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Abstract 

The main aim of this study was to determine the effect of sodium bicarbonate 

and beta-alanine supplementation on anaerobic capacity and blood lactate levels 

of female futsal players. Method: 40 volunteer female futsal players of the 

Tehran League were selected based on the variables of entering the research and 

sampling and randomly selected four of the 40 volunteers and randomly divided 

into four control groups (n=10), sodium bicarbonate (n=10), beta-alanine (n=10) 

and sodium bicarbonate and beta-alanine (n=10) were divided. The 

anthropometric characteristics of their height, weight and body mass index were 

measured before the test. Then the Wingate test was performed to measure 

power and their blood lactate level was also measured using a lactometer. After 

each test session, the bicarbonate group received 0.3 grams of sodium 

bicarbonate supplement per kilogram of body weight, the beta-alanine group 

received 0.3 grams of beta-alanine supplement per kilogram of body weight, and 

the combined group also received per kilogram The combination of beta-alanine 

and sodium bicarbonate was used for 0.3 grams of body weight, and the control 

group used 0.3 grams of placebo (starch) per kilogram of body weight, and after 

90 minutes, the relevant tests were performed again. Also, the subjects' diet was 

controlled during the test. Finally, descriptive statistics, Shapiro-Wilk test, one-

way analysis of variance test and Tukey's post hoc test were used for statistical 

analysis of the data using spss/21 software at a significance level of p≤0.05. The 

results showed that the supplement of sodium bicarbonate and beta-alanine has 

a significant effect on the average power and blood lactate level of female futsal 

players. According to the results of the research, it is suggested that coaches and 

players use sodium bicarbonate and beta-alanine supplements to increase 

strength and reduce the negative effects of lactic acid. 
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Extended Abstract 
Introduction 
Introduction The performance of athletes in sports 

competitions directly depends on the optimal 

performance of muscles (7). In some intense 

activities, energy sources are mainly provided 

through anaerobic glycolysis (8), after which 

metabolites from glycolysis increase in the body and 

lead to muscle fatigue. (34) Fatigue is defined as the 

inability to maintain a certain or expected capacity 

and it is one of the factors that prevent the 

continuation of the activity by reducing sports 

performance (9). Of course, fatigue and its factors in 

anaerobic and semi-endurance activities such as 

team or individual pursuit cycling competitions are 

different from their factors in long-term and 

exhausting activities such as marathons. 

Research Methodology 
The current research is a semi-experimental and 

applied research using the pre-test-post-test method. 

The statistical population of the current research was 

made up of female futsal players in the Tehran 

League in the season 1995-1996, with at least 3 

years of club experience and continuous sports 

activity, without any history of illness or use of 

supplements. 40 volunteers were selected and 

randomly divided into four control groups (n=10), 

sodium bicarbonate (n=10), beta-alanine (n=10) and 

sodium bicarbonate and beta-alanine (n=10) . To 

conduct the research, first, in one of the meetings, 

the method of conducting the research and its type 

was presented to the subjects by the researcher, and 

the subjects completed the consent form and the 

health questionnaire, and the anthropometric 

characteristics of their height, weight, and body 

mass index were measured. It was taken. Then the 

Wingate test was performed to measure the average 

power and the blood lactate level was also measured 

with a lactometer. In the continuation of the 

bicarbonate group, on the first day and after the first 

stage tests, 0.3 grams of sodium bicarbonate 

supplement per kilogram of body weight, beta-

alanine group, 0.3 grams of beta-alanine supplement 

per kilogram of body weight And the combined 

group also used 0.3 grams of beta-alanine and 

sodium bicarbonate per kilogram of body weight, 

the control group also used 0.3 grams of placebo 

(starch) per kilogram of body weight and after 90 

minutes again The relevant tests were performed. 

Also, the subjects' diet was controlled during the 

test. Finally, descriptive statistics, Shapiro-Wilk 

test, one-way analysis of variance test and Tukey's 

post hoc test were used for statistical analysis of the 

data using spss/21 software at a significance level of 

a≤0.05. 

Results and conclusion 
Before examining the research results, it is 

necessary to mention that muscle contusion is 

associated with movement restriction, stiffness, 

pain, swelling, weakness and spasm in the involved 

muscles. DOMS is an irritating condition that may 

impair the athlete's performance (Gauria et al., 

2006). DOMS begins 8 to 12 hours after exercise 

(Grimel et al., 2005), and peaks within 24 to 48 

hours after exercise and finally disappears between 

5 and 7 days after exercise (Grimel et al., 2005), but 

at the same time, the intensity and duration of 

delayed muscle contusion after extroverted 

exercises cannot be predicted (Sor et al. colleagues, 

2009). Therefore, the reduction of research variables 

as a result of extroverted practice seems logical. 

Therefore, in the following, we will examine the 

reasons for the changes in different groups. In the 

present research, it is clear that the supplement of 

sodium bicarbonate and beta-alanine has a 

significant effect on the average power. Also, the 

results showed that there is a significant difference 

between the control group with sodium bicarbonate 

and beta-alanine and sodium bicarbonate, still, 
there is no significant difference between the other 

groups. This finding is inconsistent with the research 

results of Ahmadi et al. (2013) and Hayeri et al. 

