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            التعب على أحد المنظمات الحيويةبيكربونات الصوديوم كتأثير تناول 

 الأداء في السباحة مستوىو

 سحر عبد العزيز على حجازى*   

  سعيد إبراهيم فتحيرندا *                                                              
                                                                                    

 مقدمة ومشكلة البحث: ال

نها كما أ لسباحينتعد السباحة في مقدمة الرياضات التي تعتمد بصفه أساسيه على الخصائص الفردية ل       

حة سباتتميز الو ،الانسان تمثل القدرة الذاتية للتعامل مع الوسط المائي المخالف عن الوسط الذي خلق فيه

يتعلق  م بكل ماالالما كان الاهتمام الكبير بدراسة الأداء الحركي للسباح ومحاولة باختلاف طبيعة أدائها لهذا

ن من ويؤثر في هذا الأداء من خصائص بيولوجية وفسيولوجية وصفات بدنية وما يتعرض له السباحي

  صعوبات مثل التعب العضلي.

لألعاب اجميع  فيتواجه الرياضيين  التيمن أهم المشاكل  ليالعضالتعب أن  وترى الباحثتان       

لب ة التغ، ومحاولالبدنيالرياضية وخاصة السباحة لأن سرعة حدوث التعب هو المعوق الأساسي للأداء 

 عليه هو بمثابة مساهمة فعالة لتحسين الأداء في السباحة.

تمد على الي أن الرياضات التي تع (م2009) " ،.Adam Zajac et al" آدم ذاجاك وآخرونيشير       

ذه قدرة هوالسرعة، تحتاج الى الجلكزة اللاهوائية كمصدر رئيسي للطاقة اللازمة لانقباض العضلات، 

 (.14جين)لهيدروالجلكزة محدودة بالزيادة التدريجية للحمضية داخل العضلة، والناتجة عن تراكم أيونات ا

% من 50ى أنه مع الأنشطة البدنية منخفضة الشدة حت م(2003" سعد كمال طه وآخرون")ويشير         

تغيرات  لحمضيةالقدرة الهوائية القصوى تحدث تغيرات محدودة في مستوى الحمضية في الدم، بينما تتغير ا

ميات كانتاج  مرتفع الشدة البدنيواضحة مع الأنشطة البدنية متوسطة ومرتفعة الشدة حيث يصاحب النشاط 

قدرة  بدورها تقلل من التياللاكتيك وهو حمض قوى يتأين ويعطى أيونات هيدروجين كبيرة من حمض 

لهيدروجين (هوائيا ولا هوائيا، كما ان أيون ا  ATPالعضلات على انتاج ادينوزين ثلاثى الفوسفات )

لى عمليات (مما يؤثر سلبا ع Troponin Cالارتباط مع التربونين ج )  في الكالسيوميتنافس مع أيون 

 (.125 -123: 7) العضليالانقباض 

دروجين ز الهيويستخدم مصطلح المنظمات الحيوية لوصف التفاعلات الكيميائية التي تقلل من تغيرات تركي

 الحامض  نعالدم وهى عبارة  PHإلى الحد الأدنى، وتعد العامل الأساسي للحفاظ على اعتيادية مقياس 

__________________________ 

 ازيق.احة ورئيس قسم الرياضات المائية والمنازلات سابقا بكلية التربية الرياضية بنات ـ جامعة الزقأستاذ السب *

 جامعة الزقازيق. –كلية التربية الرياضية بنات  –مدرس بقسم الرياضات المائية والمنازلات **

الرغم من الدم ب في PHومحلولة الملحي حيث أنها تحافظ على درجة تركيز أيونات الهيدروجين        

ة فف الصدملتي تخإضافة كميات محدودة من المادة الحمضية أو المادة القلوية، أي أنها عبارة عن المواد ا

 (.24التي قد تحدث للإنسان في حالة زيادة كميات الأحماض أو القلويات في الدم)

دة مستويات ان زيا مMe Naughton L, Thompson D ( "2001)مينوتن وسمبسون ويرى"       

خلال  من لاهوائيال الغذائيأثناء عملية التمثيل  العضليان تؤخر ظهور التعب  ينبغيالدم  فيالبيكربونات 

ناول ة، فبتزيادة قدرة الدرء خارج الخلية وقدرة العضلات على التخلص من أيونات الهيدروجين الزائد

لايا رج الخات الهيدروجين واللاكتات خابيكربونات الصوديوم التكميلية تصبح وسيلة لتعزيز نشر أيون

ل على تحل ؤثر سلباالرقم الهيدروجيني الذي ي الناتج عنالعمل على تأخير التغيير الحاد  وبالتاليالعضلية 

  (.456: 21الجليكوجين في العضلات)

 قص فيان اللاكتيك ينتج من العضلات خلال التدريب ذو الشدة شبه القصوى وذلك يرجع الى الن

هوائي ئي اللاادات الأكسجين، مما يضطر العضلات النشطة بقوة الى اللجوء الى عملية التمثيل الغذاامد

