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لعبة  الماء عمى "صوديوم الدم" و"وزن الجسم" أثناء ممارسة شرب أثر
 كرة القدم

 يـــد صلــه سعــد/ ط *                                 
 : مقدمة ومشكمة البحث
أثنرر   مم ر ررن اةنشررطن الرم  ررمن مرر  اةمرر ر  المرر   شررر تعتبررر ظرر  ر  
في تعر مض الا قرد  الم    م بهمق قد يرجع ذلك لمد ر الذي  ،الم تحبن لمرم  ي
قرد اةنشطن الرم  رمن  خا ةرن أنشرطن التحمرل  التري مم ر ن م  ال  ائل أثن   

اةكثررر أ ممرررن فررري أحررد المن نررر ل  حيررأ أ  المررر   ،ن ررربم    ت ررتمر لاتررررال ط ممرره
بشرر   ر ائل   منةح لمرم  يي  الذي  مم ر    رم  ن التحمل عم م   ، الج م
الحرد حيرأ معر    ،منرع اصةر بن بةمرن درجرن مر  الجار  ل) ا ةن الم  ( ن فمن 

 .الرم  يأدا  اةدنى م  الجا   
إلرررى أ  تنررر  ء المررر   اررر ء  "محمد حسنننن عنننبو ا ألنننو العنننب" قرررد أشررر ر 

التردرم   المن ف ررن مر  اةمرر ر الل مرره التري ت رر عد عمرى تح رر  اةدا  الرم  رري 
أثنر   الرم  رن إلرى اصةر بن  قد يؤدي عردم تنر  ء المر    ،في التدرم   المن ف ن

ب لتقمة ل الحرارمرن  اصجلر د الحرراري أ   ررخ ل الحررار    التري قرد ترؤدي إلرى 
 (.714: 9ال ف   )

م( إلرى أنره نر   يرتم 2003) (Noakes TD) نواكس تي د نم  أشر ر 
عمررى تجنرر  شررر  أي  رر ائل أثنرر   مم ر رررن  1292حررأ الرم  رريي  قبررل عرر م 
عتق د   ئد بة  تن  ء ال  ائل م  شةنه اص رار بةدا  الرم  ن ةنه ن    ن ك إ 

  رر  مرر    ،مم ر ررن الرم  ررن م  ررمم  مرر  ارر ء الت ررب  فرري ألررم معرردي معرر ي 
لررذا نرر   الرم  رري   فرري تمررك ال ررن ال يتبعرر    ررذ  النةررمحن  ،م ررمى "برر ل"رز "

 79ميرل ) 99باع لمن ماتارم  بقدرتلم عمى الجرري لم ر ف ل ط ممرن تةرل إلرى 
                                                           

 .نممن الترخمن الرم  من لمبني / ج معن حم ا  -أ ت ذ م  عد بق م عم م الةحن الرم  من *
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 عررر    عمرررى ذلرررك ن نرررل ترررنص ق اعرررد  ،مبررر  ( د   تنررر  ء أ  شرررر  المررر  نرررم تقر 
 ب ق ل الجري الط ممن عمى تحديد نممن ال  ائل التي محق لمرم  يي  ال ة ء 

 (.91إليل  )
نقررص " أ م( Montain et al( )2001) وأخننرون  مونتنناين" مررري 
مر  إناار ض فري م رت ل الةر دي م فري مةرل الردم الرى أقرل  "   ة دي م الدم

مرررل  130 عررر د  مرر  مةرررل إلررى م ررت م ل أقرررل مرر   ،مرررل منرر فت / لتررر 135
عنرررد بدامرررن  الررردم مةرررل فررري الةررر دي م ترنيرررزالبمرررت مت  ررر  منررر فت/ لترررر  قرررد 

مرل  1131-109) مر   تررا  لترر( مرل منر فت /  121تشامص المرض إلى )
الرم  رن عقرر  مم ر رن أثنر   نقرص ةرر دي م الردم تنرت  أعرراض    ،لترر(منر فت/ 

 فيمتم تشجمع المش رني     ، ع ل(  9 لاترال ط ممن )ع د  أط ء م تدرم  ال
 لجاررر   ب اصةررر بنال ررر ائل لمنرررع عمرررى تنررر  ء ط ممرررن الرم  رررن لاتررررال مم ر رررن 
 ررررررذا ال ررررررم ك ملررررررم لمحارررررر ا عمررررررى اةدا   التاايرررررر  مرررررر  اصجلرررررر د    ،الماررررررر 

لعرررر  أ  ام رررةلن لمرررل ت   لكررر  ب لبررر  مررر   ،ةررر ح  الجاررر  الرررذي مالا ررري ل جي 
الج رررم  أ  إجمررر لي اصفررررا  فررري مررر    ف ررر  عررر  المررر  ،محتررر ي عمرررى اةمررر   

 ررمى نقررص تمت زمررن يررؤدي إلررى حررد أ ب لن رربن لمحترر ل الةرر دي م ممنرر  أ  
 (.92) رخم  تلدد الحم    ي مت زمن ة دي م الدم 

أجرا ر  درا رن م( فري Almond CS( )2005ألم نرد  ري إس )نشرال   
نتشرر ر نقررص ةرر دي م الرردم )الةرر دي م إ أ  ب  ررط    مرر راثلعرردائي  فرري عمررى ا
 جرر د نقررص ةرر دي م %   13بن ربن  ممممرر ء / لتررر( 135أقررل مر   المةررلفري 
 %(2.9)ن بن بمممم ء/ لتر(  120أقل م   المةل)الة دي م في الحرج الدم 
أنلرى المرر راث    مر راث   لنررد  المر راث   ب ررذا  بمق رنرن  ،ال رب  الرذي  أكممرر ا فري 
 ،ااير الدم الرنقرص ةر دي م عردا  عر ن ا مر   (7922)عدا  منلم  (33222)

 ررذا الرررقم م مشررمل   حرررج الدم الررمرر  نقررص ةرر دي م ( عرردا  198) بينمرر  عرر نى
 (.7) م تطمع   إكم ء الحدألم الذي  
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( Carol Rees Parrish)  آاررررم   قرررد أشررر ر نررر ر ء رمرررز بررر رمش
ن للإعررت ء الرردم بي أ ء ح لررن معر فررم( ظلرررل 1981) فرري عرر مأنرره ( 9222)

لمةرررر دي م المةررررر ح  لمم ر ررررن الرم  رررررن   رررري إةررررر بن إحررررردل  ب ررررب  نقرررررص
الم ر ف ل  جرري ار ء  رب    ع مر    (79)العدا ال اصن أ التري تبمرت مر  العمرر 

حيررأ ظلرررل  ررذ  الح لررن  ،(نررم 22)الط ممررن نرر مرادز فرري جنرر   أفرمقمرر  البرر لت 
لةرر دي م المةرر ح  قص الررنمررع أعررراض  ع مرر ل مط بقررن للإعررت ء الرردم بي 

 (.12) لمم ر ن الرم  ن
م( أ  أ ء ح لرررن إةرررر بن Mekler J( )2008 أ ررر   ممنمرررر جرررري )

جرمم  –مةح بن ب لحرار  لعدا  الم  ف ل الط ممن الذي لم مشر  ا ء الم ر بقن
م( فرري  مرر راث   اةلعرر   فرري 1954بيترررز فرري الك من لررأ )اممبراط رمررن( عرر م )

 (.12ب ب   رخن الحرار  )ف ن ن فر رخم  م تك   
أنرره فرري ح لررن ( Br J Gen( )2006برري أر جرري  ) ن قررد أظلرررل درا رر

   تع مض ال  ائل بن ربنإف   عن( 2مم ر ن الرم  ن لاترال ط ممن )أكثر م  
م مح ررر  اةدا  مق رنرررن ب لشرررر  ح ررر  الرببرررن  فررري شرررد  ال رررب ق ل ( 122%)

إجلرر د الجلرر ز  إلررى( %122) التن ف ررمن ب لبرر  مرر  يررؤدي تعرر مض ال رر ائل بن رربن
 (.2) الل مي

الردم بي ب رب   اصعرت ءلى أ  إ( مSmith( )2002) ميأ  قد أش ر 
حتب س ال  ائل بير إنقص ة دي م الدم الن ت  ع  مم ر ن الرم  ن يرجع إلى 

الذي  مشرخ   بإفرا  أثن   المم ر ن الط ممن لمرم  رن  الرذي  أ مئكالطبمعي في 
بعررد فتررر  قةررير  مرر  نشررر    ،م فمرره جررز   ررئيل أ  معررد مالةرر دي   نقررصمشررنل 

 ررذا الرردليل برردأل منظمرر ل رم  ررمن ذال نارر ذ فرري التررر م  لقممررن الشررر  "بقرردر 
" لكنلر  فشررمل فري التحررذير مر  المارر طر المؤنرد  لمشررر  برإفرا  ارر ء اصحتمر ء

 ترم اصعر   فري الكت بر ل العمممرن منرذ عر م فقرد نتيجرن لرذلك   ،مم ر ن الرم  ن
ح مل  فم ل م ثقرن مر  جررا  اصعرت ء  (10)ع  حد أ أكثر م   م(1991)
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الرردم بي ب ررب  نقررص ةرر دي م الرردم النرر ت  عرر  مم ر ررن الرم  ررن   رري حرر مل 
 (.31) تم م    منعل ن   ممن  
 فرررررر   أرخعررررررن  م( إلررررررىAnonymous( )2005أشرررررر ر أن نممرررررر س ) قررررررد 

م( ممر  9229لعر م ) (Great North Runعردائي  فري  رب   الشرم ء الكبيرر )
 فررري  ،لم ررر ف ل ط ممرررن لمجرررري الررررأي العررر م إلرررى الماررر طر المحتممرررن  لارررل إنتبررر  

بشرررر   أعقررر    رررذا الحررر دأ أ ةرررى  زمرررر الرم  رررن بتقررردمم اصرشررر د لمعررردائي  "
 .(4الكثير م  الم  " )

 Noakes) ،(31م( )Smith 2002) أش رل بعض الدرا ر ل مثرل نم 
Wyndham( ،Montainetal 2001  ) 1999) (35) ) ،(21م( )2003

(20)، (Speedy DB 2000) (32 ) أثنر    المر  لرى أ  اةفررا  فري تنر  ء إ
لررى إحررد أ نقررص ةرر دي م الرردم  الررذي يررؤدي  ىلررإمم ر ررن الرم  ررن قررد يررؤدي 

المقر م اة ء نتيجرن اصفررا   فريكم ء ال ب    محردأ  رذا إالتع   ال"ثم    عدم 
م ررت م ل الةرر دي م فرري الج ررم تحرردد المحترر ل   إ حيررأ  ،فرري تنرر  ء ال رر ائل

