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مدى وعي عدائي المسافات النصف الطویلة بخطورة فقدان السوائل أثناء التدریب في 

 الجو الحار

 -الجزائر -جامعة الجیلالي بونعامة                          نمرود بشیر .أ

 الملخص:

سنة الذین یتدربون في ظروف  17إلى  11ناولت الدراسة عدائي المسافات النصف الطویلة من سن ت
مناخیة تمتاز بدرجة حرارة مرتفعة نوعا ما؛ والمنطقة هنا هي من المناطق الداخلیة والمتمثلة في ولایة عین 

لمرتفعة بفقدان السوائل، كان هذا هو الدفلى بالتحدید منطقة تاشتة، فالإصابة مرتبطة بالتدریب في درجة الحرارة ا
المتغیر الذي ركز علیه الباحث في دراسته؛ مستعینا بأداة جمع معلومات تمثلت في استمارة استبیانیة تم اختبارها 

  بواسطة اختبار كاف تربیع.

ء ویرجع عدم استخدام الباحث للمنهج التجریبي تفادي تعریض العدائین لخطر الإصابة حتى لا یتم القضا
  على مشوارهم الریاضي.

 الكلمات الدالة:

  المسافات النصف الطویلة - التدریب الریاضي .  - درجة الحرارة المرتفعة . - فقدان السوائل . - الإصابة .

ABSTRACT 

The study dealt with the half-long sprinters from 11 to 17 years of age who were trained in fairly 
high temperature climates ; the area here is from the interior areas of state of Ain Defla , 
specifically Taschta region . 

The injury is associated with high-temperature training with fluid loss, this was the variable that 
the researcher focused on in his study, using a data collection tool that was in a questionnaire 
that was tested by a quadratic test 

Due to the researcher's failure to use the experimental method to avoid exposing the runners to 
the risk of injury so as not to eliminate their sporting career 
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 الإشكالیة: 

عرّف عصام عبد الخالق التدریب الریاضي "بأنه تلك الاتجاهات والأسالیب التربویة التي تهدف إلى رفع  
فسیة لیكون قادرا على بذل الجهد المطلوب بطریقة كفاءة وقدرات اللاعبین البدنیة والمهاریة والتخطیطیة والن

 ).10اقتصادیة وصولا إلى مستوى أفضل (یحي السید الحاوي، مصر،صفحة

ویُعد التدریب الریاضي من أهم العلوم التطبیقیة والتوجیهات المنَظَّمة التي تهدف إلى زیادة فعالیة لیاقة الفرد 
ح للتدریب الریاضي مفهوم واسع یقوم على أسس منهجیة للوصول به إلى أعلى مستوى الانجاز؛ حیث أصب

وعلمیة مدروسة تستند على القواعد العلمیة البحتة تلك التي تعود على الریاضي بالفوائد وتمكنه من ربح الوقت 
، لذا فالرفع من المستوى البدني في ألعاب القوى یجب أن یعتمد على قواعد وخصوصیات وتفادي الضرر البدني

إتقان لما لها من أهمیة بالغة في تطویر تنمیة القدرات البدنیة لكل ریاضة، ویعد التدریب في  تطبق بكل
المسابقات الطویلة والمتوسطة من أعقد التدریبات مقارنة مع مختلف الفعالیات في ألعاب القوى من حیث تجسید 

 ).  الأهداف المسطرة ومن حیث توافق جسم العداء مع الجهد (البرنامج التدریبي

وعند ممارسة ریاضة ألعاب القوى بشكل مستمر في الجو الحار تزداد درجة حرارة الجسم مما یؤدي إلى ظهور 
بعض التأثیرات السلبیة المؤلمة الناتجة عن ارتفاع درجة الحرارة نظرا لما تنتجه العضلات من حرارة داخلیة أثناء 

 الجسم وخاصة في الدورة الدمویة المصاحبة للأداء.الأداء البدني بالإضافة إلى التغیرات التي تحدث في 

فلا تخلو ممارسة النشاط الریاضي من احتمال حدوث الإصابات على اختلاف أنواعها وشدة درجتها والتي تقع 
تحت تأثیر شدة الظروف الطبیعیة (الرطوبة، البرودة، الحرارة، المرتفعات ...)، والظروف التدریبیة التقنیة 

وء التسخین، الملابس الریاضیة، الحذاء الریاضي، فقدان السوائل، مدة التدریب، الحمل التدریبي؛ المتمثلة في س
ونركز هنا في هذه الدراسة على التدریب في درجات الحرارة المرتفعة وعلاقته بالإصابة لدى عدائي المسافات 

  النصف الطویلة وعلاقة ذلك بعملیة فقدان السوائل

نظریة یتبین ان أهم الإصابات الشائعة أثناء المجهود البدني في الجو الحار: التشنج ومن خلال الدراسات ال 
 الحراري، الإغماء الحراري، الضربة الحراریة...إلخ 
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 مشكلة البحث:

 هل لدى عدائي المسافات النصف الطویلة وعي بأهمیة السوائل أثناء التدریب في درجة الحرارة المرتفعة؟ 

 الفرضیة العامة:

 یوجد لدى عدائي المسافات النصف الطویلة وعي بأهمیة السوائل أثناء التدریب في درجة الحرارة المرتفعة؟لا 

 أهداف الدراسة:

 سنة) 17-11معرفة انعكاسات فقدان السوائل على أداء عدائي المسافات النصف الطویلة (

  تحدید المفاهیم وضبط المصطلحات:

 تعریف فقدان السوائل

 1ل واثناء وبعد النشاط الریاضيشرب السوائل قب

السوائل لها دور كبیر في الاداء البدني والنشاط الریاضي، لكننا نسمع بعض الحكایات غیر المثبتة حول كیفیة 
شرب السوائل من أجل الارتقاء بالاداء الریاضي، وهذه الحكایات غالبا لم تدعم باسس أو اثباتات علمیة، لذلك 

ائج البحوث الخاصة بالطرق المثلى لتناول السوائل قبل وأثناء وبعد النشاط الیوم سنعرض علیكم بعض نت
 الریاضي.

