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  مكمك  ذااي  لي  عض  امتتييرا تأثير تناول البيتا آلانين
 الفسيولوجية لسباح  امتسافا  الطويية

 د/ أحمد شعراوى محمد.أ* 

 د/ حسام أسعد أمين محمد **

 / على فوزى محمد محمد ابراهيمأ ***

 امتقدمة
مجالات يمثل البحث العلمي أهمية كبيرة في تحقيق التقدم الحضاري و الرقي البشري في 

الحياه المختلفة ،لذا أصبح من أهم ضروريات التطور في العصر الحديث لتحقيق أعلي مستويات 
الأداء في جميع المجالات بما فيها المجال الرياضي عن طريق التعرف علي ما وهبه الله للانسان 
علمية من قدرات و طاقات مختلفه في محاولة لتحقيق أكبر قدر من الأستفادة من النظريات ال

 الحديثة في مجال التربيه البدنيه .
وتعتبر رياضة السباحة من أبرز الرياضيات التي تحظي بمكان الصدارة في كافة المسابقات 

والاولمبية , فضلًا عن إعتراف العالم وتقديرة لتطوير الارقام القياسية التي تتحطم ولية والعالمية دال
ن والمتخصصين إلي إجراء البحوث والدراسات وإعداد يوماً بعد يوم مما دعا العلماء والباحثي

  ( 2:  3)  المؤلفات العلمية التي تعتمد عليها ويهتم بها كل المهتمين برياضة السباحة .
إلي أن المكملات غذائية ما هي الا استخلاص لكافة  م(2012بيرين وأخرون )يذكر 

 العناصر الغذائية بمختلف أنواعها تنقسم إلي :
 نات .الفيتامي .1
 المعادن . .2
 الاحماض الامينية . .3
 مضادات الاكسدة . .4
 الهرمونات الطبيعية . .5
 الالياف وعوامل مساعدةالهضم . .6

 هي تركيبة مستخلصة من مكونات غذائية طبيعية كانت أو ( 2012سؤود فؤاد الألوسى ) 
  

 جامعة دمياط. - اضيةكلية التربية الري -فسيولوجيا الرياضة بقســـــم علوم الصحة الرياضية أستاذ  *

 جامعة دمياط. - كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  **

 جامعة دمياط. - كلية التربية الرياضية -بقسم علوم الصحة الرياضية  باحث ***
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 النباتنننات‘الفيتامينننات ‘ تحتننوع علننم المننادة الغذائيننة أو المركننم الغننذائي مثننل المعننادن ‘ صننناةية 
أو أي ‘المكمننننلات الرياضننننية ‘الأحمنننناض الأمينيننننة ‘ الكربوهينننندرات ‘ البننننروتين‘ الطبيعيننننة العشننننبية 

ومنظمنننة الصنننحة ‘  FDAمكمنننل غنننذائي أقنننر وافقنننت علينننه منظمنننة إدارة الغنننذاء والننندواء الأمريكينننة 
ومستخلصننننناته او فحننننن  قلننننني  هنننننذه ‘ ومشنننننتقاته ‘ بعننننند ان فحصنننننت مركباتنننننه   WHOالعالمينننننة 
  (6 : 18.)المواد

أن الكثير من الهيئات الطبية تصر أن  م(2014كارول جونسون وأخرون )تذكر 
المكملات الغذائية ضرورية حتي قالة اتباعنا للنظم الغذائية المتكاملة وعلينا ان ندرك أن 
متوسطات الاستهلاك اليومي قد وضعت للحد من أعراض القصور أو سوء التغذية وليس لتحقيق 

ساعدتنا علي تحقيق أقصي أداء رياضي , وتؤكد كثير من الابحاث علي أننا الصحة العامة أو م
نحتاج إلي الفتيامينات والمعادن ومضادات الاكسدة ومواد الفيتو بكميات لا يمكن الحصول عليها 

 من النظام الغذائي العادي وحدة نظرا لاسباب التالية :
التربة وعمليات الانضاج المبكر والتخزين لطعامنا لاستنفاذ الاملاح من تقل  المحتوي الغذائي  .1

 والطهي والتجميد والبسترة .
يؤدي الاقتيار السئ للطعام ونق  التنوع بعدد السعرات الحرارية إلي نق  الاملاح والفيتامين  .2

 في الجسم.
 يؤدي التدقين وتناول الكحول الي استنفاذ مخزون الجسم من العناصر الغذائية . .3
 رات الطبية مع الامتصاص الجيد للعناصر الغذائية .تتعارض كثير من العقا .4
يؤثر الضغ  والاجهاد الناتج من ممارسة التدريم الرياضي الي زيادة الحاجة الي عدد كبير من  .5

 )66،67:  32) العناصر الغذائية .
وذكرت بعض الأبحاث أن المكملات الغذائية مع البيتا آلانين يمكن أن تؤدع الم تحسين 

ء علم المدي القصير للمجهود الرياضم عالم الشدة ، وهذا التحسن يحدث بفضل مستوع الأدا
زيادة تركيز الكارنوسين فم الألياف العضلية والتم تعد من أفضل المواد النازعة للهيدروجين التم 
وجدت داقل الألياف العضلية ، بالاضافة الم ذلك ذكرت بعض الأبحاث أن الكارنوسين يستطيع 

قنوات اطلاق الكالسيوم فم الألياف العضلية كما أنه يمكن أن يعزز توسيع الأوةية  زيادة حساسية
 ( 554: 37الدموية ، ويحتوي علي قصائ  مفيدة ومضادة للأكسدة .)
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من الاحماض الامينية )غير يعتبر أن بيتا الانين  م(2008سميعة خليل )كما تشير 
تبر مهم في التمرينات حيث تصل العضلة إلي تكوينة بمفردة , يعأي أن الجسم يستطيع  (أساسية

مرحلة شبة الانهيار في التمرينات الشاقة بسبم ارتفاع حامض اللاكتيك , يساعد البيتا الانين علي 
 .مهم في السيطرة علي التعم العضليانخفاض هذا الحمض أثناء التدريم , لذلك يعتبر 

