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Extended Abstract 

Background and Purpose 
In many sports activities and at the end of training and competition, the athlete enters the fatigue 

phase. Fatigue disrupts the rate of muscle production and shortening, causing a continuous and 

repetitive activity that depends on the intensity and duration of the activity. Therefore, the athlete's 

performance decreases and his performance is affected. Some supplements and sports drinks 

claim to delay or reduce the perception of fatigue. Beta-alanine can have beneficial effects on 

sports performance variables, blood lactate and fatigue index. The present study was conducted 

to investigate the effect of beta-alanine consumption on lactate and anaerobic performance of 

female swimmers. 

Materials and Methods 
In this semi-experimental study, 30 female swimmers aged 17-25 from Tehran province 

participated. Initially, all subjects completed health status questionnaires and informed consent 

by the athlete. The inclusion criteria for the present study were having at least three years of 

experience in swimming, not participating in other sports, being at least 17 and not more than 25 

years old, not having any pathological symptoms, history of fractures, surgeries, or joint diseases 

in the lower limbs or spine in the past 7 years. Also, in order to eliminate the effect of previous 

training on the levels of research variables, the swimmers were given a 48-hour rest before 

implementing the training protocol and supplement consumption. At the beginning of the research 
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protocol, the demographic characteristics of the subjects, such as height, weight, and body mass 

index, were measured. Then, the subjects were randomly assigned to two placebo and beta-alanine 

groups. The beta-alanine group took two 400 mg capsules daily and the placebo group took 500 

mg dextrose capsules one hour before training for four weeks. The subjects performed their daily 

training for three days a week, swimming 1.5 hours every other day for a distance of about 2.5 

km. The 100 and 200 m breaststroke swimming records were taken in the first and last sessions. 

The SAST test was used to measure anaerobic power. Immediately after the last training session 

and beta-alanine supplementation, lactate and pH were measured. Blood lactic acid concentration 

was measured using a lactometer. Data were evaluated using analysis of variance with repeated 

measures. 

Results 

The results of the repeated measures analysis of variance test showed that four weeks of beta-

alanine consumption had a significant effect on blood lactate (P=0.009, F=7.79), and it can be 

said that the lactate level in the beta-alanine group was significantly reduced compared to the 

placebo group. Beta-alanine has a significant effect on the 100-meter swimming record (P=0.001, 

F=37.59) and 200-meter swimming record (P=0.001, F=28.63) of swimmers. After four weeks of 

beta-alanine consumption, the 100-meter and 200-meter swimming records improved 

significantly. Beta-alanine consumption had a significant effect on the anaerobic power of the 

first (P=0.001, F=42.54), second (P=0.001, F=42.53), third (P=0.001, F=1.87), fourth (P=0.001, 

F=139.57), and fifth (P=0.001, F=82.99) female swimmers, and it can be said that the time in the 

beta-alanine group was significantly reduced compared to the placebo group. In other words, beta-

alanine consumption improved the anaerobic power of the female swimmers. However, it did not 

have a significant effect on pH (P=0.747, F=106) and the anaerobic power of the sixth (P=0.249, 

F=1.38). 

Conclusion 
The results of the present study showed that beta-alanine supplementation for four weeks in 

female amateur swimmers significantly reduced blood lactate, improved 100- and 200-meter 

breaststroke records, and increased anaerobic power compared to the placebo group; while no 

significant change was observed in blood pH levels. More specifically, the mean blood lactate 

decreased after the intervention in the beta-alanine group, the 100-meter and 200-meter swimming 

records improved significantly, and anaerobic power also showed a significant increase.Beta-

alanine supplementation affects aerobic and anaerobic capacity, increased exercise intensity, 

improved performance, increased carnosine and histidine, changes in plasma hydrogen ion levels, 

and reduced fatigue (16). Beta-alanine plays a prominent role in regulating muscle buffering 

capacity, and changes in blood lactate have been observed with its consumption. It seems that 

beta-alanine consumption increases an individual’s ability to perform more intense exercise. Beta-

alanine has a buffering effect due to the imidazole ring in its structure and its high concentration 

in human skeletal muscle (17). Physiologically, the main mechanism of action of beta-alanine is 

related to the increase in muscle carnosine levels. Carnosine acts as an intracellular buffer and 

prevents the decrease in muscle pH by inhibiting the excessive increase in H� ions (produced 
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during intense exercise) (18). This leads to a delay in the onset of muscle fatigue, increased 

exercise tolerance, and improved anaerobic performance. Although blood pH did not change 

significantly in the present study, the reduction in lactate and improvement in anaerobic power 

are likely due to this buffering effect of carnosine in the intracellular environment of the muscle, 

which may not be clearly reflected in the blood. 

Keywords: Beta-Alanine, Anaerobic Performance, Blood Lactate, pH. 

