة الجيازيف الػدكرم كالتنفسػي  

 كالقكة كالسرعة كالمركنة كالرشاقة...الخ.
أما بعد مرحمة البمكغ  كعندما يبػدأ تػأ ير اليرمكنػات الجنسػية فػي فسػمجة الجسػـ 

ر المياقػػػة البدنيػػػة كيكػػػكف لصػػػالم الػػػذككر حيػػػث يكػػػكف كنمػػػكه  يبػػػدأ التفػػػاكت فػػػي عناصػػػ
سػنة أسػرع منػػو فػي الإنػاث. تصػػؿ الإنػاث قمػة ليػػاقتيف  19-16معػدؿ نمػكىـ فػي سػػف

البدنيػػػة بعػػػد سػػػف البمػػػكغ لفتػػػرة قصػػػيرة كيػػػتـ إطالػػػة ىػػػذه الفتػػػرة بالاسػػػتمرار فػػػي مزاكلػػػة 
حتػػػػع سػػػػف  التمػػػػاريف الرياضػػػػية  أمػػػػا الػػػػذككر فيسػػػػتمركف فػػػػي اكتسػػػػاب المياقػػػػة البدنيػػػػة
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ال لب ػػػيف  كبعػػػدىا تبػػػدأ المياقػػػة البدنيػػػة بالانخفػػػاض التػػػدريجي مػػػع تقػػػدـ العمػػػر كيمكػػػف 
كذلؾ إطالػة ىػذه الفتػرة عنػد الاسػتمرار فػي مزاكلػة التمػاريف الرياضػية لمنػع الانخفػاض 
السػريع فػي المياقػة البدنيػػة. كمػف الملبحػظ أف النسػا  يتفػػكقف فػي الألعػاب التػي تناسػػب 

الجميد كتمػاريف القفػز فػي السػباحة  كمعظػـ ىػذه ستؾ كالتزحمؽ عمع أجساميف كالجمنا
التماريف تعتمد عمع التكازف كالتناسؽ الحركي لمجسـ بالدرجة الأكلع. كعمع الرغـ مػف 
ذلػػؾ يجػػب أف يفيػػـ أف المػػرأة لػػيس أقػػؿ قػػدرة مػػف الرجػػؿ بػػؿ أنيػػا تختمػػؼ عنػػو  لػػذلؾ 

كلا تطبػؽ عمييػا نفػس التجػارب يجب أف تمػرف بشػكؿ يناسػب فسػمجة جسػميا كقابميتيػا 
 التي تطبؽ عمع الجنس الآخر.

 
 بماذا تختلف المرأة عن الرجل

 يمكف تقسيـ الاختلبفات بيف المرأة كالرجؿ كما يأتي:
 المميزات الجسمية )الان ركبكمترية(. -أ 

 المميزات الفسمجية. -ب 

 المميزات النفسية. -ج 

 المميزات الجسمية )الانثرويومترية(: -أ
بكصػات تقريبػان  ممػا  5أة عػادة أقصػر مػف الػذككر بمعػدؿ يككف طكؿ المػر  -1

 يميز المرأة بالسرعة الدكرانية عمع حيف يككف الذككر أسرع مف الإناث.

ليبػػرة مػػف الػػػكزف  41-31% أم مػػا يقػػارب 25-21الإنػػاث أخػػؼ بنسػػبة  -2
ليبػػػرة مػػػف الػػػكزف الخػػػالي مػػػف الشػػػحكـ  كينػػػتن عػػػف ىػػػذا  51-41الكمػػػي ك

 كر.زيادة القكة العضمية لمذك

حػػػكض المػػػرأة أعػػػرض كأخػػػؼ مػػػف حػػػكض الرجػػػؿ ممػػػا يػػػؤ ر عمػػػع سػػػرعة  -3
الػػركض سػػمبيان كمػػا أف مفاصػػمو أك ػػر عرضػػة للئصػػابة  كلكػػف فػػي الكقػػت 

 نفسو يعطي استقراران أك ر.

كتفػػػان المػػػرأة أضػػػيؽ مػػػف كتفػػػي الرجػػػؿ ممػػػا يعطييػػػا مركنػػػة عاليػػػة كلكػػػف لا  -4
 يكفراف قاعدة ارتكاز جيدة لاستقرار الأكزاف.
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غر كأضيؽ مف الذككر مما يؤدم إلع قمػة فػي السػعة الحيكيػة  الصدر أص -5
كمػػا أف حجػػػـ ال ػػػدم عنػػد المػػػرأة ىػػػك أحػػد العكامػػػؿ التػػػي تحػػد مػػػف قابميتيػػػا 
الجسمية الرياضية حيث أف ال دم كبير الحجـ المتػدلي عمػع الصػدر يحػد 
مػػف أجػػرا  الفعاليػػات الرياضػػية خاصػػة فػػي المسػػابقات التػػي تحتػػكم عمػػع 

طكيمػػػة ككػػػذلؾ فػػػي السػػػباحة كالجمناسػػػتؾ كقػػػد تكػػػكف ذا الجػػػرم لمسػػػافات 
أىمية قميمة في رياضات أخػرل م ػؿ الككلػؼ أك فعاليػات السػاحة كالميػداف 
التي لا تحتاج إلع جرم طكيؿ. كقد تسػتخدـ المػرأة فػي ىػذه الحالػة بعػض 
الأحزمػػػة التػػػي تحػػػد مػػػف حركػػػة ال ػػػدييف  كلكػػػف ذلػػػؾ قػػػد يحػػػد مػػػف عمميػػػة 

 دييف قد يعرضيا للئصابة الرياضية بصكرة أكبػر التنفس. كما أف كجكد ال
ممػا ىػػك مكجػػكد عنػػد الرجػػؿ  كقػػد لاحػػظ بعضػػيـ كجػػكد علبقػػة بػػيف إصػػابة 

 ال دييف كقسـ مف الأكراـ السرطانية.

الجػػذع: أقصػػر مػػف الرجػػؿ ممػػا يػػؤدم إلػػع انخفػػاض مركػػز ال قػػؿ كيعطػػي  -6
 الأن ع تكازنان أفضؿ.

رشػاقة أفضػؿ كلكػف يعطػي  الأطراؼ السفمع: أقصػر مػف الرجػؿ ممػا تػكفر -7
 الذككر سرعة كقكة أكبر.

الييكػؿ العظمػػي: يكػكف الييكػػؿ العظمػػي أقػؿ تحمػػلبن كأك ػر مطاطيػػة كأك ػػر  -8
تناسػػػقان عمػػػع حػػػيف يكػػػكف فػػػي الػػػذككر أك ػػػر خشػػػكنة كتحمػػػلبن كأقػػػؿ تناسػػػقان. 
كليذا فأف معدؿ الإصابة عند المرأة يككف أكبر عند ممارسة المعبػة نفسػيا 

 الرجؿ.مما ىك عميو في 

 
 المميزات الفسلجية: -ب

% مػف كزف الجسػـ لػدل 37تشكؿ الكتمة العضمية ما يقػارب الجهاز العضلي:  -1
% لدل الذككر ممػا يعطػي الأخيػريف قػكة أكبػر  حيػث تقػدر 45الإناث مكازنة بػ

%  أف 85-%35% مػػػف قػػػكة الػػػذكر كتتػػػراكح بػػػيف 61قػػػكة الأن ػػػع بمػػػا يقػػػارب 
سػػنة  11-11لإنػػاث يصػػؿ مػػداه عنػػد سػػف زيػػادة حجػػـ الأليػػاؼ العضػػمية لػػدل ا
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سػنة أم اف  25كينتيي عند سػنة  11-11عمع حيف يبدأ في الذككر مف سف 
قابميػػة نمػػك العضػػلبت فػػي الإنػػاث تكػػكف أقػػؿ كأبطػػأ ممػػا ىػػك عميػػو فػػي الػػذككر  

الػذم يعمػؿ عمػع  Testosteronكالسبب يعكد إلع كجكد ىرمكف التستكسػيتركف 
 يادة كزف الكتمة العضمية.زيادة حجـ الألياؼ العضمية كز 

قمبػػان أصػػغر حجمػػان مػػف الػػذككر  كمػػا أف  تمتمػػؾ الإنػػاث جهاااز الاانوران والاان : -2
عػػػدد ضػػػربات القمػػػب لػػػدل الإنػػػاث تكػػػكف أسػػػرع فػػػي الدقيقػػػة الكاحػػػدة لتعػػػكيض 
الػػنقص فػػي حجػػـ الػػدـ عنػػد ضػػخو إلػػع أنحػػا  الجسػػـ كمػػا أف الزيػػادة فػػي عػػدد 

كبيػػران كيحتػػاج القمػػب إلػػع فتػػرة راحػػة  ضػػربات القمػػب عنػػد البػػد  بالتمػػاريف يكػػكف
أطكؿ مف الذككر لمرجػكع إلػع الحالػة الاعتياديػة كبمػا أف القمػب يتناسػب طرديػان 
مع الحجـ فأف معدؿ ضربات القمب في الذككر تقؿ عنو في الإناث بمػا يقػرب 

ضػػربات فػػي الدقيقػػة الكاحػػدة. أف معػػدؿ عػػدد خلبيػػا الػػدـ الحمػػر فػػي  8-5مػػف 
مميػػكف لكػػؿ مميمتػػر مكعػػب مػػف الػػدـ كىػػك أقػػؿ مػػف  4,5ب الإنػػاث ىػػك مػػا يقػػار 

مميػػػػكف ممػػػػا يػػػػؤدم إلػػػػع امػػػػتلبؾ الأن ػػػػع كميػػػػة مػػػػف  1,5الػػػػذككر بمػػػػا يقػػػػارب 
% كيػؤدم ىػذا بػدكره إلػع قمػة معػدؿ نقػؿ 8الييمككمكبيف أقؿ مف الذككر بنسبة 

الأككسػػػػجيف مػػػػػف الػػػػػرئتيف إلػػػػػع بػػػػػاقي أنسػػػػػجة الجسػػػػػـ بكسػػػػػاطة الػػػػػدـ أف نسػػػػػبة 
مممتػػػػػػر مػػػػػػف الػػػػػػدـ مكازنػػػػػػة  111غػػػػػػـ/14الإنػػػػػػاث يقػػػػػػارب  الييمككمػػػػػػكبيف لػػػػػػدل

مممتر مف الدـ فػي الػذككرف كبمػا أف الػدكرة الشػيرية المكجػكدة  111غـ/15,6بػ
لػػػػدل الإنػػػػاث تػػػػؤدم إلػػػػع فقػػػػداف كميػػػػة مػػػػف الػػػػدـ شػػػػيريان فػػػػأف مسػػػػتكل الحديػػػػد 
المخزكف في الجسـ يقؿ عنػو فػي الػذككر كىكػذا فػأف احتيػاج المػرأة مػف الحديػد 

