
 

454 
 

لسنة  ✽ الثانًالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

2018 
 

 
 بالمغة العربية. مستخمص البحث

لكثرة الاستجابات الفسيولوجية التي تحدث في الجسـ واف الاملاح المضافة تؤثر في بعض المؤشرات 
الفسيولوجية أصبح مجاؿ دراستيا مفتوحاً لذا تكمف اىمية البحث في التعرؼ عمى تأثير تناوؿ بيكربونات الصوديوـ عمى 

ة البحث في قمة اىتماـ فرؽ العمؿ المساعدة بنوعية النبض بعد الجيد للاعبي الدرجة الاولى بكرة القدـ، وتكمف مشكم
السوائؿ المضافة التي يتناوليا اللاعبوف حيث اف ليا دور فعاؿ في إرجاع الجسـ الى حالتو الطبيعية وتعويض السوائؿ 

د، المفقودة، وييدؼ البحث الى التعرؼ عمى تأثير تناوؿ بيكربونات الصوديوـ المضافة لمماء عمى النبض بعد الجي
واستخدـ الباحث المنيج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف لاعبي كرة القدـ 

( 8لدوري الدرجة الأولى مف أحد أندية بغداد )نادي العموـ والتكنولوجيا( المنتظميف بالتدريب اذ بمغ عدد عينة البحث )
( لاعباً وتـ إيجاد التجانس لعينة البحث، وتـ 39موع الكمي لعينة البحث الذي يبمغ )%( مف المج36لاعبيف بنسبة )

، وتـ إجراء تجربة استطلاعية عمى لاعبيف اثنيف مف خارج عينة (VO2max)استخداـ اختبارأقصى استيلاؾ للؤوكسجيف 
نتائج بشكؿ مفصؿ وتحميؿ ىذه (، بعد ذلؾ تـ عرض ال4/3125/:2-23البحث، وتـ اجراء الاختبار الرئيسي لمفترة )

النتائج في ضوء القوانيف الإحصائية المناسبة، واستنتج الباحث إفَّ تناوؿ بيكربونات الصوديوـ المضافة لمماء تزيد مف 
قابمية الرياضي عمى تحمؿ الجيد لفترة زمنية أطوؿ، ويوصي الباحث استعماؿ البيكربونات المذابة بالماء قبؿ المباريات 

 يد مف قابمية تحمؿ النبض بعد الجيد.بساعة يز 

 بيكربونات الصوديوـالكممات المفتاحية:  
 

  

تأثٌر تناول بٌكربونات الصودٌوم المضافة للماء على 

 النبض بعد الجهد للاعبً الدرجة الأولى بكرة القدم

 علٌوي زغٌراحمد م.م.              جواد كاظممحمد  ..دأ
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Abstract. 

The Effect of Sodium Bicarbonate Added To Water On First Class 

Soccer Players' Pulse After Effort 

The importance of the research lies in identifying the effect of taking sodium 

bicarbonate on pulse after effort in first class soccer players. The problem of the research 

lies in the lack of interest in fluids given to athletes that plays an integral role in recovery 

and fluid lose replacement. The researcher aimed at identifying the effect of sodium 

bicarbonate added to water after effort. The researcher used the experimental method. The 

subjects were (7) first class soccer players from science and technology club. They were 

tested using VO2max then a pilot study was conducted on two players followed by the main 

test 12 – 19/3/2014. The data was collected and treated using proper statistical operations 

to conclude that taking sodium bicarbonate added to water increases the athletes' ability to 

endure effort for a long time. The researcher recommended using sodium bicarbonate in 

water before matches to increase pulse endurance after effort.  

Keywords: sodium bicarbonate, effort, first class soccer players. 

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 :المقدمة وأهمية البحث 1-1

الحاصؿ في المجاؿ الرياضي قد شيد تطوراً ممحوظاً في مختمؼ المستويات ومعظـ اف التقدـ العممي 
الألعاب الرياضية محققاً قفزة نوعية في تحقيؽ انجازات كبيرة في بعض الألعاب الرياضية ونتيجةً لتطور العموـ الرياضية 

 ومنيا عمـ الفسمجة وعمـ التغذية.

لأملاح التي يجب المحافظة عمى نسبتيا في الجسـ إذ افَّ ليا ومف السوائؿ التي يتناوليا الرياضيوف ىي ا
اىمية في الحفاظ عمى صحة جيدة لمرياضي لما ليا مف دور فاعؿ في إحلاؿ التوازف الداخمي في جسـ الرياضي 
ف والمحافظة عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية كالنبض وتعد بيكربونات الصوديوـ واحدة مف اىميا التي ينبغي اف تكو 

نسبتيا ثابتة في الجسـ والتي تأتي عف طريؽ تناوؿ الأملاح مع الأطعمة أو عف طريؽ مياه الشرب التي تحتوي عمى 
 الأملاح، لذلؾ مف الضروري تعويض الاملاح التي تفقد خلاؿ التدريب الرياضي أو الجيد البدني.

البدني والمدة الطويمة نسبياً والتي يفقد  افَّ لعبة كرة القدـ ىي احدى الالعاب الرياضية التي تتميز بالمجيود
خلاليا جسـ اللاعب الكثير مف الأملاح وليس الماء فقط وبالتالي فاف ىذا سيؤدي الى حدوث اضطراب في النبض 
والشعور بالتعب لذا فإف تناوؿ الأملاح المضافة لمماء بكميات مناسبة ستساعد الرياضي عمى تحسف النبض وتأخير 

 ملاح المتناولة تعوض جزء مف أملاح الجسـ المفقودة خلاؿ الاداء.التعب لكوف الأ
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ولكثرة الاستجابات الفسيولوجية التي تحدث في الجسـ واف الاملاح المضافة تؤثر في بعض المؤشرات  

مى الفسيولوجية أصبح مجاؿ دراستيا مفتوحاً لذا تكمف اىمية البحث في التعرؼ عمى تأثير تناوؿ بيكربونات الصوديوـ ع
 النبض بعد الجيد للاعبي الدرجة الاولى بكرة القدـ.

 :مشكمة البحث 1-2
إفَّ الجيد البدني المبذوؿ مف قبؿ اللاعبيف لمدة طويمة نسبياً يؤدي الى استيلاؾ كبير لمطاقة والسوائؿ داخؿ 

قداف السوائؿ داخؿ الجسـ عف طريؽ تغذية العضلات العاممة والمحافظة عمى درجة حرارتيا الطبيعية، وىذا يؤدي الى ف
وأوزموزية السوائؿ داخؿ خلايا الجسـ وخارجيا مما يؤدي الى عرقمة العمؿ الكيميائي داخؿ  الجسـ، وتغير في اتزاف

الخلايا ولاسيما الخلايا العاممة والمتأثرة بالعمؿ الطويؿ إذ يؤدي العمؿ الطويؿ نسبياً الى ارتفاع في حرارة الجسـ مصحوبة 
مستمر لتبريد الجسـ للاستمرار بالإداء وىذا الامر يؤدي بالجسـ الى فقد بعض الأملاح نتيجةً لعممية  بعممية تعرؽ بشكؿ

التعرؽ وىذا ما يؤثر سمباً في المؤشرات الفسيولوجية ومنيا النبض وسيؤدي بالنياية الى اعاقة العمؿ الحركي وظيور 
 التعب. 

