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 ممخص البحث العربي:
في تظخق إلى تأثيخ تشاول بعض مؽ الدؤال عمى مدتؾى الكفاءة البجنية خلال  مذكمة البحثوتأتي 

للاعبي كخة اليج تحت   لمتعخف عمى مدتؾى الكفاءة البجنية ويهدف البحثجيج بجني عمى لاعبي كخة اليج, 
 والعينةالمجتمع تأثيخ تشاول أنؾاع مختمفة مؽ الدؾائل وعجم تشاول خلال أوقات الجيج والخاحة بيؽ الجيج, 

نادي الجؾلان ( و البالغ  –نادي الفمؾجة  –تزسؽ مجتسع البحث مؽ لاعبي انجية الفمؾجة ) نادي الرسؾد 
(لاعب بعج  12اشتسمت عمى ) عينة البحث( لاعب وتؼ اختيار السجتسع بظخيقة العسجية , اما  24عجدىؼ) 

,  2021 - 2020ييؼ في السؾسؼ الخياضي استبعاد اللاعبيؽ السرابيؽ واللاعبيؽ الحي تؼ إجخاء التجخبة عم
ان عجم تشاول الدؾائل لجى افخاد السجسؾعة الاولى اثخ سمباً عمى مدتؾى الكفاية البجنية  كان لاستنتاجواىؼ ا

باىسية   اللاعبيؽضخورة تؾعية الخياضييؽ او  ويهصيالقمب خلال فتخة الخاحة والجيج البجني ,  ضخباتومعجل 
 ودورىا في الانجاز الحخكي.الدؾائل في الجدؼ 

  
The Effect of Consuming Certain Fluids on the Physical Fitness Level of 

Handball Players 
Dr. Muntaha Muhammad Makhlaf 

abstract: 
The research problem lies in addressing the effect of consuming certain 

fluids on the level of physical fitness during physical effort on handball players. 
The research aims to identify the level of physical fitness of handball players 
under the influence of consuming different types of fluids and not consuming 
them during times of effort and rest. The research population included the 
players of the Fallujah clubs (Al-Sumoud Club, Fallujah Club, Al-Jolan Club) 
with a total of 24 players. The research sample was intentionally selected and 
included 12 players after excluding injured players and those who were 
included in the experiment in the 2020-2021 sports season.The main 
conclusion was that the lack of fluid intake in the members of the first group 
had a negative effect on the level of physical fitness and heart rate during the 
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rest and physical effort periods.The research recommends the necessity of 
raising awareness among athletes or players about the importance of fluids in 
the body and their role in motor performance. 

 التعريف بالبحث :  -1
 :  مقدمة البحث واهميته 1 – 1

الجساعية التي تتظمب تؾافخ صفات بجنية وفديؾلؾجية عشج اللاعبيؽ تعج لعبة كخة اليج مؽ الألعاب 
وخاصة أثشاء أوقات المعب مؽ أجل تحقيق أفزل أداء والسحافغة عمى الاستسخار بالمعب أطؾل فتخة مسكشة أن 
استسخار جيج البجني الحي يبحل اثشاء اوقات المعب يعشي فقجان كسية مؽ الدؾائل مؽ خلال عسمية التعخق 

أن ىحا الفقجان لمساء بالخغؼ مؽ محاولة تعخيزو عؽ طخيق تشاول بعض الدؾائل فإنو  صا أثشاء السباريات خرؾ 
 % فيسا لؾيتؼ تعخيزيا بذكل مدتسخ.8يدبب انخفاض وزن الجدؼ إلى ندبة 

% مؽ العخق يتكؾن مؽ الساء إلى أنو يحتؾي في ذلػ عجد مؽ الاملاح 99وعمى الخغؼ مؽ أنو  
يا )الرؾديؾم , الكمؾريج  , البؾتاسيؾم ( غالبا ما نججىا مزافة إلى السذخوبات الخياضية والسعجة السعجنية ومش

لتعؾض عؽ التعخق الحي يفقج خلال الجيج البجني وأن ذلػ يحجث اضظخابات في تؾازن الاملاح السعجنية 
السحتسل أن يتكؾن الديادة  والدؤال في الجدؼ الحي يسكؽ أن يؤثخ سمبيا في الإنجاز الخياضي وكحلػ أنو مؽ

حخارة الجدؼ وسؾائل الجدؼ ومعجل سخعة ضخبات القمب وارتفاع الزغط الجمؾي والتشاقص  الحاصمة في درجات 
في مدتؾى بلازما الجم وحجؼ الدؾائل في الجدؼ تحجث جسيعيا نتيجة أداء الجياد الجيج البجني الظؾيل 

