
 2015-2014 السنة الجامعية:

   

  ـجامعة آكلي محند أولحاج ـ البویرة   
               

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة   
 

 مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شھادة الماستر في میدان 

 علو م وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة
 

 تدریب ریاضي.تخصص: ال       
 

الموضوع: 
                      

  
 

  الریاضيفي الوسطمشروبات الطاقة واقع تناول 
 

 

-على طلبة المدرسة العلیا لعلوم الریاضة وتكنولوجیاتھا بالجزائر     - دراسة میدانیة   
 
 
 
 

 
- إشراف الأستاذ:             - إعداد الطالب:       

میھوبي رضوان                 عبدول نبي سمیر   *       
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 شكر وتــــــقدیر



شكر وتقدیر 
  بسم االله الرحمن الرحیم

 رَبِّ أَوْزعِْني أَنَ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَتَِي أَنَـعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالَِّدّيَّ وَأَنْ أَعْمَلَ قال تعالى :﴿ 
  ].19 سورة النمل: [ الآية: صَالِحًا تَـرْضَاهُ وأدْخلْني بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِينَ ﴾

 حمد الشاكرین، المقرین بفضلھ وجلیل آلائھ وفیض كرمھ، أحمد الله العلي القدیر 
وأسجد لھ شكرا على ما وھبني من جھد ومثابرة وقوة لإتمام على العمل، فإن كنت قد 
وفقت فیم قدمت فبفضل الله وحده، وإن كانت الأخرى سألتك السداد والرشاد، فحسبي 

 إنني اجتھدت، فالنقص صفة الإنسان والكمال للہ وحده، وھو حسبنا ونعم الوكیل.
      والصلاة والسلام على خیر خلقھ أجمعین، المبعوث رحمة للعالمین نبینا محمد 

 صلى الله علیھ وسلم.
 من منطلق الحب وإعطاء كل ذي حق حقھ أتقدم بخالص الشكر والعرفان لكل من        

كانت لھ ید بیضاء على الدراسة، ولكل من أسھم في إغنائي بكلمة قالھا أو ملاحظة 
 نافعة أبداھا أو مصدر أغنى قیمتھ العلمیة.

إلى أحب وأعز الناس إلى قلبي والدي رحمھ الله ووالدتي الحنونة، التي رافقتني 
 بصلواتھا في إتمام دراستي، وجدتي العزیزة شفاھا الله واطال في عمرھا.

 إلى زوجتي الغالیة رفیقة كفاحي والتي كانت مثالا للعطاء والعون الصادق.
كما لا یفوتني أن أشكر إخوتي وأخواتي وزوجاتھم وأزواجھم وأبناءھم وبناتھم 

 أدعوا الله لھم بالصحة الدائمة لھم والتوفیق في حیاتھم.
 أخوالي وزوجاتھم  وخالاتي وأزواجھن وبناتھم وأبنائھم حفظھم الله من كل سوء.
إلى جمیع أساتذتي من جمیع الأطوار وأخص بالذكر أساتذة معھد علوم وتقنیات 

النشاطات البدنیة والریاضیة وكذا أساتذة المدرسة العلیا لعلوم الریاضة 
 وتكنولوجیاتھا.

 إلى الأستاذ میھوبي رضوان الذي لم یبخل علي من جھد ووقت.
 إلى أستاذة الكراتي بالمدرسة العلیا الأستاذ حاشي والأستاذة كولا جزاھم الله خیرا. 
إلى زملائي في الدراسة فوضیل بوسعید الذي أعانني بمجھودات جبارة حفظھ الله، 

 عبد الله طوطاوي، عبد القادر بایزید الذي مدني بید العون جزاه الله.
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 إهـــــــــــــــــــــــداء



 
 
 
 
 
إلى من أنار لي الدرب وسهل لي سبل العلم والمعرفة وحرص علي منذ صغري  ♥

 واجتهد في تربيتي وتوجيهي جدتي الغالية أطال االله في عمرها وجزاها الإحسان.
إلى أبي ووالدي الذي طالما تمنيت أن يكون جنبي، إلى روح أبي الزكية الطاهرة  ♥

 رحمه االله وأسكنه فسيح جنانه.
إلى والدتي التي أعزها وسهرت اللّيالي من أجلي وحثتني على الصبر والمثابرة أمي  ♥

 الحنون.
 إلى زوجتي وخليلتي الغالية التي أنارت لي شمعة بددت وحشة الطريق وسددت  ♥

في  حوريتيعزمي للمضي في دربي الطويل والتي كانت لي سندا ونعم الرفيق 
 . شاء االلهأم أولادي إن الجنة قصوري في ةالدنيا وسيد

 إلى جميع إخوتي وأخواتي الأعزاء. ♥
 عبدول نبي و بوعلي وبوحديد. إلى عائلة  ♥
 إلى خالاتي وأزواجهم و أخوالي وزوجاتهم وجميع أبنائهم و بنتاهم. ♥
 . إلى جميع زملائي وأصدقائي في الدراسة ♥

 
أهدي عملي هذا إلى كل هؤلاء وأرجو من االله سبحانه وتعالى أن يتقبل منا ثمرة هذا 

 الاجتهاد
 " اللهم انفعنا بما علمتنا وانفع غيرنا بعملنا"

 

_ الباكستاني _  
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 ملخص البحث
 

 ملخص البحث:

قد شهد استهلاك مشروبات الطاقة نموا كبیرا خلال السنوات الأخیرة بحكمها تحتل سوق المشروبات الیوم، 

وروجت قدرتها على تعزیز مستویات الطاقة والیقظة فهي تحتوي على الكافیین كعنصر أساسي ومواد أخرى 

 كالتورین الإینوسیتول والفیتامینات الغلوكورونولاكتون.

تهدف هذه الدراسة إلى معرفة آراء الریاضیین ومدى إدراكهم لأثر مشروبات الطاقة على صحتهم، وقد 

تضمنت هذه الدراسة ثلاث محاور تمثلت أولها في معرفة إدراك الریاضیین للفرق بین المشروبات الریاضیة 

ومشروبات الطاقة، أمّا الثاني فاحتوى على المشاكل الصحیة التي تسببها مشروبات الطاقة للریاضي، كما تضمن 

الثالث مساهمة المشروب المناسب والمثالي في التخلص من التعب والمساهمة في عملیة الإسترجاع وهذا ما تحقق 

خلال دراستنا والإطلاع على الدراسات السابقة والمشابهة على أن مشروب الطاقة لا یمكن أن یغطي حاجیات 

 الریاضي بدون تعریض صحته للأذى.

ومن خلال دراستنا استخلصنا أن معظم الریاضیین لا یدركون الفرق بین المشروبین ویعون مخاطر مشروبات 

 الطاقة على صحتهم ولما قد تحدثه من أخطار.

وعلى هذا تقوم كل الدراسات الیوم على تحسیس وتوعیة الریاضیین لما قد تسببه هذه المشروبات من مشاكل 

 على صحتهم.

 
  م



 مقــــــــــــــــــــدمة
 

  :مقدمة

 ومن ،دائما ما یبحث الریاضیون عما قد یمكنهم من التنافس ویساعدهم على تحقیق افضل ما بوسعهم

 فاعلیة لتطویر القدرات الریاضیة الطبیعیة من خلال التدریب الجید والتغذیة وأكثرها الطرق أفضلن تكون أالبدیهي 

 التفكیر في العناصر الأمر ربما یستحق ، النتائج من البرنامج التدریبيأفضل تتحقق حتى ،مع ذلك. المثالیة

 ضخمة من المنتجات في السوق تشتمل على المشروبات و أعداد فهناك ،التكمیلیة التي تحتوي على مواد غذائیة

. الطاقة إمداد الجسم وهذه العناصر جمیعها هي عبارة عن مواد تعمل على الأخرى،المنتجات 

ن هذه أن هناك مزاعم بإبصفة خاصة فو الأداء،بصفة عامة فان الهدف من العناصر التكمیلیة رفع مستوى 

(محمود  . العضلیة وزیادة التحمل و تعزیز عملیة حرق الدهون وزیادة القوةتوظیف الأنسجة زیادة إلى تؤديالعناصر 

 )17، صفحة 2003أحمد حمزة، 

 أساسیة العناصر التكمیلیة عناصر أنم الریاضیین یعتقدون ظ معأن توضح الاستطلاعات أخرىمن جهة 

 ثلاثة أن على سبیل المثال فقد ذكر دكتور مایكل تیرنر من اللجنة الطبیة الاولیمبیة البریطانیة .للنجاح الریاضي

 أن ومن المؤكد الأداء، الریاضیین الأولیمبیین یستخدمون نوعا ما من العناصر التي تعمل على تعزیز أرباع

 (M. triner, 2009) استخدام العناصر التكمیلیة قد زاد بشكل كبیر منذ الثمانینیات من القرن العشرین.

 الكبیرة من المنتجات المعروضة قد یكون مهمة صعبة الأعداد الاختیار من بین أن إلى الإشارةتجدر 

 علاوة على ذلك المقنعة الإعلانات یفید وبصفة خاصة عند سماع أیهاللریاضیین . فقد یكون من الصعب تحدید 

 بصورة انتقائیة في محاولة منهم أو العلمیة بشكل مبالغ فیه الأبحاث هذه المنتجات مصنعو یستخدم أنمن الممكن 

 التي تستخدم للدعایة أیضا المعروفین من الحیل الشائعة الریاضیین وتعد شهادات ، المنتجاتلأحدللدعایة 

للمنتجات . 

ومن أجل الإلمام بجمیع جوانب بحثنا قمنا بتقسیمه إلى جانبین جانب نظري وآخر تطبیقي، ثم قسمنا الجانب 

النظري إلى فصلین الفصل الأول یسمى الخلفیة النظریة للدراسة حیث احتوت على ثلاث محاور، المحور الأول 

خصصناه للاحتیاجات الطاقویة، والمحور الثاني تم تخصیصه لمشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة، وبالنسبة 

للمحور الثالث فقد خصص لنظم الطاقة والهرمونات، والفصل الثاني سمیناه الدراسات المرتبطة بالبحث حیث اشتمل 

 على أربعة دراسات مشابهة، حیث قمنا بعرضها والتعلیق علیها.

 
  ن



 مقــــــــــــــــــــدمة
 

أمّا الجانب التطبیقي فتم تقسیمه إلى فصلین الفصل الأول یسمى منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة، حیث 

اشتمل على الدراسة الاستطلاعیة والدراسة الأساسیة، والفصل الثاني خصص لعرض وتحلیل ومناقشة النتائج 

  وفروض مستقبلیة.وختمنا بحثنا بالاستنتاجات واقتراحات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  س



                                                                       التعریف بالبحثمــــدخل عام
 

الإشكالیة: - 1

لقد تزاید الاهتمام الدولي والعالمي بموضوعات التغذیة حیث تم تأسیس أربع منظمات عالمیة تابعة لهیئة 

الأمم المتحدة بغرض الاهتمام بالغذاء ومعالجة أمراض سوء التغذیة والوقایة منها، وكذلك العمل على نشر الوعي 

 بعد استدلال العلماء والمهتمین في الإنسانبدأت الدول المتقدمة تهتم بموضوع تغذیة فالصحي والثقافة الغذائیة، 

 .الریاضیین في حیاة التغذیة الایجابي الذي تحدثه الأثر على والتغذیةمجالات الصحة 

فالاتجاه العلمي والعقلاني في مجال تغذیة الریاضیین یشیر إلى أن الاختلاف في تغذیة الأفراد العادیین 

وتغذیة الریاضیین قد یتحدد في زیادة مناسبة لكمیة غذائهم وفقا لمبدأ توازن التغذیة لمواجهة الأعباء المترتبة على 

ممارستهم للنشاط البدني وبما یسمح بتعویض الجسم بالكثیر من العناصر الأساسیة والطاقة التي فقدها أثناء 

 ممارسته لهذا النوع من النشاط.

قد یتعرض الریاضیون كغیرهم من غیر الریاضیین للعدید من المتاعب الناتجة عن سوء التغذیة لعدم الإدراك 

أو الفهم الجیّد للعدید من مبادئ وأصول وأسالیب التغذیة المتوازنة، أو نتیجة عدم قدرة الجسم على الاستفادة الكاملة 

 )312، صفحة 2000(محمد الحماحمي،   من عملیات التمثیل الغذائي.

لذا فهؤلاء الریاضیون یواجهون بعض المتاعب الصحیة المرتبطة بزیادة كمیة بعض العناصر الغذائیة التي 

تكون متواجدة في الأطعمة أو حتى في السوائل، إذ تعد هذه الأخیرة من أهم العناصر الغذائیة في جسم الریاضي 

 علماء وینفسیولوجيالر ظ وذلك من وجهة نالأوكسجینمركبات الجسم بعد فهي تمثل أساس الحیاة وهي من أهم 

 .تشریحال

 أكثر المنتجات تعتبر منفي الوقت الحاضر ف كما تنقسم السوائل إلى میاه ومشروبات ریاضیة وحتى طاقویة

 المكثفة التي تحظى بها للإعلاناتالغذائیة انتشارا بین الریاضیین، وكذلك الأشخاص العادیین، وقد یرجع ذلك 

د ي دورها في التزووإبرازوالمیزانیات الضخمة التي تنفق علیها من قبل الشركات المنتجة بهدف الترویج لأهمیتها، 

 .بالطاقة، وتأخیر الشعور بالتعب البدني والذهني، وبالتالي تحسین مستوى الأداء
 وقد أدى التنافس بین الشركات العاملة في هذا المجال إلى امتلاء الأسواق بالعدید من المشروبات الریاضیة 

ومشروبات الطاقة، ما یجعل من الصعب على الریاضیین اختیار المشروب المثالي نظراً لارتباط ذلك بشدة وفترة 

التدریب والظروف المناخیة وكذلك توقیت تناول المشروب، بالإضافة إلى تعمد بعض الشركات المنتجة عدم كتابة 

 .المكونات الحقیقیة على العبوة، أو إغفال بعض المواد الضارة صحیاً ، وكذلك نسب المواد المكونة للمشروب

 وبالتالي، فإن اختیار المشروبات الریاضیة أو مشروبات الطاقة یتم في أغلب الأحیان بناء على شكل العبوة 

أو القدرة الدعائیة للشركات المنتجة دون النظر إلى الهدف الذي صممت من أجله هذه المشروبات، أو مدى 
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مناسبتها لطبیعة النشاط البدني الممارس أو الكمیة المطلوبة لتحقیق الهدف منها أو التوقیت الصحیح لاستخدامها، 

 سلبیة تنعكس على صحة الریاضي.مما یؤدي في كثیر من الأحیان إلى نتائج 

 ومن هنا ظهرت لنا المشكلة التالیة:     
 المشكلة العامة:

 .هل هناك أثر یترتب من جراء تناول مشروبات الطاقة على صحة للریاضي؟ •
 التساؤلات الجزئیة: 

 .هل یدرك الریاضیون الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة؟ 
 .؟.ھل ھناك مشاكل صحیة تترتب من جراء تناول مشروبات الطاقة على الریاضي  

  هل یمكن استعمال مشروبات الطاقة كبدیل للمشروب المناسب من اجل تأخیر التعب وتعویض الفاقد من
 الطاقة ؟.

 - الفرضیات:      2
      الفرضیة الرئیسیة:

 هناك آثار تترتب من تناول مشروبات الطاقة على صحة للریاضي. •
 الفرضیات الجزئیة:

 الریاضیون لا یدركون الفرق الموجود بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة. •
 ھناك مشاكل صحیة تترتب من تناول مشروبات الطاقة على صحة الریاضي. •
لا یمكن استعمال مشروبات الطاقة كبدیل للمشروب المناسب من اجل تأخیر التعب وتعویض الفاقد من  •

 الطاقة.

  : اختیار الموضوع- أسباب3
 .واقع التغذیة في الوسط الریاضي 
  .نقص الثقافة واللاوعي في میدان تناول المشروبات الریاضیة والطاقویة  
 .نقص الرصید المعرفي للریاضیین وكذا المدربین في هذا المجال 
 اللامبالاة وعدم إتباع الأصول العلمیة في مجال التغذیة. 

  : البحث- أهمیة4
  : علمیةأهمیة
 جذب انتباه الباحثین لمثل هذه المواضیع الخاصة بالمجال الریاضي.  
  على صحة الریاضيوتأثیرها بصفة خاصة ة مشروبات الطاقبصفة عامةإظهار أهمیة التغذیة .     
  : عملیةأهمیة
                                      .العمل به في الحیاة العملیة 
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 فرض التغذیة كعامل أساسي في تحسین نتائج اللاعبین. 

  الشائعة في الوسط الریاضيالأخطاءتصحیح .  

  : البحث- أهداف5
 . محاولة الكشف عن الاخطاء المتداولة بین الریاضیین عن المشروبات الطاقویة

 كشف الأسس والقواعد الصحیحة لتغذیة الریاضیین.  
 الملائمة للریاضیین. و المشروباتالسوائل برازإ    
 ویة على الصحة العامة للریاضيق المشروبات الطاتأثیر إظهار.  

 تتمثل فیم یلي:- تحدید المصطلحات والمفاهیم: 6
 المشروبات الریاضیة: 

 التعریف النظري:
هي المشروبات التي یتم تناولها سواء قبل أو أثناء أو بعد الأنشطة الریاضیة بهدف سرعة تعویض السوائل 

 .والمنحلات  المفقودة، وكذلك تزوید العضلات العاملة بمصدر إضافي للطاقة
 التعریف الإجرائي: 

هي سوائل تتكون من سكریات بسیطة وأملاح معدنیة كالصودیوم والبوتاسیوم وتعمل على تعویض الفاقد من 
 السوائل.
 طاقة:مشروبات ال 

 التعریف النظري:
 هي المشروبات التي تهدف إلى الإسراع من عملیة الاستشفاء بواسطة التزوید بالطاقة الأیضیة
 الخ..)(الكربوهیدرات) والطاقة  الذهنیة (الكافیین) وبعض العناصر الأخرى (الأحماض الأمینیة والفیتامینات

 التعریف الإجرائي: 
هي سوائل تحتوي على مغذیات متفاوتة النسب یغلب علیها طابع طاقوي لما تحتویه من مكونات أیضیة 

 وذهنیة وعناصر أخرى.
 :الصحة 

 التعریف النظري:
والإجتماعیة والعقلیة والنفسیة والعاطفیة والروحیة للفرد ولیست فقط مجرد خلو الجسم من  الحالة الجسمیة هي

(ولید توفیق قصاص،  العاهات والأمراض، وبالنمو المتوازن للمكونات السابقة یتكون الأساس الجیّد لحیاة صحیة سعیدة.

 )66، صفحة 2009
 التعریف الإجرائي: 

 هي حالة من العافیة الكاملة والرفاهیة الجسدیة والنفسیة والروحیة والإجتماعیة.  
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الجانب النظري 
الخلفیة النظریة للدراسة 
 والدراسات المرتبطة بالبحث



 

 

 

 

 الفصل الأول 
 الخلفیة النظریة للدراسة



 الخلفیة النظریة للدراسة   الفصل الأول                                                          
 

 تمهید:

یلجأ الریاضیون إلى تناول مشروبات الطاقة بكمیات كبیرة وهذا ظناً منهم أنها تمدهم بقوة عالیة یستطیعون 

من خلالها مزاولة التدریبات ذات الشدة العالیة لفترات طویلة، واستعادة الوضع الطبیعي بعد التدریب والمنافسة ومن 

ثم تأخیر التعب، دون معرفتهم لسلبیات هذه المشروبات على صحتهم وذلك لاحتواء هذه الأخیرة على مكونات 

عالیة التركیز یزعم منتجوها على أنها الاختیار الأمثل الذي یغطي حاجیات الریاضي عن طریق الإشهارات 

المكثفة، وهذا ما دفع بالباحثین والمختصین في المجال الریاضي القیام بعدة دراسات تهدف لإبراز مختلف الخفایا 

التي لا یعیها الریاضیون والتي لا تقرها الشركات المنتجة لها والدلیل على ذلك عدم إدراج مضار بعض المكونات 

 على لاصقات العبوة.

مما أدى بنا في هذه الدراسة إلى محاولة معرفة اتجاهات ومیول الریاضیین نحو تناولهم لمشروبات الطاقة 

والخروج بنتائج تهدف إلى تحسیسهم بضرورة الإطلاع على كمیات ومكونات المشروبات المتناولة من طرفهم 

 بالإضافة إلى ترسیخ وزرع ثقافة التعامل مع هذه المنتجات.      

