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فة على نسبة السكر أثر رياضة الجري بأنظمة الطاقة المختل

 في الدم

 ا.د. محمند داوود سلما 

 مهند نزارب كزارب

 م.م. حسين عبد محمد

 مير غالب حسنا

 كلية المستقبل الجامعة . بابل. العراق

 
 :ملرررخص البحث

ان رياضة الجر  تؤد  الى حردوث تغيررات فري مكونرات الردم بنسرب مختلفرة . وهرة  المتغيررات 

والةايوميكانيكيرررررررة التررررررري تحصرررررررل فررررررري مواجهرررررررة ترررررررثرير التمرررررررارين  تررررررردخل ضرررررررمن التكيفرررررررات الفسررررررر جية

 الرياضية ذات الجرعات التدريبية المختلفة .

ومرررن هرررة  المتغيررررات نسرررةة السررركر فررري الررردم والتررري تررردخل ضرررمن ميكانيكيرررة اسرررتجابة الجسرررم 

 لقلررة التركيررز علررى الاسررس الوظيفيررة والةايوكيميائيررة عنررد وضررع البرررام  التدريبيررة للري
 
اضرريين ونظرررا

ولمرررا لهرررةا مرررن دور فاعرررل ومهرررم فررري تحقيرررق الانجررراز العرررالي مرررن قرررةلهم نميجرررة تطررروير قررردراوهم الةدنيرررة 

والوظيفيرررررة ، جرررررا ت اهميرررررة الةحررررر  فررررري دراسرررررة اررررررر رياضرررررة الجرررررر  بثنظمرررررة الطاقرررررة المختلفرررررة علرررررى 

مسرررتوى السررركر فررري الررردم الرياضررريين وفرررق اسرررس علميرررة مرررن اجرررل تكامرررل الخصرررائ  الةدنيرررة ورفرررع 

 فا ة العلمية وتطوير وتكامل وظائف اجهزة الجسم لديهم .الك

( تسرررررع 9المجررررراميع المتكافئرررررة علرررررى عينرررررة مكونررررر  مرررررن ) –وقرررررد ترررررم اسرررررتخدام المرررررن   التجرييررررري 

راكضين في العاب القوى ترم اختيرارهم بالطريقرة العمديرة واسرتخدام الةاحر  الوسرائل الاحصرائية 

 -الى الاستنتاجات الاتية : المناسةة لمعالجة النتائ  ومن خلالها توصل
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م (  1500ظهررور فررروق معنويررة بررين الاختةررارات القةليررة والةعديررة للمجموعررة النانيررة راك رر ي )  .1

 م( ولصالح الةعد  بالنسةة لمستوى السكر بالدم عندهم .5000والنالنة ) 

م( فررري نسرررةة السررركر 100عررردم ظهرررور فرررروق ذات دلالرررة معنرررو  عنرررد راك ررر ي المجموعرررة الاولرررى ) .2

 دهم .عن

  -على : ون وقد اوص ى الباحث

ضرورة وضع نتائ  الفحوصات للمتغيرات الةايوكيميائيرة فري الردم لكرل الرياضريين تحر  تصررف  .1

 المدربين والمختصين ارنا  وضع المنا   التدريبية لتكون مةنية على اسس علمية .

ودعمهرا لمرا لهررا العمرل علرى انشرا  مختبررات لفحر  دم الرياضريين فرري كافرة المؤسسرات وتطويرهرا  .2

 من فائدة في تحسن استجابة الجسم والتحكم بمهام اعضا هم المختلفة .

 .نسبة السكر في الدم ,أنظمة الطاقة ,رياضة الجري    الكلمات المفتاحية :
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The Effect of running with different energy 
systems on sugar – blood ratio 

Prof. Dr.Mahmoud Daoud Al-Rubaie, 
Dr.Muhannad Nazar Kazar, 
M.Hussein Abd Mohammed 

Sakhil Alkafaje 
Al-Mustaqbal University College, Babil, Iraq 

 

 

Abstract: 
Running leads to change the blood ingredients in different rates . 

These changes came within the physiological and biochemical conditions 
that occurred to face the physical exercises effete with the different 
training doses . 

