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 م ـكـح ـة والـش ـاق ـمنـة الـنـج ـار لــرق
 
 

 إجتمعت اللجنة المشكلة من :  2014  /    /    الموافق          إنه فى يوم 

ة بكليوة التربيوة يعلوو  الحو القسم  ب  فسيولوجيا الرياضةأستاذ   أمال شفيق عزب  أ.د/ 

 ()مناقشا  .               جامعة الاسكندرية  –الرياضية للبنات 

التربيوة الرياضوية   ةكليو  -استاذ مسوادد بقسوم العلوو  الحو ية   نهاد محمد عبدالقادر  د/ م.أ.

              ()مشرفا  ة .                              الاسكندري ةجامع -للبنات 

 ةجامعوو -كليووة ال وو   -أسووتاذ مسووادد بقسووم أمووراة البا نووة  أ.م.د/ مجدى حلمى مجلع

 ()مناقشا                                                    ة .الاسكندري

 

المعيود بقسوم التربيوة أركان حسن جباار المقدمة من الباحث/    الماجستيرلمناقشة رسالة  

فوى التربيوة الرياضوية  الماجسوتيرللحصوول علوى درجوة    بوالعرا     الرياضية بجامعوة ااسو 
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 فى الدورى العراقى" 
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8 
 

 
 

 

 شكر وتقدير 

بإسووما الل ووم بمووا دلمتنووا اأنعموو  دلينووا موون فدوولا العطوويم ن موودم اموودا   يبووا  ك يوورا مباركووا  

سوويدنا م موود ادلوو  حلووأ اعوو بأ أجمعووين  فال موود ر را العووالمين االحووسلا االسووس  دلوو  أ وور   لوو    

أسوواالله   دوول اجووج أ  يجعووج لوواا العمووج  الحووا  لوج ووأ الكووريم   اأ  ينأعنووف بووأ فووف ايووا ف اأ  ينأوو  بووأ 

 من سيقرأه.

أموووا بعووود لا يسوووعنف دلا أ  أ قووود  بشسوووم  حيوووات العوووكر اأعووود  معوووانف العرفوووا  دلووو  الاسوووتاذلا 

ادد بقسووم العلووو  الحوو ية بكليووة التربيووة الرياضووية للبنووات أسووتاذ مسوو  نهااام مد ااد ابااد    ااامرالوودكتورلا  

جامعووة اكسووكندرية االتووف  أدوول  معووكورلا بالا وورا  دلوو  لوواا الب وو  المووا  دمتووأ لووف موون ا وو  اج وود 

ايوو  كانوو  لتوجي ا  ووا السووديدلا أكبوور اازوور فووف دنجووا  لوواا الب وو  فل ووا منووف دطوويم العووكر االامتنووا    

بكليووة ال وو  جامعووة ااووده الدوودص الحووما  لموودرب بقسووم أمووراة البا نووة ا أح ااد ك اااي ااا  د ناالوودكتور  

اكسووكندرية دلوو  مووا بالووأ موون ا وو  اج وود االتمووا  ادلوو  در وواصا أ ا وجي ا ووأ البنووا ه أزنووا  د وورافأ دلوو  

 الب   فلأ منف دطيم العكر االامتنا .  

                 الاسوووووتاذلا الووووودكتورلا  ا بكوووووج ال ووووو  االتقووووودير أ قووووود  باوووووال  العوووووكر االامتنوووووا  الووووو  

بكليووة التربيووة الرياضووية للبنووات أسووتاذ فسوويولوجيا الرياضووة ارموويع  سووم العلووو  الحوو ية  أماااي يااعزب ااا  

الاسووتاذ المسووادد بقسووم أمووراة البا نووة  بكليووة  مجاادح حى اال مجىاا االاسووتاذ الوودكتور   جامعووة اكسووكندرية 

 ا الب   مما يدأف دليأ مليدا  من االمية ااكزرا .دل  منا عة لاال   جامعة اكسكندرية  

أسووتاذ فسوويولوجيا الرياضووة  أماااي يااعزب ااا  اأ وجووأ بالعووكر االعرفووا  الوو  الاسووتاذلا الوودكتورلا   

أ لووف موون توو بكليووة التربيووة الرياضووية للبنووات جامعووة اكسووكندرية دلوو  مووا  دمارموويع  سووم العلووو  الحوو ية 

 . صدم امساندلا  سالله فترلا صراستف

ادلوو  موون يعجوول لسووانف دلوو  أ  يوفي مووا اق مووا دلوو  موون لووم سووببا  فووف اجوووص  بعوود   سووب انأ 

ا عووال  دلوو  أملوو  مووافف ايووا ف االوود  ااالوود ف ادلوو   اجتوو  ال بيبووة اأالاص  دلوو  مووا  وودموه لووف موون صدووم 

الحوو ة   فشلوود  ل ووم احوويلة ج وود  اأصدوووا   أ  يموودلم بوووافر لع ووام م اردووايت م اصفع ووم الوودامم لوو ا

 االعافية .

 بيوور التدايووة الوودكتور  خا ااد بااالر    سااارالوودكتور  اأاجووأ  ووال   ووكر  ادطوويم أمتنووانف الوو 

الموودرب المسووادد بقسووم العلووو  الحوو ية  لمووا  ، فاط ااع اااسي حساازن للرياضوويين بالمع وود القوووم  للتدايووة

 العكر. دموه لف من مساددلا امساندلا ك ما  لاا الب     فل م منف جليج 

كمووا أ قوود  بوووافر العووكر دلوو  أفووراص دينووة الب وو  لمووا  وودموه موون  عوواا   ووسالله فتوورلا اجوورا   ياسووات 

 الب   . 

واخيراً وليس آخرا أتقدم بالشكر والتقدير إلى كل من ساهم في إنجاز هذا البحث بالرأي  

 والعمل والإرشاد فلكم مني جزيل الشكر وعظيم الامتنان.

 الباحث 

 

  (أ)
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 )ب( 
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 مشكلة البحث وأهميته :

محوودر ال ركووة امحوودر اانقبوواة العدوول  ااضصا  الرياضوو  بعووت   عتبر ال ا ة ف  جسم اانسا  ل   

 (29:  7()148:  3أنوادأ الا يمكن أ  ي دث اانقباة العدل  المسئوالله دن ال ركة بدا  دنتاج  ا ة .)

اال ا ة من ألم الموضودات العلمية ف  مجاالله التدري  الرياض  افسيولوجيا ال ركووة الرياضووية   لووالا  

التم يج الداام  لل ا ة لامة جدا  اي   تشزر ا ر ب  بعوودلا صاا  ال مووج   الوواا يعنوو  رفوو  كأووا لا فإ  دملية  نطيم  

الجسم أزنا  ااصا  الرياضوو  ااار قووا  بمسووتو  الانجووا ات الرياضووية   افوو  ااانووة اا يوورلا أعووب   بوورامج 

التوودري  الرياضوو  ال وودي  التدري  الت   قو  دلوو  أسووع  نطوويم التم يووج الدوواام  ادنتاجيووة ال ا ووة لوو  جووولر 

 االمد ج المبا ر لرف  مستو  اضصا  الرياض  صا  دلدار للو   االج د الا  يباالله ف  ا جالات  دريبيأ أ ر  . 

(34  :54 ( )3 :48( )11 :29) 

( ، مد ااد 2001) Meade & William( ، مزد & و ىاازم 2003أل    عس ابد   عتاح )ايعير كج من 

دل  أ  العمج العدل  يت ل  أنطمة فسيولوجية ابيوكيميامية ك يوورلا   (2000 ابد  عتاح )حسن اسوح و ل    عس

ايقو  الج ووا  ال رمووون  بالتعوواا  موو  الج ووا  العحووب  ب وواه الوليأووة   ايوو  يرسووج الج ووا  العحووب  رسووامج 

يمياميووة  عوور  ك ربامية ليت كم اينس  دمج الجسم االج ا  ال رمون  لووأ اليأووة معوواب ة الكنووأ يسووتاد  مووواص ك

بال رمونات   ادذا كان   بيعة الج ا  العحب   أرة دليأ أ   كو  رساملة سريعة فإ  رسامج ال رمونات أك ر 

ب ا  الكن ا أ والله  شزيرا    فال رمونات ل  المسئولة دن  نطيم الامف الجسووم  ووسالله النعووا  الرياضوو  التنافسوو  

 بدن  الا  يواج أ أا أزنا  النعا  أا بعده  سالله دمليات الاستعأا . سوا   بج النعا  البدن  بإدداص الجسم للج د ال

(3  :330( )58  :259( )27  :112  ) 

ا عتمد دملية  نطيم التم يج الداام  دل   دلا اصاا  ال مج التدريب  ا لصاص ف  نعا  ا ار با ا  بلياصلا  دلا 

ولا م ووج العوودا أا رفوو  اازقوواالله يوولصاص  ركيوول ال مووج التوودريب    ادنوود أصا  اانعوو ة التوو   تميوول بالسووردة االقوو 

الكا يكولامين ال  الابنأرين االنورابنأرين فوو  الوود    ايوو  يقووو  بتووشزيره دلوو  التم يووج الدوواام  فوو  العدووست 

 ال يكلية االعدست النادمة االقل  االنسيج الدلن  االكبد .

يكوووجين فوو  العدووست االكبوود يووتم ايعتبر الجلوكو  لو المحدر الرميس  لل ا ة   ايوجد دلوو   ووكج جل

ليوود ج  Glycogenolysis كسير الجليكوجين ا  ويلأ دل  جلوكو  ف  الكبد من  سالله دملية الجليكوجينوليليل 

 Gluconeogenesisالد  ات  يوعلأ للعدست العاملة   كما يليد جلوكو  البس ما أيدا  موون  ووسالله دمليووات  

 Epinephrine الابنأوورين    Glucagonا عارم ف   ياصلا جلوكو  البس ما أربعة لرمونات ل  الجلوكوواجو    

 .  Cortisol  الكور يلاالله   Norepinephrine  النورابنأرين  

يعتمد  ركيل الجلوكو  فوو  بس مووا الوود  دلوو  التوووا   مووا بووين امتحوواة الجلوكووو  بواسوو ة العدووست 

كبد   اف  أزنا  الرااة يقو  لرمو  الجلوكاجو  بتسوو يج  كسووير الجليكوووجين فوو  الكبوود اد راج الجلوكو  من ال

ا  ويلأ دل  جلوكو    باكضاف  دل   عكيج الجلوكو  من اااماة الامينية ا راجأ دل  الد    افوو  التوودري  

االنوووابنأرين موون ناوواع يلصاص دفرا  الجلوكاجو  م   ياصلا العمج العدل    ايلصاص معووأ معوودالله دفوورا  الابنأوورين 

الددلا الكطرية ليعمج ال رمونا  دل  جان  الجلوكاجو  فوو  دمليووة  كسووير الجليكوووجين ا  ويلووأ دلوو  جلوكووو    

النام بعض الدلامج دن صار الكور يلاالله ف   ياصلا  كسير البرا ين لت رير اااماة اامينيووة لاسووتادام ا فوو  

ريقة  قو  ال رمونووات الاربعووة بليوواصلا الجلوكووو  فوو  البس مووا بواسوو أ الكبد كداصلا بنا  الجليكوجين   اب اه ال 

دمليات  كسير الجليكوووجين ا  ويلووأ دلوو  جلوكووو  ابنووا  الجليكوووجين فوو  الكبوود موون اااموواة اامينيووة   لوواا 

فوو    اباكضافة دل  صار لرمو  النمو ف   عبئة اااماة الدلنية ال رلا لتقليج ادتماص الالية دل  سكر الجلوكو 

 ( 418:  57( )562:  53( )185: 14( ) 335:  3الد  . )
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اف  االة الانع ة متوس ة العدلا ا ويلة الداا  ي تاج الرياض  ف  لاه ال الة أيدا  دلوو  الكريوليوودرات 

ا كسير الجليكوجين لاستادامأ كمحدر لل ا ة ف  أنع ة الت مج ال ويلة   ادندما  يلصاص  موون العمووج العدوول  

جسم دلوو  الادتموواص دلوو  الوودلو  كمحوودر لل ا ووة   يقووو  ناوواع الدوودلا الكطريووة بليوواصلا دفوورا  لرمونووات يتجأ ال

 Lipolysisالكا يوكولامين ال  الابنأرين االنورابنأرين االت   قو  بدارلا فوو   نميووة دمليووات  كسووير الوودلو  

دلوو  ذلووا فووإ  التوودريبات مناأدووة  صا ج العدلة ال يكلية   اكالا  ليد من دمليات  كسير الجليكوجين   ابنووا 

العدلا  ليد من نعا  الكا يوكولامين لتكسير الدلو    دما مر أعووة العوودلا فإن ووا  ليوود مع ووا لتكسووير الجليكوووجين   

ادندما يناأض مستو  مالا  الجليكوجين ف  العدلة زم ف  الكبد أيدا  يووتم د ووراج اااموواة الدلنيووة ال وورلا 

  اكلمووا  اصت اااموواة الدلنيووة فوو   Triglycerideدل   كج زسزوو  الجلسوورين   المالانة ف  الاسيا الدلنية

الد   اص امتحاة العدست ال يكلية ل ا اأكسد  ا كمحدر لل ا ة   يقو  أنليم  اة يسم  ليبا   بت ويج زسز  

  الابنأرين   الجلسرين دل  اااماة الدلنية االجلسرين ايتم  نعي أ بواس ة أربعة لرمونات ل  الكور يلاالله  

 ( 89:  16( )132:  5( )180: 2( )146 145: 1االنوابنأرين   لرمو  النمو. )

ايقو  الكور يلاالله أيدا  بلياصلا  سري   عبئة ااستادا  اااماة الدلنية لل ا ة بالاضافة لداره ف  دمليووة 

Gluconeogenesis   ال   كوين الجليكوجين من اااماة اامينية    ايحج  ركيل لرمو  الكور يلاالله  متأ

العاص    ابالرمم من ذلا يطج مسووتو  ص يقة   زم يقج ات  يحج دل  المستو     45  –  30بعد بد  التدري  بأترلا  

الوواه ال رمونووات  Lipaseاااماة الدلنية مر أعا  مما يدالله دل  أ  لنام لرمونات أ ر   نعوو  أنووليم اليبووا  

 ( 337:  3( )125:  5( )213: 6ل  الكا يوكولامين الرمو  النمو الرمونات الددلا الدرا ية . )

ور يلاالله ااانسولين فوو  الوود  أزنووا  النعووا  البوودن  ايوو  يقووج  تدير مستويات  ركيل لرمونات النمو االك

اانسولين ايليد الجلوكاجو   دريجيا  م   ياصلا  دلا ال مج البوودن    ايليوود  ركيوول لرمووو  النمووو االكووور يلاالله 

ايقو  لرمو  النمو بداره الرميس  بلياصلا  ركيل اااماة الدلنيووة ال وورلا فوو  الوود  ا  بووي  أمتحوواة اانسووجة 

كو  الد    لالا يسادد لرمو  النمو دل  الاستعأا  بعد التدري  ا سووادد  يوواصلا لرمووو  النمووو أيدووا  دلوو  لجلو

  ياصلا است ارلا العدلة كداصلا بنا  الجليكوجين م  سردة  كسير الدلو  . 

ايسادد الكور يلاالله اليأة لرمو  النمو نطرا  لووداره فوو   عبئووة اااموواة الدلنيووة ال وورلا موون اانسووجة 

لنية ايقلج امتحاة اااماة الامينيووة بواسوو ة اانسووجة ممووا يسووب   يوواصلا فوو  سووريا  اااموواة اامينيووة الد

بالدارلا الدموية   الاه اللياصلا  سادد الكبد ف  دداصلا بنا  الجليكوجين   مير أنأ لا يكو  الجسم ف  ااجة دل  لاه 

 ( 52( )47( )2( )12( )11. )العمليات أزنا  اانع ة القحيرلا لو  سري  دمليات الاستعأا   

م   ياصلا ال مج البدن  يليد سكر الجلوكو  ف  الد  كنتيجووة لليوواصلا  ووشزير الابنأوورين دلوو  دمليووات  كسووير 

الجليكوجين ف  الكبد   الاه اللياصلا أك ر من  ياصلا  ركيل الجلوكو  الت    دث نتيجة  ياصلا  ركيوول الوود    ايليوود 

أ   ياصلا دفرا  اانسولين من  سيا بيتا بالبنكرياب   مير أ  ذلا لا ي وودث الا   دفرا  الجلوكاجو    النا يساظ

 يأر  اانسولين ايرج  ذلا لسببين :

 .GLUT–4يليد ال مج البدن  من أمتحاة العدست ال يكلية للجلوكو  دن  ري  نا ج الجلوكو  (1

 . IGF – 1ية ا ما يحاا  ال مج البدن  المر أ  العدلا من  ياصلا لاكتات الد  اال مد (2

يؤص  الاستمرار ف  أصا  ال مج البدن  لموودلا  ويلووة دلوو  نقوو  فوو  ماوولا  الجسووم موون الجليكوووجين فوو  

العدس االكبد , اي    تاج العدست الجلوكو من الد  اينما يلصاص است سم الجلوكو  ف  العدست , ايتدوو  

جراما  بج التدري  ا سالله التدريبات   80د اوال   مد  ال اجأ ال  ذلا اذا دلمنا ا  مالا  الجليكوجين ف  الكب

العاليأ العده يبلغ معدالله أكسده الجلوكو  جراما  ااادا ف  الد يقأ ف  الانع أ المتوس أ اال ويلأ ف  اداص زووسث 

 سادات , اكما لو معلو   كو  ال رمونات مسئولأ دن الم افطأ دل  االأ استقرار ال سم . 

 بت ويج الجليكوجين ال  جلوكو . عبئأ الجلوكو  من الكبد  (1

  ويج زسز  الجلسرين بالاسيا الدلنيأ ال  أاماة صلنيأ اره لك   كووو  بووديس  سووت لكأ العدووست  (2

 بدلا من الجلوكو .
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بنا  جلوكو  جديد ف  الكبوود موون  ووسالله دمليووات بنووا  الجليكووواين موون الااموواة الامينيووأ السكتيووا  (3

 االجلسرين.

 الاسيا لك  يلصاص  وجأ الاسيا ن و استادا  الااماة ال ره كو وص.من  ص والله الجلوكو  ال   (4

ا قو  ال رمونات معا  بتنأيا لاه العمليات اارب  لل أال دل  مستو  سكر الد  الووا  ي توواج اليووأ  سفووا  

ودووة للعدست ايدا  النسيج العحب  اكرات الد  ال مرا  , ا قو  ال رمونات بعمل ا دل  مسووتويين , فمن ووا مجم

لرمونات  أادل ا ب ئ , لكن ا مم دلا أا مس لة لمجموع ا ر  من ال رمونات سريعة التأادج فتدام المجمودووأ 

المسووادده الب يئووأ التأادووج م ووج لرمونووات ال يراكسووين االكووور يلاالله الرمووو  النمووو   بينمووا  دووم المجمودووة 

 ( 265: 63( )410: 48جلوكاجو  . )اا ر  السريعة التأادج الابتأرين االنورابنأرين ااانسولين اال

امن  سالله ذلا يتد  استجابات بعض ال رمونووات المسووئولة دوون دنتوواج ال ا ووة اددوواصلا  عبئووة محوواصر 

لا يمكن أ  ي دث الانقباة العدل  المسئوالله دن ال ركووة أا ال ا ة الس مة للأصا  اانع ة الماتلأة العدلا اي   

  ان ن لنووا نقوووالله  جوواا ا  محوو ل  دنتوواج  ا ووة  افوو  ال قيقووة لووو دن   بي  أاضاع الجسم بدا  أنتاج  ا ة 

كووج أصا  رياضوو  متعوواب ة أا بعووكج مواوود   ل ويج ال ا ة   اليع ال ا ة الم لوبة لكووج انقبوواة ددوول  أا    

فال ا ة الس مة لسنقباة العدل  السري   اتلف دن ال ا ة الس مة لسنقباة العدل  المستمر لأتوورلا  ويلووة   

اي  يعتمج الجسم دل  نطم ماتلأة كنتاج ال ا ة السووريعة أا ال ا ووة الب يئووة  بعووا  لااتياجووات العدوولة ا بيعووة 

ااصا  الرياض  ؛ الالا فإ   دري  نطم ال ا ة ارف  كأا   ا يعن  رف  كأا لا الجسم ف  دنتوواج ال ا ووة   أ  رفوو  

توودري  كل ووا  قووو  دلوو  أسووع  نميووة نطووم ال ا ووة   كأا لا الجسم ف  ااصا  الرياض  ؛ الووالا أعووب   بوورامج ال

اأعب    ر  التدري  الرياض  األدافووأ اا تبووار مسووتو  الرياضوو  ا وجي ووأ ااعووف الدوواا  المناسوو  لووأ 

االم افطة دل  ا نأ   كج لاه العمليات ااساسية الت  يقووو  دلي ووا التوودري  الرياضوو   قووو  أساسووا  دلوو  الأ ووم 

  فوو    نطم ال ا ة ا نميت ا ل  لدة التدري  الرياض  ال وودي  االموود ج المبا وور لرالت بيق  لنطم ال ا ة اأعب

مستو  ااصا  الرياض  صا  دلدار للو   االج د الا  يباالله فوو  ا جالووات  دريبيووة أ وور  بعيوودلا كووج البعوود دوون 

 نودية ااصا  الرياض  التاحح  .

جمي  الرياضيين امت لبووات المنافسووة  دوو  ايأرة التدري  المنتطم مت لبات دضافية كنتاج ال ا ة دل  

 دبئا  دضافيا  دل  الرياض  .

اي  يتم  ياصلا اانأا  اكجمال  من ال ا ووة بمووا يتناسوو  موو  كميووة التوودريبات ايووتم ايدووا  يوواصلا مت لبووات 

 دضافية لتداية الرياض  بنس  متأاا ة اذلا اس  نوع الرياضة .

د  لقد  م نعر القليج من المعلومات دن العوواصات الدااميووة لسدبوو  ادل  الرمم من الععبية العالمية لكرلا الق

مليو  لاد  ف  جمي  ان ا  العالم .. ابالرمم من ذلا لا  120كرلا القد  ف  اين يحج ددص لادب  كرلا القد  دل  

 نعر   يئا  قريبا دن العاصات الداامية أا ال الة الداامية لسدب  لاه الرياضة .

أ  اجمووال  المسووافة التوو    Iglesias et al (2004) (2003) Burk et al (2005)اي  ياكركس من 

كم مما يجعج كرلا القد  رياضة   مج .. ام  ذلا يقو  السد   13:10يق اد ا لاد  القد   سالله المبارالا اوال  

كووج موون معوودالله كم اي  يحج ال د ااصن  ل2.4متر( سردة بما يعاصالله 600 سالله لاه المسافة بشصا   دات دالية )

 ( 53:  55()538   521:  44()22:  43من ال د اا ح .) %85ضربات القل  

من الم ارات يعتمد حصام ووا دلوو  نطووم ال ا ووة السلواميووة  250 – 150اي  يقو  لاد  القد  بتنأيا اوال  

(CP)  ليكوجين المتعبئة اتوو  أما با   المبارالا يعتمد دل  النطا  ال وام  من  سالله محاصر ال ا ة المتم لة ف  الج

 لبقية المبارالا . (FFA)ينأا زم يتم الادتماص دل  الااماة الدلنية ال رلا 

ا اتلف مت لبات ال ا ة لسدب  كرلا القد   بعا لمستويات القدرات البدنية ا التكتيكية ا لمراكل السدبين ا 

ااسووبودية ا العوو رية ا الوودارلا الكليووة   بالتال   اتلف مت لبات ال ا ووة فوو  االووة التوودري  أا المنافسووة االوودارلا

 ( 76( )255   246: 46للدار  .)
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امن  سالله اجوص الدارب ف  المجاالله الرياض  كسد  منتا  بكرلا القد  امدرا للنا ئين فوو  كوورلا القوود  

لا يوجد ما   ماام  يتوا   م  مت لبات كرلا القد  من اي  الاصا  الم ار  ا الا    ا التدريب   الاا لعد  

جوص فجولا ف  مستويات الأر  )الا باالله لوجوص برامج ماامية ل اه المت لبات ادد  سد لاه الااتياجات اص  ال  ا

االمتقوودمين ا  الاوو  الااالله(  ووسالله التوودري  االمنافسووات اذلووا للتعوور  دلوو    –العووباا    –النا ئين    –المبتدين  

مت لبات الاساسية لل ا ة )  عبئة ااست سم( ال ا ة اللتعوور  دلوو  مت لبووات التوودري  لت ديوود مووا   تاجووأ فتوورلا 

 ة سوا  كان   سالله الأترلا الاسبودية أا الع رية أا دلوو   ووواالله فتوورلا المرالووة موون المنافسات من مت لبات ال ا

 مرااج الدار  .

ومن هنا كانــت أهميــة إجــراء هــذه الدراســة للتعــرف علــى معــدل تعبئــة واســتهلاك الطاقــة خــلال فتــرة 

 .  المنافسات

 
 

 هدف البحث :

  عتاارا    نافسااات  ساباال كاارا    اادي فاال  هدف   بدث إ ل مر اع معدي تعبئااع و اااتهسك   طاقااع خااسي 

 -  دورح   عر قل وذ ك من خسي     جبات   تا زع :

  ديد ألم المتديرات الكيميامية االأسيولوجية الت   سادد دل   عبئة ادست سم محوواصر ال ا ووة لسدبوو   .1

 كرلا القد  .

بعد المباريات لسدبوو  كوورلا القوود  اساا معدالله  عبئة ااست سم ال ا ة بدلالة المتديرات الكيميامية  بج ا .2

  بالدار  العرا   .

 المباريووات  بووج  المتناالووة ال راريووة السووعرات بدلالووة( المتناالووة ال ا ووة) ال ا ووة  عبئووة معوودالله اسوواا .3

 . العرا ف بالدار  القد  كرلا لسدب ( سادة24)

 المباريووات   ووسالله  المنأقووة    ال راريووة  السووعرات  بدلالووة(  المنأقووة  ال ا ووة)  ال ا ووة  اسووت سم  معدالله  اساا .4

 . العرا ف بالدار  القد  كرلا لسدب 

الوودلو ( موون ال ا ووة المحوورافة   –  ديد نسبة مسالمة محاصر دنتاج ال ا ة لكج موون )الكربوليوودرات   .5

  سالله المباريات لسدب  كرلا القد  بالدار  العرا ف . 

 

 مصطلحات البحث :

يقحوود ب ووا دمليووة  يوواصلا  ركيوول محوواصر ال ا ووة :   Mobilization of Energyتعبئااع   طاقااع : 

 و الرمو  الانسولين. اااماة الدلنية( من  سالله لرمونات  عبئة ال ا ة االت  من ا لرمو  النم –)الجلوكو  

 ) عريف دجرام ( 

 

 Energyال ا ووة المحوورافة أا ال ا ووة المنأقووة :   Consumption of energy اتهسك   طاقاع : 

Expenditure     اااموواة الدلنيووة( موون  ووسالله لرمونووات اسووت سم ال ا ووة   –لكج من محاصر ال ا ة )جلوكو

 االت  من ا  لرمو  الكور يلاالله الرمو  الجلوكاجو  . ) عريف دجرام (

 

ال  المرالة ااال  لدار  الدرجة ااال  لسدبوو  كوورلا القوود  بالوودار  فترا منافسات لاابل كرا    دي : 

 العرا   . ) عريف دجرام (
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 الفصل الثانى 
 القراءات النظرية 
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 : أولاً : الطاقة 
 . تعريف الطاقة وأقسامها 

 . مصادر الطاقة الحيوية 

 . التمثيل الغذائى 

 . مصادر الطاقة الحيوية أثناء التدريب 

 . نظم الطاقة الحيوية فى المجال الرياضى 

 : ثانياً : تعبئة واستهلاك الطاقة 
  :بعض الاستجابات الهرمونية لتعبئة واستهلاك الطاقة 

 . هرمون النمو 
 . هرمون الأنسولين 
 .هرمون الجلوكاجون 
 هرمون الكورتيزول. 

  :مصادر إنتاج الطاقة فى جسم الأنسان 

 . جلوكوز الدم 
 . ثلاثى الجلسريد 

 : ثالثاً : العمليات الأيضية وتوازن الطاقة 
  العلمليات الأيضية وإنفاق الطاقة.العوامل التى تؤثر على 

 . الطاقة المصروفة من قبل الجسم 

  . معدلات الطاقة المصروفة 

 . وحدات قياس الطاقة المصروفة من قبل الجسم 

 . طرق قياس الطاقة المصروفة من قبل الجسم 

 : قياس الطاقة المصروفة 

 . أثناء الراحة 
 . أثناء النشاط البدنى 

  تقدير الطاقة المصروفة أثنواء الجهود البودنى مون خولال الجوداول
 المعاييرة .

  أثناء الجهد البدنى ةستخدممال الطاقةتحديد نوع . 
 

