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(١٢)

 الرياض ؟١ الاد على الفذذا؟ تأثير
 ====جتج=4٦4 ======ج¥=4 ===ج=

 معرفتها تمت الدنية القوه زيادة فى ؟١ الفذ أهمية ان

 الفكرة هذه تحقيق على يساعد الإطعمه بعض تناول وكان ، بعبد زمن من

 نناول بأن العهد هذا حنى الاجيال تداولته اعتقاد هناك كان وقد

 الدن للمجهود بالنسبة تماما لأزمه اللحوم من كبيره كميات

 القرن فى بهم الموثوق البارزين العلماء بعض ان حى ، الشاق

 التاسع أقنعوا حنى تجاربهم وتقارير ابحاثهم فى هذا كتبوا عشر

 الحديثه الابحاث أثبتت ثم ء بذلك الحقه هذه تلت التى الاجيال

 الاول الاعتبار للتغذية كانت كما٠ بناتا ذلك صحة عدم ذلك بعد

٠(٣٧٢٠ ) عشر الثامن القرن فى التجديف ابطال حياه فى

 ، التدريبي البرنامج خلال من للرياضيين هام السليم والغذاء

 الكاملة التغذية ولكن ، الرياضى ع١ الاد تضعف الناقصة فالتغذية

 قن هام ايضا السليم١ والفذ التعب وتوخر الرياضى ء١ الاد تنمى

• رياضى والغر للرياضي الصحية الحياه

 من القرد وله ماينا هو للفرد الكامل السليم بالغذاء المقصود و

 تقدم التى كميتها وكذلك" "الكيف نوعيتها تحديد فم مأكولات

 ،" الكم" له

 فان أهميتها لها ريب للتد الاخرى والوسائل النواحى ان وكما

 معالم يحدد الذى الدقيق المقياس هو اللاعب حياه برنامج

 عن ناتجا اغلها يكون كبيره ارات انحد دون التدريب سير خط

 التغذية ومنها البدنية اللياقه مقومات احد فى اضطراب او نقص



(1٣)

6 اعطا على اللاعب مساعده فى الكير الزاوية حجر تشكل النى

(٠١٩٢٣٦٦) التدريب خلال العمل من الناتج لتحقيق اللازمه الطاقه

 طريق: عن وذلك العضلى ء١ الاد قدره فى الاطعمه بعض توثر وقد

 الطاقه مصادر تجديد أ_

 ب ة تسهيل الجسم· فى للطاقة المولدة الكيمائية التفاعلات

• العضلى الاجهاد حدوت الى تو؟دى التى التفاعلات ملى التغلب ج

 الجسم قدره فى بوثر مما الجسم فى الزائد الدهن انقاص د

٠(٨٢-٣:٨١ )  الحركه على

 النقاط فى الرياضى ؟١ الاد قوه على الغذاء اشر ونوضح

 إ الثشاليه

:. والرياضه الغذا؟ سيكولوجيه نواحى -٢

Psycological Parts of nutrition and sport :-

 اثر عن معرفتها ينبغى التى المعلومات من الكثير هناك

 الامور ومن ، الرياضى6١ الاد على للاعب النفسة الحاله

 هاما ايجابيا دورا تلعب النفسية الدوافع ان عليها المتفق

 يوثن وقد ، الرياضيه المنافسات نتائج على التأثير فى

 الذى الغذاء وقبل اليومى التمرين اثنا؟ اللاعب يتناوله

• مفيدا نفسا تأثيرا ونوع  المنافسة مباشرة

 الحاله علس خاص تأثير لها تحضيره وطريقه الطعام

 نفسيته فى وتوثر الرياضى للبطل المعنويه تأثرا

 عميها



(١٤)

Physiological Parts  الفسبولوجيه النواحى

 بنبس ضيه الريا المنافسه نسبق التى بالوجبة الاهتمام

 تنتاب الى النفسى الاضطراب حاله علمنا كما فاننا

 المتسابق شهيتهم اللاعبون يفقد ما فكثيرا• المباراة قبل

 الاعراض عنها بقال مما ذلك وفير معويه لآلام يتعرضون أو

 انواع بعض اعطا؟ فان لذلك ، الداية لحمى الفسيولوجية

 ال يو؟دى قد قصير بوقت المباراة قيل للمتنافس الاطعمة

 نتجه على ضارا تأثيرا بوثر وربما الهضم فى اضطراب

 الاحوال هذه مثل فى وينبغن اه المسار وجه المتسابق اعطاء

 ساعات٤٣ عن يقل لا كاف بوقت المساراه قبل خاص نوع من

(·٧٥-٧٣٠٣) والتمثيل الهضفم سهله الوجه تكون أن على

 بالنسه مراعانها ينفس هامة فواعد هناك فانا لذلك

 المرافقون الاطا؟ يعلمها ويجبان المنافسين لتغذية

 وهناك ايضا، المدريون يعلمها أن يجب كما للرياضيين

 الطاقه اعطاء ينغى بأنه التغذية علماء بين اتفاق شبه

 كربوهيدراتية مواد هيشه على العضلات لعمل اللازمه الحرارية

 والروتينية الدهنية المواد من احسن بدرجة كوقود تمثل حيث

 المواد مخزون زياده ويمكن الطويلة المسافات فى خصوصا

: الطريقتين باحدى الكربوهيدراتية

 المنافسه قبل بومين الرياضى التدريب تخفيف طريق عن

 ساعة٢٤ عضلية راحه فى المتنافس يكون بحيث

 ه المباراة قبل

 ا-



(١ )ه

 بالكربوهيدرات ته العامد ابتدا+ تبل الوجه نكون ان د

 الجلبكوجن مخازن وأستاء تحديد فن اتر من لماله

٠(٣٨٧ ر

 الكربوهيدراتية الموال
 د،،د،بد ،،د،د،،

 الفذائيه اكثرالمواد الكربوهيدراتية المواد تعتر

 من النوع فذا ، الاتيلاك ناحيه من واكثرها شيوعا

 الجز يشكل نجده لذلك الثمن رحيص الفذائه الموان

 الانسان· يتناولها التى الحرارية السعرات من الاكبر

 حلوعن اسدر3 =ا3RrET ثETTEEEف
 عابالكر احلو

 بنه .قدولد

 ابيرا جبب
 كيك "مات

 {ليبية سودان فوك ا
 جبب/

١٠ ).ه(١) عكل



(١٦)

،( O ) )، اكسجين C )  كربون من يتكون مركب، والكربوهيدرات

 تعرف الكربوهيدرات انواع وابسط ء(H) وهيدروجين

 ، ،الفركتوز الجلوكوز فى وتوجد البسيطه بالسكريات

٠(٤٢:٨١) الجالاكتوز

: واع٢ ب٣ الى الكربوهيدرات م٠ ة٠ و:  ن

 ل١١٠٤..> احادية(١)
Monosccharides

١١٠٠Disaccharides.>٥ ثنا؟.(٢)

Polysccharides ال:"S لة•. عد(٣)

 التسكر احادية))(
 وقN44gga¥4www ¥=و¥=

 أهم ومن الغذا؟ فى يوجد احادى سكر٢٠٠ من اكثر

 امثلتها ويوجد الدم بسكر ايضا وبعرف الجلوكوز

 الفاكهه سكر أو والفركتوز العنه، فى وفيره بكميات

 الفاكهه فى بكثره يوجد اكر ويعتر النحل وعسل

• اللبن فى ويوجد لاكتوزر ،والجا الطعم. فى حلاوه السكريات

 التسكر ثنائيه(٢)
 =======و=٦R==4جRت===

 امثلتها ومن الاحاديه السكريات من جزئيين من تتكون

 المالتوز اللاكتوز السكروز

 فركتوز+ جلوكوز م سكروز

+ جلوكون4 لاكتوز جالاكتوز



(١٧)

 مالنوز جلوكوز+ جلوكوز ع

 أول المتد السكريات من والسكروز ويوجد استعمالها

' اللبن فى بوجد واللاكتوز ، والعسل السكر قصب فى

٠( ٧٠٦٦٥٠ )  الشعبير فى يوجد ومالتوز

،
٥  الثسكي عديده

=======٣=gg4=g===ق٦= ج= 

(٣)

 بعضها مع مرتبطه الاحاديه السكريات من سلسله عن عبارة

 الجليكوجين و النشويات الغذائية الناحية من اهمها ومن

)٠(٥١٢٨٦  السليلوز و



»
 ي

(١٨)

