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 النتائج -مناقشة



( ٧٦)

 التا5ج عرض
 عggr.g.3arx,gr يxr جgج

: اولا

 الوصل امكن التى للنتائج عرضا القصل هذا يتناول

 ضو وفى ، البحث لبيانات الإحصائية المعالجة خلال من اليها

 النتائج عرض تم فقد العرض لاسوب وتسهيلا المستخدم القياس

 و- يلح كما

 تناول وبعد قبل المحاولات متوسطات فيتامين مع الفركتوز

• ويدون ا ب

 كل فى محاولات افضل تائج لمتوسطات التباين تحليل

• القياسات

 وافضل القلى القياس فى محاوله افضل بين الفروق دلاله

• القياسات باقى فى محاوله

 ا ب فيتامين تناول قبل قياس افضل بين الفروق دلاله

٥٠٠١٠٠٠1٥٠ الجرعات جميع فى الفيتامين تناول ويعد

• فركتوز جم

 هذه ورض ا جداول فى البيانات هذه تجميع روعى وقد

• المقارنة عمليده لتسهيل بيايه اشكال فى البيانات



( ٧٧)

(٧ جدول)
 القياسات جميع فى المحاولات متوسطات

 اودون فب مع الفركتوز تناول ويعد قبل

• و جرعات ف رابعة محاولة ثالثه محاوه ثانه له محا اولى محاولة
 ع ي س ع س ع سي+ ر،

 ر

 لإج

٧ ر٤٠٧ ر1٩٥٦٧٦٠٦ ر١٩٥٨٣ ر٢٨ ر١9٦٣ ر٠٥٣ ر٩١٦٢٥ر٤ قبلى

 ر1٧٥٢ ر٠٨٧ ر١٦٤2٦٧٥ ر٦٧٨
# بر

١٢ ر٥٠٤ ر1٧٦٤٦١٤٦٣ ر١٣٣ جم+٠٥
 ا ب ف

 بلاعج

 اما١١٩٥ ر١٤٨١٣ ر٤٢٧ ر1٤٩٩٨ ر٠٦ ر1٤8٥٣ ر٥٣1 لن٤1٣٢ ر٣٦٧ )جم+٠٠
١ فب

 يملايلا

1٣ ر1٤٦ ر١٦٨٢٤ ر٢٩٣ ر٥١٧٣٩ ر٩٨ ر١٨Y٥ ره٥٦ ر٧٧٥ ا ره٨٨ )جم+٥٠

١ فب
 ¥ج

٣ ر٢٨٧ ر1٧٨٣٦ ر٤٥٣ ر1٧8٤١ ر٠١٣ ر1٦٧٠١ ر٧٨ ر1١٨٨٧٥٣٢ جم٥٠

١ لالا

21 ر٩٣٧ ر1٧٥٣١ ر٦٢٧ ر١٧٥٧١ ر٠٨ ر1٧٦٦٦ ر٠٥٣ ر1٧٦١٤ ر٣٢ إجم٠٠

 لامج

٣٢ ر٥٧٥ ر1٧٤٩ ر٣٨٧ ر١٦٦٧58٤ ر1٦٤٥٤ ر٦٧٣ ر١٧٣٣٣ ر٠٦ )جم٥ ء

2 ر1٩ ·ب٥ ستوي عند الجدولية ف قيم بلا

2 ر٩٩ ر0 ا١١4١٢١4  د لاالا

 الإت(٧) جدول من يلاحظ

 الخمسة القياسات نتائج متوسطات فى فروقا توجد: القبلى القياس
• الثانية وله المحا فى نتائج أحسن وتظهر



( ٧٨)

