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 المستخمص:
إلي التعرؼ عمى أساليب التروية المستخدمة قبؿ التدريب والمباراة بأندية الدوري  بحثىدؼ ال

( مدرب، وتـ 69السوداني تـ استخداـ المنيج الوصفي وتضمف مجتمع وعينة ) الممتاز لكرة القدـ
المتوسط الحسابي البيانات كما تـ استخداـ النسبة المئوية،  استخداـ الإستبانة كأداء لجمع

 البحث لمعديد مف النتائج أىميا ما يمي=  أف والانحراؼ المعياري في معالجة البيانات ، خمص
التدريب والمباراة بأندية  %( مف المدربيف يستخدموف أسموباً عممياً في التروية قبؿ93,66)

اللاعبيف  ناوؿ%( مف المدربيف ييتموف بت89,66الدوري الممتاز لكرة القدـ السوداني وأف )
 %( مف المدربيف يحرصوف عمي وزف اللاعبيف قبؿ التدريب:76,9أف )و السوائؿ الغنية بالمعادف 

الباحثوف بما يمي= أف يولي المدربوف اىتماـ أكثر لأساليب التروية  والمباراة وبعدىا مباشرة يوصي
أف يحرص المدربوف والمنافسة وفؽ توصيات الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي و  قبؿ التدريب
الغنية بالمعادف وأف يحرص المدربوف عمي وزف اللاعبيف قبؿ  اللاعبيف لمسوائؿ عمي تناوؿ

 .التدريب والمباراة وبعدىا مباشرة
Abstract: 
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The study aimed at identifying the educational methods used before 
training and matching the Premier League clubs Sudanese descriptive 

curriculum was used and included a society and sample (16) coach, and 

the questionnaire was used as a performance of collection Data has been 

used as a percentage, average arithmetic and standard deviation in data 
processing, concluded Search for many results The most important: That 

(60.33%) of trainers follow educational methods before training The 

Sudanese Premier League Premier League and 56.33% of trainers are 
interested in dealing with fluid players Rich in minerals and that 

(43,67%) from trainers are keen to weight players before training, match 

and then directly The researchers recommend: That trainers give more 

attention to training methods before training and competition according 
to recommendations The recommendations of the American Society for 

Sports Medicine and instruct the trainers to eat players for rich liquids 

Metals and to ensure trainers on the weight of players before training, 

match and then directly 

 الكممات المفتاحية:
 ،        نقص الترويةأساليب التروية  ،    السوائؿ الغنية بالمعادف   

  المقدمة:-ا
يؤدي لاعبي كرة القدـ التدريبات المستمرة والمنتظمة وكذلؾ المباريات لعدة ساعات ما بيف     
أو أكثر في الأسبوع وىذا المجيود البدني الكبير يودي إلي إف اللاعب يفقد   ( ساعة;61-6)

كمية كبيرة مف الماء عف طريؽ العرؽ الأمر الذي يودي إلي إضرار كثيرة مف أىميا سرعة 
وتعرض اللاعب إلي الإرىاؽ والإجياد وفقداف اللاعب لكفاءتو البدنية وقد أثبتت الدراسات  التعب

يت عمي لاعبي كرة القدـ باف اللاعب يفقد خلاؿ التدريب أو المباراة في الجو العممية التي أجر 
( لتر مف الماء  خلاؿ فترة ساعتيف مف الأداء لذلؾ يجب إف ينتبو المدربيف 5 - 6الحار مابيف )

إلي ىذه الحقيقة العممية الميمة  حيث إف لاعب كرة القدـ يفقد كمية كبيرة مف الماء يجب التأكد 
عمي تعويضيا مف خلاؿ اخذ كمية كافية مف الماء والسوائؿ، وأوصت جمعية التغذية التاـ 

ثناء وبعد التدريب والمباريات، كما  العلاجية الأمريكية بضرورة  تناوؿ الرياضييف الماء قبؿ وا 
أوصت الكمية الأمريكية لمطب الرياضي بضرورة أف يشرب الرياضي الماء قبؿ التدريب والمنافسة 

