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 چکیده

 یرو یروزان یها به داروها و مکمل یکسب برتر یاست. آنان برا یبه حداکثر عملکرد ورزش یدنهر ورزشکار رس یهدف اصل :هدف و مقدمه

 دختران فعال انجام شده است. یو تناوب یتداوم هوازی یبر عملکرد ب یمسد کربنات یمل بمصرف مک یربا هدف تاث یقتحق ینا .آورند یم

نفر از دختران فعال شهر اهواز،  12مطالعه  ینکور با طرح متقاطع بود. در اسویکو   یکاربرد ی،تجرب یمهپژوهش حاضر از نوع ن ها: مواد و روش

روز  3تست با مصرف مکمل و بعد از  ی)اول هفته اجرایمدت دو هفته آزمون تداوم یط ها یودنشرکت کردند. آزم یقتحق ینطور داوطلبانه در ا به

قه یدق 06 تا 06روز تست مجدد با دارونما( را اجرا کردند.  3تست با مصرف مکمل و بعد از  ی)اول هفته اجرای تست مجدد با دارونما( و آزمون تناوب

 یلوگرمهر ک یگرم به ازا 640/6)یم سد یدوزن بدن( و گروه دارونما، کلر یلوگرمهر ک یگرم به ازا 3/6)یم دس کربنات یها گروه مکمل، ب قبل از آزمون

در  یواماندگ زمان یردو متغ ینشد. همچن یریگ اندازه یو تناوب یتداوم هوازی یب یتبعد از فعال یقهدق 0لاکتات خون  یزانوزن بدن( را مصرف کردند. م

 استفاده شد.سته بوا t ها از آزمون جهت بررسی داده. محاسبه شد یشده در آزمون تناوب یمودهپو مسافت  یآزمون تداوم

 یتناوب هوازی یب یتلاکتات خون پس از هر دو فعال یها در شاخصکاهش معناداری  یمسد یکربناتبمکمل نشان داد، پس از مصرف  یجنتا :ها یافته

(. اما در شاخص P≥60/6)مشاهده شد دارونما گروه مکمل نسبت به گروه یتناوب یتشده فعال یمودهپ مسافتافزایش معناداری در  ینو همچن یو تداوم

 (. P<60/6دارونما و مکمل مشاهده نشد) ینب یتفاوت معنادار یتداوم یتفعال  یزمان واماندگ

گرم وزن بدن سبب بهبود عملکرد  ویلهر ک یگرم به ازا3/6با دوز  یمسد کربنات یبمکمل از آن است مصرف  یحاک یجنتا :یریگ یجهنتبحث و 

 .شود یدر دختران فعال م وبیاز نوع تنا یهوازیب

 ی تناوب ی،تداوم هوازی، یعملکرد ب یم،سد کربنات یبمکمل  های کلیدی:واژه

 

 مقدمه
 یان معمول است. باا ا  یرقابت یها ها در ورزش استفاده از مکمل

تاً مختلا،، تعاداد نساب    یهاا  مکمل یناز ب رسد یحال به نظر م

(. 1،2گذارند ) یم یرتأث یو ورزش یجسم ییبر بهبود توانا یکم

 در ورزش یمشکل جد یککه نشان دادند  یقاتتحق یاز طرف

 یاا  ینتمر زا یناش یشدن عضلان یدیممکن است مربوط به اس

 یرااساساً مهم است زامر  ین(. ا3مسابقه با شدت بالا باشد )

 

گاذارد.   مای  تااثیر عضالات   یشدن عضاله بار خساتگ    یدیاس

 ی( بارا Ca2) یم( با کلسH+) یدروژنه های یونرقابت همچنین 

مهاااار  یاااا/ ینساانتز فسااافوکرات  ین،محاال اتصاااال تروپاااون 

 یکوژنو گل 1-ینازمهار فسفوفروکتوک یداتیو،اکس یلاسیونفسفور

 یکوژنگل یبو تخر یکولیزگل یاصل یمآنز یببه ترت ریلاز،فسفو

 یهااادر سالول  رییتوکناادم یانارژ  یاادکااهش تول  ینو همچنا 

سالول   یتوپلاسام پروتاون س  یبکااهش شا   یال )به دل یعضلان
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 یدوز(. اسا 4) دهد را تحت تاثیر قرار می( یتوکندریم یکسماتر