     حیث تناولنا في هذا الفصل ثلاث محاور تتمثل في المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة كمحور أول، 

حیث خصصنا المحور الثاني للاحتیاجات الغذائیة للریاضي، كما تطرقنا في المحور الثالث لنظم الطاقة 

 والهرمونات.
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                                                                                                                     الإحتیاجات الغذائیة للریاضيالمحور الأول
 

 - الإحتیاجات الغذائیة للریاضي:1-1

 - التمثیل الغذائي للمواد الغذائیة:1-1-1

تمر المواد الغذائیة في الجسم بعدة عملیات تعتبر عملیة الهضم أولها، ثم تتحول بعد ذلك إلى مواد بسیطة 

  )332، صفحة 2006(الفتاح،  یسهل على الجسم التعامل معها والاستفادة منها.

 :التمثیل الغذائي للبروتین 

یتكون البروتین من الأحماض الأمینیة، وهو یعتبر المادة الأساسیة لبناء خلایا وأنسجة الجسم وعلى سبیل 

 وهذا یعطي العضلة خاصیتها الإنقباضیة كما تتكون من %20المثال: یبلغ حجم البروتین في العضلات نسبة 

 البروتینات الكثیر من الإنزیمات والهرمونات.

تتحول المواد البروتینیة في الأمعاء الدقیقة إلى أحماض أمینیة لكي تنتقل في الدم على هذه الصورة إلى 

الكبد، حیث تحدث عملیات لإعادة تركیب الأحماض الأمینیة وفرزها ثم تخرج من الكبد إلى الأنسجة، وتستخدم 

أیضا لبناء البروتینات وتتحول المواد البروتینیة الزائدة في الجسم إلى كربوهیدرات ودهون، وتخرج نواتج إنشطار 

 البروتین عن طریق الكلى والغدد العرقیة وهي تشمل الأمونیا والبولینا وحامض البولیك.

یمكن الحكم على مستوى التمثیل الغذائي للبروتینات بمستوى النیتروجین الذي یدخل الجسم ضمنیا معا 

الأغذیة البروتینیة ولذا یستخدم ما یسمى (التوازن النیتروجیني)، بمعنى أن مقدار خروج النیتروجین یتساوى مع 

مقدار استعابه، وفي حالة إستعاب النیتروجین لدرجة أكبر من التخلص منه فإن هذه الحالة تسمى (التوازن 

النیتروجیني الإیجابي)، كما یزید خروج النیتروجین في بعض الحالات الأخرى أكثر من مقدار إستعابه وهذه الحالة 

تسمى (التوازن النیتروجیني السلبي)، ویعتبر التوازن الإیجابي والمتساوي للنیتروجین هو المستوى العادي لأنشطة 

حیاة الإنسان، وعند زیادة تناول المواد الغذائیة البروتینیة تزید نسبة التخلص من النیتروجین، حیث لا یخزن 

البروتین الزائد في الجسم، كما یؤثر الجهاز العصبي على التمثیل الغذائي للبروتینات عن طریق هرمونات الغدة 

 )209، صفحة 1999(إسماعیل،  الدرقیة والجزء الأمامي للغدة النخامیة وغیرها من إفرازات الغدد الصماء.

 :التمثیل الغذائي للكربوهیدرات 

 من المواد الصلبة بالجسم %2تعتبر المواد الكربوهیدراتیة من أهم مكونات الجسم حیث تبلغ نسبة كمیتها 

 سعر حراري كما انها تتطلب كمیة أوكسجین أقل مما تحتاجه 4,1فعند أكسدة غرام واحد من الكربوهیدرات تتحرر 

المواد الدهنیة وهذه المیزة تزید من أهمیة الإعتماد علیها كمصدر للطاقة، وترجع أهمیة ذلك في أن إنخفاض مستوى 

السكر في الدم یؤدي إلى إنخفاض في الكفاءة البدنیة، كما تزداد أهمیة الكربوهیدرات لنشاط الجهاز العصبي، 

 80تتحول الكربوهیدرات خلال عملیة الهضم إلى سكر غلوكوز یسهل إمتصاصه وتتراوح نسبة تركیزه في الدم من 

  ویخزن الغلوكوز الزائد في الكبد والعضلات على هیأة غلیكوجین.% ملغ120إلى 
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 یظهر الضعف العضلي والشعور بالجوع وإنخفاض درجة حرارة % ملغ 80عند نقص الغلوكوز على مستوى 

 الجسم، كما یختل الجهاز العصبي ویمكن  أن یفقد الإنسان الوعي.

یتم تنظیم التمثیل الغذائي للكربوهیدرات عن طریق الجهاز العصبي من خلال نشاط المراكز العصبیة بالمخ 

المتوسط ویساعد في ذلك رد الفعل الإنعكاسي والدلیل على ذلك زیادة تركیز الغلوكوز في الدم عند ظهور الحالات 

الإنفعالیة، ویظهر تأثیر الجهاز العصبي على التمثیل الغذائي للكربوهیدرات عن طریق الأعصاب السمبثاویة حیث 

أن التنبیه هذه الأعصاب یؤدي إلى زیادة إفراز هرمون الأدرینالین في الغدة فوق الكلى (الكظریة) وهذا الهرمون له 

تأثیر على إنشطار الغلوكوز في الدم، كما تنبه هذه العملیات أیضا هرمون الغدة البنكریاسیة وإسمه الغلوكاغون، 

وهو هرمون یقوم بالمساعدة على تحویل الغلیكوجین إلى غلوكوز وعلى العكس من ذلك فإن الأنسولین یعتبر 

الهرمون المضاد لنشاط الأدرینالین والغلوكاغون حیث یقوم بالمساعدة على تحویل الغلوكوز إلى غلیكوجین في 

الكبد، ویشترك أیضا في التمثیل الغذائي للكربوهیدرات بعض الهرمونات الأخرى مثل هرمونات الغدة الكظریة والغدة 

 الدرقیة والغدة النخامیة.

 :التمثیل الغذائي للدهون 

تتحول الدهون في الأمعاء الدقیقة إلى غلیسیرین وأحماض دهنیة وبعد مرور هذه المواد من جدران الأمعاء 

تتحول مرة أخرى إلى دهون حیث یتم إمتصاصها في اللیف والجزء الأقل منها بنقل الدم إلى الأنسجة لإستخدامه 

من وزن الجسم، ینتج من أكسدة % 12 إلى 10في البناء والطاقةحیث یبلغ الحجم العادي للدهون في الإنسان من 

  سعر حراري.9,45غ من الدهون طاقة تعادل 1

كما تعمل الخلایا الدهنیة تحت الجلد على رداءة التوصیل الحراري للجسم من فقدان كمیات من الحرارة أكثر 

 من اللازم، وتتحول المواد البروتینیة والكربوهیدراتیة إلى دهون حیث یقوم هرمون الأنسولین بتنبیه عملیات التحول.

  )331، صفحة 2006(سابق، 
 :التمثیل الغذائي للفیتامینات 

تقوم الفیتامینات بدور نشیط في كثیر من العملیات الحیویة مثل تركیب الإنزیمات ونشاط الغدد الصماء، كما 

أنها تزید من كفاءة الجسم ومقاومته للأمراض، وتزید الحاجة إلى الفیتامینات عند تغیر الضغط الجوي ودرجة 

 )102، صفحة 1998(بدوي،  الحرارة وفي حالة بعض الأمراض.

 :التمثیل الغذائي للماء 

لقد دلت الدراسات على أن السوائل الباردة یتم إمتصاصها من المعدة بمعدل أسرع من السوائل التي تعادل 

درجة حرارة الجسم، كما أن سرعة الإمتصاص تقل في حالة إحتواء السوائل على سكر في أي شكل من أشكاله، 
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ولذا یفضل تقلیل الغلوكوز في الماء في الآداء الریاضي في الجو الحار حیث تزید حاجة اللاعب إلى الماء أكثر 

  )214، صفحة 1999(مرجع سابق،  من الكربوهیدرات.

 :التمثیل الغذائي للأملاح المعدنیة 

تدخل الأملاح المعدنیة في تكوین جمیع الأنسجة الحیة، ویتوقف قیام هذه الأنسجة بوظائفها الطبیعیة على 

الأملاح المعدنیة حیث تساعد على ثبات الضغط الأوسموزي للخلایا وسوائل الجسم، كما تساعد على ثبات مستوى 

التوازن الحمضي القلوي للأنسجة، حتى أنها إذا منعت على الإنسان فإن هذا یؤدي غلى نقص كبیر في وزن الجسم 

وقد یؤدي إلى الوفاة، أما إذا زادت كمیتها فیمكن للجسم أن یخزنها، یخزن الصودیوم والكلورین في الخلایا تحت 

 الجلد بینما یخزن البوتاسیوم في العضلات الهیكلیة ویخزن الكالسیوم والفوسفور في العظام.

عند تناول الماء ینقص الضغط الأوسموزي ویتم التحكم في إخراج الماء والأملاح المعدنیة عن طریق الجهاز 

العصبي والهرموني، ویقوم الهرمون المضاد لإدرار البول الذي تفرزه الغدة النخامیة وهرمونات قشرة الغدة فوق الكلى 

التي تأثیرها على وظائف الكلى هرمونات الغدة الدرقیة وجارة الدرقیة حیث تقوم هرمونات الغدة الأولى بزیادة تكوین 

  )335، صفحة 2006(مرجع سابق،  البول وتختص هرمونات الغدة الثانیة بإخراج أملاح الفوسفور والكالسیوم من الجسم.

 - العوامل المؤثرة على امتصاص الكالسیوم: 1-1-2

 ): كلما زادت قاعدیة محتویات الأمعاء قل ذوبان أملاح الكالسیوم.phدرجة الحامضیة ( •

 الفوسفات: إن النسبة العالیة منه تؤدي إلى تكوین كمیة عالیة من فوسفات الكالسیوم وتقلیل الامتصاص. •

وجود الحوامض الشحمیة الطلیقة: یزداد وجود الأحماض الطلیقة عندما یقل امتصاص الشحم وهذه الأحماض  •

 تتفاعل مع الكالسیوم الطلیق مكونة صابون الكالسیوم غیر الذائب.

یؤدي هرمون الباراثور إلى دخول الكالسیوم في العظام ویزید امتصاصه في الأمعاء بطریقة غیر مباشرة، إذ أن  •

 )129، صفحة 2013(فاطمة عبد مالح ،  هذا الهرمون یساهم في انتقال الكالسیوم من العظام والأمعاء إلى الدم.

 الریاضي: اللازمة السعرات مقدار -1-1-3
 خلال الوزن على للمحافظة الیوم في حراري سعر 2000-400 بین ما تتراوح كمیة إلى الریاضي یحتاج 

  المنافسة. و التمرین ةنوعي على الكمیة هذه تتوقف و التدریب،

 كمیة تتضاعف بینما الحراریة السعرات من قلیلة كمیة إلى المیدان ومسابقة السرعة لاعبي تدریب ویحتاج

 )10، صفحة 2000( أبو العلاء عبدالفتاح،  .والسباحة طویلة مسافات الجري لاعبو إلیها یحتاج التي الطاقة

 للریاضي:  للكربوهیدرات الیومي الاحتیاج

 الحراریة السعرات مجموع من %65-55 بین ما الكربوهیدراتیة الحراریة السعرات من الریاضي حاجة تصل

یومیا.  للریاضي المطلوبة
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 الرئیسي الغذاء تشكل أیضا وهي للطاقة كمصدر البروتین استخدام تمنع أنها في الكربوهیدرات أهمیة تكمن

.  كاملا احتراقا الدهون تحترق وبوجودها العصبیة للخلیة

 الریاضي:  عند للدهون الیومي الاحتیاج

 المطلوبة الكمیة وإن طویلة، لفترة الأداء تتطلب التي الریاضیة الأنشطة في المهمة العناصر من الدهون تعد

 المشبع غیر النوع من تكون أن ویفضل الیومیة، الحراریة السعرات مجموع من %30-25 بنسبة الدهون من للریاضي

.  نباتي مصدر ذي

 عند الدهون ئفجز ،اللازمة الطاقة من %40-20 بحوالي تزوده حیث بالطاقة، الجسم خلایا الدهون تزود

.  الجسم وزن من واحد غرام لكل حراریة سعرات 9 یولد احتراقه

 للریاضي:  للبروتینات الیومي الاحتیاج

 غیر من أكثر الریاضیون ویحتاجها والأنسجة، العضلیة الخلایا لبناء الأساسي العنصر البروتینات تعتبر

 .یومیا المطلوبة الحراریة السعرات مجموع من %15-12 بنسبة للریاضي المطلوبة الكمیة وتقدر الریاضیون،

 العضلي البناء ریاضیو یحتاج وقد المحترفین، للریاضیین الجسم وزن من كیلوغرام لكل غرام 5.1 ویكفي

غرام/كیلوغرام.  2 إلى القوة وریاضات

 للریاضي: للفیتامینات الیومي الاحتیاج 

 العضلي بالعمل وعلاقتها الطاقة، بإنتاج علاقة لها لیس فهي محدودة الریاضیة الألعاب في الفیتامینات أهمیة

جدا.  محدودة

 .الفیتامینات لأهم الریاضي حاجة یبین ):01( رقم جدول

 فیتامینات الاعتیادیة الحاجة مقدار الریاضي حاجة مقدار

ملغ   1.5  -1 ملغ 8 -4 B1 

 C ملغ 100  -50 ملغ 400  -200

 A ملغ 5 ملغ 15  -12

 للریاضي:  للأملاح الیومي الاحتیاج

 مختلف حصول عند یستهلكان الذین و الماغنیزیوم و الكالسیوم أملاح على الریاضي غذاء حتواءا ینبغي

.  الریاضیة التمارین إجراء عند شدتها تزداد التي الأیض عملیات
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 لدى أخرى مرة الجسم سیتطلبها أخذها من ساعة 24 بعد و ساعات )3-2( لمدة الجسم في الأملاح تبقى

المشروبات.  مع الأملاح هذه نتأمي

 معه یفقد و العرق إفراز بسبب منه كثیرا یفقد لأنه الطعام ملح من یومیا غرام 20 إلى الریاضي یحتاج و

(سمیعة  .الریاضي الإنجاز قلة وبالتالي الشهیة فقدان تسبب وقلته المعدة، حامض تركیب في یدخل والذي الكلور، عنصر

 )224، صفحة 2008خلیل محمد، 
 لریاضي:ا عند للسوائل الیومي الاحتیاج 

 عن إلیه تصل التي السوائل طبعا ضمنهاي السوائل من واحد لتر هو بدني جهد بدون الریاضي یحتاجه ما إن

 بالنسبة یزداد الجهد نتیجة الإنسان احتیاج أن إلا الماء من معظمها یتألف غذائیة مواد فهناك الغذائیة، المواد طریق

 )272، صفحة 2006(محمد حسن البشتاوي ،  المرتفعة. الحرارة دراجات في خاصة ویتضاعف للسوائل

 فقدان وإن الإنسان جسم من %70 حوالي یكون الماء ولأن للریاضي، الماء من كافیة كمیة تؤمن أن یجب

 ممیتا عاملا فیعتبر %منه20 فقدان أما للجفاف، الجسم وتعرض الغذائي تمثیل اختلالو عرقلة إلى یؤدي منه 3%

.  للإنسان

 یشعر لم وإن حتى والمنافسة التدریب قبل متقطع بشكل السوائل من كبیرة كمیات أخذ الریاضي على یجب لذا

 .الجسم حرارة درجة على المسیطر والعصبي الدوري الجهاز عمل في تعطیل إلى یؤدي سوف الماء فنقص  ،بالعطش
 )223، صفحة 2008(مرجع سابق، 
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 - المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة:1-2

 - مشروبات الطاقة:1-2-1

 :مفهوم مشروبات الطاقة 

مشروبات الطاقة هي مشروبات غیر كحولیة تحتوي على الماء، بعض الفیتامینات، الكافیین، ومكونات أخرى 

 .alford; c.cox, 2001, p) حسب كل نوع، هذه المشروبات تساعد النشاط البدني والذهني في حالات الإجهاد العالي.

139) 

 مصطلح مشروبات الطاقة لیس علمیا أو طبیا، بل هو تجاري تسویقي وضعته شركات صناعة المشروبات.

(http/ats.agr.gc.ka/info/43 87- fra.htm) 
 malin) هذه المشروبات یمكن تناولها أثناء الدراسة أو العمل أو حتى عند ممارسة النشاط البدني الریاضي.

auskas b; and other, 2007, p. 13) 
ظهرت هذه المشروبات في الستینات بأوروبا وآسیا، والملاحظ في أیامنا أن تسویق هذه المشروبات أصبح 

 ,reissig cj and other) .1997 وأمریكا الشمالیة في 1987كبیرا والذي كان أصله من تجارة الرادبول بالنمسا في 

2009, p. 17) 

 :مكونات مشروبات الطاقة 

مل أكبر من المشروبات الریاضیة (المشروبات البدیلة عن 100تحتوي على نسبة من الكربوهیدرات في كل 

 السوائل، وتأخذ الكربوهیدرات بشكل أساسي شكل بولیمیرات الغلوكوز (المالتودیكسترین).

هي مشروبات تحتوي على مكونات منبهة للجهاز العصبي ومعظمها تضم الكافیین، الطورین، غارانا، 

 (dubé; pa et autre, 2010, p. 23) الجیسینغ، وبعض الفیتامینات، وكذا المالتودیكسترین وغاز ثاني أوكسید الكربون .

 :ملغ، كما 150ملغ- 72 تحتوي العبوة الواحدة من مشروب الطاقة على كمیة من الكافیین تتراوح مابین الكافیین

 ملغ وأكثر، وهذا یعني أن الشخص قد یتناول 300قد تصل في بعض الأنواع (العبوات الكبیرة الحجم) إلى 

كمیة كبیرة من الكافیین خاصة إذا شرب أكثر من عبوة بالإضافة إلى ما یحصل علیه من شرب الشاي والقهوة 

 (crioc, 2013, p. 07) والكولا.

 إستخدم ریاضیو الألعاب التي تتطلب قوة التحمل مادة الكافیین لعدة أعوام كوسیلة لزیادة التنبیه لدیهم ورفع 

 )177، صفحة 2013(فاطمة عبد مالح،  التي هي القوام لممارسة الأنشطة الریاضیة. قوة التحمل

  :هو حمض امیني یتواجد في جسم الإنسان، وتوجد تركیزات عالیة من التورین في عضلة القلب وخلایا التورین

الدم البیضاء والعضلات الهیكلیة والجهاز العصبي المركزي، وهو یمثل اللبنة البنائیة لكل الأحماض الأمینیة 

 الأخرى.
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 نجد التورین في العدید من المكملات الغذائیة وهي تدخل في مكونات مشروبات الطاقة.

وتكون بتركیز عالي في هذه المشروبات تفوق عشرات المرات مما هي متواجدة في المواد الغذائیة، كما أنه لا 

 (avis scientifique de l'afsa, , 2009, p. 14) توجد أي دراسة أثبتت أن الزیادة في كمیة التورین لها فائدة لجسم الریاضي.

  :هي نبتة من أصل أسیاوي وهي قادرة على تكییف الجسم مع كل أنواع الضغوط والتوترات، یستخرج الجینسینغ

 (kiefer d, 2003, p. 68) منها مستخلص الجینسینوزید.

 وهناك نوعان من الجینسینغ الأولى أسیویة والثانیة أمریكیة، كما أنها تتواجد في العدید من المواد الغذائیة.

الجزء المستعمل من الجینسینغ هو الجذور إذ تعد من أهم العقاقیر الشعبیة في كوریا التي لها القدرة على 

 ,zhang jt)  سنة.7000شفاء العدید من الأمراض، ویعرفه الصینیون بالوصفة السحریة إذ استعمل منذ أكثر من 

2008, p. 08) 
  :ینتج طبیعیا عند الإنسان خلال العملیة الأیضیة (عملیتي البناء والهدم) في الكبد وهو أیضا الغلوكورونولاكتون

 (strain jj, 2002) یعبر عن حمض الغلوكورونیك، حیث یتواجد بكمیات ضئیلة في اللحوم وعدة مواد غذائیة أخرى.

 :عائلة (الفیتامینات B:( 

 هي جزیئات تذوب في الماء تدخل في العملیة الأیضیة لإنتاج الطاقة مثل:

). والتي نجدها في مشروبات الطاقة بكمیة كبیرة، كما B6)،   بیریدوكسین  (B3)،   نیاسین (B2ریبوفلافین (

أنها متواجدة في العدید من المواد الغذائیة مثل الحلیب واللحوم، الفواكه، والخضراوات والمكملات الغذائیة وبعض 

 الأدویة.

  :قطعة سكر، وكل 37ل هذا ما یعادل /غ 149- 105كل مشروبات الطاقة غنیة بالسكریات مابین السكریات 

 هذه الزیادة لها تأثیر على الصحة ونواتجها السمنة وغیرها.