  : ًالطاقة  أولا:Energy  : 

د  ال ا ة ل  القدرلا دل  حصا  العمج ف   محدر ال ركة فوو  جسووم اانسووا    (2003 ذكر  ل    عس ابد   عتاح )

 .امحدر اانقباة العدل  المسئوالله دن ال ركة أا دن   بي  أاضاع الجسم بدا  دنتاج ال ا ة 

 (3 :28  ) 
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 . ال رار   رأ  ال ا ة ل   لا ال رارلا الت  يعبر دن ا بالسع  (2001هايم ادنان    زسنل )  و رح

(34  :120  ) 

 .بشن ا الج د أا القولا الت   مكن الأرص القيا  بعمج أا  دج معين(  2003و شزر إ زها أح د نصر   د ن )

 (8 : 123 ) 

 ري  دل  الرمم أنأ ليع بإمكاننا رؤية ال ا ة الكن نععر ب ا ف  عورلا ارارية ملموسة ايتم دنتاج ال افة دن 

 ATP ( )Adenosine Triاصلا ي لوو  دلي ووا  ريأوسووأات أاينوسووين )موو  كسووير الوورااب  الكيمياميووة موون 

phosphate ايعار دلي ا أن ا دملأ ال ا ة ف  الجسووم   ايووتم دنتوواج  )(ATP)   الجسووم نتيجووة  نليووأ موو  فوو  كووج

ريوو  العمليووات    ويل ووا دوون  ممحوواصر الدااميووة التوو  يووتال كسووير الكربوليوودارات االوودلو  ا البوورا ين الوو  

 .  (ATP)الكيميامية دل  منتج اااد 

توو  ابنا  دل   عريف ال ا ة بشن ا القدرلا دل  أصا  العدج   فكلمة  دج لنا  عن  جمي  أنع ة اكنسا  اليومية اال

 سزة أ سا  ال  :زيمكن أ   قسم دل  

 : Chemical Workالشغل الكيميائى  .1

م الدا لية ا الين المعلومات الم لوبة للورازة ااانع ة سمقدرلا الجسم دل  النمو االم افطة دل  زبات بيئة الج

 الكيميام  .ال بيعية للإنسا    ا عتبر دملية بنا  البرا ين لتدميد الجراح  ير م االله للعدج 

 

 :  Transport Workالشغل للتنقلات  .2

ذا  ا   الاه العملية ل ا ألميت ا ف   ةسالله معا  الالية الدا لي  منمقدرلا الالية دل    ريا اايونات االجليئات 

 يير مستويات التركيل صا ج ا ارج الاسيا   اما ل اه التديرات من صار لا   لعبأ ل داث الانقباة العدل  .د 

 

 :  Mechanical Workالشغل الميكانيكى  .3

 ايستاد  بحأة دامة ف  ال ركة من مستو  الالية اات  مستو  الانقباة العدل  .

 وتنقسم الطاقة تبعا لمظهرها إلى نوعين هما :

 : Mechanical Workالطاقة الحركية   .أ

 معا  الالية .ايقحد ب ا كج اركة نرالا سوا  صارجة كرلا أا اركة الجليئات صا ج ا ارج 

 :  Potentialالطاقة الكامنة   . ب

 ال  ال ا ة المالانة ف  الجسم ف  أ كال ا الماتلأة .

 

 

   مصادر الطافة الحيوية: 

يتم ال حوالله دلف مركبات ال ا ة ف   كل ا الداام  ال  الجلوكووو  ااااموواة الدلنيووة ااااموواة اامينيووة   

الكربوليدرات االبرا ين االدلو    امن  سالله دملية ال دم االتم يج الداام   ت والله ايتناال ا اكنسا  ف   كج  

دل  مكونا  ا ااساسية الجلوكو  ااااماة الدلنية ااااماة اامنيووة   ايقووو  الجسووم بتالين ووا أا اسووتادام ا 

 سووتاد     الكن ا أساسا    ا  ويل ا دل   ا ة ميكانيكية بعكج مبا ر لك    رم الجسم ا  ق  الانقباضات العدلية
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لبنووا  محوودر كيميووام  منوو  بال ا ووة الميكانيكيووة الم لوبووة ل ووداث الانقبوواة العدوول  الووو ااصينوسووين زسزوو  

 (20( )15( )17.) ( Adenosine Tri Phosphate ATP)الأوسأات  

 
 

  التمثيل الغذائىMetabolism  : 

  ويج ال ا ة  اد  لعملية التم يج الداام    ا عن  لاه العملية  لا التأادست الكيميامية الت    وودث   اتكج دملي

ف  الجسم االت  يتم بواس ت ا د راج ال ا ووة موون البرا ينووات االوودلو  االكربوليوودرات سوووا  بواسوو ة بنووا  أا 

 ليتين لما : كسير الجليئات   امالبا  ما  نقسم دملية التم يج الداام  دل  دم

  كسير الجليئات الكبيرلا لت رير ال ا ة .يتم التأادست الت  من  سل ا  : Catabolismالهدم  .1

 ئات ال يوية الكبيرلا .يالتأادست الت  من  سل ا يتم بنا  الجل :  Anabolismالبناء   .2

  دث كس دمليتوو  ال وود  االبنووا  فوو  الجسووم فوو  ا وو  اااوود متس متووين   افوو  أ  ل طووة نجوود لنووام بعووض  ا

الجليئات ال يوية  ت د  ااا ر   بن    اداصلا ما  قاب ال ا ة المت ررلا أا المالنة ف  الجسم بالكيلو كلور  أا 

 .   Kilocalories (Kcal)السعر ال رار  

 .لو كمية ال ا ة الم لوبة لرف  صرجة لتر اااد من الما  صرجة اااد مئوية  والسعر الحرارى

ا عتبر دملية التم يج الداام  من العمليات ذات الدرجة العالية للتواف  ات   تواف  م  مت لبات الالية لل ا ة ف   

 ووولا فوو  التأادووج اكنووليم أ  ل طة ا لع  اكنليمات صارا  لاما  ف   سلسج  أادس  ا الكيمياميووة ب يوو  د  كووج  

الااة ب ا   امعطم ال ا ة الت   ت رر  سالله دمليات ال د   ش   من جليئات المركوو  الكيميووام  الدنوو  بال ا ووة 

  ( أا اكلكترانات دالية ال ا ة . Adenosine triphosphate ATPااصينوسين زسز  الأوسأات )

(10  :22  30  ) 

  التدريب :أثناء  الحيوية  مصادر الطاقة 

ليوودرات االوودلو  االبرا ينووات دلوو  مووواص أ وور  بسووي ة يسوو ج دلوو  الجسووم ون الكربموو  ت والله المووواص الدااميووة  

المحوودر المبا وور لل ا ووة ال يويووة   الوو    ATPامتحاع ا  سالله دملية الد  زم يقو  بت ويل ا صا ج الالية دلوو   

 ااة   اي    تو  ال ا ة لجرا  اااد :ر ال ا ة سوا  أزنا  العمج أا الري ستاد  بحأة يومية لتوف

   كيلو جوالله(   17كيلو كالور  ) 4كربوليدرات. 

   كيلو جوالله(  38كيلو كالور  ) 9الدلو. 

  (18   16:  10. ) كليو جوالله( 17كيلو كالور  ) 4البرا ين 

 

   نظم الطاقة الحيوية فى المجال الرياضى 

السريعة أا ال ا ووة الب يئووة  بعووا  ااتياجووات العدوولة ا بيعووة اضصا  يعتمج الجسم دل  نطم ماتلأة انتاج ال ا ة 

 الرياض  .

 اتلف لاه النطم فيما بين ا ف  سردة   ويج ال ا ة   ا  د  لاه النطم جميعووا  دلوو  ددوواصلا  كوووين المركوو  اي   

عمووج دلا لبدووعة المالانة ف  العدست  ليلة الا  كأوو  لسسووتمرار فوو  ال ATPنطرا  ا  كمية   ATPالكيميام   

زوا  معداصلا ؛الالا  عمج نطم ال ا ة دل  دداصلا بنا  لاا المرك  بعوود انعوو اره اتوو  يسووتمر فوو   وليوود ال ا ووة 

 ومن هذه النظم :الس مة لسنقباة العدل    ا اتلف نطم ال ا ة ف  دملية استعاصلا  كوين لاا المرك    

 :  System Phosphogenأا النطا  الأوسأا    ATP-PCنطا   .1

 The Lactic Acid طووا  اووامض السكتيووان Anaerobic Glycolysisنطووا  الجلكووللا السلواميووة  .2

system  . 
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 The Oxidativeنطا  ااكسووجين أا النطووا  ال وووام  يتكووو  موون نطووا  السووكريات ا أكسوودلا الوودلو   .3

System or The Aerobic System   . 

 

 

 

 

              + 

                                                                                  

 

 

 

 (  1ي ل )

 نظاي إنتاج   طاقع فل غزا   لأكسجزن
(10   :16 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  2ي ل )

 نظاي إنتاج   طاقع فل وج م  لأكسجزن
(10   :17 ) 

  جليكوجين

  جلوكوز

الاكسجينفى غياب وجود   

 حامض لاكتزك 
تر ع اعات 

  م ن ازن

تر ع اعات 

  م ن ازن

 طااااقع

 جليكوجين  دهووووون 

 جلوكوز  أحماض دهنية 

جزئ  200إلى  80

 تريفوسفات أدينوزين
جزئ تريفوسفات  38

 أدينوزين

 طوواقووة

 + أكسجين  + أكسجين 
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 (  3ي ل )

    جاي   ر اضلمىخص  نظاي   طاقع فل 
 (10   :16 – 18( )3   :282( )4 :35( )23  :61( )25 :147( )33 :115( )50 :16 ) 

 : ثانياً : تعبئة واستهلاك الطاقة 
أزنا  النعا  البدن  يتدير  ركيل ال رمونات بالد  ب د   نطيم دملية التم يج الداام  ا سم  دمليات  ياصلا  ركيوول 

"   تعبئااع اااموواة الامينيووة( فوو  الوود  بمحوو ل   –اااموواة الدلنيووة ال وورلا  –محوواصر ال ا ووة )الجلوكووو  

Mobilization " . 

مودة من ال رمونات فوو  االووة اانعوو ة القحوويرلا ااانعوو ة التوو  ا  كم دمليات  عبئة ال ا ة ل اه المحاصر مج

ال جومية( موون  ووسالله  – ؤص  بشستمرار دند أصا  ال مج البدن    فسد  كرلا القد  يقو  بشصا  الم ارات )الدفادية 

 ص يقة( . 90العدلا القحو  زم يتاب  استمرارية ااصا   واالله  و ف المباراه )

الوودلو  ال سزيووة( بواسوو ة دمليووات  عبئووة  –اسووت سم محوواصر ال ا ووة )الجلوكووو  ا ووتم دمليووة  نطوويم ا عبئووة ا

الجلوكو  من الكبد بت ويج الجليكوجين ال  جلوكو      ويج زسز  الجلسرين بالاسيا الدلنية ال  أاماة صلنية 

 ووسالله دمليووات بنووا   ارلا لك   كو  بديس  ست لكأ العدست بدلا  من الجلوكو    بنا  جلوكو  جديد ف  الكبد من

الجليكواين من الااماة الامينية ااامض السكتيا االجلسرين   من  ص والله الجلوكو  دلوو  الاسيووا لكوو  يوولصاص 

  وجأ الاسيا ن و استادا  الااماة الدلنية ال رلا كو وص.

 

 : بعض الاستجابات الهرمونية لتعبئة واستهلاك الطاقة 

انقباض عضلى

طاقة

هوائية

بروتين

3أكثر من 
ساعات

دهون

أكثر من ساعة

جليكوجين

ساعة

لا هوائية

حامض اللاكتيك

جليكوجين

3-ثانية 30
دقائق

فوسفاتى 

ينفسفوكريات

ثانية30
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  هرمون النموGrowth Hormone : 

يحع  اعووف  ووشزير التوودري  دلوو  لرمووو  النمووو نطوورا  لكونووأ يتووشزر بك يوور موون الدوودو  البدنيووة االأيلياميووة 

موورلا ضووعف مقوودار  ركيووله ا وو  الرااووة    25االكيميامية االنأسووية   الكوون  ركيووله فوو  بس مووا يليوود ب وووال  

 ا تلا  الامأأ فيما يل  : 

 دست ال يكلية .يقو  ببنا  البرا ين االااماة النواية ف  الع 

  ياصلا التم يج الداام  للدلو  االكربوليدرات   اي  يسادد الكور يلاالله فوو   قليووج أمتحوواة 

 العدست للجلوكو  ا ياصلا  عبئة الااماة الدلنية ال رلا .

  . يسادد دل  سردة دملية ددداص بنا  ال ليكوجين بالكبد 

 ( .  248  247: 13 ياصلا مستو  جلوكو  الد) 

 

  هرمون الانسولينInsulin Hormone : 

  مرلا مقارنة بو وو   25 – 7يمكن أ  يليد امتحاة الجلوكو  من الد  ال  العدست أزنا  التدري  من

 الرااة .

   لرمو  الانسولين يقج دفرا ه أزنا  التدري    اكالا كلما  اصت  دلا ال مج البدن    اذلا للياصلا اجووم

الد  السار  دل  العدست أزنا  التدري  الاه بداره يؤص  دل   ياصلا  وجيأ الجلوكو  ا اانسولين دل  

ت الجلوكو   سالله معووا  العدست   امن ج ة اا ر  لا  التدري  يؤص  ال   ديرات ف  نعا  نا س

الالية فمن الممكن ا  يكو  لاا التشزير استجابة مؤ تأ  ليد نتيجووة التكيووف الأسوويولوج    الوواا يسووادد 

 دل    سن ضب  سكر الد  لد  المرض  السكر من النوع ال ان  .

 :  ابلياصلا نعا  ال رمو  أزنا  التدري   لصاص دمليات أيض الجلوكو  بواس ة زسزة  ر 

 لا   ويج الجلوكو  دل  جليكوجين ف  الكبد . ياص (1

  ياصلا استادا  ااست سم الجلوكو  ف  الاسيا . (2

  ياصلا  الين الجليكوجين ف  العدست . (3

 

  هرمون الجلوكاجونGlucagon Hormone : 

 ص يقة من بداية المج وص . 85 – 70  لرمو  الجلوكاجو  بعد اوال  يأر 

 ار زسزة أضعا  .يتدادف  سالله الج د البدن  دل  مقد 

  ص يقة بعد اانت ا  من الج د البدن  . 30يطج دفرا ه دل  ما يقرا 

 .  يليد من معدالله التم يج الداام  للكربوليدرات ا ياصلا نسبة جلوكو  الد 

  يليد من سردأ   ويج البرا ينات دل  جليكوجينGluconeogenesis  . 

 

  هرمون الكورتيزولCortisol Hormone : 

  ينبأ دملية دداصلا بنا  الجليكوجين ف  الكبدGlycogenesis   لك  يدمن استمرارية امداص الوود

 بالجلوكو  .
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  . ياصلا  عبئة اااماة الدلنية ال رلا لجعل ا أك ر أستعداصا  كمحدر لل ا ة  

 . يقلج الادتماص دل  الجلوكو  لك  يكو  متوافر للمخ 

    أمينية  سووتاد  فوو   وورميم اانسووجة ابنووا  اانليمووات ينبأ  كسير البرانين لك   حب  أاماضا

 اال ا ة .

 . يليد من أنقباة ااادية الدموية الا  ي دث بواس ة الابنأرين 

 (20  :573 ) 
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   تدر ب   ر اضل فل تعبئع و اتهسك مصامر   طاقع ( نشاط   هرم نات أثناء 1جدوي )

  لأاتجالع    نسزج    ستهدف     ثزر    هرم ن    غدا 
 

  عص  لامامل  ىغدا  

   نخامزع

Anterior 

Pituitary 

GH 

 لرمو  النمو

  سوما و رابين  

 .  التدري 

 . نق  سكر الد 

 . العدست ال يكلية 

 . اانسجة الدلنية 

 . الكبد 

 ار أاع كج من : 

 .  كسير الدلو  

  يوواصلا بنووا  الجلوكووو  موون ميوور الكربوليوودرات م ووج 

 . Gluconeogenesisاااماة اامينية 

 .  قليج أمتحاة الجلوكو  

   بن ر اس 

Pancreas 

Insulin 

 اانسولين

 .  ياصلا سكر الد  

  ياصلا اااماة اامينية ف  الودارلا 

 الاا  .الدموية   الج ا  العحب  

 . العدست ال يكلية 

 . اانسجة الدلنية 

 . الكبد 

  ياصلا أمتحاة كج من :

 .  الجلوكو 

 . اااماة اامينية 

 . اااماة الدلنية 

Glucagon 

 جلوكاجو  

 .  نق  سكر الد 

 .دناأاة  ركيل اااماة اامينية 

 . التدري  ال ويج 

 . الكبد  .  ليد معدالله التم يج الداام  

   النمو .لرمو 

 .  اااماة الدلنية بالسير 

 . اااماة اامينية 

  يواصلا بنووا  الجلوكووو  موون ميوور الكربوليوودرات م ووج (

 اااماة اامينية( . 

 قشرا   غدا    ظر ع

Adrenal cortex 

Cortisol 

 كور يلاالله  

  يووواصلا لرموووو  كور يكوووو رابين 

ACTH. 

 التدري  ال ويج 

 . العدست ال يكلية 

  الدلنية .اانسجة 

 . الكبد 

  يوواصلا بنووا  الجلوكووو  موون ميوور الكربوليوودرات م ووج 

 بنا  البرا ين . –اااماة اامينية 

  .  قليج أمتحاة الجلوكو  

(70( )18 :569- 573( )12( )3( )13 :247- 248( )14 :150 )



 : مصادر إنتاج الطاقة فى جسم الأنسان 

 : جلوكوز الدم 

ايبلووغ مسووتو   الو محوودر لل ا ووة لجميوو  انسووجة الجسوومأ  الجلوكو  لو مستو  السكر ف  الد  أا سكر الد    

ملل  لتر ص    ايكو  زابتووا  فوو  الحووباح  بووج  نووااالله الدوواا   100( ملل  جرا   110:  80 ركيله ف  الد  ما بين )

مللوو  لتوور ص     100( مللوو  جوورا   140: 120ابعد  نااالله الداا  فش   ركيل الجلوكو  ير أ  بالد  ليحووج دلوو  )

اذلا  سالله السادات ااال  من  نااالله ال عا    ادندلا يتم   ويلأ دل  الكبد ليال  دلوو  ليئووة جليكوووجين   كمووا 

 ( 78( )18: 26يال  ف  العدست ليقو  الجسم باستادامأ دند نق  الجلوكو  ف  الد  . )

 موون كووج البنكريوواب  ايووؤزر موودلا موون يأوور ا  دوون  ريوو  لرمووونين  الوود  فووف الجلوكووو   ركيل فف الت كم يتم 

 ار أوواع االووة فأووف للآ وور  معوواكع بعكج الد  جلوكو  دل (Insulin) ااانسولين (Glucagon) الجلوكاجو 

 الجلوكووو  مسووتو  باأووض فيقو  يلصاص  اانسولين لرمو  دفرا  فإ  م س ( ااكج الد  )بعد فف الجلوكو   ركيل

بنووا   دمليووة ا نعووي  الدووامة  ااانسووجة العدووست دلوو  الجلوكووو  ص وووالله  سوو يج  ريوو  دوون الوود   اذلووا فف

 لوود  دمليووة   بووي  الكبد  اكووالا فف جليكوجين دل  الد  فف الجلوكو  من بعض   ويج الكبد أ  فف الجليكوجين

 دوون الد  فف الجلوكو   ركيل اناأاة ه دنددفرا  فيلصاص الجلوكاجو  لرمو  أما .جلوكو  دل  الكبد جليكوجين

 لوود  دمليووة (Glycogenolysis)  الجلوكووو   حووني  بتنعووي  دمليووة ال رمو  لاا يقو  اي  ال بيعف  مستواه

 اموون اامينيووة اااموواة كربوليدرا يووة موون ميوور أ وور  محوواصر جلوكووو  موون دلوو  الكبوود جليكوووجين

(Gluconeogenesis)  (  77) .الجليسراالله 

ادل  الرمم من أ  الجلوكو  محدر ال ا ة العدلية دلا أنأ يعتبر جلئ  امج الك  يووؤص  صاره ايع وو   ا ووة 

ينبد  أ  يت والله دل  االة من النعا    ادملية التنعي  لاه  تم دن  ري  ماا   ال ا ة بالعدست ال  دبووارلا 

فوسووأات الكريووا ين االووا  يرموول لووأ اكووالا  ATPدن جلئ أصينو ين زسز  الأوسأات االا  يرمل لووأ بووالرمل 

 PC ( .22 :113)بالرمل 

أ  لممارسة النعا  البدن   شزير مؤ تا  دل  است سم سكر الجلوكو  اللامد ف  الد  دن  ري  العدست العاملة   

كمووا موورلا    50اي   لصاص  تدادف دمليات الاكسدلا كنتاج ال ا ة بالعدست أزنا  النعا  البوودن  دلوو  أك وور موون  

 (19: 26مرلا مقارنة بو   الرااة . ) 35يليد است سم سكر الجلوكو  

اف  ا   الرااة يكو  أست سم الجلوكو  مناأدا  مير أنأ أزنا  النعا  البدن  يعتمد ف  فترلا دل  الجليكوووجين  

لمستو  ال بيعوو  المالا  بالعدست   ام   ياصلا أاتياج العدست العاملة لسكر جلوكو  الد    يتم الااتأال با

 لسكر الد  دن  ري  دنتاج الكبد للجلوكو  انقلأ دل  الد  لتعويض است سم العدست العاملة. 

(4 :176 ) 

أ  من المعرا  د  النعا  الرياض  لأترلا  ويلة يت ل   وودرا  كبيوورا  موون السووعرات   (2003أل    عس )ايديف  

لكربوليدرات كمحدر أساس  ل ا   اي  يت والله الجليكوجين فوو  ال رارية الس مة لانتاج ال ا ة   أدتماصا  دل  ا

العدست دل  سكر الجلوكو  زم يمد العدست بال ا ة الم لوبة بالجلوكو  دن  ري  الد  الكن دندما يقج دنتاج 

دلا الكبد للجلوكو  فإ  نسبة الادتماص دل  الدلو   لصاص  دريجيا    الاا يسادد ف  اماية مستو  السكر فوو  الوود  

أنأ ف  بعض ااايا    دث  ديرات ف  مستو  السكر ف  الد   رج  دل  نودية النعا  البدن  نأسأ ا د أ افترلا 

 ( 350: 3استمراره . )
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  ثلاثى الجلسريدTriglyceride :  

لو مالا  الدلو  ف  الاسيا الدلنية االا  يتم   ويلأ بالت لج المام  دل  أاماة صلنية ينقل ا الد  دلوو  الاسيووا 

موون صلووو  الجسووم   بينمووا ياوول  البووا   فوو    %2العدلية لاستادام ا كو وص لل ا ة   ا ال  العدست اوووال   

. ايمكوون للعدووست أ   سووتاد  مالان ووا موون الوودلو   اانسجة الدلنية . بينما يت والله البا   ف  اانسجة الدلنيووة

كو وص لل ا ة كما يمكن استادا  ما يرص دلي ا من أاماة صلنية اوورلا  سووتقبل ا العدوولة موون الكبوود أا موون الاسيووا 

موون ال وود  %60 – 50الدلنيووة   ادنوود أصا  اااموواالله البدنيووة متوسوو ة العوودلا ذات الووداا  ال ويووج ادنوود مسووتو  

من ال وود اا حوو  لاسووت سم ااكسووجين  %90  –  60ااكسجين   اكلما  اصت  دلا ال مج من    اا ح  لاست سم

 ا جأ التم يج الداام  دل  الادتماص دل  الجليكوجين .

سعر كبير لل ا ة   افوو  بعووض  2000 – 1200يمكن للجليكوجين المالا  ف  العدست االكبد   ويج اوال  

مت لبات ال ا ة   لالا  لصاص مسالمة الدلو  كمحدر لل ا ة بتكسووير زسزوو  اانع ة ال ويلة لا  كأ  لاه الكمية  

الجلسريد دل  مكونا أ ااساسية ال  جلئ اااد من الجلسريد ازسزووة جلميووات موون اااموواة الدلنيووة ال وورلا   

بنقووج   ايقووو  الوود   Lipasesا تم بواس ة دنليمات  سووم  ليباسوويع   Lipolysisالاه العملية  سم  ليبوليسيع  

اااماة الدلنية ال وورلا دلوو  االيووا  العدوولية   كمووا أ  جوولئ اااموواة الدلنيووة ي توواج دلوو  كميووة أكبوور موون 

ااكسجين نطرا  لااتوامأ دل  ددص أكبر من الكربووو  مقارنووأ بووالجلوكو  ال وواا يأدووج اسووتادا  الكربوليوودرات 

 ( 288: 3دنتاج ا لل ا ة . )كمحدر لل ا ة أزنا  النعا  البدن  لقلأ ااجت ا للأكسجين اسردة 

 

 : ثالثاً : العمليات الأيضية وتوازن الطاقة 

Metabolic Processes and Energy Equilibrium  :  

 ستمر العمليات اايدية ادنتاج ال ا ة    أددا  جسووم اانسووا  بديوور أنق وواع  المووا كووا  ايووا    ا ش ووا ال ا ووة 

 أ كالا  متعدصلا من ا :

  . ال ا ة الكيميامية  . ال ا ة ال رارية 

 . ال ا ة الك ربامية  . ال ا ة الميكانيكية 

  . ال ا ة النواية  . ال ا ة الك رامدنا يسية 

 ا ة ميكانيكية )انقباة ددوول (  ATPفإ  ال ا ة لا أن  بج  ت والله دل   كج ح ر   فم س   نتج ال ا ة الكيميامية 

 زم  ا ة ارارية . 

 Activeال ا ة أيدا  لبنا   سيا جديدلا ا وورميم الاسيووا التالأووة   كمووا  سووتاد  بدوورة دمليووات النقووج ا ستاد  

transport ( . 20  7: 19دبر معا  الالية للعديد من المواص م ج الجلوكو  االكالسيو ) 

أ  العمليات البيولوجية لا  نتج  ا ة فق  الكن ا  ست لا أيدووا  ابديوور   (2000مد د ا زر اعد   د ن )ايديف  

 Energy Equilibrium"بتــوازن الطاقــةأنق اع   ا سم  العس ة فيما بين ال ا ة المنتجة اال ا ة المست لكة 

لجسووم ايووتم ايلصاص مالا  ال ا ة بتنااالله ال عا  بوفرلا   دند نقحأ فإ  ااتياجا  ا  قج فوو  منووا    الين ووا با  "

 ال كم دل  ال ا ة المنأقة   اير ب  كج من  دلا العمليات اايدية ادنأا  ال ا ة بعده دوامج من ا :

 

 

   :العوامل التى  تؤثر على العمليات الأيضية وإنفاق الطاقة 
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Factors Which Affect Metabolic Processes And Energy 

Expenditure: 

 

 . )السن( المرالة العمرية  . )  النوع أا الجنع )ذكر أ  أن 

 . )ال والله االو   )مس   الجسم  . نوع النعا  الم ن  الممارب 

 . كمية انوع ال عا  المتنااالله  . مالا  الجسم من ال ا ة 

  المناخ موون ايوو  أر أوواع أا أناأوواة صرجووة

 ال رارلا .

  نوووع اكووم المسبووع امناسووبت ا االتديوورات

 الدارية ف  البيئة الم ي ة .

 ااجم اااماالله التدريبية   انوع النعووا     دلا

 الرياض  التاحح  . 

   التكيف الوليأ  م  البيئة   أا النعا  الم ن

   أا النعا  الرياض  . 

                                    (28  :157 – 160  ) 

 

  الما :د  معاصلة د لا  ال ا ة ف  الجسم ل ا  رفا  المصروفة من قبل الجسم:  الطاقة 
 ال  ال ا ة ال رارية المتناالة من  بج الجسم . )ال عا  المتنااالله( .  : Energy intakeالطاقة المتناولة   (1)

 ا نقسم دل  زسزة أجلا  : :energy expenditureالطاقة المصروفة )المنفقة(   (2)

 

 

 

 

 

 (  4ي ل )

 أن  ع   طاقع    صروفع )   نع ع(                                     

%( 70-60حروالى )حيث تمثل مصروف الطاقة أثناء الراحة المسبية الأكبرر مرن الطاقرة المصرروفة فرى اليروم •
قلرب وضر  وهو المصروف اللازم للوفاء باحتياجات الجسم الحيوية أثناء الراحة مثرل عمليرات الترنفس وعمرل ال
لراحة يعرادل الدم وإتزان السوائل ، نشاط الجهازين العصبي والعضلى ، علماً بأن معدل الطاقة المصروفة فى ا

.  مكافئاً أيضاً واحد 

Basal Metabolicrate Rate (BMR):الطاقة المصروفة أثناء الراحة . 1

مرن %( 10)حيث تمثل الطاقرة المصرروفة فرى أسرتهلاك الطعرام وهضرمة وأمتصاصرة وتخزينره فتقردر بحروالى •
عرام وكميتره مجموع الطاقة الكلية المتناولة فى اليوم من قبل الشخص ، ويتأثر هذا الجزء بعردد مررات تنراول الط

.ونوعه

Thermal Effect Of Food:الطاقة المصروفة من جراء استهلاك الطعام . 2

ى الرياضرة حيث تتضمن الطاقة المصروفة أثنراء النشراط البردنى والحركرى المبرذول فرى المنرزل وفرى العمرل وفر•
.  من الطاقة المصروفة فى اليوم %( 30-20حوالى )والترويح ، وتمثل 

Physical Activity:الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدنى اليومى. 3
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                                   (52) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  5ي ل )

 معام ع  ت  ن   طاقع فل   جسم و  عنابر      نه   ل من   طاقتزن

      صروفع و   تناو ع 
 

 (52) 
 

  المصروفة:معدلات الطاقة 

أ  لنام  أوواات فوو  معوودالله ال ا ووة (  1992اار س )  و.  و ستزرتزر   ك(   2002ر. اتار زنج )  يوض  كج من

المحرفة من  بج اافراص اذلا  بعا  لمعدالله نعا  م البدن    كما نجد أ  ال د الاصن  من معدالله الايووض فوو  الجسووم 

ايوود ج في ووا ال ا ووة الس مووة للأيووض القادوود    (    BMRضعف معدالله اايض القادد  أا ااساس  )  1.4لو  

اال ا ة الس مة لسست سم ال عا    اال ا ة الدرارية للقيا  بال د ااصن  موون اانعوو ة البدنيووة اليوميووة . ايبلووغ 

 ضعف معدالله اايض القادد    دلما  بش  : 5.5:  3.5معدالله ال ا ة المحرافة للرياضيين اوال  

 = متوس  معدالله اايض    اليووو  م معوودالله اايووض القادوود  لوود  دامووة النوواب  مالطاقة المصروفة فى اليو

 ( 8 -1:  72( )209 – 197:  68. ) 2.5:  1.2 ترااح من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الطاقة المصروفة

 energy expenditure 

 الطاقة المتناولة

 Energy intake 

  لا ض    اادح
Basal Metabolic Rate 

(BMR) 

(60 – 70 %) 
 

   طعايطاقع هضم 
 Thermal Effect Of Food 

(10%) 

   نشاط   بدنل 
 Physical Activity 

(20 – 30 %) 

   طعاي    تناوي
 Dietary intake 

 



50 
 

 
 

  المصروفة من قبل الجسم  الطاقةوحدات قياس   : 
أنأ يتم التعبير دن ال ا ة المحرافة بالكيلو جوالله ف  الد يقة   أا بالكيلو  (1991ها ماك  رم ل وآخاارون )اير   

كيلو جوالله( أا بمقدار است سم الجسووم موون الاكسووجين   4.18سعر ارار  ف  الد يقة )كيلو سعر ارار  يساا   

 باللتر ف  الد يقة .

