
 الرابع الفصل
 ومناقشتها النتائج عرض

 النتائج عرض أولا،

 النتائج مناقشة ثانا



» و٥ح

 النتائج عرض أولا:
 الوجبات من مختلفة نوعيات تناول تاثير دراسة تناول الذى البحث هذا لطبيعة نظرا

 لطبيعة المناسب الإحصائى التحليل استخدمت قد الباحثة فإن البدنى المجهود على الغذائية
 من التحقق ومحاولة البحث من الهدف تحقيق فى تفيد نتائج الى التوصل بغرض البيانات
• البحث تناولها التى الفروض صحة

 )ه( جدول
 للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الكربوهيدراتية( )الوجبة عدو امتر٠٠ ل الأول
(٢٠= )ن

 و .ن الالتواء معامل ع لن الأ القًا ل
١٦,٧٠٤١,٠٩٧٠,٥٩٤ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
١٥,٥٦٨١,٠٢٣٠,٢٧٢ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
١٥,٦٨٦٠,٧٨٠,١٤٩ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة
١٦,٢١٢0,٧٤١٢,٥٠٧ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
٨٠٤٠,٦٢,·٦,٨٢٨١ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط )ه( جدول يوضح
 انحصرت وقد الكربوهيدرائيه، للمجموعة الأول للقياس عدو .ام٠ ل الخمسة المحاولات

 من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما٢+ بين المحاولات لهذه الألتوائية القيم
• الثانية المحاولة هى الأول القياس فى المحاولات أفضل أن الجدول

(٦) جدو
 للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 الكربوهيدراتية( )الوجبة عدو .امتر0 ل الثانى
(٢٠ )ن=

 الالتواء معامل ع لمن الثانى القياس
١٦,٣٠٣0,٨٤٧0,١٨ دقيقة١٣٠ بعد الأولى المحاولة

١٥,٦٢٥٠,٨٤٣٠,٣١٩ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
 ا,·1٥,٨٢٣0,٩٢٠٨ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة

١٦,٣٦٣٠,٦٦٦٠,٢٦٩ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
٦,٨٨٨١٠,٦٧٣٠,٣٩ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(٦) جدول يوضح
 إنحصرت وقد الكربوهيدراليه، للمجموعة الثانى للقياس عدو ام0٠ ل الخمسة المحاولات

 من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما٢+ بين المحاولات لهذه الألتوائية القيم
• الثانية المحاولة هى الثانى القياس فى المحاولات أفضل أن الجدول



- ٥٥-

(٧) جدول
 للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الكربوهيدراتية( )الوجبة عدو امتر٠٠ ل الثالث
(٢٠ )ن-

 ة ل• الالتواء معامل٦ لن الثالث القا

١٦,١٤٣٠,٨١٣٠,١٤٤ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
٤ دقيقة١٤٠ بعد الثانية المحاولة

٨٤٥٠,١٨١,·١٥,٥٥٧
١٥,٧٦٣0,٨٢٢٠,٢٨٥ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة

١٦,1٦٤0,٧٣٧٠,٢٠١ دقيقة ا٨٠ بعد الرابعة المحاولة
٠٨٣,·١٦,٦٢١0,٧١٨ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط )لا( جدول يوضح
 انحصرت وقد الكربوهيدراتيه، للمجموعة الثالث للقياس عدو ام٠٠ ل الخمسة المحاولات

 من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما٢+ بين المحاولات لهذه الألتوائية القيم
 الثانية، المحاولة هى الثالث القياس فى المحاولات أفضل أن الجدول

)«( جدول
 الثلاثة للقياسات الخمس المحاولات بين التباين تحليل

 عدو .ام٠ ال في الكربوهيدرات وجبة لمجموعة

 المربعات المربعات ="ة/تجبي

0,٨١٢
٢٦,٢٥٣ المجموعات بين

٧٧,١٥١ المجموعات داخل

١٣٠,٤٠٤ المجموع
٠١١٩,٠٥٦ لمجمو عا-  لب. يل

٢٨,i0« المجموعات داخل

٧٩,٢٦٤ المجموع
١٣,٤٥٩ المجموعات بين

٥٩,٠٨٧ المجموعات داخل
٧٢,٥٤٦ المجموع

٤,٧٦٤
٠,٦٣٤

3,٣٦٥
٠,٦٦٢٥,٤١

٢,٤٦=٠,٠٥ مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

 عدو ال،،ام فى الخمسة المحاولات بين إحصائيا دال تباين وجود)/( جدول يوضح
• الثالث القياس هو القياسات أفضل وأن الكربوهيدرات، وجبة لمجموعة الثلاثة للقياسات



- ٥٦

(٩) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الكربوهيدرات "مجموعة الأول.اعدو للقياس

 المحاولة لعر الأول القياس

 الأولى
١١٦,٧٠٤ الأولى المحاولة
١٥,٥٦٨١ الثانية المحاولة
١١٥,٦٨٦ الثالثة المحاولة
١١٦٠٢١٢ الرابعة المحاولة
١١٦,٨٢٨ الخامسة المحاولة
٠,١٧=٠,٠٥ مستوى عند الدلالة

 المحاولة ح المحاولة المحاولة, المحاولة
 الخامسة- الرابعة الثالثة الثانية

٣١١٣٦٣١,٠١٨٠,٤٩٢٠,١٢٤

٠,١١٨٣٠,٦٤٤١,٢٦

٤١,١٤٢ الي'٠,٥٢٦

3٠,٦٠٨

 الأول للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود(1) جدول يوضح
 بين إحصانيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثانية، المحاولة لصالح الكربوهيدراتية للمجموعة
• والثالثة والثانية والخامسة الأولى المحاولة

(١0) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الكربوهيدرات "مجموعة اعدو٠. الثانى للقياس

٩ المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة ر الثا· القا  لى .س د المحاولة

 الخامسه الرابعه الثالثة الثانية الأولى
٦٥١٠,٤٨٣٠,٥٨٥٠,٠٦,،١٦,٣٠٣ الأولى المحاولة

٠,٧١١٣١,٢٣٦>1٥,٦٥٢٠,١٧١ الثانية المحاولة

١٥,٨٢٣٠,٥٤١,٠٦٥ الثالثة المحاولة

١٦,٣٦٣٠,٥٢٥ الرابعة المحاولة
'٨

1٦,٨٨٨ الخامسة المحاولة

 ة٠,١٧=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الثانى للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود ا(0) جدول يوضح
 بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثانية، المحاولة لصالح الكربوهيدراتية للمجموعة

 والرابعة· الأولى المحاولة



٥٧

(١١ جدول)
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الكربوهيدرات مجموعة اعدو٠ ل. الثالث للقياس

 نل• المحاولة المحاولة المحاولة, المحاولة المحاولة الثالث القا
١

 وى الخامسة الرابعة الثالثة الثانية ا الا
١٦,١٤٣3٠,٥٨٦٠,٣٨٤٧٨٣٠ الأولى المحاولة ٠,٠٢١ و ه

١٥,٥٥٧٠,٢٠٦٣٠,٦٠٧٣١,٠٦٤ الثانية المحاولة

٠,٨\1٥,٧٦٣٠,٤٠١٥٨ الثالثة المحاولة

 و١٦,١٦٤٠,٤٥٧ الرابعة المحاولة

١٦,٦٢١ الخامسة المحاولة

٠,١٧=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الثالث للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود )اا( جدول يوضح
 بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثانية، المحاولة لصالح الكربوهيدراتية للمجموعة

 والخامسة· الأولى المحاولة



٥ -\ر

(1٢) جدول
 للقياس الألتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 البروتينية( )الوجبة عدو امتر٠٠ ل الأول
(٢٠- ان

 ا و .ل الالتواء معامل و ل ل الا القا

٦,٨٦٨١١,١٣٦٠,٥٥٦ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة

١,٠٦٦0,٢٠١ و ا٩٧١٥4 دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
٠\٠,·١٥,٧٠٢٠,٨٤٤ دقيقة ا٦٠ بعد الثالثة المحاولة
١٦,٣٦١٠,٧٠٧٠,٣٣٢ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
١٦,٨١٦0,٧٥٠,٧٣٨ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا(٢) جدول يوضح
 القيم إنحصرت وقد البروتينيه، للمجموعة الأول للقياس عدو ام٠٠ ل الخمسة المحاولات

 الجدو من يتضح القيم،.كما هذه اعتدالية على يؤكد مما٢± بين المحاولات لهذه الألتوائية
• الثالثة المحاولة هى الأول القياس فى المحاولات أفضل أن

(١٣) جدول
 للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 البروتينية( )الوجبة عدو امتر•• ل الثانى
(٢٠ )ن-

 لى .لبل الألتواء معامل ع لن الثا القا

٠,٨٠,٢١٦\١٦,٤١٧٥ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
٨٠,٣١٧\٥,·١٦,٠٣٨ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
١٥,٨٢١,٠١٨٠,٢٠٤ دقيقة ا٦٠ بعد الثالثة المحاولة
١٦,٤٢٨٠,٦٨١٠,١٦٩ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
٦,٨٢٩١٠,٦٨٩٠,٣٦٦ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(١٣) جدول يوضح
 القيم إنحصرت وقد البروتينيه، للمجموعة الثانى للقياس عدو ام٠ ، ل الخمسة المحاولات

 الجدول من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما ا بين المحاولات لهذه الألتوائية
• الثالثة المحاولة هى الثانى القياس فى المحاولات أفضل أن



- ٥٩-

(١٤) جدول
 للقياس الالتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 البروتينية( )الوجبة عدو امتر٠٠ ل الثالث
(٢٠ )ن-

 س. الالتواء معامل ع نمل الثالث القا
١٦,٢٣٣٠,٨٢٨٠,١٤٨ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
١٥,٨٨٥٠,٨٤٧٠,٤١٥ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
٠٥٣,·١٥,٧٤٨٠,٩ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة
 ا,·١٦,٢٦٩0,٧٨٨٥٥ دقيقة ا٨٠ بعد الرابعة المحاولة
١٦,٥٨٤٠,٦١١٠,٣٧٨ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط ا(٤) جدول يوضح
 القيم إنحصرت وقد البروتينيه، للمجموعة الثالث للقياس عدو ام٠٠ الخمسةل المحاولات

 الجدول من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما± بين المحاولات لهذه الألتوائية
• الثالثة المحاولة هى الثالث القياس فى المحاولات أفضل أن

(١٥) جدول
 الثلاثة للقياسات الخمس المحاولات بين التباين تحليل

 عدو .ام٠ ال فى البروتين وجبة لمجموعة

 متوسط مجموع المصدر
 س. المربعات المربعات القا

٢٠,٩٢٤٥,٢٣١ المجموعات بين

٧٩,٨٦٣٠,٨٤١ المجموعات اداخل الأول القياس
 لا

١٠٠,٧٨٨ المجموع

١٢,١٧٦٣,٠٤٤ المجموعات بين
٠,٦٧٦«٦٤,٢٢١ الثا القا دا خل لمجمو عات - نى ،لسا

٧٦,٣٩٧ المجموع
٨,٨١٥٢,٢٠٤ المجموعات بين

٦٠,٩٢٦٠,٦٤١3١٢,٤٦٣,٤٣٦١ المجموعات اداخل الثالث القياس
٦٩,٧٤١ المجموع

٢,٤٦=٠,٠9 مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

 ام00 ال فى الخمسة المحاولات بين إحصائيا دال تباين وجود(١٥) جدول يوضح
• الثالث القياس هو القياسات أفضل وأن البروتين، وجبة لمجموعة الثلاثة للقياسات عدو



»
 أ ي

(١٦) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  البروتينات 'مجموعة ل.،اعدو الأول للقياس