(2014) who showed that sodium bicarbonate has an 

effect on the anaerobic capacity of women, but it is 

not statistically significant. In this regard, it can be 

said that among the factors affecting the results of 

the research, we can mention the type of subject, 

which is probably the main reason for the difference 

in the results of the two studies. Because Ahmadi et 

al.'s research was conducted on women karate 

practitioners, Hayeri's research was conducted on 

female students, and the present research was 

conducted on female futsal players. 

The above finding is also consistent with the 

research results of Minasian et al. (2012) and Sharifi 

et al. (2013) who showed that sodium bicarbonate or 

beta-alanine has a significant effect on the anaerobic 

capacity of athletes. In relation to the findings of the 

present research, it can be acknowledged that 

bicarbonate may be able to transfer most of the acid 

produced inside the muscle cells to the blood and 

thus reduce the level of acidity inside the muscle 

cells. This, in turn, can delay the occurrence of 

fatigue (Burke, 2000). An increase in extracellular 

pH and higher bicarbonate increases H+ and as a 

result, lactic acid is released from active muscles. 

This is due to the increase in lactic acid/H+ transfer 

activity, which increases the 

intracellular/extracellular H+ gradient during 

contraction and recovery. It has been suggested that 

this mechanism reduces muscle fatigue, delays the 

decrease in pH level, and leads to greater contractile 

capacity of the involved muscle tissue by increasing 

muscle glycolytic ATP production. All these 
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metabolic perturbations have been proven to imply 

that a shift in muscle metabolism toward anaerobic 

energy production has particular benefits during 

high-intensity exercise (Racona et al., 2005). 

Consuming a sufficient amount of sodium 

bicarbonate (baking soda) before high-intensity 

exercise makes muscles and blood less acidic during 

this activity and increases physical performance 

(Mc-Naughton et al., 1997). Therefore, the effect of 

sodium bicarbonate on average and peak power 

seems reasonable. On the other hand, it has been 

found that, unlike other cell buffers, the 

concentration of carnosine shows many changes 

between muscles of different species. Soule et al. 

(1992) reported that the concentration of carnosine 

is higher in the fast-twitch muscle fiber of the horse. 

Parkhouse et al. (1985) showed that sprinters and 

athletes involved in intense sports have a greater 

muscle buffering capacity compared to marathon 

runners and non-athletes, therefore, increasing 

carnosine is a mechanism for intracellular buffering 

capacity during exercise. And it is a means to 

increase the capacity and performance of intense 

sports activity (Islam Doost, 2011). According to the 

above contents, it seems logical that the combined 

group has a greater effect on anaerobic power 

compared to other groups. 
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 های کلیدی:واژه
کربنات سدیم، بتا آلانین، میانگین توان، بی

 لاکتات خون، فوتسال.
 

 چکیده
 و سطوح لاکتات خون یهواز یب تیبر ظرف نیو مکمل بتا آلان میکربنات سد یب ریتاث نییمطالعه تع نیا یهدف اصل

بر اساس متغیر های ورود به تحقیق و  تهران گیزن داوطلب ل ستیفوتسال 40فوتسال بود. روش:  بازیکنان زن
در چهار گروه  ینفر انتخاب و به طور تصادف 40افراد داوطلب  نیبه چهار از ب یانتخاب و به طور تصادف نمونه گیری

 مینفر ( تقس 10) نیو بتا آلان میسد کربناتینفر( و ب 10) نینفر (، بتا آلان 10) میسد کربناتینفر (، ب 10کنترل )
 تینگیشد. سپس تست و یریاندازه گ قبل از آزمون آنها یقد، وزن و شاخص توده بدن یتن سنج یها یژگیشدند. و

 گروه  شد. یریبا استفاده از لاکتومتر اندازه گ زیتوان انجام شد و سطح لاکتات خون آنها ن یریاندازه گ یبرا
کربنات سدیم، گروه بتاآلانین گرم از مکمل بی 3/0کربنات بعد از هر جلسه آزمون به ازای هر کیلوگرم وزن بدن بی

 3/0بی نیز به ازای هر کیلوگرم وزن بدن گرم از مکمل بتاآلانین و گروه ترکی 3/0به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 
گرم  3/0کربنات سدیم استفاده کرده، گروه کنترل نیز به ازای هر کیلوگرم وزن بدن گرم از ترکیب بتاآلانین و بی

همچنین رژیم غذایی  های مربوطه به عمل آمد.دقیقه مجددا آزمون 90دارونما )نشاسته( استفاده کردند و بعد از 
آزمون تحلیل واریانس یک ، آزمون شپیرو ویلکنهایتا از آمار توصیفی، م در حین آزمون کنترل شد. ها هآزمودنی

برای تجزیه و تحلیل   p≤0/05داری سطح معنی در spss/21افزار طرفه و آزمون تعقیبی توکی با استفاده از نرم