بااز و اثارات مارتبا باا آن بار       -یداسا  از ورزش، تعادل یناش

گذشته مورد مطالعه  یها دهه یبارها و بارها ط یعملکرد ورزش

عضالات هناوز    یعلت خستگ با وجود اینکهقرار گرفته است. 

و کااهش   یادروژن ه هاای  یاون  است، تجمع یزهم بحث برانگ

شاروع   یاصل یلاز دلا یکیبه عنوان  یدرون سلول pHهمزمان 

 (.0از ورزش فرض شده است ) یناش یخستگ

کوتااه مادت و    یتفعال یبه اجرا یورزش یها اغلب رشته 

ش توان در گستر یتد. ظرفندار یازبا بازده توان حداکثر ن یعسر

قهرماناان باه    یات در موفق یعامل اصال  آنبه نقطه اوج  یدنرس

کاه تاوان    یمختلا، ورزشا   یهاا  رشاته  رود. مربیاان  یشمار م

 هباود ب یدر جست و جو یوستهدارد پ یتدر آنها اهم هوازی یب

 یل(. امروزه به دل0ورزشکاران خود هستند ) هوازی یعملکرد ب

 یان در ا یمختلفا  قاات یتحق یاروزا، ن یوسعت کاربرد مواد کمک

انجاام   یها توان به پژوهش یانجام شده است؛ از جمله م ینهزم

 یتراتسا  ین،فسافات، پاروتئ   یتامپون های یستمس ینهشده در زم

 . (1) اشاره کرد یمسد کربنات یب یژهو به و یمسد

شاده   یعوامال معرفا   یناز ا یکیعنوان  به یمسد کربنات بی

 یلتشاک  یبرا یدروژنه های یونکردن  یاست که عمل آن خنث

و  هاوازی  یکربن و آب است، اما آثار آن بر عملکرد ب اکسید ید

مکمل با  ین(. ا7روشن نشده است ) یطور قطع لاکتات خون به

 ینادها ن فرایا کاردن ا  یکه دارد، منجر باه خنثا   یاییقل یباتترک

 یغشاا، ساازگار   یزاسایون باا دپلار  تواناد  یم ین. همچنشود یم

همراه باشد که ممکان اسات    یکوژنولیزگل یعو تسر یتوکندریم

که  دهد ینشان م ها ی(. بررس8را بهبود بخشد ) یعملکرد ورزش

 توانند یکوتاه هستند که نم یبه حد یقهکمتر از دو دق یها وهله

مثبات   های یون) یادز یلیروژن خیده های یونموجب شوند تا 

خاارج   یععضاله باه ماا    ی( از تارهاا یدلاکتیکاز اسا  یدروژنه

 مثبت تأثیر گرچه(. ا0تامپون است برسد ) یرکه محل تاث یلولس

  باشد. تایید می ردمو ازیهو بی های یتدر فعال تبیکربنا فمصر

 یکربناتغلظت ب تواند یبا دوز مناسب م سدیم یکربناتمصرف ب

بافر خارج  یشدهد و باعث افزا یشبه طور موقت افزا راخون 

پیادا   ترشا  عضله فعاال  که از  شود، یدروژنه های یون یسلول

وجاود دارد کاه از    ییهاا  هنوز راه یاد(. به احتمال ز13) کند می

 یرا بارا  یکربناتاز مکمل ب یشترب یایاز مزا توان یم یقطر ینا

توساعه داد و از آن   خااص  یادادهای رو یاا ورزشکاران خاص 

انااد مصاارف مکماال  نشااان داده یقااات(. تحق14اسااتفاده کاارد )