(17 :15)  
ن البيتا آلانين من المكملات المرتبطة بتحسين أ محمد علاوي و أبو العلاكما يتفق كلا  

التحمل العضلي و الأداء الرياضم ، فهو حمض أمينم غير أساسم والذع يمهد للكارنوسين 
وثنائم الببتيد الذع يحتوع أيضا علم الهستدين , الكارنوسين و يقوم بعدة أدوار مهمة في الجسم 

للحموضة , وذلك عن طريق امتصاص أيونات البشرع منها دور البروتين ذو التأثير المعادل 
الهيدروجين ذات الشحنة الموجبة داقل الألياف العضلية وقاصة الكارنوسين يقوم بدورة بخفض 
الحموضة داقل العضلة وذلك للمساعدة للوصول للمستوع المثالي للحموضة وتقليل التعم 

ينات البدنية العنيفة ولذلك أوضح العضلي واطالة القدرة علم التحمل وتسهيل الاستشفاء من التمر 
 .ع الكارنوسين فم الألياف العضليةالبحث أن تناول مكمل البيتا آلانين أكثر تأثيرا لزيادة مستو 

(24  :112 ) 
علم ان التدريم الرياضي يؤدي الم  (م2014) Jay Hoffmanجاي هوفمان  كدؤ ي

قت أي تغيرات تحدث بصفة مؤقتة حدوث  تغيرات في الدم وهذه التغيرات نوعان منها ما هو مؤ 
كاستجابة لأداء النشاط البدني ثم يعود الدم الي حالته في وقت الراحة , ومنها ما يتميز 
بالاستمرارية نسبيا وهي تغيرات تحدث في الدم نتيجة للانتظام في ممارسة التدريم لسنوات طويلة 

لتغيرات زياده حجم الدم وحجم مما يؤدي الي تكيف الدم لأداء التدريم البدني وتشمل هذه ا
  (245 - 243:  36) .الهيموجلوبين والكرات الحمراء 

إلي أن التعم العضلي يعتبر من المظاهر التي  م(2003" أبو العلا عبد الفتاح ")ويذكر 
يواليها العاملون في الحقل الرياضي بأهمية كبري نظرا لما لها من تأثير سلبي علي عملية التدريم 

ر الديناميكي في الأداء الإنساني ، فقد كان طبيعيا أن يهتم العلماء و الباحثون في المجال و التطوي
الرياضي بدراسة هذة الظاهرة بغرض التعرف علي الوسائل التي تساعد في التغلم عليها و 
الوصول بالكفاءة البدنيه للفرد إلي أقصي ما تسمح به إمكاناته وقدراته في نشاط التخص  الذي 
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وذلك عن طريق تحسين أداء مختلف الأجهزة الحيوية وإحداث التواصل في العمل المطلوب وله يزا
  ( 129: 2منها . )

أن التعم العضلي هو  م(2004سعد كمال طه ، إبراهيم يحيي خليل )ويذكر كل من 
ة إنخفاض مؤقت في كفاءة الشغل العضلي ، ومن أسبابة استنفاذ الأستيل كولين ، واستنفاذ الطاق
المخزونة في العضلة كذلك تراكم حمض اللاكتيك وهناك أنواع مختلفه من التعم العضلي منها 
التعم التوصيلي و يحدث هذا النوع من التعم كنتيجة لإستنفاذ الأستيل كولين وهو المسئول عن 
نقل الإشاره العصبية إلي الألياف العضلية و التعم الميكانيكي يحدث في العضلة نتيجة لعدم 

  (228-16) توافر الطاقة اللازمة للإنقباض العضلي
أن تحلل السكر ينتج لاكتات  أحمد حشمت ،ونادر محمد شلبي ""حسين  كما يري كلا من

أيونات الهيدروجين وجود أيون هيدروجين هو المسبم لحموضة العضلات وليس اللاكتات وهذه و 
يز أيونات الهيدروجين تزداد حموضة الحموضة تؤدي إلي إيقاف وظيفة العضلات ، مع زيادة ترك

الدم و العضلات ، هذه الحموضة تخفض نشاط الانزيمات و بالتالي يتحلل السكر ، حموضة 
 دة تهيج الجهاز العصبي المركزي .العضلات تؤثر علي نهايات الأعصاب مؤدية لألم وزيا

(13-51 ) 
أحد الأيونات المذابة الهامة يعتبر أيون الهيدروجين  م(2003أبو العلا عبد الفتاح )يذكر 

في الجسم حيث يحدد تركيزة في سوائل الجسم )حمضية الجسم ( و الحامض هو مادة تتحلل 
لتعطي أيونات الهيدروجين وله مذاق حمضي ويغير لون ةباد الشمس إلي اللون الأحمر القلوي أو 

ير لون ورقه ةباد الشمس القاعدي وهو ماده تشكل أيونات الهيدروكسيل في المحاليل المائيه ويغ
( هومقياس كمي من الحمضية أو القلوية للمحلول و يرجع بصفه قاصه pHلإلي اللون الأزرق .)