:١ فب+ جم٥ م تناول بعد الثاني القياس

 فى كان قياس واحسن النتائج توسطات فى فروق وجد

• الثالثة المحاولة

 فبا+ اجم٠ ه تناول بعد الثالث القياس

• الثالثه المحاولة لصالح النتائج متوسطات فى روقا وجد

2 فبا+ اجم٥ ه تناول بعد ال-رابع القياس

 المحاولة لصالح النتائج متوسطات فى فروقا وجد

• التائه

:- فركون  تناول بعد الخامس القياس جم٥٠

 المحاولة لصالح النتائج متوسطات فى .فروق وجد

 إلثاييه

 فركتوز اجم٠ ، تناول بعد السادس القياس

 المحاولة لصالح النتائج متوسطات في ،فروق وجد

• إلثشائيدة

:- فركتوز جم١٥٠ تناول بعد السابع القياس

 المحاولة لصالح النتائج متوسطات فى فروق وجد

 م إلثابية



 ا٧٩{

 'ج
c-

 ثانية العدو) مدة

 ، هي بد
٤ صي قد٠ وب م كلي ن ه -

C ا:
 ؟±

٤٤
 ي در
»- د ه
 د٤

C إ:  عم ب
 ها

i

 ب

 و-

--٥»٥ لا٥٥٣»٥٣٠٥٠٣-٠٠ د=3 يا»»٥ يا3٥«٥ ي4٥٥٤٥٥٠ »3 »»ي٣ »"ذ"ن""د"ييي_"مي"وترني4"٥٥ و"»»»ن»1 3232.'.3,,3 م3.'3:;3:.9 {.:؟:••:3 ::;:;م.ي::?::?4•• ,.يي:3 .ييي:,2:;:;;:?::?.:3?:?:::3 :?:::?ز"ي:'?:؟.:?:::?:?:.:{: ،-٥٨،٠٥ ::;:;::;:??3;;3.:::.:;;:.::;:::.:::::::;:;:?:::؟;::ي:إ:::يي:{::.ي::3:::;;:.:;ج;::;:S::::?:??:::.::.:.:.:.:::?::;;:::?:;:::;:.::..::;:::;;.:.:.::;;:; ، ،ي ،٠ ،،٠٠٠٥٠

 ه

iiiiiiا iiiiiiiiiiiii#يهج 

(
٢
٤
6.
 ما

k

6
 ة

 ها د

٢

 جي

٢
٤
(

٢
 مي

،٤
(

6 ٤ ٤.
-+ ع

٤
٢7;٦ ،١7

 ق٦a ا

 ا
oaا 

 :ط

٥
١
٥  مى ق_

٤



(٨٠)

(٨) جدول
 محاولات افضل نتائج لمتوسطات التباين تدليل
 ا القياسات كل فى

 د

 ه بي مداول ي4 سن ن أح ات القا

 وي·١ العا

٤١ ر٨8٠٦ سام ا )جم+٠٠

$ مب ف+ أجم٥٠  م ج١ لشا
 وإ4M و« ن ا ره٥٦

٧٧ ر١٨٢ ي الشاله ق
٦١ ر8٤٢ ما ف+ جم٥•

) ٠٥M ٦١ ر٨٦٧٣ ج«١ لحا ٣» ه م -م ى

٦١ ر8٧٨ وي١ لثا ن  ء جم٥ ء

 بي١ لشا ي )جم ه٠

 ر٥١Y٣٠٥ #ي ه

٩ و الشايب ة.ا قنا

٩١ ر٣٠٥ ه ك· س•

 وعند ورز" د ه.ر مستو عند ولية الجد ه قيمة ر

 نسى احماطة دالة ند عه ليليللبدره،
 الثالثة المداولة لصالح السبعة القياسات بين النتائج متوسطات

 تناول بعد الثانية المداولة يليها ف+ جم١.. تناول بعد
• ا +ف جم ه• تناول بعد الثالثة المحاولة يليها بم جم+ف٠١٥



(٨١)

(٩) جدول

 القبلي القياس فى الثايه وه المدحا ببن الفروق دلاله

 ا فب تناول.٥جم+ الشالثهبعد وه والمحا

 فروق
 الموسطات ع سن الجرعات ث

. س .، ر١٩٦٣ ر٠٥٣ ما١ ة. قبا

٠ و ثانه" له "محا
 لاج

1٥ ر2٣٨٤ ر٦٣٣

 ر1٦٦٧٥ ر٤٢ إ فب+ جم٥٠

" ولهشالثه "محا

 ارا٤= ر٥ مستو عثك الجدولية ت قيمه ي

2 ر٩٧ ٢٢ ر0 ا ١٢
 #لا

 ولل جد من يلاحظ كيه احصا داله فروق وجود(٩{

 بعد الثالثة المحاوله لصالح النتائج متوسطات بين

•١ ب ف+ فركتوز جم٥» تناول



( ٨٢)

(١٠) جدول

 القبلي فىالقياس الثانيه وه المحا بين الفروق دلاله

١ ب ف+ جم١٠٠ نناول بعد الثالثة وله والمحا

 المتوسطات ع س الجرعات ث١ فروق

· ى .، ي(1 ة. قا

١٩ محا ثانه له
. و ر٦٣]١٩ -ر٩٢٥٣

 ¥ج

o٢٥ ر٩٩٦ ره

 فاب( إجم+٠ ه

١٤ ر٠٦" شالكه وه "محا

 ارا٤= ر٥ مستوى عند الجدولية ت قيده بو

٢٩١٩١٢٩
2 ر٩٧ ر#¥0١

 ن فيه احصا دالة فروقا نلاحظ)(٠) الجدول من

 تناول بعد الثالثة المحاولة لصالح النتائج هتوسطات

• ن0 إم· دلاله مسوى عند١ ب ف+ فركتوز اجم٠٠



( ٨٣)

(١١) جدول

 وله والمحا القبل فىالقياس الثانيه وله لمحا بيبنا الفروق دلاله

 ا ب ف اجم+٥٠ تناول بعد الثانية

٤ سى عات الد الموسطات ايي ث فروق  ن.

