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تأثير تناول بيكربونات الصوديوم علي التعب العضلي وبعض المتغيرات "
 "م حرة بشمال سيناء100البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

 ح حمادة محمد الشعراويأحمد ممدو/ م.م

 مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

  بكلية التربية الرياضية جامعة العريش

 الملخص
كمسHHاعد (البحHث إلHي التعHرف علHHي تHأثير تنHاول بيكربونHات الصHوديوم يھHدف 

بعHHHض المتغيHHHHرات {م حرةعلHHHي كHHHل مHHHHن100لHHHدي سHHHHباحي ) اOداء الغHHHذائي
 – PHاOس الھيHHدروجيني (البيوكيميائيHHة كHHدSSت لمسHHتوي التعHHب العضHHلي 

 – السرعة –القدرة العضلية ( بعض المتغيرات البدنية -) LAحمض الXكتيك 
 إسHتخدام الباحHث المHنھج, }م حHرة100 المستوي الرقمHي لسHباحي -) نةالمرو

 بإستخدام القياس القبلي )  التجريبية–الضابطة ( التجريبي ذو المجموعتين
) 28(ة من منتخب شمال سيناء لسباحة الحHرة وعHددھم   العمديـار عينة البحث بالطريقةوتم إختي ,والبعدي

SعبHين فHي كHل ) 10(بواقHع )  تجريبيHة–ضHابطة (مHوعتين متكHافئتين وسوف يتم تقسيمھم إلHي مج, ًسباحا
تنHHHاول جرعHHHات بيكربونHHHات { : وقHHHد أظھHHHرت النتHHHائج, SعبHHHين للمجموعHHHة اjسHHHتطXعية) 8(مجموعHHHة و 

لھا تأثير إيجابي في تHأخير ظھHور التعHب لسHباحي ) كجم من وزن الجسم/ ملليجرام300(الصوديوم المقننة 
) PH( بيكربونات الصوديوم المقننة لھا تأثير إيجابي علي تعادل اOس الھيدروجيني  تناول جرعات-الحرة 

القHHدرة ( تنHHاول جرعHHات بيكربونHHات الصHHوديوم المقننHHة لھHHا تHHأثير إيجHHابي علHHي -لسHHباحي الحHHرة الناشHHئين
 إيجابي  تناول جرعات بيكربونات الصوديوم المقننة لھا تأثير-لسباحي الحرة)  المرونة– السرعة–العضلية

 .}م سباحة بالزعانف لدي السباحين الناشئين100علي المستوي الرقمي لسباق 

 :المقدمة ومشكلة البحث

إن السباحة تعد من الرياضات التي تعتم�د 
بصفة أساسية علي القدرات الفردية للس�باحين 

كم�ا تمث��ل ق��درة الس�باحة الذاتي��ة التعام��ل م��ع , 
 ًي�ا ع�نًالوسط الم�ائي ال�ذي يختل�ف كلي�ا وجزئ

والس��باحة , اليابس��ة الت��ي خل��ق عليھ��ا ا6نس��ان
تتمي����ز ب����إخت>ف طبيع����ة أدائھ����ا ع����ن ب����اقي 
الرياضات لھ�ذا ج�اء ا6ھتم�ام الكبي�ر بدراس�ة 
اEداء الحركي للسباح وك�ذلك ا6لم�ام بك�ل م�ا 
يتعل��ق وي��ؤثر ف��ي ھ��ذا اEداء م��ن خص��ائص 
بيولوجي���ة وبدني���ة ونفس���ية وم���ا يتع���رض ل���ه 

. مھ�ا التع�ب العض�لياح من ص�عوبات أھالسب
)10 :676( 

والتع�����ب العض�����لي يعتب�����ر م�����ن أھ�����م 
المش�������اكل الت��������ي تواج�������ه الرياض��������يين 

ياض����������ية ف����������ي جمي����������ع اEلع����������اب الر
, وخاص��������ة ف��������ي الرياض��������ات المائي��������ة

المع�������وق اEساس�������ي ف�������ي Eن�������ه ھ�������و 
ومحاول�����������ة ت�����������أخير , اEداء الب�����������دني

ح������دوث التع������ب العض������لي ھ������و بمثاب������ة 
ھمة فعال������������ة لتحس������������ين اEداء مس������������ا
 )15: 9. (الرياضي
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 "Adam Zagacادم ذاجHاك "ويش�ير 
 إل���ي أن الرياض���ات الت���ي تعتم���د )م2009(

علي السرعة تحتاج إلي عملية تحلل السكر 
ال>ھوائي كمصدر رئيس�ي للطاق�ة ال>زم�ة 

وق��درة ھ��ذه الجلك��زة , 6نقب��اض العض��>ت 
محدودة بالزيادة التدريجية للحمض�ية داخ�ل 
 العض�����لة والناتج�����ة ع�����ن ت�����راكم أيون�����ات

 )33: 4. (يدروجينالھ

 MeمينHHHHوتن وثمبسHHHHون "وي����ري 
Naughton L, Thompson D "

 أن زي��ادة مس��تويات البيكربون��ات )م2001(
ف���ي ال���دم ينبغ���ي أن ت���ؤخر ظھ���ور التع���ب 
العض����لي أثن����اء عملي����ة التمثي����ل الغ����ذائي 
ال>ھ���وائي م���ن خ���>ل زي���ادة ق���درة ال���درء 
خ����ارج الخلي����ة وق����درة العض����>ت عل����ي 

, دروجين الزائ��دةن��ات الھي��ال��تخلص م��ن أيو
فبتن���اول بيكربون���ات الص���وديوم التكميلي���ة 
تص�����بح وس�����يلة لتعزي�����ز نش�����ر أيون�����ات 
الھي����دروجين وال>كت����ات خ����ارج الخ>ي����ا 
العضلية وبالتالي العمل علي تأخير التغيي�ر 
الح��اد الن��اتج ع��ن اEس الھي��دروجيني ال��ذي 

 عل���ي تحل���ل الجليك���وجين ف���ي ًي���ؤثر س���لبا
 )456: 21. (العض>ت

 "د الHHHHHHHرحمن زاھHHHHHHHرعبHHHHHHH"وي�������ري 
أن ھن����اك ع>ق����ة طردي����ة ب����ين ) م2011(

مس���توي ت���راكم ح���امض ال>كتي���ك وش���دة 
المجھ�����ود المب�����ذول إذ كلم�����ا ك�����ان اEداء 
بش���دة عالي���ة كلم���ا ك���ان ھن���اك زي���ادة ف���ي 
مس����توي ح����امض ال>كتي����ك ويع����ود ذل����ك 
إل���ي ال���نقص الح���اد ف���ي كمي���ة اEكس���جين 
المس����تھلك مم����ا ي����ؤدي إل����ي ت����راكم ع����ال 