طول  یقهدق 4تا  1که به مدت  ییها  یتلدر فعا یمسد کربنات یب

اماا   شاود  یلاکتاات ما   یدو دفع اس یبافر یندسبب فرآ دنکش یم

 یمکمال طا   یان ا یاثرگاذار  ی یناه نتابج به دسات آماده در زم  

(. 16،11اسات )  بودهثر ا بی یا ثرا کممدت  یطولان های یتفعال

بار   سادیم  کربناات  یمثبت با  یرتأث یدر رابطه با بررس یقاتتحق

 یارکوتااه مادت بسا    یاا  یدشد یناتهنگام تمر یکرد ورزشعمل

حال، اطلاعات در ماورد مکمال    ینانجام گرفته است. با ا یادز

 است یضضد و نق یاربس هوازی یبر توان ب یخوراک کربنات یب

مکمل بهبود  ینکه هدف ورشکاران از مصرف ا نجالذا از آ (.0)

 یخاصا  تیا مکمل اهم ینا یرتاث یچگونگ یینعملکرد است تع

 یاق تحق یان هادف ا  ینو ورزشاکاران دارد. بناابرا   یانمرب یبرا

بار عملکارد    یمساد  کربناات  یمصارف مکمال با    یرتااث  یبررس

 . باشد یدختران فعال م یو تناوب یتداوم هوازی یب

 

  شناسی روش
 

سوکور باود.   یک ی وکاربرد ی،تجرب یمهحاضر از نوع ن تحقیق

 ینع اجرا شاد. از با  مطالعه به صورت متقاط ینطرح ا ینهمچن

 یانفر به صورت داوطلب باا دارا باودن شارا    12دختران فعال 

  انتخاب شدند. نمونه یبه عنوان نمونه آمار یقلازم ورود به تحق

 باادنی تااوده شاااخص سااال، 3/22±3/2 یساان یااانگینم یآمااار

 8/100±0/7 قااد میااانگین وکیلااوگرم باار مترمربااع   4/2±22

شاامل داشاتن برناماه     ها یآزمودنورود  یارداشتند. مع متر سانتی

و عادم اباتلا    یجلسه در هفته(، سلامت عموم 3)یمنظم ورزش

 هاای  یمااری و ب یو عروق یقلب ی،تنفس ی،گوارش های یماریبه ب

 3یدر ط یروزان یدارو یاخاص،  عدم مصرف هرگونه مکمل و 

طارح در   یان و الکال باود. ا   یاتگذشته، عدم مصرف دخان اهم

با مکمال   یتداوم ینگرفت. مرحله اول: تمرچهار مرحله انجام 

با دارونما، مرحله  یتداوم ینمرحله دوم: تمر یم،سد کربنات یب

و مرحله چهارم:  یمسد کربنات یبا مکمل ب یتناوب ینسوم: تمر

 3/6 یمساد  یکربناات مصارف ب  یزانبا دارونما. م یتناوب ینتمر

وزن باادن و دارونمااا مصاارف   یلااوگرمهاار ک یگاارم بااه ازا 

 وزن بدن بود. یلوگرمهر ک یگرم به ازا 640/6یم سد دیکلر

حاد با فاصله حاداقل   یتجلسه فعال 4شامل  یقتحق فرایند

هر هفته( و انجاام   روز مشخص در 2هفته ) 2روز در مدت  3

وابساته   یرهاای متغ یاری گ جهت انادازه  یو تناوب یتست تداوم

و مساافت   یبه وامانادگ  یدنشامل اوج لاکتات خون، زمان رس

 هاا  یشاده باود. در صاب  روز آزماون از هماه آزماودن       یمودهپ
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و آب جاوش(   یرروزانه)نان، پن یکسانخواسته شد که صبحانه 

