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السباحة عند العرب
فیصل رشید عیاش: الدكتور
بمستغانم–المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة : أستاذ

في ابر، رهب المیاه لأول وهلة، ولكنه بالتدرج أخذ بالتقرب من سواحل الذي عاشإن الإنسان 
البحار وشواطئ الأنهار وضفاف البحیرات، ومن ثم صار بإمكانه النزول في المیاه المتدرجة العمق 
وتتابعت محاولاته فتارة یطوف فوق سطح الماء وتارة یخفق في مسعاه حتى لمس في نفسه القدرة على 

.السباحة
ولاشك في أن معرفة السباحة یسرت للإنسان الأول الاستجابة لدوافعه التي كانت تحركه وتهیمن 
علیه، فقد دلت التجارب على أن الالتجاء إلى الماء فیه إنقاذ لحیاته إذا أجبر على ذلك الصراع مع من 

.هو أقوى منه
التي عرفتها البشریة، ولكنها لیست بدء إن حضارة وادي النیل ووادي الرافدین هي من أقدم المدنیات 

الخلیقة فالمدنیة حلقات من سلسلة بدأها الإنسان الأول وتعاقب جیلا بعد آخر في المساهمة في وضعها 
وإنمائها ومدها بالحدیث والجدید، إلا أن حرص هاتین الحضارتین العریقتین على ترك آثار تدل على 

وفنون والریاضة منها، یدل على أنها مارست علوم الحیاة وتابعتها حیویتها ووفرة ما كانت تملكه من علوم 
بإخلاص وجدد وأنشأت وحافظت على آثارها لمن جاؤوا بعدها، ولو عنیت كل الحضارات القدیمة 

.بالاحتفاظ بتراثها للأجیال التي تلیها لوجدنا الجذور الأولى الحقیقیة لكل التاریخ
دلت النقوش . لسباحة ترتبط بموقعها الجغرافي وطبیعة مناخهاإن معرفة الحضارات العریقة ل

م في الصحراء لیبیا على أنها أقدم ما یشیر إلى اهتمام .سنة ق4000الموجودة والتي یرجع تأریخها إلى 
المصریین بالسباحة ومن المعتقد أن حركات الرجلین عندهم تشابه حركات الرجلین في السباحة الكرول 

)1.(ر وهي أقرب وأوسع نوع سباحة منذ خلقت الإنسانیةفي الوقت الحاض
قبل المیلاد مارس المصریون الصید بمختلف أنواعه وطرقه تبعا لنوع الصید 3000وفي سنة 

مستعملین في ذلك الشباك والأقواس والأسهم والحیوانات المدربة، وكان ذلك یتطلب ضرب الخیام وركوب 
غیر مبالین بالظروف القاسیة التي كانوا یواجهونها سواء في البر أو في الخیل والمشي والجري والسباحة

)2. (البحر
وهناك آثار موجودة على جدران معابد بني الحسن وابي سنبل في مصر، إضافة إلى تمثال من 

سنة قبل 3000الخشب یمثل فتاة في وضع طفو ممسكة بجلد حیوان منفوخ بالهواء یرجع تاریخه إلى 
)3. (لاد تشیر إلى ممارسة المصریین للسباحةالمی
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التي كانوا وقد بلغ اهتمام الكثیر من الحكام إلى حد إقامة حمامات للسباحة داخل الإقطاعیات 
فكان لأحد الملوك في آخر . تتمتع بأوج عظمتها وقوتهاعهد الذي كانت مصر یحكمونها، وذلك في ال

مقسما إلى قسمین أحدهما للنساء والآخر للرجال وذلك حوالي عصر الفراعنة حوض سباحة كبیر، وكان 
)4. (سنة قبل المیلاد، وهذا یشیر إلى أن المرأة كانت تشاطر الرجل هوایة السباحة2900

سنة قبل 2400وفي مصر في قبر سینو عثر على حجر یرجع تاریخه إلى نهایة الأسرة السادسة 
ولقد أعیدت هذه التسمیة عدة ). سباحة(بالهیروغلیفیة ) نیب(ومعنى ) نیبو(المیلاد نقش اسم أحد الخدم 

د حكام أسیوط وقد روى أح). 5(مرات في مصر القدیمة وعادت للظهور في الدولة الوسطى ثم اختفت 
). 6(في قصره ) ملك مصر(في القرن الحادي عشر قبل المیلاد أنه كان یتعلم السباحة مع أبناء فرعون 

ومن جملة اهتمامات المصریین بالسباحة وضعوا لها رمزا هیروغلیفیا یمثل شكلا یشبه حركة الذراعین في 
.السباحة الحرة الحالیة

برامج المصریین والسومریین التعلیمیة والحربیة، وقد استخدمت في وكانت السباحة ركنا أساسیا في 
الحرب التي كانوا یخوضونها، حیث أن النقوش التي وجدت في آثار رمسیس الثاني في معركة قادش 

. تصور الجنود وهم یعبرون أحد الأنهار في شمال سوریا أثناء تقهقر الجیشین) م.ق1225- 1292(
سباحتهم تشبه إلى حد كبیر ما یعرف الآن بالسباحة الأولیة على الظهر وتوضح الرسوم بأن طریقة 

.والسباحة على الجنب والسباحة الحرة
كما وتدل نقوش هذه المعركة على الطریقة البدائیة الأولى للإنقاذ فتوضح الجنود قد قبضوا على 