و بتا آلانین بر میانگین توان و سطح لاکتات کربنات سدیم . نتایج نشان داد مکمل یاری بیها استفاده شدآماری داده
شود مربیان و بازیکنان جهت با توجه به نتایج پژوهش پیشنهاد می داری دارد.خون بازیکنان زن فوتسال اثر معنی

 کربنات سدیم و بتا آلانین استفاده کنند.های بیبالا بردن توان و کاهش اثرات منفی اسید لاکتیک از مکمل
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 و گیاهان دارویی تحقیقات در علوم ورزشی

 

8. شماره 3. دوره 1140 تابستان   

 



 

 زن فوتسال کنانیو سطح لاکتات خون باز هوازییبر توان ب نیو بتا آلان میسد کربناتیب یاریاثر مکمل 

 

 5   1-11:(8) 3؛ 1140تحقیقات در علوم ورزشی و گیاهان دارویی. 

  مهدمق
اجرای ورزشکاران در رقابتهای ورزشی مستقیماً به عملکرد 

در برخی فعالیتهای شدید، منابع ( 7) .نی بستگی داردمطلوب عضلا
که ( 8)شود تأمین می هوازیبیانرژی عمدتاً از طریق گلیکولیز 

 دنبال آن متابولیتهای حاصل از گلیکولیز در بدن افزایش می به
خستگی ناتوانی ( 34 .)شودنی منجر مییابد و به خستگی عضلا

در حفظ برونده توانی معین یا مورد انتظار تعریف شده است و از 
عواملی است که با کاهش عملکرد ورزشی، از ادامة فعالیت نیز 

البته، خستگی و عوامل ایجادکنندة آن در (. 9) .میکندجلوگیری 
 استقامتی مانند مسابقات دوچرخه هوازی و نیمهفعالیتهای بی

سواری تیمی یا انفرادی با عوامل ایجادکنندة آن در فعالیتهای 
 در بیشتر یافته .مانند ماراتون تفاوت دارد طاقت فرصادرازمدت و 

بروز آن بر مواردی مانند ها، در بیان علل خستگی و محل 
نی انقباضی تار عضلا ،و پتاسیم خارج سلولی های انرژیدستگاه

طور قطعی معلوم نشده، اما عنوان اگرچه هنوز به .تأکید شده است
سواری،  ای مانند دوچرخهیشینهپشده است که در فعالیتهای 

خود دلیلی خودیکتیک بهدوهای سرعت و شنا، افزایش اسید لا
کتیک تولیدشده تجزیه و به ز خستگی نیست، بلکه اسید لابر برو

های هیدروژن شود. این امر موجب تجمع یونتبدیل می اتکتلا
 (.10) شودنی میاسیدوز در سلولهای عضلا و کاهش

 یکیتیکولیجزء گل کیفشرده با  یهواز یب ناتیدر طول تمر
 یاز سطوح بالا یناش دوزیاس یخستگ یاصل لیاز دلا یکیبزرگ، 

+( H) شیاست. افزا یعضلان یبرهای+( در فH) دروژنیه ونی
را  زیکولیتواند گل یعضله و خون است، م pHمربوط به کاهش 

و  یاز شبکه آندوپلاسم میکلس ی، با آزادساز(11)کند آهسته 
 شیرا افزا یتداخل کند و درک خستگ (12) میکلس ونیاتصال 

 یتواند از تعداد یبدن م(. 14) ناتیاز انواع تمر یدهد. پس از برخ
+ Hبافر  یبرا هیشود که روش اولبافر استفاده کند، اما تصور می

سال گذشته، مطالعات  35. در (37) باشد نیهموگلوب ایکربنات  یب
کمک  کی( را به عنوان SB) میکربنات سد یاستفاده از ب یمتعدد

 اً مرد بودند واکثرکنندگان شرکت کرده اند. یزا بررس یانرژ
+ پس از ورزش( H)بهبود عملکرد و کاهش غلظت  یاثربخش

توده بدن  1-لوگرمیگرم در ک 0.3حداقل  یعموماً در دوزها
نشان  (20)توسط  زیمتاآنالدر پژوهش  .(16)مشاهده شده است 

 نیانگیم 0.5g·kg-1 - 0.3در وزن بدن  SBدهد که مصرف  یم
 زمان مدت با بالا شدت با مسابقات طول در ٪1.7 ± 2.0قدرت را 

بخشد. زمان مصرف در محدوده  ی( بهبود مقهدقی 10-1) کوتاه
 لیپتانس ای فربا تیقبل از ورزش بر ظرف قهیدق 180تا  قهیدق 60
 دنیدو ییتوده بدن( که توسط توانا 0.3g·kg-1) SB یزا یانرژ

 اسیحال، نمرات مق نینداشت. با ا یریتأث ،شودمی یابیمکرر ارز
پس از مصرف، فرد  قهیدق 180نشان داد که در  یآنالوگ بصر