Of these changes the sugar –blood ratio which came within the 
bodies response , and for the low concentration on the physiological and 
biochemical basis in setting the training programs for the athletes , and 
for the important role of this issue to get the highest achievements by the 
athletes as a result of developing their physical and physiological abilities 
, it became necessary to search and study the effete of running with 
different energy systems on the sugar ratio in the athletes blood 
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according to scientific basis to get integrated physical characteristics and 
elevated scientific competence and to develop their physical systems . 

The experimental method had bean used in this study – the 
equivalent group on a sample of nine runners who had been chosen 
deliberately and the researcher used the suitable statistical methods to 
deal with the results , and throughout these results the researcher get the 
following conclusions :  
1. There are significance differences between the before and after 

training testing for the second group of the (1500 m) runners , and 
the third group of the (5000m) runners , and the advantage is for the 
other training test relating their sugar – blood ratio . 

2. There are no significance differences for the first group of the ( 100m 
) runners relating their sugar –blood ratio . 

the researcher recommended: 
1. The necessity of put the results of the bio-chemical changes testing of 

blood for all the athletes at the disposal of the trainers or coaches and 
the specialists during setting the training methods to  be based on 
scientific basis . 

2. Establishing laboratories for athletes – blood testing in all institutions , 
and develop at for its importance to improve the bodies response and 
to control their different members tops or duties . 

Keywords: running sport. Energy systems, blood sugar  .  
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 -التعريف بالبحث : -1

 -المقدمة واهمية البحث : 1-1

اد عليهرررا فررري الدراسرررات والةحررروث لابرررد مرررن مرررن اجرررل الوصرررو  الرررى روابررر  علميرررة يمكرررن الاعتمررر

 
 
دراسررة انرروا  الحمررل الةرردني المسررتخدم مررن حيرر  الشرردد وعلاقدهررا بثنظمررة الطاقررة المختلفررة فضررلا

عن حساب الزمن والتكرار في التمارين الرياضية المؤداة ، وما ينت  عنها مرن تطرور فري كفايرة العمرل 

تطلةرررررات العمرررررل العضرررررلي والتمنيرررررل الغررررررةائي الررررروظيفي للأجهرررررزة المختلفرررررة وذلررررر  لغرررررر  مواجهرررررة م

 وبالشكل الة  يلائم طةيعة الجهد الةدني في الفعاليات الرياضية المختلفة .

لهررةا فرران الجهررد الةرردني يررؤد  الررى حرردوث تغيرررات فرري مكونررات الرردم المختلفررة وبنسررب متغيرررة 

فررري مواجهرررة ترررثرير وتررردخل هرررة  المتغيررررات ضرررمن التكيفرررات الفسررر جية والةايوكيميائيرررة التررري تحصرررل 

 التمرينات الرياضية ذات الجرعات التدريبية المختلفة .

والترري ترردخل ضررمن  Blood Sugarومررن هررة  المتغيرررات الترري تحرردث فرري الرردم ) نسررةة السرركر ( 

ميكانيكيررررررة اسررررررتجابة الجسررررررم . ولهررررررةا وجررررررب التعرررررررف علررررررى القرررررروانين الفسرررررر جية والكيميائيررررررة الترررررري 

ظيفية والكيميائية وذل  للمسراعدة فري تحسرين اسرتجابة الجسرم تحدث على اساسها التغيرات الو 

 والتحكم فيها والعمل بها في مختلف الفعاليات الرياضية .

 لقلررررررة التركيررررررز علررررررى الاسررررررس الوظيفيررررررة والةايوكيميائيررررررة عنررررررد وضررررررع البرررررررام  التدريبيررررررة 
 
ونظرررررررا

( ولمررا لهررا مررن دور فاعررل لراك رر ي العرراب القرروى بثنواعهررا المختلفررة ) القصرريرة والمتوسررطة والطويلررة 

ومهرررم فررري تحقيرررق الانجررراز المطلررروب . ارترررثى الةاحررر  دراسرررة هرررةا الجانرررب العل ررري وفرررق اسرررس حدينرررة 

 من اجل تطوير مستوى انجاز الراكضين والوصو  بهم الى المستوى الجيد .