( Metabolic Energy Turnoverبالمكــافا الأيضــى )ايعبوور دوون مقوودار ال ا ووة المحوورافة  
(MET  )   الو يعن  مقدار ال ا ة المحرافة من  بج الجسم أزنا  النعا  منسوبا  دل  ما يحر  أزنووا  الرااووة

 0.9ايبلغ مقدار ال ا ة المحرافة ف  الرااة مكافئ أيد  اااد . أما أزنا  النو  فإ  ال ا ووة المحوورافة  عوواصالله 

 مكافئ أيد  . 

 المحرافة أزنا  النعا  البدن  بالمكافئ اايد  نجد أن ا :ادندما يتم اساا ال ا ة 

  مكافئ أيد  ف  اانع ة البدنية مناأدة العدلا .  3 بلغ أ ج من 

    مكافئ أيد  . 6 – 3أما اانع ة البدنية معتدلة العدلا  ت ل 

  مكافئ أيد  . 9 – 6بينما  ت ل  اانع ة مر أعة العدلا أك ر من 

   مكافئ أيدف .  9ااانع ة البدنية الت    تميل بعدلا مر أعة جدا   تجاا 

امن المعرا  أ  معطم اانع ة البدنية اليومية من در دا  مسبع ااست ما  االقيا  باادموواالله البدنيووة الادتياصيووة 

المكووافئ اايدوو   مكووافئ أيدوو . دلمووا  بشنووأ يبلووغ  3:  2م ج امج ال قام  الاأيأة اما  ابأ ذلا يقوو  فوو  ن ووا 

مكافئا  أيديا  ايبوودأ بالاناأوواة  وودريجيا  موو  التقوود  فوو  العموور بعوود 13  –  12المتو   لعاا مير رياض  اوال   

 (57 جاا  الععرينات من دمره . )

   ايتم  يوواب ال ا ووة ال راريووة المنبع ووة :    المصروفة من قبل الجسم  الطاقةطرق قياس

 من الجسم ب ريقتين : 

 

 
 
 
 
 
 (  6شكل ) 

الطريقة المباشرة 
Direct 

Calorimeter  :

نعنا  ا ستاد  لاه ال ريقة لقياب ال ا ة المنبع ة منن الجسنم سنوا  أزننا  الراانة أا أزننا  ال
البدن    الاه ال ريقة  ت ل  اجنوص مرفنة  اعنة مج نللا ل ناا الدنرة   ا كنو  معلالنة 

. دن الم ي  الاارج 

دا  اف  االة أسنتادا  مرفن   يناب ال نرارلا المنبع نة منن الجسنم أزننا  الج ند البندن  باسنتا
عنديج السير المت رم دلن  سنبيج الم ناالله   فينتم أالا  اسناا ال ا نة ال رارينة المنبع نة منن  
 ندا السير المت رم ااده   ا را ا فيما بعد منن ال ا نة ال رارينة الكلينة المنبع نة أزننا  الج

بدن  صا ج البدن    لك  ن حج دل  ال ا ة الأعلية الت  انبع   من  يا  المأ وة بالج د ال
.الدرفة 

الطريقة الغير 
مباشرة 

Indirect 
Calorimetry

بع نة منن ا ستاد  لاه ال ريقة نطرا  لحعوبة أستادا  ال ريقة المبا رلا فن   يناب ال ا نة المن
بنج الجسم   اذلا من  سالله  ياب معدالله است سم ااكسجين ادنتناج زنان  أكسنيد الكربنو  منن  
نعن  الجسم   سوا  ف  أزنا  الرااة أا أزنا  النعا  البدن    فمن المعرا  أ  ااكسجين المست

د يستادمأ الجسم فن  انر  الو نوص منن  نسالله دملينات أيدنية لوامينة   اينتم دنتناج زنان  أكسني
.الكربو  كنا ج أيد  يارج دن  ري  لوا  اللفير   باكضافة دل  دنتاج الما  

 ند ايمكن بد ة ايسر  قدير ال ا نة المحنرافة أن نا  النعنا  البندن  منن  نسالله معرفنة معندالله ال
 اعنة فن  االنة RQامقدار معامنج التننأع الالنو  Vo2Maxاا ح  لاست سم ااكسجين 

  الو ااعج  سمة معدالله دنتناج زنان  أكسنيد الكربنو  دلن  معندالله Steady Stateالاستقرار 
% 100الوااننند الحننن ي  فننن  انننر  الكربوليننندرات RQاسنننت سم ااكسنننجين   ايسننناا  

.ف  ار  الدلو  ( 0.69=23÷16% )0.7  ااوال  ( 1=6÷6)
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المصروفة من قبل الجسم                                            الطاقةطرق قياس                                              
(29( )19 ) 

 

أنأ  تناسوو  دمليووة أسووتادا  ااكسووجين  ناسووبا   رصيووا  موو    (1991( ،ماك  رم ل )1996م نتل )اياكر كج من  

ال ا ة المنتجة من  بج الجسم   كما نساظ أزنا  الج د البوودن  المتوودرج اجوووص دس ووة   يووة  ويووة بووين اسووت سم 

 ااكسجين ا دلا الج د البدن  المبااالله سوا  كا  ذلا الج د م سوبا  بالسمعة أا بمقدار سردة الجر  .

  القليلة الماضية ادث   ورا  كبيرا  ف   قنية أج ووللا  يوواب اسووت سم ااكسووجين   فموو   وووافر أج ووللا اف  اادوا

عديرلا ال جم اس لة ال مج  قو  بتالين بيانات اسووت سم ااكسووجين ادنتوواج زووان  أكسوويد الكربووو  ليووتم   ليل ووا 

است سم ااكسجين ا قدير ال ا ة المحرافة   لااقا    اأعب  باامكا  استادا  لاه التقنية ميدانيا  ادجرا   ياسات

 ( 57( )60للرياضيين اللعديد من منسوب  الم ن اا ر  . )

 

  المصروفة وكيفية قياسها فى الراحة وأثناء النشاط البدنى:الطاقة 

  اولاً : معدل الأيض فى الراحةResting Metabolic Rate: 

 – 60الو ال د ااصن  من ال ا ة الس مة للم افطة دل  العمليات ال يوية صا ج الجسم أزنا  الرااة . ايعكج من 

% من ال ا ة المحرافة من الجسم يوميا  . ايتم  ياب معدالله اايووض فوو  الرااووة موون  ووسالله  يوواب اسووت سم   70

سووادات نووو     8سووادة عوويا  ا 12 ا    يسووبق ا  ص يقة أزنا  الاستلقا  دل  السرير باستر ا   30ااكسجين لمدلا  

أ  ف  الحباح بعد الاستيقال مبا رلا من النو  . اذلا من  سالله  ياب ما ات التنأع )است سم ااكسجين ادنتاج 

 زان  أكسيد الكربو    ا  ديد المعامج التنأس  الالو ( الو مستلقيا  دل  ل ره باستر ا   ا  . 

رااة بكتلة الجسم الدبر الع مية ) اعة كتلة العدست( فكلما كان  لاه الكتلة كبيوورلا اير ب  معدالله اايض ف  ال

(  ؤزر ف  معدالله اايض فوو  الرااووة   فكلمووا BSAا صاص معدالله اايض ف  الرااة   كما أ  مسااة س   الجسم )

ج الم افطووة دلوو  ا صاصت مسااة س   الجسم نسبة دل  كتلة الجسم ا صاص معدالله اايض ف  الرااة   اذلا من أج

صرجة ارارلا الجسم . ا ؤزر دوامج أ ر  أيدا  ف  معدالله اايض فوو  الرااووة م ووج صرجووة ال وورارلا الاارجيووة   

انعا  الددلا الدر ية   كما أ  معدالله اايض ف  الرااة ير ب  ار با  دكسيا  بعمر اانسووا    ايوو  يكووو  المعوودالله 

 ل  ف  الحدر ايتنا    دريجيا  م  التقد  ف  العمر . بالكيلو جوالله لكج متر مرب  من مسااة س   الجسم أد

(40 ) 
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 (تقدير معدل الأيض فى الراحةRMR:) 

يمكن  قدير معدالله اايض ف  الرااة بدرجة مقبولة من  سالله استادا  العديوود موون المعوواصلات التنبؤيووة التوو   عتموود 

 بيانات ا   الجسم اال والله االعمر مالبا  دل  

 

 أهم المعادلات التنبؤية لتقدير معدل الأيض فى الراحة :

 

 

 (1996) (Flood D) فيلود د معادلة 

 ساعة( : 24الراحة بالكيلو سعر حرارى فى اليوم خلال )معدل الأيض فى 
 ×العمر بالسنوات(6.755×الطول بالسم(_)5.003×وزن الجسم بالكجم(+)13.75+)66.47ل:اللرج

 ×العمر بالسنوات( 4.676×الطول بالسم( _1.85× الوزن بالكجم(+)9.563+)655.096 للنساء :

                                                                                  (49) 

 
 
 
 
 

 (1984) (Roza &Shizgal)معادلة هاريس وبنيديكت المنقحة 
 ×العمر بالسنوات( 5.677×ال والله بالسم( _ )4.799و   بالكجم(+) ال×13.397+)88.362 ي :ا ىرج 

 ( ×العمر بالسنوات4.33×ال والله بالسم( _ )3.098× الو   بالكجم(+) 9.247+)447.362  ىنساء :

                                                                                                    (64 ) 
 

 
 

 
 

 ( WHO( )1985معادلة منظمة الصحة العالمية )
 اااع( 24لااتخد ي    زن ف ط : معدي  لأ ض فل   ر حع )كزى  اعر حر رح/ :  ولا  

 .651× ا   الجسم )بالكجم( +  17.5  ىرجاي :

 . 496× ا   الجسم )بالكجم( +  14.7  ىنساء :
 

 لإاتخد ي    زن و  ط ي : معدي  لأ ض فل   ر حع )لا  زى ج ي فل   ز ي( =  : ثانزا   

 .  3000×  والله الجسم بالمتر[ +  113] -× ا   الجسم بالكجم  64.4  ىرجاي :

 .  146×  والله الجسم بالمتر[ +  1397.4× ا   الجسم بالكجم + ] 55.0  ىنساء :

                                                                                                       (72) 
 
 
 
 

 

 ( Tataranmi & Ravussin( )1993معادلة معهد الصحة القومى )
 الع مية( .× ا   ااجلا  مير  15.9+ ) 638=  معدالله اايض بالرااة )كيلو سعر ارار    يو (

(68) 
 

 

 

 

 

 ( Owen , et al( )1987معادلة أون وآخرون )

 معدالله اايض ف  الرااة )كيلو سعر ارار  يو ( = 
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 × الو   بالكجم( . 10.2+ ) 879   رجاي =

 (30)                                                     × الو   بالكجم( .  7.18+ ) 795  ىنساء =

                                                      

 معدل الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدنى ثانياً : 

 م ج اانع ة البدنية , ا اعة ذات العدلا المر أعة الت   ستمر لأترلا  ويلة   نسبة مر أعة من محوورا  ال ا ووة 

من محرا  ال ا ة الكلية ) م ج ال ا ووة المحوورا    %50للأرص ا اعة لد  الرياض    اي   حج أا  تجاا   

 الأرص الادتياص ( .  لد  %30 – 20نتيجة للأنع ة البدنية كنسبة من ال ا ة الكلية اوال  

 ويتم قياس الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدنى من خلال :

 
 
 

صلالووأ ال وود الا حوو   Mc Ardel (1991)( وماااك  رمي Weirأاااتخد ي معام ااع )( 1)

 اذلا بت بي  المعاصلة التالية : RQاالمعامج التنأس  االالو   Max 2VOلاست سم الاكسجين  

 (57×المعامج التنأس  الالو ([ .)1.1+)3.9= ال د الا ح  لاست سم الاكسجين )باللتر( ×]

 

 

 
 

 Howley & Franks  (2003)( ه  ل & فر ن س  2)

ذلووا معرفة است سم الاكسجين أزنا  ذلا النعا  زم  رح اسووت سم ااكسووجين أزنووا  الرااووة منووأ زووم بعوود 

ضرا النا ج بما يقابلأ من كيلو سعر ارار  بنا  دل  المعامج التنأس  الالو  انوع الو وص المسووتاد    

 اذلا دل  الن و التال  :

اسووت سم ااكسووجين أزنووا   –)است سم ااكسووجين أزنووا  النعووا     طاقع    صروفع أثناء   نشاط   بدنل =

 2O ( .48 )قابج لكج لتر الرااة( ×ددص الكليلو سعرات ال رارية الم

 

 
 

 

    ىزع  لأمر  زع  ىطب   ر اضل (3)

  America College of sport medicine (2000)   

( أزنا  الرااووة  ب ساا عاف  است سم ااكسجين )است سم ااكسجين أزنا  النعا  م رااا  منأ است سم

. دلما  بشنووأ يمكوون  قوودير اسووت سم ااكسووجين أزنووا  الرااووة بدوورا ا     (Weir)زم   بي  معاصلة اير  

 (38. )مليلتر  3.5الجسم ف  الر م 
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    ىزع  لأمر  زع  ىطب   ر اضل (4)

  America College of sport medicine(2000)   

بت ديوود مقوودار يمكن اساا ال ا ة المحوورافة أزنووا  النعووا  البوودن  موون  ووسالله المكووافئ اايدوو   اذلووا 

المكافئ اايد  لالا النعا  زم  رح ما يوا   مكافئ أيدوو  اااوود منووأ )الووو المحوورا  موون ال ا ووة 

 أزنا  الرااة( زم   ويج النا ج دل   ا ة ارارية بالكيلو سعر ارار  مستادما  المعاصلة التالية :

    طاقع لا  زى  اعر حر رح فل   دقز ع =

 (38)                    200× ا   الجسم بالكجم( م 3.5يد  ×  )المكافئ اا               

 

 

 

  

  

  المعاييرة : تقدير الطاقة المصروفة أثناء الجهد البدنى من خلال الجداول 
يمكن  قدير ال ا ة المحرافة سوا  بالكيلو سووعر اوورار  أا بالمكووافئ اايدوو  أزنووا  اانعوو ة البدنيووة الماتلأووة 

جالللا يتم النطر دلي ا ااستاراج مقدار ال ا ووة المحوورفأ مبا وورلا موون الجوودااالله   االجوودااالله  وود باستادا  جدااالله 

 أددت بنا   دل  محنف اانع ة البدنية )ف  االة المكافئ اايد ( .

 

 ( طاقع    صروفع لا  افئ  لإ ضل  MET بعض  لأيطع   بدنزع  )( .40) 

 

  (51) ر اضزع متن اع .م ام ر   طاقع    صروفع أثناء أنشطع 

 

  (57. )  طاقع    صروفع لا  زى  اعر حر رح  بعض  لأنشطع   بدنزع 

 

 . (57)    طاقع    صروفع لا  افئ  لأ ضل أثناء    شل لسراات مختىعع تبعا   ى زل 

 

 . (57)   طاقع    صروفع لا  افئ  لأ ضل  أثناء   جرح اند اراات مختىعع تبعا   ى زل 

 

  طاقع    صااروفع لا   ااافئ  لأ ضاال أثناااء  اااتخد ي   در جااع   ثالتااع تبعااا   اا زن   جساام انااد قاادر ت  

 (57) مختىعع .

 

 .طاقع    صروفع لا   افئ  لأ ضل أثناء  اتخد ي مجهام   زد ن تبعا    زن   جسم اند قدر ت مختىعع     

(57 ) 

 

   ختبار   خط ا اند  رتعااات مختىعااع ماان بااندوو   خطاا ا   طاقع    صروفع لا   افئ  لأ ضل أثناء 

 (57) تبعا    عدي   صع م فل   دقز ع .
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  أثناء الجهد البدنى  ةستخدممال الطاقةتحديد نوع: 

كووج موون الكربوليوودرات االوودلو  فوو  ال ا ووة  مسووالمةمن  سالله صلالأ المعامج التنأس  الالو  يووتم   ديوود نسووبة 

 المنأقة أزنا  مباريات .

 et al  Mc Ardle (1991)ماك  رم ل و خاارون  ( ،2000مد د ا زر اعد   د ن ) اذلا بالاستعانأ بجداالله

 ي دصا :الا  

 . المعامج التنأس  االمكافئ ال رار  لسكسجين 

  أكسجين )كيلو سعر ارار ( .نسبة السعرات ال رارية المست لكة لكج لتر 

 . ) النس  المئوية للسعرات النا جة دن أكسدلا مقاصير من الكربوليدرات )كيلو سعر ارار 

 . ) النس  المئوية للسعرات النا جة دن أكسدلا مقاصير من الدلو  )كيلو سعر ارار 

 . الجرامات المست لكة لكج من الكربوليدرات االدلو    لتر أكسجين 

 (28( )57) 
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 : الدراسات السابقة 
 

 : الدراسات العربية :  اولاً 

 (35( )2012)دراسة : وفاء جابر محمد ابراهيم  (1)

 فعالية التدليا الانعكاس  دل   عبئة ا نطيم است سم ا وص ال ا ة لد  الرياضيين . :ان  ن   در اع 

 سم ا وووص تي د  الب   ال  صراسة فعالية التوودليا الانعكاسوو  دلوو   عبئووة ا نطوويم اسوو  هدف   در اع :

 ال ا ة لد  الرياضيين .

 إجر ء ت   در اع :
    عوود  لمجمودووة بالباا ة المن ج التجريب  ب ريقة القيوواب القبلوو  االاستادم

 لادب  كرلا القد  . ااادلا بال ريقة العمدية من

 .  م   بي  جلسة التدليا الانعكاس  دل  القدمين لسدب  كرلا القد  

 البيانات دن  ري  :    م جم 

 لكيمياميووة دجرا  القياسات القبلية االبعدية للمجمودة التجريبية للمتديرات ا

 الكور يلاالله( .  –مستو  الجلوكو   –الانسولين  –)لرمو  النمو  

  اتنتاجات   در اع: 
  وجد دس ة  وية بين جلسة التدليا الانعكاس  دل  القدمين اكووج موون  عبئووة ا 

  نطيم است سم ا وص ال ا ة .

   دلوو    ايجابيووا    يؤزر التدليا الانعكاس  للقدمين  بج المنافسات االتوودري   ووشزيرا

  عبئة ااست سم ال ا ة  بج المنافسات . 
 

  (24( )2007دراسة عمرو على فتحى شادى  ) (2)

 شزير اااماالله التدريبية الماتلأة دل  مستو  لرمو  النمو ابعض المتديرات البدنية لد   :ان  ن   در اع 

 نا ئ كرلا القد  .

الااماالله التدريبية الم بقة دلوو  المجمودووة التجريبووف دلوو  ي د  ال  التعر  دل   ازير   هدف   در اع :

 مستو  لرمو  النمو ابعض المتديرات البدنية لد  نا ئ كرلا القد  .

 إجر ء ت   در اع :
  القيوواب القبلوو  االبعوود  للمجمودووة   ةاستادا  الباا  المن ج التجريبوو  بواسوو

 التجريبية .

  م القياب القبل  االقياب البعد  للأاماالله التدريبيووة الماتلأووة دلوو  المجمودووات 

 .التجريبية 

 متغزر ت قزد   بدث:
 . لرمو  النمو 

 . القياسات البدنية 

 . سما الدلن لمنا   الجسم 

  اتنتاجات   در اع: 
 ايجابيووا    ال ر البرنامج التدريب  الم ب  دل  المجمودة التجريبية الاال   ازيرا   .1

 دل  مستو  لرمو  النمو االمتديرات البدنية .

 

الاالوو   ديوور المجمودووة التجريبيووة را  ذات صلالة ااحامية بين معوودالله فاجوص   .2

متوسوو   – دير المجمودة ال انية ف  متديرات )سما الدلن من الجانوو    امعدالله

 –القوودمين   وودرلا    – ووولا الوورجلين    –الت مج    –التواف     –السردة    –سما الدلن  

 لرمو  النمو( .
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ا ية بين )سما الدلن بالعدد الدلن بالعدد االحد االجانوو  ب راجوص دس ة ا .3

 االأاا من الدا ج امتوس  سما الدلن( للمجمودة الاال . 
 
 

 ( 21( )2001عبد الله بن أحمد الغامدى ) (3)

 اا أاالله البدنا  مقارنة بدير البدنا  .محرا  ال ا ة أزنا  المع  م  امج أزقاالله لد   :ان  ن   در اع 

معرفة  شزير امج أزقاالله اوالله الجاع دلوو  محوورا  ال ا ووة اكأووا لا المعوو  لوود  البوودنا   هدف   در اع :

 ا اعة اا أاالله من م مقارنة بدير البدنا  .

 إجر ء ت   در اع :
   البوودنا  ا من  15 أج من م    30استاد  الباا  المن ج التجريب  دل  دينة من

 من مير البدنا  . 15

 : ا م دجرا  القياسات التالية 

  سما الدلو      الجلد(  –كتلة الجسم  –القياسات الجسمية ) ال والله 

 ( القياسات الأسيولوجيةVO2 Max  –  العتبة الأار ة– . ) الت وية الرموية 

   بشزقاالله ( للمجمودتين . –بدا  ميج  –  بي  برنامج المع  ) بميج 

  اتنتاجات   در اع: 
   لوود  اا أوواالله البوودنا  مقارنووة بنسووبة   %65.6ار أاع محوورا  ال ا ووة بمقوودار

 لد  مير البدنا  . 54.5%

  اجم الت وية الرموية امعدالله ضربات القل  كانا اادل  لد  البدنا  مقارنة بدير

 البدنا  ف  جمي  الا تبارات .

  اب قووج  %6نسبة ضربات القل  ال  ضربات القل  القحو  أزنووا  المعوو  بميووج

لوود  ميوور  %66.4لوود  البوودنا  مقارنووة بنسووبة  %75.5موون كتلووة الجسووم  15%

 البدنا  . 

  اناأووض مقوودار  وووالله الا ووولا ابوودا  زقووج دنووأ ب قووج ابالتووال   يوواص  دوودص

 الا وات لد  البدنا  .

 ة بين البوودنا  اميوور البوودنا  فوو  ال ووالات لم  كن لنام فرا  ذات صلالة داحامي

 . %6ال سث دند المع  بميج مقداره 

  . اناأاة الكأا لا البدنية م  ا صياص كتلة ال قج الم مولة 
 
 
 

 ً  : الدراسات الاجنبية :  ثانيا

 

 Adrian Gray  (2011(  )36)دراسة : ادريان جراى  (4)

للجر  ف  كرلا القوود  ااسووترالية باسووتادا   كنولوجيووا الوونطم يدية    ليج الم ال  اا :ان  ن   در اع 

 العالمية لت ديد الموا   .

Energetic Analysis of Running Demands in Australian Football 

using Global Positioning system Technology  

ت لحووأو  منتاوو  اعف الم ال  اايدية من ماتلف موا ف اللع  أزنا  المنافسووا هدف   در اع :

 كرلا القد  ااسترال  .

 24استادا  المن ج الوعأ  لت ديد مت لبات اايدية انأقووات ال ا ووة لعوودص   إجر ء ت   در اع:

 لاد  كرلا  د  من المنا  القوم   سالله موسم المنافسات .

    ل وور    – قسيم السدبين دل  أرب  مجمودووات  بعووا  لمراكوول لعووب م )اسوو– 

 .صفاع (  –لجو  
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 مراكوول ناساا مجموع نأقووات ال ا ووة امعوودلات اسووت سم ال ا ووة بووي   اتنتاجات   در اع: 

 اللع  .انأق  أ ج  ا ة لسدب  الوس  .

 . أكبر كمية  ا ة أنأق  للأدب  الط ر االدفاع 

  سالله العمج ال وام  .أ ج  ا ة  
 
 
 

 Colho & Others  (2010 (  )46)و آخرون   هدراسة : كويلو (5)

 است سم  ال ا ة لد  لادب  كرلا القد  الم ترفين . :ان  ن   در اع 

Energy expenditure of professional soccer players . 

 البرا يج . قييم است سم ال ا ة لد  لادب  كرلا القد  ف   هدف   در اع :

 إجر ء ت   در اع :
 لادب  كرلا القد  ف  البرا يووج   وو   استادا  المن ج الوعأ  دل  دينة من

 من الب ولات الرسمية . مبارالا 12صار  الدرجة ااال  ف   ةسن 20

 ( م اساا HR( )Max  2VO) . 

  م اساا است سم ال ا ة . 

  اتنتاجات   در اع: 
  كجالان دار الا   لاستادا  معاصلة (  منHR )   (Max 2VO)  ل سوواا

 أقة لسدب  كرلا القد  البرا يلية . من يمة ال ا ة ال

 
 

 Monica Zehnder& Others  (2006( )74 )دراسة : مونيكا زيندر وآخرون   (7)

يووو  موون  نووااالله مكمووست الوودلو  أزنووا    1.5 ياصلا ماا   الدلو  ف  الرياضيين بعد   :ان  ن   در اع 

  R J Moughan (1997( )62)جان )ر ج( ودراسة : م (6)

 ال ا ة االتداية كمد ج لادبين الم ترفين ف  كرلا القد   : ان  ن   در اع 

Energy and macronutrient intakes of professional football 

(soccer) players . 

صراسة العاصات الداامية للأدب  كرلا القد  الم توورفين فوو  نوواصيين الوودار  الاسووكتلند   هدف   در اع :

 المنافسة .الممتا   سالله موسم  

 إجر ء ت   در اع :
 قين لكوورلا القوود  فوو  ياستادا  الباا  المن ج الوعأ  دلوو  دينووة  وومل  فوور

الدارلا الاسكتلند  اي   م  قييم ما  ناالأ من الأريقين من العناعر الدااميووة 

( لت ديد كمية ال ا ة النا جة دن  نااالله الدلو  –البرا ين  –)الكربوليدرات  

اساا ال ا ة المنأقة اليومية لكج من الأريقين  سالله فترلا العناعر الداامية ا

 المنافسات .

  اتنتاجات   در اع: 
 . سالم العناعر الداامية مسالمة جلمية ف  اجمال  است سم ال ا ة  

  ت ل  المنافسة مت لبات اضافية لا  تناس  م  محاصر ال ا ووة النا جووة موون 

 العناعر الداامية .

  نافسة مالانأا  الاجمال  لل ا ة بما يتناس  م  كميات التدري  ا اليتم  ياصلا 

 الأرصية لسدبين.   لنام  ياصلا ف  مت لبات دضافية ماامية للنواف  م  الأرا 
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 ممارسة الرياضة بما يتناس  م  م تواه .

Intramyocellular lipid stores increase markedly in athletes after 

1.5 days lipid supplementation and are utitized during exercise in 

proportion to their content . 

اة الجليكوووجين فوو  أوو فوو  مقابووج انا (IMCL) وضووي  صار ار أوواع مسووتويات  هدف   در اع :

سووادات موون التمووارين  3بعد   EXالعدست ااالية متسااية ف  ا تيار الو وص  سالله 

 المستنأالا .

 إجر ء ت   در اع :
   محاصر ال ا ة من  ووسالله استادا  الباا و  المن ج التجريب  لدراسة  شزير  عبئة

 يو  من  مارين الت مج . 1.5 نااالله مكمست الدلو   بج 

  م   بيوو  الدراسووة دلوو  لادبوو  الت مووج ا ووم  نووااالله المكمووست الدلنيووة لليوواصلا 

 4يووو  موو   نووااالله   1.5يووو       2.5محاصر  عبئة الدلو  ددص من الايووا  التاليووة  

 .اجبات يومية منية بالدلو  

 جم  البيانات دن  ري  : 
 

 ( ياب معدالله التنأع RQ. ) 

 . الت ليج ال يأ  بالرنين المدنا يس  لعدلة الأاا 

 FFA  . ف  البس ما 

    سادات من  3 دريEX  50 دلا% Max 2VO 

  اتنتاجات   در اع: 
   ايمكن  ياصلا  ركيلاتIMCL   سالله ا باع نطا  ماام    ميج الجليكوووجين 

اايا   اا يوورلا . أزنووا  ممارسووة   1.5وودن  ري  است سم الدلو  دضافية ل

للم تووو  ااالوو    اذلووا   IMCLاة فوو  نسووبة أوو الرياضة لااقووة   اانا

 جلميا  مقابج اااماة الدلنية ال رفية .

 
 

   Costas & Others  (2004( )45)دراسة : كوستاس وآخرون  (8)

 ركيل الجليكوجين ف  العدست ال يكلية االاستجابات اايدية اار أاع نسووبة السووكر  :ان  ن   در اع 

 ف  الد  دق  دف ار الكربوليدرات .

Skeletal muscle glycogen concentration and metabolic responses 

following a high glycaemic carbohydrate breakfast. 

