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 العربية المراجع اولا
٦3ggxوي=rxrxa#ججg 

 ر كمصك الغذاقيه المواد بعض تناول تاثير السيد؟ السوني احد
 البدنية اللباقة مكونات بعض على البدني المجهود قبل للطاقة

 رسالة والمضمار، الميدان مسابقات بعض للاعبى الرقمي والمستوى
 ، طوان جامعه ، الرياضيهللبنات التربية كليه ، منشورة غبر دكندوراه
٠١٩٩١ ، القاهرة

 إ<

 ، النهضة.الحديثة مكتبه الاعضا"، وظاكف علم: الزيات فتحى احمد٢

٠١٩٦٩ القاهرة،

 ارالفكر ،د الرياضيه فىالتربيه الصحية .الجوانب سلامه بها"الدين٣
·١٩٨٩ العربى،

٤> ارالفكر ،د الرياضي المجال فى الكيميا"الحيويه:
٠١٩٩٠ العر،

 لدى التعب ظهور تأخر فى كيه ا لغذ بعضالعناصرا تاثير حسبن: على حمدى
 كليه ، الرياضيه التربية بحوث مجله منشور، بحث الجماز، لاعبس

٠١٩٨٦ ، الزقازيق جامعه للبنيين، الرياضية التربية

 ب

 المجدون اقبل ب وفيتامين السكروز تناول اثر: عمر على زينب-
 العلوم حوليات مجله منشور، ،بحث شكين للنا "الدني١ الاد على

٩٨٢٠١ الزقازيق، اجامعه بمشتهر عه الزرا طيه ،١٧ مجلد ، الزراعية

 ارالمار، د٠ والتدريب اليافه وجيا بيود واخرد: صماد ه

 العضله نشاط على الكربوهيدرات تاثير الشورى محمد فو"اد عزه
 رسالة واللاهوائى، الهوائى العضلى العمل١ اذ اثناء الكهربائى

 ، بالقاهرة للبنين ضيه الريا التربية كليه ، منشورة غير دوراه
٠٠١٩٨٩ وان جامعة

 ى

 ب

 ارالمعارف» د الوزن، وضبط واللياقة الصحة امين، محمد عصام٩

٠١٩٨٤ القاهرة،



( ١٠٨)

 رالمعارف ا ،د البدني ء١ والا الرياضية التغذيه المقصود: ع محمد عصمت١٠

٠١٩٩٢

 ه2 الكفا على الج-وكون تناول تاثير واخرون: الوهاب عبد فاروق ا١
 منشور، بحث٠ العالى المستوى ذوى ضييين للريا واللاهوائية فيه الهوا

1٩٨٧ رسس ءما المنيا معه ،جا ضبه الريا التربية كلية٣ "مجلد ضه الريا تطورعلوم الموتمرالعلمى"
 الشر، العقل وقياس الاحصاكى النفس علم السيد: البهى فواد إ٢

٠٣٠١٩٧٩ ط العربي ارالفكر د

 ظهور تاخر فى اكيه الغذذ العوامل بعض :اثر عبده الدينحسين حيى١٣
 ، غيرم-شوره كوراه رساهد للرياضيين، الشفا استعاده وسره التعب

٠١٩٨٠ طوان، ،جامعة للبنين الرياضية التربية كليه

 التدريب فسيولوجيا الفتاح: احمدعبد اوالعلا علاوى، حسن محمد ا٤
٠١٩٨٤ ،4 ط ، ارالفكرالعربي ،د الرياضى

 لعري، دارالفكرا ،١ ،ج والتغذية .الغذاء الجندى ممتاز محمد١٥
 ط

 الجلوكوز تمثيل مقدره بين العلاقة• الدنف احمد على هادى محد١٦
 ، رمنشوره غ ه دورا رساله البديه، اللياقه عناصر ويعض الدم فى

·١٩٨٠ ، جامعهطوان ، للبنين الرياضية التربية طيه

٢٠٠١٩٦٥ ط لمعارفه، دارا الانسان تغذيه صفوت مصطفي١٧

 السيد أمال ترجمه للاسان، الصحيه التغذيه رءف. وترام ا٨
٠١٩٨٥ ، والتوزيع للنشر الدارالعربيه ، واخرون الشامى

