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: الإستنتاجات
 والمعالجة المستخدم والمنهج العينة حدود وفى البحث أهداف ضؤ فى
:- التالية الإستنتاجات إلى التوصل أمكن النتائج وتحليل الإحصائية

 زمن على إيجابيا تأثيرا تؤثر باعات بثلاث البدنى المجهود قبل جرام٢ قدرها الكارنتين من جرعة ا-تناول

. العضلى التعب ظهور تأخير على ثم ومن العمل

 قد أنه إلا والنسبى الطلق الأوكسجين إبتبلاك زيادة على تشير إحصائية دلالات أى وجود عدم من بالرغم-٢

. الحمل زيادة مع العمل زمن زيادة على دلالات وجدت

 حدث الذى التغير إى مرجعه يعود قد الأوكسجين إبتهلاك فى إقتصاد وجود إلى الباحثة ترجمه الذى الأمر

 أن دون زمنا وأطول الترشدة بعمل نقوم أن نستطيع حيث العاملة العضلية بالخلايا الأيض عمليات فى

. الأوكسجين إبتهلاك فى زيادة ذلك يصاحب

 تساعد قد بولر ساعة بإستخدام القلب دقات معدل في التحكم بواسطة التدريب وأحمال المجهود شدة -ضبط٣

 مؤثرا ليكون التدريب تقنين أمكن ثم ومن المجهود زيادة أو المبكر التعب حدوث على التغلب على

. فبيولوجيا

 بولر ساعة إستخدام مع ، ساعات بثلاث البدنى المجهود قبل جرام٢ قدرها الكارنتين من جرعة تناول -إن4

. الحمل زيادة مع العمل زمن زيادة إى يؤد التدريب شدة لتقنين

 البدنى المجهود بعد الجلريدات ثلاثى تركيز إنخفاض فقد الدهون أكسدة على يباعد الكارنتين لأن نظرا-٥

. الهوائية للأنشطة اللازمة الطاقة إنتاج من يزيد مما

 فى الجلوكوز تركيز على إيجابي تأثير له التدريب شدة لتقنين بولو بساعة الإستعانة مع الكارنتين تناول إن-٦

 إمداد على باعد مما بالدم جلوكوز إلى بالكبد المختزن الجليكوجين تحويل على الكارنتين ساعد حيث الدم

. بالتعب الشعور دون المجهود فى الإستمرار على ساعد ثم ومن بالطاقة العضلات

 الشعور دون أكثر طاقة لتوليد الصحيح طريقها فى الدهون مسار أن يؤكد مما البول فى الكيتون ظهور عدم-٧

. بالتعب

: التوصيات
 يلى: بما توصى أن الباحثة أمكن وإستنتاجاته ونتائجه البحث هذا حدود فى

 بدنى جهد إلى تحتاج الى الرياضية الأنخطة فى ماعد كعامل جرام٢ قدرها بجرعة الكارنتين إستخدام يمكن ا-

 السافات ذو السباحة ، الدراجات. كالماراثون. الطويلة السافات بباقات مثل لساعات يطول قد شاق

 الطويلة.
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 وسيلة أ أو بولر ساعة بإستخدام وذلك التدريب أثناء القلب دقات معدل بتقنين المدربين إهتمام ­ضرورة

 الإيجابى بالتأثير التدريب يتم حتى الفردية الأنشطة فى وخاصة ، التدريب شدة لخبط يدويا أو مشابهة

. التدريب من المرحلة هذه في تحقيقه المواد

: التالية البحوث بإجراء الباحثة توصى كما

 الهوائية الأنشطة على الكارنتين من متباينة جرعات تأثير لعرفة الماثلة الأبحاث من الزيد بإجراء

. واللاهوائية

 الدراجة على الخاق الأداء أثناء والدهون الجليكوجين من العضلات إبتفادة على الكارنتين تناول تأثير

