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Abstract   
Due to the lack of focus on the functional and biochemical foundations when exercising 

accompanied by healthy nutrition. The researchers decided to study this scientific 

aspect according to modern foundations in order to control blood sugar levels and bring 

practitioners of sports activities with healthy nutrition to a good level. 
The research aimed to: 
1-Know the effect of exercise and healthy nutrition on blood sugar levels among 

practitioners according to correct scientific programs . 
2- Know the differences in blood sugar levels among practitioners according to their 

sports activities and healthy nutrition . 
The research focused on how to control blood sugar during exercise, and determining 

the best times in the morning or evening? How do we deal with our love of fast food? 

How do we avoid hidden sugar in ready-made meals? In addition to studying how 

exercise time affects the body? 

The results of exercise were researched according to the types of running in the blood 

sugar level of a sample of athletes, numbering (9.) 
After presenting, analyzing and discussing the results, the researchers reached the 

following conclusions: 
1-The increase or decrease in the blood sugar level in the research sample was within 

normal limits, which leads to the absence of side effects for them. 
2-Practicing sports activities with healthy nutrition helps control and treat blood sugar 

levels. 
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 أ.د محمود داود الربيعي   , د. عبير محمد نوري , د. جليلة جوير عبد الله 

 ، العراقالتربية البدنية وعلوم الرياضة كلية

16/08/2024تاريخ نشر البحث      2024/ 24/3تاريخ استلام البحث   

 الملخص

الرياضة  المصحوب بتغذية  نظراً لقلة التركيز على الاسس الوظيفية والبايوكيميائية عند ممارسة 

صحية  . ارتأى الباحثون دراسة هذا الجانب العلمي وفق اسس حديثة من اجل ضبط نسبة السكر 

 في الدم والوصول بالممارسين للنشاطات الرياضية مع تغذية صحية  الى المستوى الجيد .

 وهدف البحث الى: 

بة السكر في الدم لدى الممارسين على  معرفة تأثير ممارسة الرياضة والتغذية الصحية  على نس  -1

 وفق برامج علمية صحيحة .

معرفة الفروق في نسبة السكر بدم الممارسين على وفق نشاطاتهم الرياضية وتغذيتهم الصحية   -2

. 

وركز البحث غلى كيفية التحكم في سكر الدم أثناء ممارسة الرياضة, وتحديد أفضل الأوقات  في 

نتعامل مع حبنا للوجبات السريعة؟ وكيف نتجنب السكر الخفي الموجود الصباح أم المساء؟ وكيف  

 في الوجبات الجاهزة؟ اضافة الى دراسة  كيف يؤثر وقت ممارسة الرياضة على الجسم؟ 

وتم البحث في نتائج ممارسة الرياضة على وفق انواع الركض في نسبة السكر في دم عينة من  

 (. 9الرياضيين والبالغ عددهم ) 

 رض وتحليل  ومناقشة النتائج توصل الباحثون الى الاستنتاجات الآتية: وبعد ع

ان ارتفاع او انخفاض نسبة السكر عند عينة البحث كان بالحدود الطبيعية وهذا مما يؤدي  -1

 الى عدم ظهور مضاعفات جانبية بالنسبة لهم . 

السكر في الدم  ان مماسة النشاطات الرياضية  مع تغذية صحية تساعد في ضبط نسبة  -2

 ومعالجته.

 وتمت التوصية بالآتي: 

 شمول التغذية الصحية في برامج النشاطات الرياضية  للمحافظة على صحة الممارسين.  -1

دراسة التمارين الرياضية المطلوبة ممارستها من حيث حساب الزمن والتكرار وما ينتج   -2

يرافقها من حدوث تغيرات   عنها من تطور في كفاية العمل الوظيفي للأجهزة المختلفة وما

 في الدم لما له من تأثير في رفع مستوى انجازهم .  

 الكلمات المفتاحية: 

 .رياضة الركض, التغذية الصحية , السكر في الدم
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 - التعريف بالبحث : 

 -المقدمه واهمية البحث : 1-1

من اجل الوصوووول الو بواعل يةميم يمان اميدمعل يةيفع ال اللاا وووعل والعدوم معل من      

لاا وووم مداةععل ال مل ال  وووةل والدمبيل الوبالل وععلذوووال البي ي لل اعي م الجفل العل ل ال 

 ال ذعاعل العل يم و الايع يم المخدةفم .

%( ب بون ععلمعلم من 30ل  دعلج  )ان المظفا الاذوووويل وال دي  مب   ووووعم لةون  ةيةم ة    

%(   وع ون ععلمعلم من الدوبيم الصوديم ا ل  ن الب بون ععلمعلم دعلو 70ممعا وم الايع وم  و)

  وعم  ةيةم لام  ن  ةميم ممعا وم الايع وم  م د ال مادف م. ديم دذويا اللاا وعل الو  ن اددمعل 

م يم ياون  ابا عابيا ي ل ممعا وم الدفعظ يةو و ن صودل وليع م عل يم ومظفا اذويل لفداز  

 ا الايع م , ععلد امن مب الدوبيم الصديم .

لان الدوبيم  الصووديم  ووو  دالي الو ديعز  وو يلز و ووةيمم و ايمع لو  لمل  ل ذووخع          

لاو فع بال  يمم ال ديعدفل و امع يديو فع يوميعً و اعلدوبيم  الصوديم دمان الذوخ  من  ن يديع 

  ومو و وداون ال  ف  الو ل ذوعل م مدلا م ,  لفبا يف ول ممعا وم  الايع وم ديعز بال  اض  

مب الدوبيم الصوووديم  افمع  ماان مد  معن ومداعم نو ولمع لفمع من  ةميم اعياز يةو صووودم 

الج وول والو عيم من اممااض والم ووعيلز ال الوصووول لةفل  الماةو   ووواز   ول و ن او 

 المدعاظم يةو  ما ديعز صدل واادم  ف يم  يعلز و ن او ع عز ال   ل او

ان الجفل العل ل البي ي ول عه الأااال اب عز ممعا وووم الايع وووم يالي الو دلوم دوياال ال     

