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تأثير تناوؿ الماء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية وتركيز اللاكتيؾ 
 أسيد في النشاط البدني اللاأكسجينيي

  
 د. زياد عيسى زايد  

 أستاذ مشارؾ / فسيولوجيا الجيد البدني
 

 المممكة العربية السعودية -جامعة جدة  -كمية التربية -قسـ التربية البدنية 
ر الماء، الاستجابات الفسيولوجية، اللاكتيؾ اسيد، الانشطة تأثي مفتاحية:الكممات ال

 اللاأوكسجينية.
 ممخص البحث

تأثير تناوؿ الماء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية ؼ تعر ىدفت ىذه الدراسة إلى     
)ضربات القمب في الراحة، ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ في الراحة، ضغط الدـ بعد 

تأثير تناوؿ الماء عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ بعد التعرؼ إلى إلى  كما ىدفت .المجيود(
( طلبب مف قسـ التربية البدنية في 01النشاط البدني اللبأكسجيني. وتكونت عينة الدراسة مف )

(. واستخدـ الباحث 19±35سنة( ومؤشر كتمة الجسـ )01±20 جامعة جدة، متوسط اعمارىـ )
ـ(، وخضع المفحوصيف لقياس 011الباحث باستخداـ اختبار عدو )وقاـ  .التجريبيالمنيج 

أثناء المجيود، وقياس ضغط الدـ في ضربات القمب في الراحة، وضربات القمب القصوى 
كتيؾ أسيد قبؿ وبعد الأداء. اذ الانقباضي والانبساطي في الراحة وبعد الأداء، وقياس تركيز اللب

 لتر( مف الماء قبؿ المجيود. 0ني بتناوؿ كمية )قامت عينة الدراسة في الاختبار الثا

( لمحصوؿ عمى SPSSالحزمة الاحصائية لبرنامج )وتـ تحميؿ البيانات إحصائيا باستخداـ     
سميرانوؼ،  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، واختبار كممجروؼ  النتائج باستخداـ

عدـ وجود تأثير لتناوؿ الماء قبؿ تائج الدراسة وأظيرت نواختبار )ت( لممجموعات المترابطة. 
المجيود البدني اللبأوكسجيني عمى ضربات القمب في الراحة، أو عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد بعد 
المجيود، بينما أظيرت النتائج تأثير لتناوؿ الماء قبؿ المجيود البدني اللبأوكسجيني عمى زيادة 

. وقد أوصت الدراسة بزيادة اىتماـ الرياضييف راحةضغط الدـ الانقباضي والانبساطي في ال
جراء المزيد مف الدراسات العممية عمى متغيرات في بتناوؿ الماء قبؿ و  أثناء المجيود البدني، وا 

 بيوكيميائية وفسيولوجية مختمفة ولكلب الجنسيف وفي مختمؼ الألعاب الرياضية.
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Abstract 
  This study aimed to identify the effect of water intake on some physiological 
responses (heart rate at rest, the maximum heart rate during exercise, blood 
pressure at rest, blood pressure after the exercise). It also aimed to identify the 
effect of water intake on the concentration of lactic acid in the blood after Anaerobic 
physical activity. The study sample consisted of 10 students from the Department of 
Physical Education at the University of Jeddah, average age (20±01 years), body 
mass index (35 ± 19). The researcher used the experimental method. The 
researcher used 800 m sprint exercise, then measured heart rate at rest, the  
maximum heart rate during exercise, Systolic and Diastolic blood pressure at rest 
and after the exercise, and the concentration of lactic acid before and after the 
exercise. While the study sample in the second test took an amount of 1liter of 
water before the exercise. 
   Data were statistically analyzed using the Statistical Package (SPSS) program to 
get the results using averages, standard deviations, and  Kolmogorov-Smirnov Z-
test, and t-test for correlated groups. The study results showed the absence of the 
effect of the intake water before Anaerobic physical exertion on the pulse of the 
heart at rest, or on the concentration of lactic acid after the effort, while the results 
showed the effect of the intake water before Anaerobic physical exertion to increase 
systolic and diastolic blood pressure at rest. The study recommended increasing 
athletes’ attention to drink eating water before and during physical exercise, and to 
conduct further scientific studies on the biochemical and physiological variables for 
both genders for different sports. 
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 الدراسة: وأىمية  مقدمة
لا أدى ذلؾ لفق     دىـ كميات مف السوائؿ إف عمى الرياضييف تناوؿ كميات كافية مف السوائؿ وا 

