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 وبعض هرمونات الطاقة حرة سباحة م25الطاقة على زمن سباق تأثیر تناول مشروب
 عند طلبة مساق السباحة في جامعة الیرموك 

 *أبرار عبد الحسین المتغوي
 **محمد فایز أبو محمد

 ملخص

م سباحة  25هدفت هذه الدراسة للتعرّف على تأثیر تناول مشروب الطاقة على زمن سباق 
طاقة عند طلبة مساق سباحة في جامعة الیرموك. تمَّ استخدام المنهج شبه وبعض هرمونات ال

 10التجریبيّ ضمن التصمیم الخاص بتجربة الأداء المعتمد على الزمن لمجموعة واحدة ضمَّت 
) خضعوا لتجربتیْن (تجربة مشروب الطاقة 2سنة) لمساق سباحة ( 21.70طلاب (بمتوسط عمر 

دقیقة ثمَّ  15سبوع بین التجربتیْن. تضمّنت كل تجربة إحماء لمدّة وتجربة ضابطة) بفاصل زمني أ
م سباحة حرّة. أمَّا تجربة مشروب الطاقة فقد تناول كل طالب علبة باور هورس بحجم  25سباق 
مللتر یومیاً لمدّة خمسة أیام وعلبة واحدة قبل السباق بساعة. تمَّ تسجیل زمن السباق في كل  330

حب عینة دم بعد انتهاء كل تجربة مباشرةً لقیاس متغیرات الدراسة. أظهرت النتائج تجربة، كما تمَّ س
ثانیة) مقارنة بالتجربة  23.166أنَّ زمن السباق كان أقصر (أفضل) في تجربة مشروب الطاقة (

. أمَّا تركیز لاكتیت دیهایدروجینیز (p  <  0.05) ثانیة) وبشكلٍ دالٍّ إحصائیاً  24.176الضابطة (
توى جلوكوز الدم كان أعلى في تجربة مشروب الطاقة مقارنة بالتجربة الضابطة وبشكلً دالٍّ ومس

إحصائیاً. لم تَظهر فروق إحصائیة في هرمونات الطاقة (كورتیزول، إنسولین وتستستیرون). من 
لة السباق لنظراً لدوره في وفرة جلایكوجین العض الممكن تناول مشروب الطاقة قبل موعد المنافسة/

 وبالتالي إنتاج الطاقة. 
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Effect of energy drink on time of swimming race and some of energy 
hormones in student's course swimming at yarmouk university 

 

Abstract 
 This study examined the effect of energy drink on time of 

swimming race and some of energy hormones in students' course swimming 
at yarmouk university. Using a time-performance trial-design via 
experimental approach, 10 students (21.70±1.57 year) participated in tow 
trials (one week apart). Each student performed 25 m swimming race 
following ingested 1 can of POWER HOURS (330 ml) per day for 5 days 
followed by one can prior to race (energy drink trial) or control trial. The 
time race was recorded and blood samples were collected immediately after 
each trial. The results showed that the time of race was significantly shorter 
in energy drink trial than control trial (23.166 sec; 24.176 sec, respectively) 
(p  <  0.05). Lactate dehydrogenase concentration and blood glucose level 
were significantly higher in energy drink trial compared with control trial. 
No significantly differences in cortisol, insulin, and testosterone hormones 
between the trials. In conclusion, intake of POWER HOURS (330 ml) for 5 
days enhances physical performance via increased glycogen muscle.  

Keywords: energy drink, swimming, energy hormones, enzyme, blood 
sugar. 
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 :مقدمة 

أمراضاً إلى  ”World Health Organization (WHO)“عزَت منظّمة الصحّة العالمیّة 
رد خلال حیاته ما یُقلَّل من . حیث یتعرّض لها الف(Ishak et al.2011)كثرة ضغوطات الحیاة 

معدّل نشاطه بسبب توزیع الطاقة لتلك الضغوطات على حساب الأعمال الروتینّیة. فالطاقة المحررّة 
من التفاعلات الأیضّیة یستهلكها الفرد في الأعمال الحیاتیة الیومیة، وتزداد طبیعیاً بازدیاد معدّل 

العلاقة التقایضیّة بین انقباض العضلات الهیكلیة  الأیض الأساسّي الناجم عن متطلبات الحركة. إنَّ 
والحرارة المحررّة من التفاعلات البیوكمیائیة تُوَلِّد بالمحصلة حركة الجسم البیولوجیّة، والتغذیة تعّد 

 الوقود لتلك الانقباضات. 

، وبما أنَّ (Ford. 2007)إنَّ سلامة الأعضاء الحیویة تنعكس على حركة الجسم ونشاطه 
، فإن� (Tortora and Derrickson. 2009)حركة بمساعدة العظام العضلات الهیكلیة أساس ال

اد تزوده الطاقة تكون محفزاً للعضلات وبالتالي للجسم. فمنذ القدم، یسعى الانسان إلى إیجاد موّ 
اب ـــــــــــا الأعشــــــــــــــــبالطاقة وتُعینه على الحركة بكفاءة عالیة، وتلك المواد كانت ولا تزال مصدره

(Arria et al. 2014; Penalty. 2006) ففي الستینیات من القرن الماضي، كان الیابانیون أول .
، حیث ”Yerba mate“ویربا میت   ”Guarana“أعشاباً منتجةً للطاقة وهي الجوارانا  وامن تناول

وأطلق على اسم المنتج  ”Tausho“و ــــــــــــــــت�م تصنیعها من قبل عالم كیمیائي یدعى تایش
Lipovitan-D  1962عام (Capps and Hanselman. 2012) قام 1986. وفي عام ،

وتم�  ”Red Bull“بتصنیع مشروب مُنتج للطاقة یُعرف بـ رید بول  ”Dietrich“النمساوي دیتریتش 
 .Capps and Hanselman. 2012; Batenburg-Eddes  et al)أوروبا  أسواق تصدیره إلى

2014; Miller. 2008) دخل مشروب رید بول الأسواق الأمریكیّة تاركاً تأثیراً 1996. وفي عام ،
 Piotrowski. 2014; Diamantini et al. 2015; Arria)فعّالاً في النشاط والحیویة لمستهلكیه

et al. 2014; Woolsey, Waigandt and Beck. 2010; Batenburg-Eddes et al. 
2014; Spierer, Blanding, and Santella. 2014)  ما ساهم في تصنیع مُنتجات أخرى في

ل ثروتل ـــــــــف ”Rockstar“تار ـــــــــــــــ، روك س”Monster“تر مؤنســــــــــــــوهي  2002ة عام ــبدای
"Full Throttle" (Burrows et al. 2014; Capps and Hanselman. 2012) ، وقد
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وارتفعت إلى  2002ملیون دولار عام  200مشروب الطاقة بأنواعه المختلفة إلى  وصلت مبیعات
ة ــــــــــــــیون دولار في نهایـبل 10غ ـــــــــــــلتبل (Woolsey et al. 2010) 2006بلیون دولار عام  3.5

 % 240فقد ازدادت أرباح مشروبات الطاقة بنسبة  .(Johnson et  al. 2014) 2001عام 
(Jeffers, Hill, and Benotsch. 2014) مُنتج لمشروبات الطاقة  200. وحدیثاً، یوجد أكثر من

(Johnson et al. 2014; Woolsey. 2010)  ًولكن یبقى مشروب رید بول الأكثر رواجا
(Batenburg-Eddes et al. 2014; Reissig, Strain and Griffiths. 2009). 