جاعه إلى وعیه، والبعض الآخر مفصل قدم ملكهم وحملوه مقلوبا ورأسه للأسفل رغبة في الإسراع في إر 
وهذا یعني أنهم عرفوا عملیات من الجنود واقفین على الشاطئ یمدون أیدیهم لمساعدة البعض الآخر، 

یؤكد ذلك أن العرب ). 7(الإنقاذ من الفرق التي تعتبر من مستحدثات الریاضة المائیة في القرن العشرین 
.هم أول من مارس السباحة

:ةعرب الجزیرة العربی
أما عن العرب وممارستهم للسباحة قبل الإسلام، فلم نجد ما یؤید معرفة عرب الحجاز للسباحة وذلك 

أما عرب الجنوب والشرق، فمن المؤكد أنهم عرفوا السباحة . لعدم وجود الأنهار أو بحار قریبة منها
وعلیه . لتجارة وصید اللؤلؤوالغطس لقرب مدنهم من السواحل الخلیجیة والبحار واشتغالهم بالملاحة وا

)3.(كانت السباحة من ضرورات أسالیب العیش وهي التي توارثوها
لقد أكد القبائل العربیة قبل الإسلام على تربیة أبنائهم تربیة بدنیة عسكریة بسبب ظروف التنافس 

. احة لخلق مقاتلین أشداءلذا فقد كان اهتمامهم مركزا على ركوب الخیل والقتال والسب. والتناحر فیما بینهم
والدلیل على اهتمام العرب قبل الإسلام بالسباحة هو ما كانت علیه قبیلة حمیر ذات الساحل الیمني 
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مزدحما بأصحاب السفن والملاحین العرب وهم ذائبون على أعمالهم التجاریة مع أرتیریا والصومال 
.وبریجاز في الهند وعوانه وفارس وغیرها

.دن میناء العرب السعیدة في القدیم میناء التبادل التجاري بین الهنود والعربكما كانت م
:الإسلام والسباحة

كانت قریش وهي القبیلة الشمالیة التي استطاعت قبل الإسلام أن تسیطر على مكة وأن تجلي عنها 
ا ما یدل على أن وهذ. قبیلة خزاعة، وكان لها بالحبشة عن طریق البحر الأحمر صلات تجاریة قویة

للعرب علما في ممارسة السباحة، حیث أن ركوب البحر من قبل البحارة یتطلب معرفة السباحة بشكل 
.رئیسي

الإغارة على بلاد فارس . وفي أوائل القرن الرابع نجد البحرانین وعرب الساحل یعبرون الخلیج العربي
ذلك بسنوات قلائل رد الملك الفارسي سابور الثاني والاستیلاء على خیراتها وتكررت هذه الغارات، وبعد

.على هذه الغارات بمثلها وذبح كثیرا من سكانها
بحریا أسطولا ) رضي االله عنه(لم یكن لدى العرب قبل الإسلام وحتى نهایة خلافة عمر بن الخطاب 

ته الفتوحات الإسلامیة كما كان لدى الرومان والفرس، هذا ما یساعدنا على تفسیر الاتجاه الذي اتخذ
الأولى، فقد كان من المحتمل أن یتجه التوسع إلى السودان والصومال، وقیل أن الرسول الكریم قد كتب 

.إلى نجاشي الحبشة یطلب إلیه الدخول في الإسلام، ولكن لم تكن لدیه الأداة التي تمكنه من فرض طلبه
وكانت ثمة أسباب أخرى جعلت المسلمین یتجهون إلى الشمال لفتح الإمبراطوریتین البیزنطیة 

.والساسانیة
ولقد قیل أن العرب في الجزیرة العربیة مارسوا السباحة في المیاه المتجمعة من السیول والأمطار، 

وروي أنه قال ). 9(كان یمارس السباحة في بئر بني عدي النجار ) صلى االله علیه وسلم(وأن النبي 
". أنا وصاحبي"قال فسبح صلى االله علیه وسلم إلى أبي بكر حتى عانقه و " یسبح كل رجل إلى صاحبه"

حق الولد على الوالد أن یعلمه الكتابة والسباحة والرمایة وأن لا ) "صلى االله علیه وسلم(وقال رسول االله 
بالكامل لأنه كان یجید الكتابة والرمایة ) رضي االله عنه(وقد لقب سعد بن عباد ". یرزقه إلا طیبا

وهناك أحادیث كثیرة . د االله بن زبیر بالسفینةعب) صلى االله علیه وسلم(وسمى رسول االله . والسباحة
: كل شيء لیس من ذكر االله فهو لهو أو سهو إلا أربع"للرسول العظیم تؤكد على أهمیة السباحة منها 

)10" (مشي الرجل بین القرصین، وتأدیة فرسه، وملاعبته أهله وتعلیمه السباحة
:زاولة السباحة كونها من ألوان التربیة البدنیةكما یلاحظ أن الخلفاء الراشدین قد أكدوا على م

وقد ) 11(". علموا غلمانكم العوم"إلى عبیده بن الجراح ) رضي االله عنه(لقد كتب عمر بن الخطاب - 
).12" (علموا أولادكم السباحة والرمي والفروسیة"وردت في مصادر أخرى المقولة بتعبیر آخر 
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على والي الشام معاویة بن سفیان بضرورة بناء ) االله عنهرضي (وأكد الخلیفة عثمان بن عفان - 
.الأسطول العربي لمجابهة تحدیات الفرس والرومان

