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  بادئ ذي بدئ نشكر الله عز وجل خالص الشكر على رعایتھ و ھدیھ فإلیھ ترجع الأمور 

  ترجع الأمور و ترفع الأعمال.

للأستاذ "سلامي سید علي" ونشكره على قبولھ  اعترافاكما نتقدم بتحیة خاصة تقدیرا و 
  و مبادئ البحث الإشراف على المذكرة أولا و الذي لم یبخل بإرشاداتھ القیمة حول أصول 

العلمي ،وحرصھ الشدید على إتمام ھذا العمل المتواضع في الصورة التي تلیق بمقامھ جزاه الله 
  عنا وعن كل من تتلمذ على یده .

  معھد علوم وتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة على رأسھم مدیر المعھد  اتإطاردون أن ننسى 

  "خلوف محمد"  وكل الأساتذة الذین كان لھم دورا ھام في مسیرتنا الدراسیة .

  كما نشكر كل من أعاننا على إنجاز ھذا البحث من بعید أو قریب 

  لنا طوال مسیرتنا الدراسیةو نتقدم بالشكر الكثیر إلى عائلاتنا حق الشكر على تشجیعھا 

  

  

  

  إلى كل ھؤلاء الشكر الجزیل                                       



  الإهداء

و حبیبنا محمد رسول االله و إلى كل من  سیدناالوهاج  إلى مشعل النور المتواضعأهدي  هذا العمل 
  دیقة حب وورودها الأملیحمل في قلبه ذرة حب إلى كل من رأى الحیاة ح

  وجذورها روابط الخیر وجذوعها الود و الإحترام و التسامح. و أغصانها أشجارها المحبة 

  على رواسب الجهل و التخلف و یزرع بدلا منها بذور العلم والمعرفة . إلى كل من أراد أن یقضي 

   .إلى كل یحمل بین جانبیه حب المسؤولیة و الوطن الأجیال الصاعدة 

منبع النور كله إلى من تحت أقدامها الجنة إلى أمي كما لا أنسى أن أهدي هذا العمل خاصة إلى 
  حنون.....أمي ....أمي ال

  إلى مثال البذل و العطاء و التضحیة إلى عمل جاهدا حتى نصل إلى أرقى المناصب إلى أبي.

  إلى أحب الناس إلى قلبي إخوتي و أخواتي الأعزاء .

  إلى أغلى إنسان إلى قلبي زهیر عربوش

إلى كل أساتذة علوم وتقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة اللذین لم ولن یبخل علینا وسهروا  على 
أهدیهم تحیة النهوض وتطویر هذا التخصص وسعوا إلى مدنا بكل العلوم والمعارف التي یمتلكونها 

  . إجلال و تقدیر كبیرة جدا

   وت نجوةإلى كل زمیلات في الدراسة خاصة نور الهدى سلاني و كیك

إلى كل هؤلائي أهدي هذا العمل المتواضع أهدي هذا العمل المتواضع و أسأل االله عز وجل أن یوفقنا 
   لما فیه الخیر لنا ولوطننا إنه نعم المولى ونعم النصیر.     

                                                                           

  بن عزة خیرة                                                                        

 



  إھداء

أولا أشكر المولى عز وجل الذي رزقني العقل و حسن التوكل علیھ سبحانھ وتعالى  وعلى نعمھ الكثیرة 
  ...... فالحمد Ϳ على كل شيء . االتي رزقني إیاھ

أھدي ھذا العمل المتواضع إلى من أنار لي درب العلم و المعرفة و حرصا على منذ الصغر و اجتھد في 
  إلى قلبي ....الحبیبان الغالیان القریبان  والدایابي تربیة و الاعتناء 

  وأسأل الله لھما دوام الصحة و العافیة و أن یجعلھما من عباده المتقین الفائزین بجنات النعیم 

إلى أعز و أقرب الناي إلى قلبي زوجي الغالي "میلود" و إلى طفلتي التي ھي في أحشائي  وأطلب من 
  ه الدنیا بالصحة و العافیة .الله تعلى أن تأتي إلى ھذ

  الكتاكیت الصغار  صھیب...روان..... بالذكرإلى إخوتي وأخواتي و أبناء إخوتي و أخص 

  شیماء ..غزال ...یونس...عبد الجلیل....