Article  Message 
The results showed that daily consumption of two 400 mg beta-alanine capsules per day for four 

weeks can improve performance and anaerobic capacity in athletes, therefore, taking into account 

the precautions, it can be suggested to swimmers to use beta-alanine supplementation to improve 

their records and anaerobic capacity. 
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 مقاله پژوهشی

 هوازی دختران  شناگر آماتور تاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی

   2*محسن ابراهیمی،  1 ان یصمد فرزانه

 ران یدانشگاه سمنان، سمنان، ا  ،یدانشکده علوم انسان  ،یگروه علوم ورزش  ،یورزش  یولوژ یزیارشد فی کارشناس  یدانشجو  .۱
 دانشیار فیزیولوژی ورزشی، گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه سمنان، سمنان، ایران  .۲

 1404/ 11/ 11 :آنلاین تاریخ انتشار       |     01/09/1404تاریخ پذیرش:        |       03/05/1404 تاریخ دریافت:

 mebrahimi@semnan.ac.ir ایمیل: ،محسن ابراهیمینویسنده مسئول: *

هوازی  دختران  تاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی(.  1405. )محسن،  ابراهیمی؛  فرزانه،  صمدیان  دهی:نحوه ارجاع 

 شناگر آماتور. فیزیولوژی  ورزشی، 18)69(: 47-34.

 چکیده
ها از قبیل بتاآلانین با افزایش کارنوزین عضلانی  میتوانند  تحمل خستگی را بهبود بخشند ؛ بنابراین  پژوهش  برخی مکمل  هدف:

 حاضر با هدف بررسی تأثیر مصرف بتاآلانین بر لاکتات و عملکرد بیهوازی دختران شناگر انجام شد .

به صورت  و    کردند  شرکت(  3/23±6/2ه آماتور )شاخص توده بدنی  سال  17-25شناگر  دختر    30  ، پژوهشدر این  :  هاروشمواد و  

گروه   دو  در  گرفتند  بتاآلانینو    دارونماتصادفی  گروهقرار  کپسول    روزانه  بتاآلانین  .  عدد  گروهمیلی  400دو  و    دارونما   گرمی 

 روزانه  ها تمریناتآزمودنی.  کردند  مصرف  تمرین به مدت چهار هفته  از   قبل   ساعت  یک  را   دکستروز  گرمیمیلی  500  هایکپسول

  انجام دادند. رکورد   کیلومتر  5/2  حدود  مسافت  در  شنا  ساعت   5/1،  میان  در  روز  یک  صورت   به  هفته   در  روز  سه  مدت  به  را   خود 

 استفاده  SAST  آزمون  از  هوازیبی  توان  گیریاندازه  برای  .شد  گرفته  آخر  جلسه  و  اول  جلسه  در  سینه  کرال  متر  200و    100  شنای

صورت    27نسخه    SPSSافزار  از نرم   استفاده  با  هادادهتجزیه و تحلیل    .شد  سنجیده  لاکتومتر  دستگاه  استفاده از  با  خون  لاکتات  .شد

 .گرفت

(، رکورد شنای =0P/ 009خون ) لاکتات بر بتاآلانین مصرفکه  داد  نشان گیری تکرارینتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه: هاافته ی

  بر   بتاآلانین  مصرف ولی  ؛شتدا  معنادار  ریتأث  شناگر  ( دختران>0001/0P) هوازی( و توان بی=001/0Pمتر )  200(،  =001/0P) متر   100

pH شت ندا  معنادار ریتأث شناگر دختران(747/0P=) . 

دختران   هوازیو توان بی عملکرد بهبود بر را  گرمی بتاآلانین میلی 400 مصرف کپسول مثبت  نتایج پژوهش حاضر اثرگیری: نتیجه

  برای  تواند می  آن  از  استفادهبنابراین  شد؛    شناگر  دختران  خون  موجب کاهش معنادار لاکتات  بتاآلانین  نشان داد. مصرف  شناگر

  باشد. مفید شناگران آماتور سرعت بهبود

 pHهوازی، لاکتات خون، بتاآلانین، عملکرد بی :واژگان کلیدی
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 دارد   ، فشکار، تکرار و دیگر اصکول فلالیت ورزشکی بسکتگیتمرین  زمان، مدتتمرین نوعه  موفقیت ورزشککار به شکرایو وی 

سککتا انرژی متر کرال سککینه، عمدتام متکی بر سککی ۲00و   100های متوسککو مانند  وی ه در مسککافتبه  ،ورزش شککنا.  (1)

های اصکلی عملکرد در . خسکتگی علاکینی یکی از محدودکننده(۲)شکود که منجر به خسکتگی می هوازی لاکتیکی اسکتبی

تنها پیامد  از دیدگاه فیزیولوژیک، خستگی نه  .(3)  عتی استزمان متوسو، نظیر شنای سرهای با شدت بالا و مدتورزش

  افت) افزایش اسکیدیته  (،�H) دروژنیههای سکلولی، بلکه ناشکی از اختیلات متابولیک نظیر تجمی یونکاهش انرژی درون

pH در   .(4)  کنندگلیکولیتیک اسکت که همگی عملکرد انقاایکی علاکله را م تل میهای  و کاهش فلالیت آنزیا  (علاکله

