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(٢)

 البحث مقدمة

: التقديم, أولا
،،

 الكامل فالغذاء٠٠ الانسان حياة فى أساسيا ورا د التغذية تلعب

 أملاح ، فيتامينات ، بروتين ، دهون ، كربوهيدرات من يحتويه بما
 بحيوية بوظائفها القيام على المختلفة الجسم أجهزة يساعد ، وما" ، معدنية

. وكفاءة

 الفسيولوجى علم وتطور ، المجالات شتى فى العلمى التقدم ومع
 الرياضى المجال فى الباحثين من كثير أهتم ، والتغذية الحيوية والكيميا"
 انتاج حيث من للرياضيين ملائمة الغذاء أنواع أفضل الى التوصل بمحاولة

 البدنى،"١ الاد على القدرة وزيادة ، العضلى العمل"١ لاد اللازمة الطاقة
 الفرد لقيام اللازمة الطاقة تنتج الغذائى التمثل عملية خلال أنه حيث
. المختلفة نشاطه بأوجه

(٤(١٩٧٤ وباسكرك جونسون أوضح وقد ohnson & Buskirk

 الكربوهيدرات أن(١٩٨٤)Lamb ،لامب(١٩٨٤)Fo فوكس
 كسمية أن أهميتها من ويزيد ، الطاقة لانتاج الرئيسى المصدر تعتبر

 ولذلك ، هون الد لاكسدة اللازمة الكمية عن تقل كسدتها لا اللازمة وكسجين الا
(٤٠١٠:٢٦٣ البدنى النشاط ء1 أد أوء للطاقة أساسيا را مصد تعد فهى

٠(٨٠:٤٨()٤١٠٣٠)

 العضلى العمل أداء فى مباشرة بصورة لاتستخدم الناتجة والطاقة

 الفوسفات ين ينوف أد ثلاثى تكوين فى تستخدم ولكنها
Triphoshateالناتجة الطاقة على أعتمادا بنشاطه الجسم يقوم حيث 

 ج

(ATP) Adenosin



(٣)

 تكفى ولا جدا قليلة بالعضلة المخزونة كميته أن الا ، المركب هذا انشطار من
ATP '  بنا اعادة الى الجسم يلجأ لك ولذ. ثوان لبضع الا الطاقة لانتاج

• التالية الثلاث الانظمة أحد طريق عن

 الفوسغاتى النظام
 للاكتيك ا حامض نظام-

 الهوائى النظام أو وكسوجينى الا النظام
The Oxygen,or Aerobic System

 العضلى العمل أداء أعنا؟ أنه(١٩٨٤)Fox فوكس أوضح وقد

 الاعتماد يتم هوائى( لا عضلى عمل) قصيرة زمنية فترة فى العالية والشدة ذ
 بواسطةATP بنا" اعادة يتم حيث الفوسغاتى النظام ، النظامين أحد على

 أونظام ،(Pc) الفوسغوكرياتين قى الكيميا لمركب ا انشطار عن لناتجة الطاقةا
 كيميائية تفاعلات بعدة ليمر الجليكوجين انشطار يتم حيث للاكتيك ا حامض
 اللازمة الطاقة تتحرر لك ذ وخلال ، اللاكتيك لحامض النهاية فى يصل حى

. ATP "  بنا ة د لاعا

 ج
 لفترة يستمر والذى المنخفضة والشدة ذ العضلى العمل أداء وعند

 ينشطر حيث الهوائى النظام على الاعتماد يتم( هوائى عضلى عمل) طويلة
 لاعادة اللازمة الطاقة نتاج لا طويلة كيمائية تفاعلات ة بعد ليمر الجليكوجين

 ر كمصد هون الد على الاعتماد يتم الجليكوجين استنفاذ وعند ،ATP بنا"
 أداء خلال الطاقة انتاج فى هون الد اشتراك من ،وبالرغم الطاقة لانتاج
 هذا أيضالادا" ضرورية تعتبر الكربوهيدرات فان ، الهوائى العضلى العمل
 الجليكوجين باستنفاذ التعب لارتباط .نظرا العضلى العمل من النوع

(٣٠:٢٨١)٠ بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستوى وانخفاض

The Phosphagen System

The Lactic Acid System



(٤)