 Bailey et al.2014; Xiang et)عند الذكور  هذا ویكثر تناول مشروبات الطاقة

al.2014) فقد أجرى میلر .(Miller. 2008)  طالب في جامعة بوفالو  795دراسة على
نیویورك حیث هدفت إلى معرفة تناول مشروب الطاقة عند الذكور والإناث، الریاضي  الأمریكیّة/

یان. أظهرت النتائج أنَّ تناول الذكور وغیر الریاضي ونوع المشروب الأكثر استهلاكاً من خلال استب
لمشروب الطاقة أكثر استهلاكاً من غیرهم، وكان رید بول المشروب الأكثر استهلاكاً بین طلبة 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    الأطفال والمراهقین عند فئة المشروبات تلك الجامعة قید الدراسة. كما یكثر تناول
(Arria et al. 2014; Owens, Mindell and Baylor. 2014) وفي هذا الصدد، أجرى .

طالب في مدارس فینیتو  916دراسة على  (Gallimberti et al.2013)جالیمبیرتي وآخرون 
وب الطاقة عند الاطفال والمراهقین الإیطالیة، حیث هدفت للتحقق من حجم استهلاك مشر 

الموجودین على مقاعد الدارسة وذلك من خلال استبیان یُوجّه للعینة وأولیاء أمورهم. بینتّ نتائج 
الدراسة أن� تناول مشروب الطاقة یزداد مع تقدم عمر الطالب، فنسبة تناول طلبة الصف السادس 

الأطفال یتناولون علبة واحدة  بینّت أنَّ لطلبة الصف الثامن، كما  %61.2مقارنة بـ  17.8%
عند الإناث. إضافةً لذلك، یكثر  %6.21مقارنة بـ  %16.5أسبوعیاً، أمَّا نسبة تناول الذكور فكانت 

 Xiang)بة الجامعة ـــن وبالتحدید طلــــــــــــــباب مقارنة بكبار الســــــــــــــتناول مشروبات الطاقة عند فئة الش

et al. 2014; Ianni and Lafreniere. 2014; Khayyat et al. 2014)  لاسیَما الطلبة
 .Ford. 2007; Yunusa et al. 2013; Piotrowski)المنضمّین لفرق الجامعة الریاضیة 

طالب في جامعة  2001، دراسة على (Bulut et al. 2014). فقد أجرى بالیت وآخرون (2014
وب الطاقة الذي یتناولوه والعوامل المؤثرة في تناوله من خلال كارادینیز، حیث هدفت إلى تحدید مشر 

تناولوه مرّة  450طالبة لم یتناولوا مشروب الطاقة،  طالب/ 1070استبیان. أظهرت النتائج أن� 
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یتناولونه باستمرار، وأمَّا  29یتناولونه من فترة لأخرى،  422تناولوه لفترة ثم� أقلعوا عنه،  30واحدة، 
ور لاستهلاك مشروب الطاقة فكانت أعلى من الإناث كما أنّ الممارسین للأنشطة نسبة الذك

 Spierer)رون ــــــــــــــــبیریر وآخــــــــــــرى ســـــــــــروب طاقة أكثر من غیرهم. كذلك أجـــالریاضیة یتناولون مش

et al.2014)  یث هدفت إلى التعرف طالبة في جامعة یوربان الأمریكیة ح طالب/ 409دراسة على
على مدى تناول مشروب الطاقة بین طلبة الجامعة من خلال استبیان یوزع على العینة. توصلت 

. فقد تمَّ التثبّت مؤخراً من أنَّ %65النتائج إلى أن� مشروب الطاقة شائع بین طلبة الجامعة بنسبة 
 Lal. 2007; Fogger and)سنة 34-18استهلاك مشروب الطاقة یكثر عند الأعمار بین 

McGuinness. 2011; Burrows et al. 2014; Spierer et al. 2014; Capps and 
Hanselman. 2012)  سنة هي الفئة الأكثر استهلاكاً  24-18والأعمار من(Spierer et al. 

2014; Burrows et al. 2014). 

رانا ، جوا”Taurine“، تورین ”Caffeine“یحتوي مشروب الطاقة على كافیین 
“Guarana”كربوهیدرات، مجموعة فیتامین ب ، (Jeffers et al. 2014; Marezinski and 

Fillmore. 2014; Babu, Church and Lewander. 2008; Gallimberti et 
al.2013;Clauson et al.2008) جینسینج ،نولاكتونو ، إضافةً إلى كارنیتین، جلوكو ر 

(Heckman, Sherry and Mejia. 2010; Capps and Hanselman. 2012) ، أحماض
 "Yerba mate" ، یربا میت(Finnegan. 2003; Schnider and Benjamin. 2011)أمینیة 

تلك العناصر لا  علماً أنَّ . (Seifert et al. 2011; Astorino et al. 2012) وكذلك الكاكاو
 تحتوي جمیعها على نوعٍ واحدٍ من مشروب الطاقة.

 (Jeffers et al. 2014; Childs. 2014)أهم عناصر مشروبات الطاقة یُعتبر الكافیین 
، أمّا (Batenburg-Eddes et al. 2014; Seifert et al. 2011)فهو محفّزاً للجهاز العصبي 

 ;Mclellan and Lieberman.2012)تورین فهو حمض أمیني غیر أساسيّ ومحفزّ علاجي 

Higgins, Tuttle and Higgins. 2010)ادة جوارانا مستوحاة من نبتة في أمریكا الشمالیة ، وم
(Mclellan and Lieberman. 2012) ة في شمال إفریقیا تبینما یربا میت عشبة مستوحاة من نب

(Spierer et al. 2014) بـ  آنذاك وكانت تلك العشبة تعرفIlex paraguariensis   وهي منشط
الكظریة  ینج فهي نبتة محفّزة للغدد فوق الكلویة/وأمّا مادة جینس (;Johnson et al. 2014)ذهني 

(Burrows et al. 2014; Spierer et al. 2014). 
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 هناك تأثیرات فسیولوجیّة إیجابیّة لمشروب الطاقة ومنها زیادة الانتباه، الادراك، التركیز
(Miller. 2008; Childs. 2014) تحسین ردّ الفعل ،(Alford et al. 2001; Khayyat et 

al. 2014) تحسین الذاكرة ،(Spierer et al. 2014; Miller. 2008; Sheehan and 

Hartzler. 2011) تحسین الأداء القوة والسرعة ،(Owens et al. 2014; Capps and 

Hanselman. 2012) هذا ویتم تناول مشروب الطاقة من قبل الریاضیین قبل وأثناء الجهد البدني .
(Yunusa et al. 2013)قد أجرى لوك وود وآخرون . ف(Luckwood, Moon and Smith. 

