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  م�خص: 
قيّمت هذه الدراسة تأث�� صيام رمضان ع�� مستو�ات سكر الدم لدى لاع�ي 

كرة القدم الهواة خلال المرحلة التنافسية. باستخدام تصميم تجر��ي، أجرى 

عة هوائية) قبل و�عد من أق�ىى سر  %60لاعبًا جلسة تدر�ب معيار�ة ( 18

يس مستوى سكر الدم باستخدام جهاز قياس السكر قبل 
ُ
بداية رمضان. ق

ا �� مستو�ات 
ً
التدر�ب و�عده. أظهر التحليل الإحصائي انخفاضًا م�حوظ

 بمستو�اتھ قبل رمضان. �ش�� 
ً
ا�جلو�وز قبل التدر�ب خلال رمضان مقارنة

رار مستوى السكر �� الدم هذه النتائج إ�� أن صيام رمضان يؤثر ع�� استق

أثناء التدر�ب، مما يؤكد ع�� ضرورة اتباع اس��اتيجيات غذائية وتدر�بية 
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 Abstract  
This study evaluated the impact of Ramadan fasting on blood glucose 

levels in amateur football players during the competitive phase. Using 

an experimental design, 18 players performed a standardized training 

session (60% of maximal aerobic speed) before and after the start of 

Ramadan. Blood glucose was measured using a glucometer before and 

after training. Statistical analysis showed a significant decrease in 

glucose levels before training during Ramadan compared to pre-

Ramadan levels, followed by an increase afterward. These results 

indicate that Ramadan fasting affects glycemic stability during training, 

emphasizing the need for appropriate nutritional and training strategies 

to maintain performance and health in fasting athletes. 
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І –   :مقدمة 

خلال شهر رمضان، يمتنع المسلمون عن تناول الطعام والسوائل من الفجر ح�ى غروب    

. لا توجد قيود غذائية الليلالشمس لمدة شهر، ولا ُ�سمح لهم بالأ�ل والشرب إلا خلال ساعات 

لغذائي ع�� كمية أو نوع الطعام �عد الإفطار، ولكن �� معظم البلدان الإسلامية يميل النظام ا

 & Bahammam(الذي يتم تناولھ خلال شهر رمضان إ�� احتواء �سبة أع�� من السكر والدهون 

Almeneessier, 2020( كما تتعلق �غ��ات نمط ا�حياة كذلك خلال شهر رمضان بتوقيت ،

 . )Ziaee et al., 2006(الوجبات وانخفاض عددها، وقلة مدة النوم 

من التحديات الشائعة ال�ي يواجهها لاع�ي كرة القدم المسلمون هو أن المنافسة تجرى خلال    

شهر رمضان ومن الناحية الفسيولوجية، �عت�� كرة القدم ر�اضة �غلب عل��ا النظام الهوائي 

كيلوم��ات ��  10% من إجما�� إمدادات الطاقة، وتبلغ المسافة المقطوعة 80الذي يمثل 

سعرة حرار�ة كمتوسط للاعب  3500لال المباراة، كما يتطلب يوم المباراة اس��لاك خالمتوسط 

 .)Cisse et al., 1992(المستوى العا�� 

الأطعمة المتناولة بكميات كب��ة �ل يوم تزود ا�جسم بالطاقة ال�افية للقيام بوظائفھ    

ا�ختلفة، و�تمثل التحدي �� كيفية تحديد النسبة المث�� من اس��لاك الطاقة ل�ل عنصر 

غذائي من أجل التوصية بنظام غذائي متوازن للر�اضي�ن �� سياق النشاط البد�ي عا�� 

، ومما تم ذكره يرى �عض المؤلف�ن أن الصيام يمكن أن (Mazouz & Beloufa, 2020) المستوى 

ا�جفاف  ��دد القدرة ع�� العمل و�ضر بالإعداد البد�ي للر�ا�ىي، ويعرض الر�اضي�ن �خطر

 .والهبوط القوي �� مستوى ا�جلي�وج�ن

عت�� �سبة السكر �� الدم   
ُ
الصيام واحدة من المؤشرات ا�حيو�ة ا�حساسة ال�ي قد تتأثر ب �

وا�جهد البد�ي معًا. فمعدل السكر �� الدم هو المصدر الأسا��ي للطاقة خلال الأ�شطة البدنية، 

ال�ي �عتمد �ش�ل كب�� ع�� الأيض الهوائي وإمداد العضلات  وخاصة خلال التمار�ن الهوائية

 .با�جلو�وز والأحماض الدهنية المؤكسدة

ا مستمرًا ل�جلو�وز  )VMA% 60إن ممارسة التمار�ن الهوائية �شدة معتدلة (
ً
�ستلزم اس��لا�

كمصدر طاقة رئي��ي، مما يجعل الر�اضي�ن أثناء الصيام عرضة لانخفاض مستو�ات السكر �� 
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 عند غياب التغذية ال�افية قبل التمر�ن. وتزداد هذه التحديات بالنسبة للاع�ي 
ً
الدم خاصة

 كرة القدم الذين يخضعون إ�� أحمال تدر�بية منتظمة 

قد أشارت العديد من الدراسات إ�� أن الصيام قد يؤثر ع�� الأداء البد�ي، والتحمل وسرعة و 

 عن �عض المؤشرات البيوكيميائية �ا�جلو�وز، والهرمونات ومستوى الشوارد 
ً
الاس��جاع، فضلا

. ومع ذلك، لا تزال نتائج الدراسات متباينة �� هذا ا�جال وتحتاج إ�� (Mazouz, 2022)�� الدم 

مز�د من البحث خاصة فيما يتعلق بالتغ��ات ا�حادة لمعدل السكر �� الدم قبل و�عد ا�جهد 

 .البد�ي أثناء الصيام

يتأثر استقلاب ا�جلو�وز �عدة عوامل خلال رمضان، م��ا توقيت التدر�ب (قبل الإفطار أو 

. (Fillali, 1997)�عده)، طبيعة النظام الغذائي، مدة الصيام، وطبيعة وشدة النشاط البد�ي 

و�النظر إ�� أن لاع�ي كرة القدم �عتمدون ع�� مز�ج من ا�جهد الهوائي واللاهوائي فإن ا�حفاظ 

ع�� مستوى مستقر للسكر �� الدم ُ�عدّ أمرًا حاسمًا لتفادي الهبوط ا�حاد �� الأداء أو ح�ى 

 .ال�ي قد �عرض �حة اللاعب ل�خطر (Hypoglycemia) حدوث حالات هبوط سكر الدم

استنادًا إ�� ما سبق، تكتسب هذه الدراسة أهمي��ا من خلال سع��ا إ�� تقييم مدى تأث�� صيام 

شهر رمضان ع�� معدل السكر �� الدم لدى لاع�ي كرة القدم قبل و�عد أداء تمر�ن هوائي 

وذلك ع�� مقارنة النتائج �� ثلاث ف��ات زمنية: قبل رمضان، خلالھ،  )،VMA% 60�شدة (

سهم �� إثراء المعرفة العلمية المتعلقة بآثار الصيام ع�� الأداء  و�عده. وتأ�ي
ُ
هذه الدراسة لت

الر�ا�ىي والمؤشرات البيوكيميائية، كما ��دف إ�� تقديم توصيات عملية للمدر��ن وأخصائيي 

 التغذية من أجل تحس�ن الاستعداد البد�ي والتغذوي للاعب�ن خلال هذه الف��ة ا�خاصة

(LEFREID & Kerfes, 2025). 

 ,.Lotfi et al( ومن ب�ن الدراسات السابقة وال�ي لها ارتباط بموضوع دراستنا نذكر دراسة

لتغ��ات �� الوظائف المعرفية ومستو�ات السكر �� الدم أثناء التمر�ن البد�ي ا" �عنوان:  )2010

 خلال الصيام �� شهر رمضان".