لموحدات التدريبية لكثير مف الفرؽ العراقية بكرة القدـ وتكمف مشكمة البحث مف خلاؿ رؤية ومتابعة الباحث 
إذ لاحظ قمة اىتماـ فرؽ العمؿ المساعدة بنوعية السوائؿ المضافة التي يتناوليا اللاعبوف حيث اف ليا دور فعاؿ في 

ووجد إفَّ إرجاع الجسـ الى حالتو الطبيعية وتعويض السوائؿ المفقودة مف الجسـ كما ىو الحاؿ في الدوؿ المتقدمة، 
اللاعبيف غالباً ما يعتمدوف عمى تناوؿ الماء فقط لتعويض السوائؿ المفقودة مف الجسـ مما يستدعي إجراء الدراسات 
لمعرفة وتوضيح أىمية السوائؿ المضافة لمماء عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية لذا ارتأى الباحث دراسة التغيرات التي 

ربونات الصوديوـ المضافة لمماء قبؿ الأداء عمى النبض للاعبي كرة القدـ بعد تطرأ عمى الجسـ مف خلاؿ تناوؿ بيك
 الجيد. 

 :اهداف البحث 1-3
 .التعرؼ عمى تأثير تناوؿ بيكربونات الصوديوـ المضافة لمماء عمى النبض بعد الجيد 

  :فروض البحث 1-4
  التي تناولت الماء الذي يحتوي ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختباريف الأوؿ والثاني لمجموعة البحث

.  عمى أملاح بيكربونات الصوديوـ
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 مجالات البحث  1-5 

 لاعبي نادي العموـ والتكنموجية.المجال البشري:  1-5-1
 4/3125/:2لغاية و  22/4/3125: لمفترة مف المجال الزماني 1-5-2
 الرياضة /جامعة بغداد.قاعة التدريب في كمية التربية البدنية وعموـ المجال المكاني:  1-5-3
 

 .الدراسات النظريةالمبحث الثاني:  -2
 :السوائل 2-1
 :وجودها في الجسم 2-1-1

تمعب السوائؿ دورا حيويا في الاستقرار المتجانس بيف البيئة الخارجية والداخمية لجسـ الإنساف فخلايا الجسـ  
تسبح في السوائؿ " وبسبب النشاط الخموي الثابت فإف التركيب الكيميائي ليذه السوائؿ يخضع دائما لتغيرات تيدؼ الى 

 (52: 3الوصوؿ لحالة استقرار متجانس )

ء أحد المكونات الأساسية لجسـ الإنساف إذ أف وجوده يعد ضرورة لابد منيا ذلؾ لدخولو في تركيب ويعد الما
%( تقريباً مف وزف الجسـ ويتواجد بصورة واضحة داخؿ الخلايا وخارجيا 81أىـ وأكثر أعضاء الجسـ فيو يشكؿ نسبة )

ف وجود الماء ف ي الجسـ بيذه الكمية لابد لو مف نظاـ سيطرة في الجياز الدموي كما يملؤ تجاويؼ الجسـ معظميا، وا 
لينظـ الكمية المكتسبة والمطروحة ومف أجؿ إيجاد استقرار وتوازف مائي داخؿ الجسـ، يجب أف تكوف كمية الماء المأخوذة 

المنافسة  يوميا مساوية لكميتو المفقودة في الجسـ خلاؿ الراحة، ولذلؾ يجب مراعاة احتياجاتيـ اليومية مف الماء سواء قبؿ
والتدريب أو بعد الانتياء منيا حتى يمكف تفادي حدوث اختلاؿ في التوازف المائي لمجسـ مف خلاؿ ارتفاع نسبة السوائؿ 
في الجسـ أو انخفاضيا، لذلؾ تعد عممية توازف السوائؿ بالجسـ خلاؿ التدريبات في غاية الأىمية لدى الرياضييف 

بصورتو الطبيعة ساعد ذلؾ عمى تخمص الجسـ مف درجات الحرارة عف طريؽ  جميعيـ، وكما كاف توازف تمؾ السوائؿ
الغدد العرقية وحافظ عمى معدؿ ضربات القمب بينما يكوف فقد سوائؿ الجسـ خلاؿ التدريب يؤثر سمبياً في كفاية وحيوية 

 (267: 4الرياضي. )

 :الماء 2-1-2
الحصوؿ عميو مف مصادره الطبيعة  يظف كثير مف الناس أف الماء ليس عنصرا غذائيا لوفرتو وسيولو

والغذائية ولكف في الحقيقة أف الماء مف أىـ العناصر الغذائية الضرورية لكؿ خمية حية وعممية حيوية تجرى داخؿ أي 
 كائف حي ميما كبر أو صغر حجمو.
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سائؿ حر  "وبنظرة عممية تحميمو إلى جسـ الإنساف نجد أف ثمثي وزنو تقريباً يتكوف مف الماء إما عمى شكؿ 

متحرؾ )دنياميكي( يجرى في الأوعية وحوؿ الخلايا أو محجوز )ثابت( داخؿ الخلايا والتراكيب العضوية الخموية بشكؿ 
 (2: 5) حر أو متحد مع مركبات كيماوية خموية".

ويعد الماء مف أىـ العناصر الغذائية الموجودة في جسـ الإنساف ومف أىـ مركبات الجسـ بعد الأوكسجيف 
ؾ مف وجية النظر الفسيولوجية والتشريحية. وأنو كذلؾ المركب الكيميائي الذي عرفناه مف خلاؿ دراستنا الذي يتكوف وذل

( وىو في حالتو الطبيعة سائؿ H2oجزئيو الكيميائي الواحد مف اتحاد ذرتيف مف الييدروجيف وذرة واحدة مف الأوكسجيف )
ويخمو مف الرائحة والماء الذي نشربو ىو في الغالب يحتوي عمى نسبة  شفاؼ صافي ونقي لا لوف لو ولا طعـ ولا مذاؽ،

مف المعادف والأملاح المفيدة لمجسـ لتعطيو مذاقاً مميزاً أو فائدة معينة. ويعد العنصر الأساس في تركيب جسـ الإنساف إذ 
%( 51ىو ما يمثؿ )%( منو في الجسـ داخؿ الخلايا و 76%( مف وزف الجسـ ويوجد ما يقرب مف )81%_71يشكؿ )

 (:35: 6%( مف وزف الجسـ. )31%( منو خارج الخلايا وىو ما يمثؿ )46مف وزف الجسـ وما يقرب مف )

يشكؿ الماء نسبة عالية في تركيب جسـ الإنساف وفي الوقت الذي توجد فيو اختلافات في نسبة الماء بيف 
ف مرتفعة لاف العضلات تحتوى في تركيبيا عمى نسبة كبيرة أجساـ الأفراد فإذ كاف الجسـ عضميا فإف نسبة الماء فيو تكو 

%( مف وزنو الكمي أما الجسـ غير العضمي الذي يحتوى عمى نسبة كبيرة مف الشحـ فإف 86-%76مف الماء تتراوح بيف )
%( 36)نسبة الماء تكوف منخفضة مقارنة بالجسـ العضمي بسبب أف الشحـ يحتوى عمى كمية قميمة مف الماء لا تزيد عف 

 (3: – 2:: 7مف وزنو. )

 :مصادر الماء 2-1-2-1
 (95ػ  94: 8يحصؿ الجسـ عمى الماء مف ثلاثة مصادر رئيسة وىي)

 : كالماء المتناوؿ في صورتو الطبيعية أو عمى شكؿ سوائؿ كمشروبات القيوة والشاي والعصائرالسوائل والمشروبات .1
لتر(  7 – 6لتر( مف الماء لكنيا ترتفع في بعض الحالات مف ) 3-2ويتناوؿ الإنساف في الظروؼ العادية مف )

 يومياً.

