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 أهدي ثمرة هذا العمل المتواضع إلى من قال فيهما تبارك   

 وقل لهما قولا كريما واخفض لهما جناح الذل من الرحمة :"و تعالى

 "و قل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا
- صدق الله العظيم-

إلى التي شقت وتعبت من أجل رعايتي وتربيتي،  إلى تلك الشمعة التي تحترق لتضيء لي طريقي إلى نبع 

  أمي العزيزةالحنان سر الوجدان

إلى من علمني العزة والاعتماد على النفس إلى أوسط أبواب الجنة  أبي الحنون 

إلى كل أخواتي الذين قاسموني الفرحة في كل لحظة من حياتي 

إلى كل من ساعدني من قريب أو من بعيد ولو بكلمة طيبة، 

. وإلى جميع طلبة وأساتذة وعمال معهد التربية البدنية والرياضية وإلى كل من فاته قلمي
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 الشكر والتقدير
ر ػػ لمعمـ،ثـ الشؾةشكرا لله مف أحياني كسخرني طالب

لكؿ مف عممني حرفا مف أكؿ عمرم إلى يكمناىذا كأصمي 
اؿ ػػػؽ"صمى الله عميو وسمـ "ا محمدػػسيدفكأسمـ عمى 

مف لـ يشكر الناس "المصطفى، صمكات ربي كسلامو عميو 
يتكجب عمينا أف نرفعشأف مف كاف لو شأف "لـ يشكر الله

الطرؽ لبنة ة في ىذا العمؿ كمف أنار لنا شمعة بددتكحش
. عمى البناء أككممة سددت العزـ لممضي عمىالدربالطكيؿ

 م المحترـأتقدـ بخالص الشكر كالتقدير كالاحتراـ إلى أستاذ
ة ػػتكجييات قيـ  مف لما قدمو لي " ميػػـ مخطػػػار"الدكتكر 

رشادات ىامة لإنجاز ىدا العمؿ المتكاضع ككجب عمينا ، كا 
اف ػػػػانكالعرؼػػأف نخص بالشكر الجزيؿ كعظيـ الامتف

ا ػػكـ، كىميػػكالدكاترة عمى النصائح اليامة التي قدـ
  الجمعيػػػةأتقدـ بكافر الشكر كالتقدير إلى رئيس 

دارة المرؾالبمديػػةلألعػػاب الػقكل مزغراف ب ػػ كا 
 الذيف ألعػػاب القكل،كمدربي مستغانـالرياضي

كماأتقدـ بكافر عدائي"اعدكنا كعينة البحث ػس
. الشكر إلى فريؽ العمؿ الذيف ساعدكنيكثيرا

التقدير ككختاما أتكجو بفائؽ الشكر 
كالاحتراـ إلى أعضاء المجنة العممية 

 ا البحثالمكقرة عمىقبكؿ مناقشةىذ
خردعكانا آكالمتكاضع

 أف الحمد لله

رب العالميف 
 

 "بن ًطو سازة "الطالبة
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تشخيص أىـ مع التعرؼ عمى مكجبات الشرب كمتطمباتوتيدؼ ىذه الدراسة إلى
العكامؿ المؤثرة عند  شرب السكائؿ، كالتعرؼ أيضا عمى مسببات الجفاؼ كفقداف السكائؿ في 
الفترة التدريبية كالتعرؼ أيضا عمى عكاقب الجفاؼ عمى مستكل الجسـ كالأداء البدني، مف 

دكر التغذية  الصحية عمى الأداء خلاؿ تكازف السكائؿ كحساب الفاقد مف العرؽ ، مع إبراز 
كالحالة النفسية لمرياضييف كأىـ النصائح كالارشادات اللازمة لمتغذية الصحية السميمة بالنسبة 

 كاجراءاتو الميدانية  المسحي الكصفيفقد تـ فيو التعرؼ عمى منيجية البحثلمرياضييف ، 
اختصاص المسافات (الفئة الثانية) عدائيف 9 الممثمة بػكتـ التعرؼ عمى عينات البحث

 ةی عمى مستكل بمدةیدافیالـةدراسيتاؿأجرحيثالطكيمة  كالماراثكف عمىمستكىبمديةمزغراف
مع كؿ عدائي العينة 2021نيايتو إلى 2021بداية  مف شير مارس"مستغانـ "ةیكلا"مزغراف"

 المدركسة كتسجيؿ أىـ الإجابات كالملاحظات مف كجية نظرىـ 

مف خلاؿ بركتكككؿ  تكازف السكائؿ كحساب الفاقد مف العرؽالإعتماد أيضا عمىاختبارتـ ، حيث 
 تكازف السكائؿ كحساب  تكشؼ عمىتغدية صحي بالترطيبكأداة لجمع المعمكماتعممي ؿ

معرفة مدل كعي عداء الماراثكف في التحكـ بترطيب جسمو في الفترة كالفاقد مف العرؽ 
 فیتبالتي ليياتإبعرض كتحميؿ كمناقشة نتائج البحث التي تكصؿ، حيث قامت الطالبة التدريبية

 في درجة الحرارة المرتفعة كىذا بی شرب الماء أثناء التدرةیعدـ كعي عدائي الماراثكف  بأىـ
شرب كميات كافية ، فيما تقترح الطالبة عمى ضركرة  المطركحة لمبحثةی تحقؽ الفرضعنيی

، كما يجب أف مف المياه خلاؿ المرحمة الميمية، ككذا تجنب التدرب في الجك الحارالشديد
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 لتر قبؿ ساعتيف أثناء الجيد  1بمقدار قبؿ المنافسة أك التدريب ، طكاؿ الكقت  الشرب يككف
. بالإستعانة بطريقة قياس الكزف

 

 الكممات المفتاحية
 .الفترة التدريبية - الجفاؼ  -  الترطيب - بركتكككؿ تغدية صحي- عدّائي الماراثكف 

   بف يطو سارة:ةإعدادالطالبمف 
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Résumé de la recherche /(en français) 

Le but de cette étude est d’identifier les raisons L'hydratationet ses besoins en 

diagnostiquant les facteurs les plus importants affectant la consommation de li-

quides, et également d'identifier les causes de déshydratation et de perte de li-

quide pendant la période d'entraînement et également d'identifier les consé-

quences de la déshydratation sur le niveau de le corps et la performance phy-

sique, à travers l'équilibre hydrique et le calcul de la perte de sueur, mettant en 

évidence le rôle d'une alimentation saine sur la performance et l'état psycholo-

gique des Marathoniens et les conseils et instructions les plus importants néces-

saires pour une bonne alimentation saine pour les athlètes, dans lesquels le des-

criptif méthodologie d'enquête et ses procédures de terrain ont été identifiés, et 

les échantillons de recherche représentés par 9 Marathoniens (la deuxième caté-

gorie) ont été identifiés avec la spécialisation des longues distances et des mara-

thons au niveau de la municipalité de Mazagran, où L'étude de terrain a été me-

née au niveau de la municipalité de "Mazagran", wilaya de "Mostaganem" de 

début mars 2021 à fin 2021 avec tous les Marathoniens de l'échantillon étudié et 

enregistrant les réponses et observations les plus importantes de leur point de 

vue, Le test d'équilibre hydrique et le calcul de la perte de sueur grâce à un pro-

tocole pratique pour une alimentation saine avec hydratation ont également été 

utilisés comme outil de collecte d'informations révélant l'équilibre hydrique et 

calculant la perte de sueur et connaissant l'étendue de la conscience du maratho-

nien de contrôler son hydratation corporelle pendant la période d'entraînement, 

où l'étudiant a présenté, analysé et discuté Les résultats de la recherche que j'ai 

atteint, qui montrent que les coureurs de marathon ne sont pas conscients de 

l'importance de boire de l'eau pendant l'entraînement à haute température, et cela 

signifie que l'hypothèse proposée pour la recherche est remplie, tandis que l'étu-

diant suggère la nécessité de boire des quantités d'eau suffisantes pendant la 

phase nocturne, ainsi que d'éviter l'entraînement par temps extrêmement chaud, 

comme il se doit. Boire tout le temps, avant la compétition ou l'entraînement, par 

01 litre avant deux heures pendant l'effort, en utilisant la méthode de pesée. 

les mots clés:Marathoniens - protocole d'alimentation saine - hydratation - dés-

hydratation - période d'entraînement. 

 

Préparé par les étudiantes: - BenyatouSarra. 
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 aٝأُظبدسأُشاعغ -5
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مقدمة   -1
العممية التدريبية ىي مجمكعة متكاممة ك منظمة مف الخطكات ك المراحؿ التي 

يقكـ بيا المدرب أك الطاقـ التدريبي كىذا لتحقيؽ الأىداؼ المرجكة خلاؿ المكسـ 
التدريبي لمكصكؿ بالرياضييف الىالفكرمة الرياضية المثالية أك القصكل كىذا لتحقيؽ 

اليدؼ الأسمى ك ىك الانجاز الرياضي، ك لمكصكؿ بالرياضي الى أتـ جاىزية 
كاستعداد خلاؿ المنافسات كلتفادم ظاىرة التعب الرياضي يعتمد المدربكف كالمحضركف 
البدنيكف عمى العديد مف كسائؿ الإسترجاعكالإستشفاء مف بيف ىذه الكسائؿ ىي التغذية 

الصحية السميمة المتكازنة التي تمد الرياضي بالطاقة اللازمة كىذا لمقياـ بمركد جيد 
كماؿ التدريبات أك المنافسات بأقؿ الأضرار عادة كا  عادة شحف بطارية الرياضييف كا   كا 

   .بناء العضلات المتضررة جراء الأحماؿ التدريبية الكبيرة كالتماريف القاسية
ك تعد التغذية الصحية المتكازنة ك المتنكعة أحد كسائؿ الاسترجاع الضركرية ك 

اليامة عند الرياضييف ك المصدر الأكلي لمطاقة قبؿ ك أثناء ك بعد المنافسات 
الرياضية ، فالرياضي يحتاج الى برنامج غذائي يتماشى كطبيعة ك متطمبات النشاط 
الذم يمارسو ، فبرنامج رياضي كماؿ الاجساـ يختمؼ عف برنامج لاعب كرة القدـ ك 

السباحيف ك غيرىـ مف التخصصات المختمفة ، حيث يمعب عدد السعرات الحرارية عند 
كؿ رياضي دكر ىاـ ، فالمجيكدات تختمؼ عند شخص بالغ ك غير بالغ ك تختمؼ 

 كمغ ، فيجب معرفة ك تنظيـ البرنامج 95 كمغ ك رياضي يزف 55مف رياضي يزف 
 . الغذائي كؿ حسب خصائصو الجسمانية ك حسب متطمبات الرياضة التي يمارسيا 

 
نو لمف الضركرم كذلؾ الحفاظ عمى احتياط المخزكف المائي  أم كمية الماء في )كا 

لأف القياـ بالنشاط البدني ، سيكلد حتما الحرارة عمى مستكل في تحقيؽ الأداء،  (الجسـ
العضلات، كلتجنب ذلؾ  الارتفاع الكبير  كالمحسكس في درجة الحرارة،  يطمؽ الجسـ 
سكائؿ ستتبخر تحت تأثير الحرارة،  كبالتالي فإف التعرؽ يسمح بعممية تبريد الجسـ،  
فالتعكيض المناسب  كالكافي لنسبة الماء  كالمحافظة عمييا في الجسـ أثناء الجيد 

الممارس،  سكاء كاف مػػاء أك سائػػلان آخر قبؿ الاستمػػرار في التدريػػػب يمثؿ 
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الاستراتيجيػة الكحيدة لمحد مف تأثير الجفاؼ لتصحيح أم عجز  يحدث  لمرياضي في 
 ...السكائؿ

 يشكهخ انجحج -2
تمعب التغذية الصحية فكران ىامان في تنمية المستكل الصحي كالمياقة ذلؾ أف 
التغذية كعمـ مستقؿ بذاتو تيتـ بدراسة الأغذية كمدل تأثيرىػا عمػى جػسـ الإنساف ، 

كيقكـ ىذا العمـ بتركيز بصكرة أساسية عمى المتطمبات الأساسية فػي الغذاء كالمطمكبة 
جممة " أنت ما تأكؿ – لإنتاج الطاقة كلاستمرار العمميات الداخمية لجػسـ الإنػساف

تمخص المفيكـ العاـ لمتغذية كعلاقتيا بالػصحة كالمظيػر العاـ ، فاف الطعاـ يؤثر عمى 
الصحة كالنمك كالقدرة عمى أداء الأنشطة الحياتيػة العامة أف الأغذية المستيمكة تؤثر 
تأثيران مباشران عمى تككيف الجسـ كعمى كميػة الطاقة المنتجة لمقياـ بالأنشطة الرياضية 

 . بصفة خاصة كالبدنية عامة
كما أنمعظـ الرياضييف يمكنيـ التنبؤ بتعرض جسميـ إلى الجفاؼ مع نياية 

 (الاستشفاء)الحصة التدريبية، ذلؾ يتكجب عمييـ خلاؿ مرحمة ما بعد التدريب تحقيؽ 
آخذيف بمحمؿ الجدّ ما يتـ تصحيحو مف عجز جرّاء ما تـ افتقاده بصفة عالية مف 

، كذلؾ بالعمؿ عمى إعادة التكازف لمسكائؿ (التي تتجاكز إلى غاية  المتريف)السكائؿ 
بالجسـ ، فتعكيض كمية السكائؿ مف آثار العطش لا يككف كافيا ،  كبدلا مف ذلؾ 
ىناؾ طريقة  مطمكبة كاستراتيجية لمشرب ،  فبطبيعة الحاؿ خسائر السكائؿ تستمر 

طكاؿ فترة الاستشفاء بسبب خسائر التعرؽ  كالبكؿ، فعندما يجيد الفرد الرياضي نفسو 
جسدينا ، ترتفع درجة حرارة الجسـ فتحدث عممية التعرؽ كآلية تنظيـ مفيدة لمغاية 

، مما يؤدم  (2000 ,مركاف عبد المجيد إبراىيـ).  تساعد عمى منع ضربة الشمس
  70 كيمكغراـ لشخص متكسط كزنو 2.8٪ مف كزف الجسـ،  أك 4إلى فقداف 

 . ٪ مف السعة القصكل لمجيد40كيمكغرامان ، إلى إنقاص 
       لذلؾ مف الضركرم الشرب قبؿ ممارسة المجيكد البدني الرياضي مباشرة 

دكف قيكد أثناء الإحماء،  كطكاؿ التدريب أك المنافسة،  بكميات صغيرة عمى فترات 
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منتظمة، لذلؾ يجب عمى الرياضي أف يشرب  كمية كافية،  لتعكيض كمية السكائؿ 
 .المفقكدة في الجسـ

 انتسبؤل انؼبو  2-1

 أك غير ضركرية الاستساغة خلاؿ             إفّ تناكؿ السكائؿ بكميات غير كافية

 سيؤدم حتما إلى جعؿ النشاط الرياضي صعبنا كمؤلمان ، مما يسبب الفترة التدريبية

، حيث يتطمب مف عدائي الماراتكف عكاقب الجفاؼاضطرابات خطيرة ناتجة عف 

لتغدية الصحي  لسلامة أبدانيـ مف خلاؿ التحكـ بركتكككلابضركرة احتراميـ ؿ

مدل كعي عدّائي الماراثكف في ما :"مما يجعمنا نطرح التساؤؿ العاـ كالتاليبالترطيب

 " ؟إتباع  بركتكككؿ تغدية صحيبالترطيب  لمحد مف الجفاؼ خلاؿ الفترة التدريبية

 :مما جعمنا نطرح التساؤلات التالية
 :انتسبؤلاد انفشػٛخ  2-2

  م رجنصائح عممية حكؿ الترطيب ؿ يحتاجكف إلى  الماراتكفؤكاعداىؿ
 ؟ماراثكفاؿ
  يحسنكف تطبيؽ بركتكككؿ تغدية صحي بالترطيب في  الماراتكفؤكاعداىؿ 

 ؟الفترة التدريبية
   
 أْذاف انجحج  -3
 ٚرشخ٤ض أْٛ اُؼٞآَ أُإصشح ػ٘ذ  ششة ٓغ ٓؼشكخ ٓٞعجبد اُششة ٝٓزطِجبر

 .اُغٞائَ
  اُزؼشف ػ٠ِ ٓغججبد اُغلبف ٝكوذإ اُغٞائَ ك٢ اُلزشح اُزذس٣ج٤خ ٝاُزؼشف

 .أ٣ؼب ػ٠ِ ػٞاهت اُغلبف ػ٠ِ ٓغزٟٞ اُغغْ ٝالأداء اُجذ٢ٗ
  اُزؼشف ػ٠ِ رٞاصٕ اُغٞائَ ٝؽغبة اُلبهذ ٖٓ اُؼشم. 
  ْٛٓؼشكخ دٝس اُزـز٣خ  اُظؾ٤خ ػ٠ِ الأداء ٝاُؾبُخ اُ٘لغ٤خ ُِش٣بػ٤٤ٖ ٝأ

 .اُ٘ظبئؼ ٝالاسشبداد اُلاصٓخ ُِزـز٣خ اُظؾ٤خ اُغ٤ِٔخ ثبُ٘غجخ ُِش٣بػ٤٤ٖ 
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 الفرضيات -4
  العامةةیالفرض 4-1

في إتباع  بركتكككؿ تغدية صحيبالترطيب  ليسكا عمى كعي  الماراثكف ؤكاعدّا
 .لمحد مف الجفاؼ خلاؿ الفترة التدريبية

 فشػٛبد انجحج انفشػٛخ 4-2

 التحكـ في نصائح عممية حكؿلا يحتاجكف إلى  الماراتكفؤكاعدا:الفرضية الأولى
 . الترطيب عممية

يحسنكف تطبيؽ بركتكككؿ تغدية صحي بالترطيبفي  الماراتكفؤكاعدا:الفرضية الثانية
 .الفترة التدريبية

 

 مصطمحات البحث -5
 الترطيب 5-1

 قبؿ التمريف  مف السكائؿمف خلاؿ شرب كمية كافية       كىي عممية التمييو
  في جسـ عداء الماراثكف، مكف مؿء ىذه السكائؿ المفقكدةالتي تكأثناءه كبعده ، 

 التعب كفقداف الأداء كزيادة  مف مظاىركبالتالي تجنب الإزعاج الناتج عف الجفاؼ
. خطر الانزعاج المرتبط بضربة الشمس

ك يعتبر  الماء أحد أىـ المصادر لترطيب الجسـ،  لكف بالإضافة لذلؾ يمكننا 
الحصكؿ عمى السكائؿ مف خلاؿ تناكؿ الأطعمة الغنية بالسكائؿ خاصةن الفكاكو 

 .(hydrating-foods-19) .كالخضركات

 الجفاؼ  5-2

التي تتجاكز إلى غاية  المترينمما )       ىك ما تـ افتقاده بصفة عالية مف السكائؿ 
يحدث عدـ التكازف لمسكائؿ بالجسـ، فيك نقص كمية السكائؿ مف آثار العطش  بسبب 

، Bar-Or O)خسائر التعرؽ  كالبكؿ ك السكائؿ المفقكدة كالأيكنات المفقكدة في العرؽ 

1996) .
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  الماراثوفءعدّا 5-3
ىك الشخص الرياضي الذم  يمارس نشاط ألعاب القكل لمعدك في لممسافات الطكيمة 

 .المعركؼ بالإختصاص الرياضي  الماراثكف

  تغدية صحي بالترطيببروتوكوؿ 5-4
السّمككيات المتبعة يتضمف كىك مخطط يمثؿ جميع الخيارات المختمفة  أك برنامج غدائي

عند العدائيف بصفة عامة أثناء الفترة التدريبية، بإعطاء الأكلكية في كالمتعارؼ عمييا
 يكصى بيا منأم احتياطات السلامةالمحافظة مف عكاقب الجفاؼ كما ىك مطمكب مف 

تحصيؿ ديف أك تعكيض خسارة في فقداف السكائؿ لجسـ الرياضي، يعمؿ  مف خلاليا 
عمى إعادة التكازف الطبيعي كالسلامة الصحية، مع إمكانية مزاكلة مختمؼ الأنشطة بما 

 .فييا الرياضية، بيف المجيكدات البينية أك عند نياية المجيكد المستمر
 انفتشح انتذسٚجٛخ 5-5

مضى فترة الاعداديف العاـ أالعداء الذم  الذم يمثؿ جيكد تدريبياؿمكسـ اؿ       كىك
 .نجازه الرقمي في فترة المنافساتإ يككف مف أفكالخاصكفترة ما قبؿ المنافسات 

 
 انذساسبد انًشبثٓخ -6

رأص٤ش : (2018)  ٚحٛٗ ثٍ َبطش ػجذ الله ٚبسٍٛ، ػهٙ يحًذ رجبس٘ دساسخ  6-1

 اُ٘ٔؾ اُؾ٤بر٢ ٝاُؼبداد اُـزائ٤خ ػ٠ِ ٓغزٟٞ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ُِٔشاٛو٤ٖ 

المؤتمر الدكلي لعمكـ الرياضة كالنشاط البدني، عمي محمد جبارم المممكة السعكدية 
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير النمط المعيشي كالعادات الغذائية عمى مستكل 

النشاط البدني لممراىقيف، كقد استخدـ الباحثاف المنيج الكصفي التحميمي ، كتككنت 
طالبان مف الطلاب المنتظميف في المدارس الحككمية بالمرحمة  (264)عينة الدراسة مف 

سنة، ك تـ اختيارىـ  (18-15)المتكسطة كالثانكية بمحافظة صبيا أعمارىـ بيف 
بالطريقة العشكائية، كاستخدـ الباحثاف استبانة قياس مستكل النشاط البدني كالنمط 

كأدكات لجمع البيانات، كأظيرت نتائج الدراسة أف تزايد مؤشرات  (IPAQ)الحياتي 
الخطر عمى الصحة العامة بيف المراىقيف، كخاصة فيما يتعمؽ بزيادة الكزف كقمو 



 اُزؼش٣ق ثبُجؾش

 

7 

ساعات ممارسة النشاط البدني، كزيادة الخمكؿ، كانتشار العادات الغذائية غير 
الصحية، كزيادة نسب استيلاؾ المشركبات الغازية كمشركبات الطاقة، كفي ضكء ما 

أسفرت عنو نتائج الدراسة يكصي الباحثاف القائميف عمى صحة كتربية كتعميـ ىذه الفئة 
بضركرة إيجاد حمكؿ عاجمة تساىـ في نشر الكعي الصحي فيما يتعمؽ بأسمكب الحياة 
النشطة كاختيار الغذاء الصحي، كتكثيؼ البحكث كالدراسات الطكلية المتعمقة بصحة 

. كسلامة جميع أفراد المجتمع السعكدم
 

 : 2014 ؛بشير حمادو سةادر .6-2

تأثير صياـ رمضاف عمى بعض بمجرد متابعتنا لمختمؼ التظاىرات الرياضية، 
كالبطكلات العممية كالألعاب الأكلمبية، يتبيف لنا مدل الأىمية التي تكلييا الدكؿ الكبرل 
لتطكير كترقية الرياضة التنافسية، ىذا التطكر يشمؿ ادخاؿ أنظمة مناىج تعتمد عمى 
المعطيات العممية خاصة برياضة النحبة كالتي تؤدم بالممارسة الرياضية الى بمكغ 

الكصكؿ الى ىذا المستكل العالي مرىكف بتكفير مكارد مالية جد معتبرة . نتائج عالية
كيجبر الرياضي الخضكع الى حمكلة تدريب جد عالية، حيث نجد اف الرياضي يقكـ 

 حصة تدريب في السنة، كلا يستفيد الا مف مراحؿ قصيرة لأخذ 500بآداء أكثر مف 
الراحة لا تقتصر عمى . قسط مف الراحة، كاستدراؾ إمكانياتو السيكك فيزيكلكجية

ىذا . الأستراحة فحسب بؿ تشمؿ استعماؿ كسائؿ فيزيكلكجية، مكاد صيدلانية كغذائية
الاخير أم عنصر الغذاء ميـ جدا لأنو ميما كاف مستكل الرياضي سكاء مستكم عالي 

كرياضي ىاكم فإنو بحاجة ماسة الى تغذية غنية كمتكازنة، تغطي جميع احتياجات 
الرياضي مف طاقة كفيتامينات ككذا الاملاح المعدنية الضركرية لمتدريب، المنافسة 

ك في ىذا الصدد فإف الرياضييف المسمميف ليس ليـ . كالحيات الدراسية اك المينية
القدرة عمى متابعة ىذه الحمكلة طكاؿ السنة بنقس الشدة ك الحجـ لانيـ مجبركف عمى 

