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 تأثير تناول مشـروبات الطاقة على الاتزان الكهربي والحراري للرياضيي 

 ولاء احمد السيد طاحون  م.د/ 

 ، جامعه مديمة السادات    علوم الرياضةمدرس بقسم علوم الصحة الرياضية، كلية 
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 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 الكلمات الاستدلالية للبحث :
 ( و الحراري  الكهربي الاتزان ،      التغذية الرياضية ،     روبات الطاقة ـمش)
 
 

الكهربيتناول  تأثير  التعرف على    البحث  ستهدفأ الطاقة على الاتزان  البوتاسيوم  تركيز الصوديوم)  مشروبات  ،   ، تركيز 
 تستخدماو ، للرياضيين (معدل التعرق  - يةالداخلحرارة الجسم ) الاتزان الحراري و  (المغنيسيوم ، تركيز تركيز تركيز الكالسيوم

لاعبين من الرياضات الفردية والجماعية بنادى  (  10)  عدد على  , وأشتملت عينة البحث الأساسية  التجريبى  المنهج  ةالباحث
  –( لاعبين من الرياضات الفردية )كاراتيه  5، بواقع عدد ) 2025/ 2024شبين الكوم بمحافظة المنوفية فى الموسم التدريبى  

أدوات البحث:   ومنكرة السلة( من الرياضات الجماعية،    –كرة اليد    –( لاعبين )كرة القدم  5سياحة( وعدد )  –ألعاب قوى  
 جهاز تحليل العرق.  -  جهاز تحليل الشوارد -( مللى 250مشروب الطاقة ريد بول ) 

 : النتائج أهم ومن

الطاقة   -1 مشروبات  تناول  بول  يؤثر  )  250)ريد  مستوى  عند  إحصائياً  دال  إيجابياً  تأثيراً  على  0.05مللى(  الاتزان متغيرات  ( 

        للرياضيين. الكهربي
، وقد تراوح الاتزان الكهربيمتغيرات    لأفراد عينة البحث الأساسية فىالبعدى عن القبلى    لقياسفي ا  تغيير  يوجد معدل -2

 (. % 17.86 -  %1.05التغيير ما بين )معدل 
الطاقة   -3 تناول مشروبات  بول  يؤثر  )  250) ريد  عند مستوى  إحصائياً  دال  إيجابياً  تأثيراً  متغيرات  0.05مللى(  على   )

 لدى الرياضيين.          تزان الحراريلإا
وقد تراوح   تزان الحراريلإالأفراد عينة البحث الأساسية في متغيرات  البعدى عن القبلى    لقياسفي ا  تغيير  يوجد معدل -4

 (. % 12.75 -  %3.27معدل التغيير ما بين )

 التوصيات: ومن أهم 
الرياضيين -1 في    توعية  خاصةً  البدني،  النشاط  أثناء  أو  قبل  الطاقة  مشروبات  تناول  في  الإفراط  لتجنب الصيفبخطورة   ،

 .الاضطرابات في الاتزان الكهربي وزيادة خطر الإجهاد الحراري 

 
 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
157 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 المقدمة ومشكلة البحث: 
تُعد مشروبات الطاقة من المنتجات الشائعة التي يقبل عليها الرياضيون بهدف تعزيز الأداء 

وزيادة معدلات النشاط والتركيز. ومع الانتشار الواسع لها، بدأت التساؤلات تتزايد حول آثارها    ،البدني
الفسيولوجية، خاصةً فيما يتعلق بالاتزان الكهربائي والحراري في الجسم. فالرياضيون أثناء التمرين أو  
المنافسة يفقدون كميات كبيرة من السوائل والأملاح، مما قد يُخل بالتوازن الداخلي للجسم. وتحتوي  
  ، مشروبات الطاقة على مكونات منبهة مثل الكافيين والتورين، والتي قد تؤثر على استقرار الأيونات 

هذه   كانت  إذا  ما  تبيّن  دقيقة  علمية  دراسة  إلى  الحاجة  تبرز  هنا  ومن  الخلايا.  في  والسوائل 
المشروبات تدعم أو تُضعف قدرة الجسم على الحفاظ على اتزانه الكهربائي والحراري. كما أن الفهم  

 . (1:4)  ه الممارسات الغذائية للرياضيينالعميق لهذه التأثيرات يُسهم في توجي
الاتزان الكهربي في الجسم  أن    MUÑOZ, ET. AL   (2023)مونوز وآخرون ويذكر  

على   الحفاظ  على  الجسم  قدرة  ضروري  الهو  التوازن  هذا  الخلايا.  وخارج  داخل  لوظائف  توازن 
الأعصاب والعضلات، ويؤثر بشكل مباشر على قدرة الرياضي على الانقباض العضلي والاستجابة  

اختلال هذا التوازن قد يسبب تقلصات عضلية أو حتى اضطرابات  و   ،العصبية أثناء التمارين المكثفة
     (.2936:15)  قلبية خطيرة

التعرق خلال التمارين الشديدة يؤدي أن    WOO, ET. AL  (2021)وو وآخرون  ويشير  
فقدان كميات كبيرة من الإلكتروليتات، خاصة الصوديوم والكلوريد. وعند عدم تعويضها بشكل   إلى 

العضلي،   التقلص  مثل  حالات  تحدث  بالإلكتروليتات،  غنية  مشروبات  خلال  من  ضعف  و كافٍ 
     .(9093:23) الأداء، وانخفاض ضغط الدم

تناول كميات مناسبة من مشروبات رياضية تحتوي على الإلكتروليتات يساهم في الحفاظ  و 
والأعصاب  للقلب  الوظيفية  الكفاءة  و على  الدم  ،  ضغط  على  للحفاظ  مهم  خاص  بشكل  الصوديوم 

      .(165:7) العضليوتنظيم حجم السوائل، والبوتاسيوم يقي من اضطرابات النبض 

الطاقة   (2)  (2022شريف )سها  أشارت دراسة  وقد   تناول مشروبات  إلى أن الإفراط في 
ما يؤثر سلبًا على  ميؤدي إلى اضطراب في تركيزات الصوديوم والبوتاسيوم في الدم لدى الرياضيين،  