دؿ ضػػعؼ احتيػػاج الرجػػؿ تقريبػػان. أف معػػدؿ ضػػغط الػػدـ الانقباضػػي يكميػػان يعػػا
مممتػػر مػػف الزئبػػؽ عنػػو فػػي الػػذكر  11-5كالانبسػػاطي فػػي الأن ػػع يقػػؿ بمعػػدؿ 

كالسػػبب يعػػكد إلػػع حجػػـ القمػػب مكازنػػة بحجػػـ قمػػب الرجػػؿ حيػػث أف قػػكة تقمػػص 
العضػػلبت القمبيػػة ككميػػة الػػدـ الناتجػػة عػػف كػػؿ ضػػربة تكػػكف أك ػػر مػػف الرجػػؿ 

 المرأة. عنو في
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بالنظر لككف صػدر المػرأة أضػيؽ كأصػغر مػف صػدر الرجػؿ  الجهاز التنفسي: -3
فػػػػأف نسػػػػبة الشػػػػييؽ كالزفيػػػػر تكػػػػكف أسػػػػرع  ممػػػػا ىػػػػك عميػػػػو فػػػػي الػػػػذككر. كأف 
احتػػػاجيف للؤككسػػػجيف أقػػػؿ مػػػف الػػػذككر نسػػػبة إلػػػع صػػػغر جسػػػميف كقمػػػة نسػػػبة 

لجػػػػز  التم يػػػؿ الأساسػػػػي كمػػػػا أف الشػػػػييؽ كالزفيػػػػر فػػػي الإنػػػػاث يتمػػػػاف بحركػػػػة ا
العمكم مف الصػدر فقػط عمػع حػيف يتمػاف فػي الػذككر بحركػة الحجػاب الحػاجز 
فضػػػلبن عػػػف حركػػػة الصػػػدر كىكػػػذا يكػػػكف الشػػػييؽ أعمػػػؽ فػػػي الػػػذككر عنػػػو فػػػي 
الإنػػػاث. أف السػػػعة الحيكيػػػة ىػػػي حجػػػـ اليػػػكا  الػػػذم يمػػػر خػػػلبؿ الػػػرئتيف مػػػف 
الشػػػييؽ الأقصػػػع إلػػػع أقصػػػع عمميػػػة الزفيػػػر  كحجػػػـ اليػػػكا  ىػػػذا يختمػػػؼ فػػػي 

% تبعػػان لصػػغر حجػػـ الصػػدر 11لجنسػػيف حيػػث يكػػكف فػػي الإنػػاث أقػػؿ بنسػػبة ا
كالجسـ كما اف قابمية استخداـ الأككسجيف بصكرة فعالػة يكػكف أقػؿ فػي الإنػاث 

 %.31-25بنسبة 

تكػػكف نسػػبة الشػػحكـ فػػي جسػػـ الأن ػػع أكبػػر بمػػا  نساابة الواافو  لااي الجساا : -4
ليػػف القابميػػة عمػػع  % عػػف نسػػبتيا فػػي الػػذككر كليػػذا نػػرل أف الإنػػاث11يقػارب 

تحمػػؿ الجػػك البػػارد أك ػػر مػػف الػػذككر كبمػػا أف الػػدىكف فػػي الجسػػـ تشػػكؿ كزنػػان 
إضػػػافيان غيػػػر فعػػػاؿ فػػػإف ىػػػذا يحػػػد مػػػف قػػػابميتيف الجسػػػمية فػػػي الأدا  كتمتمػػػؾ 

ليبرت مف الػدىف تحػت الجمػد أك ػر مػف الػذككر كتشػكؿ  7الإناث ما يقرب مف 
حػيف تشػػكؿ فػي الػػذككر مػػا  مػف كزف جسػػـ الأن ػع عمػػع 25-22الػدىكف نسػػبة 

% مف نسبة كزف الجسـ كما يجب العمـ بأف المػرأة الرياضػية تمتمػؾ 15يقارب 
 نسبة مف الشحكـ أقؿ بك ير عف نظيرتيا غير الرياضية.

إف معػػدؿ التم يػػؿ الأساسػػي فػػي الإنػػاث أقػػؿ بمػػا يقػػارب  :BMRمعاانل التمثياال -5
 طحية.% عنو في الذككر مكازنة بنفس الحجـ كالمساحة الس6-11

إف مسػػتكل الككلسػػتركؿ فػػي الػػدـ ككميػػة  مسااتويات عاانن ماان المااوان لااي الاان : -6
البػػركتيف الكميػػة كالمػػادة الصػػفرا  كاليكريػػا  كالفكسػػفات القاعػػدم يكػػكف متسػػاكيان 

 Creatininفي الإناث كالػذككر. عمػع حػيف تكػكف معػدلات الكريػاتيف فكسػفات 

Phosphate  الػػػػػدـ كالفكسػػػػػفات كالفكسػػػػػفات اللبعضػػػػػكم كمسػػػػػتكل السػػػػػكر فػػػػػي
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كمسػتكل الحديػد أقػؿ  Testosteronالحامضي  كمستكل ىرمكف التستكسػتيركف 
 في الإناث عنو في الذككر.

 المميزات النفسية: -ج
إف المرأة أك ر تأ ران بشخصية المدرب أك المدربة كأك ػر تػأ يران أك الانتقػاد  لػذلؾ 

سػػبة لممػػدرب كأك ػػر اللبتػػي فػػإف عامػػؿ التفػػاىـ كمعرفػػة شخصػػية اللبعبػػة ميػػـ جػػدان بالن
فزف في السػباقات العالميػة نػرل ىنػاؾ علبقػة ك يقػة بػيف المػدرب أك المدربػة كاللبعبػة. 
أف نفسػػػػػية اللبعبػػػػػة تتػػػػػأ ر بنػػػػػكاح تتعمػػػػػؽ بتكػػػػػكيف الأن ػػػػػع الطبيعػػػػػي ككػػػػػذلؾ بػػػػػالنكاحي 
الاجتماعيػػػة كالخمقيػػػة كليػػػذا تكػػػكف الأن ػػػع أك ػػػر قمقػػػان مػػػف الرجػػػؿ كأك ػػػر حساسػػػية فػػػي 

 لصعبة التي تكاجو الرياضي بعامة.الظركؼ ا
 

 علاقح الضغط الجىٌ تالأداء الرَاضٍ
إف اليػػكا  الػػذم يحػػيط بػػالكرة الأرضػػية لػػو كتمػػة ككزف م ػػؿ المػػا  تمامػػان كيسػػمط 

ممميمتر مف الزئبػؽ عمػع السػنتميتر المربػع الكاحػد عنػد  761ىذا اليكا  ضغطان مقداره 
ع قػػؿ مقػػدار اليػػكا  المسػػمط ممػػا يػػؤدم مسػػتكل سػػطم البحػػر  ككممػػا ارتفعنػػا إلػػع الأعمػػ

ممػػػا تعطػػػي الأككسػػػجيف  21ضػػػغطو. أف نسػػػبة الأككسػػػجيف فػػػي اليػػػكا  ىػػػي  إلػػػع قمػػػة
(  كيقػؿ +POممميمتر مػف الزئبػؽ عنػد مسػتكل سػطم البحػر ) 161ضغطان جزئيان مقداره

ىػػذا الضػػغط الأككسػػيجيني كممػػا ارتفعنػػا إلػػع الأعمػػع ممػػا يػػؤدم إلػػع قمػػة الأككسػػجيف 
ع الرئتيف كمف  ـ يؤدم إلع قمة الأككسجيف الكاصػؿ إلػع الأنسػجة كىػذا مػا الكاصؿ إل

(. كمػػف ىنػػا نشػػأت علبقػػة Atmospheric Hypoxiaيسػػمع بقمػػة الأككسػػجيف الجكيػػة )
الارتفاع عف مستكل سطم البحر كالرياضة حيث اف عػددان مػف المباريػات الدكليػة تقػاـ 

 2311) 1968ة فػي عػاـ فػي عػاـ في مناطؽ مرتفعة كما في دكرة المكسيؾ الأكلمبيػ
 متر عف مستكل سطم البحر(.

كمف العكامؿ الأخرل التي تؤ ر عمػع الأدا  الرياضػي فػي المنػاخ الجبمػي زيػادة 
الإشعاع الشمسي  ارتفاع درجة تأيف اليكا   تغير الرطكبة كالحػرارة. كيمكػف الاسػتفادة 
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ي حالػػػة مػػػا إذا كانػػػت فػػػي المنػػػاخ الجبمػػػي لرفػػػع كفػػػا ة اللبعػػػب فػػػ أيضػػػان مػػػف التػػػدريب
 المنافسة في مكاف يقع في مستكل سطم البحر.

 
 أثر الارتفاع  العالي عي هستىي سطح الثحر علً جسن الإًساى:

إف كفا ة المطاكلة اليكائية تتأ ر بالاتجاه السمبي عند المعب الجهاز التنفسي:  -1
 فػػػي الارتفاعػػػات العاليػػػة خاصػػػة عنػػػد أدا  جيػػػد عضػػػمي كلمػػػدة طكيمػػػة  كيعػػػكد
السبب في ذلؾ إلع ىبػكط فاعميػة الضػغط الجزئػي للؤككسػجيف فػي الػدـ نتيجػة 

تقميػػػػؿ نػػػػدرج الضػػػػغط الجزئػػػػي للؤككسػػػػجيف فػػػػي اليػػػػا  ممػػػػا يػػػػؤدم إلػػػػع  ليبػػػػكط
الأككسجيف بيف الشعيرات الدمكية كالأنسجة  كنتيجػة لػذلؾ تػنخفض كفػا ة نقػؿ 

حد الأقصػع الأككسجيف إلع الأنسجة كتقؿ سرعة عمميات الأكسدة  كما يقؿ ال
(  كمػػف الدراسػػػات التػػػي أجريػػت فػػػي ىػػػذا VO2 Maxلاسػػتيلبؾ الأككسػػػجيف )

لا يبػػػػدأ بالتػػػػأ ر إلا فػػػػي المسػػػػتكيات الأعمػػػػع مػػػػف  VO2Maxالمجػػػػاؿ تبػػػػيف أف 
% لكػػؿ 11متػػر عػػف سػػطم البحػػر حيػػث تقػػؿ بعػػد ىػػذا الارتفػػاع بنسػػبة  1511
% عػػف المعػػب عمػػع 15تقػػؿ بنسػػبة  VO2Maxككم ػػاؿ عمػػع ذلػػؾ فػػإف  1111

متػػػر عمػػػا كانػػػت عميػػػو عػػػف مسػػػتكل سػػػطم البحػػػر  كتبػػػؽ ىػػػذه  3111رتفػػػاع ا
النسبة كما ىي ما داـ اللبعب في الارتفػاع نفسػو كتعػكد إلػع الكضػع الطبيعػي 

 VO2Maxعند العكدة إلع مستكل سطم البحػر. كيظيػر تػأ ير انخفػاض نسػبة 
فػػي الألعػػاب ذات الشػػدة المتكسػػطة كالمػػدة الطكيمػػة حيػػث يتعػػرض اللبعػػب إلػػع 
الإجياد المبكػر عنػد اسػتخدامو القػكة العضػمية نفسػيا التػي كػاف يسػتخدميا عنػد 
مستكل سطم البحر. أمػا الفعاليػات التػي تسػتمر بضػع  ػكاف إلػع دقيقتػيف فإنيػا 
تتػػػػأ ر إيجابيػػػػان لقمػػػػة ك افػػػػة اليػػػػكا  كلأنيػػػػا لا تعتمػػػػد عمػػػػع الأككسػػػػجيف لتحريػػػػر 

 الطاقة.

