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 ملخص الدراسة :

أسددال ا اليةيددة ادسددتبدمة تبددب التدددايا ةادبددااار   ديددة الدددةا   علدد  إلي التعددرا بحدد هدددا ال
( مددا،، ةتم 16تم اسدتبدام اددن ج الوصدوي ةن دمم  تمدن ةع ندة  السوداني  ادمتاز لكرر القدم

الب ددددداا   مدددددا تم اسدددددتبدام النسدددددبة اد ويدددددة، ادتوسددددد  ا سدددددا   اسددددتبدام ااسدددددتبا ة  ددددد دا   مدددددن
 البحددد  للعديددد مدددم النتددا ج أ: دددا مددا يلدددي   أن ةالانحددراا ادع ددداا  لج معا ددة الب ددداا  ، خلدد 

ةادبااار   دية الدةا   التدايا اليةية تبب ون أسلوباً علم اً لجستبدم%( مم اددابين ي60,33 
الغن ة  اللاعبين السوا ب %( مم اددابين ي تمون بتناةل56,33ادمتاز لكرر القدم السوداني ةأن  

ةادبدااار ةبعددها  %( مم ادددابين ررصدون علدي ةزن اللاعبدين تبدب التددايا43,67أن  ة بادعادن 
لباحثون بما يلي  أن يولي اددابون اهتمام أ ثر لأسال ا اليةية تبب التدايبوادنافسة ا يوصي مباشرر

 اللاعبدين للسدوا ب ةفق نوص ا  ا مع ة الأمريك ة للطا الرياضي ةأن ررص اددابون علدي ننداةل
 بادعادن ةأن ررص اددابون علي ةزن اللاعبين تبب التدايا ةادبااار ةبعدها مباشرر الغن ة

  ق  اليةية       السوا ب الغن ة بادعادن   ،    أسال ا اليةية  ، الكلمات المفتاحية:
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Abstract: 

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 

 :واشكاليةمقدمة -1

يؤد  لاعبي  رر القدم التدايبا  ادستمرر ةادنتظمة ة ذلك ادباايا  لعدر ساعا  مابين      
أة أ ثر لج الأسبوع ةهذا المج ود البدني الكبير يود  إلي إن اللاعا يوقد    ( ساعة12-18 

  م ة  بيرر مم ادا  عم طريق العرق الأمر الذ  يود  إلي إضراا  ثيرر مم أ: ا سرعة التعا
ةنعرض اللاعا إلي اااهاق ةااج اد ةفقدان اللاعا لكوا نه البد  ة ةتد أثبتت الدااسا  
العلم ة التي أجريت علي لاعبي  رر القدم بان اللاعا يوقد خلال التدايا أة ادبااار لج ا و 

ين ( لي مم ادا   خلال فير ساعتين مم الأدا  لذلك يجا إن ينتبه ادداب5 - 3ا اا مابين  
إلي هذه ا ق قة العلم ة اد مة  ح   إن لاعا  رر القدم يوقد  م ة  بيرر مم ادا  يجا الت  د 
التام علي نعوي  ا مم خلال اخذ  م ة  اف ة مم ادا  ةالسوا ب، ةأةصت جمع ة التغذية العلاج ة 

،  ما أةصت الكل ة الأمريك ة ب رةار  نناةل الرياض ين ادا  تبب ةإثنا  ةبعد التدايا ةادباايا 
الأمريك ة للطا الرياضي ب رةار أن يشر، الرياضي ادا  تبب التدايا ةادنافسة  ابن ساعا  
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أ وا،  4( دت قة ة ذلك أةصت بان يتناةل الرياضي 20 - 15ةإثنا  ادمااسة الرياض ة  ب  
بااار. ح   مب( بعد الا ت ا  مم التدايا ةاد150 و، = 1مم ادا  لج الساعة الواحدر  

نتطلا طب عة الأدا  لج  رر القدم داجة عال ة مم الكوا ر الوظ و ة لأج زر ةأع ا  ا سم 
ادبتلوة ةالتي نلقي بظلالها علي أدا  اد ااا  الأساس ة ةنوظ ف نلك اد ااا  خطط اً  أبو 

عبد   أبو العلامحمد حسم علاة ،  شاا(. ةتد أ24م ، ص ، 1994العلا ، إبراه م شعلان، 
ادا  يعتبر مم أحد  مكوا  ا سم الهامة التي ندخب لج نر  ا جم ن  أن إلي م(2000  الوتاح

أ سجته ةيعتبر محلولًا لكثير مم ادواد الك م ا  ة لج ا سم ةيشيك بنشاط لج عمل ا  التمث ب 
لأ شطة الرياض ة الغذا ي  ةتد أةص ا  ن يتناةله اللاعا تبب ةأثنا  أدا  ا مب البدني خاصة لج ا

دت قة لج ا و ا اا ح   دلت الدااسا  أن نناةل ادا  تبب الأدا  الرياضي  30التي نزيد عم 
يؤد  إلي الشعوا بالاان اح أف ب أثنا  الأدا  ح   يقب معدل القلا ةداجة حراار ا سم  ما 

م، ص، 2000، حيساعد علي تحسين مستو  الأدا   محمد حسم علاة ، أبو العلا عبد الوتا 
خلال التدايا ةادنافسة مم الأموا الهامة التي تبب ة نناةل ادا  ( ةير  الباحثون أن 335،336

ثنا  الرياضة إلي ااصابة أد  عدم نناةل ادا  ؤ نساعد علي تحسين الأدا  الرياضي ، ةتد ي
لذلك فان  فار.بالتقلصا  الع ل ة ةااج اد ا راا  أة ضربا  ا راار ةالتي تد نود  إلي الو 

ادس ول ة الكبيرر نقن علي اددا، ح   يجا عل ه متابعة ةزن اللاعا ةالاطم نان علي صحته 
لتواد   ق  ةزن ا سم الذ  يعني أن اللاعا فقد  م ة  بيرر مم ما  ا سم من عدم نعويض 