الكهربي. من  كما    الاتزان  الرياضي  حماية  عن  مسؤول  العناصر  هذه  توازن  أن  الدراسة  أثبتت 
 .     والإرهاق العضلي السريع ،التشنجات 
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الجسم  و  الرياضية أث يفقد  التمارين  ممارسة  )مثل   ناء  والأيونات  السوائل  من  كبيرة  كميات 
التعر  خلال  من  والمغنيسيوم(  والبوتاسيوم  في  و   ق،الصوديوم  اختلال  إلى  يؤدي  أن  يمكن  الفقد  هذا 

بالإضافة إلى ذلك، يتعرض الجسم   .الاتزان الكهربي، مما يؤثر على وظائف العضلات والأعصاب 
لارتفاع في درجة الحرارة الداخلية، مما يستدعي آليات تنظيم حراري فعّالة للحفاظ على الأداء البدني  

 . (26) وتقليل مخاطر الإجهاد الحراري 
والحراري وت الكهربي  الاتزان  على  للحفاظ  ضروري  التمرين  أثناء  المناسبة  السوائل  ، ناول 

( والأيونات تساعد %6-4المشروبات الرياضية التي تحتوي على نسب مناسبة من الكربوهيدرات )و 
      .(119:11) الرياضيفي تعويض الفقد الناتج عن التعرق والأداء 

الماء  من  رغم  وال خاصة  السوائل،  تناول  في  الإفراط  أن  إلا  التمرين،  أثناء  الترطيب  أهمية 
بالتمارين   المرتبط  الدم  صوديوم  نقص  باسم  تُعرف  حالة  إلى  يؤدي  أن  يمكن  إلكتروليتات،  بدون 

هذه الحالة تحدث عندما ينخفض تركيز الصوديوم في الدم بشكل مفرط، مما قد و .(EAH) الرياضية
 . (24) وحتى الوفاة في الحالات الشديدة ،يؤدي إلى أعراض خطيرة مثل الغثيان والتشنجات 

قدرة الجسم    "الاتزان الحراري هو  SAWKA ET. AL  (2015)ساوكا وآخرون  ويعرف  
البدني النشاط  أثناء  وفقدانها  الحرارة  إنتاج  موازنة  حرارة  و ،  على  درجة  ترتفع  التمارين،  ممارسة  عند 

عمليات الأيض، ويقوم الجسم بتبريد نفسه عبر التعرق وزيادة تدفق الدم إلى الجسم الداخلية بسبب  
   .(579:19)"الجلد 

 عامة  الناس بين  استخداماً  الطاقة مشروبات  أكثر من  Red Bull  بول ريد  مشروب  ويعتبر 

 Dietrichيدعى   والذي الأسترالي، العالم قبل ( من1996عام ) تصنيعه تم إذ   ،خاصة والرياضيين

Mateschitz   أجرى  الصدد  هذا وفي   ،  العضلي  التعب  وتأخير،   الطاقة  صرف  زيادة في يسهم حيث 

وآخرون    من    كنديا رياضيا  ( 17)  عدد   على دراسة  Candow ET. AL(2009) كاندو 
 متزايد  الجري  اختبار بدء ( دقيقة من60قبل ) بول  ريدتناول   تأثير وأستهدفت التعرف علىالناشئين،  

و السرعة علبة   تجريبية  إحداهما  لمجموعتين  العينة  خضوع  الدراسة  تضمنت ،   بول رد  تناولت 

 على الجري  يتم  أسبوع بحيث  مدته زمني بفاصل ضابطة تناولت الماء ( مللى، والأخرى 250بمقدار)

كل  ساعة / كم  1بمقدار   السرعة  ازدياد  ثم  ومن ساعة،/كم  8السرعة   من بدءاً  السير المتحرك جهاز
أهمية تناول مشروب الطاقة بشكل   إلى النتائج  التعب ،وأشارت  حد  إلى الوصول ( دقائق حتى 10)

 .(49:5) في تحسين زمن الجرى وبعض الأملاح بالجسم معتدل
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من:   كل  على  Williams  (2017  )ويليامز  وSillivant(2012  )   سيللفانتويتفق 
قد   طويلة ولفترة يومياً  علبتين  عن  يزيد  بمعدل  تناولها من الإكثار  فإن الطاقة، مشروبات  فوائد  من الرغم 
 وقت  القلب  في نبضات  كافية، وتسارعا  غير  وتغذية  السلوك، في  وتعديلا المزاج،  في  تغيرات   يسبب 

 قد  الطاقة لمشروبات  السلبية التأثيرات  إلى أن الإشارة  كلويا، وتجدر وفشلا الدم، ضغط  وارتفاع  الراحة،

العضلات  قبل  من  لاستهلاكها  نظراً  الرياضي  التدريب  خلال تناولها  عند  تظهر  لا
  .(454:22()215:20)الهيكلية

خلال فى  ةالباحث خبرة    ومن  والعملية  خلال    العلمية  من  وأيضاً  للرياضيين،  التغذية  مجال 
ب تدريس  هيئة  كعضو  الرياضة  عملها  علوم  السادات   –كلية  مدينة  مع    ،جامعة  من  وتعاملها  كثير 

المدربين والرياضيين لاحظت وجود نسبة غير قليلة من لاعبى الرياضات الفردية والجماعية بنادى  
هذا   أن  منهم  إعتقاداً  أنواعها  إختلاف  على  الطاقة  تتناول مشروبات  المنوفية  بمحافظة  الكوم  شبين 
وقلة  المشروبات،  هذه  لمكونات  الإنتباه  دون  والفنى  البدنى  الأداء  وتعزيز  تحسين  فى  يسهم  الأمر 
الجسم   أجهزة  على  المشروبات  هذه  تناول  فى  والإفراط  للتناول  السلبية  التأثيرات  بحقيقة  علمهم 

الدعاية إلى  ذلك  يرجع  وقد  إمداد   المختلفة،  على  الجبار  وتأثيرها  المشروبات  لهذه  الكبيرة  العالمية 
لدى   التشتت  وهنا  الرياضى،  على  التعب  وتأخير ظهور علامات  التركيز  وتحسين  بالطاقة،  الجسم 
وهذا  سلبية؟  تأثيرات  لها  أم  إيجابية  تأثيرات  لها  الطاقة  مشروبات  تناول  الرياضيين هل  من  العديد 
الأمر دفع العديد من الباحثين لدراسة هذه المشكلة العلمية لتوضيح الأمر، وتقديم نتائج علمية موثقة  

