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 لبعض الأملاح المعدنيةدراسة مقارنة 

وعلاقتها بالحد الأقصى  المسافات الطويمة سباحيو  لمسافات الطويمةا جرىلدى متسابقى 
 لإستهلاك الأكسجين
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 ممخص البحث

ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى نسبة التغير فى مستوى تركيز بعض الأملاح المعدنية 
الماغنسيوم( فى الدم قبل وبعد أداء المجيود البدنى لدى كل من  –الفوسفور  –)الكالسيوم 

. وايضاً التعرف عمى تأثير  المسافات الطويمةمتسابقى جرى المسافات الطويمة وسباحى 
اختلاف الوسط الذى يمارس فيو كل من متسابقى الجرى والسباحة لممسافات بين الأملاح 
المعدنية فى الدم قبل المجيود وبعده ثم التعرف عمى العلاقة بين الأملاح المعدنية والحد 

 والسباحة لمسافة طويمة.الأقصى لإستيلاك الأكسجين فى الدم لدى متسابقى الجرى 
متسابقى جرى المسافات الطويمة وسباحى تم اختيار عينة البحث عمدياً من لاعبين 

، يتم سحب عينة الدم قبل المجيود لدى عينة البحث ثم بعد المجيود المسافات الطويمة
 )الأداء عمى الدراجةالأرجوميتر(.

ى الجددرى عددن سددباحى المسددافات وقددد اسددفرت النتدداان عددن انخفدداض الماغنسدديوم لدددى متسددابق
الطويمدددة قبدددل المجيدددود وزيدددادة تركيدددز كدددلًا مدددن الكالسددديوم والفوسدددفور لددددى عيندددة البحدددث بعدددد 
المجيود عنو قبل المجيود. كما أظيرت النتداان وجدود علاقدة بدين الماغنسديوم والحدد الأقصدى 

د أوصددى لإسددتيلاك الأكسددجين لدددى كددل مددن متسددابقى الجددرى وسددباحى المسددافات الطويمددة وقدد
الباحدددث بضدددرورة الإىتمدددام بتنددداول الماغنسددديوم إمدددا فدددى الغدددراب أو فدددى الوجبدددات الغذاايدددة أو 

 بتناولو كحبوب وذلك لتعويض الفاقد أثناء المجيود لفترات طويمة.
 

 مشكمة البحث:
لدراسة مجدالات  إن التقدم العممى والتكنولوجى لمبحث العممى فى القرن الحالى يدفع بالباحثين

كأفضددددل المتغددددرات مرتبطددددة بالأنغددددطة الرياضددددية وخاصددددة فددددى الجانددددب الفسدددديولوجى  متعددددددة
لمدلالدددة عمدددى مدددا يتتمتدددع بدددو اللاعدددب ذو الكفددداءة البدنيدددة العاليدددة. ولعدددل مدددا نسدددتقراو الأن مدددن 
إعجداز فدى تحطديم الأرقدام القياسدية بصدورة مسدتمرة يددل عمدى مددى التقددىم العممدى فدى إعددداد 

بتغكيل حمدل التددريب المقدنن والدذى يدنعكس عمدى بيولوجيدة الجسدم  اللاعبين وخاصة الإىتمام
 فى غكل تكيفات فسيولوجية بإختلاف نظم إنتاج الطاقة لأداء العمل العضمى.



الناتجة عن التددريب والتكويندات الملاامدة وقد إىتم العديد من العمماء بدراسة التغيرات الحيوية 
طدددرن ونظريدددات التددددريب الرياضدددى وتحديدددد لأداء المجيدددود العضدددمى وذلدددك مدددن أجدددل تطدددوير 

مصددادر الطاقددة اللازمددة. وقددد أمكددن تقسدديم ىددذه التغيددرات طبقدداً لممجيددود العضددمى إلددى تغيددرات 
 ىوااية وتغيرات لا ىوااية.

وتمثدددل الأمدددلاح المعدنيدددة الرايسدددية جانبددداً ىامددداً مدددن تكويندددات الكااندددات الحيدددة بدددالرغم مدددن أنيدددا 
خل فددددى تكددددوين مكونددددات كيموحيويددددة عديدددددة او فددددى بعددددض تتواجددددد بنسددددبة ضددددايمة ، فيددددى تددددد

 الأنظمة الأنزيمية.
% مددن محتددوى البروتددوبلازم وىددى توجددد فددى حالددة 1مددن وتكددون الأمددلاح المعدنيددة مددا يقددارب 

متأينة وبذلك تكسب بروتوبلازم الخمية النغاط الكيميااى والفيزيااى وىى تغدتمل عمدى الأمدلاح 
الكالسددددديوم، البوتاسددددديوم، الصدددددوديوم ، كميدددددات كبيدددددرة مثدددددل المعدنيدددددة التدددددى يحتاجيدددددا الجسدددددم ب

الفوسدددفور، الحديدددد ، الماغنسددديوم وتغدددمل ايضددداً عمدددى أمدددلاح يحتاجيدددا الجسدددم بكميدددات قميمدددة 
 (9( )2001كاليود والنحاس والزنك والكوبمت والخارصين والمنجنيز )

الجسددم وخاصددة  فمسددتوى تركيددز الفوسددفور فددى الدددم ميددم فددى جميددع تفدداعلات الميتددابوليزم فددى
أثنددداء النغددداط الرياضدددى حيدددث أن التحدددول الفوسدددفورى لمجموكدددوز وىدددو الخطدددوة الأولدددى لمتمثيدددل 

وىددى المركبددات المسدداولة عددن إنتدداج الطاقددة  PCو  ATPالغددذااى لددو كمددا يدددخل فددى تركيددب 
، الحمضددى القمددوى فددى الجسددم ونقددل الدددىون والتددوازن بالجسددم ، كمددا يددنظم عمميددة إمتصددا  

كمددا أن الفوسددفور موجددود فددى جميددع خلايددا الجسددم ويتحددد أغمبددو مددع الكالسدديوم  (8( )1991)
( 9( )2001لتكددوين العظددام والأسددنان وأن أى تندداول لمكالسدديوم يعنددى تندداولًا لمفوسددفور ايضدداً )

ويوصددى بعددض المدددربين بتندداول بعددض المغددروبات الفوسددفورية أمددلًا فددى تحسددين الأداء وذلددك 
 أداء اللاعب. الفوسفور يتثر عمى لأن نق 

امددددا عددددن الكالسدددديوم ومسددددتوى تركيددددزه فددددى الدددددم فيددددو ميددددم لتنظدددديم وظددددااف القمددددب والعضددددلات 
والأعصدداب ، كمددا ان ىددذا يسدداعد عمددى افددراز ىرمددون الأنسددولين نتيجددة لوجددوده فددى المحاليددل 
البنكرياسية مما يسيم فى التأثير الإيجابى لممحافظة عمى مستوى الجموكوز بالدم أنداء النغداط 

تنغيط العديدد مدن الأنزيمدات التدى تعمدل عمدى انطدلان الطاقدة مدن لرياضى ، كما يعمل عمى ا
، كددددذلك فيددددو ضددددرورى لددددتجمط الدددددم ولنقددددل  Succinicde Hdrohnesالكربوىيدددددرات مثددددل 



السواال عبر اغغية الخمية ، كما يسداعد عمدى مندع الحموضدة والقمويدة الزااددة فدى الددم وأيضداً 
 (.9( )2001)( ،8( )1991أداء اعصاب العضلات، )اً بالغاً فى يمعب دور 

ويعتبددر الماغنسدديوم مددن العناصددر الضددرورية لجسددم الإنسددان حيددث أنددو يمعددب دوراً حيويدداً فددى 
الجموكددوز وذلددك بتسددييل تكددوين جميكددوجين العضددلات والكبددد، كمددا يسدديم فددى تحميددل م ميتددابوليز 

ثيدر مدن الأنزيمدات المسداولة عدن الأحماض الدىنية والأحماض الأمينية لأنو ضرورى لعمدل ك
مثدددل الكربوكسددديميز ميتددابوليزم مدددن ىدددذه المدددواد. كددذلك الأنزيمدددات التدددى تددددخل فددى نقدددل الطاقدددة 