 دارالفكر الرياضي، والتدريب البدنية اللياقه هيم: ابرا فهمى موس١٩
١٩٧٠ ، العربي

 ان الميد بمسابقات المرتبطة العلوم واخرون الرحمن احمدعد نبيله٢٠
٠١٩٨٦ القاهرة، دارالمعارف، ، والمضمار

 الدني، المحهود على اكبه العناصرالغذ بعض وتاثير على دهب يوسف-٢١
 ، بالاسكدريه للبنين الرياضية التربية كليه منشورة، غبير ماجستير رسالة
٠١٩٧٤ حوان، جامعة
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 يتب الرشا
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))( مرفق

 منسايقة تسجيل استمارة

 المتسابقة اسم

 المتسابقة رقم

 و
٥ ٠ الوزن  ، السن الطول

 ج
4 ١٠٠ قياسات نتائج م عدو

( فباص بياس

 تم

١
 ثالثة محاولة

 رابعة محاولة

 اولى محاولة

 ثانية محاولة

٢ تناول بعد شانى" قياس ا فب فركتوز+ جم

 ثالثة محاوله

 محاولة ثانية ابعه ر محاولة

 اولن محاولة

٣ تناول بعد" ثالث قياس ا ب ف جمفركتوز+

 ثالثة محاوله

 ابعه ر محاولة

 اولى محاولة

 ثانية محاولة



( ١١٧)

١ فب+ فركتوز جم تناول بعد" رابع قياس٤-

 ثالثة محاولة اول محاولة

 ابهة ر محاوله ثانية محاولة

 فركتوز جم تناول بعد" خامس قباس ي

٠
 ثالثة وله محا اولى محاولة

 بعه محاولهرأ ثانية محاولة

 فركتوز جم تناول بعد" سادس فياس٦-

 اولى محاولة

 ثانية محاولة

 ثالثة محاوله

 محاولهرابعة

 فركتوز جم تناول بعد" ساع قياس٧

 ثالثه محاوله اولى محاولة

 رابعه محاولة ثانية محاولة
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- "إ  بزالمستخد -د

{3,l C0 ا %; e ٤e٣  حلومومتر حهأز

aE
Glucometer'II

 ومساعد الدم فى 'لسكر
 ل أه،

٠١..  ا لعاس ودفق حار حار هو

 وا الرحم وتأشير السكر تعبيرات معرفة
·١ ا عمل ، رمة الاد ات بح ما  وا للاعب بمكس لومات

 لدمه السكر بسد

Sا اسنخد متم سدذذ به، وحد س- ا· منخلا- ، د :جاذ اذ 

lwc٥ ووصل ماز 5&٢x  عمي­١ حلوكوستكسر مط•

1 نسبة -ا ال وهده الشاشد، سامر  ٦-خام

. قتة -والىد
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 البحث ملخص
 جgggr جs4 taata=ج

 اهتم الفرد،لذذا نشاط فى وحدويا هاما دورا التغذية تلعب

 بمحاولة الاارة السوات فى الرياضي التدريب مجال فى العاملون

 التغذيه وتوظيف للرياضيين، ملامه الغذاء اواع افضل الى التوصل

 اليومى الغذائي البرنامج فى فقط وليس الرياضى التدريب خدمة فى

 بعد وما المنافسه وخلال المنافسة قبل ما وجه فى ايضا ولكن

 رقميه اكانت سوا" الرياضية الانشطه بنتائج للارقا" المنافسة

 المختلفة. البطولات فى تقديرية أم

 ضيه الريا المنافسة تسق التى الغذاكبة الوجبة .ان وجد وقد

 العميق تاثيرها الي بالاضافه اللاعب على فسوا-وجي تاثير لها

 ه السيكولوجية الناجه من

 المدرب اهتمام عدم الرياضى المجال فى الباحثة ملاحظات ومن

 معظم ان الى بالاضافه المنافسة قبل ما بوجبة الكافى الاهتمام

 الهوائى· العضلى العمل على الغذذا" بتأثير اهتمت الدراسات

 وهو الفركتوز من الاستفادة على الياحثه ركزت هنا ومن

 امه ستخد وا الكربوهيدرات انواع تحت تندرج التى السكريات اسط من

 جليكوجين او جلوكوز الى تحوله بدون الطاقة لانتاج

 محاول الى الثيامين ا( )ب فيتامين الباحثة أضافت كما

 الكربوهيدرات تمثيل فى المساعدة للانزيمات مساعد كعامل الفركوز

 مدى على للتعرف البحث وفروض اهداف تحددت سبق مما واطلاقا



(٢)