سنة) هدفت إلى معرفة تأثیر مشروب  45-18شخص أمریكي (بعمر  38دراسة على  (2010
 الطاقة في التكّیف على التدریب الهوائي. تضمّنت الدراسة تناول علبة واحدة من مشروب الطاقة

Celsius  355بحجم ml ع العینة إلى أربع مجموعات (المجموعة الاولى لمدة عشرة أیام. تمَّ توزی
دقیقة یومیاً مع تناول علبة، المجموعة الثانیة تضمّنت جري دون مشروب  30تضمّنت جري لمدة 

وهي المجموعة الضابطة). أظهرت  4تضمّنت تناول علبة دون جري، مجموعة  3الطاقة، مجموعة 
ا القدرة العضلیّة فكانت  %10.6الأولى بنسبة النتائج أن� كتلة الدهون كانت أقل في المجموعة  أمَّ

حصائیة مقارنة بالمجموعات الثلاث. (محتویات العلبة في الدراسة: إوبدلالة  %11.64أعلى بنسبة 
1810 mg, 10 kcal  كافیین + تورین + جوارانا + شاي أخضر). أیضاً لم تظهر فروق احصائیة

 Ragsdale, Gronli)راسة راغس دیل وآخرون في ضربات القلب وضغط الدم وسكر الدم في د

and Batool. 2010)  سنة) إذ هدفت إلى  20أمریكي (بمتوسط عمر  21حیث أجریت على
على بعض المتغیرات. تضّمن بروتوكول الدراسة تناول علبة  ml 250معرفة تأثیر رید بول بحجم 

ن ولكن دون مجهود بدني. من رید بول أو مشروب وهمي ثم قیاس متغیرات الدراسة بعد ساعتیْ 
تورین، جلوكو  mg 1000كافیین،  Kcal ،80 mg 10(محتویات العلبة في الدراسة تضمنت: 

 ).mg 600رونولاكتون 

 "delay onset of fatigue"هذا ویَستخدم الریاضي مشروب الطاقة لتأخیر بدایة التعب 
(Miccheli et al. 2009; Kay and Marino. 2000; Miller. 2008) وفي سیاق تأخیر .

 17دراسة على  (Candow, Kleisinger and Grenier. 2009)التعب، أجرى كاندو وآخرون 
على اختبار  ml 250سنة) هدفت إلى معرفة تأثیر تناول رید بول  21ریاضي (بمتوسط عمر 

 كم/ 8عة الجري متزاید السرعة. تضمّن البروتوكول الجري على جهاز السیر المتحّرك بدءاً من السر 
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دقائق لغایة الوصول لحّد التعب. تضمنت الدراسة  10ساعة كل  كم/ 1ساعة وتزداد السرعة 
دقیقة، تجربة اختبار التعب  60خضوع العینة لتجربتین (تجربة اختبار التعب مع تناول علبة قبل 

بة التجریبیة دون تناول علبة رید بول). أظهرت النتائج أن� زمن الجري كان أطول (أفضل) في التجر 
)63 min مقارنة بالضابطة ((53 min)  :محتویات العلبة الأساسیة)14 Kcal ،80 mg  ،كافیین

1000 mg  ،600تورین mg .(رون ـــــــــــــــد وآخــــــــــكذلك أجرى ویكلون جلوكو رونولاكتون
(Wiklund, Karlsson and Ostrom. 2009)  27أشخاص (بمتوسط عمر  10دراسة على 

على ضربات القلب خلال  ml 750سنة) إذْ هدفت إلى التحقق من تأثیر تناول رید بول بحجم 
حیث تضمّنت الدراسة تجربتین (تجربة  VO2maxمن  %80العمل على الدراجة الثابتة بشدة 

مشروب الطاقة والتجربة الوهمیة) بفاصل زمني أسبوع. وقد أظهرت النتائج أنَّ معدل ضربات القلب 
، Kcal 25حصائیاً بین التجربتین بعد الانتهاء مباشرة. (محتویات العلبة الاساسیة: إتلف لم تخ

300 mg  ،240تورین mg  .(كافیین 

في المقابل، التناول المفرط لمشروب الطاقة یُسبّب تأثیرات جانبیة ضارّة تظهر عند الفرد مع 
 ;Owens et al. 2014; Salinero et al.2014;Reissig et al. 2009)مرور الزمن 

Khayyat et al. 2014)  ومنها تسارع ضربات القلب"tachycardia" (Woolsey et al. 

2010; Seifert et al. 2011)القلق عند النوم ، (Gallimberti et al. 2013; Gray, Das 

and Semsarian. 2012) صداع شدید، وعصبیّة زائدة ،(Bilcher, Swenson and Harris. 

2006; Gray et al. 2012) وفي مجال التأثیرات الجانبیّة، أجرى ستیفینز وآخرون .(Stephens 

et al.2014)  سنة) هدفت إلى معرفة تأثیر  29-18شخص (بعمر  586دراسة وصفیة على
مشروب طاقة بعد تناولهم لأنواع مختلفة من خلال استبیان. توصلت الدراسة إلى أنَّ سبب تناولهم 

، ولكن )%29)، وتحسین الانتباه ( % 61، تحسین الادراك ()% 20مل البدني (كان لتحسین التح
 وتضمّنت تسارع ضربات القلب وقت الراحة والقلق عند النوم.  % 65ة كانت بنسبة التأثیرات الجانبیّ 

إنَّ التأثیرات الجانبیّة تظهر غالباً عند الأشخاص غیر الریاضیین نتیجة لعدم نشاطهم 
وهي تختلف عن  (Bilcher et al. 2006; Gray et al. 2012; Quigley. 2001)الحركي 

إن� مشروبات الریاضة  .(Johnson et al. 2014)مشروب الریاضة من حیث المحتویات والهدف 
. فمشروبات الریاضة (Yunusa et al. 2014)مارسین مقارنة بمشروبات الطاقة مضروریّة لل
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“Sport drinks” ت، أملاح معدنیة، أملاح موصلة للكهرباء تتكون من كربوهیدرا
“electrolytes”  وماء(Xiang et al. 2014; Miecheli et al. 2009) وهي تُعطى .

