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 ممخص البحث

للأنشطة البدنية  نو أثرها عمى التلاميذ الممارسي  هدفت الدراسة إلى معرفة العادات الغذائية
 والرياضية.

: للإجابة عمى السؤال ماهي  

؟للأنشطة البدنية الرياضية ينماهي الثقافة الغذائية الذي يتمتع بها التلاميذ الممارس  

مختصين بالتغذية  04تمميذا و 04ى عينة متكونة من ممنهج الوصفي ع اعتمدناولهذا الفرض 
التحميل الإحصائي توصمنا إلى بطريقة عشوائية  وبعد جمع النتائج  اختيارهمالمدرسية تم   

   أن التلاميذ لا يتناولون وجبات متوازنة . 

نية والمشرفون عمى الصحة المدرسية  لا يستطيعون توجيه التلاميذ الممارسين للأنشطة البد    
 والرياضية

وعميه أوصينا بتوعية التلاميذ بتناول وجبات متزنة لأنهم في مرحمة النموكما يجب عمى المشرفين 
 القيام بتحسيس الأولياء بدور الغذاء و أهميته.

 الكممات المفتاحية:

ةالعادات الغذائي-  

  . الأداء الرياضي-



.                                    Résumé   de la recherche: 

 

Cette étude visait à déterminer les habitudes alimentaires et leur impact sur les 

étudiants qui pratiquent des activités physiques et sportives. 

Pour répondre à la question 

Qu'est-ce qu'une culture alimentaire appréciée par ses élèves pratiquant des 

activités physiques et sportives? 

Et a cet effet , nous avons adopté une approche descriptive Ai composé d'un 

échantillon de quarante  (04 )  élèves et dix spécialistes de l’alimentation scolaire 

ont été sélectionnés au hasard, et après avoir recueillis  les résultats de 

l'analyse statistique, nous avons déterminé que ses élèves ne mangent pas des 

repas équilibrés . 

 

Les superviseurs de  la santé  scolaire ne peuvent  pas guider les élèves à 

pratiquer des activités physiques et sportives. 

Par conséquent, nous avons recommandé d’éduquer les élèves de manger des 

repas équilibrés , parce qu'ils sont dans la phase de croissance et les 

superviseur doivent également sensibiliser les parents au rôle de l’alimentation 

et de son importance 

     Les mots-clés: 

      -les habitudes alimentaires 

      -la performance sportive 

  



Summary of research: 

This study aimed to determine dietary habits and their impact on 

students who engage in physical and sports activities. 

To answer  to the question :  

What is a food culture appreciated by students engaged in 

physical and sports activities? 

To this end, we adopted a descriptive Ai approach consisting of a 

sample of forty (40) pupils and ten school feeding specialists 

selected randomly, and after collecting the results of the statistical 

analysis, we Determined that his students did not eat balanced 

meals. 

 

School health supervisors can not guide students to engage in 

physical and sports activities. 

Therefore, we recommended educating students to eat balanced 

meals because they are in the growth phase and supervisors 

should also educate parents about the role of diet and its 

importance 

     Keywords: 

      -eating habits 

      -performance 

 















 قائمة الجداول :

 الصفحة العنوان الرقم
 47 تناول فطور الصباح كل يوم من قبل التلميذ  01
 84 الممارس التلميذالتركيبة الغذائية التي يتناولها   02
 84 نظام الوجبات التي يعتمدها التلميذ الممارس  03
 05 وقت التدريب تأجيل وجبة الغذاء في معظم الأحيان لضيق الوقت أو التزامها مع  04
 05 تخلي التلميذ الممارس عن وجبة العشاء  05
 05 تناول التلميذ الممارس لوجبات غذائية قبل ممارسة النشاط البدني  06
 05 مدة تناول التلميذ الممارس للوجبات الغذائية قبل ممارسة النشاط  07
 08 من:فاصولياء+سلطة+لحمالمدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تكون   08
 00 المدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تتكون من:لحم+سلطة+مشروب غازي  09
 56 المدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تتكون من:سلطة+سمك+مشروب  10
 58 تناول التلميذ للعصائر قبل ممارسة الرياضة  11
 04 قبل الممارسة الرياضية نوع العصائر التي يتناولها التلميذ  12
 64 التخلي عن شرب الماء لعدم توفره في مكان التدريب عند ممارسة النشاط الرياضي  13
 65 عند ممارسة النشاط الرياضي شرب الماء أثناء توفره في مكان التدريب  14
 66 تناول التلميذ للخضر في الأسبوع  15
 67 متنوعة دائما بعد الممارسة الرياضيةتناول التلميذ لوجبات غنية و   16
 70 معاناة الأطفال من أمراض على مستوى المؤسسات التربوية  17
 71 علاقة الأمراض بنوع الغذاء المتناول  18
 72 تناول وجبات من قبل الممارسين للرياضة مثل أقرانهم من الأطفال  19
 72 وجوب وجبات مكملة للممارس  20
 74 تناول هذه الوجبات على الممارسة الرياضيةمساعدة   21
 74 رؤية المختصين لتناول وجبات متوازنة من قبل التلاميذ  22
 76 أسباب عدم تناول وجبات متوازنة من قبل التلاميذ  23
 76 حول ثقافة الغذاء عند التلاميذ قيام المختصين بحملات توعية خاصة  24
 77 خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلاميذ ضرورة القيام بحملات توعية  25

 

 



 قائمة الأشكال :

 الصفحة العنوان الرقم
 52 تناول فطور الصباح كل يوم من قبل التلميذ  01
 53 التركيبة الغذائية التي يتناولها اتلميذ الممارس  02
 54 نظام الوجبات التي يعتمدها التلميذ الممارس  03
 55 في معظم الأحيان لضيق الوقت أو التزامها مع وقت التدريبتأجيل وجبة الغذاء   04
 56 تخلي التلميذ الممارس عن وجبة العشاء  05
 57 تناول التلميذ الممارس لوجبات غذائية قبل ممارسة النشاط البدني  06
 58 مدة تناول التلميذ الممارس للوجبات الغذائية قبل ممارسة النشاط  07
 59 المدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تكون من:فاصولياء+سلطة+لحم  08
 60 المدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تتكون من:لحم+سلطة+مشروب غازي  09
 61 المدة التي يستغرقها التلميذ لهضم وجبة تتكون من:سلطة+سمك+مشروب  10
 63 الرياضةتناول التلميذ للعصائر قبل ممارسة   11
 64 نوع العصائر التي يتناولها التلميذ قبل الممارسة الرياضية  12
 65 التخلي عن شرب الماء لعدم توفره في مكان التدريب عند ممارسة النشاط الرياضي  13
 66 شرب الماء أثناء توفره في مكان التدريب عند ممارسة النشاط الرياضي  14
 67 الأسبوعتناول التلميذ للخضر في   15
 68 تناول التلميذ لوجبات غنية و متنوعة دائما بعد الممارسة الرياضية  16
 70 معاناة الأطفال من أمراض على مستوى المؤسسات التربوية  17
 71 علاقة الأمراض بنوع الغذاء المتناول  18
 72 تناول وجبات من قبل الممارسين للرياضة مثل أقرانهم من الأطفال  19
 73 وجوب وجبات مكملة للممارس  20
 74 مساعدة تناول هذه الوجبات على الممارسة الرياضية  21
 75 رؤية المختصين لتناول وجبات متوازنة من قبل التلاميذ  22
 76 أسباب عدم تناول وجبات متوازنة من قبل التلاميذ  23
 77 عند التلاميذقيام المختصين بحملات توعية خاصة حول ثقافة الغذاء   24
 78 ضرورة القيام بحملات توعية خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلاميذ  25

 



 1 

 ةـقدمـم-1

الحصول عمى جميع العناصر الغذائية الضرورية لمجسم عن طريق  ىو الغذاء المتوازن
تناول الطعام و بالكميات المناسبة لكل عنصر و لكن لا يوجد في الطبيعة طعام 

و      فكل طعام يحتوي عمى بعض العناصر من حيث العناصر الغذائية  متكامل
مر بالغ الاىمية ولا يمكن أتنتجو عناصر اخرى فتكامل الاطعمة في الوجبة الغذائية 

ان يتحقق ذلك الا عن طريق دمج مجموعة من الاطعمة مع بعضيا البعض لمحصول 
 عمى وجبة غذائية متوازنة من الناحية الغذائية .

النظام الغذائي المتوازن دورا ىاما في الوقاية من الامراض تمك المرتبطة  معبيو  
و اكثر من العناصر الغذائية أبالتغذية و يكون سوء التغذية ناجما عن نقص عنصر 

الضرورية في الطعام الذي يتناولو الشخص مع الاستمرار في تناول الطعام نفسو 
الاطعمة المتناولة في الوجبة قد يستفحل النقص في بالاضافة الى عدم او قمة التنوع 

)موسوعة الممك عبد العزيز ،  في العناصر الغذائية و يصاب الشخص بسوء التغذية
2102 ) 

و قد تناولت العديد من الدراسات و الابحاث العممية العلاقة بين الوجبات الغذائية و 
( تحت عنوان التغذية 0992كدراسة عصمت عبد المجيد سنة ) الانشطة الرياضية

( تحت 2100الرياضية و الاداء الرياضي و كذلك دراسة يوسف لازم كماش سنة)
 عنوان التغذية و النشاط الرياضي.

لا شك في انو من الثابت بان التغذية تتعمق بصحة الانسان و ىي تتضمن النمو و  
ة و النمو السميم ىي نتاجا لمتغذية الجيدة و التي الصحيح لمجسم و ان الصحة الجيد

تحتوي عمى العناصر الاساسية الخاصة بتغذية الانسان حيث ان اليدف الاساسي من 
تغذية الفرد الرياضي ىو تزويد الجسم بالمواد الغذائية الاساسية و ان التنظيم السميم 

ي الحيوية و النشاط في ظروف المباريات يعطلمتغذية في ظروف التدريب المختمفة 
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 ول الى النتائج الرياضية العاليةصلجسم الرياضي و يعمل عمى فسح المجال لمو 
  ( 2111)إبراىيم رحمة ،أحمد يوسف لازم ، 

و نلاحظ ان ىناك اىمية بالغة تربط الغذاء بالرياضي خاصة عند فئة الناشئين لان 
ىذه الفترة حساسة تحتاج الى رعاية فائقة و دقيقة تعد اساسا لمصحة بعد مرحمة البموغ 

 الى سن الشيخوخة. 

ان التغذية السميمة لمتلاميذ في مراحل التعمم امر ىام جدا من حيث الحفاظ عمى 
عطاء اداء نشطة الرياضية لإعزيزىا في الحاضر خاصة الممارسين للأصحتيم و ت

 رياضي جيد ووقايتيم من بعض الامراض المتعمقة بسوء التغذية.

سنة يكون فييا التمميذ في مرحمة نمو يحتاج فييا  01 إلى 02مرحمة المراىقة من الان 
و الاغذية   المدرسية نشطة الرياضيةالى غذاء متوازن خاصة التلاميذ الممارسين للأ

 و اغذية طاقوية.   غذية بنائيةأنوعان 

نشطة لذلك تطرقنا الى بحث يدرس العادات الغذائية عند التلاميذ الممارسين للأ
و  نشطة الرياضيةالرياضية بغية معرفة العادات التي يتبعيا التلاميذ الممارسين للأ

 دائيم.أثيرىا عمى أمدى ت

 : مشكمة البحث_2

عمى مستوى  ممارستنا لمتربصات الميدانية عمى مستوى المؤسسات التربوية من خلال
ولاية غميزان و مستغانم و كذا قيامنا بنشاطات التدريس عمى مستوى بعض المؤسسات 

و  بالرشاقة و الحيوية ون يتميز  في المؤسسات التربوية  ن التلاميذألاحظنا  التربوية
ن ىذه المرحمة تعتبر نمو يكتمل فييا نمو الطفل قدرة عالية عمى الحركة، بالرغم من أ

و عميو يحتاج ىذا الطفل الى غذاء متوازن يستطيع من      من مختمف الجوانب،



 3 

في النشاط و التي تساعده في النمو. و عميو  خلالو أن يعوض الطاقة التي يستيمكيا
 التالي: عميو طرحنا السؤالو  يجب أن تكون لو ثقافة واسعة لما يتناولو الفرد.

 ما ىي الثقافة الغذائية التي يتمتع بيا التمميذ الممارس للأنشطة البدنية و الرياضية؟ 

 و منو تأتي التساؤلات التالية:

 يتناولون وجبات متوازنة؟ الممارسين للأنشطة البدنية و الرياضية _ ىل التلاميذ0

ين الممارس_ ىل المشرف عمى الصحة المدرسية يستطيع أن يوجو التلاميذ 2
 .و الرياضية  لمنشاطات البدنية

 أهداف البحث_3

حتى تكون الدراسة فعالة لا بد أن تكون ىادفة، أي أنيا ترمي إلى تحقيق معارف 
جديدة أو تقدم اقتراحات و حمول منطقية لممشكمة المدروسة، و بحثنا ىذا ييدف إلى 

 تحقيق ما يمي: 

لمنشاطات البدنية و الرياضية يتناولون وجبات _ معرفة إذا كان التلاميذ الممارسين 
 متوازنة.

ممارسين _ معرفة ىل بإمكان المشرف عمى الصحة المدرسية أن يوجو التلاميذ ال
 للأنشطة البدنية و الرياضية.

 العامة: الفرضيات  4-

 _ التلاميذ الممارسين للأنشطة البدنية و الرياضية لا يتناولون وجبات متوازنة.