 الكربوهيدراتية للمواد الحيوى التمثيل

Metabolism عموما  الحيوى التمثيل يشمل

Anabolism وعملية  الينا؟ عملية، هما رئيسيتين عمليتين

Catabolism  اليهم

Anabolism  البنا؟ عملية))(

 صفره أخرى من كبيره جزئيات تكوين عن عاره هى

 باستخدام طاقة، المركبات بنا" هى أخرى بعاره أو

 الإحماض من الروتين تكوين مثل بالطاقة الفنية

 العملييه هذه وتتضمن الجلوكوز من والجليكوجين الامينيه

 لحين بالجسم مخازنها الى الطاقة موان فائض اعادة

 اليها ألحاجة

Catabolism  الهدم عملية(٢)

 صغيره أخرى الى الكبيرة الجزئيات تكسير عن عاره هى

 هدم عملية هى أخرى بعاره او الطاقة انتاج مع

 فقيرة مواد الى وتحويلها بالطاقه الفيه المركبات

( ٤:٢)  حراره انبعاث مع الطاقه فى

 الحه الماده تحلل عمليات لمجموعه٢ هذه تشتمل كذلك

 الانسجه مكونات ازالة عمليات علي تشتمل كما

 الطاقه تحرير عمليات وكذلك وتجديدها لتغييرها

 المختلفة· الحيوية (لانشطه م1 د



(١٩)

 والهدم النا؟ عمليات تتوازن حينما الحباه وتسمر

 التوازن وهذا النشاط زيادة فعند الدينامية خاصية له

 ذلك

 وهنا

 البدني

 فان العضلى العمل ء١ د٢ مثل للانسان الحيوى

 كبيره بكميات الطاقه انتاج فى زيادة يتطلب

 العمل ء٢ أد بعد بينما الهدم عمليات تزيد

 الثى الطاقة مصادر تعويض يتم أن الضرورى فمن

 التمثيل فان لذلك استهلكت ال يتجه اكى الفذ

 نمو فتتره خلال انة كما ، البنا؟ عمليات زيادة

 الشيخوخة فى بينما النا؟ عمليات تتغلب الاطفال

2 والبنا الهدم عمليات وترتبط الهدم عمليات تتغلب

 الهدم"" الطاقة مواد انشطار فعند نويه بعلاقات

" الناع" جديدة مواد بنا؟ الونت نفس فى يتم

 فلاد الجسم فى التركيبات بعض بنا؟ ينم ولكى

 تبادل عمليه على ويطلق" الهدم" طاقة انتاج من

 ميتابوليزم الغذائي التمثيل مصطلح المواد

٠(٣٢٨-٠١٤٣٢٦ )

 وبالنسبة فانه الكربوهيدراتية للمواد إ يشمل

 خلال من ولك الكربوهيدراتية المواد تخليق أ

Photo synthess  الضوئى البناء عملية

 وكذلك الشمس من نستمد طاقه يلزمها عمليه وهى

2 النا عملية تشمل باقى تخليق المركات

 اثنا؟ الناتجه البسيطة السكريات من الكربوهيدراتية
• الينا؟الضوئي عملية



(٢٠)

 وتحولانها الكربوهيدراتية للموا الهدم عملية

 خلالها تنطلق جدا هامه عملية وهى الخليه اخل د

(·٣.٤٣) الناك يستخدمها الطاقه من كبيره كميه

 ة

$
٩  للكربوهيدرات الغذائى التمثيل

 بجا للمواد يحدث لما التعرض عند الاعتبار فى نأخذ أن

 المواد فان الجسم فى تمثيلها أثنا؟ الكريوهيدرائيه

 أحاديه سكريات الى الهضم بواسطة تتحول الكربوهيدراتية

- والفركتوز الجلوكوز لاكتوز والجا وتنتفل•  مثل

 حيث الكبد الى يصل ثم البابى الوريد الى ذلك بعد

• والعضلات الكبد في جليكوجين هيئه فى تخزينه ينم

 فان; آر من اقل الدم فى السكر مسوى يكون وعندما

 يكون وعندما جلوكوز الى مياشره يتحول الجليكوجين

 الصيام، حالات ف يحدث ما مثل طاقة الى حاجة فى الجسم

 الرياضة ، البرك يتحول الجليكوجين فان ، الس

 الجلوكوز ينتقل الذى خلال من ال الدورى الجهاز
 والغدد العصى الجهاز ، الانسجه احترافه يتم حيث

 والناتج اللازمة الطاقة على للحصول( اكسدته أى)

 الكريون اكسيد ثانى هو الإكسدة لعملية النهائى

( ١٨:٤٠ )  والما؟



(٢١)

 ;ه}،
 الأنبا.

9'4٢

4

٠ وa3 ه@
 ،٤ ثقي.،-٣ ما

. دا بيررزرا٥ اس-بو٥ب+
 جليكوجة"٥

 التينة

)(٢) شل ٥٠:١١٢)

 هرمونات يوجد انه نجد الكربوهيدرات تغيرات الى وبالنظر

• وهى فيه نوثر

Adrenaline الأدرينالين هرمون#

 انشطار على تأثيره وهوله الكظريه"" الكليه فوق الغده من

 تركين مسوى يرتفع وبذلك والعضلات الكبد في الجليكوجببن

 بلا

• الدم في الجلوكوز

Glucagon الجلوكاجون هرمون

 جلوكوز الى الجليكوجين تحويل على بالمساعده يقوم هرمون وهو

• العكس وعلى
Insulin الانسولن هرمون٤

 الى الجلوكوز بتحويل الدم متوى بفيض يوم



(٢٢)

١٤ )٠(٣٣٣ • الكد فى جليكوجين

 وزنه من إ٨ تخزين يمكنه الكبد أن وجد وقد

 وتخزين ، جليكوجين ا} نخزن والعضلات جليكوجين

 عل يساعد الكبد فى الجليكوجين من كيره كمية

 العضلات وامداد بالدم الجلوكوز مستوى على المحافظه

·( ٤٩٠٢٥ )  العمل اثناء بالجلوكوز

Rosenthal, et. al.,  وآخرون نثل روز اجراها دراسه وفى

 ضن الريا التدريب مستوى بين العلاقة لمعرفه(١٩٨٣)

 بين داله علاقه هناك ان وجد الجلوكوز واستجابة

 الاكسجن اسهلاك ومعدل الرياضى التدريب مستوى

٠(١٠٢٠٤ أن الى )Wilmore  ولور اشار كما

 للطاةه رئيسى مصدر وانه فوائد عده له الجلوكوز

 الجلوكوز ويساعد الشده عالية الانشطه في خاصه

 التمثيل فى ايضا والبروتينات للدهون الفذافى

 للطاقه، كمصدر يستخدم ان من البروتين على ويحافظ

 يذكر كما ، والاعصاب المخ لوظائف هام انه كما

 الطاقة من ه٥ حوالى قيمتها الكربوهيدرات أن

٠ ( ٥٨:١٧٥)  الكلية

Bergstrom and Hultman  وهلتمان برجستروم رأى على وبناء

 للحصول المستخدم الجليكوجين مقدار فان(١٩٧٢)

 الطاقة على بزياده بتناقص وعندما التمرين شده

 يستنفذ الطاقة على للحصول المستخدم الجليكوجين



(٢٣)

•( ه٨) القوى وتسننهك يحل النعب فان

Fixx(١٩٧٧)قرر كما عاله الوجبات أن 

(· ه٨) بالكبد الجليكوجين مسوى ترفع الكربوهيدرات

Thomas الكربوهيدرات أن الى  توماس اشار كما

 وانواعها يتناولها التى عيوب لها يكون ند اللاعب
 قل الجلوكوز تناول فان كمثال ، معينة حالات فى

 تفاعلات الى بودى طويلة لمسافات جرى مسايفة

 بافراز نتصل فعل ردود أو ونقص ألدنسولين

 هذا هناك يكون ولا ، الدم سكر فى عادى غير

 من قليله مقادير اللاعب تناول لو التفاعل

 مركب وقتا يتطلب وبالتالى معقد كروهيدراتى

 الدم جلوكوز من والاستفادة تحليلها فى أطول

٠(٥٨:١٢١)  للانسولين اقل افراز مع اطول لفتره

 الجسم تدخل التى الكربوهيدرات بكميه يتعلق وفيما

 للتغذية المختاره اللجة أوضحت فقد الوجيه مع

 اجمالى من إ٥٨ أن أهدافها فى( ر٩٧٧) والصحة

 بروتينات لا١٢ ، دهون لا٣٠ ، الكربوهيدرات من المستهلك

٠(٥٨)