های تروپونین به کلسکیا و مهار آزادسکازی  تواند با کاهش حسکاسکیت فییمانسکح  مولکولی، اسکیدی شکدن علاکله می

سکلولی مثثر در در این میان، یکی از عوامل درون .(5)  کلسکیا از شکاکه سکارکوپیسکمی، کارایی انقاا  را کاهش دهد

 پپتید متشکل از بتاآلانین و هیستیدین که در فیارهای علاینی نوعرنوزین علاکینی است؛ یک دیمقابله با خسکتگی، کا

II    هایو نقش کلیدی در بافرینگ یون  یابدمی)سکرعتی( تجمی H� ازآنجاکه  .(6)دارد  باز علاکله-و حفظ تلادل اسکید

تواند به طور مثثر سککنتز کارنوزین در علاککله محدود به میزان بتاآلانین دردسککتر  اسککت، مصککرف مکمل بتاآلانین می

 .(7) و توانایی بافری علاله را بهاود ب شد  هدغلظت کارنوزین را افزایش د

های آزاد و  های متلددی همچون بافرینگ از طریق کنترل میزان سککنتز کارنوزین، کاهش تولید رادیکالبتاآلانین نقش 

گشکایی را بر عهده  تجمی ذرات فلال اکسکی ن، تنظیمات آنزیمی، تنظیا آزادسکازی کلسکیا از شکاکه سکارکوپیسکمی و ر 

تا  چهار گرم در روز به مدت   شککشتا   چهار  اند که مصککرف مزمن بتاآلانین )عموماممحاللات متلدد نشککان داده.  (8)دارد 

هوازی، کاهش سکح  لاکتات خون پ  از فلالیت شکدید و بهاود عملکرد  دار ظرفیت بیاهفته( موجب افزایش ملن  شکش

 ، این اثرات.  (9) که همگی بیانگر تأخیر در بروز خسککتگی هسککتند  شککودمیمدت شککدید  های متناوب یا کوتاهدر فلالیت

و   1سکاندرز  .توجه اسکتدرخور، اسکت  زی لاکتیکهواهای انرژی بیهایی مانند شکنا که وابسکته به سکیسکتاوی ه در ورزشبه

 ت یژن و ظرف  انیعلاکککیت، ب نیکارنوز یبر محتوا  نیآلان-هفته مکمل بتا ۲4اثرات   یبررسکککدر پ وهشکککی به  همکاران

در   هفته، ۲4گرم در روز به مدت  4/6سازی بتاآلانین به مکمل  ،ها بیان کردندآن .پرداختند  با شدت بالا  یسواردوچرخه

دسکال     .(10)  ها شکده اسکتو باعث بهاود عملکرد ورزشکی آن شکدهکرده، سکاب افزایش سکحوک کارنوزین مردان تمرین

 در  کردند.بررسکی    ،بر عملکرد شکنا با شکدت بالارا    ایسکد  کربناتیهمراه با ب  نیبتاآلان  کیاثر ارگوژن و همکاران  ۲ینلیپ 

چهکار گرم در روز بکه مکدت    4/6هفتکه و    یکک  گرم در روز بکه مکدت  ۲/3)  بتکاآلانین  افکتیکدر  یشکککنکاگر برا  16،  اول  محکاللکه

متر انجام   ۲00و  100هفته مکمل، مسکابقات   دریافت پنجشکدند. در ابتدا و پ  از  نییدارونما )دکسکتروز( تل  ایهفته( 

 سکه گرم در روز به مدت   4/6هفته و  یک  گرم در روز به مدت   ۲/3)  بتاآلانین  افتیدر  ینفر برا 14  ،دوم  محاللهدر   .شکد

(، به ایسککد  کربناتیو ب  دارونمابار قال و دو بار بلد از مکمل )با   کی  یزمان  یهاشیشککدند. آزما نییتل  دارونما  ایهفته( 

متر را بهاود  ۲00و   100 یعملکرد شکنا  ایسکد  کربناتیو ب بتاآلانینمکمل  نتایج نشکان داد،   .صکورت متقاطی انجام شکد

 
1. Saunders 
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...    39

 69 شماره ، 18، دوره 1405 بهار، فیزیولوژی ورزشی

هوازی  دختران  تاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی تاثیر چهار هفته مصرف ب

شناگر  آماتورتاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات  

 و عملکرد بی هوازی دختران  شناگر آماتور
 

  .(11)  عملکرد شد  دارارملنیو غ  شتریباعث بهاود ب  ایسد  کربناتیو ب  بتاآلانینزمان مکمل مصکرف هاهمچنین  .  دیب شک

گرم بتاآلانین    3روز با مصکرف  ۲1ملنادار لاکتات خون را پ  از غیرتغییر ن، آبادی و همکاراجمشکیدی حسکین  ،درمقابل

