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١  

 ساعة ضمن 24خلال) Glycogen Mobilization( تأثير تحريك الكليكوجين 
  م1500النظام الكليكولي في انجاز ركض 

  بحث تجريبي
  م باسم كاظم خلف حسین.م

   في میسانكلیة التربیة الریاضیة -جامعة البصرة
  يهدف البحث 

  م 1500 انجاز  ساعة ضمن النظام الكلیكولي في24معرفة تأثیر تحریك الكلیكوجین خلال  .١
ضѧѧمن تحریѧѧك الكلیكѧѧوجین نتیجѧѧة ) PH(معرفѧѧة مѧѧستوى سѧѧكر الѧѧدم وتركیѧѧز أیونѧѧات الھیѧѧدروجین  .٢

  . الجھد البدني 
  النتائج

بینمѧا الѧضابطة لѧم یحѧدث أي تحѧسن علѧى الانجѧاز بینمѧا كانѧت % 18أظھرت المجموعة التجریبیة تحسن بنسبة 
 بѧѧانحراف 7.29 بینمѧѧا حموضѧة الѧدم كانѧت 11.5نحراف  ملغѧم بѧا94نѧسبة مѧستوى الѧسكر فѧي العینѧѧة التجریبیѧة 

 وھѧѧذا یعنѧѧي أنھѧѧا بالمѧѧستوى الطبیعѧѧي بینمѧѧا العینѧѧة الѧѧضابطة كانѧѧت منخѧѧضة انخفاضѧѧا بѧѧسیطا لمѧѧستوى 0.031
  : ولذا نستنتج0.082 بانحراف PH 7.22 بینما قیمة 10.81مل لتر بانحراف /  ملغم72السكري 

  Conclusionالاستنتاجات 
 سѧѧاعة قلѧѧل مѧن انخفѧѧاض حموضѧѧة الѧدم أثنѧѧاء الجھѧѧد البѧدني وھѧѧذا مѧѧا 24لیكѧѧوجین خѧلال  إن تحریѧك الك .١

  .  انعكس على تحسین الانجاز
مستوى طبیعي لمستوى سكر الدم بینمѧا العینѧة الѧضابطة عانѧت مѧن انخفѧاض فѧي سѧكر الѧدم مѧع ارتفѧاع  .٢

  .الحموضة في الدم
  التوصيـــات 

  .اضي المستویات العلیا قبل المنافسات أو القمم التدریبیة یمكن تعمیم ظاھرة تحریك الكلیكوجین على ری .١
 .استخدام قاعدة تحریك الكلیكوجین للریاضیین  الذین یعانون من عدم المقدرة على تحمل الشدة العالیة .٢
  .استخدام ھذه القاعدة في المعسكرات التدریبیة .٣

Introduction    
  مشكلة البحث وأهميته 

وجین من قبل البایلوجین خصوصا في علم النبات ولازالت الدراسات فیھا استخدمت قاعدة تحمیل الكلیك
قائمة على قدم وساق وفي وقت حدیث جدا دخلت المجال الریاضي مفاد ھذه الدراسة ھو زیادة خزن الكلكوجین 

  .بواسطة الغذاء
زیادة استخدمت قاعدة الكلیكوجین على المسافات الطویلة التي تتجاوز الساعة والھدف منھا ھو 

ّالكلیكوجین المخزون في العضلات والكبد من أجل أمداد ریاضي المارثون بالطاقة وھذه العملیة لھا إیجابیتھا 
غم من الماء 2.6غم یرافقھ زیادة ، ١ وھو كل زیادة من الكلیكوجین أي Side effectكما تقدم وجانب سلبي 

  .مما یؤدي الى زیادة في الوزن 
  :ًمر مختلف تماما عن ھذه القاعدة وأن كانت ذات أساس واحد وھي كما یليأما في ھذه الدراسة فالأ

أن الكلیكوجین المخزون لفترة طویلة یؤدي إلى تكوین نسیج كلیكوجین یقل فیھ انزیم 
Myophosphorylase وھو انزیم تحلیل الكلیكوجین بالتالي یختلف نسیج الكلیكوجین عن النسیج الطبیعي 
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٢  