هدف من هذه الدراسة هو معرفة تأث�� الصيام خلال شهر رمضان ع�� الوظائف المعرفية �ان ال

يم الإدراك البصري ومستو�ات السكر �� الدم أثناء ممارسة التمار�ن البدنية. حيث تم تقي

(اختبار الرمز)، والذاكرة (اختبار ذاكرة الأرقام) وسكر الدم، وذلك قبل و�عد ممارسة التمار�ن 
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ر�ا��ي متطوع ت��اوح  11البدنية، اعتمد الباحثون المن�ج التجر��ي ع�� عينة مت�ونة من 

، (Av.R) مضانسنة، قاموا بإجراء الاختبارات مرة واحدة قبل ر  1.65± 20.45أعمارهم ب�ن 

تم تحليل البيانات بواسطة تحليل التباين . (Ap.R) �عد رمضانومرت�ن خلال رمضان ومرة 

انخفاضًا دال إحصائيا �� الأداء البد�ي  (Av.R) الثنائي. أظهرت النتائج مقارنة بالف��ة المرجعية

   والذاكرة (P <0.012) وتأث�ً�ا ذو دلالة إحصائية لصيام رمضان ع�� �سبة السكر �� الدم

(P<0.001)  كما تأثر الإدراك البصري �ش�ل مضاعف خلال شهر رمضان. 

لتغ��ات �� استقلاب الطاقة أثناء ا" :�عنوان  )Chiha & Mehdioui, 2009(دراسة وكذا 

 التمر�ن لدى لاع�ي كرة القدم خلال صيام رمضان". 

والتمثيل الغرض من هذه الدراسة هو تقييم آثار صيام رمضان ع�� الاستجابات الفسيولوجية 

 12الغذائي للاع�ي كرة القدم. استخدم الباحثان المن�ج التجر��ي ع�� عينة تضم تم اختبار 

) تم اختبارهم خلال ف��ة المراقبة  3,82± 176,08، الطول: 2,39± 19,83لاعب كرة قدم (العمر: 

ون أق�ىى قبل شهر رمضان مباشرة، وخلال الأسبوع الرا�ع من الشهر. �� �ل ف��ة  حقق المشار�

وا�حد  (SV) )، عتبة جهاز التنفس الصنا��1986جهد للتقييم وفقًا ل��وتو�ول واسرمان (

، 40، 30، 20الأق�ىى اس��لاك الأك�ج�ن وتمر�ن دون ا�حد الأق�ىى مع الأحمال التدر�جية (

 تم حسا��ا أثناء الاختبار الأول. قام هذا الدليل ع�� ا�جهد بتقييم أكسدة  PMA  ٪) من60، 50

الر�ائز النشطة بواسطة قياس السعرات ا�حرار�ة غ�� المباشرة. تم تحقيق القياسات ا�جسمية 

وأخذ عينات من الدم خلال هذا الإثبات. النتائج: أظهرت القياسات ا�جسمية انخفاض دال 

إحصائيا �� الكتلة ا�جسمية والكتلة الدهنية خلال شهر رمضان بينما لم تتأثر �سبة سكر �� 

 الدم. 

تحت �عنوان: "آثار صيام رمضان ع�� القدرة الهوائية  )Chiha, 2008(دراسة نذكر أيضا 

 .سنة)" 17-15وا�خصائص الأن��و�وم��ية والكيميائية ا�حيو�ة لدى لاع�ي كرة القدم (

با�جهد العض�� لدى لاع�ي كرة  وارتباطھ هدفت هذه الدراسة إ�� تقييم تأث�� صيام رمضان

لاعب كرة قدم ت��اوح  30وافق  ائي. والتحمل الهو  VO2maxالقدم ع�� المؤشرات ا�حيو�ة، 

عامًا ع�� المشاركة �� هذه الدراسة. تم اختبارهم �� مناسبت�ن خلال ف��ة  17و 15أعمارهم ب�ن 

). خلال �ل ف��ة R) وخلال الأسبوع الرا�ع من رمضان (Cالمراقبة قبل شهر رمضان مباشرة (

)، Leger et alم (اختبار  20لم�و�ي لمسافة أجروا اختبار�ن الاختبار الأول تمثل �� اختبار ا�جري ا

