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 المُلخَّص باللغة العربية

تهدف هذه الدراسة إلى معرفة مدى وعي واهتمام السباحين بأنماط التغذية المختلفة عبر    
 افترضنا أن السباحين يهتمون بأنماط التغذية خلالمراحل الموسم الرياضي. لتحقيق هذا الهدف 

مرحلة التدريب، ومرحلة المنافسة، ومرحلة الراحة الإيجابية. و تم استخدام المنهج الوصفي 
لتمثيل الاستبيان عبر  QR code حيث تم جمع البيانات بطريقة حديثة وفعالة، باستخدم رمز

ت الأغلبية من الذكور، وذلك  لاختيار العينة من الذكور والإناث، فكان .سباحًا 06عينة تضم 
 .بطريقة صدفية لضمان التمثيل العادل وتوفير الوقت

و بعد المعالجة الإحصائية أظهرت النتائج أن مستوى الوعي والاهتمام الغذائي لدى السباحين 
 ةفي جميع مراحل الموسم يُعتبر متوسطًا بناءً على هذا توصي الدراسة بدمج مبادئ التغذي

السليمة كجزء أساسي من برامج التدريب اليومي. كما تُوصي بتخصيص جلسات استشارية 
 .فردية للسباحين مع أخصائيي التغذية لتحديد الاحتياجات الغذائية

 
 الكلمات المفتاحية:

 السباحة  
 التغذية 
 االموسم الرياضي 
 الوعي الغذائي 
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Abstract 

This study aims to assess the awareness and interest of swimmers in various 

nutritional patterns throughout the season. To achieve this goal, it was assumed that 

swimmers are concerned with nutritional patterns during training, competition, and 

positive rest phases. The descriptive approach was utilized, and data were collected 

efficiently using QR code representation for the questionnaire among a sample of 60 

swimmers, consisting of both males and females, with the majority being males. This 

random sampling ensured fair representation and saved time. After statistical 

analysis, the results indicated that the level of nutritional awareness and interest 

among swimmers in all stages of the season is moderate. Based on these findings, 

the study recommends integrating proper nutritional principles as a fundamental part 

of daily training programs. Furthermore, it suggests allocating individual counseling 

sessions for swimmers with nutrition specialists to determine their dietary needs. 
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 :مقدمة   
يعني عمـ التغذية إتباع عادات غذائية سممية نتيجة لنشر الوعي الغذائي الصحيح ، حيث اف العادات    

والتقاليد الغذائية تمعب دورا كبيرا في تدىور الحالة الصحية للؤفراد حيث أف الإفراط في تناوؿ الطعاـ يؤدي 
أف نقص تناوؿ الطعاـ يؤدي الى النحافة ونقص في وزف الجسـ. الى التضخـ البدني وزيادة وزف الجسـ كما 

مف المركبات  تحتويوبؿ تقاس بما  لمفرد،أو بمقدار إشباعو  يتناولوولا تقاس قيمة الغذاء للئنساف بكمية ما 
في مقدمتيا المساعدة عمى النمو البدني والحيوي  الغذائية التي يحتاج الييا الجسـ البشري ، والتي يأتي

 . لوقاية مف الأمراضوا
ولا يخفى عمى أحد أىمية الغذاء للئنساف ، فيو المصدر الرئيسي لمطاقة والنشاط ، حيث يحتاج الجسـ    

يحتاجيا لصحة الجسـ وسلبمتو ،  إلى تناوؿ كميات معينة مف الطعاـ لإعطائو العناصر الغذائية المفيدة التي
ف مف المواد الغذائية اللبزمة ، ومدي الاستفادة منيا طبقا لمعديد وعمـ التغذية ىو دراسة ما يتطمبو جسـ الإنسا

مف المتغيرات التي قد يكوف في مقدمتيا السف والنوع والظروؼ المناخية والحالة الاقتصادية والحالة 
 (2023)عيسى،  . والبيولوجية لمجسـ الاجتماعية وطبيعة العمؿ الذي يؤديو الفرد والحالة الصحية

أصبح عمـ التغذية الآف مف العموـ التطبيقية التي يعتمد عمييا أساساً في مجاؿ التربية البدنية والرياضية،     
فقد ارتبطت التغذية بممارسة الرياضة مف أجؿ الصحة لما ليا مف دور ىاـ في ضبط الوزف والتحكـ في 

تبطت التغذية أيضاً بالمجاؿ الرياضي التنافسي خلبؿ مراحمو تركيب الجسـ مف حيث السمنة والنحافة، كما ار 
التدريب تمعب التغذية دوراً ىاماً في القدرة عمى تحمؿ  ففيالمتعددة المختمفة سواء في التدريب أو المنافسة، 

 الاستشفاء، كما تمعب دوراً ىاماً في المنافسة لما ليا مف تأثير عمى رفع مستوى التدريب وكذلؾ عمى سرعة
 .الأداء

تشير الدلائؿ الحديثة عمي اف الرياضييف في حالة التدريب الشديد يجب اف يحصموا عمي غذاء يحتوي عمي  
درات سوؼ يحرر الطاقة المتوفرة بعضلبتيـ بشكؿ % مف الكربوىيدرات لاف المزيد مف الكربوىي 75 – 70

أكثر سرعة يوـ بعد آخر . واف مخزوف العضمة مف الجميكوجيف ينضب بانتظاـ أثناء التدريب الرياضي , 
  -ويعتمد معدؿ النضوب عمي :

 شدة التدريب .  
 كمية الجميكوجيف في العضلبت عند بداية التدريب . (El-Dawoody ،2021، تغذية السباحيف) 
فيمكننا اعتبار أف الوعي الغذائي أحد الجوانب اليامة الذي يؤثر بشكؿ كبير عمى أداء الرياضييف بمختمؼ    

سنتطرؽ في حيث  مجالاتيـ وتخصصاتيـ، ومف بيف ىؤلاء الرياضييف، يأتي السباحوف عمى رأس القائمة. 
تمع السباحة، حيث تحتوي الدراسة عمى جانبيف دراستنا ىذه إلى مدى الوعي والاىتماـ بأنماط التغذية في مج
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سنناقش أنماط الأوؿ عمى ثالثة فصوؿ حيث في الفصؿ  الأوؿالنظري والتطبيقي حيث يحتوي الجانب 
سنتحدث عف أىمية توازف النظاـ الغذائي وتأثيره كما  ،التغذية وأىميتيا في تحقيؽ الأداء الرياضي المثالي

الإضافة إلى أىمية تناوؿ العناصر الغذائية الأساسية مثؿ البروتيف عمى قدرة الجسـ عمى الأداء، ب
 ...والكربوىيدرات والدىوف

أساسياتيا وتقنياتيا، أما في  بعرضونقوـ عاـ وفوائدىا  بشكؿعمى السباحة  الثانيفي الفصؿ  سنركزكما 
. سنناقش مرحمة الإعداد الفصؿ الثالث، سنتطرؽ إلى مراحؿ الموسـ الرياضي وأىمية التغذية في كؿ مرحمة

وأىمية تناوؿ البروتيف لبناء العضلبت وزيادة القوة، ثـ مرحمة المنافسة وضرورة توازف النظاـ الغذائي لضماف 
عادة بناء  الطاقة اللبزمة خلبؿ السباقات، وأخيرًا مرحمة الراحة الإيجابية وأىمية التغذية في تعافي الجسـ وا 

 .لتدريب الشاؽالعضلبت بعد فترات الاجياد وا
 
  :مشكمة الدراسة  

التغذية، بمعناىا الشامؿ، تمثؿ أساساً أساسياً لصحة الإنساف فيي ليست مجرد عممية يومية لتمبية احتياجات 
الجسـ مف الطاقة والعناصر الغذائية، بؿ ىي نظاـ متكامؿ يؤثر عمى كافة جوانب الحياة، بدءًا مف الصحة 

فعمى الرغـ مف أف أىمية التغذية واضحة بالنسبة لموظائؼ الحيوية الأساسية في البدنية إلى الصحة العقمية. 
 الجسـ مثؿ النمو والتطور، إلا أنيا تمتد أيضًا لدعـ أداء الأنشطة البدنية والرياضية.

جزءًا لا يتجزأ مف أي برنامج تدريبي أو رياضي فإف أفضؿ طريقة لتحقيؽ الأداء الممتاز  ءعتبر الغذاي حيث
صحة الجيدة ىي تناوؿ مجموعة متنوعة مف الأطعمة بشكؿ متوازف. ورغـ أف استخداـ المكملبت الغذائية وال

 قد يكوف مبررًا في بعض الأحياف لتحقيؽ أىداؼ معينة متعمقة بالأداء والصحة. 
ف التغذية والرياضة علبقة لا يمكف إنكارىا، حيث تعمؿ التغذية السميمة عمى تعزيز أداء الجسـ وتحسي

 القدرات الرياضية.
يحتاج السباح إلى نظاـ غذائى متكامؿ العناصر الغذائية لتمبية احتياجات جسمو بعد التمرينات الشاقة حيث 

الدكتور ىشاـ العامرى استشارى التغذية الرياضية المستشار الطبى لاتحاد السباحة، ف التى يتعرض ليا.
افة التى يمعبيا سواء كانت قصيرة أو متوسطة أو طويمة، أوضح أف النظاـ الغذائى لمسباح يعتمد عمى المس

أضاؼ كما لأف كؿ منيا يحدد كمية البروتيف والنشويات الصحيحة التى يجب أف يتناوليا وفقا لاحتياجاتو.
المستشار الطبى لاتحاد السباحة فى تصريح لػ" اليوـ السابع"، أف السباح يجب أف يمتزـ بنوع تغذية معيف قبؿ 

اليامة، حيث يجب أف تتكوف الوجبة التى تسبؽ السباؽ مباشرة عمى نسبة عالية مف النشويات مثؿ  البطولات
الأرز والمكرونة والبطاطس والجبف ولكف مع وجود نسبة قميمة مف الدىوف بيا، ويراعى شرب كمية مف الماء 
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)تعرؼ عمى التغذية المثالية لمسباحيف  التى تجعؿ السباح يبدأ السباؽ وىو فى حالة بعيدة تماماً عف الجفاؼ
 (2018قبؿ البطولات، 

الرياضيات التي يمعب فييا الغذاء دور محوري وأساسي في عممية  السباحة مفعمى ما قد قيؿ فإف  انطلبقا
بإىماؿ جانب التغذية، أو إتباع الأداء  نخفضي، حيث التدريبإلى جانب  العضلبتبناء و  تطوير الاداء

المعالـ، وىذا ما يعاني منو معظـ الرياضييف في مجتمعنا، وعمى  وغير واضحةأنظمة غذائية غير صحية 
 :طرحنا التساؤؿ العاـ التالي الأساسىذا 

 :التساؤل العام  
 الرياضي؟التغذية في كؿ مراحؿ الموسـ  بأنماط واىتماـ السباحيفما مدى وعى 

 :الجزئيةالتساؤلات   
 أىمية بالنظاـ الغذائي في مرحمة التدريب ؟ ىؿ يعطي السباحوف 
 ما مدى اىتماـ السباحيف بالوعي الغذائي خلبؿ مرحمة المنافسة ؟ 
 ما مدى اىتماـ السباحيف بالوعي الغذائي خلبؿ مرحمة الراحة الايجابية ؟ 

  :الفرضيات  
 .التغذية خلبؿ مرحمة التدريب بأنماطف و يتـ السباحي 
  .غذية خلبؿ مرحمة المنافسةالت بأنماطف و يتـ السباحي 
 .التغذية خلبؿ مرحمة الراحة الايجابية بأنماطف و يتـ السباحي 

 
 أسباب اختيار الموضوع 

 :أسباب ذاتية 
 محبتي لرياضة السباحة  
 محاولة فيـ و اكتساب ثقافة تغذوية ناجحة خاصة في مجاؿ السباحة  
لا يبدونو اىتماـ كبير  لي انا شخصيا. كما انو بانسبة بمثابة مشكؿ حقيقية لأنودراسة الجانب الغذائي  

 في مجتمعنا 
 :أسباب موضوعية 

 قابمية اإلشكالية لمدراسة.  
 إثراء الرصيد المكتبي. 
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 :   أىداف الدراسة 
 مدى وعي السباحيف بأىمية البرامج الغذائية أثناء فترات التدريب. كشؼ 
 .اء المنافسةأثن مدى وعي السباحيف بأىمية البرامج الغذائية كشؼ 
 .مدى وعي السباحيف بأىمية البرامج الغذائية أثناءالراحة كشؼ 
 فيـ مدى تأثير التغذية السميمة عمى أداء السباح ووعيو بيذا التأثير. 

 
  البحثأىمية  البحثأىمية 

  

 .أكثرإثارة ىذا الموضوع لدى الباحثيف في المعيد قصد البحث فيو  
 عممي.-برصيد ثقافي وأساتذة المعيدمبة فتح مجاؿ لدراسات أخرى وتزويد ط 
مف خلبؿ تحميؿ البيانات  والسباحة خاصةمعمومات مفيدة لتعزيز مجاؿ التغذية في التدريب  تقديـ 

 بمنيجية عممية.
 ابراز مستوى الاىتماـ بالسموكيات الغذائية لدى السباحيف. 
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  البحثمصطمحات 
 :الغذاء والتغذية

 الاصطلاحيالتعريف  
ىي مجموعة العمميات التي يقوـ بيا الكائف الحي والتي تؤدى لحصولو عمى المواد اللبزمة لنشاطو  التغذية: 

ذلؾ مف  تميالعمميات الحيوية التي  وبناء جسمو وتجديد خلبياه والتغذية تبدأ مف تناوؿ الطعاـ ومضغة ثـ
، 2023)عيسى،  .داخؿ الجسـ إضافة إلى التخمص مف الفضلبت خارج الجسـ ىضـ وامتصاص وتمثيؿ

 (9صفحة 
 (10، صفحة 2023)عيسى،  عمى مجموع الأطعمة التي يتناوليا الانساف يوميا. ؿيشمالغذاء: 

 التعريف الاجرائي
ضرورية التي يحتاجيا لمنمو، ىي عممية حيوية يتـ مف خلبليا تزويد الجسـ بالعناصر الغذائية ال التغذية

 والقياـ بوظائفو المختمفة، والحفاظ عمى صحة جيدة. 
 .ىو أي مادة تستيمكيا لتزويد الجسـ بالطاقة والعناصر الغذائية الضرورية لمحياة الغذاء

 السباحة:
 التعريف المغوي 

يَاضَاتِ البَدَنِيَّةِ  وَالانْسِبَاح العَوْـ، الغَوْص فِي الْمَاءِ  :السِّبَاحَةَ ,  سَبَحَ  مصدر )الجامع،  .فِيوِ، وَىِيَ مِفَ الرَّ
2024) 

 الاصطلاحيالتعريف 
كوسيمة لمتحرؾ خلبلو ،  المائيبأنيا إحدى أنواع الرياضات المائية، والتي تستخدـ الوسط تعرف السباحة 

لارتقاء بكفاءة الإنساف بدنياً وميارياً وعقمياً وذلؾ عف طريؽ حركات الذراعيف والرجميف والجذع بغرض ا
 (9، صفحة 2000)محمد ع.،  واجتماعياً ونفسياً.

 التعريف الاجرائي
لانتقاؿ مف بغية السباحة ىي نشاط بدني يتـ مف خلبلو تحريؾ الجسـ في الماء باستخداـ الأذرع والساقيف 

 .مكاف إلى آخر
 :الرياضي مالموس
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 الاصطلاحيالتعريف 

 :، يتكوف مف ثالث مراحؿ رئيسيةالمنظمة الرياضية المنافساتؿ سنة تدريبية واحدة يتـ فييا تنظيـ يمث 

 (Oleksandr ،2010)  .الانتقاؿ، مرحمة المنافساتر( مرحمة يعداد ) التحضلامرحمة ا 

ي المرحمة التحضيرية التي تمد ھي مدة زمنية تتكوف مف ثلبثة مراحؿ الأولى ھ يعرؼ بالدورة السنوية وكما 
ادفة لتطوير الصفات البدنية العامة و ھر و تتكوف مف المرحمة التحضيرية العامة اؿھأش 8إلى  5لمدة 

اري ھدؼ إلى تطوير الصفات البدنية الخاصة بالإضافة إلى الجانب الـھالمرحمة التحضيرية الخاصة التي ت
 .و الخططي

ر حسب طبيعة ھي المرحمة التنافسية و التي تمتد لمدة خمسة أشھالمرحمة الثانية مف الدورة السنوية 
ذه المرحمة إلى المحافظة ھدؼ ھا التدريب حسب طبيعة المنافسة و تھالمنافسة تتميز بشدة عالية و يتـ فی

 .عمى الفورما الرياضية لمرياضي

ادفة إلى ھي المرحمة التي تمي المرحمة التنافسية ھي المرحمة الانتقالية و ھة السنوية المرحمة الثالثة مف الدور 
ر و ھما إلى حوالي شھتخميص الرياضي مف الأحماؿ البدنية و النفسية الناتجة عف المنافسة و تدوـ مدت

تميز بالانخفاض المكممة في الراحة النشطة ت 1أياـ راحة كاممة بالإضافة إلى المجوء إلى الرياضيات  10
 (9، صفحة ص2018/2019)الديف،  .الشدة و الحجـ

 التعريف الاجرائي

 الاعدادمرحمة  مراحؿ، بدءًا مف بيا ثلبثىو فترة زمنية محددة تتضمف مجموعة مف الأحداث الرياضية 
ثـ ،  أي المرحمة الثانية منافساتتحضيرا لم. الميارية ياتالبدنية والتقن الاعداد النفسيحيث يتـ التركيز عمى 

 )الراحة الإيجابية( التي تساعد عمى الاستشفاءانتقالية  مرحمة تمييا
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 مشابيةالالدارسات 
 الأولى:الدراسة 

 التي كانت تحت عنواف" رعكو وأحمد أميفشوكة،  ونارت عارؼمحمد بديوي بني ممحـ، كؿ مف  دراسة 
قسم عموم الرياضة، كمية - تويات المعرفة الغذائية لدى الرياضيين المحترفين والجامعيين في الأردن"مس

 التربية الرياضية، جامعة اليرموك
مستويات المعرفة الغذائية لدى الرياضييف المحترفيف والجامعييف في الأردف، ىدفت الدراسة التعرؼ إلى   

)كرة اليد، وكرة القدـ،  الرياضةالمعرفة الغذائية تبعاً إلى متغيرات نوع  إضافةً إلى تحديد الفروؽ في مستويات
( لاعباً مف كلب الجنسيف، حيث 72وأنثى(، وأجريت الدراسة عمى ) ذكر)والجنس ، وكرة السمة، وكرة الطائرة(

لغذائية وقد لقياس المعرفة ا استبيافتـ اختيارىـ مف بعض الأندية الرياضية في الأردف، واستخدـ الباحثوف 
 ( فقرة،28اشتممت عمى )

لدى أفراد الدراسة، وكذلؾ  وأظيرت نتائج الدراسة إلى وجود مستويات متوسطة في المعرفة الغذائية :النتائج
أظيرت وجود فروؽ في مستويات المعرفة الغذائية تبعاً لمتغير نوع الرياضة لصالح لاعبي كرة القدـ، وفروؽ 

 لذكور.تبعاً لمتغير لجنس لصالح ا
 :الدراسة الثانية 
العادات الغذائية والوعي لدى الطمبة الرياضيين في "  تحت عنواف دراسة 2005غ دراسة صراح بو  

 "الجامعات 
بحيث ىدفت ىذه الدراسة الى كشؼ العلبقة بيف مستوى الوعي الغذائي والممارسات الغذائية لمرياضييف مف 

تو الدراسة الكشؼ عف العلبقة بيف مستوى الوعي الغذائي مف بيف أبرز الاىداؼ ليا طمبة الجامعات 
طالب رياضي في جامعة 68والممارسات الغذائية لمرياضييف مف طمبة الجامعات وتكونت عينة البحث مف 

 برودوس وشممت كؿ مف الذكور والاناث . -رياضي مف كمية أندرسوف 49و اكاليفورني
ي والاستبياف كأداة لمدراسة مف أجؿ دراسة مستوى المعرفة انتيج الباحث في ىذه الدراسة المنيج الوصف

 لمطمبة الرياضييف.بالتغذية وارتباطو بالممارسات الرياضية 
ومف أىـ النتائج التي توصمت الييا الدراسة ىي وجود علبقة ارتباطية قوية بيف مستوى الوعي : النتائج 

رسات الاناث الغذائية أفضؿ مف الذكور ونفس الغذائي ومستوى الممارسات الغذائية اضافة الى كوف مما
 ينطبؽ عمى مستوى الوعي. الشيء

 
 



 

 

8 

 

 الدراسة التالثة :
 Marquitta C. Webb and Safiya E. Beckford  .2014 Journal of Nutrition andة  دراس

Metabolism بعنواف " Nutritional Knowledge and Attitudes of  Adolescent 
Swimmers in Trinidad and Tobago " 

( مقسمة الى 220دراسة بيدؼ تقييـ مستوى المعرفة التغذوية لدى السباحيف المراىقيف ، العينة عددىا )
سنة، تناولت ابعاد الاستبياف المصمـ لقياس  21الى  11( سباحة، تتراوح أعمارىـ بيف 98( سباح ، )122)

المعرفة الغذائية وتمت المقارنة بيف الجنس والفئات  المعرفة التغذوية الخصائص الديموغرافية وبيانات عف
 العمرية ومستوى التعميـ وعدد فصوؿ التغذية التي تـ الالتحاؽ بيا 

 واظيرت اىـ النتائج اف الفروؽ طفيفة بيف الذكور والاناث لكنيا لصالح الذكور في المعرفة التغذوية : النتائج
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 ظرية للبحثالدراسة الن
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 التغذية:                  الاول الفصل
 تمييد:

عمميػػػػػػة حيويػػػػػػة معقػػػػػػدة تتضػػػػػػمف مجموعػػػػػػة مػػػػػػف العمميػػػػػػات التػػػػػػي يقػػػػػػوـ بيػػػػػػا الكػػػػػػائف الحػػػػػػي تعتبػػػػػػر التغذيػػػػػػة 
واسػػػػػتخداميا لمحصػػػػػوؿ عمػػػػػى الغػػػػػذاء مػػػػػف البيئػػػػػة المحيطػػػػػة، وىضػػػػػمو، واسػػػػػتيعاب العناصػػػػػر الغذائيػػػػػة منػػػػػو، 

نتػػػػػاج الطاقػػػػػة، والقيػػػػػاـ بالوظػػػػػائؼ الحيويػػػػػة اليوميػػػػػة المختمفػػػػػة التػػػػػي يقػػػػػوـ بيػػػػػا جسػػػػػـ  فػػػػػي بنػػػػػاء الأنسػػػػػجة، وا 
عنػػػػو فػػػػي عمميػػػػة انتػػػػاج الطاقػػػػة التػػػػي يسػػػػتخدميا جسػػػػـ الانسػػػػاف فػػػػي  لا غنػػػػىالانسػػػػاف وىػػػػي جػػػػزئ أساسػػػػي 
الحصػػػػػػوؿ عمػػػػػػى جسػػػػػػـ و إف الغػػػػػػذاء الػػػػػػذي نتناولػػػػػػو يمعػػػػػػب دورًا حاسػػػػػػمًا فػػػػػػي مختمػػػػػػؼ النشػػػػػػاطات اليوميػػػػػػة 

 صحي وقوي.

التغذيػػػػػػػة كاصػػػػػػػطلبح ىػػػػػػػي مػػػػػػػا يحتاجػػػػػػػو الإنسػػػػػػػاف مػػػػػػػف طعػػػػػػػاـ ومغػػػػػػػذيات لازمػػػػػػػة لأداء ميامػػػػػػػو ونشػػػػػػػاطاتو 
 اليومية ،وما  يحتوي عميو الطعاـ مف فيتامينات ومعادف مختمفة  ووحدات طاقة.

