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 تم�يد  

�نفس� - ��� �للر�اضي�ن �بال�سبة �الر�اضية �التغذية �ان اسات �الدر أثب�ت

�مكملة�لاعبائھ��ضافية� ن �تكو �مراعاة�ان ��ع التغذية�للا�سان�العادي

مة�للمج�ود�قبل� ال���تتطل��ا�طبيعة��شاطھ�البد�ي�(لتوف���الطاقة�اللاز

�ب�واثنائھ�وللا�شفاء��عده).�  التدر

 الر�اضيةما�يجب�ان���تم�بھ�التغذية�:  

�الطاقة� .1 �من �باحتياجا��م �د�م �وتزو �مد�م ��غرض �البيولو��: ا��انب

 اليومية.

�من� .2 �نوعا ��عد �الطعام ل �تناو �باعتبار�ان �او��نفعا��: �العاطفي ا��انب

 انواع�مبا���ا��ياة�مما�يرفع�معنو�ا��م.

�ا��� .3 �ترمز �عملية ��� �التغذية �ان �باعتبار �الثقا��: ��جتما�� ا��انب

�ال �(العائلةالعادات �خلال �يتللقو��ا �ال�� �التعليمية��-غذائية المؤسسات

�(.... 

�ب:   التغذية�خلال�مرحلة�التدر

- � �� Jean paul blancيرى �قيا��� �غذا�ي �نظام �لايوجد   régime)بانھ

standard)لاي�من�المناشط�البدنية�أوالر�اضية�وذلك�لان�التغذية��عد��

�او  �الفردي �بالطا�ع �تتم�� �ال�� �الموضوعات �ترتبط��من �اذ ال�����

 بالعدي�من�المتغ��ات�ال���ترتبط�بالر�اضي�ن�ومن�ا�م�ا:�

 السن،�ا���س،�ا��الة�البدنبة،�ا��الة�ال��ية،�ا��الة�النفسية. -

 العادات�الغذائية�وطبيعة�ال�شاط -

�ب�البد�ي�ومستواه�ومدتھ. -  شدة�التدر



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

86  

 

�او�مركز�اللعب�ونوع��داء�ونظم�وقوان�ن�اللعب -  الدور

 ال��بية�الغذائية�لمام�ب -

 �Mode de vieنمط�ا��ياة� -

 �climat الطقس -

 احتياجات�الر�اضي�ن�من�الطاقة  

�يوميا���3400-3200تقدر�بما�ي��اوح�ب�ن�� - ي  سعر�حرار

�ب�من:� - �ا��صة�الغذائية�اليومية�للتدر ن  يجب�ان�تتكو

 �%15-�%�12ال��وت�نات:� -

ن:� -  �%��35– 30الد�و

ات:� -  �%��55- 50الكر�و�در

 احتياجات�الر�اضي�ن�من�الطاقة  

�وفقا�� blancيرى� - ن �ب�يجب�ان�تكو ان�ا��ة�الغذائية�اليومية�للتدر

 لل�سب�التالية:�

��س�تھ� - ن  �1≥ وفقا�للمعادلة:��������������������������������%�15ال��وت�ن:��تكو

-  

-  

��س�تھ� - ن :�تكو ن  وفقا�للمعادلة:�%30الد�و

-  

- ���������������������� 

��س�تھ� - ن ات:�تكو وفقا��%55الكر�و�در

 للمعادلة
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�ع�اليومي�للطاقة�ال�لية�ع���الوجبات:   التوز

�الوجبة�ب�سبة�( • ن  )�من�الطاقة�ال�لية.%��25-����20ف��ة�الصباح:�تكو

�الوجبة�ب�سبة�( • ن  )�من�الطاقة�ال�لية.%�40-���35ف��ة�الظ���ة:�تكو

�الوجبة�ب�سبة�( • ن  من�الطاقة�ال�لية.)�%�40-���35ف��ة�المساء:�تكو

 )�من�الطاقة�ال�لية.%�5وفقا�ل��اجة:�تقدر�الوجبة�ب�سبة�( •

 ال��وت�نات:  

