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 

  تأثير استخدام البيتا ألانين كمكمل غذائى على بعض المتغيرات 
  الفسيولوجية والبيوكيمائية  لدي لاعبي الاسكواش
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 ملخص البحث

یھѧѧدف البحѧѧث الحѧѧالى الѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر اسѧѧتخدام مكمѧѧل البیتѧѧا ألانѧѧین علѧѧى لاعبѧѧى ریاضѧѧة الاسѧѧكواش ،                

  .لاعبین ) ١٥(بى ، وتم اختیار عینة من لاعبى الاسكواش ، وبلغ عددھم وقد استخدم المنھج التجری

إلѧѧѧي أن تنѧѧѧاول بیتѧѧѧا ألانѧѧѧین كمكمѧѧѧل یѧѧѧساعد فѧѧѧي تحѧѧѧسین أداء التمѧѧѧارین الریاضѧѧѧیة مѧѧѧن  وكانѧѧѧت أھѧѧѧم نتѧѧѧائج البحѧѧѧث 

  .خلال زیادة القدرة التنظیمیة وتحسي الأداء عبر تأخیر ظھور التعب
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  :مقدمة ومشكلة البحث
إلѧѧѧѧى أن الوسѧѧѧѧط  ) م٢٠٠٦(خلیѧѧѧѧلتѧѧѧѧشیر سѧѧѧѧمیعة  

الریاضى  یشھد سباق عنیѧف فѧي الحѧصول علѧى وسѧائل         
تؤمن التطور المنشود وبأقѧل مѧن التѧأثیرات الجانبیѧة ولا       
یخفѧѧى علѧѧى الكثیѧѧر مѧѧن العѧѧاملین فѧѧى المجѧѧال الریاضѧѧى        
الأضѧѧѧѧرار القاتلѧѧѧѧة للمنѧѧѧѧشطات والإدمѧѧѧѧان الѧѧѧѧذى تѧѧѧѧسببھ     

لبحѧث عѧن   لمتعاطیھا لذا إتجھ الكثیر من الریاضیین إلى ا  
البدائل، وتعد المكملات الغذائیѧة إحѧدى ھѧذه البѧدائل التѧى           
لاقѧѧѧت رواجѧѧѧاً كبیѧѧѧراً لكونھѧѧѧا تؤخѧѧѧذ مѧѧѧن مѧѧѧصادر غذائیѧѧѧة  
طبیعیѧѧة وتعمѧѧل علѧѧى تѧѧوفیر بیئѧѧة ملائمѧѧة لنمѧѧو عѧѧضلات     
الجسم بجانب البرنامج الغذائى الخاص بالنشاط الریاضى 
الممѧѧارس، وتعتبѧѧر المكمѧѧلات الغذائیѧѧة مѧѧن العوامѧѧل التѧѧى  
تѧѧѧساعد فѧѧѧي الارتقѧѧѧاء بمѧѧѧستوى أداء اللاعبѧѧѧین وبالتѧѧѧالى   

  .تؤدى إلى تأخیر ظھور التعب

إلى أن المكمѧلات  ) م٢٠١٢(یذكر بیربین وآخرون    
الغذائیѧѧة مѧѧا ھѧѧى إلا اسѧѧتخلاص لكافѧѧة العناصѧѧر الغذائیѧѧة      

  :بمختلف أنواعھا تنقسم إلى

 )VITAMINES.(الفیتامینات .١

 )MENIRALES.(المعادن  .٢

 )AMINO ACIDS(.الأحماض الأمینیة .٣

 )ANTIOIDANTS.(مضادات الأكسدة  .٤

 NATURAL.(الھرمونѧѧѧѧѧѧات الطبیعیѧѧѧѧѧѧة .٥
HORMONES( 

  FIBERS).(الألیاف وعوامل مساعدة الھضم .٦

أن المكملات الغذائیة ) م٢٠٠٦(تذكر سمیعة خلیل  
تركیبة مستخلصة من مكونات غذائیة طبیعѧة مѧن المѧواد       

لѧѧѧف الداخلѧѧѧة فѧѧѧي الوجبѧѧѧة الغذائیѧѧѧة، وتنѧѧѧتج جѧѧѧاھزة بمخت 
تحتѧѧوى ) أقѧѧراص سѧѧؤائل، كبѧѧسولات (الأشѧѧكال والأحجѧѧام 

على المادة الغذائیة أو المركѧب الغѧذائى الѧذى یھѧدف إلѧى       
زیادة نسبتھ في الجسم أو الخلایا العضلیة للحصول على  
الطاقѧѧѧة اللازمѧѧѧة لزیѧѧѧادة مѧѧѧساحة الخلیѧѧѧة العѧѧѧضلیة وذلѧѧѧك  

حѧѧسب الفعالیѧѧة التخصѧѧصیة للحѧѧصول علѧѧى أعلѧѧى انجѧѧاز    
  )١(ریاضي 

أن ) م٢٠١٤(كر كѧѧѧѧارول جونѧѧѧѧسون وآخѧѧѧѧرون  تѧѧѧѧذ
الكثیѧѧر مѧѧن الھیئѧѧات الطبیѧѧة تѧѧصر أن المكمѧѧلات الغذائیѧѧة      
ضروریة حتى فى حالة اتباعنѧا للѧنظم الغذائیѧة المتكاملѧة       
وعلینѧѧا  أن نѧѧدرك أن متوسѧѧطات الاسѧѧتھلاك الیѧѧومى قѧѧد      
وضعت للحدمن أعراض القصور أو سوء التغذیة ولѧیس      

