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 مقدمـــة :
الرياضينٌ كقامت معظم الدكؿ العربية كالإفريقية من بينها ابعزائر برصد اـ في الآكنة الأخنًة بالرياضة ك ازداد الاىتم

النتائج الرياضية، كما كضعت العديد من البرامج للنهوض بابغركة الرياضية في ىذه مبالغ ضخمة في سبيل برقيق أفضل 
الغذائية بصفة خاصة لم تعط الاىتماـ الكافي في ك  الدكؿ، كلكن بالرغم من كل ذلك فإف النواحي الصحية بصفة عامة

 .ىذه البرامج، كىذا بدكره أثر سلبيا على ابغركة الرياضية
لتغذية الصحية أمراف مرتبطاف ببعضهما البعض، فلا تكفي التمارين الرياضية لوحدىا اف الإبقاز الرياضي ك إ

اطئة أحد كثنًا ما تكوف التغذية ابػوحدىا لتحقيق الإبقاز ابؼطلوب، ك لتحقيق النتائج ابؼرجوة، كلا تكفي التغذية ل
تغذيتو حتَّ يتمكن من و الصحية ك يولي عناية خاصة بحالتكمعنى ذلك أف الرياضي بهب أف  أسباب الإخفاؽ الرياضي،

 .ذا توفرت لو ابؼعلومات السليمة عن التغذية الرياضيةإلا إيق أفضل الإبقازات، كىذا لا يتم برق
ف ألى الأسف ابؼمارسات الغذائية ابػاطئة التي تؤثر على عطاء الرياضي، كبفا يدعوا إعتقادات ك كىناؾ بعض الا
لفادح نظرا للنقص ابؼسؤكلنٌ عن البرامج الرياضية، ك امن الرياضينٌ كابؼدربنٌ ك  رة بنٌ قطاع كبنًىذه الاعتقادات منتش
عدـ الاعتماد عليهم من قبل النوادم الرياضية فإف التساؤؿ ابؼطركح ىو حوؿ إمكانية تصحيح لأخصائيي التغذية ك 

 .(13، صفحة 1989)مصيقر،  ابؼمارساتعتقادات ك ىذه الا
في ضوء تفجر ابؼعرفة العلمية كنتائج الدراسات ك البحوث العلمية في بؾاؿ تغذية الرياضينٌ بً الافادة بأنو لم ك 

يعد ينتظر أية فوائد من زيادة كمية الطعاـ أك التركيز على نوع معنٌ منو، لأف ذلك لن يفيد بقدر ما قد يعرض ىؤلاء 
 لصحية.الرياضينٌ لبعض من ابؼتاعب أك الأضرار ا

إف زيادة كمية الغذاء عن احتياجات الرياضينٌ يعد أمرا غنً مرغوب فيو، ك لذا بهب عليهم الاىتماـ بتوازف 
 .م ابغياتية ك احتياجاتهم اليوميةكتقننٌ الغذاء بطريقة أفضل تتمشى مع ظركفه

لقسم الثاني المحترؼ جهة ما دفعنا للتطرؽ إلى ىذه الدراسة أم معرفة كاقع التغذية في النوادم ابعزائرية ل كىذا
 .بزطيط الوجبات الغذائيةغربية كإنشاء تطبيق لتقييم ك 

 .كقد قاـ الطلبة الباحثنٌ بتقسيم ىذا البحث إلى بابنٌ خصص أكبؽما للدراسة النظرية، كالثاني للدراسة ابؼيدانية
حيث بً التطرؽ في الباب الأكؿ ابؼتمثل في الدراسة النظرية إلى بصع ابؼادة ابػبرية التي تدعم كتعزز موضوع 

فيو علاقة العناصر الغذائية الأساسية: البركتينات، كاحد بعنواف التغذية للرياضينٌ ك البحث، كقد ضمت فصل 
التغذية في كل من مرحلة التدريب، ابؼنافسة، ية للرياضينٌ، ك ك التغذية ابؼثالالكربوىيدرات، الدىوف بالنشاط الرياضي، 

 .الاسترجاع
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أما الباب الثاني كالذم احتول على الدراسة ابؼيدانية فقد قسم إلى فصلنٌ، احتول الفصل الأكؿ على منهجية 
البحث، إجراءاتو ابؼيدانية من حيث منهج البحث ابؼتبع، كالعينة ككيفية اختيارىا، ككل ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أما 

لى مقابلة النتائج بالفرضيات إ ضافةإ، وصل إليها كمقارنة نتائج العيناتالفصل الثاني ففيو بً عرض كمناقشة النتائج ابؼت
 .الاقتراحاتبٍ الاستنتاجات ليختتم بأىم 

 مشكلــة البحث :
إذا نظرنا إلى النوادم ابعزائرية لكرة القدـ بقسميها الأكؿ كالثاني المحترفنٌ بقد غياب شبو تاـ لطاقم طبي متكامل 

يتوفر على عدة بزصصات، أم بدعنى آخر بهب توظيف عدد من الأطباء، كل حسب طبيعة كالذم من ابؼفركض أف 
بزصصو، فهناؾ أخصائي في التأىيل الوظيفي، كأخصائي في تقديم الإسعافات الأكلية كآخر بـتص في التغذية كطبيب 

 بـتص أيضا في طب العظاـ كالعلاج النفسي كالتربوم.
بدا ة النشاط البدني الذم بيارسونو ك بالتوازف الغذائي ابعيد بدا يتناسب مع طبيع كلذا فإنو على الرياضينٌ الاىتماـ

يتناسب مع احتياجات ابعسم في الظركؼ ابؼختلفة للتدريب ك ابؼنافسات ك الاسترجاع، كما بهب عليهم الاىتماـ 
، 2000)ابغمابضي،  من سلامة أجهزة ابعسم الدكرم ك التنفسي ك ابؽضمي بإجراء الكشف الطبي الدكرم للتأكد

 .(329صفحة 
بفا سبق ذكره يتضح أف للتغذية ابؼتوازنة مع النشاط البدني ابؼمارس دكرا ىاما في الابقاز الرياضي كرفع مستول 

دراستنا في ابذاه معرفة الأداء البدني للاعبنٌ، كبفا تقدـ كبالنظر لنتائج الدراسات كالبحوث السابقة نرل برديد موضوع 
كاقع التغذية لدل لاعبي كرة القدـ في النوادم ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر ك تصميم تطبيق 

  اكسل لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية كعليو فيمكن طرح التساؤلات الآتية:
 التساؤل العام:

 ط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربيةابؼقترح يقيم ك بىط البرنامج ابغاسوبيىل  -
 صنف أكابر كميا ك نوعيا ؟.

 التساؤلات الفرعية:
في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة  حسب الثقافة الشائعة عند ابؼدربنٌ ىو كاقع التغذية ما -

 غربية صنف أكابر؟.
يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة  حاسوبيبرنامج بيكن تصميم  ىل -

 غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا ؟.



  التعريف بالبحث

 
4 

ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية البرنامج ابغاسوبي ىل  -
 صنف أكابر كميا ك نوعيا ؟. 

 فرضيات البحث :
 الفرضية العامة :

ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية  البرنامج ابغاسوبي
 صنف أكابر كميا ك نوعيا.

 الفرضيات الفرعية:
ة غربية في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جه حسب الثقافة الشائعة عند ابؼدربنٌ كاقع التغذية -

 .ليست في ابؼستول ابؼطلوب صنف أكابر
يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية  برنامج حاسوبيبيكن تصميم  -

 صنف أكابر كميا ك نوعيا.
ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف  البرنامج ابغاسوبي -

 أكابر كميا ك نوعيا.
 أىداف البحث:

يهدؼ البحث إلى التعرؼ على كاقع التغذية في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف  -
 أكابر.

 لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ . برنامج حاسوبيتصميم  -
 أىمية البحث:

بيكن بؽذا البحث أف يكتسي أبنية بالغة كذلك من ابعانبنٌ العلمي كالعملي، فمن ابعانب العلمي بيكن اعتباره  
 الاستفادة بيكن لي ربداكمسابنة في إثراء كتثمنٌ ابؼكتبة ابعامعية قصد مساعدة ابؼدربنٌ كالباحثنٌ، أما من ابعانب العم

ابؼتوازنة مع النشاط  التغذية برامج بناء في ابؼناسبة العلمية الطرؽ كإتباع التغذية، صورة تعديل في الدراسة ىذه نتائج من
 .الاحتياجات الطاقوية ابؼختلفة للرياضينٌ حسب كابؼتزف، الشامل ابعيد الإعداد أجل البدني ابؼمارس، من
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 :الدراسات السابقة 
 برت عنواف:NICOLAS MOUSSA / 2008دراسة -2

Habitudesalimentaireseteffetsd’unprogrammenutritionnelsurlescomportements

etlesconnaissancesalimentairesdejoueursdesocceradolescents 

 عينة ومنهج البحث:
 29لى إك العزكؼ خفضت العدد  مشاركا ك بعض العوامل كالاصابات 40في بداية الدراسة كانت عينة من 

 ك قد اعتمد الباحث في بحثو ىذا على ابؼنهج التجريبي.مراىقا
 الفروض: 

 لاعبي كرة القدـ ابؼراىقنٌ في مركز كيبيك يتلقوف تدريب ذك شدة عالية بابؼقارنة مع البرامج الغذائية ابؼقررة. -
 ابؼتغنًات الغذائية ذات الصلة الى سلوؾ غذائي جيد. تنفيذ برنامج التثقيف الغذائي لديو القدرة على تغينً غالبية -
 البرنامج الغذائي التثقيفي بوسن ابؼعرفة الغذائية للرياضينٌ ك تطوير الأداء. -

 الاستنتاجات:
 . ابؼشاركوف في دراستنا ليس لديهم عادات غذائية جيدة كلاعبي كرة قدـ مراىقنٌ -
 . ي بؽؤلاء الرياضينٌ )المجموعة ق(قد ساعد برنامج التغذية في تغينً السلوؾ الغذائ -
 دركس التغذية كانت فعالة في المجموعة )ق( ك بظحت للمشاركنٌ في ىذه المجموعة بدعرفة التغذية ابؼناسبة لرياضتهم. -
 برت عنواف : / SADIBOU NDIAYE / 2009دراسة  -2

Profile nutritionnel du sportif cas d’etude : les jeunes footballeurs (cadets et 
juniors des centres de formation)  

 عينة و منهج البحث :
ك قد اعتمد الباحث في بحثو issusلاعب كرة قدـ أشباؿ ك أكاسط من مراكز التدريب  70تركز على  الدراسة

 .ىذا على ابؼنهج الوصفي
 الفروض :

 السلوؾ الغذائي للاعبي كرة القدـ الشباب في مراكز التدريب في تطور. -
 الوجبات الغذائية بزتلف من مركز لآخر من حيث النوعية ك الكمية. -
 
 



  التعريف بالبحث

 
6 

 الاستنتاجات:
في تطور  نظرا للتوعية الغذائية ابؼقدمة للرياضينٌ السلوؾ الغذائي للاعبي كرة القدـ الشباب في مراكز التدريب -

 ملحوظ.
 الوجبات الغذائية للاعبنٌ بزتلف من مركز لآخر من حيث النوعية ك الكمية حسب ابعهد ك زمن التدريب.   -
 بهب أف بوتـر النظاـ الغذائي جرعة كقت ك شدة التدريب ك النظافة ك حياة الرياضي. -

 نقد الدراسات:
بالرجوع الى الدراستنٌ ابؼذكورتنٌ سابقا ك بابؼقارنة مع موضوع بحثنا بقد أكجو شبو ك أكجو اختلاؼ بنٌ 
الدراسات فالاختلاؼ في حجم العينة ك الصنف ك ابعنس راجع الى اختيار الباحث ك مدل التناسب مع بؾاؿ الدراسة 

الدراسات على ضركرة الاىتماـ بعلم التغذية ك التركيز ك كذا ابؼنهج أما بالنسبة لأكجو الشبو فهي عديدة فقد اتفقت 
حياتهم الرياضينٌ ك على جانب السلوؾ الغذائي بالاضافة الى ضركرة مراعاة كل من الشدة ك الوقت ك ابعهد ابؼبذكؿ من 

في  لكن ما لاحظنا غيابو ،اليومية ك حتمية تقننٌ الوجبات الغذائية حسب الاحتياجات الطاقوية لكل نشاط رياضي
ىذه الدراسات ىو عدـ كجود أم أداة أك كسيلة تساعد ابؼدربنٌ أك الاخصائينٌ على عملتي التقييم ك التخطيط ك ىذا 

لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ صنف أكابر كىذا ما يعتبر أداة  ما دفعنا الى اقتراح برنامج حاسوبي
 .في عملية التقييم ك البربؾة الغذائية للاعبنٌ تسهل عمل ابؼدربنٌ ك أخصائيي التغذية

 مصطلحات البحث:
 الوجبات الغذائية : -2

 ،الوجبة تعتمد غالبان بالنسبة لنا بكن البشر على الإحساس كالشعور , كالوجبة في الأساس ىي كسيلة كل بمواصطلاحا:
 .(09، صفحة 1989)ابػطيب،  فالوجبة ىي التغذية كلا بيكن أف تنمو أم بنية دكف تغذية 

 ىي كل الأغذية التي يتناكبؽا الرياضي في أكقات بؿددة أك غنً بؿددة بعد التدريب أك ابؼنافسة أك الاسترجاع.اجرائيا: 
 إكسل : برنامج -1

 )كيكيبيديا( أحد برامج ابعداكؿ الإلكتركنية كالتي بيكنك أف تستعملو لإدارة البيانات كبرليلها ك حفظها. ىواصطلاحا:
 ىو البرنامج الذم بً بو تصميم التطبيق ابػاص بتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ.اجرائيا: 

 التدريب :-3
تربوية بزضع للأسس كابؼبادئ العلمية كتهدؼ أساسان إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستول رياضي  عمليةاصطلاحا:

 .(48، صفحة 1994)ابغفناكم،  بفكن في نوع معنٌ من أنواع الأنشطة الرياضية. 
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 للمنافسة ابؼقبلة.ىو ابؼرحلة التي يتم فيها اعداد الرياضي من كل ابعوانب اجرائيا: 
 المنافسة: -4

نشاط رياضي فردم أك بصاعي يبذؿ فيو الرياضي أقصى ما بيتلكو من قدرات "عقلية كبدنية كنفسية" بهدؼ اصطلاحا:
 .(82، صفحة 1994)حيدر،  إحراز الفوز 

 بً التمرف عليو في مرحلة التدريب. ىي مرحلة برقيق الابقاز ك رفع الأداء ك تطبيق مااجرائيا: 
 الاسترجاع: -5

استعادة بذديد مؤشرات ابغالة الفسيولوجية كالنفسية للإنساف بعد تعرضها لتأثنً نشاط بدني معنٌ أك اصطلاحا:
 .(113، صفحة 1999)رشدم، لضغوط زائدة 

 يقوـ فيها ابعسم بعملية الاستشفاء ك العودة الى ابغالة الطبيعية.ىي ابؼرحلة ابعوىرية التي اجرائيا: 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

النظريالجانب   
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 :مدخل الباب الأول
الأكؿ في الدراسة النظرية كالتي من خلابؽا حاكؿ الطلبة الباحثوف الإبؼاـ بابؼوضوع كالإحاطة بكل جوانبو،  يتمثل الباب

التغذية للرياضينٌ ك فيو علاقة العناصر الغذائية الأساسية: البركتينات، الكربوىيدرات،  بعنواف ضم فصل كاحدحيث 
 ينٌ، ك التغذية في كل من مرحلة التدريب، ابؼنافسة، الإسترجاع.الدىوف بالنشاط الرياضي، ك التغذية ابؼثالية للرياض
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 تمهيد:
ة لكل من ابؼدرب كالرياضي كالقائمنٌ على العملية الرياضية في كافة أنواعها من الضركريات يتعد الثقافة الرياض

بما إكالأكلويات التي تعد بدثابة الركيزة الاساسية للعملية التدريبية ، فالتدريب ليس حجم ، شدة ككثافة تدريبية فقط ك 
 ىناؾ بعض  الاساسيات كالتي يعد الغذاء كاحد منها.

عدـ ابؼعرفة بالتغذية ابػاصة للرياضة كنوع النشاط ابؼمارس قد تؤدم إلى نتائج عكسية كقد تؤدم إلى بعض  إف
 الامراض كعليو فقد بلسر الرياضي كصحتو بعد خسارة الابقاز .

ى كفق ابعهد البدني ابؼبذكؿ في ابؼنافسة أك التدريب أك في ف التغذية ابعيدة المحسوبة بالسعرات ابغرارية علإ
الفعاليات الرياضية كافة بذعل بررر الطاقة سهلان كميسوران كفقان لاحتياجاتنا بؽا، فالغذاء الذم نتناكلو بيد اجسامنا 

إذ تلعب التغذية أبنية  بالطاقة سواء للأعماؿ اليومية ابغياتية أك ابعهد ابؼضاؼ كوننا رياضينٌ بفارسنٌ لفعالية ما ،
خاصة في كل من الصحة ابعسمية كالعقلية كالنفسية كالاجتماعية بصفة عامة كللرياضينٌ بصفة خاصة ، كتعد التغذية 
ابؼتوازنة كابؼتكاملة عنصرا ىاما في بناء الأساس للمستويات الرياضية ابعيدة كابؼتميزة فالتغذية السليمة تؤدم إلى رفع 

ما التغذية ابػاطئة فتؤدم إلى اضطرابات في الصحة العامة كالذم يؤدم إلى أابؼهارم ، ابػططي ،  ابؼستول البدني ،
 خفض مستول الأداء كظهور التعب مبكران خلاؿ التدريب أك ابؼنافسة.