ساعت پس از صارف صابحانه    2حدود  ینداشته باشند. همچن

صب ( جهت مصرف مکمل در باشگاه حضاور   8)راس ساعت 

 06تاا  06را در مادت  مکمل و دارونماکردند. هر دو گروه  یداپ

 یاد ( کلر2حاد( قبل ازآزمون مصارف کردناد )   یری)بارگ یقهدق

طعام آن   یرا) نمک( به عنوان ماده دارونما انتخاب شد، زیمسد

جلساه   4 ی(. در طا 14اسات )  یمساد  کربنات یبه ب یهکاملاً شب

دارونماا   یاا پس از مصرف مکمل  یقهدق 06ها  یآزمودن ،آزمون

 هاوازی  یب یتظرفجهت بررسی گرم کردند.  یقهدق 16به مدت 

 یطراحا  یبه گونه ا یقمتقاطع تحق طرح. از تردمیل استفاده شد

 یشد کاه در طاول جلساات ناوع مکمال ماورد اساتفاده بارا        

در طاول   یکاه هار آزماودن    یشد، به طور یضتعو ها یآزمودن

هر  ینآزمون استفاده از هر دو مکمل و دارونما را تجربه کرد. ب

مقادار لاکتاات   مصارف نشاد.    یمکملا  یچگونهجلسه آزمون ه

دستگاه لاکتاومتر مادل    یقآزمون از طر هربعد از  یقهدق 0خون 

 (.10) و محاسبه شد یریاسکات ساخت کشور آلمان اندازه گ

 هااای یژگاایو ی،اصاال یهااا هفتااه قباال از آزمااون  یااک

( ی)قد، وزن و شاخص توده بدن یبدن یبو ترک یکیآنتروپومتر

 یرو هاا  یآزماودن  یادن حاداکثر سارعت دو   یاین تع ینو همچن

حاداکثر سارعت، هار     یاین شاد. جهات تع   یریگ اندازه یلتردم

گرم کردن، بعاد   یلومترک 4با سرعت  یقهدق 0به مدت  یآزمودن

شروع  یلتردم ی( بررویلومترک 4سرعت ) ینبا هم دناز گرم کر

 یال باه سارعت تردم   یلومترک 1 یهثان 26. هر کرد یبه راه رفتن م

را  یاه ثان 26زماان   توانست ینم یاضافه شد. هر زمان که آزمودن

 یشصافحه نماا   یداده بر رو یشکامل کند. سرعت حداکثر نما

 هاا  یآزمودن تدا. در مرحله اول، ابشد یدستگاه نوارگردان ثبت م

وزن باادن مکماال  یلااوگرمهاار ک یگاارم بااه ازا 3/6بااه مقاادار 

 منظاور  به یتداوم آزمون سپس کردند مصرف میسد کربنات یب

 یادن انجام شد کاه شاامل دو   یواماندگ به یدنبرآورد زمان رس

باا   یلصورت بود که تردم ینبود. نحوه کار به ا یلتردم یبررو

که  ها یآزمودن دویدندرصد حداکثر سرعت  86سط  صاف و 

 ازی . باازه زماان  شاد   یمشده بود، تنظ یریگ در جلسه اول اندازه

نومتر ثبات  و( توسا دستگاه کریتا زمان واماندگ یدنشروع دو

عد از سه روز استراحت مرحله دوم انجام شد. مرحله دوم ب شد

تفااوت کاه    یان مانند کار انجام شاده در مرحلاه اول باود باا ا    

 یافات در یمساد  کربنات یجلسه قبل مکمل ب درکه  ها یآزمودن

کرده بودند، دارونما مصرف کردند. جلسه سوم و چهارم شامل 

 یبود بطور شده یمودهبه منظور برآورد مسافت پ یآزمون تناوب

شاروع باه    یال تردم یبا حداکثر سارعت بار رو   ها یکه آزمودن

و  یتناوب تا زماان وامانادگ   4آزمون شامل  ینکردند. ا یدندو

 یماوده بعد از هر تنااوب باود. مساافت پ    یا یقهدق 3 ستراحتا

 یدستگاه نوارگردان و زمان وامانادگ  یشصفحه نما یشده برو

 ی. طا شاد  یشان داده ما نومتر ثبت و نودر هر تناوب توسا کر

کااه در جلسااه قباال مکماال     هااا یجلسااه چهااارم آزمااودن  

 کرده بودند، دارونما مصرف کردند.  یافتدر سدیم کربنات یب

 آماری هایروش