,Howe. أوضح كما Pالمأخوذ.ه الجرامات نسه ايضا 

: الانى الشكل فى والبروتين والدهون الكربوهيدرات من
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(٣) شكل

 نجد للكربوهيدرات البيولوجية للاهميه نظرنا واذا

 أبا

 كالا منالطاقه بحاجته الانسان نمد(١)

 ج جلوكوز جم ه بوقر حراريا سعرا٢٠

$ سعرا٤٠٠-٣٠٠ يوفر الكبد جليكوجين جم)٠٠
٧٥ لا  بو

• حراريا

 سعرا را٤٠٠- آرا٠. يوفر العضله جليكوجين جم٣٤٠٠٣٥٠

( ٦٠:٤٨)  ه حراريا



.(٢٥)

 فى جليكوجين شكل على يخزن الجلوكوز من الزائد(٢)

 م والعضلات الكبد

•6 الامعا حركه ينشط السليلوز(٣)

 اللن سكر فى كما المركبات بعض تركيب فى يدخل(٤)

• العصى والجهاز

• مثل العالية الطاقه مركبات بعض تركيب فى تدخل )ه(

. AdenosineTriphosphate

 من مأخوذة اريه الحر اللسعرات من لا٦٠: لا ه٥(٦)

 ومن}٣٠٤٠ الدهون من اوالمأخوذ الكربوهيدرات

٠(٩٠٠٢٦()٥٥:٣٦٥ )  البروتينات إ}١٢١٥

Fixx اسات الدر معظم ان(١٩٨٠)  فكس أورد وقد

 كانت الجرى تمارين فى تقطع التى المسافة شأن فى

 مع متفقه السابقة النسب متوازنه تغذيه تعتر وانها

Britikin(١٩٧٩)برتكن ولكن ، الجرى لتمارين بو°كد 
 من م٨0 الى الكربوهيدرات مقدار زيادة ضروره على

• أفضل ولياقة صحه اجل ضى الريا تناول عن اما

 أوضح فقد الكربوهيدرات من بدلا للطاقة كمصدر الدهون

Leklem(١٩٨٠)ليكلم بين علاقة ثمة هناك ان 

 الرجال فى القولون وسرطان الدهون عالية الوجبات

 ، للنسا° الثدى وسرطان البروتينات عالية الوجبات اما

 للطاقة كوقود منه يستفاد البروتين من قليلا فان



(٢٦)

 ن الرو مصادر من منزايده كميات تناول يودى وفك

 كما ، الدم فى الدهون مستوى ارتفاع الى الحيوانى

 والانسجه الحمراء للانسجة جيد مصدر الكربوهيدرات ان

 الجلكزة على الحمرا؟ الانسجه تعتمد وقد ، العصية

 فيعتمد العصى الجهاز اما ، الطاقة لانتاج اللاهوايه

 حوال تستهلك الانسجه وهذه ، الكربوهيدرات علس

٠(٥٥:٣٧٣)  اليوم فى الجلوكوز من جم١٨٠

 أنسب هي الكربوهيدرات ان الباحثة رأت سق ومما

 التى الغذافيه المواد يتناولها أن يجب الرياضى

 ضى· ؟الريا١ الاد اثناء التأكسد سريعه مواد انها اذ

 المد على يستعمل الدم جلوكوز ان سق مما ويتضح

 جليكوجين اما ، العدو مثل رياضيات فى القصير

 العنيفه· الرياضة حاله فى مطلوب فهو الكبد

 جانا المنافسة قبل الكربوهيدرات لوجة ان لوحظ كما

 من نسه أكير وان ، فقط فسيولوجيا وليس نغسيأ

• الكربوهيدرات من مأخوذة عامه بصفه الحراريه السعرات

 هى للرياضى الكربوهيدرات أنواع افضل فان وبالتالى

 للسكريات الاخرى الانواع ان اذ الاحاديه السكريات

• أحادية سكريات الى بعد فيما تتحول

•• الاحاديه السكريات من وهو الفركتوز دراسة بعد فيما وسبتم



(٢٧)

 الفركون
FRUCTOSE

========»

 ايضا عليه ويطلق الاحاديه السكريات من الفركتوز

Levlose قس فيجد  لفيلوز او الفاكهه سكر

• النحل وعسل العنب

 هناك كانت وان الدقيقة الامعا؟ فى عادة يمتص وهو

٠(٤٦٦) الغليظه الامعا؟ فى يتم الامتصاص من بسيط جز

 جلوكوز الى الفركتوز يتحول مباشرة الامتصاص وبعد

٠( ٤٠:٧٤٥)  ينتقل والباقى مباشرة الدم الى

 ويعتر حلاوه السكريات اكثر الفركتوز مصدرا ويعتبر

 نفس على يحتوي فكلاهما الجلوكوز مثل للطاقة هاما

 أسرع يكون الجلوكوز امتصاص ولكن ، الحرارية السعرات

 مستو فى تغييرا يحدث البطى؟ الامتصاص وهذا الفركتوز من

 ينسب الذى الدم سكر نقص اثر يحدث لا ثم ومن الدم سكر

 الفركتوز تناول6 اثنا الانسولين افراز يتم ولا للجلوكوز

)٠(٦٦٠٦٤

 السكريات وباقى الفركتوز بين الاختلاف يبين وهذا

 ء }لإحاثبه

 المسابقه قبل السكريات يتناول يوصى لا عادة اذ



(٢٨)

 استجابه ينه سوف الدم جلوكوز فى السربع الارتفاع لان

 الدم من سرعه الجلوكوز سيحرك الذى الانسولين

 انخفاض او السكر نقص هذا يسبب أن المحتمل ومن

(٢٠٠٠١٠) والارهاق التعب عنه ينتج الذى الامر  الدم سكر

 يتحول الفركتوز بعض أنMcardle مكردل ذكر ولقد

 للجهاز دخوله فور الدم الى الاقح ويحول العص

٠(٥٠:٧  بالكد جلوكوز الى شديد ببطء

 سق ومما متين مميزاث الفركتوز عبرك عن

 ه الإحاكية السريان من

 ٤لا«



(٢٩)

 الفتاماث
VITAMINS

pXyp;ج,ج pxج2 ج 

 ضكله بكميات نظهر عضويه مواد هى الفيتامينات

 ف وجوده يتحتم وبعضها ، الطيعيه الغذاء موال فى

 مواد من تكوينه الجسام يستطيع والبعض الطعام

 الهرمونات مثل وهى ، الطعام فى موجودة أخرى

 الت الكيمائية التفاعلات بعض فى تتحكم والانزيمات

 المطاوية الكميات صغر من فالرغم ، بالجسم تجرى

• ضرورية غذائية مواد تعنبر انها الا للجسم منها

 قابله فيتامينات الى أساسا الفيتامينات وتنقسم

A-D-E-K وفيتامينات  مثل الدهون فى للذوبان

C ؤB فيتامينات مجموعه مثل الما؟ فى للذوبان قابله

)٠(١٥:١٣٨

 الضرورية المواد من الفيتامينات وتعتر لقيام

 علبها الجسم ويحصل ، الطبيعية بوظاشفة الجسم2 اعضا

 الكتريا ببنائه تقوم منها والبعض ، الطعام من

 الطعام فى وجودها عدم فان لذا ، الدقيقة الامعا فى

 بنشاط الفيتامينات وتقوم الجسم، حالة على يوتر لا

 الغذائى التمثيل عمليات على توثر وهى كبير بيولوجى

 الانزيمات تكوين فى منها البعض ويدخل

 وتوثر ، البيولوجية التفاعلات من كثير ء١ د٢

 ، الجسم في

 ساعد التي

 للأمراض مقاومته من وتزيد للجسم الدنية الكفاءة على



(٣٠)

 الانسان حاجه ونزيد وتغيير الجوى الضغط تغيير حالات فى له

 ، الامراض بعض وفى العضلى العمل وعند الحراره درجات

( ١٤:٣٣٨)  الجسم وظائف اختلال الى نقصه ويودى

Vitamin B, "Thiamine" "  اليامين"١ ب فيتامين
 ،،د،د،د،،دد«»ددددسددد «د«د«د«د«،د«««ود««،««،،د«،درد،و،اودد،