إلي تركيز البروتينات أو الهيدروجين وهو مقياس لوغاريتمي بمعني أن تغير في قيمته لوحده واحده 
ين ويعبر عنه بإقتصار وقيم مره ضعف التركيز لأيون الهيدروج 100يعني أن مقدار التغير يبلغ 

، و المحلول الذي يحتوي علي هيدروكسيل من الهيدروجين ليكون مقياس له  14إلي + 1ما بين +
يسمي محلول قلوي أو قاعدي ، المحلول الذي يحتوي علي الهيدروجين أكثر ما يكون  7أعلي من 

  (70،71 -2يسمي محلول حمضي ) 7مقياس له أقل من 
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  مشمية البحث : 
وجدت انه قلال فترة التدريم من قلال العمل في مجال تدريم سباحة المسافات الطويله 

متر الأمر  800يحدث تأثيرات من قلال النواحي الفسيولوجية وكذلك المستوي الزمني ) الرقمي ( 
وبعض   pHالذي أدي الباحث إلي إجراء دراسة للتعرف علي تأثير تناول البيتا آلانين علي تركيز 

  متر  800متغيرات الفسيولوجية لسباحي المسافات الطويلة ال
 :والحاجه اليه أهكية البحث 

تعتبر الدراسة محاولة علمية منظمة لحل مشكلة إنخفاض المستويات الرقمية )الزمنية ( 
 .المصرية مقارنة بالمستويات العالمية 

 -:هدف البحث 
 يهدف البحث الى :

بعننض المتغيننرات الفسننيولوجية كمكمننل غننذائي علنني ل آلانننين التعننرف علنني تننأثير تننناول البيتننا
 .لسباحي المسافات الطويلة 
حمنض اللاكتينك  –معدل النبض  - PHتركيز المتغيرات الفسيولوجية ) ويتم ذلك من قلال 

 .( الأكسجينلاستهلاك  الأقصمالحد  –
 فروض البحث :

لصنننالح القيننناس  الضنننابطة موعنننةللمجتوجننند فنننروض دالنننة احصنننائيا بنننين القيننناس القبلننني والبعننندي  .1
 . قيد البحث في المتغيرات  البعدي 

لصالح القياس البعدي   للمجموعة التجريبية والبعدي القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  .2
 في المتغيرات قيد البحث  .

 جموعةالملصالح  والتجريبية الضابطةللقياسيين البعديين للمجموعتين  إحصائيةتوجد فروق داله  .3
   .التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 مصطيحا  البحث :
 Beta Alanine البيتا الانين : -1

 (39حمض اميني غير أساسي الذي يكون بكتيد الكارنوسين عند اتحادة مع الهستادين )
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   Nutrition Supplementالمكملات الغذائية :  -2
يننة ، نباتيننة و غيرهننا مننن المننواد هننم تركيبننة مستخلصننة مننن مكونننات غذائيننة طبيعيننة ) حيوان

الداقلنة فننم الوجبننة الغذائيننة ( ، وهني تنننتج جنناهز بمختلننف الأشنكال و الأحجننام )أقننراص ، سننوائل ، 
كبسولات ( تحتوع علم المادة الغذائية أو المركم الغنذائم النذع يهندف النم زينادة نسنبتة فنم الجسنم 

ة مسننناحة الخلينننة العضنننلية وذلنننك حسنننم أو الخلاينننا العضنننلية للحصنننول علنننم الطاقنننة اللازمنننة لزيننناد
  (34).الفعالية التخصصية للحصول علم أعلم انجاز رياضم 

  (LDH)أنزيم لاكتات ديهيدروجنيز :  -3
أحد الانزيمات المؤكسدة المختزلة ، ويوجند بغنزارة فنم الكبند و العضنلات الهيكلينة ولنه نوعنان 

تحويل الاكتيك النم بيرويينك بينمنا يقنوم  أساسين احداهما فم العضلة والثانم فم القلم ، يساعد في
انننزيم القلننم بتنظننيم التفاعننل العكسننم بتحويننل البيروفننات الننم لاكتننات وهننذا الانننزيم ينتشننر فننم ألينناف 

 ( 6عضلة القلم وعندما يزيد تجمع الاكتيك في العضلة يشعر اللاعم بالتعم )
  Pulse Rateمعدل النبض  -4

قياسه بطريقة مباشرة باستخدام سنماعة الندكتور او  عدد ضربات القلم في الدقيقة ويمكن هو
  ( 137: 25بطريقة غير مباشرة عن طريق الشريان السباتي او الشريان الكعبري )

 Blood Pressureضغط الدم    -5
ويعرف بانه الضغ  الذي يحدث بواسطة الدم علم جدران الاوةية الدموية , وهو غالبا يشير 

 130 -100منا بنين اوح ضنغ  الندم الانقباضني عنند الفنرد السنليم  الم ضغ  الدم الشرياني . ويتنر 
ملليمتر زئبق   وينخفض ضنغ  الندم الانقباضني عنند  85 -65ملليمتر زئبق  والانبساطي ما بين 
ملليمتننننر زئبننننق  ولا توجنننند اقتلافننننات فنننني ضننننغ  النننندم  8 -6النسنننناء عننننن الرجننننال فنننني حنننندود مننننن 

  ( 151: 5) الانبساطي بين الجنسين . 
        VO2 maxحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  ال -6

هنو اقصننم معندل للأكسننجين  المسنتهلك بنناللتر فني الدقيقننة كمنا يطلننق علينه أيضننا بأننه ةبننارة 
% مننن  50العمننل العضننلي باسننتخدام أكثننر مننن عننن أكبننر قيمننة مننن الأكسننجين التنني تسننتهلك اثننناء 

  ( 273: 10),( 215 -2 عضلات الجسم .)
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 ضية الدراسا  امترج
 ( 2005دراسةةة " طةةارم محمةةد أحمةةد: )تةةيرير حمةةل التةةدريح الواحةةد والمتعةةدد علةةى  عةةض  م

تهندف المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمى لناشة  المسةافات اليصةيرا واللويلةة  
الي التعرف علم تأثير حمل التدريم الواحد والمتعدد علم بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنينة 

سننة ,المننهج  14( ناشئ تحنت 32مستوع الرقمي لناشئ المسافات القصيرة والطويلة , العينة)وال
التجريبنني , أهننم النتننائج وجننود فننروق دالننة احصننائية بننين القينناس القبلنني والبعنندي لصننالح القينناس 
البعندي تننأثير بعنض المتغيننرات الفسنيولوجية والبدنيننة والمسنتوع الرقمنني لمجموعنة  الاتجنناه الواحنند 

 (19) .كذلك الاتجاه المتعدد لناشئ المسافات القصيرة والطويلةو 
 ( فاعليةةة برنةةامر تمرينةةات هوائيةةة علةةى دهةةون الةةدم و عةةض 2013دراسةةة "سةةارا محمةةود )م