من تعلم وعام "، رابع الخلفاء الراشدین، قول مأثور)رضي االله عنه(كان الإمام علي بن أبي طالب - 
".وضرب الحسام فنعم الغلام

علم أولادي العوم فإنهم یجدون من یكتب "ذكر للشعبي، ویذكر أن الخلیفة مروان بن عبد الملك
، ومن خلال ما تقدم من أحادیث وأقوال لقادة الأمة الإسلامیة تبین لنا "عنهم ولا یجدون من یسبح عنهم

.أهمیة ومكانة السباحة في حیاة المجتمع
الإغارة عبر البحر لنشر عندما بلغ المسلمون الأوائل السواحل المحیطة بهم، أظهر بعضهم میلا إلى

وقد شنت أولى الغارات البحریة الإسلامیة من شواطئ جزیرة العرب فقد أبحر عثمان . الدعوة الإسلامیة
.الشقفي والي البحرین من عمان

في غارة جریئة على سواحل الهند عند تأنه بالقرب من بومباي، ووجه أخاه إلى خور الریبل عند 
وأراد العلاء خلیفته في ولایة البحرین أن یظهر جرأته وإقدامه، فعبر . میلادي636مصب نهر السند سنة 

ولكنه لم یوفق . بدعم من أهل ولایته) ترسبولین(إلى سواحل بلاد فارس وتوغل فیها بعیدا حتى اصطخر 
. م في رحلة محفوفة بالأخطار636فقد تحطمت سفنه واضطر إلى أن یعبر أرض العدو إلى البصرة عام 

) رضي االله عنه(وقد شنت هذه الغارات رغم الأوامر الصارمة التي أصدرها الخلیفة عمر بن الخطاب 
فقد كان رجلا یعد البحر موطنا . ولقیت منه استنكارا شدیدا حین نص إلیه خبرها. ناهیا عنها644- 634

) رضي االله عنه(ر وأبي بك) صلى االله علیه وسلم(للأخطار، وكان لحسن إسلامه وإتباعه سیاسة النبي 
نفسه بتسییر ) رضي االله عنه(المخاطرة بأرواح المسلمین في حملات لا جدوى منها، ولم یأمر عمر یأبى 

.حملة كهذه إلا مرة واحد وكان ذلك ضد الأحباش ردا على هجماتهم على السواحل العربیة
بعد ذلك أن یأذن له بغزو ) رضي االله عنه(یذكر أن معاویة والي الشام، طلب من عمر بن الخطاب 

وینقل إلینا الطبري روایات مختلفة عما دار بینهما من مكاتبة وهي روایات ألف بینها . قبرص فأبى عمر
:حیث یقول) الخلافة(میور تألیفها حسنا في حكایة واحدة، وذلك في كتابه 

زره، وقد ألح في الواقع كان معاویة یحس إحساسا قویا منذ عهد طویل بالحاجة إلى أسطول یشد من أ- 
یا أمیر المؤمنین إن بالشام قریة یسمع أهلها نباح كلاب : على عمر في غزو البحر، وكتب إلیه یقول

الروم وصیاح دیوكهم، وهم تلقاء ساحل من سواحل حمص، ولكون عمر بن الخطاب كان یرهب البحر، 
: كتب إلیهفقد كتب إلى أحد العارفین بشؤون البحر أن یصف إلیه البحر، ف

إني أرى خلقا كثیرا یركبه خلق صغیرة، لیس إلا السماء والماء إن ركن خرق القلوب وإن تحرك أزاغ - 
فلما قرأ عمر " العقول، یزداد فیه الیقین قلة والشك كثرة هم فیه كدود على عود، إن مال غرق وإن نجا برق

إنا سمعنا أن بحر الشام یشرف على "قول هذا الوصف المفزع كتب إلى معاویة ینهاه في ركوب البحر، وی
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أطول شيء على الأرض فیغرقها فكیف أحمل الجنود في هذا الكافر المتصعب وتاالله لمسلم أحب لي مما 
".فإیاك أن تعرض لي وقدمت إلیك، وقد علمت ما لقي العلاء مني ولم أتقدم في مثل ذلك. حوت الروم

ن یتقنون القتال والسباحة لكن لم یسمح له في تلك الفترة القیام ویذكر أن معاویة قد أعد جنودا ماهری
من البحر یعني أن العرب لا یجیدون ) رضي االله عنه(بحملته، وهذا لا یعني أن خوف الخلیفة عمر 

السباحة، وإنما العكس فإن العرب كانوا یجیدون السباحة هذا ما تؤكده النقوش والآثار التي وجدت في 
من فتح مصر ) رضي االله عنه(وریا، وما عرضه عمر بن العاص على الخلیفة عمر مصر والعراق وس

.رغم طریق الفتح سیسلك البحر لا البر
لكن القادة المسلمین آنذاك كانوا یریدون أسطولا لا یحقق لهم نجاح في الفتوحات وقد دارت بین 

:ومن أهم المعارك النهریة هي. ن السباحةالعرب والأعداء معارك نهریة وبحریة استخدم فیها بحارة یجیدو 
.معركة الغربان- 
.معركة الجسر- 
.معركة القادسیة والنهروان لتحریر بلاد فارس- 
.الحرب الصلیبیة، ومعركة ذات الصواري- 

لما قویت شوكة الإسلام في البحر، تطلع المسلمین إلى غزو البیزنطیین في عقر دارهم، فبدأت 
.میلادي663هجریة 43الطلائع العربیة الأولى لحصار القسطنطینیة على عهد معاویة عام 