, الت���الي ح���دوث التع���بھ���ذا الح���امض وبل
إذ أن زي������ادة ح������امض ال>كتي������ك ي������ؤثر 

) PH(عل�����ي نق�����ص اEس الھي�����دروجيني 
ال�����دم وي�����ؤدي ذل�����ك إل�����ي ع�����دم إن�����دماج 

اEكت����ين والمايوس����ين لح����دوث ا6نقب����اض 
العض���لي مم���ا ي���ؤدي إل���ي ض���عف عم���ل 

ا يول����د التع����ب العض����>ت أو إنعدام����ه مم����
 )177: 11. (وإنخفاض شدة اEداء

أن ) م2009 ("محمHHHHد القHHHHط"وي����ري 
بيكربون�����ات الص�����وديوم ھ�����و ن�����وع م�����ن 
المكم������>ت الغذائي������ة الت������ي تفي������د اEداء 
والص���ودا ھ���ي عنص���ر قل���وي ي���ؤدي إل���ي 
زي��ادة اEس الھي��دروجيني بال��دم ع��ن مثيل��ة 
من العض>ت اEمر الذي يجعل المزيد م�ن 
حم��ض ال>كتي��ك س���وف يت��رك العض���>ت 
ويصبح مقدار ما يوج�د من�ه ف�ي العض�>ت 

شير بع�ض الدراس�ات إل�ي أن قليل كما أنه ت
لص����ودا عل����ي ھن����اك ت����أثير ھ����ام لتن����اول ا

  )71 : 13. ( ا6ستشفاء بعد المجھود

وإختلف�����ت التج�����ارب عل�����ي جرع�����ات 
بيكربون��ات الص��وديوم الم��ؤثرة ف���ي اEداء 

 -100(الرياض��ي حي��ث تراوح��ت م��ا ب��ين 
ف�بعض , كجم من وزن الجس�م/مليجم) 500

 اEبح��اث العلمي��ة تش��ير إل��ي أن الجرع��ات
كج���م م���ن وزن /مل���يجم) 200(اEق���ل م���ن 

 إرتف�����اع نس�����ب الجس�����م ق�����د تتس�����بب ف�����ي
لك��ن y تحس��ن ف��ي و, البيكربون��ات ف��ي ال��دم

دي والجرعات العالي�ة ت�ؤ, اEداء ال>ھوائي
لھ�ذا إتف�ق , إلي ظھور بعض اEثار الجانبية

) 300(معظ��م العلم��اء والب��احثين عل��ي أن 
ن وزن الجس��م ھ��ي الجرع��ة كج��م م��/مل��يجم

وتف�اوت الوق�ت المس�موح ب�ه ب�ين , المناسبة
 -30(ا6ب����ت>ع وممارس����ة الرياض����ة م����ن 

 )1239: 19(, )807: 16. (دقيقة) 150

ًوم�����ن خ�����>ل عم�����ل الباح�����ث م�����دربا 
لمنتخب��ات ش��مال س��يناء للباح��ة فق��د yح��ظ 
ًظھور ع>مات التعب س�ريعا عل�ي س�باحي 

فق��د yح��ظ , س��باحةمنتخ��ب ش��مال س��يناء لل
ل�����ي ًظھ�����ور ع>م�����ات التع�����ب س�����ريعا ع
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الس�����باحين خ�����>ل أداء وح�����دات ت�����دريب 
الس��باحة مم��ا يوج��د مع��ه ص��عوبة ف��ي أداء 

كم�ا أن , التدريبات وخاصة ال>ھوائية منھ�ا
 عل��ي إنس��يابية الحرك��ة داخ��ل التع��ب ي��ؤثر

الب�دني وي�نعكس ذل�ك عل�ي المس�توي , الماء
وت���تلخص , والمس���توي الرقم���ي للس���باحين

مشكلة البحث في محاولة جادة م�ن الباح�ث 
اد بع��ض الحل��ول التطبيقي��ة الت��ي تبع��د 6يج��

عم طرق تدريب وتقنين الوحدات التدريبي�ة 
لسباحة الزعانف الت�ي يجتھ�د الم�دربين ف�ي 

مستويين البدني والرقمي وضعھا لتحسين ال
حي��ث ي��ري الباح��ث أن الت��دريب , للس��باحين

ًال>ھ�وائي ف�ي الس��باحة والمخط�ط تخطيط��ا 
ًعلمي���ا س���ليما والم���دعم ب���بعض مس���اعدات  ً
اEداء الغذائية ق�د تس�اعد ف�ي ت�أخير ظھ�ور 
التع��ب وس��رعة ا6ستش��فاء وبالت��الي ت��ؤدي 
إل���ي تحس���ن المس���تويين الب���دني والرقم���ي 
للس���باحين لمحل���ول بيكربون���ات الص���وديوم 
كمس����اعد أداء غ����ذائي يس����اعد المنظم����ات 
الحيوي����ة للجس����م للتغل����ب عل����ي حمض����ية 
العض��لة حت��ي يمك��ن ت��أخر ظھ��ور التع��ب 

ب ال>ھ�وائي ل�دي س�باحي الناتج عن التدري
ھم ف����ي الزع����انف ليس����تطيعوا أداء س����باقات

 .سباحة الزعانف في أقصر زمن

 :أھداف البحث

التعرف علي تأثير تناول بيكربونات 
لدي ) كمساعد اEداء الغذائي(الصوديوم 

م سباحة بالزعانف ناشئين 100سباحي 
 :علي كل من اyتي

بعض المتغيرات البيوكيميائية كدyyت  .1
 اEس الھيدروجيني(مستوي التعب العضلي ل

PH – حمض ال>كتيك LA.( 
الق������درة (بع������ض المتغي������رات البدني������ة  . 2

 .) المرونة- السرعة-العضلية
المس������������توي الرقم������������ي لس������������باحي  .3

 .م حرة100

 :فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  .1
متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

اEس ( للمتغيرات البيوكيميائية 
 حمض ال>كتيك -PHدروجيني الھي

LA ( لدي مجموعتي البحث التجريبية
ًلصالح القياس البعدي لك> والضابطة 

 .منھما
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي  .2

القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات 
 -السرعة -ضليةالقدرة الع(البدنية 
والمستوي الرقمي لسباحي ) المرونة

لبحث م حرة  لدي مجموعتي ا100
التجريبية والضابطة لصالح القياس 

 .ًالبعدي لك> منھما 
ًتوج�����د ف�����روق دال�����ة إحص�����ائيا ب�����ين  .3

متوس��طي القياس��ين البع��ديين ف��ي متغي��رات 
 المس��توي - البدني��ة -البيوكيميائي��ة (البح��ث 

