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  ملخــص البحــث
ــي تجعــل مــن الــدم قاعــدیا  الغــرض مــن البحــث هــو لدراســة مــضادات الحموضــة الت

ر الـدم وتاثیر ذلك في الاحتفاظ بقدرة الدم على استیعاب الحامـضیة دون الوصـول الـى انهیـا
ــاحثون علــى دراســة تجمــع حــامض اللاكتیــك والعوامــل . وتحولــه الــى الحموظــة لــذا عمــد الب

المـــؤثرة علـــى إنقاصـــه للاســـتفادة منهـــا فـــي التـــدریب وبـــشكل قـــانوني یـــؤدي بالجـــسم الـــى 
  .الاستفادة منه والسرعة في التخلص منه وتحمل كمیات كبیرة من هذا الحامض في الدم

ــي الجمناســتك البــالغ عــددهم تكونــت عینــة البحــث مــن لاع لاعبــین ولاعبــي ) ١٠(ب
كغـم اذ تـم اختیـارهم ) ٦٠(لاعبین الذین یتنافسون بنفس الوزن) ١٠(الجودو البالغ عددهم 

بالطریقة العمدیة كونهم یملكـون نفـس العمـر التـدریبي ، وقـد اجـرى البـاحثون اختبـار تكـافؤ 
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ي وقـت الراحـة والعمـر التــدریبي وتجـانس عینـة البحـث فـي متغیــر تركیـز حـامض اللاكتیـك فــ
  .والوزن 

یقوم المختبر بمشي متوسط لغرض الاحمـاء والتهیـوء للعمـل العـضلي المناسـب بعـد 
ذلك الایعاز من الباحث الى المختبر برفع الایقاع عن طریق ضـغط الـزر المناسـب للمـستوى 

لمـدة خمـسة  الذي تم تخزینه لغرض الوصول الى مستوى الهرولـة علـى التریـد میـل والجـري 
دقیقة على وفـق مـا جـاء مـن التجربـة الاسـتطلاعیة و /ض) ١٧٥(دقائق بجهد قصوي قدره 

بعـد ذلـك یقـوم الباحـث بعـد الانتهـاء مـن .الاستفادة من تحدید الـشدة المطلوبـة لعینـة البحـث
الجري لمدة خمسة دقائق باعطـاء كـل فـرد اسـتراحة علـى ان یكـون القیـاس والـوخز بالابهـام 

د كـل دقیقـة مـن الراحـة تبـدا مـن انتهـاء الجهـد مباشـرة ولمـدة تـسعة دقـائق كاملـة الایسر بع
ــائج  المــستخرجة  ــتم اعــادة ٥وبعــد اعطــاء مــدة . وتــسجیل النت  ایــام مــن الراحــة الــسلبیة ی

) ٠.٠٣(الاختبار ولكن هذه المـرة یـتم تنـاول جرعـة مـن مـادة بیكاربونـات الـصودیوم وبواقـع 
مللتــر مــن المــاء لكــل لاعــب قبــل ) ٢٥٠( الجــسم مذابــة فــي غــرام لكــل كیلــو غــرام مــن وزن

ولغــرض الــسیطرة علــى المتغیــرات الدخیلــة والمــؤثرة فــي التجربــة تــم . العمــل بــساعة كاملــة 
ــشابهة  بیــضة مــسلوقة مــع رغیــف خبــز مــع مقــدار ملعقــة (اعطــاء العینــة وجبــة فطــور مت
اعات وبعــد مـــضي قبـــل التجربــة الاختبــار بـــثلاث ســ) ونــصف مــن الــسكر فـــي قــدح الــشاي

سـاعتین مــن وجبـة الفطــور تــم تنـاول مــادة بیكاربونـات الــصودیوم وبــذلك یكـون تنــاول مــادة 
  .بیكاربونات الصودیوم المصحوبة بنكهة اللیمون لتقبلها من العینة قبل ساعة من الاختبار

  :استنتاجات البحث
  .ینخفض تركیز حامض اللاكتیك بعد الاداء مباشرة -١
لاكتیك بالارتفاع بعد الدقیقة الاولى من الراحة المسبوقة  یبدا تركیز حامض ال -٢

 .بالاداء
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 یرتفع تركیز حامض اللاكتیك بصورة منتظمة بعد الاداء ولكن بعد مرور اربع الى  -٣
 .خمس دقائق یحث تدفق لللاكتیك في الدم مما یرفع تركیه بصورة كبیرة

 ثم یبدا بالهبوط بعد  یصل تركیز حامض اللاكتیك الى ذروته عند الدقیقة الثامنة -٤
 .ذلك

یكون سلوك الدم متشابها في عملیة التخلص من حامض اللاكتیك حتى بعد تناول  -٥
 .مركب بیكاربونات الصودیوم

 .یقلل تناول بیكاربونات الصودیوم من تركیز حامض اللاكتیك في الدم -٦

ود الصع(یؤخر تناول بیكاربونات الصودیوم من نقطة انهیار الدم باتجاه الحموضة  -٧
 ).السریع للتركیز بالدم

  .تشابه سلوك الدم في كلتا عینتي البحث عند تناول بیكاربونات الصودیوم -٨

 
Effect of consuming sodium bicarbonate on the numeric value of 
the accumulation of lactic acid levels in the blood after maximum 

physical effort between gymnastics and judo players 
By 

Asst. Prof Dr. Mohammed Jawad Kathom 
Asst. Prof Dr. Salih Majid Al-Azawi 

Asst. Prof Dr. Ahmed Farhan Ali 
 

The purpose of the research was to study the antacids that make blood 
baseline and impact to keep the blood's ability to absorb acidic without access 
to the collapse of the blood and turn to Alhmouzh. So, the researchers on the 
study combines lactic acid and factors affecting decreased for use in training 
and legally lead the body to take advantage of it and the speed to get rid of it 
and carry large amounts of this acid in the blood. 

Sample consisted of players gymnastics's (10) players and players of 
judo's (10) players who are competing in the same weight (60) kg as selected 
way intentional they have the same old training, has researchers conducted a 
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test of equal and smoothing sample in a variable concentration lactic acid at 
rest, age and weight training. 

The laboratory Im walking average for the purpose of warming up 
and Althau to work muscular appropriate then instruct the researcher to the 
lab to lift the rhythm by pressing the appropriate button to the level that has 
been stored for the purpose of access to a trot on Altrid miles and running for 
five minutes effort on high of $ (175) z / minutes according to what came from 
the experience reconnaissance and take advantage of determining intensity 
required for the research sample. then the researcher after the completion of 
the running for five minutes to give everyone a break on be measuring and 
twitching thumb left after every minute of rest starting from the end of the 
effort directly for nine minutes Full and record the results extracted. After 
giving a period of 5 days of rest negative are re-test, but this time is a dose of a 
substance sodium bicarbonate and by (0.03) grams per kilogram of body 
weight in a glass (250) ml of water for each player before working radios 
complete. For the purpose of controlling variables extraneous and influential 
in the experiment were given sample breakfast similar (boiled egg with a loaf 
of bread with one teaspoon and a half of sugar in a glass of tea) before the 
experiment test three hours after two hours of breakfast was addressed 
substance sodium bicarbonate and thus eating material sodium bicarbonate 
accompanied by lemon flavor to accept sample an hour before the test. 
Conclusions: 
1 - low concentration of lactic acid immediately after the performance. 
2 - begins lactic acid concentration to rise after the first minute of rest 
unprecedented performance. 
3 - lactic acid concentration rises regularly after the performance, but after 
four to five minutes, urges the flow of blood Laktic bringing Turkish 
significantly. 
4 - up lactic acid concentration to peak at the eighth minute and then begins 
to fall after that. 
5 - the behavior of the blood was similar in the process of getting rid of lactic 
acid compound even after taking sodium bicarbonate. 
6 - eating sodium bicarbonate reduces the concentration of lactic acid in the 
blood. 
7 - delay taking sodium bicarbonate from the point of the collapse of the 
blood towards acidity (rapid ascent of the blood concentration). 
8 - the similarity of behavior of blood in both my sample search when dealing 
with sodium 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

