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  الدارس ،،،                                                                      
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  التقديرالشكر و

الحمــد الله رب العــالمین الــذي كــان لــي خیــر معــین ، والــذي هــدانا إلــى الصــراط       
االله علـــى ســـیدنا محمـــد خـــاتم  لنهتـــدي لـــولا أن هـــدانا االله ، وصـــلالمســـتقیم ، ومـــا كنـــا 

  .الأنبیاء والمرسلین 
، هالفقیـ سـعاد إسـماعیل/ الأسـتاذ الـدكتور  أتقدم بخالص شكري وتقـدیري إلـى      

، بكلیـة التربیـة البدنیـة والعـلاج الطبیعـيالتأهیـل إعـادة وجیا الریاضة بقسم أستاذ فسیول
/ الــدكتور وعلــوم الریاضــة جامعــة طــرابلس ، كمــا أتقــدم بجزیــل الشــكر والعرفــان إلــى 

، بقسم المیـدان أستاذ تدریب مسابقات المیدان والمضمار،  أبوخریصفوزي مصطفى 
ــــوم  ــــة وعل ــــة التربیــــة البدنی ــــى حســــن والمضــــمار ، بكلی الریاضــــة جامعــــة الزاویــــة ، عل

توجیههمــا ورعایتهمــا العلمیــة التــي كــان لهــا عظــیم الأثــر فــي تنفیــذ هــذه الدراســة حتــى 
  .خرجت إلى حیز الوجود فاالله الحمد والشكر

الأســــتاذ وتزیــــد هــــذه الدراســــة شــــرفا أن یقومــــا بمناقشــــته الأســــتاذان الفاضــــلان       
                   محمـــد علـــي عـــامر / الأســـتاذ الـــدكتور ، فتحـــي المهشـــهش المرتجـــع  / الـــدكتور

اللــذان أســهما بمناقشــتهما العلمیــة فــي إثــراء مــا ورد فــي طیــات هــذه الدراســة ، فلهمــا  ،
  .من جزیل الشكر والتقدیر 

  .ولا یفوتني في هذا المقام أن أتقدم بالشكر والتقدیر إلى عینة الدراسة       
الشـكر والتقـدیر لكـل مـن سـاهم  ولـو بحـرف فـي انجـاز  أتقـدم بـوافر... وختاما       

كماله بصورته الحالیة  ٕ   .هذا العمل وا
  

  .واالله ولى التوفیق                                                    
  الدارس ،،،                                                
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  : المقدمة وأهمیة الدراسة -1

یتوقـــف تقـــدم مســـتوى الأداء الریاضـــي علـــى عملیـــات التخطـــیط الجیـــد للعملیـــة التدریبیـــة والتـــي     
ه فـي تقدمـالحیویـة والتـي تـؤثر وخاصـة العلـوم تستند على الأسس العلمیة المستمدة مـن كـل العلـوم 

  .وبالتالي الحصول على النتائج المطلوبة 

حـــدوث تغیـــرات فســـیولوجیة وكیمیائیـــة داخـــل الخلیـــة العضـــلیة إلـــى  ویـــؤدي التـــدریب الریاضـــي    
الهرمونــات ومــواد الطاقــة ضــي نتیجــة زیــادة نشــاط الإنزیمــات و لإطــلاق الطاقــة اللازمــة لــلأداء الریا

ویتوقف تقـدم المسـتوى الریاضـي للفـرد علـى مـدي ایجابیـة التي تشترك في عملیات التمثیل الغذائي 
ب الـذي ینـتج التغیرات الكیمیائیة بما یحقق التكیف لأجهزة وأعضاء الجسم لكي تواجـه الجهـد والتعـ

  )1999، .عبدالفتاح أ(.الریاضيعن التدریب 

نافســــات المســــتویات العلیــــا فــــي المإلــــى  كمــــا یعتبــــر التــــدریب الریاضــــي أحــــد دعــــائم الوصــــول    
هـو حیـث أن أسـاس التقـدم بالمسـتوي منها مسـابقات المسـافات المتوسـطة ،  الریاضیة المختلفة ، و

اسـتخدام الأسـالیب الحدیثـة التـي تتناسـب مـع نـوع العنصـر البـدني  الإعداد البدني الذي یعتمد علـى
یولوجیة والكیمیائیة التـي تـتم داخـل الجسـم والتـي المراد تطویره ویعتمد على العدید من النواحي الفس

 تتضـــــمن الاســـــتفادة مـــــن أكبـــــر قـــــدر مـــــن الطاقـــــة اللازمـــــة لإنجـــــاز العملیـــــة التدریبیـــــة للریاضـــــیین
  )1999بسطویسي، (.

وممــا لاشـــك فیـــه إن تطـــور مســـتوى الانجـــاز فـــي المســـابقات المختلفـــة یتحقـــق مـــن خـــلال عـــدة     
شـدة  –حجـم (الأحمـال التدریبیـة العلمیة في التـدریب مـن حیـث تقنـین منها استخدام الوسائل عوامل

فضـلا عـن  بـات البدنیـة الخاصـة لهـذه المسـابقةواستخدام الطرق التدریبیـة الملائمـة للمتطل) الراحة–
راحــة الاعتمــاد علــى المتغیــرات الفســیولوجیة كمؤشــر فــي اســتخدام الأحمــال التدریبیــة وتقنــین فتــرة ال
تطـویر وخصوصاً مؤشري معدل ضربات القلب وتركیز حامض اللاكتیك في الـدم مـع العمـل علـى 

  )2006حبیب، (.أنظمة الطاقة الخاصة بها 

المــدرب النــاجح هــو الـــذي یخطــط لبرنامجــه التــدریبي بحیـــث ینمــي هــذا البرنــامج الخصـــائص و     
 ىاســتخدام التــدریبات التــي تعمــل علــ ویشــمل ذلــك للاعــبنــوع النشــاط التخصصــي  یتطلبهــا التــي
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یسـتخدم نفـس  أنفـي تخصصـه الریاضـي، كمـا یجـب  اللاعـبتنمیة نظام الطاقة الذي یعتمد علیه 
تــــدریب المجموعــــات العضــــلیة العاملــــة  ىیــــتم التركیــــز علــــ حتــــىالحركــــات الخاصــــة بهــــذا النشــــاط 

  .والمشتركة في أداء النشاط الریاضي التخصصي تبعا لطبیعة عملها

  )2000علاوي و عبدالفتاح، (

مـن السـباقات الأكثـر  )متـر1500 – 800(وتعتبـر سـباقات المسـافات المتوسـطة والتـي تشـمل     
شـــعبیة عـــن ســـباقات الجـــري الأخـــرى ســـواء بـــین المتســـابقین أو بـــین المتفـــرجین لأن الوقـــت الـــذي 
تســتغرقه ســباقات المســافات المتوســطة أكثــر مــن الوقــت الــذي تســتغرقه ســباقات العــدو وأن الوقــت 

ین خطـوة بخطــوة لـیس طـویلا مثـل سـباقات المســافات الطویلـة ممـا یتـیح للمتفــرجین متابعـة المتسـابق
  . ویستطیع المتفرج حصر عدد اللفات ومعرفة المتسابق المتقدم طول مدة السباق

  )2000سلامة، (

قـــوة إلــى  مـــل الســرعة إذا تحتـــاج هــذه المســـابقةبعنصــر تح تــر جـــريم 1500یتمیــز متســـابق و     
مســافة الســباق دون أن تــنقص درجــة  مــن جــريلســرعة والتــي تمكــن المتســابق التحمــل الممزوجــة با

 –التـنفس  –الـدورة الدمویـة  –القلـب (الإنتاجیة وترتبط قـوة التحمـل بالقـدرة الوظیفیـة لأجهـزة الجسـم 
إفـــرازات الهرمونـــات المختلفـــة ، وهنـــاك عـــدة عوامـــل داخلیـــة  –التغیـــرات الكیمیائیـــة فـــي العضـــلات 

الح اللاعـب ومنهـا مـا یسـبب فـي یكـون فـي صـ جري منهـا مـامتر  1500وخارجیة تؤثر في سباق 
  )1990عثمان، (.سرعته وعلى اللاعب أن یستفید من تلك العوامل  خفض

 الأداءارتبـــاط مســـتوى  إلـــىم جـــرى مـــن الســـباقات المتوســـطة 1500ســـباق اعتبـــار وقـــد یرجـــع     
اقتصــاد ،  اللاهوائیـةوالعتبــة الفارقـة ،  الأكسـجینك هلاسـتلا الأقصـىبالعدیـد مـن المتغیـرات كالحــد 

تنظـیم  إسـتراتیجیة أصـبحت، القیاسـیة الأرقام فيوفى ظل التطور الهائل  الحرجة والسرعة،  الجري
  )2021أبوسریع، (.السرعة من العوامل الضروریة للفوز

ممـا یعنـي أنـه  بمستوى عـالٍ مـن السـرعة والتحمـل ویجب أن یتمتع عدائي المسافات المتوسطة    
فـــیلاحظ أن وائیـــة علـــى حـــد ســـواء لتحقیـــق النجـــاح، هاللا یجـــب ضـــبط نظـــامي الطاقـــة الهوائیـــة و

بیولوجیـة عـدائي المســافات القصـیرة تختلـف عــن التـي یتمیــز بهـا عـدائي المســافات المتوسـطة التــي 
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لباتــه مــن ، وحســب متطوعیــة النشــاط البــدنيبنتتمیــز بالتحمــل ، لــذا یجــب أن تــرتبط طــرق التــدریب 
  . والتنفسي نوعیة عمل الجهازین الدوري الوجهة البیولوجیة كنظم إنتاج الطاقة أو

  )2014الصالحین، (

أداء  شــتراكهما فــيوتــرجح معظــم المصــادر تفــوق النظــام اللاهــوائي علــى الهــوائي بــالرغم مــن ا    
هـذه المسـافة إذ كلمـا زاد أداء  ولكـن بنسـب متفاوتـة وذلـك یعتمـد علـى زمـن الفعالیةهذه المسافة او 

نوا مبتــدئین أو ناشــئین الــزمن أصــبح النظــام قریبــاً مــن الهــوائي ویــرتبط ذلــك بفئــة اللاعبــین ســواء كــا
، وبالتـــالي فـــأن تـــدریب المســـافات المتوســـطة یعتمـــد علـــى تنمیـــة التحمـــذكـــوراً أو  ل اللاهـــوائي إناثـــاً

  . فالعدائین لا یمكن أن یحققوا نتائج أن لم تكن لدیهم الطاقة اللاهوائیة على درجة عالیة

  )2016بن قودة، (

ن جـــودة أداء التحمـــل محـــدودة بعـــدد مـــن العوامـــل، أهمهـــا تلـــك التـــي تتعلـــق فـــي المقـــام الأول أ    
الجهـــــاز القلبــــي التنفســـــي، وحجــــم الـــــدم، والكتلــــة الإجمالیـــــة ( الأكســــجین، واســـــتخدام الطاقــــة بنقــــل

العصـبیة العضـلیة  والوظیفـة). للهیموجلوبین، والإنزیمات المؤكسدة، واستخدام الدهون وما إلى ذلك
جـــودة الجهـــاز العصــبي المركـــزي والأعصـــاب الطرفیــة، والقـــوة، والســـرعة، ( والاقتصــاد فـــي الحركــة

 ةالفســـیولوجی الحالـــةوجـــودة هـــذه العوامـــل یمكـــن أن تســـمى ) الأداءوالتحمـــل، والتنســـیق، والتقنیـــة، و 
   (Zahradník, & Korvas, 2012 )..  للریاضي

ولــم تعــد الزیــادة فـــي حمــل التــدریب البـــدني والتكیــف الفســیولوجي لهـــذا الحمــل تفــي بطموحـــات     
حقـائق علمیـة مختلفـة وبالتـالي عملـوا إلـى  یسـتندالمدربین والریاضیین حیث أصبح تطـور المسـتوى 

كـــل فـــروع المعرفـــة والعلـــوم إلـــى  علـــى الاســـتعانة بالأســـلوب العلمـــي فـــي تنظـــیم أنشـــطتهم واتجهـــوا
والتـي تعتبـر  ین هـذه العلـوم التغذیـة الریاضـیة ،لإدراكهم بمساهمتها الفعالة في تطور الأداء ومن بـ

، فقــد ارتبطـــت ي مجــال التربیــة البدنیــة والریاضــةأساســا فــمــن العلــوم التطبیقیــة التــي یعتمــد علیهــا 
التغذیـــة بممارســـة الریاضـــة مـــن أجـــل الصـــحة لمـــا لهـــا مـــن دور هـــام فـــي الحفـــاظ علـــى  المســـتوى 

  )2019اسماعیل، عبد الفتاح، و الأمین، ( . الریاضي
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كمـــا أنهـــا تلعـــب دوراً هامـــاً فـــي حیـــاة الإنســـان فیمـــا یـــرتبط بنمـــوه والمحافظـــة علـــى صـــحته أو     
  )2006القط، (. للوقایة من الأمراض أو توفیر الطاقة اللازمة له وفقا للاحتیاجات الیومیة منها 

التغذیـة الصـحیحة فعلـى الـرغم مـن عـدم ویعتمد بناء المسـتویات الریاضـیة العالیـة علـى مبـادئ     
ممـــا یقلــل مـــن التعــب المبكــر إلـــى  تــوفر غــذاء خـــاص لرفــع المســـتوى فــأن التغذیــة الخاطئـــة تــؤدى

  . الإضرار بصحة اللاعبإلى  المستوى المطلوب كم أنها تؤدى

  )2002، .اسماعیل ا( )1998حسین، (

فمنـــذ عــــدة ســــنوات والوجبــــة التــــي تســــبق المنافســــة تشــــغل بــــال واهتمــــام المــــدربین والریاضــــیین     
  . والإداریین والمسئولین عن أي نشاط ریاضي وذلك لأهمیة هذه الوجبة وتأثیرها على المنافسات 

  )2000سلامة، (

الریاضیین بشكل كبیر على ایجابیة التغیرات الوظیفیة والكیموحیویة في  إعدادكفاءة  تعتمدو     
من خلال تنظیم العلاقة ما بین تقنین الحمل التدریبي  إلایمكن تحقیقه  مواجهة التعب وهذا لا

أمداد الریاضي بكل المستلزمات التي تعمل على  الخاص بالفعالیة مع تنظیم الجانب الغذائي و
  )2015عبد، (.ر الطاقة ومصاد أنظمةتدعیم 

مرحلـة التعـب لحـدوث التقـدم إلـى  والعملیة التدریبیة بقدر ما هي تحمیل الریاضـي والوصـول بـه    
ذا كانـت عملیـات التـدریب وتنفیـذ الأحمـال التدریبیـة تـؤدي ٕ إلــى  فهـي أیضـاً تتطلـب التغذیـة الجیـدة وا

بنــاء مــواد الطاقــة وكــلا العملیتــین لا غنــى إلــى  فــإن التغذیــة تــؤدي تكســیر مــواد الطاقــة واســتنفاذها
عنهمــا وهمــا وجهــان لعملیــة واحــدة ولكــن مــازال الوجــه الأخــر لعملیــة التــدریب وهــو التغذیــة الســلیمة 

  )2002، .اسماعیل ا(. یحتاج لمزید من الأبحاث العلمیة

ایجـابي وفقـاً لنـوع الأداء الریاضـي فـي تكامـل حـالات البنـاء التمثیلـي تـؤثر التغذیـة بشـكل حیث     
سـواء كـان  مـن جـراء التـدریب  ،واسترداد القوي بعـد تعرضـها لحـالات الهـدم ،لمختلف أجهزة الجسم

حالـة إلـى  الشدة فضلاً عن أنها مؤثرة فـي اسـتعادة حـالات الشـفاء والعـودة بسـرعة عالي أو متوسط
  )2016رفیق، ( . اشرة بإعطاء جرعات تدریبیة أخريضي لإمكانیة المباسترداد القوى للریا
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إن عملیـــات التمثیـــل الغـــذائي تشـــمل عملیـــات البنـــاء التـــي تحـــدث فـــي مختلـــف خلایـــا وأنســـجة     
وأعضاء الجسم وكذلك تشمل عملیات التغذیة للبناء وتعویض الهدم والتي تحقـق مـن خلالهـا تولیـد 
الطاقــة اللازمــة لإتمــام العملیـــات الحیویــة بالجســم أو التــي یحتاجهـــا الفــرد لمتطلبــات النشــاط الـــذي 

  )2014الموسري، (.به  یقوم

ویبحـثــ الریاضـــیون باســـتمرار عـــن وســـائل تســـاعدهم فـــي تحســـین أدائهـــم وتحقیـــق الانجـــازات     
ـــبهم علـــى منافســـیهم مـــن الریاضـــیین والوصـــول المراكـــز المتقدمـــة فـــي مختلـــف إلـــى  الریاضـــیة وتغل

استخدام مكملات النمو لتطویر عضـلاتهم وهـي متـوفر فـي إلى  الألعاب الریاضیة ونجدهم یلجئون
إدمــان اسـتخدامه دون النظـر للأضــرار إلـى  العامـة دون وصــفة طبیـة ممـا أدى والأسـواقالمحـلات 

  )1995طه، (.جیة والبیولوجیة وانعكاساتها على جسم الریاضي و لیو والتغیرات الفس

هــي مــواد یمكنهــا أن تحســن الأداء وتجعلــه أكثــر المكمــلات الغذائیــة و  ذه الوســائلومــن أهــم هــ    
سهولة، وتوجد في شكل غذائي وبعضها فـي شـكل كیمیـائي ، كمـا یمكـن تناولهـا فـي صـورة حبـوب 

  )2004عبدالخالق، (. تي یجب تناولها غیر معروفة بدقة أو سوائل ، والمقادیر ال

تأخذ لدعم غذاء الإنسان بهدف تحسین وظـائف الجسـم حیـث لا یعتبـر المكمـل الغـذائي ذلك ول    
ــــدیل للغــــذاء ولا یســــتخدم منفــــرداً للعــــلاج أو الوقایــــة مــــن الأمــــراض وتشــــتمل المكمــــلات  دواء أو ب

دن الغذائیة علـى بعـض العناصـر أمـا فـي صـورة منفـردة أو فـي صـورة خلـیط مـع الفیتامینـات والمعـا
  )2006القط، (. نیة و الدهنیة یوالأحماض الأم

المكملات الغذائیــة هــي تركیبــة مستخلصــة مــن مكونــات غذائیــة طبیعیــة حیوانیــة ونباتیــة وهــي فــ    
تحتــوي ) أقــراص، كبســولات، ســوائل، مســاحیق(مختلــف الأشــكال والأحجــام منتجــات جــاهزة توجــد ب

زیـــادة نســـبته فـــي الجســـم أو إلـــى  الغـــذائي الـــذي یهـــدف الریاضـــيعلـــى المـــادة الغذائیـــة أو المركـــب 
الطاقــة اللازمـــة أو لزیـــادة مســاحة الخلیـــة العضــلیة وذلـــك حســـب  علـــىالخلایــا العضـــلیة للحصــول 

الفعالیة التخصصـیة بغیـة الوصـول لأعلـى انجـاز ریاضـي وتنـاول كـل نـوع مـن المكمـلات یـتم وفـق 
جه فعالیته وما یبـذل مـن جهـد ع المكمل الذي تحتاجرعات مقننة ویكون حسب حاجة الریاضي ونو 

  )2006، .محمد س( . عضلي
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المسافات المتوسـطة مـن المسـابقات التـي تعتمـد علـى النظـام المخـتلط لإنتـاج  ویرى الدارس إن    
الطاقـــة والـــذي یغلـــب علیـــه النظـــام اللاهـــوائي ولا یخفـــى بأنـــه مـــن مخلفـــات هـــذا النظـــام هـــو تجمـــع 
حمض اللاكتیك الذي یسبب التعب وضعف مستوي الأداء فالتعـب العضـلي یمثـل مشـكلة مـن أهـم 

  . التي تواجه الریاضي المشاكل

وظــاهرة التعــب مـــن أهــم العملیــات الفســـیولوجیة التــي تواجـــه الریاضــیین  وهــو هبـــوط وقتــي فـــي    
 المقــدرة علــى الاســتمرار فــي الأداء ، ولــذلك فــان التعــب یعــد ظــاهرة ایجابیــة یحــدث للریاضــیین عنــد

  )2001، .ح أعبدالفتا(.الأحمال التدریبیة المختلفةأداء 

فهو وسیلة لتطویر كفاءة أجهزة الجسم وكـذلك  نتـاج البرنـامج التـدریبي الجیـد غیـر أن التـدریب     
الخــاطئ یمكـــن أن یـــؤدي إلـــي الإجهـــاد الـــوظیفي والإصـــابات والأمـــراض ویعرقـــل تطـــویر المســـتوي 

  )1994عبدالفتاح و شعلان، (.أضرار كثیرة لمختلف أجهزة الجسم الریاضي ویتسبب في 

وعند التعرف على ظاهرة التعب المیكانیكیة والفسیولوجیة الخاصة فانـه یلاحـظ وجـود اتجـاهین     
لتفســیر تلــك الظــاهرة فبالنســبة للاتجــاه الأول یــري أن الســبب المباشــر للتعــب یكمــن داخــل العضــلة 

البـدني تتجمـع داخـل العضـلة نـواتج الاحتـراق العاملة نفسها حیث یوضحون أنه في غضون العمل 
ً على ذلك فأن العضلة لا یمكنها الاستمرار فـي العمـل وهـذا  وبصفة خاصة حامض اللاكتیك وبناء

یـرون مـا یسـمى  مما یسمى بظاهرة التعب العضلي أو التعب الطرفي أما ممثلو الاتجاه الأخر فـأنه
انخفــاض المراكــز العصــبیة بمــا یعمــل علــى  التعــب ینــتج جــراء إنبالتعــب العصــبي المركــزي حیــث 

  )1997علیوة، (. ظهور حالة التعب

عــن التــدریب بمـــدلول بعــض أنزیمــات العضــلات مثـــل ســتدل علــى مؤشــرات الإجهـــاد النــاتج وی    
كمـا یسـتخدم حمـض اللاكتیـك لتقـدیر انخفـاض مسـتوى الأداء مـن حیــث (LDH)أنـزیمو (CK) إنـزیم

حیــث تحتــوي بلازمــا الــدم علــى عــدد كبیــر مــن الإنزیمــات ، ادر الأكســجینلشــو انخفاضــه أو زیادتــه 
ذات تركیـز یختلـف بــاختلاف الحالـة الفسـیولوجیة وهــذه الأنزیمـات التـي تســاعد علـى حـدوث بعــض 

أحیانـا فـي خلایـا خاصـة وتكـون داخـل أنسـجة معینـة مثـل  موزعة ومركزة الأیضتفاعلات عملیات 
ـــة ) LDH) (CK(أنزیمـــي  زال ٕ وبعـــض هـــذه الأنزیمـــات تظهـــر فـــي الـــدم كنتیجـــة طبیعیـــة لمـــوت وا
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بالنشـاط الفسـیولوجي  یكـون مقترنـاً ) LDH) (CK(الخلایا المحتویـة علیهـا فنشـاط أنزیمـات المصـل 
  )2003هلال، (. أو العضلي للشخص 

بالجهــــد البــــدني إذ یصــــاحب هــــذا الجهــــد العدیــــد مــــن التفــــاعلات ) (LDHنشــــاط وتــــرتبط زیــــادة    
تفــــاعلات ) 10(الكیمیائیــــة خــــلال عملیــــة التمثیــــل الغــــذائي بهــــدف إنتــــاج الطاقــــة إذ تكــــون هنــــاك 

غـــم ) 285 - 120(مخـــزن فـــي الكبـــد والعضـــلات البـــالغ ال الجلیكـــوجینكیمیائیـــة تـــتم مـــن خـــلال 
غـم الـذي یسـتخدم بصـورة مباشـرة لإنتـاج الطاقـة ، وعلیـه فـأن ) 20( فضلا عن جلوكوز الدم البالغ

إذ وجـــد ، أن المجهـــود البـــدني یعمـــل علـــى زیـــادة  الجلیكـــوجینیعكـــس درجـــة تحلـــل ) LDH(أنـــزیم 
فـــي نشــاط هــذا الأنــزیم فــي الــدم لهــذا یعــد مؤشـــرا للقــدرة اللاهوائیــة الطویلــة إذ یســاعد هــذا الأنــزیم 

التمثیــل الغــذائي لحــامض اللاكتیــك لهــذا فــأن أیــة زیــادة فــي نشــاط هــذا الأنــزیم یصــاحبها زیــادة فــي 
  )2012شفیق و التمیمي، (. التخلص من اللاكتیك

یتم خلال عملیـات الجلكـزة اللاهوائیـة إلا أن ) LDH(ورغم إن الدور التحفیزي الأساسي لإنزیم     
) LDH(الأخــــرى حیــــث یختلــــف نشــــاط أنــــزیم كیمیائیــــةالبیو نشــــاطه یمتــــد لتــــدعیم بعــــض العملیــــات 

ــــى  ویصــــل) PH( بــــاختلاف الأس الهیــــدروجیني  ــــى  أقصــــي نشــــاط لــــه فــــي تحویــــل اللاكتیــــكإل إل
بدرجـة الحـرارة  أیضـاً نشـاطه  كمـا یتـأثر)  9.8- 8.8( تتـراوح مـا بـین ) PH( بیروفیك عند درجـة 

ـــة والمـــادة العضـــویة التـــي تعمـــل علـــى  تنظـــیم التفاعـــل الحمضـــي وبتركیـــز كـــل مـــن المـــادة المتفاعل
  )2015ال مسعود، (. القاعدي

علـــى عـــدد مـــن السلاســـل الببیتیدیـــة المختلفـــة ویمكـــن أن نجـــد جـــزئ ) LDH(ویحتـــوى أنـــزیم      
نفســه فــي صــور عــدة یطلــق علیهــا الأنزیمــات المشــابهة للأنــزیم لهــذا یوجــد هــذا  ألبروتینــيالأنــزیم 

الأنــــزیم فــــي اغلــــب الأنســــجة العضــــلیة ویمكــــن أن یكــــون فــــي خمــــس أشــــكال إذ تكــــون الأنزیمــــات 
وتعــــود ) M(المتماثلــــة الأصــــل مــــن اتحــــاد نــــوعین مختلفــــین مــــن سلاســــل متعــــددة الببیتیــــد سلاســــل

الســـائد فـــي العضـــلات یحتـــوي علـــى أربعـــة  الأنـــزیمود للقلـــب إذ أن وتعـــ) H( للعضـــلات وسلاســـل
)  H4(وأن الأنــزیم الســائد فــي القلــب یحتــوي علــى أربــع سلاســل متطابقــة ) M4(سلاســل متطابقــة 

) M(فــي الأنســجة الأخـــرى هجــین أي خلـــیط مــن سلاســـل ) LDH(ولكــن مــع كـــل المســمیات یبقـــي
ولكـن الأنزیم الخمسة تساعد على التفاعـل نفسـه  وعلى الرغم من هذا التماثل فأن متشابهات) H(و

  )2012شفیق و التمیمي، (. بنسب وبخصوصیات مختلفة
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الـــدم یتعلــــق إلــــى  مــــن النســـیج العضــــلي واتجاهـــه(CK) إن انطـــلاق إنـــزیم الكریــــاتین كینیـــز    
إلـى  مـن داخـل الخلیـة العضـلیة الـهالهیكلیـة وغشـائها ، كمـا أن انتقبالإصـابات الحادثـة للعضـلات 

 ،نــوع الأداء(الــدورة الدمویــة عــن طریــق النظــام اللیمفــاوي یصــاحب بالعدیــد مــن الملاحظــات منهــا 
الـدم فـي بكمیـة ضـئیلة ب (CK)م أنـزیویوجـد  )حالـة التـدریب البـدني، تكرار الأداء  ،شدة دوام الأداء

مجهود بدني عـالي الشـدة وحـدوث تلـف ء أدا الظروف الطبیعیة ویظهر بمستوى عالي في الدم بعد
  )2015ال مسعود، (. للعضلات

علــى  (LDH) هیـدروجین اللاكتــات ونازعــة الكلـي (CK) یعتمـد مسـتویات الكریــاتین كینـازو     
  . العمر والجنس والعرق وكتلة العضلات والنشاط البدني والظروف المناخیة

( Brancaccio, Maffulli, Buonauro, & Mario, 2008)  

والمستوي الذي وصلت إلیه الأحمال التدریبیـة حالیـا لمواصـلة السـیر فـي اتجـاه العالمیـة یضـع      
اللاعبــــین أمــــام خطــــر محــــدق بالوصــــول بحجــــم وشــــدة الأحمــــال قــــرب الحــــدود القصــــوى لقــــدراتهم 

سـجین إلي جانب ما تسببه تلك الأحمال من خطر العمـل فـي بیئـة مشـبعة بشـوارد الأكالفسیولوجیة 
الخلیـــة إلـــي جانـــب الاســـتعانة بمضـــادات الأكســـدة یضـــع كثیـــر مـــن  الحـــرة وآثارهـــا التدمیریـــة علـــى

الأخــرى حیــث أن دفاعــات مضــادات  ىالخیــارات والبــدائل والتــي یصــعب فیهــا تفضــیل أي منهــا علــ
نها أن تحسن من التأثیر السـلبي للشـوارد والتفـاعلات المرتبطـة بهـا وتجعلهـا الأكسدة في الخلیة یمك

  )2009عشماوى، (. قابلة للسیطرة

دون أن  الحــرة الجــذورفــالمواد المضــادة للأكســدة یجــب أن تتمتــع بعــدة صــفات منهــا أن تزیــل     
تفصـــل الجـــذر الحـــر المـــرتبط علـــى مســـتقبلات معینـــة عـــن هـــذا  ، و تنقلـــب نفســـها هـــي لجـــذر حـــر

المستقبل ،إلا تكون مؤذیة للجسم بـذاتها قابلـة للطـرح مـن الجسـم وغیـر قابلـة للتخـزین وفـي الحقیقـة 
  )2006حبیب، ( عسل النحل من هذه الموادهذه الشروط قلیلة جداً ویعتبر  أن المواد التي تحقق

ـــدارس أن تنـــاول جرعـــات مـــن العســـل باعتبـــاره مـــن ا    لمـــواد الغذائیـــة المضـــادة للأكســـدة ویـــري ال
الجــذور الحــرة عنــد تفاعلهـــا لإنتــاج الطاقــة فــان تناولــه قبــل الأنشــطة ذات الشـــدة  إزالــةیســاعد فــي 

  .لإنتاج الطاقة  جیداً  العالیة قد یكون مصدراً 
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العســــل مفیــــد للأنشــــطة التــــي تتمیــــز بالتحمــــل وأن تنــــاول ملعقتــــین  حیــــث أكــــدت المصــــادر إن    
  .ف ساعة یعد مصدرا مفیدا للطاقةمن العسل قبل السباق بنص) جم  50أي ما یعادل ( كبیرتین 