م�حو�ة  )Strand(اختبار PMA ٪ من85بنسبة   ergocycleوالاختبار الثا�ي تم إجراؤه ع��
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بالقياسات ا�حيو�ة وعينات الدم، وأظهرت النتائج �� الأخ�� ع�� انخفاض �� اللاكتات والدهون 

 دم. الثلاثية أثناء الراحة وز�ادة �� �سبة السكر �� ال

ة الدراسات �عت�� دراستنا هذه من   
ّ
 �ش�لالر�ا��ي  الإنجاز ع�� الصيام بأثر لها علاقة  ال�ي القل

 معدل السكر �� الدم لدى ع�� الصيام أثر خاص، حيث تناولت �ش�ل القدم كرة لعبة و�� عام

ال�ي  وماتالمعل ع�� ومن أجل ا�حصول  الباحث�ن لدى العل�ي للفضول  لاع�ي كرة القدم، وإشباعا

 التدر�بات خلال هذه الف��ة سواء أثناء التعامل كيفية ��و المدر��ن  اللاعب�ن �ساعد قد 

من خلال البحث  مش�لة تتج�� سبق مما وانطلاقا الأفضل، الأداء  ع�� ل�حصول  والمنافساتأ

 :التا��التساؤل 

 أ�ابر؟ لقدما كرة لاع�ي لدى معدل السكر �� الدم شهر رمضان ع��  يؤثر صيام هل -

   П - :الطر�قة والأدوات 

أ�ابر  مولودية سعيدة فر�ق من لاعب 18 �� البحث عينة تمثلتالعينة وطرق اختيارها:  -1

 اختيارها تم ،2024/2025للموسم  القدم لكرة الرابطة الثانية هواة بطولة �� الناشط�ن

 .القصدية (العمدية) بالطر�قة

 إجراءات الدراسة: -2

 الدراسة. لطبيعة مش�لة الملائم التجر��ي المن�ج استخدم الباحثون  ج:المن� -2-1

 متغ��ات الدراسة: -2-2

 ا�حمل التدر��ي خلال شهر رمضان �� مرحلة المنافسة. هو المستقل المتغ�� :المستقل المتغ��

 معدل السكر �� الدم. :التا�ع المتغ��

 . تجا�س العينة:

كب�� �� خصائص العينة، و�ذلك لا تتأثر نتائج البحث التجا�س �ع�ي أنھ ليس هناك تفاوت 

�الفروقات الفردية ب�ن الأفراد، وأن ت�ون العينة ذات مستوى متقارب و�عدها تحدد �عض 

المتغ��ات ال�ي �ش�ل خصائص العينة والتأكد من وجود التجا�س. وذلك عن طر�ق التحليل 

 تجا�سا فيعت�� 1%من  ذا المعاملقرب ه �لما حيث ،الاختلافالإحصائي باستخدام معامل 

 .)1999(التكر��ي والعبيدي،  فلا وجود للتجا�س ب�ن أفراد العينة30%فاق  وإذا قو�ا،
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 التدر��ي والعمر الوزن الطول، السن، متغ��ات �� الاختلاف معامل يمثل :)1( رقم ا�جدول 

 
 الاختلاف معامل المعياري  الانحراف ا�حسا�ي المتوسط المتغ��ات

 %2.37 0.49 20.6 عمر (سنة)ال

 %2.92 5.12 175 الطول (سنتم��)

 %5.62 4.30 76.5 الوزن (كيلوغرام)

 %16.12 1.19 7.38 التدر��ي (سنة) العمر

 SPSSالمصدر الباحث من مخرجات 

الطول،  (العمر، والذي يب�ن الوصف الإحصائي لقياس المتغ��ات )1( رقم ا�جدول  خلال من

در��ي)، حيث وجدنا تجا�س جيد لعينة البحث التجر�بية، حيث جميع قيم الوزن والعمر الت

  .30%معامل الاختلاف �انت أد�ى من 

 أدوات الدراسة: -2-3

بمجموعة من القياسات  قمنا الفرضيات، واختبار �حة ا�حالية الدراسية لإش�الية حل لإيجاد

 الطول باستخدام جهاز ، قياس(omron)تمثلت �� �ل من قياس الوزن بواسطة م��ان ط�ي

بالإضافة إ�� ذلك، ، )OneTouch(    السكر �� الدم  ى ، وجهاز قياس مستو )seca(ستاديوم��

الدور�ات وا�جلات العر�ية والأجنبية ذات ا�حتوى المتعلق  المذكرات، تمت الاستعانة بالكتب،

 .بموضوع هذه الدراسة

 قياس �سبة السكر �� الدم:

و�وز الدم سهلة للغاية. �ل ما تحتاج إليھ هو جهاز قياس جلو�وز الدم المراقبة الذاتية �جل

 وقلم وخز ومشارط معقمة وشرائط اختبار.