 الرقمي المستوى على "الثيامين"١ ب وفيتامين الفركوز تاثير

• هوائى لا كنشاط م ا٥٠ لعدو

• البحث أهداف
 جي=etg جa جaratجppg جج

 فيتامين مع الفركتوز من معينة جرعة تأثير على التعرف

 حده،قبل على الفركتوز وكذلك ،( مللجم٢٠٠) ا ب

 عدو· إم٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى على البدنى المجهود

(١)

 استمراره ومدة للادا" معدل اقصى تقيق زمن على التعرف(٢)

 من( جم)٥٠ ، جم)٠٠ ، جم٥٠) جرعات تناول بعد

 بعد وكذلك( مللجم٢٠٠)١ ب فيتامين مع الفركتوز

• حده على الفركتوز تناول

xx xx

 و
 البحث فروض ن
=gggeggيج gججgtgaجج g

 مللجم(٢٠ )ه١ ب فيتامين مع منالركتوز معيه جرعة تناول

 الرقمى المستوى على ايجابى تأثير لها البي المجهود قبل

• عدو إم٠٠ لمسابقة

 المجهول قبل ا ب فيتامين مع منالركتوز معينة جرعه تناول

 الجرعات «باختلاف ا الإد زمن على تأثيرها يتلف البدنى

 ه البحث لعية المعطاة اجم٥٠ ، جم١٠٠ ، جم٥٠

(١)

(٢)



(٣)

• البحث إ اجرا
 جpgييegprx ي.ييrيrxgrga جي

 التجر.يي المنهج الباعة استخدمت مجدوعه باستخدام

• الدراسة هذه لطييعه لمناسبته نظرا واحدة تجرييه

 عدا ما المنهج على توثر التى المتغيرات جميع ضبط تم وقد

 استدمت فقد للتصميمات وبالنسبة قياسه المراد التجريبي المدتغبر

 ه العينة من محدود عدف ليسر المجموعات تدوير منهج الباحثة

 حل=وان جامعة فريق من العمدية بالطريقة العينة أختيار وتتم

 مسابقة فى حلوان جامعه ويمثلون والمضمار ان الميد لمسابقات

 مر، أ٠٠ عدو اليا اعند مجتمعا يشكلون انهم من التاكد وتم

 عدو ام٠ له رى المها المستوى ، الطول ، الوزن ، السن متغيرات فى

 تناول الافراد تقبل مدى لمعرفة الاسطلاعية التجرية اجرا" وتم

 تطيل وجهاز المكان صلاحية ومدى الفركتوز من المحددة الجرعات

• المستخدمة الإيقاف وساعات السسكر

 بين ما الفترة فى للبحث الرئيسية التجربة تنفيذ وتم

 ، اسابيع٤ فى قياسات٧ بواقع١٩٩٢/١٠/٧ حتى١٩٩٢/٩/١٣

 كل يتم حيث ، التعب بحالة التاثر لعدم الاسبوع فى قياس٢ بمعدل

 قياس ول تنا بعد ت محاولا٤ وأدا" ق٣٠ بحوالى التجريس المتغير

• اق٥ راحه تره بينها عدو م١٠٠

- كالتالي القياسات اجرا" تم وقد



(٤}

 ول الا القياس تجريية متغيرات اى تناول بدون ؟

 ا ب ف+ فركتوز جم ه٠• أ مجموعة الشان"

 ا فب+ فركتوز اجم٠٠: ب

 ا فب فركتوز+ اجم٥٠•

9٩

٢١

 فيتامين بدون

 ع مجموعة: الثالث القياس

) ب ف فركتوز+ جم١٠ •  و)