اء والأملاح المعدنیة المفقودة ـــــــــاط البدني بهدف تعویض المـــــــــــي أثناء وبعد النشـــــــــــللریاض
(Yunusa et al. 2014) الجفاف ، حمایة الجسم من(Coyle. 2004; Jeukendrup. 2004) ،

 ;Coyle. 2004; Jeukendurp. 2004)حمایة الجسم من فرط الحرارة وزیادة وفرة الجلایكوجین 

Xiang et al. 2014)  وفي هذا الصدد أجرى لي وآخرون(Lee et al.2011)  12دراسة على 
روب الریاضة على التحمل. سنة) هدفت إلى معرفة تأثیر تناول مش 24ریاضي (بمتوسط عمر 

تضمنت الدراسة ثلاث تجارب (تجربة ضابطة، تجربة ماء، تجربة مشروب الریاضة) بفاصل زمني 
أسبوع بین كل تجربة. تضمّن بروتوكول الدراسة ركوب الدراجة الهوائیة حتى التعب. أظهرت النتائج 

) مقارنة min 1.14اضة (أنّ زمن الركوب على الدراجة كان أطول/أفضل في تجربة مشروب الری
ة إحصائیة، كما أنَّ مستوى ــــــــوبدلال (min 85)) وتجربة الماء min 92بالتجربة الضابطة (

مقارنة  (mmol.L 7.3)كر الدم كان أعلى بعد الانتهاء في تجربة مشروب الریاضة ــــــــــــــــــس
لذلك، یجب أن تحتوي  . إضافة(mmol. L 5)) وتجربة الماء mmol. L 4.9بالضابطة (

مشروبات الریاضة عند الأطفال على بروتینات وذلك لتصحیح وبناء الخلایا لاسیِّما العضلیة 
(Yunusa et al. 2014; Mora and Pallares. 2009) یجب إبعاد ومنع الاطفال من تناول .

 .(Yunusa et al. 2014)مشروب الطاقة خوفاً من بالسكري 

ا ال  propulsive"ع ــــــالجمع بین قوى الدف اس على التفاعل/ـــــــــــــــــعتمد بالأسباحة، فهي تسبأمَّ

force"  وقوى الجذب أو المقاومة"resistance or drag force" (Rouard. 2011) فالضربة .
 (Toussaint. 2011)خلال السباحة تعتمد على عوامل كینماتیكیّة كسرعة وتسارع الیدین والجذع 

. فقدرة السبّاح تعتمد (Clays and Rouard. 2011)سیولوجیّة متمثلة بالقدرة العضلیة وعوامل ف
، وهذا یأتي من خلال (Toussaint. 2011)على تقلیل قوى السحب أو الجذب وزیادة قوى الدفع 

. (Ungerechts and Arellano. 2011)سرعة الإنقباض والذي یتطلّب وفرة مواد مُنتجة للطاقة 
 نَّ الدراسة الحالیّة تتضمّن البحث حول التعب من خلال تأثیر مشروب الطاقة. من هنا، فإ
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 :أهمیة الدراسة

 تتمحور أهمیة الدراسة في الآتي:

تتعلق بالمجتمع وقطاع الشباب نظراً لكثرة تناول الأفراد لمشروبات الطاقة إضافةً إلى كثرة   -1
 منتجاتها في السوق المحلي في الآونة الأخیرة.

) (POWER HOURSدراسة تجریبیّة وتتمحور حول تأثیر مشروب الطاقة باور هورس تعد  -2
 على بعض متغیرات الدم وبالتالي التعرف على سبب تهافت الأفراد لتناولها. 

، إنسولین "testosterone"، تستستیرون "cortisol"تمَّ اختیار متغیرات الدراسة (كورتیزول   -3
"insulin"م لاكتیت دیهایدروجینیز ، مستوى سكر الدم وإنزی"lactate dehydrogenase" (

كمتغیرات لقیاس تأثیر مشروب الطاقة على إفرازها وبالتالي مساهمتها خلال الجهد البدنيّ 
 م سباحة دون تناول مشروب الطاقة. 25مقارنة بالتجربة الضابطة والتي تضمنت سباق 

العلاقة المرتبطة بهرمون إنسولین تمَّ اختیار متغیر مستوى جلوكوز (سكر) الدم لمعرفة  -4
والكربوهیدرات الموجودة في مشروب الطاقة، في حین لاكتیت دیهایدروجینیز تمَّ اختیاره 

 كمتغیر لمعرفة مقدار الجهد المبذول خلال السباق. 

تأثیر مشروب الطاقة على تلك المتغیرات یُثري الدراسة الحالیة ویُعطي فائدة علمیة تجریبیّة  -5
لناس والممارسین للأنشطة البدنیّة والریاضیین والمدربین بوجه الخصوص وذلك من لعامّة ا

 خلال نتائجها. 

 :مشكلة الدراسة

جاءت مشكلة الدراسة من عدةّ اتجاهات، فهناك العدید من الطلبة یتناولون مشروب طاقة قبل 
ابقة وحــــداثتها حــــول دخــــولهم لمســــاقٍ عملــــيّ لا ســــیِّما مســــاق الســــباحة. إضــــافةً لكثــــرة الدراســــات الســــ

اسـتهلاك مشـروبات الطاقـة بـین الأفـراد، ازدیـاد أنــواع تلـك المشـروبات والناجمـة عـن كثـرة اســتهلاكها، 
هتمــام البحثـي فــي ازدیـاد مبیعـات مشــروبات الطاقـة فـي الجامعــات والمراكـز والمــدن الریاضـیّة، قلـّة الا

ســـتدعى الانتبـــاه للبحـــث حـــول تـــأثیر الـــدول العربیّـــة حـــول تأثیرهـــا علـــى هرمونـــات الطاقـــة. كـــل ذلـــك ا
مشـروب الطاقــة إلـى جانــب أنَّ الدراسـات الخاصــة بفســیولوجیا الریاضـة تهــدف بالمحصـلة إلــى تــأخیر 
التعب العضليّ أو زیادة الطاقة خلال الجهد البدنيّ. فالبحث في تأثیر تلك المشروبات یتمحـور حـول 

ء. مـن هنـا، فـإنَّ كـلَّ ذلـك حـذا للبحـث حـول الطاقة التـي یتطلبهـا كـل شـخصٍ وریاضـيّ علـى حـدٍّ سـوا
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ــأثیر تنــاول مشــروب الطاقــة بــاور هــورس  م ســباحة حــرّة  25علــى زمــن ســباق  (power hours)ت
 في جامعة الیرموك.    2وبعض المتغیرات البیوكیمیائیّة عند طلبة مساق سباحة 

 :أهداف الدراسة

 هدفت الدراسة إلى التعرف على:

م سباحة حرّة عند طلبة مساق  25اقة (باور هورس) على زمن سباق تأثیر تناول مشروب الط -1
 ) في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك.2سباحة (

تأثیر تناول مشروب الطاقة (باور هورس) على المتغیرات البیوكیمیائیّة (هرمون كورتیزول،  -2
یز) عند طلبة مساق إنسولین، تستستیرون، مستوى جلوكوز الدم، إنزیم لاكتیت دیهایدروجین

 ) في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك.2سباحة (

 :فرضیات الدراسة

م سباحة حرّة  25هناك تأثیر إیجابي لتناول مشروب الطاقة (باور هورس) على زمن سباق  -1
 ) في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك.2عند طلبة مساق سباحة (

اقة (باور هورس) على المتغیرات البیوكیمیائیّة (هرمون هناك تأثیر لتناول مشروب الط -2
كورتیزول، إنسولین، تستستیرون، مستوى جلوكوز الدم، إنزیم لاكتیت دیهایدروجینیز) عند 

 ) في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك.2طلبة مساق سباحة (

 :الدراسة مصطلحات

الریاضیین لتحسین الأداء تناولها عند  مشروبات الطاقة: تعتبر عامل مساعد للطاقة ویكثر -
 .(Higgins et al. 2010) البدنيّ 