 المحاولة المحاولة المحاولة ، المحاولة المحاولة لمن الأول القياس
١  ولى الخامسة الرابعة الثالثة الثانية لا:

٥٠٧٠,٠٥٢,،١٦,٨٦٨٣٠٠٠٩٤٣١,٦٦ الأولى المحاولة

١٥,٩٧٤3٠٠٢٧٢٠,٣٨٧3٠,٨٤٣ الثانة لة المحا . و
 و ،١٥,٧٠٢3٠,٦٥٩١١٣١4 الثالثة المحاولة

٤٥٥,.#١٦,٣٦١ الرابعة المحاولة

١٦٠٨١٦ الخامسة المحاولة
 د

 ن·١٧,0=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الأول للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود ا(٦) جدول يوضح
 بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثالث، المحاولة لصالح البروتينية للمجموعة

 والخامسة· الأولى المحاولة

(١٧) جدول
• الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  البروتين "مجموعة اعدو•• ل الثانى للقياس

9 لى .ل المحاولة لة المحا المحاولة المحاولة المحاولة لفر الثا القا

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الأولى

 و ا١٦,٤١٧٠,٣٧٩٠,٥٩٧٠,٠١١٤١٢ الأولى المحاولة

١٦,٣٠٨٠,٢١٨٠,٠٣٩٠,٧٩١ الثانية المحاولة

1٥,٨٢4٠,٦٠٨١,٠٠٩ الثالثة المحاولة
١٦,٤٢٨٠,٤ الرابعة المحاولة

1٦,٨٢٩ الخامسة المحاولة

٠,١٧=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الثانى للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود ا(٧) جدول يوضح
 بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثانية، المحاولة لصالح البروتينية للمجموعة
 والثانية. الأولى من وكل الرابعة المحاولة

 اة



» -٦ إ

(١٨ جدول)
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  البروتين مجموعة اعدو٠. الثالث للقياس

 ل• المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة لل الثالث القا

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانة الأولى

١٦,٢٣٣3٠٠٣٤٨٠,٤٨٥٠,٠٣٦٠,٣٥ الأولى المحاولة

١٥,٨٨٥٠,١٣٧3٠,٣٨٤4٠٠٦٩٩ الثانية لة المحا  م. و
 مج١٥,٧٤٨٠,٥٢١٠,٨٣٦ الثالثة المحاولة

#١٦,٢٦٩٠,٣١٥ الرابعة المحاولة

١١٦,٥٨٤ الخامسة المحاولة

٠,١٧=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الثالث للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود(1)« جدول يوضح
 بين إحصانيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الثالثة، المحاولة لصالح البروتينات للمجموعة

 والثالثة. الثانية والمحاولة والرابعة الأولى المحاولة



- ٦٢-

(١٩) جدول
 للقياس الألتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 الدهون( )مجموعة عدو امتر٠٠ ل الأول
(٢٠= )ن

 الالتواء معامل٦ لعل الأول القياس
١٦,٩٦٢١,١٢٦0,٥٧٤ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
٥٥١,،٦,٦٨١١,٠٩٢ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة
١٦,٢٩٨٠,٩٩٧٠,٤٨٤ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة
١٥,٨٤٨٠,٨٣٦٠,١٩٣ دقيقة ا٨٠ بعد الرابعة المحاولة
١٦,٧٠٤٠,٧٦٦٠,٧٤٨ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(١٩9) جدول يوضح
 القيم إنحصرت وقد الدهون، لمجموعة الأول للقياس عدو ام٠٠ ل الخمسة المحاولات

 الجدول من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما ا+ بين المحاولات لهذه الألتوائية
 الرابعة. المحاولة هى الأول القياس فى المحاولات أفضل أن

 لا

(٢٠) جدول
 للقياس الألتواء ومعامل المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط

 الدهون( )مجموعة عدو امتر•• ل الثانى
(٢٠ )ن-

 فى رلن الألتواء معامل ع لمل الثا القا

٠,٦٦٥ ,ا١٦,٦٤٦٠٥٨ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
0,٥٥٥ ,ا١٦,٤٠٨٠٥٤ دقيقة ا٤٠ بعد الثانية المحاولة

١٦,٠٦٦٠,٩٦٣٠,٤٩٥ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة
١٥,٨٨٦0,٨٦٢٠,٣٧٦ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
١٦,٧٤٥0,٦٥٩٠,٣٦ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(٢٠) جدول يوضح
 القيم إنحصرت وقد الدهون، لمجموعة الثانى للقياس عدو .ام٠ ل الخمسة المحاولات

 الجدول من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما ا بين المحاولات لهذه الالتوائية
 الرابعة· المحاولة هى الثانى القياس فى المحاولات أفضل أن
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(٢١) جدول
 للقياس الألتواء ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الدهون( )مجموعة عدو امتر٠ ، الثالث
(٢٠ )ن-

 ا ل• الالتواء معامل٦ لب الثالث القا

١٦,٣٨٢٠,٨٧٧٠,٣٣١ دقيقة١٢٠ بعد الأولى المحاولة
٣٣١٦١٠,٨٩٥٠,١٨٩ دقيقة١٤٠ بعد الثانية المحاولة
١٥,٩١٤٠,٩٠٦0,٢١٧ دقيقة١٦٠ بعد الثالثة المحاولة

١٥,٧٠٥0,٧٧١٠,٢٢٢ دقيقة١٨٠ بعد الرابعة المحاولة
١٦,٥٢٢٠,٧١٧٠,٠٦٣ دقيقة٢٠٠ بعد الخامسة المحاولة

 فى الالتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(٣١) جدول يوضح
 القيم انحصرت وقد الدهون، لمجموعة الثالث للقياس عدو ام0٠ ل الخمسة المحاولات

 الجدول من يتضح كما القيم، هذه اعتدالية على يؤكد مما ا+ بين المحاولات لهذه الألتوائية
 الرابعة· المحاولة هى الثالث القياس فى المحاولات أفضل أن

(٢٢) جدول
 الثلاثة للقياسات الخمس المحاولات بين التباين تحليل

 عدو ام00 ال فى الدهون لمجموعة

+٣,٩٧٤

٣.١٧

 متوسط مجموع المصدر
 المربعات المربعات القياس

١٥,٠٧٢٣,٧٦٨ المجموعات بين
٩٠,٠٨٨٠,٩٤٨ المجموعات اداخل الأول القياس

١٠٥,١٦٠ المجموع

٠,٨٦٥١٢,٧١٦ المجموعات بين

٨٢,٣٦٨٠,٨٦٧ المجموعات ]داخل الثانى القياس

٩٣,٢٣٣ المجموع
8,٨٩٣٢,٢٢٣ المجموعات بين

٦٦,٤٧٠,٧٠٠ المجموعات ]داخل الثالث القياس

٧٥,٣٦٣ المجموع

٢,٤٦-٠,٠٩ مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

 اله،ام فى الخمسة المحاولات بين إحصانيا دال تباين وجود )ا؟( جدول يوضح
• الثالث القياس هو القياسات أفضل وأن الدهون، وجبة لمجموعة الثلاثة للقياسات عدو
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(٢٣) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الدهون "مجموعة عدو م ا٠ الأول. للقياس

 لمن الأول القياس

١١٦,٩٦٢ الأولى المحاولة

١٦,٦٨ الثانية المحاولة
١٠.٢٩٨/ الثالثة المحاولة
١١٥,٨٤٨ الرابعة المحاولة
١١٦٠٧٠٤ الخامسة المحاولة
٠,١٧=٠,٠٥ مستوى عند الدلالة

 وله المحاولة المحاولة لحا م ي المحاولة المحاولة

 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الأولى

#٠,٦٦٤٣١,١١٤٠,٢٥٨· ج٠,٢٨٢

٠,٣٨٢٠,٨٣٢٠,٠٢٤

٤٥٣٠  ج٠٠٤٠٦ و ،

٠,٨٥٦±

 الأول للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود(٢ )؟ جدول يوضح
 بين إحصانيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الرابعة، المحاولة لصالح الدهنية للمجموعة

 والخامسة. الثانية المحاولة

(٢٤) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الدهون مجموعة عدو ام0 ه الثانى للقياس

 المحاولة لن الثانى القياس
 الأولى

١٦,٦٤٦ الأولى المحاولة
١٦,٤٠٨ الثانية المحاولة
١٦,٠٦٦ الثالثة المحاولة
١٥,٨٨٦ الرابعة المحاولة
١٦,٧٤٥ الخامسة المحاولة
٠,١٧=٠,٠٥ مستوى عند الدلالة

 المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة
 الخامسة الرابعة الثالثة الثانية

3٥٨٠,٧٦٠,٠٩٩,،٠.٢٣٨

٠,٣٤٢٠,٥٢٢٠,٣٣٧

٠,١٨3٠,٦٧٩

 مج٠,٨٥٩

 الثانى للقياس الخمسة المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود )ا( جدول يوضح
 بين إحصانيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الرابعة، المحاولة لصالح الدهون لمجموعة
 والخامسة. الأولى المحاولة



- ٦٥-

(٢٥) جدول
 الخمس المحاولات لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D) "  الدهون "مجموعة عدو ام0 ل. الثالث للقياس

 ل• المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة لعل الثالث القا
 ولى ه الخامسة الرابعة الثالثة الثانة• رة

 ا,·٠,٦٧٧4٤ و ة١٦,٣٨٢3٠,٢٤٩٣٠٤٦٨ الأولى المحاولة

٠,٤٢٨٠,٣٨٩·١٦,١٣٣٠,٢١٩ الثانية المحاولة

1٥,٩١٤3٠٠٢٠٩٣٠,٦٠٨ الثالثة المحاولة

 ج٠,٨\١٥,٧٠٥١٧ الرابعة المحاولة

١٦,٥٢٢ الخامسة المحاولة
 ا

١٧,0=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 الثالث للقياس الخمسة المحاولات بين إحصانيا دالة فروق وجود(٢ )ه جدول يوضح
 بين إحصانيا دالة فروق وجود عدم وكذلك الرابعة، المحاولة لصالح الدهون لمجموعة
 والخامسة· الأولى المحاولة
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(٢٦) جدول
 للمجموعات الثلاثة القياسات فى محاولة أفضل بين التباين تحليل

 عدو .ام٠ ال فى البحث قيد الغذائية

٥.٦١

#٣.٣٦٩

 متوسل
 المربعات
،
٦,٣٢٧
١,١٢٨

٢,٥٨
0,٨٤٨

١,٦٧٢
٠,٧٤٤

 مجموع المصدر
 ل• المربعات القا

١٢,٦٥٣ المجموعات بين
٦٤,٢٧٨ المجموعات داخل المحاولة
٧٦,٩٣١ المجموع الثانية

٥,٧١٦ المجموعات بين
٤8,٣٥٢ المجموعات داخل المحاولة

٤٥٤,٠٦٨ المجموع الثالثة
٣,٣٤٥ المجموعات بين

٤٢,٤٢١ المجموعات داخل المحاولة
٤5,٧٦٥ المجموع الرابعة

٣,١٥=٠,٠٩ مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

- الثالثة- )الثانية المحاولات بين إحصائيا دال تباين وجود(٢٦) جدول يوضح
 )الكربوهيدرات البحث قيد الغذائية للمجموعات عدو ام٠٠ ل الثلاثة القياسات فى الرابعة(

 الدهون(·- -البروتين
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(٢٧) جدول
 المجموعات فى الثانية المحاولة لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D)  عدو ام0 ال. فى البحث قيد الثلاثة الغذائية