  )2013علیوة، (

طیبــه  ذات رائحــةلــوة لزجـة ســمیكة القــوام والعسـل غــذاء طبیعــي مــن النحـل وهــو مــادة ســكریة ح    
تجمعــه عــاملات النحــل مــن رحیــق الأزهــار مــن البســاتین والغابــات وفــي حلقــات الــبطن تقــوم بــإفراز 

  .في العیون السداسیة على الأقراص الشمعیة صافیاً  أنزیماتها لتحویل هذا الرحیق عسلاً 

  )2014باشي، (

تبقـى محتفظـة بخواصــها مهمـا تقـدم علیهــا  لأنهــاوسـط ممتــاز لحفـظ الفیتامینـات  العسـل یعتبـرو     
البكتیریـــا  الـــزمن دون أن تتـــأثر أو تفقـــد أي جـــزء منهـــا ، فقـــد ثبـــت إن العســـل لـــه خاصـــیة مقاومـــة

  )2020الحماحمي، (.والفطریات 

نمـا   یتواجـدانویتكون العسل من الجلوكوز والفركتوز وهمـا لا      ٕ فـي العسـل بالصـیغة المفتوحـة وا
بشكل حلقي خاص یستطیع أن یعمل كمضاد حیوي حقیقي كما یحتـوى علـى مركبـات فنیولیـة ذات 

  )2014باشي، (.خاص وبالتالي یلعب دوراً كمادة مضادة للأكسدة حلقيتركیب 

كمـا یحتـوي العســل علـى كمیــات كبیـرة مــن الأمـلاح المعدنیــة والعناصـر النــادرة وعلـى أحمــاض     
إضـــافة لمــا یحتویـــه مــن تشـــكیلة واســعة مـــن أنــواع الفیتامینـــات ،  عضــویة وأحمــاض أمینیـــة أخــرى

  .جانب العسل إلى  ناولها الإنسانوأنزیمات هامة تساعد كثیراً على هضم الأغذیة التي یت

  )2003هلال، (

 انتشــاربعــض الأنزیمــات التــي تــدل علــى مــدى  بدراســة تــأثیر العســل علــى تم الــدارسلهــذا أهــ    
شـوارد الأكســجین والتلــف العضـلي النــاتج عــن المجهـود البــدني لــدي متسـابقي المســافات المتوســطة 
باعتبار إنها من السباقات التي تستخدم فیهـا الشـدة القصـوى أو الأقـل مـن القصـوى  لتفـادي الآثـار 

متعلقـــة الجانبیـــة للاســـتخدام الطویـــل الأمـــد للمكمـــلات الغذائیـــة وذلـــك لقلـــة الدراســـات والمعلومـــات ال
  .ثیرات الجانبیة لمثل هذه الموادبالتأ
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  :  مشكلة الدراسة

بمركـز أسـاریا للطـب الریاضـي وكمرافـق طبـي للعدیـد مـن الأندیـة لفتـرة الـدارس  من خلال عمل    
ولاعبــي ، اســتخدام بعــض الریاضـیین ومــنهم كمــال الأجســام لأحــظ زمنیـة تزیــد علــى الأربــع سـنوات 

المیـدان والمضــمار للمكمـلات الغذائیــة المصـنعة وبــدون إشـراف طبــي أو  عبــيلاكـرة القــدم وبعـض 
أخصـائي تغذیــة وبطریقـة غیــر منتظمـة حیــث هنــاك بعـض المكمــلات الغذائیـة والمجهولــة المصــدر 
والتـي انتشـرت بشـكل كبیـر فـي الآونـة الأخیـرة وأصـبح لهـا شـركات ومحـلات خاصـة قـد تـؤثر علـى 

  . صحة الریاضي

الأضــرار الناجمــة عــن اســتخدام المكمــلات الغذائیــة فــي الحساســیة ،العجــز ویمكــن حصــر أهــم     
الكلـــوي ، تلـفــ الكبـــد وتقلصـــات لاإرادیـــة ، واضـــطرابات المعـــدة والجهـــاز الهضـــمي ، وعـــدم التـــأقلم 

  )2011، .محمد م(. ضرار التي قد تستحدث في حینهاالحراري وغیرها من الأ

المیـدان والمضـمار إن  اللاعبـین فـي مسـابقاتومن خلال مقابلة العدیـد مـن  الدارس كما لاحظ    
معظمهم لا یملكون المعلومات الكافیة عـن ماهیـة المكمـلات الغذائیـة وأنواعهـا والجرعـات المناسـبة 
لنـــوع النشـــاط الـــذي یمارســـونه وأهـــم المكونـــات التـــي تحتویهـــا ولا الكثافـــة الغذائیـــة لهـــذه المكمـــلات 

  .الاستخدام العشوائي والغیر موجه من المختصین إلى  افةبالإض

أدت سلسلة من الاختراقات في مجـال المكمـلات الغذائیـة إلـى تطـویر وتسـویق منتجـات مبتكـرة     
مـع ارتفـاع شـعبیة هـذه المنتجـات  .الـدهون الزائـدة فقـدمصممة لتعزیـز الأداء، وبنـاء العضـلات، أو 

الـــدولارات، لفـــت ســوق مكمـــلات التغذیـــة الریاضـــیة انتبـــاه الهیئـــات وتطورهــا إلـــى صـــناعة بملیـــارات 
وقـد دفعـت المخـاوف المتزایـدة بشـأن  .حكومات وسلطات مكافحة المنشطات الریاضـیةالالتنظیمیة و 

ـــــة والمشـــــرعین  ـــــة الجهـــــات التنظیمی ـــــر العادل ـــــا الریاضـــــیة غی ـــــة والمزای المخـــــاطر الصـــــحیة المحتمل
ذا الســـوق، ممـــا أدى إلـــى تعـــدیلات تشـــریعیة حدیثـــة وزیـــادة الحكـــومیین إلـــى زیـــادة التـــدقیق فـــي هـــ

  (Collins & Douglas Kalman, 2008 ).القانونیةجراءات الإ

مكمـل غـذائي مغشـوش بمـواد  500اكتشفت إدارة الغذاء والدواء الأمیركیة وجود أكثـر مـن  كما    
المنشـــطات والســـتیرویدات المخصصـــة لكمـــال : مـــن بـــین تلـــك الأنـــواع. دوائیـــة أو مركبـــات شـــبیهة

الأجســـام، ومضـــادات الاكتئـــاب وأدویـــة التخســـیس والمكمـــلات التـــي تهـــدف إلـــى معالجـــة الضـــعف 
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ا أن تــؤدي إلــى أعــراض جانبیــة غیــر مرغوبــة وربمــا تســبب خطــورة بوجــه ویمكنهــا جمیعــ. الجنســي
  )2015الشرق الأوسط، (.أخرىخاص إذا تم تناولها بمصاحبة أدویة لعلاج القلق أو أي أدویة 

الطبیعــي البــدائل الطبیعیــة لهــذه المكمــلات والتــي أهمهــا العســل إلــى  لهــذا اتجــه تفكیــر الــدارس    
نـزیم الكریـاتین فوسـفوكاینز ٕ نـزیم  CK M للتعرف على تأثیره علـى نسـبة تركیـز حمـض اللاكتیـك وا ٕ وا

LDH كمـا ، ة وكذلك نسبة سكر الجلوكوز بالدم باعتبـاره مـن أهـم المـواد الغذائیـة المضـادة للأكسـد
  . المصنعةكیب الغذائیة التي یلجأ لها اللاعبین داخل المكملات امعظم التر  انه یحتوي على

 نواع من العسل الأ لبعض  ةكیب الكیمیائیاالتر  1جدول 

  )2014باشي، (

هــــو عبــــر الطعــــام  لمتســــابقســــلیمة للحصــــول علــــى مــــا یحتاجــــه احیــــث إن الطریقــــة الآمنــــة وال    
الصـــحي والطبیعـــي والواجبـــات المتوازنـــة والمناســـبة لنـــوع وحجـــم المجهـــود الریاضـــي ، وباعتبـــار إن 
المكمــلات الغذائیــة الصــناعیة فــي معظمهــا خلاصــات مركــزة جــدا قــد لا یحتاجهــا اللاعــب وبالتــالي 

مها دون عواقــب سـلبیة علــى صــحتهم وخاصــة فــي حالــة اســتخداإلــى  الكمیـات المفرطــة منهــا تــؤدى
وحتى نتمكن من خـلال هـذه المعلومـات إرشـاد ، من الأخصائي الغذائي أو الطبیب توجیه واشرف 

فـي التـأثیر  اومـدى فاعلیتهـالمدربین واللاعبین بأهمیة العسل ودوره في التأثیر على هذه الأنزیمات 
  .الأداءعلى مستوى 

ألالفوسفاتیز
 لتر /حامضي

الكلوتاثیونما
  یكرو

  لتر/ مول

  الكلوكوز
م جمل

  3سم100/

الیومین        
سم100/مج

3  

البروتین 
 كجم

  3سم100/

  الكالسیوم 
م جمل

 سم100/
  ت  أنواع العسل

 1  السوداءالحبة  9.8 1.15 0.98  811 3.89 32.67

 2 إكلیل الجبل  7.90  0.86  0.83  457 2.79 53.13

 3 الزعتر  8.80  0.97  0.88  634 3.18 49.41

 4 الحمضیات  8.60  0.95  0.86  685 1.98 63.56

  5 السدر  9.0  1.02  0.90  851 2.94 44.55

 6 الصنوبر  9.30  1.01  0.94  874 3.90 36.98

  7  الربیعي 8.33 1.06 0.90 720 3.44 50.23
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  :الدراسة فاھدأ

  :للتعرف على تهدف الدراسة

معـــدل النـــبض، (علـــى بعـــض القیاســـات الفســـیولوجیة  العســـل كمكمـــل غـــذائيتـــأثیر تنـــاول  .1
  .متر  1500لدى متسابقي جري ) ، ضغط الدم الانبساطيضغط الدم الانقباضي

، مســتوى الســكر فــي الــدم(تــأثیر تنــاول العســل كمكمــل غــذائي علــى بعــض أنزیمــات الــدم  .2
أنـــــــزیم كریـــــــاتین  (LDH)كتیـــــــك، أنـــــــزیم لاكتاتدهیـــــــدروجینیزمســـــــتوى تركیـــــــز حـــــــامض اللا

 .متر  1500متسابقي جري  لدى )CK - MB(كینیز

  : وض الدراسةفر

فـــي  لدراســـةین القبلـــي والبعـــدي لـــدى عینـــة اتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین القیاســـ .1
، ضـــــغط الـــــدم معـــــدل النـــــبض، ضـــــغط الـــــدم الانقباضـــــي(بعـــــض القیاســـــات الفســـــیولوجیة 

 .متر 1500متسابقي جري لدى ولصالح القیاس البعدي ) الانبساطي

فـــي  دراســـةین القبلـــي والبعـــدي لـــدى عینـــة التوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین القیاســـ .2
، كتیـــك، مســـتوى تركیـــز حـــامض اللامســـتوى الســـكر فـــي الـــدم(القیاســـات الكیمیائیـــة بعـــض 

ولصـالح القیـاس البعـدي  )CK MB(أنـزیم كریـاتین كینیـز  (LDH)أنزیم لاكتاتدهیدروجینیز
 .متر 1500متسابقي جري لدى 
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  :المصطلحات المستخدمة في الدراسة

ــة  .1 هــي مــواد یمكنهــا أن تحســن الأداء وتجعلــه أكثــر ســهولة وتوجــد فــي :المكمــلات الغذائی
 .في صورة حبوب أو سوائل شكل غذائي وبعضها في شكل كیمیائي ، ویمكن تناولها 

  )2004عبدالخالق، (

رحیــــق یمــــتص مــــن هــــو منــــتج الجهــــاز الهضــــمي العلــــوي لنحــــل العســــل  : النحــــل عســــل .2
یحتـــوي العســـل علـــى تركیبـــة كیمیائیـــة معقـــدة للغایـــة تختلـــف بـــاختلاف المصـــدر  ،الزهـــور
 . وقد تم استخدامه كغذاء ودواء منذ العصور القدیمة، النباتي

(Oskouei & Najafi, 2013)  

) 4000إلـي  2000(عبارة عن بـروتین حبیبـي یتـراوح وزنـه الجزیئـي بـینهي : الأنزیمات  .3
 )2011زاهر، (. حامض أمیني)400إلي  100(بمعني انه یتكون من

نزیم نازع الهیـدروجین مـن حمـض اللبنیـك لیكـون إهو :  )LDH(أنزیم لاكتاتدهیدروجینیز  .4
في القلب والكبـد والـرئتین وكـرات الـدم الحمـراء  )LDH(حمض البیروفك أو العكس ویوجد 

 .عند القیاس ) لتر/ وحدة  414 – 207(والعضلات والمستوى الطبیعي 

 )2005زهران، فوزي، و عبدالسلام، (

هــو احــد الإنزیمــات الناقلــة ، ویحفــز إنتــاج مركــب )CK – MB(كینیــز  أنــزیم كریــاتین .5
مـن تفاعـل مركبـي الفوسـفوكریاتین وثنـائي فوسـفات الأدینـوزین ،  ثلاثي فوسفات الأدینوزین

  )2000سلامة، (. وهو من الإنزیمات النازعة ویوجد في القلب والعضلات والدماغ

 . في الجهاز الهضمي عملیة هدم المواد الكربوهیدراتیةهو الشكل النهائي ل:الجلوكوز  .6

 )1999، .عبدالفتاح أ(

تلــف هــي مــواد تحــارب الجــذور الحــرة فــي الجســم ، وتمنــع أو تبطــئ :مضــادات الأكســدة  .7
 . الخلایا الناتجة عن الجذور الحرة والجزیئات غیر المستقرة في الجسم

 )2005زهران، فوزي، و عبدالسلام، (

  



 

 

 

 الفصل الثاني 

 السابقة  دراساتالنظرية وال  طارالإ -2

 

 النظري طارالإ

 الدراسات السابقة 

 التعليق على الدراسات السابقة

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة
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  :والدراسات السابقة  الإطار النظري -2

  : الإطار النظري

  :علم التغذیة 
یختص علم التغذیة بدراسة الأغذیة من حیث خواصها وطبیعتها مصـادرها وتركیبهـا الكیمیـائي     

للتصــنیع والحفــظ ، وكــذلك دراســة التغیــرات التــي تحــدث بالأغذیــة خــلال وتـداولها والطــرق المختلفــة 
  )2005أبو طور، (.تصنیعها وحفظها وتخزینها 

ویمثل علم التغذیة جمیع المعلومات المرتبطة بالغذاء الذي یحتـاج إلیـه الكـائن الحـي ، ویـدرس     
للغـــذاء منــذ تناولـــه عـــن طریــق الفـــم وحتــى إخراجـــه مـــن جمیــع عملیـــات البنــاء والهـــدم التـــي تحــدث 

ـــم یـــدرس أیضـــا كیفیـــة إنتـــاج الغـــذاء واســـتخدامه  الجســـم علـــى شـــكل الفضـــلات ، كمـــا إن هـــذا العل
  )2000سلامة، (.والتعامل مع مخلفات الإنتاج لتلك الأغذیة وهو ما یعرف بصناعة الغذاء

فهــي مجموعــة العملیــات الحیویــة المرتبطــة بتنــاول الطعــام والاســتفادة منــه ، یعنــي  التغذیــة أمــا    
ذلــك دراســة الغــذاء فــي مراحــل المضــغ والهضــم والامتصــاص والتمثیــل داخــل الجســم ، كمــا تشــمل 

  )2005الامین، حسن، و علي ، (. طرد الفضلات خارج الجسم

دور هامــــا فــــي حیـــاة الإنســــان ومــــن أهــــم الوظـــائف للعناصــــر الغذائیــــة بجســــم وتلعـــب التغذیــــة     
إمــداد الجســم بالطاقــة اللازمــة لمختلــف أنشــطته وتزویــده بــالمواد اللازمــة لبنــاء الأنســجة  ،الإنســان

معدیـة برفــع وقایـة الجســم مـن الأمـراض الإلـى  بالإضـافةوتنظـیم العملیـات الحیویـة لوظـائف الجســم 
 )2020الحماحمي، (.مستوى الجهاز المناعي 

وبالتالي فان للغذاء ثلاث وظائف أساسیة في الجسم وهي تزوید الجسم باحتیاجاتـه مـن الطاقـة     
ذیـــة البنـــاء أغ(، بنـــاء وتعـــویض خلایـــا الجســـم ) أغذیـــة الطاقـــة(اللازمـــة للعمـــل والأنشـــطة الحركیـــة 

  )2004القصیر، (. ) أغذیة الحیویة(تنظیم الوظائف والعملیات الحیویة بالجسم  )والتعویض
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  :العلاقة بین التغذیة والنشاط الریاضي 
تعتبــر التغذیــة المتوازیــة مكــون هــام فــي بــرامج التــدریب الریاضــي فالتــدریب والتغذیــة عنصــرین     

التغذیــة بالنســبة للریاضــي مــن زاویتــین أولا إلــى  الریاضــي للفــرد ویمكــن النظــر أساســیین لرفــع الأداء
  )2016عبدالحلیم، (. التغذیة للمنافسة والتغذیة للتدریب

حــلال الســوائل والالكترونیــات یجــب أن       ٕ لــذلك فــان الســعرات الحراریــة الكافیــة یجــب أن تتــوفر وا
إن الأكــل قبــل المنافســـة لابــد أن یكـــون بحكمــة لتجنــب اســـترجاع الغــذاء الغیـــر  یكــون كافیــا ، كمـــا

  )2013، .أحمد أ(.مهضوم في الأمعاء خلال المنافسة

الإمداد بالطاقة ، تنظیم عملیـات التمثیـل الغـذائي ، دعـم ( فمن بین الأهداف الأساسیة للطعام     
المنافســة الریاضــیة أثنــاء  ،  فالهــدف الأول والثــاني یحــتلان الأهمیــة الأولــى)النمــو البــدني والعقلــي 

فتــرة التــدریب للأعــداد مــن أجــل أثنــاء  فــي حــین أن الأهــداف الثلاثــة یجــب أن تؤخــذ فــي الحســابات
المنافسة ، ففي المنافسة یستخدم الریاضي مصادر وأنظمـة خاصـة مـن الطاقـة تتوقـف حسـب شـدة 

التـــدریبات ذات الشـــدة العالیـــة قصـــیرة أثنـــاء  لطاقـــة مـــن الفوســـفات تســـتخدمودوام الحمـــل فمصـــادر ا
الزمن ، أما الجلیكـوجین یسـتخدم فـي تمرینـات القـوة وتصـبح أكسـدة الجلیكـوجین والـدهون هامـة فـي 

  )2016عبدالحلیم، (.أنشطة التحمل 

ضــعف مقارنــة بفتــرة ) 45 - 30(بمقــدار مــن  حیــث یرتفــع خــلال التــدریب الانتفــاع بــالجلوكوز    
الراحة ، كذلك یستفید الجلایكوجین المخـزون فـي الكبـد والعضـلات ویظهـر التعـب علـى المتمـرن ، 

إلـــى  ویحــدث انخفـــاض فــي ســـكر الـــدم وخاصــة فـــي التــدریبات ذات الشـــدة العالیـــة ، أو یــؤدى هـــذا
ذو اللیاقـة العالیـة یحـافظون علـى مسـتوى  ارتفاع هرمون الاینفرین فـي البلازمـا ، إلا إن الریاضـیین

عـــالي مـــن جلوكـــوز الـــدم بالاعتمـــاد علـــى الـــدهون كوقـــود ، فهـــم یمتلكـــون زیـــادة فـــي عـــدد وحجـــم 
ا لیــتم التــزود المیتاكونـدریا فــي العضــلات ویســتفاد مـن الأحمــاض الدهنیــة بواســطة هـذه المیتاكونــدری

 )2013، .أحمد أ(. بالطاقة

فإذا كان الغذاء متوازن فان مخزون الطاقة من الكربوهیـدرات والـدهون كـافي لإشـباع متطلبـات     
أثنــاء  الطاقــة لمعظــم الأنشــطة التــي تســتمر أقــل مــن ســاعة ، فالتغذیــة الســلیمة والوجبــات المتوازنــة

  )2016بدالحلیم، ع(.التدریب أحد عوامل الأداء الجید والفوز في المنافسات 
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تتمثــل  وانجــاز العمــل بشــكل مثــالي الأداءتحمــل إلــى  یــة تــؤديذلــذلك هنــاك ثــلاث معــاییر تغ     
 إحــــلال،  جســــم عــــن طریــــق تمــــرین الجهــــاز العضــــليتحســــین مخــــزون الجلایكــــوجین فــــي الفــــي 

التمــرین أثنـاء  المســتهلكة الكربوهیـدراتتقلیـل معــدل ، و  التمــرینأثنـاء  الكربوهیـدرات التـي اســتهلكت
  .ولكي یتم تعزیز زیادة الجلایكوجین في العضلة ،دة استخدام الدهون كمصدر للطاقة بزیا

یعتمـد علـى وجبـات  الأولـىالثلاثـة  الأیـاممن المنافسة ، ففي  أسبوعهذه التحضیرات قبل  تبدآ    
ي یـــتم تعزیـــز ذهنیـــة وفیمـــا بعـــد یـــتم الاعتمـــاد علـــى وجبـــات غنیـــة بالكربوهیـــدرات لكـــ –بروتینیـــة 

  )2013، .أحمد أ(. مخزون الجلایكوجین في یوم المنافسة 

  :المكملات الغذائیة 
تعد المكملات الغذائیة إحدى البـدائل التي لاقت رواجـا كبیـرا لكونهـا تؤخـذ مـن مصـادر غذائیـة     

ـــف وزیــــادة  علــىطبیعیــة ومــن فوائــدها إمــداد الجســـم بالطاقـــة والحفـــاظ  ـــلیة مــــن التلـ ـــاف العضـ الألیـ
  )2006، .محمد س(.العمــل البــدني لفتــرة طویلــة علىالتحمــل والقــدرة 

عبـــارة عـــن مستحضـــرات تؤخـــذ عـــن طریـــق الفـــم ، وذلـــك لتـــدعیم غـــذاء الإنســـان بهـــدف  وهـــي    
تحسین وظائف الجسم ، حیث لا یعتبر المكمل الغذائي دواء أو بـدیلا للغـذاء ، ولا یسـتخدم منفـردا 
لعلاج أو تشخیص أو الوقایة من الأمراض ، وتشمل المكملات الغذائیة على بعـض العناصـر إمـا 

، أو فـــي صـــورة خلـــیط  مـــن الفیتامینـــات ، والمعـــادن ، والأحمـــاض الامینیـــة ، فـــي صـــورة منفـــردة 
  )2007عبدالقادر، (.والأحماض الدهنیة ، والأعشاب الطبیة ومستخلصاتها وزیوتها 

ـا مــا یبحــث الریاضــیون المشـاركون فــي تــدریبات التحمــل عـن اســتراتیجیات غذائیــة      ً إضــافیة غالب
توجد مكملات غذائیة محددة لمكافحـة بعـض العوامـل  .للمساعدة في تحقیق أقصى قدر من الأداء

ا مـــن  ً وقـــد أثبتـــت الأبحـــاث كـــذلك أن  .نظـــام غـــذائي یـــومي ســـلیم إتبـــاعالتـــي تحـــد مـــن الأداء بـــدء
تم تسـویق یـ .المكملات الغذائیـة الآمنـة والفعالـة والقانونیـة متاحـة فـي الواقـع لریاضـیي التحمـل الیـوم

ــا لمكافحــة التــأثیرات المثبطــة  العدیــد مــن هــذه المكمــلات لــیس فقــط للمســاعدة فــي الأداء ولكــن أیضً
  .للمناعة الناتجة عن التدریب المكثف على التحمل

( Greenwood, Kalman, & Antonio, 2008)  
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الغذائیــة الطبیعیــة والصــناعیة، إلا أن طریقــة علــى الــرغم مــن تشــابه التركیــب بــین المكمــلات و     
تفاعــل الجســم مــع كــل منهمــا قــد تختلــف، حیــث تكــون أحیانــاً نســبة امتصــاص المكمــلات الغذائیــة 

كمــا  لصــناعیة التــي تشــابهها فــي التركیــبالطبیعیــة أكبــر مــن نســبة امتصــاص المكمــلات الغذائیــة ا
مصــادرها یجعلهـا علــى شـكل خلــیط مــن  أن الحصـول علــى أنـواع المكمــلات الغذائیـة الطبیعیــة مـن

  .منها بشكل أكبر الاستفادةالعناصر الغذائیة والإنزیمات التي تحسن قدرة الجسم على 
 )2021الطبال، ( 

مــن الضــروري لكــل ریاضــي أن یبحــث فــي مــدى شــرعیة بعــض المكمــلات الغذائیــة الخاصــة ف    
ـا لكـل ریاضـي علـى حـدة لفـك الأخلاقیـات المرتبطـة بتنـاول و  بریاضـته ـا مـا یكـون الأمـر متروكً ً غالب

  .ءالأداالمكملات الغذائیة بهدف وحید هو تحسین 

( Greenwood, Kalman, & Antonio, 2008)  

  : العناصر الغذائیة 
الكیمیائیــة التــي یتكــون منهــا الغــذاء ، وتعمــل هــذه العناصــر الغذائیــة هــي المــواد او المكونــات     

المكونــات علــى إمــداد الجســم بالطاقــة وعلــى بنــاء وتجدیــد وتعــویض الأنســجة كمــا تــنظم العملیــات 
  )2004نوار، (.الحیویة بالجسم 

الفیتامینـات ، المعـادن البروتینـات ، الكربوهیـدرات ، الـدهون ، ( تتكون العناصـر الغذائیـة مـن و     
ویتم الاستفادة من هذه العناصر الغذائیة بواسـطة حـدوث عملیـات التمثیـل الغـذائي داخـل ) ، الماء 
  )2005الامین، حسن، و علي ، (.الجسم 

میة والسن بكمیات تختلف وفقاً للحالة الجسالغذائیة یحتاج الجسم البشري إلى كل المكونات     
ُ الفرد، والغذاء المتوازن یمد الجسم بالحرارة والطاقة،  ونوع الجنس والحجم والنشاط الذي یمارسه
عادة بناء أنسجة الجسم، بالإضافة إلى تنظیم مختلف  ٕ ُ المواد الضروریة اللازمة للنمو وا فر له ّ ویو

  )2022، عبدالهادي (.العملیات التي یقوم بها الجسم

حـــدوث إلـــى  التمثیــل الغـــذائي هـــي العملیـــات التـــي تحـــدث داخــل الجســـم نتیجـــة التغذیـــة وتـــؤدي    
  .تغیرات كیمیائیة لانطلاق الطاقة والاستفادة بالغذاء ، ویشمل المیتابولیزم عملیتي البناء والهدم 

  )2004نوار، (



 20 
 

ــــذائي أثنـــــــاء ممارســـــــة الریاضـــــــة بســـــــبب زیـــــــادة الحاجـــــــة إلـــــــى تتســـــــارع عملیـــــــة التمثیـــــــل      الغـــ
یـؤدي  المیتوكنـدریامـن  (ROS) یؤدي هذا إلى إطلاق أنواع الأكسجین شدیدة التفاعـل .الأكسجین

ــا إلــى تنشــیط الإنزیمــات، ممــا یــؤدي بــدوره إلــى زیــادة عــدد أنــواع الأكســجین  المجهــود البــدني أیضً
یــــــا وتســــــاهم فــــــي تلــــــف العضــــــلات والتعــــــب ومشــــــاكل ، والتــــــي یمكــــــن أن تضــــــر الخلا التفاعلیــــــة
ــا تــأثیرات إیجابیــة، مثــل المســاعدة فــي إعــادة تكــوین الجلیكــوجین،  المناعــة ومــع ذلــك، فــإن لهــا أیضً

  .وتقلیل خطر العدوى، وتعزیز الأداء الریاضي من خلال الاستجابات التكیفیة للتدریب

(Suárez, Sanchez, Ayuso, Guardado, Rodríguez, & Aguilera, 2023) 

  :البروتینات 
البروتین له أهمیة عظیمة من حیث القیمـة الحیویـة لاحتوائـه علـى الأحمـاض الامینیـة الحیویـة     

البروتینــات  أساســـیة لتكـــوین و  ،المفیــدة للنمـــو والصــحة وهـــي أنســب المـــواد الغذائیـــة لبنــاء الأنســـجة
العضـــلات ، كمـــا إنهـــا العنصـــر الأساســـي لتكـــوین الخلایـــا بالجســـم بأنواعهـــا المختلفـــة ، أي الجـــزء 
الأكثــر فعالیــة فــي الجســم لحــرق الســعرات الحراریــة ، وتوجــد البروتینــات ، فــي مشــتقات الحلیــب ، 

  )2003قرن، أبو (. وبمقادیر أقل في الحبوب والخضار

تدخل البروتینات في تركیب الجزء الضروري مـن النـواة ومـادة البروتـوبلازم فـي خلایـا الجسـم ،     
وهي المادة المسئولة عن بناء وتشكیل الأنسجة وتحدید الخلایا في الجسم ، كما تـدخل فـي تركیـب 

المســـئولة عـــن المناعـــة  الهرمونــات والأنزیمـــات وكـــرات الـــدم الحمـــراء ، وتشـــكیل الأجســـام المضـــادة
  )2011زاهر، (. بداخل الجسم 

  وتعــــــــــــرف كیمیائیـــــــــــــا بأنهـــــــــــــا مركبـــــــــــــات ذات أوزان جزیئیــــــــــــة عالیـــــــــــــة تتـــــــــــــراوح مـــــــــــــا بـــــــــــــین،     
10ସܺܫ − دالتـــون مكونــــة مـــن وحــــدات الأحمـــاض الامینیــــة الفـــا مترابطــــة مـــع بعضــــها  10଺ܺܫ
  )2008الإدارة العامة لتصمیم وتطویر المناهج، (.بواسطة رابطة البیتید 

البــــولي ببتیـــد المصــــنوعة مــــن  سلاســــلیتكـــون كــــل جـــزيء بروتینــــي مــــن واحـــد أو أكثــــر مـــن و     
 الأحمــــاضمــــن ، تــــرتبط سلســــلة مختلفــــة الامینیــــة الأحمــــاضمــــن  20هنــــاك  الامینیــــة الأحمــــاض

تسلســل كــل بــروتین لــه . البــروتین سلاســللتشــكل ببتیــد ثــم إن عدیــدات الببتیــد تشــكل الامینیــة معــا 
  )2018جرجنازي و قطان ، ( . الامینیة الأحماضمن فرید 
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  :إلى  حسب مصادر الحصول علیها صنف البروتیناتیمكن أن تو