هرمونات الطاقة: هي تلك الهرمونات التي تزید عند إفرازها معدّل أیض الجسم ما یُسبِّب زیادة  -
 Guyton and)یِّما العاملة ــــــــــــــــــیة لا ســـــــالتفاعلات البیوكیمیائیة داخل العضلات الهیكل

Hall. 2006) 
اختبار العدو: هو اختبار یقیس مدى التفاعلات البیوكیمیائیة اللاهوائیة ویتطلب أداء نفس  -

 المسافة عدّة تكرارت (تعریف إجرائي). 
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لاكتیت دیهایدروجینیز: عبارة عن إنزیم یزداد تركیزه في الدم بعد أداء مجهود بدني عالي الشدّة  -
(Tortora and Derickson. 2009)  

 

 :إجراءات الدراسة

 :منهج الدراسة

 مته مع طبیعة الدراسة الحالیّة.ءتمَّ استخدام المنهج شبه التجریبيّ بسبب ملا

 :مجتمع الدراسة

طالـب  35) وعـددهم 2تكون مجتمع الدراسة من الطلبة الذكور المسـجلین فـي مسـاق سـباحة (
 في كلیة التربیة الریاضیة في جامعة الیرموك.

 :عینة الدراسة

) فـي كلیـة التربیـة الریاضیّة/الفصـل 2طلاب مسـجلین لمسـاق سـباحة ( 10شترك في الدراسة ا
). تــمَّ اختیــارهم بطریقــة 1ضــمن مواصــفات موضــحة فــي (جــدول رقــم  2014الدراســي الأول مــن عــام 

قصدیة بهدف تقارب تلـك المواصـفات الجسـمیة. وقـد تـمَّ أخـذ الموافقـة الخطیـة مـن المشـتركین للتطـوّع 
 ه الدراسة. في هذ

 ) المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة1(جدول

 ات الأنثروبومتریة لعینة الدراسةلقیم قیاسات المتغیر  
 الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي العدد المتغیرات

 1.57 21.70 10 العمر (سنة)

 5.24 169.90 10 الطول (سم)

 6.29 73.70 10 الوزن (كغم)

 :راسةمتغیرات الد

  . یتضمن العناصر التالیة:"power hours"مشروب الطاقة باور هورس  متغیر مستقل:

  carbohydrates (10.7 g/100 ml)كربوهیدرات ـــــ 
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   riboflavin (0.06 mg/100 ml)رایبوفلافین ـــــ 

  vitamin B6 (2 mg/100 ml)ـــــ  6فیتامین ب 

  vitamin B12 (0.002 mg/100 ml)ـــــ  12فیتامین ب 

 taurine (40 g/100 ml)تورین ـــــ 

  caffeine (32 mg/100 ml)كافیین ـــــ 

  pantothenic acid (2 mg/100 ml)حمض باناثونیك ـــــ 

   niacin (8 mg/100 ml)نیاسین ـــــ 

 متغیر تابع:

 ." time of 25 m freestyle swimming "م سباحة حرّة  25متغیر بدني: زمن 

 متغیرات بیوكیمیائیّة: تتضمن كل من

 . " concentration of cortisol hormone "تركیز هرمون كورتیزول  -1

 ."concentration of testosterone hormone"تركیز هرمون تستستیرون  -2
 ."concentration of insulin hormone"تركیز هرمون إنسولین  -3
 ."blood glucose level"مستوى جلوكوز الدم  -4
 .  "lactate dehydrogenase concentration"ركیز إنزیم لاكتیت دیهایدروجینیز ت -5

 :تصمیم الدراسة

تمَّ تصمیم الدراسة حسب نظام التصـمیم العشـوائيّ الخـاص بـزمن الأداء الضـابط والتجریبـيّ          
"time-performance experimental-controlled trial" حیـث تضـمنت الدراسـة تجـربتیْن ، 

 control" وتجربة ضابطة "energy drink trialلجمیع المشتركین وهما: [تجربة مشروب الطاقة "

trial وبفاصــل زمنــي مدتــه أســبوع وذلــك بهــدف تجنــب مخلفــات التعــب. قبــل ثلاثــة أیــام مــن موعــد ،["
التجربــة الضــابطة، تــمَّ ســحب عینــات دم مــن كــل مشــترك فــي مختبــرات مركــز صــحي جامعــة العلــوم 

ـــك بعـــد وصـــولهم بنصـــف ســـاعة إلـــى والتكن ـــاس متغیـــرات الدراســـة البیوكیمیائیّـــة وذل ـــا بهـــدف قی ولوجی
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ســــاعة تقریبــــاً، واعتبــــر ذلــــك بالقیــــاس  11المختبــــر فــــي تمــــام الســــاعة التاســــعة صــــباحاً وبعــــد صــــیام 
). وهـــذه 2كمـــا هـــو موضّـــح فـــي (جـــدول رقـــم  "baseline measurements"الأساســـيّ/المرجعيّ 

ساس في تحدید مدى التغیر الحاصل في كل متغیر مـن متغیـرات الدراسـة. كمـا أنّهـا القیاسات تعدّ الأ
 لا ترتبط بالدلالة الإحصائیّة. 

 "Baseline") المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقیاس الأساسيّ 2جدول (

 الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي العدد المتغیرات

Cortisol 10 394.500 88.358 
Insulin 10 8.083 5.035 

Testosterone 10 17.865 3.396 
Blood glucose 10 5.407 0.622 

Lactate dehydrogenase 10 416.400 162.997 

 :بروتوكول الدراسة

أیـام،  5لمـدّة  "power hours"تضمّن البروتوكول قیام كل طالب بتنـاول علبـة بـاور هـورس 
قبل موعد التجربـة بسـاعة (وهـذا یكـون ضـمن تجربـة مشـروب الطاقـة) وعلبة واحدة في الیوم السادس 

 10أو عدم تناول شيء (وهذا یكون ضمن التجربـة الضـابطة). وقـد تضـمّنت كـل تجربـة إحمـاء لمـدّة 
دقـائق. عقـب  4دقائق (هرولة حول المسبح) ومن ثمَّ إطالة لعضلات الأطراف العلویة والسـفلیة لمـدة 

ة. وبعد الانتهاء من كل تجربة یـتم تسـجیل زمـن السـباق وسـحب عینـة دم م سباحة حرّ  25ذلك سباق 
مــن كــل لاعــب لقیــاس متغیــرات الدراســة. هــذا وتــمَّ إجــراء فاصــل زمنــيّ مدتــه دقیقتــیْن بــیْن كــل طــالبیْن 

 لإدارة الموقف عند تسجیل زمن السباق وسحب عینات الدم.

