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ملخص
مكونة اخترنا عینةالسكر بالدم عبر مراحل الحصة التدریبیة،) مؤشر(یهدف البحث أساسا لمراقبة صیرورة تركیز

استعملنا جهاز كما،نهج التجریبياتبعنا الم،یتمتعون بصحة ویخضعون لتدریب بحجم مقبولاحینسبمن ستة
قبل المجهود وعلى صیام، بعد : الحصة التدریبیة وهيبثلاث مراحل، عبر)Glycémie-mètre(هولقیاسل

الثلاث، لكن لا تصل القیاسوجود فروق بین حالات توصلنا إلى التسخین والإفطار، بعد المجهود العالي الشدة،
.ما كانت نسبة الشدةمهإلا بین حالتي الأخذ عند الراحة وعند المجهود ةإلى مستوى الدلالة الإحصائی

.تدریبیةحصة ،ستمرارلا،شرط،البدني،استرجاع:المفاتیحاالكلمات

Physical Recovery as a Condition for Continuity of Training
Abstract
The main objective of the study is to monitor blood glucose concentration throughout the
training session. We selected a sample of six healthy swimmers who were trained in an
acceptable size. We followed the experimental method. We also used a measuring device
(Blood Glucose Meter) in three phases: Before the effort, after heating, and after the high
effort, we found that there were differences between the three measurements, but did not
reach the level of statistical significance except between the cases of taking at rest and when
making effort, whatever the Intensity.

Keywords: Physical, recovery, condition, continuity , training session.

La récupération physique comme condition pour continuer l’entraînement

Résumé
L’objectif principal de l’étude est de surveiller la glycémie tout au long de la séance
d’entraînement: nous avons sélectionné un échantillon de six nageurs en bonne santé
entraînés dans des conditions acceptables, Nous avons également utilisé un appareil de
mesure (Glycémie-mètre), pendant trois étapes de la séance d’entraînement: le pré-effort et
le jeûne, après échauffement et le petit-déjeuner et après l’effort à haute intensité.
Nous avons constaté qu'il existe des différences entre les trois cas de mesure, mais
n'atteignent pas le niveau de signification statistique qu’entre les cas de repos et d'effort,
quelle que soient leur intensité et les efforts déployés .

Mots-clés: Physique, récupération, condition, continuité, entraînement.
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):مةمقد(توطئة
):240-232، ص ص2009(أحمدذكر

أصبح من المتعارف علیه في الوقت الحاضر أن التغذیة تلعب دورا حیویا في الأداء البدني، وقد أوضحت "
المجتمع، أبحاث التغذیة الریاضیة الحدیثة أن المتطلبات الغذائیة للاعبین مختلفة عن الأشخاص العادیین في 

جبة تهدف و ولأنها هامة لأداء اللاعب فإن الوجبة الغذائیة الكاملة ضرورة لصحة اللاعب الحالیة والمستقبلیة، و 
:التمرین إلى

إمداد اللاعب بالوقود والسوائل الكافیة لتلبیة متطلبات التدریب.
إمدادهم بكل المواد الغذائیة الضروریة للصحة الجیدة والتوازن السلیم.
مساعدتهم في تحقیق الأهداف الصحیة على المدى الطویل من خلال التغذیة الملائمة.
تجریب استراتجیات التغذیة المتنوعة .

إن حمل المواد الكربوهیدراتیة یمكن أن ینتج عنه مخزون من الجلیكوجین في الكبد والعضلة مرتین أكثر من 
:لمواد الكربوهیدراتیة الآتيطریقة تحمیل اوتتضمن العادي لدى اللاعب المتدرب، 

الكثیر *.كیلوغرام من وزن الجسم كل یوم10هیدراتیة تساوي -كمیة عالیة من المواد ك*.كمیة الناقص المتدرج*
كمیة منخفضة *،)هیدراتیة-جرام من المواد ك03هیدرتیة یتم تخزینه مع -لأن كل جرام من المواد ك(من السوائل

.)1("یسبق المباراةمن الألیاف أثناء الیوم الذي
:یليإلى ماالغذاء الریاضي واستفادة الجسم منهحول)42-14ص ص,2002(القطأشار

لا تقل عن بنسبهولمان وآخرون أن تناول الریاضیین الغذاء المحتوي على نسبة كبیرة من الكربوهدراتیذكر"
الدفع القلبي یعرف .....س24العضلة خلال لغلیكوجین في تساعد على زیادة كبیرة في استعادة تكوین ا70%

فالجانب الأساس في ضخ الدم للجهاز الدوري،مالجهاز الدوري أنسجة الجسو بأنه كمیة الدم التي یزود بها القلب
وعندئذ أكبر قدر من الأوكسجین ویعطي ثاني أكسید الكربون،ب یضخ الدم للرئتین حیث یحصل الأیمن من القل

وأثناء مروره بالأنسجة الأخرى،الهیكلیة وأنسجة الجسمإلى الجانب الأیسر حیث یضخه للعضلاتیذهب هذا الدم 
ویأخذ ثاني أكسید الكربون وحمض ،بالإضافة إلى الجلوكوز والأحماض الدهنیةیعطیها الدم بعض الأوكسجین،