 مجموعه ل المجموعات

 الكربوهيدرات

 /إ:· بدرت لديو ميوعة
١٥,٨٨٥ البروتين مجموعة
١٦.١٣٣ الدهون مجموعة

١٧,0=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 مجموعه

 البروتين
 ا«

3٠,٣٢٨

 مجموعه

 الدهون
 ا«

3٠,٥٧٦
#٠,٢٤٨

 فى وذلك الثلاثة الغذائية الوجبات بين إحصائيا داله فروق وجود(٢٧) جدول يوضح
 أن يتضح ذلك ومن الكربوهيدرات، مجموعة لصالح عدو ام.٠ ال لإختبار الثانية المحاولة

 تناول بعد من ا/ق٤٠ بعد أى الثانية المحاولة فى ظهرت بوهيدراتية الكر الوجبة فاعلية
 الوجبة·

(٢٨) جدول
 المجموعات فى الثالثة المحاولة لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D)  عدو ام00 ال فى البحث قيد الثلاثة الغذائية

 مجموعه ر المجموعات

 الكربوهيدرات

·"٠ /إ بدرك بربب مسمومة
١٥,٧٠٢ البروتين مجموعة
١٥,٩١٤ الدهون مجموعة
 د

١٧,0=٠,٠٥ مستوى عند الدلالة

 مجموعه

 البروتين
·,٠١٦

 مجموعة

 الدهون
 ا

٠,٢٢٨
#٠,٢١٢

 ومجموعة الكربوهيدرات مجموعة بين إحصائيا داله فروق وجود ا(٨) جدول يوضح
 مجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود كذلك الكربوهيدرات، مجموعة لصالح الدهون

 بين إحصائيا دالة فروق وجود وعدم البروتين مجموعة لصالح الدهون ومجموعة البروتين
 فى ظهرت البروتينية الوجبة فاعلية أن يتضح ذلك ومن والبروتين، الكربوهيدرات مجموعة
 الوجبة· تناول من ق٦٠1 بعد أى الكربوهيدراتية، الوجبة وكذلك الثالثة، المحاولة
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(٢٩) جدول
 المجموعات فى الرابعة المحاولة لمتوسطات معنوى فرق أقل

(L.S.D)  عدو ام00 الك فى البحث قيد الثلاثة الغذائية

 مجموعه

 الدهون
 ا

٣٠,٤٥٩
#٠,٥٦٤

 مجموعه

 البروتين
 ا,·٠٥

 مجموعه

 الكربوهيدرات
 نل

١٦,١٦٤
١٦,٢٦٩
١٥,٧٠٥

 المجموعات

 الكربوهيدرات مجموعة
 البروتين مجموعة
 الدهون مجموعة

٠,١٧=٠,٠٩ مستوى عند الدلالة

 من وكل الدهون مجموعة بين إحصائيا داله فروق وجود(٢٩) جدول يوضح
 بين إحصائيا دالة فروق وجود وعدم الدهون، مجموعة لصالح والبروتين الكربوهيدرات

 فى ظهرت الدهنية الوجبة فاعلية أن يتضح ذلك ومن والبروتين، الكربوهيدرات مجموعة
• الوجبة تناول من ق١/0 بعد أى الرابعة، المحاولة
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(٣٠) جدول
 لإختبار والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 الكربوهيدرات لمجموعة عدو، ام٠٠ ال

 والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٢٠) الجدول من يتضح
 وتراوحت الخمسة، للمحاولات عدو ،ام٠ ال إختبار فى وذلك الكربوهيدرات لمجموعة

.٠٦٥,5.٦%٣,٤١٦ بين المحاولات لهذه التحسن نسبة

(٣١) جدول
 لإختبار والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 البروتين لمجموعة عدو ام٠٠ ال
(٢٠ )ن-

 بين س نسبة قيمة لفر البعدى القياس١ القا لقبلى لمحاولات
 أا لمن س التحسن١ مي المتوسطين ]الالتواء ع الالتواء ع

٢,٨٧٧\7.١٠٨٥(2٨,·٠٠١٤٨١}٦١٣١٦.٢٣٣٠٠٨٢٨,·١٠٠,٧٨ أء« الأولى المحاولة [

١٠٥٤٩١٠٠٨٩٦.·٠,٣٦ إ٠,٤١٥]٠٠٨٤٧\١١٦٠١٤٥١٠٠٩٤١٠١٤١٥٠٨٨٥٢ الثانية المحاولة

١,٠1 الثالثة المحاولة ٥,٥١٩.%١,٣٥١٥,٧٤٨١٠,٠,٠٥٣١١٠,٩٢{١١٦,٦٦٨1 «٢,٩٦

٥,٠٣٧\١١٦٠٢٦٩١٠٠٧٠٨٠٠١٥٥١٠٠٨٦٣7.٢,٩٢ إ١١٧٠١٣٢١١٠٠١٨١٠٤٨\ الرابعة المحاولة [

7٥,٤٦١٢٣٣,٣٣٦ إ١١٦٠٤٨٤٠٠٦١١١٠٠٣٧٨١٠٠٩٥٨\٢٠٠٥]١٠١٤]١٧٥٤ الخامسة المحاولة

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستو

 والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ؟(١) الجدول من يتضح
 البروتين، لمجموعة والخامسة والرابعة الثالثة المحاولات فى عدو ام0٠ ا إختبار فى

 لهذه التحسن نسبة وتراوحت والثانية، الأولى المحاولة بين إحصائيا دالة غير فروق ووجود
·7٥,٥٤٩ ،٦٢,٨٧٧ بين المحاولات
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(٣٢) جدول
 لإختبار والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 الدهون لمجموعة عدو ام٠٠ ا
(٢٠ )ن-

 بين ى بل ر نسدة قيمة لفر البعدى القياس ا القا لقبلى المحاولات

 (التحسن ت" سفين لمة ا. ع س الالتواء ا-ا

]١٠٢٣٤٧٠٩٨٦١.· الأولى المحاولة ٣٣٢,٠ إ٠,٣٣١]٠٠٠٧٧\١٦٠٣٨٢\٠٠٦١٣]١٦٠٧١٤٠٠٧٨

١٠٠٠٤٠٠٠٧٤١"٠٠٩٤١,١٤١١٦٠١٣٣١٠٠١٨٩١٠٠٨٩٥١٠,٠١٢\١٦,١٤٥١ الثانية المحاولة

١٦,٦٦٨٠,٧٥٤7٤.٥٢ إ١,٠١١١٠٣٥٠٠٩٠٦١١٥٠٩١٤١٠٠٢١٧١ الثالثة المحاولة [ 0١٢٠٤٢

٠٣٢٩١0٤٠٨٨٦١.·١,٤٢٧ إ٠,٢٢٢ إ١١٥,٧٠٥٠٠٧٧١ إ١٧٠١٣٢١١٠٠١٨١٠٤٨ الرابعة المحاولة
\٥,٨٠٣\٣٠٣٠٥.·١٠٠٧١٧١١٦٠٥٢٢٠٠٠٦٣١١,٠١٨\٢٠٥]١٠1٤/١٧٠٥٤ الخامسة المحاولة

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

 والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٢) الجدول من يتضح
 الدهون، بمجموعة والخامسة والرابعة الثالثة المحاولات فى عدو ام٠٠ ال إختبار فى

 لهذه التحسن نسبة وتراوحت والثانية، الأولى المحاولة بين إحصائيا دالة غير فروق ووجود
٠/٨,٣٢٩ /،٠,٠٧٤ بين المحاولات

(٣٣) جدول
 الخاصة الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 الكربوهيدرات لمجموعة اللاهوائية بالكفاءة
(٢٠ )ن-

 المحاولات
 ببل

 القبلى القياس
 ن أادو،، ع

 نسدة قيمة بي الفرق البعدى القياس

 التحسن "ت" الالتواء]المتوسطين ع

١٠٠٠١٨٠٠١٦٢١٣٠٦٦٥١٠٠٢٧٧١٠٠٤٤٩7١٣,٩٦١١٥٦٠٤١٤١-٠٠٢٥٩١٣٠٢١٦٢ إ لاستهلاك الأقصى ­الحد
 )لتر/ق( المطلق الاكسجين

١٤٠٥٨٣١e·7.١٠٠١١٢١٠٠٠٠٤١٠٠٠٠٠٠٠٧٤,٧٩١-٥١٠٤٨٧-٠,٠٠٥١٠,٠٤٨١\ لاستهلاك الاقى  الحد

 كجم( )لتر/ النسبى الاكسجين

١٠٠٠٤٤٣٠٥٦١١٠٠٦٧١١7٢٠٣٤٨-١١٦٠٠١٨١١٥٥٠١٦/٠٠٦٢٤-١١٦٠٦٩٤/١٥١٠٦/ القصوى اللاهوائية ­القدرة

٢,٠٢=٠,٠٥ عتد الدلالة مستوى

 والبعدى القبلى القياس بين 'حصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٣) الجدول من يتضح
 المطلق الأكسجين لإستهلاك الأقصى الحد متغيرى فى وذلك الكربوهيدرات لمجموعة
 وتراوحت القصوى، اللاهوائية القدرة متغير فى إحصائيا دالة غير فروق ووجود والنسبى،

٠%١٤,٥٨٣ ،٦٢,٣٤٨ مابين المتغيرات هذه من لكل التحسن نسبة



٧/١

(٣٤) جدول
 الخاصة الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 البروتين لمجموعة انية اللاهو بالكفاءة

 ضمة" ت#: نسعة] قيمة بين االفرق البعدى "القياس القبلي القياس المحاولات
 ب٠٠٨٠٢٢\١٠٠٠١٨٣٠٥٠٩١٠٠٢٥٨١٠٠١٤٢١٠٠٢٩٣0٤٠٣٧٣١-١٠٠٢٥٩١٣٠٢١٦١ لاستهلاك الأقصى ­الحد

 )لتر/ق( المطلق الاكسجين

 كجم( )لتر/ النسبى الاكسجين
·١٠٠٤٠٧١٠٠٣٦٨١٠٠٠٠٤١٠٠٠٥٩٠٠٠١١١٥٣٠٥٣٤١١٢٠٩١٦-١١٠٠٠٤٨٠٠٠٠٥١ لاستهلاك الأقصى -الحد

١٦٠٣١١١٥٥٠٩١١٠٠٢٦٣١٤٠٣٠٧١٠٠٨٠٤١7٢٠٤١\٠٠٣٢٤-١١٦٠٦٩٦/١٥١٠٦] القصوى اللاهوائية ­القدرة

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

 القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٤) الجدول من يتضح
 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد المتغيرين فى وذلك البروتينات، لمجموعة والبعدية
 القصوى، اللاهوائية القدرة متغير فى إحصائيا دالة غير فروق ووجود والنسبى المطلق

٠٢,٨٤١٠٦٢٢,٩١٦ بين المتغيرات لهذه التحسن نسبة وتراوحت

(٣٥) جدول
 الخاصة الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 الدهون لمجموعة اللاهوائية بالكفاءة
(٢٠ )ن=

 نسدة ا قيمة المحاولات
 س

 القبلى القياس
 أليا،،٤

 يهن لرق إ اليدى القياس
 االتحسن ت' المتوسطين١ء الالتوا ع

١٠٠١٢٥١٠٠٢٤٠٠١٣٧٤٠٢٥٩٢٢٠١٠٧١.7\١٠٠٠١٨٣٠٣٥٣-٠٠٢٥٩١٣,٢١٦١] لاستهلاك الأقصى -الحد

 )لتر/ق( المطلق الأكسجين

٠٠٠٠٣١0٢,٢٤٣١7٦٠٢٥-١٠٠٦٢٥-١٠٠٤٨٧٠٠٠٥١٠٠٠٠٣١١-٠٠٠٤٨٠٠٠٠٥١١ إ لاستهلاك الأقصى ­الحد