 ويطلق بالحراره ويتأثر الما؟ فى الذوبان قابل

Aneurine  عليه فيتامين آنبورين أمضا عليها ويطلق ا ب

 البري بمرض الاصابه من الجسم يقى وهو را وايضا

 ويعتر المماثلة الامراض ببعض الاصابه من الحيوانات يقى

 الكربوهيدراتية المواد لتمثيل هاما عاملا الثيامين

 عملية فى يدخل فهو انزيم كمساعد يعمل فهو الانسجة فى

 افيه الهو الاكسدة حمض دائرة فى تتراكم ويمنع الستريك

 تمثل والتى الدم فى البيروفيك حامض الطاقه من}٩٠

 الكربوهيدرات بين علاقة وهناك ، الجلوكوز من المنطلقة

 اختل اذا انه فيه شك لا ومما الجسم فى العصبى والجهاز

 العصب الجهاز يتأثر فبالتالى الكربوهيدرات تمثيل

 الاحتياجات وتقدر ، الدم فى البيروفيك حمض تراكم نتيجة

 للفرك اللازمة الكلية الطاقة اساس على منه البوميه

 يوميا النشاط ناد كلما أى احتياجاته زادت للفرد العضلى

٤٠)٣٠٠) الفيتامين هذا من العاملين بعض اقترح ولقد(

 فيتامين من كيرة كميات2 اعطا ينغس انه الميدان هذا فى



(٣١)

 للاعبن با لاهميتنه يوميا ملليجرام٢ را من القوى العاب

 لتمثيل بالنسه الذى اللنبك حامض العضلى التعب يسب

٠(٨٤٠٣)  كبيرة بكميات تكونه حاله فى

) مخزون يكون عندما انه ١٩٧٨) Jette  جيت أوضح وقد

 بطريقة ا ب فيتامين امتصاص يقل فانه٨٠٦

 كثافة على يتوقف الثيامين امتصاص

 الكربوهيدرات

 أن أى ، ملحوظه

 التغذية ففن المتتابعة المسابقات أيام بكرن

 الراحة أيام فى بينما( كالورى إ٠٠٠/ مج٢٦)

 تناول من ينتج الفرق وهذا( كالورى ر٠٠٠/ مج٤٣)

• الكربوهيدرات من مركزه وجات

Mecneil(١٩٨٣)ماكنيل ووجد قام الذى 

 لديه للثيامين الزائد الامتصاص أن الفران على بتجاربه

 يتم ولا بالكربوهيدرات غنيه وجه تناول عند كبيره فاقده

 الغه والوجيه ، عاديه وجية على الحصول عث ذلك

 يكون للفيتامين امتصاص فى زياده بدون بالكربوهيدرات

٠(٤٠١٠٣٠)٩١ الاد تحسن على وأضح غير تأثير له

 الذين الرياضيين على يجب فانه السابقه«٢ الأر ومن

 من اضافبه كميات تناول الكربوهيدرات يتناولون

 السكريات تناول عند لائه ، ب) فيتامين انتاج فان

 متواضعا يكون للطاقة اللاعب الفيتامين فى للنقص نظرا

 الذى التمثيل فى هاما دورا يلعب ينغي لذذا اقى. لغذ٢



(٣٢)

• المتناوله والفيتامينات السكريات بين توازن هناك يكون أن

 ¥٤# لالا

 الطاقة اشاج معادي

=44====٤4====

 العلمية الموضوعات اهم من الطاقة موضوع يعتر

 مجال فى التدريب ضى الريا لارتباطه نظرا الانان بحياه

 الرياضى النشاط فى الجسم وبأوضاع وبحركات ، عامة بصفة

 ابضا يقابله والانشطه الجسم حركات فتنوع خاصة بصفه

 مصدر هى فالطاقه ، الطاقه انتاج نظم فى كبير تنوعا

 الجسم وأوضاع حركات عن المسكوله العضلية الانقباضات

٣٥٠:١٤ )(  المقثلقه

 الطاقة لكل الرئيسى المصدر هى الشمس وتعتبر

 الارض على تستخدم حيث بوأسطه الششمسيه الطاقة

 الهيدروجين و الكربون على تحصل التى النباتات
 ال وتصنعها التربة من والنيتروجين والاكسجبن

 عد الاطعمه وهذه بروتين أو هون ، كربوهيدرات

 فى بسيطه مركبات الى الهضم عمليات تحولها تتناولها

 الجسم الاغراض واحد ، المختلفة الخلايا الى وتنتقل

 الرئيسية تحويل الجسم لخلايا الكيمائية الطاقة

 فورا تستخدم لاشكال يوضح(٤) والشكل الطاقة لانتاج



(٣٣)

٠(١٠:٩٥)
 سن١' أ

٦ إ٢٤3--
 ن٧ بم ا

 كيفييه الطاقه تكوين

 هكتهمي
 أتهه. ة

 ليمائه. )طاقة

 ه.بهج
 {جث

 هه3

 لريهيرابن
 ٠روتييارب

 دهورت

 {افهحراريه

 لم.1.:
٠١

 تجهي

:
 و

 هروتيبان
-ATP ب c م

 طاقهيناده

 جوبا
 تتا رويبيا

 لريوهيدرات

٦٠٦٢٠ (٤ شكل)



(٣٤)

 علها يحصل وكيف الطاقه هس ما عرفنا أن ويعد

 يتحول حينما نتناوله الذى الطعام خلال من الجسم

 ثانى انتاج مع الاكسجين وجود فى كيمائية طافه الس

 الكيمائيه الطاقه لهذه كيف والان ، والما° الكربون اكسيد

 ؟ عضلى انقباض او ميكانيكى شفل الى تتودى ان

 الفذائيه المواد انشطار خلال نتحرر التى فالطاقه

 فحا نستدم ولكنها حركى عمل أداء في ماره نسنخدم لا

·٠٠1١ ثلاثى يسمى كيمائى مركب تكوين ٣س دسة له ممه

Adenosin Triphosphateأو ATP، المركب وهذا 

 بوظائفها الجسم خلايا وتقوم الجسم خلابا جميع فى بخزن

 المركب هذا انطار عن النانجه الطاقه على اعنتماا

) الكبمائ AT P )٢٥٢(١٤

.1 ما«عنايه

2.

 ولى
3 حطاقه عضات انقباض

)(٦٠( )ه شكل ٢٥



(٣٥)

ATP جدا قليله العضله فى المخزونه  كميه أن الا

 فانه لذا توان يضعه تتعدى طاقه لانتاج نكفن ولا

 لاعاده أنظمه٣ وهناكPTP بنا° اعاده مستمره بصفد بنم

ATP 6  بنا

 الصسطاض النظام}١)
 ،سدب، «،اد،،ا«ا،

 الكبيماكبه المركبات من الكرياتين فوسفات بعنبر

 فن منله العضلية الخلايا فى يوجد وهو بالطافه الفنية

ATPمثل ذلك من كبيره كميه تتحرر انشطاره وعند 

APPينا؟ استعاده على الطاقة هذه نعمل الطافه المصدر 

ATP مقابل  حيث للطاقه المباشر استعاد"مول بنم

PC  مول انشطار

so«لمهانين فوسفات 

 ح+.ا»'
 دحخ

!
 طاقة

٥P + PArAطلاقه.+ م 

2.