ــة والفــسیولوج ــین الحالــة البدنی ــربط ب ــد ارســت معالمهــا جمیــع ت ــة وثیقــة وق یة علاق
البحــوث والدراســات العالمیــة المعنیــة فــي المجــال البــدني والریاضــي علــى حــد ســواء وبــشكل 
خاص في العصر الحدیث اذ برزت بعض الخصوصیات التي تبحث في ادق التفاصیل والتـي 

لــى كافــة یمكــن ان تحــدد اســس نجــاح مــنهج ولاســتمرار العمــل فــي المیــادین الریاضــیة  وع
الجانب الـوظیفي كجـزء لا یتجـزأ مـن العملیـة التدریبیـة وهـو الاصعدة وفي مختلف الاعمار ،ف

 إذ لا یـصنع إلا ،ًانعكاس لحالة التدریب الریاضي ، خـصوصا إذا نظرنـا إلـى الریاضـي البطـل
ــ ــدني المب ــوع الجهــد الب ــى وفــق مــا یلائــم ون ــة جــسمه عل ــتم تهیئ ــاراة ـبعــد أن ی ذول فــي المب

ــ ــى أساســها حیــث أن الطاقــة والطاق ــات الریاضــیة عل ــي قــسمت الفعالی ــي یحتاجهــا والت ة الت
 تـنفس خلـوي تمر بما یدعىالمستهلكة الموجودة في الجسم بوساطة خلایا النسیج العضلي 

ــنفس خلــوي أوكــسجیني ، ــر هــي  ولا أوكــسجیني وت ــي یتــسید فیهــا النظــام الكثی الألعــاب الت
 تركیــز اللاكتیــك فــي الالعــاب المختلفــة بعــد الجهــد  لكــن غیــر معــروف مقــداراللاأوكــسجیني

ـــر فیهـــا عملیـــة ظهـــورالبـــدني القـــصوي ـــذي یـــشكل الجـــزء الأكب ـــك  حـــامض     .ه ال  اللاكتی
(C3H6O3)     یة بمكان معرفة هذا المقدار من التجمـع والـزمن الـلازم ـإذن أنه من الأهم

ي للفعالیـــات الریاضـــیة  القـــصولوصـــوله إلـــى أعلـــى المعـــدلات نتیجـــة تـــأثیر الجهـــد البـــدني
وكـون ان الـدم هـو محلـول مـنظم فهـو یحـافظ علـى حموظتـه لفتـرة طویلـة قبـل ان . المختلفة

یبدا بالتحول الى القـراءة الحامـضیة وهنالـك مجموعـة مـن المـساعدات التـي تطیـل مـن بقـاء 
  . الدم محافظا على اتزانه دون ان یتحول الى الحموظة 
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دراسـة مـضادات الحموضـة التـي تجعـل مـن الـدم ومن هنا جـاءت اهمیـة البحـث فـي 
قاعــدیا وتــاثیر ذلــك فــي الاحتفــاظ بقــدرة الــدم علــى اســتیعاب الحامــضیة دون الوصــول الــى 

  .انهیار الدم وتحوله الى الحموظة 
   مشكلة البحث ٢-١

تتراوح قیاسات التركیز الحاصل في الدم لنـسب حـامض اللاكتیـك وتتغیـر حـسب نـوع 
ـــزمن المـــستغرق فـــي الاداء وحــــجم العـــضلات وتوجــــه التـــدریب الجهـــد البـــدني المبـــذو ل وال

اعتمادا على نوع الفعالیات، ان المشكلة لا تكمن في طرائق القیاس بل في الوقـت المناسـب 
للقیاس بعد الجهد البدني القصوي وهل ان هذا القیاس یختلف بـین كـل شـخص واخـر وبـین 

هكذا دراسات كونها تعطي بـشكل مباشـر وصـریح كل فعالیة واخرى اذ تفتقر بحوثنا الى مثل 
  . الوقت اللازم للاختبار 

 اللاكتیك حامض قیاسات المدربون یستخدم ما ًنادرا أنه المیدانیة الحقیقة وتؤكد
 ، اللاهوائیة و الهوائیة الطاقة إطلاق نظم على تأثیرها على والتعرف التدریب مناهج لتقویم

 ستساعد النظام هذا مثل تطبیق أن والملاحظ ذلك في الشخصیة الخبرة على یعتمدون إذ
 تبدأ التي المرحلة على التعرف یجب ذلك ولتحقیق الریاضیین كفایة بمستوى الارتقاء على
 على القدرة تفوق بدرجة فیها یتركز التي المرحلة كذلك الدم في اللاكتیك حامض زیادة فیها

حامض اللاكتیك والعوامل المؤثرة على لذا عمد الباحثون على دراسة تجمع . منه التخلص
إنقاصه للاستفادة منها في التدریب وبشكل قانوني یؤدي بالجسم الى الاستفادة منه 

  .والسرعة في التخلص منه وتحمل كمیات كبیرة من هذا الحامض في الدم 
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   البحثفاهدأ ٣-١
تویات تراكم التعرف على تاثیر تناول بیكاربونات الصودیوم في القیمة الرقمیة لمس .١

حامض اللاكتیك في الدم بعد الجهد البدني القصوي بین لاعبي الجمناستك 
  .والجودو

معرفة الفرق في التركیز اللاكتیك بعد الجهد القصوي ولدقائق مختلفة في الراحة  .٢
 .للاعبي الجمناستك و للاعبي الجودو

   فروض البحث٤-١
الجمناستك والجودو بعد الجهد یتساوى مقدار تركیز اللاكتیك في الدم بین لاعبي  .١

  .البدني القصوي
هنالك تاثیر ذا دلالة احصائیة لتناول بیكاربونات الصودیوم على القیمة الرقمیة  .٢

لمنحنى تجمع حامض اللاكتیك بالدم وللاعبي الجودو والجمناستك بعد الجهد 
  البدني القصوي

  

  البحث   مجالات٥-١
  .جامعة بغداد / اق بالجمناستك والجودو لاعبي منتخب العر:  المجال البشري١-٥-١
   .٢٥/١١/٢٠١١ولغایة ١٢/١١المدة من : المجال الزماني ٢-٥-١
  .جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة / قاعة اللیاقة البدنیة :  المجال المكاني٣-٥-١
  

  الثانــيـاب ـالبـ
    والمشابهة الدراسات النظرية-٢
  الجهد القصوي في العضلة والدم خلالنسبة تركيز حامض اللاكتيك  ١-٢

ًإن عملیة التدریب تحدث تكیفا فسیولوجیا في جمیع اجهزة واعضاء الجسم اذ  ً
یتمیز الافراد المدربون بنسبة اقل من تركیز حامض اللاكتیك في الدم بعد اقصى حمل 
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 تدریبي مقارنة بغیر المتدربین كما یمتاز المتدربون بالحصول على مستویات اقل من
 ، )١(حامض اللاكتیك في الدم وهذا یدل على تحسین الكفاءة الكیمیائیة والحیویة بالتدریب

وان الشخص المتدرب یستطیع تحمل نسبة عالیة من تركیز حامض اللاكتیك مع زیادة 
ًتكیفیة في القدرة على تحلیل الكلایكوجین حیث تصل مثلا نسبة تركیز حامض اللاكتیك في 

بینما لا یحصل غیر المتدرب على نسبة اعلى ) لتر\ ملي مول١٤.٢(الدم عند المتدرب 
خلال الجهد البدني بالرغم من ان التركیز لنسبة حامض اللاكتیك ) لتر\ ملي مول١٢(مـن 

وهذا . في الراحة عند الریاضي وغیر الریاضي على حد سواء ) لتر\ ملي مول١(في الدم 
ًیعكس لنا نقصا كبیرا في نسبة الكلایكوجی ن الخزین في العضلات والذي استخدم خلال ً

 ٢٢(الجهد لدى المـتدرب وغیـر المتدرب والـذي انخفض الكلایـكوجین عـند المـتدربین إلـى 
 ملي ٤٢(عضـلة بینـما حـافظ الشخص غـیر المتدرب علـى حـدود ) كغم/لتر\ملي مول

الهیدروجین لتكوین وبما ان البایروفیك یتحد مع أیون  . )٢(من العضلة) كغم/لتر\مول
حامض اللاكتیك في غیاب الأوكسجین ویمكن إزالة بعض البایروفیك في العضلة العاملة 

