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 ممخص البحث بالمغة العربية
تأثير تناول البيتا ألانين عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية للاعبي كمال 

 الأجسام
 احمد عبدالسلام عطيتو أ.د/ **                   الشوارب محمد عمى حسين أبوأ.د/ *

 عبدالله ربيع عبدالرحيم/الباحث***
عمدددى تحسدددن بعدددض المتغيدددرات تنددداول مكمدددل البيتدددا ألاندددين معرفدددة تدددأثير ييددددل البحدددث الدددى  

البيوكيميائيدددة س اسدددتخدم البددداحثون المدددنيا التجريبدددي باسدددتخدام تيدددميم القيددداس  القبمدددي والبعددددي  
مجتمددع البحددث لاعبددي كمددال لمجموعددة تجريبيددة واحدددة ولالدده لملائمتددو لطبيعددة البحددث س حيددث يمثددل 

الأجسددام والمسددجمين بادتحدداد الميددري لكمددال الأجسددام  فددرع انددا س تددم باختيددار عينددة البحددث بالطريقددة 
  05:02العمدية من لاعبي كمال الأجسام والمسجمين بالاتحاد الميري لكمال الأجسدام بقندا مدن سدن  

أدى الددى  أن تندداول مكمددل البيتددا ألانددينا   لاعبددينس وأسددارت النتددائ2عددام س ويبمددم حجددم العينددة الكمددى  
 .(pH) س الرام الييدروجيني Lactic Acidتحسين المتغيرات البيوكيميائية: حامض اللاكتيه   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عميد كمية التربية الرياضية سابقاً_ جامعة و رياضة بقسم عموم اليحة الرياضية أستالا فسيولوجيا ال*

 .دمياط
الرياضية والتأىيل البدني ووكيل الكمية لشؤون الدراسات العميا والبحوث كمية أستالا اديابات **

 .التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي
 .أخيائي تغلاية بالمشروع القومي لمموىبة والبطل الاوليمبي***
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Summary 
The Effect of Beta-Alanine Supplementation on Some 

Biochemical Variables in Bodybuilders 
*Prof. Dr. Mohamed Ali Hussein Abu Al-Shawareb  
**Prof. Dr. Ahmed Abdel Salam Attito 
***researcher. Abdullah Rabie Abdel Rahim 
The study aims to investigate the effect of beta-alanine supplementation 
on improving certain biochemical variables. The researchers used the 
experimental method with a (pre-post) measurement design for a single 
experimental group, as it aligns with the nature of the research. The 
study population consisted of bodybuilders registered with the Egyptian 
Bodybuilding Federation (Qena branch). The sample was purposefully 
selected from bodybuilders aged 23 to 28 years, registered with the 
federation in Qena. The total sample size was 5 players. The results 
indicated that beta-alanine supplementation led to improvements in 
biochemical variables, specifically pH levels and lactic acid 
concentrations. 
 

 

*Professor of Sports Physiology in the Department of Sports Health 
Sciences and former Dean of the Faculty of Physical Education, Damietta 
University. 
**Professor of Sports Injuries and Physical Rehabilitation and Vice Dean 
for Postgraduate Studies and Research, Faculty of Physical Education, 
South Valley University. 
***Nutrition Specialist in the National Project for Talent and the Olympic 
Champion. 
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عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية للاعبي كمال  تأثير تناول البيتا ألانين
 الأجسام

 احمد عبدالسلام عطيتو أ.د/ **                    محمد عمى حسين أبوالشواربأ.د/ *
 عبدالله ربيع عبدالرحيم/الباحث***

 مقدمة ومشكمة البحث:
المجال الرياضيس حيث وتشيد الساحة العممية تطورًا ىائلًا في مختمل مجالات البحثس ومن بينيا 

يرتبط الأداء الرياضي ارتباطًا وثيقًا بالعديد من العموم الأخرىس مثل عمم الاسيولوجيا وعمم التغلاية. كما 
أن التغيرات الاسيولوجية والكيميائية داخل الخلايا العضمية تمعب دورًا أساسيًا في توفير الطااة اللازمة 

ليرمونات وادنزيمات في عممية التمثيل الغلاائيس مما يُمكن لمنشاط الرياضيس ولاله نتيجة لتااعل ا
 .الجسم من مواجية متطمبات الجيد العضمي بكااءة عالية