فإن لجسم في مرحلة الراحة،یكون افعندما من الدم تقریبا،اتیحتوي جسم الإنسان على خمسة لتر .....اللاكتیك
كمیة أكبروفي حالة التدریب الریاضي فإنمقدار الدم یتوزع بدرجة متعادلة على جمیع أنسجة الجسم،إجمالي

حالة ففيومثال ذالك،عاملة أثناء النشاط بالدم،الغیر كما یقل تزود العضلات العاملة،من الدم ترسل للعضلات
یعطیها الدم مروره بالأنسجة، وأثناءمن إجمالي مقدار الدم قد یذهب إلى العضلات الهیكلیة%20-15الراحة فإن

.)2("بعض الأوكسجین بالإضافة للغلوكوز والأحماض الدهنیة ویأخذ ثاني أكسید الكربون وحمض اللاكتیك
:ما یليحول الجلوكوز ونسبة السكر بالدم Billat)20-19ص ص ،1998(بیاكما وضح 

، كمیة السكر بالدم یطلق علیها )ل/غ01(غرام لكل لتر01حتوي منه ی، والذيالجلوكوز هو الذي یسري بالدم"
ل عند نهایة /غ0,7دقائق إلى 10-2ل عند نهایة تمرین من /غ1,3وهي تتراوح بین ،)glycémie(نسبة السكر 
الدماغ عضو مستعمل للجلوكوز بعملیة الأیض الخاصة به، نجد الجلوكوز بالمواد الغذائیة، الماراطون،

.)3("كما یمكن الحصول علیه من انكسار السكریات المعقدة أو المركبة على مستوى الأمعاءالفواكه،و العصیر، ك
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منهما متلازمتان ولكلٍّ جاع الذي یتطلبه حمولة التدریب والاستر : Weinek)1996/2001(جاء عند ویناك
تباع نظام تناوب جذري وأساسي بین لیة التدریبیة لا بد من اتخاذ وافعل منعكس على الأخر، ولأجل فعالیة العم

.الحمولة والاسترجاع
بفعل المجهود العالي و حدوث استنزاف للمخزون الطاقوي وبالأخص المركبات الفوصفاتیة الغنیة بالطاقة بسبب

استمرار المجهود، مخزون الجلیكوزان العضلي یتناقص، وبنفس الوقت یحدث هبوط في شدة الشدة، في حالة
:كذا بالتفاعل النفسي للمجهود، أي عدم القدرة النفسیة على مقاومة الجهد وسبب ذالك هوو الجهد
 هبوط في النشاط الإنزیمي، الذي تسبب فیه الأیض الحامضي، مما أدى لهبوطPH) استطاعة أیونات
).لهیدروجینا
 اضطراب بأیض الماء والأملاح المعدنیة على المستوى الخلوي، مما انعكس على النظام الوظیفي للجهاز

.)4(العصبي وكذا الجهاز الهرموني
:وفیما بلي بعض الدراسات التي تتبعت متغیر نسبة السكر بالدم أو مؤشر السكر بالدم

أثر التثقیف الغذائي لعینة من مرضى السكري في الأردن : والموسومة ب) 1991(دراسة الحوراني والتكروري
أجریت الدراسة على للحمیة الغذائیة المناسبة وانعكاس ذالك على وزن الجسم وسكر وشحوم الدم،تباعهماعلى 

لاستعمال حقن مریضا غیر مقیمین بالمستشفى ولا یحتاجون 70: مجموعة من المتطوعین والذي بلغ عددهم
مریضا 53وعددها) أ(مجموعتینإلىتم توزیع المرضى سنة،8,9±45,5وبلغ معدل أعمارهم الأنسولین،
04ت مدتها جلسا) 6(برنامجا في التثقیف الغذائي في) أ(تلقت المجموعة مریضا،17وعددها ) ب(والمجموعة

الأغذیة المسموحة نظام بدائل الأطعمة،،...أعراضه،أنواعه،المرض،(أسابیع10ساعات خلال فترة 
.أي برنامج تثقیفي) ب(بینما لم تتلق المجموعة،)والممنوعة

بینت النتائج لهذه الدراسة أن المجموعة التي تلقت برنامجا في التثقیف الغذائي أظهرت تنظیما في سكر الدم 
.)5(تتلق برنامجا في التثقیف الغذائيوانخفاضا في وزن الجسم وشحوم الدم بالمقارنة مع المجموعة التي لم
هو سكر الدم حیث توصلت الدراسة إلى و ترتبط دراستنا مع هذه الدراسة في تتبع أحد المؤشرات الوظیفیة

تبعا للبرنامج التثقیفي المقترح، مع العلم أن متغیر دراستنا المستقل هو التمرین البدني سكر الدمحدوث تنظیم في
.المنخفضةو بشدتیه العالیة