٦, لكربوهيد الغنىبا الغذا" بتناول على الرياضيين من كثير يعتمد لذا
 الغذائى التمثيل أن وحيث ، العضلى لادا"العمل اللازمة الطاقة لانتاج

 فقد ، جلوكوز سكر الى يتحول حتى نسبيا طويلة فترة يأخذ للكربوهيدرات
4

,Carl ووليم ودافيد كارل اوضح Davia & William،(١٩٨٠)

 تناول يفضل أنه(١٩٨٤)Lamb لامب (،١٩٨٤)Fox فوكس

 حى الغذاشية الوجبة تناول عن العضلى العمل أداء قبل الجلوكوز محلول
 ضافة بالا اكى، الغ تميله فى سريع أنه حيث بالكربوهيدرات غنية نت ولوكا
 بالدم الجلوكوز سكر لتوفير اللازمة ارت الكربوهيد من كمية على احتوائه الى

• مليجرام.م٢٠١-٨٠ الطبيعية لاته معد عند تركيزه بمستوى والاحتفاظ

·(٨٦:٤٨()٢٨١٠٣٠()٢٣٣٠٥٠)

 الطبيعية لاته معد عند بالدم الجلوكوز سكر تركيز بمستوى والاحتفاظ

 العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول فعند لذلك ، ضرورى أمر
 الانسولين هرمون البنكرياس يفرز ، بالدم السكر تركيز مستو وزيادة

Insulinجليكوجين هيئة على الجلوكوز من الزائد بتخزين يقوم الذى 
 بالدم الجلوكوز سكر تركيز بمسو الاحتفاظ يتم لك وبذ ، والعضلات بالكبد

(·٤٨:٨٢)٠ الطبيعية لاته معد عند

Brooks وفاهى بروكس ويشير s Fahy(١٩٨٤)أمنا· أنه الى 
 جلوكوز الى بالعضلات المخزون الجليكوجين يتحول العضلى العمل"١ أد

 بالعضلات كميته تنخفض أن الى ، المطلوبة بالطاقة العاملة العضلات ليمد

 العضلات بامداد الكبد يقوم م بالد الجلوكوز سكر تركيز مستوى ينخفض لا وحتى
 هرمون الكظرية( ر الكلية فوق الغده تفرز حيث ، الدم طريق عن لجلوكوز با

 الجلوكاجون هرمون بمساعدة وأيضا ،Aarenaline الادرينالين
G1ucogonالى ويتحول بالكبد الموجود الجليكوجين انشطار يتخم 

 العضلى العمل استمر واذا. العضلات الى ومنه الدم الى ليخرج جلوكوز



 )ه(

 تركيزه ويصبح كبيرة بدرجة بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستو يقل طويلة لفترة

 رته وقد اللاعب كفا"ة تهبط ثذ وعند ، المطلوب الفسيولوجى المستوى من أقل

(٧٠٦-٢٢٧٠٤٠)٠ المطلوب العضلى العمل"١ أد فى الاستمرار على

 حيث بالدم، الجلوكوز سكر تركيز بمسدوى العصبى الجهاز يتأثر كما

 اليه يحتاج ما على ويحصل ، الجلوكوز من كبيرة كمية على يحتوى لا المخ أن

 الجلوكوز تركيز مسوى انخفاض فان هنا ومن ، بالدم الموجود الجلوكوز من

• العصبى الجهاز كفا°ة على يؤثر بالدم

Keele ونيل كيلى أشار وقد & Nell(١٩٧١،) جولك 
6o11niek(لى٩٧٨١\) للخلايا الوقود.الاساسى يعتبر الجلوكوز أن 

 ملليجرام٧٥ عن م بالد الجلوكوز سكر تركيز مدوى وانخفاض ، العصبية
 م وعد بالصداع الشعور فى يتمثل العصبى بالجهاز خلل حدوث الى ى يؤد

(٩٣٠٣١()٤٣٦٩٠)٠ الوعى وفقدان. التركيز على القدرة

 العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول عمنأهمية مد تتضح هنا ومن
 بمستوى حتفا والا ، والعضلات بالكبد الجليكوجين مخزون لزيادة العضلى