وتمعب المكملات الغلاائية في عالم اليحة والتغلايةس دورًا حيويًا في دعم النظام الغلاائي وضمان 
ة في المعاىد الوطنية لميحةس الحيول عمى جميع المغلايات الضرورية. حسب مكتب المكملات الغلاائي

تُعرّل المكملات الغلاائية بأنيا وسيمة ميممة لدعم الجسم وتقديم المغلايات التي اد تكون نااية في 
النظام الغلاائي اليومي. تشمل ىلاه المغلايات الايتاميناتس المعادنس الأحماض الدىنيةس والأحماض 

ة لميحة. من الضروري فيم أن المكملات لا تُعتبر الأمينيةس بادضافة إلى مكونات أخرى اد تكون مايد
بديلًا عن نظام غلاائي متوازنس ولكنيا وسيمة لملء الاجوات وضمان استيلاه المغلايات 

  3:44 .الضرورية
ويشغل البيتا ألانين مكانة بارزة في مجال كمال الأجسام ورياضات القوة والميااة البدنيةس حيث يعتبر 

 ير أساسي جزءًا أساسيًا من استراتيجيات تحسين أداء الرياضيين. ىلاا الحمض الأميني الغ
إلا يسيم تناول البيتا ألانين في تعزيز القدرة عمى أداء التمارين الشديدة وتحسين الأداء الرياضي 

  2:44  .بشكل عام
في العضلات.  حد من الأسباب الرئيسية لأىمية البيتا ألانين ىو دوره في زيادة مستويات الكارنوزيناو 

يعمل الكارنوزين عمى تحسين توازن الحموضة في العضلات وبالتالي يساىم في تأخير بدء التعب أثناء 
 إضافة إلى لالهس يسيم تناول البيتا ألانين في تأخير بدء التعب وزيادة القدرة عمى  .التمارين الشديدة

كمية التربية الرياضية سابقاً_ جامعة عميد و رياضة بقسم عموم اليحة الرياضية أستالا فسيولوجيا ال*
 .دمياط

أستالا اديابات الرياضية والتأىيل البدني ووكيل الكمية لشؤون الدراسات العميا والبحوث كمية **
 .التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي

 .أخيائي تغلاية بالمشروع القومي لمموىبة والبطل الاوليمبي***
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ة الكثافةس مما يعزز من تحسين الأداء الرياضي بشكل عام ويساعد القيام بمزيد من التمارين عالي
  2:02  .الرياضيين عمى تحقيق أىدافيم

يعتبر البيتا ألانين ىو أحد الأحماض الأمينية التي تعتبر غير أساسيةس ولكنيا تمعب دورًا ميمًا في 
س يتم استيعابو بواسطة الجياز اليضمي ومن ثم يتم تعزيز أداء العضلات. عندما نتناول البيتا ألانين

نقمو إلى العضلات عبر الدورة الدموية. وىناهس داخل الخلايا العضميةس يتم دما البيتا ألانين مع حمض 
اليستدين لتكوين مركب يُدعى الكارنوزين. الكارنوزين لو العديد من الوظائل الميمةس منيا خاض 

  2:46يساىم في تقميل الحموضة داخل العضلات أثناء النشاط البدني. تراكم الييدروجين واللاي اد 
كما تبرز أىمية الرام الييدروجيني في الأحياء تعد حاسمةس فالحااظ عمى توازن الرام الييدروجيني 
ضروري لضمان الوظائل الحيوية المثمى لمكائنات الحيةس بما في لاله الجسم البشري. يجب أن يظل 

لمحااظ عمى الاستقرار الاسيولوجي وضمان عمل  4.1ني لمدم في حدود ضيقة حول الرام الييدروجي
الأنظمة البيولوجية بشكل يحيح. انحرال الرام الييدروجيني عن ىلاه القيمة يمكن أن يؤدي إلى 
مشكلات يحية خطيرةس بما في لاله اضطرابات العضلات والأعياب. الدراسة تسمط الضوء عمى أىمية 

  4:40لييدروجيني داخل العضلات لضمان العمميات الخموية الاعالة. تنظيم الرام ا
كمال الأجسام في العير الحديث تجاوز حدود كونو مجرد رياضة تنافسية لييبح نمط حياة يعتنقو 
العديد من الأفراد حول العالم. التطورات الحديثة شيدت ظيور فئات جديدة مثل فئات المؤىمين والائات 