ىو الماء الذي يدخؿ في تركيب المواد الغذائية فالمواد الغذائية جمعييا تحتوى عمى الماء ولكف بنسب  ماء الأطعمة: .2
%( 7:%( وفي الخيار )96%( وفي التفاح )41ي الخبز بحدود )%( وف86متفاوتة فمثلًا نسبة الماء في البيض)

 لتر(. 1286-1236ويتراوح ما يتناولو الإنساف مف ماء الأطعمة بحدود )

: وىو الماء الذي يتكوف في جسـ الكائف الحي كأحد نواتج التأكسد الخموي الماء الناتج من عمميات التمثيل الغذائي .3
وىي الكاربوىيدرات والدىوف والبروتينات وتختمؼ كمية الماء التمثيمي ليذه المواد  لمعناصر الغذائية المنتجة لمطاقة

 ( عمى التوالي.1.53، 1.2، 1.7الثلاث إذ تقدر كمية ماء التمثيمي الناتجة عف غراـ واحد مف الكاربوىيدرات )
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 :وظائف الماء 2-1-2-2 

التي يؤدييا لمجسـ التي بدونيا يتوقؼ لمماء دور حيوي في حياة الإنساف وخاصة الرياضييف لتعدد الوظائؼ 
 -284: :( )91: 8( )4ػػ3: 5( )319: 9( )369: 6الإنساف عف مواصمة الحياة ومف أىـ ىذه الوظائؼ ما يأتي)

285) 

ضروري لعمميات ىضـ الغذاء وامتصاصو، إذ يعمؿ عمى التحمؿ المائي لكؿ مف الدىوف والبروتينات  .2
 الأنزيمات والكاربوىيدرات وذلؾ بمساعدة بعض

يعد الوسط الذي ينقؿ العناصر الغذائية في الجسـ خلاؿ عمميات التمثيؿ الغذائي إلى الخلايا إذ أف الماء يعمؿ  .3
عمى نقؿ المواد الغذائية المذابة فيو بعد عممية امتصاصيا ووصوليا إلى داخؿ الخلايا عف طريؽ الضغط 

 الأوزموزي.

لأوزموزي في الجسـ نظراً لذوباف البروتينات والالكتروليت في ىذا لو دور في المحافظة عمى توازف الضغط ا  .4
 الوسط المائي. 

 يعد الماء مكوناً  لا غنى عنو في التفاعلات البيوكميائية في عممية إنتاج الطاقة.   .5

يطري المفاصؿ فتسيؿ حركتيا عند الرياضييف ويحسف وظيفة العضلات ويطري كذلؾ الجمد ويحافظ عمى نضارتو   .6
  ويرطب جياز التنفس وىذا أمر في غاية الأىمية لمرياضييف.

الماء ضروري لتحريؾ الدـ داخؿ الأوعية الدموية فمولا الماء وسيولة الدـ لما تحركت خلايا الدـ الحمراء بنقؿ   .7
لأوكسجيف إلى كؿ خمية في الجسـ وطرد ثاني اوكسيد الكاربوف الساـ كذلؾ لـ تستطع كريات الدـ البيضاء ا

المناعية مف الوصوؿ إلى أىدافيا النيائية وما بلازما الدـ )سائؿ الدـ( إلا بماء مذاب فيو العناصر الغذائية التي 
  مف القناة اليضمية.تنتقؿ مع حركة الدـ إلى كؿ خمية في الجسـ بعد امتصاصيا 

%( مف كتمة الخمية الحية لأف الماء ضروري لسير العمميات الكيميائية داخؿ جسـ 96-%81يشكؿ الماء )  .8
الخمية، فكثير مف خمائر )أنزيمات( عمميات الايض )الاستقلاب أو التمثيؿ الغذائي( لا تعمؿ إلا في الوسط المائي 

جاؼ ويقؿ الماء داخؿ الخمية بمعنى جفافيا ويعطؿ سير العمميات السائؿ أي لا تتـ تفاعلاتيا في وسط صمب 
 الحيوية وقد يؤدى إلي تمفيا وموتيا.

إفّ فقداف الماء الكثير مف الجسـ يؤدى أيضا إلى ىبوط ضغط الدـ وركود الدورة الدموية وىذا يشكؿ خطراً كبيراً   .9
 عمى الصحة والحياة. 

جميعيا، وتختمؼ نسبتو مف نسيج إلى أخر ففي الأنسجة الدىنية يكوف يدخؿ الماء في تركيب الخلايا والأنسجة  .:
%( بينما في بلازما الدـ مف 91-%81%( وفي العضلات المخططة مف )56%( وفي العظاـ )31بحدود )

(:1%-:3.)% 

وتتـ ىذه العممية بواسطة  تنظيميا،يعمؿ عمى توزيع درجة حرارة الجسـ و  إذلحرارة الجسـ  اً منظم الماء عاملاً  ديع .21
أثناء في يأخذ الحرارة بسرعة مف الأعضاء الفعالة في الجسـ كالعضلات  إذالدـ الذي لو قابمية التوصؿ الحراري 
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يصال   ياالتماريف الرياضية ويقوـ ىذا بامتصاص الجزء الأكبر مف الحرارة المتولدة مع ارتفاع بسيط بدرجة الحرارة وا 

ويعمؿ التعرؽ الذي يصاحب الفعاليات الرياضية بتخفيؼ حرارة  ،لة كالعظاـ والنسيج الرابطإلى الأعضاء غير الفعا
 الجسـ.