 رررتمرار فقرردا  الةررر دي م فرري العرررر  إلررى الاقررردا  إممنررر  أ  يررؤدي  لررذا ،المرر ئي
 ب لترر لي فرري مثرررل  ررذ  الح لررن مبررد مرر  تنررر  ء  ،حتم طمرر ل ال رر ائلالترردرمجي ص

نمم ل ن فمن مر  الةر دي م لتةرحمح الجار   د   الت رب  فري نقرص ةر دي م 
م مرر   ررذا م يررزاء اصفرررا  فرري تنرر  ء ال رر ائل ال ررب  الرئم رري  عمررى الرررب ،الرردم

 لنقص ة دي م الدم في جممع  ب ق ل التحمل. 
 أ م( إلرى Anastasiou et al( )2009 قرد أشر ر أن  رت ي   أارر   ) 

ممممرر ء ( 39.8ممممرر ء / لتررر / ) 12.2نممرر ل ةرر"ير  مرر  الةرر دي م )تنرر  ء 
نرر   طقررس حرر ر ثرر أ  رر ع ل فرري   مم ر ررن الرم  ررن لمررد( ارر ء المجمررل فرري
 (.9)الم   الدم ب لتن    مع لمتااي  م  نقص الة دي م في     ن فم
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( إلرررى  رررر ر  ACSM) الكممرررن اةمرمنمرررن لمطررر  الرم  رررينمررر  أشررر رل  
لتر م  الم   نرل  ر عن أثنر   مم ر رن الرم  رن ( 1.65 -0.83) م  بي شر  

نمرر  ترررل  ،العررد  لم رر ف لأثنرر   لم ق مررن مرر  اصةرر ب ل الحرارمررن  لاترررال ط ممررن
شرر  الحرد بمرم  ريي  أنه يجر  تقردمم النةرح ل لكممن اةمرمنمن لمط  الرم  يا

( مرررل نرررل  ررر عن 1922 - 600تنررر  ء ) أ  يتحممررر  اةقةرررى الرررذي ممنررر  أ  
(5.)  

 رتل ك م( عمرى أ  إ2004)( Noakes TDتري دي )نر اكس   قرد أكرد 
  في تح  يؤدي إلى ل ط ممن بشنل متكررال  ائل أثن   مم ر ن الرم  ن لاترا

يؤدي عمى العنس م  ذلك    ،ال  ائلشر  د   بممن  تحقمقه اةدا  أكثر مم  
زمرر د  معرردء منلرر   ، ررطراب ل الا رري ل جمنالجارر   الترردرمجي إلررى العديررد مرر  اص

رتارر ع  رررخ ل القمرر     ناارر ض   ،درجررن الحرررار  اة   ررمنا  النترر ج القمبرري  حجررم  ا 
ن   ،النا ن التري تمر رس الرم  رن  نرل تدفق الردم إلرى الجمرد  الع ر ل  اا ضا 
 .(99) بم  يتن    مع درجن الجا  ذلك 

 : أهداف البحث
 صنننوديوم الننندم" المنناء عمنننى " أثنننر شنننرب تحديننندَ رردََ   ررذا البحرررأ إلررى 

  ذلك م  ا ء التعر  عمى مر  لعبة كرة القدم  أثناء ممارسة و"وزن الجسم"
 : ييم
    عمى ة دي م الدم.أثر شر  الم -1
 الع قن بي   ز  الج م   فقد ة دي م الدم. -9

 تساؤلات البحث.
 م  أثر شر  الم   عمى ة دي م الدم. -1
 .الدم ة دي م فقد   الج م  ز   بي  م  الع قن -9
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 أهم التعريفات الإجرائية ) المصطمحات ( المستخدمة في البحنث.
 تسمم الماء.  -

ياتررل عنردم  يررؤدي إلرى ال فر     محرردأ المر   رطرا  فرري  ظر ئ  إ ر  
عررررر  طرمرررررق مج رررررم للإلكتر ليتررررر ل عررررر  الحرررررد د الطبمعمرررررن لتررررر از  الطبمعررررري ال

 .(35)   ائلاص تل ك المار  لم
   Electrolytes .المنحبت -

الب ت  ررري م  الةررر دي م  الج رررم مثرررل فررري  معررر د  مشرررح نن نلرخ ئمررر    ررري 
الج رررم   رررم زي فررري ا مررر عمرررى تحقيرررق تررر از  ال ررر"  اص القررردر   للررر   الكم رمررد
 تح فظ عمى ن بن الم   فري الا مر   عمرى حجرم الا مر    ري  رر رمن  البشري 

لتنظرررمم اصنقب  ررر ل الع رررممن  ت ةررريل اصشررر رال العةررربمن  التررر از  الحم ررري 
 .(97الق عدي لمدم )
 : جعيةالدراسات المر 

 دراسات أُجريت في الليئة العربية.
تننيثير تننناو  " درا ررن بعنرر ا ( 1م( )9222) "محمد إلننراهيم الدسننو ي" أجرررل  -1

السننننرعة و التحمنننن  فنننني  المنننناء عمننننى مسننننتوت ايداء خننننب  تنننندريبات
التعر  عمى تةثير تنر  ء المر   عمرى م رت ل اةدا  لى إ  دفل  ا"السباحة

 ،  الج رم أثنرر   ترردرمب ل ال رررعن  التحمررلل عبري ال ررب حن  عمررى نقررص مرر 
 ترررم إاتمررر ر العينرررن ب لطرمقرررن العشررر ائمن مررر  معبررري نررر دي الزم لرررك  الرررذي  

 ،(  ررب  11( عرر م  قررد بمررت عرردد   )19 -19ترا حررل أعمرر ر م مرر  برري  )
 نرررر   مرررر  أ ررررم  ، ا  ررررتادم المررررنل  التجرمبرررري عمررررى مجمرررر عتي  تجرررررمبيتي 

أثنر   تردرمب ل ال ررعن أدل إلرى تقميرل اص تا ة ل أ  تن  ء المر   قبرل   
  أدل إلى تح   م ت ل اةدا . ،ال ز  الماق د
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 : دراسات أُجريت في الليئة ايجنلية
درا ررن ( 3م( )9212) (Allyn Byars1ألننين بننايراس وأخننرون)" أجرررل  -1

"تننيثير المشننروبات الريااننية الخاصننة بمننا  لنن  ممارسننة الريااننة  بعنر ا 
لرى درا رن ترةثير إ  ردفل  ،بي صنى أداء هنوائي" عمى العوامن  التني تتعمن 

ترنيبررررن المشررررر ب ل الرم  ررررمن الا ةررررن بمرررر  قبررررل مم ر ررررن الرم  ررررن عمررررى 
عرردد    بمررت قررد ب لطرمقررن العشرر ائمن  البحررأاترر ر عينررن ا     ،لرر ائيالالتحمررل 

ت ررررع  عشررررر   ط لررررر   ط لبررررن ج معمررررن يتاررررر  ت   فرررري م ررررت م ل المم قرررررن 
حيررأ تن  لرررل  ،عمرررى مجم عررن  احرررد  يرمبرر ررتادم المرررنل  التجا     ،الل ائمررن

المشر ب ل الرم  من الا ةن بم  قبل مم ر ن الرم  ن )التي تحت ي عمى 
 ،رام/ نممرررررن مررررر  الارنتررررر ز  الرررررد    الث ثمرررررن مت  رررررطن ال م رررررمن( جررررر17)

 ررب ع أأ نةرر ل مرر  المرر  (  بعررد  (2) اةحمرر ض اةمينمررن الماتمطررن مررع 
اتبر ر جلرد إدقمقن م  إجرا  ( 32)   أار   مي  قبل  راحن تن  لل مشر 

 تررررم تقيررررمم الحررررد  ،مررررع ف ةررررل مرررر  مقررررر  مرررر  أ ررررب ع  احررررد برررري  التجرررررختي 
(،  الحرررررد اةقةرررررى لمعررررردء VO2max رررررتل ك امك رررررجي  )اةقةرررررى ص

 نرر   مرر  أ ررم  ،  قررل ال ةرر ء إلررى حررد اصنلرر ك ،(HR رررخ ل القمرر  )
( VO2max ررررررتل ك اةك ررررررجي  )أ  الحررررررد اةقةررررررى ص اص تا ةررررر ل

 نل  قممته أكبر بنثير عند تن  ء المشر ب ل الرم  من الا ةن بم  قبرل ن
مم ر ن الرم  ن م  قممن المشر ب ل ال  ممن  أ  القممرن المت  رطن ل قرل 
ال ةررررر ء إلرررررى حرررررد اصنلررررر ك ن نرررررل أم ررررر  أكبرررررر فررررري تجرخرررررن المشرررررر ب ل 

 الرم  من الا ةن مق رنن بتجرخن المشر ب ل ال  ممن.
 "(J. Carlos Ayus et alخنرون  )أو  سأينو كنارلوس  جني" أجررل  -2

 ادماغينةالذمنة الو و  ا"نقص صنوديوم الندم درا ن بعنر ا ( 19م( )9222)
 ا"مننناراثون عننندائي الفننني غينننر المسنننلبة بمنننر  القمنننب  ةالرئوينننالوذمننة و 

فرري  ن ةرر  تطرر ر  عرر ج ال ذمررن الرئ مررن بيررر القمبمرر  رردفل الدرا ررن إلررى 
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ي النرر ت  عرر  نقررص ةرر دي م دم بالرر المرتبطررن برر صعت ءعرردائي المرر راث   
 رررربعن  خم"ررررل عينررررن البحررررأ  ، ا  ررررتادم البرررر حث   المررررنل  التجرمبرررري ،الرررردم
 ،الب زمررر فررري م رررت م ل الةررر دي م  ترررم قمررر س  ،أةرررح  مررر راث    ي عررردائي

نررررزمم إ م ررررت م ل  ،  نلرخرررر ئي لمقمرررر ماطرررر ت ، ن رررربن التشرررربع ب ةك ررررجي 
  تقيررؤ ،المر ررى ل نرر   مرر  أ ررم اص تا ةرر ل  جرر د بثمرر   لررد ،القمرر 
±  121فري الب زمر  لةر دي م مت    م ت ل ان      ،اصح  سفي  تبمد 

مررمض  ن ك    %  ن42تشبع اةك جي  أقل م  ن   مممم ء/ لتر،    3
 تر في بير مت قع ن ت  ع  نقص ة دي م الردم دم بي لدمه إعت ء   احد

 ي الن ت  ع  نقص ة دي م الدم.الدم بب ب  التم  
 "Armstrong LE et al) خننرون )أ و إ  إ  سننترون  رمأ"أجررل  -3

أثناء ممارسة العراي  "نقص صوديوم الدم درا ن بعن ا ( 2م( )1229)
  رردفل الدرا ررن إلررى التعررر  عمررى  ،"الريااننة لفتننرات طويمننة فنني الحننرارة