١٢
١ فب+ فركتوز جم أ٥٠ • ما

• ,

٥• ا فب+ فركتوز جم و٩ ٠

 الرابع القياس
٩١٢١٩$١٢» هي

•٠ إ إ٥٠ و ا مجموعه و
٩٩٩٩١٢١٩١٩  ه٠٥• ب
٢٩٢٢١٩١٩١٩  و4 أ٠٠ ه

 الرابع ، الثالث ، الثاني القياسات اعاده ثم

•4 با

• الإحصائية المعالجات

 جج=aagrrtgttrtr جe aatgatrgrartaج

 ه السبعة القياسات فى المحاولات متوسطات حساب

• محاولات افضل لمتوسطات التاين تطيل

٠( T-test )  الفروق دلاله لمعرفة ت اختبار

• الفروق دلالة لمعرفة فيشر شيفيه اختبار



( )ه

" الاستخلاصات

 ، والذروض اف هد الا ضوم وفى واهميتها، البحت مشكلة خلال من

 و- يلى ما استخلاص يمكن·٠ الإحصائية المعالجات ويعد

 يو"دى اللاهوائى العضلى العمل١ أد قبل الكروهيدرات تناول ا

6٠١٠ الاد كفاءة زيادة. الى

6٠١ الاد قبل" "الثيامين ر ب فيتامين+ الفركتوز تناول

• عدو م١٠03 «لسبا١ الاد مستوى يرفع البدني

٢

 ق٦٠ بحوالى الساق بد قبل١ ب فيتامين+ الفركتوز تناول٣

• عدو ام•• لسانا النتائج افضل تحقيق فى يفيد

 تأثير اله فيتامينب+ فركتوز اجم٠ ه جره تناول٤

 ، أجم٥· جم،٥ ه بالجرعات بالمقارنة ء١ الاد مستوى على ايجابى

• عدو م ا٠٠ مسابقة قبل١ ب ف+ فركتوز

 عدو متر١٠. مسابقة قبل ا فب+ الفركتون جرعات تناول

 للعدو· محاولات الاربع بين الشفا" استعادة سرعة على يساعد

 اقل تأثير اله ب فيتامين بدون منفردا. الفركتوز تناول

• عدو١٠ لسانًا. الرقمي والمستوى البدني١ الاد على

٦



(٦)

2 {لتواث
 ديsa gesggegeegrgggيي

 خلال من بعض بعرض الباحثة تقوم ، البحث استلاصات

- الرياضى التدريب مجال فى الاستفادة،منها يمكن التى التوصيات

 العضل العمل اقبل ب فيتامين+ لفركتوز ا تناول ضرورة

• ،البدنى1 لا١ كفاءة زيادة، على ايجابى اثر من له لما اللاهوائى

(١

 إ فيتامين مللجم٢٠٠ فركتوز+ جم ا٠٠ جرعه تناول ضرورة(٢

 على لزيادة،القدرة ق1٠ بحوالى عدو إم٠٠ ساق قل

٠ ء١ الاد

 التمثيل فى لمساعدته ا ب ففيتامين مهدرا الفركتوز تناول مرور(٣

• للكربوهيدرات الغذائى

١ فب الفركتوز+ تاثير على للتعرف الدواسات من مزبد اجرا"(٤

 ه المختلفة الرياضات على

 اكيه لغذ العناصرا اتر على للتعرف الدراسات من مزيد اجرا"(٥

 للمسابقات ملامة الغذاء اواع افضل الى ل-وصول الاخرى

• والمباريات

 السكريات وبين الفركتوز بين المقارنة بغرض دراسات اجرا"(٦

• اللاهوائى النشاط خلال خرى الا الاحادية
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SUMMARY

Nutrition plays an important and vital role upon indi-

vidual activity. For this reason the specialists in the

field of athletic training during the last years gave great

concern to obtain information regarding best types of food

that are suitable for athletes. This enables us to utilize

nutrition as a means of improving athlete training; not

only regarding the daily nutrition regime, but also meal

offered before competition, during the competition and after

that. The aim of this is to improve the athletic records,

numerical or evaluation in different championships. It was

found that food meal that precedes the athletic competition

has a physiological influence on the player, in addition

to its profound psychological influence.

The researcher noticed that the training programs, the

trainer does not care enough regarding the components of the

meal offered before competition. In addition most studies

give stress upon the effect of food upon aerobic muscular

work.

For this purpose, the researcher concentrated upon the

use of fructose, which is a simple monosaccharide to produce

energy without its transformation to glucose or glycogen.

She also added vitamin B, "thiamine" to fructose solution,

being an enzyme catalyst in carbohydrate metabolism.
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From the previously mentioned statements the designed

aims and prospects of this investigation to find out the

extent of the influences of fructose and vitamin B,"thiamine"

upon the record level of 100 m. race, being an anaerobic

activity.

l - To find out the effect of dose of fructose with vitamin

B, "200 mg", also the effect of fructose alone before

exerting physical effort on the record level of 100 m.

distance running.