ماو وعل الولل المخدةفوم وع  ووووو  مدوياز ودولخول ةوب  المدوياال  ووووومن الدايفوعل الف وووووةجيوم 

 والععيوايميعليم الدل ددصل ال مواجفم ممعا م الايع م

والدل دلخل  ووومن   Blood Sugarومن ةب  المدوياال الدل ددلم ال اللل )   وووعم ال ووواا ( 

مياع يايم ا وودجععم الج وول . ولفبا وج  الد ا  يةو ال وا ين الف ووةجيم والايميعليم الدل ددلم 

يةو ا وع وفع الدوياال الوظيفيم والايميعليم وبلل لةم وعيلز ال دد وين ا ودجععم الج ول والددال 

 وال مل عفع ال مخدة  ال ذعاعل الايع يم .ايفع 

و ظااً ل ةم الدااي  يةو ام و  الوظيفيم والععيوايميعليم ي ل ممعا وم الايع وم  المصودو       

عدوبيم صوديم  . اادى  الععدم لاا وم ةبا الجع   ال ةمل وال ا و  دليبم من اجل  وعا   وعم 

 .الو الم دو  الجيل  ع يم مب دوبيم صديم ال اا ال اللل والوصول ععلممعا ين لة ذعاعل الاي
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     -مشكلة البحث : 1-2

د ل   وعم ال واا ال اللل ماذوااً مفمعً لةد ا  يةو م ودو  الداوا العل ل والوظيفل ا وعام الو  

افل يمةيم و وووووب العاامج الم لمم لممعا ووووول الايع وووووم , ديم من خ ل بلل يمان م اام 

دىبياةمع ين اايل م دظم صوووو ول وةعوا   ووووعم ال وووواا والدل ي دمل ال م فع يةو  وييم 

 ال ذعا الايع ل.

ظااً للوا ممعا وم الايع وم  والدوبيم الصوديم ال  وعا مى ودو  ال واا ال اللل اي ل املد ال   

اوم مى وعلجوم ال وووووااي. ي وز يةو بلول او ن  فموعً ال خى عداعيل العاامج الخوعصوووووم عفموع جى زاً مى

ا الفال عدعلل  ا ول من ال عديم الصوديم والاادم  معا وم الايع وم عمصوعدعم دوبيم صوديم  دىذو ف مى

وععل ظا ل لل اياعز اةميم خعصم لفبا الجع   الديوي من م ظل الملاعين و  عل الععدم    ف يموال

علاا ووم ةبا المو وووض وو ووب الدةول والم دادعل من اجل  ووعا م وودو  ال وواا ال اللل , 

وو ووب الم ووعا الصوودي  امعل الملاعين وبلل ععميدمعل يةو اللاا ووعل ال ةميم الاصووي م الدل 

 ح يمةفل .دفيلةل ال  جع

 -أهداف البحث : 1-3

م اام دىبيا ممعا وم الايع وم والدوبيم الصوديم  يةو   وعم ال واا ال اللل لل  الممعا وين   -1

 يةو وال عاامج يةميم صديدم .

م اام الفاوق ال   وووعم ال ووواا علل الممعا وووين يةو وال  ذوووعاعدفل الايع ووويم ودوبيدفل   -2

 الصديم .

 -فروض البحث : 1-4

ا وووم الايع وووم والدوبيم الصوووديم لفمع  دىبيا يةو   وووعم ال ووواا ال اللل لال م فمع ان ممع  -1

 ود    وض ال ذعا والوباز .

  -مجالات البحث : 1-5

 ممعا ل الايع م  . -المجعل العذاي : 1-5-1

 . 2024/ 13/1ولوعيم  2023/ 1 1/1لةفداز من  -المجعل ال مع ل : 1-5-2

 .ل الايع يم ال مدعاظم عععلالصعم -المجعل الماع ل : 1-5-3

 

 

 

 



The effect of exercise and healthy nutrition on controlling blood …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

 
8 

 موضوعات البحث  -2

 ممارسة الرياضة والتغذية الصحية في ضبط مستوى السكر في الدم   -2-1

ال دعلم ممعا م الايع م والدوبيم الصديم ال  عا مى دو  ال ااي ال اللل ومى علجده. ا ن   

ا عدعلل  ا ل من ال عديم الصديمو ودامىن  ةميم ممعا م الايع م والوباز الصدل  ال   الفال يىذ ف

 دىبيا  يةو الآدل: 

 خفض مى دويعل ال اا والاولي داول و وا اللل  -1

 الاولي داول الصدل  و اولي داول العاودين الذدمل  يعلز مى دويعل  -2

 د ةيل الو ن  -3

 دد ين لواان اللل ال الج ل  -4

 مى عيلز الج ل يةو ا دخلال الأ  ولين عصوازل  ا ل -5

 دخفي  الذ وا ععلإجفعل ال ف ل والدودا والذ وا عدعلل  ا ل  -6

  يعلز الماو م الج ليم  -7

 الرياضة؟   ما الذي يحتاجه مريض  السكر لمُمارسة  2-2

 يةو المايض الدصول يةو لابن الاعي   عل العلز عمىمعا م الايع م - 

معا ده من الايع م -   يةو المايض اخديعا مع يىد  مى

 يةو المايض اادلاز دباز يى ع ف  ال ذعاعل الايع يم الدل ياَ   عممعا دفع - 

 ما هي وتيرة مُمارسة  الرياضة؟  2-3

 م الايع م ععاز بل  يعلز يلل الماال دلايجيعوً وي عول  ي عول يةو المايض  ن يعل  ممعا

معا م ل ص   عيم يةو الأ ل يةو ملاا   يعل ال الأ عوض  و د عمع   5يةيه ال  ل ال المى

يوصل مى لل الايعيم الصديم. ويىمان لةمايض  ن يو ض  ص  ال عيم يةو ب م جة عل  

لز الّ م فع   ل علل.  10داون مى

   كر في الدم قبل مُمارسة الرياضةفحص مستوى الس  -2-4 

مةول/لل    250بلل لدج   ةعوا مى دو  ال اا ال الللو ا با اعن مى دو  ال اا ال اللل  يةو من  