ء الاصѧѧѧѧابة بѧѧѧѧأمراض لتحقیѧѧѧѧق الѧѧѧѧصحة العامѧѧѧѧة أو ابطѧѧѧѧا 
الشیخوخة أو مساعدتنا على تحقیق أقصى أداء ریاضى، 
وتؤكد كثیر من الأبحاث عى أننѧا نحتѧاج إلѧى الفیتامینѧات         
والمعادن ومضادات الأكسدة ومواد الفیتو بكمیات لایمكن 
الحѧѧصول علیھѧѧا مѧѧن النظѧѧام الغѧѧذائى العادىوحѧѧده نظѧѧرا      

  :للاسباب التالیة

 لطعامنا لاستنفاذ الاملاح تقلص المحتوى الغذائى  .١
مѧن التربѧة وعملیѧات الانѧضاج المبكѧر والتخѧزین       

  .والطھى والتجمید والبسترة

یؤدى الاختیار السئ للطعام ونقѧص التنѧوع بعѧدد        .٢
سѧѧѧѧعرات حراریѧѧѧѧة معѧѧѧѧین الѧѧѧѧى نقѧѧѧѧص الأمѧѧѧѧلاح      

  .والفیتامین فى الجسم

یѧѧѧؤدى التѧѧѧدخین وتنѧѧѧاول الكحѧѧѧول الѧѧѧى اسѧѧѧتنفاذ       .٣
  .اصر الغذائیةمخزون الجسم من العن

تتعѧѧارض الكثیѧѧر مѧѧن العقѧѧاقیر الطبیѧѧة الطبیѧѧة مѧѧع    .٤
  .الامتصاص الجید للعناصر الغذائیة

یѧѧѧѧؤثر الѧѧѧѧضغط والاجھѧѧѧѧاد النѧѧѧѧاتج مѧѧѧѧن ممارسѧѧѧѧة    .٥
التѧѧدریب الریاضѧѧى الѧѧى زیѧѧادة الحاجѧѧة الѧѧى عѧѧدد     

  .كبیر من العناصر الغذائیة

وسѧمیعة  ) م٢٠١١(شیر كلُ من راندولف وھѧوس      
أھمیة التعѧرف علѧى عملیѧة التمثیѧل        إلى  ) م٢٠٠٦(خلیل  

الغذائى لكل مكمѧل علѧى حѧدة ویجѧب الإشѧارة ھنѧا الѧى مѧا            
یعرف بفترة وجѧود المكمѧل بالѧدم ومناسѧبتھا للھѧدف مѧن          
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تناولھѧѧا مѧѧع مواعیѧѧد التѧѧدریب أو المنافѧѧسات وفیمѧѧا یلѧѧى      
  :بعض النصائح العامة لتناول المكملات الغذائیة

-    ѧѧوى علѧى تحتѧѧراص التѧتخدام الأقѧѧضل اسѧادة أو یفѧѧى م
 .أكثر طبقا للجرعات المقننة

تؤخذ مع الطعام الطبیعى أفضل لكى تتفاعل مع المواد  -
الغذائیѧѧة الطبیعیѧѧة وتتѧѧداخل معھѧѧا فѧѧى عملیѧѧة الھѧѧضم    

 .والامتصاص

المكمѧѧلات الغذائیѧѧة ذات التركیѧѧز العѧѧالى تѧѧسبب عѧѧسر      -
 .الھضم عند تناولھا على المعدة الفارغة

 یمكѧѧѧѧن تناولھѧѧѧѧا مكمѧѧѧѧلات الأحمѧѧѧѧاض الأمینیѧѧѧѧة أیѧѧѧѧضاً  -
  بمفردھا

أن بیتѧѧا الانѧѧین ) م٢٠٠٨(كمѧѧا تѧѧشیر سѧѧمیعھ خلیѧѧل 
beta Alanine  ةѧѧاض الأمینیѧѧن الأحمѧѧر مѧѧر ( یعتبѧѧغی

أى أن الجѧѧسم یѧستطیع تكوینѧѧة بمفѧرده ، یعتبѧѧر   ) أساسѧیة 
مھم فى التمرینѧات حیѧث تѧصل العѧضلة إلѧى مرحلѧھ شѧبھ            
الانھیѧѧѧار فѧѧѧى التمرینѧѧѧات الѧѧѧشاقة بѧѧѧسبب ارتفѧѧѧاع حمѧѧѧض   

یك، یساعد البیتا ألانین على انخفاض ھѧذا الحمѧض       اللاكت
أثناء  التمѧرین، لѧذلك یعتبѧر مھѧم جѧدا فѧى الѧسیطرة علѧي          

  )١٥.(التعب العضلى 

 

  
  

ولقد أثبتت الدراسات أن تناول البیتا الانین كمكمѧل    
غѧѧذائى یعѧѧزز مѧѧن مѧѧستویات كѧѧارنوزین العѧѧضلات وھѧѧو       

 فѧى  العامѧل الرئیѧسى للѧسیطرة علѧى التعѧب اضѧافة لѧدورة       
للѧѧѧѧѧدم وھѧѧѧѧѧو درجѧѧѧѧѧة   ) ph(تثبیѧѧѧѧѧت لأس الھیѧѧѧѧѧدروجینى  

الحموضة والقاعدیة ،وبالتالى كمانع وحاجز للتعبیѧر فѧى    
كمѧا  .حمضیة العѧضلة والحѧد مѧن تكѧوین حѧامض الاكتیѧك         