ثناء الممارسة الرياضية كؿ )بأربع س ( دقيقة وكذلؾ أوصت باف يتناوؿ 13 - 68اعات وا 
مؿ( بعد الانتياء مف التدريب 683كوب = 6أكواب مف الماء في الساعة الواحدة ) 7الرياضي 
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والمباراة. حيث تتطمب طبيعة الأداء في كرة القدـ درجة عالية مف الكفاءة الوظيفية لأجيزة 
مفة والتي تمقي بظلاليا عمي أداء الميارات الأساسية وتوظيؼ تمؾ الميارات وأعضاء الجسـ المخت

(. وقد أشار محمد حسف علاوي، أبو 17ـ ، ص ، 7>>6خططياً )أبو العلاء، إبراىيـ شعلاف، 
ـ( إلي أف الماء يعتبر مف أحدي مكونات الجسـ اليامة التي تدخؿ في 1333العلاء عبد الفتاح )

يعتبر محمولًا لكثير مف المواد الكيميائية في الجسـ ويشترؾ بنشاط في تركيب جميع أنسجتو و 
عمميات التمثيؿ الغذائي  وقد أوصيا بأف يتناولو اللاعب قبؿ وأثناء أداء الحمؿ البدني خاصة في 

دقيقة في الجو الحار حيث دلت الدراسات أف تناوؿ الماء  63الأنشطة الرياضية التي تزيد عف 
اضي يؤدي إلي الشعور بالارتياح أفضؿ أثناء الأداء حيث يقؿ معدؿ القمب قبؿ الأداء الري

ودرجة حرارة الجسـ كما يساعد عمي تحسيف مستوي الأداء )محمد حسف علاوي، أبو العلا عبد 
( ويري الباحثوف أف تناوؿ الماء قبؿ و خلاؿ التدريب 668،669ـ، ص، 1333الفتاح، 

تساعد عمي تحسيف الأداء الرياضي ، وقد يؤدي عدـ تناوؿ والمنافسة مف الأمور اليامة التي 
الماء أثناء الرياضة إلي الإصابة بالتقمصات العضمية والإجياد الحراري أو ضربات الحرارة والتي 
قد تودي إلي الوفاة. لذلؾ فاف المسئولية الكبيرة تقع عمي المدرب حيث يجب عميو متابعة وزف 

تفادي نقص وزف الجسـ الذي يعني أف اللاعب فقد كمية كبيرة اللاعب والاطمئناف عمي صحتو ل
مف ماء الجسـ مع عدـ تعويض ما فقده مف ماء أثناء المجيود البدني مما قد يودي إلي إضرار 
صحية كبيرة إضافة إلي نقص كفاءة اللاعب البدنية والوظيفية وىذا يودي بالتالي إلي التأثير 

طي وبالتالي عمي مستوي أداءه في المعب بصورة عامو، ومف السمبي عمي مستواه المياري والخط
المعروؼ عف جميورية السوداف إف الفترة مف شير مارس إلي يوليو تتميز بارتفاع درجة الحرارة 

درجة وتبدأ درجات الحرارة في الانخفاض عند بدء موسـ الإمطار  81ػػػػػػ  :6حيث تتراوح مابيف 
كوف الطقس معتدلًا خلاؿ الفترة مف نوفمبر إلي فبراير وتقاـ في يوليو وتستمر حتى أكتوبر وي

منافسة الدوري الممتاز ليذا الموسـ بالتجميع في الخرطوـ في الفترة مف أكتوبر إلي مارس لمدورة 
الأولي وىذه الفترة تتسـ بالاعتداؿ في الطقس أما الدورة الثانية والتي تبدأ مف مايو إلي يوليو 

ييا درجات الحرارة لدرجة كبيرة مما يتطمب ضرورة إتباع نظاـ صحي غذائي تعتبر فترة ترتفع ف
ومتابعة دقيقة مف أجؿ سلامة اللاعبيف والأجيزة الفنية ، مف ىنا تظير أىمية التروية وىي 
استسقاء الماء والتزود بو بناء عمي نتائج الدراسات العممية ، لذلؾ يحاوؿ الباحثوف في ىذه 
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عمي أساليب التروية المتبعة في تدريبات ومباريات الدوري الممتاز  الدراسة تسميط الضوء
 السوداني لكرة القدـ  لتعزيز الجانب الايجابي ليا وتقويـ الجانب السمبي وفؽ المنظور العممي  .