وقد لاحظ العلماء زیادة هذا المركب عند ) * الألینین(وذلك باتحادها مع الامونیا لتكوین 
الأشخاص المدربین وهذا هو السبب الرئیس لتأخر ظهور التعب عند الریاضیین والناتج 

  .عن زیادة إنتاج حامض اللاكتیك أثناء النشاط البدني 

                                                
 

تقویم البرامج التدریبیة على وفق بعض المؤشرات الكیمیائیة والفسلجیة لدى لاعبي الكرة الطائرة هیثم عبد الرحیم الراوي ؛ )  1(
  .١٧ص.١٩٩٦في العراق ، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة 

 
ض اللبنیك في الدم تأثیر اسالیب مقننة من الفار تلك في تطویر تحمل السرعة تركیز حام.شاكر محمود زینل الشیخلي )  2(

  .٥٣ص.م ،اطروحة دكتوراه ،جامعة بغداد ،١٥٠٠م و ٤٠٠وانجاز 
 .حامض امیني یمكنه الانتشار في الدم ثم یتحول الى كلوكوز في الكبد :   الالینین *
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  )٢٥٦(

في المحافظة على * وقد اظهرت الدراسات امكانیة تحسین سعة المنظمات الحیویة  
  .)١( الدم ضد زیادة الحموضة أي تجمع ایونات الهیدروجین (PH)مستوى 

   الدراسات المشابهة٢-٢
Zbigniew , islaw PoprzeckiStan, Jaroslaw Cholewa, Adam Zajac( دراسة ١- ٢-٢

Wakiewicz and JozefLangfort()بعنوان٢٠٠٩  )٢ :  
  ثایر تناول بیكاربونات الصودیوم على اداء السباحین الشباب

الغرض من هذه الدراسة هو لمعرفة تاثیر الجرع التي یتم تناولها من بیكاربونات 
  .الصودیوم لكل كیلو غرام من جسم الاعب على اداء السباحین 

سنة وبعمر )  ٠.٦ ± ١٥.١(تمت التجربة على عینة من السباحین الشباب لاعمار
وقد تم استخدام طریقة . سنة وهم من السباحین الذكور )  ٠.٦ ± ٦.٦(تدریبي قدره

 ٤(اذ تكونت شدة التدریب بنظام . المجموعتین المستقلتین وبتدریب منفصل لكل مجموعة
X ة واحدة بین التكرارات ودقیقتین بین المجامیعسباحة حرة مع راحة دقیق)  متر٥٠ .  

 دقیقة من الاداء وبجرعة ٦٠تم تناول البیكاربونات من المجموعة التجریبیة قبل 
لكل كیلو غرام من كتلة جسم السباح مذابة في الماء بینما لم تتناول )  ملغرام ٠.٣٠٠(

 وضع الراحة وبعد المجموعة الضابطة مادة بیكاربونات الصودیوم تم سحب الدم في

                                                
دم  في ال (PH)وهي عبارة عن الحامض ومحلوله الملحي حیث انها تحافظ على تركیز  : (Buffers)  المنظمات الحیویة *

بالرغم من اضافة المادة الحمضیة او القلویة وتوجد في جسم الانسان خمس منظمات حیویة هي حامض الكاربونیك 
 .وملحه،حامض الفسفوریك وملحه،البروتین،الهیموكلوبین واوكسیموكلوبین 

 
-١٦٧ص.١٩٩٣لفكر العربي،،القاهرة،دار ا١ ،طفسیولوجیا اللیاقة البدنیة؛  ابو العلا احمد ،محمد نصر الدین السید)  1(

١٧٠-١٦٩.  
(2)Adam Zajac, Jaroslaw Cholewa, Stanislaw Poprzecki, Zbigniew Waśkiewicz  and Jozef 
Langfort . Effects of sodium bicarbonate ingestion on swim performance in youth athletes. 
Journal of Sports Science and Medicine (2009).( كتبة الافتراضیةالم ) 
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  )٢٥٧(

وتم سحب الدم على ثلاث مراحل في وقت الراحة وبعد )  متر٥٠ X ٤(الانتهاء من اختبار 
  .مرتین من التدریب ثم بعد مرتین اخرى خلال الدقیقة الاولى من استعادة الشفاء

  :توصلت الدراسة الى الاتي
  دقیقة) ١.٥٢.٨٥(الى ) ١.٥٤.٢٨(تحسن زمن الاداء الاجمالي من.  
 داد تركیز بیكاربونات الصودیوم في الراحة بین المجامیع وبعد الاداء للذین تناولوا از

مل ) ٢٨.٤٩ الى ٢٥.١٣(بیكاربونات الصودیوم قبل الاداء وبقیمة دالة احصائیا 
 ).P < ٠.٠٥(مول 

  تناول بیكاربونات الصودیوم له تاثیر دال احصائیا على الاس الهیدوجیني للدم
)PH (ون في حالة السك )٧.٣٣ Vs ٠.٠٥) (٧.٤١ > P ( مل مول ، وهذا

 .مل مول) P < ٠.٠٥) (١٣.٠٦ Vs ١١.٢٧( حدث بعد الجهد ایضا 
  بصورة عامة توضح هذه الدراسة ان تناول بیكاربونات الصودیوم یكون واقي فعال

ضد التعب خلال فترات السباحة المكثفة وتقترح الدراسة باستخدامه للریاضیین 
 الشدة كما لما لها من تاثیر فعال على زیادة الاداء في المنافسات الشباب مع هذه

  ). متر٢٠٠ – ٥٠(من 
Ming, 3Cheng Yang-Chia, 2Chin Shih-Mu, 1Lin Wu-Ching-( دراسة ٢- ٢-٢

4Kang Chang-Chen, 3Hsiang Huang()بعنوان٢٠١٠  )١ :  
  عد مبارة تنافسیةبكربونات الصودیوم كمكملات تمنع تراجع ألأداء الماهر للتنس ب

ان تناول بیكاربونات الصودیوم یزید من الاداء ویؤخر التعب في التمارین المتقطعة 
ذات الشدد العالیة اذا ان مباریات التنس الطویلة تسبب الاجهاد العالي وتؤدي الى ضعف 

  .في الاداء الماهر للمهارات خلال اللعب
                                                

(1) Ching-Lin Wu1, Mu-Chin Shih2, Chia-Cheng Yang3, Ming-Hsiang Huang3, Chen-Kang 
Chang4. Sodium bicarbonate supplementation prevents skilled tennis performance decline 
after a simulated match. Wu et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 
  (المكتبة الافتراضیة).2010
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  )٢٥٨(

ادة بیكاربونات الصودیوم على الغرض من الدراسة هو التحري عن تاثیر تناول م
  .اداء اللاعبین ذوي المستوى العالي خلال المباراة

لاعبین تناولوا بیكاربونات ) ٩(تمت التجربة على لاعبین ذوي مستوى عالي وبعدد 
) ٢٥٠(غم لكل كیلو غرام من كتلة الجسم مذاب في ) ٠.٣(الصودیوم قبل الاداء وبكمیة 

  .مللتر من الماء الصافي
غم من الكاربوهیدرات لكل كیلو غرام من ) ١.٥(طاء فطور للعینة عبارة عن تم اع

اذ تم سحب الدم لاول مرة . كتلة الجسم شاملا الخبز الابیض والمربى والسكر المشروب
  .على الریق وبدون فطور لغرض معرفة تركیز حامض اللاكتیك وقت الراحة

ر المهارات قبل وبعد المباراة تم تحلیل الدم قبل المباراة وبعدها كما تم اختبا
مل مول ) ٠.٥٤ ± ١.٢٢(التنافسیة اذ ازداد تركیز حامض اللاكتیك بشكل جوهري من 

مل مول بعد المباراة ) ١.٤٦ ± ٢.١٧(قبل المباراة للذین تناولوا مادة البیكاربونات الى 
مل مول و ) ٠.٤١ ± ١.٢٣(عن الذین لم یتناولوا مادة البیكاربونات وكانوا قبل المباراة 

  .مل مول بعد المباراة) ١.٨٩ ± ٣.٢١(
للدم للذین لم یتناولوا في الاختبار القبلي ) ph(وكانت نتائج الدالة الحامضیة 

