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 : مقدمةال_ 1

أكدت البحكث العممية خلاؿ العشركف سنة الماضية عمى أىمية كفكائد التغذية السميمة كتأثيرىا الإيجابي عمى الأداء الرياضي ، حيث 
لا يكجد أدنى شؾ الآف عمى أف ما يأكمو كيشربو الرياضي سكؼ يؤثر عمى صحتو ككزف كتركيب جسمو كمصادر الكقكد فيو خلاؿ 

التمريف كبعده ، كبصكرة أكبر أثناء المنافسات الرياضية ، ذلؾ أف التغذية المثمى تحسف النشاط البدني كالأداء الرياضي كالاسترداد مف 
كيقدـ الغذاء المنتقى بعناية لمرياضي العديد مف الفكائد منيا عمى سبيؿ المثاؿ الاستفادة المثمى مف التدريب، كتحسيف . الجيد البدني 

الاستشفاء مف التدريب كالمنافسة ، كتحقيؽ الكزف كتركيب الجسـ المثالي، كتقميؿ مخاطر الإصابة كالمرض ، كزيادة الثقة لممنافسة ، 
 .كثبات المستكيات العالية المحققة أثناء المنافسات، كما تساىـ في استمتاع الفرد في الغذاء كالمناسبات الاجتماعية

كعند التدريب بشدة عالية فإنو لابد لمرياضي مف استيلاؾ كميات كافية مف الطعاـ لإبقاء كزف الجسـ كزيادة تأثير التدريب ، حيث أف 
تقميؿ استيلاؾ الطاقة سكؼ يؤدم إلى فقداف الكتمة العضمية أك الإخفاؽ في زيادة كثافة العظاـ كزيادة مخاطر الكقكع في التعب 

 .كالإصابات كالمرض

كيعتبر الغذاء مصدر الحياة عمى سطح الأرض كلقد أدرؾ الإنساف منذ زمف بعيد دكر كأىمية الغذاء كمصدر لمطاقة كالنشاط كالحيكية 
ككقايتو كحمايتو مف الأمراض إلا أف ذلؾ الغذاء أصبح سلاحا ذك حديف بمعنى أف نقصو يمثؿ مشكمة كبيرة كما أف زيادتو عف حد 

معيف قد يتسبب في مشاكؿ صحية عديدة ، ك تشير الكثير مف الدراسات التي أجريت في أمريكا ككندا ك بريطانيا إلى أف سكء التغذية 
( 3، 1998المييزع )يحدث بسبب الجيؿ باختيار الغذاء المناسب ك بسبب المعمكمات كالاعتقادات الخاطئة التي تتناقميا الأجياؿ 

،لذلؾ فمف الضركرم جدا تناكؿ الغذاء المتكازف كفؽ احتياجات الجسـ كفي ىذا الإطار يرل نشكاف عبد الله نشكاف أف الغذاء الجيد ىك 
أساس صحة الإنساف حيث أف تناكؿ الكميات المناسبة كالنكعيات المتكاممة لو علاقة بالصحة كأف سكء التغذية الناتج عف نقص بعض 

العناصر يؤثر في عمميات النمك كالصحة كالمرض كما يؤثر عمى الذكاء ك التحصيؿ الدراسي ككثيرا ما يمتد إلى النكاحي النفسية 
  (183، 2009)نشكاف . كالسمكؾ الاجتماعي

، كاتحاد عالمي يتكلى شؤكف كاحدة مف الألعاب الرياضية الجماعية «فيفا»فالكاقع الملاحظ في الأكساط الطبية أف إدراؾ مثلا اؿ  .
ذات الشعبية الجارفة عالية، كرة القدـ، لأىمية الجكانب الصحية للاعبيف ، ك أخذ يتكسع بشكؿ لافت ككبير في السنكات القميمة 

الماضية ك أصبح يدعـ المؤتمرات الطبية كالعممية حكؿ ما يمت بصمة الصحة اللاعبيف كسلامتيـ، ضمف استراتيجيات تطكير المعبة 
كنشرىا ، بؿ كأصبح مف المعتاد عقد مؤتمر طبي قبؿ بدء مسابقات المكندياؿ، ما ازدادت الحاجة إلى ضركرة كضع برنامج غذائي 

الممارسات مسطر ك متكامؿ للاعبي كرة القدـ في جميع المستكيات كحسب الفئات العمرية ، كىذا ما جعمنا نسمط الضكء عمى أىمية 
لتطكير الجيد البدني كطرؽ تجنب الاستيلاؾ الخاطئ لمعناصر الغذائية بيدؼ محاكلة كضع الأسس الصحيحة ب  كعلاقتياالغذائية

... الاداء الرياضي 

: التساؤل العام_ 2

    ىؿ لمممارسات الغذائية علاقة بالأداء الرياضي عند لاعبي كرة القدـ_
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 :التساؤلات الفرعية_ 1_2

  ىؿ لمممارسات الغذائية علاقة بالأداء الرياضي عند لاعبي كرة القدـ خلاؿ التدريبات_ 

 ىؿ لمممارسات الغذائية علاقة بالأداء الرياضي عند لاعبي كرة القدـ خلاؿ المنافسة_ 

: ييدؼ البحث الى  :أىداف البحث _ 3

 .كىؿ يتكفر عمى التغذية السميمة  (لاعبي كرة القدـ )التعرؼ عمى النظاـ لغذائي المتبع مف طرؼ الرياضييف _ 

 .التعرؼ عمى العلاقة المكجكدة بيف الممارسات الغذائية ك الاداء الرياضي في كرة القدـ _ 

 .التعرؼ عمى مستكل الكعي الغذائي السائد لدل لاعبي كرة القدـ _ 

: فرضيات البحث _ 4

: الفرضية الرئيسية _ 1_4

 .يكجد ىناؾ علاقة كطيدة كمتكاممة بيف الممارسات الغذائية ك الاداء الرياضي في كرة القدـ _ 

: الفرضيات الفرعية _ 2_4

 .لمممارسات الغذائية علاقة بالأداء الرياضي  في كرة القدـ اثناء التدريبات _ 

 .لمممارسات الغذائية علاقة بالأداء الرياضي  في كرة القدـ خلاؿ مرحمة المنافسة _ 

 .لا تكجد علاقة بيف الممارسات الغدائية ك الاداء الرياضي بصفة مباشرة _ 

: مصطمحات البحث _ 5

 .كيمكف اف تككف ايجابية اك سمبية . ىي العادات المتبعة مف قبؿ الفرد في تناكؿ غذاىو عمى مدار السنة  :الممارسات الغذائية_ 

كىك عبارة : إيصاؿ الشيء إلى المرسؿ إليو : "الأداء الرياضي عمى أنو" عصاـ عبد الخالؽ"كيعرفو الدكتكر  :الأداء الرياضي _ 
عف انعكاس لقدرات كدكافع لكؿ فرد لأفضؿ سمكؾ ممكف نتيجة لتأثيرات متبادلة لمقكة الداخمية كغالبا ما يؤدم بصكرة فردية، كىك 

نزار ). نشاط أك سمكؾ يكصؿ إلى نتيجة كما ىك المقياس الذم تقاس بو نتائج التعمـ، كىك الكسيمة لمتعبير عف عممية التعميـ سمككيا
( 215-214، الصفحات 1983مجيد الطالب، 
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   :مقدمة_ 

 الرياضيكف يعممكف جيِّدنا مدل أىمية التغذية في تحسيف أدائيـ في التدريبات كالمنافسة؛ فالأطعمة التي يتناكلكىا تيصبح عناصر بناءو 
صلاح العضلات . لمعضلاتً كالأنسجة الضامٌةً كالعظاـ كما تيساعد الميغذِّيات المكجكدة في الطعاـ عمى التعافي بعد التدريب، كا 

كبنائيا، كمؿء مخازف الغلايككجيف الميستنفىذىة، بالإضافة إلى أفٌ تناكؿ الكجبات أثناء التٌدريب يكفِّر سعراتو حراريةن كافيةن لمحفاظ عمى 
ف ليذه الكجبات ا بجكدة الطعاـ المككِّ   .الطاقة فإنو ينبغي الاىتماـ أيضن

  : نظام غذائي لتحسين الاداء الرياضي_ 1

خاصةن إذا كاف التمريف يتضمٌف تدريباتو شديدةن كتتطمٌب الكثير مف - دقيقةن أك أكثر 90 عندما يمارس اللاعب التماريف الرياضية لمدة 
فإنو بحاجةو إلى نظاوـ غذائيٍّ يمكف أف يساعد عمى تحسيف الأداء كالتٌعافي سريعنا بعد ذلؾ، كىذه أىـ النصائح - القدرة عمى التحمُّؿ

 التي يحتاجيا اللاعب في ىذا الشأف

 إذ إفٌ الكربكىيدرات ىي الكقكد الرئيس لمرياضي، كيقكـ جسمو بتحكيميا إلى الجمكككز، كىك نكعه مف : الاعتماد عمى الكربوىيدرات_ا
ؿ جسمو الغلايككجيف إلى طاقة، فإذا كاف ييمارس  نيا في عضلاتو عمى شكؿ غلايككجيف، كعند ممارسة الرياضة يحكِّ السكر، كيخزِّ

 دقيقةن فمديو ما يكفي مف الغلايككجيف في عضلاتو، حتى في الأنشطة عالية الكثافة، لكف إذا كاف 90التماريف الرياضيٌة لمدةو تقؿُّ عف 
ح اللاعبي باتِّباع ىذه الاستراتيجيات  ]التمريف أطكؿ مف ذلؾ فيينصى

 . أياـ قبؿ أم مباراة يمكف أف يساعد في زيادة مخازف الغلايككجيف لدل اللاعب4-3تناكؿ الكربكىيدرات بكثرة مدة _ 

مف السعرات الحرارية مف الكربكىيدرات، بما في ذلؾ الخبز، كالحبكب، % 70اتباعي نظاوـ غذائيٍّ مبنيٍّ عمى تحصيؿ حكالي _  
 . كالفكاكو، كالخضركات، كالمعكركنة؛ لتحقيؽ أقصى تخزيف لمكربكىيدرات

تجنُّب .  ساعاتو مف بدايتيا؛ لإعطاء كقت لممعدة لمتفريغ4-3في يكـ المباراة عمى اللاعب أف يحرص عمى تناكؿ آخر كجبةو قبؿ _ 
 . دقيقةن قبؿ بدء المباراة؛ إذ تعمؿ ىذه الأطعمة عمى تسريع الشعكر بالجفاؼ30تناكؿ الأطعمة السكريٌة أك النشكيٌة في غضكف 

تجديد الكربكىيدرات كالمعادف كالماء خلاؿ جمسات التمريف الطكيمة، إذ يينصح اللاعب بتناكؿ كجبةو خفيفةو، كشربً السكائؿ كؿ _  
  دقيقةن 15-20

 .العكدة إلى تناكؿ الكربكىيدرات بعد الانتياء مف التمريف. 

إذ لا يكفِّر البركتيف الكثير مف الكقكد لإنتاج الطاقة، لكفٌ اللاعب :  الحصول عمى ما يكفي من البروتين، مع عدم الإكثار منو_ب
 غراـ مف البركتيف لكؿ كيمكغراـ مف كزف الجسـ يكمينا، 1.4 - 1.2كيحتاج الشخص العادم إلى . بحاجةو إليو لمحفاظ عمى عضلاتو

 غراـ لكؿ كيمكغراـ مف كزف الجسـ، كيينصح اللاعب باتباع الاستراتيجيات الآتية في تناكؿ 1.7أما الشخص الرياضيُّ فيحتاج إلى 
 :البركتينات

المحكـ الخالية مف الدىف، أك الأسماؾ، أك الدكاجف، أك : انتقاء بعض الأطعمة الميحتكية عمى بركتيناتو عالية الجكدة، مثؿ_ 
 .المكسٌرات، أك البقكؿ، أك البيض، أك الحميب
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شيرب الحميب كأحد أفضؿ الأطعمة التي يمكف تناكليا لمشفاء بعد التمريف؛ لأنو يكفر تكازننا جيدنا ما بيف البركتيف كالكربكىيدرات،  _  
ا عمى بركتيف مصؿ المبف كالكازيف، كبركتيف مصؿ المبف ييمتىصُّ بسرعةو، مما يمكف أف ييساىـ في سرعة التعافي  كيحتكم الحميب أيضن
ـ الكازيف ببطء أكثر، مما يساعد عمى ضماف الشفاء طكيؿ الأجؿ لمعضلات بعد تمريفو شاؽ، كما يحتكم  بعد التمريف، بينما يييضى

، كىك عنصره ميمـٌّ لمحفاظ عمى عظاوـ قكيٌةو   .الحميب عمى الكالسيكـ

خاصةن الدىكف غير المشبعة الأحادية، فيي مصدره أساسيمٌّ لمطاقة، بالإضافة إلى أنيا تدعـ :  تناول بعض الدىون المفيدة_ ج
كأفضؿ أنكاع الدىكف ىي المكجكدة في الأفككادك، أك . صحة الجمد كالشعر، كنمكٌ خلايا المخ، كامتصاص العناصر الغذائية الأساسية

 المكسرات، أك زيت الزيتكف، أك السمؾ الدىني

 : طرق تساعد الرياضيين عمى خسارة الوزن_  2

 : تكجد عدٌة طرؽ لخسارة الكزف لدل الرياضييف، مف بينيا ما يأتي

إذ مف الصعب جدنا تقميؿ دىكف الجسـ كالكصكؿ إلى أعمى مستكيات المياقة في نفس : فقد الدىون في غير مواسم المباريات_  ا
الكقت، فمفيقداف الدىكف يحتاج اللاعب إلى تناكؿ سعراتو حراريٌةو أقؿ، مما قد يجعؿ التدريبات أكثر صعكبةن عميو، كيمنعو مف أداء 
ح اللاعب بمحاكلة أف يفقد مف كزنو بمعدٌؿ   0.5أفضؿ ما لديو، ليذا ينصح بتقميؿ السعرات الحرارية في أكقات غير الرياضات، كيينصى