الطاقة على   تناول مشروبات  والبيوكيمائيةعن  البدنية والوظيفية  المتغيرات  ومن  للرياضيين،    بعض 
  ، (1)  (2017إيمان محمد )توصلت إليها الباحثة مثل دراسة كل من:    هذه الدراسات العلمية، والتى

)2020) فايز ومحمد جمال وعد  )3، وفارليس    (    Gutiérrez & Varillasغوتريزا 
(2021)(10)  ( أحمد  سها  وآخرون  2()2022،  مونوزد   ،  )Muñoz, ET. AL 
 ,Peelبيل وآخرون    ،  Peiqi Yu, ET. AL  (2024()17)، بيكى يو وآخرون  (  15)(2023)

ET. AL  (2024 ()16 )  ال بأهمية  نتائجها  أشارت  الطاقة  والتى  لمشروبات  المعتدل  كما ،  تناول 
تأثير  تبين للباحثة قلة الدراسات العلمية التى   مشروبات الطاقة على الاتزان الكهربي  تناولت دراسة 

 للرياضيين. والحراري 
تأثير على  التعرف  فى  البحث  هذا  فكرة  جاءت  هنا  على  تناول    ومن  الطاقة  مشروبات 

 .للرياضيينالاتزان الكهربي والحراري متغيرات 
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 أهداف البحث: 
 يهدف البحث إلى التعرف على ما يلى: 

، تركيز    تركيز البوتاسيوم ،  تركيز الصوديوم )   مشروبات الطاقة على الاتزان الكهربيتناول  تأثير    -1
 للرياضيين.  (المغنيسيوم ، تركيز تركيز الكالسيوم

الحراري تناول  تأثير    -2 الاتزان  على  الطاقة  الداخلي)  مشروبات  الجسم  التعرق   -ة  حرارة    ( معدل 
 للرياضيين. 

 فروض البحث:  
متغيرات  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى    -1

الكهربي  الصوديوم)  الاتزان  البوتاسيوم  تركيز  تركيز  الكالسيوم  ،  تركيز  تركيز  تركيز   ،   ،  
 لصالح القياس البعدى.  للرياضيين (المغنيسيوم

لأفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات    توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  -2
 لصالح القياس البعدى. للرياضيين (معدل التعرق  -ة حرارة الجسم الداخلي) تزان الحراري لإا

 : بحث الالمستخدمة فى  صطلحات الم
 ;Energy Drinks قةمشروبات الطا   

مشروبات غير كحولية تحتوي على مركبات منشطة، أبرزها الكافيين، وغالبًا ما تُضاف  "هي  
فيتامينات  الجوارانا،  التورين،  مثل  والسكر.  B   إليها مكونات أخرى  المشروبات على  و ،  هذه  تُسوّق 

  .(1549:14) "أنها تُقلل التعب وتُحسّن الأداء والتركيز

   :Electrolyte Balance الاتزان الكهربي
)مثل الصوديوم، البوتاسيوم، الكالسيوم، والمغنيسيوم( في    توازن مستويات الإلكتروليتات هو""

داخل  السوائل  توازن  وتنظيم  والعضلات،  الأعصاب  وظائف  على  للحفاظ  ضروري  وهو  الجسم، 
   .(25) "وخارج الخلايا

 : Thermal Balance للجسمالاتزان الحراري  

الحفاظ على درجة حرارة داخلية مستقرة من خلال موازنة إنتاج الحرارة  قدرة الجسم على  "هو  
  .(26) وفقدانها، وذلك عبر عمليات مثل التعرق وتدفق الدم إلى الجلد 
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 الدراسات المرجعية: 
بعض  تأثير مشروبات الطاقة على    ( وأستهدفت التعرف على1)   (2017إيمان محمد )دراسة    -1

المضرب  ألعاب  لاعبى  لدى  والبدنية  البيوكيميائية  المنهج    ةالباحث  ت ستخدمأو   ،المتغيرات 
 Monsterوتم تناول مشروب الطاقة    ،لاعبين (  10)عدد    منعينة البحث    وتكونت   ،التجريبى

Energy  بواقع مرتين أسبوعين  الأسبوع(  لمدة  في  تدريبية  )ثلاث وحدات  اليوم  أهم    ومن  ،في 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية الواحدة في   :النتائج

 المتغيرات البيوكيميائية والبدنية لصالح القياس البعدى.   

)2020)  فايز ومحمد جمال  وعددراسة    -2 على  (  3(  التعرف   مشروب  تناول تأثير وأستهدفت 

التمرين    اختبار بعد  المعدنية  الأملاح وبعض  البول وكثافة التعب  حتى الجري  زمن  على  الطاقة
واستخدم الباحثان المنهج التجريبى, وأشتملت عينة    ,الناشئين التحمل لاعبي  عند  للجفاف المسبب 

 مشروب سنة, وتناول أفراد عينة البحث    16( لاعبين تحمل ناشئين تحت  8البحث على عدد )

 تناول  ن أ، ومن أهم النتائج: دقيقة( 45مللى لتر قبل الأداء بـ )  (330) بحجم  بول رد  طاقة علبة 

التعب، وحسن  حتى   الجري  زمن  من زاد  التمرين من دقيقة  (45)قبل    Red Bull  الطاقة مشروب 
 التحمل  لاعبي عند   وفسفور( وكالسيوم، صوديوم،(  المعدنية والأملاح البول كثافة  من متغيرات 

 الناشئين.    

وأستهدفت التعرف على   Gutiérrez & Varillas  (2021)(10)غوتريزا وفارليس    دراسة  -3
الجيني القلبية، والارتباطات  المخاطر  الرياضي،  الأداء  الطاقة على  ة ،واستخدم  تأثير مشروبات 

( قوامها  التجريبى على عينة  المنهج  تقسيمهم  (  30الباحثان  تم  الرياضى  النشاط  يمارسون  فردا 
رياضى, ومن أهم  ( فرد  15إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهما )

تناول يؤثر   : الطاقة    النتائج  إيجابياً  مشروبات  وتحسن  على  تأثيراً  الوظيفية  المتغيرات  تحسين 
 .   الأداء الرياضي

تأثير التناول المفرط لمشروبات الطاقة وأستهدفت التعرف على  (  2()2022سها أحمد )دراسة    -4
الرياضيي  لدى  الدم  وسكر  الجفاف  مؤشرات  ،  على   ،التجريبىالمنهج    ةالباحث  ت ستخدمأو ن 

طلاب بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات، وتم (  10)عدد  وأشتملت عينة البحث على  
ثلاث مرات   م جرى( 3000مرتين قبل وبعد الأداء البدنى )  Red bullتناول مشروب ريد بول  
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في زيادة  التناول المفرط لمشروبات الطاقة  يؤثر    :أهم النتائج  ومن  ،في الأسبوع لمدة شهر كامل 
 لاكتات الدم وإرتفاع سكر الدم وزيادة معدل النبض وضغط الدم للرياضيين.      