مل مول وهذا معناه ان حامضیة ) ٠.١٤ ± ٧.٣٧(مل مول وللبعدي ) ٠.٣٢ ± ٧.٣٧(
  .الدم كانت فروقها غیر معنویة رغم انها اتجهت للحامضیة 

للدم للذین تناولوا مادة بیكاربونات الصودیوم ) ph(ئج الدالة الحامضیة وكانت نتا
مل مول وهذا ) ٠.٦٣ ± ٧.٤٥(مل مول وللبعدي ) ٠.٢٦ ± ٧.٣٧(في الاختبار القبلي 

  .معناه ان حامضیة قلت وان الدم اتجه الى القاعدیة
  :الاستنتاجات
 نات بینما قل اداء الذین لم الطریقة رفعت من اداء اللاعبین الذین تناولوا البیكاربو

  .یتناولوا
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  )٢٥٩(

  ارتفعت النقاط المحسوبة في المباراة التنافسیة بشكل اجمالي للذین تناولوا
 .البیكاربونات بینما قلت مع الذین لم یتناولوا المادة

  تناولت البیكاربونات منعت الاداء الضعیف للاعبي التنس ذوي المستوى العالي في
 .المباراة التنافسیة

 Javier •Caldero´n .Francisco J•Peinado .  Ana B•Mikel Zabala ( دراسة ٣- ٢-٢

Benito.  Pedro J•Castillo . Manuel J•Sampedro ()بعنوان٢٠١١ )١ :  
تاثیر تناول بیكاربونات الصودیوم على اداء لاعبي الدراجات الهوائیة النخبة في مسابقة 

)BMX.(  
ناول بیكاربونات الصودیوم على اختبارات الجهد هدفت الدراسة الى معرفة تاثیر ت

وعرفة حامضیة وقاعدیة الدم ) BMX(البدني القصوي للاعبي الدرجات النخبة في سباق 
  .وما یرافقه من تغیرات على الجهد القصوي

سنة بعمر ) ١.٤ ± ٢٠.٧(تمت الدراسة على عشرة لاعبین من النخبة باعمار 
لدراسة على محاولتین للاداء كل محاولة تكونت من سنة واحتوت ا) ١٢-٨(تدریبي بین 

غم من ) ٠.٣(دقیقة من الراحة اذ یتم تناول ما مقداره ) ١٥(اختبارات مفصولة بـ ) ٣(
دقیقة من ) ٩٠(بیكاربونات الصودیوم لكل كیلو غرام من كتلة الجسم مذابة في الماء وقبل 

یة ركیز البیكاربونات والحالة الحامضالاختبار اذ یتم سحب الدم بعد الجهد مباشرة وقیاس ت
  :توصلت الدراسة الىو وتركیز حامض اللاكتیك في الدم ،

 هنالك فروق معنویة لصالح تناول البیكاربونات في تركیز البیكاربونات في الدم.  
  هنالك فروق معنویة لصالح تناول البیكاربونات في حامضیة الدم اذا تقل حامضیة

 .الدم
 غل المنجز ولصالح تناول بیكاربونات الصودیومهنالك فروق في الش.   

                                                
(1)Mikel Zabala • Ana B. Peinado •Francisco J.Caldero´n •Javier Sampedro •Manuel J. 
Castillo • Pedro J. Benito. Bicarbonate ingestion has a ergogenic effect on consecutive all out 
sprint tests in BMX elite cyclists. Eur J Appl Physiol (2011). (المكتبة الافتراضیة).  
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  )٢٦٠(

  الثالــثالبــاب 
   الميدانيةوإجراءاته البحث يةمنهج-٣
   البحثية منهج١-٣

استخدم الباحث المنهج التجریبي باسلوب المجموعتین المتكافئتین لملائمته طبیعة 
  .مشكلة البحث

  عينة البحث٢-٣
لاعبین ولاعبي ) ١٠(لبالغ عددهم تكونت عینة البحث من لاعبي الجمناستك ا    

كغم اذ تم اختیارهم ) ٦٠(لاعبین الذین یتنافسون بنفس الوزن) ١٠(الجودو البالغ عددهم 
بالطریقة العمدیة كونهم یملكون نفس العمر التدریبي ، وقد اجرى الباحثون اختبار تكافؤ 

العمر التدریبي وتجانس عینة البحث في متغیر تركیز حامض اللاكتیك في وقت الراحة و
  ).١(والوزن وكما موضح بالجدول 

  )١(جدول 
  یبین تكافؤ وتجانس العینة في متغیر تركیز حامض اللاكتیك في وقت الراحة والعمر التدریبي والوزن

وحدة   المتغیرات  لاعبو الجودو  لاعبو الجمناستك
  ع  س  ع  س  القیاس

ت 
  المحسوبة

الدلالة 
  الحقیقیة

نوع 
  الفرق

كتیك لا
  غیر دال  ٠.٥٦  ٠.٥٩٣  ٠.٠٢  ٣.٢٩٢  ٠.٠٢٤  ٣.٢٨٦  ملمول  الراحة

العمر 
  غیر دال  ٠.٠٩١  ١.٧٨٢  ٠.٦٧٤  ٨.٧  ٠.٨٢٣  ٩.٣  سنة  التدریبي

  غیر دال  ٠.٣٦٩  ٠.٩٢  ٠.٨٧٥  ٥٩.١  ١.٠٥٩  ٥٨.٧  كغم  الوزن

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ١٨( عند درجة حریة ٠.٠٥ ≤معنوي عند 
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  )٢٦١(

  ل المستخدمة في البحث الادوات والوسائ٤-٣ 
 د/ ض) جهاز مرتبط بالتریدمیل(جهاز قیاس النبض .١
 لتر/ملمول ) ١ -ملحق(جهاز قیاس اللاكتیك مباشر .٢
 س/ كم ) ٢-السیر المتحرك ملحق ( جهاز تریدمیل .٣
  )  طول سم ، كتلة كغم (میزان طبي  .٤

   التجربة الاستطلاعية٣-٣
للاكتیك على عینة التجربة قام الباحثون بتجربة اجهزة التحلیل الالكتروني 

افراد اثنان من  ) ٤( الاستطلاعیة من خارج المجموعة الاصیلة لعینة البحث وبلغ عددهم 
لاعبي الجمناستك الفني واثنان من لاعبي الجودو كما وقام الباحثون ایضا بتجربة جهاز 

ت علیه وكیفیة برمجته بالشكل المناسب وتخزین المعلوما) التریدمیل(السیر المتحرك 
وجدولتها لغرض معرفة السرعة والزمن المناسبین لتحصیل الجهد الملائم ومعرفة الجهد 

د  والمعوقات التي قد تصادف /ض) ١٧٥(لكل لاعب في العینة للوصول الى النبض 
  .العمل في التجربة

  بة الرئيسة التجر٥-٣ 
مناسب بعد یقوم المختبر بمشي متوسط لغرض الاحماء والتهیوء للعمل العضلي ال

ذلك الایعاز من الباحث الى المختبر برفع الایقاع عن طریق ضغط الزر المناسب للمستوى 
الذي تم تخزینه لغرض الوصول الى مستوى الهرولة على الترید میل والجري لمدة خمسة  

دقیقة على وفق ما جاء من التجربة الاستطلاعیة و /ض) ١٧٥(دقائق بجهد قصوي قدره 
بعد ذلك یقوم الباحث بعد الانتهاء من .تحدید الشدة المطلوبة لعینة البحثالاستفادة من 

الجري لمدة خمسة دقائق باعطاء كل فرد استراحة على ان یكون القیاس والوخز بالابهام 
الایسر بعد كل دقیقة من الراحة تبدا من انتهاء الجهد مباشرة ولمدة تسعة دقائق كاملة 

 ایام من الراحة السلبیة یتم اعادة ٥ وبعد اعطاء مدة .وتسجیل النتائج  المستخرجة 
) ٠.٠٣(الاختبار ولكن هذه المرة یتم تناول جرعة من مادة بیكاربونات الصودیوم وبواقع 
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  )٢٦٢(

 لكل لاعب قبل (*)مللتر من الماء) ٢٥٠(غرام لكل كیلو غرام من وزن الجسم مذابة في 
ت الدخیلة والمؤثرة في التجربة تم ولغرض السیطرة على المتغیرا. العمل بساعة كاملة 