 (.   ATPللحصول على احتياجاتها من الطاقة)
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لتي اهي نوع من المكملات الغذائية بيكربونات الصوديوم أن  م(2009"محمد على القط")يرى و

 يهالصودا ولأداء، ية لم تحسم تأثيراتها على االدراسات العلمتفيد الأداء، ولكن في السنوات الأخيرة فان 

كبر أني للدم حدث هذا وأصبح الأس الهيدروجي وإذايؤدى الى زيادة الأس الهيدروجيني الدم،  قلويعنصر 

 وجد منهالعضلات، فإن المزيد من حمض اللاكتيك سوف يترك العضلات ويصبح مقدار ما ي فيمن مثيله 

غذائي ، وهذا ما يجعل الرياضيين قادرون على تحمل معدلات أعلى من التمثيل الالعضلات قليل في

 تناولل ثير هامالأس الهيدروجيني، كما أنه تشير بعض الدراسات ان هناك تأ فيدون هبوط كبير  اللاهوائي

 (. 71: 11الصودا على الاستشفاء بعد المجهود )

تيك، ض اللاك، تقليل تركيز حمالعضليالتعب  تأخيرولتناول بيكربونات الصوديوم فوائد كثيرة منها 

 (.93: 16)تحسين الأداء ذو الشدة العالية وزيادة انتاج الطاقة، وزيادة حجم التدريب، و

من  ملجم/ كجم 500-100جرعات بيكربونات الصوديوم حيث تتراوح ما بين  فياختلفت التجارب  

 ارتفاع نسب فيملى قد تسبب  200لأقل من وزن الجسم، ولكن تشير الأبحاث الى ان الجرعات ا

لأثار هور بعض ا، والجرعات العالية تؤدى الى ظاللاهوائيالأداء  فيالدم ولكن لا تحسن  فيالبيكربونات 

الجرعة  هيلجسم املى جرام/ كيلو جرام من وزن  300الجانبية، لهذا اتفق معظم العلماء والباحثين على أن 

: 18) دقيقة( 150 – 30)مسموح به بين الابتلاع وممارسة الرياضة من تفاوت الوقت ال، والمناسبة

1239،)(15 :807.) 

باحة أثناء مجموعة من ممارسى السظهور علامات التعب سريعا على الباحثتان  ملاحظةومن خلال        

داء ى اة فمما يوجد صعوب التدريب فى وحدة السباحة بكلية التربية الرياضية بنات بجامعة الزقازيق

اء لاخطادة عدد ، كما يؤدى ظهور التعب الى زياتدريبوالسباحات المطلوبة خلال ال تدريبات اللاهوائيةال

داء ستوى الأمعلى انسيابية الحركة داخل الماء، وينعكس ذلك على  التعبويؤثر نتيجة اختلال التوازن، 

لتعب شكلة ام علىل التطبيقية للتغلب ايجاد بعض الحلو تانالمطلوب، وتتلخص المشكلة في محاولة الباحث

 . دريبات اللاهوائيةيصاحب أداء الت الذيالعضلي 

ت لمكملااببعض  تخطيطا علميا سليما والمدعم خططالم التدريب اللاهوائىأن  وترى الباحثتان       

ستوى ع متفي يرالغذائية قد تساعد بشكل أو بآخر في تأخير ظهور التعب وسرعة الاستشفاء منه وبالتال

خطوط ة من الانه عن طريق الاستفاد جاءت فكرة البحث حيث ترى الباحثتان ومن هناسباحة، الأداء في ال

 لحيويةظمات االدفاعية في الجسم من خلال استخدام محلول بيكربونات الصوديوم كمكمل غذائي يساعد المن

 لدىهوائى ناتج عن التدريب اللااليمكننا تأخير ظهور التعب حتى على حمضية العضلة  بالجسم للتغلب

  في أقصر زمن وأفضل أداء. فيستطعن أداء السباحة الحرة السباحة ممارسات

  هدف البحث:

ل خلالأداء اعلى التعب ومستوى كأحد المنظمات الحيوية تناول بيكربونات الصوديوم  التعرف على تأثير

 من خلال:  وذلك ممارسات السباحةجموعة من لم)الزحف على البطن( السباحة الحرة العمل اللاهوائى في 

 – PH جينيتأثيرها على بعض المتغيرات البيو كيميائية كدلالات لمستوى التعب )الرقم الهيدرو -1

 (. LAحمض اللاكتيك 

  . (متر حرة50لسباحة )مستوى الأداء المهارى متر حرة(، و25ن السرعة )زمن سباحة تحسي  -2

  فروض البحث: 

لدى  ىوالبعد القياس القبلىبين  المتغيرات البيوكيميائيةحصائيا في قياسات فروق دالة ا وجود -1

 . القياس البعدى لكل منهمامجموعتي البحث لصالح 

دى لالبعدى القياس القبلى والأداء بين مستوى فروق دالة احصائيا في متغيرات السرعة و وجود -2