 . كغـ في الأسبكع أك أقؿ، فيذا يقمِّؿ مف فقداف العضلات كيدعـ الأداء الرياضي

 غراـ مف 4-3ينبغي أف ييدؼ الرياضيكف إلى تناكؿ ما لا يقؿ عف : التقميل من تناول السكّريّات مع زيادة تناول الألياف_ ب
 .الكربكىيدرات لكؿ كيمكغراـ مف أكزانيـ يكمينا

إذ تساعد مستكيات البركتيف المرتفعة في الحدِّ مف فقد العضلات عند إنقاص الكزف، كينبغي أف : الإكثار من تناول البروتينات_  ج
 .  غراـ مف البركتيف لكؿ كيمكغراـ مف كزف الجسـ يكمينا2.7-1.8ييدؼ الرياضيكف إلى استيلاؾ 

 ساعات بما في ذلؾ قبؿ النكـ مباشرةن 3 غرامنا مف البركتيف كؿ 30-20إذ إفٌ تناكؿ : توزيع كمية البروتين المُتناولة خلال اليوم_ د
 .قد يساىـ في الحفاظ عمى كتمة العضلات عند فقداف الكزف

إذ يمكف أف يساىـ ىذا في الحفاظ عمى الأداء الرياضي : استيلاك كمية كبيرة من الكربوىيدرات والبروتين مباشرةً بعد التدريب_  ه
 عند فقداف الكزف

إذ يمكف أف تساعد تماريف القكة عمى منع فقداف العضلات الذم يحدث في كثيرو مف الأحياف خلاؿ فترة : ممارسة تمارين القوّة. _ و
 .فقداف الكزف

: تغذية لاعب كرة القدم_ 3

ىي عمـ استيلاؾ الأطعمة كاستخداميا، كغالبنا ما يستيمؾ الرياضيكف أقصى طاقتيـ أثناء التدريب كالمنافسة، كلمحفاظ عمى المتطمٌبات 
في كثير مف الحالات يحتاجي الرياضيكف النخبة تغذيةن فريدةن تختمؼ عف متطمبات . البدنيٌة لمتمريف لا بيدٌ مف التغذية الرياضية المناسبة
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ا مف السرعة كخفة  غير الرياضييف لضماف نجاحيـ في الرياضات التي ييمارسكنيا، ككرة القدـ ىي رياضة تتطمب جيدنا بدنينا كمزيجن
 .الحركة كالتحمُّؿ، لذا فإفٌ لاعب كرة قدـ يحتاج إلى تغذيةو مناسبةو يكمينا لمبقاء نشيطنا كقكينا

 :أساسيات تغذية لاعب كرة القدم_  3-1

  لضماف أف يككف أداء لاعب كرة القدـ ضمف المستكيات المطمكبة لا بدٌ مف مراعاة الأمكر الآتية في نظامو الغذائي اليكمي

 يحتاج كؿ لاعب كرة قدـ إلى كجبة فطكر كبيرة، تحتكم عمى البركتيف، كالكربكىيدرات، كالدىكف، لكف :تناول وجبة فطورٍ كبيرة_ ا
ينبغي ترؾ ساعتيف عمى الأقؿ بيف الأكؿ كالمٌعب؛ حتى يبدأ الجسيـ اليضىـ بطريقة صحيحة، ييمكف أف يختار اللاعبي كجبةى طعاوـ 
كاممة تحتكم عمى البيض المخفكؽ، مع زبدة الفكؿ السكداني، كالخبز المحمص، كبعض الفكاكو، كككب مف الحميب، أك يختار أف 
يتناكؿ كجبة فطكر سائمة، مثؿ عصيرو مخفكؽو غني بالبركتيف كالكربكىيدرات، كيتككٌف مف مسحكؽ البركتيف، كالشكككلاتة، كالحميب، 

 .كالمكسٌرات، كالفكاكو، كالمبف الزبادم

ؿ بعض اللاعبيف تناكؿ كجبة غداء تتضمف الدجاج المشكم، كالبطاطا المشكيٌة، كالمعكركنة مع :تناول وجبة غداءٍ خفيفة_  ب  ييفضِّ
ؿ آخركف تناكؿ الشكفاف، كالفكاكو، كالبطاطا المشكيٌة، كبعض النقانؽ، كيكتفي البعض الآخر  صمصة المارينارا، كالبرككمي، بينما ييفضِّ

 .بتناكؿ الكثير مف الفاكية فقط

 تيدؼ كجبة العشاء إلى تناكؿ ما يكفي مف البركتينات كالكربكىيدرات كالدىكف لممساعدة عمى إعادة :التعويض في وجبة العشاء_  ج
طاقة الجسـ بعد يكـ صعب مف المٌعًب، كيينصح بأف تتركز الكجبة عمى البركتينات الخالية مف الدىكف، كالكثير مف الخضركات 

كالحبكب الكاممة، فبالإمكاف مثلان تناكؿ كمية كبيرة مف السمطة، مع شرائح سمؾ السالمكف المشكية، أك شريحة لحـ ديؾ ركمي مشكم، 
مع الجزر كالبرككمي كاليميكف، كيمكف إضافة بعض البطاطا الحمكة أك البيضاء، أك القرع، أك الأرز البني، أك المعكركنة مف القمح 

 .الكامؿ، لمحصكؿ عمى الكربكىيدرات الإضافية

 :من قبل الكمية الأمريكية لمطب الرياضيالصادرة  الوثيقة_ 4

التي صدرت بشأف التغذية كالأداء الرياضي مف قبؿ كؿ مف الكمية الأمريكية لمطب الرياضي  أىـ النقاط الرئيسة الخاصة بالكثيقة 
 .كجمعية التغذية الأمريكية كجمعية التغذكييف الكندييف التي صدرت حديثا كتعد مف أىـ الكثائؽ التي صدرت في ىذا الشأف 

كتؤكد ىذه الكثيقة عمى أف التغذية المثمى تحسف الأداء الرياضي كالقدرة عمى الاسترداد مف الجيد البدني، كتكصي بالاختيار الملائـ 
كيمكف تمخيص أىـ . لمطعاـ كالسكائؿ كتكقيت الأكؿ كخيارات المكاد الإضافية، كذلؾ لمحصكؿ عمى صحة كأداء بدني أمثؿ لمرياضييف 

: ما جاء في ىذه الكثيقة بالنقاط التالية 

بقاء  عند التدريب بشدة عالية فإنو لابد لمرياضي مف استيلاؾ كميات كافية مف الطعاـ الإبقاء كزف الجسـ كزيادة تأثير التدريب كا 
الصحة ، حيث إف تقميؿ استيلاؾ الطاقة سكؼ يؤدم إلى فقداف الكتمة العضمية كفقداف أك الاخفاؽ في زيادة كثافة العظاـ كزيادة 

. مخاطر الكقكع في التعب كالاصابات كالمرض

إذا كانت لدل اللاعب رغبة في إنقاص شحكـ الجسـ فلابد أف يتـ ذلؾ قبؿ المكسـ الرياضي بمتابعة متخصص في الصحة كالتغذية 

تعد الكربكىيدرات كقكدا ميما لمرياضييف لإبقاء مستكل جمكككز الدـ أثناء المجيكد البدني ، كالاستبداؿ جلايككجيف العضلات ، كتشير 
كجـ مف كزف الجسـ في اليكـ ، كتعتمد الكمية المطمكبة / غراـ۱۰-۱التكصيات الخاصة بالرياضييف إلى أف عمييـ استيلاؾ ما بيف 

يزداد . بالتحديد عمى كمية الطاقة المصركفة مف قبؿ الرياضي كعمى نكع الرياضة الممارسة كجنس الرياضي كالأحكاؿ الجكية 
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كيمكغراـ مف /  غراـ 1.9-1.2الاحتياج لمبركتيف قميلا لدل الأكثر نشاطا بدنيا مف الناس ، كيتراكح المكصی بو لرياضيي التحمؿ بيف 
، كترتفع ىذه الكمية لدل رياضيي القكة  كيمكغراـ مف كزف الجسـ في اليكـ / غراـ  1.7-1.9 لتصؿ إلى (الأثقاؿ)كزف الجسـ في اليكـ

لاحظ أف ىذه الكميات المطمكبة مف البركتيف يمكف تكفيرىا بشكؿ عاـ عف طريؽ غذاء الفرد بدكف استخداـ البركتيف أك الأحماض . 
. الأمينية الإضافية بشرط أف تككف الطاقة المستيمكة كافية لإبقاء كزف الجسـ

-20مقارنة مع % 15استيلاؾ الدىكف لعدـ استفادة الرياضي عندما يككف نسبة الدىكف في غذائو اقؿ مف  (منع)يجب عدـ تقييد 
 . ، فالدىكف ميمة لمرياضي، لككنيا تكفر الطاقة كالفيتامينات الذائبة في الدىكف كالأحماض الدىنية الأساسية25%

الرياضيكف الأخطر كقكعة في نقص الفيتامينات كالمعادف ىـ الذيف يقيدكف الطاقة المستيمكة أك يمارسكف سبط حادة في نقص . 
كمنخفض مف  الكزف،أك يبعدكف عف طعاميـ نكعا أك مجمكعة مف الأطعمة، أك يستيمككف طعاما ذا محتكل عاؿ مف الكربكىيدرات

بسبب نقص سكائؿ الجسـ انخفاض الأداء البدني ، لذلؾ فإف شرب كميات ملائمة مف السكائؿ قبؿ كاثناء كبعد . المعادف كالفيتامينات 
. عمى الرياضي شرب كميات مف السكائؿ تكفي لإعادة تكازف سكائؿ الجسـ الجيد البدني يعد ضركرة لمصحة كالأداء الرياضي الأمثؿ

دقيقة أثناءه 15- 20 ؿمؿ ؾ350- 100 مؿ مف السكائؿ خلاؿ ساعتيف قبؿ المجيكد البدني كشرب 100عمى الرياضي شرب 
، أما بعد المجيكد البدني فعمى الرياضي سرب ما يكفي مف السكائؿ لاستبداؿ المفقكد منيا عف طريؽ التعرؽ ،  (حسب تحمؿ الفرد)

 . مؿ مف السكائؿ لكؿ رطؿ تـ فقده مف كزف الجسـ أثناء المجيكد البدني1vo-200فعميو شرب 

، كأف تككف ىذه الكجبة منخفضة ۲. لابد أف تكفر كجبة ما قبؿ المجيكد البدني ما يكفي مف السكائؿ الإبقاء تكازف سكائؿ الجسـ 
كما أنو لابد أف تحتكم عمى . البطف  عممية التفريغ المعكم بصكرة أسرع، كلضماف تقميؿ ضغكط غازات ، لتتـ(نسبيا)الدىكف كالألياؼ 

كما يجب أف تحتكم عمى كميات معتدلة مف . نسبة عالية مف الكربكىيدرات نسبيا لضماف المحافظة عمى مستكيات جمككز الدـ 
. بصكرة جيدة  كتحتكم عمى أطعمة مألكفة، كيمكف تحمميا مف قبؿ الرياضي.. البركتيف 

-30حكالي )أىـ أىداؼ استيلاؾ الغذاء أثناء المجيكد البدني ىك استبداؿ السكائؿ المفقكدة مف الجسـ، كتزكيده بالكربكىيدرات "
ساعة، لممحافظة عمى مستكيات جمككز الدـ ، كىذه التكصيات الغذائية ميمة عمى كجو الخصكص لممنافسات التحممية التي / غراـ 90

تستمر أكثر مف ساعة، أك عندما لايستيمؾ الرياضي الكميات الكافية مف الطعاـ كالسكائؿ قبؿ المنافسة، أك عندما تككف المنافسة في 
. أجكاء شديدة الحرارة أك البركدة أك المرتفعات 

أىـ أىداؼ استيلاؾ الغذاء بعد المجيكد البدني ىك تزكيد الجسـ بطاقة كافية ككربكىيدرات لاستبداؿ جلايككجيف العضلات كضماف "
ذا استنفذ الجلايككجيف بعد المنافسة لدل الرياضي فالتزكد بحكالي. سرعة الاستشفاء   دقيقة ۳۰كجـ مف كزف الجسـ أثناء / غراـ1.5كا 

كما أف البركتيف المستيمؾ .  ساعات سكؼ يككف كافيا لاستبداؿ المخزكف الجلايككجيني المفقكد 10الأكلى، كعند كؿ ساعتيف، لمدة 
بعد المجيكد البدني سكؼ يزكد الرياضي بالأحماض الأمينية اللازمة لبناء كاصلاح الأنسجة العضمية ، لذلؾ عمى الرياضييف 

. استيلاؾ كحبة تحتكم عمى كربكىيدرات كبركتيف كدىكف بعد انتياء المنافسة أك التمريف العنيؼ

بشكؿ عاـ فإف الفيتامينات كالأملاح الإضافية ليست متطمبا لمرياضي اذا كاف يستيمؾ ما يكفيو مف الطاقة مف خلاؿ الأطعمة المتنكعة 
كاذا كاف الرياضي يتبع حمية يتـ مف خلاليا استبعاد نكع أك مجمكعة مف الأطعمة أك إذا كاف مريضا أك في فترة . لإبقاء كزف جسمو