كل من أشرف على تعلیمي منذ إلى كل أساتذة علوم وتقنیات الأنشطة البدنیة و الریاضیة ...إلى 
  لذكر أستاذي المشرف " سلامي سید على"الصغرى حتى الآن و أخص با

  و أرجو من المولى عز وجل أن یجمعني و إیاھم في جناتھ الواسعة ....

  إلى جمیع الأصدقاء و الصدیقات في الجامعة خدیجة... نریمان ...خیرة.... منال...

  صلیحة...رفیق...رضا....

  ر لك على ماجدت بھ إلى أخت وزمیلة "خیرة بن عزة" التي أتشارك معي ھذا العمل شك

  . بالأجر والثواب وأتمنى لك التوفیق في مسیرتك العلمیةنجاحي یعود علیك ذلك 

  

  شكرا لكم جمیعا            

  

  

 صلاح عائشة                                                                                      
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  مقدمة:

ین المتقدم ـــرف الدول في ظل العالمـم المواضیع التي حظیت بالاهتمام من طــبر موضوع الریاضة من أهــیعت
نیة و الإفریقیة و العالمیة وذلك في ــات الوطــــواء على المستویــعال وحیوي ســا حققه من دور فـلم ،والنامي

ارس ــففي الدول المتقدمة أصبحت الریاضة تم الاجتماعیةمختلف المیادین السیاسیة والاقتصادیة والثقافیة و 
ة فأنشأت معاهد للتربیة و التكنولوجیة الریاضیة بعدما كانت محددة یادین الثقافــمیالناعة وخرقت ــــعلى شكل ص

الریاضي في عصرنا الحالي وزیادة الحاجة إلیه فقد أصبحت تستمد ونظرا لأهمیة النشاط ،في مجال الترفیه 
ددة و ـــن ونظم محــئ علمیة وتصنع  برامجها في ضوء معلومات منسقة مدمجة إلى قوانیمبادمن خصائصها 

  أصبحت تهتم أكثر بالجوانب البدنیة لأفراد الریاضیین.

ة  كالناحیة الجسمیة و  وطریقة الأداء بالإضافة إلى الناحیتین العقلی الریاضة تشمل عدة نواحي توصار 
ومها ریا ،ونفسیا واجتماعیا،ومعرفیا) والاجتماعیة وذلك قصد تنمیة القدرات الفنیة و البدنیة لریاضیین ( بدنیا، 

  وخاصة طریقة الاسترجاع وتحقیق التوازن الغذائي .

هي تجسد  فاضي وذلك وفق للمتطلبات و المقاییس العالمیة وبذلك تفرض برامج التدریب الریومن خلال هذا 
مفاهیم وأفكار علمیة تحسن و تطور الإنسان وخاصة النوعیة المفروضة في التعامل مع الریاضیین الجزائریین 

الجانبین البدني و على ي الحدین یعتمد على وجه خاص في ریاضة ألعاب القوى والتي تبین أن التعامل هو ثنائ
ت ما هو لائق أنه یجب التعامل معا الریاضیین بمنظومة ثلاثیة الأبعاد بالرغم من التطور الذي وصلو المعرفي 

بالجوانب الأخرى وخاصة تلك  الاهتمامإلیه ریاضة العاب القوى وخاصة  في اختصاصات الأخرى ولهذا یجب 
أثناء التدریب أو أثناء المنافسات ودون  سواء،  للاسترجاعي التي تتعلق بصحة الغذاء وباختصار الطریق المثل

الجانب وعلیه المحافظة على الطاقة البدنیة المخزنة  هذه  الغذاء علىأن ننسى دور الجانب النفسي ومدى تأثیر 
 مجنامقاییس ذات أبعاد متنوعة تشمل طریقة التدریب و كیفیة فرض بر  ضفر  أیطاروعدم تبدیدها وذلك في 

  العدائین أثناء التدریب والمنافسات.خاص ب ي متزن وكذا برنامج غذائ

في  لكفاءات و تحسن المردود الریاضي أثر كبیر لتنمیة ا البدني لهو الشيء الجدیر بالاهتمام أنه للتحضیر 
  الصحیةل ــــلال الكشف عن العوامــــویلة و الطویلة وهذا من خـــطألعاب القوى اختصاص المنافسات النصف ال