الموجودة داخؿ الخلبيا أو بينيا مما يتسبب في اختلبؿ التوازف المائي لأجساميـ، حيث تزيد 
احتمالية الإصابة بالتشنجات العضمية نتيجة اختلبؼ توزيع الصوديوـ والبوتاسيوـ والكموريد عمى 

 Kenney, et( و)2014جانبي غشاء الميفة العضمية مما يعيؽ الانقباض العضمي )زايد،
al;2012.) 

( Jones, et al;2008( و)Marcelle, et al;2015( و)2014زايد،(ويؤكد كؿ مف     
( إلى أف فقداف Douglas, et al;2000( و)2005( و)الكيلبني،Piantadosi,2006و)

 اثناء النشاط البدني يعيؽ العديد مف العميمات الفسيولوجية الحيوية داخؿ الجسـ،في السوائؿ 
ومف أىميا العمميات المتعمقة بانتاج وتحويؿ الطاقة، بالاضافة الى الدور الرئيس الذي تمعبو 
السوائؿ والاملبح في الانقباض العضمي داخؿ الخمية، وأف فقداف كميات مف السوائؿ قد يصؿ 

 Jones, etيؤكد )و مى مستوى الاداء بشكؿ ممحوظ. بالجسـ الى مرحمة الجفاؼ والتأثير ع
al;2008(و )Chumlea, et al;2001 إلى أف نقص الماء في الانشطة اللبىوائية قد يؤدي )

 الى اعاقة انتاج الطاقة، وزيادة قابمية حدوث اصابات في العضلبت والعظاـ.
( et al., 2008 Jones( )Food and Nutrition Board,2004 ,وقد أشار)   
(، إلى أف أداء NATAالرياضييف( )( في تقرير)جمعية المدريف Douglas, et al.,2000و)

الأنشطة اللبأكسجينية اللبىوائية يمكف أف تعاؽ بسبب عدـ كفاية الماء ويمكف أف تسيـ في زيادة 
أىمية وعي الرياضييف بضرورة تناوؿ الماء قبؿ  فضلًب عف بة العضلبت والعظاـ.القابمية لإصا
 .ئوأثنا ه وفيوبعد النشاط البدني

-CH3-CHOHللبكتيؾ بأنو عبارة عف مركب كيميائي يرمز لو بالرمز)ويشار إلى حامض ا   
COOHالعادي وقت في الدـ لدى الفرد  ( وتشير المراجع العممية إلى أف نسبة حامض اللبكتيؾ

يعد حامض اللبكتيؾ ىو الصورة اذ  مممي موؿ/لتر( 2-1مميجراـ ٪ )حوالي  12–8الراحة مف 
ىوائي )بدوف الأكسجيف( إلا أف تمؾ النسبة تزيد عند أداء النيائية لاستيلبؾ الجميكوجيف اللب

مممي موؿ/  18  الأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية، وقد وصمت إلى أعمى نسبة مسجمة وىي
 (2014. )زايد،لتر
وينتشر اللبكتيؾ مف الخلبيا إلى الدـ أو الفراغات خارج الخلبيا، وثـ انتشار بعض الحامض     

يتـ دفع جزء و اؼ العضمية الأخرى غير العاممة وذلؾ لاستيلبكو كمصدر لمطاقة، في خلبيا الألي
آخر منو إلى الدـ حتى يتـ نقمو إلى القمب والكبد فيستيمكو القمب بينما يقوـ الكبد بتحويمو إلى 
جلبيكوجيف وبالتالي فإف زيادة تخمص العضمة مف حامض اللبكتيؾ يؤدي إلى تأخير انخفاض 
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( Farrell, et al;2012( لمعضمة والمتسببة في حدوث التعب. )PH)درجة الحموضة 
 (.fox,2009( و)Brooks,2009و)
( Maughan, & Gleeson, 2010( و)Powers,& Howely,2012ويؤكد كؿ مف )    