الجسػػػػػـ لمحفػػػػػاظ التغذيػػػػػة السػػػػػميمة ىػػػػػي التغذيػػػػػة التػػػػػي تعتمػػػػػد عمػػػػػى تنػػػػػوع العناصػػػػػر الغذائيػػػػػة التػػػػػي يحتاجيػػػػػا و 
 :عمى حيويتو وصحتو، وتشمؿ ىذه العناصر

 Proteins.البروتينات 

 Carbohydrate.الكربوىيدرات 

 Fat or Lipids.والدىوف 

 Water.والماء 

 Vitamins.الفيتامينات 

  Metals.المعادف 
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وتعػػػد التغذيػػػة أمػػػر ميػػػـ لكػػػؿ فػػػرد، حيػػػث التغذيػػػػة السػػػميمة ىػػػي مػػػا يحسػػػف أداء الإنسػػػاف فػػػي جميػػػع منػػػػاحي 
الحيػػػػػػاة، كمػػػػػػػا أف اتبػػػػػػاع نظػػػػػػػاـ غػػػػػػذائي صػػػػػػػحي وسػػػػػػميـ يػػػػػػػؤدي إلػػػػػػى الحفػػػػػػػاظ عمػػػػػػى الجسػػػػػػػـ مػػػػػػف مخػػػػػػػاطر 

 .وأمراض عدة
جػػػػدير بالػػػػذكر أف النظػػػػاـ السػػػػميـ لػػػػو قواعػػػػد ومبػػػػادئ ثابتػػػػة لكػػػػف يجػػػػب أيضًػػػػا أف تتسػػػػـ بالمرونػػػػة بحسػػػػب الو 

 .دورالجيني لو الغذاء المتوفر في مجتمع الفرد، والمستوى الاقتصادي، كما أيضًا العامؿ الوراثي و 
يشػػػػػػػكؿ الغػػػػػػػذاء الصػػػػػػػحي حجػػػػػػػر الأسػػػػػػػاس لتحقيػػػػػػػؽ الأداء الرياضػػػػػػػي المتميػػػػػػػز، فيػػػػػػػو يُػػػػػػػزود الجسػػػػػػػـ كمػػػػػػػا 

بالطاقػػػػػة اللبزمػػػػػة لأداء التمػػػػػاريف، لأف كػػػػػؿ نشػػػػػاط بػػػػػدني يقػػػػػوـ بػػػػػو الانسػػػػػاف يتطمػػػػػب سػػػػػعرات حراريػػػػػة معينػػػػػة 
شػػػػػاط الممػػػػػارس لمقيػػػػػاـ بػػػػػذلؾ النشػػػػػاط وتختػػػػػؿ السػػػػػعرات المسػػػػػتيمكة مػػػػػف شػػػػػخص لاخػػػػػر وىػػػػػذا بػػػػػاختلبؼ الن

 .والعمر والجنس وعوامؿ مؤثرة أخرى 
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 :Nutritionتعريف التغذية  .1
تعػػػػرؼ بأنيػػػػا جميػػػػع العمميػػػػات الحيويػػػػة التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الغػػػػذاء منػػػػذ بدايػػػػة عمميػػػػة أكمػػػػو إلػػػػى عمميػػػػة إخراجػػػػو 

متصػػػػػاص فػػػػػي الأمعػػػػػاء والنقػػػػػؿ والػػػػػدوراف عػػػػػف مػػػػػف الجسػػػػػـ بعػػػػػد مػػػػػروره بعمميػػػػػات اليضػػػػػـ فػػػػػي المعػػػػػدة والا
لوصػػػػػوؿ العناصػػػػػر الغذائيػػػػػة التػػػػػي تػػػػػـ امتصاصػػػػػيا إلػػػػػى خاليػػػػػا الجسػػػػػـ المختمفػػػػػة حتػػػػػى يمكػػػػػف  طريػػػػػؽ الػػػػػدـ

 .لمجسـ الاستفادة منيا

دراسػػػػػػػة الغػػػػػػػذاء فػػػػػػػي مراحػػػػػػػؿ المضػػػػػػػ  والبمػػػػػػػع واليضػػػػػػػـ و الامتصػػػػػػػاص والتمثيػػػػػػػؿ  التغذيػػػػػػػة بأنيػػػػػػػا وتعػػػػػػػرؼ
، صػػػػفحة 2000)الحمػػػػاحمي،  .الغػػػػذائي داخػػػػؿ الجسػػػػـ، وكػػػػذلؾ مرحمػػػػة طػػػػرد الفضػػػػلبت مػػػػف الجسػػػػـ إلػػػػى خارجػػػػو

25) 

كمػػػػا تعػػػػرؼ التغذيػػػػة بأنيػػػػا جميػػػػع العمميػػػػات الحيويػػػػة التػػػػي يمػػػػر بيػػػػا الغػػػػذاء منػػػػذ بدايػػػػة عمميػػػػة الأكػػػػؿ  حتػػػػى 
عمميػػػػػة اخراجػػػػػو مػػػػػف الجسػػػػػـ بعػػػػػد مػػػػػروره بعمميػػػػػات اليضػػػػػـ فػػػػػي المعػػػػػدة والامتصػػػػػاص فػػػػػي الامعػػػػػاء والنقػػػػػؿ 

صػػػػر الغذائيػػػػة التػػػػي تػػػػـ امتصاصػػػػيا الػػػػى خلبيػػػػا الجسػػػػـ المختمفػػػػة والػػػػدوراف عػػػػف طريػػػػؽ الػػػػدـ لوصػػػػوؿ العنا
 حتػػػػػػى يمكػػػػػػف لمجسػػػػػػـ الاسػػػػػػتفادة منيػػػػػػا وتنقسػػػػػػـ عمميػػػػػػات التغذيػػػػػػة بصػػػػػػورة عامػػػػػػة الػػػػػػى خمػػػػػػس مجموعػػػػػػات :

 (13، صفحة 2009)ابراىيـ، 

 Feedingعمميات الحوؿ عمى الغذاء  
 Digestionعمميات ىضـ الغذاء 
 Absorptionيات امتصاص الغذاءعمم 
 Ejectionعمميات طرد فضلبت الغذاءالتي لـ يمكف ىضميا  
 عممية الاستفادة مف الغذاء الممتص 
 Metabolismeعممية التمثيؿ الغذائي 
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 لعناصر الغذائية الأساسية :ا .3       
وليا الإنساف، تحتوى عمى إف النظاـ الصحى يشير إلى أف أغمب الأطعمة الغذائية والمشروبات التي يتنا

 :ة تتمثؿ فيالعناصر الغذائيفاف  .كميات متفاوتة مف العناصر الغذائية والفيتامينات والمعادف والماء والألياؼ
 
 :Carbohydrates الكربوىيدرات  1.3 

رارية في تشكؿ المواد الكربوىيدراتية الجزء الأكثر أىمية مف غذاء الإنساف باعتبارىا مف المصادر لتوليد الح
الجسـ البشري. فالكربوىيدرات ىي السكريات والنشويات المتواجدة في الحبوب ومنتجاتيا) الغلبؿ الخبز الأرز 

المعجنات وما إلى ذلؾ( والفاكية والحميب ومنتجاتو والعديد مف الأطعمة المصنعة منو والمشروبات، حيث 
يحتاجيا مف خلبؿ مكوناتيا الأساسية مف عناصر  % عمى الأقؿ مف الطاقة التي50توفر الكربوىيدرات لمفرد 

 (1999)الأميف،  .الكربوف والأيدروجيف والأوكسجيف
 :مصادر الكربوىيدرات

 : وىما ىناؾ مصدريف رئيسييف يحصؿ منيما الإنساف عمى المواد الكربوىيدراتية
 مصدر کربوىيدراتی حيوانی:

 مصادر الكربوىيدرات الحيواني المبف ومنتجاتو السكر الحيواني الوحيد، مف( Lactose) يعتبر اللبكتوز 
 : مصادر كربوىيدراتية نباتية ويأتي في مقدمتيا ما يمي

 .الأرز .بزالخ المربات والجيلبتي )جموكوز، سکروز( .. الفواكو وعصائرىا . الحموى .الخضروات  .الحبوب
 .ادر كربوىيدراتية نباتيةوما إلى ذلؾ مف مص (المكرونة )نشا

 قسـ الكربوىيدرات طبقاً لتقسيمياتن : Classification of Carbhydrates تقسيم الكربوىيدرات
 : الكيميائي إلى ما يمي

 Monosaccharides مواد أحادية السكريات
اسياً تعتبر السكريات الأحادية أبسط صور الكربوىيدرات، حيث يسيؿ امتصاصيا بعد ىضميا كمصدراً أس

 .Glucose لمطاقة لسيولة أكدتيا في الأنسجة وتتعد السكريات الأحادية والتي يأتي في مقدمتيا الجموكوز
Mannose والمانوز Galactose والجلبكتوز Fructose والفركتوز 
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Glucose جموكوز: 
 (Sucrose بيتواجد الجموكوز سكر العنب في الفواكو والدـ والأنسجة الحية ومركب السكروز )سكر القص

ومركبات عديد التسكر  (Lactose المبفر ومركب اللبكتوز )سك (Maltose ومركب المالتوز )سكر الشعير
 Dextrin .نباتي Starch وفى ىيئة نشا حيوانى Glycogen وسميولوز Cellulose في ىيئة نشا

في السائؿ المنوى، ومركب  يتواجد الفركتوز في الفواكو وعسؿ النحؿ، وفي حالة انفراد :Fructoseالفركتوز
 .الذى يتكوف مف الجموكوز والفركتوز  Sucroseالسكروز

 Galactoseالجلبكتوز

وفي صورة متحدة مع  Lac Lose يتواجد الجالاكتوز فى حالة منفردة مع الجموكوز ليكوف سكر المبف
رجع أىمية سكر الجالاكتوز السكريات الأخرى في النبات والحيواف، كما يتواجد فى مركبات المواد الدىنية وت

 . في قدرة الجسـ عمى تحويمو إلى سكر جموكوز لإنتاج الطاقة

 Disaccharides مواد ثنائية السكريات
القناة اليضمية للئنساف إلى جزئيف   يتكوف ثنائي السكريات مف جزئيف مف السكريات البسيطة التي تتخمؿ في

 . الثنائية عمى سكريات مختزلة وسكريات غير مختزلة وتحتوى السكريات  . مف المواد أحادية التسكر

 Reducing السكريات المختزلة
 تحتوى السكريات المختزلة عمى مالتوز ولاكتوز. 

 Amylase بواسطة أنزيـ الأميميز Starch ينتج مالتوز مف تحميؿ النشا Maltose (مالتوز شكر الشعير -
 ز وجلبكتوز.إلى مكوناتو مف السكريات الأحادية إلى جموكو 

ينتج لاكتوز مف المبف، ويتكوف بواسطة الغدد المبنية ويتحمؿ مائياً بواسطة  Lactose .(لاكتوز )سكر المبف -
 .إلى جموكوز وجلبكتوز إلى مكوناتو مف السكريات الأحادية Lactose Enzyme أنزيـ لاكتوز

 Nonreducing السكريات غير مختزلة
 .وزالسكريات غير المختزلة عمى سكر 
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يوجد سكروز في عصارات النباتات والتي منيا البنجر وقصب  Sucrose .(سكروز )سكر القصب-  
 .السكروالفاكية الناضجة التي تعتبر مف المصادر الغنية بيذا  السكر

 مواد ثلاثية السكريات
العسؿ الأسود( منيا: الرافيتور )سكر  يتكوف ثلبثي السكريات مف ثلبثة جزئيات مف السكريات البسيطة والتي

 وجزء مف الجالاكتوز وجزئ ثالث مف الفراكتوز وىو عبارة عف جزء مف الجموكوز

 Polysaccharides  مواد متعددة السكريات  
تتكوف المواد متعددة السكريات مف عدة جزئيات معقدة يتكوف الواحد منيا مع عدد كبير مف المواد أحادية 

ريات الأحادية، وتصنؼ المواد متعددة السكريات إلى مواد نقية السكريات ويتحمؿ باليضـ إلى تمؾ السك
 .ومتجانسة و مواد مختمفة غير متجانسة
  Homopolysaccharides مواد متعددة السكريات نقية ومتجانسة

 Starch تتكوف المواد متعددة السكريات النقية والمتجانسة مف نوع مف السكريات الأحادية والتي منيا النشا
 Cellulose .والسميولوز Glycogen وجيفوالجميك

 Heter Opolyseccharies مواد متعددة السكريات مختمطة غير متجانسة
تتكوف المواد متعددة السكريات المختمطة غير المتجانسة مف جزئيات متنوعة مف السكريات، وقد تحتوى عمى 

المواد متعددة السكريات بعض الأحماض التي منيا حامض الكبريتيؾ أو حامض الجموكورونيؾ ومف 
والسكريات العديدة  Plant gums and Mucilages المختمطة غير المتجانسة الصموع واليلبميات النباتية

 Mucopolysaccharides المخاطية
وفيما يمى أمثمة لبعض المواد المتعددة السكريات التي تتحمؿ باليضـ إلى تمؾ السكريات الأحادية والتي يأتى 

 . النشا والجميكوجيف والسميولوز والييباريف فى مقدمتيا
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 Stratchالنشا
 البذورمف المكونات الأساسية لمخلبيا النباتية يوجد بكثرة كمخزوف لمكربوىيدرات في الدرنات والحبوب و 

 . والفواكو. ويتكوف النشا في النباتات الخضراء نتيجة لعمميات التمثيؿ الغذائي
Glycogen الجميكوجين 

مى الجميكوجيف اسـ النشا الحيواني ويتوفر في الأنسجة العضمية وفي الكبد، ويعتبر مصدر توليد يطمؽ ع
الطاقة المستخدمة لانقباض العضلبت ويتحمؿ جميكوجيف الكبد إلى جموكوز وينقؿ إلى خلبيا الجسـ عف 

 .الدمويةطريقالدورة 
Cellulose السميولوز 

راً في الطبيعة، وىو مف الكربوىيدرات عديدة السكريات وىي تدخؿ السميولوز أكثر المركبات العضوية انتشا
فى تركيب قشرة الحبوب والخضروات، وتوجد بكثرة فى عيش السف الخبز الخشف وفي البقوؿ والفجؿ والبنجر 
وبعض المنتجات النباتية ومادة السميولوز لا تتأثر بالعصارات اليضمية للئنساف ولا تستخدـ فى توليد الطاقة 

 . توجد لديو الأنزيـ اللبزـ لتحميميا لحرارية للئنساف، حيث لاا
المزمف للئنساف مف أجؿ  وينصح أحياناً بإضافة السميولوز لمطعاـ في صورة الردة في بعض حالات الإمساؾ

 ويساعد عمى أداء القولوف لوظائفو بشكؿ أفضؿ مف أجؿ تنظيـ عممية .تنبيو الأمعاء الغميظة
 . الإخراج
 :Heparin ينالييبار 

 يدخؿ في تركيب الييباريف جموكوز أمينى وحامض الجموكورونيؾ، ويتوفر في الكبد والرئتيف والغدد التيموسية
Thymus. 

  أىمية المواد الكربوىيدراتية لمنشاط البشرى:
مى لممراجع عمييا الغالبية العظ طبقاً لما اتفقت "تزداد أىمية المواد الكربوىيدراتية بالنسبة لمنشاط البشرى 

 : التالية للؤسباب "العممية في التغذية لمرياضييف 
سعر حرارى كبير فيى مصدر  ١.٤تعتبر الكربوىيدرات المصدر الرئيسي لمطاقة، فالجراـ الواحد يعطى -

 و Christinsin السعرات الحرارية أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية. حيث يرى كروج وكريستيستف و آخريف
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Krog أكثر اقتصاداً أو أقؿ  وؿ الرياضييف لموجبات الغنية بالكربوىيدرات يجعؿ الجسـ يعمؿ بطريقةأف تنا
  .تعباً 
الأنشطة الرياضية التي تتطمب مكوف القوة العظمى في وقت قصير، وكذلؾ مكوف الرشاقة ومكوف السرعة  -

الناجح، بينما يقؿ مستوى الحركية يحتاج فييا اللبعبيف إلى زيادة مستويات البروتيف لتحقيؽ الأداء 
الكربوىيدرات قميلًب في الأنشطة الرياضية التي منيا العدو، ومسابقات السرعة في السباحة، والوثب والرمى 
ورياضات الأنشطة الرياضية الجماعية )كرة . القدـ، وما إلى ذلؾ مف أنشطة رياضية جماعية والجمباز 

 . والملبكمة والمصارعة ورفع الأثقاؿ
الكربوىيدرات أىميتيا خلبؿ ممارسة الأنشطة الرياضية ذات فترات الأداء الطويؿ والجيد العضمى  تمعب- 

التي تتطمب درجة عالية مف التحمؿ والتي منيا مسابقات المسافات الطويمة في أنواع الجرى الكثيرة وسباؽ 
 . ميكوجيف بالجسـالدراجات المسافات طويمة والانزلاؽ والسباحة وغيرىا وذلؾ لتوفر مخزوف الج

يستطيع الجسـ البشرى تخزيف الفائض مف المواد الكربوىيدراتية الزائدة عف حاجة الجسـ عمى ىيئة نشا 
حيواني في الكبد والعضلبت للبستفادة مف ىذا المخزوف عند الحاجة إلى طاقة زائدة في المجيود العضمي أو 

مطموب، ولذا يسمى ىذا بالمخزوف الحيواني )نشا عند تعادؿ كميات سكرية تتناسب مع المجيود العضمي ال
 . (Glycogen) حيوانی

 

 : Proteinsالبروتينات  2.3

 ما ىي البروتينات؟
البروتينات ىي مكونات كبيرة أو وحدات صغيرة يطمؽ عمييا الأحماض الأمينية، وتحتوي ىذه الأخيرة عمى 

أكسيد الكبريت. وتضـ الأحماض الأمينية  الكربوف والييدروجيف والأوكسيجيف والنيتروجيف وبعض ثاني
 جميعيا عمى مجموعة أسيد ومجموعة أمينية مرتبطة بذرات الكربوف. ويقصد بتعبير الأمينية الجزء المكوف

وقد يرتبط الجزء الأميني في الحمض الأميني الواحد بجزء أسيد مف حمض   .مف النيتروجيف والييدروجيف
ثنائي الببتيد. ويطمؽ عمى الرابط الذي يربط بيف الجزءيف الببتيد الرابط.  أميني آخر فيشكلبف معاً بالتالي
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وعندما يرتبط أكثر مف حمضيف أمينييف معاً ، يتشكؿ ما نطمؽ عميو تسمية عديد الببتيد. وقد تضـ بعض 
 .أميني وأكثر مرتبطيف ببعضيـ حمض 500نماذج البروتيف 

 مصادر البروتينات :
يف مف بعض الأطعمة ذات المصدر الحيواني أو النباتي. كما يوجد بعض يمكف الحصوؿ عمى البروت

 المكملبت الغذائية التي يمكف تناوليا كمصدر لمبروتيف. فيما يمي أمثمة عمى أفضؿ مصادر البروتيف لمجسـ
 :(2024)قصبي، 

 :يواني ما يميتشمؿ أىـ مصادر البروتيف الح: مصادر البروتين الحيوانية

 .جراـ مف البروتيف 26.7جراـ ما يقارب  86صدور الدجاج: يحتوي صدر دجاج  

 .جراـ مف البروتيف 24.6جراـ مف المحـ البقري ما يقارب  85المحوـ البقرية: يحتوي  

الأسماؾ: تعد جميع أنواع الأسماؾ مصدر غني بالبروتيف. عمى سبيؿ المثاؿ، تحتوي حصة مف  
 .جراـ مف البروتيف 30.5جراـ ما يقارب  124سمؾ السمموف 

 .جراـ مف البروتيف 6.3جراـ( ما يقارب  50البيض: تحتوي بيضة ) 

 .جراـ مف البروتيف 28غراـ مف جبف القريش ما يقارب  226الجبف القريش: يحتوي  

 .جراـ مف البروتيف 19.9جراـ مف الزبادي اليوناني ما يقارب  200الزبادي اليوناني: يحتوي  

 .جراـ مف البروتيف 8.32مؿ( ما يقارب  264الحميب: يحتوي كوب مف الحميب ) 

 :تشمؿ أىـ مصادر البروتيف النباتي ما يمي: مصادر البروتين النباتية

 .جراـ مف البروتيف 9جراـ مف العدس ما يقارب  100البقوليات، ومف أبرزىا العدس، حيث يحتوي  

 6جراـ ما يقارب  28.35ي حصة مف الموز تعادؿ المكسرات، ومف أبرزىا الموز، حيث تحتو  
 .جرامات مف البروتيف
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 .جراـ مف البروتيف 8جراـ( ما يقارب  185الكينوا، حيث يحتوي كوب مف الكينوا ) 

تعتبر معظـ البروتينات النباتية بروتينات غير مكتممة، لذا يوصى الأشخاص النباتييف بتناوؿ نوعيف أو و 
 النباتي يومياً، وذلؾ لضماف الحصوؿ عمى جميع الأحماض الأمينية الأساسية أكثر مف مصادر البروتيف

تصنؼ البروتينات نسبة الى تركيبيا الكيميائي وقابمية ذوبانيا . ويوجد نوعاف     تصنيف البروتينات:  
 : (18، صفحة 2020 2021)الحيالي،  رئيساف لمبروتينات ىي

 تصنؼ أنواعيا عمى أساس قابمية ذوبانيا . وتشمؿ Simple proteins :البروتينات البسيطة  1
 : الأنواع الآتية

تذوب في الماء والاحماض المخففة ولا تتخثر بالحرارة تحتوي عمى اللبيسيف  Protamins : بروتامينات  -
 . والارجنيف بشكؿ كبير، وتوجد في الخلبيا متحدة مع الأحماض النووية

 تذوب في الماء ، وتتخثر بالحرارة, وتوجد في البيض وفي الحميب مصؿ الدـ. Albumins :ألبومينات-

 لا تذوب في الماء النقي ولكنيا تذوب في محاليؿ الاملبح المخففة ، وتوجد  :Globulis كموبيولينات -

 سيف . وتوجد في الذرة والقمحبالبروليف وتفتقر الى اللبي .في الخوخ ، الفوؿ السوداني, مصؿ الكموبيوليف

 تذوب في الكحولات ، لكف لا تذوب في الماء النقي . البرولامينات غنية Prolamines : برولامينات -

 لا تذوب في الماء ومحاليؿ الاملبح والمذيبات العضوية لكف Scleroproteins :سكميروبروتينات

 : تذوب في الحوامض القوية . ومف الامثمة عمييا

 . يوجد في الشعر ، الأظافر ، حوافر وقروف الحيوانات Keratin : يفكيرات

 . ::يوجد في العظاـ Collagen كولاجيف

  يوجد في الأنسجة الرابطة والمفاصؿ :  Elastinالاستيف   -
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وىي البروتينات المرتبطة بمواد غير بروتينية  : Conjugate proteinsالبروتينات المقترنة   2
 ىوف والمعادف . وتصنؼ أنواعيا عمى أساس نوع المجموعات غير البروتينية المرتبطةكالسكريات والد

 : بيا وتشمؿ الأنواع الآتية
 .ترتبط بالفوسفور ، وتوجد في الحميب Phosphoproteins فوسفو بروتينات -

سطة وىي عبارة عف بروتينات مرتبطة بالكربوىيدرات بوا   :   Glycoproteinsغلايكوبروتينات   --
مجاميع اليايدروكسيؿ التابعة لمسيريف والثريونيف ومجاميع الامايد التابعة للئسباراجيف والكموتاميف  ارتباط
 (19، صفحة 2020 2021)الحيالي،  . ارتباط مع الكاربوىيدرات تشكؿ

تينات مرتبطة بجزء غير بروتيني وىي عبارة عف برو    :   Chromoproteinsكرومو بروتينات   -
 : البروتيف لوناً خاصاً ، ومف الأمثمة عمييا يعطي

 . ، ويحتوي عمى الحديد أحمر الموف الييموغموبين
 . ، ويحتوي عمى المغنيسيوـ أخضر الموف الكموروفيل

ية وىي عبارة عف بروتينات مرتبطة بالميبيدات ، وتوجد في الأغش Lipoproteins ليبوبروتينات -
 . الخموية، بعض الفيروسات ومصؿ الدـ

  وىي عبارة عف بروتينات مرتبطة بالحوامض النووية مثؿ :    Nucleoproteinsبروتينات النووية     -
 .اليستون

 .البروتيفوىي البروتينات المشتقة مف نواتج تكسير  (derived proteins) : البروتينات المشتقة 3
 وف        بيبتايد       أحماض امينيةالبروتيف           بيبت

 :تصنؼ البروتينات المشتقة اعتمادا عمى شكميا

وىي بروتينات كروية أو بيضوية الشكؿ وتذوب بسيولة في الماء وتمتاز بكثرة بروتينات كروية :  -1-
 .مكونة اشكالا كروية مثؿ الالبوميف والكموبيوليف والبروتاميف التفافيا
 وىي بروتينات طويمة او ابرية الشكؿ وىي عديمة الذوباف في الماء وتقاوـ عمؿ ة :بروتينات ليفي -2-
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 .الانزيمات التي تحمؿ البروتينات وىي عمى ثلبثة انواع الكيراتيف والكولاجيف واللبستيف

 لماذا يحتاج الجسم إلى البروتينات؟
لؤنسجة البنوية كالجمد والكولاجيف لمبروتينات استعمالات عديدة وميمة في الجسـ، فيي المكوف الأساسي ل

الذي يكوف الأنسجة الضامة كالأوتار الرابطة، إضافة إلى ذلؾ، يحتاج الدـ لمبروتيف لخلبيا الدـ الحمراء 
والبيضاء والعديد مف مكونات البلبزما. وتعتمد المناعة في جسمؾ كذلؾ عمى البروتيف الذي تحتاج إليو 

لدـ البيضاء التي تحارب المرض. كما تتطمب بعض الإنزيمات واليرمونات لتشكيؿ الأشكاؿ المضادة وخلبيا ا
 .البروتينات)سبيؿ المثاؿ  ) كالإنسوليف عمى

يمجأ الجسـ في حاؿ عدـ حصولو عمى الطاقة الكافية مف الطعاـ الذي تتناولو إلى استعماؿ البروتينات و 
الجسـ، إلا أنو سرعاف ما يعاني مف نقص في  الوظيفية أي البروتينات التي تشكؿ جزءاً أساسياً مف بنية

البروتيف. كما قد تؤدي بعض العوامؿ كالجروح والالتيابات وأمراض السرطاف والسكري غير المنضبط والجوع 
 .إلى خسارة كميات كبيرة مف البروتينات، فيبدأ الجسـ بخسارة العضلبت

 : Fatsالدىون 3.3
، ليا خاصية البقاء مدة طويمة في القناة اليضمية، باعتبارىا مف الدىوف ىى مصادر مركزة لمطاقة المخزونة

العناصر الغذائية الصعبة اليضـ، التي تمتص بمعدؿ أقؿ مف المواد الكربوىيدراتيو، والتي تتفؽ في تركيبيا 
 الكيميائي مع التركيب الكيميائي لممواد الكربوىيدراتية، ولكف بنسب تختمؼ عنيا، حيث كلبىما يتحمؿ إلى

الكربوف والأيدروجيف والأكسوجيف، الأمر الذي يشير إلى أنو يمكف لممواد الدىنية أف تتحوؿ إلى مواد 
التمثيؿ  كربوىيدراتيو، والأمر كذلؾ لممواد الكربوىيدراتيو يمكف أف تتحوؿ إلى مواد دىنيو مف خلبؿ عممية

 (1999)الأميف،  . الغذائي

 : (04)والدواء، صفحة  مصادر رئيسية وىي3: تنقسـ الدىوف الى  دىونمصادر ال

ىي الدىوف التي توجد بشكؿ أساسي في مصادر الأطعمة الحيوانية حيث توجد في الدىون المشبعة :1
جوز اليند. كما يرتبط كثرة  جميع مشتقات الألباف والمحوـ الحمراء وجمد الدجاج والزبدة وزيت النخيؿ وزيت
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وبزيادة خطر الإصابة بأمراض  استيلبؾ ىذا النوع مف الدىوف في ارتفاع مستوى الكوليستروؿ في الجسـ
  القمب والاوعية الدموية

 انواعيا:

                 

 انواع الدىون المشبعة: 10شكل 
 مصادرىا في الغذاء:

 والمحوـ المصنعة المحوـ عالية الدىوف كالمحوـ الحمراء   -             الزبدة         -

 الوجبات الخفيفة والاطعمة الجاىزة والسريعة-زيت جوز اليند           -

 زيت النخيؿ -

 

 الدىون الغير المشبعة :
عمى ىي أحد مصادر الدىوف المفيدة التي تساعد في خفض مستوى الكوليستروؿ في الدـ، حيث تعمؿ 

وبالتالي تقميؿ  . (HDL) ورفع معدؿ الدىوف الكوليستروؿ النافع (LDL) خفض معدؿ الكوليستروؿ الضار
معدؿ الإصابة بأمراض القمب. وتتواجد الدىوف الغير مشبعة بشكؿ أساسي في المصادر النباتية و الأسماؾ 

 (07)والدواء، صفحة  .لسارديفا مثؿ زيت الزيتوف و حبوب القرع و المكسرات و الكانولا، والسالموف و
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 : انواع الدىون الغير مشبعة20شكل 
 الدىون الغير مشبعة الأحادية: 1

توجد في حبوب القرع، والزيتوف، والمكسرات، والافوكادو والسمسـ وزيت دوار الشمس ، والفوؿ السوداني، 
 .زيت الكانولا ف، ووزيت الزيتو 

 الدىون الغير مشبعة العديدة: 2

 :الدىنية المفيدة لمجسـ و ىي تحتوي الدىوف الغير مشبعة العديدة عمى نوعيف مف الأحماض

و الذي لا يمكف صناعتو بالجسـ وبالتالي يعتبر مف الأحماض الدىنية الأساسية و  (3حمض الاوميقا ) -
الأسماؾ  حيث يمكف الحصوؿ عميو مف مصادر 3حمض الأوميقا  لذلؾ يجب أف يتضمف النظاـ الغذائي

 الدىنية كالسمموف و السارديف. 