  وظائف السوائل في الجسم

ü  ،النقل من خلال الدم الذي یعمل على نقل الاوكسجین والهورمونات والمواد الغذائیة إلى أنسجة الجسم
  والكبد. ویساعد على التخلص من المنتجات الفائضة والنفایات عن طریق الكلى

ü  من وزن الجسم.70- 60تمثل السوائل نسبة %  
ü  تعمل السوائل كوسادة لامتصاص الصدمات في الحبل الشوكي والدماغ، فضلا عن عمله كمادة مزیتة او

  ملینة في المفاصل والانسجة.
ü .تعمل السوائل على تنظیم درجة حراة الجسم من خلال التعرق اثناء التعب  
ü ئف الجسم.تشترك السوائل في معظم وظا  

  تناول السوائل قبل النشاط الریاضي والتمارین
                                                           

 com/http://internationalhandballcenter.،  01/07/2017، تاریخ الإطلاع قبل واثناء وبعد النشاط الریاضي السوائل شرب ؛المركز الدولي لكرة الید  - 1
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یجب مراعاة التنظیم في تناول السوائل حالها حال مراعاة تناول الغذاء قبل النشاط البدني او التمارین الریاضیة 
كي یكون هناك وقت لتشبع الخلایا بالسوائل وملأها لتجنب الجفاف اثناء النشاط البدني. ویجب على الریاضي 

% من وزن الجسم ومن الامكانیة البدنیة 1ان لا یستمر بالنشاط الریاضي وهو عطشان لان هذا یسبب بفقدان 
  للریاضي. لذا نرى ان تناول السوائل تنقسم الى قسمین قبل البدأ بالتمرین.

ذا نصف لتر من الماء او المشروبات الریاضیة وه     شرب السوائل قبل التمرین بحوالي ساعتین وبحجم  .1
یعطي الوقت الكافي للخلایا للتشبع بالسوائل وكذلك الفرصة في التخلص من السوائل الزائدة من خلال التبول 

  والادرار قبل البدأ بالمسابقة او التمرین.
ملل من الماء او  300- 200المنافسة وبحجم      دقیقة قبل التمرین او  20-10تناول السوائل قبل  .2

دقیقة، وهذه الكمیة سوف لن تؤدي الى تكوین البول لانه  60ستعمل بكثافة اكثر من  السوائل الریاضیة اذا كنت
   سیتم تشغیل النشاط الكلوي اثناء النشاط الریاضي.

 تناول السوائل اثناء النشاط الریاضي

دقیقة، ویعتمد حجم السوائل على  20- 10یجب ان یشرب الریاضي السوائل اثناء ممارسته النشاط البدني كل 
لتر في الساعة  2,1- 0,9میة التعرق ودرجة الحرارة وكثافة العمل الریاضي وبشكل عام یتم استهلاك ك

لتر في الساعة.  2,4- 1,6للریاضین الهواة ، اما في رایاضة النخبة والمتقدمین فتكون نسبة استهلاك السوائل 
كیلو كالوري تم حرقها. هذه طریقة 1كغم/4,2ملل من السوائل لكل  1وكمقیاس عام لمعرفة الحاجة للسوائل هو 

عامة وقد تغفل كثیر من الجوانب المهمة مثل المستوى الفردي والعوامل البیئیة ونسبة استهلاك السوائل حسب 
نوع الفعالیة الریاضیة، على سبیل المثال فان ریاضة التزلج على الجلید تستهلك كمیة كبیرة من الطاقة ، لكن 

سبب انخفاض درجات الحرارة بسبب برودة المناخ في تلك المناطق وبالتالي انخفاض یفقد القلیل من السوائل ب
نسبة التعرق. لذلك من المهم ضبط كمیة السوائل الضروریة في نوع النشاط الریاضي معتمداً على هذه 

  المتغیرات .

  لماذا نشرب السوائل اثناء التمارین الریاضیة والمسابقات؟

ü ولمنع التعب ولتسهیل التفاعلات الكیمیائیة في الجسم مثل التقلصات العضلیة  لمنع ارتفاع درجة الحرارة
  وتقلل من التعب العضلي.

ü  تعوض ما یفقده الریاضي من سوائل اثناء التعرق ویوفر بعض الطاقة الكهربائیة المهمة في الایعازات
  العصبیة الحركیة، ویقلل من خطر التمزقات العضلیة.

ü یكوجین وهذا یعني اننا سنحافظ على مصادر الطاقة لاطول فترة ممكنة.یقلل من استهلاك الكلا  



 2017 │ 14  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة   المحترف

149 

  تناول السوائل بعد الانتهاء من التمرین او النشاط البدني

% من كمیة 50الجسم بعد التدریب یستمر باستهلاك السوائل اكثر من المعتاد، لذلك فمن المهم ان نشرب نسبة 
لتر من الماء خلال التدریب  2ط البدني، هذا یعني انه اذا كنت فقدت السوائل المستهلكة بعد الانتهاء من النشا

لتر بعد التدریب. هذا من العوامل المهمة لتجنب  1وشربت نفس الكمیة اثناء التدریب، یجب علیك تناول 
هنا الجفاف خاصة في لیلة نفس یوم التدریب وهذا یؤدي الى عدم الاستشفاء والراحة وكذلك عدم بناء البروتین . 

نرى ضرورة بتناول السوائل وخاصة المشروبات الریاضیة التي تحفظ نسبة الصودیوم وتزید من زیارتنا لدورة 
  المیاه (التوالیت) الذي یعتبر مظهر مهم للاستشفاء.

  لماذا نشرب السوائل بعد التمرین

ü استعادة توازن السوائل.  
ü (الصودیوم ) اعادة الشوارد الكهربائیة المنحلة 
ü ناء البروتینتحفیز ب. 

 المشروبات الریاضیة

هي المشروبات التي تتكون من الصودیوم والماء والكاربوهیرات على شكل سكریات بسیطة، یجب على الریاضي 
تناولها خلال التدریب اذا كان التمرین بشدة عالیة ولاكثر من ساعة واحدة وخاصة اذا كانت هناك اكثر من 

و اذا كان الریاضي شدید التعرق. لان ممارسة النشاط الریاضي لفترة طویلة وحدة تدریبیة في الیوم الواحد، ا
سوف لن نفقد الماء فقط بل حتى شوارد الصودیوم (وهي احدى مكونات الملح) عن طریق التعرق. لذلك نرى 

ى هذه المشروبات ضروریة جدا في سباقات المرثون لان هكذا سباقات التي تتمیز بكثافة عمل عالیة تؤدي ال
فقدان كمیات كبیرة من الصودیوم التي تؤدي بالتالي الى التقیؤ وصعوبة التركیز وصعوبة التنفس وفي اسوأ 
الحالات تصل الى درجة الموت. لذلك نرى ان المشروبات الریاضیة الحل الامثل لازالة هذه التوترات من خلال 

  التزود بالصودیوم ورفع الضغط الاسموزي للخلایا.