 قم بتشغيل جهاز القياس وأدخل شر�ط الاختبار. -

 توصيل إبرة الوخز بجهاز الوخز.  -

 وخز طرف أحد أصا�عك. -

 وضع قطرة الدم ع�� الشر�ط. -

 .)Taileb, 2020(يجة ع�� الفور سيخ��ك جهاز القياس بالنت -

 



 دمتأث�� صيام شهر رمضان ع�� استقرار معدلات السكر �� ال 

 لدى لاع�ي كرة القدم الهواة خلال المرحلة المنافسة. 
 

 

279 
 

 
 )Taileb, 2020, p. 74()�يمثل�كيفية�قياس�معدل�السكر����الدم�1الش�ل�(

 التجر�ة: -2-4

�انوا �� �حة جيدة ولم تكن لد��م إصابات  قبل البدء �� هذا ال��نامج تأكدنا من أن المشارك�ن

 أو قيود ع�� العمل.

أجر�ت التجارب �� نفس الم�ان، وهو ملعب الإخوة برا��ي (سعيدة) بھ مضمار جري لألعاب 

مستوى السكر �� حصص تقييمية لنتائج  4أسابيع مع  6ع�� مدى م�ً�ا  400القوى بطول 

. ثم حصة واحدة �� ��اية �ل من (AR). تؤخذ لأول مرة خلال الأسبوع الذي �سبق رمضان الدم

 حصة ��ائية �عد أسبوع(S4)والأسبوع الرا�ع   (S1)الأسبوع الاول من شهر رمضان 
ً
 �ن، وأخ��ا

الساعة تبار معًا، و�� نفس الوقت من اليوم ل�ل تقييم (. أجرى الشباب الاخ(PR)من رمضان 

 )، و�ان برنامج ا�حصة كتا��:ا�خامسة مساءا

 قياس �سبة ا�جلو�وز �� الدم. -

 دقائق. 10إحماء لمدة  -

 ).(VMA 60%)دقيقة  30تمر�ن هوائي (ا�جري بطر�قة مستمرة لمدة  -

 دقائق. 5اس��جاع لمدة  -

 لدم مرة ثانية.قياس مستو�ات السكر �� ا -

 : للأداة العلمية الشروط

حساب الثبات تم بطر�قة الاختبار وإعادة الاختبار، حيث طبقنا القياس ع�� عينة 

و�عد أسبوع أعيد القياس ع�� نفس العينة تحت نفس الظروف، وعن  ،أولية

ب��سون ب�ن نتائج القياس القب�� والقياس البعدي تم  طر�ق حساب معامل الارتباط

معامل الثبات. أظهرت نتائج قياس معدل السكر �� الدم معامل ثبات قوي،  حساب

 الذا�ي. وتم استخدام ا�جذر ال��بي�� لمعامل الثبات �حساب الصدق
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 الثبات. معامل معامل الصدق الذا�ي = جذر 

 ث.):�يمثل�معاملات�الصدق�والثبات�للاختبارات�المطبق�ع���العينة�الاستطلاعية�للبح2(�ا�جدول�رقم

 معامل الثبات معامل الصدق القياسات

 0.78 0.88 قياس مستوى السكر �� الدم

 ا�حسا�ي، المتوسط التالية: الإحصائية الوسائل ع�� هذا بحثنا �� اعتمدنا لقدالأدوات الإحصائية:  –2-4

، وتمت مرتبطت�ن لعينت�ن ستودنت "ت"اختبارب��سون، و معامل الارتباط الانحراف المعياري،