است. به این  یقابل توجه گوارش یکمتر مستعد تجربه ناراحت
فیزیولوژیکی طبیعی به  pH فاصله درلاکتیک بترتیب اسید لا

تجزیه میشود. که چنانچه یون  H+ کتات و یک پروتونلا آنیون
، از طریق سیستمهای بافری از محیط خارج نشود H+ هیدروژن

pH همچنین مقدار زیاد گلیکولیز،  .عضلهای کاهش مییابد درون
pH  را حتی بیشتر کاهش خواهد داد که در نهایت ممکن است

موجب توقف فرایندهای انقباضی عضله گردد. از سوی دیگر 
نی لامشخص شده که تولید نیرو مرتبط با کمپلکس انقباض عض

طور  روپونین بهت pH است، و با کاهش 1پروتئین میوفیبریلی  4
یابد و در تشکیل کمپلکس اکتومیوزین  مؤثر با کلسیم پیوند نمی

پذیر است. بنابراین  ل ایجاد میکند. اما این واکنش برگشتلااخت
معکوس شود و دوباره به سطح طبیعی برسد، تولید نیرو  pH وقتی

براین مشخص شده است که لاوه به حالت اولیه برمیگردد. ع
درونسلولی  pH ولید انرژی نیز تأثیر دارد. وقتیبر ت pHتغییرات 
ل در فعالیت گلیکولیتیکی آنزیم فسفو لارسد، با اخت 2/7عضله به 

در چند دهة اخیر . فروکتوکیناز مانع از فرایند گلیکولیز میشود
پژوهشهای زیادی در مورد تأثیر مکملها بر بهبود عملکرد 

تحقیقات اندکی در زمینة ورزشکاران انجام گرفته، اما در ایران 
مصرف مکملها و اجرای ورزشکاران بهویژه در رشتة ورزشی 

کتات بازیکنان فوتسال و عملکرد توان بیهوازی و تغییرات سطح لا
( 42توسط )فوتسال انجام گرفته است که به نتایج برخی تحقیقات 

 :در این زمینه اشاره میشود
گرم بیکربنات  لیمی 244دوندة مرد فعال که  8در تحقیق روی 

سدیم، یک ساعت قبل از تمرین مصرف کرده بودند، گزارش 
کتات کتات خون در گروه کنترل که مقدار لاکردند که سطح لا

تدریج  دقیقه افزایش، ولی در گروه آزمایش به 14خون آنها بعد از 
 قیقه دوچرخه24کاهش نشان داد. پروتکل تمرینی آنها بهصورت 

 24ثانیه فعالیت با  54دقیقه شامل  2له سواری متناوب، هر مرح
درصد اکسیژن  74ثانیه با  74مصرفی،  درصد حداکثر اکسیژن

در ، مصرفی و باقیمانده زمان با حداکثر سرعت انجام گرفته بود
متر با یک دقیقه  2×94تحقیقی روی شناگران جوان در شنای 

استراحت بین مراحل آن در دو گروه آزمایشی و کنترل گزارش 
کردند که کل زمان در گروهی که بیکربنات سدیم مصرف کرده 

متر اول از  94ثانیه رسید و سرعت در  94/1به 92/1بودند، از 
متر بر ثانیه تغییر پیدا کرد و در نهایت مصرف  56/1به  54/1

در طول  .بیکربنات سدیم در بهبود اجرای شناگران تأثیر داشت
عضلانی چندین  درون مدت با شدت بالا، تجمع تمرین کوتاه

متابولیت، مانند آدنوزین دیفسفات، فسفات غیرآلی، لاکتات و 
یونهای هیدروژن اتفاق میافتد. چندین فاکتور نقش کلیدی در 

میکنند. بعضی از  بالا بازی با شدت خستگی عضلانی در تمرین
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معمول شامل قطع اتصال عصبی عضلانی، کاهش  های تئوری
منجر به مهار انقباض  ز جذب کلسیمدر آزادسازی کلسیم و با

،تولید  ATP تخلیة ذخایر سوختی مانندشود. می عضلانی
و تجمع  اکسایشیاسترس رادیکالهای آزاد ناشی از فشار 

را افزایش میدهد.  متابولیتهایی مانند یونهای هیدروژن و کارنوزین 
یک از این هر که نقش است  نشان داده شدهدر تحقیقاتی 

 موثر است و همچنینخستگی  درشده  ی پیشنهادها مکانیسم
مقادیر کارنوزین عضله را افزایش  ،بتاآلانیناست که شده  بیان 

عنوان یک بافر برای کاهش اسیدیته در  میدهد، که میتواند به
 (. 1)عضلات فعال در طول تمرین با شدت بالا عمل کند

، خستگی و برگشت به حالت اولیه Phبا توجه به اهمیت مقدار 
سریع تر طی فعالیت های ورزشی سرعتی، به نظر میرسد انجام 
پژوهش حاضر ضروری است. هدف کلی از انجام پژوهش حاضر 