ذف فإف الرياضييف    إ. صياـ شير كامؿ مف كؿ سنة أم شير رمضاف المعظـ
المسمميف مجبركف، كغيرىـ مف المكاطنيف، عمى الامتناع عف الاكؿ كالشرب مف 

شركؽ حتى الغركب، خلاؿ شير قمرم، مع الخضكع الى طقكس دينية تدفعيـ الى 
تغير نمط حياتو المعتادة، كالذم يترجـ الى تركيز ساعات الأكؿ كتذبذب في دكرت 
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ليذا فقد عكؼ عدة باحثكف، عمى القياـ بدراسات حكؿ حالة . النكـ كالاستيقاظ
الرياضييف خلاؿ الصياـ، كتكصؿ بعضيـ الى اف الصكـ يزيد في قكة كصحة الفرد ك 

، كالبعض الآخر يعتبر اف الصكـ يعرض الجسـ الى مخاطر  (5)الرياضي ك مقاكمتو 
 .(17، 48 ،53)كخاصة لدل الرياضي 

 
مدل كعي عدائي المسافات النصؼ الطكيمة '' (2013) نمرود ریبش دراسة .6-3

 - عبٓؼخاُغ٤لا٤ُجٞٗؼبٓخ، ''بخطكرة فقداف السكائؿ أثناء التدريب في الجك الحار

 11تناكلت الدراسة عدائي المسافات النصؼ الطكيمة مف سف  حيث -اُغضائش
 سنة الذيف يتدربكف في ظركؼ مناخية تمتاز بدرجة حرارة مرتفعة نكعا 17إلى 

ما؛ كالمنطقة ىنا ىي مف المناطؽ الداخمية كالمتمثمة في كلاية عيف الدفمى 
بالتحديد منطقة تاشتة، فالإصابة مرتبطة بالتدريب في درجة الحرارة المرتفعة 
بفقداف السكائؿ، كاف ىذا ىك المتغير الذم ركز عميو الباحث في دراستو؛ 

مستعينا بأداة جمع معمكمات تمثمت في استمارة استبيانية تـ اختبارىا بكاسطة 
كيرجع عدـ استخداـ الباحث لممنيج التجريبي تفادم . اختبار كاؼ تربيع

 .تعريض العدائيف لخطر الإصابة حتى لا يتـ القضاء عمى مشكارىـ الرياضي

 
 نقد الدراسات -7

في حدكد ما أتيح لنا نحف فريؽ البحث مف إطّلاع كعرضالدراسات السابقة المرتبطة 
مف حيث الفائدة النظرية لإثراء الإطار النظرم في بحثنا ىذا،ككذلؾ استخلاص مفاىيـ 
الدراسة منيا كالعكامؿ المساعدة عمى فيـ متطمبات التحكـ في عممية الترطيب لمحد مف 

 ..الجفاؼ، ذلؾ مف بيف نقاط التشابو بيف الدراسات السابقة كالدراسة الحالية
 

جراءاتو الميدانية حيث اتفقت الدراسات السابقة عمى   المنيج بإستخداـمنيج البحث كا 
ككاف التشابو بيف الدراسة الحالية كالدراسات السابقة أف  لحؿ مشكمة البحث الكصفي

معظميا تصب في مجرل كاحد مف خلاؿ تجسيد فكرة الكعي كتقديـ النصائح في الفترة 
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التدريبية كالمنافسة عف طريؽ تعكيض ما تـ فقدانو مف السكائؿ لتفادم الإصابة 
 .بالجفاؼ 

 
كفي المقابؿ فقد استفادت الطالبة مف الدراسات السابقة مف حيث كيفية صياغة 

تساؤلات البحث كتحديد المنيج كالكسائؿ كالإمكانات المستعممة ، خاصة في تأكيد 
 .مشكمة البحث ، ككضع فركضو، ككذا إختيار عينة البحث كتفسير نتائجو 

 



 

 

 

 
 
 

 

انجبة الأٔل 
 

 انذساسخ انُظشٚخ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 مقدمة الباب الأوؿ

 

ا تالإطار النظرم لمبحث إلى فصميف ، حيث تعرضفي ىذا الباب ةفي  الطالبتقسـ
في الفصؿ الأكؿ إلىالتغذية الصحية لتعكيض السكائؿ عند عدائي الماراتكف خلاؿ التدريب 

 قبيؿ فضؿ تكقيت فيأتناكؿ الماء مف خلاؿ عرض ما يمكّف عداء الماراتكف في الرياضي
 . قميمة مف الماء بالتدرج عمى مدار السّباؽجرعات تناكؿ مف  يمي ذلؾ العدك كما
 

كف  كعلاقتو تشرب السكائؿ عند عدائي المارا أما الفصؿ الثاني فقد تناكلت الطالبة
تطبيؽ مف خلاؿ ما يستكجب عمى كؿ عداء الماراثكفبالعممية الإستشفائية لمحد مف الجفاؼ

 .مكضكع بحثنا ىذابركتكككؿ الاسترجاع لمتعافي بشكؿ أفضؿ بعد التدريبات  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  الأٔلانفظم

السّكائؿ   تعكيض 
 في النشاط البدني

 صحية تغذيةمف أجؿ 
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تمييد 
كىك الغذاء الذم يشتمؿ , بكجو عاـ تعتمد التغذية الجيدة عمي الغذاء المتكامؿ أك المتكازف 

عمي مصادر متنكعة مف العناصر الغذائية ك بنسب تسمح للإنساف بتكفير احتياجاتو اليكمية 
إلا أف ىذه العناصر الغذائية لا تتكاجد غالبا في . مف الطاقة ك الحفاظ عمي صحة جسمو

فيناؾ الأغذية الكفية أك الفقيرة أك , كما أف كجكدىا يككف بنسب متفاكتة , معظـ الأغذية 
مما أدىبالمتخصصيف في مجاؿ , المعتدلة في النسب التكفرة فييا مف تمؾ العناصر الغذائية 

 .التغذية إلي تقسيـ الأغذية في مجمكعات كفقا لما تحتكم عميو مف العناصر الغذائية
   عمـ التغذية  - أ

 التغذية ىي مجمكعة مف العمميات الحيكية التي يقكـ بيا الجسـ باستخداـ 
عصفر، ). الطعاـ لتكليد الطاقة ، ك النمك ك التكاثر ك الحفاظ عمى الصحة ك الحياة 

 (11، صفحة 2014
ك ىك عمـ متخصص في دراسة العلاقة بيف الغذاء ك الجسـ ، ك يشمؿ دراسة 

العمميات الحيكية التي تجرل عمى الغذاء في الجسـ مف عمميات اليضـ ك الامتصاص ك 
في الخلايا ك اطراحيا ك التخمص مف  (أيضيا)نقؿ العناصر الغذائية ك تمثيميا الحيكم 

الفضلات الناتجةعنيا ، ك ىك عمـ شامؿ اذ يرتبط ارتباطا كثيقا بعمـ الغذاء اذ عمـ الغذاء 
 .ىك عمـ مساعد ك مساند لعمـ التغذية 

 كما يعني عمـ التغذية بنكاتج العمميات الحيكية ، مف انتاج الطاقة ، ك النمك 
ك يمكف القكؿ أف عمـ التغذية يعني بجميع . كالتطكر ، ك تعكيض خلايا الجسـ ، ك التكاثر 

ك اليدـ  (Anabolism)ك التي تشمؿ البناء الحيكم  (Metabolism)عمميات الأيض 
(Catabolism). ( ،16، صفحة 2014ممكاكم). 

 فسيولوجيا التغذية الرياضية - ب
ىك العمـ الذم ييتـ بدراسة الآثار المترتبة مف جراء تناكؿ الغذاء كما كنكعا بشكؿ يضمف 

 .  السلامة كالبناء كالاستشفاء لمرياضييف للاستعداد لممنافسات كالكحدات التدريبية
 مجالات عمـ التغذية - ت

 : يمكف تمخيص المجالات التي ييتـ بيا عمـ التغذية في الآتي 
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 .دراسة العلاقة بيف الغذاء ك الانساف في الصحة ك المرض -
 .دراسة القيمة الغذائية لأنكاع الأغذية المختمفة -
تحديد احتياجات الجسـ لمعناصر الغذائية مف حيث الكمية ك النكعية ك اختيار -

 .الأغذية التي تفي بيذه الاحتياجات
دراسة الأغذية داخؿ الجسـ مف أكجو مضغيا ك بمعيا ك ىضميا ك امتصاصيا -

 .كنقميا كأيضيا ك تفاعميا ك تخزينيا ك اخراجيا مف الجسـ كفضلات
 .اجراء المسكح الغذائية ك الدراسات التغذكية-
تخطيط الكجبات الغذائية للأفراد ك المجمكعات أثناء الصحة ك المرض مما يمكننا -

مف تناكؿ غذاء متكامؿ محتكل عمى جميع العناصر الغذائية الضركرية التي تحافظ عمى 
(02، صفحة 2012عكيضة، ) .الجسـ ك تساعده عمى النمك ك اصلاح الانسجة التالفة

.  
 ماذا تعني كممة غذاء  - ث

 ىك المادة التي اذا تـ تناكليا تفاعمت مع الأجيزة الداخمية ك مكنت الجسـ مف 
النمك ك المحافظة عمى الصحة ، ك يتضمف ذلؾ جميع المكاد الصمبة ك اماء ك المكاد اتي 
تذكب في الماء أك أم مادة قابمة للأكؿ مف مصدر حيكاني أك نباتي التي تكفر لمكائف الحي 

 .حاجتو الغذائية مف العناصر 
 

 : ٔظبئف انغزاء  - د
  أُؾبكظخ ػ٠ِ ث٘بء اُغغْ ٝ اػبدح اُزبُق ٖٓ اُخلا٣ب. 
  ر٘ظ٤ْ اُؼ٤ِٔبد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ اُؾ٣ٞ٤خ داخَ اُخلا٣ب . 
 اُغغْ ٝ أُوذسح ػ٠ِ اُؾشًخ ٝ الاٗزبط ٝ ر٘ل٤ز ٓب ٣ِو٠ ػ٠ِ اُغغْ ٖٓ رجؼبد ٞٔٗ. 
  اُزأص٤ش ػ٠ِ اُؾبُخ اُ٘لغ٤خ ، اُؼو٤ِخ ، اُغغ٤ٔخ ، الاعزٔبػ٤خ ٝ اُظؾ٤خ. 
 آذاد اُؼؼلاد ثبُطبهخ اُلاصٓخ ُلاٗوجبع اُؼؼ٢ِ. 
 ْاكشاصاد اُـذد ك٢ اُغغ. 
 (2020ػضة، ) .ػخ الاشبساد اُؼظج٤خ. 
 

 : تقسيـ عمميات الغذاء  - ح
 (2008الديف، ): تقسـ عمميات التغذية الى بصكرة عامة الى خمسة مجمكعات 

 .Feedingعمميات الحصكؿ عمى الغذاء -
 .Digestionعمميات ىضـ الغذاء -
 .Abrobtionعمميات امتصاص الغذاء الميضكـ -
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 . Ejectionعمميات طرد فضلات الغذاء التي يمكف ىضميا  -
  . Metabolismعمميات الاستفادة مف الغذاء الممتص ، عمميات التمثيؿ الغذائي -

 
 : العناصر الغذائية الرئيسية و أىميتيا لمرياضي  - خ

  إف المصادر الغذائية الرئيسية التي يمكف أف تسد الحاجيات الكظيفية لأعضاء جسـ
  الاٗغبٕ ٢ٛ : 

 الكاربكىيدرات 
  الدىكف. 
 البركتينات. 
  الفيتامينات. 
 العناصر المعدنية ك الأملاح. 
  الماء ك السكائؿ. 

ئٕ ؿزاء الاٗغبٕ ٣زٌٕٞ ٖٓ ٛزٙ أُٞاد ثظٞسح سئ٤غ٤خ اُز٢ رغبْٛ ٓغبٛٔخ كؼبُخ ثؼذ  - د

ُِو٤بّ ثبلأػٔبٍ ا٤ٓٞ٤ُخ الاػز٤بد٣خ أٝ ػ٘ذ ٓٔبسعخ  (الأ٣غ)ػ٤ِٔخ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ 

اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ُِؾظٍٞ ػ٠ِ اُطبهخ لاصٓخ ، كجؼذ إٔ رٔزض أُٞاد اُـزائ٤خ أُٜؼٞٓخ 

 : كاٜٗب رغِي أؽذ اُطشم اُضلاصخ 

رزأًغذ ٛزٙ أُٞاد ٤ٔ٤ًبئ٤ب ُزضٝد اُغغْ ثبُطبهخ اُلاصٓخ ُٔخزِق اُؼ٤ِٔبد  - ر

 .(ػ٤ِٔخ اُٜذّ)اُل٤غ٤ُٞٞع٤خ ًٝزُي ٤ُزٌٖٔ الاٗغبٕ ٖٓ اُو٤بّ ثٔخزِق الأػٔبٍ ا٤ٓٞ٤ُخ
خزضٕ ُؾ٤ٖ اُؾبعخ ئ٤ُٜب ، ك٤خزضٕ اًٌُِٞٞص ك٢ طٞسح ًلا٣ٌٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ ٣ٝخزضٕ  - س

 .اُذٖٛ ك٢ ٓخبصٕ اُذٕٛٞ

 .(عممية البناء)يخمؽ منيا بركتك بلازـ جديد لمخلايا ك الأنسجة النامية أكالجديدة -ج
 .(2020عزب، )

 : انكشثْٕٛذساد  .1
 يبْٛخ انكشثْٕٛذساد  .1-1

رؼشف اٌُشث٤ٛٞذساد ثأٜٗب أُٞاد اُـزائ٤خ اُز٢ رؾز١ٞ ػ٠ِ اُ٘ش٣ٞبد ٝ اُغٌش٣بد ٝ اُز٢ 

، الا أٗٚ Hydrolisisثٞاعطخ اُزؾَِ أُبئ٢ ٣SimpleSugarsزْ اخزضاُٜب ا٠ُ عٌش٣بد ثغ٤طخ 
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اُز٢ ٣ٌٖٔ ُلإٗغبٕ ٛؼٜٔب ، ٝ رُي ًبلأ٤ُبف Polysaccharidesرٞعذ عٌش٣بد ٓزؼذدح 

ٝرزٌٕٞ اٌُشث٤ٛٞذساد ٖٓ ػ٘بطش اٌُشثٕٞ ٝالا٣ذسٝع٤ٖ ٝالأًغ٤غ٤ٖ، ٣ٝٞعذ اُؼ٘ظش٣ٖ 

 : ٝ ٗغذٛب ك٢ . ا٥خش٣ٖ ك٤ٜب ث٘غجخ رسارٜٔب ك٢ عض١ء أُبء 

الحبكب الكاممة ك الخضراكات ك الفكاكو ، الحمكل ك المربى ك العصائر السكرية كالدقيؽ -
 .كالبسككيت

أغمب أصميا نباتي يتـ تككينيا بكاسطة ثاني أكسيد الكربكف المكجكد في اليكاء كالماء في -
 خلاؿ عممية التمثيؿ  (الكمكركفيؿ)كجكد أشعة الضكء ك المادة الخضراء 

 .الضكئي
تتكاجد الكربكىيدرات في الدـ ك معظميا يككف مخزف في الكبد ك العضلات في صكرة -

 .جميككجيف ك تتحكؿ عمى دىكف كمما زادت كمياتيا عف الاحتياجات اليكمية لمفرد 
 .ىي المصدر الرئيسي لتكليد الطاقة ك الحرارة في الجسـ مف خلاؿ تأكسده داخؿ الخلايا -
 (95الحماحمي، بدكف سنة، صفحة )
الكربكىيدرات تبقى مفتاح التغذية لمرياضييف ، فيي التي تزكد الكقكد الرئيسي لمتدريب -

 . خصكصا أثناء تدريب مستمر طكيؿ أك حمؿ ذك كثافة عالي 
الجسـ لو سعة محددة لمقدرة عمى تخزيف الكربكىيدرات كالجميككجيف في العضلات كالكبد 
كالمخازف يجب اف يعاد ممؤىا بانتظاـ لدعـ التدريب ، ك انخفاضيا يؤدم إلى  الاجياد 

الشيباني، ). كضعؼ الأداء في التدريب ك المنافسة ك ىذا يؤثر سمبا عمى مناعة الرياضي 
 .(06، صفحة 2013

  ٖٓ ٣ض٣ذ ارجبع ٗظبّ ؿزائ٢ ؿ٢٘ ثبٌُشث٤ٛٞذساد ٖٓ أداء اُزؾَٔ ثغجت رخض٣ٖ اػبك٢

د٣ل٤ذ ''اٌُشث٤ٛٞذساد ك٢ اُؼؼلاد ٝ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ ، ٝ أٝػؼ اُؼَٔ اُز١ أػذٙ 

 ك٢ عبٓؼخ ثٍٞ عزب٣ذ أٗٚ ارا ُْ ٣ز٘بٍٝ اُش٣بػ٤ٕٞ ٗظبّ 1980ك٢ أٝائَ '' ًٞعز٤َ

ؿزائ٢ ؿ٢٘ ثبٌُشث٤ٛٞذساد ثشٌَ ٢ٓٞ٣ كإ رُي ع٤إد١ ا٠ُ رؼت ٓضٖٓ ٝ عٞء الأداء 

ٝ ٛ٘بى رغبسة رإًذ ٓٔبسع٢ س٣بػبد اُزؾَٔ ثؾبعخ ا٠ُ رغذ٣ذ ٓخبصٕ اٌُشث٤ٛٞذساد 

 .ك٢ اُغغْ ٝ لا ع٤ٔب خلاٍ كزشاد اُزذس٣ت أٌُضق
  ؽ٤ش إٔ اعزٜلاى اٌُشث٤ٛٞذساد خلاٍ اُزذس٣جبد اُز٢ رغزـشم أًضش ٖٓ عبػخ ٝاؽذح

٣ٌٖٔ إ ٣ل٤ذ الأداء ٝ ٣ؼَٔ ػ٠ِ رأخ٤ش اُشؼٞس ثبُزؼت ، ٝ هذ أظٜشد ػذد دساعبد 

اعش٣ذ ٓإخشا إٔ اُش٣بػ٤٤ٖ اُز٣ٖ ٣شبسًٕٞ ك٢ اُش٣بػبد اُز٘بكغ٤خ ٓضَ ًشح اُغِخ ٝ ًشح 
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اُوذّ ٣ؾزبعٕٞ أ٣ؼب ا٠ُ اُزش٤ًض ك٢ ر٘بٍٝ اٌُشث٤ٛٞذساد ثشٌش أًجش أص٘بء اُزذس٣ت ٝ 

 .أُ٘بكغخ  
 
  ٝ ٖٛزا ٤ُظ ثبُٔذٛش لأٗٚ ٖٓ أُؼشٝف ع٤ذا إٔ اٌُشث٤ٛٞذساد ثبُٔوبسٗخ ٓغ اُجشٝر٤ ٝ

اُذٕٛٞ اُـزائ٤خ ٢ٛ الأًضش ًلبءح ك٢ اُؼَٔ ػ٠ِ ص٣بدح أ٣غ اُطبهخ ك٢ اُغغْ ، ٝ ُضذ ٝعذ 

إٔ اُش٣بػ٤٤ٖ اُز١ ٣ٔبسعٕٞ اُش٣بػبد اُز٘بكغ٤خ ٝ اُزٛبة ٣ٌٕٞ ُذ٣ْٜ عشػبد أكؼَ ٝ 

، طلؾخ 2017عِٔبٕ، ) .ٓؼذٍ رؼت أهَ ػذ ر٘بٍٝ ٗظبّ ؿزائ٢ ؿ٢٘ ثبٌُشث٤ٛٞذساد 

10). 
 
 انٕظبئف انحٕٛٚخ ٔ انفسٕٛنٕرٛخ نهكشثْٕٛذساد  .1-2

 .تكليد الطاقة اللازمة لحركة العضلات الارادية ك غير ارادية 
 .خمؽ حيكية الجسـ ك قياـ اعضائو الداخمية بكافة كظائفيا -
 (37)الاحتفاظ بحرارة الجسـ في درجة حرارة ثابتة  -
ترشيح ثـ اعادة امتصاص بعض مككنات سكائؿ الجسـ ك الذم كما يحدث في  -

 (لمبكؿ)الكميتيف
العمميات الحيكية التي تحدث بالجسـ التي منيا عمميات النمك ، الحمؿ ، الارضاع ، ك  -

 .التئاـ الجركح
 .تركيب الجزيئات الكبيرة سكاء كانت بركتينية أك دىنية مف مككنات بركتكبلازـ الخمية -
 .تحمي الدىكف ك البركتينات مف أف يستغميا الجسـ لتكليد الطاقة -
 .تعد ضركرية لقياـ الجياز العصبي المركزم بكظائفو مف خلاؿ سكر الكمكككز -
تمعب دكر أساسي في الفعاليات الرياضية ذات الزمف القصير ك الشدة العالية فضلا  -

 .عف الفعاليات ذات الزمف الطكيؿ المستمر 
تساعد في تركيب بعض المركبات في الجسـ مثؿ حامض الكمككيكرنيؾ المكجكد في  -

الكبد الذم يزيؿ السمكـ التي تصؿ الى الجسـ ، ك اليياريف ك ىي المادة المانعة لمتخثر 
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، الألياؼ السيمكزية التي تمنع التجمط بالاضافة الى تنبيو الامعاء لمقياـ بحركتيا 
 .الدكرية

تعطي الكربكىيدرات المخزكنة في الكبد ك العضلات الييكمية عف طريؽ الكلايككجيف  -
 . كمـ32سعرة حرارية مف الطاقة يمكف خلاليا قطع مسافة  (2000)حكالي 

 .(2020عزب، ) .تتحكؿ الى دىف تحت الجمد بالنسبة لمجمكككز -
 

 :البروتينات  .2
 ماىية البروتينات  .2-1

عرّؼ البركتيف منذ أكثر مف قرف مف الزماف بأنو المادة الحيكية اللازمة لبناء ك تجديد 
جميع الخلايا الحيكانية ك النباتية ، ك بأنو المصدر الكحيد الذم يمد الجسـ بالآزكت 

Azot -  النيتركجيفNitrogen –  اللازـ لتككيف ك تجديد أنسجة الجسـ ، ك اطمؽ العالـ
 عمى تمؾ المادة الحيكية ك Protein مسمى بركتيف Mudlerالكيميائي اليكلندم مكدلر

 (110الحماحمي، بدكف سنة، صفحة ) . ـ1838ذلؾ عاـ 
يعد البركتيف مف المغذيات المشيكرة خاصة مع الرياضييف بسبب دكرىا في بناء ك 

الحفاظ عمى العضلات ، في الكاقع يحتاج الرياضيكف الى تناكؿ مجمكعة متنكعة كاسعة مف 
الأغذية البركتينية عالية الجكدة في كجباتيـ ، ك مع ذلؾ بينما يككف البركتيف ضركرم فإنو 

ليس الكقكد الرئيسي لعمؿ العضلات ك لذلؾ فإف تناكؿ كمية بركتيف أكثر مما يحتاجيا 
 (24، صفحة 2017سمماف، ). الجسـ لف يعطي الرياضييف عضلات أكبر ك أقكل 

 وظائؼ البروتينات  .2-2
مصدر أساسي لبناء أنسجة الجسـ ك صيانتيا، حيث يكجد البركتيف في جميع خلايا - 

 .الجسـ 
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مككف أساسي في تركيب الانزيمات ك اليرمكنات ك الأجساـ المضادة حيث تعمؿ كعكامؿ -
 .مساعدة في التمثيؿ الغذائي ك النمك ك النضج 

 . كميك كالكرم مف الطاقة04مصدر طاقكم حيث يعطي الغراـ الكاحد -
تعمؿ البركتينات مع مركبات أخرل ك تسيؿ حركتيا مثاؿ ذلؾ اتحادىا مع الدىكف  -

 (28، صفحة 2009كماش، ). كاتحادىا مع عنصر الحديد ك نقمو الى الدـ 
 .تزكيد الجسـ باحتياجاتو مف الأحماض الأمينية الأساسية لمحفاظ عمى حياتو ك نمكه-
تدخؿ البركتينات في تككيف اليرمكنات ك ذلؾ كما في ىرمكف الانسكليف ك الثيرككسيف -

 .كالادريناليف
تساعد في امتصاص الجسـ لمكالسيكـ ك في تركيب الأجساـ المضادة التي تزيد مف مناعة -

الحماحمي، بدكف سنة، صفحة ). الجسـ ك مقاكمة الالتيابات ك الأمراض التي تياجـ الجسـ
123). 