لقي�اس لص�الح ا) م ح�رة100الرقمي لسباق 
 .البعدي للمجموعة التجريبية

 :مصطلحات البحث

 SodiumلصHHHوديوم بيكربونHHHات ا) 1(
Bicarbonate: 

صيغة العبارة عن مركب كيميائي له 
NaHco3 , بلوري أبيض وھو مسحوق

 )22. (قابل ل�نح>ل بالماء

 :Muscle Fatigueالتعب العضلي ) 2(

حال��������ة م��������ن ا6نخف��������اض المؤق��������ت 
للكف��������اءة البدني��������ة والوظيفي��������ة للجس��������م 
تنش������أ كنتيج������ة Eداء مجھ������ودات بدني������ة 

بش�����كل واض�����ح قوي�����ة ومت>حق�����ة ت�����ؤثر 
 وقدرت������ه عل������ي عل������ي مس������توي الف������رد

 )282: 5. (ا6ستمرار في اEداء
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المسHHHHHHتوي الرقمHHHHHHي فHHHHHHي السHHHHHHباحة ) 3 (
:Numerical Level in Swimming  

ھو المحصلة النھائية لعمليات إعداد 
السباحين والذي يعبر عن المستوي الفني 

لمختلفة في السباحة ويقاس في السباقات ا
 )682: 10. (بالزمن

 :لدراسات السابقةا

 Linda etلينHHدة واخHHرون "قام��ت  .1
all) "2008بدراس���ة تھ���دف ) 20) (م

إل���ي معرف���ة ت���أثير تن���اول بيكربون���ات 
الص����وديوم لم����رة واح����دة عل����ي ق����درة 
المنظم��ات الحيوي��ة وأثرھ��ا عل��ي اEداء 

) 18(عل��ي عين��ة قوامھ��ا , ف��ي الس��باح 
, م ح�������رة200م������ن نخب������ة س������باحي 

, ريب��يإس��تخدمت الباحث��ة الم��نھج التجو
وتوص��لت إل��ي أن مكم��>ت بيكربون��ات 
الص��وديوم يمك��ن أن تحس��ن أداء النخب��ة 

>ل زي��ادة ق��درة م ح��رة م��ن خ��200ف��ي 
 .المنظمات الحيوية

 Adamادم زاجاك واخرون "قام  .2
Zagac et al.) "200915) (م( 

بدراسة تھدف إلي تقييم تأثير تناول 
بيكربونات الصوديوم عن طريق الفم 

كجم من وزن /راممليج) 300(بجرعة 
الجسم علي أداء السباحة في المنافسة 

جرعة حادة أي كمية مرتفعة يتم (
علي ) تناولھا لمرة واحدة قبل السباق

سنة ) 15(سباحين رجال متوسط السن 
وإستخدم , سنوات) 6(والعمر التدريبي 

وتوصلت , الباحث المنھج الوصفي
النتائج إلي إنخفاض في مستوي تركيز 

ك ودرجة حموضة الدم حمض ال>كتي
ومستوي بيكربونات الصوديوم ھو 

وفعال خ>ل السباحة منظم حيوي قوي 
 .بكثافة عالية

 :إجراءات البحث

Sمنھج البحث: ًأو: 

س�����تخدم الباح�����ث الم�����نھج التجريب�����ي إ
ن القياس���ين القبل���ي والبع���دي لمجم���وعتيذو

 .إحداھما تجريبية واyخري ضابطة

 :مجتمع وعينة البحث: ًثانيا

مل مجتمع البحث عل�ي س�باحي الح�رة أشت
المقيدين بس�ج>ت ا6تح�اد المص�ري للس�باحة 

حي�ث , س�نة) 16: 14(فرع القناة وسيناء سن 
تم إختي�ار عين�ة البح�ث بالطريق�ة العمدي�ة م�ن 
س��باحي منتخ��ب ش��مال س��يناء للس��باحة حي��ث 

يمتلك�ون خب�رة , ًس�باحا بن�ين) 28(بلغ عددھم 
وت��م , تس��نوا) 6 – 5(تدريبي��ة تت��راوح م��ن 

س������باحين مجموع������ة ) 10(تقس������يمھم إل������ي 
س��باحين مجموع��ة ض��ابطة ) 10(و , تجريبي��ة

س�����باحين مجموع�����ة ) 8(با6ض�����افة إل�����ي , 
يوض��ح التج��انس ) 1(والج��دول , >عيةإس��تط

 .بين السباحين

 

  )28= ن (   الدSSت اjحصائية لتجانس عينة البحث: )1(جدول 

 الدSSت اjحصائية م
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

ا6نحراف 
 المعياري

 معامل ا6لتواء الوسيط

 0.62 - 161 2.32 160.25 سم الطول 1
 0.53 56 0.71 56.20 كجم الوزن 2
 1.16 - 15.02 0.72 14.25 سنة السن 3
 0.85 - 370.50 22.03 390.15 سم )كجم 3( دفع كرة طبية  4
 1.37 283.10 21.36 281.15 سم الوثب العريض من الثبات 5
 0.42 - 17.20 1.81 17.10 ث سباحة من بداية متحركة) م 15 × 3(  6
 0.43 14.20 3.20 14.10 سم ًثني الجذع أماما من الوقوف 7
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أن معام>ت ا6لتواء ) 1(يتضح من الجدول 
لعينة البحث اEساسية في جميع القياسات 

) 1.37: 1.16 -(السابقة قد إنحصرت بين 
مما يدل علي أن ) 3±(ي إنحصرت بين أ

حني عينة البحث اEساسية تقع تحت المن
 .ا6عتدالي أي العينة متجانسة

 :أدوات جمع البيانات: ًثالثا 

اOدوات واOجھHHHHزة المسHHHHتخدمة فHHHHي ) 1(
 :قياسات البحث

 .جھاز الرستاميتر لقياس الطول •
 .ميزان طبي لقياس وزن السباح •
 .ساعة إيقاف •
 .زعانف •
 .طبيةكرات  •
 .أثقال مختلفة اEوزان •
 .قطن طبي, سرنجات  •

 :القياسات الوظيفية) 2(

 .(LA)قياس مستوي حامض ال>كتيك بالدم  •
 .(PH)قياس اEس الھيدروجيني بالدم  •

 :اjختبارات البدنية) 3(

 : السرعة إختبار •
) م 15 × 3( تشر بإستخدام إختبار بو

 .من بداية متحركة
إختبار ثني  بإستخدام :إختبار المرونة •

 من الوقوف علي صندوق ًالجذع أماما
 .مدرج معاير

  :إختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين
بإستخدام إختبار دفع كرة طبية وزن 