Carboxilase  الخلايددا وفددى الميتاكوندددريا ، كمددا انددو ميددم فدددى الماغنسدديوم فددى حيددث يتركددز
و علاقدددة إتدددزان الجيددداز العصدددبى العضدددمى فيدددو يسددداعد عمدددى اسدددترخاء العضدددلات، كمدددا ان لددد

 (8( )1991، ) ( 15( )1981درجة حرارة ) بتنظيم
ىتمدددام البددداحثين بدراسدددة تدددأثير ولقددد أوضدددحت الدراسدددات التدددى أجريدددت فدددى ىددذا المجدددال مددددى إ

الجيد البدنى عمى تركيز الامدلاح المعدنيدة فدى الددم حيدث تعتبدر دراسدة العمميدات او التغيدرات 
ضددى بمختمددف أنواعددو واحدددة مددن أىددم الدراسددات الفسدديوبيوكيميااية التددى تصدداحب النغدداط الريا

التدى تحظدى بإىتمددام الكثيدر مددن البداحثين . وىددذه التغيدرات سددواء كاندت وقتيددة او مسدتمرة فيددى 
تساعد كثيراً فى اختيار اللاعبين وتطور طرن التدريب وتنوعيا وايضداً المسداىمة فدى الإرتقداء 

ع الوقوف عمى حالتيم التدريبية حيدث بمستوى أداء اللاعبين عامة والمستوى الرقمى خاصة م
تتأثر كافة النظم الحيوية بممارسة النغاط الرياضى وتعددل مدن وظاافيدا وتتكيدف مدع الأحمدال 

 البدنية الواقعة عمييا.
الماغنسيوم( فدى الددم لددورىم  –الفوسفور  –وترجع أىمية إختيار الأملاح المعدنية )الكالسيوم 

يويددة بالجسددم وخاصددة أثندداء النغدداط الرياضددى وذلددك لتحديددد اليددام فددى كثيددر مددن العمميددات الح
المسدددتويات الإيجابيدددة لمسدددتويات تركيدددز ىدددذه الأمدددلاح المدنيدددة فدددى الددددم تحدددت تدددأثير الأنغدددطة 
الرياضددية حيددث ان تغيددر مسددتوياتيا بالزيددادة او النقصددان قددد تكددون عوامددل ايجابيددة وفددى نفددس 

تدداان البحددوث التددى أجريددت حددول تددأثير عوامددل سددمبية. وقددد أوضددحت نالوقددت يمكددن ان تكددون 
 -الفوسددددددفور –فددددددى الدددددددم )الكالسدددددديوم النغدددددداط الرياضددددددى عمددددددى مسددددددتوى الأمددددددلاح المعدنيددددددة 

لمسددتوى نغدددة المجيددود المبددذول وفتددرة اسددتمراره مثددل الماغنسدديوم( وجددود اختلافددات كبيددرة وفقدداً 
 Bergstromواخدددرون  ( ، برجسدددتروم24)Rose et al (1990 )ة روس وأخدددرون سددددرا



( ، جونفددال وأخددرون 1999( )23)  Resfsum et alروفيزيدوم وأخددرون ( ، 11( )1999)
Ljunghall (2007( )20 ليندددبيرج وأخددرون ، )Lindberg (2009( )19 جددوجميممينى ، )

 Guglielmini et al (2011( )17.)وأخرون 
ح المعدنيدة نقد  بعدض الأمدلاوقد تمت دراسة فى مسابقات الميدان والمضمار تم فييا قياس 

دافددج جددداً حيددث قدداموا مددن متسددابقى المسددافات الطويمددة عنددد أداايددم فددى جددو  10فددى الدددم لدددى 
كل مدداء كددل يددوم ولمدددة خمددس ايددام عمددى غدد% مددن وزن الجسددم 3بددالجرى لمسددافة تكفددى لفقددد 

متواصمة وتدم قيداس الأمدلاح فدى الغدذاء الخدا  بيدم وقدد لدوحظ وجدود تدوازن ايجدابى لكدل مدن 
عدنيددة الثلاثددة التددى تددم قياسدديا ، وتحددت ظددروف ىددذه الدراسددة كددان ىندداك زيددادة فددى الأمددلاح الم

الأملاح المعدنية نتيجة لموجبة الغذااية الأمريكيدة لتعدويض كدل مدا يفقدد مدع العدرن ، حيدث ان 
توفر كدل مدا يحتاجدو الجسدم لتعدويض الأمدلاح الوجبة المتزنة والوظااف العادية "لمكمى" سوف 

 (7( )1989رسة الأنغطة العنيفة )المعدنية خلال مما
م( عمددى بعددض العناصددر المعدنيددة  800 –م  50سددباحة الددبطن )كمددا تمددت دراسددة عددن تددأثير 

م( أدى إلدى 800عمى الدبطن )( وكان من أىم النتاان أن سباحة الزحف 6( )1992فى الدم )
لدددددى إنخفددددداض فدددددى مسدددددتوى تركيدددددز الكالسددددديوم  زيدددددادة مسدددددتوى تركيدددددز الفوسدددددفور فدددددى الددددددم وال

 والماغنسيوم.
بدراسددة لمماغنسدديوم وعلاقتددو Maha et al (1995( )22 )كمددا قامددت ميددا غددكرى وأخددرون 

بأداء التدريب فى الرياضيين المصريين وقد أظيدرت النتداان التدى تمدت عمدى عغدرون رياضدياً 
مدددن فدددرن المصدددارعة نقصددداً معنويددداً فدددى نسدددبة الماغنسددديوم لمرياضددديين فدددى الراحدددة مدددن غيدددر 

 الرياضيين.
وىذه الدراسات السابقة التى تمت فى ىذا المجال نجد أنيا إمدا لدراسدة مسدتوى تركيدز الأمدلاح 
المعدنيددة كأحددد المتغيددرات التددى تحدددث نتيجددة لأداء المجيددود البدددنى أو لدراسددة تددأثير التدددريب 

 المنظم عمى تركيز ىذه الأملاح المعدنية.الرياضى 
داء الفنددى أثندداء المنافسددات بكددلا النغدداطين )جددرى وبددالنظر إلددى تغددابو الددنظم الوظيفيددة فددى الأ

وسدددباحة المسدددافات الطويمدددة( نجدددد أنيدددا ترجدددع إلدددى العمدددل اليدددوااى والعمدددل اللاىدددوااى إلا ان 
التدددريب تددتثر عمددى النتدداان الخاصددة بكددل سددبان وبندداءاً إخددتلاف الوسددط الممددارس وخصوصددية 



ريب الرياضددى بددإختلاف ظروفددو عمددى تددأثير التددد ىددذه الدراسددة محاولددة لمتعددرفعمددى ذلددك فددإن 
وطبيعددة الأداء الممددارس لكددل مددن متسددابقى الجددرى وسددباحة المسددافات الطويمددة والتددى تتطمددب 
الإحتيددداج المسدددتمر ل كسدددجين فدددى ظدددروف العمدددل اليدددوااى وتأثيرىمدددا عمدددى الندددواحى الوظيفيدددة 

يددة التدددريب وتركيددز الكالسدديوم والفوسددفور والماغنسدديوم فددى الدددم حتددى يمكددن توجيددو وترغدديد عمم
بمدددا يتناسدددب مدددع طبيعدددة كدددل مسدددابقة لمحاولدددة الإسدددتفادة مدددن البدددرامن التدريبيدددة لكدددل الرياضدددى 

نغددداط فدددى رفدددع الكفددداءة الوظيفيدددة لددددى اللاعبدددين حيدددث أن الإنتظدددام فدددى التددددريب يدددتدى إلدددى 
حدوث تغيرات وظيفية فى الأجيدزة الحيويدة فيزيدد مدن معددلات النغداط الدوظيفى بصدورة تمكدن 

جيددزة مددن التكيددف مددع الأحمددال البدنيددة المختمفددة ويختمددف ذلددك تبعدداً لمقدددار غدددتيا كمددا ىددذه الأ
 .تختمف ىذه التأثيرات بنسب متفاوتة طبقاً لإتجاه وىدف التدريب 

وفددى حدددود عمددم الباحددث يتضددر ندددرة الدراسددات فددى مجددال التعددرف عمددى التغيددرات فددى تركيددز 
إلقدداء الضددوء ا لددذا فددإن ىددذه الدراسددة تيدددف إلددى الأمددلاح المعدنيددة فددى الدددم بددالرغم مددن أىميتيدد

غنسددديوم( فدددى الددددم لددددى الما –الفوسدددفور  –عمدددى تغيدددرات بعدددض الأمدددلاح المعدنيدددة الكالسددديوم 
المسدافات الطويمدة لأىميددتيم فدى كثيدر مدن العمميددات  المسدافات الطويمددة وسدباح جدرى لاعبدى 

العلاقدة بدين مسدتوى تركيدزىم فدى الددم الحيوية والوظيفية المتصمة بالأداء البدنى وأيضداً دراسدة 
 وبالحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين.