استشفاء مف إصابة أك لديو عجز أك نقص في الفيتامينات كالأملاح فإف استخداـ مجمكعة إضافية مف الفيتامينات كالأملاح ربما يككف 
مثؿ استخداـ حديد إضافي لسد نقص الحديد الناتج )ملائما لكف يجب عدـ استخداـ مكاد غذائية إضافية بدكف سبب طبي أك تغذكم 

 .مف الأنيميا

عمى الرياضييف أخذ الاستشارات حكؿ استخداـ منشطات الجيد البدني التي يفترض استخداميا بحذر شديد كبعد التأكد مف اختبار "
. المنتج مف حيث الأماف كالكفاءة كالفعالية كالمشركعية 
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 : التغذية للاعبي كرة القدم_ 5
كتعد التغذية عاملا . لاعب كرة القدـ الناجح ىك الذم يممؾ ميارات عالية كتحمؿ كقدرة عضمية كسرعة كرشاقة كمركنة كيقضة ذىنية

ميما لتزكيد اللاعب بالطاقة الكفيمة برفع مستكل الأداء البدني إلى الحد الأمثؿ ، كما أنيا تساعد عمى تقميؿ نسبة الإصابات الناتجة 
بالتغذية للاعبي كرة القدـ ، كذلؾ فيما يتعمؽ بالطاقة الكمية المستيمكة في اليكـ  التالي ىك مكجز لأىـ التكصيات المتعمقة. مف التعب 

 ، ك احتياج اللاعب لمكربكىيدرات كالسكائؿ أثناء التدريب الركتيني اليكمي ، كالتغذية قبؿ كأثناء كبعد مباراة كرة القدـ

 :الطاقة الكمية المستيمكة في اليوم للاعب كرة القدم_ 
 كجـ 70فلاعب كزنو :  کيمكکالكرم لكؿ كيمك غراـ مف كزف جسمو في اليكـ ، كلمتمثيؿ عمى ذلؾ 10-40عمى اللاعب استيلاؾ مف 

. کيمك کالكرم في اليكـ4200 3100-عميو استيلاؾ حكالى

احتياج اللاعب لمكربكىيدرات كالسكائؿ أثناء التدريب الركتيني اليكمي 

 مف الطاقة %70-90كجـ مف كزف جسمو في اليكـ أك حكالی ( 1) غرامات مف الكربكىيدرات لكؿ 10-8عمى اللاعب استيلاؾ مف 
كما أف عمى .  غراـ مف الكربكىيدرات في اليكـ 700-590 كجـ عميو استيلاؾ حكالي ۷۰لاعب كزنو : الكمية ، كمثاؿ ذلؾ عمى ذلؾ

ذا لـ يكف لكف البكؿ صافيا فيذا يعني نقصا في  اللاعب شرب مايكفيو مف السكائؿ كؿ يكـ ليبقي كزنو ثابتا في بداية كؿ تمريف ، كا 
. السكائؿ

 

 :التغذية قبل المباراة_ 1_5
: ىذه إرشادات خاصة بكحبة قبؿ المباراة

 کربكىيدرات ، كما يجب أف يككف الطعاـ مف %70-90 ساعات، عمى أف تحتكم الكجبةعمى 4-3عمى اللاعب الأكؿ قبؿ المباراة ._
 المعتاد السريع اليضـ ،

 .مف السيؿ ىضمو كربما يسبب عدـ ارتياح كمضايقة في البطف  عمى اللاعب تفادم الطعاـ مرتفع الدىكف كالمقمي ، كالذم ليس_ 

. النكع مف الطعاـ يتـ ىضمو ببطء أثناء الجيد البدني  عمى اللاعب تفادم الطعاـ الصمب مباشرة قبؿ المباراة أك أثناءىا، لأف ىذا -
. مرض فعميو استخداـ الكجبات السائمة  ، إذا كاف اللاعب يشعر بارتباؾ شديد قبؿ المباراة أك في طكر الشفاء مف

 .عمى اللاعب استخداـ الكجبات السائمو عندما يككف كقت السفر لممباراة _ 

 70-60المباراة بساعتيف مع شرب كمية إضافية في حدكد   مؿ تقريبا مف المشركبات الرياضية قبؿ950-70 عمى اللاعب شرب _
 . دقيقة قبؿ المباراة لمؿء مخزكف السكائؿ20-15حدكد  مؿ في

 . المبكؿ كيؤدم إلى نقص سكائؿ الجسـ   ساعة قبؿ المباراة ، حيث إنو مدر72عمى اللاعب تفادم الكافييف مدة _

 

 :التغذية أثناء المباراة_2_5
: ىذه إرشادات خاصة بالتغذية أثناء المباراة

کربكىيدرات كأملاح في كؿ تكقؼ أثناء المعب ، كعمى الرغـ مف  يحتكم عمى (لمماء) عمى اللاعب استيلاؾ مشركب رياضي بديؿ _
 .السكائؿ كلا يكفر الكربكىيدرات  أف الماء يفي بالسكائؿ المطمكبة إلا أنو يعمؿ عمى تقميؿ المستيمؾ الكمي مف
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حتى عند عدـ الشعكر بالعطش ، ك كضع قنينات المشركب   عمينا تذکير اللاعبيف عندما تسنح الفرصة أثناء المباراة بشرب السكائؿ_
 .عمى جنبات الممعب في متناكؿ الايدم  الرياضي الباردة

المفقكد أثناء الشكط الأكؿ ، كأفضؿ طريقة لتعكيض السكائؿ  عمى اللاعب شرب ما يكفيو مف السكائؿ بيف الشكطيف لتعكيض الكزف _
. في ىذه الفترة ىي شرب السكائؿ كاجتناب الطعاـ الصمب 

 

 : التغذية بعد المباراة- 5-3

: إرشادات خاصة بالتغذية بعد المباراة

، (الجلايككجيف)لتعكيض مخزكف الجسـ مف الكربكىيدرات  ،(أثناء فترة الاستشفاء مف مباراة كرة قدـ عنيفة)لابد مف اجتياد اللاعب _ 
 كخصكصا الصكديكـ ، ، كالماء كالأملاح

 مميمتر مف السكائؿ لكؿ رطؿ فقده مف 700الأقؿ حكالی   ساعات الأكلى بعد المباراة عمى اللاعب أف يشرب عمى3-2 في الفترة _ 
ممح الطعاـ في مشركب رياضي أك مع الطعاـ الاعتيادم، كذلؾ لتقميؿ )كزف الجسـ ، كما أف اللاعب بحاجة إلى كمكرايد الصكديكـ 

 . الشرب كالتأكيد عمى تعكيض سكائؿ الجسـ إنتاج البكؿ كتحسيف الرغبة في

لكؿ رطؿ مف كزف الجسـ مباشرة  (نشكيات سريعة اليضـ يفضؿ سكر أك أم)غراـ مف الكربكىيدرات ( 1)عمى اللاعب استيلاؾ . _
 غراـ مف 10-8بالتدريب كاستيلاؾ مف   ساعة التي تمي المباراة عمى اللاعب اتباع التغذية الخاصة24خلاؿ . . بعد المباراة 

 . کكبا مف السكائؿ12-10 كيمك غراـ مف كزف الجسـ مع شرب 1الكربكىيدرات لكؿ 

 

 :  مفيوم الغذاء_ 6

. ؿ الكائف الحي عمى العناصر الأساسية لمحيات ك التكازف صىا يحؿيو التغذية بأنيا مجمكعة العمميات التي بفضفكيعرؼ بكرىاف فيؾ
(588, 1996 WeineckY ) 

 ك الغذاء باحتياج الجسـ إلى الغذاء مف أجؿ تأدية كظائفو افصر الأىـ لاستمرار حياتو، ك العلاقة بيف الإنسفية الإنساف في العذكتغ
اكلو مف مكاد غذائية، ك تعرؼ تفاتو ك أعمالو اليكمية بكفاءة، فالإنساف يعتمد في دكاـ حياتو عمى ما مطالحيكية ك الشتمة بكافة تشا

ل عممية إخراجو مف الجسـ بعد مركره بعمميات اليضـ حتا الغذاء بداية عممية الأكؿ بوالتغذية بأنيا جميع العمميات الحيكية التي يمر 
ىا إلى خلايا صعف طريؽ الدـ لكصكؿ العناصر الغذائية التي تـ امتصاف في المعدة ك الأمتصاص في الأمعاء ك النقؿ ك الدكرا

ك الغذاء ىك المادة التي يتناكليا الإنساف الحي حتى يستمر في النمك ك المحافظة . الجسـ المختمفة حتى يمكف لمجسـ الاستفادة منيا
كر العناصر دذاء يدرس المكاد الغذائية كغ الغذاء ك التغذية الأمريكي إلى أف عمـ اؿمجمسير شعمى صحتو ك كقايتو مف الأمراف ك پ

 ك نقؿ ص ك امتصا ليضـ المككنة ليا في المحافظة عمى حياة الكائف الحي، كما يدرس التفاعلات ك العمميات التي تتـ في الجسـ
  .ث ىذا العمـ في العلاقة بيف الصحة ك المرضبحراج، ك مخىذه العناصر الغذائية ك التخمص مف فضلاىما عف طريؽ الإ

( 13، 2011كماش ) 

 :التعريف بأىم مصطمحات عمم الغذاء و عمم التغذية _7
 :عمم الغذاء_ 1_7

رؽ المستخدمة في تجييزىا بأشكاؿ مختمفة ك ملائمة ط ىك العمـ الذم يختص بدراسة الأغذية ك مككناتيا المختمفة ك جميع اؿ
  .للاستيلاؾ البشرم
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 :الغذاء _ 2_7
ق ك المحافظة تسمو ك كقایجك ـ التي يتناكليا الكائف الحي مف خلاؿ جيازه اليضمي لاستعماليا في ف(نباتية– حيكانية ) ىك المادة 

 .عميو 

 :عمم التغذية _ 3_7
داميا للاستفادة منيا في ستخ المكاد الغذائية ك اخذة التي يستعمميا الإنساف في أكيميائيىك العمـ الذم يدرس العمميات الحيكية ك اؿ

. مئىا الغذامثيؿميا ك امتصاصيا ك نقميا ك تىضجسمو مف حيث 

 :المغذيات_ 4_7

 ك البركتينات كالتي تسمي مغذيات الطاقة ك لدىكف، ك التي تتمثؿ بالنشكيات ك اصتصاـاء القابمة لميضـ ك الاذم مككنات الغقك
النمك  

 :نقص التغذية_ 5_7
، مما يؤدم إلى ظيكر أمراض عميو ك التي تختمؼ باختلاؼ لفترة طكيمةكىك أف يستيلاؾ الإنساف أقؿ ما يحتاج جسميو مف الغذاء 

  .قئالمغذيات الناقصة في غذا

 :ذية تغزيادة ال_ 6_7

كىك أف يستيلاؾ الفرد أكثر مما يحتاجو الجسـ مف الغذاء لفترة طكيمة مما يؤدم إلى ظيكر بعض أعراض سكء التغذية، ك منيا 
السمنة  

 :التغذية المناسبة_7_7

  .تكل يمكف الكصكؿ إليوس كصكؿ جميع المغذيات الضركرية في الغذاء إلى جسـ الإنساف لممحافظة عمى صحتو في أفضؿ ـىي ك

 :الكفاية الغذائية_8_7

ىكر أمراض سكء ظ الاحتياجات المثالية مف المقننات لمعناصر الغنائية بما يحفظ الصحة ك يمنع لسداء اللازمة ذ تكافر كميات الغىي
 التغذية

 :القيمة الغذائية- 7-9

، أك ممجـ ـج)اء ذ تمثؿ القيمة الغذائية لأم غذاء ما يحتكيو ىذا الغذاء مف عناصر غذائية محسكبة عمى أساس كزف معيف مف الغ
  .( جـ مادة جافة100

.  ك يمكف الحصكؿ عمى بيانات القيمة الغذائية مف جداكؿ معينة تسمي جداكؿ تركيب الأغذية 

 :ذاء غوظائف ال_ 8

 ية ك النفسية حسالأحتفاظ بالجسـ في حالة صحية جيدة، ك العمؿ عمى إشباع رغبات الإنساف اؿ- 

 .ة اللازمة لمحركة ك حفظ درجة حرارة الجسـلطاؽتزكيد الجسـ بالمكاد التي تكلد - 

  الأنسجة ضدد ك تعكجتزكيد الجسـ بالمكاد التي تبني ك ت - 

 )،2011كماش )تزكيد الجسـ بالفيتامينات ك الأملاح المعدنية التي يحتاجيا - 
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 : الطاقةجتان إ_ 9

ة فالإنساف يستيمؾ الطاقة ؽـ بالطاجسف اؿسجيركتينات بكاسطة أؾبات ك الدىكف ك اؿبكىيدر العناصر الغذائية المحتكية عمى الكرتمد
 القمب ك الدكرة الدمكية، ك التفس ك المحافظة عمى درجة حرارة الجسـ، لذلؾ فإف الغذاء يعتبر مصدر كنبضة كملأداء العمميات الحي

ضـ للأطعمة المختمفة ق ك عمميات اؿسجيفلقياـ بنشاطاتو ك أعمالو اليكمية، فعف طريؽ التفاعؿ بيف الأؾ ؿالطاقة التي يحتاجيا الإنساف
.  تستخدميا الخلايا في كظاتفيا المختمفةطاقة منيا اؿلينتجتتـ الأكسدة 

 :مواد البناء و التجديد _ 10
ديد الخلايا ك أنسجة الجسـ مف الكظائؼ الميمة لمغذاء، حيث تعمؿ البركتينات ك الدىكف ك بعض المكاد غير جتعد كظيفة ك ت