. ي.. ر١٩٦٣ ر٠٥٣ ب( ة.ا قبا
 لا

1٥ ر38٤٣ ر٤٩٣
٥

 إ فب+ )جم٥·

٣ و! ما ر١٥٨Y٥ ر٥٦ ثانه لده حا

 ار؟٤= ر٥ مستوى عند الجدولية ت قيده ير

٢١ ر؟٩٧= ءر١ ١١ ٢٩ ١٩

 لاج

 احصاكيه داله فروق توجد(١) الجدول من نلاحظ

 بعك الثانية المحاولة لصالح النتائج موسطات ببين

 مسو عند ر ب ف+ فركون اجم٥ ء تناول

• ءر٠٠ إ  دلاله
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( ٨٥)

(١٢ جدول)

 القبلي القياس فى الثانية وله المحا بين الروق دلاله

 فركونز جم ه٠ تناول بعد الشانيه وله والمحا

 فرو ع ي جرعات
 ث المتوسطات

 قل قياس

 ر١9٦٣ ر٠٥٣" شانيه وده "محا
2 ر٢٧٣

 بلايج

٨ ر٤٦٤

 وز فرك دجم٠

1٦ ر٧٨" ولهثايه "محا

 ار؟٤ ر=٠٥ متوى عند الجدولية ت فيمده ب

٢٢١١٢٩١٩

2 ر٩٧= ر٠ ا لاج

 كيا احصا دالة فروق وجود إ(٢{ الجدول من نلاحظ

 عك الثانية المحاولة لصالح النتائج متوسطات بين

 ه·ر·١ دلاله مستوى عند فركتوز جم٥» تناول



(٨٦)

(١٣) جدول

 القلب القياس فى الثانية وله المحا ببين الفاروق دلاله

 فركتوز اجم٠٠ تاول بعد الثانية وله والمحا

 الموسطات سي جدرة ت ف-روق ع ص ات

 س ء. قسا قبلي

" لهثانده ٠ و ر١٩٦٣ ر١٩٥٣٠ محا
w»

8 ر٢٩١
 جمفركتوز٠٠١

٢٩ ثانه له "محا

. و ر١9٦٦٦ ر٠٥٣

 ر؟1٤= ور مستوى عند الجدولية ت قيمة ير

2 ر٩٧= ا°ر
١٩ ١٩ ١٥ ١٩

 لاج

 كيا احصا داله فروق وجود ا(٣) جدول من نلاحظ

 الثانية وله المحا لصالح النتائج متوسطات بين

 مستوي عند فركتوز جم أ٠٠ تناول بعد

 لالة د ر·0٠ ه١



( ٨٧)

(١ جدول)

 القلى القياس فى الثانية و-ه لمحا ببنا الفروق دلاله

 فركتوز جم١٥٠ تناول بعد الثانيه وله والمحا

 ع س جرعات
 فرو

 ث التتوسطات

 قبا قبلي
 سى مء ر٩١٦٣ر٠٥٣

 لا
1٧ ر2٩٦٩ ر٣٨

 فركتوز اجم٥٠
٢٢

٠٠ و! مة لهثانة حا" ر1٦٦٧٣٤٥٤

 ارا٤ ر=٥ مسوى عند الجدوليه ت قيمة يج

١١٢١١٢١٢
 ر؟٩٧ ر=٠ ا ¥ج

 قيا احصا داله فروق وجود(١٤) منجدول نلاحظ

 الثانية المحاوله لصالح النتائج متوسطات بين

 هم·ر·١ دلالة وى عند فركتوز اجم٥٠ تناول بعد



 يؤ
3و-

3٦ ث

 ا
3

5

٦

( ٨٨)

«

 ه

4-

 و

 ق

4

 ة
 و

 ن
 صر

 ي ز

٣

1
،
-1
٦
٦«

٩

 ق

 ه

53
 ل
3
;
]