لعلاقة  ا( وأستهدفت التعرف على  15) Muñoz, ET. AL  (2023)مونوزد وآخرون    دراسة  -5
الصحتناول  بين   والسلوك  الطاقة  الباحثأو   ،ىمشروبات  وأشتملت   ،التجريبىالمنهج    ون ستخدم 

على   البحث  الطاقة  ،رياضى(  100)عدد  عينة  مشروب  البحث  عينة  أفراد   Bangوتناول 

Energy    توجد علاقة إرتباطية سلبية دالة إحصائياً بين    :أهم النتائج  ومن  ،مرة في اليوم الواحد
 الإيجابى.       ىمشروبات الطاقة والسلوك الصحتناول 

يو وآخرون    دراسة  -6  التعرف على  وأستهدفت   Peiqi Yu, ET. AL  l  (2024 ()17)بيكى 
تأثير تناول الكافيين والتورين معًا على أداء التحمل في ركوب الدراجات في بيئات عالية الحرارة  

الباحثأو   ،والرطوبة على    ،التجريبىالمنهج    ون ستخدم  البحث  عينة  لاعب  (  20)عدد  وأشتملت 
( دقائق، ومن 10بـ )  التمرينمزيج من الكافيين والتورين قبل  لاعبى الدراجات  تناول  و   ،دراجات 

النتائج :   إلى  أهم  بيئة حارة ورطبة أدى  التمرين في  الكافيين والتورين قبل  تناول مزيج من  أن 
 . لوحظ زيادة في درجة حرارة الجسم الأساسيةكما تحسين أداء التحمل لدى راكبي الدراجات، 

تأثير مكملات   وأستهدفت التعرف على  Peel, ET. AL  (2024()16)بيل وآخرون  دراسة    -7
أيام على التنظيم الحراري أثناء التمرين منخفض الشدة في ظروف حارة    8التورين الفموية لمدة  

الباحثأو   مع رطوبة متزايدة البحث على    ، التجريبىالمنهج    ون ستخدم  (  24)عدد  وأشتملت عينة 
( 5بـ )   مكملات التورين الفموية قبل التمرين مكملات التورين الفموية  الرياضيون  تناول  و   ،رياضى

أيام ساعد في تحسين التنظيم الحراري أثناء    8أن تناول التورين لمدة    دقائق، ومن أهم النتائج :
لوحظ زيادة في معدل التعرق وانخفاض في درجة حرارة الجسم  و التمرين في بيئات حارة ورطبة.  

الأساسية، مما يدل على أن التورين قد يكون مفيدًا في تقليل الإجهاد الحراري خلال التمارين في  
 ية. ظروف بيئية قاس 
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 البحث:  إجراءات
 البحث:  منهج

بإستخدام القياس    ة الواحدةالتصميم التجريبى للمجموع  المنهج التجريبي ذو  ةالباحثت  استخدم
 القبلي البعدي.

                البحث: عينة
عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى الرياضات الفردية والجماعية بنادى شبين    تم إختيار

( لاعب بواقع عدد  20، والبالغ عددهم )2024/2025الكوم بمحافظة المنوفية فى الموسم التدريبى  
( لاعبين )كرة القدم  10سباحة( وعدد )  –ألعاب قوى    –( لاعبين من الرياضات الفردية )كاراتيه  10)
( لاعبين وهم  10عدد )بإستبعاد    ةالباحث  ت قامكرة السلة( من الرياضات الجماعية، و   –كرة اليد    –

( لاعبين بواقع عدد  10) البحث الأساسية    عينة  أفراد وبذلك أصبح عدد  عينة الدراسة الإستطلاعية،  
 ( لاعبين من الرياضات الجماعية. 5( لاعبين من الرياضات الفردية، وعدد )5)

إعتدالية توزيع  وتم المتغيرات    البحث أفراد عينة    حساب  :  فى  ،  الوزن ،  الطول  ،سنالالآتية 
  ، الرياضى  الكهربي ومتغيرات  والعمر  رقمى  جدولالو ،  للرياضيينالحراري  و   الاتزان  ( 2،)(1)ين 

 :ذلك انوضحي

 (1) جدول                                         

 ت معدلا تالبحث فى معدلا عينةأفراد  إعتداليـة توزيـع                   

 10=  ن        ،العمر التدريبى(      الطول،الوزن ،سنالالنمو )            

 المتغيرات
  وحدة

 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى 

 معامل الإلتواء الوسيط 

 0.92 20.80 1.31 21.20 سنة السن 

 0.99 178.50 9.10 181.50 مس الطول 

 0.87 76.50 7.62 79.70 كجم الوزن 
 1.04 8.00 1.15 8.40 سنة العمر التدريبى 
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معاملات  1) رقم    جدولالمن    يتضح قيم  جميع  أن  النمو   الإلتواء(    -سن  ال)  لمعدلات 
بين )  العمر التدريبى(  -  الوزن   -  الطول أنها تنحصر1.04:    0.87تراوحت ما  بين   ( أى       ما 

 أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات.  إعتدالية توزيعيشير إلى  مما( 3)± 
 ( 2) جدول

 متغيرات البحث فى  عينة أفراد  إعتدالية توزيع
 10ن = بحث                  قيد ال الحراري و الاتزان الكهربي                          

 القياس  وحدة المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى 

 معامل الإلتواء الوسيط 

      :الاتزان الكهربي

 mmol/L 138.53 1.62 138.00 0.98 تركيز الصوديوم

 mmol/L 4.17 0.66 4.03 0.64 تركيز البوتاسيوم 

 mmol/L 2.33 0.39 2.29 0.31 تركيز الكالسيوم

 mmol/L 0.84 0.17 0.81 0.53 المغنيسيوم تركيز

      :تزان الحراري الا

 C 36.70 1.21 36.30 0.99°  يةحرارة الجسم الداخل

 mL/h/m² 800.50 100.19 775.00 0.76 معدل التعرق 

البحث  الالتواء    معاملات قيم  أن    (2)رقم  جدول  المن    يتضح الاتزان  متغيرات  فى  لعينة 
( أى أنها إنحصرت ما بين  0.99  :  0.31تراوحت ما بين )  للرياضيينتزان الحراري  الاو  الكهربي