 مرة وـــو الملاحظة المست جسمیةراء اختیارات ـــم من الناحیة الغذائیة المتوازنة لكل ریاضي و إجـــحة الجســـو ص
  غذاء العدائین.ب هإنشاء برنامج غذائي متزن وبرنامج تحضیري بدني مرتبطان بمخطط التدریب وتأثیر 



 

 ب
 

ل العام للبحث  تطرقنا فیه إلى طرح الإشكالیة وعرض المدخولقد قمنا في دراستنا هذه بتقسیمها إلى مایلي 
الفرضیات وأسباب اختیار موضوع و أهمیته وتحدید المصطلحات وذكر بعض الدراسات السابقة  أم  الباب 

  الأول من البحث فشمل الجانب النظري الذي قمنا بتقسیمه إلى مایلى

أما الفصل الثاني تحدثنا على للمسافات المتوسطة  و ى الریاضة و ألعاب القوىلالفصل الأول تحدثنا فیه ع
  النظام الغذائي.

حیث تطرقنا فیه إلى منهجیة  الثالث أما الباب الثاني الذي یخص الجانب التطبیقي فقد تضمن فصلان الفصل 
ح عرض ومناقشة نتائج الاستبیان الموجه للمدربین  ثم ذكر الاستنتاج العام و اقترا الرابع البحث و الفصل

  فرضیات مستقبلیة ثم تلي خاتمة البحث.
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  _ الإشكالیة1

مما لا شك فیه أن كل مدرب أو مسؤول عن فریق یطمح إلى أن یحقق نتائج عالیة ومرضیة و إیجابیة 
  مع فریق ومما هو ملاحظ أن جل المدربین ینتهجون طریقة واحدة في الوصول إلى الأهداف إیجابیة.

هذه الفكرة ،  یساعد على تحقیقحیث تمت معرفة منذ زمن بعید تناول الأطعمة في زیادة القوة البدنیة 
كما كان ذلك سائد من زمن بعید وقد روت القصص التاریخیة أن الإنسان كان یتناول مسحوق أنیاب 

هذه المعتقدات في المجتمعات البدائیة و قد كان  الأسود و لیصبح قویا قاهرا لأعدائه حیث سادة مثل
  هناك اعتقادات أخرى.

التغذیة  فوائد التغذیة السلیمة و تأثیر شرین سنة الماضیة على أهمیة وأكدت البحوث العلمیة خلال الع
الریاضي سوف یؤثر على  على الأداء الریاضي حیث لا یوجد أدنى شك فیه أن ما یأكله و یشربه

صحته و تركیب جسمه و مصادر الوقود فیه خلال التمرین و بعده و بصورة أكبر أثناء المنافسات 
الغذاء المثالي یحسن النشاط البدني و الأداء الریاضي و لا و الاسترجاع من الجهد ذلك أن الریاضیة 

  1البدني.

دراستنا  و خلال هذا القرن فالنظر إلى الفوز في المجال الریاضي أعمق بكثیر مما یعتقد البعض و
والي تخص  ریاضة ألعاب القوى ،حیث عرفت ألعاب القوى أكثر الریاضات شیوعا في العالم هناك ح

لألعاب القوى للهواة فالمسیرة التاریخیة لهذه الریاضة عبر دولة تنتسب إلى الإتحاد الدولي  180أكثر من 
كما لا یخفى على أحد ممارسیها لیست كالأمس بل  .العصور أظهرت الأثر التدریبي  الذي طرأ علیها 

محاولة  بنا تسلیط الضوء على تطورا كثیرا في الدول لكن في الجزائر مازالت دون المطلوب مما أدى 
هذا ما دفعنا لطرح و عدائي المسافات المتوسط  مستوى انخفاضإلى  ديتؤ التي  معرفة بعض العوامل

  التساول التالي 

   النتائج؟ تأثر على الصحة الجسمیة ویلعب دور في تحسین له  النظام الغذائي هل

  التساؤلات الفرعیة:

  

  . 9،الإسكندریة، ص1الریاضیین ،طذیة ابراهیم رحیمة: طرق تغ_1   
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  الصحة الجسمیة لعدائي المسافات المتوسطة؟_ هل النظام الغذائي له تأثیر على 1