ه المشروبات من خلال املاح الصودیوم الذي یشعرنا بالعطش وبالتالي اجبارنا على تناول السوائل. ان فعالیة هذ
كذلك وفرت الكاربوهیدرات البسیطة التي تعمل على الحفاظ على مستوى السكر في الدم وتوفیر الطاقة اللازمة 

  یب لفترة اطول وبشدة اعلى.في الخلایا للحفاظ على مخزون الكلایكوجین. وبهذه الطریقة یمكننا التدر 
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وحسب مناخ بیئة التدریب. فعدائي   %8- 3یجب ان یكون تركیز الكاربوهیدرات في المشروبات الریاضیة 
%. لا 8% ، اما الریاضات الشتویة فتحتاج نسبة اعلى 3المارثون في الاجواء الدافئة یحتاجون نسبة سكریات 

 الفواكه لان هذا یؤدي الى مشاكل في المعدة. ینبغي ان تحتوي المشروبات الریاضیة على سكر

 الدراسات السابقة و المشابهة:

 : دراسة تحلیلیة للإصابات الریاضیة عند طلبة كلیة التربیة البدنیة.2002 سمعیة خلیل محمددراسة  -1

 هدفت الدراسة إلى:

 معرفة أنواع وأسباب ومواقع حدوث الإصابات.

المناهج الدراسیة من خلال كشف نقاط الخلل من أجل تنفیذ المفردات  وضع أسس وقائیة یمكن أن تحقق بها
 المقررة دون إعاقة قدر الإمكان.

 النتائج التي توصل إلیها: 

هناك نسبة عالیة من إصابات الالتواء في مخلف المفاصل و تلیها الرضوض وثم التمزقات ثم الخلع وسجلت  - 
 الكسور أقل نسبة.

 طراف السفلى وخاصة مفصلي الركبة والكاحل ثم إصابات الظهر.ارتفاع نسبة إصابات الأ - 

 عدم كفایة الإحماء كانت أبرز أسباب الإصابات. - 

 زیادة نسبة الإصابات في النشاطات متعددة التكتیك والمهارات التي تتطلب سرعة الأداء. - 

ثناء إجراء امتحان ؛ حول الإصابات التي یتعرض لها التلامیذ أ2007- 2006 موهوبي عیسىدراسة  -2
 التربیة البدنیة والریاضیة.

 التساؤلات:

هل توجد علاقة بین سوء التسخین والإصابات الریاضیة لدى التلامیذ أثناء إجراء امتحان التربیة البدنیة 
 والریاضیة؟
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التربیة  هل توجد علاقة بین عدم صلاحیة أرضیة میدان مراكز الإجراء والإصابات الریاضیة أثناء إجراء امتحان
 البدنیة والریاضیة؟

 هل توجد علاقة بین عدم حضور التلامیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة و الإصابات الریاضیة؟

   الفرضیات:

 توجد علاقة بین سوء التسخین و الإصابات الریاضیة لدى التلامیذ أثناء إجراء امتحان التربیة البدنیة والریاضیة.
ة أرضیة میدان مراكز الإجراء والإصابات الریاضیة أثناء إجراء امتحان التربیة توجد علاقة بین عدم صلاحی

 البدنیة والریاضیة.
 توجد علاقة بین عدم حضور التلامیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة والإصابات الریاضیة.

 ت.أوضحت هذه الدراسة ،أن أغلب هذه  الإصابات هي الجروح، الخدوشن التشنجات و الالتواءا

 و الأماكن المعرضة بكثرة للإصابات عند التلامیذ هي الكاحل، الركبة و الفخذ.

المنافسة الریاضیة التي من خلالها یتعرض التلامیذ للإصابة أكثر هي منافسة السباق النصف الطویل (خاصة 
 الإناث) وكذلك منافسة الوثب الطویل.

لإصابات الریاضیة ومدى تأثیرها على السلوك التقني ؛ حول ا2006؛ شریط عبد الحكیم عبد القادردراسة  -3
 للریاضي.

 النتائج التي توصل إلیها: 

أظهرت هذه الدراسة أن إصابة التمزق العضلي هي الأكثر شیوعا في مختلف الأطراف لدى لاعبي أندیة 
 الجزائر العاصمة.

 لإصابات حسب مناطقها.ظهور نسبة عالیة من الإصابات في منطقة الكتف استنادا إلى تصنیف نوع ا

یعد الإحماء أحد أهم الأسباب الإصابات الریاضیة لدى اللاعبین في حین كان السبب الأقل تأثیر هو سوء 
 الحالة النفسیة للاعبین.

 إن الإصابات الأكثر شیوعا ظهرت لدى اللاعبین الناشئین.
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فعیة الانجاز لحصة التربیة البدنیة ؛ حول علاقة الإصابات الریاضیة بدا2009- 2008؛ بلبول فریددراسة  -4
 والریاضیة عند تلامیذ الطور الثانوي .

 التساؤلات:

هل تؤثر الإصابات الریاضیة سلبا على سلوك التلامیذ الذین سبق لهم وتعرضوا لإصابات ریاضیة وذلك أثناء 
 حصة التربیة البدنیة والریاضیة؟

فس عند هؤلاء التلامیذ أثناء حصة التربیة البدنیة هل تؤثر الإصابات الریاضیة سلبا على مستوى التنا
 والریاضیة؟

هل تلعب الإصابات الریاضیة دور في التخفیض من الرغبة في تحقیق النجاح وتجنب الفشل عند التلامیذ الذین 
 سبق لهم وتعرضوا لإصابة ریاضیة؟

 الفرضیات:
م وتعرضوا لإصابات ریاضیة وذلك أثناء حصة تؤثر الإصابات الریاضیة سلبا على سلوك التلامیذ الذین سبق له

 التربیة البدنیة والریاضیة.
 تؤثر الإصابات الریاضیة سلبا على مستوى التنافس عند هؤلاء التلامیذ أثناء حصة التربیة البدنیة والریاضیة.

ذ الذین تلعب الإصابات الریاضیة دور في التخفیض من الرغبة في تحقیق النجاح وتجنب الفشل عند التلامی
 سبق لهم وتعرضوا لإصابة ریاضیة. 

 النتائج التي توصل إلیها: 

یمكن القول بأن الإصابات الریاضیة تؤثر سلبا على دافعیة الانجاز لحصة التربیة البدنیة والریاضیة عند 
 التلامیذ الذین سبق لهم وتعرضوا للإصابات، ویظهر هذا التأثیر في النقاط التالیة: 

 ریاضیة تؤثر سلبا على سلوكهم أثناء حصة التربیة البدنیة و الریاضیة.أن الإصابات ال

 تعمل الإصابات الریاضیة على التخفیض من مستوى التنافس عندهم.