 (2020عزب، ) :كيمخصيا الدكتكر محمكد عزب كالآتي
 .((الاكتيف، المايكسيف))ليا دكر في بناء معظـ خلايا الجسـ كالخلايا العضمية / بنائية  .1
 .ليا علاقة في نقؿ كثير مف المكاد في الدـ مثؿ البركتينات الدىنية/ نقؿ  .2
كالتي ليا (( عامؿ مساعد ))إنزيـ  (200)تدخؿ في تركيب أكثر مف / تشكيؿ إنزيمات  .3

 .دكر ميـ في تنظيـ الكثير مف العمميات الفسيكلكجية داخؿ الجسـ
 .مثؿ الانسكليف/ تككيف ىرمكنات  .4
 .ليا علاقة في تركيب الأجساـ المضادة في جياز المناعة/ مناعة الجسـ  .5
تعمؿ عمى دفع مكاد حامضية كقاعدية إلى الدـ مف  /PH/ تكازف الاس الييدركجيني .6

 .أجؿ المكازنة
 .ليا علاقة في رفع الضغط الازمكزم لممحافظة عمى تكازف السكائؿ/ تكازف السكائؿ  .7

  : (المبيدات)الدىوف  .3
 المبيدات مصطمح عممي يطمؽ عمى الزيكت النباتية ك الدىكف الحيكانية ك ىي عبارة عف 
مكاد عضكية تتككف مف عناصر الكاربكف ك الييدركجيف ك الاككسيجيف تتككف مف اتحاد 
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ك تتكاجد في الزيكت النباتية مثؿ زيت الزيتكف ك في . الكميسركؿ مع احماض دىنية 
 .الشحكـ الحيكانية ك الحميب 

 :الفرؽ بيف الزيت و الدىف و أييما أفضؿ  .3-1
 ، ك الزيت أفضؿ 25 ك الدىف صمب في درجة حرارة 25الزيت سائؿ في رجة حرارة 

مف الدىف لأنو لا يتجمد داخؿ الأكعية الناقمة لمدـ مما يجنب الانساف خطر الاصابة 
 (2013محسف، ) .بأمراض القمب عمى عكس الدىف الذم يتجمد داخؿ الاكعية الناقمة لمدـ

 :كتصنؼ الدىكف إلى
 كىي عبارة عف دىكف صمبة مف أصؿ حيكاني أك منتجات ألباف أك :الدىوف المشبعة  - أ

كتتميز بأف ليا علاقة بزيادة نسبة الككلستركؿ بالدـ  ((الزيكت السائمة  ))ميدرجة مثؿ 
 .كتؤدم إلى أمراض القمب كتصمب الشراييف

 : كتنقسـ إلى:الدىوف الغير المشبعة  - ب

 ٢ٛٝ دٕٛٞ رغ٤ش ثؾش٣خ ٝلا رزغٔذ ؽز٠ ك٢ دسعبد اُؾشاسح :أحبدٚخ ػذًٚخ انتشجغ 

ٝرجذٝ  ((ص٣ذ اُض٣زٕٞ، اُلٍٞ اُغٞدا٢ٗ، ٓؼظْ ص٣ٞد أٌُغشاد))أُ٘خلؼخ ٓضَ 

 .ٓزؼبدُخ اُزأص٤ش ػ٠ِ اٌُُٞغزشٍٝ
 ص٣ذ  )) ٢ٛٝ أُٞعٞدح ك٢ اُغٔي ٝٓؼظْ اُض٣ٞد اُ٘جبر٤خ ٓضَ :يشكجخ ػذًٚخ انتشجغ

٢ٛٝ ظبٛش٣ب رخلغ ٓغزٟٞ ( (كٍٞ اُظ٣ٞب، ػجبد اُشٔظ، ثؼغ أٗٞاع اُضثذ 

 .اٌُُٞغزشٍٝ ثبُذّ

تعد الدىكف الكقكد الرئيسي لتكازف كثافة التمريف ، عمى الرغـ مف أف الدىكف ىي تعتبر قيمة 
أيضية لمعضلات خلاؿ ممارسة القدرة عمى التحمؿ ك يقكـ بالعديد مف الكظائؼ اليامة في 
الجسـ ، لا ينبغي محاكلة تناكؿ المزيد مف الدىكف ، اظيرت بعض الدراسات أف الرياضييف 
الذيف يستيمككف النظاـ الغذائي الغني بالدىكف عادة ما يستيمككف سعرات حرارية أقؿ مف 

 .(32، صفحة 2017سمماف، ). الكربكىيدرات
كقد بيف أحد الباحثيف أف سبب الأداء الضعيؼ لبعض الرياضييف الذيف يتناكلكف كميات 

 : كبيرة مف الدىكف في غذائيـ يرجع الى العكامؿ التالية 
أف تكمفة الطمقة الحرارية تككف عالية عندما يعتمد الجسـ عمى حرؽ الدىكف كمصدر  -

 .أساسي لمطاقة
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خلاؿ عممية حرؽ الدىكف في الجسـ تنتج أجساـ تسمى بالأسيتكف ك لقد كجد أف العطاء  -
 .الرياضي يقؿ عندما يقكـ الجسـ بالتخمص مف ىذه الاجساـ

تناكؿ كمية كبيرة مف الدىكف ك تقميؿ كمية المكاد النشكية قد يؤدم الى ىبكط نسبة السكر  -
في الدـ ك ىذا ما يؤثر عمى الاداء الرياضي  ك الى صعكبة في ىضـ الطعاـ ك ىذا ما 

 .(09، صفحة 1989مصيقر، ) .يؤدم الى التقيؤ 
 

 ٔظبئف انذٌْٕ  .3-2

 . سعرات حرارية 09تعد مصدر مركزم لمطاقة حيث أف جراـ كاحد يساكم  -
 .تزكد الجسـ بالاحماض الدىنية الأساسية  -
 .تحتكل عمى العديد مف الفيتامينات الذائبة في الدىكف ك التي تؤدم كظائؼ حيكية لمجسـ -
بعض مركبات الدىكف تدخؿ كعامؿ أساسي في تركيب خلايا الجسـ مف خلاؿ تككيف  -

 .خلايا المخ ك الانسجة العصبية ك القمب ك الرئتيف ك الكبد ك الكمى
 .مصدر ىاـ لتخزيف الطاقة في الجيـ لاطلاقيا كقت الحاجة كما في الجكع ك الصياـ  -
الحماحمي، بدكف سنة، صفحة ) .تعمؿ تحت الجمد كعازؿ حرارم لمكقاية مف بركدة الطقس  -

92) 

 الفيتامينات  -4
 الفيتامينات .4-1

٢ٛ ػجبسح ػٖ ٓٞاد ػؼ٣ٞخ ٤ٔ٤ًبئ٤خ ٣ؾزبعٜب اُغغْ ثٔوبد٣ش ٓٞصٝٗخ ٝ رؼزجش ٖٓ أُـز٣بد 

ٝ روبط ثب٤ِ٤ُٔـشاّ أٝ اُٞؽذاد اُذ٤ُٝخ ، ٝ ارا صادد ٓوبد٣شٛب Micronutrientsاُظـ٤شح 

رظجؼ ػبسح ػ٠ِ طؾخ الاٗغبٕ ٝ رٞعذ ك٢ اُطؼبّ  ٝ رؼزجش أعبع٤خ ُِ٘ٔٞ ٝ لإػبدح  ث٘بء 

الأٗغغخ ثٞظ٤لزٜب ثطش٣وخ طؾ٤ؾخ ، ٝ ٢ٛ ٓطِٞثخ ث٤ٌٔبد طـ٤شح أٝ أصش٣خ ٖٓ أعَ 

اُؼذ٣ذ ٖٓ اُٞظبئق ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ اُؾ٣ٞ٤خ ٣ؾٍٞ ك٤ٜب اُغغْ اُطؼبّ ا٠ُ ؽبهخ ، ٝ ٣غزط٤غ اُغغْ 

اٗزبط خٔغخ ٜٓ٘ب ٝ ث٤ٌٔبد ه٤ِِخ عذا ، ٝ ٌُٖ ٓؼظْ اُل٤زب٤ٓ٘بد لاثذ إٔ رزٞاكش ُِغغْ ٖٓ 

خلاٍ اُطؼبّ ، ٝ رؼزجش اُل٤زب٤ٓ٘بد ؽذح ٛبٓخ ٖٓ أُغٔٞػبد اُشئ٤غ٤خ ُِٔٞاد اُـزائ٤خ اُز٢ 

٣ؾزبعٜب عغْ الاٗغبٕ ٝ اُل٤زب٤ٓ٘بد ٤ُغذ راد ه٤ٔخ ؽشاس٣خ ػ٠ِ الاؽلام ٝ ٌُٜ٘ب روّٞ 

 (216، طلؾخ 2014ٌِٓب١ٝ، ): ثؼ٤ِٔخ الاؽزشام اُز٢ رؾذس ثبُغغْ ، ٝ ر٘وغْ ا٠ُ 

 ( A  ، D ، K ،Eفيتاميف) :فيتامينات ذائبة في الدىوف - أ
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 (Cفيتاميف - النياسيف - الريبكفلافيف - الثياميف ) :فيتامينات دائبة في الماء - ب

 فوائد الفيتامينات  .4-2
 .(التنفس الداخمي)ضركرم لعممية التأكسد ك الاحتراؽ داخؿ الخلايا -
 .تمعب دكر ىاـ في عممية التمثيؿ الغذائي لمكربكىيدرات ك الدىكف ك البركتينات-
 .ضركرية في عممية تنظيـ كجكد ك اخراج كميات الأملاح ك الماء مف الجسـ -
 .تساعد عمى امتصاص الحديد مف الأمعاء ك بناء الييمكغمكبيف في الدـ-
تزيد مف مقاكمة الجسـ لمعدكل ك المرض ، ك نقصيا عمى المدل الطكيؿ قد يسبب -

 .الكفاة
 .ليا أىمية كبيرة في عممية النمك بالنسبة للأطفاؿ-
ممكاكم، ). ليا دكر أساسي لاستمرار الكظائؼ المختمفة لمجسـ ك بناء أنسجة جديدة -

 .(217، صفحة 2014
 
 

 المعادف  -5
. كىي عبارة عف عناصر غير عضكية يحتاج الييا الجسـ بكميات قميمة كلا تنتج الطاقة

 :تكجد في جسـ الانساف اما حرة اك متحدة مع مكاد عضكية كىناؾ  
 .عناصر معدنية رئيسية مثؿ الكالسيكـ كالصكديكـ كالفسفكر-
 .كاملاح معدنية صغرل مثؿ الحديد كالفمكر كالزنؾ-

المحكـ كالالباف - الفكاكة كعصائرىا -  الخضركات الكرقية :مصادرىا الغذائية
 .كمنتجاتيا

 وظائؼ العناصر المعدنية في جسـ الانساف .5-1
  (الانسجة الصمبة )تككيف كبناء الييكؿ العظمي 
 تركيب الانسجة الرخكة في الجسـ مثؿ اليكد يدخؿ في تركيب الغدة الدرقية. 
 المحافظة في التكازف الحامضي كالقاعدم في سكائؿ الجسـ. 
 الاستجابة لممؤثرات الخارجية كنقميا مف خمية عصبية إلى اخرل. 
 تنظيـ الضغط الاسمكزم كتكازف الماء. 
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  ارتخاء كانقباض العضلات كخصكصا عضمة القمب فالبكتاسيكـ كالصكديكـ يعملاف
 (2019اليندم، ) .عمى ارتخاء العضلات كالكالسيكـ يعمؿ عمى الانقباض

 انسٕائم ٔانًبء -6

 %60 يعتبر الماء أحد اىـ شكاغؿ التغذية بالنسبة لمرياضي ، يتككف حكالي 
مف كزف الجسـ مف الماء ، كمتدرب رياضي أك منافس ، يتـ فقد السكائؿ عف طريؽ الجمد 

مف خلاؿ العرؼ ك الرئتيف أثناء التنفس ، اذا لـ يتـ استبداؿ ىذا السائؿ عمى فترات منتظمة 
أثناء الممارسة أك المنافسة فإنو يؤدم الى الجفاؼ ، ك قد تنخفض الدكرة الدمكية لمرياضي 

 : الجاؼ في الجسـ كمو ك بناء عمى ذلؾ 
 .تنخفض كمية الدـ التي يتـ ضخيا مع ضربات القمب  -
 .لا تحصؿ العضلات الممارسة عمى ما يكفي مف الأكسيجيف  -
 .يحدث استنفاذ لأجيزة الجسـ ك بالتالي يقؿ الأداء الرياضي  -
 .لا يتـ ازالة الآثار الجانبية لمتمريف بصكرة منتظمة خارج الجسـ كما ينبغي  -

 مف اجمالي كزف الجسـ يمكف أف يؤثر سمبا %02ك قد أظيرت الأبحاث أف فقداف 
 كمغ أثناء 1,5 كمغ 75عمى الأداء الرياضي ، عمى سبيؿ المثاؿ اذا فقد رياضي يزف 

التمريف أك المنافسة تقؿ قدرتو عمى الأداء العالي بسبب الجفاؼ ، ك لذلؾ فإف تجديد 
السكائؿ السميـ ىك المفتاح لمنع الجفاؼ ك الحد مف خطر الاصابة بالحرارة لمرياضييف 

 (44، صفحة 2017سمماف، ). المشاركيف في التدريب ك المنافسة 
 يهحٕظخ ْبيخ 

يجب أيضان عمى اللاعبيف أف يزنكا أنفسيـ قبؿ التدريب كػؿ يػكـ حتػى يتجنبكا الدخكؿ 
 مػف كزنو فيجب إلا يتدرب اللاعب %3فإذا فقد اللاعػب  Dehydrationفي مرحمة الجفاؼ

 .ذلؾ اليكـ إلى أف يستعيد ىذه النسبة المفقكدة مف كزنو
 

 دور الأخصائي التغذية داخؿ النواديالرياضية  -7
ىك المعمـ أك المستشار في مجاؿ الغذاء ك غالبا ما يعمؿ  (Nutritionist)أخصائي التغذية

في مجاؿ الصحة العامة ك لا بد أف يككف مؤىلا دراسيا بشيادة عالية لا تقؿ عف 
 (13عصفر، بدكف سنة، صفحة )البكالكريكس 



 انفظم الأٔل  تؼٕٚغ انسٕائم فٙ انُشبؽ انجذَٙ يٍ أرم تغزٚخ طحٛخ
 

   22 

يعمؿ أخصائي التغذية الرياضية أك اختصاصي تغذية المياقة البدنية مع عملائو 
عادةن . لتقييـ أسمكب حياتيـ كتحديد أىدافيـ ككضع خطة يمكنيـ مف خلاليا تحقيؽ أىدافيـ

ما يعمؿ أخصائيكا التغذية الرياضية مع الرياضييف المحترفيف كالرياضييف في المدارس 
كالرياضييف المتنافسيف كالنماذج الرياضية كعشاؽ المياقة البدنية لممساعدة في تزكيدىـ بخطة 
ا ىك  غذائية تساعدىـ عمى زيادة قدرتيـ عمى التحمؿ سيككف الغرض مف خطة التغذية أيضن

 .مساعدة الرياضي عمى التعافي بأسرع ما يمكف بعد لعبة أك منافسة أك تمريف
 أجؿ كضع خطة تغذية فعالة ، يجب عمى اخصائي التغذية أكلان إلقاء نظرة عمى يكـ 

سكؼ يسألكف عف أسمكب حياتيـ ، كيشاىدكف عاداتيـ الغذائية . نمكذجي في حياة الرياضي
، كيتعرفكف عمى جدكؿ تدريبيـ ، كيسألكف عف المكملات أك الأدكية التي يتناكلكنيا قبؿ 

يمكف لمرياضي أف يضع أىدافو قصيرة المدل كطكيمة المدل ، . إنشاء برنامج مخصص
 Sports Management) .كسيُعممو خبير التغذية المحترـ بالأىداؼ التي يمكف تحقيقيا

Degrees ،2021) 

 Importance of Food for Athlètesأىمية الغذاء لمرياضييف -8

يؤّمف الغذاء لمشخص الرياضي جميع احتياجاتو مف العناصر الغذائية الضركرية 
كتختمؼ كمية الغذاء التي . كىي الفيتامينات كالدىكف كالكربكىيدرات كالمعادف كالفيتامينات 

يحتاجيا الرياضي تبعان لكمية المجيكد الذم سكؼ يبذلو أثناء ممارسة النشاط الرياضي، أم 
كيزكد الغذاء . تزداد كمية الغذاء التي يحتاجيا الرياضي بزيادة المجيكد المبذكؿ ،كالعكس

الشخص الرياضي بالطاقة اللازمة لمحركة كالنشاط العضمي كالذىني، حيث أف تناكؿ جراـ 
 9سعرات كجراـ كاحد مف الدىف يزكده بحكالي 4كاحد مف البركتيف يزكد الرياضي بحكالي 

يكصي أف تزكد البركتينات .  سعرات 4سعرات كجراـ كاحد مف الكربكىيدرات يزكد بحكالي 
% 25مف الإجمالي احتياجات الطاقة اليكمي كالدىكف حكالي %15ػ10الرياضي بحكالي 

كلقد كجد أف الإفراط في تناكؿ البركتينات عف الكمية المكصى %. 60كالكربكىيدرات حكالي 
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جيادان عمى الكميتيف، كما إف الإفراط في تناكؿ الدىكف  بيا تفيد الجسـ كتشكؿ عبئان كا 
كيعد الغذاء . كالكربكىيدرات يخزف في الجسـ عمى ىيئة أنسجة دىنيو مما يثقؿ حركة الجسـ

المتكازف ىك الأداة الأساسية لتحسيف لياقة اللاعب البدنية كزيادة معدؿ تحممو كليست 
 .(2000الحمامي، ).المقكيات أك العقاقير أك المنشطات كما يعتقد البعض

 

 مقدار السعرات اللازمة لمرياضي -9
تصؿ كمية السعرات الحرارية المستيمكة لمحفاظ عمى كزف الجسـ خلاؿ النشاط اليكمي 

سعر حرارم لمشخص صغير السف كيقؿ بالنسبة  (3000-1700)العادم ما بيف 
 .لمكبار

سعر حرارم في  ( 6000-4000)أما الرياضي فيحتاج إلى كمية تتراكح ما بيف 
. اليكـ لممحافظة عمي الكزف خلاؿ التدريب كتتكقؼ ىذه الكمية عمى نكعية التمريف كالمنافسة

فيحتاج لاعبكا السرعة كمسابقة الميداف إلى كمية قميمة مف السعرات مقارنة مع لاعبي الجرم 
 (2000الحمامي، ) .مسافات طكيمة كالسباحة

كفيما يمي سكؼ نتطرؽ إلى دراسة التغذية لمرياضييف في مرحمة 
، كفي مرحمة ما بعد Competition، في مرحمة المنافساتEntrainemetالتدريب

، كذلؾ مف زاكية احتياج الرياضييف لمقدار الطاقة الكمية اليكمية، Recuperationالمنافسات
 .كمككنات الكجبات الغذائية اليكمية ، كنسب مككنات ىذه الكجبات

 انًششٔثبد ثبنُسجخ نهفشد انشٚبػٙ   -10
  أظيرت بأنيا تسبب زيادة  ( درجة مئكية 15 )فالمشركبات الباردة ذات النكية،  بدرجة

السكائؿ، كالمشركبات التي تحتكم عمى الكربكىيدرات تككف مفيدة لجسـ الفرد الرياضي مف 
خلاؿ تحقيؽ ىدؼ إعادة التزكد بالكقكد ، فالمشركبات الرياضية ،المشركبات المنبية، 
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العصائر كالمشركبات غير الكحكلية ىي خيارات أفضؿ مف المياه بالنسبة لمرياضي مف 
 . حيث استساغتو كحبس السكائؿ 

  إف كجكد الصكديكـ بيذه المشركبات يضمف عدـ الجفاؼ عف طريؽ الحد مف البكؿ مع
زيادة كمية السكائؿ، مع تكاضع كمية الفاقد مف السكائؿ، المشركبات الرياضية التي تحتكم 

 .تعتبر كمية كافية  (لتر/ ممـ صكديكـ25-10 )عمى 

  (مثؿ الككلا ، الشام ، القيكة)بشكؿ عاـ المشركبات التي تحتكم عمى الكافييف  
كالمشركبات الكحكلية لا تعتبر مف الخيارات المثالية لمنع الجفاؼ لأنيا تزيد مف إدرار 

 .(الفاقد مف البكؿ  )البكؿ 

  أضؼ إلى ذلؾ احتكاء الشام عمى بعض المركبات التي تقمؿ مف امتصاص الحديد
،  كعميو يجب الاعتداؿ في شربو  .كالكالسيكـ

 يٕرجبد ششة انسّٕائم ٔيتطهجبتّ .10-1

 الشعكر بالعطش ينجـ عف مستقبلات الدماغ التي تنشط بالتغيرات في تركيز الدـ . 
 عندما تنطمؽ الإشارة ، فقد تأخرت قميلان بالفعؿ. 
  ليذا السبب، يجب أف تشرب في أسرع كقت ممكف، أم قبؿ كأثناء الجيد حتى لك لـ

 . تشعر بالحاجة
  عمى سبيؿ المثاؿ، مف الميـ أف تشرب عند كؿ تغيير لمجانب خلاؿ مباراة تنس ، عند

 .كؿ تكقؼ مف المعب أثناء الرياضات الجماعية
 ا  . مستكل الماء المتراكـ قبؿ التمريف ضركرم أيضن
 المشركب يككف كاؼ،  يجب أف يعمؿ المشركب بسرعة كبشكؿ جيد. 
  الكقت الذم يستغرقو السائؿ للانتقاؿ )يعتمد ىذا بشكؿ أساسي عمى سرعة إفراغ المعدة

 .كامتصاص الأمعاء (مف المعدة إلى الأمعاء
 انؼٕايم انًإحشح ػُذ  ششة انسٕائم .10-2

 :ىناؾ العديد مف العكامؿ التي تؤثر عمى سرعة امتصاص سائؿ المشركب
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 انحزى - أ
  دقائؽ قبؿ 5 إلى 3 ممؿ، 300بجرعة :  مؿ في الساعة 500يكصى بحد أدنى 

 . ممؿ أثناء المجيكد150 إلى 100المغادرة   ، بجرعات مقسمة مف 
 يجب تكييؼ معدؿ إنتشار الجرعات كفقنا لنكع الجيد كفقداف الماء. 
 الأسًٕصٚخ - ة
 يتـ إبطاء إفراغ المعدة بالنسبة لمسكائؿ ذات القيمة العالية لمطاقة . 