  250مب ظفوا الايدو عل يةو المايض دىجيل الدمان ددو يصع  م دو  ال اا ال اللل   ل من  

ل  ل ياون من ال اواي لةمايض  مةول/ل  100مةول/لل.  مع لابا اعن مى دو   ىاا اللل   ل من 

ل وجعم ا عل خفيفم م ددجعو  دصم وادلز من الااعوةيلاال  عل  ن يعل  الدماين.   د عوف

 ل ي م الو  عيمل وادلز  30يف ل ممعا م الايع م ع ل د عول وجعم الا عل عفداز ددااوح من  -1

 الايع م. اد  ال لمين لةاذ  ين ال اوح  و العبوا  عل وع ل مىمعا م  -2
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دمل معلز  باليم   يم ععلااعوةيلاال مبل   اا  الاةواو   و  يّ  وض من الدةويعل   -3

ب لواز مى ين لخفض مى دويعل ال اا ال اللل   الصةعم ال دعل اعن المايض يىخى

 ل علل  عل وع ل ممعا م الايع م لدمعاين امدمعز والدفللم  10-5دخصي   -4

 الايع م ذىا  المعز  عل و ب عز وع ل ممعا م  -5

 من الأا ل لةمايض  ن يدمان مب ذخ  آخا  -6

 اد  مى دو  ال اا ال اللل ع ل ممعا م الايع م بلل لأن الايع م دالي لالو   -7

 خففض ال اا ال اللل لفداز يولل اعملل لل  ع ض الأذخع   

 دمل عاع م د ايفيم دىعين لاصععم المايض ععل ااي  -8

 كيفية بدء ممارسة الرياضة  2-5

ب  -1 معا م الايع م بلل عمى عيلز مى لل الايعيم الصديم و ف   ةلا  وا  يم لمى

ب خىام لددليل الاىاق المى ع عم ل يعلز ال ذعا الايع ل  -2  وَ ف

فل لا عال لةد ذا والخاوج من دعلم الخمول  -3 ل جى  عبف

 كيفية الحِفاظ على وزنٍ صحي  2-6

اول  يى عيلف ال   9.07-4.53عم لاا لابا اعن مايض ال ااي يى ع ل من العلا م ا ن د ةيل الو ن 

خففض مى دو  ال اا ال اللل والاولي داول والذدول الب بيم و وا الللو وععلدعلل يخ   

ال وا يةو ال ظعل والمفعصل ايذ ىا المايض عدعلل  ا ل اوال الو ل. وايمع يةل ع ض  

 ال صعل  لمى عيلز المايض يةو العلز ال  عا و  ه والدفعظ يةيه: 

دعع م بلل من خ ل د جيل  و عل الأال و  واض  يعل    المايض عدلوين مع يد عوله من ا عل ومى

ل الا عل.  ن الدل يىاىل ايفع الا عل وال ما الدعلل لد عوف  الا عل الدل يد عولفع والأمعاف

 تقييم المريض لمدى استعداده للتغيير  2-7

ل ايفع المايض ال علال الدل يا  ى ال د - ب خام يىدلف ويياةع دعليعً ودةل الدل يا  ى ال  وَ ف

 ً  دويياةع مد ع

اول   عوييعً   0.45–0.22و ب  ةلا  وا  يمو ا ةو  عيل المبعل يى دعا د ةيل الو ن عم لاا  -

ما عً.   ةلاعً م  ومً ومى

 ادععض خام صديم لد عول الا عل  -

د ويم من جميب الأص ع  الوباليم  - ل  ا مم مى  د عوف

ةم دج ى  الدميم الوباليم الد -  ل د دع ل  ص ع   باليم اعمف

 د عول وجععل ا عل صوياز  -
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 د عول اميعل   ل من اللةون  -

 دج   دفويل وجععل الا عل  -

معا م الدمعاين الايع يم يوميعً بلل لإ  ع  الو ن  -  مى

ن ديم ممعا م الايع م   - المواظعم يةو ادععض الدويياال الدل  جااةع المايض يةو ديعده مف

 ود عول الا عل الصدل 

 التحكم في سكر الدم أثناء ممارسة الرياضة.  2-8

ةل الأا ل ممعا م الايع م ال الصععح  ل الم عز؟ واي   د عمل مب دع ع لةوجععل  -1 

 ال اي م؟ واي   دج   ال اا الخفل الموجول ال الوجععل الجعة ز؟ 

 من الأا ل ممعا م الايع م ال الصععح  و ال الم عز لخفض  اا اللل  -2

الايع م مفمم لةدفعظ يةو الادةم ال  ةيم و وز ال ظعلو وةل د عيل ال الددال ععلو ن  -3

 والدفعظ يةو صدم ال ة  والذاايين والو عيم من ال ااي من ال وض البع ل. 

ووا ع ل لز لاا عل دول الو ل الأا ل لممعا م الايع مو ايمان دةخي  الم ايعل ععلدعلل:   

 : The New York Timesلل  ال  يويوال دعيم  وا ع لد ايا لجايدذن اي و

 ممعا م الايع م ال الصععح د عيل يةو ا لان الو ن عذال  اعا.  -

 ممعا م الايع م ال الم عز د عيل ال الددال ع اا اللل عذال  ا ل.  -

 كيف يؤثر وقت ممارسة الرياضة على الجسم؟ 2-9

و جايل   Cell Metabolism ظفال لاا م جليلز  ذال ال مجةم  يل ميدععولي ل 

يةو الفلاانو ع يعلز جولين  ياال   دعب يةل وظعل  الأي عز الداعمةل ال اياي ال م فل  

اعاولي  اع ال  دوافوللو ال ويلو  ن الدلايععل الصععديم )من م ظوا الفلاان لأن لواز  ذعافع  

لي لالو اميدمعل عذال  اعا يةو اللةون  ابا من  اا اللل لدوبيم الدماين.  دخدة  ين العذا( دا

 ودلم ال ا  ي لمع اا ل الفلاان ال الم عز. 