المؤثرات الخارجية كاليزات والرجات والصدمات مثؿ  نتيجةحفظ الأعضاء الميمة في الجسـ ليعمؿ الماء كوسادة  .22
 .السائؿ المخي الذي يحمي الدماغ والحبؿ الشوكي

تـ انتقاؿ الصوت في إذيلأعضاء الحسية كالتذوؽ والشـ وانتقاؿ الصوت في الإذف الداخمية يمعب الماء دوراً في ا .23
ذف الداخمية وسط مائي وينظـ توازف الجسـ بواسطة وجود الماء داخؿ القنوات النصؼ الدائرية والموجودة في الأ

 في عممية النظر في كرة العيف. اً يعمؿ وسيط وكما

 :اجات اليومية لمجسم من الماءالمتغيرات المؤثرة في الاحتي 2-1-2-3
 (362-361: 6): إفّ احتياجات الجسـ مف الماء يومياً تختمؼ وفقاً لمعديد مف المتغيرات والتي مف أىميا

ممؿ(لكؿ كيمو كالوري مف الطاقة 2)ػ تقدر بلمماء ف احتياجات الشخص البالغ الى إ: أشارت الدارسات العممية السن .1
 .ممؿ( لكؿ كيمو كالوري مف تمؾ الطاقة المستيمكة 2.6الرضيع إلى ما يقارب مف ) الطفؿيحتاج المستيمكة بينما 

: تزداد احتياجات الشخص مف الماء بارتفاع درجة الحرارة والطقس وانخفاض مستوى الرطوبة في روف البيئةظال .2
في الأجواء الباردة أو الجو وذلؾ يرجع إلى زيادة كمية العرؽ في الأجواء الحارة عف تمؾ الكمية التي يتـ فقدىا 

 .المعتدلة الحرارة

صابتو بالإسياؿ أو الالتيابات أو الحروؽ أو إ: تزداد الاحتياجات اليومية لمشخص مف الماء عند الحالة الصحية .3
 .الحمى أوالإصابة بمرض السكري أو الجفاؼ

النشاط أوالذيف يمارسوف : يكوف الرياضيوف في حاجة إلى الماء أكثر مف احتياج الأشخاص محدودي حجم النشاط .4
 .مف النشاط المعتدؿ في كثافتو أو شدتو اً نوع

: لنوع الوجبة الغذائية التي يتـ تناوليا دور في تحديد كمية الماء التي يحتاجيا الشخص يومياً فالأغذية نوع الغذاء .5
ماء والحميب لمف ا%(1:-%81تحتوى عمى الماء ولكف بنسب مختمفة فمثلا الفواكو والخضراوات تحتوى عمى )

ماء والخبز مف ال%( 61-%51تحتوى عمى ) و%( مف وزنو ماء بينما المحوـ المطيي98كامؿ الدسـ يحتوى عمى )
 الىف تناوؿ البطيخ أو الخيار أو الخس يقمؿ مف احتياجات الجسـ إماء لذلؾ فمف ال%( 47الأبيض يحتوى عمى )

 .ينات يزيد مف احتياجات الجسـ مف الماءالماء بينما تناوؿ الخبز أو شرائح الذرة أو البروت

المستيمكة في التغذية وبزيادة محتوى وكـ  ة: تزداد حاجة الجسـ مف الماء بزيادة كمية الأغذية الصمبكمية الغذاء .6
تمتص ىذه المواد كمية كبيرة مف الماء في القناة اليضمية ومف ثـ  إذقابمة لميضـ الالوجبة الغذائية مف المواد غير 

 .قدىا مع البرازيتـ ف
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: تحتاج عممية تكويف المبف في الغدد المبنية الموجودة بثدي الأـ المرضع إلى كمية أكبر مف الماء العمميات البنائية .7 

 .حتاج عممية بناء الأنسجة إلى كمية أقؿ مف الماءتيومياً بينما  ممؿ( 11:) مف قد تصؿ إلى مايقرب

 :فقدان الماء خلال التدريب 2-1-2-4
نقص الطعاـ لا يمكف أف يؤدي إلى موت الرياضي جوعاً ولكف نقص الماء والسوائؿ في الجسـ خلاؿ  إفّ 

ة لذلؾ يجب التخطيط لتعويض واستكماؿ كمية ميمكف أف يؤدي إلى عواقب وخي السباؽ أوخلاؿ أي جيد بدني عاؿ  
 (99: 3السوائؿ الكبيرة التي يفقدىا الرياضي خلاؿ سباؽ التحمؿ.)

فقداف السوائؿ خلاؿ التدريب البدني أمراً بدييياً وخصوصاً في الأجواء الحارة إذيزداد فقداف الماء بزيادة ويعد 
 درجة الحرارة الجسـ التي تتصاعد بتصاعد عمميات الأيض الغذائي المحركة لمعمؿ العضمي.

لؤداء البدني والإنجاز %( مف العرؽ يعد معيقاً ل::ولقد وجد اف "فقداف كمية مف ماء الجسـ الذي يمثؿ )
الرياضي إذ يؤدي إلى خفض بلازما الدـ ويصبح الدـ كثيفاً ومف ثميتأخر وصولو إلى العضلات وىو ما يؤخر وصوؿ 

 (323: 21الأوكسجيف وبالتالي حدوث التعب والإرىاؽ.)

مف ( "أف التمريف الطويؿ يؤدي إلى تصاعد فقداف الأملاح والماء maughan 1992إذ وجد ماكياف )
الجسـ كتعرؽ مفرز لتعزيز فقداف الحرارة واف معدؿ العرؽ يتوقؼ عمى عدد مف العوامؿ، بمقدار معدؿ الجيد ودرجة حرارة 

 (244: 22) المحيط والرطوبة".

إفّ ىذه النتيجة المتمثمة في وصوؿ الرياضي إلى مرحمة التعب لا تخدـ الفعاليات الرياضية ذات الزمف 
اتيا في ظروؼ بيئية مختمفة، فراكض المسافات الطويمة والماراثوف ولاعب كرة القدـ والسمة الذي الطويؿ التي تجرى منافس

يريد أف ينيى السباؽ أوالمباراة بكفاية عالية، يجب أف يكوف توازنو المائي عالياً حتى لا يشعر بالتعب المبكر الذي قد 
لجيد البدني المصاحب لظروؼ درجات الحرارة العالية والذي يبعده عف تحقيؽ ىدفو ونظراً لفقداف الماء المتواصؿ خلاؿ ا

يدوـ لمدة طويمة،إذ أكدت الدارسات أف "تدريب الرياضييف في الأجواء الحارة يتطمب تناوؿ الماءخلاؿ التدريب الذي 
 (315: 23) دقيقة". 41يستغرؽ أكثر مف 

 

 :أهمية الماء للاعبي كرة القدم 2-1-2-5

او اكثرساعة في  29 – 23ما بيف  ت المستمرة والمنتظمة لعدة ساعاتيؤدي لاعبي كرة القدـ التدريبا
وىذا المجيود البدني الكبير يؤدي الى اف اللاعب يفقد كمية كبيرة مف العرقالامر الذي يؤدي الى اختلاؿ في ،الاسبوع

رىاؽ والاجيادوفقداف سرعة التعب وتعرض اللاعب الى الا التوازف المائيوىذا بدوره يؤدي الى اضرار كثيرة مف اىميا



 

462 
 

لسنة  ✽ الثانًالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

2018 
اللاعب لكفاءتو البدنية، وقد اثبتت الدراسات العممية التي اجريت عمى لاعبي كرة القدـ باف اللاعب يفقد خلاؿ التدريب او  

ليذا يجب اف ينتبو المدربيف الى  .لتر مف الماء خلاؿ فترة ساعتيف مف الاداء (5 – 4.6)المباراة في الجو الحار ما بيف 
الحقيقة العممية الميمة، حيث اف لاعب كرة القدـ يفقد كمية كبيرة مف الماء يجب التأكيد التاـ عمى تعويضيا. مف ىذه 