وبأف الجياز الدوري يساعد في التخمص مف اللبكتيؾ عف طريؽ زيادة توصيؿ الدـ إلى 
دة الدفع القمبي وتوزيع سرياف الدـ، وكؿ ذلؾ يعمؿ عمى سرياف الدـ العضلبت العاممة نتيجة لزيا

لمعضلبت لفترة زمنية معينة مما يسمح بزيادة انتقاؿ اللبكتيؾ إلى الدـ الذي يقوـ بنقمو إلى القمب 
والكبد والعضلبت الأخرى غير العاممة. وقد تتأثر عممية إزالة حامض اللبكتيؾ بنشاط أنزيـ 

(lactate dermas)  والذي يقوـ بتنظيـ نقؿ اللبكتيؾ خارج العضلبت، إلا أف الدراسات العممية
   ما زالت قميمة في ىذا المجاؿ.

ف ضغط الدـ لا يبقى ثابتاً في الشراييف، ولكنو يتبدؿ مع استمرار انقباض عضمة القمب      وا 
تتسع جدراف ىذه فعندما ينقبض القمب دافعاً الدـ مف البطيف الأيسر عبر الشراييف الكبيرة 

(، ومع انبساط القمب systolic pressureالشراييف، وىنا يسمى الضغط بالضغط الانقباضي )
واسترخائو تعود جدراف الشراييف لموضع الطبيعي وىذا لا يعني أف الدـ المتدفؽ ينقطع تماماً مف 

نما تكوف كمية الدـ المتدفقة كمية اقؿ مف الوضع السابؽ وحتى ي حدث ىذا الجرياف الشراييف، وا 
في أثناء انبساط القمب واسترخائو فاف الشراييف تقوـ بدرجة معينة مف التشنج لتضغط عمى الدـ 

 diastolicوتضمف استمرار جريانو، وىذا الضػغط ىنا يسػمى بالضػغط الانبساطي )
pressureطية (، والمساعد عمى تشنج ىذه الشراييف وجود الألياؼ العضمية التي تمتاز بالمطا

ف قيمة الضغط الانقباضي في الإنساف الطبػػػيعي حوالي  في الطبقة المتوسطة مف الشراييف. وا 
 Farrell,etممـ زئبؽ(. ) 80ممـ زئبؽ( وقيمة الضغط الانبساطي أيضاً حوالي ) 120)

al;2012(و )Cheung 2010(و )Robergs & Roberts ,2000.) 
دراسات العممية المختمفة في ىذا المجاؿ، حيث ومف خلبؿ اطلبع الباحث عمى نتائج ال     

( التي ىدفت لدراسة التغيرات في ضغط الدـ نتيجة Endo,et al,. 2002أشارت نتائج دراسة )
شرب الماء قبؿ التدريب، والتي أظيرت زيادة بسيطة في قيـ ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي. 

ت نتائجيا إلى زيادة في ضغط الدـ نتيجة ( التي اشار Jens,2005وىذا ما تؤكده أيضا دراسة )
( إلى انخفاض ضغط الدـ، Farrell, et al;2012تناوؿ الماء قبؿ التدريب. بينما يشير )

وانتعاش القمب في المجموعة التي تناولت الماء قبؿ التدريب بالاضافة الى سرعة الاستشفاء بعد 
( التي أشارت الى انخفاض (Marcelle, et al,. 2015التمريف. ويؤكد ذاؾ نتائج دراسة 

ضغط الدـ الانقابضي، بينما لـ تظير النتائج أي تاثير لتناوؿ الماء عمى ضربات القمب قبؿ او 
 بعد التمريف.
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( أف الأدلة تشير إلى أف الجفاؼ لو تأثير سمبي عمى Marcelle, et al; 2015ويذكر)    
، بينما الجفاؼ ليس لو تأثير كبير عمى  ثانية 30الأداء البدني للؤنشطة التي تستمر أكثر مف 

 ثانية. 15الأداء البدني للؤنشطة التي تدوـ أقؿ مف 
( إفَّ تناوؿ الماء لـ يكف ذا تأثير كبير في زيادة الحد الأقصى 2014بينما أشار )زغير،    