  تخفض الإصابات الریاضیة من رغبتهم في تحقیق النجاح وتجنب الفشل.
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  المنهج المستخدم:

لناتجة عن التدریب في درجة الحرارة المرتفعة لدى إن طبیعة موضوعنا هو التعرف على الإصابات الریاضیة ا
عدائي، وانطلاقا من طبیعة الموضوع الذي ندرسه استلزم علینا بإتباع المنهج الوصفي علمي ملائم لهذه الدراسة 
كونه یعتمد على استقصاء ظاهرة من الظواهر ویعمل على تشخیصها وكشف جوانبها المختلفة؛ حیث لا یمكن 

  التجریبي لتجنب تعریض العداء للإصابة. استخدام المنهج

  متغیرات البحث:

  المتغیر المستقل الأول: درجة الحرارة المرتفعة
  المتغیر المستقل الثاني: فقدان السوائل 

 المتغیر التابع: الإصابة 

  الدراسة الاستطلاعیة: 

لحرارة المرتفعة لدى عدائي من خلال دراستنا حول موضوع"الإصابات الریاضیة الناتجة عن التدریب في درجة ا
  ألعاب القوى" توجهنا إلى نادي الهواة للشباب تاشتة.

وتم من خلال هذه الدراسة تقدیم استبیان للریاضیین وهذا من أجل تخصیص و جمع المعلومات و الأفكار 
  والتحقق من الفرضیات.

  أداة جمع المعلومات: -4

  مع المعلومات في هذه الدراسة عند القیام بالدراسة المیدانیةلقد تم اختیار الاستمارة الاستبیانیة كأداة لج

  مجالات البحث: -5

  لقد أجرینا دراستنا المیدانیة على مستوى بلدیة "تاشتة"ولایة "عین الدفلى".المجال المكاني:  -أ

  2017إلى منتصف  2016أواخر المجال الزماني:  - ب

  عینة البحث: -6
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ر دقة وموضوعیة ومطابقة للواقع إذ تمثلت عینة البحث في مجموعة عدائي حرصنا على الوصول إلى نتائج أكب
  CRBTZعداء وعداءة) على مستوى بلدیة تاشتة  40ألعاب القوى للمسافات النصف الطویلة (المتمثلة في 

  الأدوات الإحصائیة: -7

  ).2003(محمد نصر الدین رضوان،قانون التناسب:  

  .0.05و نفي وجود العلاقة بین إجابات المبحوثین عند مستوى دلالة=: للإثبات صحة أاختبار كاف تربیع

  تمهید:

كل بحث یبدأ بمشكلة، ثم جمع المعلومات النظریة ثم تحلیل البیانات وأخیرا ترجمة أو مناقشة النتائج التي تم 
  الحصول علیها من خلال الدراسة المیدانیة.

ص كان إلى تحقیق أهداف البحث التي تم تسطیرها إن هذه العملیة هي التي تقود أي باحث في أي تخص
مسبقا، وبالتالي استخلاص النتائج و وضع النظریات العلمیة، ونحن في هذا الفصل سنعمل على عرض وتحلیل 
ومناقشة النتائج التي یمكننا الوصول إلیها من خلال استعمالنا لاستمارة الاستبیان وذلك بتحلیل نتائج الفرضیة 

    نص على أن فقدان السوائل أثناء التدریب في أثناء التدریب في الجو الحار والإصابة.الأولى التي ت

  عرض و تحلیل و مناقشة نتائج الدراسة المیدانیة 

 ! أنا على اطلاع بأهمیة شرب الماء): 01السؤال رقم(

 معرفة ما إذا كان العداء على اطلاع بأهمیة شرب الماء.الغرض منه:  - 
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من العدائین المبحوثین على اطلاع  %75نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 1(تحلیل الجدول رقم
من العدائین المبحوثین على اطلاع بأهمیة شرب الماء  %25بأهمیة شرب الماء أثناء التدریب ،بینما نجد نسبة 

  أثناء الحالة العادیة.

عند  3.84المجدولة  2ر من كأكب 10المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

  المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة إذا كان العداء عل اطلاع بأهمیة شرب الماء.

تبیان كانت أغلب الإجابات من طرف العدائین أنهم على اطلاع عند توزیعنا للاس): 1تفسیر نتائج الجدول رقم(
بأهمیة شرب الماء أثناء التدریب وهذا راجع إلى تلقیهم نصائح من طرف مدربهم ویمكن أنهم یكونوا بحثوا حول 
أهمیة شرب الماء عند الریاضي خاصة في فترات التدریب، ونأخذ بعین الاعتبار أیضا الفئة الغیر مطلعة على 

  میة شرب الماء في الحالة العادیة نظرا لنقص التوعیة وعدم إلمامهم بأهمیة شرب الماء.أه

  ):1الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

  یجب توعیة الریاضیین بأهمیة شرب الماء. -

  نقص الماء یؤدي إلى جفاف الجسم وبالتالي إمكانیة التعرض للإصابة -

  لماء التي یحتاجها الجسم؟هل أنت عل اطلاع بكمیة ا): 02السؤال رقم(

 معرفة إذا كان العداء على إطلاع بكمیة الماء التي یحتاجها الجسم.الغرض منه:  - 
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من العدائین المبحوثین على اطلاع  %87.5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 2تحلیل الجدول رقم(
ئین المبحوثین على اطلاع بكمیة الماء التي من العدا %12.5بكمیة الماء التي یحتاجها الجسم، بینما نجد نسبة 

  یحتاجها الجسم .

عند  3.84المجدولة  2أكبر من ك 22.5المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة إذا كان  العداء عل اطلاع بكمیة الماء التي المبحوثین ولا یرجع ذلك 
  یحتاجها الجسم.

فئة كبیرة عل اطلاع بكمیة الماء التي تحتاجه أجسامهم، ویمكن أن نقول أن ): 2تفسیر نتائج الجدول رقم(
بحیث النقص الحاد للماء من لتر في الساعة 1.5العداء على درایة أنه یفقد الكثیر من الماء حیث یصل إلى 
  جسم الریاضي تكون آثاره وخیمة على صحة وأداء الریاضیي.