عمى الصحة المدرسية لا يستطيع أن يوجو التلاميذ الممارسين للأنشطة _ المشرف 
 و الرياضية.  البدنية
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 : )نظريا(مصطمحات البحث-5

ىو المادة الذي يحصل منيا الجسم عمى الطاقة و عمى العناصر التي يحتاج  :الغذاء*
(بان اجيزة الجسم تقوم بعمل كيميائي لتحويل 0991الييا و يضيف حسين حيدر)

 الاغذية التي نتناوليا الى مواد اخرى تساعد عمى نمو الجسم و المحافظة عميو
الممارسة الرياضية ىي مجموعة من التمارين البدنية التي :الممارسة الرياضية*

 تمارس في الالعاب الفردية و الجماعية التي يمكن ان تؤدي الى المسابقات الرياضية

المتوازن ىو الغذاء الذي يحتوي عمى جميع يقصد بالغذاء :الغذاء المتوازن*
العناصر الغذائية الضرورية لمجسم و بكميات مناسبة للاحتياجات اليومية و لا يوجد 
غذاء في الطبيعة يحتوي عمى جميع العناصر الغذائية لذا فان عممية توازن الغذاء 

في  تعتمد عمى دمج مجموعة من الاغذية مع بعضيا البعض لغرض تكميل النواقص
 .قيمتيا الغذائية

 الدراسات السابقة والمشابهة -6

بعد  إطلاعنا عمى البحوث السابقة عثرنا عمى بعض الدراسات السابقة وىي بحوث قام 
بيا طمبة معيد التربية البدنية والرياضية وكانت ىذه البحوث تناولت العلاقة بين الوعي 

لثانوية وىي تقترب بشكل عام لجانب الغذائي والممارسة الرياضية لدى تلاميذ المرحمة ا
من جوانب موضوعنا وعميو فكرنا في معالجة ىذا الموضوع من زوايا أخرى نرى أنيا 

 توصمنا إلى النتيجة المرجوة وندكر من ىذه الدراسات ما يمي :

( مستوى الوعي الغذائي لدى طمبة 2119دراسة عبد الناصر القدومي وكاشف زايد )
ة والرياضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة السمطان قابوس تخصص التربية البدني

ىدفت لمتعرف عمى مستوى الوعي الغذائي لدى طمبة تخصص تربية بدنية ورياضية 
في جامعتي النجاح الوطنية وجامعة قابوس إضافة إلى تحديد الفروق في مستوى 
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تراكمي لدى الطمبة الوعي تبعا لمتغير الجامعة الجنس والمستوى الدراسي والمعدل ال
 بالإضافة لتحديد أكثر الفئات قدرة عمى التنبؤ بالمستوى الكمي لموعي .

( فاعمية برنامج إرشادي لتنمية الوعي الغذائي لدى ممارسي 2102دراسة معزوزي)
 الأنشطة البدنية الرياضية عند تلاميذ المرحمة الثانوية ؟

الإرشادي في تنمية الوعي الغذائي لدى : ما ىي فاعمية البرنامج مشكمة البحث 7- 
 ممارسي الأنشطة البدنية والرياضية  لتلاميذ المرحمة الثانوية ؟

ىل يتوفر النظام الغذائي المتبع من طرف التلاميذ الممارسين للأنشطة البدنية 
 الرياضية في المرحمة الثانوية عمى التغذية المنصوح بيا ؟

 الممارسين في المرحمة الثانوية؟  من طرف التلاميذ ما ىو مستو الوعي الغذائي المتبع

ىل يستطيع البرنامج الإرشادي المقترح أن يرفع من مستوى الوعي الغذائي لدى 
 التلاميذ الممارسين في المرحمة الثانوية ؟

  أهداف البحث :8- 

التعرف عمى مستوى الوعي الغذائي السائد لدى ممارسين الأنشطة البدنية  -
 ي تلاميذ المرحمة الثانوية .والرياضية ف

التعرف عمى نظام غدائي المتبع من طرف التلاميذ الذين يمارسون أنشطة بدنية  -
 ورياضية وىل يوفر التغدية المنصوح بيا ليم .

سنة  كل الدراسات كانت محصورة في جانب واحد من الجوانب إلا دراسة معزوزي -
( التي كانت شاممة ولكن بالنسبة لتلاميذ الممارسين في المرحمة الثانوية 2102)

دراستنا حول التلاميذ الممارسين في المرحمة المتوسطة والذي  فيولذلك اعتمدنا 
 يشمميا النمو بالتحديد وتكون معرضة أكثر للأمراض الناتجة عن الغذاء. 

 



 التعريفات الإجرائية:

الغذاء إجرائيا هو كل ما يتناوله التمميذ من وجبات خلال اليوم سواء كانت وجبة دسمة -
 بروتينية أو نشوية.

العادت الغذائية إجرائيا هو كل ما يتناوله الشخص باستمرار خلال اليوم بتكرار.-  

 



 الفصل الأول  الأغذية
 

 
8 

 

 

 

 

 

 

 

 الدراسةالنظرية :الأول الباب

 

 الأغذية  :الأول الفصل

 تمهيد  -

 الغذاء  -

 أغذية البناء و النمو  -

 الأغذية الطاقوية -

 خلاصة-

 

 

 

 

 



 الفصل الأول  الأغذية
 

 
9 

 : تمهيد

مصادر الغذاء و اء بصفة عامة و والغذ التغذيةنا إلى دراسة مفيوم من خلال ىذا الفصل تطرق
 .وظائفو والقيمة الغذائية والكفاية  و أغدية البناء والنموو والأغدية الطاقوية

 :مفهوم الغذاء-1

بين الانسان و الغذاء باحتياج الجسم و العلاقة الاىملاستمرار حياتو تغذية الانسان ىو العنصر  
 فالإنسانعمالو اليومية بكفاءة أية وظائفو الحيوية و المتمثمة بكافة نشاطاتو و أدالى الغذاء من ت

و تعرف التغذية بانيا جميع العمميات ،يعتمد في دوام حياتو عمى ما يتناولو من مواد غذائية 
خراجو من الجسم بعد مروره إالحيوية التي يمر بيا الغذاء منذ بداية عممية الاكل حتى عممية 

و النقل و الدوران عن طريق الدم لوصول معاء اليضم في المعدة و الامتصاص في الأبعمميات 
العناصر الغذائية التي تم امتصاصيا الى خلايا الجسم المختمفة حتى يمكن لمجسم الاستفادة منيا 
و الغذاء ىو المادة التي يتناوليا الانسان الحي حتى يستمر في النمو و المحافظة عمى صحتو 

ن عمم الغذاء يدرس المواد ألى إمن الامراض و يشير مجمس الغذاء و التغذية الامريكي  ووقايتو
الغذائية و دور العناصر المكونة ليا في المحافظة عمى حياة الكائن الحي كما يدرس التفاعلات و 
العمميات التي تتم في الجسم ليضم و امتصاص و نقل ىذه العناصر الغذائية و التخمص من 

 (2011)يوسف لازم كماش، .عن طريق الاخراج فضلاتيا

 :عمم الغذاء1-1

و جميع الطرق المستخدمة في  ىو العمم الذي يختص بدراسة الاغذية و مكوناتيا المختمفة
 .شكال مختمفة و ملائمة للاستيلاك البشريأتجييزىاب

 :الغذاء1-2

نمو  ينباتية(التي يتناوليا الكائن الحي من خلال جيازه اليضمي لاستعماليا ف-المادة)حيوانية ىو 
 .جسمو و وقايتو و المحافظة عميو
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 :عمم التغذية1-3

خذ المواد الغذائية أىو العمم الذي يدرس العمميات الحيوية و الكيميائية التي يستعمميا الانسان في  
في جسمو من حيث ىضميا و امتصاصيا  و نقميا و تمثيميا  و استخداميا للاستفادة منيا

 .الغذائي

 :المغذيات1-4

البروتينات التي تتمثل بالنشويات و الدىون و و ىي مكونات الغذاء القابمة لميضم و الامتصاص و  
 .و التي تسمى مغذيات النمو

 :نقص التغذية1-5

قل ما يحتاج جسمو من الغذاء لفترة طويمة مما يؤدي الى ظيور أو ىو ان يستيمك الانسان  
 .مراض عميو و التي تختمف باختلاف المغذيات الناقصة في غذائوأ

 :ةزيادة التغذي1-6

كثر مما يحتاجو الجسم من الغذاء لفترة طويمة مما يؤدي الى ظيور بعض أن يستيمك الفرد أوىو 
 .عراض سوء التغذية أ

 : المناسبة التغذية1-7

صحتو في و ىي وصول جميع المغذيات الضرورية في الغذاء الى جسم الانسان لممحافظة عمى 
 .فضل مستوى يمكن الوصول اليوأ

 :الكفاية الغذائية1-8

ىي توافر كمية الغذاء اللازمة لسد الاحتياجات المثالية من المقننات لمعناصر الغذائية بما يحفظ  
 .مراض سوء التغذيةأالصحة و يمنع ظيور 
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 القيمة الغذائية1-9

ساس وزن أي غذاء ما يحتويو ىذا الغذاء من عناصر غذائية محسوبة عمى تمثل القيمة الغذائية لأ
 .جم مادة جافة( 100معين من الغذاء)جم او ممجم 

 وظائف الغذاء1-11

الحسية و شباع رغبات الانسان إحتفاظ بالجسم في حالة صحية جيدة و العمل عمى الإ -
 .النفسية

 .تزويد الجسم بالمواد التي تولد الطاقة اللازمة لمحركة و حفظ درجة حرارة الجسم -
 .نسجةتزويد الجسم بالمواد التي تبني و تجدد و تعوض الأ -
 .ملاح المعدنية التي يحتاجياتزويد الجسم بالفيتامينات و الأ -
 .عي لدى الانسانداء الجياز المناأوقاية الجسم من الامراض برفع مستوى  -

 مصادر الغذاء1-11

ساسيين ىما النباتي و الحيواني لبناء جسمو و تجديد أيستخدم الانسان الاطعمة من مصدرين 
و تنقسم المواد الغذائية حسب داء نشاطاتو المختمفة خلاياه و الحصول عمى الطاقة اللازمة لأ

 :  مصادرىا الى قسمين ىما

 : تيأو تشمل ما ي:الاغذية النباتية*

 الحبوب 
 البقوليات 
 الخضروات 
 الفاكية 
  محاصيل السكر 
 محاصيل الزيت 
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 :الاغذية الحيوانية*

 المحوم الحمراء 
 الدواجن 
 البيض 
 الاسماك 
 الالبان 

ن لكل منيما أو حيوانية بأغذية نباتية أمن خلال التقسيمات الغذائية حسب مصادرىا سواء كانت 
غذية ن الأأغذية النباتية ىي المصدر الرئيسي لمكربوىيدرات و ن الأأىميتو و مميزاتو فنلاحظ بأ

و التي تمعب دورا كبيرا في لياف التي تشكل الييكل التركيبي في النباتات التي النباتية غنية بالأ
عمميات اليضم و الامتصاص و تشكل الكربوىيدرات و الدىون و البروتينات نسبة كبيرة من 

 .محتوى الغذاء الجاف

حماض نيا غنية بالبروتينات ذات النوعية العالية التي تتميز بتوافر الأإغذية الحيوانية فما الاأ
نو مرتفع في قيمتو الحيوية و نوعيتو أساسية بكميات عالية و يمتاز البروتين الحيواني بمنية الأالآ

 .ليافنيا خالية من الأأغذية الحيوانية تمتاز بالتغذوية الجيدة و الأ

جل الحصول عمى غذاء متوازن و ىي لألى حقيقة اساسية إسبق ذكره نتوصل  و في ضوءما  
ن نجد غذاء واحد يحتوي عمى كافة العناصر أنو من غير الممكن يجب تنوع مصادر الغذاء لأ

عمى كلا القسمين الاغذية النباتية و الحيوانية و بكميات  عتمادالامر الذي يتطمب الغذائية الأ
 .معقولة للاستفادة من قيمتيا الغذائية

ة اللازمة ويغذية الطاقيتغذى الانسان لينمو و ليحافظ عمى سلامة جسمو و ليستمد من الأ  
لبناء غذية ا،أغذية طاقويةألى ثلاث مجموعات غذائية إغذية نشطتو المختمفة و لذلك تصنف الألأ

 ية.ئغذية وقاأو النمو و 
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 :غذية البناء و النموأ-2

نواع لحوم الحيوانات و الحميب و مشتقاتو و البيض و بعض البقول أغذية مختمف تشمل ىذه الأ
و ىذه الاغذية يحتاجيا الجسم لانيا توفر لو الزلاليات و ،ء و الحمص و العدس االجافة كالفاصولي

حسب السن و الجنس و حسب الحالة  لأخرتختمف من شخص  حاجة الجسم ليذه الزلاليات
اذا تفوق حاجيات الطفل الشاب الييا حاجة الكيل و الشيخ ،الفيزيولوجية التي يوجد عمييا الجسم 

ملاح المرضعة ومن الاغذية الاساسية  لمبناء و النمو الماء و الأ المرأةكما تزداد الييا حاجة 
 المعدنية و البروتينات.

 :الماء2-1

من الماء كما تبمغ نسبة % 60الى  %50يحتوي جسم الانسان البالغ عمى نسبة تتراوح ما بين 
من % 22الييكمية و  من وزن العضلات% 70ىذا ويمثل الماء حوالي % 92الماء في الجم 

نسجة الجسم فيو يعتبر المحمول الذي حد المكونات الاساسية  لأأو يعتبر الماء النسيج العظمي. 
ذا منع عن الجسم تحدث الوفاة ىذا و إيشتمل عمى كثير من المواد الكيميائية اللازمة لمجسم و 

يوما و  45الى  40نسان تحمل الجوع الكامل مع تناول الماء فقط لمدة تتراوح ما بين يمكن للإ
من وزنو نتيجة % 10ذا فقد الانسان إا بينممن وزنو % 40ن يفقد الجسم أيمكن في ىذه الحالة 

 الى الوفاة. 22-20فقد الماء فانو في حالة صعبة بينما يؤدي فقد 

 :توازن الماء بالجسم2-3

يحافظ الجسم عمى مستوى الماء بو عن طريق توازن دخول الماء و خروجو من الجسم بحيث 
و يكسب الانسان الماء من ثلاثة  بيا الجسم مع تمك التي يفقدىا.تتساوى كمية الماء التي يكس

ربع أالجسم عن طريق مصادر ىي السوائل و الطعام و من خلال التمثيل الغذائي. بينما يخرج 
داء أو عند  عند الزفير وفي البراز. طرق ىي البول و الجمد مع العرق و بخار الماء

اخل الى الجسم مع الماء ىمية المحافظة عمى توازن الماء دالرياضي في الجو الحار من الأالنشاط
داء التدريب حيث يدل نقص أالخارج منو و يجب عمى المدرب ملاحظة وزن اللاعب قبل و بعد 
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مداد اللاعب بالماء إالوزن عمى الماء المفقود و يلاحظ ان المدرب يحاول تقميل ذلك عن طريق 
ن يتناول اللاعب أالحار داء المسابقات في الجو أخلال فترات انقطاع المعب البينية و يمكن عند 

حيث يؤدي ذلك الى زيادة دقيقة  20-10(قبل اداء النشاط بحوالي ممل600-40بعض الماء)
ثناء الاداء نفي الجو الحار اما اثناء الاداء فيمكن ان أالعرق و بذلك تقل درجة الحرارة الجسم 