صراسووة  ووشزير  نووااالله اجبووة منيووة بالكربوليوودرات دلوو  الاسووتجابات التم يووج الدوواام   هدف   در اع :

 ا ركيل الجليكوجين  ف  العدست .

   در اع :إجر ء ت 
 ( 8عوود  لعوودص )باستادا  الباا و  المن ج التجريب  ب ريقة القياب القبل  اال

 من العدامين .

  جوورا   2.5عيا  ليلة اض الا زم  نااالله اجبووة منيووة بالكربوليوودراتCho 

 . كجم )كتلة الجسم( 

  سادات من  نااالله الوجبة . 3أ ا دينة من العدست  بج ابعد 

  اتنتاجات   در اع: 
  جوورا   2.5 ياصلا  ركيل ف  العدست بعد اجبة  بج المبارالا ب سث سووادات

Cho 1. )كجم )كتلة الجسم 

 . ياصلا  ركيل الانسولين بعد  نااالله الوجبة  

 20% . من الكربوليدرات المست لكة  ت والله ال  جليكوجين ف  العدست 

   المج وص .من الجليكوجين أزنا   %12يتشكسد 
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 67%   من الكربوليدرات يتم  الين ا جليكوجين فوو  الكبوود أا  كووو  لا  وولاالله

 ف  القنالا ال دمية .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 MENSHIKOV I.V.  (2004( )56)دراسة : مين شيكوف   (9)

ف  بس ما الد  للرياضيين المدربين دلوو  الت مووج بعوود   Ca+2اااماة الدلنية ال رلا   :ان  ن   در اع 

  دري  بدن   ويج اامد .

Free fatty acids and Ca2+ in the blood plasma of endurance – 

trained athletes after prolonged physical exercise .  

اسة أزار ممارسة الرياضة البدنية لأترلا دل  الااموواة الدلنيووة ال وورلا فوو  بس مووا رص هدف   در اع :

 الد  .

 إجر ء ت   در اع :
   لعدص من الرياضين مجمودووة استادا  المن ج التجريب  باستادا  مجمودتين

اضووات الت مووج االمجمودووة اا وور  ميوور موودربين دلوو  يموودربين دلوو  ر

 الت مج .

 ( 17   بقولا  90زم حصا   دري  بدن  لأترلا  ويلة. )كجم   كجم 

  2  م اجرا   ياسات  بل  ابعد  من+Ca .) الااماة الدلنية ( 

  ياب Max  2VO . 

 . صرجة ارارلا الجسم 

  اتنتاجات   در اع: 
   2ازنا  ممارسة رياضة الت مج ار أاع معدالله الااماة الدلنية+Ca   ف  الوود

 لتنطيم  عبئة الدلو  لحال  الرياضيين المدربين دن مير المدربين .
 
 

 

  Mary Begley & Others  (1991( )41)دراسة : مارى بيغلى وآخرون  (10)

 أا  للعداميين .عالمست لكة مبا رلا بعد استعاصلا الال ا ة  :ان  ن   در اع 

Energy expenditure of short term – exercise recovery in trained 

runners. 

   من استعاصلا العأا  للعدامين .20وو  د  لاه الدراسة لمقارنة است سم ال ا ة  سالله ال هدف   در اع :

المن ج الوعأ  لعينة الوود   موون العوودامين لت ديوود ال ا ووة المنأقووة فوو  استادا     إجر ء ت   در اع :

ص يقووة امنعووأ موون التوودريبات  40ص يقووة ا  20ا  اذلووا بعوود أفترلا استعاصلا الع

 . Max 2VOمن ال د اا ح   %70   %50بعدلا 

 .  م القياب اربعة أيا  منأحلة ف  نأع الطرا  

  مرالة العأا  بلياصلا العدلا ايوو  لا يوجوود ف     20 لصاص ال ا ة المنأقة بعد     اتنتاجات   در اع: 

  ف  است سم ال ا ووة الكوون  اتلووف بليوواصلا العوودلا دوون 40     20فر  بين  

70% . 
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 تحليل الدراسات السابقة  :   
 ما يل  :  ةيتد  من  سالله   ليج الباا  للدراسات السابق

 : من حزث   بزئع 

( صراسة  م   بي  أملب ووا فوو  بيئووات أجنبيووة ابعدوو ا فوو  بيئووات دربيووة 11 دمن  الدراسات السابقة )

 .( صراسات دربية 4( صراسات أجنبية ا)7اي  ا تمل  دل  )

 

 : من حزث    نهج    ستخدي 

م نز ااا ز ناادر و آخاارون فقوود اسووتادم  معطووم الدراسووات الموون ج الوعووأ  فيمووا دوودا صراسووة كووس  موون 

Monica Zehnder & other (2006)   ك اااتاس وآخاارون ،Costas & other (2004)  ماازن ،

، ا اارو اىاال فتداال يااامح  (2012)، وفاااء جااالر مد ااد  لاار هزم   I.V . Menshikov (2004)يااز  ف 

 اي  استادموا المن ج التجريب  . (2001)، ابد الله لن أح د  غامدح  (2007)

 

 : من حزث   عزنع 

 ال  :نجد أ  لنام ا تس  ا نوع ف  العينات الت   م دجرا  الدراسات دلي ا 

   لادب  كرلا  د. 

 ددامين. 

 أاالله .اا  
 

 Nimet Hasil Korkmaz  (2004 ) (54)دراسة : نعمت هاسيل قرقماز (11)

 الملف العاح  لتداية الأري  الو ن  لكرلا القد  التركية مباريات الكشب .  :ان  ن   در اع 

Nutrition profile of the Turkish National Football Team before 

World Cup Matches. 

 التعر  دل  ال الة الداامية لأري  كرلا القد  الو ن  الترك   بج مباريات الكشب . هدف   در اع :

 إجر ء ت   در اع :
   اسووتادا  الموون ج الوعووأ  دلوو  دينووة الدراسووة ا قيوويم القوويم الدااميووة للأريوو

ا قيوويم اسووت سم ال ا ووة لكووج لادوو   امقارنت ووا بووالقيم الموعوو  ب ووا دالميووا  

 امقارنت ا ببرامج التدري  .

 .  ديد القيم الداامية العاحية االاحام  الأيليامية للأري   

  اتنتاجات   در اع: 
 . است سم ال ا ة من السدبين مر أعة مقارنة بالبرامج التدريبية 

 . ليع لنام  كيف لبرامج التداية لكج لاد  دل  اده 

 اجات العاحية  لاست سم ال ا ة .يلا  أ  برامج التداية بالاات 

  أل رت الاحام  التعليمية االاجتمادية للأري  اناأاة المستو  التعليموو 

 لسدبين .
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 : من حزث واائل وأم وت ج     بزانات 

 اض ية :استادم  اسامج متعدصلا لجم  البيانات من ا القياسات  

  المورفولوجية االجسمية القياسات. 

  الأسيولوجية  القياسات. 

  الكور يلاالله( . –مستو  الجلوكو   –الانسولين  –الكيميامية )لرمو  النمو  القياسات 

 

 تحليل الدراسات السابقة : الأبعاد الأساسية التى استفاد منها الباحث نتيجة 
  لتقييم  عبئة ااست سم ال ا ة الوالمن ج الوعأ  .  التعر  دل  المن ج المستاد 

 . التعر  دل  أسلوا ا تيار دينة الب   الت   ناالت ا الدراسات ال  ال ريقة العمدية 

 . أمل  الدراسات  م   بيق ا دل  لادب  كرلا القد  ا العدامين 

  التعر  دل   ر   قييم كج من  عبئة ال ا ة ااساا ال ا ة المست لكة للنعا . 

  . التعر  دل  ألم الت اليج الكيميامية لتقييم  عبئة ااست سم ال ا ة 

 . كيأية اساا ال ا ة المنأقة بدلالة المؤ رات الأسيولوجية 

  االا تبارات ة جيلوالان رابومترية االمورفو –التعر  دل  اسامج جم  البيانات من ا القياسات البدنية 

 كدلالة لتقييم ا عبئة ااست سم ال ا ة .  الأسيولوجية االكيميامية لاستادام ا

  التشكد من أ   قييم  عبئة ااست سم ال ا ة لسدب  كرلا القد  لووم يووتم فوو  البيئووة العربيووة دامووة االعرا يووة

  اعة .

 

 : فروض البحث 

الأووراة   اضوو  ووم  الا سع دل  المراج  العلمية االدراسات السابقة اف  اداص ألوودا  الب وو   من  سالله         

 :التالية 

بدلالووة المتديوورات الكيمياميووة  بووج ابعوود ال ا ووة  ااست سم  معدالله  عبئة  للنام فرا  ذات صلالة داحامية   .1

 . دار  العرا اللسدب  كرلا القد  بالمباريات  

بدلالة السعرات ال رارية المتناالة  بووج المباريووات ال ا ة   عبئةلنام فرا  ذات صلالة داحامية  لمعدالله  .2

 .  دار  العرا اللسدب  كرلا القد  ب

بدلالووة السووعرات ال راريووة المنأقووة  ووسالله معوودالله اسووت سم ال ا ووة للنووام فوورا  ذات صلالووة داحووامية  .3

 .  ا دار  العراللسدب  كرلا القد  بالمباريات  

 –لنام فرا  ذات صلالة داحامية بين نسووبة مسووالمة محوواصر دنتوواج ال ا ووة لكووج موون )الكربوليوودرات  .4

 الدلو ( فف ال ا ة المحرافة  سالله المباريات لسدب  كرلا القد  بالدار  العرا   . 

 

 

 

 

 



64 
 

 
 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع 

 إجوووراءات البحوووث 

   . اولاً : منهج البحث 

  البحث : ثانياً : مجالات 
 . المجال المكانى 

 . المجال الزمنى 

 . المجال البشرى 

 . ثالثاً : عينة البحث 

  : رابعاً : القياسات المستخدمة 
 . القياسات الانثربومترية 

 . القياسات الفسيولوجية 

 . القياسات الكيميائية 

 . تقييم تعبئة واستهلاك الطاقة 

 . خامساً : الأجهزة والادوات المستخدمة 

 : ًالدراسات الأستطلاعية :  سادسا 
 . الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 . الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 . سابعاً : الدراسة الأساسية 

  . ثامناً : المعالجات الاحصائية 
 



65 
 

 
 

 

 

 

 

 اولاً : منهج البحث : 

 أستخدم الباحث المنهج الوصفى بالاسلوب المسحى نظراً لملائمته لطبيعة البحث .

 

 ثانياً : مجالات البحث : 

  : المجال المكانى 

 . تم إجراء القياسات الفسيولوجية بمركز اللياقة الخاصة لنادى نفط ميسان 

  تم سحب عينات الدم الخاصة بالمتغيرات الكيميائية بملعووب المنافسووة قبوول وبعوود المباريووات

ة ، المباراة الثامنة ، المبوواراة مباشرة فى الفترات التالية : ]المباراة الأولى ، المباراة الراابع

 الثانية عشر[ .

 . تم إجراء القياسات الكيميائية بمعمل الهلال للتحاليل الطبية بجنوب العراق 
 

 : المجال الزمنى 

  9/9/2012إلى  31/8/2013أجريت الدراسة الأستطلاعية الأولى فى الفترة من . 

  15/9/2013إلى  10/9/2013الفترة من أجريت الدراسة الأستطلاعية الثانية فى . 

   حيووث  30/12/2013إلووى    22/9/2013أجريت الدراسة الأساسية فووى الفتوورة موون ،

اسووتغرقت ثلاثووة شووهور وهووى المرحلووة الأولووى للوودورى الدرجووة الأولووى لكوورة القوودم 

 لمجموعة جنوب العراق .

 لال الفترات الآتية :تم إجراء القياسات القبلية والبعدية لمتغيرات الخاصة بالدراسة خ 

 بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الأولى( . ✓

 بعد الشهر الأولى من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الرابعة( . ✓

 بعد الشهر الثانى من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الثامنة( . ✓

 عشر( .بعد الشهر الثالث من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الثانية  ✓

 

 : المجال البشرى 

فري  كرة القدم بنادى نفط ميسان بالدورى الدرجة الأولى لمجموعة جنوب العووراق وهووو حاصوول علووى المركووز 

 .  2012/2013الأول بدورى الدرجة الأولى لعام 

 

 ثالثاً : عينة البحث :

 تم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى فري  كرة القدم بنادى نفط ميسان .  ✓

 . 2013/ 2012حائز على المركز الأول للدورى الدرجة الأولى لعام  ✓

ضوومن 2013/2014حصل على المركز الاول للمرحلة الأولى للدورى الدرجة الاولووى لعووام  ✓

 الدراسة الاساسية عليه .مجموعته )بجنوب العراق(/ وهى فترة إجراء 

تم تأهيله للمرحلة الثانية للدورى وحصل على المركز الثانى للترتيووب العووام لوودورى الدرجووة   ✓

 وتأهيله للدورى الممتاز.  2013/2014الأولى لعام 
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شوور لأفراد اللاعبين الذين تم اشتراكهم خلال المرحلة الأولووى للوودورى الدرجووة الأولووى ثمانيووة ع  بلغ حجم العينة

 لاعب مقسمه إلى :

 10 . لاعب 

 . حارس مرمى 

موون إجمووالى  %70لاعب تبعاً لنسبة إجمالى سوواعات المشوواركة فووى المباريووات بحيووث لا تقوول عوون   11تم تحديد  

 ساعة .  18ساعات المشاركة وهى 

سوونة وهووى مرحلووة عمريووة عاليووة لبووذل المجهووود وانتاجيووة   27:    18تراوحت المرحلة العمرية للفري  مووا بووين  

 الطاقة.

 شروط إختيار العينة :

الفري  الذى تم تحديده حاصل على أحد المراكز المتقدمة فى الدورى الساب  لدورى الدرجووة أن يكون   .1

 . 2013/2014الأولى 

 من زمن المباريات المشارك . %70أن تكون نسبة مشاركة اللاعبين الأساسيين والأحتياطيين   .2

 تدريب المنتظمة( أن يخضع اللاعبين لمتغيرات تدريبية واحدة )مدرب / برنامج تدريبى / فترات ال .3

 ساعة . 24إنضمام اللاعبين لمعسكر تجمع اللاعبين قبل المباراة بووو  .4

 ساعة قبل المباراة . 24إلتزام اللاعبين باستمارة تحديد السعرات الحرارية  .5

 إستبعاد اللاعبين المصابيين أو الذين يتناولون أدوية لعلاج الغدة الدراقية . .6

علووى بروتوكووول تعوواونى بالموافقووة علووى إخضوواعهم ل ختبووارات توقيووع كوول موون اللاعبووين والموودرب  .7

 والقياسات والتحاليل طوال المرحلة الأولى من دورى الدرجة الأولى .
 

 والجدول التالى يوضح التوصيف الاحصائى لبيانات عينة البحث الكلية فى المتغيرات الاولية الاساسية 

 فل    تغزر ت  لاو زع  لاااازع قبل   تجرلع (  ت بزف  لاحصائل  بزانات ازنع   بدث  2جدوي)

( االااة بتجانع بيانات دينة الب وو  فوو  القياسووات الااليووة ااساسووية أ  معووامست 2يتد  من جداالله )       

( مما يدالله دل  أ  القياسات المستالحة  ريبة من اكدتداليووة ايوو  أ  0.43دل      1.70-اكلتوا   ترااح مابين )

 العدد ن  تصنيف الفريق المتغيرات 

 للتوصيف  الإحصائيةالدلالات 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء 

 السن  سنة 

 1.55- 4.37 26.32 24.49 2 حراس المرمى 

 0.42- 4.36 27.65 27.55 16 اللاعبين

 0.35- 4.39 27.65 27.04 18 العينة الكلية 

 الوزن كجم 

 1.70- 7.81 78.00 74.00 2 حراس المرمى 

 0.03- 6.31 79.00 78.87 16 اللاعبين

 0.22- 6.59 78.50 78.06 18 العينة الكلية 

 الطول  سم 

 0.00 0.02 1.69 1.69 2 حراس المرمى 

 0.39 0.04 1.76 1.75 16 اللاعبين

 0.43 0.04 1.74 1.74 18 العينة الكلية 

 مؤشر كتلة الجسم 

 1.70- 2.23 27.02 25.88 2 حراس المرمى 

 0.74- 1.84 26.87 25.83 16 اللاعبين

 0.73- 1.84 26.87 25.84 18 العينة الكلية 
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ر مما يؤكد  جانع أفراص مجمودة الب وو  . ا قترا جدا من الحأ3 يم معامج اكلتوا  اكدتدالية  ترااح مابين  ±

 .ف  المتديرات ااالية  بج التجربة  

 

 

 

 

 (   ت بزف  لاحصائل  بزانات ازنع   بدث  فل    زااات   عسز   جزع قبل   تجرلع 3جدوي )

أ      زااااات   عسااز   جزع قباال   تجرلااع( االااة بتجانع بيانووات دينووة الب وو  فوو  3يتد  من جداالله )       

( مما يدالله دل  أ  القياسات المستالحة  ريبة من اكدتدالية 0.94دل     1.64-بين ) معامست اكلتوا   ترااح ما

. ا قتوورا جوودا موون الحووأر ممووا يؤكوود  جووانع أفووراص 3اكلتوووا  اكدتداليووة  توورااح مووابين  ±اي  أ   يم معامج  

 مجمودة الب   ف  المتديرات ااالية  بج التجربة  .

 ( نتائج فريق كرة القدم بنادى نفط ميسان4جدول ) 
 خلال المرحلة الأولى لدورى الدرجة الأولى )مجموعة جنوب العراق( 

 2013/2014للعام 

 نتائج الفريق        
 اسم الفريق

 الترتيب  عدد النقاط  خسارة  تعادل  فوز  لعب

 الأول 36 1 3 11 15 نفط ميسان

 

 العدد ن  تصنيف الفريق المتغيرات 

 للتوصيف  الإحصائيةالدلالات 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء 

 معدل النبض 

معدل نبض  

 الراحة /ق 

 1.60- 3.79 68 66.33 2 حراس المرمى 

 0.36 2.25 62 61.93 16 اللاعبين

 0.75 2.95 62 62.67 18 العينة الكلية 

معدل النبض 

بعد المجهود  

 ق/

 1.09- 5.13 189 187.67 2 حراس المرمى 

 1.18- 3.88 194 194.07 16 اللاعبين

 1.49- 4.64 194 193.00 18 العينة الكلية 

احتياطى  

 النبض

 0.94 1.53 121 121.33 2 حراس المرمى 

 1.05- 3.50 132 132.13 16 اللاعبين

 0.84- 5.25 132 130.33 18 العينة الكلية 

  ضغط الدم

 قبل المجهود 

 الانقباضى 

 0.50- 1.21 117.65 117.52 2 حراس المرمى 

 0.12- 1.31 118.65 118.90 16 اللاعبين

 0.05- 1.36 118.44 118.67 18 العينة الكلية 

 الانبساطى 

 1.46- 2.65 74.65 73.66 2 حراس المرمى 

 0.12 1.59 74.07 73.92 16 اللاعبين

 0.23- 1.71 74.36 73.88 18 العينة الكلية 

  ضغط الدم

بعد المجهود  

 المجهود 

 الانقباضى 

 1.64- 4.59 177.65 175.52 2 حراس المرمى 

 0.05 5.44 171.26 171.27 16 اللاعبين

 0.13- 5.44 171.81 171.98 18 العينة الكلية 

 الانبساطى 

 1.22- 2.07 86.58 85.96 2 حراس المرمى 

 1.11- 2.62 88.66 88.12 16 اللاعبين

 0.77- 2.61 88.15 87.76 18 الكلية العينة 
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تم استبعاد ثلاثة مباريات أثناء التطبي  لعدم التمكن موون أخووذ القياسووات وذلووك لظوورف خاصووة بووأجواء الملاعووب 

 والمباريات الفري  خارج ملعبه .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( نسبة ساعات المشاركة للاعبين خلال المرحلة الأولى للدورى الدرجة الأولى5جدول ) 

عدد اللاعبين  
 المشاركين

عدد المباريات 
 المشارك بها

عدد ساعات اللعب  
 الاساسية

عدد ساعات 
 المشاركة

 نسبة المشاركة %

8 12 18 18 100 % 
 

3 
8 12 12 100 % 

 

83.34 % 
4 6 4 66.67 % 

 % 33.33 2 6 4 )المستبعدين(  7

 

 : ادوات جمع البيانات 

 رابعاً : القياسات المستخدمة فى البحث : 

 ( القياسات الأنثروبومترية :1)

  . قياس الطول لأقرب سنتيمترHeight  (H ) 

  . قياس الوزن لأقرب كيلوجرامWeight (W ) 

  حساب مؤشر كتلة الجسمBody Mass Index (BMI ) 

 الحصول عليه من المعادلة الآتية :ويتم  

 الوزن )كجم( / مربع الطول )متر(  = مؤشر كتلة الجسم
BMI = W (kg) / H (M)2 

 مؤشرات كتلة الجسم : 

 فأقل . 18 وزن خفيف : ▪

 . 23وأقل من  18من  وزن طبيعى : ▪

 . 30وأقل من  23من  وزن زائد : ▪

 . 35وأقل من  30من  سمنة درجة أولى : ▪

 .  40وأقل من  35من  سمنة درجة ثانية : ▪

 فما فوق .  40من  سمنة درجة ثالثة : ▪

(5  :66   ) 

 ( القياسات الفسيولوجية :  2)

 ( . معدل النبض أثناء الراحة وبعد المجهودHR) 

 ( .ضغط الدم الانبساطى والانقباضى أثناء الراحة وبعد المجهودSys/Dias) 

  الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين .قياسMax2Vo 



69 
 

 
 

  . معامل التنفس الخلوىRQ 

 : فترات القياس 

 خلال المرحلة الاولى للدورى خلال الفترات التالية :  Max 2VOتم قياس الحد الأقصى لأستهلاك الاكسجين 

 قبل بداية الدورى )قبل يومين من المباراه الأولى( . القياس الأول : .1

 لرابعة( .ابعد الشهر الأول من بداية الدورى )قبل يومين من المباراه  القياس الثانى : .2

 بعد الشهر الثانى من بداية الدورى )قبل يومين من المباراه الثامنة( . القياس الثالث : .3

 بعد الشهر الثالث من بداية الدورى )قبل يومين من المباراه الثانية عشر( القياس الرابع : .4
 
 

  : طريقة القياس 

بالطريقووة المباشوورة باسووتخدام جهوواز الحوود الأقصووى  Max 2VOتووم قيوواس الحوود الأقصووى لأسووتهلاك الاكسووجين 

لأستهلاك الاكسجين المكون من سير متحرك ووحده التحليل الغازى لقياس التبادل الغازى للتنفس أثناء المجهود 

 ، يقيس هذا الجهاز العديد من المتغيرات الفسيولوجيه والتى منها قيد والبحث هى:

 .  Max 2VOالحد الأقصى لأستهلاك الاكسجين  ▪

 .  RQمعامل التنفس الخلوى  ▪

 . BP  HR ,النبض والضغط أثناء الراحة والمجهود ▪

 وذلك من خلال الخطوات التالية : 

إعطاء اللاعب فترة من الاحماء والتعود على الجوورى علووى السووير المتحوورك ويووتم موون خلالهووا  .1

 معرفة السرعة المناسبة لكل لاعب .

 النوع( . –الطول  –الوزن  –العمر  –لاسم ادخال بيانات اللاعب على الجهاز )ا .2

وضع أجهزة القياس الخاصة بالجهوواز للاعووب موون خوولال قنوواع الفووم المتصوول بخرطوووم لوحوودة  .3

 التحليل الغازى وتحديد حامض اللاكتيك .

 ( دقيقة حسب سرعة كل لاعب وتتم كالآتى : 12:  8يقوم اللاعب بالجرى فى فترة زمنية ) .4

 الجرى بسرعة ثابته لمدة دقيقتين بدون ميل للسير المتحرك )الميل صفر(. ▪

( خلال زمن %12.5( ولا تتجاوز نسبة الميل )%2.5يزداد الميل كل دقيقتين بمقدار ) ▪

 ( دقيقة .12:  8الآداء )

 ( 64( )63( )62( )52خروج شريط تسجيل القياسات وعليه بيانات اللاعب. ) .5

 وللتأكد على وصول اللاعب إلى الحد الأقصى لأستهلاك الاكسجين من خلال : 

أبوالعلا أحمدعبــدالفتا، ،أحمــد نصــر ( ،2003أل    عس ابد   عتاح )،  (2011عبدالرحمن زاهر)ايتأ  كج من  

دل  أ  من دسمات الوعوالله السد  دل  ال وود اا حوو  (  2003( ،أحمد نصر الدين سيد )2003الدين سيد )

 لاست سم الاكسجين : 

 . دد   ياصلا است سم الاكسجين دند  ياصلا  دلا ال مج البدنف 

   ضربة ص يقة . 185 – 180 ياصلا معدالله القل  دن 

  ياصلا نسبة   ( التنأعRQ دن )1.1 . 

   ملليجرا .  100 – 80الا يقج  ركيل اامض السكتيا فف الد  دن 

(20 :330( )3 :459( )7  :217( )8 :220 ) 

 ما يجب مراعاته أثناء القياس : 

 ثبات مبسم )قناع( الفم أثناء الجرى .  -

 تناسب طول خرطوم الغازات لحرية الجرى على السير المتحرك . -

 ادخال بيانات اللاعب قبل بدء الأختبار .  -
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 إعطاء فترة إحماء للاعب مناسبة لتأهيلة للأختبار وللتعود على الجهاز . -
 

 ( القياسات الكيميائية : 3)

 شملت على تحليل الهرمونات ومنها : 

 : تحليل بعض الهرمونات المسئولةعن تعبئة الطاقة هى 

  هرمون النموGrowth Hormone . 

  هرمون الأنسولينInsulin Hormone . 

 

 : تحليل بعض الهرمونات المسئولة عن استهلاك الطاقة وهى 

  هرمون الجلوكاجونGlucagon Hormone . 

  هرمون الكورتيزولCortisol Hormone . 

  : بعض مؤشرات مصادر انتاج الطاقة وهى 

  مستوى جلوكوز الدم Blood Glucose (IG)  . 

  الدهون الثلاثيةTri Glycerides  . 

(20( )65( )11( )59( )3( )8) 

 

 وذلك من خلال الإجراءات التالية : 

  . تم إجراء التحاليل الكيميائية خلال ثلاثة شهور وهى المرحلة الأولى لدورى الدرجة الأولى 

  .تم سحب عينات الدم لكل لاعب للاثنى عشر مباراه قبل وبعد كل مباراه 

 . تم سحب الدم قبل المباراه بحوالى ساعة قبل بداية الاحماء 

  المباراه .تم سحب الدم بعد الأنتهاء مباشرة من 

  تمت عملية سحب العينات الدم موون اللاعبووين بعوود تحديوود الادوات اللازمووة لسووحب عينووات الوودم

 وحفظها.

 . تم تحديد الاماكن المناسبة لسحب العينات داخل ملعب المباراه 

  . تم سحب عينات الدم بمساعدة فنيين معمل التحاليل المتف  معه لإجراء التحاليل 
 

 يتم ذلك من خلال :تهلاك الطاقة: ( تقييم تعبئة واس4)

وذلك من خلال تحديد السعرات الحرارية المتناولووة قبوول :  اولاً : تعبئة الطاقة من خلال الطاقة المتناولة

 ساعة من المباراه . 24

موون خوولال  تحديوود السووعرات الحراريووة المسووتهلكة :  ثانياً : استهلاك الطاقة من خـلال الطاقـة المنفقـة

 المباراه. )المنفقة( خلال

الوودهون( موون  –لكوول موون )الكربوهيوودرات ثالثاً : تحديد نسـب مشـاركة السـعرات الحراريـة المنفقـة  

 ساعة(.  24السعرات الحرارية المنفقة أثناء المباراه ونسبتها من السعرات الحرارية المتناولة قبل المباراه  )

  اولاً : تقييم الطاقة المعبئة من خلال الطاقة المتناولةEnergy Intake: 
   ساعة حتى بداية المباراة ، وذلك من خلال   24تحديد السعرات الحرارية التى تم تناولها قبل

ساعة وهى استمارة مفتوحووة ويكتووب فيهووا اللاعووب عمووا تناولووه موون   24طرح استمارة تذكر  

سوواعة قبوول المبوواراه مووع تحديوود الكميووات موون خوولال صووور  24أطعمووة ومشووروبات خوولال 

 .استرشادية 
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  الوودهون(  –البووروتين  –تم تحويل العناصر الغذائية الأساسية لأنتاج الطاقووة )الكربوهيوودرات

وتحويلها إلى أرقام ثم إلى سعرات حرارية بناء على الجداول المعيارية لدولة البحرين وبذلك 

ساعة قبل كوول مبوواراه   24يتم تحديد السعرات الحرارية المتناولة )كيلو سعر حرارى( خلال  

 لاعب .  لكل

 . يتم حساب متوسط السعرات الحرارية المتناولة كل أربع مباريات 

 

 

 
 

  ثانيا:تقييم استهلاك الطاقة خلال الطاقة المنفقةEnergy Expenditure: 

 :Wierوير بت ديد السعرات ال رارية المنأقة ) المحرافأ(  سالله كج مبارالا  دن  ري    بي  معاصلة  

 

 : ملا ع  اتخد ي    ؤير ت   عسز   جزع   ل من-  

  ال د الا ح  لاست سلا ااكسجينMAX) 2(VO  . 