 كجم( )لتر/ النسبى الاكسجين

٥,٠٥٤١٠٠٩٣٦7٣٠٣٣١-١٠٠٤٨٢-١١٦٦٠٦٥١٠٠٢٢٤١٦٠٥٧١-١١٦٠٦٩٤١٥١٠٦] القصوى اللاهوائية ­القدرة

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

 القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود )ه؟( الجدول من يتضح
 المطلق الأكسجين لإستهلا الأقصى الحد متغيرى فى وذلك الدهون لمجموعة والبعدية
 وتراوحت القصوى، اللاهوائية القدرة متغير فى إحصانيا دالة غير فروق ووجود والنسبى

 ،٦٦,٢٥ %،٣,٣٣ مابين المتغيرات لهذه التحسن نسبة



٧/٢

(٣٦) جدول
 الخاصة الفسيولوجية للمتغيرات البعدية القياسات بين التباين تحليل

 الثلاثة للمجموعات انية اللاهو بالكفاءة
 -دهون( -بروتين )كربوهيدرات

 متوسط مجموع المصدر
 نل• المربعات المربعات القا

٠,٩٧٢٠,٤٨٦ المجموعات بين الأقصى الحد

١٨٣,٠٦٦٣,٢١١3,١١٥٣٦٠٦٠٦ المجموعات داخل لأستهلاك \

١٨٤,٠٣٨ المجموع المطلق لاكسجين

٠٠١٦,·,·٠ /ه المجموعات بين الأقصى الحد

٣.٥#0,٠٠٢٨٠,١٦٤١٣,١٥١ المجموعات داخل لأستهلاك
٠٠٣٦,· المجموع النسبى لاكسجين

٢٢,٢٩١١,١٤٥ المجموعات بين القدرة
٣٢٢٨,٢٥٣٥٦,٦٣٦3٣,١٥٥,٠٨١١ المجموعات داخل اللاهوائية [

٣٢٥٠,٥٤٣ المجموع القصوى
1٥,٣=٠,٠٩ مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

 للمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائيا دال تباين وجود(٣٦) جدول يوضح
- )الكربوهيدرات البحث قيد الثلاثة للمجموعات اللاهوائية بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية

 الدهون(·- البروتين



- ١/٣

(٣٧) جدول
 الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 الكربوهيدرات لمجموعة القلب نبض بمعدلات الخاصة
(٢٠ )ن-

 القبلى القياس المتغيرات
 أد=. ء ا

 نسبة قيمة بين الفرق البعدى القياس
 التحسن ت [الالتواء]المتوسطين ع نعب

 الراحة فى -النبض
 المجهود بعد -النبض

 البدنية الكفاءة -دليل

١٧١٠-١٠٠٢٩٣٧٢٠٧٣٠٠٥٧١١-٧٣,٨٣٠٣٢٧١١

٠,٢٩-١٣٨,٤١١٨,٢٢٢}١٥٣٠٠٠١٩١١٢٠٤٤١١

 الثانية الدقيقة بعد
 الثالثة الدقيقة بعد
 الرابعة الدقيقة بعد
 الخامسة الدقيقة لعد

١٩٤٠٧٠٣٨٠٠٤٣١٠,٢٣٧١١٠٩٠٨٢١٦٠٧٥٧٠,٠٥٧١

 بعد الشفاء أستعادة -سرعة

١١٠٦٠٠٦٠٣٩٤١٠٠٢١٥-١٠٠١٩٦-١١١٦١١١٠١١٦١ الأولى الدقيقة
١٠٠٠٥٤٩٧٠٤١٥,٧٣٩٠,١٦٨١-١٠٦٠٢١١٨٠٧٦٦

٩٦٠٨٧٠٣٧٦١١٠٠٢٢٥١٩١٠٦٠٠٢٤٩١٤٠٤٢١

٩٠٠٨١٨٦٠٤١٠٠١٩٣١٨٠٤٩٦١٤٠٨٤٩١٠,٣٢

٨٦,٢١٠٠٠٨٧١٧,٥٦٩١٨١٠٩٠,١١٩١٤٠٤٢٧١

7.٠٠٠٩٦٠٠١٣٥١، و1-

%١٤٠٦٩٠٥٤٢١٥٤٠٠٣٩١-

/٧٠٥١٩\0٤٠١٢١٢.٩٥٥١

7٨٠٦٢٠ إ·٣.٤ ا٠ =م,

\,٨

٥,٢-

7٨,٢٨٦\٠٣,٦٦٢

7٥,٣٧١]٣٢.,٦٣٦

٤٠٨٤٥١ 4٢,٩٦

٤٠٩٨٨\٠٢٠١٣٨./ و و٣

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

 القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٧) الجدول من يتضح
 القلب نبض بمعدلات الخاصة المتغيرات جميع فى وذلك الكربوهيدراتية للمجموعة والبعدية

٠7٩,٥١٩ ،7٤,٨٤٥ مابين للتحسن المنوية النسبة تراوحت وقد



١ و/ ،

(٣٨) جدول
 الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 البروتين لمجموعة القلب نبض بمعدلات الخاصة

 القبلى القياس المتغيرات
 اء. ع د

 إليإابة ­دنا=
 [التحسن ت' [الالتواء]المتوسطين ع١ س

 الراحة فى -النبض
 المجهود بعد النبض-

 البدنية الكفاءة -دليل

 ب/١٠٠٢٩٣٢٠٩٥١٧٢٥١,١٧٢٤١,٣١,٢٧١٠٧٦١-٧٣٠٨٣,٣٢٧١١

١٥٣١١٢٠٤٤١١١١٤٢٠٤١٠٠٠١٩١٧٠١٢٣٠٦٥7.١٠٠٦٦٠٩٢٨١٣٠٠٣٠٨١

٥.١٢٨]١٩٤٠٧٠٣٨٠٠٤٣١٠٠٢٣٧١١٩٩٠٥٦٠٠٣٥٩١٦٠١٨٤:٤٠٨٥٦٢,٠٠٧١

 بعد الشفاء أستعادة ­سرعة
 الأولى الدقيقة

 الثانية الدقيقة بعد
 الثالثة الدقيقة بعد
 الرابعة الدقيقة بعد
 الخامسة الدقيقة بعد

 ح

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

٦,٦»٠٠٣٦٤١٦٠٥١١١١٠٩٠٤١٠٠١٩٦-١١٦١١١٠١١٦١-4٢٣٣٣.٥٠٦٨

٠,٢٣٩]١٠٠٠٥٤١٠١٠٢٥٠٤٩٥-١٠٦٠٢١٨٠٧٦٦١O,٩٢-٠1٠٧i٦٠٧٠٨

٣ م٩٦,٨١٧,٣٧٦٠٠٢٢٥١٩٣,٤٤٠٦٦٢٠٠١٨٨١ ٥١٢,٤,٦٩٨7r و ط

٠,٣٥٨٣,٦١,٥٨١٩٦٠٦/٣\٩٠٠٨٠,١٩٣١٨٠٤٩٦١٨٧,٢٥,١٣٤١ /١٥ ن

٨٦,٢١٧٠٥٦٩٠٠٠٨٧١١١٨٣٠٣٥٤٠٥٣٩١٠,٢٨٧2,٣٠٣٠٦%٨٥١,٤٠٨

 القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٨) الجدول من يتضح
 وقد القلب نبض بمعدلات الخاصة المتغيرات جميع فى وذلك البروتين للمجموعة والبعدية
/.٦,٩٢٨ الى/3,٣٠٦ مابين للتحسن المئوية النسبة تراوحت



٧٥

(٣٩) جدول
 الفسيولوجية للمتغيرات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

 الدهون لمجموعة القلب نبض بمعدلات الخاصة
(٢٠ )ن-

 نسدة قدمة القبلى القياس المتغيرات

 الالتواء١ ع
 بين [الفرق البعدى القياس

»

 التحسن ت الالتواء]المتوسطين ع١

 الراحة فى -النبض
 المجهود بعد -النبض

 البدنية الكفاءة -دليل

 الثانية الدقيقة بعد
 الثالثة الدقيقة بعد
 الرابعة الدقيقة بعد
 الخامسة الدقيقة لعد

١٠٠٦٢٦١,٩-١٠٠٢٩٣٢٠٤٧١١١٠١-٧٢٠٠١٣٠٣٢٧١١

١٠٠٤٤٦.٦-١٥٣١٦٠١٨٦١١٤٦٠٤١٠٠٠١٩٢١٢٠٤٤١١

٢٠٤٣-١٠٠٦٦١]١٩٤٠٧٠٣١٨٠٠٤٣٠٠٢٣٧١٩١٠١٤١١٥٠٦١٢

 بعد الشفاء أستعادة -سرعة
١٠٠١٩٦١١١٠٨٦٠٦١٦١-١١٦١١١١٠١١٦١ الأولى الدقيقة

١١٠٥٠٠٥,٢٤٩-١٠٠٠٥٤-١٠٦,٢١١٨,٧٦٦

٩٦٠٨٢١٠٠٢٢٥١٧٠٣٧٦٩٥٠٢٤٠٩٠٤١

٤،2

١,٢

١٠٦

 ,ا٦«٩٠٠٨١٠٠١٩٣١٨٠٤٩٦١٨٩٠٢١٥٠٤٢٠,٣٧٢١

 ,ا٦ ي٠,٤٣٦-٨٦٠٢١٧,٥٦٩١١٠٠٠٨٧٨٤٠٨٤٠٦٥١١١

7٢٠٠٢٠٥٧٤١-

١٩٤٤٠٣١٣١

%.١٠٠٨٢٠٥٦٥١

7٣,٦٢ إ١٠١٥

%١.١٢٩١٠٠٥١١

%.٠٠٧٨٧١٠٦٥٢١

%7٠,٦٩٢١٠٧٦٢١

7٠٠٦٨٦١٠٦٢٤١

٢,٠٢=٠,٠٥ عند الدلالة مستوى

 القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٩) الجدول من يتضح
 وقد القلب نبض بمعدلات الخاصة المتغيرات جميع فى وذلك الدهون للمجموعة والبعدية
٠7٤,٣١٣ %،١,١٢٩ مابين للتحسن المنوية النسبة تراوحت



- ٧٦-

(٤٠) جدول
 الخاصة الفسيولوجية للمتغيرات البعدية القياسات بين التباين تحليل

 الثلاثة للمجموعات القلب نبض بمعدلات
 دهون( -بروتين )كربوهيدرات

 المصدر
 المتغيرات

 مجموع
 المربعات
 ا

٥٢
٢٢٣
٢٧٥
 ن

٩٤,٨
٦١٦,٢٣٧
٧١١,٠٣٧

٨,٦٨
٢١٩,٥١
٢٢٨,١٩

٥٢,٨
٣٤٦,٤
٣٩٩,٢

 امتته±
 المجموعات بين

 المجموع الراحة لمجموعات [داخل فه شبس
 المجموعات بين

 المجموعات [دلل اقتبسبد

 برتم
 المجموعات بين إستعادة سرعة

 المجموعات اداخل بعد الشفاء

،
 المجموعات بين

 المجموعات [داخا انيقة بد
 المجموع الثانية

 ا

 المجموعات بين

 المجموعات [داخل الغنة بد
 المجموع الثالثة

 ا

 المجموعات بين

 المجموعات [داخل القيقة د
 المجموع الرابعة

 المجموعات بين
 المجموعات داخل إ الدقيقة بعد

٢٦
٣,٩١٣,١٥١١,٦٤٩

٤٧,٤
١٠,٨١١2٣,١٥٤,٣٨٤١

٤,٣٤
٣,٨٥١٣,١٥١,١٢٦١

٢٦,٤
٦,٠٧٧٣,١٥٤,٣٤٤

٤٠,٦

٥٧٧,٦
٦١٨,٢
 ا

٩,٨
١٢٩,٧
١٣٩,٥
٢١,٢
٩٢,٨

١١٤

٢٠,٣
١0,١٣٣٣,١٥٢,٠٠٣

٤,٩
٢,٢٧٣3,١٥٢.١٥٥

١٠,٦
٦,٥١١#١,٦٢٨٣,١٥

 المجموع الخامسة

٢٣,٨
٨٤,١
١٠٧,٩

١١,٩
١,٤٧٨٣,١٥3٨,٠٦٧

٣,١٥=٠,٠٥ مستوى عند الجدولية "ف" قيمة

 )النبض للمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائيا دال تباين وجود )ه؟( جدول يوضح
 والرابعة الأولى الدقيقة بعد الشفاء إستعادة -سرعة المجهود بعد النبض- الراحة فى