 .(1۲)مشاهده کردند  

یاری بتاآلانین بر  بر اثرب شکی مکملبا توجه به نقش کلیدی کارنوزین در تأخیر خسکتگی علاکینی و شکواهد علمی مانی

وی ه دختران شککناگر، اهمیت های خاص، بهسککی تأثیر این مکمل در جملیتهوازی، بررعملکرد ورزشککی در شککرایو بی

اند، اطیعات  های بزرگسکال انجام شکدهملاکاعفی دارد. ازآنجاکه اغلب محاللات پیشکین روی ورزشککاران مرد یا جملیت

حایکر با هدف  بنابراین، پ وهش    ؛موجود درخصکوص پاسکف فیزیولوژیک دختران ورزشککار به این نوع مداخله محدود اسکت

پرکردن این خلأ علمی و ارائه شکواهد کاربردی برای مربیان، مت صصان تغییه ورزشی و ورزشکاران طراحی شده است تا  

 . هوازی در شرایو تمرینی واقلی بررسی شودهای خستگی و عملکرد بیتأثیر بتاآلانین بر شاخص

 روش پژوهش
ابیحالب پاکدشت  ابنساله استان تهران که در است ر علی ۲5تا   17ن دختر  نفر از شناگرا 40  ،تجربیدر این محالله نیمه

و در یک جلسه توجیهی حلاور پیدا کردند  کرده دادند، پ  از فراخوان اعیم آمادگی  روزه تمرینات خود را انجام میهمه

عنوان نمونه نفر از افراد واجد شکرایو به  30سکپ     .فرایند انجام تحقیق )هدف و روش اجرای آزمون( آگاه شکدند دربارهو  

. از کردندنامه آگاهانه را تکمیل های ویککلیت سککیمت و ریککایتها پرسککشککنامهانت اب شککدند. در ابتدا تمامی آزمودنی

 در نکردن   شکرکت  شکنا،  ورزشکی رشکته در  فلالیت سکابقه  سکال سکه حداقل داشکتن توانیمملیارهای ورود به محالله حایکر 

 سکابقه  پاتولوژی،  عیئا هرگونهنداشکتن  سکال، ۲5 سکن حداکثر  و 17  سکن  حداقل بودن دارا ورزشکی،  یهارشکته سکایر

از   را نام برد.گیشککته   سککال  هفت در فقرات  سککتون  یا  تحتانی  هایاندام در مفصککلی  هایبیماری  یا  جراحی شکککسککتگی،

  همکاری  به قادر فرد  که  صورتی به  ،آزمون انجام  حین  در بدن  از  قسمت  هر در  درد ایجادبه  توان مینیز  ملیارهای خروج  

  ،ندارد را تمرینی  برنامه انجام  و  محالله زمان طول در  مناسکب همکاری فرد اینکه در محقق تشک یصهمچنین  نااشکد و  

سکاعته قال از  48اسکتراحت   ،حیف اثر تمرینات قالی بر سکحوک متغیرهای تحقیق برایاشکاره کرد. در تحقیق حایکر 

 اجرای پروتکل تمرینی و مصرف مکمل به شناگران داده شد.

 ااجر  روش

  هکا از قایکل قکد، وزن و شکککاخص توده بکدنی شکککنکاختی آزمودنیهکای جملیکتوی گی  ،در ابتکدای شکککروع پروتککل تحقیق

. سکپ  (شکدتقسکیا وزن برحسکب کیلوگرم بر مجیور قد برحسکب متر محاسکاه    باشکاخص توده بدنی  ) گیری شکداندازه

. در ادامکه بکه مکدت چهکار هفتکه گروه مکمکل بتکاآلانین،  گرفتنکدنفره قرار  15هکا بکه صکککورت تصکککادفی در دو گروه  آزمودنی

  هایکپسکول دارونما  گرم و گروهمیلی 400را به مقدار روزانه دو عدد کپسکول  فرانسکه  سکاخت کشکور 1ابوفن  بتاآلانین

  مصکرف طی دوره کردند. در مصکرف  ،هفته چهار  مدت به تمرین  از  قال  سکاعت یک  روزانه را دکسکتروز  گرمی  میلی 500

 
1. Abufence 
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  مسافت در دقیقه شنا  90 میان در  روز یک  صورت  به هفته در  روز  سه مدت به  را خود  روزانه تمرینات  هامکمل، آزمودنی

 .(13)انجام دادند.   ،کیلومتر 5/۲  حدود

. بیفاصکله پ  از آن، گرم  دقیقه در خشککی عمل گرم کردن را انجام دادند 10در این تحقیق، شکناگران قال از شکروع، 

با   هوازیبی ای که به اسکتراحت اختصکاص داشکت، توانچنددقیقه شکد. پ  از اتمام و یک دوره کوتاهکردن در آب انجام  

در مسکافت   یورزشک  جینتا  ینیبشیپ  یبرا  دیمف  یابزار SASTآزمون  .  (14)  شکد  گیریاندازه 1SAST  اسکتفاده از آزمون