بعض الاستجابات الأیضیة المختارة لدى : والتي عنونت ب) 2001(التكروري&ط الأرناؤو دراسة جرار و 
مجموعة من الریاضیین لوجبة ما قبل التمرین المحتویة على الكربوهیدرات البسیطة والمعقدة، حیث منح أفراد 

، كما منحت نوعین من الكربوهیدرات )المهروسةالبطاطا القرشلة،(العینة نوعین من الكربوهیدرات المعقدة 
كیلوغرام من وزن الجسم غ لكل0,7منح كل نوع من الكربوهیدرات وبمقدار ،)العسلعصیر البرتقال،(البسیطة

:تمرن هؤلاء الطلبة على أجهزةدقیقة من بدایة التمرین،30وذالك قبل لخمسة طلبة مدارس ذكور لائقین جسدیا،
cycle ergometre type recline-xt دقیقة، تم قیاس سكر 45دورة لمدة 80-70عند المستوى الثالث بمعدل

.دقیقة من التمرین45و15،30دقیقة من تناول الوجبات وبعد 30و15الدم عند الصیام وبعد 
ة من دقیق30أعطت الكربوهیدرات المعقدة استجابة أعلى لسكر الدم من الكربوهیدرات البسیطة بعد 

ع باقي الوجبات وهذا یخص وجبة ما قبل التمرین المحتویة على القرشلة مقارنة متناولها،وعند نهایة التمرین،
.)6(كن ثمة أي فروق معنویة فیما یخص الوجبات الأخرى في مستوى استجابة سكر الدم لهاالأخرى،بینما لم ت
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أخرى و سكریات معقدة(تمثل في وجبة ما قبل التمرینبالعودة لموضوع هذه الدراسة نجد أن متغیرها المستقل 
، یحدث الاستنزاف الطاقوي لهذه المصادر بواسطة التمرین الریاضي مما یمكن الباحث من مراقبة )بسیطة

نتیجتها رجحت السكریات و غذیةمجموعة من الأ، هذه الدراسة تبحث في المفاضلة بین مستویات سكر الدم
).التتبع(كما سبق ذكره فهي تبحث في تأثیر شدة التمرین على مستوى سكر الدم و نهاالمعقدة، أما دراستنا فإ

: كلیة التربیة الریاضیة للبنات جامعة بغداد والموسومة بالعنوانب،)سب،(حسن &السلميو يدراسة المالك
حیث الریشة الطائرة،من التعب وزیادة كفاءة الأداء البدني لدى لاعبات تأثیر منهاج غذائي استشفائي للتخلص

وتم تقسیم العینة بشكل لاعبة) 12(عددهنالطائرة،استخدمت المنهج التجریبي على عینة من لاعبات الریشة
:عشوائي وبالقرعة إلى ثلاث مجامیع

.لاعباتعددها أربعو د الوحدة التدریبیةتأخذ قیلولة نوم لمدة نصف ساعة بع:المجموعة التجریبیة الأولى
أربع من شراب الجنسنغ بعد نصف ساعة من الوحدة التدریبیة وعددهااتأخذ قدح:التجریبیة الثانیةالمجموعة

.لاعبات
غ من خلیط المكسرات بعد نصف ساعة من الوحدة التدریبیة وعددها أربع100تأخذ :الثالثةالمجموعة التجریبیة 

.لاعبات
من االمجموعة التي أخذت قیلولة نوم كانت أفضل تطور ستشفائي وجد أن والاوبعد تطبیق المنهاج الغذائي 

راحة من المجموعة التي تناولت المكسرات تلیها المجموعة التي أخذت الجنسنغ، لذا یوصى بالاهتمام بفترات ال
.)7(ستشفائیة المختلفة للتخلص من التعب وتطویر كفاءة الأداءخلال استخدام الوسائل الا

التعب العضلي، علما أنه یمكن مراقبة و سة هما المنهاج الغذائي الاستشفائيالدران لهذه المتغیران الأساسا
بمؤشر سكر الدم وهذا ما میز بحثنا عن هذا البحث الذي ارتكز على معرفة كفاءة ) التعب(الحالة الوظیفیة 
.لیس الوظیفیة بصفة مباشرةو الریاضیین البدنیة

:الإشـــكالیة-1
: وتبعا لما ورد سابقا نطرح الإشكالیة التالیة

خلال الحصة الریاضیة، بدءا من مرحلة ما قبل التسخین لدى العینة المختارةبالدمتركیز السكرصیرورةهي ما
.المتمیز بالشدة العالیة؟البدنيبعد المجهودماوصولا إلىثم بعد التسخین،

:التســـاؤلات الفرعیة-2
بعد التسخین قبل التسخین البدني،(المذكورة خلال المراحل الثلاثالصیرورةولأجل مراقبة ومقارنة هذه 

)بعد المجهود البدني العالي الشدةالبدني،
:الآتیةارتأینا طرح الأسئلة الفرعیة الثلاث 

البدني ما قبل التسخین حالة: والمتمثلتین في) القیاس(أیوجد فرق في تركیز السكر بالدم بین حالتي الأخذ-1
؟البدنيالتسخینالإفطار و وحالة ما بعد والریاضي صائم