  مشكمة البحث:
تعتبر التروية مف الأشياء الضرورية لحياة الإنساف بصفة عامة وتزداد أىميتيا أثناء أداء     

الرياضة لا سيما رياضات التحمؿ والتي تمتد لأوقات طويمة ىنالؾ نصائح كثيرة مف قبؿ خبراء 
التغذية الرياضية عف ضرورة الابقاء عمى درجة مناسبة مف التروية لتفادي المشاكؿ الصحية 
الناجمة عف نقص التروية، ومف خلاؿ خبرة الباحثوف كمدربيف لمعديد مف فرؽ كرة القدـ بدرجاتيا 
المختمفة التمسوا الكثير مف الملاحظات حوؿ اساليب التروية المتبعو في تدريبات ومباريات كرة 
القدـ وفؽ منظور عممي مف خلاؿ التعرؼ عمي أىمية الماء ودوره والكمية الكافية لاحداث 

ض فقد لاحظ الباحثوف بع التروية المناسبة قبؿ التعرض للاحماؿ البدنية في التدريب والمباراة ،
القصور وعدـ الاىتماـ بتناوؿ الماء قبؿ التدريب والمباريات لا سيما اف الاجواء في السوداف 
تتسـ بارتفاع درجات الحرارة في اغمب الاوقات فتبادر الي ذىف الباحثوف العديد مف الاسئمو حوؿ 

لتي مخاطر نقص التروية وما ىي درجة التروية التي يجب اف تصؿ الييا ؟ وما ىي الأضرار ا
مف الممكف اف تنتج عف عدـ تحقيؽ درجة مناسبو مف التروية ، كؿ ىذا دفع الباحثوف الي 
محاولة الاجابة عمي ىذه الاسئمو مف خلاؿ ىذه الدراسة لمتعرؼ عمي اساليب التروية المستخدمة 

 قبؿ التدريب والمباراة بأندية الدورى الممتاز لكرة القدـ السوداني.
 يهدف هذا البحث إلي:

التدريب والمباراة بأندية الدوري الممتاز لكرة القدـ  قبؿالتعرؼ عمى أساليب التروية المستخدمة 
 السوداني.  

 إجراءات البحث -2
 تـ استخداـ المنيج الوصفي منهج البحث:  2-1
تضمف مجتمع وعينة البحث  مدربي أندية الدوري الممتاز لكرة  مجتمع وعينة البحث: 2-2

 ( مدرب69والبالغعددىـ )القدـ السوداني 
 
 
 



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
لالمجلةةةةرلاضةاشةةةة لو ةةةةة

ل51اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ل
ل

 
 

 
لور لخ صلشلق ئ لالمؤتمةلالافترا يلاضروضيلاضث ني
 ضلترشيعلاضبرنيعلووللرلاضة   ع/لج مععل   لى

 

 

 743 
 

 

 توصيف مجتمع وعينة البحث  
 ( يوضح توصيؼ مجمع وعينة البحث وفؽ المتغيرات الآتية =1جدوؿ )

 النسبة المئوية العدد الفئة المتغير

 
 

 المؤهل التعميمي

 %37.50 6 ثانوي
 %56.25 9 جامعي

 %6.25 1 فوؽ الجامعة 
 %100.0 16 المجموع 

 
 

 المؤهل الفني
 

 68.75% 11 الرخصة A الأفريقية
 %18.75 3 الرخصة B  الأفريقية
 %12.50 2 الرخصة C  الأفريقية

 %100.0 16 المجموع 
 
 

 عدد سنوات الخبرة

 %25 4 سنة 10 إلى 1 مف
 %43.75 7 سنة 20 إلى 11 مف
 %18.75  3 سنة 30 إلى 21 مف
 %12.50 2   سنة فأكثر31 مف  

 %100.0 16 المجموع 
 
 

 العمر
 

 %12.50 2 سنة   40إلي  30من 
 %56.25 9 سنة  50إلي  41مف 
 %31.25 5 سنة  60إلي  51مف 