 .  القياس البعدى لكل منهمالصالح مجموعتي البحث 

يد قغيرات في جميع المتبين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( وق دالة احصائيا توجد فر -3

 لصالح المجموعة التجريبية.  البحث في القياس البعدى

 مصطلحات:لا 



 - 114 - 

مسحوق  ، وهو3NaHcoله الصيغة  مركب كيميائي :Sodium bicarbonateبيكربونات الصوديوم 

 (.25) بلوري أبيض، قابل للانحلال بالماء

عمل( هو انخفاض موقت في كفاءة الشغل العضلي تحدث بالشغل )ال :Muscle fatigueالتعب العضلى 

 (.64: 8)وليس لأي سبب آخر

، هو سالب لوغاريتم تركيز أيونات الهيدروجين :power of hydrogen(pH) وجينيلرقم الهيدرا

  . (122: 7)7، والحمضي أقل من 7، والقلوي أكثر من 7والرقم الهيدروجيني المتعادل=

 بإزالة ينيالهيدروجهى مركبات كيميائية داخل الجسم تواجه تغيرات الرقم :Buffersالمنظمات الحيوية 

ظام نم مثل جين حينما يزداد تركيزها وتعطى أيون هيدروجين عندما يقل تركيزه في الدأيونات الهيدرو

   (.126: 7حمض الكربونيك والكربونات )

عب فى اللا التى يصل اليها هو الدرجة أو الرتبة: The Performance Levelمستوى الأداء المهارى 

ل يتسم ؤدى بشكحركات النشاط الممارس على أن تالسلوك الحركى الناتج عن عملية التعليم لاكساب واتقان 

  (.249بالانسيابية والدقة عند اللاعب لتحقيق أعلى النتائج مع الاقتصاد فى الجهد)  : 

  الدراسات المرتبطة: 

ت التعرف على تأثير بعض المكملابدراسة بهدف  (13)م(2003) "قام " هيثم عبد الحميد داوود -1

ك في الدم ومستوى تركيز حمض اللاكتي  -  -ckعلى مستوى نشاط انزيم الغذائية الطبيعية المقترحة 

 ابقيمتسمتسابق من  20وبعض المتغيرات الفسيولوجية، على عينة  العضليكمؤشرات للتعب والألم 

ة ى زيادال اللاهوائي البدنيألعاب القوى على مستوى الدرجة الأولى بالجمهورية، و أدى المجهود 

لمجهود اة وبعد تناول جرعتين من المكمل الغذائي قبل المجهود بساعالأداء مباشرة، تغيرات البحث بعد م

 الدم مباشرة أدى الى انخفاض مستوى نشاط انزيم كرياتين كينز ومستوى تركيز حمض اللاكتيك في

 ق. 60ومعدل النبض بعد الأداء ب 

ير تحديد اثار تغبهدف ( بدراسة 17) مEdge Johann et al،( "2006)ايدج جون وآخرون " قام  -2

صد  خلال فترة التدريب عن طريق تناول بيكربونات الصوديوم على التغيرات في قدرة +Hتركيز 

تاة رياضية وتم ف 16على عينة قوامها العضلات وتحمل الأداء والتمثيل الغذائي قبل وبعد ذروة التدريب، 

ي لات وفر تحسينات في قدرة صد العضظهوتقسيمهم الى مجموعتين تجريبيتين، وكان من أهم النتائج 

  كان لها التحسن الأكبر.عتبة اللاكتات فالمجموعة التي تناولت بيكربونات الصوديوم 

ونات معرفة تأثير تناول بيكرببدراسة بهدف  (19)(م2008" )،Lindh et al ليندا وآخرون" قام  -3

 18وامها نة قعلى عيداء في السباحة.الصوديوم لمرة واحدة على قدرة المنظمات الحيوية وأثرها على الأ

ء النخبة مكملات بيكربونات الصوديوم يمكن أن تحسن ادا استنتجت انو متر حرة 200من نخبة سباحى 

 من خلال زيادة قدرة المنظمات الحيوية. متر حرة 200فى 

اول تقييم تأثير تنبدراسة بهدف  (14)مAdam Zagac et al،( "2009)" ادم زاجاك وآخرون قام  -4

افسة ( على اداء السباحة فى المن.b.wمجم/ كجم 300بيكربونات الصوديوم عن طريق الفم بجرعة 

 15لسن وسط اسباحين رجال مت (، علىاى كمية مرتفعة يتم تناولها لمرة واحدة قبل السباق جرعة حادة)

جة دروك، فى مستوى تركيز حمض اللاكتيانخفاض تدل النتائج و سنوات، 6 العمر التدريبيوسنة 

منظم و م سباحة على ان تناول بيكربونات الصوديوم ه50×4حموضة الدم ومستوى البيكربونات ووقت 

   وفعال خلال السباحة بكثافة عالية. حيوى قوى

لحاد مقارنة اثار التحميل ا بدراسة بهدف (23) مS.Joyce et al ( "2009)واخرون " جويس قام  -5

ن رجال من سباحي 8متر، على عينة 200لى الأداء المتكرر لسباحة والمزمن من بيكربونات الصوديوم ع

الحاد او  سنة، و تشير النتائج ان تحميل بيكربونات الصوديوم 18ط السن ذوي التدريب العالي متوس

لية من متر سباحة او في أداء السباحين ذوي درجة عا200المزمن لا تساعد المنظمات الحيوية في 

  التدريب.