  يزيد السائؿ مفرط التركيز، مثؿ عصير الفاكية أك مشركب حمك لمغاية، مف الجفاؼ
 . عف طريؽ التسبب في انتقاؿ الماء مف الخلايا إلى الجياز اليضمي

  لذلؾ لا ينصح بتناكؿ مشركب مفرط التكتر قبؿ كأثناء التمريف إذا كنت تريد ترطيبنا
 .سريعنا كفعالان 

  المشركب متساكم التكتر لو نفس الضغط الاسمكزم مثؿ الدـ كيعمؿ بشكؿ أسرع
 .دكف تحميؿ المعدة

 سكؼ يغادر المعدة بسرعة مثؿ الماء كلكف سيتـ امتصاصو بشكؿ أسرع في الأمعاء. 
 انتشكٛجخ - د
  يحسف تناكؿ الكربكىيدرات مع تناكؿ الصكديكـ امتصاص السائؿ اعتمادنا عمى تركيزه

 .كيزيد مف استيلاؾ الطاقة بشكؿ سريع الاستخداـ
  يعكض تناكؿ المعادف الخسائر الناجمة عف التعرؽ كيعزز امتصاص السكائؿ بشكؿ 

 .أفضؿ
 دسرخ انحشاسح - ث
  درجة، كمف خلاؿ ملامسة المشركب عند 15 ك 10تتراكح درجة الحرارة المثالية بيف 

درجة الحرارة ىذه، يجب أف يتخمى الجسـ عف السعرات الحرارية لتدفئتو لدرجة حرارة 
 .الجسـ، كبالتالي فإف ىذا يسمح بالتخمص مف جزء مف الحرارة في الجياز اليضمي
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 المشروب لمرياضي  .10-3
 لتر / مميمكؿ  25-10مف الكربكىيدرات   % 48 )المشركبات التجارية تكفر

تعزز فاعمية إعادة المياه أثناء التدريب كتقدـ مصدرا اضافيا مف الكقكد  (صكديكـ 
 . لمعضلات كالدماغ 

  قد تبيف بإدراج الصكديكـ كالتكابؿ لممشركبات الرياضية أنيا تحسف التمقائية في تناكؿ
السكائؿ ، مما يجعؿ مف الأسيؿ لمرياضييف تحقيؽ الأىداؼ مف تناكؿ السكائؿ ، 

كالمياه يمكف أف تككف خيار مناسب في التدريبات المتكسطة الشدة كالتي لا تتجاكز 
 .دقيقة60

  لتر 1 إلى 0.5لا شيء يحؿ محؿ الماء لمترطيب، فيك يكفر جزءنا مف الطعاـ، أم 
حيث يحتاج الرجاؿ . كمع ذلؾ ، فإف احتياجاتنا اليكمية مف المياه أعمى. في اليكـ
 .  لتر2.2لتر  كالنساء3: حكالي

  ماء ، شام أعشاب ، شام ، حميب ، مشركب الصكيا )بغض النظر عف نكع السائؿ
 . ، فإنو يحسب في تناكؿ السكائؿ  (، إلخ

  أما بالنسبة لمف تعكد عمى المذاؽ الحمك كيجد صعكبة في التعكد عمى شرب سائؿ لا
 ,Murray R).طعـ لو ، فإف تجريب ماء الميمكف، سكؼ ينعش  مذاقو  حتما دكف تردد

1995) 
 

o ػٕايم خبسرٛخ 
 خلاؿ أقصى جيد قصي، ينخفض معدؿ إفراغ المعدة. 
 كمما زادت .  لذا مف الأفضؿ عدـ الشرب قبؿ العدك أك قبؿ التسارع المؤقت لمنظاـ

 .سخكنة ، قؿ إفراغ المعدة
  إذا كاف الرياضي يعاني بالفعؿ مف الجفاؼ كالحرارة الزائدة ، فإف تناكؿ مشركب 

 .سيككف أقؿ فعالية لأف إفراغ المعدة سيتأخر
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 حتى أنو يمكف أف يسبب اضطرابات في المعدة. 
  عادة التمعدف بطريقة أسرع كأكثر إذا كاف ىناؾ جفاؼ ، فسيتـ إعادة التمعدف كا 

 .فعالية مع مشركب غني بالكربكىيدرات كالصكديكـ أكثر مف الماء العادم
  لترنا مف الماء45يحتكم الجسـ عند البالغيف عمى حكالي . 
 شرب الماء ىك الطريقة الأساسية لمحفاظ عمى الجياز كالحفاظ عمى لياقتو. 
  (٪30 إلى 25)تتضمف التماريف البدنية إنفاؽ طاقة مقسمة إلى طاقة ميكانيكية 

طلاؽ حرارة  يؤدم إنتاج الحرارة ىذا إلى زيادة درجة حرارة الجسـ .(٪75 إلى 70)كا 
 .تعرؽ: كيؤدم إلى ظاىرة تنظيـ تمقائي 

 
 
o معمومات ىامة 
  ، النظاـ الغذائي الذم يحتكم عمى نسبة عالية مف الكربكىيدرات في الكجبات السابقة

ا أكبر بكثير  كالذم ييدؼ إلى زيادة احتياطيات الجميككجيف ، يتطمب امتصاصن
 .لمسائؿ

  غرامات مف الماء، استيلاؾ 3في الكاقع، كؿ غراـ مف الجميككجيف المتككف يثبّت 
الماء كالرياضة لذلؾ مف الضركرم شرب أكثر مما يبدك ضركرينا حتى لا نبدأ بنقص 

 .المياه
 إف الإبتلاع التمقائي لممشركبات يتناقص مع شدة فقد الماء . 
 كمما زاد الجفاؼ، قؿ عطشؾ. 
 يجب أف تشرب قبؿ أف تشعر بالعطش. 
  يظير العطش عندما يبدأ الجفاؼ بالفعؿ، لذا فيك مؤشر ضعيؼ لإحتياجات الجسـ

 .مف الماء
  السكائؿ الحمكة جدا مف العصائر تبقى في المعدة لفترة طكيمة كلا تفيد في استرجاع

رطكبة الجسـ المرجكة بشكؿ فعاؿ ، فالمشركبات الرياضية تككف معظميا أقؿ حلاكة 
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مف العصائر ، كبالتالي فيي تمكف تزكيد العضلات بالطاقة كالكقكد الكافي كبشكؿ 
 .فعاؿ عندما يطكؿ نشاط الرياضي أكثر مف ساعة

  8 كمع ذلؾ ، يجب التأكد مف اختيار المشركب عمى أف لا يحتكم عمى أكثر مف 
 ممؿ، أما بالنسبة لعممية عند الترطيب 100غراـ مف الكربكىيدرات بما يتناسب مع 

بعد التمريف مف خلاؿ تعكيضو بالسكائؿ المفقكدة ، لا يمكف  (منح الرطكبة لمجسـ)
ا السكائؿ التي تحتكم عمى الكربكىيدرات  الإكتفاء بشرب الماء فقط ، كلكف أيضن

كالبركتيف ، كىما عنصراف مغذياف ميماف لمتعافي كحميب الشكككلاتة ، عمى سبيؿ 
 .المثاؿ ، ىك خيار رائع

  أما بالنسبة للأطفاؿ فيجب التحذير عف خطر إصابة الأطفاؿ بالجفاؼ ، حيث ترتفع
 . درجة حرارة أجساميـ بشكؿ أسرع مف البالغيف

  كبالتالي فإف مخاطر الإصابة بضربة الشمس أكبر بكثير ، كعميو يجب التأكد مف
بقاء جسـ الطفاؿ رطبنا قبؿ كأثناء كبعد النشاط البدني ، حتى لك لـ يككنكا 

 Hartley L, Flowers N, Holmes J, Clarke A, Stranges S, Hooper L, Rees).عطشى

K, 2013) 

ًْٛخ انسٕائم فٙ انؼًم انشٚبػٙ أ .10-4

السكائمتؤدم دكرا كبيرا في المحافظة عمى حالة يرل فاضؿ محمد عبس بأف 
ك إتباع , ثناء النشاط الذم يستمر لمدة طكيمة في الجك الحار أاللاعب الصحية في 

ف تساعد في إنياء السباؽ أالشركط الصحية عند تناكؿ المشركبات قبؿ السباؽ يمكف 
م مشركبات طكاؿ مسافة السباؽ فأفضؿ طريقة يمكف أدكف الحاجة الى تناكؿ 

. اتباعيا لمشرب ىي تناكؿ كمية مف الماء قبؿ بداية السباؽ مباشرة 
ف تناكؿ الماء لمدة زمنية طكيمة قبؿ السباؽ تجعؿ السكائؿ الزائدة عف إ

خراج البكؿ الزائد لذا يجب تناكؿ السكائؿ قبؿ إالحاجة تزيد مف شعكر اللاعب في 
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فضؿ تكقيت لتناكؿ الماء ثـ يمي ذلؾ أكىك  ( دقائؽ 10-5)السباؽ بحد اقصى 
-fadhil@mustaqbalتناكؿ كمية قميمة مف الماء بالتدرج عمى مدار السّباؽ 

college.edu.iq. 
 

  الأوؿخاتمة الفصؿ 
في ختاـ ىذا الفصؿ الأكؿ الذم تناكلنا فيو حكصمة عامة حكؿ التغذية الرياضية 

كتأثيراتيا عمى الجسـ ك اسقاط ىذه التأثيرات عمى الرياضييف ، تتضح أىمية الغذاء في حياة 
. الأنساف باعتباره المصدر الرئيسي لتزكيده بالطاقة ك المحافظة عمي صحة الجسـ ك حيكيتو

ك لقد . ك لذا فإف التغذية الجيدة يجب أف تككف متكاممة ك متكازنة في عناصرىا الغذائية
أجريت العديد مف التجارب العممية لبحث مكضكع التكازف بيف العناصر الغذائية في الكجبات 

ك تكصؿ الباحثكف إلي ضركرة مراعاة مبدأ التنكيع في المصادر الغذائية المككنة لتمؾ , 
 .الكجبات حتي يتحقؽ التكامؿ ك التكازف الغذائي بيف عناصرىا

 
كما أشارت نتائج الدراسات التي أجريت عمي تفاعؿ العناصر الغذائية فيما بينيا إلي 

إذ أف كجكد أك نقص بعض العناصر , ضركرة حصكؿ الإنساف عمي كجبات غذائية متكازنة 
اك , أك امتصاصيا , الغذائية عف مقدارىا الطبيعي قد يؤدم إلي التأثير عف تمثيميا الغذائي 

حيث أف لكؿ عنصر مف تمؾ العناصر , تككيف بعض العناصر الأخرل المرتبطة بيا 
 .الغذائية دكره الكظيفي ك الحيكم الذم يؤديو نحك الحفاظ عمي الجسـ في حالة جيدة

 
إلا أنو يكجد ما يسمي بالكجبة الغذائية المثالية ك ذلؾ لجميع الأفراد في المجتمعات 
المختمفة أك حتي في المجتمع الكاحد نظرا للاختلاؼ في الاحتياجات الغذائية التي تتأثر 
بالسف ك الجنس ك الحالة الصحية ك نكع العمؿ أك النشاط ك حالة الطقس ك العادات ك 

كما تتأثر بالمستكم الاقتصادم , التقاليد السائدة في تمؾ المجتمعات أك في المجتمع الكاحد 
 .ك المستكم المعيشي ليؤلاء الأفراد ك بمدم إلماميـ بالثقافة الغذائية

 



  

   

 

 

 

 
 

  انخبَٙانفظم
 

 
 
 

شرب السّوائؿ   استراتيجية 

 لمحد مف عواقب الجفاؼعدائي الماراتوف ؿ
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 تمييد 
تمنحيالتغدية ما في فصؿ الإطار النظرم لمبحث، سكؼ نسمط الضكء عمى 

بتعكيضيمما تـ فقدانو مف السكائؿ الناتج عناية كاىتماـ الصحيةفي جسـ عداء الماراثكنمف 
 .لمنافسات كالكحدات التدريبيةاعف  النشاط البدني في 

 
حٌٕ اَجزح يختظشح ػٍ فؼبنٛخ سكغ انًبس -1

تعد فعالية ركض الما ا رثكف فعالية رياضية أكلمبية مف فعاليات ألعاب القكل، سميت 
المحارب "ثكف الكاقع في اليكناف، كالذم شيد كاقعة بدنية سطرىا ابيذا الاسـ نسبة إلىكادم مار

 قبؿ 450 عندما نقؿ ا ركض ان أنباءانتصار جيشو عمى الفرس عاـ (فيميب يدس)"اليكناني 
الميلاد، كعندما كصؿ نقطة إبلاغ قكمو نبأ الانتصار، كبعدما صاح بأعمىصكتو افرحكا إننا 
انتصرنا، خ ر صريع ان كفارؽ الحياة نتيجة الجيد الناتج عف التعب الذم بذلو في أثناء ىذه 

 .(يمكمتر ؾ42.195)المسافة،كتكريما ليذا الجندم، قيست المسافة التي قطعيا فتبينت أنيا 
كتعد ىذه الفعالية الأطكؿ .  كغدت فعالية رياضية تقاـ في المحافلالاكلمبية جميع ان 

 في التدريب، الإستمرارمسافة في فعاليات ألعاب القكل، كتتطمب مف ممارسيا المكاظبة عمى
كالركض بإيقاع ثابت كخطكات منتظمة، كمعدؿ ركض مبني عمى كتيرة كاحدة تجنبا لحصكؿ 

، محمد محمد القشرة)" (قؿ الإحساس بالتعب) أكتكماتيكية(التعب، فكمما كانت الخطكات آلية 
كما يتطمب منو امتلاؾ أجيزة كظيفية داخمية عمى مستكل عاؿ مف (180،صفحة 1969

الكفاءة، فضلا عف تممكو الصفات البدنية الميمة، مثؿ المطاكلة كالقكة كالسرعة، كالثقةالعالية 
بالنفس، كالقدرة عمى مجابية الصعكبات البدنية، كالشجاعة كالذكاء كالحكمة كالصبر، إذ 

إف الرياضي الذم يتسـ بالثقة بالنفس تلا حظ : "( عبد ربو،كحبيب العدكمإبراىيـ)يؤكد 
تو، كيككف لديو مفيكـ إيجابي عف أدائو،كيتصؼ بالصدؽ كالكاقعية، كلا يبدك راتو كمياافيقدر

عميو القمؽ أك التكتر، أك الخكؼ في مكاقؼ مختمفة، كما لديو كاقعية عالية للإنجازكالتفكؽ، 
 عبد ربو، وحبيب إبراىيـ) بسيكؿ كسرعةالقراركالتحسف في الأداء، كيستطيع اتخاذ 

 (67، صفحة 2002العدوي،
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انًبساحٌٕ  فٙ تذسٚت ال -2

ىنالؾ العديد مف الدراسات كالبحكث التي تتحدث عف الطرؽ التدريبية لرفع الانجاز 
في سباؽ الماراثكف كمف بينيا الطريقة التقميدية التي كانت تتحدث عف رفع الحجـ التدريبي 
في بداية الاعداد العاـ كمف ثـ الكصكؿ بو الى أعمى نقطة في نياية الاعداد العاـ كبداية 

الاعداد الخاص ثـ الزيادة التدريجية في شدة التمريف في منتصؼ فترة الاعداد الخاص كحتى 
فترة ما قبؿ المنافسات كقد أثبتت ىذه الطريقة فاعمية مف قبؿ بعض العدائيف في الستينات 

. كالسبعينات مف القرف الماضي
 

كلكف ظير حديثان ما يسمى بالطريقة الحديثة لتدريب الماراثكف كالتي تقمب مكازيف 
عادة ترتيبيا مف جديد  الطريقة التقميدية رأسان عمى عقب مف خلاؿ خمخمة الفترات السابقة كا 

. عف طريؽ تبني مبدأ الشدة قبؿ الحجـ
 

الشدة قبؿ الحجـ ؟ 
فقد أثبتت ىذه الطريقة فاعمية مطمقة في تطكير لاعبي الماراثكف خلاؿ , نعـ 

 الأمر 2:10السنكات السابقة فأصبحنا نشاىد مثات العدائيف أزمانيـ في الماراثكف أقؿ مف 
كلكف ماذا نعني بيذا المصطمح الشدة , الذم كنا نشاىده نادران في فترة الستينات كالسبعينات 

. قبؿ الحجـ
.. ىنالؾ نقطتيف ميمتيف في تدريب الماراثكف

 (العتبة اللاىكائية )زيادة مستكل القكة الأككسجينية كالتي تعرؼ بالحد اللاككسجيني . 1
. عند أداء ىذا النكع مف التدريبات (الشدة)كىنا نيتـ بنكعية التدريب 

دقيقة 60يككف مقارب لإنجاز العداء في سباؽ < –لمعرفة ثابت العتبة اللاىكائية 
. كـ/ دقيقة3:00كـ تقريبان أم 20لممستكيات العميا يككف 

تطكير التحمؿ الخاص لمماراثكف عف طريؽ الجرم بشدة مقاربة لشدة الماراثكف مع . 2
. (الكمية)زيادة الحجـ التدريبي المستخدـ كىنا نيتـ بحجـ التدريب 

كالآف سكؼ أقكـ بشرح مفصؿ عف ىذه النكعية مف التدريبات اضافة الى تخطيط 
. السنة التدريبية بجميع فتراتيا
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 الفترة التدريبية لمماراثوف -3
: تقسـ السنة التدريبية الى 

: فتشح الاػذاد انؼبو  - أ

 ٣ٝزْ ك٤ٜب رط٣ٞش ع٤ٔغ اُظلبد اُجذ٤ٗخ ٖٓ ( أسبثٛغ8-6)انفتشح انتحؼٛشٚخ انؼبيخ

. …هٞح ٝعشػخ ٝرؾَٔ لا ٛٞائ٢

 ٣ٝزْ ك٤ٜب الاثوبء ػ٠ِ شذح اُلزشح  ( أسبثٛغ10-8)انفتشح انتحؼٛشٚخ الاسبسٛخ

. اُغبثوخ ٝاُجذء ثض٣بدح اُؾغْ اُزذس٣ج٢

  ( أسابيع8-6):فترة الاعداد الخاص  - ب

 .كيككف أعمى حجـ يصمو العداء في ىذه الفترة كتككف الشدة بحدكد ثابت الماراثكف
 

 (حست حبرخ انؼذاء):فتشح يب قجم انًُبفسبد  - د

مف أقصى حجـ يصمو العداء في فترة % 80 يككف في ىذه الفترة الحجـ الاسبكعي بحدكد 
 يكضح بعض الطرؽ التدريبية المستخدمة في (01) رقـ كالجدكؿ التالي، الإعداد الخاص

: تطكير لاعبي الماراثكف 
 

:  يوضح بعض الطرؽ التدريبية المستخدمة في تطوير لاعبي الماراثوف (01)رقـ الجدوؿ 
 

 مثاؿ الشدة المسافة الحجـ طريقة التدريب الرقـ

1 
 تكرارات قصيرة 

 المسافة مع الراحة
  كيمومتر5-7

متر إلى 400
  متر1000

 مف شدة 110%
 سباؽ الماراثوف

10x 500 متر  
  ثانية90الراحة 

 تحمؿ خاص شديد 2
10 -12 

 كيمومتر
 متر إلى 1000

  متر2000
مف 110% - 108%

 شدة سباؽ الماراثوف
1.5x2000 متر  

  ثانية500الراحة

 تحمؿ خاص متوسط 3
12 -16 

 كيمومتر
 متر إلى 2000

  متر5000
مف 108% - 105%

 شدة سباؽ الماراثوف
 ركض بتدرج السرعة

  دقيقة20-40

4 
تحمؿ خاص 

 (ممتد)واسع
15 -23 

 كيمومتر
 متر إلى 3000

  متر7000
مف 105% - 103%

 شدة سباؽ الماراثوف
 ركض ثايت

  دقيقة20-40
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5 
ركض مسافة طويمة 

 (شديد)خاصة 
28 -30 

 كيمومتر
  كيمومتر28-30

مف 103% - 67%
 شدة سباؽ الماراثوف

  كيمومتر ثابت30ركض 
 سباؽ الماراثوف

6 
ركض مسافة طويمة 

 (ممتد)خاصة 

32 -36 
 كيمومتر

  كيمومتر36-45
مف 97% - 65%

 شدة سباؽ الماراثوف
  كيمومتر30ركض 

7 
ركض مسافة طويمة 

 (ممتد)خاصة 

36 -45 
 كيمومتر

36 -45 
 كيمومتر

مف 95% - 62%
 شدة سباؽ الماراثوف

  كيمومتر30ركض 

8 
ركض مسافة طويمة 

 (ممتد طويؿ)خاصة 

40 -52 
 كيمومتر

40 -52 
 كيمومتر

مف 92% - 60%
 شدة سباؽ الماراثوف

  كيمومتر43ركض 

9 
تحمؿ سباؽ 

 الماراثوف
2-3  

 سبػبد
  سبػبد 2-4

مف 90% - 85%
 شدة سباؽ الماراثوف

  ساعات3 – 2

   ركض بطيئ 10
مف 85% - 80%

 شدة سباؽ الماراثوف
 

   استشفاء 11
مف %80أقؿ مف 

 شدة سباؽ الماراثوف
 

 (انتحؼٛشٚخ انؼبيخ)انفتشح الأٔنٗ  .3-1

يتـ تطكير العتبة اللاىكائية بحدكدىا القصكل بحيث تككف الشدة أعمى مف العتبة 
%. 15-5نفسيا بحدكد 
كـ / دقيقة3:02< – ساعة في الماراثكف 2:08:00عداء لديو زمف : مثاؿ

. كـ/ دقيقة2:53% = 5أسرع بػ 
. كـ/ دقيقة2:45% = 10أسرع بػ 
. كـ/ دقيقة2:38% = 15أسرع بػ 

يتـ استخداـ ىذه الأنكاع مف الشدة مع الطرؽ التدريبية لتطكير القكة الأككسجينية 
: فمثلان يستخدـ التدريب التالي لتطكير ىذه الصفة 

 (أك).  ثانية60 الراحة 1:17ـ 500 * 10
 120 الراحة 5:40ـ 2000 * 5(أك).  ثانية90 الراحة 2:40ـ بزمف 1000*8

. ثانية
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مف أعمى حجـ سكؼ يصمو اللاعب % 80في ىذه الفترة يككف الحجـ الاسبكعي 
كـ في فترة الاعداد الخاص فإنو في ىذه 200مستقبلَا فمثلان لك كاف الحجـ المخطط لو 

. أسبكع/كـ160الفترة لا يزيد عف 
 

 مثاؿ الشدة المسافة الحجـ طريقة التدريب الرقـ

1 
ركض سريع بشدة 

 ثابتة
  دقيقة40 – 20

 مف شدة % 102 -104
 سباؽ الماراثوف

 – 29:00) كيمومتر بزمف 10
29:25) 

2 
ركض سريع بتزايد 

 السرعة 
  دقيقة40 – 20

مف شدة 108% - 102%
 سباؽ الماراثوف

 (35:20) كيمومتر بزمف 12

3 
تكرارات طويمة 
 متنوعة السرعة

15 -
21 

 كيمومتر

 متر إلى 5000
  متر7000

مف شدة 107% - 103%
 سباؽ الماراثوف

2x 5000 (بتزايد السرعة) متر 
 (16:00+14:15+14:30)الزمف 
  دقائؽ3: الراحة 

4 
تكرارات متوسطة 
 متنوعة السرعة

10 -
12 

 كيمومتر

 متر إلى 3000
  متر5000

مف شدة 108% - 105%
 سباؽ الماراثوف

5000 
 متر3000+متر4000+متر
 (8:20+11:25+14:30)الزمف 

  دقائؽ3: الراحة بتزايد السرعة ،

5 
تكرارات قصيرة 
 متنوعة السرعة

10 -
12 

 كيمومتر

 متر إلى 1000
  متر5000

مف شدة 110% - 106%
 سباؽ الماراثوف

10x 1000 2:45 متر بزمف 
  دقائؽ2الراحة 

6 

ركض مسافة طويمة 
 (ممتد)خاصة 

10 -
12 

 كيمومتر

 متر إلى 400
  متر3000

مف شدة 112% - 107%
 سباؽ الماراثوف

الراحة  (5:25) متر بزمف 2000
3+10x 400 (62) متر بزمف 

كيمومتر 8+  دقيقة 1الراحة 
 بسرعة ثابتة

7 
ركض مسافة طويمة 

 (ممتد)خاصة 

6 -10 
 كيمومتر

 كيمومتر إلى 10
  كيمومتر12

 ركضالسريع بشدة ثابتة:مثاؿ %1-%3صعود بزاوية ميؿ 
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 :يوضح بعض الطرؽ التدريبية لتطويرىذا النوع مف التدريبات  (02)الجدوؿ رقـ 
نفتشح انتحؼٛشٚخ الاسبسٛخ ا .3-2

الى أف يصؿ في حدكده العظمى أثناء فترة الاعداد % 80يتـ رفع الحجـ تدريجيان مف 
الخاص كلكف في ىذه الفترة تبقى الشدة المستخدمة كما ىي عف طريؽ أداء تدريبات القكة 

الأككسجينية المعتادة كفي ىذه الفترة يحدث ىبكط بسيط في مستكل العداء عند أداء تدريبات 
. (الحجـ الاسبكعي)الحد اللاككسجيني كلكف ىذا طبيعي بسبب كبر الحجـ المستخدـ 

 انخبص الاػذاد فتشح .3-3
 : ٢ٛٝ اُلزشح أُٜٔخ عذا ك٢ رؾو٤ن الاٗغبص ك٢ أُبساصٕٞ ٖٝٓ ٤ٔٓضاد ٛزٙ اُلزشح

 .اُشذح أُغزخذٓخ رٌٕٞ ٢ٛ شذح صبثذ أُبساصٕٞ

 90اُزذس٣جبد أُغزخذٓخ ُزط٣ٞش اُزؾَٔ اُخبص ك٢ ٛزٙ اُلزشح ٣غت إٔ رزؼذٟ ؽذٝد 

 .ٖٓ صبثذ عجبم أُبساصٕٞ% 100 – 90ده٤وخ ٝثشذح ٖٓ 

 

٣زْ اعزخذاّ ػذح ٝعبئَ رذس٣ج٤خ ك٢ ٛزٙ اُلزشح ٌُٖٝ اُغضء الأْٛ ك٢ ٛزٙ اُزذس٣جبد ٛٞكزشاد 

اُشاؽخ أُغزخذٓخ ٣غت إٔ رٌٕٞ عش٣ؼخ كٔضلاً ُزط٣ٞش اُزؾَٔ اُخبص ٗغزخذّ أُضبٍ اُزب٢ُ 
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  الماراثوفدرجات الحرارة الملائمة واتجاه الريح اثناء مسابقات -4
ف العكاملالطبيعية كفي مقدمتيا درجات الحرارة كاتجاه الرياح بصكرة خاصة تعتبر مف إ