 یبر توان ب نیو بتا آلان میسد یکربناتب یاریمکمل بررسی 
 باشد.می زن فوتسال کنانیو سطح لاکتات خون باز هوازی

 شناسی تحقیق روش
تحقیق حاضر یک تحقیق نیمه تجربی و از نوع کاربردی بوده که 

جامعه آماری تحقیق  آزمون انجام شد.پس-به روش پیش آزمون
 3با حداقل حاضر را بازیکنان زن فوتسال حاضر در لیگ تهران 

سال سابقه باشگاهی و فعالیت ورزشی مستمر و بدون داشتن 
ادند.  از بین افراد تشکیل د سابقه بیماری و استفاده از مکمل

نفر انتخاب و به طور تصادفی در چهار گروه کنترل  40داوطلب 
-نفر( و بی 10نفر (، بتا آلانین ) 10کربنات سدیم )نفر (، بی 10)

برای انجام نفر ( تقسیم شدند.  10کربنات سدیم و بتا آلانین )
تحقیق ابتدا در یکی از جلسات شیوه اجرای تحقیق و نوع آن 

-ها فرم رضایتها ارائه شد و آزمودنیحقق برای آزمودنیتوسط م

های نامه و پرسشنامه سلامتی را تکمیل کرده و ویژگی
گیری شد. آنتروپومتریکی قد، وزن و شاخص توده بدن آنها اندازه

گیری میانگین توان را انجام سپس آزمون وینگیت را برای اندازه
گیری شد. در ادامه اندازه داده و سطح لاکتات خون نیز با لاکتومتر

 یبعد از هر جلسه آزمون به ازا کربناتبیگروه  کربناتبی گروه
گروه  م،یسد کربناتیگرم از مکمل ب 3/0وزن بدن  لوگرمیهر ک
گرم از مکمل  3/0وزن بدن  لوگرمیهر ک یبه ازا نیبتاآلان
 3/0وزن بدن  لوگرمیهر ک یبه ازا زین یبیو گروه ترک نیبتاآلان

کرده، گروه  استفاده میکربنات سد-یو ب نیبتاآلان بیگرم از ترک
گرم دارونما )نشاسته(  3/0وزن بدن  لوگرمیهر ک یبه ازا زیکنترل ن

های مربوطه به دقیقه مجددا آزمون 90و بعد از استفاده کردند 
ها هم در حین آزمون همچنین رژیم غذایی آزمودنی عمل آمد.

ساعت قبل از  48خواسته شد حداقل  های ز آزمودنا کنترل شد. 
 ینیتمر ةو برنام نیسنگ یورزش تیفعال چگونهیاجرای آزمون ه

 نداشته باشند.

گیری میانگین توان، اوج توان و شاخص اندازه

 خستگی:
برای انجام آزمون وینگیت، آزمودنی روی دوچرخه ارگومتر 

برای او تنظیم نشست و دوچرخه طوری می E894مونارک مدل 
شد که وقتی یکی از پاها در اکستنشن قرار داشت زانو کمی می

درصد وزن بدن  5/7شد. مقدار مقاومت دستگاه بر اساس خم می
ثانیه با  30شد و پس از فرمان رو آزمودنی به مدت تنظیم می

کرد. در دوره ریکاوری بدون حداکثر توان شروع به رکاب زدن می
داد، در پایان آزمون شاخص ب زدن ادامه میاعمال قدرت به رکا

های اوج توان بی هوازی با استفاده از نرم افزار ویژه دوچرخه 
 (. 42کارسنج مونارک محاسبه شد)

 گیری لاکتات خون:اندازه
گیری لاکتات خون، ابتدا کیت در منفذ دستگاه گذاشته برای اندازه

سر انگشتان شد. سپس، کیت روی خون خارج شده از یکی از می
گرفت تا خون به داخل کیت مکش شود. پس از دست قرار می

-چند ثانیه، دستگاه میزان لاکتات خون را روی صفحه نمایش می

 ساخت آلمان استفاده شد. 0483CEداد. دستگاه لاکتومتر مدل 

 گیری قد:اندازه
قد فرد در وضعیت قائم به طوریکه دست ها در طرفین و کف 

ان است اندازه گیری شود . پاشنه ها به هم دست ها به طرف ر
چسبیده باشد . هنگام اندازه گیری سر رو به پایین تباشد و نفس 
عمیق انجام شود تا انتهای اندازه گیری حبس نفس انجام گیرد . 
اندازه گیری قد بهتر است در صبح انجام شود چون در طول روز 

کمی افت به علت خستگی ممکن است عضلات نگهدارنده قامت 
 کند.