  .یساعد فى زیادة قوة التحمل 

أن الدراسѧѧات حѧѧددت   ویѧѧشیر سѧѧؤدد فѧѧؤاد الألوسѧѧى 
"  جѧѧѧرام یومیѧѧѧا٨الجرعѧѧѧة المѧѧѧستخدمة مѧѧѧن البیتѧѧѧاألانین  

  :مقسمة كالآتى

   جرام صباحا ٢ -

   جرام قبل التمرین ٤ -

  )١٧( جرام بعد التمرین ٢ -

   یذكرسѧѧؤؤد فѧѧѧؤاد الألوسѧѧѧى أن بیتѧѧѧا الأنѧѧѧین لقѧѧѧي  
رواجѧѧاً باسѧѧتمرار، كمѧѧا تѧѧزداد شѧѧعبیتھ بѧѧین لاعبѧѧى بنѧѧاء       
الأجسام ویكمن دوره فى ارتباطھ مѧع الحѧامض اللأمینѧى         

 المركѧѧب وھѧѧذا) كѧѧارنوزین(لیѧѧشكلا بیتѧѧد ثنѧѧائى یعѧѧرف ب  
ضرورى جدا لانتاج الطاقة فى العضلات ولعملھا بصورة 

  )٢٥٢:٨.(صحیحة

وفѧѧѧى ضѧѧѧوء مѧѧѧا أشѧѧѧار الیѧѧѧھ أیѧѧѧضاً أن العدیѧѧѧد مѧѧѧن    
) الكѧѧارنوزین(أو ) بیتѧѧا الانѧین  (الدراسѧات الѧѧى أن تنѧاول   

یفید فى زیادة القѧدرة علѧى المطاولѧة والقѧوة، إلا أن ثمѧة             
       ѧدعم نمѧضلات  دراسة أجریت مؤخراً تشیر إلى أنھ یѧو الع

وفقدان الدھون، وعندما یصاحب تنѧاول الكریѧاتین یكѧون       
أكثѧѧѧر فاعلیѧѧѧة بكثیѧѧѧر وھѧѧѧذة الدراسѧѧѧة التѧѧѧى أجرتھѧѧѧا كلیѧѧѧة  
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حیѧѧث أظھѧѧرت أن ) فѧѧى ایѧѧونیج، نیوجیرسѧѧى(نیوجیرسѧѧى 
مع الكریاتین فقط، ) بیتا ألانین(أفراد العینة الذین تناولوا 

 نمѧѧو وھѧѧذا یعنѧѧى أن البیتѧѧا ألانѧѧین قѧѧد أدى إلѧѧى زیѧѧادة فѧѧى   
العضلات وانخفاض فى دھѧون الجѧسم الѧذى حѧدث بѧسبب          
تنѧѧѧاول الكریѧѧѧاتین، ولقѧѧѧد أوصѧѧѧت الدراسѧѧѧة بѧѧѧأن الجرعѧѧѧة  

غم من بیتا الأنѧین، قبѧل التѧدریب    ٢ـ١الموصى بھا تناول   
  )٢٥٣:٨.(وبعده مباشرة مع الكریاتین

أن حѧѧѧامض  ): م٢٠٠٦(یѧѧѧذكر علѧѧѧى جѧѧѧلال الѧѧѧدین    
. ائى للѧسكر اللاكتیك عبارة عѧن شѧكل  مѧن التحلѧل اللاھѧو         

ویѧستخدم ھѧѧذا النظѧѧام فѧѧى الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة ذات الѧѧشدة   
  )١٤٣( ق ٣ـ٢العالیة التى تستغرق أداؤئھا من 

ھѧѧذا  )م٢٠١٣(كمѧѧا یѧѧرى حѧѧسین حѧѧشمت وأخѧѧرون    
النظام یعتمد على سلسلة من التفاعلات الكیمیائیة ولیس   

  :على الاكسجین المستھلك وممیزات ھذا النظام 

 الحضور الأكسجینىھذا النظام لا یحتاج الى .  

         امѧѧذا النظѧѧن ھѧѧط مѧѧدرات فقѧѧط الكربوھیѧѧستخدم فقѧѧت
 ).الجلیكوجین ـ الجلوكوز(

     انتاج جزیئات بسیطة منATP   سابقاتѧشمل المѧی  
 دقѧѧایق والѧѧذى یتطلѧѧب جھѧѧدا عالیѧѧا والتѧѧى    ٣ـ٢ѧѧمѧѧن 

 )٢٥١.(تحتاج الى حبس التنفس كما فى السباحة

، (2003)كمѧѧا یѧѧرى كѧѧل مѧѧن أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح   
أن نѧѧسبة تركیѧѧز حѧѧامض  ): م٢٠٠٨(ھѧѧاء الѧѧدین سѧѧلامة ب

 الراحѧة تترواحمѧا بѧین    وقѧت اللاكتیك فى الدم لدى الاعѧب    
)٨ѧѧѧرام ١٢ـѧѧѧردم١٠٠/ ملیجѧѧѧوالى (أى ) مللیتѧѧѧى ١حѧѧѧملل 

سبة تكون نتیجة قیام الاعب  ن، وأن زیادة تلك ال)مول لتر
بالتѧѧدریبات ذات الѧѧشدة العالیѧѧة، ویعتبѧѧر حѧѧامض اللاكتیѧѧك  

نھائیѧѧة لاسѧѧتھلاك الجلیكѧѧوجین اللاھѧѧوائى   ھѧѧو الѧѧصورة ال
  )  بدون أكسجین(