  ):2الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

 یجب الأخذ بعین الاعتبار احتیاجات الجسم إلى السوائل. - 
ل لا یوجد أي نشاط أیضي  یعمل بدون ماء فهو ضروري لعمل الخلایا في الجهاز القلبي الوعائي في التعدی - 

 الحراري للجسم في التخلص الكلوي باختصار في عمل جمیع الوظائف الحیویة القاعدیة للجسم.
احتیاجات جسم الریاضي للماء تكون موازیة مع الكمیة التي یفقدها من خلال البول، التعرق والتعدیل  - 

  الحراري...إلخ.
  شربك للماء كیف یكون؟        ): 03السؤال رقم(

 ت شرب الماء للعداء.معرفة وقالغرض منه:  - 
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من العدائین المبحوثین یقومون بشرب  %5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 3تحلیل الجدول رقم(
من العدائین المبحوثین یقومون بشرب الماء أثناء التدریب، والنسبة  %92.5الماء قبل التدریب، بینما نجد نسبة 

  المتبقیة یكون شربهم للماء بعد التدریب.

عند  5.99المجدولة  2أكبر من ك 63.05المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

  المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة وقت شرب العداء للماء.

یعود تناول الماء أثناء التدریب من طرف العدائیین كون أنهم یشربون عند ): 3فسیر نتائج الجدول رقم(ت
إحساسهم بالعطش فقط؛ وهذا توهما منهم أن الماء ضروري في هذا الظرف فقط في حین أن الماء یجب تناوله 

  قبل وأثناء وبعد التدریب  

  ):3الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

 روري تمییه الجسم بصورة كافیة خلال وخارج ساعات التدریب .إن من الض -
إن تعویض الكمیة المفقودة خلال الجهد البدني بالماء وحده غیر كافیة وإنما یجب الاعتماد أیضا على  -

 مشروبات غنیة بالأملاح المعدنیة 
  

  عند شربك للماء من القارورة:): 04السؤال رقم(

 اء.معرفة كیفیة شرب المالغرض منه:  - 
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من العدائین المبحوثین یتوقفون عند  %90نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 4تحلیل الجدول رقم(
  من العدائین المبحوثین لا یتوقفون عند شرب الماء.   %10شرب الماء، بینما نجد نسبة 

عند  3.84المجدولة  2. أكبر من ك25المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

  المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة كیفیة شرب الماء.

ملل إلى 150جل الریاضیین یتوقفون عند شرب الماء، فنظریا یجب أخذ كمیة ): 4تفسیر نتائج الجدول رقم(
دقیقة لأن شربها مرة واحدة من  20دقیقة، لكن تطبیقیا من الأحسن تقییم هذه الكمیة خلال  20ملل كل 200

 14شأنه أن یعیق عمل المعدة بالإضافة إلى الجلوس عند شرب الماء، وهذا ما أوصانا به رسولنا الكریم قبل 
  قرنا.

  ):4الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

  شرب الماء أي یكون بشكل متقطع.یجب التوقف عند  - 
  هل الإحساس بالعطش هو الذي یدفعك إلى شرب الماء؟): 05السؤال رقم(

 معرفة إذا كان الإحساس بالعطش هو الذي یدفع العداء لشرب الماء. الغرض منه: - 

  

ائین من العدائین المبحوثین من العد %35نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 5تحلیل الجدول رقم(
من العدائین المبحوثین یلجؤون  %62.5یلجؤون إلى شرب الماء دائما عند إحساسهم بالعطش،بینما نجد نسبة 

  منهم فیشربون الماء دون شعورهم بالعطش. %2.5أحیانا إلى شرب الماء عند إحساسهم بالعطش،و أما 
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عند 7.81المجدولة  2أكبر من ك 42.2المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة إذا كان الإحساس بالعطش هو الذي یدفع العداء 
  شرب الماء.

ن الریاضیین یدفعهم شعورهم بالعطش إلى شرب الماء، أن العطش فئة كبیرة م): 5تفسیر نتائج الجدول رقم(
من  %10من وزن الجسم والذي یترتب عنه انخفاض  %1هو إشارة إنذار حیث الشعور بالعطش یرافقه خسارة 

)، déshydratationالقدرات البدنیة للعداء حیث انخفاض القدرة البدنیة هي نسبة مرتبطة بنسبة جفاف الجسم (
یقضي عل جمیع  %4من القدرات البدنیة، وفقدان  % 20ن فقدان وزن الجسم تقابلها خسارة م %2حیث 

الوظائف الحیویة ویشكل حمل كبیر على الجهاز الوعائي القلبي، وعدم القدرة على التعدیل الحراري وهذا في 
فرصة ثانیة درجة مئویة، حیث یجب شرب الماء بكمیات كافیة لأنه لا توجد  18حرارة خارجیة تساوي 

)Setphane,Veronique :2005 :(  

  ):5الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

ومنه نستنج أن معظم العدائین لا یشربون الكمیة اللازمة من الماء،هذا ما یؤدي إلى حدوث جفاف على مستوى  
وفیرنیك ستیفان الجسم وبذلك یؤثر على التقلصات العضلیة فیؤدي إلى الإصابة الریاضیة هذا ما یؤكده 

)Stephane et Veronique(  

 ! أستخدم أدوات الوقایة من الشمس): 06السؤال رقم(

 معرفة مدى استخدام العدائیین لأدوات الوقایة من الشمس. الغرض منه: - 
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من العدائین المبحوثین لا یستعملون  %7.5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 6تحلیل الجدول رقم(
من العدائین المبحوثین یستعملون أدوات الوقایة من الشمس أحیانا،  %65ن الشمس،بنما نسبة أدوات الوقایة م

  لا یستعملونها إطلاقا.%27.5في حین 

عند 5.99المجدولة  2أكبر من ك 20.45المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك   القرار الإحصائي:
حصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إ 0.05مستوى الدلالة 

المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة مدى استخدام العدائین لأدوات الوقایة من 
  الشمس.