1
;- لا

،
 ل

 لا

٥ » ٥ ٩



( ٨٩)

(١ جدول)ه

 الجرعات تناول وبعد قبل ولات المحا لاحسن الفروق دلاله

 احسن اس ة.١١
 س وه محا ث ع

 ج
1 الثالثه إ فب جم+٥٠ ٥١ ر٣٨٤ ر7٤٢٦٧٥

 لانج

٢٥ ر٩٩٦ ر1٤٩٩٨ ر٠٦ الثالثه إ فب إجم+٠٠

 لاج

 ا٥ ر٨٤٣ ر1٥٨٧٥ ر٥٦ الثانية إ ب ف أجم+٥٠

#4#

8 ر٤٦٤ ر١٦٧٠١ ر٧8 الثانية جم٥٠

 #٤ج

8 ر٩١ ر17٦٦٦ ر٠٥٣ الثانية جم)٠٠

#¥
1٧ ر٩٦٩ ر١٦٦٧٣٤٥٤ الثانية جم)٥٠

 ان؟٤= ر٥ عندستو الجدولية ت يو

٢ ر٩٧ ر=٥ ا ١٩ ١٢ ١٢ ٢٤
 بلا#

 بين احصاكيه داله فروق وجو ا(٥) الجدول من يلاحظ

 الجرعات تناول بعد المحاولات احسن وبين القبلي القياس

 ه إ ب فيتامين وبدون مع

 جم١٠٠ تناول بعد وضوحا الفروق اكثر ان ونلاحظ

·١ ب فيتامين+ فركتوز



( ٩٠)

(١٦) جدول

 جمركتون٥ ، و ا فب فركتوز+ جم .ه ببن الروق دلاله

 طرق بثلاث

Fisher
 الجرعده

PLSD

٨
Scheffer

Dunnett-T
F-Test

 را٤٧٨ ر٣٦٤ ر٤٨٥ ا ب ف
 مع

 ا فركتوز مجم٠

 ا ذركت-وز دجم٠

 )ر؟٤= ر٥ مسوى عند الجدولية ت يج

١٢١١١١
Mر؟٩٧= اور 

 دلاله ذات فروق وجود عدم(١٦) الجدول من يلاحظ

١٢٢ فب+ فركتوز جم .ه" الثاني القياس ببين كيه حصا ا

" فقط فركتوز جم ه٠" الخامس والقياس



(٩١)

(١٧ جدول)

 فركتوز جم١٠٠٤١ فب فركتوز+ جم١٠٠ ببين الفروق دلاله

 طرق يًلاث

Fisher ججرعه

PLSD

Sc!aeffer
Dunnett-T

F-Test

 فركدون جم١٠٠
٢

 ا ب ف
 و

 فركتوز جم٠٠١

#

 ر٤٨٥
#

٢٥ ر٠٤٧
 لإيلا

٣ ر٢٥٩

 ر٦٦٦

 ار؟٤= ر٥ مسوي عند الجدولية يو
١٢٢٢١١١١

2 ر٩٧= ر0 ا لابج

 دلاله ذات ،فروق وجود(١٧) الجدول من يلاحظ

" ر فب فركتوز+ إجم٠". الثالث القياس بين كيده إحصا

 القياس لصالج" فقط فركتوز جم١٠٠ السادس" والقياس

 م {لثالث



( ٩٢)

(١٨) جدول

 فركتوز اجم٥ وء فبا فركتوز+ جم١٥٠ ببين الفروق دلاله

 مختليه طرق بثلاث

FisherScheffer
Dunnett جرعه Tع إس 

AlSDF-Test

 فركتون إجم٥٠

 ر١٥٨٧٥ ر٥٦] ¥نخ
) بلا ف ٤ ر٤٨٥٧,  ر٤٨٥ ل

 ر٤٤ ا١١٦٦٧٣ فركتوز اجم٥٠

 ار؟٤= -ر٥ مسوى عند الجدوليه ت بر

8٢١٩٢١١٩

2 ر٩٧= ر0 ا لإبلا

 كيا احصا دلالة ذات فروق وجود ا(٨) الجدول من يلاحظ

 والقياس") ب ف ر جم ه}" الرابع القياس بين

• ال-رابع القياس لصالح" فقط فركتوز اجم٥٠" السابع
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(٩)

 البحث نتائج مناقشة

• عل ينص الذى الاول الفرض مناقشه  و
 اولا ق

١ ب فيتامين مع الفركتوز من معينه جرعه تناول"

 تاثير لها الدني المجهود قل

 عدو" متر١٠٠ لمدسابقفه الرقمى المستوى

" مللجم٢٠٠"