 بحث: ال إجراءات

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%A6%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%A6%D9%8A
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ة تجريبيوعتين والبعدي لمجم القبليالقياس ذو  التجريبيالمنهج  تاناستخدمت الباحثمنهج البحث: أولا: 

 .وضابطة

 تم تدريبهنيمجموعة من ممارسات السباحة اللاتى البحث على  مجتمع اشتمل عينة البحث:مجتمع وثانيا: 

تيارهن وقد تم اخ م2014فى صيف قازيق بكلية التربية الرياضية بنات، جامعة الز فى وحدة السباحة

وائيا من بين باختيار عينة استطلاعية عش تان، وقامت الباحثسباحة( 30بالطريقة العمدية وبلغ عددهن )

راد مجتمع أف باقيلإجراء التجارب الاستطلاعية عليهن، أما  سباحات( 10أفراد مجتمع البحث وعددهن )

  . أصبحن عينة البحث الأساسيةفقد  سباحة( 20البحث والبالغ عددهن )

قوعه تحت للتأكد من و سباحة( 30)بإيجاد التجانس لمجتمع البحث والبالغ عددهن وقد قامت الباحثتان

 (: 1وذك ما يوضحه جدول) الاعتداليالمنحنى 

 (1دول)ج

 30ن =                     تجانس مجتمع البحث                                

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 0.15 162 2.95 161.85 سم الطول 1

 1.14 61 7.26 63.77 كجم الوزن 2

 0.47 20 0.480 20.6 سنة السن 3

 0.37- 28.95 1.797 28.73 ث حرة متر25سباحة   4

 0.01- 4.35 0.589 4.349 ث قياس زمن غطسة البداية 5

 2.37- 8 0.669 7.47 درجة متر حرة50مستوى اداء  6

 0.35- 277.5 33.03 273.67 سم كجم( 3دفع كرة طبية ) 7

 0.53 12.5 4.9 13.37 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف 8

  ند انحصرت بيق( أن معاملات الالتواء لمجتمع البحث فى جميع القياسات السابقة 1يتضح من جدول)       

انسا في هذه ( مما يدل على أن مجتمع البحث مجتمعا إعتداليا متج3±( أى انحصرت ما بين)1.14، 2.37-)

 القياسات.

  ثالثا: أدوات جمع البيانات: 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى قياسات البحث:  

                      جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن.    -

 ساعة إيقاف.  -                                          نة. أقماع بلاستيكية ملو -

 زعانف.   -لوحات طفو.                                                       -

  أحبال مطاطة.  -شدادات الكفين.                                                    -

 سرنجات.  -                           أثقال مختلفة الأوزان.                  -

 قطن طبي.  -لاصقات بأكواد محددة.                                             -

 الوظيفية:   القياسات

لية التربية كبالتعاون مع معمل التحاليل الخاص بمستشفيات جامعة الزقازيق بعد تقديم طلب من        

. لكذيق على طب بجامعة الزقازوتمت موافقة السيد عميد كلية ال تانالباحثالرياضية بنات بتسهيل عمل 

 بحث وهي:الوظيفية المناسبة مع موضوع الالقياسات وبعد المقابلات الشخصية مع الخبراء تم تحديد 

 كتيكمستوى حمض اللا.     
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 (مستوى الرقم الهيدروجيني بالدمpH. .) 

 الاختبارات البد نية:  

، ا المجالفى هذ الاختبارات البدنية الخاصة بالبحث طبقا لما أشار اليه رأى الخبراء تاناستخدمت الباحث

 وهذه الاختبارات هى: 

 م بالثانية لقياس السرعة.25اختبار زمن سباحة الزحف على البطن  -

 اختبار زمن غطسة البداية بالثانية لقياس سرعة رد الفعل.   -

 قياس القوة العضلية.  اختبار دفع الكرة الطبية بالسنتيمتر ل -

 اختبار ثنى الجذع من الوقوف بالسنتيمتر لقياس المرونه. -

 

 

 التجربة الاستطلاعية الأولي: 

 لاختبتتتاراتبتتتإجراء التجربتتتة الاستتتتطلاعية الأولتتتي بهتتتدف حستتتاب المعتتتاملات العلميتتتة ل قامتتتت الباحثتتتتان

  البدنية.