اضیون من عدم مقدرتھم على الإنجاز من خلال بذل أقصى قدرة ممكنة وكذلك الشعور والذي یعاني فیھ الری
  .بالوھن والتعب وعدم تحمل التمارین المجھده

 Glycogen Storage Diseaseوھذا ما یعرف بداء ماك أردل وھو أحد أمراض خزن الكلیكوجین 
 وإبدالھ بكلیكوجین جدید أي بناء وإعادة لذا وعن طریق استنفاذ الكلیكوجین بواسطة الجھد البدني) 3-738(

  . ساعة ضمن النظام المختلط ٢٤بناءه لمعرفة تأثیره على الانجاز خلال 
 ,Weigcrtومما تقدم یتضح الھدف ھو لیس زیادة المخزون كما كانت البحوث السابقة لكل من 

Bergston, Costin, Shermom, Astrand.) 9-54 (امھ لتحسین الانجازبل تحریك الكلیكوجین واستخد.  
  يهدف البحث 

  م 1500 ساعة ضمن النظام الكلیكولي في انجاز 24معرفة تأثیر تحریك الكلیكوجین خلال  .١
ضѧѧمن تحریѧѧك الكلیكѧѧوجین نتیجѧѧة الجھѧѧد  )  PH( معرفѧѧة مѧѧستوى سѧѧكر الѧѧدم وتركیѧѧز أیونѧѧات الھیѧѧدروجین  .٢

  . البدني 
  فرض البحث 

  . ة والضابطة ولصالح التجریبیةھنالك فرق معنوي بین المجموعة التجریبی
  مجالات البحث

 ال البشريطالبا من طلبة الكلیة العسكریة الثانیة20 عینة من :ا  .  
 ال الزماني15/5/2002  الى 2002/ 6/5 للفترة من :ا                 .  

 ال المكانيقاعات وساحات الكلیة العسكریة الثانیة :ا. 
  تعريف بالمصطلحات 

  لѧѧوجین تحمیѧѧالكلیك Glycogen Loading  ادةѧѧھ زیѧѧتم فیѧѧذائي یѧѧام غѧѧتخدام نظѧѧي اسѧѧذي یعنѧѧوال
  . 6- 222)(المخزون من الكلیكوجین في الخلایا بعد فترة من حرمان الجسم من الكاربوھیدرات

  تحریك الكلیكوجین )Glycogen Mobilization ( دѧوجین جدیѧھ بكلیكѧیعني تصریفھ وإبدال
  ) . 263-9(سطة الجھد البدني والغذاء بوا) بناء وأعادة بناء(

  أمراض خزن الكلیكوجین)Glycogen Storage Diseases ( وجینѧزن الكلیكѧن خѧد مѧیتول
  Myophosphorylaseلفترة طویلة من الزمن نسیج غیѧر طبیعѧي كلیكѧوجني یقѧل فیѧھ أنѧزیم 

  ) 7-254(مما یؤدي الى صعوبة تحلیلھ 
  إجراءات البحث 

  بحث تجریبي بأسلوب نظام المجموعتین  منھج ال-:منھج البحث
  Research Simpleعينة البحث 

 تѧم اختیѧار عѧشرین طالبѧѧا مѧن أصѧل سѧبعین بالطریقѧѧة العمدیѧة علѧى الѧرغم مѧѧن تجѧانس العینѧة لأنھѧم قبلѧѧوا 
جѧدول (ضمن شروط بدنیة كجزء من متطلبات القبول كذالك أخضعت العینة للتجانس باستخدام معامل الالتѧواء  

   ). 2(  وكذالك التكافؤ بین المجموعتین من حیث الانجاز جدول رقم )١رقم 
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٣  