عاویة میلادي هاجم المسلمین القسطنطینیة نفسها بقیادة یزید بن م667هجریة 49وفي ربیع عام 
.وكان یدافع عنها الإمبراطور قسطنطین الرابع

ولم یقل اهتماما العباسیین بالسباحة والتي غالبا ما كانت تمارس لغرض الترویح وقد احتوت قصور 
خلفائهم على برك السباحة تدل على البهرجة ولتعطي القصر صفة جمالیة وتلون میاهها بألوان مختلفة 

التي عروضها بالسباحة، وفي الغالب كانت هذه الظاهرة مأخوذة عن التقالید التركیةوتقدم الجواري والعبید 
.تأثر بها الحكم العباسي في سامراء

وأقبل الشباب على تعلیمها، حتى صار ) العراق(وقد بنى الخلیفة الكتفي حوضا للسباحة في سامراء 
وكانت تقام سباقات للسباحة . السباح یسبح على یده كانون فوقه وفوقه قدر ویبقى یسبح حتى ینضج اللحم

.عهمفي نهر وجلة یحضرها الخلیفة العباسي في مناسبات خاصة وتخصص جوائز لتشجی
وقد بعثت الریاضة البدنیة ومنها السباحة في أقطار عدیدة بعد فتحها من قبل العرب المسلمین الذین 

.أدخلوا معهم تقالید الفروسیة والقنص وكذلك السباحة
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التنظیم الحراري عند الریاضي
فیلالي خلیفة: الأستاذ

مستغانم- أستاذ مساعد بالمدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة

أثناء الجهد البدني إن لم جهاز التنظیم الحراري من الأجهزة التي لها أولویة في جسم الإنسان یعتبر 
وهذا لإبعاد الجسم عن ) نسبیا: (هذا الجهاز یعمل على تثبیت حرارة الجسم الداخلیة. نقل أنه أهم جهاز

.خطر الهلاك بصفة عامة وللأسباب التالیة بصفة خاصة
ران لكي تعمل بصفة فعالة الأجهزة المستعملة من طرف الجسم أثناء الجهد البدني مثل التنفس الدو - 

العضلي، الجهاز العصبي المركزي، الأیض والتنظیمات الهرمونیة وغیرها- الدموي، الجهاز العصبي
درجة، علما أنه یوجد بعض التفاوت في درجة °37هذه الأخیرة تقارب . تحتاج إلى حرارة معینة وملائمة

.الحرارة ما بین المناطق الداخلیة للجسم، بین الأعضاء وحتى في نفس العضو
حسب . أما الحرارة المحیطیة الجلدیة وما تحت الجلدیة فهي مختلفة تماما من منطقة إلى أخرى

:توزیع الدفء أو الحرارة داخل الجسم ینقسم هذا الأخیر إلى قسمین
التي تحتوي على الأعضاء الداخلیة، ویعني الموجود داخل البطن ) Noyau(القسم الأول یتمثل في النواة 

الذي یتكون من ) Enveloppe(الصدري ومع الرأس، القسم الثاني یتمثل في الغطاء أو الغشاء والقفص 
بطبیعة الحال نسبة هذین القسمین لیست ثابتة وإنما متغیرة حسب حرارة ). 5(العضلات والعظام والجلد 

بة النواة وتتقلص في حالة ارتفاع حرارة الجو وأثناء العمل تكبر نس. الوسط المحیط ونوعیة العمل وغیرها
یعمل جهاز التنظیم ). 5(أما في حالة البرد فنسبة النواة تتقلص ) 10(نسبة الغشاء إلى العضلات والجلد 

، حسب قوة وطول مدة العمل حسب التغیرات )عمل أو راحة(الحراري بصفة مختلفة حسب حالة الریاضي 
قدرات (، حسب درجة التدریب )عة تنقل الهواءالحرارة المرتفعة أو المنخفضة، درجة الرطوبة وسر (البیئیة 

حیث تختلف ) نسبة كل من السكریات والمواد الدسمة والبروتینات في الغذاء(، نوعیة الغذاء )الریاضي
.طاقویة كل مجموعة منها، وحسب اللباس والمسكن

في الساعات فیما یخص تدخل الغذاء فإننا نلاحظ أن حرارة جسم الإنسان تكون منخفضة نوعا ما 
الأولى من الصباح ومرتفعة في الساعات الأولى من المساء، وهذا ناتج عن التفاعلات الكیمیائیة 

)7. (المحللة للغذاء) Métaboliquesالأیضیة (
كما ورد آنفا في حالة الحرارة . بالنسبة لأثر البیئة فإنها تؤدي إلى تغییر في نسبة النواة ونسبة الغشاء

تفع درجة حرارة الجسم الداخلیة بنسبة معتبرة، حیث ترفع من حرارة العضلات والجلد ممّا یوسع العالیة تر 
أمّا في حالة البرد فإن أثر هذا الأخیر یتطرق لمنطقة كبیرة من الجسم حتى تقترب من . في منطقة النواة

.الأعضاء الداخلیة لهذا تتقلص نسبة النواة في هذه الحالة
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الریاضي، فمن المعروف أن الجهد البدني یؤدي إلى ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة بالنسبة لحالة
الذي Marathonأتطرق لسباق الماراتون مقارنة بحالة الراحة، وهذا حسب قوة وطول مدة العمل وكتوضیح 

لأوائل أما هذه الأخیرة نجدها عند ا. درجة وأكثر°41ه تصل درجة حرارة الجسم عند الریاضي إلى أثناء
)3. (عند الأواخر فهي نسبیا أقل من هذا الرقم