الغلوسیدات أو السكریات هي الوقود الأساسي للعضلة، مخزون السكر في العضلة ضئیل ویحرق بسرعة عند 

 الجهد البدني.

یطلق على هذا السكر سكر العنب وسكر الدم وأحیانا سكر الذرة، یوجد بشكل ومرتبط بالسكریات الأخرى 

 مثل الفریكتوز والكالاكتوز، إذ یتواجد بالدم بشكل حر وینتج بتحلیل السكریات الثنائیة المتعددة المهضومة.

 :وحدة) والنشاء (أكثر من 2- 1بولیمیرات الغلوكوز (المالتودیكسترین) بین السكر (من   تقعبولیمیرات الغلوكوز 

) جزئ من الغلوكوز 20- 4 وحدة) ولكنها أقرب إلى السكر، ویقصد بهذه المواد سلاسل تتراوح بین (100000

  یتم إنتاجها من غلي نشا الذرة في ظروف معینة.
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  :هي جزیئة عضویة، كل الحیوانات تحتوي على كمیات من الإینوسیتول كما أن تركیز هذا هذا الإینوسیتول

المركب تكون مرتفعة في العضلة القلبیة، المخ، لدیه عدة وظائف بجسم الإنسان والتي من بینها أنه یشترك في 

 تركیب جدار الخلایا.

 :هي نبتة أصلها من البرازیل تحتوي على الكافیین بنسبة كبیرة ویطلق علیها أیضا اسم غارانین وتختلف الغارانا 

 نسبة الكافیین بهذه النبتة حسب المنطقة، الإقلیم والمناخ.

 ,chamberland) نجدها في العدید من المواد الغذائیة والمشروبات (المعصورة، والغازیة) والمشروبات الطاقویة.

2012)  
 ): یمثل خصائص وتأثیرات مكونات مشروبات الطاقة.02جدول رقم (  

 وصف المحتوى الجرعات المكونات
 یؤثر على الجهاز العصبي المركزي  ملغ350- 50من  الكافیین
 یؤثر على الجهاز العصبي المركزي  ملغ350- 35من  الغارانا
 حمض امیني  ملغ4000- 25من التورین

مستخلص من الجینسینوزید یؤثر   ملغ600- 25من  الجینسینغ
 على الجهاز العصبي المركزي

 ناتج من حمض الغلیكورونیك  ملغ1135- 600من  الغلوكورونولاكتون
 تذوب في الماء  ملغ150- 10من  الإینوسیتول
 تدخل في إنتاج الطاقة حسب الفیتامین )Bالفیتامینات (
مواد عضویة تعطي                 غ72- 0من  السكریات

 غ/ كیلوكالوري4

 - المشروبات الریاضیة:1-1-2

 :مفهوم المشروبات الریاضیة 

هي مشروبات تحتوي على الماء والأملاح والطاقة اللازمة للتمرینات الطویلة والشدیدة وهي لاتحتوي على 

 مادة الكافیین.

تساعد المشروبات الریاضیة في تحفیز تناول السوائل إرادیا وسرعة إمتصاصها والمحافظة على توازن 

 السوائل في الجسم وتحسین مستوى الأداء الریاضي.

 :المشروبات الریاضیة المناسبة للریاضیین 

 هي التي تحتوي على المكونات الأساسیة:
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 ملل كربوهیدرات.100 /غ 7- 5

  ل صودیوم./ ملل40- 20

  دقیقة).15- 10 ملل ویتم تناوله كل (200- 150أن یكون حجم المشروب 

  لتر./ ملي أزمول330أن تكون الأسمولیة بما یقارب 

 :أنواع المشروبات الریاضیة 

هناك ثلاث أنواع من المشروبات الریاضیة التي تحتوي على مستویات مختلفة من السوائل والأملاح المعدنیة 

 والكربوهیدرات.

 ): یمثل كمیات الكربوهیدرات التي تحتویها بعض المشروبات الریاضیة.03جدول رقم (

 المكونات النوع
 ) كربوهیدرات%8-6سوائل وأملاح معدنیة تحتوي على نسبة ( الإیزوتونیك
 سوائل، أملاح معدنیة ونسبة قلیلة من الكربوهیدرات الهیبوتونیك
 كمیة عالیة من الكربوهیدرات الإیبارتونیك

 علم المشروبات الریاضیة:              

  ؟ما المقصود بمركبات اللإلیكترولایت •

 على الصودیوم و الكلوراید والبوتاسیوم و الأملاح معدنیة تذوب في سوائل الجسم وتشتمل هذه أملاحهي 

 المختلفة من الجسم على سبیل المثال كمیة السوائل الأجزاءیم توازن السوائل في مابین ظالمغنیزیوم وتساعد في تن

 العضلیة وحجم السوائل في مجرى الدم . اداخل و خارج الخلاي

 في حركة الماء عن طریق تركیز مركبات الالیكترولایت في جانبي غشاء التحكم الى انه یتم الإشارةتجدر 

 إما هذا الصودیوم باتجاه تحرك الماء من داخل الخلیة إلى ا الخلايإحدى زیادة تركیز الصودیوم خارج تؤديالخلیة. 

 داخلها علاوة عن ذلك فان البوتاسیوم یجذب إلىانخفاض تركیز الصودیوم ینتج عنه حركة الماء من خارج الخلیة 

 فان تركیز البوتاسیوم العالي داخل الخلیة یزید من الماء داخلها . االماء عبر الغشاء لذ

  ؟لماذا تحتوي المشروبات الریاضیة على الصودیوم •

 وهي انه یزید من الدافع للشرب كما یحسن من طعم المشروب . ولهذا یرجع أساسیة الصودیوم له فائدة إن

 الطبیعي الإحساس زیادة تركیز الصودیوم وانخفاض حجم الدم الذین یصاحبان التدریب یزیدان من أنالسبب في 

 تخفیف إلى بشكل فعال یؤدي وفي حالة شرب الماء فقط فانه سوف ،بالعطش مما یزید من الرغبة في الشرب

الصودیوم مما یقلل من الدافع للشرب قبل ان یتم موازنة مستوى السوائل في الجسم . لذا فان وجود كمیة من 

الصودیوم في المشروب الذي یتم الحصول علیه سوف یساعد على شرب المزید من السوائل. 
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 آلیة عمل السكریات في سرعة تعویض السوائل المفقودة: •

على الرغم من أنه یتم إمتصاص الماء بشكل سریع نسبیا، فإنه من الممكن زیادة سرعة تعویض السوائل التي 

یفقدها الجسم عن طریق تركیز السكر (الكربوهیدرات) في السوائل التي یتم شربها، بصفة عامة فإن المحالیل 

السكریة المخففة تزید من إمتصاص الماء من الأمعاء الدقیقة إلى مجرى الدم، في حین أن المشروبات العالیة 

 التركیز تبطئ من عملیة تفریغ المعدة وتقلیل سرعة تعویض الفاقد من السوائل.

  :ما المقصود بالأسمولیة •

الأسمولیة هي مقیاس لعدد الجسیمات المذابة في السوائل . فالمشروب عالي الاسمولیة یكون به عدد من الجزیئات 

 مل اكبر مما یوجد في مشروب منخفض الاسمولیة . ربما تشتمل هذه الجزیئات على السكریات او 100في كل 

 اسمولیة السائل أن إلى الإشارةبولیمیرات الجلوكوز او الصودیوم او اي من مركبات الإیلیكترولایت الاخرى . تجدر 

تحدد الطریق الذي سوف یتحرك فیه هذا السائل عبر احد الاغشیة على سبیل المثال عند الحصول على مشروب 

عالي الاسمولیة نسبیا فان الماء یتحرك من مجرى الدم ومن جدار الامعاء الى داخل الامعاء ویطلق على ذلك 

الافراز الصافي . علا الجانب الاخر اذا تم الحصول على مشروب منخفض الاسمولیة نسبیا فان الماء یتم 

(خالد العامري،  امتصاصه من الامعاء الى الخلایا المعویة ومجرى الدم وهذا مایطلق علیه الامتصاص الصافي للماء.

 )151-148، الصفحات 2004
 :الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة 

تعتبر المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة الأكثر إستهلاكا من قبل مختلف الفئات العمریة وخاصة 

المراهقین والشباب إعتقادا منهم بأنها الوصفة السحریة لتحسین مستوى آدائهم وغالبا ما یتناولون كمیات كبیرة منها 

سواء قبل أو أثناء التدریب أو بعد التدریب أو المنافسة دون معرفة الفرق بینهما أو التوقیت المناسب لإستخدام كل 

 منهما مما قد یؤدي إلى تدهور مستوى الآداء.

عند مقارنة المشروبات الریاضیة بمشروبات الطاقة نجد أن هناك إختلافا كبیرا بینهما، فالمشروبات الریاضیة 

تهدف إلى تعویض السوائل وبعض الأملاح المعدنیة المفقودة في العرق اثناء التدریب، أما مشروبات الطاقة فتهدف 

إلى تزوید الجسم بقدر كبیر من الطاقة الأیضیة (الكربوهیدرات) والطاقة الدهنیة (الكافیین وبعض المنبهات الأخرى) 

 بالإضافة إلى الأحماض الأمینیة والفیتامینات.

في حین لا تحتوي المشروبات الریاضیة على نفس المكونات الموجودة في مشروبات الطاقة مثل الكافیین 

والأحماض الأمینیة ولكنها تحتوي على نسبة قلیلة جدا من الكربوهیدرات مقارنة بمشروبات الطاقة كما تحتوي أیضا 

على بعض الأملاح المعدنیة التي تلعب دورا كبیرا في المحافظة على بقاء الماء بالجسم وبالتالي حمایته من 

 )13، صفحة 2005(علي, عادل حلمي،  الإصابة بالجفاف.
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 - الهرمونات ونظم الطاقة:1-3
 - الطاقة:1-3-1

هي تلك الحرارة التي یعبر عنها بالسعر الحراریة، والسعر الحراري هو (كمیة الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة 
 )54، صفحة 2000(الكیلاني, هاشم عدنان،  ).16ْغ من الماء درجة مئویة واحدة عندما تكون درجة حرارة الماء 1

ویعبر احیانا عن الطاقة بأنها القدرة لأداء شغل، والشغل هو الجهد المبذول خلال مسافة محددة، إذ یعادل 
  كیلو سعر حراري من الجسم.5احتساب استهلاك لتر واحد من الأوكسجین صرف 

 المصدر الأساسي لإنتاج الطاقة في الخلایا العضلیة، وهذا المصدر ATPویعد ثلاثي فوسفات الأدینوزین 
 على الأدینوزین (مركب الأدینین والریبوز) وثلاث ATPیشكل أصلا من عملیة تمثیل الغذاء المهضوم، ویحتوي 

مركبات فوسفات، ویتم الارتباط بینهم عن طریق الأواصر الكیمیائیة وعند انكسار أحدها یتم انبعاث طاقة كبیرة یتم 
استخدامها في النشاط الریاضي، كما أنه لا یمكن الاستفادة من أي نوع من الطاقة في الجسم إلا الطاقة 

 .ATP المستخلصة من تجزئة ال
 ) المتكون من مركب أدنین وریبوزATP): یوضح تحریر الطاقة من إنتشار (01الشكل رقم (

 )52، صفحة 2000(مرجع سابق،  (أدینوزین وثلاثة مركبات فوسفات)

 جزيء ریبوز+ جزيء أدینین                                 جزيء أدینوزین 
 جزيء أدینوزین + ثلاث مجموعات فوسفور                  ثلاثي فوسفات الأدینوزین

A – P  -  P  -   P                                                       ATP 
                                                              فوسفات                          الأدینوزین

       روابط كیمیائیة                                             
    غنیة جدا بالطاقة                                                            ثلاثي

 ATPجزيء ثلاثي فوسفات الأدینوزین 

 في العضلات قلیل جدا یكفي أن تستهلكه العضلة إذا ما إنقبضت بأقصى قوة خلال ATPبما أن مخزون 
 بسرعة إستهلاكه لإستمراریة إنتاج الطاقة نفسها، وتتم ATPثوان  محدودة فإن الجسم لدیه القدرة على إعادة بناء 

) یوصفها PC) عن طریق جزیئات الوقود المخزونة في الجسم المتمثلة في فوسفات الكریاتین (ATPإعادة بناء (
كیمیائیا، والكربوهیدرات والدهون والبروتینات أحیانا عن طریق عدة عملیات كیمیائیة للتمثیل الغذائي اللاهوائي 

 )16، صفحة 1998(رضوان, محمد نصر الدین،  الهوائي.
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 - نظم إنتاج الطاقة: 1-3-2
تختلف الفعالیات الریاضیة في طبیعة عمل كل واحد منها فالبعض یتمیز بقصر زمن العمل والأداء ویتمیز 

البعض الآخر بطوله، كما أن طبیعة تنوع هذه الفعالیات أدت إلى طرائق ونظم تدریب مختلفة للحصول على الطاقة 
لإنتاج الحركة مما جعل لكل فعالیة خصوصیتها من حیث الممارسة ونوع التدریب المستخدم ونسبة مساهمة كل 

نظام، إذ تعتمد بعض الفعالیات على النظام الأوكسجیني والبعض الآخر على النظام اللاأوكسجیني والقسم الأكبر 
 )34، صفحة 2000(العلي, حسین علي حسن،  منها یعتمد على التبادل بین العملین الأوكسجیني واللاأوكسجیني.

 :النظام اللاأوكسجیني 
) من دون الإستعانة بالأوكسجین الخارجي ATPهو أحد أنواع أنظمة إنتاج الطاقة إذ یتم خلاله إعادة بناء (

) التي یتم إعادة بناءها بهذه الطریقة ATPویعتمد على الأوكسجین المخزون المایوغلوبین العضلي إذ أن كمیة (
 المحدودة مقارنة مع النظام الأوكسجیني وینقسم النظام اللا أوكسجیني إلى نظامین هما:

 ). ATP - PCالنظام الفوسفاجیني (
 (AND WILLIAM; OTHERS, 1986, p. 201 ) نظام حامض اللاكتیك (اللبنیك).

 ) النظام الفوسفاجینيATP - PC :( 
) خلال التمرین الشدید بسرعة أعلى من إمكانیة انتاجه، وفي مثل هذه الظروف التي تتطلب ATPیتم إستهلاك (

 .cp) فإن مركب كیمیائي آخر غني بالطاقة یحقق دوره هو فوسفات الكیریاتین ATPتجدیدا سریعا ومهما لل (
) ADP في إعادة ربط الفوسفات الحر مع فوسفات الأدینوزین(cpیمكن الإستفادة من الطاقة المنبعثة من 

 Pi+ Energy+ ATP         ADPكما هو موضح في المعادلات التالیة:                      

                                                         Pc      P+ C+ Energy                                 
                                                         ADP+ Pi+ Energy        ATP    

 فإن الطاقة تكون دائما مزدوجة والطاقة الضروریة لإعادة بناء (Pi) ) وADP) هو إتحاد من (ATPبما أن (
)ATP) من (ADPو ( (Pi).تتولد بإستمرار من خلال الإنقباض العضلي  (karlsson j and other, 1985, p. 172)  

 - ATPوتتم هذه العملیة بعد توقف النشاط البدني خلال مدة إستعادة النشاط البدني وهكذا یتضح أن مركبي(
PC  هما مصدر الطاقة المباشر للجسم، ولهذین المركبین أهمیة خاصة بالنسبة للعدید من النشطة الریاضیة التي (

   (karpo vich, 1981, p. 119)  ثواني تقریبا).10- 3تتمیز بالقوة والسرعة القصوى وتستمر من (
 :(اللبنیك) نظام حامض اللاكتیك 

) في داخل العضلة هو تجزأ لا ATPإن النظام اللاهوائي الآخر الذي یمكن بواسطته إعادة تشكیل (
أوكسجیني وغیر كامل للغلیكوجین أي أكسدة هذا الأخیر جزئیا إلى اللاكتیك أو ما یسمى (التحلیل الغلایكولي 

اللاأوكسجیني ومن وجهة النظر الكیمیائیة فإن التجزأ اللاأوكسجیني وغیر الكامل للغلیكوجین أكثر تعقیدا من نظام 
   )156، صفحة 1991(مجید, ریسان خریبط،   تفاعلات كیمیائیة.10الفوسفاجیني ویتطلب سلسلة من 
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 ) یمثل تحطیم السكربدون الأوكسجین وإنتاج حامض اللاكتیك.02الشكل رقم (

                                                                                             تحـــــــــــلل 
ATP                    ADP + Pi +              ENERGY  

                 (یتراكم في العضلة ویسبب التعب)                                           كیمیائي
                                                                              (المخزون في العضلة)   

  جلكزة                                                            نشاء                                
        LA +   ENERGY                         Glycogen      

 لاهوائیة                                                         سكر الدم                                
                                                        المواد الكربوهیدراتیة

 
 

                                                  ATP                  ADP + Pi   

یعد حامض اللاكتیك الصورة النهائیة لإنشطار الغلوكوز، ویؤدي تراكمه في العضلات إلى حدوث تعب نتیجة 
 تكوین أیونات الهیدروجین التي تغیر من قلویة وسط الدم، إلى الحامضیة مما یؤدي إلى هبوط كفاءة الأداء.

(thrstensson ;a et autre, 1995, p. 249) 

  :النظام الأوكسجیني 
 بالأكسدة مع وجود أوكسجین بالنظام الأوكسجیني، لأن الأوكسجین لا ATPتسمى عملیة إعادة تكوین 

 ومن ثم القدرة على ATP، إلا أن وجوده هو الذي یحدد قدرة الشخص على تكوین ATPیشارك مباشرة في تكوین 
الإستمرار في التخزین، یقصد بالنظام الأوكسجیني العمل العضلي الذي یعتمد بشكل أساسي على الأوكسجین في 

إنتاج الطاقة أي إنتاجه بالعضلة بطریقة هوائیة، ویزود الوقود في هذا كل من الكربوهیدرات والدهون المخزونة 
بالجسم،كما یستخدم الأوكسجین في عملیة تحویل الطاقة إذ یساهم في أكسدة الكربوهیدرات والدهون إلى غلوكوز، 

   )21، صفحة 2000(االله, نبیل محمدعبد،  فإذا احترقت الكربوهیدرات هوائیا فإنها تزودنا بطاقة كبیرة وفعالة.

وإذا أخذنا بعین الإعتبار هذه الإمكانیة للنظالم الهوائي للإستفادة من الكربوهیدرات والدهون في إعادة تركیب 
 من دون أن یرافق ذلك نتیجة ثانویة تؤدي إلى حدوث حالة التعب فإننا سنلاحظ أن هذا ATPكمیات كبیرة من 

النظام هو المفضل في ظروف الراحة أو فیم یتعلق بالمجال الریاضي والبدني، أنه النظام المناسب في إعادة تركیب 
ATP ضعف تقریبا من الطاقة المتوفرة المجتمعة في النظامین 50، كما أن الطاقة المتولدة من هذا النظام هي 

 (fox and matheys, 2001, p. 21) اللاهوائیین كلیهما.
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، إن نسبة إنتاج الطاقة ATPوعلیه فهو النظام الأكثر كفاءة من النظامین اللاهوائیین فیم یخص إنتاج 
 خلال ساعة واحدة.%98 دقائق و5 خلال %80 بعد دقیقتین من الجهد وإلى %50الأوكسجینیة تصل إلى 

یتم تفكیك الدهون والنشویات فضلا عن البروتین في بعض الحالات لتولید الطاقة عن طریق دورة كربس 
 التي تحتوي على مئات العملیات البیوكیمیائیة والتي نذكر منها:  

الحرق السكري أوكسجینیا أي تحول السكر إلى حامض البیروفیك وعدم تراكم حامض اللاكتیك خلال الدورة  .1
) لدخول دورة كربس، ویتشكل ثاني اوكسید الكربون الذي یتم Aبل یتحول إلى مركب اسیتیل كوانزایم (

 التخلص منه عن طریق الرئة.
 نظام النقل الإلكتروني: ویتشكل الماء. .2
 ATP. (williams, 2009, p. 17)أوكسید بیتا یحرق الدهون وتجهیزها لدورة كربس لإنتاج  .3

 - الهرمونات:1-3-3
 :تعریف الهرمونات 

یمكن تعریف الهرمون على انه مادة كیمیائیة تفرز من الغدد الصماء بكمیات قلیلة في داخل الجسم الحي 
(عبد  تنقل بعد إفرازها إلى سوائل الجسم ومن ثم إلى الدم، حیث توجد الأعضاء المستهدفة لغرض تنسیق وظائفها.

