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: الإستنتاجات: أولا

 تم التى العينة حدود وفى والمكانى الزمانى مجالها نطاق وفى البحث تجربة على بناءا

 التالى النحر على الغذائى المركب بإعطاء وذلك المقترح بالبرنامج التجربة عليها إجراء

 بنصف التدريبية الوحدة بداية قبل( السوداء الحبة جرام٠,٢٥ و ، عسل "املعقة ،و تمرات٧)

 للاستنتاجات التوصل أمكن البحث لنتائج الإحصائية والمعالجات التحاليل إطار وفى ساعة

 التالية:

 التجريبية المجموعات لصالح معنوية وفروقا ملحوظا تحسنا هناك أن النتائج -أظهرت١

 التعب ظهور تأخير صورة فى( والثانى الأول الأسبوع) والثانية ،( أسبوع) الأولى

 ، ام0. القصيرة المسافات لاعبى على الواقع البدنى المجهود عبء وتخفيف الطرفى

. العالية الشدة ذات التدريبات ظل فى القوى ألعاب فى م٤٠٠ ام،٠٠

 للمجموعة البعدى أو القبلى القياس لصالح إحصائيا دالة فروق أى النتائج تظهر -لم٢

 المركب تناول لعدم وذلك( والثانى الأولى الأسبوع)( الأول )الأسبوع الضابطة

. الغذائى

 طويلة زمنية لفترات بالبحث المقترح بالنظام الغذائى المركب تناول أن النتائج أظهرت-٣

. قصيرة زمنية لفترات تناوله عن إيجابية نتائج يعطى

 العالية الشدة ذى البدنى بالمجهود المرتبط النوعى التعب هو الطرفى التعب -يعتبر٤

 تحدد أنه النتائج أكدت والتى م٤٠٠ م،٢٠٠ ، ام٠٠ القصيرة المسافات للاعبى

. العضلى العصبى الإتصال فى موضوعيته

 الوحدات داخل المبذول البدنى الجهد ظل فى بالإيجابية الغذائى المركب تناول يؤثر -لم٥

 م٤٠٠ م،٢٠٠ ام،٠٠ القصيرة المسافات للاعبى العالية الشدة ذات اليومية التدريبية

. المركزى التعب علامات ظهور تأخير على

 فى الإنخفاض نسبة من التقليل الى الغذائى المركب تناول أدى قد أنه النتائج أظهرت-٦

 عن المركب تناولت التى التجريبية للمجموعات )أ( أوكسيداز أمين مونو إنزيم تركيز

 التدريبات تأثير تحت منها كل تقع والتى المركب تتناول لم التى الضابطة المجموعات

. المركزى التعب ظهور منع على يساعد لم ذلك من الرغم وعلى العالية الشدة ذات
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: التوصيات: ثانيا

 التوصيات صياغة يمكن الحالى البحث فى الاستنتاجات من إليه التوصل تم ما على بناءا

: التالية

 بهدف الحالى البحث فى المحدد للنظام وفقا الغذائى المركب بتناول الباحث ا-يوصى

 كانت إذا خصوصا الممارسين على الواقع العبء وتخفيف الطرفى التعب ظهور تأخير

. عالية شدة ذات اليومية التدريبات

 ونوع الغذائى المركب مكونات نسبة فى التغير مع البحث هذا فى المقترح النظام -تطبيق٢

. أخرى علمية دراسات فى( المنازلات ألعاب) الممارس الرياضى النشاط

 البحث فى إليها المشار النسب على المحافظة مع الدراسة قيد الغذائى المركب يتناول -أن٣

. البطولات وفى التدريبات أثناء للرياضة والممارسين اللاعبين

 تتمكن لم الذى المركزى التعب تأثير مدى عن للكشف تهدف علمية دراسات :-إجراء

 حيث القوى ألعاب فى القصيرة المسافات فى تأثيره عن للكشف الحالى البحث إمكانيات

. فقط المركزى التعب الدراسة تتناول

 والتعب عامة التعب ظهور تأخير فى )أ( أوكسيداز أمين مونو إنزيم مؤشر إستخدام-٥

 لمعرفة الرياضى النفس علم مجال فى الإنزيم هذا دراسة ضرورة مع خاصة المركزى

. للرياضيين الإجتماعى السلوك تطور



 المرا.
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 ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار جا ، الرياضة بيولوجيا