 (  المعامج التنأس  الالوRQ. ) 

 

 و ر( تطبب معام عWeir ( )1991 : هل ) 

   طاقع    صروفع )   نع ع ( خسي  لآم ء   بدنل = 

× المعامووج التوونأع الالووو ([ =  كيلوسووعر   1,1+ ) 9,3ال وود الا حوو  اسووت سم ااكسووجين )لتوور( × ]

 ارار  

([RQ ×1,1  + )3,9   ×]MAX 2VO  =Energy Expenditure                                      

 

 (60()57 ) 

   = حسا    طاقع    نع ع خسي زمن    بار ه 

    بار ه =  زمن خسي    نع ع   طاقع

 ارار  سعر كيلو( =     المباراه  من)  90( ×   ارار  سعر كيلو) المنأقة  ال ا ة

 

   ساعر ت   در ر اع    نع اع مان ده ن و  ا رل هزادر ت مشااركع   ثا ثا :تدد اد نساب  

 :أثناء    بار ه وذ م من خسي )كزى  اعر حر رح( 

بدلالووة المعامووج التنأسوو  الالووو   Mc Ardle, W.D. et al (1991) ماااك  رم اال استادا  جداالله (1

 .  (RQ)لكج لاد  

سووعر   ديد نسووبة السووعرات ال راريووة المنأقووة دلوو  نسووبة السووعرات ال راريووة المتناالووة )%( )كيلووو   (2

 ارار ( .

 خامسا :الادوات والاجهزة المستخدمة :

 

 الأجهزة والأدوات الخاصة بالبيانات الانثروبومترية (6) جدول 

 ي  ام   جهاز  وحدا    زاس   اتخد ي   جهاز 

 .1 جهاز   ر ستامزتر   السنتيمتر لقياب ال والله الكل  

 .2 مز  ن طبل   كجم لقياب ا   الجسم 

 



72 
 

 
 

 

 

 

 

 

 (الأجهزة والأدوات الخاصة بالقياسات الفسيولوجية 7) جدول 

  انخد ي   جهاز  وحدا    زاس   ام   جهاز  ي

  زااااااس  Beurerجهااااااز  .1

  ناااااابض وضااااااغط   اااااادي 

  لان باضل و لانبساطل .

لقياب النبض االدد  الانقباة  ص يقة )مم  مب (  /نبدة 

 االانبسا   أزنا  الرااة . 

 MAX2VOجهااااز قزااااس  . 2

 )تدىزل   غازح( .

 ياب ال د الا حوو  لاسووت سم     /لتر 

الاكسووووجين ازنووووا  المج وووووص 

Max2Vo. 

    ياب معامج التنأس RQ. 

 . ياب النبض بعد المج وص  

 . ياب الدد  بعد المج وص  

 

 (  لاجه ا و لامو ت   خابع لا  زاس    ز زائزع 8جدوي )

 ن ع    زاس وحدا    زاس   لأمو ت  ي

ام تستخدي   را  5ارنجات لساتز زع  . 1

 و حدا 

دينووات الوود  لل حوووالله دلوو   سم 5

مؤ رات دنتاج ا عبئة ال ا ة 

 . 

 نالزب  ختزارح تدت ح اىل ماما  .2

Vacuum tube EDTA) ) 

 مانعع   تجىط  دي  

 جمي  دينات الوود   بووج ابعوود  سنتيمتر 

 المباريات . 

3. ICE BOX  ل أظ دينات الد  ب ا ات  يتم  ووووووووووو

نقل ووا الوو  المعمووج ااجوورا  

 الت ليج . 

 

 (  لامو ت   خابه  ج     بزانات 9جدوي )

  لااتخد ي    ازىع ي

 ات ارا تسجزل   بزانات   خابااع لا ساااب  .1

 (  2مرفب )

 سجيج البيانات العاحية لسد  انسبة  من المعاركة لكج 

 مبارالا  

 اااااات ارا تساااااجزل نتاااااائج    زاااااااات  .2

 (3  عسز   جزع مرفب )

+ النووبض االدوود   ووسالله  Max 2RQ +VO سووجيج 

 المرااج ااربعة للدار .

 ات ار ت تسجزل نتائج   تدا زل    ز زائزع  .3

 (4مرفب )

محاصر  م ال ا ة امؤ رات سجيج لرمونات  عبئة ااست س

 ال ا ة   بج ابعد المباريات 

 24لترجمة اا عمة ا المعرابات دل  سعرات ارارية  بج    جدو ي    عزار ع  لأطع ع لدو ع   بداار ن  .4
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 سادة من مبارايات الدار   .

 Dailyلتسووجيج السووعرات ال راريووة اليوميووة المتناالووة  24hr- recall ات ارا تسجزل  لأطع ع  . 5

Caloric in take 

 ااات ارا م  ف ااع    اادر  و  ساااب اىاال  .6

 ( .1إجر ء تطبزب أخذ    زااات مرفب )

 سووجيج موافقووة السدوو  االموودرا دلوو  دجوورا  القياسووات 

الت بيقيوووة دلووو  مووودار المرالوووة ااالووو  لووودار  العوووا  

2013/2014  

 

ًً : الدراسات الاستطلاعية  ً  سادسا

 : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 بهدف : 9/9/2013دل    2013 8/ 31أجري  ف  الأترلا اللمنية من 

 لت ديد أاد فر  المراكل ال سث . 2012/2013اا سع دل  نتامج صار  الدرجة ااال  لعا   .1

ال حوالله دل  موافقة الأري  االمدرا ادصارلا الناص  الو الأري  ال اعج دل  المركل اااالله للوودار   .2

 الدرجة ااال   نأ  ميسا   

  ديد القياسات الأسيولوجية االكيميامية الت  سيتم   بيق ا  سالله دجوورا ات الب وو  اذلووا بووالرجوع الوو   .3

 وع الب   .المراج  العلمية االدراسات السابقة المر ب ة بموض

  را  ااصاات الااعة بالت اليج الكيميامية . .4

 ( لس   دينات الد   بج ابعد المباريات .8اا أا  م  ماتبر الت اليج الكيميامية لعدص من الأنيين )ددص  .5

 ادداص الاستمارات الااعة بجم  البيانات الااعة االسدبين انتامج الدراسة . .6

 

 : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 بهدف :2013   15/9دل   2013 10/9جري  ف  الأترلا اللمنية من د

 دري  الأري  الا   م   ديده دل  القياسات الأسيولوجية الت  سووو  يووتم دجرا لووا صا ووج مركوول اليا ووة  .1

 الااعة لقياب ال د اا ح  لاست سم  .

  المجوواالله الميوودان  للمبوواراه التدري  دل  القياسات الأسيولوجية ا أ ا دينات الد    بج ابعد المبارالا فوو  .2

 الو المجاالله الميدان  للب   )ملع  المبارالا( . 

  ديد أماكن التجمي   بج ابعد المبارالا اذلا بالاماكن الت  يمكوون ددووداصلا بمكووا  المبووارالا ايوو   كووو   .3

 ا را ما يمكن للملع  نأسأ بجوار أماكن  ا م التدري  االسدبيبن الااتيا يين بعد  ج يله . 

 . سابعاً : الدراسة الأساسية 
ايوو  أسووتدر   زسزووة  وو ور الوو   2013 12 30دلوو   2013 9 22أجري  الدراسة ااساسية ف  الأتره موون 

 المرالة ااال  لدار  الدرجة ااال  لكرلا القد  لمجمودة جنوا العرا  .

 ثم القياسات باتباع الإجراءات التالية : 

 الأنثروبومترية :القياسات  (1)

  م  القياسات اان رابومترية  بج بداية الدار  اي   مل  :

 . ال والله 

 .   الو 

  . كتلة الجسم 
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 القياسات الفسيولوجية : (2)

 تم إجراء القياسات بمعمل اللياقة البدنية بنادى نفط ميسان حيث شملت :

  النبض والضغط فى وقت الراحة باستخدام جهازBeurer . 

 .النبض والضغط بعد المجهود 

  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين .        باستخدام جهازMax2Vo المزود 

  معامل التنفس الخلوى .                        بجهاز التحليل الغازى للنفس 
 

 التالية :تمت هذه القياسات فى الأوقات 

 . قبل المباراة الأولى 

 . بعد الشهر الأول 

 . بعد الشهر الثانى 

 . بعد الشهر الثالث 

نتيجووة لزيووادة الشوودة خوولال ثلاثووة شووهور  max2Voوهى الفترات التى يمكن أن يحوودث فيهووا تغيوور فووى مسووتوى 

 الدورى وبالتالى تتغير مستوى الطاقة المنفقة . 

 

 القياسات الكيميائية : (3)

 إجراء التحاليل الخاصة بالهرمونات بمعمل الخاص بمستشفى الزهراء العام بجنوب العراق .تم 

حيث شملت التحاليل الأثنى عشر لاعب وتم إجراء التحاليل قبل وبعد الأثنى عشر مبوواراه وذلووك بواسووطة فنيووين 

 . Ice Boxالمعمل وتم جمع العينات وحفظها فى 

 :ان طر ب تعبئع وأاتهسك   طاقعت ززم  تمتقييم تعبئة واستهلاك الطاقة  :  (4)

 

 سادأ( )كيلو سعر ارار ( . 24اساا متوس  السعرات ال رارية المتناالة )  بج المبارالا  .1

 .(   ( )كيلو سعر ارار Weirاساا السعرات ال رارية المنأقة باسنادا  معاصلة اير ) .2

 ال ا ة المنأقة  سالله  من المباراه = اساا  .3

 

 

  

 

 دل  نسبة السعرات ال رارية المتناالة =   ديد نس  السعرات ال رارية المنأقة  .4

 

 

 

 .الكربوليدرات ( دل  نسبة كيلو سعر ارار )  ديد نس  السعرات ال رارية المنأقة  .5

 .   ديد نس  السعرات ال رارية المنأقة )كيلو سعر ارار ( من الدلو   .6
 
 
 
 
 
 

   =       كيلو سعر ارار 90ال ا ة المنأقة   ×   طاقع    نع ع خسي زمن    بار ه =

 

  إ ل نسبع   سعر ت   در ر ع    تناو ع =نسب   سعر ت   در ر ع    نع ع 

  100كيلو سعر ارار   السعرات ال رارية المتناالة كيلو سعر ارار  × السعرات ال رارية المنأقة
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   . ثامناً : المعالجات الاحصائية 
 المتوس  ال ساب  . .1

 الوسي  . .2

 اان را  المعيار  . .3

 معامج الالتوا  . .4

   ليج التباين . .5

 .  LSDا تبار أ ج فر  معنو    .6
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 الفصل الخامس
 ومناقشة النتائج عرض 

 
 الخاصوة بمعودل :    نتائج الفرض الاول  ومناقشة  ولاً : عرضا

الطاقووة بدلالووة المتغيوورات الكيميائيووة قبوول وبعوود  واسووتهلاك تعبئووة
 .للاعبى كره القدم بالدورى العراقىمباريات ال

   : ًمعودل ب الخواص: الثـانىنتائج الفرض  ومناقشة  عرضثانيا

بدلالووة السووعرات الحراريووة المتناولووة قبوول المباريووات الطاقووة  تعبئووة
 . ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم ب

 : ًمعودل الخواص ب : الثالثنتائج الفرض   ومناقشة  عرض  ثالثا

بدلالة السعرات الحرارية المنفقوة  خولال المباريوات استهلاك الطاقة  
 . ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم ب

   : ًالخواص بنسوبة :  الرابعنتائج الفرض    ومناقشة  عرضرابعا

الودهون(   –مساهمة مصادر إنتاج الطاقة لكول مون )الكربوهيودرات  
في الطاقة المصروفة خلال المياريوات للاعبوى كورة القودم بالودورى 

 العراقى. 

 

 

 

 

 

 

 عرض ومناقشة النتائج :
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الطاقووة   واسووتهلاك  الخاصووة بمعوودل تعبئووة  اولاً : عرض نتائج الفــرض الاول :

 للاعبى كره القدم بالدورى العراقىمباريات البدلالة المتغيرات الكيميائية قبل وبعد  
 دلالة الفروق بين المباريات الاثنى عشر في بعض الهرمونات 

 قبل المباريات  :  -أ 
 

 ( تدىزل   تبا ن لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل لعض   هرم نات قبل    بار ات  10جدوي )

 11ن=

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجات  
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة ف 
مستوى  
 المعنوية 

 الدلالة 

هرمونات  
عبئة  ت

 الطاقة 

الإنسولين  
وحده   -)ميكرو

 دوليه / مل(

 دال  0.01 2.35 82.47 907.17 11 بين المباريات 

    35.17 4219.82 120 داخل المباريات 

     5126.99 131 المجموع 

هرمون النمو  
 )نانوجرام/مل( 

 1.00 0.12 0.21 2.29 11 بين المباريات 
غير 
 دال 

    1.69 202.38 120 داخل المباريات 

     204.67 131 المجموع 

هرمونات  
استهلاك  

 الطاقة 

هرمون  
الكورتيزول  

)ميكروجرام/ د  
 مل( 

 دال  0.00 2.95 3.17 34.91 11 بين المباريات 

    1.08 129.07 120 داخل المباريات 

     163.98 131 المجموع 

هرمون  
الجلوكاجون  
 )بجرام/ مل(

 0.66 0.78 62.94 692.39 11 بين المباريات 
غير 
 دال 

    80.91 9709.27 120 داخل المباريات 

     10401.66 131 المجموع 

مصادر  
إنتاج  
 الطاقة 

الجلوكوز   
 )مجرام/ دل(

 0.43 1.03 360.99 3970.88 11 بين المباريات 
غير 
 دال 

    350.80 42096.36 120 داخل المباريات 

     46067.24 131 المجموع 

الدهون الثلاثيه   
 )مجرام/ دل(

 0.76 0.67 42.15 463.70 11 بين المباريات 
غير 
 دال 

    62.79 7534.55 120 داخل المباريات 

     7998.24 131 المجموع 

 1.86=   0.05*معن ي اند مست ح 

( بووين المباريووات ANOVA( االاوواة بت ليووج التبوواين )12  -7)( االعووكج البيووان   موون  10يتد  من جووداالله )

الازن  دعرلا  فف بعض ال رمونات  بج المباريات   اجوص فرا  معنوية بين المباريات  فف لرمون  )اكنسووولين 

( الوواه 2.95ا   2.35) Fااده صاليأ   مج( ا الكور يلاالله )ميكراجرا   ص مج( (   اي  بلدوو   يمووة   -)ميكرا

  بينما لووم  ط وور فوورا  معنويووة فوو  بووا   ال رمونووات  ايوو  0.05الجدالية دند مستو     Fالقيمة أكبر من  يمة  

  الت ديوود 0.05الجداليووة دنوود مسووتو   F( الوواه القيمووة أ ووج موون  يمووة  1.03دلوو     0.12ما بين )  Fبلد   يمة  

( ا 11فوو  جووداالله ) LSDمعنوية الأرا  بين المباريات  فف ال رمونووات  ووم اسووتادا  ا تبووار ا ووج فوور  معنووو  

 . (13( ا )12)
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 ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )هرم نات تعبئع   طاقع( قبل    بار ات   11جدوي )

   LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 الفروق بين المتوسطات معنوية 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

الإنسولين  
وحده   -)ميكرو

 دوليه / مل(

 5.01 10.27 *7.64 4.09 5.00 *5.45 4.00 *5.64 2.82 3.18 2.45 1.73 5.92 69.36 الاولى 

  *8.55 *5.91 2.36 3.27 3.73 2.27 3.91 1.09 1.45 0.73  5.85 67.64 الثانية 

  *7.82 *5.18 1.64 2.55 3.00 1.55 3.18 0.36 0.73   7.92 66.91 الثالثة 

  *7.09 4.45 0.91 1.82 2.27 0.82 2.45 0.36    3.49 66.18 الرابعة 

  *7.45 4.82 1.27 2.18 2.64 1.18 2.82     6.35 66.55 الخامسة 

  4.64 2.00 1.55 0.64 0.18 1.64      4.00 63.73 السادسة 

  *6.27 3.64 0.09 1.00 1.45       6.74 65.36 السابعة 

  4.82 2.18 1.36 0.45        6.66 63.91 الثامنة 

  *5.27 2.64 0.91         6.82 64.36 التاسعة 

  *6.18 3.55          6.15 65.27 العاشرة 

  2.64           5.24 61.73 الحادىة عشرة 

             4.48 59.09 الثانية عشرة 

هرمون النمو  
 )نانوجرام/مل( 

 1.10 0.27 0.56 0.34 0.20 0.33 0.25 0.25 0.40 0.31 0.13 0.27 1.59 2.08 الاولى 

  0.00 0.29 0.06 0.07 0.05 0.02 0.02 0.13 0.04 0.15  1.16 1.81 الثانية 

  0.15 0.43 0.21 0.07 0.20 0.13 0.13 0.27 0.18   1.35 1.95 الثالثة 

  0.04 0.25 0.03 0.11 0.02 0.05 0.05 0.09    1.30 1.77 الرابعة 

  0.13 0.16 0.06 0.20 0.07 0.15 0.15     1.21 1.68 الخامسة 

  0.02 0.30 0.08 0.05 0.07 0.00      1.35 1.83 السادسة 

  0.02 0.30 0.08 0.05 0.07       1.39 1.83 السابعة 

  0.05 0.23 0.01 0.13        1.31 1.75 الثامنة 

  0.07 0.36 0.14         1.34 1.88 التاسعة 

  0.06 0.22          1.22 1.75 العاشرة 

  0.29           1.04 1.52 الحادىة عشرة 

             1.24 1.81 الثانية عشرة 
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 ( قبل    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه وحده مو زه / مل( - لإنس  زن )مز رو( م نامز زع )7ي ل )
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(مل/ وحده دوليه -ميكرو)الإنسولين 
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 اشرا مبار ه ( قبل    بار ا خسي  لاثنل هرم ن   ن   )نان جر ي/مل(( م نامز زع )8ي ل )
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(مل/نانوجرام)هرمون النمو 
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 ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )هرم نات  اتهسك   طاقع( قبل    بار ات   12جدوي )

   LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

هرمون  
الكورتيزول  

)ميكروجرام/ د  
 ل(

 0.88 0.69 1.08 *0.92 0.87 *0.98 *1.21 *0.93 *0.90 0.60 0.43 0.47 0.99 8.30 الاولى 

  *1.16 0.61 0.45 0.40 0.51 0.74 0.45 0.43 0.13 0.05  1.12 7.83 الثانية 

  *1.12 0.65 0.49 0.45 0.55 0.78 0.50 0.47 0.17   0.73 7.87 الثالثة 

  *1.29 0.48 0.32 0.27 0.38 0.61 0.33 0.30    1.07 7.70 الرابعة 

  *1.59 0.18 0.02 0.03 0.08 0.31 0.03     1.06 7.40 الخامسة 

  *1.62 0.15 0.01 0.05 0.05 0.28      1.24 7.37 السادسة 

  *1.90 0.13 0.29 0.34 0.23       1.20 7.09 السابعة 

  *1.67 0.10 0.06 0.11        1.36 7.32 الثامنة 

  *1.56 0.21 0.05         0.71 7.43 التاسعة 

  *1.61 0.16          0.82 7.38 العاشرة 

  *1.77           1.28 7.22 الحادىة عشرة 

             0.47 8.99 الثانية عشرة 

هرمون  
الجلوكاجون  
 )بجرام/ مل(

 7.89 4.36 2.45 0.82 0.09 2.64 3.27 0.91 0.82 3.45 2.82 0.64 10.25 77.27 الاولى 

  5.00 3.09 0.18 0.55 2.00 2.64 1.55 1.45 2.82 2.18  10.24 76.64 الثانية 

  7.18 5.27 2.00 2.73 0.18 0.45 3.73 3.64 0.64   8.45 74.45 الثالثة 

  7.82 5.91 2.64 3.36 0.82 0.18 4.36 4.27    8.24 73.82 الرابعة 

  3.55 1.64 1.64 0.91 3.45 4.09 0.09     9.96 78.09 الخامسة 

  3.45 1.55 1.73 1.00 3.55 4.18      7.81 78.18 السادسة 

  7.64 5.73 2.45 3.18 0.64       8.44 74.00 السابعة 

  7.00 5.09 1.82 2.55        10.12 74.64 الثامنة 

  4.45 2.55 0.73         10.14 77.18 التاسعة 

  5.18 3.27          8.31 76.45 العاشرة 

  1.91           9.49 79.73 الحادىة عشرة 

             5.08 81.64 الثانية عشرة 
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 ( قبل    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه  هرم ن     رتز وي )مز روجر ي/ م ي(( م نامز زع )9ي ل )
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(د مل/ ميكروجرام)هرمون الكورتيزول 
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  لاثنل اشرا مبار ه ( قبل    بار ا خسي هرم ن   جى كاج ن )لجر ي/ مل(( م نامز زع ) 10ي ل )
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   LSD( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا   صامر   طاقع قبل    بار ات  لااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 13جدوي )

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

الجلوكوز   
 )مجرام/ دل(

 15.81 8.00 14.91 20.18 14.91 8.00 5.45 6.09 15.36 9.00 10.64 4.00 20.09 120.45 الاولى 

  4.00 10.91 16.18 10.91 4.00 1.45 2.09 11.36 5.00 6.64  15.76 116.45 الثانية 

  2.64 4.27 9.55 4.27 2.64 5.18 4.55 4.73 1.64   11.69 109.82 الثالثة 

  1.00 5.91 11.18 5.91 1.00 3.55 2.91 6.36    19.61 111.45 الرابعة 

  7.36 0.45 4.82 0.45 7.36 9.91 9.27     14.82 105.09 الخامسة 

  1.91 8.82 14.09 8.82 1.91 0.64      22.04 114.36 السادسة 

  2.55 9.45 14.73 9.45 2.55       12.71 115.00 السابعة 

  0.00 6.91 12.18 6.91        25.70 112.45 الثامنة 

  6.91 0.00 5.27         19.17 105.55 التاسعة 

  12.18 5.27          23.52 100.27 العاشرة 

  6.91           16.93 105.55 الحادىة عشرة 

             17.39 112.45 الثانية عشرة 

لثلاثيه   الدهون ا 
 )مجرام/ دل(

 6.69 1.36 1.09 4.27 1.36 3.45 0.45 4.00 4.09 2.64 4.36 1.45 10.51 71.55 الاولى 

  0.09 2.55 2.82 0.09 2.00 1.91 2.55 2.64 1.18 2.91  5.65 70.09 الثانية 

  3.00 5.45 0.09 3.00 0.91 4.82 0.36 0.27 1.73   7.69 67.18 الثالثة 

  1.27 3.73 1.64 1.27 0.82 3.09 1.36 1.45    6.38 68.91 الرابعة 

  2.73 5.18 0.18 2.73 0.64 4.55 0.09     7.88 67.45 الخامسة 

  2.64 5.09 0.27 2.64 0.55 4.45      8.05 67.55 السادسة 

  1.82 0.64 4.73 1.82 3.91       7.25 72.00 السابعة 

  2.09 4.55 0.82 2.09        6.24 68.09 الثامنة 

  0.00 2.45 2.91         9.18 70.18 التاسعة 

  2.91 5.36          8.01 67.27 العاشرة 

  2.45           6.90 72.64 الحادىة عشرة 

             9.83 70.18 الثانية عشرة 
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 ( قبل    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه  جى ك ز  )مجر ي/ مي(( م نامز زع )11ي ل )
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 دلالة الفروق بين المباريات الاثنى عشر في بعض الهرمونات  

 بعد المباريات :  -ب
 

 ( تدىزل   تبا ن لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل لعض   هرم نات لعد    بار ات 14جدوي )

 11ن = 

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجات  
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة ف 
مستوى  
 المعنوية 

 الدلالة 

هرمونات  
 تعبئة الطاقة 

الإنسولين  
وحده   -)ميكرو

 دوليه / مل(

 غير دال  0.94 0.43 29.42 323.61 11 بين المباريات 

    68.27 8192.73 120 داخل المباريات 

     8516.33 131 المجموع 

هرمون النمو  
 )نانوجرام/مل( 

 غير دال  1.00 0.21 0.80 8.79 11 بين المباريات 

    3.74 449.04 120 خل المباريات دا

     457.83 131 المجموع 

نات  هرمو
استهلاك  

 الطاقة 

هرمون  
الكورتيزول  

)ميكروجرام/ د  
 مل( 

 غير دال  0.70 0.73 1.44 15.87 11 بين المباريات 

    1.97 235.98 120 داخل المباريات 

     251.85 131 المجموع 

هرمون  
الجلوكاجون  
 )بجرام/ مل(

 دال   0.01 2.53 128.35 1411.90 11 بين المباريات 

    50.66 6079.09 120 خل المباريات دا

     7490.99 131 المجموع 

ر إنتاج  مصاد 
 الطاقة  

الجلوكوز   
 )مجرام/ دل(

 دال   0.05 1.87 72.93 802.27 11 بين المباريات 

    39.57 4748.73 120 داخل المباريات 

     5550.99 131 المجموع 

الدهون الثلاثيه   
 )مجرام/ دل(

 دال   0.00 3.01 276.60 3042.63 11 بين المباريات 

    91.80 11016.00 120 خل المباريات دا

     14058.63 131 المجموع 

 1.86=   0.05*معن ي اند مست ح 

 

( بووين المباريووات ANOVA( االاوواة بت ليووج التبوواين )18-13( االعكج البيووان   موون ) 14يتد  من جداالله )

بعد المباريات   اجوص فوورا  معنويووة  بووين المباريووات  امحاصر دنتاج ال ا ة  الازن  دعرلا  فف بعض ال رمونات  

(      جى ك ز  )مجر ي/ مي( و   ااده ن   ثسثزااه  )مجاار ي/ مي(ا    (هرم ن   جى كاج ن )لجر ي/ ملفف لرمو  )

  بينمووا لووم  ط وور 0.05الجدالية دند مسووتو   F( الاه القيمة أكبر من  يمة 3.01ا   1.87)  Fاي  بلد   يمة  

 F( الوواه القيمووة أ ووج موون  يمووة 0.73دلوو    0.21ما بين )  Fفرا  معنوية ف  با   ال رمونات  اي  بلد   يمة  

  الت ديد معنوية الأرا  بين المباريات  فف ال رمونات  م استادا  ا تبار ا ووج فوور  0.05الجدالية دند مستو   

 .(17( ا )16( ا)15ف  جداالله ) LSDمعنو   
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 ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )هرم نات تعبئع   طاقع( لعد    بار ات   15جدوي )

   LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 المتوسطات معنوية الفروق بين 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

الإنسولين  
وحده   -)ميكرو

 دوليه / مل(

 6.98 5.09 3.36 4.18 4.64 3.82 2.18 3.91 3.82 3.82 2.27 0.18 6.47 36.27 الاولى 

  4.91 3.18 4.00 4.45 3.64 2.00 3.73 3.64 3.64 2.09  9.41 36.09 الثانية 

  2.82 1.09 1.91 2.36 1.55 0.09 1.64 1.55 1.55   9.07 34.00 الثالثة 

  1.27 0.45 0.36 0.82 0.00 1.64 0.09 0.00    7.50 32.45 الرابعة 

  1.27 0.45 0.36 0.82 0.00 1.64 0.09     8.02 32.45 الخامسة 

  1.18 0.55 0.27 0.73 0.09 1.73      8.12 32.36 السادسة 

  2.91 1.18 2.00 2.45 1.64       8.57 34.09 السابعة 

  1.27 0.45 0.36 0.82        8.23 32.45 الثامنة 

  0.45 1.27 0.45         8.43 31.64 التاسعة 

  0.91 0.82          7.84 32.09 العاشرة 

  1.73           8.78 32.91 الحادىة عشرة 

             8.34 31.18 الثانية عشرة 

هرمون النمو  
 )نانوجرام/مل( 

 1.63 0.64 0.67 0.66 0.79 0.78 0.71 0.70 0.53 0.58 0.27 0.07 2.13 6.81 الاولى 

  0.56 0.59 0.59 0.72 0.71 0.64 0.63 0.45 0.51 0.20  2.17 6.74 الثانية 

  0.36 0.39 0.39 0.52 0.51 0.44 0.43 0.25 0.31   2.03 6.54 الثالثة 

  0.05 0.08 0.08 0.21 0.20 0.13 0.12 0.05    1.87 6.23 الرابعة 

  0.11 0.14 0.14 0.26 0.25 0.18 0.17     1.82 6.28 الخامسة 

  0.06 0.03 0.04 0.09 0.08 0.01      2.09 6.11 السادسة 

  0.07 0.04 0.05 0.08 0.07       1.82 6.10 السابعة 

  0.15 0.12 0.12 0.01        1.89 6.03 الثامنة 

  0.15 0.13 0.13         1.93 6.02 التاسعة 

  0.03 0.00          1.70 6.15 العاشرة 

  0.03           1.93 6.14 الحادىة عشرة 

             1.78 6.17 الثانية عشرة 
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 ( لعد    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه وحده مو زه / مل( - لإنس  زن )مز رو( م نامز زع )13ي ل )
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(مل/ وحده دوليه -ميكرو)الإنسولين 
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 اشرا مبار ه ( لعد    بار ا خسي  لاثنل هرم ن   ن   )نان جر ي/مل(( م نامز زع ) 14ي ل )
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(مل/نانوجرام)هرمون النمو 
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 ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )هرم نات  اتهسك   طاقع( لعد    بار ات   16جدوي )

   LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

هرمون  
الكورتيزول  

)ميكروجرام/ د  
 ل(

 1.18 0.61 0.20 0.21 0.37 0.35 0.14 0.15 0.10 0.82 0.01 0.11 1.37 20.24 الاولى 

  0.72 0.09 0.10 0.26 0.25 0.03 0.25 0.21 0.93 0.12  1.03 20.13 الثانية 

  0.60 0.21 0.22 0.38 0.36 0.15 0.14 0.09 0.81   1.23 20.25 الثالثة 

  0.21 1.02 1.03 1.19 1.17 0.95 0.67 0.72    3.00 21.05 الرابعة 

  0.51 0.30 0.31 0.47 0.45 0.24 0.05     0.94 20.34 الخامسة 

  0.46 0.35 0.35 0.52 0.50 0.28      1.16 20.38 السادسة 

  0.75 0.06 0.07 0.24 0.22       1.22 20.10 السابعة 

  0.96 0.15 0.15 0.02        1.46 19.88 الثامنة 

  0.98 0.17 0.16         1.05 19.86 التاسعة 

  0.82 0.01          1.16 20.03 العاشرة 

  0.81           0.95 20.04 الحادىة عشرة 

             0.97 20.85 الثانية عشرة 

هرمون  
الجلوكاجون  
 )بجرام/ مل(

 6.01 *10.18 *8.36 *9.36 *6.36 4.09 4.45 1.45 3.91 2.45 1.64 1.09 11.23 176.73 الاولى 