 %100.0 16 المجموع 
( الخػاص بتوصػيؼ عينػة البحػث  وفػؽ متغيػر المؤىػؿ التعميمػي أف  6يتضح مف الجدوؿ رقـ  ) 

غالبيػػػة أفػػػراد عينػػػة البحػػػث ىػػػـ مػػػف ذوي المؤىػػػؿ العممػػػي الحاصػػػميف عمػػػى شػػػيادة جامعػػػة بنسػػػبة 
%( وأخيػرا أفػراد 37.50%( ويمييـ أفراد العينة الحاصميف عمػى الشػيادة الثػانوي بنسػبة )56.25)
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%( بالنسػػبة لمتغيػػر المؤىػػؿ الفنػػي أف 6.25صػػميف عمػػى شػػيادة فػػوؽ الجامعػػة بنسػػبة )العينػة الحا
( ثػـ 68.75%( الأفريقيػة بنسػبة ) Aغالبية أفراد العينػة ىػـ مػف الفئػة الحاصػميف عمػى الرخصػة )
%( 18.75الأفريقيػة بنسػبة ) (B) يمػييـ بالنسػبة أفػراد عينػة مػف الفئػة الحاصػميف عمػى الرخصػة

 ( أما متغير عدد سنوات%12.50( الأفريقية بنسبة )Cصميف عمى الرخصة )وأخير الفئة الحا
بتيـ سنة حيث بمغت نس 20)  إلى (11 مفالخبرة أف غالبية أفراد عينة البحث ىـ مف الفئة 

 إلى (21 الفئة مف( ثـ تمييـ %25) سنة بنسبة10) إلى (1 الفئة مف( ثـ  يمييـ 43.75%)
 (%12.50) سنة فأكثر بنسبة (31) وأخيراً الفئة مف( %18.75) سنة بنسبة 30)

، ( سنة 50إلي  (41أف غالبية أفراد عينة البحث ىـ مف الفئة العمرية العمر بالنسبة لمتغير 
( سنة، 60إلي 51( ثـ يمييـ بالنسبة أفراد عينة البحث مف الفئة العمرية )%56.25بنسبة )
 (.%12.50سنة، بنسبة ) ( 40إلي  30( وأخيراً الفئة العمرية مف ) %31.25بنسبة )

 = تـ استخداـ الاستبانة كأداء لجمع البياناتأدوات البحث
  صدق الاستبيان:

( محكميف مف زوي الاختصاص لإبداء 7تـ التحقؽ مف صدؽ الاستبانة بعرضيا عمى ) 
الإضافة حيث اتفؽ المحكميف بنسبة الرأي حوؿ الاستبياف سواء بالحذؼ أو التعديؿ أو 

 ( وتـ إخراج الاستبياف بشكميا الحالي 100)
 المعالجات الإحصائية:

 التكرارات والنسبة المئوية  - 
 الانحراؼ المعياري  - 
 المتوسط الحسابي - 

 عرض وتحميل ومناقشة وتفسير النتائج أولًا : عرض وتحميل النتائج:
والانحراف المعياري والنسبة المئوية لأساليب التروية ( المتوسط الحسابي 2جدول رقم )

 المستخدمة قبل التدريب والمباراة

 ـ
 

 
 العبارات

 أوافؽ
أوافؽ 

إلي حد 
 ما

لا 
 أوافؽ

متوسط 
 حسابي

انحراؼ 
 معياري

النسبة 
 المئوية
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1 
أحرص عمى وزف اللاعبيف قبؿ 