   IBM SPSS. ا�ج��ا عن طر�ق برنامجمع

   ПІ – : النتائج 

 الدراسة�والمعا�جة�الإحصائية.�نتائج)�يمثل�3ا�جدول�رقم�(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

t��،قيمة(ت)�ستودنت�ا�حسو�ة�:sig،0.05مستوى�الدلالة�(�:�القيمة�الاحتمالية.( 

 SPSSالمصدر�الباحث�من�مخرجات�

 النتائج وفق ف��ات الدراسة  القياسات

 

 

 

 معدل

السكر �� الدم 

 قبل التمر�ن

AR  S1 S4 PR  

AR- S1 S1- S4 S4-  PR 

 

 المتوسط ا�حسا�ي

 

t 

 

sig t 

 

sig t 

 

sig 

91,25
 78,25
 88,50
 85,87
 1.94

 0.01
 1.32 

0. 04
 0.52 

0.54 

 الانحراف المعياري 

8,82
 7,60
 7,94
 9,00
 غ�� دال دال دال 

 

 

 معدل

السكر �� الدم 

 �عد التمر�ن

 t المتوسط ا�حسا�ي

 

sig t 

 

sig t 

 

sig 

81,37
 97,00
 90,87
 83,50
 1.88

  0.00
 1.48
 0.56
 1.14
 0.23
 

 لانحراف المعياري ا

8,18
 9,70
 8,74
 8,89
 دال 

 

 غ�� دال غ�� دال
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التمر�ن  نلاحظ أن المتوسط ا�حسا�ي لمعدل السكر �� الدم قبل )3( من خلال ا�جدول 

)، بينما 8.82) بانحراف معياري قدره (91.25(مباشرة أثناء ف��ة ما قبل رمضان بلغ قيمة 

) و�انحراف 78.25خلال الأسبوع الأول من رمضان �ان المتوسط ا�حسا�ي فيھ �ساوي (

)،  sig= 0.01بقيمة احتمالية قدرها ( )1.94خلال هذه الف��ة ( t)، وصلت قيمة 7.25معياري (

)،ومنھ �ستنتج وجود فروق ذات دلالة إحصائية. أما �� 0.05قل من مستوى الدلالة (و�� أ

)، بانحراف 88.50ما يخص الأسبوع الأخ�� من رمضان فوصل المتوسط ا�حسا�ي قيمة (

 sig) بقيمة احتمالية (1.32قيمة ( tوصلت  ) خلال هذه الف��ة و�� ف��ة رمضان7.94معياري (

)، إذا هناك وجود لفروق ذات دلالة إحصائية �� 0.05ى الدلالة () و�� أد�ى من مستو 0.04=

) بانحراف معياري قدره 85.87معدل السكر �� الدم. كم بلغ المتوسط ا�حسا�ي �عد رمضان (

خلال الف��ة (الأسبوع الأخ�� من رمضان وما �عد رمضان) بلغت قدر �ساوي  t). قيمة 9.00(

�� أك�� من مستوى الدلالة، و��ذا لا وجود لفروق ذات و  (sig=0.54)) بقيمة احتمالية 0.52(

  دلالة إحصائية.  

أما �� ما يخص معدل السكر �� الدم �عد التمر�ن أظهرت النتائج أن المتوسط ا�حسا�ي 

)، أما خلال الأسبوع الأول 8.18) بانحراف معياري  قدره (81.37قبل رمضان وصل إ�� قيمة (

 t) بلغت 9.70)  بانحراف معياري قدره (97.00ي قيمة (من رمضان بلغ المتوسط ا�حسا�

)، وهذا ما يدل 0.05و�� أقل من مستوى الدلالة ( (sig=0.00)) بقيمة احتمالية 1.88قيمة (

ع�� وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب�ن الف��ة ما قبل رمضان والأسبوع الأول من رمضان، 

) بانحراف 90.87را�ع من رمضان قيمة (بينما وصل  المتوسط ا�حسا�ي خلال الأسبوع ال

خلال الف��ة (الأسبوع الأول والرا�ع من رمضان) القيمة  t). بلغت 8.74معياري �ساوي (

)، وهذا ما يدل ع�� 0.05و�� أك�� من مستوى الدلالة ( (sig=0.56)) بقيمة احتمالية 1.48(