 دقيقة.15-10كل  ممل250يتناول اللاعب 

و قد دلت الدراسات عن امتصاص الجسم لمسوائل عمى ان السوائل الباردة يتم امتصاصيا من 
سرع من السوائل التي تعادل درجة حرارة الجسم كما ان سرعة الامتصاص تقل في أالمعدة بمعدل 

ي شكل من اشكالو و لذا يفضل تقميل الجموكوز من الماء في أحالة احتواء السوائل عمى سكر في 
 داء في الجو الحار حيث تزيد حاجة اللاعب الى الماء اكثر من الكربوىيدرات.الأ حالة

ثناء السباحة بينما أالى تناول الماء قبل او ىذا و يحتاج اللاعب في سباقات المسافات القصيرة   
 30يؤدي تناول الماء قبل السباحة بينما تناول الماء قبل السباحة و في الانشطة التي تزيد عن 

يقة و خاصة في الجري الى شعور اللاعب بالارتياح خلال السباق مع قمة سرعة ضربات القمب دق
ساعة لتعويض الماء  36الى  24و ارتفاع حرارة الجسم و يحتاج الجسم الى فترة تتراوح ما بين 

من وزن الجسم و يمكن تعويض الماء خلال % 7.5الى  4المفقود و الذي نتج عنو فقدان من 
سباقات الطويمة حيث يساعد ذلك في المحافظة عمى درجة حرارة الجسم و يكفي لذلك مراحل ال
دقيقة خلال الاداء و يساعد ذلك عمى تجنب الامراض الناتجة  15من الماء كل  ممل200تناول 

 (2011)يوسف لازم كماش، رفع مستوى الاداءعن زيادة الحرارة و يساعد عمى 

 :الاملاح المعدنية2-4

ساسيا لاستمرار أعنصرا  24عنصر كيميائي معروف منيم  31يحتوي الجسم عمى ما لا يقل عن 
حياة الانسان ىذه العناصر الاساسية تتحد مع بعضيا بطرق مختمفة لتشكل تكوينات مختمفة داخل 

ي عناصر غير معدنية يعتبر اكثرىا وفرة في الجسم أالجسم و من ىذه العناصر ما ىو عضوي 
ما باقي العناصر غير المعدنية فيي أمن وزن الجسم % 65الاكسجين حيث تبمغ كميتو حوالي 

 (.%3(و النتروجين)%10(و الييدروجين)%18.5من كتمة الجسم و ىي الكربون )% 31تشكل 
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الييدروجين و النتروجين يتبقى نسبة  الى العناصر العضوية الاكسجين و الكربون و بالإضافةو  
عنصر معدني تسمى الاملاح المعدنية و ىي تبدو في الجسم  22و ىذه النسبة تحتوي عمى  4

فانيا تدخل في و عمى سبيل المثال ،بكمية ضئيمة و كل منيا يقوم بوظائف ىامة و حيوية لمخمية 
جد في العضلات و الانسجة الضامة تكوين الانزيمات و اليرمونات و الفيتامينات و ىي ايضا تو 

-58و في مختمف سوائل الجسم و يشكل الكالسيوم و الفسفور في الاسنان و العظام نسبة تبمغ 
المعدنية بالجسم بينما يكون كل من الصوديوم و البوتاسيوم و  للأملاحمن الحجم الكمي  85

ن الاملاح المعدنية تشمل العناصر اما الجزء الباقي م 24الكمورين و الكبريت و المغنيسيوم حوالي 
الاشعاعية و ىي الحديد و الزنك و السمينوم و المنجنيز و اليود و النحاس و الفمورين و الكروم 
كما يحتوي الجسم عمى كميات ضئيمة من الالمنيوم و الفضة و القصدير و الرصاص و الباريوم و 

 الذىب.

 :مصادر الاملاح المعدنية2-5

ملاح المعدنية في مياه الانيار و البحيرات و المحيطات و عمى سطح التربة الارضية و توجد الأ
تحتيا و تمتص جذور الاشجار و النبات بعضا منيا. حيث يتناوليا بعد ذلك مع باقي المواد 
الغذائية و كذلك تصبح جزءا من بناء الحيوانات و يقتصر حصول الانسان عمى الاملاح المعدنية 

و لذا فان الوجبة الغذائية تحتوي عمى ما يحتاج اليو ،لماء و الطعام الذي يتناولو من خلال ا
 الانسان من المواد المعدنية اللازمة لصحتو و وظائفو الفيزيولوجية.

 :الاملاح المعدنية و النشاط الرياضي2-6

يد الرياضي لا يؤدي تناول الاملاح المعدنية الى تحسين مستوى الاداء الرياضي فحسب و لكنو يف
حيث ان نقص ىذه الاملاح يمكن ان  ،عمميات التمثيل الغذائيفي تعويض ما يفقده الجسم خلال 
 ىم ىذه الاملاح المعدنية و وظائفيا في الجسم.أيؤثر عمى مستوى الاداء و فيما يمي 

 :الصوديوم و البوتاسيوم و المغنيسيوم و الكمورين2-7
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توجد ىذه الاملاح في معظم المواد الغذائية التي يتناوليا الانسان و لذلك فلا توجد فرصة لنقص 
ي منيا في الجسم يقوم الصوديوم بدوره في الحفاظ عمى توازن الماء بالجسم و كذلك عمى التوازن أ

ا في جرام يومي 4.5بالنسبة لمجياز العصبي العضمي و يحتاج الجسم عادة الحمضي قموي خاصة 
جرام وىي تزيد عما يحتاجو الجسم بينما 18-6الوقت الذي تبمغ كمية الممح التي يتناوليا الانسان 

لا ان تناول إجرام يوميا لتعويض ما يفقده من العرق اثناء التمرين  24لى حوالي إيحتاج الرياضي 
ذلك في كميات زائدة منو ليس ضروريا و يوجد الصوديوم في شكل ممح الطعام العادي و ك

ما البوتاسيوم فيو يقوم بنفس وظائف الصوديوم و لا يتطمب أطعمة البحرية و المحوم و البيض. الأ
مع الطعام و عادة يستيمك  ممغ 400-200الامر زيادة كميتو لمرياضي و يمكن فقط اضافة 

من البوتاسيوم يوميا و يوجد البوتاسيوم في المبن و المحوم و الخضروات  ممغ400-200الانسان 
 (2011)يوسف لازم كماش، و الفواكو

 ممغ    350-300نيسيوم فان وظائفو تشبو وظائف الكالسيوم و يحتاج الجسم يوميا من ما المغأ
 بوب و البندق.و يوجد المغنيسيوم في الخضروات و البقول الح

 :البروتين2-8

يشبو تركيب البروتين ايضا تركيب الكربوىيدرات و الدىون حيث يتكون كل جزئ من ذرات الكربون 
الى ذلك عمى النتروجين  بالإضافةو الاكسجين و الييدروجين و الفارق ىنا ان البروتين يحتوي 

من الجزيء و تعتبر الاحماض الامينية ىي وحدة البناء الاساسية لمبروتين  16الذي يشكل حوالي 
نواع من أ 8مينيةو ىناك نوعا مختمفا من الاحماض الآ20و تحتوي البروتينات عمى حوالي 

مع الغذاء و تسمى الاحماض الامينية لا يستطيع الجسم تكوينيا داخمو و يجب الحصول عمييا 
الاثني عشر التي يستطيع الجسم بناءىا حماض الامينية و تسمى باقي الاحماض الامينية الأ

ىميتيا و لكن المقصود بذلك ان الجسم ألا ان ىذا لا يعني عدم إساسية الاحماض الامينية غير الأ
 يستطيع تكوينيا من خلال المواد الغذائية.

 :وظائف البروتينات2-9
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من الوزن الكمي  %15البروتين في جميع خلايا الجسم بنسب مختمفة فيو يشكل حوالي يوجد 
من  20من البروتين بينما يشكل البروتين حوالي  10لمخمية الحية و تحتوي خمية المخ عمى حوالي 

وزن الخمية العضمية و عضمة القمب و الكبد و الغدد كمل يزيد مستوى البروتين في العضمة المدربة 
 في العضمة غير المدربة. عنو

 و فيما يمي وظائف البروتين في الجسم 

  يدخل البروتين في تركيب اغشية الخلايا و النوبات. 
  يدخل البروتين في تركيب محتويات الخمية نفسيا. 
 تركيب الانزيمات التي تساعد عمى سرعة العمميات الكيميائية داخل الخلايا. 
  و البشرة الخارجية لمجمديساعد في تركيب الشعر و الاظافر. 
 يشكل بروتينات الدم الثرومين و الفيبرين و الفيبرينوجين. 
  يقوم ببناء الاكتين و المايوسين و ىي العناصر المسؤولة عن انقباض الميفة العضمية. 
  يساعد في تركيب الييموغموبين المسئول عن حمل الاكسجين و ثاني اكسيد الكربون في

 .الدم 
 ات التي تفرزىا الغدد الصماء من البروتين و التي تنظم وظائف الجسم تتكون اليرمون

 الحيوية المختمفة.

لا ان إنتاج الطاقة اثناء النشاط الرياضي إن البروتين لو اىمية كبيرة في أوقد يعتقد البعض  
ليست ذات فاعمية لذا من الطاقة الكمية و ىذه القيمة 15-5مساىمة البروتين في ذلك لا تتعدى 

 فانو لا يعتبر مصدرا اساسيا لمطاقة اثناء النشاط الرياضي.

راء و نتائج و بخصوص مساىمة البروتين كمصدر لمطاقة اثناء النشاط الرياضي فقد اختمفت الآ   
الدراسات حول ىذا الموضوع و ظيرت بعض الدراسات في الثمانينات تؤكد اشتراك البروتين في 

لا إاضي و تمغي بذلك فكرة عدم استخدام البروتين كمصدر لمطاقة انتاج الطاقة اثناء النشاط الري
في حالة المجاعات فقط الا ان ىذه الدراسات ايضا ما زالت تؤكد ان مساىمة البروتين في انتاج 

و تحدث في ظروف خاصة حينما يكون ىناك نقص في  10الطاقة ما زالت قميمة جدا لا تتعدى 
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قد اعتمدت ىذه الدراسات عمى ظيور بعض علامات استيلاك  تغذية اللاعب من الكربوىيدرات و
البروتين مثل الزيادة الواضحة لمخمفات تكسير البروتين التي تظير في العرق اثناء النشاط 

ين في العضلات المدربة ز و يالرياضي كما دلت بعض الدراسات الاخرى عمى تكسير الاكتين و الم
خرى ثبت زيادة خروج مخمفات تكسير البروتين في البول كما ظيرت تغيرات أو في دراسات 

لى إمينية و تحويميا كسدة الاحماض الآأممموسة لانتشار الاحماض الامينية بالدم و دلائل عمى 
 كسيد الكربون و الماء.أثاني 

 :البروتين و النشاط الرياضي2-11

داء اللاعب من الموضوعات التي نالت اىتمام أ ثرىا عمىأتعد قيمة الوجبة الغنية بالبروتين و 
 ثير الغذاء الغني بالبروتين عمى كفاءة الاداء.أك سببان للاعتقاد بتاالرياضيين و المدربين و ىن

وليما ان البعض يعتقد ان البروتين يعتبر)غذاء الطاقة(يمد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض و أ
ن البروتين أيرجع انتشار ىذه الفكرة الى الاعتقاد بان العضمة تحترق خلال التدريب الرياضي و 

دة ان نو ثبت منذ سنوات عديأالعضمية خلال فترة الاستشفاء غير بناء الانسجة  بإعادةيقوم 
و بنسبة بسيطة لا أالطاقة الا في حالة المجاعة  لإنتاجالبروتين لا يستخدم خلال التدريب كوقود 

تقدر لذلك فان المدرب او الرياضي الذي يعد برنامجا غذائيا لمحوم بغرض زيادة كفاءة الاداء يفقد 
 .مالا دون فائدة

 إلى أىمية ة اللاعب فيرجع ءين بالنسبة لكفاعتقاد بأىمية الغذاء الغني بالبروتاما السبب الثاني الإ
في نمو العضلات والعظام وىي حقيقة مؤكدة بالطبع حيث إن تناول البروتين ميم في البروتين 

ن ىو ما إلا أن السؤال اليام الآبناء الإنزيمات والخلايا الانسجة بما في ذلك العضلات والعظام 
لى أي حد يمكن زيادة البروتين  ىي كمية البروتين التي يحتاجيا اللاعب يوميا في  لاستخدامووا 

 بناء الأنسجة العضمية .

وللإجابة عمى ىذا السؤال نقول إن ىناك قاعدة عامة لتناول البروتين ىي أن الشخص يتناول    
جسم . وبناءا عمى ذلك فإن الشخص كل يوم حوالي جرام واحد من البروتين لكل كمغ من وزن ال
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في  اختلافىناك  احتياجالأنسجةغرام بروتين يوميا لمقابمة  70كمغ يحتاج إلى  70الذي يزن 
الرأي بين مختصين عن التحديد الدقيق لكمية البروتين اللازمة لمرياضي يوميا فالبعض يعتقد بزيادة 

معظم  احتياجاتيعتقد أن نصف غرام يكفي البروتين عن غرام واحد يوميا لكل كمغ والبعض الاخر 
 (2011)يوسف لازم كماش، من ىم في مرحمة المراىقة 

 :ية الطاقويةذالأغ-3

وىي ضرورية لكل إنسان  ىذه الأغدية توفر السكريات والدىون التي تزود الجسم بالطاقة اللازمة 
 وخاصة لمعامل الذي يبذل جيد كبير في عممو .

و أغذية الطاقة الموفرة لمسكريات تتكون من الحبوب ومشتقاتيا من الثمار والفواكو والعسل ، و   
ية تزود الجسم بعد ىضميا بسكر العنب الذي يعتبر الوقود الأساسي لتوفير الطاقة لمجسم ذىي أغ

مستوى الخلايا تنتج طاقة ضرورية لعمل العضلات ولمختمف خلايا الجسم  إذ أن أكسدتو في
 كالكريات الحمراء والخلايا العصبية .