 على ايجابي

 البيانية والاشكال والجداول البحث تائج خلال من

 التي السته والقياسات الاول القياس بين الفروق تتضح بقه السا

 جرعات فى المتمثل التجريبي التغبر بادخال تمت والتى تلبها

 المستوى على الفيتامين تناول وبدون با فيتامين مع الفركتوز

 رو وجدود(٧) الجدول من نلاحظ حيث ، امتر٠٠ لعدو الرقمى

 تناول دون مر ا٠٠ لعدو الرقمي المدستوى ببن كية احصا داله

 التجريبية المتغيرات تناول بعد الرقمى والمستوى متغيرات أى

 الارتفاع هذا(١١) البياني الشكل فى ويظهر فبا(،+ فركوز)

 المستوى فى الملحوظ عنه التجريبي المغير تناول قل الرقمي

• التجريب المتغير تناول بعد

 ال الرقمى المستوى فى الارتفاع هذا سب الباحثه وتفسر

 العضلات فى الجليكوجين مخزون استهلاك عن الناتج التعب حدوث

« PC ، ATP  في المتمثلة مصادرالطاقة انفاض وبالتالي

ATP

 انتاج

 من صغيره كميات لانتاج امها اسخد يمكن الاحاديه فالسكريات

 على ،اللاعببالقدره تزويد وبالتالي اللاهوائية الظروف فى

» الزمن من قصيرة لترات الاكسجين بدون يسرعه الطاقة

 سكر تركيز مستوى فى نقص حدوث يتم قانة لذلك بالاضافه



(٩ )ه

 يدوازى اوما جرامات ه حوالى ومه يبلغ الذى بالدم الجدوكوز

 ، حراريا سعرا٢٠ تتوقف الكبد فى الجليكوجين مخزون نقص وعند

 تركيز مسوى اخفاض الى يو"دى مما تطله عمليات بالتالى

٥٠٦٠ الى الدم جلوكوز ال بصل واحبانا ملليجرام

٤٠-٣٨ العضلات لاتستطيع هذاالمستوى وعد ، مللجم

 سعرا١٨ الى يحتاج متر ا٠٠ عدو ان حيث العمل فى الاستمرار

 ه حراريا

Bregstrom,et al.  واخرو برجستروم من كل سبق ما اكد وقد

Kalson and Saltin  وسالتين كالسون ،(٢٧)(١٩٦٧)

Brooke, Lowly and Green ، وجربن و-ولى بروك (١٩٧١)(٤٣)

Barizkova and Rogezkin  وروجزكن بارزكوفا ،(٢٨)(١٩٧٣)

٠(٣٢)(١٩٨٦) Coyle, et al.  واخرون كوبلى ،(٥٣)(١٩٧٨)

 المجال هذا فى اجاروها دراسات خلال من اغاض ان اثبتوا حيث

 في الجلوكوز سكر تركيز متوى ض واغا العضلات فى الجليكوجين

 المجهول بذل على المتسابق قدره وعدم، التعب الى يو"دى الدم

(١٩٨٤)(٤٨) Lamb  لامب ذلك اكد وقد ، المستوى بنفس البدني

 العضلة جليكوجين ينفض ث١٠ لمدة. عضلى انقباض اقصى حاله فى بان

 الرئيسية الطاقة اتاج مصادر فى انفاض يدث كما كيره بدرجة

A ء١ لاد فىا الاستمرار على القدره قص الى يو"دى مما ٦ م - Pc

 توادى والثى العاليه الشده ذا الرياضى النشاط ان لامب اوض كما

 بنوعيه اللاهوائى النظام على يعتمد الجسم فأن قصيرة لفترة

 كيه اللاهوا الجلكزه لسره ونتيجة ، اللاكتيك وحامض ، الفوسفاتى



١٩٦)

 وبالتالى العضله وفى الدم فى اللاكتيك حامض تراكم سره تزداد

 بالعضلة الجليكوجين مخزون ويستنفذ العضلى الانقباض دستوى ينخفض

 م2١ الاد مسوى وينفض العضلى التعب ويحدث

Fox العضلة جليكوجين استنفاذ اهيحدث(١٩٨٤)  اثبت وقد

 ك اللاهوا العضلى "العمل١ اد عند التعب حاله الى الوصول عند

 اساس كوقود كرى اهمده لها الاحاديه السكريات فان ويالتالى

 التعب يحدث واستنفاذه العضلى للعمل اللازمه الطاقة لانتاج

٩١٠ الاد على القدره وانخاض

Brooks and Fahy  وفاهى ارا"بروكس مع يتفق وهذا

 مستو واغاض الجليكوجين مخزون استنفاذ ان من(٢٩)(١٩٨٤)