من وضع الجلوس علي كرسي ) كجم3(
 .وربط الجذع بحزام حول مسند الكرسي

: إختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين •
ريض من الثبات ثب العبإستخدام إختبار الو

 .Eبعد مسافة

 :التجربة اjستطXعية اOولي) 4 (
ق��������ام الباح��������ث ب��������إجراء التجرب��������ة 
ا6س������تط>عية اEول������ي بھ������دف حس������اب 

 .م>ت العلمية ل�ختبارات البدنيةالمعا
 :الصدق

للتأك��د م��ن ثب��ات ا6ختب��ارات البدني��ة ت��م 
تطبي���ق ا6ختب���ارات وإع���ادة تطبيقھ���ا م���رة 

العين������ة عل������ي  (Test-Retest)أخ������ري 
, س�������باحين) 8(وع�������ددھم  ا6س�������تط>عية

 .يوضح ذلك) 3(والجدول 
 

دSلة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في اjختبارات البدنية: )2(جدول   

  )4 = 2ن = 1ن( 

المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة وحدة  المتغيرات م
 ع س ع س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 ةالدSل )ت(قيمة 

1 
دفع كرة طبية وزن 

 )كجم3(
 دال 12.20 29.46 15.12 360.74 17.18 390.20 سم

2 
الوثب العريض من 

 الثبات
 دال 11.01 15.40 23.44 260.70 22.10 276.10 سم

3 
سباحة ) م15 × 3(

 من بداية متحركة
 دال 5.70 - 2.73 - 1.65 20.60 1.90 17.90 ث

4 
ً ثني الجذع أماما

 من الوقوف
 دال 4.02 3.15 3.11 10.85 2.01 14.00 سم

  2.13) = 0.05(الجدولية عند مستوي ) ت(قيمة 
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وج��������ود ) 2(يتض��������ح م��������ن الج��������دول 
ًف�����روق دال�����ة إحص�����ائيا ب�����ين المجم�����وعتين 
الممي�����زة وغي�����ر الممي�����زة ف�����ي ا6ختب�����ارات 

 مم�����ا البدني�����ة لص�����الح المجموع�����ة الممي�����زة
 .يدل علي صدق ھذه ا6ختبارات

 :اتالثب

أن معام������ل ) 3(يتض������ح م������ن الج������دول 
ا6رتب������اط ب������ين التطبيق������ين اEول والث������اني 
ًل�ختبارات البدنية ك�ان داy إحص�ائيا مم�ا ي�دل  ً

 .علي ثبات ا6ختبارات البدنية المختارة

 :الخطوات التنفيذية للبحث: ًرابعا 

 :القياس القبلي) 1(

ق�����ام الباح�����ث ب�����إجراء القي�����اس القبل�����ي 
جريبي��������������ة لمجم��������������وعتي البح��������������ث الت

والض����������ابطة وذل����������ك ي����������وم الخم����������يس 
 .م4/1/2018

 :تنفيذ تجربة البحث اOساسية) 2(

ت������م تنفي������ذ تجرب������ة البح������ث اEساس������ية 
م الفت������رة 6/1/2018خ������>ل م������ن الس������بت 

حي��������ث , م 28/2/2018حت��������ي اEربع��������اء 
أس���������ابيع ) 8(إس���������تغرقت م���������دة التنفي���������ذ 

 -الس�������بت (ًم�������رات إس�������بوعيا ) 3(بواق�������ع 

 متوس�����ط حي�����ث ك�����ان) اEربع�����اء-ا6ثن�����ين 
دقيق���������ة ت���������دريب ) 90(زم���������ن الوح���������دة 
وت�����م التطبي�����ق بحم�����ام , س�����باحة yھ�����وائي 

الس��������باحة اEوليمب��������ي بس��������تاد الع��������ريش 
الرياض�����ي عل�����ي س�����باحي منتخ�����ب ش�����مال 

حي�������ث ت�������م , س�������يناء لس�������باحة الزع�������انف
 :تقسيمھم إلي مجموعتين كاyتي

إس��تخدم الباح��ث ص��دق التم��ايز وذل��ك ع��ن  •
طري�����ق تطبي�����ق ا6ختب�����ار عل�����ي العين�����ة 

تط>عية وت�م تقس�يمھم إل�ي عين�ة ممي�زة ا6س
س���باحين وعين��ة غي���ر ممي���زة ) 4(وع��ددھم 

) 2(والج������دول , س������باحين) 4(وع������ددھم 
 .يوضح ذلك

بمج������������رد : المجموع������������ة التجريبي������������ة •
وص����������ول الس����������باحين إل����������ي حم����������ام 
الس�������باحة ي�������تم تن�������اول جرع�������ات م�������ن 
بيكربون���������ات الص���������وديوم الت���������ي ت���������م 

كج��������م م��������ن /مل��������يجم) 300(تحدي��������دھا 
ھ������ا ت������ذاب ف������ي وزن الجس������م حي������ث أن

ملليلت���������ر م���������اء عادي���������ة م���������ع ) 400(
إض�����افة مكس�����بات طع�����م مستس�����اغ لك�����ل 
س������باح ث������م ت������ؤدي الوح������دة التدريبي������ة 
الغال�����ب عليھ�����ا العم�����ل ال>ھ�����وائي حت�����ي 

 .وصول السباح إلي التعب
 

  )8= ن (   معامل اjرتباط بين القياسين اOول والثاني ل�ختبارات البدنية: )3(جدول 

 التطبيق الثاني التطبيق اOول
 المتغيرات م

وحدة 
 ياسالق

 ع س ع س
 الدSلة )ر(قيمة 

 دال 0.887 16.20 389.90 17.16 390.16 سم )كجم3(دفع كرة طبية وزن  1

 دال 0.875 20.92 276.15 23.90 277.10 سم الوثب العريض من الثبات 2

 دال 0.920 1.75 18.95 1.97 18.14 ثسباحة من بداية متحركة) م15 × 3( 3

 دال 0.890 1.96 14.81 2.08 14.07 سم ًثني الجذع أماما من الوقوف 4

 0.811) = 0.05(الجدولية عند مستوي معنوية ) ر(قيمة 
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 :المجموعة الضابطة •
بمجرد وصول السباحين إلي حمام الس�باحة   •

م��اء ع���ادي ( المحل��ول ال���وھمي ي��تم تن���اول
ًمضافا إلي�ه مكس�بات الطع�م المستس�اغ لك�ل 