ولابا اع ل ةب  الأ معا صديدم لل  الأذخع و ا ل دذيا لالو  ن الدمعاين الصععديم  

ليول  ل داون  د عةل عذال  اعا ال ا لان اللةونو ال دين  ن الدلايععل ال و ل مدىخا من ا

  ا ل لةددال ال   عم ال اا ال اللل. 

ولان الفلاان لي ل عذااو وم   ا  ددو الآن مع لابا اع ل الأ معا د اعل يةو العذاو 

 و عل اللادوا  ياام لان الععدبين ال اللاا م ي مةون يةو لاجااز دجاعم ممعبةم دذمل العذا. 



The effect of exercise and healthy nutrition on controlling blood …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

 
11 

ولل الصمعز ال جعم م مي ي ودعو والدل  و علل اللادواز لي ا دذعوو   دعبز الا  ويةل ال

لل دذعال ال ةبا العدمو "ددو مب وجول  يول يةيفع ا ن اللاا م مفمم لةوعيمو وداال اعيةيم  

 الدماين ال  ي و ل من اليول". 

من المددمل  ن دخعا ع لاا عل المدعع مو يةو  عيل المبعلو مع لابا اعن ااو  اللااجم  

ن ماض ال ااي عذال  ابا ا عليم من المذل ال ايب  و ال ععدم  ال الم عز  و الجاي  ل ي ل م 

 ال الصععح. 

ولان ال الو ل الدعللو  علل اللادواز دذعو " ا ل و ل لممعا م الايع م ةو و ل     

 دصولل يةو ااصم لممعا م الايع م". 

يةو الاجعل البين ا  موا لالو عا عمج دمعاين لإ  ع     2019واع ل لاا م  جايل يعل  

و نو  ل وجلل  ن  وللل البين معا وا الدمعاين ال الصععح يف لون و  ع  ابا من  وللل البين  ال

 يمعا ون الايع م ال و ل مدل من اليولو ا ل  ن الجميب  امةوا  ظعل الدماين  ف ه. 

 ظفال  ن الاجعل الم ا ين لخاا الإصععم   2020ععلم ععل ا ن لاا م  جايل يعل 

ماال ال الأ عوضو د ع يم   3ال ااي والبين علاوا ممعا م الايع م  ععل وض البع ل من لاز

 ا ل للإ  ولين وددامع ال   عم ال اا ال اللل لابا معا وا الدمعاين ال اداز مع ع ل الظفا  ابا  

 من الصععح. 

يا ل ةب  ال دعلج  دعلج ممعبةم من لاا م  خا و ديم  ظفا الاجعل المصععون علاز  

بع ل والبين معا وا الدمعاين الايع يم عذال ماب  ال الصععح الععاا  ال ااي من ال وض ال

اادفعيعل  يا ما و  ايفع ال م دويعل ال اا ال اللل ع ل الدماينو عي مع  لل الدلايععل  ف فع  

 ال اداز مع ع ل الظفا لالو دد ين ال يااز يةو ال اا. 

 نصائح للتخلص من دهون البطن و تخفيف الوزن 2-10

ال عمل ال ف لو م يمان ام دو عز ين الوجععل ال اي م عذال اعمل ولان يمان  ع ع   -1

داوي فع العيد ا والعاعا  الم ةيم والعا ا. لا فع ذفيم جلا وم د عولو ولا فع لي ل صديم ود ع   

  يعلز ال الو ن. امع ال مل؟ اال مع ةو مم وض ما و و ةبا الذلز ي اعل يةو الأا مم  ي ع.

ل ف  من جعم م ةيادفوالذعيا العاياع يم ي ولون لا ل مفمع دعولل ا و  د ول ال  يةمعز ا   

ال فعيم لد عول ةب  الأا مم المدظواز. لبلل يةيل  ن ددوة  يةو ةب  ال عديم ال ف يم ع يجعل علاللو  

مب : علم من ال  ع لو اذدا عيد ا معا ايدع و ب او فع الخ اوال الاع جمو ةبا  ي ايل  

ممد ز و ي ول ج مل ععلفيدعمي عل. وم د   الدواعل ال ذعيم او فعو مبل الأوايوع وو  ذ وا عع

 وا ع لد ايا ال لويدذه ايةه. 
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 ماال ال الأ عوض؟  ما االب ولان مادعن دافيعن  ي ع  4ممعا م الايع م  -2

  150الوعد   لاا م جليلز  يلدفع جعم م  يل لو ا  ه من  يا المفل لصدد ع لان ا ع  و ض 

  يعل.  7ل ي م الموصو عفع من الدمعاين   عوييعو يةو يومين  و يةو 

افل الدعلدين ي خفض ععل لا  ف ه خاا الإصععم ععل ادعل ال ةعيم وال ااعن.     لبلل  ن  

ال   ل د مو عذال  ا ل لابا لل  معا  الايع م عذال يومل. اداال الاادم عين  يعل الدمعاين  

  اوايم لدجليلةع. 

مذاةم يلل ال  اال الدااايم؟ الدل عع عام: د عول الأا مم الخ ااز  ابا من الأا مم   -3

 الدمااز

الإ  عن يىال الا عل الأدما لون ويل لأن ةبا الةون يباا اللمعغ ععلفعافم ال ع جمو وي ايه  

با د عول ع  لاذعاز ععمد افع معلز موبيم  ابا. وععلدعلل يمان دوايا ال ةيل من ال  اال الدااايم لا

 الأا مم )خصوصع الخ عا( بال الةون الأخ او لون  ن   دظ اعا ع اعياا. 

 دج   ال اا الخفل الموجول ال الوجععل الجعة ز  -4

بةبع اميم ال اا الدل   دفةافع م دىدل من الدةويعل  و الفعافمو ولا مع من الأ بيم المص  م.  