غرام�ل�ل�كيلوغرام���1.5-1.2تقدر��حتياجات�اليومية�من�ال��وت�ن�ب� •

� �لتصل �تز�د �وقد �ا��سم ن �وز �،��2من ��جسام �كمال �للاع�� �كغ غ/

فع��ثقال�ولا�يجب�ان� عة،�الملاكمة،�ر ��اتھ�الكمية.المصار  تتجاوز

 ���ا��صةالغذائية�ال�لية.�%�20لا�تز�د�ال�سبة�ال�لية�لل��وت�ن�عن� •

�والتمثيل� • �و�متصاص �ال�ضم ��� ��سرع �ا��يو�ة �ال��وت�نات �عت��

�ادة�كتلة�وقوة�العضلات.  وتحس�ن�التوافق�العص���العض���و�ناء�وز

 ال��وم 

��عت���اك���مصدر�غذا�ي�لل��وت�نات�كما�ين���ال • ل ر�اضي�ن�ب�ناو

 �abatsعضاء�الداخلية�ل��يوانات�

ق� • �ا�والتنو�ع����طر �ال��وم�والتنو�ع����مصادر ل يجب��عتدال����تناو

 اعداده�

ي�   من�الفيتامينات.�%�20يفقد�ال��م�المشو

 سماك�  

�عد�من�ا�م�المصادر�الغذائية�لل��وت�نات�اذ�ت�شابھ��سبة�احتوا��ا�ع��� •

 ال��وت�ن�مع�ال��وم.

 .�%�95يتم�تمثيل��سماك�وال��وم�تمثيلا��املا�اذ�تبلغ��سبة��ضم�ا� •
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�قليلة�و�عت���س�لة�ال�ضم. • ن �ع����سبة�د�و ي  تحتو

��سماك�المقلية. • ل  �بتعاد�عن�تناو

 البيض 

ا�من�ال��وت�نات • ز  �عد�مصدرا�ممتا

�ال��وم�و�سماك�فعدد� • غ��100منھ��=�2يمكن�وضع�البيض����مستوى

 �سماك.من�ال��وم�او�

�اس�ل�واسرع� • ن البيض�المط���مع�الز�دة�ع���نار��ادئة�ولف��ة�وج��ة�يكو

 ���ال�ضم.

 ا��ليب�ومنتجاتھ  

�ا��ليب�ال�امل�ع��� • ي �اما�الم��وع�الدسم��680يحتو ي سعر�حرار

�ع��� ي .�360فيحتو ي  سعر�حرار

غ�(��وم�او��100ال��وت�ن�الموجود����نصف�ل����عادل�ما�يوجد���� •

 اسماك)�

�ع�����100ل� • ي .��90ملغ��السيوم�و�120غرام�حليب�تحتو  ملغ�فوسفور

 لايمكن�اعتبار�ا��ليب�نوعا�من�السوائل�بل�غذاءا�حيو�ا�ل��سم. •

 غ���ا��ليب�قبل�استخدامھ. •

ت)� •  �ستفادة�من�منتجات�ا��ليب(�ا���ن�والز�ادي�واليا�ور

ن •  نزع�قشدة�ا��ليب����حالة�الرغبة�بانقاص�الوز

�عسرة�ال�ضم،�اذ�تمتص�خلال�ساعت�ن�ب�نما�الق�وة�با��ليب�تك • ن و

 دقيقة.�30الق�وة�تمتص�خلال�

�كوب�حليب�قبل�النوم��ساعد�ع���النوم�ال�ادئ. ل   تناو

 2-ات�   الكر�و�در
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 �عت���المصدر�الرئ�س�للطاقة�لدى�الر�اضي�ن •

 تتوقف�طبيعة�الطاقة�المستخدمة�ع���شدة�ومدة�المج�ود •

�ال�شو�ات�ا��زء� • ن ات�سواء�يجب�ان�تكو الرئ�����من��سبة�الكر�و�در

 قبل�او��عد�المج�ود�العض��.

�ب�او�المنافسة�مباشرة�لن�يفيد�ا��يم�او� • �السكر�ات�قبل�التدر ل تناو

تھ�ع���بذل�المج�ود  يز�د�من�مقدر

�ب�����عو�ض�الر�اضي�ن�عن� • �السكر�ات��عد�ان��اء�التدر ل يفيد�تناو

 الطاقة�المس��لكة.