 بكفاءة للاحتفاظ وأيضا ، الطبيعية معدلاته عند بالدم الجلوكوز سكر تركيز

· العصبى الجهاز

: البحث مشكلة• ثانيا

 زيادة فى العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات ول تنا أهمية تتضح

 سكر تركيز مستو على والمحافظة ، والعضلات بالكبد الجليكوجين مخزون
 ر· ملليجرام١٢٠-٨٠ الطبيعية لاته معد عند بالدم الجلوكوز

et,. وآخرون فيلج أشبت فقد alو Feli(١٩٨٢)، كويلى 

coy1e,. وآخرو et a1(١٩٨٣)أداء قبل الكربوهيدرات تناول أن 



(٦)

 ويزيد ، بالدم لجلوكوز ا سكر تركيز مستوى انخفاض من يقلل العضلى العمل

 التعب. مرحلة الى الوصول وتأخر الادا" فى الاستمرار على رة القد من

٠(٢٣٥٠٢٧()٢٩٨٩٥٠)

 جاندريان ،(١٩٨٣)Langenfeld لنجينغيلد أكد كما

 قبل الكربوهيدرات تناول أن
 والعضلات بالكبد الجيلكوجين

،
(١٩٨٤) andrain et al.,  واخرون

 مخزون زيادة الى يؤد العضلى العمل ء١ أن
 لات لمعد فىا يكون"١ الاد بعد بالدم الجلوكوز سكر تركيز مسوى أنخفاض وان

Hypoglyemia  بالدم السكر نقص ظهورأعراض عدم مع الطبيعية

٠(١٣١٩٠٣٨()٤١٤:٤٩)

Goss وكرم جس وأشار & Karam(أن١٩٨٧) التحميل 

Carbohydrate بالكربوهيدرات 1oadingوفعاله آمنه وسيلة يعتبر 

 ويؤخر الادا" على القدرة من يزيد أنه حيث العضلى العمل أداء أوناء
 تناول أن حيث لك بذ يتأثر العصبى الجهاز أن كما ، التعب ظهور

(٣٣٦٨٠)٠ العصبى الجهاز بكها"ة الاحتفاظ على يساعد الكربوهيدرات

 العضلى العمل على الكربوهيدرات بتأثير راسات الد معظم اهتمام ومع

 الكربوهيدرات بتأشير اهتمت التى القليلة الدراسات أن يلاحظ ، الهوائى
 جولك يرى حيث نتائجها تضاربت قد اللاهوائى العضلى العمل على

& نسن وهرما Hermansenلامب ،(١٩٧٣ )GollnickLamb
 العمل أداء على تأشير أى له ليس الكربوهيدرات تناول أن(١٩٨٤١

٠(٤٨٨٤٤()١٧٠٠٣٢)٠ اللاهوائى العضلى

Asmussen واخرون أسميسين أشبت بينما et al.,،(١٩٧٤)

 مخزون وزيادة الكربوهيدرات تناول أن(١٩٧٨)sculy لى سكا



(٧)

 متوى تحسن الى يؤدى اللاهوائى العضلى العمل أداء قبل الجليكوجين

•(١٧٠:٥٨()٧٣٥٠١٣)٠"١٥ الا

 وتأثرهما ، العصبى والجهاز العضلى الجهاز عمل ترابط من الرغم وعلى

 يستدل أن يمكن والتى ، العضلى العمل١ أد قبل الكربوهيدرات بتناول
ElecLromyography ( EMG)  الكهربائى العضلات رسم طريق عن عليها

 دراسة على الكهربائى العضلات برسم الخاصة راسات الد معظم ركزت فقد
 عضلى عمل ء1 أد أمناء الكهرباقى النشاط ملى تطرأً التى التغيرات وتحليل

 كتأشير أخرى عوامل بدراسة الاهتمام دون ، التعب وث حد افناء أو معين

 لترابط نتاجا يعتبر الذى الكهربائى النشاط تغيرات على الكربوهيدرات
• العصبى والجهاز العضلى الجهاز عمل

 رات ولالكريوهبد تنا تأثير مدى على الضو القا" الدراسة هذه وتحاول

 الكهربائى النشاط قياس طريق عن العصبى العضلى الجهاز كفا°ة على
 زالت ما التى لتساؤلات ا بعض على للاجابة الفخذية روس ريع الا ذات للعضلة
: فى للبحثوتتمثل مطروحة