تحجث في تشغيؼ الدؾائل في الجدؼ التي يسكؽ علاجيا والتغمب والجفاف وىي الاضظخابات الأكثخ أىسية التي 
 (.233:   2)  عمييا بؾاسظة تشاول الدؾائل

ومؽ الرعب أن يتؾقع أن العسل البجني يسكؽ الاستسخار بو لفتخة طؾيمة خلال أوقات المعب الظؾيمة  
خلال السباريات القؾية التي  السدتؾى أداء بجني عالي وخاصة في حالة استسخار المعب إلى أشؾاط الإضافية

تحتاج إلى مجيؾد بجني عالي دون خظؾرة حرؾل الإصابات الخياضية للاعبيؽ وخاصة في الأجؾاء الحارة 
يكؾن باستخجام أنؾاع مختمفة مؽ الدؾائل أثشاء وبيؽ أوقات  والاضظخاباتلتجشب ىحه الأمؾر وىحه السخاطخ 

 المعب.
 مذكمة البحث 1-2

اول أنؾاع مختمفة مؽ الدؾائل للاعبي كخة اليج تعج مؽ الجراسات السيسة التي تتشاول إن دراسة عاىخة تش
مذكمة أساسية لمتغمب عمى بعض العؾامل التي تحج مؽ مدتؾى الكفاءة البجنية والاستسخار بأداء أطؾل فتخة 

عمى مدتؾى  مسكشة خلال الجيج البجني, وتأتي مذكمة البحث في تظخق إلى تأثيخ تشاول بعض مؽ الدؤال
 الكفاءة البجنية خلال جيج بجني عمى لاعبي كخة اليج.
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 هدف البحث  3 – 1
للاعبي كخة اليج تحت تأثيخ تشاول أنؾاع مختمفة مؽ الدؾائل وعجم تشاول  التعخف عمى مدتؾى الكفاءة البجنية  - 

 خلال أوقات الجيج والخاحة بيؽ الجيج.
 البحث ضية فر  1-4
ذات دلالة إحرائية عمى مدتؾى الكفاءة البجنية في تأثيخ تشاول أنؾاع مختمفة مؽ الدؾائل ىشاك فخوق معشؾية -

)ماء, عريخ, فؾاكو, عريخ الظساطؼ السخفف بالساء (وعجم تشاوليا لرالح السجسؾعة التي تشاولت الدؾاء 
 خلال أوقات مختمفة مؽ أوقات الخاحة.

 مجالات البحث :  1-5
نادي  –نادي الفمهجة  –المجال البذري : مجمهعة من لاعبي اندية الفمهجة ) نادي الرمهد  1-5-1

 الجهلان (
 (20/4/2020( ولغاية ) 10/2/2020المجال الزماني :  من ) 1-5-2
  المجال المكاني : قاعة نادي الرمهد الرياضي  1-5-3
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -2 

   : منهج البحث 2-1
 البحث وطخيقة العسل عميو. وطبيعةاستخجم الباحث السشيج الؾصفي لسلائستو خظؾات   
 :تهمجتمع البحث وعين 2-2

نادي الجؾلان ( و  –نادي الفمؾجة  –تزسؽ مجتسع البحث مؽ لاعبي انجية الفمؾجة ) نادي الرسؾد  
 (لاعب وتؼ اختيار السجتسع بظخيقة العسجية. 24البالغ عجدىؼ) 

(لاعب بعج استبعاد اللاعبيؽ السرابيؽ واللاعبيؽ الحي تؼ إجخاء  12اما عيشة البحث اشتسمت عمى ) 
 . 2021 - 2020التجخبة عمييؼ في السؾسؼ الخياضي 

بعج ذلػ تؼ إيجاد التجانذ بيؽ أفخاد العيشة في الكياسات الانثخوبؾمتخية  )الجدسية( وقياسات 
( عؽ تجانذ العيشة إذا 1الاختلاف وقج دالت الشتائج السبيشة في الججول )الفديؾلؾجية إجخاء اختبار معامل 

% يعج التجانذ عال 1% اذ كمسا اقتخبت قيسة معامل الاختلاف مؽ 30كانت قيؼ الستغيخات جسيعيا أقل مؽ 
 .(1% يعشي أن العيشة غيخ متجاندة )30وإذا زاد عؽ 
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 (1جدول )
 ت الانثروبهمترية  )الجدمية( وقياسات الفديهلهجيةيبين تجانس عينة البحث في القياسا