والحالة التي البدنيحالة ما بعد التسخین: أیوجد فرق في تركیز السكر بالدم بین حالتي الأخذ والمتمثلتین في-2
تلي المجهود البدني العالي الشدة؟

والریاضي البدني حالة ما قبل التسخین :الأخذ والمتمثلتین فيأیوجد فرق في تركیز السكر بالدم بین حالتي -3
صائم والحالة التي تلي المجهود البدني العالي الشدة؟ 
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من خلال التساؤل الجوهري والأسئلة الفرعیة المعروضة أنفا وسابقا كان تصورنا للفرضیات كما :یاتالفرض-3
:یلي
:الفرضیة العامة-1–3

وعبر مراحل مختلفة من الحصة یتغیر تركیز السكر بالدم بجسم الریاضي تبعا لزیادة شدة الأداء الریاضي، 
.التدریبیة

:الجزئیةیاتالفرض- 3-2
حالة ما و قبل التسخین البدني والریاضي صائم حالة ما : بین حالتي الأخذ لهیوجد فرق في تركیز السكر بالدم-1

.لریاضیي العینة المختارةالبدنيالتسخینو الإفطارما بعدحالة ولصالح البدني،التسخینو بعد الإفطار
بعد حالة ما التسخین البدني و و بعد الإفطارحالة ما : بین حالتي الأخذ لهیوجد فرق في تركیز السكر بالدم-2

.لریاضیي العینة المختارةالعالي الشدة البدنيما بعد المجهودحالةالعالي الشدة، ولصالحالبدنيالمجهود
حالة ما قبل التسخین البدني والریاضي صائم و حالة : بین حالتي الأخذ لهیوجد فرق في تركیز السكر بالدم-3

.لریاضیي العینة المختارةالعالي الشدة البدنيما بعد المجهودحالة العالي الشدة، ولصالح البدني بعد المجهود 
:أهداف البحث-4

:التالیةالأهداف تصورالمصاغة كتخمین مؤقت أمكن لنا یاتضالفر و التساؤلات المقدمةانطلاقا من 
بین حالة الأخذ ما قبل التسخین والریاضي صائم إبراز الفرق في تركیز السكر بالدم لریاضیي العینة المختارة .1

.وحالة الأخذ ما بعد الإفطار والتسخین البدني
لریاضیي العینة المختارة بین حالة الأخذ ما بعد الإفطار والتسخین البدنيإظهار الفرق في تركیز السكر بالدم.2
.حالة الأخذ ما بعد المجهود البدني العالي الشدةو 
توضیح الفرق في تركیز السكر بالدم لریاضیي العینة المختارة بین حالة الأخذ ما قبل التسخین والریاضي .3

.عالي الشدةحالة الأخذ ما بعد المجهود البدني الو صائم
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نلاحظ جانبین أو عنصرین، الأول وجود منظومة مجردة، تعتمد بخاصة على الثوابت والمتغیرات التي یمكن
هوفالثاني في مفهوم القیاس العنصرما نظومة ریاضیة السمة، وأعنها بقیم عددیة ویعني هذا أن المالتعبیر

والموضوعات المختلفة التي تؤلف بعلاقاتها وخصائصها الواقع الأمبریقيلظاهرة لالمنظومة الواقعیة 
.)14()التجریبي(

واعتبرناه المنهج التجریبي، وبالعودة للعبارة الأخیرة من الأسطر السابقة فیما یخص بعد أن حددنا المنهج
.اة الدراسة هي القیاس والاختبارن أدللواقع الأمبریقي، یجعلنا نحكم بأالقیاس وأنه منظومة واقعیة للظاهرة تؤلف 

مجموعة الصور الآتیة معبرة عن الوسیلة الأساسیة للقیاس: الوسائل المستعملة في القیاس والاختبار-3–6

)Glycémie-Mètre(.
Google image:محرك البحث: المصدر glycémie-mètre

:بروتوكول القیاس والاختبار-4–6
العالیة ) Contour Plus(من نوع ) Glycémie-Mètre(تحضیر التجهیز اللازم وبالأخص أداة القیاس .1

.هل التخصص الصیدلانيالصدق وبتوجیه من أ
لتركیز السكر بالدم، وكان أحد زملاء الدراسةخبرة لأجل موضوعیة عملیة الأخذالاتفاق مع ممرض ذي.2

).عملسنة 28بخبرة (بسكرةبوالموظف بمستشفى بشیر بن ناصر 
.صباحا2018-05–10یوم ضرورة حضور الریاضیین في حالة صیام.3
.سكر بالدم والریاضي في حالة راحةإجراء الأخذ الأول لتركیز ال.4
.وكوب من الحلیب) 03(تناول حبات من التمر.5
.ح وداخلهبدقیقة،خارج المس20-15عملیة التسخین البدني بین .6
.لتركیز السكر بالدم وبعد التسخین مباشرةإجراء الأخذ الثاني.7
.سباحة) م50(یجرى الأخذ الثالث لتركیز السكر بعد إجراء الریاضي لمجهود عالي الشدة والمتمثل في سباق.8
احتمالیة بسیطة، رغم وجود القصد إلا اینة قادتنا لاختیار عینة بما أن عملیة المع:مجتمع وعینة الدراسة-5–6