 ، أثنررر   مم ر رررن الرم  رررن فررري الحررررار نقرررص ةررر دي م الررردم تطررر ر    أ رررب  
 ا  رررتادمل الدرا رررن المرررنل  التجرمبررري عمرررى مجم عرررن تجرمبمرررن مررر  معررر  

( معبرري  قررر م ا 2 رررنه(  مجم عررن  رر بطن مررر  عرردد ) 91متطرر ع عمررر  )
/ 2 ،/  ر عندقمقن 32درجن مئ من  71)بمم ر ن الرم  ن في درجن حرار  

 المت"يررررررال  ،ترررررم قمررررر س تررررر از  ال ررررر ائل   ،(أمررررر م 12لمرررررد   ررررر ع ل/ يررررر م 
نقرص ةر دي م حمقرن قبرل  بعرد اللرم نمرن الدم مرن/ البم نر ل    ،الا ري ل جمن

  نرررر   مرررر  أ ررررم النترررر ئ   جرررر د نقررررص ةرررر دي م الرررردم لرررردل المتطرررر ع ،الرررردم
 ل فقررر   رر ع( 7) ( بعررردمرررل منرر فت/الي م 132الب زمرر   الةرر دي م فررري )

 ،القمر  ررخ ل معردء  ،فري الحررار المتقطعرن م  مم ر ن الرم  ن الاامان 
الةرر دي م فررري العررر   البررر ء فقرردا     ،  رر"  الررردم ،درجررن حرررار  الج رررم  

فري أقل م  أ  م    لمعدء  ررخ ل قمر  أفرراد المراقبرن ن    لدل المتط ع
 .جممع اة ق ل

http://europepmc.org/search?page=1&query=AUTH:%22Armstrong+LE%22
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 "( Speedy, Dale B et alخننرون  )أ ودالنني  سننليد "جرررل أ -4
عنننن التننني ينننتم تناول نننا "مكمنننبت الممننن   درا رررن بعنررر ا ( 33م( )9229)

تحديرد مر  إذا   دفل الدرا رن الرى  العدو لمسافات طويمة"طري  الفم أثناء 
 الةر دي م  ،الت"يررال فري  ز  الج رمعمى ن نل منم ل الة دي م تؤثر 

 ا  رررتادمل الدرا ررن المرررنل  التجرمبرري عمرررى  ، حجرررم الب زمرر  ،الب زمرر فرري 
 ترررم تق رررمملم   ، ررري فررري من ف ررر ل المررر راث   ( رم 38عينرررن بم"رررل ق املررر  )

 ترم إعطر   المجم عرن  ، اةارل  ر بطن نعمى مجم عتي  إحدا م  تجرمبم
 422)لترر فير مرر  مقررر  مرر   ال ررب  لتن  للرر  أثنرر   أقررراص ممررح التجرمبمررن  

 ، اللمم جم خي  ،الدمتم قم س الة دي م في    ،/   عن م  الة دي مم(م"
قبل  ال ز  تم قم س    ،ال ب    بعد ال ب  في يل  اللمم ت نرمل عند الت ج

 نررر   مررر  أ رررم اص تا ةررر ل أ  المجم عرررن التررري تن  لرررل  ، بعرررد ال رررب  
الةرررر دي م   زاد ،مجررررن( 3.3)الممررررح حرررردأ لررررديل  فقررررد فرررري الرررر ز  بمقرررردار 

(Na+لررديلم  )   (ممممرر ء /  1.52)أثنرر   ت"يررر الرر ز   مق رنررن عنررد   ،لتررر
ب لمجم عرن  مق رنرنالمجم عن التي تن  لل الممح زاد الة دي م لدل ال ب   

 التي لم تتن  ء الممح.
م( 9219) "(Scott paulin, et alخنرون )أسنكوت بناولين و " أجررل  -5

"دراسنة حالنة لتقينيم المتنافسنين أثنناء المشناركة فني  درا ن بعن ا ( 32)
متغينننرات التغذينننة وتركيبنننة فننني  فعالينننة فائقنننة التحمننن  بالقطنننب الجننننوبي

 ح لررن  ،تقيررمم مقرردار ال"ررذا  الررذي يررتم تن  لرره  رردفل الدرا ررن إلررى  ا"الجسننم
 أ ق ل اةدا  عمرى مردار  رب   قطبري مردا   ، ترنيبن الج م ،ب لج م الم  
 خم"رررل عينرررن البحرررأ  ، ا رررتادمل الدرا رررن المرررنل  التجرمبررري ،نرررم (222)
تم تجممع بم ن ل  ،في  ب   القط  الجن خي المش رن    م متن فس  (14)
 ذنرر ر  مت رر بقن  احررد  أنثررى( 19ث ثررن عشررر مت رر بق ) ل ال ررب   حرر ءقبرر

ن رربن جررم(   ن 10.3±  83.9) الرر ز  (    ررنن 8.9±  40.1) العمررر مثررل
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 ترنيبرررن  ، ترررم تقيرررمم الرررنم  ال"رررذائي ،%(3.8±  21.9) الرررد    ب لج رررم
 ترم مق رنرن  ،يتره  في منتةاه  عنرد نل  أ م لمن الب ء قبل ال ب   ،الج م

عمررى أ رر س المت رر بقي  ذ ي ال رررعن الع لمررن الررذي  أتمرر ا ال ررب    البم نرر ل
يررررررر م(  17) ي( الرررررررذي فررررررر ز بررررررررقم قم  ررررررر3)الارمرررررررق النر مجررررررري )العررررررردد  

 - المت رر بقي  ذ ي ال رررعن المناا ررن الررذي  أتمرر ا ال ررب   )الاررر  المتبقمررن
إلررى  99) الجنرر خي فرري فتررر  تترررا   برري  القطرر ( الررذي   ةررم ا 12العرردد  

فري نتمرن  ناار ضمت  ر  اص  ن   م  أ م اص تا ة ل أ  ،( ي م    92
فررري  نااررر ض نررر   مت  رر  اص ،ن"رررم 5.5±  8.38الج ررم اررر ء ال ررب   

 ن نل  نر ك ع قرن  رمبمن ب ل"رن اة ممرن  (مجن 4.1±  2.0) نتمن الج م
بي  الت"يرال في نتمن الج م  معدء البر تين ل التي ترم تن  للر   خري  نتمرن 

رتارع معردء أ رم لمن البر ء إ قرد  ،معدء المةا ذ مر  الط قرنال  الج م ال"أ 
ممت ررر بقي  ذ ي ال ررررعن الع لمرررن لبشرررنل نبيرررر عنرررد نل مرررن ال رررب   ب لن ررربن 
ا رعل    ،عمى مدار ال رب   مق رنن ب لمت  بقي  ذ ي ال رعن المناا ن

ت ح بشرنل جزئري فري إالمجم عتي  لت"ير  مبي في ت از  الط قن     م  
الكرخ  يردرال المترر   للرم محرد د لم" مررن  مرن الج رم  نرر   مقردارنت إناار ض

عتمرررررر د بشررررررنل أكبررررررر عمررررررى التمثيررررررل ال"ررررررذائي لمررررررد    ممرررررر  أدل إلررررررى اص
ب لترر لي نرر   ا رر ر  الكتمررن الا لمررن مرر  الررد     رر  اةعررم    ، البر تينرر ل

القررردر المرررةا ذ مررر  البر تينررر ل  ال رررعرال  إنااررر ضبشرررنل أكبرررر فررري ظرررل 
   قد من   له ع قن بم ت ل اةدا .الحرارمن     م

  "( Samuel David, et alخننرون )أ صنناموي  ديفينند و" أجرررل  -6
أ  تننيثير لننيس ل ننا "مكمننبت الصننوديوم  درا ررن بعنرر ا ( 99م( )9213)

فني الزمنني ركنوب الندراجات سنبا  التحمن  أثنناء في تمنارين داء ايعمى 
ر منمر ل الةر دي م ترةثيعمرى    دفل الدرا رن الرى التعرر  ا"باردة أجواء
الزمنرررري رنرررر   الرررردراج ل  ررررب   التحمررررل ارررر ء فرررري تمرررر رم  دا  اةعمررررى 
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درجرررن °  2.0±  13.8بررر رد  ) أجررر ا عمرررى الطرررر  فررري نرررم  (49لم ررر فن )
 (2)  خم"رررل عينرررن البحرررأ ، ا  رررتادمل الدرا رررن المرررنل  التجرمبررري ،(مئ مرررن

إنرر أ( فرري   7ذنرر ر   9) جيرردا   راكبرري الرردراج ل المرردرخي  ترردرمب   أفررراد مرر  
إمر  نب ر لن حيرأ تنر  ء نرل مرنلم  ،العشر ائمن مزد جرن التعممرنالدرا ن  ذ  
ترم    ،ال رب  ار ء  ندقيرق ذر    ممرنب ر لن أ   ،( مجم/  ر عن422) ممح
أارذ مقر يمس مر  قبرل  ترم  ،ال رب   الزمنري طر اءح ر  الرببرن  المر   تن  ء

 ،الررردم  العرررر  ،  تحميرررل مررر  ال رررب  دقمقرررن  (72)  بعرررد ،ال رررب    مررر  بعرررد
لم منم ل الة دي م  ن   م  أ م اص تا ة ل أ   ، ترنيز الة دي م

أي   نر ك أم ر    لرم منر   ،ار ء ال رب   الزمنريدا  اةترةثير عمرى  من  له
قبرررل مرر  مرحمرررن مرر  الب زمررر  فرري تررةثير عمرررى الت"يررر فررري ترنيررز الةررر دي م 

ت رر ،ال ررب   إلررى مرحمررن مرر  بعررد إنتل ؤ رر  برري  ال ررب ق ل منمرر ل ح أ    ا 
 3الرم  رررن لمرررد    اةدا  أثنررر   مم ر رررن يتح رررم تعمرررل عمرررى الةررر دي م 
 ب رد . أج ا في تقرمب    ع ل 

م( 9229) "(Almond CS, et alوأخنرون  ) المونند سني اس" أجررل  -7
"نقننص صننوديوم النندم لننين المتسننابقين فنني منناراثون  درا ررن بعنرر ا ( 7)

ن ربن الةر دي م فري الردم لردي   دفل الدرا ن الى التعرر  عمرى  ،"لوسطن
 ،(9229لعررررررر م )ب  رررررررط  ال عبررررررري  المشررررررر رني  فررررررري  رررررررب   المررررررر راث   ب

   ،( معبرر   72 خم"ررل عينررن البحررأ ) ، ا  ررتادمل الدرا ررن المررنل  التجرمبرري
 تررم تق ررمملم الررى مجمرر عتي  مجم عررن تتنرر  ء مشررر ب ل رم  ررمن  أارررل 