لي  ق   وا ر المج ود البدني مما تد يود  إلي إضراا صح ة  بيرر إضافة إ أثنا ما فقده مم ما  
اللاعا البد  ة ةالوظ و ة ةهذا يود  بالتالي إلي الت ثير السلبي علي مستواه اد اا  ةالخططي 

جم واية السودان إن الوير  عمةمم ادعرةا ، ةبالتالي علي مستو  أدا ه لج اللعا بصوار عامه
داجة ةنبدأ  52دددددد  37مم ش ر مااس إلي يول و نتم ز باانواع داجة ا راار ح   نياةح مابين 

داجا  ا راار لج الانخواض عند بد  موسم اامطاا لج يول و ةنستمر حتى أ توبر ةيكون 
نقام منافسة الدةا  ادمتاز لهذا ادوسم ة  الطقس معتدلًا خلال الوير مم  وفمبر إلي فبراير

ه الوير نتسم بالاعتدال لج بالتجم ن لج الخرطوم لج الوير مم أ توبر إلي مااس للدةار الأةلي ةهذ
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مم مايو إلي يول و نعتبر فير نرنون ف  ا داجا  ا راار لداجة   أما الدةار الثا  ة ةالتي نبدأالطقس 
جب سلامة اللاعبين أ بيرر مما يتطلا ضرةار إنباع  ظام صحي غذا ي ةمتابعة دت قة مم 

  ادا  ةالتزةد به بنا  علي  تا ج استسقاةهي مم هنا نظ ر أ: ة اليةية  ةالأج زر الون ة ,
لج هذه الدااسة نسل   ال و  علي أسال ا اليةية  ونلذلك راةل الباحث، الدااسا  العلم ة 

 قويمادتبعة لج ندايبا  ةمباايا  الدةا  ادمتاز السوداني لكرر القدم  لتعزيز ا ا ا الايجا  لها ةن
 ا ا ا السلبي ةفق ادنظوا العلمي  .

  مشكلة البحث:

نعتبر اليةية مم الأش ا  ال رةاية   ار اا سان بصوة عامة ةنزداد أ: ت ا أثنا  أدا  الرياضة     
لا س ما اياضا  التحمب ةالتي تمتد لأةتا  طويلة هنالك  صا ح  ثيرر مم تبب خبرا  التغذية 

الناجمة عم الرياض ة عم ضرةار الابقا  عل  داجة مناسبة مم اليةية لتواد  ادشا ب الصح ة 
 ق  اليةية، ةمم خلال خبرر الباحثون  مدابين للعديد مم فرق  رر القدم بداجاتها ادبتلوة 
التمسوا الكثير مم ادلاحظا  حول اسال ا اليةية ادتبعه لج ندايبا  ةمباايا   رر القدم ةفق 

اليةية ادناسبة  علي أ: ة ادا  ةدةاه ةالكم ة الكاف ة لاحداث امنظوا علمي مم خلال التعر 
فقد لاحظ الباحثون بعض القصوا ةعدم  تبب التعرض للاحمال البد  ة لج التدايا ةادبااار ،

الاهتمام بتناةل ادا  تبب التدايا ةادباايا  لا س ما ان الاجوا  لج السودان نتسم باانواع 
س له حول مخاطر  ق  داجا  ا راار لج اغلا الاةتا  فتبادا الي ذهم الباحثون العديد مم الا

اليةية ةما هي داجة اليةية التي يجا ان نصب ال  ا ؟ ةما هي الأضراا التي مم ادمكم ان ننتج 
عم عدم تحق ق داجة مناسبه مم اليةية ،  ب هذا دفن الباحثون الي محاةلة الاجابة علي هذه 

مة تبب التدايا ةادبااار الاس له مم خلال هذه الدااسة للتعرا علي اسال ا اليةية ادستبد
   دية الدةاى ادمتاز لكرر القدم السوداني.
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 أهداف البحث:

 يهدف هذا البحث إلي:

التدايا ةادبااار   دية الدةا  ادمتاز لكرر القدم  تببالتعرا عل  أسال ا اليةية ادستبدمة 
 السوداني.  

 أسئلة البحث:

 ما أسال ا اليةية ادستبدمة تبب التدايا ةادبااار   دية الدةا  ادمتاز لكرر القدم السوداني.  

 حدود البحث:

 م .2021م دددد 2019  الحدود الزمانية:

 جم واية السودان .  الحدود المكانية:

  مدا  أ دية الدةا  ادمتاز السوداني .  الحدود البشرية:

ال ا اليةيددة ادسددتبدمة لج ندددايبا  ةمبدداايا   ددرر القدددم لأ ديددة الدددةا  أسدد الحدددود الموضددوعية:
 ادمتاز السوداني 

 

 :الإطار النظري

ادا  ضرةا  لج ننظ م داجة حراار ا سم مم خلال العرق ة قب الغذا  اد  وم إلى الخلايا ةإزالة                       
الو لا  من ا ، ةادا  ضرةا   مكون أساسي للع لا  ةالعمل ا  التي نتم داخب الخلايا ، 

(  367م ، ص، 2011  ب لة عبد الرحمم ةآخرةن,  %( مم ةزن ا سم70دد  60    ةيمثب ادا 



 بشيرمعمر آدم          سعديه علي صالح خسران     عوض يس احمد محمود

 

40  
 

، ةيعتبر ادا  ةالأ سجين مم أهم ضرةايا  ا سم فبدةن ادا  لا نوجد ح ار ةتأن  احت اجا  
اا سان مم ادا  لج ادرنبة الثا  ة بعد الأ سجين ةادا  يدخب لج جم ن أ سجة ا سم ةلا نستمر 

(  لمة الاانوا  نعنى التشبن 110م ، ص ، 2011ح انه بدةن ما  . الس د محمد أبو طوا 
بالسوا ب ةبادا  عكس  لمة جواا تماما ةمم الطب عي أن يسع  الرياضي لان يكون مرنويا بادا  

(، ةنؤ د فاطمة ع د، عبير حاتم 10م، ص، 2008تبب التدايا ةادنافسة  بها  الديم إبراه م 
دايا أة أ   ج د بدني، ةنعتمد  م ة ادا  ادوقود م( أن للما  أ: ة  بيرر لج أثنا  الت2013 

عل  مدر التمريم ةالظرةا الب   ة عم طريقة العرق . إذ يجا نلب ة حاجة الرياضي مم ادا ، 
لأ: ته لج ننظ م داجة حراار ا سم ة ذلك  ق  ادا  ةالسوا ب نود  إلى  ق  البلازما ةضعف 

 ع ه ةادا  ةيو ب نناةل ادا  البااد ةذلك لسرعة لج الأدا  الرياضي، ةيو ب شر، سوا ب طب
 امتصاصه مم ادعدر . 