ما اغذية الطاقة التي توفر الدىنيات فتوجد اساسا في الاغذية الحيوانية كالشحوم و الزبدة و في أ
 لطاقة.ىنية تزود الجسم باذبعض الاغذية النباتية كالزيوت و ىذه الاغذية ال

 :العناصر الغذائية الاساسية3-1

، تعمل المواد الغذائية عمى امداد الجسم بالطاقة اللازمة لمقيام بالأعمال اليومية و الأنشطة المختمفة
 :و تتمثل العناصر الغذائية الأساسية فيما يأتي

 .الفيتامينات/ لدىون/االسكريات/ الكربوىيدرات

 

 

 :الكربوهيدرات3-2
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تيجة لكثرة استيلاكيا و رخص ثمنيا و تعتبر نالكربوىيدرات مكانا ىاما في تغذية الانسانتحتل 
خرى و تتركب المواد غذية شيوعا مقارنة بالمواد الغذائية الأنواع الأأكثر أالمواد الكربوىيدراتية من 

لكربوىيدرات الكربوىيدراتية من مواد عضوية و تتمثل بالكربون و الييدروجين و الاكسجين.و توجد ا
 ميكوجين.غو أو سكر  شاءفي الطعام عمى صورة ن

 من السعرات الحرارية التي يتناوليا الإنسان.%80 -%60و تشكل المواد الكربوىيدراتية ما بين 

 لى ثلاثة اقسام ىي:إو تنقسم الكربوىيدرات   

الى جزئيات ابسط منيا انواع المواد الكربوىيدراتية كونيا لا تتحمل بسط أىي حادية:الكريات الأ*
 اثناء اليضم و تشمل سكر الجموكوز و سكر الفركتوز الذي يوجد في الفواكو و عسل النحل.

تشمل و  و تتكون من وحدتان من السكريات الأحادية مرتبطة مع بعضيا*السكريات الثنائية:
لت الذي السكروز و اللاكتوز الذي يعرف بسكر الحميب، و المالتوز و الذي يعرف بسكر المو 

 .ثناء عممية تحمل النشأ في الجياز اليضميأيعمل وسيط 

و ىي ناتجة من ارتباط عدد كبير من السكريات الأحادية التي تتكون داخل *السكريات العديدة:
بيا الإنسان ثم خلال عممية اليضم يتم تحميميا الى مكوناتيا البسيطة و ىي تشمل النبات الذي يمد 

الحيواني  اءىم مصدر لمطاقة لدى الإنسان. الجلايكوجين و يعرف بالنشو الذي يعتبر ا اءالنش
الذي يخزنو الإنسان في الكبد و العضلات كاحتياطي يستخدمو في حالة انخفاض تركيز سكر 

 .الدم

و الألياف و تعرف بالسميموز و تكون غير قابمة لميضم عند الإنسان و لكن وجودىا ضروري   

 .لحركة الأمعاء لاحتوائيا عمى كميات كبيرة من الماء تساعد عمى تنشيط حركة الأمعاء

 همية الكربوهيدرات في التغذية:أ3-3
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الرئيسية التي تعتمد عمييا كثير ىمية من نواحي متعددة فيي من المواد الغذائية ألمكربوىيدرات   
و ىي تعتبر مواد تخزين يختزنيا الإنسان في الكبد و من الكائنات الحية في الحصول عمى الطاقة 

 ىميتو بما يأتي:أميكوجين و تتمثل غالعضلات عمى ىيئة 

 الربع سعرات  1/4ام الواحد من الكربوىيدرات يعطي ر غن الأفقد وجد ، توفير الطاقة لمجسم
 حرارية.

 .تدخل في تركيب بعض المركبات ذات الطاقة العالية مثل ثلاثي فوسفات الأدينوزين 
 .ينشط السيميموز الحركة الدورية في الأمعاء 
  يعتبر الجموكوز)سكر الدم(ضروري لتزويد الجسم بالطاقة اللازمة و مد الجياز العصبي و

 كرات الدم الحمراء بالطاقة.
 ساسية لمتمثيل الغذائي لممواد الدىنية و البروتينية في الجسم.أوىيدرات تعتبر الكرب 

 :تقسيم الكربوهيدرات و مصادرها الغذائية ووظائفها3-4

 اقسام الكربوهيدرات المصادر الطاقوية الوظائف
 مصدر الطاقة

سعرات حرارية لكل  4)
 رام(غ

 سكر القصب،العسل الفواكو

 

 سكريات أحادية

 جموكوز،فركتوز

 جلاكتوز الحمويات 

توفير البروتينات لوظائفو 
الخاصةلو دور ميم في 

 ايض الدىون

 الحبوب،الأناناس،الفواكو،فول الصويا.

 

 

 سكريات ثنائية

 سكروز،لاكتوز،مالتوز

تنشيط حركة الطعام في 
الأمعاء مما يساعد عمى 

 تجنب الإمساك.

 عديدةسكرات  الحبوب،البقوليات،البطاطس،الفواكو،الخضروات

 النشأ، السيميموز،الجميكوجين

 الفيتامينات:3-5
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يحتاج جسم الإنسان الى الفيتامينات لأداء وظائفو العادية،و يحصل الإنسان عمى معظم احتياجاتو 
من الفيتامينات خلال الغذاء ،و تقوم الفيتامينات بدور نشط في كثير من العمميات الحيوية مثل 

الأنزيمات و نشاط الغدد الصماء كما انيا تزيد من كفاءة الجسم و التمثيل الغذائي و تركيب 
ند تغير الضغط الجوي و درجة الحرارة و مقاومتو الأمراض، و تزيد من الحاجة الى الفيتامينات ع

 النشاط الرياضي و في حالة بعض الأمراض،كما تزيد حاجة الصغار الى الفيتامينات.

ن زيادة الفيتامينات تؤثر عمى كفاءة أداء اللاعب إلا أؤكد عمى دلة قاطعة تأو رغم انو لا توجد   
 . B-C-Eان بعض الدراسات أشارت إلى أىمية ثلاثة أنواع بصفة خاصة ىي فيتامينات

 :Bفيتامين3-5

و يساعد ىذا الفيتامين في عممية التمثيل الغذائي في الجسم لإنتاج الطاقة، و قد دلت بعض 
ن زيادة أالأبحاث عمى ان تناول ىذا الفيتامين يساعد عمى كفاءة التحمل تحت ظروف معينة، إلا  

خص الكمية في المستوى العادي لا يستفيد منيا الجسم لأنيا تخرج من البول، و ىذا يعني ان الش
 .المطموبة بكمية فيتامين الاستفادةالذي يتناول وجبة غذائية كاممة يمكنو 

نو لا أن النشاط الرياضي يؤدي الى نق في ىذا الفيتامين كما أي دلائل عمى أىذا و لا يوجد   
 ضرار نتيجة تناول ىذا الفيتامين بكمية كبيرة، حيث إن زيادتو تذىب مع البول.أيحدث 

 :Cفيتامين  3-6

اثبتت الدراسات ان زيادة تناول ىذا الفيتامين ليس ليا تأثير عمى كفاءة الأداء كما أنيا لا تؤدي 
 .ي ضررأالى 

نظرا لأن نقص ىذا الفيتامين يؤدي الى ضعف العضلات و نقص الكرياتين فييا :Eفيتامين3-7
ن تناول ىذا الفيتامين بكثرة يؤدي الى زيادة القوة و تركيز الكرياتين في أفإن البعض يعتقد 

 .الاعتقادن الأبحاث التي اجريت في ىذا المجال لم تؤيد ىذا أالعضلات إلا 
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داء الرياضي قميل جدا لدرجة لا ن تأثير زيادة الفيتامينات عمى الأأو تدل معظم الدراسات عمى   
 الاستعدادمثل شدة التدريب و مدى حماس اللاعب و  تلاحظ بجانب العوامل الأخرى

 (2011)يوسف لازم كماش، النفسي.

 العلاقة بين انواع الفيتامينات الأخرى و الأداء الرياضي:3-8

ن تناول الفيتامينات يحسن الأداء الرياضي بينما يجب الإشارة الى ألا توجد اي دلائل تشير الى   
 زيادة تناول الإنسان اىذه الفيتامينات يؤدي الى الضرر.

فيي قميمة جدا  B 12ما في يتعمق بحاجة الجسم اليومية لبعض الفيتامينات الأخرى مثل فيتامين أ
ولا يؤدي النشاط الرياضي الى نقصيا . و لعلاج النقص في الفيتامينات يجب ان يقوم المدرب اذا 
ما اشتبو في ان اللاعب يتناول غذاء لا يحتوي عمى الكمية الضرورية من الفيتامينات بإعطائو 

ك لا تؤدي الزيادة الى بعض كبسولات الفيتامين بواقع واحدة في اليوم عمى ألا تزيد الجرعة عن ذل
 (2011)يوسف لازم كماش، الأعراض الجانبية و يستحسن اخذ رأي الطبيب في ذلك

 الدهون:-3-9

ىي عبارة عن مركبات عضوية لا تذوب و لا تمتزج بالماء و الدىون تتكون من الكربون و 
مصادر مركزة لمطاقة المخزونة في الجسم التي تساعد الييدروجين و الأكسجين، و تعتبر الدىون 

عمى الحركة و النشاط و عمل العضلات، و من الملاحظ بأن الدىون تحتوي عمى كمية من 
الأكسجين اقل بكثير مما تحتويو الكربوىيدرات أي أن نسبة الييدروجين الى الأكسجين تختمف عما 

جموعة من غيرىا من المركباتو نتيجة لاحتواء كانت عميو الكربوىيدرات وىذا ما يميز ىذه الم
الدىون عمى كمية أكبر من الكربون فإنيا تختمف عن الكربوىيدرات و البروتينات بكونيا أعمى قيمة 

 الآتي:حرارية منيما و تنقسم الدىون الى ثلاث مجموعات ىي ك

 المجموعة الأولى)الدهون البسيطة(:3-11
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تشكل المكون الرئيسي لمدىون الغذائية، و ىي عبارة عن اتحاد و تسمى ثلاثية الجمسريدات، و ىي 
كحول الجميسرول الثلاثي مع ثلاثة احماض دىنية، و في حالة اتحاده مع حمضين دىنيين فتسمى 
الجمسريدات الثنائية، و تسمى الجمسريدات الأحادية في حالة اتحاده مع حمض دىني واحد، و 

عة سواء في أجسامنا أو في الغذاء ىي ثلاثية الجمسريدات، و الدىون البسيطة الموجودة في الطبي
تكون عمى شكل نقطة زيتية في خلايا الجسم، اما في الغذاء فتكون عمى شكل زيوت، مثل زيت 

 الزيتون، أو كدىون صمبة مثل الزبدة.

 المجموعة الثانية)الدهون المركبة(:3-11

بين الدىون البسيطة او مشتقاتيا من مكونات كيميائية ىي  الاتحادتمثل الدىون المركبة 
الفوسفولبيداتو التي تحتوي في تركيبيا عمى حامض الفسفوريك و الذي يكون الجزء غير الدىني و 

ىم دىون الفوسفولبيدات ىو أيوجد بكميات كبيرة في الجياز العصبي و الكبد و الطحال و من 
مثمة أغشية الخلايا و عضياتيا ميم جدا، و من أولبيدات في الميسثين، و عميو فإن وجود الفوسف

 الدىون المركبة الدىون النشوية و الدىون الروتينية.

 المجموعة الثالثة)الدهون المشتقة(:3-12

وتتكون الدىون المشتقة من نواتج ىضم الدىونفي الجياز اليضمي، و ىي تتكون من تكسير 
مسيرول و يعتبر تتمثل في الأحماض الدىنية و الجو الدىون المركبة و  الدىون البسيطة

البسيطة تحرر  ىضم الدىون  الجميسرول مركب كحولي يذوب في الماء ، و عندما يتم
يمكن إعادة تركيبو مرة ثانية لالجميسرول، فيو ناتج لعممية احتراق الدىون و عندما ينتشر في الدم 

 و ذلك لقمة كميتو في النسيج العضمي.

 الدهون:اهمية 3-13

 تعد الدىون مفيدة في الوجبات الغذائية اليومية، و تبرز اىميتيا في كونيا تقوم بالوظائف الآتية:

 _  ىي مصدر جيد لمطاقة في الجسم حيث ان جرام واحد منيا يزود الجسم بتسعة سعرات حرارية.
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نات اليامة _  تعتبر مصدر للأحماض الدىنية غير المشبعة التي تدخل تفي تكوين بعض اليرمو 
 في الجسم.

 _  ىي المصدر الأساسي لمحامض الدىني المينوليك الميم لعمميات التمثيل الغذائي.

 (.ـ_  تعتبر مصدر لمفيتامينات الذائبة في الدىن، مثل فيتامينات)أ،د،ك،ى

_  تدخل في بناء الأوعية الدموية و العظام و الخلايا العصبية و تخزن تحت الجمد لحماية الجسم 
 ن الصدمات و ذلك لقياميا كطبقة عازلة لمحرارة و توفير الييكل الداعم ليا.م

_  تقوم بنقل السيالات العصبية حيث يعمل العازل الدىني المحيط بالألياف العصبية في الجسم 
بدور العازل الكيربائي و الذي يساعد في تقل السيالات العصبية مثل اغمفة الأسلاك 

 (2011)يوسف لازم كماش، )الكيربائية.