 و انحاراف اساتاندارد   یاانگین مجهت بررسای   یفیاز آمار توص

 یسهبه منظور مقاوابسته  tآزمون  همچنین ازاستفاده شد، ها  داده

 یاات انجاام عمل  یبرا یناستفاده شد. همچنها  هتفاوت بین گرو

استفاده شاد.   2613و اکسل  24نسخه  SPSSافزار از نرم یآمار

 در نظر گرفته شد. P≥60/6 داری یها سط  معن در تمام آزمون

 

 هایافته
هاا از  برای تعیاین طبیعای باودن توزیاع داده    در مطالعه حاضر 

هاا   شان داد همه دادهشد، که نتایج نآزمون شاپیروویلک استفاده 

هاای  طبیعی بودند. نتایج میاانگین و انحاراف معیاار  شااخص    

آنتروپومتریکی و ترکیب بدنی آزمودنی هاا در جادول شاماره    

 ( ارائه شده است.1)

 ها یآزمودن یها یژگیو یارو انحراف مع یانگینم یعتوز .1جدول 

 
 

 

 انحراف معیار ± میانگین شاخص

 22/22 ± 3/2 سن )سال(

 33/06 ± 3/22 )کیلوگرم( وزن

 37/301 ± 2/7 متر( قد )سانتی

 1/22 ± 62/22 )کیلوگرم بر مترمربع(شاخص توده بدنی 
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 سادیم  یکربناتگرم ب 3/6حاضر نشان داد مصرف  یقتحق یجنتا

 یرباا دارونماا تااث    یساه وزن بادن در مقا  یلاوگرم هار ک  یبه ازا

نداشات   یتاداوم  هوازی یب یتفعال یبر زمان واماندگ یمعنادار

(673/6=P در حال1(؛ )نمودار .)یمساد  کربناات  یمصرف ب یکه 

 سبب افزایش  یتناوبهوازی  یبفعالیت  شده یمودهمسافت پ در

 
 

  هوازی تداومی بی. میانگین تغییرات زمان واماندگی در برنامه 1نمودار 

 
  

 

 
 یتناوب هوازی یب در برنامهطی شده مسافت  ییراتتغ یانگینم. 3نمودار

                                                    * علامت نشانه معناداری  
 

 

 شااددارونمااا بااه گااروه  گااروه مکماال نساابتدر معناااداری 

(661/6=P همچن3(؛ )نمودار .)کربناات  یبا  مصرف مکمال  ین  

لاکتاات   یزانبا دارونما سبب کاهش معنادار م یسهدر مقا یمسد

 (.4و  2شد )نمودار  یو تناوب یتداوم تیخون متعاقب فعال

 

 
  هوازی تناوبی . میانگین تغییرات لاکتات در برنامه بی2نمودار 

 * علامت نشانه معناداری

 

 

 
  یتداوم یهواز یب لاکتات در برنامه ییراتتغ یانگین. م4نمودار 

 * علامت نشانه معناداری

 
 

   

کربناات   ف مکمال بای  بررسی تااثیر مصار  هدف از این تحقیق 

بود.  هوازی تداومی و تناوبی دختران فعال سدیم بر عملکرد بی

سادیم   کربنات گرم بی 3/6نتایج تحقیق حاضر نشان داد مصرف 

در مقایساه باا دارونماا تااثیر      وزن بادن به ازای هار کیلاوگرم   

ناوبی میزان سطوح لاکتات پس از فعالیت تکاهش در معناداری 

مساافت پیماوده شاده    فازایش معناادار   او تداومی و همچناین  

سادیم   کربناات  بای  مصرفداشت. اما هوازی تناوبی  فعالیت بی

هاوازی تاداومی    زمان وامانادگی فعالیات بای   تاثیر معناداری بر 

 (17) های فریرا و همکاران تحقیق حاضر با یافتهنتایج  .نداشت

 تحقیقاات با نتاایج   لیباشد و همسو می (0) و شریفی همکاران

جااویس و (، 10)و همکاااران  دیااب(، 18)همکاااران و و آرتیلاا

 همکااران  و و دیلار  (21)ساندرس و همکاران  (26)همکاران، 

( باه  2618) ناهمسو باود. در مطالعاه دیاب و همکااران     (22)