ریاضیین) 06(مؤلفة من ستة ، العینةرة لها نفس الصیرورة الفیزیولوجیةمتغیرات الموضوع والظاهأن طبیعة 
بریاضة السباحة یتمتعون بالسلامة الصحیة من حیث داء السكري كما أن مستوى التدریب لهم جید، بحیث حجم 

مجتمع النظري للدراسة هم ریاضیوالأیام من أصل سبعة أسبوعیا، أمكن لنا القول والحكم بأن ) 06(التدریب ستة 
بالعودة لعینة البحثو السباحة لرابطة مدینة بسكرة،هم ریاضیوفأما المجتمع الممكن ،السباحة بالتراب الجزائري

للمزید من خصائص (فهي العناصر المنتمیة لفرع السباحة والمنضویة تحت نادي اتحاد بسكرةالاحتمالیة البسیطة
):ینالجدول الآتیالبیاني و ملاحظة الرسم یرجى العینة
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:لخصائص عینة الدراسة) 01(جدول رقم 

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

في عنصر تقسیم البحوث بحسب المناهج المستخدمة فیها )2000(أشارت دویدي:متغیرات الدراسة-6–6
الضبط ولعل أهم ما تتمیز به البحوث التجریبیة على غیرها من أنواع البحوث الوصفیة والتاریخیة هو كتابة ":إلى

عن قصد من جانب الباحث، وتعتبر التجربة العلمیة مصدرا رئیسا للوصول إلى نتائج أو والتحكم فیها للمتغیرات
لحلول المناسبة للمشكلات التي یدرسها البحث التجریبي، ولكنه في الوقت نفسه یستخدم المصادر الأخرى في ا

للفحص الدقیق والتحقق من دقتها الحصول على البیانات والمعلومات التي یحتاج إلیها البحث بعد أن یخضعها
.)15("موضوعیتهاو وصحتها

:بینا أهمیة الضبط لمتغیرات البحث نقول حول متغیرات بحثنا ما یليبعد أن
یتمثل في شدة الأداء المتصاعدة من مرحلة الراحة، فمرحلة التسخین البدني وصولا إلى درجتها : المتغیر المستقل
.م سباحة50القصوى بسباق 

، علما أن تركیز ببحثنابصدد تتبع هذا التابعنحن و یتمثل في تركیز السكر بالدم بجسم الریاضي،: التابعالمتغیر
.بالجسمالاستشفاءأوالسكر بالدم مؤشر عن عنصر الاسترجاع

:ما یلي) 63، ص1982(یرى عبد الكریم:مجالات الدراسة-7–6
فیها الدراسة وقد التي تُجْرَىالمنطقة أو البیئةكما أن تحدید المجال المكاني للبحث یتأتى عن طریق تحدید "

بأثره، أما عن تحدید المجال الزمني للبحث فإن ذالك یتأتى عن طریق اأو مجتمعً أو مدینةً المكان قریةً یكون
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:لخصائص عینة الدراسة) 01(جدول رقم 

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

في عنصر تقسیم البحوث بحسب المناهج المستخدمة فیها )2000(أشارت دویدي:متغیرات الدراسة-6–6
الضبط ولعل أهم ما تتمیز به البحوث التجریبیة على غیرها من أنواع البحوث الوصفیة والتاریخیة هو كتابة ":إلى

عن قصد من جانب الباحث، وتعتبر التجربة العلمیة مصدرا رئیسا للوصول إلى نتائج أو والتحكم فیها للمتغیرات
لحلول المناسبة للمشكلات التي یدرسها البحث التجریبي، ولكنه في الوقت نفسه یستخدم المصادر الأخرى في ا

للفحص الدقیق والتحقق من دقتها الحصول على البیانات والمعلومات التي یحتاج إلیها البحث بعد أن یخضعها
.)15("موضوعیتهاو وصحتها

:بینا أهمیة الضبط لمتغیرات البحث نقول حول متغیرات بحثنا ما یليبعد أن
یتمثل في شدة الأداء المتصاعدة من مرحلة الراحة، فمرحلة التسخین البدني وصولا إلى درجتها : المتغیر المستقل
.م سباحة50القصوى بسباق 
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الذي تجمع فیه البیانات، ویقتضي ذلك القیام بدراسة استطلاعیة عن الأشخاص الذین تتكون منهم تحدید الوقت
.)16("اناتلجمع البیالوقت المناسبالعینة لتحدید 
ن المجال المكاني لدراستنا هو المسبح الأولمبي الأساس لمفهوم المجالین الزمكاني أمكن لنا القول إوعلى هذا 