  ؟له تأثیر على النتائج المتحصل علیها لعدائي المسافات المتوسطة _ هل النظام الغذائي2

  الفرضیات:_ 2

 :الفرضیة العامة  

  .ویلعب دور في تحسین النتائجعلى الصحة الجسمیة الغذائي  یؤثر النظام 

 :الفرضیات الجزئیة  

  على الصحة الجسمیة لعدائي المسافات المتوسط.الغذائي _ یؤثر النظام 1

  _ یؤثر النظام الغذائي على النتائج المتحصل علیها لعدائي المسافات المتوسطة. 2

  _أسباب اختیار الموضوع:3

الذي یجب أن یعتمد علیه  لغة التي یحتویها النظام الغذائيالباكان اختیارنا لهذا البحث نظرا إلى الأهمیة 
وبحث عن وسائل تساهم  في تحسین المدربین من أجل رفع مستوى العدائین الذین یشرفون على تدریبهم 

النتائج والوصول بالعداء إلى مراتب متقدم أثناء التدریب و كذلك كیفیة وضع البرامج الغذائیة الخاص 
  المسافات المتوسطة.بعدائي 

  _أهداف البحث:4

  عند عدائي المسافات المتوسطة.حاولة إبراز دور ومكانة التغذیة _ م

  _ لفت انتباه المختصین من ایطارات ومسیرین حول أهمیة التغذیة في تحضیر العدائین.

  _ معرفة مدى تأثیر النظام الغذائي على نتائج عدائي المسافات المتوسطة.

  واقعي عن وضعیة النظام الغذائي لدى العدائیین . نموذج إعطاء_ 

_ محاولة بعث روح الاهتمام بكل الجوانب التي تمنح النتائج المرضیة والإیجابیة وبالأخص نظام التغذیة 
  العام عند العدائین بمختلف الاختصاصات .  
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  _تحدید المصطلحات والمفاهیم:5

 :النظام الغذائي  

ال في مسألة اللیاقة والتناول من الأطعمة یؤثر على ما تقوم به من نشاط أن النظام الغذائي هو جزء فع
كما أنه یؤثر بدوره على نتائج خطة اللیاقة التي رسمتها لنفسك و التي تساعد على بناء عضلاتك وتقلل 

نشاط یومي أو نشاط ریاضي في  الإنسانمن نسبة الدهون الموجودة في جسمك كما یساهم في ممارسة 
  1.ثیر من السعرات الحراریة إلى جانب الاعتدال في التناول من الأطعمةحرق الك

 :العداء  

طرة فردیة أو جماعیة ــــــم وفق معاییر تدریبیة و برامج مسـهود بدني منظــــــهو كل ریاضي یقوم ببذل مج
  و العداء الذي نحن بصدد دراسته هو عداء المسافات النصف طویلة.

  الطویلة:المسافات النصف  

  2للبن مشترك باستطاعة هوائیة قصوى.هي كل السباقات التي تتطلب قدرة قویة لإنتاج حمض ا

  :_الدراسات السابقة6

  لإجراء البحث یجب على الباحث أن یستند على مؤشرات تساعده في إثراء بحثه و الدراسات السابقة هي 

  إلیه في بحثه بما وصل إلیه غیره نفس الاتجاهنقطة بدایة بالنسبة للباحث لأنه یستطیع مقارنة ما وصل 

فإما أن یؤكد النتائج السابقة أو الخروج بنتائج جدیدة تكون إضافة جدیدة إلى المعرفة الإنسانیة، 
والإطلاع على الدراسات السابقة یكتسي أهمیة كبیرة في كونها تزود الباحث بأفكار وتفسیرات تفید 

لمراد البحث فیها،ومن هنا أردنا الإطلاع على بعض الدراسات التي الباحث في تحدید أبعاد المشكلة ا
  تسب في موضوع البحث المراد دراسته ولقد وجدنا أنها قلیل في هذا المجال مما اضطررنا إلى اللجوء 

  