کربنات سدیم در شرایا هایپوکسای باا    بررسی تاثیر مصرف بی

ت باا  ثانیه اساتراح  36ثانیه فعالیت و  06) انجام فعالیت تناوبی

ت . علا بار کاری کمتر( با شدت بالا در مردان فعاال پرداختناد  

سدیم نتوانسته بار ساط  لاکتاات خاون تااثیر       کربنات اینکه بی

با توجه به اینکه محیا هایپوکسای  بگذارد به این دلیل باشد که 

باشد و سابب تشادید فعالیات     یک محیا با  کمبود اکسیژن می

ین مسیر نسبت به تمرین در های ا گلیکولیتیکی و افزایش آنزیم

شود احتمال ایجاد تجمع لاکتات خون بیشاتر  از   سط  دریا می

. از طرفی تحقیق حاضر در سط  دریا انجام باشد سط  دریا می

* 

 

* 
* 
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توانساته اثرگاذاری بیشاتری     کربناات سادیم   گرفت بنابراین بی

نسبت به تحقیق دیاب و همکااران کاه در شارایا هایپوکسای      

در مطالعااه ساااندرس و همچنااین  (. 23)بودنااد داشااته باشااد 

سادیم   کربناات  (، نتایج نشان داد که مصرف بی2614همکاران )

هاوازی و   بی  متعاقب فعالیت شدید تاثیر معناداری در اوج توان

ممکن است باه   ین مطالعاتب یها تفاوت. لاکتات خون نداشت

 یبر، سط تفاوت نوع ف ین،تمر یتاز جمله وضع دلیل  مواردی

 ه باشاد انجاام شاد   یهاواز  یبا  یشسدیم و آزما کربنات بی یهپا

( در تحقیقی ناهمسو با تحقیاق  2667) (. آرتیلو و همکاران21)

سدیم به ازای   کربنات گرم بی 3/6حاضر نتایج نشان داد مصرف 

هر کیلوگرم وزن بدن سبب بهبود عملکرد ورزشکاران شده بود 

اشات. شااید   ند اناما تاثیری بر کاهش سطوح لاکتات جودوکار

غلطات   میازان از دلایل احتمالی که بتوان عناوان کارد تفااوت    

کربنات با  که مکمل بی یباشد. میزان محلول  استفاده شدهمحلول 

تواند بر میزان تاثیر جاذب و کاارایی    شود نیز می می استفادهآن 

کربنات در کاهش لاکتات و عملکرد بافری خاون تاثیرگاذار    بی

باشد. در تحقیق حاضر نسابت باه تحقیاق آرتیلاو و همکااران      

  (.18) میزان محلول استفاده شده بیشتر بود

(، در تحقیقای همساو باا تحقیاق     2618) فریرا و همکاران 

 کیلاوگرم گرم به ازای هار   3/6حاضر به بررسی تاثیر دوز بالا )