. الأرجومترية

. الطويلة المسافات جرى للاعبات الحمل شدة لتقنين بولر ساعة بإستخدام مقترح تدريبى برنامج -وضع

 من كل فى التدريب اثناء ، الجم حرارة درجة وإبتجابات والهدم البناء عملية على الكارنتين تناول تأثير-

 ، الطويلة المسافات جر لباقات والممتدلة الحارة البيئة

. الطويلة السافات جرى متسابقات لدى الرقمى الستوق على الكارنتين تناول تأثير

 الجسم ومكونات الوزن إنقاص على الكارنتين تناول تأثير-
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 العربية المراجع أولا
.١٩٨٥ القاهرة ، الثانية الطبعة ، العربى الفكر دار ، الرياضة بيولوجيا: عبدالفتاح أحمد العلا أبو-١

 ، العربى الفكر دار ، البدنية اللياقة فسيولوجيا: سيد الدين نصر أحمد ، عبدالفتاح أحمد العلا أبو-٢

١٩٩٣٠ ، القاهرة ، الأولى الطبعة

.١٩٩٢ التحمل( وفسيولوجيا )تدريب الرياض التدريب نظريات: عبدالقصود -اليد٣

 للقلق المصاحبة الفسيولوجية التغيرات بعض على واللين القهوة تأثر: حوجلى عباس إنتصار-٤

 رسالة ، الرياضية التربية كلية طالبات لدى عدو متر٢٠٠ لسياق الرقمي والمستوى

.١٩٩٥ ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية منشورة غير ماجستير

.١٩٨٩ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الأعضاء وظائف علم في مقدمة: سلامة إبراهيم الدين بهاء ه-

٩- ، العربى الفكر دار ،

.١٩٩٠ ، القاهرة

 التدريب والتطور، النمو ، الحركي والأداء الرياضة بيولوجيا:

 الطبعة ، العربى الفكر دار ، المنشطات ، نات

٧

٠٠١٩٩٢ القاهرة ، الأولى

.١٩٩٤ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضة فبيولوجيا: -٨

 الدار ، المقارنة( التغذية في )أساسيات العامة التغذية علم: الصرى خضر ، التكرورى -حامد٩

٠١٩٨٩٠ الأولى الطبعة• والتوزيع للنشر العربية

١٩٨٨٠ ، لبنا ، بيروت ، الأول الطبعة ، الجرى( )سباقات القوى ألعاب: عبدالجواد حن-١٠

 د ، ، ، ، الرياضية للبحوث المامة الإدارة ، علمية نشرة ، الطبيعية النشطات: حشمت أحمد -حين١١

١٩٩٤٠ ، والرياضة للشباب الأعلى المجلس
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 المجلس ، الرياضية للبحوث العامة الإدارة ، علمية نشرة ، العضلى التعب: حشمت أحمد حسين-١٢

١٩٩٥٠ ، والرياضة للشباب الأعلى

 على غذائى موكب تأثير: عطا عبدالصادق ، متياس سلامة بلانش ، حشمت أحمد حين-١٣

 ظهور تأخير وعلي الحرة الدهنة بالأحماض والإنتفا الدم وجلوكوز الخلايا جليكوجين

١٩٨٨٠ المنيا جامعة ، الرياضة وعلوم لتاريخ الدوى المؤتمر ، التعب  ، ن د

 موق: قطب أحمد فكرية ، رضوان حين جابر ، أبوالدهب سليمان إيمان ، حشمت أحمد حسين ا-٤

 المؤتمر ، التعب ظهور وتأخر البدنى الأداء على شعم غذائى, متحضر تناول فاعلية
 ه٣ م ههد