  .56ص 2008عمان،1د.عصام الحسنات:تغذیة الریاضیین،دار أسامة لنشر والتوزیع،ط1

  50،ص 1994دار الفكر العربي، القاهرة،رضوان: اختبار الأداء الحركي ، _د محمد حسین،محمد ناصر الدین2
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تسب في موضوع البحث المراد دراسته ولقد وجدنا أنها قلیل في هذا المجال مما اضطررنا إلى اللجوء 
  إلى الدراسات المشابهة ، ولعلها تفي بالغرض ولعل أهم الدراسات التي أنجزت في هذا المجال:

  العربیة:الدراسات 
م بعنوان تأثیر أسالیب تدریس مقننة في الفارتلك في تطویر  2001 "شاكر الشیخلي "دراسة

م واستخدم الباحث  1500م _ 400تحمل السرعة وتركیز حامض اللبني في الدم وانجاز ركض 
المنهج التجریبي حیث أجریت هذه الدراسة على عینة من اللاعبین الناشئین بأعمار 

لاعبا قد تم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیة وأخرى ضابطة و  24كونة من )سنة م16_14(
لاعبا لكل مجموعة وقد استنتج الباحث أن أسلوب الفارتلك المقنن و التقلیدي لدى  6بواقع 

م )وكذلك هناك تأثیر الفارتلك 1500م_400اللاعب تطور مستوى تحمل السرعة لركض (
   .التقلیدي لأسلوباالمقنن في تطویر المستوى أكثر من 

 الدراسات الأجنبیة 
  دراسة "  أري نیومیلا " وهو باحث في معهد بحوث الریاضات الأولمبیة جایفسكیلا لبفنلندا .

تهدف هذه الدراسة إلى البحث في التعب الناجم عن التغیرات في الخصائص العصبیة العضلیة 
 18د القاسي لدى عدائي المسافات المتوسطة فلقد أجرى اوسرعة الخطوة أثناء وفور انتهاء الجه

م عدو و الانقباض الطوعیة  20المدریین تدریجیا جیدا اختبار لاعب من العدائین من الذكور 
م بعده مباشرة ومن النتائج 5000القصوى على الجهاز الضغط والرجل قل اختیار زمن المحاولة 

تم قیاسه عند أقصى جهد سواء قبل أو بعد  التي وصل إلیها وصوله إلى أن التعب الذي
  المحاولة یتعلق أكثر بالأداء العدو عن أداء التحمل أو قیاس التعب أثناء زمن المحاولة و یتعلق

  سرعة الخطوة . إستراتیجیةبأداء التحمل و العوامل التي تؤثر على 

 الدراسات المحلیة:  
لیسانس تحت عنوان دور ومكانة التغذیة م  وهي مذكرة لنیل شهادة 1997دراسة خنافیف أحمد 

  عند لاعبي كرة القدم معهد التربیة البدنیة والریاضیة .
  ,لقدم وكان الهدف من هذه الدراسة البحث عن الوسائل التي ترفع من مستوى لاعبي كرة ا

  وقد توصلت نتائج البحث إلى ما یلى :
  التأكید على تنظیم الوجبات للاعب كرة القدم ._ 

  نظر المسیرین للفریق إلى الاهتمام بهذا الجانب._ لفت 
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  _ تقدیم  وجبات صحیة أثناء الأوقات المخصصة للأكل . 

  صعوبات البحث:_7

  _ نقص الدراسات السابقة في هذا المجال.

  _ نقص المراجع المتعلقة بهذا الموضوع في المكتبة.

  للتدریب._ صعوبة الاتصال بفرق العدو وذلك لعدم وجود مكان مخصص لهم 

    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

11 
 

  تمهید:

كفاءتهم  لإظهارارة عن منافسات بین الأفراد ـــــــــــــــــاب الأخرى بأنها عبـــــــوى عن غیرها من الألعـــــــــــتمتاز ألعاب الق
  قیاسیة یعبر عنها الإتحاد الدولي لألعاب القوى بناءا على التقاریر المقدمة أرقامو قدر تهم البدنیة لتحقیق 

من اختصاصات هذه النشاط الریاضي فعالیة الركض لمسافات  الدولي لاتحادل المعتمدة التابعةمن اللجنة الفنیة 
المتوسطة و هي من المسابقات التي ترتبط بعنصر التحمل ارتباطا كبیرا و لذلك سمیت سباقات التحمل و هذه 

 الأولمبيات وصفا خاصا و ممیزا في جدول المسافات تختلف باختلاف الأصناف المعتمدة و تشمل هذه الفعالی
  و العلمي لألعاب القوى فقط.