أن التعѧѧب ظѧѧاھرة ) م٢٠٠٨(وتѧѧشیر سѧѧمیعھ خلیѧѧل  
فѧѧѧسیولوجیة كیمیائیѧѧѧة تحѧѧѧدث لأجھѧѧѧزة وأعѧѧѧضاء الجѧѧѧسم   
المختلفѧѧة نتیجѧѧة الأداء البѧѧدنى أو المھѧѧارى أو الخططѧѧѧى     

وھѧذا التعѧب ینѧتج مѧن جѧراء       ) بالتعѧب المركѧزى   (ویعرف  

اكѧѧز العѧѧصبیة بمѧѧا یѧѧؤدى إلѧѧى    انخفѧѧاض كفѧѧاءة عمѧѧل المر 
ظھѧѧور حالѧѧة التعѧѧب، أمѧѧا الѧѧبعض الآخѧѧر فیѧѧرى أن التعѧѧب    
العѧѧضلى یكمѧѧن داخѧѧل العѧѧضلة العاملѧѧة نفѧѧسھا اذا تجمѧѧع       

  )١١١:٧(نواتج الاحتراق خلال العمل البدنى 

ولمѧѧا للѧѧدور الѧѧذى یقѧѧوم بѧѧھ المكمѧѧلات الغذائیѧѧة مѧѧن   
تقلیѧѧل الѧѧذى یتعѧѧرض لѧѧھ ھѧѧؤلاء الریاضѧѧین ،ممѧѧا یѧѧنعكس    

یا على حیاتھم بشكل عام وعلى أدائھم بشكل خاص    ایجاب
،یعتبر بیتا ألانین أحد الأحماض الأمینѧة التѧى تѧساھم فѧى          
زیѧѧادة أنتѧѧاج الطاقѧѧة والحѧѧد مѧѧن تكѧѧوین حѧѧامض اللاكتیѧѧك    

ممѧѧѧا دفѧѧѧع الباحثѧѧѧة . والمѧѧѧساعدة فѧѧѧى زیѧѧѧادة قѧѧѧوة التحمѧѧѧل 
لاختیار مشكلة البحث  للتعرف على تأثیر استخدام البیتѧا      

بعض المتغیرات الفسیولوجیة وتأخیر ظھور   ألانین على   
  .التعب لدى الریاضین

  : هدف البحث
التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر اسѧѧتخدام البیتѧѧا ألانѧѧین كمكѧѧل       
غѧѧѧѧѧѧѧѧذائي علѧѧѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة   

  :والبیوكیمیائیة لدي لاعبي الاسكواش 

تѧѧأثیر اسѧѧتخدام البیتѧѧا ألانѧѧین علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات    .١
 - لاسѧѧتھلاك الاكѧѧسجین الحѧѧد الاقѧѧصي (الفѧѧسیولوجیة 

 التھویѧѧѧھ  –الحѧѧѧد الاقѧѧѧصي لثѧѧѧاني اكѧѧѧسید الكربѧѧѧون      
  )الرئویھ

تѧѧأثیر اسѧѧتخدام البیتѧѧا الأنѧѧین علѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات    .٢
 )حمض الاكتیك (البیوكیمائیھ 

  : فروض البحث
توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي       -

والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة وفѧѧي صѧѧالح القیѧѧاس     
  .اسات البیوكیمیائیة والفسیولوجیھ البعدي في القی

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي       -
والبعѧѧدي للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة وفѧѧي صѧѧѧالح القیѧѧѧاس   

  .والفسیولوجیھ  لبعدي في القیاسات البیوكیمیائیةا

  توجѧѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧین      -
البعѧѧѧѧدیین للمجموعѧѧѧѧة التجریبѧѧѧѧة والѧѧѧѧضابطة لѧѧѧѧصالح  
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ریبیѧѧѧة فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البیوكیمیائیѧѧѧة    المجموعѧѧѧة التج
  .والفسیولوجیھ 

  :مصطلحات البحث
   Beta Alanine:البيتا ألانين

حمѧѧѧض أمینѧѧѧى غیѧѧѧر أساسѧѧѧى الѧѧѧذى یكѧѧѧون بكتیѧѧѧد      
  )١٨.(الكارنوسین عند اتحاده مع الھستادین

  Lactic Acid:حامض اللاكتيك 

      ھو الصورة النھائیة لاسѧتھلاك الأكѧسجین فѧى     
ن وھو یوجد فى  حالة الراحة بنѧسبة   عدم وجود الأكسجی  

)٨ ѧѧوالى ) ١٢ـѧѧѧات حѧѧѧى ١مللیجرامѧѧك / مللѧѧѧول إلا أن تلѧѧѧم
النѧѧسبة عنѧѧد أداء الأنѧѧشطة الرایاضѧѧیة ذات الѧѧشدة العالیѧѧة  

)١٧:١(  

  )LDH(انزيم لاكتات ديهيدروجنيز 
أحد الانزیمات المؤكسدة المختزلة، ویوجد بغѧزارة       

سѧѧѧین فѧѧѧى الكبѧѧѧد والعѧѧѧضلات الھیكلیѧѧѧة  ولѧѧѧھ نوعѧѧѧان أسا   
أحدھما فى العضلة والثانى فѧى القلѧب یѧساعد فѧى تحویѧل         
اللاكتیѧѧك إلѧѧى بیروفیѧѧك بینمѧѧا یقѧѧوم انѧѧزیم القلѧѧب بتنظѧѧیم       
التفاعѧѧل العكѧѧسى بتحویѧѧل البیروفѧѧات الѧѧى لاكتѧѧات وھѧѧذا       
الانزیم ینتشر فى ألیاف عضلة القلب وعندما یزید تجمѧع    