علیهــا مــن مصــادر حیوانیــة مثــل یمكــن الحصــول : بروتینــات حیوانیــة أو البــروتین الكامــل  -
اللحوم و الأسـماك والـدواجن والبـیض والحلیـب ومشـتقاته وتهضـم منتجـات البـروتین الحیـواني 

  .عامة بطریقة أفضل من البروتین النباتي 

یمكـن الحصـول علیـه مـن مصـادر نباتیـة مثـل : بروتینات نباتیة أو البـروتین الغیـر الكامـل  -
زجة وهـذه المصـادر تحتـوي غالبـا علـى بـروتین غیـر كامـل البقول والحبوب والخضروات الطا

  )1992عویص، (. ولذلك فإنها لا تستطیع أن تمد الجسم بكل احتیاجاته من البروتین 

  :أھمیة البروتین 
علـى الـرغم مـن أن المعلومـات الضـروریة للحیـاة . جمیع وظائف البروتینات تعتمـد علـى بنیاتهـا    

، فـإن البروتینـات تقـوم بمجموعـة واسـعة مـن الوظـائف البیولوجیـة  RNA أو DNA مشفرة بواسـطة
وفقـا لوظائفهـا  .والدفاع والنقل والدعم والحركة والتنظـیم الإنزیمداخل الكائنات ، بما في ذلك تحفیز 

،  یموالإنـــز المضـــادة ،  الأجســـامفـــي الجســـم ، یمكـــن تقســـیم البروتینـــات إلـــى فئـــات مختلفـــة ، مثـــل 
 )2018جرجنازي و قطان ، ( . التخزین/ والوسائط ، والمكونات الهیكلیة ، وبروتین النقل 

  : أھمیة البروتینات للنشاط الریاضي 
عتقـــد بشـــكل عـــام أن الكربوهیـــدرات والـــدهون همـــا المصـــدران الوحیـــدان      ُ علـــى الـــرغم مـــن أنـــه ی

ـا للطاقة أثناء النشاط  البـدني، إلا أن النتـائج التجریبیـة الحدیثـة تشـیر إلـى وجـود تغییـرات كبیـرة أیضً
ا علـى عـدة عوامـل، بمـا فـي ذلـك كثافـة التمـرین ومدتـه  .في استقلاب البروتین أثناء التمرین اعتمـادً

  .ونوعه، بالإضافة إلى النظام الغذائي السابق والتدریب والبیئة وربما حتى الجنس أو العمر

( Lemon, Yarasheski , & Dolny , 2012)  

فالریاضــیون الــذین یمارســون الأنشــطة البدنیــة التــي تتطلــب عنصــر القــوة تحتــوى وجبــاتهم علــى     
فمــن ) ملــي جـرام 21 – 16.8) (سـعر 5000 – 4000(كمیـة عالیــة مـن البــروتین تقـدر بحــوالي 

 2500 – 2000(الریاضـــي ضـــعف الكمیـــة التـــي یتناولهـــا الشـــخص العـــادي الطبیعـــي أن یتنـــاول 
  )2013، .أحمد أ(. )جرامملي  10.5 – 8.4) (سعر
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یمكـن أن تسـاهم فـي عملیـة التمثیـل الغـذائي  الامینیـةفقد أثبتت الأبحاث الحالیة أن الأحمـاض     
إمـــا عـــن طریـــق رفـــع معـــدل انهیـــار البـــروتین  الامینیـــةیمكـــن زیـــادة تـــوافر الأحمـــاض  ،للجســـم كلـــه

ا  ي، والعضلي أو خفض معدل تخلیق البروتین العضل ً ـا كبیـر تشیر الأبحاث إلـى أن هنـاك انخفاضً
 البروتین یمكــــن أن یــــوفر مــــا یصــــل إلــــىفــــ فــــي معــــدل تخلیــــق البــــروتین أثنــــاء ممارســــة الریاضــــة

ا لأنــــه تــــم تحدیــــد ، و ارســــة الریاضــــةمــــن إجمــــالي تكلفــــة الســــعرات الحراریــــة أثنــــاء مم)5.5%( ً نظــــر
، فــــإن الحــــد الأقصــــى الغیــــر ناشــــطینالأساســــیة فقــــط للأشــــخاص  الامینیــــةمتطلبــــات الأحمــــاض 

ا للأفراد ال الموصي ً  .اً بدنی ریاضیینبه من متطلبات البروتین قد لا یكون كافی

( Evans, Fisher, Hoerr, & Young, 2016) 

تشـیر و  عـام، تـم اكتشـاف تلـف كبیـر تحـت الخلایـا فـي العضـلات الهیكلیـة بعـد التمـرینبشكل و     
ت الأفــراد غیـــر أكبــر مـــن احتیاجــا الریاضــیینإلـــى أن متطلبــات البــروتین للأفـــراد  بعــض الدراســات

على الرغم من اختلاف الأسباب الأساسـیة، إلا أن هـذا ینطبـق علـى كـل مـن ریاضـیي  ریاضیین،ال
ا لاحتمـال  .یس مـن الممكـن تحدیـد متطلبـات البـروتین بدقـةة كمـا انـه لـالتحمل والقـو  ً ومـع ذلـك، نظـر

 1.8أن یسـتهلك الریاضـیون  یجـبمعینـة،  أمینیـهحدوث نقص في البروتین الكلي أو في أحماض 
ـــا 2.0إلـــى  ً وهـــذا هـــو مـــا یقـــرب مـــن ضـــعف  .جـــرام مـــن البـــروتین لكـــل كجـــم مـــن وزن الجســـم یومی

یمكن الحصول علـى هـذه الكمیـات مـن البـروتین مـن  و .بها للأفراد المستقرین الموصيالمتطلبات 
علـى  مـن إجمـالي الطاقـة مـن البـروتین) % 15إلـى  %12 (نظام غـذائي حیـث یكـون إتباعخلال 

الرغم من أن تأثیر التمارین الریاضیة علـى اسـتقلاب البـروتین قـد تمـت دراسـته لسـنوات عدیـدة، إلا 
  (Lemon, Yarasheski , & Dolny , 2012 ) .مةالأسئلة لا تزال قائأن العدید من 
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  : الكربوھیدرات
تعتبــر الكربوهیــدرات مــن أهــم وأرخــص مصــادر للطاقــة لكــل الفئــات مــن ســكان العــالم ، وهــي     

أسـهل العناصــر فـي الهضــم ، وهـي مركبــات تحتــوي علـى الكربــون والأكسـجین والهیــدروجین بنســبة 
  )1999العریان، (. في الماء ) الأیدروجین -الأكسجین (وجود الآخرین 

جلوكـــوز، وهـــي نـــوع مـــن الســـكر إلـــى  تنـــتج الكربوهیـــدرات مـــن مكونـــات الأغذیـــة التـــي تتحلـــل    
تولیــد الطاقــة لتســتخدمه الخلایــا لاكتســاب الطاقــة ، ویســتفاد مــن احتــراق الكربوهیــدرات فــي الجســم 

، أمــا الزائــد فیخــزن فــي الكبــد وتســاهم الكربوهیــدرات یحتاجــه الجســم والتدفئــة والنشــاط بالقــدر الــذي
مـن كمیـة الطاقــة ومعظـم الكربوهیـدرات التــي تتناولهـا تكـون مصــادرها ) % 55 -%  45 (ليبحـوا

إمــا نباتیــة مثــل المــواد الســكریة والنشــادر و الســیلیلوز ویمكــن الحصــول علیهــا مــن الخبــز والأرز و 
وهـي  ، ة مثـل الحلیـب وبعـض مشـتقاتهالمكرونة والفواكه السكریة وحبوب القمح والشـعیر أو حیوانیـ

أكبــر المصــادر للحصــول علــى الطاقــة بســرعة ، وتتكــون مــن كربــون وهیــدروجین وأكســجین ، مــن 
وتســـاعد الجســـم علـــى الاحتفـــاظ بدرجـــة حرارتـــه ثابتـــة ، كمـــا تســـاعد علـــى تـــوفیر الطاقـــة اللازمـــة 
لتحریـــك العضـــلات الإرادیـــة واللاإرادیـــة والتـــي تســـاهم بدرجـــة كبیـــرة فـــي دقـــة بـــدء وانتهـــاء المثیـــرات 

  .الجسم تساعد في امتصاص وترشیح بعض مكونات وسوائل العصبیة ، و 

  )2000السید، ( )1999، .حسن ع(

ـــــــون ) CHO(وتصـــــــنف الكربوهیـــــــدرات بنـــــــاء علـــــــى تركیبهـــــــا الكیمیـــــــائي      مـــــــن عناصـــــــر الكرب
فئتــــین همــــا إلــــى  ویــــتم تقســــیمها، الأساســــیةوالهیــــدروجین والأكســــجین مرتبــــة فــــي جزیئــــات الســــكر 

، الكربوهیــدرات ) النشــویات والألیــاف(و الكربوهیــدرات المركبــة ) الســكریات(الكربوهیــدرات البســیطة 
 البسیطة عبارة عن جزیئات بسیطة تتكـون مـن واحـد أو اثنـین مـن السـكر مثـل الجلوكـوز والفركتـوز

، وتتمثـــل الكربوهیـــدرات )اللـــبن(واللاكتـــوز ) ةســـكر المائـــد(وحـــدات الســـكر الثنـــائي مثـــل الســـكروز و 
ومعظمهـا مـن الجلوكـوز ) عـدة ألاف مـن السـكرإلـى  15(المركبة في جزیئـات أكبـر بكثیـر تحتـوي 

التــي تتحــد مــع بعضــها ، ویشــتمل هــذا النــوع مــن النشــویات مــن اللامیلــوز و البولیســكریدات غیــر 
  (Dudek, 2013) .ولوزمثل السلولوز والبكتین والهیماسل) الألیاف(النشویة 
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  :أهمیة الكربوهیدرات

تحمـي البروتینـات  ، كمـاتعتبر الكربوهیدرات المصدر الأول والأساسي في إعادة إنتـاج الطاقـة     
یعتمــــد الجهـــاز العصــــبي المركـــزي علــــى الجلوكــــوز ، و تولیـــد الطاقــــة  مـــن أن یســــتغلها الجســـم فــــي

عنــد  علــى الأكســدة الكاملــة للمــواد الدهنیــةأیضـا تســاعد و  لتزویــده بالطاقــة اعتمــادا كــاملا  كمصـدر
ــــد الطاقــــة  ــــي، بالإضــــافة اســــتغلالها فــــي تولی ــــة كالفواكــــه والخضــــروات أن  إل ــــاول المــــواد الغذائی تن
  .مراض الخطرة النباتیة تعمل على وقایة الجسم من الأ وبالألیافالطازجة الغنیة بالكربوهیدرات 

 )1999، .حسن ع(

وعنـــد أكســـدة جـــرام واحـــد كربوهیـــدرات یتحـــرر أربعــــة ســـعر حـــراري ، كمـــا إنهـــا تتطلـــب كمیــــة     
أكســـجین أقـــل ممـــا تحتاجـــه المـــواد الدهنیـــة وهـــذه المیـــزة تزیـــد مـــن أهمیـــة الاعتمـــاد علیهـــا كمصـــدر 

 فـي انخفـاض مسـتوى السـكر فـي الـدم ممـا یــؤديالنشـاط الریاضـي وترجـع أهمیـة ذلـك أثنـاء  للطاقـة
نشـــاط الجهـــاز إلـــى  انخفاضـــا ملحوظـــا فـــي الكفـــاءة البدنیـــة ، كمـــا تـــزداد أهمیـــة الكربوهیـــدراتإلـــى 

ســكر جلوكــوز یســهل امتصاصــه فــي إلــى  العصــبي ، وتتحــول الكربوهیــدرات خــلال عملیــة الهضــم
ویختـزن الجلوكـوز الزائـد فـي ) جـرامملـي  120 – 80(الدم وتتراوح نسبة تركیز الجلوكوز فـي الـدم 

  )2001اسماعیل و عبدالفتاح، (.الكبد والعضلات على هیئة جلایكوجین 

  :أھمیة الكربوھیدرات للنشاط الریاضي 
ممارســـة الأنشــــطة الریاضــــیة حیــــث أن أثنــــاء  تعتبـــر الكربوهیــــدرات مصــــدر الســـعرات الحراریــــة    

للوجبـات الغنیــة بالكربوهیـدرات یجعــل الجسـم یعمــل بطریقـة أكثــر اقتصـادا أو أقــل تنـاول الریاضــیین 
 )2000سلامة، (.تعباً 

ا أن أداء التمـــارین یتـــأثر بشـــكل كبیـــر بالتغذیـــة    یبـــدو أن العامـــل الرئیســـي فـــي  .مــن الموثـــق جیـــدً
ــــات  ــــةالتعامــــل مــــع المتطلب ــــاول  العالی ــــة الریاضــــیین هــــو تن للتمــــارین الریاضــــیة التــــي یواجههــــا نخب

ا /جـــم 10إلـــى  6تتـــراوح توصـــیات الكربوهیــدرات مـــن  .الكربوهیــدرات كجــم مـــن وزن الجســـم اعتمـــادً
جمـالي حمــل التــدریب، ونفقـات الطاقــة، ونــوع النشــاط  ٕ علـى الجــنس ومســتوى اللیاقـة البدنیــة للفــرد، وا

  (Hassapidou, 2011 ). البدني والبیئة
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یمكنـ الحكــم علــى كمیــة الكربوهیــدرات التــي یتناولهـا الریاضــي مــن خــلال مــا إذا كــان إجمــالي و     
ــدخول الیـــــومي وتوقیـــــت الاســـــتهلاك فیمـــــا یتعلـــــق بـــــالتمرین یحافظـــــان علـــــى  كافیـــــة مـــــن  كمیـــــةالمـــ

أو مـا إذا كانـت مصـادر الوقـود الكربوهیدراتیـة ،الكربوهیدرات للعضلات والجهاز العصبي المركزي 
  (Burke, Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2013 ). محدودة بالنسبة للجسم

نظـــام غـــذائي یحتـــوي  فـــي ، فمـــثلایجـــب اســـتخدام التوصـــیات المحـــددة بالنســـب المئویـــة بحـــذرو     
مــن  كجــم/جــم 8-7الكربوهیــدرات ســتوفر  مــنمــن الطاقــة % 50حراریــة فــإن ه ســعر  5000علــى 

نظــام غــذائي یحتــوي علــى  إتبــاععلــى العكــس مــن ذلــك فــإن جــم، ك 70وزن الجســم لریاضــي وزنــه 
،  كجــم 60كجــم مــن وزن الجســم لریاضــي وزنــه /جــم 5-4مــن الكربوهیــدرات ســیوفر فقــط % 60

ـا للحاجـة النسـبیة فـ ي عـدد الوجبـات للمجموعـات الزیادة النسبیة في متطلبات الكربوهیدرات تزید وفقً
وبالتــالي، یجــب علــى الریاضــیین تجــاوز النطــاق الأعلــى  الغذائیــة التــي تحتــوي علــى الكربوهیــدرات
حصـص  10أكثـر مـن : الخبز والحبوب والبقولیـات) أ: (للحصص لهذه المجموعات الغذائیة، وهو

یـوم، /حصـص 4 أكثـر مـن: الفواكـه) ج(حصص في الیوم،  5أكثر من : الخضار) ب(في الیوم، 
نصــح الریاضــیون الــذین یحتــاجون إلــى طاقــة أقــل  .یــوم/حصــص 3أكثــر مــن : بــدائل الحلیــب) د( ُ ی

وذوي الأجســـام الصــــغیرة باختیـــار الأطعمــــة الغنیـــة بالعناصــــر الغذائیـــة مــــن أجـــل الحصــــول علــــى 
 (Hassapidou, 2011 ). ة  الكربوهیدرات الكافی

، وتناولهــا للمنافســةفــي الســاعات أو الأیــام الســابقة  هــازیــادة الكربوهیــدرات عــن طریــق تناولیــتم     
یجــب أن یـتم قیـاس تنــاول الكربوهیـدرات أثنــاء  التـدریبات،بــین  فتـرة الاستشـفاءأثنــاء و أثنـاء التمـرین، 

ـا لخصــائص الحـدث ســاعة  أثنــاء ممارسـة الریاضــات عالیـة الكثافــة والتـي تســتمر لمـدة .التمـرین وفقً
ـــا، یـــتم تنـــاول كمیـــات صـــغیرة مـــن الكربوهیـــدرات، ً تعزیـــز الأداء مـــن خـــلال تـــأثیرات الجهــــاز ل تقریب

ســـاعة مـــن  2.5التـــي تبلـــغ مـــدتها  نشـــاطات، وقـــد تســـتفید الجـــم  60-30 مـــن العصـــبي المركـــزي
  .جم  90تناول كمیات أكبر تصل إلى 

 ( Burke, Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2013)  

المــواد الكربوهیدراتیــة داخــل الجســم بطــرق مختلفــة ، ومــن المهــم أن نعلــم إن مــع یــتم التعامــل و     
سكر الجلوكوز هو مصدر الطاقـة الأساسـي لنشـاط العضـلات ، وكلمـا زادت قـوة التـدریب كلمـا زاد 

  (Benardot, 2000). الاعتماد على الجلوكوز كمصدر للطاقة 
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 4إلـى  3اولهـا قبـل جـرام مـن الكربوهیـدرات التـي یـتم تن 300إلى  200من  ونالریاضی یستفید    
القــادم،  نشــاطالمبــاراة إلــى إعــداد الریاضــي للتهــدف وجبــة مــا قبــل  .الریاضــي نشــاطســاعات مــن ال

للحفــــــاظ علــــــى مســــــتویات الكربوهیــــــدرات ضــــــروریة  ء، وده بالكربوهیــــــدرات والكهــــــارل والمــــــاوتزویــــــ
أثنـاء ممارسـة التمـارین الریاضـیة، یجـب أن یسـتهلك  .الجلوكوز في الدم وزیادة مخـازن الجلیكـوجین

مــن ) كجــم مــن وزن الجســم/جــم 0.7أو (مــن الكربوهیــدرات فــي الســاعة جــم  60-30الریاضــیون 
أكثـر  نشـاطسـتمر اللأهمیـة عنـدما یوهذا أمر بـالغ ا .أجل الحفاظ على مستویات الجلوكوز في الدم

بعــد التمــرین، )البــرد أو الحــرارة أو الارتفاعــات العالیــة(ویحــدث فــي ظــروف بیئیــة قاســیة مــن ســاعة 
كجــم مــن وزن الجســم خــلال النصــف ســاعة الأولــى /جــم 1.5-1.0یجــب أن یســتهلك الریاضــیون 

 ازن الجلیكــــوجین فـــي الكبــــدالمخـــ اســــتبد أجـــل مــــن ســـاعات 6-4 لمــــدة ســـاعتین كــــل أخـــرىومـــرة 
  (Hassapidou, 2011 ). ت والعضلا

  الدھون
هــي مصــادر مركــزة للطاقــة المخزونــة ، لهــا خاصــیة البقــاء مــدة طویلــة فــي القنــاة الهضــمیة ،     

باعتبارها من العناصر الغذائیة صعبة الهضم و التي تمـتص بمعـدل أقـل مـن المـواد الكربوهیدراتیـة 
لمــواد الكربوهیدراتیــة ، ولكــن بنســب تختلــف عنهــا ، حیــث ا، والتـي تتفــق فــي تركیبهــا الكیمیــائي مــع 

إن المــواد الدهنیــة إلــى  الكربــون والأیــدروجین والأكســجین ، الأمــر الــذي یشــیرإلــى  كلاهمــا یتحلــل
إلـى  مـواد كربوهیدراتیـة ، والأمـر كـذلك للمـواد الكربوهیدراتیـة یمكـن أن تتحـولإلـى  یمكـن أن تتحـول

  )2011زاهر، (.مواد دهنیة من خلال عملیة التمثیل الغذائي 

  :إلى  تصنف الدهون و

  : التالیة الأقسام إلىتبعا لمحتواها من مكونات  الدهونتقسم 

   :-إلىوتنقسم  (lipids Simple) البسیطة الدهون  - 1
الدهنیــة  الأحمــاضتوجــد فــي الحالــة الســائلة نســبة لاحتوائهــا علــي نســبة كبیــرة مــن  الزیــوت  .أ 

  . غیر المشبعة
الدهنیــة مــع الجلیسســرول وتوجــد فــي الحالــة  الأحمــاضوهــي عبــارة وعــن اســترات  الــدهون  .ب 

 .الصلبة 
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عالیــة الــوزن الجزیئــي مثــل الدهنیــة مــع مركبــات كحولیــة  الأحمــاضوهــي اســترات  الشــموع  .ج 
  .ل شمع النح

   :(Lipids Compound)  المركبة الدهون - 2
ـــدهنیات الفوســـفاتیة ـــدهنیات الســـكریة ،  (Phospholipids) ال ،  )GlycoLipids(ال
وتنـتج مـن  (Lipids Derived) مشـتقةال الدهون،  (Lipoproteins) الدهنیات البروتینیة

الدهنیــة  الأحمــاضتحلــل الجلیســریدات الثلاثیــة والــدهون الفوســفاتیة والــدهون الســكریة مثــل 
  بعة والاستیرویدات كالكولیسترول المش

  )2008المناهج، الإدارة العامة لتصمیم وتطویر (

  :أھمیة الدھون 
حد منها یعطي تسـع سـعرات حراریـة مصدر عالي للطاقة فالجرام الوا إنهاالدهون في  أهمیةوتكمن 

، تحافظ علـى درجـة حـرارة الجسـم ، و  الفیتامینات الذائبة في الدهون باحتیاجاته من تمد الجسم ، و 
والكبـد والكلـى مـن الصـدمات حیـث تغلـف هـذه  تعمل علـى حمایـة الأجهـزة الداخلیـة مثـل القلـبكما 

 )1999، .حسن ع(.الأعضاء من الخارج 

 مثـــــل إنـــــزیم مونواكســـــجنیز الإنزیمـــــاتلـــــبعض  )Activators(منشـــــطات وتعـــــد الـــــدهون     
(Monooxgenac)  كمــا تلعــب الــدهون المفســفرة ، (Phaspholipids)   دوراً مهمــاً فــي نظــام
  .)  Electruntranspoct system( الإلكترونات من الخلیة

  )2008الإدارة العامة لتصمیم وتطویر المناهج، ( 

  :أھمیة الدھون للنشاط الریاضي 
وتعتمــد كیفیــة  تعتبــر الــدهون ضــروریة للجســم بكمیــات صــغیرة ولكنهــا غنیــة بالســعرات الحراریــة    

اســـتخدام الجســـم للـــدهون للحصـــول علـــى الطاقـــة علـــى كثافـــة ومـــدة التمـــرین فمـــثلاً عنـــدما یمـــارس 
الشــخص الریاضــة بكثافــة منخفضــة إلــى معتدلــة فــإن الــدهون هــي مصــدر الوقــود الأساســي، وكلمــا 

ذا اســته ٕ لك زادت شــدة التمــرین اســتخدم الجســم المزیــد مــن الكربوهیــدرات للحصــول علــى الطاقــة، وا
الجســم إمـــداد الجلیكـــوجین واســـتمر الشـــخص فـــي ممارســـة الریاضـــة فســـوف یحـــرق الجســـم الـــدهون 

  )2019عیسى، (.للحصول على الطاقة
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ــا للعضــلات أثنــالــذلك تعتبــر      ً ا قیم الوظــائف  ء تمــارین التحمــل وتــؤدي العدیــد مــنالــدهون وقــودً
 فهــي أنهــا لا تــوفر دفعــات ســریعة مــن الطاقــة اللازمــة للســرعةالمهمــة فــي الجســم، علــى الــرغم مــن 

كلمــا أصــبح الریاضــي أكثــر كفــاءة فــي ،  الوقــود الأساســي للتمــارین الخفیفــة إلــى المتوســطة الشــدة
ریاضــته، كلمــا كــان مــن الأســهل علیــه العمــل بكثافــة أقــل مــع الحفــاظ علــى نفــس مســتوى العمــل أو 

  (USADA, 2003). عند هذه الكثافة المنخفضة )ضیةالكفاءة الأی(الحفاظ على نفس السرعة 

علـــى الـــرغم مـــن الاختلافـــات الواســـعة فـــي الـــرأي بـــین البـــاحثین وعامـــة النـــاس خـــلال الســـنوات     
ـا  ً ـا للوظیفـة الفسـیولوجیةالأخیرة، تظـل الـدهون الغذائیـة منظم ً وهـذا یسـتدعي الحـذر عنـد تنـاول  .قوی

ـــاأكثــر مـــن  ً تظـــل مصـــادر الغـــذاء هـــي الطریقـــة  .بضـــعة جرامـــات مـــن أي دهـــون غیـــر شـــائعة یومی
ربما تـوفر الأحمـاض الدهنیـة المختلفـة الجانـب الأكثـر  .المفضلة لتناول الطعام في معظم الحالات

أهمیة في معالجة الدهون الغذائیة، علـى الـرغم مـن أن زیـادة نسـبة الـدهون فـي النظـام الغـذائي لهـا 
ا تأثی   (Lowery, 2004 ). ر على التمارین الریاضیة واستقلاب الأیضأیضً

مـا % 6جسـم رطـلاً ونسـبة الـدهون فـي ال 150یحمل الریاضي الـذي یبلـغ وزنـه لذلك یجب أن     
حراریــة ة ســعر  45000كربوهیــدرات وأكثــر مــن  حراریــة علــى شــكل هســعر  2000إلــى  1500بــین 

حتــى بالنســبة للریاضــیین ذوي الكفــاءة والتحمــل الفــائقین، لا تــزال الكربوهیــدرات  .علــى شــكل دهــون
 (USADA, 2003). على الوصول إلى خط النهایة لكن الدهون المخزنة تساعدهممهمة ، 

  :الأملاح المعدنیة 
للمعــادن أهمیــة كبیــرة فــي حیــاة الإنســان وذلــك لان جســم الإنســان یتركــب مــن عناصــر مختلفــة     

مــن المعـــادن وأشــباه المعـــادن ، لــذلك فهـــو بحاجــة مســـتمرة لهــذه العناصـــر الضــروریة حیـــث تكـــون 
من وزن الجسم ، وتعتبـر أمـلاح المعـادن أساسـیة لوظیفـة الخلایـا فـي الجسـم وهـذه %) 4(الأملاح 
تعمــل بمفردهــا ولكنهــا تعمــل باتحادهــا مــع مــا ینتجــه الجســم مــن مــواد وهــي تعمــل علــى لا  الأمــلاح

تقویــة ودعــم الجهــاز العظمــي وتــدخل فــي تركیــب العظــام والأســنان ، وتســاعد كــرات الــدم الحمــراء 
كالكربوهیــدرات ، (وتــنظم عملیــات التمثیــل الغــذائي للخلایــا فــي تحلیــل الطاقــة مــن المــواد الغذائیــة 

  )1997حلمي، () . بروتیناتالدهون ، ال



 29 
 

عـن الوظـائف الهیكلیـة التـي تشـمل الهیكـل العظمـي والأنسـجة  المسئولةلأملاح المعدنیة هي وا    
الـدم، نقـل الأكسـجین،  الرخوة وعن الوظائف التنظیمیة بما في ذلك النقـل العصـبي العضـلي، تخثـر

  (CODAH, 1989) . ي نزیموالنشاط الإ

  :نوعین  إلي إلیهاحسب حاجة الجسم  المعدنیة الأملاح تنقسمو 

 الكالســــیوم،وهــــي المعــــادن التــــي یحتاجهــــا الجســــم بكمیــــات كبیــــرة مثــــل : المعــــادن الكبیــــرة  - 1
  . الكلورید،الفسفور،البوتاسیوم،الصودیومالمغنسیوم 

مثــــل الحدیــــد ،  التــــي یحتاجهــــا الجســــم بكمیــــات ضــــئیلةوهــــي المعــــادن :  المعــــادن النــــادرة - 2
  )2019، .أحمد س(. النحاس ،الیود ،الزنك ،الفلوراید ، والمنجنیز

كسـاب المرونـة  التفاعلات الكیمیائیة في تنظیم: في  فوائد الأملاح المعدنیةوتتلخص      ٕ الجسـم وا
 مســــاعدة الجســــم فــــي بنــــاء الأنســــجة مــــن عظــــام ، أســــنان ، غضــــاریف ، عضــــلات ، و  للأنســــجة 
أهـــم هـــذه ومـــن ، شـــار فـــي الجســـم والحفـــاظ علـــى ضـــغطها إكســـاب الســـوائل خاصـــیة الانتوكـــذلك 

  ) .، البوتاسیوم ، الحدید ، الكالسیوم ، الفسفور ، الماغنسیوم ، الیودالصودیوم(الأملاح هي 

  )1995االله، جاد (

ذات أهمیــة فــي نمــو أنــواع  فهــيلجســم باتــؤدي الأمــلاح المعدنیــة وظــائف هامــة وحیویــة كمــا     
وضـــروریة فـــي المحافظـــة علـــى التوازنـــات بالجســـم وتنشـــیط الأعصـــاب ،جســـم الكثیـــرة مـــن خلایـــا 

لــذلك یجــب أن یكــون هنــاك تــوازن داخلــي بــین نســب هــذه  ،ومســاعدة الغــدد لتقــوم بوظائفهــا الحیویــة
الأمــلاح بحــث لا یزیـــد أو یقــل عــن المعـــدل الطبیعــي فـــي الجســم، ذلــك لأن الخلـــل فــي المعـــدلات 

 .الطبیعیة لهذه الأملاح قـد ینـتج عنـه بعـض المشـكلات والأمـراض التـي تـؤثر فـي صـحة الإنسـان
ى الوجـــه الأكمـــل والمطلـــوب، إلا فـــي حـــال فالعضـــلات والأعضـــاء المختلفـــة لا تقـــوم بوظائفهـــا علـــ
  )2015الظفیري، (.  وجود مقادیر معینة من هذه العناصر في جسم الإنسان

  :أھمیة الأملاح المعدنیة للنشاط الریاضي 
تختلـف أهمیـة الأمـلاح المعدنیــة بالنسـبة للشـخص الریاضـي علــى حسـب حمـل التـدریب، حیــث     

ملغـم ) 2000 -1200( مـن) كالسـیوم، صـودیوم، حدیـد، فسـفور(الریاضي مـن النـوع الأولیحتاج 
كبریـت، كلـور، (مـن النـوع الثـاني عند زیـادة حمـل التـدریب، بینمـا یحتـاج إلـى كمیـات بنسـبة ضـئیلة 
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ــــد  )إلــــخ...یــــود، زنــــك، مغنیســــیوم، فلــــور، منغنیــــر ــــة المتوازنــــة  انخفــــاضعن الحمــــل، وتــــزود الوجب
اتــه مــن الأمــلاح ویســتثنى مــن ذلــك الــذین یمارســون ریاضــة المطاولــة فــي الطقــس للریاضــي احتیاج