گرم باه ازای هار    1/6) ( و دوز پایین بیکربنات سدیموزن بدن

هوازی تا سرحد خساتگی   وزن بدن( متعاقب تست بی کیلوگرم

 1/6 بر روی دوچرخه کارسنج پرداختند. نتایج نشان داد مصرف

بیکربنات سدیم تاثیر معناداری بر کاهش ساطوح اسایدلاکتیک   

ی سبب بعد از فعالیت ورزش 3/6نداشت، اما مصرف دوز بالاتر 

تفاوت معنادار بین گروه مکمل و دارونماا شاده باود. یکای از     

دلایل اصلی بهبود، مربوط به افزایش ظرفیت گلیکولیتیک است 

  +Hکه در اثر قلیایی باالاتر و در نتیجاه سارعت باالاتر حاذف     

تار   دوزهای پاایین در خون  pH یابد. با کاهش سط  فزایش میا

 ود آلکالوز متابولیاک دارناد.  تری در بهب کارآیی و پتانسیل پایین

در نتیجه در حین ورزش از طریق بافر کردن لاکتات تولید شده 

، سابب بهباود   PHو محدود کردن تااثیرات حاصال از کااهش    

حاضر و تحقیاق   پس با توجه به نتایج تحقیقشود.  میعملکرد 

سدیم باا اثارات باافری     فریرا و همکاران، دوز موثرتر بیکربنات

. در مطالعه جویس و همکااران  (17) باشد می 3/6تر، دوز  قوی

سادیم بار عمکلارد     ( تاثیر حاد و مزمن مکمل بیکربنات2611)

خون بعاد از   PHمتر شناگران نخبه بررسی شد. لاکتات و  266

گیری شد که نشان داد  اندازه 10، 0، 3متر شنا و در دقایق  266

مل و مصرف مکمل تاثیر معناداری بر لاکتات خون دو گروه مک

ها دلیال   رسد نخبه بودن آزمودنی دارونما نداشت که به نظر می

 .(26) معنادار نشدن لاکتات خون بود

(، در تحقیقی باه بررسای مصارف    2613) همکاران و دیلر

مکمل بیکربنات سدیم متعاقب تست ورزش قایقرانی تناوبی با 

هاای کلای در    شدت بالا پرداختناد. باا وجاود ایان، پیشارفت     

هفته از تمرین تناوبی، افزودن مکمل  4یقرانی پس از عملکرد قا

در طاول دوره تمارین باه طاور قابال       بی کربنات سدیممزمن 

توجهی باعث بهبود عملکرد نشد که احتمالا چاون تمارین باه    

هفته انجام گرفته بود هر دو گاروه باا شارایا تمرینای      4مدت 

تاه  هف 4و غلظات ماواد متاابولیتی بعاد از      هسازگاری پیدا کرد

فعالیاات بااه دلیاال سااازگاری، افاازایش چناادانی پیاادا نکردنااد. 