 :بروتوكول تناول مشروب الطاقة

ك شــرب علبــة مشـروب طاقــة واحــدة مــن نــوْع بــاور هــورس بحجــم مشــتر  طُلـب مــن كــل طالــب/
330 ml  یومیــاً لمــدّة خمســة أیــام. ولضــمان شُــرب العینــة لمشــروب الطاقــة، تــمَّ الاســتعانة بمســاعدي

بحث والوصول لمنزل كل طالب وتسلیمه العلبة على مدار الخمسـة أیـام وكـان ذلـك فـي تمـام السـاعة 
س وقبــل ســاعة مــن بــدء التجربــة، تنــاول كــل مشــترك علبــة واحــدة فــي الثامنــة مســاءً. وفــي الیــوْم الســاد



 عند طلبة مساق السباحة ...وبعض هرمونات الطاقة  حرة سباحة م25تأثیر تناول مشروب الطاقة على زمن سباق
                   أبرار عبدالحسین المتغوي،  محمد فایز أبو محمد               

                  

 298 

المسبح والانتظار لحین بدء التجربة والتي تماثلت مـع كـل التجـارب لكـل المشـتركین فـي تمـام السـاعة 
 . "circadian rhythm"الثامنة صباحاً لضمان عدم تغیر الإیقاع الیوميّ 

 :محدّدات (مجالات) الدراسة

 ) في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الیرموك.2المجال البشري: طلبة سباحة ( -

 المجال المكاني: مسبح كلیة التربیة الریاضیة. -

 2014/2015المجال الزماني: الفصل الأول الدراسي لعام  -

 :المواد والأجهزة

وك. تـمَّ قیـاس قام جمیع الطلبة بأداء السباق في مسبح كلیة التربیة الریاضـیة فـي جامعـة الیرمـ
). تــمَّ تحلیــل القــیم الخاصــة بمتغیــر SECA-220.GERMANIالكتلــة والطــول عــن طریــق جهــاز (

 Access II, Beckman Couter, H)هرمـون كورتیـول، إنسـولین وتستسـتیرون مـن خـلال جهـاز 

Assay,Japan)   بینما سكر الدم ولاكتیت دیهایدروجینیز، فقد تمَّ تحلیلهما عن طریق(ALI 480, 

Beckman Coulter Chemistry,Japan)  ـا وذلـك فـي مختبـرات جامعـة العلـوم والتكنولوجیـا. وأمَّ
 . "POWER HOURS"مشروب الطاقة فكان من نوْع 

 :التحلیل الإحصائي

تــمَّ جمــع البیانــات وجــدولتها ومــن ثــمَّ معالجتهــا إحصــائیاً باســتخدام الحزمــة الإحصــائیة للعلــوم 
، إذ تمَّ حساب المتوسـطات "statistical package for social sciences (SPSS)"الإجتماعیة 

ــــمَّ تطبیــــق اختب ــــة. ت ـــــوالانحرافــــات المعیاری ــــروق بــــین متوســــــــ ـــــار (ت) للف ــــات المرتبطــــــ ـــــطات العین ة ـــــــــ
"paired samples t test"  .لأنَّ الدراسة مكوّنة من مجموعة طبِّق علیها تجربتیْن 

 :عرض النتائج

م ســباحة حــرّة (الفرضــیّة الأولــى)، تــمَّ حســاب المتوســطات الحســابیة  25بالنســبة لمتغیــر زمــن 
ــــم س 25والانحرافـــات المعیاریـــة لقیاســـات زمـــن  باحة حـــرّة لجمیـــع أفـــراد العینـــة فـــي كـــلا التجـــربتیْن ـــــــــــــ

توسـطات الحسـابیة فـي یوضح ذلك). حیث بیَّن أنّ هناك فروقاً حسابیّة ظاهریّة في الم 3(جدول رقم 
تجربتــيّ الدراســة وتــمّ تمثیــل المتوســطات الحســابیة بیانیــاً (شــكل رقــم یوضــح ذلــك). ولتحدیــد مســتویات 
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) للفــروق بــین متوســطات العینــات المرتبطــة tالدلالــة الإحصــائیة لتلــك الفــروق، تــمَّ اســتخدام اختبــار (
)Paired Samples t test یوضـح ذلـك)، حیـث أظهـر وجـود  3) لقیاسـات أفـراد العینـة (جـدول رقـم

م سباحة حرّة كان أقصـر (أفضـل)  25بین التجربتیْن، إذ أنَّ زمن  )α ≥ 0.05(فروق دالة إحصائیاً 
 في تجربة مشروب الطاقة.  

 ) المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة3جدول (

 سب التجربتیْنم سباحة حرّة ح 25 للفروق بین متوسطات متغیر زمن (t)ونتائج اختبار  

 التجربة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

درجات 
 الحریة

 قیمة ت
الدلالة 

 الإحصائیة

 2.150 24.176 الضابطة
9 4.443 0.002* 

 2.473 23.166 مشروب الطاقة

 )α ≥ 0.05ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ( •

 

 
 یزول في التجربتیْن. المتوسط الحسابي لتركیز هرمون كورت1شكل رقم 
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فیمـــا یخـــتص بـــالمتغیرات البیوكیمیائیـــة (الفرضـــیّة الثانیـــة)، تـــمَّ حســـاب المتوســـطات الحســـابیّة 
والانحرافات المعیاریّة لنتائج قیاسات متغیرات علامات التعب لأفراد العینة فـي كـلا التجـربتیْن (جـدول 

ة ظاهریّة في المتوسطات الحسـابیّة فـي یوضح ذلك). حیث بیَّن الجدول أنّ هناك فروقاً حسابیّ  4رقم 
ـــمّ تمثیـــل المتوســـطات الحســـابیة بیانیـــاً (شـــكل رقـــم  ـــد  6-2تجربتـــيّ الدراســـة وت توضـــح ذلـــك). ولتحدی

) للفــروق بــین متوســطات العینــات tمســتویات الدلالــة الإحصــائیّة لتلــك الفــروق، تــمَّ اســتخدام اختبــار (
یوضّـح ذلـك). حیـث بـیَّن  4ت البیوكیمیائیّـة (جـدول رقـم المرتبطة لقیاسات أفراد العینة حسـب المتغیـرا

الجـدول ارتفـاع فــي قـیم جلوكــوز الـدم وإنــزیم لاكتیـك دیهایـدروجینیز فــي تجربـة مشــروب الطاقـة بدلالــة 
. بینما لم تَظهر فروق إحصائیّة هرمون كـورتیزول، هرمـون إنسـولین، هرمـون )α ≥ 0.05(إحصائیّة 

 تستستیرون.
 ت الحسابیة والانحرافات المعیاریةالمتوسطا )4( جدول

 تیْنللفروق بین متوسطات المتغیرات البیوكیمیائیة حسب التجرب (t)ونتائج اختبار  
المتغیرات 
المتوسط  التجربة البیوكیمیائیة

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

درجات 
الدلالة  قیمة ت الحریة

 الإحصائیة

Cortisol 
(nmol/L) 