عادة جهاز التنظیم الحراري نادرا ما یعمل بأقصى قوة له، إنه یعمل على مستوى معینة لفترة طویلة 
)4. (بفضل تدخل الإنسان بنفسه حیث یمكنه المقاومة باللباس والمسكن

ككل الأجهزة الوظیفیة للجسم، یحتوي جهاز التنظیم الحراري على مستقبلات ومركز عصبي 
فیما یخص المستقبلات فإنه یحتوي على مستقبلات داخلیة وأخرى خارجیة، . وأعضاء تقوم برد الفعل

. لجفنالمستقبلات الخارجیة توجد بكثرة في الجلد وبنسبة قلیلة في مخاطیة الجهاز التنفسي وعلى ا
المستقبلات الداخلیة توجد في الرأس خاصة في المركز الحراري الذي یتمثل في المنطقة ما تحت المهاد 

)Hypothalamus (ومن المحتمل أن توجد كذلك في الأوعیة والأعضاء الداخلیة) .4(
ستقبلات بنسبة معینة حیث الم) خاصة في الوجه(هذه المستقبلات موجودة بكثرة في جلد الإنسان 

)6. (مرات10البرد تفوق مستقبلات الدفء بـــــ
تنقسم المستقبلات الحراریة إلى مستقبلات خاصة وغیر خاصة، الخاصة تتمثل في مستقبلات البرد 

)8،6. (للبرد) المیكانیكیة(والدفء، أما الغیر الخاصة فتتمثل في المستقبلات الآلیة 
إما من الوسط المحیط إلى داخل الجسم، : رة التي تعبرها في الاتجاهینتتأثر هذه المستقبلات بالحرا

)2. (وإما من داخل الجسم إلى الوسط المحیط
أما البرد فتتمثل في جسیمات ) Corpuscules de Ruffini(الدفء في جسیمات روفیني .تتمثل م

Corpuscules de(كراوز Kraus) (8،6،2(
أكدت بحوث : كذلك موضع المستقبلات في الجلد یختلف حسب نوع المستقبل وحسب الباحثین

میكرو 600-400السنوات الأخیرة على أن المستقبلات موضوعة في كامل سمك على عمق لا یتعدى 
) 4. (متر ولیس كما كان معتقدا قبل
تم بصفة مدققة جدا، حیث ارتفاع أو انخفاض في ی) أي بالتغیرات الحراریة(تأثر المستقبلات بالحرارة 

ثواني 3- 1خلال فترة °1وحتى من الألف من الدرجة ) 4. (درجة الحرارة بنسبة بعض الأجزاء من المائة
)2. (یؤدي إلى تنبیه المستقبل

) Potentiel de membrane(علما أن في النهایات العصبیة لهاته المستقبلات یوجد كمون غشائي 
إلى °32- 30یتم التنبیه بأقصى رثم لمستقبلات الدفء عند ارتفاع درجة الحرارة من ) 4. (الي جداع

في بعض الأحیان إلى (°28-24إلى °35- 32فعند انخفاض درجة الحرارة من -أمام البرد40°- 38
15°).4(
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أین تحلل ) Hypothalamus(أمّا مركز هذا الجهاز فهو یتمثل أساسا في المنطقة ما تحت المهاد 
هذا المركز بدوره یحتوي على مستقبلات . المعلومات الحراریة الآتیة من المستقبلات الخارجیة والداخلیة

الذي . ])4(في ) 1987Lomax([حراریة، من میزات هذا المركز أنه یتمتع بمستوى حراري معین 
، هذه الوجهة الأولى التي یتفق )كان هناك خللإذا (بواسطته یتم تنظیم الخلل الحراري القائم في الجسم 

.علیها الكثیر من الباحثین
العادیة توجد بعض التغیرات في حرارة المركز بنسبة ) الجویة(لوحظ أن أثناء الحرارة المحیطة 

وهذا ارتكاز على المعلومات الآتیة من المستقبلات، هذا یعني أن أي ). 4(درجة وحتى أقل 0.01°
. أو زیادة طفیفة في حرارة المركز یؤدي إلى تنشیط هذا الأخیر ودخوله المعركة لتعدیل الوضعیةانخفاض 

بطبیعة الحال إن المركز الحراري یحتوي على عتبة للتنبیه، أي إذا كانت المعلومات غیر كافیة فهذا لا 
خاصة (حیوانات حیث ارتكاز على البحوث التي أجریت على ال). 4(یؤدي إلى أي رد فعل من المركز 

إلى أن نسبة التغیرات التي تحدث في ) 1990Ivanov(لفهم آلیات التنظیم الحراري توصل ) على الأرنب
تتم عملیة تحلیل المعلومات الحراریة ). 4(مرة أصغر ممّا علیه في الجلد 50إلى 30المركز تقدر بــ

:كالتالي
تمر إلى المركز عبر السیالات العصبیة، أمّا ) جیةالمستقبلات الخار (المعلومات الآتیة من الجلد 

:المعلومات الحراریة الداخلیة فتصل إلى المركز عبر الدورة وهذا على النحو التالي
یتم كلیا وبناء على أن المركز ) Capillaires(تبادل الحرارة أو الدفء في الشعیرات نعرف أن 

في ) Bogomolov. 1968) (2مم/شعیرة 2500لغایة (الحراري یحتوي على كمیة كبیرة من الشعیرات
.فإن أي تغیر في حرارة الأعضاء الداخلیة وبالتالي في حرارة الدم یتأثر به المركز الحراري) 5(