الوجععل الجعة ز يةو اميعل اعياز من ال اا  عد   ةيلم دمعيم الم دفةل ال  لمع يعو دددوي 

)عمع ال بلل المةفو  الأدما الموجول ال ال جعج  و ال ةاعل مب الةدول(و وابلل المذاوععل  

الفعافمو اةفع دددوي يةو اميعل  -الوع يمو وابيا من خةاعل الدعو  )المو ةل(و والةعن مب 

 يا من ال اا. اعياز من ال اا. ا با  ةةل من د عولفع ا دواا الاب 

اي  دادذ  ال اا الخفل ال الأا مم؟ ععل ظا لالو المةصل يةو ال عوز. ال اا موجول ال  -

 و افب  دددوي ال اا.  dextrin-  و  syrup- و  ose-الماو عل الدل د دفل عو: 

 د اا لةجةو  اللالل؟ يةيل ععلدااعل الصوياز  و دمعاين و  ل يةو الاا ل  -5

اخاا د ميم "الدلخين الجليل"و لأ ه ي يل من مخعاا الإصععم  صعا ياةل يةل الجةو  م

 عىمااض ال ة  والأوييم اللمويم. مع ال مل ي لمع داون م ااا لةجةو ؟ ددال. 

ي د ل ععدبون من ل لن عىن ال  عز الةوادل م يجة ن عذال ماي  وي ااان لة فوض ال دينو  

يمذون ابياا. لأ ه ددو  صوا الدااعل ددف   يدمد ن عصدم جيلز دمعمع مبل الأذخع  البين 

اللواز اللمويمو وةبا الأما يج ةل ددمدب عصدم جيلز. ددو و  ل جعل  يةو الاا ل ال الماد   

 يما ل ال يعل عع ض الدمعاين عين اداز و خا و لملز ل ي م  و  ص  ل ي م. 
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 2-11  تحذير من مثبطات الشهية 

    من  ن ع ض مبعاعل الذفيم  و ال  جعلو الدل  ا و ن  دبال خعياز الدوبيم   جي   

يدل الإي ن ي فع ل ل الذفيم   و داق اللةون ولا  ع  الو ن  ل داون  عازو ا   ين   فع م  

 دفيل ال  لا  ع  الو ن عذال لاللو وبلل ال دصايدعل لواعلم الأ ععز الألمع يم. 

و و دل ي و ماا  ا دذعاال  الم دفةل عوميم  والااين ا دفعلن الألمع يم  ن      

لا  ع  الو ن ين اايل ملاال العول مب و ولان اعن له دىبيا  ايب ال لا  ع  الو ن ين  

اايل الدخة  من ال واللو لام   ه ال ال فعيم م ي  ل  الدخة  من اللةون )امع   ه ي ب  واع  

 يةو الال وخايا يةو ما و الاةو(. 

ععلإ عام لالو  ن الموال الدل د ةل الذفيم مبل الجةواومع عن  Glucomannan   ل دد ع   

ال ا  لال م ويو لابا لل يدل ذا   والل اعايم م فعو وا ل  ن ةب  ال  جعل دذ ا الماز 

ععلذعبو ا ن الجوض  ي عول ةجمعده ماز  خا  ع ل دو   مف ول ال  جو وةو مع ي ا  عدىبيا  

 اليويو. 

و صدل الخعياز الألمع يم ععميدمعل يةو الخ اوال والدعو  الاعمةم الو يم ععلأليع   

 الوباليمو والدل  دمل الج ل ععل  عصا الفعمم ل مةيعده الديويم. 

  الوباليم والمام ل الوباليمو وال ليل من  امع  صدل ععمعد عل ين مخفوق الدميم 

 الأخياز دددوي يةو   عم يعليم من ال اا وال  اال الدااايم 

 نتائج ممارسة الرياضة لأنواع الركض  2-12

ان  دعلج ممعا ووووم  ايع ووووم الااض ةو ظفوا الدوياال  الج ووووميم الدل دمبل الذوووولز       

المداعمل لةصفعل العل يم والف ةجيم والمياع يايم الديويم والصفعل ال ف يم و لفبا امن ال اواي 

امةدمعل وم ب علايم الدلاي  ع ووواواز دواال  وض ايع وووم  الااض مب ال ما والج   وابلل 

ععلممعا ووين ومدعع م  ووةوافل ودصووااعدفل خ ل  يعلدفل ودذووجي فل وامةدمعل عفل ) ل. امةدمعل  

( .ةوبا عوعم وووووعاوم الو م ااوم الدايفوعل العول يوم  171   – 2000 –مدمولالاعي ل واخاون 

 والوظيفيم عذال م دظل ودلايجل لةوصول ععلممعا ين  الو مع يصعون اليه.

ل( والدل دددعج 200,  100لفبا وج  م دظم اعي م دىبيا الأااعض لةم ووعاعل ال صووياز )     

الو ا دعج لا عل من الاع م لألاز ايمعل ي وووةيم  ويم و ووواي م والدل دمان الممعا  من الاز 

مفعمه وواجععده دع عً لاعي م الف عليم ال وواي م مب ددمةه الد   ال عدج ين     اموا ووجين اب عز 

 ملاز .ا
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( ا ن المجفول البي د ول عه ي وو دفل دددعج 800,1500امع ممعا وول  الأااعض المدو ووام)

 الو الاز ي ةل  وي و ايب وي دواق من ل ي دين الو ااعب ل علل و 

ل ( الاويةم يددعج الو ام ووودمااا ال الاز ال مل ال  وووةل و ولفبا 5000عي مع  جل ان ااض )

م ال مل ماول اداز مما ه وعم ودو  مادفب مب  يعلز  لاده يةو  جل الممعا  يددمل ا ودماااي

ا دعج الاع م ال م وودويعل ايةو . وةبا ال مل يداة  املال ال  ووةم والمجعميب ال  ووةيم ال عمةه 

 – 1999 –عوعموا وووووجين م دوعج الاوع وم ال  موم ل لاز لأاول اداز ) ادمول مدمول الخوعلل 

  19.) 