 ( .  144دد  143م ، ص، 2013 فاطمة ع د، عبير داخب حاتم .

 التروية :  

ادا  ضرةار مم ضرةايا  ا  ار ةنكمم أ: ة ادا  للإ سان لتعدد ةظا وه .إذ رتوى ا سم 
% ( مم ةزن ا سم ة لما  ان ا سم ع ل ا 80د75عل   م ة مم ادا  نصب إلى   البشرى 

% مم ةزن 75إذا  ان ذهن ا ةنشكب  سبة ادا  لج الع لا  حوالي  زاد   سبة ادا  ف ه ةنقب 
الدهن ة. ة م ة ادا  لج جسم الرجب أ ثر مم ادرأر  الع لا  ةنزداد لج الأ سجة الل و ة عل  

 ( 136  م , ص 2013. فاطمة ع د ةعبير داخب حاتم .

% مم 60دد  50ةيشير أبو العلا إلي أن جسم اا سان البالغ رتو  عل   سبه نياةح ما بين 
% مم 22% مم ةزن الع لا  اله كل ة ة70% ةيمثب حوالي 92لج الدم  ادا  ة سبة ادا 
ب ةيعتبر ادا  مم ادكوا  الأساس ة لأ سجة ا سم ةنعتبر المحلول الذ  يشتم النس ج العظم .

عل   ثير مم ادواد الك م ا  ة اللازمة للجسم ةإذا منن عم ا سم تحدث الوفا  .ةإذا فقد اا سان 
% إلى 22د 20% مم ةز ه  ت جة فقد ادا  فا ه يصبح لج حاله صعبة ب نما يودى فقد 10
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 ( يقول اجح يلعا ادا  دةاا هاما لج19م ، ص   2000الوفا . أبو العلا احمد عبد الوتاح .
 % مم ةز ه  ت جة ا واا2الصحة العامة ةالانجاز الرياضي ح   ةإذا فقد الرياضي أ ثر مم 

ةفقد السوا ب عم طريدق العدرق، فدان انجدازه يتد ثر بشدكب  بدير اجح محمدد زيا  ةا دف ا بدواى 
   (16،م، ص2013

 وظائف الماء: 

ةادددا  يسدداعد علدد   قددب الوتددود للجسددم  مددا يسدداعد علدد  الددتبل  مددم النوددايا  ةننظدد م ا ددراار . 
ا واا ح   يمكم تحمب المج ود ادتوس  أة ال ع ف بصواه مررة ددر طويلة لو  ةيمنن حدةث 

ر ، يددوازى الواتددد، ةنندداةل ادددا  بكم ددا  تل لدده متكددرار يكددون أ ثددر فا ددد تم ننظدد م نندداةل ادددا  بمددا 
م ، 1999لج حالة ةجود العرق . بسطويس  احمد. لي يوم ا ةيمكم زيادتها  2ةنعادل  م ة ادا  

 ( .488ص   

 أهمية الماء للرياضيين: 

يعتبر للما  أ: ة للرياض ين خاصة أثنا  ممااسة الأ شدطة البد  دة ةخاصدة لج الأجدوا  ا داار ةالرطبدة 
يوم ددا ةتددد نزيددد لج حاجددة التدددايا ةخددرة   م ددة عال ددة  غددرام 228ةرتدا  الرياضددي إلى مددا يعددادل 

بتناةل ادا  تبب التدايا ةادبااار بساعتين ةخلال ةبعد التدايا ةادبااار  مم ما  ا سم . ةينصح 
لدي مدا   دب سداعة  1,2ا سم ، ة الرياضي يوقدد مدا يعدادل  بكم ا   اف ة لتعويض ادوقود مم 

لي   2,6. ةان عمل ة التعرق نزيد ما يعادل  ت ظرةا جوية حاارإذا  ان أ شاط البدني طويلا تح
العصدبي إلى جا دا بعدض الأمدلاح   ب ساعة مما يودى إلى  نعط دب ا  داز الددةا  ةعمدب ا  داز

مم الصوديوم نوقد  ملغرام  400م 1999ادعد  ة التي نوقد أثنا  عمل ة التعرا . ةيقول  ه مر 
ةحددةث  دى إلى نعط دب ااشداار العصدب ة ادتج دة إلى الع دلا لدي عدرق ةيدو  3أثنا  التعدرا مدن 

 ( .95م، ص  2011شد ع لي . عا د ف ب ملحم 
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 أهمية الماء للاعبي كرة القدم:

عند أدا  أنماط النشاط الرياضي لج ا و ا اا مم الأ: ة بمكان المحافظة عل  نوازن ادا  الداخب  
عل  اددا، ملاحظة ةزن اللاعا تبب ةبعد أدا  التدايا ا سم من ادا  الخاا  منه ، ةيجا  إلى

الوزن عل  ادا  ادوقود، ةيلاحظ أن اددا، راةل نقل ب ذلك عم طريق إمداد  ح   يدل  ق 
ا قطاع اللعا الب ن ة، ةعند أدا  ادسابقا  لج ا و ا اا يجا أن  اللاعا بادا  خلال فير