توجد في المركز الحراري أعصاب تجمع فیها المعلومات الآتیة من مستقبلات ) Bligh) "4"حسب 
الآتیة من مستقبلات الدفء، وعلى هذا الأساس تحدث عملیة مقارنة البرد وأخرى تجمع فیها المعلومات

).4(وهذه الوجهة الثانیة . الاثنین وبالتالي یتم رد فعل للمركز ارتكازا على هذا النوع من التحلیل
الأعصاب المجمعة للمعلومات تبدأ في عملها إما بالزیادة وإما بالنقصان في التنبه عند بلوغ العتبة، 

بیعة الحال المعلومات الحراریة الآتیة من الجلد والنواة تكون مدققة لما تعتمد على مؤثرات كل جزء من بط
الجسم، بحیث یتم جمع المعلومات في المركز حسب مؤشراتها، في حالة ما إذا كانت مؤشرات الحرارة 

أما إذا كانت مؤشرات . يالداخلیة كبیرة، فإن التنظیم الحراري یتم ارتكازا على حرارة المركز الحرار 
المستقبلات (كبیرة فإن التنظیم یتم على حساب مستقبلات الجلد ) الجلدیة(المعلومات الحراریة المحیطة 

).الخارجیة
بعد تحلیل المعلومات الحراریة في المركز تصدر الأوامر إلى الأعضاء لتعدیل ما قد اختل، فیما 

.التنظیم الحراري لا یحتوي على أعضاء خاصة إلا بهفإن جهاز) الأعضاء(یخص هذه الأخیرة 
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أن یستعمل أعضاء الأجهزة الأخرى كالتنفس والدوران الدموي وغیرها، لهذا یمكن القول أن هذا 
خاصة في الحالات (، حیث یحدث بعض التنافس )5(في جسم الإنسان الجهاز یعتبر أصعب جهاز 

خرى لتلبیة رغبات الجسم وتعدیل وضعه، وهذا ما سوف نراه فیما بین هذا الجهاز والأجهزة الأ) القاسیة
.بعد

:لنرى الآن التغیرات التنظیمیة التي تحدث أثناء مختلف التأثرات على الجسم
:التنظیم الحراري في حالة الراحة- 1

و دخول أ(كما هو معروف فإن الحرارة موجودة داخل جسم الإنسان، تعتبر نتیجة تولید وضیاع 
للدفء أو الحرارة من جسم الإنسان، فیما یخص تولید الدفء فإنه یتم حسب التفاعلات الكیمیائیة ) وخروج

).الریاضي(الأیضیة، وتختلف نسبته عند مختلف الأعضاء والأنسجة حسب حالة الإنسان أو 
عضو أو نسیج من تولید ربّما أننا نتكلم عن حالة الراحة، فإن في هذه الحالة یكون توزیع حصة كل 

:الدفء كالتالي
%5- ، الجلد %7- ، الكلى %10- ، القلب %18- ، مخ الرأس %20- ، كبد %20- : العضلات

)7. (%19-ومجموع الأنسجة الباقیة 
فیما یخص العضلة إنها لا تعتبر من الأعضاء أو الأنسجة الأكثر تولیدا للدفء، لكن بما أن :ملاحظة

من وزن الجسم فإن الدفء المولد عنها یكون مرتفعا %40المتلة العضلیة الإجمالیة للجسم تقدر بحوالي 
.جدا

المواد الدسمة (من الشحوم 2/3في حالة الراحة المواد المحللة لتولید الطاقة وبالتالي الحرارة تتمثل في 
)7. (0.8المؤشر التنفسي آنذاك یقارب . من السكریات1/3و

كیلو 4و9كل لتر من الأوكسجین المستهلك من طرف جسم الإنسان یساعد على تولید حوالي 
0.3-0و2مع العلم أن في هذه الحالة مقدار الأوكسجین المستهلك هو ) حرارة(حریرة من الطاقة 

درجة إذا كان الإنسان عار وحوالي °28هذا إذا كانت حرارة الوسط المحیط معتدلة یعني ). 1(دقیقة /لتر
).1(، )9(درجة بلباس خفیف 22°- 20

هذا ما یساعد على الحفاظ على درجة حرارة الجسم الداخلیة ثابتة ولا یدعو جهاز التنظیم الحراري 
وسط المحیط مرتفعة فإنها تؤدي إلى ظهور بعض التغیرات التنظیمیة إلى التدخل، أما إذا كانت حرارة ال

لإبعاد خطر الاختراق بالدفء الفائض، مع العلم أن مستوى حرارة الجسم الداخلیة للإنسان قریب من الحد 
حیث هذه ) °45هذا الحد یقدر بأقل من (الأقصى للحرارة التي یمكنها أن تستحمل من طرف الجسم 

)1. (ة إتلاف البروتینات بواسطة الحرارةالأخیرة هي نقط
.في هذه الحالة یتكون فائض من الدفء في الجسم وللحفاظ على توازنه یجب علیه التخلص منه
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:أسالیب أو آلیات4للتخلص من الدفء، یستعمل جهاز تنظیم الحرارة 
.نسجةبواسطة الدم وتبادله بین الأوعیة والأ) أو الحرارة(نقل الدفء -1
).سرعة الریاح(نقل الدفء من الجسم إلى الهواء بواسطة تنقل هذا الأخیر -2
.الإشعاع-3
).10(تبخر العرق -4
من الحار أو الدافئ إلى البارد أو أقل دفأ، أما الرابعة : تتم حسب الفرق الموجود بین الجهتین3و2و1