     -مشكلة البحث : 1-2

 للتعررررررف علرررررى مسرررررتوى التطرررررور  
 
 مهمرررررا

 
الةررررردني والررررروظيفي تعرررررد نسرررررةة السررررركر فررررري الررررردم مؤشررررررا

 اضافة الى فهم عملية وضع البرام  التدريبية الملائمة لراك  ي العاب القوى . 
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ومررن خررلا  ذلرر  يمكررن معرفررة تررثرير الجهررد الةرردني ارنررا  عمليررة الترردريب الرياضرر ي عررن طريررق 

ملاحظرررة صرررعود وهةررروط نسرررةة السررركر عنرررد راك ررر ي المسرررافات المختلفرررة والتررري  عتمرررد كرررل منهرررا علرررى 

 شدد مختلفة وفق انظمة الطاقة اللا اوكسجينية و الاوكسجينية وحسب نو  الفعالية .العمل ب

وبررالنظر لعرردم اعطررا  اهميررة خاصررة لهررةا الجانررب الحيررو  مررن معظررم المرردربين ، قررام الةاحرر  

 بدراسة هةا الموضو  ووضع الحلو  والمقترحات من اجل تطوير مستوى الراكضين .

ينا وذلررر  بالاعتمررراد علرررى الدراسرررات العلميرررة الرصرررينة التررري ووضرررع المسرررار ال رررحي  امرررام مررردرب

 تفيدهم في نجاة عملهم .

 -أهداف البحث : 1-3

معرفة تثرير الاركا  بنظم الطاقة المختلفة على نسةة السكر في الدم عند اللاعةين في فعاليرة  .1

 م ( .5000 –م 1500 –م 100) 

مررة الطاقررة المسررتخدمة كررل حسررب معرفررة الفررروق فرري نسررةة السرركر برردم الراكضررين حسررب انظ .2

 نظام الطاقة الة  يخضع ل  .

 -فروض البحث : 1-4

ان الجهرررد الةررردني المةرررةو  مرررن قةرررل راك ررر ي المسرررافات القصررريرة والمتوسرررطة والطويلرررة لررر  ترررثرير  .1

 على نسةة السكر في الدم كل منهم وحسب نو  الفعالية .

 ة المستخدم من قةلهم .هناك فروق ذات دلالة في نسب الراكضين وحسب نظام الطاق .2

  -مجالات البحث : 1-5

 مجموعة من راك  ي العاب القوى . -المجال البشري : 1-5-1

 . 2022/ 1/6ولغاية  2022/  1/2للفترة من  -المجال الزماني : 1-5-2

المراكررررز ال ررررحية الرسررررمية والاهليررررة فرررري  –ملعررررب نرررراد  بابررررل الرياضرررر ي  -المجررررال المكرررراني : 1-5-3

 .محافظة بابل 
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  -منهجية البحث واجراءته : -3

  -منهج البحث : 3-1

 المجاميع المتكافئة لملائمت  لهةا الةح  . –تم استخدام المن   التجرييي 

  -عينه البحث : 3-2

( رياضررين تررم اختيررارهم بالطريقررة العمديررة وهررم ابطررا  محافظررة 9تكونرر  عينررة الةحرر  مررن )

 رلارة في كل فعالية (.  3دهم م ( وعد 5000 -م 1500و –م  100بابل برك  )

ومرن اجررل معرفررة مميرزات افررراد العينررة قررام الةاحر  بدراسررة المتغيرررات الخاصرة بهررم وكمررا هررو 

 ( . 1معرو  بجدو  )

 

س المتغيرات عدد اللاعبين الفعالية
- 

ع
- 

 العمر / سنة 3 م100

 النز  / كغم

 الطنل / سم

24.54 

71.52 

171.57 

2.43 

5.55 

4.6 

 مرالع 3 م1500

 النز 

 الطنل

23.31 

68.71 

169.72 

3.24 

3.41 

4.22 

 

 العمر 3 م5000

 النز 

 الطنل

21.37 

62.76 

174.66 

3.24 

5.12 

5.21 

 

) يمثل الاوساط الحسابية والانحرافات المعارية التوزيع افراد العينة  (1جدول )

 لنوع الفعالية (
ً
 تبعا

 -اجهزة البحث : 3-3

 ( لحفظ عينات الدم بالمختبر. Water bathجهاز الحمام المائي ) .1

 نيد  لسحب عينات الدم . .2

 قناني لحفظ عينات الدم . .3

 صندوق تبريد لنقل عينات الدم للمختبر. .4

 محرار لقياس درجة الحرارة . .5
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 -ادوات البحث : 3-4

 المصادر العربية والاجنبية .