التدريب والمباريات وبعدىا 
 مباشرة

0 5 11 1.31 0.46 
%43.6

7 

أىتـ بتناوؿ اللاعبيف السوائؿ  2
56.3% 0.85 1.69 9 3 4 الغنية بالمعادف

3 

3 

أحرص عمي أف يتناوؿ 
اللاعبيف كوبيف مف الماء قبؿ 

( ساعات مف التدريب 1-7)
 والمباراة  

7 5 4 2.19 0.81 %73 

4 
اىتـ بتناوؿ اللاعبوف كوب مف 
الماء  قبؿ التدريب والمباراة ب 

 ( دقيقة68 -63)
5 4 7 1.88 0.86 %62.6

7 

5 

احرص أف يتناوؿ اللاعبيف 
المشروبات الرياضية قبؿ 

( 13-63التدريب والمباراة ب )
 دقيقة

3 10 3 2 0.61 %66.6
7 

60.33 0.79 1.81 المحور ككؿ  
% 

  ثانياً: مناقشة وتفسير النتائج :
ما أساليب التروية المستخدمة فػي التػدريب  مناقشة وتفسير نتائج تساؤؿ البحث والذي ينص عمي
النسػػػبة ( أف 1يتضػػػح مػػػف الجػػدوؿ رقػػػـ ) ؟ والمبػػاراة بأنديػػػة الػػػدوري الممتػػاز لكػػػرة القػػػدـ السػػوداني

(. >:,3( وبػػانحراؼ معيػػاري )6;,6%( بمتوسػػط حسػػابي )93,66المئويػػة ليػػذا المحػػور بمغػػت )
المسػػتخدمة  القصػػور فػي أسػػاليب الترويػػةوتعتبػر ىػػذه النسػػبة ضػعيفة وىػػذا إف دؿ إنمػػا يػدؿ عمػػي 

كسػػابيـ  قبػػؿ التػػدريب والمبػػاراة مػػف قبػػؿ اللاعبػػيف وعػػدـ حػػرص المػػدربيف عمػػي تعويػػد اللاعبػػيف وا 
صػػػحية جيػػػدة وذلػػػؾ بالاىتمػػػاـ بتنػػػاوؿ القػػػدر المناسػػػب لممػػػاء والسػػػوائؿ الضػػػرورية وفػػػؽ  عػػػادات

تناوؿ الماء لتي أوصت بضرورة  عميو الدراسات والتجارب العممية وا المنظور العممي الذي نصت
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وبعدىما بكميات كافية لتعويض المفقود مف الجسـ، حيث  قبؿ التدريب والمباراة بساعتيف وخلاليـ
ـ( بػأف لممػػاء 1366والسػيد محمػد أبػػو طػور ) ـ(1366أكػد كػؿ مػف نبيمػػة عبػد الػرحمف و خػػروف )

زالػة الفضػلات كمػا انػو ا أىمية كبيرة في تنظػيـ حػرارة الجسػـ ونقػؿ الغػذاء  الميضػوـ إلػي لخلايػا وا 
 الجسـ. مكوف أساسي لمعضلات والعمميات التي تتـ داخؿ الخلايا وفي جميع أنسجة

%( والتػػي يتضػح مػػف خلاليػػا أف اللاعبػػيف 6:( بنسػػبة )6جػاءت فػػي الترتيػػب الأوؿ العبػارة رقػػـ )
ويري البػاحثوف ( ساعات ، 7-1يحرصوف عمي تناوؿ كوبيف مف الماء قبؿ التدريب والمباراة ب )

أف ىػذه الإجابػػة جيػػدة وتتسػػؽ مػػع النظريػػات العمميػػة التػػي أوردىػػا عممػػاء وخبػػراء المجػػاؿ بضػػرورة 
( سػاعات لضػماف تشػبع الجسػـ بالمػاء 7-1)    تناوؿ كوبيف مػف المػاء قبػؿ التػدريب والمبػاراة ب

بتنػاوؿ ـ( عمػي ضػرورة الاىتمػاـ 1361وعدـ الجفاؼ ، حيػث أكػد )نػاجح محمػد، نػايؼ الجبػوري 
كػػوبيف مػػف المػػاء قبػػؿ سػػاعتيف مػػف التػػدريب والمبػػاراة سػػاعات ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع توصػػيات الجمعيػػة 
الأمريكيػػة لمطػػب الرياضػػي بضػػرورة تنػػاوؿ كػػوبيف إلػػي كػػوبيف ونصػػؼ مػػف المػػاء أو المشػػروبات 
الرياضػػية قبػػؿ التمػػريف أو المنافسػػة بأربعػػة سػػاعات  وقػػد اختمفػػت ىػػذه النتيجػػة مػػع نتػػائج دراسػػة 

%( مػف اللاعبػيف لا ييتمػوف بتنػاوؿ الميػػاه 93ـ( والتػي جػاء فييػػا أف )1369يػس أحمػد )عػوض 
فػػي الأجػػواء السػػاخنة فػػي المباريػػات وقػػد يرجػػع البػػاحثوف ىػػذا الاخػػتلاؼ فػػي النسػػب إلػػي مسػػتوي 