معظم عدائي المسافات النصف الطویلة لا یستعملون أدوات الوقایة من الشمس ): 6تفسیر نتائج الجدول رقم(
رار التعرض إلى الدرجات العالیة وخاصة أشعة الشمس التي قد تعرض العداء إلى لأنهم غیر مدركین لأض

الإصابة بضربة الشمس التي تؤدي إلى فقدان كبیر للسوائل في الجسم والذي ینجر عنه مضاعفات وخیمة إذ 
إن قلة السوائل في الدم یسبب حدوث تشنجات عند اللاعب (سامي الصفار و آخرون بهذا الصدد:" یذكر 

  ) .63،صفحة 1990الصفار وآخرون،

  ):6الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

 .ضرورة استخدام الأدوات الواقیة من الشمس - 
  یجب عدم التعرض للشمس لفترة طویلة  -

  هل تتعرق كثیرا أثناء التدریب؟): 07السؤال رقم(

  معرفة ما إذا كان العدائیین یتعرقون كثیرا أثناء التدریب.الغرض منه:  - 
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من العدائین المبحوثین یتعرقون أثناء  %92.5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة ): 7الجدول رقم( تحلیل
  من العدائین المبحوثین لا یتعرقون كثیرا أثناء التدریب.  %7.5التدریب، بینما نسبة

د عن 3.84المجدولة  2أكبر من ك 28.9المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن ك  القرار الإحصائي:
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات  0.05مستوى الدلالة 

  المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة إذا كان العدائین یتعرقون كثیرا أثناء التدریب.

التدریب مما یؤدي إلى حدوث جفاف في  غالبیة العدائین یتعرقون كثیرا أثناء  ):7تفسیر نتائج الجدول رقم(
  جسم الریاضي وبالتالي یزید من احتمال تعرضه  للإصابة

  ):7الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

  كثرة التعرق تصیب الجسم بالجفاف. -
  هل ینخفض وزنك بعد التدریب مقارنة مع قبله؟): 08السؤال رقم(

 التدریب مقارنة مع قبله.  معرفة ما إذا كان وزن العداء ینخفض بعدالغرض منه:  - 

 

  ):8تحلیل الجدول رقم(

من العدائین المبحوثین ینخفض وزنهم بعد التدریب مقارنة مع  %95نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن نسبة 
من العدائین المبحوثین ینخفض وزنهم بعد التدریب مقارنة مع ما قبله فقط لا  %5ما قبله في حین أن نسبة 

  التدریب مقارنة مع ما قبله . یفقدون وزنا بعد

من العدائین المبحوثین على اطلاع  %25على اطلاع بأهمیة شرب الماء أثناء التدریب ،بینما نجد نسبة  
  بأهمیة شرب الماء أثناء الحالة العادیة.
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    القرار الإحصائي:

 0.05لدلالة عند مستوى ا 3.84المجدولة  2أكبر من ك32.4المحسوبة  2من خلال الجدول نلاحظ أن ك
وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائیة، ومنه نثبت وجود فروق بین إجابات المبحوثین ولا یرجع ذلك إلى 

  الصدفة، وذلك فیما یخص معرفة إذا كان وزن العداء ینخفض بعد التدریب مقارنة مع قبله .

  ):8تفسیر نتائج الجدول رقم(

مقارنة مع قبله وهذا راجع لكمیة السوائل التي یفقدها جسم العداء،  معظم العدائین ینخفض وزنهم بعد التدریب
  ولذا ینقص وزن العداء بعد التدریب، وبمجرد یزود العداء جسمه بالسوائل تسترجع كتلة الجسم الضائعة. 

  ):8الاستنتاج الخاص بالجدول رقم(

 .... قالریاضي یستعمل الماء طوال الوقت  ومن جهة أخرى یفقده عن طریق التعر  - 
  

  الاستنتاج العام 

بعد عرضنا وتحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى والتي مفادها أن فقدان السوائل أثناء التدریب في الجو 
من عدائي المسافات  %75) الموجه للعدائین أن نسبة 1الحار یؤدي إلى الإصابة، وهذا من خلال الجدول رقم(

من العدائین على  %87) نجد أن نسبة 2لماء، ومن خلال الجدول رقم(النصف الطویلة اطلاع بأهمیة شرب ا
من العدائین  %92.5) أن نسبة 3اطلاع بكمیة الماء التي یحتاجها الجسم، ونجد أیضا من خلال الجدول رقم(

من العدائین یدفعهم إحساسهم بالعطش  %90) نجد أن 4یقومون بشرب الماء أثناء التدریب ومن الجدول رقم(
من العدائین یتعرقون كثیرا أثناء التدریب من خلال   %92.5) نجد أن 7الماء من خلال الجدول رقم( لشرب

  من العدائین ینخفض وزنهم بعد التدریب مقارنة مع ما قبله. %95) نجد أن نسبة8الجدول رقم(

د أجسامهم بها  هذا إن دل على شيء فإنه یدل على أن عدائي المسافات النصف الطویلة بشرب السوائل وتزوی
من وزن الجسم فالعضلات تحمل بصورة ثابتة  %70- 60نظرا لأن الماء یمثل أول وأكبر مكون للجسم من 

والریاضي یستعمل الماء طوال الیوم، ومن جهة أخرى فهو یفقده  %10من الماء والنسیج الدهني یحمل  73%
مع الكمیة المفقودة من خلال البول، طوال الوقت حیث أن احتیاجات جسم الریاضي للماء تكون بتوازن 

 1.5الفضلات، التنفس، العرق والتعدیل الحراري ... إلخ، العداء بفقد الكثیر من الماء بحیث یصل أحیانا إلى 
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لتر في الساعة حیث تنقص كمیة الماء من جسم الریاضي هذا ما یؤثر على صحته لذا من الضروري تمییه 
ساعات التدریب، لتفادي حدوث المضاعفات التي تتسبب في إصابات مثل  الجسم بالقدر الكافي خلال وخارج

  التشنج الحراي وضربة الشمس... إلخ.

أنه لیس من المستغرب أن یفقد الریاضي في سباق تحملي كالماراثون مقـداراً مـن  الهزاع محمد الهزاعویشیر 
عة، وفي حالة عدم تعویض هذه %من وزن جسمه في كل سا 5السوائل عن طریق التعرق تصل إلى حوالي 

السوائل المفقودة أثناء الجهد البدني، خاصة في الجو الحار، فإن تبعات ذلك لیس فقط في التأثیر سلباً على 
الأداء البدني للریاضي، بل تعریض سـلامته وصحته للخطر، فعدم تعویض السوائل التي فقدها الریاضي یؤدي 

وبالتالي ارتفاع درجة الحرارة الداخلیة للجسم، ممـا یقـود إلـى الإصابة إلى خفـض قـدرة الجسم على التعرق، 
الحراریة. وفي المقابل فإن من التأثیرات الإیجابیة لتناول السوائل أثناء الجهد البدني لهي المحافظة على حجم 

من الجهاز الدوري  بلازما الدم، والإبقاء على معدل جریان الدم إلى الجلد مرتفعاً، مما یكفل فعالیة عمل كل
   .وجهاز التحكم الحـراري فـي الجسم