 المتغيرات بين إحصائيا دال غير تباين ووجود البحث قيد الثلاثة للمجموعات والخامس(
٠ والثالثة( الثانية الدقيقة بعد الشفاء استعادة -سرعة البدنية الكفاءة )دليل



١/٧

 النتائج مناقشة: ثانيا
 تاثير عامة بصورة يتضح الجداول وبدراسة البحث لنتائج السابق العرض خلال من

 البدنى المجهود على الثلاثة الغذائية الوجبات فى والمتمثل البحث قيد التجريبى المتغير
 وإختلاف الفسيولوجية المتغيرات على الإيجابى التأثير وكذلك عدو، ام٠٠ ال فى والمتمثل

 كل الى سنتعرض التى الفروض صحة الى يشير وذلك الوجبة، نوع بإختلاف التأثير هذا
. والمناقشة بالتفسير تفصيلا منها

 وجبة كل لفاعلية المناسب الوقت "يختلف على ينص الذى الأول الفرض مناقشة
 وجبة". كل وخصائص طبيعة بإختلاف غذائية
 ام00 ل الخمسة المحاولات فى الالتواء معامل(٧) (،٦) )ه(، الجداول من يتضح

 إعتدالية على يؤكد مما ؟ بين أنحصر الكربوهيدرات لمجموعة الثلاثة القياسات فى عدو

 ام0٠ العدو لإختبار الثانية المحاولة هى محاولة أفضل أن الجداول من يتضح كما القيم، هذه

 والتى الكربوهيدراتية الوجبة تناول من اق٤٠ بعد أى الكربوهيدراتية الوجبة تناول بعد

• دهون جرام٩١,١ بروتين، جرام١٣,٧ كربوهيدرات، جرام١1١,٩ حوالى على تحتوى

 ال فى الخمسة المحاولات بين إحصائيا دال تباين وجود)«( جدول من نلاحظ كما

 الثالث القياس فى ظهر تباين أقل وأن الكربوهيدرات لوجبة الثلاثة القياسات فى عدو ام٠٠

 لوجبة الثلاثة القياسات أفضل أن يوضح مما عدو م ا٠ ل. الخمسة المحاولات بين

• الثالث للقياس الخمسة المحاولات هو الكربوهيدرات

 المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود ا(١) (،١٠) (،٩) الجداول من نلاحظ كما
 الوجبة تناول من اق٤ ، بعد أى الثانية المحاولة لصالح الثلاثة القياسات فى الخمسة

 فى والخامسة الأولى المحاولة بين دالةإحصائيا فروق وجود عدم كذلك الكربوهيدراتية
 من )ق٤ ، بعد ظهرت الكربوهيدراتية الوجبة فاعلية أن يتضح ذلك ومن الثلاثة القياسات

 والخامسة. والرابعة الأولى بالمحاولات قورنت إذا الوجبة تناول

 يؤدى ونصف بساعتين العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول فإن هذا وعلى
 المطلوب بالعمل القيام من العضلات يمكن مما العضلات فى الجليكوجين مخزون زيادة الى

 ام·0٠ للعدو الرقمى المستوى تحسن فى ذلك أتضح وقد أكبر، بكفاءة
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 النشاط أداء قبل تناوله يتم الذى الجلوكوز محلول أن(٥٦)١٩٨٤ لامب وأوضح

 الجلوكوز سكر مستوى زيادة الى يؤدى ذلك فان ق،٤٥-١٥ خلال الدم الى يصل البدنى

 الدم سكر مستوى ثبات على ليحافظ الانسولين هرمون بإفراز البنكرياس يقوم وبالتالى بالدم،

 أنه أوضح كما جليكوجين، هينة على ليخزن والكبد العضلات الى الزائد الجلوكوز يتحويل

 فى كبير إنخفاض يحدث اث٠ من أقل لمدة يستمر الذى عضلى إنقباض أقصى أداء أثناء

 ادينوزين ثلاثى مخزن منi٥٠-٢٠ من إنخفاض يحدث وأيضا العضلة، جليكوجين

 الى يؤدى مما الطاقة لإنتاج الأساسية المصادر وهىPC والفسفوكرياتينATP الفوسفات

 الأداء· فى الإستمرار على القدرة وإنخفاض التعب حدوث

 إنتاج نظام على يعتمد الذى العضلى العمل أن الى يشير هذا أن الباحثة ترى ثم ومن
 بينية، راحة فترات وجود مع بدنى حمل بأقصى قصيرة لفترة يستمر والذى اللاهوائى الطاقة

 الطاقة بمصادر الإمداد فإن المرات من كبير لعدد البدنى الحمل نفس تكرار مع أنه إلا
 العمل أن الى توصل حيث(٤٤)FOX١٩٨٤ فوكس ذلك ويؤكد تدريجيا، يقل الفوسفاتية

 يؤدى مناسبة راحة فترة وتعقبه قصيرة زمنية لفترة يستمر والذى العالية الشدة ذو العضلى
 من كل توصلت كما العضلة، جليكوجين فى كبيرة وبدرجة ملحوظ إنخفاض حدوث الى

 أن الى التجريبية دراستهما خلال (من١١)١٩٨١ الشورى عزة (،٦)١٩٨٢ عمر زينب
 الهوانى العضلى العمل من كل أداء بعد ينخفض بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستوى

• العضلى الإنقباض قوة مقدار فى إنخفاض الى بالتالى ويؤدى واللاهوائى،

 فى والخامسة الرابعة المحاولات فى الرقمى المستوى إنخفاض سبب الباحثة تفسر كما

 العضلات فى الجليكوجين مخزون استهلاك عن الناتج التعب حدوث الى الثلاثة القياسات
PC فى المتمثلة الطاقة مصادر إنخفاض وبالتالى ،ATP، إتخدامها يمكن فالكربوهيدرات 

 على بالقدرة اللاعبة تزويد وبالتالى اللاهوائية الظروف فىATP من صغيرة كميات لإنتاج
 يتم فانه لذلك بالإضافة الزمن من قصيرة لفترات الأكسجين بدون بسرعة الطاقة إنتاج

 أو جرامات٩ حوالى وزنه يبلغ الذى بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستوى فى نقص حدوث
 عمليات بالتالى تتوقف الكبد فى الجليكوجين مخزون نقص وعند حراريا، سعرا ،ا مايوازى

 وأحيانا ملليجرام٦٠-٥٠ الى الدم جلوكوز تركيز مستوى إنخفاض الى يؤدى مما تحلله
 العمل فى الإستمرار العضلات لاتستطيع المستوى هذا وعند ملليجرام،٤٠-٣٨ الى يصل
(١١:١٦٤)٠ حراريا سعرا ا٨ الى يحتاج متر١٠٠ عدو أن حيث



- ٧٩

٠(٢٩)١٩٦٧ Bregstrom et al  وآخرون برجستروم من كل ماسبق أكد وقد

.Brooke وجرين ولولى وبروك Lowly & Greenوروجزكن بارزوكوفا (،٣٢)١٩٧٣ 

(٣٥)١٩٨٦ Coye et al &Parizkovo وآخرون وكويلى(٦٤)١٩٧٨ Rogezkin

 العضلات فى الجليكوجين انخفاض أن أثبتوا حيث المجال هذا فى أجروها دراسات خلال من

 على المتسابق قدرة وعدم التعب الى يؤدى الدم .فى الجلوكوز سكر تركيز مستوى وإنخفاض

• المستوى بنفس البدنى المجهود بذل

&Brooks وفاهى بروكس آراء مع يتفق وهذا Fahyاستنفاذ أن من(٣١)١٩٨٤ 
 اللاعب كفاءة هبوط الى يؤدى فىالدم الجلوكوز سكر مستوى وإنخفاض الجليكوجين مخزون

 من كل ماسبق أوضح كما المطلوب، العضلى العمل أداء فى الإستمرار على قدرته وعدم
،(٣٢)١٩٧٣ Brook & Green  وجرين بروك (،٢٩)١٩٦٧ وآخرون برجستروم

&Parizkovo وروجزكن بارزوكوفا Rogezkin١٩٨٠ الدنف ومحمد (،٦٤)١٩٧٨
 مخزون زيادة الى يؤدى الكربوهيدرات تناول أن(١١)١٩٨٩ الشورى عزة (،٢٠)

 مستوى إنخفاض أن أوضحوا كما البدنى، المجهود أداء على القدرة وزيادة الجليكوجين
 إرتباط أثبتوا حيث الأداء على القدرة مستوى لإنخفاض رئيسيا سببا يعتبر الجلوكوز تركيز
 (،٤) جداول خلال من ماسبق ويظهر بالدم الجلوكوز تركيز مستوى بإنخفاض التعب لحظة
 الجليكوجين مستوى إنخفاض نتيجة الأداء مستوى إنخفاض الباحثة لاحظت حيث(1) )ه(،

 التأثير تبين حيث )؟(، البسيونى وأحمد (،٦) عمر زينب من كل أيضا ذلك ويؤكد بالجسم،
 كل على والفراكتوز النحل وعسل السكروز من جرعات فى المتمثلة للكربوهيدرات الإيجابى

 تناول بضرورة(٤٥)Gollnick١٩٧٨ جولنك أوصى كما والوثب العدو من
 والعضلات بالكبد الجليكوجين مخزون زيادة يمكن حتى عضلى عمل أداء قبل الكربوهيدرات

 لايجب فالجسم المطلوب، العضلى العمل لأداء اللازمة الطاقة لإنتاج المخزون هذا وأستخدام
 الذى الملحوظ للتحسن الأسباب أهم يفسر وهذا الموجود، الكربوهيدرات إحتياطى يستهلك أن

 جزء يحقق وهذا الكربوهيدرات وجبة تناول بعد عدو ام٠٠ ل الرقمى المستوى فى حدث

• الأول الفرض صحة من

 ل الخمسة المحاولات فى الالتواء معامل(١٤)٠(١٣)٠(١٢) الجداول من يتضح كما

 على يؤكد +امما بين إنحصرت قد البروتين لمجموعة الثلاثة للقياسات عدو ام٠٠

 تناول بعد م،ام العدو لإختبار رقمى مستوى أفضل أن من يتضح كما القيم هذه إعتدالية



 أز ن ب

 تقاول من ق١٨٠-١٦٠ بعد أى الرابعة والمحاولة الثالثة المحاولة فى البروتينية الوجبة
 البروتينية· الوجبة

