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· التوصيات
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• الاستناجات

 المعالجات ضو حاذفى البا اليها توصل التى النتائج واقع من
 أمن البحث وأهداف طبيعة نطاق وفى ، النتائج لهدذه الاحصاقية

: الاتية الاستنتاجات الى التوصل

 الى ذلك يؤدى الرياضية للفرق ريبية الد البرامج وتنفيذ اعداد ا-
. والمهارية نية البد اللياقة درجة تحسين

 تكيف زيادة الى تؤدى ، الدريب برامج تنفيذ فى الجدية
 الاجهزة ذلك فى بما البدنى للمجهود المختلفة الجسم أجهزة

 د كالغد والبوتاسيوم للصوديوم المتأينة ملاح الا تنظيم عن المسئولة
· الاخراج وأجهزة الصماء

 يوم الضود نقص الى المعد البرنامج داخل ربب التد جرعات ى تؤد
 المصاحب العرق فى المفقود يوم الصود لتعويض البول فى

 نل فى البوتاسيوم نسبة تزداد بينما ، البدنى للمجهود
. واللعاب البول من

-٢

-٣

 كالصوديوم المتأينة ملاح الا فى احصائيا دالة فروق وجود عدم-٤
 البرنامج ونهاية بداية فى القبلية القياسات فى والبوتاسيوم

 تدخر للمجهود المتكيفة الجسم أجهزة أن على يدل المعد

 فى أما البدنى المجدود أنناء فقط للعمل قتها وطا ها مجهدود
. وظائفها فى يذكر تغير هناك فليس العادية الظروف

 الوحدة بعد يوم الصود قياسات لصالح كيا احصا دالة فروق وجود ه-
 البرنامج نهاية فى. ريبية الد الوحدة قبل عنها ريبية التد

 معدلات انخفاض الى أدى ريبى التد البرنامج أن على يدل

 البول من كل فى البوتاسيوم لات معد وارتفاع البول فى الصوديوم
. واللعاب
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 والبوتاسيوم يوم الصود أيونات تركيز متوى قياس طريق عن يمكن
 ريب للد الجسم تكيف ى مد معرفة واللعاب البول ساكل فى

 البول فى الايونات هذه مقدار أن حيث البدنى والمجهود
 كلوية فوة الغدة قشرة وتكيف استجابة عن فكرة يعطى واللعاب
. به ملاح الا ونسبه الجسم سوائل فى للتغيير

-٦

• التوصيات

 ماتم ضو" وفى البحث هذا فى علمية اجراات من ماتم على بنا؟

• التالية بالتوصيات الباحث م يتقد ، نتائج من اليه التوصل

 لبرنامج وفقا القومية الغرق لاعبى اعداد يتم أن على التأكيد ا-

 وانتظام بجدية تنفيذه ويتم علمى اساس على ببنى رببى تد

 ود للمجم الحيوية الجسم أجهزة نكيف على يساعد ذلك أن حيث
 رقام الا ونحسن الاد\° مسوى رفع فى يسم مما البدنى

 عند السوائل من مناسبة لكميات اللاعبين تناول بأهمية يوصى

 البطولات أشنا" أو ريب الد أشاء سواء طويلة لمسافات جريهم
 هذه مثل فى الكلى وظائف على يقع العب°الذى لتخفيف

. الحالات

-٢

 السباقات أو ريبية التد الوحدات نهاية فى اللاعبين اعطاء-٣
 لتعويض الطعام ملح من نسبة على تحتوى السوائل من كميات

 واللعاب البول طريق عن الجسم من المفقودة الصوديوم كمية

· ريبى التد الموسم فترة بداية فى وخاصة والعرق

 اللحوم مثل بالبوتاسيوم الغنية الغذائية المواد بتناول الاهتمام-٤
. والمنافسات ريب التد فترات أشنا" والفواكه
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 تنظيمها من والتأكد وريا د الكلى وظائف لفحص خاص اهتمام اعطا

 البول من عينات فحص طريق عن والبوتاسيوم يوم الصود ملاح لا
. للاعب ريبية الد الحالة عن كمؤشرات واستخدامها واللعاب

 مستويات قياس الى تهدف التى البحوث اجرا فى بالتوسع التوصية
 لتشمل المختلفة الجسم ثل سوا فى والبوتاسيوم ببوم الصود تركيز
 وبين بينم-م كية احصا علاقة وايجاد والعرق واللعاب والبول الدم

 اللياقة لمتوى وكمؤشر ناحية من للاعبين الرقمية المستويات

 الصوديوم مستويات ام ستخذد لا محاولة فى وذلك نية البد

 الحالة عن كمؤشر المختلفة الجسم سوائل فى لبوتاسيوم وا
. ريبية الند

 ب٥

-٦

 الى تؤدى النى المجالات فى العاملين باعطا هتمام الا يجب٧
 ر صه وأفران المخابز عمال" مثل العرق من كبيرة كمية فقد