( دقيقة 26) خلاؿ اخذ كمية كافية مف الماء والسوائؿ.لذلؾ يمكف للاعب اف يتناوؿ جرعات مف الماء قبؿ التدريب بحوالي
( 26ويمكف للاعب اف يتناوؿ خلاؿ التدريبجرعات مف الماء كؿ ).زائدةحيث يؤدي ذلؾ الى تخمص اللاعب مف الحرارة ال

أي بمعنى اف لاعب كرة القدـ يمكنو اف يتناولجرعات مف (.كوب ماء 2)أي ما يعادؿ حوالي ،( مميميتر361) دقيقة بمقدار
 (762:24) كوب ماء اثناء التدريب او المباراة. 2 دقيقة بمقدار 26الماء كؿ 

 :يةالاملاح المعدن 2-1-3
%( مف محتوى البروتوبلازـ وىي توجد عمى حالة متأينة، وبذلؾ تسبب 2تكوف الاملاح المعدنية ما يقارب )

لبروتوبلازـ الخمية النشاط الكيمائيوالفيزيائي ىي تشمؿ الصوديوـ والبوتاسيوـ والكالسيوـ والفسفور والحديد والمغنسيوـ وىذه 
ملاح يحتاجيا الجسـ بكميات قميمة كاليود والنحاس والزنؾ والكوبمت يحتاجيا الجسـ بكميات كبيرة وتشمؿ ايضا ا

 (293: 25) والخارصيف المنغنيز.

 :البيكربونات 2-1-4
العنصر المنظـ والاكثر فاعمية في دـ الانساف، ويوجد غالبا عمى شكؿ بيكاربونات الصوديوـ 

(NaHCO3في السائؿ خارج الخلايا ). (569: 2) 

 :البيكربونات المتناولة 2-1-4-1
ف تناوؿ بيكربونات الصوديوـ سيؤدي الى تقوية المنضمات الحيوية التي بدورىا سوؼ تمنع مف تغير الدـ ا

الى الحالة الحامضية وىذه المنضمات يمكف اف تتحد مح حامض اللآكتيؾ لتضعفو أو تنظمو وىذا ما اكده )محمد عمي 
التي تطره عمى الدـ اذ تقوـ بالحفاظ عمى درجة احمد القط( الى اف المنضمات الحيوية تعمؿ كمصدات ضد التغيرات 

تركيز ايوف الييدروجيف في الدـ اي تعادؿ بيف ايوف الييدروجيف وايوف الييدروكسيد وكمما زادت درجة تركيز الييدروجيف 
( والعكس صحيح، واف عدـ نجاح المنضمات الحيوية في معادلة أي اختلاؿ PHيصبح الدـ حامضيا ويقؿ مستوى اؿ )

التوازف الييدروجيني سيؤدي الى حدوث غيبوبة قد تصؿ الى الوفاة احيانا فالجسـ يستخدـ ثلاث آليات لمتحكـ في في 
التوازف الحامضي والقاعدي وتكوف مف خلاؿ منضمات البيكربونات ومنضمات الفوسفات ومنضمات البروتيف ومنضمات 

الحيوية الاساسية لذا فإف زيادة البيكربونات في الدـ الييموغموبيف وىذه المنضمات معا تشكؿ ما يسمى بالمنضمات 
ستكوف قادرة عمى مواجية اي زيادة في ايونات الييدروجيف وبالتالي يساعد الدـ عمى الاحتفاظ بحالة اتزانو لوقت اكبر، 

تحمؿ  واثبت ذلؾ عمميا مف خلاؿ الدراسات التي اجريت في ىذا المجاؿ اف تناوؿ بيكربونات الصوديوـ يساعد عمى
 (86: 26).التعب وسرعة استعادة الشفاء مف خلاؿ تأثيره عمى ايوف الييدروجيف
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 :وظائف البيكربونات 2-1-4-2 

 اف لمبيكربونات وظائؼ واىمية في الدـ.

 يقمؿ بيكربونات الصوديوـ مف تركيز حامض اللآكتيؾ في الدـ .2
 السريع لمتركيز بالدـ(يؤخر بيكربونات الصوديوـ مف نقطة انييار الدـ باتجاه الحموضة )الصعود  .3
 تناوؿ بيكربونات الصوديوـ لو تأثير عمى الاس الييدروجيني لمدـ في حالة السكوف .4
 اف تناوؿ بيكربونات الصوديوـ يكوف واقي فعاؿ ضد التعب .5
اف تناوؿ البيكربونات الصوديوـ سيزيد مف الاداء ويمنع الاداء الضعيؼ والوصوؿ الى حالات التعب بشكؿ  .6

 (371-361: 27مبكر.)

 :العوامل التي يجب مراعاتها في اختيار السائل المعطى خلال التدريب 2-1-5
أف ىناؾ العديد مف العوامؿ التي يجب أف تؤخذ بنظر الاعتبار عند اختيار السائؿ الذي يعوض عف فقداف 

خدامو لتعويض الماء خلاؿ التدريب الطويؿ في الأجواء الحارة والسؤاؿ الذي يطرح نفسو ىو ما أفضؿ شراب يمكف است
 (57: 28واف الإجابة عف ىذا السؤاؿ ستحددىا العوامؿ الآتية. ) ،فقداف السوائؿ خلاؿ الجيد في الحرارة

مممتر( أو ما يقارب ثلاثة أقداح قد  711وجدت الدراسات إف أخد أحجاـ كثيرة مف السوائؿ أكثر مف ) حجم السائل: .1
-261لا يتـ امتصاصو في المعدة بسرعة مثؿ الأحجاـ الصغيرة أما الأحجاـ الصغيرة مف السائؿ والتي تتراوح بيف )

 دقيقة( في يوـ حار. 31-26منتظمة كؿ )مممتر( أو بحدود قدح واحد تكوف ملائمة أكثر إذا أخذت بصورة  311

( أسرع تفريغاً مما في السوائؿ الدافئة وىي مفضمة ولا يوجد أي ºـ 21-6تعد السوائؿ الباردة ) درجة حرارة السائل: .2
 دليؿ عممي عمى أف السوائؿ الباردة تسبب أي تشنجات لممعدة.

ريغاً في المعدة إذ وجد أف محموؿ الكاربوىيدرات يفرغ إف المشروبات ذات التراكيز العالية أبطئ تف محتويات السائل: .3
 في المعدة ببطئ أكثر مف تفريغ الماء أو المحموؿ الممحي.

 (41: 29(: وفي مصدر آخر ىناؾ عوامؿ أخرى اشتممت عمى

إذ أف مذاؽ السائؿ ميـ جداً نظراً لاف الرياضي لف يقبؿ عمى شرب السائؿ غير المستساغ ومف ثـ لف  المذاق: .1
 يعوض ما فقده مف السوائؿ، لذا فإف الماء يعد مفضلًا لدى الجميع لأف مذاقو شيئا مألوؼ. 