لل با اةميم  صووو  لة مل الاعي ل ال الج وول ام  ووعن ودعةه   ووعده وي ل دااي  الاةواو  ال ال

 – 1984  –مل لل )  ووووةمعن ادمل  ووووةمعن   100( مةول /  120-80عصووووواز ايديعليم مع عين )

(. لفبا وج  المدعاظم يةو ةب  ال  وووعم  لا امماعن اب ان  ةم ال ووواا ععللل دالي الو 466  

( الدل   Shockالدعلم يصع  الذخ  ععلصلمم )  ( وال ةب    Hypoglu cemiaامصععم عوووو )  

يصوعدعفع اج  ععل  و ل والذو وا ععل و   والوةن وعيعض الجةل وععلدعلل دالي الو ام معز 

 ( . 46   – 1984 –والويعوعم وددو المول ال ع ض امديعن ) مدمل   اا اعااةيل 

ممعا ووم الايع ووم ع لز   ويدىبا د ظيل وا وودمااا امدصووع  الاةواو  ععل  وو ل امااليم اب عز

يوامل د ووعيل ال  يعلز  لاز ال  وو ل يةو ام  ععض وام وودمااا ال عبل الجفل العل ل اول 

 ( .31   – 1999 –اداز ال ذعاعل الايع يم : ) عفعز اللين   مم 

 -: Local Factorsالعوامل الموضوعية  -1

 لال اب عز ال ذعاعل الايع يم.  يدل   ل و فعب الاةواو  يعا  ذعز الخةيم ععليم ايميعليم ي

مةل مول /   3.2%( ي يل من ددةل الا ياوجين الو الاةواو  ليصل الو 30ا  ل م دو  ذلز )

%( يالي الو  يعلز ال امدصع   60ل ي م ال دين ان ممعا م الايع م ي ل م دو  ذلز )

 مةل مول / ل ي م .  3.5الاةواو  دصل الو 

 - :  H0rmonal Regulatinالتنظيم الهرموني   -1

جميب ةامو عل الولل الصمعز د يل من اااا  الاةواو  و يلا ةامون ام  ولين البي   

ً ال د ظيل امدصع  الاةواو  ععل   ل . و ل ابعل ان المجفول العل ل   ية   لوااً مفمع

وام  ولين ي ظمعن يمةيعل   ل اللل و وان     ام  ولين ي    امدصع  الاةواو  ع  عم  

 امع يدلم لما و العول ال ااي .  %(5)

 - : Substart Avallabilityتوفر المادة  -2
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(  وووعيم يالي الو  يعلز   48ان الددمل الاعاعوةيلاالل لممعا ووول الايع وووم عوووووووو ) 

امدصوع  ال  وةم لاةواو  و امع ان ا خفعض جةياوجين ال  وةم يصودعه  يعلز ال ا ودخ   

 الاةواو  من اللل اب عز الدلاي  .

( ب بل الي و وين الفو وفعل ال ا  وجم ال  و ل من الاةواو  او   ATPا خفعض )  ويدل

الا ياوجين والاةواو  الوبي ميددوعجوه الج ووووول اوايوعً يددول الو ا ياوجين ال ال  ووووو ل 

 ( . Hollmann-1988 p . 5المادعدم والاعل ) 

( عع وووواض مع يمان ال امااعض ال صووووياز ي دمل يةو   ATPلفبا  جل ععن ايعلز ع عز )

( المخ ون ععل  ووةم وبلل ععم ذوواعا لال  PCمااععً ايميعلل اخا ي وومو او ووفعل الاايعدين )

( . ويدل ايوعلز ع وعز  ATP( وةو المااو  الايميوعلل المدع ل ع ول ام ذووووواوعا ) ADPيددول مب )

(ATP   ماز اخا  عذوال  وايب جلاً لون الدعجم الو )  1999 –اموا وجين ) عفعز اللين  و مه 

–   30.) 

( من ج ز وادول من  ATP 36              ل ايمان ايوعلز ع وعز )5000اموع ال ااض 

( من ج ليوم وادولز  ATP 130( و )  Meardle 1996 -114الاةواو  ) ددةول اوعمول ( ) 

 ( . Fox . E.L.Etal 1988 – 128لةدعمض اللة ل ) دعمض الععل يل( ) 

يمةيم اماد عز عم ودو  الددمل يد ون ال ة  والالدين ز و امع يمان اماد عز ع مةيعل   ان

 اميض وددول الوباز الو اع م ال ال   ل. 

   -منهجية البحث واجراءته :-3

   - منهج البحث :3-1

 . دل ا دخلال الم فج  الوصفل والدجايعل لم لمدفمع لفبا العدم 

   -عينه البحث : 3-2

من اجل م اام دىبيا الأااعض عى وايفع المخدةفم ال صياز والمدو ام والاويةم  عل  

  م, ديم داو ل  25-21الععدم ععخديعا يي م من الذعع  الايع يين ممن ددااوح ايمعاةل مععين  

عل عااض  ( الايع يين  دل اخديعاةل ععلااي م ال مليم وةل اعاعل مدعاظم عع9يي م العدم من )

 ب بم ال ال ا عليم (.   3ل ( ويللةل  5000 -ل  1500و  –ل   100)

 ومن اجل م اام ممي ال اااال ال ي م  عل الععدبون 

 ( .  1علاا م المدوياال الخعصم عفل وامع ةو م اوض عجلول ) 

 ( 1جدول )

 لنوع الفعالية ( ) يمثل الاوساط الحسابية والانحرافات المعارية التوزيع افراد العينة تبعاً 
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 -ع -س المتغيرات  عدد اللاعبين  الفعالية 

 العمر / سنة  3 م 100
 الوزن / كغم 
 الطول / سم 

24.54 

71.52   

171.57 

2.43 

5.55   

4.6   

 العمر   3 م 1500
 الوزن  
 الطول 

23.31   

68.71   

169.72 

3.24   

3.41   

4.22   

 

 العمر   3 م 5000
 الوزن  
 الطول 

21.37   

62.76   

174.66 

3.24   

5.12   

5.21 

 - اجهزة البحث : 3-3

 ( لدفظ يي عل اللل ععلمخدعا.  Water bathجفع  الدمعل المعلل )-1

  يلل ل د  يي عل اللل .  -2

   ع ل لدفظ يي عل اللل .  -3

 ص لوق دعايل ل  ل يي عل اللل لةمخدعا.  -4

 مدااا ل يع  لاجم الداااز .  -5

 - ادوات البحث : 3-4

 المصعلا ال اعيم وامج عيم . 

 الم عع ل الذخصيم . 

 الدجاعم ام دا ييم . 

 الم دظم والدجاي . 

