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 مباه والشو الاستخلاصات
 الاستخلاصات-
1٩ ، التو-

 لسدةً



( ١٠٤)

% إلإسخلأصاك

 ت4=4====-3==#

 خلال ومن وفروضه البحث اهداف ضو؟ فى النتائج مناقشة

 ، يل ما استخلاص للاحثه أمكن

 اللاهوائى العضلى العمل اداء قبل الكربوهيدرات تناول(١)

 ه9١ الاد كفاءه زيادة الى بودى

" "الثيامين قبل + الفركتوز أ ب فيتامين (٢) تناول

• عدو متر١٠ ا"لسباخ. الان مستوى برفع البدنى٤ ا الاد

 السياق بد؟ قيل

 النتائج افضل

١ ب فيتامين+ الفركتوز

 تحقيق فى يفيد دقيقة٦٠

 تناول

 الى بحو

(٣)

 و عد متر١•• لسياق

) ب فيتامين+ تأثير له (٤) فركتوز جم ا٠٠ جرعه تناول

 بالجرعات بالمقارنة الإد(؟ مستوى على ايجابى

 مسابقه قل) ب فيتامين+ فركتوز اجم٥٠ ، جم٥٠

• عدو متر)٠ ه

) ب فيتامين+ مسابفه قبل  )ه( الفركتوز جرعات تناول

( علس يساعد عدو م الأربع بين الشفا؟ استعاده سرعه ٠

• العدو محاولات

) ب فيتامين بدون تأثير له (٦) تناول منفردا الفركتوز

• عدو م١٠٠ لسباق الرقمي والمستوى نوم البد الاداء على اقل



( ١٠٥)

 (ششقاث
 عppppp جRجrR %جج٣جR جع

 تقوم السابقة والاستخلاصات البحث احرا"ات خلال من

 منها الاستفاده يمكن التى التوصيات بعض بعرض الباحثة

 ن
 لمجال بالنسبة الرياضى التدريب و د

 العمل قل ب) فيتامين الفركتوز+ تناول ضروره ا

 زيادة على ايجاس اثر من له لما اللاهوائى العضلى

• البدن الإد}ع٥ كفا%

٢ مللجم٢٠٠+ فركتوز اجم٠٠ جرعه تناول سروره

1 ب قبل ساق دقيقة٦ ه بحوالى عدوا متر ا٠»  فيتامين

" "الثيامين

٩1٠ الاد على القدرة لزيادة

١ ب بفيتامين محوإ الفركتوز تناول ضرورة ٣

• للكربوهيدرات الغذائى التميل فى لمساعدته

 الفركتوز تأثير على للتعرف الدراسات من مزيد اجرا"-٤

 افيه الهو والاشطه المختلفة الرياضات علس ب) فيتامين+

• واللاهوائية

 اشيه الفذ العناصر أثر على للتعبد الدراسات من مزيد اجرا"

 للمسابقات عةملاؤمه ا الفذ ر انواع افضل الى للوصول الاخرى

• والمباريات

٦- المقارنة بغرض دراسات اجرا" ن و الفركتوز بيبن

• اللاهوائى النشاط خلال الاخرى الاحاديه السكريات