ـــبن كـــاف لإعـــادة تـــوازن الأمـــلاح فـــي  الحـــار، فـــإن كـــوب عصـــیر مـــن البرتقـــال أو الطمـــاطم أو الل
  .الجسم، ونقص الأملاح خلال التمرین أو المنافسة یسبب بعض التقلصات في العضلات

 )2011زاهر، (

الأدوار الفســـیولوجیة للمعـــادن المهمـــة للریاضـــیین هـــي مشـــاركتها فـــي تقلـــص العضـــلات،  مـــن    
یقــــاع القلــــب الطبیعــــي، وتوصـــــیل النبضــــات العصــــبیة، ونقـــــل الأكســــجین، والفســــفرة التأكســـــدیة،  ٕ وا
وتنشــــیط الإنزیمــــات، ووظــــائف المناعــــة، ونشــــاط مضــــادات الأكســــدة، وصــــحة العظــــام، والتــــوازن 

 (Williams, 2005 ). ي القاعديالحمض

 تســـــــاهم العناصـــــــر الكبیـــــــرة فـــــــي الشـــــــكل المتـــــــأین فـــــــي تقلصـــــــات القلـــــــب والعضـــــــلات،كمـــــــا     
الحـــرة الشـــوارد مـــن تـــأثیرات زیـــادة  یحمـــي الزنـــك،و  وتفعیـــل الأنظمـــة الأنزیمیـــة التأكســـدیة والفســـفرة

یحمــــي الجهــــاز القلبــــي الوعـــائي والعضــــلات، ویســــاعد فــــي  الجلوتـــامین الســـیلینیوم الموجــــود فــــي ،
ویشــــارك النحــــاس والحدیــــد فــــي اســــتقلاب الطاقــــة وهمــــا  ،الحساســــیة والالتهابــــات أمــــراض مكافحــــة

ــــوبین ــــور یحمــــي  كمــــا ، والســــیتوكرومات والمیوجلــــوبین عنصــــران مهمــــان فــــي تخلیــــق الهیموجل الفل
ة والأعضــاء علــى تركیــزات معدنیــة دقیقــة د جمیــع أنشــطة الأنســجعتمــتو ،والنحــاس الأربطــة والأوتار

ــا  النـادرةتعمـل بعــض العناصـر الكبیـرة أو العناصـر  و .تعمـل كمحفـزات حیویـة إنزیمیـة السـامة أیضً
أثنــاء  المنغنیــز و كعناصــر أساســیة بتركیــزات أقــل مــن دورهــا التأسیســي ، مثــل الــزرنیخ والفانــادیوم

  . ة في العضلات الهیكلیة عدة أضعافالنشاط البدني الشاق، قد یزید معدل دوران الطاق

(Speich, Pineau, & Ballereau, 2001) 

  :الفیتامینات 
عبـارة عــن مركبــات عضــویة تســتخدم كمــنظم كیمیـائي ، وهــي ضــروریة للنمــو والمحافظــة علیــه     

ویحتاجهـــا الجســـم بكمیـــات ضـــئیلة ولـــذلك فهـــي عنصـــر مـــن عناصـــر التغذیـــة الأساســـیة ، وهـــي لا 
تعطي طاقة حراریة وأیضا لا تـدخل فـي البنـاء المباشـر لخلایـا الجسـم ولكنهـا تهـیمن علـى عملیـات 

لیــات الاحتــراق وتولیــد الطاقــة وتوجــد الفیتامینــات فــي الطعــام بكمیــات قلیلــة جــدا وعلــى عمالتمثیــل 
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الـــذي یســـتطیع ) د(عـــدا فیتـــامین اویمكـــن الحصـــول علـــى جمیـــع الفیتامینـــات مـــن المـــواد الغذائیـــة م
  .الجسم أن ینتجه عن طریق أشعة الشمس فوق البنفسجیة في منطقة تحت الجلد 

  )1989سلامة، (

، A ( فیتــامین بشــكل عــام إلــى الفیتامینــات القابلــة للــذوبان فــي الــدهون الفیتامینــاتوتصــنف     
D،E  ، (K  وهــي  الفیتامینــات القابلــة للــذوبان فــي المــاء، و یــتم تخزینهــا فــي الأنســجة الدهنیــة و

لأنهــا تمــر  الجســمولا یمكــن تخزینهــا فــي ) ج(وفیتــامین ) ب(الفیتامینــات الموجــودة فــي المجموعــة 
  . من خلال الوجبات الغذائیة المنتظمة هایجب توفیر و  مع الماء في البول

 .( Reddy & Jialal, 2022)  

  :أھمیة الفیتامینات للنشاط الریاضي 

ا بنشاط بـدني خاضـع للرقابـة یمكـن أن یحمـ إتباعأن      ً ي نظام غذائي غني بالفیتامینات مصحوب
 یولوجیة المرضـــیة الخطیـــرة، فـــإن تنـــاول المكمـــلات الغذائیـــةســـالجســـم مـــن ظهـــور الاضـــطرابات الف

، خاصة في الأنشطة الریاضیة وفي نخبة الریاضیین، یمكـن أن یسـاعد فـي " الفیتامینات " الدقیقة 
 (Brancaccio, et al., 2022 ) ..  وتحسین الأداء منع الإصابات

 (ROS) تزیـد التمـارین المكثفـة مـن إنتـاج الجـذور الحـرة أو أنـواع الأكسـجین التفاعلیـة حیـث    
، والتــي یمكــن أن تعیــق وظیفــة الانقبــاض العضــلي وتســبب إرهــاق (RONS) وأنــواع النیتــروجین

 المكمـــلات المضــادة للأكســـدة اســتخدام إلـــي الریاضــیون ولهــذا یلجـــأ ، الأداءالعضــلات وانخفـــاض 
  .لمكافحة تلف العضلات والتعب وتعزیز الأداء

(Suárez, Sanchez, Ayuso, Guardado, Rodríguez, & Aguilera, 2023)  

ــا فــي او      ً ا محوری ً وردود الفعــل الحیویــة لعدیــد مــن عملیــات التمثیــل الغــذائي تلعــب الفیتامینــات دور
ــــة العضــــلیة الناجمــــة عــــن النشــــاط الریاضــــي ــــتم ادخــــ. وبعــــض عملیــــات التكیــــف البیوكیمیائی ل اوی

الفیتامینــات علــى النظــام الغــذائي لأن جســم الإنســان غیــر قــادر علــى إنتــاج هــذه المغــذیات الدقیقــة 
  (Brancaccio, et al., 2022 ). ویحتاجها باستمرار
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 اتیجب مضاعفة الفیتامینات للریاضـیین أثنـاء أداء النشـاط البـدني وذلـك لعـدم كفایـة الفیتامینـو     
علامـــات نقـــص الفیتامینـــات فـــي بدایـــة الموســـم  ولا تظهـــر،  إلیهـــاالنســـبیة كنتیجـــة لزیـــادة الحاجـــة 

التـــدریبي ولكـــن تظهـــر فـــي بـــذل الجهـــد البـــدني الشـــدید ، حیـــث یزیـــد التمـــرین البـــدني مـــن مجمـــل 
الجســم مــن الفیتامینــات ، ویجــب تنــاول أطعمــة متنوعــة مــن أجــل الحصــول علــى معظــم  احتیاجــات
  )2011زاهر، (.   الفیتامینات

تشمل الفیتامینات التـي لهـا أدوار مهمـة فـي النظـام الغـذائي للریاضـي فیتـامین د، وفیتـامین ب،     
ارتباطـــات بـــین الفیتامینـــات وبنیـــة  إلـــي الدراســـاتالعدیـــد مـــن  أشـــارتوقـــد . وفیتامینـــات ج، وه، وك

ت معروفــة بــین نقــص فیتــامین د والمــو العلاقــة علــى الالقلــب ووظیفتــه ، مــع التركیــز بشــكل خــاص 
تـأثیرات قلبیـة وعائیـة ضـارة طویلـة المـدى  هیسـبب نقصـ، ف القلبي المفاجئ، خاصة عند الریاضـیین

ـــــة، ومحتـــــوى الكـــــولاجین القلبـــــي، ونضـــــج أنســـــجة  ـــــوتر الأوعیـــــة الدموی ـــــاض القلـــــب، وت ـــــى انقب عل
هــذه الآثــار الســلبیة هــي نتیجــة لزیــادات فــي مســتوى هرمــون الغــدة الدرقیــة، والتــي یمكــن أن  .القلــب
یقلــل ممــا فــي الأنســجة العضــلیة،  یســبب نقــص الأكســجینإلــى تضــخم البطــین الأیســر، ممــا  تــؤدي

  (Brancaccio, et al., 2022 ).على التحمل في التمارین الهوائیةوالقدرة  من الأداء الریاضي

  :الماء 
لأن الجســم یعتمــد علیــه لیقــوم  النظــام الغــذائي الصــحي المتــوازن لمــاء جــزء أساســي مــنایعتبــر     

إلـى الجسـم  هیحتاجـو ،  جمیع العملیات الكیمیائیة في الجسم تتم في الماء،  بوظائفه بشكل صحیح
الحركـة والـتخلص مـن الفضـلات وتنظـیم درجـة و الماء لعملیة الهضم وامتصاص العناصر الغذائیـة 

ى كیفیــة عمــل عملیــة یعتمــد ذلــك علــ .شــخص لآخــرمــن المــاء  شــرب ختلــف كمیــةت حــرارة الجســم
ـــة الصـــحیة  ،عمـــرال، و  الأكـــلونـــوع التمثیـــل الغـــذائي ، ودرجـــة الحـــرارة،  المهـــم بشـــكل  ومـــن والحال

علــى حــوالي خمــس الجســم حصــل ،یوكبــار الســن كمیــة كافیــة مــن الماء خــاص أن یشــرب الأطفــال
یـتخلص الجسـم مـن المـاء علـى مـدار  ، من الماء من الطعام والبـاقي مـن شـرب السـوائل هاحتیاجات

 .عملیات الإخراج الیوم من خلال التنفس والتعرق، وكذلك من خلال 

 (WriteSource Medical, 2021)  
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مــن وزن الجســم وهــو ضــروري للعملیــات الكیمیائیــة %)  60إلــى  % 40(یمثــل المــاء حــوالي     
فــي الجســـم كمـــا انــه ضـــروري لعملیـــات الهضـــم والإخــراج والـــدورة الدمویـــة وفــي حالـــة درجـــة البیئـــة 

لتــر یومیــا ، ویــدخل المــاء فــي تركیــب  2العادیــة والأنشــطة فــان متوســط حاجــة الفــرد البــالغ حــوالي 
  )1997حلمي، (. من الدم) % 80(من المخ ،  )% 70(من العضلات ،  )70%(

  :تأثیرات سلبیة أهمها إلى  ص الشدید من الماء بالجسمیؤدي النق

زیــادة تركیــز الأمــلاح الذائبــة فــي البــول ، ممــا یزیــد مــن احتمــالات ترســب هــذه الأمــلاح علــى شــكل 
بة الجلــد بالإمســاك المــزمن ، إصــاتكــوین الحصــوات الكلویــة والبولیــة ، الإصــابة إلــى  بلــورات تــؤدى

ــــبالجفــــاف والتشــــقق ، كمــــا  ــــاعي للجســــم ، وعســــر الهضــــم بالإضــــافةی إلــــى  نخفض رد الفعــــل المن
مـن وزن جسـم الإنسـان وحركتـه تعتمـد علـى %) 75(إن ، ثیرات على عملیات الجهـاز العصـبيالتأ

لغضـروفیة فـي المفاصـل كمـا إن المـادة ا ةبكفـاءالعمود الفقـري وهـو بـدوره یعتمـد علـى المـاء لیعمـل 
الماء لتبقى مرنة وتتحرك بسلاسة وفي حالة انخفاض نسبة المـاء ستتصـلب هـذه المـادة إلى  تحتاج

 )2008عبد العزیز، ( . وسیشعر الإنسان بالألم عند الحركة 

  :أھمیة الماء للنشاط الریاضي 

خـــلال  محــل اهتمــام كبیـــر فــي الأدبیــات العلمیــةوكــان فــي النشــاط البـــدني، خــاص دور للمــاء     
مـــن وزن الجســـم بســـبب فقـــدان ) ٪  10-6( مـــن  الأحـــداث الریاضـــیة الصـــعبة، یفقـــد الریاضـــیون

ا فـ العرق، مما یؤدي إلى الجفاف إذا لم یتم تجدید السـوائل ً ا بـدنی  عالیـاالأفراد الـذین یمارسـون نشـاطً
القــدرة  عــدمفــي الأداء بســبب انخفــاض القــدرة علــى التحمــل، وزیــادة التعــب، و  اً ســیواجهون انخفاضــ

إلـــى عكـــس هـــذا العجـــز،  شـــرب المـــاءعلـــى التنظـــیم الحـــراري، وانخفـــاض الـــدافع، یمكـــن أن یـــؤدي 
ضـــروري للتـــوازن فهـــو  وكـــذلك تقلیـــل الإجهـــاد التأكســـدي النـــاجم عـــن ممارســـة الریاضـــة والجفـــاف

  (Popkin, D’Anci, & Rosenberg, 2010 ).. الخلوي والحیاة

نَّ و      ٕ ٍ  خــلالنقــص المــاء والســوائل فــي الجســم  ا یمكــن أن یــؤدي إلــى عواقــب  أي جهــد بــدني عــال
ســباق  خــلاللــذلك یجــب التخطــیط لتعــویض كمیــة الســوائل الكبیــرة التــي یفقــدها الریاضــي  ،ةمــوخی

 دإذ یـزدا،فـي الأجـواء الحـارة لاسـیمااً و یبـدیه اً التدریب البـدني أمـر خلال ویعد فقدان السوائل ، التحمل
فقــدان المــاء بزیــادة درجــة حــرارة الجســم التــي تتصــاعد بتصــاعد عملیــات الأیــض الغــذائي المحركــة 

أن نقــص المــاء لــه تــأثیر أكبــر علــى الأنشــطة عالیــة الكثافــة  كمــا )1999ملحــم، (.ضــليعللعمــل ال
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ـــة والتحمـــل مثـــل التـــنس مثـــل رفـــع الأثقـــال أو  مقارنـــة بالأنشـــطة اللاهوائیـــة والجـــري لمســـافات طویل
بعــد  الأنشــطة ذات المــدة الأقصــر، ، قــد یكــون تنــاول الســوائل غیــر كــاف لتعــویض نقــص الســوائل

لعـدة سـاعات كـن أن یسـتمر الجفـاف الخفیـف إلـى المتوسـط فترات من المجهود البدني وبالتـالي، یم
  (Popkin, D’Anci, & Rosenberg, 2010 ) . بعد انتهاء النشاط البدني

مبكــرا وبانتظــام مــع بدایــة التــدریب أو المنافســة لتعــویض  شــرب المــاءیجــب أن یبــدأ الریاضــي     
ن الهــدف الرئیســي مــن تنــاول الســوائل خــلال الأداء الریاضــي هــو المــاء المفقــود فــي العــرق حیــث أ

الوقایــة مــن حــدوث نقــص المــاء وبالتــالي حمایتــه مــن الإصــابات الحراریــة، وممــا یشــعر الریاضــي 
لصــودیوم ابــالعطش تغیــر تركیــز الصــودیوم فــي بلازمــا الــدم وتغیــر حجــم الــدم، حیــث یــزداد تركیــز 

  )2019عیسى، (.السوائل إلى السائل للمحافظة على زیادة تناول

تشــــیر الأبحــــاث التــــي أجریــــت علــــى الریاضــــیین إلــــى أنهــــم معرضــــون بشــــكل خــــاص لخطــــر و     
الجفــاف، فــي بدایـــة الموســم، بســـبب عــدم التـــأقلم مــع الظـــروف الجویــة أو زیـــادة مســتویات النشـــاط 

الحاجـة إلـى تعـویض السـوائل  إدراكهـمعـدم قد یكـون الأطفـال أكثـر عرضـة لخطـر الجفـاف ل، و فجأة
المفقـــودة، ویحتـــاج كـــل مـــن الأطفـــال والمـــدربین إلـــى إرشـــادات محـــددة بشـــأن تنـــاول الســـوائل أثنـــاء 

  (Popkin, D’Anci, & Rosenberg, 2010 ). ممارسة الریاضة

  :عسل النحل 
یعرف العسل في جمیع انحاء العالم بمكوناتھ الغذائیة العالیة المفیدة لصحة الانسان ، وقد تم     

ً من قبل المصریین والیونانیین والصینیین لعلاج الجروح وأمراض الامعاء بما  استخدامھ تقلیدیا

 ، والھند تم استخدامھ لعلاج التھابات العین وبعض الامراض الاخرىفي ذلك قرحة المعدة 

م كتوفیر للطاقة لتعزیز الاعضاء الحیویة في الجسم ، وقد كان منذ العصور وكذلك یستخد

القدیمة ، وتلعب المكونات النشطة للعسل مثل الجلیكوز والفركتوزوالفلافونوید والبولیفینول 

ً في جودة العسل  ً مھما   )2017: لاكشمي . (والاحماض العضویة دورا

التي تستخرج من رحیق النباتات أو إفـرازات الأجـزاء الحیـة مـن النباتـات المادة الحلوة الطبیعیة فهو 
 التي یخزنها نحل العسل ویجففها لتحسـین خصائصـه الغذائیـة وتصـبح صـالحة للاسـتهلاك البشـري

 ..( Fakhlaei, et al., 2020) 
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والوقائیـة الفعالـة، والـذي یـدخل  العلاجیـة العقاقیرمن  لمجموعةكامل  مخزنفالعسل عبارة عن     
، ویكــون مصــدرا للأعضــاء كبــرىحیویــة  أهمیــة، وذات مختلفــةمــادة  ســبعینتركیبــه أكثــر مــن  فــي

 یتـراوحسـعرة حراریـة، )  3350 ، 3150 (للمواد السكریة ، ویعـادل الكیلـو غـرام الواحـد مـن العسـل
ســائلا لزجــاً أو  أن یكــون العسـل  یمكـنمــا الــداكن، كاللــون البنـي  إلـي بـین عــدیم اللــونلـون العســل 

  .للعسل  النباتي الأصلوتعتمد على  تختلف كثیراً الرائحة والنكهة  ، كلیاً متبلوراً جزئیاً أو 

  )2019عبدالرزاق ، ( 

العــلاج عــن طریــق الفــم أو أمــا العلاجــي  هلتــأثیر  علــى صــحة الإنســانولعســل النحــل دور كبیــر     
عــن الخصــائص العلاجیــة لتنــاول العســل عــن طریــق الفــم لعــلاج الدراســات كشــفت ، و  موضــعيال

التهاب الحنجرة، وهشاشـة العظـام، والقرحـة الهضـمیة، وفقـدان الشـهیة، والأرق والإمسـاك، ومشـاكل 
ومــــن ناحیــــة أخــــرى، فــــإن فوائــــد الاســــتخدام  ، الكبـــد والقلــــب والأوعیــــة الدمویــــة والجهــــاز الهضــــمي

موضــعي للعســل توصــف لعــلاج الأكزیمــا، وتقرحــات الشــفاه، والجــروح المعقمــة والملتهبــة، وآفــات ال
  . الأعضاء التناسلیة، والحروق، وندبات العملیات الجراحیة، والقدم الریاضي 

( Fakhlaei, et al., 2020)  

لعســل محلــول مفــرط التشــبع ویتكــون بشــكل رئیســي مــن الفركتــوز والجلوكــوز، ویحتــوي ایعتبــر     
، و والفیتامینـات والإنزیمـات والمعــادن ومكونـات ثانویـة أخــرى الامینیــةعلـى البروتینـات والأحمـاض 

العســل مناســـب بشــكل خـــاص كضـــماد للجــروح والحـــروق، كمــا تـــم تضـــمینه فــي علاجـــات القشـــرة، 
تـأثیرات مطریـة ومرطبـة ومهدئـة  لـه و في تركیبات التجمیل،ویستخدم  ، فیةوالتهاب الجلد ، والصد

ومكیفة للشعر، ویحافظ على شـباب الجلـد ویـؤخر تكـوین التجاعیـد، ویـنظم درجـة الحموضـة ویمنـع 
 (Burlando & Cornara, 2013 ).  العدوى المسببة للأمراض

  : من بعض العناصر الغذائیةالتركیب الكمي لعسل النحل 
الغذائیــة والجــدول التــالي یوضــح النســب المئویــة یحتــوى عســل النحــل علــى مجموعــة مــن العناصــر 

  .لهذه التراكیب 
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  التركیب الكمي لعسل النحل 2جدول 
  النسبة  العنصر  ت  النسبة  العنصر  ت

  % 1.7 دكسترین  .2  % 17.7  ماء .1
  % 0.1 مواد معدنیة  .4  % 40.5  فركتوز .3
  % 3.40 أحماض أمینیة  .6  % 34  جلوكوز .5
        % 1.5  سكروز .7

  )2023ویكیبیدیا، (

  :أهم مكونات العسل الغذائیة 

  : الفیتامینات 
هــــذه  وتتضــــمنیحتــــوى عســــل النحــــل علــــى مجموعــــة مــــن أهــــم وأشــــمل الفیتامینــــات المعروفــــة     

، حمــض الاســكوربیك  C، وفیتــامین  6، ب 2، ب 1أ ، د ، و ، ك ، ب( الفیتامینــات فیتامینــات 
، ومــن المعــروف ) ، حمــض الفولیــك ، حمــض النیكوتینیــك ، حمــض نایســین ، حمــض البانتوفیــك 

العدیـــد مــن الأمـــراض وبالتــالي فـــان إلــى  انــه إذا نقصــت الفیتامینـــات فــي الجســـم أذى ذلــك الـــنقص
  )2020الحماحمي، (.جدید في الغذاء ه الأمراض یعتمد على توفیر الفیتامینات من علاج هذ

  :الأملاح المعدنیة 
ـــــه الصـــــودیوم والكالســـــیوم ،      ـــــى عـــــدد كبیـــــر مـــــن المعـــــادن فیوجـــــد ب ـــــوي عســـــل النحـــــل عل یحت

یوجــد بــه المنجنیـــز والالمنیــوم والكـــروم والماغنســیوم والفســفور ، والحدیـــد والكبریــت ، والیــود ، كمـــا 
أمــلاح أخــرى بنســب متفاوتــة إلــى  والنحــاس والنیكــل والرصــاص ، والقصــدیر والخارصــین بالإضــافة

 . یوضح نسب هذه العناصر بالعسل) 3(والجدول 

  )كلغ/الوحدة ھي ملغ(المعدنیة في عسل النحل الأملاح3جدول 

  النسبة  العنصر  النسبة  العنصر
  Mn 0.2  :10منغنیز   K 200  :1500بوتاسیوم 
  Cu  0.2  :6نحاس   Ca  40  :300كالسیوم 
  Ni  0.3  :1.3 نیكل   Na  16  :170صودیوم 
  Co  0:01  :0.5كوبالت  Mg  7  :130مغنیزیوم
  Cr  0.1  :0.3كروم  Al  3  :60 ألمنیوم
  pd 0.02  :0.8رصاص  Fe  0.3  :40الحدید 
  Cd 0.005  :0.15 كادمیوم   Zn  0.5  :20الزنك 

  )2023ویكیبیدیا، (
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  :المتغیرات الفسیولوجیة 
المدخل لتنمیة كفاءة الجسم الفسیولوجیة هو تركیز برامج التـدریب لتنمیـة نظـم إنتـاج الطاقـة أن     

فإنتــاج الطاقــة عملیــة ضــروریة للانقبــاض العضــلي وبــدون إنتــاج الطاقــة لــن یكــون هنــاك انقبــاض 
  )2005الحنفاوي، (.عضلي 

رفــع مســتوى الأداء عــن طریــق وظــائف أجهــزة الجســم المختلفــة إلــى  ویهــدف التــدریب الریاضــي    
وقدرتها على الأداء مع الاقتصـاد فـي الجهـد المبـذول وهـذا مـا یسـمى بـالتكیف الفسـیولوجي لتحقیـق 

  )1994عبدالمقصود، (. الحد الأقصى لإنتاج الطاقة الهوائیة و اللاهوائیة 

  :معدل ضربات القلب 
دقیقـة ، ویتـراوح / هو العدد الحقیقي لضربات القلب خلال الدقیقة الواحدة ویعبر عنـه ضـربة       

ة ویـنخفض لـدى الریاضـیین دقیقـنبضـة ) 80 - 70(ریاضـي مـا بـین معدل نبض الشخص غیـر ال
  )2000سلامة، (.  دقیقة في وقت الراحة/نبضة) 60 - 50(ما بین 

بینمــا النــبض هــو نــاتج تــوالي عملیــات الانقبــاض والانبســاط لعضــلة القلــب ومــا ینــتج ذلــك مــن     
الدمویـة ، ویطلـق علـى مصـطلح النـبض علـى التغیـرات الإیقاعیـة لموجـات الأوعیـة  مرور الـدم فـي

  )1997الغزالي، (. التمدد المنتظمة لضغط الدم على جدار الشرایین والأوعیة

ویختلف معدل نبض القلب من فرد لأخر نتیجة تأثیر عدة عوامل ولهذا أكد على إن ضغط     
الدم والسن والجنس وعوامل البیئة المحیطة والحالة التدریبیة والعمر التدریبي ونوع النشاط والحالة 

  )2003الدین، عبدالفتاح و نصر (.النفسیة لها تأثیر على معدل النبض 

 بالقل عضلة وذلك لتكییفیر الریاضي عن غیكون أقل منه في الریاضي  بن معدل القلأ    
العمل العضلي مما یتطلب المزید من المكونات  حیث یزداد العالیة ةدشالدني و على الجهد الب

والذي یتطلب بدوره  إلیهاالغذائیة التي تحتاجها العضلات وهي تستمدها من كمیة الدم المدفوع 
 بالإضافةزیادة حجم عضلة القلب وزیادة دفع الدم وینتج عن ذلك  ،عملا اكبر من عضلة القلب

الاقتصاد في عمل القلب نتیجة لتكیف القلب وزیادة حجمه ،  إليالتدریب المنتظم یؤدي  إلي
بر من الاعتماد علي زیادة كمیة الدم المدفوع في الدقیقة بنسبة أك إليویرجع تكیف قلب الریاضي 

  )2022عزب، (. زیادة معدل القلب 
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  :ضغط الدم 

یعتبـرـ ضــغط الــدم مــن المؤشــرات الهامــة لحالــة الجهــاز الــدوري الوظیفیــة والتــي توضــح كیفیــة     
منطقـة عمل القلب والأوعیة الدمویة ، فالضغط هو القوة المحركة للدم بسبب اختلاف الضغط مـن 

 عن الأخرى ، بمعنى إن الضغط الناتج من تأثیر تدفق الدم على جـدران الشـرایین ووجـود الـدم فـي
  )2011زاهر، (.الدمویة تحت ضغط یضمن استمرار تدفقه الأوعیة 

القلــب إن مســتوى ضــغط الــدم لا یتســاوى خــلال الــدورة القلبیــة حیــث یرتفــع فــي لحظــة انقبــاض     
أخــرى أقــل إلــى  ویــنخفض خــلال انبســاط عضــلة القلــب وضــغط الــدم فــي منطقــة ذات ضــغط عــالي

 انقبـاض القلـب ، یرتفـع ضـغط الـدمأثنـاء  الأورطـيإلى  ضغط وعند اندفاع الدم من البطین الأیسر
الحـد الأدنــى إلـى  وعنـدما یرتخــي البطـین یقـل ضـغط الــدم) الضــغط الانقباضـي(حـده الأقصـى إلـى 

الحـد الأدنـى لان إلـى  وتختفي ذبذبات الضغط فـي الشـعیرات الدمویـة أو تقـل) الانبساطيالضغط (
الضـغط أثنـاء  دزیـالضـغط الانقباضـي وتأثنـاء  الشـرایین تتمیـز بالمطاطیـة وذلـك فـأن جـدرانها تتمـدد

  )2003عبدالفتاح و نصر الدین، (. الانبساطي 

ملـم زئبــق أمــا  140 – 100بـین  مـا لریاضـیینغیـر الـدى الأفـراد  الانقباضيالــضغط  یتراوحو     
أمــــــا لـــــدى ، )2000ســـــعدالدین، (زئبــــــق  ملـــــم100 - 60فیتـــــراوح مـــــا بـــــین  الانبســـــاطيالــــــضغط 
، النشـــاططــول مـــدة ،  هالمبــذول ونوعـــ النشــاط البـــدنيتتفـــاوت قــیم ضـــغط الــدم بحســـب  الریاضــیین
سـتوى الحـد الأقصـى لقـیم ضـغط الـدم م إن، كمـا الجنسنوع و  العمرعن  لاً فض،  البیئیةوالظروف 

  .یختلف بین الریاضیین وغیر الریاضیین

(Wuestenfeld, Baersch, Ruedrich, Paech, & Wolfarth, 2022)  

أثنــاء أداء الحمــل  یرتفــع الانقباضــيأن الضــغط فــعلـــى ضـــغط الـــدم  التــدریبأمـــا بالنـــسبة لأثـــر     
ــــضغط  مقارنـــة  قلیـــل ارتفـــاع حـــدثیأو  ارتفـــاع هفیـــ حـــدثیفــــلا  الانبســـاطيالبــــدني لكــــن بالنــــسبة لل

  )2000علاوي و عبدالفتاح، (.وقت الراحة معدله بو  الانقباضيالضغط ب

  :حامض اللاكتیك
زاد الاهتمــام فــي الفتــرة الأخیــرة بدراســة ومعرفــة نظریــة حــامض اللاكتیــك ماهیتــه وكیفیــة ومــدى     

معوقاتـه لـلأداء الریاضـي وطـرق الـتخلص منـه ومـدى الاسـتفادة منـه لتقیـیم الحالـة التدریبیـة للاعــب 
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امض وكـذـلك لتخطــیط البــرامج التدریبیــة وأیضــا فـــي انتقــاء اللاعبــین وفــي الاستشــفاء ، كمــا إن حـــ
والجلوكـوز بواسـطة بعـض الأنزیمـات التـي تعمـل علـى تحلـل اللاكتیك ینتج مـن تحلیـل الجلیكـوجین 

  . )LDH(دیهیدروجینیز اللاكتیك بمساعدة أنزیم اللاكتاتحامض إلى  الجلوكوز

  )1999سلامة، (

والمقصود بحامض اللاكتیك هو الحمض الذي یتم إنتاجه وتراكمـه فـي أنسـجة سـوائل الجسـم ،     
تخمرهــا ، بســبب تحلــل الســكر مــع أثنــاء  بالعضــلات مــن المــواد الســكریة كاللاكتیــحیــث یــتم إنتــاج 