هننندفت الدراسنننة النننم التعنننرف علنننم فاعلينننة  برننننامج القياسةةةات المورفولوجيةةةة لةةةدى السةةةيدات   
العيننة عندد ،  ات المورفولوجينة  لندع السنيداتللتمرينات الهوائية علنم دهنون الندم وبعنض القياسن

ادع البرننننامج النننم حننندوث تحسنننن ملحنننو  فننني  المننننهج التجريبننني , أهنننم النتنننائج   ( سنننيدات10)
النبض وضغ  الدم  ونسبة الدهون بالجسنم وانخفناض وزن الجسنم وبعنض المحيطنات ) الصندر 

 (15) الفخذ (. –الآلية  –العضد  –البطن  –
  تارير تناول المكمل الغذائي البيتةا الانةين ومكمةل م( 2017ارت وأخرون )دراسة كريستوفر سو

تهندف الرسنالة فني بيكر ونات الصوديم علي الاداء الهوائي  استخدام الجهةد البةدني  الدراجةة   
التعنرف علنني تناثير تننناول المكمنل الغننذائي البيتنا الانننين ومكمنل بيكربونننات الصنوديم علنني الاداء 

( متندربون ذكنور , المننهج التجريبني , أهنم 10, العيننة ) الجهد البندني بالدراجنةالهوائي باستخدام 
( دقننائق الني فائنندة البيتنا الانننين 8النتنائج أن متوسن  القنندرة اللاهوائينة اثننناء ركنوب الدراجننة لمندة )

 (33) .ثانية 240و60الممزوج بيكربونات الصوديوم أثناء التدريبات والتي تمتد وقتها ما بين 
 تيرير تناول البيتا الانين كمكمل (  عنوان 8م ( )2019ايهاب احمد المتولي منصور)  ة "دراس

  غةةذائي علةةى اللياقةةة اليلبيةةة التنفسةةية واليةةوا العظةةلية وتةةيخير لهةةور التعةةح لةةدى السةةباحين
الدراسننة النني تننأثير تننناول البيتننا الانننين كمكمننل غننذائي علننم اللياقننة القلبيننة التنفسننية والقننوة تهةةدف 
عضلية وتأقير ظهر التعم لدع السباحين.  وقسمهم الباحنث الني مجمنوعتين إحنداهما تجريبينة ال

( 10والأقنننرع ضنننابطة وذلنننك لملائمتنننه لطبيعنننة البحنننث, تنننم اسنننتخدام المننننهج التجريبننني ,العيننننة )
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, أدع البرنننامج التنندريبي التقلينندي للمجموعننة الضننابطة إلننم تحسننن فنني متغيننرات  لاعبةةين سةةباحة
قلبية التنفسية والقوة العضلية وتأقير ظهنور التعنم لندع عيننة البحنث. حققنت المجموعنة اللياقة ال

التجريبينننة التننني تناولنننت مكمنننل البيتنننا الاننننين تحسنننن فننني متغينننرات اللياقنننة القلبينننة التنفسنننية والقنننوة 
العضننننلية وتننننأقير ظهننننور التعننننم لنننندع عينننننة البحننننث.  كانننننت الفننننروق فنننني نسننننبة التحسننننن بننننين 

 (5)  بية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبيةالمجموعة التجري
 إجراءا  البحث :
 منهج البحث:

 استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين) مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة (.
 مجتكع البحث:

 الرياضم    لحواربنادي ا عام17إلم  16سباحيين تتراوح أعمارهم بينشمل مجتمع البحث 
 البحث:لينة 

الرياضنني( الحننوار )نننادع  سننباحيينقننام الباحننث باقتيننار عينننة البحننث بالطريقننة العمديننة مننن 
وتننم تقسننيمهم الننم مجمننوعتين  عننام 17الننم  16بننين  تراوحننت أعمننارهم سننباح (13والبننالغ عننددهم )

( 3للمجموعننننة الضننننابطة وعنننندد) سننننباحيين( 5والاقننننرع  ) سننننباحيين (5احنننندهما تجريبيننننة وعننننددها )
 للعينة الاستطلاةية. سباحيين

 :  شروط اختيار العينة
 قد تم اقتيار العينة الخاصة بالبحث ويتوفر فيها الشروط التالية :

 موافقة ولي الامر. .1
 عدم المشاركة في أنشطة أقري .  .2
 تطوع اللاعبين دون إجبار. .3
 . عام 17 –16أن يتراوح أعمار اللاعبين من  .4
 ساعديه.أن يخضع البرنامج تحت إشراف الباحث وم .5
 الرغبة في الاستمرار في البرنامج الخاص بالبحث .  .6

 :التحيق من اعتدالية توزيع العينة الكلية للبحث 
 ( سباح قام الباحث بعمل بعض القياسات، للتأكد13للتأكد من تجانس العينة الكلية للبحث )
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فنني المتغيننرات الأساسننية مننن اعتداليننة توزيننع البيانننات بننين أفننراد العينننة ) الاساسننية والاسننتطلاةية ( 
 والفسيولوجية والمتغيرات البيوكيمائية قيد البحث .
 (   1  جدول )

في  م 800 سباحيالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  والوسيط  ل
 13المتغيرات الأساسية ) اللول ة الوزن ة السن ة العمر التدريبي ( ن = 

 الوسيط معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط القياسوحدة  المتغيرات الأساسية م

 176 - 0.54 3.19 175.8 سم الطول  .1

 78.00 0.23 3.81 77.15 كجم الوزن  .2

 17.01 00.01 0.69 17.08 سنة السن  .3

 28.8 - 0.07 3.27 28.68 شهر العمر التدريبي  .4

 9.165 - 0.59 0.130 9.159 دقيقة زمن الاداء  .5

 عيننننة البحنننث فنننم المتغينننرات الانثرومترينننة سنننباحي(  التجنننانس بنننين   1)   يوضنننح الجننندول
(  0.23،   - 0.54الطنول ن النوزن ن السنن ن العمنر التندريبم( حينث بلغنت قيمنة معامنل الالتنواء ))