 أداء أشناء بالدم الجلوكوز تركيزسكر مستو انخفاض يصاحب جل
 أشنا· سوا" الجهاز.العصبى كفا"ة فى انخفاض العضلى العمل
 الهوائى العضلى العمل أداء ثابت،أو عضلى انقباض أقصى أداء

 ؟ واللاهوائى

 بكفاءة الاحتفاظ الى"١ الاد قبل الكربوهيدرات ول تنا ى يؤد وهل
 ؟ العضلى °العمل١ أد أمناء العصبى العضلى الجهاز

 حيث من ورى الد الجهاز كفا°ة على يؤثر رات الكبروهيد تناول هل

 لجلوكوز سكرا تركيز متوى وأيضا ، الدم ضغط ،وارتفاع النبض معدل

 ؟ العضلى العمل أداء بعد بالدم



(٨)

 يؤثر قد ، العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول كان اذا
 الدم وضغط النبض ومعدل العصبى العضلى الجهاز كفا°ة على

 الى وره بد لك ذ يؤدى فهل ، بالدم الجلوكوز سكر تركيز ومستو
 ؟ العضلى العمل أداء فى الاستمرار زمن زيادة

 اليه ماتسعى وهذا ، علمية اجابات الى تحتاج التساؤلات هذه مثل

 للتعرف البحث وفروض أهداف دت تحدد لك ذ من وانطلاقا ، الدراسة هذه
 العصبى العضلى الجهاز كفا"ة على الكربوهيدرات تناول تأثير ى مد على

 الارغ،.رؤذس ذات للعضلة لكهربائى ا النشاط وتدليل قياس طريق عن
· واللاهوائى واقى اله العضلى العمل من كل أداء أمناء الفخذية

٤

• البحث أهمية• ثالثا

: رئيسية جوانب ثلاث فى البحث أهمية تتحدد

,: العلمية الاهمية١
،

 تأثر لدراسة العلمية ولات المحا ى احد الدراسة هذه تعد

: على الكربوهيدرات

 عضلى انقباض أقصى أداء خلال سوا" العصبى العضلى الجهاز كفا"ة
 ق طر عن واللاهوائى الهوائى العضلى العمل أوأدا" ، ثابت
• الفخذية رؤوس ربع الا ذات للعضلة الكهربائى النشاط قياس

 الدم ضغط وارتفاع ، النبض كمعدل ورى الد الجهاز وظائف بعض
· العضلى العمل ء١ أد بعد بالدم الجلوكوز سكر تركيز ومستوى

· العضلى العمل أداء فى الاستمرار على رة القد زيادة



(٩)

• التطبيقية الاهمية-٢
 ن

 تناول تأشير مدى على التعرف الدراسة هذه نتائج خلال من يمكن
 العمل أداء خلال العصبى العضلى الجهاز كقاءة زيادة على الكربوهيدرات

 ريب التد مجال فى للعاملين بالنسبة ضرورية المعرفة وهذه ، العضلى
 بذل على اللاعب قدرة هى المنافسات فى التفوق أساس أن حيث الرياضى
 تعتمد الكهد بذل وعملية ، الفوز تحقيق من يمكنه الذى المناسب المجهود

 رات الكربوهيد وتعتبر ، عليها الحصول وسهولة بالطاقة الجسم امداد على
 من تزيد قد أنها كما ، اللازمة بالطاقة الجسم تمد التى المصادر أهم من

 لعضلى "العملا1 رقملىأد لقذ ةا د زيا للاعن ا يمكن مما لعصبى زالعضلىا لجها ا كقاءة

 بعض تحسن على الكربوهيدرات تأشير الدراسة هذه قج نتا توضج قد

 يؤدى والذى ، الدم ضغط وارتفاع النبض كمعدل ورى الد الجهاز وظائف
• نى ا°البد الاد مستوى وزيادة عامة بصفة الجسم أجهزة كفا°ة تحسبن الى وره بد

 رات لكربوهيد ولا تنا تأثير ى مد على التعرف فى الدراسة نتائج تفيد قد

 العمل"1 أد بعد بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستون انخفاض تقليل على