�ال�سبة�المس�� • ن.% 55لكة�عن�عدم�تجاوز ز�ادة�الوز  �ي�لا��س�ب�

 ا���� 

ي �250غ�خ����عادل�� •  سعر�حرار

�او�فطائر،��75غ�خ�����100عادل� • غرام��350غ��سكو�ت،�و�50غ�ارز

 بطاطا.�

ل�ا�����ال�امل. •  يجب�ع���الر�اضي�ن���تمام�ب�ناو

 البطاطا  

ي �90غ=�� •  سعر�حرار

 ةالبطاطا�المسلوقة�اس�ل����ال�ضم�من�البطاطا�المقلي •

�ع����pates patisseriesالفطائر�او�ال��ائن�حلوة�المذاق� • ي تحتو

�ة�عالية�اذ�ان�قطعة� /�م��ونة��220غ=��60سعرات�حرار ي سعر�حرار

�دة��عطي��10بالماء�واذا�اضيف�ال��ا� ز .�310غ� ي  سعر�حرار

 سكر�المائدة  
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غ�يوميا���80-60ع���الر�اضي�ن�تحديد�مقدار�اس��لاك�م�من�السكر�من� •

�ب�ذي�الشدة�العالية.�100يزداد�ا����و�مكن�ان  غرام����التدر

�ع���الطاقة�اذ�ان� • ل �280غ�=���100عد�المر�ى�من��غذية�ال�امة�ل��صو

ي.  سعر�حرار

�ع���مقدار��اف�من� • ل �عد�العسل�من��غذية�ال�امة�للر�اضي�ن�ل��صو

.�1200غرام=��100الطاقة�اذ�ان� ي  سعر�حرار

��سبة� • من��%�10بالرغم�من�ا�مية�السكر�ات���ا��ا�لايجب�ان�تتجاوز

 الطاقة�ال�لية.

  ن   الد�و

�عن� • ن  غ�من�ا��صة�ال�لية�اليومية.�120لايجب�ان�تز�د�كمية�الد�و

ن� • ����الغذاء�اليومي�فان�ذلك�يؤثر�ع���المخزو ن اذا�قلت��سبة�الد�و

ة�الر�اضي�ن�ع�� بذل�المج�ود��الد����با��سم�مما�يؤدي�ع���دم�قدر

 ولمدة�طو�لة.

�ولذا�لايجب�اس�بدال�ا��غذاء� • ن �عت���الز�دة�من�المصادر�ا��يدة�للد�و

 آخر.

 مراعاة��بتعاد�قدر��م�ان�عن��غذية�المقلية�لا��ا�عسرة�ال�ضم •

 الفيتامينات  

اسات�العلمية�ا���عدم�وجود�تاث���للفيتامينات�ال���يتم� • ت�الدر أشار

 ء�مباشرة.جرعات�م��ا�وقت��دا

 �س�م����بناء�الكتلة�العضلية�12فيتام�ن�ب •

المضاد�للتعب�لانھ�يقاومھ�و�حسن�من�ا��الة�� �cسمى�فيتام�ن� •

 البدنيةللر�اضي�ن.�
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ة�واحدة��س��لك� •  ملغ�من�الفيتام�ن.�25تدخ�ن���ار

�اضا��م�الرؤ�ة�ا��يدة� • �عد�فيتام�ن�أ�م�م�للاعب�ن�الذين�تتطلب�ر

 بالليل.

ادت��حتياج�لاس��لاك�فيتاين� • ز اد��حتياج�ا���اس��لاك�الطاقة� ز �لما�

B�. 

 ���التخلص�من�اعراض�ا��مل�الزائد.��B,Cسا�م�فيتام�ن� •

 المعادن 

ق� • �الملعن�والبوتاسيوم،�الت�ن�والب���والز��ب�وال��قو ل ين���ب�ناو

 لتعو�ض�الفاقد�م��م.

�المياه�ع����سبة�عالية�من�المغن��يوم� • ي ولذا�يجب�شرب�الكث���من�تحتو

 الماء.

��غذية�الغنية�با��ليب�ومنتجاتھ�(لتعو�ض�ال�السيوم).� • ل  يو����ب�ناو

�ال��وم،�الكبد،�صفار�البيض،�السبانخ�لا��ا�من�ا�م� • ل ا��رص�ع���تناو

 مصادر�ا��ديد.

�يز�د�من� • ن �عص���ال��تقال�او�الليمو ل اضعاف����امتصاص��5-3تناو

 ا��ديد.

ل�ال��وت�ن�ا •  اضعاف����امتصاص�ا��ديد.��3-��2يوا�ي�يز�د�من�تناو

�الشاي�اثناء�او��عد�الوجبة�لانھ�يخفض�من�امتصاص� • ل عدم�تناو

 ا��ديد.