  *9.09 *7.27 *8.27 5.27 3.00 3.36 0.36 2.82 1.36 0.55  5.71 177.82 الثانية 

  *8.55 *6.73 *7.73 4.73 2.45 2.82 0.18 2.27 0.82   6.90 178.36 الثالثة 

  *7.73 5.91 *6.91 3.91 1.64 2.00 1.00 1.45    10.31 179.18 الرابعة 

  *6.27 4.45 5.45 2.45 0.18 0.55 2.45     8.21 180.64 الخامسة 

  *8.73 *6.91 *7.91 4.91 2.64 3.00      4.29 178.18 السادسة 

  5.73 3.91 4.91 1.91 0.36       6.08 181.18 السابعة 

  *6.09 4.27 5.27 2.27        4.26 180.82 الثامنة 

  3.82 2.00 3.00         6.43 183.09 التاسعة 

  0.82 1.00          5.22 186.09 العاشرة 

  1.82           5.91 185.09 الحادىة عشرة 

             7.12 186.91 الثانية عشرة 
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 ( لعد    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه  ي( هرم ن     رتز وي )مز روجر ي/ م( م نامز زع ) 15ي ل )
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(د مل/ ميكروجرام)هرمون الكورتيزول 
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 ( لعد    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه )لجر ي/ مل(هرم ن   جى كاج ن ( م نامز زع ) 16ي ل )
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(مل/ بجرام)هرمون الجلوكاجون 



94 
 

 
 

 ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل   صامر أنتاج   طاقع لعد    بار ات17جدوي )

   LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح  

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 المتوسطات معنوية الفروق بين 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

الجلوكوز   
 )مجرام/ دل(

 5.31 *7.82 *7.09 *8.55 *6.18 *5.82 3.64 4.36 4.91 5.00 2.27 1.55 5.24 80.09 الاولى 

  *6.27 *5.55 *7.00 4.64 4.27 2.09 2.82 3.36 3.45 0.73  7.26 78.55 الثانية 

  *5.55 4.82 *6.27 3.91 3.55 1.36 2.09 2.64 2.73   5.90 77.82 الثالثة 

  2.82 2.09 3.55 1.18 0.82 1.36 0.64 0.09    4.70 75.09 الرابعة 

  2.91 2.18 3.64 1.27 0.91 1.27 0.55     5.49 75.18 الخامسة 

  3.45 2.73 4.18 1.82 1.45 0.73      5.39 75.73 السادسة 

  4.18 3.45 4.91 2.55 2.18       7.71 76.45 السابعة 

  2.00 1.27 2.73 0.36        6.94 74.27 الثامنة 

  1.64 0.91 2.36         6.04 73.91 التاسعة 

  0.73 1.45          5.82 71.55 العاشرة 

  0.73           8.06 73.00 الحادىة عشرة 

             5.97 72.27 الثانية عشرة 

لثلاثيه   الدهون ا 
 )مجرام/ دل(

 8.09 5.27 *11.36 *13.36 *6.55 *15.00 *17.82 *13.55 *13.55 *8.27 *8.27 6.55 6.52 184.91 الاولى 

  1.27 4.82 6.82 0.00 *8.45 *11.27 7.00 7.00 1.73 1.73  8.85 178.36 الثانية 

  3.00 3.09 5.09 1.73 6.73 *9.55 5.27 5.27 0.00   9.01 176.64 الثالثة 

  3.00 3.09 5.09 1.73 6.73 *9.55 5.27 5.27    5.50 176.64 الرابعة 

  *8.27 2.18 0.18 7.00 1.45 4.27 0.00     8.96 171.36 الخامسة 

  *8.27 2.18 0.18 7.00 1.45 4.27      12.64 171.36 السادسة 

  *12.55 6.45 4.45 *11.27 2.82       13.20 167.09 السابعة 

  *9.73 3.64 1.64 8.45        8.22 169.91 الثامنة 

  1.27 4.82 6.82         5.94 178.36 التاسعة 

  *8.09 2.00          11.63 171.55 العاشرة 

  6.09           13.08 173.55 الحادىة عشرة 

             6.79 179.64 الثانية عشرة 
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 ( لعد    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه  جى ك ز  )مجر ي/ مي(( م نامز زع )17ي ل )
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    بار ا خسي  لاثنل اشرا مبار ه ( لعد   ده ن   ثسثزه  )مجر ي/ مي(( م نامز زع )18ي ل )
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(دل/ مجرام)الدهون الثلاثيه  
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 الفروق بين قبل المباراة وبعد المباراه فى متغيرات البيوكيميائية 
 

 

 قبل ولعد    بار ات  فل   هرم نات  قزد   بدث    عروو لزن (18جدوي )
 مباره  12×لااب   11ن =                   

  لإحصائزع  دلالات 

 

 

    تغزر ت

   عرو لزن    ت اطزن  لعد    بار ه  قبل    بار ه 
 قز ع 

 ت

نسبع   تغزر 

% 

 ±ع س ±ع س ±ع س

هرمونات  
ئة  تعب

 الطاقة 
 

 -الإنسولين )ميكرو
 وحده دوليه / مل( 

65.01 6.26 33.17 8.06 31.84 11.80 31.01* 48.98 

هرمون النمو  
 )نانوجرام/مل( 

1.81 1.25 6.28 1.87 4.47 1.39 36.95* 247.55 

هرمونات  
استهلاك  

 الطاقة 
 

هرمون الكورتيزول  
 )ميكروجرام/ د مل(

7.66 1.12 20.26 1.39 12.60 1.74 83.35* 164.57 

هرمون الجلوكاجون  
 )بجرام/ مل(

76.84 8.91 181.17 7.56 104.33 9.38 127.82* 135.78 

مصادر  
إنتاج  
 الطاقة 
 

 الجلوكوز 
 )مجرام/ دل(

110.74 18.75 75.33 6.51 35.42 19.87 20.47* 31.98 

الدهون الثلاثيه   
 )مجرام/ دل(

69.42 7.81 174.95 10.36 105.52 11.90 101.85* 152.00 

 2.22=   0.05*معن ح اند مست ح 

قباال ولعااد    بار ااات  فاال ( ا الاوواة بووالأرا  بووين 19( ا العووكج البيووان  ر ووم )18يتدوو  موون جووداالله )       

ف  )جمي  القياسات ( اي  بلدوو   يمووة ت  0.05ا جوص فرا  بين القياسين دند مستو    هرم نات  قزد   بدث   

كمووا  راااوو  نسووبة   0.05( الاه القيم اكبر من  يمة ت الجدالية دنوود مسووتو  127.82ال       20.47ما بين )

 ( %247.55ال     %31.91الأرا  بين  بج ابعد المباريات  ما بين )
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 هرمونات تعبئة الطاقة 

  
 هرمونات استهلاك الطاقة 

  
 مصادر إنتاج الطاقة

 

 (    ت اط   دسالل  ى زاس قبل    بار ات ولعد    بار ات 19ي ل )

 (   هرم نات  قزد   بدث)فل 
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 : بدلالووة   واسووتهلاك  الخاصووة بمعوودل تعبئووة الطاقووة  مناقشة نتــائج الفــرض الاول

 : للاعبى كرة القدم بالدورى العراقىمباريات الالمتغيرات الكيميائية قبل وبعد  

 هرمونات تعبئة الطاقة . (1)
 هرمونات استهلاك الطاقة . (2)
 مصادر إنتاج الطاقة .  (3)

 

 قبل المباريات  :  -أ 
تدىزل   تبا ن لزن    بار اات  لاثنال اشارا فال لعاض ( االااة بو 12 – 7االعكج البيان  من )( 10يتد  من جداالله  )

   اجوص فرا  ذات صلالأ معنوية بين المباريات ف  لرمون  :  هرم نات قبل    بار ات  

 وحده دوليه / مل( -الأنسولين )ميكرو. 
 )هرمون الكورتيزول )ميكروجرام/ د ل . 

بينما لم  ط وور  0.05( الجدالية دند مستو  F( الاه القيمة أكبر من  يمة )2.35   2.95)( Fاي  بلد   يمة )

 أ  فرا  معنوية ف  با   المتديرات اا ر  .
 

ايبلووغ  ل ا ووة لجميوو  انسووجة الجسوومالووو محوودر الد   أ  الجلوكو ( 2007ماجدا   طاهر أح د ياانبل )ا وض   

ملل  لتر ص    ايكو  زابتا  فوو  الحووباح  بووج  نووااالله  100( ملل  جرا   110: 80مستو   ركيله ف  الد  ما بين )

مللوو  لتوور  100( مللوو  جوورا   140: 120الداا  ابعد  نااالله الداا  فش   ركيل الجلوكو  ير أ  بالد  ليحج دل  )

دندلا يتم   ويلأ دل  الكبد ليال  دلوو  ليئووة جليكوووجين   ص    اذلا  سالله السادات ااال  من  نااالله ال عا    ا

 (18: 26كما يال  ف  العدست ليقو  الجسم باستادامأ دند نق  الجلوكو  ف  الد  . )

ا تم دملية  الين محاصر ال ا ة )الجلوكو ( دن  ريوو   يوواصلا دفوورا  الانسووولين بار أوواع نسووبة الجلوكووو  بعوود 

الداا  لسد   بج المباراه   اي  يعمج الانسولين دل   اأيض جلوكو  بالوود      السادات ااال  من  نااالله اجبة

ا ياصلا مالا  الجليكوجين بالانسجة العدلية ايدالله ذلا دل  التشزير المبا ر للأنسولين دل  معا  الالية نأس ا   

إ  معطووم أنسووجة الجسووم لاا فإ   ياصلا اانسولين  ليوود موون كميووة الجلوكووو  الدا لووة للاسيووا ابوودا  الانسووولين فوو 

باست نا  المخ  عتمد دل   م يج مواص أ ر  لل حوالله دل  ال ا ة   ايعمج اانسووولين دلوو   اوولين الوودلو  افوو  

 بووج     ااده ن   ثسثزااع فاال   اادياالة نقحأ  ليد اااماة الدلنية ال رلا فوو  الوود  الوواا يوضوو  سووب  أناأوواة  

 ( 37( )73( )12المباريات . )

 0.05لدراسة ال الية اجوص فرا  ذات صلالأ داحووامية ل رمووو   الكووور يلاالله دنوود مسووتو   كما أل رت نتامج ا

 الجدالية  بج المباراه .

    (2009( ، حساازن مد ااد حشاا د ومد ااد بااسح   ااد ن)2011) Victor L at elكاال ماان  ايوو  يوور 

Haskell W (1989)  أ   ياصلا معدلات لرمو  الكور يلاالله دل  االة القل  االاض رابات النأسية ل الة ما  بج

المباريات ما يحاا  السد  من  و  ادر باكات ل الة ما  بووج المنافسووات ممووا يليوود موون لرمووو  الابنأوورين   

 ( 51( )18( )69ااة . )اي  يليد الكور يلاالله الا  يعمج دل   قليج استادا   سيا الجسم للجلوكو  أزنا  الر

معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )هرم نات تعبئع   طاقع ( االااعة بو 13()12()11كما يتد  من جدااالله )

 أ  : LSD مصامر إنتاج   طاقع( قبل    بار ات  لااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح   –هرم نات  اتهسك   طاقع   –

 

 زيووادة معوودلات هووذا الهرمووون قبوول المبوواراة الاولووى   دوليــه / مــل( :وحــده    -الأنسولين )ميكرو
والثانيووة والثالثووة والرابعووة والخامسووة عوون قبوول المبوواراة السووابعة والثامنووة والتاسووعة والعاشوورة 

 والحادية عشرة ولم تظهر فروق معنوية بين باقى المباريات.
 

سوواعة موون بدايووة  24أن هذه الفروق ترجع إلى اختلاف معدل السعرات الحرارية المتناولة قبوول    الباحثويرجح  

 ساعات الغير معايرة طبقاً للنشاط الرياضى . 4 – 3المباراه وأيضاً الوجبة التى تسب  المباراه من 
 

 : )بعووكج  ياصلا معدلات لاا ال رمو  ف  المبارالا الاال  هرمون الكورتيزول )ميكروجرام/ د ل  

معنو  دن با   المباريات ما دد  ال انية دعرلا ف  اين  اص لاا المتدير  ووسالله المبووارلا ال انيووة 

دعرلا دن با   المباريات بعكج معنو  ما دوود  المبووارالا الاالوو  .الا  وجوود فوورا  معنيووة بووين 
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الا ال انيووة با   المباريات . الاا يعن  ا  لاا ال رمووو  ير أوو   بووج المبووارالا الاالوو  ا بووج المبووار

 دعرلا . 
 

زيادة معدلات هرمون الكورتيزول للمباراه الأولووى والمبوواراه الثانيووة عشوور لعاموول القلوو  فووى   الباحثكما يرجح  

( 9( )11( )3بداية الدورى والمتمثل فى المباراه الأولى ونهايووة الوودورى والمتمثوول فووى المبوواراه الأثنووى عشوور.)

(73) 

 

 بعد المباريات  :    -ب 
لا تدىزل   تبا ن لاازن    بار ااات  لاثناال اشاارا ( االااة  18  –  13( االعكج البيان  من )14يتد  من جداالله )

اجوص فرا  ذات صلالة معنوية بين المباريات ف  لرمو  الجلوكوواجو  اكووج  فل لعض   هرم نات لعد    بار ااات

 من محاصر دنتاج ال ا ة )الجلوكو  االدلو  ال سزية(:

   بعد المبوواراة التاسووعة والعاشوورة  الجلوكاجونزيادة معدلات  الجلوكاجون )بجرام/ مــل(:هرمون
والحادية عشرة والثانية عشرة عن المباراة الاولى والثانية والثالثة والرابعة والسادسووة والثامنووة 

 بشكل معنوى ولم تظهر فروق معنوية بين باقى المباريات.
 

 :)فووى المبوواراة الاولووى بشووكل معنووو  عوون  الجلوكوووزت زيووادة معوودلا الجلوكــوز  )مجــرام/ دل
المباراة الثامنة والتاسعة والعاشرة والحادية عشوورة والثانيووة عشوورة بشووكل معنووو  . كمووا تفوووق 
المباراة الثانية على المباراة  والعاشرة والحادية عشرة والثانيووة عشوورة  وتفوووق المبوواراة الثالثووة 

عشوورة بشووكل معنوووى . ولا توجوود فووروق معنيووة بووين بوواقى  على المباراة الحادية عشرة والثانية
يرتفع بعد المباراة الاولى والثانية والثالثة وينخفض ابتووداء الجلوكوز  المباريات . وهذا يعنى ان  

 . من بعد المباراة الثامنة والتاسعة والعاشرة والحادية عشرة والثانية عشرة
 

 : )الوودهون الثلاثيووة بعوود المبوواراة الاولووى بفووارق  زيووادة معوودلات الدهون الثلاثيــة  )مجــرام/ دل
معنوى عن جميع المباريات الاثنى عشر ما عدى المباراة الثانية فقط . ولم تظهر فروق معنوية 
بووين بوواقى المباريووات . وهووذا يعنووى ان هووذا المتغيوور يرتفووع بعوود المبوواراة الاولووى ويسووتمر فووى 

 الانخفاض حتى المبارة الثانية عشرة .
 .   0.05( الجدالية دند مستواه F( الاه القيمة أكبر من  يمة )F( )1.87 – 3.01 يمة )اي  بلد   

 

أ  يت لوو  ال مووج البوودن  ( 3003( و أل    عااس ابااد  عتاح )2008لهاء   د ن اسمه )الاا ما أاض أ كج من  

البوودن  كمووا  ووؤزر بعووض المر أ  العدلا مسووتويات داليووة موون الجلوكووو  لكوو   حووج دلوو  العدووست أزنووا  الج وود  

ال رمونات دل   ياصلا   لج الجلوكو  كالابنأرين االنورابنأرين اأيدا  لرمو  الكور يلاالله اي  يعمج دل  لد  

البرا ين اي رر اااماة اامينية لتستاد  صا ج الكبد لتكوين الجلوكو  باكضافة دل  لرمو  النمو ايليوود موون 

ن اامتحاة الالو  للجلوكووو  ابووالا فووإ  لوواه ال رمونووات  ليوود موون  الين اااماة الدلنية ال رلا ايقلج م

 (3( )12نسبة  ركيل الجلوكو  ف  الد . )

 

 عتمد حليووأ الجسووم فوو  أسووتادا  الوودلو  كمحوودر لل ا ووة دنوودما يكووو  جلوكووو  الوود  مناأدووا  ادنوودما يووناأض 

( ف  الاسيا الدلنيووة TGلجلسريد )( م ج زسز  اFFAجليكوجين الكبد االعدست   اي   اتل  الدلو  ال رلا )

االانسجة الدلنية ايتباصالله كج من الجلسريد االدلو  ال رلا أصاارلما ف   لبيووأ ااتياجووات الجسووم االعدووست موون 

ال ا ة   ادل  سردة الت ويست الكيمياميووة فوو  الكبوود ايوو  يووتم   ويووج الوودلو  ال وورلا دلوو  جليكوووجين زووم دلوو  

 الدموية .  جلوكو  يدفعأ الكبد دل  الدارلا

 

أزنا  التدريبات المستمرلا لعدلا سادات يتدير است سم الجلوكو  بالد  ايناأض مستواه ايسووتمر   لووج جليكوووجين 

 (75(  )71( )66الكبد دل  جلوكو   بعا  لااتياج العدست م  الم افطة دل  مستو  سكر الد  . )

 

أ   (1999( ولهاااء   ااد ن اااسمه )2011 ن ز هر )ابد   رحا تأ  نتامج الدراسة ال الية م  ما ذاكره كج من  

لنام أناأاة ف  مستو   ركيل لرمو  الانسولين بعد الج وود البوودن  ايسووتمر فوو  الاناأوواة باسووتمرار الج وود 

البدن  لمده أ وووالله   ابمووا أ  اانقباضووات العدوولية  ت لوو   ا ووة لاسووتمرارلا نجوود أ  الجلوكووو  االوودلو  لمووا 

ي  يقو  الانسولين بدارا  ايويا  ف   نطيم نقووج الجلوكووو  موون مجوور  الوود  دلوو  صا ووج المحدر الرميس  لل ا ة ا
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أنسجة العدست ال يكلية ا ياصلا مالان ا من الجليكوجين ا عويض ما  ست لكأ اانسووجة العدوولية أزنووا  النعووا  

 ( 16( )20البدن  .)

 

كان  قبل ولعد    بار ات فل   هرم نات   عروو لزن ( االااة بوو 19( االعكج البيان  )18ايتد  من جداالله )

 كاض   : 
 

 

 نسبة تغير هرمونات تعبئة الطاقة : 
 48.28بين  بج ابعد المبارايات  هرم ن  لأنس  زن%  . 

   244.55بين  بج ابعد المباريات  هرم ن   ن% . 
 

 نسبة تغير هرمونات استهلاك الطاقة : 
 164.57بين  بج ابعد المبارايات    هرم ن     رتز وي%  . 

 135.78بين  بج ابعد المباريات    هرم ن   جى كاج ن% . 
 

 نسبة تغير مصادر إنتاج الطاقة : 
   31.38بين  بج ابعد المبارايات    جى ك ز%  . 

  152.00بين  بج ابعد المباريات   ده ن   ثسثزع% . 
 

  عبئة ااست سم ال ا ة بدلالة المتديرات الكيميامية المتم لة ف :امن  سالله ما سب  يتد  معدالله نسبة  دير  

 لرمو  النمو( . –)لرمو  الانسولين : هرمونات تعبئة الطاقة 

 لرمو  الجلوكاجو (.–)لرمو  الكور يلاالله : هرمونات استهلاك الطاقة 

 الدلو  ال سزية(. –)جلوكو  :  مصادر إنتاج الطاقة 
 

" هنواك فوروق ذات دلالوة إحصوائية  بدع نتائج   عاارا  لأوي و  ااذح  اانص اىاال أناىل وهذ  ما  ؤكد 
مباريات للاعبى كرة القودم الالطاقة بدلالة المتغيرات الكيميائية قبل وبعد  واستهلاك  لمعدل تعبئة  

 دورى العراقى " .الب

 

بدلالووة الطاقووة  تعبئووةمعوودل ب  الخوواص ثانيــاً : عــرض نتــائج الفــرض الثــانى :

 . ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم ب السعرات الحرارية المتناولة قبل المباريات  

 

 

 

 

 

 

 

 .  دلالة الفروق بين المباريات الاثنى عشر للطاقة المتناولة
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 قبل المباريات  :  -أ
 

 ( تدىزل   تبا ن لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل   طاقع    تناو ع قبل    بار ات                                 19جدوي )
 11ن = 

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجات  
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة ف 
مستوى  
 المعنوية 

 الدلالة 

  طاقع    ىزع  قبل 

    بار ات 

 غير دال  0.98 0.31 21024.85 231273.30 11 بين المباريات 

    68128.48 8175418.18 120 داخل المباريات 

     8406691.48 131 المجموع 

 1.86=   0.05*معن ي اند مست ح 

 

لاازن    بار ااات  لاثناال (  ANOVA( االااة بت ليج التبوواين )20( االعكج البيان   من )19يتد  من جداالله )

  دد  اجوص فرا  معنوية  بين المباريات الازن  دعرلا   اي  بلدوو  اشرا فل   طاقع    تناو ع  قبل    بار ااات 

  اللتعوور  دلوو  معنويووة الأوورا  بووين 0.05الجدالية دنوود مسووتو    F( الاه القيمة ا ج من  يمة  0.31)  F يمة  

 ( 20ف  جداالله ) LSD م استادا  ا تبار ا ج فر  معنو      طاقع    تناو ع  قبل    بار اتالمباريات ف  
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   LSDار ات  لااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح ( معن  ع   عروو  لزن    بار ات  لاثنل اشرا فل )  طاقع    تناو ع( قبل    ب20جدوي )

 المباريات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانجراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 
قيمة   
LSD  العاشرة  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية 

الحادىة  
 عشرة 

الثانية  
 عشرة 

  طاقع 

   تناو ع  

قبل  

    بار ات 

 220.37 54.55 32.27 5.45 87.73 12.73 10.91 25.00 63.64 19.09 6.36 77.27 223.14 3103.64 الاولى 

  22.73 45.00 71.82 165.00 64.55 66.36 102.27 13.64 58.18 83.64  215.64 3180.91 الثانية 

  60.91 38.64 11.82 81.36 19.09 17.27 18.64 70.00 25.45   211.79 3097.27 الثالثة 

  35.45 13.18 13.64 106.82 6.36 8.18 44.09 44.55    346.09 3122.73 الرابعة 

  9.09 31.36 58.18 151.36 50.91 52.73 88.64     318.95 3167.27 الخامسة 

  79.55 57.27 30.45 62.73 37.73 35.91      234.05 3078.64 السادسة 

  43.64 21.36 5.45 98.64 1.82       219.30 3114.55 السابعة 

  41.82 19.55 7.27 100.45        168.12 3116.36 الثامنة 

  142.27 120.00 93.18         259.76 3015.91 التاسعة 

  49.09 26.82          226.50 3109.09 العاشرة 

  22.27           367.29 3135.91 عشرة  الحادىة

             264.71 3158.18 عشرة  الثانية
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 ( م نامز زع )  طاقع    تناو ع( قبل    بار ات  خسي  لاثنل اشرا مبار ه 20ي ل )

3000

3020

3040

3060

3080

3100

3120

3140

3160

3180

3200

الاولى الثانية الثالثة الرابعة الخامسة السادسة السابعة الثامنة التاسعة ة العاشر ة الحادىة عشر ة الثانية عشر

الطاقة المتناولة قبل المباريات



105 
 

 
 

 : ــانى ــرض الث ــائج الف بدلالووة الطاقووة  تعبئووةالخاصووة بمعوودل  مناقشــة نت

 ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم بالسعرات الحرارية المتناولة قبل المباريات  
: 

( دد  اجوص فرا  ذات صلالة داحامية لت ليووج التبوواين امعنويووة الأوورا  للمباريووات 20( )19يتد  من جداالله )

 اازن  دعر  .

سادة  24اي  يرج  الباا  ذلا لعد  اجوص برامج ماامية معايره  بقا  ل بيعة امت لبات النعا   بج المباراه بو  

( & م نز ااا ز هناادر 2007) R J Morganر ج مرجااان ابا   اجبة ما  بج المباراه الاا ما أزبتأ كووج موون 

 Chrysanthopoulos et(  &  كر سانث ل   س وآخرون  2006) Monica Zehnder et al و خرون  

al   (2004)    أنأ لا يوجد برامج  داية للرياضيين يتبع ا الرياض  بنطووا  معووين   كمووا أنووأ لا يوجوود  كيووف لنطووا

ماام  لكج لاد    كما أنأ   دث   ياصلا  ركيل اانسولين بعد  نااالله اجبة  بج المباراه ب سزووة سووادات   ا سووالم 

( 47  45: 62سووادة مسووالمة جليئيووة فوو  دجمووال  ال ا ووة الكليووة لسدوو  . )  24العناعر الداامية المتناالة  بج  

(73 :341  354( )45 :1065  1071) 

أ  انع ة الت مج   تاج دل    مج للكربوليدرات الكن لابد أ  يووتم لوواا االت ميووج   (2004 نزتا لزرن )ا وض   

 (70: 10الكربوليدرات بنطا   قنين  بعا  ل بيعة كج فرص . )

( صيناميكية ال ا ة المتناالة مير منتطمة االتدرج مير  حادد  من  ووسالله الوودار  اا صاص 20من  كج )  ايتد 

 دلا الج د البدن  لسد  من مباراه ض ر  الاه العدلا لابد أ   تناس   رص  موو  السووعرات ال راريووة المتناالووة 

 لسد  . 

 

 تعبئة" هناك فروق ذات دلالة إحصائية  لمعدل   و  ذح  نص اىل أن    ثانلبدع نتائج   عرا  اىل  وهذ   ؤكد  
 ".  ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم ببدلالة السعرات الحرارية المتناولة قبل المباريات الطاقة 

 

بدلالووة الطاقووة    اسووتهلاكمعوودل  ب   الخوواص  ثالثاً : عرض نتائج الفرض الثالــث :

 . ىدورى العراقالللاعبى كرة القدم ب السعرات الحرارية المنفقة خلال المباريات 
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 دلالة الفروق كل اربع مباريات للطاقة المصروفة
 بعد  المباريات  :  -ب 
 

 ( تدىزل   تبا ن لزن كل  رل  مبار ات فل متغزر ت   طاقع    صروفع )   نع ع(  21جدوي )

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجات  
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة ف 
مستوى  
 المعنوية 

 الدلالة 

 المعامل التنفسى الخلوى 

 دال  0.05 *2.83 0.0048 0.0144 3 بين المباريات 

    0.0017 0.0678 40 خل المباريات دا
  0.0823 43 المجموع 

   

ى لاستهلاك  صالحد الاق 
 Max 2VOالاكسجين   

 دال  0.00 *17.82 0.45 1.34 3 بين المباريات 

    0.03 1.01 40 داخل المباريات 
     2.35 43 المجموع 

الطاقة المصرفة  
 )المنفقة( 

 دال  0.00 *18.46 11.32 33.97 3 بين المباريات 

    0.61 24.54 40 داخل المباريات 
     58.52 43 المجموع 

 %  CHOالكربوهيدرات   

 غير دال  0.53 0.74 116.34 349.03 3 بين المباريات 

    157.39 6295.73 40 باريات داخل الم
     6644.76 43 المجموع 

 %  FATSالدهون   

 غير دال  0.53 0.74 116.34 349.03 3 بين المباريات 

    157.39 6295.73 40 المباريات داخل 
     6644.76 43 المجموع 

 2.82=   0.05د مست ح *معن ي ان

 

( بووين بووين كووج ANOVA( االاوواة بت ليووج التبوواين )22( ا)21( االعكج البيان   موون )21يتد  من جداالله )

ارب  مباريات ف  متديرات ال ا ة المحرافة )المنأقة(   اجوص فرا  معنوية  بين القياسات الاربعة فف )المعامج 

اال ا ة المحرفة )المنأقة(   اي  بلدوو   يمووة  Max 2VOالتنأس  الالو  اال د الا ح  لاست سم الاكسجين 

F  (2.83   الاه القيمة أكبر من  يمة 18.46ا )F   بينمووا لووم  ط وور فوورا  معنويووة 0.05الجدالية دند مستو  

( الوواه القيمووة أ ووج موون 0.74مووا بووين ) F%  اي  بلد   يمة    FATS% االدلو       CHOف  الكربوليدرات  

  الت ديد معنويووة الأوورا  بووين المباريووات  فوو  متديوورات ال ا ووة المحوورافة 0.05الجدالية دند مستو     F يمة  

 ( 22ف  جداالله ) LSD  ا تبار ا ج فر  معنو  )المنأقة(  م استادا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



107 
 

 
 

 

( معن  ع   عروو  لزن كل  رل  مبار ات  فل متغزر ت   طاقع    صروفع )   نع ع(  22جدوي )

 LSDلااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح 

 التوقيت  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

قيمة  
LSD 

بعد 
المباراة  
 الاولى 

بعد 
المباراة  
 الرابعة 

بعد 
المباراة  
 الثامنة 

بعد المباراة  
الثانية  
 عشرة 

المعامل التنفسى  
 الخلوى

 0.035 *0.046 *0.042 0.032  0.05 0.7818 الأولى بعد المباراة 

  0.015 0.010   0.04 0.8136 بعد المباراة الرابعة 

  0.005    0.03 0.8236 بعد المباراة الثامنة 

      0.04 0.83 بعد المباراة الثانية عشرة 

ى  صالحد الاق
لاستهلاك  

 الاكسجين   
 Max 2VO 

 0.14 0.06 *0.45 *0.21  0.16 3.47 الأولى بعد المباراة 

  *0.15 *0.25   0.14 3.68 بعد المباراة الرابعة 

  *0.39    0.14 3.93 بعد المباراة الثامنة 

      0.19 3.54 بعد المباراة الثانية عشرة 

الطاقة المصرفة  
 )المنفقة( 

كيلو سعر  
 حرارى/ دقيقة 

 0.67 0.48 *2.34 *1.12  0.83 16.53 الأولى بعد المباراة 

  0.64 *1.22   0.69 17.65 بعد المباراة الرابعة 

  *1.86    0.72 18.88 بعد المباراة الثامنة 

      0.88 17.01 بعد المباراة الثانية عشرة 

الكربوهيدرات    
CHO  % 

 10.59 7.14 5.61 2.10  12.70 35.91 الأولى بعد المباراة 

  5.04 3.51   12.90 38.02 بعد المباراة الرابعة 

  1.53    10.27 41.53 بعد المباراة الثامنة 

      14.01 43.05 بعد المباراة الثانية عشرة 

 الدهون 
  FATS  % 

 10.59 7.14 5.61 2.10  12.70 64.09 بعد المباراة الاولى 

  5.04 3.51   12.90 61.98 بعد المباراة الرابعة 

  1.53    10.27 58.47 بعد المباراة الثامنة 

      14.01 56.95 بعد المباراة الثانية عشرة 

 

( االااة بمعنوية  الأرا   بين كج ارب  مباريووات  فوو  22( ا )21( االا كاالله البيانية )22يتد  من جدااالله  )

باستادا  ا تبار ا ووج فوور  معنووو    LSDمتديرات ال ا ة المحرافة )المنأقة( باستادا  ا تبار ا ج فر  معنو   

LSD  . 