نرررررر   مرررررر  أ ررررررم    ،تتنرررررر  ء المرررررر   )إ ررررررتل ك نممررررررن نبيررررررر  مرررررر  ال رررررر ائل(
أثنر   زمر د  الر ز     أ  أكبر مةدر لنقص ة دي م الدم اص تا ة ل 

فري بعد ذلك مب شرر  نقص ة دي م الدم م  المرجح حد أ  ن    ،ال ب  
ااتررر ر ا الرررذي  شرررةنلم شرررة  المشرررر ب ل الرم  رررمن  ااتررر ر ا  الرررذيالعررردائي  

  .الم  
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 :إجراءات البحث
 : من ج البحث

 The Experimental Method  التجرمبررري إاتررر ر الب حرررأ المرررنل
البعرردي لمجمرر عتي  تجرررمبيتي  لك نرره أن رر  المنرر     -بإ ررتادام القمرر س القبمرري
لرررررذا نررررر   عمرررررى الب حرررررأ تحديرررررد المت"يرررررر التجرمبررررري  ،لمع لجرررررن مشرررررنمن البحرررررأ
المت"يررال  المت"يرال الت بعن المتمثمرن فري  نمم ل الم  "لممجم عن  المتمثل في "

  م الدم/  ز  الج م(.الا ةن )ة دي
 : مجتمع البحث

تَمَثَل مجتمع البحرأ فري ال عبري  المشر رني  فري بط لرن نرر  القردم لمق رم  
 التري نظملر  امتحر د  م9219/ 9219الث لثن( لمم  م الرم  ي لدرجن الث لأ )ا

 المةري لكر  القدم.
 : عينة البحث

اررررد  مررر  بررري  ( م99ترررم إاتمررر ر عينرررن البحرررأ ب لطرمقرررن العمدمرررن لعررردد ) 
بط لن نر  القردم   الم جمي  في  الجيز مح فظن  -مرنز شب   نردا ن"معبي "

 الترري نظملرر   م9219/ 9219الث لثررن( لمم  ررم الرم  رري لدرجررن لمق ررم الث لررأ )ا
 امتح د المةري لكر  القدم.

تم إجرا  التك فؤ لعينن البحأ المات ر  م  حيرأ مت"يررال )الطر ء/ الر ز /  -
 (.9(  جد ء )1مت"يرال الدرا ن نم     م  ح بجد ء )العمر(   

 تم تق مم عينن البحأ إلى مجم عتي  تجرمبيتي   ذلك عمى النح  الت لي: -
( )شنننربت المننناء بكمينننات كافينننة ( معبررر   11المجم عرررن اة لرررى  عررردد   ) *

 ( لتر ا ء المب را . 3.9)
( 1.9( )بكمينات  ميمننة)شنربت المنناء ( معبرر   11* المجم عرن الث نمرن  عردد   )

ارر ء المبرر را . ممرر  تترر افر فرريلم شررر   اصنارررا  فرري التجرخررن  الترري لتررر 
 تمثمل في: 
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رببررن  م افقررن اةفررراد فرري المشرر رنن  ا  ررتعداد م ل ررح  عينررن الرردم بم افقررن  -1
 اطمن منلم.

 التمتع ب لح لن الةحمن الجيد  بعد ت قمع الكش  الطبي عميلم. –9
 ( ع م. 99 -97فراد العينن م  )ترا حل أعم ر أ -3
جممررع أفررراد عينررن البحررأ معمشرر   فرري ظررر   بيئمررن متشرر بلن مرر  الن حمررن  -7

مررع  ررر ر   ،اصقتةرر دمن  اصجتم عمررن  ذلررك  فقرر   ص ررتم ر  جمررع البم نرر ل
 .التدرم  في اصنتظ م

 (1جدو  )
شرب دلالة الفرو  لين المجموعتين التجريليتين )شرب الماء بكميات كافية/ 

 (22)ن=  في متغيرات )العمر/ الطو / الوزن( الماء بكميات  ميمة(

 المتغير

 المجموصة التجريبية الأولى
شرب الماء بكميات ) 

 (كافية

المجموصة التجريبية 
 الثانية

 )شرب الماء بكميات قليلة( 
 قيمة 

U 
 الدلالة

 ء ع م ء ع م

 1.77 23.7 العمر
-

.036 
24.60 2.066 1.150 39.50 0.436 

 0.529 41.50 745. 4.87 171.7 095. 3.84 176.2 الط ء
 ز  
 3.71 68.0 الج م 

-

.587 
69.1 2.33 -.150 42.50 0.579 

 (. 0.05)م ت ل * داء عند 
( عدم  ج د فر   دالن إحة ئم   في مت"يرال 1يت ح م  جد ء ) 

التجريلية المجموعة )العمر/ الط ء/  ز  الج م( لممجم عتي  التجرمبيتي  )
شرب  -( و)المجموعة التجريلية الثانيةشرب الماء بكميات كافية -ايولى

مم  يدء عمى  3±حيأ إنحةرل قمم اصلت ا  بي   الماء بكميات  ميمة(ا
تج نس المجم عتي  التجرمبيتي ، نم  يت ح عدم  ج د فر   دالن إحة ئم   بي  
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/ الط ء/  ز  الج م( مم  المجم عتي  في القم س القبمي في مت"يرال )العمر
 يدء عمى تك فؤ عينن البحأ. 

 (2جدو  )
في القياس القلمي  (2ا 1دلالة الفرو  لين المجموعتين التجريليتين )
 (22لمتغيرات البحث )ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المجموصة التجريبية 
 الأولى

شرب الماء بكميات ) 
 (كافية

المجموصة التجريبية 
 الثانية

الماء بكميات )شرب  
 قليلة(

 قيمة
U 

 

 الدلالة

 ء ع م ء ع م

1 

م ت ل 
ة دي م 
الدم )مل 
 من فت/لتر(

 حد  
د لمن / 
 مل/ لتر

139.1 1.41 .508 138.8 2.39 
-

1.77 
49.5 0.971 

  ز  الج م  9
 حد  
د لمن / 
 نجم

68.0 3.71 
-

.587 
69.1 2.33 

-

.150 
42.5 0.579 

 (.  0.05) م ت ل * داء عند 
( أنرررره م ت جررررد فررررر   ذال دملررررن إحةرررر ئمن برررري  2يت ررررح مرررر  جررررد ء )

المجمرر عتي  التجرررمبيتي  قيررد البحررأ فرري مت"يرررال البحررأ، ممرر  يرردء عمررى تكرر فؤ 
ممر   3±المجم عتي  التجرمبيتي  عينن الدرا رن،  قرد إنحةررل قرمم املتر ا  بري  

 البحأ.  يدء عمى تك فؤ المجم عتي  التجرمبيتي   ا عتدالمن بم ن ل عينن
 

 خطوات إجراء البحث :
تم أاذ عين ل الردم مر  ال رمرد قبرل ال رب   لتحديرد م رت م ل ةر دي م الردم  -

(Sodium – Na+.) 

م 30/7/2015 يرر م ال رربل الم افررق تررم  ررح  عينرر ل الرردم مرررتي  اة لررى -
قبرررل بدامرررن المبررر را  التجرمبمرررن ب ررر عتي  نظررررا  لتنررر  ء ال عبررري  ال"رررذا  قبرررل 
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 ررر ع ل  حترررى منررر    نررر ك  قرررل نررر في بعرررد تنررر  ء طعررر م  المبررر را  برررث أ
ال"ذا   اتم م عمممرن الل رم   جر د  قرل نر في ةارذ العينر ل قبرل المبر را ، 

 في ناس الي م بعد انتل   المب را . في حي  تم  ح  العينن الث نمن

أجري ااتب ر تحميل الدم لمعرفرن ن ربن الةر دي م فري الردم بإ رتادام جلر ز  -
ي م جررر د فررري م تشررراى  ررر متك بررر لجيز ،  ترررم قمررر س  ز  تحميرررل إلكتر نررر

الج ررم بإ ررتادام المقرر يمس اصلكتر نمررن المعتمررد  فرري ذلررك، حيررأ تررم قمرر س 
 الط ء بإ تادام جل ز "الر ت ميتر".

إ ت"رقل المب را  التجرمبمن بي  المجم عتي   ر عتي  ب اقرع شر طي  لممبر را   -
 ، ا جرمرل المبر را  بممعر  ( 30(  ، ثم ش طي  ا  فيي  لمرد  )90لمد  )

 دقمقن(. 192مرنز شب   نردا ن بمت زم  الكمي لممب را  )

تررم إجرررا  مق بمررن مررع المجم عررن اة لررى )شررر  المرر   بنممرر ل ن فمررن(،  تررم  -
( لترر ار ء المبر را  3.6التنبمه عميلم بشر  نممه ن فمن مر  المر   تعر دء )
 :النح  الت لي حتى ممننلم تحقيق أف ل أدا  ا ء المب را  عمى

 مميمتر( م  الم   تقرمب . 330بعد رخع   عن م  بدامن المب را   يتم شر  ) -

مميمتررر( مرر  المرر    330بعررد نةرر   رر عن مرر  بدامررن المبرر را   يررتم شررر  ) -
 تقرمب 

 مميمتر(  م  الم   تقرمب . 660بي  الش   اة ء   الث ني يتم شر  ) -

مميمترر( مر  المر    330شرر  ) بعد رخع   عن م  بدامن الشر   الثر ني يرتم -
 تقرمب .

مميمتررر( مرر   330بعررد نةرر   رر عن مرر  بدامررن الشرر   الثرر ني يررتم شررر  ) -
 الم   تقرمب .

 مميمتر( م  الم   تقرمب .660 بي  الش   الث ني  الث لأ يتم شر  ) -

 مميمتر(  م  الم   تقرمب . 330بي  الش   الث لأ  الرابع يتم شر  ) -

 مميمتر( م  الم   تقرمب . 660بع  المب را  يتم شر  )بعد انتل   الش   الرا -
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تم إجرا  مق بمن مرع المجم عرن الث نمرن ) شرر  المر   بنممر ل قميمرن (،   ترم  -
( لترر ار ء المبر را  1.6التنبمه عميلم بتن  ء نممه ن فمن م  المر   تعر دء )

 حتى ممننلم م  تحقيق أف ل أدا  ا ء المب را  عمى النح  الت لي :

مميمتررر( مرر  المرر    330د نةرر   رر عن مرر  بدامررن المبرر را   يررتم شررر  )بعرر -
 تقرمب .

 مميمتر( م  الم   تقرمب . 330بي  الش   اة ء  الث ني يتم شر  ) -

مميمتررر( مرر   330بعررد نةرر   رر عن مرر  بدامررن الشرر   الثرر ني يررتم شررر  ) -
 الم   تقرمب .