يث حجـ السائؿ ودرجة إف معدؿ التفريغ المعدي لمسائؿ المأخوذ يتأثر بعوامؿ عدة مف ح معدل التفريغ المعدي: .2
 حرارتو فضلًا عف محتواه.

أما بالنسبة لمعدؿ الامتصاص المعدي الذي يحدث بشكؿ رئيس في الأمعاء الدقيقة  معدل الامتصاص المعدي: .3
وبالتحديد في الأثني عشر الذي يعتمد بشكؿ مباشر عمى قدرة المعدة عمى تفريغ السائؿ الممتص في الأمعاء ويقدر 
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مممتر( في الساعة وتمثؿ آلية امتصاص السوائؿ في  3511مممتر( في الدقيقة ) 51عدة بحدود )معدؿ تفريغ الم 

الأمعاء الدقيقة في فرؽ الضغط الأوزموزي وىذا ما يفسر سرعة انتقاؿ الماء مف الأمعاء الدقيقة إلى الدـ بشكؿ 
 عفوي.

 :ضربات القمب لدى الانسان 2-2
لدى الانساف فنكاد نجزـ اف اوؿ معمومة عرفيا الانساف عف وظائؼ منذ القدـ وضربات القمب ليا دلالاتيا 

جسمو كانت تمؾ المتعمقة بدقات قمبو او نبض قمبو فالانساف عرؼ منذ امد بعيد اف معدؿ ضربات قمبو يزداد عندما 
سة كما انو ايقف تماـ يتممكو الخوؼ وادرؾ انيا تصبح مرتفعة جدا قياموُ بنشاط بدني كالكر او الفر او اثناء مطاردت الفري

اليقيف اف ضربات القمب تختفي تماما عند موت الانساف كؿ ىذه المعارؼ او المعمومات الكمينيكية اف صح التعبير عرفيا 
 (2: 91) الانساف قبؿ اختراع السماعة الطبية او جياز تخطيط القمب بؿ قبؿ معرفتو بفف الطبابة.

ضحة لنوع التمريف وىو يرتبط مباشرة بشدة الحمؿ ويمكف يعطي معدؿ ضربات القمباشارات ضمنية ووا
استخداـ معدؿ ضربات القمب لتحديد نظاـ الطاقة الذي يستخدمو الرياضي في اثناء التمريف وكذلؾ تمديد مستويات شدة 

والرياضي، التمريف والجيد المبذوؿ فيو وليذا السبب معدؿ ضربات القمب احد الوسائؿ الميمة والمتيسرة لكؿ مف المدرب 
ويعد معدؿ ضربات القمب عمى نحو اكثر تحديداً مؤشراً لشدة التمريف وىو يزودنا بفترات استعادة الشفاء بيف التكرارات، 

قمب ولمعضمة القمبية خاصة معينة وفريدة بقدرتيا بالاحتفاظ بانقباض نسفي خاص، وىذا التواصؿ الايقاعي سوؼ يجعؿ ال
 (76: :( نبضة / دقيقة وذلؾ حسب رأي بعض المختصيف.)211-71ينبض بحالة ثابتو ما بيف )

ث( لحصوؿ عمى معدؿ 71، 3 ×ث 41، 5 ×ث 26، 7×ث  21يمكف قياس معدؿ ضربات القمب لمدة )
ضربات القمب في دقيقة واحدة. ويمكف ثياس معدؿ ضربات القمب في اماكف الاتية )الشرياف السباتي والشرياف الصدغي 

( نبضة في الدقيقة وقد يصؿ عند بعض 81-61)والشرياف الكعبري(. فمعدؿ نبض القمب وقت الراحة في الغالب مف 
 (6: 31ة في الدقيقة في وقت الراحة.)( نبض51الرياضييف الى مادوف )

 

 

 :كيفية قياس معدل ضربات القمب 2-2-1
يتـ قياس معدؿ ضربات القمب بالعديد مف الوسائؿ التي تتراوح مف البسيط جدا الى الاكثر كمفة وتعقيدا ومف 

 (3: 31)اكثر الوسائؿ استخداماً في قياس او تقدير معدؿ ضربات القمب مايمي 
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سماع ضربات القمب مباشرةُ اتناء انقباض عضمة القمب  في ىذه الطريقة يمكف لنا: يةاستخدام السماعة الطب .1 

لسماع دقات القمب  وانبساطيا ويعد الفراغ بيف الضمعيف الثالث في الجية اليسرى مف الصدر ىو افضؿ موقع
الغرض بوضوح الا اف سماعة الطبيب ليست مخصصة في المقاـ الاوؿ لقياس معدؿ ضربات القمب بؿ اف 

الاساسي لمسماعة ىو سماع اصوات القمب وىي الاصوات التي يحدثيا مرور الدـ عبره صمامات القمب 
المختمفة واستخداـ السماعة الطبية كمقياس لمعدؿ ضربات القمب اجراء غير عممي عمى الاطلاؽ خاصة اثناء 

 الجيد البدني
ة عمى معدؿ ضربات القمب مف قراءة تخطيط يمكف الاستدلاؿ بدق: بواسطة جهاز تخطيط القمب الكهربائي .2

 (4:31)القمب بواسطة جياز تخطيط القمب الكيربائي 
وىي اجيزة تعد صغيرة الحجـ في الغالب وتتكوف مف جياز مرسؿ يمكف  بواسطة اجهزة رصد ضربات القمب: .3

صمو ويوضع عمى الصدر واخر مستقبؿ مف المفحوص او حتى عمى مع .وضعو بالقرب مف دراجة الجيد
وفكرتيا شبيية باجيزة تخطيط القمب لكنيا عمى ىيئة ابسط وذات كمفة اقؿ ولا تقوـ بغير رصد معدؿ ضربات 

 أياـالقمب ويتوافر منيا انواع لاسمكية ظيرت في السنوات العشرة الماضية قادرة عمى تخزيف المعمومات لعدة 
النبض التي تعبر بطريقة غير مباشرة عف وىي اجيزة تقوـ برصد ذبذبات  :بواسطة اجهزة رصد معدل النبض .4

معدؿ نبضات القمب وغالبا مايستخدـ مجس النبض في احد اصابع اليديف غير اف بعض مف المجسات يقيس 
النبض في موقع شحمة الاذف وتأتي في وقتنا الحاضر معظـ اجيزة السير المتحرؾ ودراجات الجيد التجارية 

 ىذه الاجيزة غير دقيقة  مزودة بجاز رصد النبض غير اف بعض مف
 .يمكف معرفة معدؿ ضربات القمب بسيولة ويسر مف خلاؿ تحسس نبض القمب :بواسطة تحسس نبض القمب .5

فالمعروؼ اف ضخ الدـ بواسطة عضمة القمب الى اجزاء الجسـ يتـ عمى ىيئة نبضات تتزامف مع ضربات القمب 
ند وضع إصبعيف او ثلاث مف اصابع اليد عمى شراييف وعميو يمكننا تحسس ىذا النبض الدموي عبرة الشراييف ع