( سػػنوات بػػيف 8الػػوعي الصػػحي والغػػذائي الػػذي وصػػؿ إليػػو اللاعبػػيف خػػلاؿ ىػػذه الفتػػرة الزمنيػػة )
اعيـ الإرشػػادات الصػػحية المرتبطػػة بفوائػػد المػػاء ودوره وأىميتػػو فػػي إرواء الجسػػـ الدراسػػتيف ، ولتبػػ

 وأىمية ذلؾ في تحسيف الأداء والانجاز الرياضي.
%( وتعتبػر ىػذه النسػبة ضػعيفة والتػػي :99,9( بنسػبة )8جػاءت فػي الترتيػب الثػاني العبػارة رقػـ )

رياضػية قبػؿ التػدريب والمبػاراة تنػاوؿ المشػروبات ال يتضح مف خلاليػا عػدـ حػرص اللاعبػيف عمػي
ويػػػري البػػػاحثوف أف اللاعبػػػػيف يسػػػمكوف بػػػذلؾ سػػػػموكاً صػػػحياً لاحتػػػواء ىػػػػذه  ( دقيقػػػة13-63ب )

المشروبات عمػي السػكر والكربوىيػدرات التػي يصػعب ىضػميا وامتصاصػيا ويشػير أبػو العػلا عبػد 
ربوىيػػػدرات ـ( أف جسػػػـ الرياضػػػي يمػػػتص السػػػوائؿ التػػػي تحتػػػوي عمػػػي السػػػكر والك1333الفتػػػاح )

وخاصة في الجو الحػار مػف المعػدة بمعػدؿ بطػم ، كمػا أوصػت الكميػة الأمريكيػة لمطػب الرياضػي 
 بعدـ تناوؿ مشروبات الطاقة قبؿ بدء التمريف والمنافسة بأربع ساعات.

وىي نسبة ضعيفة وتشير إلي عػدـ  %(:91,9( بنسبة )7جاءت في الترتيب الثالث العبارة رقـ )
( دقيقػػة( ويرجػػػع 68 -63تنػػػاوؿ كػػوب مػػػف المػػاء  قبػػػؿ التػػدريب والمبػػػاراة ب )اىتمػػاـ اللاعبػػيف ب
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البػاحثوف ىػذه الإجابػة إلػي عػػدـ تعػود اللاعبػوف عمػي تنػاوؿ المػػاء خػلاؿ ىػذه المػدة الزمنيػة وعػػدـ 
إلماميـ بفائدة ذلؾ في التخمص مػف الحػرارة الزائػدة فالمسػؤولية تقػع فػي المقػاـ الأوؿ عمػي اللاعػب 

الكثير مػػػف العػػادات والممارسػػػات الصػػحية ومػػػا يػػرتبط منيػػػا بممارسػػة التػػػدريبات ويجػػب معرفتػػػو بػػ
والمباريات كما أنيا تقع أيضا عمي المدرب الذي يتوجب عميو متابعة صحة اللاعبيف والاطمئناف 
عمييـ لتفػادي نقػص وزف الجسػـ الػذي يعنػي فقػداف كميػة كبيػرة مػف مػاء الجسػـ ممػا قػد يػؤدي إلػي 

إضػػافة إلػي نقػػص كفػػاءة اللاعػػب البدنيػػة والوظيفيػة وىػػذا يػػؤدي إلػػي التػػأثير أضػرار صػػحية كبيػػرة 
جػاءت  السمبي عمي مستواه المياري والخطي وبالتالي عمي مستوي أداءه فػي المعػب بصػورة عامػة

% وىػػي نسػبة ضػعيفة وتشػير إلػي عػدـ اىتمػػاـ 89,66( بنسػبة)1فػي الترتيػب الرابػع العبػارة رقػـ )
ؿ الغنية بالمعادف ويري الباحثوف أف ىذه الإجابػة تشػير القصػور المعرفػي اللاعبيف  بتناوؿ السوائ