بیضة مسلوقة مع رغیف خبز مع مقدار ملعقة (اعطاء العینة وجبة فطور متشابهة 
قبل التجربة الاختبار بثلاث ساعات وبعد مضي ) ونصف من السكر في قدح الشاي

ساعتین من وجبة الفطور تم تناول مادة بیكاربونات الصودیوم وبذلك یكون تناول مادة 
  .ربونات الصودیوم المصحوبة بنكهة اللیمون لتقبلها من العینة قبل ساعة من الاختباربیكا

  الوسائل الاحصائية٧-٣

 :وبالوسائل الاحصائیة الاتیة ) SPSS(استخدم الباحثون البرنامج الاحصائي 
 الوسط الحسابي 
 الانحراف المعیاري. 
  للعینات المستقلة) ت(اختبار. 
  ناظرةللعینات المت) ت(اختبار  

  
  الرابـــعالبــاب 

  عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث -٤
  عرض وتحليل نتائج البحث ١-٤

ان استخراج النتائج وتحلیلها یحتاج الى دراسة معمقة ومستفیضة وبخاصة في 
البحوث التي تحمل بین ثنایاها الطبیعة الطبیة والتحلیلیة واستخدام اجهزة خاصة باستخراج 

لیكترونیا وكیفیة التعامل معا وتفسیرها بدقة ، استخدام الباحثین للجهد القیم التي تخرج ا
القصوي هو محاولة منهم لجعل العمل العضلي بالعضلات الكبیرة یتجه من خلال الوقت 

                                                
كما تم ) المكتبة الافتراضیة(تم اخذ هذه النسبة اعتمادا على الدراسات السابقة الواردة في الدراسات النظریة والمشابهة  (*)

لاجهزة الفسیولوجیة في الاكادیمیة التعامل مع جهاز قیاس اللاكتیك وحساب التركیز من قبل الدكتور عائد صباح حسین خبیر ا
 .العراقیة الریاضیة
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  )٢٦٣(

والجهد الى ضرورة عمل البدن باتجاه العمل اللاكتیكي وهو ما یطمح الیه الباحثون كونة 
اده معیارا ومؤشرا للجانب البدني یمكن من تحدیده الهدف الذي یرمون الیه لاجل اعتم

  .الوقوف على الواقع البدني
  )٢(الجدول 

المحسوبة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  الاداء بدون تناول بیكاربونات الصودیوم للاعبي الجمناستك والجودو

  الزمن  لاعبي الجودو  لجمناستكلاعبي ا
  ع  س  ع  س

الدلالة   ت المحسوبة
  نوع الفرق  الحقیقیة

  غیر دال  ٠.٥٦٠  ٠.٥٩٣  02098.  3.2920  02413.  3.2860  وقت الراحة
بعد الجھد 

  غیر دال  ٠.٤٧٦  ٠.٧٢٧  03199.  3.2530  02946.  3.2430  مباشرة

بعد دقیقة 
  غیر دال  ٠.٠٥٣  ٢.٠٧٠  02261.  3.3200  02055.  3.3000  واحدة

  دال  ٠.٠٠  ١٦١.٧٤٩ 00994. 5.3790 01713. 4.3660  بعد دقیقتین
بعد ثلاث 

  دال  ٠.٠٠  ١٠١.١٧٢ 04195. 8.1660 03659. 6.3850  دقائق

بعد اربعة 
 دال ٠.٠٠  ٣٩٦.٠٠٢ 03373.  13.454 03360. 7.4920  دقائق

بعد خمسة 
 دال ٠.٠٠  ٣٤٨.٧٥٠ 03433.  17.657 02741. 12.812  دقائق

تة بعد س
 دال ٠.٠٠  ٣٤٩.٨٢١ 02869.  19.337 03120. 14.648  دقائق

بعد سبعة 
 دال ٠.٠٠  ٢٥١.٤٩٣ 03134. 21.166 01874. 18.262  دقائق

بعد ثمانیة 
 دال ٠.٠٠  ١١٣.٠٣٩ 01944. 24.340 11653. 20.117  دقائق

بعد تسعة 
 دال ٠.٠٠  ٢٨١.٧١٦ 01829. 22.907 03658. 19.264  دقائق

  ).٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ١٨( عند درجة حریة ٠.٠٥ ≤معنوي عند 
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  )٢٦٤(

  

0
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20
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الجمناستك
الجودو

الجمناستك 3.2863.2433.34.3666.3857.49212.81214.64818.26220.11719.264

الجودو 3.2923.2533.325.3798.16613.45417.65719.33721.16624.3422.907

د ثلاثة بعد دقیقتینبعد دقیقةبعد الجھدقبل الجھد بع
دقائق

ة  بعد اربع
دقائق

بعد خمسة 
دقائق

بعد ستة 
دقائق

بعة  د س بع
دقائق

ة  بعد ثمانی
دقائق

عة  بعد تس
دقائق

  
  ) ١(الشكل 

یوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد الاداء بدون تناول بیكاربونات 
  للاعبي الجمناستك والجودو الصودیوم
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  )٣(الجدول 
یز حامض اللاكتیك في الدم بعد المحسوبة لترك) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  تناول بیكاربونات الصودیوم للاعبي الجمناستك والجودو
  الزمن  لاعبي الجودو  لاعبي الجمناستك

  ع  س  ع  س
الدلالة   ت المحسوبة

  نوع الفرق  الحقیقیة

  غیر دال  ٠.٥٦٠  ٠.٥٩٣ 02098. 3.2920 02413. 3.2860  وقت الراحة
بعد الجھد 

  غیر دال  ٠.١٩٩  ١.٣٣١ 02171. 3.2260 00966. 3.2160  مباشرة

بعد دقیقة 
  غیر دال  ٠.١١٤  ١.٦٥٨ 01751. 3.3120 02951. 3.2940  واحدة

  دال  ٠.٠٠  ٢٥.٢٦٩ 02406. 4.2330 04000. 3.8600  بعد دقیقتین
بعد ثلاث 

  دال  ٠.٠٠  ١٣٦.٧٠٥ 02836. 5.7440 02003. 4.2430  دقائق

بعد اربعة 
 دال ٠.٠٠  ٩٢.٣٥٢ 02497. 6.3270 01853. 5.4190  دقائق

بعد خمسة 
 دال ٠.٠٠  ٩١.٠٨٩ 02214. 8.2270 02593. 7.2450  دقائق

بعد ستة 
 دال ٠.٠٠  ١٣٢.٢٠١ 02584.  12.243 03155. 10.538  دقائق

بعد سبعة 
 دال ٠.٠٠  ١٠٥.٩٠٦ 04367. 15.378 02749. 13.650  دقائق

بعد ثمانیة 
 دال ٠.٠٠  ٧٥.٣٩٩ 03028. 18.145 04849. 16.782  دقائق

بعد تسعة 
 دال ٠.٠٠  ١٨٣.٤٩٣ 02111. 17.223 04511. 14.332  دقائق

  ).).٠.٠٥٠.٠٥((وتحت مستوى دلالة وتحت مستوى دلالة ) ) ١٨١٨(( عند درجة حریة  عند درجة حریة ٠.٠٥٠.٠٥  ≤≤معنوي عند معنوي عند 
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الجمناستك
الجودو

الجمناستك 3.2863.2163.2943.864.2435.4197.24510.53813.6516.78214.332

الجودو 3.2923.2263.3124.2335.7446.3278.22712.24315.37818.14517.223

بعد ثلاثة بعد دقیقتینبعد دقیقةبعد الجھدقبل الجھد
دقائق

بعد اربعة 
دقائق

بعد خمسة 
دقائق

بعد ستة 
دقائق

بعد سبعة 
دقائق

بعد ثمانیة 
دقائق

بعد تسعة 
دقائق

  
  ) ٢(شكل ال

 یوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد الاداء بعد تناول بیكاربونات الصودیوم
الجمناستك والجودوللاعبي 
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  )٤(الجدول 
المحسوبة ومتوسط الفروق والخطأ المعیاري ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  وقیمة 

  للفروق للاعبي الجمناستك قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیوم
الاختبار بدون تناول 
مركب بیكاربونات 