   تقرمب .مميمتر( م  الم 330 بي  الش   الث ني  الث لأ يتم شر  ) -

 مميمتر( م  الم   تقرمب . 330بعد إنتل   الش   الرابع  المب را  يتم شر  ) -

تررم تكميرر  مجم عررن مرر  الم رر عدي  بإعطرر   ال عبرري  المرر   فرري الت قيررل  -
 المحدد للم.

تم قم س المت"يرال الت لمن لمتعر  عمى تةثير ن   م  )شر  الم   بنمم ل  -
 ( لتر عمى:1.6مم ل قميمن( )( لتر  )شر  الم   بن3.6) ن فمن(

 م ت م ل ة دي م الدم. -1
  ز  الج م ب لكيم  جرام. -9

 أدوات جمع الليانات :
 ميزا  طبي مع ير. -    جل ز الر ت ميتر. -
 أن بي  ا ةن -   رنج ل، قط  طبي، نح ء. -
 جل ز طرد مرنزي لاةل الدم. -    ةند   ثم . -
 المعالجة الإحصائية : 

 المع م ل اصحة ئمن الت لمن:  تم إ تادام
اصنحرررا  المعمرر ري  –Meanاصحةرر   ال ةرراي )المت  رر  الح رر بي )م(  -

 اصلت ا  )ء(. ،Standard Division )ع(
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البعرردي لكررل  -لدملررن الاررر   برري  القمرر س القبمرري  Wilcoxon إاتبرر ر  -
لمر   )شر  الم   بنممر ل ن فمرن(  الث نمرن )شرر  ا مجم عن تجرمبمن اة لى

 بنمم ل قميمن(.
مرر    تنرري لدملررن الاررر   برري  المجمرر عتي   Man - Whitneyإاتبرر ر  -

التجرررررمبيتي  اة لررررى )شررررر  المرررر   بنممرررر ل ن فمررررن(  الث نمررررن )شررررر  المرررر   
 بنمم ل قميمن( في القم س البعدي.

 عر  ومنا شة النتائج.

 أولًا عر  النتائج.
ى ترررةثير تنررر  ء المررر    مررر  اررر ء  رررذا البحرررأ الرررذي يتعررررض لمتعرررر  عمررر 

)بنمم ل ن فمن( عمى المجم عن التجرمبمن اة لى،  تةثير تن  ء المر    )بنممر ل 
قميمررن( عمررى المجم عررن التجرمبمررن الث نمررن،  تةثير مرر  عمررى م ررت ل ةرر دي م الرردم 

   ز  الج م تم الت ةل إلى النت ئ  الت لمن. 
 

 
 
 (3جدو  )
لممجموعة  البعد ( -قياسين )القلميدلالة الفرو  والنسبة المئوية لين ال

في متغيرات البحث لإستخدام  التجريلية ايولى )شرب الماء بكميات كافية(
 (11)ن=  ن إختبار ويمك وكسو

وحدة  المتغيرات م
 القياس

القياس 
 قيمة القياس البعدي القبلي

Z  الدلالة 

 ع م ع م

1 
م ت ل 

 ة دي م الدم
د لن   حد 
 1.95 128.4 1.41 139.1 مل /

-

 داء* 2.81

د لن   حد   ز  الج م 9
 3.86 66.9 3.71 68.0 نجم /

-

 داء* 2.57

 (.0.05) م ت ل * داء عند 
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( أ   ن ك فر   ذال دملن إحة ئمن بي  القم  ي  3يت ح م  جد ء )
( شرب الماء بكميات كافيةالبعدي لدل المجم عن التجرمبمن اة لى ) -القبمي

نقص صوديوم  قد ن نل ن بن مت"ير  ،لة لح القم س البعديفي مت"يرال البحأ 
(، في حي  بم"ل في القم س البعدي 139.1في القم س القبمي  ي )الدم 

( نجم في حي  68.8(،  خمت مت     ز  الج م في القم س القبمي )128.4)
 ( نجم.66.9بمت في القم س البعدي )

 (4جدو  )
لممجموعة  البعد ( -لقياسين )القلميدلالة الفرو  والنسبة المئوية لين ا

ستخدام لإفي متغيرات البحث  ماء بكميات  ميمة(ال شربالتجريلية الثانية )
 (11)ن=  ختبار ويمكوكسون إ

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
Z 

 ع م ع م الدلالة

1 
م ت ل ة دي م 

 الدم
 حد  د لن / 

 داء.* 2.82- 2.05 135.0 2.39 138.8 مل

 حد  د لن /   ز  الج م 9
 داء.* 2.91- 1.85 64.9 2.33 69.1 نجم

 (. 0.05) م ت ل * داء عند 
( أ   ن ك فر   دالن إحة ئم   بي  القم  ي  4يت ح م  جد ء )

( في شرب الماء بكميات  ميمةالبعدي لدل المجم عن التجرمبمن الث نمن ) -القبمي
نقص صوديوم  مت"ير مت   ن نل  قد  ،لة لح القم س البعديمت"يرال البحأ 

(، 135.0(  قد بم"ل في القم س البعدي )138.8في القم س القبمي  ي )الدم 
( نجم،  خمت في القم س 69.1في حي  بمت  ز  الج م في القم س القبمي )

 ( نجم.64.9البعدي )
 (5جدو  )

ايولى/ الثانية( في القياس الفرو  لين المجموعتين التجريليتين لمبحث )
 ( 22)ن=  ( Uمان ويتني ) لمتغيرات البحث لإستخدام إختبار  البعد  فقط
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وحدة  المتغيرات م
 القياس

القياس البعدي للمجموصة 
 التجريبية الأولى

)تناول ماء بكميات 
 كافية(

القياس البعدي 
للمجموصة التجريبية 

 الثانية
)تناول ماء بكميات 

 قليلة (

 قيمة
U 

 

 الدلالة

 ء ع م ء ع م

1 
مستوى 

 صوديوم الدم 
 حد  
 د لمن /
 مل

128.4 1.95 .303 135.0 2.05 
-

.506 17.0 .011 

 وزن الجسم 9
 حد  
 د لمن /
 نجم

66.9 3.86 1.47 64.9 1.85 
-

.109 32.5 .190 

 (. 0.05) م ت ل * داء عند 
بي  القم  ري  ( أ   ن ك فر   ذال دملن إحة ئمن 5يت ح م  جد ء ) 

البعرررردي لممجم عرررررن التجرمبمرررررن اة لرررررى )شرررررر  المررررر   بنممررررر ل ن فمرررررن(  البعررررردي 
لممجم عررررن التجرمبمررررن الث نمررررن )شررررر  المرررر   بنممرررر ل قميمررررن(  لةرررر لح المجم عررررن 
التجرمبمرررن الث نمرررن )شرررر  المررر   بنممررر ل قميمرررن(  ذلرررك ب لمق رنرررن مرررع المجم عررررن 

مررع  جرر د  ( فرري ن رربن الةرر دي م،نالتجرمبمررن اة لررى )شررر  المرر   بنممرر ل ن فمرر
الث نمرررن  فرررر   بررري  القمررر س البعررردي لممجمررر عتي   لةررر لح المجم عرررن التجرمبمرررن

 ، حصائياًكانت غير دالة إفي متغير وزن الجسم ولكهها م   بنمم ل قميمن( ال شر )

 ج :منا شة وتفسير النتائ
  دا  ا  ترشررفرري  رر   تحميررل البم نرر ل المتجمعررن مرر  إجرررا  تجرخررن البحررأ    

ممنرررررر  من قشررررررن نترررررر ئ  البحررررررأ  فقرررررر   لترتيرررررر  ، برررررر لمراجع  الدرا رررررر ل المرتبطررررررن
(  التجرمبمررن الث نمررن شننرب المنناء بكميننات كافيننة) المجم عرر ل التجرمبمررن اة لررى

 في حد د  ، في     المت"يرال الا ةن ب لبحأ ،(شرب الماء بكميات  ميمة)
 ت  ؤمته،  ذلك عمى النح  الت لي.أ دا  البحأ   
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   الن بن المئ من بي  (  الا ص بدملن الار  3)م  ا ء عرض جد ء   
بنممررر ل مررر   ال شرررر لممجم عرررن التجرمبمرررن اة لرررى ) البعررردي( -)القبمررري القم  ررري 

البعردي  -ن فمن(، إت ح أ   ن ك فر   ذال دملن إحةر ئم   بري  القمر س القبمري
فررري قمررر س مت"يررررال  (شرررر  المررر   بنممررر ل ن فمرررن)لممجم عرررن التجرمبمرررن اة لررري 

البحأ )م ت ل ة دي م الدم/  ز  الج م(، حيرأ أدل من ف رن مبر را  نرر  القردم 
 نالتجرمبمرررن إلرررى إنااررر ض فررري ن ررربن م رررت ل ةررر دي م الررردم لممجم عرررن التجرمبمررر

اة لى )شر  الم   بنمم ل ن فمن(، حيأ ن نل ن بن ة دي م الردم فري القمر س 
 (.10.4( با ر  قدر  )128.4دي )(  خم"ل في القم س البع139.1القبمي )

 عررردم عررر  طرمررق العرررر   لممرررح معررز  الب حرررأ ذلرررك إلررى فقرررد نممرررن مرر  ا
لررى لترري تحترر ي عمررى اةمرر   ب ص رر فن إتع م ررل  عرر  طرمررق تنرر  ء ال رر ائل ا

 ،محتر ي عمرى المر   فح ر م العرر   نظررا  ة   ،تن  ء نمم ل ن فمرن مر  المر  
معرررر د  مشررررح نن اصلكتر ليترررر ل )  نممرررر ل ةرررر"ير  مررررعمررررى  أم رررر   محترررر ي بررررل 

(   ي التي تح فظ عمرى الج م مثل الة دي م  الب ت  ي م  الكم رمدفي  نلرخ ئم 
ال ررر"  اة رررم زي لما مررر   عمرررى ن ررربن المررر   فررري الا مررر   تحررر فظ عمرررى حجرررم 

كم رمرررررد الممررررر    الةررررر دي م   ل نررررر ك فقررررردا  تررررردرمجي  ب لتررررر لي منررررر    ،الا مررررر 
 . الب ت  ي م

دم برنقص ةر دي م الر فري اصةر بنالعر  دا  اصلكتر ليت ل في  م لم فق
نتارر   محرردأ للرر  إلررى دارر ء المرر   فرري الا مرر    )ت ررمم المرر  (،  قررد يررؤدي ذلررك إ

 م يرررتم تةرررنمع  ،متشررر بلنلشرررر  لم رررل ا مررر  أنررر اع جممرررع نمررر  أ   ، قرررد تناجرررر
 الم  " أ  معتقد    الرم  يي معظم    ،مت     بشنل المشر ب ل الرم  من جممع 