وحجة  الستغيخات ت الكياسات
 الكياس

الؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

قيسة معامل 
 الاختلاف

 الشتيجة

 الانثخوبؾمتخية
 متجانذ 1.58 2.60 164.1 الستخ الظؾل 1
 متجانذ 2.52 1.69 66.8 كغؼ الؾزن  2
 متجانذ 7.51 2.06 27.4 الدشة العسخ 3

 1 الفديؾلؾجية
البجنية عشج  الكفاءة
 pwc-170الشبض 

 متجانذ 0.82 0.008 0.97 كغؼ / ثا

 الادوات المدتخدمة ووسائل جمع المعمهمات :  2-3 
جياز الجراجة الثابتة، جياز قياس دقات القمب والتشفذ، ساعة إيقاف ساعة سساعة طبية، استسارة تدجيل 

 يجوية، مرادر العخبية، شبكة الإنتخنت، السقابلات الذخرية نتائج اختبارات، حاسبة
 إجراءات البحث الميدانية:  2-4
  PWS170 (V)170قياس الكفاية البدنية عند النبض  قياس الكفاءة البدنية عند النبض  2-4-1

لمسختبخ وقج تؼ  يدسى اختبار القابمية البجنية ىؾ مؽ الاختبارات السيسة لتحجيج مقجار القابمية البجنية 
استخجام اختبار الجراجة اليؾائية لتحجيج الكفاءة الؾعيفية لمجيازيؽ الجوري التشفدي ويتؼ ذلػ مؽ خلال إعظاء 

( ثؾاني الأخيخة يتؼ حداب الشبض ثؼ 10ياية الـ)دقائق( وفي ن 3جيجيؽ مختمفة الذجة مؽ مجة الجيج الأول ) 
وفي نياية  )دقائق 3( لأجل استخخاج معجل الشبض في الجيج الأول ثؼ يؤدي الجيج الثاني أيزا X  6ضخبو 

أنو تكؾن مجة اي لاستخخاج معجل الشبض في الجيج الثاني  X 6ثؾاني يتؼ حداب الشبض ثؼ ضخبو  (10الـ)
 دقائق( كاممة. 6) اختبار السذتخكة الؾاحجة

 : ( 147:  5)  يتم استخراج قيمة الجهد الاول والثاني وفق المعادلة الاتية
N=1.5 X W.T                  

 =عدد المرات H ,n= وزن الذخص ,  W.T= قيمة ثابتة ,  1.5= الجهد , Nاذ ان :            
 المعادلةا لاتية:المطمق وفق  PWC170ويتم استخراج قيمة            

  PWC170        

        
 N1 + (N2-N1)  

= الشبض PS2= الشبض الاول , PS1  ,= الجيج الثاني   N2= الجيج الاول ,   N1اذ ان :             
 الثاني
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 التجربة الاستطلاعية  2-4-2
عمى عيشة صغيخة قبل الكيام بالبحث تجخبة الاستظلاعية  تعشي دراسة التجخيبية أوليو يقؾم بيا الباحث   

بيجف اختيار أساليب البحث وأدواتو تؼ إجخاء ىحه التجخبة لغمق تظبيق الكياسات الخاصة متغيخات البحث وذلػ 
الخياضية  عرخا في القاعة الخياضية لشادي الرسؾد 3:00في تسام  2020/ 2/ 11في يؾم الدبت السؾافق 

لاعبيؽ وتؼ استبعادىؼ مؽ 6الأنبار عمى عيشة مؽ اللاعبيؽ والبالغ عجدىؼ  السؾجؾدة في قزاء الفمؾجة محافغة
التجخبة الخئيدية وذلػ لأغخاض التجانذ والتعخف عمى الرعؾبات والسذاكل التي قج تؾاجو الباحث لغخض تلا 

 فييا.
 التجربة الرئيدية  2-4-3

إجخاء الاختبار لمحزؾر إلى مكان تؼ تشفيح البحث بعج أن تؼ الاتفاق مع عيشة البحث وتحجيج أوقات 
وكان  2020/ 2/ 19مؽ يؾم الأحج السرادف  ابتجأالاختبار حيث كان الحزؾر لسجة أربعة أيام يؾم بعج يؾم 

 دقيقة مؽ وقت الاختبار. 15عرخا وتؼ الاتفاق بالحزؾر إلى السكان الاختبار قبل  3:00الاختبار يبجأ مؽ 
عمى الجراجة الثابتة وكان إجخاء الاختبار عمى العيشة   PWC170تؼ اجخاء اختبار الكفاية بجنية  

وفي اليؾم الثالث إعظاء عريخ  حيث كان أجخاءه في اليؾم الأول مؽ دون ماء وفي اليؾم الثاني إعظائو  ماء 
ثؼ الفؾاكو وفي اليؾم الخابع عريخ الظساطؼ كان الظخيقة الاختبار كالاتي يجمذ السختبخ عمى الجراجة الثابتة 