٦٠٠٢٦ (٦ شكل)



PC. ATH

(٣٦)

 لمخزون الكليه الكميه ان المعروف ومن

 ف مول ؟ر بحوالى تقدر وهى جدا فلله العضله فى

 من يحد بالتالى وهذا الرجال فى مول ر1 و السيدات

 يكف بالتالى وهو ، النظام هذا بواسطة الطاقة انتاجية

)٠٠ اللاعب مخزون لنشهى سرعة باقصس منز  يعدو ن
.ATP لهذا الحقيقية القيمة أن غير ، Pc

 وفرتها، من اكثر الطاقة انتاج سرعه فى تكمن النظام

 النظام هذا على تعتمد التى والمضمار الميدان مسابقات ومن

• الرمس الوثب، ، عدو متر)٠٠

 اللاكتيك حامض نظام(٢)
 «د،د د،،ددد« دد

 ينا؟ اعادة على النظام هذا ويعتمد

 ويعشر ، اللاهوائية الجلكزه عملية بواسطة لاهوائيا

ATP

 غذائيا الطاقة مصدر التمثيل من يأتى أثن العن

 شكل فى بسبطه صوره الى تتحول التى للكربوهيدرات

 الجلوكوز سكر لانتاج مباشرة استخدامه يمكن الذى

 هيئه على العضلات او الكبد فى بخزن أو الطاقة

 الجليكوجين استخدام وعند ، بعد فيما لاستخدامه جليكوجين

 الجلوكوز او فان الاكسجين غياب فى الطاقه لانتاج

 العضلة فى اللاكتيك حامض تراكم الى يو"ى ذلك

 عند العضلى التعب الى بودى بدوره وهذا ، والدم

 ه زيادثة



(٣٧

 كربوهيدرات-
 )بليوجا(

 جككزه

ATp

 حماًلتك

( ٦٠٢٧٠)

/
/

١

:

(٧ شكل)

١
٩

P' بنا؟ استعاده وبتم الكيمائى الانشطار خلال من

 كبماكيه تفاعلات بعده ليمر للجليكوجين حامي يصح حنى

AP

ATP

6 بنا لاعاده اللازمه الطافه تتحرر ذلك وخلال اللاكتبك

 كمه قله هو النظام هذا فى القصور نواحس ومن

 حاله فى بالمقارنه السكر انطار من استعادنها يمكن النى

 والانشطه الاكسجين وجود في الكيمائية التفاعلات اتمام

 زمه فترة خلال القصو بالسرعة تو"دى الت الرياضبه

 اللاكك وحامض الفوسفات نظام على تعتمد ق٣ ا من



(٣٨)

• منر٨٠0-٤٠٠ عدو الائشطة هذذه ومن

 الى الهي النظام أي الاكسجن نظام(٣)
 ،،«««د«،««،»،«،د،»«،««««د

 لانتاج النظامين]لأخرين عن النظام هذا يتميز

 الكيمائية التفاعلات خلال فعال كعامل الاكسجيين بوجود الطاقه

P'TPبنا؟ لاعاده بنا؟ استعاده يمكن اكسجين وجود وفى 

 الجليكوجين لجزئى الكامل التكسير بواسطهATP مول٣٩

 كميه اكبر هذه وتعتر وما؟ الكريون اكسيد ثانى ليصح

ATP التفاعلات من مشات يتطلب هذا ومثل  بناء لاعاده

4 كبير بدرجة عن  والتى الكبمائيه تزيد تعقيدها فى

 السابقين· النظامين فى اللاهوائى الطاقة أنتاج

 الطويلة المسافات مسابقات وتعتر ان الميد مسابقات من

٠(٣٥٦٠١٤)٠ الطاقة لانتاج النظام هذا على تعتمد التى والمضمار

PTP الثلائه الطاقه مصادر أن ملاحظة ويجب

 الاكسجيين جهاز اللاكتك حامض جهاز امهم اسث ينم

 الرياضية· الائششطة فى

: نشاط لكل الملائم النظام بوضح(٨) والشكل



(٣٩;

 د
 الززا

 ت ثt ا.٠ ,اقا١٥

٨٨م/٠
 اخيا بداانارة= محم.انسرعا نوه

 د-.، ­ن
ATP-CP

 العها ه التو
 تخطئ العدو-

 اخولبز-الرمىا

 لدهوا،
 توه تحل،

 فمرع6_٠٠<-٠٠
 امساحه٠٠

 نحدل،لمواث

 د

 /سسربع فت.اقبر و دقوا السد تظلا>
 لاهوت نظانالسده

 الحانه2 انا نظ

• ,ة
 ط

 ا
،-• ٦/

٠3

 إ­
r

٤٢٤ ه٠)
(٨) شكل

 خلال واللاهوائية الهوائيه الطاقه انناج نظم

 الريا الاط

Exercise of Short Duration:1)الدوام قميره أنشطه )

 عدو، منر٤٠٠ متر٢•• متر)٠٠ تمل الانشطة وهذه



(٤٠)

 مدن تستمر التى الانطه من وغيرها متر٨0٠ جرى

 الطاةه انظمة ببن

• ى٣-٢

 العلاقه يبين

 فنره ادائها

(٩) والشكل

 المصدر هى الكربوهيدرات ان فنجد ، الانشطه من النوع لهذا

 ثانوى دور ولها الدهون تليها الطاقه لانتاج الاساسى

 النظام أن،

 النظام فى ويتمثل

 ونجد•

ATP

 للروتين دور أى يظهر لا بينما

 لانتاج المستخدم هو اللاهوائى

 استخدام يمكن ولا اللاكتيك حامض نظام ، الفوسفاتى

A'TPلتكوين فقط الهوائى النظام وهما لسبين وذلك 

Aerobic Power  معينه هوائبه فردقدره لكل أن

• الاكسجبن لاستهلاك اقصى حد أى

 بلا

 بلا لزيادة معدل زمنيه فتره يحتاج الاكسجين استهلاك

 للاعب الهوافيه القوه ان ونجد دقائق٣٢ من

 المدرب لتر/رث ره ه بينما ، لتر/، رلإ واللاعبة

 لتر/ث ر؟٢ والنساء ، لتر/ث٣ ر٢ مدرب الغير للشخص

 كميه كل لاسداد تكفى لا ين منالاكسج الكميسه وهذه

P T Pتتطلب والتى متر)٠٠ لعدو المطلوبة 

 اكسجين لترات٨ حوالى) اكسجين لتر/ث٤٥

٠( ث١٠ أو م١٠٠ لكل

 الجسم لامدان الاكسجيين استهلاك امكن اذ} وحتى

 من بجتاجه بما فانهاATP ببب سريعه تتكون ان



(٤١)

6١ الإد بدابه من ق٢٣ من 4 الفتر فى نكون بحيث

 وبرجع ، المطلوب المستوى الى يصل حنى فى التأخير

 الدى الوفت الى الاكسجين استهلاك وزياده سرعة

 الحبوبة الفسيولوجية العملياتالكيمائية ن.عرذه

°١ الاد مع التكيف فى مسوى انخفاض أثنا° والفتره•

ATP ب للامداد المطلوب المستوى عن الاكسجين استهلاك

Oxygen Deficit  الإكسجين عجن نسمن للتمرين

" الفتره هذه خلال نظامن من كلا بقوم الاكسجين عجن

 بنا؟المطلوب باعادة اللاكنبك حامض ، الفوسقات

 فصبره الدنيه الانشطه ان معناه وهذا ،ATP من

 الانظمه علس ونعتمد الاكسجين عجن نسب الدوام

٢إ
 ا ت كريوهيراب أ

ATP

(٩ شكا)

 لتكوين اللاهوائية

٤Fe/،

]٤خ=[ [ه]ء [ااء



(٤٢)

 ا71[ كيها- اجما
 مطها

< لك

 درارتت
,a[مم ز 

 لألأة --م aهء ع±

(١٠ شكل)

Prolonged الدوام الطويله الانشطه )ب( Exercise

 فائق ع١ الاد بها يستمر النى الإنشطه جميع وتشمل

 الكربوهيدرات هو الغذائى الرئبسن المصدر وبكون اكثر أو

٤١ الإل ابه ففص ،١٠) الشكل كمايين والدهون

 لانتاج الرئيس المصدر بكون ساعنين أو ساعه كجرى

ATPاستنفاذ بعد النهابه وفى ، الجليكوجين هو 

 الرئبس المصدر هر الدهون نصح الجليكوجين مخزون

 النظام هوATP ب للامدال الاساسن المصدر يكون وهنا

 والنظام اللاكتك حامض نظام مشاركه ويمكن الهوائى

(٠(٢٧-٣٥:٢٤ فقط الإداء بدابه فى الفوسفانى



(٤٣)

 المشابهة اسات الدر
2pRppxppppxpXXXRRXXeXج 

 بمحاوله الرياضى التدريب مجال فى العاملين لاهتمام نظرا

 هذا وانر للرياضيين ملاءمة الغذاء انواع افضل الى التوصل

 الشفا°. استعاده وسرعه التعب ومقاومة العضلى ؟٢ الاد على الغذاء

 كوقود الكربوهيدرات بدور العلمية الدراسات معظم اهتمت فقد

 الطاقه لانتاج أساسى ، الدنى النشاط ء١ اد ثثناءf ونامت

:- مجموعات ثلاث الى وتصيفها ، الابحاث ععاى،هذه طلا بالا البادئة

• الهوا العضلى العمل تناولت دراسات أ

• اللاهوائى

• اللاهوائى و الهوائى

٢٢

١٢

١

١١

١١

 م١

١٦

٢

 ا

 ي

 النقاط أهم وتحديدد أسات الدر لنلك تلخيص يلى وفيما

• دراساتها اجرا؟ فى الباحثة منها استفادت والتى ، فيها

 الهواف العضلى العمل تناولت دراسات: أولا
 د«د«««

 ؟ العريه الدراسات))(

± أن بعنو بدراسه قام٤(٩٧٤) على دهب يوسف

 الدنى المجهود على الغذائية العناصر بعض تأثير

 تناول تأثير على التعرف الى تهدف الجلوكوز

 ب؟ وفيتامين حمل دو بدئى مجهول«٢ أن قبل

 مرتفع عينه على ذلك وتم التعب ظاهره على الشدة



 وكانت التجريس المنهج

(٤٤)