 
 أهداف الدراسة:

 -الفوسدددددفور –التعدددددرف عمدددددى مسدددددتوى تركيدددددز بعدددددض الأمدددددلاح المعدنيدددددة )الكالسددددديوم  -1
لدددى كددل مددن متسددابقى الجددرى الماغنسدديوم( فددى الدددم قبددل وبعددد أداء المجيددود البدددنى 

 سباحة( -العينة الكمية لمبحث )جرىوالسباحة لممسافات الطويمة وأيضاً 
التعرف عمدى نسدبة التغيدر فدى تركيدز الكالسديوم والفوسدفور والماغنسديوم فدى الددم لددى  -2

 متسابقى الجرى والسباحة لممسافات الطويمة.

التعددددرف عمددددى تددددأثير اخددددتلاف الوسددددط الددددذى يمددددارس فيددددو كددددل مددددن متسددددابقى الجددددرى  -3
الكالسيوم والفوسدفور والماغنسديوم فدى  والسباحة لممسافات الطويمة عمى مستوى تركيز

 الدم قبل وبعد أداء المجيود البدنى.



التعددرف عمددى العلاقددة الإرتباطيددة بددين الحددد الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين وكددل مددن  -4
الكالسدديوم والفوسددفور والماغنسدديوم فددى الدددم لدددى متسددابقى الجددرى والسددباحة لممسددافات 

 .الطويمة
 

 تساؤلات البحث:
ف فدى مسدتوى تركيدز الكالسديوم والفوسدفور والماغنسديوم فدى الددم قبدل ىل يوجدد إخدتلا -1

سددباحى المسددافات الطويمددة و جددرى لمجيددود البدددنى لدددى كددل مددن متسددابقى وبعددد أداء ا
 المسافات الطويمة، والعينة الكمية لمبحث؟

مددا ىددى نسددبة التغيددر فددى مسددتوى تركيددز الكالسدديوم او الفوسددفور والماغنسدديوم فددى الدددم  -2
متسدابقى جدرى المسدافات الطويمدة المجيود البدنى بالنسبة لحالة الراحدة لددى بعد أداء 

ىدددل يدددتثر إخدددتلاف الوسدددط الدددذى يمدددارس فيدددو كدددل مدددن وسدددباحى المسدددافات الطويمدددة 
متسدددددابقى الجدددددرى والسدددددباحة لممسدددددافات الطويمدددددة عمدددددى تركيدددددز الكالسددددديوم والفوسدددددفور 

 والماغنسيوم فى الدم قبل وبعد اداء المجيود البدنى؟

ل توجددد علاقددة بددين الحددد الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين وكددل مددن تركيددز الكالسدديوم ىدد -3
متسدددابقى جدددرى المسدددافات الطويمدددة وسدددباحى  فور والماغنسددديوم فدددى الددددم لددددىوالفوسددد

 ؟المسافات الطويمة 
 

 البحث:إجراءات 
 المنهج التجريبى المنهج المستخدم:

 عينة البحث: 
متسابقى جرى المسافات الطويمة وسباحى المسدافات   لاعبتم اختيار عينة البحث عمدياً من 

( متسدابقين لجدرى المسدافات الطويمدة 7عددد )مجموعتين ( مقسمين إلى 14وعددىم )الطويمة  
 ( متسابقين لسباحة المسافات الطويمة.7وعدد )



 العينة:شروط إختيار 
 .الإغتراك فى البطولات الرسمية -
مدددددلاح المعدنيدددددة وخاصدددددة الكالسددددديوم والفوسدددددفور عددددددم تنددددداول اى اقدددددرا  تحتدددددوى عمدددددى الأ -

 اسابيع قبل اجراء التجربة. اربع والماغنسيوم لمدة
فدى كدل وحددة  ينتسداع وحدات اسبوعية بواقدع  4يمارس متسابقى سباحة المسافات الطويمة -

فدى سداعتين وحددات اسدبوعية بواقدع  4يوميدة، بينمدا يمدارس متسدابقى جدرى المسدافات الطويمدة 
 .ليم البرامن التدريبية الموضوعة ومية وذلك فى ضوء كل وحدة ي

( توصديف عيندة البحدث فدى 2( خصاا  عينة البحث والجدول رقدم )1ويوضر الجدول رقم )
 بعض المتغيرات الفسيولوجية.

 (1جدول رقم )
 يوضح خصائص عينة البحث

 المعالجات الإحصااية
 الخصاا 

متسابقى جرى المسافات 
 ت الطويمةسباحى المسافا الطويمة

 7= 2ن 7= 1ن ت
 2ع ± 2س 1ع ± 1س

 09705 49799 269444 39919 279900 السن )سنة(
 19113 59333 799800 99444 759778 الوزن )كجم(
 19564 59958 1779333 39232 1739800 الطول )سم(

 29023 39536 89667 19364 69111 العمر التدريبى )سنة(

عدم وجود فرون معنوية بدين متسدابقى الجدرى وسدباحى المسدافات  (1يتضر من الجدول رقم )
 ، العمر التدريبىالطويمة فى كل من السن ، الوزن ، الطول 

 



 (2جدول رقم )
الإحصائية لإختبار )ت( فى يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والدلالة 

 المتغيرات الفسيولوجية لتوصيف عينة الدراسة 
 صاايةالمعالجة الإح
 

 المتغيرات الفسيولوجية

متسابقى جرى 
 المسافات الطويمة

متسابقى جرى 
 المسافات الطويمة

 العينة الكمية ت

 14ن=  7= 2ن 7= 1ن
 ع ± س 2س 2س 1ع ± 1س

استيلاك الأكسجين فى الراحة 
 )لتر/ن(

09290 09049 09254 0934 19811 09272 09045 

الحد الأقصى لإستيلاك 
 لمطمن )مل/ن(الأكسجين ا

39924 19054 49877 09729 2923* 49401 19007 

الحد الأقصى لإستيلاك 
 الأكسجين النسبى )مل/كجم/ن(

509978 89219 609879 69217 2988* 559929 89714 

 Hbالييموجموبين فى الراحة 

(g/di) 
149789 09533 159300 09447 2920* 159044 09545 

 Hbالييموجموبين فى الراحة 

(g/di) 
159133 09644 159678 09331 2926* 159406 09570 

 19787 449611 0992 19732 45900 19856 44922 الييماتوكريت فى الراحة
 19423 459444 0944 19509 45960 19414 45930 الييماتوكريت بعد المجيود

 2912=  0905*  ت الجدولية عند مستوى 
 2992=  0901** ت الجدولية عند مستوى 

( وجددود فددرون معنويددة بددين متسددابقى جددرى المسددافات الطويمددة وسددباحى 2يتضددر مددن جدددول )
الطويمددة فددى كددل مددن الحددد الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين المطمددن والحددد الأقصددى المسددافات 

لإستيلاك الأكسدجين النسدبى ، الييموجمدوبين فدى الراحدة ، كمدا يتضدر مدن النتداان مدن النتداان 
فى كل من استيلاك الأكسجين فى الراحة والييماتوكريت بعد الراحدة عدم وجود فرون معنوية 

 والييماتوكريت بعد المجيود.