 والنشاط الرياضي : ةالتغذي-2
كالاملاح  تكالبركتنٌ كالفيتامينالى ستة عناصر ىي الكربوىيدرات كالدىوف توم الوجبة الغذائية الكاملة عبر

الأكلية يستخدمها ابعسم لقيامو بوظائفو ابغيوية ابؼختلفة التي بيكن تقسيمها كما  ةابؼعدنية كابؼاء ,كىذه ابؼواد الغذائي
 يلي : 
  ى انسجة ابعسم كبذديدىا .علالمحافظة 
 التفاعلات الكيميائية داخل ابػلايا . ؼتنظيم آلا 
 ة للانقباض العضلي .انتاج الطاقة اللازم 
 ت العصبيةاشار توصيل الإ. 
 افرازات الغدد الداخلية. 
 بناء بـتلف ابؼركبات التي تصبح من مكونات ابعسم. 
 النمو. 
 التكاثر. 
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بحيث تصبح مواد   ةىذه العمليات ابؼختلفة التي يستفيد بها ابعسم من خلاؿ التحولات الكيمائية للمواد الغذائي
 .(95، صفحة 2011)كماش، بسيطة ىي ما يطلق عليها التمثيل الغذائي سهلة

 مقدار السعرات اللازمة للرياضي :-2-2
يعرؼ باسم الكالورم كىو كمية الطاقة اللازمة لرفع درجة  ما يستخدـ السعر ابغرارم كوحدة قياس للطاقة كىو

حرارة كيلو غراـ من ابؼاء درجة كاحدة مئوية برت ظركؼ معينة .كتصل كمية السعرات ابؼستهلكة للحفاظ على كزف 
سعر حرارم في اليوـ لشخص صغنً السن كيقل ىذا 3000-1700ابعسم خلاؿ النشاط اليومي العادم مابنٌ  

نسبة للأشخاص الكبار ,حيث انهم بوتاجوف الى استهلاؾ سعرات أقل بابؼقارنة بالأصغر  سنا كالأكثر نشاطا ابؼقدار بال
سعر حرارم في اليوـ للمحافظة على الوزف خلاؿ 2000-400كبوتاج الرياضي إلى كمية إضافية تتراكح مابنٌ 

 التدريب ,كتتوقف ىذه الكمية على نوعية التمرين كابؼنافسة .
لاعبي السرعة كمسابقات ابؼيداف الى كمية قليلة من السعرات ابغرارية ,بينما تتضاعف كمية  بتدريكبوتاج 

 .(96، صفحة 2011)كماش، مسافات طويلة كالسباحة  مالطاقة التي بوتاج إليها لاعبو ابعر 
 البروتين والنشاط الرياضي :-2-1

الغنية بالبركتنٌ كأثرىا على أداء اللاعب من ابؼوضوعات التي نالت اىتماـ الرياضينٌ كابؼدربنٌ تعد قيمة الوجبة 
 .كىنالك سبباف للاعتقاد بتأثنً الغذاء الغني بالبركتنٌ على كفاءة الأداء .

 أكبؽما :
باض ,كيرجع انتشار إف البعض مازاؿ يعتقد أف البركتنٌ يعتبر غذاء للطاقة  بيد العضلات بالطاقة اللازمة للانق

يقوـ بإعادة بناء الأنسجة العضلية  ىذه الفكرة الى اعتقاد اف العضلة برترؽ خلاؿ التدريب الرياضي ,كاف البركتنٌ
لا يستخدـ خلاؿ التدريب كوقود لإنتاج  خلاؿ فترة الاستشفاء .غنً انو قد ثبت منذ  سنوات عديدة اف البركتنٌ

بة بسيطة لا تقدر. لذلك فاف ابؼدرب اك الرياضي الذم يعد برنابؾا غذائيا للحوـ بغرض الطاقة الا في حالة المجاعة كبنس
 .(113، صفحة 2000)سلامة، زيادة كفاءة الأداء  يفقد مالا دكف فائدة

 أما السبب الثاني :
فنًجع الى ابنية البركتنٌ في النمو العضلات كالعظاـ  أبنية الغذاء الغني بالبركتنٌ بالنسبة لكفاءة الاعببالاعتقاد 

كىي حقيقة مؤكدة بالطبع ,حيث اف تناكؿ البركتنٌ مهم في بناء الانزبيات كخلايا الانسجة بدا في ذلك العضلات 
ادة البركتنٌ كالعظاـ الا اف السؤاؿ ابؽاـ الاف ىو ماىي كمية البركتنٌ التي بوتاج اليها اللعب يوميا؟ كالى أم حد بيكن زي

 لاستخدامو في بناء الانسجة العضلية ؟



 التغذية للرياضيين                                                                                          فصل       

 
13 

كقاعدة عامة لتناكؿ البركتنٌ لكل كلغ من كزف ابعسم ,كبناء على  جابة على ىذا السؤاؿ نقوؿ :اف ىناكللإ
الانسجة ,كىنالك اختلاؼ في  غ بركتنٌ يوميا بؼقابلة احتياج70كلغ بوتاج الى 70ذلك فاف الشخص الذم يزف 

ختصنٌ عن التحديد الدقيق لكمية البركتنٌ اللازمة للرياضي يوميا ,فالبعض يعتقد بزيادة البركتنٌ عن الرام بنٌ ابؼ
)سلامة، معظم من ىم في مرحلة ابؼراىقة تكلغ كالبعض الاخر يعتقد اف نصف غراـ يكفي احتياجا01غراـ لكل 01

 .(119، صفحة 2000
الزيادة البركتنٌ  يزيد حجم العضلات للاعبي رفع الاثقاؿ كلاعبي الرمي  الدراسات التي اثبتت افكىناؾ بعض 

لى وؿ كباقي مكونات البركتنٌ تتحوؿ إكابؼصارعنٌ ,غنً اف معظم البركتنٌ الزائد ينشطر كيفقد النتركجنٌ مع العرؽ كالب
 دىوف .

كىذا ، بٌ لأنو بوتوم على بصيع الأبضاض الامينية الأساسيةأفضل من النبا  كبصفة عامة يعتبر البركتنٌ ابغيواني
فاحتواء ىذا الغذاء على مزيج من ، لايعني أف الغذاء الذم بوتوم على البركتنٌ النبابٌ ليس كاملا من ناحية البركتنٌ

عدـ ظهور  كىذا مايفسر، مينية الأساسيةالأبضاض الأ عالبركتينات من ابػضركات كبقوؿ بـتلفة بهمع مابنٌ بصي
، 1990)مصيقر، يلدل الأشخاص النباتينٌ الذين  لا يتناكلوف  اللحوـ في نظامهم الغذائ علامات نقص البركتنٌ

 .(63صفحة 
 الدىون والنشاط الرياضي :-2-3

كعند زيادة زمن ، ابؼعتدؿ اك ابؼتوسط مثل ابعرم ابػفيف يتستخدـ الدىوف كمصدر للطاقة إثناء النشاط الرياض
% 90ملموسة في استهلاؾ الدىوف كبيكن اف بسد الدىوف ابعسم بحوالي  ةالنشاط الرياضي أكثر من ساعة يلاحظ زياد

ة من الطاقة ابؼطلوبة إثناء النشاط الرياضي ,كبناء على ذلك فاف نقص الدىوف بيكن يؤثر على مستول أداء الأنشط
الرياضية التي تعتمد على التحمل .كتؤدم زيادة مستويات ابغامض الدىني بالدـ إلى توفنً جليكوجنٌ العضلة 
كيصاحب ذلك زيادة زمن التحمل ,كيلاحظ اف بؿاكلات زيادة الأبضاض الدىنية بتناكؿ الدىوف فبل أداء النشاط 

 يالدـ قبل أداء النشاط الرياض بضاض الدىنية فيالرياضي لا تنجح بل تؤدم الى نتائج عكسية ,كمن طرؽ زيادة الأ
دقيقة ,كىذه الكمية من الكافينٌ تقدر  40قبل أداء النشاط الرياضي يزيد عن   ـمللي غرا 350تناكؿ الكافينٌ بدقدار

 كوب شام ,كبهذا يستطيع اللاعب الأداء لفترة طويلة مع توفنً جليكوجنٌ العضلات كزيادة الاعتماد على  11بحوالي 
الدىوف ,إلا انو بهب الإشارة إلى أف ىنالك بعض الأشخاص لديهم حساسية  ضد الكافينٌ ,بفا قد يسبب بؽم 
الارتباؾ كالغثياف ,كما اف تناكؿ الكافينٌ لا يسبب برسن الأداء لدل بصيع الأشخاص لذا فمن ابغكمة عدـ استخداـ 

 .(86، صفحة 1999)رشدم، جرعات كبنًة منو
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 الكربوىيدرات والنشاط الرياضي:-2-4
تها اف كمية الاككسجنٌ اللازمة نتاج الطاقة في ابعسم كيزيد في ابني الكربوىيدرات ابؼصدر الرئيسي لإتعتبر

 ،كسدة الدىوف, كلذلك فهي تعد مصدرا اساسيا للطاقة اثناء النشاط الرياضيكمية اللازمة لأكسدتها تقل عن اللأ
)كماش، على شكل جلوكوز , كبزتزف في العضلات كالكبد على شكل جليكوجنٌ كتنتشر الكربوىيدرات  في الدـ

 .(103، صفحة 2011
نتاج الطاقة بصورة سريعة .كقد اثبتت الدراسات لى الغذاء الغني بالكربوىيدرات لإكيعتمد كثنً من الرياضينٌ ع

بنيتها على سباقات التحمل فقط ,اذ اف معظم الانشطة الرياضية التي تتميز الغنية بالكربوىيدرات لا تقتصر أ الوجبةاف 
 .لى ابؼواد الكربوىيدراتيةإيضا ء كالتي يليها فترات راحة برتاج أبشدة الادا

خطأ شائعا يقع فيو الكثنًكف  الا كىو تناكؿ السكر  يضا كبكن نتناكؿ ىذا ابعانب  اف نصححأكلكن بهب 
فقد ثبت اف كمية السكر التي يتناكبؽا بعض اللاعبنٌ قبل  سباقات ابؼسافات القصنًة –كالعسل قبل السباقات القصنًة 
دامها  حيث اف ىذه ابؼواد السكرية لا يتم استخ، أثنً على الاداء في مثل ىذه ابؼسابقاتتليست بذات قيمة كليس  بؽا 

ف نظاـ الطاقة بؽذه الانشطة  يعتمد على التمثيل الغذائي أنو من ابؼعركؼ خلاؿ ىذه الانشطة كمصدر للطاقة لأ
 اللاىوائي .

الباحثنٌ ابنية الغذاء الغني  بالكربوىيدرات لسباقات ابؼسافات الطويلة مثل  كقد اكدت  الدراسات لكثنً من
ياـ أحيث كجد اف تناكؿ الغذاء الغني بالكربوىيدرات لعدة  ،الدراجات كالسباحةابؼاراتوف كاختراؽ الضاحية ,كابؼشي ,ك 

كيؤثر ىذا النظاـ الغذائي اذا ما صاحبو اتباع نظاـ معنٌ ، داءثنً ابهابي على الأأفي سباقات التحمل لو ت قبل ابؼنافسة
جليكوجنٌ العضلة بٍ يعمل اللاعب  كلكي يستفيد، أسبوععب تدريبا عاليا قبل ابؼنافسة بللتدريب يتضمن اداء اللا

ياـ بٍ أ 03على بقاء نسبة بـزكف الكربوىيدرات منخفضة كذلك بتناكؿ كجبات منخفضة في كمية الكربوىيدرات بؼدة 
كنتيجة لاتباع ىذا  اللاعب لكي يزيد من كمية الكربوىيدرات في الغذاء حتَّ يوـ ابؼنافسة. يلي ذلك تغينً في نظاـ

ثر استخداـ نظاـ ، كيظهر أة تركيز ابعليكوجنٌ من مرتنٌ الى ثلاثة اضعاؼ ابؼعدؿ العادمالنظاـ تتضاعف نسب
أثنً خلاؿ النصف يظهر لو تالكربوىيدرات ىذا خلاؿ النصف الثاني اك الرابع الاخنً من سباؽ ابؼاراتوف ,بينما لا 

كبهب التحذير من ، رم ابؼاراتوف.كقد اصبح ىذا النظاـ في شائعا بالنسبة للاعبي ج-د 75/  60حوالي –الاكؿ 
استخداـ ىذا النظاـ في ابؼسابقات التي تقل مدتها عن ساعة ,كلا يصلح بالنسبة لألعاب الكرة اك سباقات 

 .(57، صفحة 2009)مزاىرة، ابؼضمار
 



 التغذية للرياضيين                                                                                          فصل       

 
15 

 تناول الكربوىيدرات قبل النشاط الرياضي :-2-5
لذا فاف اعطاء  ،لايفضل الاشتراؾ في ابؼسابقات كمعدتو مليئة بالطعاـ اك السوائلنظرا لاف اللاعب 

كلذا تعطى في شكل غلوكوز ذائب في ابؼاء ، الكربوىيدرات بهب اف يتم في شكل يسهل امتصاصو بصورة سريعة
البنكرياس في كحينما يرتفع مستول سكر الغلوكوز في الدـ يبدأ ،د 45 -15,كبذلك يصل معظمو الى الدـ خلاؿ 

الى  زيادة افراز ىرموف الانسولنٌ كىو ابؼسؤكؿ عن المحافظة على ثبات مستول سكر الدـ بتحويل الغلوكوز الزائد
سا 2 – 1مستول سكر الدـ خلاؿ فترة  الانسولنٌ بتخفيض  كيقوـ، العضلات كالكبد ليخزف على شكل جليكوجنٌ

الغلوكوز الزائد يتحوؿ الى دىوف  ليكوجنٌ ابؼخزكنة كافية فاف معظمبعحتَّ يصبح في ابؼستول العادم ,فاذا كانت كمية ا
ذا كاف ىناؾ اعتقاد بابلفاض بـزكف إلا إ سا 2 –1,كلذا تقل فائدة تناكؿ الكربوىيدرات قبل النشاط الرياضي بفترة

ا نتيجة بؼنافسة نو في حالة ما اذا كاف بـزكف ابعليكوجنٌ منخفضأكبهب ملاحظة  .العضلاتك أابعليكوجنٌ بالكبد 
ف إبسبب عدـ كفاية تناكؿ الكربوىيدرات ف كثر من مرة اكأالتدريب اليومي أك  سابقة مثل مسابقات السباحة كابعرم

شكل جليكوجنٌ في  لىالرياضي قد بىزف ع الغلوكوز الذم بيتصو ابعسم من تناكؿ الكربوىيدرات قبل اداء النشاط
 .طاقة اثناء الاداء العضلات اك الكبد كيفيد في الامداد بال

–2.5أثنً الانسولنٌ بهب تناكؿ الكربوىيدرات قبل اداء النشاط الرياضي بفترة لا تقل عن كلتجنب ت
 كىذا يعطي مستول الانسولنٌ الفرصة ليعود مرة اخرل الى مستواه قبل بداية اداء النشاط الرياضي. ،ساعات3

كذلك  ،النشاط الرياضي مع بذنب مشكلة افراز الانسولنٌكىنالك طريقة لاستهلاؾ الكربوىيدرات قبل اداء 
كالسبب في ذلك اف النشاط الرياضي العنيف يؤدم الى نقص مستويات  ، بتناكؿ الكربوىيدرات قبل الاداء ببضعة دقائق

لنٌ كبذلك أثنً على الانسو ت لى الدـ بعد بداية الاداء قد يكوف لوإكلذلك فاف الغلوكوز الذم يصل ، الانسولنٌ في الدـ
 .(105، صفحة 2011)كماش، يبقى جلوكوز الدـ مرتفعا

 تناول الكربوىيدرات اثناء النشاط الرياضي لفترة طويلة :-2-6
كلذلك يبدأ إحساس ، ذا ما استمر الأداء  لفترة تزيد عن ساعتنٌ فاف مستول ابعلوكوز في الدـ ينخفضإ

بالإجهاد ,كبؽذا فاف تناكؿ الكربوىيدرات خلاؿ اداء النشاط الرياضي لفترة طويلة بحيث يتم ذلك على فترات اللاعب 
كتؤدم ىذه الكربوىيدرات إلى زيادة قليلة في الأنسولنٌ بابؼقارنة بفترة الراحة الا اف ىذا يقلل من الابضاض ، متقطعة

كالا اف نقص الابضاض الدىنية في الدـ ، تاج الطاقة اثناء الاداءالدىنية في الدـ ككذا يقلل من مدل مسابنتها في ان
، صفحة 1992)سلامة، ابعوانب الصحية في التربية الرياضية، ليوإافضل من نقص مستول الغلوكوز نظرا بغاجة ابؼخ 

141). 
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ساعة إعطاء اللاعب الكربوىيدرات في 2فترتها عن  كتطبيقا لذلك فيمكن في حالة أداء الأنشطة التي لا تزيد
دقيقة اثناء الاداء بحيث تكوف أكؿ  30 -20  ملم( في  ابؼرة الواحدة خلاؿ فترات بينية حوالي 235شكل سوائل )

كفي ، %5  رمرة بعد نصف ساعة من بداية  الأداء مع ملاحظة اف تكوف نسبة ابعلوكوز الى ابؼاء في حالة ابعو ابغا
)سلامة، ابغار الى ابؼاء  اكثر من حاجتو الى الكربوىيدرات حيث بوتاج اللاعب في ابعو، %20 دابعو البار  حالة

 .(143، صفحة 1992ابعوانب الصحية في التربية الرياضية، 

 النقاط التالية :كبيكن تلخيص إرشادات الاستفادة من الكربوىيدرات أثناء النشاط الرياضي في 
 دقيقة . 40لا يفضل تناكؿ الكربوىيدرات قبل الاشتراؾ في ابؼنافسات التي يقل زمنها عن   .1
 بيكن اف تفيد الكربوىيدرات لاعبي مسابقات التحمل اذا ما بً استخدامها قبل النشاط البدني مباشرة . .2
دقيقة قد لا يفيد كقد يكوف لو تأثنً  120*  30الاستخداـ ابؼبكر الكربوىيدرات  قبل النشاط البدني بحوالي : .3

 ضار عند أداء أنشطة التحمل .
اذا كاف ابؽدؼ من تناكؿ الكربوىيدرات ىو بؿاكلة إعادة بززين ابعليكوجنٌ فيجب تناكبؽا قبل أداء النشاط  .4

 الدـ البدني بأكثر من ساعتنٌ كنصف للتأكد من الوقت الكافي للهضم كبناء ابعليكوجنٌ كعودة الانسولنٌ في
 الى مستواه العادم .