ف لآستيلبؾ الاوكسجيف والمصرؼ الكمي لمطاقة وفي تأخير العتبة الفارقة اللبىوائية، ولـ يك
 Oliveira, etىناؾ زيادة  في تجمع ذروة حامض اللبكتيؾ في وقت الاستشفاء. ويؤكد )

al,.2011 في نتائج دراستو أنو لا يوجد تاثير لشرب الماء قبؿ التدريب عمى تحسيف ضربات )
أو عمؿ القمب، بينما وجدت النتائج أف شرب الماء بعد التدريب مباشرة يساعد عمى خفض 

( إلى دراسة Schuylenbergh, et al;2005عة الاستشفاء. فيما ذىب )ضربات القمب وسر 
تأثير تناوؿ الماء قبؿ التدريب عمى اللبكتيؾ اسيد بعد المجيود، وتـ تطبيؽ الاختبار عمى 
مجموعتيف)مجموعة تناولت الماء، ومجموعة بدوف تناوؿ الماء( وأشارت النتائج إلى عدـ وجود 

 فروؽ بيف الاختباريف.
كؿ أشار كؿ مف  اذالباحث نتائج الأدب التربوي،  أتي أىمية الدراسة الحالية بعد اطلبعوت    

( إلى ضرورة إجراء المزيد مف Schuylenbergh, et al;2005( و)2014مف    )زغير، 
الدراسات العممية حوؿ تأثير تناوؿ الماء عمى الأنشطة اللبأكسجينية، والبحث في العديد مف 

حاجة إلى البحث والتفسير العممي ليا، حتى يا لوجية والكيميائية التي ما زالت بالمتغيرات الفسيو 
تساعد العامميف والمدربيف في المجاؿ الرياضي عمى تحقيؽ أفضؿ المستويات والاستغلبؿ الأمثؿ 

 & Hayes. وىذا ما يؤكده )ءتيـوكفا لقدرات الرياضييف والممارسيف للؤنشطة البدنية
Morse,2010 ؿ عف تأثير تناوؿ الماء قبؿ الاداء عمى ( بأنو لا يعرؼ لغاية الآف سوى القمي

 ضربات القمب وضغط الدـ. 
 أىداؼ الدراسة: 

 سعت الدراسة الحالية إلى تحقيؽ الأىداؼ الآتية:
تعرؼ تأثير تناوؿ الماء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية )ضربات القمب في الراحة،  -1

 د المجيود(.ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ في الراحة، ضغط الدـ بع
 تعرؼ تأثير تناوؿ الماء عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ بعد النشاط البدني اللبأكسجيني. -2
 
 
 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hayes%20LD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19908058
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Morse%20CI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19908058
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 اسئمة الدراسة:
 :لاتيةتحاوؿ الدراسة الحالية الاجابة عف الاسئمة ا

ىؿ ىناؾ تأثير لتناوؿ الماء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية )ضربات القمب في الراحة،  -1
 ضغط الدـ في الراحة، ضغط الدـ بعد المجيود( ،بات القمب القصوىضر 
ىؿ ىناؾ تأثير لتناوؿ الماء عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ بعد النشاط البدني  –2

 اللبأكسجيني.
 الطريقة والإجراءات :

 منيج الدراسة:
 .يادافوأى استخدـ الباحث المنيج التجريبي وذلؾ نظراً لملبءمتو لطبيعة الدراسة

 مجتمع الدراسة:
( 200تكوف مجتمع الدراسة مف طلبب قسـ التربية البدنية في جامعة جدة، والبالغ عددىـ )    

طالب والمسجميف رسمياً في سجلبت الجامعة في الفصؿ الدراسي الأوؿ  لمعاـ الدراسي 
(2015/2016.) 

 عينة الدراسة:
مف قسـ التربية البدنية اختيرت بالطريقة  ( طلبب10أجريت الدراسة عمى عينة تكونت مف )    

سنة(  20±01%( مف مجتمع الدراسة. متوسط اعمارىـ )5العمدية، وتمثؿ ىذه العينة ما نسبتو )
 (.19±35ومؤشر كتمة الجسـ )
 اجراءات الدراسة:

تـ قياس ضربات القمب في الراحة، وضغط الدـ الانبساطي والانقباضي قبؿ المجيود البدني  -
 الراحة. وفي حالة

 أثناء أداء الاختبار.في تـ قياس ضربات القمب القصوى مف خلبؿ حزاـ قياس النبض  -
 تـ قياس ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي بعد الانتياء مف المجيود البدني مباشرة. -
تـ قياس تركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ قبؿ المجيود، وبعد الانتياء مف المجيود البدني بثلبثة  -