 النشويات:3-14

من السعرات الحرارية و تضم مجموعة من النشويات السكريات البسيطة مثل  60-50تشكل   
و يفضل استيلاك قدر اكبر من النشويات  شاءق و النيالسكر الطعام و السكريات المركبة مثل الدق

المركبة لأنيا تحتوي عمى عناصر غذائية أخرى مثل الألياف و الفيتامينات و المعادن مع أن 
الأطعمة التي تحتوي عمى سكر الطعام لم تعد ممنوعة بشرط أن يتم حسابيا ضمن السعرات 

  (2011)يوسف لازم كماش، االحرارية التي يستيمكيا الفرد يومي
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 خلاصة:

في ىذا الفصل تطرقنا إلى الأغذية بصفة عامة و بأنواعيا و إلى الأغذية المناسبة لمتمميذ 
و ىذا لما تمعبو  التي تفيده و تزوده بالطاقة و منيا الأغذية البنائية و الأغذية الطاقويةالرياضي 

 في دور كبير في نمو التمميذ الممارس لمرياضة و تزوده بالطاقة اللازمة لأداء النشاط الرياضي.
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 الفصل الثاني : الممارسة الرياضية عند التلاميذ

 

 تمييد-

 اىمية النشاطات البدنية و الرياضية:-

 النشاطات البدنية و الرياضية عند التلاميذ-

 اىداف التربية الرياضية عند التلاميذ-

 خاتمة -
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 تمهيد : -1

ىمية النشاطات البدنية والرياضية في المرحمة الثانوية، ثم ألقد تطرقنا في ىذا الفصل لدراسة  مدى 
و في الأخير ،النشاطات البدنية و الرياضية بما فييا النشاطات الداخمية و النشاطات الخارجية 

 ىداف الممارسة الرياضية في مرحمة الثانوية.أتطرقنا الى 

الرياضي ىو نشاط تربوي يعمل عمى تربية النشء تربية متزنة و متكاممة من النواحي: النشاط 
و الإجتماعية و البدنية و العقمية عن طريق برامج و مجالات رياضية متعددة تحت  الوجدانية،

ىداف النشاط الرياضي بما يساىم في تحقيق الأىداف أشراف قيادة متخصصة تعمل عمى تحقيق إ
 ية البدنية في مراحل التعمم العام ، و ينطمق من الأسس العامة.العامة لمترب

 اهمية النشاطات البدنية و الرياضية:-2

ممارسة النشاط البدني و الرياضي لا يقتصر عمى الجانب البدني و الصحي فقط بل يتعرض كذلك 
و  و الجوانب العقمية و المعرفية، و مختمف الميارات الحركية، الاجتماعيةلى الجوانب النفسية و إ

جعمو يندمج في الحياة اليومية، و يدفع تىذا ما يجعل التمميذ يشكل شخصية متكاممة و منسجمة، 
 ىمية النشاطات البدنية و الرياضية فيما يمي:أبو لمتعايش في محيطو المألوف، تكمن 

 المداومة الحركي)السرعة متنفيذللتي تستدعي امكانيات ية اتساىم في قدرات التمميذ الحرك، 
 المرونة(. القوة،

  و      تساىم في تنمية قدرات الإدراك التي تسمح لو بالتعرف عمى المعمومات الضرورية
و التحكم في مواجية أاثناء تأدية ميمة او عمل من جية  استعماليا لأخذ القرار المناسب،

 جية اخرى.المحيط المادي البشري من 
    تساعد في تنمية الميارات التي يمكن توظيفيا في مختمف النشاطات الرياضية لتمتد الى

 النشاطات المدرسية و المينية بعد ذلك.
   تعمم التمميذ كيفية مواجية المواقف و تقييم المشاكل المطروحة التي تعترض حياتو

جل تحسينيا و تطويرىا في المواقف من أ رفاتواليومية، و مدى فعالية و تأثير افعالو و تص
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و كذا     الجديدة يمكن التمميذ من إكتساب كفاءات جديدة ناتجة من تعمم مفيد و صالح، 
 الوعي بإمكانياتو حيث تدفع بو الى التعمم الذاتي و الإبداع.

 .تساىم في تنمية التوازن و تحسين الصحة و توفير احسن ظروف لمنجاح 
  بير الحركي و تنمي روح المسؤولية و التضامن عو الت تعمم كيفية تذوق الجيد            

 .الانضباطو 
  الأساسي،  ، الثقافي و المدرسيالاجتماعيتمكن التمميذ من اثبات ذاتو في محيطو(

3002 ) 
  مواطن صالح و النشاطات البدنية و الرياضية تساىم فيتحقق تنمية شاممة لمتمميذ، و تجعمو

 يؤثر و يتأثر بالمجتمع.

كذلك درس التربية البدنية و الرياضية ىو الدرس الوحيد الذي يجري في فضاء شاغر، و ىذا ما    
ن الوقت إ" هربرت ريدرادة و رغبة في الممارسة لدى التمميذ، يقول العالم التربوي" إيعطي 

)، أمين  يمضي عمى احسن وجوالمخصص للألعاب في مدارسنا ىو الوقت الوحيد الذي 
 (6991أنورالخولي، 

 و ىذا ما يبين اىمية التربية البدنية و الرياضية لدى التمميذ.

 النشاطات البدنية و الرياضية عند التلاميذ : -3

يتميز  ىو نشاط يعتبر امتداد لدروس التربية البدنية و الرياضية ، و ىوالنشاط الداخلي:  3-1
)،  عنو بالمزيد من حرية اختيار المتعمم لما يمارسو من انواع مختمفة من النشاط داخل المدرسة

 .(6999مكارم حممي أبوىرجة، 

و    ىذا النشاط يمارس داخل المدرسة خلال اوقات الفراغ، و الأستاذ ىو الذي يقوم بتحضيره    
ىمية اكبر لمتمميذ أحيث يعطي  نوعا ما عن درس التربية البدنية و الرياضية،اعداده لكنو يختمف 

وقات ألإظيار قدراتو و مياراتو الحركية و الفنية، و بما أن ىذا النشاط لا يمارس في اوقات خارج 
النشاط اللاصفي، يقول عقيل عبد الله "ىو البرنامج الذي تديره المدرسة خارج بالدروس فقد يسمى 
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ل المدرسي، أي النشاط اللاصفي و ىو في الغالب نشاط اختياري و ليس اجباري كدرس الجدو 
 (6991)، عقيل عبد الله و آخرون،  التربية البدنية و الرياضية

و      التعميم الثانوي ةفي مرحم  و قد اعطت السمطات الجزائرية اىتماما كبيرا للأنشطة اللاصفية 
 60المؤرخ في  60_00،حيث اكد القانون إعتبرىا اجبارية عمى استاذ التربية البدنية و الرياضية

عمى ان برامج التربية البدنية و  66بالتربية البدنية و الرياضية في المادة  عمقو المت 3000اوت 
نطلاقا و إ         الرياضية ممزمة اجباريا بتخصيص حجم ساعي لممارسة الرياضة المدرسية، 

كميا  للاندماجمن ىذا و في اطار الأنشطة اللاصفية فإن استاذ التربية البدنية و الرياضية مدعو 
و المحرك و      في عممية التنشيط و التكوين و التطوير الرياضي، فيو يمثل العنصر الأساسي
ثيقة المرافقة لمنياج العامل المحوري في سياق الحركة الرياضية الوطنية)مديرية التعميم الثانوي، الو 

للاصفي يعطي لمتمميذ فرصة أخرى، قصد ممارسة .إذن النشاط ا(3001التربية البدنية و الرياضية 
و المعمومات  بالمدرسة و بالتالي إكتساب و تعمم مختمف الميارات و الحركات النشاط البدني

 الخاصة بكل نشاط.

 النشاط الخارجي: 3-2

فئة الطلاب المتميزين بالمدرسة إذ يتيح لكل منيم فرصة لإظيار فيو النشاط الذي يوجو الى 
مواىبو و التقدم فييا من خلال برامج المسابقات الرسمية و الودية بين المدارس او بين المدرسة و 

 (3000جمال الدين الشافعي ،  -)أمين أنور الخولي  غيرىا من مؤسسات و ىيئات المجتمع

بتلاميذ المدارس الأخرى و بالتالي خمق جو  الاحتكاكو ىو مفيد بالنسبة لمتلاميذ و ذلك قصد   
مما يجعل التمميذ  من التنافس في إطار الروح الرياضية، و محاولة تمثيل المؤسسة احسن تمثيل،

 يعطي مستوى اكبر و يسمح للأستاذ بمعرفة المستوى الحقيقي لتلاميذه.

لدرس التربية البدنية و الرياضية و النشاط الخارجي  امتدادالنشاط الداخمي ىو  يمكن القول ان  
لمنشاط الداخمي، اذن السمسمة مترابطة و بالتالي تخصيص وقت اكبر لممارسة النشاط  امتدادىو 
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البدني و الرياضي، ىذا ما يتيح لمتمميذ فرصة اكبر قصد التعمم و اكتساب الميارات و المعارف و 
 ساىم فيما يمي:كذلك ي

  تعميم الممارسة الرياضية في الوسط المدرسي 
  الفكري لغرس روح المواظبة و المحافظة عمى الصحة في جميع  الانفتاحالتطور البدني و

 مراحل العمر.
 .تطوير قدرات الفرد البدنية و الذىنية من أجل توجيو رياضي ملائم 
 اكتساب و توجيو المواىب الشابة و تحسين قدراتيم. 
  ايجاد خزان لتزويد النخبة الوطنية كما و نوعا.)مديرية التعميم الثانوي، المنياج و الوثيقة

 (.3001التربية البدنية و الرياضية، لمنياجالمرافقة 

 اهداف التربية الرياضية عند التلاميذ:-4

 الأغراض الجسمية:اولا: 

 _  تنمية الكفاية البدنية و المحافظة عمييا

 الميارات البدنية النافعة في الحياة._  تنمية 

 _  ممارسة العادات الصحية السميمة.

 ._  إتاحة الفرصة لمنابغين رياضيا من الطلاب لموصول الى مراتب البطولة

 الأغراض العقمية:ثانيا: 

 _  تنمية الحواس

 _  تنمية القدرة عمى دقة التفكير

 _  تنمية الثقافة.

 الأغراض الخمقية: ثالثا:
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 _  تنمية الصفات الخمقية و الإجتماعية المنشودة.

 ._  تنمية صفات القيادة الرشيدة و التبعية الصالحة

 الإجتماعية: الأغراض  رابعا:

 _  تييئة الجو المناسب الذي يمكن الطالب من إظيار التعاون  و إنكار الذات و الأخوة الصادقة.

 .الح_  إعداد الطالب لمتكيف بنجاح في المجتمع الص

في المخاطرة حتى ينمو الطالب  و إشباع الرغبة الابتكار_  إتاحة فرص لمتعبير عن النفس و 
 تنموا نفسيا و إجتماعيا.

 النشاطات الفردية :-5

 وىي مجمميا نشاطات خاصة بألعاب القوى :

 : و يشمل : نشاط الجري

 .جري السرعة بالحواجز وبدونو-
 جري المسافات الطويمة ونصف الطويمة.-
 نشاط رمي الجمة.-

 نشاط الوثب الطويل.

 وتشمل :النشاطات الجماعية :  -1
 كرة السمة .

 كرة اليد.
 كرة الطائرة.

 ( 6999عدنان درويش جمون، -محمد عبد الفتاح -)أمين أنور الخولي 

 أهمية الغذاء بالنسبة للرياضيين:-7
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مع التمارين و معدلاتيا بالنسبة للاعبين حيث وجد أن التغذية في الأىمية بالمساواة تأتي التغذية 
 الصحيحة ليا دور في الآتي:

 .أداء اللاعبين و وصوليم إلى الحد الأمثل لمرياضة التي يمارسونيا 
 .)تقميل إصابات الملاعب عموما)طبعا بإذن الله أولا و قبل كل شيء 
  ين.تقميل الإحساس بالإجياد أو التعب الناتج عن التمر 
 .الإستعادة السريعة لأي تمف قد يحدث في العضلات أو الأربطة أو العظام 
  تفادي ىشاشة العظام التي ترفع خطر الإصابة بيا لدى الرياضيين الأطفال أو المراىقين

 في حال نقص التغذية و بالتالي تقميل خطر الإصابة بالكسور.
  نشاط الشخص حيث أن ظيورىا تفادي الإصابة بالأنيميا و ىي من الأمراض التي تحد

دليل عمى استنفاذ مخزون الحديد بالجسم مما قد يظير كنقص في كرات الدم الحمراء أو 
معا و ىذا بدوره يصعب وصول الأكسجين إلى الجسم مما  الاثنيننسبة الييموجموبين أو 

يحد من نشاطنا و ظيور أعراضيا كزيادة نبضات القمب و زيادة مرات التنفس في الحالات 
 الشديدة الإغماء أو الدوار.

  تفادي مخاطر فشل النمو لدى الرياضيين فوجود أن سوء التغذية بالنسبة لمذكور أو الإناث
 دي إلى تأخر في النمو و أيضا البموغ.بنسب مختمفة قد يِؤ 
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 خاتمة:

إن النشاطات الداخمية و الخارجية في المرحمة المتوسطة تمعب دور في تربية النمو التلاميذ 
يمكن القول في النياية أن الرياضة المدرسية ليا من كما أن  الممارسين لمنشاطات الرياضية.

الرياضي في أي دول من دول العالم، حيث أن الأىمية ما يجعميا معيار من معايير التقدم 
الرياضة المدرسية تساىم في إعداد الطفل من خلال تنميتو من جميع الجوانب كالجسمية، النفسية، 

  .الحركية الاجتماعية...وغيرىا
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 الإستمارة الخاصة بالتلامٌذ
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البدنٌة  ةاء الذي ٌتناوله التلمٌذ الممارس للأنشطذواقع الغ:المحور الأول

 .(01 -10)والرٌاضٌة

 ؟تتناول فطور الصباح كل ٌوم هل:الأول السؤال

  نعم لا

 عدد التلامٌذ 83 20

 النسبة المئوٌة  %55 %5

 المحسوبة   0كا 8023

 الجدولٌة  0كا 8233

 .تناول فطور الصباح كل ٌوم من قبل التلامٌذ  (ٌمثل10الجدول رقم )

 تحلٌل النتائج:

 ناول فطور الصباح كل ٌومتت%55( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ20نلاحظ من خلال الجدول رقم)

 العكس%5وتلٌها نسبة 

( وذلك عند 8233الجدولٌة ) 0( أكبر من كا8023المحسوبة ) 0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225مستوى دلالة )

و منه ٌتبٌن أن معظم التلامٌذ لصالح نعم ومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن :الإستنتاج

 التلامٌذ لا ٌستغنون عن فطور الصباح. 
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 .تناول فطور الصباح كل ٌوم من قبل التلمٌذ ( ٌمثل10)الشكل رقم 

 ؟إذا كانت الإجابة ب نعم  فما هً التركٌبة الغذائٌة:سؤال الثانًال

 .بة الغذائٌة التً ٌتناولها التلمٌذ الممارستركٌال ٌمثل( 10الجدول رقم )

 :تحلٌل النتائج

تركٌبتها الغذائٌة هً %88233( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ20نلاحظ من خلال الجدول رقم )

و ٌلٌها الجبن بنسبة %00.25بنسبة  المربىلٌها و ٌ %08285بنسبة القهوة لٌها توالحلٌب

( 02283المحسوبة ) 0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا %25208بنسبة  البٌضوأخٌرا08208%

 (.23( و درجة الحرٌة )0.01( وذلك عند مستوى دلالة )5235الجدولٌة ) 0أكبر من كا

و ٌعنً ذلك أن  حلٌبومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح الإستنتاج :

 .الحلٌب هو العنصر الأساسً لوجبة التلمٌذ الصباحٌة
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  حلٌب جبن قهوة مربى بٌض

 تلامٌذعدد ال 03 25 25 23 20

 وٌة النسبة المئ 88233% 08208% 08285% 00225% 5208%

 محسوبةال 0كا 02283

 الجدولٌة  0كا 5235
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 .التلمٌذ الممارسالتركٌبة الغذائٌة التً ٌتناولها  ٌمثل (10رقم )الشكل 