بالجهـــد العضـــلي  مالقیـــاأثنـــاء  نقـــص الأكســـجین الـــوارد للعضـــلات ، وتـــزداد نســـبته فـــي العضـــلات
زیــادة إلــى  الدمویــة ممــا یــؤدىالأوعیــة  انقبــاضإلــى  یــث إن تعــدد الانقباضــات یــؤدياللاهــوائي ح

إلـى  ویعتبر ذلك احد العوامل المؤدیة للتعب العضلي وعنـد الراحـة یتحـول جـزء منـه اللاكتیكإنتاج 
  )2003حشمت و شلبي، (. الجزء الأخر  ویتأكسدجلیكوجین ، 

صورة نهائیة لتمثیل الجلوكوز في الجسـم بطریـق لاهوائیـة ، كمـا إن ال حامض اللاكتیك ویعتبر    
  .وكوز في غیاب الأكسجین انشطار الجلإلى  هذا النظام یسمى بالجلكزة اللاهوائیة ، وذلك نسبة

  )2002زكي و ندى، (

، مللیلیتـر دم 100مللیجـرام لكـل )20 – 10(نسبة تركیـز حـامض اللاكتیـك فـي الراحـة  وتصل    
 - 100(مـا بـین إلـى  الأنشـطة الریاضـیة ذات الشـدة القصـوىأثنـاء  ویزداد مستوى تركیز اللاكتیك

   .لتوازن الحمضي القاعدي، مما یتسبب بدوره في اختلال املي لتر دم 100مللیجرام لكل  )120

  )2013، .أحمد أ(

مستوى تركیـز حـامض اللاكتیـك فـي الـدم لتقـویم حمـل التـدریب فـي الأنشـطة الریاضـیة یستخدم     
ومن المعروف انه عقـب المجهـود العضـلي العنیـف تزیـد نسـبة ومؤشر لأنظمة الطاقة وشدة الأداء 

فــي العضــلة ، ویتكــون الحــامض كمیــات كبیــرة مــن حــامض اللاكتیــك حموضــة الــدم نتیجــة لتكــوین 
  .من العمل العضلي وتضل نسبته مرتفعة أثناء الراحة العضلیة لفترة أخرى ) دقیقة 15: 5(بعد 

  )2020اباضة، اسماعیل، و الصغیر، (
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نســبة تركیــز حــامض اللاكتیــك فــي الــدم علــى قــدرة الفــرد علــى الاســتمرار فــي الأداء ، ب ویسـتدل    
الفــرد الــذي تكــون نســبة حــامض اللاكتیــك لدیــه أقــل تكــون عنــده مقــدرة أكبــر علــى  أنویعنــي ذلــك 

ویعـد مســتوى ، الاسـتمرار فـي الأداء عـن غیــره الـذي تظهـر عنــده نسـبة تركیـز هـذا الحمــض عالیـة 
ـــدم مـــن أفضـــل المؤشـــرات تركیـــز حـــامض اللاكت  الفســـیولوجیة وخاصـــة فـــي فعالیـــة جـــريیـــك فـــي ال

  )1995زنیل، (. )متر 1500،  800(

  : الأنزیمات
مــن  الإنزیمــاتتحتــاج معظــم عملیــات الأیــض الغــذائي ســواء كانــت عملیــات بنــاء أو هــدم إلــى     

محافظــــة علــــى حیــــاة جمیــــع الكائنــــات الحیــــة للأجــــل ســــرعة حــــدوثها والتقلیــــل مــــن طاقــــة تنشــــیطها 
 5000العالیة بشـكل عـام علـى تحفیـز أكثـر مـن  الإنزیماتالموجودة على الأرض ، فقد تبین قدرة 

نــــوع مــــن التفــــاعلات البیوكیمیائیــــة فــــي الخلیــــة ، مــــن خــــلال زیــــادة ســــرعة التفــــاعلات الكیمیائیــــة 
تصـــل قـــدراتها علـــى تحویـــل مـــادة وتخفـــیض طاقـــة التنشـــیط اللازمـــة لحـــدوث تلـــك التفـــاعلات وقـــد 

التفاعــــل الأســــاس إلـىـــ النــــواتج بملایــــین المــــرات قیاســــاً إلــــى التحــــولات الحاصــــلة دون وجــــود تلــــك 
  )2020الآغا، (. الأنزیمات المتخصصة

وتقـوم هي تلك المواد البروتینیة ذات الخاصیة المنفردة والتي توجد في صـورة أو حالـة غرویـة و     
  )2002سلامة، (.بدور العامل المساعد في جمیع التفاعلات الحیویة التي تتم داخل الإنسان

فــزات بیولوجیــة لزیــادة معــدل التفــاعلات البیوكیمیائیــة بالخلایــا الحیــة مــن خــلال حمتعمــل ككمــا     
  (Robinson, 2015 ).تستهلك التحكم في المسارات الأیضیة دون أن تتغیر أو 

وتلعــب الإنزیمـــات دورا هامـــا فـــي المحافظـــة علـــى تـــوازن واســـتقرار البیئـــة الداخلیـــة للجســـم عـــن     
طریق التحكم في تفاعلاته الكیمیائیة وتقلیل كمیة الطاقة اللازمة لبدء تفاعـل كیمیـائي وهـذا یسـاعد 

تفكیــك بنیــة البــروتین فــي الجســم ، إلــى  الحــرارة العالیــة التــي تــؤديإلــى  علــى حمایتــه مــن التعــرض
تركیـــــب بروتینـــــي علـــــى الـــــوزن الجزیئـــــي ، وكغیـــــره مـــــن ویعـــــرف الإنـــــزیم بأنـــــه عامـــــل مســـــاعد ذو 

مـن الأحمـاض الامینیـة تكـون فیمـا بینهمـا سلسـلة أو البروتینات یتألف الإنزیم من اتحاد عدد كبیـر 
  )2011زاهر، (.أكثر من عدید الببتید
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یقــوم  ثــم بــالركیزة یلتصــق الإنــزیم،  تســمى الركیــزة تعمــل الإنزیمــات علــى المــواد المتفاعلــة التــي    
یتـأثر نشـاط الإنــزیم  یمكـن أن، یظـل الإنـزیم غیـر متـأثر  بینمـا بتحویـل الركیـزة إلـى منتجـات الإنـزیم

تــؤثر علــى نشــاط الإنــزیم  یمكــن أن العوامــل البیئیــة التــيتعــد درجــة الحــرارة أحــد ة و بالعوامــل البیئیــ
  .الرقم الهیدروجیني و الإنزیمي درجة تركیز ؤثر على الإنزیمات هتي تال العوامل الأخرى

( Eed, 2014)  

  

  :  الأنزیماتوظائف 

تقلیــل كمیــة وعلــى ،  یــق الــتحكم بتفاعلاتــه الكیمیائیــة حفــظ تــوازن الجســم عــن طر تعمــل علــى     
الحـرارة العالیـة التـي إلـى  الطاقة اللازمة لبدء تفاعل كیمیائي وهذا یساعد في حمایتهـا مـن التعـرض

 )2011زاهر، (.تفكیك بنیة البروتین في الجسم إلى  تؤدي

  :أنواع الأنزیمات 
  مختــــزلات الأكســــدة  أنزیمــــات " Oxidoreductases " نازعــــة هیــــدروجین ومــــن أمثلتهــــا

 . البیروفات، وتحفیز أكسدة البیروفات إلى أنزیم أسیتیل
 ناقلـــــة  أنزیمـــــات "Transferases" تحفـــــز نقـــــل المجموعـــــة الكیمیائیـــــة مـــــن مركـــــب إلــــــى

 .رمن جزيء إلى آخ أمینیهومن أمثلتها الترانسامیناز، الذي ینقل مجموعة  .آخر
  المحلــلالإنــزیم إنزیمــات  "Hydrolases"حفــز تفاعــل التحلــل المــائي عــن طریــق إضــافة ت

ــــــا ومــــــن أمثلتهــــــا ً ــــــزیم الب المــــــاء لفصــــــل الرابطــــــة وتحللهــــــا مائی ــــــل الــــــروابط إن یبســــــین بتحل
 البروتینات الببتیدیة

 لیــاز إنزیمــات"Lyases  " یضــیف المــاء أو ثــاني أكســید الكربــون أو الأمونیــا عبــر الــروابط
ـــــل اي. المزدوجـــــة أو یزیلهـــــا لإنشـــــاء روابـــــط مزدوجـــــة المـــــاء، : إضـــــافة مـــــواد مختلفـــــة مث

ــــب ذو رابطــــةٍ ثنائیــــة، أو یزیــــل هــــذه المــــواد لإنشــــاء روابــــط  ــــى مركّ والأمونیــــوم وغیرهــــا عل
ثنـائي -6، 1-تقسـیم الفركتـوز) السـكرإنـزیم فـي تحلـل (یحفـز ألـدولاز  ومن أمثلتها مزدوجة

 .فوسفات وفوسفات ثنائي هیدروكسي أسیتون-3-الفوسفات إلى جلیسرالدیهید
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 إیزومیـــراز إنزیمـــات  " Isomerases  " تحفـــز إنزیمـــات التحـــولات الهیكلیـــة الموجـــودة فـــي
ومـن الـذرات داخـل الجزیئـات ، تعیـد تركیـب  يئـالجزيء، مما یسبب التغییر في شـكل الجز 

 6فوســفات إلــى الجلوكـــوز  1جلوكوموتــاز تحویــل الجلوكـــوز  یحفــز إنــزیم الفوســـفو أمثلتهــا
فــي تحلــل ) یــتم نقـل مجموعــة الفوسـفات مــن موضــع إلـى آخــر فـي نفــس المركـب(فوسـفات 

 .یتم تحویل الجلیكوجین إلى جلوكوز لإطلاق الطاقة بسرعة (الجلیكوجین 
 الــدمج  إنزیمــات  " Ligases  " علــى تحفیــز الارتبــاط بــین جــزیئین ومــن تعمــل الأربطــة

ربـط قطعتـین مـن الحمـض النـووي عـن طریـق تكـوین  DNA ligase أمثلتهـا  یحفـز إنـزیم
  .(Lewis & Stone, 2023 ).  رابطة فوسفودیستر

  :CK - MBإنزیم كریاتین كاینیز
الناقلــة ، ویحفــز إنتــاج مركــب ثلاثــي فوســفات إنــزیم الكریــاتین فوســفوكیناز هــو احــد الإنزیمــات     

الأدینــــوزینمن تفاعــــل مركبــــي الفوســــفوكریاتین وثنــــائي فوســــفات الأدینــــوزین ، وهــــو مــــن الإنزیمــــات 
ویقـــوم هـــذا الإنـــزیم بالمســـاعدة علـــى إنتـــاج الطاقـــة  النازعـــة ویوجـــد فـــي القلـــب والعضـــلات والـــدماغ

  )2000سلامة، (.  المتمثلة في ثلاثي فوسفات الادینوزین

ویتمتـــع هـــذا الإنـــزیم بخصـــائص تكوینیـــة فریـــدة ، حیـــث إن التحالیـــل الخاصـــة بتقـــدیر المناعـــة     
أثبتـــت أنـــه ثنـــائي البـــروتین یمتلـــك ثـــلاث شـــبیهات أنزیمیـــة ذات شـــحنات   CKالإشـــعاعیة لإنـــزیم

ویوجــد بغــزارة بخلایــا العضــلات الهیكلیــة ) الســالب(ویعــرف بــالإنزیم المهبطــي  MMمتباینــة ، أولهــا
ویوجــد بغــزارة ) الموجــب(ویعــرف بــالأنزیم المصــعدي  BB – CKوتنــائي ATPالتــي یــتم بهــا تخلــق 

ویوجـد بغـزارة فــي ) الهجـین(فیعـرف بــالأنزیم  CK – MBفـي أنسـجة المـخ ، بینمـا الشــبیه الثالـث 
  )2019بكري، العباسي، و سید، (.عضلة القلب 

  : LDH انزیم لاكتات دي ھیدروجینیز
نـــازع الهیـــدروجین مـــن حمـــض اللبنیـــك لیكـــون حمـــض البیروفـــك أو العكـــس ویوجـــد  إنـــزیمهـــو     

LDH  207(فـــي القلـــب والكبـــد والـــرئتین وكـــرات الـــدم الحمـــراء والعضـــلات والمســـتوى الطبیعـــي – 
  )2014باشي، ( .عند القیاس ) لتر/ وحدة  414
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، ویلعــب دوراً هامــاً ) LDHوتســمى أیضــا نازعــة حــامض اللبنیــك ، (وهــو إنــزیم نــازع اللاكتــات     
طاقــة قابلــة إلــى  الــذي یتحــول) الســكر(الجلوكــوز إلــى  م تحویــل الغــذاءفــي التــنفس الخلــوي حــین یــت

  (Hirsch, 2023 ).  الإنسان للاستخدام لخلایا

إنتــاج الطاقــة فــي الخلایـا ، كمــا یتواجــد فــي جمیــع  الأنــزیم فــي عملیــة الأیـض وفــيیشـترك هــذا     
، خلایـا الـدم الحمـراء عضـلة القلـب، العضـلات الهیكلیـةكیز عال جدا فـي خلایـا أنسجة الجسم وبتر 

) LDH1:(وهـــــي ) یزوانـــــزیمأ(خمســـــة أشـــــكال مختلفـــــة ولـــــه ، الكبــــد ، الكلـــــى ، الـــــرئتین ، المـــــخ ، 
موجـود ) LDH3(موجود بالأساس في عضلة القلب ، خلایا الـدم الحمـراء ، الكلـى ، و) LDH2(و

موجــود بالأســـاس فـــي الكبـــد ، الكلـــى ، ) LDH4(بالأســاس فـــي الـــرئتین ، الطحـــال ، البنكریـــاس و 
  . الكبد ، العضلات الهیكلیةموجود بالأساس في ) LDH5(العضلات الهیكلیة و

                                                                    (Wikipedia, 2023)  

  :الإنزیمات والنشاط الریاضي 
ــــیم الــــوظیفي للیاقــــة الریاضــــیین مجموعــــة متنوعــــة مــــن المتغیــــرات یتضــــمن     حیــــث اكــــدت  التقی

تغیـــــرات فــــــي نشـــــاط مصـــــل إنزیمـــــات العضــــــلات لـــــدى الأشـــــخاص العــــــادیین الدراســـــات حـــــدوث 
مكــــن أن تتــــأثر كمیـــة تــــدفق الإنــــزیم مــــن ی  .والریاضـــیین بعــــد ممارســــة التمــــارین الریاضـــیة الشــــاقة

ا،  بالتمرین البدنيالأنسجة العضلیة إلى المصل   بسـببهناك اختلافـات بـین الجنسـین كما أن أیضً
  . التأثیرات الوقائیة للإستروجین على غشاء الخلیة العضلیة

( Brancaccio, Maffulli, Buonauro, & Mario, 2008)  

لعــالي الشــدة و لإتمــام تحلــل تعتبــر الأنزیمــات مهمــة فــي تمثیــل الطاقــة للجســم ، خــلال الجهــد ا    
إلــى  اوكســیجینیا ، یعمــل أنــزیم لاكتیــك دىهــادروجنیز علــى تحویــل حــامض البایروفیــك الجلیكــوجینلا

حــامض البنیـــك وحتـــى فــي حالـــة الراحـــة فـــان هــذا الأنـــزیم وبســـبب نشـــاطه العــالي یحـــول جـــزء مـــن 
مللتـر مـن الـدم ،  100/ملغـم  10إلى حامض اللاكتیك وبكمیات قلیلة لا تزیـد  حامض البایروفیك

ثلاثـــي الجلســـیرین وأحمـــاض دهنیـــة لاســـتخدامها فـــي إلـــى  كمـــا یقـــوم أنـــزیم اللایبـــز بتحلیـــل الـــدهون
  . )2020اباضة، اسماعیل، و الصغیر، (. الطاقة في النشاطات التي تستغرق فترة طویلة 
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  : الدراسات السابقة
  : الدراسات العربیة: أولا 

تــأثیر تنــاول مكمــل غــذائي مصــاحب :  هــاعنوانو ) 2015(دراســة عبــد االله عبــد المــنعم هریــدي 
بهـدف التعــرف علــى لبرنـامج تــدریبي مركـب عــالي الشـدة علــى بعـض القــدرات البدنیـة للریاضــیین ، 

، تــأثیر تنــاول مكمــل غــذائي المصــاحب للبرنــامج التــدریبي علــى بعــض القــدرات البدنیــة للریاضــیین
، واشــتملت عینــة البحــث علــى طــلاب الصــف الثــاني بكلیــة التربیــة اســتخدام المــنهج التجریبــيوتــم 

طالــب، وكانــت أهــم النتــائج إن البرنــامج التــدریبي مــع تنــاول المكمــل ) 24(الریاضــیة وبلــغ عــددها 
  )2015هریدي، (.)القدرة(تطویر القدرات البدنیة إلى  الغذائي أدي

تـأثیر تنـاول مركـب غـذائي فـي بعـض مكونـات الـدم :  هـاعنوانو  )2011(دراسة محمد أحمد سـعد 
فـي  مقتـرح  لدى ممارسي بعض الأنشطة الهوائیة ، بهدف التعرف على تأثیر تناول مركب غـذائي

لاعـب، وكانـت أهـم ) 21(، علـى عینـة قوامهـا وتـم اسـتخدام المـنهج التجریبـي بعض مكونـات الـدم،
نشـاط  فـيزیـادة الهیموجلـوبین وعـدد كـرات الـدم الحمـراء إلى  الغذائي أديتناول المركب  النتائج أن

عـدد خلایـا الـدم البیضـاء  فـيألعاب القوى وكرة القـدم وكـرة الیـد للمجموعـة التجریبیـة وحـدوث زیـادة 
نشـاط ألعــاب القـوى وكـرة الیـد وحــدوث  فـيالخلایــا الحمضـیة  فـينشـاط كـرة الیــد وحـدوث زیـادة  فـي

  )2011، .أحمد م(.نشاط ألعاب القوى وكرة القدم فيحجم الصفائح الدمویة  فيزیادة 

تــأثیر حمــل التــدریب اللاهــوائي :  هــاعنوانو ) 2009(دراســة ماجــدة شــمبي ، وخدیجــة الوحیشــي 
، بهـدف التعـرف علــى بعـد الأداء وخـلال فتـرة الاستشـفاء CPk-LDHعلـى مسـتوي تركیـز إنزیمـي 

تــأثیر حمـــل التــدریب اللاهـــوائي علــى بعـــض المتغیــرات الفســـیولوجیة وعلــى مســـتوي تركیــز إنزیمـــي 
CPk-LDH  ـــــم اســـــتخدام المـــــنهج التجریبـــــي، وضـــــمت ـــــرة الاستشـــــفاء،  وت بعـــــد الأداء وخـــــلال فت

أهـــم ، وكانـــت )ســـنة 22 – 19(مـــارهم مـــن مـــن كلیـــة التربیـــة البدنیـــة تتـــراوح أع) طـــلاب 8(العینـــة
زیــادة نسـبة تركیـز حمــض اللاكتیـك والــى زیـادة مســتوى إلـى  النتـائج یـؤدي حمــل التـدریب اللاهــوائي

  )2009شمبي و الوحیشي، (. في الدم بعد الأداء مباشرة  CPK – LDH – Hنشاط أنزیمي 

تـأثیر تنـاول نـوعین مـن حبـوب اللقـاح علـى الحـد  :هـاعنوانو )2008(حمـد أدراسة إبـراهیم عطیـة 
لاستهلاك الأكسجین وبعض متغیرات الدم وسـرعة الاستشـفاء للریاضـیین، بهـدف التعـرف الأقصى 

علـــى تـــأثیر تنـــاول حبـــوب اللقـــاح الطبیعیـــة والمصـــنعة علـــى الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجین 
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الــدم وعلـى سـرعة الاستشـفاء ، وتـم اسـتخدام المــنهج ومعـدل النـبض وضـغط الـدم وبعـض متغیـرات 
لاعب كرة القدم ، وكانت من أهـم النتـائج أدى تنـاول نـوعین ) 12(التجریبي ، وضمت العینة عدد 

تحســـین فـــي الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأوكســـجین وبعـــض متغیـــرات الـــدم إلـــى  مـــن حبـــوب اللقـــاح
  )2008، .أحمد إ(.للریاضیین

تـأثیر تنـاول مركـب غـذائي مـن عسـل النحـل :هـاعنوانو  )2008(اسة محمـد حامـد شـمس الـدین در 
، بهــدف التعــرف علــى  وحبــوب اللقــاح علــى مســتوى الكفــاءة البدنیــة الخاصــة بالمصــارعین الكبــار

تــأثیر تنــاول مركــب غــذائي مــن عســل النحــل وحبــوب اللقــاح علــى مســتوى الكفــاءة البدنیــة الخاصــة 
مــن مصــارعي ) لاعــب 14(بالمصــارعین الكبــار وتــم اســتخدام المــنهج التجریبــي، واشــتملت العینــة 

ءة البدنیــة منتخــب مصــر، وكانــت أهــم النتــائج ســاهم تنــاول المركــب الغــذائي فــي رفــع مســتوى الكفــا
  )2008شمس الدین، (. للاعبین

فاعلیـــة مركــب غـــذائي علـــى مســـتوى ذرات : هـــاعنوانو  )2007(ســـة محمـــد احمـــد عبـــد القـــادر درا
الأكســجین الشــاردة فــي الــدم وعلاقتــه بــبعض المتغیــرات الفســیولوجیة لــدى لاعبــي بعــض الأنشــطة 
الریاضیة، بهـدف التعـرف علـى مـدى فاعلیـة تنـاول مركـب غـذائي علـى مسـتوى الشـوارد الحـرة عنـد 

 -  PHمســتوى ( لمتمثلــة فــي لاعبــي رفــع الإثقــال وكــرة الســلة وبعــض المتغیــرات الفســیولوجیة ا
من لاعبـي كـرة سـلة ) لاعب 20(، وتم استخدام المنهج التجریبي، واشتملت العینة على )الجلوكوز

الحـــد مـــن مســـتوى ذرات إلـــى  ورفـــع الأثقـــال، كانـــت أهـــم النتـــائج أن تنـــاول المركـــب المقتـــرح یـــؤدي
إلــى  غــذائي مقــنن تــؤديالأكســجین الشــاردة فــي الجســم كمــا أن ممارســة النشــاط بــدون وجــود نظــام 

  )2007عبدالقادر، (. زیادة مستوى ذرات الأكسجین

تــــأثیر مركــــب غـــــذائي علــــى تركیــــز إنزیمـــــي : وعنوانهـــــا )2005(دراســــة عمــــاد فرجـــــاني ســــالم 
للاعبــي المســافات القصــیرة فــي ألعــاب القــوى،  CHEوالكــولین اســتراز  AMOمونوامینأوكســیداز

جـرام مـن  0.25  -ملاعـق عسـل النحـل  3 –تمـرات  7(بهدف التعرف علـى تـأثیر تنـاول مركـب 
علــى التعــب الطرفــي والمركــزي الواقــع علــى عــدائي المســافات القصــیرة فــي ألعــاب ) الحبــة الســوداء

ي العــاب القــوى درجــة أولــى مســافات القــوى، وتــم اســتخدام المــنهج التجریبــي، علــى عینــة  مــن لاعبــ
، وكانـــت مــن أهــم النتـــائج أن تنــاول المركـــب )عــداء 20(م، والبــالغ عـــددها 200م و 100قصــیرة 

تـأخیر ظهـور التعـب الطرفـي وتخفیـف عـبء المجهـود ، كمـا أدى تنـاول المركـب إلـى  الغذائي أدى
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للمجموعـــات  AMOســیدازأوك التــأثیر فــي نســبة انخفــاض فــي تركیــز أنــزیم مونــوامینإلــى  الغــذائي
  )2005سالم، (.التجریبیة 

تــأثیر برنــامج تـدریبي ومركــب غــذائي مقتــرح :  هـاعنوانو  )2002(دراســة عبــد العزیــز محمــد علــي 
علـــى بعـــض المتغیـــرات البیولوجیـــة لـــدى الریاضـــیین، بهـــدف التعـــرف علـــى تـــأثیر برنـــامج تـــدریبي 
ومركـــب غـــذائي مقتـــرح علـــى بعـــض المتغیـــرات البیولوجیـــة لـــدى الریاضـــیین، تـــم اســـتخدام المـــنهج 

ریاضـیة جامعـة المنیـا والبـالغ عـددهم التجریبي، وتـم اختیـار عینـة البحـث مـن طـلاب كلیـة التربیـة ال
طالبــا، وكانــت مــن أهــم النتــائج تفــوق المجموعــة التجریبیــة فــي الحــد الأقصــى مــن اســتهلاك ) 20(

  )2002علي، (.الأكسجین وزیادة نسبة الجلوكوز والهیموجلوبین وكرات الدم الحمراء والبیضاء 

  :الدراسات الأجنبیة : ثانیا 

الآثار المجمعة  :وعنوانها )NuratiraNaeem et al )2022نوراتیرا نعیم وآخرون :دراسة
لمكملات لقاح النحل والتدریب على المقاومة على القدرات الهوائیة والعضلیة، وحالة مضادات 

التأثیرات المشتركة لحبوب لقاح النحل والتدریب  بهدف التعرف علىالأكسدة، واستقلاب العظام 
على المقاومة على القدرة الهوائیة، والأداء العضلي، وحالة مضادات الأكسدة،وعلامات استقلاب 

عشوائیا تم اختیارهم  شاباً  )40(تم استخدام المنهج التجریبي وضمت العینة  العظام بین الشباب
، والتدریب على )BP(، مكملات لقاح النحل)C(ستقرة السیطرة الم: إلى أربع مجموعاتوقسمت 
وكانت ) BPRT(، ومكملات لقاح النحل مجتمعة ومجموعات تدریب المقاومة )RT(المقاومة 

أن الجمع بین حبوب لقاح النحل وتدریبات المقاومة لها تأثیرات مفیدة على قوة :نتائجال أهم
ها خفضت مستوى علامة ارتشاف وحد العضلات وطاقتها، في حین أن حبوب لقاح النحل

 (Na’aim, Chen, Ooi, & Mohamed, 2022 ). العظم
أثـر مشـروب ریاضـي قبـل : وعنوانهـا) Byars et al Allyn )2010دراسة ألین بیـارو وآخـرین

طالــب جــامعي ذو ) 29(التمـرین علــى عوامــل مرتبطــة بأقصــى أداء أیروبـك، اشــتملت العینــة علــى 
مســتویات لیاقــة مختلفــة، وتــم اســتخدام المــنهج التجریبــي، وكانــت أهــم النتــائج زیــادة مؤشــرات الأداء 

ــــ  Vomaxالایروبـــك وبخاصـــة  دهـــن بـــدون بـــروتین، أثنـــاء اختبـــار  FAوالـــزمن حتـــى الاجهـــاد، ال
  (Byars, Keith, Simpson, Mooneyhan, & Greenwood, 2010 ).متدرج

تأثیر حبوب اللقاح علـى الحـد الأقصـى : هاعنوانو ) Erdal ZORBA )2003إردال زوربادراسة 
لاسـتهلاك الأكســجین ومعــاییر الــدم ووقــت الاستشــفاء لـدى ریاضــي التحمــل، واشــتملت العینــة علــى 
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باســتخدام جهــاز التریـــدمیل ) 26-21(ریاضــي مــن ریاضــیین التحمـــل تتــراوح أعمــارهم بـــین  )12(
اح والمجموعــة الضــابطة تناولــت لاعبــین حبــوب اللقــ) 6(وقــد تناولــت المجموعــة التجریبیــة قوامهــا 

لاعبین، وكانت أهم النتائج وجود تأثیر لتنـاول حبـوب اللقـاح لمجموعـة ) 6(حبوب بالإیحاء قوامها 
 ).هــون الــدم وكــرات الــدم الحمــراء وقــت الاستشــفاءدالتجریبیــة بالإیجــاب للــوزن وجلوكــوز الــدم و 

ZORBA, 2019)  

تـــأثیر تنـــاول مســـتخلص مـــن : هـــاعنوانو ) Evans&Maugha )1992میجهـــام و إیفـــانزدراســـة 
حبوب اللقاح علـى السـباحین، بهـدف التعـرف علـى تـأثیر تنـاول مسـتخلص مـن حبـوب اللقـاح علـى 

مـــن الســـباحین الرجـــال ) 16(الســـباحین، وتـــم اســـتخدام المـــنهج  التجریبـــي، واشـــتملت العینـــة علـــى 
كانــت أهــم النتــائج عــدم تــأثیر تنــاول حبــوب اللقــاح علــى الســباحین مــن الســباحات النســاء، و ) 4(و

قیاســــات الــــدم والســــعة الحیویــــة والحــــد الأقصــــى (بعــــدم وجــــود أي اخــــتلاف فــــي متغیــــرات الدراســــة 
  (Maugham & Evans, 1992).بین المجموعة الضابطة والتجریبیة ) لاستهلاك الأكسجین

  :الدراسات السابقة ق على یالتعل
،  أجنبیـــة دراســـات) 4(دراســـات عربیـــة و) 8(دراســـة منهـــا  )12(شـــتملت الدراســـات الســـابقة علـــى ا

تنوعــت الأهــداف تبعــا لطبیعــة كــل دراســة و اتفقــت كــل الدراســات علــى اســتخدام المــنهج التجریبــي 
كمـــا اختلفـــت وذلـــك لمناســـبته لطبیعـــة هـــذه الدراســـات إلا إنهـــا اختلفـــت فـــي تصـــمیم المجموعـــات ، 

العینة في بعض الدراسات من حیث العدد والعمر و الجنس ونوع النشـاط الممـارس وكانـت مـا بـین 
  .لاعبین ذو مستوي عالي و بین ممارسین ، كما استخدمت بعض الدراسات طلبة الجامعات 

  : مدى الاستفادة من الدراسات السابقة
 میـة اسـتخدام المكمـلات الغذائیـةساعدت الدارس على تحدید المشكلة مـن خـلال تحدیـد أه 

 .البرنامج التدریبي أثناء 
  التعرف على المكملات الغذائیة المستخدمة وانسب الأوقات لتناولها. 
  الاسترشـــاد بهـــا فـــي تحدیـــد العینـــة وطریقـــة اختیارهـــا وتحدیـــد أهـــم المتغیـــرات الفســـیولوجیة

 .والكیمیائیة 
 ي مناقشة نتائج الدراسة الحالیة الاستفادة منها ف  
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 :إجراءات الدراسة 

  : منھج الدراسة

المــنهج التجریبــي باســتخدام مجموعــة تجریبیــة واحــدة عــن طریــق القیاســین القبلــي  اســتخدامتــم     
  . لدراسةبعدي، وذلك لملائمته لطبیعة اوال