 الدـ ك مككناتو، فالجسـ خلاياـ عف التالؼ منيا ك في المكاد الضركرية لتككيف لجسـالعضكية عمي بناء الخلايا الجديدة، ك تعكيض ا
 .مكه ك في تككيف أجزاء الخلايا ك الأكعية الدمكية ك كذلؾ في تككيف العظاـ ك الأسناف ك بناء العضلات فيحتاج ىذه المكاد 

: المواد الغذائية_11
ا ملاداخؿ خ يقكـ الغذاء بتزكيد الجسـ بالمكاد الأساسية مف العناصر ك المركبات الحيكية اللازمة التي تساعد عمى عممية الأكسدة 
ات أك حامؿ زيـالجسـ ك تنظيـ العمميات ك التفاعلات الكيميائية ك تسمى بالعكامؿ المساعدة، فقد كجد أف بعضيا يعمؿ كمساعد للاف

  . داخؿ الخمية، ك مف أىـ ىذه المكاد الفيتامينات ك الأملاح المعدنيةظيفتوركتيني عمى أداء كبللإنزيـ المساعدة الجزء اؿ

 للازمةاطاقة ك الحصكؿ عمى اؿخلاياه ديد ج ك تلبناء جسمو يف أساسيف ىما النباتي ك الحيكاف درالإنساف الأطعمة مف مصيستخدـ 
 (17، 2011كماش )يف ىما س رئيقسميف مصادرىا إلى حسبلأداء نشاطاتو المختمفة، كتنقسـ المكاد الغذاية 

: متك تشمؿ ما يأ:يةنباتالأغذية ال_ 

 الحبكب _ 

 الفاكية_ 

البقكليات  _ 

 الخضركات_ 

محاصيؿ السكر _ 

 محاصيؿ الزيكت  _ 

:  ك تشمؿ ما يأني: الأغذية الحيوانية_ 

  الدكاجف_ 

 المحكـ الحمراء_ 

 البيض_ 

 الاسماؾ_ 

 الالباف_ 

لاحظ بأف فق ك مميزاتو ؼتنيما أىميـمف خلاؿ التقسيمات الغذائية حسب مصادرىا سكاء كانت أغذية نباتية أك حيكانية، بأف لكؿ 
 م في النباتات ك يبم المصدر الرئيسي لمكربكىيدرات، ك أف الأغذية النباتية غنية بالألياؼ التي تشكؿ الييكؿ الترؾقالأغذية النباتية 
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مف محتكل % 99-85ركتينات حكالي بات ك الدىكف ك اؿركرا في عمميات اليضـ ك الامتصاص، ك تشكؿ الكربكىيددالتي تمعب ك 
 .الغذاء الجاؼ 

تميز بتكافر الأحماض الأمينية الأساسية بكميات عالية، ك تأما الأغذية الحيكانية فإنيا غنية بالبركتينات ذات النكعية العالية التي 
  .الية مف الألياؼخىا اف بمتازية الحيكانية تذك الأغ. كعيتو التغذكية الجيدةف الحيكية ك  قيمتو مرتفع في بانومفركتيف الحيكاب اؿمتازم

جب تنكع مصادر الغذاء لأنو مف غير م ازفكفي ضكء ما سبؽ دگره نتكصؿ إلى حقيقة أساسية كىي لأجؿ الحصكؿ عمى غذاء متك
كلا القسميف الأغذية النباتية ك الحيكانية ك بكميات معقكلة  اء كاحد يحتكم عمى كافة العناصر الغذائية، الأمر عمىغذالممكف أف تجد 

  .ككذلؾ بناء ك تحديد الخلايا ك الأمة إضافة كقاية الجسـ مف مخاطر الأمراض. للاستفادة مف قيمتيا الغذائية

 :الغذاء الصحي و الحقائق الأساسية  _12

لإنساف في ؿلنمك ك تزكيد الجسـ بالطاقة اللازمة، ك ىك كاحدا مف أىـ الاحتياجات الأساسية اليكمية ؿ الغذاء ضركرة حياتية تبريع
تكازنو ك الاعتداؿ في تناكلو قد يصبح ك بنظافتو عتناء ، ك لكف المقابؿ في حالة عدـ الاخكخةجميع مراحمو مف الطفكلة حتى الشي

 (. 23، 2010)يد حـاؿ)مصدرا لممرض 

 البروتينات- 

يض، بف ك اؿلبالتالفة ك تكجد في المحكـ سكاء الحمراء أك البيضاء، ك تكجد في اؿض للانسجة في تحقيؽ النمك ك التعكمالجسـ  كسيمة 
 .لبقكلياتكما تكجد في المصادر النباتية كا

 شوياتنال- 

 سكاء مف القمح أك الشعير، ك كذلؾ تكجد في المعجنات ك المعكركنة ك البطاطا ك  الخبزة لمجسـ تكجد في منتجاتؽ كقكد الطاىي
الفاكية 

الدىون - 

 السمنة، ك ييدد بأمراض يسببؽ الجياز اليضمي ك قرمإف الإكثار مف تناكؿ الدىكف .  لإنتاج الطاقة في الجسـكز كقكد مرىي
  .ارتفاع ضغط الدـ ك السكر ك أمراض القمب

ية دنالفيتامينات و الأملاح المع - 

. تغذيةتمعب ىذه المركبات دكرا ىاما في قياـ الجسـ بكظائفو الحيكية ك غيابيا مف الكجبة الغذائية يؤدم إلى ظيكر أمراض سكء اؿ
 . ض ك مشتقاتو ك البيلبفتتكفر في المحكـ ك البقكليات ك الخضركات ك اؿ

 :الغذاء الصحي و المعمومات الضرورية- 13
 المريض، حيث أف أنظمة غذاء مرض خصة بالنسبة لمشخاصاء لحاجة الجسـ، ك ذ الغئمةفي البداية لا بد مف التأكد مف مدم ملا

رل، يجب أف تككف مكضكعة كفقا لمشركط ك التعميمات خالسكر ك ارتفاع ضغط الدـ ك تصمب الشراييف ك غيرىا مف الأمراض الأ
 بنظر الاعتبار أف احتياجات الطفؿ في فترة مراحمو الأكلى مف النمك مف الغذاء تختمؼ عف احتياجات خذكما يجب الأ. الطبية 

الإنساف البالغ، كما أف الاحتياجات الغذائية لممكظؼ الجالس في المكتب تختمؼ عف احتياجات عامؿ البناء، الأمر الذم يتطمب 
 ك الدىكف ك السكريات عمى نسب متكازنة مف كؿ المككنات اللازمة لجسـ الإنساف مف النشكيات كلغذاءالحرص عمى احتكاء ا

 (20.2011كماش)البركتينات ك الفيتامينات ك الأملاح المعدنية 

ق مختمفة كذلؾ ، كستفصؿ في ىذا المكضكع في عنكاف العناصر الغذائية ت كيعتبر الرياضي مف الأشحاص الذيف يجب أف تككف تغذم
. . رياضيك النشاط اؿ
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ة مف متكازف في تناكؿ كميات تياكيجب التأكيد عمى الاعتداؿ في تناكؿ ىذه المككنات الغذائية، ك مف أىـ الأمكر التي يجب مراعا
 في ضكء ما سبؽ ذكره فإنو يجب التأكيد عمى بعض الأمكر الميمة ساف ك دكرىا الفعاؿ في صحة الإف لاىميتياالفكاكو ك الخضركات
 :ك التي تتمثؿ بالآتي

 حيث غازاتؿؿ لمسببةىا، ك يفضؿ نقعيا ك غمييا في الماء ثـ التخمص مف ماء النقع لإزالة المكاد اخيئة دكف طبفعدـ أكؿ البقكليات -
يـ المسؤكؿ تككيف كريات الدـ نزك تعمؿ ىذه المركبات عمى تثبيط الأ (، ايزكراجؿ، دكپاالديفسيف)م قات كبيحتكم عمى ثلاث مر

  .الحمراء

ؽ الخس ك غسيؿ ما تحتيا كرا قشكرىا التي قد تخفي تحتيا ممكثات كاازالةغسؿ الفكاكو ك الخضركات التي تؤكؿ نيئة بماء نضيؼ ك-
طا ب البطاجفيات كما يجب غسؿ البطاطا قبؿ ك بعد التقشير، ك تفطريدات ك اؿمبؿؿر القشكر ك الأكراؽ أكثر عرضة بتتعبعناية ك 

. سـ الإنسافج ضارة بامةحتمالية كجكد مكاد سلأالخضراء أك الزرقاء ك ذلؾ 

حة أك المكف فيك غير صالح للاستيلاؾ البشرم، كذلؾ يجب ئعدـ تناكؿ المبف  أك الزبدة  الذم يلاحظ فيو تغير في الطعـ أك الرا-
  .ك حفظو في الثلاجة فبلي الؿغ

ة لمغذاء، كفي أغمب لبىا، ككف ذلؾ يزيد في كميات المعادف التي تنتقؿ مف العبة في عؿلبعدـ ترؾ الفكاكو ك الخضركات المع-
  .الأحكاؿ يفضؿ تجنب المعمبات ك المصنعات قدر الإمكاف ك الاعتماد عمى الأغذية الطبيعية ك الفكاكو الطازجة

 . المطيي عاـالط في تمكث قد يتسببرد، لأف ذلؾ ب في الـمطييةة اؿـ مع الأطعالنئيةة ـب خمط الأطعجفت

 ، ك نعني بذلؾ الاىتماـ بالتغذية ك الرياضيطالب الباحث أف كؿ ىذه العادات الصحية ، يجب غرسيا منذ الصغر في سمكؾ ؿكيرل ا
 ، ليشمؿ ىذا التككيف جانب كقائي كصحي ميـ يؤثر تأثيرا عاما في ئيف السميـ ، في برامج تككيف الرياضييف الناشلغذائيالسمكؾ ا

 .مستقبؿ ىؤلاء الرياضييف الناشئيف 

 :تخطيط الوجبات الغذائية_ 14
لى كميات محدكدة مف الأطعمة، قامت الييئات ا لترجمة الاحتياجات اليكمية مف السعرات الحرارية ك العناصر الغذائية الأخرل 

ر مجمكعة ختيااء ك التغذية بأعداد نظاـ المجمكعات الغذائية التي تساعد الأفراد عمى اذ بالغاىتماـة ك المؤسسات التي لدييامالصح
ة الجيدة، ك يعتمد نظاـ لمصح تكفر جميع احتياجاتيـ مف العناصر الغذائية بالكمية الكافية بحيثالكاحدة  في الكجبة عمةطمف الأ

ما ـة إلى حد ما في مككناتيا مف العناصر الغذائية ك بالمجمكعات الغذائية أساسا عمي تقسيـ الأطعمة إلى مجمكعات متشابة أك متقار
الجسـ بكميات كافية مف كافة زكيد  تيستطيعار الأطعمة، إذ ليس ىناؾ طعاـ منفرد ختييجب التأكيد عميو ىك ضركرة التنكيع في ا
 ( 2011.22كماش)لفترة زمنية محددة  العناصر الغذائية باستثناء حميب الأـ ك

ؼ في عددىا ك حجميا تؿك التي تخ ( الغذايةلحصةا)طمؽ عمييا مك تكجد ىناؾ كميات محددة مف الأطعمة في المجمكعات الغذائية 
  لمفردجنسا تبعا لنكعية المادة الغذائية ك كذلؾ العمر ك اؿنوأك كز

 : أساسيات التخطيط لموجبات الغذائية_15
  .يات بالكميات اللازمة مف الأطعمةغذ  ك المقصكد بيا الحصكؿ عمى كافة الـ:ايةكفال- 

 . صى بيابالكميات المك  ك ىك التأكد مف أف جميع المكاد ك المجمكعات الغذائية تككف شاممة ك:ازنوتال- 

.  جـ أك كزف الحمية الغذائيةح ك  لعدد أم عمؿ نظاـ غذائي لمفرد حسب احتياجيو مف الأطعمة أك الأشربة تبعا:الاعتدال- 

  .ةـك يعني تناكؿ مجمكعات مختمفة مف الأطع: ويعتنال- 

 .يادة أك نقصاف زالجسـ دكف  ة السعرات الحرارية المتداكلة بما يتناسب مع احتياجب أم مراؽ: مراقبة السعرات الحرارية-
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  :العوامل التي يجب مراعاتيا عن التخطيط لموجبات الغذائية_16

تكجد بعض العكامؿ الأساسية كالاجتماعية ك الفسيكلكجية كالبدنية ك الاقتصادية التي تمعب دكرا ىاما في اختيار النكع ك الكـ ك لممادة 
: لذلؾ يجب مراعاة العكامؿ الآتية.. الغذائية 

: نوع في الأغذيةت ال-1_16

ة الكاحدة، ك العمؿ عمى تناكؿ المكاد ذات النكية ك كجب ك تنكيع الألكاف في اؿ .نكع في الأغنية عمي مدار الأسبكعتمف الضركرم اؿ
 .ثنيف ت، الأحد، الإسب بأنكاع الطعاـ، مثاؿ غذاء يكـ اؿئـ بدرجات متفاكتة، ك يفضؿ عمؿ قكابؿالتكا

 : عدد أفراد الأسرة-2_16

، كذلؾ يجب نمكىـ لإف تحديد الاحتياجات الغذائية للأسرة ميـ جدا حيث يجب مراعاة تنمك الأطفاؿ بتحديد الأطعمة التي تساعد عؿ
م، ئالغذاىـ تعرضكف لمدكرة الشيرية فيـ بحاجة إلى مزيد مف الحديد في نظاـم نيـمراعاة النظاـ الغذائي لكبار السف ككذلؾ الإناث کك