 148.855 482.367 الضابطة
9 .2520 0.807 

 158.829 475.310 مشروب الطاقة 

Insulin 
µIU/ml 

 8.918 14.506 الضابطة
9 1.515 0.164 

 26.521 29.357 مشروب الطاقة 

Testosteron
e 

nmol/L)( 

 4.780 22.109 الضابطة
9 1.633 0.137 

 4.753 19.498 مشروب الطاقة 

blood 
glucose 
mmol.L)( 

 0.878 5.288 الضابطة
9 3.507 0.007* 

 1.541 7.383 مشروب الطاقة 
Lactate 

dehydrogen
ase 

(U/L) 

 151.303 442.500 الضابطة
9 3.166 0.011* 

 391.203 836.100 مشروب الطاقة 

 )α ≥ 0.05ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ( •
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 تیزول في التجربتیْن. المتوسط الحسابي لتركیز هرمون كور 1شكل رقم 

 

 
 . المتوسط الحسابي لتركیز هرمون إنسولین في التجربتیْن2شكل رقم 

 

 
 . المتوسط الحسابي لتركیز هرمون تستستیرون في التجربتیْن3شكل رقم 
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 . المتوسط الحسابي لمستوى سكر الدم في التجربتیْن4شكل رقم 

 

 
 دیهایدروجینیز في التجربتیْن . المتوسط الحسابي لتركیز لاكتیت5شكل رقم 

 

 :المناقشة

كان الهدف من الدراسة الحالیّة معرفة تأثیر تناول مشروب الطاقة (باور هورس) على زمن 
فـــي كلیـــة التربیــــة  2م ســـباحة حـــرّة وبعــــض هرمونـــات الطاقـــة عنــــد طلبـــة مســـاق ســــباحة  25ســـباق 

(أفضل) في تجربة مشـروب الطاقـة  قصرالریاضیّة. وقد أظهرت نتائج الدراسة أنَّ زمن السباق كان أ
ــا قــیم مســتوى جلوكــوز الــدم  مقارنــة بالتجربــة الضــابطة (وهــذا یتوافــق مــع فرضــیة الدراســة الأولــى). وأمَّ
ولاكتیــت دیهایــدروجینیز كانــت أعلــى فــي تجربــة مشــروب الطاقــة، فــي حــین لــم تُظهــر الدراســة فروقــاً 

ذا لــم یتوافــق مــع فرضــیة الدراســة الثانیــة). وســیتم إحصــائیّة فــي هرمونــات الطاقــة بــین التجــربتیْن (وهــ
 حصائیة لمتغیرات الدراسة.مناقشة النتائج بناءً على الدلالة الإ
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 :"Blood glucose"جلوكوز الدم 

أظهــرت النتــائج أنَّ مســتوى جلوكــوز (ســكر) الــدم فــي تجربــة مشــروب الطاقــة كــان أعلــى مــن 
نَّ قیمه في تجربة مشروب الطاقة كانت أعلـى ). كما أظهرت أ mmol.L 5.407القیاس الأساسي (

)7.3mmol.L) 5.2) مقارنة بالتجربـة الضـابطةmmol.L وبشـكل دالَّ احصـائیاً. ولعـلَّ هـذا یرجـع (
) في تجربة مشـروب الطاقـة g/100 ml 10.7إلى احتواء العلبة على كمیة عالیة من الكربوهیدرات (

أیـام  5نَّ تلك القیمة ناجمة عن تناول علبة یومیاً لمـدة ما ساعدَ في زیادة مستوى جلوكوز الدم. كما أ
دم أعلـــى مـــن المعـــدل الطبیعـــي ـــــــــــوز الـــــــــــقبـــل موعـــد التجربـــة، وهـــذا مـــا أدّى إلـــى زیـــادة مســـتوى جلوك

)3.9-6.3mmol.L وأمَّا عن بقاء مستواه ضمن المدى الطبیعي في التجربة الضابطة، فلعلَّ ذلـك .(
من والمسافة الخاصـة بالسـباق قیـد التجربـة. وقـد اتفقـت نتیجـة الدراسـة الحالیـة مـع یرجع إلى قصر الز 

حیـث أنَّ سـكر الـدم كـان أعلـى فـي تجربـة المشـروب مقارنـة بالتجربـة  (Lee et al.2011)دراسة لي 
) حیث لم Ragsdale et al.2010الضابطة وتجربة الماء. في حین اختلفت مع دراسة راغس دیل (

ــدم بــین مشــروب ریــد بــول والمشــروب الــوهمي، لكــن دراســتهم لــم إ تَظهــر فروقــاً  حصــائیّة فــي ســكر ال
 تتضمّن جهداً بدنیاً فضلاً عن تناول علبة واحدة. 

 Lactate dehydrogenase LDH"اكتیت دیهادروجینیز "

فــي كــلا التجــربتیْن كــان أعلــى مــن القیــاس الأساســي  LDHأظهــرت النتــائج أنَّ تركیــز إنــزیم 
(416.70 U/L)) 836. كما أظهرت أنَّ تركیزه في تجربة مشروب الطاقـة كـان أعلـى U/L مقارنـة (

حصـائیّة. ومـن الممكـن تفسـیر ذلـك إلـى وفـرة الجلوكـوز فـي تجربـة إوبدلالـة  (U\L 442)بالضـابطة 
ـــل الســـكر  ـــة وبالتـــالي الاســـتمرار علـــى نظـــام تحل م  25خـــلال ســـباق  "glycolysis"مشـــروب الطاق

یعمـل علـى تحـوّل حمـض البایروفیـك إلـى  LDH. إنَّ إنـزیم LDHى ازدیـاد تركیـز سباحة مـا أدىّ إلـ
، فنتیجـة إلـى وفـرة الجلوكـوز (Tortora and Derrickson.2009)حمـض اللاكتیـك داخـل الخلایـا 

 Guyton and)في تجربة مشروب الطاقة، یـزداد نشـاط ذلـك الانـزیم لاسـیما خـلال المجهـود البـدني 

Hall.2006)بــل، فــإنَّ تركیــزه فــي التجربــة الضــابطة أقــل نظــراً لقلــة وفــرة الجلوكــوز. أو قــد . فــي المقا
یرجـــع الســـبب فـــي ذلـــك إلـــى تـــأخیر بدایـــة تحلّـــل الســـكر عنـــد العینـــة فـــي تلـــك التجربـــة مقارنـــة بتجربـــة 

 مشروب الطاقة.
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 :(Insulin, Cortisol, testosterone)هرمونات الطاقة 

رتیزول، إنســـولین وتستســـتیرون كـــان أعلـــى مـــن القیـــاس أظهـــرت النتـــائج أن� تركیـــز هرمـــون كـــو 
علـى التــوالي). كمـا أظهــرت  nmol.L 17.86ـــــــ  µUml 8.08ــــــــ  nmol.L 394.50الأساسـي (

عـــدم وجـــود فـــروق دالّــــة إحصـــائیاً بـــین التجــــربتیْن فـــي تلـــك المتغیــــرات. فالوســـط الحســـابي لهرمــــونيّ 
ن نتیجةً لتقـارب تركیـزه فـي أفـراد العینـة مـا أدىّ علـى عـدم كورتیزول وتستستیرون متقارباً بین التجربتیْ 