يعكس تنامي الاعترال بتنوع المشاركين والأىدال داخل ىلاه الرياضة. اليومس يُنظر إلى النسائيةس مما 
التميز البدني ولكن أيضًا كطريقة لتعزيز اليحة العامة  كمال الأجسام ليس فقط كوسيمة لتحقيق

يز كبير والرفاىية. التغلاية والتدريبات المكممةس أيبحت جزءًا لا يتجزأ من روتين كمال الأجسامس مع ترك
  420:3 .عمى تحسين الأداء وتسريع عممية التعافي

يُعزز كمال الأجسام بناء العضلات وتحسين الميااة البدنية من خلال التمارين المنتظمة والنظام الغلاائي 
اليحي. يعتمد الرياضيون في كمال الأجسام عمى مزيا من التدريبات المكثاة والتغلاية المتوازنة 

بدنية. إن الجمع بين التدريب اليحيح والتخطيط الغلاائي يُساىم في تحسين الأداء لتحقيق أىدافيم ال
  21:1 .البدني وزيادة الكتمة العضمية بشكل يحي وآمن

كمال الأجسام دوراً حيوياً في تعزيز اليحة البدنية بشكل شامل. التدريبات المنتظمة وتمعب رياضة 
تشمل تقوية العظام وزيادة كثافتياس مما يساىم في تقميل  المرتبطة بكمال الأجسام تقدم فوائد متعددة

خطر اديابة بأمراض مثل ىشاشة العظام. كما يعمل كمال الأجسام عمى تحسين الميااة القمبية 
الوعائيةس عبر تعزيز كااءة القمب والأوعية الدموية. كما أن التمارين المنتظمة بما في لاله تدريبات 

  425:3ن يحة القمب وتقميل مخاطر الأمراض المرتبطة بو.  المقاومة تُساىم في تحسي
  عام وجدوا أن اابال 02ومن خلال متابعة الباحثين لمبطولات اداميمية لكمال الاجسام فوق سن  

اللاعبين عمى محاولة الارتقاء السريع بالمستوى الاني والتناسق البدني لمتنافس القوى عمى المراكز 
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عديد من اللاعبين إلى استخدام بعض العقااير الكيميائية والمنشطات لتقميل حدة المتقدمة للاله لجأ ال

ويعوبة التدريبات القاسية لاات الشدة المرتاعة وكلاله تكممة النظام الغلاائي للاعب وانسياايم خمل 
مى الشركات المسواة لممكملات الغلاائية المعتمدة في الدعاية عمى فوائد تمه المكملات والغالبية العظ

منيا تقدم بعض المنتجات التي اد تتضمن مواد لم يتم اختبارىا أو غير مشروعة كالمنشطات كما أن 
 تمه المواد تكون ضارة إلاا كانت تحتوي عمى عناير مايدة بكميات كبيرة تزيد عن احتياجات اللاعب . 

مثل بيتا ألانين مركب ال_ من دراسات تناولت أىمية مومن خلال إطلاع الباحثون عمى _ما أتيح لي
دوكر وأخرون  س 0م  0246 س "إيياب المتولي"  2م  0200دراسة كل من "حمدي عبدالحميد"  

“Ducker” 0242  س اندرسون وأخرون  42م“Anderson & others”  0240   ىاريز  س 4م
ر والتي أظيرت تأثيره اديجابي وفاعميتو في تأخير ظيو    04م  Harris, R. C.”  0242“وأخرون

 التعب في الأنشطة الرياضية المتخيية.
ومن ىنا جاءت فكرة البحث وىي محاولة التعرل عمى تأثير تدريبات المقاومة وتناول مكمل البيتا 

 الانين بكميات مقننة عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية للاعبي كمال الأجسام.
 أىمية البحث:

 استخدام المكملات الغلاائية.تمثل ىلاه الدراسة أحد الاتجاىات الحديثة نحو -
تعتبر الدراسة الحالية خطوة جديدة نحو استخدام الأساليب العممية الحديثة للإرتقاء بالمستوى -

 الاسيولوجي والبيوكيميائي للاعبي كمال الأجسام. 
مساعدة مدربي كمال الاجسام والعاممين بلاله المجال في ادستعانة بتمه الدراسة من أجل تطوير -

 حي البدنية ورفع الكااءة الاسيولوجية والبيوكيميائية للاعبييم مع الااتياد في الوات والتكماة.النوا
 ىدل البحث:

 ييدل البحث إلى التعرل عمى تأثير تناول البيتا ألانين عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية للاعبي
  :كمال الاجسام من خلال

 في الدم.  Lactic Acid تحسين نسبة حامض اللاكتيه  -4
 في الدم. (pH)الرام الييدروجيني تحسين نسبة الرام الييدروجيني  -0

 فروض البحث:
 حامض اللاكتيهتوجد فروق دالة إحيائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في  -4
 Lactic Acid  .ليالح القياس البعدي 
الرام الييدروجيني البعدي في توجد فروق دالة إحيائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي و  -0

(pH) .ليالح القياس البعدي 
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 الميطمحات العممية الواردة بالبحث:
 المكملات الغلاائية:  -4

ىي مستحضرات مشتقة من ميادر غلاائية طبيعيةس تشمل مكونات حيوانية ونباتيةس بادضافة إلى مواد 
كبسولات أو مساحيق أو أخرى تدخل في تركيب النظام الغلاائي وتكون شكل أاراص أو 

  3026:42سوائل. 
 البيتا ألانين: -0

حمض أميني غير أساسي لو دور أساسي في تكوين ببتيد الكارنوزين بادشتراه مع 
   0:42اليستدين. 

 إجراءات البحث
 منيا البحث: -

واحدة  استخدم الباحثون المنيا التجريبي باستخدام تيميم القياس  القبمي والبعدي  لمجموعة تجريبية
 ولاله لملائمتو لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث: -
 يمثل مجتمع البحث لاعبي كمال الأجسام والمسجمين بالاتحاد الميري لكمال الأجسام  فرع انا .

 عينة البحث:-
اام الباحثون باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي كمال الأجسام والمسجمين بالاتحاد 

   لاعبين.2  عامس ويبمم حجم العينة الكمى  05:02ام بقنا سن  الميري لكمال الأجس
 تكافؤ عينة البحث:-

تجانس عينة البحث في متغيرات السنس الطولس الوزنس العمر التدريبي   4جدول  
  2 ن=

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحرال 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
مستوي 
 الدلالة

 غير دال 0.913 24 2.17 24.8 سنة السن
 غير دال 1.022- 178 2.05 178.2 سم الطول
 غير دال 0.414 74 6.66 75.4 كجم الوزن

 غير دال 0.609 5 0.55 5.4 سنة العمر التدريبي
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  أي انحيرت بين 0.913: (-1.022  أن ايمة معامل الالتواء تراوحت ما بين 1يوضح جدول  

 تجانس العينة في المتغيرات ايد البحث.  مما يشير إلى 2+ 
 س الرام Lactic Acidحامض اللاكتيه   تجانس العينة في متغير  0جدول 

  2 ن= (PH)الييدروجيني 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحرال 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

مستوي 
 الدلالة

Lactic acid 
 غير دال 0.380- 40.60 2.87 40.04 ممم/دل ابل الأداء
 غير دال 0.199 87.60 29.19 84.36 ممم/دل بعد الأداء

pH 
 غير دال 0.326- 6.93 0.07 6.92 - ابل الأداء
 غير دال 0.587 6.80 0.07 6.82 - بعد الأداء

  أي انحيرت بين 0.587:(-0.380  أن ايمة معامل الالتواء تراوحت ما بين 2يوضح جدول  
 مما يشير إلى تجانس العينة في المتغيرات ايد البحث.  2+ 

 شروط اختيار العينة: 
 خمو اللاعب من أي أمراض مزمنة. -4
 عدم تناول اللاعب لأياً من المكملات الغلاائية الأخرى خلال فترة البرناما. -0
 الانتظام طوال فترة إجراء التجربة. -2
 ألا يقل العمر التدريبي عن خمس سنوات. -1

 مجالات البحث:
 المجال البشري: 

-02عينة من لاعبي كمال الأجسام المترددين عمى بعض اليالات الرياضية بمحافظة انا من سن  
   لاعبين.2  سنة واواميم  05

 المجال المكاني: 
 بعض اليالات الرياضية بمحافظة انا.

