dpadd) dgha)jagal) 4 yifiad) 4y ) ggand)
B alall Gaally Mad) el 305
A

* aliiae = Guly G Seal) 3 daala
\ 4':“.41‘:‘)3‘*3 4.'-'“.#‘ /ﬁ?fudﬁh/ﬂ Ibn-ggdis

Al ) and

a'cms

Al il B jialal Balgd 0 cildhia (adaatia Giay

@l (L) cu il Jawads

D Olgis Caal

a0 JsSsigm gl B osblall e oy s

(Al ) Jog < A8 o coppn Luilsis L !

: clldal]af s |

- "

&

. Jui-A?:\A R Byl gy o
3 ‘54\&

21 - 2090 ; gl 5



;("
'l;f

.. cr3radl aadlgdl i deall 1da gaal\ D

[ e 5 3 el s sl S )

s i iy S/ 2 gilfisoling
ey cazmo : ot/ Liaglsas

M e oles sl Upaiga S )

[ et IS LsLil] gtz
@MMM/ s f Moy Dhesi]

" sl pudlifloy il

p P-4 >
Y -~ : "
S\ W oV
. h .
:ia',
» ) - : ) d
o n N AW N > s
) - 9 1 LY ~
y 3 . . ol - a3 b ~
. ! 3 ) ’
Ryes .
i




D5 Lagsd B oo ) dldll Jasl) Vs 2 (cuta

) o JAI o Wb ity LSV Lab 55" Ll g

o by WS Lega)) ) B
—elal & B

& b st G5t aneth LB ) gaty @l ol o ety it G )

Spll ol Olomgl) O

051 G ) s el ) ) o sVl 540 ol e )

Gl o et 1S3 ) 0B ) gl ST )

b 2SS Sy om0 ol b e el e ST

Lol U e ISy Bl s B Bl dgas Jlasy sty alb a Ul




illly S
Ll wialell Gullls iy s ] e i 1S
Aeals Laliag ) siae ol o lin il o JSI
5’ ety e ) i’ s s e o
bl S o] " le 4Py ) Dlsla i pibiad
ol 0 IS o plitedsi o lide cn sl JSts o
Ll GL pasioy deed WU o onll Vb
cisallallile el el Cioss dalSyf ¢ L] e
apinall gilial ) alia¥ly paiilly Sl pallsy 28l
B Cilgingi o A et Lol " jlake asa Sl
Lule gy spslyiall Jandl 28 Slaiy dals oLy
ipallyilyiaY) mibic s Jpjall S yadi of
LaS ¢ 35008 il dalel) miliaill Lo 3505005
Lomand] Lty () _pniilly Sl ydlss piif
catlpall )00y s ja g5l olal¥ L]
ol (55l el e g ailiiggnialyll
Al piiflaS e " Ciadl Ly Lgac
i L il Janll (Goyd A SN
_paiilly Sl il 4a5 Lalis
Lualel) Liall ¢ Lae | ) aLiaY)s
Cond iadilio Jpiisle 348 sall
Lilse )3 fpnalsial]
L aesd) of

"3 Lo g NN

\

NN~



Gan ol sy

(""’\ el xe ailllieg cpdll Glinge e capatll ) duljall s3a Caags
& Jlsnd) (g Calaal) Gilse o Lad Capailly o Jilgaadl 38 i 35i5all Jal gall
e el o)V )g aall (giine o Gilial) Cilse o Liadl Capailly Al 35l
V) e dmall daall Hen 3l ae o @adl e 8 Glay Bl 3l Dl
Ay Aapluall Zymial) 4330 Ao DU ol Y15 milail) aals Cpaaly)ll dpudil) Al
Aglaall il lyaly agll cawedl aall agia o oyl 4 5 08 ¢ byl
Clilisall palaia)  (Aull) 24ll) gilae 9 o dfadl Gl Glie e Capaill 1
E  bgsiue Lo glsallphdivaba gheidaluginale bl skl
Ll e JS 220214l ) 2021 (oo e e Aoy ailitins” @5 b3
2 las dgay o lasMally LY sl Jasadis A paall
JsSsig 0 DA Gepall o B Gl Jilsaall lsisliable Load alaie ) 2 ¢us ¢
Gl Jilsadl 318 e (i€ Clasheall pead 31080k il aus 1030) oo
sdll 8 dawas by oSail) 8 G hlall clae sog s Alpras (Gl (e 8L
(5 Selliha s Al il 23l Ad8liey Jlady (e Al Casld Cua cdy il
a5 dniiyall B all Aapd A Gl ol oWl ol gaaly ol Jlae o5 ax
A GlaS iyl By pia o ddlall 58 Lad ¢ Conll da g phaall g i pdll (335 s

O WS e andlhlall sl 8 il it 138 (Al Al A oLl (e




deall o el J8 a1 1 laiay coppail) ff dudliad)l Jd ¢ cdl) Jlgh il (6,
L8l sl Adpyhay Al

daalidal) culalsl)
Al sl - Gliad) = ol il = aa daas JSgig 0 — osihll) e
Blu shy ¢ Balllallalae)




Résumé de la recherche /(en francais)

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'entrainement et également d'identifier les consé-
quences de la déshydratation sur le niveau de le corps et la performance phy-
sique, a travers I'équilibre hydrique et le calcul de la perte de sueur, mettant en
évidence le réle d'une alimentation saine sur la performance et I'état psycholo-
gique des Marathoniens et les conseils et instructions les plus importants néces-
saires pour une bonne alimentation saine pour les athletes, dans lesquels le des-
criptif methodologie d'enquéte et ses procédures de terrain ont été identifiés, et
les échantillons de recherche représentés par 9 Marathoniens (la deuxiéme caté-
gorie) ont été identifiés avec la spécialisation des longues distances et des mara-
thons au niveau de la municipalité de Mazagran, ou L'étude de terrain a été me-
née au niveau de la municipalité de "Mazagran™, wilaya de "Mostaganem™ de
début mars 2021 a fin 2021 avec tous les Marathoniens de I'échantillon étudie 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 grace a un pro-
tocole pratique pour une alimentation saine avec hydratation ont également été
utilisés comme outil de collecte d'informations révélant I'équilibre hydrique et
calculant la perte de sueur et connaissant I'étendue de la conscience du maratho-
nien de contrbler son hydratation corporelle pendant la période d'entrainement,
ou I'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
I'importance de boire de I'eau pendant I'entrainement a haute température, et cela
signifie que I'hypothése proposée pour la recherche est remplie, tandis que I'étu-
diant suggere la néecessité de boire des quantites d'eau suffisantes pendant la
phase nocturne, ainsi que d'éviter I'entrainement par temps extrémement chaud,
comme il se doit. Boire tout le temps, avant la compétition ou I'entrainement, par
01 litre avant deux heures pendant I'effort, en utilisant la méthode de pesee.

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

Préparé par les étudiantes: - BenyatouSarra.
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