لف��ة ما �عد رمضان بلغ عدم وجود فرق دال إحصائيا ب�ن متوسطات الف��ة سالفة الذكر. ا

) بقيمة 1.14القيمة ( t)، و�لغت 8.89) بانحراف معياري (83.50المتوسط ا�حسا�ي القيمة (

ومنھ لا وجود لفروق ذات دلالة إحصائية لمعدل السكر �� الدم خلال  (sig=0.23)احتمالية 

 الف��ة (الأسبوع الأخ�� من رمضان و�عد رمضان). 
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  VI –  :المناقشة 

�سبة السكر �� الدم قبل ممارسة ا�جهد  دلالة إحصائية ��لاحظنا أن هناك فروق ذات    

 خاصة ب�ن الأسبوع الذي �سبق شهر رمضان حيث �ان مرتفعًا والأسبوع الأول 
ً
البد�ي مباشرة

ظل منخفضا �سبيا طوال بقية الشهر مقارنة بالأسبوع الذي �سبق رمضان ليمن شهر رمضان، 

ل��تفع �ش�ل م�حوظ خلال الأسبوع الرا�ع من رمضان  ،لفارق دال إحصائياح�ى وإن لم يكن ا

ليصل إ�� قيمة قر�بة من أسبوع التغذية الطبي�� (قبل رمضان). تؤكد هذه النتائج تلك ال�ي 

�� الدم الذي أظهروا أن �سبة السكر  )Mohammed et al., 2007(وجدها �عض المؤلف�ن مثل 

أثناء ف��ة التغذية أع�� من ذلك خلال ف��ة الصيام. حيث �جلت قراءات �سبة السكر �� الدم 

�� ��اية اليوم مستو�ات �انت مماثلة تقر�بًا لمستو�ات دراستنا، ووجد أن قيم السكر �� الدم 

 ملغ/د�سيل�� خلال ف��ة التغذية. 84ملغ/د�سيل�� �� ��اية اليوم �� شهر رمضان و 80تق��ب من 

� 
ً
قيم السكر �� الدم، مباشرة �عد التمر�ن، ب�ن ف��ة الأ�ل وف��ة الصيام. � لقد وجدنا فرقا

والقيم الموجودة خلال شهر رمضان مرتفعة مقارنة بتلك الموجودة عند نفس الر�اضي�ن قبل 

ما توصلنا إليھ من خلال إظهار ارتفاع م�حوظ ��  (Chiha, 2008)رمضان. وتؤكد دراسة 

مستو�ات السكر �� الدم ب�ن الف��ت�ن (ف��ة الأ�ل وف��ة رمضان)، كما وجدنا أن �سبة السكر �� 

ارسة الر�اضة مباشرة تنخفض خلال ف��ات الأ�ل (قبل و�عد رمضان)، بينما الدم �عد مم

من خلال أن  (Chiha, 2008)ترتفع خلال ف��ة الصيام. تؤكد هذه النتائج كذلك ما توصل إليھ 

م�جم/د�سيل�� ح�ى لا  90ا�جسم يحاول ا�حفاظ ع�� توازن مستو�ات السكر �� الدم حوا�� 

ينت�ي بھ الأمر إ�� نقص السكر �� الدم عن طر�ق إنتاج المز�د من ا�جلي�وج�ن �� الدم ع�� 

 .مصادر أخرى 

أنھ أثناء ممارسة التمار�ن الر�اضية لف��ات طو�لة تظل مستو�ات  )Taileb, 2020(وفقا لـدراسة 

ذا ما يضمن توازن �سبة السكر �� الدم با�جهاز السكر �� الدم ثابتة ضمن حدود معينة، وه

العص�ي المركزي. إن ا�حاجة إ�� ا�حفاظ ع�� مستوى ثابت من السكر �� الدم تج�� ا�جسم ع�� 

غ من 100الاعتماد ع�� احتياطي ا�جلي�وج�ن، وتقع هذه �� م�ان�ن. أولا يتم تخز�ن حوا�� 