 .طاقة بالنسبة لمذككر ادة مصادر اؿزمبينما يجب مراعاة 

:  تكمفة الوجبة الغذائية-3_16

كعية الأطعمة ك بدائميا، ك عمى ف ختيارار الكجبة الغذائية، مف ناحية ااختيا دكر ىاـ في لو (غنية أـ فقيرة)الحالة الاقتصادية للأسرة 
  .ع أفراد الأسرةبىذا الأساس يمكف تقدير أنكاع الأغذية التي يمكف شراؤىا بالكميات التي تش

:  العادات و التقاليد-4_16

ىذه المعتقدات ك العادات ك التقاليد تأثير قكم فيما يؤكؿ، كىي تعتبر ؿفي كؿ المجتمعات ىناؾ معتقدات ىامة مرتبطة بالطعاـ، ك 
 .ة ؼتؿخالأطعمة الـ لعامؿ النفسي الذم يؤثر عمى إقباؿ الناس عمى تناكؿ  باجزء مف سمكؾ المجتمع نشأت ك تككرت معو، ك ارتبطت

: رات تناول الطعامت ف-5_16

ع أفراد الأسرة عمى مائدة تـرات منتظمة ك أكقات معينة، ك يفضؿ أف يجتيجب التأكد عمى أف يككف تناكؿ الكجبات الغذائية كفؽ ؼ
 .ة الغذائية جب تناكؿ الكؼة غبالطعاـ الأمر الذم يساعد عمى إضافة الر

:  العناصر الغذائية الأساسية_17

 بالطاقة اللازمة لمقياـ بالأعماؿ اليكمية ك الأنشطة المختمفة، كما أنيا تحتكم عمى مكاد غذائية  الجسـدادـتعمؿ المكاد الغذائية عمى إ
:  ياتي اـديد الأنسجة ك العمؿ عمى كقاية الجسـ مف الأمراض، ك كؿ العناصر الغذائية الأساسية فيجتساعد عمى النمك ك البناء ك ت

 الكربكىيدرات  _

كف  ده اؿ_

الفيتامينات _ 

الأملاح المعدنية _ 

 الماء_ 

 :ء حسب نسب تكاجدىا إلى ما يأتي ذاك قد تـ تقسيـ مككنات الغ

 .الدىكف الكربكىيدرات، ؿمف مككنات الغذاء ك تشـ% 95 ك تشكؿ نسبة أكبر مف ":Macronutriment"مكونات كبرى _ 
  .البركتينات، الماء
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  . ك تشكؿ النسبة الصغرل مف مككنات الغذاء ك تشمؿ الفيتامينات ك المعادف":Micronutrimon" رىصغ مكونات _
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 : مفيوم الأداء الرياضي_ 1

إف الأداء الرياضي بصفة عامة يشمؿ جميع مياديف الحياة مف سمككات كنشاطات يقكـ بيا الفرد بشكؿ مستمر كمتكاصؿ في كؿ 
أفعالو كأقكالو لتحقيؽ أىداؼ معينة كمف اجؿ بمكغ حاجاتو كأغراضو المحددة سكاء كاف في المجاؿ العممي أك المجاؿ التعميمي أك في 
المجاؿ الرياضي، ىذا الأخير الذم عرؼ تطكرا كبيرا كممحكظا نتيجة الأبحاث العديدة كالدراسات المعمقة في محاكلة لتحسينو خدمة 

. لمرياضة كالرياضييف

كىك عبارة عف انعكاس لقدرات : إيصاؿ الشيء إلى المرسؿ إليو : "الأداء الرياضي عمى أنو" عصاـ عبد الخالؽ"كيعرفو الدكتكر 
كدكافع لكؿ فرد لأفضؿ سمكؾ ممكف نتيجة لتأثيرات متبادلة لمقكة الداخمية كغالبا ما يؤدم بصكرة فردية، كىك نشاط أك سمكؾ يكصؿ 

،  1983نزار مجيد الطالب، ). إلى نتيجة كما ىك المقياس الذم تقاس بو نتائج التعمـ، كىك الكسيمة لمتعبير عف عممية التعميـ سمككيا

: كللأداء الرياضي درجات كمستكيات منيا

. كيقصد بو أف يؤدم الفرد أفضؿ أداء ممكف قدر استطاعو: الأداء الأقصى _

. كيقصد بو ما يؤديو الفرد بالفعؿ كطريقة أدائو، كليس ما يستطيع أدائو:الأداء المميز _

 
 :تتمثؿ أنكاع الأداء في: أنواع الأداء _2

: أداء بمواجية_ 2-1

أسمكب مناسب لأداء جميع اللاعبيف لنكع الأداء نفسو في كقت كاحد، كيستطيع المعمـ المدرب أف يكجو جميع إجراءاتو التنظيمية 
 .لمصؼ ككحدة مناسبة

: أداء دائري_ 2-2

طريقة ىادفة مف طرؽ الأداء في التدريب تؤدم إلى تنمية الصفات البدنية كخاصة القكة العضمية كالمطاكلة، كفي ىذا النكع مف الأداء 
. يقسـ اللاعبيف إلى مجمكعات يؤدكف العبء عدة مرات بصكرة متكالية

:  أداء في محطات_2-3

مختمفة كأداءات مختمفة، أم تثبيت في  أسمكب مناسب لأداء جميع اللاعبيف مع تغيير في المحطات أك أداء الصؼ كمو في محطات
 .الأداء الحركي باستخداـ الحمؿ

: أداء في مجموعات_ 2-4

يقصد بالأداء في مجمكعات استخداـ مجمكعات متعددة في الصؼ أك التدريب الرياضي عمى شكؿ محطات، حيث يقكـ اللاعبيف 
.  الذيف يشكمكف كؿ مجمكعة بالأداء بصكرة فردية، كتعد مف أقدـ طرؽ التدريب الرياضي

: أداء وظيفي يتحكم في وضع الجسم_ 2-5

الانقباض الانعكاسي أك التمقائي لعضمة سميمة كالذم شد عمى كترىا يسمى الشد الانعكاسي أك الشد التمقائي، كالشد عمى ىذه الأكتار 
: بدرجة ثابتة يؤدم إلى انقباض ثابت، كىذا ما يفسر كضع الجسـ، كالانعكاسات التي تتحكـ في كضع الجسـ نكعاف

 .انعكاسات ثلاتة، كتنقسـ إلى انعكاسات عامة، ك أخرل جزئية، كالعامة تشمؿ الجسـ بأكممو أك عمى الأقؿ الأطراؼ الأربع. 

كتحدث عند حركة الرأس أك عند المشي أك أداء أم عمؿ أك حركة رياضية أك عادية، كنتيجة ليذه : انعكاسات حركية أك كضعية . 
الانعكاسات يتحكـ في كضع الجسـ أثناء الحركة، فالتغيير الطكلي في انقباض عضلات الرجؿ أثناء الركض كازدياد الشد خلاؿ 

الانقباض في بداية الحركة غير كاؼ لبداية الحركة الأمامية لمجسـ، كيسبب انقباض الأكتار لمتمدد، كبعد ىذا التغير مف دائرة الركض 
 5-6. تصبح الأكتار في كضع التقصير مسببا كمساعدا لمرجؿ في الاندفاع للأماـ
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:  أداء رياضي والجياز العصبي_ 2-6

يعمؿ الأداء الانعكاسي عمى تحقيؽ الكقاية الميكانيكية في الحركات الرياضية، حيث يقي أداء الجسـ قبؿ كقكع الإصابة، كيكجو 
كبيرة أثناء أداء الحركة كخاصة بالنسبة لمتكافؽ الحركي كبالذات لمحركات المتعممة  ةميكظائؼ الأجيزة الكظيفية، للأداء الانعكاسي أه

حديثا، كيككف الأداء الحركي في البداية مجيدا لأف اللاعب يؤدم الحركة بكؿ حكاسو كادراکو ميما كانت الحركة بسيطة، كتؤدم 
 .الحركة إلى سرعة شعكر الرياضي بالتعب بسب حدكث حركات جانبية تشترؾ مع الحركة الأصمية

 :دور المدرب في ثبات الأداء الرياضي_ 3

يعد ثبات الأداء الرياضي للاعب احد المؤشرات اليامة لعمؿ المدرب حيث أنيا تعبر عف ارتفاع كازدىار كافة جكانب إعداده إذ يتأثر 
: ىذا الثبات بجممة عكامؿ منيا

.   درجة ثبات الانفعالي كالعاطفي في المنافسات_

.   كيفية التحكـ في انفعالات اللاعب أثناء المنافسة_

.  الدكافع المرتبطة باشتراؾ اللاعب في المنافسة_

 كثبات الأداء الحركي للاعبيف يعني القدرة أك الإمكانية في المحافظة المستمرة كالمستقرة عمى مستكل عاؿ مف الكفاءة الحركية سكاء _
خلاؿ الظركؼ القصكل لمتدريب أك المسابقات في إطار حالة نفسية ايجابية كيؤثر عمى حالة ثبات الأداء الحركي مجمكعة مف 

: العكامؿ النفسية منيا ما يمي

التذكر، الانتباه، سرعة رد الفعؿ، التصكر لتنفيذ مختمؼ الكاجبات الحركية الميارية في كافة :  الصفات العقمية كدرجة ثباتيا مثؿ_
الظركؼ التدريبية أك التنافسية سكاء كانت عالية أك منخفضة الشدة كذلؾ عف 

. طريؽ ظيكر بعض ردكد الأفعاؿ العصبية المترتبة عمى ذلؾ بغض النظر عف حالة الإجياد كالصعكبات الخارجية

الصفات الشخصية كدرجتيا سكاء مف حيث الشدة أك الثبات مثؿ الدكافع المساعدة في تحقيؽ الانجاز كدرجة الثبات كالاستقرار أك _ 
الاتزاف العاطفي للاعب، مستكل التنافس أك الطمكح النفسي كدرجة تغييره أك تبديمو عمى ضكء خبرات الفشؿ أك النجاح التي يحققيا 

 .اللاعب، كمستكل نمك العمميات العصبية كالنفسية كالمقدرة عمى تحمؿ الأعباء النفسية

 المقدرة عمى التحكـ في الحالة النفسية قبؿ كأثناء المنافسة تحت مختمؼ الظركؼ أك الدكافع كالأشكاؿ سكاء كانت صعكبات داخمية _
، فالتحكـ الكاعي في مثؿ ىذه الحالة مف خلاؿ التدريب اليكمي المنتظـ يساعد عمى الارتفاع في درجة ثبات أداء (أـ صعكبات خارجية

. اللاعبيف خلاؿ المباراة، كذلؾ المساعدة في تمييز كافة العكامؿ التي تساعد عمى عدـ تركيز اللاعب قبؿ المنافسة

 العلاقات النفسية كالاجتماعية بيف أفراد الفريؽ كالتي تساعد عمى الأداء الثابت لمفريؽ المتمثمة في درجة التحاـ أك تماسؾ الفريؽ بما _
 .يحقؽ جكا نفسيا كعلاقات متبادلة كملائمة

 

 :علاقة القدرة بالأداء الرياضي_ 4

مف المعركؼ أف النشاط الرياضي ييدؼ إلى تمقيف الفرد الممارس ميارات، سكاء الحركية منيا كالجرم، الكثب، القفز أك الميارات 
كما أف الشيء الذم لا يختمؼ عميو الاثناف أف ىذه الميارات منيا ما ىك .الخ ........... التقنية المختمفة كتصكيب الكرة ، تنطيطيا 

حيث أظيرت لنا بعض الدراسات أف العكامؿ اليامة في القدرات تظير أكثر في الأداء الحركي للأطفاؿ الصغار كمف ناحية , مكتسب
أخرل تبيف لنا أف ىناؾ بعض الميارات تظير كعكامؿ نكعية تعتمد بالدرجة الأكلى عمى خبرة الفرد الناشئة، كعند التدريب كالممارسة 

. (التعكد كالتعمـ
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أما بعض الدراسات تثبت أف الأىداؼ التي تسعى إلييا مراكز تبرر مف خلاؿ نشاطاتيا المعتمدة كخاصة النشاط البدني الرياضي كىي 
يمكف أف يتحقؽ مف خلاؿ عمميات التعمـ كالتدريب المتتالية الذم يتمقاه الفرد طكاؿ  تحقيؽ القدرة عمى الأداء البدني الرياضي الذم

 .مشكاره سكاء البدني أك التقني

كمف مجمؿ ىذه الدراسات التي تظير إمكانية تحقيؽ النجاح في تنفيذ تمريف أك إجراء منافسة يمكف القكؿ أف القدرة ىي إمكانية الفرد 
فذلؾ يككف نتيجة ميارة مكتسبة مف , كقدرة الرياضي عمى أداء ميارة التسمؽ أك السباحة :لتحقيؽ النجاح في أداء ميارة معينة مثلا

 .المعيشة، أك نتيجة استعداد ك تحضير كىذه مف بيف عكامؿ القدرة, الصغربنتيجة عكامؿ مساعدة منيا اجتماعية كالمحيط

 :ثبات الأداء الرياضي خلال المنافسة_ 5

يعتبر ثبات الأداء الرياضي لدل اللاعب أحد المؤشرات اليامة المعبرة عف ارتقاء كازدىار كافة الجكانب، إذ يتأثر ىذا الثبات بجممة 
: عكامؿ منيا

. كيفية الضبط كالتحكـ في انفعالات اللاعب خلاؿ المنافسة . - درجة الثبات الانفعالي كالعاطفي في المنافسة- 

كتعتبر المنافسات الرياضية مجالا حقيقيا كخصبا لمحكـ عمى ثبات أداء اللاعبيف . الدكافع المرتبطة باشتراؾ اللاعب في المنافسة- 
 .الذم يتحمؿ أف يتعرض لبعض المكاقؼ التي قد تؤثر عمى مستكاه في مختمؼ الظركؼ أك المكاقؼ