  ، )50، صفحة 2009الرحیم محمد عشیر، 

(التاج, عبد  إذن لا یغیر الهرمون التفاعلات الكیمیائیة كما یفعله الإنزیم بل یكتفي بتنظیمها (تحفیزا او تثبیطا).

 )109، صفحة 2010الفتاح، 

ویمكن القول أن الهرمونات هي المادة العضویة التي تنتج طبیعیا والتي تحدث تأثیرات تنظیمیة على عملیة 
 )236، صفحة 2007(عداي, محمد حسن،  الأیض في الكائن الحي.

 :وظائف الهرمونات 
تعمل الهرمونات في جسم الإنسان بإنسجام كلي تنجز واجباتها بوصفها منظمات فیزیولوجیة، وتتداخل الهرمونات 

 المختلفة في فعالیاتها بصورة معقدة 
(جوكل,  وقد تكون العلاقة تعاونا أو تضادا وهذا یهيء التدرج والمطالبة بالإستجابة لسیطرة الإستقرار الذاتي.

 )11، صفحة 1999بزار علي، 
وهناك مجالات عدة تؤدي فیها الهرمونات دورا تنظیمیا حاسما یمكن تصنیفها بصورة عادیة إلى أیضیة 

 وشكلیة وعقلیة سلوكیة:
 :هذه الفئة تتضمن السیطرة على القناة الهضمیة وملحقاتها والسیطرة على إنتاج الطاقة وإستخدامها الأیضیة 

 والسیطرة على تركیب الماء خارج الخلایا.
  :تتحكم التفاعلات بین جمیع الهرمونات بالنحو الطبیعي وتشترك في أشكال العملیات التناسلیة الشكلیة

 جمیعها.
 :تعتمد الوظیفة العقلیة المثالیة على الموازنة الصحیحة لعدة هرمونات والتكیفات الضروریة العقلیة والسلوكیة  
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التي یجب أن تتم للمحیط غیر الملائم إذ یؤثر التنظیم من الهرمونات والفعالیة الهرمونیة على الطریقة التي 
 یستجیب فیها الفرد للحالات الیومیة، ولهذا تؤدي دورا في تجسید شخصیة الفرد.

(خیر الدین محي  هناك ثلاثة مواقع لفعل الهرمونات هي غشاء الخلیة والإنزیمات داخل الخلیة ونواة الخلیة.

   )208، صفحة 2000الدین، 
 هرمون الأدرینالین والنوأدرینالین: •

یولد الأدرینالین في الإنسان الشعور بالقلق والتعب بینما لا یسبب النوأدرینالین مثل هذه الأعراض، إذ أن 
الأدرینالین یزید من الضغط افنقباضي للدم لأنه یوسع الأوعیة الدمویة وبذلك یقلل من المقاومة المحیطیة، أما 

النوأدرینالین یزید من الضغط الإنقباضي والإنبساطي، كما یوسع كلا الهرمونین الأوعیة التاجیة للقلب، ویضیقان 
الأوعیة الدمویة في الجلد والأغشیة المخاطیة وهذا ما یساعد في تحویل الدم إلى العضلات الهیكلیة، یعمل 

الأدرینالین على تحلیل الغلیكوجین لتكوین حامض اللاكتیك ویزید من مستوى السكر في الدم من خلال تحفیزه 
 لعملیة تحلیل الغلیكوجین في الكبد والعضلات.

 هرمون الكورتیزول: •
سمیت بهذا الإسم لأنها تؤثر على أیض الكربوهیدرات، یساعد الكورتیزول في المحافظة على غلوكوز الدم 

لذا یعد من الهرمونات الرئیسیة التي تؤثر على سكر الغلوكوز كما یشارك في تنظیم عملیات التمثیل الغذائي للمواد 
الكربوهیدراتیة والبروتین ویساعد على نشاط هرمونات اخرى مثل هرمون الكلوكاجون وهرمون النمو في عملیة إعادة 
الغلوكوزوأكسدته وزیادة إفراز هرمونات الغدة الدرقیة ویعمل أیضا على إفراز هرمون البیتاأندروفین كمضاد للإجهاد 

      )72، صفحة 2006(عمر عبد المجید ،  والتعب وخافض الآلام.
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 الخلفیة النظریة للدراسة   الفصل الأول                                                          
 

 خلاصة:

) من %5 - %2,5یعتبر المشروب المثالي للریاضیین هو ذلك المشروب الذي یحتوي في تركیزه على (

غ) من الكربوهیدرات في اللتر من الماء، كما یجب على الریاضیین 50 – 25الكربوهیدرات، أي ما یعادل ما بین (

مراعاة مقادیر تلك النسب في المحلول والابتعاد عن تناول مشروبات الطاقة لاحتوائها على المنبهات والسكریات 

غ) في اللتر الواحد، إذ لا یوجد مشروب 150 – 50والفیتامیتات بنسب مرتفعة، فالسكریات تقدر في محتویاتها ب (

خاص له أهمیة في حیاة كل الریاضیین سوى الماء الذي یكون في شكل ماء نقي أو ماء خالص أو عصائر، لذا 

یجب على الریاضیین تفادي الإقبال على مشروبات الطاقة سواء قبل أو أثناء التدریب أو المنافسة نظرا لأنها قد 

  تؤدي إلى حدوث اضطرابات على مختلف مستویات الجسم. 
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الفصل الثاني 

الدراسات المرتبطة 

 بالبحث



                                                                         الدراسات المرتبطة بالبحثالفصل الثاني
 

 تمهید:
تعد الدراسات السابقة مصدر اهتمام لكل باحث مهما كان تخصصه فكل بحث هو عبارة عن تكملة للبحوث 

الأخرى وتمهیدا لبحوث قادمة، لذلك یجب القیام أولا بتصفح أهم ما جاء في الكتب ومختلف المصادر والاطلاع 

على الدراسات السابقة التي تكتسي أهمیة كبیرة، فهي تفید في نواحي النقص والفجوات وتفید الباحث في تحدید أبعاد 

 المشكلة التي یبحث عنها.

ولذلك فقد تناولنا في هذا الفصل مجموعة من الدراسات والتي كانت في مجملها مرتبطة ببحثنا هذا والتي یمكن 

الاستفادة منها في عدة أشیاء كالاطلاع على مختلف المعارف النظریة المرتبطة ببحثنا وأهم المراحل التي مرت 

 علیها هذه البحوث....الخ.

إن بحثنا هذا یخص جانب التغذیة بصفة عامة وتناول مشروبات الطاقة بصفة خاصة وهذا لمعرفة واكتشاف 
مختلف المخاطر والتأثیرات لهذه الأخیرة على صحة الریاضي، وهذا ما یولي الدراسة أهمیة بالغة تتجسد في الحفاظ 
على صحة الریاضیین وحمایتهم من مختلف التأثیرات السلبیة التي تعیق سیرورة مشواره الریاضي على أحسن وجهه 

 لذا لم نجد دراسات سابقة إلا القلیل من بعض الدراسات مشابهة ، حیث نذكر منها:
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 - الدراسات المرتبطة بالبحث:2-1
 لم نحصل على دراسة سابقة.- الدراسات السابقة: 2-1-1

 الدراسات المشابهة:- 2-1-2

 عرض الدراسة الأولى: 

 رضوان لمین مكاشر.إسم ولقب الباحث:  -

استهلاك مشروب الطاقة في الوسط الریاضي (كرة القدم).{ دراسة مقارن بین اللاعبین في القسم عنوان البحث:  -

 الأول والقسم الثاني }.

 . 2011 – 2010: تاریخ الدراسة -

 دكتوراه.مستوى الدراسة:  -

 مدى مساهمة مشروب الطاقة في تحسین الإنجاز احتیاجات الریاضیین في المناطق الحارة. مشكلة البحث:  -

  أهداف البحث: -

 معرفة الفئة الأكثر تعاطیا لمشروب الطاقة قبل المباراة (لاعبو القسم الوطني الأول أو الثاني). •

 معرفة واقع تناول مشروبات الطاقة في الوسط الریاضي. •

 لم یتم ذكرها. الفرضیات:  -

 المنهج المقارن.منهج البحث:  -

 JSK ،USMA،ESS أندیة لكرة القدم موزعة على القسم الوطني الأول {10شملت العینة وكیفیة إختیارها: -

NAHD ،CRB } والقسم الوطني الثاني (،WR B ،JSMS ،CRBTO ،USK.( 

 أدوات البحث:  -

 الإستبیان. -

 أهم النتائج المتوصل إلیها:  -

- نسبة استهلاك مشروب الطاقة من طرف لاعبي القسم الوطني الأول أكبر من نسبة استهلاكها من طرف 

 لاعبي القسم الوطني الثاني.

- لاعبو القسم الوطني الأول یتناولون مشروب الطاقة بانتظام قبل المباراة بینما لاعبو القسم الوطني الثاني 

 لا یتناولونها بانتظام قبل المباراة.  

 لم یرد أي اقتراح. أهم الإقتراحات:  -
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 عرض الدراسة الثانیة: 

 مصیقر وزقزوق.إسم ولقب الباحث:  -

 واقع تناول مشروبات الطاقة لدى المراهقین.عنوان البحث:  -

  .2005تاریخ الدراسة:  -

 دكتوراه.مستوى الدراسة:  -

التعرف على نمط استهلاك مشروبات الطاقة والاتجاهات التي یكنها هؤلاء المراهقین نحو مشكلة البحث:  -

 مشروبات الطاقة.

 هدف البحث:  -

 التعرف على نمط استهلاك مشروبات الطاقة عند المراهقین. -

 معرفة أسباب میول المراهقین نحو هذه المشروبات. -

 المنهج الوصفي بالطریقة المسحیة.- منهج البحث: 

 سنة وتم اختیار 18 إلى 13 مراهق من الجنسین تتراوح أعمارهم من 743تمثلت في العینة وكیفیة إختیارها:  -

  مدارس خاصة.06 مدارس حكومیة 06 مدرسة موزعة في مختلف مناطق جدة منها 12العینة من 

 أدوات البحث:  -

 استمارة استبیان تم توزیعها على عینة المراهقین. -

 أهم النتائج المتوصل إلیها: -

یمكن استنتاج أن المراهقین أكثر اهتماما بمشروب الطاقة من المراهقات وأن هناك نقصا واضحا في  -

 المعلومات المتعلقة بمشروبات الطاقة، الأمر الذي یستدعي اهتمام برامج التوعیة الصحیة بذلك.  

 عرض الدراسة الثالثة: 

 فریدیریك ماتون.إسم ولقب الباحث:   -

 .2012 إلى 1997تحقیق حول وضع السوق الفرنسي من عنوان البحث:  -
 .2013: نوفمبر تاریخ الدراسة -
 دكتوراه.مستوى الدراسة:  -

التعرف على محتویات مشروبات الطاقة ونسب مكوناتها وكذا معرفة الأخطار المترتبة عن مشكلة البحث:  -

 تناولها على الصحة العامة للفرد بشكل عام والریاضي بشكل خاص. 

 هدفت الدراسة إلى: أهداف البحث: -
 .معرفة الأخطار المترتبة عن تناول مشروبات الطاقة 
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 .دراسة تأثیرات مشروبات الطاقة على الصحة 
 تم استخدام المنهج الوصفي.منهج البحث:  -
 . نوع من مشروبات الطاقة تستهلك من طرف المواطنین الفرنسیین257العینة وكیفیة إختیارها:  -
 أدوات البحث: -

 . استمارة استبیان
 أهم النتائج المتوصل إلیها:  -

  نوع فقط سمح 21 نوع من مشروبات الطاقة تستهلك من قبل المواطنین الفرنسیین فیها 257وجد أن 
 نوع حول إلى مراكز مراقبة المكونات التي 236بتناوله من طرف منظمة حمایة الغذاء الفرنسیة، أمّا 

  نوع استبعد من الأسواق لسبب احتوائها على نسب متفاوتة للكافیین والسكریات.45تحتویها و
 88%تحتوي على %33 تحتوي على التورین، و%52 من هذه المشروبات تحتوي على الكافیین، و 

  تحتوي على الجینسینغ.%20 تحتوي على الفیتامینات، و%67 الغلوكورونولاكتون
 - الإقتراحات والتوصیات:

 ملغ في الیوم وهي نسب متفق علیها من طرف 400عتبة الجرعات التي لا یجب تجاوزها للكافیین وهي  وضع- 
 منظمة الصحة الكندیة والبریطانیة والبلجیكیة.

 - التأثیرات على الصحة:
 التأثیر على الجهاز القلبي الدوراني. •
 تأثیر نفسي سلوكي. •
 مشاكل النوم، الصرع، مشاكل على المعدة والأمعاء. •

 عرض الدراسة الرابعة: 

 عبد المنعم أحمد جاسم الجنابيإسم ولقب الباحث:  -

  دراسة تحلیلیة للإصابات الریاضیة للاعبي فرق المربع الذهبي.عنوان البحث: -
 2004: تاریخ الدراسة -

 ماجسترمستوى الدراسة:  -

 هدفت الدراسة إلى: أهداف البحث: -
 .التعرف على أنواع الإصابة التي یتعرض لها لاعبي فرق المربع الذهبي 
 .التعرف على أماكن حدوث الإصابات الریاضیة لأجزاء الجسم المختلفة 
 .التعرف على أسباب حدوث الإصابات الریاضیة عند لاعبي فرق لاعبي فرق تامربع الذهبي 

 استخدام المنهج الوصفي بطریقة المسح لملائمة طبیعة البحثمنهج البحث:  -

 اختیار العینة كان بطریقة عشوائیة.العینة وكیفیة إختیارها:  -
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 أداة البحث استمارات استبیانیة وزعت على اللاعبین.أدوات البحث:  -
 أهم النتائج المتوصل إلیها:  -

 .إن التشنج والتمزق العضلي هي أكثر الإصابات التي یتعرض لها لاعبون فرق المربع الذهبي 
 .إن الأطراف السفلى هي أكثر مناطق الجسم تعرضا للإصابة دون غیرها 
 .من أهم أسباب حدوث الإصابات الریاضیة هو الإحتكاك المباشر مع الخصم 
  .إن أكثر الأوقات التي یتعرض لها اللاعبون للإصابة هي فترة المنافسات 

 - التعلیق على الدراسات:2-1-3

لقد أكدت كل الدراسات التي صدرت مؤخرا من مراكز المتخصصة والجامعات العالمیة أن الأضرار التي 

تسببها مشروبات الطاقة على صحة الریاضي بالغة الأثر فهي تحظى بشعبیة كبیرة من قبل مختلف الفئات ضانین 

 منها بأنها الغطاء الأمثل لتعویض الطاقة المبذولة والتخلص من التعب أثناء التدریبات وحتى المنافسات.

فمن خلال تطرقنا إلى الدراسات المشابهة والمرتبطة بموضوعنا استنتجنا أن كل نتائج البحوث التي أجریت 

على تأثیر تناول مشروبات الطاقة على صحة الریاضي بالغة الأثر وتحمل مقتنیها أخطار ومشاكل صحیة بالغة 

 تلخصت فیم یلي:

 - إرتفاع ضغط الدم ونبضات القلب.

 - طرد السوائل من الجسم.

 - خفض استجابة الأنسجة لهرمون الأنسولین.

 - خفض عدد الحیوانات المنویة.

 - الأرق والصداع المزمن واضطرابات النوم.

 - تأثیر سلبي على وظائف الجهاز العصبي المركزي والجهاز الدوري والهضمي والكلى.

 - تأثیر سلبي على الجانب النفسي والسلوكي.
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 خلاصة:

إن معظم الدراسات التي قام بها الباحثون على مختلف الفئات العمریة ومختلف الشرائح العمریة تؤكد على 

ضرورة توعیة الأفراد بالأخطار المترتبة من جراء تناول تناول مشروبات الطاقة على الصحة العامة، وخصوصا في 

المجال الریاضي إذ تظهر كل البحوث العلمیة في هذا المجال أن لهذه المشروبات تأثیرات على الجانب الفسیولوجي 

والبدني والنفسي، وهذا ما دفع باللجنة الأولمبیة الدولیة بتصنیف بعض المواد المتواجدة في مشروبات الطاقة 

  میكرو غرام/ مل.12كالكافیین على أنه مادة منبهة ولا یسمح بتناول أكثر من 

وعلیه أجمعت كل الدراسات أن لمشروبات الطاقة تأثیرات سلبیة على صحة الریاضي بسسب احتوائها على 

 نسب متفاوتة من الكافیین والسكریات وبعض العناصر الأخرى.

 حیث استفاد الباحث منها في عدة جوانب تتمثل في عدة نقاط والتي من أبرزها، معرفة الأخطاء والصعوبات 

التي واجهها الباحثون الآخرین والعمل على تجنبها، وكذا معرفة مختلف الإجراءات التنظیمیة والمیدانیة المتعلقة 

 بالبحث والتوجه مباشرة إلى مقر أو مكان إجراء البحث وهذا ما یمكن من اقتصاد في الجهد والوقت والمال.
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 تمهیـــــــــــــد:

على تأثیر تناول مشروبات بعد انتهائنا من الجانب النظري للبحث، والذي حاولنا من خلاله تسلیط الضوء 

، سننتقل في هذا الجزء إلى الإحاطة بالموضوع من الجانب التطبیقي، والقیام بدراسة الطاقة على صحة الریاضیین

  البحثمیدانیة تهدف إلى تحقیق الأهداف المسطرة من قبل، فیما تتأكد صحة الفرضیات، حیث تم اختیار عینة

 على اً  بناء كل منهماثم تحلیل والمقابلة   كانت محل تطبیق أداة البحث المتمثلة في الاستبیانو بطریقة مقصودة،

عملیات إحصائیة تؤكد مصداقیة فرضیة بحثنا، ومنه الوصول إلى نتائج تخدم البحث بصفة خاصة، والتربیة البدنیة 

والریاضیة بصفة عامة، والخروج باقتراحات وتوصیات بناء على ما تم استخلاصه من هذه الدراسة. 
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الهدف من الدراسة المیدانیة: - 3-1

كل دراسة میدانیة لابد من أن تكون ذات أهداف لأنه بتحدید هذه الأهداف یمكن تحدید الوسائل والطرق التي 

تجري بواسطتها ویمكن تحدید أهداف دراستنا المیدانیة في ما یلي: 

 .تحقیق الأهداف التي تم تسطیرها -

 .التأكد من صحة الفرضیات بعد تحلیل ومناقشة النتائج -

 .معالجة بعض الجوانب الغامضة التي لمسناها في الموضوع وإعطاء بعض الاقتراحات والتوصیات -

 .فتح مجال أمام دراسات أخرى أكثر تعمقا في الموضوع -

 :الدراسة الاستطلاعیة- 3-2

لبعض ریاضیي المستوى العالي والذین ینشطون في نوادي مختلفة، منهم لاعبي قمنا بدراسة استطلاعیة 

 قصد الدوري الجزائري الممتاز لكرة الید، و ریاضیي الجیدو والكاراتي للمجمع البترولي الجزائري في قاعاتهم 

، فكانت عبارة عن مقابلات مباشرة و عفویة مع الریاضیین المقدر  خفایا الموضوع وإثرائهلىعن قرب عالإطلاع 

 فردا كانت على شكل تحاور حول بعض النقاط الهامة فیم یخص مشروبات الطاقة. 40عددهم بحوالي 

 الأساتذة وبعض الأطباء وكذا المختصین في الكیمیاء الحیویة على مستوى المدرسة العلیا مع بعضوحتى 

مة مكان الدراسة للبحث وضبط العینة التي ستجرى علیها ئللتأكد من ملاذلك و، لعلوم الریاضة وتكنولوجیاتها

معرفة الزمن المناسب والمتطلب أیضا  و،الدراسة، والتحقق من مدى صلاحیة الأداة المستعلمة لجمع المعلومات

لإجرائها.  

 بعد طرح بعض الاسئلة على هؤلاء المختصین :وقد خلصنا لمجموعة من الاستنتاجات 

 .؟حصل علیها في المیدان الریاضيتما هو نوع الشهادة الم: 01السؤال رقم  

 مستوى المعرفي والتعلیمي للمختصین في المجال الریاضي.المعرفة الهدف منه:  

 :التحلیل والمناقشة 

من خلال الإجابات المقدمة من طرف الأساتذة المستجوبین والعاملین في المدرسة العلیا لعلوم الریاضة و 

وفي میدان التغذیة بصفة خاصة،  تكنولوجیاتها نلاحظ أنهم یمتلكون شهادات لها علاقة بالمجال الریاضي عامة

  كیمیاء تخصص ماجیستیرشهادة  في والمتمثلة الأساتذةونخص بالذكر اسم الشهادات التي تحصل علیها هؤلاء

 ، وكذا شهادة البروفیسور في علم القیاسات الجسمیة وكذا شهادات في مجال الطب.حیویة

 :الاستنتاج 

نستنتج من خلال هذا التحلیل أن أغلبیة المستجوبین من الأساتذة  یمتلكون شهادات لها علاقة بموضوع 

 الصحة والریاضة، وهذا ما قد یعطي لهذه المقابلة نوع من الاثراء العلمي والمعرفي وكذا الزیادة في مصداقیته.
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 ما هي سنوات العمل في المیدان الریاضي والصحي؟.: 02السؤال رقم  

 میدان الریاضي والصحي.معرفة عدد السنوات التي قضاها المستجوبین في الالهدف منه:  

 التحلیل والمناقشة: 

 سنوات 10من خلال الإجابات المقدمة من طرف المستجوبین نلاحظ أنهم قضوا مدة زمنیة تتراوح مابین 

 المدة كافیة من أجل الاستفادة من المعارف وكذا الخبرة المكتسبة في ذه ویمكن اعتبار ه، سنة في هذا المجال30و

 هذا المجال.

