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 الا لتو وا صات ة

 ,الاستخلاصات أولا

. والتر ثانيا ف



(١٦١)

• الاستخلاصات,
 ا»

 عينة ود حد وفى ، نتائجه عرض ومن ، البحث أهداف ضو" فى

4

 اولا

: مايلى استخلاص يمكن البحث

 واللاهوائى قى الهوا العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول يؤدى أ
: حيث من العصبى العضلى الجهاز كفا"ة زيادة الى

 النشاط مستوى وزيادة ثابت عضلى انقباض أقصى مقدار زيادة١
. الراحة حالة فى الكهربائى

 النشاط مستوى لك وكذ ثابت عضلى انقباض أقصى انخفاض مقدار تقليل
• العضلى العمل أداء بعد الكهربائى

-٢

 العضلى العمل°1 أد بداية فى الكهربائى النشاط مستوى زيادة

• واللاهوائى الهوائى

 العمل أداء نهاية فى الكهرابائى النشاط مستوى انخفاض تقليل

• واللاهوائى الهوائى العضلى

 العضلى العمل اداء نهاية فى الميكانيكى العمل بكفاءة الاحتفاظ ه-
 العضلية الانقباضات عدد انخفاض عدم فى الممثل فى الهدوا

. أداتها المطلوب

-٣

٤

 العضلى العمل أداء بداية فى الميكانيكى العمل كفا°ة زيادة

• اللاهوائى

 العمل"1 أد نهاية فى الميكانيكى العمل كفا"ة انخفاض تقليل
· اللاهوائى العضلى

-٦

-٧
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 الهوائى العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول ى يؤد ت-
 تقل حيث ، الدموى الجهاز وظاف بعض تحسن الى واللاهوائى

•·١ الاد بعد الدم ضغط وارتفاع النبض معدل زيادة

 الهوائى العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول ى يؤد
 بالدم الجلوكوز سكر تركيز مستوى انخفاض تقليل الى واللاهوائى

."1 الان بعد

 الهوائى العضلى العمل أداء قبل الكربوهيدرات تناول ى يؤد
• العضلى العمل أداء في الاستمرار زمن زيادة الى واللاهوائى

 ب له

• .التوصيات ثانيا
 ن ،

 وفى ، اجراءات من تم ما ضو وفى ، البحث استخلاصات على بنا

 و التالية التوصيات الى التوصل أمكن البحث عينة ود حد

 أداء قبل الجلوكوز محلول فى المتمثلة الكربوهيدرات تتناول ضرورة-١
 أشر من له لما ونصف بساعتين واللاهوائى الهوائى العضلى العمل

 ى يؤد والذى ، العصبى العضلى الجهاز كفا°ة زيادة على ايجابى
 مرحلة الى الوصول وتأخر الادا" على رة القد زيادة الى وره بد

• التعب

 الجهاز كفا"ة لاستعادة المثالية الراحة فترات بتقنين الاهتمام-٢
. المؤدى الحمل لشدة تبعا العصبى

 راسات الد من مزيد اجرا ضرورة الى الدراسة هذه فج نتا تفيد٣
 العضلى للعمل الملاكمة الاستشفاء وساقل أفضل على للتعرف



(١٦٣)

 الجهاز كفا°ة على منهدما لتأشيركل تبعا واللاهوائى الهوائى

• العصبى العضلى

 قياسات نتائج ضو فى للاعبين ريبية الد الحالة بتقويم الاهتمام٤
 الرياضية الانشطة فى سوا العصبى العضلى الجهاز لكفاءة تتبعية

. اللاهوائية أو الهوائية
 جرعة حجم لك وكذ ، الاسبوعية ريب التد فترات تقنين على العمل-٥

 لاته معد عند الجلوكوز سكر تركيز بمستوى للاحتغا اليومية ريب التد
. الطبيعية

 تحتوى التى للسوائل الرياضية التربية كليات طلاب بتناول الاهتمام_٦
 الجلوكوز سكر تركيز بمستوى للاحتفاظ الكربوهيدرات من نسبة على
 الجهاز بكفاءة الاحتفاظ الى ى يؤد مما الطبيعية لاته معد عند

 اليوم خلال الرياضية الانشطة مخلف لادا" العصبى العضلى

• راسى الد