  هل یعوض الریاضیون ما یفقدونه من سوائل أثناء الجهد البدني؟ 

یظهر من البحوث التي أجریت على الریاضیین أنهم عموماً لا یعوضون كل مـا یفقدونه من سوائل عن طریق 
%فقط من مقدار ما یفقدونه من سوائل  50-40 التعرق، بل أن متسابقي التحمل یعوضون ما تصل نسبته من

خلال الجهـد البـدني. كمـا أن الدراسات التي أجریت على ریاضیي كرة القدم المحترفین، وتم خلالها رصد 
درجة مئویة ونسبة  32دقیقة من التدریب في بدایة الموسم عند درجة حـرارة بلغـت  90الـسوائل المفقودة خلال 

ملي لتر (تراوح  972،%بینـت نتائجهـا أن مقـدار الـسوائل المشروبة أثناء التدریب بلغ  20رطوبة وصلت إلى 
،  45ملي لتر)، وأن متوسط ما تم تعویضه نسبة إلى مقدار ما فقده اللاعبون قد بلغ  1724إلى  239من 

أن الریاضیین  %من الصودیوم المفقود عن طریق العرق، وخلصت الدراسـة إلـى 23%كما تم تعویض ما یعادل 
لا یشربون السوائل بما فیه الكفایة لكي یعوضوا ما فقدوه من ماء وصودیوم من خلال العرق. وتشیر نتائج 
الدراسات التي قمنا بإجرائها على ناشئي كرة القـدم أن ما یتناولونه من سوائل في ما بین الشوطین لا یتجاوز بأي 

  . ائل التي فقدوها خلال الشوط الأول من المباراةمن مقدار السو % 75حال مـن الأحـوال نـسبة 

إن شرب كمیات كافیة من السوائل یسهم في الحد من ارتفاع درجة حرارة الجسم ویحافظ على اتزان السوائل، بل 
أن نتائج الدراسات تشیر إلى أن معدل ارتفاع درجـة حرارة الجسم یتناسب عكسیاً مع كمیة السوائل المتناولة أثناء 

ـد البـدني، وكلمـا انخفض مقدار السوائل المتناولة كلما ارتفعت درجة حرارة الجسم، خاصة مع استمرار الجه
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الجهد البدني. كما تشیر نتائج دراسة أخرى إلى أن شرب كمیات كبیرة مـن الـسوائل أثناء فترة الاسترداد من جهد 
قد أدى إلى استعادة حجم بلازما الدم وتوازن  %مـن الوزن، 3بدني فقد الجسم خلاله كماً من السوائل یعـادل 

السوائل في الجسم بصورة أسرع من شرب كمیات قلیلة من السوائل، على الرغم من الزیادة الملحوظة في حجم 
  البول.

   :احتیاج الإنسان للماء وأهمیته للجسم

لیم، حیث تتراوح النسبة في %من وزن الجسم لدى الإنسان البـالغ الس 60یكون الماء في المتوسط ما یقرب من 
%من وزن الجسم تبعاً لمحتـوى الجسم من الشحوم، فكلما ازدادت نسبة الشحوم في الجسم  70 - 50الواقع بین 

 10%من خلایا الجسم غیر الشحمیة، وحوالي  73كلما انخفضت نسبة الماء في الجسم، فالماء یكون حوالي 
المحتوى المائي في الجسم منسوباً إلى الأجـزاء غیر الشحمیة %مـن الخلایا الشحمیة لدى الشخص البالغ. و 

 74- 73یكون أكبر لدى الصغار مقارنة بالكبار، ویتناقص لدى كلا الجنسین مـع النمو حتى یصل إلى نسبة 
  %في فترة العشرینات من العمر.

الطاقة في العضلات العاملة تتم إن دور الماء یتضح جلیاً عندما نعرف أن التفاعلات الكیمائیة المتعلقـة بإنتـاج 
في وسط مائي، وهي بالتأكید ستتأثر سـلباً بانخفـاض المحتوى المائي في الجسم عن الحد الأدنى، كما أن 
العناصـر الغذائیـة الـضروریة والغازات والنواتج الأیضیة، كلها یتم نقلها من وإلى أنسجة الجسم المختلفة عبر 

الرئیسي منه. بالإضافة إلى ذلك، فإن الماء یسهم بدور حیوي ومهم في عملیة نقل  وسـط سائل یكون الماء الجزء
الحرارة من الخلایا العضلیة العاملة إلى سطح الجسم، حیث یـتم تبدید الحرارة بالحمل وبالإشعاع وبتبخر العرق، 

   .أخیراً، یساهم الماء في تلیین المفاصل وجعل حركتها أكثر سلاسة

حیث یمثل الماء الذي  )،Extracellular) وخارجهـا) Intracellular) لجسم في داخل الخلایایوجد الماء في ا
%من الماء الكلـي فـي جـسم الإنسان. ویتوزع الماء خارج الخلایا بشكل رئیسي  65في داخل الخلایا ما نسبته 

ج الشاب البالغ من المـاء فـي % وفـي الأوعیة الدمویة والأوعیة اللمفاویة؛ إن احتیا 75في ما بین الخلایـا 
  الأحـوال الاعتیادیة یبلغ حوالي لترین ونصف اللتر في الیوم. 

غیر أن الاتزان المائي لدى الریاضي الذي یمارس جهداً بدنیاً في الجـو الحـار یختلف كثیراً عما سبق، فالاحتیاج 
لترات لدى البعض. أما الأطفال حیث تكون  10لترات في الیوم وقد یصل إلى  ٦للماء یزداد كثیراً لیبلغ حوالي 
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مساحة سطح الجسم لـدیهم كبیرة نسبة إلى وزن الجسم مقارنة مع الكبار، فإن حاجتهم النسبیة للماء (كنـسبة مـن 
   .كتلة أجسامهم) تكون أكبر من احتیاج الكبار للماء

لدى الإنسان یتفاوت تبعاً لكل من درجة  فإن الاحتیـاج الیومي للماء وطبقاً لإرشادات المعهد الطبي الأمریكي:
الحرارة الخارجیة ومقدار الجهـد البدني الیومي المبذول من قبل الفرد، ففي درجات الحرارة الخارجیة التي تمیل 

لتـرات، أما في درجات  ٤درجة مئویة) یتراوح الاحتیاج الیومي للماء من لترین إلى  ٢٠- ١٥للبرودة نسبیاً (
لتراً في  ١٢- ٦درجة مئویة) فإن الاحتیاج للماء یزداد بشكل كبیر، لیتراوح من  ٣٥ة (أكثر من الحرارة المرتفع