 کمترین  شکش بار در متری  ۲5 مسکافت  کردن طی  آزمون  بدین صکورت که در این ؛متر اسکت 100آزاد  یشکنا  یلنیکوتاه  

در  .داشکت وجود  تکرارها بین  غیرفلال  اسکتراحت  ثانیه 10. شکد  انجام  کرال سکینه  حرکت  انجام حین ممکن و در زمان

برای   ؛ بر این اسکا ،شکد گرفته  هایآزمودناز   سکینه کرال متر ۲00متر و   100 شکنای اول و آخر آزمون، رکورد هایروز

 .دش ثات رکورد بهترین  و گرفته تست بار سه  آزمودنی هر ثات بهترین رکورد، از

 آزمایشگاهی هایروش

 اسکید   غلظتگیری اندازهشکد.  گیریاندازه pHلاکتات و    ،جلسکه تمرین و مصکرف مکمل بتاآلانین  نیآخربیفاصکله بلد از 

 طریق  از دسکککتی کوچک  ابلاد  با  دسکککتگاه . این(15) صکککورت گرفت لاکتومتر  دسکککتگاه  از اسکککتفاده  با  خون لاکتیک

 به  آن از اسکتفاده نحوه.  دهدمی نشکان لیتر در مولمیلی  واحد به را  خون  لاکتات غلظت میزان آنزیمی  اسکپکتروفتومتری

 روی فرد  اشاره انگشت  از خون یک قحره سپ و   گیردمی قرار  دستگاه  منفی در م صوص کیت ابتدا  که  است  شککل این

 میزان   دسکتگاه ثانیه  چند  از  پ   .شکودیم  پوشکانده  کامل  طور به توسکو خون مربوط  پت که  طوری  به  ؛گیردقرار می کیت

 .دهدیمنمایش  صفحه روی را خون  لاکتات  غلظت

 آماری  روش

برای   ،هاتحلیل استنااطی داده دراستفاده شد.    رنوفیاسم-کلموگروف  آزمون ها ازداده  ییبودن توز  یلیطا یبررسکک یبرا

وابسکته و برای   تیآزمون  از   هانیانگیمبررسکی اختیف بین    منظور، بهمسکتقل  بررسکی تفاوت بین دو گروه از آزمون تی

 SPSS افزارنرم  با یمحاسکاات آماراسکتفاده شکد.  تکراری   گیریاز تحلیل واریان  با اندازهبررسکی تفاوت بین دو گروه  

 .گرفت انجام ≥05/0p  یملنادار  در سککح ۲7 نسک ه

 نتایج 
م تلف نشککان داده شککده    یهاگروهدر   هایآزمودنشککناختی  جملیت  یهای گیومیانگین و انحراف ملیار  (1)در جدول  

که مصکرف چهار هفته بتاآلانین اثر   دهدنشکان می  (۲)گیری تکراری در جدول اسکت. نتایج آزمون آنالیز واریان  با اندازه

 طور  به  بتاآلانین گروه  در لاکتات میزان گفت توانمی  ؛ بنابراین(P،  79/7=F=009/0)  شککتداری بر لاکتات خون دااملن

،  P،  59/37=F=001/0متر )  100بتکاآلانین بر رکورد شکککنکای  .  داشکککت  ککاهش  دارونمکا  گروه  در مقکایسکککه بکا  ملنکاداری

 از   بلد  شکت؛ یلنیداری دااملن ریتأثشکناگران (  �=P،  63/۲8=F،  506/0=001/0متر ) ۲00رکورد شکنای و (  �=573/0

هوازی بار  مصکرف بتاآلانین بر توان بی  .داشکت ملناداری بهاود متر ۲00  و 100 شکنای رکورد بتاآلانین  مصکرف هفته چهار

 
1. Swimming Anaerobic Sprint Test 
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هوازی  دختران  تاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی تاثیر چهار هفته مصرف ب

شناگر  آماتورتاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات  

 و عملکرد بی هوازی دختران  شناگر آماتور
 

،  P،  87/1=F=001/0بکار سکککوم )(،  �=P،  53/4۲=F  ،603/0=001/0بکاردوم )(،  �=P  ،54/4۲=F  ،603/0=001/0اول )

دختران  (،  �=P  ،8۲/99=F  ،781/0=001/0بکار پنجا )  و  (�=P  ،57/139=F  ،833/0=001/0بکار چهکارم )(،  �=985/0

دارونما  گروه  در مقایسکه با  توان گفت زمان در گروه بتاآلانین به طور ملناداری میرو ازاین شکت؛دا اداریملن  ریتأثشکناگر 

اثر   این، با وجود  ؛شککد  هوازی دختران شککناگربتاآلانین موجب بهاود توان بی  مصککرف  ،به عاارت دیگر  ؛کاهش داشککت

( �=P  ،38/1=F  ،047/0=۲49/0شکککشکککا )هوازی بکار  و توان بیpH  (747/0=P  ،106/0=F  ،004/0=�  )داری بر  املنک