مف الأحماض الدىنية الأساسية و  و الذي لا يمكف صناعتو بالجسـ وبالتالي يعتبر (6حمض الاوميقا ) -
الزيتوف زيت  تلذلؾ يجب تضمينو بالنظاـ الغذائي، حيث يمكف الحصوؿ عميو مف الزيوت النباتية مثؿ زي

 . دوار الشمس الافوكادو المكسرات بذور الكتاف

ىي دىوف موجودة بشكؿ طبيعي في بعض الأطعمة الحيوانية كما ويمكف إنتاجيا الدىون المتحولة :3
 النباتية صناعيا مف خلبؿ عممية اليدرجة الجزئية لمزيوت
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 مصادرىا في الغذاء
 :رئيسية ية مف ثلبثة مصادرتنشأ الدىوف المتحولة في المنتجات الغذائ

 دىون متحولة طبيعية
وىي نوع مف الدىوف غير المشبعة التي توجد بشكؿ طبيعي في بعض المنتجات الغذائية )مثؿ الحميب ولحـ 

 البكتيري لمدىوف غير المشبعة في معدة الحيوانات المجترة البقر(، نتيجة التحوؿ

 (المتحولة دىون متحولة اصطناعية )المصدر الرئيسي لمدىون

تتشكؿ مف خلبؿ عممية اليدرجة الجزئية حيث تتضمف ىذه العممية إضافة ذرات الييدروجيف إلى الزيت 
، وتصؿ (PHO) "النباتي وبالتالي يتحوؿ مف قوامو السائؿ إلى مادة صمبة وينتج عنيا زيت "ميدرج جزئيا

 الدىوف % مف إجمالي45% إلى 25مستويات الدىوف المتحولة فيو مف 

 ىون متحولة متكونة: د
دىوف تتكوف أثناء بعض الممارسات عند الطيي، والتي تستخدـ فييا الزيوت تحت درجات حرارة عالية، 

 .الزيوت وكذلؾ تنتج مف خلبؿ عمميات تكرير

 الزيوت الميدرجة:
ي ىي زيوت نباتية تضاؼ عمييا ذرات الييدروجييف في ىممية تصنيعية  تسمى بعممية اليدرجة  وبالتال

 تصبح اما مشبعة جزءيا أو بالكامؿ

 

 : الزيوت الميدرجة30شكل 
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 :أىمية الدىون لمنشاط البدني
 تزاد أىمية الدىنيات بالنسبة لمنشاط البدنى للئنساف للؤسباب التالية : 

ة وغشاء الخلبيا، كما تؤدى الدىوف وظيفة بنائية، حيث تدخؿ في بناء الأنسجة العصبية وبروتوبلبزـ الخمي-
يساعد وجود الدىوف المخزونة تحت الجمد حيث تعمؿ كعازؿ حرارى لممحافظة عمى درجة حرارة الجسـ 

بالإضافة إلى حفظ الجسـ مف البرودة، لأنيا موصؿ ردئ لمحرارة، كما أف طبيعة الدىوف المطاطة تساعد 
بقات الدىوف التي توجد حوؿ الأعضاء عمى تقميؿ قوة الضغط عند السقوط، أو الصدمات كما تساعد ط

الداخمية اليامة في الجسـ القمب والرئتيف والكمى في حمايتيا مف الإصابات أو الاىتزازات نتيجة الصدمات 
 .. وغيرىا، وخاصة لممارسي الأنشطة الرياضية العنيفة، كما تساعد الدىوف في تحسيف الطعاـ

لبستفادة منيا وقت الحاجة كمصدر مركزاً لمطاقة الحرارية تمثؿ الدىوف صورة مف صور تخزيف الطاقة ل -
في جسـ الإنساف يساعد عمى مد الجسـ باحتياجاتو مف الدىوف كما تمد الجسـ بما يحتاجو مف الأحماض 

 E، د، أيA 1الدىنية الأساسية التي تحتوى عمى الفيتامينات المذابة في الدىوف )
 
 توى عمى الأحماض الفسفورية، وأىميا الحامض الأميني الميبيفإحتواء الدىوف عمى الفوسفات الذى يح-

Lecithinum  حيث يدخؿ في ترکيب استثارة قشرة المخ، والذى يستخدـ في حالات التعب العصبي، كما
يساعد في تحسيف عمميات الأكسدة في الجسـ وسرياف الدـ، وىو يوجد بكثرة في المخ والبطارخ السوداء 

  . ـ الخراؼ وصفار البيض والبقوؿوالقشدة والكبدة ولح
، 1999)الأمين،  .والقمب والكمى والرئتيف . تدخؿ بعد الدىوف كمكوف أساسي في تركيب خلبيا المخ والكبد-

 (40صفحة 
 الألياف الألياف الغذائية الطبيعية:4.3

إلى تعريؼ ألياؼ الغذاء  Eudrey Eyton ى ايتوفيشير إثر  التعريؼ المحدد لألياؼ الغذاء الطبيعية
الطبيعية محدداً إياىا بقولو قد يكوف تعريؼ ألياؼ الغذاء الطبيعية قاصراً، إذا وصفناىا عمى أنيا المواد 
الخشنة الموجودة فى النباتات، وذلؾ لاحتواء ىذه المواد الخشنة عمى عناصر أخرى بجانب ألياؼ الغذاء 

ف وصفيا عمى أنيا تمؾ العناصر الكربوىيدراتية التى تتوفر في النباتات، والتي تستخرج الطبيعية، كذلؾ يمك
عادة مف القشور الخارجية، وخلبيا جدراف النباتات، والتي يتعذر عمى الإنساف ىضميا ويجب ملبحظة أف 

في مميزات وفوائد  ىذه العبارة تعنى بالدرجة الأولى أف جسـ الإنساف لا يقوـ بامتصاصيا، وىذا يجعمنا نفكر
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ىذه العناصر في التخمص مف وزف جسـ الإنساف الزائد، فالغذاء الذي لا يقوـ جسـ الإنساف بيضمو، فإنو لا 
 (42، صفحة 1999)الأميف،  .يتحوؿ داخمو إلى مواد دىنية

 :(43، صفحة 1999)الأميف، مصادر الألياف الغذائية الطبيعية 
عنصر ىاـ مف العناصر الغذائية التي تتوفر عادة بكميات كبيرة في النبات الحبى  الألياؼ الغذائية الطبيعية

عمييا اسـ الألياؼ الغذائية الطبيعية. فإف ألياؼ الغذاء الطبيعية  والفواكو والخضروات وقشرة البقوؿ، ويطمؽ
 .في النباتات الغذائية متباينة تتوفر بنسب

 (44، صفحة 1999)الأميف،  أىمية الألياف لمنشاط الرياضي:
إف الفواكو والخضروات تختمؼ نسبة الألياؼ الغذائية الطبيعية فييا باختلبؼ أنواعيا التي توفر للئنساف 

رى، ونسبة عالية مف ألياؼ الغذاء الطبيعية، كما توجد أسموباً غذائياً يتميز بوجود نسبة قميمة مف الكالو 
تمتص في القناة  الألياؼ الغذائية الطبيعية في بواقي الطماطـ وبواقى الفواكو بعد عصرىا، وىي لا تيضـ ولا

 : الإنساف والتي يأتي في مقدمتيا ما يمي اليضمية، ولكف ليا فوائد أخرى ىامة جداً لسلبمة صحة
وفير درجة الإحساس بالشبع، مع الشعور بالرضا التاـ نتيجة تشرب الألياؼ الغذائية تعمؿ عمى سرعة ت-

الطبيعية بالماء في المعدة، مما يزيد مف حجميا، لذلؾ فيى مف المواد اليامة لموقاية مف الإفراط في تناوؿ 
 . كوسيمة لمعالجة البدانة الطعاـ

الفضلبت بالأمعاء، فيحوؿ دوف تكويف  يمنع تخزيفتعمؿ عمى زيادة عدد مرات عممية طرح البراز، مما -
المواد السامة الناتجة عف تفاعؿ البكتريا مع المواد الغذائية المختمفة والتي قد تكوف سبباً لكثير مف الأمراض 

بالمحوـ والدىنيات مف  ومنيا سرطاف القولوف، الذي ينتشر بيف الشعوب التي تتناوؿ أفراده طعاماً غنى
 .الألياؼ

الوقاية مف احتماؿ حدوث تصمب الشراييف  مؿ مف زيادة نسبة الكوليستروؿ ودىنيات الدـ وبالتالي يمكفتق-
 حيث يقوـ الجسـ بامتصاص نسبة مف الكالورى الذى تحتوى الألياؼ الغذائية الطبيعية الأمر الذى يحتاج

لجسـ تدريجياً مف المواد مواد دىنية، فيتخمص ا إليو الجسـ مف فائض الكالورى المخزوف داخمو عمى مف
 الدىنية المخزوف فيو . تناوؿ الفاكية في صورتيا الطبيعية،

يقمؿ مف سرعة امتصاص ما بيا مف سكريات، مما يتطمب قدراً معقولًا مف الأنسوليف الموجود في الدـ  -
ير مف لتمثيميا، بخلبؼ تناوليا في صورة عصير يرفع مف مستوى السكر في الدـ، ويحتاج إلى قدر كب
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الأنسوليف النشط غير الموجود لدى مرضى السكر، أى أنيا غذاء أكثر ملبئمة لمرضى السكر وأقؿ إرىاقاً 
 . لأجيزة الجسمالحيوية

 :vitaminsالفيتامينات  5.3
اف الفيتامينات ىي مواد عضوية ولكنيا لاتمد الجسـ بالطاقة أو بناء الأنسجة في حيف أنيا تفيد في ىذه 

لبؿ تأثيرىا عمى الانزيمات  الخاصة بتمثيؿ الطاقة ومف المعروؼ  اف الفيتامينات لا تصنع العمميات مف خ
، 2006)القط أ.،  بشكؿ أساسي ومنتضـ .ingestedومع ذلؾ يجب تناوليا Manufactured داخؿ الجسـ

 (176صفحة 

مختمؼ مف الفيتامينات لكؿ منيا وضيفة محددة داخؿ جسـ  نوع40وىناؾ  أنواع الفيتامينات ومصادرىا :
الانساف وقد عرؼ بالتحديد خلبؿ العقود الأخيرة المقادير التي يحتاجيا الجسـ منيا يوميا وقد صنفت 

 الفيتامينات الى مجموعتيف :
 الفيتامينات تذوب في الماء 
 فيتامينات تذوب في الدىوف 

 الدىون: أولا فيتامينات قابمة لمذوبان في
في  وىي تذوب في الدىوف والزيوت والمذيبات العضوية ولا تذوب K و E و D و A وتشمؿ الفيتامينات

، صفحة 2008)التغذية،  .الماء وىي غير منتشرة في جميع أجزاء الجسـ ويحتاج إلييا الجسـ بكميات قميمة
5) 

 خواصيا
 .لة أثناء عممية طيي الطعاـلا تيدـ أو تتمؼ بسيو  
 تخزف عادة في الأجزاء الدىنية مف الأنسجة وخاصة كبد الإنساف مما يؤدي إلى ظيور أعراض 

 .التسمـ
 .توجد في الأغذية إما في صورة فيتامينات أو مولدات الفيتامينات 
 .تمتص مف خلبؿ جدار الأمعاء الدقيقة في صورة متحدة مع الدىوف 
 .والميمفاوية رنة بالفيتامينات الذائبة في الماء وتنتقؿ بواسطة الأوعية الدمويةتمتص بمعدؿ بطيئ مقا 
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 .تستعمؿ أساسا لتصنيع وحدات أو أجزاء تركيبية وبنائية في الجسـ 
 الدىوف مع البراز .يتخمص الجسـ مف المخمفات الأيضية لمفيتامينات الذائبة في 

 :الفيتامينات القابمة لمذوبان في الدىون

 (5، صفحة 2008)التغذية،  : Retinol "ن أ " الريتنولفيتامي
 :ينقسـ فيتاميف "أ" إلى نوعيف عمى حسب مصدره الغذائي

 المسئوؿ عف عممية Retinal نوع مف مصدر حيواني يسمى الريتنوؿ وينشؽ منو نوعاف وىما الرتناؿ
 .المساعد في عممية نمو لمجسـ Retinoic Acid الأبصار وحمض الرتنوؿ

عبارة  وىما البيتا كاروتيف وجاما كاروتيف" وىو " Provitamin"مف مصدر نباتي ويسمى البر وفيتاميف "أو 
 عف صبغات نباتية تعرؼ بالكاروتينات وتتواجد في الفواكو الصفراء والأوراؽ الخضراء

 :مصادره الغذائية
 :(6، صفحة 2008)التغذية،  الحيوانية والنباتية وأىميا تتنوع مصادر فيتاميف "أ" الغذائية بيف

تعتبر كبد الأسماؾ والمحوـ مف أغني المصادر الغذائية بفيتاميف "أ" فعند تناوؿ الفرد : المصادر الحيوانية
يوجد بكميات كبيرة في صفار الكبدة مرة واحدة في الأسبوع يمده بجميع احتياجاتو مف الفيتاميف ، وكذلؾ 

 .البيض والزبدة والحميب الكامؿ الدسـ ومنتجاتو وزيت السمؾ

يكثر في الخضروات الورقية الخضراء مثؿ ورؽ العنب والبقدونس والمموخية والسبانخ و  المصادر النباتية :
الحبوب  اجد أيضا فيالأسبرجس والفواكو الصفراء كالجزر والمشمش والباباي والخوخ والبطاطس والقرع ويتو 

 .والزيوت النباتية فيما عدا زيت النخيؿ

 

 : " (7، صفحة 2008)التغذية،  فيتامين " د
 يعتبر فيتاميف د مف العناصر المضادة لمكساح وىو يشبو إلى حد ما فعؿ اليرموف و يصنع داخؿ الجسـ ثـ
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الأنسجة الأخرى ويوجد عمى شكؿ صورتيف مف الناحية الغذائية فيتاميف"  ينتقؿ بواسطة الدـ مف الكمية إلى
فوؽ  در و دو " ويتكوناف عند تعرض الجسـ والخلبيا الحيوانية " الطبقة الدىنية تحت الجمد" إلى الأشعة

 .البنفسجية الصادرة مف الشمس

 وظائفو
وـ والفسفور في الجسـ كما يمي: يمعب فيتاميف" د " دور أساسي في المحافظة عمى مستويات الكالسي 

يساعد عمى امتصاص الكالسيوـ والفسفور مف الأمعاء وذلؾ بتخميؽ البروتيف الحامؿ لمكالسيوـ 
 والفسفور

 .وينقميما إلى جدار الأمعاء 
عادة امتصاصيما مف الكميتيف وخصوصاً عند   المحافظة عمى مستوى الكالسيوـ والفسفور في الدـ وا 

 .الوجبة الغذائية مما يقمؿ مف فقداف ىذه المعادف ويزيد مف تركيزىا في الدـ مستواىما في انخفاض
لو دور بارز في عممية تكمس أو تعظـ العظاـ وذلؾ عف طريؽ امتصاص الكالسيوـ وترسيبيا ،  

 .Phosphotases alkaline "بتأثير الفيتاميف المنشط للؤنزيمات "الفوسفوتيز القموية
:مصادره الغذائية  

 : قسيـ مصادر فيتاميف "د" إلىيمكف ت
 مصادر غير غذائية - 

تعتبر الشمس المصدر الرئيسي لفيتاميف" د " الذي يتكوف تحت الجمد نتيجة تعرض الجسـ إلى الأشعة فوؽ 
 .البنفسجية

 مصادر غذائية -
 لكبدةتعتبر مصادر فيتاميف " د " الغذائية محدودة وأفضؿ مصدر لو ىو زيت كبد السمؾ وصفار البيض وا

 .والزبدة والسمؾ
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 :(8، صفحة 2008)التغذية،  "فيتامين " ىـ
 فيتاميف " ىػ" مف الفيتامينات الميمة لعممية التكاثر والنضج الجنسي ومنع العقـ ولذلؾ فيو يعرؼ بػ فيتاميف

 : ويتميز بػ Antisterility الأخصاب أو فيتاميف التكاثر أو المانع لمعقـ
مركب عضوي زيتي أصفر الموف غير قابؿ لمذوباف في الماء ولكنو يذوب في الدىوف والمذيبات  

 .العضوية
 .يستخدـ في كثير مف الأغذية المصنعة كعامؿ مضاد للؤكسدة 
 .يقاوـ الأحماض إلا إنو يتمؼ بالضوء ) الأشعة فوؽ البنفسجية وبالأكسدة و بالقمويات 
 رة أثناء تعرض الزيت لدرجات الحرارة المرتفعةتفقد منو كميات كبي 

 مصادره الغذائية
يعتبر فيتاميف " ىػ" مف أكثر الفيتامينات تواجدا في الأغذية سواء النباتية أو الحيوانية وتعد الزيوت مف 

 المصادر الغنية بو مثؿ جنيف القمح وزيت الذرة وزيت الزيتوف وزيت الفستؽ وزيت بدرة القطف وزيت النخيؿ
والمارجريف " السمف الصناعي " ويوجد أيضا في الخضروات الورقية والحبوب الكاممة والمكسرات والبقوليات 

 .والبيض والحميب وغيرىا مف المنتجات الحيوانية والكبده والكلبوي

 ويعتبر حميب الأـ مصدراً غنياً بفيتاميف " ىػ" حيث يمد الطفؿ بكمية تكفي لسد احتياجاتو في حيف يحتوي
 ...حميب البقر عمى نسبة منخفضة منو

 (9، صفحة 2008)التغذية،  "فيتامين " ك
يوجد فيتاميف " ؾ" عمى ثلبث صور اثنتاف عمى الشكؿ الطبيعي وىما " ؾ و ؾ " والثالثة في الشكؿ 

 .اسية لتجمط الدـ عند حدوث النزيؼالصناعي " ؾ" ويعرؼ بالعامؿ المضاد لمنزيؼ حيث يعتبر المادة الأس

 :خواصو
 .عبارة عف مركب زيتي متبمور أصفر الموف 
 ."قابؿ لمذوباف في الدىف والمذيبات العضوية " فيتاميف ؾ يذوب في الماء 
 .يتحمؿ درجة الحرارة العالية والتأكسد 
 .يتمؼ بالأحماض القموية والقاعدية وبالضوء 
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 مصادره الغذائية:
تاميف " ؾ" الخضروات الورقية الخضراء مثؿ السبانخ والكرنب و الخس كما يوجد في مف أىـ مصادر في

 .قشور القمح والطماطـ والبقوليات والجبف وصفار البيض والكبدة والمحـ وزيت فوؿ الصويا والزيوت النباتية
 .يةتعتبر بكتريا الأمعاء مصدر رئيسي لفيتاميف " ؾ" حيث تمد الجسـ ببعض احتياجاتو الغذائ-

 :(10، صفحة 2008)التغذية،  ثانيا : الفيتامينات الذائبة في الماء
تشمؿ مجموعة فيتاميف "ب" المركبو والتي تتكوف مف ب " تياميف" و ب " رايبو فلبفيف والنياسيف وفيتاميف ب 

سيانوكوبالاميف " وحمض الفوليؾ كما تحتوي " " ال12"بريد وكسيف وحمض البنتوثينؾ والبيوتيف وفيتاميف ب
وجميع ىذه الفيتامينات تذوب في الماء ولا تخزف في الجسـ وتدخؿ معظميا  "C" أيضاً عمى فيتاميف ج

والوظيفة الفسيولوجية  كقرائف للؤنزيمات في عمميات التمثيؿ الضوئي إلا إنيا تختمؼ في التركيب الكيميائي
 .مى حدةالتي يقوـ بيا كؿ فيتاميف ع

  خواصيا:
 :تتميز الفيتامينات الذائبة في الماء بالخواص التالية 
 .تتيدـ وتتمؼ بسرعة أثناء عممية طيي الطعاـ أو عند تعرضيا لمحرارة 
 .غير قابمة لمذوباف في الدىف وليذا يفقد جزء كبير منيا في ماء السمؽ أو الغسيؿ أو الطيي 
 ر الأمعاء الدقيقة لتنتقؿ إلى الدـ نظرا لأنيا تذوب فييتـ امتصاصيا بسيولة وبسرعة مف خلبؿ جدا 
 الماء 
 .توجد فقط في صورتيا النشيطة الفسيولوجية أي ليس ليا مولدات 
 .الزيادة منيا لا تخزف داخؿ الجسـ إنما تخرج مع البوؿ ومخمفاتيا التمثيمية 
نتاج الطاق   .ةتستعمؿ كقرائف لتنشيط الأنزيمات الضرورية لأكسدة العناصر وا 
 .تتوزع بنسب متساوية تقريباً في جميع أنسجة الجسـ المختمفة 

  : "فيتامين " جـ
 ويتصؼ بالخواص التالية: Ascorbic Acid ويعرؼ باسـ حمض الأسكوربيؾ

 .السداسية عبارة عف حمض عضوي بسيط يتشابو في تركيبة مع السكريات 
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 .يوجد في صورة بمورات ناعمة وعديمة الموف وذات طعـ حمضي 
 يتأكسد بسرعة بالحرارة والأكسجيف خصوصاً في وجود المعادف الثقيمة مثؿ أيونات النحاس والحديد 

 .وليذا يفقد جزء كبير منو أثناء الطيي أو عند تعرضو لميواء
 .يتمؼ في الوسط القموي وعند تعرضو لمضوء 
 قطرات مف ي أوساط حمضية " كإضافةيقاوـ اليدـ في المحاليؿ الحامضية مثؿ طيي الطعاـ ف 

 .حمض الستريؾ

 مصادره الغذائية
الفواكو والخضروات مف أغنى المصادر الغذائية لفيتاميف " ج" حيث تمد الجسـ بمعظـ احتياجاتو اليومية 

ومف الفواكو الغنية جدا بحمض الأسكوربيؾ الحمضيات والجوافة والفراولة و البركولي والشماـ والفمفؿ 
وؼ والطماطـ والبطاطس والموز وبشكؿ عاـ فإف تناوؿ ربع كوب مف عصائر الأخضر والقرنبيط يمييا الممف

الحمضيات أو تناوؿ برتقالة واحدة أو نصؼ حبة جريب فروت يكفي لتأميف احتياجات الجسـ اليومية مف 
 .حمض الأسكوربيؾ

 :(12، صفحة 2008)التغذية،  مجموعة فيتامين ب

 Vitamin B, or Thiamin : " التيامين1"ب فيتامين
 " بالثياميف لأنو يحتوي عمى الكبريت ومجموعة الأميف " النيتروجيف" وأحياناً يسمى1ويسمى فيتاميف "ب 

 :ويتميز بالخواص التالية Aneurine انيوريف
 .الخميرة يوجد عمى صورة بمورات بيضاء ذات طعـ مالح ورائحة خفيفة تشبو 
 .في الماء بسيولوقابؿ لمذوباف  
 .يتحمؿ الوسط الحامضي 
 .يتمؼ بالحرارة أثناء الطيو أو الشي 
 .حساس للؤشعة فوؽ البنفسجية ولمحرارة في الوسط القموي 
 .غير قابؿ لمتحمؿ في الدىوف 
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 مصادره الغذائية:
 :يتوافر في معظـ الأغذية النباتية والحيوانية وينقسـ إلى مجموعتيف حسب نسبة تركيزه

 :ركيز بنسبة عاليةالت -1
يتواجد في الخميرة الجافة وجنيف القمح والكلبوي وكبده البقر والفوؿ السوداني والمكسرات والفاصوليا والبازلاء 

 .والأرز المدعـ والحبوب الكاممة الجافة وشرائح القمح والذرة
 التركيز بنسب متوسطة -2

  الحميب " ماعدا الزبدة" . منتجاتخضروات الخضراء والفواكو و ويتواجد في السمؾ والبيض وال

 (13، صفحة 2008)التغذية،  : Vitamin B2 Riboflavin" الريبوفلافين 2 فيتامين ب
وأشيرىا الريبوفلبفيف  flavins fluorescent " مجموعة مركبات تعرؼ باسـ الفلبفينات2يتبع فيتاميف "ب 

 Yellow Enzyme يـ الأصفروأحيانا يسمى بالأنز 
 :" 2أىـ خواص فيتاميف "بمف 

 .عبارة عف بمورات لونيا أصفر برتقالي ذات طعـ مر وعديـ الرائحة 
 .يقاوـ الحرارة والأحماض والأكسجيف 
قابؿ لمذوباف في الماء بصعوبة ولا يذوب في المذيبات العضوية. يتمؼ بسرعة بالضوء والمركبات  

 فوؽ البنفسجية. القموية الشديدة والأشعة

 :مصادره الغذائية
يعتبر الحميب ومنتجاتو مف المصادر الرئيسية والميمة ليذا الفيتاميف كما يتوفر بنسب عالية في الخميرة 
وجنيف القمح والكلبوي والكبدة والبيض والأسماؾ والمحوـ والحبوب الكاممة والخبز المدعـ والخضروات 

 يوف والبروكميالسبانخ وكرنب السمطة واليم خصوصاً 

 (14، صفحة 2008)التغذية،  Vitamin B3 or Niacinالنياسين  3فيتامين ب"

ويوجد النياسيف الفعاؿ فسيولوجيا داخؿ الأنسجة في صورتيف  Nicotinic Acid ويسمى بحمض النيكوتينيؾ
 :ىما
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 Nicotinamide أو قريف Nicotinamide Adinine Dinucleotide "NAD" 1 أو قريف إنزيـ "1".
Adinine Dinucleotide Phosphate "NADP" 2 " 2إنزيـ". 

 :ويتميز بالخواص التالية
 .عبارة عف بمورات إبرية بيضاء الموف 
 لا يتمؼ بالحرارة العالية والضوء والقمويات والأكسدة والأحماض 
 .والتعقيـ 
 .رارة أثناء الطييأكثر الفيتامينات استقرارا ومقاومة لمح 
 .يذوب ببطء في الماء البارد وغير قابؿ لمذوباف في المذيبات العضوية 
 .يفقد جزء كبير منو أثناء عممية السمؽ لأنو قابؿ لمذوباف في الماء 

 : مصادره الغذائية
ب يتوافر النياسيف بكميات كبيرة في المحوـ الحمراء والأسماؾ والكبدة وزبده الفوؿ السوداني والحبو  

 الكاممة
 والموز كما يتوفر بكميات متوسطة في البطاطس والبازلاء والخبز المدعـ والأرز. 

