
ين السوائل والمشروبات التي يتناولها اللاعب

مسؤول وحدة نشاطات الطلابية 

استاذ مساعد دكتور نجاة باقر مشكور 

جامعة بغداد كلية علوم بنات





الماء 
شيءلكالماءمنوجعلنا"العزيزكتابهمحكمفيتعالىاللهقال•

ان.الجسموزنمن(%80-%56)يشكلالماءان"حي
لهواءابعدللإنسانالأهميةحيثمنالثانيةبالدرجةيأتيالماء
فلاالماءامادقيقة٣-٢أكثرعنهالاستغناءيمكنلاالذي
الماءانيشاهدو.ايام١٠منأكثرعنهالاستغناءيمكن

هزةأجوالأنسجةوالخلاياجميعتركيبفيالأساسيالمكون
ائناتالكوظائفجميعفيمشاركبل.الحيةالكائناتوالجسم
.الحية

اضطراباتيسببالجسمفي(%12–5)الماءنسبةففقدان،•
ذائيالغالتمثيلعملياتتوقفيسبب%30حين،فيأجهزتهفي

لهالآخرهوالماءتناولفيالإفراطأنكما.الجفافوحدوث
...اللهشاءانلاحقانبينهاسوفالتيعليهخطيرةعواقب



: ومن اهم وظائف الماء في الجسم البشري 

الحرارة . ) يساهم في المحافظة  على درجة حرارة الجسم  . ١
عرق الت"الخارجة  مع بخار الزفير ، الماء المتحرك مع الدم إلى الجلد 

 )"

(د الكاربون الاوكسجين وثاني اوكسي)يقوم بنقل الغازات التنفسية  . ٢

يقوم بنقل الانزيمات والهرمونات والمواد الغذائية  إلى عموم. ٣
. الجسم 

ت التفاعلا) وسط فعال و مهم لحدوث التفاعلات الكيميائية  . ٤
( الحادثة داخل الخلايا جميعها في الوسط المائي  

B,Cمذيب لكثير من المواد ومنها الأملاح و الفيتامينات . ٥

. تتعلق فيه الكثير من المواد الغير ذائبة  . ٦

.يقلل المواد السمية  الحادثة في الجسم. ٧



الماء والرياضة

د مببن اصبببا الوصببول الببى منصببات التتببويى يحتببا  الببى العديب•

نب علبم التببدريب ال رياضببي العلوم التي يجب توظيفها البى جا

ومنهبببا علبببم التغذيببة وهبببو البببذي يحبببدد نوعيبببة وكميببة الغبببذاء 

ثير ومنها الماء وكميته ومشروبات الطاقة التي ت.... ووجباتها

ة ان وفبي البدايب....  الاعلانات ضجة صاخبة عنها لتسبويقها 

هببي كميببة المبباء التببي يحتاجهببا الرياضببيين فببي اوقببات الراحبة

. مليلتر يوميا 4000-3000تقع بين 



اوريبالتداثناءالمناخلظروفالىتبعاتتغيرالكميةوهذه•

اضينالريفانوشدتهااللاعبينيخوضونهاالتيالمباريات

فيلتر4-3الىالحارةالاجواءفيلديهمالتعرقيصل

السوائلكميةانخفاضانالدراساتاوضحتوقدالساعة

الجسموظائففياضطرابيسبب%20الىبالجسم

سوف%30الانخفاضوانللرياضيينالمستوىوانخفاض

بتناولبالسماحالدوليالاتحادسماولهذاالجفافالىيسبب

اجلمننالمبارياتاثناءالطاقةومشروباتوالعصائرالماء
...السوائلفقدانمنالمرحلةهذهالىاللاعبينيصللا



هل الشرب ضروري خلال التدريب؟

فيالماءمحتوىينخفضعندماالتجفافيحصل
الأمرالهذيكونأنويمكنجداً،كبيربشكلالجسم
المهمنم.الرياضيةالتمارينأداءعلىكبيرتأثير
دورةبأيالبدءقبلجيداً مميهاالرياضييكونأن

.اليومةطيلبانتظامالماءبشربذلكويتمتدريب،

لالخالرياضييحتاجهاالتيالشربكميةتعتمد
خصشمنذلكويختلفتعرقه،كميةعلىالتمرين
ً ويعتمد،لاخر دته،ومالتمرينكثافةعلىأيضا

.بيئيةلعواملبالإضافة



ً الماءيكونماعادةً  تصلتيالالرياضيةالتمارينلمعظمكافيا
ذاتالرياضيةللتمارينبالنسبةأما.ساعةنحوإلىمدتها