إلى ابؼاء من اكثر من الكربوىيدرات لذا يفضل اعطاء الكربوىيدرات في شكل  مبوتاج ابعس رفي حالة ابعو ابغا .5
ملم ماء ( ,بينما بيكن زيادة تركيز المحلوؿ بالسكر في حالة ابعو 100غ سكر لكل 5% )5بؿلوؿ نسبة تركيزه 

 .(107، صفحة 2011)كماش، % .20البارد حتَّ يصل الى 
 التغذية المثالية للرياضيين:-1

ف نتائج الدراسات العلمية التي تناكلت بالبحث في موضوع التغذية في بؾاؿ الرياضة تؤكد على أف تلك التغذية إ
بهب أف تكوف ىي نفس التغذية ابؼقررة للإنساف غنً الرياضي مع مراعاة أف تكوف مكملة لأعبائو الإضافية التي تتطلبها 

للوفاء باحتياجاتو من بـتلف العناصر الغذائية الضركرية لو ك في كل  طبيعة نشاطو البدني، كذلك لتوفنً الطاقة اللازمة
من فترات التدريب ك ابؼنافسات ك الاسترجاع، مع مراعاة كجود اختلاؼ في مقدار الطاقة اك الاحتياجات اليومية من 

أك المجهود البدني  تلك العناصر الغذائية أك النسب ابؼقررة منها باختلاؼ السن ك نوع ابعنس ك نوع ك شدة النشاط
 .(320، صفحة 2000)ابغمابضي، ابؼبذكؿ من قبل الرياضينٌ
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بهب مراعاة أف يتحقق التوازف الغذائي للرياضينٌ مع الوضع في الاعتبار أف اختلاؼ نسب مكونات  كلذا
الوجبات الغذائية يرتبط باختلاؼ الاحتياجات ابػاصة بهم، كما بهب أف تهتم التغذية بأىم ابعوانب التالية للرياضينٌ 

 كىي:
 باحتياجاتهم من الطاقة اليومية.كذلك بغرض مدىم ك تزكيدىم  الجانب البيولوجي للرياضيين: -
عد نوعا من أنواع مباىج ابغياة باعتبار أف تناكؿ الطعاـ أك الأغذية ي الجانب العاطفي أو الانفعالي للرياضيين: -

 يشبع تذكقهم للطعاـ، بفا يؤثر إبهابيا على ابعانب العاطفي أك الانفعالي بؽم.ك 
باعتبار أف التغذية ىي عملية ترمز الى العادات الغذائية ابؼتبعة في حياتهم  الجانب الاجتماعي الثقافي للرياضيين: -

اليومية ك الى التربية الغذائية التي يتلقونها من الوسط العائلي أك من خلاؿ ابؼؤسسات التعليمية أك كسائل الاتصاؿ 
 . (321، صفحة 2000)ابغمابضي، ابعماىنًم

 التغذية في مرحلة التدريب:-1-2
تعد التغذية في مرحلة التدريب ذات أبنية للرياضينٌ كذلك لأف تلك ابؼرحلة تُشكل ابعزء الرئيسي في إعدادىم  

للمتدربنٌ كتزكيد ابعسم بالعناصر  Energieللمنافسات. كلذا فإف الغذاء ابؼتكامل كابؼتوازف يعد ضركريا لتوفنً الطاقة 
الغذائية الأساسية بؼواجهة الأعباء البدنية ابؼترتبة عن أدائهم للتدريبات اليومية التي تؤىلهم للمشاركة في 

 .(253، صفحة 2000)ابؼدني، ابؼنافسات
الرياضينٌ بؼستول عاؿ في الأداء كتعويض ابعسم عن كل كلذا فإف للتغذية ابعيدة كالتدريب دكر ىاـ في بلوغ  

ما فقده من عناصر في أثناء فترة التدريب كتنمية ابغالة البدنية كتطوير ابغالة الصحية للرياضينٌ، إذ أف ىذا لا يتحقق 
 إلا من خلاؿ اتباع الأصوؿ العلمية للتغذية كاستخداـ الأساليب ابغديثة في التدريب الرياضي.

يرل أف ابغصة الغذائية اليومية للتدريب كالتي توفر الطاقة الكلية (blanc, 1993, p. 79)بلوف  إلا أف 
 للرياضينٌ بهب أف تكوف كفقا للنسب التالية:

 ( مع مراعاة أف يكوف كفقا للمعادلة التالية:%15البركتنٌ: تكوف نسبتو )-

  
البركتنٌ ابغيواني 
البركتنٌ النبابٌ 

 

 ( مع مراعاة أف تكوف كفقا للمعادلة التالية:%30الدىوف: تكوف النسبة )-

 

 
 

الدىوف النباتية
الدىوف ابغيوانية 
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 ( مع مراعاة أف تكوف كفقا للمعادلة التالية:%55الكربوىيدرات: تكوف النسبة )-

 

 
 
السكريات النقية 
النشويات 

 

 يلي سوف نوضح أىم ما يجب على الرياضيين من تناولو في أثناء مرحلة التدريب من ىذه الأغذية، وىي: وفيما
 Protéinesالبروتينات  -1-2-2

 Masse Musculaireتعد البركتينات ذات أبنية حيوية للرياضينٌ إذ تعد ضركرية لبناء الكتلة العضلية  
( جراـ لكل كيلو غراـ من كزف ابعسم. 1,50-1,20للجسم. كتقدر الاحتياجات اليومية من البركتنٌ بدا يقرب من )

كلاعبي الرمي  Body Buildingإلا أف ىذه الاحتياجات تزيد لدل بعض الرياضينٌ كما في لاعبي كماؿ الأجساـ 
Lanceur  الأكزاف الرياضية الثقيلة.كبعض ابؼصارعنٌ كابؼلاكمنٌ كرافعي الأثقاؿ من ذكم 

( من مكوناتها مع مراعاة ألا تزيد عن %15كلذا فإف نسبة البركتينات في ابغصة الغذائية الكلية بهب أف بسثل ) 
( لدل بعض الرياضينٌ الذين يتطلب منهم بناء أكبر للكتلة العضلية، كذلك يعني أنو إذا كاف مقدار الطاقة 20%)

( جم من البركتنٌ 150( سعر حرارم فإف ابغصة الغذائية بهب أف تتضمن )4000)ابؼقرر لبعض الرياضينٌ ىو 
( من %20(جم حتَّ لا يتعدل نسبة اؿ)200(، كما أنو لا بهب زيادة ىذا ابؼقدار عن )%15لتكوين نسبة اؿ)

 بؾموع تلك ابغصة الغذائية.
كالبركتينات النباتية كعلى أف تكوف نسبة ك بهدر التذكنً على أبنية مراعاة العلاقة بنٌ البركتينات ابغيوانية  

البركتينات ابغيوانية أعلى من مثيلتها في البركتينات النباتية كنظرا لأبنية النوع الأكؿ من البركتينات للرياضينٌ لأنو بوتوم 
 .(334، صفحة 2000)ابغمابضي، للجسم Acides Aminés Essentielsعلى الأبضاض الأمينية الأساسية 

 :Glucidesالكربوىيدرات -1-2-1
تعد الكربوىيدرات ابؼصدر الرئيسي للطاقة لدل الرياضينٌ. كلذا فإنو عندما يواجو الرياضيوف نقص في ىذا  

للدىوف ابؼختزنة بو أك لبركتينات ابعسم. كما أف  Catabolismeابؼصدر فإف ابعسم يقوـ بعمليات ىدـ 
الكربوىيدرات تتحوؿ بعد عمليات ىضمها كامتصاصها إلى جليكوجنٌ يتم بززينو في الكبد كالعضلات لاستخدامو 

 كقت ابغاجة إلى توليد الطاقة بؼواصلة المجهود البدني عن طريق برويلو إلى جلوكوز في الدـ.
بؾاؿ تغذية الرياضينٌ إلى أف نسبة الكربوىيدرات في ابغصة الغذائية بهب أف تتراكح  كتشنً الدراسات العلمية في

 .(343، صفحة 2000)ابغمابضي، ( من بؾموع تلك ابغصة%55-%45ما بنٌ )
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ككذلك مراعاة الاعتبارات كلذا بهب على الرياضينٌ مراعاة النسب ابؼقررة من الكربوىيدرات في ابغصة الغذائية، 
 التالية:

عدـ تناكؿ زيادة عن النسبة ابؼقررة من الكربوىيدرات التي بوتاجها الرياضيوف في مرحلة التدريب، كذلك لتجنب  -
 حدكث زيادة في الوزف تؤثر على مستول أدائهم البدني كابؼهارم.

الطازجة كابؼطهية كابػضركات ابعافة كابػبز مراعاة أف تتضمن الوجبات الغذائية للرياضينٌ ابػضركات كالفواكو  -
 كالفطائر كالعجائن كالعسل كابؼربى كابغلويات كالسكريات، كذلك كفقا بؼا ىو مسموح بو.

لاحتوائها على أنواع من السكريات السهلة  الشكولاتةتناكؿ باعتداؿ السكريات كالعسل كابؼربى كابغلويات ك  -
 ابؽضم التي تتحوؿ سريعا إلى جلوكوز.

كالفاكهة برتوم على نسب متباينة من الكربوىيدرات السريعة  Légumes Vertsابػضركات ابػضراء اللوف  -
 ابؽضم.

أك ىضم الكربوىيدرات تتوقف على تركيبها الكيميائي كطريقة  Transformationمراعة أف سرعة بروؿ  -
)مصيقر، لى الألياؼكطريقة الاستهلاؾ كمدل احتواء الوجبة الغذائية ع Mode de Cuissonالطهي 
 .(129، صفحة 1990

 الدىون:-1-2-3
( من %30تشنً الدراسات العلمية إلى أف ابغصة الغذائية اليومية للرياضينٌ بهب أف برتوم على نسبة ) 

الكلية اليومية كالتي تقدر  ة( جراما تقريبا في ابغصة الغذائي120الدىوف. كأنو لا بهب أف تزيد كمية الدىوف عن )
( على الأقل من ىذه الدىوف من ابؼصادر %50( سعر حرارم. كما يشنًاف إلى أنو بهب ابغصوؿ على )3500)بػػػػػػ

، البيض، منتجات الألباف، الثمار التي تستخرج منها الزيوت، كاستكماؿ اؿ ) ( الباقية من  %50الغذائية التالية: اللحوـ
 .(RJ, 1999, p. 188)( جراما من الزبدة أك الزيوت60-50تناكؿ ما بنٌ ) كمية الدىوف عن طريق

 Equilibreإلى أنو بهب مراعاة التوازف الكمي كالنوعي (blanc, 1993, p. 94)ككذلك يشنً  
Quantitative et Qualitative  لنسبة الدىوف في الوجبات الغذائية للرياضينٌ، إذ أف الزيادة في تناكؿ ابؼواد

 الغذائية التي برتوم على الدىوف بنسب مرتفعة تؤدم إلى بعض ابؼتاعب كالأمراض.
( من ابغصة الكلية من الطاقة الغذائية %30كلذا فإنو بهب على الرياضينٌ مراعاة عدـ نقص الدىوف عن ) 

 لك مراعاة الاعتبارات التالية:اليومية، ككذ
 ( ملليجراـ يوميا من الكوليستركؿ من الأغذية.300مراعاة ابغصوؿ على أقل من ) -
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مراعاة أف التغذية ابعيدة كالتدريب البدني ابؼنتظم ابؼؤسس على زيادة قدرة التحمل يعُدا من العوامل ابعيدة للوقاية  -
 من أمراض القلب كالأكعية الدموية.

التي يتم تناكبؽا في الغذاء، كذلك كاستهلاؾ  Graisses Invisiblesتقدير كمية الدىوف غنً ابؼرئية  مراعاة -
 الألباف كاملة الدسم كاللحوـ التي برتوم على الدىوف.

مراعاة أف الزيوت كالزبدة يعُدا أسهل في عملية ابؽضم من الدىوف الصلبة، كانو كلما تكوف درجة إذابة الدىوف  -
 نخفضة تكوف سهلة ابؽضم.بابغرارة م

مراعاة تناكؿ كل من الدىوف ابغيوانية الوفنًة بالأبضاض الدىنية ابؼشبعة كالدىوف النباتية الوفنًة بالأبضاض الدىنية  -
 (117، صفحة 2001)الفتاح، غنً ابؼشبعة كفقا للنسب ابؼقررة لكل منهما في ابغصة الغذائية اليومية

 الوجبات الغذائية المتوازنة في مرحلة التدريب:-1-2-4
ذات أبنية للرياضينٌ في مرحلة التدريب بؼا بؽا من  Menus Equilibrésتعد الوجبات الغذائية ابؼتوازنة  

تأثنً إبهابي على أدائهم في التدريب كابؼنافسات. إذ أف التغذية ابعيدة في فترة التدريب تعُد فترة إعداد طويل 
Longue Préparation  للرياضينٌ للمشاركة في ابؼنافسات، كذلك من خلاؿ تزكيدىم بكل الأغذية الضركرية

التي بوتاجوف إليها كفقا لظركؼ التدريب أك ابؼنافسات، كالظركؼ ابؼناخية كالبيئية، كالظركؼ العائلية كالشخصية... 
كمتوازنة  Adéquatsكمتكاملة  Variésالتدريب متنوعة  كلذا بهب مراعاة أف تكوف الوجبات الغذائية في أثناء فترة

Equilibrés ،(400، صفحة 2000)ابغمابضي. 
كلكن التساؤؿ الذم يدكر حوؿ ىذا ابؼوضوع كيبحث عن إجابة ىو: كيف بيكن برديد بؿتويات الوجبات  

 الغذائية للرياضينٌ؟
كللإجابة على ذلك فإنو بهب على الرياضينٌ مراعاة أف تكوف كجباتهم الغذائية خلاؿ مرحلة التدريب  

Période d’Entrainement  كفقا بؼبادئ كأصوؿ كأسس التغذية ابعيدة، كلتحقيق تلك ابؼبادئ فإنو بهب اتباع
 أىم ابػطوات التالية:

 ية:لبهب برديد الاستهلاؾ ابؼنتظم من الكميات الثابتة من الأغذية كفقا للمجموعات التا-1
، الأبظاؾ، البيض. -  المجموعة الأكلى: اللحوـ
 المجموعة الثانية: اللبن كمنتجاتو. -
 المجموعة الثالثة: الدىوف. -
 المجموعة الرابعة: ابغبوب كمشتقاتها. -



 التغذية للرياضيين                                                                                          فصل       

 
21 

 الطازجة. المجموعة ابػامسة: ابػضركات كالفواكو -
 المجموعة السادسة: ابػضركات كالفواكو ابؼطبوخة. -

كتعد أغذية المجموعة الأكلى ىي ابؼصدر للبركتنٌ ابغيواني، كأغذية المجموعة الثانية ىي ابؼصدر للبركتنٌ ابغيواني 
، بينما تعد أغذية المجموعة الثالثة ىي ابؼصدر الغذائي للدىوف كالفيتامينات الذائبة في الدىوف  كالكالسيوـ

Liposolubles تعد ابؼصدر للبركتينات النباتية ، في حنٌ أف أغذية المجموعة الرابعةProtéines Végétales 
كالنشويات، أما كلا المجموعتنٌ ابػامسة كالسادسة فإنهما يعداف ابؼصدر للفيتامينات كالألياؼ كالسكريات سريعة 