الأككسػجيف يختمػؼ بعضػيا عػف  أف تأ ر أنسػجة الجسػـ بقمػةالجهاز العصبي:  -2
بعػػػض  كيكػػػكف الػػػدماغ أك ػػػر حساسػػػية مػػػف أم عضػػػك آخػػػر. ففػػػي ك يػػػر مػػػف 
الأحيػػاف نلبحػػظ عمػػع اللبعػػب انخفاضػػان فػػي مسػػتكل الأدا  الفكػػرم خاصػػة فػػي 
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عػػدد مػػف المشػػكلبت الرقميػػة أك اتخػػاذ قسػػـ مػػف القػػرارات السػػريعة ممػػا يعػػرض 
نعكس ذلػؾ أيضػان فػي اخػتلبؿ اللبعب لمكقػكع فػي أخطػا  أك ػر مػف المعتػاد  كيػ

إلػػػع  الطاقػػػة كالحاجػػػة التكافػػػؽ العصػػػبي العضػػػمي ممػػػا يتطمػػػب زيػػػادة فػػػي إنتػػػاج
الأككسجيف  كتقؿ سرعة العمميات العصبية فػي الانتقػاؿ مػف حالػة إلػع أخػرل  
كما يتأ ر أيضػان تػكازف عمػؿ الجيػاز العصػبي السػمي اكم كالباراسػمي اكم  كتقػؿ 

جػػة زيػػادة نسػػبة الشػػييؽ كالزفيػػر ممػػا يعمػػؿ عمػػع حػػدة الأبصػػار كيػػزدا ألػػرؽ نتي
إيقػػاظ اللبعػػب مػػف النػػكـ عػػدة مػػرات كالػػذم قػػد يعػػرض اللبعػػب إلػػع الإرىػػػاؽ 

 الجسدم.

الػػلبزـ لػػلؤدا  رفػػع مسػػتكل نشػػاط  يتطمػػب تػػكفير الأككسػػجيفالجهاااز الاانور :  -3
الجياز الدكرم عف طريؽ زيادة سرعة القمب كسرعة سػرياف الػدـ كقمػة الضػغط 

زيػػػادة الضػػػغط الشػػػرياني لتحسػػػيف امػػػداد الأنسػػػجة بالػػػدـ. كمػػػا يػػػؤدم الكريػػػدم ك 
التكيػػؼ عمػػع حيػػاة المرتفعػػات العاليػػة إلػػع زيػػادة عػػدد كريػػات الػػدـ الحمػػر مػػف 

مميػػكف كمػػا تريػػد سػػعة  8-7مميػػكف كريػػة لمممميتػػر الكاحػػد مػػف الػػدـ إلػػع  5-6
ف أككسػجي % كنتيجة ذلؾ ينقؿ الػدـ كميػة25% إلع 21الدـ الأككسجينية مف 

اكبػػػر إلػػػع الأنسػػػجة  كمػػػا تزيػػػد نسػػػبة الميككمػػػكبيف فػػػي العضػػػمة كيلبحػػػظ أيضػػػان 
 زيادة عمميات الأكسدة.

كبػػالرغـ مػػف زيػػادة الكفػػا ة البدنيػػة نتيجػػة الأقممػػة إلا أنيػػا لا تصػػؿ إلػػع مسػػتكاىا 
 الأكؿ عند سطم البحر.

ىناؾ عدد مف الأمراض الخاصة بالارتفاعات العالية التي قد تصيب الرياضػي 
 يمكف إجماليا بما يأتي:ك 

كيػػأتي ىػػذا المػػرض (: Acute Mountain Sicknessماارا الجبااال الفااان ) -1
نتيجػػػة الصػػػعكد المفػػػاجن إلػػػع المنطقػػػة المرتفعػػػة كيظيػػػر عمػػػع شػػػكؿ صػػػداع  
كخمػػػػكؿ الجسػػػػـ  فقػػػػداف الشػػػػيية  انتفػػػػاخ الػػػػبطف بالغػػػػازات  الػػػػدكراف  الغ يػػػػاف  

زرقػػػػػة كبيتػػػػػاف كالأغضػػػػػية القػػػػػي  كعػػػػػدـ انتظػػػػػاـ النػػػػػكـ  الشػػػػػعكر بالاختنػػػػػاؽ  
المخاطية  خفقاف القؿ مػع احتمػاؿ حػدكث نػزؼ الأنػؼ. كىنػاؾ فركقػات فرديػة 



17 

 

فػػػػػي ظيػػػػػكر ىػػػػػذه الأعػػػػػراض تعتمػػػػػد عمػػػػػع قابميػػػػػة الجسػػػػػـ عمػػػػػع تحمػػػػػؿ نقػػػػػص 
الأككسجيف. إف ىذه الحالػة تسػتمر عػادة يكمػان أك يػكميف يعػكد بعػدىا الشػخص 

حيػػث يسػػتمر ظيػػكر ىػػذه  إلػػع حالتػػو الطبيعيػػة بػػالرغـ مػػف كجػػكد حػػالات نػػادرة
الأعراض بشدة مما يتحتـ نزكؿ الشخص مف ىذه المنطقػة. كمػف الأمػكر التػي 
تقػػي الشػػخص مػػف الإصػػابة بمػػرض الجبػػاؿ الحػػاد ىػػك الصػػعكد التػػدريجي لعػػدة 

عمع نسبة عالية مف الكاربكىيدرات  أياـ مع الإك ار مف المكاد الغذائية الحاكية
يف الرياضػػػػية الشػػػديدة القػػػػكة كالاكتفػػػػا  كقمػػػة فػػػػي الػػػدىكف ككػػػػذلؾ تجنػػػػب التمػػػار 

 بتماريف خفيفة.

كىػػي عبػػارة عػػف تجمػػع السػػكائؿ فػػي  (:Pulmonary Edemaوذمااة الاار تين ) -2
حػػػػػالات النػػػػػادرة كلكػػػػػف ذات عكاقػػػػػب مميتػػػػػة إذا لػػػػػـ يػػػػػتـ الػػػػػرئتيف  كىػػػػػي مػػػػػف ال

متػػر  3111% عنػػد الارتفاعػػات أك ػػر مػػف 1تشخيصػيا بسػػرعة كتحػػدث بنسػػبة 
كمػػػػػف أىػػػػػـ أعػػػػػراض ىػػػػػذه الحالػػػػػة ىػػػػػي ضػػػػػيؽ فػػػػػي التػػػػػنفس  الشػػػػػعكر بالتعػػػػػب 
المسػػػتمر  سػػػعاؿ مسػػػتمر  نتيجػػػة لتجمػػػع السػػػكائؿ فػػػي الػػػرئتيف فػػػإف كميػػػة الػػػدـ 

كالأظػػافر كىبػػكط  ممػػا يػػؤدم إلػػع أزرقػػاؽ الشػػفاه المؤكػػد فػػي الجسػػـ تكػػكف قميمػػة
الكفا ة العضمية كقد يؤدم إلع فقداف الكعي  كمػف أىػـ كسػائؿ العػلبج إعطػا  

 الأككسجيف لمشخص المصاب كنقمو إلع مستكل سطم البحر بسرعة.

كىي عبارة عػف تجمػع السػكائؿ فػي الػدماغ   :Cerebral Edemaرذمة المخ ) -3
لكػػف المميتػػة فػػي الكقػػت نفسػػو. كمػػف أىػػـ أعراضػػيا كىػػي مػػف الحػػالات النػػادرة ك 

التشػػكش الفكػػرم  فقػػداف الػػكعي كمػػف  ػػـ الكفػػاة. كتحػػدث ىػػذه الحالػػة عػػادة فػػي 
متر خاصة في متسمقي الجباؿ كالسبب في ذلػؾ  4511الارتفاعات أعمع مف 

غير معركؼ لحد الآف كالعلبج السريع ىك إعطا  الأككسجيف كالنزكؿ السػريع 
 البحر.إلع مستكل سطم 

 
 الارتفاعاخ العالُح والتذرَة
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ىنػػاؾ ك يػػر مػػف التسػػاؤلات عػػف فائػػدة التػػدريب فػػي المرتفعػػات العاليػػة  حيػػث اف 
ك يػػران مػػف الدراسػػات حػػكؿ ىػػذا المكضػػكع تركػػزت فػػي قيػػاس الحػػد الأقصػػع لاسػػتيلبؾ 

تقػؿ فػي الارتفاعػات  VO2Maxالأككسػجيف بكصػفو دلػيلبن لمكفػا ة البدنيػة كقػد كجػد اف 
أسػابيع مػف التػدريب كىػي المػدة الكافيػة لمتػأقمـ عمػع العمػؿ  3ة بالرغـ مف مركر العالي

قميػػة لحػػيف النػػزكؿ إلػػع جػػك مسػػتكل سػػطم  VO2Maxفػػي ىػػذه الأمػػاكف  كتبقػػع كميػػة 
أسػػػابيع غيػػػر كافيػػػة لمتػػػأقـ الجيػػػد عمػػػع أجػػػكا   3البحػػػر. كقػػػد يعتقػػػد بعضػػػيـ اف مػػػدة 

يبقػػػع منخفضػػػان  VO2Maxمعػػػدؿ  الأمػػػاكف المرتفعػػػة كلكػػػف دراسػػػات عديػػػدة أ بتػػػت أف
 أسػابيع كلا يػؤ ر 7حتع لك استغرؽ زمف البقا  في الارتفاعات العاليػة مػدة أطػكؿ مػف 
 ىذا أيضان عمع مستكل الأدا  عند الرجكع إلع مستكل سطم البحر.