اعتمدت في برنامج الألعاب الأولمبیة إضافة إلى تمتع هذین الاختصاصین بعنصر اللیاقة البدنیة مثل ولقد 
التحمل ، حیث یتطلب عمل الجهاز العضلي للجسم لمدة و سرعة منظمة و علیه یجب أن تكون الأجهزة 

أن یعد لـــــــــها الممارس الحیویة الداخلیة للمتسابق في أحسن الأحوال بالإضافة إلى عناصر أخرى والتي بجب 
     مها ریا، ونفسیا و خططیا.     
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   .الفصل الأول: الریاضة و ألعاب القوى لمسافات المتوسطة

  الأول:الریاضة و ألعاب القوى. المبحث

  الأول:الریاضة. المطلب

  الریاضة:تعریف  _1

الریاضة هي أحد الأشكال الراقیة للحركة لدى الإنسان وهي طور متقدم من اللعب وهي الأكثر تنظیما و الأرفع  
الأصل  العلمي و و  dis sportواللاتینیة  sportمهارة و كلمة الریاضة في اللغتین الإنجلیزیة و الفرنسیة 

حملت معناها و مضمونها من الناس عندما  و معناها التحویل و التغییر و لقد  di sportالحقیقي لها هي 
  1یحولون مشاعرهم و اهتماماتهم بالعمل إلى التسلیة و الترویح من الریاضة .

"إن كلمة الریاضة لا تعني نفس المعنى لدى جمیع المختصین الریاضیین لذا وجب تحلیلها و ذلك لوجود مفاهیم 
إن ضرورة التأمل و التفكیر في الریاضة في ،مبهمة و أفضل تحلیل لهذه الكلمة یختلف مع مفهوم اللعب المنظم 
إقامة علاقات مع الآخرین أي أن الإنسان  إطار اجتماعي أمر بدیهي فلا نفرض وجودنا على انفراد و  بدون

  2یعیش و یرتقي كعنصر من الجماعة و في جماعة و یتحول سلوكه الفردي إلى وظیفة تفاعلیة مع الآخرین.

  أنواع الریاضة. _2

  :الریاضة الجماعیة _1_2

 ترفیهیةو یرى بعضهم أنها وسیلة تربویة  ،یرى بعض المختصین في الریاضة أنها نشاط  اجتماعي هادف
  یشترك فیها أكثر من شخص في جوى تنافسي لتحقیق هدف اجتماعي  ،ممتعة تكتسي طابعا جماعیا مهما

ج عنه ما نسمیه بالدینامكیة الجماعیة ـــیر بین الریاضیین و هذا التفاعل ینتـــصل فیها تفاعل كبـــــــــــمشترك كما یح
  .و مثل هذه الریاضات تعود على تحمل المسؤولیة

 

  15، ص1999الكویت، المجلس الوطني للقانون و الأدب ، 213أمین أنور الحولي:"الریاضة و المجتمع"،سلسلة عالم المعرفة العدد_1

  30، ص1992محمود عوض بسیوني، فیصل یاسین النشاطي: نظریات و طرق التربیة البدنیة الریاضیة، دیوان المطبوعات الجامعیة،_2
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مة یالتعاون الوثیق و نجد فیها تنظیما دقیقا لعلاقات الفرد بالفریق الخصم كما أنها سشجع روح التضامن و تو 
 كرة الطائرة.’كرة السلة ’كرة الید ’جماعیة لتقوي الروابط الاجتماعیة نجد منها كرة القدم 

  _الریاضة الفردیة:2_2

بمفرده دون مساعدة أو مساندة  خصوم ةالریاضة الفردیة هي كل ریاضة یواجه فیها اللاعب خصما واحدا أو عد
من الغیر فهي الریاضة التي تعود الفرد على الصبر و الشجاعة و بذل الجهد و الاعتماد على النفس و 

   1،الجیدو و التنس.باحةــــــــــاب القوى الســــــــــــــــنجد منها الع ،رف و تجنب الیأســـــــاستخدام الفكر و حسن التص

