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: العربية المراجع: اولا
 شفاء استعادة علي النحل وعسل اوكسجيني كوكتيل تاثير واخرون: على خليل ابراهيم ا-

 كل

 مستخلصات منشور، بحث الشدة، عالى بدني حفل بعد الجمباز لاعبى
 ن د

 الميا، جامه الرياضية، الربية نبة الاو، العلمى ليهر

 العربى الفكر دار القاهرة ، ط؟ الرياضه، بيولوجيا: الفتاح عبد احمد العلا ابو-٢
 ي ي

 نعد ،يري لمهود قبن لدكة كمدر نخة هرد بعض ترد ليً.يهر بسيى اد-٢

 ب ، زعبي الرقمى والمستوي سجو= مكود بعي علي البدني بعض ل. -ج،الا١ا الدنة اللباقة نات::
 التربية كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة والمضمار، الميدان مسابقات

 ن

• /م١٩٩١ القاهرة حلوان، جامعة- للبنات الرياضية
٠ ام٩٨٩ القاهرة، العربى، الفكر دار الرياضة، فسيولوجيا سلامة: ابراهيم الدين -بهاء٤

 ي ، يا»

 ،د ، ض٤ن اخير =فى لع ليربعن حسين: على ه-حمدى لاعبى لدى التعب :ا تا، الغذائية العناد:٤١٠٠..
 الرياضية التربية كلية الرياضية، التربية بحث مجله منشور، بحث الجمباز،

٠ م٩٨٦1 الزقازيق، جامعه للبنين،
 البدنى الاداء على المجهود قبل ب وفيتامين السكروز تناول اثر: عمر على -زينب٦

 ، مكي

 ،١٧ رقم مجلد الزراعية، العلوم حوليات مجلة منشور، بحث" للناشئين

٠ م١٩٨٢ بنها، فرع الزقازيق، جامعه بمستهر، الزراعة كلية

 الرياضية التربيه كلية منشورة، غير -مذكرة الفسيولوجي علم مبادة: طه كمال -سعد٧

 م·1٩٨٨ بالقاهرة للبنين
٠ م٩٦١1 القلم دار الاول، الجزء الطب، هامش على: عزمى -سليمان٨

 د3

 لمتسابقي الرقمى المستوى في المساهمه الوظيفيه الدلالات: حجر على -سليمان٩
 د ، في

 الرياضيه التربية كلية منشور بحث القوى" بالعاب المتوسطى المسافات

 م·1٩٨٤ مارس للجميع، الرياضه مؤتمر بالقاهرة، للبنين
 ب ، ج الاسس القوي، العاب: الجبالى عويس الفتاح، عبد العلا ابو ، حجر على -سليمان١٠

٠ م1٩٨٦ القاهرة ، للطباعه شافعى دار والتطبيقية، العملية

 العمل اداء اثناء الكهربائي العقل نشاط علي الكبوهيدرات تاثير: الشورى فؤاد عزه-١١

 التربية كلية منشوره غير دكتوراه رساله واللاهوائي، الهوانى العضلى

٠ م1٩٨٩ حلوان، جامعه بالقاهرة، للبنين الرياضية
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 المعارف دار البدنى، والاداء الرياضية التغذيه: المقصود محمد±عبد -عصمت١٢

 الية اللاهو و الية الهو الكفاءة علي الجلوكوز تناول تاثير: واخرون الوهب عبد فاروق-١٣
 علوم تطور العلمى المؤتمر منشور، العالي،بحث المستوي ذو للرياضيين
٠ م٩٨٧1 مارس المنيا، جامعة الرياضية التربية كلية"٣ مجلد الرياضة،

 التنفسى الدورى الجهاز كفاءة علي الهييوكسيك تدريبات أثر اليزيد: أبو ابراهيم -مجدى١٤
٠ م٩٨٣1 الاسكندرية دكتوراه، رسالة المنافسات، لسباحي الرقمي والانجاز

 الطبعه الرياضى، التدريب فسيولوجيا: الفتاح عبد احمد العلا ابو ، علاوى حسن محمد ا-٥

٠ م٩٨٤1 القاهرة العربى، الفكر دار الاولى،
 القاهرة الرياضى، المجال فى العلمى البحث: راتب كامل اسامة علاوى، حسن -محمد١٦

٠ م٩٨٧1 العربى الفكر دار
 و الرياضية التربية فى القياس رضوان: الدين نصر محمد عوى، حسن -محمد١٧