 المقابلات ال خصية .

 التجربة الاستطلاعية .

 الملاحظة والتجريب.

 -لتجربة الاستطلاعية :ا 3-5

لغررررر  ضررررة  المتغيرررررات للتجربررررة الرئيسررررية قررررام الةاحرررر  بررررثجرا  تجربررررة اسررررتطلاعية بترررراري   

 كان الغر  منها . 2022/ 2/ 15

 التثكد من امكانية فريق العمل المساعد في تطةيق الواجةات . .1

 التعرف على زمن التجربة للاستفادة منها بالتجربة الرئيسية . .2

 تطلةات اجرا  التجربة الرئيسية والمواد المستخدمة .التعرف على م .3

 -اجراءات البحث الميدانية : 3-6

 -القياسات والاختبارات : 3-6-1

 عمر( . –وزن  -القياسات الانثروبومترية  )طو    .1

 قياس المتغيرات الةيوكيميائية ) نسةة السكر بالدم ( . .2

 -طريقة اجراء الاختبار ات : 2- 6 – 3

عمرررررل المسررررراعد بسرررررحب عينرررررات مرررررن دم افرررررراد العينرررررة بغيرررررة اجررررررا  تحليرررررل عليهرررررا  قرررررام فريرررررق ال

ومعرفرررة المتغيررررات الةيوكيميائيرررة ) نسرررةة السررركر بالررردم ( وتمررر  العمليرررة بعرررد انقطرررا  اللاعرررب عرررن 

 درجة ( . 37الطعام امدة لا تقل عن ستة ساعات وكان  درجة حرارة المختبر ) 

 -التجربة الرئيسية : 3-7

العمل المساعد بسحب عينات الدم من وضع الراحة أ  قةل ستة دقرائق ولجميرع قام فريق 

 وبعررد اتمررام 2/2022/ 22عينررة الةحرر  وفرري يرروم التجربررة الرئيسررية فرري ) 
 
( السرراعة الخامسررة عصرررا

 ولكررررل 
 
اللاعةررررين السررررةاق فيمررررا بيررررنهم مةاشرررررة لكررررل فعاليررررة تررررم اررررحب الرررردم مرررررة اخرررررى مررررنهم ايضررررا
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العينررات المسررحوبة مررن الرردم بحافظررة خاصررة الررى مختبرررات وذلرر  لمعرفررة مجموعررة . وبعرردها نقلرر  

 نسةة السكر بدم كل منها وبعد السةاق مةاشرة .

 -الوسائل الاحصائية : 3-8

                                       

 =  -الوسط الحسابي س
س م 

ن
 

                    

الانحراف المعياري ع = 
(  −س – س ) م √

ن
    

  

                                    

 = F(  F – Testتحليل التباين ) 
المجموعات بين الانحرافات تةاين مجمو 

المجموعة داخل الانحرافات تةاين مجمو 
        

 

 (279ص -1999 –(  ) ود ع ياسين وحسن العةيد  T– Testاختةار )

  

ت =
ف − س√

 م 𝟐 ة ف

 ( 𝟏 – ن ) ن
 

 

  -اذ تد  الموز على :

 = الوس  الحسابي للفروق  ف  -س

 = مجمو  مربعات انحرافات الفروق عن متوس  تل  الفروق   2مج ح

 عدد افراد العينة =ن 
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 -عرض ومناقشة النتائج :-4

عنرررررررد مناقشرررررررة نسرررررررةة السررررررركر فررررررري الررررررردم لررررررردى لاعيررررررري المجررررررراميع الرررررررنلاث ) الاركرررررررا  القصررررررريرة , 

( نجررررد ان نسررررةدها تقررررع ضررررمن النسررررب الطةيعيررررة عنررررد 2سررررطة الطويلررررة ( وكمررررا مةينررررة بجرررردو  )المتو 

 ملغم / مللتر ( وبالاختةارات القةلية والةعدية . 100- 80الاصحا  والتي تنحصر مابين )

 

 مللتر  100وحدة القياس = ملغم / 

 Tم وقيمة يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لنسبة السكر بالد (2جدول )

 المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة للمجاميع الثلاثة

( نجرد بران 2وعند مناقشة نسةة السكر في الدم لدى المجاميع النلاث وكما نلاحظها بجدو  )

( وانحرراف معيررار  88.67م ( كران الوسر  الحسرابي هرو) 100المجموعرة الاولرى ) الاركرا  القصريرة 

( وبرررررررانحراف معيرررررررار  87.43مرررررررا الةعرررررررد  فكررررررران الوسررررررر  الحسرررررررابي ) ( فرررررري الاختةرررررررار القةلررررررري ا0.996)

( 4.352( وهرررري اصررررغر مررررن الجدوليررررة الةالغررررة   ) 1.96المحسرررروبة ) T( . فرررري حررررين كانرررر  قيمررررة 0.794)

 ( مما يد  على ان الفرق لير معنو  0.05( وبنسةة خطث قدرة )2تح  درجة حرية )

الوسرر  الحسررابي للاختةررار القةلرري كرران )  م ( نجررد ان1500وعنررد ملاحظررة المجموعررة النانيررة )

( ، امرررررا 0.938( وبرررررانحراف معيرررررار  ) 90.1( بينمرررررا الةعرررررد  بلررررر  ) 0.995( وبرررررانحراف معيرررررار  )82.1
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( تحر  درجرة حريرة 4.352( وهري اكبرر مرن الجدوليرة الةالغرة ) 11.13المحسوبة فقد بلغر  ) Tقيمة 

 ( مما يد  على ان الفرق معنو  0.05( وبنسةة خطث )2)

( للقةلي 80.43( فقد بلغ  ) 2م ( وكما وردت بجدو  )5000وكان  نتائ  المجموعة النالنة )

( وكانررر  1.009( وبرررانحراف معيرررار  ) 92.76( بينمرررا نجررردها بالةعرررد  قرررد بلغررر  )0.943وبرررانحراف )

( 0.05)     ( وبنسررةة خطررث 4.352وهرري اكبررر مررن الجدوليررة الةالغررة )  ) 12.63المحسرروبة )   Tقيمررة 

 .2ودرجة حرية )
 
 ( مما يد  على ان الفرق معنو  ولصالح الةعد  ايضا

ومن اجرل معرفرة الفرروق برين المجموعرات الاختةرارات الةعديرة لجرث الةاحر  الرى اختةرار تحليرل 

 ( .3التةاين وكما في الجدو  )

 

 

يبين النتائج تحليل التباين للمجاميع الثلاث في الاختبار البعدي لنسبة  (3جدول )

 لسكر في الدما

( وهرري اصررغر مررن 3.08المحسرروبة قررد بلغرر  )  ) F( نجررد ان قيمررة )3وعنررد ملاحظتنررا لجرردو  )

( وهررررةا يررررد  علررررى ان 6.2( وبدرجررررة حريررررة )0,05( وبنسررررةة خطررررث ) 5.14القيمررررة الجدوليررررة الةالغررررة ) 

 الفروق بين متوسطات المجموعات لير معنو  .
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( 100قةليرة والةعديررة للمجموعرة الاولررى ركرر  )ان عردم ظهررور فررق معنررو  برين الاختةررارات ال

المسافات القصيرة  عزو  الةاح  الى اعتماد الراكضين على نظام الطاقة اللاهوائية والة   عتمرد 

 على الفوسفاجينات.
 
 كليا

م فثن نسةة نسةة السكر بدمهم قد ارتفعر  وبنسرةة  5000م و  1500اما بالنسةة لراك  ي 

ت الطةيعيررررة لهرررا الا انهررررا ظهرررررت بشرررركل معنررررو  وواضررررح  للمجموعررررة بسررريطة لررررم تخرررررج عررررن المعرررردلا 

م ( وذلررررر  لكرررررون هرررررة  المسرررررافة تحتررررراج الرررررى مطاولرررررة وبالترررررالي تشررررررك نظرررررام الطاقرررررة  5000النالنرررررة )

 الهوائي فيها والتي تحتاج الى حرق نسةة عالية من الدهون اضافة الى السكر المخزون .