( دت قة ح   يودى إلى زيادر العرق 20-10تبب   لنشاطيتناةل اللاعا بعض ادا  تبب أدا  ا
( 20 - 10ملل لي  ب   250ةبذلك نقب داجة حراار ا سم ف ما أثنا  الأدا  يمكم أن يتناةل

مم ادعدر بمعدل أسرع مم  دت قة ةتد دلت الدااسا  أن ا سم يقوم بامتصاص السوا ب الباادر 
السوا ب عل   ةنقب سرعة الامتصاص أي ا لج حالة احتوا السوا ب التي نعادل داجة حراار ا سم 

 سكر لج أ  شكب مم أشكاله ةلذا يو ب نقل ب ا لو وز لج ادا  لج حالة الأدا  لج ا و ا اا

 م،2000لعلا احمد عبد الوتاح  أبوا ح   نزيد حاجة اللاعا إلى ادا  بدلا مم الكربوه داا   
 ( .9ص  

 تعويض السوائل:

دااسا  العديدر عم   و ة نعويض ا سم السوا ب ةادعادن بعد المج ود البدني ةخاصة أجريت ال
عندما نتم ممااسة ا  د البدني لج ا و ا اا نعوض ما  فقد مم أملاح ةمعادن  ت جة العرق. 

ادا  فق  ل س فعالًا أة مؤثر لج التعويض ةيو ب نعويض النق  لج  ةنو د الدااسا  أن شر، 
بادعادن أ: ا الصوديوم ةالبوتاس وم ةاداغنس وم ةالكالس وم  سوا ب ا سم بتناةل السوا ب الغن ة 

الع لي ةتحسم ضغ  الدم ، ةنعويض ةتجديد  التي نعمب عل  تحسين الا قباض ةالا بساط 
عل  داجة حراار ا سم ةنقي الرياضي مم ااصابة  بها  الديم إبراه م مخازن الطاتة ةالمحافظة 

  ( . 386م، ص   2008سلامه 
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 أساليب التروية:

يوقد ا سم خلال التدايا ةاللعا الكثير مم ادا  ةلأجب إبقا  ا سم منتعشاً يجا الاهتمام 
عدم اغبة اللاعا أة عدم  بشر، ادا  باستمراا ةلكم بكم ا  تل له ةحتى لج حالة بالاانوا  

أن يتناةل  وبين مم ادا  تبب ساعتين مم التمريم أة ادبااار ةأن يتناةل   شعواه بالعطش عل ه
دت قة مم التمريم أة ادبااار ةيو ب أن يتناةل الرياضي ابن   20 -10 وبين آخريم مم ادا  تبب

اار ، يجا أن يعود لرياضي  وسه دت قة أثنا  التدايا ةادبا 20 و، أة ثل   و، مم ادا   ب 
 ( .16م ، ص  2012 اجح محمد، ايف ا بواى عل  نناةل هذه الكم ة مم ادا  باستمراا 

السوا ب تبب الق ام    تمرينا  ةيجا  م( ةجو، التعود عل  نناةل1999ةيؤ د  محمد عادل 
بشكب متكرا ةان نبدأ  لج حالة ا واا ةذلك  خذ مقادير صغيرر مم السوا ب ا ذا مم البد 

 م ،1999 اشد ننتظر أن نشعر بالعطش  محمد عادل  الشر، مبكرا أثنا  التمريم ةلا
 ( .97ص 

 أساليب التروية المستخدمة قبل التدريب والمباراة في كرة القدم : 

جمع ة التغذية العلاج ة الأمريك ة بعض التوص ا  ادتعلقة   قلًا عم  يذ ر اجح ، ا ف   
 بشر، ادا  للرياض ين ةأجز  ف ما يلي  

 أن يتناةل الرياضي  وبين مم ادا  تبب ساعتين مم التمريم أة ادبااار -1

 ( دت قة مم التمريم ةادبااار20 -15أن يتناةل الرياضي  وبين آخريم مم ادا  تبب   -2

       (16م، ص،2012د ذبابا  ةاا مو ي ا بوا،  اجح  م

دت قة ح   يؤدى ذلك إلى  15تبب التدايا يمكم للاعا إن يتناةل جرعا  ادا  بحوالي   -3
 (http// forum.kooora.com.13/6/2019، تخل  اللاعا مم ا راار الزا در  



 بشيرمعمر آدم          سعديه علي صالح خسران     عوض يس احمد محمود

 

44  
 

الرياضي عل  حاجة إن حاجة أجسمنا للما  تختلف مم شب  لأخر ةمم اد م إن يتعرا 
جسمه للما  ةنقدير الكم ة اللازمة لتامين هذه ا اجة, مم اجب الوصول لذلك يمكم إنباع 

 طريقتين  

ت اس ةزن ا سم تبب ةبعد التمريم ةيو ب ت اس الوزن  تبب التمريم صباحاً بعد فراغ ادثا ة أولا: 
بعد التمريم عنه تبب التمريم  %2إذا  ان فقد الوزن أ ثر مم  ة تب تدا ممكم مم ادلابس.

ف ذا مؤشر عل  ا ك لا نتناةل  م ة مم ادا ، أما إذا  ان ةز ك بعد التمريم أ ثر مم ةز ك تبب 
التمريم ف ذا يعنى ا ك نشر، أ ثر مما ينبغي ةهذا يجا  ا ذا أي ا. حاةل دا ما إن تحافظ 

تمريم لكي نبق  لج المجال % زيادر  قصان لج  ةز ك تبب ةبعد ال1عل  فااق لا يتجاةز 
%مم ةز ك غالبا عم طريق 2ادثالي.ح   يبدأ أداةك الرياضي بالت ثر عندما نوقد أ ثر مم

  التعرق( ةنبدأ الأعراض لج الظ وا ةالازدياد  لما ازداد  هذه النسبة.

فكلما تأ  ا   الاستعا ة بمؤشر لون البول ةذلك بمقاا ة لون البول لديك ، ح   نتدا  الألوان  
 ازداد اللون تتامه دل ذلك عل  اليةية ةالعكس صح ح.

