


فياكمبسيطموقفتـليسالقتاليةالعمليات
.الرياضيةالمسابقات

ولفتراتمعروفةغيربيئـاتإلىالجنوديتعرض
الطعاممنقليلــةكمياتمعمحددةغيرعمل
.والماء

النوممنالحرمانمنالجنوديعاني،
الحارةالأجواءفيالشاقللعملوالتعرض

.المختلفةوالتضاريس



العمل



الجهـد البدنـي
70 Vo2max

الراحــــة
Rest فقدان الحــــرارة طرق

total% Kcal/min total% Kcal/min

15 2.2 20 0.3 والحمل الحـــراريالتوصيل
5 0.8 60 0.9 الإشــــــــــــــــــــــــــــعاع
80 12.0 20 0.3 التبـــــــــــــــــــــــــــــخر

Wilmore J& Costil D., Physiology of Sports & Exercise,1994



Wildman &Miller. Sports and Fitness Nutrition,2004

التأثيرات الفسيولوجية وزن الجسم  %
المفقود

لِ الهوائيِ، زيادة 
ّ
كنتيجة لإنخفاض درجة حرارة الجسم إنخفاض التحم

.حجمِ البلازما، والتأثير السلبي على التنظيم الحراري 3-4%

ةوإنخفاض طفيف في القالعطش، التعب 
ّ
.و 1-2%

إنخفاض التركيز ، الصداع، زيادة التنفس، إنخفاض الدفع القلبي
.النبضمعدل ، زيادة  5-6%

جات العضل
ّ
، إختلال التوازن، الإعياء، الإنهيار، يةِ الدوخة، التشن

تهديد حياة الفرد–الإنخفاض المتقدم في حجمِ البلازما 7-10%



العملشدة)تنفيذهاالمطلوبالمهمةبطبيعةالحراريالإجهاديرتبط،
الجنوديرتديهاالتيوالملابس،والمعداتللحرارة،التعرضومدة
،يةالبدناللياقة)أنفسهمبالجنودالمرتبطةالخطورةوعوامل(،،،الخ
(حيةوالحالةالصالغذائية،والحالةالإرتواءودرجةالحراري،التأقلموحالة

ة،الرطوبونسبةالحرارة،درجة)بالبيئةالمرتبطةالخطورةوعوامـل
.(،،الخالرياحوسرعة

مخاطروزيادةالعسكرية،المهامأداءفيالفشلإلىالمفرطالإجهاديؤدي
،(الخ،،الحرارةوضرباتوالإنهاكالتشنج،)الحرارةبأمراضالإصابة

عريضوتلهمالتكتيكيوالأداءالجنودصحةعلىسلبيا  ينعكسمما
.للخطرحياتهم





38.0ºC 39.5ºC

تغير الحالة المزاجية
والإدراكية 

Carter et al, Journal of Applied Physiology, 2006



Gonzalez et. al., J. Appl. Physiol.,82:1229-1236,1997.

حجم الضــــــــــــــربة
الدفع القلبــــــــــــــي

حرارة الجسم الداخلية
الحرارة المختزنة















أيام 6-3ب    ــمعـــــدل القل
أيام 6-3ــا   ــحجم البلازمــــ
   أيام 6-3الإحساس بالإجهـاد
 أيام 8-5حرارة الجسم الداخلية
يوم14-8ـدل العــرق  ــمعــ







3-2منفقــــــد)الجفـــــــافحـــــدوثتفـــادي
(الجسموزنمن%
التدريبوبعــــدقبليومياالجســــــموزن.
حتىتنتظرولابإستــــمرارالســـــوائلتناول

.بالظمأتشعر
ىعلللمحافظةالســــــــوائلمنكافيقدرتناول

.البولصفاء
باتالمشروأوالمعدنيةالأملاحمنقليلقدرتناول

.المعدنيةالأملاحعلىتحتويالتيالرياضية



فئة 
الحرارة

درجة 
الحرارة

عمل سهل
(واط250)

عمل معتدل الشدة
(طوا425)

عمل شاق
(طوا600)

(ساعة/لتر)الماء  الراحة/العمل(ساعة/لتر)الماء  الراحة/العمل(ساعة/لتر)الماء  الراحة/العمل

125.6 – 27.7NL½NL¾40/20(ق)¾

2 – 27.7(أخضر) 29.4NL½50/10(ق)¾1(ق)30/30

3 – 29.4(أصفر) 31.1NL¾40/20(ق)¾1(ق)30/30

4 – 31.1(أحمر) 32.2NL¾30/30(ق)¾1(ق)20/40

5 1(ق)110/50(ق)120/40(ق)32.250/10<(أسود)