ممنا يندل علنم وقنوع هنذه المتغينرات تحنت المنحننم ( 3، + 3-وجميع تلك القيم انحصرت منا بنين )
انس أفننراد عينننة البحننث فننم المتغيننرات ) الطننول ن الننوزن ن  السننن . العمننر الاعتنندالم وبالتننالم تجنن

 التدريبي . زمن الاداء (  .
 (   2جدول )  

في  م 800 يسباحلالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  والوسيط  
 13ن =  المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات الأساسية م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
نحراف الا

 المعياري
 الوسيط

معامل 
 الالتواء

 0.90 70.00 3.09 70.4 نبضة / ق النبض فى الراحة   .1

 0.68 171.5 3.40 171.7 نبضة / ق النبض بعد المجهود   .2

 1.33 14.33 0.47 14.56 مليلتر زئبق ضغط الدم الانقباضي فى الراحة  .3

 - 0.14 9.33 0.50 9.39 مليلتر زئبق ضغط الدم الانبساطي فى الراحة  .4

 0.18 4.24 0.26 4.27 لتر/ ق (لحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  )نسبىا  .5

 - 1.00 59.97 0.51 59.67 ملليلتر / ق ( لاقصى لاستهلاك الاكسجين  )مطلقالحد ا  .6

عينننننة البحننننث فنننني المتغيننننرات الفسننننيولوجية   سننننباحي(  التجننننانس بننننين  2يوضننننح الجنننندول ) 
بعنننند المجهننننود ، ضننننغ  النننندم الانقباضنننني فنننني الراحننننة ،  ضننننغ  النننندم )النننننبض فنننني الراحةننننن النننننبض 

الانبسنناطي فنني الراحننة ، الحنند الاقصننم لاسننتهلاك الاكسننجين( حيننث بلغننت قيمننة معامننل الالتننواء مننا 
ممننا ينندل علننم وقننوع ( 3، + 3-( وجميننع تلننك القننيم انحصننرت مننا بننين ) 1.33،   – 1.00بننين ) 
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وبالتنننننالم تجنننننانس أفنننننراد عيننننننة البحنننننث فننننني المتغينننننرات هنننننذه المتغينننننرات تحنننننت المنحننننننم الاعتننننندالم 
الفسننيولوجية  ) النننبض فنني الراحننة  ن النننبض بعنند المجهننود ، ضننغ  النندم الانقباضنني فنني الراحننة ،  

 .ضغ  الدم الانبساطي في الراحة ، الحد الاقصم لاستهلاك الاكسجين (
 (   3 جدول ) 

في  م 800 سباحيواء  والوسيط  لالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالت
 13ن =  المتغيرات البيوكميائية

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات الأساسية م

1.  LDH  0.02 295.5 40.91 229.3 نبضة / ق 

2.  Serum lactate 0.06 13.60 3.59 13.97 ملليلتر / ق 

عيننننة البحنننث فننني المتغينننرات البينننو كيميائينننة  سنننباحيس بنننين (  التجنننان 3يوضنننح الجننندول ) 
(LDH  ، Serum lactate ( ن حيننث بلغننت قيمننة معامننل الالتننواء مننا بننين )0.06،  0.02  )

ممنا يندل علنم وقنوع هنذه المتغينرات تحنت المنحننم ( 3، + 3-وجميع تلك القيم انحصرت منا بنين )
 LDH  ، Serum) المتغينرات البينو كيميائينةالاعتندالي وبالتنالي تجنانس أفنراد عيننة البحنث فني 

lactate )  . 
 (5جدول ) 
( لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية U المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) 

)النبض في الراحة  ة النبض  عد المجهود ، ضغط الدم الانقباضي ،  ضغط الدم الانبساطي ، 
 5م ن=  800ين( لسباحة الحد الاقصى لاستهلاك الاكسج

 المجموعة المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوى 
 الدلالة

 مان ويتنى
 ( U ) 

النبض فى 
 الراحة

قنبضة/ التجريبية  69.60 1.49 7.60 29.50 
0.664 10.500 

 25.50 3.40 2.19 69.00 نبضة/ق الضابطة

النبض بعد 
 لمجهودا

 5.40 27.00 1.83 171.8 نبضة/ق التجريبية
0.916 12.00 

 5.60 28.00 2.19 172.0 نبضة/ق الضابطة

ضغط الدم 
الانقباضي فى 

 الراحة

 التجريبية
مليلتر 
 زئبق

14.52 0.392 28.00 5.60 
0.916 12.00 

 الضابطة
مليلتر 
 زئبق

34.61 0.502 27.00 5.40 

ضغط الدم 
الانبساطي فى 

 الراحة

 التجريبية
مليلتر 
 زئبق

9.52 0.39 26.00 5.20 
0.750 11.00 

 الضابطة
مليلتر 
 زئبق

9.46 0.283 29.00 5.80 

 11.00 0.753 5.80 29.00 0.24 4.29 لتر/ ق التجريبيةالحد الاقصى 
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لاستهلاك 
الاكسجين 

 ()نسبى
 5.20 26.00 0.26 4.25 لتر/ ق الضابطة

الحد الاقصى 
ك لاستهلا
ن الاكسجي
 ()مطلق

 التجريبية
ملليلتر 

 / ق
59.56 0.59 25.00 5.00 

0.600 10.00 
 الضابطة

ملليلتر 
 / ق

59.79 0.41 30.00 6.00 

ن قيمنة مسنتوع الدلالنة المعنوينة ( أن جميع قيم مسنتوع الدلالنة أكبنر من5يتضح من الجدول )
ين فم متغيرات البحنث الفسنيولوجية ( وهذا يشير إلم عدم وجود فروق معنوية بين المحموعت0.05)