مررر  حيرررأ  الشرررر  ماتمررر  أ  مررر    لكررر  فررري ال اقرررع ،"    ح ررر مجررررد مررر   ررر
المزمررررد مرررر  طرررررد لررررى إميررررل ممنررررز ع المعرررر د  ال ف لمرررر   ،الترنيرررر  الجرررر د   حتررررى

 ت لي زم د  فقد الة دي م م  الدم. ب ل م  الج م  لاصلكتر ليت
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حيرأ أكردا  (12) (Dona L et alدوننا ا  وخخنرون ) مرع  متارق ذلرك
العررررر   رررر  ال ررررب  الرئم رررري بنممررررن تزمررررد عمررررى فقرررردا    تنرررر  ء ال رررر ائل أعمررررى 

نقررل أ  تنرر  ء نممرر ل نبيررر  مرر  المرر   أدل إلررى    ،لتطرر مر نقررص ةرر دي م الرردم
  صعت ءب ررررب  إةرررر بتلم بررررلررررى الم تشرررراى إلترامرررر راث   ثنرررري  مرررر  عرررردائي اةإ

عمرررى ( نرررم 100  80) إكمررر ءبعرررد النررر ت  عررر  نقرررص ةررر دي م الررردم  يالررردم ب
الطبمن  الجري ( الذي نظمته رابطن م1983م راث   لع م ) ب   املترافي  ت اليال

 .اةمرمنمن في شمن ب 
( أ  اصكثررر ر مرر  الشررري  19)( Montain Sمونتننناين اس )نمرر  يرررل 

  المرر   بمرر   ررتمرار شررر ي إلررى ع اقرر   ررمبمن، لررذا يرررتب  إالجيررد ممنرر  أ  يررؤد
المررررتب  بمم ر رررن التمررر رم   ةررر دي م الررردم طررر ر نقرررصيتجررر  ز معررردء التعرررر  م

الرم  من  التي ممن  أ  تؤدي الى ال ف  ،   ذا م  يتاق أم    مع م  أش ر المره 
مرر  بةنرره لررمس  نرر ك ميررز  Chris Carmichael)) (11 )نرررمس ن رممنرر ء 

زم د  شر  الم   ع  معدء التعر   ممنر  أ  منر   إ رتمرار اصفررا  فري شرر  
 .ةحن ال عبي  الم    ررا  عمى اةدا   عمى
(،  اد اردس 21) (اNoakes TDتني د  )نواكس  نل ذلك يتاق مرع 

 ,Pastene J(،  ب  تي   آار   )Edwards,A.et al( )13) امه  أار   

et al( )25 )أثنر   مم ر رن الرم  رن قرص ةر دي م الردم أ  ن  ا عمرىحيرأ أكرد
يتاق أم ر   مرع بري من   نتيجن اصفرا  في تن  ء ال  ائل، نم    ءفي المق م اة
أثنرر   قررص ةرر دي م الرردم نأ    (  الررذي أشرر ر إلررىBr J Gen( )9أر جرري  )

ال  ائل أثن   مم ر رن الرم  رن لاتررال اصفرا  في شر   م ببه مم ر ن الرم  ن
بةنررره يجررر  أ  لمرم  ررريي  المقدمرررن التررري تنبرررع مررر  النةررر ئح الا طئرررن  ط ممرررن  
أنررره ممنررر   نمررر   أكرررد أم ررر   عمرررى ن فمرررن، ال ررر ائل بن ررربنتعررر مض  ررردفلم منررر   

تنر  ء اصفررا  فري مار طر عر  طرمرق التثقير  بال ق من مر  نقرص ةر دي م الردم 
 .لممم ر ي  لرم  ن التحمل ال  ائل
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 ،(Hew-Bulter T( )14ترري )برر تمر  - يرر  متاررق أم رر   مررع نرر   مرر  
( Sanders B ( )27(   ر ندرز بري) Noakes TD( )23 نر اكس تري دي )

  رذا  ،م رةلن تعر مض ال ر ائل بن ربن ن فمرن مرف  رن تم مر أ  إلى  حيأ أش ر ا
( Almond CSD( )4لمرره ألم نرد  ري إس دي )مر  يتارق أم ر   مرع مر  أشر ر إ

 (135)أقررل مرر   المةررلالةرر دي م فرري  نتشرر ر نقررص ةرر دي م الرردم )إمرر  أ  
ب ب  تن  ء نمم ل ن فمن مر  المر  ،  قرد أشر ر  نر اكس تري دي  مممم ء / لتر(

(Noakes TD( )23 )اترررال ط ممررن )مم ر ررن الرم  ررن ل أنرره عمررى مرردل ىإلرر 
( إلررى تح رر  %100) تعرر مض ال رر ائل بن رربن يررؤدي م  ،(  رر عن 2مرر   أكثررر
ب لبر  مر   ،تن ف رمنال رب ق ل الفي شد     ،ب لشر  ح   الرببناةدا  مق رنن في 

 .الجل ز الل مي إجل د إلى( %100) يؤدي تع مض ال  ائل بن بن
(، Montain et al( )20)ذلك يتارق أم ر   مرع م نتر ي    أارر     نل

الرم  ررن لاترررال نقررص ةرر دي م الرردم المةرر ح  لمم ر ررن حيررأ أشرر ر ا إلررى أ  
 عررردم تعررر مض فقرررردا   ل رررر ائلفرررر  تنررر  ء افررري المقرررر م اة ء مررر  ينشرررة ط ممرررن 

لرررررى حرررررد مررررر   ، أ  نميلمررررر  الةرررر دي م مرررررى قررررر در  عمرررررى الحاررررر ا عمرررررى الك  تكرررر    ا 
 الحرر، المر  عر  طرمرق إفرراز الدم  م  الحرد د الطبمعمرن مةل ي م في الة د

الكمررر ي زمررر د  نشررر   العةررر  الررر دي تعمرررل  أثنررر   مم ر رررن الرم  رررن  مرررع ذلرررك
( الررذي renin–angiotensin system)نجي تن رري  اةرمني  الرر تاعيررل نظرر م 

الرررذي يرررنظم  ،اةلد رررتير    مررر  أجرررل إفرررراز  رمررر   يررردعى قشرررر الكظرررر حررررضم
الب ت  رري م فري الرردم حيرأ مقرر م اةلدم رتير   بحجررز  ي م  ترنيرز أي نرر ل الةر د

 .)الممح( داال الج م الة دي م
أ تقرر م حيرر ،الكم مررن (tubules) يررؤثر اةلد ررتير   فرري النبيبرر لنمرر  

 ، ممرر ا ع دتلمرر  إلررى الرردممتةرر ص الةرر دي م  المرر     إالنبيبرر ل الكم مررن بإعرر د  
عمرى تقييرد    م،زمر د   ر"  الرد ر    أم ،يؤدي إلى زم د  حجرم ال ر ئل فري الج رم

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%AF%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%AF%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%86
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فري ارت مل اصتعر مض عمرى مرى تدفق الب ء بشنل نبير، مم  محد م  قردر  الك  
 نقص ة دي م الدم. اصة بن باطر م  يزمد مم  تن  ء  فقدا  الممح  الم   

شر  نممن  ر ائل تزمرد عدم تا ذ    ي إاصجرا ال ال ق ئمن التي ممن    
رخرع أ  الج رم ماقرد  ( عمى2نم  يؤند ع  ي ) ،ر  الععمى الكممن الماق د  في 

%( تقرمبررررر   مررررر   ز  الج رررررم فررررري  رررررب ق ل 8 –7تقرمبررررر   مررررر  ) أ  أكثررررررالممررررر   
عتمرر دا عمررى  مررؤدي ذلررك إلررى  رر"  ف رري ل جي عمررى أجلررز  الج ررم إ  ،المرر راث   

الترطي  المن    قبرل  أثنر    معتبر  ،الرم  ن مم ر نشد  درجن حرار  الل ا    
 الةحن أم   .   من  لأدا  لب لن بن  ر ن الرم  ن أمر ملم مم بعد 

 ل إلكتر ليترتكمر  فري ارر ج  المر  فقردا  الب حرأ أ  المشرنمن فري  مرل 
(Electrolytes )أثنرر   مم ر ررن الرم  ررنالعررر  عرر  طرمررق  مرر  الج ررم   مررن، 

عرر  ب"رزار  أ  الرذي  ماررز    ب ص  فن إلى ذلرك يجر  عمرى اةشرا ص الرذي  
مشر   تع مض ال  ائل الذي في طقس ح ر النظر في ن ع الرم  ن    مم ر 

لتحررررررل محررررررل مةررررررممن المشررررررر ب ل الرم  ررررررمن    ، لاصلكتر ليتررررررد جرررررردي رررررر   
الكث فرن مم ر رن الرم  رن ع لمرن فري   ري تحرل محملر   ،في الج رم ل اصلكتر ليت

  أ  مم ر رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررن التحمرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل لاترررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  أطررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ء مررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 
 أ  ارررر ء الحررررديأ مررررع ال عبرررري   الب حررررأ أم رررر   مرررر  نمرررر  يررررري  ،(دقمقررررن 60)
 تن  لرهمر  ال رر ري  الرذي المر  نممرن  المردرخي  عر   ع من الرم  يي نطب ع إ"

ةحن جيد  م مق م عمرى أثن   مم ر ن اةنشطن الرم  من للأدا  الجيد  لمتمتع ب
 .بم ن ل  اقعمن حقمقمن

تحترر ج إلرى شرر  نممرن نبيررر   ككثيرر   فرري مجتمعنر  فنرر  أنرالعرزز قرد   
 لك  معظم الن س ي مم  م  الم    ( لتر4 -2) م  مث  ، تمرارإب م  ال  ائل

لرم  ررن  ررتادم ةدا  امشررر  ال مرر  أف ررل    ، ررذ  الكممررن الكبيررر م تحترر ج حقرر  
 ،ب لمعررر د  ال"نرري المررر   ي رربعررد مم ر رررن الرم  ررن نتعررر ش اص  المم قررن البدنمررن  

 ر  مرر  إذا الرم  رن مم ر رن عرد  نتعر ش باة ممرن ل ن مر  الع امرل اةاررل ب ل"ر
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الممرر   القم مررن المتةينررن ت رر عد حيررأ  قم مررن، محم ررمن أنشرررخل   الررذي المرر   نرر  
إذا ن نرررل  اة ةررر   فررري الج رررم ب ررررعنعمرررى إعررر د  التررر از  الحم ررري القمررر ي 

 ض فري الع ر ل  جممرع أنحر   تنت  نمم ل نبير  مر  اةحمرالرم  ن مم ر ن 
 .الج م

   الن بن المئ من بي   الا ص بدملن الار   (4)م  ا ء عرض جد ء 
مررر   بنممررر ل ال شرررر ) الث نمرررنلممجم عرررن التجرمبمرررن  (البعررردي -القم  ررري  )القبمررري