 الاستنتاج: 

میدان الریاضي نستنتج من خلال هذا التحلیل أن أغلبیة المستجوبین یمتلكون خبرة متوسطة إلى كبیرة في ال

 وهذا ما یمكن الباحث من الاستفادة من المعارف و الرصید المعلوماتي وكذا الخبرة المكتسبة للمستجوبین والصحي،

 في هذا المجال.

 كیف ترون ثقافة تناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین؟.: 03السؤال رقم  

 الهدف منه:  

 .ثقافة تناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین من وجهة نظر المختصین في هذا المجالمعرفة 

 التحلیل والمناقشة: 

ثقافة تناول مشروبات الطاقة من طرف من خلال الإجابات المقدمة من طرف المختصین نلاحظ أن 

 المشروبات، وكذا نسب المكونات التي ذهالریاضیین  تعتبر محدودة، ولا یمتلكون أدنى فكرة عن محتویات ه

كمیة التي ینصح بعدم تجاوزها، كما أكد لنا المستجوبین على أنه یوجد مشروبات یسمح للریاضي ویها، وكذا التتح

النشاط ع  المشروبات مع نوذهبتناولها بشرط أن یكون على درایة بنسب مكوناتها وكذا وقت تناولها، ومدى مناسبة ه

 وشدته. ممارسال

 الاستنتاج:

نستنتج من خلال هذا التحلیل أن الریاضیین لا یمتلكون ثقافة التعامل مع المشروبات، وكذا عدم معرفتهم 

للمشروب الملائم لهم. 

 من خلال الكمیة التي یجب أن یحتویها السائل من كربوهیدرات "كلما )محمد الحماحمي(وهذا ما تطرق الیه 

زاد تركیز المحلول أو السائل في المعدة زاد وقت الهضم ولا یصل سریعا الى الأمعاء الدقیقة التي تقوم بامتصاصها 

 )395، ص2000(الحماحمي، ولذا فانه لا یتم الاستفادة من محلول الغلوكوز". 

 ؟. من وجهة نظركم ماهو الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة: 04السؤال رقم  

 .: معرفة الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیةالهدف منه 
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 التحلیل والمناقشة: 

من خلال الإجابات المقدمة من طرف المختصین اتفقوا على أن مشروبات الطاقة هي من مستخلصات 

الأعشاب والأحماض الأمنیة وبعض الفیتامینات، ویكون تركیز الكربوهیدرات والكافیین فیها بنسب عالیة، وهذا ما 

قد یؤدي الى ظهور أعراض تتمثل في انخفاض معدل تفریغ المعدة وامتصاص السوائل وزیادة معدل التبول، أما 

المشروبات الریاضیة فهي تهدف الى تعویض السوائل والمنحلات المفقودة في العرق أثناء التدریب والمنافسات 

بالإضافة الى تزوید العضلات العاملة بمصدر إضافي للطاقة وتعمل على تحفیز تناول السوائل إرادیا وسرعة 

امتصاصها وكذلك المحافظة على توازن السوائل في الجسم، وتحسین الأداء الریاضي. 

الإستنتاج: 

نستنتج من خلال هذا التحلیل أن المشروبات الریاضیة تعتبر هي الأنسب للریاضي مقارنة مع مشروبات 

 إلى 25أي ما یعادل ما بین  %5 إلى %2,5من الطاقة بشرط أن أن یراعى تركیز الغلوكوز فیها والذي یتراوح 

تر الواحد من الماء علما أن مشروبات الطاقة قد تشكل بعض الأعراض والمشاكل ل غ من الكربوهیدرات في ال50

 )398، ص2000(الحماحمي،  على صحة الریاضي .

 ؟. هي أبرز المشاكل التي یتعرض لها الریاضیین من جراء تناول مشروبات الطاقة ما: 05السؤال رقم  

 .: معرفة أبرز المشاكل التي یتعرض لها الریاضیین من جراء تناول مشروبات الطاقةالهدف منه 

 التحلیل والمناقشة: 

من خلال الإجابات المقدمة من طرف المختصین اتفقوا على أن لمشروبات الطاقة تأثیر سلبي على صحة 

الریاضي تترجم في مشاكل هضمیة ناتجة عن التراكیز العالیة للسكریات، واضطرابات على مستوى الجهاز العصبي 

یظهر في ارتجاف في الأطراف، ونقص في الاستجابة على المستوى الهرموني، وطرد السوائل من الجسم ما ینجر 

عنه اختلال التوازن المائي وبالتالي الجفاف وعلیه ارتفاع درجة حرارة هذا الأخیر وهذا ما یجعل الریاضي أكثر 

، وحتى زیادة في سرعة عدد نبضات القلب والضغط الدموي بسبب مكونات مشروب الطاقة منها للإصابةعرضة 

نوسیتول والتورین وبعض الفیتامینات، كما یمكن لهاته المشروبات أن يرانا والغلوكورونولاكتون والااالكافیین والغ

تحدث اضطرابات نفسیة كالقلق والتوتر ومشاكل في النوم. 

 الاستنتاج:

 على أن لمشروب الطاقة أثر سلبي على صحة انستنتج من خلال هذا التحلیل أن جل المختصین أكدو

دراسة وتطرقت الریاضي، تظهر في شكل مشاكل واضطرابات على الجانب الفیزیولوجي وحتى النفسي السلوكي، 

 على مشروبات الطاقة وآثارها الجانبیة على صحة الریاضي فكشفت "على ان ما یكتب یعتبر أجریت في و. م . أ

 على أجریت بعض الدراسات التي أظهرتغیر كاف لمعرفة الأثر الحقیقي لهذه المشروبات على الصحة، وقد 
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 ارتفاع ضغط الدم ونبضات القلب، وخلص إلىبالغین یقومون بمجهود جسدي ان هذا النوع من المشروبات یؤدي 

 القول بأن "مصنعي هذه المشروبات یمكنهم وضع ما یریدون من مواد فیها، والترویج لها بالسبل التي إلىالبحث 

(مجلة المركز  . استهلاك عشوائي لها وبالتالي الوقوع في مشاكل صحیة كبیرة"إلىیریدون ولكن ذلك سیؤدي حتما 

 .)04، ص2009العربي، 
الدراسة الأساسیة: - 3-3

  استخدمنا المنهج الوصفي.المنهج العلمي المتبع:- 3-3-1

التعامل بالمنهج العلمي في مجال التربیة البدنیة والریاضیة قد حقق قفزة هائلة في دول العالم التي وصلت إن 

على  إلى مستویات رفیعة، حیث یقصد بالبحث العلمي مجموع القواعد والمعطیات الخاصة التي تسمح بالحصول

المعرفة السلیمة في طریقة البحث عن الحقیقة لعلم من العلوم. 

رشید (ویعرف المنهج بأنه عبارة عن مجموعة من العملیات والخطوات التي یتبعها الباحث بغیة تحقیق بحثه.

 )119 ، ص2002،زرواتي
الذي ینیر الطریق ویساعد الباحث في ضبط أبعاد ومساعي وأسئلة  وبالتالي فالمنهج ضروري للبحث إذ هو

 )Jean Claude combessie  ـــ ـ(paris1996 p09ث وفروض البح

ففي مجال البحث العلمي یعتمد اختیار المنهج السلیم والصحیح لكل مشكلة بحث بالأساس على طبیعة 

جوانبها  المشكلة، ومن خلال كل هذه المعطیات ونظرا لطبیعة موضوعنا، ومن أجل تشخیص الظاهرة وكشف

استعمال المنهج  وتحدید العلاقة بین عناصرها بمعنى معرفة العلاقة الإرتباطیة بین المتغیرات، بات من الضروري

 مناسبا لدراستنا. الوصفي لأنه یتسم بالموضوعیة ویعطي الحریة للمستجوبین في التطرق لأدائهم، كما نراه

 وتحدیدها ثمفالمنهج الوصفي كغیره من المناهج الأخرى یمر على عدة مراحل أهمها التعرف على مشكلة البحث 

اختیار الفرضیات ووضعها، اختیار العینة المناسبة واختیار أسالیب جمع البیانات وإعدادها مع وضع قواعد 

 .تصنیف البیانات ووضع النتائج وتحلیلها في عبارات واضحة ومفهومة

متغیرات البحث: - 3-3-2

 نتائج أكثر علمیة الوصول إلىبناءا على الفرضیات السابقة الذكر یمكن ضبط المتغیرات التالیة من أجل 

وموضوعیة. 

  :المتغیر المستقل

، 1990القادر محمودة، د (عب وهو السبب في علاقة السبب والنتیجة أي العامل الذي نرید من خلاله قیاس النتائج.

 )58ص

  .مشروبات الطاقة وفي بحثنا هذا المتغیر المستقل یتمثل في:
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  :المتغیر التابع

یعرف بأنه متغیر یؤثر فیه المتغیر المستقل وهو الذي تتوقف قیمته على مفعول تأثیر قیم المتغیرات الأخرى 

، أسامة كامل راتب ،( محمد حسن علاوي.حیث أنه كلما أحدثت تعدیلات على قیم المتغیر المستقل ستظهر على المتغیر التابع

 )219ص، 1999

. صحة الریاضي وفي بحثنا هذا المتغیر التابع یتمثل في:

وهذه المتغیرات هي التي توضح النتائج والجوانب لأنها تحدد الظاهرة التي نود شرحها. 

مجتمع البحث: - 3-3-3

  فرق، أساتذة،جامعات، هو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ منها العینة وقد تكون هذه المجموعة مدارس،

 أو أي وحدات أخرى، ویمكن تحدیده على أنه كل الأشیاء التي تمتلك الخصائص أو السمات القابلة طلبة،

بریاضیي ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا وارتأینا أن یكون مجتمع البحث خاص القیاس، والتحلیل الإحصائي  للملاحظة،

المستوى العالي الذین یزاولون دراستهم بالمدرسة العلیا لعلوم الریاضة وتكنولوجیاتها، منهم طلبة السنة الثالثة 

 سنة، من ولایات مختلفة، شاركوا في عدة فعالیات وطنیة ودولیة، 30 سنة إلى 22والرابعة، تتراوح أعمارهم من 

 طالب  160على في بحثنا اشتمل المجتمع الإحصائي وحاصلین على أوسمة و میدالیات شرفت بلدنا الجزائر، إذ 

  .من هذه المدرسة

عینة البحث وكیفیة اختیارها: - 3-3-4

 بمعنى أنه ،العینة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء من الكل

 )234، ص2007(رشید زرواتي، .تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع البحث

 مقصودة.حرصنا للوصول إلى نتائج أكثر دقة وموضوعیة ومطابقة للواقع باختیار عینة بحثنا بطریقة 

مجالات البحث: - 3-3-5

من أجل التحقق من صحة أو خطأ الفرضیات والتي تم تسطیرها للوصول إلى الأهداف التي نرید تحقیقها 

قمنا بتحدید ثلاث مجالات: 

 :ریاضیي المستوى العالي الذین یدرسون بالمدرسة العلیا لعلوم الریاضة وتكنولوجیاتها.یتمثل في المجال البشري  

 :قسم إلى جانبین وهما: المجال المكاني 

 لقد قمنا ببحثنا هذا في مختلف المكتبات منها مكتبة المعهد (علوم وتقنیات النشاطات البدنیة الجانب النظري: •

، ومكتبات أخرى). المدرسة العلیا لعلوم الریاضة وتكنولوجیاتهاوالریاضیة، مكتبة 

ریاضیي المستوى العالي الذین یدرسون في المدرسة العلیا لعلوم تم توزیع الاستبیان على  الجانب التطبیقي: •

الریاضة وتكنولوجیاتها موزعین على النوادي الآتیة المجمع الریاضي البترولي للكاراتي، المجمع الریاضي 

 .البترولي للجیدو، وداد رویبة لكرة الید، المجمع الریاضي البترولي لكرة الید
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 :وقد قسم إلى جانبین وهما: المجال الزمني 

. فیفري إلى غایة نهایة شهر نوفمبر: لقد انطلقنا في بحثنا هذا إبتداء من شهر الجانب النظري •

 وفي هذه المدة قمنا بتحضیر من شهر فیفري حتى شهر ماي أما الجانب التطبیقي فقد دام الجانب التطبیقي: •

وتحلیل النتائج المتحصل علیها باستعمال  وكذا تحضیر أسئلة المقابلة الشخصیة ثم قمنا بتوزیعه الاستبیان وتحكیمه

الطرق الإحصائیة. 

 الأدوات المستعملة في البحث:- 3-3-6

 :الاستبیان 

لقد استعملنا الاستبیان كأداة في هذه الدراسة، لأنه أنسب وسیلة للمنهج الوصفي، وهو أداة من أدوات  

الحصول على الحقائق والبیانات والمعلومات فیتم جمع هذه البیانات عن طریق الاستبیان من خلال وضع استمارة 

الأسئلة، ومن بین مزایا هذه الطریة أنها اقتصاد في الجهد والوقت كما أنها تسهم في الحصول على بیانات من 

، 2000،  حسین أحمد الشافعي، سوزان أحمد علي مرسي(.العینات في أقل وقت بتوفیر شروط التقنین من صدق وثبات وموضوعیة

 .)205-203ص

) موزعة على ثلاث محاور وكل محور یحتوي 23( عشرون سؤالاثلاث و ویضم :للاعبیناستبیان خاص با •

 .على مجموعة من الأسئلة

) 08)                       إلى السؤال رقم (01 من السؤال رقم (المحور الأول:

) 15()                       إلى السؤال رقم09 من السؤال رقم (المحور الثاني:

) 23)                        إلى السؤال رقم (16من السؤال رقم (المحور الثالث:

 الاستبیان تطبیق من الهدف: 

 .البحث مصداقیة من تزید وأفكار بمعلومات المیدانیة الدراسة تزوید-

 .الإشكالیة عن الإجابة على یساعد مما الفرضیات نفي أو تأكید-

  :أسلوب توزیع الاستبیان

 والموافقة علیه  والتحكیمبعد صیاغة الاستبیان بصفة نهائیة، وعرضه علي بعض الأساتذة بغرض المعاینة

مدربین، والأخرى عن طریق  الى بطریقة مباشرة أي منا إل معظم الاستمارات قمنا بتوزیع،من طرف المشرف

 إرسالها.
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 (سیكومتریة الأداة)العلمیة للأداةلأسس ا  :

صدق الاستبیان:   •

ویعتبر الصدق من   یقیس الاختبار بالفعل للظاهرة التي وضع لقیاسهاأنإن المقصود بصدق الاستبیان هو 

(محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، .أهم المعاملات لأي مقیاس أو اختبار حیث أنه من شروط تحدید صلاحیة الاختبار

   )224، ص1999

 ، 2002، فاطمة عوض صابر، میرفت على خفاجة(.ویعني كذلك صدق الاستبیان التأكد من أنه سوف یقیس ما أعد لقیاسه

 )167ص

للتأكد من صدق أداة الدراسة قام الباحث باستخدام صدق المحكمین. 

الصدق الظاهري (صدق المحكمین):  •

 العلمي،ھم بمستوا مشهود لهم ، محكمینأساتذة تسعة علىللاعبین باة الخاصالاستبیان  استمارةتم عرض 

 تحكیم مدى موافقة العبارات مع المحاور بغرض العلمي، البحثھج ومنا الدراسیة المجالات فيتهم المیدانیة وتجرب

  أي عبارة من العبارات.لوكذلك حذف أو إضافة أو تعديالمقترحة 

 عنه أسفر ما وهو للبحث المنهجیة المعاییر وفق المحكمین بها أوصى التي الإشارات كل تعدیل تمّ  وقد

  . والمقابلةانيالاستب صدق من جانب

 - المقابلة:  3-3-7

تعد المقابلة استبیانا شفویا یقوم الباحث من خلاله بجمع بیانات ومعلومات شفویة من المفحوص ، والمقابلة 

أداة هامة للحصول على المعلومات من مصادرها البشریة وهي ( علاقة دینامیكیة وتبادل لفظي بین شخصین او 

اكثر) ویستطیع الباحث من خلال المقابلة ان یختبر مدى صدق المفحوص ومدى دقة اجاباته عن طریق توجیه 

اسئلة اخرى مرتبطة بالمجالات التي شك الباحث فیها، وقد اصبحت المقابلة في عصرنا الحالي اداة بارزة من 

ادوات البحث العلمي، فلا یكاد اي باحث لا یستخدم المقابلة في مرحلة من مراحل البحث العلمي وخاصة المقابلات 

مع الخبراء والمختصین في مجال موضوع البحث والذي یكون لآرائهم أهمیة كبرى في توضیح اجراءات وطریقة حل 

 مشكلة البحث.

الوسائل الإحصائیة:  - 3-3-8

لا یمكن لأي باحث أن یستغني عن الطرق والأسالیب الإحصائیة مهما كان نوع الدراسة التي یقوم بها سواء 

كانت اجتماعیة أو اقتصادیة، تمد بالوصف الموضوعي الدقیق، فالباحث لا یمكنه الاعتماد على الملاحظات ولكن 

 .)74، ص1970، محمد السید(الاعتماد على الإحصاء یقود الباحث إلى الأسلوب الصحیح والنتائج السلیمة..الخ
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وقد استخدمنا في بحثنا هذا التقنیات الإحصائیة التالیة:  

 (الطریقة الثلاثیة)ویةئ المةالنسب : 

تم في هذه العملیة يالأساتذة، قمنا بعملیة تفریغها وفرزها، حیث ببعد عملیة جمع كل الاستبیانات الخاصة 

، وبعدها یتم حساب النسب المئویة بالطریقة الاستبیانحساب عدد تكرارات الأجوبة الخاصة بكل سؤال في 

 )68صـ، 2006، فرید كامل أبو زینة وآخرون(: الإحصائیة التالیة

      

 

 

 

 

 2كا اختبار: 

 

 

 

 

 

 
 

یتكون هذا یسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بین مختلف النتائج المحصل علیها من خلال الاستبیان، و

 :القانون من

 .التكرارات المشاهدة: وهي التكرارات التي نتحصل علیها بعد توزیع الاستبیان

 .التكرارات المتوقعة: وهو مجموع التكرارات یقسم على عدد الإجابات المقترحة (الاختیارات)

 : یحتوي هذا الجدول على 2كا جدول

 . المحسوبة لاتخاذ القرار الإحصائي2 كاالمجدولة: وهي قیمة ثابتة نقارنها مع 2كا

 .]، حیث هي عدد الإجابات المقترحة1درجة الحریة: وقانونها هو[ ن ـــــــ 

. 0.01أو 0.05 مستوى الدلالة: نقوم بمقارنة النتائج عندها وأغلب الباحثین یستعملون مستوى دلالة

 

 

 2 التكرارات المتوقعة)–              مجموع (التكرارات المشاهدة 

 =2كا
                              التكرارات المتوقعة 

 X 100                            التكرارات 

 =%النسبة المئویة 
                                عدد الأفراد   
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 :الاستنتاج الإحصائي •

 2 كا المحسوبة أكبر من2 كا المجدولة فإذا كانت2 كاالمحسوبة نقوم بمقارنتها بــــ 2كابعد الحصول على نتائج 

ن الفرق في النتائج یعود أ التي تقول ب H1 ونقبل الفرضیة البدیلةH0المجدولة فإننا نرفض الفرضیة الصفریة 

 .للفروق بین الفئتین أي توجد دلالة إحصائیة

 التي تقول بأنه لا توجد 0H المجدولة فإننا نقبل الفرضیة الصفریة 2كا المحسوبة أقل من 2كاوإذا كانت 

 .فروق بین النتائج وإنما یعود ذلك إلى عامل الصدفة
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خلاصـــــة:  •

 شمل هذا الفصل منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة حیث وضع الباحث مشكلة الدراسة بشكل مباشر وهذا 

یعتبر بمثابة بفضل الدراسة الاستطلاعیة للمشكلة التي كانت قاعدة أساسیة لكي نبین أن الظاهرة موجودة فعلا، و

و المرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات، وبالتالي الوصول إلى تحقیق أهداف البحث بسهولة أالدلیل 

 كبیرة.