متواضعًا من الطاقة، و�تأثر هذا  ا�جلي�وج�ن �� الكبد، وهو ما �ش�ل فقط احتياطيًا

الاحتياطي بالنظام الغذائي، فهو يختفي �عد يوم من الصيام ثانيا ع�� مستوى العضلات، وال�ي 
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ي�ون ف��ا الاحتياطي مرتفع وترك�� ا�جلي�وج�ن متجا�س داخل العضلة ولكن يمكن أن يختلف 

 .(Djaafri & Guendez, 2025) من عضلة إ�� أخرى 

ية لف��ات أنھ أثناء ممارسة التمار�ن الر�اض )Minuk et al., 1980(رت دراسة و�المثل، أظه

طو�لة ع�� معدة فارغة، يتم توف�� الوسيلة الرئيسية لتنظيم مستو�ات السكر �� الدم عن 

 & Ahlborg(،  (Björkman & Eriksson, 1983)طر�ق ت�و�ن ا�جلو�وز. إ�� جانب أعمال �ل من 

Felig, 1976( صيام يز�د من ت�و�ن ا�جلو�وز أثناء ممارسة الر�اضة. قد ي�ون ال�ي أظهرت أن ال

ت�و�ن السكر �� الدم �افيًا لمنع نقص السكر �� الدم أثناء �شاط الشدة دون القصوى �� حالة 

الصيام. يتم ا�حفاظ ع�� مستوى ا�جلو�وز �� الدم ثابتًا أثناء التمر�ن �سبب تحلل ر�ائز 

 درات.الدهون لصا�ح استقلاب الكر�وهي

و�ناء ع�� التحليل الإحصائي وعرض وتفس�� النتائج ومناقش��ا، يمكننا الإجابة ع�� سؤال 

الإش�الية من خلال أن الصيام خلال رمضان يؤدي إ�� ارتفاع معدل السكر �� الدم �عد تمر�ن 

 .%)VMA60 (هوائي دون ا�حد الأق�ىى 

V –  :خاتمة 

هر رمضان �� مرحلة المنافسة ع�� مستوى السكر صيام ش معرفة تأث��هدفت هذه الدراسة إ�� 

 القدم لكرة الثانية هواة نادي مولودية سعيدة أ�ابر الذين ينتمون للرابطة لدى لاع�ي �� الدم 

، ثم قمنا المنافسة ف��ة خلال تدر�بية أسابيع ستة لمدة 2024/2025ا�جزائر�ة للموسم الر�ا��ي 

عامة إ�� أن ممارسة الر�اضة ��  بصفة لأخ�� توصلتجمع النتائج ومعا�ج��ا إحصائيا. و�� اب

حالة الصيام تب�ن لنا أن ا�جسم لھ القدرة ع�� التكيف واستعادة مصادر الطاقة لديھ لمواصلة 

. ما وجدنا أيضًا تنظيمًا لمستو�ات السكر �� الدم ع�� الرغم من (Ouendadji, 2025) �شاطھ

الر�ا��ي نحو  يؤدي بجسمتناول غذائي، الأمر الذي الأيام الطو�لة المليئة بالأ�شطة دون أي 

استنفاد احتياطاتھ العضلية وال�ي ��  نظرً�ا لا توفر سوى احتياجات ا�جسم من الطاقة أثناء 

ساعة. لمواصلة ممارسة التدر�ب الر�ا�ىي وا�حفاظ ع�� مستوى السكر �� الدم  24الراحة لمدة 

ى عن طر�ق تحلل ا�جلي�وج�ن و�ش�ل غ/ل، �ستع�ن ا�جسم بمصادر أخر  1و 0.80ب�ن 

ا�جلو�وز، و�� عمليات أساسية �� الكبد لإنتاج جلو�وز جديد. وهذا قد يفسر نتائج �سبة 

السكر �� الدم لدى الر�اضي�ن خلال ف��ة الصيام، وال�ي بدلا من أن تنخفض أظهرت ز�ادة 

 .طفيفة ب�ن قبل و�عد ممارسة الر�اضة البدنية
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