 القياسات المستخدمة وطرق قياسها:
مركدددددددز الطدددددددب الرياضددددددد   م فدددددددى معمدددددددل2016الخاصدددددددة بالبحدددددددث عدددددددامأجريدددددددت القياسدددددددات 

جمعيدا لتحيل عينة الدم التى تم طبيب متخص  وتحت إغراف  لمدكتور/احمدعطية بإلحديدة
دقيقدددة حتدددى  20وحفظيدددا فدددى أنابيدددب معقمدددة مدددع المحافظدددة عمدددى درجدددة حرارتيدددا ثابتدددة مددددة 

 Spectro Photometerمعمدددل التحاليدددل . وقدددد اسدددتخدم جيددداز الفوتدددوميتر توصددديميا إلدددى 
 الفوسفور( –الكالسيوم  –لتحديد مستوى تركيز )الماغنسيوم 

 :(Vo2)استهلاك الأكسجين فى الدقيقة 
ن اثنداء الراحدة وفدى الدقيقدة  3الزفير فدى جيداز "الجدازوميتر" لفتدرة زمنيدة قددرىا  تم جمع ىواء

وحسدداب حجددم ىددواء الزفيددر فددى الدقيقددة الواحدددة الأخيددرة مددن المجيددود ، حيددث يددتم تعيددين حجددم 
وذلددك عددن طريددن ىددواء الزفيددر بعددد خمطددو لمعرفددة نسددبة تركيددز غددازى الأكسددجين وثددانى اكسدديد 

نسدددبة الأكسدددجين الحقيقيدددة رابدددوكس والكدددايتوجراف ، ثدددم يدددتم تحديدددد الكربدددون بواسدددطة جيددداز ال
True O2  بواسدطة نومدوجرام كونسدلازيوConsolazio ( بإسدتخدام 1الموضدر بمرفدن رقدم )

ىددواء الزفيددر )كمددا تددم تحديددد قيمددة نسددبة الأكسددجين وثددانى اكسدديد الكربددون الناتجددة مددن تحميددل 
S.T.P.D الضغط الجدوى وذلدك بدالرجوع إلدى الجددول ( عن طرين قياس درجة حرارة المعمل و

 (2الموضر بمرفن رقم )
 

 استهلاك الأكسجين فى الدقيقة:
 S.T.P.Dالأكسجين الحقيقية فى نسبة تركيز × حجم ىواء الزفير / ن 

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
100 

(1984( )13) 
 :Vo2 maxالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المقاس 

 دلة استيلاك الأكسجين فى الدقيقة وحسابو اثناء أداء اقصى جيد نفس معا



 الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى:
 تم حسابه بالمعادلة الأتية:

 الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين النسبى مل/ كجم / ن= 
 (Vo2 max)الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين المقاس 

 
 يموجموبين:قياس اله
ممدددى درابكدددين ثدددم  5ممدددى مدددن عيندددة الددددم إلدددى  0902=  2مدددم Ml 20لتدددر ميكرو  20تضددداف 

ن ، يمددددددددددى ذلددددددددددك قددددددددددراءة التركيددددددددددز بإسددددددددددتخدام جيدددددددددداز سددددددددددبكتروفوتوميتر  10تتددددددددددرك لفتددددددددددرة 
Spectrophotometer  وتم قياسة اثناء الراحة وبعد المجيود. 540عمى موجة طوليا 

 
 تحديد مستوى الكالسيوم والفوسفور والماغنسيوم فى الدم:

( وجنيددددلر واخدددرون 1999) Roberston et alتدددم اسدددتخدام طريقدددة روبيرتسدددون وأخدددرون 
Gindler et al  (2004لتحديد مستوى الكالسيوم م ) فدى الددم والقيمدة الطبيعدة تتدراوح مدا بدين

ميميمتر مدن الددم . ولتحديدد مسدتوى الماغنسديوم فدى الددم والقيمدة  100ميمجرام /  1092 -898
مميمتددر مددن الدددم كمددا تددم اسددتخدام طريقددة  100مميجددرام/ 2955 -195ا بددين الطبيعيددة تتددراوح مدد

( لتحديددددددد مسددددددتوى الفوسددددددفور فددددددى الدددددددم والقدددددديم 2007) Goldenbergجولدددددددينبرج واخددددددرون 
ميميمتددر مددن الدددم ، والمحاليددل المسددتخدمة  100ميمجددرام /  5 – 295الطبيعيددة تتددراوح مددا بددين 

 Biometrieuxمأخوذه عن غركة بيوميري 
 
 لتجربة الأساسية:ا
عمل كغف طبى مبداى بواسطة طبيب متخص  لمتأكدد مدن سدلامة افدراد عيندة البحدث تم  -

 قبل سحب عينة الدم ، كما تم قياس الطول والوزن وحساب العمر التدريبى.



 سدداعات قبددل 8أجريددت القياسددات فددى الفتددرة الصددباحية مددع مراعدداة صدديام افددراد العينددة لمدددة  -
 اجراء التجربة.

مممددى( مددن الوريددد امددام المرفددن  5تددم سددحب عينددة الدددم بواسددطة طبيددب متخصدد  مقدددارىا ) -
 راد العينة اثناء الراحة ، كما تم قياس استيلاك الأكسجين فى الراحة.من كل فرد من اف

 لأرجوميتر لكل فرد من افراد عينة البحث عمى حدةتم تحديد الحمل البدنى عمى عجمة ا -
وفقدداً لمخطددوات   ل عجمددة الأرجددوميتر الإليكترونيددةنى المتدددرج مددن خددلاتددم تنفيددذ الحمددل البددد -

 التالية :
يبدأ اللاعب فى التبديل عمى عجمة الأرجوميتر لمدة دقيقتين مع بقاء متغر المقاومدة عمدى  -

لفدة /  60بددون مقاومدة كإحمداء عدام لمجسدم( مدع المحافظدة عمدى سدرعة التبدديل عندد الصفر )
وات ويسددتمر فددى ذلددك حتددى يصددل اللاعددب إلددى حالددة الإجيدداد  40دل ن وتددردد المقاومددة بمعدد

لفددة / الدقيقددة يقددف عددن التبددديل لأداء  50القصددوى وعندددما تددنخفض سددرعة التبددديل لأقددل مددن 
 المجيود البدنى.

وفى الدقيقة الأخيدرة مدن المجيدود البددنى يدتم جمدع ىدواء الزفيدر فدى جيداز الجدازوميتر ويدتم  -
بعدددد خمطدددو لمعرفدددة نسدددبة تركدددز الأكسدددجين وثدددانى اكسددديد الكربدددون حجمدددو ، ثدددم يحمدددل تعيدددين 

بواسطة جيداز الرابدوكس والكداتبوجراف لحسداب الحدد الأقصدى لإسدتيلاك الأكسدجين ، كمدا تدم 
مممدى مدن الوريدد أمدام  5أثناء تجميدع ىدواء الزفيدر فدى الدقيقدة الأخيدرة سدحب عيندة دم مقددارىا 

 المرفن.
وات( وبمد   280-160عدب عمدى حددة حيدث تدراوح مدن )تم تسجيل الحمل الأقصدى لكدل لا -

 46938 ± 212متسابقى جدرى المسدافات الطويمدة )متوسطو الحسابى وانحرافو المعيارى لدى 
 وات( 579194 ± 224وات( ولدى سباحى المسافات الطويمة )

 ن من جمعيا. 10تم فصل عينة الدم بجياز الطرد المركزى خلال  -



 المعالجات الإحصائية:
 المتوسط الحسابى )س( -
 الإنحراف المعيارى )ع( -
 النسبة الماوية لمتغير )%( -
 )ت(اختبار  -
 اختبار )ت( الفرون -
 معامل الإرتباط البسيط )ر( -
 

 عرض النتائج:
يدددتم عدددرض نتددداان ىدددذه الدراسدددة فدددى ضدددوء الإجابدددة عدددن تسددداتلات البحدددث حيدددث تغدددير النتددداان 

( إلدددى 6جابدددة عدددن التسدداتلين الأول والثدددانى جددددول رقدددم )( إلدددى الإ5،  4،  3بالجدددول ارقدددام )
( فتغددير إلددى الإجابددة عددن التسدداتل 7الإجابددة عددن التسدداتل الثالددث ، أمددا نتدداان الجدددول رقددم )

 الرابع.