 (15، صفحة 2008)التغذية،  Vitamin B6 or Pyridoxin البيريدوكسين 6فيتامين ب
 البيريدوكساؿ Pyridoxal" " في ثلبث صور متشابية وىي " البيريدوكساميف 6يوجد فيتاميف "ب
Pyridoxine  ، البيريدوكسيفPyridoxamine  وتعتبر ىذه الصور الثلبث فعالو فسيولوجيا كفيتاميف ويمكف

 :" 6لأحدىا أف يتحوؿ إلى الآخر داخؿ الجسـ ولذلؾ يطمؽ عمى كؿ منيا فيتاميف "ب

 :بيريدوكسين ويتميز بالخواص التالية
 .يعبارة عف بمورات بيضاء ذات طعـ ممح 
 .يذوب بسرعة في الماء وببطء في الكحوؿ والأسيتوف 
 .لا يتأثر بالحرارة أو الحموضة ويعتبر البيريدوكسيف أكثرىا مقاومة الحرارة الطيي 
 لا يتمؼ بالأشعة فوؽ البنفسجية والضوء والمحاليؿ القموية 
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 مصادره الغذائية:
 الخميرة والبطاطس وجنيف القمح و البقوليات ويوجد بنسب عالية في الحبوب الكاممة والبمح الجاؼ والموز و 

 .الكبدة والمحوـ
 (16، صفحة 2008)التغذية،  Vitamin B12 or Cobalamine " الكوبالامين12فيتامين "ب

يداً ويعتبر الذائبة في الماء تعق و يعتبر أكثر الفيتامينات Cyanocobalamin "ويسمى " السيانوكوبالاميف
"  12الفيتاميف الوحيد المحتوي عمى عنصر معدني . الكوبمت " ولذلؾ تسمى جميع صور فيتاميف ب

 :وأىـ خصائصو ىي Cobalamines بالكوبالامينات
 ت قابؿ لمذوباف في الماء والكحوؿيوجد في صورة بمورات إبرية حمراء نظراً لاحتوائو عمى الكوبال 

 المذيبات الأيثيمي ولكنو لا يذوب في
 .العضوية الأخرى 
 .% منو أثناء الطيي30يتأثر بالضوء والأكسجيف ويتحمؿ الأحماض والقواعد ويفقد حوالي  
 .يتحمؿ الحرارة في الوسط المتعادؿ ولكنو يتمؼ بالحرارة في الوسط القموي والحمضي 

 :مصادره الغذائية
مثؿ الكبده و الكلبوي والمحوـ والبيض والدواجف  يتواجد فيتاميف " ب" بنسب لا بأس بيا في الأغذية الحيوانية

 .والحميب ومنتجاتو

 (17، صفحة 2008)التغذية،  " Folacin, Folic acid الفولاسين " حمض الفوليك
 :يعتبر حمض الفوليؾ العامؿ المضاد للئصابة بالأنيميا ويتميز بالخواص التالية

 عضوية في صورة بمورات لامعة عديمة الطعـ والرائحة.  عبارة عف مادة 
 يذوب بصعوبة في الماء وغير قابؿ لمذوباف في المذيبات العضوية 
% منو أثناء 50يتمؼ بسرعة بالحرارة والأحماض وأشعة الشمس والتخزيف ، ليذا يفقد حوالي  

 .الطيي

 



 

 

37 

 

 : مصادره الغذائية
بدة والخميرة و الكلبوي والميموف والفراولة والموز والخضروات خاصة مف أغنى المصادر الغذائية لمفولاسيف الك

 الفاصوليا والسبانخ و اليميوف والبروكمي . أما المحـ البقري ولحـ العجؿ والبيض والحبوب الكاممة تعتبر
 .مصادر جيدة لمفولاسيف

 Pantothenic acid(18، صفحة 2008)التغذية،  : حمض البانتوثنيك
أو إنو ضروري  Coenzyme A "عرؼ إف ىذا الفيتاميف يدخؿ في تركيب قريف الأنزيـ فيتاميف "أ 

 :لمتفاعلبت التي تحدث داخؿ الجسـ ويسمى بفيتاميف "ب " أو البانتوثنيوؿ ويتميز بالخواص التالية
 .يوجد عمى صورة زيت أصفر باىت لزج 
ولكنو غير قابؿ لمذوباف في المذيبات العضوية  Acetone حوؿ والأسيتوفقابؿ لمذوباف في الماء والك 

 .الأخرى
 .يتحمؿ الأكسدة ودرجة حرارة الطيي العادية في الوسط المتعادؿ 

 :الغذائية مصادره
يعد حمض البانتوثنيؾ مف الفيتامينات المنتشرة في معظـ الأغذية الحيوانية والنباتية، وتعتبر الخميرة مف 

در ىذا الفيتاميف يمييا الكلبوي والكبدة والمخ وصفار البيض والدواجف والمحوـ الحمراء والحبوب أغني مصا
 . "الكاممة والذرة والحميب وبعض الخضروات مثؿ " البطاطس والسبانخ والكرنب والطماطـ

 Biotion or Vitamin H(19، صفحة 2008)التغذية،  : البيوتين

 :يسمى بالعامؿ" و" أو فيتاميف "ح" ويتميز بالخواص التالية
 .عبارة عف بمورات إبرية بيضاء الموف 
يذوب في الماء والكحوؿ و الكمور فورـ والأسيتوف ولكنو لا يذوب في المذيبات العضوية  

 .الأخرى
 .يقاوـ الحرارة والضوء والأحماض 
 .مؤكسدةيتمؼ بسرعة في المحاليؿ القموية والعوامؿ ال 
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 :مصادره الغذائية
 مف أغنى المصادر الغذائية لمبيوتيف الكبدة و الكلبوي والخميرة وصفار البيض والمحوـ المختمفة والمشروـ و

 .البقوليات ويوجد أيضاً بنسب معتدلة في الحميب وبعض الخضروات والفواكو والحبوب الكاممة

 ا لجسم الانسان:فوائدىأىمية الفيتامينات  
امينات عناصر غذائية ضرورية لصحة جسـ الإنساف فيي لا تنتج طاقة ويحتاجيا الجسـ بكميات قميمة والفيت

جدا وتقوـ بالعديد مف الوظائؼ الحيوية والفسيولوجية في داخؿ الجسـ حيث بدونيا لا يستقيـ الجسـ ولا 
ونشاطيا مكونة بذلؾ تستمر الحياة فيي تدخؿ في جميع خلبيا الجسـ وتعمؿ فييا لتحافظ عمى حيويتيا 

 .الأمراض صحة ونشاط الجسـ متكامؿ بجميع مقوماتو تقيو مف جميع
لمفيتامينات وظائؼ عديدة تقوـ بيا داخؿ الجسـ ولكؿ فيتاميف وظيفتو الخاصة التي يقوـ بيا وأحيانا كما 

 ئؼ العامةتشترؾ مجموعة مف الفيتامينات أو تتحد مع بعضيا البعض في أداء وظيفة واحدة، ومف الوظا
 : (4، صفحة 2008)التغذية،  لمفيتامينات

 .وقاية الجسـ مف الأمراض وخاصة الأمراض المعدية 
عناصر أساسية لاستمرار وظائؼ الجسـ المختمفة مثؿ النمو وبناء وتعويض أنسجة الجسـ  

 .وتجديدىا
 .المحافظة عمى استمرار الحياة لمخلبيا 
طلبؽ الطاقة مف الغذاء تعمؿ   .عمى استقلبب الأغذية وا 
 .ضرورية لعمميات التمثيؿ الحيوي التي تتـ داخؿ الجسـ 

 :العوامل الخارجية التي تؤثر عمى احتفاظ الجسم بالفيتامينات
 الفيتامينات عناصر غذائية حساسة تحتوي عمى روابط زوجية بسيطة مما يجعميا تتأثر ببعض العوامؿ

 :ي تؤثر عمى المحتوى الغذائي ومف ىذه العوامؿالخارجية الت
 .الحرارة 
 .الضوء 
 .التأكسد 
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 .الذوباف في الماء أو الدىوف 
 .ظروؼ التخزيف 
 :ومف أجؿ تقميؿ فقداف الفيتامينات أثناء تحضير الفواكو والخضروات ينصح بالتالي 
 .تقطيعيا بأحجاـ كبيرة 
 .تناوليا أو إعدادىا بالقشور 
 .تجييزىا للؤكؿتناوليا مباشرة بعد  
 .طبخيا إلى بداية النضج وليس إلى درجة النضج الكمي 
 .تخزف مبردة أو مجمدة ومغطاة بغطاء رقيؽ 

 :(4، صفحة 2008)العامة،  الأملاح المعدنية6.3

% مف وزف 4ي عبارة عف عناصر غير عضوية يحتاجيا الجسـ بكميات قميمة ولا تنتج طاقة وتشكؿ حوال
عنصر وتوجد معظميا في صورة أيونات  33الجسـ ويقدر عدد العناصر المعدنية في جسـ الإنساف بحوالي 

 :حرة أومتحدة مع مواد عضوية أو غير عضوية ويمكف تمخيص وظائفيا في جسـ الإنساف كالتالي

 .ارتخاء وانقباض العضلبت و خصوصا عضمة القمب 
 . " الأنسجة الصمبة تكويف وبناء الييكؿ العظمي " 
 ." تركيب الأنسجة الرخوة " الطرية 
 .المحافظة عمى التوازف الحمضي والقاعدي في سوائؿ الجسـ 
 .الاستجابة لممؤثرات الخارجية ونقميا مف خمية عصبية إلى أخرى 
 .تنظيـ الضغط الأسموزي وتوازف الماء 

 أنواع العناصر المعدنية
 :تبعاً لكميتيا في جسـ الإنساف وىيتنقسـ العناصر المعدنية إلى نوعيف 

 5تسمى الكبرى لأف كميتيا في جسـ الإنساف تصؿ إلى حوالي : "العناصر المعدنية الكبرى " الرئيسية 1
 .البوتاسيوـ والكبريت والصوديوـ و الكمور والمغنسيوـ جرامات أو أكثر وتشمؿ الكالسيوـ والفسفور و
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جرامات وتشمؿ الحديد والنحاس  5يا في جسـ الإنساف بأقؿ مف تقدر كميت: العناصر المعدنية الصغرى 2
و والزنؾ والمنجنيز والكوبالت واليود والموليبدنيوـ والكروـ والفمور و الفاناديوـ والقصدير والنيكؿ والسميكوف 

أخرى توجد بكميات ضئيمة جدا لا تعرؼ ليا وظيفة في الجسـ وىي  وتوجد عناصر معدنيةالسمينيوـ 
 . والزرنيخ والفضة والبزموت والألمونيوـ والبروـ نشيوـ والبوروف والذىبالاسترو 

 :(62، صفحة 1999)الأميف،  الإنسان لجسم المعدنية الأملاح أىمية
 لكثير - الرياضييف تغذية في العممية المراجع عميو اتفقت لما طبقاً  - لمجسـ المعدنية الأملبح أىمية ترجع
 : يمي ما مقدمتيا في يأتي التي المتغيرات مف

 : حيث مف الجسـ خلبيا تركيب في تدخؿ
،) والأسناف العظمى الييكؿ بناء   (الفسفور الكالسيوـ
 .الييموجموبيف الحديد، الحمراء الدـ كرات بناء  
 .القمب ضربات تنظيـ 
، العضلبت انقباض في التحكـ   .البوتاسيوـ الصوديوـ
 (.الكالسيوـ) التجمط عمى ـالد تساعد 
 . المختمفة الانزيمات تركيب في تدخؿ 
 .الدرقية الغدة ىرموف اليود اليرمونات بعض تركيب فى تدخؿ . 
 .الييموجموبيف الحديد التنفس عممية في خاصة أىمية ليا 
،) الصفراء أملبح تركيب في تدخؿ   (.البوتاسيوـ الصوديوـ
 . طاقةال وتوليد التأكسد عمميات عمى تييمف 
 .الجسـ في المائي التوازف تحقيؽ عمى تساعد 
 .لمجسـ الحمضي التحقيؽ عمى تساعد 
 .الأعصاب حساسية لسلبمة ضرورية 
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 (76، صفحة 1999)الأميف،  :Water الماء7.3
 والأرض السموات أف كفروا ذيفير ال لـ أو و الأنبياء سورة في وجؿ عز الله قوؿ الكريـ القرآف في ورد لقد

 أساسى عنصر ىو فالماء( ٠٢:  الأنبياء( ] يؤمنوف أفلب حي شيء كؿ الماء مف وجعمنا ففتقناىما رتقا كانتا
 في تواجده خلبؿ مف أو الخالصة، صورتو في تناولو عف الإنساف يستغنى ولا السميمة البشرية التغذية فى

  .الغذائية المواد
 أطباء يولييا التي العناية نفس يتطمب يجعمو الذي الأمر الإنساف، صحة فى وىاماً  حيوياً  دوراً  الماء يمعب
 يستطيع ولا اليواء بعد لمحياة العناصر أىـ مف فالماء الأخرى، الغذائية والعناصر لمكربوىيدرات التغذية عمـ

 الجفاؼ يصيبو ساعةمتصمة، ٤٨ لمدة الماء الإنسياف يتناوؿ لـ فإذا. الماء بدوف حياتو يداوـ أف الإنساف
 يوميف بيف ما تتراوح لمدة ذلؾ استمر إذا الموت بو يمحؽ ثـ أعصابو، عمى السيطرة ويفقد واليزياف والإعياء

 .أياـ ثلبثة إلى

 (p. 77 ,1999 ,الأميف) : البشرى لمجسم الماء مصادر
 منو مختمفة نسب مف الطعاـ يحتويو وما الخالص، الماء مف يشربو ما ىو البشرى لمجسـ الماء مصادر إف

 والبروتينية الكربوىيدراتية، المواد أكسدة مف ينتج ما إلى بالإضافة( ۱) بالجدوؿ وارد ىو ما لذلؾ مثالاً 
 ةاليضمي العصارات مف يفرزه ما إلى بالإضافة الجسـ، فى الماء مف الجسـ يفرزه وما الجسـ، في والدىنية

 بدوف الغميظة الأمعاء في امتصاصو مف أقؿ وبدرجة الدقيقة الأمعاء في الماء يمتص حيث المعدة، في
 .والجمد والكميتاف الرئتاف طريؽ عف يفرز حيث الدـ، فى بدوره يتناسب الذي الجسـ، لاحتياجات طبقاً  تأخير

 :(p. 79 ,1999 ,فالأمي) الإنسان الجسم الماء أىمية
 التغذية في العممية المراجع غالبية عميو اتفقت لما طبقاً   وظائفو لتعدد الإنساف الجسـ الماء أىمية يرجع
 :يمي ما مقدمتيا في يأتي والتي خاصة بصفة لمرياضييف والتغذية عامة بصفة

 الدـ مثؿ الجسـ سوائؿ ىيئة ىعم الجسـ في يوجد فالماء. المختمفة وأنسجتو الجسـ خلبيا لتكويف ضروري -
٪ ٢٢ عف عبارة وىذه الجسـ، خلبيا داخؿ الموجودة السوائؿ وكذلؾ الجسـ وزف مف% 5 حوالي يعادؿ الذى
( الميمؼ) السائؿ وىذا. الميمؼ اسـ عمييا يطمؽ التي الخلبيا بيف التي السوائؿ إلى بالإضافة الجسـ وزف مف
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 وىو الخلبيا، في والسائؿ الدـ بيف الوصؿ ىمزة يمثؿ حيث الخلبيا، يفب ما والسائؿ الدـ بيف التوازف فظايح-
 .لمماء الجسـ حاجة حسب التغيير كثير
 .والأنسجة لمخلبيا والحياة الدـ تركيب عمى يحافظ-

 .الجسـ في لمدـ الطبيعية السيولة عمى يساعد-

 عمميات في يساعد إذ الجسـ، خلبيا يعجم إلى ثـ الدـ، إلى اليضمية القناة مف لمغذاء الناقؿ الوسيط يعتبر-
 . والامتصاص اليضـ

 ..الماء وجود في إلا الجسـ بداخؿ تتـ لا التي الكيميائية والتفاعلبت والإفرازات العصارات لجميع أساسي-

 .الأمعاء في الجراثيـ تكاثر دوف يحوؿ-

 عف الناتجة الضارة مف صالتخموظائفيا.  تأدية مف تتمكف حتى المخاطبة، والأغشية المفاصؿ ترطيب-
 العرؽ مع طرحيا يتـ التي النفايات ىذه يذيب حيث اليضمية، القناة في  تتخمؼ التي الأكسدة عمميات

 .لمجسـ تسمـ لحدوث منعاً  والبراز والبوؿ

 ومف العرؽ إفراز صورة في الجمد سطح عمى مف التبخر طريؽ عف الجسـ حرارة درجة وتنظيـ تمطيؼ-
 قد الذي التسمـ بذلؾ مانعاً  التبوؿ، طريؽ عف الجسـ مف البوؿ إخراج طريؽ وعف زفير،ال خلبؿ الرئتيف
 . لمجسـ يحدث

 الذى الحرارة، الشديد الجو في خاصة لمعرؽ العالي الإفراز يحدث الذي الجفاؼ تأثير تخفيض عمى يعمؿ-
 .عامة بصفة الجسـ حرارة درجة يرفع

 الفرد حاجة مف أقؿ يكوف الماء إلى الفرد حاجة أف الطقس، برودةب جوىا يتميز التي البلبد في نرى لذلؾ-
 الرطوبة، أو الحرارة درجة ارتفعت كمما لأنو وذلؾ الطقس، حرارة مع برطوبة جوىا يتميز الذي البلبد في إليو
 منو، فقد ما لتعويض الماء إلى الجسـ حاجة تزداد وبالتالي عرؽ، صورة فى لمماء الجسـ فقداف يزيد كمما

 أثناء الماء شرب الأفضؿ مف فإنو ولذلؾ عنيؼ مجيود بذؿ يتطمب بدنياً، نشاطاً  الفرد يمارس عندما وكذلؾ
 مزاولة أثناء الجسـ يفقده ما لتعويض الحار الجو في المقبوؿ بالقدر الرياضية والمنافسات الرياضي التدريب
 .الرياضي النشاط
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 (2011)صالح،  : وظائف الغذاء.4
يعتمد جسـ الإنساف عمى الغذاء الذي يتناولو بصفة أساسية في تنفيذ جميع أنشطتو وعممياتو . ويمكننا 

 : وظائؼ الغذاء في الجسـ إلى ثلبثة تصنيفات وىي كما يمي تصنيؼ

 : أولا : الوظائف الفسيولوجية
  إنتاج الطاقة : (1)

ية المتنوعة والمختمفة وذلؾ بيدؼ توليد الطاقة اللبزمة لإتماـ يعمؿ الغذاء عمى إمداد بالعناصر الغذائ
العمميات الحيوية داخؿ الجسـ وتقاس الطاقة الناتجة مف الغذاء بعدد السعرات ويعطي الجراـ الواحد مف 

 4ا سعرات حرارية أما الجراـ الواحد مف المواد الكربوىيدراتية و البروتينية فيعطين 9المواد الدىنية ما يعادؿ 
سعرات حرارية وترتبط كمية الطاقة التي يحتاجيا الفرد بعدة أشياء منيا ) وزف الجسـ . العمر النشاط اليومي, 

 ) حالتو الصحية
 البناء والتجديد :(2)
يوفر الغذاء المواد والعناصر التي تعمؿ عمى بناء وترميـ الأنسجة التالفة في الجسـ والتي تعمؿ عمى بناء  

 .ح المعدنية الدىوف والفيتاميناتلجسـ ومنيا التي تتبع البروتينات الأملبالخلبيا داخؿ ا

وتعمؿ بعض مكونات الغذاء عمى تنظيـ العمميات الحيوية المختمفة داخؿ الجسـ مف  ( التنظيم والوقاية :3) 
لؾ بناء وتعويض وتنظيـ درجات الحرارة ضربات القمب حركة العضلبت والتحكـ في التوازف المائي . كذ

 بعض التراكمات لمعناصر السامة والمركبات الضارة بصحة الجسـ الوقاية مف

 : ثانياً: وظائف اجتماعية
وىي التي تتمثؿ في الولائـ التي تقاـ في المناسبات والموائد التي يدعى إلييا الأفراد والجماعات وتمؾ جميعيا 

 ت كما أف ما سبؽ يعتبر احد أشكاؿ التعارؼ بيفمف شأنيا توطيد العلبقات الاجتماعية بيف الأفراد والمجتمعا
 المجتمعات والشعوب
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  ثالثاً : وظائف نفسية
قد تمثؿ رغبة الإنساف في الطعاـ وتمبية حاجتو إليو وظيفة لمغذاء لكنيا متعمقة بالجانب النفسي لمفرد واف 

و المزاجية ومف ىنا يكوف أدائو عممية الشبع تؤدي إلى شعور الإنساف بالرضا والأماف وبالتالي استقرار حالت
 .مستوى عالي مف الجودة عمى

 التغذية عند السباحين.5                                       

 إلييا، لاحتياجاتنا وفقاً  وميسراً  د تحرر تجعؿ أف يمكف التي اليامة العوامؿ إحدى الجيدة التغذية تعتبر
 الرياضي، التمريف أثناء جيدة بصورة أجيزتو عمؿ عمى يحافظ حتى دبالوقو  اجسامنا يمد نتناولو الذي فالغذاء
 وىذا حركتو، تحقيؽ يمكنو حتى لو واللبزـ الكافي الوقود عمى يحصؿ أف يجب السيارة مثؿ الإنساف فجسـ
 الدوراف السيارة في لممحرؾ يمكف حتى المطموبة المكونات أفضؿ عمى محتوياً  الوقود ىذا يكوف أف يتطمب
 حتى الكافي الوقود إلى يحتاجوف الرياضييف فإف آخر، بمعنى أدائو، ويتوقؼ يتعثر أف قبؿ المطموبة ليةبالفعا
 عالية خصائص ذو يكوف أف يجب الوقود وىذا لوظائفيا، الجسـ أجيزة أداء فعالية عمى المحافظة يمكنيـ
 فيو التدريب، عف أىمية يقؿ لا أساسي شئ الجيد فالغذاء لذلؾ، ووفقا جيداً، الجسـ أداء يكوف حتى الجودة
 (155، صفحة 2007)القط ـ.،  .مؤثراً  التدريب يجعؿ الذي

تمثؿ التغذية أحد العناصر الأساسية لحياة الإنساف، حيث يجب أف يتناوؿ ما يكفيو مف الكربوىيدرات ف
والدىوف والبروتينات، إلى جانب العناصر الأساسية الأخرى اللبزمة لنمو وتجديد الأنسجة، وتعتبر 

الرياضي، بينما تساعد  دريبالذى يمد الجسـ بالطاقة اللبزمة لمت الرئيسيالكربوىيدرات والدىوف ىما المصدر 
الخلبيا العضمية وفي الكبد في شكؿ  فيوتخزف الكربوىيدرات    .عمميات نمو وتجديد الأنسجة فيالبروتينات 

بسرعة عف طريؽ  تأخذـ  ٤٢٢٢جميع سباقات السباحة باستثناء سباؽ  فيجميكوجيف، فالمطموب مف الطاقة 
الجميكوجيف ىو الذي يمد العضلبت بما تحتاجو مف  أيفإنو  تكسير الجميكوجيف في الخلبيا العضمية، لذا

 % لتحقيؽ الانقباض العضمي أثناء المنافسات٤٢٢طاقة بنسبة 

مف الجميكوجيف والدىوف، فأثناء التدريب وبصفة خاصة تدريب المسافات، فإف   ويساىـ الكبد بكميات ضئيمة
الطاقة، وقد تصؿ نسبة مساىمتو في ىذه الحالة المخزوف مف الدىوف يصبح ىو المساىـ الأوؿ لمد الجسـ ب

الطاقة التي تستيمؾ في التدريب، وىذا بدوره يقمؿ مف نضوب الجميكوجيف مف  إجمالي% مف ١٢-٠٢إلى 
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 ,.ع .القط ـ) .العضلبت العاممة ومع مرور الأياـ يصبح ذلؾ متناسباً مع التدريب عند الشدات العالية
2007, p. 156) 

ويجب الا يفيـ مف ذلؾ، أف ىناؾ حاجة ممحة لمدىوف كطاقة أثناء التدريب تجعمنا نيتـ بزيادتيا في غذاء 
 .ولكف بكميات صغيرة إلى حد كبير الرياضييف، فالدىوف أساسية في الغذاء

مف الضرورى تناوؿ  ذلؾ، فميس وىناؾ مخزوف مف الدىوف بالجسـ بشكؿ دائـ في شكؿ نسيج دىني، ومع   
قدر كبير مف الدىوف ضمف غذائنا اليومي وكما ذكرنا، فالبروتينات ىي مواد تعمؿ عمى تكويف النسيج 

حمض اميني معروؼ، منيا ثمانية أحماض أساسية لا تصنع بالجسـ، ويمكف الحصوؿ  ۳۲العضمي، فيناؾ 
( ويستطيع الجسـ تمثيؿ ـ۱۷۹۳) KAURSE & HUNSHER عمييا مف خلبؿ الطعاـ ) كاورز، ىونشر
 .المقادير اللبزمة مف الكربوىيدرات غير متوفرة الدىوف لمحصوؿ عمى الطاقة عندما تكوف

لخصائص ثقافة المجتمع الذي يعيشوف  ومف الملبحظ أف معظـ الرياضييف يتناولوف الوجبات الغذائية وفقاً   
داخؿ ثقافة المجتمع الواحد، ومف الملبحظ أف فيو، كما أف المتطمبات الغذائية عادة ماتختمؼ بيف الأفراد 

وفي المقابؿ تكوف  المجتمعات المتطورة عادة ما يحتوى الغذاء النموذجي لدييـ عمى دىوف عالية بعض
أف معظـ الفيتامينات والأملبح التي تحتوييا   الكربوىيدرات منخفضة، فإذا نظرنا إلى الوجبات السريعة نجد

 بعض الرياضييف أف وجبية الغذاء الضعيفة يمكف تعويضيا بتناوؿ وجبات دتفقد خلبؿ إعدادىا، ويعتق
التي  Super Foods السوبر إضافية، كما أف ىناؾ الإعلبنات في وسائؿ الإعلبـ المختمفة عف الأطعمة

ذلؾ الكثير مف المبالغة، فيذه الأطعمة لا يمكف أف تكوف البديؿ عف  يدعى أصحابيا أنيا تعزز الأداء وفي
الطبيعية التي تساىـ في الأداء الرياضي بشطؿ فعاؿ ومف الأخطاء الشائعة لدى السباحييف تناوؿ  غذيةالأ

 القيوة بدؿ مف الحبوب والعصائر في طعاـ الافطار .