إلى غایة 2018لمدینة وولایة بسكرة الجزائریة، أما المجال الزماني للدراسة فهو الفترة الممتدة من شهر جانفي 
جمع البیانات من خلال أداة و البناء النظري وبالضبط المقاربة النظریة، ، تخللتها عملیة2018شهر جویلیة 

:بمسبح بسكرة وتحت أنظار السادةصباحا2018–05–10القیاس والاختبار یوم
مكلف النائب عمید كلیة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة و و نائب عمید جامعة بسكرة مكلف بما بعد التدرج،

من نهایة عملیة أما ، )منافسة السباحة(صادف حضورهم مرافقة أبنائهم للحصة التدریبیةبالبیداغوجیة، والذي 
.لكتابة وتحریر محتوى الدراسة بشتى جوانبهاالقیاس والاختبار إلى غایة نهایة شهر جویلیة فقد سخرنا هذه الفترة

:الإحصائیة المستخدمةوالأدواتالوسائل-8–6
Excel(بالبرنامج التطبیقي الإكسلالاعتماد والاستعانة  Microsoft Officeمن ضمن برامج ،)2007,

.)مؤشرات العینة، قیم تركیز السكر بالدم لأفراد العینة(تشكیل جداول وبحسب المتغیرات:وذالك لأجل
.تدوین البیانات المیدانیة.1
باستعمال ) مؤشرات وخصائص العینةلقیم المتغیرات وكذا (حساب المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري.2

.xƒلمناسبة لذالكالدوال ا
.T.studentحساب الفرق بین المتوسطات بالاعتماد على الدالة .3
.)Insertion Graphique(إدراج الرسوم البیانیة الموافقة لجداول المعطیات.4
.حساب معامل الاختلاف النسبي لمعرفة التجانس.5
:النتائجمناقشة و تحلیلو عرض-7

Inferiential stastisticsالاستنتاجيالاستدلالي أو في تعریفه للإحصاء) 180، ص2001(ذكر علیان

ثم تحلیلها ) الإحصاء الوصفي(وهو ذالك النوع من الإحصاء الذي یهتم بطرق جمع البیانات وتمثیلها وعرضها"
:لاستنتاجياویشمل الإحصاء ) لاستنتاجياالإحصاء (وتفسیرها والتوصل إلى الاستنتاجات بناء علیها

.حصلنا علیها من عینة الدراسة باستخدام المقاییس الإحصائیة المختلفةتعملیة تحلیل البیانات التي –أ
.أهداف الإحصاء، والجانب التطبیقي لهتائج واتخاذ القرارات وهو من أهم استقراء الن–ب

ستنتاجي، فالطرق التي تهتم وطرق الإحصاء الاالإحصاء الوصفيوهكذا تصنف الطرق الإحصائیة إلى طرق 
ولا تحاول التعمیم من عینة الدراسة إلى المجتمع الأكبر هي طرق الإحصاء الوصفي، أما بالبیانات المتوافرة فقط

هي المعالجات التي تؤدي إلى التنبؤ أو استنتاج التعمیم إلى مجموعة أكبر كان قد تم مشاهدة بعض عناصرها 
.)17("لاستنتاجياطرق الإحصاء 

:لنتائج وبیانات الدراسةعرض وتحلیل إجمالي -1–7
:تنص الفرضیة العامة للدراسة على ما یلي

یتغیر تركیز السكر بالدم بجسم الریاضي تبعا لزیادة شدة الأداء الریاضي، وعبر مراحل مختلفة من الحصة 
.التدریبیة
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رعببعینة الدراسةقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر السكر بالدمیعرض)02(الجدول رقم
.من الحصة التدریبیةثلاث مراحل

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

:من الجدول السابق ما یليیتضح 
لك قبل لعینة الدراسة وذ،0,08±بانحراف معیاري قدره هي قیمة تركیز السكر بالدم):0,88±0,08(.1

.وأفراد العینة في حالة صیامالمجهود البدني
، لعینة الدراسة وذالك بعد 0,10±هي قیمة تركیز السكر بالدم بانحراف معیاري قدره): 1,08±0,10(.2

.دقیقة خارج وداخل المسبح20ته البدني الریاضي والذي تراوحت مدالتسخین
لك بعد أداء ، لعینة الدراسة وذ0,13±هي قیمة تركیز السكر بالدم بانحراف معیاري قدره): 1,11±0,13(.3

.م سباحة50العالیة والمتمثل بسباق مجهود ممیز بالشدة 
قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر السكر بالدم بعینة الدراسة عبریعرض) 03(رقمرسم بیاني

:ثلاث من الحصة التدریبیةالالمراحل

.للبحثالنتائج المیدانیةمن إعداد الباحث وبالاعتماد على : المصدر

:تيهو الآنص الفرضیة:البیانات المرتبطة بالفرضیة الأولىوتحلیلعرض-2–7
حالة ما قبل التسخین البدني والریاضي صائم وحالة ما بعد : بین حالتي الأخذ لهیوجد فرق في تركیز السكر بالدم