  )٣٢:٢.(اللاكتیك فى العضلة یشعر اللاعب بالتعب

  : المرجعيةالدراسات
تھدف تلك الدراسѧة    ) م٢٠٠٦(ھوفمان) ١(دراسة  

الى التعرف على تѧأثیر المكمѧلات الغذائیѧة مѧن الكریѧاتین          
والبیتا الانѧین علѧى الأداء واسѧتجابة الغѧدد الѧصماء علѧى            
قوة الریاضین وذلѧك باسѧتخدام برنѧامج تѧدریب المقاومѧة          

أسابیع لدى لاعبى كѧرة القѧدم  الجѧامعین وتѧم       ) ١٠(لمدة  
مѧѧشارك طالѧѧب مѧѧن الѧѧذكور عѧѧشوائیا علѧѧى    ) ٣٣(توزیѧѧع 

) C(والكریѧѧѧѧاتین ) P(مجموعѧѧѧѧة مѧѧѧѧن العѧѧѧѧلاج الѧѧѧѧوھمى   
خѧѧلال كѧѧل جلѧѧسة   ) . CA(والكریѧѧاتین مѧѧع البیتѧѧا الانѧѧین    

اختبار تم تقییم قѧوه ال خѧلال كѧل جلѧسة اختبѧار تѧم تقیѧیم             
الحد الأقصى اضغط على مقاعѧد البѧدلاء       (المواضیع لقوة   

ینجیѧѧѧѧѧѧت اختبѧѧѧѧѧѧار الطاقѧѧѧѧѧѧة (بة ، والѧѧѧѧѧѧصلا) والقرفѧѧѧѧѧѧصاء

تم تحلیل . ، وتكوین الجسم)  قفزة٢٠اللاھوائیة ، اختبار 
عینات الѧدم للѧذكور مѧن ھرمѧون التѧستوستیرون الكلѧي ،         

 ، الجلوبیѧѧѧولین IGF-1الكѧѧورتیزول ، ھرمѧѧѧون النمѧѧو ،   
كانѧت التغیѧرات فѧي كتلѧة        . المرتبط بالھرمونات الجنسیة    

   ѧѧѧѧي الجѧѧѧدھون فѧѧѧѧسبة الѧѧѧل ونѧѧѧѧسم النحیѧѧѧر الجѧѧѧѧسم أكب)P 
وقد ظھر تحѧسن  . P أو C مقارنة مع   CAفي  ) ٠٫٠٥<

فى مجموعة الكریاتینن والبیتا الانین والكریاتین مقارنھ      
وقѧد ارتفعѧت تركیѧزات التیѧسترستیرون        . بالعلاج الوھمى 

  .أثناء الراحة فى مجموعة الكریاتین 

والتѧѧѧى ) م٢٠٠٨(ھوفمѧѧѧان وآخѧѧѧرون ) ٢(دراسѧѧѧة 
لمكمѧل الغѧذائى البیتѧا ألانѧین       یوم مѧن ا   ) ٣٠(تناولت تأثیر 

علѧѧى أداء تمѧѧرین المقاومѧѧة والتغیѧѧرات ) ملѧغ یومیѧѧا ٤،٨(
متѧѧѧدربین رجѧѧѧال ذوى خبѧѧѧرة بتمѧѧѧرین ) ٨(الѧѧѧصماء لѧѧѧدى 

تم أداء بروتوكول تمرین المقاومة الѧذى یѧضم   .المقاومة  
 تكѧѧѧرار لتمѧѧѧرین القرفѧѧѧصاء بنحѧѧѧو ١٢ مجموعѧѧات مѧѧѧن  ٦
ة  دقیق١٫٥ѧѧكأقѧѧصى حمѧѧل یكررمѧѧرة واحѧѧدة مѧѧع  %) ٧٠(

من الراحة بین المجوعات قبل وبعѧد كѧل فتѧره مѧن تنѧاول        
 دقیقѧة مѧن   ٣٠ دقیقѧة و ١٥المكمѧل ،ثѧم سѧحب الѧدم وبعѧد      

التمرین لفحص تركیزات ھرومو النمو والتیسترستیرون 
فѧى اجمѧالى عѧدد      % ٢٢لѧوحظ اخѧتلاف     . والكولیسترول  

 أسѧѧابیع مѧѧن تنѧѧاول   ٤التكѧѧرارات التѧѧى حѧѧدثت فѧѧى نھایѧѧة    
البیتѧا الاي والعقѧار الѧوھمى وكѧان     المكمل بѧین مجموعѧة      

) W ٤٣،٨ -٩٨٫٤(متوسѧѧѧط القѧѧѧوة أكبѧѧѧر فبیتѧѧѧا الانѧѧѧین     
تѧѧѧѧѧصاعدت ) .٢٩٫٦w -٧،٢(مقابѧѧѧѧѧل العقѧѧѧѧѧار الѧѧѧѧѧوھمى   

تركیѧѧѧزات ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو مѧѧѧن المرحلѧѧѧة الاساسѧѧѧیة الѧѧѧى     
 دقیقѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن التمѧѧѧѧѧرین فѧѧѧѧѧى كلتѧѧѧѧѧا  ١٥المتوسѧѧѧѧѧط وبعѧѧѧѧѧد 

المجمѧѧѧوعتین ، بینمѧѧѧا ارتفعѧѧѧت تركیѧѧѧزات الكولیѧѧѧسترول     
ر من المرحلة الأساسیة فى كافة النقاط الزمنیة  بشكل أكب 

