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(٢)

 البحت ومشكلة مقدمة:
 ر=R زXpRXXxX جxXRRxp =ج

 اولا
<xXرر 

 لذا الفرد ونشاط حيويةً فى هاما دورا التغذية تلعب

 الاخره السنوات فى الرياضى التدريب مجال فى العاملون أهم

 ، للرياضيين ملامه الغذاء أنواع أفضل الى التوصل بمحاولة

 البرنامج فى فقط وليس الرياضى التدريب خدمة فى التغذية وتوظيف

 ، اليوم الغذائى وخلال المنافسة قبل ما وجبة فى أيضا ولكن

 سوا؟ الرياضية الانشطة بنتائج للارتقاء المنافسة بعد وما المنافسه

• المختلفة البطولات فى تقديرية أم رقمية أكانت

 فهن الرياضية المنافسة تسبق التى بالوجبة الاهتمام وينبغى

 تأثير أيضا فلها اللاعب على الفسيولوجى تأثيرها الى بالاضافة

 ألنفسية الناحية من عميق

 عدم الرياضى المجال فى عملها خلال من الباحثة لاحظت وقد

 المنافسة. قبل ما بوجة الكافى الاهتمام المدرب اهتمام

 يتناولها التى الاطعمه نوعية فى الكبير الاختلاف من وبالرغم

• ثلاثة مجاميع الى تقسيمها الممكن من انه الا عامة بصفة الانسان

" دهون ، كربوهيدرات"  {ب الطاقة اغذيه

" بروتينات " البناء أغذيه ٢

٣fمعدنية أملاح فيتامينات" والحيوية الصحة غذذيه "

 تمثيلها فى المواد أسهل من الكربوهيدراتية المواد وتعتبر

 الجلوكوز جرام أن من فبالرغم ، للانسان بالنسبة الغذائى



(٣)

 المواد أكسدة نf الا الدهون جرام يعطيها التى نصفالطاقة يعطى

 من تقلل ولذلك الاكسجين من أقل إلكميه تحتاج الكربوهيدراتية

٠(٠٧١٢٦) التنفسى الجهاز على الواقع العبء

Jonson and Buskirk  وباسكرك جونسون أوضح وقد

( ١٩٨٤) Lamp Fox ،ولامب(١٩٨٤) ( وفوكس (،١٩٧٤

 ويزيد الطاقة لانتاج الرئيس المصدر تعتبر الكربوهيدرات أن

 الكمية عن تقل لاكسدتها اللازمه الاكسجين كمية أن أهميتها من

 للطاقة الاساسى المصدر تعد فهى لذلك ، الدهون لاكسدة اللازمة'

·( ٤٨:٨٠) ٣٥:٤١\(٢٦٢٠٤٤) البدنى النشاط ء١ د٢ اثناء

 الكربوهيدراتية المواد تناول فإن وأخرون نصار سلمى ذكرت وكما

 المنافسه استمرت اذا الا يظهر لا للرياضى بالنسبة للطاقة كمصدر

 تحمل على الفرد قدرة ان الدراسات بعض اثبتت كما ، طويلة فترة

 مواد الفرد تناول اذا مرات٣ تزداد العنيفة المباريات

٠(١٣٦٠٧)

Jobon, Scott and Edward

 اه المبار قبل أيام لعده كربوهيدراتية

 من كل ذكر وقد

 للنشاط المأخوذة الحرارية السعرات من٦٠٧ ه٥ أن

٠(٢٦٩٠٠)(٣٦٥: ه٥ انات) الكريوهيدر الرانومن

 الكبد فى تخزن الكربوهيدرات أنAllan آلان أوضح وقد

 تمرينات فى فائدته وتظهر جليكوجين هيئة على والعضلات

 والتى التحمل نزيك ق٣٠ عن العال ا الاد مستويات فى وكذلك

٠٢٢١٧٠ ))٠



(٤)

FOx(٩٨٤)(أجرى وقد استخدام مدى لمعرفة تجربة 

 العالية الشدة ذي العضلى العمل ء١ اد عند العضلة جليكوجين

 بالتبديل العينة افران قام حيث قصيرة زمنية لفترة يستمر الذى و

 راحة يليها واحدة دقيقة لمدة سرعة باقص الارجومبتر عجلة على
 الشديد، العينة&التعب افراد وصل حنى مرات٦ ذلك وينكرر ق١٠ إ.