 (3جدول رقم )
يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى واختبار )ت( الفروق والنسب المئوية لتغير 

 الأملاح لدى متسابقى جرى المسافات الطويمة
 المعالجات الإحصااية
 الأملاح المعدنية

جرى المسافات 
 الطويمة
 7ن= 

متوسط 
 الفرون

 )ت(
 الفرون

النسبة 
الماوية 
 لمتغير%

 )ت(
الفرون لمنسبة 

 الماوية
قبل 
 المجيود

بعد 
 المجيود

 7ن =  7ن = 

 1ع±1س 1ع±1س 1ع±1س 1ع±1س
 19588 الماغنسيوم

±09287 
19293 

±09169 
-09294 
±09175 

09504* 179619 
±89094 

69530* 

 10930 الكالسيوم
±09548 

119267 
±09503 

09967 
±09357 

89126* 99478 
±39746 

79591* 

 39467 الفوسفور
±09354 

39711 
±09429 

09233 
±09150 

4966* 69616 
±39967 

59003* 

 2936=  0905* ت الجدولية عند مستوى 
 0905ت الجدولية عند مستوى ** 

( انخفاض مستوى الماغنسيوم بعدد المجيدود وقدد ظيدرت فدرون ليدا 3يتضر من نتاان جدول )
بعدد م والفوسدفور مدن الكالسديو ليذا الإنخفاض بينمدا ازداد كدل  0905دلالة معنوية عند مستوى 

 بالنسبة لمتسابقى جرى المسافات الطويمة. 095المجيود وىذه الفرون دالة عند مستوى 



 ( 4جدول رقم )
يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى واختبار )ت( الفروق والنسبة المئوية لتغير 

 الأملاح لدى متسابقى سباحة المسافات الطويمة.
المعالجات 
 الإحصااية
 
 
 

 الأملاح المعدنية

 جرى المسافات الطويمة
 7ن= 

متوسط 
 الفرون

 )ت(
 الفرون

النسبة 
الماوية 
 لمتغير%

 )ت(
الفرون 
لمنسبة 
قبل  الماوية

 المجيود
بعد 
 المجيود

 7ن =  7ن = 

 2ع±2س 2ع±2س 2ع±2س 2ع±2س
 19851 الماغنسيوم

±09209 
19612 

±09191 
-09239 
±09149 

49812 129655 
±79609 

49989* 

 109778 الكالسيوم
±0.09487 

119711 
±0909408 

09933 
±0909387 

79233* 89761 
±39913 

69717* 

 39633 الفوسفور
±09274 

39944 
±09343 

09311 
±09136 

6987* 89527 
±39523 

79261* 

 095* معنوى عند مستوى 
وقدددد ظيدددرت ( انخفددداض مسدددتوى الماغنسددديوم بعدددد المجيدددود 4يتضدددر مدددن نتددداان الجددددول رقدددم )

وجدود ليذا الإنخفاض كما يتضر ايضاً من النتداان  0905فرون ليا دلالة معنوية عند مستوى 
لزيددادة كددل مددن الكالسدديوم والفوسددفور بعددد المجيددود لدددى  0905فددرون دالددة معنويدداً عنددد مسددتوى 

 سباحى المسافات الطويمة.



 ( 5جدول رقم )
بار )ت( الفروق والنسبة المئوية لمتغير يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى واخت

و)ت( الفروق لمنسب المئوية للأملاح المعدنية قبل المجهود وبعد المجهود لمعينة الكمية 
 لمبحث 

المعالجات 
 الإحصااية

 الأملاح المعدنية

قبل 
 المجيود

بعد 
 المجيود

متوسط 
 الفرون

 )ت(
 الفرون

النسب 
الماوية 
 لمتغير %

 )ت( 
 الفرون 
لمنسبة 

 14ن= 14ن= 14ن= 14ن= لماويةا
 ع±س  ع±س ع±س ع±س

 19719 الماغنسيوم
±09279 

19453 
±09239 

-09267 
±09161 

79036 159137 
±89038 

79989* 

 109539 الكالسيوم
±09559 

119489 
±09499 

09950 
±09362 

119134* 99119 
±39734 

109361* 

 3955 الفوسفور
±09319 

39828 
±09395 

09272 
±09145 

79959* 79571 
±39770 

89520* 

 2912=  0905قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 095* معنوى عند مستوى 

( إلددى وجددود فددرون دالددة إحصددااياً ل مددلاح المعدنيددة قبددل المجيددود 5تغددير نتدداان الجدددول رقددم )
سددب وبعددد المجيددود لمعينددة الكميددة لمبحددث ، كمددا تغددير النتدداان إلددى وجددود دلالددة لمفددرون فددى الن

 الفوسفور( -الكالسيوم –الماوية لمتغير فى الأملاح المعدنية )الماغنسيوم 



 
 ( 6جدول رقم )

 يوضح اختبار )ت( للأملاح المعدنية بين متسابقى الجرى والسباحة 
 لممسافات الطويمة

 
 الطويمةإختبار )ت( بين متسابقى الجرى والسباحة لممسافات  

 المعالجات الإحصااية
 عدنيةالأملاح الم

التغير الحادث بين  بعد المجيود قبل المجيود
 قبل وبعد المجيود

 09718 *2958 *29222 الماغنسيوم
 19194 29057 29048 الكالسيوم
 19156 19273 19113 الفوسفور

 
( بالنسدددددبة 0905( إلدددددى وجدددددود فدددددرون معنويدددددة عندددددد مسدددددتوى )6تغدددددير نتددددداان الجددددددول رقدددددم )

لمجيدددود لددددى متسدددابقى الجدددرى والسدددباحة لممسدددافات الطويمدددة لمماغنسددديوم قبدددل المجيدددود وبعدددد ا
بينما لم تظير فرون معنوية لكل من الكالسيوم والفوسفور ، كما تغير النتداان ايضداً إلدى عددم 
وجود فرون معنوية فى التغير الحادث بين قبل المجيود وبعد المجيود ل ملاح المعدنية لددى 

 ويمة متسابقى الجرى والسباحة لممسافات الط
 



 ( 7جدول رقم )
يوضح معاملات الإرتباط البسيط بين الحد الأقصى لإستهلاك الأكسدين والعناصر المعدنية 

 لدى متسابقى الجرى وسباحى المسافات الطويمة
 

 المعالجات الإحصااية
 الأملاح المعدنية

 معاملات الإرتباط البسيط )ر(
جرى المسافات 
 الطويمة 
 7ن= 

سباحة المسافات 
 لطويمة ا

 7ن = 
الحد الأقصى لإستيلاك 
 الأكسجين مع الماغنسيوم

 قبل المجيود
 بعد المجيود

09822** 
09847** 

09707* 
09724* 

الحد الأقصى لإستيلاك 
 الأكسجين مع الكالسيوم

 قبل المجيود
 بعد المجيود

-09563 
-09336 

-09193 
-09179 

الحد الأقصى لإستيلاك 
 الأكسجين مع الفوسفور

 المجيودقبل 
 بعد المجيود

09171 
09281 

09197 
09096 

   09666= 0905)ر( الجدولية عند مستوى 
 09798=0901)ر( الجدولية عند مستوى

 
بالنسددددبة لمحددددد  0901( إلددددى وجددددود ارتبدددداط معنددددوى عنددددد مسددددتوى 7تغددددير نتدددداان الجدددددول رقددددم )

لددددى متسدددابقى  الأقصدددى لإسدددتيلاك الأكسدددجين مدددع الماغنيسددديوم قبدددل المجيدددود وبعدددد المجيدددود
جدددرى المسدددافات الطويمدددة ، كمدددا تغدددير نتددداان الجددددول إلدددى وجدددود ارتبددداط معندددوى عندددد مسدددتوى 

لدددددى سددددباحى المسددددافات الطويمددددة بالنسددددبة لمحددددد الأقصددددى لإسددددتيلاك الأكسددددجين مددددع  0905
 الماغنسيوم قبل وبعد المجيود.