 1رى »ر ر ريد، مد لير
. م1٩٩٩ القاهرة،

 ، العربى الفكر دار ، الرياضى وصحة الرياضة بيولوجيا

. م١٩٩٨ ، القاهرة

 ، للتقويم القياس وطرق الرياضى ومورفولوجيا فسيولوجيا

. م١٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، للرياضيين التغذية

٠ ام٩٩٩

 ، القاهرة ، المعارف دار ، الرياضى المجال فى القياس

. م1٩٨٤ ،٣ ط

 للنشر العربية الدار ، البيئة وتلوث المرض بين الغذاء

. ام٩٨٨ ، القاهرة ، والتوزيع

 والمطبوعات الكتب مديرية ، الحيوية الكيمياء اسس

٠ إم٩٨٢ ، سوريا ، الجامعية

 ، العربى الفكر ،دار القدم كرة للاعبى الطبية الرعاية

. ام٩٩٢ ، القاهرة

 ، للطباعة العصر ، وصحيح مريض كل الى نصائح

. م٢٠٠٢ المنصورة،

 المتغيرات بعض على الهيبوكسيك تدريبات تأثير"

 لطلاب القصيرة المسافات عدو أداء وزمن الفسيولوجية
 غير ماجستير رسالة "، طنطا -جامعة التربية قسم

 م.١٩٩٥ منشورة،

 مجلة ، بثمن يقدر لا علاج العسل ، الطبى كيف معهد

٠ م١٩٧١ ، دمشق ، الدمشقية الشعب جيش

: العربية المراجع: أولا

 الفتاح عبد أبوالعلا ا.

.٢

.٣

 ، الفتاح أبوالعلاعبد.٤

 حساني صبى مجما

 الفتاح، أبوالعلاعبد ،٥

 الأمين السيد مجمل

 إسماعيل الحميد عبد كمال

 البيك خاطروعلى أجمل.٦

 التكم هبد أحمل ا.

 كرزة أحمد/\.

 رياض أسامة ،٩

 فوده الرحمن عبد أسامة ا.٠

 سليمان أحمد السيد أشرف \ا.

 جودش البروفيسور ا.٢



 ا١٧

 القصود عبل السيد ا.٢

 عازرنوار إيزيس ا.٤

 الفوال حسين إبراهيم أيمن ا.٥

 سلامة بهاءالدين ا.٦

.١٧

.١٨

 يبول جاران )،٦

 الدين علاء جمال\.٠

 واغرون الرحمن عبد حسنى ،٢ ا

 حشما، حسبي \،٢

 ، مقياس بلانش
 عطا الصادق عبل

 حشمت، حسي.٢٢
 ، جابررضوان

 قطب، فكرية
 أبوالدهن إيمان

 ، القوة وفسيولوجيا تدريب الرياضى التدريب نظريات

٠ م١٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 ، عربة الإ ، الجدية =ت الذو ،در والمخية اء

 والطرفى المركزى التعب على الكربوهيدرات تناول "تأثير

 كلية ، دكتوراه رسالة ،" السلة كرة فى الأداء وفاعلية
. م٢٠٠٢ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضة فلاا«جيا

 التارة ، لربى اقر در ، ل«بطية الرية ر لصحة

 ، العربى الفكر دار ، الأعضاء ووظائف الغذاء صحة

. ام٠٠٠ ، القاهرة

 ، بيرو ، المعارف مؤسسة ، سينا لإبن الطب فى القانون

. ام٩٨٦ ، لبنان
 المهارى الأداء إتقان مستوى لتقويم بيوماتيكى "مدخل

 غير ("مذكرات نظرية )دراسة الرياضى المجال فى
 م.٩٨١1 ، حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية منشورة

 للقادة الأولمبية الأكاديمية ، الطبيعية المواد فى مذكرات

. م٩٨٧1 ، القاهرة ، الرياضيين
 وجلوكوز الخلايا جليكوجين على غذائى مركب "تأثير

 التعب" ظهور على الحرة الدهنية بالأحماض والإنتفاع الدم

 كلية ، الرياضة علوم لتطوير الثانى العلمى المؤتمر ،

. م١٩٨٧ ، المنيا -جامعة بنين الرياضية التربية

 الأداء على شعبى غذائى مستحضر تناول فعالية "مدى

 الدولى العلمى المؤتمر ،" التعب ظهور وتأخير البدنى

 الرياضية التربية كلية ، والتراث الشعبية للفنون الأول
. م١٩٩٣ ، الإسكندرية -جامعة للبنات



 ا٨=

 التعب ظهور تأخير فى الغذائية العناصر بعض تأثير"