  ) ١(جدول رقم   
  یمثل تجانس العینة باستخدام معامل الالتواء

S.D الوسیط قیمة التجانس عدد العینة

  x



 عنصر التجانس 
 العمر  سنة20  1.5 19.5 1

  ریاضي20  الوزن كغم68.5 3.5 68 0.41
  الطول سم170 4.1 196 0.73

  یمثل التكافؤ بین العینتین) 2(جدول رقم 
S.D القیمة المحتسبة القیمة الجدولیة %١الدلالة 




 x
 عنصر التجانس 

0.061 4.50.9 A 
 0.02 3.30 عشوائي

0.040 4.50.7 B  
  

و من اجل تحدید المساحة السطحیة لصرف الطاقة من خѧلال العمѧر والѧوزن والطѧول شѧكل 
  ).  ١(رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   )--46   3(یمثل المساحة السطحیة للجسم) 1(شكل 
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٤  

  
ولمعرفة ما یحتاجھ الریاضیون من السعرات الحراریة أثناء الیوم الواحѧد تѧم تقѧسیم الیѧوم إلѧى ثلاثѧة أقѧسام 

  . ساعات نوم وراحة وعمل(8)لكل قسم 
   سعرات حراریة لكل ساعةx 1.8 40=72م لكل ساعة وفي أثناء فترة النو

576=8 x 72 سعرات حراریة في یوم تمثل B.M.R         
 فѧي أثنѧاء فتѧرة - سѧعرات  1526) = 900) + ( سعرات لعملیة الھѧضم 50 + 576(جھد متوسط الشدة للعینة  

  الراحة البیتیة لثماني ساعات 
 سѧѧعرات حراریѧѧة لѧѧساعة واحѧѧدة مѧѧن الجھѧѧد الإضѧѧافي      240       سѧѧعرات حراریѧѧة لعملیѧѧات الھѧѧضم    ٥٠

  ساعات  ٧ساعة أثناء / سعرات حراریة40 سعرات حراریة للفعالیات البیتیة بمعدل 280+  
   سعرات حراریةB.M.R          1146 معدل 576     

 خѧلال +ل سѧاعات العمѧل مѧا یحتاجѧھ خѧلا+مѧا یحتاجѧھ فѧي سѧاعات النѧوم= قانون العام للѧسعرات خѧلال الیѧوم 
   ]الراحة
)576+1526+1146= ( Kcal  3248  

  وسائل وأدوات البحث
  .میزان طبي .١
 . جھاز رستومیتر .٢
 ).10عدد (استمارة تسجیل وساعات توقیت الإلكترونیة  .٣
 مѧѧع أنابیѧѧب طبیѧѧة لحفѧѧظ عینѧѧات الѧѧدم مѧѧع جھѧѧاز الطѧѧرد 5cm3 حقѧѧن طبیѧѧة سѧѧعة  .٤

 .المركزي
   .             PHسكر الدم وقیمة  أجھزة تحلیل مختبریھ لتحلیل  .٥

   المعالجات الإحصائية 
 قѧانون النѧسبة – مقیѧاس الالتѧواء – الانحراف المعیѧاري – الوسیط –الوسط الحسابي  (

 ). 8( قانون نسبة التطور–   Tt قانون–)) 6(المؤویة
  خطوات إجراء البحث 

اجھѧا الریاضѧي بواسѧطة مخطѧط البرنامج الغذائي بعد تجانس العینة من أجل الطاقة التѧي یحت
والقѧانون العѧام  للѧسعرات خѧلال الیѧوم ) ١(شѧكل رقѧم ) 1.8(المساحة السطحیة للجسم الذي یمثل 

والذي یتم فیھ مع الجھد البدني تصریف الكلیكوجین وفي  صباح  الیوم الثاني تكون وجبة الفطور 
 سعرات الملحق 41.4 دھون حیث یبلغ المجموع الكلي% 2بروتین و % 8كاربوھیدرات % 89

  ).١(رقم 
  الاختبار القبلي 

 في التاسعة صباحا والتي جاءت نتائجھا متقاربة مع التجربة 11/5/2002تم إجراء الاختبار یوم 
  .الاستطلاعیة كما تم تحفیزھم نفسیا عن طریق المكافأة والعقاب للحصول على أفضل إنجاز