 أىمية التغذية عند السباحيين:

سمية والعقمية لقد اكتسبت التغذية أىمية خاصة بالنسبة للئنساف لما أظيرتو مف ارتباط فيما بيف الصحة الج
والنفسية والاجتماعية بصفة عامة، وما لمتغذية مف أىمية خاصة لمرياضييف فى ضوء ما أثبتتو التجارب 

العممية المتعددة مف حيث الارتباط الوثيؽ فيما بيف التغذية وكؿ مف الصحة العامة ومكونات المياقة البدنية 
والميارات الخططية، وما إلى ذلؾ مف متغيرات. الأمر  والكفاءة البدنية والأداء الحركى لمميارات الحركية

ناثاً( بمدى تأثير النظاـ الغذائي المتبع عمى كفاءة أدائيـ الرياضي.  الذى أدى إلى اىتماـ الرياضييف )ذكوراً وا 
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وقد أدرؾ الجميع في العصر الذي نعيشو أىمية النظاـ الغذائي السميـ بالإضافة إلى التدريب الجيد بوجو 
النتائج المرجوه مف المشاركة في المنافسات  ر العممية والإشراؼ اللئدارى المخطط لو في تحسيفالنظ

 . الرياضية

عمى السباحة مف بداية حماـ السباحة حتى نيايتو تعتمد عمى الانقباضات  الرياضيلا شؾ أف قدرة الفرد و 
ميائية داخؿ العضلبت، فتمؾ العضمية، وتتحرر الطاقة اللبزمة ليذه الانقباضات في شكؿ عناصر كي

ىي التي تجعميا تنقبض، لذا .. فإف الطاقة تمنح الفرد القدرة عمى السباحة. .. التربية البدنية  العناصر
 والرياضية او ممارسة أي نشاط أو حركة، وبدونيا فإف العضلبت لا تستطيع اف تنقبض

 . Metabolism ة بعممية التمثيؿ الغذائيويطمؽ عمى العمميات المعقدة التى تزود جسـ الإنساف بالطاق 
وخلبؿ العقود الثلبثة السابقة، كانت المعمومات العممية التي توفرت عف تمثيؿ الطاقة ىى المسئولة بشكؿ 
كبير عف التطورات السريعة التي حدثت فى طرؽ التدريب الرياضي. وأصبح اىتماـ العمماء فى دراساتيـ 

بالأداء، حتى يتـ توجيو التدريب بشكؿ دقيؽ، وبالتالي  الغذائي وعلبقتياثيؿ العممية مركزاً حوؿ عممية التم
 (3، صفحة 2006)القط أ.،  الارتقاء بمستوى أداء الرياضييف يمكف

لييا إف إجمالي أغذية الطاقة التي يتناوليا الرياضي، يحب أف تغطى حجـ الطاقة المتزايدة التي يحتاج إ
  خلبؿ ممارستو للؤنشطة الرياضية

) أىمية التغذية الصحية لمرياضييف ودورىا في تعزيز الأداء البدني،  :في التغذية لمرياضيينأىمية  وتتجمى
2023) 

الكربوىيدرات : يحتاج الرياضيوف إلى كميات كبيرة مف الطاقة لأداء تمارينيـ الرياضية. يعتبر توفير الطاقة
الأساسية لتوليد الطاقة في الجسـ، حيث يتـ تحويميا إلى جموكوز وتخزينيا في العضلبت والكبد كما تستخدـ 
لتزويد العضلبت بالقوة اللبزمة لمحركة. لذلؾ، تأخذ الكربوىيدرات دوراً ميما في توفير الطاقة والحفاظ عمى 

 .التحمؿ البدني لمرياضييف

لبروتينات مف العناصر الغذائية الأساسية لبناء وتجديد العضلبت. حيث تساعد في : تعد االعضلاتبناء 
ترميـ الأنسجة العضمية التالفة وزيادة حجـ العضلبت. يعتبر الاستيلبؾ المنتظـ والمتوازف لمبروتينات وجزءاً 

 .يفأساسياً مف روتيف غذائي صحي لمرياضييف، وذلؾ لتعزيز نمو العضلبت والتعافي بعد التمر 
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تسيـ الفيتامينات والمعادف الأخرى في الحفاظ عمى وظائؼ الجسـ الأساسية وتحسيف  تحسين الأداء البدني:
الأداء البدني الشامؿ. فعمى سبيؿ المثاؿ، يمعب الحديد دوراً ىاماً في تكويف الييموغموبيف الذي يحمؿ 

ة لمرياضييف. وبالمثؿ، فإف فيتاميف سي الأكسجيف في الدـ، وبالتالي فإف نقصو قد يؤدي إلى تعب وقمة طاق
 .يعمؿ عمى دعـ الجياز المناعي وتعزيز قوة العضلبت

يعتبر التحسيف التغذوي بعد التدريب ميماً جداً لاستعادة الطاقة المفقودة وتقوية العضلبت  تعزيز التعافي:
عف ذلؾ تعب عاـ وتأخر في عممية المرىقة. فإذا لـ يتـ تعزيز الجسـ بالغذاء الملبئـ بعد التمريف، فقد ينتج 

التعافي. لذا، ينصح الرياضيوف بتناوؿ وجبة غنية بالبروتينات والكربوىيدرات بعد التدريب، لتعزيز عممية 
 .التعافي وتخزيف الطاقة المفقودة

 

 (20، صفحة 2021)نياد"،  طرق التوعية الغذائية :.6

 :وطرؽ التطبيقية أكاديميةطرؽ  ثقيؼ أو النوعية الغذائية حسب أشرؼ عبد العزيز تشمؿإف عممية الت 

 : وعية الغذائيةتلم الأكاديميةالطرق 1
تػػػػػدريس عمػػػػػـ التغذيػػػػػة فػػػػػي بػػػػػرامج مخصصػػػػػة أو ضػػػػػػمف بػػػػػرامج أخػػػػػرى فػػػػػي مراحػػػػػؿ التعمػػػػػيـ المختمفػػػػػة مػػػػػػف 

 . وكميات مدارس و معاىد

داء فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ التغذيػػػػػػة و ذلػػػػػػؾ لمعػػػػػػامميف فػػػػػػي المجػػػػػػالات ذات بػػػػػػرامج تدريبيػػػػػػة لرفػػػػػػع مسػػػػػػتوى المعرفػػػػػػة والأ
 .الصحية و التصنيع الغذائي الصمة مثؿ الخدمات

 :الطرق التطبيقية2
وىػػػػي عبػػػػارة عػػػػف نشػػػػر الػػػػوعي الغػػػػذائي بػػػػيف الفئػػػػات المختمفػػػػة وتقػػػػوـ بيػػػػا عػػػػدة ىيئػػػػات أو وسػػػػائؿ الإعػػػػلبـ 

ة، والمثػػػػػػػؿ مختصػػػػػػػيف فػػػػػػػي التغذيػػػػػػػولػػػػػػػيس بضػػػػػػػرورة مػػػػػػػف ال ؾلػػػػػػػذلالأشػػػػػػػخاص المػػػػػػػؤىميف  المختمفػػػػػػػة أو أحػػػػػػػد
  . التطبيقات إحدى ىذه الباحث بياالعممية التي يقوـ 
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 :الخاتمة 

إف التغذيػػػػة السػػػػميمة ىػػػػي ركيػػػػزة أساسػػػػية لصػػػػحة الجسػػػػـ وأداء وظائفػػػػو الحيويػػػػة. تناولنػػػػا فػػػػي ىػػػػذا الفصػػػػؿ   
لػػػػػػى الفيتامينػػػػػػات بػػػػػػدءًا مػػػػػػف البروتينػػػػػػات والكربوىيػػػػػػدرات والػػػػػػدىوف إ ناصػػػػػػر الغذائيػػػػػػة الأساسػػػػػػية ووظائفيػػػػػػاالع

 .لتوازف البيولوجي والنموكؿ عنصر يمعب دورًا محوريًا في الحفاظ عمى افوالمعادف. 

حيػػػػػث أف ىػػػػػػذه الفئػػػػػة تتطمػػػػػب نظامًػػػػػػا غػػػػػذائيًا مخصصًػػػػػػا  ضًػػػػػا عػػػػػػف التغذيػػػػػة الخاصػػػػػة بالسػػػػػػباحيفتحػػػػػدثنا أي
وىػػػػػو  ريعطاقػػػػػة كبيػػػػػرة واستشػػػػػفاء عضػػػػػمي سػػػػػ يحتػػػػػاج السػػػػػباحوف إلػػػػػىحيػػػػػث لػػػػػدعـ الأداء الرياضػػػػػي العػػػػػالي. 

مػػػػػػػػا يمكػػػػػػػػف تحقيقػػػػػػػػو مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلبؿ نظػػػػػػػػاـ غػػػػػػػػذائي متػػػػػػػػوازف يحتػػػػػػػػوي عمػػػػػػػػى نسػػػػػػػػب مثمػػػػػػػػى مػػػػػػػػف البروتينػػػػػػػػات 
والكربوىيػػػػػػدرات والػػػػػػدىوف الصػػػػػػحية. الاىتمػػػػػػاـ بالترطيػػػػػػب وتعػػػػػػويض السػػػػػػوائؿ المفقػػػػػػودة أيضًػػػػػػا يعتبػػػػػػر مػػػػػػف 

 .الأمور الحيوية لمسباحيف لمحفاظ عمى الأداء الأمثؿ

تعتبػػػػػر مػػػػػف أىػػػػػـ السػػػػػبؿ لتعزيػػػػػز الصػػػػػحة  حيػػػػػث ة الغذائيػػػػػةالتوعيػػػػػ طريػػػػػؽواختتمنػػػػػا فصػػػػػمنا بالحػػػػػديث عػػػػػف 
 .العامة 
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 السباحة:                 الثاني الفصل
:تمييد  

السباحة رياضة قديمة قدـ البشرية، حيث تشيد رسوـ الكيوؼ القديمة عمى أف أسلبفنا جربوا أيضًا مجموعة   
أنماط العوـ والسباحة. مف المثير للبىتماـ أف ننظر إلى الماضي، ونتتبع كيفية تطور حياة متنوعة مف 

الاستحماـ القديمة مف الانغماس المقدس في الماء، وكيؼ جعمت أسطورة وحوش البحر في العصور الوسطى 
تاسع عشر. ابتكر السباحة مخيفة، وكيؼ ظيرت الإصدارات الحالية مف رياضات الماء التنافسية في القرف ال

  الإنساف دائمًا أنماط سباحة جديدة ومختمفة وكاف يحسف تقنيتو حتى يومنا ىذا
(Melinda Biro, 2015) 

عف باقي الرياضات كونيا تمارس في وسط مائي وليس عمى اليابسة. يستخدـ السباح  السباحة تختمؼ   
مما يساعد عمى  مقارنة بالرياضات الأرضيةخلبليا كلب مف الأطراؼ السفمية والعموية ويبذؿ جيداً أكبر 

تحقيؽ التكيؼ الفسيولوجي. وقد أجمع العمماء والأطباء عمى أف السباحة ىي "رياضة الرياضات"، وذلؾ 
بالإضافة إلى ذلؾ تحتؿ السباحة  بفضؿ فوائدىا الشاممة عمى الصحة البدنية والنفسية والاجتماعية لممارسييا

. ولمبية والعالميةمكانة مميزة في الدورات الأ  
 

 :ماىية السباحة .2
السباحة ىي إحدى أنواع الرياضات المائية وتعتبر الأساس الأوؿ ليا. وتختمؼ رياضة السباحة في طبيعتيا 

عف باقي الأنشطة الرياضية الأخرى مف حيث الوسط المائي، ووضع الجسـ الأفقي عمى الماء و انتظاـ 
مركب مف ضربات الذراعيف والرجميف، وحركة الرأس في توقيت منتظـ، عممية التنفس و الأداء الحركي ال

عمى التعامؿ مع الوسط المالي الذي يختمؼ اختلبفا كميا عف اليابسة  وتتمثؿ كؿ ىذه العوامؿ في قدرة الفرد
 . التي يعيش فييا

العمر المختمفة، كما تتميز رياضة السباحة بأنيا أحد الأنشطة الرياضية التي يمكف ممارستيا في مراحؿ 
نما يمكف لمشخص أف  وليس مف الضروري أف تمارس بالقوة و العنؼ المذاف يظيراف أحيانا في المنافسات، وا 

يطوعيا وفقا لقوتو وقوة احتمالو، فيجعؿ منيا وسيمة لمراحة والاسترخاء وتجديد النشاط أو وسيمة لمترويح لذا 
احة حتى يجعؿ الماء مكانا طبيعيا يستمتع بفوائده الصحية فمف الضروري عمى الانساف أف يتعمـ حركات السب

 10)، ص1997سالـ،  (و الترفييية و الحفاظ عمى صيانة و حياة الآخريف فيما لو احتاج الأمر إلى ذلؾ 
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كوسيمة لمتحرؾ  المائيتعرؼ السباحة بأنيا إحدى أنواع الرياضات المائية، والتي تستخدـ الوسط وايضا 
طريؽ حركات الذراعيف والرجميف والجذع بغرض الارتقاء بكفاءة الإنساف بدنياً وميارياً  خلبلو ، وذلؾ عف

 (9، ص2000)محمد عمى احمد القط ،  وعقمياً واجتماعياً ونفسياً.
كوسػيمة لمتحػرؾ فيػو عػف  المائيإحدى أنواع الرياضات المائية التي تستخدـ الوسػط  وبصياغة اخرى ىي 

والجػذع والػرأس، وذلػؾ لرفػع مػستوى كفػاءة الفػرد مػف الناحيػة البدنيػة  والرجميف يفالذراعطريػؽ تحريؾ 
 (15، ص2017)سميرة عرابي،   والاجتماعيةوالمعرفية 

 
 :فوائد السباحة.3

مف الواضح بأف السباحة رياضة الجميع تنقي النفس وىي فعالية مسمية ومحببة وبيا مف عنصر التشويؽ 
تفيد وتخدـ عموـ الناس الاصحاء منيـ والمرضى. فالجنيف في بطف امو قبؿ ولادتو يكوف  والترويح الكثير

عائـ وسط سائؿ معيف داخؿ رحـ والدتو، فمو ىيئنا لموليد نفس درجة حرارة السائؿ ومواصفاتو وخصائصو في 
لسباحة تعطي حوض صغير ممموء بالماء لشاىدنا الطفؿ يعوـ دوف صعوبة تذكر. ومف المتعارؼ عميو باف ا

الرشاقة والمياقة لمذيف يمارسونيا بانتظاـ كذلؾ تقمؿ مف حوادث الغرؽ التي تحدث خصوصاً في فصؿ 
الصيؼ، كما تجدر الاشارة انو لا يمكف الاشتراؾ في الممارسات والعاب الرياضات المائية مف دوف الالماـ 

يمكف تمخيصيا  (2016)الحمداني،  متنوعةجزء اساس مف المعبة وىناؾ فوائد عدة و  االسباحة لأنيواجادة 
  :بالآتي

 :الفوائد الجسمية
لمسباحة دورىا في التكويف الجسمي العاـ مف خلبؿ تأثير التماريف المائية التي تكسب الفرد نموا متزنا فيو  

 .تناسؽ ورشاقة
حمؿ الفرد ورشاقة ولمسباحة تأثير كبير عمى نمو العضلبت ومرونة العمود الفقري بالإضافة إلى زيادة ت 

حركاتو. فيي تعمـ الفرد التحكـ في عضلبتو وأطرافو ونظرا لأنيا تعمؿ بصورة منتظمة وبشدة وارتخاء 
 (16،ص2021)راضية،  .مستمريف

 :الفوائد الفسيولوجية
تؤثر السباحة تأثيرا كبيرا عمى أجيزة وأعضاء الجسـ فيي تعمؿ عمى توسيع وتقوية عضلبت الصدر، ثـ  

لرئتيف لاستعاب اكبر كمية مف اليواء لمقياـ بعممية الزفير مما يؤدي إلى زيادة مرونة الرئتيف ثـ إلى اتساع ا
 .السعة الحيوية لانقباض وانبساط العضلبت الصدرية أثناء التنفس المنتظـ
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تأثيراتيا  كما أف لمسباحة تأثيرا كبيرا عمى زيادة قدرة الجياز الدوري وزيادة حجـ عضمة القمب بالإضافة إلى 
 (273،ص2016)كمػػػاؿ،  .عمى الأعضاء الداخمية لمبطف مما يؤدي إلى تسييؿ عممية اليضـ

 :الفوائد الترويحية والاجتماعية 
لرياضة السباحة دور ميـ في تعميؽ الناحية الاجتماعية، فيي تعمؿ عمى إيجاد علبقات جيدة مع السباحيف  

اؾ بنشاط جميؿ مما يعمؿ عمى إضفاء روح الألفة والتعاوف بينيـ كما الآخريف وبقية أفراد الأسرة عند الاشتر 
يظير ذلؾ عندما يحاوؿ الفرد إنقاذ الآخريف أو يساعدىـ في حالة الضرورة مما يوجد علبقات اجتماعية 

 .جيدة فضلب عما تبثو السباحة مف سرور ومرح يظير واضحا عمى وجوه السباحيف
احة عند ممارستيا بغرض المعب والترفيو والتسمية والتمتع بقضاء وقت الفراغ وتتجمى الفوائد الترويحية لمسب 

في نشاط بدني مفيد ومحبب لمنفس، فيي تساىـ في حؿ مشكمة وقت الفراغ لمفرد عف طريؽ ممارسة نشاط 
 .بدني يعود بالصحة والحيوية والنشاط عمى ممارسيو

 :الفوائد الصحية 
لتعب العضمي إذ ينصح في حالات كثيرة ممارسة السباحة لإزالة التوتر تعمؿ رياضة السباحة عمى إزالة ا 

وكراحة ايجابية للبعبيف بالإضافة إلى كونيا تدفع الفرد إلى النظاـ والتعود عمى العادات الصحية الجيدة مثؿ 
الجسـ  الاستحماـ قبؿ وبعد النزوؿ إلى حوض السباحة والاعتناء بنظافة الأنؼ والعيف والأذف وسائر أعضاء

 (274،ص2016)كمػػػاؿ،  .در ناىيؾ عف أىمية اليواء الطمؽ والشمس مما يحسف الصحة العامة لمف

 :الفوائد النفسية والعقمية
تعمؿ السباحة عمى اكتساب الفرد الصحة العقمية إذ أنيا تعمؿ عمى تنمية الجياز العصبي مف خلبؿ أداء  

لى ما ليا مف تأثير عمى الناحية النفسية فيي تزيؿ التوترات ميارات توافقية وتحت قوانيف ثابتة بالإضافة إ
العصبية وتنمي الشجاعة والأقداـ وتبعد الخوؼ وتزيد مف تماسؾ الجماعة وتنمي القدرة عمى القيادة بالإضافة 

 (18،ص2021)راضية،  .إلى الشعور بالثقة بالنفس والقدرة عمى مساعدة الآخريف والتكيؼ مع البيئة
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 :الات السباحةمج.4
 :السباحة التنافسية 1.4

وتمارس وفقا لقواعد محددة ومعرفة مف قبؿ الاتحاد الدولي لمسباحة وذلؾ مف حيث عدد السباقات وطريقة 
السباحة والبدء والدوراف لكؿ نوع مف الأنواع، وتتطمب السباحة التنافسية بذؿ أقصى جيد واستعدادا نفسيا 

 .أقصى زمف ممكف لممسافة المقررة لمحاولة تسييؿ وبدنيا وعقميا
ولتحقيؽ ذلؾ وجب أف يخضع السباح البرنامج تدريبي مقنف ومستمر تتطمب منو بذؿ كثير مف الوقت والجيد 

التنافسية يؤثر بشكؿ كبير في أسموب  لتحقيؽ أفضؿ النتائج. وجدير بالذكر أف أسموب نظاـ تدريب السباحة
قاسـ و )الصحية ... الخ .  ياة اليومية، التغذية، النوـ، الناحيةحياة الفرد الممارس مف حيث نظاـ الح

 ) 28،ص 2000افتخار، 
 :شمؿ ىذه أربعة أنواع رئيسيةو ت

    Free Style strock :رة  السباحة الح1.1.4
أحتمت المرتبػػػػة الأولى بيف أنواع السباحات الأربعة  (Crawl) وتسمى سباحة الزحؼ عمى البطف الكروؿ 

ا واسعة الأنتشار وسريعة فػػػػي تحقيؽ افضؿ النتائج الاقتصادية في استخداـ الطاقػػػػة وفػػػػي زمػػػػف قطػػػع كوني
 :ةالسباحة الحر  2009المسافات وقد حدد القانوف الدولي بالسباحة الأولمبيػػة عػاـ 

تجري في سباؽ الفردي المنوع  وتعني أف لمسباح الحؽ في السباحة بأي نوع او طريقة فيمػػػػػا عدا تمؾ التي 
أو التتابع المنوع وىذه السباحة تتصؼ بوضع الجسـ بشكؿ افقي وعمى البطف دائما لتقمؿ المقاومة الأماميػػػة 

التي تواجو السباح وتتميز ايضا بالحركات التبادلية لمذراعيف والرجميف فيما القدميف غاطستيف في الماء لتؤدي 
 (146،ص2016ني، )الحمدا .عمميا بشكؿ فعاؿ

 التحميؿ الفني الحػديث وماىيػة العوامػؿ الأساسية لتكنيؾ السباحة الحر ة.. ةعمى ألي الاطلبعومف أجؿ 
 :لابد لنا أف نعمؿ بالنقػاط عمػى الأقػساـ التالية (2016)الحمداني، 

مف المقعدة الموجودة الأفقي المائؿ قميلب عمى البطف بحيث تكوف الأكتاؼ أعمى قميلب  يأخذ وضع الجسم -أ 
دائما تحت سطح الماء مباشرة ، و يكوف النظر إلى الأماـ و الأسفؿ ، و يكوف الذقف بعيد تماما عف الصدر 

 . عضلبت الرقبة والرجلبف ممتدتاف دوف تصمب بدوف تأثر في
 :الرجمين ضربات-ب 

و تعتمد حركة  الرجميف،ة تؤدي الضربات بشكؿ مستمر و تبادلي و يعتبر مفصؿ الفخذ محور ارتكاز حرك
وتشارؾ الرجميف في سباحة الزحؼ عمى البطف بقدر اقؿ مف القوة الدافعة  السميـ،الرجميف عمى التوقيت 

 و تنشأ ىذه القوة مف حركة الرجميف إلى الأسفؿ الذراعيف،لمجسـ إلى الأماـ عمما بأنيا أقوى مف  المحركة
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 : ج عمل الذراعين
بادؿ في نفس الاتجاه ، مما يؤدي الى حدوث انزلاؽ أو دفع الجسـ الى اتجاه تكوف حركة الذراعيف بالت

 المعاكس
 : د التنفس

 يتـ إخراج الرأس مف أحد الأجانب عند دخوؿ اليد المقابمة الماء بحيث تظير إحدى العينيف و الفـ فوؽ سطح
ء ، ثـ يعود الوجو مباشرة بعد ذلؾ الماء مباشرة و يؤخذ الشييؽ مف الفـ مع تكويره لمنع دخوؿ الماء مع اليوا

 . الماء ليقوـ الفرد بإخراج الزفير داخؿ الماء الى
 : التوافق -ىـ 

ىناؾ طريقة الست ضربات بالرجميف لكؿ دورة ذراع ، و ما يعنينا ىنا التوافؽ بيف ضربات الرجميف الراسية 
 مع

  .اسب مع سرعة حركة السباححركات الذراعيف التبادلية بما لا يعوؽ أحدىما الآخر و بما يتن
 (Palmer, 1985) 

 : Backstrokeسباحة عمى الظير  2.1.4
وعمى الرغـ مف ذلؾ، فيو يُعد مف أبطأ  .عبارة عف حركة دورية متقاطعة تسمح لمسباح بالتحرؾ بسرعة

حيث يشكؿ المحور الطولي لمجسـ  .ويُرجح سبب ذلؾ إلى وضعية الجسـ المرتفعة نسبيا .أساليب السباحة
ويعود ىذا إلى حقيقة أف ركمة الساؽ لا يمكف أف تخرج مف الماء أثناء الركمة لأعمى،  .وية مع سطح الماءزا

وأثناء السباحة عمى الظير  .بؿ يجب أف تبقى تحت الماء وىذا بدوره يتطمب وضعية أكثر ارتفاعا لمسباح
ه أسفؿ الأذنيف بينما يدور الجسـ بشكؿ يكوف الرأس مرفوعا والعيناف مثبتتيف باتجاه القدميف، ويكوف خط الميا

 Melinda) .درجة، ويظؿ الرأس ثابتا طواؿ فترة السباحة 45مستمر حوؿ المحور الطولي بزاوية تقارب 
Biro،2015، p42 ) 

وذلؾ لأف الوجو يكوف فوؽ   ىو الأبسطسباحة عمى الظير مف بيف جميع أنماط السباحة، يبدو أف تنفس و 
يتـ الاستنشاؽ خلبؿ المرحمة التي يكوف فييا  .يد المرحمة المناسبة للبستنشاؽ والزفيرولكف يجب تحد .الماء

أحد الذراعيف فوؽ الماء، بدءًا مف خروجو مف الماء وحتى مسكو لمماء مرة أخرى، بينما يتـ الزفير أثناء 
 ( Melinda Biro ، p44،2015) .مرحمة دفع نفس الذراع تحت الماء
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 : Breaststroke رالسباحة عمى الصد 3.1.4
عد السباحة عمى الصدر أقدـ أنواع السباحة الأربعة المستخدمة في المسابقات والتي تستخدـ منذ قروف. تـ ت

العثور عمى أمثمة عمى ىذه الضربة مصورة في كيؼ السباحيف بالقرب مف وادي سورا في الجنوب الغربي 
 .لبعثة ألماسيخلبؿ رحمة ا 1933لمصر بالقرب مف ليبيا واكتشفيا عاـ 

. يختمؼ سباحة صدر القبطاف ويب اختلبفًا 1875استخدـ القبطاف ويب ىذه الضربة لعبور القناة في عاـ 
كبيرًا عف سباحة الصدر التي رأيناىا تقُاـ ىذا الصيؼ في الألعاب الأولمبية. لقد خضعت ىذه الضربة 

بية مع الالتزاـ بالموائح والقوانيف التي وضعيا لتغييرات كبيرة لمحاولة التخمص مف المقاومة وزيادة الانسيا
 .(FINA) الاتحاد الدولي لمسباحة

السباحة عمى الصدر ىي أبطأ أنواع السباحة الأربعة التنافسية ولكنيا تستخدـ عضلبت أكثر مف أي ضربة 
اء. يتمتع أخرى مف الضربات الثلبث الأخرى. في محاولة لزيادة السرعة ، ظيرت أساليب وتباينات في الأد