٠ م1٩٧٩ العربى، الفكر دار القاهرة، الرياضى، النفس
 د

٠ م(٩٦٢1 الجامعية الكتب )دار للرياضيين الكامل الغذاء: القادر عبد محمود ا-محمد٨

 العربى النكر دار القاهرة ،٤ ط الاو، الجزء والتثنية، الغذاء: الجدف متا -معمد١٩

 وبعض الدم فى الجلوكوز تمثيل مقدرة بين العلاقة: الدين احمد على هادى -محمد٢٠
 الرياضية التربية كلية منشورة غير دكتوراه رسالة البدنية، اللياقة عناصر

 م1٩٨٠ حلوان جامعة بالقاهرة، للبنين
 وسرعة التعب ظهور تأخر في الغذائية العوامل بعض اثر: عبده حسن الدين -محى٢١

 التربية كلية فى منشورة غير دكتوراه رسالة للرياضيين، الشفاء استعادة
 م·1٩٨٠ حلوان جامعة: بالقاهرة للبنين الرياضية

 م·٢١٩٦٥ :ط المعارف دار الإنسان، تغذية: صفوت مصطفى-٢٢
،
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 المرفقات قائمة



(١) مرفق

The bomb calorimeter  الاحتراق مسعر



(٢ مرفق)
 والبعدية القبلية للقياسات بيانات تسجيل استمارة

 حلوان جامعة
 بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية

 الاسم:
 السن:

 الفرقة:

 الطول:
 الوزن:

 الرقمى: المستوى

 ن دلل القدرة امحد ادف -ا اتعير

 الكفاءة اللاهوائية الأقصى لأقصى

 الدبية النص القصوى لاستهلاك لاستهلاك

 الاكسحين لاكسحين

 النسى

 ذية لأقر عدر ام٠٠ حتار الشاء ستعادة سرعة

 فى
 الجبر. الراحة]

 القبنى
(٠

٥6، ؟ ،

 ما٤•
 ٤؟

 دق١ ق٤ ا٦٣١ ق٢١ اق

C٠

٤



 العربية باللغة البحث ملخص



 و

 الدراسة: موضوع
 من البحث يتكون البدني المجهود علي الغذانية الوجبات من مختلفة نوعيات تناول تاثر

: اشتمل وقد المرفقات عدا فصول خمسة

: علي الاول الفصل
 المصطلحات وبعض والفروض البحث واهداف واهميته البحث ومشكلة المقدمة

• بالبحث الواردة
 يلي: كما البحث اهداف حددت وقد

 البروتينات- )الكربوهيدرات الغذائية العناصر من كل تناول اثر علي التعرف١

• البدني المجهود بذل علي الرياضى قدرة زيادة علي الاداء قبل والدهون(
 -البروتين )الكربوهيدارت الثلاثة الغذائية العناصر لفاعلية وقت أنسب علي -التعرف٢

 البدني الجهود اداء علي -الدهون(
 قبل -الدهون( البروتين- )الكربوهيدرات الغذائية الوجبات تناول اثر علي التعرف-٣

• اللاهوائية بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية المتغيرات علي البدني الاداء

 قبل( -الدهون البروتين- )الكربوهيدرات الغذائية الوجبات تناول اثر علي التعرف-٤

• الشفاء استعادة سرعة علي البدني الاداء

:- كالتالي البحث فروض وجاءت
 وجبة كل وخصائص طبيعة بإختلاف غذائية وجبة كل لفاعلية الوقت يختلف ا-

 بذل علي الرياضي قدرة من يزيد البدني الاداء قبل لمقترحه الغذائية الوجبات تناول-٢

 المجهود
 بالكفاءة الخاصة الفسيولوجية المتغيرات علي يؤثر المقترحة الغذائية الوجبات تناول-٣

 ، مختلفة وبنسب اللاهوائية
 بعد الشفاء استعادة سرعة من يزيد البدني الجهد قبل المقترحة الغذائية الوجبات تناول-٤

 البدني المجهود

:- الثاني الفصل
 الموضوعات النظرية القراءات وتتضمن السابقة والدراسات النظرية القراءات تناول

 التالية:



٢

 التغذية-١
 التغذية- باللياقة وعلاقتها الرياضيين تغذية والرياضة- التغذية- الغذائية )العناصر

 الرياضي( لنشاط اثناء الطاقة انتاج -نظم واثثاءة مباشرة العمل قبل

 الفسيولوجية: المتغيرات-٢
 استعادة فترة الاكسجين لاستهلاك الاقصي الحد- البدنية الكفاءة- النبض )معدل

 القصوي(· اللاهوائية القدرة- الشفاء
 اوجه وايضا عليها والتعليق المجال هذا في السابقة الدراسات البعض عرض ذلك ويلي

 الدراسات هذه من الاستفادة

: الثالث الفصل

 تضمن: والتي البحث اجراءات
 المجموعة ذو التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنهج الباحثة استخدمت المنهج-١