 ال فى الخمسة المحاولات بين إجصانيا دال تباين وجود ا(٥) جدول من نلاحظ كما

 الخمسة المحاولات بين ظهر تباين أقل وأن البروتين لوجبة الثلاثة القياسات فى عدو ام٠٠

• الثالث القياس هو البروتين لوجبة الثلاثة القياسات أفضل أن يوضح مما الثالث، للقياس

 الوجبة تناول من اق٦٠ بعد ظهرت البروتينية الوجبة فاعلية أن يتضح هذا ومن
• \ق٨0 بعد أى الرابعة المحاولة حتى واستمرت البروتينية

 يؤدى ساعات بثلاثة العضلى العمل أداء قبل البروتينية الوجبة تناول فإن هذا وعلى

 المطلوب بالعمل القيام من العضلات يمكن مما العضلات فى الجليكوجين مخزون زيادة الى

 .ام·٠ للعدو الرقمى المستوى تحسن فى ذلك أتضح وقد أكبر، بكفاءة

+ الدجاج بيض من جم ،ا٠ً على تحتوى البروتينية الوجبة أن الى ذلك الباحثة وتفسر
 ب فيتامين+ جاموسى حليب لبن ،،اجم+ ابيض عربى خبز )جم٠٠ زبدة+ اجم٠0

٦٤,٣ دهون، جم١٠٢,٤ بروتين، جم٢ على الغذائية العناصر هذه وتحتوى )الثيامين(
 مختلفة بنسب ولكن الثلاثة الرئيسية الغذائية العناصر على تحتوى والوجبة كربوهيدرات جم

• الدهون ووجبة الكربوهيدرات وجبة عن

 المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود(١٨)٠(١٧)٠(١٦) الجداول من نلاحظ كما
 بعد \ق٨٠-١٦٠ بعد أى والرابعة الثالثة المحاولة لصالح الثلاثة القياسات فى الخمسة

 من وكل الرابعة المحاولة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم كذلك البروتينية، الوجبة تناول
 المحاولة بين إحصائيا دالة فروق وجود وعدم الثانى، القياس فى والثانية الأولى المحاولة

٠ الثالث القياس فى والثالثة الثانية والمحاولة والرابعة الأولى

 بثلاثة العضلى العمل أداء قبل الغذائية العناصر باقى مع البروتين تناول فإن هذا وعلى
 القيام من العضلات يمكن مما العضلات فى الجليكوجين مخزون زيادة الى يؤدى ساعات
 بعد أى ام0. للعدو الرقمى المستوى تحسن فى ذلك ويتضح أكبر بكفاءة المطلوب بالعمل
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 عبد عصمت ماذكره مع ذلك ويتفق .البروتينية، الوجبة تناول من \ق٨٠-١٦٠ حوالى

 ظروف تحت الراحة خلال للطاقة كمصدر البروتينات تستخدم قد أنه(١٢)١٩٩٢ المقصود

 يسهم أنه حيث محدودا يعتبر البدنى الأداء خلال أهمية ذا كمصدر أستخدامه أن إلا معينة،

 الشدة· المتوسط البدنى الأداء خلال الطاقة منi٢-١ بحوالى

 النشطة العضلات طريق عن تفرز الأمينية الأحماض أن الحديثة التقارير أشارت وقد

 لفترة المستمر البدنى المجهود أداء لشدة بالنسبة زائد إنتاج ذلك ويعتبر البدنى، الأداء خلال

 الجزء خلال يحدث مثلما الجليكوجين أستنفذ إذا أ١٠ حوالى الى النسبة تصل وقد طويلة،

 لعدانى للبروتين البديل تأثير بالكربوهيدرات التمثيل يكون ذلك وعلى المارثون، من الأخير

 بواسطة بسهولة النقص لسد وتكون البروتين لاستخدام الزيادة وهذه الطويلة، المسافات

 التالى· اليوم فى الأستشفاء خلال استهلاكها الفرد يستطيع حيث للبروتين الحرارية السعرات

(٠١٢٦٢)

 البروتينية المواد أن الى(١٨)١٩٦٢ القادر عبد محمود محمد ماذكره مع ذلك ويتفق

 أو تمثيلها فى الجسم يبدأ حيث بسرعة تمتص حيث الدهنية( )الأحماض أولية مواد الى تتحلل

 يذهب الباقى فإن الأمينية، الأحماض هذه من حاجته الجسم يستوفى أن وبعد منها الإستفادة

 فى الجسم بها يستفيد دهنية، ومواد كربوهيدراتية مواد الى ليتحول يتحلل حيث الكبد الى

 الطاقة مصادر من مصدرا تكون أن أيضا يمكن البروتينية فالمواد له، اللازمة الطاقة توليد

 محدودة· بنسب ولكن للجسم

 ل الخمسة المحاولات فى الالتواء معامل(٢١)٠(٢٠) (،١٩) الجداول من يتضح كما

 إعتدالية على يؤكد مما٢ بين إنحصرت قد الدهون لمجموعة الثلاثة للقياسات عدو ام0٠

 بعد عدو ،،ام العدو لإختبار رقمى مستوى أفضل أن الجداول من يتضح كما القيم هذه

 الوجبة تناول من آق٠٠-١٨٠ بعد أى والخامسة الرابعة المحاولة فى الدهنية الوجبة تناول

• الدهنية

 فى الخمسة المحاولات بين إحصائيا دال تباين وجود )ا؟( جدول من نلاحظ كما

 بين الثالث القياس فى ظهر تباين أقل وأن الدهون لوجبة الثلاثة القياسات فى عدو ام0 اله

 هو الدهون لوجبة الثلاثة القياسات أفضل أن يوضح مما عدو ام٠٠ ل الخمسة المحاولات

• الثالث القياس
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 كما الوجبة تناول من )ق٨0 بعد ظهرت الدهنية الوجبة فاعلية أن يتضح هذا ومن

• آق٠٠ بعد أى الخامسة و الرابعة المحاولة بين ملموس غير فرق يوجد

 يمكن ساعات٤-٣,٥ ب العضلى الأداء قبل الدهنية الوجبة تناول فإن هذا وعلى

 المستوى وأرتفاع تحسن من ذلك واتضح أكبر، بكفاءة المطلوب بالعمل القيام من العضلات

 تحتوى الدهنية الوجبة أن الى ذلك ويرجع دقيقة.٢٠٠-١٨٠ عند ه،ام للعدو الرقمى

' جاموسى حليب لبن ،.اجم+ ابيض عربى خبز اجم••+ أسطنبولى جبنة ·ه)جم على

 جرام ،؟ على الغذائية العناصر هذه وتحتوى )الثيامين(· ب فيتامين+ زبدة جرام٠٠

 الثلاثة على تحتوى الدهنية والوجبة كربوهيدرات، جم٦٥,1 دهون، جم١٠٨,٠٨٢ بروتين

 الكربوهيدراتية، والوجبة البروتينية الوجبة عن مختلفة بنسب ولكن الغذائية عناصر

 المحاولات بين إحصائيا دالة فروق وجود(٢٥)٠(٢٤)٠(٢٣) الجداول من نلاحظ كما
-١٨٠ بعد أى الخامسة والمحاولة الرابعة المحاولة لصالح الثلاثة القياسات فى الخمسة

 الثانية المحاولة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم كذلك الدهنية، الوجبة تناول من آق٠٠
 الأولى المحاولة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم كذلك الأول القياس فى والخامسة
 الأولى المحاولة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم كذلك الثانى القياس فى والخامسة
 ، الثالث للقياس والخامسة

 أداء قبل الغذائية العناصر باقى من تحتوية بما الدهنية الوجبة تناول فإن هذا وعلى
 الجليكوجين مخزون زيادة الى يؤدى ساعات واربع ونصف ساعات بثلاثة العضلى العمل

 من ذلك وأتضح أكبر، بكفاءة المطلوب بالعمل القيام من العضلات يمكن مما العضلات فى
 الدهنية· الوجبة تناول من ق٠٠٢-١٨٠ حوالى بعد ام00 للعدو الرقمى المستوى تحسن

 أهميتها لها الغذاء فى معقولة بنسب الدهنية المواد وجود أن ذلك الباحثة وتفسر
 من الجرام أن إذ الدهنية المواد هى الطاقة فى تركيز الغذائية المواد أكثر أن إذ الخاصة
• الكربوهيدراتية المواد من جرام يولدها التى الحرارية الطاقة ضعف يولد الدهون

 بالنسبة جدا مهمة وهذه ك ى، أ،د، الفيتامينات على إحتوائها فى الدهنية المواد وأهمية
 وتقوم للجسم، ضرورية دهنية أحماض بعض على الدهنية المواد تحتوى وكذلك للجسم
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 الدهنية المواد وتستخدم وامتصاصها الدهنية المواد بهضم والكبد البنكرياس عصارات

 من مثيلتها تفوق الدهنية المواد إحتراق عن والطاقة،الناتجة الجسم فى الطاقة لتوليد الممتصة

• البروتينات أو الكربوهيدراتية المواد

 العضلية بالخلايا يوجد حيث البدنى، الأداء أثناء للطاقة هاما مصدرا الدهون وتعتبر

 العضلات بواسطة الحرة الدهنية الأحماض من الطاقة على للحصول الضرورية الانزيمات

 من العضلات الى تنتقل حيث متعددة مصادر من الطاقة لإنتاج الدهنية الأحماض تأتى وقد

- البروتينية -الدهون )الكلسترول الثلاث الرنيسية الدهون من أى بواسطة البلازما

• الحرة( الدهنية الأحماض

 العضلات فى الجلسرين وثلاثى الحرة الدهنية الاحماض بلازما مخزون وتعتبر
 الطاقة من1.٥٠ بحوالى الجسم تمد آنها حيث البدنى الأداء خلال للطاقة الرئيسى المصدر
 الكلية،

 النتيجة هذه تأكيد لزيادة الباحثة وقامت الأول. الفرض من الأخير الجزء يفسر وهذا

 فى الثانية المحاولة بين إحصائيا دال تباين وجود الجدول يوضح حيث(٢٦) بجدول إحصائيا

 الوجبات تناول من اق٤٠ الفترة فى أى الكربوهيدراتية الوجبة لصالح الثلاثة الوجبات

 الثالثة المحاولة بين إحصائيا دال تباين وجود أيضا(٢٧) جدول يوضح كما الكربوهديراتية

 الوجبة تناو من اق٦٠ بعد أى البروتينية الوجبة لصالح وذلك الثلاثة الوجبات فى

 فى الرابعة المحاولة بين إحصائيا دال تباين وجود أيضا(٢٨) جدول يوضح كما البروتينية،

 ما وهذا الدهون وجبة تناول من \ق٨0 بعد أى الدهنية الوجبة لصالح الثلاث القياسات

• الأول الفرض صحة يتحقق وبذلك٠(٢٩) جدول أوضحه

 الأداء قبل المقترحة الغذائية العناصر تناول على: ينص الذى الثانى الفرض مناقشة

 المجهود" بذل على الرياضى قدرة من يزيد البدنى
 .ام٠ ل الرقمى المستوى بين إحصانية دلالة ذات الفروق ؟(،٠) الجدول من يتضح

 التجريبى المتغير تناول وبعد عدو .ام٠ ل الرقمى والمستوى الوجبة تناول بدون عدو
 حيث الكربوهيدراتية الوجبة تناول بعد التحسن نسبة فى ذلك ويظهر الكربوهيدرات( )وجبة

(٥٦) Lamb  لامب الية ماأشار مع النتائج هذه وتتفق ،15,٦٥ ،7٣,٤١٦ بين تراوحت
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 فى بالمقارنة تزداد المجهود بذل على الجسم قدرة فإن الكربوهيدرات تناول عند أنه على