 .شتندا

 Table 1- Demographic characteristics of subjects |  هاآزمودنی شناختیجمعیتهای  ویژگی -1جدول 

 انحراف استاندارد  ±میانگین Group|  گروه Charactristics|  ویژگی
Mean±SD 

 Age (years)|   سال(سن )
 Placebo 20.1±13.95 |دارونما 
 Beta-alanine 21.2±26.18  | بتاآلانین 

 Height (cm) |  سانتیمتر(قد )
 Placebo 169.97±3 |دارونما 
 Beta-alanine 170.51±5  |بتاآلانین 

 Weight (kg)|   وزن )کیلوگرم(

 Placebo |دارونما 
 Pre-test 58.6±7.1| آزمون پیش
 Post-test 58.4±6.5 |  آزمونپ 

 Beta-alanine  |بتاآلانین 
 Pre-test 64.1±11.1| آزمون پیش
 Post-test 63.5±11.5 |  آزمونپ 

 BMI|  نمایه توده بدنی

 Placebo |دارونما 
 Pre-test 22.4±2.7| آزمون پیش
 Post-test 22.3±2.6 |  آزمونپ 

 Beta-alanine  |بتاآلانین 
 Pre-test 24.2±2.6| آزمون پیش
 Post-test 23.9±2.9 |  آزمونپ 

 

 

 SAST  |Figure 1- Mean records of sprints in SAST testمیانگین رکورد تناوب ها در آزمون  -1شکل 
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 Table 2- Statistical comparison of research variables |  شمقایسه آماری متغیرهای پژوه -2جدول  

 متغیر
Variable 

 گروه
Group 

 مرحله 
Phase 

 انحراف معیار ±میانگین
Mean±SD 

 p | p Valueمقدار 

  درون گروهی  بین گروهی

 لاکتات خون
 (میلی مول در لیتر)

Blood lactate 
(mmol/L) 

 Placebo |دارونما
 Pre 3.22±0.42| قال 

401.0 350.0 

009.0 
 Post 31± 0.40.3| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 09± 0.46.3| قال 

001.0 019.0 
 Post 63± 0.58.2| بلد 

 (ثانیهمتر ) 100رکورد شنای
100-m swimming record (sec) 

 Placebo |دارونما
 Pre 3 ± 6.48.114| قال 

443.0 86.0 

*000.0 
 Post 1 ± 7.33.113| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 5±9.36.116| قال 

001.0 000.0 
 Post 7±8.58.101| بلد 

 (ثانیهمتر ) 200 رکورد شنای
200-m swimming record (sec) 

 Placebo |دارونما
 Pre 3±19.54.252| قال 

745.0 642.0 

*000.0 
 Post 3±21.71.251| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 6±18.19.254| قال 

077.0 000.0 
 Post 5±16.06.238| بلد 

pH  خون 
Blood pH 

 Placebo |دارونما
 Pre 83±0.59.7| قال 

743.0 580.0 

747.0 
 Post 86±0.52.7| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 76±0.67.7| قال 

827.0 299.0 
 Post 81±0.74.7| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 54±8.36.34| قال 

184.0 017.0 

*000.0 
 Post 38±8.39.34| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 30.79±6.61| قال 

000.0 000.0 
 Post 23.36±3.90| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 37.48±8.37| قال 

076.0 002.0 

*000.0 
 Post 37.24±8.36| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 43±6.50.32| قال 

004.0 000.0 
 Post 23±3.14.24| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 56±8.19.40| قال 

074.0 000.0 

*000.0 
 Post 34±8.07.40| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 45±6.82.35| قال 

001.0 000.0 
 Post 58±6.86.30| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 38±8.17.42| قال 

039.0 001.0 

*000.0 
 Post 22±8.10.42| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 37±6.92.36| قال 

001.0 000.0 
 Post 31±6.57.35| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 93±8.42.44| قال 

029.0 003.0 

*000.0 
 Post 69±8.36.44| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 36±7.09.38| قال 

002.0 000.0 
 Post 31±6.57.35| بلد 
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 Placebo |دارونما
 Pre 06±6.67.46| قال 

020.0 004.0 

249.0 
 Post 93±6.69.45| بلد 

 β-alanine |بتاآلانین
 Pre 71±7.35.39| قال 

005.0 221.0 
 Post 12±7.19.38| بلد 
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هوازی  دختران  تاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی تاثیر چهار هفته مصرف ب

شناگر  آماتورتاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات  

 و عملکرد بی هوازی دختران  شناگر آماتور
 

 
 Figure 2- Records of 100-m swimming test| متر  100رکورد شنای  -2شکل 

 
 Figure 3- Records of 200-m swimming test| متر  200رکورد شنای  -3شکل 

 گیریبحث و نتیجه 
به مدت چهار هفته در دختران شکناگر آماتور موجب کاهش    بتاآلانین مصکرف مکمل که نتایج پ وهش حایکر نشکان داد