بعض السباحيف بحركة تشبو الموجة مع وضع مرتفع لمجسـ العموي وتعافي اليديف فوؽ الماء يتبعيا مرحمة 
تحت السطح. وىذا عمى النقيض مف أسموب الركؿ المريح ذو الذراعيف العريضتيف عمى شكؿ إسفيف 

مرئية لكيفية ظيور الضربة لمسباحيف الترفييييف. يقدـ العرض الذي يقدمو سباح جيد لممتعمميف صورة 
 .الكؿ لتدريس السباحة عمى الصدر -الجزء  -بأكمميا. يوصى باستخداـ طريقة الكؿ 

في السباحة عمى الصدر يكوف أحد جانبي الجسـ صورة معكوسة للآخر. لكلب الذراعيف والساقيف فعؿ متزامف 
بة لبعض الأطفاؿ لإتقانو ، خاصةً حركة في نفس المستوى الأفقي. قد يستغرؽ عمؿ الساؽ وقتًا طويلًب بالنس

المرآة لمساقيف وظير القدميف. ىناؾ نوعاف مف ركلبت الساؽ ، الوتد والجمد. تُستخدـ الركمة الجمدية لمسباحة 
التنافسية لأنيا أسرع. تأتي الحركة الأمامية في السباحة عمى الصدر تقميديا مف حركة قوية لمساؽ. يحتاج 

 .صدرية أساسية يمكف تعديميا لاحقًا مع تقدميـالسباحوف إلى سباحة 
كما ىو الحاؿ مع جميع الضربات ، يجب الاىتماـ بقواعد وأنظمة السباحة أثناء التدريس. الاتحاد الدولي 

ىو الييئة الحاكمة لجميع أنواع السباحة الدولية ، ويجب اتباع قواعدىـ وأنظمةىـ  (fina.org) لمسباحة
 ( The Swimming Teachers Association ,P01) .ة بأكمميالتغطية المممكة المتحد

 The butterfly Swimmiuy :سباحة الفراشة  4.1.4
كانت سباحة الفراشة ضمف سباحة الصدر وانفصمت عنيا بعد اف طراً بعض التغيير في التكتيؾ الخاص بيا 

مت ضمف منافسات الدورات ثـ اصبح ليا قواعد في القانوف الدولي لمسباحة ادخ 1952وكاف ذلؾ عاـ 
ـ رجاؿ واستمرت في البطولات والدورات  200في دورة ممبوروف واشتركت بسباؽ  1956الأولمبيةعاـ 

الأولمبية الى يومنا ىذا بعد اف ادخمت عمييا بعض التغيرات لمتطورات الحاصمة في عموـ الرياضات المائية. 
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ثمة كحركات الدولفيف ويتطمب لممارسة ىذا النوع مف أف طريقة سباحة الفراشة تكوف بضربات عمودية متما
السباحة قوة عضمية مضاعفة ومرونة في المفاصؿ وخبرة ومعايشة في ممارسة انواع السباحات الأخرى في 

الوسط المائي حيث أحتمت المرتبة الثانية في السرعة بعد سباحة الزحؼ عمى البطف. يكوف دخوؿ الماء 
لكتفيف وتستمر عممية الشد والدفع لمدى مناسب ثـ تخرج اليداف خمؼ المقعدة.. بأطراؼ الأصابع وبأتساع ا

الماء بعد اكماؿ مرحمة الدفع. وقد استخدـ ليذه السباحة تكنيؾ  وىنا يجب مراعاة خروج المرفؽ اولا مف
خاص مف قبؿ السباحيف المحترفيف خصوصا في السنوات الأخيرة تمثؿ بوضع الجسـ المنبسط مع صغر 

  دورة في الدقيقة الواحدة تقريباً  56ف اصبحت ا تموجات الورؾ وزيادة التردد الحركي لمذراعيف الى سعة
  .(169-168،ص2016)الحمداني، 

 : Aquatic Therapyالسباحة العلاجية  2.4
وىي إحدى الأىداؼ الميمة الممارسة السياحة لوقاية مف بعض التشوىات وعلبجيا، فيي تستخدـ منذ زمف 

لمنواحي العلبجية، وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد يوـ حتى أصبح برنامج السياحة جزءا مف  بعيد
 .الكثير مف حالات العوؽ والتشوه برامج العلبج

احة تكاد تمثؿ المرتبة الأولى مف حيث قيمتيا العلبجية مقارنة بالأنشطة بيجمع الخبراء عمى أف رياضة الس
القدرة عمى الحركة في الماء بصورة أكبر مف اليابسة حيث أف وزف الجسـ في  الأخرى، وذلؾ لاف لممعوؿ

الماء يفقد جزءا مف وزنو يساوي وزف السائؿ المزاح، لذا فيو يبذؿ جيدا اقؿ للبحتفاظ بالاتزاف، كما أف الألـ 
النفسية التي  الذي يعني منو عمى الأرض بسبب وزف جسمو يقؿ بدرجة كبيرة في الماء بالإضافة إلى الناحية

تزيد مف ثقة المعوؽ عندما يرى إمكانية تعممو الميارات السياحة وسيولة تحركو في الماء مما ينمي لديو 
الوفر لممريض فرصة التعرؼ عمى  ةرياضة السباحاتجاىات إيجابية نحو نفسو ولنحو الآخريف، كما أف 

الاجتماعي والتوافؽ النفسي في  التكيؼ الآخريف في ظروؼ ممارسة القرب لمطبيعة مما يساعد عمى زيادة
 .المجتمع الذي يعيش فيو

وبعد تعميـ المعوقيف والمرضى السياحة مف الأمور التي تتطمب عناية خاصة وربما مميزة ويتطمب لمتعامؿ 
رشادات  مع ىذه الفئة مف الأفراد التفيـ الواعي لخصائص حالتيـ ويفضؿ عادة الاستفادة مف توجييات وا 

بينو وبيف المعمـ في تحديد طرؽ السياحة التي تلبؤـ الشخص وكمية الجيد  لمختص والتعاوفالطبيب ا
 .المطموب منو

والاستثمار ما تقدـ في ىذا الباب مف أىمية السياحة وتحقيؽ الفائدة مف مجالاتيا المتعددة نضع بيف يدي 
ية لمجياز الدوري التنفسي، إذ أف القارئ بعض التماريف العلبجية التي تعمؿ عمى تطوير القابميات البدن

عمميات الشييؽ والزفير المتكررة تقوي عضلبت الصدر نتيجة التحكـ في كمية اليواء الداخؿ إلى الرئتيف 
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يتمكف تصنيؼ ىذه التماريف كلب حسب فائدتو، فالمجموعة الأولى تكوف حركاتيا بطيئة مع استخداـ قوة كبيرة 
أنسجة الرئتيف لزيادة كمية اليواء أثناء عممية الشييؽ. أما تماريف وتنفس عميؽ، وفائدتيا ىنا تحفيز 

المجموعة الثانية، فاف التنفس يكوف أسيؿ لاف الرأس خارج الماء عندئذ لا تحتاج إلى جيد كبير لتنظيـ 
عممية التنفس، أما تماريف المجموعة الثالثة التي تؤدي مف وضع الوقوؼ، فاف توقؼ التنفس الدورتيف أو 

)قاسـ و  ث ضروري لتقوية عضلبت الصدر إلا الله لا ينصح باستخداـ ىذه التماريف لممصابيف بأمراضثلب
 (30،ص2000افتخار، 

 : Synchronized Swimming السباحة الايقاعية )التوقيتية(3.4
ي، وىى عبارة عف حركات فنية مصاحبو لمموسيقى تمارسيا الفتيات دوف الرجاؿ، ويشمميا الأداء الجماع 

وىذا النوع يتضمف العديد مف الميارات الموسيقية وطرؽ السباحة المختمفة، والدورانات وحركات الرشاقة فى 
 (2000، 10عمي احمد القط ،ص )محمد  .اطار منسؽ جميؿ يجذب انتباه الآخريف

 :السباحة الترويحية
لأغراض ترويحية بعيدة عف ىي السباحة التي يمارسيا الفرد لغرض تيدئة النفس وأشغاؿ وقت الفراغ و  

المنافسة والعلبج، فممارسة ىواية ترويحية مف قبؿ الفرد تعد شيئا ميما في خمؽ الشخصية المتكاممة مف 
وتعد رياضة السباحة مف الأنشطة الترويحية الميمة والتي تستطيع أف تضفي  .الناحية النفسية والاجتماعية

حرر مف الضغط والتوتر الذي يصاحب رتابة الحياة اليومية، لونا بييجا عمى الحياة بعد عناء العمؿ لمت
، و انما تترؾ نشاط ترويحي لا تمزـ الفرد الممارس بإتباع قواعد محددة أو طريقة معينة لمسباحة  والسباحة

لمفرد حرية اختيار الوقت والطريقة فيو يمارسيا بغرض المعب والتسمية والميو والترفيو وما يصاحبيا مف 
 (24-23،ص2021)راضية،  .ادة ومرح باعتبار أنيا نشاط طوعي يميؿ إليو ويستمتع بوضحؾ وسع

 Learning Swimming : السباحة التعميمية 4.4
تيدؼ إلى اكتساب الفرد ميارات وطرؽ السباحة المختمفة في ضوء مبدأ الترويح والأمف والسلبمة، كما إنيا  

ى المستويات المتقدمة. وىي ضرورية لمممارسيف لوظائؼ الصيد المرحمة الأولى للبنتقاؿ لمتدريب لموصوؿ إل
 (2000، 10عمي احمد القط ،ص )محمد .والغوص تحت الماء وطلبب الكميات العسكرية والرياضية
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 :مراحل الموسم الرياضي وخصائصو.1
ف العاـ يمثؿ دورة تعتبر خطة التدريب السنوية واحدة مف أىـ أسس التخطيط بالنسبة لعممية التدريب نظرا لأ

ولما كاف تخطيط التدريب  المنافسات مشاركة فيال لمجمعياتزمنية مغمقة ويقصد بذلؾ الموسـ الرياضي 
، فاف المنافسةييدؼ إلى إعداد أجيزة الجسـ الحيوية المختمفة لمتكيؼ عمى الأداء العالي القوي خلبؿ فترة 

وف ىناؾ مراحؿ تعمؿ عمى التدرج المؤثر في الأداء التدريب المبني عمى أسس عممية ينظـ ويخطط بحيث تك
 .وتطوير عمؿ الجياز الدوري التنفسي والجياز العصبي والجياز الحركي الخ

وعمى ذلؾ تكمف أىمية خطة التدريب السنوية في إنيا تعمؿ عمى محاولة إعداد اللبعب لموصوؿ إلى أعمى 
 ريب السنوية عمىمستواه في الأوقات المحددة. ويجب أف تشمؿ خطة التد

 :المكونات الآتية
 .تخطيط فترات التدريب السنوية وتحديد أىـ واجبات التدريب في كؿ فترة  
 .وضع خطط خاصة لتطوير أىـ الواجبات الأساسية  
 :(التدريب السنويةالموسـ الرياضي )تخطيط فترات   

 فترات الإعداد   
  المنافساتفترة    
 (الإيجابية)الراحة  الانتقاؿمرحمة    

حيث تعتبر ىذه الأىداؼ جزءا مف  وىذا التقسيـ يجعؿ لكؿ فترة مف الفترات أىدافا محددة يسعى إلى تحقيقيا،
أىداؼ خطة التدريب السنوية وبالتالي يسيؿ عمى المدرب وضع البرنامج التدريبي الملبئـ للبرتقاء بمستوى 

 .حمؿ التدريب والتكيؼ عميو
 

 دادالأع ةحماولًا : مر  1.1
عند محاولة التعرؼ عمى ىذه المرحمة يجب أولًا التعرؼ عمى المفاىيـ الخاصة بيذه المرحمة. 

                                تستخدـ في نطاؽ ضيؽ ألا وىو أنيا مجرد مرحمة تدريبية تمييدية لمرحمة المنافسات التي أطمؽ البعض 
إذ يحد مف مفيوـ ىذه المرحمة وبالتالي يقمؿ مف قيمة وأىمية  عمييا المرحمة الأساسية ويعتبر المفيوـ قاصراً 

 ىذه المرحمة ولقد ساء ىذا المفيوـ في الوقت الذي كاف فيو الأعداد لمنشاط الرياضي يستمر لفترة قصيرة.
مع وضوح جوىر تقسيـ التدريب الرياضي إلى مراحؿ، انطلبقا مما ذكر في ىذا الخصوص أصبحت 

ساس في بناء الفرد الرياضي أذ يتـ فييا خمؽ اسس بناء الفورمة الرياضية وأيضاً ىذه المرحمة ىي الا
تحسينيا والحفاظ عمييا وبناءاً عمى ذلؾ تكوف نتائج ىذه المرحمة ىو الأستعداد المثالي لأداء المنافسات, 
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التي تستغرقيا الدورة وعموماً يتوقؼ الزمف المستغرؽ ليذه المرحمة عمى الحالة التدريبية لمرياضي وعمى المدة 
التدريبية الكمية سواء دورة سنوية أو نصؼ سنوية، وكذلؾ عمى خصائص نوع النشاط الرياضي فعمى سبيؿ 
 – 5المثاؿ : )يبم  الحد الأدنى لمرحمة الأعداد في رياضات )التحمؿ( وكذلؾ بالنسبة لمخماسي الحديث مف )

( أشير ويتمشى ذلؾ مع 4 – 3.5سرعة والقوة مف ) ( أشير عمى الأقؿ وفي الرياضات التي تعتمد عمى6
ما ذكر أف التقسيـ المزدوج يتناسب مع أنشطة السرعة والقوة، وبغض النظر عف خصائص النشاط الرياضي 

( أشير فأف محاولة الأقلبؿ مف ىذه المرحمة يعوؽ مف 3الممارس فأف مرحمة الأعداد يجب إلا يقؿ عف )
 تقدـ المستوى الرياضي.

يما يعرؼ بالحد الأقصى لمرحمة الأعداد فلب يوجد تحديد لذلؾ ومف الممكف عممياً أف تستمر أما ف
مرحمة الأعداد لمدة أطوؿ كمما كانت شدة التدريب الرياضي أقؿ ونظراً لطوؿ مرحمة الأعداد ومضمونيا فأنو 

 (Saker, 2018)  يمكف تقسيميا الى جزئيف لكؿ جزء ىدؼ مناسب وواجب خاص.
 :لتغذية في فترة الإعدادأىمية ا

تعد التغذية في مرحمة التدريب ذات أىمية لمرياضييف وذلؾ لأف تمؾ المرحمة تشكؿ الجزء الرئيسي في إعداد  
لممتدربيف وتزويد  Energie المنافسات . ولذا فإف الغذاء المتكامؿ والمتوازف يعد ضرورياً لتوفير الطاقة

 واجية الأعباء البدنية المترتبة عف أدائيـ لمتدريبات اليومية التي تؤىميـالجسـ بالعناصر الغذائية الأساسية لم
 . لممشاركة في المنافسات

ولذا فإف لمتغذية الجيدة والتدريب دور ىاـ في بموغ الرياضييف لمستوى عاؿ في الأداء وتعويض الجسـ عف  
وتطوير الحالة الصحية لمرياضييف، إذ أف كؿ ما فقده مف عناصر في أثناء فترة التدريب وتنمية الحالة البدنية 

 ىذا لا يتحقؽ إلا مف خلبؿ إتباع الأصوؿ العممية لمتغذية واستخداـ الأساليب الحديثة في التدريب الرياضي
 . (112، صفحة 2023)عيسى، 

ؿ الرياضيوف غذائيـ بكميات كبيرة تتطمب فترات التدريب الشديد ذو الحجـ والشدة العالية أف يتناو 
خلبؿ ىذه الفترات، حتى يمكنيـ استعادة تكويف الجميكوجيف المفقود أو حتى الدىوف والمواد الغذائية الأخرى 

وجبات غذائية يوميا شئ أساسي لتحقيؽ ىذا الغرض ولكف الأفضؿ  3التي استيمكت أثناء التدريب، فتناوؿ 
ساعات بعد تناوؿ  ٠-٠أف سكر الدـ يتجو نحو الانخفاض خلبؿ مف  وجبات يوميا، وحيث ٣-١تناوؿ مف 

وجبات فى اليوـ قد يمنع حدوث الانخفاض في  3الوجبة الغذائية، فإف تناوؿ المزيد مف الطعاـ بما يزيد عف 
سكر الدـ ويجعؿ الرياضيوف فى حالة أفضؿ خلبؿ اليوـ ويشعروف بمزيد مف النشاط والحيوية، كما قد يفيد 

في أف تكوف استعادة جميكوجيف العضلبت والكبد المفقود تتـ بسرعة أكبر مف معدلاتيا الطبيعية. ذلؾ 
وجبات صغيرة بدلًا مف  ٣-١ويفضؿ العديد مف العمماء أف يتناوؿ السباحوف الذيف يتدربوف مرتيف يومياً مف 
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عد عمى المحافظة عمى جموكوز وجبات العادية الأكبر، لأف تناوؿ الطعاـ عمى فترات متقطعة أكثر يسا ٠الػ 
الدـ عند مستوى مرتفع، وكذلؾ يساعد عمى تحرير الجميكوجيف مف العضلبت العاممة بشكؿ أسرع مف جرعة 

 (204، صفحة 2007)القط ـ.،  . تدريبية لأخرى تالية ليا
 وجبة  ٠و  ٤تناوؿ 

سعر حرارى مف  ٢٢٢٢٠٢٢، فإنو يجب أف يتناولوا مف عندما يتدرب السباحوف مرتيف يومياً 
 .الكربوىيدرات السائمة أو الشبة سائمة قبؿ التدريب الصباحي ثـ بعده يتناولوف الإفطار الطبيعي

 وجبات ١و  ٠تناوؿ  
إف وجبة الظييرة يجب أف تحتوى عمى سعرات حرارية أقؿ مف المعتاد وتكوف في صورة وجبة خفيفة  

 .ربوىيدرات المركبة في شكؿ سندوتشات وفواكةتشمؿ عمى الك
 وجبات  ٣و  ٢تناوؿ  

تكوف ىذه الوجبات أصغر إلى حد ما مف وجبة العشاء الطبيعية، ووجبة المساء تكوف خفيفة أيضا 
)القط ـ.،  .ساعة مما يساعد عمى زيادة مستوى جموكوز الدـ طواؿ فترة الميؿ ٠-٤وتكوف قبؿ نياية اليوـ بػ 

 (207، صفحة 2007
 

  ثانياً : مرحمة المنافسات 2.1
يعتبر اليدؼ الرئيسي ليذه الفترة ىو الوصوؿ بمستوى الإعداد الخاص إلى أقصى مدى ممكف للبستفادة منو 

كة في إلى الاحتفاظ بمستوى لممشار  بالإضافة في المنافسة وتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف خلبؿ الموسـ
عدة منافسات متتالية في خلبؿ ىذه الفترة ,ويعتمد محتوى ىذه الفترة عمى استخداـ التمرينات الخاصة 

 -: أىداؼ فترة المنافسة فالمنافسة. وموتمرينات 
 .والاحتفاظ بذلؾ المستوى تحقيؽ الحد الأقصى لمستوى الحالة التدريبية -1
 .لإعداد العاـ والإعداد الخاص عمى مدار فترة المنافسةالاحتفاظ بما اكتسبو الرياضي خلبؿ فترة ا -2
 . الميارىالوصوؿ بالرياضي إلى الحد الأقصى لممستوى  -3
 .الإعداد النفسي لممشاركة في البطولة أو المنافسة والقدرة عمى تحمؿ الفشؿ ومواجيتو في حالة حدوثو -4

 (2015)الوادودي، 
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 أىمية التغذية في فترة المنافسات:
أياـ قبؿ المنافسة أىمية كبيرة بالنسبة للؤداء  ٠-٤تمثؿ الوجبات التى يتناوليا الرياضيوف خلبؿ الػ 

العضلبت العاممة، وبالتالى يمكف  خزف فيأثناء المنافسة، لأنيا ستمعب دوراً في الجميكوجيف الذي سوؼ ي
استخداميا في المنافسة فالرياضي يجب أف يكوف لدية المخزوف الكافى مف الجميكوجيف عند مستوياتو 

الطبيعية أو أعمى عندما يشارؾ فى المنافسات اليامة. ولتحقيؽ ذلؾ، فإف السباحوف يجب أف يزيدوا مف 
أياـ التي تسبؽ المنافسة مباشرة، ويستمر ذلؾ  ٠-٠ئية خلبؿ فترة الػ الكربوىيدرات في محتوى الوجبات الغذا

)القط ـ.،  .حتى تبدأ المنافسة، كما يجب أف يقمموا مف الدىوف والبروتينات في ىذه الوجبات خلبؿ تمؾ الأياـ
 (212، صفحة 2007

قبؿ التدريب او المنافسات  تناوؿ الأطعمةالأسس الصحية عند  وتشير العديد مف الدراسات العممية إلى أف
 (116، صفحة 2023)عيسى،  :تتحدد فيما يمي

 .أف تكوف الوجبة الغذائية خفيفة وسيمة اليضـ . 
 .ساعات مف موعد التدريب او المنافسة 3اف يتـ تناوؿ الوجبة الغذائية قبؿ  . 
 ميؿ او تجنب البيارات في الطعاـ لانيا قد تسبب بعض الاضطرباتيجب تق . 
 .اليضمية غير المرغوبة 
 الحمص وبعض -تجنب الاطعمة التي يتولد عنيا الغازات مثؿ الفاصوليا  . 
 الخضروات التي منيا الفجؿ والكرنب والبصؿ 
 .تجنب تناوؿ المشروبات الغازية وخاصة قبؿ الاشتراؾ في المنافسة . 
 .تناوؿ الاطعمة المالحة التي منيا السمؾ المالح والمخملبت تجنب . 
 .تجنب الإكثار مف شرب الشاى والقيوة شديد الكثافة . 
 عدـ تناوؿ المشروبات الكحولية عمي الاطلبؽ فيي محرمة اسلبميا ومضرة 
 .صحيا 
 .الحرص عمى تناوؿ كمية مناسبة مف السوائؿ . 

  (الإيجابية)الراحة  الانتقالثالثاً : مرحمة  3.1
 استيلبؾمف المشاركات الرياضية لمرياضييف في المنافسات أثناء مرحمة المنافسات.  الانتياءبعد 

لمقوى الفسيولوجية والنفسية ولذلؾ فقبؿ مرحمة إعداد جديدة يتـ التمييد ليا مف خلبؿ فترة راحة إيجابية وىذه 
مرحمة الى تثبيت المستوى الفسيولوجي عند مستوى ( أسابيع( وتيدؼ ىذه ال4الفترة نسبياً )ليست أطوؿ مف )
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إلى حجـ حمؿ أكبر عند بداية مرحمة الأعداد التالية  للبنتقاؿمعيف يكوف ذلؾ أساساً ضرورياً بدرجة كبيرة 
 لو.

قد حدثت فيجب  للبستشفاء استعادةأما إذا أحدث الزيادة في حجـ الحمؿ في مرحمة لـ تكف فييا 
مؿ ولا يكوف لو تأثير عمى الأطلبؽ ويؤدي ذلؾ الى صعوبات في عممية التكيؼ توقع عدـ كفاية أثر الح

الرياضي لأداء جيداً لأعمى مف الجيد الذي أداه في مرحمة الأعداد  استعدادأثناء مرحمة وبالتالي يقؿ 
 السابقة.

بالنسبة أخر منافسو رئيسية أذ يقمؿ مف حجـ الحمؿ  انتياءتدريجياً بعد  الانتقاؿلذا تتـ مرحمة 
لمتدريب الخاصة وتحتؿ تمرينات التنمية العامة الدور الرئيسي في ىذه المرحمة. ويزاوؿ الرياضي أي أنشطة 
رياضية غير التي يمارسيا، ويجب ألا تكوف ىذه المرحمة فترة راحة سمبية لأف ذلؾ يعيؽ تقدـ الفرد الرياضي 

عنيا إلا أذا حدث  الاستغناءتوى الرياضي ولا يمكف لذا تعد ىذه المرحمة ىامة جداً بالنسبة لمحفاظ عمى مس
عف ىذه ويمكف  الاستغناءلأي سبب أف كؿ مقدر الحمؿ الواقع عمى كاىؿ الفرد الرياضي فعمى ذلؾ يمكف 

 (Saker, 2018) مباشرة إلى مرحمة إعداد جديدة بعد مرحمة المنافسات. الانتقاؿ
 -:أىداؼ الفترة الانتقالية بالنقاط التالية

 .الناتج عف المنافسة أو الموسـ الرياضي التعب لتخمص مفا 
 .عامة في شكؿ الراحة النشطةال المياقة البدنية المحافظة عمى رفع مستوى 
 .لمرياضي المياريالتخمص مف العيوب التي ظيرت في الأداء  
)الوادودي، . التخمص مف الروتيف الممؿ لمتدريب بالانتقاؿ بالتدريب إلى مناطؽ مختمفة غير تقميدية 

2015) 
 أىمية التغذية في فترة الراحة الإيجابية 

لعديد مف السباحوف أنيـ يتنافسوف في البطولات بشكؿ أفضؿ عندما يكوف وزف أجساميـ يشعر ا
نموذجياً وعند حدة الأقصى وخاصة  العضميوىذا محتمؿ لأنو مف المرغوب فيو أف يكوف النسيج  نموذجيا.

ومع  أكبر.الأداء العضلبت العاممة أثناء السباحة، ولا يكوف ىناؾ دىف زائد. وىذا يجعؿ القدرة الناتجة أثناء 
ذلؾ، يجب أف نعمـ أف زيادة التضخـ وخاصة في العضلبت الغير عاممة يعادؿ زيادة الدىف، وىذا لاشؾ 

 (223، صفحة 2007)القط ـ.،  .يُزيد مف المقاومة التي تواجو السباح أثناء الأداء
فيـ باف ىذه المرحمة لا تختمؼ عف المراحؿ الأخرى في مدى عمى حسب ما قيؿ في ىذه المقولة يمكننا 

 اىتماـ بالتغذية .