 دقائؽ.
ـ(، ويفصؿ بيف الاختبار الأوؿ والاختبار الثاني مدة زمنية 800تـ استخداـ اختبار عدو ) -

 مقدارىا أسبوع.
 1تـ تنسيؽ الاجراءات الخاصة بالاختبار الثاني الذي تـ فيو تناوؿ كمية مف الماء مقدارىا )  -

 لتر(، عمى النحو التالي:
 ( قبؿ المجيود  250شرب كمية مف الماء مقدارىا )دقيقة(. 60بػ )ممـ 
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 ( 45ممـ( قبؿ المجيود بػ ) 250شرب كمية مف الماء مقدارىا .)دقيقة 
 ( 30ممـ( قبؿ المجيود بػ ) 250شرب كمية مف الماء مقدارىا .)دقيقة 
 ( 15ممـ( قبؿ المجيود بػ ) 250شرب كمية مف الماء مقدارىا .)دقيقة 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة: 
 (. Polar، نوع )حزاـ وساعة قياس النبض -
 (LA(، أمريكي الصنع. لقياس اللبكتيؾ أسيد )Lactate Plusجياز نوع ) -
 Microlife Blood Pressure Monitor 3MC1-PCجياز قياس ضغط الدـ نوع  -
 ساعة توقيت.  -
 ميزاف طبي. -

 التحميؿ الاحصائي المستخدـ في الدراسة: 
( لمحصوؿ  SPSSالاحصائية لبرنامج )  بعد جمع البيانات وتفريغيا استخدـ الباحث الحزمة   

 –عمى النتائج باستخداـ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، واختبار كممجروؼ 
 سميرانوؼ، واختبار )ت( لممجموعات المترابطة. 

 :تياومناقش عرض النتائج
 :بات ىؿ ىناؾ تأثير لتناوؿ الماء عمى بعض الاستجا للإجابة عف سؤاؿ الدراسة الأوؿ

الفسيولوجية )ضربات القمب في الراحة، ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ الانقباضي في 
الراحة، ضغط الدـ الانبساطي في الراحة،  ضغط الدـ الانقباضي بعد المجيود، ضغط الدـ 

 الانبساطي بعد المجيود(؟
 تـ استخداـ المعادلات التالية:

وذلؾ لمتأكد مف اعتدالية  Kolmogorov-Smirnov Z سميرانوؼ  –كممجروؼ اختبار -
المعاملبت الاحصائية المناسبة للئجابة عف  ات أفراد عينة الدراسة، ومف ثـ تعرؼتوزيع درج

( يوضح نتائج 1( أفراد، والجدوؿ رقـ )10سؤاؿ الدراسة، وذلؾ بسبب صغر حجـ عينة الدراسة )
 ذلؾ.
الفروؽ بيف  ، وذلؾ لتعرؼ Paired Samples Testاختبار )ت( لممجموعات المترابطة   -

متوسطي درجات أفراد عينة الدراسة في التطبيقيف )مع ماء وبدوف ماء(  وذلؾ لممتغيرات 
الخاصة بسؤاؿ الدراسة الأوؿ: )ضربات القمب في الراحة، ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ 

اضي بعد المجيود، الانقباضي في الراحة، ضغط الدـ الانبساطي في الراحة،  ضغط الدـ الانقب
 ( يوضح ذلؾ.1ضغط الدـ الانبساطي بعد المجيود(، والجدوؿ رقـ )
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سميرانوؼ لمتأكد مف اعتدالية توزيع درجات أفراد  –كممجروؼ  نتائج اختبار  (1جدوؿ )
 العينة في جميع القاسات الخاصة بسؤاؿ الدراسة الأوؿ

 الدلالة Kolmogorov-Smirnov Z حالة الماء القياس

 403. 893. بعد شرب الماء بات القمب في الراحةضر 
 819. 632. بدوف شرب الماء

 ضربات القمب القصوى
 939. 533. بعد شرب الماء
 959. 507. بدوف شرب الماء

 843. 616. بعد شرب الماء ضغط الدـ الانقباضي في الراحة
 999. 364. بدوف شرب الماء

 737. 684. شرب الماء بعد ضغط الدـ الانبساطي في الراحة
 693. 711. بدوف شرب الماء

 937. 535. بعد شرب الماء ضغط الدـ الانقباضي بعد المجيود
 239. 1.030 بدوف شرب الماء