 وعدم اللاعب كفاءه هبوط الى يودى الدم فى الجلوكوز سكر

• المطلدوب العضلى العمل."١ اد فن الاستمرار على قدرته

 كالسون ،(١٩٦٧) واغرون برجسستروم من كل سبق ما أوضح كما

Kalson and Saltin(١٩٧١،) ب-روك 

Brook and Green(١٩٧٣)، بارزكوفا 

 وسالتين

 وجرين

Parizkova محمد (،١٩٧٨) and Rogozkin  وروجزكن

 يودى الكربوهيدرات تناول ان(١٩٨٩) الشور عزه(١٩٨٠) الدنف

 وز سكرالجلوك تركيز وزيادة الجليكوجين مخزون زياده، الى

 البدني، المجهود اد" على القدره زيادة الى بودى مما بالدم

 سبا يعتر الجلوكوز تركيز مسوى انخفاض ان اوضحوا كما

 ارتباط اثبتدوا «حيث ا الاد على القدرة لافاضمستوى رئيسيا



(٩٧)

 سى ما ويظهر بالدم الجدوكوز تركيز مستوى بانخفاض التعب لحظه

 انفاض الباطه لاحظت حيث(١١) والشكل(Y) جدول خلال من

 وفي بالدم الجلدوكوز سكر تركز مسوى انفاض نتيجه"١ الاد مسوى

 عدو· متر١٠٠ ء١ لاد المستوى ارتفاع نلاحظ الفركوز تناول حاله

 البسيوني))( احمد ،(٦) عمر زينب من كل ايضا ذلك اوضح كما

 جرعات فى المتمثله للكربوهيدرات لايجابي الأثبرا تبين حيث

 او كما• والوثب العدو من كل على النحل وعسل السكروز من

Gollnick(٣٧()١٩٧٨)الكربوهيدرات تناول بضرورة 

 بالكبد الجليكوجين مخزون زيادة يمكن حتى عضلى عمل اى

 جولنك

 م١ اد قبل

 العمل٩١ لا اللازمه الطاقه لانتاج المخزون هذا واستخدام والعضلات

 الكربوهيدرات احتياطى يستهلك ان يجب لا فالجسم ، المطلوب العضلى

 يعتمدتقريا المركزى العصى الجهاز ان حيث العضلات رج خا الموجود

 على يوثر الجلوكوز هذا واستنقاذ الجلوكوز على للحصول الدم على

 ، رجستروم من كل اثبت وقد(٠٣٧٩٣) العصبي الجهاز سلامه

٠(٢٧()١٩٧٢) Bregstrom and Hultman  ن هيلتما

 أن(١٣)(١٩٨٠) حسين الدين ومحيى(١٦()١٩٨٠) الدنف محمد

 الدورى الجهاز وظائف بعض تحسن الى يو"دى الكربوهيدرات تناول

 الجليكوجين كميه وان الدم وضغط النبض معدل حيث من

 وعندما العضلى العمل شده بزياده تزداد للطاقه المستخدمة

 العمل ا}ء مستوى وينفض التعب يحدث الجليكوجين يستنفذ

 دراستها خلال من(٩()١٩٨٩) الشورى عزه ذلك واثبتت العضلى

 بعد ينخفض بالدم الجلوكوز سكر تركيز مسوى ان التجريبية

 حدوث وبالتالى واللاهوائى الهوائى العضلى العمل من كل ،ا١ د١



(٩٨)

• العضلى الانقباض مقدار فى انخفاض

 الرقمى المستوى اخاض ان نرى(١١) الشكل ملاحظة وعند

 بنفس ليس الاول القياس عن الستة القياسات فى عدوا متر١٠٠ ل

 ، اجم٠ جم،م)° الفركتوز من المعطاه الجرعات لاختلاف وذلك الدرجة

 ويصاحبها( إجم٥٠ القياسات ثلاثة افى ب فيتامين تناول

 اهيه من وبالرغم ، الاخرى القياسات فى الفيتامين ويدون

 هناك جعل الذى الامر الكربوهيدرات امع ب فيتامين تناول

 الخامس، القياسات عن والرابع والثالث الثاني القياسات فى فروق

 تناول ا(تيجه٤) الشكل فى موضح كماهو والسابع ، السادس

١ ب فيتامين المستوىالبدني يرفع عامه الفركتوز تناول ان الا

 ظهورالتعب، وتأخير بالطاه الجسم امداد على يعمل حيث للفرد

Williams(٦٠)وليم أوضح ث احادى كسكر الفركوز ان 

 والفركون تناوله، عند الانسولين افراز لعدم الجلوكوز من افضل

 ال وتحلل تهضم انها حيث الشاشية السكريات من افضل كذلك

 ، وفركتوز جلوكوز الى يحلل الذى السكروز مثل احادية سكريات

Nilson and Hultman  ن وهلتما نيلسون من كل اكد كما

 الجوكوز سكر تناول ان تجريبية دراسة خلال من ه(١)(١٩٧٤)