كما تناولنا فیه أهم العناصر التي تخدم دراستنا بشكل مباشر، منها متغیرات البحث، المنهج المتبع، أدوات 

...الخ، من العناصر التي یعتمد علیها أي باحث  في الجانب العملیات الإحصائیة، مجتمع الدراسةجمع البیانات، 

التطبیقي لدراسته. 

.نكون قد أزلنا اللبس عن بعض العناصر الغامضة التي وردت في هذا الفصل وبهذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
43 



 

 

الفصل الرابع 

عرض وتحلیل 

 ومناقشة النتائج



 الفصل الرابع                                                                      عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 
 

تمهید:  

      نعرض في هذا الفصل تحلیل البیانات المتحصل علیها من خلال تطبیق الاستمارة، التي تم تبویبها إلى ثلاث 

مراحل حیث قمنا في هذا الفصل بتحلیل نتائج الاستبیان لإعطاء توضیحات لكل نتیجة توصلنا إلیها، ثم نعرض 

هذه النتائج في جداول خاصة ثم تمثیلها بیانیا لكل استبیان. 

وفي الأخیر نعرض ونختم الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلیها مع مناقشة كل فرضیة جزئیة على حدى والخروج 
 ببعض الاقتراحات والفروض المستقبلیة. 
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- عرض وتحلیل النتائج: 4-1
- عرض وتحلیل نتائج الاستبیانات الموزعة على اللاعبین:  4-1-1

. لا یدرك اللاعبون الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیةالمحور الأول:  
 حدد المشروب الذي تتناوله وصنفه حسب الأولویة حسب الأولویة؟: 01 السؤال رقم- 

 : معرفة المشروب المتناول بكثرة من طرف الریاضیین.- الغرض منه
 یوضح المشروب المتناول بكثرة من طرف الریاضیین. ):06- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  50% 16آزرو 
 
13 

 
 

7.81 

 
 

0.05 

 
 
3 

 
 

دال 
 %25 08ریدبول 
 %18,75 06تیانتي 

 %06,25 02مشروب آخر 
 %100 32المجموع 

 

 

 دائرة نسبیة تمثل المشروب المتناول بكثرة من طرف الریاضیین. ):03شكل رقم(                
التحلیل:  -

من عینة اللاعبین أكدوا أنهم %50) أعلاه نلاحظ نسبة 01من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(
 أما نسبة  من عینة اللاعبین أكدوا أنهم یتناولون مشروب ریدبول،%25أما نسبة  یتناولون مشروب آزرو،

من عینة اللاعبین أكدوا  %06,25أكدوا أنهم یتناولون مشروب تیانتي، أما نسبة  من عینة اللاعبین 18,75%
أنهم یتناولون مشروبات أخرى غیر التي ذكرت.  

  03 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى7.81 المجدولة ² أكبر من قیمة كا13 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا
  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

، وذلك لاحتوائه على عدة عناصر كالأملاح  الریاضیین یتناولون مشروب آزرو بكثرة أن معظمنستنتج الاستنتاج

      .المعدنیة مثل الكالیسیوم و البوتاسیوم والتي یمكن من خلالها الریاضي تعویض الفاقد منها

50%

25%

19%

6%

)06(تمثیل نسبي للجدول رقم

آزرو

ریدبول

تیانتي

مشروب آخر
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 هل تدرك الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة؟: 02السؤال رقم - 
: معرفة ما إذا كان الریاضیون یدركون الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة.  - الغرض منه

: یوضح ما إذا كان الریاضیون یدركون الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة. )07الجدول رقم (- 

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  18,75% 06نعم 
12,5 
 

 
3,84 
 

 
0.05 
 
 

 
1 
 

 
دال 
 

 %81,25 26لا 

 %100 32المجموع 

 

 
 دائرة نسبیة تمثل ما إذا كان الریاضیون یدركون الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات ):04شكل رقم( 

الریاضیة. 

التحلیل:  -

من عینة الریاضیین أكدوا أنهم  %81,25) أعلاه نلاحظ نسبة 02من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا أنهم  یدركون الفرق %18,18، أما نسبة  بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیةیدركون الفرقلا 

 وبدرجة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ²أكبر من قیمة كا 12,5 المحسوبة ²بینهما.بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01حریة 

، وذلك راجع  بین مشروبات الطاقة والمشروبات الریاضیة یدركون الفرق، لانستنتج أن الریاضیینالاستنتاج: 
. لاعتقادهم السائد، بأن كل المشروبات الطاقویة هي عبارة عن مشروبات ریاضیة وهدفهم هو تزوید الجسم بالطاقة

 
 

18%

82%

)07(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 ؟ على ماذا یساعدك مشروب الطاقة: 03 السؤال رقم- 
: معرفة فیم یكمن الغرض من تناول مشروب الطاقة. - الغرض منه
یوضح الغرض من تناول مشروب الطاقة. ): 08- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  6,25% 02التركیز 
12,25 

 
5,99 

 
0.05 

 
2 

 
 37,5% 12الإنتباه  دال

 %56,25 18الیقظة 
 %100 32المجموع 

 

 دائرة نسبیة تمثل الغرض من تناول مشروب الطاقة. ):05شكل رقم(                    
التحلیل:  -

من عینة الریاضیین أكدوا أن  %6,25) أعلاه نلاحظ نسبة 03   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

، أما الانتباهمن عینة الریاضیین أكدوا أنه یساعدهم على  %37,5 نسبة ، أمامشروب الطاقة یساعدهم على التركیز

من عینة الریاضیین أكدوا أنه یساعدهم على الیقظة.  %56,25نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5,99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا12,25 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02

، وزیادة درجة التنبیه من خلال اعتبارها نستنتج أن مشروبات الطاقة تساعد الریاضیین على الیقظةالاستنتاج: 

 . التي هي القوام لممارسة الأنشطة الریاضیة كوسیلة لزیادة التنبیه لدیهم ورفع قوة التحمل

 

  

6%

38%
56%

)08(تمثیل نسبي للجدول رقم

التركیز

الإنتباه

الیقظة
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هل تقرأ المحتویات المكتوبة على العبوة ؟ : 04السؤال رقم - 
 على المحتویات المكتوبة على العبوة. إذا كان الریاضیون یطلعون: معرفة - الغرض منه

 على المحتویات المكتوبة على العبوة. إذا كان الریاضیون یطلعون یوضح ):09- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  75% 24نعم 
08 

 
3,84 

 
0.05 
 

 
1 

 
دال   %25 08 لا

 %100 32المجموع 

 

 

على المحتویات المكتوبة على العبوة. إطلاع الریاضیین  دائرة نسبیة تمثل ):06شكل رقم(                
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أنهم %75) أعلاه نلاحظ نسبة 04    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 من عینة الریاضیین تبین أنهم لا یطلعون %25 أما نسبة یطلعون على محتویات المشروب المكتوبة على العبوة،

 على محتویات المشروب المكتوبة على العبوة.

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3,84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا08 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02

نستنتج أن الریاضیین یطلعون على المحتویات المكتوبة على العبوة. الاستنتاج: 

 

 

 

75%

25%

)09(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا

 
49 



 الفصل الرابع                                                                      عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 
 

 ؟ هل ترى بأن هذه المشروبات ملائمة لك: 05 السؤال رقم- 
: معرفة ما إذا كانت هذه المشروبات تلائم الریاضیون.  - الغرض منه
  یوضح ما إذا كانت هذه المشروبات تلائم الریاضیین.):10- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  62,5% 20 نعم
02 

 
3,84 

 
0.05 

 
1 

 
غیر دال   % 37,5 12لا 

 %100 32المجموع 

 

 

 دائرة نسبیة تمثل ما إذا كانت هذه المشروبات تلائم الریاضیین. ):07شكل رقم(                
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن %62,5) أعلاه نلاحظ نسبة 05   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 من عینة الریاضیین أكدوا أن مشروبات الطاقة لا تلائمهم. %37,5مشروبات الطاقة تلائمهم، أما نسبة 

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا02 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

،  مشروبات الطاقة تلائم الریاضیین معظم الریاضیین اشارو الى أن أن من خلال هذا التحلیلنستنتجالاستنتاج: 

 غیر مدركین للمضار التي قد تنجم عنها.

 

 

 

63%

38%

)10(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم 

لا
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 على ماذا تحتوي المشروبات الریاضیة؟: 06 السؤال رقم- 
: معرفة محتویات المشروبات الریاضیة.  - الغرض منه
 یوضح محتویات المشروبات الریاضیة. ):11- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  25% 08الأملاح المعدنیة 
19.76 

 
5.99 

 
0.05 

 
2 

 
دال   %6,25 02السكریات 

 %68,75 22كلاهما 
 %100 32المجموع 

 
 

 

 دائرة نسبیة تمثل محتویات المشروبات الریاضیة. ):08شكل رقم(                  
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن %25) أعلاه نلاحظ نسبة 06   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا أنها تحتوي على السكریات ، أما %6,25المشروبات الریاضیة تحتوي على الملاح المعدنیة، أما نسبة 

 منهم أكدوا أنها تحتوي على كلا من السكریات والأملاح معا. %68,75نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5.99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا19.76 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0 نستنتج أن الفرضیة الصفریة 20

نستنتج أن المشروبات الریاضیة تحتوي على كل من الأملاح والسكریات معا. الاستنتاج: 

 

 

25%

6%69%

)11(تمثیل نسبي للجدول رقم

الأملاح المعدنیة

السكریات

كلاھما
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؟  ماهو وقت تناول مشروبات الطاقة عند الریاضیین: 07 السؤال رقم- 
. وقت تناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین: معرفة - الغرض منه
.  من طرف الریاضیین محتویات المشروبات الریاضیة وقت تناول یوضح):12- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  31,25% 10 صباحا
 
23 
 

 
 

7,81 

 
 

0.05 

 
 
3 

 
 

دال 
 %56,25 18منتصف النهار 

 %12,5 04مساءا 
 % 00 00لیلا 

 %100 32المجموع 

 

 

. وقت تناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین دائرة نسبیة تمثل ):09شكل رقم(               
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أنهم %31,25) أعلاه نلاحظ نسبة 07   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا انهم یتناولونها في منتصف النهار، أما نسبة %56,25یتناولون مشروبات الطاقة صباحا، أما نسبة 

 منهم أكدوا أنهم یتناولونها مساءا.  12,5%

  03 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى7,81 المجدولة ²أكبر من قیمة كا 23 المحسوبة ²بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

   نستنتج أن معظم الریاضیین یتناولون مشروبات الطاقة في منتصف النهار.الاستنتاج: 
 

31%

56%

14%

0%

)12(تمثیل نسبي للجدول رقم

صباحا

منتصف النھار

مساءا

لیلا
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 ؟ متى بدأت تناول مشروبات الطاقة: 08 السؤال رقم- 
 .: معرفة الفترة الزمنیة التي بدأ فیها الریاضي تناول مشروب الطاقة- الغرض منه
  یوضح الفترة الزمنیة التي بدأ فیها الریاضي تناول مشروب الطاقة.):13- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  62,5% 20قبل بدایة الممارسة الریاضیة 
02 

 
3,84 

 
0.05 

 
1 

 
غیر دال  بعدما أصبحت تمارس 

الریاضة 
12 37,5% 

 %100 32المجموع 
 

 

 . دائرة نسبیة تمثل الفترة الزمنیة التي بدأ فیها الریاضي تناول مشروب الطاقة):10شكل رقم(              
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أنهم بدؤوا %62,5) أعلاه نلاحظ نسبة 08   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا أنهم لم یتناولونها إلا بعدما %37,5یتناولون المشروبات قبل بدایتهم ممارسة الریاضة، أما نسبة 

أصبحوا یمارسون الریاضة 

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا02 المحسوبة ²بما أن قیمة كا

  مقبولة وبالتالي لیست هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

 نستنتج أن الریاضیین كانوا یتناولون مشروبات الطاقة قبل بدایتهم ممارسة الریاضة.الاستنتاج: 

 
 

 

63%

38%

)13(تمثیل نسبي للجدول رقم

قبل بدایة الممارسة الریاضیة

بعدما أصبحت تمارس الریاضة
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 هناك مشاكل صحیة تترتب من تناول مشروبات الطاقة على صحة الریاضي.المحور الثاني:  
 هل لاحظت تأثیر لمشروب الطاقة على صحتك؟: 09 السؤال رقم- 

ما إذا كان هناك تأثیر لمشروبات الطاقة على صحة الریاضیین. : معرفة - الغرض منه

 تأثیر مشروبات الطاقة على صحة الریاضیین. یوضح ):14- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  84,37% 27نعم 
15,12 

 
3,84 

 
0.05 
 

 
01 
 

 
دال   %15,62 05لا 

 %100 32المجموع 

 

 تأثیر مشروبات الطاقة على صحة الریاضیین. دائرة نسبیة تمثل ):11شكل رقم(                 

التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن %84,37) أعلاه نلاحظ نسبة 09    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم لم یروا أي تأثیرات.  %84,37 أما نسبة هناك تأثیرات لمشروبات الطاقة على صحتهم،

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة  عند مستوى3,84 المجدولة ²أكبر من قیمة كا15,12 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0 نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن لمشروبات الطاقة تأثیرات جانبیة على صحة الریاضیین. الاستنتاج: 

 

 

 

84%

16%

)14(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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   ما نوع التأثیرات التي تحدث جراء تناول مشروبات الطاقة؟:10 السؤال رقم- 
 نوع التأثیرات التي تحدث جراء تناول مشروبات الطاقة.: معرفة - الغرض منه

 نوع التأثیرات التي تحدث جراء تناول مشروبات الطاقة.: یوضح )15- الجدول رقم (
 

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  74,07% 20الإرتعاش 
6,25 
 

 
3,84 

 
0.05 

 
1 

 
دال   %25,93 07الغثیان 

 %100 27المجموع 

 

 نوع التأثیرات التي تحدث جراء تناول مشروبات الطاقة. دائرة نسبیة تمثل ):12شكل رقم(             
التحلیل:  -

 من عینة االریاضیین أكدو أن %74,07) أعلاه نلاحظ نسبة 10   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدو أنها تسبب % 25,93التأثیرات التي تنتج عن تناول مشروبات الطاقة تتمثل في الإرتعاش، أما نسبة 

في الغثیان. 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ²أكبر من قیمة كا 6,25 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن مشروبات الطاقة تسبب الإرتعاش والغثیان.  الاستنتاج: 
 
 
 

72%

28%

)15(تمثیل نسبي للجدول رقم

الإرتعاش

الغثیان

 
55 



 الفصل الرابع                                                                      عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 
 

 هل تناولك لمشروب الطاقة یجعلك تحس ب: ؟      : 11 السؤال رقم- 
.  : معرفة إحساس الریاضي بعد تناوله لمشروبات الطاقة- الغرض منه
 .      یوضح إحساس الریاضي بعد تناوله لمشروبات الطاقة):16- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  00% 00الإرتیاح 
64,03 

 

 
5,99 

 
0.05 

 
02 

 
دال   00% 00التوتر 

 100% 32الحیویة والنشاط 
 %100 32المجموع 

 

 

 .       دائرة نسبیة تمثل إحساس الریاضي بعد تناوله لمشروبات الطاقة):13شكل رقم(                 
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن %100) أعلاه نلاحظ نسبة 11   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

مشروبات الطاقة تمدهم بالحیویة والنشاط.  

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5,99 المجدولة ²أكبر من قیمة كا 64,03 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن مشروبات الطاقة تمد الریاضیین بالنشاط والحیویة. الاستنتاج: 
 
 
 
 

0%0%

100%

)16(تمثیل نسبي للجدول رقم

الإرتیاح

التوتر

الحیویة والنشاط
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 عند تناولك لمشروب الطاقة هل أحسست بزیادة نبضات قلبك؟     : 12 السؤال رقم- 
 .    : معرفة ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یزید من نبضات القلب لدى الریاضیین- الغرض منه

 .     یوضح ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یزید من نبضات القلب لدى الریاضیین):17- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  68,75% 22نعم 
4,5 
 

 
3,84 

 
0,05 

 
1 

 
دال   %31,25 10لا 

 %100 32المجموع 

 

 .     دائرة نسبیة تمثل ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یزید من نبضات القلب لدى الریاضیین):14شكل رقم(        
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن %68,75) أعلاه نلاحظ نسبة 12   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أجابوا بأنها لا تزید. %31,25نبضات القلب تزداد عند تناولهم مشروب الطاقة، أما نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ²أكبر من قیمة كا 4,5 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن تناول مشروبات الطاقة تزید من نبضات القلب عند الریاضیین. الاستنتاج: 
 
 
 
 
 

69%

31%

)17(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 على مستوى المعدة بعد تناول مشروب الطاقة؟ اضطرابات هل تعاني من :13 السؤال رقم- 
: معرفة ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یسبب اضطرابات على مستوى المعدة. - الغرض منه

 یوضح ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یسبب اضطرابات على مستوى المعدة. ):18- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  75% 24 نعم
04 

 
3,84 
 

 
0.05 
 

 
1 

 
دال   %25 08 لا

 100% 32المجموع 

 

 

 دائرة نسبیة تمثل ما إذا كان تناول مشروب الطاقة یسبب اضطرابات على مستوى المعدة. ):15شكل رقم(         
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن % 75) أعلاه نلاحظ نسبة 13من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

  منهم أكدوا أنها لاتسبب.%25تناول مشروبات الطاقة تسبب إضطرابات على مستوى المعدة ، في حین أن نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى7,81 المجدولة ² أكبر من قیمة كا04 المحسوبة ²      بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02

نستنتج أن مشروبات الطاقة تسبب للریاضیین إضطرابات على مستوى المعدة. الاستنتاج: 
 
 
 

75%

25%

)18(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا

 
58 



 الفصل الرابع                                                                      عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 
 

 فیم تتمثل هذه الإضطرابات؟: 14 السؤال رقم- 
: معرفة الاضطرابات التي تسببها مشروبات الطاقة على مستوى المعدة . - الغرض منه
 یوضح الاضطرابات التي تسببها مشروبات الطاقة على مستوى المعدة. ):19- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  08,33% 02آلام 
19 

 
5,99 
 

 
0.05 

 
2 

 
دال   %75 18غازات 

 16.67% 04إسهال 
 %100 24المجموع 

 

 

 دائرة نسبیة تمثل الإضطرابات التي تسببها مشروبات الطاقة على مستوى المعدة. ):16شكل رقم(              

التحلیل:  -
 من عینة الریاضیین أكدوا أن %08,33) أعلاه نلاحظ نسبة 14   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا أنها تسبب لهم غازات. أما نسبة % 75مشروبات الطاقة تسبب لهم آلام على مستوى المعدة، أما نسبة 

 منهم أكدوا أنها تسبب لهم إسهال. % 16.67

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5,99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا19 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

 مقبولة وبالتالي لا توجد هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

نستنتج أن مشروبات الطاقة تسبب للریاضیین غازات على مستوى المعدة. الاستنتاج: 

 

8%

75%

17%

)19(تمثیل نسبي للجدول رقم

آلام 

غازات

إسھال
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 هل لاحظت أن عملیة التبول تزداد بعد تناول مشروبات الطاقة؟: 15 السؤال رقم- 
ما إذا كان تناول مشروبات الطاقة یزید من عملیة التبول عند الریاضیین. : معرفة - الغرض منه

تناول مشروبات الطاقة یزید من عملیة التبول عند الریاضیین.  یوضح أن ):20- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  75% 24 نعم
08 

 
3.84 
 

 
0.05 
 

 
1 

 
دال   %25 08 لا

 %100 32المجموع 

 

 

 تناول مشروبات الطاقة یزید من عملیة التبول عند الریاضیین. دائرة نسبیة تمثل أن ):17شكل رقم(             
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا أن تناول % 75) أعلاه نلاحظ نسبة 15    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

  منهم أكدوا أنها لاتزید من نسبة التبول لدیهم.% 25، أما نسبة مشروبات الطاقة تزید من عملیة التبول

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة  عند مستوى3.84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا08 المحسوبة ²بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن مشروبات الطاقة تزید من عملیة التبول لدى الریاضیین. الاستنتاج: 
 
 
 

75%

25%

)  20(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 هل تعاني من تقلصات عضلیة بعد تناول مشروب الطاقة؟: 16 السؤال رقم- 

ما إذا كان الریاضیون یعانون من تقلصات عضلیة بعد تناول مشروب الطاقة. : معرفة - الغرض منه

 ما إذا كان الریاضیون یعانون من تقلصات عضلیة بعد تناول مشروب الطاقة. یوضح ):21- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  18,75% 06 نعم
12,5 

 
3,84 
 

 
0.05 
 

 
1 

 
دال   %81,25 26 لا

 %100 32المجموع 

 

 

 ما إذا كان الریاضیون یعانون من تقلصات عضلیة بعد تناول مشروب الطاقة. دائرة نسبیة تمثل ):18شكل رقم(   
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یعانون من %18,75) أعلاه نلاحظ نسبة 16    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(
 منهم أكدوا أنه لا تحدث لهم أي تقلصات.  %81,25تقلصات عضلیة بعد تناول مشروبات الطاقة، أما نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة  عند مستوى 3,84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا12,5 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن مشروبات الطاقة لاتسبب أي تقلصات عضلیة للریاضیین. الاستنتاج: 
 
 
 
 

19%

81%

)21(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 هل ترى أنه من الأحسن الإبتعاد عن هذه المشروبات من أجل الحفاظ على صحتك؟: 17 السؤال رقم- 
 الإبتعاد عن هذه المشروبات من أجل الحفاظ على الصحة.: معرفة ما إذا كان یستحسن - الغرض منه

 ترك هذه المشروبات من أجل الحفاظ عل الصحة. یوضح أنه یستحسن ):22- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  87,5% 28نعم 
18 

 
3.84 
 

 
0.05 

 
1 

 
دال   %12,5 04لا 

 %100 32المجموع 
 

 

 

 ترك هذه المشروبات من أجل الحفاظ عل الصحة. دائرة نسبیة تمثل أنه یستحسن ):19شكل رقم(              
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یرون بأنه یجب %87,5) أعلاه نلاحظ نسبة 17   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم لا یرون ذلك. %12,5الإبتعاد عن مشروبات الطاقة من أجل الحفاظ على صحتهم ، في حین نسبة 

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا18 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

نستنتج أن الریاضیین یفضلون الإبتعاد عن هذه المشروبات للحفاظ على صحتهم. الاستنتاج: 

 

 
 

88%

12%

)22(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 لا یمكن استعمال مشروبات الطاقة كبدیل للمشروب المناسب من اجل تأخیر التعب وتعویض المحور الثالث: 

 الفاقد من الطاقة.