 .(401، صفحة 2000)ابغمابضي، الامتصاص
كلذا بهب أف تكوف أغذية تلك المجموعات الست بفثلة في الوجبات الغذائية للرياضينٌ بؼا لكل منها دكر ىاـ  

في تزكيد ابعسم بالعناصر الغذائية الضركرية كالأساسية في أداء ابعسم لوظائفو ابغيوية بكفاءة، كحتَّ يتحقق ذلك فإنو 
 للرياضينٌ. Conseils Nutritionnelsئح الغذائية بهب على ابؼدربنٌ كأخصائي التغذية من تقديم النصا

 التغذية في مرحلة المنافسات:-1-1
إف مستول أداء الرياضينٌ يرتبط ارتباطا كثيقا بنظاـ التدريب كالتغذية كابغالة النفسية كالعادات التي يتم اتباعها  

انو يوجد اختلافا نوعا ما بنٌ التغذية في  في حياتهم، إذ أف مرحلة التدريب تعد إعدادا جيدا بؼرحلة ابؼنافسات، إلا
ىاتنٌ ابؼرحلتنٌ. كتتوقف التغذية من حيث الكم كالنوع في فترة ابؼنافسات على مدة كشدة المجهود ابؼبذكؿ في أثناء 

 .(132، صفحة 1999)رشدم، ابؼنافسة كعلى نوع الظركؼ ابؼناخية كالبيئية التي بريط بها
 التغذية المرتبطة بالوجبة الأخيرة قبل المنافسة: -1-1-2

أنو بهب على الرياضينٌ اعتبار الوجبة الأخنًة التي تسبق ابؼنافسة  (410، صفحة 2000)ابغمابضي، يرل 
 كجبة رئيسية بهب تناكبؽا قبل بدء ابؼنافسة بثلاث ساعات مع مراعاة أىم الاعتبارات التالية:

 أن تكون الوجبة الغذائية متكاملة ومتوازنة.-أ
 على الرياضينٌ مراعاة أف تشتمل الوجبة الأخنًة قبل ابؼنافسة على العناصر الغذائية التالية: بهب 

البركتينات من ابؼصدر ابغيواني كاللحوـ التي لا برتوم على دىوف، إذ تعد ذات ابنية للرياضينٌ لاحتوائها على  -
 Bon Equilibreيد للرياضينٌ الأبضاض الأمينية الأساسية التي تؤدم إلى إحداث توازف بدني كنفسي ج

Physique et Psychique.كما بيكن إضافة ابؼلح كصفار البيض إلى اللحم ابؼفركـ لزيادة قيمتو الغذائية ، 
( ككذلك إضافة الزيت Cمع إضافة عصنً الليموف إليها لتزكيد ابعسم بفيتامنٌ ) Saladeالسلاطة  -

 الشمس لتزكيد ابعسم بالفيتامينات الذائبة في الدىوف. كزيت الذرة أك زيت عباد  Huile Végétalesالنبابٌ
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( الضركرم للجسم Cحبة أك حبتنٌ من الفواكو الطازجة أك الناضجة أك ابؼقشرة لاحتوائها على فيتامنٌ ) -
 Alcalinesكللانقباض العضلي كمقاكمة التعب أك البرد، ككذلك عنصر البوتاسيوـ الذم يترؾ ركاسب قلوية 

 تسمح للجسم بدقاكمة ابغموضة التي تنتج عن التعب العضلي.
(، كذلك إلى جانب مراعاة زيادة نسبة الدىوف في الوجبة إذا كانت A,Dالزبدة لاحتوائها على فيتامينات ) -

 ابؼنافسة تتم في طقس بارد.
 لتزكيد ابعسم بالفركتوز. Pâte de Fruitابؼربى أك العسل أك الفطائر بالفواكو  -
كطبق من الأرز أك البطاطس ابؼسلوؽ،  Pain Grilléأك ابػبز المحمص  Biscottesيات أك السميط السكر  -

كذلك لتحقيق مستول جيد من تركيز ابعلوكوز في الدـ قبل ابؼنافسة كبززين ابعليكوجنٌ في الكبد بدقدار كاؼ 
 .Stockage rapide de Glycogèneكسريع 

الوجبة الأخنًة قبل بداية ابؼنافسة، كذلك لتحقيق نسبة جيدة من بـزكف كلوريد كمية مناسبة من ابؼلح تضاؼ إلى  -
، مع مراعاة زيادة ىذه الكمية في حالة إقامة ابؼنافسة في طقس حار.  الصوديوـ

 فنجاف من القهوة أك ابؼشركبات الدافئة. -
 أن تكون الوجبة الغذائية سهلة الهضم:-ب

على الرياضينٌ مراعاة أف تكوف الوجبة الأخنًة قبل ابؼنافسة سهلة ابؽضم، كلكي يتحقق ذلك فإنو بهب  بهب 
 مراعاة أىم الاعتبارات التالية:

عدـ تناكؿ كميات زائدة عن الاحتياجات اليومية للجسم لأف ذلك يزيد من احتمالات عسر ابؽضم كخاصة تناكؿ  -
 الدىوف بكميات أكبر.

 سهلة ابؽضم كالفاصوليا ابػضراء، البطاطس، ابعزر، السلاطة. تناكؿ ابػضركات -
كذلك لأنها تبطأ من عملية ابؽضم كبالتالي تطيل مدتو، ككذلك تفادم  Cruditésالابتعاد عن تناكؿ البقوليات  -

.  تناكؿ الأغذية النباتية التي قد بردث اضطرابات في عملية ابؽضم كالكرنب، القرنبيط، الفجل، البصل، الثوـ
 الابتعاد عن تناكؿ ابؼأكولات الباردة جدا لأنها قد بردث بعض ابؼتاعب ابؽضمية. -
 تناكؿ الأبظاؾ ابؼطهية بواسطة ابؼاء )ابؼسلوقة( مع القليل من الزبدة، كذلك حتَّ تكوف سهلة ابؽضم. -
تكوف عسرة في  تفادم تناكؿ أنواع الطعاـ ابؼعدة بالصلصة أك التي يتم طهيها بالدىوف أك الزيوت، كذلك لأنها -

 ابؽضم.
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كذلك –Grilléأك المحمص  Pain Normalينُصح في ىذه الوجبة باستبداؿ ابػبز الكامل بابػبز العادم  -
 أك استبدالو بالسميط، كذلك لأنو يكوف أسهل في ابؽضم كلا بوتوم على حامض الفيتيك. -بقدر الإمكاف

أك بعده مباشرة بجرعات كبنًة في ابؼرة الواحدة، لأنو يؤدم إلى التقليل  تفادم شرب ابؼاء بكثرة قبل الأكل أك أثنائو -
 من تركيز العصارات ابؽضمية ابؼوجودة في ابؼعدة كبالتالي تأخنً مدة عملية ابؽضم للطعاـ.

 أن يتم تناول الوجبة قبل ثلاث ساعات من موعد بدء المنافسة:-ج
بنٌ تناكؿ الوجبة الغذائية كبداية ابؼنافسة بهب أف يكوف  Délai Idéalلقد كجد أف الفاصل الزمني ابؼثالي  

ثلاث ساعات، كذلك حتَّ يتمكن ابعسم من ىضم كامتصاص بؿتول الوجبة الأخنًة قبل موعد بداية ابؼنافسة، إذ أف 
ة كالتقلصات عدـ مراعاة ىذه القاعدة أك ىذا ابؼبدأ ابؽاـ في التغذية يعرض الرياضينٌ للعديد من الاضطرابات ابؽضمي

 ابؼعدية كالقيء.
كما أنو في أثناء عملية ابؽضم تندفع كميات أكبر من الدـ إلى ابعهاز ابؽضمي للمعاكنة في إبساـ عمليات  

ىضم كامتصاص الطعاـ بفا يؤثر بالسلب على حاجة العضلات من تدفق كميات الدـ إليها، كبالتالي يتأثر مستول 
بردث في ابعسم كينقص الدـ ابؼتدفق إلى العضلات. كلذا بهب أف تكوف الوجبة  الأداء بالاضطرابات ابؽضمية التي

أبػنًة قبل ابؼنافسة قد بً تناكبؽا قبل ذلك بثلاث ساعات حتَّ يكوف ابعسم قد انتهى بساما من عمليات ىضم 
 كامتصاص الطعاـ.

 التغذية في وقت المنافسة:-1-1-1
ياضينٌ كخاصة في الرياضات أك الألعاب التي تسمح بها قواننٌ للتغذية كقت ابؼنافسة أبنية كبرل لدل الر  

اللعب، إذ أنها تعوض ىؤلاء الرياضينٌ عما فقدكه من عناصر غذائية أثناء بذؿ المجهود البدني في أثناء ابؼنافسة، كبوجو 
 خاص في العناصر التي ترتبط بدصادر الطاقة من الكربوىيدرات.

اء كقت ابؼنافسة ىو تعويض ابعسم عن بعض العناصر الغذائية التي بً كيكوف ابؽدؼ من التغذية في أثن 
، صفحة 2000)ابغمابضي، استهلاكها لتوليد الطاقة بؼواصلة بذؿ المجهود العضلي حتَّ تنتهي ابؼنافسة. كلذا يرل 

 التي تسمح قواننٌ اللعب بها مراعاة أىم الاعتبارات التالية:أنو بهب على الرياضينٌ في أثناء تغذيتهم في الفترات (410
 ( كالتي يسرع الرياضيوف بكوىا.15عدـ تناكؿ ابؼشركبات الباردة التي تزيد عن ) -
 تناكؿ كوب من ابؼياه ابؼعدنية )قلوم( للعمل على إعادة التوازف ابغمضي القاعدم للجسم. -
لوكوز أك الدكستركز، كذلك لأف ىذه المحاليل الكربوىيدراتية تتميز مص الليموف لتنشيط الفم، كتناكؿ بؿلوؿ من ابع -

 بسرعة الامتصاص.
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إضافة مقدار جراـ من ابؼلح أك ملعقة من سائل البوتاسيوـ إلى السوائل لتعويض ابعسم عن عنصر البوتاسيوـ  -
 ابؼفقود منو.

التزاـ الرياضينٌ الذين بيارسوف الرياضة في الوسط ابؼائي لوقت طويل بأخذ مشركبات ساخنة مزكدة بالسكريات أك  -
كتناكؿ الفواكو أك  Viande Hachéeككذلك تناكؿ قدر كافر من اللحم ابؼفركـ  -كل ساعة تقريبا–العسل 

 كمقاكمة البرد في الوسط ابؼائي. ( الذم يساعد على تنشيط ابعسمCعصائرىا لاحتوائها على فيتامنٌ )
حرص الرياضينٌ في الفترات التي تسمح بها قواننٌ اللعب على تناكؿ بعض الأغذية التي تتميز بالقيمة الغذائية  -

 العالية كسهولة الاستخداـ كسرعة ابؽضم كالامتصاص.
 التغذية فيما بعد انتهاء المنافسة:-1-1-3

 Fatigueكالتعب العضلي  Fatigue Nerveuseالرياضينٌ في حالة من التعب العصبي  يكوف جسم 
Musculaire 2000)ابغمابضي، . بعد انتهاء ابؼنافسة التي بستد لوقت قد يستغرؽ عدة ساعات، كلذا حسب ،

 بهب التفكنً في: (419صفحة 
ابعسم بأفضل كأسرع الطرؽ عما فقده من عناصر غذائية كحيوية أثناء أداء المجهود العضلي طواؿ كقت  تعويض -

 ابؼنافسة.
العمل على إعادة التوازف إلى كل عمليات التمثيل الغذائي ابؼضطربة نتيجة لاستهلاؾ كميات الطاقة لتحقيق  -

 مستول أدائي جيد.
بؼتراكمة في العضلات نتيجة لعمليات الاحتراؽ التي بست في بزليص ابعسم كبأسرع كقت من فضلات التعب ا -

 خلاياه بغرض توليد الطاقة.
 التغذية بعد المنافسة مباشرة: - أ

بهب على الرياضينٌ ابغرص على تناكؿ كميات كافية من السوائل كابؼياه ابؼعدنية كمقدار قليل من سائل  
البوتاسيوـ بغرض تعويض ابعسم عما فقده من ذلك. كما بهب تناكؿ السوائل التي برتوم على البيكربونات 

Boisson Bicarbonatée بذة عن تكوّف حامض للعمل على معادلة درجة بضوضة ابعسم الزائدة كالنا
اللاكتيك. إلا أنو ليس من الضركرم بعد ابؼنافسة مباشرة أف يتناكؿ الرياضينٌ سوائل بها سكريات، كذلك لأف عمليات 

( دقيقة عن التوقف عن 30لا تبدأ إلا بعد ما يقرب من مركر ) Glycogénosynthétaseتصنيع ابعليكوجنٌ 
 .(161، صفحة 2000)ابؼدني، أداء المجهود البدني
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 التغذية بعد الاستحمام: - أ
( دقيقة من انتهاء 30أنو بهب على الرياضينٌ بعد ما يقرب من ) (207، صفحة 1995)حليمة، يرل 

 مراعاة ما يلي: Sortir de la doucheابؼنافسة كمن الاستحماـ 
من اللبن بغرض استكماؿ عملية إعادة التوازف ابغامضي القاعدم إلى ابعسم، باعتباره من ابؼصادر  تناكؿ ربع لتر -

 الغذائية القلوية.
 التي يشعركف بها. Soifتناكؿ كميات من ابؼاء كفقا بغالة العطش  -
 التغذية في مرحلة الاسترجاع:-1-3

التي  في الوجبة أنو بهب على الرياضينٌ مراعاة أىم الاعتبارات التالية (420، صفحة 2000)ابغمابضي، يرل  
 تلي انتهاء ابؼنافسة، كىي:

أف تكوف ىذه الوجبة أقل من قيمتها ابغرارية عن الوجبة التي يتم تناكبؽا في مرحلة التدريب، فمثلا إذا كانت الوجبة  -
( سعر 2000ىذه الوجبة بهب ألا تزيد عما يقرب من )( سعر حرارم فإف 3500في مرحلة التدريب توفر )

 حرارم مع مراعاة أف تكوف سهلة ابؽضم.
أف تكوف كفنًة بالكربوىيدرات التي تتميز بالامتصاص البطيء، كذلك فعادة بناء ابؼخزكف من ابعليكوجنٌ  -

Reconstituer le Stock de Glycogène  أثناء الذم بً استهلاكو بؼواصلة المجهود البدني في
 ابؼنافسة.

بهب اف برتوم تلك الوجبة على الفواكو الطازجة كابعافة كابػضركات ابؼطبوخة التي برتوم على الفيتامينات  -
 كابؼعادف.

تناكؿ الأغذية النباتية التي تعمل على مقاكمة ابغموضة في ابعسم كعلى سرعة التخلص من الفضلات التي تنتج عن  -
 ك كحامض البوليك في ابعسم.التعب نتيجة تكوين حامض اللاكتي

مراعاة أف تكوف الوجبة الغذائية بؿتوية على أغذية قليلة الدسم، كيفضل أف تكوف الدىوف المحتوية عليها من النوع  -
 غنً ابؼطهي كالزبدة كالزيوت النباتية.

تناكؿ الطعاـ، كلذا ل Appétitمراعاة أف الرياضينٌ بعد انتهاء ابؼنافسة لا تكوف لديهم الرغبة ابعادة أك الشهية  -
، إلا أنو بهب مراعاة تناكؿ كجبة مرتفعة Hypocaloriqueبهب أف تكوف تلك الوجبة ناقصة القيمة ابغرارية 

 نافسة.مفي اليوـ التالي لل Hypercaloriqueالقيمة ابغرارية 
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 :خلاصة
من دراستنا للتغذية ابؼرتبطة بالرياضينٌ في كل من مرحلة التدريب ك ابؼنافسة ك الاسترجاع، فإننا نؤكد على 

نوعية الرياضينٌ ك ضركرة الاىتماـ بدبادئ ك أصوؿ التغذية ابعيدة ك ابؼراعية للعديد من ابؼتغنًات ابؼرتبطة بخصائص ىؤلاء 
ترتبط بدراحل التدريب ك ابؼنافسات ك الاسترجاع، ك كذلك مراعاة برقيق الرياضات التي بيارسونها ك الظركؼ التي 

التوازف الغذائي بؽم مع الوضع في الاعتبار أف اختلاؼ نسب مكونات الوجبات الغذائية يرتبط باختلاؼ احتياجاتهم 
 اجهو في أثناء أداء المجهود البدني.لتوفنً الطاقة ك تزكيد ابعسم بالعناصر الغذائية الأساسية بؼواجهة الأعباء البدنية التي تو 
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 خاتمة:
إف الإبؼاـ بدوضوع البحث يتطلب من الطلبة الباحثنٌ التمعن في بـتلف ابؼصادر كابؼراجع العلمية قصد بصع ابؼادة 

في عصرنا ابغالي من ابػبرية، كبرصيل ابؼعلومات النظرية، كما أف الشبكة الالكتركنية ابؼتمثلة في الانترنت قد سهلت 
كلوج ابؼكتبات الالكتركنية بؼختلف ابؼعاىد، كابعامعات عبر كثنً من الدكؿ العربية كالأجنبية، كبؽذا الأساس بصع الطلبة 
الباحثوف كل ما أتيح بؽم من معلومػات نظرية كنظموىػا حيث تطرقوا في الفصل إلى التغذية للرياضينٌ ك فيو علاقة 

التغذية لتغذية ابؼثالية للرياضينٌ، ك ساسية: البركتينات، الكربوىيدرات، الدىوف بالنشاط الرياضي، ك االعناصر الغذائية الأ
، كقصد الوصوؿ إلى نتائج ملموسة سوؼ يتطرؽ الطلبة الباحثوف في عسترجا في كل من مرحلة التدريب، ابؼنافسة، الا

 الباب الثاني إلى الدراسة ابؼيدانية.