واط و ويتؼ حداب معجل  125دورة بالجقيقة وبذجه  10دقائق وبدخعة  3يقؾم بالعسل عمى الجراجة والأمو لسجة 
ضخبات القمب في العذخة ثؾاني الأخيخة مؽ الجقيقة الثالثة وذلػ بؾاسظة سساعة طبية وتزخب في ستة 

دقائق العؾدة إلى حالة الذفاء التام  5الحرؾل عمى معجل نبض في الجقيقة ثؼ يعظي السختبخ فتخة راحة لسجة 
 175مؽ التعب وبعج ذلػ قؾة السختبخ والرعؾد عمى الجراجة الثابتة والعسل مخة ثانية لمكيام بالجيج التي وبذجه 

دقائق وفي العذخ ثؾاني الأخيخة الجقيقة الثالثة يتؼ حداب معجل  3واط وبشفذ الدخعة الجيج الأول لسجة 
ة وتزخب في ستة الحرؾل عمى معجل نبزات في الجقيقة مؽ السعادلات السؾجؾدة ضخبات القمب واصل طبي

وذلػ حدب الجراجة السدتخجمة لكؾنيا مرسسة بيحا  PWS70في الاختبار أحرل عمى الكفاية البجنية في 
 الكياس .

 عمسا بان الكفاية البجنية تقاس ب )كغؼ( إذا تؼ تحؾيل الؾاط إلى )كغؼ(  عؽ طخيق ضخب قيسة  
 .)كغؼ(  6  =واط ) (1حيث أن كل  X 6  السعادلة

والجيج الثاني  N1أما الظخيقة إعظاء الدؾائل فقط تؼ إعظاء الدؾائل خلال فتخة تخاه بيؽ الجيج الأول 
N2  عشج إعظاء سؾائل لكي يكؾن ىشاك فتخة كافية لامتراص مدتؾى مؽ قبل  دقيقة 15والتي كانت مجتيا

عشج  Mممي لتخ مؽ أفخاد العيؽ 250قجر الإمكان وكان مقجار إعظاء الدؾائل لكل فخد الجدؼ والاستفادة مشيا 
 . إجخاء اختبار وكانت  الدؾائل باردة
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 الهسائل الإحرائية  2-5
 في استخخاج الشتائج S P S Sاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية        

 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها:-3
 وتحميمها:عرض النتائج  3-1

 ( 2جدول )
  pwc 170يبين نتائج تحميل التباين بين المجاميع الاربعة في مدتهى الكفاء البدنية 

مرادر التبايؽ 
 والاختلاف

 مجسؾع السخبعات
درجات 
 الحخية

 متؾسط السخبعات
( Fقيسة )

 السحتدبة
( Fقيسة )

 الججولية
 الشتيجة

بيؽ 
 السجسؾعات

464866408 3 154955469.3 

13.75 3.9 
وجؾد فخوق 

 معشؾية
داخل 

 11264316.6 20 225286332 السجسؾعات

 166219785.9 23 690152740 السجسؾع
الاحرائية كانت ذات دلالة احرائية ، اي وجؾد فخوق  (F( ان قيؼ)2تبيؽ الشتائج السعخوضة في ججول ) 

حيث كانت الكيسة  PWC 170( عمى متغيخ مدتؾى الكفاءة البجنية 0.05معشؾية بيؽ السجاميع عشج مدتؾى )
( ومؽ 20( و )3( امام درجة حخية )3.09الججولية ) (F)( اكبخ مؽ قيسة 13.57ىي ) (F)السحدؾبة ل 

 (.3والحي عخضت نتائجو في ججول ) LSDاجل معخفة الفخوق لرالح اي مجسؾعة كانت تؼ استخجام 
 (3ججول )

 بيؽ السجاميع PEC 170يبيؽ قيسة اقل فخق معشؾي لسدتؾى الكفاء البجنية 

 بجون ماء1م السجامع الستؾسظات
مع تشاول  2م

 الساء
مع تشاول 3م

 عريخ فؾاكو
مع تشاول  4م

 عريخ الظساطؼ
 125 1743.87 2752.45 ـــــــــــــــــــــــــ 1م 7448.5

 2877.45 1008.58 ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ 2م 10200.95
 1868.87 ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ 3م 9192.37
 ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ 4م 7323.5

وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية إحرائية بيؽ السجاميع وكانت لرالح  3تبيؽ الشتائج السعخوضة في ججول رقؼ  
  0.05الثانية بتشاول الساء وذلػ عشج مدتؾى دلالة  السجسؾعة 