١٩٩٣٠ ، الإسكندرية جامعة ، والتراث الشعبية الفنون ، الأول المجلد ، الأول

 ، الجماز لاعبى لدى التعب ظهور تأخير فى الغذائية العنا بعض تأثر: حمن على حمدى-١٥

 ، الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية بحوث مجلة

. ١٩٨

«٣ هههدههه8 ه8هجج8ه ج ي القوى لألعاب الدول الإتحاد ، النشطات لأنواع الدولية الأوليية اللجنة قائمة: الزيات -سامم١٦

١٩٩٢٠ ، القاهرة ، الخامس العدد ، القوى العاب نشرة ، الإقليمى التنمية مركز للهواة

 "الأنس القوى العاب: الجبال على عويس ، عبدالفتاح أحمد العلا أبو ، حجر أحمد بليمان-١٧

١٩٨٥٠ القاهرة، ، التيسير مكتبة والتطبيقية" العلمية

• العربى الفكر دار ،  الأ: الدين حسام حسين -طلحة١٨

.٠١٩٩٤ القاهرة

 المريخ دار ، والسلبية والأثاالإيجابية التيادلة العلاقة والدواء الرياضة: الدنشارى عزالدين-١٩

.١٩٨٨ ، السعودية العربية الملكة ، للنشر

: الكاشف محمود عزت-٢٠ ، القاهرة ، الصرية النهضة مكتبة ،

. ١٩٩٤
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: حلمى أمين محمد عصام-٢١ ، المعارف دار الأول الجزء -،

٠١٩٨٠٠ القاهرة

.١٩٨٧ ، القاهرة ، التيسير مكتبة ،

 المستوى على با وفيتامين للطاقة كمصد الفركتوز تناول تأثر: إبراهيم عبدالحكيم جلال غادة-٢٣

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة متوعدو، ه٥ا لسياق الرقمى

.١٩٩٣ ، حلوان جامعة ، للبنات

١٩٨٣٠ ، الأول الطبعة ، الرياضة فسيولوجيا مبادة: عبدالوهاب فاروق-٢٤

٢٥ دار ، الأول الطبعة ،

 علوم لتطوير العلمى المؤتمر ،

.١٩٩٥ ، الشروق

 تأش: النمر عبدالعزيز ، فخرى خليل سميحة ، عبدالوهاب فاروق-٢٦

. حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضة

 ظهور وتأخير البدني المجهود زيادة على الكافيين من جرعة تناول تأثر: الأمير أحمد ماجدة-٢٧

 ، الرياضية التوبية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الرياضيين لوى التعب

١٩٨٨٠ ، النيا جامعة

 بعض علي واللاهوائي الهوائي الطابع ذات الخمار ميايقات أداء أ: محجوب سعيد محجوب-٢٨

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الدم

.١٩٩٢ ، المنيا جامعة

: محمود على محمد ، احمد إبراهيم محن-٢٩

 ، المنيا جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، العلمى مؤتمر الماراثون، متسابقى لدى

. ١٩٩٤
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: عبدالفتاح أحمد العلا أبو ، علاوى حن محمد-٣٠ العربى الفكر دار ،

٠١٩٨٨٠ القاهرة ، الأولى الطبعة ،

 التنمية مركز ، للهواة القوى لألعاب الدوى الإتحاد ، الرياض التعب: بكر قدرى محمد-٣١

.١٩٩٤ ، القاهرة ، عشر الرابع العدد ، القوى العاب نشرة ، الإقليميى

 إبتعادة وسرعة التعب ظتبور تأخير فر الغذائية العوامل بعض أثر: عبده حن محمد الدين محى-٣٢

 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه ربالة ، للرياضيين الشفاء

.١٩٨٠ ، حلوان

 ا: أمين محمد وفاء ، سامى ممدوح مديحة-٣٣ العربى الفكر دار ،

. ل.ك ،

 العالى التعليم وزارة ، للنساء اليدي الإعداد: على محمد طه ياسين ، التكريتى ياسين وديع-٣4

١٩٨٦٠ ، الرياضية التربية كلية ، الوصل جامعة ، العلمى والبحث
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