قامو المسابقة الماراثكنية كخاصة لمعدائيف الذيف  إالمتطمبات الضركرية الكاجب تكفرىا كقت
يركمكف تحقيؽ انجازات رقمية باعتبار ىذه المتطمبات عكامؿ مساعدةلعداء الماراثكف 

لمكصكؿ الى المستكيات العميا مف خلاؿ ترجمة المفردات التدريبية لممنياج التدريبي السنكم 
.  الى كحداتزمنيو تمثؿ المستكل الانجازم الرقمي الذم يحققو عداء الماراثكف

كلك تتبعنا ما تقكـ بو المجاف المشرفة عمى اقامة مسابقاتالماراثكف في العالـ لكجدناىا تختار 
مكعد اقامة المسابقة الماراثكنية طبقا لتكفر العكامؿ المناخية الملائمة كىناؾ سباقاتماراثكنيو 

 28:15 متر بزمف 10000 المضمار-  الطريؽ –اختراؽ الضاحية  سباقات 8
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يرتادىا عدائكا الماراثكف الذيف يبتغكف تحطيـ ارقاـ قياسية شخصية ليـ كلبمدانيـ لممشاركة 
فييا بسبب تكفر العكاملالبيئية الملائمة كدرجات الحرارة الملائمة كالتي تسيـ في خمؽ تكازف 

رافع )حرارم مف خلاؿ الفرؽ كالتبادؿ الحرارم بيف الجمدكالمحيط كىذا يتطابؽ مع ما اكده

 كانت ةكمما كانت فتره المثير طكيؿبأنو (17 ، ص 2008، صالح فتحي وحسيف عمي
 ."كمياتالحرارة الناتجة عالية

كمما كانت فترة دكاـ التدريب  "(Marghan –R.J,FIUId balance and exercise, p.133)كيؤكد 
طكيمو كانت كمية الحرارة الناتجة عالية كيجبالتخمص مف ىذه الحرارة كألا فأف درجو حراره 
الجسـ سكؼ ترتفع الى حد أعمى مف الطبيعي كبالتالي يتأثر الاداء البدنيكينخفض الانجاز 

ف ارتفاع درجة حرارة الجسـ تؤدم الى فقداف السكائؿ مف الجسـ عف إ"ك ......."الرياضي
طريؽ التعرقكالذم يعد آلية فسيكلكجية لتخميص الجسـ مف حرارتو العالية كذلؾ عف طريؽ 

اذ تعد عمميو , استشاره الغدد العرقية المنتشرة عمى سطحالجمد بكاسطو العصب السمبثاكم
. التعرؽ مف أكفا الاليات لفقداف الحرارة خلاؿ النشاط البدني في الجك الحار

          بالرغـ مف ىذه الآليو فاف فقداف ماء الجسـ يعد معيقا للأداء البدني كالانجاز الرياضي
ذ يؤدم ذلؾ الى خفض بلازما الدمكيصبح الدـ كثيفا كمف ثـ يؤخر كصكلو الى ، إ

كذلؾ . العضلات كالذم يؤدم الى تأخير كصكؿ الاككسجيف كبالتالي حدكث التعبكالارىاؽ
تجاه مسير إتستقطب المسابقات الماراثكنية التي تيب في كقت اقاماتيا رياح مكسمية ب
.  مشاركييا اعداد ا كبيرةمف المشاركيف الذيف ينككف تحطيـ ارقاميـ القياسية

كمف أمثمة ىذه السباقات ىك سباؽ بكسطف الشيير لمماراثكف في الكلاياتالمتحدة الأمريكية 
 .رساليـ لممشاركة فيوإالذم اعتادت فيو الدكؿ الراغبة في تسجيؿ أرقاـ قياسيو ليا كللاعبييا 

 التغذية في مرحمة التدريب -5
تعد التغذية في مرحمة التدريب ذات أىمية لمرياضييف كذلؾ لأف تمؾ المرحمة تشكؿ 

كلذا فإف الغذاء المتكامؿ كالمتكازف يعد ضركريان لتكفير . الجزء الرئيسي في إعداد المنافسات 



 ٕٝ  ُِؾذ ٖٓ ػٞاهت اُغلبفساُلظَ اُضب٢ٗ اعزشار٤غ٤خ  ششة اُغّٞائَ  ُؼذائ٢ أُبسا

 

33 

لممتدربيف كتزكيد الجسـ بالعناصر الغذائية الأساسية لمكاجية الأعباء  Energie الطاقة
 . البدنية المترتبة عف أدائيـ لمتدريبات اليكمية التي تؤىميـ لممشاركة في المنافسات

كلذا فإف لمتغذية الجيدة كالتدريب دكر ىاـ في بمكغ الرياضييف لمستكل عاؿ في الأداء 
كتعكيض الجسـ عف كؿ ما فقده مف عناصر في أثناء فترة التدريب كتنمية الحالة البدنية 

كتطكير الحالة الصحية لمرياضييف، إذ أف ىذا لا يتحقؽ إلا مف خلاؿ إتباع الأصكؿ العممية 
 لمتغذية كاستخداـ الأساليب الحديثة في التدريب الرياضي

أنو لا يكجد نظاـ غذائي   Paul Blanc_ jeanػ  كما يرل جكف بكؿ بمكف
لأم مف المناشط البدنية أك الرياضية ، كذلؾ لأف التغذية تعد مف RegimeStandartقياسي

إذ تتأثر بالعديد مف Personnelالمكضكعات التي تتميز بالطابع الفردم أك الشخصي
 : المتغيرات التي ترتبط بالرياضييف كالتي مف أىميا

 السفAgeكنكع الجنسSexe. 
 الحالة البدنيةL’ Etat Physique 
 الحالة الصحيةL’EtetdeSanteكالحالة النفسيةL’ Etat Psychologique . 
 العادات الغذائيةHabitudesAlimentairesكطبيعة النشاطI’ ActiviteNaturede. 
 شدة التدريب البدنيIntensitedeIExercicePhysique 
 مستكاه كمدتوLeDegreIaDureed’Entrainement 
 الدكر أك المركز المعبPositionduJeu 
 كنكع الأداءPerformanceTypede 
 كنظـ كقكانيف المعبReglementJeu. 
 الإلماـ بالتربية الغذائيةL’EducationNutritionnelle. 
 نمط الحياةModedeVie. 
 الطقسClimat. 
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كبكجو عاـ فإف التغذية تتأثر بكؿ مف الظركؼ التي ترتبط بحياة الرياضييف كتحيط 
إلا أنو يمكف الاستفادة . بيـ في مرحمة التدريب ، كلذا يجب مراعاتيا عند التخطيط لتغذيتيـ

في مجاؿ التغذية ببعض النماذج كالمقررات التي تحدد مقدار الطاقة ككمية الغذاء كمصادرة ػ 
بشكؿ تقديرم كتقريبي ػ مع الكضع في الاعتبار العديد مف الظركؼ التي ترتبط بتغذية كؿ 

 . مف ىؤلاء الرياضييف
 أف احتياجات الرياضييف مف الطاقة تقدر بما يتراكح Lucy Randoinكترل لكس رندكا

 (2000سلامة، ) .سعر حرارم يكميان  (3400-3200)بيف 

 غذاء عداء الماراثوف خلاؿ فترة المسابقات و أثناء فترات الراحة  -6
 يجب أف يككف غذاء اللاعب خلاؿ مكسـ المسابقات شاملا ك سيؿ اليضـ ك 
الامتصاص ، ك اذا كانت ىناؾ مسابقات ذات شدة عالية ، فإننا ننصح بأىمية إعطاء 

في شكؿ ككب عصير الفاكية ، ك ينصح  ( غ500)اللاعبيف جمكككز حكالي 
 )50باعطاء متسابقي الماراثكف جمكككز مذاب في عصير فاكية بمقدار  (2014لابتيؼ)
، ك تككف التغذية خلاؿ فترة الراحة ىادفة لتعكيض الطاقة المفقكدة مف جسـ اللاعب ، (غ

ك الغالية مف الككليستركؿ بنسبة  (غير مشبعة)بحيث يشتمؿ الطعاـ عمى نسبة مف الدىكف 
 ( غ25-30)

 ك عقب الانتياء مف التدريب اك المسابقات يتناكؿ العداء ككب ليمكف بو سكر 
فيي مسببة  ( غ150)حتى  (داكنة)مذاب ىذا الى جانب إعطاء اللاعب قطعة شكككلاتة 

 100)لمسعادة ك رافعة لمركح المعنكية ،  ك ىذا مع عدـ اغفاؿ تناكؿ قطعة مف الكبد حتى 
 (244، صفحة 2018كاشؼ، ) 245ص .لممساعدة في سرعة الشفاء  (غ

 نظاـ شرب السوائؿ لعداء الماراثوف -7
لتر ماء ، ك يمكف في ( 3-2,5)يتناكؿ اللاعب كمية مف السكائؿ تتراكح ما بيف 

لتر ، ك يمجأ المدربكف في حالات  (1,5-1)ظركؼ الجك الحار زيادة ىذه الكمية حكالي 
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العطش ك حرارة الجك المصحكب بزيادة في نسبة الرطكبة بإعطاء اللاعبيف مياه معدنية     
، صفحة 2018كاشؼ، ) .أك ثمرة فاكية لتعكيض العطش ك نقص المياه في الجسـ 

245). 
عمى الرغـ مف أف العديد مف الرياضييف يقممكف مف الطاقة المستيمكة لغرض خفض 

كزف كشحكـ الجسـ إلا أنو مف الميـ أف يعرؼ الرياضي أف تخفيض الطاقة المستيمكة 
فمثلا ، يكجد . بصكرة مبالغ بيا تحت المستكيات التي تحقؽ ذلؾ يمكف أف يضر بالصحة
 كيمك كالكرم 30أدلة عممية كافية تشير إلى أنو عندما تنخفض الطاقة اليكمية المتكفرة عف 

لكؿ كيمكجراـ مف كزف الاجزاء غير الشحمية بالجسـ فسكؼ يحدث خمؿ يؤثر سمبا في 
العمميات الأيضية ك كظائؼ اليرمكنات كالذم بدكره سكؼ يؤثر عمى الأداء البدني كالنمك 

 .(ـ2008صالح، ) .ـ2008.كالصحة

 تأثير التغذية عمى الأداء والحالة النفسية لعدائي الماراثوف -8
 لمغذاء الكامؿ ك المتكازف في عناصره أك مككناتو أثر إيجابي عمى الحالة 

البدنية ك الصحية ك النفسية لمرياضييف ، كما أف ليذا النكع مف التغذية ارتباط بطريقة 
التدريب ك مستكل أداء الرياضييف ، ك ذلؾ لأف لمغذاء المثالي دكر ىاـ في المحافظة عمى 
صحتيـ ك كقايتيـ مف أمراض سكء التغذية كأمراض فقر الدـ ،  العشى الميمي الذم يؤدم 
الى نقص القدرة عمى الرؤية في الظلاـ ، ارتفاع ضغط الدـ ، الاصابة بأمراض العظاـ 

كالمفاصؿ ، أمراض الجياز اليضمي ، ك متاعبو مثؿ عسر اليضـ أك تقمصات المعدة أك 
الامساؾ ػك الاسياؿ ، الاصابة ببعض أمراض الحساسية ، الجفاؼ ،الاصابة بالبدانة أك 

 .النحافة
 كما يؤثر نظاـ التغذية عمى الحالة النفسية لمرياضييف التي تعد عاملا أساسيا 

في الارتفاع بمستكل أدائيـ ، ك ليذا يجب ترؾ حرية اختيارىـ لنكع الاغذية التي يرغبكف في 
تناكليا في كجباتيـ مع مراعاة عدـ الاخلاؿ بمبادئ التغذية الجيدة طالما  أنيـ يعتقدكف في 

 .اف ىذه الاغذية سكؼ تساعدىـ عمى الأداء الجيد أثناء التديرب أك المنافسات
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 كمف جانب آخر فإف الرياضييف يحرمكف أنفسيـ ك بإرادتيـ مف كؿ ما يمكف 

مف أجؿ مكاصمة تدريباتيـ ك الارتفاع بمستكل أدائيـ ك تنمية  (مباىج الحياة)تسميتو ب
مستكل لياقتيـ البدنية ك التفكؽ عمى منافسييـ أك عمى ذاتيـ في المنافسات ، كما أف 

الحرماف يمتد طكاؿ عمرىـ التدريبي أك الرياضي ، ك لذا لا يجب فرض نظاـ غذائي قاس 
ك بكجو عاـ فإنو مف الصعكبة . عمييـ لا يتماشى مع الأسس العممية العصرية لمتغذية 

تحديد نظاـ غذائي قاس لمرياضييف ك ذلؾ لمعديد مف المتغيرات التي يكاجيكنيا بغرض 
 (316الحماحمي، بدكف سنة، صفحة ): تطكير مستكل أدائيـ الرياضي ك مف أىميا 

امتداد برامج التدريب طكاؿ مكسـ المنافسات خلاؿ عاـ تقريبا ك التي تتضمف فترات تدريبية  -
 .متعددة يكميا

الانتظاـ في أداء التدريبات ك المشاركة في المنافسات بغرض تطكير المستكل البدني ك  -
 .الميارم ك الخططي ك تحقيؽ الفكز أك تسجيؿ أرقاـ جديدة

الابتعاد عف الكثير مف مباىج الحياة ك كسائؿ التركيح ، ك ذلؾ الى جانب مكاجية ظركؼ  -
 .قاسية في الحياة نتيجة التدريب اليكمي بغرض المحافظة عمى مستكل الأداء 

اتباع نظاـ في الحياة يغمب عميو النمطية كالاستيقاظ مف النكـ ك تناكؿ الكجبات الغذائية ك  -
المجكء لمفراش لمنكـ في مكاعيد محددة ك الالتزاـ بمكاعيد التدريب ك المنافسات ، ك تطبيؽ 

 .نصائح المدربيف ك الادارييف ك المسؤكليف عف ادارة المعبة الرياضية 
 

ك لذلؾ فإف الرياضييف قد يجدكف المتعة في تناكؿ غذائيـ لمتعكيض عف حياة 
الحرماف التي تفرض عمييـ في مرحمة التدريب أك المشاركة في المنافسات، ك مف ثـ لا 
يجب فرض نظاـ غذائي قاس عمييـ يؤدم الى حرمانيـ مف بعض أنكاع الطعاـ التي 

يفضمكنيا حتى لا تتأثر بذلؾ حالتيـ النفسية أك المعنكية ، ك لكف يجب مراعاة ألا يؤدم 
ذلؾ الى حدكث اختلاؿ في نظاميـ الغذائي أك في تكازنو أكك اصابتيـ بأمراض أك اعراض 

 . سكء التغذية
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ك بكجو عاـ فإف لمتكازف أك التكامؿ الغذائي دكر ىاـ في الأداء الرياضي ذم 
المستكل المرتفع ك في التأثير الايجابي عمى الحالة النفسية لمرياضييف كما أف حدكث 

اختلاؿ في ىذا التكازف الغذائي الذم يعتمد عمى كمية ك نكع الغذاء المناسبيف يؤدم الى 
انعكاسات غير سارة عمى مستكيات الأداء ك المياقة البدنية ك الحالة الصحية ك النفسية 

لمرياضييف ، إلا أف ذلؾ يمكف التغمب عميو مف خلاؿ اعادة التكازف لمغذاء ك المحافظة عمى 
 .(317الحماحمي، بدكف سنة، صفحة ) .ىذا المبدأ الياـ في التغذية 

 
 المشاكؿ الصحية و التغذوية عند عدائي الماراثوف  -9

 .فقر الدـ الناتج عف نقص الحديد  -10
 .زيادة الكزف خاصة أثناء تكقؼ المكسـ الرياضي  -11
 .النحافة  -12
 .الاجياد الحرارم ك ضربة شمس -13
 (1989مصيقر، ). الدكخة التي تحدث اثناء التمريف اك المسابقة  -14

  بعض النصائح و الارشادات لمتغذية الصحية السميمة  -10
 . ساعات مف مكعد المباراة أك التمريف3أف يتـ تناكؿ الكجبة قبؿ  -
يجب تقميؿ أك تجنب البيارات في الطعاـ لأنيا قد تسبب بعض الاضطرابات اليضمية  -

 .غير المرغكبة
 .تجنب الأغذية المكلدة لمغازات قبؿ المباراة، أك الامتناع عنيا نيائيا -
 .الحرص عمى تناكؿ كمية غذاء تحتكم عمى نسبة جيدة مف السكائؿ -
 .تجنب تناكؿ الأغذية المالحة مثؿ السمؾ المالح كالمخملات كغيرىا -

 .تجنب الإكثار مف شرب الشام كالقيكة -
 .عدـ تناكؿ المشركبات الكحكلية عمى الإطلاؽ فيي مضرة صحيان  -
 .عدـ محاكلة تجربة أم غذاء جديد قبؿ المباراة كترؾ ذلؾ لما بعد المباراة -
بعض الرياضييف الذيف يشعركف بالقمؽ كالتكتر الشديديف قبؿ المباراة كيفقدكف شييتيـ  -

لتناكؿ الطعاـ، يمكنيـ تناكؿ بعض المشركبات الخاصة بالرياضييف قبؿ ساعة كاحدة 
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مف المباراة، لأنيا سريعة اليضـ، كلكف تحت إشراؼ الطبيب فبعض المشركبات 
المتكفرة في الأسكاؽ قد لا تفيد في ىذا الغرض، كما يجب ألا يعكّد الرياضي نفسو 

 .عمى ىذه المشركبات

 انزفــــبف -11

 فقداف السوائؿ وتعويضيا •

إف معظـ الرياضييف يمكنيـ التنبؤ بتعرض جسميـ إلى الجفاؼ مع نياية الحصة التدريبية، 
آخذيف بعيف الاعتبار  (الإستشفاء)ذلؾ يتكجب عمييـ خلاؿ مرحمة ما بعد التدريب تحقيؽ 

التي تتجاكز إلى )ما يتـ تصحيحو مف عجز جرّاء ما تـ افتقاده بصفة عالية مف السكائؿ 
، ذلؾ بمحمؿ الجدّ بخصكص إعادة التكازف لمسكائؿ بالجسـ، فتعكيض كمية (غاية  المتريف

السكائؿ مف آثار العطش لا يككف كافيا ،  كبدلا مف ذلؾ ىناؾ طريقة  مطمكبة كاستراتيجية 
لمشرب،  فبطبيعة الحاؿ خسائر السكائؿ تستمر طكاؿ فترة الاستشفاء بسبب خسائر التعرؽ  

 4-2 مف السكائؿ المفقكدة الى أف تستيمؾ أكثر مف %150كالبكؿ، لذلؾ قد يحتاج 
ساعات بعد التدريب لمنع الجفاؼ بالكامؿ لذل تجب معالجة الجفاؼ كاستبداؿ السكائؿ 

  .(لتر/  ممـ 80-50 )كالأيكنات المفقكدة في العرؽ بتناكؿ جرعات حكالي

 (Bar-Or O., 1996)ػٕاقت انزفبف -12
يمكف أف يؤدم فقداف الماء ىذا إلى جفاؼ أكثر أك أقؿ اعتمادنا عمى المساىمات أثناء 

القياـ بالمجيكد،  كمع ذلؾ حتى الجفاؼ المنخفض سيككف لو تداعيات كبيرة عمى الجسـ 
 .كمو كعمى الأداء البدني

 عمى جسـ الإنساف 
ا  :الاضطرابات الأكثر شيكعن

 . اضطرابات الجياز اليضمي عند المجيكد  •
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39 

 .حكادث العضلات  •
 . التشنجات •

ا المزيد مف تشكؿ الحصكات في المسالؾ البكلية في فصؿ الصيؼ ، مف جراء  نلاحظ أيضن
 .الجفاؼ المتكرر ، كالذم غالبنا ما يتجاىمو الرياضي نفسو

 عمى مستوى الأداء البدني 
يتناسب انخفاض مستكل الأداء كخاصة كقت المحافظة عمى نسؽ التمريف الذم يتناسب 

 .مع مستكل الجفاؼ
 .الفعالية الرياضية الممارسة ك كما يتناسب كيتكافؽ معيا مف جيد

كمما كاف التمريف بكثافة متزايدة ، زاد التعرؽ ، لكف درجة الجفاؼ لا تتناسب مع مدة 
 .التمريف،  لذا لا تنسى أف تشرب حتى لك كاف التمريف قصيرنا

 عوامؿ يجب معرفتيا لتجنب الجفاؼ -13
 الإستفبع ػٍ سطح انجحش - أ

 .كمما ارتفع الارتفاع ، زاد جفاؼ اليكاء كزاد الجفاؼ
 الشروط المناخية - ب

 لتر في 1.5 درجة مئكية ، يخسر عداء ماراثكف 18درجة حرارة اليكاء المحيط عند 
 . لتر في الساعة2 درجة مئكية ، يفقد 28الساعة ، عند 

 رطوبة الجو - ت
 . كمما زاد رطكبة اليكاء ، زادت درجة حرارتو ، قؿ العرؽ الذم يتبخر

 . سيساعد شرب المزيد مف الكحكؿ كارتداء ملابس فضفاضة كخفيفة عمى تبخر العرؽ
 .في الكاقع يجب أف نتذكر أف تدفؽ العرؽ غير فعاؿ

 زي المباس - ث
 إذا كاف الجك حارنا ، يجب أف تككف الملابس فضفاضة كخفيفة. 
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 إذا كاف الجك باردنا ، فيجب أف تككف مظممة أك سكداء. 
 القمصاف المخرمة تضمف تيكية جيدة! 
 بالنسبة لمرياضات الجبمية ، مف المستحسف ارتداء ملابس ذات مسامات دقيقة  .