 

دوون   بعد المبووارالا ال انيووة دعوورلاا      يم لاا المتدير بعد المبارالا ال امنة:  ياصلا     عامل   تنعسل   خى ح -

 بعد المبارالا الاال  الم  ط ر فرا  معنوية بين با   المباريات.

 أو  القياب بعد المبارلا الرابعة ابعد المبووارلا ال امنووة : Max   2VOل لااتهسك  لاكسجزنص  دد  لاق  -

. كما  أو   بعد الراب  ابعد ال امنة دل  بعد  دن بعد المبارالا الاال .ا أو  بعد ال امنة دل  بعد الرابعة

 .المبارلا ال انية دعرلا 

. دل  بعد المبارالا الاالوو     بعد المبارالا الرابعة ا بعد المبارالا ال امنة:  أو   )   نع ع(  فعو  طاقع    صر -

بعوود المبووارالا دلوو   ال امنووةبعوود المبووارالا ا أو وو   بعد المبارالا الرابعةدل   بعد المبارالا ال امنةكما  أو   

 . ال انية دعرلا
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 ( م نامز زع متغزر ت   طاقع    صروفع )   نع ع( كل أرل  مبار ات  21ي ل )
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 ( م نامز زع نسبع مشاركع   طاقع    صروفع )   نع ع( كل أرل  مبار ات  22ي ل )
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 : بدلالووة معوودل اسووتهلاك الطاقووة  الخوواص ب   مناقشة نتائج الفرض الثالــث

دورى الوو للاعبووى كوورة القوودم ب السووعرات الحراريووة المنفقووة  خوولال المباريووات 
 . ىالعراق

 

( د  معامج التنأس  الالو  مؤ را  لمعدالله العمليات اايدووية 22( ا)21االعكج البيان  )(  21يتد  من جداالله )

الت   جر  صا ج الجسم   أ  مؤ را  لمعدالله ال ا ة المحرافة من  بج الجسم اي   ستاد  كج من المواص الدلنيووة 

ايكووو  نووا ج لوواا التأادووج  االكربوليدا ية ف  دمليات دنتاج ال ا ة  اذلا من  سالله ار  ا ف  اجوص الاكسجين  

 (39)( 60)( 45)( 57لو ما  زان  أكسيد الكربو  ا الما  . )

اي  أ  مقدار ال ا ة المنتجة من دملية التنأس  ) بواس أ ااكسجين(  ر ب  در با  ازيقووا  موو  مقوودار ااكسووجين 

 (42( )52).  ال ا ووة المنتجووة أك وورالمستاد    ادليأ فكلما كا  ااكسجين المستاد  ف  ار  الو وص أكبر كان  

(61( )65). 

( لديناميكية متديرات ال ا ووة المحوورافة ايوو  يتدوو  ا  ال وود اا حوو  كسووت سم 21الاا ما يتد  ف   كج )

 .  (1991ماك  رم ل )الاا ما اكده ااكسجين يتناس   رصيا  م  ال ا ة المحرافة من  بج الجسم 

(57 ) 

  -يساا  : R Qالو  ااي  أ  المعامج التنأس  ال

  ( .1=6م6) %100الوااد الح ي  ف  االة ار  الكربوليدرات 

    ( %69=23م1) %100ف  االأ ار  الدلو   0.7ايساا. 

 (28( )63) (62)   

 RQ( لدنياميكية نسبة معاركة الكربوليدرات االوودلو  موون ال ا ووة المحوورافة بدلالووة  22يتد  ذلا من  كج )

اي   اصت نسبة معاركة الدلو  دل  اساا نسبة معاركة الكربوليدرات بلدوو  نسووبة معوواركة الكربوليوودرات 

 ( .%43.05دل   المباراه الرابعة ) %35.91من المباراه ااال  

( اعوول  فوو  المبووارالا %64.9من ال ا ة المحوورافة فوو  المبوواراه ااالوو  )  ف  اين بلد  نسبة معاركة الدلو 

 (%56.95الرابعة )

 

ايوو  نجوود أ  بووالرمم موون  يوواصلا  لايوود نسووبة معوواركة  (22) الوواا مووا  عووير دليووأ صلالووأ الأوورا  فوو  جووداالله

المبارالا ال انيووة دعوور الكربوليدرات ا نا   نسبة معاركة الدلو  من ال ا ة المحرافة من المبارالا ااال  دل  

دلا أ  لا االله لنام اجوص فرا  بين نسبة معاركة الكربوليدرات دل  نسبة معاركة الوودلو  لحووال  الوودلو  موون 

 المبارالا ااال  .

( ك  ىاا ه 2011) Adria Gray مر ااان جاار ح كووج موون  ةصراسوو  ا أق  نتامج الدراسووة ال اليووة موو  نتووامجاي  

(، ابااد الله لاان 2004)  .MENSHIKOV I.Vماازن يااز  ف  ،  Coilho & other (2010)وآخاارون 

الميووة اسوواا  دلوو   Mary Begley & other  (1991)( ، مااارح لزغىاال وآخاارون 2001أح د   غاماادح )

أ  است سم ال ا ة من السدبين كرلا القد  مر ب ة ا مقارنة بالبرامج التدريبية  VO2 Maxال ا ة المنأقة  بدلالأ 

لا تس  معدلات ال ا ة المنأقة  بعووا  لمراكوول السدبووين   بيأ ا اتلف  بعا  يردلاص بلياصلا العدلا الت  اال ا ة المنأقة  

 (41( )21( )56( )46( )36) اصاار المباريات االتحأقات .

معوودل ل " هنوواك فووروق ذات دلالووة إحصووائية     و  ذح  اانص اىاال أن    ثا ثبدع نتائج   عرا  اىل  وهذ   ؤكد  
 .ى" دورى العراقالللاعبى كرة القدم ببدلالة السعرات الحرارية المنفقة  خلال المباريات  استهلاك الطاقة 
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الخوواص بنسووبة مسوواهمة مصووادر إنتوواج   رابعاً : عرض نتائج الفرض الرابــع :

الدهون( في الطاقووة المصووروفة خوولال المباريووات   –الطاقة لكل من )الكربوهيدرات  
 .  للاعبى كرة القدم بالدورى العراق

 
دلالة الفروق كل اربع مباريات في  الطاقة المصروفة )المنفقة( خلال المباراه ونسبتها من  

 الطاقة المتناولة  : 
 

( تدىزل   تبا ن لزن كل أرل  مبار ات فل   طاقع    صروفع )   نع ع( خسي    بار ه 23جدوي )

 ونسبتها من   طاقع    تناو ع 

 11ن =  

 مصدر التباين  المتغيرات 
درجات  
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة ف 
مستوى  
 المعنوية 

 الدلالة 

  90فع خسي  و  ط ع    صر 

 )زمن    بار ا( مقز ع  

 دال  0.00 * 18.46 91730.75 275192.24 3 بين المباريات 

    4969.98 198799.25 40 داخل المباريات 

     473991.48 43 المجموع 

فع فل  ونسبع   طاقع    صر 

   بار ه من   طاقع  

 فل   ز ي     تناو ع 

 دال  0.00 * 6.73 117.64 352.93 3 بين المباريات 

    17.49 699.68 40 المباريات داخل 

     1052.61 43 المجموع 

 2.82=   0.05*معن ي اند مست ح 

 

( بين بين كووج اربوو  مباريووات  ANOVA(  االااة بت ليج التباين )23( االعكج البيان  )23يتد  من جداالله )

 اجوص فوورا  معنويووة بووين القياسووات المتناالووةف  ال ا ة المحرافة )المنأقة(  سالله المباراه انسووبت ا موون ال ا ووة 

 Fالاربعووة   فووف )ال ا ووة المحوورافة )المنأقووة(  ووسالله المبوواراه انسووبت ا موون ال ا ووة الكليووة(   ايوو  بلدوو   يمووة 

    الت ديوود معنويووة الأوورا  بووين 0.05الجداليووة دنوود مسووتو   Fن  يمووة ( الوواه القوويم أكبوور موو 6.73ا18.46)

 م استادا  ا تبار ا ووج فوور    المتناالةالمباريات ف  ال ا ة المحرافة )المنأقة(  سالله المباراه انسبت ا من ال ا ة  

 . (24ف  جداالله ) LSDمعنو   
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مبار ات  فل   طاقع    صروفع )   نع ع( خسي ( معن  ع   عروو  لزن كل  رل  24جدوي )

 LSD    بار ه ونسبتها من   طاقع    تناو ع لااتخد ي  ختبار  قل فرو معن ح

 التوقيت  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى

 معنوية الفروق بين المتوسطات 

قيمة  
LSD 

بعد 
المباراة  
 الاولى 

بعد المباراة  
 الرابعة 

المباراة  بعد 
 الثامنة 

بعد المباراة  
الثانية  
 عشرة 

فع  و  ط ع    صر 

مقز ع    90خسي  

 )زمن    بار ا( 

 60.72 43.23 * 210.89 * 101.00  74.88 1487.87 الأولى بعد المباراة 
  57.78 * 109.89   61.71 1588.88 بعد المباراة الرابعة 

  * 167.67    64.37 1698.76 د المباراة الثامنة بع

      79.51 1531.10 د المباراة الثانية عشرة بع

نسبع   طاقع  

فع فل  و   صر 

   بار ه من   طاقع  

    ىزع فل   ز ي 

 3.60 1.36 * 7.50 3.44  4.07 47.77 بعد المباراة الاولى 
  2.08 * 4.06   4.58 51.21 بعد المباراة الرابعة 

  * 6.14    3.35 55.26 بعد المباراة الثامنة 

      4.60 49.12 د المباراة الثانية عشرة بع

 

  طاقااع ( االااة بمعنوية  الأرا   بين كج أرب  مباريووات  فوو  23(  ااا كاالله البيانية )24يتد  من جدااالله  )

 LSDباسووتادا  ا تبووار ا ووج فوور  معنووو       تناو ااع   صروفع )   نع ع( خااسي    بااار ا ونساابتها ماان   طاقااع  

 .  LSDباستادا  ا تبار ا ج فر  معنو   

 

بأار  معنو  دوون   يم لاا المتدير بعد المبارالا ال امنة:  ياصلا    طاقع    صروفع )   نع ع( خسي    بار ا -

مباراه دل  بعوود بعد المبارلا الاال  ابعد المبارلا الرابعة ابعد المبارلا الازن  دعرلا ف  اين  أو   بعد ال

بعووة االازنوو  دعوورلا الا بووين المبووارلا الازنوو  دعوورلا االر  لاالمبارلا الاال  الم  ط وور فوورا  بووين المبووارا

 .االاال  

 

 وويم لوواا المتديوور بعوود :  يوواصلا     تناو ااع  نسبع   طاقع    صروفع )   نع ع( خااسي    بااار ا ماان   طاقااع   -

بأار  معنو  دن بعد المبارلا الاال  ابعد المبارلا الرابعة ابعد المبارلا الازن  دعرلا فوو    المبارالا ال امنة

اين  أو   بعد المباراه دل  بعد المبارلا الاال  الم  ط ر فرا  بين المبارا  الربادووة االازنوو  دعوورلا 

 . الا بين المبارلا الازن  دعرلا االاال 
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( م نامز زع متغزر ت   طاقع    صروفع )   نع ع( خسي    بار ه ونسبتها من   طاقع    ىزع كل 23ي ل )

 أرل  مبار ات  
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 : الخاص بنسبة مساهمة مصادر إنتاج الطاقة لكل موون   مناقشة نتائج الفرض الرابع

الدهون( في الطاقة المصووروفة خوولال المباريووات للاعبووى كوورة القوودم   –)الكربوهيدرات  
 .  بالدورى العراق

 

( لنووام  أوواات المعنويووة الأوورا  بووين المتوسوو ات للقياسووات ااربعووة 23( االعووكج البيووان  )24( )23يتد  من جووداالله )

 R J Maughan (2007( )62  ، )Iglesias-Gutiérrez at elللأنأووا  الاجمووال  لل ا ووة ايوو  يعووير كووج موون 

 %30 - %20دل  أ  نسبة مسالمة ال ا ة المنأقة ف  الاصا  البدن  لا  ليد دوون   (10()2004( ،أنزتا لزرن)55( )2005)

  رج  دل  : من ال ا ة المتناالة   اأ  الا تسفات ف  دجمال  ال ا ة 

 . دد  اجوص  كيف لسدبين لمستويات دنأا  ال ا ة الس مة للمباريات 

    اجوص فرا  فرصية بين السدبين للمت لبات الاضافية من دجمال  ال ا ووة المنأقووة ابالتووال  موون ااتيووا

المتناالووة لسوود ااتياجووات ال ا ة المتناالة ابإ تس  مراكل السدبين يت ل  مت لبات اضافية من ال ا ة  

 الجسم من ال ا ة المنأقة .

 . لنام  ياصلا ف  الانأا  الاجمال  لل ا ة المنأقة لا  تناس  م   دلا التدري  االمنافسة 

من دجمووال  ال ا ووة المنأقووة الكليووة لسدبووين الوواا يتعوود    %55.26دل     %47.77نسبة مسالمة ال ا ة المنأقة  حج مابين  

 (9( )32( )31( )30. ) %30 - %20ة المنأقة للأصا  البدن  ال  مت لبات نسبة ال ا 

 لم يتم سد العجل النا ج دن استنأاذ محاصر ال ا ة  سالله المباريات الاا ااض  ف  المباراه الن امية .

R J Maughan  (2007   )Zehnder M,  at el (2006  )ا تأوو  نتووامج الدراسووة ال اليووة موو  كووج موون 

Chryssanthopoulos, C., at el (2004)   Korkmaz, Nimet Hasil (2004   )اباادالله أح ااد   غاماادح  

(2001( . )62( )73( )45( )54) (21) 

 

"هنوواك فووروق ذات دلالووة إحصووائية بووين نسووبة مسوواهمة     و  ذح  نص اىل أن    ر ل بدع نتائج   عرا  اىل  وهذ   ؤكد  
لاعبووى كوورة القوودم خوولال المباريووات لالوودهون( فووي الطاقووة المصووروفة    –مصادر إنتاج الطاقة لكوول موون )الكربوهيوودرات  

 ."  ىدورى العراقالب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maughan%20RJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maughan%20RJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Zehnder%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16902796
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 : الاستنتاجات :   اولاً 

 

لى ما أظهرته نتائج البحث وفي ضوء أهداف وفروض البحث وفي حدود عينة البحث وخصائصووها تمكوون إ  استناداً 

 الباحث من التوصل الى الاستنتاجات التالية :

د  تدير صيناميكية ال رمونات المسئولة دوون  عبئووة ادسووت سم ال ا ووة  بعووا  لتوووافر محوواصر دنتوواج ال ا ووة  بووج ابعوو  .1

 المباراه .

   

 ت ل   دلا المنافسات االتدري  مت لبات دضافية من ال ا ة لا  تناس  م  محاصر ال ا ووة النا جووة موون العناعوور  .2

 الداامية .

 

اال ا ووة المنأقووة الوواا يت لوو  مت لبووات  max 2VOلنام دس ة  رصية بين ال د اا ح  لاست سم الاكسووجين  .3

 دضافية من ال ا ة المتناالة لسد  لسد ااتياجات الجسم من اانأا  ااجمال  لل ا ة .

 

لا  ووتسمم البوورامج الدااميووة موو  الأوورا  الأرصيووة لسدبووين ابالتووال  لا  أوو  لوواه البوورامج بالااتياجووات العاحووية  .4

 ( من ال ا ة المتناالة .%30 - %20ال  ) لاست سم ال ا ة الس مة للأصا  البدن 

 

 

 ً  : التوصيات :   ثانيا
 

 ، توصل الباحث إلى وضع التوصيات التالية :  البحثنتائج هذا التحليل الاحصائية وما أسفرت عنه الأستناداً إلى 

 

اللجو  دل  الت اليج ال رمونية الااعة بتعبئة ااست سم ال ا ة كشاد ألم المؤ رات الكيميامية لنطم دنتوواج ال ا ووة  .1

االت   عتبر كمؤ ر أساسف لت وير نطم التدري  الرياض  ااض  الا   التدريبيووة موون العوودات االااجووا  بمووا 

 يتناس  م  اداص  درلا السد  . 

 

 ت لبات التدري  االمنافسة ا أ  بالااتياجات الأرصية لسدبين .اض  برامج ماامية  أ  بم .2

 

االتما  بالتعبئة الجليكوجينية  بج المباراه بشسبوع للياصلا مالا  ال ا ة ات  يتناس  الانأا  ااجمال  لل ا ة م   .3

  دلا التدري  االمنافسة .

 

 الرياضية . االتما  بوجوص أ حام   داية للرياضيين ضمن  ا م التدري  للأر   .4
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 جامعة الاسكندرية             
 كلية التربية الرياضية للبنات   

 ( 1مرفق )

 أستمارة موافقة المدرب على تطبيق أخذ القياسات  

 

 المدرب / .......................................  

 تحية طيبة وبعد ،،، 

برجاء التكرم بالموافقة على لتطبي  البحث الخاص بى لنيل درجة الماجستير فى التربية الرياضية         

الطاقة للاعبى كرة القدم خلال فترة المنافسات فى  "دراسة معدل تعبئة وإستهلاك وموضوعه: 

 الدورى العراقى" 

 

                                                

 ولس يادتكم جزيل الشكر،،، 

  

 مقدمه لسيادتكم                                     

    عزد / أركان حسن جبار  
 

  

 توقيع المدرب /    
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 جامعة الاسكندرية           
 كلية التربية الرياضية للبنات   

   

 أستمارة موافقة اللاعبين على إجراء الدراسة عليهم 

 اللاعب / .......................................  

 

"دراسـة معـدل وعنوانووه  أركان حسن جبار  برجاء الموافقة على الاشتراك فى اجراء البحث المقدم من الدارس/          

 تعبئة وإستهلاك الطاقة للاعبى كرة القدم خلال فترة المنافسات فى الدورى العراقى" 

                                                

 

 .............. .................. /ت قز    ساب 

  

 

   باحث                        

 أركان حسن جبار                                                 
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 (2مرفق )

 لاعب الخاصةبالبيانات ال تسجيلأستمارات 

     ساب : ام 

    سن و تار خ    زسم :

    عن  ن 

 رقم   تىزع ن )من ي( : 

 )مد  ي( :              

 

    ط ي لا سنتز تر :  

     زن لا  زى جر ي :

    نامي   ذي  نت ي إ زه   ساب :

  ادم ان  ت   تدر ب :

  ادم مر ت   تدر ب فل  لأاب ع :

    ز ي :ادم مر ت   تدر ب فل  

  زمن    حدا   تدر بزع :

    تل يارك فزها   ساب :    بار  ات ادم  

    تل يارك فزها   ساب :     بار  اتأن  ع 

  : ادم اااات    شاركع خسي    بار  ات 
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 جامعة الاسكندرية           
 كلية التربية الرياضية للبنات   

   

 ( 3مرفق )

 تسجيل نتائج القياسات الفسيولوجية   ةأستمارا

 
 

 اسم اللاعب  

 القياسات الفسيولوجية

الحد الاقصى  
لاستهلاك الاكسجين  

Max2VO 

 الضغط  النبض 
 بعد المباراه   قبل المباراه  احتياطى  النبض  بعد المباراه  قبل  المباراه 

 انبساطى  انقباضى  انبساطى  انقباضى 
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 جامعة الاسكندرية           
 كلية التربية الرياضية للبنات   

 (4مرفق )

 تسجيل نتائج التحاليل الكيميائية   ةأستمارا

 

 
 

 اسم اللاعب  

 القياسات الكيميائية

 مصادر إنتاج الطاقة هرمونات استهلاك الطاقة  هرمونات تعبئة الطاقة 
 الدهون الثلاثية جلوكوز الدم  هرمون الكورتيزول هرمون الجلوكاجون  هرمون الأنسولين هرمون النمو
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 ملخصات البحث
 

ة .العربي ةملخص البحث باللغ 

ة .العربي ةمستخلص البحث باللغ 

ة .الاجنبي ةملخص البحث باللغ 

ةالاجنبي ةمستخلص البحث باللغ  . 
 

 

 

 

 

 

 ملخص البحث 

وإستهلاك الطاقة للاعبى كرة القدم خلال فترة دراسة معدل تعبئة 

 المنافسات فى الدورى العراقى 
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 أركان حسن جبار      باحث :

 مشكلة البحث وأهميته :

ال ا ة من ألم الموضودات العلمية ف  مجاالله التدري  الرياض  افسيولوجيا ال ركة الرياضية   لالا فإ  

دملية  نطيم التم يج الداام  لل ا ة لامة جدا  اي   تشزر ا ر ب  بعدلا صاا  ال مج   الاا يعن  رف  كأووا لا الجسووم 

  اف  ااانة اا يرلا أعب   برامج التدري  الت    أزنا  ااصا  الرياض  ااار قا  بمستو  الانجا ات الرياضية

 قو  دل  أسع  نطيم التم يج الداام  ادنتاجية ال ا ة ل  جووولر التوودري  الرياضوو  ال وودي  االموود ج المبا وور 

 لرف  مستو  اضصا  الرياض  صا  دلدار للو   االج د الا  يباالله ف  ا جالات  دريبتأ أ ر  . 

الرميس  لل ا ة   ايوجد دلوو   ووكج جليكوووجين فوو  العدووست االكبوود يووتم   ايعتبر الجلوكو  لو المحدر

ليوود ج  Glycogenolysis كسير الجليكوجين ا  ويلأ دل  جلوكو  ف  الكبد من  سالله دملية الجليكوجينوليليل 

 Gluconeogenesisالد  ات  يوعلأ للعدست العاملة   كما يليد جلوكو  البس ما أيدا  موون  ووسالله دمليووات  

 Epinephrine الابنأوورين    Glucagon عارم ف   ياصلا جلوكو  البس ما أربعة لرمونات ل  الجلوكوواجو    ا

 .  Cortisol  الكور يلاالله   Norepinephrine  النورابنأرين  

ا قو  ال رمونات معا  بتنأيا لاه العمليات اارب  لل أال دل  مستو  سكر الد  الووا  ي توواج اليووأ  سفووا  

 النسيج العحب  اكرات الد  ال مرا  , ا قو  ال رمونات بعمل ا دل  مسووتويين , فمن ووا مجمودووة للعدست ايدا  

لرمونات  أادل ا ب ئ , لكن ا مم دلا أا مس لة لمجموع ا ر  من ال رمونات سريعة التأادج فتدام المجمودووأ 

  بينمووا  دووم المجمودووة  المسووادده الب يئووأ التأادووج م ووج لرمونووات ال يراكسووين االكووور يلاالله الرمووو  النمووو

 اا ر  السريعة التأادج الابتأرين االنورابنأرين ااانسولين االجلوكاجو  . 

ادل  الرمم من الععبية العالمية لكرلا القد  لقد  م نعر القليج من المعلومات دن العوواصات الدااميووة لسدبوو  

  جمي  ان ا  العالم .. ابالرمم من ذلا لا مليو  لاد  ف 120كرلا القد  ف  اين يحج ددص لادب  كرلا القد  دل  

 نعر   يئا  قريبا دن العاصات الداامية أا ال الة الداامية لسدب  لاه الرياضة .

ا اتلف مت لبات ال ا ة لسدب  كرلا القد   بعا  لمستويات القدرات البدنية ا التكتيكية ا لمراكل السدبين ا 

التوودري  أا المنافسووة االوودارلا ااسووبودية ا العوو رية ا الوودارلا الكليووة   بالتال   اتلف مت لبات ال ا ووة فوو  االووة

 للدار  . 

امن  سالله اجوص الدارب ف  المجاالله الرياض  كسد  منتا  بكرلا القد  امدرا للنا ئين فوو  كوورلا القوود  

لاا لعد  لا يوجد ما   ماام  يتوا   م  مت لبات كرلا القد  من اي  الاصا  الم ار  ا الا    ا التدريب   ا

لوجوص برامج ماامية ل اه المت لبات ادد  سد لاه الااتياجات اص  ال  اجوص فجولا ف  مستويات الأر  )الا باالله 

االمتقوودمين ا  الاوو  الااالله(  ووسالله التوودري  االمنافسووات اذلووا للتعوور  دلوو    –العووباا    –النا ئين    –المبتدين  

اللتعوور  دلوو  مت لبووات التوودري  لت ديوود مووا   تاجووأ فتوورلا مت لبات الاساسية لل ا ة )  عبئة ااست سم( ال ا ة  

المنافسات من مت لبات ال ا ة سوا  كان   سالله الأترلا الاسبودية أا الع رية أا دلوو   ووواالله فتوورلا المرالووة موون 

 مرااج الدار  .

 ات.امن لنا كان  ألمية دجرا  لاه الدراسة للتعر  دل  معدالله  عبئة ااست سم ال ا ة  سالله فترلا المنافس

 

 هدف البحث :
  ديد ألم المتديرات الكيميامية االأسيولوجية الت   سادد دل   عبئة ادست سم محوواصر ال ا ووة لسدبوو   .6

 كرلا القد  .

اساا معدالله  عبئة ااست سم ال ا ة بدلالة المتديرات الكيميامية  بج ابعد المباريات لسدبوو  كوورلا القوود   .7

  بالدار  العرا   .
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 المباريووات  بووج  المتناالووة ال راريووة السووعرات بدلالووة( المتناالووة ال ا ووة) ال ا ووة  عبئووة معوودالله اسوواا .8

 . العرا ف بالدار  القد  كرلا لسدب ( سادة24)

 المباريووات   ووسالله  المنأقووة    ال راريووة  السووعرات  بدلالووة(  المنأقووة  ال ا ووة)  ال ا ووة  اسووت سم  معدالله  اساا .9

 . العرا ف بالدار  القد  كرلا لسدب 

الوودلو ( موون ال ا ووة المحوورافة   –  ديد نسبة مسالمة محاصر دنتاج ال ا ة لكج موون )الكربوليوودرات   .10

  سالله المباريات لسدب  كرلا القد  بالدار  العرا ف . 

 

 فروض البحث :
بدلالووة المتديوورات الكيمياميووة  بووج ابعوود ال ا ووة  ااست سم  معدالله  عبئة  للنام فرا  ذات صلالة داحامية   .5

 . دار  العرا اللسدب  كرلا القد  بالمباريات  

بدلالة السعرات ال رارية المتناالة  بووج المباريووات ال ا ة   عبئةلنام فرا  ذات صلالة داحامية  لمعدالله  .6

 .  دار  العرا اللسدب  كرلا القد  ب

بدلالووة السووعرات ال راريووة المنأقووة   ووسالله  ا ووة معوودالله اسووت سم الللنووام فوورا  ذات صلالووة داحووامية  .7

 .  دار  العرا اللسدب  كرلا القد  بالمباريات  

 –لنام فرا  ذات صلالة داحامية بين نسووبة مسووالمة محوواصر دنتوواج ال ا ووة لكووج موون )الكربوليوودرات  .8

 الدلو ( فف ال ا ة المحرافة  سالله المباريات لسدب  كرلا القد  بالدار  العرا   . 

 

 البحث : إجراءات
 اولاً : منهج البحث : 

 أستخدم الباحث المنهج الوصفى بالاسلوب المسحى نظراً لملائمته لطبيعة البحث .

 

 ثانياً : مجالات البحث : 
  : المجال المكانى 

 . تم إجراء القياسات الفسيولوجية بمركز اللياقة الخاصة لنادى نفط ميسان 

   بالمتغيرات الكيميائية بملعب المنافسووة قبوول وبعوود المبارايووات تم سحب عينات الدم الخاصة

مباشرة فى الفترات التالية : ]المباراة الأولى ، المباراة الراابعة ، المباراة الثامنة ، المبوواراة 

 الثانية عشر[ .