 أولا: الصدق: 

لاعية ذلتتتك عتتتن طريتتتق تطبيتتتق الاختبتتتار علتتتى عينتتتة استتتتطصتتتدق التمتتتايز و استتتتخدمت الباحثتتتتان       

، ستتتتباحات( 10وعتتتتددهن ) ستتتتباحات أصتتتتغر ستتتتنا وأقتتتتل فتتتتى المستتتتتوى المهتتتتارى)غيتتتتر المميتتتتزة( متتتتن 

وهمتتتتتا العينتتتتتة الاستتتتتتطلاعية متتتتتن داختتتتتل مجتمتتتتتع البحتتتتتث )مجموعتتتتتة مميتتتتتزة(  ستتتتتباحات( 10وعتتتتتدد )

 ( يوضح ذلك.2والجدول )

 ( 2جدول)

  ن المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية المختارةدلالة الفروق بين المجموعتي

 10=2=ن1ن

 المتغيـرات  م
وحدة 

 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 " ت "
 ع م ع م

 5.69- 4.63- 3.02 33.48 1.93 28.85 ث متر حرة25اختبار سباحة  1

 6.79- 2.23- 1.02 6.58 0.63 4.35 ث ايةقياس زمن غطسه البد 2

 3.46 21.40 12.90 249.70 11.31 271.10 سم  كجم( 3دفع كرة طبية ) 3

 4.15 3.4 1.83 8.00 2.32 11.4 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف 4

 2.306( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )

ي هذه فحصائيا بين المجموعة المميزة وغير المميزة فروق دالة ا وجود( 2يتضح من جدول )       

  .)قيد البحث( لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق هذه الاختبارات الاختبارات

 ثانيا: الثبات: 

-Testتتتتم تطبيتتتق الاختبتتتارات وإعتتتادة تطبيقهتتتا متتترة أختتترى  ثبتتتات الاختبتتتارات البدنيتتتةللتأكتتتد متتتن      

Retest ( يوضح ذلك. 3عية المسحوبة من مجتمع البحث، والجدول )العينة الاستطلا على    
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 (3جدول )

  للاختبارات البدنية قيد البحث والثانيمعامل الارتباط بين القياس الأول 

  10= ن                                                                                     

 المتغيـرات  م
وحدة 

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى لتطبيق الأولا

 ع م ع م " ر"

 0.987 1.79 28.74 1.93 28.85 ث متر حرة25اختبار سباحة  1

 0.898 0.54 4.23 0.63 4.35 ث قياس زمن غطسة البداية 2

 0.977 11.23 271.90 11.31 271.10 سم  كجم( 3دفع كرة طبية ) 3

اختبار ثنى الجذع للأمام من  4

 الوقوف

 0.962 2.17 11.60 2.32 11.40 سم

 0.602= 0.05قيمة"ر" الجدولية عند مستوى دلالة 

دل يى، وذلك ( أن معامل الارتباط بين التطبيق الأول للاختبارات والتطبيق الثاني قو3يتضح من جدول)

 على ثبات الاختبارات البدنية المختارة قيد البحث.
 

 الخطوات التنفيذية للبحث:  

 : قبليالالقياس 

 لتالية:  افي القياسات  والضابطة البحث التجريبية مجموعتىل القبليبإجراء القياس  قامت الباحثتان

  متر حرة بالثانية لقياس السرعة.  25زمن سباحة 

  لاثية ثمهارى من خلال لجنة محكمين متر حرة بالدرجة لقياس المستوى ال 50مستوى أداء

  )أساتذة سباحة من كلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق(.

 ( الأس الهيدروجينيPH .وقت الراحة وبعد المجهود ) 

 .حمض اللاكتيك وقت الراحة وبعد المجهود 

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية:  

( 8ة التنفيذ )مد استغرقتم وقد  5/7/2014م الى 2/5/2014تنفيذ تجربة البحث الأساسية فى الفترة من تم 

 –لثلاثاء ا –وذلك أيام )الأحد تدريب سباحة لاهوائى دقيقة  75مرات أسبوعيا لمدة  3أسابيع بواقع 

  الخميس(، وتم التطبيق بحمام السباحة بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق. 

  

 المجموعة التجريبية: 

التي تم الى حمام السباحة يتم تناول جرعات بيكربونات الصوديوم  سباحاتصول البمجرد و  

ن وزن ممللي جرام/ كيلو جرام  300) سباحةوفقا لوزن كل تحديدها من قبل خبراء علم الفسيولوجى 

ثم تؤدى  ساغمللي لتر ماء واضافة مادة محلاة )شربات( حتى يكون الطعم مست 400( المذابة في سباحةال

 . ريبات سباحة لاهوائية للوصول الى التعب البدنىتد

 : الضابطةالمجموعة 

مع  اللاهوائيةتدريبات نفس الثم تؤدى  )ماء + مادة محلاة(الوهميالمحلول  سباحاتيتم تناول ال  

  المجموعة التجريبية.
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فيزهن وتح تالسباحاتم استخدام الوقت بين تناول المحلول للمجموعتين وبداية التدريب في تهيئة 

 لأداء تدريبات السرعة المقترحة وتجهيز الأدوات اللازمة للتدريب.