    .فى هذه المتغيرات أفراد عينة البحث  إعتدالية توزيع( مما يشير إلى 3)±

 : البيانات جمع  أدوات 

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:

 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم. -

 ميزان طبى معاير لقياس وزن الجسم بالكيلو جرام.  -

 مادة الهيبارين المانعة لتجلط الدم. -

 سرنجات ذات الاستعمال مرة واحدة. -

 صندوق به ثلج لحفظ عينات الدم. -

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
165 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 وقطن وبلاستر.مواد مطهرة  -

 عدد مناسب من أنابيب الإختبار لجمع وحفظ عينات الدم.  -

 مضمار قانونى.  -

 ( 1ملحق ) :للرياضيينالاتزان الكهربي والحراري قياسات : ثانياً 

 .  لقياس درجة الحرارة (Thermometer)  الترمومتر -

الأملاح  - تحليل  الصوديوم،    جهاز  تركيز  الكالسيوملقياس  الدم  البوتاسيوم،  في   والمغنيسيوم 

.Electrolyte .Analyzer  
  ة.لحساب معدل التعرق وارتباطه بتنظيم الحرار  Sweat Rate Monitor جهاز تحليل العرق  -

 لى(:مل 250مكونات ريد بول الأساسية ): ثالثاً 

تحديد مواصفات مشروب   بول  تم  المراجع    المستخدمة فىريد  البحث عن طريق  إجراءات 
( البحث  بموضوع  المرتبطة  العلمية  ويتكون مشروب  24(،)21(،)20(،)3(,)2(,)1والدراسات  ريد  ( 

على مجموعة من المركبات الفعالة التي تعمل على  المستخدم فى تجربة البحث    (مللى  250) بول  
مل(، وهو منبه قوي   250ملغم لكل    80حوالي  )  الكافيينتعزيز الأداء البدني والذهني، ومن أبرزها  

، وهو حمض أميني طبيعي يُعتقد أنه  التورينللجهاز العصبي المركزي يزيد من التركيز والانتباه، و
على   يحتوي  كما  والعضلات.  القلب  صحة  دعم  في  البسيطةيساهم  الجلوكوز   السكريات  مثل 

،  B3 )  مثل B مجموعة من فيتاميناتوالسكروز، التي توفر دفعة سريعة من الطاقة، بالإضافة إلى  
B5  ،B6  ،B12   )  التي تلعب دورًا مهمًا في تحويل الغذاء إلى طاقة ودعم وظائف الأعصاب. أما

فيُستخدم كوسيط للمكونات ويمنح المشروب طابعه الفوّار.     Carbonated  Waterالماء المكربن
، العلمية  وعلى الرغم من أن هذه المكونات تُعتبر آمنة عند تناولها بكميات معتدلة، إلا أن الدراسات 

، تحذّر من الإفراط في استهلاك مشروبات Mayo Clinic Proceedingsمثل تلك المنشورة في  
الطاقة لما قد تسببه من آثار جانبية قلبية وعصبية، خاصة لدى الأشخاص الذين يعانون من حالات  

 ( 1613:9).صحية مزمنة
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 الاستطلاعية: الدراسة 
الفترة من   فى  استطلاعية  دراسة  بإجراء  الباحثة    5/12/2024وحتى    2/12/2024قامت 

( لاعبين من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية  10على أفراد العينة الاستطلاعية البالغ عددهم )
 ، وذلك بهدف التعرف على:

 إعداد وتجهيز مكان إجراء التجربة.  -1

 تحديد المدة التى تستغرقها عملية القياس لكل لاعب.  -2

 التعرف على الصعوبات التى يمكن أن تواجه الباحثة ومحاولة تذليلها.  -3

 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 

 ( ث.45تستغرق عملية سحب عينة الدم لكل لاعب ) -1

 تحديد عدد طبيب تحاليل طبية قام بسحب عينات الدم. -2

 ( سم لإجراء القياسات البيوكيميائية قيد البحث. 5تحديد كمية الدم المراد سحبها بـ ) -3

 ( ساعات.  6عدم تناول اللاعبين أى وجبات قبل الأداء البدنى بـ ) -4

 التجربة الأساسية:  

( لمدة  للبحث  الأساسية  التجربة  تنفيذ  من  4تم  الفترة  فى  وذلك  أسابيع،   )9/12/2024  ,
عبوة  1/2025/ 5وحتى   كل لاعب  بإعطاء  الباحثة  وقامت  بول  ،  (  مللى  250)   Red Bullريد 

( متر دون  3000( دقائق، والأداء البدنى عبارة عن جرى مسافة ) 6لتناولها قبل الأداء البدنى ب )
 توقف، ولا يتناول اللاعب أى مشروبات أخرى خلال الوحدة التدريبية اليومية. 

 :2024/  7/12يوم السبت الموافق أولًا: القياسات القبلية 
البدنى   -1 بدء الأداء  الراحة قبل  البحث الأساسية فى وقت  التالية لأفراد عينة  القياسات  تم إجراء 

 الوزن(.  –مباشرة )الطول الكلى للجسم 
2-  ( لمدة  البدنية  التهيئة  الجسم  15أداء  عضلات  جميع  لتهيئة  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  ق( 

 ( متر. 3000المشتركة فى الأداء البدنى إستعداداً لجرى )
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( متر جرى دون تناول أى شىء قبل السباق لأفراد عينة البحث الأساسية،  3000أقيم سباق )  -3
 ( سم. 5وبعد الإنتهاء من السباق مباشرة تم أخذ عينات دم ) 

 :2025/ 1/ 5إلى الأحد  2024/ 12/ 9بداية من الأثنين الموافق ثانياً: تنفيذ تجربة البحث   
1-  ( لمدة  البدنية  التهيئة  الجسم  15أداء  عضلات  جميع  لتهيئة  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  ق( 

 ( متر. 3000المشتركة فى الأداء البدنى إستعداداً لجرى )