) الننبض فني الراحنة  ن الننبض بعند المجهنود ، ضنغ  الندم الانقباضني ،  ضنغ  الندم الانبسناطي ، 
م . وبالتالي تكافؤ عينتي البحث فنم المتغينرات  800الحد الاقصم لاستهلاك الاكسجين ( لسباحة 

 السابقة  .
 الأجهزة والأدوا  امتستخدمة : أولا : 
  الاسبيروميتر الجاف  نجهاز  . جهاز قياس الضغ   ومعدل النبض 
 . سرنجات لسحم عينة الدم  .حمام سباحة 
 . أثقال بأوزان مختلفة  

 ثانياً : الاستكارا  وامتقاعلا  الشخصية :
قام الباحث بالاطلاع والمسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات السابقة , العربية والاجنبينة 

مجننال التنندريم عامننة وتنندريم السننباحة قاصننة بهنندف حصننر وتحدينند أهننم وأنسننم  المتخصصننة فنني
 البحث علي النحو التالي: الاقتبارات البدنية والفسيولوجية المستخدمة في

  )استمارة لاستطلاع رأي الخبراء لتحديد مناسبة محتوي البرنامج التدريبي )التحمل +القوة
 مج المقترح.المستخدمة قيد البحث وكذلك مكونات البرنا

 . استمارات لتسجيل بيانات قاصة عن السباحين 
 . استمارات تسجيل القياسات 
 . استمارة رأي الخبراء في المتغيرات البدنية والفسيولوجية لعينة البحث 

 امتستخدمة في البحث: التكرينا ثالثاً :
 مترلقياس التحمل العضلي .55×5الجري المكوكي   .1
 حمل العضلي للذراعين .الانبطاح المائل لقياس الت  .2
 الوثم العمودي من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين .  .3
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 رمي كرة طبية لابعد مسافة لقياس القدرة العضلية للذراعين.  .4
 جهاز الدينامويتر قياس قوة عضلات الرجلين. .5
 جهاز الدينامويتر قياس قوة عضلات الظهر . .6
 عة الرقمية .ث( بالسا 0.01) لأقربقياس المستوع الرقمي  .7

 التجرعة الأساسية :
 القياسا  القبيية : 

( منع البندء م2022/ 1/6فنم ينوم )قام الباحث والمساعدين بعمل القياسنات لكنل افنراد العيننة 
 في البرنامج التدريبي واقذ المكمل الغذائي وتوحيد ظروف القياس علي كل افراد العينة .

 مدة إجراء التجرعة : 
 م.1/9/2022م حتي 10/6/2022جربة في الفترة من ببدء الت الباحث قام

 تطبيق التجرعة :
تم تطبينق تجربنة البحنث فني حمنام السنباحة لتمنارين التهيئنة و الاحمناء  للبرننامج التندريبم تنم 

وحندة ، زمنن 30تناول المكمل الغذائي بالكميات المحدد وبلغ عدد الوحدات المطبقة قنلال البرننامج 
وتننم تننناول المكمننل الغننذائي   أسننبوع ( .10دقيقننة ( واسننتغرق تطبيننق التجربننة)  90الوحنندة التدريبيننة ) 

البيتا الاننين    قبنل بداينة الوحندة التدريبينة  بنصنف سناعة منن التندريم وتنم تحديند هنذا التوقينت منن 
قلال الاطلاع علني الدراسنات السنابقة و بنناء علني رأي المتخصصنين والخبنراء فني مجنال الصنيدلة 

 ث يعتبر هذا التوقيت هو الزمن المتوقع لامتصاص الجسم للمكمل قيد البحث .والتحاليل حي
 القياسا  البضدية :

( مننع نهايننة م1/9/2022فننم يننوم )تننم القينناس البعنندي بنننفس ترتيننم وظننروف القينناس القبلنني 
 البرنامج التدريبم 

 امتضالجا  الإحصايية: 
 بار ) ت ( للعينات المرتبطة . اقت الانحراف المعياري . الوسي  . المتوس  الحسابي .

 
 

  لرض ومناقشة النتايج
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 (  9جدول )  
دلالة الفروم بين القياسيين اليبلى و البعدي ونسح التغير للمجموعة التجريبية والظا لة في 
المتغيرات الفسيولوجية )النبض في الراحة  ة النبض  عد المجهود ، ضغط الدم الانقباضي ،  

 5م  ن= 800الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين( لسباحة  ضغط الدم الانبساطي ،
 المجموعة المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوى 
 الدلالة 

 مان ويتنى
  ( U ) 

 النبض فى الراحة
 التجريبية

نبضة / 
 ق

67.92 1.53 5.00 25.00 
0.042 0.84 

 الضابطة
نبضة / 

 ق
70.04 3.97 6.00 30.00 

النبض بعد 
 المجهود

 التجريبية
نبضة / 

 ق
168.8 1.49 4.80 24.00 

0.034 0.78 
 الضابطة

نبضة / 
 ق

170.4 1.55 6.20 31.00 

ضغط الدم 
الانقباضي فى 

 الراحة

 التجريبية
مليلتر 
 زئبق

13.11 0.61 4.80 24.00 
0.045 0.92 

 الضابطة
مليلتر 
 زئبق

13.90 0.68 6.20 31.00 

ضغط الدم 
الانبساطي فى 

 الراحة

 التجريبية
مليلتر 
 زئبق

8.38 0.61 5.80 29.00 

0.041 0.86 
 الضابطة

مليلتر 
 زئبق

8.95 0.23 5.20 26.00 

الاقصى  الحد
لاستهلاك 

 (الاكسجين )نسبى

 31.00 6.20 0.56 4.35 لتر/ ق التجريبية
0.048 0.98 

 الضابطة
 لتر/ ق

4.72 0.22 4.80 24.00 

الحد الاقصى 
ستهلاك لا

الاكسجين 
 ()مطلق

 التجريبية
ملليلتر 

 / ق
64.10 0.14 6.00 31.00 

0.045 0.92 
 الضابطة

ملليلتر 
 / ق

64.95 0.13 5.00 25.00 

 (                                       1( الحرجة = )  Uقيمة ) 
لة أقل من قيمنة مسنتوع الدلالنة المعنوينة ( أن جميع قيم مستوع الدلا 9يتضح من الجدول ) 