 الدراسة لهذه مناسب علمي كمنهج الواحدة
 بالكلية. القوي ألعاب فريق يتضمن طالبه٢٠ وقوامها العمدية بالطريقة العينة اختارت-٢
 الوجبات تناول اثر علي للتعرف والاختبارات القياسات بعض الباحثة استخدمت-٣

 عدو· ام0٠ ا ومستوي الفسيولوجية المتغيرات بعض علي المقترحة

 تناول قبل البحث عينة أفراد علي والاختبارات القياسات هذه بإجراء الباحثة قامت
 تناول بعد العينة افراد على الاختبارات تطبيقة اعادة تم ثم المقترحة الغذائية الوجبات
:- في والمتمثلة المقترحة الوجبات

 الأولى: الوجبة
 حليب لبن اجرام٠+. ابيض عربي خبز جرام ا٠٠ نحل+ عسل جم ه0)

 )وجبة )الثيامين( با فيتامين من ملليجرام١٠٠ زبدة+ جرام ا٠٠+ جاموسي

 الكربوهيدرات(



٣

: الثانية الوجبة
١٠٠+ ابيض عربي خبز )جرام٠٠+ زبدة جرام ا٠ ،+ دجاج بيض جرام ا٠).

 )وجبة )الثيامين( با فيتامين من ملليجوام ا••+ جاموسي حليب لبن جرام

 البروتين(

 الثالثة: الوجبة

 حليب لبن جرام ا٠ ، ابيض+ عربي خبز جرام .ا٠+ اسطنبولي جبنة جرام ا٠ )،
 الدهون( )وجبة )الثيامين( با فيتامين من مللجرام١٠٠+ زبدة جرام)٠+. جاموسي

 البومبا، ذو الحراري المسعر جهاز باستخدام الوجبات لهذه الحرارية القيمة تحديد وتم
 والاختبارات الادوات صلاحية من للتأكد الاستطلاعية الدراسات بعض بعمل الباحثة وقامت

. الاحصائية المعالجة خطة كذلك ، الاساسية التجربة عمل وترتيب المستخدمة

 الرابع: الفصل
 التالية: الاحصائية بالخطوات ومناقشتها النتائج عرض تناول

 الالتواء ومعامل المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 عدو ام0٠ ا اختبار في )ه( ا المحاولات بين التباين لتحليلF.Test "ف" اختبار
٠ الثلاثة الوجبات من وجبة كل في محاولة افضل وبين حدي علي وجبة لكل

 الخامسة( المحاولات بين معنوي فرق اقل علي للاستدلال(L.S.D) معادلة استخدام
 وجبة لكل عدو م١٠0 ا في

 بدون الفسيولوجية المتغيرات بين الفروق دلالة لحسابT.Test "ت" اختبار استخدام

 المقترحة· الغذائية الوجبات تناول ومع

• الخامس الفصل يتضمنها التي النتائج بعض عن البحث نتائج وأسفرت
 الخامس: الفصل

 -ملخص المرفقات- المراجع ذلك يلي ثم والتوصيات الاستخلاصات علي اشتملت
 والانجليزية العربية باللغة البحث



،

: كالاني النتائج اهم وجاءات
 زيادة الي ونصف بساعتين البدني الجهد قبل الكربوهيداتية الوجبة تناول يؤدي
• البدني المجهود اداء علي القدرة
 القدرة زيادة الي ساعات بثلاثة البدني الاداء قبل البروتينية الوجبة تناول يؤدي

• البدني الجهد اداء
 زيادة الي يؤدي ساعات باربع البدني الجهد اداء قبل الدهون وجبة تناول يؤدي

• البدني الجهد داء علي القدرة
 الاقصي الحد في تحسن الي البدني الاداء قبل الغذائية الوجبات احد تناول يؤدي

 المجهود عند النبض معدل في وانخفاض والنسبي المطلق الاكسجين لاستهلاك

 بين متفاوتة بنسب ولكن الشفاء استعادة وسرعة البدنية الكفاءة مستوي زيادة الي

• الثلاثة الوجبات



Helwan University
Faculty of physical Education for Girls In Cairo

Department of pedagogy, Training and practical Education.

Effect of having various of nutritional meals
on the physical effort

Submitted by
Hala Ahmed Moustafa Ahmed El-Kadi
Assistant Lecturer In The Department of pedagogy,

Training and practical Education

- Aresearch-
Submitted In partial fulfilment of the requirement

of ph. D. Degree in physical Education

" Superuisors"

Prof. Dr. Zeineb Aly Mohamed prof­
fessor In Dept. of pedagogy, Training and
practical Education for girls In Cairo

Helwan University

Prof. Dr. Farouk Mohamed shohean
prof and Head of Dept. of clinical Nutrition
of the Institute of Nutrition . Public Authority
of Education Hospitals and Institues.