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التطبيقيالجانب   
 مدخل الباب الثاني -
 البحث و الإجراءات الميدانيةمنهجية الفصل الأول:   -
 عرض و مناقشة نتائج البحث و الاستنتاجات و الاقتراحاتالفصل الثاني : -
 الخلاصة العامة -
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 الثاني:مدخل الباب 
فصلنٌ، احتول الفصل الأكؿ على منهجية البحث، إجراءاتو ابؼيدانية من حيث منهج بً تقسيم ىذا الباب الى       

البحث ابؼتبع، كالعينة ككيفية اختيارىا، ككل ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أما الفصل الثاني ففيو بً عرض كمناقشة النتائج 
 .الاقتراحاتبٍ الاستنتاجات ليختتم بأىم  مقابلة النتائج بالفرضيات الى ، اضافةك مناقشة الفرضياتابؼتوصل إليها 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

  



 

 

 :منهجية البحث و الاجراءات الميدانية -1
 

 بسهيد -

 الدراسة الأساسية-0

 منهج البحث -0-0

 بؾتمع البحث ك عينة البحث -0-0

 بؾالات البحث -0-5

 الضبط الإجرائي بؼتغنًات البحث -0-4

 أدكات البحث -0-3
 ستطلاعيةالدراسة الا -0-6
 الأسس العلمية للإختبارات -0-5
 الإحصائيةالوسائل  -0-6
 اكسل تطبيق في ابؼستخدمة القواننٌ -0-7
 خلاصة -
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 الدراسة الأساسية : -1
 منـهج البحث: -1-1

أف ابؼنهج في البحث العلمي ىو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة  "عمار بحوش" ك "بؿمد ذنيبات"يرل
 باختلاؼ منهج البحث بىتلف فكبفا ىو متفق عليو، أ (67، صفحة 0773)بؿمد، كاكتشاؼ ابغقيقة.  ،ابؼشكلة 

، كذلك لطبيعة ابؼشكلة ابؼطركحة الرامية إلى الوصفيابؼنهج  نٌالباحث شكلات ابؼطركحة، كقد اختار الطلبةابؼواضيع كابؼ
 .ابعزائريةمعرفة كاقع التغذية في نوادم كرة القدـ 

 :عينـة البحثو  مجتمع -1-2
العينة ىي ابؼعلومات من عدد من الوحدات التي تسحب من المجتمع الإحصائي  "عبد العزيز فهمي ىيكل"يقوؿ

موضوع الدراسة، بحيث تكوف بفثلة بسثيلا صادقا لصفات المجتمع، كلدراسة أم مشكلة عملية برتاج إلى بصع كل ما 
 (36، صفحة 0775)علي،  .معلوماتيتعلق بتلك ابؼشكلة من 

بؼوسم  جهة غربية أكابر الرابطة المحترفة ابعزائرية الثانية مدربي كلاعبي القسم المحترؼ الثاني بسثل بؾتمع البحث في
من  لاعبن01ٌمدرب ك 03 كقد شملت عينة البحث لاعبا، 001مدرب ك 04كالذين بلغ عددىم0104-0105

 :موزعنٌ على الشكل التالي الأكابرفئة 

 .مدرب ينتموف إلى نوادم كرة القدـ ابعزائرية جهة غربية03العينة الأكلى: كالتي تضم  -
 ينتموف إلى فريق غالي معسكر. لاعبنٌ 13العينة الثانية:  كالتي تضم  -

 لاعبنٌ ينتموف إلى فريق مولودية سعيدة. 13العينة الثالثة:  كالتي تضم  -
 العينة بطريقة عشوائية.اختيار  كبً
 مجـــالات البحث:-1-3
 المجــال الزمنــي: -1-3-1

 كفػق التسلسل الزمنػي التػالي: الدراسةأجريت 
 .0105ديسمبر  03ديسمبر الى  01توزيع استمارات الاستبياف على ابؼدربنٌ ك اعادة بصعها في الفترة من  بً -
لى إ 0105مارس  14أياـ في الفترة ابؼمتدة من  5بً أخذ الوجبات الغذائية ابػاصة بلاعبي غالي معسكر بؼدة  -

 .  0105مارس  00
لى إ 0105مارس  05أياـ في الفترة ابؼمتدة من  5بً أخذ الوجبات الغذائية ابػاصة بلاعبي مولودية سعيدة بؼدة  -

 .  0105مارس  07
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 المكــاني: المجــال -1-3-2
 بً العمل مع العينة الأكلى لاعبي غالي معسكر في ابؼلعب الرئيسي للفريق الوحدة الافريقية. -
 .0734أفريل  05بً العمل مع العينة الثانية لاعبي مولودية سعيدة في ابؼلعب الرئيسي للفريق ملعب  -
 المجــال البشري: -1-3-3

 كمػا يلػي:  موزعنٌ لاعبػنٌ 01مدرب ك 03 شملت عينة البحث
 مدرب لنوادم ابعهة الغربية. 03
 . من نادم غالي معسكر لاعبػنٌ  13
 .من نادم مولودية سعيدة لاعبػنٌ  13

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث: -1-4

 إف أم موضوع من ابؼواضيع ابػاضعة للدراسة يتوفر على متغنًين أكبؽما متغنً مستقل كالآخر متغنً تابع.
 المستقل: المتغير - أ

 ".تطبيق اكسلىو عبارة عن السبب في الدراسة كفي دراستنا ابؼتغنً ابؼستقل ىو" ابؼستقلإف ابؼتغنً 
 المتغير التابع: - ب

 ".الوجبات الغذائية"ىذه الدراسة ابؼتغنً التابع ىو ابؼتغنً ابؼستقل كفي نتيجةىو 

 المتغيرات المشوشة: - ت
بدجموعة  صد ضبطها كالتحكم فيها قاـ الطلبةابؼتغنًات التي من شأنها التأثنً على نتائج البحث كق بصيعىي 

 من الإجراءات، كابؼتمثلة في : 
 من نفس ابعنس )ذكور(، ك الصنف )أكابر(  اختيار العينة -
 للاعبي النادينٌ . أنفسهم على توزيع الاستمارات على ابؼدربنٌ ك أخذ قائمة الوجبات الغذائية إشراؼ الطلبة -
 أدوات البحث: -1-5

"تعتبر الأدكات التي يستخدمها الباحث في بصع البيانات ابؼرتبطة بدوضوع البحث من أىم ابػطوات كتعتبر المحور 
 .(53، صفحة 0114)أبضد، الأساسي كالضركرم في الدراسة" 
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 والأجنبية:المصـادر والمراجع العربية  -

من مصادر  معتماد على كل ما توفر لديهبالإ ـ النظرم بدوضوع البحث قاـ الطلبةقصد الإحاطة الكلية كالإبؼا
لا عن شبكة الإنترنت، كما بً الاستعانة ى المجلات كابؼلتقيات العلمية، فضكمراجع باللغتنٌ العربية كالأجنبية زيادة عل

 .رتبطة بحقل التدريب الرياضيكالاعتماد على الدراسات السابقة كابؼ
 :الاستطلاعية الدراسة-

 من أجل تفادم الأخطػاء، ككشف جوانب كصعػوبات البحث.
بستػػػاز ىػػذه الطريقػػػة بكونهػػػا تسػػػاعد علػػى بصػػػع ابؼعلومػػػات ابعديػػػدة ابؼسػػتمدة مباشػػػرة مػػػن ابؼصػػػدر ك  الاســـتبيان:-

ابؼعلومػات الػػتي يتحصػػل عليهػا الباحػػث ك الػػتي لا بيكػن إبهادىػػا في الكتػػب، إلا أف ىػذا الأسػػلوب ابػػػاص بجمػػع 
                                                                                                      ابؼعلومات يتطلب إجراءات دقيقة منذ البداية كىي:                           

 برديد ابؽدؼ من الاستبياف.     -

 برديد ك تنظيم الوقت ابؼخصص للاستبياف . -

 اختبار العينة التي يتم استجوابها.  -
 كضع العدد الكافي من ابػيارات لكل سؤاؿ. -

 وجزة لأىداؼ الاستبياف.كضع خلاصة م -

ك يتجلػى الأسػػلوب ابؼثػػالي في كجػػود الباحػػث بنفسػػو ليسػجل الأجوبػػة كابؼلاحظػػات الػػتي تثػػرم البحػػث ك الاسػػتبياف 
 يتضمن نوعنٌ كوسيلة بعمع ابؼعلومات بوفرة ك أكثر دقة.

 الاستبياف بً توجيهو للمدربنٌ ك بً من خلالو بصع آرائهم. -
مات مباشرة من مصدرىا الأصلي ، ، ككسيلة علمية بعمع البيانات ك ابؼعلو  ك كونو تقنية شائعة الاستعماؿ

ىي استجابة للمحاكر ك بالتالي استجابة  سؤاؿ03قد تكوف من  كذلك باعتباره مناسبا للاعب ك ابؼدرب ، كك 
 .للفرضيات ، فكل سؤاؿ مطركح لو علاقة بالفرضيات

 نوع الأسئلة:
وع على نصفنٌ الأكؿ يكوف مغلقا أم الإجابة فيو مقيدة "نعم" أك "لا" بوتوم ىذا الن الأسئلة نصف مفتوحة:  

 ك النصف الثاني تكوف فيو ابغرية للمستجوب للادلاء برأيو ابػاص.
 برنامج اكسل: -

بً تصميم تطبيق لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للرياضينٌ بصفة عامة ك لاعبي كرة القدـ بصفة خاصة عن 
مايكركسوفت اكسل برت اشراؼ تقني سامي في الاعلاـ الآلي ك قد بً انشاء التطبيق عبر ابػطوات طريق برنامج 

 الآتية:
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 ك الدىوف اتإدخاؿ ابؼعطيات كابؼتمثلة في ابعدكؿ ابػاص بدكونات كل مغذم من ابؼغذيات خاصة البركتين -0
 .كالسعرات ابغرارية كابؼاء لكربوىيدراتاك 

ابعدكؿ الذم يتم بواسطتو إدخاؿ مكونات الوجبة الغذائية للرياضي كتبياف ابؼرحلة التي بدوجبها بً اختيار  رسم -0
( مع برديد جاعالاستر ثلاثة أياـ قبل ابؼنافسة ك  -ابؼنافسة  -الوجبة كابؼتمثلة في إحدل ابؼراحل الآتية )التدريب 

 .ابؼطلوبة اسم الرياضي كتاريخ أخذ الوجبة الغذائية مع الكميات
يقوـ التطبيق بحساب بؾموع العناصر الغذائية ابؼستخرجة من الوجبة كعند حساب العناصر يتم بعدىا حساب  -5

 بالاعتماد على ابعدكؿ الآبٌ: السعرات ابغرارية النابذة عن تناكؿ ىذه العناصر

 
 
 
 
 

 في ابعسم ابؼذكورةجراـ من العناصر الغذائية  1يبنٌ عدد السعرات ابغرارية التي ينتجها حرؽ  (01)جدكؿ
في كل مرحلة  لغذائيةايقوـ التطبيق بعملية برليل كإحصاء كاستخراج النسب ابؼتحصل عليها من تناكؿ العناصر  -4

 بالاعتماد على النسب الآتية:

 (94، صفحة blanc ،1993):و المنافسة و الاسترجاع مرحلة التدريب
 ( مع مراعاة أف يكوف كفقا للمعادلة التالية:%15البركتنٌ: تكوف نسبتو )-

  
البركتنٌ ابغيواني 
البركتنٌ النبابٌ 

 

 ( مع مراعاة أف تكوف كفقا للمعادلة التالية:%30النسبة )الدىوف: تكوف -

 

 
 

الدىوف ابغيوانية
الدىوف النباتية 

 

 ( %55الكربوىيدرات: تكوف النسبة )-

 

 عـدد الــســعــرات الــحــراريــة الــعــنــصر الـــغــذائــي
 09 الدىوف

 04 بركتيناتال
 04 الكربوىيدرات
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 (420، صفحة 2000)ابغمابضي، أيام قبل المنافسة: 3مرحلة 

 أف يكوف كفقا للمعادلة التالية:( مع مراعاة %15الى12البركتنٌ: تكوف نسبتو )-

  
البركتنٌ ابغيواني 
البركتنٌ النبابٌ 

 

 ( مع مراعاة أف تكوف كفقا للمعادلة التالية:%20الدىوف: تكوف النسبة )-

 

 
 

الدىوف ابغيوانية
الدىوف النباتية 

 

 (%65الكربوىيدرات: تكوف النسبة )-

 .خاصة بزيادة أك نقصاف بعض العناصر الغذائية يقوـ التطبيق بإعطاء مقترحات -3

يقوـ التطبيق بتخزين كل معطيات الوجبة الغذائية ابػاصة بالرياضي في اليوـ المحدد في جدكؿ عاـ، من أجل  -4
 إجراء ابؼقارنات.

 .يقوـ التطبيق بتخزين تفاصيل الوجبة كاملة بؼل رياضي كل على حدل -5
 :الــوسائل الإحصائية-

 ابؼستعملة في ىذا البحث ىي: لإحصائيةالوسائلامن أىم 
 ابؼتوسط ابغسابي  -

 النسبة ابؼئوية -

 سوفنً رتباط البسيط بالإمعامل  -

 الصدؽ الذابٌ -

 القوانين المستخدمة في تطبيق اكسل:-

 الاحتياجات الطاقوية الأساسية قانوف -

 الاحتياجات الطاقوية الاضافية قانوف -
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 ةالاستطلاعية:الدراس-1-6
نتائج دقيقة كمضبوطة كإعطاء مصداقية  إلىللمنهجية العلمية في إجراء البحوث كقصد الوصوؿ  إتباعا

 14من  على إجرائها على عينة منفسهأب واعلى التجربة الاستطلاعية حيث أشرف الطلبةكموضوعية للبحث كقف 
أسئلة ىم من التجربة الرئيسية ككاف ابؽدؼ الرئيسي ىو دراسة كفاءة دعاببً است مدربنٌ من نوادم ابعهة الغربية

 الاستبياف.
للتأكد من صدؽ كثبات 07/00/0105أعيدت يوـ ك 04/00/0105بالتجربة الاستطلاعية يوـ  القياـكبس

 يلي:الاختبار ككاف الغرض من التجربة الاستطلاعية ما 
 .سس العلمية بؽابتحديد الأابؼستخدمة  الأسئلةمعرفة مدل كفاءة  -
 الزمن ابؼستغرؽ للقياـ بهذه الاختبارات. برديد -
 في ظركؼ حسنة. الاستبيافإلى أفضل طريقة لإجراء  التوصل -
 الرئيسية. برديد الصعوبات التي يتلقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات -
 للاختبار:الأسس العلمية -1-7
 الاختبار: ثبات -أ

إف ثبات الاختبار ىو مدل الدقة أك الاتساؽ كاستقرار نتائجو فيما لو طبق على  "عبد ابغفيظ  مقدـيقوؿ 
يعطي  أم يعني إذا ما أعيد نفس الاختبار على نفس الأفراد كفي نفس الظركؼ "عينة من الأفراد في مناسبتنٌ بـتلفتنٌ 

 .(35، صفحة 0775)علي، لنتائج انفس 
كبرت نفس  بطسة أياـكبعد  مدربينمن نوادم ابعهة الغربية14 على عينة مكونة من الاستبيافبتطبيق  لبةالطقاـ 

كبعد  رتباط بنًسوفمعامل الإ الطلبة الظركؼ أعيد الاختبار على نفس العينة . بعد ابغصوؿ على النتائج استخدـ
 لكل المحسوبةكجد أف القيمة 13كدرجة ابغرية 0.05الكشف في جدكؿ الدلالات بؼعامل الارتباط عند مستول الدلالة

 كالثبات.بفا يؤكد أف الاختبارات على درجة عالية من الدقة (0.75)ابعدكلية أكبر من القيمة ىي الاختبارات

 الاختبار:صدق  -ب
معامل الصدؽ الذابٌ باعتباره صدؽ الدرجات ابؼعيارية  الطالبالتأكد من صدؽ الاختبار استخدـ  أجلمن 

بالنسبة للدرجات ابغقيقية التي خلصت من شوائبها أخطاء القياس كالذم يقاس بحساب ابعذر التربيعي بؼعامل ثبات 
 .(35، صفحة 0775)علي، الاختبار.