)تم أخذ عينات الدم فى وقت الراحة و"خلال دقيقتين" بعد المجهود، وتم نقلها الى معمل التحاليل    

 فى أسرع وقت عن طريق مختص تابع لمعمل التحاليل(. 
   

 ث: وقد تم مراعاة ما يلي عند تنفيذ تجربة البح

 ئى(.وعتين لتوحيد وثبات هذا المتغير )تدريب لاهوابالتدريب للمجم قيام الباحثتان معا -1

 مراعاة عامل الوقت للمجموعتين حيث تم تدريب المجموعتين في نفس الوقت.  -2

 ت.   لعضلااالاحماء لإعداد الجسم ورفع درجة حرارته ومراعاة تمرينات المرونة لزيادة مطاطية  -3

 اختلاف المادة التي يتم تناولها.  سباحاتظة المراعاة عدم ملاح -4

 القياس البعدى:

ث البح وعتيمجملى بإجراء القياسات البعدية ع تجربة البحث مباشرة قامت الباحثتان بعد الانتهاء من تنفيذ

جنة التحكيم ، للتعرف على مستوى الأداء المهارى بنفس لم6/7/2014الموافق  الأحد الأساسية وذلك يوم

البيو        يرات متر حرة وتم قياس المتغ25نة من السادة أعضاء هيئة التدريس بالكلية، وزمن سباحة المكو

 س الوحدةفيذ نفوقد تم مراعاة نفس الشروط والظروف التى تم اتباعها فى القياسات القبلية وتن كيميائية

 التدريبية الأولى.  

 خامسا: المعالجات الاحصائية:

ام تم استخدوائيا، الانتهاء من التطبيق بتجميع النتائج بدقة وجدولتها ومعالجتها إحص بعد قامت الباحثتان

 ( للمعالجات الاحصائية التالية: SPSSبرنامج )

  .المتوسط الحسابى.       الانحراف المعيارى 

  .معامل الالتواء.                  الوسيط 

     ." معامل الارتباط.        اختبار" ت 

 نتائج ومناقشتها:عرض ال

 أولا: عرض النتائج:  

 (4جدول)

 وددلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعتى البحث في قياسات بعد المجه

                                                                                    10=  ن                   في المتغيرات البيو كيميائية قيد البحث                               

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

دلالة  قيمة"ت"

 "ت"
 ع م ع م

 دالة 7.80 4.85 1.377 13.65 1.23 18.50 حمض اللاكتيك  التجريبية 

 (PH.بعد المجهود ) دالة 4.823 0.087 0.042 7.189 0.051 7.28 

 

 الضابطة

 دالة 3.622 2.41 2.13 16.29 1.17 18.70 حمض اللاكتيك 

 (PH.بعد المجهود ) دالة 5.336 0.106 0.035 7.146 0.058 7.25 

 2.306( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
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 لبحث فيادي لمجموعتي ( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والقياس البع4يتضح من جدول )

  (.PHمتغيرات حمض اللاكتيك ومستوى الأس الهيدروجيني )

 (5جدول)

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعتى البحث

  10 =ن                في المتغيرات مستوى الأداء المهارى والسرعة                        

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى المتغيرات م

 المتوسطين

دلالة  قيمة"ت"

 "ت"
 ع م ع م

 

  الضابطة

 دالة -13.50 0.90- 0.82 8.16 0.72 7.26 م حرة.50مستوى أداء 

 دالة 7.89 1.64 2.59 26.74 2.18 28.38 م حرة.25زمن سباحة 

 

 التجريبية

 دالة 12.83- 1.52- 0.92 9.23 0.58 7.71 م حرة.50مستوى أداء 

 دالة 16.84 3.76 2.01 24.22 1.79 27.98 م حرة.25زمن سباحة 

 2.306( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )     

تين في ( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدي للمجموع5يتضح من جدول)  

 لبعدي لكل منهما. المتغيرات مستوى الأداء والسرعة لصالح القياس ا

 (6جدول)

 في جميع المتغيرات قيد البحث. ين البعديين للمجموعتي البحثدلالة الفروق بين القياس

  10=  2= ن 1ن                                                                                     

المجموعة  المتغيرات م

 التجريبية 

فرق ال الضابطةالمجموعة 

بين 

المتوسطي

 ن

 

 قيمة "ت"

 

 دلالة "ت"

 ع م ع م

 دالة 2.37 1.07 0.82 8.16 0.92 9.23 م حرة.50مستوى أداء  1

 دالة 2.62- 2.52- 2.59 26.74 2.01 24.22 م حرة.25زمن سباحة  2

 دالة 3.295- 2.64- 2.13 16.29 1.377 13.65 حمض اللاكتيك بعد المجهود. 3

 دالة 2.769 0.04 0.035 7.146 0.042 7.189 بعد المجهود.( PHمستوى ) 4

 2.306( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )

ة بيالبحث التجري ( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتي6يتضح من جدول)            

 في جميع المتغيرات قيد البحث. 