  :مجتمع الدراسة 

) متــر جــري 1500(تــم اختیــار مجتمــع الدراســة مــن لاعبــي ألعــاب القــوى للمســافات المتوســطة     
  .عدائین) 7(وعددهم م  2022 –2021بالمنطقة الغربیة للعام الریاضي 

  :عینة الدراسة 

مــن عــدائي المســافات المتوســطة بالمنطقــة الغربیــة تــم اختیــار عینــة الدراســة بالطریقــة العمدیــة     
  .عدائین) 4(م والبالغ عدده

  :  الدراسةشروط اختیار عینة 
  .أن یكونوا مسجلین بالاتحاد الفرعي لألعاب القوى بالمنطقة الغربیة .1
 .أن یكونوا من المنتظمین في التدریب .2
 .وسحب عینة الدم دراسةموافقتهم على الاشتراك في ال .3
 ) .العسل(موافقتهم على تناول المكمل الغذائي  .4
 .بعدم تناول العسل إلا وفق البرنامج المعد من قبل الدارس الموافقة والالتزام  .5

  4جدول 
  التوصیف الإحصائي للمتغیرات الأساسیة لعینة الدراسة

  )4= ن (
  الدلالات الإحصائیة              ث

 المتغیرات الأساسیة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواء المعیاري

 0 0.82 21 العمر الزمني 1
 1.14- 3.09 173.2 )متر(الطول  2
 0 1.29 65.5 )كجم(الوزن  3
 2- 0.5 2.75 )السنة(العمر التدریبي  4

العمـر، الطـول، الـوزن، (أن قـیم معامـل الالتـواء فـي المتغیـرات الأساسـیة  4یتضح من الجدول     
یــدل علــى ممــا ) 3 -(+وهــذه القــیم تنحصــر بــین ) 0إلــى  2-(قــد تراوحــت بــین ) العمــر التــدریبي

  .إعتدالیة التوزیع في هذه المتغیرات 
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  .الأجھزة والأدوات المستخدمة 

  : الأجهزة  - 1

  ) .متر(جهاز رستامتر لقیاس طول الجسم  -
 ) .كجم(المیزان الطبي لقیاس وزن الجسم  -
 ) . ث(ساعة إیقاف لقیاس الزمن  -
 ).لفة في الدقیقة 3500(جهاز الطرد المركزي لفصل مكونات الدم  -
 .الزئبقيقیاس ضغط الدم  جهاز -

 :الأدوات  - 2

  .استمارات لجمع وتسجیل البیانات  -
 .لسحب عینات الدم ) سم10(سرنجات بلاستیكیة  -
 .أنابیب اختبار زجاجیة لحفظ عینات الدم تحمل أسم ورقم اللاعب  -
 .رباط السحب لحجز الدم وظهور الورید  -
 .درجة مئویة  37حافظة لحفظ الدم في درجة حرارة  -
 .كحول لتطهیر مكان سحب عینة الدم  -
 .لاصقات طبیة توضع على مكان سحب عینة الدم  -
 .قطن طبي وشریط لاصق  -

  :القیاسات المستخدمة في الدراسة 

  :  القیاسات الفسیولوجیة

  :قیاس معدل النبض 

ثــواني و ) 10(مــدة تــم قیــاس معــدل النــبض عــن طریــق الشــریان الســباتي علــى جــانبي العنــق ل    
  )1 (ذلك نحصل على النبض في الدقیقة الواحدة، مرفقبو ) 6(في  الضرب

  :قیاس ضغط الدم 

ــــدم الانقباضــــي والانبســــاطي       .مــــن خــــلال جهــــاز قیــــاس الضــــغط الزئبقــــيتــــم قیــــاس ضــــغط ال
   )2(مرفق
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  :القیاسات الكیمیائیة 
  .قیاس مستوى الجلوكوز في الدم  -
  )LDH (قیاس أنزیم لاكتاتدهیدروجینیز  -
  ) CK - MB( قیاس أنزیم كریاتین كینیز  -
 .كتیك في الدم لاقیاس مستوى تركیز حامض ال -
للحصـول ) صـرمان -مختبـر التـداوي (تم إجراء التحالیل لعینة الدم في معمـل التحالیـل الطبیـة     

علــى نتــائج القیاســات الكیمیائیــة ، وقــد قــام بســحب عینــة التحالیــل فنــي متخصــص مــن نفــس معمــل 
   )3( مرفق .الطبیةالتحالیل 

  : الدراسة الاستطلاعیة 
تـم إجـراء عـدة زیـارات ) م 20/12/2020-18(تم إجـراء الدراسـة الاسـتطلاعیة فـي الفتـرة مـن     

سـبة مـن العسـل لشـدة میدانیة لأخصائي التغذیة العلاجیة وكان الغرض منهـا تحدیـد الجرعـات المنا
  .المجهود

  :حیث تم تحدید الجرعات كالتالي

مــن الجســم یحتــاج مــا یقــارب ) كجــم1(، وكــل ســعره حراریــة) 300(عســل ینــتج ) جــم100( كــل    
  .سعره حراریة في حالة الجري السریع ) 110(

ودراســـــة عطیـــــة ) 2008(شـــــمس الـــــدین  بعـــــد الاطـــــلاع علـــــى الدراســـــات الســـــابقة وأهمهـــــا دراســـــة
   .، تم تحدید طریقة تناول العسل)2015(، ودراسة هریدي )2008(

  :ل عسل النحل طریقة تناو

 .ربع لتر   250تم خلط العسل في فنینة ماء سعة  -
  .جم  10كل لاعب ملعقة كبیرة حوالي عن طریق الفم بأن یأخذ  -
  .ساعة ) دقیقة 30(یعطى العسل قبل التدریب  -
مــرات أســبوعیا أي ) 3(البرنــامج لمــدة شــهرین بمعــدل  یــتم إعطــاء العســل طیلــة فتــرة تنفیــذ -

 .مرة ) 24(
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  :الدارس  التي واجهتالصعوبات 

 إلـى أدىالتجربـة ممـا  إجـراءخوف بعض العدائین مـن سـحب عینـات الـدم وانسـحابهم مـن  -
  .استبعادهم 

  .ارتفاع التكلفة المادیة لإجراء التحالیل المعملیة  -

  :الدراسة الأساسیة 

 م، وینقســـم تطبیـــق الدراســـة 2022/  9/  03: تــم البـــدء فـــي تنفیـــذ الدراســـة الأساســیة بتـــاریخ     
 فـــي) التحالیـــلإجــراء (والشـــق الثــاني معملـــي ) متــر جـــري 1500(شـــقین الشــق الأول میـــداني إلــى 

  . صرمان -مختبر التداوي 

  : القیاس القبلي 

م ، وقـــد تـــم إجـــراء القیـــاس  2022/  8/  31: ، الموافـــق ربعـــاءتـــم تجمیـــع عینـــة الدراســـة یـــوم الأ
  :القبلي في كلا من 

  ) قیاس العمر، الطول، الوزن، العمر التدریبي: (القیاسات الأساسیة  .1
  )معدل النبض، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي: ( القیاسات الفسیولوجیة .2
ـــــــــــتوى تركیـــــــــــــز حــــــــــــامض اللاكتیـــــــــــــك،الجلوكوز، أنـــــــــــــزیم : (القیاســــــــــــات الكیمیائیـــــــــــــة  .3 مسـ

  ) CK - MB( ، أنزیم كریاتین كینیز )LDH (لاكتاتدهیدروجینیز 

  :جراءات سحب عینة الدم إ
  .تم تطهیر مكان سحب عینة الدم بالكحول  -
  .تم استخدام رباط السحب بربطة حول العضد لحجز الدم وظهور الورید  -
  .تم استخدام سرنجة لسحب عینة الدم  -
، مسـتخدما أنبوبـة غیـر LDH، (CK – MB (تم سـحب عینـة الـدم لتحدیـد نسـبة جلوكـوز  -

كیمیائیة لفصل عینة الدم في جهـاز الطـرد المركـزي للحصـول علـى محتویة على أي مادة 
  .سیرم وبلازما ، لعمل التحالیل 

ویـتم فصـل عینـة EDTA) (كتیك في أنبوب یحتوي على مادة كیمیائیة لاتم سحب عینة ال -
 ).Frozen + PIasma( إلى  الدم
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  :إجراءات عملیة التحلیل 
  :الجلوكوز  .1

  .بلازما ، إجراء تحلیل الجلوكوز إلى  بعد سحب عینة الدم وفصلها -
میكــرو ســیرم مــن  10إلــى  )میكــرو 1000(محلــول جلوكوزمــا یعــادل ) ملجــم1(تــم إضــافة  -

  .عینة الدم 
دقــائق ثــم قراءتهــا علــى  10درجــة مئویــة لمــدة ) 37(تـم وضــع عینــة الــدم فــي درجــة حــرارة  -

  . الجهاز
  ) CK - MB( أنزیم كریاتین كینیز  .2

  .میكرو سیرم من عینة الدم  40إلى  CK – MB محلول) ملجم1(تم إضافة  -
  . ترج العینة ثم یتم قراءتها على الجهاز -
  .LDH) (أنزیم لاكتاتدهیدروجینیز  .3

میكروسـیرم مـن عینـة  20إلـى  )میكرو 1000ما یعادل( LDHمحلول) ملجم1(تم إضافة  -
  .الدم 

ثانیــة ثــم قراءتهــا علــى  30درجــة مئویــة لمــدة ) 37(تــم وضــع عینــة الــدم فــي درجــة حــرارة  -
  .الجهاز 

  .اللاكتیك  .4

ـــدم - دقیقـــة فمـــن المعـــروف أنـــه عقـــب ) 7(الراحـــة وبعـــد المجهـــود أثنـــاء  تـــم ســـحب عینـــة ال
المجهـــود العضــــلي تزیـــد نســــبة حموضـــة الــــدم نتیجــــة لتكـــوین كمیــــات كبیـــرة مــــن حــــامض 

 .دقیقة من العمل العضلي ) 9 : 5(اللاكتیك في العضلة ویظهر هذا الحامض بعد 

  )2000سلامة، (

تـم إجـراء تحلیـل اللاكتیـك ) Frozen + PIasma( إلـى  بعـد سـحب عینـة الـدم و فصـلها -
 . تم قراءتها على الجهاز و من عینة الدم  Frozenعلى 
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  : القیاس البعدي 

إجـــراء القیـــاس وقـــد تـــم  م، 2022/  10/  31: ، الموافـــق  الاثنـــینتجمیـــع عینـــة الدراســـة یـــوم  تـــم
  .البعدي بنفس الشروط التي تم إجراء القیاس القبلي 

  :المعالجات الإحصائیة 
  .المتوسط الحسابي  -
  .الانحراف المعیاري  -
  .معامل الالتواء  -
 .تحلیل التباین  -
  .اختبار شفیه  -
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  :عرض ومناقشة النتائج-4

  : عرض النتائج 

فـروق ذات دلالـة إحصـائیة بـین القیاسـین القبلـي والبعـدي لـدى توجـد :  الأولالفѧرض عرض نتѧائج 
معدل النبض، ضغط الـدم الانقباضـي، ضـغط الـدم (في بعض القیاسات الفسیولوجیة  لدراسةعینة ا

  . متر 1500لدى متسابقي جري  ولصالح القیاس البعدي) الانبساطي

  5جدول 

  للمتغیرات الفسیولوجیة الإحصائيالتوصیف 

  الإحصائیةالدلالات 
 الفسیولوجیة المتغیرات

  
 فترات القیاس

  المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

  ق/النبض ن
 

 1.41 72.03 قبل المجھود
 1.82 157.14 بعد المجھود بدون عسل

 16.56 160.61 بعد المجھود بالعسل

ضغط الدم الانقباضي 
 زئبق/مم

 1.29 121.55 قبل المجھود
عسلبعد المجھود بدون   183.71 1.50 

 1.70 189.67 بعد المجھود بالعسل

ضغط الدم الانبساطي 
 زئبق/مم

 1.29 76.12 قبل المجھود
 3.41 134.22 بعد المجھود بدون عسل

 2.22 124.30 بعد المجھود بالعسل
  0.05عند مستوى دلالة *

إن المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیـر النـبض قبـل المجهـود كـان  5یتضح من جدول  
والانحــراف  157، وكـان متوسـط النـبض بعـد المجهـود بـدون عسـل  1.40وبـانحراف معیـاري  72

والانحـــراف المعیـــاري  160، بینمـــا كـــان متوســـط النـــبض بعـــد المجهـــود بالعســـل  1.82المعیـــاري 
  یوضح ذلك 1والشكل البیاني ، 16.56
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  یوضح التوصیف الإحصائي لمتغیر النبض 1شكل 
والانحــراف المعیــاري  121.5وكــان المتوســط الحســابي لضــغط الــدم الانقباضــي قبــل المجهــود     

وبـانحراف معیـاري   183.7، بینما كـان ضـغط الـدم الانقباضـي بعـد المجهـود بـدون عسـل  1.29
 189.7، بینمـا كـان المتوسـط الحسـابي لضـغط الـدم الانقباضـي بعـد المجهـود بـدون عســل  1.50

  یوضح ذلك 2والشكل البیاني ، 1.70 والانحراف المعیاري

  

  ضغط الدم الانقباضي لمتغیر  توصیف الإحصائيیوضح ال 2 شكل

 1.29والانحـراف المعیـاري  76وكان المتوسط الحسابي لضغط الدم الانبساطي قبل المجهود     
،  3.41وبــانحراف معیــاري  134باضــي بعــد المجهــود بــدون عســل ، بینمــا كــان ضــغط الــدم الانق

والانحــراف  124بینمــا كــان المتوســط الحســابي لضــغط الــدم الانقباضــي بعــد المجهــود بــدون عســل 
  .یوضح ذلك  3، والشكل البیاني  2.22المعیاري 

  

  توصیف الإحصائي لمتغیر ضغط الدم الانبساطيیوضح ال 3شكل 
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  6جدول 

  المتغیرات الفسیولوجیة المختارةتحلیل التباین الأحادي بین فترات القیاس في 

 )4= ن ( 

  الدلالات الإحصائیة
  

  الفسیولوجیة المتغیرات
  المتوسط  فترات القیاس

  الحسابي
الانحراف 
مستوى   قیمة ف  المعیاري

 الدلالة الدلالة

  ق/النبض ن
  

  قبل 
  1.41  72.12  المجھود

بعد المجھود   دال  0.000  108.13
  1.82  157.00  بدون عسل

  المجھودبعد 
  16.56  160.27  بالعسل 

ضغط الدم الانقباضي 
  زئبق/مم

 قبل
المجھود   121.50  1.29  

المجھود بعد  دال  0.000  2508.04  
عسل بدون   183.77  1.50  

   المجھود بعد
  1.70  189.74 بالعسل

ضغط الدم الانبساطي 
  زئبق/مم

 قبل
المجھود   76.3  1.29  

المجھود بعد  دال  0.000  630.04  
عسل بدون   134.5  3.41  

   المجھود بعد
  2.22  124.4 بالعسل

فـــي جمیـــع  إحصـــائیةفـــروق دالـــة  وجـــودتحلیـــل التبـــاین الأحـــادي ل 6نتــائج جـــدولمـــن  یتضـــح    
حیـــث جـــاءت قیمـــة ) النـــبض، الضـــغط الانقباضـــي، الضـــغط الانبســـاطي(المتغیـــرات الفســـیولوجیة 

وهـو اصـغر ) 0.000(على التوالي عند مستوى دلالة ) 630.04، 2508.04، 108.13) (ف(
  . )0.05(من مستوى الدلالة 
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  7جدول 

  مستوى معنویة الفروق بین متوسطات فترات القیاس في المتغیرات الفسیولوجیة 
  ) SCHEFFH(المختارة باستخدام اختبار شفیه 

بــین النـبض  صـائیا فـي متغیـرإحلمعنویـة الفـروق وجـود فـروق دالـة  7جـدول نتـائج یتضـح مـن     
، )0.000(، حیـث كـان مسـتوى الدلالــة )88.75(بعـد المجهـود بالعسـل وقبـل المجهـود بفـارق دال 

، عنـــــد مســـــتوى الدلالـــــة )85.00(وبـــــین بعـــــد المجهـــــود بـــــدون عســـــل وقبـــــل المجهـــــود بفـــــارق دال 
 بعـد المجهـود بـدون عسـلو -بعـد المجهـود بالعسـل بـین إحصائیاغیر دال  ، وكان الفرق) 0.000(

نتــائج یتضــح مــن كمــا   ، )0.05(وهــو اكبــر مــن مســتوى )  0.862(حیــت كــان مســتوي الدلالــة 
ـــة  7جـــدول  بـــین بعـــد الضـــغط الانقباضـــي  صـــائیا فـــي متغیـــرإحلمعنویـــة الفـــروق وجـــود فـــروق دال

، وبـین )0.000(، حیث كـان مسـتوى الدلالـة )68.25(المجهود بالعسل وقبل المجهود بفارق دال 
، حیـث كـان مسـتوى الدلالـة )6.000(بعد المجهود بالعسـل وبعـد المجهـود بـدون عسـل بفـارق دال 

، عنــد مســتوى الدلالــة )62.25(، بعــد المجهــود بــدون عســل وقبــل المجهــود بفــارق دال )0.001(
صـــائیا فـــي إحلمعنویـــة الفـــروق وجـــود فـــروق دالـــة  9جـــدول نتـــائج یتضـــح مـــن كمـــا   ، ) 0.000(

  الدلالات الإحصائیة
الفرق بین   فترات القیاس  الكیمیائیة المتغیرات

 الدلالة  مستوى الدلالة  المتوسطات

 ق/النبض ن

قبل -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.000  *88.75  المجھود

بعد -بعد المجھود بالعسل
  غیر دال  0.862  3.75  المجھود بدون عسل

 - بعد المجھود بدون عسل
  دال  0.000  *85.00  مجھودقبل ال

ضغط الدم الانقباضي 
  زئبق/مم

قبل -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.000  *68.25 المجھود

بعد -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.001  *6.000 المجھود بدون عسل

 - عسلبعد المجھود بدون 
  دال  0.000  *62.25 لمجھودقبل ا

ضغط الدم الانبساطي 
  زئبق/مم

قبل -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.000  *47.75 المجھود

بعد -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.001  *10.25 المجھود بدون عسل

 - بعد المجھود بدون عسل
  دال  0.000  *58.00 مجھودالقبل 
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، حیــث )47.75(بــین بعــد المجهــود بالعســل وقبــل المجهــود بفــارق دال  الانبســاطي الضــغطمتغیــر 
، وبـین بعـد المجهــود بالعسـل وبعـد المجهـود بـدون عسـل بفــارق دال )0.000(كـان مسـتوى الدلالـة 

بـدون عســل وقبـل المجهـود بفــارق  ، بعـد المجهـود)0.001(، حیـث كـان مسـتوى الدلالــة )10.25(
  ) .0.000(، عند مستوى الدلالة )58.00(دال 

توجـد فــروق ذات دلالـة إحصــائیة بـین القیاسـین القبلــي والبعـدي لــدى عـرض نتــائج الفـرض الثــاني 
مســتوى الســـكر فــي الــدم، مســـتوى تركیــز حـــامض ( المتغیــرات الكیمیائیـــةبعــض فـــي  دراســةعینــة ال

ولصـــالح القیـــاس  )CK MB(أنـــزیم كریـــاتین كینیـــز  (LDH)اللاكتیـــك، أنـــزیم لاكتاتدهیـــدروجینیز
  .البعدي 

  8جدول 

  للمتغیرات الكیمیائیة الإحصائيالتوصیف 

  الدلالات الإحصائیة
  المتوسط فترات القیاس الفسیولوجیة المتغیرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

  الجلكوز
RBS  
  

 19.36 98.25 قبل المجھود
 14.36 108.75 بعد المجھود بدون عسل

 15.64 107.25 بعد المجھود بالعسل

  أنزیم لاكتاتدھیدروجینیز
)LDH(  

 3.70 218.50 قبل المجھود
 25.37 221.50 بعد المجھود بدون عسل

 32.46 264.50 بعد المجھود بالعسل

  حامض الاكتیك
LACTATE 

 14.78 14.92 قبل المجھود
 11.43 104.32 بعد المجھود بدون عسل

 12.18 107.32 بعد المجھود بالعسل

  أنزیم 
 كریاتین كینیز
CK-MB   

 3.79 18.85 قبل المجھود

 3.11 24.57 بعد المجھود بدون عسل

 2.72 21.15 بعد المجھود بالعسل

 RBSإن المتوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري للمتغیــرات الكیمیائیــة  8یتضــح مــن جــدول     
، وكـــان المتوســـط  بعـــد المجهـــود بـــدون 19.36والانحـــراف المعیـــاري  98.25قبـــل المجهـــود كـــان 

ـــــاري  108.75عســـــل  ، بینمـــــا كـــــان المتوســـــط بعـــــد المجهـــــود بالعســـــل  14.36والانحـــــراف المعی
  .یوضح ذلك  4كل البیاني ، والش 15.64والانحراف المعیاري  107.25
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  RBSیوضح التوصیف الإحصائي للمتغیرات الكیمیائیة  4شكل 

والانحــراف  218.50قبــل المجهــود  LDHالمتوســط الحســابي  إن 8كمــا یتضــح مــن الجــدول     
والانحـراف   221.50بعـد المجهـود بـدون عسـل  LDH، وكان المتوسط الحسابي  3.70المعیاري 

ــــــاري   264.50بعــــــد المجهــــــود بالعســــــل  LDH، بینمــــــا كــــــان المتوســــــط الحســــــابي  25.37المعی
  .  32.46والانحراف المعیاري 

  

  LDHیوضح التوصیف الإحصائي للمتغیرات الكیمیائیة  5شكل 

،  14.78والانحــــراف المعیــــاري  14.92قبــــل المجهــــود  LACTATEوكــــان المتوســــط الحســــابي 
والانحـراف  المعیــاري  104.32بعـد المجهــود بـدون عسـل  LACTATEوكـان المتوسـط الحسـابي 

والانحـراف  107.32بعـد المجهـود بالعسـل  LACTATE، بینما كان المتوسـط الحسـابي  11.43
  . 12.18المعیاري 
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  LACTATEیوضح التوصیف الإحصائي  6شكل 

، وكـان  3.79والانحـراف المعیـاري  18.85قبـل المجهـود  CK - MB الحسـابيوكـان المتوسـط 
،  3.11والانحـراف  المعیـاري  24.57بعـد المجهـود بـدون عسـل CK - MBالمتوسـط الحسـابي 

والانحــراف المعیــاري  21.15بعــد المجهــود بالعســل  CK – MBبینمــا كــان المتوســط الحســابي 
  .، والشكل البیاني یوضح ذلك  2.72

  

  

  CK - MB یوضح التوصیف الإحصائي  7شكل 
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  9جدول 

  تحلیل التباین الأحادي بین فترات القیاس في المتغیرات الكیمیائیة المختارة

 )4= ن (

  الإحصائیة الدلالات
  

  كیمیائیةال المتغیرات
  المتوسط  فترات القیاس

  الحسابي
الانحراف 
مستوى   قیمة ف  المعیاري

 الدلالة الدلالة

  الجلكوز
RBS  
  

  قبل
  19.36  98.25 المجھود

المجھود بعد  غیر دال  0.093  3.13  
عسل بدون   108.75  14.36  

   المجھود بعد
  15.64  107.25 بالعسل

أنزیم 
  لاكتاتدھیدروجینیز

)LDH(  

 قبل
المجھود   218.50  3.70  

  المجھود بعد  دال  0.041  4.64
عسل بدون  221.50  25.37  

   المجھود بعد
  32.46  264.50 بالعسل

  حامض الاكتیك
LACTATE 

  قبل
  14.78  14.92 المجھود

المجھود بعد  دال  0.000  109.59  
عسل بدون  104.32  11.43  

   المجھود بعد
  12.18  107.32 بالعسل

  أنزیم 
 كریاتین كینیز
CK-MB   

 قبل
المجھود   18.85  3.79  

 بدون المجھود بعد  غیر دال  0.091  3.17
  3.11  24.57 عسل

   المجھود بعد
  2.72  21.15 بالعسل

كیمیـائیین ال ینفـي المتغیـر  إحصـائیةفروق دالـة  وجودحلیل التباین لت 9جدول نتائج  تضح منی    
)LDH ،LACTATE ( حیـــث جـــاءت قیمـــة)علـــى التـــوالي عنـــد مســـتوى ) 109.59،  4.64) (ف

بینمـــا لا توجـــد فـــروق ذات )0.05(الدلالـــة وهمـــا اصـــغر مـــن مســـتوى ) 0.000، 0.041(دلالـــة 
نـزیم–كیمیائیین جلوكوز الـدم ال ینفي المتغیر  دلالة إحصائیة ٕ حیـث جـاءت قیمـة ف ) CK-MB( وا

  .)0.05(وهي أكبر من مستوى الدلالة ) 0.091 – 0.093(عند مستوى دلالة التوالي على 
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   10جدول
  المتغیرات الكیمیائیة مستوى معنویة الفروق بین متوسطات فترات القیاس في

  ) SCHEFFH( شفیهاختبار  

بـین LDH متغیـرصـائیا فـي إحلمعنویـة الفـروق وجـود فـروق دالـة  10جـدول نتائج یتضح من     
، )0.000(، حیـث كـان مسـتوى الدلالــة )46.00(بعـد المجهـود بالعسـل وقبـل المجهـود بفـارق دال 

  ) 0.000(، عند مستوى الدلالة )3.00(وبین بعد المجهود بدون عسل وقبل المجهود بفارق دال 
حیـت كــان  بعـد المجهـود بـدون عسـلو  -بعـد المجهــود بالعسـلبـین  إحصـائیاوكـان الفـرق غیـر دال 

  .)0.05(وهو اكبر من مستوى )  0.087(مستوي الدلالة 
صـــــــائیا فـــــــي إحلمعنویـــــــة الفـــــــروق وجـــــــود فـــــــروق دالـــــــة  9جـــــــدول نتـــــــائج یتضـــــــح مـــــــن كمـــــــا     

، حیــث كــان )92.40(دال بــین بعــد المجهــود بالعســل وقبــل المجهــود بفــارق  LACTATEمتغیــر
، )89.40(، وبــین بعــد المجهــود بــدون عســل وقبــل المجهــود بفــارق دال )0.000(مســتوى الدلالــة 

بعــد و  -بعــد المجهــود بالعســلبــین  إحصــائیاوكــان الفــرق غیــر دال ) 0.000(عنــد مســتوى الدلالــة 
  .)0.05(وهو اكبر من مستوى ) 0.915(حیت كان مستوي الدلالة  المجهود بدون عسل

  
  
  
  
  
  
  

  الدلالات الإحصائیة
الفرق بین   المجموعات  المتغیرات الكیمیائیة

  المتوسطات
مستوى 
 الدلالة  الدلالة

أنزیم 
 لاكتاتدھیدروجینیز

(LDH) 

قبل -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.000  *46.00 المجھود

بعد -بعد المجھود بالعسل
عسلالمجھود بدون    غیر دال  0.087  *43.00 

قبل  - بعد المجھود بدون عسل
  دال  0.000  *3.00 المجھود

 
 حامض الاكتیك
LACTATE 

 
 

قبل -بعد المجھود بالعسل
  دال  0.000  *92.40 المجھود

بعد -بعد المجھود بالعسل
  غیر دال   0.915  3.00 المجھود بدون عسل

قبل  - بعد المجھود بدون عسل
  دال 0.000 *89.40 المجھود
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  : مناقشة النتائج: ثانیا 
  :بالمتغیرات الفسیولوجیة الخاصة  مناقشة النتائج

المتغیـــــرات الفســـــیولوجیة مـــــن أهـــــم  إنإلـــــى  تشـــــیر العدیـــــد مـــــن المصـــــادر والدراســـــات العلمیـــــة    
  .المؤشرات التي تدل على مستوى وحالة الفرد الوظیفیة ومعیار هام على مدى شدة المجهود 

أظهــــرت النتــــائج وجــــود فــــروق بــــین بعــــد المجهــــود بالعســــل وقبــــل المجهــــود بفــــارق دال  :النــــبض 
، وبــین بعــد المجهــود بــدون عســل وقبــل المجهــود )0.000(، حیــث كــان مســتوى الدلالــة )88.75(

ارتفــاع متوســط النــبض  إنویــري الــدارس ، ) 0.000(، عنــد مســتوى الدلالــة )85.00(بفــارق دال 
وبــین قبــل المجهــود وبعــد المجهــود  المجهــود بــدون عســل هــود وبعــدقبــل المجمــع وجــود فــروق بــین 

ومعظـم الدراسـات العلمیـة تأكـد هـذه الجهــد  الحیویة نتیجـة لتـأثرهــو رد فعــل أجهــزة الجــسم بالعسل 
بینما لا توجـد فـروق معنویـة فـي النـبض  بـین بعـد المجهـود بالعسـل وبعـد المجهـود بـدون ، النتیجة 

،ویرجــع الـدارس ارتفــاع ارتفــاع النـبض بعــد المجهـود بالعسـل  إلـيطات تشـیر المتوســ إنعسـل رغـم 
الحمـل البـدني ذو  أداء أثنـاءالإجهـاد التأكسـدي  إنالـى النبض بعد تناول العسل والمجهود متوسط 

تنشـأ مـن عـدم تـوفر إنتـاج أو تـراكم الجـذور الحـرة التـي   إلـيیـؤدي نقـص الترویـة،  الشدة العالیـة و
كشـفت فقـد   . الإجهـادهـذا جهـة اوزیـادة معـدل النـبض هنـا لمو  لـلأداءالكـافي والمناسـب  الأكسـجین

العدیــد مــن دراســات التجــارب الســریریة، فــي المختبــر، وفــي الجســم الحــي، أن العســل یــؤثر بشــكل 
زیـادة أنشـطة الإنزیمـات المضـادة للأكسـدة،  طریـقإیجـابي علـى عوامـل الخطـر لمشـكلة القلـب عـن 

  .الإجهاد التأكسدي في أمراض القلبالناجمة عن 
 ( Idrus, Sainik, Nordin, Bin Saim, & Sulaiman, 2020 ) 

مـن ، یحتـوى  علـى نسـبة كبیـرة ) العسـل( إن إلـي أیضـاویرجع الدارس هذا الارتفاع غیر الدال     
حیــث . الجلوكــوز الــذي یرفــع مــن كفــاءة الأجهــزة الحیویــة وزیــادة معــدل إنتــاج الطاقــة بعــد المجهــود 

  .حدوث ارتفاع في معدل ضربات القلب عند تناول العسل كمكمل غذائي  علىالدراسات  أكدت
  )2015الجوهري، (