   الاختبار البعدي 
 تمام التاسعة صباحا بعد خضوع أفراد العینة لبرنامج  15/5/2002تم اجراء الاختبار البعدي في یوم 

 دقیقة  120بزمن % 65غذائي مع جھد متوسط الشدة وھو نفس البرنامج الیومي في الوحدة والتي كانت الشدة 
ن المخزون من  كیلو كلوري وبما أ1100 إلى 1000 ض والتي تحتاج 130ومعدل ضربات  القلب 
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٥  

من المخزون الكلیكوجین استنفذ وبعد السادسة صباحا من الیوم % 90 غم وھذا یعني أن 265-245الكلیكوجین 
  كیلو كلوري 661.5 غم والتي تزود الجسم من الطاقة 147الثاني أعطیت وجبة فطور بلغت فیھا السكریات 

 سحب الدم في نفس الموقع من قبل طبیب الوحدة  م وبعدھا تم1500وفي تمام الساعة التاسعة تم اجراء ركض 
عن الدم وبعدھا نقلت إلى مختبرات مستشفى حماد ) Serum(وبواسطة جھاز الطرد المركزي ثم تم عزل 

   .PHشھاب لقیاس مستوى سكر الدم وقیمة 
  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

Result Presentation, Analysis & Discussion  
  )3(جدول رقم 

  ) T. t(یوضح الفرق للاختبار البعدي بواسطة الاختبار 

درجة  مستوى الدلالة النتیجة
 الحریة

) ت(قیمة 
 الجدولیة

) ت(قیمة 
S.D المحتسبة


 x



 مجموعات 

  معنوي A دقیقة4.42.50 ٠.٠4٠
 1% 18 2.78 4. 05 

 دقیقة4.50.60 ٠.١٦5
  

  یوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین) ٤(جدول رقم 
معدل زمن 

 التحسن
نسبة 
 %التطور

S.D

بعد
 ي

X 
  بعدي

S.D

ق
x بلي



 مجموعات*  قبلي

   A   د4.50.72 0.030 4.42.50 0.040 18.23 8.22
 تجریبیة

 ضابطة B  د4.50.14 0.066 4.50.60 0.165 0.1 0.0046
  

  )٥(جدول رقم 
   (PH)یوضح مستوى معدل سكر الدم وقیمة 

PH Blood Sugar  مجموعة 
S.D X S.D X   

 A  ملتر\ ملغم94 11.25  7.29 0.031
  B ملتر\ملغم72 10.81 7.22 0.082
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٦  

بѧین المجموعѧة التجریبیѧة والتѧي یتضح أن الفرق معنѧوي ) 4( وجدول) 3(من خلال جدول 
 وھي قیمة غیر 0.1ثانیة في حین الضابطة 8.22بمعدل تحسن % 18.23بلغت فیھا نسبة التطور 

 والجدولیѧة 4.05 وقیمѧة محتѧسبة 16تحت درجة حریѧة % 1ملحوظة حیث كانت مستوى الدلالة 
سѧكر الѧدم حیѧث بلѧغ  وھذا یدل على أن الفرق معنوي ولصالح التجریبیة أما المؤشر الاخر 2.78

لتѧر وبѧانحراف /  ملغѧم7.22 وقیمѧة العینѧة الѧضابطة 10.81 مل لتѧر بѧانحراف 100 ملغ لكل 94
 لھما ضمن المدى الطبیعي ولكن العینة الضابطة تعاني من انخفاض بسیط وتظھر العلاقة 0.082

 إلى التجریبیة في ھذه العینة كلما كان السكر منخفضا ارتفعت الحموضة وأن أفضلیة الدلالة تعود
التي تعرضت إلى تحریك الكلیكوجین من خلال بذل أقصى جھد تحمѧل الѧشدة العالیѧة فѧي حѧین لѧم 
تبدي العینѧة الѧضابطة ھѧذه الجلѧد والѧصبر كمѧا ظھѧر علیھѧا أعѧراض ارتفѧاع حموضѧة الѧدم والتѧي 