 ثانيا: مناقشة النتائج: 

لت نتتة البحتتث توصتتمتتن واقتتع البيانتتات التتتي تتتم التوصتتل اليهتتا وتتتم معالجتهتتا احصتتائيا وفتتى حتتدود عي

 الي ما يلي:   الباحثتان

ية التجريب ي والبعدي للمجموعتين( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبل4يتضح من جدول )

  (.PHمتغيرات حمض اللاكتيك ومستوى الأس الهيدروجيني )في  والضابطة

هذا الفرق الدال احصائيا في متغير) حمض اللاكتيك والأس الهيدروجيني( لصالح  ترجع الباحثتان

القياس البعدي الى التكيف الداخلي الذى حدث لمجموعتي البحث بسبب التدريب المستمر والمنتظم لمدة 

ات داخل الماء منها ما شهرين واختيار مجموعة تدريبات لاهوائية تنوعت ما بين تدريبات أرضية وتدريب



 - 120 - 

هو بمقاومة ومنها ما هو بمساعدات السرعة مما ساعد المنظمات الحيوية داخل الجسم على التكيف  مع 

الشدة المستخدمة وزيادة القدرة على مواجهة حمضية العضلة بإنتاج بيكربونات الصوديوم من داخل الجسم 

 ء التدريبات المقترحة مع تأخير ظهور التعب.حتى تتحد مع أيون الهيدروجين وتستمر العضلات في أدا

ظم أن تدريب السرعة يحسن من قدرة من م(1997" عصام محمد حلمي ")ويتفق ذلك مع ما ذكره 

وذلك  الحموضة بحيث يستطيع السباح انتاج حمض اللاكتيك بمعدل أسرع ولكن مستوى الحموضة ينخفض

يم ى بتنظحاولة تخفيف نسبة الحموضة وهو ما يسملأن المنظمات الحيوية تكيفت مع العمل وتسرع في م

بسرعة  العمل الدم مما يمكن من إعادة انتاج مزيد من ثلاثي أدينوزين الفوسفات مما يساعد السباح على

 (. 175: 9وتأخير ظهور التعب )

 ظم يعمل علىأن التدريب المستمر المنت م(2002" محمد على القط" )كما يتفق ذلك مع ما أشار اليه 

دى قريبة يؤملة الزيادة معدل انتقال اللاكتيك حيث ان انتقاله من العضلات العاملة الي العضلات الغير عا

 (.24: 10( داخل العضلة )PHالى تأخير انخفاض الأس الهيدروجيني )

نور " "أحمد فؤاد أ، ودراسة (6)م(2011" السيد على عبد الله" )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة 

ية( لها في أن تدريبات السرعة)اللاهوائ (5)م(2012" السعيد محمد السعيد" )ودراسة ، (3)م(2011)

ية تأثير إيجابي في تأخير ظهور التعب من خلال تقليل نسبة تركيز حمض اللاكتيك وتخفيف حمض

 العضلات والدم.  

ت د فروق دالة احصائيا في قياساوجت" والذي ينص على أنه  ولوبهذا تحقق صحة الفرض الأ

كل للبعدى االمتغيرات البيوكيميائية بين القياس القبلى والبعدى لدى مجموعتي البحث لصالح القياس 

 منهما.

 ثوعتى البحالقبلي والقياس البعدي للمجم( وجود فروق دالة احصائيا بين القياس 5يتضح من جدول )

 في متغيرات )مستوى الأداء والسرعة( لصالح القياس البعدي لكل منهما.  

ي ساعد ف داخلالتي بدورها أحدثت تكي مستخدمةهذه الفروق الي مجموعة التدريبات ال ترجع الباحثتان

سن ات مما حلتدريبفي تأخير ظهور التعب وساهم في انتاج الطاقة واستغلال هذه الطاقة في أداء المزيد من ا

سافة من أداء الم حاتسباتحسنت السرعة حيث استطعن المستوى الأداء المهارى ومع تحسن الأداء 

 المطلوبة في أقصر زمن ممكن. 

لماء والتي تنمى الي أهمية التدريبات البدنية خارج ا م(2003" ماجليشيو" )ويتفق ذلك مع ما أشار له 

حيوية نظمات الرة المالقدرات اللاهوائية للسباحين مما يساهم في الارتقاء بالقوة والسرعة من خلال زيادة قد

 (. 461: 20بالتالي الارتقاء بالمستوى )وتحمل الألم و

ان تدريب السرعة يحسن ويطور م( 1997" عصام محمد حلمى " )ويتفق أيضا مع ما ذكره 

مض راكم حإمكانيات السرعة لدى السباح حتى يتمكن من المحافظة على سرعته بالرغم من زيادة معدل ت

  (.172: 9اللاكتيك )

م أدائها بشدة في أن تمرينات السرعة إذا ما ت م(1997الفتاح" ) " أبو العلا أحمد عبدكما يتفق مع 

 يب وتعطىالتدر عالية يؤدى ذلك الى مشاركة الألياف العضلية السريعة في الأداء مما يعظم الاستفادة من