(  6لتناولها قبل الأداء البدنى ب )(  مللى  250)  Red Bullريد بول  إعطاء كل لاعب عبوة    -2
  ق(.  7 – 5( متر جرى, حيث إنه يمتص خلال )3000دقائق قبل بدء سباق ) 

 ( متر جرى لأفراد عينة البحث الأساسية دون توقف حتى نهاية السباق.  3000أقيم سباق ) -3

 ( سم من أفراد عينة البحث الأساسية. 5بعد الإنتهاء من السباق مباشرة تم أخذ عينات دم )   -4

 :2025 /7/1الموافق  الثلاثاءيوم   البعدية: القياسات  ثالثاً 
1-  ( لمدة  البدنية  التهيئة  الجسم  15أداء  عضلات  جميع  لتهيئة  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  ق( 

 ( متر. 3000المشتركة فى الأداء البدنى إستعداداً لجرى )

( متر جرى دون تناول أى شىء قبل السباق لأفراد عينة البحث الأساسية،  3000أقيم سباق )  -2
 ( سم. 5وبعد الإنتهاء من السباق مباشرة تم أخذ عينات دم ) 

 : المستخدمة الإحصائية الأساليب
 قامت الباحثة بمعالجة البيانات إحصائياً بإستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية:

                   Mean                                      المتوسط الحسابى -
 Standard Deviation                   الإنحراف المعيارى  -
       Mediain                                                                         الوسيط -
 Skewness                                    معامل الإلتواء -
 Correlation Cofficients                              معامل الإرتباط البسيط -
 T.Test                                            "ت إختبار " -
 Progress Ratios                              نسب التحسن -
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 ومناقشة النتائج:   عرض 
 نتائج:ال: عرض أولاً 

 ( 3) جدول
 والبعدى لأفراد عينة البحثالقياسين القبلى الفروق بين  دلالة

  10 =ن قيد البحث                    الاتزان الكهربيمتغيرات  الأساسية فى                           

 متغيرات ال
  وحدة

 القياس 

 البعدى  القياس القبلى  القياس
 " ت" قيمة

 ع م ع م

 * mmol/L 138.53 1.62 139.99 0.86 2.47 تركيز الصوديوم

 * mmol/L 4.17 0.66 4.82 0.38 2.61 تركيز البوتاسيوم 
 * mmol/L 2.33 0.39 2.71 0.21 2.59 تركيز الكالسيوم

 * mmol/L 0.84 0.17 0.99 0.10 2.41 المغنيسيوم تركيز
 0.05* دال عند مستوى                                            2.262=  0.05الجدولية عند   "تقيمة "     

القبلى    0.05عند مستوى    ةإحصائيفروق    توجد (  3)رقم  جدول  المن    يتضح بين القياسين 
فى الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  الكهربيمتغيرات    والبعدى  الصوديوم)   الاتزان  تركيز    ،  تركيز 

 لصالح القياس البعدى.   (المغنيسيوم ، تركيز ، تركيز تركيز الكالسيوم البوتاسيوم

 
 (1) الشكل رقم

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين 
 قيد البحث   الاتزان الكهربيمتغيرات الأساسية فى                      

 

 

 

 

تركيز 
الصوديوم

تركيز 
البوتاسيوم 

تركيز يومتركيز الكالس
المغنيسيوم

138.53

4.172.330.84

139.99

4.822.710.99

القياس القبلى القياس البعدى
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 ( 4) جدول

 لأفراد عينة البحثالبعدى عن القبلى  القياس التغير نسب 
 قيد البحث  الاتزان الكهربيمتغيرات  الأساسية فى  

 القياس  وحدة متغيرات ال
 10=  نأفراد عينة البحث الأساسية           

 حسن % الت نسب بعدى  قبلى 

 mmol/L 138.53 139.99 1.05% تركيز الصوديوم

 mmol/L 4.17 4.82 15.59% تركيز البوتاسيوم 

 mmol/L 2.33 2.71 16.31% تركيز الكالسيوم

 mmol/L 0.84 0.99 17.86% المغنيسيوم تركيز

لأفراد عينة البحث البعدى عن القبلى    لقياسل  تغير  وجود نسب (  4)رقم    جدولالمن    يتضح 
 ، تركيز تركيز الكالسيوم  تركيز البوتاسيوم  ،  تركيز الصوديوم)  الاتزان الكهربيمتغيرات    الأساسية فى

 .  (%17.86  -  %1.05ما بين )  تحسنوقد تراوحت نسب ال( المغنيسيوم ، تركيز
 ( 5) جدول

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة
  10  =نقيد البحث                 تزان الحراري لإ امتغيرات  الأساسية فى                          

 متغيرات ال
  وحدة

 القياس 

 البعدى  القياس القبلى  القياس
 " ت" قيمة

 ع م ع م

 * C 36.70 1.21 37.90 0.79 2.63°  يةحرارة الجسم الداخل

 * mL/h/m² 800.50 100.19 902.60 90.33 2.58 معدل التعرق 
 0.05* دال عند مستوى                                            2.262=  0.05عند  الجدولية  "تقيمة "     

القبلى    0.05عند مستوى    ةإحصائيفروق    توجد (  5)رقم  جدول  المن    يتضح بين القياسين 
البحث الأساسية فى الحراري لإامتغيرات    والبعدى لأفراد عينة  الداخلي)  تزان  الجسم  معدل    -ة  حرارة 

 لصالح القياس البعدى.( التعرق 
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 (1) الشكل رقم

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الفروق بين 
 قيد البحث  تزان الحراري لإ االأساسية فى متغيرات                      

 

 ( 6) جدول

 لأفراد عينة البحثالبعدى عن القبلى  القياس التغير نسب 
 قيد البحث  تزان الحراري لإ امتغيرات    الأساسية فى

 القياس  وحدة متغيرات ال
 10=  نأفراد عينة البحث الأساسية           

 حسن % الت نسب بعدى  قبلى 

 C 36.70 37.90 3.27%°  يةحرارة الجسم الداخل

 mL/h/m² 800.50 902.60 12.75% معدل التعرق 

لأفراد عينة البحث البعدى عن القبلى    لقياسل  تغير  وجود نسب (  6)رقم    جدولالمن    يتضح 
فى الحراري لإ امتغيرات    الأساسية  الداخلي)  تزان  الجسم  التعرق   -ة  حرارة  نسب  معدل  تراوحت  وقد   )