وجود دلالة احصائیّة. بینما الانحراف المعیاري لهرمون إنسـولین كـان متباعـداً بـین التجـربتیْن مـا أدىّ 
 Spierer et)إلى عدم وجود دلالة احصائیة بین التجربتین. تُعرف تلك الهرمونات بهرمونات الطاقة 

al.2014;Burrows et al.2014) ّفهــي تعمــل علــى رفــع معــدل الأیــض الأساســي ،"basal 

metabolic ratio (BMR)" (Tortora and Derickson.2009) فهرمــون كــورتیزول یزیــد ،
BMR  أمّـــا إنســـولین فیزیـــد % 15، بینمـــا تستســـتیرون بنســـبة % 35بنســـبة ،BMR  25بنســـبة % 

(Guyton and Hall.2006) ي الخلایــا العضــلیة العاملــة وبالتــالي طاقــة مــا یســبّب إنتــاج حــرارة فــ
میكانیكیة متمثلة بانقباض عضلي قوي. إضافةً لذلك، هرمون إنسولین یزید مـن صـرف الطاقـة ویُقلـل 

، فزیـــادة تركیـــزه نـــاجم عـــن زیـــادة مســـتوى (Tortora and Derrickson.2009)الشـــهیة للطعـــام 
ــــیض مــــن  ــــى النق ــــة. عل ــــة مشــــروب الطاق ــــي تجرب ــــدم ف ــــز هرمــــوني كــــورتیزول جلوكــــوز ال ــــك، تركی ذل

وتستستیرون كان أقل فـي تجربـة مشـروب الطاقـة (بـالرغم مـن عـدم وجـود دلالـة إحصـائیّة) ولعـل� هـذا 
یرجع إلى مبدأ حفظ الطاقة في الجسم. فالجسم ضمن آلیات معینة غیر إرادیـة وغیـر معروفـة یحـتفظ 

ي لهرمــون آخــر یعمــل نفــس الوظیفــة بقــدر الإمكــان بتقلیــل إفــراز هرمــون فــي حالــة وجــود تركیــز عــال
(Miller.2008) ـــز هرمـــون إنســـولین (كوســـط حســـابي) فـــي ـــذي ازداد تركی . بمعنـــى أدق، بالوقـــت ال

أجسام العینة في تجربة مشـروب الطاقـة، فـإنَّ الجسـم ضـمن آلیـة معینـة احـتفظ بخفـض إفـراز هرمـون 
ة. ومـع ذلـك یبقـى البحـث فـي كورتیزول وتستستیرون. في حین كان ذلك عكسیاً فـي التجربـة الضـابط

تأثیر مشروب الطاقة حـول تلـك الهرمونـات بحاجـة إلـى مزیـد مـن البحـث لاسَـیما وأنَّ الدراسـة السـابقة 
 قید الدراسة لم تقس تلك الهرمونات.
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 :م سباحة حرّة 25زمن سباق  

قصـر م سباحة حّرة في تجربة مشروب الطاقة كـان أ 25أظهرت نتائج الدراسة أنَّ زمن سباق 
وبدلالة إحصائیة، ولعلَّ ذلك یرجع  (sec 23.16)مقارنة بالتجربة الضابطة  (sec 24.17)(أفضل) 

إلى دور جلوكوز الدم الوفیر الناجم عن احتواء مشروب الطاقة على كربوهدیرات عالیـة والـذي سـاعد 
والـذي سـاعد فـي نسـولین العـالي في عملیة تحلل السكر المسـتمّرة. إضـافةً إلـى دور تركیـز هرمـون الأ

انتــاج الطاقــة والتــي تمثلــت بــزمن أقصــر وأفضــل إلــى جانــب المكونــات الأخــرى كالكــافیین والتــورین. 
فكمیة الكافیین في علبة باور هورس قید الدراسة الحالیّة أعلى من تلك الكمیة فـي الدراسـات السـابقة، 

سباق. وقد اتفقت هذه النتیجة من ولعلَّ ذلك حسَّن من إنتاج الطاقة وبالتالي تحقیق زمن أقصر في ال
حیــث كــان زمــن الجــري  (Candow et al.2009)حیــث تحســین الأداء مــع دراســة كانــدو وآخــرون 

. كمـا اتفقـت النتیجـة مـع (min 53)) مقارنـة بالضـابطة min 63أطول فـي تجربـة مشـروب الطاقـة (
لهوائیــة أطــول فــي حیــث كـان زمــن الركــوب علــى الدراجـة ا (Lee et al.2011)دراسـة لــي وآخــرون 

 92)والتجربـة الضـابطة  (min 85)مقارنـة بتجربـة المــاء  (min 1.14)تجربـة مشـروب الریاضـة 

min) ولكن تبقى تلـك الدراسـات السـابقة متمحـورة حـول التحمـل بینمـا الدراسـة الحالیـة حـول السـرعة .
 ما یزید من أهمیتها.

ة فــي كــلا التجــربتیْن بغــض النظــر عــن وتجــدر الاشــارة بــأنَّ الــزمن المســجل فــي الدراســة الحالیــ
م حــرّة. ولكــن  50رقــام القیاســیة فــي ســباحة  مشــروب الطاقــة طــویلاً نســبیاً اذا مــا تــمَّ مقارنتــه مــع الأ

 العینة التي خضعت للدراسة كانت طلبة متعلمین ولیسوا ریاضیین.

  :الاستنتاجات

 بناءً على نتائج الدراسة، فإنَّه تمَّ الاستنتاجات التالیة:

أیام وعلبة واحدة قبل ساعة من  5مللتر یومیاً لمدة  330تناول علبة باور هورس بحجم  -1
 م سباحة حرّة. 25الجهد البدني یُقلل من زمن سباق 

أیـام یُحسّـن الأداء البـدني مـن خـلال  5مللتـر) لمـدة  330خزن مشـروب الطاقـة بـاور هـورس ( -2
 یلة العمل العضلي.مداد العضلات الهیكلیة طإ زیادة وفرة جلوكوز الدم و 

أیـام یُحسّـن الأداء البـدني مـن خـلال  5مللتر) لمـدة  330خزن مشروب الطاقة باور هورس (  -3
 كمیة الكافیین العالیة في العلبة.
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 :التوصیات

 ن یوصیان بالآتي:یبناءً على نتائج الدراسة، فإنَّ الباحث

 اً لدوره في إنتاج الطاقة.السباق لنظر  من الممكن تناول مشروب الطاقة قبل موعد المنافسة/ -1
من الممكن تناول مشروب الطاقة قبل موعد المنافسة ولكن دون إفراط لا سیِّما خلال فترات  -2

 الراحة بهدف الوقایة من التأثیرات الجانبیًة الضارّة. 

یمكن إجراء دراسة مشابهة على لاعبین للحصول على نتائج أفضل أو اجراء دراسة مشابهة  -3
على المتغیرات التي لم تتأثر إیجابیاً  وإجراء دراساتل أو ألعاب جماعیّة. على ریاضة التحم

 أو لم تَظهر فیها دلالة إحصائیة.
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