إن المحافظة على الاتزان المائي في الجسم یتم بصورة رئیسیة من  .الیوم، تبعاً لمستوى النشاط البدني للشخص
ش، إلا أن آلیة الشعور بالعطش خلال التحكم الدقیق في حجم البول وبدرجة أقل عن طریق آلیة الشعور بالعط

لا تعتبر حساسة بما فیه الكفایة للدلالة على احتیاج الجسم للماء، خاصة فـي الحالات التي یكون فیها الریاضي 
یستعد للانخراط في مسابقة ریاضیة تنافسیة، حیـث القلق والتحفز والشد العصبي. لذا لا ینبغي في مثل هذه 

ة الشعور بالعطش فقط، خاصة أثناء الجهد البدني في الجو الحار، بل ینبغـي أن الحالات الاعتماد علـى آلیـ
على أنه ینبغي التنویه إلى أن  .یتعـود الریاضي دائماً على برمجة جسمه على تناول السوائل ومنها الماء بالطبع

تدوم لفترة طویلة،  الإفراط في شرب الماء الـذي لا یحتـوي علـى الصودیوم أثناء الریاضات التحملیة التي
خاصـة  Hyponatremia كسباقات ما فوق الماراثون، قد یؤدي إلى حدوث حالة نقص الصودیوم في سائل الدم

إذا صاحب ذلك فقدان كمیة كبیرة من العرق، الأمر الذي قد یؤدي إلى انهیار المتسابق، لذا ینبغي تناول 
هـذا النـوع مـن الریاضات التي تدوم لفترة طویلة  السوائل التي تحتوي على كمیة قلیلة من الصودیوم في

  ویصاحبها تعرق غزیر

أصدرت الكلیة الأمریكیة للطب  :توصیات الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي بشأن تعویض السوائل والجهد البدني
لى مخاطر م وثیقة علمیـة مهمـة تتعلق بتعویض السوائل وتأثیرها على الأداء البدني وع1996الریاضي في عام 

الإصابة الحراریـة من جراء الجفاف وفي الحد من ارتفاع درجة حرارة الجـسم. ولقـد اسـتندت هـذه التوصیات على 
مراجعة شاملة للبحوث والدراسات في هذا المجال. في الفقرات التالیة نورد خلاصة ما ورد من توصیات في تلك 

  الوثیقة

ü متوازنـاً وأن یـشربوا كفایتهم من السوائل  ة الریاضیة أن یتناولوا غذاءینبغي على الأفراد المشاركین في الأنشط
السابقة للأحداث الریاضیة، وخاصة الفترة المتـضمنة غذاء ما قبل المسابقة، لكي یضمنوا  24خلال الساعات 

  إماهة (ارتواء) ملائمة قبل المشاركة الریاضیة
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ü    ین قبل المشاركة في الجهد البدني، لكـي یضمنوا إماهة ملي لتر من السوائل ساعت 500ینبغي شرب حوالي
 كافیة، ولیتیحوا متسعاً من الوقت لأجسامهم لكي تخرج السوائل الزائـدة عـن الحاجة

ü  على الریاضیین أن یبدءوا في تناول السوائل في وقت مبكر من بدایة الجهد البدنین وأن یكون شرب السوائل
كل ما یفقدونه من سوائل تخرج عن طریـق العرق، أو على أقل تقدیر ینبغي  منتظماً ، حتى یتمكنوا من تعویض
 شرب أكبر قدر ممكن من السوائل.

ü  درجة  22-15یستحسن أن تكون درجة حرارة السوائل المشروبة أدنى من درجة الحـرارة الخارجیـة (مـن
الریاضیین على زیادة تناولها، مئویة)، وأن یضاف لها بعض النكهات التي تحسن من طعمها وبالتالي تـشجع 

كما ینبغي أن تكون السوائل متوفرة في عبوات ذات حجم كـاف وسهلة الاستخدام، ولا یؤدي استعمالها إلى إرباك 
 اللاعب وشغله عن الاستمرار فـي النـشاط الریاضي

ü منافسات والأنشطة من المستحسن إضافة كمیة مناسبة من الكربوهیدرات والمـنحلات للـسائل المـشروب فـي ال
الریاضیة التي تدوم لأكثر من ساعة، لأنها في تلك الحالة لا تؤثر بـشكل ملحوظ على سرعة انتقال السائل إلى 
داخل الجسم، وفي الوقت نفسه یمكنها أن تساعد علـى تحسین الأداء البدني. أما المسابقات والأنشطة الریاضیة 

وجد أي دلائل علمیة تشیر إلى أن هناك فروقاً في التأثیر على الأداء ی ١٥التي تدوم لمدة تقل عن ساعة، فـلا 
 البدني بین تناول المـاء وتناول المشروبات المضاف لها المواد الكربوهیدراتیة والمنحلات

ü  جرام  60- 30في الجهد البدني الذي یدوم لأكثر من ساعة، من المستحسن تناول السوائل الـسكریة بمعـدل
رض المحافظة على معدل عالٍ من أكسدة الكربوهیدرات وبالتالي تأخیر حصول التعب. إن هذا في الساعة، بغ

ملي لتر فـي الساعة من السوائل التي تحتوي على  1200-600المعدل یمكن تحقیقه من خلال شرب 
ون على هیئة ملـي لتر). ویمكن لهذه المواد الكربوهیدراتیة أن تك 100) %جـرام لكـل 8- 4الكربوهیدرات بنسبة 

 سكریة (جلوكوز أو سـكروز) أو نشویة (مالتودیكسترین).
ü  جم لكل لتر  0.7-0.5في الجهد البدني الذي یدوم لأكثر من ساعتین، ینبغي إضافة الصودیوم بتركیز یبلغ

ماء في السائل المشروب، لأن ذلك یساعد على تحسین مذاق السائل ویعزز بقـاء السوائل في داخل الجسم، كما 
) الناجم عن نقص الصودیوم في الجسم Collapseأن هذا الإجراء من المحتمل أن یمنـع ذلـك حـدوث الانهیـار (

)Hyponatremia لدى بعـض الریاضـیین الذین یشربون كمیات كبیرة من السوائل التي لا تحتوي على كمیات (
  .كافیة من الصودیوم

ات سابقة یتبین عدم وعي عدائي المسافات النصف الطویلة من خلال ما سبق ذكره من نتائج میدانیة ودراس
  بأهمیة شرب الماء أثناء التدریب في درجة الحرارة المرتفعة وهذا یعني تحقق الفرضیة المطروحة للبحث 
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