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 خاتمة
تعد السباحة إحدى الأنشطة المائية المتعددة التي يستخدـ فييا الفرد جسمو لمتحرؾ خلبؿ الوسط المائي الذي 

و. لقد تناولنا في ىذا يعد غريباً نوعاً ما عميو بصفتو وسطاً يختمؼ كمياً عف الوسط الذي اعتاد التحرؾ في
واضحاً أف السباحة ليست  و اصبحالفصؿ السباحة مف حيث أىميتيا وفوائدىا ما يتعمؽ بالسباحة. مف خلبل

 .مجرد نشاط ترفييي، بؿ ىي رياضة تحمؿ فوائد صحية ونفسية جمة

ح ليـ الفرصة يمكف القوؿ إف السباحة تفتح آفاقاً واسعة للؤفراد مف جميع الأعمار والقدرات، حيث تتي 
لتحسيف صحتيـ العامة والتمتع بالأنشطة المائية بأماف وفعالية. مف ىنا ينبغي تشجيع الجميع عمى الاستفادة 

 .مف ىذه الرياضة المتكاممة التي تجمع بيف الترفيو والفائدة الصحية
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الفصل الأول: منهجية البحث والإجراءات 
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 منيج لمبحث .1
تبعػػػػػػػا لممشػػػػػػػكمة المطروحػػػػػػػة قررنػػػػػػػا اسػػػػػػػتخداـ المػػػػػػػنيج الوصػػػػػػػفي، الػػػػػػػذي يُعػػػػػػػد مػػػػػػػف أبػػػػػػػرز الطريػػػػػػػؽ لوصػػػػػػػؼ 
الموضػػػػوع المػػػػراد دراسػػػػتو مػػػػف خػػػػلبؿ منيجيػػػػة عمميػػػػة صػػػػحيحة وتصػػػػوير النتػػػػائج التػػػػي يػػػػتـ التوصػػػػؿ إلييػػػػا 

 (46، صفحة 2019)المحمودي،   .عمى أشكاؿ رقمية معبرة يمكف تفسيرىا
مػػػػدى وعػػػػى واىتمػػػػاـ السػػػػباحيف بأنمػػػػاط التغذيػػػػة فػػػػي  فيمػػػػاكمػػػػا انػػػػو الأنسػػػػب لممشػػػػكمة المطروحػػػػة والمتمثمػػػػة 

 الرياضي.كؿ مراحؿ الموسـ 

 مجتمع البحث.2
جميػػػػػػػع المفػػػػػػػردات أو الوحػػػػػػػدات التػػػػػػػي تتػػػػػػػوافر فييػػػػػػػا الخصػػػػػػػائص المطمػػػػػػػوب دراسػػػػػػػتيا  وعػػػػػػػادة مػػػػػػػا يُعػػػػػػػرؼ 

)محمػػػػػد، مؿ أسػػػػػماء وعنػػػػػاويف مفػػػػػردات مجتمػػػػػع. مجتمػػػػػع البحػػػػػث، الػػػػػذي يشػػػػػر مجتمػػػػػع البحػػػػػث باسػػػػػـ إطػػػػػا
 (629،صفحة2020

  ولايتي سعيدة ومستغانـلح البالغيف سبا 150 حيث تـ تحديد مجتمع البحث مف

 عينة البحث.3
حرصػػػػنا عمػػػػى الحصػػػػوؿ عمػػػػى نتػػػػائج أكثػػػػر دقػػػػة وتوافقػػػػاً مػػػػع الموضػػػػوع، قمنػػػػا باختيػػػػار عينػػػػة بحثنػػػػا بطريقػػػػة 

 " صدفية"
الأفراد في مكاف معيف  دىا عف طريؽ المصادفة، كأف يقابؿ الباحث مجموعة مفيتـ اختيار أفرا طريقةىي 

 حيث: لسؤاليـ وأخذ رأييـ حوؿ وضع معيف
والإنػػػػػػاث ومػػػػػػف دوف اشػػػػػػتراط مػػػػػػف الػػػػػػذكور  سػػػػػػباحيفلأننػػػػػػا قصػػػػػػدنا  صػػػػػػدفيةاخترنػػػػػػا العينػػػػػػة بطريقػػػػػػة  

 الخبرة 
 وحدات العينةصدفية لربح الوقت وتوفير أكبر عدد ممكف مف اخترنا العينة بطريقة  

  مف مجتمع البحث%  40سباح و التي تمثؿ حوالي  60حيث اشتممت العينة عمى  
 :مجالات البحث.4

 ذكور واناث.سباح  60عينة شممت  بشري:
مدينػػػػػة  ومسػػػػػبح الجػػػػػامعي فػػػػػي سػػػػػعيدةفػػػػػي مدينػػػػػة  مسػػػػػبح طػػػػػاب لحسػػػػػفأجرينػػػػػا بحثنػػػػػا ىػػػػػذا فػػػػػي مكـــــاني: 
 .مستغانـ
 .الممتدة بيف شير مارس إلى غاية نياية شير ماي أجرينا بحثنا ىذا في الفترة زماني:
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 :أدوات البحث.5
 المصادر والمراجع:

... إلخ،  والمجلبت والانترنت متمثمة في المصادر والمراجع العربية والأجنبية، بما فييا الكتب والمذكرات
 .إنجاز الدراسة الميدانية واليدؼ منيا ىو تكويف خمفية نظرية تساعد الباحث عمى

 :مارة قياس مستوى الوعي الغذائي لدى السباحيناست
 .المضمون:1
السػػػػػػػباحيف لمتغذيػػػػػػػة  وعػػػػػػػي واىتمػػػػػػػاـعبػػػػػػػارة تيػػػػػػػدؼ إلػػػػػػػى اختبػػػػػػػار مسػػػػػػػتوى  20تتضػػػػػػػمف ىػػػػػػػذه الاسػػػػػػػتمارة   

الصػػػػػػػػحيحة. وتنقسػػػػػػػػـ الاسػػػػػػػػتمارة إلػػػػػػػػى ثلبثػػػػػػػػة محػػػػػػػػاور رئيسػػػػػػػػية يجيػػػػػػػػب عمييػػػػػػػػا السػػػػػػػػباحوف باختيػػػػػػػػار أحػػػػػػػػد 
 ."بعبارة "غير متأكدالإجابات المقترحة، بما في ذلؾ الإجابة 

 :المحاور
 بالتغذية في فترة الراحة.المعارؼ الخاصة ب واىتماـ السباحيفالمحور الأوؿ: معرفة  .1

 في فترة الراحة )لعممية الاستشفاء.(.تقييـ مدى معرفة السباحيف بأغذية التي يحتاجونيا  :اليدؼ 
 .راتعبا 8بارات: عدد الع 

 بالتغذية في فترة التدريب.المعارؼ الخاصة ب يفواىتماـ السباحالمحور الثاني: معرفة  .2
السباح في فترة التدريب )لتطوير الأداء جسـ  التغذية فيتقييـ مدى فيـ السباحيف لأىمية  اليدؼ: 

 والوقاية مف الإصابات.(.
 .عبارات 6: عدد العبارات 

 .بالتغذية في فترة المنافسةالمعارؼ الخاصة بفيـ السباحيف مدى المحور الثالث:  .3
التغذية في فترة المنافسة )التي تساعد عمى الوصوؿ تقييـ مدى فيـ السباحيف لأىمية  :اليدؼ 

 لأعمى مستوى مع الحفاظ عميو.(.
 عبارات. 6 :عدد العبارات 
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 :توزيع العبارات في الاستمارة
 الموسم خلال فترات الوعي الغذائي لدى السباحين : محاور وعبارات1جدول 

 عدد العبارات البعد
 رقم العبارات

 اىماؿ التغذية  الاىتماـ بالتغذية

 03,04,06 01,02,05,07,08 8 فترة الراحة

 06 01,02,03,04,05 6 فترة التدريب

 04 01,02,03,05,06 6 فترة المنافسة

 
 شرح توزيع الاستبيان

عبػػػػػػارة تتػػػػػػوزع عمػػػػػػى ثلبثػػػػػػة محػػػػػػاور  20كمػػػػػػا ىػػػػػػو واضػػػػػػح فػػػػػػي الجػػػػػػدوؿ أعػػػػػػلبه، يحتػػػػػػوي الاسػػػػػػتبياف عمػػػػػػى 
الإجابػػػػة عػػػػف كػػػػؿ عبػػػػارة باختيػػػػار إحػػػػدى الإجابػػػػات الثلبثػػػػة: "صػػػػح"، "خطػػػػأ"، أو  لممبحثػػػػيفرئيسػػػػية. يمكػػػػف 

 ."غير متأكد"، بناءً عمى مدى صحتيا في نظرىـ
 :"ىدف إدراج خيار "غير متأكد

 .يزيد مف دقة النتائجيساعد ىذا الخيار في تقميؿ تقديـ إجابات عشوائية مما  :تقميل التخمين 
التعبير عف عدـ التأكد بدلًا مف اختيار إجابة قد لا تعبر عف  لممبحثيفيتيح  :تمثيل الرأي الحقيقي 

 رأييـ الحقيقي
 :تقييم الإجابات

 .نقط 3تعطي  :الإجابة الصحيحة 
 .نقطتيفتعطي  :الإجابة بـ غير متأكد 
 .تعطي نقطة :الإجابة الخاطئة 

 :طريقة تحميل النتائج
حكػػػػػػـ حػػػػػػوؿ مسػػػػػػتوى وعػػػػػػي العينػػػػػػة ىنػػػػػػاؾ طريقػػػػػػة تتمثػػػػػػؿ فػػػػػػي  والوصػػػػػػوؿ إلػػػػػػىمػػػػػػف أجػػػػػػؿ تحميػػػػػػؿ النتػػػػػػائج 

يمكػػػػػػػػف اسػػػػػػػػتخداـ المتوسػػػػػػػػطات  للئجابػػػػػػػات،التعامػػػػػػػؿ مػػػػػػػػع الاسػػػػػػػػتبياف عمػػػػػػػػى أنػػػػػػػو مقيػػػػػػػػاس ذا سػػػػػػػػمـ ثلبثػػػػػػػػي 
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 كمػػػا حيػػػث يكػػػوف التقيػػػيـ والاىتمػػػاـ الغػػػذائي الحسػػػابية والنسػػػب المئويػػػة لكػػػؿ عبػػػارة ولمدرجػػػة الكميػػػة لمػػػوعي
 :ييم

الوعي الى اف شير تنتيجة ال (%60إي أقؿ مف )( عمى العبارة 1.70الحصوؿ عمى متوسط أقؿ مف ) 
 منخفض. فترة)الراحة/التدريب/المنافسة(والاىتماـ بالتغذية لدى السباحيف خلبؿ 

نتيجة ال (%80الى  %60أي مف ( عمى العبارة )2.40( إلى )1.70الحصوؿ عمى متوسط مف ) 
 متوسط. فترة)الراحة/التدريب/المنافسة(ي والاىتماـ بالتغذية لدى السباحيف خلبؿ الوعالى اف شير ت
الوعي الى اف شير تنتيجة ال (%80( فأكثر عمى العبارة )إي أكثر2.40الحصوؿ عمى متوسط مف ) 

 .جيد فترة)الراحة/التدريب/المنافسة(والاىتماـ بالتغذية لدى السباحيف خلبؿ 
 ستبيانتوزيع وجمع استمارات الا.2
 .Scan QR Codeلقد قمنا بتطوير طريقة معاصرة لتوزيع وجمع استمارات الاستبياف باستخداـ خاصية   

 :ىذه الطريقة المبتكرة ساعدتنا في تحقيؽ الفوائد التالية
بدلًا مف توزيع الاستمارات الورقية بشكؿ يدوي، يمكف لمسباحيف الوصوؿ إلى الاستبياف  :توفير الوقت 

 .باستخداـ ىواتفيـ الذكية QR طريؽ مسح رمز بسيولة عف
يمكف لمسباحيف مؿء الاستبياف عبر الإنترنت، مما يقمؿ مف الحاجة إلى التجميع  :تسييؿ العممية 

 .اليدوي وتحميؿ البيانات الورقية
ساعدت ىذه الطريقة في تجميع البيانات بسرعة ودقة، مما يقمؿ مف احتماؿ حدوث  :زيادة الكفاءة 

 .دخاؿ البياناتأخطاء إ

 الأسس العممية لأداة البحث.6
 صدق المحكمين:1.6

 الاسػػػػػػتبيافلتقيػػػػػػيـ مػػػػػػدى صػػػػػػلبحية وملبءمػػػػػػة أسػػػػػػئمة الاسػػػػػػتبياف لتحقيػػػػػػؽ أىػػػػػػداؼ البحػػػػػػث، قمنػػػػػػا بعػػػػػػرض   
بالقاسػػػػػـ، سنوسػػػػػي عبػػػػػد الكػػػػػػريـ،  يوىػػػػػـ: سػػػػػيفعمػػػػػى الػػػػػدكاترة المتخصصػػػػػيف فػػػػػي ميػػػػػداف البحػػػػػث العممػػػػػي، 

   شرارة العالية، نور الديف
ووضػػػػػػوحيا وكػػػػػػذلؾ قػػػػػػاموا بتقػػػػػػديـ ملبحظػػػػػػاتيـ وتوصػػػػػػياتيـ حػػػػػػوؿ دقػػػػػػة الأسػػػػػػئمة  د تقػػػػػػديـ الأسػػػػػػئمة ليػػػػػػـبعػػػػػػ

ضػػػػػػافة أخػػػػػػرى  المعقػػػػػػدة اسػػػػػػتبعاد بعػػػػػػض العبػػػػػػارات غيػػػػػػر الملبئمػػػػػػةب قمنػػػػػػااسػػػػػػتنادًا إلػػػػػػى آرائيػػػػػػـ  تصػػػػػػنيفيا. وا 
 .أكثر دقة. كما تـ تعديؿ صياغة بعض الأسئمة لضماف وضوحيا وسيولة فيميا
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ليػػػػػػػذه العمميػػػػػػػة كانػػػػػػػت اسػػػػػػػتبيانًا محسػػػػػػػنًا جػػػػػػػاىزًا لمتوزيػػػػػػػع عمػػػػػػػى العينػػػػػػػة المسػػػػػػػتيدفة مػػػػػػػف  النتيجػػػػػػػة النيائيػػػػػػػة
 .الباحثيف، مما يضمف جمع بيانات دقيقة وموثوقة تسيـ بفعالية في تحقيؽ أىداؼ البحث

 :  صدق الاستبيان2.6
ف عمػػػػى مجموعػػػػة مػػػػ الاسػػػػتبيافتػػػػـ عػػػػرض ولأجػػػػؿ ذلػػػػؾ ٌ مػػػػا وضػػػػع لقٌاسػػػػو يقػػػػيس  الاسػػػػتبيافقصػػػػد بػػػػو اف يٌ   

)الػػػػػدكاترة السػػػػػابؽ ذكػػػػػرىـ( وذلػػػػػؾ موضػػػػػوع البحػػػػػث  يمنػػػػػاىج البحػػػػػث كػػػػػذلؾ المتخصصػػػػػوف فػػػػػ يالخبػػػػػراء فػػػػػ
 .الاستبيافة ىذا يبيا الخبراء بمصداق والتي ادؿ. الاستبيافاو حذؼ او تعدٌؿ فقرات  لإقرار

 ثبات الاستبيان: 
أو  لأخػػػػػرىتجربػػػػػة مػػػػػف  اكثيػػػػػر  اختلبفيػػػػػاحػػػػػوؿ قػػػػػيـ معينػػػػػة وعػػػػػدـ  اسػػػػػتقرار الاجابػػػػػات بانػػػػػويعػػػػػرؼ الثبػػػػػات   

 (2018العمي، ) .لأخرىمف عينةً  مف 
وذلػػػػؾ بيػػػػدؼ اختبػػػػار ثبػػػػات  Cronbach Alpha حسػػػػاب ثبػػػػات بطريقػػػػة ألفػػػػا كرونبػػػػاخقمنػػػػا ب  

وكممػػػا اقتربػػػت مػػػف الواحػػػد دلػػػت عمػػػى وجػػػود  (1) ( و0تتػػػراوح قيمػػػة معامػػػؿ ألفػػػا بػػػيف )حيػػػث ، الاسػػػتبياف
 .عدـ وجود ثباتثبات عالي وكمما اقتربت مف الصفر دلت عمى 

 الدراسة لمحاورمعاملات الثبات : 2جدول 
 معامل الفا عدد العبارات المحاور

 0.57 8 المحور الأول: فترة الراحة

 0.49 6 المحور الثاني: فترة التدريب )الاعداد(

 0.37 6 المحور الثالث: فترة المنافسة

 0.688 20 المجموع
 

( إلػػػػػى أف قػػػػػيـ معامػػػػػؿ ألفػػػػػا للؤبعػػػػػاد المسػػػػػتخدمة فػػػػػي الدراسػػػػػة 1ج الظػػػػػاىرة فػػػػػي الجػػػػػدوؿ رقػػػػػـ)تشػػػػػير النتػػػػػائ
( وىػػػػػػو الحػػػػػػد الأدنػػػػػػى المقبػػػػػػوؿ 0.6مػػػػػػف ) لكػػػػػػف اعطػػػػػػى مجموعيػػػػػػا أكبػػػػػػر (0.6)قػػػػػػؿ مػػػػػػف ا جميعيػػػػػػا كانػػػػػػت

 الثبات الداخميب متعيتالمستخدمة  الاستبيافبأف  اعتبارمعامؿ ألفا، وبالتالي يمكف ل

 :عيةالتجربة الاستطلا.7
انصب تركيزنا عمى جمع المعمومات مف خلبؿ مراجعة البحوث السابقة والمذكرات ذات  في ىذه المرحمة  

عمى  التغذية والسباحة لمحصوؿ صمة بموضوع الدراسة بالإضافة إلى التواصؿ مع الخبراء في ىذا المجاؿ
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استمارات  توزيع وقبؿ .النطاؽبيانات وافية وشاممة. ىذا النيج مكننا مف بناء إطار نظري متيف وواسع 
الممارسات الميدانية بشكؿ أعمؽ  الاستبياف أجرينا دراسة استطلبعية عمى العينة. ىدفت ىذه الدراسة إلى فيـ

 وجمع أكبر كمية ممكنة مف المعمومات لمعالجة الإشكالية المطروحة.  السباحيفمف خلبؿ الاتصاؿ ببعض 
 كؿ صحيح، تـ توزيع الاستبياف عمى عدد مف الطمبة الذيف يمارسوفالأسئمة وضماف فيميا بش ولتأكيد وضوح
مما ساىـ  المفيومة،. اليدؼ مف ذلؾ كاف إدراج بعض التفسيرات حوؿ المصطمحات غير رياضة السباحة

 .في تحسيف جودة الأداة البحثية

 الدراسة الإحصائية المستخدمة في البحث.8
إجػػػػػراء التحاليػػػػػؿ الإحصػػػػػائية باسػػػػػتخداـ  تػػػػػـوالتطبيػػػػػؽ العممػػػػػي بعػػػػػد جمػػػػػع البيانػػػػػات مػػػػػف الدراسػػػػػة الميدانيػػػػػة 

الحسػػػػػػابي، حسػػػػػاب المتوسػػػػػط ل وذلػػػػػؾ لتحميػػػػػؿ البيانػػػػػات الوصػػػػػفية 22 رالإصػػػػػدا SPSS برنػػػػػامج
 والنسب المئوية لعرض بيانات المتغيرات الخاصة بالبحث. الانحراؼ المعياري

كميػػػػػػة تسػػػػػػاىـ فػػػػػػي تحميػػػػػػؿ،  اليػػػػػػدؼ مػػػػػػف اسػػػػػػتخداـ الأدوات الإحصػػػػػػائية ىػػػػػػو التوصػػػػػػؿ إلػػػػػػى مؤشػػػػػػرات اف
تفسػػػػير، وتأويػػػػؿ النتػػػػائج، ممػػػػا يسػػػػاعد فػػػػي تقػػػػديـ تقيػػػػيـ دقيػػػػؽ لمختمػػػػؼ المشػػػػاكؿ بنػػػػاءً عمػػػػى نوعيػػػػا وطبيعػػػػة 

 .الدراسة
ؿ ميػػػػبصػػػػورة واضػػػػحة وسػػػػيمة قمنػػػػا بأسػػػػموب التح الاسػػػػتبيافؿ عػػػػف نتػػػػائج يػػػػؽ والتحميػػػػتسػػػػنى لنػػػػا التعمي ولكػػػػي

 .يالإحصائ
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 ومناكشة النتائج: غرض الفصل الثاني
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 :النتائجعرض وتحميل 

 : يبين المتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لأجوبة عينة البحث حول عبارات المحور الأول. 30جدول 

 النسبة المئوية المتوسط الحسابي العبارات

 % 72.6 2.18 ىؿ تتناوؿ وجبة إفطار صحية كؿ يوـ؟ 01

 % 44 1.32 ىؿ تستشير أخصائي تغذية بشأف وجباتؾ اليومية؟ 02

؟ 03  % 50 1.52 ىؿ تأكؿ اقؿ مف ثلبث وجبات في اليوـ

 % 71.6 2.15 المأكولات التي تشترييا مف المحلبت مفيدة لصحتؾ؟ 04

؟ 05  % 90.6 2.72 تشرب الماء بشكؿ كاؼٍ طواؿ اليوـ

 % 46.6 1.4 ء؟تفضؿ شرب المشروبات عمى الما 06

ىؿ تعتمد عمى ارشادات المدرب لمحصوؿ عمى معمومات  07
 الغذائية؟

2.07 69 % 

 % 79 2.37 ىؿ تساىـ في مساعدة اعداد الطعاـ في المنزؿ؟ 08

أجوبػػػػػة عينػػػػػة البحػػػػػث عمػػػػػى عبػػػػػارات المحػػػػػور  والتػػػػػي تبػػػػػيفمػػػػػف خػػػػػلبؿ النتػػػػػائج المبينػػػػػة فػػػػػي الجػػػػػدوؿ أعػػػػػلبه 
بالنسػػػػػػػبة لممتوسػػػػػػػطات  ،%44قػػػػػػػدرت بػػػػػػػػ  وأدنػػػػػػػى نسػػػػػػػبة %90مػػػػػػػى نسػػػػػػػبة بمغػػػػػػػت أع فتػػػػػػػرة الراحػػػػػػػة(الأوؿ )

 واىتمػػػػػاـ السػػػػػباحيفوتعبػػػػػر عػػػػػف مػػػػػدى وعػػػػػي  2.4، وىػػػػػي أكبػػػػػر مػػػػػف 2.72الحسػػػػػابية فبمغػػػػػت أعمػػػػػى قيمػػػػػة 
وتعبػػػػر عػػػػف مػػػػدى  1.7مػػػػف  وىػػػػي اقػػػػؿ ،1.32بػػػػػ بالتغذيػػػػة فػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػة جيػػػػد أمػػػػا أدنػػػػى قيمػػػػة قػػػػدرت 

 .واىتماـ منخفضوعى 
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 لبعد فترة الراحة والمتوسط الحسابي: يبين النسبة المئوية  40جدول 
 المستوى الانحراف المعياري النسبة المئوية المتوسط الحسابي 

 متوسط 0.32 %65.4 1.96 فترة الراحة

 60 العينة 08 عدد العبارات

لكميػػػػػػػة لأجوبػػػػػػة عينػػػػػػػة (، بمغػػػػػػت النسػػػػػػػبة المئويػػػػػػة ا04مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػػػائج الموضػػػػػػحة فػػػػػػػي الجػػػػػػدوؿ رقػػػػػػػـ )
. كمػػػػػػا أف 0.32اؿ معيػػػػػػاري%. وبمغػػػػػػت قيمػػػػػػة الانحػػػػػػراؼ 65.4البحػػػػػػث حػػػػػػوؿ عبػػػػػػارات بعػػػػػػد فتػػػػػػرة الراحػػػػػػة 

واىتمػػػػػػاـ ، ممػػػػػػا يػػػػػػدؿ عمػػػػػػى أف مػػػػػػدى وعػػػػػػي 1.70مػػػػػػف  أكبػػػػػػر، وىػػػػػػو 1.96المتوسػػػػػػط الحسػػػػػػابي قػػػػػػد بمػػػػػػ  
 بالتغذية في مرحمة الراحة متوسط السباحيف

 فترة الراحة لعبارات بعد يةمتوسطات الحسابال: يبين  40شكل 
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 : يبين المتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لأجوبة عينة البحث حول عبارات المحور الثاني. 50جدول 
 النسبة المئوية المتوسط الحسابي العبارات

 %87.6 2.63 ىؿ تتجنب تناوؿ الطعاـ قبؿ السباحة؟ 01

 %72.3 2.17 ىؿ تشرب الماء دوف الشعور بالعطش أثناء السباحة؟ 02

 %94.3 2.83 تناوؿ الفواكو يساعد في الحفاظ عمى طاقتؾ أثناء السباحة؟ 03

يطمب منكـ المدرب شرب مشروبات صحية بعد تماريف  04
 سباحة؟

2 66% 

 %69.3 2.08 ىؿ تحرص عمى اكؿ الارز او المحـ بالمنزؿ بعد السباحة؟ 05

 %49.33 1.48 تأكؿ بأقرب مطعـ بعد خروجؾ مف المسبح؟ 06

فترة أجوبة عينة البحث عمى عبارات المحور الثاني ) والتي تبيفمف خلبؿ النتائج المبينة في الجدوؿ أعلبه 
، بالنسبة لممتوسطات الحسابية فبمغت %49.33قدرت بػ  وأدنى نسبة %94.3بمغت أعمى نسبة  التدريب(

   1.32بػ أما أدنى قيمة قدرت  واىتماـ جيدوتعبر عمى مدى وعى  2.4، وىي أكبر مف 2.82أعمى قيمة 
 .واىتماـ منخفضوتعبر عف مدى وعى  1.7مف  وىي اقؿ

 

 لبعد فترة التدريب والمتوسط الحسابي: يبين النسبة المئوية  60جدول 
 المستوى المعياري الانحراف النسبة المئوية المتوسط الحسابي 

 متوسط 0.39 %73.13 2.22 فترة التدريب

 60 العينة 06 عدد العبارات

(، بمغػػػػػػت النسػػػػػػػبة المئويػػػػػػة الكميػػػػػػػة لأجوبػػػػػػة عينػػػػػػػة 06مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػػػائج الموضػػػػػػحة فػػػػػػػي الجػػػػػػدوؿ رقػػػػػػػـ )
. كمػػػػػػا 0.39اؿ معيػػػػػػاري%. وبمغػػػػػػت قيمػػػػػػة الانحػػػػػػراؼ 73.13البحػػػػػػث حػػػػػػوؿ عبػػػػػػارات بعػػػػػػد فتػػػػػػرة التػػػػػػدريب 



 

 

75 

 

، ممػػػػػا يػػػػػدؿ عمػػػػػى أف مػػػػػدى وعػػػػػي واىتمػػػػػاـ 1.70، وىػػػػػو أكبػػػػػر مػػػػػف 2.22ط الحسػػػػػابي قػػػػػد بمػػػػػ  أف المتوسػػػػػ
 .السباحيف بالتغذية في مرحمة الراحة متوسط

 المتوسطات الحسابية لعبارات بعد فترة التدريب: يبين  50شكل 
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 لمتوسطات الحسابية والنسبة المئوية لأجوبة عينة البحث حول عبارات المحور الثالث.: يبين ا 70جدول 

 النسبة المئوية المتوسط الحسابي العبارات

 %66 1.98  ىؿ ييتـ المدرب بتقديـ الوجبات الغذائية خلبؿ المنافسات ؟01 

 %70 2.1 السباؽ؟ ء( اثناوجبة غذائية تحميؾ مف التعرض لمتقمصات ) 02

 %72.6 2.18 ىؿ تأكؿ الموز قبؿ المشاركة في السباؽ؟ 03

ىؿ يساعدؾ تناوؿ وجبات والمشروبات السكرية لتحسيف أدائؾ  04
 خلبؿ السباؽ؟

2.15 71.6% 

 %64 1.92 ىؿ لديؾ المعمومات الكافية حوؿ المكملبت الغذائية؟ 05

 %64 1.92 ىؿ تتناوؿ الخضروات بعد الانتياء مف المنافسة؟ 06

فترة أجوبة عينة البحث عمى عبارات المحور الثاني ) والتي تبيفخلبؿ النتائج المبينة في الجدوؿ أعلبه  مف
بالنسبة لممتوسطات الحسابية فبمغت أعمى  ،%64قدرت بػ  وأدنى نسبة %72.6بمغت أعمى نسبة  الثالث(
مما يدؿ عمى اف مدى  2.4و1.7بيفمحصورتيف  ، وكلب القيمتيف1.92بػ قدرت  وأدنى قيمة 2.18قيمة 
 بالتغذية في ىذه المرحمة متوسط. واىتماـ السباحيفوعي 

 لبعد فترة المنافسة. والمتوسط الحسابييبين النسبة المئوية  : 80جدول 
 المستوى الانحراف المعياري النسبة المئوية المتوسط الحسابي 

 طمتوس 0.45 %68.03 2.04 المنافسةفترة 

 60 العينة 06 عدد العبارات

(، بمغت النسبة المئوية الكمية لأجوبة عينة البحث حوؿ 08مف خلبؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ رقـ )
. كما أف المتوسط الحسابي قد 0.45اؿ معياري%. وبمغت قيمة الانحراؼ 68.03 المنافسةعبارات بعد فترة 
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 المنافسةأف مدى وعي واىتماـ السباحيف بالتغذية في مرحمة  ، مما يدؿ عمى1.70، وىو أكبر مف 2.04بم  
 متوسط.