.درجة جویة°30هذه الآلیة الأخیرة تتدخل عادة بعد . فالعكس
أثناء الحرارة العالیة أهم طریق لضیاع الدفء ). 3،2،1(تحت هذه النقطة یستعمل الجسم الآلیات 

كیلو حریرة مضیعة أو مبعدة من طرف 580یعتبر تبخر العرق، حیث كل لتر من العرق المتبخر یوافق 
جهاز التنظیم الحراري الأجهزة للتخلص من الفائض الحراري المكون داخل الجسم، یستعمل ). 3(الجسم 

هذا یعني أن في هذه الحالة لا تحدث تغیرات . الجسمالمذكورة آنفا بنسب تتماشى والحالة الممثولة أمام 
معتبرة في هذه الأجهزة وبالتالي لا تلاحظ تغیرات تكیفیة معتبرة، كما هو معروف في حالة الراحة طلبات 

الذكر للتغطیة محدودة وضئیلة، لهذا یمكن لجهاز التنظیم الحراري الجهاز العضلي تجاه الأجهزة السابقة 
).Nadel 1985)(5(من الدرجة القصوى %30حیث تستعمل قدراته بنسبة لا تفوق . أن یلبي رغباته كلیا

بصفة أخرى یمكن القول أن في حالة الراحة تأثیر الحرارة الخارجیة العالیة على الجسم، یجد نفسه 
.ة التي تنشط الآلیات الهجینیة المؤدیة إلى تغیرات وظیفیة وتشكلیةتحت العتب

، فإن جهاز التنظیم الحراري یعمل في الاتجاه )الریاضي(فیما یخص تأثیر البرد على جسم الإنسان 
.المعاكس لما سبق، حیث یستعمل آلیة تولید الدفء سواء بالطریقة الإرادیة أو الغیر إرادیة

.دیة تتمثل في تنشیط العضلاتالطریقة الإرا
حیث تظهر من الحبیبات في جلد الإنسان كرد فعل " الارتجاف"والطریقة الغیر إرادیة تتمثل في ظاهرة 

)9. (للبرد
:التنظیم الحراري أثناء الجهد البدني- 2

بعشرات أثناء الجهد البدني یلاحظ ارتفاع في مستوى الأیض ممّا یؤدي إلى زیادة في تولید الدفء
).10) (3. (بالمقارنة مع حالة الراحة، وبالتالي ترتفع الحرارة الداخلیة للجسم حسب قوة العمل) 5(المرات 

الاستعمال الكبیر للطاقة من طرف العضلات في هذه الحالة یؤدي إلى تولید كمیة كبیرة من الدفء 
أو أقل من هذه الطاقة تعمل على تسهیل عملیة التقلص العضلي، أما الباقي %25، حیث )أو الحرارة(
یعمل على ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة تحرر على شكل حرارة أو دفء هذا الأخیر %75حوالي (
وهذا حسب نوعیة وقوة العمل، لوحظ في سباق الماراتون درجة حرارة الجسم تصل ). 1) (5) (10) (3(

في هذه الحالة یلزم تدخل جهاز التنظیم الحراري لإنقاذ الموقف وإبعاد خطر ) 3،5(وأكثر ° 41إلى غایة
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وكما ورد آنفا فإن هذا الأخیر یستعمل نفس الأسالیب أو الآلیات التي ذكرت في القسم السابق . الاحتراق
.للخلاص من الدفء الفائض

) سواء بتنقل الهواء أو سیر الدم(ة النقل في هذه الأثناء ضیاع الدفء من طرف الجسم بواسط
والإشعاع یكون ضئیلة وثابتة أهم وسیلة لهذا الغرض هي التبخر للعرق بدون أن ننسى التبخر عن طریق 

وهذه النسبة قد تكون ). 5(من مجموع الدفء المضیع %10الجهاز التنفسي، حیث یساهم بحوالي 
لبدني الكبیر یحدث بعض التنافس على أعضاء الجهاز التنفسي معتبرة أثناء الجهد البدني، أثناء الجهد ا

بین الجهاز الحراري والجهاز الحركي، الأول یحتاج إلى الخلاص من الدفء، والثاني یحتاج إلى 
لتفادي الاختناق یلزم للجهاز ) ATPیعني تولید 02وكما هو معروف استهلاك (الأوكسجین من الهواء 

یلاحظ كذلك تنافس ). 10(عمیق أما الجهاز الحراري یطلب تنفس سطحي الحركي أن یكون لدیه تنفس 
نقل الغذاء، الأكسجین (بین الجهاز الحراري وجهاز الدوران الدموي، هذا الأخیر زیادة على وظائفه العادیة 

ر إلى الجلد، هذا یعتب) العضلات(من المناطق المصنعة له ) أو الحرارة(، ینقل الدفء )والإفرازات الأخرى
الطریق السلیم للتخلص من فائض الحرارة من طرف العضلات العامة، عندما یصل الدم في الأوعیة ما 
تحت الجلدیة تتدخل الأسالیب الباقیة لإبعاد الدفء من الجسم، فعالیة هذا الإبعاد ترتكز على حجم أو 

).10) (5(كمیة الدم الموزعة في الأوعیة ما تحت الجلدیة 
في هذه الثناء یلاحظ مل شاق ومطول كلما كانت كمیة الدم تحت الجلدیة معتبرة، كلما كان الع