ت�ي ثم تؤدي نفس الوح�دة التدريبي�ة ال) باحس
 .تستخدم مع المجموعة التجريبية

 :القياس البعدي ) 3(  •
بعد ا6نتھاء من تنفيذ تجربة البحث مباش�رة ق�ام  •

الباح���ث ب���إجراء القي���اس البع���دي لمجم���وعتي 
البح��ث الض��ابطة والتجريبي��ة ل��نفس القياس��ات 

 المس�����توي – الوظيفي�����ة –ني�����ة البد( القبلي�����ة 
) م س���باحة بالزع���انف 100س���باحة  الرقم���ي

وب��نفس ا6س��لوب ال��ذي ت��م ب��ه القي��اس القبل��ي 
 .م3/3/2018ذلك يوم السبت الموافق و

 :المعالجات اjحصائية: ًخامسا
 (SPSS)إس����تخدم الباح����ث مجموع����ة ح����زم 

 :للمعالجات ا6حصائية التالية
 .المتوسط الحسابي

 .ا6نحراف المعياري
 .)ت(إختبار 
 .الوسيط

 .لتواءمعامل ا6
 .معامل ا6رتباط البسيط

 :عرض ومناقشة النتائج 

Sول: ًأوOعرض ومناقشة نتائج الفرض ا: 

وجود فروق ) 4(يتضح من الجدول 
ًدالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي 

 عدي لمجموعتي البحث في المتغيراتوالب
 اEس - LAحمض ال>كتيك(البيوكيميائية 
 .)PHالھيدروجيني 

ح����ث يرج����ع ھ����ذا الف����رق ال����دال والبا
ًإحصائيا في ھذه المتغيرات لص�الح القي�اس 
البع���دي إل���ي التكي���ف ال���داخلي الن���اتج ع���ن 
مكونات الحمل الخارجي والذي ح�دث ل�دي 
مجم�������وعتي البح�������ث بس�������بب الت�������دريب 
ال>ھوائي ال�ذي تعرض�ت ل�ه ك�ل مجموع�ة 

من خ>ل الوحدات التدريبية والت�ي تحت�وي 
المائي��ة س��واء عل��ي الت��دريبات اEرض��ية و

كانت بمساعدات السرعة أو بمقاومات مم�ا 
تس���اعد المنظم���ات الحيوي���ة بالجس���م عل���ي 
التكيف مع الشدة المس�تخدمة وزي�ادة الق�درة 

لة مم��ا ي��ؤدي عل��ي مواجھ��ة حمض��ية العض��
 .إلي تأخر ظھور التعب

ًوھذه النتيجة تتفق مع ما توصل إليه ك> 
,  )13( ) م2012" (السعيد محمد"من 

السيد ",  )3) ( م2011" (فؤادأحمد "
من أن تدريبات  ) 8) ( م2011" (شبيب

لھا تأثير إيجابي علي ) ال>ھوائية ( السرعة 
تأخير ظھور التعب من خ>ل تقليل نسبة 
تركيز حمض ال>كتيك وتخفيف حمضية 

 .العض>ت والدم 

كما تتفق ھذه النتيجة مع ما أشار إليه 
دريب من أن الت)  م2002" (محمد القط"

المستمر المنتظم يعمل علي زيادة معدل 
إنتقال ال>كتيك حيث أن إنتقاله من العض>ت 
العاملة إلي الغير عاملة القريبة منھا يؤدي 
إلي تأخير إنخفاض اEس الھيدروجيني 

)PH(بالدم داخل العضلة ) .24: 14(  

عصام "ًويتفق ذلك أيضا مع ما ذكره 
عة من أن تدريب السر) م1997" (حلمي

يحسن من قدرة منظم الحموضة بحيث 
يستطيع السباح إنتاج حمض ال>كتيك 
بمعدل أسرع ولكن مستوي الحموضة 
ينخفض وذلك Eن المنظمات الحيوية 

رع من محاولة تكيفت مع العمل وتس
وھو ما يسمي , تخفيف نسبة الحموضة

بتنظيم الدم مما يمكن من إعادة إنتاج مزيد 
 )ATP(فات من ث>ثي أدينوزين الفوس

ي العمل بسرعة مما يساعد السباح عل
 )175: 12. (وتأخير ظھور التعب
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وبھ�����ذا يتحق�����ق ص�����حة الف�����رض اEول 
توجHHHد فHHHروق دالHHHة ": وال���ذي ي���نص عل���ي 

ًإحصHHHائيا بHHHين متوسHHHطي القياسHHHين القبلHHHي 
اOس (والبعHHHHدي للمتغيHHHHHرات البيوكيميائيHHHHHة 

 حمHHHHHHHض الXكتيHHHHHHHك - PHالھيHHHHHHHدروجيني 
LA ( وعتي البHHHدي مجمHHHة لHHHث التجريبيHHHح

 XHHHHدي لكHHHHاس البعHHHHالح القيHHHHابطة لصHHHHًوالض
 ."منھما

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ًثانيا

أنه توجد ف�روق ) 5(يتضح من الجدول 
ًدالة إحصائيا بين متوسطي القياس�ين القبل�ي 
والبع�دي ونس��بة التح��ين لمجم��وعتي البح��ث 

في المتغيرات البدنية ) التجريبية-الضابطة(
 - الس�����رعة -ممي�����زة بالس�����رعة الق�����وة ال(

ي والمس�����توي الرقم�����ي لس�����باح) المرون�����ة
 .م سباحة حرة100

يرج�����ع الباح�����ث ذل�����ك التحس�����ن إل�����ي 
البرن���امج الت���دريبي وال���ذي يحت���وي عل���ي 
تمرين����ات أرض����ية وداخ����ل ص����الة اللياق����ة 
البدنية وفي حمام السباحة لتحسين الص�فات 

ي البدنية والمستوي الرقم�ي للس�باحين عينت�
وال���ذي , ) التجريبي��ة –ابطة الض��( البح��ث 

كان له دور فعال ف�ي إح�داث تكي�ف داخل�ي 
ًللس���باحين مم���ا س���اعد أيض���ا عل���ي ت���أخير 
ظھ���ور التع���ب وس���اھم ف���ي إنت���اج الطاق���ة 
وإس���تغ>لھا ف���ي تأدي���ة الوح���دات التدريبي���ة 

الس����رعة بكف���اءة مم����ا حس���ن م����ن الق���وة و
 .والمستوي الرقمي للسباحين

 

توسطي القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث في دSلة الفروق بين م: )4(جدول 
 القياسات بعد المجھود للمتغيرات البيوكيميائية

 المتغيرات البيوكيميائية المجموعة القياس البعدي القياس القبلي
 ع س ع س

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

 الدSلة

التجريبية  دال LA( 19.00 1.31 12.55 1.33 6.45 9.87(حمض الXكتيك 
 دال PH( 7.10 0.92 7.21 1.05 0.11 5.86(اOس الھيدروجيني  )10=ن(