 مناقذة النتائج  3-2
يتزح أن الفخوق كانت لرالح السجسؾعة الثانية والتي كانت مع تشاول  ومؽ خلال نتائج السدتحرم  

الساء مقارنة مع بكية السجاميع الأخخى، وذلػ بدخعة وسيؾلة امتراص الساء قبل الجدؼ والاستفادة مشو خلال 
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سل سؾصل جيج لمحخارة حيث يعدؾائل الأخخى وكحلػ يعسل الساء كفتخة الخاحة بيؽ الجيجيؽ أسخع مؽ بكية ال
عمى امتراص الحخارة الشاتجة مؽ العسميات الكيسيائية ونقميا مؽ داخل الجدؼ إلى خارجيا عؽ طخيق كل مؽ 

، كسا أن  (259: 9) الجمج أو ىؾاء الدفيخ الخارج مؽ الخئتيؽ وبحلػ يعسل الساء عمى تشغيؼ درجة حخارة الجدؼ
حي يداعج عمى تدييل حخكة العزلات والسفاصل ما يعسل كسادة لمتمييؽ وتقميل الاحتكاك بيؽ أجداء الجدؼ ال

في الجدؼ وجعل الأندجة دقيقة وناعسة ومشع التراقيا ببعزيا البعض بسا ان مدتؾى الكفاية البجنية يعتسج 
عمى معجل ضخبات القمب فأن فقجان الدؾائل " مؽ الجدؼ وعجم المجؾء إلى تعخيزيا قج يؤثخ سمبا عمى معجل 

ختو نتائج البحث ويعدو الدبب في ذلػ إن مع فقجان الساء يشخفض حجؼ البلازما ضخبات القمب وىحا ما عي
بجوره يقمل مؽ كسية الجم الؾاصمة لمعزلات الييكمية بغخض  (243:  2)وىحا يقمل مؽ الزغط الجمؾي "

التعؾيض عؽ ذلػ يدداد معجل ضخبات القمب وعميو يزعف الترخف الحخاري مسا يجعل الخياضي يفقج ندبة 
مؽ وزن الجدؼ خلال الجيج البجني أما الدؤال الأخخى فيي نتائج سمبية مقارنة مع الساء . وذلػ بدبب  2%

 عمى فيتاميشات أو بخوتيشات ومخكبات غحائية. لاحتؾاءعجم وجؾد الؾقت الكافي لامتراصيا مؽ قبل الجدؼ 
 الاستنتاجات والتهصيات :  – 4
 الاستنتاجات  1 – 4
ان عجم تشاول الدؾائل لجى افخاد السجسؾعة الاولى اثخ سمباً عمى مدتؾى الكفاية البجنية ومعجل ضخيات  -1

 القمب خلال فتخة الخاحة والجيج البجني 
كان لتشاول الساء تأثيخ ايجابي لجى السجسؾعة الثاني في الحفاظ عمى مدتؾى كفاية ندبة عاليو ومعجل  -2

 جيج البجني وفتخات الخاحة ضخبات قمب مشخفض اثشاء ال
كان لتشاول عريخ الفؾاكو تأثخ ايجابي مقارنة مع السجسؾعة الاولى بجون ماء ولكؽ مدتؾى اقل مؽ  -3

 السجسؾعة الثانية مع تشاول الساء 
كان لتشاول عريخ الظساطؼ تأثيخ سمبي عمى مدتؾى الكفاية البجنية ومعجل ضخبات القمب خلال الجيج  -2

  مقارنة مع السجسؾعة الثانية والثالثة وفتخة الخاحة
 التهصيات  2 – 4
 التأكج عمى اىسية تشاول الساء السبخد اثشاء اداء السجيؾد البجني خلال السباريات -1
 ضخورة تؾعية الخياضييؽ او اللاعبييؽ  بأىسية الدؾائل في الجدؼ ودورىا في الانجاز الحخكي  -2
ؽ بالتأثيخات الدمبية السحتسمة مؽ استخجام مايظمق عميو السذخوبات ضخورة ارشاد الخياضييؽ والسجربي -3

الخياضية لتعؾيض فقجان ذلػ سبب ارتفاع تخكيد ىحه السذخوبات فأنيا تتخك السعجة ببطء او تبقى مجة زمشية 
 طؾيمة في السعجة ويجعمو يبتعج عؽ شخب الساء الحي ىؾ بحاجة اليو 

 ية الدؾائل لمخياضييؽ .أجخاء دراسات وبحؾث اخخى عؽ اىس -4
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