كقػػػػد يسػػػػأؿ بعضػػػػيـ عػػػػف المػػػػدة اللبزمػػػػة لمتييػػػػؤ قيػػػػؿ الاشػػػػتراؾ فػػػػي منافسػػػػات 
حيػث يجػب  VO2 Maxيتعمػؽ كميػان بانخفػاض معػدؿ  الارتفاعات العالية  كالجكاب ىنػا

عمػػع الرياضػػي اف يػػكازف بػػيف الطاقػػة المصػػركفة كمقػػدار الشػػغؿ المنجػػز كالا نعػػرض 
للبنياؾ الشديد عند استعمالو لمجيد نفسو الذم يبذلو عند مستكل سطم البحر  كمتػع 

 كازف ذلؾ كاف مييئان للبشتراؾ.
 
 
 

 المٌشطاخ
( عمػػػع منػػػع 27ة فػػػي الفقػػػرة الأكلػػػع مػػػف المػػػادة )تػػػنص لائحػػػة المجنػػػة الأكلمبيػػػ

اسػػػػتخداـ المنشػػػػػطات فػػػػػي الممارسػػػػػة كالمنافسػػػػػة الأكلمبيػػػػػة فالمنشػػػػػطات ىػػػػػي سػػػػػرطاف 
الرياضػػة كقػػد قػػاؿ عنيػػا المػػكرد كيلبنػػيف الػػرئيس السػػابؽ لمجنػػة الأكلمبيػػة الدكليػػة بأنيػػا 

ىػذا الخطػر فػي  تقتؿ الرياضة كتعد خطران كبيران عمع الحركة الأكلمبية العالمية كيكمػف
 اتجاىيف:

خطرىا عمع الناحية الصحية كالبدنية كحكادث الكفاة دليؿ شاىد عمع ذلؾ كقػد  -1
فػػػي سػػػباؽ حػػػكؿ  1967كػػػاف مػػػكت لاعػػػب الػػػدراجات الإنكميػػػزم سػػػيمكف عػػػاـ 
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فرنسا ك بػكت تعاطيػو المنشػطات إنػذاران لمجميػع بمػدل الضػرر الصػحي الكػامف 
 في استخداميا.

فػػػي المنافسػػػة بطريقػػػة غيػػػر قانكنيػػػة كصػػػناعية أساسػػػيا الاتجػػػاه التربػػػكم بػػػالفكز  -2
الغػػػػش الرياضػػػػي  ككػػػػلب الخطػػػػريف يشػػػػكلبف أخطبكطػػػػان ييػػػػدد الفكػػػػر الجػػػػكىرم 

 كالأسس الصحية لمرياضة.

 
 تارَخ استخذام المٌشطاخ في العالم:

  6يرجػػػع اسػػػتخداـ المنشػػػطات إلػػػع الكينػػػة فػػػي مصػػػر القديمػػػة منػػػذ مػػػا يقػػػارب 
ككيـ باعتبارىػػػػػا الشػػػػراب المقػػػػػدس ليسػػػػػتطيعكا أدا  آلاؼ سػػػػنة حيػػػػػث قػػػػػدمكىا إلػػػػع ممػػػػػ

المراسػػػػػيـ الممكيػػػػػة الرياضػػػػػية التػػػػػي كانػػػػػت تقػػػػػاـ احتفػػػػػا ان بعػػػػػدد مػػػػػف المناسػػػػػبات. كمػػػػػا 
آلاؼ سػػػػػػنة. كمػػػػػػا  3اسػػػػػػتخدميا الصػػػػػػينيكف القػػػػػػدما  كدكنكىػػػػػػا فػػػػػػي حضػػػػػػارتيـ منػػػػػػذ 

استخدمتيا بعض قبائؿ جنكب أفريقيػا  كفػي العصػر الحػديث عنػد بػزكغ فجػر الألعػاب 
اسػػػػتمر الاسػػػػتخداـ غيػػػػر المػػػػنظـ لممنشػػػػطات   1896رياضػػػػية الأكلمبيػػػػة مػػػػف عػػػػاـ ال

كانتقمػػػت العػػػدكل كػػػذلؾ لممجػػػاؿ الحربػػػي فاسػػػتخدمتيا الجيػػػكش البريطانيػػػة فػػػي الحػػػرب 
العالميػػة ال انيػػة لزيػػادة الكفػػا ة القتاليػػة لمجنػػكد كمػػا اسػػتخدميا سػػلبح الطيػػراف الألمػػاني 

مكػاف مػف إمكانيػات الطيػاريف البدنيػة فػي زيػادة في أ نا  تمؾ الحرب للبسػتفادة قػدر الإ
بكضػػكح لا  عػػدد الطمعػػات الجكيػػة كلتقميػػؿ الشػػعكر بالتعػػب كقػػد اسػػتخدمت المنشػػطات

 Beniيدع مجػالان لمشػؾ فػي النصػؼ ال ػاني مػف القػرف التاسػع عشػر. كقػد كصػؼ بػيف 
 استخداـ المنشطات مف قبؿ سػباحي المسػافات الطكيمػة فػي امسػترداـ أمػا 1865سنة 

فقػد  1879في سباقات الستة أياـ الشييرة لمدراجات اليكائية التي بدأت لأكؿ مرة عاـ 
جػػػا  مم مػػػك الػػػدكؿ المختمفػػػة مػػػف الرياضػػػييف. ككػػػؿ كاحػػػد يحمػػػؿ نكعػػػان مػػػف المنشػػػطات 

كانػت الحاد ػة الأكلػع حيػث تػكفي  1886لأجؿ اجتياز ىذه الأياـ الصعبة. كفي سػنة 
يجػػة تعاطيػػو المخػػدرات كمػػا أكػػد الملبكػػـ جػػيمس نت Lintonاللبعػػب الإنكميػػزم لنتػػكف 

فػػػي نزالػػػو مػػػع جػػػاؾ جنسػػػكف الػػػذم خسػػػره بالضػػػربة القاضػػػية بػػػأف  1911جػػػكم سػػػنة 
الشػػام الػػذم تناكلػػو قػػد مػػزج بمخػػدر كاليػػكـ يسػػتخدـ ك يػػر مػػف الرياضػػييف الػػذيف تنػػاكلكا 
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المخدرات ىذا العذر عنػد ضػبطيـ أم أف الخصػـ ىػك الػذم أعطػاىـ المخػدرات بػدكف 
يػػـ  كمػػا اسػػتخدمت المنشػػطات فػػي سػػباقات الخيػػكؿ حيػػث كشػػفت الفحػػكص كجػػكد عمم

. يعػػد ىػػذه الحػػكادث بػػدأ الطمػػب البشػػرم 1911فػػي لعػػاب الخيػػكؿ عػػاـ  مػػكاد منشػػطة
 لممكاد التي ترفع مف القابمية الجسمية كأجريت تجارب عديدة عمع ذلؾ.

لمنتصػر مػف إف الصػراع المتكاصػؿ فػي البطػكلات الرياضػية العالميػة كمػا ينػاؿ ا
شػػيرة فضػػلبن عػػف الفكائػػد الاجتماعيػػة كالاقتصػػادية التػػي يتمتػػع بيػػا الرياضػػي فػػي حالػػة 
فكزه تجعؿ الرياضي يندفع كيشتع الطرؽ لتطكير لياقتو البدنية خاصػة إذا كػاف الػدافع 
كطنيػػػان كالرياضػػػي يم ػػػؿ بمػػػده فػػػي تمػػػؾ المسػػػابقات. لػػػذلؾ اسػػػتخدمت مختمػػػؼ الكسػػػائؿ 

ا يجعؿ الرياضي يعيش حالة مف التضػحية. كمػا اف ك يػران مػف الطبيعية كالصناعية مم
الرياضػػػػييف الػػػػػذيف لا يسػػػػػتطيعكف الصػػػػػمكد كمكاصػػػػمة التمػػػػػريف الجػػػػػاد كتحمػػػػػؿ الحيػػػػػاة 

 الخاصة الصعبة لمرياضي يحاكلكف استعماؿ المنشطات بكصفيا بديلبن.
 

 تعرَف المٌشطاخ:
ك طبيعيػػػػػة تعػػػػػرؼ المنشػػػػػطات أنيػػػػػا إعطػػػػػا  أك اسػػػػػتعماؿ أيػػػػػة مػػػػػادة صػػػػػناعية أ

كبكميات غيػر طبيعيػة كبكسػاطة طػرؽ غيػر معتػادة لغػرض رفػع الكفػا ة البدنيػة بشػكؿ 
 غير طبيعي.

 أًىاع المٌشطاخ:
 كيمكف تقسيـ أنكاع المنشطات إلع:

 العقاقير الطبية. -1

 الكسائؿ الصناعية. -2

 
 العقاقير الطثُح:

إلػػع قػػد يتبػػادر إلػػع الػػذىف أف المنشػػطات ىػػي عقػػاقير منشػػطة كلكػػف إذا أعػػدنا 
الكسػائؿ كتشػمؿ بضػمنيا العقػاقير كالعقػاقير  التعريؼ نجد أنو ينص عمع أنيػا مختمػؼ

ليسػػت كميػػا عقػػاقير منشػػطة فالعقػػاقير الميدئػػة فػػي رياضػػيات تحتػػاج إلػػع ىػػدك  نسػػبي 
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م ػػؿ الرمايػػة تعػػد مػػف المنشػػطات  كمػػا أف العقػػاقير التػػي تقمػػؿ مػػف الشػػعكر بػػالألـ فػػي 
 ا في رياضة الملبكمة كتشمؿ ما يأتي:الجمد تعد أيضان مف المنشطات كم

كمػػف أشػػػير ىػػذه العقػػػاقير ىػػػك العقااارير المنبهاااة للجهااااز العصااابي المر اااز :  -1
ككػػذلؾ   Benzedrlineأك مػػا يسػػمي بػػالبنزدريف  Amphetamineالامفيتػػاميف 

الكككائيف. كتعمؿ ىػذه العقػاقير عمػع تبنيػة الجيػاز العصػبي المركػزم كالنشػاط 
م الشػػػػعكر بػػػػالفرح كالسػػػػعادة قمػػػػة النػػػػكـ كعػػػػدـ الشػػػػعكر المتزايػػػػد غيػػػػر الاعتيػػػػاد

بالتعب  كما أنو في الكقت نفسو يعمؿ عمع رفع ضغط الدـ كالنػبض كالشػييؽ 
كالزفيػػػر  كلػػػيس لػػػو أم تػػػأ ير عمػػػع القػػػكل العقميػػػة إذا اسػػػتعمؿ ضػػػمف الحػػػدكد 

الطكيػػػػؿ إلػػػػع الانييػػػػارات العصػػػػبية  المعقكلػػػػة كيػػػػؤدم اسػػػػتخدامو عمػػػػع المػػػػدل
عػف أضػراره عمػع  الجيػاز التركيز  رؤية الأحلبـ المزعجة. فضلبن الحادة  قمة 

كالأكعية الدمكية( كىذه تؤدم إلػع تعػكد الجسػـ عمييػا مػا يجعػؿ  )القمب الدكرم
الشػػػخص فػػػي حالػػػة إدمػػػاف كامػػػؿ كيمكػػػف تنػػػاكؿ ىػػػذه العقػػػاقير أمػػػا عمػػػع شػػػكؿ 

دك حبػػػكب أك مستنشػػػقات كقػػػد اسػػػتعمؿ الطمبػػػة ىػػػذا العقػػػار أيػػػاـ الدراسػػػة  كقائػػػ
 السيارات لممسافات الطكيمة فضلبن عف الرياضييف.