الضابطة  دال LA( 18.05 1.25 15.57 2.15 2.43 3.15(حمض الXكتيك 
 دال PH( 7.11 1.03 7.18 1.10 0.07 4.97(اOس الھيدروجيني  )10=ن(

 1.81) = 0.05(الجدولية عند مستوي دSلة ) ت(قيمة 
 

 سين القبلي والبعدي ونسبة دSلة الفروق بين متوسطي القيا: )5(جدول 
 م حرة100لمجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي  التحسن

 المتغيراتالمجموعة القياس البعدي القياس القبلي
وحدة 
 ع س ع س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 نسبة التحسن )ت(قيمة 

 %6.29 9.65 23.60 17.40 398.70 15.65 375.10 سم )كجم3(دفع كرة طبية 

 %14.65 10.12 46.55 20.16 325.10 18.25 283.55 سم الوثب العريض من الثبات

 %18.64 13.61 3.47 1.95 15.15 2.60 18.62 ث سباحة من بداية متحركة) م15×3(
 %22.21 14.70 3.51 2.92 19.31 2.18 15.80 سم قوفثني الجذع ل¡مام من الو

التجريبية 
 )10=ن(

 %8.51 10.13 5.1 1.90 54.84 1.31 59.90 ث م سباحة حرة100المستوي الرقمي لـ
 %3.48 4.66 12.65 15.22 375.85 12.70 363.20 سم )كجم3(دفع كرة طبية 

 %5.03 13.62 4.37 18.90 285.18 17.15 270.81 سم الوثب العريض من الثبات

 %3.31 4.22 0.65 2.60 18.95 2.77 19.60 ث سباحة من بداية متحركة) م15×3(
 %11.83 8.27 1.78 2.10 16.90 2.07 15.12 سم ثني الجذع ل¡مام من الوقوف

الضابطة 
 )10=ن(

 %3.36 6.97 1.99 2.87 57.18 2.13 59.10 ث م سباحة حرة100المستوي الرقمي لـ

 1.81) = 0.05(د مستوي دSلة الجدولية عن) ت(قيمة 
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ايرنسHت "وتتفق ھذه النتيجة مع ما ذك�ره 
" Ernest w. MaglischoماجليشHHHو 

 م���ن أن الت���دريبات البدني���ة خ���ارج )م2003(
الم����اء مھم����ة حي����ث أنھ����ا تنم����ي الق����درات 
ال>ھوائي��ة للس��باحين مم��ا يس��اھم ف��ي ا6رتق��اء 
ب����القوة والس����رعة م����ن خ����>ل زي����ادة ق����درة 

ة وتحم���ل اyل���م وبالت���الي المنظم���ات الحيوي���
 )461: 18. (ا6رتقاء بالمستوي 

ًوأيض��ا تتف��ق ھ��ذه النتيج��ة م��ع م��ا أش��ار 
 م�ن )م1997" (أبو العX عبد الفتاح"إلية 

أن الت���دريب ال>ھ���وائي ي���ؤدي إل���ي زي���ادة 
س��عة العض��>ت لتحم��ل الح��امض المتجم��ع 
خ>ل عمليات الجلكزة ال>ھوائي�ة أي إنت�اج 

yن��ه م��ن , العض��لةالطاق��ة م��ن الجلوك��وز ب
اEس���باب الرئيس���ية للتع���ب أثن���اء تمرين���ات 
السرعة Eن الھيدروجين الن�اتج يت�دخل ف�ي 

غ�����ذائي وا6نقب�����اض عملي�����ات التمثي�����ل ال
ولك���ن المنظم���ات الحيوي���ة مث���ل , العض���لي

البيكربونات وفوسفات العض�لة تتفاع�ل م�ع 
لليف����ة الھي����دروجين لتقل����ل م����ن حمض����ية ا

 )168 : 1. (العضلية وبذلك يتأخر التعب

أبHHو العXHH "ًوأيض��ا تتف��ق م��ع م��ا ذك��ره 
 )م2011" (عبHHHHد الفتHHHHاح وحHHHHازم حسHHHHين

منأن���ه توج���د خص���ائص لمن���اطق التمثي���ل 
الغ���ذائي للس���باحين ومنھ���ا منطق���ة التمثي���ل 

الت��ي م���ن )  ال>ھ���وائي-الھ��وائي (الغ��ذائي 

 – 160(خصائص�����ھا أن مع�����دل الن�����بض 
ال�����دم يت�����راوح ب�����ين  ) PH( , ق/ن) 170

وح��������امض ال>كتي��������ك , )7.32 – 7.28(
بينم����ا , ملليج����رام) 8 – 4(يت����راوح ب����ين 

 -ال>ھ�����وائي (منطق�����ة التمثي�����ل الغ�����ذائي 
م�ن خصائص�ھا أن مع�دل الن��بض ) الھ�وائي

ال������������������دم ) PH(و , ق/ن) 180 – 170(
وح���امض , )7.32 – 7.20(يت���راوح ب���ين 

. ملليج�رام ) 10 – 8(ال>كتيك يتراوح بين 
)2 :23( 

ني وبھHHHذا يتحقHHHق صHHHخة الفHHHرض الثHHHا
توجHHHد فHHHروق دالHHHة "والHHHذي يHHHنص علHHHي 

ًإحصHHHHHHHائيا بHHHHHHHين متوسHHHHHHHطي القياسHHHHHHHين 
القبلHHHHHHي والبعHHHHHHدي للمتغيHHHHHHرات البدنيHHHHHHة 

 – السHHHHHHHHHHHرعة –القHHHHHHHHHHHدرة العضHHHHHHHHHHHلية (
والمسHHHتوي الرقمHHHي لسHHHباحي ) المرونHHHة 

م حHHHHHHرة لHHHHHHدي مجمHHHHHHوعتي البحHHHHHHث 100
 لصHHHHHالح القيHHHHHاس التجريبيHHHHHة والضHHHHHابطة

 ."البعدي لكل منھما

 :ئج الفرض الثاني عرض ومناقشة نتا: ًثانيا

توج���د ف���روق دال���ة "ال���ذي ي���نص عل���ي 
ًإحص�������ائيا ب�������ين متوس�������طي القياس�������ين 
البع���������ديين ف���������ي متغي���������رات البح���������ث 

 المس�������توي – البدني�������ة –البيوكيميائي�������ة (
لص����الح ) م ح����رة 100الرقم����ي لس����باحي 

 ."قياس البعدي للمجموعة التجريبيةال
 

البيوكيميائية ( ن في المتغيرات دSلة الفروق بين متوسطي القياسين البعديي )6(جدول 
 )م سباحة الزعانف 100 المستوي الرقمي لسباحي – البدنية –