( در تحقیقی عنوان کردند عاواملی  2610) ناتون و همکاران مک

سادیم بعاد از فعالیات ورزشای      که بر فرآیند بافری بیکربناات 

)باه صاورت ماایع یاا      اثرگذار هستند عبارتند از نحوه مصرف

نی و کپسول(، شدت و مادت فعالیات، ساط  آماادگی آزماود     

( در پژوهشاای بااه 2610) فاارورا و همکاااران .(24) جنساایت

سدیم به ازای هر کیلو گارم   کربنات بی 3/6بررسی تاثیر مصرف 

سااواران  وزن باادن، باار لاکتااات و زمااان واماناادگی دوچرخااه 

 3/6ای پرداختناااد. نتاااایج نشاااان داد مصااارف    غیرحرفاااه

سدیم سابب افازایش معنااداری در زماان وامانادگی       کربنات بی

ها شاده باود. ایان نتاایج باا تحقیاق حاضار ناهمساو          زمودنیآ

 و های انجام شده و عضلات درگیار  باشد. تفاوت در آزمون می

تواناد از دلایال ماوثر در دو     میزان گردش خاون متفااوت مای   

. در تحقیقی دیگر ناهمسو با تحقیاق حاضار،   (17) تحقیق باشد

ات ( نشاان دادناد مصارف بیکربنا    2617) همکااران  و هارتونو

سدیم سبب افزایش زمان واماندگی ورزشکاران رشته بادمینتون  

هاوازی   شده بود. تفاوت در سط  آمادگی افراد و ظرفیات بای  

کاه بار نتاایج دو تحقیاق اثار       یتوان به عنوان دلایل اولیه را می

( 2613) در تحقیقی دریلارو همکااران   .(20) اند بیان کرد داشته

سدیم تفاوت معناداری بین  کربنات مصرف بیاز نشان دادند بعد 

)قایقراناان نخباه( در بهباود زماان و      دو گروه مکمل و دارونما

مسافت پیموده شده مشاهده نشد. دلایال احتماالی بارای عادم     

ساادیم باار عملکاارد تناااوبی   کربنااات تاثیرگااذاری مکماال باای

(. بیشاب و 22) ورزشکاران را مدت زمان فعالیت عنوان کردند

قیقی همسو با تحقیق حاضار مشااهده   ( در تح2616) همکاران
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کربنات سدیم قبل از فعالیت تناوبی سابب   کردند که مصرف بی

هاای   د. مکانیسام های نر شده بو بهبود عملکرد تناوبی در موش

احتمااالی باارای بهبااود عملکاارد را کاااهش تخریااب پااروتئین  

بالاتر در شارایا   PH میتوکندری، سنتز پروتئین بیشتر  با کمک

 .(20)ند فعالیت عنوان کرد  ولقلیایی در ط

 گیری نتیجه
باه طاور کلای نتاایج پاژوهش حاضار نشاان داد کاه مصاارف         

کربنات سادیم تااثیر معنااداری بار اوج لاکتاات در هار دو        بی

مساافت پیماوده شاده در     تاداومی و تنااوبی همچناین    فعالیت

فعالیت تناوبی داشته است، اما تاثیر معناداری بر زمان واماندگی 

هاای حاضار باه ایان      با توجه به یافتاه تداومی نداشت.  فعالیت

سادیم   کربناات  رسیم که ایان روش مصارف بای    بندی می جمع

های تناوبی و  تواند راهبرد خوبی برای بهبود عملکرد فعالیت می

کاهش لاکتات خون و در نتیجه کاهش درك خستگی در افاراد  

یت تداومی کربنات بر فعال باشد. اما در رابطه با تاثیر مصرف بی

هاا، نیااز باه     و عمکلرد ورزشکاران درگیر در این ناوع فعالیات  

 باشد. تحقیق بیشتری می
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Abstract 

Introduction and purpose: The main goal of every athlete 
is to achieve maximum sports performance. They turn to 
powerful drugs and supplements to gain superiority. This 
research was conducted with the aim of the effect of 
sodium bicarbonate supplementation on continuous and 
periodic anaerobic performance of active girls. 
Materials and Methods: The current research was semi-
experimental, applied and one-sided blind with a crossover 
design. In this study, 12 active girls from Ahvaz voluntarily 
participated in this research. During two weeks, the 
subjects performed a continuous test (the first week of the 
test with supplement consumption and after 3 days a retest 
with placebo) and an intermittent test (the first week of the 
test with supplement consumption and after 3 days a retest 
with placebo). 60-90 minutes before the tests, the 
supplement group consumed sodium bicarbonate (0.3 gr 
per kilogram of body weight) and the placebo group 
consumed sodium chloride (0.045 gr per kg of body 
weight). Blood lactate was measured 5 minutes after 
continuous and periodic anaerobic activity. two variables of 
delay time in continuous test and distance covered in 
intermittent test were calculated. Dependent t test was 
used to check the data. 
Results: The results showed that, after consuming sodium 
bicarbonate supplementation, there was a significant 
decrease in blood lactate indices after both intermittent and 
continuous anaerobic activities, as well as a significant 
increase in the distance covered by the intermittent activity 
of the supplement group compared to the placebo group 
(P≥0.05). However, no significant difference was observed 
between the placebo and the supplement in the continuous 
activity latency index (P<0.05). 
Discussion and Conclusion: The results indicate that the 
consumption of sodium bicarbonate supplementation with 
a dose of 0.3 grams per kilogram of body weight improves 
intermittent anaerobic performance in active girls. 
Key words: Sodium bicarbonate supplementation, 
Anaerobic Perfrmance, Continuous, Interval. 
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