  الصودیوم

الاختبار بعد تناول مركب 
  الزمن  بونات الصودیومبیكار

  ع  سَ  ع  سَ

الدلالة   ت  ف ھـ  فَ
  الحقیقیة

نوع 
  الفرق

بعد 
الجھد 
  مباشرة

  دال 031. 2.560 01055. 02700.  00966.  3.2160 02946. 3.2430

بعد دقیقة 
غیر  193. 1.406 00427. 00600.  02951.  3.2940 02055. 3.3000  واحدة

  دال
بعد 

  دال 000. 52.882 00957. 50600.  04000.  3.8600 01713. 4.3660  دقیقتین

بعد ثلاث 
 دال 000. 340.577 00629. 2.14200  02003.  4.2430 03659. 6.3850  دقائق

بعد 
اربعة 
  دقائق

 دال 000. 202.734 01023. 2.07300  01853.  5.4190 03360. 7.4920

بعد 
خمسة 
  دقائق

 دال 000. 556.391 01001. 5.56700  02593.  7.2450 02741. 12.8120

بعد ستة 
 دال 000. 308.250 01333. 4.11000  03155.  10.5380 03120. 14.6480  دقائق

بعد سبعة 
 دال 000. 393.551 01172. 4.61200  02749.  13.6500 01874. 18.2620  دقائق

بعد 
ثمانیة 
  دقائق

 دال 000. 85.276 03911. 3.33500  04849.  16.7820 11653. 20.1170

بعد تسعة 
 دال 000. 315.330 01564. 4.93110 04511. 14.3329 03658. 19.2640  قائقد

  ).).٠.٠٥٠.٠٥((وتحت مستوى دلالة وتحت مستوى دلالة ) ) 99(( عند درجة حریة  عند درجة حریة ٠.٠٥٠.٠٥  ≤≤معنوي عند معنوي عند 
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  )٢٦٨(
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قبل التناول
بعد التناول

قبل التناول 3.2433.34.3666.3857.49212.81214.64818.26220.11719.264

بعد التناول 3.2163.2943.864.2435.4197.24510.53813.6516.78214.3329

بعد ثلاثة بعد دقیقتینبعد دقیقةبعد الجھد
دقائق

بعد اربعة 
دقائق

بعد خمسة 
دقائق

بعد ستة 
دقائق

بعد سبعة 
دقائق

بعد ثمانیة 
دقائق

بعد تسعة 
دقائق

  
  ) ) ٣٣((الشكل الشكل 

للاعبي للاعبي   یوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیومیوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیوم
  الجمناستكالجمناستك
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  ))٥٥ ( (الجدولالجدول
المحسوبة ومتوسط الفروق والخطأ المعیاري المحسوبة ومتوسط الفروق والخطأ المعیاري ) ) تت((یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  وقیمة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  وقیمة 

  للفروق للاعبي الجودو قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیومللفروق للاعبي الجودو قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیوم
الاختبار بدون تناول 
مركب بیكاربونات 

  الصودیوم

الاختبار بعد تناول مركب 
  الزمن  بیكاربونات الصودیوم

  ع  سَ  ع  سَ

دلالة ال  ت  ف ھـ  فَ
  الحقیقیة

نوع 
  الفرق

بعد 
الجھد 
  مباشرة

  دال  ٠.٠٣١  ٢.٥٦  ٠.٠١١  ٠.٠٢٧  ٠.٠٢١  ٣.٢٢٦٠ 03199. 3.2530

بعد دقیقة 
  دال  ٠.٠٨  ١.٩٢١  ٠.٠٠٤  ٠.٠٠٨ 01751. 3.3120 02261. 3.3200  واحدة

بعد 
 دال ٠.٠٠ 129.575 00884.  ١.١٤٦  02406.  4.2330 00994. 5.3790  دقیقتین

بعد ثلاث 
 دال ٠.٠٠ 124.684 01943. 17.2230  02836.  5.7440 04195. 8.1660  دقائق

بعد 
اربعة 
  دقائق

 دال ٠.٠٠ 544.662 01309. 02111.  02497.  6.3270 03373. 13.4540

بعد 
خمسة 
  دقائق

 دال ٠.٠٠ 735.364 01282. 17.2230  02214.  8.2270 03433. 17.6570

بعد ستة 
 دال ٠.٠٠ 567.975 01249. 02111.  02584.  12.2430 02869. 19.3370  دقائق

بعد سبعة 
 دال ٠.٠٠ 403.052 01436. 17.2230  04367.  15.3780 03134. 21.1660  دقائق

بعد 
ثمانیة 
  دقائق

 دال ٠.٠٠ 881.013 00703. 02111.  03028.  18.1450 01944. 24.3400

بعد تسعة 
 دال ٠.٠٠ 609.000 00933. 17.2230 02111. 17.2230 01829. 22.9070  دقائق

  ).).٠.٠٥٠.٠٥((وتحت مستوى دلالة وتحت مستوى دلالة ) ) 99(( عند درجة حریة  عند درجة حریة ٠.٠٥٠.٠٥  ≤≤معنوي عند معنوي عند 
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  )٢٧٠(
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قبل التناول
بعد التناول

قبل التناول 3.2533.325.3798.16613.45417.65719.33721.16624.3422.907

بعد التناول 3.2263.3124.2335.7446.3278.22712.24315.37818.14517.223

بعد ثلاثة بعد دقیقتینبعد دقیقةبعد الجھد
دقائق

بعد اربعة 
دقائق

بعد خمسة 
دقائق

بعد ستة 
دقائق

بعد سبعة 
دقائق

بعد ثمانیة 
دقائق

بعد تسعة 
دقائق

  
  ) ) ٤٤((الشكل الشكل 

للاعبي للاعبي   یوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیومیوضح الاوساط الحسابیة لتركیز حامض اللاكتیك في الدم قبل وبعد تناول بیكاربونات الصودیوم
  الجودوالجودو

  مناقشة النتائج ١-٤
ة نجد ان نسبة تركیز اللاكتك للاعبي الجمناستك من خلال ملاحظة الجداول السابق

والجودو كانت متقاربة في وقت الراحة كون ان الجسم في حالة ثبات في العملیات الایضیة 
واستقرار وبعد حهد قصوي وبشدة عالیة نجد ان تركیز حامض اللاكتك في الدم یبقى 

 او وضع الراحة وللاعبي متساوي بعد الجهد مباشرة بل یكون بنسبة اقل من حالة الراحة
الجودو والجمناستك ویعود السبب في ذلك الى ان الجسم في وقت العمل یكون بحاجة الى 
استهلاك ما موجود في الدم من كلوكوز وما موجود في العضلات من كلایكوجین ولا تتاح 

و ًله عملیة التصریف المباشر للدم وهذا یؤدي الى بقاء التركیز مساویا عند الراحة ا
بانخفاض طفیف، وبعد مرور فترة من الراحة تقدر بدقیقة واحدة یبدأ الدم باخراج حامض 
اللاكتك من العضلات العاملة وبذلك یرتفع تركیز اللاكتك في الدم ویستمر هذا الارتفاع 
ًتدریجیا لحین الوصول الى الدقیقة الخامسة من الراحة اذ یكون الدم قد اخرج نسب كبیرة 
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  )٢٧١(

ًض وهذا قد یؤدي الى انهیار في تحمل الدم للحامضیة كون ان الدم محلولا من هذا الحام
  .ًمنضما یصل الى نقطة معینة تنهار فیها قدرته على تحمل الحموضة

وبتقدم وقت الراحة نجد ان التركیز یستمر ویصل الى ذروته عند الدقیقة الثامنة 
" له الى كلایكوجین من جدید وذلك لتدخل كل من القلب والكبد لاكسدة هذا الحامض وتحوی

في التمثیل الغذائي لحامض اللاكتیك لهذا فإن أیة زیادة ) LDH(یساعد نشاط أنزیم اذ 
في نشاط هذا الأنزیم تصحبها زیادة في التخلص من حامض اللاكتیك، وهنالك نوعان 

) H-LDH (القلب في والأخر) M-LDH(أساسیان من هذا الأنزیم أحدهما في العضلة 
قوم أنزیم العضلة بتشكیل اللاكتیك من البیروفیك بینما یقوم أنزیم القلب بتنظیم التفاعل إذ ی

العكسي أي بتحویل اللاكتیك إلى بیروفیك، وهذا الإنزیم ینتشر في القلب وفي الألیاف 
نتیجة زیادة الحامضیة، كما ) H-LDH(العضلیة البطیئة، ومن المحتمل أن یقل نشاط 