معينة في الجسـ وبالتالي تقدير معدؿ ضربات القمب في الدقيقة ومف اىـ المواقع التي يمكف مف خلاليا تحسس 
النبض ىما موقع الشرياف السباتي الموجود عمى جانبي الرقبة والشرياف الكعبري الموجود فوؽ عضمة الكعبرة 

سخ ويتـ قياس نبض الدـ بالضغط برفؽ عمى موقع الشرياف باصبعيف او ثلاث مف اصابع اليد عند مفصؿ الر 
 7حتى الشعور بالنبض ثـ بعد ذلؾ حساب عدد مرات النبض في مدة عشر ثواني ثـ ضرب الناتج في الرقـ 

 21ثواني ثـ ضرب الناتج في  7حتى نحصؿ عمى معدؿ النبض في الدقيقة او قياس معدؿ النبض لمدة 
 لنحصؿ عمى المعدؿ في دقيقة

 .منهج البحث واجراءاته الميدانيةالمبحث الثالث:  -3
 :منهج البحث 3-1
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يقصد بالمنيج في البحث العممي "الأسموب الخاص لجمع المعمومات العممية أو أسموب حؿ المسألة العممية"  

استخدـ الباحث لذلؾ  (58: 33) إذ "إف طبيعة المشكمة ىي التي تفرض المنيج الذي يمكف استخدامو" .(25: 32)
 المنيج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة.

 :مجتمع البحث وعينته 3-2
قاـ الباحث باختيار العينة بالطريقة العمدية مف لاعبي كرة القدـ لدوري الدرجة الأولى مف أحد أندية بغداد 

 3124نادياً لدوري الدرجة الأولى مف محافظة بغداد، لسنة  34)نادي العموـ والتكنولوجيا( المنتظميف بالتدريب مف أصؿ 
( لاعباً، 39%( مف المجموع الكمي لعينة البحث الذي يبمغ )36( لاعبيف بنسبة )8ـ، إذ بمغ عدد عينة البحث )3125 -

ستخدامو جاء بعدىا قاـ الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث باستخداـ قانوف معامؿ الالتواء لمتغير )النبض( إذ إف ا
لمتعرؼ عمى توزيع العينة وحسف انتشارىا حوؿ متوسطيا الحسابي أو التوائيا بشكؿ طبيعي ومطابؽ إذ كمما كانت درجات 

نَيا قريبة مف التوزيع الطبيعي وكما مبيف في الجدوؿ 2أفراد العينة محصورة بيف ) ( دلت تمؾ النتائج عمى عدـ تشتتيا وا 
(3.) 

 (2الجدول )
 س العينة في معدل ضربات القمبيوضح تجان

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
 1.380 186.0000 3.02372 187.1429 معدؿ ضربات القمب

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 :أجهزة البحث 3-3-1

 جياز قياس النبض 
 ( جياز السير المتحرؾ كوري الصنعTreadmill) 
  صيني الصنع( الطوؿ والوزفجياز قياس( 

 )جياز لقياس الحرارة والرطوبة )كوري الصنعGosonig 
 ( حاسبة لا بتوب نوعDELL) 
  ( صورة بالثانية35نوع سوني يابانية الصنع بسرعة )كاميرة تصوير 
 ساعة توقيت الكترونية 

 

 :أدوات البحث 3-3-2
 .المصادر العربية والأجنبية  
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  المقابلات الشخصية 
  ب الماء.أقداح خاصة لشر 
 .قناني خاصة لحفظ السائؿ 

  مواد طبية معقمة 
 قطف طبي  

 فريؽ العمؿ المساعد 

 :اختبار البحث 3-4
 أقصى آستيلاؾ للؤوكسجيف آختبار : آسم الاختبار(VO2max)

(36) 

 قياس أقصى آستيلاؾ للؤوكسجيف هدف الإختبار :(VO2max) 
 الأجهزة والأدوات: 

  منظومة جياز(Fitmate pro). 
  جياز السير المتحرؾ(Treadmills). 
 .ورؽ صحي لتنظيؼ أقنعة التنفس 

 .محموؿ مطير لتعقيـ أقنعة التنفس 
 .ميزاف الكتروني شخصي بوحدة قياس )كغـ( وأجزائو 
 .شريط حديدي لقياس الطوؿ 

  :التنفس  قبؿ بدء الإختبار يقوـ الشخص القائـ عمى إجراء الإختبار بتنظيؼ قناعالإجراءات ومواصفات الإداء
مع بعضيا  (Fitmate pro)بالمحموؿ المطير، وربط أجزاء منظومة جياز  (VO2max)الخاص بقياس 

 Fitmate)في جياز  (Bluetooth)وتثبيت حزاـ النبض عمى صدر المُختَبر، وتركيب مُستَقبؿ إشارة النبض 

pro)يلاد والجنس والطوؿ والوزف، ، بعد إدخاؿ معمومات المُختَبر في الجياز التي تتضمف الإسموتأريخ الم
، ومف ثـ تثبيت قناع التنفس بإحكاـ بوساطة الأحزمة (VO2max)وآختيار نوع الإختبار المطموب إجرائو وىو 

السير المتحرؾ الخاصة بو والتأكد مف عدـ تسرب ىواء التنفس مف القناع، ومف ثـ يصعد المُختَبر عمى جياز 
(Treadmills)  ًبالتحكـ بزيادة سرعة  9يبدأ القائـ عمى الاختبار إذبتزايد السرعة،  ويقوـ بالركض تدريجيا

بدءاً مف  (Treadmills)السير المتحرؾ جياز الركض عمى الجياز بتدرج السرعة مف الزر الخاص بذلؾ في 
عمى شاشة صغيرة فييا مربع بياني يوضح  (Fitmate pro)جياز ساعة، ويحتوي \( كـ 25-23( إلى )5.6)

. (VO2max)قصى آستيلاؾ للؤوكسجيف أالنبض و   مع نسب كؿ  منيما، إذ تتـ المراقبة مف لدف المقوـ
  :الشروط 

 والتعرؼ عمى نبضو القصوي مف المعادلة  ،يجب أف يكوف المُختَبر في الحالة الطبيعية قبؿ بدء الإختبار
 .العمر بالسنوات( بغية التدرج بالحمؿ-331)
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  يجب الإنتباه إلى زيادة التدرج بالحمؿ بالتحكـ بالسرعة في جياز السير المتحرؾ(Treadmills)  عند
ومراقبة المُختَبر عند الوصوؿ إلى حالة نفاد الجيد أو بناءً عمى ،الدقيقة الخامسة والسابعة ومراقبة النبض

 .طمب المُختَبر بعدـ القابمية عمى الإستمرار
 تحرؾ إيقاؼ جياز السير الم(Treadmills)  ًيكوف بالتحكـ بخفض السرعة تدريجيا. 
 ( فأكثر مف النبض القصوي95تقُبؿ قراءات الجياز عند وصوؿ المُختَبر إلى )%. 