 

 :سموك الأداء الرياضي_ 6

الجيد المبذكؿ، القدرات كالخصائص : إف سمكؾ الأداء الذم يقكـ بو الرياضييف أك بالأحرل اللاعبيف يتحدده ثلاث عكامؿ رئيسية كىي
لدكره  الفردية للاعبيف بالإضافة إلى إدراؾ اللاعب

. إدراؾ اللاعب لدكره + القدرات كالخصائص الفردية للاعبيف +الجيد المبذكؿ = الأداء 

 :الجيد المبذول. أ

يعكس في الكاقع درجة حماس اللاعب لأدائو دكره، كما ينبغي أم أف اللاعب إذا ما بذؿ مجيكدا ما فيذا لأف ىناؾ دكافع تدفعو لمقياـ 
بذلؾ 

 :القدرات والخصائص الفردية للاعبين. ب

. كتتمثؿ في قدرة اللاعب كخبراتو السابقة التي تحدد درجة كفعالية الجيكد المبذكلة

 :إدراك اللاعب لدوره. ج

. التي ينبغي أف يمارس بيا دكره يقصد بيذا تصكراتو كانطباعاتو عف السمكؾ كالأنشطة التي تتككف منيا ميامو، كعف الكيفية

كعميو فإف سمكؾ الأداء يتكقؼ عمى مدل تأثير قدرات ككفاءة اللاعب لأداء ميامو ،كىذا بدكره يتكقؼ عمى ما تكفره كتييئة ظركؼ 
 . ىذه القدرات كالكفاءات كالكصكؿ إلى أعمى مستكل مف الأداء كالنتائج بيئتو الرياضية كحتى الاجتماعية مف التسييلات بتطبيؽ

 

: فئات تصنيف الرياضيين عمى أساس نتائج المنافسة ونوعية الأداء_ 7

أف نتائج أم مسابقة لأم رياضي تقع في كاحدة مف الفئات الأربع المحددة، حيث يمكف لمرياضي أك الفريؽ أف يكسب أك يخسر  | 
: المباراة، كما يمكف أف يككف مستكل الأداء أك المعب جيدا أك ضعيفا كىذه الفئات ىي
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: المكسب والأداء جيد. 1.7

تعتبر ىذه الفئة الأسيؿ في التعامؿ مع الرياضييف حيث أف الأداء جيد، كالمكافأة أم الفكز تحقؽ كينصح المدرب بتكجيو التقدير 
لمرياضييف عمى ىذا الانجاز، كذلؾ مف الأىمية تفسير نجاح الرياضييف في ضكء ما يتمتعكف بو مف قدرات ميارية كنفسية، حيث أف 

ذلؾ يزيد مف ثقتيـ في أنفسيـ كقيمة الذات لدييـ، إضافة إلى ما سبؽ يجب التركيز أكثر عمى الجيد الذم يبذلو الرياضيكف في 
المباراة كأىداؼ الأداء، كما يجب عدـ التركيز عمى المكسب، فبالرغـ مف أنو شيء مستحب، كتجدر الإشارة إلى أىمية تكجيو 

الرياضييف إلى النقاط السمبية في المباراة، كما ىي الاقتراحات لتطكير الأداء، عمى أف يتـ ذلؾ في التمريف التالي كليس بعد المباراة 
 .مباشرة، كيقدـ في شكؿ التكجيو البناء كليس النقد السمبي

 :المكسب ولكن الأداء ضعيف. 2.7

عندما يكسب الفريؽ المباراة أك يحقؽ فكزا بالرغـ مف أف مستكل الأداء في المسابقة كاف ضعيفا فمف الأىمية أف يعرؼ أفراد الفريؽ أف 
المكسب الذم تـ تحقيقو جاء بسبب ضعؼ المنافس كليس كنتيجة لقدراتيـ البدنية كالميارية، كيمثؿ ذلؾ أىمية كبيرة حتى لا يكافأ 

كبالرغـ مف ضعؼ الأداء فمف الأىمية مكافأة . الرياضيكف أنفسيـ عمى النتائج كينسبكف ذلؾ لقدراتيـ كجيدىـ كذلؾ يخالؼ الكاقع
. الرياضييف الذيف تميزكا بالأداء الجيد كمساعدة الرياضييف مف أجؿ التعرؼ عمى جكانب الضعؼ كمف ثـ التمرف عمييا كتطكيرىا

. كبشكؿ عاـ، مف الأىمية ألا يككف التكجيو ضربا مف العقاب نتيجة ضعؼ الأداء، كلكف يقدـ في شكؿ ايجابي كبناء

 :الخسارة ولكن الأداء جيد. 3.7

تمثؿ ىذه الفئة مف النتائج المتكقعة الأكثر صعكبة، فما أقصى عمى النفس مف الخسارة بالرغـ مف لأداء الجيد، كىنا يجدر التساؤؿ 
 .عف كيفية تدعيـ النكاحي الايجابية للأداء، ككيؼ  يمكف التعامؿ مع انخفاض الركح المعنكية لمرياضييف أك الفريؽ؟

ربما كاف مف المناسب أف يقدـ المدرب حديثا مكجزا مع الرياضييف عقب المباراة ربما لا يتجاكز الدقيقتيف، حيث أف كؿ رياضي يعيش 
: تجربة الفشؿ بطريقتو، كيفضؿ أف يتضمف الحديث النقاط التالية

. تقدير الجيد كالأداء المتميزيف بالرغـ مف الخسارة* 

. لخسارة تعتبر شيئا طبيعيا كمتكقعا في الرياضة، كلا تتقص مف التقدير للأداء الجيد كالجيد المبذكؿ* 

تمثؿ ردكد فعؿ طبيعية لمخسارة كربما يصعب التخمص منيا بعد المباراة مباشرة، كلكف يمكف  (تكضيح أف المشاعر الحزف، الغضب* 
  .التخمص منيا مع مضي الكقت يكما أك يكميف

 يمكف الإقلاؿ مف أىمية النتائج ليذه المسابقة، كذلؾ لتقميؿ التأثير السمبي لمخسارة عمى تقدير الرياضي• 

. لذاتو

 :الخسارة والمعب ضعيف . 4.7

عندما يكاجو المدرب ىذه الفئة، فمف الأىمية أف يعزل الفشؿ كنتيجة لمتقصير في الجيد كالحاجة إلى تحسيف الميارات البدنية 
. كالميارات النفسية، كما أف مف الأىمية أف يعبر عف عدـ الرضا لمجيد كالأداء الضعيفيف

رجاء ذلؾ إلى التمريف التالي لممسابقة حيث يتـ التركيز عمى  كينصح في ىذه الحالة بعدـ التحدث مع الرياضييف بعد المباراة مباشرة، كا 
. الرياضييف الذيف أظيركا أداء حسنا المشكلات الفعمية ككيفية تطكيرىا، كبالرغـ مف ذلؾ يجب عدـ إغفاؿ تقدير الجيد كالأداء لبعض

( 406-407، الصفحات 2000أسامة كامؿ راتب،  )
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 :منيج البحث_ 1_1

لقد استخدـ الباحث المنيج المسحي باعتباره كاحد مف المناىج الرئيسية في البحكث الكصفية حيث كاف اليدؼ مف الدراسة المسحية _ 
ىك جمع المعمكمات ك البيانات كتصنيفيا ك التعبير عنيا كميا ك كيفيا حيث تـ جمع المعمكمات العامة لمعينة قيد الدراسة ك التعرؼ 

 .عمى الممارسات الغذائية لأفرادىا 

: مجتمع و عينة البحث_ 2_1

مثؿ مجتمع البحث الرياضييف لاعبي كرة القدـ الذيف يمعبكف في النادم الياكم لبمدية مازكنة ك البالغ  :مجتمع البحث_ 1_2_1
 . لاعب 22عددىـ 

 لاعبيف كرة قدـ مف النادم الياكم اختيرت بصفة مقصكدة مف مجتمع 10تتككف عينة البحث المسحي مف  :عينة البحث_ 2_2_1
 .البحث  

: مجالات البحث _ 3_1

 .اجرم البحث عمى مجمكعة مف الرياضييف لاعبي كرة القدـ  :المجال البشري_ 1_3_1

  .2021 الى مام 2020شرع الباحث في ىذه الدراسة مف ديسمبر  :المجال الزمني _ 2_3_1

: الضبط الاجرائي لمتغيرات البحث _ 4_1

  . في ىذه الدراسة يتمثؿ في  الأداء الرياضي:المتغير المستقل _ ا

 .نتيجة المتغير المستقؿ ك تتمثؿ في الممارسات الغذائية  :المتغير التابع _ ب

 : اعتمد الطالب الباحث في دراستو عمى أدكات يعرض جمع المعمكمات ك البيانات ك تثمت في ما يمي :أدوات البحث _ 5_1

تمت عممية سرد المعطيات كالمعارؼ النظرية المرتبطة بالمكضكع كالتي تتماشى ك أىداؼ البحث لمكصكؿ إلى : المصادر والمراجع-1
صيغة عممية تخدـ العمؿ ، ككذلؾ لإيجاد تكضيحات للأمكر الغامضة ، كمف خلاؿ الاستناد عمى المراجع العممية بالمغة العربية 

 .كالمغات الأجنبية مف كتب كمجلات كمعاجـ ك كذلؾ مكاقع مف الانترنت

تـ إجراء عدة مقابلات مع مجمكعة مف الأساتذة مف معيد التربية البدنية كالرياضية مستغانـ قصد الاستفادة : المقابمة الشخصية- 2
ك مجمكعة مف الأطباء العامميف بشكؿ ميداني . مف أرائيـ كتكجييافـ في كؿ مجريات البحث كتصميمو كفؽ المنيج العممي الصحيح

مع النكادم الرياضية، الذيف يممككف خبرة في مجاؿ التغذية ك العمب الرياضي ، حيث زكدكا الباحث بعدة معمكمات ىامة ساىمت في 
. كأجرل الباحث كذلؾ عدة مقابلات شخصية مع فئات مختمفة مف المجتمع  . تحديد معالـ مشكمة البحث ك کشؼ مختمؼ جكانبيا

 .ككؿ ذلؾ ساىـ في مساعدة الباحث عمى جمع الكثير مف المعمكمات اليامة المرتبطة بالدراسة 
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 ك يعتير الاستبياف أداة ملائمة لمحصكؿ عمى معمكمات كبيانات كحقائؽ مرتبطة بكاقع معييف كيقدـ بشكؿ عدد مف :ن تبياالأس-3
، حيث قاـ الطالب بإعداد (144، 1984رايح )الأسئمة يطمب الإجابة عنيا مف قبؿ عدد مف الأفراد المعنييف بمكضكع الاستبانة 

: الاستبياف مرتكزا في ذلؾ عمى  

 عبارة 50الرياضييف الغذائية ك اشتمؿ عمى  عمى ممارسات ك عادات  ثـ التعرؼالرياضيييفالممارسات الغذائية المتبعة مف طرؼ 
مقسمة عمى بعديف كىما بعد الممارسات الصحية المصاحبة لتناكؿ الغذاء ك بعد مدل ما تقدمو الممارسات الغذائية مف تغذية متكازنة 

، كىي في مجمميا تعبر عف مجمكعة مف العادات كالممارسات الغذائية بعضيا ذات اتحاد إيجابي كالبعض الآخر لمرياضيك صحية 
 .ذا اتحاد سمبي 
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: تحميل استبيان تقييم الممارسات الغذائية المتبعة من طرف الرياضي العينة_ 1
: شرح طريقة بناء الاستبيان

اليدؼ مف ىذا الاستبياف ىك تقييـ الممارسات ك العادات الغذائية لمرياضييف، ك التأكد مف مدل تكافقيا مع تكصيات الجيات الصحية 
 عبارة في مجمميا تعبر عف مجمكعة مف العادات كالممارسات الغذائية بعضيا 50كالطبية المختصة، حيث اشتمؿ ىذا الاستبياف عمى 

ذات اتجاه إيجابي إم تعبر عف ممارسة غذائية صحية يجب عمى الرياضي اتباعيافي حياتو اليكمية، كالبعض الآخر ذا اتجاه سمبي 
كىيمقسمة عمى بعديف كىما بعد الممارسات .إم أنو تعبر عمى ممارسة غير صحية يجب عمى الرياضي تجنبيا أك التقميؿ منيا 

رقـ الصحية المصاحبة لتناكؿ الغذاء ك بعد مدل ما تقدمو الممارسات الغذائية مف تغذية متكازنة ك صحية لمرياضي ، حسب الجدكؿ 
(01) 
 

 يبيف أبعاد كعبارات استبياف الممارسات الغذائية (01)رقـ الجدكؿ 

عدد البعد 
العبارات 

رقـ العبارة 
أرقاـ العبارات السمبية أرقاـ العبارات الإيجابية 

الممارسات الصحية 
المصاحبة لتناكؿ 

الغذاء 
26 10.22.26.27 

33.28.37.32.48 
05.14.15.18.23.24.25 

30.34.35.40.41.43.49.50 

تأثير الممارسات 
الغذائية عمى تغذية 
متكازنة ك صحية 

الرياضي 

24 44.36.31.32.21.20.19 
17.13.12.11.10.09.06 

.41.01.02.03.04 

.07.08.18.29.47 

 
حسب ما ينطبؽ  (إلى حد ما)،  (لا تنطبؽ عمي)،  (نعـ تنطبؽ عمي): حيث يجيب الرياضي عمى العبارات بأحد الإجابات التالية 