 قوامها باستخدام طالا٥٠

 للحالة العودة زمن قصر الدراسة هذه نتائج من

 مسوى فى التحسن ، النبض ، التنفس" الطبيعية

٠(٢١ ٥ إلإيثا

 بهدف راسه أجري(١٩٨٠) الدنف الهادى محمد ي¥

 لمسوي تحدث ان يمكن التى التغيرات على التعرف

 ومعدل بالدم الجلوكوز سكر تركيز وضغط النبض

6 أثنا التحمل انشطه بعض ممارسة نتيجة  الدم

 بالكربوهيدرات غنية غذاكبه وجة تناول وبعد الصيام

 قوامها عينة علس التجربة اجرا؟ وتم طالا٢٤

 نتائج وكانت ، بالهرم الرياضية التربيه بكليه

 غنيه غناكبه وجه تناول ان الدراسة هذه

٥٠٠( جريا متر  بالكربوهيدرات التحمل نشاط قبل

 تركين مستوى في معنوية زيادة حدوث الى بودى

 جلوكوز معدل وتحسن الدم الانقباضى الدم وضغط النبض

٠(١٦)  الانبساط الدم ضغط فى وانخفاض

 أسة بدر فام()٩٨٠) حسن محمول الدين محيى بر

 تأخير فى الغذائية العوامل اثر معرفة الى تهدف

 ظهور للرياضيين، الششفا؟ استعادة وسرعة التعب

 قوامها عينة على التجربة وكانت ف طالبا٢٠

2 اجرا خلال من التجربة وتمت القوى العاب ، سباحه تخصص

 ب فياساث خمة



(٤٥)

• تجرييه متغيرات اى تناول ون قلس قياس • أول قياس
 د

٠ نانا قياس نجري متغير بادخال قل ما؟٣ سم٢٠٠

• ساعة بربع الإد]؟

• ثالثا قياس منفيرتجرين بادخال بتركيز حلوكوز٣ سم٢٠٠

• ساعة بريع الادا؟ قبل٢٠٧

٠ رابع قياس تجريب متغير بادخال جلوكوز سم}٢٠٠

٢٠٧ بتركيز لا٩ بنسه صوديوم كلوريد ي
 ساعة· بربع الإدا؟ قبل

 بنسه جلوكوز٣ سم٢٠٠ تجريس متغير بادخال

 كالسوم+1٩ صوديوم كلوريد+٢٠1

 يرع ؟١ الاد قبل دولية وحده ه٠. د +ف جدم ر

• للتعب كارلسون اختبار ء1 ساعه،وأًد

٠ خامس قياس

 المركبات لكل ايجابى أثر وجود الى الباحث توصل وقد

 وسرعه التعب ظهور وتأخر البدنى المجهود زيادة على الغذائية

(١٣) تأثير افضل له كان الاخير المركب ان الا ، الشفاء استعاده

 و الاجنيه الدراسات(٢)

,Bergstrom قاموا(١٩٦٧) et al., # وآخرون برجستروم

 عضلا عملا ادوا الرياضيين من مجموعه على تجريه بادا؟

 الاقصى الحد من م٧٥ بشده التعب مرحله الى الوصول حتى

 باستنفاذ التعب لحظه ارتباط اتضح حيث الاكسجين لاستهلا



(٤٦)

 اكيه غذ وحبه بتناول العينة افران قام ثم العضلة جليكوجين

 تركيز مضاعفه الس أدى مما بالكربوهيدرات غنية

4 مر العضلى العمل نفس تكرار ثم بالعضلة الجليكوجين

 ، {خري زياه النتيجه وكانت ف الاسمرار على قدرتهم

٠(٤٣)  التعب مرحله الى الوصول قبل اطول الادالفتره

Brook قاما(١٩٧٣\ and Green  لا وجرين بروك

 فى الكربوهيدرات من الاستفادة مذى لمعرفة تجربه باجرا«

 اجرا؟ وتم ، العضلى المجهود عن النانج التعب من الاستشفا؟

 عجلة على بالتبديل قاموا رياضيين مجموعه على التجربة

 من كبيره درجه الى وصلوا حنى صائمون وهم الارجومينر

 وبعد والانهاك التعب العينة افراد تناول دقائق١٠

 الانيه الجرعات

 الاملاح بعض+ جلوكوز مللم٢٥٠ اول تجريبيه مرحله(

• حرارى سعر كيلو٣٥ الجسم وبمد

 سكروز المعلب+ الأرز من خليط• ثانية تجريبية مرحلة ب

• حراري سعر كيلو٣٥٦ ب الجسم ويمد

• ثالثه تجريبية مرحلة الطاقه منخفض محلول من مللم٢٥٠ < ي

• حرازى سعر كيلو ه٠ ب الجسم ويمد

 وصلوا حتى السابق العمل بتكرار العينة افراد وقام

 البد المجهود زياده النتائج اوضحت وقد التعب لدرجة

 محلول تناول عند بالمقارنة الجلوكوز محلول تناول عند



(٤٧)

 عادية ووجيه الطاقة منخفض كما ، كبير أثر للجوكوز كان

٠(٢٨)  الشفاء استعادة سرعة على

(١٩٧٦) Brook and Lowly and Green  بلا ولولحوجرين بروك

 مدى لمعرفة رياضيين مجموعه على تجربه باجرا' قاموا

 الجلوكوز محلول تأثير الدم جلوكوز تركيز مستوى على

 عجله على( ق٢٠) العضلى العمل نهاية وفي اثنا"الراحه

 مسوى أن العضلى العمل نهاية فى ولوحظ ، الارجومينر

 المحلول تناولت التى للمجموعه الدم جلوكوز تركيز

 بفتره6١ الاد قبل تناولت التى المجموعة من اعلى ق٣٠

 تناولت التى والمجموعه ق٢٠ بفتره الاداء قبل المحلول

 قبل المحلول بفتره١ الاد بلغ ببنما ق ا٠ تركيز مسوى

 الجلوكوز محلول تتناول لم النى للمجموعه بالدم الجلوكوز

(١٩٧٨)

٠(٢٢-٢١:٥٣)

Barizkova and Rogozkin

 مستري أدني

 ب٤# وروجزكن بارزكوفا

 الكربوهيدرات تناول تأثير مدى لمعرفه دراسه باجرا" قاما

 المخزون الجليكوجين وحجم الدم، جلوكوز تركيز مستو على

 كانت اذا البدنى للمجهود السابقه الوجه ان أثبنت وقد

 الدن العمل ؟١ ا على القدره فان بالكربوهيدرات غنيه

 اكسجين سعه اقصى2 لا٥ من تزداد العالية الشدة دو

 بعد الدم جلوكوز تركيز ان كما ،٤٠٠٧-٣٠٠ الى

 المستوى من اقل الى ينخفض الكربوهيدرات قليله وجبة نناول



(٤٨)