برای بررسی نرمال  شپیرو ویلکآزمون نهایتا از آمار توصیفی، 
جهت آزمون تحلیل واریانس یک طرفه ، ها بودن توزیع داده

و آزمون تعقیبی توکی برای ها تجزیه و تحلیل استنباطی داده
 در spss/21افزار جایگاه تفاوت میانگین ها استفاده شد. از نرم

ها برای تجزیه و تحلیل آماری داده  ≤0/05داری سطح معنی
 .استفاده شد

 هایافته
ها از نظر متغیرهای سن، قد و وزن در نتایج نشان داد آزمودنی

-مکمل یاری بییک دامنه قرار دارند. همچنین نتایج نشان داد 

کربنات سدیم و بتا آلانین بر میانگین توان بازیکنان زن فوتسال 
 .( P=001/0*)داری دارد اثر معنی

کربنات سدیم همچنین نتایج نشان داد بین گروه کنترل با بی
(*020/0=P  ) و بتا آلانین و بی( 001/0*کربنات سدیم=P  تاثیر )

داری وجود ها تاثیر معنیمعناداری وجود دارد اما بین سایر گروه
(.p≥0/05ندارد )
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 های آزمودنیواریانس مربوط به میانگین توان در گروه نتایج آزمون تحلیل-1جدول 

 میانگین توان

 F Sig میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات 

 087/0 3 260/0 بین گروهی

 014/0 36 493/0 درون گروهی 001/0 331/6

  39 753/0 کل

 
نتایج نشان داد مکمل یاری در رابطه با سطح لاکتات خون نیز 

کربنات سدیم و بتا آلانین بر سطح لاکتات خون بازیکنان زن بی
همچنین مشخص شد  .( P=001/0*)دارد داری فوتسال اثر معنی

کربنات سدیم بین گروه کنترل با بتا آلانین و گروه بتا آلانین با بی
-ف معنیها اختلاداری وجود ندارد اما بین سایر گروهاختلاف معنی

 داری وجود دارد.
 

سطح لاکتات خون در پیش آزمون و پس آزمون-1نمودار  

 های آزمودنینتایج آزمون تحلیل واریانس مربوط به سطح لاکتات خون در گروه-2جدول

 سطح لاکتات خون

 F Sig میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات 

 660/6 3 981/19 بین گروهی

 550/0 36 786/19 درون گروهی 001/0 118/12

  39 914/19 کل

 

 های آزمودنینتایج آزمون تحلیل واریانس مربوط به شاخص خستگی در گروه-3جدول

 شاخص خستگی

 F Sig میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات 

 607/4 3 822/13 بین گروهی

 169/0 36 092/6 گروهیدرون  001/0 226/27

  39 914/19 کل
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نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه کنترل با بتا 
ها داری وجود ندارد اما بین سایر گروهآلانین اختلاف معنی

 داری وجود دارد.اختلاف معنی

 گیریبحث و نتیجه
کربنات سدیم و بتا بیدر تحقیق حاضر مشخص شد مکمل یاری 

همچنین،  .داری داردهوازی تاثیر معنیآلانین بر میانگین توان بی
کربنات سدیم و بتا آلانین نتایج نشان داد که بین گروه کنترل با بی

داری وجود دارد اما بین سایر کربنات سدیم اختلاف معنیو بی
یجه تحقیق داری وجود ندارد. این یافته با نتها اختلاف معنیگروه

( که 1389( و حایری و همکاران )1393احمدی و همکاران  )
زنان تاثیر دارد اما از  هوازیبیکربنات سدیم بر توان نشان دادند بی

توان دار نیست غیر همسو است. در این رابطه مینظر آماری معنی
توان به نوع عنوان کرد از جمله موارد موثر بر نتایج تحقیق می

اره کرد که همین مورد احتمالا دلیل اصلی اختلاف آزمودنی اش
نتیجه دو تحقیق باشد. زیرا تحقیق احمدی و همکاران بر روی 

کار، تحقیق حایری بر روی دانشجویان دختر و تحقیق زنان کاراته
حاضر بر روی زنان فوتسالیست انجام شده است. یافته فوق 

( و 1392همچنین با نتیجه تحقیقات میناسیان و همکاران )
کربنات سدیم یا (  که نشان دادند بی1392شریفی و همکاران )

داری دارد، همسو ورزشکاران تاثیر معنی هوازیبیبتا آلانین بر توان 
 یهامکمل ( ذکر کردند که2020است. میکالسکی و همکاران )

 یرو یعملکرد ورزشکاران هاکبی کربنات سدیم بر و مزمن  حاد
منجر به پروتکل مزمن  ن،یعلاوه بر ا تأثیر مثبت داردچمن 

حاد به طور قابل  پروتکلشود و می یهواز یتوان ب افزایش
تحقیق گجوتی و در  .گذارد یم ریبافر تأث تیبر ظرف یتوجه

سوار نخبه مردان دوچرخه هوازیبیبهبود ظرفیت  (1399همکاران)
مشاهده  کربنات سدیمو غیرنخبه متعاقب مصرف حاد مکمل بی

کربنات سدیم را بدون توجه به سطح توان اثربخشی بیمی شد
 .آمادگی یا ظرفیت تامپونی عضلات ورزشکاران محتمل دانست

کربنات مصرف مکمل بی( 1398در مطالعه صفری و همکاران )
هوازی را در گروه مزاج گرم افزایش و شاخص سدیم توان بی