Prof .Dr. Galila Moustafa El- Swerky pro­
fessor In Dept. of pedagogy , Traning and
practical Education for girls In Cairo.

Helwan Universiry

-1995-



Introduction:
" efTect of having various of nutritonal meals on the physical effort''

The research Is Composed of 5 chapters and enclosures.

Chapter One:

Is Introduction, Problem of this research , The Lmportance of this research, goals of this
research, Hypothesis and temminology which used In the research.

The research determines the purposes of the study:

(1) Knowing the effect of the (Carbohydrates, protein, Fats) before the perfommance on
the ability of the athlete to do effort.

(2) Knowing the suitable time of the effectivness of (Carbohydrates, protein,Fats) on the
performance.

(3) Knowing the effect of eating (Carbohydrates, Protein, Fats) before the performance
on the physiolagical changes of the anaerobic effeciency.

(4) Knowing the effect of eating (Carbohydrate, protein, Fats) Before the performance
on the acceleration of recovery.

Hypothesis of the research were as following:

(1) There are differences of time for each meal according to the Kind of meal and Its'
qualities.

(2) Having the auggested meals befor the performance Lncreasing the ability of the
Athlete to do effort.

(3) Having the suggested meals effect on the physiological changes of anaerobic effi-
ciency with different ratios.

(4) Having the suggested meals Befor the perfommance Lncreasing of the acceleration of
recovery after the physical effort.
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# Chapter Two:

In cluding theoretical reading and reviews of hiteratures cantaining:
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(1)Nutritions:

(Nutritional elements- athletic nutrition-feeding of athletes and Its' relationship with fit-
ness- feeding.before the perfommance and during It- systems of energy during the physi­

cal performance).

(2) Physiological changes:

(rate of pulse-physical effeciency-maximal Limit of oxygen use-Time of recovery- maXi­

mal anaerobic ability).

following the above there is adisplay of previous studies in the same field and the bene-

fit that the researcher had gained.

Chapter three:

Precedures of the research with lncludes:

(1) The Method: The researcher applied the experimental method By using the experi-
mental Desing for one group. as scientific method fitting the nature of research.

(2) The Sample of the research was 20 student Including the team of trak and field in the
faculty.

(3) The researcher used some imeasurements and tests to know the effect of eating the
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1
suggested meals on some physiological changes and the level of "100Meter" sprint.

The researcher applied these measurements and tests on the sample of the research with-
out eating he suggested meals and she reapplied these tests on the some sample after
eating the suggested meals which delegation in:

First meal:

(100 gram of Bean + 100 gram of white Arabic Bread + 100 gram of milk + 100 gram
gram of Butter + 100 milligra, of vitamine B1) carbohydrate meal.
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 ديم.

Second meal:

(100 gram of chikens' Egg+ 100 gram Butter + 100 gram white Arabic Bread +100
gram of milk+ 100 milligram of vitamine B1) protein meal.

Third meal :

(100 gram ofcheese + 100 gram of white Arabic Bread+ 100 gram of milk+ 100 gram
of Butter + 100 milligram of vitamine B1) Fats meal.

The calovies of meals had determined By

The researcher mead some pilot studies to make sure of the validity of the tools and the
tests which used in the study and the arranging of workplan for the principle experiment
and the statistical method.

# Chapter four:

The fourth chapter showed the results and discussion according to the following order:

- arethmatic mean , standard deviation, skewness coefficient.

- (F-Test) for variance analysis Between:

The 5 attempts Ln test of 100 meter sprint for each meal and between the Best attempt ln
each meal of the three meals.

Using fommaula (l.S.D) To know the smallest difference between the fifIn attempts in
the 100 meter sprint for each meal.

Using (T.Test) to a ccount the differences between the pysiological changes with and
without eating the suggested meals.

the result of the research were some conchusions which in cluded in the fiftn chapter.

# Chapter five:

Lncluded the conclusions and recommondations in a ddition to bibliography, appendix
and English & Arabic abstract.
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# The results:

eating the carbohydrate meal before (2.5H.)from the physical performance causes in-
crease in the ability of the physical performance.

- eating the protein meal before (3H.) from the physical performance causes in crease in
the ability of the physical performance.

- eating the fats meal before (4H) from the physical performance causes increase in the
ability of the physical performance.

- eating one of the third meals before the physical perfomance causes improvememt in
the maximal consuming of the absolute and respective oxpgen and lt Cavses de-
crease in pulses during physical effort and lt increases the level of physical efficiency
and acceleration of recovery But with different ration between the three meals.
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