 



 ائج:مناقشة النت
ل تركيدز الماغنيسديوم فدى الددم يدنخفض ( ان معدد5،  4،  3يتضر مدن نتداان الجدداول ارقدام )

بعددد المجيددود فددى كددل مددن الجددرى والسددباحة لممسددافات الطويمددة وايضدداً يتضددر ىددذا الإنخفدداض 
بالنسددبة  0905بالنسددبة لمعينددة الكميددة لمبحددث ، وىددذا الإنخفدداض لددو دلالددة معنويددة عنددد مسددتوى 

دى إلددى زيددادة نغدداط لبدددنى تددت لمراحددة ، ويعددزى الباحددث ذلددك إلددى أن جميددع حددالات المجيددود ا
يحتاج إلى عنصدر الماغنسديوم الدذى ينددفع إلدى الإنزيمات داخل كرات الدم الحمراء ومعظميا 

 Refusm etداخل الخمية فين الدم. وتتفن ىذه النتاان مع ما جاء بدراسة ريفرزيوم واخدرون 

al (1999حيددث ارجددع الددنق  فددى تركيددز الماغنسدديوم بعددد المجيددود الددى انتقددال الماغ ) نسدديوم
اثندددداء المجيددددود وينتقددددل بسددددرعة عااددددداً إلددددى سدددديرم بعددددد فتددددرة مددددن  Ethrocytesالأريقروسدددديت 

بدين السدداال خدارج الخميددة والسداال الخمددوى المجيدود وىددذا يوضدر دور الماغنسدديوم فدى الإنتقددال 
( ، ريفدددرز 1990) Rossبصدددفة عامدددة وتتفدددن ىدددذه النتددداان مدددع نتددداان دراسدددة كدددل مدددن روس 

. بينمددا فددى دراسددة برجسددتوم ،Bellar et al  (2001 )بدديلار واخددرون ( ، 1999واخددرون )
روليددت فددى النسددين العضددمى البغددرى ( لتغيددرات الألكت2007) Bergstorm et alواخددرون 

لاحظددوا عدددم تغيددر فددى تركيددز الماغنسدديوم اثندداء المجيددود الغددان رغددم ان المجيددود انتيددى بعددد 
أن المجيددددود البدددددنى فددددى ( إلددددى 1990) Guglielminiن . وتغددددير دراسددددة جددددوجميمينى  20

رياضددددة التحمددددل يددددتثر عمددددى اتددددزان الماغنسدددديوم امددددا بزيددددادة الكميددددة المطموبددددة او الددددنق  فددددى 
ان الماغنسدديوم يكدددون تركيدددزه اعمدددى فدددى  (1999ريفرزيدددوم واخدددرون )الماغنسدديوم كمدددا يضددديف 

تددابوليزم الأقددل وقددد الخلايددا ذات النغدداط الميتددابوليزم العددالى عنددو فددى الخلايددا ذات النغدداط المي
يكون إنتقال الماغنسيوم نتيجة لمحاجة الغديدة فى الخلايدا ذات النغداط المتزايدد اثنداء التددريب 
لمعضلات المدربة. ومن المعروف ان الزيادة فى تركيز السيرم مدن اليرموندات المختمفدة يعمدل 

 عمى اختزال تركيز الماغنسيوم فى السيرم.
أن ىناك دراسدات اخدرى ظيدر فييدا زيدادة تركيدز كدل مدن ىرمدون  كما اغار ريفزيوم واخرونإلى

الدوستيرون ، الكورتيزول ، ىرمون النمدو، والثيروكسدين ، وربمدا يكدون واحدد او اكثدر مدن ىدذه 
اليرمونات لو ميل لإنتقال الماغنسيوم من الساال فون خموى إلى الخلايا ، كما ان الزيادة فدى 



بددالمجيود الرياضددى الغددديد ربمددا يكددون عامددل مددتثر او افددراز ىرمددون الجموكدداجون المصددحوب 
 مغارك.

ويلاحدددظ مدددن ذلدددك أن تدددأثير الميكانيكيدددة يميدددل إلدددى تقميدددل او اختدددزال تركيدددز الماغنسددديوم بالددددم 
 .Mg – Mobilizingبصورة اقوى من تأثير حركة الماغنسيوم 

لدددى زيدددادة ( زيدددادة تركيدددز الكالسددديوم فدددى الددددم إ1991) Ross et alويرجدددع روس واخدددرون 
مددن داخددل الخميددة حموضددة الدددم نتيجددة المجيددود البدددنى ممددا يددتدى إلددى زيددادة خددروج الكالسدديوم 

 ذلك الدم.إلى السواال المحيطة بيا بما فى 
يددتدى إلددى ( إلددى أن ىرمددون الغدددة الدرقيددة 2008ويغددير احمددد محمددد التددابعى وزينددب غددحاتو )

عمدددى التخميدددن الحيدددوى طريدددن التدددأثير  رفدددع مسدددتوى الكالسددديوم فدددى الددددم وأندددو يقدددوم بددددوره عدددن
الددذى يدددخل فددى تخميددن البروتينددات داخددل  (m RNA)لحددامض الريبونوكميددك حامددل الغددفرة 

 الخلايا وتكون لازمة لتسييل نقل الكالسيوم والفوسفات.
كالسدديوم والفوسددفور ( إلددى أن ىددذا اليرمددون يعمددل عمددى إخددراج ال2010ويضدديف بيدداء الدددين )
 زيادة فى تركيز الكالسيوم فى الدم. من العظم وبذلك يسبب

( إلدى زيدادة نسدبة التغيدر 4،  3وتتكد نتداان الدراسدة الحاليدة ذلدك حيدث تغدير نتداان الجدداول )
عمى التدوالى %  69616% ، 99478لمكالسيوم والفوسفور فى الدم بعد المجيود البدنى بنسبة 
% لدددددددى سددددددباحى  89527% ، 89761لدددددددى متسددددددابقى جددددددرى المسددددددافات الطويمددددددة وبنسددددددبة 

( إلدى أن نسدبة التغيدر لددى العيندة الكميدة 5جددول رقدم )المسافات الطويمة ، كما اغارت نتداان 
النسددب ليددا دلالددة % وىددذه الفددرون فددى  79571% والفوسددفور 99119)جددرى وسددياحة( بنسددبة 

 معنويددة ، ويمكددن ارجدداع ذلددك الددى زيددادة افددراز البدداراثرمون الددذى يقمددل عمميددة ارجدداع الفوسددفات
ن حددثت  من "الكمى" إلى الدم مما يتدى إلى عددم تغييدر مسدتوى تركيدز الفوسدفات فدى الددم، وال

ايضدداً فددى . وقددد اغددارت النتدداان  1998طفيفددة ، تومدداس وأخددرون ىددذه الزيددادة فسددتكون زيددادة 
( إلدددى إنخفددداض نسدددبة الماغنسددديوم فدددى الددددم لددددى متسدددابقى جدددرى 5،  4،  3الجدددداول ارقدددام )
% ،  129655% ولدى سدباحى المسدافات الطويمدة بنسدبة  179619ة بنسب المسافات الطويمة

% وىدددذه  159137)جدددرى وسدددباحة( بنسدددبة  بينمدددا انخفضدددت ىدددذه النسدددبة لددددى العيندددة الكميدددة
يدو لوكاسدكى واخدرون الفرون فى النسدب ليدا دلالدة معنويدة. وتتفدن ىدذه النتداان مدع مدا اغدار ال



Lukaski et al (2007إلددى أن مسدددتويات ا ) لماغنسدديوم تدددنخفض عنددد عددددااى المددداراثون
 والمسافات الطويمة ، والنتاان السابقة تحقن الإجابة عن التساتلين الأول والثانى.