طور بهخستگی را در گروه مزاج سرد بیش از گروه مزاج گرم 
 .دادداری کاهش معنا

توان اذعان کرد که بی کربنات در رابطه با یافته تحقیق حاضر می
های ممکن است قادر باشد بیشتر اسید تولید شده در داخل سلول

ای را به خون منتقل کرده و در نتیجه سطح اسیدیته داخل ماهیچه
-های عضلانی را کاهش دهد. این موضوع به نوبه خود میسلول

(. افزایش 2000، 1تواند بروز خستگی را به تاخیر بیاندازد  )بورک
PH کربنات بالاتر خارج سلولی و بی+H  را افزایش داده و در

 
1 Burke  

2 Requena et al 

شود. این موضوع نتیجه اسید لاکتیک از عضلات فعال خارج می
است، که  H+به خاطر افزایش در فعالیت انتقال اسید لاکتیک/ 

در زمان  H+خارج سلولی  باعث افزایش شیب داخل سلولی/
شود. پیشنهاد شده است که این مکانیزم انقباض و ریکاوری می

شده  pHباعث کاهش خستگی عضلانی، تأخیر در کاهش سطح 
و منجر به ظرفیت انقباضی بیشتر بافت عضلانی درگیر با استفاده 

شود. ثابت شده است گلیکولیتیک عضله می ATPاز افزایش تولید 
رسانند که همه این آشفتگی سوخت و ساز بدن این مفهوم را می

، مزایای هوازیبیکه تغییر در متابولیسم عضله به سمت تولید انرژی 
، 2ای در طول ورزش با شدت بالا دارد )رکونا و همکارانویژه

وش شیرین( کربنات سدیم )ج(. مصرف مقدار کافی از بی2005
شود عضلات و خون در طول قبل از تمرین با شدت بالا باعث می

این فعالیت کمتر اسیدی شده و عملکرد فیزیکی افزایش یابد 
کربنات سدیم (. بنابراین تاثیر بی1997، 3ناوگتون و همکاران)مک

 رسد. بر میانگین و اوج توان منطقی به نظر می
لاف بافرهای سلولی برخاز طرف دیگر مشخص شده است که 

های دیگر، غلظت کارنوزین تغییرات زیادی میان عضلات از گونه
( گزارش دادند 1992دهد. سول و همکاران )مختلف را نشان می

که غلظت کارنوزین در تار عضلانی تند انقباض اسب بیشتر است. 
( نشان دادند که قهرمانان دو 1985پارک هاوس و همکاران )

های شدید در مقایسه با درگیر در ورزش سرعت و ورزشکاران
دوندگان ماراتون و افراد غیر ورزشکار ظرفیت عضلانی بافری 
بیشتری دارند، بنابراین، افزایش کارنوزین روشی برای ظرفیت 

ای برای بافری درون سلولی طی فعالیت ورزشی است و وسیله
افزایش ظرفیت و توان عملکرد فعالیت ورزشی شدید است 

(، 2022العبسی و همکاران) هدر مطالع (.1391دوست، )اسلام
چهار هفته تمرین قدرتی همراه با مکمل بتا آلانین تأثیر  ندنشان دا

بی هوازی و سطح کارنوزین بازیکنان  توان مفیدی بر عملکرد
با توجه به مطالب فوق تاثیر بیشتر گروه ترکیبی  بوکسور داشت.

 رسد.ها منطقی به نظر میر گروهدر مقایسه با سای هوازیبیبر توان 
کربنات سدیم و نتایج تحقیق حاضر نشان داد که مکمل یاری بی

داری درصد( تاثیر معنی 18/16بتا آلانین سطح لاکتات خون )
( و 1393این یافته با نتیجه تحقیقات احمدی و همکاران ) .دارد

( غیر همسو است. که دلیل اصلی 1392میناسیان و همکاران )
لاف با نتیجه تحقیق حاضر اختلاف در میزان استفاده از مکمل اخت

باشد. بطوریکه تحقیقات مختلف از یکی های تحقیق میو آزمودنی
اند اما کربنات سدیم استفاده کردههای بتا آلانین یا بیاز مکمل

تحقیق حاضر از هر دو مکمل استفاده کرده است. میراندا و 
کربنات سدیم بیمکمل د که ( خاطرنشان کردن2022همکاران)

3 McNaughton et al 
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 ( ورزشکارانp= 006/0لاکتات خون ) تغییربر  یداریمعن ریتأث
 ازیعملکرد )امت یارهایحال، مع نیمورد مطالعه داشت. با ا رزمی

را  یداریتلاش درک شده، قدرت، و عملکرد خاص( تفاوت معن
 (1399گائینی و همکاران) (. در پژوهشی>05/0pنشان ندادند )

میتواند به ی کربنات سدیم  مصرف کوتاه مدت دادند کهنشان 
تات به فعالیت ورزشی و افزایش توان میانگین لاک کاهش پاسخ

 .هوازی اثر معناداری نداردکمک کند، ولی بر اوج توان بی هوازیبی
( تحقیقی تحت عنوان 1392شریفی و همکاران )در همین رابطه 