( وهننذا يشننير إلننم وجننود فننروق معنويننة بننين القينناس البعنندي للمجموعننة التجريبيننة  والبعنندي  0.05) 
للمجموعنة الضنابطة  فني متغينرات البحنث الفسنيولوجية )الننبض فني الراحنة ن الننبض بعند المجهنود ، 

حنند الاقصننم لاسننتهلاك الاكسننجين( لسننباحة ضننغ  النندم الانقباضنني ،  ضننغ  النندم الانبسنناطي ، ال
 م  . 800

 التنأثيرالراحنة  فني القبلنيعنن  البعنديالقلنم فني القيناس  يعزو الباحث انخفاض عدد نبضنات
بمنا يحتوينه منن  الرياضنياداء البرننامج  فنيحينث ان الاسنتمرار  الرياضيلبرنامج التدريم  الإيجابي
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والننذع ادع بنندوره الننم اسننتمرار منند  الغننذائيلمكمننل تنندريبات مختلفننة الشنندة ولفتننرات طويلننة بجانننم ا
ادت الننم اعننادة بننناء العضننلات وزيننادة حجمهننا  والتننيالعضننلات بننالبروتين والكربوهينندرات والمعننادن 

وكننذلك وكننل هننذه العوامننل ادت الننم انخفنناض نبضننات القلننم بسننبم الزيننادة فنني حجمننه مقارنننة بغيننر 
 فيالواحدة اثناء التدريم وبالتالي قل عدد نبضات القلم  الرياضين كما يتم  زيادة الدفع القلبي للمرة

حمةد نصةر ا( 24)  م2000وأبو العلا عبد الفتاح  محمد حسن علاوي  وقت الراحة ويتفق هذا مع
زينادة نسنبية فني حجنم الضنربة ،  يقابلنهأن معندل القلنم المننخفض نسنبيا  (5) م 2014الدين سةيد 

ة الفترة الفاصلة بين كل نبضنة قلبينة منن مؤشنرات كفناءة ويعتبر انخفاض معدل نبض القلم ، وزياد
الجهاز الدوري وذلك يرجع إلي زيادة  حجم الدفع القلبني النذي يدفعنه القلنم بعندد اقنل منن الضنربات  

(  التغيننرات التننم تحنندث فننم معنندل  26)  م 2011محمةةد قةةدرى  كةةرى وسةةهام الغمةةرى .يضننيف 
يننل علننم معنندل جهنند واحنند نلاحننج بهننا ان نتنناج القلننم القلننم والنننبض هننو انتنناج قننلال التمننرين الطو 

محافج علم مستوع ثابت قلال التمرين ومع ذلك يقل النبض بينمنا يزيند معندل القلنم حينث المقندرة 
علم المحافظة علم انتاج فلبم ثابت فم مواجهة انخفاض القلم يعنزع النم الزينادة فنم معندل ضن  

نبض زيادة معدل ضن  الندم منن القلنم والنذع يسناوع دم القلم والذع يساوع فم الاهمية انخفاض ال
فننم الاهميننة انخفنناض النننبض زيننادة معنندل ضنن  النندم مننن القلننم وانخفنناض النننبض الملاحننج قننلال 
التمرين المطول يشار اليه دوما باندفاع القلم وهو يرجع الم تاثير ارتفاع درجة الحرارة علم توسيع 

لمنناء ) قلنننة حجننم البلازمننا ( وزيننادة تننندفق النندم للجلنند وقلنننة الاوةيننة الدمويننة الجلديننة الدموينننة وازالننة ا
 البلازما تعمل كمنظم لتقليل عودة الدم من الاوردة وعليه تقليل النبض . 

(  ان وصنول  26)  م 2011سةهام السةيد الغمةرى محمةد قةدرى  كةرى و واكد عليه كلا من 
مننرة ممننا هننو عليننه فننم  50م النن 20النندم للعضننلات المنقبضننة قننلال التمننرين الكثيننف قنند يرتفننع مننن 

الراحة كما ان الانقباضات الشريانية تتحد مع تمدد الشعيرات الموجودة فم العضلات تفتح فم وقت 
 5واحد بينما تقل مقاومة الاوةية الدموية فم العضلات قلال التمرين ، ويبلغ تدفق الدم فم الراحة 

 .لتر / دقيقة  25:  5ة ويزيد من لتر / دقيق
 (35) مMayara. et al Damasceno, (2018)اسكينو، مايارا وآخةرون دامويوضح 

أن متسابقي التحمل يجم أن يحافظوا علم سنرعات عالينة نسنبياً علنم مندار السنباق. فنالأداء بنسنبة 
( يعتبنننر عننناملًا مهمًنننا VO2max٪( منننن الحننند الأقصنننم لاسنننتهلاك الأكسنننجين )100-90عالينننة )
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ب  الأداء ارتباطًننننا وثيقًننننا بمسنننناهمات نظننننام الطاقننننة الهننننوائي للنجنننناح فنننني سننننباقات التحمننننل، كمننننا يننننرت
  واللاهوائي.
أن ارتفاع نسبة حامض اللاكتيك في الدم يتسبم في  (14) م(2014ريسان خريبط )ويشير 

نق  احتياطي الدم في القلويات ولو أن هذا النقصان هو أقنل ممنا يحصنل عنند السنباحة للمسنافات 
 ۱۰الانخفاض في احتياطي القلويات عنند الهندف، بعند الجنري بحندود المتوسطة، فمثلا تكون كمية 

–٪۱۲. 
أن الحند  (31) م(2013يوسة  كمةاو وربةراهيم الزغبةي ونميةر يوسة  )كما يذكر كل من 