 شعور ويصاحبه ساعة من لاكثر الإنخفاض ويستمر الطبيعى

٠(٢٥-٢٣٢٣٠)  التركيز على القدره وعدم بالصداع

Lengenfeld دراسه باجرا؟ قام ز(٩٨٣) « لنجفلك

 مسوى على الجلوكوز محلول تناول تأثير معرفة بهدف

 )ساعة٢ لمدة بالدراجات

 تقسيمهم وتم لاعبين٨

 سياق بعد بالدم الجلوكوز سكر

 قوامها عينة على التجربه وكانت

 ، مجموعتين الي

 الليمون ينكهه محلول تتناول ، اول مجموعه

١١ جلوكوز+" ١٢ ١4 : شانيه 1١

}٦٥ تركيز بنسبه

 اخذ وتم الادا؟ خلال ساعتين كل المحلول تناول ويتم

 سكر تركيز مستوى لمعرفة الادا؟ وبعد قبل الدم من عبنه

 ، بالدم الجلوكوز مستو ان الدراسه هذه نتائج وكانت

 الجلوكوز تناول حاله فى بالدم الجلوكوز سكر تركيز

·( ٤١٤-٤٩٤١١)  تناوله عدم حالة في منة اعلى

(١٩٨٣) Robert, et al.,  بتر اخرو و روبرت

 الفركتوز سكر تناول تأثير لمعرفة تجربه باجرا" قاموا

 الشده المرتفع البدنى ؟١ الاد تحمل على الجلوكوز و

 فنيات قوامها عينه على تجارب عده اجرا؟ خلال من وذلك

• متحرك سير علي بالجرى قمن



(٤٩)

 التجريبية المنفرات وكانت التجريس المنهج استخدام وتم

» فركون جم)٠٠  ، جلوكون اجم٠٠ عن عباره

 ، الكالسيوم سكارين بمادة محلن ما؟

 استمرار الدراسه هذه نتائج ومن ، فقط

 مللمتر

2 ما مللم

٢٠٠

٣٠ ه

 ،الفركتوز الجلوكوز تناول حاله فى طويله لفتره ء١ الاد

٠(٢٧)  المحلى بالماع بالمقارنة

(١٩٨٤) Jandrian, et al., H٤ واخرون جاندريان

 العمل قل الجلوكوز تأثير على التعرف نجربه اجرى

 الجلوكوز سكر تركيز مستو على طويله لفتره العضلى

 على التجربة اجرا" تم وقد ، بالدم قاموا رياضيين ه

 لمدة المتحرك السير على بالجرى تناول وئم ساعات٤

 وكانت ساعات بثلاث°١ الاد قبل الجلوكوز محلول

 فل المحلول تناول ان على تدل التجربه هذه نتائج

 ء١ لان اللازمه الطاقة يوفر ساعات٣ ب العضلى العمل

 بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستو وانخفاض العمل هذا

·( ٤٥)  الطبيعية المعدلات ف يكون6١ الاد بعد

(١٩٨٤) Krzentowski, et al.,  واخرون كرزبئتوسكى

 محلول تناول نأثر مدى على للتعرف بدراسة قام

 الجلوكوز سكر مستوى على العضلى العمل اثنا؟ الجلوكوز

 قاموا لاعين٩ قوامها عينه على التجربة وكانت بالدم

 لمده المتحرك السير على بالجرى تقسيم وتم ساعات٤

 مجموعتين الي ألعية



(٥٠)

( افراد ه) اولى مجموعه بعد جلوكوز جم ا٠٠ تناولوا:

•6١ الاد من ق١٢٠

 بعد جلوكوز جم ا٠٠ تناولوا:( افراد٤) شانيه مجموعه

٤١٠ الاد من ق1٥

 مستوى وانخفاض الجلوكوز اكسدة زيادة النتائج وكانت

 وهذا ،°١ الاد من الانتها؟ بعد بالدم الجلوكوز سكر تركيز

 التى الوقت عن النظر بصرف الطبيعية المعدلات من الانخفاض

• (٤٧)  الجرعات تناول فيه

• (١٩٨٦) Coyle, et al., M وآخرون كويلى

 عل العضلة جليكوجين مسوى تاثير لمعرفة دراسة أجر

 ، لفنرهطويله العضلى العمل١ اد خلال التعب، ظهور تأخير

 قوامها عينه على التجربة اجرا؟ وتم متوسط رياضيين لإ

 أعمارهم سنه٢٨%٢٤ على بالتبديل قاموا حيث

 من لإ٧٥٧٠ بشدة صائمون وهم الارجومنر عجله

 ء١ الاد فى الاستمرار تم حيث الاكسجين لاستهلاك الاقصس الحد

 الوحشيه المتسعة العضلة من عيبنه اخذ ويتم التعب لمرحلة

 لمعرفة الدم من عينه واخذ العضلة جليكوجين كميه لمعرفة

 العمل نفس وتكرار ، ء١ الاد وبعد قبل الجلوكوز سكر تركيز

• الجلوكون محلول تناول مع اسبوع بعد

 سكر تركيز مستوى انخفاض الدراسة هذه نتائج ومن



 ه(١)

 حاله فى اقل بنسيه العضله وجليكوجين الدم فى الجلوكوز

 بالاضافه تناوله عدم حاله فى عنة الجلوكوز محلول تناول

 تناول حاله في ساعه العضلى العمل ؟١ اد زمن زياه الى

، (١٩٨٧)

٠(٣٢)

BARNES and HASSON

 المحلول

 لا برسن ، هاسون

 الجلوكوز و الفركتوز تناول تأثير لمعرفه تجربه باجرا؟ قاما

 وذلك الدنس والمجهود الراحه اثنا° الدم سكر مستوى على

 من( بالسكر مرضى )غبير رجال)٠ قوامها عينة على

 بمقدار وجلوكوز فركتوز تناول وتم ، سنه١٨:٣٥ سن

 لمده والتمرين الراحه أثنا؟ الجسم وزن من كجم جم/ لار٥

.• مجموعات٦ الى تقسيمهم ونم ، ق٣٠

، ان ء عمل+ الفركتوز محلول تناول ي او! مجموعه

$ ٨ تما  ا٠ ن ج لا ا6 ء عمل+ الجلوكوز محلول تناول و٨ مجمو عه

8 مط ضبا. مجموعه٥ ثالثة مجموعه

٨ ا- ر+ الفركتوز تناول و رابعة مجموعه  و

١ لجلو كو خامسة مجموعة 8 ا- ر تنا ل
+. و٩

٨ ط ضار٨ مجمو، سادسة مجموعه
٤

 قيقه٣٠ ب الجرعات تناول قبل الدم تحليل وتم

 العضلى،١ )اثنا؟الاد ق٣٠ ، ق٢٠ ، اوق٠ بعد الجرعات تناول بعد ثم

: اهمها نتائج عن اسفرت وقد( الراحة



(٥٢)

 الاول للمجموعتين الدم فى السكر جلوكوز نسه ارتفاع

 الجلوكوز سكر ينخفض التمرين د وبمجرد ، والثانية

 الدم سكر ينخفض الفركتوز تناول وبعد سريعا، بالدم

 بطريقه يرتفع ذلك وبعد التمرين من الاولى ق ا٠ ال فى

(٤١) التمرين استمرار حاله فى ملحوظة

٩  افى اللاهي العشى العمل تناولت اسات در

 ؟ العريه الدراسات )إ(

(١٩٨٢) عمر زينب تجريه دواسة باجرا؟ قامت  بي

 من محنلفه جرعات تناول تأثير على التعرف الى تهدف

 افن الابتد السادس بالصف عدو اختبار على

+ السكروز

 تلميذا٢٠

 قوامها عينه على" "الثيامين1 ب فيتامين

( تصيره زمنيه لفتره عالية شده ذو بدنى )كحمل مترا٦٠

 بجرعات اسابيع ثلاثة القياس واستمر قياسات اخذ وتم

( جم٢٠٠ ،١٥٠ ،)٠٠ ،٥٠ إ فيتامين+ سكروز  ر
 مختلفة

 تأثيرا التجريبى للمتغير أن الدراسه ننائجهذه وكانت

 الطاقة ظهور بداية وان البدنى الإداء مستوى على ايجابيا

 جرعه وأن دا فيتامين+ السكروز تناول من ق١٥ بعد يكون

) ب يف جم٥٠ فتظهر للطاقه العظمى النهاية ظهور يبكر

 ا فب جم+١٠٠ تناول بعد اما الجرعة تناول من ق٣٠ بعد

 دقيه٧٥ عند فتظهر للطاقه العظمى النهايه ظهور خر يو

٠(٦)  الجرمة تناول من



(٥٣)

 عل للتعرف يدراسه قام(3٩٩){ السسببون احمد ب#

 فل للطاقة كمصدر الغذائية المواد بعض تناول تأثير

 البدنه اللباقة مكونات بعض على الدنس المجهود

 المضمار· و أن الميد مسابقات بعض للاعبى الرقمى والمستوى

 عينه خلال من وذلك التجريب المنهج الباحث واستخدم

 قوامها سنه ا١٧٦٩ من اعمارهم تتراوح تلميذا٢٥

(١ ب فيتامين+ النحل عسل) التجري للمتغير اخضاعهم وتم

 اهمها نتائج عن اسه الدر هذه اسفرت وقد مختلقه بجرعات

 و ب فيتامين+ النحل عسل تناول ان الدنى المجهود قبل

 وعدو الوثب متسابقى قدره زياده في يفيد دقيقة بثلاثين

))( البدن المجهود بذل على م ا٠٠

• الإجنه اسات الدر(٢)