كتشػػمؿ أنػػكاع الميػػدئات المعركفػػة كافػػة  العقااارير المهن ااة للجهاااز العصاابي: -2
م ػػػؿ اليػػػركيف  المػػػركفيف  المي ػػػادكف الب ػػػديف  الفػػػاليكف  الترانكػػػكيف كمشػػػتقاتيـ 
ككػػػذلؾ الكحػػػكؿ بمختمػػػؼ أنػػػكاع كتسػػػتخدـ ىػػػذه المػػػكاد فػػػي رياضػػػات الملبكمػػػة 

رميػػػة لتقميػػػؿ الإحسػػػاس بػػػالألـ كتعمػػػؿ ىػػػذه المػػػكاد كػػػذلؾ عمػػػع إزالػػػة النزفػػػرة كال
فػػػػػي نفػػػػػس الكقػػػػػت نفسػػػػػو تقمػػػػػؿ  العصػػػػػبية كالتقميػػػػػؿ مػػػػػف الشػػػػػد العضػػػػػمي كلكػػػػػف

الانعكػػاس العضػػمي العصػػبي كتعمػػؿ عمػػع إدمػػاف الرياضػػي عمييػػا كفػػي حػػالات 
 أخرل تؤدم إلع الإغما .

كتسػػتخدـ تمػػؾ  عيااة النمويااة:العقااارير التااي تساابب رلااا  فااانة الواارايين وا و  -3
العقػػػػاقير عػػػػادة لعػػػػلبج القصػػػػكر فػػػػي عمػػػػؿ الشػػػػراييف خاصػػػػة المغذيػػػػة لمقمػػػػب 
كمعالجػػػػة مػػػػرض الذبحػػػػة الصػػػػدرية )ضػػػػيؽ الشػػػػراييف المغذيػػػػة لمقمػػػػب( فتتكسػػػػع 
الشراييف كتزيػد مػف كميػة الػدـ الػكارد لمقمػب كبالتػالي تزيػد مػف كفا تػو فتزيػد مػف 
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الحامػػػػؿ للؤككسػػػػجيف( لمعضػػػػلبت فتػػػػزداد المؤكسػػػػد )قػػػػكة انقباضػػػػو كدفعػػػػو لمػػػػدـ 
كتسػتخدـ ىػذه المػكاد  Angisidالكفا ة البدنية  كمف أم مة ذلؾ عقار الانجسػيد 

فػي المجػػاؿ الرياضػػي بصػكرة نػػادرة كلكنيػػا فػػي منتيػع الخطػػكرة عمػػع الرياضػػي 
 مف الناحية الصحية.

إف اليرمكنػػػػات ىػػػػي خلبصػػػػة إفػػػػرازات الغػػػػدد الصػػػػـ  المنواااااات الهرمونيااااة: -4
ـ فكؿ منيا تفرز نكعان أك أنكاعان مف اليرمكنات تسير في الدـ كتؤ ر فػي بالجس

النمػػػػك الطبيعػػػػي لأجػػػػزا  الجسػػػػـ م ػػػػؿ إفػػػػرازات الغػػػػدة النخاميػػػػة بقػػػػاع الجمجمػػػػة 
المسػػػؤكلة عػػػف النمػػػك كالطػػػكؿ كالػػػتحكـ فػػػي بػػػاقي غػػػدد الجسػػػـ كالغػػػدة الدرقيػػػة 

الغػدة خمػؼ الدرقيػة بالرقية كىرمكنيا المسػؤكؿ عػف التم يػؿ الغػذائي كاسػتيعابو ك 
المسؤكلة عف التحكـ في نسب أيكنات الصكديكـ كالكالسيكـ كالغدة فػكؽ الكمػع 
)الكظرية( التي تفرز عػدة أنػكاع مػف اليرمكنػات كأىميػا الكػكرتزكف كالبنكريػاس 
الػػذم يفػػرز ىرمػػكف الأنسػػكليف الشػػيير المػػتحكـ فػػي نسػػبة السػػكر بالػػدـ فضػػلبن 

كمػف المبػايض فػي الأن ػع.  يف فػي الرجػؿعف اليرمكنػات الجنسػية مػف الخصػيت
كمػػػف الأم مػػػة الشػػػييرة لميرمكنػػػات المسػػػتخدمة بكصػػػفيا منشػػػطات فػػػي المجػػػاؿ 

 الرياضي ما يأتي:

كيكػػكف تػػأ يره فػػي (: Testosteroneالهرمونااات الذ ريااة )التستوسااتيرون  -أ 
اتجػػاىيف. الأكؿ ىػػك بنػػا  أنسػػجة الجسػػـ كال ػػاني يعطػػي قػػكة عضػػمية كبنػػا  

يمكػػف تحضػػيره  مػػف مخاصػػي انحػػراؼ. كىػػذا اليرمػػكف ىػػك اسػػرع ك عضػػميان 
ىرمػػػػكف يعطػػػػي صػػػػفات ذكريػػػػة إضػػػػافية لمرياضػػػػي الػػػػذم يسػػػػتخدمو. كقػػػػد 
اسػػػتخدـ فعػػػلبن مػػػف قبػػػؿ النسػػػا  كخاصػػػة لأنػػػو يعطػػػي المػػػرأة صػػػفات ذكريػػػة 
أىميػػا ازديػػاد القػػكة كالكتمػػة العضػػمية كىػػذا ىػػك السػػبب الػػرئيس لاسػػتخدامو. 

ضػػمكر الصػػدر فػػي الأن ػػع كاضػػطراب  كلكػػف فػػي الكقػػت نفسػػو يعمػػؿ عمػػع
الػػدكرة الشػػيرية كظيػػكر الشػػعر فػػي الكجػػو كبػػاقي الجسػػـ كخشػػكنة الصػػكت 

 مما يعطي المرأة مظيران رجكليان.
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كمػػػف أىػػػـ ىػػػذه اليرمكنػػػات ىػػػك  هرموناااات ال ااانة لاااوا ال لااا  )ال  رياااة(: -ب 
كيؤدم اسػتخدامو إلػع زيػادة فػي التم يػؿ الغػذائي كمػف  Cortionالككرتزكف 
إلع زيػادة كقتيػة فػي الكفػا ة كلكػف ىػذا اليرمػكف يعمػؿ عمػع زيػادة   ـ يؤدم

فػػي ضػػغط الػػدـ كفقػػداف مناعػػة الجسػػـ كمقاكمتػػو للؤمػػراض كظيػػكر الشػػعر 
في أماكف غير متكقعة كانييار عمؿ الغدة فكؽ الكمع كقد يؤدم إلع الكفاة 

 أحيانان.

القمػب  كيعمؿ ىذا اليرمكف عمع زيادة عدد ضربات ا نرينالين وموتقاته: -ج 
كارتفػػػػػاع ضػػػػػػغط الػػػػػدـ كيزيػػػػػػد مػػػػػف قابميػػػػػػة الجسػػػػػـ عمػػػػػػع التم يػػػػػؿ الغػػػػػػذائي 
لمكاربكىيػػدرات حيػػث يعمػػؿ عمػػع تحميػػؿ الكلبيكػػكجيف. المكجػػكد فػػي الجسػػـ 
إلع سكر الكمكككز البسيط الذم يستخدـ مباشػرة لإنتػاج الطاقػة. كلكػف ىػذا 
اليرمػػػػكف ذك تػػػػأ ير مباشػػػػر عمػػػػع القمػػػػب كقػػػػد يػػػػؤدم إلػػػػع تكقفػػػػو فػػػػي حالػػػػة 

 إعطائو بكميات أكبر مف المعتاد.

 الهرمونات الصناعية البنانة للعضلات:  -5

 .Durabolinم ؿ الديكرايكليف 
 .Dianabolالديانانكؿ 

 .Nandrolone Decnoateناندركلكف ديكانكيت 
مػػػكاد ىرمكنيػػػة منتجػػػة صػػػناعيان تعمػػػؿ عمػػػع بنػػػا  أنسػػػجة الجسػػػـ  كغيرىػػػا كىػػػي

كتمة العضػمية فػي الجسػـ. كلكنيػا فػي كتعمؿ بصكرة خاصة عمع تقكية كبنا  ال
الكقت نفسو تقمؿ مف نسبة إفػراز اليرمػكف الػذكرم الطبيعػي كتعمػؿ أيضػان عمػع 
زيػػػػادة نسػػػػبة حػػػػدكث قرحػػػػة المعػػػػدة كالأن ػػػػع عشػػػػر كأكراـ الكبػػػػد كالكمػػػػع. كىػػػػذه 
اليرمكنات يسػتخدميا حاليػان اسػتخدامان ك يػران الرياضػيكف الػذيف يرغبػكف فػي بنػا  

رة لزيػػػػادة القػػػػكة المنتجػػػػة  كمػػػػا يمكػػػػف أف يسػػػػتخدميا لاعبػػػػك كتمػػػػة عضػػػػمية كبيػػػػ
الجمناسػػتؾ قبػػؿ البمػػكغ حيػػث تعمػػؿ عمػػع إبطػػا  عمميػػة تكمػػس العظػػاـ الطكيمػػة 
مما يزيد مف مركنة اللبعب. كما اف الأجساـ الصغيرة تمتمؾ مركز  قػؿ قريػب 
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مػػف الأرض كبيػػذا تسػػتطيع أدا  عػػدد مػػف الفعاليػػات الجمناسػػتيكية فػػي مسػػافة 
 مف الاعتيادم. أقؿ

 
 الىسائل الصٌاعُح: -2

ىنػػػػاؾ عػػػػدة كسػػػػائؿ صػػػػناعية اسػػػػتخدمت فعػػػػلبن كتػػػػدخؿ تحػػػػت بنػػػػد المنشػػػػطات 
 المحرمة كمنيا:

اسػػػتخدمت لأكؿ مػػػرة فػػػي دكرة الألعػػػاب الأكلمبيػػػة بمػػػكنت  وسااايلة نقااال الااان :  -أ 
بكسػػاطة عػػدا  فػػاز بأحػػد المراكػػز الأكلػػع فػػي الجػػرم لمسػػافات طكيمػػة  1972