 الصوديوم أملاح من كميات تحوى سوائل والصلب" يد الدد

· والليمون البرتقال عصائر مثل والبوتاسيوم
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 المراجع قالمة

: العربية المراجع
 د

 ، العرى الفكر ،دار الرياضة بيولوجيا: الفتاح عبد أبوالعلاأحمد١

٠١٩٨٢ ، القاهرة
٢- لدى البول فى للبروتين الكمى التقدير:

 العلمى المؤتمر ، مختلفة بدنية أحال أداء بعد السباحين

 الجامعات لشباب الرياضية التربية وبحوث راسات لد الرابع

 الرياضية التربية كلية ، الاول المجلد ، سنة٢٥-١٨ من

٠٢٧-١٣ ،ص١٩٨٣ ، بالاسكندرية للبنين

٣- لدى البول ف روجين البيد أيون تركيز:

 الخامس العلمى المؤتمر ، والمنافسة ريب القد أشنا؟ السباحين

 كلية ، الاول المجلد ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات
٠٤١-٢٨ ،ص١٩٨٣ ، بالاسكندرية للبنين الرياضية التربية

 الكلى مظاهر: على يصطفى يجيى ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو٤

 العلى المؤمر ، المنافسة نتائج متوي ضو

 كلية ، ول الا المجلد ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات الخامس

٣٥٠-٢٥ ،ص١٩٨٤ ، بالاسكندرية للبنين الرياضية التربية

 ، الكلى وظائف يعي على لمقننه ا البدنية الاحمال أثر• حسن على ه-أحمد

·١٩٨٤ ، ،القاهرة الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

: عفيفى مل كا محمد عويس، على ين خيرالد-٦ دار

٠١٩٨٣ ، العربى الفكر
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 ، المعاد مطبعة

٠١٩٧٥

 سعد د٧

 الميدان لمسابقات العلمى التحليل: واخرون حسن على سليمان-٨
»

٠١٩٨٣ ، المعارف دار ، والمضمار
«

 شمس، عين مكبة ، العلمية والاسس والاصول الادارة• الدوارى سيد-٩

٠١٩٧٠
 المك عبد شفيق٠١ الطبعة

٠١٩٧٢ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، السادسة

 والاس نية البد الكفاة بين .العلاقة درويش محمود محمد -صديقة١١

 المسافات لعدو والعرق" والبول روجيني"للعاب الهيد

 امة- داة شاء جج يمج

 ، ولى الا الطبعة ، الثانى الجز ، الحيوية .الكيميا؟ عيد -صلاح١٢
«

٠١٩٦٧
 على الطويلة المسافات وجري و العد تأثير• الحميد عبد لرحن ا -عبد١٣

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الكلى استجابات بعض

٠١٩٨٥ ، ،القاهرة الرياضية

 واللاهوائية الهوائية السباحة تدريبات تأثير• فرج المنعم عبد عزه١٤

 رسالة والبوتاسيوم، الصوديوم ملاح منالا لكل الكلى تنظيم على

٠١٩٨٦ ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلبة ، ماجستير
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 الجز؟ ، والتطبيق النظرية بين السباحة ربب تد: حلمى عصام٥١

٠١٩٨٠ ، الاول

 المائي ريب التد أسس" التنافسية السباحة: وآخرون زكى -على١٦

١٩٨٣٠ ، العربى الفكر دار" رضى والا

 ، منشورة غير مذكرات ، الحيوان فسيولوجيا: واخرون عباس -على١٧
»

٠١٩٨٣ ، زهر الا جامعة الزراعة كلية لطلبة

 ، القاهرة الكتب، عالم ، الغذائية .الموسوعة عويضه محمود -على١٨
،

 ، ولى الا ،الطبعة الرياضة فسيولوجيا مبادى: الوهاب عبد فاروق١٩

٠٠١٩٨٣

 نجلو الا مكتبة ، النفس

 السادسة، الطبعة ،

•: دالين فان-٢٠

٠١٩٧٩ ، القاهرة ، المصرية
: علاوى حسن محدمد-٢١

٠١٩٧٩ ، المعارف دار

 ريب التد فسيولوجيا: الفتاح عبد العلا أبو ، علاوى حسن محمد-٢٢

٠١٩٨٤ ، العربى الفكر دار ، ولى الا الطبعة ، الرياضي

 ، الثالث ،الجز الاعضا؟ وظائف علم• طلعت محمد-٢٣

٠١٩٧١ ، الجز؟الرابع ، عضا؟ الا وظائف -:علم٢٤
 دارالكب ، للرياضيين مل الكا الغذاء• القادر عبد محمود محمد-٢٥

. العلمية
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 الخامسة الطبعة ، الطبية والتحاليل الالات فن: مشالى محمد-٢٦

٠١٩٧٩
 دار ، الثانية الطبعة ، الانسان تغذية: وآخرون صفوت مصطفى-٢٧

٠١٩٦٥ ، المعارف
٠١٩٨٢ الطبى، اليوم كناب ، الحياه وشرابين قلبك: رياض -يوسف٢٨

،
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