 .  (%12.75  -  %3.27ما بين ) تحسنال

 نتائج: ثانياً : مناقشة ال
 : فرض البحث الأول  نتائجمناقشة  -أ

عنـد مســتوى وجـود فــروق دالـة إحصـائياً ( إلـى 1والشــكل رقـم )( 3)رقـم جـدول ال أشـارت نتـائج
تركيز ) الاتزان الكهربيمتغيرات  بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 0.05

 لصالح القياس البعدى. (المغنيسيوم ، تركيز ، تركيز تركيز الكالسيوم ، تركيز البوتاسيوم الصوديوم

معدل التعرقحرارة الجسم الداخلية 

36.737.9

800.5
902.6

القياس القبلى القياس البعدى
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تــأثير تنــاول مشــروب الطاقــة ريــد بــول لمــدة شــهر كامــل قبــل وترجــع الباحثــة هــذه النتيجــة إلــى 
حيــــث أن  ( متـــر جــــرى لـــثلاث مـــرات فـــى الأســـبوع،3000أداء المجهـــود البـــدنى المـــنظم وهـــو أداء )

شروبات الطاقة تحتوي على مكونات مثل الكافيين والكربوهيدرات والتورين، والتي تهدف إلى تحسين م
يمكــن أن  بشــكل مقــنن دون إفــراط  تنــاول مشــروبات الطاقــة قبــل التمــرين ،لأنوالــذهنيالأداء البــدني 

متغيـرات ،ويعمل على زيادة طفيفـة فـى يحسن التركيز والانتباه والأداء في التمارين الهوائية واللاهوائية
 (المغنيسـيوم ، تركيـز ، تركيـز تركيـز الكالسـيوم  ، تركيـز البوتاسـيوم  تركيز الصوديوم)  الاتزان الكهربي

 Tambalis تـامبلس نتيجـة المجهـود البـدنى عـالى الشـدة، وتتفـق هـذه النتيجـة مـع مـا أشـار إليـه : 

العديــد مــن أن نتــائج  Cochrane, ET. AL (2023)(6)كــوكرانى وآخــرون (، 21)(2022)
مثــل تشــير إلــى أن مشــروبات الطاقــة قــد تــؤثر علــى تركيــزات الأيونــات فــي الجســم العلميــة الدراســات 
، وهــي عناصــر (⁺Mg²) ، والماغنيســيوم(⁺Ca²) ، الكالســيوم(⁺K) ، البوتاســيوم(⁺Na) الصـوديوم

ضرورية للحفاظ على الاتزان الكهربائي ووظائف الأعصاب والعضلات. فعلى سبيل المثـال، أظهـرت 
أدى إلـى تغييـرات طفيفـة فـي مسـتويات  Red Bull أن تنـاول  Baum & Weiß (2001)دراسـة 

الكهــارل بعــد التمــارين المكثفــة، ممــا قــد يــؤثر علــى الأداء العصــبي العضــلي. ومــع ذلــك، لــم تكــن هــذه 
      .التغييرات كبيرة في الرياضيين الأصحاء الذين يملكون نظام ترطيب متوازن 

 جمال  وعد   ،(1)  (2017إيمان محمد )كما تتفق هذه النتيجة مع  نتائج دراسة كل من :  

، سها Gutiérrez & Varillas  (2021)  (10)غوتريزا وفارليس    ( ،3( )2020) فايز ومحمد 
( وآخرون  2()2022أحمد  مونوزد   ،  )Muñoz,et.,al  (2023)  (15  )  وآخرون يو  بيكى   ،

Peiqi Yu, ET. AL  (2024()17)  ،    وآخرون أن    Peel, ET. AL  (2024)  (16)بيل 
      لدى الرياضيين.  الاتزان الكهربيمتغيرات فى تساعد في تحسين بشكل معتدل  تناول مشروب الطاقة

لأفراد عينة  البعدى عن القبلى    لقياسا  عن وجود تغيير فى(  4)رقم    جدولال  وأسفرت نتائج 
، تركيز تركيز    ، تركيز البوتاسيوم  تركيز الصوديوم)   الاتزان الكهربيمتغيرات    البحث الأساسية فى

 . (% 17.86  - %1.05تراوح معدل التغيير ما بين )وقد ( المغنيسيوم  ، تركيزالكالسيوم

 Del Coso, ET. ALديل كوسو وآخرون وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : 

تناول كميات مناسبة من مشروبات رياضية  أن  Higgins  (2015)(12  )هيجينز  (،  7)  (2009) 
الإلكتروليتات  على  والأعصاب.    تحتوي  للقلب  الوظيفية  الكفاءة  الحفاظ على  في  الصوديوم و يساهم 
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يقي من اضطرابات   والبوتاسيوم  السوائل،  وتنظيم حجم  الدم  للحفاظ على ضغط  بشكل خاص مهم 
 ى.    النبض العضل

توجد فروق دالة إحصائياً بين    وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى ينص على:"
تركيز الصوديوم، )   الاتزان الكهربيمتغيرات  القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى  

 لصالح القياس البعدى". للرياضيين (المغنيسيوم ، تركيزتركيز البوتاسيوم، تركيز تركيز الكالسيوم

 :فرض البحث الثانى نتائجمناقشة  -ب

عنـــد مســـتوى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً ( 2والشـــكل رقـــم )( 5)رقـــم جـــدول ال أظهـــرت نتـــائج
حـرارة ) تـزان الحـراري لإامتغيرات  بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى  0.05

 لصالح القياس البعدى.( معدل التعرق  -ة الجسم الداخلي
وترجع الباحثة هذه النتيجة إلى تأثير تناول مشروب الطاقة ريد بول لمدة شهر كامل مع أداء 

درجـة حـرارة الجســم، ومعـدل التعـرق، ومؤشـر الإجهــاد  زيـادةمجهـود بـدنى مـنظم الأمـر الــذى أدى إلـى 
دى إلى زيادة ملحوظة في درجة الحرارة الأساسية للجسم يؤ أن تناول مشروب ريد بول حيث الحراري،  

الكـافيين يعمــل علـى زيـادة النشـاط العصـبي، ممــا بعـد أداء التمرينـات البدنيـة. وقـد تــم تفسـير ذلـك بـأن 
جـانيو وآخـرون وتتفق هذه النتيجة مـع مـا أشـار إليـه كـل مـن :  ، يؤدي إلى إنتاج حرارة داخلية أعلى