هرد طويررل الامرد يروفر للاعرب اضررافة مرن السركر فرري ويفسرر الةاحر  هرة  الحالررة بران القيرام بج

 الدم وذل  لاشتراك الدهون كمصدر للطاقة وتحللها في الحقل الاوكسجيني للطاقة مما يقلل 

م ( ظهررررررت زيرررررادة فرررري نسرررررةة السررررركر 1500الاعتمرررراد علرررررى سررررركر الرررردم ، امرررررا المجموعرررررة النانيررررة )

 ولكنها ضمن الطةيعة بسبب استخدام الكلايك
 
 وجين لتوليد الطاقة .بالدم ايضا

( قرد اظهررت بران  Singh R ., Sirisinghe R .G .- 1999الا ان بعر  الدراسرات ومنهرا دراسرة ) 

كيلررررو متررررر( وقررررد يفسررررر هررررةا نميجررررة  18نسررررةة السرررركر فرررري الةلازمررررا لررررم تتغيررررر الا بعررررد ركرررر  مسررررافة )

ر ترررردري هم علررررى لتكيررررف ردود الفعررررل الفسرررر جية لراك رررر ي المسررررافات الطويلررررة وذلرررر  نميجررررة لاسررررتمرا

 المطاولة ولفترة طويلة .

 -الاستنتاجات والتوصيات : -5

 -الاستنتاجات : 5-1

 -من خلا  النتائ  التي توصل اليها الةاح  استنت  ما ياتي  :

م نميجرة هردم كميرة مرن  5000م و  1500ظهور زيادة في نسةة السكر فري الردم لكرل مرن راك ر ي  .1

 ون المخزونة وتحللها .الكلايكوجين الخزين اضافة الى الده

م ( وذلر  لاعتمرادهم  100عدم ظهور زيرادة فري نسرةة السركر فري دم راك ر ي المسرافات القصريرة ) .2

على منظومة الطاقة اللاهوائية نميجة استخدامهم الشدة العالية خلا  سررعة عاليرة فري الادا  

 او مقاومة عالية .
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اسررررررتجابة الجسررررررم والررررررتحكم بمهررررررام ان التعرررررررف علررررررى التغيرررررررات الوظيفيررررررة والكيميائيررررررة تحسررررررن  .3

 اعضائ  المختلفة والتي يحتاجها الرياضيين بكافة الفعاليات الرياضية .

 للتعرررف علررى مسررتوى التطررور الةرردني  .4
 
 مهمررا

 
ان معرفررة نسررةة السرركر فرري دم اللاعةررين تعررد مؤشرررا

 والوظيفي لديهم .

ةيعيررة وهررةا ممررا يررؤد  ان ارتفررا  او انخفررا  نسررةة السرركر عنررد عينررة الةحرر  كرران بالحرردود الط .5

 الى عدم ظهور مضاعفات جانبية بالنسةة لهم .

  -التوصيات : 5-2

اجرا  فحوصات مختبرية دورية لجميع الرياضيين بالعاب القوى وعلرى مختلرف مسرتوياوهم لمرا  .1

 لها من فائدة على صحدهم والاستمرار بتطور مستواهم .

ة فري الردم لكرل الرياضريين تحر  تصررف يجب وضع نترائ  الفحوصرات للمتغيررات الةايوكيميائير .2

المردربين والمختصررين ارنررا  وضررع المنررا   التدريبيررة وذلرر  مررن اجررل ان تكررون هررة  المنررا   مةنيررة 

 على اسس علمية .

شمو  العاب اخرى لمنل هة  الفحوصات للمحافظة على صحة الرياضريين وتطروير مسرتواهم  .3

 وبالتالي انجازهم .

  دم اللاعةرررين فررري كافرررة المؤسسرررات ذات العلاقرررة وتطويرهرررا العمرررل علرررى انشرررا  مختبررررات لفحررر .4

 ودعمها لما لها من فائدة في تحسين استجابة الجسم والتحكم بمهام اعضا هم المختلفة .

دراسررة التمررارين الرياضررية المطلوبررة ممارسرردها مررن حيرر  حسرراب الررزمن والتكرررار ومررا ينررت  عنهررا  .5

ختلفرررة ومرررا يرافقهرررا مرررن حررردوث تغيررررات فررري دم مرررن تطرررور فررري كفايرررة العمرررل الررروظيفي للأجهرررزة الم

 اللاعةين لما ل  من تثرير في رفع مستوى انجازهم .
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