ؾ الطريقػػة كعرفػػت بعػػد اف اعتػػرؼ العػػدا  بنفسػػو كىػػذه الطريقػػة كلػػـ تكتشػػؼ تمػػ
تسػػػػػتند عمػػػػػع قاعػػػػػدة عمميػػػػػة حيػػػػػث أف فػػػػػي حالػػػػػة زيػػػػػادة كميػػػػػة الػػػػػدـ المؤكسػػػػػد 
لمعضلبت بكساطة زيادة عدد كريات الدـ الحمر يؤدم إلع زيادة نسبة احتػراؽ 
المػػكاد الغذائيػػة أم يػػؤدم إلػػع إنتػػاج طاقػػة أكبػػر مػػف الاعتيػػادم كمػػف  ػػـ يػػؤدم 

ع زيػػػػادة كفػػػػا ة اللبعػػػػب البدنيػػػػة. كتػػػػتـ العمميػػػػة بسػػػػحب لتػػػػر مػػػػف الػػػػدـ مػػػػف إلػػػػ
المتسػػػابؽ بمػػػا لا يقػػػؿ عػػػف  لب ػػػة أسػػػابيع كخزنيػػػا فػػػي  لبجػػػة. أف ىػػػذه العمميػػػة 

بمسػػػػتكل  تسػػػػاعد عمػػػػع تنشػػػػيط نخػػػػاع العظػػػػاـ لتعػػػػكيض الػػػػدـ المفقػػػػكد كالرجػػػػكع
ك يػػػكميف الييمككمػػػكييف نفسػػػو فػػػي أ نػػػا  أسػػػبكعيف تقريبػػػان  كقبػػػؿ السػػػباؽ بيػػػكـ أ

يعطػػع الػػدـ المسػػحكب إلػػع المتسػػابؽ أمػػا جميعػػو أك الخلبيػػا الحمػػر فقػػط دكف 
البلبزمػػػا كىػػػذا يػػػؤدم إلػػػع زيػػػادة فػػػي عػػػدد الخلبيػػػا الحمػػػر )الييمككمػػػكبيف( ممػػػا 
يػػػؤدم إلػػػع زيػػػادة حمػػػؿ الػػػدـ للؤككسػػػجيف. أف نتػػػائن ىػػػذه العمميػػػة كمػػػا بينتيػػػا 

د ت تحسػػنان فػػي المياقػػة ففػػي قسػػـ مػػف الرياضػػييف أحػػالبحػػكث تكػػكف غيػػر  ابتػػة. 
 البدنية كالمطاكلة كلكف في قسـ آخر لـ تحدث أم تبدؿ يذكر.

إف اسػػتعماؿ ىػػذه الطريقػػة ىػػي غيػػر أخلبقيػػة كمػػا أف اسػػتخداميا مػػف قبػػؿ     
أنػػاس غيػػر مممػػيف بأصػػكؿ الطػػب يعرضػػيـ لمخطػػر الشػػديد. إف اكتشػػاؼ ىػػذه 

 الطريقة صعب جدان كتجرم عميو عدة بحكث لحد الآف.
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كيػػتـ قبػػؿ الاشػػتراؾ فػػي المنافسػػات حيػػث يعمػػؿ بيااه ال هربااا ي للعضاالات: التن -ب 
عمػػػػع تنبيػػػػو الأعصػػػػاب المغذيػػػػة لمعضػػػػلبت بطريقػػػػة تزيػػػػد مػػػػف كفػػػػا ة الجيػػػػاز 
 العضمي. لا يعدّ بعضيـ ىذه الطريقة مف الطرؽ المنشطة المحرـ استخداميا.

 
 هساوئ استخذام المٌشطاخ:

البدنيػػة للبعػػب لفتػػرة كجيػػزة حيػػث  إف مػػف خػػكاص المػػكاد المنشػػطة رفػػع المياقػػة -1
يحػػػػدث بعػػػػدىا ىبػػػػكط مفػػػػاجن فػػػػي القابميػػػػة الجسػػػػمية ككػػػػذلؾ رد فعػػػػؿ يصػػػػيب 
الأجيػػزة الداخميػػػة فػػػي الجسػػـ  كىػػػذا اليبػػػكط المفػػػاجن يشػػكؿ خطػػػران عمػػػع حيػػػاة 
اللبعػػب كيؤديػػاف إلػػع زيػػادة فتػػرة الراحػػة بعػػد التعػػب. أف ك يػػران مػػف الرياضػػييف 

بعكامؿ ك يرة ىي في الحقيقػة صػماـ أمػاف تمنػع  تككف قابميتيـ الجسمية محددة
الرياضي مف إجيػاد نفسػو أك الضػغط عمييػا أك ػر مػف الاعتيػادم. كعنػد تنػاكؿ 
ىػػػػذه المنشػػػػطات فػػػػأف زكاؿ ىػػػػذه العكامػػػػؿ يعمػػػػؿ عمػػػػع إرىػػػػاؽ القمػػػػب كالجيػػػػاز 
العصػػػػبي كالعضػػػػمي باسػػػػتغلبؿ كػػػػؿ الطاقػػػػة الجسػػػػمية التػػػػي بحكزتػػػػو فػػػػي أ نػػػػا  

تعػػػريض نفسػػػو لمخطػػػر كىكػػػذا فػػػأف ىػػػذه المػػػكاد تجعػػػؿ السػػػباؽ ممػػػا يػػػؤدم إلػػػع 
 الرياضي يخطن في تقدير قابميتو الجسمية الحقيقية.

دماف الشخص الرياضي عمع المنشػطات ممػا يػؤدم إلػع زيػادة المنشػط  -2 تعكد كاز
 في كؿ مرة إلع أف تصؿ إلع حالات سامة.

 إىماؿ التحضير لمسباؽ كحتع التمريف. -3

 ية كالنفسية.سك  الحالة الخمقية كالاجتماع -4

تػػأ يرات السػػمبية عمػػع الجسػػـ  كارتفػػاع ضػػغط الػػدـ كالنػػبض كالشػػحكب كزيػػادة  -5
التقمص العضمي كالنكفزة كاضطراب الجيػاز اليضػمي كالتناسػمي  كتكػكف حالػة 
الرياضي الكاقع تحت تأ ير المنشطات كاضحة حيػث لا يمكػف إ ارتػو أك الػتكمـ 

كيلبقػػي صػػعكبة فػػي الكػػلبـ كلا  معػػو إلا بصػػعكبة كتكػػكف عينػػاه فاقػػدتيف البريػػؽ
يتػػػذكر قسػػػمان مػػػف حػػػػكادث السػػػباؽ. كالقسػػػـ الآخػػػػر يككنػػػكف مػػػرحيف. لا يمكػػػػف 

 السيطرة عمع حركاتيـ كيخمؽ مشكلبت للآخريف.
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 المكت المفاجن نتيجة تعاطي كميات كبيرة مف المنشط. -6

 
 طرق الكشف عي المٌشطاخ

كاف لأنيا تحتػاج إف الكشؼ عف تعاطي الرياضييف لممنشطات مف الصعكبة بم
إلػػػع جيػػػد مك ػػػؼ كمػػػنظـ كأجيػػػزة معقػػػدة كأخصػػػائييف متمرسػػػيف فػػػي ىػػػذا المجػػػاؿ. فػػػي 
البدايػػػة حػػػاكلكا تفتػػػيش غػػػرؼ الرياضػػػييف أك إلقػػػا  عػػػدد مػػػف المحاضػػػرات عػػػف مسػػػاكئ 
اسػػتخداـ المنشػػطات كلكػػف ىػػذه الطريقػػة ليسػػت ذات فائػػدة  كقػػد تػػـ اسػػتخداـ الأجيػػزة 

الأكلمبيػػة فػػي المكسػػيؾ ككانػػت الأجيػػزة المسػػتعممة فػػي الألعػػاب  1968لأكؿ مػػرة عػػاـ 
بسػػػػيطة  أمػػػػا الآف فقػػػػد تطػػػػكر ىػػػػذا العمػػػػـ بحيػػػػث أصػػػػبم اكتشػػػػاؼ قطػػػػرات الأفيػػػػدريف 

سػػػػاعة مػػػػف اسػػػػتخداميا  اف السػػػػيطرة عمػػػػع  48المسػػػػتعممة للؤنػػػػؼ فػػػػي الإدرار كبعػػػػد 
اسػػػتخداـ المنشػػػط يحتػػػاج إلػػػع عػػػدد كبيػػػر جػػػدان مػػػف الأخصػػػائييف المتػػػدربيف فػػػي ىػػػذا 

اؿ لجمػع كتسػػجيؿ كنقػؿ العينػػات إلػع المختبػر كتحتػػاج إلػع مجمكعػػة كبيػرة أخػػرل المجػ
سػػػػاعة يكميػػػػان لمعرفػػػػة نتػػػػائن  24مػػػػف الكيميػػػػائييف الأخصػػػػائييف. لمعمػػػػؿ فػػػػي المختبػػػػر 

الفحكصػػات بػػأقرب فتػػػرة ممكنػػة بعػػػد السػػباؽ كيمكػػػف الكشػػؼ عػػػف المنشػػطات بػػػالطرؽ 
 الآتية:
المػػكني أك الإشػػعاعي لكشػػؼ بقايػػا تحميػػؿ الإدرار بطريقػػة التحميػػؿ الضػػكئي أك  -1

 آ ار المنشط.

 تحميؿ الدـ بالطرؽ السابقة نفسيا. -2

 تحميؿ المعاب. -3

تحميػػػؿ بصػػػلبت شػػػعر المتسػػػابؽ حيػػػث تترسػػػب المػػػكاد المنشػػػطة حػػػكؿ بصػػػيمة  -4
 الشعر كتبقع لفترة طكيمة بعد تناكؿ المنشط.