 ، الرياضية التربية بحوث مجلة ،" الجمباز لاعبى لدى

٠ م1٩٨٦ ، الزقازيق -جامعة للبنين التربية كلية

 ، زهران دار ، الرياضى التدريب وبرامج التخطيط أسس

. م1٩٨٨ ، القاهرة

 الملك مكتة ،٢ ،ط» إيو ثر الرسول زمن فى الطعام

. ام٩٩٩ ، الرياض ، الوطنية فهد

 أثناء التعب على الكربوهيدرات محلول تناول تأثير"

 الرجال من لكل الثابتة الدراجة على عالية بشدة العمل

 جامعة ، العامة والصحة التدريب علوم قسم "، والنساء

. م1٩٩٩ ، الشمالية كارولينالانت

. م١٩٩٦ ، لبنان ، بيروت ، الفكر دار ، داود تذكرة

 ،٣ ط ،1 ،ج رمضان وفضل الصوم فقة فى الريان نداء

. ام٩٩٨ ، القاهرة ، جبل بن معاذ مكتبة

 العزيز، عبد الملك جامعة ، الحياة لعلوم العضوية الكيمياء

٠ ام٩٨٦ ، جدة

 المعارف ،دار القوى ألعاب فى والتتابعات والجرى العدو

٠ ام٩٧٥ ، القاهرة ،

٠ م٩٨٦١ ، بغداد جامعة ، الرياضية الكيمياء فى مقدمة

. م1٩٩٣ ، القاهرة ، البشير دار ، النبوى الطب

 بعض على التنفس فى التحكم تدريبات أثر "دراسة

 لمتسابقى الدقى الإنجاز ومستوى الفسيولوجية المتغيرات

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة "، جرى ا/م٠٠

 ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 م.1٩٩٤

 م.٩٩٤1 الأردن، ، للنشر الشروق دار ، الإنسان حياة علم

 ن علي جمدك ا،٤

 مختار مجهود حنفى}.٥

 الإسماعيل إسماعيل خليفة.٢٦

 داقيزواغرون ا.٧

 عمرالأنطاكى بن داود ا.٨

 عقانى حي سيد.٢٩

 ، أزمولى طاهر بن صالح٠٢٠

 الشكور عبد سامى أحمد

 ، سلام .صدفي٢)

 العدوى الدين جمال

 رزؤق صناء.٢٢

 العاطى أبو عادل٠٣٣

 شحاته حلمى عادل٠٢٤

 زيتون مجمود عايش.٢٥
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 ، الإسكندرية جامعة ، الزراعة كلية ، الحيوية الكيمياء

. ام٩٨٧

 حيوية -كيمياء تركيبية حيوية كيمياء) الحيوية الكيمياء

. ام٩٨٤ ، الكويت ، القلم دار ،( فسيولوجية

. ام٩٩٦ ، المنصورة ، الإيمان مكتبة ، النبوى الطب

 كلية ، منشورة غير مذكرات ، الرياضى النشاط فسيولوجيا

. م1٩٩٠ ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية

 والمطبوعات الكتب مديرية ، العامة البيولوجيا أسس

. م١٩٨٢ سوريا، ، الجامعية

 ، الشروق مطابع ،( سباحة )عام التدريب حمل

. ام٩٨٤ ، القاهرة

 والنشر للطباعة الكتاب دار مديرية ، الرياضى الطب

٠ ام٩٨٩ ، العراق

 ، العربى الفكر ،دار والتطبيق النظرية القوى ألعاب

. ام٩٨٩ ، القاهرة

 ، القاهرة ، الكتب دار ، الرياضة فسيولوجيا مبادئ

 «ينيس،ر ععه سيه. لي،أبه
. ام٠٠٤ ، الإسكندرية ، الوفاء

 موسكو ، البدنية الثقافة دار ، البدنية الثقافة صحة

 الترد وحع حورر ع. اند عد يرد
 التربية كلية العلمى المؤتمر ،" الماراثون متسابقى على