  .للبیتا الانین والعقار الوھمى 

 أسѧѧابیع مѧѧن تنѧѧاول مكمѧѧل   ٤تѧѧشیر النتѧѧائج الѧѧى أن  
البیتا الأنین قد یحسن التحمل العضلى أثناء التدریب لدى   

  .الریاضین ذوى خبرة بالمقاومة 
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 أیѧѧѧض بیتѧѧѧا ) م٢٠٠٩(دراسѧѧѧة جلھیѧѧѧرم وآخѧѧѧرون   
الانین بجانب أثار البیتا ألانین على أداء التمѧارین ،أشѧیر    
للاحماض الأمینیة داخل العضلات كأحد السباب الاساسیة 
للاجھѧѧاد أثنѧѧاء التمѧѧارین القویѧѧة ،اتѧѧضح أن الكѧѧارنوزین      

درجѧѧة الحموضѧѧة " ph  یلعѧѧب دور دلالѧѧى فѧѧى تنظѧѧیم  
،وتبین أن مكمل البیتا الانین یزیѧد مѧستویات          " للعضلات

رنوزین بالعѧѧضلات وعلیѧѧھ القѧѧدرة الكلیѧѧة للعѧѧضلات      الكѧѧا 
،أظھѧѧѧѧرت الدراسѧѧѧѧات حѧѧѧѧول مكمѧѧѧѧل البیتѧѧѧѧا الانѧѧѧѧین واداء   
التمѧѧارین فѧѧى الاداء للتمѧѧارین عالیѧѧھ الѧѧشدة التѧѧى تѧѧستمر    

واتѧضح ایѧضا أن مكمѧل البیتѧا الانѧین      . ثانیة  ٦٠أكثر من   
وأن مكمل .یؤخر بدایة الشعور بالاجھاد العصبى العضلى 

لѧھ قѧدرة علѧى تحѧسین الأداء الھѧوائى عѧالى         البیتا الانѧین    
 )                                              ٣.(الشدة

أوضѧحت الدراسѧة أن     ) م٢٠٠٩(دراسة فان ثینین    
فѧѧى سѧѧباق   sprint البیتѧѧا ألانѧѧین یحѧѧسن أداء العѧѧدو    

الѧدراجات الطویلѧѧة كمѧا أن بیتѧѧا ألانѧین یزیѧѧد مѧن مѧѧستوى     
رتبط بأداء أفضل فѧى أقѧصى     الكارنوزین فى العضلات الم   

  ) . دقیقتین٢-١(تمرین قصیر المدى 

أسابیع وفѧى مرحلѧة مѧا       ) ٨(وقد استمرت الدراسة    
قبѧѧل وبعѧѧѧد الاختبѧѧار أدى المѧѧѧشاركون سѧѧباق مѧѧѧع الѧѧѧزمن    

لمѧدة  ) متѧر ١٠٠(دقائق وركض على الایزوكنتیѧك      ) ١٠(
) ١١٠(بعد سѧباق الѧدراجات المحѧاكى لمѧدة     )   ثانیة ٣٠(

التائج یستطیع مكمل بیتا الانѧین المتѧاول    وقد دلت   . دقیقة
عѧѧن طریѧѧق الفѧѧم تعزیѧѧز أداء الѧѧركض فѧѧى نھایѧѧھ سѧѧباق         

  .تدریبى طویل منھك

) م٢٠١٧(دراسѧѧѧة كریѧѧѧستوفر سѧѧѧوارت وأخѧѧѧرون    
بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر تنѧѧاول المكمѧѧل الغѧѧذائى البیتѧѧا   
ألانین ومكمل بیكربونات الصودیوم على الاداء اللاھوائى 

) ١٠(وقد أجریت على . لبدنى بالدراجة باستخدام الجھد ا  
) ٨(متѧѧدربون ذكѧѧور مѧѧستخدمین تمѧѧرین لاھѧѧوائى لمѧѧدة      

حیѧث  .دقایق قبل وبعد تنѧاول المكمѧل الغѧذائى بیتѧا ألانѧین       
) ٤(جѧѧѧرام بیتѧѧѧا ألانѧѧѧین علѧѧѧى مѧѧѧدار  ) ٦(تنѧѧѧاول الاعبѧѧѧین 

أظھѧرت النتѧائج أن   .أسѧابیع  ) ٤(جرعات فѧى الیѧوم لمѧدة       
  ѧѧة أثنѧدرة الاھوائیѧѧط القѧع  متوسѧѧة المتقطѧѧوب الدراجѧاء رك

دقѧѧѧѧائق الѧѧѧѧى فائѧѧѧѧدة البیتѧѧѧѧا ألانѧѧѧѧین الممѧѧѧѧزوج   ) ٨(لمѧѧѧѧدة 

بیكربونات الصودیوم أثناء التدریبات التى یمتد وقتھا ما   
  . ثانیة٢٤٠ و٦٠بین 

  إجراءات البحث
  :منهج البحث

اسѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي بخطواتѧѧѧѧھ  
وإجراءاتѧѧѧѧѧѧھ، لملاءمتѧѧѧѧѧѧة لطبیعѧѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧѧث باسѧѧѧѧѧѧتخدام     

  موعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطةالمج

  :مجتمع البحث
لاعبѧѧѧین مѧѧѧن  ) ١٥(اشѧѧѧتمل مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث علѧѧѧى    

تخѧѧѧصص الاسѧѧѧكواش والتѧѧѧنس الأرضѧѧѧى بكلیѧѧѧة التربیѧѧѧة     
  الریاضیة جامعة المنصورة