 :( 10رقم) تبنٌ أف الاختبار على درجة عالية من الصدؽ الذابٌ كما ىو موضح في ابعدكؿ كقد
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 13كدرجة ابغرية  1013عند مستول الدلالة  ثبات ك صدؽ الاختبارات مدل نٌيب (10)جدكؿ
 موضوعية الاختبار: -ت

الاختبار تدؿ على عدـ تأثره ،أم أف الاختبار يعطي نفس النتائج أم كاف القائم بالتحكيم، كيشنً  موضوعية
كالتأكيل،كما أف لإطلاع ابػبراء كابؼختصنٌ كموافقتهم بالإبصاع على الاختبارات كمفرداتها تبعد عنها الشك اإف 

 .الذابٌسهلة ككاضحة كغنً قابلة للتأكيل كبعيدة عن التتويج  الاستبيافابؼستخدمة في ىذا  الأسئلة
 الإحصائية:    الوسائل-1-8
ابؽدؼ من استعماؿ الوسائل ىو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعد في التحليل كالتفسنً كابغكم كمن أىم  إف
 ابؼستعملة في ىذا البحث ىي : الإحصائيةالوسائل 

 (064، صفحة 0775)ابغفيظ، المتوسط الحسابي:

 

ط
ٌ

طيح
 

معامل الارتباط  على أنو ضركرم بغسابزيادة الاستبياف، منو ابغصوؿ على ابؼتوسط ابؼختبرين في  ابؽدؼ
 .بنًسوف

 (030، صفحة 0775)ابغفيظ، النسبة المئوية:
 111 ×العــدد الفعـــال                                  

 = النسبة المئوية             
 العيــنة مجمــوع                                        

 
 (001، صفحة 0775)ابغفيظ، )برسون(معامل الارتباط البسيط 

  
حجم 
 العينة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 
 الاحصائية

 
 ر الجدولية

 
ثبات 
 الاختبار

 
صدق 
 الاختبار

 
 0.93 0.87 0.75 0.05 13 14 المدربين

 :ابؼتوسط ابغسابي س
 : بؾموع الدرجات مج س

 العينة أفراد: عدد  ف
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 درجات ص x: بؾموع درجات س  صxمج س
 :بؾموع درجات س  مج س
 :بؾموع درجات ص  مج ص
 :بؾموع مربع درجات س   0مج س
 :بؾموع مربع درجات ص 0مج ص

 صـــدق الاختبار:
 صدؽ الاختبار =    الثبات

 
 المستخدمة في تطبيق اكسل: القوانين-1-9
 (14، صفحة 0101)العلي، قانون الاحتياجات الطاقوية الأساسية:-

.ر كغم = سعر حرا  الوزف× ساعة  04× سعر حرارم  005  م/ يوـ
ىذا القانوف خاص بابؼتطلبات الأساسية من السعرات ابغرارية ابػاصة بنشاط ابعسم في ابغالة العادية كعملية 

 التمثيل الغذائي ك الكلاـ ك القراءة.
 (14، صفحة 0101)العلي، قانون الاحتياجات الطاقوية الاضافية: -

 أثناء ابعهداستهلاؾ الاككسجنٌ 
 3.5×الوزف × استهلاؾ الاككسحنٌ أثناء الراحة

  حجم ابغصة/د ×  
 200 

 
ىذا القانوف خاص بابؼتطلبات الاضافية من السعرات ابغرارية ابػاصة بابعهد ابؼبذكؿ باحتساب ابغد الأقصى 

 لاستهلاؾ الاككسجنٌ ك درجة ابغمل التدريبي ك الناتج ضرب حجم ابغصة بالدقائق.



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

 :عرض و مناقشة النتائج  -2
  

 بسهيد -

 مناقشة نتائج البحثعرض ك  -0

 عرض ك برليل نتائج الفرضية الأكلى -0-0

 عرض كبرليل نتائج الفرضية الثانية -0-0

 عرض كبرليل نتائج الفرضية الثالثة -0-5
 الفرضيات ضوء على النتائج مناقشة -0-0
 الاستنتاجات -0
 التوصيات -5

 ابػلاصة العامة -
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 تمهيد:

في ىذا الفصل عرض أىم النتائج التي أفرزتها ابؼعابعة الإحصائية للبيانات ابؼتحصل عليها بعد تطبيق  
الاستبياف، كسنتطرؽ من خلاؿ ىذا العرض إلى برليل النتائج كتفسنًىا كمناقشتها على ضوء الإشكالية ابؼطركحة 

، لنخلص في الأخنً إلى بعض التوصيات التي كالفرضيات التي عرضت ك التأكد من مدل برققها كتطابقها مع الواقع
 نرل أنها نافعة كمفيدة في ىذا المجاؿ.
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 عرض و مناقشة النتائج:-2
 الفرضية الأولى: -1-2

حسب الثقافة الشائعة  سنتطرؽ الى عرض ك برليل نتائج تطبيق الاستبياف على عينة ابؼدربنٌ بؼعرفة كاقع التغذية

 .ىل ىي في ابؼستول ابؼطلوب قدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابرفي نوادم كرة ال عند ابؼدربنٌ

 المحور الأول: الاحتياجات من العناصر الغذائية.-1-2-2

كالبركتينات ك الدىوف ك الكربوىيدرات ىل تأخذ بعنٌ الاعتبار احتياجات اللاعبنٌ من عناصر الغذاء  السؤال الأول: 

 ك الفيتامينات ك ابؼعادف ك السوائل حسب نشاط كرة القدـ ؟.

ر الغذاء كالبركتينات ك الدىوف : معرفة مدل ابؼاـ ابؼدربنٌ باحتياجات اللاعبنٌ من عناصالغرض من السؤال
 .الكربوىيدرات ك الفيتامينات ك ابؼعادف ك السوائل حسب نشاط كرة القدـك 

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 13.33 02 نعم

 86.67 13 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الأكؿ.03جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
احتياجات من ابؼدربنٌ ليس لديهم ابؼعرفة ب %86.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

الغذاء كالبركتينات ك الدىوف ك الكربوىيدرات ك الفيتامينات ك ابؼعادف ك السوائل حسب نشاط  اللاعبنٌ من عناصر 

 من عناصر الغذاء كالبركتينات احتياجات اللاعبنٌلديهم ابؼعرفة ب %13.33أما بالنسبة الثانية ابؼقدرة بػ  كرة القدـ،
 .نشاط كرة القدـ الدىوف ك الكربوىيدرات ك الفيتامينات ك ابؼعادف ك السوائل حسبك 

 الاستنتاج:
احتياجات اللاعبنٌ من نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ ليس لديهم ابؼعرفة ب 

 .عناصر الغذاء كالبركتينات ك الدىوف ك الكربوىيدرات ك الفيتامينات ك ابؼعادف ك السوائل حسب نشاط كرة القدـ
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 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن01ٌالشكل رقم )

: ىل لديك فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من نسب العناصر الغذائية لتحقيق التوازف الغذائي كفقا الثاني السؤال

 بؼستول النشاط ؟.

لغذائية لتحقيق التوازف الغذائي باحتياجات اللاعبنٌ من نسب العناصر ا: معرفة مدل ابؼاـ ابؼدربنٌ الغرض من السؤال

  .كفقا بؼستول النشاط

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 33.33 05 نعم

 66.67 10 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الثاني.04جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن احتياجات  من %66.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

النسبة الثانية ابؼقدرة  اللاعبنٌ من نسب العناصر الغذائية لتحقيق التوازف الغذائي كفقا بؼستول النشاط، أما

لديهم فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من نسب العناصر الغذائية لتحقيق التوازف الغذائي كفقا بؼستول  %33.33ػػػػػػػػب

 النشاط.

 

86.67 

13.33 

1

2
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 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من  

 نسب العناصر الغذائية لتحقيق التوازف الغذائي كفقا بؼستول النشاط . 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن02ٌالشكل رقم )

لديك فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من العناصر الغذائية كفقا لأنظمة الطاقة ابؼستخدمة في  : ىلالثالث السؤال

 نشاط كرة القدـ كالنظاـ ابؽوائي مثلا ؟.

عن احتياجات اللاعبنٌ من العناصر الغذائية كفقا لأنظمة الطاقة ابؼستخدمة : مدل معرفة ابؼدربنٌ الغرض من السؤال

 .ابؽوائي مثلافي نشاط كرة القدـ كالنظاـ 
 

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 6.67 01 نعم 

 93.33 14 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الثالث.05جدكؿ رقم 

 

66.67 

33.33 

1

2



 الفصل الثاني                                                                                   عرض ومناقشة النتائج

 
47 

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن احتياجات  %93.33يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

اللاعبنٌ من العناصر الغذائية كفقا لأنظمة الطاقة ابؼستخدمة في نشاط كرة القدـ كالنظاـ ابؽوائي مثلا ، أما النسبة 

في لديهم فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من العناصر الغذائية كفقا لأنظمة الطاقة ابؼستخدمة  %6.67الثانية ابؼقدرة بػ 

 .نشاط كرة القدـ كالنظاـ ابؽوائي مثلا

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن احتياجات اللاعبنٌ من  

 .العناصر الغذائية كفقا لأنظمة الطاقة ابؼستخدمة في نشاط كرة القدـ كالنظاـ ابؽوائي مثلا

 
  الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربنٌ( يبن03ٌالشكل رقم )

: ىل لديك فكرة عن التغذية ابؼناسبة لزيادة بـزكف ابعليكوجنٌ في الكبد ك العضلات ك ذلك لتطوير الرابع السؤال

 أداء اللاعبنٌ؟.

العضلات ك ذلك التغذية ابؼناسبة لزيادة بـزكف ابعليكوجنٌ في الكبد ك : مدل معرفة ابؼدربنٌ الغرض من السؤال

 .لتطوير أداء اللاعبنٌ
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 %النسبة  التكرارات الإجابات

 40 06 نعم

 60 09 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الرابع.06جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن التغذية ابؼناسبة  %60يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

لديهم  %40لزيادة بـزكف ابعليكوجنٌ في الكبد ك العضلات ك ذلك لتطوير أداء اللاعبنٌ ، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 .فكرة عن التغذية ابؼناسبة لزيادة بـزكف ابعليكوجنٌ في الكبد ك العضلات ك ذلك لتطوير أداء اللاعبنٌ

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن التغذية ابؼناسبة لزيادة  

 .بـزكف ابعليكوجنٌ في الكبد ك العضلات ك ذلك لتطوير أداء اللاعبنٌ

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن04ٌالشكل رقم )

 ل لديك فكرة عن التغذية ابؼناسبة لزيادة حجم ك قوة العضلات لدل اللاعبنٌ؟.: ىالخامس السؤال

 .ابؼدربنٌ التغذية ابؼناسبة لزيادة حجم ك قوة العضلات لدل اللاعبنٌ: مدل معرفة الغرض من السؤال
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 %النسبة  التكرارات الإجابات

 13.33 02 نعم

 86.67 13 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ ابػامس.07 جدكؿ رقم

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن التغذية  %86.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

لديهم فكرة عن التغذية  %13.33ابؼناسبة لزيادة حجم ك قوة العضلات لدل اللاعبنٌ ، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 ابؼناسبة لزيادة حجم ك قوة العضلات لدل اللاعبنٌ.

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ ليس لديهم فكرة عن التغذية ابؼناسبة لزيادة  

 .حجم ك قوة العضلات لدل اللاعبنٌ

 
 ئوية لاجابات ابؼدربنٌ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼ05الشكل رقم )

 ىل لديك فكرة عن التغذية ابؼناسبة لفترة ما قبل ك أثناء ك بعد ابؼنافسة ؟.السؤال السادس: 

  : مدل معرفة ابؼدربنٌ التغذية ابؼناسبة لفترة ما قبل ك أثناء ك بعد ابؼنافسة.الغرض من السؤال
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 %النسبة  التكرارات الإجابات

 33.33 05 نعم

 66.67 10 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ السادس.08جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
فكرة عن التغذية من ابؼدربنٌ ليس لديهم  %66.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

فكرة عن التغذية ابؼناسبة لديهم  %33.33أما بالنسبة الثانية ابؼقدرة بػ  ابؼناسبة لفترة ما قبل ك أثناء ك بعد ابؼنافسة،

 .لفترة ما قبل ك أثناء ك بعد ابؼنافسة

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أعلاه أف معظم الإدارينٌ يعتبركف أف للتنظيم أبنية كبنًة في  

 تسينً ابؼنشأة الرياضية.

 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن06ٌ)الشكل رقم 
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 المحور الثاني: تعامل المدرب مع اللاعبين في الجانب الغذائي.-2-2-1
: ىل تنصح اللاعبنٌ بأنواع الطعاـ التي بهب عليهم تناكبؽا قبل أك بعد ابؼشاركة في أداء التدريب أك السابع السؤال

 ابؼنافسات؟.

معرفة مدل نصح ابؼدربنٌ للاعبنٌ بأنواع الطعاـ التي بهب عليهم تناكبؽا قبل أك بعد ابؼشاركة في : الغرض من السؤال

  أداء التدريب أك ابؼنافسات.

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 26.67 04 نعم

 73.33 11 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ السابع.09جدكؿ رقم 

 النتائج: عرض وتحليل
من ابؼدربنٌ لا ينصحوف اللاعبنٌ بأنواع الطعاـ  %73.33يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

 %26.67التي بهب عليهم تناكبؽا قبل أك بعد ابؼشاركة في أداء التدريب أك ابؼنافسات، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 .ليهم تناكبؽا قبل أك بعد ابؼشاركة في أداء التدريب أك ابؼنافساتينصحوف اللاعبنٌ بأنواع الطعاـ التي بهب ع

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ لا ينصحوف اللاعبنٌ بأنواع الطعاـ التي بهب  

 عليهم تناكبؽا قبل أك بعد ابؼشاركة في أداء التدريب أك ابؼنافسات.
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 يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربنٌ (07الشكل رقم )

: ىل بسنع عن اللاعبنٌ أنواع الطعاـ التي بهب عليهم الابتعاد عن تناكبؽا قبل ابؼنافسة مباشرة لتأثنًىا الثامن السؤال

 السلبي على مستول الأداء؟.

بهب عليهم الابتعاد عن تناكبؽا قبل أنواع الطعاـ التي : معرفة مدل منع ابؼدربنٌ عن اللاعبنٌ الغرض من السؤال

 .ابؼنافسة مباشرة لتأثنًىا السلبي على مستول الأداء

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 40 06 نعم

 60 09 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الثامن.10جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ لا بينعوف عن اللاعبنٌ أنواع الطعاـ التي  %60أكبر نسبة يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف  

بهب عليهم الابتعاد عن تناكبؽا قبل ابؼنافسة مباشرة لتأثنًىا السلبي على مستول الأداء ، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

ابؼنافسة مباشرة لتأثنًىا السلبي على بينعوف عن اللاعبنٌ أنواع الطعاـ التي بهب عليهم الابتعاد عن تناكبؽا قبل  40%

 .مستول الأداء
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 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ لا بينعوف عن اللاعبنٌ أنواع الطعاـ التي بهب  

 عليهم الابتعاد عن تناكبؽا قبل ابؼنافسة مباشرة لتأثنًىا السلبي على مستول الأداء.

 
 جابات ابؼدربنٌرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لإ( يبنٌ الف08) الشكل رقم

 لاعبنٌ لزيادة ثقافتهم في بؾاؿ التغذية ؟.تم بتقديم النصائح ك الارشادات ل: ىل تهالتاسع السؤال

 .لاعبنٌ لزيادة ثقافتهم في بؾاؿ التغذيةبتقديم النصائح ك الارشادات لمعرفة مدل اىتماـ ابؼدربنٌ  :الغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 33.33 05 نعم

 66.67 10 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ التاسع.11جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ لا يهتموا بتقديم النصائح  %66.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة ابؼقدرة بػ  

يهتموا بتقديم النصائح ك  %33.33لزيادة ثقافتهم في بؾاؿ التغذية، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ  للاعبنٌك الارشادات 

 .لزيادة ثقافتهم في بؾاؿ التغذية للاعبنٌالارشادات 
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 الاستنتاج:
ات نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ لا يهتموا بتقديم النصائح ك الارشاد 

 لزيادة ثقافتهم في بؾاؿ التغذية. للاعبنٌ

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن09ٌالشكل رقم )

 : ىل تقوـ بابؼتابعة ابؼتكررة لتغذية اللاعبنٌ في أكقات الاسترجاع ؟.العاشر السؤال

 .اللاعبنٌ في أكقات الاسترجاعبابؼتابعة ابؼتكررة لتغذية : معرفة مدل قياـ ابؼدربنٌ الغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 13.33 02 نعم

 86.67 13 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ العاشر.12جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
ابؼتكررة لتغذية  من ابؼدربنٌ لا يقوموف  بابؼتابعة %86.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

يقوموف  بابؼتابعة ابؼتكررة لتغذية اللاعبنٌ في  %13.33اللاعبنٌ في أكقات الاسترجاع ، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 أكقات الاسترجاع.
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 الاستنتاج:
لاعبنٌ في نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ لا يقوموف  بابؼتابعة ابؼتكررة لتغذية ال

 أكقات الاسترجاع.