( إلدددى أن مسدددتوى 6بالإجابدددة عدددن التسددداتل الثالدددث فتغدددير نتددداان جددددول رقدددم )أمدددا فيمدددا يتعمدددن 
باحى المسدددافات تركيدددز الماغنسددديوم قبدددل المجيدددود لددددى جدددرى المسدددافات الطويمدددة اقدددل مدددن سددد

 الطويمة وىذه الفرون دالة احصااياً.
تفسددير ذلددك بعدددة احتمددالات وىددى أن تددوازن الماغنسدديوم يددتم بإحدددى طددريقتين إمددا كميددة ويمكددن 

متزايدة من الماغنسيوم لتفى بحاجة الأنغطة البيولوجية الخموية المتزايدة او الفاقدد المتزايدد فدى 
ن، وامدا ان ترجدع فدى العدادات الغذاايدة السدياة او المنداخ الماغنسيوم اما فى البول او فى العدر 

الحدار لموسدط الدذى يمددارس فيدو متسدابقى الجددرى والدذى يزيدد مدن الفاقددد السدطحى لممعدادن مددن 
خددددلال العددددرن. ويحدددددث كددددل مددددن الفاقددددد السددددطحى لممعددددادن بواسددددطة اندددددماج كددددل مددددن العددددرن 

فدرازات الغدددة  ( ، لوكاسددكى 2001) Costill & Miller، كوسددتيل وميممدر  Sebaceousوال
، وقدددد امتددددت مفقدددودات العدددرن مدددن الماغنسددديوم فدددى Lukaski et al (2007 )واخدددرون 

 % من المحتوى الكمى لمجسم.1الرياضيين اثناء تدريبات التحمل بحوالى 
 Costile et al( ان كوسدتيل واخدرون 2000د منصدور بيمدول )وفدى ىدذا الصددد يغدير سدعي

زيادة افراز العرن عمدى معددل المداء والأمدلاح المعدنيدة داخدل الجسدم ، قاموا بدراسة عن تأثير 
إلددى ان متسددابقى المدداراثون   Costill & Sparksوسددباركس كمددا أغددارت دراسددة كوسددتيل 

وىدذا يدتدى بددوره  24 -20يفقدون اكثر من لتر من العرن عند اداء السدبان فدى درجدة حدرارة 
% مدن الدوزن الكمدى. 60بة المداء فدى الجسدم % حيدث تمثدل نسد10-8إلى نق  الوزن بنسبة 

المفقود عمى حساب سواال الجسم والأملاح المعدنيدة وبالتدالى يمكدن ان ما يكون الوزن وغالباً 
 تضعف الكفاءة البدنية والعقمية.

ون دالدددة معنويددداً بدددين الجدددرى والسدددباحة ( وجدددود فدددر 6وقدددد ظيدددر ايضددداً مدددن نتددداان جددددول رقدددم )
الحدددادث بدددين قبدددل مجيدددود بالنسدددبة لمماغنسددديوم إلا أن مقددددار التغيدددر لممسدددافات الطويمدددة بعدددد ال

دال معنويداً ، وقددد  وبعدد المجيدود ل مدلاح المعدنيددة )الماغنسديوم ، الكالسديوم، الفوسددفور( غيدر
الجدرى والسدباحة لممسدافات الطويمدة تحددث لددى المتسدابقين تكيدف يرجع ذلدك إلدى أن ممارسدة 

يددددود( فددددى نقدددد  الماغنسدددديوم وزيددددادة كددددل مددددن الكالسدددديوم مددددزمن فددددى فتددددرة الراحددددة )قبددددل المج



والفوسددددفور إلا أن التكيددددف المتقددددت )يعددددد المجيددددود( لدددددى المتسددددابقين والددددذى ينتيددددى بإنتيدددداء 
المجيدددود قدددد أوضدددر عددددم وجدددود فدددرون معنويدددة وىدددذا يددددل عمدددى القصدددور فدددى وضدددع البدددرامن 

ه البددرامن بالنسددبة لإخددتلاف التدريبيدة التددى يجددب أن تكددون متغدراً لتوضددير الفددرن فددى تدأثير ىددذ
الوسط بين المتسابقين عمى تركيز الأملاح المعدنية حيث أن سباحة المسافات الطويمدة تعتبدر 
من الأنغطة التنافسية التى تتطمب جيدداً بددنياً متواصدلًا لفتدرة طويمدة فدى البيادة غيدر الطبيعيدة 

ولوجية عمدددى جميدددع اجدددزاء للإنسدددان ومدددع إنخفددداض درجدددة حدددرارة المددداء تدددزداد المتطمبدددات الفسدددي
، ومدا سدبن يوضدر الإجابدة عدن التسداتل ( 1999الجسم ، أبو العدلا احمدد ويحيدى مصدطفى )

 الثالث.
( وجددود ارتبدداط 7)وفيمددا يتعمددن بالإجابددة عددن التسدداتل الرابددع فيتضددر مددن نتدداان الجدددول رقددم 

د المجيددود معنددوي بددين الحددد الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين مددع الماغنسدديوم قبددل المجيددود وبعدد
 لدى كل من متسابقى الجرى وسباحة المسافات الطويمة.

ويعزى الباحث وجود العلاقة بين الحدد الأقصدى لإسدتيلاك الأكسدجين مدع الماغنسديوم إلدى أن 
الحالدددة الوظيفيدددة لمفدددرد وكفددداءة انسدددجة العضدددلات يرجدددع إلدددى الحدددد الحكدددم عمدددى مددددى كفددداءة 

( أن 2011) Lampغددراً لددذلك، ويددذكر لامددب والددذى يعتبددر مت الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين 
مقدددددرة الأنسددددجة العضددددمية يجددددب أن تكددددون عمددددى درجددددة عاليددددة مددددن الكفدددداءة فددددى اسددددتخلا  
الأكسددجين الدددذى يصددل إلييدددا ، اى تتددوفر فدددى الجسدددنم اجسددام مدددن الميتوكوندددريا بكثافدددة كبيدددرة 

ر ندوار واخدرون وذات نغاط فعال لإنتاج الطاقدة المطموبدة بدأكبر قددر كمدا اغدارت ايدزيس عداز 
لددددم ( إلدددى أن الماغنسددديوم يتواجدددد مركدددز فدددى الميتوكونددددريا ويبمددد  مسدددتواه فدددى بلازمدددا ا1990)

 مل دم. 100مجم /  395-1حوالى 
لددددذلك فددددإن التدددددريب الرياضددددى يددددتدى الددددى زيددددادة قدددددرة العضددددلات العاممددددة عمددددى اسددددتخلا  

إلدى العضدلات المدربدة ،  الأكسجين من الدم ، ويرجع ذلدك إلدى التحسدن فدى توزيدع تددفن الددم
 كما يتدى إلى الزيادة فى القدرة اليوااية عمى مستوى الخمية.

( عدن العلاقدة بدين الماغنسديوم 2007) Lukaski et alوقدد أكددت دراسدة لوكاسدكى واخدرون 
فددددى البلازمددددا والحددددد الأقصددددى لإسددددتيلاك الأكسددددجين فددددى الرياضدددديين المدددددربين أنددددو قددددد يكددددون 



عدددن دوره المعدددروف كعامدددل مغدددارك لمعديدددد مدددن لأيدددض اثنددداء التددددريب لمماغنسددديوم دوراً فدددى ا
 الإنزيمات فى الوظيفة العصبية العضمية.