، إت ررح أ   نرر ك فررر   فرري القم  رري  لةرر لح القمرر س البعرردي، حيررأ بمررت (قميمررن
(، 135.0( في حي  بمت مت    القم س البعدي )138.8مت    القم س القبمي )

عدم شرر  نممر ل ن فمرن مر  المر   إلرى نقرص فري ةر دي م الردم  لكر   قد أدل 
بن بن أقل م  المجم عن اة لى  بير داء إحة ئم  ،   رذا معنري أ  عردم تنر  ء 
ال عبري  لكممرر ل ن فمررن مرر  المرر    تنر  للم لكممرر ل قميمررن  رر عد عمررى المح فظررن 

 عمى م ت ل الة دي م   عدم نقةه في الدم.
( 93) (Noakes TDتني د  )ننواكس أشر ر المره    ذا م  يتاق مع م 

 جزئمرر   يرجررع ذلررك    ،ال رر ائلعرر  شررر   الط ممررن عرردائي الم رر ف لإثنرر   تررم أنرره 
،   يرل نثير م  البر حثي  مثرل بري  طراب ل   ممنإحد أ ا   م  إلى ال

(، Wyndham CH( )39)  ري إترش منرد  م (   Br J Gen( )9أر جري  )
مرر راث   ال ررب   فرري  الجررري أنرره مرر  الممنرر    (Sanders B( )27  رر نديرز )

 نممررن محررد د شررر   ررتل ك أي  رر ائل )أ  مرر  ارر ء إد   المن ف ررن  شررد فرري 
اطررر مر    قرد حرذرا  درجرن مر  الجار  إلرى  ريؤدي مر  ال ا رح أ   رذا    ،(

أ رررع    أكرردا عمررى أ  المرر راث   فرري  الجررري أثنرر   الممرر   ن فمررن مرر  نممررن شررر  
 .ب لجا   شع را   اةكثر مالعدائي   

( Schucany, W.Gنمرر  يتاررق ذلررك أم رر   مررع  ررن ن ني دبميرر  جرري )
حيررأ أشرر ر إلررى أ  ح لررن نقررص ةرر دي م الرردم ممنرر  أ  تةرري  معبرري ( 29)

المرر راث    الررذي ممننرره ال ةرر ء إلررى المرر   ب ررل لن  ا ةررن عنرردم  منرر   لدمرره 
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   إعتقرر دا  معرردمل تعررر  مناا ررن  لدمرره رببررن فرري شررر  نممرر ل ن فمررن مرر  المرر
 متاررق  ،فرري تح رر  اةدا   مجرر  تجنرر  تنرر  ء المرر   إم فرري ال ررر ر  القةرر ل 

أم ررر   مرررع المنشررر ر الةررر در عررر  الكممرررن اةمرمنمرررن لمطررر  الرم  ررري فررري عررر م 
(  الذي أش ر إلرى أ  بعرض الجار   مقبر ء فري مم ر رن الرم  رن 5م( )2000)

لتعرررر   أ  منررر    منب"ررري عمرررى ال عبررري  تجنررر  الشرررر  بمررر  يزمرررد عررر  معررردء ا
 اللد  م  إ تبداء ال  ائل    منع الجا   )فقدا  الم  (.
 المناء شرب أثر هو وهذا ما يجيب عمى التساؤ  ايو  لمبحث وهو "ما

 .الدم " صوديوم عمى
    الن رربن المئ مررن  الارر ص بدملررن الاررر  ( 5مرر  ارر ء عرررض جررد ء )

( ن فمررنمرر   بنممرر ل ال ر شرر)اة لررى لممجم عررن التجرمبمررن  )البعرردي( فرري القمرر س
، إت رح أ   نر ك فرر   (قميمرنم   بنمم ل ال شر ) الث نمنلمجم عن التجرمبمن  ا

مرر   ال شررر )فري قمرر س ن ربن فقررد الةر دي م فرري الرردم  لةر لح المجم عررن الث نمرن 
لممجم عررن حيررأ ن نررل ن رربن ةرر دي م الرردم فرري القمرر س القبمرري ، بنممرر ل ن فمررن(

 9.2بن بن مئ مرن قردر   ) (128.4لقم س البعدي )(  خم"ل في ا139.1)اة لى 
المرر   بنممرر ل  شررر  ن نررل ن رربن الةرر دي م لممجم عررن التجرمبمررن الث نمررن )%(، 

( بن ربن 135.0 خم"رل فري القمر س البعردي )(، 138.8قميمن( في القم س القبمي )
 ررر عن  2)         ممررر  يررردء عمرررى أ  من ف رررن نرررر  القررردم  (،1.8مئ مرررن قررردر   )

لررى اارض ن رربن م رت ل ةرر دي م الرردم   ( الترري تنر فس فيلرر  ال عبر   أدل إتقرمبر
 %(9.2)لممجمررر عتي   نررر   الاقرررد ب لن ررربن لممجم عرررن اة لرررى أكثرررر حيرررأ بمرررت 

 ن نل الار   ذال دملن إحة ئمن.  
  تنرر  ء عرر  طرمرق العرر   لممرح معرز  الب حرأ ذلررك إلرى فقرد نممررن مر  ا

محتررر ي عمرررى المررر   فح ررر  برررل م العرررر   نظررررا  ة   ،نممررر ل ن فمرررن مررر  المررر  
 معرر د  مشررح نن نلرخ ئمرر اصلكتر ليترر ل )نممرر ل ةرر"ير  مر  عمررى  أم رر   محتر ي 
(   ي التي تحر فظ عمرى ال ر"  الج م مثل الة دي م  الب ت  ي م  الكم رمدفي 
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 ،اة ررم زي لما مرر   عمررى ن رربن المرر   فرري الا مرر   تحرر فظ عمررى حجررم الا مررر 
 ،كم رمرررد  الب ت  ررري مالممررر    الةررر دي م   لك فقررردا  تررردرمجي  نررر  ب لتررر لي منررر   

برنقص ةر دي م الردم )ت رمم  فري اصةر بنالعر   م لم فقدا  اصلكتر ليت ل في 
 .الم  (

 ،  ب لترررر لي نقررررص الةرررر دي ماررررر ج الةرررر دي م فرررري العررررر  إلررررى مررررؤدي   
ة  الةررر دي م مقررر م بحارررظ تررر از  أ امرررل فررري ال ررر"  اة رررم زي لما مررر  محرررد
محردأ امرل بدرجرن نبيرر     حاظ ال "  اة م زي، فعند نقرص الةر دي م الم 

مزمررد ال رر"  ارر رج الا مرر   ب لترر لي ينتقررل المرر   إلررى فرري ال رر"  اة ررم زي   
 قررد نتارر   الا مرر   ت رملرر  دي إلررى إال  رر  اةقررل نث فررن دااررل الا مرر  ممرر  يررؤ 

 . مؤدي ذلك لم ف  تناجر 
أ  حيرأ أكردا عمرى  (9) (Br J Gen) لنر جنين جنين متارق ذلرك مرع 

العرر   ر  ال رب  الرئم ري لتطر مر نقرص بنممن تزمرد عمرى فقردا  تن  ء ال  ائل 
)  ارر   أ   تري دي نر اكس،   رذا مر  يتارق أم ر   مرع مر  أشر ر المره ة دي م الدم

Noakes TD, et al ( )24 رم  ررن نقرص ةر دي م الردم أثنر   ( مر  حرد أ
  أثنر   مم ر ررن الرم  رن يررؤدي إلرى نقررص نتيجررن اصفررا  فرري تنر  ء المرر  التحمرل

 الة دي م في الدم.
 نممرن رتل ك بإ أدا  مبر را  فري نرر  القردم أنره مر  الممنر   مرل الب حأ 

نمر  يتارق أم ر   نر   ،(مر  المر   نممن محد د شر  )أ  م  ا ء قميمن   ائل 
 Kalman(، ن لم    آار   )Anastasiou CA( )6م  ان  ت  ي  ي امه )

et al( )16  مع بي أر جي )(Br J Gen( )9) ،   ن ر ء آر، بر رمش،  آارر 
قرص ةر دي م نأ    حيأ أش ر إلرى ،(Carol R, Parrish, et al )( )10أي 
ال ررر ائل أثنررر   مم ر رررن اصفررررا  فررري شرررر   م رررببه أثنررر   مم ر رررن الرم  رررنالررردم 

لعرر   رر  ابنممررن تزمرد عمرى فقردا  أ  تنر  ء ال ر ائل ،   الرم  رن لاتررال ط ممرن
،  متاررق أم ررر   مررع مرر  أشرر ر المررره الرئم رري لتطرر مر نقرررص ةرر دي م الرردم ال ررب 
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(، إلرررى أ  Sawka( )28  ررر  ن  ) ،(Timothy D.( )34ت مم  ررري دي )
 متاررق أم رر   مررع ، نقررص ةرر دي م الرردم تنرر  ء نممرر ل نبيررر  مرر  المرر   أدل إلررى

مممح ع  ير لالاقدا  الكبنل م  ( أ  Montain et al( )20)م نت ي   أار   
فري اارض الةر دي م م ر  م أ  مجتمعرن  حرد    الم  فر  تن  ء طرمق العر    

 .الدم أثن   مم ر ن الرم  ن لاترال ط ممنمةل في 
نمرر  محررظ الب حررأ ظلرر ر بعررض اةعررراض عمررى بعررض أفررراد المجم عررن 

/ قي / تع  بير  رخن الشمس)اة لى )شر  الم   بنمم ل ن فمن( تمثمل في 
زمرررر د  معرررردء  رررررخ ل / ا  رم  رررري  ررررعي / ةررررداع/ تشررررن  ع ررررميمبرررررر/ أد

 ..  بير  (،  ال"ثم   الد ان/ رتا ع درجنحرار  الج م/ إالقم 
( حيرررأ Timothy D ( )34)  متارررق  رررذا مرررع تممررر ثي دي  نررر اكمس 

أشررر ر إلرررى أ  الم مرررح التشامةرررمن لرررنقص ةررر دي م الررردم المةررر ح  لمم ر رررن 
نقرررص ةررر دي م الررردم النررر ت  عررر  مم ر رررن الرم  رررن  اصعرررت ء الررردم بي ب رررب  

 الرم  ن تتمثل في ناس اةعراض ال  بق ذنر  .
، (Montain, S.J ( )19 متاق أم    مع م  أكد  م نت ي  اس جي ) 

 ررررررطراب ل العديررررررد مرررررر  اص إلررررررىحيررررررأ أكررررررد أ  نقررررررص ةرررررر دي م الرررررردم يررررررؤدي 
اة   ررمن رتارر ع درجررن الحرررار  ا     منلرر  زمرر د  معرردء  رررخ ل القمرر     الا ري ل جمن