. المختارةالتسخین البدني لریاضیي العینة و التسخین البدني، ولصالح حالة ما بعد الإفطارو الإفطار

)لتر\غرام( تركیز السكر بالدم 
قبل المجهود بعد التسخین بعد مجهود الشدة العالیة

ط الحسابيسالمتو  0,88 1,08 1,11
الانحراف المعیاري ± 0,08 ± 0,10 ± 0,13
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:تبین دلالة الفروق من عدمهاالمتعلقة بالفرضیة الأولى، كما تعن البیاناتمعبر)03(رقمجــدول
الإحصائیةالدلالةبعد التسخینقبل المجهود

***ل/غ1,08ل/غ0,88ط الحسابيسالمتو 

±0,10±0,08المعیاريالانحراف
.0,001الفروق دالة إحصائیا عند المستوى : ***

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

:تبین دلالة الفروق من عدمهاالمتعلقة بالفرضیة الأولى، كما تمعبر عن البیانات)04(رقمبیانيرسم 

.للبحثالمیدانیةمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج: المصدر

:عرض وتحلیل البیانات المرتبطة بالفرضیة الثانیة- 3–7
:نص الفرضیة هو الآتي

التسخین البدني وحالة ما بعد و حالة ما بعد الإفطار: بین حالتي الأخذ لهیوجد فرق في تركیز السكر بالدم
.العالي الشدة لریاضیي العینة المختارةالمجهود البدني العالي الشدة، ولصالح حالة ما بعد المجهود البدني 
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N .S:الفروق غیر دالة إحصائیا.
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:عن البیانات المتعلقة بالفرضیة الثانیة، كما تتبین دلالة الفروق من عدمها، یعبر)05(رقمرسم بیاني

.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر

:نص الفرضیة هو الآتي:وتحلیل البیانات المرتبطة بالفرضیة الثالثةعرض4–7
حالة قبل التسخین البدني والریاضي صائم وحالة ما :حالتي الأخذ لهبینیوجد فرق في تركیز السكر بالدم

.بعد المجهود البدني العالي الشدة ، ولصالح حالة ما بعد المجهود البدني العالي الشدة لریاضیي العینة المختارة
:عدمهاتبین دلالة الفروق من المتعلقة بالفرضیة الثالثة، كما تعن البیانات رمعب:)05(رقمجــدول

.0,001ات دلالة إحصائیة عند المستوى وجود فروق ذ: ***
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ةالدلالة الإحصائی
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.للبحثمن إعداد الباحث وبالاعتماد على النتائج المیدانیة: المصدر
:النتائجمناقشة–8

تعلق بالفرضیات الثلاث، یة لنتائج الدراسة سواء بصفة إجمالیة أو فیما السابقلاتض والتحلیو العر من خلال
لزیادة شدة الأداء الریاضي عبر مراحل الحصة التدریبیة، اومسایر اموافقبالدمالسكرفي تركیزافإننا لاحظنا تطور 

بصفة مستمرة ) كوزالجلو (استرجاع المصادر الطاقویة فيمما یجعلنا نحكم على قدرة العضیة أو جسم الریاضي 
وأهم المراجع 0,05أو 0,01: الدلالتینمستوىدالة عنداوقر فیحقق، رغم أن هذه الزیادة أو الارتفاع لم ودائمة

:لك هيالتي تؤید وتؤكد ذ
من أهم الأفعال الضروریة لأي خلیة، فبواسطة النقل اویعد النقل الفعال واحد:)55، ص2014(ذكر العلوجي

أجسامنا الحصول على الجلوكوزستطیعالجزیئات عند الحاجة، وبدونه لا تالفعال تستطیع الخلیة تركیز بعض 
Glucose) 18(الدممن ) للطاقةامهماالذي یعد مصدر(.

لكلٍّ منهما فعل و الذي یتطلبه متلازمتانجاع حمولة التدریب والاستر : Weinek)1996/2001(جاء عند ویناك
تباع نظام تناوب جذري وأساسي بین او لیة التدریبیة لا بد من اتخاذخر، ولأجل فعالیة العممنعكس على الآ

.الحمولة والاسترجاع
بفعل المجهود العالي و حدوث استنزاف للمخزون الطاقوي وبالأخص المركبات الفوصفاتیة الغنیة بالطاقة بسبب

الشدة، في حالة استمرار المجهود، مخزون الجلیكوزان العضلي یتناقص، وبنفس الوقت یحدث هبوط في شدة 
:كذا بالتفاعل النفسي للمجهود، أي عدم القدرة النفسیة على مقاومة الجهد وسبب ذالك هوو الجهد
 هبوط في النشاط الإنزیمي، الذي تسبب فیه الأیض الحامضي، مما أدى لهبوطPH)تطاعة أیونات اس

).الهیدروجین
نعكس على النظام الوظیفي للجهاز معدنیة على المستوى الخلوي، مما اضطراب بأیض الماء والأملاح الا

.)19(العصبي وكذا الجهاز الهرموني
Wilmore)1994/1998(كوستلو جاء في السیاق لدى ویلمور & costill : دور التمرین الریاضي أو