 ما هو العنصر الأساسي الذي تبحث عنه عند إختیارك لمشروب طاقوي ما؟: 18 السؤال رقم- 
 العنصر الأساسي الذي یبحث عنه الریاضیون عند إختیارهم لمشروب طاقوي ما.: معرفة - الغرض منه

 العنصر الأساسي الذي یبحث عنه الریاضیون عند إختیارهم لمشروب طاقوي ما. یوضح ):23- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  93,75% 30الكافیین 
81 

 
5.99 
 

 
0.05 

 
2 

 
دال   %06,25 02التورین 

 %00 00عناصر أخرى 
 %100 32المجموع 

 

 

العنصر الأساسي الذي یبحث عنه الریاضیون عند إختیارهم لمشروب  دائرة نسبیة تمثل ):20شكل رقم(     
طاقوي ما. 

التحلیل:  -
 من عینة الریاضیین أكدوا أنهم %93,75) أعلاه نلاحظ نسبة 18   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم یبحثون عن التورین. %06,25یبحثون عن عنصر الكافیین، أما نسبة 

  02 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5.99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا81 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

نستنتج أن اللاعبون یتناولون المشروبات الطاقویة من أجل عنصر الكافیین.  الاستنتاج: 

94%

6%

0%

)23(تمثیل نسبي للجدول رقم

الكافیین

التورین

عناصر أخرى
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 ماذا یعني لك عنصر الكافیین؟: 19 السؤال رقم- 
. : معرفة دلالة الكافیین لدى الریاضیین- الغرض منه
 . یوضح دلالة الكافیین لدى الریاضیین):24- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  09,37% 03مدعم 
5,44 

 
3,84 
 

 
0,05 
 

 
1 

 
دال   %71,88 23منشط 

 %18,75 06محفز 
 %100 32المجموع 

 

 

 . دائرة نسبیة تمثل دلالة الكافیین لدى الریاضیین):21شكل رقم(                   
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یرون بأن %09,37) أعلاه نلاحظ نسبة 19    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم یرونه % 71,88في حین أن نسبة  منهم یرونه بأنه منشط، % 71,88الكافیین مدعم، في حین أن نسبة 

 بأنه محفز.

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3,84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا5,44 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 01

نستنتج أن الریاضیین یعتبرون الكافیین منشط. الاستنتاج: 
 
 

9%

72%

19%

)24(تمثیل نسبي للجدول رقم

مدعم

منشط

محفز
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 هل تراعي النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب؟: 20 السؤال رقم- 
: معرفة ما إذا كان تتم مراعاة النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب المتناول من طرف - الغرض منه

 .الریاضیین

 یوضح ما إذا كان تتم مراعاة النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب المتناول. ):25- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  100% 32نعم 
32 

 
3.84 
 

 
0.05 

 
1 

 
دال   %00 00لا 

 %100 32المجموع 

 .

 

 . دائرة نسبیة تمثل ما إذا كان تتم مراعاة النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب المتناول):22شكل رقم(     
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یراعون النسب %100) أعلاه نلاحظ نسبة 20   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب المتناول. 

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3.84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا32 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

  مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة.h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

. النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب المتناولنستنتج أن الریاضیین یراعون الاستنتاج: 

 

 

100%

0%

)25(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا
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 ؟هل المشروب الذي تتناوله یكون غني ب:: 21 السؤال رقم- 
المواد المكونة للمشروب المتناول من طرف الریاضي. : معرفة - الغرض منه

 المواد المكونة للمشروب المتناول من طرف الریاضي. یوضح ):26- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  65,62% 21 السكریات
20,69 

 
5,99 
 

 
0.05 

 
2 

 
دال   %34,38 11 الفیتامینات

 %00 00مواد أخرى 
 %100 32المجموع 

 

 

 المواد المكونة للمشروب المتناول من طرف الریاضي. دائرة نسبیة تمثل ):23شكل رقم(              

التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدوا %65,62) أعلاه نلاحظ نسبة 21   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 منهم أكدوا أنه غني بالفیتامینات. %34,38المشروب الذي یتناولونه غني بالسكریات، أما نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5,99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا20,69 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02

نستنتج أن المشروب المتناول من طرف الریاضیین غني بالسكریات.  الاستنتاج: 
 
 

66%

34%

0%

)26(تمثیل نسبي للجدول رقم

السكریات

الفیتامینات

مواد أخرى
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 ما هو الغرض من اختیارك لمشروب طاقة معین؟: 22 السؤال رقم- 

أسباب إختیار الریاضیین لمشروب طاقة معین. : معرفة - الغرض منه

 أسباب إختیار الریاضیین لمشروب طاقة معین. یوضح ):27- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  50% 16تأخیر التعب 
07 

 
5.99 
 

 
0.05 
 

 
2 

 
دال   %12,5 04 الاسترجاع

 %37,5 12اكتساب قوة 
 %100 09المجموع 

 

 

  أسباب إختیار الریاضیین لمشروب طاقة معین. دائرة نسبیة تمثل):24شكل رقم(                
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یتناولون %50) أعلاه نلاحظ نسبة 22    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

في حین  منهم یتناولونه من أجل الإسترجاع، %12,5مشروبات الطاقة من أجل تأخیر التعب، في حین أن نسبة 

  منهم یتناولونه من أجل إكتساب القوة.%37,5أن نسبة 

 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى5.99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا07 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02

نستنتج أن الریاضیین یتناولون مشروبات الطاقة من أجل تأخیر التعب. الاستنتاج: 
 
 
 

50%

13%

38%

)27(تمثیل نسبي للجدول رقم

تأخیر التعب

الإسترجاع

اكتساب قوة
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 هل تناولك لمشروب الطاقة یكون عادة من أجل:؟: 23 السؤال رقم- 

السبب المؤدي لتناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین. : معرفة - الغرض منه

 السبب المؤدي لتناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین. یوضح ):28- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  25% 08 تعویض الطاقة المبذولة
08 

 
3,84 
 

 
0.05 

 
1 

 
دال   %75 24 توفیر طاقة للمجهود المقبل

 %100 32المجموع 

 

 

 السبب المؤدي لتناول مشروبات الطاقة من طرف الریاضیین. دائرة نسبیة تمثل ):25شكل رقم(               
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یتناولون مشروبات %25) أعلاه نلاحظ نسبة 23   من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

توفیر طاقة للمجهود  منهم یتناولونها من أجل %75 في حین أن نسبة الطاقة من أجل تعویض الطاقة المبذولة،

. المقبل

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3,84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا08 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

 الریاضیین یتناولون مشروبات الطاقة من أجل توفیر طاقة للمجهود المقبل. نستنتج أنالاستنتاج: 
  
 
 

25%

75%

)28(تمثیل نسبي للجدول رقم

تعویض الطاقة المبذولة

توفیر طاقة للمجھود المقبل
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 هل المشروب المتناول في فترة المنافسات هو نفسه في فترة التدریب؟: 24 السؤال رقم- 

ما إذا كان المشروب المتناول في فترة المنافسات هو نفسه المتناول في فترة التدریب. : معرفة - الغرض منه
ما إذا كان المشروب المتناول في فترة المنافسات هو نفسه المتناول في فترة التدریب.  یوضح ):29- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  100% 32نعم 
 
32 

 
 

3,84 
 
 

 
 

0.05 

 
 
1 

 
 

دال 
 %00 00 لا

 %100 32المجموع 

 

 

 ما إذا كان المشروب المتناول في فترة المنافسات هو نفسه في فترة  دائرة نسبیة تمثل):26شكل رقم(              
. التدریب
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین أكدو أن %100) أعلاه نلاحظ نسبة 24(    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم

  المشروب الذي یتناولونه في المنافسة هو نفسه الذي یتناولونه في التدریب.

  01 وبدرجة حریة 0,05 الدلالة   عند مستوى3,84 المجدولة ² أكبر من قیمة كا32 المحسوبة ²   بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

نستنتج أن الریاضیین یتناولون نفس المشروب في التدریب والمنافسة. الاستنتاج: 
 

100%

0%

)29(تمثیل نسبي للجدول رقم

نعم

لا

 
69 



 الفصل الرابع                                                                      عرض وتحلیل ومناقشة النتائج 
 

متى تتناول مشروبات الطاقة؟ : 25 السؤال رقم- 
: معرفة الوقت الذي یتم تناول فیه الریاضیین مشروبات الطاقة.   - الغرض منه
 یوضح الوقت الذي یتم تناول فیه الریاضیین مشروبات الطاقة.   ):30- الجدول رقم(

 ²كا %النسبة التكرار الأجوبة 
 المحسوبة

 ²كا
المجدولة 

مستوى 
الثبات 

درجة 
الحریة 

الاستنتاج 
الإحصائي 

  53,12% 17قبل التدریب 
 

06.06 

 
 

5.99 
 

 
 

0.05 
 

 
 
2 

 
 

دال 
 %18,75 06أثناء التدریب 

 %28,12 09بعد التدریب 

 %100 32المجموع 

 

 

 دائرة نسبیة تمثل الوقت الذي یتم تناول فیه الریاضیین مشروبات الطاقة.   ):27شكل رقم(              
التحلیل:  -

 من عینة الریاضیین یتناولون %53,12) أعلاه نلاحظ نسبة 25    من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم(

 %18,75أما نسبة  منهم أكدوا أنهم یتناولونه أثناء التدریب، %18,75مشروب الطاقة قبل التدریب، أما نسبة 

منهم أكدوا أنهم یتناولونه بعد التدریب. 

 وبدرجة 0,05 الدلالة   عند مستوى5.99 المجدولة ² أكبر من قیمة كا06.06 المحسوبة ²    بما أن قیمة كا

 مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة. h0  نستنتج أن الفرضیة الصفریة 02حریة 

 نستنتج أن معظم الریاضیین یتناولون مشروب الطاقة قبل التدریب.الاستنتاج: 
 

53%

19%

28%

)30(تمثیل نسبي للجدول رقم

قبل التدریب

أثناء التدریب

بعد التدریب
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- مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات: 4-2
- مناقشة ومقابلة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى: 4-2-1

 . المتعلقة بالمحور الأول الخاص بالفرضیة الأولىلریاضیین) یتضمن الأسئلة الموجهة ل31الجدول رقم(

 الأسئلة
النسبة  الأجوبة

 المئویة
 ²كا

 المحسوبة
 ²كا

 المجدولة
الاستنتاج 
 الإحصائي

 حدد المشروب الذي تتناوله وصنفه حسب الأولویة

 %50 آزرو
 
 
13 

 
 

7,81 

 

 دال

 %25 ریدبول

 %18,75تیانتي 

 %6,25مشروب آخر 

هل تدرك الفرق بین مشروبات الطاقة والمشروبات 
 الریاضیة؟

 %81,25نعم 
 دال 5,99 12,5

 %18,75لا 

 
 على ماذا یساعدك مشروب الطاقة؟

  %6,25 التركیز

12,25 

 

5,99 

 

 %37,5 الإنتباه دال

 %56,25 الیقظة

 هل ترى أن بأن هذه المشروبات ملائمة لك؟

  %62,5 نعم
20 

 
3.84 

 

 %37,5 لا دال

 

 ما هو وقت تناول مشروب الطاقة عند الریاضیین

 %31,25 صباحا
 

23 

 

7,81 

 

 دال
 %56,25 منتصف النهار

 %12,5مساءا 

 %00لیلا 

) المتضمن للأسئلة الموجهة للاعبین المتعلقة بالمحور الأول الخاص 31تبین من خلال نتائج الجدول رقم ( ♦

بالفرضیة الأولى التي تنص على عدم إدراك اللاعبین للفرق الموجود بین المشروبات الریاضیة والمشروبات 

) عند مستوى ² وهذا من خلال اختبار برسن (كاالأسئلةالطاقویة، أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في جمیع 

) المجدولة ²) وهي قیم أكبر من قیم (كا23 و()12,25 المحسوبة والتي تتراوح بین ()²) سجلنا قیم (كا0.05دلالة (

) على الترتیب. 7.82) و(3.84التي تتراوح بین (
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 وهذا یفسر أن: 
الكثیر من الریاضیین یخلط بین مشروب الطاقة ومشروب الریاضة، فالمشروبات الریاضیة تتكون من 

السكریات البسیطة والأملاح المعدنیة كالبوتاسیوم والصودیوم، حیث یعمل على تعویض الفاقد من سوائل الجسم 
ویمنع حدوث الجفاف ویزود الجسم بالسعرات الحراریة أثناء ممارسة النشاط الریاضي، وهذا ما لا یحققه مشروب 
الطاقة الذي یعمل على طرد السوائل من الجسم وعلیه یجب على الریاضیین عدم استعمال مشروب الطاقة كبدیل 

  عن مشروب الریاضة.

 .نرى أن أغلب الریاضیین یقعون ضحایا الأكاذیب التي تضعها الشركات التسویقیة على لاصقات العبوات

) أن 2005فهم یتناولون المشروبات من جراء إیجادهم للعنصر الذي یبحثون عنه مكتوب على العبوة(أمین فاروق 

إختیار المشروبات الریاضیة أو مشروبات الطاقة یتم في أغلب الأحیان على شكل العبوة أو القدرة الدعائیة 

للشركات المنتجة دون النظر إلى الهدف التي صممت من أجله هذه المشروبات، أو ملائمتها لطبیعة النشاط البدني 

 )57، صفحة 2005 (أمین فاروق، الممارس أو الكمیة المطلوبة لتحقیق الهدف منها.

نرى أن المشروبات الریاضیة لا تحتوي على نفس المكونات في مشروبات الطاقة مثل الكافیین والأحماض 

الأمینیة، ولكنها تحتوي على نسبة قلیلة جدا من الكربوهیدرات بالمقارنة بمشروبات الطاقة، وتحتوي أیضا على 

بعض المنحلات مثل الصودیوم والبوتاسیوم والتي تلعب دورا كبیرا في استبقاء الماء في الجسم وبالتالي حمایته من 

  )143، صفحة 2005 (شحاتة عادل حلمي علي، الإصابة بالجفاف.

عند مقارنة المشروبات الریاضیة بمشروبات الطاقة نجد أن هناك اختلافا كبیرا بینهما ، فالمشروبات الریاضیة 

تهدف إلى تعویض السوائل وبعض المنحلات المفقودة في  العرق أثناء التدریب أو العمل في  الأجواء الحارة لفترات 

طویلة، أما مشروبات الطاقة فتهدف إلى تزوید الجسم بقدر كبیر من الطاقة الأیضیة (الكربوهیدرات) والطاقة 

   )39، صفحة 2010 (خالد العامري، الذهنیة (الكافیین وبعض المواد المنبهة والفیتامینات والأعشاب).

یلعب الصودیوم دورا فعالا في نقل العدید من السكریات والأحماض الأمینیة والأملاح العضویة كما یعتبر 

هاما لإحداث انخفاض في الضغط الأسموزي الذي یكون ضروریا لامتصاص الماء، فمن هنا یمكن استخلاص 

الآثار السلبیة التي یمكن أن تحدثها مشروبات الطاقة لعدم احتوائها على الأملاح في مكوناتها.  

المشروبات الریاضیة التي تحتوي على الفریكتوز كمصدر للكربوهیدرات یمكن أن تؤدي إلى حدوث 

اضطرابات، وقد یرجع ذلك إلى بطأ النقل السلبي للفریكتوز في الأمعاء مما ینتج عنه بطأ امتصاص الماء والمواد 

المذابة وانخفاض كبیر في حجم البلازما. 
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تناول المشروبات الغنیة بالأحماض الأمینیة لا یعد اختیارا جیدا، وذلك لأن الأحماض الأمینیة لا یمكنها  إن

الاحتفاظ بثبات خصائصها لفترة طویلة حتى في أفضل الأحوال، وبالتالي یؤدي وجودها إلى التأثر سلبا على تقبل 

  )194، ص2000 (محمد الحماحمي، الطعام والشراب.