ناارررر ض   ناارررر ض   النب ررررن،حجررررم    القمبرررري   تالنرررر ا  ترررردفق الرررردم إلررررى الجمررررد  ا 
، ذلرررك بمررر  يتن  ررر  مرررع درجرررن الجاررر   نرررل   الع ررر ل التررري تمررر رس الرم  رررن

أعرراض أ  م  ( 24) (O’Brien, K ) نيتاق  ذا مع م  أش را المه ا خرم   م
 /صح ررر س النا ررريتبميرررد ا /الت  ررر   /رتبررر كاصتتمثرررل فررري ) ةررر دي م الررردم نقرررص

 ررررع   /تن  ررررقعرررردم ال/ فقرررردا  القرررردر  عمررررى الكرررر م /القرررري  /ال"ثمرررر   /لةررررداعا
 ..   بير   (.الع  ل

  رررررررعن)  المتطررررر ر تشرررررمل م ررررر عا ل نقرررررص ةرررررر دي م الررررردم الشرررررديد 
عمرى الرربم مر    (، نالتنا رم مرنالقمبال رنتن / رئ مرنال ذمرن ال /ال"يب برن/ التشنج ل
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 الت ررب  فرري أمررراض ث ن مررن ت لمررنبشررنل عرر م د    عرر ج ررذ  الح لررن ق بمررن لمأ  
مجررر  أ  تكررر    نررر ك    ه ممنررر  أ  تحررردأ ال فررر  ،إم أنررر ،عمرررى المررردل الط مرررل

شرررر  نممرررن عررردم    تتمثرررل فررريتا ذ ررر  إاصجررررا ال ال ق ئمرررن التررري ممنررر  بعرررض 
 م الةرر دي م عنرردتنرر  ء  المت قررع  العررر   رر ائل تزمررد عمررى الكممررن الماقرر د  فرري 

 م تمر  بزمر.  عر من    ن ك 
لن رررربن (  الارررر ص بدملررررن الاررررر     ا5مرررر  ارررر ء عرررررض جررررد ء رقررررم )

( لممجم عرن التجرمبمرن اة لرى )شرر  المر   بنممر ل ) البعردي المئ من في القم س
إ رح أ   نر ك  ،ن فمن(  المجم عن التجرمبمن الث نمن )شر  الم   بنممر ل قميمرن(

جرمبمررن الث نمرررن )شررر  المررر   فررر   فرري قمررر س  ز  الج ررم لةررر لح المجم عررن الت
بنممررر ل قميمرررن( حيرررأ بمرررت مت  ررر  القمررر س القبمررري لممجم عرررن التجرمبمرررن اة لرررى 

(  ذلررك 66.9 خمررت القمرر س البعرردي للرر  ) ،(68.0)شررر  المرر   بنممرر ل ن فمررن( )
 خمررت القمرر س القبمرري المجم عررن التجرمبمررن الث نمررن )شررر   ،%(2.8بن رربن مئ مررن )

( بن ررربن 64.9(  خمرررت القمررر س البعررردي للررر  )69.1ن )المررر   بنممررر ل قميمرررن( ن رررب
(6.07.)% 

المجم عررن التجرمبمرررن الث نمرررن )شررر  المررر   بنممررر ل  مت ررح مررر  ذلرررك أ  
 اة لرررىالمجم عررن التجرمبمرررن حررردأ للرر  نقرررص فرري  ز  الج رررم أكبررر مررر   قميمررن(

 ، (ن فمن)شر  الم   بنمم ل 
  الج م تقرمب   أ  لى المح فظن عمى  ز   ذا يبي  أ  تن  ء الم   أدل إ

يتارق ذلرك مرع مر    ، شر  الم   بنمم ل قميمن ظلر معه نقرص فري  ز  الج رم
 ، حيرأ أكرد أ  إناار ض(et al Montain( )20) ارر   أأشر ر المره م نتر ي    

مر  قميمرن أ  ال عر  يتنر  ء نممرن  ى ز  الج م بعرد مم ر رن الرم  ري يردء عمر
 .ال  ائل

، (17) (McGregor, et alون )مناكجريجور وأخنر  متارق أم ر   مرع 
القرردر  عمررى الجررري  ىحيرأ أشرر ر فرري درا ررن عرر  تررةثير الشرر   عرردم الشررر  عمرر
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 أ  ال عبي  المش رني  في الدرا ن ن   لديلم نقص في  ز  ، ل عبي نر  القدم
متاررق أم رر   مررع مرر     ،%(  ذلررك عنرردم  تررم تقييررد تنرر  ء المرر  2.5)الج ررم بن رربن 
نرر  القردم ي اجلر    حيأ أكد عمى أ  معبي، (15   )ار أد اردز   أش ر المه إ

 .المب رم ل في ح لن تن  ء ال  ائل بنمم ل ن فمن ةع بن في أدا 
نممرره مرر   رر ائل الج ررم فرري نتيجررن فقررد قص فرري  ز  الج ررم الررنمحرردأ   
أ  ال عبي  ماقرد   المر   إم ( 25( )خرون أ و باستين جيه قد أش ر ) ،العر  

المر    قرد ترم ح ر   مجمر ع  ،تعر مض إلرىذلرك حتر ج م لك  م  عر  في شنل 
مررر راث   الاررر ء ( رامجررر نيمررر  2)ةرررل إلرررى الرررذي م محتررر ج إلرررى تعررر مض بةنررره م

  ،م  فن ط ءاةحداأ اة أعمى في  القم  ي
 بدامرررن  زنررره نمررر   ررر  فررري مررر راث   ال  رررذا معنررري أ  العررردا  الرررذي ينلررري 

 .الم رث   قد أفر  في شر  ال  ائل
  ز   بي  الع قن  ي ي  عمى الت  ؤء الث ني لمبحأ     "م   ذا م  يج

 الدم". ة دي م فقد   الج م
 :ستخبصات الإ

 حررد د م  رر ع البحررأ  مشررنمته،  فرري  رر    ررد  البحررأ الرئم رريفرري  
لعبررن  أثنر   مم ر رن ةر دي م الردم"  " ز  الج رم"المر   عمرى " أثرر شرر تحديرد )

را ال البحررأ )المررنل / العينررن/ اةد ال(، ت رر ؤمته،  خنرر    عمررى إجرر   (نررر  القرردم
 في     إ تج ب ل ماردال عينن البحأ  المع لجر ل اصحةر ئمن التري أجرمرل 

الب حرررررأ إلرررررى  ت ةرررررل للررررر ،   بنررررر    عمرررررى عررررررض  من قشرررررن  تا رررررير النتررررر ئ ،
  إ تا ة ل البحأ الت لمن:

مررر ل ن فمرررن لررردل المجم عرررن التجرمبمرررن اة لرررى )شرررر  المررر   بنم أدل شرررر  -1
 لم   بنمم ل ن فمن( إلى نقص ة دي م الدم لدل ماردال  ذ  المجم عن.ا
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أدل شرررر  المررر   بنممررر ل قميمرررن لررردل المجم عرررن التجرمبمرررن اة لرررى )شرررر   -9
إلرررى عرررردم نقرررص ةرررر دي م الررردم لرررردل مارررردال  ررررذ   المررر   بنممررر ل قميمررررن(

 المجم عن.

أثنر شنرب المناء عمنى وهذا ما يحق  ال ندف الفرعني ايو  لمبحنث وهنو "
 صوديوم الدم".

أدي إلى نقص  ز   شر  الم   بنمم ل ن فمن أثن   مم ر ن لعبن نر  القدم -3
 الج م بنممن قميمن. 

أدي إلرى نقرص  ز   شر  الم   بنممر ل قميمرن أثن  مم ر رن لعبرن نرر  القردم -4
 الج م بنممن نبير .

 وزن  لننين العب ننةوهننذا مننا يحقنن  ال نندف الفرعنني الثنناني لمبحننث وهننو "
 الدم". صوديوم وفقد مالجس
 
يررؤدي شررر  المرر   بنممررن ن فمررن )نبيررر ( أثنرر   مم ر ررن لعبررن نررر  القرردم إلررى  -9

 نقص ة دي م الدم،     م  يؤدي إلى نقص  ز  الج م بنممن قميمن.
يؤدي شر  الم   بنممرن قميمرن )محرد د ( أثنر   مم ر رن لعبرن نرر  القردم إلرى  -9

إلررى نقررص  ز  الج ررم بنممررن  نقررص ةرر دي م الرردم،    رر  مرر  يررؤديعرردم 
 نبير .
الماء عمنى  أثر شربوهذا ما يحق  هدف البحث الرئيسي وهو )تحديد  

 لعبة كرة القدم(. أثناء ممارسة صوديوم الدم" و"وزن الجسم""

 :توصياتال
 ةرري  اص تا ةرر ل الترري تررم الت ةررل إليلرر  أفرري  رر   نترر ئ  البحررأ  

 الب حأ بم  يمي: 
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م عمررى شررر  المرر   بنممرر ل قميمررن )محرردد / مح رر بن( حررأ معبرري نررر  القررد -1
أثن   مب رم ل )أ  التدرم ( نر  القردم،   ر  مر  يرؤدي لعردم نقرص ةر دي م 

نبيرر  )  ر  أمرر طبمعري إلى نقرص  ز  الج رم بنممرن الدم،  ب لت لي يؤدي 
 نتيجن المم ر ن الرم  من(.

مرر ل ن فمررن حررأ معبرري نررر  القرردم عمررى عرردم اصفرررا  فرري شررر  المرر   بنم -9
)نبيررر / بيررر محررد د ( أثنرر   مب رمرر ل )أ  الترردرم ( فرري مب رمرر ل نررر  القرردم 

إلرى نقرص  ز  الج رم ةنه يؤدي إلى نقص ة دي م الدم،  ب لت لي يرؤدي 
ةررر"ير  )  ررر  أمرررر بيرررر طبمعررري  م يتن  ررر  مرررع طبمعرررن المم ر رررن بنممرررن 

 الرم  من(.
 

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع باللغة العربيةأولًا: 
تررررةثير تنرررر  ء المرررر   عمررررى م ررررت ل اةدا  ارررر ء " محمد الننننراهيم الدسننننو ي: -1

ال ررررررعن  التحمرررررل فررررري ال رررررب حن، المجمرررررن العمممرررررن  تررررردرمب ل
 – 186(، 2001، )36لمترخمررررررن البدنمررررررن  الرم  ررررررن، عرررررردد 

199. 
ي ل جم  الرم  رن، دار ف ر محمد حسن عبو ا ألو العب أحمد علند الفتنا: : -2

 م.2000الانر العرخي، الق  ر ، 
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