غیر معروف ویبقى محل جدل، الفرق 1تركیز السكر بالدم لدى مرضى السكري من النوع التدریب عند مراقبة 
یتمثل أساسا في فرق كم الأنسولین بالدم الذي یعتبر غیر 2والنوع 1الأساسي بین مرضى السكري من النوع 

معرض 1، بسبب الخلل في إنتاجه على مستوى البنكریاس، المریض بالسكري من النوع 1طبیعي للنوع 
لأن الكبد لا یعمل على تحریر خلال التمرین أو عند نهایته،)Hypo-glycémie(بالدم لانخفاض تركیز السكر

لیكوز بالكم الكافي لأجل تعویض استعماله بالعضلات العاملة، عند هؤلاء التمرین الریاضي یمكن أن یسبب الج
ینصح بالتمرین الریاضي لهذا النوع، على العكس من ، ولهذا لا تغیرات مفاجئة على مستوى تركیز السكر بالدم

خوف من هبوط تركیز السكر ، حیث لاأن تكون لهما فائدة، وینصح بهماهذا یمكن للریاضة والتمرین الریاضي
.)20(بالدم
.الدراسة والتوصیاتانتائج :ةـــخاتم

)(عند المستوىإحصائیالةداتوجد فروق -1 ∝= بالدم بین حالة الأخذ له عند في تركیز السكر 0,001
.الراحة والریاضي صائم وحالة الأخذ ما بعد الإفطار والتسخین البدني، لعینة البحث

توجد فروق لا ترقى لمستوى الدلالة في تركیز السكر بالدم بین حالة الأخذ له بعد الإفطار والتسخین البدني -2
.حثوحالة الأخذ ما بعد المجهود العالي الشدة، لعینة الب
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)(عند المستوىتوجد فروق دالة إحصائیا-3 ∝= عند الراحة في تركیز السكر بالدم بین حالة الأخذ له0,001
.والریاضي صائم وحالة الأخذ ما بعد المجهود العالي الشدة، لعینة البحث

.یرتفع تركیز السكر بالدم كلما تقدمنا داخل الحصة وبالأخص كلما ارتفعت شدة التمرین-4
، 1لسلامة وصحة عینة البحث من مرض السكري النوع مؤكدةالنتائج أو البیانات المتحصل علیها نعتبرها -5

).Hypo-glycémie(بسبب عدم وجود حالة الهبوط 
، لإمكانیة الوقوف على )التحمل(لمجهود عالي الشدةتركیز السكر بالدم بعد عدة تكراراتنرى ضرورة مراقبة-6

.یةفروق ذات دلالة إحصائ
، لإمكانیة الوقوف على )المداومة(نرى ضرورة مراقبة تركیز السكر بالدم بعد مجهود متواصل متوسط الشدة -7

.فروق ذات دلالة إحصائیة
:الإحالات والهوامش

.240-232مركز الكتاب للنشر، ص ص: مصر. أسس وأفكارالتدریب الریاضي، أفضل مدرب،). 2009.(حمدي، أحمد- 1
.42-14ص ص المركز العربي للنشر،.الجزء الأول.فسیولوجیا الریاضة وتدریب السباحة).2002(.القطمحمدعلي،- 2

3- Véronique, B.(1998).Physiologie et méthodologie de l’entrainement de la théorie a la pratique.
Université s.a Deboeck, p 19.
4- Jürgen W., (2001). Manuel d entrainement, 4em édition (Traduit de l allemand par: Michel,
Portmann & robert, handchuh). paris: vigot. (travail Originale Publier, 1996), p 485.

ة من مرضى السكري في الأردن التثقیف الغذائي لعینأثر).1991(.هدى، الحوراني&وط الأرناؤ حامد رباح، تكروري ومحمد،- 5
المركز المجلة العربیة للغذاء والتغذیة،للحمیة الغذائیة المناسبة وانعكاس ذالك على وزن الجسم وسكر وشحوم الدم،تباعهم على ا

.154- 153ص ،33العربي للتغذیة، 
دراسة بعض الاستجابات الأیضیة المختارة لدى مجموعة من الریاضیین لوجبة .)2011(.حامد رباح، تكروري وأمجد حسن، جرار- 6

ص ص ،33المركز العربي للتغذیة، المجلة العربیة للغذاء والتغذیة،.التمرین المحتویة على الكربوهیدرات البسیطة والمعقدةما قبل
230-231.

تأثیر منهاج غذائي استشفائي ). سب،(.سجى شكر یاسین، حسن&فاطمة عبد مالح، المالكي وعبیر داخل، السلمي - 7
مجلة دراسات وبحوث للبنات،كلیة التربیة :بغدادجامعة . لأداء البدني لدى لاعبات الریشة الطائرةللتخلص من التعب وزیادة كفاءة ا

.20- 01صص،33التربیة،
.1031المنهل، قاموس عربي فرنسي، دار الآداب، ص). ب س(.إدریسسهیل،- 8
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