استخداـ الأقمشة المقاكمة لمماء، مثؿ السترات الكاقية مف الريح ، يجعؿ الجسـ ذم درجة 
 .  حرارة مرتفعة،  كتجتمع فيو كؿ عناصرحدكث ضربة الشمس الخطيرة

  مستكل الترطيب ميـ منذ البداية، حيث يجب أف تشرب قبؿ المجيكد مباشرة حتى
 .دكف الشعكر بالعطش لتجنب ترؾ الجفاؼ بالفعؿ

 شرب نعـ ولكف ما الكمية؟ -14
  مف الناحية النظرية ، يجب أف يتكافؽ حجـ السائؿ مع مستكل الجفاؼ الذم يعاني

 .منو الجسـ أثناء التمريف
  ،مؿ مف الماء 1في الممارسة العممية ، يتعزز ذلؾ مع نظاـ غذائي متنكع كمتكازف 

 .لكؿ سعر حرارم يتـ تناكلو ، كنصفيا عف طريؽ الطعاـ
  عند الرياضي، يجب زيادة ىذه الكمية لتعكيض ما تـ خسارتو، حيث يجب أف تأخذ  

 .بعيف الاعتبار العكامؿ المناخية المحيطة كشدة كمدة التمريف البدني
  غالبنا ما يُلاحظ الجفاؼ في الرياضي مف خلاؿ انخفاض الأداء، كالشعكر بضيؽ في

 .جمده كظيكر حكادث عضمية بالنسبة لمبعض
  مف المستحيؿ التكصية بكمية دقيقة مف الماء، فالمعيار الصالح الكحيد لمحكـ عمى

 .الترطيب الجيد لمرياضي ىك اختلاؼ كزف جسمو
 أيٕس داخهٛخ يتؼهقخ ثبنزفبف فٙ انشٚبػخ -15
 الكصؼ كالأسباب: التشنجات 
 مؤشره المنخفض جدنا لنسبة السكر في الدـ لا يزعج مستكيات السكر في : الفركتوز

، Bruno Chauzi) .. انكماش ، استطالة ، تمزؽ ، إجياد ، :تمزؽ أو تقمص العضلاتالدـ 

le 6 juin 2019) 
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 يسججبد انزفبف ٔفقذاٌ انسٕائم فٙ انفتشح انتذسٚجٛخ  -16
كالتي مف خلاليا تصبح السكائؿ كمتطمب  رئيسي لتصحيح العجز مف احتياجات في 

 :نسبة الماء يجب أف تعكض في جسـ الفرد الرياضي، عادة يتسبب فييا مايمي
 (انخفاض كاضح في الأداء ) التعب. 
 التياب : ، كالذم يؤدم إلى الحكادث أك آلاـ العضلات مثؿ ضعؼ تحمؿ العضلات

 .الأكتار ، خاصة في كتر العرقكب  أك الركبة أثناء الجرم
   يعني ذلؾ عجز السكائؿ الى مستكل ينخفض فييا فراغ المعدة انخفاض فراغ المعدة

  ..(يُضعؼ الأداء العقمي  )الذم مف شأنو 
  مف ٪ 2الإصابات كالتشنجات كانخفاض الأداء المذككر أعلاه، لا يتطمب حدكثو سكل

 ! ٪20نقص الماء في الجسـ لتلاحظ تقمص طاقتو بنسبة 
  ،تزيد مباشرة في نسبة عجز السكائؿ، حتى مع نماذج المشركبات المخصصة لمتدريب

 .الرياضي يجد صعكبة في مكازنة معدلات فقداف السكائؿ أثناء التدريب

 استٓلاك انسٕائم خلال انفتشح انتذسٚجٛخ  -17
فإنو خلاؿ الفترة التدريبية يككف للأطعمة كالمشركبات المستيمكة القدرة عمى 

يجب بناء خطة لتناكؿ مع , خفض الآثار السمبية لنقص السكائؿ كالكقكد أك خلاؼ ذلؾ 
فترة كشدة التدريب كالفرص العممية , الأخذ بالاعتبار عممية الإعداد لما قبؿ التدريب 

 .للأكؿ كالشرب خلاؿ ىذه الفترة
فقد تككف ىناؾ حاجة كفرصة , دقيقة 30عندما يتجاكز التدريب ما يقرب 

احتياجات السكائؿ . لإستيلاؾ السكائؿ أثناء ىذه الفترة لتعكيض الخسائر مف العرؽ 
التمثيؿ , حجـ كتمة الجسـ , الخاصة بكؿ فرد تتأثر بعدة عكامؿ مثؿ كثافة التدريب 

عادة كمف خلاؿ عدد مف الرياضات يبدك أف . كالظركؼ البيئية كالتكيؼ , الغذائي لمفرد 
كمف الناحية المثالية يتـ تشجيع . مف خسائرىـ% 70- 30شرب السكائؿ تعكض بنسبة 
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الرياضييف عمى شرب سكائؿ كافية لتكاكب معدلات فقداف العرؽ أك عمى الأقؿ الحفاظ 
ىذا يتطمب مراقبة . مف كزف الجسـ قبؿ التدريب % 2عمى خسائر السكائؿ أقؿ مف 

خلاؿ التدريب كمكاسـ البطكلات ككضع خطة ( أنظر الجدكؿ )(الفردية لتكازف السكائؿ 
نسبة السكائؿ المثالية في . لمطابقة أفضؿ الخسائر الأقؿ نسبة في الفترات اللاحقة 

 ممؿ في الساعة كلكف ينبغي 1000 - 400الجسـ تمثؿ الخطة النمكذجية لشرب 
 ,American College of Sports Medecine). مخصصة لكؿ فرد مف خلاؿ مراقبتو كتدريبو

American Dietetic Association and Dietetician of Canada. Position statement, 2000) 

يصبح مف الصعب استيلاؾ   ( ممؿ800<  )عندما تككف نسبة العرؽ عالية 
في بعض الحالات ليس مف العممي تعكيض ىذه . السكائؿ يعكض ىذه الخسائر بالكامؿ

نظرا لطبيعة ىذه الرياضة بمعنى أف الجيكد المبذكلة لشرب السكائؿ أكثر , الخسائر 
فالسكائؿ في الجسـ تحتاج الى , عيكبا مف الفكائد المكتسبة مف خفض عجز السكائؿ 

معدلات فراغ . المفاضمة بيف مدل السكائؿ الميدرة كالتساىؿ كالمنافع المحتممة للأداء
المعدة كالتساىلات الفردية كفرص شرب السكائؿ كؿ ذلؾ تؤثر في الكمية التي يمكف 

 . استيلاكيا مف السكائؿ بشكؿ مريح خلاؿ التدريب 
 تناكؿ السكائؿ أثناء التدريب يبدك أفضؿ مع استيلاؾ كميات صغيرة مف السكائؿ 

 .عمى فترات متكررة بدلا مف محاكلة الإسراؼ في شرب كمات أكبر في فترات أقؿ
 

 
 تأحٛش استٓلاك انشب٘ ػهٗ انظحخ فٙ يُح انشؽٕثخ نهزسى -18

ىناؾ العديد مف الدراسات التي أجريت حكؿ تأثير استيلاؾ الشام عمى الصحة ، 
كفيما يمي بعض الفكائد المرتبطة بشرب الشام . كلكف النتائج الحاسمة لا تظير دائمنا

كالبيانات فإذا كنت تحب الشام الأخضر ، فلا تحرـ نفسؾ مف شربو لأنو مشركب يرطب 
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جسمؾ جيدنا ، كلا يحتكم عمى سعرات حرارية ، كيقدـ بعض الفكائد الصحية، كمع ذلؾ 
 أككاب في اليكـ 5فالشام يعتبر مثؿ القيكة ، ككنو يحتكم عمى مادة الكافييف، فإنطلاقا مف 

، إنو لمف المحتمؿ أف تشعر بآثاره الجانبية، بالإضافة إلى أف بعض المركبات التي يحتكييا 
 American).تقمؿ مف امتصاص الحديد كالكالسيكـ ، كعميو يجب الاعتداؿ في شرب الشام 

College of Sport Medecine, 1996) 
 
 Committee) انًؼبٚٛش ٔانًٕاطفبد انظحٛخ نهًششٔثبد انشٚبػٛخ انًُبسجخ -19

on Nutrition and the Council on Sports Medecine and Fitness. Clinical Report-

Sports drinks and energy drinks for children and adolescents ،2011) 
 أنو ...بعض المعمكمات حكؿ كيفية اختيار المشركب المناسب ، كما بينت الأبحاث
 :لتحسيف الأداء ، يجب أف تستكفي ىذه المشركبات معايير معينة متمثمة فيما يأتي

  يتـ امتصاصو بسرعة (كربكىيدرات)تكفير الطاقة لمعضلات عمى شكؿ سكريات 
 يحافظ عمى درجة حرارة الجسـ 
 تمتع بمذاؽ لطيؼ لتشجيع الاستيلاؾ الطكعي 
 تعالج مشكمة الجفاؼ بشكؿ جيد 
 تكفر الأملاح المعدنية التي يفقدىا العرؽ. 

 :كلتمبية ىذه المعايير ، تحتكم المشركبات الرياضية عادةن عمى ما يمي
 :الكربوىيدرات. 1 

            الكربكىيدرات أك السكريات تعطي المشركبات طعميا الحمك كىي الكقكد 
 .الرئيسي لمعضلات أثناء التمريف

 :الأملاح المعدنية. 2
ا عمى معادف مثؿ           يتككف العرؽ في الغالب مف الماء ، كلكنو يحتكم أيضن

 .الصكديكـ كالبكتاسيكـ كالتي تعتبر ضركرية لإعادة الترطيب
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 جـ مف الصكديكـ لكؿ لتر مف المشركب 0.7 إلى 0.5كبالتالي ، فإف إضافة 
يعزز امتصاص السكائؿ كالاحتفاظ بيا ، بالإضافة إلى  (حكالي نصؼ ممعقة صغيرة)

 ، أكصت الكمية الأمريكية لمطب الرياضي بكجكد 2007منذ عاـ . تحسيف نكية المشركبات
 جراـ مف البكتاسيكـ لكؿ لتر مف المحمكؿ لتعكيض فقداف ىذا أيكنات 0.2 إلى 0.075

 . المتحررة مع العرؽ
حتى الآف ، لا تكجد تكصيات بشأف المحتكل الأمثؿ لممغنيسيكـ كالكمكر ، لأف النظاـ 

 .الغذائي يعكض بسيكلة تمؾ الخسائر الناجمة عف النشاط البدني
المشركبات منخفضة السعرات الحرارية التي تحتكم عمى الأيكنات يمكف أف تحؿ محؿ 

كمع ذلؾ ، فإف ىذه المشركبات لا تعمؿ بنفس الكفاية . السكائؿ كالمعادف المفقكدة في العرؽ
 .كالسكائؿ التي تحتكم عمى الكربكىيدرات، كالتي تعد المصدر الرئيسي لمطاقة لمعضلات

 َظبئح ْبيخلإستشفبء انؼؼلاد ثؼذ انتذسٚجبد -20

لمكصكؿ إلى استشفاء العضلات ينصح لمرياضي بتطبيؽ بركتكككؿ الاسترجاع 
 :لمتعافي بشكؿ أفضؿ بعد التدريبات المتمثؿ فيمايمي

 .يجب أف يحافظ الرياضي عمى رطكبة جسمو عف طريؽ شرب المياه كالمعادف (1
العمؿ عمى تجديد مخزكف  الطاقة بجسـ الرياضي عف طريؽ تناكؿ الأطعمة  (2

 .الصحية
 . ساعات في الميمة9 إلى 7النكـ مف  (3
 .ممارسة تماريف الاسترخاء (4
 .القياـ بالإسترجاع النشط (5
 .ممارسة تدليؾ العضلات (6
 .أخذ حماـ بارد أك القياـ بالعلاج بالتبريد (7
 .القياـ بتماريف التمديدات (8
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 .ارتداء الملابس الضاغطة (9
 التخطيط المنظـ لمتدريبات لتجنب الإفراط الزائد في التدريب (10
/ Auffret, Alexandre ،25/ 11)استشربع انؼؼهخ ٔانًكًلاد انغزائٛخ  -21

2018) 

بغض النظر عف النظاـ الغذائي المكصى بو آنفا ، لا يكجد مكمؿ فعاؿ حقنا في التعافي 
 .بشكؿ أسرع

حيث يمكف أف يتسبب بعضيا في آثار إيجابية عمى التعافي لدل بعض الأفراد ، بما 
 :في ذلؾ

يمكف أف يساعد الكافييف ، الذم يتـ تناكلو بعد التمريف مع الكربكىيدرات ، عمى • 
 .تجديد الجميككجيف بسرعة أكبر

يبدك أف الكرياتيف ، عمى المدل الطكيؿ ، يحسف جكدة تدريبات المقاكمة كالتحمؿ ، • 
 .مما قد يؤدم إلى مكاسب القكة كالأداء

قد يكصى بالبركتيف لمرياضييف ذكم الأداء العالي غير القادريف عمى الحصكؿ • 
لا يتـ امتصاص المساحيؽ أفضؿ مف . عمى جميع احتياجاتيـ مف البركتيف مف الطعاـ

 .الطعاـ ، عمى العكس مف ذلؾ
 .الأحماض الأمينية المتفرعة السمسمة التي يمكف أف تحسف تعافي العضلات• 
عصير البنجر ، كذلؾ بفضؿ محتكاه مف النترات ، كالذم يبدك أنو يعمؿ كمضاد • 
 .للالتيابات
 ششة انًبء -22
أًْٛخ ششة انًبء  .22-1

. الرطكبة الكافية مما يسكب الجمد الميكنة كيحفظ لمعينيف البريؽيمنحالجسـ✓
. يجددحيكيةكمخلاياالجسـ✓
.  ينظمدرجةحرارةالجسـ✓
. يعممعمىتخميصالدممنالسمكمكالركاسب|✓
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. ينشطالجيازاليضميكعمميةالإخراج✓
. يخففسكائلالجسـ✓
. نة حركتيا كيحمييا مف الكدماتيعممعمىترطيبالمفاصمكليك✓
.  يعكضمايفقدمنالسكائلالتيتخرجفيالبكلكالعرقكالبرازكرطكبةالزفير✓
. ينشطكظائفالكمى✓

 انكًٛخ انكبفٛخ نششة انًبء .22-2

  ممميمتر160 أككاب 8 لترات يكميان بمعدؿ 3 – 2يحتاج الجسـ العادم إلى  . 
  فكمما تقدـ الإنساف في السف يصير جمده كأغشيتو أكثر رقة كتفقد المزيد مف الماء

 .كتقؿ كفاءة الكمى فتزداد الحاجة إلى الماء
 تزداد الكمية في حالة الحمؿ كالرضاعة كالطقس الحار كعند ممارسة رياضة عنيفة. 
 الإكثار مف شرب الماء يؤدم إلى: 
 انتفاخ البطف. 
 الشعكر بالثقؿ. 
 كثرة الغازات. 
  يؤدم إلى تمدد مصؿ الدـ، كيباعد بيف الأنسجة كالحجيرات كيجعميا تبطئ القياـ

 . بعمميا
  في حالات نادرة يؤدم إلى تسمـ الماء. 
 الإقلاؿ مف شرب الماء يؤدم إلى: 
 الجفاؼ كالتعب كقمة النشاط. 
 فقداف القدرة عمى ضبط حرارة الجسـ . 
 فقداف التكازف . 
 إمساؾ. 
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 حصى الكمى . 
 النسياف. 
 جفاؼ العيف كالفـ كالجمد . 
 كلذا فخير الأمكر أكسطيا، لا بالإكثار كلا تقميؿ. 

 يتٗ َششة انًبء؟  .22-3

نبدأ النيار بعد فراغ المعدة طكؿ الميؿ بشرب ككب مف الماء؛ لينبو الأمعاء كيغسؿ - 1
المعدة كيخمص الكميتيف مف الشكائب كالركاسب كالرماؿ، كينبو الكبد لفرز الصفراء، كتحضير 

 .المعدة ليضـ طعاـ الإفطار
 قبؿ الطعاـ بساعة  (المعتدؿ الحرارة)نشرب الماء البارد - 2
بعد الطعاـ بساعتيف؛ حتى لا يسيء إلى عمؿ العصارات الياضمة كيقمؿ مف كفاءة - 3

 . عمميا
لا تزيد عمى ككب كاحد مف الماء البارد مع الأكؿ، كنشربو عمى فترات حتى لا يعكؽ - 4

نشرب ككبا مف الماء البارد مع الأغذية الجافة، مثؿ الخبز كالمحـ ليسيؿ .  عممية اليضـ
 . عممية اليضـ

نشرب ماءا باردا بعد القياـ بمجيكد كالرياضة أك المشي كلكف بعد أخذ قسط مف - 5
 .الراحة كبيدكء كتدرج

 .نشرب الماء في حالة تناكلنا مدرات، مثؿ القيكة كالشام كالمشركبات الغازية- 6
 . عند اتباعنا لحمية النحافة- 7
 .الرضاعة لإدرار المبف كتعكيض السكائؿ في جسـ الأـ- 8
 .عند الشعكر بالحرارة في الجك- 9

 . المرأة الحامؿ- 10
 .قبؿ النكـ- 11
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 : نُحبٔل رؼم انًبء ػبدح .22-4

 .ككب عند الاستيقاظ - 1
 . ككب مع كؿ كجبة- 2
 .ككب بعد ساعة أك ساعتيف مف كؿ كجبة- 3
 .ككب قبؿ النكـ- 4

 .  أككاب يكميان 8= المجمكع 
 تحزٚشاد: 

عادة شرب الماء المثمج كقت الشعكر بالحر تؤدم إلى التياب الغشاء المبطف لممعدة ػ - 1
 .كخاصة المعدة الضعيفة ػ كالتياب الحمؽ

كبار السف لا يشعركف بالعطش رغـ حاجة أجساميـ لمماء؛ لذا لا بد مف جعؿ شرب - 2
 .الماء عادة مف الصغر لمتذكير عند الكبر

ششة أُبء أُضِظ أص٘بء ٝعجبد اُطؼبّ ٣إصش ك٢ ػ٤ِٔخ اُٜؼْ ٣ٝؼٞم ئكشاصاد أُؼذح  - د

 .٣ٝإخش اُٜؼْ

الإكثار مف شرب الماء أثناء الكجبات يؤخر عممية اليضـ كيؤدم إلى الشعكر بالثقؿ - 4
 .ككثرة الغازات

كثرة شرب الماء في حالة السمنة يؤدم إلى إبطاء عممية اليضـ فيؤدم إلى تحكؿ - 5
 ..الأغذية إلى طبقات دىنية بدلان مف احتراقيا لتعطي النشاط كالطاقة لمجسـ

 :خاتمة الفصلالثاني 
 لتر 1 إلى 0.5يكفر لنا الطعاـ جزءنا منو ، أم . لا شيء يحؿ محؿ الماء لمترطيب

 لتر أكثر ، 3يحتاج الرجاؿ . كمع ذلؾ ، فإف احتياجاتنا اليكمية مف المياه أعمى. يكـ/ 
 .  لتر2.2كالنساء 
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ماء ، شام أعشاب ، شام ، حميب ، مشركب الصكيا )بغض النظر عف نكع السائؿ 
 . ، فإنو يحسب في تناكؿ السكائؿ (، إلخ

أما بالنسبة لمف تعكد عمى المذاؽ الحمك كيجد صعكبة في التعكد عمى شرب سائؿ لا 
 . طعـ لو ، فإف تجريب ماء الميمكف، سكؼ ينعش  مذاقو  حتما دكف تردد 

في  (أم كمية الماء في الجسـ)مف الضركرم الحفاظ عمى رأس الماؿ المائي * 
 . تحقيؽ الأداء
 70 كيمكغراـ لشخص متكسط كزنو 2.8٪ مف كزف الجسـ ، أك 4يؤدم فقداف * 

ا ، إلى انخفاض بنسبة  ٪ في أقصى قدرة عمى ممارسة الرياضة لذلؾ مف 40كيمكغرامن
الضركرم الشرب قبؿ ممارسة الرياضة مباشرة دكف قيكد أثناء الإحماء ، عمى سبيؿ المثاؿ ، 

 رشفات متباعدة 3كطكاؿ مدة التدريب أك المنافسة ، بكميات صغيرة عمى فترات منتظمة ، 
 .  دقيقة15 إلى 10مف 

التعرؽ آلية تنظيـ مفيدة : عندما نجيد أنفسنا جسدينا ، ترتفع درجة حرارة الجسـ* 
 .لمغاية تساعد عمى منع ضربة الشمس

قد يؤدم تناكؿ السكائؿ بكميات غير كافية إلى جعؿ النشاط الرياضي صعبنا * 
 .كمؤلمان ، كيسبب اضطرابات خطيرة



 

 

 

 

 

 

 

انجبة انخبَٙ 

 

 انًٛـــذاَٛــــخ  انذساسـخ

 
 
 

 



 

 

 مقدمة الباب الثاني
لقد قسمت الطالبة ىذا الباب إلى فصميف ، فتناكلتا في الفصؿ الأكؿ منيجية البحث 

جراءاتيا الميدانية بداية بالمنيج المستخدـ ، ثـ بالدراسة الإستطلاعية فقامت الطالبة  كا 
بإستخداـ نفس أدكات البحث لتحقيؽ أىداؼ البحث كفرضياتو  كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ 

صكرة لإستعماليا،لكي يتسنى القياـ ببعض التعديلات قبؿ الدخكؿ إلى الدراسة الأساسية كما 
 .تـ إبراز أىـ الأدكات الإحصائية المستخدمة في ىذه الدراسة

بينما تمثؿ الفصؿ الثاني بعرض كمناقشة الفرضيات بحسب النتائج المتحصؿ عمييا مع 
إستخراج أىـ الإستنتاجاتالعامة ، كبعدىا الخلاصة العامة ليذه الدراسة كذكر أىـ المقترحات 

 .التي تراىا الطالبتاف مستقبمية كمفيدة 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

انفظم الأٔل 
 

 يُٓزٛخ انجحج 

ٔالإرشاءاد انًٛذاَٛخ



  

   

 

 

 حــداَٙـساءاد انًٙــث ٔ الإدــح انجحــيُٓزٙ انفظم الأٔل

 
 ثحج ٔئرشاءاتّ انًٛذاَٛخيُٓذ ال -1

 انًُٓذ انًستخذو 1-1

 أك  الناتجةالعكاقبالتعرؼ عمى   ىاتو الدراسة مف خلاؿ  مكضكعتندرج طبيعة
ككيفية تفادييا بیالتدر الماراثكف بحسب معطياتعدائيلدلالمحتممة مف مظاىر الجفاؼ 

 ، مما جعؿ الطالبة تعتمد لزكما (التحكـ في الترطيب)عف طريؼ عممية التمييو 
 عمى عتمدیككنومكضكع ىذا البحث، لائـ الذييالكصفي العممي تباع المنيج ىاعؿ

 ثیح،  ككشؼ جكانبيا المختمفةصيای عمى تشخعمؿیاستقصاء ظاىرة مف الظكاىر ك
 صابة الماراثكف بالتعرض إلى إعداء ضی لتجنب تعربيی المنيج التجرمكناستخداـیلا 

 .ضربة شمس مثلا
  انجحجسادیيتغ 1-2

 بركتكككؿ تغدية صحي بالترطيب:  الأوؿ المستقؿریالمتغ
 الجفاؼ:  الثاني المستقؿریالمتغ

 بركتكككؿ في إتباع   الماراثكفئي عدّا مدل كعي" خلاؿ دراستنا حكؿ مكضكعمفك
تكجينا إلى نادم اليكاة " الترطيب لمحد مف الجفافخلاؿ الفترة التدريبيةتغدية صحي  ب

 مقابلات شخصية بة مف خلاؿ ىذه الدراسة أجرينا نحف الطاؿكتـلألعاب القكل مزغراف
 كجمع المعمكمات كبغية التقصّي صی كىذا مف أجؿ تخصالعدائيف الكيكؿمع بعض 

كمعرفة حقائؽ أخرل ممكنة،  ذلؾ بغرض عممية التشخيص كضبط المتغيرات 
مراعاة  )المعمكمات المتعمقة بالمتطمبات قيد البحث االمشكشة التي قد تعكؽ بحثنا ىذا 

كما  ( المتسمة بالطقس الربيعي كعدـ كجكد الرياح المعيقة لمجرمدرجة الحرارة الملائمة
 :شممت أيضا مايمي

 تزبَس انؼُٛخ 1-3

لميكنمنالضركرم إجراءالتجانسبينأفرادالعينةككنيممنفئةعمريةكاحدة، حيث لا يكجد فارؽ في 
كمنجنسكاحدككميـ  ( سنة55-45)التي تتضمف سف  (الفئة الثانية)السف، فيـ ينتمكف إلى 

 .ذككر
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 ػُٛخانجحج 1-4

 حرصناعمىالكصكلإلىنتائجأكبردقةكمكضكعيةكمطابقةلمكاقعإذتمثمتعينةالبحثفيمجمكعةعدائي
عدائيف اختصاص المسافات الطكيمة  9المتمثمةفيالنادم الرياضي الياكم لألعاب القكل 

 .كالماراثكف عمىمستكىبمديةمزغراف
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 يزبلاد انجحج 1-5

 ةیكلا"مزغراف "ةی عمى مستكل بمدةیدافی دراستنا الـنایلقد أجر: المجاؿ المكاني- أ
 ".مستغانـ"

 2021نيايتو إلى 2021بداية شير مارس: المجاؿ الزماني - ب
 أداح رًغ انًؼهٕيبد- د 

ت، استعانت الطالبة إلى إختيار أداتيف لجمع المعمكمات ای مف الفرضلتحقؽؿ
 :تمثمت فيمايمي

 طريقة ميمة مف بإعتبارىاالملاحظة بحيث تعتمد عمى : مقابمة شخصية
تعتمد عمى الشكاىد الدقيقة اليادفة لمظكاىر مكضكع "طرائؽ جمع البيانات اذ 

باستخداـ الكسائؿ ، فمف خلاؿ (175 ص ،1999 ،محمد حسف علاوي)الدراسة
ك الاشياء مكضع     أالمناسبة كالضبط العممي سكاء القائـ بالملاحظة 

 في فترة التدريب ماراثكفاؿعداء يحتاجو  تشمؿ مدل الكعي لما  التي("الملاحظة
 جسمو كعدـ تعرضو لمجفاؼ ترطيب إجراءاتإحترازية قصد التحكمفي  عممية مف  

 ٖٓ خلاٍ حیدإی ثبُذساعخ اُْایّك٢ ٛزٙ اُذساعخ ػ٘ذ اُن، حيث اعتمدت الطالبة 

الإعبثخ ػٖ الأعئِخ اُزب٤ُخ ٖٓ خلاٍ ئعشائ٘ب ُٔوبثِخ شخظ٤خ ٓغ ًَ ػذائ٢ اُؼ٤٘خ 

أُذسٝعخ ٝرغغ٤َ أْٛ الإعبثبد ٝأُلاؽظبد ٖٓ ٝعٜخ ٗظشْٛ اُز٢ رزٔؾٞس ك٢ 

 :كؾٞاٛب ػٖٔ اُ٘وبؽ  اُغجؼخ ا٥ر٤خ 
ٓذٟ اؽلاع اُؼذاء ثأ٤ٔٛخ ششة أُبء ٝثبُزب٢ُ، ٓؼشكخ ٓب ئرا ًبٕ ػ٠ِ اؽلاع  (1

 .ثأ٤ٔٛخ ششة أُبء
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ىؿ ىك عمى كعي  مف كمية الماء في اليكـ التي تغطي بشكؿ كافي ما يحتاجو  (2
 .جسـ العداء بالنظر إلى الكزف 