تاحتياجافتزدادساعات،عدةتدوموالتيالأطولالفترات
والمشروباتالكربوهيدراتتكونوقدوالسوائل،الطاقة

.مفيدةمعادنعلىالحاويةالرياضية

ً تدريبهمجدوليكوناللذينالرياضيينأجلمن يوم،كلمكثفا
يرياضمشروبفيالكربوهيدراتإضافةتساعدأنفيمكن
االملتعوضأنويمكنالطاقة،مستوياتعلىالحفاظعلى

.العرقفيالمفقود





ما الذي يضيفه مشروب الطاقة للاعب؟

الجيدةالرياضيةالمشروباتفيرئيسيانمكونانهناك•

الانتعاش،علىالعضلاتتساعدالتيالكربوهيدرات،

كنل.السوائلتوازنعلىالحفاظعلىيساعدالذيوالصوديوم

الكربوهيدرات،من٪8-6محلولعلىتحتويالطاقةمشروبات

أنبيج.الماءمنأكبربسرعةالجسمفيامتصاصهيتموالذي

منملجم50حواليعلىأيضًاالرياضيالمشروبيحتوي

الشواردمنأقلكمياتجانبإلىمل،100لكلالصوديوم

.رقالعفيتضيعالتيوالكلوريد،البوتاسيوممثلالأخرى



«العرقمعدل»حسابالاعتبارفيالوضعويجبهذا•

مكنيبحيثوآخر،لاعببينمختلفوهوباللاعب،الخاص

.المشروباتمنيحتاجهمامقدارتحديدلاعبلكل

ونيكالرياضيةالتمارينأداءأنإلىالدراساتتشيركما•

وزنفيفقط٪2بنسبةانخفاضهناكيكونعندماضعيفًا

اصالخالعرقمعدلتحديد.(السوائلفقدانبسبب)الجسم

تقليللالسوائلمنكافيةكمياتشربمنسيمكنهباللاعب

..الوزنفقدان



ماهي الكمية التي يجب تناولها قبل المباريات او : سؤال •
الوحدات التدريبية ؟

مليلتر من الماء وقبل المباراة من 450الى 250من : الجواب •
يين دقيقة  والغاية ان السائل المفقود من جسم الرياض30-20

ية اثناء المنافسات يكون من هذه الكمية مما لا يؤثر على الكم
.وى الاصلية لسائل الجسم فيحافظ على عدم انخفاض المست

بب سلايممكن شرب السوائل والعصائر اثناء التوقف : سؤال •
في المباراة او بين الشوطين ؟

ت وبعد مرور مدة زمنية لا تقل من سير المباريا. الجواب نعم •
دقيقة 30دقيقة ففي المنافسات التي زمنها اقل من 60-30من 

.فلا حاجة الى تناول السوائل 



هل هذه المشروبات ترفع من مستوى الاداء ؟: سؤال •

تزيد تحافظ وترفع من مستوى الاداء ولكن هذا لا يعني: الجواب •
...بشكل مبالغ به 

التي يتناولها لاعبي ... ماهي مكونات تلك السوائل : سؤال•
النخبة العالميين ؟

% 95-90ان نسبة الماء هي الاعلى التي تصل الى :الجواب •
عرات منها اما المتبقي فهو سكريات لإمداد الجسم بالطاقة أو الس
ى الحرارية التي يخسرها أثناء التدريب، وكذلك تحتوي عل

لتعويض كالصوديوم و البوتاسيومالإلكتروليتالأملاح المعدنية 
ما يخسره الجسم منها أثناء التعرق الذي يصاحب النشاط 

.الرياضي



:محاذير هذه المشروبات •

يادة ان الاكثار منها دون ممارسة الانشطة الرياضية تسبب ز•
ات كما ان البعض يشرب الماء والعصائر والمشروب. الوزن 

لثقافة الغازية اثناء تناول الطعام وهذا من الخطاء الكبيرة في ا
...الغذائية 

ا كما يجب  شرب الماء والعصائر وهي فاترة اي درجة الحر•
كما لا رتها ليست منخفضة جدا فان البعض يشربها مثلجة و

يصا تناولها حارة والسبب ان اسرع امتصاص لها من 
. الامعاء فاترة 

صلى الله" واخيرا يبقى الماء كما قال خاتم الانبياء محمد  •
"سيد شراب الدنيا والآخرة الماء  " وآلهعليه 
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