تحت الجلدیة لاحتواء أكبر كمیة ممكنة من الدم وبالتالي التخلص من أكبر كمیة ) الأوردة(توسیع للأوعیة 
).10) (5. (ممكنة من الدفء الزائد، وهذا توازنا مع ارتفاع حرارة الجلد

مما ) 5(یة الدم في الأوعیة تحت الجلدیة یلاحظ بطأ في التیار الدموي تحت الجلدي عندما تكبر كم
یسهل مهمة الغدد العرقیة لأخذ كمیة الماء اللازمة للعرق، تمركز الدم في الأوعیة تحت الجلدیة یؤدي إلى 

وكنتیجة ینقص على إثرها الرجوع الدموي الوریدي : نقص كمیة الدم الموجودة في الأعضاء الداخلیة
) عدد الضربات القلبیة(ینخفض الضخ القلبي، تعویضا لهذا تظهر بعض التغیرات یرتفع رتم القلب 

)5. (وینخفض الضغط الدموي الشریاني، وبهذا یبقى الصادر القلبي ثابتا
الدرجة القصوى (ولكن هذا یحدث في حدود المعقول، حیث عند اقتراب نبض القلب إلى أقصاه 

زیادة على التغیرات ) 5. (فإنه یؤدي إلى تعب الشخص وبالتالي الانقطاع عن العمل) الخاصة بالشخص
في كمیة الدم المذكورة آنفا وخاصة عندما یكون العمل شاق، فإن سرعة العرق تكبر ممّا یؤدي إلى نقص 

للعرق تعوض بكمیة أخرى تؤخذ من الوسط البیئي ) البلازما(كمیة الماء المأخوذة من الدم : الدوراني
).5(للخلایا ومن الخلایا نفسها 

.هذا التعویض یكون كلي عندما تكون سرعة العرق صغیرة:ملاحظة



المدرسة العليا لأساتذة التربية البدنية والرياضية- البدنية و الرياضية   للثقافةالمجلة العلمية 

1995الأول العدد 
سنویةمجلة علمیة

محكمة 

مفھرسةمجلة علمیة محكمة

سنویة تصدر عن معھد التربیة 
البدنیة والریاضیة

54

دوراني، هذه نتیجة التعویض الغیر هذا ما یؤدي إلى نقص الماء في الخلایا وبالتالي نقص كمیة الدم ال
.التام للماء الخارج من الدم

إذا كانت سرعة العرق تقدر : بعد فترة معینة على هذا المنوال، یمكن ملاحظة تعب الغدد العرقیة
دقیقة من العمل الیومي یمكن ملاحظة تعب الغدد العرقیة، هذا 20-15لترات في الساعة فبعد 9-8بــ

)5. (یة معتبرة من الماء من الجسم ویعتبر هذا التعب كآخر محاولة لتقلیص هذا النقصنتیجة نقص كم
هذا الأخیر یعتبر واحد ). 5(بعدما تتعب الغدد العرقیة من العمل تبدأ الحرارة الداخلیة في الارتفاع 

.من العوامل الرئیسیة التي تعیق العمل وتوقفه
عند ارتفاع سرعة العرق في NACLرق نجد نسبة معینة من ملح محتویات العمن المعروف أن من 

تكون معتبرة وتؤدي إلى خلل في توازن هذا الملح ممّا یؤدي إلى تدخل بعض NACLهذه النسبة من 
.الأجهزة المنظمة للماء والأملاح وإبعاد الخلل والحفاظ على التوازن في الجسم

. هذا ما یحدث بصفة عامة من تنظیمات أثناء الجهد البدني في حالة الحرارة المعتدلة للوسط المحیط
أما إذا كان العمل العضلي یتم في حرارة مرتفعة للوسط المحیط، فهذا یزید من الخطر على جسم الإنسان 

أثناء الجهد (لتي رأیناها من قبل حیث الأجهزة تعمل بأكثر فعالیة وقوة وتقریبا نفس التغیرات الوظیفیة ا
حیث تكبر كمیة الدفء داخل الجسم بنسبة كبیرة جدا، إذا : تحدث هنا كذلك لكن بحدة أكبر). البدني

فهذا یؤدي إلى الصعوبة بمهمة ) الحرارة العالیة الخارجیة+ العمل البدني (تكرر هذا التأثیر المضاعف 
الجسم نفسه أمام خیارین إما التكیف مع هذه الظروف وإما جهاز التنظیم الحراري أكثر فأكثر، ویلقى 

مراحل وخلال مدة تفوق الشهر، وكنتیجة 4هذا التكیف یتم عبر . الاستسلام أمام الأمر الواقع والهلاك
:لهذا التكیف یلاحظ ما یلي

).خاصة أثناء العمل(انخفاض مستوى العتبة الحراریة لبدایة العرق - 
).أو التعرق(ارتفاع سرعة العرق- 
.توزیع محكم لدرجة العرق في مختلف أماكن الجسم- 
.نقص كمیة الأملاح في العرق- 
.انخفاض في نبض القلب- 
.ارتفاع للدم المضخ من طرف القلب- 
.ارتفاع كمیة الدم الدوراني- 
).الهیموقلوبین(نقص تكثف خصاب الدم - 
.اء الراحة والعملانخفاض درجة الحرارة الداخلیة والجلدیة أثن- 
)10. (الرفع من استقرار الجسم اتجاه الحرارة الخارجیة العالیة- 