 المجال الزماني:
  .م22/26/0202  إلى  م44/25/0202خلال الاترة من  

 أدوات ووسائل جمع البيانات:رابعاً: 
استعان الباحثون بالأدوات والأجيزة التي تمكنو من إجراء القياسات الخاية بموضوع البحثس حيث 

 تمت الاستعانة بما يمي:



 م0202المجمد الرابع والثلاثون يناير    -15-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 أدوات البحث:
 تحميل المراجع والدراسات السابقة. -
 استمارة جمع البيانات الشخيية الخاية بأفراد العينة. -
 ت القبمية والبعدية الخاية بمتغيرات البحث.استمارة تسجيل القياسا -
 كحول . -ااازات  -ادجراءات الاحترازية  كمامات  -
 مطير. –يندوق ثما  – طبيةإبر  –أنابيب اختبار لحاظ عينات الدم  -

 أجيزة القياس:
   لقياس الطول والوزن.Restameterجياز الريستاميتر   -
  .(Laboratory Centrifugeجياز الطرد المركزي  -
  . ميتر لعرض نتائا التحاليل الطبيةجياز السبيكتروفوتو  -

 تناول البيتا ألانين
مميجرام لكل كيمو جرام من وزن الجسم يومياً  22اام الباحثون باختيار الجرعة المناسبة وىي تناول 

 من مكمل البيتا ألانين في شكل مسحوق ولاله من خلال ما يمي:
 الطبيب المختص -4
تحميل المراجع والدراسات الي تناولت البيتا ألانين أو تناول المكملات الغلاائية مع البراما الرياضية  -0

 س آنا 45م  Pedro”  0202“ س بيدرو وأخرون 02م  Diego”  0202“كدراسة: دييجو وأخرون 
 س 41م  Guillermo”  0202“ سجاليرمو وأخرون 2م  AnaBelen”  0202“بيمين وأخرون 

حيث   .02م  L.Suszter”  0204“ س سوزيستير 6م  Camagro”  0200“و وأخرون كماجر 
  حددت نتائجيا مقدار العينة المتبعة بناء عمى المراحل السنية المختماة.

 خطوات تطبيق البحث: 
 تسجيل البيانات الشخيية بعينة البحث. -4
 الدراسة الأساسية: -0

 النحو التالي: اام الباحثون بتطبيق دراسة البحث الأساسية عمى
 القياسات القبمية: -

اام الباحثون بإجراء القياسات القبمية لممتغيرات البيوكيميائية عمى عينة البحث في يوم الأربعاء     
 م. 43/5/0202الموافق 
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 تطبيق البحث: -
اام الباحثون بتطبيق جرعات المكمل عمى جميع أفراد عينة البحث ولاله في الاترة من  -
م س ولاله تبعاً لحجم الجرعة المقننة لكل فرد من افراد العينة عمى 22/6/0202إلى  م 44/5/0202 

 حدا وفقاً لوزن الجسم الخاص بكل فرد.
 القياسات البعدية: -

اام الباحثون بإجراء القياسات البعدية لممتغيرات البيوكيميائية عمى عينة البحث في يوم الأحد الموافق 
 م. 4/42/0202

 البحث:اياس متغيرات 
 المتغيرات البيوكيميائية:

  pH س الرام الييدروجيني  Lactic Acidحامض اللاكتيه  تم اياس المتغيرات البيوكيميائية وىي 
 لعينة البحث بواسطة اخيائي التحاليل بمحافظة انا تبعاً لمخطوات التالية:

 .لضمان داة النتائا ساعة ابل أخلا عينة الدم 40-5ييام عينة البحث من  .4
س pH أخلا عينة الدم باستخدام إبرة معقمة ووضعيا في أنبوبة اختبار مناسبة. بعض التحاليل مثل .0

 .يتم استخدام أنبوبة اختبار محتوية عمى مضاد لمتجمط يحافظ عمى الدم سائلاً 
  (Laboratory Centrifugeفيل عينة الدم باستخدام جياز الطرد المركزي  .2
 الكشل مل من الدليل المستخدم في 4نضيل  .1
 ميكرو من السيرم اللاي تم فيمو باستخدام جياز الطرد المركزي. 42نضيل  .2
 إجراء عممية التحضين. .3
 لقراءة النتائا. (Spectrophotometer) استخدام أجيزة اياس مختية مثل الطياومتر .4
 ثم وضع النتائا في التقارير طبقاً لمقارنتيا بالمعدلات الطبيعية وطباعة التقرير. .5

 Statistical Analysisالمعالجات ادحيائية 
 -ديجاد ما يمي:  "SPSS 25"تم معالجة البيانات إحيائياً باستخدام برناما  -
 المتوسط الحسابي -
 الانحرال المعياري -
 الوسيط -
 أكبر ايمة -
 أال ايمة -
 معامل الالتواء -
 فروق المتوسطات -
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 معدل التغير  %  -