 .لغرض معرفة كقتشربالماءلمعداء مع كيفية  إمكانيتيا أف تككف (3
 .ثـشع ٓؼشكخ ئرا ًبٕ الإؽغبعجبُؼطشٜٞاُز٤٣ذكؼبُؼذاءُششثبُٔبء (4

 ٖٓ حیلأدٝاد اُٞهب خلاٍ اُزذس٣جبد أٝ ٓ٘بكغخ اُؼذٝ ٣ٕیٓذٟ اعزخذاّ اُؼذاب (5

 .اُشٔظالإطبثخ ٖٓ ػشثخ 
 .ةی أص٘بء اُزذسسایًشرؼشهٕٞی٣ٕیٓؼشكخ ٓب ئرا ًبٕ اُؼذاب (6

 . ٓوبسٗخ ٓغ هجِٚةیثؼذ اُزذسٙ  ٝصٕٝػ٢ اُؼذاء ك٤ٔب ٣خض اٗخلبع (7

  ْخلاٍ رٞاصٕ اُغٞائَ ٝؽغبة اُلبهذ ٖٓ اُؼشمالإػزٔبد أ٣ؼب ػِىبخزجبسر ٖٓ

 :اُزب٤ُخرـذ٣خ طؾ٢ ثبُزشؽ٤جٌأداح ُغٔغ أُؼِٞٓبد ثشٝرًٍٞٞ  ػ٢ِٔ ٍ

 تٕاصٌ انسٕائم ٔحسبة انفبقذ يٍ انؼشق  (1
ُٝٔؼشكخ ٓذٟ ٝػ٢ ػذاء أُبساصٕٞ ك٢ اُزؾٌْ ثزشؽ٤ت عغٔٚ ك٢ اُلزشح اُزذس٣ج٤خ 

 :٣غت الإػزٔبد ػ٠ِ اُخطٞاد اُزب٤ُخ 
أؽغت ٝصٕ اُغغْ هجَ اُزذس٣ت ك٢ أف ٗٞع  : حسبة كتهخ انزسى: انخطٕح الأٔنٗ 

صْ أؽغت ٝصٕ اُغغْ ثؼذ اُزذس٣ت ٓجبششح ٝث٘لظ  ( ٤ًِٞؿشا60ّٓضلا  )ٖٓ أُلاثظ 

 .( ٤ًِٞؿشا58ّ )أُلاثظ   
ه٤بط ٓؾزٟٞ صعبعخ أٝ صعبعبد اُغٞائَ هجَ  : تُبٔل انسٕائم: انخطٕح انخبَٛخ

 .( 300َٓٓضلا )ٝثؼذ اُزذس٣ت ٓجبششح  ( 800َِٓٓضلا )اُزذس٣ت 
ؽغبة اُلشم ك٢ ًزِخ اُغغْ هجَ ٝثؼذ اُزٛبة ا٠ُ  : انفبقذ يٍ انجٕل: انخطٕح انخبنخخ 

 .أُشؽبع

 انحســبثــــــــبد 
 1000× اُلشم ك٢ ًزِخ اُغغْ هجَ ٝثؼذ اُزذس٣ت  = انفبقذ يٍ انسٕائم- 1
 .(2000/ َِٓ 2 = 1000×  ٤ًِٞؿشاّ 2ٓضبٍ  )

 اُزـ٤ش ك٢ ٤ًٔخ اُغٞائَ هجَ ٝثؼذ ر٘بٍٝ صعبعخ اُغٞائَ = تُبٔل انسٕائم- 2
 .(500َِٓ= َِٓ 300– َِٓ 800ٓضبٍ ) 
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 1000× اُزـ٤ش ك٢ ًزِخ اُغغْ هجَ ٝثؼذ دخٍٞ اُؾٔبّ  = (يم)انفبقذ يٍ انجٕل - 3
  .( 1000َِٓ×  ٤ًِٞؿشاّ 1=  ٤ًِٞؿشاّ 58–  ٤ًِٞؿشاّ 59 يخبل)

فبقذ –  (يهم)انسٕائم انًتُبٔنخ  + (يهم)فبقذ انسٕائم = حسبة انفبقذ يٍ انؼشق - 4

 (يهم)انجٕل 
  .(َِٓ اُلبهذ ٖٓ اُؼشم1500= َِٓ 1000– َِٓ 500+ َِٓ 2000يخبل )

ثجغبؽخ رؾغت اعٔب٢ُ اُزؼشم ٝروغْ ػ٠ِ صٖٓ = يؼذل انتؼشق خلال سبػخ  -5

 .اُزذس٣ت 

 60/ َِٓ 2= ٓضبٍ )1000×  (ًغْ)اعٔب٢ُ كبهذ اُغٞائَ= َسجخ انزفبف ثبنًئخ - 6

 ×100 = 3,3. % 
أ١ كبهذ ك٢ اُٞصٕ ٣ؼٌظ ػذّ اُزطبثن ث٤ٖ ر٘بٍٝ اُغٞائَ ٝكوذاٜٗب أص٘بء اُزذس٣ت، اُؼغض 

ثٞاؽذ ٤ًِٞؿشاّ ٣ش٤ش ا٠ُ أٗي كشِذ ك٢ رؼ٣ٞغ ٓب ٣وشة ٖٓ ُزش ٝاؽذ ٖٓ اُغٞائَ 

 .خلاٍ اُزذس٣ت

 

ئٜٗب ا٤ٌُٔخ أُٔ٘ٞؽخ ٖٓ خلاٍ ه٤بط ٝصٕ  اُغغْ هجَ اُزذس٣ت ٝثؼذٙ ، ئكشاؽ أُضبٗخ 

… ٖٓ اُجٍٞ

٣جبشش اُش٣بػ٢ ثٞصٕ عغٔٚ هجَ ٝثؼذ ثزٍ أُغــٜٞد اُجذ٢ٗ، ثٔضبٗخ : ؽش٣وخ اُٞصٕ

:  كبسؿخ ؽ٤ش ٣زْ ؽغبة      اُلبسم ك٢ ٝصٕ عغٔٚ ٝكن أُؼبدُخ اُزب٤ُخ 

. ُلوذإ أُبء % اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ  = اُٞصٕ الأ٢ُٝ / اُٞصٕ أُلوٞد 

 (اُلبسم)ٗؼ٤ق ٤ًٔخ أُششٝة اُز١ اعزِٜي ٓغ ٛزا : ُٝٔؼشكخ ٤ًٔخ اُؼشم أُلوٞدح

 :أُٞػؼ ًٔب٢ِ٣ (1اُشٌَ )، ٝرُي ثؾغت أُخطؾ اُزٞػ٤ؾ٢ ك٢ اُٞصٕ

 

 ٔنًؼشفخ كًٛخ انؼشق انًفقٕدح انًٕػح (1انشكم )انًخطؾ انتٕػٛحٙ 

 

ئدساس انجٕلإدساس انجٕل 

قجم قٛبس                                              قجم قٛبس          انٕصٌ                                                                            

 انٕصٌ
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  (مناطؽ الجفاؼ المختمفة)مؤشر نقصاف الوزف 

نقص المياه )حيث يتـ إعتبار المناطؽ الثلاث لفقداف الكزف كمؤشر ىاـ لدرجة الجفاؼ 
 :كمايمي (في الجسـ

 جفاؼ معتدؿ مقبكؿ: ٪2٪ ك 0بيف  (الماء= )فقداف الكزف : المنطقة الخضراء •
العطش ، انخفاض ): ٪4 ك 2بيف  (الماء= )فقداف الكزف : المنطقة البرتقالية •

 .(القدرة البدنية ، خطر التعرض لحكادث
 :٪ يؤدم إلى4< (الماء= )فقداف الكزف : المنطقة الحمراء •

 (، تدىكر القدرات الذىنية ، الإرىاؽ ، إلخ+ التعب )                خطر 
 
 
 
 

 مؤشر تركيز البوؿ 
 

مف لوف تركيز البوؿ أمسترونغ مف خلاؿ التحكـ في الترطيبيمثؿ مقياس  (2)الشكؿ 
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 الأدٔاتبلإحظبئٛخ 1-6

 
ــحٝالاًزقـــلالاؽظبئ٢ـــابـــدآبُٞطـــاًؼشٝسحك٤بعزخــعٜٖــ٢ُُِٕٙطبُجــخأدـــرأى

 ثبُ٘غت ٝالإًزلــبء كوؾ ثبُٔزٞعـطــبد ادــاةــاربُٞاسدحك٤بطـحالاعبةـــاءثٔؼبُظـ

ٓب ٣زؼؼ ٖٓ ٝػ٢ ػـــــــذاء  أُبساصـــٕٞ احــحثٔشاعــاُجؾضبُٔزؼِن ُؼ٤٘ــخاُؾغبث٤ــخ

ؽٍٞ ٓغــأُـــخ اُزؾٌــْ ك٢ أُؾبكظــخ ػ٠ِ عغٔٚ ٖٓ ػٞاهت اُغلبف ٖٓ خلاٍ ٓؼشكخ 

.٤ًل٤خ اُزؾٌْ ك٢ رشؽ٤ت عغٔٚ 



 

 

 
 

 
 

 

انفظم انخبَٙ 

ػشع ٔتحهٛم 

دٔيُبقشخ انُتبئ



  

   

 

 

 ػشع ٔ تحهٛم ٔ يُبقشخ انُتبئذانخبَٙانفظم 

 

 تمييد
 ترجمة أك رایكأخاناتیلبلای ثـ تحؿةی بمشكمة، ثـ جمع المعمكمات النظربدأی بحث كؿ

. ةیدافی مف خلاؿ الدراسة الـىایمناقشة النتائج التي تـ الحصكؿ عؿ
 أىداؼ ؽی ىي التي تقكد أم باحث في أم تخصص كاف إلى تحؽةی ىذه العمؿإف

 ة،یالعمـاتی مسبقا، كبالتالي استخلاص النتائج ك كضع النظررىایالبحث التي تـ تسط
 الكصكؿ مكننای كمناقشة النتائج التي ؿیكنحف في ىذا الفصؿ سنعمؿ عمى عرض كتحؿ

 الأكلى التي ةی نتائج الفرضؿی كذلؾ بتحؿافیتب مف خلاؿ استعمالنا لاستمارة الاسىایإؿ
.  في الجك الحار كالإصابةبی في أثناء التدربیتنص عمى أف فقداف السكائؿ أثناء التدر

 ةیدافی ك مناقشة نتائج الدراسة الـؿی ك تحؿعرض
 عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج

 عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الفرضية الأولى .6-4
 نصائح عممية حكؿ لا يحتاجكف إلى الماراتكفئيعدا:"تُض انفشػٛخ الأٔنٗ ػهٗ أٌ

 " الترطيب التحكـ في عممية
رج٤ٖ ٓذٟ اُٞػ٢  (7)ٝ  (6)ٝ (5)ٝ (4)ٝ (3)ٝ (2)ٝ (1)ؽ٤ش إٔ اُغذاٍٝ سهْ 

 (9=ٕ)ُِ٘ظبئؼ اُؼ٤ِٔخ ك٢ ػ٤ِٔخ اُزؾٌْ ثبُزشؽ٤جِؼذائ٢ أُبساصٕٞ 

 

يذٖ اؽلاع انؼذاء ثأًْٛخششثبنًبء يمثؿ  (3)الجدوؿ رقـ 

 :ٔثبنتبنٙ،يؼشفخيبئراكبَؼهىبؽلاػجأًْٛخششثبنًبء
 

 %     مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف  (نسبة الإتفاؽ)الإجابة 

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
 %98.11 99 99 98 96 95 99 98 99 100 ششة انًبءحیأْى
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 كىذا بی شرب الماء أثناء التدرةیأىـعمى %98.11 بنسبة فیالعدائحيث يتفؽ أغمب 
 شرب ةیىـ بحثكا حكلأككنكای أنيـ مكفی نصائح مف طرؼ مدربيـ كىـیراجع إلى تمؽ
 ری الفئة الغضای الاعتبار أفی كنأخذ بعب،ی خاصة في فترات التدراضيیالماء عند الر
 كعدـ إلماميـ ةی نظرا لنقص التكعةی شرب الماء في الحالة العادةیأىـمطمعة عمى

 التعرض ةی إلى جفاؼ الجسـ كبالتالي إمكافؤدمینقص الماء  ككف  شرب الماءةیبأىـ
. للإصابة
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وعي  العداء لما يحتاجو جسمو بالنظر إلى الوزف مف كمية الماء يمثؿ  (4)الجدوؿ رقـ 
 :في اليوـ التي تغطي بشكؿ كافي

 %     مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف  (نسبة الموافقة)الإجابة 

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
كمية الماء في اليوـ التي 

تغطي بشكؿ كافي ما يحتاجو 
جسـ العداء بالنظر إلى 

 الوزف

91 92 88 91 89 90 87 90 90 89.77% 

 89.77العدائينمعينة بحثنا ىذا بنسبة تقارب   إف أغمبية

، عمىاطلاعبكميةالماءالتييحتاجياالجسـ%
كلايرجعذلكإلىالصدفة،كذلكفيمايخصمعرفةإذاكانالعداءعلاطلاعبكميةالماءالتييحتاجياالجس

 .ـ

كئخًج٤شحػلاؽلاػج٤ٌٔخأُبءاُز٤زؾزبعٜأعغبْٜٓ،٣ٌٝٔ٘أٗ٘وٞلأٗبُؼذاءػِىذسا٣خٓ٘خلاُٞعٞد

 1.5 أ٤ٜٗلوذاٌُض٤شٓ٘بُٔبءؽ٤ض٤ظلإ٠ُ

جسمالرياضيتككنآثارىكخيمةعمىصحةكأداءرياضيي ُزشك٤بُغبػخثؾ٤ضبُ٘وظبُؾبدُِٔبءٖٓ
 .الماراثكف
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 .يجبالأخذبعينالاعتباراحتياجاتالجسمإلىالسكائؿ -

 لايكجدأينشاطأيضييعممبدكنماءفيكضركريمعملالخلايافيالجيازالقمبيالكعائيفيالتعديؿ -

 .الحراريممجسمفيالتخمصالكمكيباختصارفيعممجميعالكظائفالحيكيةالقاعديةلمجسـ

- 
احتياجاتجسمالرياضيممماءتككنمكازيةمعالكميةالتييفقدىامنخلالالبكؿ،التعرقكالتعديلالحرارم

 .إلخ...
 .مدى معرفةوقتشربالماءلمعداء مع كيفية  إمكانيتيا أف تكوفيمثؿ  (5)الجدوؿ رقـ 

%      مدى الوعي لمعدائيف
  (نسبة الإحتياج لوقت الشرب)

المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف 
الحسابي 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
وقت 
شرب 
الماء 
لمعداء 
في فترة 
 التدريب

فتشح قجٛم 

انتذسٚت 
75 70 50 75 90 70 75 85 90 75,55% 

فتشح ؽٕال 

انتذسٚت 
10 10 25 10 25 30 25 05 30 18,88% 

فتشح ثؼذ 

انتذسٚت 
100 100 99 91 80 90 95 90 90 92,77% 

 مف عدائي الماراثكف يشربكف الماء قبيؿ % 75,55نلاحظ بأف نسبة لا بأس فييا تمثؿ 
لا مف العدائيف المبحكثيف  % 18,88ضئيمة لا تتعدل فترة التدريب، بينما نجد نسبة 

 . يككف شربيـ لمماءبعدالتدريب%92,77يقكمكف بشرب الماء أثناء التدريب، كنسبة 

يعكد تناكؿ الماء أثناء التدريب مف طرؼ العدائييف ككف أنيـ يتفادكف الشرب عند ك
إحساسيـ بالعطش فقط أثناء التدريب؛ كىذا تكىما منيـ أف الماء يضر بيـ في ىذا 

 .الظرؼ فقط في حيف أف الماء يجب تناكلو قبؿ كأثناء كبعد التدريب
مف عدائي مكضكع بحثنا ىذا يتكقفكف عند شرب   %92,77بأننسبة كما لاحظنا أيضا

 .منيـ لايتكقفكف عف دشرب الماء % 10 الماء، بينما نجد نسبة

 ممؿ إلى 150 جؿ الرياضييف يتكقفكف عند شرب الماء، فنظريا يجب أخذ كميةؼ
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دقيقة  20 دقيقة، لكف تطبيقيا مف الأحسف تقييـ ىذه الكمية خلاؿ 20  ممؿ كؿ 200
التكقؼ عند شرب لأف شربيا مرة كاحدة مف شأنو أف يحدث مغص المعدة حيث يجب 

 .الماء دفعة كاحدة بؿ تقسيمو إلى جرعات في أكقات مختمفة

 . إف مف الضركرم تمييو الجسـ بصكرة كافية خلاؿ كخارج ساعات التدريب -

انما يجب  - إف تعكيض الكمية المفقكدة خلاؿ الجيد البدني بالماء كحده غير كافية ك 
 الاعتماد أيضاعمى مشركبات غنية بالأملاح المعدنية

 
يذٖ انٕػٙ ٔيؼشفخ ئرا كبٌ الإحسبس ثبنؼطش ْٕانز٘ يمثؿ  (6)الجدوؿ  رقـ 

 :ٚذفغ انؼذاء نششة انًبء

%      مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف  (موافؽ)نسبة الإجابة 

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ما 
 دفعالذيی

العداء 
لشرب 

  ؟الماء

 دٌٔ

ئحسبسٓى 

ثبنؼطش 

95 50 70 75 

10

0 

9

0 
75 90 75 80 % 

ئحسبسػُذ

ْى ثبنؼطش 
70 50 25 40 60 

5

0 
50 75 40 51,11% 

 

أٗ٘غجخ ؽ٤ش 

ٓ٘بُؼذائ٤٘بُٔجؾٞص٤٘أُٝئٌبُز٤٘٣ِغإٝٗاُىششثبُٔبءدائٔبػ٘ذئؽغبعٜٔجبُؼطش، ئٕ 51,11%

ػذائ٢ أُبساصٕٞ ك٢ رذس٣جبرْٜ ٣ِغإٕٝ ك٢ أؿِت 

ٜٓ٘ٔل٤ششثٕٞ  %80الأؽٞالإُىششثبُٔبءػ٘ذئؽغبعٜٔجبُؼطش ، أٓب اُ٘غجخ أُزجو٤خ 

 %1 ٝٛزا ٣ٔضَ ئشبسحئٗزاسؽ٤ضبُشؼٞسثبُؼطش٤شاكوٜخغبسحأُبءدٝٗشؼٞسٛٔجبُؼطش، 

ٖٓ  (déshydratation) % 10ٓ٘ٞصٗبُغغٔٞاُز٤٣زشرجؼٜ٘بٗخلبع 

 .ربُجذ٤ٗخُِؼذاءؽ٤ضبٗخلبػبُوذسحاُجذ٤ٗخ٤ٛ٘غجخٓشرجطخث٘غجخعلبكبُغغْسااُوذ
 

 %4 ٓ٘بُوذساربُجذ٤ٗخ،ٝكوذإ ٓب ٗغجزٚ %  20ٓ٘لوذاٗٞصٗبُغغٔزوبثِٜبخغبسح  %  2ٝرٔضَ 

٣وؼ٤ؼِغ٤ٔؼبُٞظبئلبُؾ٣ٞ٤خ٣ٝشٌِؾٌِٔج٤شػِىبُغٜبصاُٞػبئ٤بُوِج٢،ٝػذٓبُوذسحػِىبُزؼذ٣لاُؾشا

 18 س٣ٞٛزاك٢ ؽشاسح خبسع٤خرغب١ٝ

دسعخٓئ٣ٞخ،ؽ٤ض٤غجششثبُٔبءث٤ٌٔبرٌبك٤خلأٜٗلارٞعذكشطخصب٤ٗخ ، 

كٔؼظٔبُؼذائ٤٘لا٣ششثٞٗب٤ٌُٔخاُلاصٓخٓ٘بُٔبء،ٛزآب٣إد٣اُىؾذٝصغلبكؼِىٔغزٞىبُغغٔٞثز٤ٌُإصشػَ

 Stephane et)عز٤لبٗٞك٤ش٤ٗيىبُزوِظبربُؼؼ٤ِخك٤إد٣اُىبلإطبثخاُش٣بػ٤خٛزآب٣إًذٙ

Veronique :2005). 
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 خلاؿ التدريباتأو منافسة العدو فيیمدى استخداـ العدائيمثؿ  (7)الجدوؿ رقـ 
 :الشمسالإصابة مف ضربة  مف ةیلأدوات الوقا

%      مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف) عمى  الإجابةلعينة عدائي الماراثوف نسبة الإستخداـ

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 90 100 75 50 25 90 100 75 حیدٔاد انٕقبأيذٖ استخذاو 

7

5 
75,55 % 

 

 ٗغجخ ة ٖٓ اُشٔظحیاُٞهبأدٝاد٣بُٔبساص٤ٗٞضاكوٕٞ ػ٠ِ اعزخذاّ إٔ ػذابٗبلاؽع

 ٖٓ اُشٔظ حیأدٝاد اُٞهب ٖٓ لا٣غزؼِٕٔٞ یٕٖٓ اُؼذابیٕػ،ك٢% 75,55رلٞم

. ٣ٝغزـٕ٘ٞ ػٜ٘ب %24,45اٗبیأػ

ػ٠ِ لأْٜٗ اُشٔظ ػشثبد ٖٓحی أدٝاد اُٞهبعزؼِٕٔٞأُبساصٕٞ یٓؼظْ ػذائ٢ ف

شؼخ اُشٔظ اُز٢ هذ رؼشع اُؼذاء أُشرلؼخ لأس اُزؼشع ئ٠ُ اُذسعبد اأػشةٝػ٢

 ٗغشی ُِغٞائَ ك٢ اُغغْ ٝاُز١ سی ثؼشثخ اُشٔظ اُز٢ رإد١ ئ٠ُ كوذإ ًتالإطبثخخطش

.  ٖٓ اُشٔظحی اعزخذاّ الأدٝاد اُٞام١ػشٝس ُٖٔ اٍ ئرُؼٞاهت اُغلبفػ٘ٚ ٓؼبػلبد 

 

 :ةی أحُبء انتذسسایكجتؼشقٌٕیٌٚیيؼشفخ يب ئرا كبٌ انؼذائيمثؿ  (8)الجدوؿ  رقـ 

%      مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف  (موافؽ)نسبة الإجابة 

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
ىؿ فيیالعدائ

 تعرؽی
العداؤوف 

 أثناء رایكث
 ؟بیالتدر

لا ٚتؼشقٌٕ 

 ثكخشح
02 10 25 10 05 20 10 05 15 11,33% 

 
ٚتؼشقٌٕ 

 كخٛشا

70 90 75 80 65 70 85 75 75 76,11% 

 

ٖٓ  % 11,33 ٗغجخ ٗٔبیةة،یاُزذس أص٘بءرؼشهٕٞییٕٖٓ اُؼذاب% 76,11ٗلاؽع إٔ ٗغجخ 

 أص٘بء سایًشرؼشهٕٞییٕاُؼذابحیؿبُت، ؽ٤ش إٔ ةی أص٘بء اُزذسسایًشرؼشهٕٞی لا یٕأُجؾٞسیٕاُؼذاب

 ٖٓ اؽزٔبٍ رؼشػٚ دیصی ٝثبُزب٢ُ اػ٢یاُشعغْ ئ٠ُ ؽذٝس علبف ك٢ؤد١ی ٓٔب ةیاُزذس

.  اُغغْ ثبُغلبفةیًضشح اُزؼشم رض،  فُلإطبثخ
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 ِ ٔصٌػٙ انؼذاء فًٛب ٚخض اَخفبع مدى ويمثؿ (9)الجدوؿ رقـ 

 : يقبسَخ يغ قجهّةیثؼذ انتذس

%      مدى الوعي لمعدائيف
المتوسط  (9=ف)لعينة عدائي الماراثوف  (موافؽ)نسبة الإجابة 

الحسابي  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

انخفاض وزنو 
 بیبعد التدر

 مقارنة مع قبمو

 85 70 75 95 90 85 95 100 95 ثؼذ انتذسٚت
89,77

% 

ٚستًش فٙ 

انًشحهخ 

 الإستشفبئٛخ

25 05 20 20 15 02 15 30 40 19,11% 

 