ةفقاً للتوص ا  الكل ة الأمريك ة للطا الرياضي فقد أةصت لج بما يلي عل  الرياض ين تبب   -4
  ممااسة النشاط الرياضي أة ادبااار أن 

مشرةبا  للطاتة( ناةل  وبين إلى  وبين ة صف مم ادا  أة ادشرةبا  الرياض ة  ل س م نتي -
 . تبب بدا التمريم ةادنافسة  ابن ساعا 

 ( ددت قة مم بدا التمريم ةادنافسة15دددددد10نناةل مم  و، إلى  و، ة صف مم ادا  تبب   -

)http // www.acyclists /.  45دد78101.15/6/2019.8
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 الدراسات السابقة:

اما  اليةية لج الأجوا  بعنوان  استبد ،م(2016دااسة عوض يس، عواا عوض يس  -
السوداني ادمتاز، هدفت الدااسة إلى التعرا عل    و ة استبدام اليةية لج  الساخنة لج الدةا  
ادن ج الوصوي، تم اخت اا الع نة بالطريقة العشوا  ة بلغ  استبدم الباحثان  الأجوا  الساخنة،

 من الب اا  ةخلصت أهم النتا ج إلى  لاستبا ه   دار ا( لاعا ةاستبدم الباحثان 5عددها  
% مم 46ادباايا ، ة %مم اللاعبين لا ي تمون بتناةل اد اه لج الأجوا  الساخنة لج 60ان

اللاعبين دعرفة  اللاعبين لا ي تمون بتناةل اد اه لج التدايبا  ةان اددابون لا ي تمون بق اس أةزان
ةالاهتمام  ار الاهتمام بتناةل اد اه لج الأجوا  الساخنة فاتد اد اه ةأةص  الباحثان بما يلي   ضرة 

 بق اس الوزن دعرفة  ق   م ة اد اه مم جسم اللاعا .  

داجا  التعرا ةمعرفة فاتد اد اه ، هدفت الدااسة دعرفة   بعنوان ،م(2001دااسة ديباى  -
ار جمن الب اا  لاستبا ه فاتد اد اه ،استبدم الباح  ادن ج الوصوي ، الع نة اللاعبين ، أد

الآن ة نعويض فاتد العرق بتناةل اد اه ةالسوا ب ةنناةل  م ا   ةخلصت الدااسة إلى أهم النتا ج
 نناةل اد اه ةالسوا ب لتعويض الواتد . مناسبة مم السوا ب ادبتلوة، أهم التوص ا 

التعرا عل  فاتد اد اه مم داجة   بعنوان ،م(ENVIRONMENT  2001ددااسة-
فاتد اد اه مم داجة ا راار  إلي التعرا علي هدفت الدااسة ا راار ةتأثيرها عل  اللاعبين،

الع نة لاعبين ،أدار جمن الب اا   شملت ادن ج الوصوي ،  استبدم الباح  ةتأثيرها عل  اللاعبين
 36  عند اانواع داجة ا راار أ ثر مم الآن ة هم النتا جخلصت الدااسة لألاستبا ه  ا ت ا

داجة نظ ر نغيرا  اانواع داجة ا راار عل  اللاعبين يظ ر التعرا بكم ا   بيرر لج الأجوا  
  الاهتمام هي التوص ا ة ا ت أهم  الساخنة، يظ ر التعرق بكم ا  تل لة لج الأجوا  البادار

   ر .داجة ا راا بسبا  هبتناةل اد اه لتعويض الواتد من
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 إجراءات البحث

 تم استبدام ادن ج الوصوي منهج البحث: 

ن مم  تمن ةع نة البح   مدا  أ دية الدةا  ادمتاز لكرر القدم  مجتمع وعينة البحث:
 ( مدا،16عددهم   السوداني ةالبالغ

 توصيف مجتمع وعينة البحث  

   ( يوضح نوص ف  من ةع نة البح  ةفق ادتغيرا  الآن ة1جدةل  

 النسبة المئوية العدد الفئة المتغير

 
 

 المؤهل التعليمي

 %37.50 6 ثا و 

 %56.25 9 جامعي

 %6.25 1 فوق ا امعة 

 %100.0 16 المجموع 

 
 

 المؤهل الفني
 

 68.75% 11 الرخصة A الأفريقية

 %18.75 3 الرخصة B  الأفريقية

 %12.50 2 الرخصة C  الأفريقية
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( الخاص بتوص ف ع نة البح   ةفق متغير ادؤهب التعل مي أن غالب ة  1يت ح مم ا دةل اتم   
%( 56.25أفراد ع نة البح  هم مم ذة  ادؤهب العلمي ا اصلين عل  ش ادر جامعة بنسبة  

ةأخيرا أفراد الع نة %( 37.50ةيل  م أفراد الع نة ا اصلين عل  الش ادر الثا و  بنسبة  
دؤهب الوني أن غالب ة أفراد ا%( بالنسبة دتغير 6.25ا اصلين عل  ش ادر فوق ا امعة بنسبة  
( ثم يل  م بالنسبة 68.75%الأفريق ة بنسبة   ( A  الع نة هم مم الو ة ا اصلين عل  الرخصة

%( ةأخير الو ة 18.75الأفريق ة بنسبة   (B) أفراد ع نة مم الو ة ا اصلين عل  الرخصة
متغير عدد سنوا  الخبرر أن  أما( %12.50( الأفريق ة بنسبة  Cا اصلين عل  الرخصة  

بت م سنة ح   بلغت  س 20)  إلى (11 ممغالب ة أفراد ع نة البح  هم مم الو ة 

 %100.0 16 المجموع 

 
 

 عدد سنوات الخبرة

 %25 4 سنة 10 إلى 1 مم

 %43.75 7 سنة 20 إلى 11 مم

 %18.75  3 سنة 30 إلى 21 مم

 %12.50 2   سنة ف  ثر31 مم  

 %100.0 16 المجموع 

 
 