 المتوسطات الحسابية لعبارات بعد فترة التدريبيبين  :60شكل 

 
 

 الوعي الغذائي في مراحل الموسم لأبعادة يالمتوسطات الحسابيبين  : 90جدول 

 المستوى الانحراف المعياري  النسبة المئوية المتوسط الحسابي  

 متوسط 0.32 %65.4 1.96 مرحمة الراحة

 متوسط 0.39 %73.13 2.22 مرحمة التدريب

 متوسط 0.45 %68.03 2.04 مرحمة المنافسة

مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػػائج الموضػػػػػػحة فػػػػػػي الجػػػػػػدوؿ أعػػػػػػلبه، نلبحػػػػػػظ أف المتوسػػػػػػطات الحسػػػػػػابية لممحػػػػػػاور الثلبثػػػػػػة 
( بمغػػػػػت المنافسػػػػػة التػػػػػدريب،، مرحمػػػػػة الراحػػػػػة)عنػػػػػد السػػػػػباحيف فػػػػػي  والاىتمػػػػػاـ الغػػػػػذائي عيفػػػػػي اسػػػػػتمارة الػػػػػو 

كمػػػػػػػا بمغػػػػػػػت النسػػػػػػػب المئويػػػػػػػة  .2.4و 1.7محصػػػػػػػورة بػػػػػػػيف التػػػػػػػوالي، وكميػػػػػػػا  عمػػػػػػػى 2.04و 2.22، 1.96
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 مػػػػػػػدى الػػػػػػػوعي. وىػػػػػػػذا يشػػػػػػػير إلػػػػػػػى أف %80وأعمػػػػػػػى نسػػػػػػػبة لػػػػػػػـ تتجػػػػػػػاوز  %68.03و73.13%، 65.4%
 .الفتراتفي جميع  وسطمتالغذائية لدى عينة البحث 

 المتوسطات الحسابية لأبعاد الوعي الغذائي في مراحل الموسم: يبين  7شكل 
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 مناقشة النتائج بالفرضيات
 مناقشة الفرضية الفرعية الأولى 1-3

الإحصػػػػػػائية أف (، أظيػػػػػػرت نتػػػػػػائج المعالجػػػػػػة 09)و (04) ،(03وؿ)امػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػػائج المبينػػػػػػة فػػػػػػي الجػػػػػػد
بمػػػػ  المتوسػػػػط الحسػػػػابي لعينػػػػة حيػػػػث  مسػػػػتوى الػػػػوعي التغػػػػذوي لػػػػدى السػػػػباحيف فػػػػي مرحمػػػػة الراحػػػػة متوسػػػػط

، كمػػػػػػػػػا بمغػػػػػػػػػت النسػػػػػػػػػبة المئويػػػػػػػػػة 1.70، وىػػػػػػػػػو أكبػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف 1.96 الاوؿمحػػػػػػػػػور الالبحػػػػػػػػػث فػػػػػػػػػي عبػػػػػػػػػارات 
 . ىػػػػذا يشػػػػير إلػػػػى أف الػػػػوعي التغػػػػذوي لػػػػدى السػػػػباحيف فػػػػي مرحمػػػػة الراحػػػػة%60وىػػػػي أكبػػػػر مػػػػف  65.4%

 .متوسط، ولكنو ليس بالقدر الذي افترضناه

 مناقشة الفرضية الفرعية الثانية 2-3
(، أظيػػػػػػرت نتػػػػػائج المعالجػػػػػػة الإحصػػػػػػائية أف 09)و( 06) ،(05مػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػائج المبينػػػػػػة فػػػػػػي الجػػػػػدوؿ )

بمػػػػػػ  المتوسػػػػػػط الحسػػػػػػابي لعينػػػػػػة حيػػػػػػث  طسػػػػػػمسػػػػػػتوى وعػػػػػػي السػػػػػػباحيف بالتغذيػػػػػػة فػػػػػػي مرحمػػػػػػة التػػػػػػدريب متو 
، كمػػػػػا بمغػػػػػت النسػػػػػبة 2.4و قريػػػػػب مػػػػػف 1.70، وىػػػػػو أكبػػػػػر مػػػػػف 2.20 الثػػػػػانيت محػػػػػور البحػػػػث فػػػػػي عبػػػػػارا

. ىػػػػػذا يشػػػػػير إلػػػػػى أف السػػػػػباحيف ييتمػػػػػوف %80والأقػػػػػرب الػػػػػى  %60%، وىػػػػػي أكبػػػػػر مػػػػػف 73.46المئويػػػػػة 
، لكنػػػػو لا والمنافسػػػػةبشػػػػكؿ أكبػػػػر ممػػػػا كػػػػاف عميػػػػو الحػػػػاؿ فػػػػي مرحمتػػػػي الراحػػػػة  التػػػػدريببتغػػػػذيتيـ فػػػػي مرحمػػػػة 

 .راض الأصمييزاؿ أقؿ مف الافت

 مناقشة الفرضية الفرعية الثالثة 3-3 
(، أظيػػػػػػرت نتػػػػػػائج المعالجػػػػػػة الإحصػػػػػػائية أف 09( و)08)، (07)مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النتػػػػػػائج المبينػػػػػػة فػػػػػػي الجػػػػػػدوؿ

. بمػػػػػ  المتوسػػػػػط الحسػػػػػابي لعينػػػػػة البحػػػػػث متوسػػػػػطمسػػػػػتوى وعػػػػػي السػػػػػباحيف بالتغذيػػػػػة فػػػػػي مرحمػػػػػة المنافسػػػػػة 
، كمػػػػػا بمغػػػػػت النسػػػػػبة المئويػػػػػة 1.7، وىػػػػػو أكبػػػػػر مػػػػػف 2.04فػػػػػي عبػػػػػارات محػػػػػور النشػػػػػاط البػػػػػدني الرياضػػػػػي 

 شػػػػػػير إلػػػػػػى أف الػػػػػػوعيفتيػػػػػػدعـ صػػػػػػحة الفرضػػػػػػية الفرعيػػػػػػة الثانيػػػػػػة  فيػػػػػػذا %60وىػػػػػػي أكبػػػػػػر مػػػػػػف 68.03%
 قريب مف الجيد متوسط التدريبلدى السباحيف في مرحمة  والاىتماـ التغذوي

لمدراسة، التي افترضت أف السباحيف ييتموف العامة  إف الفرضيةبناءً عمى النتائج المتوصؿ إلييا يمكننا القوؿ 
 مستوى الوعي التغذوي لدى السباحيف كاف متوسطًابؿ بالوعي التغذوي بشكؿ كاؼٍ لـ تكف صحيحة تمامًا. 

في مرحمتي الراحة والتدريب، وأقرب إلى التوقعات في مرحمة المنافسة، لكنو لـ يصؿ إلى مستوى الاىتماـ 
 .الذي افترضناه
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 اتالاستنتاج
 متوسط. التغذية خلبؿ مرحمة التدريب بأنماط مستوى وعي واىتماـ السباحوف 
 المنافسة متوسط.التغذية خلبؿ مرحمة  بأنماط مستوى وعي واىتماـ السباحوف 
 الإيجابية متوسط.التغذية خلبؿ مرحمة الراحة  بأنماط مستوى وعي واىتماـ السباحوف 
 .يعتبر متوسطًا مراحؿ الموسـحيف في لدى السبا الغذائي والاىتماـمستوى الوعي  

 المقترحات: 
 .دمج مبادئ التغذية السميمة كجزء أساسي مف برامج التدريب اليومي 
 التغذية لتحديد الاحتياجات الغذائية الفردية. أخصائيتخصيص جمسات استشارية فردية لمسباحيف مع  
 تشجيع الأىؿ عمى تحضير وجبات غذائية صحية ومغذية لمسباحيف. 
 إنشاء منصات تعميمية عبر الإنترنت تحتوي عمى موارد ونصائح غذائية محدثة. 
 . التعمؽ في البحث اكثر مف ناحية كؿ فئة عمرية و كؿ مف الجنسيف 

مف الضروري الاىتماـ بالجانب الغذائي لمسباحيف في مراحؿ الراحة، التدريب، والمنافسة، مف خلبؿ تقديـ ف
ز عمى أف الوصوؿ إلى المستويات العميا لا يعتمد فقط عمى الأداء الرياضي، التركي اف كما إرشادات توعوية

يذا يساعد السباحيف عمى فيـ أف الاىتماـ بالتغذية ىو جزء فبؿ يتطمب أيضًا إدراؾ أىمية التغذية السميمة 
 .خلبؿ المنافسةأساسي لتحقيؽ التفوؽ والكفاءة 
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 الخاتمة 
مػػػػػاـ بالتغذيػػػػػة فػػػػػي أداء السػػػػباحيف خػػػػػلبؿ مختمػػػػػؼ مراحػػػػػؿ مسػػػػػيرتيـ الرياضػػػػػية: تتجمػػػػى أىميػػػػػة الػػػػػوعي والاىت

الراحػػػػػػػػة يمكػػػػػػػػف لمسػػػػػػػػباحيف تحقيػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػوازف الغػػػػػػػػذائي  وفػػػػػػػػي فتػػػػػػػػرةمرحمػػػػػػػػة الراحػػػػػػػػة، التػػػػػػػػدريب، والمنافسػػػػػػػػة. 
واسػػػػػتعادة الطاقػػػػػة المفقػػػػػودة وتعزيػػػػػز عمميػػػػػة التئػػػػػاـ العضػػػػػلبت. أمػػػػػا فػػػػػي مرحمػػػػػة التػػػػػدريب، فتمعػػػػػب التغذيػػػػػة 

تعزيػػػػػػػز الأداء وتقميػػػػػػػؿ فتػػػػػػػرات الاسػػػػػػػترداد بفضػػػػػػػؿ تػػػػػػػوفير العناصػػػػػػػر الغذائيػػػػػػػة الأساسػػػػػػػية.  دوراً حاسػػػػػػػماً فػػػػػػػي
وفػػػػػػي المرحمػػػػػػة الحاسػػػػػػمة لممنافسػػػػػػة، تصػػػػػػبح التغذيػػػػػػة السػػػػػػميمة عػػػػػػاملًب رئيسػػػػػػياً فػػػػػػي تحقيػػػػػػؽ الأداء القصػػػػػػوى 
والتنػػػػػػافس بكفػػػػػػاءة. مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ توجيػػػػػػو الجيػػػػػػود نحػػػػػػو فيػػػػػػـ أنمػػػػػػاط التغذيػػػػػػة الملبئمػػػػػػة لكػػػػػػؿ مرحمػػػػػػة، يمكػػػػػػف 

 ف تحقيؽ نتائج مميزة وضماف الاستمرارية والنجاح في مسارىـ الرياضي. لمسباحي
المحػػػػػددة فػػػػػي ىػػػػػذا البحػػػػػث مػػػػػف خػػػػػلبؿ تقسػػػػػيمو إلػػػػػى فصػػػػػميف احتػػػػػوى الفصػػػػػؿ الأوؿ  الميدانيػػػػػةتمػػػػػت دراسػػػػػة 

جراءاتػػػػػػو حيػػػػػػث اسػػػػػػتخدم لجمػػػػػػع البيانػػػػػػات حػػػػػػوؿ العينػػػػػػة. أمػػػػػػا  يمػػػػػػنيج الوصػػػػػػفال ناعمػػػػػػى منيجيػػػػػػة البحػػػػػػث وا 
 ؿ عػػػػػػرض وتحميػػػػػػؿ النتػػػػػػائج ومناقشػػػػػػة الفرضػػػػػػيات. ومػػػػػػف خػػػػػػلبؿ ىػػػػػػذه الأخيػػػػػػرالفصػػػػػػؿ الثػػػػػػاني، فقػػػػػػد تنػػػػػػاو 

وقػػػػدمنا فػػػػي ىػػػػذا الفصػػػػؿ متوسػػػػط.  والاىتمػػػػاـ بأنمػػػػاط الغذائيػػػػة لػػػػدى السػػػػباحيفمسػػػػتوى الػػػػوعي  نا افاسػػػػتنتج
 والتوصيات.مف الاقتراحات  مجموعة

ييف وتحقيػػػػؽ النتػػػػائج إف الاسػػػػتثمار فػػػػي التعمػػػػيـ والتوجيػػػػو الغػػػػذائي يعكػػػػس اىتمامػػػػاً حقيقيػػػػاً بصػػػػحة الرياضػػػػفػػػػ
المرجػػػػوة فػػػػي المنافسػػػػات الرياضػػػػية، وبالتػػػػالي، يجػػػػب عمػػػػى السػػػػباحيف والمػػػػدربيف عمػػػػى حػػػػد سػػػػواء الاعتنػػػػاء 
بالتغذيػػػػػة كجػػػػػزء لا يتجػػػػػزأ مػػػػػف تػػػػػدريباتيـ وتحضػػػػػيراتيـ لتحقيػػػػػؽ أقصػػػػػى اسػػػػػتفادة مػػػػػف إمكانيػػػػػاتيـ ومػػػػػواىبيـ 

 .في حوض السباحة
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 :مراجع عربية
 .  .أ.د. كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ و أ.د. أبو العلب أحمد عبد الفتاح و أ.د. محمد السيد الأميف

 (. القاىرة: مركز الكتاب لمنشر1(. التغذية لمرياضييف )الإصدار طبعة 1999)
 . ( .فيسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحة. القاىرة، مص2006أ.د. محمد عمي القط .) ر: المركز

 العربي لمنشر
 . ( .واقع التخطيط في المنشآت الرياضية ولاية خنشمة. سوؽ أىراس: المركز 2011بركاف عادؿ .)

 الجامعي محمد الشريؼ مساعدية
 . ( .دراسة النشاط البدني و التغذية لدى الرياضييف خلبؿ 2018/2019بف حاجة، برىاف الديف .)

طور الثالث في ميداف عموـ و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية، الموسـ الرياضي. أطروحة دكتوراه ال
 معيد التربية البدنية و الرياضية دالي إبراىيـ، الجزائر 3، جامعة الجزائر 3جامعة الجزائر 

 . ( .الأسس المنيجية لاختيار عينة ممثمة لمجتمع البحث. الإحياء، 2020, 05 28جبالة محمد .)
20(01 ،)627-646. 

 (. مبادئ وأسس السباحة. القاىرة: دار الفكر لمطباعة 2000حسيف قاسـ، و أحمد افتخار. ) حسف
 والنشر والتوزيع

 (. دراسة المستوى المعرفي لمثقافة التغذوية لدى ممارسات الفتنس. 2021بوزياف نياد ) و شيرزاد حمري
 مستغانـ –مستغانـ: جامعة عبد الحميد بف باديس 

 . ( .دور رياضة السباحة في تحسيف بعض الوظائؼ الفيزيولوجية 2016, 11 30د. حزحازي كماؿ .)
دريد مجيد حميد الحمداني.  .9 .285-265سنة. الصفحات  10-12لدى أطفاؿ المرحمة العمرية 

 (. بغداد78(. الأسس و المفاىيـ العممية الحديثة في تعميـ و تدريب السباحة )صفحة 2016)
 ( .السبا2017سميرة عرابي .)حة تعميـ تدريب تنظيـ. عماف: دار أمجد لمنشر والتوزيع 
 ( .السباحة بيف النظرية و التطبيؽ. الزقازيؽ2000عمي أحمد القط محمد .) 
 ( .مطبوعة محاضرات مقياس: السباحة. معيد التربية البدنية والرياضية 2021عماروش راضية .)– 2 

 الجزائر –دالي إبراىيـ  16047شارع أحمد واكد 
 . .(. محاضرات الكيمياء الحياتية. )المحاضرة الرابعة(2020 2021ـ. عبدالله زيد خمؼ الحيالي. )ـ 
 ( .مناىج البحث العممي. اليمف: دار الكتب2019/10/13محمد سرحاف عمي المحمودي .) 
 ( .فسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحة. القاىرة: المركز العربي لمنشر2007محمد عمي القط .) 
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 (. القاىرة، مصر: 1(. التغذية والصحة لمحياة الرياضية )الإصدار ط2000محمد الحماحمي. ) محمد
 مركز الكتاب لمنشر

 ( .التغذية لمرياضييف. عماف: مؤسسة الوراؽ لمنشر والتوزيع2009مرواف عبد المجيد إبراىيـ .) 
 ( .التغذية لمرياضييف. مدرس عموـ الصحة الرياضية2023ىشاـ مصطفى عيسى .)  كمية التربية

 الرياضية جامعة الأزىر
 ( .الرياضات المائية. الإسكندرية: منشأة المعارؼ1997وفيقة مصطفى سالـ .) 
 DR Ahmed Saker( .2018مراحؿ التدريب الرياضي .). 
 ( 11,2021الدىوف )الييئة العامة السعودية لمغذاء والدواء Saudi Food & Drug Authority   تاريخ

)[https://sfda.gov.sa/sites/default/files/2021-رابط ]، مف2024, 05 24الاسترداد 
)11/111109.pdf 
 .( .الفصؿ الثاني: كيفية اختبار ثبات وصدؽ الاستبياف 2018, 05 29د. إبراىيـ محمد العمي .)

، مف  2024, 05 24(. تاريخ الاسترداد Alpha cronbacheا كرونباخ وحساب قيمة )ألف
https://dr-]رابط[)

-alali.com/2018/05/29/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B5%D9%84
-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A
-%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9
-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B1
-%D8%AB%D8%A8%D8%A7%D8%AA

%D8%A7%D9%84-88%D8%B5%D8%AF%D9%82%D9%/) 
 ( .كتيب المغذيات الدقيقة2008ممكة البحريف إدارة الصحة العامة قسـ التغذية .) الفيتامينات 
 ( .المغذيات الدقيقة الأملبح المعدنية.2008مممكة البحريف قسـ التغذية إدارة الصحة العامة .) 
 

 :مراجع أجنبية
 Krasilshchikov, O. (2010). Application of Periodisation in Various Sports. 
 Revesz, L., Hidvegi, P., & Biro, M. (2015). Swimming. 
 The Swimming Teachers Association. (n.d.). Teaching Breaststroke. 

https://sfda.gov.sa/sites/default/files/2021-11/111109.pdf
https://sfda.gov.sa/sites/default/files/2021-11/111109.pdf
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https://dr-alali.com/2018/05/29/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B5%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%AB%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B5%D8%AF%D9%82-%D8%A7%D9%84/
https://dr-alali.com/2018/05/29/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B5%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%AB%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B5%D8%AF%D9%82-%D8%A7%D9%84/
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 Palmer, M. L. (1985). Science de l'enseignement de la natation: La 
natation. Paris: Vigot. 

 :المراجع الإلكترونية
 

  (. تـ الاسترداد مف2023, 07 18أىمية التغذية الصحية لمرياضييف ودورىا في تعزيز الأداء البدني. )
https://yementv.tv/2023/07/18/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%91%d9%81)[رابط]

-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-
%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9-

%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%a9-
%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6.html) 

 
arab48.  مف2024, 05 16تاريخ الاسترداد ،  
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%8A%D8%A7/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-
%D9%88%D8%B5%D8%AD%D8%A9/2022/08/29/%D8%A3%D9%86%D9%88
%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-
%D9%81%D9%8A-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-

%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%B1-
%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81/) 

 
 

(. أنواع التخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي. تـ الاسترداد مف أنواع 2015, 04 27تامر الوادودي. )
-https://www.sport.ta4a.us/human)التخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي: ]رابط[

sciences/athletic-training/1155-types-planning-field-sports-training.html) 
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https://www.arab48.com/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%AA%D9%83%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%B5%D8%AD%D8%A9/2022/08/29/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81/
https://www.arab48.com/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%AA%D9%83%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%B5%D8%AD%D8%A9/2022/08/29/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81/
https://www.arab48.com/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%AA%D9%83%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%B5%D8%AD%D8%A9/2022/08/29/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81/
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عربية لمعموـ الاقتصادية والاجتماعية (. وضائؼ الغذاء. اليمف: الجمعية ال2011, 5 8صفى صالح. )
، مف 2024, 04 28الزراعية فرع اليمف. تاريخ الاسترداد 

 (https://esyemen.yoo7.com/t196-topic)]رابط[
 

ف: (. معجـ المعاني الجامع. تـ الاسترداد م2024, 05 23معجـ المعاني الجامع. )
-https://www.almaany.com/ar/dict/ar)]رابط[

ar/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9/) 
 

، مف2024, 05 24تاريخ الاسترداد  (2024ماي,  13ىاجر قصبي )   
-https://ar.eqrae.com/%D8%A8%D8%AD%D8%AB)[رابط] 

%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D9%8A-%D8 
 

Tamer El-Dawoody  2021 يناير 3 . السباحيف تغذية   
-https://www.sport.ta4a.us/individual-sports/swimming-sports/1847 )[رابط]

feeding-swimmers.html 
 

2018يوليو  25.ت البطولا قبؿ لمسباحيف المثالية التغذية عمى تعرؼ  
-https://www.youm7.com/story/2018/7/25/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81 )[رابط]

%D8%B9%D9%84%D9%89-
%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-

%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AB%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9-
%D9%84%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D9%86-

%D9%82%D8%A8%D9%84-
%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/3885322 
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قحالملا



 

 

 الي والبحث العلميوزارة التعليم الع

 مستغاوم-عبد الحميد ابه باديس جامعت 

 معهد التربيت البدويت والرياضيت

 قسم التدريب الرياضي

 

  س فً التذسٌب الشٌبضً بؼٌىاى:فً إطبس إًجبص هزكشة تخشج ضوي هتطلببث ًٍل شهبدة لٍسبً

 

 

 

 

 

ًشجى هٌكن الإجببت ػلى أسئلت الاستبٍبى بكل صذق وهىضىػٍت، ػلوب أى اجببتكن تسبھن فً تسهٍل   

 اهبم الإجببت التً تشوًهب هٌبسبت، وشكشا. xهىضىع دساستٌب ورلك بىضغ 

 

 الؼلوً. البحث لأغشاض فهً التبهت، اجببتك ببلسشٌت سىف تحظى  

 

 

 

 اعداد الطالبان:                                                            تحت اشراف :                    مه

 الذٌي ًصش دحوبى بي/ د-طبھشي هحوذ اهٍي                                                              -

 بى ػبذ الله بي ػبذ الله -

 

مجتمع السباحة.مدى الوعي والاهتمام بأنماط التغذية في   

 

2023/2024 



 البيانات الشخصية: 

 ......... :العمر 

 ☐انثي    ☐ذكر :الجنس 

 ☐متقدم        ☐متوسط       ☐مبتدئ السباحة: مستوى 

 ........كم سنة وانت تمارس رياضة السباحة: . 

 الراحة و المنافسة ,التدريبخلال فترات الموسم) بالتغذيةالاسئلة حول مدى المعرفي للسباحين واهتمامهم 

 : ( الايجابية

 : فترة الراحة المحور الاول

لست  لا نعم العبارات 
 متأكد

    يوم؟ كل صحية إفطار وجبة تتناول هل 1

    اليومية؟ وجباتك بشأن تغذية أخصائي تستشير هل 2

    اليوم؟ في وجبات ثلاث من اقل تأكل هل 3

    لصحتك؟ مفيدة المحلات من تشتريها التي المأكولات 4

    اليوم؟ طوال كاف   بشكل الماء تشرب 5

    تفضل شرب المشروبات على الماء؟ 6

    الغذائية؟ معلومات على للحصول المدرب ارشادات على تعتمد هل 7

    المنزل؟ في الطعام اعداد مساعدة في تساهم هل 8

 فترة التدريب الثاني:المحور 

لست  لا نعم العبارات 
 متأكد

    تفضل ألا تتناول الطعام قبل السباحة؟هل  1

    ؟السباحةدون الشعور بالعطش أثناء هل تشرب الماء  2

    ؟السباحةفي الحفاظ على طاقتك أثناء  الفواكه يساعدتناول  3

    سباحة؟منكم المدرب شرب مشروبات صحية بعد تمارين يطلب  4

    السباحة؟بعد  اللحم بالمنزلتحرص على اكل الارز او  5

    سبح؟مالتأكل بأقرب مطعم بعد خروجك من  6

 فترة المنافسة الثالث:المحور 

لست  لا نعم العبارات 
 متأكد

    هل يهتم المدرب بتقديم الوجبات الغذائية خلال المنافسات ؟ 1

    ؟في السباقللتقلصات التعرض  من تحميك ذائية وجبة غ 2

    هل تأكل الموز قبل المشاركة في السباق؟ 3

    ؟السباقخلال  أدائك لتحسين والمشروبات السكرية تناول وجبات يساعدكهل  4

    المكملات الغذائية؟ لديك المعمومات الكافية حولهل  5

    ؟المنافسةهل تتناول الخضروات بعد الانتهاء من  6
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