 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن10ٌالشكل رقم )

 المحور الثالث: تعامل مسيري النادي مع الجانب الغذائي للاعبين.-2-2-3

 ىل يتوفر النادم على أخصائي في التغذية ؟.السؤال الحادي غشر: 

 مدل توفر النوادم على أخصائي في التغذية. : معرفةالغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 6.67 01 نعم

 93.33 14 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ ابغادم عشر.13جدكؿ رقم 
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 عرض وتحليل النتائج:
 على أخصائي في التغذية،النوادم لا تتوفر  من %93.33يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

 .على أخصائي في التغذيةتتوفر  %6.67أما بالنسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 الاستنتاج:
 .على أخصائي في التغذيةنستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أعلاه أف معظم النوادم لا تتوفر  

 

 
 ئوية لاجابات ابؼدربنٌ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼ11الشكل رقم )

 : ىل يتم التنسيق بنٌ ابؼدرب ك المحضر البدني ك أخصائي التغذية؟.الثاني عشر السؤال

 .التنسيق بنٌ ابؼدرب ك المحضر البدني ك أخصائي التغذية: معرفة مدل الغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 6.67 01 نعم

 93.33 14 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الثاني عشر.14جدكؿ رقم 
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 عرض وتحليل النتائج:
من النوادم لا تنسق بنٌ ابؼدرب ك المحضر  %93.33يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

 .تنسق بنٌ ابؼدرب ك المحضر البدني ك أخصائي التغذية %6.67البدني ك أخصائي التغذية، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم النوادم لا تنسق بنٌ ابؼدرب ك المحضر البدني ك  

 أخصائي التغذية.

 

 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن12ٌالشكل رقم )
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 : ىل تتم ابؼوافقة على بصيع الوجبات الغذائية من قبل مسنًم النادم؟.لث عشرالثا السؤال

 .ابؼوافقة على بصيع الوجبات الغذائية من قبل مسنًم النادم: معرفة مدل الغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 40 06 نعم

 60 09 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الثالث عشر.15 جدكؿ رقم

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼسنًين لا يوافقوف على بصيع الوجبات الغذائية،  %60يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

 . تتم ابؼوافقة على بصيع الوجبات الغذائية من قبل مسنًم النادم %40أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 
 الاستنتاج:
 نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼسنًين لا يوافقوف على بصيع الوجبات الغذائية. 

 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن13ٌالشكل رقم )
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 ل يتم دائما التقيد بالوجبات الغذائية ابؼسطرة من قبل أخصائي التغذية اف كجد؟.: ىالرابع عشر السؤال

 .التقيد بالوجبات الغذائية ابؼسطرة من قبل أخصائي التغذية اف كجد: معرفة مدل الغرض من السؤال

 %النسبة  التكرارات الإجابات

 33.33 05 نعم

 66.67 10 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ الرابع عشر.16 جدكؿ رقم

 عرض وتحليل النتائج:
لا يتم دائما التقيد بالوجبات الغذائية  %66.67يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة ابؼقدرة بػ 

يتم دائما التقيد بالوجبات الغذائية  %33.33ابؼسطرة من قبل أخصائي التغذية اف كجد ، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 
 ابؼسطرة من قبل أخصائي التغذية اف كجد. 

 الاستنتاج:
نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم النوادم لا يتم فيها دائما التقيد بالوجبات الغذائية 

 ابؼسطرة من قبل أخصائي التغذية اف كجد.

 

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن14ٌالشكل رقم )

66.67 

33.33 

1

2
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 : حسب رأيك ىل تؤخذ التغذية بعنٌ الاعتبار في كرة القدـ ابعزائرية؟.الخامس عشر السؤال

 : معرفة مدل أخذ التغذية بعيم الاعتبار في كرة القدـ ابعزائرية.الغرض من السؤال

 الإجابات
التكرارا

 ت

النسبة 

% 

 20 03 نعم

 80 12 لا

 100 15 المجموع

 : يبنٌ إجابة ابؼدربنٌ على السؤاؿ ابػامس عشر.17جدكؿ رقم 

 عرض وتحليل النتائج:
من ابؼدربنٌ يعتبركف أف التغذية لا تؤخذ بعنٌ  %80يتضح لنا من خلاؿ ابعدكؿ أعلاه أف أكبر نسبة  

يعتبركف أف التغذية تؤخذ بعنٌ الاعتبار في كرة القدـ  %20الاعتبار في كرة القدـ ابعزائرية، أما النسبة الثانية ابؼقدرة بػ 

 ابعزائرية.

 الاستنتاج:
التغذية لا تؤخذ بعنٌ الاعتبار في نستنتج من النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدكؿ أف معظم ابؼدربنٌ يعتبركف أف  

 كرة القدـ ابعزائرية.

 
 ( يبنٌ الفرؽ بنٌ النسب ابؼئوية لاجابات ابؼدربن15ٌالشكل رقم )

80 

20 

1

2
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 الفرضية الثانية:-2-1
سنتطرؽ الى اثبات امكانية تصميم تطبيق اكسل لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ ابعزائرية 

 ؼ جهة غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا.القسم الثاني بؿتر 

 مراحل تصميم التطبيق:

 المرحلة الأولى:
قاـ الطلبة الباحثوف بعرض فكرة الدراسة على بؾموعة من ابػبراء ك ابؼختصنٌ في ميداف الاعلاـ الآلي ك قد بً 

 ارشادنا الى بعض الآراء ك الاقتراحات ك التي أخذت بعنٌ الاعتبار.

 المرحلة الثانية:
بعد عرض الفكرة على ابػبراء ك اتضاح طريقة العمل قاـ الطلبة باختيار بـتص في الاعلاـ الآلي للقياـ بعملية 

تصميم التطبيق ك بً عمل قاعدة البيانات ك ادخاؿ القواننٌ ك ابؼعادلات ابػاصة بعناصر التغذية بالاضافة الى ابؼعطيات 

 البدنية ك ابؼورفولوجية.

 المرحلة الثالثة: 
عد الانتهاء من تصميم التطبيق قاـ الطلبة بإجراء بؾموعة بؿاكلات لاختبار النتائج ابؼتحصل عليها ك ذلك ب

لاعبنٌ من فريقي غالي معسكر ك  10بأخذ الوجبات الغذائية ك ابؼعطيات البدنية ك ابؼورفولوجية للعينتنٌ ابؼتمثلتنٌ في 

 مولودية سعيدة.

 خطوات استخدام التطبيق:
 ة بوضع بعض ابػطوات التي تساعد على سهولة استخداـ التطبيق ك ىي كالآبٌ: قاـ الطلب

 أياـ قبل ابؼنافسة، منافسة، استرجاع(. 3اختيار مرحلة معينة )تدريب،  -1

 كضع اسم اللاعب ابؼراد التقييم لو. -2

 كضع تاريخ اليوـ أك ابغصة التدريبية. -3

 اختيار أنواع الأطعمة التي تناكبؽا اللاعب. -4

 الكمية بالغراـ لكل نوع من الأطعمة.برديد  -5
 كضع ابؼعطيات البدنية ك ابؼورفولوجية ابػاصة باللاعب. -6
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 حفظ ابؼعطيات ك النتائج ابػاصة باللاعب. -7
 الطاقة الابصالية ابؼصركفة للاعب. -8

 
 ( يوضح خطوات استخداـ التطبيق01رسم)

 شرح نتائج التطبيق:
 كضع كل كميات الغذاء ك ابؼعطيات ابػاصة باللاعب يظهر التطبيق النتائج مباشرة ك ىي كالآبٌ: بعد

 بؾموع كمية ابؼاء في كل الأغذية ابؼتناكلة. -1

 بؾموع كمية البركتنٌ ابغيواني في كل الأغذية ابؼتناكلة. -2

 بؾموع كمية البركتنٌ النبابٌ في كل الأغذية ابؼتناكلة. -3

 درات في كل الأغذية ابؼتناكلة.بؾموع كمية الكربوىي -4

 بؾموع كمية الدىوف ابغيوانية في كل الأغذية ابؼتناكلة. -5

 بؾموع كمية الدىوف النباتية في كل الأغذية ابؼتناكلة. -6
 نسبة الكربوىيدرات من الطاقة الابصالية. -7

 نسبة البركتينات من الطاقة الابصالية. -8
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 نسبة الدىوف من الطاقة الابصالية. -9
 الابصالية للبركتينات ابغيوانية الى البركتينات النباتية.النسبة  -10

 النسبة الابصالية للدىوف ابغيوانية الى الدىوف النباتية. -11

 بؾموع السعرات ابغرارية الابصالية لكل الأغذية ابؼتناكلة. -12

 
 ( يوضح شرح نتائج التطبيق02رسم)                                
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 الثالثة: الفرضية-2-3
سنتطرؽ الى اثبات أف تطبيق اكسل ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ ابعزائرية القسم 

 الثاني بؿترؼ جهة غربية كميا ك نوعيا.

لاعبنٌ  05لاعبنٌ من نادم غالي معسكر ك  05لإثبات الفرضية الثالثة قاـ الطلبة بدعاينة العينتنٌ ابؼكونتنٌ من 

نادم مولودية سعيدة بحيث بً تسجيل الوجبات الغذائية ك ابؼعطيات البدنية للاعبنٌ بالإضافة الى شدة ابغمل من 

 مراحل ىي كالآبٌ: 04أياـ متتالية مقسمة الى  7التدريبي بؼدة 

 يومي الاثننٌ ك الثلاثاء. مرحلة التدريب: -

 ابعمعة.أياـ الأربعاء، ابػميس، أيام قبل المنافسة:  03مرحلة  -

 يوـ السبت. مرحلة المنافسة: -

 يوـ الأحد.    مرحلة الاسترجاع: -

 نموذج لعمل التطبيق:
قاـ الطلبة الباحثنٌ بإدخاؿ كميات الأغذية التي تناكبؽا لاعب من نادم غالي معسكر ك ابؼعطيات البدنية 

 ابػاصة بو ك شدة ابغمل التدريبي للحصة التدريبية ليوـ الثلاثاء ك ىي كالآبٌ:

    59ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجنٌ:  -

 47.2ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجنٌ للجهد:  -
 04ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجنٌ للراحة:  -
 كغ  74كزف اللاعب:  -
 %80شدة ابغمل التدريبي للحصة:  -
 قائمة الأغذية: -

غ 60بسكويت  –غ 60 كامومبنً  –ملل  150حليب طازج  -غ 150بغم بقر  –غ 250دجاج مشوم 
موطارد  –غ 150أرز مطهي  –غ 150سلطة  –غ 50بطاطا شيبس  –غ 200خبز  –غ 250بطاطا مقلية  –

 غ.10سكر  –غ 50شوكولاطة  –ملل 150عصنً فواكو  –غ 100اجاص  –غ 100برتقاؿ  –غ 50
 ك كانت النتائج ابؼتحصل عليها من التطبيق كالآبٌ :

 ملل.947.5بؾموع كمية ابؼاء في كل الأغذية ابؼتناكلة  -1
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 غ.99.75 بؾموع كمية البركتنٌ ابغيواني في كل الأغذية ابؼتناكلة -2
 غ.31.95 بؾموع كمية البركتنٌ النبابٌ في كل الأغذية ابؼتناكلة -3

 غ.344.3بؾموع كمية الكربوىيدرات في كل الأغذية ابؼتناكلة  -4

 غ.42.75في كل الأغذية ابؼتناكلة بؾموع كمية الدىوف ابغيوانية  -5

 غ.67.95بؾموع كمية الدىوف النباتية في كل الأغذية ابؼتناكلة  -6

 .%55كىي أقل من النسبة اللازمة ك ابؼقدرة ب  %47.48نسبة الكربوىيدرات من الطاقة الابصالية  -7

 .%15رة ب كىي أكبر من النسبة اللازمة ك ابؼقد %18.16 نسبة البركتينات من الطاقة الابصالية -8

 .%30ك ىي أكبر من النسبة اللازمة ك ابؼقدرة ب  %34.35نسبة الدىوف من الطاقة الابصالية  -9
 .نسبة متوازنةكىي  3.12النسبة الابصالية للبركتينات ابغيوانية الى البركتينات النباتية  -10

من النسبة اللازمة ك ابؼقدرة ب  ك ىي أكبر 0.63النسبة الابصالية للدىوف ابغيوانية الى الدىوف النباتية  -11

0.40. 

 سعرة حرارية. 2900.3بؾموع السعرات ابغرارية الابصالية لكل الأغذية ابؼتناكلة  -12
 سعرة حرارية. 3836.9الطاقة الابصالية ابؼصركفة للاعب ىي  -13

ية لكل سعرة حرارية أكبر من السعرات ابغرارية الابصال 3836.9نلاحظ أف الطاقة الابصالية ابؼصركفة ىي 
 سعرة حرارية. 2900.3الأغذية ابؼتناكلة كىي 

ذف من خلاؿ ابؼقارنة نستنتج أف الوجبات الغذائية ابؼتناكلة لم تلبي احتياجات اللاعب الطاقوية ابؼصركفة ك منو إ
 نقوؿ أف التغذية غنً متوازنة مع حجم النشاط البدني ابؼبذكؿ.
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 اللاعب( يوضح معطيات ك نتائج 03رسم )
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 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات:
 مناقشة الفرضية الأولى:

بعد عرض كبرليل نتائج الاستبياف الذم قمنا بو كالذم كزع على مدربي نوادم ابعهة الغربية لكرة القدـ ابعزائرية 

بحثنا، كانطلاقا من الفرضية كبعد عملية التحليل بً الوصوؿ إلى أغلبية ابغقائق التي كنا قد طرحنا من خلابؽا فرضيات 

في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني  حسب الثقافة الشائعة عند ابؼدربنٌ الأكلى في بحثنا التي تقوؿ: كاقع التغذية

 .ليست في ابؼستول ابؼطلوببؿترؼ جهة غربية صنف 

تبنٌ لنا فعلا أف ( 15، 14، 13، 12، 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1كمن خلاؿ ابعداكؿ )

نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف  في حسب الثقافة الشائعة عند ابؼدربنٌكاقع التغذية 
 .ليست في ابؼستول ابؼطلوبأكابر 

 مناقشة الفرضية الثانية:
 ك قياـ الطلبة باختيار بعد عرض فكرة الدراسة على بؾموعة من ابػبراء ك ابؼختصنٌ في ميداف الاعلاـ الآلي 

بـتص للقياـ بعملية تصميم التطبيق بً الوصوؿ إلى ابغقيقة التي كنا قد طرحناىا من خلاؿ الفرضية الثانية لبحثنا ك التي 

تقوؿ " بيكن تصميم تطبيق يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف 

( تبنٌ لنا فعلا أنو بيكن تصميم تطبيق يقيم ك بىطط الوجبات 2، 1يا " كمن خلاؿ الرسومات )أكابر كميا ك نوع

 الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا.

 مناقشة الفرضية الثالثة:
بً  ختبار فعالية التطبيق ابؼقترحالانتهاء من تصميم التطبيق ك قياـ الطلبة بإجراء بؾموعة بؿاكلات لابعد  

الوصوؿ إلى ابغقيقة التي كنا قد طرحناىا في الفرضية ك التي تقوؿ " التطبيق ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية 

للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا " كمن خلاؿ النموذج ابؼذكور سابقا تبنٌ 

طط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف لنا فعلا أف التطبيق ابؼقترح يقيم ك بى

 أكابر كميا ك نوعيا.
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 مناقشة الفرضية العامة:
برققت كالفرضية ابعزئية الثالثة  قد الثانية ابعزئية الفرضية ك برققت، قد الأكلى ابعزئية الفرضية أف من تأكدنا لقد

اكسل ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ تطبيق  يعني أف ىذا قد برققت ك

 .جهة غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا

 :الاستنتاجات
 أمكن ابؼتحصل عليها للنتائج الإحصائي التحليل خلاؿ من ك أىدافو ضوء في ك البحث، إجراءات حدكد في

 :الآتية  الاستنتاجات إلى التوصل
 صدؽ ك ثبات ك موضوعية لأسئلة الاستبياف ابؼوجو لعينة ابؼدربنٌ.  ىناؾ -1
نػوادم كػرة القػػدـ ابعزائريػة القسػػم الثػاني بؿػػترؼ جهػة غربيػػة  في حسػػب الثقافػة الشػػائعة عنػد ابؼػػدربنٌكاقػع التغذيػة  -2

 .ليست في ابؼستول ابؼطلوبصنف أكابر 

 . سعيدة غنً متوازنة مع النشاط البدني ابؼبذكؿ التغذية ابؼقدمة للاعبي غالي معسكر ك مولودية  -3
أياـ سول كجبتنٌ تتكرراف طواؿ أياـ الأسبوع ماعدا  07لم يسجل الطلبة الباحثنٌ خلاؿ معاينة العينتنٌ لفترة  -4

 . يوـ الاسترجاع تبقى ابغرية الكاملة للاعبنٌ في الغذاء
 .ئي في التغذيةابناؿ معظم النوادم للجانب الغذائي ك كذا عدـ توفر أخصا  -5
 الاربذالية ك عدـ التخطيط ابعيد للوجبات الغذائية للاعبنٌ. -6

 : الاقتراحات
  : يأبٌ ما الطلبة يقترح

 ضركرة توفنً نوادم كرة القدـ ابعزائرية لأخصائي في التغذية.  -1
بنٌ ابعانب البدني ك ابعانب الغذائي للاعبنٌ بؼا لو الأثر الواضح على أداء  بالربط ابؼدربنٌ اىتماـ ضركرة  -2