 العضلى العمل أد\" قبل ولها تنا بضرورة الاهتمام من يزيد مما ، العضلى
 على رة القد زيادة وبالتالى ، بالدم الجلوكوز سكر تركيز مسوى على للمحافظة
· التعب مرحلة الى الوصول وتأخر العضلى العمل أداء فى الاستمرار

: البحث فى الجديد-٣

 على الكربوهيدرات تأثير على بالتعرف الدراسات معظم اهتمت
 ، بالدم الجلوكوز سكر تركيز ومستوى والعضلات بالكبد الجليكوجين مخزون

 لم العصبى العضلى الجهاز كفا°ة على الكربوهيدرات تأثير دراسة أن الا
 من الباحثة علم حد على الدراسة هذه تعتبر لك لذ ، كافيا قدرا تنل



(١٠)

 مصر جمهدورية فى الرياضية التربية مجال فى العلمية الدراسات أولى
. المجال هذا فى العربية

 نوعية على الكربوهيدرات تأثير على التعرف على راسات الد معظم ركزت
 راسات الد بينما ، الهوائى العضلى العمل وهو العضلى العمل من ة واحذ

 كما ، قليلة لاتزال اللاهوائى العضلى العمل أداء على بتأثيرها الخاصة
 تتضح لذا ، موحد رأى الى تتوصل ولم متعارضة راسات الد هذه نتائج أن

 \العمل علىأد الكربوهيدرات تأثير مدى عن الكشف فى الدراسة، هذه أهمية

• اللاهوائى العضلى

 التغيرات عن بالكشف الكهربائى بالنشاط الخاصة الدراسات اهتمت
 أفنا· أو ، معين عضلى عمل أداء أفناه فى لكهربا ا النشاط ملى تطرأً التى
 والتى كالكربوهيدرات أخرى مل بعوا لك ذ ربط محاولة ون د ، التعب وث حد
 على بالتعرف تهم الدراسة هذه فان لذا ، التغيرات هذه على تؤثر قد
 ق طري عن العصبى العضلى الجهاز كفا°ة على رات لكبروهيد ا تأثير ى مد

 أشنا· الفخذية رؤوس ربع الا ذات للعضلة الكهربائى النشاط وتحليل قياس
• واللاهوائى الهواقى العضلى العمل ؟1 أد

: البحث أهداف, رابعا

 رات الكربوهيد ول تنا تأثير على التعرف الى الدراسة هذه تهدف

: على

 الكهربائى النشاط قياس طريق عن العصبى العضلى الجهاز كفاءة-١
 العضلى العمل من كل ء1 أن أمناء الفخذية رؤوس ربع الا ذات للعضلة

• واللاهوائى الهوائى

 بالدم لجلوكوز سكرا تركيز ومستوى ، الدم وضغط ، النبض معدل-٢



(١١)

• واللاهوائى فى الهوا العضلى العمل من كل أداء وبعد قبل

• واللاهوائى الهوائى العضلى العمل من كل أداء فى الاستمرار زمن٣

: لبحث ا فروض• خامسا
،»

 العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول أن الباجثة افترضت
: الى ى يؤد

 العمل من كل أداء أمناء العصبى لعضلى الجهازا كفا°ة زيادة-١

• واللاهوائى الهوائى العضلى

 تركيز ومستوى ، الدم ضغط وارتفاع ، النبض معدل من كل تحسن-٢
 الهوائى العضلى العمل من كل أداء بعد بالدم الجلوكوز سكر

• هوائى للا وا

 الهوائى العضلى العمل من كل أداء فى الاستمرار زمن زيادة-٣

• واللاهوائى

• البحث مصطلحات• سادسا

Maximum Muscular Strength

Annarino(١٩٧٢)العضلية القوة 

: القصوى العضلية القوة١

 انارينو ­يعرف
• بأنها لقصوى ا

 ويمكن ، عضلية مجموعة أو عضلة لها تبذ أن يمكن القوة من كمية "أقصى

٠(١٢٥٢٠) فقط" واحدة لمرة قوة أقصى ببذل قياسها

• بأنها لقصوى ا العضلية (القوة١٩٧٨) البيك ، خاطر يعرف-
 طريق عن مكتملة العضلية المجموعة أو العضلة تنتجها قوة اوأكبر "مقد