 . تم إجراء القياسات الكيميائية بمعمل الهلال للتحاليل الطيبية بجنوب العراق 

 
 

 المجال الزمنى : 
  9/9/2012إلى  31/8/2013أجريت الدراسة الأستطلاعية الأولى فى الفترة من . 

  15/9/2013إلى  10/9/2013أجريت الدراسة الأستطلاعية الثانية فى الفترة من . 

   حيووث  30/12/2013إلووى    22/9/2013أجريت الدراسة الأساسية فووى الفتوورة موون ،

رى الدرجووة الأولووى لكوورة القوودم اسووتغرقت ثلاثووة شووهور وهووى المرحلووة الأولووى للوودو

 لمجموعة جنوب العراق .

 : تم إجراء القياسات القبلية والبعدية لمتغيرات الخاصة بالدراسة خلال الفترات الآتية 

 بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الأولى( . ✓

 بعد الشهر الأولى من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الرابعة( . ✓

 الثانى من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الثامنة( .بعد الشهر  ✓

 بعد الشهر الثالث من بداية الدورى )قبل وبعد المباراة الثانية عشر( . ✓
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 : المجال البشرى 
فري  كرة القدم بنادى نفط ميسان بالدورى الدرجة الأولى لمجموعة جنوب العووراق وهووو حاصوول علووى 

 .  2012/2013لعام المركز الأول بدورى الدرجة الأولى 

 

 ثالثاً : عينة البحث :
 تم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى فري  كرة القدم بنادى نفط ميسان .  ✓

 . 2013/ 2012حائز على المركز الأول للدورى الدرجة الأولى لعام  ✓

ضوومن 2013/2014حصل على المركز الاول للمرحلة الأولى للدورى الدرجة الاولووى لعووام  ✓

 مجموعته )بجنوب العراق(/ وهى فترة إجراء الدراسة الاساسية عليه .

تم تأهيله للمرحلة الثانية للدورى وحصل على المركز الثانى للترتيووب العووام لوودورى الدرجووة   ✓

 وتأهيله للدورى الممتاز.  2013/2014الأولى لعام 

خلال المرحلة الأولى للدورى الدرجة الأولووى ثمانيووة لأفراد اللاعبين الذين تم اشتراكهم   بلغ حجم العينة

 عشر لاعب مقسمه إلى :

 16 . لاعب 

 2 . حارس مرمى 

موون  %70لاعب تبعاً لنسبة إجمالى ساعات المشوواركة فووى المبارايووات بحيووث لا تقوول عوون   11تم تحديد  

 ساعة .  18إجمالى ساعات المشاركة وهى 

سوونة وهووى مرحلووة عمريووة عاليووة لبووذل المجهووود   27:    18تراوحت المرحلة العمرية للفريوو  مووا بووين  

 وانتاجية الطاقة.

 
 

 شروط إختيار العينة :

يكون الفري  الذى تم تحديده حاصل على أحد المراكز المتقدمة فى الدورى الساب  لدورى الدرجووة أن   .8

 . 2013/2014الأولى 

 من زمن المبارايات المشارك . %70أن تكون نسبة مشاركة اللاعبين الأساسيين والأحتياطيين   .9

 رات التدريب المنتظمة( أن يخضع اللاعبين لمتغيرات تدريبية واحدة )مدرب / برنامج تدريبى / فت .10

 ساعة . 24إنضمام اللاعبين لمعسكر تجمع اللاعبين قبل المباراة بووو  .11

 ساعة قبل المباراة . 24إلتزام اللاعبين باستمارة تحديد السعرات الحرارية  .12

 إستبعاد اللاعبين المصابيين أو الذين يتناولون أدوية لعلاج الغدة الدراقية . .13

لموودرب علووى بروتوكووول تعوواونى بالموافقووة علووى إخضوواعهم ل ختبووارات توقيووع كوول موون اللاعبووين وا .14

 والقياسات والتحاليل طوال المرحلة الأولى من دورى الدرجة الأولى .
 

 

 

 

 

 

 : ادوات جمع البيانات 
 رابعاً : القياسات المستخدمة فى البحث : 

 ( القياسات الأنثروبومترية :1)
  . قياس الطول لأقرب سنتيمترHeight  (H ) 

  . قياس الوزن لأقرب كيلوجرامWeight (W ) 

  حساب مؤشر كتلة الجسمBody Mass Index (BMI ) 

 ( القياسات الفسيولوجية :  2)
 ( . معدل النبض أثناء الراحة وبعد المجهودHR) 

 ( .ضغط الدم الانبساطى والانقباضى أثناء الراحة وبعد المجهودSys/Dias) 
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 . قياس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجينMax2Vo 

  . معامل التنفس الخلوىRQ 

 ( القياسات الكيميائية : 3)
 شملت على تحليل الهرمونات ومنها : 

 : تحليل بعض الهرمونات المسئولةعن تعبئة الطاقة هى 

  هرمون النموGrowth Hormone . 

  هرمون الأنسولينInsulin Hormone . 

 : تحليل بعض الهرمونات المسئولة عن استهلاك الطاقة وهى 

  هرمون الجلوكاجونGlucagon Hormone . 

  هرمون الكورتيزولCortisol Hormone . 

  : بعض مؤشرات مصادر انتاج الطاقة وهى 

  مستوى جلوكوز الدم Blood Glucose (IG)  . 

  الدهون الثلاثيةTri Glycerides  . 

 

 يتم ذلك من خلال :( تقييم تعبئة واستهلاك الطاقة: 4) 
 24: وذلووك موون خوولال تحديوود السووعرات الحراريووة المتناولووة قبوول اولاً : تعبئة الطاقة من خلال الطاقة المتناولة

 ساعة من المباراه .

: موون خوولال  تحديوود السووعرات الحراريووة المسووتهلكة )المنفقووة(   ثانياً : استهلاك الطاقة من خلال الطاقة المنفقــة

 خلال المباراه.

الوودهون( موون السووعرات   –لكوول موون )الكربوهيوودرات  ثالثاً : تحديد نسب مشــاركة الســعرات الحراريــة المنفقــة  

 . ساعة( 24الحرارية المنفقة أثناء المباراه ونسبتها من السعرات الحرارية المتناولة قبل المباراه  )

 

 خامسا :الادوات والاجهزة المستخدمة :
  زاااس   ناابض  Beurerجهاااز /  لقيوواب ا   الجسووم مز  ن طباال /لقياب ال والله الكل  جهاز   ر ستامزتر

لقيوواب ال وود الا حوو  لاسووت سم )تدىزل   غازح(  MAX2VOوضغط   دي  لان باضل و لانبساطل/ جهاز قزاس 

 ا ياب النبض االدد  بعد المج وص . RQا ياب معامج التنأس   Max2Voالاكسجين ازنا  المج وص  

 
 
 
 
 
 

ًً : الدراسات الاستطلاعية  ً  سادسا

 : الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 بهدف : 9/9/2013دل    2013 8/ 31أجري  ف  الأترلا اللمنية من 

 لت ديد أاد فر  المراكل ال سث . 2012/2013نتامج صار  الدرجة ااال  لعا  اا سع دل   .7

ال حوالله دل  موافقة الأري  االمدرا ادصارلا الناص  الو الأري  ال اعج دل  المركل اااالله للوودار   .8

 الدرجة ااال   نأ  ميسا   

ت الب وو  اذلووا بووالرجوع الوو    ديد القياسات الأسيولوجية االكيميامية الت  سيتم   بيق ا  سالله دجوورا ا .9

 المراج  العلمية االدراسات السابقة المر ب ة بموضوع الب   .

  را  ااصاات الااعة بالت اليج الكيميامية . .10

 ( لس   دينات الد   بج ابعد المبارايات .8اا أا  م  ماتبر الت اليج الكيميامية لعدص من الأنيين )ددص  .11
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 بيانات الااعة االسدبين انتامج الدراسة .ادداص الاستمارات الااعة بجم  ال .12

 

 : الدراسة الاستطلاعية الثابتة 
 بهدف :2013   15/9دل   2013 10/9دجري  ف  الأترلا اللمنية من 

التدري  الأري  الا   م   ديده دل  القياسات الأسيولوجية الت  سو  يتم دجرا لووا صا ووج مركوول اليا ووة  .4

 لاست سم  .الااعة لقياب ال د اا ح  

التدري  دل  القياسات الأسيولوجية ا أ ا دينات الوود    فوو    بووج ابعوود المبووارالا فوو  المجوواالله الميوودان   .5

 المبارالا ف  المجاالله  الميدان  للب   ال  ملع  المبارالا . 

  ديد أماكن التجمي   بج ابعد المبارالا اذلا بالاماكن الت  يمكوون ددووداصلا بمكووا  المبووارالا ايوو   كووو   .6

  را ما يمكن للملع  نأسأ بجوار أماكن  ا م التدري  االسدبيبن الااتيا يين بعد  ج يله . ا

 

 : سابعاً : الدراسة الأساسية 
اي  أستدر   زسزووة  وو ور   2013 12 30دل     2013 9 22أجري  الدراسة ااساسية ف  الأتره من  

 لمجمودة جنوا العرا  .ال  المرالة ااال  لدار  الدرجة ااال  لكرلا القد  

 ثم القياسات باتباع الإجراءات التالية : 

 القياسات الأنثروبومترية : (5)

  م  القياسات اان رابومترية  بج بداية الدار  اي   مل  :ال والله   الو     كتلة الجسم . 

 

 القياسات الفسيولوجية : (6)

 ميسان حيث شملت :تم إجراء القياسات بمعمل اللياقة البدنية بنادى نفط 

  النبض والضغط فى وقت الراحة باستخدام جهازBeurer . 

 .النبض والضغط بعد المجهود 

  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين .        باستخدام جهازMax2Vo المزود 

  معامل التنفس الخلوى .                       بجهاز التحليل الغازى للنفس 
 

 

 تمت هذه القياسات فى الأوقات التالية :

 . قبل المباراة الأولى 

 . بعد الشهر الأول 

 . بعد الشهر الثانى 

 . بعد الشهر الثالث 

نتيجووة لزيووادة الشوودة خوولال ثلاثووة شووهور  max2Voوهى الفترات التى يمكن أن يحوودث فيهووا تغيوور فووى مسووتوى 

 الدورى وبالتالى تتغير مستوى الطاقة المنفقة . 
 

 القياسات الكيميائية : (7)

 تم إجراء التحاليل الخاصة بالهرمونات بمعمل الهلال للتحاليل الطبية بجنوب العراق .

حيث شملت التحاليل الأثنى عشر لاعب وتم إجراء التحاليل قبل وبعد الأثنى عشر مباراه وذلك بواسطة 

 . Ice Boxفنيين المعمل وتم جمع العينات وحفظها فى 
 

 :ان طر ب  تعبئع وأاتهسك   طاقعتم ت ززم  تقييم تعبئة واستهلاك الطاقة  :  (8)

 سادأ( )كيلو سعر ارار ( . 24المبارالا  اساا متوس  السعرات ال رارية المتناالة )  بج .7

 .(   ( )كيلو سعر ارار Weirاساا السعرات ال رارية المنأقة باسنادا  معاصلة اير ) .8

   =       كيلو سعر ارار  .90ال ا ة المنأقة   ×ال ا ة المنأقة  سالله  من المباراه = اساا  .9
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السوعرات ال راريوة دلوو  نسووبة السووعرات ال راريووة المتناالووة =   ديد نس  السعرات ال راريووة المنأقووة   .10

  100كيلو سعر ارار   السعرات ال رارية المتناالة كيلو سعر ارار  × المنأقة

 .الكربوليدرات ( دل  نسبة كيلو سعر ارار )  ديد نس  السعرات ال رارية المنأقة  .11

 . ال رارية المنأقة )كيلو سعر ارار ( من الدلو    ديد نس  السعرات  .12

 

  : ثامناً : المعالجات الاحصائية 
 المتوس  ال ساب . .7

 الوسي . .8

 اان را  المعيار . .9

 معامج الالتوا . .10

   ليج التباين. .11

 .  LSDا تبار أ ج فر  معنو    .12

 

 الاستنتاجات : 
وإستهلاك الطاقة تبعاً لتوافر مصادر إنتوواج الطاقووة قبوول تتغير ديناميكية الهرمونات المسئولة عن تعبئة   .5

 وبعد المباراه .

تتطلب شدة المنافسات والتدريب متطلبات إضافية من الطاقة لا تتناسب مع مصادر الطاقة الناتجة موون  .6

 العناصر الغذائية .

والطاقووة المنفقووة وهووذا يتطلووب  max 2VOهناك علاقة طردية بين الحد الأقصى لاستهلاك الاكسووجين  .7

 متطلبات إضافية من الطاقة المتناولة للاعب لسد احتياجات الجسم من الأنفاق الأجمالى للطاقة .

بالاحتياجووات لا تووتلائم البوورامج الغذائيووة مووع الفووروق الفرديووة للاعبووين وبالتووالى لا تفووى هووذه البوورامج  .8

 ( من الطاقة المتناولة .%30 - %20الشخصية لاستهلاك الطاقة اللازمة للأداء البدنى وهى   )

 

 التوصيات : 

اللجوء إلى التحاليل الهرمونية الخاصة بتعبئة واستهلاك الطاقة كأحد أهووم المؤشوورات الكيميائيووة لوونظم  .5

ريب الرياضى ووضع الخطط التدريبيووة موون إنتاج الطاقة والتى تعتبر كمؤشر أساسي لتطوير نظم التد

 الشدات والاحجام بما يتناسب مع حدود قدرة اللاعب . 

 وضع برامج غذائية تفى بمتطلبات التدريب والمنافسة وتفى بالاحتياجات الفردية للاعبين . .6

اق الأهتمووام بالتعبئووة الجليكوجينيووة قبوول المبوواراه بأسووبوع لزيووادة مخووزون الطاقووة حتووى يتناسووب الانفوو  .7

 الأجمالى للطاقة مع شدة التدريب والمنافسة .

 الأهتمام بوجود أخصائى تغذية للرياضيين ضمن طاقم التدريب للفرق الرياضية .  .8
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 مستلخص البحث 

دراسة معدل تعبئة وإستهلاك الطاقة للاعبى كرة القدم خلال فترة 

 المنافسات فى الدورى العراقى 

 أركان حسن جبار      باحث :

 

  ديد ألووم المتديوورات الكيمياميووة االأسوويولوجية التوو   سووادد دلوو   عبئووة ادسووت سم يهدف البحث إلى : 

محاصر ال ا ة لسدب  كرلا القد    اساا معدالله  عبئووة ااسووت سم ال ا ووة بدلالووة المتديوورات الكيمياميووة  بووج ابعوود 

لعرا     اساا معدالله  عبئووة ال ا ووة )ال ا ووة المتناالووة( بدلالووة مباريات الدار ال ان  لسدب  كرلا القد  بالدار  ا

 اسووااسادة( الدار ال ان  لسدب  كرلا القد  بدار  العرا    24السعرات ال رارية المتناالة  سالله المبارايات )

 لسدبوو  الدارال ان  المبارايات المنأقة  سالله ال رارية السعرات بدلالة( المحرافة ال ا ة) ال ا ة است سم  معدالله

الوودلو ( فووف  –  ديد نسبة معاركة محوواصر دنتوواج ال ا ووة لكووج موون )الكربوليوودرات      العرا   بدار   القد   كرلا

 ال ا ة المحرافة لادب  كرلا القد  بدار  العرا . 

لادوو  كوورلا  وود    ا ووم دجوورا  الب وو    11اأستاد  الباا  المن ج الوعأ    ابلغ اجم العينووة الاساسووية  

:  ت ل   وودلا   أهم  لااتنتاجات   تا زع  ا م التوعج دل     2013 12 30دل     2013 8 31الأترلا اللمنية     سالله

المنافسات االتدري  مت لبات دضافية من ال ا ة لا  تناس  م  محاصر ال ا ة النا جة موون العناعوور الدااميووة اأ  

اال ا ووة المنأقووة الوواا يت لوو  مت لبووات   max2VOلنام دس ة  رصية بين ال د اا ح  لاسووت سم الاكسووجين  

: ، وماان إهاام   ت باازات دضافية من ال ا ة المتناالة لسد  لسد ااتياجات الجسم موون اانأووا  ااجمووال  لل ا ووة 

وضع برامج غذائية تفى بمتطلبات التدريب والمنافسووة وتفووى بالاحتياجووات الفرديووة للاعبووين ، الأهتمووام بالتعبئووة 

مباراه بأسبوع لزيادة مخزون الطاقة حتى يتناسب الانفاق الأجمالى للطاقة مووع شوودة التوودريب الجليكوجينية قبل ال

 والمنافسة ، الأهتمام بوجود أخصائى تغذية للرياضيين ضمن طاقم التدريب للفرق الرياضية . 
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Research  Summary 

'' Studying The Rate Of  Energy Mobilization and Consumption 

During The Competition Period For Football Players In  

The Iraqi League '' 

Researcher : Arkan Hasan Jabar  

The Research problem and its Importance: 

The energy is one of the most important scientific issuef in the field of sports 

training and physiology of athleti, because of that the process of regulating energy 

metabolism is very important as it is affected and associated strongly with duration of 

endurance, and this means to increase the efficiency of body during athletic 

performance and to raise the sports achievements level. 

Recently, The training programs depending on the basis of regulating 

metabolism and energy production became the essence of modern sports training and 

the direct entrance to raise the level of athletic performance without wasting time and 

effort exerted in other trainings. 

The glucose is considered as the main source of energy, and exists in the form 

of glycogen in the muscles and liver, glycogen is being broken and converted into 

glucose in the liver through a process called Glycogenolysis to the glucose reach 

blood strem enters until it reaches the working muscles, as well as the Plasma’s 

glucose increases, too, through a process called Gluconeogenesis and there are four 

hormones that take part  in the incrnse of Plasma glucose which are  glucagon, 

Epinephrine, Norepinephrine, cortisol. 

The hormones implement together those four operations to maintain the level 

of sugar in blood which not only muscles needs it but also nervous tissues and red 

blood cells. The hormones work on two stages, A group of hormones are interacting 

slowly, but it’s  action help or  complement other groups of hormones that act faster , 

that slow hormones thyroxin and cortisol and growth hormone, while the other group 

that interacts faster includes epinephrine and nor epinephrine , insulin and glucagon.  

In spite of the international popularity of football, little information about 

nutritional habits  of the football players have been published, while the number of 

football players is about 120 million players all over the world . However, we know, 

little , about the nutritional habits or status of the players of this sport.  

The energy requirements could be different for football players depending on 

the level of physical abilities and tactical ones and depending also on player’s place 
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and therefore the energy requirements is different in each case either training or 

playing weekly or monthly session and full session of league. 

Through the presence of studies in the sports field a player in the national 

football team and a coach of junior football team, there is no nutrition of plans that 

could be parallel to the requirements of football according to there performance,  

skellies  ,and training, and this is a result absence of nutritional programs without 

covering  these needs to identify ‘ levels )junior players – young players - youth –the 

advanced which are the first line) during training and competitions in order to identify 

the elementary requirements of energy (mobilization and consumption of energy) and 

to identify training requirements to determine what a competition period need from 

power requirements, whether during the weekly or monthly periods or during the 

whole period of a stage of the league’s stages.  

Hence we realized the importance of this study to identify the mobilization 

rate and energy consumption during the period of competition. 

 

Research purpose: 

1. Determining of the most important chemical and physiological variables that 

help mobilization and consumption of energy sources for football players. 

2. Calculate the mobilization rate and energy consumption in terms of chemical 

variables before and after of the football players Iraqi league. 

3. Calculate the mobilization rate of energy (energy intake) in terms of caloric 

intake through the makers )24 hours(, of the football players in Iraq’s league. 

4. Calculate the rate of energy consumption (energy expenditure) in terms of 

calories consumed during matches of  football players in Iraq’s league . 

5. Determine the percentage of energy production from each of the different mint  

(carbohydrates - fat) in the energy expenditure  by football players in the Iraq 

league . 
 

Research hypotheses: 

1. There were statistically significant differences for the mobilization rate of 

energy in terms of the chemical variables before and after the matches football 

players Iraqi my part. 

2. There were statistically significant differences for the mobilization rate of 

energy in terms of calorie intake before the first league matches of the football 

players Iraqi my part. 

3. There were statistically significant differences between the rate of energy 

consumption in terms of calories consumed during the first league matches of 

the football players Iraqi’s league. 

4. There were statistically significant differences between the participation rate 

of energy production sources for each of the (carbohydrates - fat) in the energy 

intake football players of Iraq’s league. 
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Search procedures: 

First: Research Methodology: 

The researcher used the descriptive survey manner due to the suitability of the 

nature of the research. 

 

Secondly, the fields of research: 

 field relevant to place: 

  physiological measurements was conducted in private fitness center in 

Maysan Oil Club. 

  blood samples has been withdrawn for the chemical variables in the 

competition stadium before and after the live matches during the following 

periods: the first match, the fourth match , eighth match, the second match ten. 

 chemical measurements were conducted in el helal laboratory for medical 

analysis in south of Iraq. 

 Time field: 

 first exploratory study was conducted in the period from 08/31/2013 to 

09/09/2012. 

 second exploratory study was conducted in the period from 09/10/2013 to 

09/15/2013. 

  Main study was conducted in the period from 09/22/2013 to 12/30/2013, 

which took three months, which is the first stage of the first division football 

for a group of southern Iraq. 

  measurements were conducted before and after the variables for the study 

during the following period : 

✓ the beginning of the league (before and after the first match). 

✓ after the first month of the start of the league (before and after the 

fourth match). 

✓ after the second month of the start of the league (before and after 

the match, eighth) 

✓ after the third month of the start of the league (before and after the 

second match of ten) 

 The Human field: 

football team in Maysan Oil club in the  first class league of the group of south 

of Iraq obtained the first position in the first class league in 2012/2013. 
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Third, the research sample: 

✓ research sample was selected intentional method by the football players in 

Maysan Oil Club team. 

✓ winning first place in the first class league in 2012/2013. 

✓ won first place for the first stage of the first class league in 2013/2014 within 

the group (in south of Iraq) / and It is the period of the essential study upon 

him 

✓ The team has been qualified for the second stage of the league and won the 

second place in the general rankings of the first class in 2013/2014 and it has 

been qualified to the Premier League. 

The sample size of players who were participating during the first stage  of the 

Premiere eighteen player is divided into: 

 16 of them are football players. 

 and the other 2 are goalkeepers. 

Eleven players have been selected according to the total hours of participating 

in matches percentage that not less than 70% of the total hours of participating which 

are 18 hours. 

The stage of the team players ages is between 18:27 years old, it is a high stage 

of age to produce a lot of energy and exert efforts. 

 

Conditions of the sample selection: 

1. the selected team should obtain an advanced place  in the previous premiere 

league in 2013/2014. 

2. the percentage of participation of the key players and the reserve players is 

70% of duration of the matches . 

3. Players  undergo to training's variables (trainer / training program / regular 

training periods ( 

4. The joining of the players to a camp where they are meeting, before the match 

by 24 hours. 

5. The team have to fill a form of determining calories before the match by 24 

hours  

6. The exclusion of infected players or who takes any medications of Thyroid 

7. Signature of each of the players and the coach on the cooperative protocol 

agreeing to be subjected to tests and measurements and analysis throughout 

the first stage of the first division. 
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 data collection tools: 

Fourth: The measurements used in the search: 

(1)anthropometric measurements: 

 measure the height to the nearest centimeter. Height (H) 

 measure weight to the nearest kilogram. Weight (W) 

 calculate BMI Body Mass Index (BMI) 

(2) physiological measurements: 

 Pulse rate at rest and after effort. (HR) 

 Diastolic blood pressure and systolic at rest and after effort. (sys / dias) 

 Measuring maximum consumption of oxygen. Vo2max 

 Coefficient of cellular respiration. (RQ) 

(3) Chemical Measurements: 

Including the analysis of hormones, which: 

 analysis of certain hormones responsible for energy mobilization are: 

 Growth Hormone. 

 insulin Hormone. 

 analysis of some of the hormones responsible for energy consumption 

which are: 

 Glucagon Hormone. 

 Cortisol Hormone. 

 some indicators of energy consumption sources, which are: 

 Blood Glucose (IG( 

 Tri Glycerides. 

(4)Evaluation of the mobilization and the energy consumption: This is through: 

First: the mobilization of energy through energy intake: and through the 

determination of calories by 24 hours before the match. 

Second: energy consumption through energy intake: by the determination of 

consumed calories during the match. 

Third, determine the percentage of consumed calories for each of the 

(carbohydrates - fats) of calories consumed during the match and its percentage from 

the calories before the match (24 hours( . 

 

 

Fifth: tools and devices used: 
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The  Restameter device is used for measuring the total length / Medical 

balance to measure the body weight / Beurer device to measure pulse and blood 

pressure, systolic and diastolic measurement of maximum oxygen consumption 

during Vo2Max effort and measuring coefficient RQ respiratory and pulse pressure 

after the effort. 

 

Seventh: Basic study: 

The fundamental study was conducted in the period from 22/09/2013 to 

30/12/2013, where it takes three-month which was the duration of the premiere league 

of football  in south of Iraq. 

 

Then measurements re according to the following  procedures: 

(1) anthropometric measurements: 

anthropometric measurements was done before the beginning of the league 

which included: height, weight, body mass. 

 

(2)physiological measurements: 

Measurements were performed in Maysan Oil Club Fitness laboratory, where 

included: 

➢ Pulse and  pressure at the rest time by Beurer. 

➢ Pulse and  pressure after the effort. 

➢ maximum of oxygen consumption.  

➢ coefficient of cellular respiration.  

These measurements were at the following times: 

 before the first match. 

 after the first month. 

 after the second month. 

 after the third month. 

And this is the periods in which  a change can occur in the level of  Vo2max as 

a result of the increment of intensity during three months of the league and thus a 

change in the energy consumption may occur . 

 

 
 

(3)chemical measurements: 

Statistical analyzes of hormones were performed in laboratory of Zahraa Public 

Hospital in south of Iraq. 

Using a device 

called Vo2Max 

which is 

accompanied with 

The respiration gas 

analysis device 
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Where  it included twelve players' analysis  and it  was done after and before 

twelve matches by the lab technicians and the samples were collected and saved in the 

Ice Box. 

 

(4) evaluate the mobilization and energy consumption: the mobilization 

was evaluated and energy consumption by: 

1. Calculate the average calorie intake (24 hours before the match) (kcal) 

2. Calculate consumed calories by  Weir equation (Weir) (kcal / ). 

3. To Calculate the consumed energy during match time  =  

Consumed Energy  / s × 90 s = kilocalories. 

4. Determine the percentage of consumed calories to the proportion of calorie 

intake = 

 consumed calories kcal / calorie intake kcal × 100 

5. Determine the percentage of consumed calories (kcal) to the percentage of 

carbohydrates. 

6. Determine the percentage of consumed calories (kcal) of fat. 

 

Eighth: Statistical processors. 

1. The arithmetic average. 

2. Arithmetic Mean. 

3. Standard deviation. 

4. Coefficient sprains. 

5. variance Analysis  . 

6. LSD. 

 

 

 

 

 

 

conclusions:  

1. The dynamics of the hormones responsible for the mobilization and energy 

consumption Changes depending on the availability of sources of energy 

production before and after the match.  
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2. the intensity of competition and training Requires an additional requirements 

of energy that are not suitable with the energy resulted from nutrients. 

3. There is a direct correlation between the maximum oxygen consumption VO2 

max, energy consumed and this requires additional requirements of energy 

intake for the player to meet the needs of the body of the total expenditure of 

energy.  

4. No adaptation with this calibrated nutritional programs according to the 

individual differences between the players and therefore these porgrams do not 

meet the personal needs of the energy consumption required for the 

performance which is (20% - 30%) of the energy intake.  
 

recommendations:  

1. Resorting to hormonal analyzes mobilization and energy consumption as one 

of the most important indicators of chemical systems for energy production, 

which is considered a key indicator for the development of sports training 

systems and the development of training plans and sizes of wrenches 

commensurate with the limits of the ability of the player.  

2. Put food programs meet the requirements of training and competition and 

meet the individual needs of the players.  

 

3. Alglicugenih interest in packing a week before the match to increase energy 

stocks even total expenditure commensurate with the severity of energy 

training and competition.  

4. Interest in the presence of a dietitian for athletes within the coaching staff for 

sports teams . 
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Abstract of the search 
'' Studying The Rate Of  Energy Mobilization and Consumption 

During The Competition Period For Football Players In 

 The Iraqi League '' 

Researcher: Arkan Hasan Jabar  

The research aims to: identify the most important variables of chemical and 

physiological, which help mobilize and consumption of energy sources for football 

players / calculate the mobilization rate and energy consumption in terms of chemical 

variables before and after the second round of the football players league Iraqi / 

calculate the mobilization rate of energy (energy intake) in terms of calories intake 

during Play (24 hours) the second round of the football players my part Iraq / rate 

calculated energy consumption (energy spent) in terms of calories consumed during 

Play Alldoralthany for football players my part Iraq / determine the percentage of post 

sources of energy production for each of the (carbohydrates - fat) in energy disbursed 

football players my part of Iraq. 

The researcher used the descriptive method, the sample size was 11 basic soccer 

player, has been conducting research during the time period 31/08/2013 to 

30/12/2013, the most important was reached the following conclusions: the 

intensity of competition and training Requires an additional requirements of energy 

that are not suitable with the energy resulted from nutrients,There is a direct 

correlation between the maximum oxygen consumption VO2 max, energy consumed 

and this requires additional requirements of energy intake for the player to meet the 

needs of the body of the total expenditure of energy.The most important 

recommendations :Put food programs meet the requirements of training and 

competition and meet the individual needs of the players , Alglicugenih interest in 

packing a week before the match to increase energy stocks even total expenditure 

commensurate with the severity of energy training and competition , nterest in the 

presence of a dietitian for athletes within the coaching staff for sports teams 
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