  :عينة البحث
  : عينة البحث الاستطلاعية

لاعبѧѧѧین تѧѧѧم اختیѧѧѧارھم بالطریقѧѧѧة   ) ٥(بلѧѧѧغ عѧѧѧددھا  
لدراسة الأساسیة ومѧن داخѧل   العشوائیة من خارج عینة ا  

  . مجتمع البحث

  : عينة البحث الأساسية
تم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریقѧة العمدیѧة          

لاعبѧѧѧین الاسѧѧѧكواش بحیѧѧѧث یتѧѧѧوافر فѧѧѧیھم   ) ١٥(قوامھѧѧѧا 
  : الشروط التالیة

  موافقة الاعب قبѧل اجѧراء التجربѧة وسѧحب العینѧات        -
  .منھ 

وات فѧي ممارسѧة   سن) ٥(  العمر التدریبي لا یقل عن       -
  . لعبة الاسكواش

  .  الاشتراك في العدید من بطولات الأندیة-

لѧѧم یخѧѧضعوا مѧѧن قبѧѧل لأي برنѧѧامج علاجѧѧى خѧѧѧلال         -
  .مراحل التدریب أو المنافسة الریاضیة

ــية  ــث الأساس ــة البح ــصائي لعين ــيف الإح التوص
  :في المتغيرات الأولية 

تم توصیف عینة البحث الأساسیة في مجموعة من 
  )الطول، الوزن، السن( یراتالمتغ



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )١(جدول 

  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأولية
 

 
   

 

 
 

 ٠٫٥٧٧ ٢٫٢٥ ١٨٠ ١٨٠ سم الطول
 ٠٫٥٩٢ ١٫٦٤ ٨٠٫٥٠ ٧٩٫٦٠ كجم الوزن
  ٠٫٠٠ ٢٢٫٠٠ ٢٢٫٠٠ بالسنوات السن

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول

الالتواء لعینة البحث تراوحت ما بین ھذه القیم انحصرت   

 ممѧѧا یؤكداعتدالیѧѧھ توزیѧѧع أفѧѧراد عینѧѧة   ٣- ، ٣+مѧѧا بѧѧین  

  ).، الوزن، السنالطول(البحث في المتغیرات الأساسیة 

  
  

  :المعالجات الإحصائية
في ضوء أھداف البحث والبیانات التي تم الحصول علیھا 

  :تم إجراء المعالجات الإحصائیة التالیة

       المتوسط الحسابيMean   

 الانحراف المعیاري Stander Deviation  

   الوسیط Mediator  

    معامل الارتباط correlation   

 نسبة التحسن  

  :عرض ومناقشة النتائج
 عرض نتائج الفѧرض الأول الѧذي یѧنص علѧى            :ًأولا

توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي " 
للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة وفѧѧي صѧѧالح القیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي       

 "القیاسات البیوكیمیائیة



  
  
 
 
  

 
 

 

    )٢(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى تغيرات البحث 

  الفسيولوجيه والبيوكيمائية  للمجموعة الضابطة 
 

 


 


 

 


  

  *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ٣٫٣٣ ١٨٨٫٨٣ ١٩٢٫١٦ معدل النبض
 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٣١ ٤٫٨٢ ٤٫٥١ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین 

 *٢٫٢٠٧ـ ـ ٦ ٠٫٣ ٤٫٧٥ ٤٫٤٥  لاستھلاك الاكسجینالحد الاقصي
 *٢٫٢٠٧ـ ـ ٦ ٢٣ ١٣١٫١٦ ١٠٨٫١٦ التھویة الرئویة 

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ١٢٫٣ـ ٥١٫٨ ٦٤٫١ SGOTانزیم 
 *٢٫٠٣٢ـ ٦ ـ ٤٫٥ـ ٤٩٫٨ ٥٤٫٣ SGPTانزیم  

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٧٤٫٥ـ ٥٨٫٥٥ ٦٦٠ انزیم لاكتات الدیھیدروجنیز
 *٢٫٢٢٦ـ ٦ ـ ٢٫٩٣ـ ٥٤٫٣٣ ٥٧٫٢٦ حمض الااكتیك 

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٥٦ ١٤٫٧١ ١٤٫١٥ الزمن 

                         ٠٫٠٥دال احѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى معنویѧѧѧѧѧѧѧѧѧة    * 

  ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ عند Zقیمة * 

وجود فروق دالة إحصائیا  ) ٢(  یتضح من جدول    

بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة التجریبیѧة فѧي            

لح القیѧѧاس البعѧѧدى فѧѧى جمیѧѧع   قیاسѧѧات بیوكیمیائیѧѧة لѧѧصا  

  .متغیرات البحث 

  ) ٣(جدول رقم 
  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات 

  ٦= ن     البحث الفسيولوجيه والبيوكيمائية للمجموعة الضابطة 
     

 %١٫٧ ٣٫٣٣ـ ١٨٨٫٨٣ ١٩٢٫١٦ معدل النبض
 %٦٫٨ ٠٫٣١ ٤٫٨٢ ٤٫٥١ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین 

 %٦٫٧ ٠٫٣ ٤٫٧٥ ٤٫٤٥ الحد الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجین
 %٢١٫٢ ٢٣ ١٣١٫١٦ ١٠٨٫١٦ التھویھ الرئویھ