: عميو في كاقعو المعاش ، كلقد جاءت طريقة التقييـ الإجابات عمى النحك التالي 
 المكافقة عمى عبارة تعبر عف ممارسة إيجابية يمنح ثلاث نقاط  -1
 المكافقة عمى عبارة تعبر عف ممارسة سمبية يمنح نقطة كاحدة -2
 عدـ المكافقة عمى عبارة تعبر عف ممارسة إيجابية يمنح نقطة كاحدة -3
 عدـ المكافقة عمى عبارة تعبر عف ممارسة سمبية يمنح  ثلاث نقاط -4
 .يمنح نقطتاف" إلى حد ما"اختيار عبارة  -5

استخدمت المتكسطات الحسابية كالنسب المئكية لكؿ عبارة كلمدرجة الكمية لمممارسات الغذائية المتبعة مف ك بما أف سمـ التنقيط ثلاثي، 
 :طرؼ الرياضييف كما يمي

  ضعيفةنتيجة تعبر عف ممارسات غذائية  (%60إم أقؿ مف )عمى العبارة  (1.80)الحصكؿ عمى متكسط أقؿ مف.  
  نتيجة تعبر عف مستكل ممارسات  (%90إلى %60إم مف )عمى العبارة  (2.69)إلى  (1.80)الحصكؿ عمى متكسط مف
 .تحتاج إلى تحسينغذائية 
  مف الممارسات جيدنتيجة تعبر عف مستكل  (%90إم أكثر  مف)فأكثر عمى العبارة  (2.70)الحصكؿ عمى متكسط مف 
 .الغذائية
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ك ضع علامة - مف فضمؾ – اقرأ العبارات التالية : استمارة  الممارسات  الغذائية المتبعة من طرف التمميذ الرياضي :1المحور_2
(X) بحسب ما يتطابؽ  مع الممارسات الغذائية المتبعة  ( إلى حد ما، " لا ينطبؽ عمي "لا،" ينطبؽ عمي "نعم:  )في إحدل الخانات

 . مف طرفؾ

رقـ 
 ال

ط العبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة 
كس
لمت
ا

بة 
لنس
ا

جة 
لنتي
ا

تحتاج  70,00 2,1في معظـ أياـ الأسبكع لا أتناكؿ كجبة فطكر الصباح  01
إلى 

تحسيف 
تحتاج  63,33 1,9    (فطكر الصباح ، الغداء كالعشاء)أعتمد نظاـ الثلاث كجبات فقط في اليكـ  02

إلى 
تحسيف 

تحتاج  70,00 2,1الأكلكية عندم أثناء اختيار الأطعمة التي أتناكليا في مذاقيا لا في محتكياتيا   03
إلى 

تحسيف 
ضعيفة  50,00 1,5الأطعمة التي أستيمكيا  أكثر  كرياضي ىي الأطعمة الغنية بالبركتيف   04
جيدة  93,33 2,8أتناكؿ كجباتي في البيت في معظـ الأكقات أماـ شاشة التمفاز  05
ضعيفة  56,67 1,7أتناكؿ المحـ أك بيض أك السمؾ بمعدؿ مرة إلى مرتيف في اليكـ  عمى الأقؿ  06
جيدة  90,00 2,7أتفادل كثيرا تناكؿ الخضر المطبكخة المكجكدة في كجباتي الغذائية  07
تحتاج  76,67 2,3لا أتناكليا إلا نادرا في الأسبكع  (عدس ،فصكلياء ،حمص )البقكليات  08

إلى 
تحسيف 

معظـ كجباتي الغذائية اليكمية تحتكم عمى أحد منتجات الحبكب مثؿ الخبز ،  09
.. .  المعكركنة

جيدة  93,33 2,8

تحتاج  73,33 2,2أتناكؿ عمى الأقؿ مرة مف منتجات بحرية في الأسبكع   10
إلى 

تحسيف 
تحتاج  60,00 1,8الجبف أك أحد مشتقات الحميب مجكدة دائما في فطكر الصباح لدم  11

إلى 
تحسيف 

تحتاج  83,33 2,5أتناكؿ نكع مف الفكاكو بمعدؿ مرة كاحدة عمى الأقؿ  يكميا  12
إلى 

تحسيف 
تحتاج  76,67 2,3أتناكؿ الزبدة أك أحد الزيكت النباتية مرتيف عمى الأكثر في الأسبكع   13

إلى 
تحسيف 
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تحتاج  83,33 2,5لا تخمك مائدة طعامي مف المشركبات الغازية     14
إلى 

تحسيف 
ضعيفة  50,00 1,5أعتمد عمى شييتي في تحديد كمية ما يجب عمي أف أتناكلو كرياضي   15
تحتاج  80,00 2,4أشرب الماء فقط إذا أحسست بالعطش  16

إلى 
تحسيف 

تحتاج  83,33 2,5أتناكؿ المكسرات مف مرة إلى مرتيف عمى الأكثر في الأسبكع  17
إلى 

تحسيف 
ضعيفة  46,67 1,4قي العادة لا تختمؼ تغذيتي قبؿ التدريب عف تغذيتي قبؿ المنافسة   18
تحتاج  80,00 2,4أستيمؾ مرتيف عمى الأقؿ مف الحميب يكميا   19

إلى 
تحسيف 

مثؿ كجبة خفيفة عمى الساعة )متعكد دائما عمى تناكؿ كجبة خفيفة أثناء الصباح  20
 (العاشرة

تحتاج  73,33 2,2
إلى 

تحسيف 
مثؿ كجبة خفيفة الساعة  الخامسة )متعكد دائما عمى تناكؿ كجبة خفيفة أثناء المساء  21

 (مساءا
تحتاج  76,67 2,3

إلى 
تحسيف 

ضعيفة  53,33 1,6أقكـ دائما بتخطيط كتنظيـ مكاعيد كجباتي الغذائية   22
مف دكف استشارة " مثؿ أقراص الفيتاميف أك بكدرة البركتيف"أستعيف بالمكملات الغذائية  23

طبية 
تحتاج  80,00 2,4

إلى 
تحسيف 

لضيؽ الكقت أك  (كجبة منتصؼ النيار)في كثير مف أكقات أأجؿ تناكؿ كجبة الغداء  24
لتزامنيا مع كقت التدريب 

 

ضعيفة  33,33 1

تحتاج  73,33 2,2في كثير مف أكقات أتخمى عمى كجبة العشاء  25
إلى 

 تحسيف
تحتاج  86,67 2,6أكؿ ما أقكـ بو بعد التدريب الشاؽ كالمطكؿ مباشرة ىي شرب الماء   26

إلى 
 تحسيف

تحتاج  63,33 1,9ألتزـ بالمراقبة الدقيقة لتغذيتي أثناء السفر لممشاركة في المنافسات   27
إلى 

 تحسيف
تحتاج  63,33 1,9أجرم دكريا كشؼ طبي عمى جيازم اليضمي مرة عمى الأقؿ في كؿ سنة  28
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إلى 
 تحسيف

تحتاج  66,67 2أعاني في بعض الأحياف مف ألـ في المعدة أثناء التدريب أك أثناء المنافسة  29
إلى 

تحسيف 
أتدرب في معظـ الأحياف أثناء الجك الحار دكف شرب إم كمية مف الماء لعدـ تكفرىذا  30

الأخير في مكاف التدريب 
جيدة  93,33 2,8

تحتاج  83,33 2,5أستيمؾ مف الخضر ما معدلو مرة كاحدة يكميا عمى الأقؿ    31
إلى 

 تحسيف
تحتاج  86,67 2,6أقكـ دائما بتنظيؼ يدام قبؿ الأكؿ   32

إلى 
 تحسيف

أركز أثناء فترة الاسترجاع بعد التدريبات أك المنافسة عمى تناكؿ كجبات غنية  33
 بالبركتيف كالفيتامينات 

ضعيفة  50,00 1,5

تحتاج  63,33 1,9لا أشرب الماء أثناء المنافسة لأني أرل أنو يعرقؿ أدائي   34
إلى 

 تحسيف
تحتاج  63,33 1,9أغير في مكاعيد كجباتي الغذائية دائما حسب الدراسة كأكقات التدريبات  35

إلى 
 تحسيف

تحتاج  63,33 1,9قبؿ الكجبات الرئيسية دائما " الصمطة"أتناكؿ طبؽ مف  36
إلى 

 تحسيف
جيدة  93,33 2,8أنتبو عمى تاريخ صلاحية الأغذية المعمبة التي أتناكليا  37
أنتبو إلى قراءة قائمة العناصر الغذائية كالسعرات الحرارية التي تككف الأغذية المعمبة  38

التي أتناكليا 
تحتاج  73,33 2,2

إلى 
تحسيف 

ضعيفة  53,33 1,6في معظـ الأكقات لا أستطيع فيـ ما يكتب عمى عمب الأغذية مف محتكيات كسعرات   39
أعتمد عمى الكجبات السريعة لتعكيض الكجبات الغذائية الرئيسية التي أضطر لعدـ  40

تناكليا في  
ضعيفة  56,67 1,7

تحتاج  63,33 1,9لا أجد إم فرؽ كاضح بيف تغذيتي كتغذية أقراني مف غير الرياضييف  41
إلى 

 تحسيف
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تحتاج  73,33 2,2في العادة لا أنظؼ أسناني بعد الأكؿ  42
إلى 

 تحسيف
غالبا ما أعكض الكجبات الرئيسية التي أضطر لعدـ تناكليا بأطعمة حمكة المذاؽ مثؿ  43

الشككلاطة أك الحمكيات  
تحتاج  63,33 1,9

إلى 
 تحسيف

تحتاج  73,33 2,2في معظـ الأحياف بعد انتيائي مف التدريب أتناكؿ كجبة غذائية غنية ك متنكعة  44
إلى 

تحسيف 
بسبب  )لا أغيٌر في نظامي الغذائي عندما أتكقؼ اضطراريا عف التدريب لمدة طكيمة  45

 (الإصابة أك المرض
ضعيفة  46,67 1,4

ضعيفة  46,67 1,4غالبا ما أشرب الماء أثناء الأكؿ أك قبؿ ذلؾ بفترة كجيزة   46
تحتاج  70,00 2,1أتناكؿ نفس الأطعمة تقريبا كؿ يكـ  47

إلى 
 تحسيف

في الكثير مف الأحياف أجبر نفسي عمى تناكؿ بعض الأطعمة التي لا أشتيييا بسبب  48
فائدتيا  

تحتاج  80,00 2,4
إلى 

 تحسيف
ضعيفة  56,67 1,7كثيرا ما أتناكؿ كجبة غذائية غنية كمتنكعة قبؿ بداية المنافسة بأقؿ مف ساعة كاحدة    49
ضعيفة  56,67 1,7غالبا ما أحتسي الشام أك القيكة بعد كجبتي الغداء أك العشاء مباشرة  50

 

الممارسات الغذائية بشكؿ عاـ كاف يحتاج إلى تحسيف، حيث لكحظ ىذا المستكل في  مستكل أف (01)رقـ يتضح مف الجدكؿ _ 
، 25، 23، 21، 20، 19، 17، 16، 14، 13، 12، 11، 10، 8، 3، 2، 1)إجابات أفراد العينة عمى العبارات ذات الأرقاـ 

حيث تراكحت النسبة المئكية للإجابة في  (48، 47، 44، 43، 42، 41، 38، 36، 35، 34، 32، 31، 29، 28، 27، 26
التي كاف فييا مستكل  (37، 30، 9، 7، 5)، ك ماعدا خمس عبارات ذات الأقاـ(%89.5%-63.5)ىذه العبارات بيف 

الممارسات الغذائية جيدا جاء مستكل الممارسات الغذائية لأفراد العينة ضعيفا في باقي العبارات ، حيث تراكحت النسبة المئكية 
%( 59.5%-35)للاستجابة عمييا بيف 

 : يمكف أف نمخص النتائج الكاردة مف تحميؿ استمارة دراسة الممارسات الغذائية إلى مايمي بناء عمى الجدكؿ السابؽك
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 يكضح مستكل الممارسات الغذائية لعينة البحث (02)رقـ الجدكؿ 
النسبة المئكية عدد العبارات كصؼ الممارسات 

 %26 13ممارسات غذائية ضعيفة 
 %64 32ممارسات غذائية تحتاج إلى تحسيف 

 10% 05ممارسات غذائية جيدة 
 69,20(ممارسات غذائية تحتاج إلى تحسيف )المتكسط لمنسبة الكمية كنتيجة 

 
 عبارة بكاقع 13   مف خلاؿ قراءتنا لمجدكؿ يتضح أف عدد العباراتالتيتدؿ عمى أف أفراد العينة يتبعكف ممارسات غذائية ضعيفة بمغ 

جاء مستكل ممارسات عينة % 64مف كؿ عبارات الاستبياف، في حيف كجدنا أف الغالبية مف عبارات الاستبياف % 26نسبة بمغت 
أما العبارات التي جاء مستكل الممارسات الغذائية لعينة البحث  .50 عبارة مف أصؿ 32البحث الغذائية فييا يحتاج إلى تحسيف أم  

كمف خلاؿ نفس الجدكؿ نقرأ النتيجة العامة لعينة البحث التي كصؿ متكسط النسبة . % 10 عبارات بنسبة 5فييا جيدا فكصمت إلى 
.  ك الذم يكافؽ مستكل ممارسات غذائية يحتاج إلى تحسيف% 64المئكية للاستبياف ككؿ إلى 

 

 
 

أف أفراد عينة حيث . مف خلاؿ الجدكؿ كالشكؿ السابقيف يتضح أف الممارسات الغذائية لأفراد العينة لـ تصؿ إلى المستكل المقبكؿ
البحث يتبعكف ممارسات غذائية في شكميا العاـ ضعيفة أك تحتاج إلى تحسيف ، كىذا يشمؿ البعديف الكارديف في الاستبياف إم تعزيز 

الممارسات التي تكفر اختيار الغذاء المناسب لاحتياجات الرياضي مف جية ، كتعزيز الممارسات الصحية المصاحبة لتناكؿ الغذاء مف 
: كلعؿ أكثر جكانب نقص أك القصكر في الممارسات الغذائية لدل عينة البحث ك التي كشؼ عنيا ىذا الاستبياف ىي. جية أخرل 

  (تفريط أك إفراط)عدـ التكازف في استيلاؾ الأغذية الغنية بالبركتيف ك الفيتامينات 
 الاعتماد أفراد العينة عمى شييتيـ فقط في تحديد كمية ما يجب عمييـ أف يتناكلو كرياضييف. 