مردان غیر  هوازیبی کربنات سدیم بر عملکردتاثیر مصرف بی
کربنات سدیم ورزشکار انجام داده و نتیجه گرفتند بین مصرف بی

داری مشاهده شد. و پلاسیبو روی متغیر اسیدلاکتیک تفاوت معنی
کربنات همچنین سطح لاکتات گروه آزمایش پس از مصرف بی

داری از خود نشان داد سدیم نسبت به گروه کنترل کاهش معنی
قیق حاضر همسو است. در مطالعه هالز و همکاران،) که با یافته تح

به طور  نیمزمن بتا آلان یسازمکملکه  مشاهده شد(  2022
تنه متناوب با شدت بالا را در  نییو پا تنهعملکرد بالا یموثر

همچنین .دهدیم شیافزا کردهنیرتم اریبس یورزشکاران جودو
پوریقینی و (، محمد1391نتیجه تحقیقات اسفرجانی و همکاران )

( و 2016اقلو و همکاران )(، باریش کاراولی1389همکاران )
کربنات سدیم ( که نشان دادند بی2015زارعیان و ساعدموچشی )

و بتا آلانین به تنهایی یا در ترکیب با یکدیگر بر لاکتات خون 
 ورزشکاران تاثیر دارند با یافته تحقیق حاضر همسو هستند.

توان عنوان کرد بافرها شامل اضر هم میدر تبیین یافته تحقیق ح
ترکیب یک اسید ضعیف با یک اسید پایه هستند یا یک اسید پایه 

های بافر در بدن بطور ضعیف با اسید پیچیده هستند. سیستم
دهند و بنابراین واکنش نشان میH+شیمیایی به تغییرات در 

توان بافرها میترین از مهم رسانند.را به حداقل می PHتغییرات در 
ترین سیستم کربنات مهمسیستم بافر بیکربنات را نام برد. بی

کربنات به دلیل غلظت بافری در مایعات خارج سلولی است. بافر بی
-و  2COبالای آن در پلاسما و همچنین به دلیل تنظیم، 

3HCO

، 1ها مورد توجه قرار دارد )فیتزپاتریکها و کلیه، بوسیله شش

کربنات اسید هیدروکلوریک را به اسید تم بافر بی(. سیس2012
کربنات ( بوسیله ترکیب با بی3CO2Hتر )کربنیک خیلی ضعیف

کربنات کند. سپس یون بی( تبدیل می3NaHCOسدیم )
(-3HCO با )+H دهد ترکیب شده و تشکیل اسید کربنیک می
(3CO2Hکه سپس می ،) 2تواند بهCO  و آب تجزیه شود

بدین ترتیب از تشکیل اسید لاکتیک (. 2012 )فیتزپاتریک،
 2مونفورت و همکارانونکند. در همین رابطه جلوگیری می

کربنات خارج سلولی و بی PHاند که افزایش ( تایید کرده2004)
را افزایش داده و در نتیجه اسید لاکتیک از عضلات  H+بالاتر 

شود. این موضوع به خاطر افزایش در فعالیت انتقال فعال خارج می
است، که باعث افزایش شیب داخل سلولی/  H+اسید لاکتیک/ 

 شود.در زمان انقباض و ریکاوری می H+خارج سلولی 
شود. سته میاز طرف دیگر بتاآلانین در بدن ابتدا به کارنوزین شک

های هیدروژن عمل کرده کارنوزین به عنوان یک بافر برای یون
بنابراین از تولید و شود. و مانع از انباشته شدن آنها در عضله می

کند. مجموع مطالب تجمع اسید لاکتیک در بدن جلوگیری می
 گفته شده ممکن است دلیل احتمالی یافته فوق باشند.

این پژوهش میتوان گفت که مصرف طور کلی، براساس نتایج به
موجب افزایش معنادار در توان و بتا آلانین  بیکربنات سدیم

ی مسابقات لاهوازی بازیکنان شد. از آنجا که در سطوح بابی
های قهرمان بسیار ناچیز و کم است، ف بین تیملاورزشی، اخت

کنندة نتیجة  حتی یک عامل تأثیرگذار کوچک شاید بتواند تعیین
ابت ورزشی باشد. باتوجه به نتایج حاصل پیشنهاد میشود یک رق

و  گیری بیکربنات ضمن اجرای تحقیقات بیشتر در زمینة مکمل
های تیمی دیگر، در ورزشکاران زن در ورزشکاران رشته بتاآلانین

عات سودمند لانیز تحقیقات مشابهی اجرا و مورد بررسی شود تا اط
شان داد که مکمل یاری نتایج نو تکمیلی بیشتری به دست آید

کربنات سدیم و بتا آلانین بر میانگین توان، اوج توان، شاخص بی
داری خستگی و سطح لاکتات خون بازیکنان زن فوتسال اثر معنی

دارد بنابراین استفاده سینرژیک این مکمل ها در بازیکنان توصیه 
 شود.می
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