 كمه لمعرفة الوحشيه المنتسعه العضله من عينه تحليل نمإ

 بجليكوجين كبير انخفاض حدوث اتضح حيث بها الموجود الجليكوجين

 الطاقة لانتاج اساسى كوقود استخدامه الى ذلك وبرجع العضله

٠(٣٥:٤٥ )

Brooks الى(١٩٨٤) and Fahy  وفاهى بروكس ويشبر

 بالعضلات الموجود الجليكوجين يتحول العضلى العمل ء١ اد اثنا° انه

 تنخفض الىأن المطلوبه، بالطاقه العامله العضلات ليمد جلوكون الى

 بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستو ينخفض لا وحنى بالعضلات كميته

 تفرز حيث الدم طريق عن بالجلوكوز العضلات بامداد الكبد يقوم

Adrenaline  الادرينالين هرمون" "الكظريه الكليه فوق الغده

Glucagon انشطان يم  وايضا الجلوكاجون هرمون بمساعدة

 الدم الى ليخرج جلوكوز الى ويتحول بالكبد الموجود الجليكوجين

 طويله لفترة العضلى العمل استمر واذا ، العضلات الى ومنة

 يقل من اقل تركيزه ويصح بالدم الجلوكوز سكر تركيز مسنوى

 او الاستمر على وقدرته اللاعب ه6 كفا تهبط وعندئذ المطلوب المستوى

) العضلى العمل فى الجليكوجين ومخزون٠(٧٦٠-٢٩٧٠٤

 بالعضلات أما البالغ الشخص فى جم٤٠٠ حوالى يلغ الكبد فى

•٤ خلال ويستهلك جم)٥٠ التمرينان 9٠٠ من حوالى  فيبلغ



. (٥)

·( ٨١'٠٢٤  الشافة

٧٥ عن الجلوكوز سكر تركيز مستوى وانخفاض ملليجرام

 العصن الجهاز فى خلل لحدوث بودى دم ملليتر١٠٠ كل فى

 وفقدان التركيز على القدره وعدم بالصداع الشعور فى يتمثل

٠(٣٧٠٩٣)(٤٦:٦٩) الوع

Carl, David and William  ووليم وافيد كارل أوضح وقد

 العمل ع١ اد قبل الجلوكوز محلول تناول يفضل انه(١٩٨٠)

 بالكربوهيدرات غنيه كانت لو حتى الغذائية الوجه تناول عن العضلى

 كمه على احتوائه الى بالاضافه الغذائى تمثيله فى سربع انه حيث

 والاحتفاظ بالدم الجلوكوز سكر لتوفير اللازمه الكربوهيدرات من

 فى ملليجرام٨0١٢٠ الطبيعية معدلاته عند تركيزه بمستوى

·( ٣٠٥ ١٠٠ كل دم ملليتر ر و٣١

Goss التحميل (أن١٩٨٧) and Karam  وكرم جس واشار

dP لإboh+ةC أمنه وسيله يعتبر te ء  بالكربوهيدرات وملمدها

 الكربوهيدرات تناول ان حيث العضلى العمل اداء اثنا؟ وفعاله

(·٦٨٣٩) العصبى الجهاز يكفا؟ه الاحتفاظ على يساعد

 ، المنافسة قيل بوجبه الاهتمام بعدم الاحثه ملاحظه الى وبالاضافة

 أيضا لاحظت اسات الدر معظم أن الكربوهيدرات بتأثير اهتمت

 بالعمل اهتمت التى الدراسات وأن الهوائى العضلى العمل على

 العضلى اللاهوائى نتائجها تضاربت وقد قليله كل برى حيث

( ١٩٧٣ ) Gollnick and Hermansen  وهرمانسن جولنك من



١٦)

 العضلى العمل اداء على تأبر أى لبسلد الكربوهيدرات تناول ان

 وآخرون اسوسن اتت بنما ،(٧٠•٢٨) اللاهوائى

Scully أن(١٩٧٨) ,Asmussen ،وسكالى(١٩٧٤) et al,

 'العمل1 اد قل الجليكوجين مخزون وزيادة الكربوهيدرات تناول

٠(١٧٠٠٥٧\(6١٧٣٥٠٢٣١ الاد متوى تحسن الى بودى اللاهوائى العضلى

 اهتمام عدم فى تلمن المحث مشكلة ان نحد سبق مما وانطلاقا
 راسات الد وقلة ، المنافسة قبل ما بوجبة الكاني الاهتمام رب المد

 لذا ، اللاهوائى النشاط على ات الكربوهيد تأثير تتناول التى
 ر كمصد الفركتوز تناول تأثير على للتعرب الحث وفروض اهداف تحددت

 مترعدو.١.. لسباق الرقمى المستوى على بر وفيتامين للطاقة

 رات الكرموهبد انواع جمع الىأنam+8٥t٣ موترام أشار وقد

٠(٣٧٠ اد) لاكتوز وحا ونركتوز ، جلوكوز الجسم(لى أخل د تتحول

 الفركتوز محلول الى الشبامين" ب" مين الساحثةنيتا اضافت كما
 الكربوهيدرات. تمثيل نى المساعدة نزبمات للا مساعد كعامى

 على الضو؟ القاء الدراسة هذه فى الباحثة وتحاول

 هوائى اللا النشاط على الكربوهيدرات تناول تأثير مد

 وهو( حادى ا سكر١ الفركتوز من الاستفادة على الباحثة ركزت هنا ومن

 الكربوهيدرات انواع تحت تندر التى السكريات أبسط من

 وز جلو الى تحوله بدون الطاتة لانتاج واستخدامه

· أوجلئوجين



(٧)