عػػف أىميػػة وفوائػػد ودور ىػػذه السػػوائؿ الغنيػػة بالمعػػادف وأىميػػا الصػػوديوـ والبوتاسػػيوـ والمػػاغنزيوـ 
ـ( الػي أف العديػػد ;133والكالسػيوـ وفاعميتيػا فػػي تشػبع الجسػػـ بالسػوائؿ وقػد أشػػار بيػاء سػػلامة )

يد بأف شرب الماء فؽ لػيس فعػالًا أو مػؤثراً فػي تعػويض نقػص السػوائؿ الضػرورية مف الدراسات تف
في الجسـ ويفضؿ تنػاوؿ السػوائؿ الغنيػة بالمعػادف كالصػوديوـ والبوتاسػيوـ والماغنسػيوـ الكالسػيوـ 
التػػي تحسػػف الانقبػػاض والانبسػػاط العضػػمي وتحسػػف ضػػغط الػػدـ وتعػػوض وتجػػدد مخػػازف الطاقػػة 

ة الجسػػـ ووقايتػو مػػف الاصػابات  وجػػاءت فػػي الترتيػب الخػػامس والأخيػػر وتحػافظ عمػػي درجػة حػػرار 
%( وىػػي نسػػبة ضػػعيفة جػػداً وتشػػير إلػػي عػػدـ الحػػرص عمػػي وزف :76,9( بنسػػبة)6العبػػارة رقػػـ )

اللاعبيف قبؿ التدريب والمباريػات وبعػدىا مباشػرة ويػري البػاحثوف أف ىػذه الإجابػة تشػير إلػي عػدـ 
يػة تتبػع وزف جسػػـ اللاعبػيف ومخػاطر ذلػؾ عمػي صػحة الرياضػػي معرفػة اللاعبػيف والمػدربيف بأىم

ـ 1366ونتيجة إلي ضعؼ الثقافة الرياضية لدييـ وقد أشار كؿ مف ناجح محمد، نائؼ الجبوري 
ـ 7>>>6ـ وأبػػو العػلاء عبػد الفتػػاح >>>6ـ و محمػد عػادؿ 1366و فاطمػة عيػد ، عبيػر حػػاتـ 

% مػػف 1مػة والانجػػاز الرياضػي وأف فقػد أكثػػر مػف إلػي أف المػاء يمعػػب دوراً ىامػاً فػي الصػػحة العا
وزف الجسػـ نتيجػػة الجفػاؼ وفقػػد السػوائؿ عػػف طريػػؽ العػرؽ يتػػأثر انجػازه بشػػكؿ كبيػر سػػمباً ، كمػػا 
يجب تجنب الجفاؼ وذلؾ بأخذ مقادير صػغيرة بشػكؿ متكػرر ، كمػا أف تنػاوؿ المػاء قبػؿ التػدريب 

الرياضػي وعػدـ تناولػو يػؤدي إلػي التقمصػات  والمنافسة مف الأمور التي تساعد عمي تحسػف الأداء
 العضمية والإجياد الحراري .
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كما أف عدـ الحرص عمي وزف اللاعبيف قبؿ وبعد التدريب والمباراة يعرض اللاعبيف لمكثير مف                  
المخاطر الصحية مثؿ الإجياد الحراري والتعرض للإصابات الرياضية والتعرض لمجفاؼ وقد 

ويفضؿ  أوصت الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي بضرورة قياس وزف الجسـ قبؿ وبعد التمريف
قياس الوزف قبؿ التمريف صباحاً بعد فراغ المثانة وبأقؿ قدر ممكف مف الملابس، فإذا كاف فقد 

% بعد التمريف عنو قبؿ التمريف فيذا مؤشر عمي أف الرياضي لا يتناوؿ كمية 1الوزف أكثر مف 
فيذا يدؿ عمي كافية مف الماء ، أما إذا كاف وزف الجسـ بعد التمريف أكثر مف الوزف قبؿ التمريف 

أف الرياضي يشرب أكثر مما ينبقي ويجب الحذر أيضاً، ويجب المحافظة عمي فارؽ لا يتجاوز 
% زيادة نقصاف في الوزف قبؿ وبعد التمريف لكي يبقي الرياضي في المجاؿ المثالي، حيث يبدأ 6

في الظيور  % مف وزف الجسـ وتبدأ الأعراض1الأداء الرياضي بالتأثير سمباً إذا فقد أكثر مف 
 والزيادة كمما ازدادت ىذه النسبة.