 عرض النتائا ومنااشتيا
 النتائا:أولًا: عرض 

بين نتائا  Z    Wilcoxonدلالة الاروق باستخدام اختبار ويمكوكسون    2جدول  
  2لمعينة في المغيرات ايد البحث.  ن=  القياسين القبمي والبعدي
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- - - - 
 بعدي 7.28 0.07

- - - = 
 4.63=  2.22الجدولية عند مستوى   Zايمة 

  وتراوح مستوى الدلالة ما بين 0.2003  ىي  Zنجد أن ايمة اختبار ويمكوكسون  
إحيائياً بين القياسين   وىلاا يؤكد انو يوجد فروق دالة ≥ α 2.22  وىى اال من  2.212:2.225 

 %  في المتغيرات ايد البحث.24.132% : 2.335القبمي والبعدي وبمم معدل التغير ما بين  
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 ثانياً منااشة النتائا: 
 أولًا: منااشة نتائا الارض الاول:

واللاي ينص عمى "توجد فروق دالة إحيائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في متغير 
 ليالح القياس البعدي".  Lactic Acidحامض اللاكتيه  

  يتضح وجود فروق لاات دلالة إحيائية بين متوسطي القياسين القبمي 3من خلال نتائا جدول  
في تركيز حامض  معدل التغيرليالح القياس البعدي حيث بمم  في متغير حامض اللاكتيهوالبعدي 
الجدولية عند مستوى  Zوكانت ايمة %  23.634%  وبعد الأداء  24.132ابل الأداء   اللاكتيه
لمطرفين مما يدل عمى وجود فروق لاات دلالة إحيائية بين درجات القياسين القبمي والبعدي  2.22

 في متغير حامض اللاكتيه ليالح القياس البعدي. 
بشكل فعال في تقميل مستويات حامض اللاكتيه في الدراسات أن مكمل البيتا ألانين يُساىم  كما اتاقت

 الدمس مما يعزز من عممية تنظيم الحموضة ويُحسن الأداء الرياضي أثناء التمارين الشديدة.
إلى أن مكمل البيتا ألانين يُخاض   02م  Santos”  0202“سانتوس وأخرون حيث أشارت دراسة  

 بروتوكولات التدريب الوظياي عالية الشدة. تركيز حامض اللاكتيه في الدم بشكل ممحوظ أثناء
أن مكمل البيتا ألانين يساىم   00م  Salvadori”  0202“كما أوضحت دراسة سالاادورى وأخرون 

في تقميل مستويات حامض اللاكتيه أثناء التمارين عالية الشدة في رياضات مثل السباحة وكرة الماءس 
 .لحموضةمما يدل عمى تحسن كبير في عممية تنظيم ا

أن البيتا ألانين يُقمل من تراكم حامض   44م  Fernánde”  0202“فرنانديز وأخرون وبينت دراسة 
 اللاكتيه أثناء الجيود اللاىوائية الشديدةس مما يساعد الرياضيين عمى تحقيق أداء أفضل.

 وبيلاا يكون اد تم التحقق من الارض الأول لمبحث اللاي ينص عمى:
حامض اللاكتيه يائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في متغير "توجد فروق دالة إح

 Lactic Acid  ."ليالح القياس البعدي 
 ثانياً: منااشة نتائا الارض الثاني:

الرام واللاي ينص عمى "توجد فروق دالة إحيائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في  
 ليالح القياس البعدي". (pH)الييدروجيني 

  يتضح وجود فروق لاات دلالة إحيائية بين متوسطي القياسين القبمي 3من خلال نتائا جدول  
في الرام  معدل التغيرليالح القياس البعدي حيث بمم في متغير الرام الييدروجيني والبعدي 

الجدولية عند مستوى  Zوكانت ايمة %  6.747%  وبعد الأداء  5.668الييدروجيني ابل الأداء  
لمطرفين مما يدل عمى وجود فروق لاات دلالة إحيائية بين درجات القياسين القبمي والبعدي  2.22

 في متغير الرام الييدروجيني ليالح القياس البعدي. 
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 س لي دينا 42م  Georgiou”  0201“جيرجيو وأخرون حيث اتاقت النتائا مع دراسة كلًا من 