 خارج اللاكتیك حامض نقل على یعمل) lactate permease(ى یوجد أنزیم آخر یسم
  )١(."المجال هذا في قلیلة مازالت الدراسات إن إلا العضلات

وهذا التحول سیؤدي الى تاخیر تحول الدم الى الحموضة وبالتالي قدرة اللاعب 
ما على تحمل الجهد لفترة اطول وتمنع الاداء الضعیف للاعبین ولكلا المجموعتین وهذا 

  .اكدته الدراسات الحدیثة
ان تناول بیكاربونات الصودیوم سیزید من الاداء ویمنع الاداء الضعیف والوصول "

  )٢("الى حالات التعب بشكل مبكر ویؤدي الى تاخیر وصول الدم الى الحالة الحامضیة

                                                
  الزمن وبعض المتغیرات– التنبؤ بتركیز حامض اللاكتیك بدلالة النبض .نقلا عن علي احمد علي محمد علي أحمد القط )1(

اضیة، جامعة اطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الری.متر سباحة حرة للشباب) ٢٠٠،١٥٠،١٠٠(البایوكینماتیكیة في مسافات
  .٧٥ ،ص٢٠٠٩بغداد، 

(2) Ching-Lin Wu, Mu-Chin Shih, Chia-Cheng Yang, Ming-Hsiang Huang, Chen-Kang 
Chang.opct. p 2.  
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اذ ان تناول بیكاربونات الصودیوم سیؤدي الى تقویة المنضمات الحیویة التي 
ف تمنع من تغیر الدم الى الحالة الحامضیة وهذه المنضمات یمكن ان تتحد مع بدورها سو

 الذي اشار الى )١()محمد علي احمد القط( حامض اللاكتك لتضعفه او تنضمه وهذا ما اكده
ان المنضمات الحیویة تعمل كمصدات ضد التغیرات التي تطرا على الدم اذ تقوم بالحفاظ 

جین في الدم أي تعادل بین ایون الهیدروجین وایون على درجة تركیز ایون الهیدرو
ًالهیدروكسید وكلما زادت درجة تركیز الهیدروجین یصبح الدم حامضیا ویقل مستوى 

والعكس صحیح  وان عدم نجاح المنضمات الحیویة في معادلة أي اختلال في ) PH(ال
ًیانا فالجسم یستخدم التوازن الهیدروجیني سیؤدي الى حدوث غیبوبة قد تصل الى الوفاة اح

ثلاث الیات للتحكم في التوازن الحامضي والقاعدي وتكون من خلال منضمات البیكاربونات 
ًومنضمات الفوسفات ومنضمات البروتین ومنضمات الهیموغلوبین وهذه المنضمات معا 
تشكل ما یسمى بالمنضمات الحیویة الاساسیة لذا فان زیادة البیكاربونات في الدم ستكون 

حتفاظ ادرة على مواجهة أي زیادة في ایونات الهیدروجین وبالتالي یساعد الدم على الاق
     .بحالة اتزانه لوقت اكبر

یتم التخلص من ) " ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدین(  كما اكد ذلك
حامض اللاكتك عن طریق تقلیل معدل انتاجه من العضلات مع زیادة معدل التخلص منه 

  )٢(". الوقت نفسهفي
وعند الرجوع الى الجداول السابقة نجد ان لاعبي الجودو ذوي تراكیز عالیة الدم 
ویعود ذلك الى القوة البدنیة العالیة للاعبي الجودو والى تكیفات اللعبة التي تؤثر على قلب 
 ًكل لاعبة وتجعله اقوى فالقلب الاقوى یكون قادرا على دفع كمیات دم اعلى تساعد على
ًسرعة التخلص من حامض اللاكتك في العضلات وزیادة تركیزه في الدم وهذا ما ظهر جلیا 

                                                
  .٧٨، نفس المصدر ،ص نقلا عن علي احمد عليمحمد علي أحمد القط )  1(
  .٧٣مصدر سبق ذكره ،صًابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدین نقلا عن علي احمد ،)  2(
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( من ارتفاع اوساط لاعبي الجمناستك في تركیز حامض اللاكتك في الدم وهذا ما اكد علیه
الذي اشار الى ان اصحاب القلوب الكبیرة الحجم تكون فرصهم ) محمد علي احمد القط

لاكتك من الدم نتیجة قیام الدم بضخ كمیات كبیرة من الدم تؤدي افضل في ازالة حامض ال
الى ازالة تراكم الحامض في العضلات اذ ان زیادة معدل النبض سیزید من الناتج القلبي 
الذي بدوره سیزید من جریان الدم الذي یسهل عملیة النقل الموقعي لحامض اللاكتك من 

 )١(.لته من الاماكن الاخرى لغرض استهلاكهًالخلایا العضلیة فضلا عن زیادة معدل ازا

وبالعودة الى الجداول السابقة نجد عند اعطاء اللاعبین ولكلا المجموعتین مادة 
بیكاربونات الصودیوم نجد ان تركیز هذا الحامض سیقل في الدم وسوف تتاخر نقطة انهیار 

 تركیز هذا الحامض الدم وتحوله الى الحموضة عنها في عدم تناول هذا المركب اذ نجد ان
سیكون اقل في الدم حتى عند الوصول الى نقطة الذروة ویرجع السبب في ذلك الى ان 
تناول مركب بیكاربونات الصودیوم سیؤدي عند امتصاصه تحویل الدم الى القاعدیة اذ 
اشارت الدراسات التي اجریت على سباحین شباب قدرة اللاعبین الذین تناولوا بیكاربونات 

وم على تحمل التعب وسرعة استعادة الشفاء والتي اكدت على ان تناول بیكاربونات الصودی
ًالصودیوم له تاثیرا دالا على الدلالة الهیدروجینیة للدم وخصوصا بعد التمرین ً ً.  

فقد وضحت هذه الدراسة ان البیكاربونات تعمل عند تناولها كدارئ  فعال خلال 
  )٢(.ة اللاعبین في المنافساتفترات السباحة المكثفة وتزید من قدر

یعد تقنین العمل البدني على اساس النبض واحد من اهم اعمدة استخراج الباحثین 
لاعبي الجمناستك، ( لمقدار الشدة في الاداء البدني اذ ان الفرق الحاصل في القرائتین 

باحث الى ولصالح الذكور بعد الاجهد البدني القصوي في اللاكتیك یعزوها ال) لاعبي الجودو
عوامل متعددة اهمها الطبیعة الفسیولوجیة للمرأة والرجل وبخاصة في التوزیع العضلي 

                                                
  .٧٤علي احمد ،مصدر سبق ذكره ،ص )  1(

(2) Ching-Lin Wu, Mu-Chin Shih, Chia-Cheng Yang, Ming-Hsiang Huang, Chen-Kang 
Chang.opct. p 5.   
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والشحمي وكذلك الادء والتكیف ومقدار اللیاقة البدنیة وسرعة العودة الى الحالة الطبیعة اذ 
ان الرجل اكثر كفاءة في ذلك ناهیك عما تملكه المرأة من خصوصیة فقدان الدم جراء 

  .الشهریة وقلة النشاط الریاضي بسبب الحالة الاجتماعیةالدورة 
 دقائق من الجهد البدني هي افضل واوضح ٨اما عملیة استخراج التركیز بعد 

ان التأثیر الفسیولوجي لهذا المسبب او الحمل اذ .واثبتته الدراسات المعنیة في هذا المجال
التي تحدث عندما یكون حمل الخارجي من خلال الزیادة الحاصلة في اللیاقة البدنیة 

التدریب اعلى من الطبیعي والازدیاد التدریجي هو التحسن الحاصل في اللیاقة البدنیة واذا 
كان مجمل الحمل التدریبي یتجاوز الحمل الذي تعود علیه الجسم فأن الجسم سوف یتكیف 

دقائق ) ٣(وسجل العالم استراند ان لاكتات الدم بعد اقصى تمرین . على الحمل الجدید 
لتر والعودة الى القیم /ملي مول) ١٧.٤(دقائق لاحقة ) ٦(وحصلت الى اقصى قیم في 