 789. 652. بعد شرب الماء ضغط الدـ الانبساطي بعد المجيود
 395. 899. بدوف شرب الماء

 
سميرانوؼ غير دالة احصائياً  –جروؼ كمم (  أف نتائج اختبار1يتضح مف الجدوؿ )

لجميع القياسات: )ضربات القمب في الراحة، ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ الانقباضي في 
الراحة، ضغط الدـ الانبساطي في الراحة،  ضغط الدـ الانقباضي بعد المجيود، ضغط الدـ 

اد العينة، وبالتالي صلبحية الانبساطي بعد المجيود(، مما يدؿ عمى اعتدالية توزيع درجات أفر 
 استخداـ الاحصاء البارامتري.  
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)ت( لممجموعات المترابطة لمتعرؼ عمى الفروؽ بيف متوسطي درجات  نتائج اختبار  (2) جدوؿ رقـ
 أفراد عينة الدراسة في التطبيقيف )مع ماء وبدوف ماء(  وذلؾ لممتغيرات الخاصة بسؤاؿ الدراسة الأوؿ

المتوسط  العدد ياسالق القياس
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجات 
مستوى  قيمة ت الحرية

 الدلالة
ضربات القمب في 

 الراحة
 309. 1.078 9 1.687 71.20 10 بعد شرب الماء
    2.667 72.00 10 بدوف شرب الماء

 591. 557. 9 2.860 188.80 10 بعد شرب الماء ضربات القمب القصوى
    2.633 188.40 10 بدوف شرب الماء

ضغط الدـ الانقباضي 
 في الراحة

 000. 10.585 9 2.503 128.60 10 بعد شرب الماء
    3.801 121.00 10 بدوف شرب الماء

ضغط الدـ الانبساطي 
 في الراحة

 000. 5.511 9 2.797 86.40 10 بعد شرب الماء
    3.425 79.20 10 بدوف شرب الماء

 ضغط الدـ الانقباضي
 بعد المجيود

 222. 1.311 9 3.534 161.40 10 بعد شرب الماء
    18.161 153.40 10 بدوف شرب الماء

ضغط الدـ الانبساطي 
 بعد المجيود

 331. 1.027 9 2.951 97.60 10 بعد شرب الماء
    10.058 94.40 10 بدوف شرب الماء

 (:2يتضح مف الجدوؿ )
لقمب في الراحة، ضربات القمب القصوى، ضغط الدـ لا توجد فروؽ في قياسات ضربات ا -

 الانقباضي بعد المجيود، ضغط الدـ الانبساطي بعد المجيود.  
توجد فروؽ في ضغط الدـ الانقباضي في الراحة، وضغط الدـ الانبساطي في الراحة.  وفي  -

السوائؿ وتحديداً  كلب القياسيف لصالح مجموعة شرب الماء قبؿ الاختبار. وىذا ما يفسره أنو تناوؿ
الماء يؤدي إلى زيادة في ضغط الدـ، ناتجة عف زيادة حجـ بلبزما الدـ الذي يحتوي عمى كميات 
كبيرة مف الماء، وبذلؾ فإف الزيادة في حجـ الدـ تعني بأف ىناؾ لا بد مف زيادة في ضغط الدـ 

 .,Endo,et alو) (Jens,2005الانقباضي والانبساطي، وىذا ما تؤكده نتائج دراسة كؿ مف )
( والتي أظيرت زيادة بسيطة في قيـ ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي. وتختمؼ نتائج 2002

 .,Marcelle, et al( وFarrell, et al;2012الدراسة الحالية مف نتائج دراسة كؿ مف  )
قبؿ  ( التي أشارت نتائجيا إلى انخفاض ضغط الدـ لدى عينة الدراسة التي تناولت الماء(2015

أثناء في وضربات القمب القصوى  ما يخص ضربات القمب في الراحةالاختبار البدني. وفي
المجيود البدني، فإف عدـ التغير في تمؾ القيـ قد يعود إلى أنو لا يوجد تفسيرات دقيقة لغاية الآف 