أن مكمل    44م  Fernánde”  0202“ س فرنانديز وأخرون 43م  Li,deng”  0201“وأخرون 
البيتا ألانين يزيد من مستويات الكارنوزينس مما يُعزز من ادرة الجسم عمى تنظيم الحموضة في 
البلازماس مما يؤدي إلى تحسين الأداء الرياضي والحااظ عمى استقرار الأس الييدروجيني أثناء 

لهس أظيرت دراسة أن مكملات البيتا ألانين تُحسن من ادرة الدم عمى تنظيم بادضافة إلى لا. التمارين
الحموضة مع الحااظ عمى استقرار الأس الييدروجينيس خاية أثناء الجيود اللاىوائية الشديدة في 

 الرياضات الاردية المشابية.
التأثير اديجابي ويظير من خلال ىلاه النسب أن النتائا كانت ليالح القياس البعدي مما يدل عمى 

لتناول مكمل البيتا ألانين س ويرجع الباحثون لاله التأثير الحادث في المتغيرات البيوكيميائية: تركيز 
  نتيجة خضوع افراد عينة البحث الى (pH س الرام الييدروجيني Lactic Acidحامض اللاكتيه  

 ومتابعة مستمرة ومباشرة.جرعة مكمل البيتا ألانين والتي تتميز بالانتظام والاستمرارية 
وكلاله من خلال النتائا ظير تأثير المكمل في تأخير ظيور التعب بالنسبة لأفراد عينة البحث وتمه من 

س  lactic acidالنتائا التي اعتمدت عمى متغيرات البحث والتي تمثمت في  تركيز حامض اللاكتيه 
   حيث ساعدت عمى تأخير ظيور التعب من خلال تقميل نسبة اللاكتيه وزيادة pHالرام الييدروجيني 

 التخمص منة. 
 وبيلاا يكون اد تم التحقق من الارض الثاني لمبحث.

الرام الييدروجيني "توجد فروق دالة إحيائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في 
(pH) ."ليالح القياس البعدي 

 والتوييات:الاستنتاجات 
 اولًا الاستنتاجات:

  .Lactic Acidأن تناول مكمل البيتا ألانين أدى الى تحسين مستوي حامض اللاكتيه   -1
 .(pH)أن تناول مكمل البيتا ألانين أدى الى تحسين مستوي الرام الييدروجيني  -2
 لو دور فعال في تأخير ظيور التعب لدى لاعبي كمال الاجسام. تناول مكمل البيتا ألانين -3

 ثانياً. التوييات:
الاسترشاد بتناول جرعات مكمل البيتا ألانين في البراما الغلاائية والتدريبية لبااي الرياضات  -4

 المشابية.
يجب أن يكون تناول المكملات الغلاائية مقنن وخاضع لاتباع الارشادات عمى كل منتا وكلاله  -0
 لاشرال المباشر من المدرب او الطبيب المختص.ا

 تقييم العلااة بين مكمل البيتا ألانين وعوامل اخري مثل النظام الغلاائي الشامل والراحة والنوم. -2
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محاولة الاىتمام بادنزيمات الأكثر داة داخل جسم الانسان لتعزيز الايم الخاص بتأثيراتيا عمى  -1

 ؤثر بدورة عمى عمل وظائل أعضاء الجسم.جسم الرياضي لما ليا من دور فعال ي
محاولة عمل دراسات وانشطة لمتوعية بأخطار المنشطات الرياضية وكلاله توضح الارق بين  -2

 المنشطات والمكملات الغلاائية.
 المراجع

 أولًا المراجع بالمغة العربية: 
م :  "تأثير برناما تمرينات تأىيمية مقترح مياحب بتناول مكمل 0220  أحمد محمد السيد عمارة .4

البيتا ألانين عمى انحرال زيادة التحدب الظيري وتركيز اللاكتيه ولاكتات ديييدروجينيز بالدم لدى 
  .41العاممين في مجال الأثاث"س المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضةس ع

ير تناول البيتا ألانين كمكمل غلاائي عمى الميااة القمبية م : "تأث0246إيياب أحمد المتولي   .0
التناسية والقوة العضمية وتأخير ظيور التعب لدى السباحين"س المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 

 .53جامعة حموانس ع -الرياضةس كمية التربية الرياضية لمبنين 
وتناول البيتا ألانين  INSANITYالانسانتي " تأثير تدريبات م  :  0200حمدي السيد عبدالحميد    .2
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