Ganio et al.  (2011 )(8 ،) جـوهن وآخـرون  John, ET. AL (2024()13 أنـه ) مـن
لا سـيما و المعروف أن التعرق الزائد خلال المجهود البدني يؤدي إلى فقدان كميات كبيرة من الكهارل، 

الصوديوم والبوتاسيوم. وتشير بعض الأدلة إلى أن مشروبات الطاقة قد تزيد من معدل التعـرق بسـبب 
أن الكـافيين  حيث أشارت نتائج الدراسـة ومركبات أخرى منبهة تؤثر على درجة حرارة الجسم ،الكافيين

، ممـا يزيـد مـن فقـدان المـاء والإلكتروليتـات، خاصـةً فـي Thermogenesis  يرفع من التوليد الحـراري 
          .الأجواء الحارة أو أثناء الجهد العالي

 جمال وعد  ،(1)  (2017إيمان محمد )  كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :

)2020) فايز  ومحمد   )3، وفارليس    (  ،   Gutiérrez & Varillas   (2021)   (10)غوتريزا 
)سها   وآخرون  2()2022أحمد  مونوزد   ،  )Muñoz, ET. AL  (2023)(15  )  يو بيكى   ،

تناول  أن    Peel,et.,al  (2024()16)بيل وآخرون    ،  Peiqi Yu,et.,al  (2024()17)وآخرون  
(  معدل التعرق   -ة  حرارة الجسم الداخلي)  تزان الحراري لإامتغيرات  تساعد في تحسين    مشروب الطاقة

      الرياضيين.لدى 
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نتائج  تغيير(  6)رقم    جدولال  وأظهرت  ا  وجود  القبلى    لقياسفي  عن  عينة  البعدى  لأفراد 
فى الأساسية  الحراري لإامتغيرات    البحث  الداخلي)  تزان  الجسم  التعرق   -ة  حرارة  تراوح معدل  وقد   )

 . (%12.75  -  %3.27معدل التغيير ما بين )
التغيير   معدل  الباحثة  ترجع  متغيرات  كما  الحراري لإا في  البحث    تزان  عينة  أفراد  لدى 

تؤثر على    والتى  ،المكونات المنبهة في مشروبات الطاقة مثل الكافيين والتورين  فاعليةإلى  الأساسيية  
أظهرت   فقد  للجسم.  الحراري  وآخرون    دراسةنتائج  التنظيم    Roti, ET. AL  (2006 )روتى 

استهلاك الكافيين يزيد من درجة حرارة الجسم الأساسية أثناء التمارين، مما يفرض ضغطًا    أن   (18)
إضافيًا على نظام التبريد الداخلي للرياضيين، ويزيد من خطر الإجهاد الحراري، خاصةً في البيئات  

       .الحارة والرطبة

توجد فروق دالة إحصائياً بين    ثانى والذى ينص على:"لبحث الاوبذلك يتحقق صحة فرض  
متغيرات   فى  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  والبعدى  القبلى  الحراري القياسين  الجسم )  اتزان  حرارة 

 لصالح القياس البعدى". للرياضيين (معدل التعرق  -ة الداخلي

 الإستنتاجات: 
تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند  (  مللى  250)  Red Bullريد بول  يؤثر تناول مشروبات الطاقة    -1

 ( على  0.05مستوى  الكهربيمتغيرات  (  تركيز  )  الاتزان  البوتاسيوم،  تركيز  الصوديوم،  تركيز 
        للرياضيين (المغنيسيوم ، تركيزتركيز الكالسيوم

الاتزان  متغيرات    لأفراد عينة البحث الأساسية فى البعدى عن القبلى    لقياسل  تغيير  يوجد معدل  -2
 . (%17.86 -  %1.05، وقد تراوح معدل التغيير ما بين )الكهربي

تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند  (  مللى  250)  Red Bullريد بول  يؤثر تناول مشروبات الطاقة    -3
 ( متغيرات  0.05مستوى  على  الحراري لإا(  الداخلي)  تزان  الجسم  التعرق   -ة  حرارة  لدى معدل   )

          الرياضيين.

معدل -5 القبلى    لقياسل  تغيير  يوجد  عن  متغيرات البعدى  في  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد 
 (. %12.75  - %3.27وقد تراوح معدل التغيير ما بين ) تزان الحراري لإا
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 التوصيات:  
 بما يلى: ةوصى الباحث ت  نتاجاتهواستضوء أهداف البحث  فى

بخطورة الإفراط في تناول مشروبات الطاقة قبل أو أثناء النشاط البدني، خاصةً   توعية الرياضيين -1
 .الكهربي وزيادة خطر الإجهاد الحراري ، لتجنب الاضطرابات في الاتزان الصيففي 

)الصوديوم، البوتاسيوم، الكالسيوم، الماغنيسيوم( لدى    لمستويات   ضرورة إجراء فحوصات دورية  -2
 .الرياضيين الذين يستهلكون مشروبات الطاقة بشكل منتظم، لتفادي المضاعفات الفسيولوجية

صحية  -3 بدائل  استخدام  كهربي  تشجيع  المتوازنة  الرياضية  المشروبات  -Electrolyte) مثل 

balanced drinks)    والسكر المرتفع  الكافيين  على  المحتوية  الطاقة  مشروبات  من  بدلًا 
 .المضاف

في كليات علوم    تضمين محاور عن مشروبات الطاقة وتأثيرها ضمن المناهج التوعوية والتثقيفية  -4
 .، لرفع الوعي لدى الطلاب والطالبات الرياضيينالرياضة

، خاصةً لدى الفئات العمرية  الحد من تسويق مشروبات الطاقة في الأوساط الرياضية والتعليمية  -5
 .الصغيرة، نظرًا لتأثيرها السلبي المحتمل على القلب والكلى والأداء العضلي

لدى الرياضيين، بحيث لا يتجاوز الحد الموصى به من   ضرورة مراقبة استهلاك الكافيين اليومي  -6
 .ملغ يوميًا للبالغين الأصحاء 400قبل منظمات الصحة الرياضية، وهو عادةً لا يزيد عن 

والطولية -6 التجريبية  الدراسات  من  مزيد  الجنس   إجراء  )حسب  متنوعة  رياضية  عينات  على 
التوازن  على  الطاقة  مشروبات  لمكونات  التراكمي  التأثير  لدراسة  الرياضة(  ونوع  والعمر 

 .الداخلي للجسم
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