2- To find out the time spent to attain maximal level of

performance and continuation after obtaining doses

of [50 , 100 , 150 g]. Fructose with vitaminB, [200mg]

and also after having fructose alone.

1 - Receiving a known dose of fructose together with vitamin

B, "200 mg" before physical effort and its favorable

effect upon the record level of 100 meters distance

running.

2 - Receiving a known dose of fructose with vitamin B,

" thiamine" before physical effort, has different eff-

ects on time of performance, as influenced by the dose

[50 , 100 , 150 g] offered to the sample study.



- 3 -

Research Procedureج 
»

The researcher used an experimental procedure which

ses a single experimental group, as it is suitable to theة 

nature of this study. All variables which influence the

design were controled except the experimental variable

which was needed to be measured. As regarding to the plans

the research worker used the system of circulating groups

to be able to use a limited number of the sample.

The sample was selected by using the random method

from a team of students of Helwan University for track and

field competitions representing Helwan University in the

100 m.race.

They were selected to constitute a group with suitable

variables of age, weight and height.

Preliminary experiments were run to test the readiness

of individuals to tolerate the fixed doses of fructose, the

suitability of the race course, sugar analysis apparatus,

and stopwatches used.

The main experiment was run during the period from

13/9/1992 to 7/01992 with recording seven measures during

4 weeks. Two measures were obtained every week to avoid the

effects of fatigue.
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Every measurement was recorded after offering the Wari-

able by 30 minutes and performing 4 trails of 100 meteres

distance running with a period of rest of l5 minutes.

The measures were run as follows ،

Rirst measument « Without obtaining any variable.٠

Second measurement: Group A: 50 g. fructose + VB,

Group B:l00 g. fructose + V8,

Group C:150 g.fructose + VB,

mThird measurement: Group A: 100 g.fructose + 7.8,

Group B: 150 g.fructose + V.B,

Group C: 50 g. fructose + V.B,

Rourth Measurement: Group A: 150 g. fructose + V.B,

Group B: 50 g.fructose + V٠8,

Group C: 100 g. fructose + V.B,

The second, third and fourth measurments were repeated

without receiving vitamin B, .

The average of measurments during the seven trials.

Analysis of variance of averages of best trials "" test

for significance of differences.

Fisher, Sheffee test to obtain indexs of differences.
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± Conclusions:

From the problems raised in this study and its impor­

tance and in the light of the aims and hypothesis and after

statistical analysis we can conclude:-

1 - Taking carbohydrates before performing muscular anearo­

bic exercise increases efficiency of performance.

2 - Taking fructose+ vitamin B, "thiamine" before physical

performance raises the level of performance of l00 meters

distance running.

3 - Taking fructose + vitamin B, before starting the race

by about 60 m. favours accomplishment of best results

in the l00 meters distance running.

4 - Taking a dose of l00 g. fructose + vitamin B, has a

positive influence upon the level of performance as

compared with the doses of 50 or l50 g.fructose + vitamin

B, before starting the 100 meters distance running.

5 - Taking doses of fructose + vitamin B, before starting

100 m. race favours the rate of recovery between the four

trails of race.

6 - Taking fructose alone without B, has a smaller effect

on physical performance and record level of l00 meteres

distance running.
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# Recomendations

From the results obtained in this investigation the

research worker presents some recommendations which are

useful for improving the methods used in the field of sports

training :-

1- The necessity of taking fructose + vitamin B, before
 ا

performing anaerobic muscular exercise for its benefi-

cial effect and improving efficiency of muscular fitness

2- It is necessery to obtain a dose of 100 g. fructose +

200 mg, vitamin B, before starting a l00 m. distance run­

ning by 60 minutes to improve performance abilities.

3- It is not advised to obtain fructose without taking V.8,

together, which improves metabolism of carbohydrates.

4- More studies are needed to find out the effects of

fructose + V.B, on other sports.

5- More studies are needed to know the effectof other food

components on physical fitness to find out the best food

elements which are most suitable for competitions and

games .

6- Running experiments for comparison betweenl the effects

of fructose and other monosaccharides upon anaerobic

muscular activity.