 العمر
 

 %12.50 2 سنة   40إلي  30من 

 %56.25 9 سنة  50إلي  41مم 

 %31.25 5 سنة  60إلي  51مم 

 %100.0 16 المجموع 
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 إلى (21 الو ة ممل  م ن( ثم %25  سبةنسنة ب10) إلى (1 الو ة مم( ثم  يل  م 43.75% 
 (%12.50  سنة ف  ثر بنسبة (31) الو ة مم ( ةأخيراً %18.75  سنة بنسبة 30)

، بنسبة ( سنة 50إلي  (41أن غالب ة أفراد ع نة البح  هم مم الو ة العمرية العمر بالنسبة دتغير 
( سنة، بنسبة 60إلي 51( ثم يل  م بالنسبة أفراد ع نة البح  مم الو ة العمرية  56.25% 
 (.%12.50سنة، بنسبة   ( 40إلي  30( ةأخيراً الو ة العمرية مم   31.25% 

   تم استبدام ااستبا ة   دا   من الب اا أدوات البحث

  صدق الاستبيان:

( محكمين مم زة  الاختصاص ابدا  الرأ  7بعرض ا عل    ا ةتم التحقق مم صدق الاستب 
( ةتم 100ااضافة ح   انوق المحكمين بنسبة  حول الاستب ان سوا  با ذا أة التعديب أة 

 .إخرا  الاستب ان بشكل ا ا الي 

 المعالجات الإحصائية:

 التكرااا  ةالنسبة اد وية  - 

 الانحراا ادع اا   - 

 دتوس  ا سا ا - 
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 أولاً : عرض وتحليل النتائج: عرض وتحليل ومناقشة وتفسير النتائج

ا سا  ةالانحراا ادع اا  ةالنسبة اد وية لأسال ا اليةية ادستبدمة ( ادتوس  2جدةل اتم  
 تبب التدايا ةادبااار

 

( ةالخاص  سال ا اليةية ادستبدمة تبب التدايا ةادبااار أن النسبة 2 يت ح مم ا دةل اتم  

 م

 

 

 العبااا 
 أةافق

أةافق إلي 
 حد ما

لا 
 أةافق

متوس  
 حسا 

انحراا 
 مع اا 

 النسبة اد وية

1 
أحرص عل  ةزن اللاعبين تبب التدايا 

 43.67% 0.46 1.31 11 5 0 ةادباايا  ةبعدها مباشرر

 56.33% 0.85 1.69 9 3 4 أهتم بتناةل اللاعبين السوا ب الغن ة بادعادن 2

3 
أحرص علي أن يتناةل اللاعبين  وبين مم 

( ساعا  مم التدايا 4-2ادا  تبب  
 73% 0.81 2.19 4 5 7 ةادبااار  

4 
اهتم بتناةل اللاعبون  و، مم ادا   تبب 

دت قة( 15 -10التدايا ةادبااار ،    5 4 7 1.88 0.86 %62.67 

5 
احرص أن يتناةل اللاعبين ادشرةبا  

-10الرياض ة تبب التدايا ةادبااار ،  
( دت قة20  3 10 3 2 0.61 %66.67 

 %60.33 0.79 1.81 المحوا  كب  
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 (.0,79( ةبانحراا مع اا   1,81%( بمتوس  حسا   60,33المحوا   اد وية لهذا

( ةهي  أحرص علي أن يتناةل اللاعبين  وبين مم ادا  3جا   لج الين ا الأةل العباار اتم  
( ةبانحراا 2,19%( ةبمتوس  حسا   73ةادبااار  ( بنسبة   تبب ساعتين مم التدايا

 (0,81مع اا   

( ةهي  احرص أن يتناةل اللاعبين ادشرةبا  الرياض ة 5لج الين ا الثاني العباار اتم  جا   
( 2%( ةبمتوس  حسا   66,67بنسبة   ( دت قة(20-10  تبب التدايا ةادبااار ،

 ( 0,61ةبانحراا مع اا   

تبب  ( ةهي  اهتم بتناةل اللاعبون  و، مم ادا  4جا   لج الين ا الثال  العباار اتم  
( 1,88%( ةبمتوس  حسا   62,67بنسبة   ( دت قة(15 -10التدايا ةادبااار ،  

 (0,86ةبانحراا مع اا   

( ةهي  أهتم بتناةل اللاعبين السوا ب الغن ة بادعادن( 2جا   لج الين ا الرابن العباار اتم  
 (0,85( ةبانحراا مع اا   1,69ةبمتوس  حسا    %(56,33بنسبة 

( ةهي  أحرص عل  ةزن اللاعبين تبب 1الين ا الخامس ةالأخير العباار اتم   ةجا   لج
( ةبانحراا 1,31%( ةبمتوس  حسا   43,67ةبعدها مباشرر( بنسبة  التدايا ةادباايا 

 (0,46مع اا   

  ثانياً: مناقشة وتفسير النتائج :

ةية ادستبدمة لج التددايا ما أسال ا الي  مناتشة ةنوسير  تا ج نساؤل البح  ةالذ  ين  علي
 ؟ ةادبااار   دية الدةا  ادمتاز لكرر القدم السوداني

%( بمتوسددد  حسدددا  60,33النسدددبة اد ويدددة لهدددذا المحدددوا بلغدددت  ( أن 2يت دددح مدددم ا ددددةل اتدددم  
(. ةنعتددبر هددذه النسدددبة ضددع وة ةهددذا إن دل إنمددا يدددل علدددي 0,79مع دداا    ةبانحددراا  (1,81 
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تبب التدايا ةادبااار مم تبب اللاعبين ةعدم حرص اددابين  ادستبدمة اليةيةالقصوا لج أسال ا 
ج در ةذلك بالاهتمام بتناةل القدا ادناسا للمدا   صح ة علي نعويد اللاعبين ةإ سابهم عادا 