الأقصم لاستهلاك الأكسجين يعتبر مؤشرا لكثير من الوظائف الفسيولوجية والتي تتلخ  ييما يلني 
كفننناءة عملينننات توصنننيل  -ي توصنننيل هنننواء الشنننهيق النننم الننندم )كفننناءة الجهننناز الننندوري والتنفسننني فننن

الاكسجين إلم الانسجة وينرتب  ذلنك يحجنم الندم وعندد الكنرات الحمنراء وتركينز الهيموجلنوبين ومقندرة 
كفناءة  -الاوةية الدموية علنم تحوينل سنريان الندم منن الأنسنجة غينر العاملنة إلنم العضنلات العامنة 

 ي كفاءة عمليات التمثيل الغذائي وانتاج الطاقة(.العضلات في استهلاك الاكسجين، أ
( أن الحنند الأقصنننم 31) (م2013يوسة  كمةةاو وربةراهيم الزغبةةي ونميةةةر يوسة  )يوضنح 

لاسننننتهلاك الاكسننننجين مؤشننننر مهننننم لقينننناس الحالننننة الوظيايننننة للجسننننم أثنننننناء الحمنننننل الرياضننننني، لأن 
رة الجسنم علنم اسنتخدام أقصنم كمينة منن الأوكسجين يلعم دورا مهما في عمليات انتاج الطاقة، فقد

 الأوكسجين يدل علم قدرته لأداء الجهد وكفاءة الجهازين الدوري والتنفسي.
( أن علنننننم فسنننننيولوجيا الرياضننننننة بهننننننتم بننننننالتعرف علننننننم 11) (٢٠٠٠بهةةةةةاء سةةةةةلامة )ينننننذكر 

ة قاصة وأن الاستجابات لأعضاء وأجهزة الجسم وتأثير التدريم علم النواحي الفسيولوجية والكيمائي
وظننائف أعضنناء جسننم الإنسننان واسننتجاباتها دائمننة التغيننر علننم منندار اليننوم الواحنند وذلنننك فننني حالننة 
الراحة أو عند بذل الجهد البدني مما يستدعم التعرف علنم تلنك الاستجابات بغنرض الاستفادة منهنا 

 في المجال الرياضي. 
ستوي الرقمي لا يمكن لة ان يتحقق  ان الارتقاء بالم (3) م(2003أحمد محمد سمير )يشير 

إلا مننن قننلال تطننوير القنندرات البدنيننة والفسننيولوجية التنني تبنندأ مننن عمليننة انتقنناء السننباح للنندقول فنني 
ممارسة الرياضة والاهتمام بتطوير تلك الصفات يحدد إذا ما كان لسنباح سنوف يسنتمر فني ممارسنة 

 الرقمي للسباحين الذي يتغير كل بطولة .اللعبة أو لا , حتي يتمكن من ملاحقة تطور المستوي 
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تأثير تناول البيتا آلانين كمكمل غذائي علي بعض  يهدف البحث الي التعرف علي :ملخص البحث
بتصنننميم ،واسنننتخدم الباحنننث المننننهج التجريبننني  المتغينننرات الفسنننيولوجية لسنننباحي المسنننافات الطويلنننة

وذلننك لملائمتننه لطبيعننة البحننث . قننام الباحننث ,  مجموعننة تجريبيننة ومجموعننة ضننابطة ( مجمننوعتين)
( 13الحنوار الرياضني( والبنالغ عنددهم )ننادع ) احيينسنبباقتيار عينة البحث بالطريقنة العمدينة منن 

وتم تقسيمهم النم مجمنوعتين احندهما تجريبينة وعنددها  عام 17الم  16بين  تراوحت أعمارهم سباح
للعينننننة  سننننباحيين(  3للمجموعننننة الضننننابطة وعنننندد)   سننننباحيين(   5والاقننننرع  )  سننننباحيين(  5) 

 انت اهم النتائج :وك, ةية.وتم تحليل البيانات احصائيا الاستطلا
 لسباحي المسافات الطويلة .أدي البرنامج المستخدم الي تحسن المتغيرات الفسيولوجية  .1
حققنننننت المجموعنننننة التجريبينننننة التننننني تناولنننننت المكمنننننل الغنننننذائي البيتنننننا الاننننننين تحسنننننن المتغينننننرات  .2

 الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين(. –ضغ  انبساطي  -ضغ  انقباضي-الفسيولوجية )نبض
 وصيات الت

 استنادا الي ما توصل الية الباحث , وفي ضوء النتائج يوصي الباحث بما يلي : 
 ياضيين.ر ضرورة الاستفادة من تناول البيتا الانين لتحسين القدرات العضلية والوظياية لل .1
 ضرورة تواجد أقصائي تغذية لتقنين المكملات الغذائية في مختلف الرياضيات . .2
كمكمل غذائي علي اعمار ورياضيات ات للتعرف علي تاثير البيتا الانين إجراء المزيد من الدراس .3

 مختلفة .
Abstract 

The research aims to identify the effect of taking beta-alanine as a 

dietary supplement on some physiological variables for long-distance 

swimmers, and the researcher used the experimental method by designing 

two groups (experimental group and control group). 

This is due to its relevance to the nature of the research. The 

researcher chose the research sample in a deliberate way from the youth of 

the (Al-Hiwar) club, which numbered (13) youth, their ages ranged from 16 

to 17 years. For the exploratory sample. The data was analyzed statistically. 

The most important results were: 
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1. The program used improved the physiological variables of long distance 
swimmers. 

2. The experimental group that took the nutritional supplement beta-
alanine improved the physiological variables (pulse - systolic pressure 
- diastolic pressure - maximum oxygen consumption). 

Recommendations 

Based on the findings of the researcher, and in light of the results, the 

researcher recommends the following: 

1. The need to take advantage of beta-alanine intake to improve the 
muscular and functional capabilities of athletes. 

2. The necessity of the presence of a nutritionist to legalize nutritional 
supplements in various fields of mathematics. 

3. Conducting more studies to know the effect of beta-alanine as a dietary 
supplement on different ages and athletes. 

 