هوازی در مقایسککه با گروه  متر کرال سککینه، و افزایش توان بی ۲00و   100بهاود رکورد شککنای خون،  ملنادار لاکتات

تر، میانگین لاکتات خون پ  از طور دقیق د. بهشخون مشاهده ن pH دارونما شد؛ در حالی که تغییر ملناداری در سح 

هوازی نیز اود چشکمگیری داشکت و توان بیمتر به ۲00متر و  100مداخله در گروه بتاآلانین کاهش یافت، رکورد شکنای  

 .افزایش ملناداری را نشان داد
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هوازی، افزایش شکککدت تمرین، بهاود عملکرد، افزایش کارنوزین و هیسکککتیدین،  مکمل بتاآلانین بر ظرفیت هوازی و بی

بتاآلانین در تنظیا ظرفیت   .(16)گیارد  می ریتأثتغییرات یون هیدروژن در سککح  پیسککمای خون و کاهش خسککتگی  

در اثر   ،رسککد. به نظر میاسککت و با مصککرف آن تغییراتی در لاکتات خون مشککاهده شککده دارد زیاربافری علاککله نقش ب

یکابکد. بتکاآلانین در اثر حلقکه ایمیکدازول موجود در افزایش می  دتریکشکککدمصکککرف بتکاآلانین قکابلیکت فرد برای انجکام تمرین 

ز نظر فیزیولوژیک، مکانیسکا اصکلی  ا.  (17)دارد   نقش بافری  ،آن در علاکله اسککلتی انسکانزیاد  ترکیاش و میزان غلظت  

سکلولی عمل کرده  عنوان یک بافر داخلشکود. کارنوزین بهعملکرد بتاآلانین به افزایش سکح  کارنوزین علاکینی مربوط می

  کند علاکله جلوگیری می pH از افت  ،شکوندکه طی تمرینات شکدید تولید می �H هایو با مهار افزایش بیش از حد یون

شککود. در هوازی میی، افزایش تحمل تمرین و بهاود عملکرد بی. این امر منجر به تأخیر در بروز خسککتگی علاککین(18)

هوازی احتمالام ناشکی از همین نشکان نداد، اما کاهش لاکتات و بهاود توان بیرا خون تغییر ملناداری   pHحایکر،   محالله

 .سلولی علاله است که ممکن است در خون به ویوک منلک  نشوداثر بافری کارنوزین در محیو داخل

گرم بتاآلانین در   4/6هفته ) چهارملنادار لاکتات را پ  از مصکرف    محمد کاهشسکیروان  ،با نتایج پ وهش حایکر همسکو

شکده روی بندیدر یک تسکت تمرینی درجهن . غیاثوند و همکارا(19)ه گزارش کردند  چلاحهای شکهر روز( در فوتاالیسکت

بر  را  هفته   شکککش گرم بتاآلانین در روز به مدتدو مصکککرف   ریتأث،  بدنی مردکارسکککنج در دانشکککجویان تربیتدوچرخه

مکمل بتاآلانین    ریتأثعلت    .را مشکاهده کردند  لاکتات  یهاغلظتدار  اکاهش ملن ها. آنلاکتات بررسکی کردند  یهاغلظت

خونی به فاصککله دو دقیقه بلد از انجام    یهانمونهکه  این بود بر تغییرات سککح  اسککید لاکتیک خون در محالله میکور

سکازی حاد کارنوزین و مکمل  ریتأثو همکاران به بررسکی  1پیترو ،. ناهمسکو با پ وهش حایکر(۲0)آوری شکدند  تسکت جمی

دوازده  گرم بتاآلانین و به همان مقدار دارونما( چهار سککاعت قال از آزمون رسککت، روی   1گرم کارنوزین و  1بتاآلانین )

داری  املن ریتأثسازی حاد کارنوزین و بتاآلانین که مکمل ندگزارش کرد هاآن ند.ساله پرداخت 30تا  ۲0جوان سالا فلال  

-آلسکازی  مکمل شکتنگیانریتأثاحتمالی علت  محققان میکور  ندارد.   بر غلظت لاکتات خون در مقایسکه با گروه دارونما

که  آبادی و همکاران گزارش کردند  جمشیدی حسین  .(۲1)  ندکارنوزین و بتاآلانین را دوز پایین مکمل مصرفی بیان کرد

.  (۲۲)د شکداری مشکاهده ناتغییر ملن ات در گروه بتاآلانین در مقایسکه با گروه دارونمادر متغیر لاکت  ،در پرورشککاران مرد

طی    هامکملبه طور کلی، عوامل متلددی ازجمله دوره و مقدار مصکککرف مکمل قال از فلالیت، اندازه و سکککرعت جیب 

  میکورقال و در طول محالله و ویککلیت تمرینی شککرکت کنندگان و ترکیای از عوامل   هایآزمودنژیا غیایی  فلالیت، ر

آستانه   کندیمگفت، بتاآلانین کمک  توانیمقرار دهد. درنهایت   ریتأثاثر مصرف مکمل را بر پاسف لاکتات تحت  تواندیم