الدااسدددا  ةالتجددداا، العلم دددة ةالدددتي  عل ددده ةالسدددوا ب ال دددرةاية ةفدددق ادنظدددوا العلمدددي الدددذ   صدددت
ةبعدددد:ا بكم ددددا   اف ددددة  نندددداةل اددددا  تبددددب التدددددايا ةادبدددااار بسدددداعتين ةخلالهددددمأةصدددت ب ددددرةار  

 م(2011لتعويض ادوقود مم ا سم، ح   أ د  ب مم  ب لة عبد الرحمم ةآخرةن  

م(  ن للمدددا  أ: دددة  بددديرر لج ننظددد م حدددراار ا سدددم ة قدددب الغدددذا   2011ةالسددد د محمدددد أبدددو طدددوا  
 لا   ما ا ه مكون أساسدي للع دلا  ةالعمل دا  الدتي ندتم داخدب الخلايا ةإزالة الو اد  وم إلي

 .ا سم الخلايا ةلج جم ن أ سجة

%( ةالتي يت ح مم خلالها أن اللاعبين 73( بنسبة  3جا   لج الين ا الأةل العباار اتم  
( ساعا  ، ةير  الباحثون أن 4-2ررصون علي نناةل  وبين مم ادا  تبب التدايا ةادبااار ،  

هذه ااجابة ج در ةنتسق من النظريا  العلم ة التي أةادها علما  ةخبرا  المجال ب رةار نناةل  
( ساعا  ل مان نشبن ا سم بادا  ةعدم 4-2      وبين مم ادا  تبب التدايا ةادبااار ،

م( علي ضرةار الاهتمام بتناةل  وبين 2012ا واا ، ح   أ د  اجح محمد، ايف ا بوا  
دا  تبب ساعتين مم التدايا ةادبااار ساعا  ةيتوق ذلك من نوص ا  ا مع ة الأمريك ة مم ا

للطا الرياضي ب رةار نناةل  وبين إلي  وبين ة صف مم ادا  أة ادشرةبا  الرياض ة تبب التمريم 
أة ادنافسة  ابعة ساعا   ةتد اختلوت هذه النت جة من  تا ج دااسة عوض يس أحمد 

%( مم اللاعبين لا ي تمون بتناةل اد اه لج الأجوا  الساخنة 60التي جا  ف  ا أن  م( ة 2016 
لج ادباايا  ةتد يرجن الباحثون هذا الاختلاا لج النسا إلي مستو  الوعي الصحي ةالغذا ي 

( سنوا  بين الدااستين ، ةلتباع م 5الذ  ةصب إل ه اللاعبين خلال هذه الوير الزمن ة  
صح ة ادرنبطة بووا د ادا  ةدةاه ةأ: ته لج إاةا  ا سم ةأ: ة ذلك لج تحسين الأدا  اااشادا  ال

 ةالانجاز الرياضي.
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%( ةنعتبر هذه النسبة ضع وة ةالتي 66,67( بنسبة  5جا   لج الين ا الثاني العباار اتم  
ا ةادبااار ، نناةل ادشرةبا  الرياض ة تبب التداي يت ح مم خلالها عدم حرص اللاعبين علي

ةير  الباحثون أن اللاعبين يسلكون بذلك سلو اً صح اً لاحتوا  هذه  ( دت قة10-20 
ادشرةبا  علي السكر ةالكربوه داا  التي يصعا ه م ا ةامتصاص ا ةيشير أبو العلا عبد 

م( أن جسم الرياضي يمت  السوا ب التي تحتو  علي السكر ةالكربوه داا  2000الوتاح  
 ا و ا اا مم ادعدر بمعدل بطئ ،  ما أةصت الكل ة الأمريك ة للطا الرياضي بعدم ةخاصة لج

 نناةل مشرةبا  الطاتة تبب بد  التمريم ةادنافسة  ابن ساعا .

ةهي  سبة ضع وة ةنشير إلي  %(62,67( بنسبة  4جا   لج الين ا الثال  العباار اتم   
( دت قة( ةيرجن 15 -10عدم اهتمام اللاعبين بتناةل  و، مم ادا   تبب التدايا ةادبااار ،  

الباحثون هذه ااجابة إلي عدم نعود اللاعبون علي نناةل ادا  خلال هذه اددر الزمن ة ةعدم 
 ة نقن لج ادقام الأةل علي اللاعا إدام م بوا در ذلك لج التبل  مم ا راار الزا در فادسؤةل

ةيجا معرفته بالكثير مم العادا  ةادمااسا  الصح ة ةما يرنب  من ا بممااسة التدايبا  
ةادباايا   ما أنها نقن أي ا علي اددا، الذ  يتوجا عل ه متابعة صحة اللاعبين ةالاطم نان 

مم ما  ا سم مما تد يؤد  إلي  عل  م لتواد   ق  ةزن ا سم الذ  يعني فقدان  م ة  بيرر
أضراا صح ة  بيرر إضافة إلي  ق   وا ر اللاعا البد  ة ةالوظ و ة ةهذا يؤد  إلي الت ثير السلبي 

 علي مستواه اد اا  ةالخطي ةبالتالي علي مستو  أدا ه لج اللعا بصوار عامة

وة ةنشير إلي عدم % ةهي  سبة ضع 56,33( بنسبة 2جا   لج الين ا الرابن العباار اتم  
اهتمام اللاعبين  بتناةل السوا ب الغن ة بادعادن ةير  الباحثون أن هذه ااجابة نشير القصوا ادعرلج 
عم أ: ة ةفوا د ةدةا هذه السوا ب الغن ة بادعادن ةأ: ا الصوديوم ةالبوتاس وم ةاداغنزيوم 

م( الي أن العديد 2008بها  سلامة  ةالكالس وم ةفاعل ت ا لج نشبن ا سم بالسوا ب ةتد أشاا 
مم الدااسا  نو د  ن شر، ادا  فق ل س فعالًا أة مؤثراً لج نعويض  ق  السوا ب ال رةاية لج 
ا سم ةيو ب نناةل السوا ب الغن ة بادعادن  الصوديوم ةالبوتاس وم ةاداغنس وم الكالس وم التي 
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م ةنعوض ةتجدد مخازن الطاتة ةتحافظ علي تحسم الا قباض ةالا بساط الع لي ةتحسم ضغ  الد
 داجة حراار ا سم ةةتايته مم الاصابا 