تناوؿ  أثناء المجيود نتيجةفي قبؿ المجيود أو  ياأو نقصانقد تبرر تأثير زيادة ضربات القمب 
أف الارتفاع البسيط في ضغط الدـ وزيادة عدد ضربات القمب الى المستوى القريب مف  اذالماء، 
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النبض الأقصى في المجيود البدني اللبأوكسجيني قد لا تظير فروقاً واضحة في ضربات القمب. 
ى أنو لا ( التي أشارت إلOliveira,et al,.2011وتتفؽ نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة )

يوجد تأثير لشرب الماء قبؿ التدريب عمى تحسيف ضربات أو عمؿ القمب. وىذا ما يؤكده 
(Hayes & Morse,2010 بأنو لا يعرؼ لغاية الآف سوى القميؿ عف تأثير تناوؿ الماء قبؿ )

 الاداء عمى ضربات القمب وضغط الدـ.
 :ىؿ ىناؾ تأثير لتناوؿ الماء عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد للإجابة عف سؤاؿ الدراسة الثاني 

 في الدـ بعد النشاط البدني اللبأكسجيني؟
 تـ استخداـ المعادلات التالية:

وذلؾ لمتأكد مف اعتدالية  Kolmogorov-Smirnov Z سميرانوؼ  –كممجروؼ اختبار -
المعاملبت الاحصائية المناسبة للئجابة عف  عينة الدراسة، ومف ثـ تعرؼ توزيع درجات أفراد

( يوضح نتائج 3( أفراد، والجدوؿ رقـ )10جـ عينة الدراسة )سؤاؿ الدراسة، وذلؾ بسبب صغر ح
 ذلؾ.
، وذلؾ لمتعرؼ عمى الفروؽ  Paired Samples Testاختبار )ت( لممجموعات المترابطة   -

تركيز بيف متوسطي درجات أفراد عينة الدراسة في التطبيقيف )مع ماء وبدوف ماء(  وذلؾ لمتغير 
 ( يوضح ذلؾ.3رقـ ) ، والجدوؿاللبكتيؾ أسيد في الدـ

سميرانوؼ لمتأكد مف اعتدالية توزيع درجات أفراد  –كممجروؼ  نتائج اختبار  (3جدوؿ )
  تركيز اللاكتيؾ أسيد في الدـ العينة في متغير
 الدلالة Kolmogorov-Smirnov Z حالة الماء القياس

تركيز اللاكتيؾ أسيد في الدـ قبؿ 
 المجيود

 812. 637. بعد شرب الماء
 999. 366. بدوف شرب الماء

تركيز اللاكتيؾ أسيد في الدـ بعد 
 المجيود

 885. 584. بعد شرب الماء
 964. 500. بدوف شرب الماء

سميرانوؼ غير دالة احصائياً  –كممجروؼ  (  أف نتائج اختبار3يتضح مف الجدوؿ )
جيود، مما يدؿ عمى اعتدالية او بعد الم لتركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ قبؿ المجيود سواء بالنسبة

 توزيع درجات أفراد العينة، وبالتالي صلبحية استخداـ الاحصاء البارامتري.  
 
 
 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hayes%20LD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19908058
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Morse%20CI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19908058
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الفروؽ بيف متوسطي درجات أفراد  )ت( لممجموعات المترابطة لتعرؼ نتائج اختبار  (4) جدوؿ رقـ
 للاكتيؾ أسيد في الدـتركيز اعينة الدراسة في التطبيقيف )مع ماء وبدوف ماء(  وذلؾ لممتغير 

المتوسط  العدد القياس القياس
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجات 
مستوى  قيمة ت الحرية

 الدلالة
تركيز اللاكتيؾ أسيد في 

 الدـ قبؿ المجيود
 834. 215. 9 0.284 2.65 10 بعد شرب الماء
    0.271 2.67 10 بدوف شرب الماء

تركيز اللاكتيؾ أسيد في 
 المجيود الدـ بعد

 761. 314. 9 0.291 12.16 10 بعد شرب الماء
    0.462 12.10 10 بدوف شرب الماء

 (:4يتضح مف الجدوؿ )
تركيز اللبكتيؾ أسيد  ،تركيز اللبكتيؾ أسيد في الدـ قبؿ المجيودلا توجد فروؽ في قياسات  -