 البند المتغيرات )10=ن(الضابطة  )10=ن(التجريبية 
 ع س ع س

الفرق بين 
 المتوسطين

 الدSلة )ت(قيمة 

 دال LA( 12.65 1.45 16.42 2.15 3.77 4.29(حمض الXكتيك 
 البيوكيميائية

 دال PH( 7.26 1.05 7.19 1.10 0.07 3.12(اOس الھيدروجيني 
 دال 8.91 22.85 15.22 375.85 17.40 398.70 )كجم3(دفع كرة طبية 

 دال 9.02 39.92 18.60 285.18 20.16 325.70 الوثب العريض من الثبات
 دال 13.92 3.80 2.60 18.95 1.95 15.15 سباحة من بداية متحركة) م15×3(

 البدنية

 دال 5.09 2.41 2.10 16.90 2.92 19.31 ًثني الجذع أماما من الوقوف
 دال 7.62 2.36 2.87 57.18 1.90 54.82 م حرة100سباخة  المستوي الرقمي

 1.81) = 0.05(الجدولية عند مستوي دSلة ) ت(قيمة 
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أن��������ه ) 6(يتض��������ح م��������ن الج��������دول 
ًتوج�������د ف�������روق دال�������ة إحص�������ائيا ب�������ين 

بع�������������ديين متوس�������������طي القياس�������������ين ال
 .للمجموعتين الضابطة والتجريبية

يرجع الباحث ھذه النتيجة إلي تناول 
المجموعة التجريبية جرعات مقننة من 

) 8(بيكربونات الصوديوم بإنتظام لمدة 
وحدة تدريبية مما ساعد ) 24(أسابيع بواقع 

) LA(علي تقليل تركيز حامض ال>كتيك 
, بالتالي خفض حمضية العض>ت والدمو

رتب عليه إعتدالية اEس مما ت
 مما ساھم في تأخير )PH(الھيدروجيني 

ظھور التعب وزيادة فاعلية الحركة وحسن 
أداء التدريبات اEرضية والمائية وبالتالي 
أعطي لسباحي الزعانف العينة التجريبية 
الفرصة 6ستغ>ل تأخير ظھور التعب في 
إنجاز المسافة المطلوبة سباحتھا في زمن 

 .مجموعة الضابطة أقل من ال

وتتفق نتيجة البحث الحالي مع ما ذكره 
" Burke, et allبارك واخرون "
 من أن تناول بيكربونات )م2007(

الصوديوم للرياضيين يؤدي إلي تأخير 
ويقلل من تركيز , ظھور التعب العضلي 

كما يحسن اEداء , حمض ال>كتيك 
 )93: 17. (الرياضي ذو الشدة العالية 

ھ�ذه النتيج��ة م�ع م��ا توص�ل إلي��ه كم�ا تتف��ق 
" Adam Zajacادام زاجHHاك "ًك��> م���ن 

لينHHHHHHHHHHHده واخHHHHHHHHHHHرون ",  )15) ( م2009(
Lindh. AM, et all) "200820) (م( 

ف��ي أن تن��اول بيكربون��ات الص��وديوم كمكم��ل 
غ��ذائي يحس��ن اEداء ويقل��ل تركي��ز ح��امض 

 .ال>كتيك ويقلل من حمضية العض>ت

وبھHHHذا يتحقHHHق صHHHحة الفHHHرض الثالHHHث 
توجHHد فHHروق دالHHة : "والHHذي يHHنص علHHي

ًإحصائيا بين متوسHطي القياسHين البعHديين 
 –البيوكيميائيHHHHة ( فHHHHي متغيHHHHرات البحHHHHث 

 المسHHHHHتوي الرقمHHHHHي لسHHHHHباحي –البدنيHHHHHة 
قيHHHHHاس البعHHHHHدي لصHHHHHالح ال) م حHHHHHرة 100

 ."للمجموعة التجريبية

 :اjستنتاجات والتوصيات

Sستنتاجات : ًأوjا: 

تن�����������اول جرع�����������ات بيكربون�����������ات  .1
 300(ص������������������وديوم المقنن������������������ة ال

لھ���ا ) كج���م م���ن وزن الجس���م/ملليج���رام
ي ت�����أخير ظھ�����ور ت�����أثير إيج�����ابي ف�����

 .التعب لسباحي الحرة
تن������������اول جرع������������ات بيكربون������������ات  .2

الص����وديوم المقنن����ة لھ����ا ت����أثير إيج����ابي 
عل���������ي تع���������ادل اEس الھي���������دروجيني 

)PH(لسباحي الحرة . 
تن������������اول جرع������������ات بيكربون������������ات  .3

الص����وديوم المقنن����ة لھ����ا ت����أثير إيج����ابي 
 – الس�����رعة -الق�����درة العض�����لية ( عل�����ي

 .لسباحي الحرة ) المرونة

 :التوصيات: ًثانيا

عن����د تن����اول بيكربون����ات الص����وديوم  .1
لت��������أخير ) كمس��������اعد أداء غ��������ذائي(

ًظھ����ور التع�����ب للرياض����يين عموم�����ا 
والس����باحين بص����ورة خاص����ة فيج����ب 
تقن���ين الجرع���ة بم���ا يناس���ب ك���ل ف���رد 

 .من أفراد العينة حسب سنة ووزنه
الس�����باحين لتن�����اول ض�����رورة توجي�����ه  .2

بيكربونات الصوديوم قبل بداية الوح�دة 
التدريبي��ة ف���ي الت��دريب عل���ي الس���باحة 

ة وخاص���ة بش���دة عالي���ة لفت���رة قص���ير
 .خ>ل فترة ا6عداد الخاص

ض����������رورة إض����������افة المتغي����������رات  .3
البيوكيميائي����ة إل����ي ب����اقي المتغي����رات 
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الت��دريبي وذل��ك لكونھ��ا يمك��ن ا6عتم��اد 
 .ليھا في تقنين اEحمال التدريبيةع

إج��راء المزي��د م��ن البح��وث التجريبي��ة  .4
للتأك���د م���ن فوائ���د تن���اول بيكربون���ات 
الص��وديوم عل��ي عين��ات مختلف��ة وف��ي 

ش����طة رياض����ية فردي����ة أو جماعي����ة أن
 .أخري

 :المراجع

Sالمراجع العربية: ًأو: 

 :مHHHHHHHد عبHHHHHHHد الفتHHHHHHHاحأبHHHHHHHو العXHHHHHHH أح. 1
 الرياض����������ي اEس����������س الت����������دريب"

دار الفك������������������ر , "الفس������������������يولوجية
 .م 1997, القاھرة , العربي