كخلبصػة  كىناؾ حاليان طرؽ أخرل حدي ة تستخدـ التنافذ الغازم كالمكاد المشعة
القػػػكؿ اف الرياضػػػة ىػػػي رغبػػػة قبػػػؿ كػػػؿ شػػػي  كعمػػػؿ كتمػػػريف متكاصػػػؿ لمكصػػػكؿ إلػػػع 
أحسػػف النتػػائن كلػػيس ىنػػاؾ طريقػػة سػػيمة كلا أدكيػػة سػػحرية تجعػػؿ المتسػػابؽ يصػػؿ إلػػع 

 ما يرغب بسيكلة.
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 الأهراض الحرارَح

إف القابميػػة عمػػع تنظػػيـ حػػرارة الجسػػـ الداخميػػة بمعػػدؿ  ابػػت تنظيمػػان مسػػتقلبن عػػف 
رة المحيط ىي مف ميزات الجسـ البشرم كفي مكضػكع الطاقػة ككيفيػة إنتاجيػا نػرل حرا

( مػػػع عػػػدد مػػػف النػػػكاتن م ػػػؿ ATPاف المػػػكاد الغذائيػػػة تسػػػتعمؿ لإنتػػػاج الطاقػػػة بشػػػكؿ )
المػػػا  كحػػػامض المينيػػػؾ ك ػػػاني أككسػػػيد الكػػػاربكف كالحػػػرارة كمػػػكاد أخػػػرل  كلأجػػػؿ منػػػع 

اكمػػػت. إذف يجػػػب أف تكػػػكف ىنػػػاؾ طػػػرؽ الجسػػػـ مػػػف التسػػػمـ بيػػػذه المػػػكاد فيمػػػا إذا تر 
لإزالتيػػا. كبمػػا أف كميػػة ىػػذه المػػكاد الناتجػػة تعتمػػد عمػػع معػػدؿ التم يػػؿ الأساسػػي الػػذم 
يزداد بما يقارب عشرة أضعاؼ المعدؿ الطبيعػي فػي أ نػا  الجيػد الفيزيػاكم  فالمشػكمة 

الفيزيػاكم أكبر فػي ىػذه الحالػة أم نسػتطيع القػكؿ أف الحػرارة المتكلػدة فػي أ نػا  الجيػد 
ىػػي عشػػرة أضػػعاؼ المتكلػػدة فػػي حػػاة الراحػػة  كفػػي حالػػة عػػدـ امػػتلبؾ الجسػػـ لكسػػائؿ 
الػػػتخمص مػػػف ىػػػذه الحػػػرارة فػػػإف الجسػػػـ سػػػكؼ يحتػػػرؽ مػػػف الػػػداخؿ فػػػي أ نػػػا  التمػػػاريف 
المجيدة كلكف بالطبع ليسػت الحالػة ىكػذا. كنحػف ىنػا بصػدد شػرح طػرؽ الػتخمص مػف 

 جسـ الداخمية.ىذه الحرارة الزائدة لتنظيـ حرارة ال
 

 درجح حرارج الجسن:
إف درجة حرارة الجسػـ تعنػي درجػة حػرارة أعضػا  الجسػـ الداخميػة م ػؿ الػدماغ  
الكبد  الأمعػا   كالجمػد يكػكف عػادة ذات حػرارة أكطػأ مػف درجػة حػرارة الجسػـ الداخميػة. 

– ق37,5-36أف درجة الحرارة الطبيعية للئنساف في أ نا  فترة الراحة تتراكح مػا بػيف 
(. كىنػػػاؾ عػػػدة منػػػاطؽ نسػػػتطيع مػػػف خلبليػػػا قيػػػاس درجػػػة حػػػرارة الجسػػػـ ق97-99,5)

 التقريبية كىي:
 الفـ )تحت المساف(. -1

تحػػت الأبػػط التػػي تقػػؿ عػػف درجػػة حػػرارة الفػػـ بمػػا يقػػارب النصػػؼ درجػػة مئكيػػة.  -2
 درجة مئكية عند قرا ة درجة حرارة الأبط. أم يجب إضافة
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درجػة حػرارة بػاطف الجسػـ كىػي أعمػع الشرج كىي تم ػؿ درجػة حػرارة قريبػة مػف  -3
 % درجة مئكية.17-%15مف درجة الفـ بحكالي 

 كىي المنطقة الفاصمة ما بيف الفخذ كجدار البطف. Groinالمغبف  -4

 
 اختلاف الحرارج الجسوُح:

 تختمؼ درجة الحرارة باختلبؼ العكامؿ الآتية:
كترتفػػع  الكقػػت: حيػػث تكػػكف الحػػرارة كاطئػػة فػػي أ نػػا  سػػاعات الصػػباح الأكلػػع -1

 Diurnalفػػي أ نػػا  النيػػار كيسػػمع ىػػذا بػػالتغير اليػػكمي  1,5إلػػع مػػا يقػػارب 

Variation. 

العمػػػػر: تكػػػػكف درجػػػػة الحػػػػرارة عاليػػػػة نسػػػػبيان عنػػػػد الأطفػػػػاؿ كاطئػػػػة عنػػػػد الشػػػػيكخ  -2
 كالمسنيف لضعؼ الدكرة الدمكية.

الػػدكرة الشػػيرية: فػػي بدايػػة الحػػيض تكػػكف درجػػة الحػػرارة أكطػػأ مػػا يمكػػف كتبػػدأ  -3
فاع في أ نا  الأربعة عشر يكمان التالي لتصؿ أعمع مستكل ليا فػي اليػكـ بالارت

 الرابع عشر مف بد  الدكرة كبعدىا تبدأ بالانخفاض التدريجي.

الجيػػد كالنشػػاط: حيػػث تكػػكف درجػػة الحػػرارة أعمػػع عنػػد الأشػػخاص النشػػيطيف..  -4
 ـ41كما تزداد في أ نا  الجيد العضمي كقػد تصػؿ فػي الرياضػات العنيفػة إلػع 

 لك رة الحرارة المتكلدة كعدـ تخمص الجسـ منيا بسرعة.

 ترتفع درجة الحرارة عند التيين العاطفي كالحماس أك الغضب الشديد. -5

 بعد تناكؿ الطعاـ خاصة إذا كاف غنيان بالبركتينات. -6

 عند تعرض الجسـ لحرارة المحيط العالية. -7
 

 تٌظُن حرارج الجسن:
ان ميما كانت الظركؼ الخارجيػة كيػتـ ذلػؾ يحتفظ الجسـ بدرجة حرارة  ابتة نسبي

بكاسػػػطة تػػػكازف دقيػػػؽ بػػػيف مصػػػادر إنتػػػاج كاكتسػػػاب الحػػػرارة ككيفيػػػة فقػػػدىا. كمػػػف أىػػػـ 
 الطرؽ التي يفقد الجسـ الحرارة بيا ىي:
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يتحكؿ العرؽ إلع بخار باكتسابو الحرارة مػف سػطم الجسػـ ممػا يػؤدم التعرا:  -أ 
كف التعػػػرؽ غيػػػر منظػػػكر أم إلػػػع خفػػػض درجػػػة الحػػػرارة  كفػػػي حالػػػة الراحػػػة يكػػػ

( لتػر فػي 2-1,5بدكف المركر بالحالة السائمة. كقد تصػؿ  نسػبة التعػرؽ إلػع )
الساعة الكاحدة كخلبؿ الجيد الشديد أك في الأجكا  الحارة الرطبة. يفقد الجسـ 

 سخف.تمسعرة كبيرة مف الحرارة لكؿ غـ مف العرؽ ال 1,58

طم الجسػػػـ بكاسػػػطة التكصػػػيؿ  تنتقػػػؿ الحػػػرارة مػػػف المركػػػز إلػػػع سػػػ التوصااايل: -ب 
 كيعمؿ الشحـ كطبقة عازلة يفقد الحرارة ببطن.

كىػي مكجػات كيركمغناطيسػية حراريػة تشػع مػف الجيػـ كتػزداد بزيػادة  الإوعاع: -ج 
 حرارة الجسـ.

حيػث يتحػرؾ اليػكا  الحػار الملبمػس لسػطم الجسػـ إلػع الأعمػع ليحػؿ  الفمال: -د 
 محمو ىكا  أقؿ حرارة  كىكذا.

تنظيـ الحرارة بصكرة عامة مركز حرارم مكجكد في الػدماغ  يسيطر عمع عممية
مػػػف خػػلبؿ المسػػتقبلبت الحسػػية فػػي الجمػػػد  Hypothalamusفػػي منطقػػة تحػػت الميػػاد 

كالأكعيػػة الدمكيػػة كحػػرارة الػػدـ كالغػػدد الصػػما   كأف عطػػؿ ىػػذا الجيػػاز يجعػػؿ الجسػػـ 
 يفقد حرارتو أك يكتسب حرارة كما لك كاف قطعة مف حديد.

 
 هراض الحرارَح:أسثاب الأ

كتحػػدث عنػػدما يضػػطر الرياضػػي لمعػػب فػػي ظػػركؼ بيئيػػة حػػارة كمػػا فػػي فصػػؿ 
الصػيؼ أك المباريػػات الدكليػة فػػي المنػاطؽ الاسػػتكائية ككػذلؾ فػػي حالػة ارتػػدا  ملببػػس 
 قيمػػػػة مػػػػع كجػػػػكد نسػػػػبة مرتفعػػػػة مػػػػف الرطكبػػػػة كعػػػػدـ تحػػػػرؾ اليػػػػكا  فضػػػػلبن عػػػػف عػػػػدـ 

م  كيػػؤدم ذلػػؾ كمػػو إلػػع ىبػػكط شػػامؿ فػػي استعاضػػة مػػا يفقػػده الجسػػـ مػػف المػػا  كالممػػ
الػػدكرة الدمكيػػة كسػػرعاف مػػا يػػؤدم ارتفػػاع درجػػة الحػػرارة ارتفاعػػان كبيػػران ممػػا يػػؤدم إلػػع 

 حدكث الأمراض الحرارية.
 

 الىقاَح هي الأهراض الحرارَح:
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( كيعنػي كػؿ حػرؼ مػف SAW)إف العالـ ما كر لخص الكقاية بكممة كاحدة ىي 
 (.Salt, Acclimatization And Waterالتأقمـ كالما  ) -ىذه الكممة ما يمي  الممم

كىػي الطريقػة الميمػة لتجنػب حػدكث الإصػابات (: Acclimatizationالتأرل  ) -1
الحرارية كلا تشمؿ التعكد عمع درجات الحرارة المرتفعة فقط بػؿ المعػب فػي جػك 

 % إذا تػػػدرب81مرتفػػػع الحػػػرارة أيضػػػان. فػػػي الأسػػػبكع الأكؿ يػػػتـ التػػػأقمـ بنسػػػبة 
دقيقػػة مػػف  21اللبعػػب بمعػػدؿ سػػاعتيف صػػباحان كسػػاعتيف مسػػا ان مقسػػمة عمػػع 

 دقيقة مف الراحة في الظؿ كنتيجة ليذا التعكد أك التأقمـ نجد: 21التمريف ك

زيػػػادة ضػػػربات القمػػػب نتيجػػػة الأدا  الرياضػػػي مػػػع التعػػػرض ليػػػذه الظػػػركؼ  -أ 
 يئة.الرياضي المتأقمـ عف الرياضي غير المتأقمـ عمع ىذه البأقؿ مف 

كمية العرؽ التي تستطيع الغدد العرقية أف تفرزىا تزيد في التأقمـ عف غيػر  -ب 
 المتأقمـ.

فضلبن عػف كميػة العػرؽ فػإف تركيػز ممػم الطعػاـ يقػؿ فػي المتعػكد عػف غيػر  -ج 
 المتعكد في ىذه الظركؼ.