( ان الماغنسديوم يمكدن أن يغدارك فدى نقدل 1990) Casomi et alواخدرون ويدذكر كاسدومى 
فدددددى  (DPG 2,3)ثندددددااى فوسفوجميسدددددريدات  3،  2الأكسدددددجين لمعضدددددمة بواسدددددطة انتددددداج 

يوضدددر وجددددود ىددددذه العلاقدددة بددددين الماغنسدددديوم والحدددد الأقصددددى لإسددددتيلاك الأريثروسددديت وىددددذا 
( وجددود الإرتبدداط بددين الماغنسدديوم 2012الأكسددجين وايضدداً تددتدى دراسددة ميددا غددكرى واخددرون )

أن لمماغنسديوم دور فدى تحسدين والحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين، وىكذا يمكن ان نسدتنتن 
 عامل الوحيد.الأداء لمرياضيين رغم انو قد لا يكون لم

 

 الإستخلاصات:
متسددابقى جددرى المسددافات الطويمددة وسددباحى المسددافات الطويمددة  انخفدداض الماغنسدديوم لدددى  -

 قبل المجيود.
متسددابقى جدددرى انخفدداض تركيددز الماغنسدديوم بعددد المجيددود عندددو قبددل المجيددود البدددنى لدددى  -

 .وايضاً العينة الكمية المسافات الطويمة وسباحى المسافات الطويمة
 ود عنو قبل المجيود.وسفور لدى عينة البحوث بعد المجيزيادة تركيز الكالسيوم والف -
عدددم وجددود فددرون فددى تركيددز الماغنسدديوم والكالسدديوم والفوسددفور فددى مقدددار التغيددر الحددادث  -

 ة.بين قبل وبعد المجيود لدى كل من متسابقى الجرى والسباحة لممسافات الطويم
متسددابقى سدديوم والحددد الأقصددى لإسددتيلاك الأكسددجين لدددى كددل مددن وجددود علاقددة بددين الماغن -

 جرى المسافات الطويمة وسباحى المسافات الطويمة.
 

 التوصيات 
متسددابقى جددرى المسددافات الطويمددة وسددباحى الإىتمددام بقيدداس نسددبة تركيددز الماغنسدديوم لدددى  -

 رياضيين.فى بداية الموسم التدريبى كمتغر لمكفاءة البدنية لم المسافات الطويمة



او فددى الوجبددات الغذاايدددة او بتناولددو كحبدددوب الإىتمددام بتندداول الماغنسددديوم أمددا فددى الغدددراب  -
 وذلك لتعويض الفاقد اثناء المجيود لفترات طويمة.

 .ىذاالبحثحث بتطبين اوص  البي  -



 مراجع ال
: مظدداىر الكمددى الرياضددى لدددى سددباحى ، يحيددى مصددطفىأبددو العددلا أحمددد عبددد الفتدداح -1

ات الطويمددددة فدددددى ضددددوء مسدددددتوى نتدددداان المنافسددددة، المتغدددددر العممددددى الخدددددامس المسدددداف
 .1999، ، جامعة حموان، ابريللدراسات وبحوث التربية الرياضية لمبنين بالإسكندرية

ار المعدددددارف : أساسددددديات الكيميددددداء الحيويددددة العامدددددة، دغددددحاتو، زيندددددب ىاحمددددد التدددددابع -2
 .2008، بمصر، الطبعة الأولى

مندددى عمدددر بركدددات: الغدددذاء والتغذيدددة، كميدددة  ،ر محمدددد فدددتادإيدددزيس عدددازر ندددوار، سددديي -3
 . 1990، الزراعة، جامعة الإسكندرية

، دار الفكدددر العربدددى، : الكميميددداء الحيويدددة فدددى المجدددال الرياضدددىبيددداء الددددين ابدددراىيم -4
 .1990القاىرة، 

ى الضدداحية عمددى تددوازن سددواال الجسددم، نغددرة ألعدداب : تددأثير جددر سددعيد منصددور بيمددول -5
اد الددددولى لألعددداب القدددوى لميدددواه، مركدددز التنميدددة الإقميمدددى القددداىرة، العددددد تحددد، الإالقدددوى

 .2000، العغرون
مددى م ع800، م50: تددأثير سددباحة الزحددف عمددى الددبطن مسددافة سددناء عبددد السددلام عمددى -6

، بعدددض العناصدددر المعدنيدددة فدددى الددددم، المعيدددد العدددالى لمصدددحة العامدددة، العددددد الرابددددع
 .1992اكتوبر 

ى ل لدة الكاتبدة ، المكتدب الإغدتراكالقوى بين النظرية والتطبيدن لعابعويس الجبالى: أ -7
 .1989، والتصوير العممى

يميدداء الحيويددة فددى المجددال الرياضددى، : الكمددى، سددناء عبددد السددلام عفددا ابددراىيم رمددزى -8
 .1991، التونى، الإسكندرية، مطبعة الجزء الأول

 .2001، دار المعارفالفسيولوجيا )عمم وظااف الأعضاء(، : كمال غرقاوى غزال -9
 

10. Bellar G.A., Maher J.T., Hartely L.H Bass. D.E., Wacker, WEC , 

During Work in The Heat, A Vait Space Environ. Med., 2001,. 



11.Bergstrom Jonasm Gain Franco Guarnieri and Erie Hulthman, 

Carbohydrate Metabolism and Electrolyte Changes in Human 

Muscle Tissue During Heavy Work, J.Appi. Physiol. 30(1) 1999. 
12.Casomi, L, Guglieminic, Graziana L., Reali MG, Massotta D. 

Cahnges in Magnesium Concentration in Endurance Athletes tnt. 

Sports Med., 1990. P.3. 
13. Comroe J.H : A Lveolar Ventilation, In Comroe J.H., Jr., Ed., 

Physiology of Respiration, Year Book, Medical Publisher 

Incorporated, Chicago, 1984, P.8. 
14.Costill D.A., Miller J.M., Nutrition for Endurance Sport: 

Carbohydrate and Fluid Balance, tnt. J. Sports Mrd., 2001. 
15.Ganong, W.F., Review of Medical Physiology, 10th., ed., Middle 

East Edition, Lesolt Colifernha, Lange Medical, 1981. 
16.Glinder E., Hetch D. Colorimrtric Determination with Bound 

Calmagite of Magnesium in Human Blood Serum Clin. Chem., 

1991 . 
17. Guglielmini C. Casoni I. Mazzotte D., Changes of Magnesium 

Concentrations in Endurance Athletes tnt. J. Sports Med. Ii, 1990. 
18. Lamp, D.R., Physiology of Exercise, Macmillan Publishing Co., 

Inc., New York, Collien Macmillan Publishers, London, 2011. 
19. Lindberg G.S., Shapiro Y., Epstein N., Changes in Serum 

Magnesium Concentration After Strenous Exercise, JAM, Coil. 

Nutr. 6 (1), 2009. 
20.Ljumghail S. Joporn H. Beson L. Fellstorm B. Wid L., Akerstrom 

G., Effect of Physical Exercise on Serum Calicum and Parathyroid 

Hormon, Eur. Jelin. Invest., 1984 , P.14 :469 - 473. 
21.Lukaski, H.C., Bolonchuk W.W., Kievay L.M., Mime DB and 

Standstead H.H., Maximal Oxygen Consumotion as Related to 

Magnesium, Copper and Zinc Nutriture Am. J. Clin. Nutr 2007. 
22.Maha S. Ibrahim , Sanaa A. Abd El Salam , Sally N. Gabbour, 

Mervat El Seweify, Thanaa El Mogazy, Youssry I. Moussa, 

Ibrahim M. El Akary Magnesium Profile and Exercise 

Performance in Egyption Athletes, Alexandria Faculty of 

Medicine, Alexandria University, Vol. XXXI, January, 1995. 



23.Refsum H.E., Meen H.D., Stormm S.B., Whole Blood, Serum and 

Erthrocy to Magnesium Concentrations After Reprated Heavy 

Exercise J. Clin. Lab Invest., 1999. 
24. Rose, L.t., Carroll D.R., Lowe Si., Peterson E.W., Copper K.H., 

Serum Electrolyte Changes After Marathon Running, Japple 

Physiol. 1990. 