 ؟ هل تعتمد نظام ثلاثة وجبات فً الٌومسؤال الثالث :ال

  نعم لا

 تلامٌذعدد ال 05 00

 وٌة النسبة المئ 025.% %0.25

 المحسوبة   0كا 320

 الجدولٌة  0كا 8233

 .الممارس نظام الوجبات التً ٌعتمدها التلمٌذ (ٌمثل10الجدول رقم )

 تحلٌل النتائج:

نظام ثلاثة وجبات فً  تعتمد%025.( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ28نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

 0( أكبر من كا320المحسوبة ) 0كاأن قٌمة  نتائج نجدو من خلال الالعكس%0.25وتلٌها نسبة الٌوم

 .(20(ودرجة الحرٌة )2225( وذلك عند مستوى دلالة )8233الجدولٌة)

ٌعنً أن جل التلامٌذ  ونعملصالح  التلامٌذتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن  ومنهالإستنتاج: 

 وجبات فً الٌوم حسب الثقافة الغذائٌة للمجتمع. 8ٌعتمدون نظام 
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 .الممارس ظام الوجبات التً ٌعتمدها التلمٌذ(ٌمثل ن10لشكل رقم )ا

فً معظم الأحٌان تؤجل وجبة الغذاء لضٌق الوقت أو لتزامنها مع وقت :السؤال الرابع

 التدرٌب ؟

  نعم لا

 التلامٌذعدد  08 03

 النسبة المئوٌة  %85 %85

 المحسوبة   0كا 828

 الجدولٌة  0كا 8233

تأجٌل وجبة الغذاء فً معظم الأحٌان لضٌق الوقت أو لتزامنها مع وقت  (ٌمثل10الجدول رقم )

 .التدرٌب
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 تحلٌل النتائج:

الأحٌان تؤجل فً معظم %85( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 23نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

و من خلال النتائج العكس%85وتلٌها نسبة  وجبة الغذاء لضٌق الوقت أو لتزامنها مع وقت التدرٌب

( وذلك عند مستوى دلالة 8233الجدولٌة ) 0( أصغر من كا828المحسوبة ) 0نجد أن قٌمة  كا

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225)

 .بٌن التلامٌذومنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة الإستنتاج: 

 

تأجٌل وجبة الغذاء فً معظم الأحٌان لضٌق الوقت أو لتزامنها مع وقت  مثل(10ٌالشكل رقم )

 .التدرٌب

 ؟هل تتخلى على وجبة العشاء:الخامس السؤال

  نعم   لا

 عدد التلامٌذ 25 85

 النسبة المئوٌة  %0025 %3.25

 المحسوبة   0كا 0025

 الجدولٌة  0كا 8233

 .عن وجبة العشاء  الممارس تخلً التلمٌذ (ٌمثل11رقم )الجدول 
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 :تحلٌل النتائج

تتخلى على وجبة لا %3.25( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 25نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

( أكبر من 0025المحسوبة ) 0كا أن قٌمة العكس من خلال النتائج نجد%0025وتلٌها نسبة العشاء

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225عند مستوى دلالة )( وذلك 8233الجدولٌة ) 0كا

أي أن معظم التلامٌذ  لاومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح الإستنتاج: 

 .ٌتناولون وجبة العشاء 

 

 .عن وجبة العشاء الممارس تخلً التلمٌذ (ٌمثل11رقم ) الشكل

 ؟تتناول وجبات غذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنً هل:السؤال السادس

  نعم لا

 عدد التلامٌذ .8 28

 وٌة النسبة المئ %5025 25.%

 المحسوبة   0كا 0325

 الجدولٌة  0كا 8233

 .وجبات غذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنًل الممارس التلمٌذتناول  (ٌمثل12الجدول رقم )
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 تحلٌل النتائج:

تتناول وجبات غذائٌة قبل %5025( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 28الجدول رقم)نلاحظ من خلال 

المحسوبة  0كا أن قٌمةنتائج نجد و من خلال الالعكس%25.وتلٌها نسبة ممارسة النشاط البدنٌ

 .(20(ودرجة الحرٌة )2225( وذلك عند مستوى دلالة )8233الجدولٌة) 0( أكبر من كا0325)

أي أن جل التلامٌذ  نعمتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح ومنهالإستنتاج: 

 الممارسٌن ٌتناولون وجبات غذائٌة قبل ممارسة النشاط الرٌاضً. 

 

 .وجبات غذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنًل الممارس التلمٌذتناول  (ٌمثل12رقم ) الشكل

 ؟ المدةنعم كم بإذا كانت الإجابة السؤال السابع :

 .للوجبات الغذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنً الممارس تناول التلمٌذمدة ( ٌمثل 13الجدول رقم )
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 عدد التلامٌذ 00 28 25 20
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 :النتائجتحلٌل 

تناولها للوجبات مدة %582.8( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ.2نلاحظ من خلال الجدول رقم )

 %08200ونسبة  بساعتان%03280وتلٌها نسبة الغذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنً بنصف ساعة

المحسوبة  0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا بثلاث ساعات%02.2وأخٌرا نسبة بساعة 

 (.28( ودرجة الحرٌة )2225( وذلك عند مستوى دلالة )233.الجدولٌة ) 0( أكبر من كا08238)

قد ٌعود   نصف ساعة ومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح:مناقشة النتائج

 ذلك إلى الوقت الذي ٌسمح لهم بتناول وجبة غذائٌة.

 

 .غذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنًالوجبات التلمٌذ للتناول مدة  ٌمثل(13رقم )الشكل 

 إذا تناولت وجبة تتكون من: السؤال الثامن :

 ؟ فاصولٌاء+ سلطة+ لحم  كم المدة التً تستغرقها للهضم -أ

  ساعة ساعتان ثلاث ساعتان

 عدد التلامٌذ 83 28 28

 وٌة النسبة المئ %35 25.% 5..%

 المحسوبة   0كا 33228

 الجدولٌة  0كا 5255
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تتكون من : فاصولٌاء + سلطة وجبة  لهضمالتلمٌذ ستغرقها المدة التً ٌ ٌمثل( 14الجدول رقم )

 .+ لحم

 تحلٌل النتائج:

كانت إجابتهم ساعة هً مدة %35( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ23نلاحظ من خلال الجدول رقم )

 0كا أن قٌمة نتائج نجدو من خلال الساعاتثلاث %25.ساعتان و %25.ٌلٌها نسبتٌنالهضم الذي  و

(ودرجة الحرٌة 2225( وذلك عندمستوى دلالة )5255الجدولٌة) 0ر من كاكب( أ33228المحسوبة )

(20). 

و هذا راجع إلى مستوى  ساعةلصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذومنه:الإستنتاج

 الثقافة الغذائٌة عند التلامٌذ. 

 

 .تتكون من : فاصولٌاء + سلطة + لحموجبةالمدة التً ٌستغرقها التلمٌذ لهضم ٌمثل( 14رقم )الشكل 

 .سلطة + لحم + مشروب غازٌكم المدة التً تستغرقها للهضم -ب

 تتكون من : سلطة + لحم + مشروب غازي  وجبة المدة التً ٌستغرقها التلمٌذ لهضم ( ٌمثل15الجدول رقم )

  ساعة   ساعتان  ثلاث ساعتان  

 عدد التلامٌذ 82 .2 28

 النسبة المئوٌة  5.% %0.25 25.%

 المحسوبة   0كا 80238
 الجدولٌة  0كا 5255
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 تحلٌل النتائج :

وتلٌها نسبة لامٌدتمن ال%5.( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ25نلاحظ من خلال الجدول رقم )

المحسوبة  0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا ثلاث ساعات%25.وأخٌرا نسبة ساعاتان0.25%

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225) دلالة( وذلك عند مستوى 5255الجدولٌة ) 0( أكبر من كا80238)

 .ساعةومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح :الإستنتاج

 

+  تتكون من : سلطة + لحموجبةلهضمالتلمٌذ ستغرقها المدة التً ٌ ٌمثل( 15رقم )الشكل 

 .مشروب غازي 

 ؟ سلطة + سمك + مشروب غازٌكم المدة التً تستغرقها للهضم -ج

سمك + تتكون من : سلطة +  وجبة لهضمالتلمٌذ ستغرقها المدة التً ٌ ٌمثل( 01الجدول رقم )

 .مشروب غازي 

  ساعة   ساعتان  ثلاث ساعتان  

 عدد التلامٌذ .2 80 20

 النسبة المئوٌة  %0.25 25..% %5

 المحسوبة  0كا 88228

 الجدولٌة  0كا 5255
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 تحلٌل النتائج:

وتلٌها نسبة إجابتهم ساعاتان%25..( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ02نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

 0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا ثلاث ساعات%5وأخٌرا نسبة ساعة واحدة 0.25%

(ودرجة الحرٌة 2225( وذلك عندمستوى دلالة )5255الجدولٌة ) 0( أكبر من كا88228المحسوبة )

(20.) 

 .ساعتانومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالح الإستنتاج: 

 

سمك + تتكون من : سلطة + وجبة لهضمالتلمٌذ ستغرقها المدة التً ٌ ٌمثل( 01رقم )الشكل 

 .مشروب غازي 

 ؟كم كوب من الماء تشرب فً الٌومالتاسع :السؤال 

 كوب. 02إلى  02كانت معظم الإجابات متقاربة من 
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 هل تتناول العصائر قبل الممارسة الرٌاضٌة ؟السؤال العاشر :

 .تناول التلمٌذ للعصائر قبل الممارسة الرٌاضٌة (ٌمثل00الجدول رقم )

  نعم لا

 عدد التلامٌذ .0 08

 النسبة المئوٌة  %8.25 %8025

 المحسوبة   0كا 325

 الجدولٌة  0كا 8233

 

 تحلٌل النتائج:

ٌتناولون العصائرقبل %8.25( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ00نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

( 325المحسوبة ) 0العكسو من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا%8025نسبة  الممارسة الرٌاضٌة و

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225( وذلك عند مستوى دلالة )8233الجدولٌة ) 0أكبر من كا
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مما ٌعنً أن معظم  التلامٌذ لصالح نعمومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن الإستنتاج: 

.التلامٌذ الممارسٌن ٌتخذون العصائر كمزود للطاقة أثناء مزاولتهم النشاط الرٌاضً

 

 .ٌذ للعصائر قبل الممارسة الرٌاضٌةتناول التلم( ٌمثل 00)الشكل رقم 

 ؟ نعم ما نوعهابإذا كانت الإجابة سؤال الحادي عشر :ال

  طبٌعٌة إصطناعٌة

 عدد التلامٌذ 03 25

 النسبة المئوٌة  .%8828 %88288

 المحسوبة   0كا 8

 الجدولٌة  0كا 8233

 .لممارسة الرٌاضٌةقبل االتً ٌتناولها التلمٌذ لعصائر نوع ا (ٌمثل00الجدول رقم )

 تحلٌل النتائج:

تتناول عصائر طبٌعٌة %.8828( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ00نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

 العكس%88288و نسبة قبل الممارسة الرٌاضٌة

0

10

20

30

40

50

60

70

 لا نعم

 التلامٌذ

 التلامٌذ



الفصل الثاني  عرض وتحليل ومناقشة النتائج.

 
 

 
60 

( وذلك عند 8233الجدولٌة ) 0ر من كاصغ( أ8المحسوبة ) 0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة كا

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225)مستوى دلالة 

 .لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذومنهالإستنتاج: 

 

 

 .قبل الممارسة الرٌاضٌةالتً ٌتناولها التلمٌذ لعصائر نوع ا( ٌمثل 00)الشكل رقم 

عند ممارسة النشاط الرٌاضً تتخلى عن شرب الماء لعدم توفره سؤال الثانً عشر :ال

 ؟ فً مكان التدرٌب

  نعم لا

 عدد التلامٌذ 08 .0

 النسبة المئوٌة  %5.25 %3025

 المحسوبة  0كا 225

 الجدولٌة  0كا 8233

التخلً عن شرب الماء لعدم توفره فً مكان التدرٌبعند ممارسة النشاط  (ٌمثل00الجدول رقم )

 .الرٌاضً

0

10

20

30

40

50

60

70

 إصطناعٌة طبٌعٌة

 التلامٌذ

 التلامٌذ



الفصل الثاني  عرض وتحليل ومناقشة النتائج.

 
 

 
61 

 تحلٌل النتائج:

لا ٌشربون الماء لعدم توفره %5.25( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ08نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

و من خلال النتائج نجد أن لاٌتخلون عن الماء أثناء الممارسة%3025و نسبة  فً مكان التدرب

( وذلك عند مستوى دلالة 8233الجدولٌة ) 0ر من كاصغ( أ225المحسوبة ) 0قٌمة كا

 (.20الحرٌة )(ودرجة 2225)

 توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ.لا ومنهالإستنتاج: 

 

التخلً عن شرب الماء لعدم توفره فً مكان التدرٌبعند ممارسة النشاط ( ٌمثل 00لشكل رقم )ا

 .الرٌاضً

توفره فً مكان  أثناءعند ممارسة النشاط الرٌاضً تشرب الماء السؤال الثالث عشر :

 ؟ التدرٌب

  نعم لا

 عدد التلامٌذ 83 20

 النسبة المئوٌة  %55 %5

 المحسوبة   0كا 8023
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 الجدولٌة  0كا 8233

 .توفره فً مكان التدرٌبعند ممارسة النشاط الرٌاضً شرب الماء أثناء (ٌمثل00الجدول رقم )

 تحلٌل النتائج:

الماء أثناء توفره فً  ٌشربون%55( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 03نلاحظ من خلال الجدول رقم) 

ر كب( أ8023المحسوبة ) 0كا أن قٌمةو من خلال النتائج نجد العكس%5وتلٌها نسبة  مكان التدرٌب

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225( وذلك عند مستوى دلالة )8233الجدولٌة ) 0من كا

 وهذالإحساسهم لصالح نعمومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ :الإستنتاج

 بالعطش.

 

 .توفره فً مكان التدرٌبعند ممارسة النشاط الرٌاضً شرب الماء أثناء مثل(00ٌالشكل رقم )

 ؟ هل تتناول الخضر مرة واحدة فً الأسبوعالسؤال الرابع عشر :

  نعم لا

 عدد التلامٌذ .2 88

 النسبة المئوٌة  %0.25 %3025

 المحسوبة   0كا 0825
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 الجدولٌة  0كا 8233

 .تناول التلمٌذ للخضر فً الأسبوع  (ٌمثل01الجدول رقم )

 :تحلٌل النتائج

ٌتناولون الخضر مرة لا%3025( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 05نلاحظ من خلال الجدول رقم)

من خلال ٌتناولون الخضر مرة واحدة فً الأسبوع و%0.25وتلٌها نسبة واحدة فً الأسبوع 

( وذلك عند مستوى 8233الجدولٌة ) 0( أكبر من كا0825المحسوبة ) 0النتائج نجد أن قٌمة  كا

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225دلالة )

و هذا ٌعنً أن التلامٌذ  لا التلامٌذ لصالحومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن الإستنتاج: 

 الممارسٌن ٌتناولون الخضر أكثر من مرة فً الأسبوع.