بدن دیرتر شککروع به تولید   ، ازآنجاکهزمان انجام تسککتبنابراین در مدت  ؛بالاتر رود و بدن دیرتر اسککیدی شککود  لاکتات

ککاهش ملنکادار لاکتکات ممکن    ،. در پ وهش حکایکککرابکدیکیمتمرین ککاهش  از میزان لاکتکات موجود بلکد    ،کنکدیملاکتکات  

شکود،  پیشکنهاد میرین جلسکه تمرین و مصکرف بتاآلانین باشکد.  گیری لاکتات بیفاصکله بلد از انجام آخاسکت به دلیل اندازه

 شود.ساعت بلد از تمرین بررسی می و ششاثر بتاآلانین بر کاهش لاکتات بیفاصله بلد از تمرین، یک ساعت  
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هوازی  دختران  تاآلانین بر لاکتات و عملکرد بی تاثیر چهار هفته مصرف ب

شناگر  آماتورتاثیر چهار هفته مصرف بتاآلانین بر لاکتات  

 و عملکرد بی هوازی دختران  شناگر آماتور
 

  دختران  سکینه کرال ۲00  و متر 100 شکنای موجب کاهش ملنادار رکورد بتاآلانین مصکرفکه  همچنین نتایج نشکان داد 

 ،کردهدر هفده دوچرخه سکوار تمرینن و همکارا  1بلینگر ،هوازیشکد. در ارتااط با مصکرف بتاآلانین بر عملکرد بی شکناگر

و در دسکتر  بودن انرژی طی دوچرخه    گرم در روز مکمل بتاآلانین بر اسکیدوز خون، تجمی لاکتات  4/6اثرات مصکرف  

در زمان خسکتگی و بهاود در افزایش ظرفیت   ریتأخ. نتایج  کردندبررسکی   راروزه   ۲8سکواری با شکدت بیشکینه برای دوره 

و    کتابدار .(۲3)سکواران شکد  هوازی در شکدت بیشکینه را نشکان داد که درنتیجه باعث بهاود عملکرد ورزشکی دوچرخهبی

هفته مکمل  چهار هوازی، هوازی و عملکرد ورزشکی در دختران بسککتاالیسکت را پ  از مصکرف یش توان بیاهمکاران افز

عملکرد و    بر بتاآلانین  مکمل مصککرفکه  حیدری و کاشککف در پ وهش خود نشککان دادند  .  (۲4)بتاآلانین گزارش کردند  

 .(۲5)ملناداری ندارد    ریتأثمرد  ن اه پاروزنان خون  لاکتات

همچنین موجب کاهش لاکتات خون در دختران شکناگر شکد.   مکمل بتاآلانینصکرف م  ،به طور خیصکه نتایج نشکان داد

مکمل بتاآلانین   مصرف ، اماهوازی در دختران شناگر شدموجب بهاود عملکرد و افزایش توان بی مکمل بتاآلانینصرف م

منجر به بهاود سکککح  لاکتات و خنثی   تواندیمسکککازی بتاآلانین  مکمل  روازاین  ؛ملناداری نداشکککت  ریتأثخون    pHبر 

متر نیز  ۲00و   100  هایبهاود رکورد شکنا در مسکافتشکود.  هوازی در شکناگرانخون و بهاود عملکرد بی  pH  داشکتننگه

های آزمایشکگاهی ناوده و در عملکرد  دهد اثرات مکمل بتاآلانین فقو محدود به شکاخصیافته مهمی اسکت که نشکان می

ای اسکتقامتی مانند شکناگران اهمیت وی ه-واقلی در اسکت ر نیز منلک  شکده اسکت. این مویکوع برای ورزشککاران قدرتی

 .هوازی و هوازی استهای بیا نیازمند تلامل بهینه بین سیستاهچراکه عملکرد در این مسافت ؛دارد

یک جن  )دختران( و در یک منحقه جغرافیایی خاص )تهران( در  گیری تنها نمونه  و داشکتهایی  این محالله محدودیت

 کند.پییری نتایج را محدود میانجام شد که تلمیا

 مقاله  امیپ

تواند سکاب بهاود عملکرد و توان میبتاآلانین در روز به مدت چهار هفته   گرمیمیلی 400دو عدد کپسکول  مصکرف روزانه 

برای بهاود که به شکناگران پیشکنهاد داد   توانیمبا در نظر گرفتن جوانب احتیاط  روازاین؛  دوهوازی در ورزشککاران شکبی

 .کننددهی بتاآلانین استفاده  هوازی از مکملرکورد و توان بی

 ملاحظات اخلاقی 

 مصکککوب   ککد  بکا  اخیقی  میحظکات  بکا  سکککمنکان  پزشککککی  علوم  دانشکککگکاه  اخیقی  اصکککول  برمانکای  حکایکککر  محکاللکه

(IR.SEMUMS.REC.1403.330 )شد انجام. 

 مشارکت نویسندگان 
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