 -التجربة الاستطلاعية :  3-5

/  15لواض  عا المدوياال لةدجاعم الالي يم  عل الععدم ع جااز دجاعم ا دا ييم عدعايخ  

 اعن الواض م فع .  2023/ 12

  عيل ال داعيل الواجععل . الدىال من اماع يم اايل ال مل الم -1

 الد ا  يةو  من الدجاعم ل  دفعلز م فع ععلدجاعم الالي يم .  -2

 الد ا  يةو مداةععل اجااز الدجاعم الالي يم والموال الم دخلمم .  -3

 - اجراءات البحث الميدانية : 3-6

 - القياسات والاختبارات : 3-6-1

 يما( .   – و ن   -ال يع عل ام باوعومدايم )اول   -1

  يع  المدوياال العيوايميعليم )   عم ال اا ععللل ( .  -2
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 - طريقة اجراء الاختبار ات : 2- 6 – 3

 عل اايل ال مل الم عيل ع د  يي عل من لل اااال ال ي م عويم اجااز ددةيل يةيفع  وم اام       

المدوياال العيوايميعليم )   عم ال اا ععللل ( ودمل ال مةيم ع ل ا  اعض ال ي  ين الا عل املز  

 لاجم ( .  37م د ل ين  دم  عيعل واع ل لاجم داااز المخدعا )  

 - سية :التجربة الرئي 3-7

 عل اايل ال مل الم عيل ع د  يي عل اللل من و ب الاادم  ي  عل  دم ل علل ولجميب يي م  

( ال عيم الخعم م يصااً وع ل ادمعل  12/2023/ 22العدم وال يول الدجاعم الالي يم ال ) 

يم.  ال يعين ال ععق ايمع عي فل مععذاز لال ا عليم دل  د  اللل ماز اخا  م فل اي عً ولال مجمو 

وع لةع   ةل ال ي عل الم دوعم من اللل عدعاظم خعصم الو مخدعاال وبلل لم اام   عم ال اا  

 علل ال م فع وع ل ال ععق مععذاز . 

 - الوسائل الاحصائية : 3-8

 مج                                         

 = وووووووووووووووووووووووووووووووووووووو  -الو ا الد ععل  

 ن     

 

 (   -  – مج )                      

 ام داا  الم يعاي ض =    و ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو   

 ن  

 مجموض دععين ام داااعل عين المجمويعل                                    

 = وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو F(  F – Testددةيل الدععين ) 

 مجموض دععين ام داااعل لاخل المجمويم  

 (279  -1999 – (  ) وليب يع ين ود ن ال عيلي T– Testاخدععا )

                 -    

 ل = وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

 

     2حمج   



The effect of exercise and healthy nutrition on controlling blood …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

 
18 

 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

 (  1 – ن ) ن  

   = الو ا الد ععل لةفاوق     -   -اب دلل الامو  يةو :

 = مجموض ماع عل ا داااعل الفاوق ين مدو ا دةل الفاوق    2مج ح

 ن = يلل اااال ال ي م 

 -عرض ومناقشة النتائج :-4

ااا ل المجعميب الب م ) امااعض ال صياز , المدو ام  ي ل م ع ذم   عم ال اا ال اللل لل  

(  جل ان   عدفع د ب  من ال    الاعي يم ي ل امصدعز والدل  2الاويةم ( وامع معي م عجلول )

 مةول / مةةدا ( وععمخدععاال ال عةيم والع ليم .  100- 80د دصا مععين )

 ( 2جدول ) 

 المحسوبة Tسبة السكر بالدم وقيمة يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لن

  Tقيييييييييميييية  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المجموعات 

 المحتسبة

 Tقيييييييمييية 

 الجدولية

 الدلالة

 ع -س ع -س

الاركيييييييييييياض 

 م 100القصيرة 

غييييييييير  4.352 1.96 0.794 87.43 0.996 88.67

 معنوي

الاركيييييييييييياض 

اليميتيوسييييييطييية 

1500 

 معنوي 4.352 11.13 0.938 90.10 0.995 82.100

الاركيييييييييييياض 

 الطويلة 

 معنوي 4.352 12.63 1.009 92.76 0.943 80.43

 مللتر والجدولية ومستوى الدلالة للمجاميع الثلاثة  100وحدة القياس = ملغم / 

(  جل  2وي ل م ع ذم   عم ال اا ال اللل لل  المجعميب الب م وامع   دظفع عجلول ) 

( وا داا   88.67ل ( اعن الو ا الد ععل ةو)  100ععن المجمويم امولو ) امااعض ال صياز  

( وعع داا   87.43( ال امخدععا ال عةل امع الع لي ااعن الو ا الد ععل ) 0.996م يعاي )

( وةل اصوا من الجلوليم الععلوم )  1.96المد وعم )  T. ال دين اع ل  يمم    (0.794م يعاي )

 . ممع يلل يةو ان الفاق  يا م  وي  (0.05( وع  عم خاى  لاز )2( ددل لاجم دايم )4.352

(  82.1ل (  جل ان الو ا الد ععل ل خدععا ال عةل اعن )  1500وي ل م دظم المجمويم البع يم )

( و امع  يمم  0.938( وعع داا  م يعاي )  90.1( عي مع الع لي عةه )  0.995وعع داا  م يعاي )
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T  ( 2( ددل لاجم دايم )4.352( وةل ااعا من الجلوليم الععلوم )  11.13المد وعم ا ل عةول  )

 ( ممع يلل يةو ان الفاق م  وي 0.05وع  عم خاى )

( لة عةل  80.43 ل عةول )  ( ا2ل ( وامع والل عجلول )5000واع ل  دعلج المجمويم البعلبم )   

(  1.009( وعع داا  م يعاي ) 92.76( عي مع  جلةع ععلع لي  ل عةول )0.943وعع داا  )

( وع  عم خاى )  4.352وةل ااعا من الجلوليم الععلوم )  ) 12.63المد وعم )   Tواع ل  يمم 

 ( ممع يلل يةو ان الفاق م  وي ولصعل  الع لي اي عً . 2( ولاجم دايم )0.05

ومن اجول م ااوم الفاوق عين المجمويوعل امخدعوعاال الع وليوم لجوى العوعدوم الو اخدعوعا ددةيول 