�الكبدة�لمرة�واحدة�ع����قل�اسبوعيا. • ل  تناو

 ـــاء ــــ ـــــ ــــــــــ ـــــ ــــــــــ   المــــ
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غ/كغ�35ل���يوميا�اي���3- 2.5يحتاج�ال��ص�البالغ�محدود�ال�شاط�ا��� •

ن�ا��سم.  من�وز

ن�ا��سم.�40ل���ماء،���3.5- 3يحتاج�الر�ا���� •  غرام�ل�ل�كيلوغرام�وز

ن�ا��سم�اثناء�المج�ود�يؤدي�ا���تقليل�كفاءة�العمل��%�2نقص� • من�وز

 .�%�20البد�ي�

 س�ولة��صابة�والتقلصات�العضلية�ن�يجة�نقص�كمية�الماء. •

��ن�حث�اللاعب�ن�ع���اشباع�احتي •  اجا��م�من�الماء.يجب�ع���المدر

�ب�ين����شرب� •  دقيقة.�20-�15ملل��ل���200-100اثناء�التدر

��عادل� • �ما�ي�ذي�ترك���من�الغلوكوز ل �محلو ل �- ���2.5المنافسة�يجب�تناو

ات����الل���الواحد.�5�%  من�الكر�و�در

�جرعة�معتدلة�من�ال�افي�ن�[الق�وة]�يفيد����تحس�ن�اداء� • ل تناو

 الر�ا���.

ل  • �ة��بتعاد�عن�تناو ز  الماء�المث���والمياه�الغا

ل� • �الق�وة�با��ليب�او�الشاي�با��ليب�قبل�او��عد�تناو ل �بتعاد�عن�تناو

�عملية�ال�ضم�و�ؤخر�مد��ا. ق  الطعام�مباشرة�لان�ذلك��عو

�ب�وذلك� • �عص���الوامكھ�او�كوب�من�المياه�المعدنية��عد�التدر ل تناو

�حم���  قاعدي����الدم.�-لاعادة�التوازن

��ل� • ل �ب�او�المنافسة�كمية�من�الماء��30تناو دقيقة�قبل�موعد�التدر

]�او�من��10]�ملل�مضافا�ال��ا�150-125ت��اوح�ب�ن�[ غرام�[سكر�الفركتوز

�ات�ذات�ترك���عا���من�السكر�ات����تلك� �مشرو ل العسل�وعدم�تناو

 ��ونة

 مكونات�الوجبة�الغذائية  
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�من�ال��وت�ن�[ال��وم،��سماك،�البيض،�الكبد،� • ن الطبق�الرئ����:�يكو

 الك��،]�

ي�ون�من�الكر�و�يدرات�[�رز،�البطاطس،�الفطائر،�الطبق�التكمي��:� •

 البقوليات،�ا��ضراوات�ذات��وراق�ا��ضراء]�

���اية�الوجبة • :�اذا��ان�الطبق�التكمي���من�ا��بوب�ومشتقا��ا�نختار�حلوى

 لمطبوخة.الفواكھ�ا

اذا��ان�الطبق�التكمي���من�ا��ضراوات�المط�ية�نختار�الفواكھ�الطازجة+� •

 (ا��ليب�ومشتقاتھ).�انواع�من�ا���ن�

 عد�المنافسة�:  

�الوجبة:� • ن  يجب�ان�تكو

 اقل����قيم��ا�ا��رار�ة •

ات�ذات��متصاص�البط��.� •  وف��ة�بالكر�و�در

جة�وا��افة�وا��ضراوات� • ز �ع���الفواكھ�الطا ي  المطبوخة.تحتو

 فق��ة�بال��وت�نات�قبل�و�عد�ان��اء�المنافسة. •

��غذية�النباتية�ال����عمل�ع���مقاومة�ا��موضة. • ل  تناو

�ع���اغذية�قليلة�الدسم�(الز�دة�والز�وت�النباتية�غ���المط�ية)� • ي  تحتو

�وجبة�مرتفعة�القيمة�ا��رار�ة����اليوم�التا��� • ل يجب�مراعاة�تناو

 للمنافسة.

�ادي�او�ج�ن�ابيض،� • ز ،�سلاطة�خضراء،� �ة�خضراوات،�ارز مثال:�شور

جة� ز  فاك�ة�طا

  

  