 المخزونالكبد· الجليكوجين حجم زيادة على يساعد الذركتوز او

 بالطاقه الجسم امداد على بعمل الفركتوز سكر ان يتضح هنا ومن

Lamb  لامب اشار حيث البدني المجهود يتطلبها التى السريعة

 نوع أى أو الفركتوز أو وز5 الجلو تناول عند (اه٧٤-٤٨:٦١)

 ادبالمقاربه تزد المجدود بذل على الجسم قدرة فان السكرية المواد من

 للتحسن الاسباب اهم يفسر وهذا السكريات تلكك تناول عدم حالة فى



(٩٩)

 يحقق وهذا عدو متر .٠.ا الرقمى المستوى فى حدث الذى الملحوظ

• الاول الفرض صحه

 ، على وينص الثانى القرض مناقشه

 اقبل ب فيتامين مع الفركتوز من معينه جرعه تناول)

 زمن على تأثيرها يختلف البدنى المجهود ء١ الاد

 باختلاف ،٥٠" الجرعات المعطاه" جم١٠0٠١٥٠

( البحث لعينة

 داله فروق هناك ان(٩١١) الجداول من لنا يتضح

 ين كيده أحصا الاول القياس تناول بعد الثلاثة والقياسات

( ١٤٠١٢)  مع الفركتوز جرعات أ ب فيتامين الجداول وفى»

 ، الرابع والقياسات الاول القياس بين احصاكيه داله فروق هناك

 فيتامين بدون الفركتوز جرعات تناول بعد والسادس الخامس

 احسن تظهر جث(١٢) الشكل في يدقه ذلك ويتضح•١ ب

 فيتامين فركتوز+ اجم٠٠ تناول بعد الثالث القياس فى النتائج

 إ ب فيتامين فركتوز+ جم ا٥٠ تناول بعد الرابع القياس يدليها

 فيتامين فركوز+ جم٥ ، تناول بعد الثاني القياس ايليها ب

 ه) ب



( ١٠٠)

(١٣) الشكل من ذلك يتضح كما بعد النتائج افضل ان نرى حيث

 كانت وان السادس ثم الخامس القياس يليها فركتوز اجم٥٠ تناول

• متقاريه نتائجهم

 تأثر قد عدوا متر4٠ له الرقمى المستوى ان يتضح سبق ومما

 تأثرا التأثر هذا وجاء الفركتوز جرعات تناول نتيجة ايجابيا

 ومصاحبه المعطاة الجرعات مقدار لاختلاف تبعا متلفه بدرجات

• اخرى قياسات فى ويدونه لها ا ب فيتامين

 للاعبه طاقة اقصى انطلاق وقت أن(٨) جدول فى نلاحظ كما

 فعد المعطاه، الجرعات باختلاف تخلف الفركتوز نناول بعد

 احسن ظهرت بإ فيتامين+ اجم٠٠ ،١ ب فيتامين ر جم ،ه تناول

 تناول من قيقه٦٠ فترة بعد اى الثالثه المحاولة فى النتائج

 وله المحا فى النتائج احسن ظهرت الاخرى القياسات فى بينما الجرعات

 يتفق وهذا ، الجرعات تناول من دقيقه٤ فترة بعد اى الثانية

(١٩٧٨) Goss and Karam  وكرم جس اليه اشار ما مع

 اثنا· فعاله وسبله يعتر بالكربوهيدرات الحميل بان(٦٣٩٦٨)

 "ويو"خر الادا على القدره من بزيد انه حيث العضلى "العمل١ اد

 ان حيث بذلك يتأثر العصبى الجهاز ان كما ء التعب ظهور

 العصبي، الجهاز٥ بكفاء الاحتفاظ على يساعد الكربوهيدرات تناول

 وروجزكن بارزكوفا من كل دراسات ايضا سبق ما الى يشير كما

Scully ( سكالى٠(٥٣()١٩٧٨ Parizkova and Rogozkin



(٥٦()١٩٨٣)