 ( .3الدععين وامع ال الجلول )

 ( 3جدول )

 يبين النتائج تحليل التباين للمجاميع الثلاث في الاختبار البعدي لنسبة السكر في الدم

مجميوع مييربع   مصدر التباين 

 الانحرافييييات 

متوسيييييط   درجة الحرية  

مييييييييربع 

 الانحراف 

 Fقييييييمة 

 المحسوبة  

 Fقييييييمة 

 الجدولية  

دلالة  

 الفروق 

بييييييييييين 

 المجموعات 

42.74 2 21.37  

 

3.08 

 

 

 

 

 

5.14 

 

 

غير  

 معنوي 

داخييييييييييل 

 المجموعات 

41.57 6 6.93 

 27.20 8 83.21 المجموع 

( وةل اصوووا من 3.08المد وووعم  ل عةول )    )  F(  جل ان  يمم )3وي ل م دظد ع لجلول )   

( وةبا يلل يةو ان 6.2( وعلاجم دايم )0,05( وع  وووعم خاى )  5.14ال يمم الجلوليم الععلوم )  

 الفاوق عين مدو اعل المجمويعل  يا م  وي .

( 100ال عةيوم والع وليوم لةمجمويوم امولو ااض )ان يولل ظفوا ااق م  وي عين امخدعوعاال 

الم عاعل ال صياز ي  و  الععدم الو ايدمعل الااا ين يةو  ظعل الاع م ال ةواليم والبي ي دمل 

 اةيعً يةو الفو فعجي عل.

ل اىن   وعم   وعم ال واا علمفل  ل اادف ل وع  وعم  5000ل و   1500امع ععل  وعم لااا ول      

لم لمل الاعي يم لفع ام ا فع ظفال عذووال م  وي ووا وو   لةمجمويم ع وويام لل دخاج ين ا

ل ( وبلول لاون ةوب  الم وووووعاوم دددوعج الو ماوعولوم وعوعلدوعلل دذوووووال  ظوعل الاوع وم  5000البوعلبوم )

 الفوالل ايفع والدل دددعج الو داق   عم يعليم من اللةون ا عام الو ال اا المخ ون .

ال يعل عجفل اويل اممل يواا ل ي  ا وعام من ال واا ال اللل ويف وا الععدم ةب  الدعلم ععن     

 وبلل مذداال اللةون امصلا لةاع م وددةةفع ال الد ل اموا جي ل لةاع م ممع ي ةل 
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ل ( ظفال  يعلز ال   ووعم ال وواا ععللل 1500اميدمعل يةو  وواا اللل و امع المجمويم البع يم )

 ل الا ياوجين لدوليل الاع م .اي عً ولا فع  من الاعي م ع ع  ا دخلا

(  ل اظفال  Singh R ., Sirisinghe R .G .- 1999ام ان ع ض اللاا ووعل وم فع لاا ووم )  

ايةو مدا( و ل يف وا ةبا  ديجم   18ععن   وعم ال واا ال الع  مع لل ددويا ام ع ل ااض م وعام )

م م وودمااا دلايعفل يةو لداي  الول الف ل الف ووةجيم لااا وول الم ووعاعل الاويةم وبلل  ديج

 الماعولم ولفداز اويةم .

 - الاستنتاجات والتوصيات : -5

 - الاستنتاجات : 5-1

 - من خ ل ال دعلج الدل دوصل اليفع الععدم ا د دج مع يعدل  :

ل  ديجم ةلل   5000ل و  1500ظفوا  يعلز ال   عم ال اا ال اللل لال من ااا ل  -1

 الو اللةون المخ و م وددةةفع .  اميم من الا ياوجين الخ ين ا عام

 ل    100يلل ظفوا  يعلز ال   عم ال اا ال لل ااا ل الم عاعل ال صياز ) -2

ان الد ا  يةو الدوياال الوظيفيم والايميعليم دد ن ا دجععم الج ل والددال عمفعل   -3

 اي عله المخدةفم والدل يددعجفع الايع يين عاعام الف عليعل الايع يم . 

ً لةد ا  يةو م دو  الداوا العل ل  ان م اام  -4   عم ال اا ال اللل د ل ماذااً مفمع

 والوظيفل لةاية يين. 

ان اادفعض او ا خفعض   عم ال اا ي ل يي م العدم اعن ععلدلول الاعي يم وةبا ممع يالي   -5

 الو يلل ظفوا م عيفعل جع عيم ععل  عم لفل . 

ل ال  عا   عم ال اا ال اللل   ان ممع م ال ذعاعل الايع يم  مب دوبيم صديم د عي -6

 وم علجده. 

   -التوصيات :  5-2

 اجااز ادوصعل مخدعايم لوايم لجميب ممعا ل الايع م   -1

 ويةو مخدة  م دويعدفل لمع لفع من اعللز يةو صددفل وام دمااا عداوا م دواةل . 

الممعا ين ددل دصا   يج  و ب  دعلج الفدوصعل لةمدوياال الععيوايميعليم ال اللل لال  -2

الملاعين والمخدصين اب عز و ب الم عةج الدلايعيم وبلل من اجل ان داون ةب  الم عةج مع يم  

 يةو ا   يةميم . 

 ذمول الدوبيم الصديم ال عاامج ال ذعاعل الايع يم  لةمدعاظم يةو صدم الممعا ين.  -3
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ل   م وداوياةع وليمفع لمع  ال مل يةو ا ذعز مخدعاال لفد  لل ال اعام الما  عل بال ا  -4

 لفع من اعللز ال دد ين ا دجععم الج ل والددال عمفعل اي علفل المخدةفم . 

لاا م الدمعاين الايع يم الماةوعم ممعا دفع من ديم د ع  ال من والداااا ومع ي دج ي فع    -5

ال اللل لمع   من داوا ال افعيم ال مل الوظيفل ل جف ز المخدةفم ومع يااا فع من دلوم دوياال 

 له من دىبيا ال ااب م دو  ا جع ةل .  
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