بــین بعــد  الضــغط الانقباضــيصــائیا فــي متغیــر إحوجــود فــروق دالــة أظهــرت النتــائج :ضــغط الــدم 
وبـین ، )0.000(، حیث كـان مسـتوى الدلالـة )68.25(المجهود بالعسل وقبل المجهود بفارق دال 

كمـا  ) 0.000(، عند مسـتوى الدلالـة )62.25(بعد المجهود بدون عسل وقبل المجهود بفارق دال 
ـــة أظهـــرت النتـــائج  بـــین بعـــد المجهـــود  الضـــغط  الانبســـاطيصـــائیا فـــي متغیـــر إحوجـــود فـــروق دال
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بعـــد وبـــین ، )0.000(، حیـــث كـــان مســـتوى الدلالـــة )47.75(بالعســـل وقبـــل المجهـــود بفـــارق دال 
ــــة )58.00(المجهــــود بــــدون عســــل وقبــــل المجهــــود بفــــارق دال   ) .0.000(، عنــــد مســــتوى الدلال

الـدم بعـد أداء الحمـل إن ارتفـاع ضـغط حیـث  ، إلي تأثیر الجهـد البـدنيهذه الفروق  ویرجع الدارس
ث تغییر في ضـغط الـدم الشـریاني، وان معـدل هـذا التغییـر یحدالبدني وعند بدایة النشاط الریاضي 

وحجـــم الأوعیـــة  ةیتوقـــف علـــى مجموعـــة التغیـــرات التـــي تحـــدث فـــي كمیـــة الـــدم المـــدفوع فـــي الدقیقـــ
الدمویة وحجم الدم، وان زیادة الدفع القلبي تؤدي إلى زیـادة الـدم فـي الشـرایین ممـا یـؤدى إلـى زیـادة 
الضغط داخل الأوعیة، فالزیادة تكون اكبر فـي الضـغط الانقباضـي أمـا الضـغط الانبسـاطي فیرتفـع 

كمـا تؤكـد الدراسـات )1991عبدربـه، (.بمعدلات صغیرة او یضل بدون تغییر أثنـاء النشـاط البـدني 
 معــدل ضـــغط الـــدم بعـــد الجهـــد الــدم فزیــادةضــغط  وارتفــاع المجهـودشـــدة  بــین طردیــةعلاقـــة وجـود 

الانقباضـــي الضـــغط  ارتفـــاع إلـــىالشـــدة أدت  العالیـــة فالتمـــارینتعلـــق بالشـــدة المســـتخدمة ، یالبــدني 
بـین فـروق فـي متغیـر الضـغط الانقباضـي كما بینت النتـائج وجـود ،  )2013علوان، (.والانبساطي

كـان مسـتوى الدلالـة  ، حیـث)6.000(دال بعد المجهود بالعسـل وبعـد المجهـود بـدون عسـل بفـارق 
بـــین بعـــد المجهـــود بالعســـل وبعـــد وكـــذلك وجـــود فـــروق فـــي متغیـــر الضـــغط الانبســـاط   ،)0.001(

ویرجـع الباحـث ، )0.001(، حیـث كـان مسـتوى الدلالـة )10.25(المجهود بدون عسـل بفـارق دال 
علــى هـذه الفـروق لتـأثیر العسـل  ، ویتوقـف التغییـر فــي معـدل ضـغط الـدم الانقباضـي والانبسـاطي 

مـــن تنـــاول العســـل دقیقـــة  30بعـــد وتختلـــف هـــذه النتیجـــة مـــع دراســـات ســـابقة حیـــث نـــوع العســـل ، 
   زیادة في متوسط ضغط الدم الانبساطيمع انخفاض متوسط ضغط الدم الانقباضي 

(Olusola & Helen, 2012)  

  : مناقشة النتائج الخاصة بالمتغیرات الكیمیائیة

 بـــین بعـــد LACTATEصـــائیا فـــي متغیـــرإحتبـــین النتـــائج وجـــود فـــروق دالـــة : كیـــاللاكتحـــامض 
، وبـین )0.000(، حیث كـان مسـتوى الدلالـة )92.40(المجهود بالعسل وقبل المجهود بفارق دال 

،  )0.000(، عنــد مســتوى الدلالــة )89.40(بعــد المجهــود بــدون عســل وقبــل المجهــود بفــارق دال 
زیــادة اللاكتیــك بالعضــلات  إلــي أديتــأثیر المجهـود الممــارس الــذي  إلــيویرجـع الــدارس هــذا الفــرق 

 أكـــدت، حیـــث  الأداءوشـــدة  الأكســـجیننتیجـــة لحـــرق الجلوكـــوز ویتناســـب ذلـــك طردیـــا مـــع نقـــص 
إن النشــاط الریاضــي المركــز والمــؤثر فــي العضــلات هــو عبــارة عــن طاقــة تتولــد المصــادر العلمیــة 



 67 
 

كم فــــي مـــن هـــدم الجلیكـــوجین إلـــى جلوكـــوز الـــذي یحتـــرق معطیـــا طاقـــة وحـــامض اللاكتیـــك ویتـــرا
العضـــلات مســـببا تقلـــص و ألـــم وتعـــب فكلمـــا زاد المجهـــود البـــدني زادت معـــدلات ترســـب حـــامض 

  )2013علـــوان، (وتتفـــق هـــذه النتیجـــة مـــع نتـــائج دراســـة  )2011، .حســـن ز(.اللاكتیـــك فـــي الـــدم
كمــا . الفتـرات ولجمیـعقبـل الجهــد بقیمهـا مقارنـة  اللاكتیــكحــامض  تركیـزواضـح فـي مـــستوى بتزایـد 

 بعـد المجهـود بـدون عسـلو  -بعـد المجهـود بالعسـلبـین  إحصـائیابینت النتائج وجود فرق غیر دال 
مـــع ارتفـــاع متوســـط نســـبة ). 0.05(وهـــو اكبـــر مـــن مســـتوى ) 915(حیـــت كـــان مســـتوي الدلالـــة 

هــــذه الزیـــادة جــــاءت مـــن تــــوفر  إنذلـــك  حمـــض اللاكتیـــك بعــــد المجهـــود بالعســــل ویرجـــع الــــدارس
العسل یحتوى على نسبة من المعادن فـان ذلـك یعـادل  إنحیث . جلوكوز الدم نتیجة تناول العسل 

. الحموضـة الناتجــة مــن تــراكم حــامض اللاكتیــك، كمــا یــوفر العســل نســبة عالیــة مــن الكربوهیــدرات 
ونتیجة لتوفر النسبة العالیـة مـن الجلكـوز فـان ذلـك یسـمح بتحمـل  )2002أبو الخیر و الحفناوي، (

خاصـة  أهمیـةك لـه یـتحمـل تـراكم حـامض اللاكتدون الشعور بالإجهاد والتعب ،ف أطوللفترة  الأداء
وخاصــة فــي النصـــف او ) متــر 1500،  800(فــي تفــوق العــداء فــي جــري المســافات المتوســطة 

ك فــي هــذا النــوع مــن التــدریب تجعــل یــمنهــا فتكیــف اللاعــب علــى تحمــل زیــادة اللاكت الأخیــرالربــع 
حــامض اللاكتیــك فــي المنافســة علــى الاســتمرار بالشــدة العالیــة رغــم زیــادة تــراكم أثنــاء  أداءهقابلیــة 

ذلـك  إنعاملا مهما فـي حفـظ قلویـة الـدم ، حیـث  كما یعتبر العسل،  )2000سلامة، (.العضلات
الجســم وخاصــة بعــد المجهــود  بأنســجةیعــادل الحموضــة الناتجــة فــي حمــض اللاكتیــك والكربونیــك 

هـــور التعـــب ویزیـــد خلیطـــا مـــن عســـل النحــل یســـاعد فـــي تـــأخر ظ إعطـــاءوعنـــد  والإجهـــادالعضــلي 
  )2015الجوهري، (.الحیویة 

ــدروجینیز ــزیم لاكتاتدهی  LDHصــائیا فــي متغیــرإحدالــة النتــائج وجــود فــروق  أظهــرت:  )LDH(أن
، حیــــث كــــان مســــتوى الدلالـــــة )46.00(بفــــارق دال بــــین بعــــد المجهــــود بالعســــل وقبــــل المجهـــــود 

، عنــــد مســــتوى )3.00(، وبــــین بعــــد المجهــــود بــــدون عســــل وقبــــل المجهــــود بفــــارق دال )0.000(
لاكتاتدیهیـــدروجینز  إنـــزیموتبـــین النتـــائج التـــأثیر الواضـــح للمجهـــود علـــى نســـبة ) . 0.000(الدلالــة 

 Mohammed, Bachir, Nour )خــلال فترتــي القیــاس وتتفــق هــذه النتیجــة مــع دراســة  
Eddine, & Adel, 2018) أســابیع مــن التــدریب المنــتظم علــى  10أظهــرت النتــائج أن حیــث

  جدول المتوسطات  إلي، وبالنظر لدى لاعبي كرة السلة) LDH(یزید من مستوى  تحمل السرعة
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حیــث تأكــد ) LDH(نلاحـظ ارتفــاع نسـبة متوســطات كـل مــن حمــض اللاكتیـك  ومســتوى إنـزیم  10
نــــزیم  ٕ  حیـــث كلمــــا زاد) LDH(المصـــادر العلمیـــة علــــى العلاقـــة الطردیـــة بــــین حـــامض اللاكتیـــك وا

وهــــو إنـــزیم نــــازع الهیـــدروجین والــــذي یحـــول حــــامض ) LDH( حـــامض اللاكتیـــك زاد تركیــــز إنـــزیم
الدراســات أشــارت كمــا  )2020اباضــة، اســماعیل، و الصــغیر، (.اللاكتیــك إلــى حمــض البیروفیــك 

كمؤشــر هامــا فــي نظــام حــامض اللاكتیــك الــذي ) LDH(إلــى انــه یــتم الاعتمــاد علــى نشــاط إنــزیم 
لاهــوائي والنظـام الهــوائي مــن أنظمـة إنتــاج الطاقـة وخاصــة فـي ســباقات جــري یعتمـد علــى النظـام ال
 بمصـدر الطاقـة الأكبـرالجـزء  إعـدادیعتمـد علـى  اللاعـبفـإن  )متر 1500(المسافات المتوسطة 

ATP   فـي بدایـة السـباق ونهایتـه بینمـا یكـون المصـدر  العـدو أثنـاءفـي  اللاهوائيالنظام  خلالمن
الـدباغ و (. الجزء المتوسط مـن مسـافة السـباق علـى النظـام الهـوائي خلال ATP بناء إعادة الأكبر

بسـبب  أیضـافـي فترتـي القیاسـین بعـد المجهـود  الإنـزیمویرجع الدارس ارتفاع هذا .)2017مرزوك، 
عـن أن الریاضـیین المصـادر العلمیـة  أكدتحیث كانوا على مستوى النخبة بالدراسة أن المشاركین 

وهـذا  بعـد التمـرین یـكعلـى إزالـة اللاكت أكبـروكفاءة ذوي التدریب العالي ومستوى النخبة لدیهم قدرة 
  .البیروفیك  إليلدوره الحیوي في تحویل اللاكتیك  الإنزیمما یفسر ارتفاع هذا 

 ( Lee, Pekas, Lee, Headid, & Park, 2020)  
بعـد المجهــود و  -بعــد المجهـود بالعســلبـین  إحصــائیافــرق غیـر دال النتــائج وجـود  أظهـرتكمـا     

وتشــیر نتـــائج ).0.05(وهــو اكبــر مــن مســتوى ) 0.087(حیــت كــان مســتوي الدلالـــة  بــدون عســل
تنــاول العســل  إن إلــيویرجعهــا الــدارس بعــد تنــاول العســل  الإنــزیمزیــادة نســبة هــذا  إلــيالمتوســطات 

مســتوي التغلــب علــي التلــف الــذي یصــیب العضــلات نتیجــة تــراكم اللاكتیــك لربمــا یعمــل علــى رفــع 
ارتفـاع  إلـيالمجهود البـدني یـؤدي  إنالمزید من الدراسات لإثباتها وخاصة  إليوهذه النقطة تحتاج 

یـة علــى مســتوى یــؤدي التمـرین الشــاق الــذي یـدمر بنیــة خلایـا العضــلات الهیكل، حیـث  الإنــزیمهـذا 
عنـــدما تكـــون شـــدة التمـــرین ضـــمن المعـــدل ف LDHغمـــد اللیـــف العضـــلي إلـــى زیـــادة فـــي إجمـــالي

الطبیعــي لعملیـــة التمثیـــل الغـــذائي یــتم تمـــرین الأنســـجة العضـــلیة دون تغیــرات ملحوظـــة فـــي نفاذیـــة 
   .عندما تتجاوز شدة التمرین هذا النطاق، تتغیر النفاذیة، ویتم إطلاق الإنزیمات، و  الغشاء

( Brancaccio, Maffulli, Buonauro, & Mario, 2008) 

 كریــاتین كینیــز إنــزیم إحصــائیافــروق  دالــة  عــدم وجــود  النتــائج أظهــرت:كریــاتین كینیــز انــزیم   
)CK-MB ( حیــث جــاءت قیمــة ف عنــد مســتوى دلالــة)وهــي أكبــر مــن مســتوى الدلالــة ) 0.091
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 هوائیـــة ولا صبخصـــائ یتمیـــزونم  1500عـــدائي ســـباق  إن إلـــى الـــدارس ذلـــكویعـــزى ،  )0.05(
 إلاخـلال السـباق  ءرئیسـي فـي تحسـین الأدایلعـب دورا  اللاهـوائيالنظام  إنالرغم من  علىهوائیة 

نسبة كبیرة تعتمد علـى حالـة وتدریبـه اللاعـب علـى  إليیصل  أنمساهمة النظام الهوائي یمكن  إن
 الأنشـــطةكریـــاتین كینیـــز لا یرتفـــع بعـــد  إنـــزیم إنتنظـــیم اســـتهلاك الطاقـــة خـــلال الســـباق  وبـــذلك فـــ

إلــى  الریاضــیة التــي تتجــه الأنشــطةالتحمــل، بینمــا یرتفــع بصــورة كبیــرة فــي إلــى  البدنیــة التــي تتجــه
النشـــاط العضـــلي الســـریع یقتضـــي الاعتمـــاد علـــى  إن ، والقـــوة والتـــي تـــتم فـــي وقـــت قصــیر الســرعة

ــــــذي یرفــــــع مســــــتوى نشــــــاط  الأمــــــرالنظــــــام الفوســــــفاتي كمصــــــدر للطاقــــــة  بالعضــــــلات ) CPK(ال
.(William & Donald, 2000) كریاتین كینیز دورا هامـا خـلال النشـاط البـدني  إنزیمیلعب حیث
متطلبــات العضــلات مــن الطاقــة الســریعة لفتــرات زمنیــة قصــیرة  دعــمإلــى  یعمــل ارتفــاع مســتواهف، 

القیـاس  ةمتوسـط الأنـزیم خـلال فتـر  انخفاض إنكما  )2002غانم، (.مرتفعة الشدة  الأنشطةل خلا
حیـث  الإنـزیمیعـود لفاعلیـة مكونـات الموجـودة بالعسـل وبالتـاي اثـر ذلـك علـى مسـتوي بعد المجهود 

الطاقــة، بتحفیــز التفــاعلات  لإنتــاج دورا هامــا خــلال التفــاعلات البیوكیمیائیــةلــه ) CK( الإنــزیمأن 
حیـث ینشـطر فوسـفات ) ATP-PC(هوائیا خـلال النظـام الفوسـفاجیني  لا) ATP( بإنتاجالخاصة 

ونـــدریا كویــتم التفاعــل بالمیتو ) CR(وكریــاتین ) PI(فوســفات إلــى  الإنــزیمبفعــل ) PCR(الكریــاتین 
تــرات زمنیــة البــدني مرتفــع الشــدة الــذي یســتغرق ف الأداءالطاقــة الســریعة خــلال لمجابهــة متطلبــات 

اعتمـــاد العـــدائین علـــى نظـــام الطاقـــة اللاهـــوائي فـــي بدایـــة  إلـــيیعـــود  (Ward, 2018). قصـــیرة
الســباق ثــم بــتم تفعیــل النظــام الهــوائي خــلال فتــرة الســباق ویعتمــد ذلــك علــى ســرعة العــداء ومســتوي 

  )2021العالم و عبدالحفیظ ، (. الأداءلیاقته في 

عـدم وجـود  فـروق  دالـة إحصـائیا بمتغیـر الجلوكـوز حیـث جـاءت قیمـة  النتـائج أظهرت:الجلوكوز 
ـــة  بـــین فتـــرات القیـــاس ). 0.05(وهـــي أكبـــر مـــن مســـتوى الدلالـــة ) 0.093(ف عنـــد مســـتوى دلال

قـد  عـالي والمشاركین المدربین بشـكل على عدد قلیل من الدراسة اعتمدت  إن ویرجع الدارس ذلك
ا لدرجـة اللیاقـة البدن یسـتجیب نخبـة الریاضـیین بطریقـة مختلفـة ً زمـن اخـذ القیـاس  إلـيیـة وكـذلك نظـر

الــوظیفي بإعــادة تزویــد الــدم بــالجلوكوز مــن  اعمباشــرة بعــد المجهــود وهــي فتــرة لــم تســمح بالاســترج
،  وخاصـة بعـد تنـاول العسـل  وهي محـل دراسـات لاحقـة لتثبـت مـن ذلـكالمصادر المتوفرة بالجسم 

وتتفــق هــذه النتیجــة مــع دراســة ارتفــاع فــي نســب الجلوكــوز بعــد المجهــود  إلــيالمتوســطات  وأشــارت
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. لدى عینـة مـن الـذكور بعـد المجهـود العـالي الشـدة حیث ارتفع مؤشر سكر الدم  )2019مرابط، (
التــي تعمــل  الأداءكمیــة الجلوكــوز بالــدم تعتمــد علــى شــدة  إن  إلــيالدراســات العلمیــة  أشــارتكمــا 

مــن  أكثــروالــذي یــؤثر علــي الكبــد لزیــادة الجلوكــوز  Catecholamineالكــاتیكولامین علــى زیــادة  
ه تعـــدي او ســـتم إنالجـــري الســـریع بشـــدة عالیـــة ، فنجـــد  أداءالمســـتهلك حیـــث یـــزداد الجلوكـــوز بعـــد 

  (Wilmore & Costill, 2005 ). فترة الراحة  إثناءه امستو 
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  :الاستنتاجات والتوصیات

  :الاستنتاجات: أولا 
بنـــاء علـــى نتـــائج الدراســـة وفـــي حـــدود خصـــائص العینـــة والقیاســـات التـــي أجریـــت والمعالجـــة 

  :الآتیةالاستنتاجات إلى  التوصل أمكنللبیانات  الإحصائیة

القیـاس قبـل المجهـود وبعـد المجهـود بمتغیر النبض بـین  إحصائیةذات دلالة فروق  وجود - 1
ارتفـاع طفیــف  إلــيتنــاول العسـل  أدي، بـدون عسـل وقبــل المجهـود وبعــد المجهـود بالعسـل

بــین المجهــود  معنویــة  عــدم وجــود فــروقب إحصــائیافــي متوســط معــدل النــبض وغیــر دال 
بــین المجهــود بالعســل ممــا یــدل علــى عــدم تــأثیر العســل بشــكل كبیــر علــى و بــدون عســل 

 .النبضمعدل 

بمتغیــر الضــغط الانقباضــي بــین القیــاس قبــل المجهــود  إحصــائیةذات دلالــة فــروق  وجــود - 2
 إلـيتنـاول العسـل  أدي،  وبعد المجهود بدون عسل وقبل المجهود وبعـد المجهـود بالعسـل

وجـود فـروق ب وذلـك إحصـائیادال  و يارتفاع طفیف فـي متوسـط معـدل الضـغط الانقباضـ
علـــى  المجهـــود بالعســـل ممـــا یـــدل علـــى  تـــأثیر العســـل نبـــی وبـــین المجهـــود بـــدون عســـل 

 .معدل الضغط الانقباضي

بمتغیــر الضــغط الانبســاطي بــین القیــاس قبــل المجهــود  إحصــائیةذات دلالــة فــروق  وجــود - 3
 إلـيتنـاول العسـل  أدي، وبعد المجهـود بـدون عسـل وقبـل المجهـود وبعـد المجهـود بالعسـل

وجـود فـروق بـین ب  إحصـائیادال الانبسـاطي و ي متوسط معدل الضـغط انخفاض طفیف ف
علـــى معـــدل  المجهـــود بالعســـل ممـــا یـــدل علـــى تـــأثیر العســـل بـــینو المجهـــود بـــدون عســـل 

 .الضغط الانبساطي

ــــة إحصــــائیةفــــروق  وجــــود - 4 ــــین القیــــاس قبــــل المجهــــود وبعــــد ) LDH(بمتغیــــر  ذات دلال ب
ارتفـاع  إلـيتنـاول العسـل  أدي، قبل المجهود وبعد المجهود بالعسلالمجهود بدون عسل و 

بعــدم وجــود فــروق بــین المجهــود بــدون  إحصــائیاوغیــر دال ) LDH(طفیــف فــي متوســط 
المتغیـر عسل و بین المجهود بالعسل مما یدل علـى عـدم تـأثیر العسـل بشـكل كبیـر علـى 

 ) .LDH(كیمیائي ال
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ـــة فـــروق  وجـــود - 5 بـــین القیـــاس قبـــل المجهـــود ) LACTATE(بمتغیـــر  إحصـــائیةذات دلال
 إلـيتنـاول العسـل  أدي، وبعد المجهـود بـدون عسـل وقبـل المجهـود وبعـد المجهـود بالعسـل

عــدم وجــود فــروق بــین ب إحصــائیاوغیــر دال ) LACTATE(ارتفــاع طفیــف فــي متوســط 
بین المجهود بالعسل ممـا یـدل علـى عـدم تـأثیر العسـل بشـكل كبیـر و المجهود بدون عسل 

 ) .LACTA(على 

نــزیم  ممعــدل جلوكــوز الــدفــي  إحصــائیةعــدم وجــود فــروق ذات دلالــة  - 6 ٕ كریــاتین كینیــز    وا
 .المجهود وتناول العسل لم یؤثر على عینة الدراسة  إنبین فترات القیاس مما یدل 

  :التوصیات: ثانیا 
  :في ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیها في هذه الدراسة یوصي الدارس بما یلي 

نشر الوعي بین الریاضیین بصفة عامة وبین لاعبـي المسـافات المتوسـطة بصـفة خاصـة   - 1
 .ونوعیة الغذاء ) العسل(بأهمیة المكملات الغذائیة 

مــن أهمیــة قصــوى فــي  لــذلكضــرورة تواجــد أخصــائي التغذیــة فــي الأندیــة الریاضــیة لمــا   - 2
 .التأثیر على حالة اللاعب البدنیة والفسیولوجیة

علـــى ) العســـل(تنـــاول المكمـــل الغـــذائي  تـــأثیر  مـــن البحـــوث للتعـــرف علـــى إجـــراء المزیـــد  - 3
 .المسافات القصیرة والمسافات الطویلة 

عــدم الاعتمـــاد علــى أخـــذ عینــة دم واحـــدة عنــد دراســـة تغیـــرات زیــادة عـــدد فتــرات القیـــاس و  - 4
ــــاین هــــذه  الإنزیمــــات معــــدلها إلــــى  فــــي توقیتــــات خروجهــــا ورجوعهــــا الإنزیمــــاتوذلــــك لتب

 .الطبیعي
لا تعطـي أدلـة  إنهـا إلالتنـاول العسـل بهـذه الدراسـة على الرغم من ملاحظة بعـض التـأثیر  - 5

قاطعــة، تــدعم اســتخدام العســل لــذلك یوصــي الــدارس أن تتخــذ الأبحــاث المســتقبلیة ضــبطاً 
 . لتقییم تناول العسل وخاصة على مستوي عدد المبحوثین أكثر

  
  
  
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المراجع  -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 75 
 

  المراجع

  .المراجع العربیة : أولا 

تاثیر برنامج تدریبي في ضوء تحلیل مقاطع سباق ). 2021، دیسمبر. (ابراهیم جلال أبوسریع
مجلة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة ، الجزء الثامن ، . متر وتأثیره على المستوى الرقمي 1500
.16 - 1، الصفحات 28المجلد   

فـي صـحي وتمرینـات علاجیـة مقتـرح لمرضـي تـأثیر برنـامج تثقی). 2003. (ابراهیم خضر أبـو قـرن
رســالة دكتــوراه غیــر منشــورة ، كلیــة التربیـــة : الاســكندریة. تصــلب شــرایین الطــرف الســفلي

  .الریاضیة للبنین ، جامعة الاسكندریة 

تــأثیر تنــاول نــوعین مــن حبــوب اللقــاح علــى الحــد الأقصــى ). 2008. (إبــراهیم عطیــة محمــد أحمــد
كلیــة : مصــر. غیــرات الــدم وســرعة الاستشــفاء للریاضــیینلاســتهلاك الأكســجین وبعــض مت
  .التربیة البدنیة بنین، جامعة حلوان

دار الفكـر : القـاهرة. التـدریب الریاضـي والاسـس الفسـیولوجیة). 1999. (أبو العلا أحمـد عبـدالفتاح
  .العربي

دار : القـاهرة. البدنیـةفسـیولوجیا اللیاقـة ). 2003. (أبو العلا أحمد عبدالفتاح، و أحمد نصـر الـدین
  .الفكر العربي

دار : القـاهرة. فسـیولوجیا التـدریب فـي كـرة القـدم). 1994. (أبو العـلا عبـدالفتاح، و ابـراهیم شـعلان
  .الفكر العربي

  .دار الفكر العربي: القاهرة. الاستشفاء في المجال الریاضي). 2001. (أبوالعلا أحمد عبدالفتاح

دراســـة میدانیـــة مخبریـــة للعســـل فـــي بعـــض ولایـــات شـــمال الشـــرقي . )2019. (ابوزبـــدة عبـــدالرزاق 
اطروحــة دكتــوراة ، كلیــة العلــوم ، ). عنابــة ، الطــارف ، قالمــة ، ســوق اهــراس ( الجزائــري 

  .عنابة ، الجزائر  -جامعة باجي مختار 

بدلالـــة  ACEالتنبـــؤ بتركیـــز إنـــزیم الانجلوتنســـین المحـــول ). 2022، ینـــایر. (أحمـــد ابـــراهیم عـــزب
مجلــة . معـدل النــبض وضــغط الــدم فــي ضــوء تــأثیر أحمــال مختلفــة الشــدة للاعبــي المبــارزة

جامعــة مدینــة  1العــدد ) 37(نظریــات وتطبیقــات التربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة ، المجلــد 
  .340 - 312السادات، الصفحات 

ي لســـباحي تـــأثیر تـــدریبات القـــوة والســـرعة علـــى المســـتوى الرقمـــ). 2005. (أحمـــد أمـــین الحنفـــاوي
  .رسالة ماجستیر غیر منشور ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا: طنطا. الفراشة
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منشـــورات جامعـــة : طـــرابلس -لیبیـــا . التغذیـــة والتغذیـــة الســـریریة). 2013. (أحمـــد عاشـــور أحمـــد
  .طرابلس

شـــر مقارنـــة فـــي القـــدرة اللاهوائیـــة ومؤ ). 2017. (أحمـــد عبـــدالغني الـــدباغ، و حنـــان مـــراد مـــرزوك
مجلــة كلیــة . متــر للمتقــدمین 1500متــر و 800متــر و 400التعــب بــین عــدائي فعالیــات 

  .41 - 27، الصفحات 4العدد) 29( التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، المجلد

تـــأثیر حمـــل بـــدني مرتفـــع الشـــدة علـــي خفـــض مســـتوي الشـــوارد ). 2009. (اســـامة الســـید عشـــماوى
المـــؤتمر العلمــــي الثالـــث ، كلیــــة التربیـــة البدنیــــة ، . الحـــرة وتـــأخیر التعــــب لـــدي الســــباحین

  .جامعة الزاویة

المؤسســة العامــة : الســعودیة. ســلامة الاغذیــة). 2008. (الإدارة العامــة لتصــمیم وتطــویر المنــاهج
  .للتدریب التقني والمهني 

ة مكتبــ: الاســكندریة . التغدیــة وتخطــیط الوجبــات وقــوائم الطعــام). 2005. (الســید محمــد أبــو طــور
  .بستان المعرفة

الشـرق الأوسـط صـحیفة . فوائـد وأخطـار.. المكمـلات الغذائیـة). 2015، ینـایر 9. (الشرق الأوسط
  .العرب الاولي

تــأثیر مركــب غــذائي طبیعــي مقتــرح ). 2002. (أمیمــة حامــد أبــو الخیــر، و محمــد احمــد الحفنــاوي
جلــة تطبیقــات علــوم م: مصــر. علـى المجهــود البــدني والمهــاري فــي منافســات الكــرة الطــائرة
  .الریاضة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ،جامعة الاسكندریة

ــــد أثــــر الكــــافیین المصــــاحب لحمــــل المنافســــة فــــي بعــــض المتغیــــرات ). 2015. (أمــــین خزعــــل عب
مجلـة علـوم . الكیموحیویة والمسافة المقطوعة وسرعة الجري لدى لاعبي كرة القدم الشـباب

  .246 -230التربیة الریاضیة، الصفحات 

  .مكتبة بستان المعرفة: الاسكندریة. غذاء وتغدیة الانسان). 2004. (ایزیس عازر نوار

تأثیر مؤشـر جلیكـوز الـدم كأسـاس لتغذیـة السـباحة علـى مسـتوي ). 2002. (ایهاب أحمد اسماعیل
  .كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا. الأداء وبعض الاستجابات الفسیولوجیة

ــــزبــــدر ناصــــح عبــــد  ــــم . أثــــر نقــــص المــــاء علــــى جســــم الإنســــان). 2008، دیســــمبر 21. (العزی ت
  .https://www.women.joالاسترداد من 

دار الفكـــر : القـــاهرة. أســـس ونظریـــات التـــدریب الریاضـــي). 1999. (بسطویســـي أحمـــد بسطویســـي
  .العربي
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یة مــن تـأثیر برنـامج تثقـف صـحي علـى شـعب المجموعـات الریاضـ). 1999. (بـلال زكریـا العریـان
رسالة ماجسـتیر ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـین ، : مصر. سنة بمحافظة البحیرة) 8-12(

  .جامعة الاسكنداریة 

تــأثیر تمرینــات لاهوائیــة والمكمــلات الغذائیــة فــي ). 2014، مــایو 23. (بهــاء محمــد تقــي الموســري
مجلـة . د الشـبابنسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم والنواحي الهجومیة للاعبـي كـرة الیـ