Felig الجلوكوز محلول تناول ان اثبت (،١٩٨٢)  عقد فيلج

 الاقص الحد من لا٦٥-٦٠ بشده العضلى العمل ؟١ اد قبل

 فى الاستمرار على القدرة زيادة الى دى4 يو الاكسجبن لاستهلاك

١٣ الى٧ من ؟١ الاد متوسط زاد حيث ، العضلى العمل اداء

 عدم حاله فى عنه الجلوكوز محلول تناول حاله فى دقيقة

( ٣٤)  تناوله



 ه(٤)

 افى: اللاهي و ائى الهو العضلى العمل نناولك اساك در ثالثا
 د،،د،د د،،،د

 ؟ اليه الدراسان))(

 دراسه باجرا" قاموا:(١٩٨٧) واخرون الوهاب عبد فاروق ج

 الكفا%ه على الجلوكوز تناول تأثير على التعرف بهدف

 ذوى للرياضيين واللاهوائية اشبه الهو العال المستوى

 نوامها عينه على وتم الرياضيين الابطال من لاعبا٤

 بالجري هوائى اختبار اجرا؟ لاهوائ واختار دقيقة)٢

 الجلوكوز سائل من كميه تناول وتم متر٢٠٠ بالجري

 الجسم لوزن المناسبه الجرعة تأثير أن النتائج اوضحت وقد

٠(١١)  الهوائى العمل كفاءه على دلاله ذات كانت

(١٩٨٩) الشور عزه ال تهدف بدراسة قامت م #

 الجهاز كفا%ه على الكربوهيدرات تاول تأثير على التعرف

 سكر تركيز ومستوى الدم وضغط النبض ومعدل العصبى

 العضلن العمل اداء فى الاستمرار وزمن بالدم الجلوكوز

 طالبه١٢ قوامها عينه على وذلك واللاهوائى الهوائى

 التجارب وكانت سنه٢٤٢٢ ماين اعمارهن وتتراوح

3 سم٢٠٠) الكربوهيدرات تناول استخدام وبدون باستخدام

 محلول من بنسه الجلوكوز ه} تركيز عجله استخدام مع

 ،5 اللاهوا و الهوائى العملين من كل فى الارجوميتر

 الدم وضغط النض وقياس العضلى الانقباض قياس وم

 تركين ومستوى الكهربائ النشاط وتسجيل بالدم السكر



 ه(٥)

 البحث اسفر وقد ، الكهربائى العضلات رسم بجهاز للعضلات

 قبل الكربوهيدرات تناول ان اهمها من نتائج عده عن

 زيادة الى يو?دى واللاهوائى الهوائى العضلى ا؟العمل اد

 الدوري الجهاز وظائف بعض وتحسن العصى الجهاز كفا°ه

 ع١ الاد بعد بالدم الجلوكوز سكر انخفاض نسبه وتقليل

•(٨) اءالعضلن الاد فى الاستمرار وزياده

• الأجنة اسا الدر(٢{

Scully(١٩٧٨)بج سكال ال تهدف دراسة باجرا؟ قام 

 التدريب وشده الغذاء ونوعية اختلاف اثر على التعرف

 ثلاث تناول وتم"١ الاد وزمن بالدم اللاكتيك حامض على

 فليله غذاقيه وجه ، عادية غذائية :وجبة غذائية وجبات

 وتم بالكربوهيدرات غنيه غذائية وجه ، الكربوهيدرات

 ، إ٨٥ شدة عند الدنى للحل نوعين استخدام لا١١٠

• الاكسجين لاستهلاك الإقص الحد من

 تناولت التى المجموعه ان العضلى العمل هذا نتائج ومن

 للعمل زمن اطول سجلت بالكربوهيدرات غنيه غذائية وجبة

 محزون زيادة وان التعب لمرحله الوصول قبل العضلى

 الى بيودى اللاهوائى العضلى العمل اداء قبل الجليكوجين

·( ٥٧)  الإداء مستوى زيادة

Fox افراد قام حيث باجرا"تجربه قام(١٩٨٤)  لا فوكس



(٥٦)

 عجله على بالتبديل العبنه ممكنه سرعه باقصن وميتر الارج

 لفره عالية شده ذو عضلى )عمل واحدة قيقة لمده

( مرات٦) التكرار ثم ق و٠ راحه يليها( قصيرة

 لمعرفة الوحشية المتسعة العضلة من عينة تحليل ثم

 كمية كبين انخفاض حدوث واتضح بها الجليكوجين

 ول كوة لاستخدامه ذلك وبرجع العضلة بجليكوجين

 عل اخرى بتجريه وقام اللاهوائية الطاقة لإنتاج اساسى

 الارجومبثر عجله على بالتبديل قاموا حيث العينة

 المتسعة العضلة أنسجة من عينة أخن تم ساعتين لمدة

 العينات هذه °وبتحليل الاذا خلال ق٢. كل الوحششية

٠(٣٥) الهواى العمل اثناء العضله جليكوجين استنفاد لوحظ
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(٦١)

 السابقة أسات الدر ملى التعليق

=٤=====4===٤======

 الكربوهيدرات ان السابقه أسات الدر من الباحثة وتستخلص

 عل يوثر وكذلك العضلى العمل ء١ اد على ايجابى تأثير لها

 سكر تركيز مستو وعلى والعضلات بالكبد الجليكوجين مخزون

• بالدم الجلوكوز

 للطاقه رئيسى مصدر تعتبر الكربوهيدرات أن الباحثه وترى

 الجليكوجين رئيسى مصدر وكذلك تركيز مستوى يقل كما ، الكبد

 دراسه من كل ذلك واوضح الادا؟ بعد بالدم الجلوكوز سكر

٠(١٩٧٦) Brook, Lowly and Green  وجرين ولول ببروك

٠(١٩٧٨) Barizkova and Rogazkine  وروجزكن بارزكوفا ودراسه

٠٠(٩٩٨٠{ الدنف الهادى ومحمد

 الكربوهيدرات بتأثير الخاصة الدراسات قلة تتضح بينما

 عمر زينب راسه ومنها اللاهوائى العضلى العمل اد}؟ على

 تم وقد٠(١٩٩١) البسيونى احمد ،(١٩٨٢)Felig فيلج ،(١٩٨٢)

• الدراسات لهذه لمناستة التجريس المنهج استخدام

 الارجوميتن عجله باستخدام تطبيقها م الابحاث هذه بعض أن كما

(١٩٧٣) وجرين بروك مثل بدنى مجهود بذل مع المتحرك السير أو

(١٩٧٦) وروجزكن بارزكوفا ،(١٩٧٤) دهب بوسف Brook and Green

• وغيرهم Barizkova and Rogazkine



{٦٢)

 الجلوكوز آثر تناولت السابقه الدراسات معظم أن كما

Lowly( وجربن ولولى بروك and GreenBrook,(١٩٧٦)

Jandrain Lengenfeld(١٩٨٣)لجنفيلك ،جاندريان 

,Krzentowski( واخرون كرزيتوسكى(١٩٨٤ et al.·(١٩٨٤)

 السيون )احمد النحل عسل ،("١٩٨٢" عمر )زينب السكروز واثر

 ؟واخرون برجترو) الكربوهيدرات من كامله ووجبات("١٩٩١"

Scully ( ١٩٧٨ سكالى) ، Bergstram, et al. "١٩٦٧"

(·"١٩٨٠" الدنف الهادى محمد

 البدنى للنشاط ولكن الفركتوز اسنخدمت فقط اسات در وهناك

 وبرنس ،هاسون(١٩٨٣)Robert روبرت دراسه وهما الهوائى

٠(١٩٨٧) Barnes and Hasson

 الهوائى النشاط على ايجابيا تأثيرا الجلوكوز اثر كما

 لوحظ بينما• الاخرى ايه الغذ المركبات من اكثر واللاهوائى

 تناول حاله فى عنه الفركتوز تناول حاله فى الدم سكر ارتفاع

• الهوائى النشاط اثناء ولكن الجلوكوز