 اللاعبنٌ. 
 عند بزطيط الوجبات الغذائية للاعبنٌ. العلمية الأسس على التأكيد  -3
 التأكيد على ضركرة حرص مسنًم نوادم كرة القدـ ابعزائرية على ابعانب الغذائي للاعبنٌ.   -4
 .كمرحلة الشيخوخة  أخرل مريةع لفئات مشابهة بحوث إجراء  -5
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 الخلاصة العامة:
إف برقيق أحسن النتائج، كبلوغ أعلى ابؼستويات الرياضية ليس كليد الصدفة فحسب بل ىو نتاج عمل      

متواصل، مضبوط كدقيق، يدفعنا دكما إلى إبهاد طرؽ كحلوؿ مناسبة ك اكتشاؼ أساليب جديدة من شأنها تطوير أداء 
هوم قلوب ابعماىنً بؼا فيها من فنيات كمتعة في اللاعبنٌ، ككرة القدـ رياضة شعبية تستقطب أنظار ابؼلاينٌ، كتست

 ابؼشاىدة، زيادة على الدكر الذم تلعبو في توطيد العلاقات بنٌ الدكؿ كابعماىنً، كابؼسابنة في رفع اقتصاد ىذه الدكؿ.
كمن خلاؿ ملاحظة تزايد عدد الفرؽ الرياضة كتعدد الأصناؼ العمرية خاصة بعد تطبيق ابعزائر كتبنيها     

لسياسة الاحتراؼ في المجاؿ الرياضي مع بقاء ابؼنشآت كابؽياكل الرياضية ك العقليات على ما ىي عليو قبل كبعد تطبيق 
 بـتلف ابعوانب ابػاصة باللاعبنٌ سواء البدنية أك ابؼهارية أك سياسة الاحتراؼ بفا خلق نوع من ابػلط في الأكلويات في

ابػططية أك النفسية أك الغذائية، ك سعيا بغل ىذا الإشكاؿ في ابعانب الغذائي رأل الطلبة أف اقتراح تطبيق اكسل 
بؿترؼ جهة غربية  يعتمد في مضمونو على تقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني

صنف أكابر، كمن ىنا بً تقسيم ىذا البحث إلى بابنٌ أكبؽما للدراسة النظرية، كالثاني للدراسة ابؼيدانية حيث بً التطرؽ 
في الباب الأكؿ ابؼتمثل في الدراسة النظرية إلى بصع ابؼادة ابػبرية التي تدعم، كتعزز موضوع البحث، كقد ضمت فصل 

للرياضينٌ ك فيو علاقة العناصر الغذائية الأساسية: البركتينات، الكربوىيدرات، الدىوف بالنشاط كاحد بعنواف التغذية 
 الرياضي، ك التغذية ابؼثالية للرياضينٌ، ك التغذية في كل من مرحلة التدريب، ابؼنافسة، الاسترجاع.

تول الفصل الأكؿ على منهجية أما الباب الثاني كالذم احتول على الدراسة ابؼيدانية فقد قسم إلى فصلنٌ، اح
البحث، إجراءاتو ابؼيدانية من حيث منهج البحث ابؼتبع، كالعينة ككيفية اختيارىا، ككل ما تعلق بالتجربة الرئيسية، أما 
الفصل الثاني ففيو بً عرض كمناقشة النتائج ابؼتوصل إليها كمقارنة نتائج العينات، اضافة الى مقابلة النتائج بالفرضيات 

لاستنتاجات، كمن خلالو استنتج الطلبة أف التطبيق ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ بٍ ا
 ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر كميا ك نوعيا. 

 بدنيةال النواحي بنٌ بالربط ابؼدربنٌ اىتماـ ضركرةكقد خرجنا بدجموعة من التوصيات كالاقتراحات أبنها 

، كقد استعاف الطلبة بدجموعة من ابؼصادر كابؼراجع الغذائية ك التأكيد على الأسس العلمية في بزطيط الوجبات الغذائيةك 

 مرجعا باللغتنٌ العربية كالأجنبية. 23بلغ عددىا 
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 استمارة استبيان

   .....واحترام تحية

 : بعنوان دراسة بإعداد الطمبة يقوم

  "الاسترجاع( المنافسة، )التدريب، في القدم كرة للاعبي الغذائية الوجبات لتقييم مقترح اكسل تطبيق "تصميم
 أكابر صنف غربية جهة محترف الثاني القسم لاعبي عمى تجرى وصفية دراسة

 
 

 الجزائريلللللة القللللدم كلللللر  نللللواد  فلللل  التغ يلللللة واقلللل   دراسلللللة إللللل  يهللللد و  , البحللللل  فلللل  اله ملللللة الجوانلللل  أحللللد الاسلللللتبي ن هلللل ا يمثلللل 

 ملللللن القيملللللة بللللكرائكم ينالبللللل حث وتزويلللللد المطروحللللة الأسلللللئمة عملللل  الإج بلللللةو  التكلللللرم أرجللللو , غربيلللللة جهلللللة محتللللر  الثللللل ن  القسللللم

 سللللتو م ملللن وترفللل  إج بللل تكم تغنلللل  أن ينالبللل حث يأمللل  كمللل  . م ئمللللة ترونهللل  التللل  الإج بلللة عملللل  (X  ) إشللل ر  وضللل  خللل  

   البح . له ا العمم  البح 

 مح طللللللة سلللللتكون إج بللللل تكم أنو  العممللللل  البحلللللل  لأغلللللرا  الاسلللللتبي ن هللللل ا ضلللللمن المطروحللللللة الأسلللللئمة جميللللل  أن العملللللم يرجللللل 

   الف ئقة. العممية العن يةو  الك ممة ب لسرية

   استج بتكم.... حسنو  لتع ونكم شكرا
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 : الأسئمة

 

 لا نعن الأسئلة #

0 
هم ذأخز تؼٍُ الاػرثاس احرُاخاخ انلاػثٍُ يٍ ػُاصش انغزاء كانثشوذُُاخ و انذهىٌ و انكشتىهُذساخ و 

 انفُرايُُاخ و انًؼادٌ و انغىائم حغة َشاط كشج انقذو ؟
  

0 
هم نذَك فكشج ػٍ احرُاخاخ انلاػثٍُ يٍ َغة انؼُاصش انغزائُح نرحقُق انرىاصٌ انغزائٍ وفقا نًغرىي انُشاط 

   ى اركش هزِ انُغة فٍ آخش الاعرًاسجارا كاَد الاخاتح َؼ ؟

5 
نذَك فكشج ػٍ احرُاخاخ انلاػثٍُ يٍ انؼُاصش انغزائُح وفقا لأَظًح انطاقح انًغرخذيح فٍ َشاط كشج انقذو  هم

 كانُظاو انهىائٍ يثلا ؟
  

4 
هم نذَك فكشج ػٍ انرغزَح انًُاعثح نضَادج يخضوٌ اندهُكىخٍُ فٍ انكثذ و انؼضلاخ و رنك نرطىَش أداء 

   انلاػثٍُ ؟

   هم نذَك فكشج ػٍ انرغزَح انًُاعثح نضَادج حدى و قىج انؼضلاخ نذي انلاػثٍُ ؟ 3

   هم نذَك فكشج ػٍ انرغزَح انًُاعثح نفرشج يا قثم و أثُاء و تؼذ انًُافغح ؟ 4

5 
هم ذُصح انلاػثٍُ تأَىاع انطؼاو انرٍ َدة ػهُهى ذُاونها قثم أو تؼذ انًشاسكح فٍ أداء انرذسَة أو انًُافغاخ 

 ؟
  

6 
ثٍ هم ذًُغ ػٍ انلاػثٍُ أَىاع انطؼاو انرٍ َدة ػهُهى الاترؼاد ػٍ ذُاونها قثم انًُافغح يثاششج نرأثُشها انغه

 ارا كاَد الاخاتح َؼى اركش هزِ الأطؼًح فٍ آخش الاعرًاسجػهً يغرىي الأداء ؟ 
  

   نضَادج ثقافرهى فٍ يدال انرغزَح ؟ نلاػثٍُهم ذهرى ترقذَى انُصائح و الاسشاداخ  7

   هم ذقىو تانًراتؼح انًركشسج نرغزَح انلاػثٍُ فٍ أوقاخ الاعرشخاع ؟ 01

   هم َرىفش انُادٌ ػهً أخصائٍ فٍ انرغزَح ؟ 00

   هم َرى انرُغُق تٍُ انًذسب و انًحضش انثذٍَ و أخصائٍ انرغزَح ؟ 00

   هم ذرى انًىافقح ػهً خًُغ انىخثاخ انغزائُح يٍ قثم يغُشٌ انُادٌ ؟ 05

   هم َرى دائًا انرقُذ تانىخثاخ انغزائُح انًغطشج يٍ قثم أخصائٍ انرغزَح اٌ وخذ ؟ 04

   حغة سأَك هم ذؤخز انرغزَح تؼٍُ الاػرثاس فٍ كشج انقذو اندضائشَح ؟ 03
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 لتطبيق اكسل محكمينقائمة ال
 

 

 الاهضبء الوؤهل العلوي الاسن واللقب الرقن

 قبدري أحوذ 02
ههنذس دولة في 

 الاعلام الآلي
 

 فرحبية هختبر 01
تقني سبهي في 

 الاعلام الآلي
 

 هىاري عبذ الحويذ 03
تقني سبهي في 

  الاعلام الآلي
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 اختبار التطبيق المقترحاستمارة 

   .....واحترام تحية

 : بعنوان دراسة بإعداد الطمبة يقوم

 المنافسة، )التدريب، في القدم كرة للاعبي الغذائية الوجبات لتقييم مقترح حاسوبي برنامج "تصميم
  "الاسترجاع(

 أكابر صنف غربية جهة محترف الثاني القسم لاعبي و مدربي عمى تجرى وصفية دراسة
 

 
 ح سللللوب  برنللل مج بلللل قترا  البللل حثين الطمبللللة يقلللوم الري ضللللة و الصلللحة تخصلللص فلللل  الم سلللتر شلللله د  عمللل  الحصللللو  أجللل  ملللن

 صلللللن  الاسللللترج  ( المن فسللللة  )التللللدري   فلللل  القللللدم كللللر  ل عبلللل  الغ ائيللللة الوجبلللل   تخطلللليط و تقيلللليم عمميللللة لتسللللهي  مصللللمم

   . أك بر

 التقدير. و الاحترام ف ئق من  لكم و التطبيق ه ا حو  خبرتكم و بكرائكم اف دتن  منكم نرجو و
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 نتائج الاستبيان للدراسة الاستطلاعية

  

 
 الأسئلة

 الاجابات
 بعدي قبلي

 لا نعم لا نعم
02 02 04 02 04 
01 01 05 01 05 
03 01 05 01 05 
04 00 06 01 05 
05 02 04 02 04 
06 01 05 01 05 
07 02 04 02 04 
08 00 06 00 06 
09 03 03 02 04 
20 02 04 02 04 
22 01 05 01 05 
21 02 04 02 04 
23 03 03 03 03 
24 02 04 02 04 
25 01 05 00 06 

 68 22 67 23 المجموع
المتوسط 
 الحسابي

1.53 4.67 1.47 4.53 



 

 

 نتائج الاستبيان للدراسة الأساسية

 

  

  الاجابات
 نعم لا الأسئلة

23 01 02 
20 05 01 
24 02 03 
09 06 04 
23 01 05 
20 05 06 
22 04 07 
09 06 08 
20 05 09 
23 01 20 
24 02 22 
24 02 21 
09 06 23 
20 05 24 
21 03 25 

 المجموع 54 272
الحسابي المتوسط 03.6 22.4  

 النسبة المئوية %16.67 %73.33



 

 

 الدراسةملخص 
 عنـوان الدراسـة  

مقترح لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني  برنامج حاسوبيتصميم 
 . بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر

 الهـدف من الدراســة 
 التعرؼ على كاقع التغذية في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية صنف أكابر. -
 .لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ برنامج حاسوبيتصميم  -

 الفرضية العامــة 
ابؼقترح يقيم ك بىطط الوجبات الغذائية للاعبي كرة القدـ القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية  البرنامج ابغاسوبي

 .صنف أكابر كميا ك نوعيا
  :العينة 

، كقد بً اختيارىم بطريقة ك لاعبنٌ من القسم الثاني بؿترؼ جهة غربيةكبسثلت عينة بحثنا في مدربنٌ 
لكل من ابؼدربنٌ ك  %31ك قد مثلت العينتنٌ نسبة  ( لاعبنٌ 01مدرب  03قد بلغ عددىم ) ك عشوائية
 .اللاعبنٌ

 الأدوات المستعملة في الدراسة : 
عن الفرضية الأكلى ك تصميم  قد اعتمدنا في دراستنا ىذه على أداة الاستبياف كوسيلة بعمع ابؼعلومات

 .التطبيق لتقييم ك بزطيط الوجبات الغذائية للاعبنٌ
 الاستنتاجات والاقتراحات:

 :  الآتية الاستنتاجاتانطلاقا من ىذه الدراسة بيكننا تقديم بعض  
في نوادم كرة القدـ ابعزائرية القسم الثاني بؿترؼ جهة غربية  حسب الثقافة الشائعة عند ابؼدربنٌ كاقع التغذية -

 .ليست في ابؼستول ابؼطلوبصنف أكابر 
 .أخصائي في التغذيةابناؿ معظم النوادم للجانب الغذائي ك كذا عدـ توفر  -

  : يأبٌ بدا يوصي الطلبة
 .ضركرة توفنً نوادم كرة القدـ ابعزائرية لأخصائي في التغذية -
        بنٌ ابعانب البدني ك ابعانب الغذائي للاعبنٌ بؼا لو الأثر الواضح على  بالربط ابؼدربنٌ اىتماـ ضركرة -

 .أداء اللاعبنٌ

 الكلمات المفتاحية:
 الاسترجاع –ابؼنافسة  –التدريب  –كرة القدـ   –الوجبات الغذائية  – برنامج اكسل

  



 

 

Résumé d’étude 
Titre d’étude : 
Elaboration d’une application excel pour l’évaluation et la planification des 

régimes alimentaires chez les footballeurs (entrainement, compétition, 
récupération) catégorie sénior.  
Objectif d’étude : 
-Le savoir alimentaire dans les clubs de football  algérien de la 2éme division 
professionnelle de la région est catégorie sénior. 
-structure d’application  Excel  pour l’évaluation el la planification des repas 

alimentaires des joueurs de football. 
Hypothèse  générale : 
L’application  suggérée évalue et planifie les repas alimentaires des joueurs de 
football de la 2éme division  professionnelle  région est catégorie sénior en 
qualité et quantité. 
L’échantillon : 
L’échantillon de notre  recherche a porté sur les entraineurs et les joueurs de la 

2éme division professionnelle région est ils ont été choisis hasard , leur s’élève à 
25 (15 entraineurs et 10 joueurs), les deux échantillons on présenté un 
pourcentage de 50% pour les entraineurs et les joueurs. 
Moyens utilisés pour l’étude :    
Pour cette étude , nous nous sommes basés sur des indices comme moyens pour 
regrouper des information sur la première hypothèse et la structure de 
l’application pour l’évaluation et la planification des repas alimentaires des 
joueurs. 
Les conséquences et les suggestions : 
 A partir de cette étude , on peut présenter  quelques conséquences comme suit : 
- réalité alimentaire par la culture commune lorsque les entraineurs dans les 
clubs de football algérien de la 2éme division professionnelle région est 
catégorie sénior Il n'est pas au niveau requis.  
- abondance du côté alimentaire dans les clubs et surtout l’absence d’un 
spécialiste en alimentation. 
Les étudiants proposent ou conseillent ceci : 
- il est indispensable de mettre les clubs de football algérien a la disposions d’un 

spécialiste en alimentation. 
- il est indispensable aux entraineurs de créer un lien entre le côté physique et le 
côté alimentaire chez les joueurs pour avoir des résultats concret dans le jeu des 
joueurs. 
Les mots clés : 
         Application excel – régime alimentaire – football – entrainement – 
compétition – récupération.    
  



 

 

Summary of the study 
Title of the study : 
Elaboration of an excel application for the evaluation and planning of diets in 
footballers (training, competition, recovery) senior category. 
Objective of the study: 
- recognition of the reality of nutrition in Algerian clubs of football Algerian 
ligue professional two western region, senior category. 
- evaluating and plunning food meals for football players. 
General hypothesis: 
 The application is offered evaluate and plan food meals for football players, 
ligue professional two western region senior category in quality and quantity. 
The sample: 
Our research sample is coaches and players from ligue professional two western 
region, they were selected randomly, they were (15 coaches and 10 players), 
these two samples were 50% for coaches and players. 
Materials used in the study: 
We adapted the questionnaire to collect information about the first hypothesis, 
and the application to evaluate and plan food meals for the players. 
Conclusions and Suggestions: 
From this study we can give some conclusions: 
-Food reality by the common culture when the coaches in the Algerian football 
clubs of the 2nd professional division westren region senior category It is not at 
the required level. 
-most clubs neglect the alimentary side and the lack of experts in nutrition. 
The students recommend the following: 
-algerian football clubs need to provide expert in nutrition 
-Coaches must coaches must link between the physical and alimentary sides for 
players. 
key words: 
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