  الریاضة: ةئدفا_3

كما تهتم بنمو الجسم و قیام أجهزته ، لعل الفائدة الكبرى الریاضة هي العنایة بصحة الجسم و نشاطه ورشاقته 
ساهم في تكوین شخصیته و تحسین تبوظائفها في تدریب الفرد على مختلف المهارات الحركیة و الریاضیة كما 

  مها:     تفكیره و خلقه إلا أن هناك العدید من الفوائد من أه

  _تنمیة اللیاقة البدنیة:1_3

تعمل الریاضة على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة لدى الفرد كالقوة و الرشاقة و التوازن و قوة  التحمل و السلامة 
الوظیفیة لأجهزة الجسم المختلفة حیث تنسجم و ترتقي بكفایة البدنیة بما یمكنه من قیام بأعباء واجباته تحت 

  مطلوب و الأداء دون الشعور و التعب و الإرهاق.ضغط العمل ال

  _اكتساب الصفات و المهارات الخاصة: 2_3

یتمیز كل لون من ألوان الریاضة بصفات نفسیة و مهارات حركیة و قدرات بدنیة خاصة یكتسبها الریاضي 
لجمباز الاستقلالیة الشجاعة و ا’الملاكمة الجرأة ي بممارسة لهذا اللون أو ذلك فمن الصفات النفسیة لریاضی

  نتباه.الیقظة و الحذر و الا ،الطاولة على النفس وتنس

 لذا فإن الریاضیین یكتسبون هذه الصفات بالممارسة العملیة المستمرة فتثري حیاتهم و تفیدهم في معیشتهم

  15العامة للنشر و التوزیع والإعلام طرابلس،صعلي بشیر ألقائدي، إبراهیم حومة، فوائد عبد الوهاب: المرشد التربوي الریاضي، المنشاة _1
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  _اكتساب المعلومات :3_ 3

یكتسب الفرد الریاضي الكثیر من المعلومات و المعارف كالاهتمام بقوانین و لوائح و مخططات و برامج 
  حیة. الریاضة التي یمارسها و غیر ذلك من المعلومات المفیدة التي ترتبط بالنواحي الثقافیة النفسیة و الص

  _ استثمار وقت الفراغ:4_3

تساهم الریاضة بشكل ایجابي في حسن استغلال وقت الفراغ و استثمار و تحویله من وقت ضائع إلى وقت ذو 
  1.فائدة كبیرة على الفرد و المجتمع لما یحققه من أغراض بدنیة و نفسیة واجتماعیة

  الثاني: ألعاب القوى. المطلب _2

  ــــ تعریف ألعاب القوى:1 

كانت تعني خاص بالأبطال في الیونان القدیمة كانوا یطلقون لقوى لاعب  ATHLEIKOSأن الكلمة یونانیة 
  ألعاب القوة على المشاركین في الألعاب والمنافسون الذین یتنافسون في السرعة والقوة.

لمسافات مختلفة والقفز، الوثب الطویل والعالي، أما بالمفهوم المعاصر فإن ألعاب القوة تشمل الركض، المشي 
رمي الأدوات والمسافات المركبة في ألعاب القوة ،هي أحد  أنواع الریاضة الأساسیة وأكثرها شیوعا، إن ممارسة 
ألعاب القوة شيء في متناول الجمیع لأن تمارینها تواجهنا في الحیاة الیومیة منذ الطفولة ومن السهل تحدید 

لتحمل فیها ویمكن ممارستها في كل زمان ومكان وغالبا ما یسمون ألعاب القوة ( ملكة الریاضة ) من مستویات ا
  .حیث المیدالیات المخصصة لها.