أف كميػػة المػػا  المتناكلػػة يجػػب ملبحظتيػػا بدقػػة  حيػػث يجػػب المااان وا ماالا :  -2
أك المػػا  الحػػاكم عمػػع تركيػػز قميػػؿ مػػف ممػػم الطعػػاـ كسػػكر تػػكفر المػػا  البػػارد 

الكمككػكز كقسػػـ مػف الأمػػلبح الأخػػرل خاصػة فػػي المباريػػات التػي تسػػتغرؽ كقتػػان 
دقيقػػة فػػي أ نػػا  المبػػاراة  كمػػا  15-11طػػكيلبن حيػػث يجػػب تنػػاكؿ السػػكائؿ كػػؿ 

 يمكف تناكؿ قسـ مف الأملبح بعد المباراة مباشرة لتعكيض النقص الحاصؿ.

فاتحة المكف التي تسمم بالتبخر السػريع لمعػرؽ كتجنػب  ا  الملببس الخفيفةارتد -3
 الملببس البلبستيكية أك المصنكعة مف مكاد لا تسمم بالتبخر السريع.

تسجيؿ أكزاف اللبعبيف قبؿ المباراة كبعػدىا كاللبعػب الػذم يفقػد مػف كزنػو أك ػر  -4
 ة الحرارية.كغـ يجب ملبحظتو بدقة حيث يككف شديد التعرؽ لمضرب 2مف 

 يجب تناكؿ غذا  متكازف كتجنب الأغذاية الدىنية قدر الإمكاف. -5

% عندىا يجػب 71قياس درجة رطكبة الجك كفي حالة ككف الرطكبة أك ر مف  -6
 التكقؼ عف المعب كالاكتفا  بتماريف بسيطة كخفيفة.
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 أًىاع الأهراض الحرارَح:

 كتشمؿ ما يأتي:
ر المصػػاب بارتعػػاش فػػي العضػػمة يشػػع: Heat Crampsالتواانجات الفراريااة  -1

مػػػع تقمػػػص كتشػػػنن بخاصػػػة فػػػي الأطػػػراؼ السػػػفمع كالعميػػػا ككػػػذلؾ فػػػي الػػػبطف. 
كعند قياس كمية الصكديكـ كالكمكريد في الدـ نجدىا أقؿ مف المعدؿ. كلمعػلبج 

مػف المػا  الحػاكم عمػع ممػم  3سػـ 511يعطػع المصػاب فػي الحػالات الشػديدة 
ريػػؽ الفػػـ إذا كانػػت ىػػذه الحالػػة غيػػر الطعػػاـ أك قػػد يعطػػع ىػػذه الكميػػة عػػف ط

 شديدة.

 ساعة. 48-24الراحة التامة في جك بارد نسبيان مع الراحة التامة لمدة  -أ 

 تناكؿ الأطعمة الحاكية عمع الأملبح كك ير مف الما . -ب 
كتحػػدث ىػػذه الحالػػة بخاصػػة نتيجػػة لتمػػدد الأكعيػػة الجمديػػة الإغمااان الفاارار :  -2

جيف إلػػػػع الػػػػػدماغ فضػػػػلبن عمػػػػػع كانخفػػػػاض الضػػػػػغط مػػػػع قمػػػػػة كصػػػػكؿ الأككسػػػػػ
الأسػػباب المػػذككرة سػػابقان كيشػػعر المصػػاب بإرىػػاؽ شػػديد كتشػػكه الرؤيػػا شػػحكب 
الكجػػػو كالجسػػػـ كارتفػػػاع حػػػرارة الجسػػػـ كبعػػػدىا يحػػػدث الإغمػػػا . أف عػػػلبج ىػػػذه 
الحالػػة يسػػتكجب سػػحب المصػػاب إلػػع مكػػاف بػػارد ككضػػعو مسػػتمقيان عمػػع ظيػػره 

عػػػد أف يفيػػػؽ يعطػػع كميػػػات كبيػػػرة مػػػف كرفػػع الطػػػرفيف السػػػفمييف إلػػع الأعمػػػع كب
 الما  كالأملبح عف طريؽ الفـ.

كيحدث نتيجة لمتعػرؽ الشػديد طكيػؿ الأمػد  :Water Depletionاستفاذ المان  -3
مػػع عػػدـ تعػػكيض ىػػذا الػػنقص بكسػػاطة تنػػاكؿ المػػا  كالأمػػلبح. كيحػػدث أحيانػػان 

ديد  أيضان إذا كاف اللبعب مصابان بإسياؿ شديد. يشعر المصاب بالعطش الشػ
كتيػػػػػبس المسػػػػػاف الإرىػػػػػاؽ الشػػػػػديد كالضػػػػػعؼ العامػػػػػة. عػػػػػدـ التكافػػػػػؽ العصػػػػػبي 
العضػػمي. تشػػكش الػػذاكرة  قمػػة الإدرار ارتفػػاع درجػػة حػػرارة الجسػػـ مػػع قمػػة فػػي 
التعػػػرؽ. كيكػػػكف عػػػلبج ىػػػذه الحالػػػة بكضػػػع المصػػػاب فػػػي غرفػػػة بػػػاردة نسػػػبيان 

عطائػػو السػػكائؿ كالأمػػلبح بكسػػاطة الكريػػد ككػػذلؾ عػػف طريػػؽ الفػػـ  مػػع كضػػع  كاز
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كمػػػادات بػػػاردة خاصػػػة فػػػي منطقػػػة الػػػرأس إلػػػع أف يعػػػكد المصػػػاب إلػػػع حالتػػػو 
 الطبيعية.

عنػػػد التعػػػرض لمعػػػرؽ الغزيػػػر مػػػع عػػػدـ  :Salt Depletionاساااتنفاذ الملااا   -4
تعػػػكيض الممػػػم المفقػػػكد عػػػف طريػػػؽ العػػػرؽ كتعػػػكيض المػػػا  فقػػػط فػػػأف اللبعػػػب 

إسػػياؿ  سػػكؼ يشػػعر بصػػداع شػػديد مػػع إرىػػاؽ عضػػمي كدكخػػة غ يػػاف كتقيػػؤ  
تشنجات عضمية  في ىذه الحالة يجب إعطا  المريض ممػم الطعػاـ مػع المػا  
عػػػف طريػػػؽ الفػػػـ أك عػػػف طريػػػؽ الكريػػػد إذا كانػػػت الحالػػػة شػػػديدة كلمنػػػع تكػػػرار 

 غـ مف الممم يكميان. 15-11الحالة يجب تناكؿ ما لا يقؿ عف 

: تحػدث ىػذه Sun Stroke- Heat Skrokeضربة الومس أو ضاربة الفارارة  -5
حالػػػة بكصػػػفيا نتيجػػػة لمختمػػػؼ الأسػػػباب المػػػذككرة سػػػابقان للؤمػػػراض الحراريػػػة ال

حيث يتعطؿ عمؿ جياز تنظيـ الحرارة الدماغي ممػا يػؤدم إلػع ارتفػاع الحػرارة 
ارتفاعػػػػان مفاجئػػػػان كسػػػػرعاف مػػػػا يػػػػؤدم إلػػػػع الغيبكبػػػػة كمظػػػػاىر عػػػػف الاضػػػػطراب 

صػػرع العصػػبي كالتقمصػػات غيػػر الإراديػػة لمعضػػلبت أك ظيػػكر مكجػػات مػػف ال
مف تقيؤ أك إسياؿ شديد  ارتفاع النبض كسرعة التػنفس  ػـ ينتيػي بالكفػاة. كقػد 

ىػي مػف الحػالات  مئكيػة. كىػذه الحالػة ق41تصؿ درجػة الحػرارة إلػع أك ػر مػف 
لا تعرض الدماغ إلع تمؼ شػديد نتيجػة الحػرارة  التي تستكجب العلبج السريع كاز

بكسػػاطة غمػػر الجسػػـ الزائػػدة. كأىػػـ مػػا يمكػػف عممػػو ىػػك خفػػض درجػػة بسػػرعة 
بالمػػا  كالػػ من أك كضػػع المصػػاب أمػػاـ مركحػػة كيربائيػػة مػػع رش الجسػػـ بالمػػا  

 عند عدـ تكفر ال من.

حيػث  ق ـ 38كيجب الانتباه ىنػا إلػع عػدـ خفػض درجػة الحػرارة لأقػؿ مػف     
اف ذلؾ قد يػؤدم إلػع تعػرض الجسػـ إلػع درجػة حػرارة منخفضػة قػد تصػؿ إلػع 

لمصاب إلع أخطار أخرل  كما يجب أيضان حقػف كعندىا تعرض حياة ا قـ36
المػػػػريض بػػػػدكا  ميػػػػـ لمنػػػػع ظيػػػػكر مكجػػػػات الصػػػػدع أك التشػػػػنجات العضػػػػمية 

ممغـ منػو عػف طريػؽ العضػؿ  31كأفضؿ الأدكية ىنا ىك الفاليكـ حيث يعطع 
 دقيقة إلع حيف ارجاع المصاب إلع الكضع الاعتيادم. 31كؿ 
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كيعنػػػػي ىػػػػذا انخفػػػػاض درجػػػػة حػػػػرارة الجسػػػػـ الداخميػػػػة كيحػػػػدث نتيجػػػػة التعػػػػرض 
. كعنػدىا يحػدث تقمػص فػي قـ36لمبركدة الشديدة ممػا يػؤدم إلػع كصػكؿ الحػرارة إلػع 

الأكعية الدمكية الجمدية مع حدكث الرعشػات العضػمية التػي تعػد كسػيمة لإنتػاج الحػرارة 
رجاع درجػة حػرارة الجسػـ إلػع كضػعيا مف التقمص العضمي  كعند فشؿ ىذه الطرؽ لإ

الطبيعػػي كخاصػػة فػػي حالػػة غمػػر الجسػػـ فػػي المػػا  البػػارد لمػػدة طكيمػػة فػػأف حالػػة مػػف 
عمػػػؿ الجيػػػاز العصػػػبي  البػػػركدة الزائػػػدة سػػػكؼ تصػػػيب الجسػػػـ ممػػػا يػػػؤدم إلػػػع تعطػػػؿ

 قـ31كعنػػػدىا يحػػػدث الإغمػػػا  كعنػػػد درجػػػة حػػػرارة قـ33المركػػػزم عنػػػد الكصػػػكؿ إلػػػع 
ي عمػػؿ القمػػب. كتكقػػؼ عػػدد مػػف أجيػػزة الجسػػـ. اف معظػػـ يحػػدث اضػػطراب شػػددم فػػ

حالات الكفاة عند غمر الجسـ في الما  البارد لمدة طكيمة ىي مف البػركدة كلػيس مػف 
 الغرؽ بحد ذاتو.

( Frost Biteكمػػا أف البػػركدة الزائػػدة قػػد تػػؤدم إلػػع مػػا يسػػمع بػػػ)لسعة الجميػػد 
الأسكد حسب درجة البػركدة  حيث يحدث تشقؽ في الجمد كيميؿ لكنو مف الأبيض إلع
 كالعلبج ىنا بغمر الجز  بما  دافن كعدـ تدليؿ المنطقة.

 