 الخاتمة= – 7
خضاعيا لمتحميؿ الإحصائي تـ الوصؿ لمنتائج التالية=   %( 93,66) أف بعد جمع البيانات وا 

مف المدربيف يتبعوف أساليب التروية قبؿ التدريب والمباراة بأندية الدوري الممتاز لكرة القدـ 
بؿ ساعتيف المدربيف يحرصوف عمي تناوؿ اللاعبيف كوبيف مف الماء ق%( مف 6:أف ) السوداني 

%( مف المدربيف ييتموف بتناوؿ اللاعبيف المشروبات الرياضية :99,9أف )مف التدريب والمباراة 
%( مف المدربيف يحرصوف عمي تناوؿ :91,9أف ) ( دقيقة(13-63) قبؿ التدريب والمباراة ب

%( مف 89,66أف ) ( دقيقة68 -63لتدريب والمباراة ب )اللاعبيف كوب مف الماء  قبؿ ا
%( مف المدربيف :76,9أف ) المدربيف ييتموف بتناوؿ اللاعبيف السوائؿ الغنية بالمعادف

يوصي الباحثوف التوصيات:  يحرصوف عمي وزف اللاعبيف قبؿ التدريب والمباراة وبعدىا مباشرة 
لأساليب التروية قبؿ التدريب والمنافسة وفؽ توصيات أف يولي المدربوف اىتماـ أكثر  بما يمي=

المؤسسات العممية ومنيا توصيات الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي وكذلؾ الاستفادة مف 
كسابيا للاعبيف ومتابعتيـ حتى يمارسيا اللاعبيف بوعي  توصيات الأبحاث والدراسات العممية وا 

تناولوا كوبيف مف الماء قبؿ التدريب والمباراة بساعتيف وقناعة أف يتأكد المدربوف بأف اللاعبيف قد 
ضرورة أف يشرؼ المدربيف عمي تناوؿ اللاعبيف لممشروبات الرياضية قبؿ التدريب  عمي الأقؿ

أف ييتـ المدربيف بتناوؿ اللاعبيف كوب ماء قبؿ التدريب والمباراة  ( دقيقة.13-63والمباراة ب )
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أف  بوف عمي تناوؿ اللاعبيف لمسوائؿ الغنية بالمعادف.أف يحرص المدر  ( دقيقة.68-63ب )
 يحرص المدربوف عمي وزف اللاعبيف قبؿ التدريب والمباراة وبعدىا مباشرة

 المراجع  :
 ( بيولوجيػػا الرياضػػة وصػػحة الرياضػػي، دار الفكػػر 1333أبػػو العػػلا احمػػد عبػػد الفتػػاح =)ـ

 العربي، القاىرة ، مصر
 بػػراىي ـ( = فسػػيولوجية التػػدريب فػػي كػػرة القػػدـ، 7>>6ـ شػػعلاف )أبػػو العػػلاء عبػػد الفتػػاح وا 

 دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر . بدوف طبعة .
 ( التغذيػػػة وتخطػػػيط الوجبػػػات وقػػػوائـ الطعػػػاـ ، جامعػػػة 1366السػػػيد محمػػػد أبػػػو طػػػور =)ـ

ـ(= أسػس ونظريػات التػدريب الرياضػي ، >>>6الإسكندرية، مصػر . بسطويسػى احمػد .)
 ي ، القاىرة ، مصر .دار الفكر العرب

 (تغذية الرياضييف، مكتبة المجتمع العربي، 1361ناجح محمد ذيابات ونايؼ الجبورى =)ـ
 عماف، الأردف

 ( فسػيولوجيا التػدريب الرياضػي، دار 1333محمد حسف علاوي، أبو العلا عبد الفتاح =)ـ
 الفكر العربي، القاىرة

 ( التغذية في المجاؿ الرياضي ،  ط>>>6محمد عادؿ رشدي = )مؤسسػة الشػباب  6ـ  ،
 الجامعية ، الإسكندرية ، مصر .  

 
 