SGOT  ١٩٫٢ ١٢٫٣ـ ٥١٫٨ ٦٤٫١  انزیم% 
 %٨٫٢ ٤٫٥ـ ٤٩٫٨ ٥٤٫٣ SGPTانزیم 

 %١١٫٢ ٧٤٫٥ـ ٥٨٥٫٥ ٦٦٠ نیزلاكتات الدیھیدروج
 %٥٫١ ٢٫٩٣ـ ٥٤٫٣٣ ٥٧٫٢٦ SGPTانزیم

 %٣٫٩ ٠٫٥٦ ١٤٫٧١ ١٤٫١٥ الزمن

أن نسب التحسن للمجموعة ) ٣(یتضح من جدول   

التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة     

التھویѧѧة (الѧѧضابطھ وكتانѧѧت اعلѧѧى نѧѧسبة تحѧѧسن لمتغیѧѧر     

ة تحѧسن لمتغیѧر   واقل نسب % ٢١٫٢حیث بلغت   ) الرئویة

  %.١٫٧حیث بلغت ) معدل النبض(

 عرض نتائج الفرض الثانى الذي ینص على :ًثانيا

توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي " 

للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة وفѧѧѧي صѧѧѧالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي فѧѧѧي  

  ".المتغیرات البیوكیمیائیة



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   )٤( جدول 
  دي فى متغيرات البحث الفسيولوجيهدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبع

  ٦= ن         والبيوكيمائية للمجموعة التجربية  
 

 


 

 


 


 

 

 *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ١٠٫٢ـ ١٧٨٫٣ ١٨٨٫٥ معدل النبض
 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٧٥ ٥٫٣٢ ٤٫٥٧ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٠٫٩٤ ٥٫٢٨ ٤٫٣٤ الحد الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجین
 *٢٫٢١٤ـ ـ ٦ ٤١٫١٦ ١٥٢٫١٦ ١١١ التھویھ الرئویھ

SGOT ٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٢٢٫٣٤ـ ٤٣٫١٦ ٦٥٫٥  انزیم* 
 *٢٫٢٠٧ـ ٦ ـ ١١٫٦٦ـ ٤٠ ٥١٫٦٦ SGPTانزیم

 *٢٫٢٠١ـ ٦ ـ ٢٣٦٫١٧ـ ٤٢٨٫١٦ ٦٦٤٫٣٣ لاكتات الدیھیروجنیز 
 *٢٫٢١٤ـ ٦ ـ ١٠٫٥٥ـ ٤٥٫٢٥ ٥٥٫٨ حمض الاكتیك

 *٢٫٢٠١ـ ـ ٦ ٤٫٠٢ ١٨٫٥٥ ١٤٫٥٣ الزمن 

                        ٠٫٠٥دال احѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى معنویѧѧѧѧѧѧѧѧѧة    * 

  ١٫٩٦_ = +٠٫٠٥ عند Zقیمة * 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٤(یتѧضح مѧن جѧدول    

تجربیѧة فѧѧى   بѧین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي  للمجموعѧة ال     

  .جمیع متغیرات البحث

  )٦(جدول رقم 

  الفرق بين نسبتى التحسن للمجموعتين الضابطة والتجربة فى متغيرات البحث
    

 %٣٫٧ %٥٫٤ %١٫٧ معدل النبض

 %٩٫٦ %١٦٫٤ %٦٫٨ الحد الاقصي لاستھلاك الاكسجین

 %١٤٫٩ %٢١٫٦ %٦٫٧  الاقصي لاستھلاك ثاني الاكسجینالحد

 %١٥٫٩ %٣٧ %٢١٫٢ التھویھ الرئویھ

SGOT ١٤٫٩ %٣٤٫١ %١٩٫٢  انزیم% 

 %١٤٫٣ %٢٢٫٥ %٨٫٢ SGPTانزیم

 %٢٤٫٣ %٣٥٫٥ %١١٫٢ لاكتات الدیھیروجنیز 

 %١٣٫٨ %١٨٫٩ %٥٫١ حمض الاكتیك

 %٢٣٫٧ %٢٧٫٦ %٣٫٩ الزمن 

وجѧود فѧروق فѧي نѧسب     ) ٦(یتضح مѧن جѧدول رقѧم     

التحسن بین المجموعѧة الѧضابطة والمجموعѧة التجربیѧة           

  لѧѧصالح المجموعѧѧة التجربیѧѧة وكانѧѧت اعلѧѧى نѧѧسبة فѧѧѧرق       

  

حیѧѧѧѧث بلغѧѧѧѧت  ) انѧѧѧѧزیم لاكتѧѧѧѧات الدیھیѧѧѧѧدروجنیز (لمتغیѧѧѧѧر 

حیث بلغت ) معدل النبض(واعلى نسبة لمتغیر % ٢٤٫٣

٣٫٧%  

  



  
  
 
 
  

 
 

 

  قائمة المراجع

  :قائمة المراجع العربية

حѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧك وفاعلیѧѧѧة    :شبѧѧѧشبالѧѧѧسید علѧѧѧى   .١

، مؤسѧѧѧѧسة عѧѧѧѧالم ١الأداء المھѧѧѧѧارى للملاكمѧѧѧѧین، ط

  .م٢٠١٤الریاضة للنشر 

 :أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نѧصر الѧدین سѧید           .٢

، دار الفكѧر العربѧى،   ١،ط فسیولوجیا اللیاقة البدنیة 
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Abstract 

Effect of B-Alanine Supplement On Some Physiological ,Biochemical  

variables and the Appearance of Fatigue athletes.  
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The current research aims to identify the effect of the use of beta-alanine 

supplement on squash players. The experimental method was used and a 

sample of squash players was selected.. 

The most important finding was that beta-alanine supplementation helps 

improve exercise performance by increasing organizational capacity and 

improving performance by delaying the onset of fatigue.. 