 فى حدث الذى الملحوظ للتحسن الأسباب أهم يفسر وهذا الكربوهيدرات، تناول عدم حالة
• عدو ام٠0 ل الرقمى المستوى

١٩٧٨ Porizkova & Rogozkin  ورجزكن بازوكوفا من كل دراسات تشير كما

Robert وآخرون روبرت (،٦٨)Scully١٩٧٨ سكالى(٦٤) et alحيث(٦٦)١٩٨٣ 
 على القدرة زيادة الي تؤدى البدنى المجهود قبل الكربوهيدراتية المواد تناول علىأن أكدت

 وذلك اللاهوانى الطاقة إنتاج نظام على يعتمد والذى العالية الشدة ذو البدنى العمل أداء

 أيضا وهناك الكربوهديرات من قليلة نسبة على تحتوى التى الغذائية بالمواد بالمقارنة

١٩٩١ البسيونى أحمد (،٦)١٩٨٢ عمر وزينب(٢١)١٩٨٦ حسين الدين محى دراسات

 بعض مع المختلفة بصورها الكربوهيدرات تناول أن الى دراساتهم نتائج اشارت حيث )؟(

 البدنى المجهود حجم زيادة على يعمل البدنى المجهود قبل المعدنية والأملاح الفيتامينات
• التعب ظهور وتأخير

 ل الرقمى المستوى بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ؟(١) جدول من يتضح كما
 التجريبى المتغير تناول بعد عدو ا٠٠ ل الرقمى والمستوى الوجبة تناول بدون عدو ام٠٠

 حيث البروتينية( )الوجبة تناول بعد التحسن نسبة فى ذلك ويظهر البروتينية(، )الوجبة
·7٥,٥٤٩ /،٢,٨٧٧ بين التحسن نسبة تراوحت

 حيث الرئيسية الثلاثة العناصر من تحتويه بما البروتينية الوجبة بأن ذلك الباحثة وتفسر

 إمداد على تعمل كربوهيدرات جم٦٤,٢ دهون، اجم٠٢,٤ بروتين، جم٣٦ على تحتوى
 كل فاعلية زمن حسب الخمسة للمحاولات المختلفة المراحل على الحرارية بالسعرات الجسم

 فى{5,1٩ كانت بينما ,ه.'٥٤٩ الثانية المحاولة فى التحسن نسبة بلغت حيث عنصر،

 نسبة بلغت الخامسة المحاولة فى كذلك75,٠٣٧ الرابعة المحاولة وفى الثالثة المحاولة

٥,٤١٦/0 التحسن

 ل الرقمى المستوى بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٣) الجدول من يتضح كما
 تناول بعد عدو ا٠٠ الرقمى المستوى وبين التجريبى المتغير تناول بدون عدو متر١٠٠
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 الدهنية الوجبة تناول بعد التحسن نسبة فى ذلك ويظهر الدهنية(، )الوجبة التجريبى المتغير
٨,٣٢٩/0 %،٠,٠٧٤ بين التحسن نسبة تراوحت حيث

 الرنيسية الثلاثة العناصر من تحتويه بما الدهنية الوجبة أن الى ذلك الباحثة وتعزو
 ويتفق كربوهيدرات، جم1٥,١٢ دهون، جم ا٠٨,٨ بروتين، جم ؟ على تحتوى حيث
 الحرة الدهنية الأحماض أن الى(١٢)١٩٩٢ المقصود عبد عصمت اليه ماأشار مع ذلك

 من فينتقل بالعضلة الجلسرين ثلاثى أما الطاقة، لإطلاق لأكسدتها العضلية الخلايا الى تنطلق
 فإن متوسط البدنى الأداء كان وكلما نفسها، العضلية الخلايا فى الدهون أكسدة خلال

 يبلغ وعندما للطاقة، أساسى كمصدر باستمرار تعمل أن تستيطع الحرة الدهنية الأحماض
 الفرد استهلاك أقصى من/٦٥-٦٠ حوالى أى الشدة من معين مستوى الى البدنى الأداء

 فى العضلية الخلايا وتبدا ينقص الدهنية الأنسجة من الحرة الدهنية الأحماض إفراز فان
 جليكوجين أساسا ويكون للطاقة، رنيسى كمصدر الكربوهيدرات على فأكثر أكثر الإعتماد

(٦١:١٢)٠ العضلات

 والكبد العضلات جليكوجين من عليها الحصو يمكن التى الطاقة كمية أن ويلاحظ

 فإن الشدة عالى البدنى الأداء من ساعة حوالى خلال فإنه ثم ومن قليلا، محدودة تكون

 الى يتحول الجسم فإن ذلك وعند جدا، منخفضة مستويات الى يقترب الجليكوجين مخزون

 الفرض صحة يتحقق وبذلك البدنى، الأداء شدة نقصان الى يؤدى مما للدهون إستخدامة زيادة

• الثانى

 يؤثر المقترحة الغذائية الوجبات "تناول على: ينص الذى الثالث الفرض مناقشة
 مختلفة" وبنسب اللاهوائية بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية المتغيرات على

 دالة فروق وجود يتضح(٣٥) (،٣٤)٠(٣٣) جداول من الإحصائية النتائج على بناء
 والمتمثلة اللاهوائية بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية القياسات فى ,،0٩ مستوى عند إحصائيا

 النسبى( الأكسجين لإستهلاك الأقصى الحد- المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى )الحد فى

 المتغير تناول )بعد البعدى والقياس التجريبى( المتغير تناول )بدون القبلى القياس بين
 الثلاثة. الغذائية الوجبات التجريبى(
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 القدرة متغير فى البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصانيا دالة فروق تظهر ولم

 المرتفعة الشدة ذات العدو تدريبات، باستخدام تنميته يتم المتغير هذا لأن القصوى اللاهوائية

 هناك أنه على يؤكد كما الرياضى للفرد سرعة أقصى من7.٩٥-٨٠ مابين تتراوح التى

 موجه تدريبة برنامج الى يحتاج وهذا القصو والقوة اللاهوائية الكفاءة بين مباشرة علاقة

(٥٦:٢٩٥()٤٨-١:٤٣)٠ طويلة ولفترات العنصر هذا لتنمية

 لإستهلاك الأقصى الحد يعتبر إنه بالجداول وردت التى النتائج الباحثة وتفسر
 الإستجابات على البدنى النشاط تأثير مدى توضح التى الهامة القياسات من الأكسجين

 الوهاب عبد فاروق ماذكره مع ذلك يتفق حيث التنفسى الدورى والجهاز للقلب الفسيولوجية
Lory Lamb ميشيل لورى،١٩٧٢ & Bogret ( بوجيرت لامب، من كل عن نقلا(١٣
Evgene & john Allan جون أيجين، ،١٩٧٤ & Fred & فريد ألن،١٩٧٢ Micheal

&Jere بريج ،جير،١٩٧٤ Briggالأكسجين لإستهلاك الأقصى الحد أن على١٩٧٩ 
 والجهاز القلب كفاءة وتقييم الدموية الدورة كفاءة لإظهار الفسيولوجية المتغيرات أفضل يعتبر

(١٣:٥٤) للفرد، البدنية للياقة كانعكاس وأيضا التنفسى

 فى التحسن ونسبة والبعدى القبلى القياس بين إحصائيا الدالة الفروق تلك الباحثة وتعزو
 الكربوهيدرات وجبة فى7١3,٩٦١ بلغت التى المطلق الأكسجين لإستهلاك الأقصى الحد

 الحد فى التحسن نسبة وكذلك الدهون وجبة فى٤,2٥9 البروتين، وجبة فى٠٢٢,18
 الكربوهيدرات، وجبة فى١٤,٥٨٣ بلغت التى النسبى الأكسجين لإستهلاك الأقصى
 التنفسى الجهاز كفاءة زيادة الى الدهون وجبة فىI٦,٢٥ البروتين، وجبة فى%١٢,٩٢٦

 كفاءة أى الأكسجين استهلاك فى العضلات كفاءة أى الأنسجة الى الأكسجين توصيل فى
 هيجى براين، من كل ماذكره مع ذلك ويتفق الطاقة. وأنتاج الغذائى التمثيل عمليات

Brain & Hughعن الناتج الأكسجين لأستهلاك الأقصى الحد زيادة أن على١٩٧٥ 
 الأكسجين إستخلاص على الجسم أنسجة كفاءة فى التحسن الى يرجع الرياضى النشاط

 كفاءة على ذلك ينعكس بما الطاقة لإنتاج إستخلاصه على العضلات ومقدره به والانتفاع

(٢٧١-٠٣٠٢٦٧)٠ الغذائى التمثيل عمليات

 إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم(٣٥) (،٣٤) (،٣٣) الجداول من يتضح كذلك
 والقياس التجريبى المتغير تناول بدون القبلى القياس بين القصوى اللاهوائية القدرة فى
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 الكربوهيدراتية الوجبة فى التحسن نسبة بلغت حيث الثلاثة الوجبات تناول بعد البعدى
٣٤٨,I2، الى البروتينية الوجبة وفى i٢,٨٢1نسب وهى٣,٣٣ الدهنية الوجبة وفى 

• معنوية دلالة لها ليس تحسن

 ظروف فى التدريب الى تحتاج القصوى اللاهوائية القدرة أن الى ذلك الباحثة وترجع
 وضغطه الكربون أكسيد ثانى زيادة الى يؤدى مما الأكسجين من الكافى القدر وجود عدم

 على القدرة زيادة الى الرئتين يدفع مما الرنتين فى المؤكسدة الغازات جانب الى الجزئى
• طويلة لفترات موجه تدريبى برنامج الى يحتاج العنصر وهذا الأكسجين إستخلاص

 الفسيولوجية المتغيرات على ايجابى تأثير له المقترحة الغذائية الوجبات تناول أن أى
 الحد- المطلق الاكسجين لاستهلاك الأقصى )الحد فى والمتمثلة اللاهوائية بالكفاءة الخاصة

 اللاهوائية )القدرة متغير على تأثير أى لايوجد بينما النسبى( الاكسجين لاستهلاك الأقصى

• القصوى(

 للمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائيا دال تباين وجود(٣٦) الجداول من يتضح كما
 الكربوهيدرات، وجبة لصالح الثلاثة الغذائية للوجبات اللاهوائية بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية

 فى الثلاثة الغذائية الوجبات بين إحصائية دلالة ذات الفروق هذه أن على التباين هذا ويدل
 صحة يتحقق وبذلك اللاهوائية. بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية المتغيرات على التأثير

• الثالث الفرض

 قبل المقترحة الغذائية العناصر "تناول على: ينص الذى الرابع الفرض مناقشة
 الشفاء" إستعادة سرعة من يزيد البدنى المجهود

 فى زيادة هناك أن يتضح(٣٩)٠(٣٨)٠(٣٧) الجداول من الإحصائية النتائج على بناء
 الوجبات التجريبى المتغير تناول مع او بدون سواء البدنى الجهد أداء بعد النبض معدل

 مع١٩٧١ وسننج كاربوفيتش ماأوضحه مع يتفق وهذا الراحة، فى النبض معدل عن الثلاثة
 خلال زيادة أعلى ويسجل العضلى، العمل أداء بداية فى بسرعة يزداد النبض معدل أن

(٥٢:١٩٨)٠ الأداء من الأولى الدقيقة
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FoY Brooxs وفوكس١٩٨٤ & Iahey  وفاهى بروكس ماأوضحه مع يتفق كذلك

 النبض يزداد حيث الأكسجين، واستهلاك الحمل شدة مع يزداد النبض معدل أن من١٩٨٤

 فعند العضلى، العمل أداء أثناء أكثر أو نبضة/ق ا٨٠ الى الراحة أثناء نبضة/ق٧٠ من

 الى يصل ثم يزداد.بسرعة النبض فإن الاقصى من الأقل الحمل ذات البدنية التدريبات أداء