حHHHازم , أبHHHو العXHHH أحمHHHد عبHHHد الفتHHHاح  .2
ا6تجاھ��ات المعاص��رة  ":حسHHين سHHالم

 س���باحة المي���اه -ف���ي ت���دريب الس���باحة 
 - التغذي������ة - ا6ستش������فاء –المفتوح������ة 

دار , " طويل����ة الم����ديخط����ط ا6ع����داد 
 .م2011, القاھرة,  العربيالفكر

ت���أثير الت���دريبات  ":أحمHHHد فHHHؤاد أنHHHور . 3
ال>ھوائي�����ة عل�����ي بع�����ض المتغي�����رات 
الفس�����يولوجية لط�����>ب كلي�����ة التربي�����ة 

بح��ث , " بن��ين بجامع��ة بنھ��االرياض��ية 
ة التربي��ة كلي��, غي��ر منش��ور, ماجس��تير
 .م 2011, جامعة طنطا, الرياضية 

 ت���أثير الت���دريبات": أحمHHHد محمHHHد مبHHHارك  .4
ال>ھوائي���ة خ���ارج الوس���ط الم���ائي عل���ي 
 بع�����ض المتغي�����رات البدني�����ة والوظيفي�����ة

, "والمس���توي الرقم���ي لس���باحي الس���رعة
كلي�ة التربي�ة , بحث ماجس�تير غي�ر منش�ور

 .م 2010, جامعة المنصورة, الرياضية

مب������ادئ  ":أحمHHHHHHد نصHHHHHHر الHHHHHHدين سHHHHHHيد .5
مرك�����������ز , "فس�����������يولوجيا الرياض�����������ة

, الق��������اھرة, الكت��������اب الح��������ديث للنش��������ر
 .م 2014

نش�رة  ":اjتحاد المصري للغHوص واjنقHاذ .6
بطول��ة الجمھوري��ة مس��افات قص��يرة ومي��اه 

-www.edf, "م2017 م��ارس -مفتوح��ة 
eg. com / sport. html. 

ت�������أثير ": السHHHHHHHعيد محمHHHHHHHد السHHHHHHHعيد. 7
التمرين��������ات الھوائي��������ة وال>ھوائي��������ة 
بالحب���������ل عل���������ي الحال���������ة البدني���������ة 

ة التربي�����ة ب كلي�����س�����والوظيفي�����ة لط>
كلي������ة , بح������ث منش������ور, "يةالرياض������

, لتربي����ة الرياض����ية للبن����ين ب����أبو قي����را
 .م 2012, جامعة اEسكندرية

تأثير برنامج  ":السيد علي عبد الله شبيب .8
تدريبي علي نسبة تركيز حامض 
ال>كتيك في الدم وفاعلية اEداء المھاري 

بحث , "Eوليلدي م>كمي الدرجة ا
كلية التربية , غير منشور, ماجستير

 .م2011, جامعة أسيوط, رياضيةال

نHHHHادر محمHHHHد , حسHHHHين أحمHHHHد حشHHHHمت  .9
فس������������يولوجيا التع������������ب  ":شHHHHHHHHHHHHلبي
, مرك������ز الكت������اب للنش������ر, "العض������لي

 .م 2003, القاھرة

ت�������أثير  ":صHHHHHHHالح محمHHHHHHHد صHHHHHHHالح. 10
كمس�����اعدات (بيكربون����ات الص����وديوم 

عل���ي التع���ب العض���لي ) اEداء الغذائي���ة
المس���توي وبع��ض المتغي��رات البدني��ة و

ث بح���, "م ح���رة100س���باحي الرقم���ي ل
جامع�ة , كلية التربي�ة الرياض�ية, منشور
 .م 2015, أسيوط 



 
قمي تأثير تناول بيكربونات الصوديوم علي التعب العضلي وبعض المتغيرات البدنية والمستوي الر

 م حرة بشمال سيناء100لسباحي 
270

عبHHHHHHHHHد الHHHHHHHHHرحمن عبHHHHHHHHHد الحميHHHHHHHHHد  .11
يا موس���������وعة فس���������يولوج ":زاھHHHHHHHHHر

مرك������������ز الكت������������اب , "الرياض������������ة
 .م 2011, القاھرة, للنشر

: عصHHHHHHHHHHHHHHام محمHHHHHHHHHHHHHHد حلمHHHHHHHHHHHHHHي .12
إتجاھ�������ات حديث�������ة ف�������ي ت�������دريب "

دار , الج��������������زء اEول, "الس��������������باحة
 .م 1997, ةالقاھر, المعارف 

التغذي���������ة  ":محمHHHHHHHHHد علHHHHHHHHHي القHHHHHHHHHط .13
مرك������������ز , "والطاق������������ة للس������������باحين

 .م2009, القاھرة, الكتاب للنشر

فس������يولوجيا ": محمHHHHHHد علHHHHHHي القHHHHHHط  .14
, "ة وت�����������دريب الس�����������باحةالرياض�����������

المرك����������ز العرب����������ي , الج����������زء اEول
 .م2002, القاھرة, نشرلل

 :المراجع اOجنبية: ًثانيا 

15. Adam Zajac: "Effect of Sodium 
Bicarbonate Ingestion on Swim 
Performance in Youth Athletes", 
Journal of sports Science and 
Medicine, USA, 2009 . 

16. Bishop, D; Edge, E.: "Induced 
meta- bolic al kalosis affect muscle 
metabolism and repeated-sprint 
ability", Medicine and Science in 
sport and Exercise, London, 2004 . 

17. Burke , L . and Pyme , D: 
"Bicarbonate loading to enhance 
training and competitive 

performance", International Journal 
of sport, Physiology and 
performance, USA , 2007 . 

18. Ernest, W, Maglischo: 
"Swimming even faster the 
serious swimmers", Stander 
Reference Expanded may field 
Publishing Company, 
California, USA, 2003 . 

19. Horswill , C.A : "Influence 
of sodium Bicarbonate on 
sprint performance", Medicine 
and Science in sport and 
Exercise, London, 2004 . 

20. Lindh , AM , et all : 
"Sodium Bicarbonate 
improves Swimming 
performance", school of sport 
and Exercise Sciences, Lough 
borough University, United 
Kingdom 

21. Me Naughton L , Thompson 
D : "Acute versus chronic 
sodium bicarbonate 
Ingestion work and power 
out up", J Sport Med Phys 
Fitness , London , 2001 . 

مراجHHHHHHHع شHHHHHHHبكة المعلومHHHHHHHات : ًثالثHHHHHHHا 
  ) :Internet( الدولية 

 22. http://ar.wikipedia.org  

 