 

 .تناول التلمٌذ للخضر فً الأسبوع  (ٌمثل01رقم ) الشكل

تقوم بتناول وجبة غنٌة ومتنوعة دائما بعد الممارسة هل السؤال الخامس عشر :

 ؟ الرٌاضٌة

  نعم لا

 عدد التلامٌذ 82 02
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 النسبة المئوٌة  5.% %05

 المحسوبة   0كا 02

 الجدولٌة  0كا 8233

 . متنوعة دائما بعد الممارسة الرٌاضٌة تناول التلمٌذ لوجبات غنٌة و ( ٌمثل02الجدول رقم )

 تحلٌل النتائج:

ٌتناولون وجبة كاملة ومتنوعة %5.( أن نسبة كبٌرة من التلامٌذ 08نلاحظ من خلال الجدول رقم)

المحسوبة  0و من خلال النتائج نجد أن قٌمة  كاالعكس%0525وتلٌها نسبة بعد الممارسة الرٌاضٌة

 (.20(ودرجة الحرٌة )2225وذلك عند مستوى دلالة ) (8233) الجدولٌة 0( أكبر من كا02)

 و ذلك لإسترجاع الطاقة. نعمومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن التلامٌذ لصالحالإستنتاج: 

 

 .تناول التلمٌذ لوجبات غنٌة و متنوعة دائما بعد الممارسة الرٌاضٌة (ٌمثل02رقم )الشكل
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الإستمارة الخاصة 

 مختصٌنبال
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الممارس  إستمارة خاصة بالمختصٌن حول الغداء الذي ٌتناوله التلمٌذ: ثانً المحور ال

 (.00-10)نشطة البدنٌة والرٌاضٌةللأ

 ؟هل ٌعانً الأطفال من الأمراض على مستوى المؤسسات التربوٌةالسؤالالأول:

  نعم لا

 مختصٌنعدد ال 02 22

 النسبة المئوٌة  %022 %22

 .معاناة الأطفال من الأمراض على مستوى المؤسسات التربوٌة  (ٌمثل03رقم )الجدول 

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :النتائجو مناقشة تحلٌل 

ترى أن الأطفال ٌعانون من الأمراض على مستوى المؤسسات %022مختصٌنال

 ٌعزي الباحث أنه. نتائجمن خلال ال والعكس%22وتلٌها نسبة التربوٌة

أن جمٌع الأطفال ٌعانون من الأمراض على مستوى  تبٌن من خلال الجدولالإستنتاج: 

 المؤسسات التربوٌة و هذا راجع لعدة أسباب.

 

 .معاناة الأطفال من الأمراض على مستوى المؤسسات التربوٌة ( ٌمثل 03)الشكل رقم 

 ؟ماهً الأمراض الأكثر إنتشارا: السؤال الثانً
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 كانت معظم إجابات المختصٌن على النحو التالً :

 .السمنة  و السكري ,رقٌة , الإنفلونزةالغدة الد

 ؟ هل هذه الأمراض لها علاقة بنوع الغذاء المتناولالسؤالالثالث:

  نعم لا

 مختصٌنعدد ال 25 20

 النسبة المئوٌة  %52 %02

 .علاقة الأمراض بنوع الغذاء المتناول  (ٌمثل04الجدول رقم )

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال تحلٌل و مناقشة النتائج :

 العكس%20وتلٌها نسبة تلك الأمراض لها علاقة بنوع الغداء%52المختصٌن

من خلال الجدول تبٌن لنا أن معظم تلك الأمراض متعلقة بنوع الغذاء المتناول من  الإستنتاج:

 طرف التلامٌذ الممارسٌن مما ٌعنً أن الغذاء المتناول لٌس صحً.

 

 .علاقة الأمراض بنوع الغذاء المتناول ( ٌمثل04لشكل رقم )ا

 ؟ تلامٌذمو الكٌف ٌمكن أن تساهم التغدٌة المدرسٌة فً مساهمة نالسؤال الرابع : 
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التغذٌة المدرسٌة تعتبر تغدٌة متوازنة تساهم فً نمو التلمٌذ الممارس لرٌاضة نموا 

 سلٌما و ٌصبح ٌتمتع بقوة وصحة جٌدة تقٌه من الأمراض

قرانهم من أهل الذٌن ٌمارسون الرٌاضة ٌتناولون وجبات مثل السؤال الخامس :

 ؟ الأطفال

  نعم لا

 مختصٌنعدد ال 00 10

 النسبة المئوٌة  %022 %22

 .تناول وجبات من قبل الممارسٌن للرٌاضٌة مثل أقرانهم من الأطفال (ٌمثل05الجدول رقم )

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج 

 نتائج ٌعزي الباحث أنه.من خلال ال والعكس%22وتلٌها نسبة %022المختصٌن

 

 .تناول وجبات من قبل الممارسٌن للرٌاضٌة مثل أقرانهم من الأطفال مثل(05ٌالشكل رقم )

 ؟ن تكون وجبات مكملة للممارسأهل ٌجب :سادس السؤال ال
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 مختصٌنعدد ال 23 20

 النسبة المئوٌة  %32 %02

 .وجوب وجبات مكملة للممارس  (ٌمثل01الجدول رقم )

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج

من  والعكس%02وتلٌها نسبة وجوب وجبات مكملة للممارس ترى %32المختصٌن

من خلال الجدول تبٌن لنا أن جل المختصٌن ٌرون أنه ٌجب أن تكون وجبات مكملة  الإستنتاج:

 للممارس و هذا لأنها تساعده لأنه ٌبذل جهد أكثر من أقرانه من التلامٌذ.

 

 .وجوب وجبات مكملة للممارس  (ٌمثل01رقم ) الشكل

 ؟إذا كانت الإجابة بنعم كٌف ٌكون ذلك: سابعالسؤال ال

 : كل الآتًكانت الإجابات 

 اءالموافقة بٌن الجهد المبذول والغذائٌة تساعد على مكملات غذ

 وجبات صحٌة ٌشرف علٌها الطبٌب بالنسبة للأقسام الرٌاضٌة
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 ؟عد على ممارسة الرٌاضةساتترى أن تناول هذه الوجبات هل السؤال الثامن :

  نعم لا

 مختصٌنعدد ال 02 22

 النسبة المئوٌة  %022 %22

 . مساعدة تناول هذه الوجبات على ممارسة الرٌاضة ( ٌمثل00رقم ) الجدول

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج 

وتلٌها نسبة هذه الوجبات تساعد على ممارسة الرٌاضة ترى أن %022المختصٌن

 .العكس22%

ٌرون أن الوجبات تساعد على ممارسة  من خلال الجدول تبٌن لنا كل المختصٌنالإستنتاج: 

 الرٌاضة لأنها ترجع بالفائدة على التلمٌذ الممارس و تساعده على الأدآء.

 

 . تناول هذه الوجبات تساعد على ممارسة الرٌاضة (ٌمثل00رقم )الشكل

 ؟ ن التلامٌذ ٌتناولون وجبات متوازنةأهل ترى  : التاسع السؤال

  نعم لا

 عدد المختصٌن 2 02
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 النسبة المئوٌة %22 %022

 .رؤٌة المختصٌن لتناول وجبات متوازنة من قبل التلامٌذ ٌمثل  (00الجدول رقم )

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج

وتلٌها نسبة التلامٌذ لا ٌتناولون وجبات متوازنة ترى أن %022المختصٌن

 .العكس22%

بٌن لنا من خلال الجدول أن كل التلامٌذ لا ٌتناولون وجبات متوازنة و هذا ٌرجع الى  الإستنتاج:

 عدة أسباب منها عدم وعٌهم بالغذاء المتناول , الإمكانات المادٌة للأسرة.

 

 

 . رؤٌة المختصٌن لتناول وجبات متوازنة من قبل التلامٌذ (ٌمثل00الشكل رقم )

 

 

 

 

 ؟ما هً الأسباب (لا) ـإذا الإجابة بالعاشر: السؤال
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وعً التلامٌذ 
 بالغذاء

الوعً الغذائً 
 عند الوالدٌن

الإمكانٌات 
 المادٌة للوالدٌن

 

 عدد المختصٌن 28 20 28

 النسبة المئوٌة %82 %02 %82

 .سباب عدم تناول وجبات متوازنة من قبل التلامٌذ( ٌمثلأ00) دول رقمالج

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج

ترى %82وتلٌها نسبة الأسباب هً الوعً الغذائً للتلامٌذ  ترى أن %82المختصٌن

ترى أن السبب هو الوعً %02  تلٌها نسبةوأن الأسباب هً الإمكانٌات المادٌة للوالدٌن

 .الغذائً عند الوالدٌن 

هم و عً بالأغذٌة المتناولة ٌنسبة كبٌرة من التلامٌذ لٌس لدمن خلال الجدول تبٌن أن الإستنتاج: 

و هذا ٌعنً أن معظم التلامٌذ الممارسٌن لا ٌدركون ماذا  و بنسبة أقل الأمكانات المادٌة للوالدٌن

 ٌتناولون.

 

 .أسباب عدم تناول وجبات متوازنة من قبل التلامٌذ ( ٌمثل 00الشكل رقم )

 

 ؟ما هً العواقب :حادي عشر السؤال ال
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 كانت معظم إجابات المختصٌن حول أمراض سوء التغدٌة.

هل تقومون بحملات توعٌة خاصة حول ثقافة الغذاء عند :ثانً عشر السؤال ال

 ؟التلامٌذ 

  نعم لا

 مختصٌنعدد ال 28 23

 النسبة المئوٌة %82 %32

 .ثقافة الغذاء عند التلامٌذبحملات توعٌة خاصة حول قٌام المختصٌن  ( ٌمثل00الجدول رقم )

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج

وتلٌها كانت إجابتهم بنعم ٌقومون بحملات توعٌة خاصة بثقافة الغذاء %82المختصٌن

 .العكس%32نسبة 

خاصة حول نصف المختصٌن ٌقومون بحملات توعٌة تبٌن من خلال الجدول أن الإستنتاج: 

 ثقافة الغذاء لأنها تساعد التلمٌذ الممارس على التطور فً تفكٌره حول الأغذٌة التً ٌتناولها.

 

 .بحملات توعٌة خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلامٌذ قٌام المختصٌن ( ٌمثل00الشكل رقم )

 ؟كم عددها سنوٌا  نعمبإذا كانت الإجابة : عشر السؤال الثالث
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 المختصٌن ب مرة واحدة فً السنة .كانت إجابات 

 ؟ها ضرورٌة للقٌام بهافهل ترى أن لابإذا كانت الإجابة عشر: السؤال الرابع

  نعم لا

 لمختصٌنعدد ا 23 22

 النسبة المئوٌة %022 %22

 .بحملات توعٌة خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلامٌذ ضرورة القٌام (ٌمثل01دول رقم )الج

( أن نسبة كبٌرة من .0جدول رقم)نلاحظ من خلال ال :تحلٌل و مناقشة النتائج 

وتلٌها نسبة ضرورة القٌام بحملات توعٌة حول ثقافة الغذاءترى %022المختصٌن

 .العكس22%

خلال الجدول تبٌن لنا أن المختصٌن التً  كانت اجابتهم ب لا  فً السؤال السابق  منالإستنتاج: 

 ٌرون ضرورة القٌام بحملات توعٌة حول ثقافة الغذاء لما لها من فائدة للتلامٌذ.

 

 .بحملات توعٌة خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلامٌذ ضرورة القٌام (ٌمثل01رقم ) الشكل
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 الإستنتاجات العامة:

إن التمميذ الرياضي  يجب أن يتناول غذاء يختمف عن غيره من الأشخاص غير الرياضيين,لأن 
غذاء الشخص العادي حسب الكيلاني قد يسبب عجزا محددا من متطمبات الجيد البدنيو أداءه و 

التعديل في غذاء الرياضي يمكن أن يطور الانجاز الرياضي خصوصا في ما يسمى بعمميات 
كالجلايكوجين في العضلات و الكبد و يمكن ترتيب الغذاء قبل المنافسات و خلاليا تخزين الطاقة 

و في      , ( 9002)الكيلاني ,  بطريقة تسمح بمساعدة الرياضي دون أن يشكل ذلك إعاقة لو
الباحثان أن يمقيا الضوء عمى حالة التلاميذ الرياضيين الخاضعين ليذه الدراسة, فمقد حاول الطالبان 

عامل ميم في التأثير عمى الممارسات الغذائية لمرياضي ألا و ىي الثقافة الغذائية التي يتمتع بيا 
التمميذ الممارس للأنشطة البدنية و الرياضية و كذلك مدى استطاعة المشرف عمى الصحة 

 لرياضية.المدرسية عمى توجيو التلاميذ الممارسين للأنشطة البدنية و ا

 و من خلال عرض و تحميل النتائج أمكن التوصل إلى الإستنتاجات التالية:  

 التوزيع الغذائي غير سميم في النظام الغذائي المتبع من طرف عينة البحث.-

نقص إدراك التلاميذ الممارسين للأنشطة البدنية و الرياضية بمدة تناول الوجبات الغذائية قبل -
 الممارسة الرياضية.

 .و كذلك عدم إدراكيم لمدة ىضم كل وجبة-

كمية الماء المستيمكة غير كافية حيث أن احتمال الإنخفاظ الشديد لمستوى السوائل في جسم -
 الرياضي يبقى وارد الأمر الذي يؤدي إلى إعاقة الأداء كما أنو لو تأثير عكسي عمى الصحة.

معاناة التلاميذ من أمراض عمى مستوى المؤسسات التربوية يعني أنو لايوجد إرشاد من طرف -
 المختصين.