 يعطي الجياز شريط قراءة شامؿ لمقياسات الخاصة بػ )قياس أقصى آستيلاؾ للؤوكسجيف( : التسجيل
(VO2max)وائية، والسعرات الحرارية المصروؼ خلاؿ الجيد، وعدد . ومنيا زمف ظيور العتبة الفارقة اللاى

 ....... وغيرىا.(BMI)مرات التنفس، ومعدؿ النبض خلاؿ الجيد، فضلًا عف نتائج معادلات 
 دقيقة \كغـ  \مميمتر : وحدة القياس  

 :الإستطلاعية التجربة 3-5
والإيجابيات التي تقابمو، خلاؿ إجراء التجربة الإستطلاعية ىي "تدريب عممي لمباحث لموقوؼ عمى السمبيات 

 ( 218: 37) الإختبارات لتفادييا مستقبلاً 

لذلؾ قاـ الباحث بإجراء تجربة آستطلاعية عمى عدد مف اللاعبَيف مف مجتمع البحث نفسو ومف خارج عينة 
كاف اليدؼ منيا التغمب صباحاً(  :( الساعة )22/4/3125ب في يوـ )الثلاثاء( الموافؽ )( لاع3البحث البالغ عددىـ )

عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحث خلاؿ تنفيذ التجربة الرئيسة، والتأكد مف سلامة الأجيزة والأدوات المستخدمة، 
 ومعرفة إمكانية فريؽ العمؿ المساعد فضلًا عف توزيع الواجبات عمييـ عند إجراء التجربة الرئيسة.

 :تصميم البحث 3-6
 المتغيرات الآتية:تضمنت ىذه الدراسة 

 المتغيرات المستقمة وتشمل: 3-6-1
 الجيد البدني مع محموؿ بيكربونات الصوديوـ 

 المؤشرات التابعة وتشمل:  3-6-2
 النبض بعد الجيد 

 
 

 :إجراءات التجربة 3-7
 :الاختبار الأول 3-7-1
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 :( الساعة )23/4/3125ث في يوـ )الأربعاء( الموافؽ )قاـ الباحث بإجراء الاختبار الأوؿ لمجموعة البح 

صباحاً( إذ أعطى الباحث وجبة فطور عبارة عف رغيفيف خبز وقطعة جبف وبيضة مع قدح ماء "قبؿ ثلاث ساعات مف 
%(. وبعد 41مئوية ودرجة الرطوبة ) 34بَر الأداء وكاف ذلؾ في تماـ الساعة التاسعة صباحاً، إذ كانت درجة حرارة المختَ 

ختبر بالسير عمى جياز التريد ميؿ وبسرع متزايدة لحيف شعورة بالتعب، ثلاث ساعات تـ إجراء الإختبار الأوؿ، إذ قاـ الم
 إذ تـ قياس النبض بعد الأداء.

 :بيكربونات الصوديوم المضافة لمماء 3-7-2

ممي غراـ لكؿ كيمو مف وزف جسـ اللاعب مذابة في  1214بمغت بيكربونات الصوديوـ المضافة لمماء بنسبة 
 :(38المتناولة لتر لكؿ لاعب )لتر مف الماء وبمغت كمية الماء 

 :الإختبار الثاني 3-7-3
 :( الساعة )3125/  4/  :2قاـ الباحث بإجراء الاختبار الثاني لمجموعة البحث يوـ )الأربعاء( الموافؽ )

صباحاً( إذ أعطى الباحث وجبة فطور عبارة عف رغيفيف خبز وقطعة جبف وبيضة مع تناوؿ بيكربونات الصوديوـ 
ؿ تناوؿ وجبة الإفطار قبؿ ثلاث ساعات مف الأداء، وكاف ذلؾ في تماـ الساعة التاسعة صباحاً، إذ المضافة لمماء خلا

%( وبعد مرور ساعة تـ تناوؿ بيكربونات الصوديوـ  41( مئوية ودرجة الرطوبة )34كانت درجة حرارة المختَبَر )
 361لمضافة لمماء عمى شكؿ أربع جرعات )المضافة لمماء مف قبؿ مجموعة البحث. تـ تناوؿ بيكربونات الصوديوـ ا

د( وبعد مرور ساعة مف تناوؿ آخر جرعة مف بيكربونات الصوديوـ  26مميمتر( لمجرعة الواحدة بيف كؿ جرعة وأَخرى )
المضافة لمماء، تـ اجراء الاختبار الثاني إذ قاـ المختبر بالسير عمى جياز التريد ميؿ وبسرع متزايدة لحيف شعورة بالتعب، 

 إذ تـ قياس النبض بعد الأداء.

 :الوسائل الإحصائية المستخدمة 3-8
 تـ آستخداـ مجموعة مف الإحصائيات الوصفية:

 المتوسط الحسابي 
 الانحراؼ المعياري 

 اختبارT) لمعينات المترابطة ) 

  الوسيط 

 معامؿ الإلتواء 

 

 المبحث الرابع: عرض وتحميل النتائج ومناقشتها. -4
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 القبمية والبعدية لمعدل ضربات القمب:عرض وتحميل نتائج الفروق  4-1 

لغرض التحقؽ مف الفرضية قاـ الباحث بتحميؿ بيانات البحث الخاصة بمعدؿ ضربات القمب لمعرفة  
( 4( لمعينات المرتبطة وكانت النتائج كما ىو موضح في الجدوؿ )tالفروؽ القبمية والبعدية وذلؾ باستعماؿ اختبار )

 (:2والشكؿ )

 (3الجدول )
 ( لمقياس القبمي والبعدي لمعدل ضربات القمبtالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) يبين

 
(t المحسوبة معنوي اذا كانت )≤ (.7) حرية درجة عند 1.16 

 

 

 (1الشكل )
 يوضح الاوساط الحسابية لمقياس القبمي والبعدي لمعدل ضربات القمب

ضربات القمب( كاف الوسط الحسابي في القياس القبمي ( نجد انو في قياس )معدؿ 4مف خلاؿ الجدوؿ )
( في القياس البعدي فكاف الوسط الحسابي بقيمة 3.02372( وبانحراؼ معياري قدره )187.1429بقيمة )

( وبمعنوية حقيقية 3.714ت( ظيرت بقيمة ))( وعند حساب قيمة 1.57359( وبانحراؼ معياري قدره )192.8571)
( وىذا يدؿ عمى اف الفرؽ )معنوي( ولصالح القياس 7( عند درجة حرية )1.16)اصغر( مف ) ( وىي010.قدرىا )

 )البعدي(.
مما سبؽ نجد اف بيكربونات الصوديوـ كاف ليا تأثير إيجابي عمى معدؿ ضربات القمب حيث عممت عمى 

 .تحمؿ الرياضي لمجيد لفترة اطوؿ وبنبض اعمى

184

185

186

187

188

189

190

191

192

193

194

 القياس البعدي القياس القبلي

 معدل ضربات القلب
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 .تالاستنتاجات والتوصيا المبحث الخامس: -5
 :الاستنتاجات 5-1

 إفَّ تناوؿ بيكربونات الصوديوـ المضافة لمماء تزيد مف قابمية الرياضي عمى تحمؿ الجيد لفترة زمنية اطوؿ 

 :التوصيات 5-2
 .استعماؿ البيكربونات المذابة بالماء قبؿ المباريات بساعة يزيد مف قابمية تحمؿ النبض بعد الجيد 
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