  .500 - 467، الصفحات 14العدد ) 1(لارك للفلسفة واللسانیات والعلوم الاجتماعیة،

دار الفكــر : القـاهرة. الجوانــب الصـحیة فــي التربیـة الریاضــیة). 1989. (بهـاء الـدین ابــراهیم سـلامة
  .العربي

دار : القــاهرة. ریاضــيالتمثیــل الحیــوي للطاقــة فــي المجــال ال). 1999. (بهــاء الــدین ابــراهیم ســلامة
  .الفكر العربي

  .دار الفكر العربي: القاهرة. الصحة والتربیة الصحیة). 2000. (بهاء الدین ابراهیم سلامة

: القــاهرة. فســیولوجیا الریاضــة والاداء البــدني ، لاكتــات الــدم). 2000. (بهــاء الــدین ابــراهیم ســلامة
  .دار الفكر العربي

الصــــــحة والریاضــــــة والمحــــــددات الفســــــیولوجیة للنشــــــاط ). 2002. (بهــــــاء الــــــدین ابــــــراهیم ســــــلامة
  .دار الفكر العربي: القاهرة. الریاضي

الاستراجع والاستشفاء لـدي لاعبـي كـرة القـدم مـن الجنسـین ). 2019، دیسمبر 17. (جمالي مرابط
) 10( مجلة الابـداع الریاضـي ، المجلـد . بفترة ما بعد التمرین من خلال مؤشر سكر الدم

  .300 - 277، جامعة محمد خضیر بسكرة ،، الصفحات  2العدد 

مركــز : القــاهرة. فســیولوجیا التعــب العضــلي). 2003. (حســن احمــد حشــمت، و نــادر محمــد شــلبي
  .الكتاب للنشر

التغیـرات ). 2020، دیسـمبر. (حسین درى اباضة، محمد سـعد اسـماعیل، و هشـام محمـد الصـغیر
على مسـتوى حـامض اللاكتیـك لسـباحي المونـو واثرها  LDHوانزیم  cpkفي مستوى انزیم 

 7العـدد ) 24(مجلة التربیة البدنیة وعلوم الریاضـة ، المجلـد . م400للمسافات المتوسطة 
  .121 - 111، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بنها، الصفحات 

دلائـــــل التلـــــف العضـــــلي واســـــتجابته الكیمیائیـــــة ). 2015، ابریـــــل. (خالـــــد بـــــن حمـــــدان ال مســـــعود
. الوظیفیــة لــدي الممارســین وغیــر الممارســین للنشــاط الریاضــي مــن طــلاب جامعــة طیبــةو 

  .13 - 1، الصفحات 1العدد ) 10(مجلة العلوم التربویة، المجلد
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تــأثیر تــدریبات تحمــل اللاكتیــك فــي تنمیــة التحمــل الخــاص وتحمــل ). 2006. (رحــیم رویــح حبیــب
مجلـة علـوم التربیـة . متـر 800ركـض  تراكم نسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم وانجاز

  .115- 93الریاضیة، الصفحات 

فاعلیة مكمل الزنك على مسـتوى عامـل النمـو المشـابه للانسـولین ). 2016. (رشا حسن عبدالحلیم
رســـــالة ماجســـــتیر غیـــــر منشـــــورة، كلیـــــة التربیـــــة : الاســـــكندریة. للاعبـــــي الســـــرعة والتحمـــــل

  .الریاضیة للبنات ، جامعة الاسكندریة

تــأثیر تنــاول مركــب غــذائي علــى تــأخیر بعــض مظــاهر ). 2015. (ان ســعید محمــد الجــوهريرضــو 
اطروحـة دكتـوراة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـین : مصـر. التعب للاعبـي مسـابقات التحمـل

  .، جامعة الإسكندریة

  .دار المعارف: الاسكندریة. عسل النحل في ضوء الحدیث). 2003. (رمضان مصري هلال

دار : القـــاهرة. المنظومـــة العلمیـــة للتكامـــل بـــین الریاضـــة والصـــحة). 2011. (حســـن زكـــي محمـــد
  .الكتاب الحدیث

مجلــة علــوم . دراســة كیموحیویــة لأنــواع متعــددة مــن عســل النحــل). 2014. (زهــراء عزالــدین باشــي
  .103 - 92، الصفحات 2العدد ) 25(الرافدین، المجلد 

  .مطبعة المعادن: القاهرة. البیولوجيالریاضة ومبادئ ). 1995. (سعد جمال طه

تـــاثیر تنـــاول مخلـــوط ). 2021، مـــارس. (ســـعد فـــتح االله العـــالم ، و شـــیماء عبـــدالنبي عبـــدالحفیظ 
عســـــل النحـــــل علـــــى بعـــــض القـــــدرات البدنیـــــة ومكونـــــات الـــــدم لناشـــــئات جـــــري المســـــافات 

ـــــون التربیـــــة الریاضـــــیة ، المجلـــــد . المتوســـــطة ، 1 العـــــدد) 56( مجلـــــة أســـــیوط لعلـــــوم وفن
  .208 - 172الصفحات 

الأكادیمیـة الریاضـیة : بغـداد. المكملات الغذائیـة كبـدیل للمنشـطات). 2006. (سمیعة خلیل محمد
  .العراقیة

  .وكالة الصحافة العربیة: القاهرة. الغذاء المتوازن والصحة). 2019. (سید عبدالنبي أحمد

فات كریــاتین فــي تطــویر أنــزیم تــأثیر اســتخدام تحمیــل مركــب فوســ). 2016. (ســیروان حامــد رفیــق
CPK  1العـــــدد )9(مجلـــــة علـــــوم التربیـــــة الریاضـــــیة ، المجلـــــد. م200وانجـــــاز عـــــدائیات ،

  .235 - 219الصفحات 
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اسـتخدام بعـض طرائـق التـدریب لتطـویر التحمـل الخـاص وعلاقتهـا ). 1995. (شاكر محمـود زنیـل
لریاضـــیة ، جامعـــة رســـالة ماجســـتیر ، كلیـــة التربیـــة ا: العـــراق. متـــر 800بانجـــاز ركـــض 

  .بغداد

تــم . الانزیمــات ســر الحفــاظ علــى الحیــاة ، جامعــة كــربلاء ). 2020، 6 4. (صــباح غــازي الآغــا
  /.https://uokerbala.edu.iqالاسترداد من 

الاستجابات الانزیمیة المصاحبة لتطـویر التحمـل الخـاص ومركباتـه ). 2002. (صبري قطب غانم
. حركـــــات الســـــقوط علـــــى الـــــرجلین للمصـــــارعین لـــــبعض) تحمـــــل الســـــرعة-تحمـــــل القـــــوة( 

  .كلیة التربیة البدنیة بنین: الاسكندریة

تــــم الاســــترداد مــــن . أفضـــل مكمــــل غــــذائي طبیعــــي للجســـم). 2021، ینــــایر 6. (صـــهیب الطبــــال
https://altibbi.com.  

  .منشأة المعارف: الاسكندریة. الریاضة والصحة). 1999. (عادل علي حسن

: الأردن ". قضـایا ومشـكلات معاصـرة" الطب الریاضي والفسـیولوجي). 1999. (عائد فضل ملحم
  .دار الكندي للنشر والتوزیع

: القــاهرة. الاســس العلمیــة لتغذیــة الریاضــیین وغیــر الریاضــیین). 2000. (عائشــة عبــدالولى الســید
  .الدار العربیة للنشر والتوزیع

  .مركز الكتاب للنشر: لقاهرةا. موسوعة فسیولوجیا الریاضة). 2011. (عبدالرحمن زاهر

تـأثیر تنمیـة التحمـل فـي بعـض المتغیـرات البدنیـة والبیـو ). 2014. (عبدالسلام الفیتوري الصـالحین
  .مجلة العلوم الانسانیة. كیمیائیة في جرى المسافات المتوسطة

تـــــأثیر برنـــــامج تـــــدریبي ومركـــــب غـــــذائي مقتـــــرح علـــــى بعـــــض ). 2002. (عبـــــدالعزیز علـــــي علـــــي
  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنیا: مصر. البیولوجیة لدى الریاضیینالمتغیرات 

تــأثیر تنــاول مكمــل غــذائي مصــاحب لبرنــامج تــدریبي مركــب ). 2015. (عبــداالله عبــدالمنعم هریــدي
  .عالي الشدة على بعض القدرات البدنیة للریاضیین

  .تبة الحریةمك: القاهرة. بیولوجیا الریاضة). 2004. (عبدالمنعم بدیر القصیر

  .دار المعارف: الاسكندریة. التدریب الریاضي). 2004. (عصام عبدالخالق

. اتجاهـــــات حدیثـــــة فـــــي تـــــدریب الســـــباحة وتخطـــــیط البـــــرامج ). 1997. (عصـــــام محمـــــد حلمـــــي
  .دار المعارف: الاسكندریة
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  .رفمنشأة المعا: الاسكندریة. التغذیة الریاضیة والاداء البدني). 1994. (عصمت عبدالمقصود

  .القاهرة: مكتبة الزهراء. ثقافة الطفل بین الواقع والطموحات). 1992. (عفاف أحمد عویص

  .دار المعارف: الاسكندریة. الصحة في المجال الریاضي). 1997. (علاء الدین محمد علیوة

اســـتعادة  -مفـــاهیم حدیثـــة فـــي الصـــحة الریاضـــیة منشـــطات). 2013. (عـــلاء الـــدین محمـــد علیـــوة
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وبالتـالي  هالعلمیة المستمدة من كل العلوم وخاصة العلوم الحیویة والتي تؤثر فـي تقدمـعلى الأسس 

  .الحصول على النتائج المطلوبة 

مــن الســباقات الأكثــر ) متــر 1500 – 800(وتعتبــر ســباقات المســافات المتوســطة والتــي تشــمل    
ن لأن الوقـــت الــــذي شـــعبیة عـــن ســـباقات الجــــري الأخـــرى ســـواء بـــین المتســــابقین أو بـــین المتفـــرجی

تســتغرقه ســباقات المســافات المتوســطة أكثــر مــن الوقــت الــذي تســتغرقه ســباقات العــدو وأن الوقــت 
لــیس طــویلا مثــل ســباقات المســافات الطویلــة ممــا یتــیح للمتفــرجین متابعــة المتســابقین خطــوة بخطــوة 

  .السباق  ویستطیع المتفرج حصر عدد اللفات ومعرفة المتسابق المتقدم ومتابعة طول مدة

أي مــا ( ویــري الــدارس العســل مفیــد للأنشــطة التــي تتمیــز بالتحمــل وأن تنــاول ملعقتــین كبیــرتین     
  . من العسل قبل السباق بنصف ساعة یعد مصدرا مفیدا للطاقة ) جم  50یعادل 

كما إن العسل یعتبـر وسـط ممتـاز لحفـظ الفیتامینـات وحیـث إنهـا تبقـى محتفظـة بخواصـها مهمـا     
م علیهــا الــزمن دون أن تتــأثر أو تفقــد أي جــزء منهــا ، فقــد ثبــت إن العســل لــه خاصــیة مقاومــة تقــد

  .البكتیریا والفطریات 

نمـا      ٕ ویتكون العسل مـن الجلوكـوز والفركتـوز وهمـا لا یتواجـدان  فـي العسـل بالصـیغة المفتوحـة وا
بـات فنیولیـة ذات بشكل حلقي خاص یستطیع أن یعمل كمضاد حیـوي حقیقـي كمـا یحتـوى علـى مرك

  .تركیب حلقي خاص وبالتالي یلعب دوراً كمادة مضادة للأكسدة 

  



  :مشكلة الدراسة

لاحظ الدارس من خـلال عملـه بمركـز أسـاریا للطـب الریاضـي وكمرافـق طبـي للعدیـد مـن الأندیـة    
كـرة  لفترة زمنیة تزید على الأربع سنوات استخدام بعـض الریاضـیین ومـنهم كمـال الأجسـام ، ولاعبـي

ــــة المصــــنعة وبــــدون إشــــراف طبــــي أو  ــــدان والمضــــمار للمكمــــلات الغذائی القــــدم وبعــــض لعبــــي المی
أخصــائي تغذیــة وبطریقــة غیــر منتظمــة حیــث هنــاك بعــض المكمــلات الغذائیــة والمجهولــة المصــدر 
والتـي انتشــرت بشــكل كبیــر فــي الآونـة الأخیــرة وأصــبح لهــا شــركات ومحـلات خاصــة قــد تــؤثر علــى 

  .صحة الریاضي

ویمكــن حصــر أهــم الأضــرار الناجمــة عـــن اســتخدام المكمــلات الغذائیــة فــي الحساســیة ،العجـــز    
الكلـــوي ، تلـفــ الكبـــد وتقلصـــات لاإرادیـــة ، واضـــطرابات المعـــدة والجهـــاز الهضـــمي ، وعـــدم التـــأقلم 

  .الحراري وغیرها من الأضرار التي قد تستحدث في حینها 

عدیـد مــن اللاعبـین فــي مسـابقات المیــدان والمضــمار إن كمـا لاحــظ الـدارس ومــن خـلال مقابلــة ال   
معظمهم لا یملكـون المعلومـات الكافیـة عـن ماهیـة المكمـلات الغذائیـة وأنواعهـا والجرعـات المناسـبة 
ــذي یمارســـونه وأهـــم المكونـــات التـــي تحتویهـــا ولا الكثافـــة الغذائیـــة لهـــذه المكمـــلات  لنـــوع النشـــاط الـ

  .والغیر موجه من المختصین  بالإضافة إلى الاستخدام العشوائي

لهـــذا اتجـــه تفكیـــر الـــدارس إلـــى البـــدائل الطبیعیـــة لهـــذه المكمـــلات والتـــي أهمهـــا العســـل الطبیعـــي    
نـزیم الكریـاتین فوسـفوكاینز ٕ نـزیم  CK M للتعـرف علـى تـأثیره علـى نسـبة تركیـز حمـض اللاكتیـك وا ٕ وا

LDH كمـا ، الغذائیـة المضـادة للأكسـدة  وكذلك نسبة سـكر الجلوكـوز بالـدم باعتبـاره مـن أهـم المـواد
  .انه یحتوي على معظم التراكیب الغذائیة التي یلجأ لها اللاعبین داخل المكملات المصنعة 

  

  

  

  



  :أهداف الدراسة

  :تهدف الدراسة للتعرف على

معــدل النــبض، ضــغط الــدم (تــأثیر تنــاول العســل كمكمــل غــذائي علــى بعــض القیاســات الفســیولوجیة  .1
  .متر  1500لدى متسابقي جري ) الدم الانبساطيالانقباضي، ضغط 

مســـتوى الســكر فـــي الـــدم، مســـتوى (تــأثیر تنـــاول العســـل كمكمــل غـــذائي علـــى بعـــض أنزیمــات الـــدم  .2
لـدى ) CK - MB(أنـزیم كریـاتین كینیـز (LDH)تركیـز حـامض اللاكتیـك، أنـزیم لاكتاتدهیـدروجینیز

  متر  1500متسابقي جري 

 : فروض الدراسة

فــــي بعــــض توجـــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائیاً بــــین القیاســــین القبلـــي والبعــــدي لــــدى عینــــة الدراســــة  .1
ولصــالح ) معــدل النــبض، ضــغط الــدم الانقباضــي، ضــغط الــدم الانبســاطي(القیاســات الفســیولوجیة 

  .القیاس البعدي 
عـض أنزیمـات بتوجد فروق ذات دلالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي لدى عینة الدراسة فـي  .2

  (LDH)مســتوى الســكر فــي الــدم، مســتوى تركیــز حــامض اللاكتیــك، أنــزیم لاكتاتدهیــدروجینیز( الــدم 
 .ولصالح القیاس البعدي  )CK - MB(أنزیم كریاتین كینیز 

 إجراءات الدراسة  .3
  : منهج الدراسة

القیاســین القبلــي اســتخدام الــدارس المــنهج التجریبــي باســتخدام مجموعــة تجریبیــة واحــدة عــن طریــق 
  .والبعدي، وذلك لملائمته لطبیعة الدراسة 

  :مجتمع الدراسة 
) متـــر جــــري 1500(تـــم اختیـــار مجتمـــع الدراســـة مـــن لاعبـــي ألعـــاب القـــوى للمســـافات المتوســـطة 

  .م  2022 –2021بالمنطقة الغربیة للعام الریاضي 
  :عینة الدراسة 

ائي المسـافات المتوسـطة بالمنطقـة الغربیـة والبـالغ مـن عـدتم اختیار عینـة الدراسـة بالطریقـة العمدیـة 
  .عدائین) 4(عددهم 



  : القیاسات الأساسیة لعینة الدراسة 

  .لأقرب سنة  :قیاس العمر  -
 .باستخدام جهاز الرستامتر  :قیاس الطول  -
  .باستخدام میزان طبي :قیاس الوزن  -
 .لأقرب سنة  :العمر التدریبي  -

بالإضــافة إلــى العمــر الزمنــي والعمــر التــدریبي وذلــك للتأكــد مــن تجــانس وقــد تــم جمــع القیاســات    
  المتغیرات الأساسیة الخاصة بالعینة قید الدراسة

  :  القیاسات الفسیولوجیة

تم قیاس معدل النبض عـن طریـق الشـریان السـباتي علـى جـانبي العنـق لمـدة  :قیاس معدل النبض  -
  .النبض في الدقیقة الواحدةویذلك نحصل على ) 6(ثواني و الضرب في ) 10(

تـم قیـاس ضـغط الــدم الانقباضـي والانبسـاطي مـن خـلال جهـاز قیـاس الضــغط  :قیـاس ضـغط الـدم  -
  . الزئبقي

  :القیاسات الكیمیائیة 

  .قیاس مستوى الجلوكوز في الدم  -
  )LDH (قیاس أنزیم لاكتاتدهیدروجینیز  -
  ) CK - MB( قیاس أنزیم كریاتین كینیز  -
 .حامض الاكتیك في الدم قیاس مستوى تركیز  -

تم إجراء التحالیل لعینة الدم فـي معمـل التحالیـل الطبیـة للحصـول علـى نتـائج القیاسـات الكیمیائیـة ، 
  .وقد قام بسحب عینة التحالیل فني متخصص من نفس معمل التحالیل الطبیة 

م، وینقســم  2022/  8/  27: تــم البــدء فــي تنفیــذ الدراســة الأساســیة بتــاریخ  :الدراســة الأساســیة 
إجــراء (والشــق الثــاني معملــي ) متــر جــري 1500(تطبیــق الدراســة إلــى شــقین الشــق الأول میــداني 

  .في معمل التحلیل الطبیة ) التحالیل



 : أهم الاستنتاجات

بمتغیـر النـبض بـین القیـاس قبـل المجهـود وبعـد المجهـود  ذات دلالة إحصـائیةفروق  وجود - 1
أدي تنــاول العســل إلــي ارتفــاع طفیــف مجهــود بالعســل، بــدون عســل وقبــل المجهــود وبعــد ال

فــي متوســط معــدل النــبض وغیــر دال إحصــائیا بعــدم وجــود فــروق معنویــة  بــین المجهــود 
بــدون عســل وبــین المجهــود بالعســل ممــا یــدل علــى عــدم تــأثیر العســل بشــكل كبیــر علــى 

 .معدل النبض

ذات دلالــة إحصــائیة بمتغیــر الضــغط الانبســاطي بــین القیــاس قبــل المجهــود فــروق  وجــود - 2
أدي تنـاول العسـل إلـي وبعد المجهـود بـدون عسـل وقبـل المجهـود وبعـد المجهـود بالعسـل، 

 .انخفاض طفیف في متوسط معدل الضغط الانبساطي 

بـــین القیـــاس قبـــل المجهـــود ) LACTATE(ذات دلالـــة إحصـــائیة بمتغیـــر فـــروق  وجـــود - 3
أدي تنـاول العسـل إلـي المجهـود بـدون عسـل وقبـل المجهـود وبعـد المجهـود بالعسـل،  وبعد

وغیــر دال إحصــائیا بعــدم وجــود فــروق بــین ) LACTATE( ارتفــاع طفیــف فــي متوســط
المجهود بدون عسل وبین المجهود بالعسل ممـا یـدل علـى عـدم تـأثیر العسـل بشـكل كبیـر 

  ) .LACTA( على

  :التوصیات
الریاضـیین بصـفة عامـة وبـین لاعبـي المسـافات المتوسـطة بصـفة خاصـة نشر الوعي بـین  - 1

 .ونوعیة الغذاء ) العسل(بأهمیة المكملات الغذائیة 
ضــرورة تواجــد أخصــائي التغذیــة فــي الأندیــة الریاضــیة لمــا لــذلك مــن أهمیــة قصــوى فــي   - 2

 .التأثیر على حالة اللاعب البدنیة والفسیولوجیة
علـــى ) العســـل(رف علـــى تـــأثیر  تنـــاول المكمـــل الغـــذائي إجـــراء المزیـــد مـــن البحـــوث للتعـــ  - 3

 .المسافات القصیرة والمسافات الطویلة 
لا تعطـي أدلـة  إنهـا إلاعلى الرغم من ملاحظة بعـض التـأثیر لتنـاول العسـل بهـذه الدراسـة  - 4

قاطعــة، تــدعم اســتخدام العســل لــذلك یوصــي الــدارس أن تتخــذ الأبحــاث المســتقبلیة ضــبطاً 
 . لتقییم تناول العسل ستوي عدد المبحوثینوخاصة على م أكثر

 



  مستخلص الدراسة

  متر 1500تأثیر تناول العسل كمكمل غدائي علي بعض أنزیمات الدم لدي متسابقي 

  فارس الصادق عبد االله المیساوي: الدارس 

ـــــاول العســـــل كمكمـــــل غـــــذائي علـــــى بعـــــض القیاســـــات :تهـــــدف الدراســـــة للتعـــــرف علـــــى    تـــــأثیر تن
وبعـض أنزیمـات الـدم ) معدل النبض، ضغط الدم الانقباضـي، ضـغط الـدم الانبسـاطي(الفسیولوجیة 

أنــزیم  (LDH)مســتوى الســكر فــي الــدم، مســتوى تركیــز حــامض اللاكتیــك، أنــزیم لاكتاتدهیــدروجینیز(
وأجریــت الدراسـة الأساســیة علــى عینــة متــر  1500لــدى متسـابقي جــري ) CK-MB(كریـاتین كینیــز

) 4(مـن عـدائي المسـافات المتوسـطة بالمنطقـة الغربیـة والبـالغ عـددهم لعمدیـة تم اختیارها بالطریقة ا
  :عدائین وتوصلت الدراسة للنتائج التالیة

النــــبض، الضــــغط (نســــتنتج انــــه هنــــاك فــــروق دالــــة إحصــــائیاً فــــي جمیــــع المتغیــــرات الفســــیولوجیة  -
  .)الانقباضي، الضغط الانبساطي

حیــث ) LDH ،LACTATE(المتغیــرین الكیمیــائیین نســتنتج انــه هنــاك فــروق دالــة إحصــائیاً فــي  -
 .)109.59،  4.64) (ف(جاءت قیمة 

 

  

  

 

  

 



Study summary: 

The effect of consuming honey as a nutritional supplement on some blood 

enzymes in 1,500-meter runners 

Researcher : Faris Al-Sadiq Abdullah Al-Missawi 

 

Introduction and significance of the study: 

The progress of the level of sports performance depends on good planning 

of the training process, which is based on scientific foundations derived 

from all sciences, especially the biological sciences, which affect the 

progress of the level of sports performance and thus obtaining the required 

results. 

Middle-distance races, which include (800-1500 meters), are considered 

more popular than other running races, whether among competitors or 

among spectators, because the time taken by middle-distance races is more 

than the time taken by sprint races, and the time is not as long as long-

distance races. This allows spectators to follow the racers step by step, and 

the spectator can count the number of laps, know the leading racer, and 

follow the length of the race. 

The student believes that honey is useful for activities characterized by 

endurance, and that eating two tablespoons (equivalent to 50 grams) of 

honey  half an hour before the race is a useful source of energy. 

The honey is also considered an excellent medium for preserving vitamins, 

and since they retain their properties no matter how much time passes 

without being affected or losing any part of them, it has been proven that 

the honey has the property of resisting bacteria and fungi. 

The honey consists of glucose and fructose, which are not present in the 

honey  in the open form, but rather in a special cyclic form that can act as 

a real antibiotic. It also contains phenolic compounds with a special cyclic 

structure and thus plays a role as an antioxidant. 

 

 



 

the study Problem : 

Through his work at the Asaria Center for Sports Medicine and as a 

medical attendant for many clubs for a period of time exceeding four 

years, the student noticed that some athletes, including bodybuilders, 

football players, and some track and field players, used manufactured 

nutritional supplements without the supervision of a medical doctor or 

nutritionist and in an irregular manner. As there were some nutritional 

supplements of unknown origin, which have spread widely in recent times 

and have their own companies and stores, this may affect the health of 

the athlete. 

The most important harms resulting from the use of nutritional 

supplements can be limited to allergies, kidney failure, liver damage, 

involuntary contractions, stomach and digestive system disorders, lack of 

heat acclimation, and other harms that may occur at the time. 

In addition to their random and undirected use by experts, the researcher 

found that most athletes competing in field and track events lacked 

sufficient knowledge about the nature of nutritional supplements, their 

types, the dosages that are right for their activities, the key ingredients they 

contain, or the nutritional density of these supplements. 

Therefore, the student’s thinking turned to natural alternatives to these 

supplements, the most important of which is natural honey, to learn about 

its effect on the concentration of lactic acid, the enzyme creatine 

phosphokinase (CKM), the enzyme LDH, as well as the level of blood 

glucose, as it is one of the most important antioxidant nutrients. It also 

contains most of the nutritional compositions that players resort to in 

manufactured supplements. 

Objectives of the study 

The study aims to identify: 

1. The effect of taking honey as a nutritional supplement on some 

physiological measurements (pulse rate, systolic blood pressure, and 

diastolic blood pressure) among 1,500-meter runners 



 

2. The effect of consuming honey as a nutritional supplement on some 

blood enzymes (blood sugar level, lactic acid concentration level, lactate 

dehydrogenase (LDH) enzyme, and creatine kinase (CK-MB) enzyme) in 

1,500-meter runners 

Study hypotheses: 

1. There are statistically significant differences between the pre- and post-

measurements among the study sample   in some physiological 

measurements (pulse rate, systolic blood pressure, diastolic blood pressure) 

and in favor of the post-measurement. 

2. There are statistically significant differences between the pre- and post-

measurements in the study sample  in some blood enzymes (blood sugar 

level, lactic acid concentration level, lactate dehydrogenase (LDH) 

enzyme, and creatine kinase (CK-MB) enzyme) in favor of the post-

measurement. 

3. Study procedures 

Study Methodology  : 

The researcher used the experimental method using one experimental 

group through both pre- and post-measurements, as it was appropriate to 

the nature of the study. 

Study population: 

The study population was selected from middle-distance track and field 

athletes (1500 meters running) in the Western Region for the sports year 

2021-2022 AD. 

The study sample : 

The study sample was chosen intentionally from middle-distance runners 

in the Western Region, who numbered (4) runners. 

Basic measurements of the study sample 

- Age measurement: to the nearest year 

- Measuring length: using a rectameter 



- Weight measurement: using a medical scale 

- Training age: to the nearest year 

Measurements were collected in addition to chronological age and training 

age in order to ensure the homogeneity of the basic variables for the sample 

under study. 

Physiological measurements: 

- Pulse rate measurement: The pulse rate was measured through the carotid 

artery on both sides of the neck for (10) seconds and multiplied by (6), thus 

obtaining the pulse per minute. 

- Blood pressure measurement: Systolic and diastolic blood pressure were 

measured using a mercury sphygmomanometer. 

Chemical measurements: 

- Measuring blood glucose level. 

- Lactandhydrogenase (LDH) enzyme measurement 

- Measurement of the enzyme creatine kinase (CK-MB). 

- Measuring the level of lactic acid concentration in the blood 

The blood sample was analyzed in the medical analysis laboratory to obtain 

the results of the chemical measurements. The analysis sample was drawn 

by a specialized technician from the same medical analysis laboratory. 

The basic study: Implementation of the basic study began on: 27/08/2022. 

The application of the study is divided into two parts, the first part is field 

(1500 meters running) and the second part is laboratory (conducting 

analyzes in the medical analysis laboratory). 

The most important conclusions: 

1. There are statistically significant differences in the pulse variable 

between the measurement before exertion and after exertion without honey 

and before exertion and after exertion with honey. Eating honey led to a 

slight increase in the average pulse rate, and it was not statistically 

significant, as there were no significant differences between exercise 



without honey and exercise with honey, which indicates that honey does 

not significantly affect the pulse rate. 

2. There are statistically significant differences in the diastolic pressure 

variable between the measurement before exertion and after exertion 

without honey and before and after exertion with honey. Eating honey led 

to a slight decrease in the average diastolic pressure. 

3. There are statistically significant differences with the variable 

(LACTATE) between the measurement before exertion and after exertion 

without honey and before exertion and after exertion with honey. Eating 

honey led to a slight increase in the average (LACTATE) and it was not 

statistically significant after there were differences between exertion 

without honey and exertion with honey, which indicates that honey does 

not significantly affect (LACTA). 

Second: Recommendations: 

1. Spreading awareness among athletes in general and middle-distance 

athletes in particular about the importance of nutritional supplements 

(honey) and the quality of food. 

2. The necessity of the presence of a nutritionist in sports clubs, as this is 

of utmost importance in influencing the player’s physical and 

physiological condition. 

3. Conduct more research to identify the effect of taking nutritional 

supplements (honey) on short and long distances. 

4. Although some effect of honey intake was observed in this study, it does 

not provide conclusive evidence to support the use of honey. Therefore, the 

student recommends that future research take more control, especially at 

the level of the number of respondents to evaluate honey intake. 

 

 

 

 

 



 

 

ABSTRACT: 

The effect of consuming honey as a nutritional supplement on some blood 

enzymes in 1500-meter runners 

Researcher : Faris Al-Sadiq Abdullah Al-Missawi 

This study aims to identify the effect of consuming honey as a nutritional 

supplement on some physiological measurements (pulse rate, systolic 

blood pressure, diastolic blood pressure) and some blood enzymes (blood 

sugar level, lactic acid concentration level, lactandhydrogenase (LDH) 

enzyme, and creatine kinase (CK) enzyme. -MB) among 1,500-meter 

runners. The basic study was conducted on a sample that was intentionally 

selected from the middle-distance runners in the Western Region, 

numbering (4). The study reached the following results: 

- There are statistically significant differences in all physiological variables 

(pulse, systolic pressure, diastolic pressure). 

- There are statistically significant differences in the two chemical 

variables (LDH, LACTATE), the value of (F) being (4.64, 109.59). 