 )عمل العضلى العمل لأداء اللازمة 'الطاقة لإنتاج الأكسجين يتوفر عندما تقريبا ثابت معدل

 لاهوانى( عضلى )عمل العالية الشدة ذات البدنية التدريبات أداء عند بينما هوانى( عضلى

(١٧٦:٤٤()٠٣١٣٣٦)٠ القلب لضربات ثابت معدل الى الوصول الصعب من فإنه

Lamp  لامب أوضح العضلى العمل أداء اثاء النبض معدل زيادة أسباب ولتفسير
 القلب، دقات من تزيد التى السمبثاوية للاعصاب إثارة الى ترجع قد الزيادة هذه أن١٩٧٨

 تركيز لزيادة أو البدنى، المجهود أثناء والنورادينالين الأدرينالين هرمون لأفراز نتيجة أو
 عمل لميكانيكية نتيجة أو اللاهوائى، العضلى العمل أداء أثناء خاصة بالدم اللاكتيك حامض

(٢٠٠:٥٥)٠ القلب

 بين دلالةإحصائية ذات فروق وجود(٣٩)٠(٣٨) (،٣٧) الجداول أوضحت كما
 معدل فى الوجبات( تناول )بدون القبلية والقياسات الوجبات( تناول )بعد البعدية القياسات

 عنه المجهود بعد النبض معدل إنخفض حيث الكربوهيدراتية الوجبة فى المجهود بعد النبض
 تناول بدون عنه المجهود بعد النبض معدل أنخفض كما ز٩,٥٤٢ بنسبة الوجبة تناول بدون

 البروتينية الوجبة تناول بعد المجهود بعد النبض معدل إنخفض كما/9,٥٤2 بنسبة الوجبة

 فروق وجود عدم(٣٩) جدول من يتضح كما٠7٦,٩٢٨ بنسبة الوجبة تناول بدون عنه
 الوجبة تناول )بعد البعدى القياس فى المجهود بعد النبض معدل فى إحصائية دلالة ذات

 دلالة غير وهى7٤,٣١٣ التحسن نسبة وبلغت الوجبة( تناول )بدون القبلى والقياس الدهنية(
 أقل بمقدار النبض معدل زاد والبروتين الكربوهيدرات تناول حالة فى أنه وتبين معنوية·

• الوجبات تناول عدم حالة فى عنه

Wahren وآخرون وأرن أوضح كما et alوهلتمان برجستروم (،٧٢)١٩٧١ 
١٩٧٣ Brooke & Green &Bergestrom وجبرين بروك(٢٧)١٩٧٢ Hultan

Felig وآخرون فيلج (،٢١)١٩٨٠ الدين محى (،٣٢) et alوآخرون كويلى (،٤١)١٩٨٢ 
١٩٨٦Coyle et al(٣٥)أداء على والقدرة التحمل من يزيد الكربوهيدرات تناول أن 
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 للجسم الداخلية الأجهزة عمل كفاءة زيادة على يدل مما التعب ظهور ويؤخر البدنى المجهود

 معدلات فى ملحوظ تحسن يحدث حيث الدم وضغط النبض معدل على ذلك وينعكس

• ارتفاعهم

 وآخرون بلانك (،٤٥)Gollniek١٩٧٨ جولنك من كل دراسات أثبتت كذلك
Blank et alوزهولم هلتمان (،٢٨)١٩٧٩ Haltman & Sioholmأن(٩٤)١٩٨٣ 

 تناو فإن كذلك العصبي، والجهاز العضلى الجهاز كفاءة من يزيد الكربوهيدرات تناول
 النبض معدل حيث من الدورى الجهاز وظانف بعض تحسن الى يؤدى الكربوهيدرات

 العضلى الجهاز كفاءة زيادة الى يؤدى الكربوهيدرات تناول أن يتضح وبذلك الدم، وضغط
 يؤدى وبالتالى بالدم، الجليكوجين ونسبة الدم وضغط النبض معدل من كل وتحسن العصبى

 الى الوصول قبل أطول لفترة العضلى العمل أداء فى الإستمرار على القدرة زيادة الى هذا
• التعب حالة

 دلالة ذات فروق وجود أيضا(٣٩)٠(٣٨) (،٣٧) جدول نتائج من يتضح كما
 تناول )بعد البعدى والقياس التجريبى( المتغير تناول )بدون القبلى القياس بين إحصائية

 البروتين ومجموعة الكربوهيدرات مجموعة فى البدنية الكفاءة دليل فى التجريبى( المتغير
 الدهنية· المجموعة فى إحصائيا دالة غير فروق ووجود

Goss وكرم جس اليه أشار ما مع النتائج هذه وتتفق & Karamالتحميل فإن١٩٧٨ 
 الأداء على القدرة من تزيد حيث العضلى العمل أداء أثناء فعالة وسيلة يعتبر بالكربوهيدرات

(٤٦:٦٨)٠ التعب ظهور ويؤخر

Parizkova &  ورجزكن بارزكوفا من كل دراسات مع النتائج هذه تتفق كما
Robert et al Scully وآخرون روبرت(٦٨)١٩٧٨ Rogazkin سكالى (،٦٤)١٩٧٨

 الى تؤدى البدنى المجهود قبل الكربوهيدراتية المواد تناول أن على أكدت حيث(٦٦)١٩٨٣
 الطاقة إنتاج نظام على يعتمد والذى العالية الشدة ذو البدنى العمل أداء على القدرة زيادة

• الكربوهيدرات من قليلة نسبة على تحتوى التى الغذائية بالمواد بالمقارنة وذلك اللاهوائية



-٩ و

 من ثابت بمستوى الإحتفاظ على الجسم مقدرة هى البدنية الكفاءة أن الباحثة وترى

 والتنفس الدموية كالدورة الحيوية الوانف على الواقع العبء وتحمل الأداء فى الإستمرار

 يؤكد كما البدنى، للعمل نتيجة التى.تظهر الداخلية التغيرات مواجهة فى الغذائى والتمثيل

 من يعتبر الجليكوجين نقص أن على لا٩٨٤ الفتاح" عبد العلا وأبو علاوى، حسن "محمد

 الى حاجته تزداد البدنى المجهود أثناء الجسم أن حيث البدنية الكفاءة مستوى إنخفاض أسباب

 جلوكوز سكر الى وتحويله بالعضلات الموجود الجليكوجين تكسير الى وبالتالى الطاقة إنتاج

 الأكسجين وجود فى ذلك كان سواءATP الفوسفات أدينوزين ثلاثى بناء إعادة الى يؤدى

 إمدادها يتم العضلات فى الجليكوجين نقص حالة وفى )لاهوائيا( وجوده عدم فى أو )هوائيا(

 ولذا الكبد من أو الهضمى الجهاز من كان سواء الدم طريق عن الجلوكوز من اليه تحتاج بما

 الى الهضمى الجهاز من الجلوكوز نقل يتم بالكربوهيدرات غنية غذائية وجبة تناول حالة ففى

(١٥:٣٣٥)٠ الدم طريق عن العضلات

 المجهود قبل نسبيا كبيرة بكمية بالطاقة الغنية الغذانية المواد تناول يصبح ذلك وعلى

 الجليكوجين مخزون نقص عن الناتج التعب مقاومة على للمساعدة ضروريا أمرا البدنى

• بالجسم

 إحصائية دلالة ذات فروق وجود(٣٩)٠(٣٨) (،٣٧) الجداول نتائج من يتضح كما
 المتغير تناول )بعد البعدى والقياس التجريبى( المتغير تناول )بدون القبلى القياس بين

 الكربوهيدراتية الوجبة فى والثانية الأولى الدقيقة بعد الشفاء أستعادة سرعة فى التجريبى(
 الدقيقة بعد الشفاء أستعادة سرعة فى إحصائية دلالة ذات فروق وجود وكذلك والبروتينية

 فى إحصائيا دالة فروق تظهر ولم الكربوهيدرات مجموعة فى والخامسة والرابعة الثالثة
 تظهر ولم والخامسة، والرابعة الثالثة الدقيقة بعد البروتينية الوجبة فى الشفاء أستعادة سرعة

• الخمسة الدقائق فى الدهنية الوجبة فى والبعدى القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق أى

 فى الطبيعى لمعدله النبض عودة سرعة أن(٥١)Joseph١٩٧٤ جوزيف ويذكر

 العاملة العضلات داخل الأكسجين إنتقال لكفاءة مؤشر يعتبر البدنى المجهود أداء بعد الراحة

 البدنى العمل إنتهاء بعد النبض معدل فى الزيادةLamp١٩٧٨ لامب ويفسر (،٥١:٣٠)

 فيتم مرتفعة تظل النبض معدل فى الزيادة هذه أن الى الإستشفاء فترة خلال وإنخفاضه

 حالته الى الدم فى مستواهما ويعود ادرينالين والنور الإدرينالين لهرمون الغذائى التمثيل



٩١

 مخلفات خروج الى بالإضافة الزائدة الحراراة من ذلك اثناء الجسم يتخلص كما الطبيعية
 اللاكتيك وحامضC0٢ الكربون أكسيد ثانى فى والمتمثلة العضلات من الغذائى التمثيل

 القلب معدل من يزديد الكيمانية المواد هذه تأثير فان ثم ومن البوتاسيوم زيادة الى بالإضافة

• القلب معدل فينخفض تدريجيا منها التخلص يتم حتى

Fox وماتيوز فوكس، من كلا ويشير & Mathewsأستعادة سرعة أن الى١٩٨١ 
 زاند جهد أداء على اللاعب ومقدرة الفسيولوجية الوظائف لكفاءة جيدا مؤشرا يعتبر الشفاء

(٤٣:٢٨٢)٠ والقلب الدورى الجهاز على وتأثيره التدريب أسلوب لتقييم مباشرة وكنتيجة

 أداء وبعد الراحة من كل فى النبض معدل إنخفاض فى التحسن نسبة الباحثة وتعزو
 أن حيث الدم من المزيد ضخ بزيادة يسمح مما القلب كفاءة فى التحسن زيادة الى المجهود
 الى الشريانى الدم ضخ فى القلب لكفاءة طبيعية محصله تعتبر الشفاء أستعادة سرعة

 تخلص سرعة على يساعد مما لتنقيته الوريدى بالدم والعودة العاملة الجسم عضلات
 وسرعة والتنفس الكيمائية المركبات تعود وبالتالى الإحتراق مخلفات من العاملة العضلات

 كفاءة على دلالة ذلك كان العملية هذه زمن قصر وكلما بالجسم الطبيعى مستواها الى القلب
• الحيوية الجسم أجهزة

 المتغيرات فى الثلاثة الغذائية المجموعات بين التباين(٤٠) جدول يوضح كما
 إحصائيا دال تباين هناك أن الجدول يوضح حيث القلب نبض بمعدلات الخاصة الفسيولوجية

 والرابعة الأولى الدقيقة بعد الشفاء أستعادة -سرعة المجهود بعد النبض المتغيرات فى
 فى إحصائيا دال غير تباين وجود يوضح وكذلك الكربوهيرات، وجبة لصالح والخامسة
 الثانية الدقيقة بعد الشفاء استعادة -سرعة البدنية الكفاءة دليل الراحة، فى النبض المتغيرات

• الثالثة والدقيقة

 المتغيرات تلك على الآخر عن مختلف تأثير غذائية وجبة لكل أن نستخلص ذلك ومن
• الرابع الفرض صحة يحقق مما الفسيولوجية