 ألث أهمية• نابيا
»=¥wو wg$#¥=ع#تو##=،44 =4و##### 

 يلجا فيما البحث أهمية تتحد

 التدريب مجال فى للعاملين بالنسبة ضرورية المعرفة وهذه

 قدرة هى المنافسات فى التفوق اساس ان حيث ، الرياضى

١) ، العضل العمل على الكربوهيدرات وتناول التغذية تأثير

 تحقيق من يمكنه الذى المناسب المجهود بذل على

 تمد التى المصادر أهم من الكربوهيدرات وتعتبر ،

 اللاعب

 الفوز

• بالطاقة الجسم

 البدن6١ الاد على الغذائيه المواد تأثير البحث يتناول(٢

 التجريبية الدراسة تطيق تم حيث المعامل نطاق خارج

• الرياضية الممارسة أماكن في

 البحث أهداى
 =#»وؤو»»ؤووووووءءج

 ثالثا
 ¥وق4¥ ¥٣##و¥

١) مع الفركتوز من معينه جرعه تأثير على التعرف فيتامين

 قبل حده على الفركتوز وكذلك( مللجم٢٠٠)١ ب

• عدو متر)٠٠ لمسابقه الرقمى المستوى على البدنى المجهود

 اره استمر ومده للادا" معدل اقصى تحقيق زمن على التعرف(٢

 من( جم١٥٠ ، جم)٠٠ ، جم٥٠) جرعات تناول بعد

)١ ب فيتامين مللجم٢٠٠ بعد وكذلك(  مع الفركتوز

• حدة على الفركتوز تناول



(٨)

' البحث قروض رابعا
===4==#4¥#4=a44= N¥=g=# #ؤق4

 مللجم(٢٠).١ ب فيتامين مع الفركتوز من معينه جرعه تناول(١

 الرقمى المستوى على ايجابى تأثير لها البدنى المجهود قبل

• عدوا متر)٠٠  لمسابقه

٢) معينه جرعه تناول الفركتوز من المجهول قبل بو فيتامين مع

 البدن باختلاف°١ الاد زمن على تأثيرها يختلف الجرعات

• البحث لعينة المعطاة جم[٥٠ ،١٠٠ ،٥٠

 ل##
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(٩)

 مة المستبد لمصطلحات ا
===¥4 ج===========4====

Nutrition (١) إلثةليه

 الح الكائن بحصل بواسطتها التى العمليات مجموع ي#

 يقوم ما فى حباته لحفظ يستعملها ثم

 تظهر قد التى الطاقه وتوليد للانسجه

 ، اللازمه المواد على

 وتجديد نمي من به

 ، حراره صوره فى عمل أو جسماني ئيه كهربا تيارات أو

( ٣ ١٧)) للآن معروفه غير اخرى صوره فى ريما أو م•

 الامتصاص من بدد؟\ عمليات مجموعه بانها تعرف التغذية

 اد المو من والافاده وامتصاص وهضم تناول ويشمل الغذاقيه

( ٣  ق
٥ ٦٠)

Nutrient

 للطعام الغذائى التمثيل و

(٢) المغذية المادة

 فيقلل الدم فى يمتص ما او الجسم بناء فى يدخل ما هى بر

( ٢٦:١٥)  للجسم الضرورية المكونات فقد من

 وزيادة بالطاقه وتمدنا بالطعام الموجوده المواد هى يهر

• اكى الغذ التمثيل وتنظيم الانسجه واصلاح وترميم النمو

Metabolism 5 ا الفذ التمثيل(٣)

 تحدث والتى والكيمائية الفيزيقية العمليات مجموعة هى ير

٠(٤١٩٠٦٠  الطاقه وتنتج الجسم خلايا اخل د



(١٠)

 الجسم داخل تحدث النى الكيماوية التغيرات يحدد اصطلاح ي

 من التى التغيرات من العديد يشمل وهذا• خلاياه بفعل

 الهضمية الفناه من امتصاصه بعد الطعام له يتعرض ما بينها

٠(٢٧٠١٥ )

Energy (٤) ه }لطاق

١٣٨٠٤٨  العمل ء١ أد على القدره بأنها تعرف

Carbohydrates  )ه( الكربوهيدرات

 ، الاكسجين الهيدروجين الكربون على تشتمل اجزا" مجموعه

 والسليلوز والالياف والنشا والسكر الجليكوجين ويعتر

• الكربوهيدرات من

Carbohydrate( الكربوهيدرات تحميل(٦ Loading

 مستويات زيادة على للمساعدة كنمط يستخدم اشي غذ اسلوب

• والكبد العضلات فى الجليكوجين" الكربوهيدرات

٤١٣ ٥
$ ٦٠)

Fructose (٧) الفركتوز

 الفاكهة بسكر ويعرف ، المائى بالتحليل ينحل لا آحادى سكر

( ٦٠:٤١٥  الحلوه الفواكه فى ،ويوجد والعسل

Insulin (٨) الانسولين
 ا

 را يد للكربوه الغذائى التمثيل متضمنا البنكرياس واسطه يفرز هرمون

(٤١٧٠٦٠)