. م١٩٩٤ ، المنيا -جامعة للبنين الرياضية

٠ ام٩٨٦ ، القاهرة ، المعارف دار ، النحل بعسل العلاج

 ، المعارف ،دار الطبيعى والعلاج الرياضة إصابات
. م1٩٨١ ، الإسكندرية

 الرحمن عبد يوسفا الحميد عبد.٣٦

4 مؤيني برحت مد

 يوائفا مجود لجما

 الحملاوى أحمد الرحمن عبد٠٢٧

 المنشاوى الله عبل٠٢٨

 بزير المنعم عبد\.٩

 قشلان عدنان.٤٠

 البيك قهمى على.٤ ا

 قبع الرحمن عبد عماد.٤ ا

 الجبالى عويس.٤ ا

 الوهاب عبد فاروق.٤٤

 توفيق الحميد عبد فراج.٤ ه

 ينج ب. لاتييفأ..٤1

 ه أحمل إبراهيم مسسن.٤\

 ه مجهود كلي مجهود

 الثاح عبل مجى

 اللوبى محمل.٤/٢

 شتطا السيد محمل.٤٩٦



 إ٢٠ ه

 علاوي حسن مجمك.٥٠

 ه علاوى جسن مجمل ،٥ ا

 راتب كامل أسامة

 اللاين سعل سمي محمل ت.٢

 رشدى عادل مجمل ،٥٢

 عتمان الثنى عبد محمل.9٤

.٥٥

.٥٦

 ، القاهرة ، لمعارف الراضى،دار ريب ه جي

 ، العربى الفكر دار ، الرياضى المجال فى العلمى البحث
٠ ام٩٨٧ ، القاهرة

 منشأة ، ط؟ ، البدنى والجهد الأعضاء وظائف علم

. م٢٠٠٠ الإسكندرية، ، المعارف

 ، الجامعة شباب مؤسسة ، الرياضى المجال فى التغذية

. ام٩٩٩ ، القاهرة

 -تحكيم( -تعليم تدريب )تكنيك القوى ألعاب موسوعة

. ام٩٩٠ ،١ ط ، الكويت ، القلم دار

 ، الكويت ، القلم ،دار الرياضى والتدريب الحركى التعلم

 ام.٩٩٤ ،٢ ط

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، والتكيف التدريبى الحمل
. /م٠٠٠

 كمال النعم عبل محمد.٥\

 الجنيس علي مجمد.٥/\

 وأترون بكرى قدرى محمد.٥٩

 العزيز عب كمال محمد.1٠

 الجماحمى مجمك مجمل.1١

 ، القاهرة ، العربية النهضة دار ، الحيوية الكيمياء أسس

 الرجة د الإ٨« .مر ولق غه ه نلن للية
. م1٩٨٧ ، القاهرة ، والنشر

 من مكونة أخرى ومحاليل الكوكتيل شراب تناول تأثير"

 الدم غازات على البرتقال وعصير المخفف النحل عسل

 للبنين، الرياضية التربية كلية ،" شاق عضلى تمرين أثناء

 م١٩٨٥ ، المنيا جامعة

 ام، ، سيه الن .ستة داء د من دواء جء

 ، للنشر الكتاب مركز ، الرياضيين لحياة والصحة التغذية
. م٢٠٠٠ ، القاهرة

 الكتاب مركز ، الرياضة فى البدنى الجهد قياس طرق رضوان الدين نصر مجمد.1٢

. م1٩٩٨ ، القاهرة ، للنشر



-١٢١-

 التعب ظهور تأخير فى الغذائية العوامل بعض تأثير"
 دكتوراة رسالة "، للرياضيين الشفاء إستعادة وسرعة

 ، حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منثورة

 ، القاهرة ، الفضيلة دار ، السوداء بالحبة الشفاء معجزة: إبراهيم على مرزوق.1٤

 معدنية أملاح+ كربوهيدرات محلول فاعلية مدى٠: واغرون نايس.٦٥
.Electrolyf Nassis et, alلمدة المتقطع الجرى خلال التحمل قدرة على 

- المتحدة المملكة ، لوبرو جامعة ، عالية" بشدة طويلة

 مجمل اللدين مجى.٦٢

. م1٩٩٨ ، بريطانيا
 الكتب مديرية ، المرضية والكيمياء الفيولوجيا

. م٩٨٢ سوريا، ، الجامعية والمطبوعات

 التعب ظاهرة تأخير على مقترح غذائى مركب "تأثير

 ، حلوان جشعة يكوراه ،رسالة للرياضيين العضلى

 الهيدروجينى الأس على السوائل بعض تناول "تأثير
 رسالة "، الرياضيين بعض لدى الوظيفية والكفاءة
 الزقازيق جامعة ، الرياضية التربية بكلية ماجستير

٠ ام٩٩٨

 ، قاضى بغيت ناظم٠٦٦

 حلائطدي سفيك

 حافظ سعيد أحمد هشام.٦٧

 درويش مصطفى وليك ،1٨
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