یة انعكس أثرھا بشكل مباشر وفوري على اداء الریاضي من خلال عرقلة عمل المѧسارات الایѧض
 بѧشكل طبیعѧي فѧأن Bufferفي تحقیق تحمل الشدة العالیة والانجاز من جھѧة أخѧرى عنѧدما یكѧون 

وخلاصѧة ) 1172 -1(آلیتي الضغط التناضحي وآلیѧة فѧرق الجھѧد الكھربѧائي تعمѧل بكفѧاءة كبیѧرة 
البحѧѧث أن اسѧѧتخدام تحریѧѧك الكلیكѧѧوجین یجعѧѧل مѧѧستوى الѧѧسكر طبیعѧѧي وقیمѧѧة الحموضѧѧة ضѧѧمن 

ي وھذا مما حسن من أنجاز الریاضیین في حین العینة الضابطة أظھرت تغیѧرات المستوى الطبیع
وظیفیة انعكست على الانجѧاز وبعبѧارة أخѧرى أن أي زیѧادة فѧي حموضѧة الѧدم تѧؤدي إلѧى تحریѧك 

 Pco2منحنى فك ارتباط الھیموغلوبین بالاوكسجین إلى الیمین، أي أن لھا نفس تѧأثیر الزیѧادة فѧي 
 . یرتفعPco2 ینخفض والضغط الجزئي Po2لنتیجة وا. على ھذا المنحني

لھѧا نفѧس التѧأثیر علѧى ) H+, Pco2, PO2( والنتیجة الحتمیة لھذه العوامل  الثلاثة تراكیز 
أن عمѧل المѧسارات الایѧضیة بѧشكل طبیعѧي عنѧد الجھѧد . (فك ارتباط  معظم الاكѧسي ھیموغلѧوبین

الѧضغط التناضѧحي وفѧرق الجھѧد الكھربѧائي البدني یحسن من نفوذیѧة الخلایѧا بواسѧطة آلیتѧین آلیѧة 
وھذا ما یؤكد نتائج السابقة في الفروق بѧین ) 1172 -5(منخفضا  ) Buffer(وھذه الآلیتان تجعل 

 :المجموعتین لذا نستنتج ما یلي
 الاستنتاجات والتوصيات

Conclusions & Recommendations 
  Conclusionsالاستنتاجات 

 سѧѧاعة قلѧѧل مѧن انخفѧѧاض حموضѧѧة الѧدم أثنѧѧاء الجھѧѧد البѧدني وھѧѧذا مѧѧا 24 إن تحریѧك الكلیكѧѧوجین خѧلال  .١
  .  انعكس على تحسین الانجاز

مستوى طبیعي لمستوى سكر الدم بینمѧا العینѧة الѧضابطة عانѧت مѧن انخفѧاض فѧي سѧكر الѧدم مѧع ارتفѧاع  .٢
  .الحموضة في الدم

   Recommendationsالتوصيـــات 
  .وقبل المنافسات أو القمم التدریبیة استخدام قاعدة تحریك الكلیكوجین كل شھر  .٣
 .استخدام قاعدة تحریك الكلیكوجین للریاضیین  الذین یعانون من عدم المقدرة على تحمل الشدة العالیة .٤
  .استخدام ھذه القاعدة في المعسكرات التدریبیة .٥
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Effect of Glycogen Mobilization during 24 hours include 
Glycolic system on achievement 1500m 

 
 

Aim of research 
To find out glycogen mobilization during 24 hours include glycolic system on 

achievement 1500m. 
1- To find out blood sugar level and (ph) include glycogen mobilization during 

body stress.  
 

Result of research 
Its result experiment group 18 % as controlling group had not any 

improvement, also its blood sugar level for experiment group 94 mg and S+ 11.5 as 
(ph ) was 7.29 to S+ 0.031 . This mean its nature level as controlling group 72 mg to 
S+ 10.81 as its ( ph ) 7.22 to S+ 0.082 . 

 
Conclusion  

Glycogen mobilization is reduce of detract (ph) during body stress therefore 
had achieved improvement. 

 
recommend 

Use this base glycogen mobilization for athletes suffered from loading high 
stress.   

 
 
 
 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