( ١٠١)

Robert, et.al.,  وارو رت رو(٥٧()١٩٧٨)

 لبدني ا المجهود قبل راتبه الكربوهيد المواد تناول ان عالى اكدت حيث

 العاليه الشده ،و البدني «العمل١ اد على القدره زياده الى تودى

 بالمقارنه وذلك اللاهوائية الطاقة انتاج نظام على يعتمد والذى

 قليلهمنالكربوهيدرات، نسبه على تحتوى النى الغذاكيه بالموان

 عمر زينب (،١٣({١٩٦ حسين) الدين محبى دناسات ايضا وهاك

 دراساتهم نتائج اشارت حيث ()ا(١٩٩١) البسيوني احمد(٦()١٩٨٢)

 بعض مع النحل و.سل السكروز ، الجدوكوز تناول ان الى

 عل يعمل البدني المجهود قيل المعدنية والأملاح الفيتامينات

• لتعب ظهورا وتاخير الدني المجهول حجم زيادة

 الرأع ، الثاني،الثالث القياسات نتائج مقارنة وعند#

 الشكل فى السابع ، السادس ، الخامس القياسات مع(١٢) الشكل فى

 ، الثالث القياسين فى خاصة النتائج فى واضحه فروق فنجد(١٣)

 من(١٦:١٨ الجداول) فى دقه اكثر بشكل الفروق وتظهر ، السادس

 فيتامين وكون مع حده على جرعة كل بين الفروق دلاله حساب خلال

 بين الفروق دلاله يعين(١٦) الجدول ففى مختلفه، طرق بثلاث١ ب

 كانت وان فقط فركتوز جم .ه و با فيتامين+ فركتوز جم٥٠

 ف أن الا القياسين هذين بين احصاكيه دلاله ذات فروق تظهر لم

 كبيره دلاله ذات تكون القياسين بين فرق منالثايه فجز" الدواقع

 عدو، متر إ٠ ه ساق فى الثالث سين بالقيا واضحه الفروق وتظهر

 اجم(٥ )ء والسابع الرابع والقياسيين(١٧) جدول جم(١٠٠) والسادس

١ ب فيتامين تناول تم الذى والسادس الثالث القياسات لصالح(١٨)



( ١٠٢)

 دقه اكثر بشكل سبق ما يببن(١٤) وشكل ، الفركوز مع فيهما

 أن الى اشار حيث(٠١٨١٢٧)(١٩٨٥ وترام) مع ينفق سبق وما

 ف .الكربوهيدراتية المواد لتمثيل هاما عاملا يعتر الثيامين

 ه. الاكسد عملية فى يدخل حيث انزيم كمساعد يعمل فهو الإنسجه

 الدم فى البيروفيك حمض تراكم ويمنع الستريك حمض فى الهوائيه

 واهميه الجلوكوز، من المنطله الطاقه من ي٩٠ تمثل والتى

 الكربوهيدرات بتمثيل علاقته الى ترجع الرياضي النشاط فى الثيامين

 الجهاز فيتأثر الكربوهيدرات تمثيل اختل اذا اه فيه شك لا فمما

 الدم فى اليبروقيك حمض تراكم نتيجة الجسم فى العصى

 يمكن لا فالفيتامينات ، "البدني١ الاد ستوى ينفض ويالتالي

 عيدالرحمن نبيله ذلك على واكدت للطاقة، كمصدن وحدها استخدامها

 الفيتامينات كميات ازبياد ان على(٢٨٦٠١٩)(١٩٨٦) واخرون

 عصام معها ويتفق "الرياضى١ الإد من تزيد او تعزز لا المتناوله

 قاموا المضصين من العديد ان من(١٦٠-١٥٧٢٩)(١٩٨٤) امين

 وتوصلوا ى ا"الريا الاد على وحدها الفيتامينات اواع مختلف باختيار

·٠1 اد مسوى على تاثير ه لفيتامينات منا نوع اى هناك ليس اه الى

 ، الفرد ويه على فيتوقف الدراسات بعض فى ء1 الاد حسن اما

• وكمية المتناول الغذاء

 ماده ليس" "الثيامين١ ب فيتامين ان الباحثه ترى سبق ومما

 لتمثيل ضرورية لانزيمات مساعد كعامل وظيفته تقتصر وانما اكيه غذ

 لايودى بمفرده الفركتوز تناول فان وبالتالى الكربوهيدراتية المدواد

·١ ب فيتامين مع تناوله عنك النتيجة نفس الى