%( ةهي  سبة ضع وة جداً 43,67( بنسبة 1ةجا   لج الين ا الخامس ةالأخير العباار اتم                  
حثون ةنشير إلي عدم ا رص علي ةزن اللاعبين تبب التدايا ةادباايا  ةبعدها مباشرر ةير  البا

أن هذه ااجابة نشير إلي عدم معرفة اللاعبين ةاددابين  : ة نتبن ةزن جسم اللاعبين ةمخاطر 
ذلك علي صحة الرياضي ة ت جة إلي ضعف الثقافة الرياض ة لدي م ةتد أشاا  ب مم اجح 

م ةأبو 1999م ة محمد عادل 2013م ة فاطمة ع د ، عبير حاتم 2013محمد، ا ف ا بوا  
م إلي أن ادا  يلعا دةااً هاماً لج الصحة العامة ةالانجاز الرياضي ةأن 19994عبد الوتاح  العلا 

% مم ةزن ا سم  ت جة ا واا ةفقد السوا ب عم طريق العرق يت ثر انجازه 2فقد أ ثر مم 
بشكب  بير سلباً ،  ما يجا تجنا ا واا ةذلك  خذ مقادير صغيرر بشكب متكرا ،  ما أن 

ا  تبب التدايا ةادنافسة مم الأموا التي نساعد علي تحسم الأدا  الرياضي ةعدم نناةله نناةل اد
 يؤد  إلي التقلصا  الع ل ة ةااج اد ا راا  .

 ما أن عدم ا رص علي ةزن اللاعبين تبب ةبعد التدايا ةادبااار يعرض اللاعبين للكثير مم ادباطر                   
ا راا  ةالتعرض للإصابا  الرياض ة ةالتعرض للجواا ةتد أةصت  الصح ة مثب ااج اد

ا مع ة الأمريك ة للطا الرياضي ب رةار ت اس ةزن ا سم تبب ةبعد التمريم ةيو ب ت اس الوزن 
تبب التمريم صباحاً بعد فراغ ادثا ة ة تب تدا ممكم مم ادلابس، فإذا  ان فقد الوزن أ ثر مم 

بب التمريم ف ذا مؤشر علي أن الرياضي لا يتناةل  م ة  اف ة مم ادا  ، % بعد التمريم عنه ت2
أما إذا  ان ةزن ا سم بعد التمريم أ ثر مم الوزن تبب التمريم ف ذا يدل علي أن الرياضي يشر، 

% زيادر  قصان لج 1أ ثر مما ينبقي ةيجا ا ذا أي اً، ةيجا المحافظة علي فااق لا يتجاةز 
التمريم لكي يبقي الرياضي لج المجال ادثالي، ح   يبدأ الأدا  الرياضي بالت ثير الوزن تبب ةبعد 

% مم ةزن ا سم ةنبدأ الأعراض لج الظ وا ةالزيادر  لما ازداد  هذه 2سلباً إذا فقد أ ثر مم 
 .النسبة
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 النتائج والتوصيات

 أولًا: النتائج:               

  اع ا للتحل ب ااحصا ي تم الوصب للنتا ج التال ة بعد جمن الب اا  ةإخ               

%( مددم اددددابين يتبعددون أسددال ا اليةيددة تبددب التدددايا ةادبددااار   ديددة الدددةا  60,33  أن .1
 ادمتاز لكرر القدم السوداني 

%( مددم اددددابين ررصددون علددي نندداةل اللاعبددين  ددوبين مددم ادددا  تبددب سدداعتين مددم 73أن   .2
 التدايا ةادبااار  

%( مددم اددددابين ي تمددون بتندداةل اللاعبددين ادشددرةبا  الرياضدد ة تبددب التدددايا 66,67أن   .3
 ةادبااار ،

 ( دت قة(10-20 
%( مددم اددددابين ررصددون علددي نندداةل اللاعبددين  ددو، مددم ادددا   تبددب التدددايا 62,67أن   .4

 ( دت قة15 -10ةادبااار ،  
 السوا ب الغن ة بادعادن%( مم اددابين ي تمون بتناةل اللاعبين 56,33أن   .5
%( مدددم ادددددابين ررصدددون علدددي ةزن اللاعبدددين تبدددب التددددايا ةادبدددااار ةبعددددها 43,67أن   .6

 مباشرر 
 يوصي الباحثون بما يلي ثانياً: التوصيات:               

أن يدددددولي ادددددددابون اهتمدددددام أ ثدددددر لأسدددددال ا اليةيدددددة تبدددددب التددددددايا ةادنافسدددددة ةفدددددق نوصددددد ا   1
ادؤسسا  العلم ة ةمن ا نوص ا  ا مع دة الأمريك دة للطدا الرياضدي ة دذلك الاسدتوادر مدم 
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نوصدد ا  الأبحدداث ةالدااسددا  العلم دددة ةإ سددابها للاعبددين ةمتدددابعت م حددتى يمااسدد ا اللاعبدددين 
 بوعي ةتناعة 

يت  ددد اددددابون  ن اللاعبددين تددد نندداةلوا  ددوبين مددم ادددا  تبددب التدددايا ةادبددااار بسدداعتين أن   2
 علي الأتب

ضرةار أن يشرا اددابين علي نناةل اللاعبين للمشرةبا  الرياض ة تبب التدايا ةادبدااار ،  3
 ( دت قة.10-20 

 ( دت قة.15-10،   أن ي تم اددابين بتناةل اللاعبين  و، ما  تبب التدايا ةادبااار 4
 أن ررص اددابون علي نناةل اللاعبين للسوا ب الغن ة بادعادن. 5
 أن ررص اددابون علي ةزن اللاعبين تبب التدايا ةادبااار ةبعدها مباشرر 6
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