 حملات التوعية الخاصة حول ثقافة الغذاء عند التلاميذ غير كافية. -
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 في المرحمة المتوسطة منخفض.  تمميذ 00الوعي الغذائي لدى عينة البحث و المتكونة من -

 ن لمرياضة يتبعون ممارسات غذائية تحتاج إلى التحسين.التلاميذ الممارسي-

 التلاميذ الممارسين لمنشاطات البدنية و الرياضية ليست لدييم ثقافة غذائية جيدة. -

 المشرفين عمى الصحة المدرسية لا يوجيون التلاميذ بالشكل الكافي. -
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 مقابلة النتائج بالفرضيات:

من خلال عرض و مناقشة النتائج, قمنا بمقارنتيا  عمى ضوء الإستنتاجات المتحصل عمييا
 بفرضيات البحث و كانت النتائج كالآتي:

 الفرضية الأولى:

 و التي افترضنا فييا أن " التلاميذ لا يتناولون و جبات متوازنة ".

و لإثبات صحة ىذه الفرضية قمنا بتوزيع استمارة واقع الغذاء الذي يتناولو التمميذ الممارس   
تمميذا بمرحمة التعميم المتوسط  00طة البدنية و الرياضية, عمى عينة البحث المتكونة من للأنش

بمدينة غميزان الذين يمارسون أنشطة بدنية رياضية بانتظام, و بعد إدخال البيانات الصادرة عن 
الإستمارة في برنامج حاسوبي تبين النظام الغذائي المتبع من طرف التلاميذ الرياضيين ليس 

 توازن.م

 و عميو نقول أن الفرضية الأولى قد تحققت.

 الفرضية الثانية:

و التي افترضنا فييا أن " المشرفين عمى الصحة المدرسية لا يستطعون أن يوجيوا التلاميذ 
 الرياضيين".

و من خلال ما أظيرتو نتائج تحميل الإستمارة الخاصة بالمختصين أن المختصين لا يوجيون  
 يين بالشكل الكافي.التلاميذ الرياض

 و منو نقول أن الفرضية الثانية قد تحققت.

 

 



:توصيات البحث  

 *توعٌة التلامٌذ بأهمٌة الغذاء فً حٌاتهم الذي ٌساعدهم على أداء نشاطاتهم الرٌاضٌة

*توفٌر مطاعم مدرسٌة للتلامٌذ الممارسٌن للنشاطات البدنٌة و الرٌاضٌة و الأخذ بعٌن الإعتبار 

 الوجبات المتوازنة

الدراسً لتحسٌس التلامٌذ بمدى أهمٌة *القٌام بحملات توعٌة على الأقل ثلاث مرات فً الفصل 

 الغذاء المتوازن.

دورٌة للتقلٌل من الأمراض.*القٌام بفحوصات   

*نقترح وجوب تنسٌق بٌن المختصٌن فً الصحة المدرسٌة و أولٌاء التلامٌذ من أجل تحسٌن غذاء 

 التلمٌذ الممارس للنشاطات الرٌاضٌة.

وٌن ممارسٌن كفئ.*إعطاء أهمٌة أكبر لعلم تغذٌة الرٌاضٌٌن لتك  

 *ٌجب على المنظومة التربوٌة أن تعطً أهمٌة أكبر للصحة و الرٌاضة المدرسٌة.

و أخٌرا نتمنى أن نكون لفتنا الإنتباه و أطرقنا موضوعا حٌوٌا و شائكا فً آن واحد , و هو  

كر الله عز و جل و نش’ الثقافة الغذائٌة التً ٌتمتع بها التلمٌذ الممارس الأنشطة البدنٌة و الرٌاضٌة 

الذي و فقنا فً انجاز هذا العمل المتواضع كمذكرة مبدئٌة أولى تمهد لنا الطرٌق لإنجاز رسائل 

  أخرى إنشاء الله.

 

 

 

 

  

  



 خلاصة البحث :

إن التقدم الذي عرفو مستوى المنافسات الرياضية الحديثة راجع بالأساس إلى التطور والتقدم في 
تحضير الرياضيين و إعدادىم من كل الجوانب ونحن نلاحظ كيف أصبحت التدريبات والمنافسات 

تمام اليوم اكثر شدة وكثافة فيي تمقي بأعباء نفسية وبدنية كبيرة عمى جسم الرياضي لذلك زاد الإى
بعممية الإستشفاء و بالتغذية و بأسموب الحياة لمرياضي فالمستوى المثالي يتطمب راحة مثالية 

وتغذية مثالية ومن ىنا تبرز اىمية التغذية السميمة المصاحبة لعممية إعداد الرياضيين لمستويات 
عندما يتعدى  عالية ويمكن أن يؤدي أي نقص في التغذية إلى مشاكل في الاداء والمشكمة الكبيرة

ذلك غمى التأثير عمى صحتو والتمميذ الرياضي في المرحمة المتوسطة لا يخرج عن ىذا الإطاركونو 
مارس نشاط بدني رياضي بإنتظام فيو بحاجة لمغيتمام بتغذيتو وذلك لممحافظة عمى مستوى أداءه 

ذ الممارسين لذلك يجب أن يكون الغذاء متوازنا عند التلاميمن جية وصحتو من جية أخرى  
للأنشطة البدنية والرياضية خاصة في مرحمة النمو و عمى المشرفين أو المختصين بذل جيودات 

مضاعفة لمحاولة إيصال المعمومة وتصحيح الأخطاء الذي يقترفيا التمميذ الممارس لمنشاط البدني 
ئدة المرجوة منو.والرياضي في تناول أغدية متوازنة وغنية مع المعرفة بإيجابيات كل غداء والفا  

لقد لاحظنا أن التلاميذ في مرحمة المتوسط لا يممكون أي ثقافة عما يتناولونو خاصة الممارسين 
للأنشطة البدنية والرياضية برغم من حساسية المرحمة حيث يكون الجسم معرضا لعدة أراض ناتجة 

ومات مراعاة بمستوى إدراك عن سوء التغذية حيث يمكننا بالتوجيو السميم والتبسيط في إيصال المعم
التمميذ الممارس في ىذه المرحمة أن نساعد عمى نموه السميم عندما يصبح مدركا إلى حد ما لمغذاء 

 وفوائد كل منو عمى حدا والإحتياج لممادة الغذائية المعينة في الوقت المعين.

أن التلاميذ لا  ومن خلال معطيات بحثنا نستطيع أن نقول أنو قد تحققت فرضيات البحث إتجاه
يتناولون وجبات متوازنة والمشرفون عمى الصحة المدرسية لا يستطيعون أن يوجيوا التلاميذ 

 الممارسين للانشطة البدنية والرياضية.

وميما كانت نتائج ىذا البحث فإنيا تبقى نسبية إلا حد ما لأنيا مرتبطة بالعينة المدروسة وىذا ما 
موضوع حتى يستفيد منيا في الدراسات العممية الأخرى .يترك مجالات أخرى لمبحث في ال  



 *القرآن الكريم

(: موسوعة المحتوى الصحي,دار الحياة,السعودية.2102*الممك ابن عبد العزيز,)  

 التغذية الرياضية و الأداء الرياضي,دار الفكر(:0992)*عصمت عبد المجيد,
 العربي,الإسكندرية.

.شاط الرياضي,دار الدجمة,عمانالتغذية و الن(:,2100*يوسف لازم كماش,)  

تغذية الرياضيين,دار الفكر,عمان.(:,2111و يوسف لازم كماش,) رحمة أحمد *ابراهيم  

مديرية التعميم الأساسي,منهاج السنة أولى متوسط,أهمية (:2112)*وزارة التربية الوطنية
 النشاطات البدنية و الرياضية,الجزائر.

.أصول التربية البدنية, ,دار الفكر العربي,القاهرة(:0991)*أمين أنو الخولي  

,مركز 0منهاج التربية الرياضية,ط(:0999)*مكارم حممي أبو هرجة و محمد سعد زغمول
 الكتاب لمنشر,القاهرة.

الغدارة و التنظيم في التربية البدنية و الرياضية,دار (:0991)*عقيل عبد الله و آخرون
 الطباعة,بغداد.

مديرية التعميم الثانوي,المنهاج و الوثيقة المرافقةامنهاج (:2111)*وزارة التربية الوطنية
 التربيةالبدنية و الرياضية,الجزائر.

منهاج التربية البدنية والرياضية (:2111)*أمين أنور الخولي,جمال الدين الشافعي
القاهرة. ,,دار الفكر العربي0المعاصرة,ط  

,منهاج التربية البدنية و مديرية التعميم الثانوي(:2112)*وزارة التربية الوطنية
 الرياضية,الجزائر.



التربية الرياضية (: 0999)*أمين أنور الخولي,محمد عبد الفتاح عنان,عدنان درويش جمون
,دار الفكر العربي,القاهرة.2المدرسية,ط  

 

 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

-مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

 السلام عليكم ...... وبعد

ٌذ الممارسٌن للأنشطة البدنٌة والرٌاضٌة فً إطار إنجاز مذكرة ماستر حول العادات الغدائٌة عند التلام

على أدائهم نرجو من التلامٌذ ملئ هذه الإستمارة لا تحمل أي إشارة تدل على من ملأها ومدى تأثٌرها 

 فلا تترددو فً خدمة العلم .

 عنوان الدراسة :

على ادائهمالعادات الغذائٌة عند التلامٌذ الممارسٌن للأنشطة البذنٌة والرٌاضٌة ومدى تأثٌرها   

 الطالبين :                                                          الأستاذ المشرف:

 بن حمودة فٌصل                                                                        الدكتور عطا الله .

 بن حراث عبدالجلٌل

 

 

 

 

 

منا فائق الشكر والتقدٌر . اتقبلو  

 

 

 

 

 



 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

-مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

 السلام عليكم ...... وبعد

فً إطار إنجاز مذكرة ماستر حول العادات الغدائٌة عند التلامٌذ الممارسٌن للأنشطة البدنٌة والرٌاضٌة 

على أدائهم نرجو من المختصٌن ملئ هذه الإستمارة لا تحمل أي إشارة تدل على من ومدى تأثٌرها 

 ملأها فلا تترددو فً خدمة العلم .

 عنوان الدراسة :

لامٌذ الممارسٌن للأنشطة البذنٌة والرٌاضٌة ومدى تأثٌرها على ادائهمالعادات الغذائٌة عند الت  

 الطالبين :                                                          الأستاذ المشرف:

 بن حمودة فٌصل                                                                        الدكتور عطا الله .

حراث عبدالجلٌل بن  
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إستمارة وقع الغداء الذي ٌتناوله التلمٌذ الممارس للأنشط البدنٌة والرٌاضٌة : المحور الاول   

 إقرأ العبارات التالٌة وأجب من فضلك بوضع علامة )+( فً الخانة المناسبة .

نعم       لا                                                            كل ٌوم؟تتناول فطور الصباح  هل-1  

اذا كانت الإجابة ب نعم  ماهً التركٌبة الغذائٌة:-2  

بٌض -مربى        -قهوة         -جبن         -حلٌب         -  

نعم       لا                         ؟                             نظام ثلاثة وجبات فً الٌوم هل تعتمد -3  

ن تؤجل وجبة الغذاء لضٌق الوقت أو لتزامنها مع وقت التدرٌب        نعم       لافً معظم الأحٌا -4  

نعم       لا؟                                                                هل تتخلى على وجبة العشاء -5  

نعم       لا ؟                                     تتناول وجبات غذائٌة قبل ممارسة النشاط البدنً هل-6  

إذا كانت الإجابة نعم كم المدة:  -7  

ثلاث ساعات -ساعتٌن          -ساعة         -نصف ساعة         -  

              :فاصولٌاء+ سلطة+ لحم  كم المدة التً تستغرقها للهضم -أإذا تناولت وجبة تتكون من:  -8

ثلاث ساعات  -ساعتان        -ساعة        -      

:سلطة + لحم + مشروب غازي -ب  

    ساعتان            -ساعة        -نصف ساعة         -    

+ مشروب غازي: سمكسلطة +  -ج  

  ساعتان  -ساعة        -       نصف ساعة-   

كوب من الماء تشرب فً الٌوم:...................................................................... كم  -9  

لا    نعم                                                ؟تتناول العصائر قبل الممارسة الرٌاضٌة  هل-11   

إذا كانت الإجابة نعم ما نوعها :   طبٌعٌة      إصطناعٌة -11   

  لا     الماء لعدم توفره فً مكان التدرٌب  نعم    شرب  تتخلى عنالنشاط الرٌاضً  ممارسة عند-12 

      

لا نعم            الماء بعد توفره فً مكان التدرٌب؟          تشربالنشاط الرٌاضً  عند ممارسة-13  

نعم       لا                                       ؟        تتناول الخضر مرة واحدة فً الأسبوع هل-14  

نعم       لا                         مارسة الرٌاضٌة  تقوم بتناول وجبة غنٌة ومتنوعة دائما بعد الم -15  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



إستمارة خاصة بالمختصٌن حول الغداء الذي ٌتناوله التلمٌذ الممارس للانشطة البدنٌة :  الثانيالمحور 

  والرٌاضٌة إقرأ العبارات التالٌة وأجب من فضلك بوضع علامة )+( فً الخانة المناسبة .

 نعم          لا    ؟                  هل ٌعانً الأطفال من الأمراض على مستوى المؤسسات التربوٌة -1

 ماهً الأمراض الأكثر إنتشارا :............................................................... -2

 نعم          لابنوع الغذاء المتناول                                          هل هذه الأمراض لها علاقة -3

 مساهمة نمو الطفل:كٌف ٌمكن أن تساهم التغدٌة المدرسٌة فً -4

......................................................................................................... 

..............                        ........................................................................................... 

            مثل اقرانهم من الأطفال                  نعم          لا    هل الذٌن ٌمارسون الرٌاضة ٌتناولون وجبات  -5

          نعم          لا                                                  للممارسمكملة  هل ٌجب ان تكون وجبات-6

 إذا كانت الإجابة بنعم كٌف ٌكون ذلك: -7

....................................................................................................... 

 نعم          لا ترى أن تناول هذه الوجبات ٌساعد على ممارسة الرٌاضة                            هل -8

 لا  هل ترى ان التلامٌذ ٌتناولون وجبات متوازنة                                             نعم -9

 ما هً الأسباب : )لا(إذا كانت الإجابة ب  -11

 وعً التلامٌذ بالغذاء       -جالوعً الغذائً عند الوالدٌن        -الإمكانٌات المادٌة للوالدٌن       ب - أ

 ما هً العواقب : -11

................................................................................................. 

................................................................................................. 

 هل تقومون بحملات توعٌة خاصة حول ثقافة الغذاء عند التلامٌذ                نعم          لا  -12

 كم عددها سنوٌا .............................................. )نعم(إذا كانت الإجابة  -13

 فهل ترى أنها ضرورٌة للقٌام بها                           نعم           لا )لا(إذا كانت الإجابة -14
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