تخدمة داخؿ الجسـ في الدـ بعد المجيود. ويعزو الباحث ذلؾ إلى أف واحدة مف الطرؽ المس
لمتخمص مف اللبكتيؾ أسيد ىو عف طريؽ افراز البوؿ والعرؽ، ولكف ىذه الطريقة يمكنيا 
التخمص مف جزء بسيط مف اللبكتيؾ أسيد والذي قد لا يظير الفرؽ في كميات تراكـ ىذا 

عممية تكويف اللبكتيؾ أسيد الناتجة عف استخداـ الجميكوجيف في  أففضلًب عف الحامض، 
ضلبت والكبد بدوف وجود أكسجيف، لا يشترؾ فييا الماء كجزء مف ىذه العممية. ويشير كؿ الع
تقميؿ  ( إلى أف عممية2008و)اليزاع، (Astrand,2003)و (Maughan, et al; 2010)مف 

تراكـ حامض اللبكتيؾ تتـ عف طريؽ تقميؿ معدؿ انتاجو في العضلبت مع زيادة معدؿ التخمص 
أثناء النشاط البدني عند في في ىذه العضلبت، وينتج حمض اللبكتيؾ  ونفسمنو في الوقت 

زيادة استيلبؾ الأكسجيف، وعند ذلؾ تتـ أكسدة كميات أكبر مف الييدروجيف وحامض البيروفيؾ 
الناتجة عف التمثيؿ الغذائي اللبأكسجيني، وتتحوؿ داخؿ الميتوكندريا إلى ثاني أكسيد الكربوف 

تحداف كفاية الأكسجيف فاف حامض البيروفيؾ وأيوف الييدروجيف يوماء. أما في حالة عدـ 
يمكف إزالة بعض البيروفيؾ مف العضلبت العاممة عند اتحادىا مع و لتكويف حامض اللبكتيؾ، 
( وىو عبارة عف حامض اميني يمكنو الانتشار في الدـ ثـ alaninالأمونيا لتكويف الالانيف )

 التحوؿ الى جموكوز في الكبد.
 Schuylenbergh, et)( ودراسة 2014تتفؽ نتائج الدراسة الحالية مع دراسة )زغير،و    

al;2005 التي أشارت إلى عدـ وجود تأثير لتناوؿ الماء قبؿ الاختبار عمى اللبكتيؾ اسيد بعد )
( بأف تناوؿ الماء قبؿ المجيود قد Douglas, et al.,2000المجيود. وىذا ما يؤكده أيضاً )

يؿ احتمالية إصابة العضلبت والعظاـ فقط، وليس لو تأثير واضح عمى اللبكتيؾ يؤثر عمى تقم
 أسيد.
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 الاستنتاجات:
يوجد تأثير لتناوؿ الماء قبؿ المجيود البدني اللبأوكسجيني عمى زيادة ضغط الدـ الانقباضي  -

 وضغط الدـ الانبساطي.
يني عمى ضربات القمب في الراحة، لا يوجد تأثير لتناوؿ الماء قبؿ المجيود البدني اللبأوكسج -

 أو ضربات القمب القصوى.
لا يوجد تأثير لتناوؿ الماء قبؿ المجيود البدني اللبأوكسجيني عمى تركيز اللبكتيؾ أسيد بعد  -

 المجود.
 التوصيات:

 .ئووأثنا زيادة الاىتماـ بتناوؿ الماء لمرياضييف قبؿ المجيود البدني -
حاجة إلى المزيد مف الدراسات العممية وعمى متغيرات و جيود، بتأثير تناوؿ الماء قبؿ الم -

 بيوكيميائية وفسيولوجية مختمفة.
 اجراء المزيد مف الدراسات حوؿ تأثير الماء ولكلب الجنسيف وفي مختمؼ الالعاب الرياضية. -

 المراجع:المصادر و 
ز النشر العممي، جامعة ، مركفسيولوجيا الجيد البدني والمياقة البدنية(. 2014زايد، زياد. ) .1

 الممؾ عبد العزيز، المممكة العربية السعودية.
تأثير تناوؿ الماء وبعض السوائؿ المضافة قبؿ الأداء في بعض ( 2014زغير، أحمد. ) .2
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