 (.  167: 1نتائج جيدة في تحسن الأداء وكذلك تحسن السرعة )

 ارك""أحمد محمد مب، ودراسة (2) م(2009) " أحمد إبراهيم عزب"ويتفق ذلك مع نتائج دراسة 

 م(2011"أحمد فؤاد أنور " )، ودراسة (6) م(2011"السيد على عبد الله" )ودراسة  ،(4) م(2010)

 م(2012" نهى أحمد أبو المعاطى" )، ودراسة (5) م(2012" السعيد محمد السعيد" )، ودراسة (3)

 والسرعة. في أن التدريبات اللاهوائية تحسن الأداء  (12)

لسرعة اد فروق دالة احصائيا في متغيرات وجت" والذي ينص على أنه  ثانيوبذلك تحقق الفرض ال

 .منهما ومستوى الأداء بين القياس القبلى والبعدى لدى مجموعتي البحث لصالح القياس البعدى لكل

جميع  لبحث في( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتي ا6يتضح من جدول )

 المتغيرات قيد البحث.  
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ام مما بانتظ هذه النتيجة الي تناول المجموعة التجريبية جرعات بيكربونات صوديوم ترجع الباحثتان

تعب خير الساعد على تقليل تركيز حمض اللاكتيك وبالتالي خفض حمضية العضلات والدم مما ساهم في تأ

ور خير ظهباستغلال تأ سباحاتارى وبالتالي أعطى فرصة للهوزاد من فاعلية الحركة وحسن الأداء الم

 .الضابطةالتعب في انجاز المسافة المطلوبة في وقت أسرع من المجموعة 

ات في أن تناول بيكربون مBurke, l.et al( "2007)" بارك وآخرون ويتفق ذلك مع ما ذكره 

شدة ذو ال للاكتيك كما يحسن الأداءالصوديوم يؤدى الي تأخير التعب العضلي، ويقلل من تركيز حمض ا

 (.  93: 16العالية )

في أن  مMe Naughton L,Thomposon D("2001)" منوتن وسمبسونويؤكد على هذا 

سن كمية اء ويحوجود بيكربونات إضافية مكملة يمكن للجسم ان يستخدمها أثناء المجهود الشديد يحسن الأد

 (. 336: 21العمل الذي يقوم به الرياضي )

"  ودراستتة، (17) مEdge Johann، et al( "2006)" ايددج جدون وآخدرون ويتفتق ذلتك متع دراستتة 

" ليندددد وآخدددرون ودراستتتة ، (22) مMelissa Marie Rogers( "2007)ميليسددا مددداري روجدددرس 

al،)"2008)ادم زاجدداك واخددرون  ودراستتة، (19) م "Adam Zajac ،et al(2009م) (14)  فتتي أن

ضتية يوم كمكمل غذائي يحستن الأداء ويقلتل تركيتز حتامض اللاكتيتك ويقلتل متن حمتناول بيكربونات الصود

 العضلة. 

توجددد فددروق دالددة احصددائيا بددين " والتتذي يتتنص علتتى أنتته  الثالتتثوبتتذلك يكتتون قتتد تحقتتق صتتحة الفتترض 

مجمددوعتي البحددث )التجريبيددة والضددابطة( فددي جميددع المتغيددرات قيددد البحددث فددي القيدداس البعدددى لصددالح 

  التجريبية.المجموعة 

 الاستنتاجات والتوصيات

 : الاستنتاجاتأولاً: 

ما وضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث واستنادا الى المعالجة الإحصائية  في

 استنتاج الاتي:  أشارت إليه من نتائج أمكن للباحثتان

 ب. تناول جرعات بيكربونات الصوديوم المقننة له تأثير إيجابي في تأخير التع -1

ى لمهاراتناول جرعات بيكربونات الصوديوم المقننة له تأثير إيجابي في تحسن مستوى الأداء  -2

 والسرعة في السباحة.  

 ثانيا: التوصيات: 

 باحثتانإن الفتنتاجات التى توصلت إليها الباحثتان من خلال هذا البحث إستنادا إلى النتائج والإس

 توصى بما يلي:  

ل ناسب كالصوديوم كمكمل غذائي لتأخير التعب يجب تقنين الجرعة بما يعند تناول بيكربونات  -1

 فرد من أفراد العينة. 

 صيرة.التوسع في تناول بيكربونات الصوديوم في التدريب على السباحة بشدة عالية لفترة ق -2

لال خاجراء قياسات بصورة مستمرة للمتغيرات البيو كيميائية للرياضيين وخاصة السباحين  -3

ال ق وأحمالتدريبي وذلك لأنها من أدق القياسات التي يجب أن يعتمد عليها في وضع طرالموسم 

 التدريب. 

ات ى عينأجراء المزيد من البحوث التجريبية للتأكد من فوائد تناول بيكربونات الصوديوم عل -4

 مختلفة وفى أنشطة رياضية مختلفة. 

 المراجع
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