26%

64%

10%

يوضح نسب توزيع مستويات ( 01)الشكل رقم 
الممارسات الغذائية لعينة البحث

ممارسات غذائية ضعيفة ممارسات غذائية تحتاج إلى تحسين ممارسات غذائية جيدة
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  عدـ تخطيط الكجبات الغذائية بما يتناسب مع ظركؼ الممارسة الرياضية مف تدريب أك منافسة ك في العادة لا يختمؼ
النظاـ الغذائي لأفراد عينة البحث عف نظاـ العائمة أك الأسرة التي ينتمكف إلييا، رغـ أف الأخير قد لا يككف مناسب ليـ 

 .كرياضييف
  ك الاعتماد عمى الكجبات . في كثير مف أكقات (فطكر الصباح)تأجيؿ الكجبات الغذائية الرئيسية أك حتى عدـ تناكليا

 .السريعة لتعكيض ىذه الكجبات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



43 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



44 
 

: المصادر باالغة العربية _ 

 
 .دار حامد لمنشر ك التكزيع .عماف .فف الرياضة ك الصحة  . 2009نشكاف عبد الله نشكاف _ 1
دار دجمة ناشركف . الاردف .  عماف 1ط. التغذية ك النشاط الرياضي  . 2011. يكسؼ لازـ كماش _ 2

 .ك مكزعكف 
دار الفكر ناشركف ك . الاردف .عماف . التثقيؼ الغذائي  . 2010. اشرؼ عبد العزيز عبد الحميد _ 3

 .مكزعكف 
 .دار الفكر العربي . تدريب الميارات النفسية  . 2000. اسامة كماؿ راتب _ 4
جامعة بغداد كمية .1عمـ النفس الرياضي ط. كماؿ طو الكيس .  1980. نزار مجيد الطالب _ 5

 .الرياضة 
جامعة .  دار الكتب لمطباعة ك النشر 2ط. تغذية الانساف . 2000. الزىيرم عبد الله محمكد ذنكف _ 6

 .المكصؿ 
 الدار 1ط.الاسس العممية لتغذية الرياضييف ك غير الرياضييف  . 2000. عائشة عبد المكلى السيد _ 7

 .العربية لمنشر ك التكزيع 
دار الفكر لمطباعة ك النشر ك التكزيع . تغذية الرياضييف  . 2000محمد رحمة ك كماش يكسؼ لازـ _ 8
 عماف .
 

 :المصادر بالمغة الاجنبية 
 
 

1. American College of Sports Medicine, American Dietetic Association, and Dietitians of Canada. 
Nutrition and Athletic Performance: Joint Position Statement. Med. Sci. Sports Exerc. Vol. 32, No. 
12, pp. 2130-2145, 2000.  

2. Gatorade Sports Science Institute. Fuel and Fluids for Soccer. Sports Science Exchange 
Roundtable (supplement), Vol. 11, No. 1, 2000.  

3. Shephard RJ. Biology and medicine of Soccer: an update. J. Sports 

Sci., Oct; 17 (10): 757-86, 1999. 

4_ Tim Newman (2017-9-1), "What is nutrition, and why does it matter medicalnewstoday, 
Retrieved 2019-12-321. Edited. 

5_ Elizabeth Quinn (2019-10-29), "An Overview of Nutrition for Athletes" ،verywellfit, Retrieved 
2019-12-25. Edited. 



45 
 

6_The Healthline Editorial Team (2016-6-21), "Nutrition for Football Players" ،health line, Retrieved 
2019-12-25. Edited. 

7_ Mike Samuels, "Meal Plan for Football Athletes" ،live strong, Retrieved 2019-12-25. Edited. ^ 

8_ Andrea Boldt (2019-2-5), "Daily Meal Plans for Athletes" ،livestrong, Retrieved 2019-12-29. 
Edited. 

9- Peter Jaret, "5 Nutrition Tips for Athletes" ،webmd, Retrieved 2019-12-29. Edited. 

10_  Alina Petre, MS, RD (CA) (2019-4-16), "9 Science-Based Ways for Athletes to Lose Weight" ،
health line, Retrieved 2019-12-31. Edited. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



46 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



47 
 

 
 

:  استمارة الممارسات الغذائية المتبعة من طرف الرياضي

( ، إلى حد ما " لا ينطبؽ عمي"، لا " ينطبؽ عمي" نعـ : )في إحدل الحانات (X)كضع علامة   اقرأ العبارات التالية  مف فضمؾ_ 
 . بحسب ما يتطابؽ مع الممارسات الغذائية المتبعة مف طرفؾ

الى حد  لا نعم العبارة الرقم
 ما

   في معظـ أياـ الأسبكع لا أتناكؿ كجبة فطكر الصباح  01

    (فطكر الصباح ، الغداء كالعشاء)أعتمد نظاـ الثلاث كجبات فقط في اليكـ  02

   الأكلكية عندم أثناء اختيار الأطعمة التي أتناكليا في مذاقيا لا في محتكياتيا  03

    الأطعمة التي أستيمكيا أكثر کرياضي ىي الأطعمة الغنية بالبركتيف 04

   أتناكؿ كجباتي في البيت في معظـ الأكقات أماـ شاشة التمفاز  05

    أتناكؿ المحـ أك بيض أك السمؾ بمعدؿ مرة إلى مرتيف في اليكـ عمى الأقؿ 06

   أتفادل كثيرا تناكؿ الخضر المطبكخة المكجكدة في كجبات الغذائية  07

   لا أتناكليا إلا نادرا في الأسبكع  (عدس ،فصكلياء ، حمص )البقكليات  08

    معظـ كجبات الغذائية اليكمية تحتكم عمى أحد منتجات الحبكب مثؿ الخبز ، المعكركنة 09
   أتناكؿ عمى الأقؿ مرة مف منتجات بحرية في الأسبكع  10

   الجبف أك أحد مشتقات الحميب بجكدة دائما في فطكر الصباح لدم  11

   أتناكؿ نكع مف الفكاكو بمعدؿ مرة كاحدة عمى الأقؿ يكميا  12

   أتناكؿ الزبدة أك أحد الزيكت النباتية مرتيف عمى الأكثر في الأسبكع  13

   لا تخمك مائدة طعامي مف المشركبات الغازية  14

   أعتمد عمى شييتي في تحديد كمية ما يجب عمي أف أتناكلو كرياضي  15

   أشرب الماء فقط إذا أحسست بالعطش  16

   أتناكؿ المكسرات مف مرة إلى مرتيف عمى الأكثر في الأسبكع  17

   في العادة لا تختمؼ تغذيتي قبؿ التدريب عف تغذيتي قبؿ المنافسة  18

   أستيمؾ مرتيف عمى الأقؿ مف الحميب يكميا  19

    (مثؿ كجبة خفيفة عمى الساعة العاشرة)متعكد دائما عمى تناكؿ كجبة خفيفة أثناء الصباح  20

    (مثؿ كجبة خفيفة الساعة الخامسة مساءا)متعكد دائما عمى تناكؿ كجبة خفيفة أثناء المساء  21
   أقكـ دائما بتخطيط كتنظيـ مكاعيد كجبات الغذائية  22

   مف دكف استشارة طبية " مثؿ أقراص الفيتاميف أك بكدرة البركتيف"أستعيف بالمكملات الغذائية  23
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   مع كقت التدريب  لضيؽ الكقت أك لتزامنيا (كجبة منتصؼ النيار)في كثير مف أكقات أأجؿ تناكؿ كجبة الغداء  24

   في كثير مف أكقات أتخمى عمى كجبة العشاء  25

   الأكؿ ما أقكـ بو بعد التدريب الشاؽ كالمطكؿ مباشرة ىي شرب الماء  26

    ألتزـ بالمراقبة الدقيقة لتغذيتي أثناء السفر لممشاركة في المنافسات 27
   أجرم دكريا کشؼ طبي عمى جياز اليضمي مرة عمى الأقؿ في كؿ سنة  28

   أعاني في بعض الأحياف مف ألـ في المعدة أثناء التدريب أك أثناء المنافسة  29

    في مكاف التدريب أتدرب في معظـ الأحياف أثناء الجك الحار دكف شرب إم كمية مف الماء لعدـ تكفر ىذا الأخير 30
   أستيمؾ مف الخضر ما معدلو مرة كاحدة يكميا عمى الأقؿ  31

   أقكـ دائما بتنظيؼ يدام قبؿ الأكؿ  32

   كالفيتامينات  أركز أثناء فترة الاسترجاع بعد التدريبات أك المنافسة عمى تناكؿ كجبات غنية بالبركتيف 33

    لا أشرب الماء أثناء المنافسة لأني أرل أنو يعرقؿ أدائي 34
   أغير في مكاعيد كجبات الغذائية دائما حسب الدراسة كأكقات التدريبات  35

   قبؿ الكجبات الرئيسية دائما " الصمطة"أتناكؿ طبؽ مف  36

   أنتبو عمى تاريخ صلاحية الأغذية المعمبة التي أتناكليا  37

   أنتبو إلى قراءة قائمة العناصر الغذائية كالسعرات الحرارية التي تككف الأغذية المعمبة التي أتناكليا  38

    في معظـ الأكقات لا أستطيع فيـ ما يكتب عمى عمب الأغذية مف محتكيات كسعرات|  39
   أعتمد عمى الكجبات السريعة لتعكيض الكجبات الغذائية الرئيسية التي أضطر لعدـ تناكليا  40

   لا أجد إم فرؽ كاضح بيف تغذيتي كتغذية أقراني مف غير الرياضييف  41

   في العادة لا أنظؼ أسناني بعد الأكؿ  42

    أك الحمكيات غالبا ما أعكض الكجبات الرئيسية التي أضطر لعدـ تناكليا بأطعمة حمكة المذاؽ مثؿ الشككلاطة 43
   في معظـ الأحياف بعد انتيائي مف التدريب أتناكؿ كجبة غذائية غنية ك متنكعة  44

    (المرض بسبب الإصابة أك )لا أغير في نظاـ الغذائي عندما أتكقؼ اضطراريا عف التدريب لمدة طكيمة  45

   غالبا ما أشرب الماء أثناء الأكؿ أك قبؿ ذلؾ بفترة كجيزة  46

   أتناكؿ نفس الأطعمة تقريبا كؿ يكـ  47

    اھفي الكثير مف الأحياف أجير نفسي عمى تناكؿ بعض الأطعمة التي لا أشتيييا بسبب فائدت 48
    كثيرا ما أتناكؿ كجبة غذائية غنية كمتنكعة قبؿ بداية المنافسة بأقؿ مف ساعة كاحدة 49
   غالبا ما أحتسي الشام أك القيكة بعد كجبتي الغداء أك العشاء مباشرة  50
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:  ملخص

ازدادت الحاجة إلى ضركرة كضع برنامج غذائي مسطر ك متكامؿ للاعبي كرة القدـ في جميع المستكيات كحسب الفئات العمرية      
الجيد البدني كطرؽ تجنب الاستيلاؾ الخاطئ لمعناصر ب  كعلاقتياالممارسات الغذائية، كىذا ما جعمنا نسمط الضكء عمى أىمية 

التعرؼ عمى النظاـ لغذائي المتبع مف  كقد ىدفت الدراسة إلى  الرياضيلتطكير الأداءالغذائية بيدؼ محاكلة كضع الأسس الصحيحة 
كىؿ يتكفر عمى التغذية السميمة كالتعرؼ عمى العلاقة المكجكدة بيف الممارسات الغذائية ك الأداء  (لاعبي كرة القدـ )طرؼ الرياضييف 

كجكد علاقة الرياضي في كرة القدـ كتمثمت عينة الدراسة في لاعبي شباب المحمدية لكرة القدـ أكابر حيث تمثمت فرضية البحث في 
كطيدة كمتكاممة بيف الممارسات الغذائية ك الأداء الرياضي في كرة القدـ كمف أىـ النتائج المتحصؿ عمييا أف عينة البحث تفتقر في 
ممارساتيا الغذائية لمتمثيؿ الغذائي المتكازف كعميو يكصي الطالباف بضركرة تخطيط البرامج الغذائية بشكؿ عممي لتحسيف الممارسات 

. الغذائية 

: الكممات المفتاحية
 كرة القدـ  – الداء الرياضي –الممارسات الغذائية 

 

Abstract 
  The need to develop an integrated and regulated nutritional program for 

football players at all levels and according to age groups has increased, and this 

is what made us highlight the importance of nutritional practices and their 

relationship to physical effort and ways to avoid the wrong consumption of 

nutrients in order to try to lay the correct foundations for the development of 

sports performance. Getting to know the diet followed by athletes (football 

players) Does it have proper nutrition and to identify the relationship between 

nutritional practices and sports performance in football? The sample of the study 

was represented in the senior Muhammadiyah youth football players, where the 

research hypothesis was that there is a strong and integrated relationship 

between nutritional practices and sports performance in football, and one of the 

most important results obtained It should be that the research sample lacks in its 

nutritional practices a balanced metabolism, and therefore the two students 

recommend the necessity of scientifically planning nutritional programs to 

improve nutritional practices 
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