٠(٢٨٨)٠ ارادى" ايزومترى انقباض



(١٢)

Aerobic work : الهوائى العضلى -العمل٢

Lanb(العمل١٩٧٨) لامب يعرف و بأنه الهوائى العضلى 

 الطاقة نتاج لا العضلات فى تحدث التى الكيميائية "التغيرات
(٤٧:١٩٦".) وكسجين باستخدام.الا البدنى المجهود لادا" اللازمة

Anaerobic work : اللاهوائى العضلى -العمل٣

Lamb(العمل١٩٧٨) بأنه اللاهوائى العضلى •  لامب يعرف

 اللازمة الطاقة لانتاج العضلات فى تحدث التى الكيميائية "التغيرات

(٢٢٠٠٤٧)٠ ٠" وكسجين الا استخدام عدم مع البدنى المجهود لادا"

Fatigue

Simonson(١٩٧١)عن عباره بأنه التعب :

: -التعب٤

 سيمونسن يعرفا

 ويمكن ، أدا°العمل فى الاستمرار على القدرة فى وقى هبوط"
 المؤدى" الميكانيكى العمل كمية قلة طريق عن الخارجية مظاهرة من قياسه

٠(١١٤:٥٩)

Brooks (التعب١٩٨٤) & Fahy  هى وفا بروس يعرف
 م

• بانه

(٢٢٧٠١٤) معينة" شدة على الابقا" على القدرة "عدم,

Pulse : النبض٥

 و بأنه النبض(١٩٦٢) الزيات فتحى أحمد -يفسر

 جميع على وتنتشر ، الدم اندفاع نتيجة ورطى الا من تبتدى؟ موجه"



(١٣)

 على باللمس احساسها ويمكن ، الشرينات آخر الى موية الد وعية الا جدران

٠(١٧٤٠٣) الجلد". سطح من القريبة الشرايين

Brooks (النبض١٩٨٤) & Fahy  هى وفا بروس يعرف-
. بأنه

٠(٢٢٣٣٠٠)" الدقيقة فى القلب ضربات ٥ ل عد

Blood Pressure

ReH(١٩٧٢)بأنه الد ضغط 

 الدم، -فغد1

 ريه يعرفه

 ها د تمد مسببا الشرايين ران جد على الدم يسببه الذى "الضغط

(٥:٧٨١ نقباضىوالانبساطى")ه الا الضغط بين قلبية ورة د كل فى يتراوح وهو

Systolic Blood Pressure : الانقباضى الضغط
 و

• بانه(١٩٧٢) Reh  ريه عرفه

 ران جد على انقباضه عند القلب من الدم فاع اند يسببه الذى "الضغط

(٧٤:٥٥") الزئبق من ملنيمتر١٢٠ تقريبا وى وهويسا ورطى الا

Diastolic Blood Pressure : الانبساطى الضغط
،

4

: (بانه١٩٧٢)Reh٤ ريه عرفه

 تقريبا يصل أن الى تدريجيا ويقل لقلب ا انبساط عن الناتج "الضغط

(٥:٧٥ )ه" الزئبق من مليمتر٨٠ الى

: (mG) للعضلات الكهربائى -النشاط٧ Electromyography

(١٩٧١) وسننج ربوفيتش كا يعرف Karpovich & Sinning

 بأنه للعضلات الكهربائى النشاط



(١٤)

 الانقباض أمناء بالعضلات تحدث التى الكهربائية للتغيرات "تسجيل

٠(١٤:٤١)" العضلى

Fregu@ncy : -التردد٨
،

(١٥:١٨ محددة") زمنية لوحدة المسجلة الكهربائية بات بذ "الذ

Amplitude  ي -السعة٩

(١٥:١٨ مسجلةبالميليمتر") الكهربائية الذبذبة "قوة

IEG : مل المتكا الكهربائى -النشاط٠١

(١٨:١٥ متكاملة") زمنية وحدة فى والتردد السعة قياس ناتج هو"
 م

Synchronization : التزامن١١

(١٩٨٢) Knuttagen et al.,  وآخرون كنتجن يعرف
• بأنه التزامن

(٤٤:١٨٨)٠ التوالى" على الحركية الوحدات "استجابات