قد أدى التنافس بین الشركات العاملة في هذا المجال إلى امتلاء الأسواق بالعدید من كنتیجة یمكن القول أنه 

المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة، ما جعل من الصعب على الریاضیین اختیار المشروب المثالي نظراً 

لارتباط ذلك بشدة وفترة التدریب والظروف المناخیة وكذلك توقیت تناول المشروب، بالإضافة إلى تعمد بعض 

الشركات المنتجة عدم كتابة المكونات الحقیقیة على العبوة، أو إغفال بعض المواد الضارة صحیاً ، وكذلك نسب 

إدراك اللاعبین للفرق المواد المكونة للمشروب مما یثبت صحة الفرضیة الجزئیة الأولى التي تنص على عدم 

 الموجود بین المشروبات الریاضیة والمشروبات الطاقویة قد تحققت بشكل كبیر.
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- مناقشة ومقابلة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة: 4-2-2

 .) یتضمن الأسئلة الموجهة للاعبین المتعلقة بالمحور الثاني الخاص بالفرضیة الثانیة32الجدول رقم(

 الأجوبة الأسئلة
النسبة 
 المئویة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

الاستنتاج 
 الإحصائي

 هل لاحظت تأثیر لمشروب الطاقة على صحتك؟

  %84,37 نعم
15,12 

 
 دال 3.84

 %15,62 لا

 ما نوع التأثیرات التي تحدث جراء تناول مشروبات الطاقة؟
 %74,07نعم 

 دال 3.84 6,25
 %25,93لا 

 
 هل تناولك لمشروب الطاقة یجعلك تحس ب:

  %00 الإرتیاح

64,03 

 

5,99 

 
 %00 التوتر دال

 %100 الحیویةوالنشاط

عند تناولك لمشروب الطاقة هل أحسست بزیادة نبضات 
 قلبك؟

  %68,75 نعم
4,5 
 

 
3.84 

 

 %31,25 لا دال

هل تعاني من اضطرابات على مستوى المعدة بعد تناول 
 مشروب الطاقة؟

 %75 نعم
 دال 3.84 04

 %25 لا

؟الاضطراباتفیم تتمثل هذه   

 %08,33آلام 

 %75غازات  دال 5,99 19

 %16,67إسهال 

 هل تعاني من تقلصات عضلیة بعد تناول مشروب الطاقة؟
 %18,75 نعم

 دال 3.84 12,5
 %81,25 لا

 على هذه المشروبات من الابتعادهل ترى أنه من الأحسن 
 أجل صحتك؟

 %87,5 نعم
 دال 3.84 18

 %12,5 لا
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) المتضمن للأسئلة الموجهة للاعبین المتعلقة بالمحور الأول الخاص 32تبین من خلال نتائج الجدول رقم ( ♦
بالفرضیة الثانیة التي تنص على أن هناك مشاكل صحیة تترتب من تناول مشروبات الطاقة على الصحة العامة 

) عند مستوى ²للریاضي ، أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في جمیع الأسئلة، وهذا من خلال اختبار بارسن (كا
) المجدولة ²) وهي قیم أكبر من قیم(كا64,03 و()4 المحسوبة والتي تتراوح بین ()²) سجلنا قیم (كا0.05دلالة (

) على الترتیب. 7.82) و(3.84التي تتراوح بین (
 وهذا یفسر أن: 

تناول مشروبات الطاقة یسبب زیادة فقدان سوائل الجسم وانخفاضها عن المستوى الطبیعي ویرجع ذلك 
لاحتوائها على نسبة كبیرة من الكافیین ، مما یؤدي إلى الإصابة بالجفاف، ولهذا الأخیر تأثیر سلبي على  وظائف 

الجهاز القلبي الوعائي والتنظیم الحراري بالجسم، وبالتالي هبوط مستوى الأداء وزیادة الإصابة بأمراض الحرارة، وهذا 
من وزن الجسم) یؤدي %2-1 من ان) أن حدوث درجة بسیطة من الجفاف (فقد2000ما أكده (بهاء الدین سلامة 

إلى ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلیة، وذلك لانخفاض تدفق الدم إلى الجلد وانخفاض معدل إفراز العرق، مما ینتج 
عنه عدم قدرة الجسم على التخلص من الحرارة الزائدة الناتجة عن عملیات الأیض، وبالتالي حدوث الإجهاد المبكر 

 )241، صفحة 2000 (بهاء الدین سلامة، .وعدم القدرة على الأداء في تدریبات التحمل الأقل من القصوى

كما نرى أن لمشروب الطاقة آثار على الصحة العامة للریاضي فالإضافة إلى أنها تؤدي إلى ارتفاع ضغط 
الدم وزیادة نبضات القلب فإنه یروى أن لها أخطار أكبر كإمكانیة تعرض مستخدمي المشروبات النشطة إلى نوبات 

قلبیة. 
یؤدي تناول المشروبات التي تحتوي على الكافیین إلى زیادة إدرار البول وبالتالي فقد السوائل من الجسم، 

 من السوائل في البول خلال ساعتین فقط بعد تناول %50وهذا ما توصلت إلیه الدراسات حیث أكدت فقدان 
مشروبات الطاقة التي تحتوي على الكافیین. 

تحتوي المشروبات الطاقویة على أنواع مختلفة من السكریات كمصدر للكربوهیدرات، وكل نوع من الأنواع 

السابقة له درجة تسكر مختلفة، فعند مزج هذه الأخیرة مع مكونات أخرى كالكافیین مثلا فهذا یؤدي إلى انخفاض 

معدل تفریغ المعدة وامتصاص السوائل بالأمعاء مما یزید من مخاطر اضطرابات المعدة والأمعاء، وهذا ما أكده 

العدید من الباحثین أن المحالیل التي تحتوي على نسب عالیة من الكربوهیدرات یتم تفریغها ببطئ من المعدة مقارنة 

 Astrid nehlig, la problematique des boissons energisantes, revu)بالماء أو المشروبات التي تحتوي على كلورید الصودیوم.

sientifique du centre de recherche a l’insern strasbourg  ) 

كما أن النسبة العالیة لتركیز التورین تؤدي إلى تأثیر على الغدة الدرقیة والجهاز العصبي، فاستهلاك عبوتین 
 مرات أكثر مما یجب على الریاضي الحصول علیه من أحماض 10مل) یومیا یؤدي إلى زیادة تصل إلى 250(

 أمینیة. 
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، فهو حامضي وهذا ما یؤدي إلى هشاشة العظام وجدار المعدة، كما 3,5مشروبات الطاقة یساوي  PHإن 
قد تؤدي هذه الزیادة إلى إصابات عضلیة، وإعاقة عملیة الإطراح وإخراج الفضلات وكذا إمتصاص المغذیات على 

  (www.Nutrition du sport boissoons energisantes.fr)مستوى الأمعاء
مع توالي تسجیل حالات وفاة ربطت أسبابها بتناول مشروبات الطاقة، أصبح واضحا أن هناك العدید من 

المخاطر التي ترتبط بها مقابل عدم وجود دلائل علمیة كافیة لدعم أن هذه المشروبات تعطي شاربها الطاقة 
 )132، صفحة 2009 (محمد عادل رشدي ، حقا، بینما لا یزال كثیر من الشباب مولعین بها وكأنها "تریاق القوة".

تتسبب مشروبات الطاقة في أضرار بالغة تؤدي مستقبلا إلى هشاشة العظام، كما أنها تؤدي إلى الأرق 
والصداع المزمن واضطرابات النوم وحتى بعض المشاكل الفیزیولوجیة كخفض استجابة الأنسجة لهرمون الأنسولین 

 , charles agenet)وخفض عدد الحیوانات المنویة بالإضافة إلى الأثر السلبي على وظائف الجهاز العصبي المركزي.

revu scientifique alimentation du sportif- besoins et danger 2011 )  

 (creff.A, 1995, p. 124) تعتبر حموضة مشروبات الطاقة أحد العوامل المرتبطة بتآكل مادة آلمینا بالأسنان.

وخلص البحث إلى القول إلى أن مصنعي هذه المشروبات یمكنهم وضع ما یریدون من مواد فیها، والترویج 
لها بالسبل التي یریدون ولكن ذلك سیؤدي حتما إلى استهلاك عشوائي لها وبالتالي الوقوع في مشاكل صحیة كبیرة  

هناك مشاكل صحیة تترتب من تناول مشروبات صحة الفرضیة الجزئیة الثالثة التي تنص على أن  مما یثبت 
الطاقة على الصحة العامة للریاضي قد تحققت بشكل كبیر. 
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- مناقشة ومقابلة نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة: 4-2-3
 .) یتضمن الأسئلة الموجهة للاعبین المتعلقة بالمحور الثالث الخاص بالفرضیة الثالثة33الجدول رقم(

النسبة  الأجوبة الأسئلة
 المئویة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

الاستنتاج 
 الإحصائي

 
ما هو العنصر الأساسي الذي تبحث عنه عند اختیارك 

 لمشروب طاقوي معین؟

  %93,75 الكافیین

81 

 

5,99 

 
 %06,25 التورین دال

 %00عناصر أخرى 

 ماذا یعني لك عنصر الكافیین؟

 %9,37مدعم 

 %71,88منشط  دال 3.84 5,44

 %18,75محفز 

 
 هل تراعي النسب المقررة للمكونات الأساسیة للمشروب؟

 %100 نعم
 دال 3,84 32

 %00 لا

 
 هل المشروب الذي تتناوله یكون غني ب:

 %68,75 السكریات
 

4,5 
 

3.84 
 

 %31,25 الفیتامینات دال

 %84,37مواد أخرى 

 
 ما هو الغرض من اختیارك لمشروب طاقة معین؟

 %50 تأخیر التعب
 
07 

 
5,99 

 
 %12,5 الإسترجاع دال

 %37,5إكتساب قوة 

 هل تناولك لمشروب الطاقة یكون عادة من أجل:
 %25تعویض الطاقة 

 دال 5,99 07
 %75توفیر طاقة 

هل المشروب المتناول في فترة التدریب هو نفسه المتناول في 
 فترة المنافسة؟

 %100 نعم
 دال 3.84 08

 %00 لا

  هذه المشروبات؟ تتناولمتى

 %53,13 قبل التدریب

 %18,75 أثناء التدریب دال 5,99 6,06

 %28,12بعد التدریب 
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مناقشة ومقابلة نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة: 

) المتضمن للأسئلة الموجهة للاعبین المتعلقة بالمحور الأول الخاص 33تبین من خلال نتائج الجدول رقم ( ♦
بالفرضیة الثانیة التي تنص على أن مشروبات الطاقة تساهم في عملیة الإسترجاع والتخلص من التعب، أن هناك 

) سجلنا 0.05) عند مستوى دلالة (²فروق ذات دلالة إحصائیة في جمیع الأسئلة، وهذا من خلال اختبار بارسن (كا
) 3.84) المجدولة التي تتراوح بین (²) وهي قیم أكبر من قیم(كا81 و()4,5 المحسوبة والتي تتراوح بین ()²قیم (كا

) على الترتیب. 7.82و(

 وهذا یفسر أن: 

الریاضیون یحتاجون إلى تناول الكربوهیدرات للمحافظة على مستوى الغلوكوز في الدم إذ یمكن الحصول 
من الكربوهیدرات وبالتالي تأخیر الشعور  التي تحتوي على نسبة كبیرة الطاقویةعلیها عن طریق تناول المشروبات 

بالتعب، كما أن هذه المشروبات تهدف إلى الإسراع من عملیة الإستشفاء بواسطة التزوید بالطاقة الأیضیة 
(الكربوهیدرات) والطاقة الذهنیة (الكافیین) وبعض العناصر الأخرى (الأحماض الأمینیة والفیتامینات)، وهذا ما 

أن تعویض السوائل والمنحلات المفقودة بعد التدریب یعتبر جزءاً هاماً ) strain eric 2009یتوافق مع ما أكده(
من  وحدة تدریبیة یومیة أو التدریب لفترات طویلة في الأجواء  للتعجیل من عملیة الاستشفاء خاصة عند أداء أكثر

 .الحارة
       وبناء على ذلك فإن تناول المشروبات الریاضیة بعد التدریب قد یؤدي إلى الإسراع من عملیة الاستشفاء، 

 (strain eric, 2009, p. 99 ) . حیث تؤدي إلى زیادة استعادة حجم البلازما بالمقارنة بتناول الماء فقط

نرى أن للمشروبات الریاضیة دور فعال في إعادة التوازن المائي بالجسم من خلال تعویض السوائل 
والمنحلات المفقودة في العرق، بالإضافة إلى تزویدها للعضلات العاملة بمصدر إضافي للطاقة، أما مشروبات 

الطاقة فتهدف إلى تعویض مصادر الطاقة المستنفذة، وبالتالي الإسراع من عملیة الاستشفاء، وكلاهما یهدف إلى 
 )395، ص2000(محمد الحماحمي، تحسین مستوى الأداء  الریاضي.

نرى أن تناول الریاضیین للمشروبات الغنیة بالغلوكوز یزودهم بالقدرة على تحمل عبأ المجهودات الطویلة 
والمساهمة في تأخیر التعب. وهذا ما أشارت إلیه الدراسات العلمیة أن تناول الریاضیین بانتظام للمشروبات 

والغلوكوز أثناء أداء العمل البدني ذو الشدة العالیة ولوقت طویل یؤدي إلى تحسین الأداء البدني وزیادة القدرة على 
 )394، صفحة 2000 (محمد محمد الحماحمي، مواصلة المجهود لمدة أطول.

كنتیجة یمكن القول أن المشروبات الطاقویة تساهم في الحفاظ على مستویات السكر في الدم وتأخیر التعب 
أن مشروبات الطاقة تساهم في عملیة الإسترجاع مما یثبت صحة الفرضیة الجزئیة الثانیة  التي تنص على 

والتخلص من التعب تحققت بصورة جیّدة. 
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 - مناقشة ومقابلة نتائج الفرضیات الجزئیة بالفرضیة العامة:4-2-4
 ) یتضمن نتائج الفرضیات الجزئیة الثلاثة. 34الجدول رقم (

النتیـــجة صیاغتـــــــــها الفرضیـــــــــة 

الفرضیة الأولـــــى 
الریاضیون لا یدركون الفرق الموجود بین 

المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة. 
تحققت 

هناك مشاكل صحیة تترتب من تناول مشروبات الفرضیة الثانیـــــــة 

 الطاقة على صحة الریاضي.

تحققت 

الفرضیة الثالثـــــــة 
 یمكن استعمال مشروبات الطاقة كبدیل لا

للمشروب الریاضي المناسب من اجل 

 .تأخیر التعب وتعویض الفاقد من الطاقة

 

تحققت 

 

) المتضمن لنتائج الفرضیات الجزئیة الثلاثة تبین أن الریاضیین لا یدركون 38من خلال نتائج الجدول رقم (
كذلك المشاكل الصحیة التي تترتب من تناول ، الفرق الموجود بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة

مشروبات الطاقة على صحة الریاضي، بالإضافة إلى مدى مساهمة مشروبات الطاقة في تأخیر التعب وتحسین 
. الاسترجاععملیة 

 مما یثبت الریاضيهذا ما یدل على أن هناك آثار سلبیة تترتب من جراء تناول مشروبات الطاقة على صحة 
صحة الفرضیة العامة وتحققها. 
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 الإستنتاج العام:

من خلال مناقشة نتائج الفرضیات الجزئیة وعلى ضوء النتائج المتحصل علیها تبین لنا أن المشروبات 
الریاضیة و مشروبات الطاقة تعتبر الأكثر استهلاكا من قبل الریاضیین اعتقادا منهم بأنها الوصفة السحریة لتحسین 
مستوى أدائهم وإكسابهم القوة من أجل تحمل أعباء التدریبات وغالبا ما یتناولون كمیات كبیرة منها سواء قبل أو أثناء 

 أو بعد التدریب وحتى في المنافسات دون أدنى معرفة بالفرق بینهما أو التوقیت المناسب لاستخدام كل منهما.

فعند مقارنة المشروبات الریاضیة بمشروبات الطاقة نجد أن هناك اختلافا كبیرا بینهما فالمشروبات الریاضیة 
تهدف إلى تعویض السوائل وبعض الأملاح المعدنیة المفقودة في العرق أثناء التدریب أو العمل في الأجواء الحارة 

 لفترات طویلة.

أما مشروبات الطاقة فتهدف إلى تزوید الجسم بقدر كبیر من الطاقة الأیضیة (الكربوهیدرات)، والطاقة 
الذهنیة (الكافیین، وبعض المواد المنبهة الأخرى) بالإضافة إلى بعض الأحماض الأمینیة الأخرى والفیتامینات 
والأعشاب، في حین لا تحتوي المشروبات الریاضیة على نفس المكونات الموجودة في مشروبات الطاقة فهي 
تحتوي على نسبة قلیلة جدا من الكربوهیدرات بالمقارنة بمشروبات الطاقة وتحتوي أیضا على بعض الأملاح 

 المعدنیة التي تلعب دورا كبیرا في استبقاء الماء بالجسم وبالتالي حمایته من الإصابة بالجفاف.

 كما یمكن تلخیص الآثار السلبیة لتناول مشروبات الطاقة فیم یلي:

 .الزیادة في تركیز الكربوهیدرات قبل التدریب قد یؤدي إلى انخفاض معدل تفریغ المعدل 
 .انخفاض معدل امتصاص السوائل بالأمعاء 
 .زیادة إحتمال الإصابة بالجفاف 
  ،یؤدي الكافیین والمواد المنبهة الأخرى الموجودة في مشروبات الطاقة إلى العدید من الآثار السلبیة مثل القلق

زیادة درجة حرارة الجسم، زیادة معدل ضربات القلب، ارتفاع ضغط الدم، زیادة القابلیة للاستثارة، الأرق وعدم 
 النوم، زیادة عملیة التبول، اضطرابات بالمعدة والأمعاء.

 .تؤدي مشروبات الطاقة إلى العدید من المخاطر الصحیة التي قد تؤدي إلى الموت 
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 خاتــــــــــــــــــــمة



 مةـــــــــــــــــــــــــــــــخات                                                                                              
 

 خـــــــــاتمة:

تستهدف مشروبات الطاقة شریحة واسعة من المجتمع تبدأ بالمراهقین والشباب وصولا إلى الریاضیین. من 
خلال حملات الدعایة الواسعة التي تبین هذا المشروب على أنه مشروب سحري یعطي لمن یتناوله طاقة تمكنه من 

 عمل المستحیل.
كما أن الكثیر من الدراسات التي صدرت من مختلف مراكز البحث المتخصصة والجامعات العالمیة بأن 
الأضرار التي تسببها مشروبات الطاقة على صحة الریاضي بالغة الأثر وتتراوح بین الإدمان والجلطة وارتفاع 

 ضغط الدم وغیرها.
هناك مشكلة كبرى یتجاهلها الریاضیون لأنه غالبا لا تذكر كل مكونات مشروبات الطاقة على البطاقة 

الملصقة علیه، والتي قد تتفاعل مع الكافیین، فهذا الأخیر یؤثر على معدل ضربات القلب وضغط الدم والحالة 
 الذهنیة وخاصة عند تناولها بشكل كبیر من قبل الریاضیین. 

وعلى أثر ذلك قامت العدید من دول العالم بمنع دخول هذه المشروبات إلى بلدانها كفرنسا والدنمارك، وكما 
قامت الولایات المتحدة الأمریكیة بمنع بعض الشركات وإعطاء فرصة لبعض الشركات الأخرى لتعدیل بعض النسب 

 غیر الصحیحة فیها.
فتناول مثل هذه المواد الطاقویة یؤثر سلبا على صحة الریاضي وهذا لاحتوائها على مواد منبهة مثل الكافیین 

والسكر العالي التركیز، إذ لجأ الأطباء بالتعاون مع علماء الصحة لحملة إعلامیة كبیرة حیث اضطرت الشركات 
المنتجة لهذه المشروبات إلى كتابة إعلان یظهر مدى ضرر هذا المشروب وكتابة تحذیر على ظهر العلبة ینبه إلى 

 ضرورة الابتعاد على تناولها، غیر أنه لم یطبق في الأسواق الجزائریة لأسباب غیر معروفة.
فیبقى على الریاضي أخذ كل الاحتیاطات اللازمة ومعرفة المشروب المثالي الذي یغطي حاجیاته دون 

 تعریض صحته للأذى.
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   وفروض مستقبلیةإقتراحات                                                                                    
 

 إقتراحات وفروض مستقبلیة:

 :إن المشروبات الریاضیة المناسبة للریاضیین هي التي تحتوي على المكونات التالیة 

  مل كربوهیدرات.100غ/7- 5 من- 

  مل/لتر صودیوم.40- 20 من -

  دقیقة.15- 10 مل ویتم تناوله كل 200- 150 أن یكون حجم المشروب من -

  مل أسمول/لتر.330 أن تكون الأسمولیة بما یقارب -

  یجب تناول السوائل قبل وأثناء وبعد التدریب للمساعدة في تنظیم درجة حرارة الجسم الداخلیة وتقلیل العبء على
 الجهاز القلبي الوعائي، وذلك لأن العطش لا یعد مؤشرا جیّدا لاحتیاج الجسم للسوائل.

  دقیقة في حال 60الماء قد یكون فعالا في تعویض السوائل المفقودة خاصة في الأنشطة التي تستمر لأقل من 
 تناول وجبات غذائیة تحتوي على قدر كاف من الصودیوم.

  مل مول صودیوم ونسبة 40- 20غ.مل كربوهیدرات ومن 7- 5تعتبر المشروبات الریاضیة التي تحتوي على 
قلیلة من البوتاسیوم الإختیار الأمثل لتعویض السوائل والمنحلات المفقودة في العرق أثناء الأنشطة التي تستمر 

 لفترات طویلة.
  یجب تجنب تناول مشروبات الطاقة قبل أو أثناء أو بعد التدریب أو عند مزاولة الأنشطة الریاضیة مباشرة وذلك

 لتأثیراتها على صحة الریاضي.
 .مشروبات الطاقة لا تعتبر فعالة في تحسین مستوى الأداء في الأنشطة الریاضیة 
  مشروبات الطاقة قد تكون ضارة بالصحة ولذلك لا ینصح بتناولها بالنسبة للأطفال والمراهقین والحوامل

 والمصابون بأمراض القلب والذین لدیهم حساسیة للكافیین.
 .یجب قراءة قائمة المكونات على علب المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة قبل الاستخدام 
 .یجب معرفة الفرق بین المشروبات الریاضیة المتاحة ومشروبات الطاقة التي ینصح بالابتعاد عنها 
  .یجب استشارة الطبیب في حالة تناول المشروب وظهور آثار جانبیة على صحتك 
 .یجب الاهتمام ببرامج التوعیة الصحیة المتعلقة بآثار مشروبات الطاقة 
  تفعیل دور كل من وسائل الجماهیري والوسط العائلي والأسري وكل المؤسسات العاملة في مجال التعلیم

 والریاضة.
 .الإسهام في تحقیق أهداف التربیة الغذائیة للریاضیین 
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