ًالطبیعیة بعد ساعة تقریبا وان ذروة تركیز اللاكتات في الدم تقاس عند نقطة تلاشي 
 ± ٠.٣(    لتر في المسافات القصیرة و /ملي مول) ١٦.٧ ± ١(الاستشفاء التي كانت 

)  متر٤٠٠(راكضي ) ٦( وفي نتائج اخرى من خلال اختبار (1)وسطة مسافات المت) ١٢.٣
بأقصى سرعة وبعد اجراء السحبات وجد ان )  متر٣٠٠(مستویات علیا تم اختبارهم بركض 

 )2(.لتر/ملي مول) ١٨.٨ ± ١.٨(ذروة تراكم اللاكتیك من خلال فحص الدم الشریاني 
مستوى عالي بعد السباق الذي ) م٨٠٠ –م ٤٠٠(ومن خلال اختبار على راكضي مسافات 

دقائق تم ) ٥(دقیقة على التوالي وبعد ) ١.٢٦.١٤(ثانیة و ) ٥٣.٩٤(كانت نتائجه 
سحب الدم الشریاني من شحمة الأذن او عن طریق الوخز بجهاز اظهر إن مقدار التجمع 

ملي ) ١٥.٥٦ ± ٢.٠٨(و ) م٤٠٠(لتر لراكضي /ملي مول) ١٧.٩٧ ± ٢.٢٨(كان 

                                                
(1) Medbo ,J.l; sejersted، O,M”Acid – base and electrolyte balance after exhausting exercise 
in endurance – trained and sprint-trained subjects “ Actaphysiol ,scand .125:97-104,1985 . 

)(٢ ( Ibanez J, pullinen ,T Gorostiaga,E, postiaga A; Mero,A”Blood lactate and ammonia in 
short-term anaerobic Work following induced alkalosis’s. sport Medphys Fitness 35:187-193 
.1995. 
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) ٨(راكضي مسافات قصیرة و) ٨(وفي اختبار اجري على . )١() م٨٠٠(كضي لتر لرا/مول
من الرجال غیر الممارسین للریاضة ، تم إجراء اختبار ركض ) ٧(راكضي مسافات طویلة و

وتم القیاس بالطریقة الإنزیمیة لللاكتیك وكانت نتائج الذروة كآلاتي حیث سجل ) م٤٠٠(
لتر وراكضي المسافات الطویلة /ملي مول) ١٩.٠٦ ± ١.٤٨(راكضي المسافات القصیرة 

  )٢(.لتر /ملي مول) ١٣.٥٩ ±١.٤٩(لتر و /ملي مول) ١٤.٩٧ ± ١.٤٩(
  

  الخامـــسالبــاب 
   الاستنتاجات والتوصيات-٥
   الاستنتاجات١-٥

  .ینخفض تركیز حامض اللاكتیك بعد الاداء مباشرة .١
لى من الراحة المسبوقة یبدا تركیز حامض اللاكتیك بالارتفاع بعد الدقیقة الاو .٢

 .بالاداء

یرتفع تركیز حامض اللاكتیك بصورة منتظمة بعد الاداء ولكن بعد مرور اربع الى  .٣
 .خمس دقائق یحث تدفق لللاكتیك في الدم مما یرفع تركیه بصورة كبیرة

یصل تركیز حامض اللاكتیك الى ذروته عند الدقیقة الثامنة ثم یبدا بالهبوط بعد  .٤
 .ذلك

 الدم متشابها في عملیة التخلص من حامض اللاكتیك حتى بعد تناول یكون سلوك .٥
 .مركب بیكاربونات الصودیوم

 .یقلل تناول بیكاربونات الصودیوم من تركیز حامض اللاكتیك في الدم .٦

                                                
(1) Turgay,F.Colakoglu,M.karamizrak S.O. Colakoglu .S. Cecen. A the relation-ship between 
the 400m and 800m running performance and peak blood lactate “J.of physical Education 
and sport sciences u:22-30,1996. 
(2) ( ( Ohkuwa,T,;kato,Y., katsumata,k., Nakao,T.; Miyamura,M.’’Blood lactate and glycerol 
after 400m and 300m . run in sprint and long distance runners’’ Eur.J.Appl.physiol 53:213-2-
18-1984. 
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الصعود (یؤخر تناول بیكاربونات الصودیوم من نقطة انهیار الدم باتجاه الحموضة  .٧
 ).السریع للتركیز بالدم

 .ك الدم في كلتا عینتي البحث عند تناول بیكاربونات الصودیومتشابه سلو .٨
   التوصيات٢-٥

تقنین الاحمال والاختبارات بشكل دقیق عند اجراء الاختبارات الخاصة بالمقارنات  .١
 .بین الالعاب

 .استخدام مقاییس اللاكتیك كمعیار بدني ووظیفي واضح المعالم  .٢

 .رى وكذا الحال للمقاییس المستخدمةالمقارنة باستخدام صفات بدنیة ووظیفیة اخ .٣

  اجراء بحوث ودراسات مشابهة ولألعاب ولتناول مواد اخرى مختلفة .٤
  

  ةــة والاجنبيــادر العربيــالمص
 ؛ فسیولوجیا اللیاقة البدنیة  ابو العلا احمد ،محمد نصر الدین السید

  .١٩٩٣،القاهرة،دار الفكر العربي،١،ط
  اسالیب مقننة من الفار تلك في تطویر تحمل تأثیر.شاكر محمود زینل الشیخلي 

م ،اطروحة دكتوراه ١٥٠٠م و ٤٠٠السرعة تركیز حامض اللبنیك في الدم وانجاز 
  .،جامعة بغداد

  التنبؤ بتركیز حامض اللاكتیك .نقلا عن علي احمد علي محمد علي أحمد القط 
البایوكینماتیكیة في   الزمن وبعض المتغیرات–بدلالة النبض 

اطروحة دكتوراة ، كلیة .متر سباحة حرة للشباب) ٢٠٠،١٥٠،١٠٠(تمسافا
  .٢٠٠٩التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، 
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  هیثم عبد الرحیم الراوي ؛ تقویم البرامج التدریبیة على وفق بعض المؤشرات
الكیمیائیة والفسلجیة لدى لاعبي الكرة الطائرة في العراق ، اطروحة دكتوراه ، 

  .١٩٩٦التربیة الریاضیة جامعة بغداد،كلیة 
 Adam Zajac, Jaroslaw Cholewa, Stanislaw Poprzecki, Zbigniew 

Waśkiewicz  and Jozef Langfort . Effects of sodium bicarbonate 
ingestion on swim performance in youth athletes. Journal of Sports 
Science and Medicine (2009).( اضیةالمكتبة الافتر ) 

 Ching-Lin Wu1, Mu-Chin Shih2, Chia-Cheng Yang3, Ming-Hsiang 
Huang3, Chen-Kang Chang4. Sodium bicarbonate supplementation 
prevents skilled tennis performance decline after a simulated match. 
Wu et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 
  (المكتبة الافتراضیة).2010

 Ibanez J, pullinen ,T Gorostiaga,E, postiaga A; Mero,A”Blood lactate 
and ammonia in short-term anaerobic Work following induced 
alkalosis’s. sport Medphys Fitness 35:187-193 .1995. 

 Medbo ,J.l; sejersted، O,M”Acid – base and electrolyte balance after 
exhausting exercise in endurance – trained and sprint-trained subjects 
“ Actaphysiol ,scand .125:97-104,1985 . 

 Mikel Zabala • Ana B. Peinado •Francisco J.Caldero´n •Javier 
Sampedro •Manuel J. Castillo • Pedro J. Benito. Bicarbonate ingestion 
has a ergogenic effect on consecutive all out sprint tests in BMX elite 
cyclists. Eur J Appl Physiol (2011). (المكتبة الافتراضیة).  

 Ohkuwa,T,;kato,Y., katsumata,k., Nakao,T.; Miyamura,M.’’Blood 
lactate and glycerol after 400m and 300m . run in sprint and long 
distance runners’’ Eur.J.Appl.physiol 53:213-2-18-1984. 

 Turgay,F.Colakoglu,M.karamizrak S.O. Colakoglu .S. Cecen. A the 
relation-ship between the 400m and 800m running performance and 
peak blood lactate “J.of physical Education and sport sciences u:22-
30,1996. 

  