 هجِٚ ٓب ٓوبسٗخ ٓغةی ٝصْٜٗ ثؼذ اُزذسٗخلغییٕٖٓ اُؼذاب % 89,77إٔ ٗغجخ ةٗلاؽع

 ٓوبسٗخ ةی ٝصْٜٗ ثؼذ اُزذسٗخلغییٕأُجؾٞسیٕٖٓ اُؼذاب% 19,11 إٔ ٗغجخ یٕك٢ ػ

.  ٓوبسٗخ ٓغ ٓب هجِٚ ةی ٝصٗب ثؼذ اُزذسكوذٕٝیٓغ ٓب هجِٚ كوؾ لا

 یٕٖٓ اُؼذاب % 80 ٗغذ ٗغجخ ٗٔبی ،ةةی ششة أُبء أص٘بء اُزذسحی اؽلاع ثأْٛػ٠ِ

. حی ششة أُبء أص٘بء اُؾبُخ اُؼبدحیثأْٛ ػ٠ِ اؽلاعیٕأُجؾٞس

 حی ٓوبسٗخ ٓغ هجِٚ ٝٛزا ساعغ ٌُْةی ٝصْٜٗ ثؼذ اُزذسٗخلغییٕاُؼذابٓؼظْئٕ 

 صٝدی ٝثٔغشد ة،ی ٝصٕ اُؼذاء ثؼذ اُزذسٗوضیُٝزا عغْ اُؼذاء،كوذٛبیاُغٞائَ اُز٢ 

 أُبء ؽٞاٍ عزؼَٔیاػ٢یاُش، فاُؼذاء عغٔٚ ثبُغٞائَ رغزشعغ ًزِخ اُغغْ اُؼبئؼخ

.  اُزؼش م می ػٖ ؽشكوذٙیاُٞهذ ٖٝٓ عٜخ أخشٟ 

 

رج٤ٖ  (7)ٝ  (6)ٝ (5)ٝ (4)ٝ (3)ٝ (2)ٝ (1)ٝث٘بءا ػ٠ِ ٗزبئظ اُغذاٍٝ سهْ 

ثخظٞص ٓذٟ اُٞػ٢ ُِ٘ظبئؼ اُؼ٤ِٔخ ك٢ ػ٤ِٔخ اُزؾٌْ ثبُزشؽ٤ت ُؼذائ٢ أُبساصٕٞ 

نصائح   يحتاجكف إلى الماراتكفئيعدا": اُلشػ٤خ الأ٠ُٝ ػ٠ِ إٔؽ٤ش ر٘ل٢(9=ٕ)
 "   الترطيب  التحكـ في عمميةعممية حكؿ

 الثانيةعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الفرضية  .6-5
 يحسنكف تطبيؽ بركتكككؿ التغدية  الماراتكفئيعدا ": ػهٗ أٌانخبَٛختُض انفشػٛخ 

 " .الصحي بالترطيبفي الفترة التدريبية 
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 (9=ف)  الماراثوفئي عند عدّا بدلالة الوزفمعطيات التدريبيمثؿ  (10)جدوؿ رقـ 

  كٛهٕيتشاد10بمواصمة مجيود لأكثر مف

كمية العرؽ 
 (ممؿ)المفقودة

النسبة 
% المئوية  
لفقداف 
الماء 

الوزف بعد 
 (كيموغراـ)

كمية الماء 
َِٓ)المستيمكة

) 

 قبؿالوزف
 (كيموغراـ)

 ئيعدّا
الماراثو
ف 

سباؽ 
 الماراثوف

 1العداء   72 لـ  يستيمؾ 71,6 0,99 990

أكثر مف 
05 

 اتكيمومتر

 2العداء  69 لـ  يستيمؾ 68,4 0,99 990

 2العداء  71.5 لـ  يستيمؾ 70.8 0,99 990

 4العداء  68 لـ  يستيمؾ 67,6 0,99 990

 5العداء  66 لـ  يستيمؾ 65.3 0,99 990

 6العداء   72 لـ  يستيمؾ 71,4 0,99 990

 7العداء  66 لـ  يستيمؾ 65,8 0,99 990

 8العداء  71 لـ  يستيمؾ 70,5 0,99 990

 9العداء  65 لـ  يستيمؾ 64,5 0,99 990

990 0,98 

العدائيف  624,5 لـ  يستيمؾ 615,7
 ككؿ

المتوسط  69,38 لـ  يستيمؾ 68.41
 الحسابي

 
  كيمومترات05أكثر مف : 

لاحظنا بأف كؿ العدائيف يفقدكف مف أكزانيـ مف  (10)مف خلاؿ قراءتنا لمجدكؿ رقـ
نقص المياه التي فقدت مف جراء ارتفاع حرارة الجسـ كالتعرؽ حيث تراكحت كمية 
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 ممؿ ، كذلؾ شيء طبيعي بعد قطع جرم 990العرؽ المفقكدة عند العدائيف بكمية 
 . كيمكمترات 05متكاصؿ فاؽ 

 / 0,97 لتر ، كىك ما يمثؿ 0,97= 68,41- 69,38فاقد المياه ىك حيث أف
يفترض أف المساىمات كافية كالحفاظ عمى )مقبكؿ : ٪ فقداف الماء1,39 = 69,38

 .( الشرابعدـ استيلاؾ مؿ مف العرؽ يقابميا 2900). المنطقة الخضراء
٪ مف فقداف 2 مؿ كيمثؿ أقؿ مف 970الحد الأدنى مف الجفاؼ،  فقداف العرؽ ىك ؼ

المنطقة الخضراء = الماء 
 

 (9=ف)  الماراثوفئي عند عدّا بدلالة الوزفمعطيات التدريبيمثؿ  (11)جدوؿ رقـ 
  كٛهٕيتشاد21بمواصمة مجيود لأكثر مف 

كمية العرؽ 
 (ممؿ)المفقودة

النسبة 
% المئوية  

لفقداف الماء 

الوزف بعد 
 (كيموغراـ)

كمية الماء 
َِٓ)المستيمكة

) 

 قبؿالوزف
 (كيموغراـ)

 ئيعدّا
الماراثوف 

سباؽ 
 الماراثوف

 1العداء   72 800 69,5 0,96 3300

أكثر مف 
15 

 كيمومتر

 2العداء  69 800 66,1 0,95 3700
 3العداء  71.5 800 68.9 0,96 3400
 4العداء  68 800 65,8 0,96 3000
 5العداء  66 800 63,7 0,96 3100
 6العداء   72 800 69,3 0,96 3500
 7العداء  66 800 63,4 0,96 3400
 8العداء  71 800 68,8 0,96 3000
 9العداء  65 800 63,0 0,97 2800

3680 0,95 
العدائيف  624,5 800 598,5

 ككؿ

المتوسط  69,38 800 66,5
 الحسابي
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  (العدائيف ككؿ)كيمومتر15أكثر مف: 

لاحظنا بأف كؿ العدائيف يفقدكف مف أكزانيـ مف  (11)مف خلاؿ قراءتنا لمجدكؿ رقـ
نقص المياه التي فقدت مف جراء ارتفاع حرارة الجسـ كالتعرؽ حيث تراكحت كمية 

 3700 ممؿ إلى 3000: تراكحت أدنى قيمة 3680العرؽ المفقكدة عند العدائيف بكمية 
 15، كذلؾ شيء طبيعي بعد قطع جرم متكاصؿ فاؽ 2عند العداء (أعمى قيمة)ممؿ 

 .كيمكمترات 
 

 69,38 / 2,88 لتر ، كىك ما يمثؿ 2,88 = 66,5-69,38فاقد المياه ىك حيث أف 
الكمية التي تشربيا غير كافية كلا تسمح بالتكاجد في   (: ٪ فقداف الماء4.15= 

 مؿ مف العرؽ يقابميا 3680)  عند الكصكؿ كلا المنطقة البرتقاليةالمنطقة الخضراء
 ( مؿ مف الشراب800جزئيا 

= )فقداف الكزف : المنطقة الحمراءكفي ىذه الحالة مف الجفاؼ يعني التكاجد في 
 (، تدىكر القدرات الذىنية ، الإرىاؽ ، إلخ+ التعب )خطر :  ٪ يؤدم إلى4< (الماء

 
 (9=ف)  الماراثوفئي عند عدّا بدلالة الوزفمعطيات التدريبيمثؿ  (12)جدوؿ رقـ 

  كٛهٕيتشاد25بمواصمة مجيود لأكثر مف 

كمية العرؽ 
 (ممؿ)المفقودة

النسبة 
% المئوية  
لفقداف 
الماء 

الوزف بعد 
 (كيموغراـ)

كمية الماء 
 (َِٓ)المستيمكة

 قبؿالوزف
 (كيموغراـ)

 ئيعدّا
الماراثوف  سباؽ 

 الماراثوف

 1العداء   72 1200 0,77 98, 0 2500

أكثر مف 
21 

 كيمومتر

 2العداء  69 1200 67,5 0,98 2700
 2العداء  71.5 1200 69,8 0,97 2900
 4العداء  68 1200 66,8 0,98 2400
 5العداء  66 1200 64,7 0,98 2500
 6العداء   72 1200 70,8 0,98 2400
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 7العداء  66 1200 64,4 0,97 2800
 8العداء  71 1200 69,7 0,98 2500
 9العداء  65 1200 64,0 0,98 2200

2900 0,97 
 العدائيف ككؿ 624,5 1200 609.2

المتوسط  69,38 1200 67,68
 الحسابي

 
  كـ 21أكثر مف :

 = 69,38 / 0,97 لتر ، كىك ما يمثؿ 0,97 = 67,68-69,38 فاقد المياه ىك 
يفترض أف المساىمات كافية كالحفاظ عمى المنطقة )مقبكؿ : ٪ فقداف الماء1,38

 .( مؿ مف الشراب1200 مؿ مف العرؽ يقابميا جزئيا 2900). الخضراء
 
 العامةعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الفرضية  .6-6
 

في إتباع  ليسكا عمى كعي  الماراثكف ؤكاعدّا ": عمى أفالعامةتنص الفرضية 
 ".بركتكككؿ تغدية صحيبالترطيب  لمحد مف الجفاؼ خلاؿ الفترة التدريبية

 
 ػذّ ٝػ٢ یٕرتی ٝدساعبد عبثوخ حیدإی خلاٍ ٓب عجن رًشٙ ٖٓ ٗزبئظ ّٖٓ

ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُؼ٤ِٔخ ثشؿْ آزلاًْ ةی ششة أُبء أص٘بء اُزذسحیثأْٛأُبساصٕٞ  ػذائ٢ 

 ػ٢٘ی ٝٛزا ُذسعخ ٓزٞعطخ ٖٓ اُٞػ٢ ثخظٞص اُزؾٌْ  اُزشؽ٤ت ُزلبد١ اُغلبف

 . أُطشٝؽخ ُِجؾشحیرؾون اُلشع
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 استنتاجات عامة  -7
النتائجالتيتكصمت إلييا الطالبة في ىذه الدراسة، يتبيف لنا جممة مف ىذه عمى ضكء 

 :التي سنكردىا كمايميالإستنتاجاتالعامة
 ٖٓ اُغٞائَ أص٘بء كزشح الاعزشداد سحیًتادی ٗزبئظ دساعخ أخشٟ ئ٠ُ إٔ ششة ًْسیرش

ٖٓ اُٞصٕ، هذ أدٟ ئ٠ُ اعزؼبدح  %3 ػبدٍی كوذ اُغغْ خلاُٚ ًٔبً ٖٓ اُغٞائَ ثذ٢ٖٗٓ عٜذ

 ٖٓ اُغٞائَ، ُخیهَادی ك٢ اُغغْ ثظٞسح أعشع ٖٓ ششة ًْاُغٞائَؽغْ ثلاصٓب اُذّ ٝرٞاصٕ

. اُجٍٞ أُِؾٞظخ ك٢ ؽغْادحیػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ اُض

 60 ٖٓ هشةی أُبء ك٢ أُزٞعؾ ٓب ًٕٞی ُِغغْ ریٚ الإٗغبٕ ُِٔبء ٝأْٛاطیاؽذئٕ 

ٖٓ ٝصٕ اُغغْ  %70 رزشاٝػ اُ٘غجخ ك٢سیػّ،یٖٓ ٝصٕ اُغغْ ُذٟ الإٗغبٕ اُجبُؾ اُغَ%

 .اُ٘غ٤ظ اُز٢٘ٛرجؼبً ُٔؾزٟٞ اُغغْ ٖٓ 

 

ٝخبسعٜب (Extracellular)ای أُبء ك٢ اُغغْ ك٢ داخَ اُخلاٝعذی أُبء اُز١ ٓضَیسیػ

(Intracellular) رٞصعیٝ. ٖٓ أُبء ا٢ٌُِ ك٢ عغْ الإٗغبٕ %65 ٓب ٗغجزٚ ای داخَ اُخلاك٢ 

ٝك٢  % 75 ایاُخلایٕ ٓب ةع٤ل٢ی ثشٌَ سبایأُبء خبسط اُخلا

 ثِؾیحیادیلاػذالأؽٞالا اُشبة اُجبُؾ ٖٓ أُبء ك٢اطی ئٕ اؽذح؛یأُِلبٝحیٝالأٝعحیاُذٓٞحیالأٝع

. ّٝی ٝٗظق اُِزش ك٢ اٍیٕؽٞا٢ُ ُزش

 ك٢ اُغٞ اُؾبس اً ی عٜذاً ثذٕٓبسطی اُز١ اػ٢ی أُبئ٢ ُذٟ اُشالإرضإ إٔ سیؽ

 ئ٠ُ طَی ٝهذ ّٝی ُزشاد ك٢ ا6ٍ ؽٞا٢ُ ثِؾیٍسًایًشصدادیاعِِٔبءی ػٔب عجن، كبلاؽذسًایًشخزِقی

 حیطی ثظٞسح سبریْ أُبئ٢ ك٢ اُغغْ الإرضإ أُؾبكظخ ػ٠ِ ، ؽ٤ش إٔ ُزشاد ُذٟ اُجؼغ10

 .. اُشؼٞس ثبُؼطشحیآمٍی ك٢ ؽغْ اُجٍٞ ٝثذسعخ أهَ ػٖ ؽشمی اُزؾٌْ اُذمخلآٍٖ

 

 أص٘بء ّٝی ػ٠ِ اُظٞدؽز١ٞی ك٢ ششة أُبء اُز١ لا  الإكشاؽ ئ٠ُ إٔیٙاُز٘ٞٗجـ٢ؽ٤ش ی

ًغجبهبد ٓب كٞم أُبساصٕٞ، Hyponatremiaُخخبطخی اُز٢ رذّٝ ُلزشح ؽٞحیاُزؾَٔاػبدیاُش

 ٖٓ سحیًتحی طبؽت رُي كوذإ ًْئرا ك٢ عبئَ اُذّّٝی ئ٠ُ ؽذٝس ؽبُخ ٗوض اُظٞدؤد١یهذ 

 اُز٢ رؾز١ٞ ػ٠ِ ُغٞائَ ر٘بٝلاٗجـ٢ی أُزغبثن، ُزا اسی ئ٠ُ اٗٚؤد١یاُؼشم، الأٓش اُز١ هذ 

 رؼشم طبؽجٜبیُخٝی اُز٢ رذّٝ ُلزشح ؽٞاػبدی ك٢ ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُشّٝی ٖٓ اُظٞدُخیهَحیًْ

 سیؿض

 

 ؿزاء ٓزٞاصٗبً ٝإٔ ر٘بُٝٞای إٔ حیاعی ك٢ الأٗشطخ اُشیٕ الأكشاد أُشبسىكؼ٠ِ

 ٝخبطخ اُلزشح ح،یاعی اُغبثوخ ُلأؽذاس اُش24 اُغبػبد خلاٍ ٖٓ اُغٞائَ رْٜیًلبششثٞای

 حیاعیٓلائٔخ هجَ أُشبسًخ اُش (اسرٞاء) ػٔ٘ٞائٓبٛخیأُزؼٔ٘خ ؿزاء ٓب هجَ أُغبثوخ، ٢ٌُ 
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الخلاصة العامة  -8
 ػ٠ِ ؽبكعی ك٢ اُؾذ ٖٓ اسرلبع دسعخ ؽشاسح اُغغْ ٝعْٜی ٖٓ اُغٞائَ حیًبفادی ششة ًْئٕ

 ئ٠ُ إٔ ٓؼذٍ اسرلبع دسعخ ؽشاسح اُغغْ سی ٗزبئظ اُذساعبد رشٕ اُغٞائَ، ثلأئرضإ

 اُجذ٢ٗ، ًِٝٔب اٗخلغ ٓوذاس اُغٞائَ اُغٜذ اُغٞائَ أُز٘بُٝخ أص٘بءحی ٓغ ًْاً یػٌظر٘بعتی

. أُز٘بُٝخ ًِٔب اسرلؼذ دسعخ ؽشاسح اُغغْ، خبطخ ٓغ اعزٔشاساُغٜذ اُجذ٢ٗ

 

 أُزؼِوخ ثاٗزبط اُطبهخ ك٢ حیٓببی ػ٘ذٓب ٗؼشف إٔ اُزلبػلاد اُياً یعَرؼؼی دٝس أُبء ئٕ

 عززأصش عِجبً ثبٗخلبع أُؾزٟٞ أُبئ٢ ك٢ دی ٝعؾ ٓبئ٢، ٢ٛٝ ثبُزأىك٢اُؼؼلاد اُؼبِٓخ رزْ

 ًِٜب ح،یعیٝاُـب ا صد ٝاُ٘ٞارظ الأحیاُؼشٝسحیاُـزاباُؼ٘بطشاُغغْ ػٖ اُؾذ الأد٠ٗ، ًٔب إٔ

ا٠ُ أٗغغخ اُغغْ أُخزِلخ ػجشریْ ٕٝ .   ٓ٘ٚع٢ی أُبء اُغضء اُشبًٕٞی عبئَ ٝعؾ ٗوِٜب ٖٓ 

 

 ٖٓ  اُؾشاسح ٗوَحی ْٜٝٓ ك٢ ػ١َٝٔی ثذٝس ػعْٜیثبلإػبكخ ئ٠ُ رُي، كإ أُبء 

 اُؾشاسح ثبُؾَٔ ٝثبلإشؼبع ٝثزجخش دیرجذریْسی اُؼبِٓخ ئ٠ُ عطؼ اُغغْ، ػحیاُؼؼَایاُخلا

.  أُلبطَ ٝعؼَ ؽشًزٜب أًضش علاعخ ٣ٕی أُبء ك٢ رَعبْٛی،  أخ٤شااُؼشم،

 می ٖٓ عٞائَ رخشط ػٖ ؽشكوذٝٗٚی ًَ ٓب عی ٖٓ رؼٞ اُؼذاؤٕٝرٌٖٔی ؽز٠ ٝ

.  أًجش هذس ٌٖٓٔ ٖٓ اُغٞائَٗجـ٤ششةیسیاُؼشم، أٝ ػ٠ِ أهَ روذ

 المقترحػػػػػػػػػػات -9

 .رخظ٤ض ٝهذ ُلإعزشاؽخ ٝاُو٤ُِٞخ خلاٍ اُٜ٘بس -
ششة ٤ًٔبد ًبك٤خ ٖٓ ا٤ُٔبٙ خلاٍ أُشؽِخ ا٤ِ٤ُِخ، ًٝزا رغ٘ت اُزذسة ك٢ اُغٞ  -

 .اُؾبساُشذ٣ذ
 . شرب الماءةیبأىـ اليكاة  بخاصة فيیاضیالرةیتكعجبی -

! ساعة في الظركؼ القاسية/  لتر 3< الخسارة: الشرب لتجنب الجفاؼ -
.. الانياكبسبب الجيد المستمر في البيئة الحارة 

 

 لتر قبؿ 1إلى : أك التدريب / قبؿ المنافسة ك !:   طكاؿ الكقت  يككفالشرب -
. (بالإستعانة بطريقة قياس الكزف )ساعتيف أثناء الجيد 



 ػشع ٔ تحهٛم ٔ يُبقشخ انُتبئذانخبَٙ انفظم 
 

64 
 

 لتر قبؿ ساعتيف أثناء 1إلى : أك التدريب/ ك (الاختبار)قبؿ المنافسة  -
مشركبات مف المجيكد أك المشركب المعاد تككينو  (كالإستعانة بطريقة الكزف)الجيد
:  بعد

 الخسائر المتبقية 2X إلى 1.5حيث ينصح بشرب : يجب استرداد الفاقد مف الماء -
= لتر ممح فقداف العرؽ /  غراـ1.5 غراـ  إلى 1: مع الممح! في الساعات التالية
++  فقداف الماء كالممح 

  ∙بالكربكىيدراتيجب الحفاظ عمى احتياطيات الجميككجيف لأطكؿ كقت -
  ∙ +++CONCENTRATE: الطقس البارد* 

 

+++ المخفؼ : الطقس الحار* 

مف مظاىر التعب كجفاؼ الفـ كالشعكر : إذا أحس الرياضي بأنو لـ يكف رطبنا جيدنا -
فقداف الكزف الأخير  - (مركّز)بكؿ داكف المكف - بالعطش كمية صغيرة مف البكؿ 

 … (شاىد عمى كمية الماء المفقكدة )كالمفاجئ 
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 :  الممحؽ 
 عزيزي الرياضي

 

 ...تحية طيبة 

    بيف يديؾ بعض الأسئمة  يرجى الإجابة عمييا بدقة ، مع مراعاة الملاحظات الآتية 
: 

 ضركرة الإجابة بصراحة كدقة عف الأسئمة 

 عطاء النسب التي تراىا  كإجابة مناسبة  .عدـ ترؾ أم سؤاؿ  بلا إجابة كا 

  سكؼ تحظى أجابتؾ بالسرية التامة ، فيي لأغراض البحث العممي. 
 

؟ نرجكاالإستفادة مف خبرتكـ الشخصية في ىذا َٛ أٗزْ ػِىبؽلاػجأ٤ٔٛخششثبُٔبء -1
 المكضكع

............................................................................

............................................................................

............................................................................
............................................................ 

 ششة انًبءحیأْى

 فٙ فتشح انتذسٚت ؟
……% 

 

ىؿ ىك أنتـ عمىكعي  مف كمية الماء في اليكـ التي تغطي بشكؿ كافي ما  -2
 ؟ يحتاجو جسمكـ بالنظر إلى الكزف 
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............................................................................

............................................................................

............................................................................
........................................................... 

كمية الماء في اليوـ التي تغطي بشكؿ كافي 
 ما يحتاجو جسمؾ بالنظر إلى الوزف

……% 

 

نرجكا منكـ التطرؽ إلى كقتشربكمالماءمع كيفية  إمكانيتيا أف تككنمغرض معرفة  -3
 .ما يمكنكـ تقديمو مف نصح لعداء مبتدئ ليستفيد مف خبرتكـ 

............................................................................

............................................................................

............................................................................
........................................................... 

 كـوقت شرب
في فترة الماء 

 التدريب ؟

 %……فتشح انتذسٚت قجٛم

 %……فتشح انتذسٚت ؽٕال

 %……فتشح انتذسٚت ثؼذ

 َٛ الإؽغبط ثبُؼطش ٛٞاُز١ ٣ذكغ اُؼذاء ُششة أُبء؟ -4
............................................................................
............................................................................
............................................................................

........................................................... 
 كـدفعما الذيی

  ؟لشرب الماء

 %……و ثبنؼطش ك ئحسبسدٌٔ

 %……و ثبنؼطش كئحسبسػُذ 

 



   
 

e 
 

 ٖٓ حیلأدٝاد اُٞهب خلاٍ اُزذس٣جبد أٝ ٓ٘بكغخ اُؼذٝ ٣ٕیٓذٟ اعزخذاّ اُؼذابٓب  -5

 ؟اُشٔظالإطبثخ ٖٓ ػشثخ 
 ٗشعٞ ٌْٓ٘ ٝػغ الإعبثخ ثٞػغ اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ اُز٢ رشٜٝٗب ٓ٘بعجخ ُزُي ؟

............................................................................

............................................................................

............................................................................
........................................................... 

 

يذٖ استخذاو 

 حیدٔاد انٕقبأ
……% 

 
ٝٗشعٞ ٌْٓ٘ ٝػغ الإعبثخ ، ةی أص٘بء اُزذسسایًشرؼشهٕٞرٔذٓب ئرا ًٖٗش٣ذ ٌْٓ٘  -6

 ثٞػغ اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ اُز٢ رشٜٝٗب ٓ٘بعجخ ُزُي ؟
 رایكثعرؽىؿ تت

 ؟بیأثناء التدر

 %…… لا أتؼشق ثكخشح

 
 أتؼشق كخٛشا

……% 

 
 ، ٤ًق ٓؼبُغخ ٛزا  ٓوبسٗخ ٓغ هجِٚةیثؼذ اُزذس ٝصٕك٤ٔب ٣خض اٗخلبع اٍ -7

 الإٗخلبع ٝاُزؾٌْ ك٢ ٝصٌْٗ ثبُٔٞاصاح ٓغ اُلزشح اُزذس٣ج٤خ
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................

.............................................................. 

 بیوزف بعد التدراؿانخفاض 
 مقارنة مع قبمو

 %…… ثؼذ انتذسٚت

 %…… ٚستًش فٙ انًشحهخ الإستشفبئٛخ

 