  وتتمیز ریاضة ألعاب القوة عن العدید من الأنشطة الریاضیة الأخرى بحیث أنها ریاضة منظمة یحكمها

قیاس المتر وحساب الزمن، ویشترك في سباقاتها العدید من المنافسون من الجنسین فتقام بطولاتها المحلیة 
الإقلیمیة الدولیة والعالمیة ، فتقام هذه المنافسات في المضمار والبعض الآخر في المیدان ولذلك سمیت في 

یئا حقیقي عن العدید من الأنشطة لأنها بعض الدول بألعاب المیدان والمضمار كما أن هذه السباقات تصبح ش
  توضع في تحكیمها تحت مقاییس ثابتة وأن المتسابق یحكم ولیس الحكم فقط بینما نجد في الریاضات الأخرى 

  في بعض الأحیان أن اللاعب المحقق لا یأخذ حقه لأن هناك حكم هو الذي یقرر النتیجة مثل : المصارعة ، 

  218، مطبعة بوشلو، الإسكندریة، صالثقافة الریاضیة _منصوري علي یحي: مدخل إلى 1
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 الملاكمة ، كرة القدم.

ألعاب القوة هي من أوائل الریاضات التي عرفها الإنسان في حیاته فیمكن أن نعتبرها ملكة الریاضات وهي 
  1.دیة كالرمي والسباقات حسب تخصصهمجموعة الریاضات الفر 

 _ تاریخ ألعاب القوى:2

 العصر القدیم : ـــ في 1ـــ  2

نشأت ألعاب القوة مع بدایة الحیاة الإنسانیة وكانت تمارس بصورة قریبة من الصورة الحالیة وفي الدورات 
  116م أي استمرت ما یقارب  377ام قبل المیلاد واستمرت حتى ع 866الأولمبیة القدیمة التي أقیمت عام 

سمیت ( أم الألعاب ) لأنها وسیلة لإیجاد كافة الألعاب  عاما وقد شهدت هذه الدورات أغلب ألعاب القوى ولذلك 
 الأخرى .

نجد أن ألعاب القوى كانت تمارس في الدورات الأولمبیة القدیمة قبل نشأة الألعاب الجماعیة بمدة طویلة وكان 
باق متر ثم كان هناك س 100یقام في هذه الدورات سباق الشتاء وهو الجري على مسافة (شتاء) وهو ما یعادل 

  متر وسباق ( ألدولیك ) وهو یشبه المسافات الطویلة وهو مسافة خمس سباقات وهي القفز، 400على مسافة 

 التسابق، المصارعة، رمي الرمح ورمي القرص.  

و ریاضة رمي القرص كانت موجودة ، كما أن رمي القرص كان یستخدم بنفس الطریقة الموجودة حالیا وكانت 
  كغ  3متر وكان القرص مصنوع من الحجارة حیث یصل وزنه إلى  35متر و  28ین المسابقة لرمي القرص ب

  كغ، تقام في الألعاب الأولمبیة مسابقات القفز الثلاثي أو الطویل 2ثم أصبح یصنع حالیا من البرونز ووزنه 

  كغ، تقام في الألعاب الأولمبیة مسابقات القفز الثلاثي أو الطویل 2ثم أصبح یصنع حالیا من البرونز ووزنه 

وهذین النوعین معروفین حوالي ألفي عام وهو یشبه القفز الثلاثي هو عبارة عن ثلاث قفزات طویلة متتالیة وكذا 
بالثقلین والغرض منها اكتساب الجسم  بقین الإمساكمتر أثناء المباریات كان على المتسا 17طول القفزة حوالي 

شيء من قوة الدفع أثناء قفزاته وثقل مركزه في الوضعیة المناسب ویذكرنا تاریخ  ألعاب القوة في الدورات 
  م ـــــــمتر ث 200الأولمبیة والقدیمة بأبطال مثل: ( كوروابوس) الذي فاز بأول دورة في سباقات الجري فقط لمسافة 

  19، 18ص 1998یصل محمد الزراد :مسابقات المضمار، مكتبة و مطبعة الإشعاع الفني، مصر، _ف1
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متر وتحصل على ست  انتصارات  400متر و 200( كوینیس) الذي فاز بثلاث دورات متتالیة في سباقات 
 10ول بأثینا وكذلك هناك ( لیونیدات) الذي یعد من أحسن الریاضیین في العصر القدیم حیث یعتبر الفائز الأ

  مسابقات، إن ملاعب الدورات الأولمبیة كانت بمسافات مختلفة .

 ــــ في العصر الحدیث: 2ـــــ  2

  ینسب تطور ألعاب القوة إلى نهایة القرن الثمن عشر في ألمانیا وبریطانیا وفرنسا وغیرها من البلدان كانوا       

إنشاء مختلف أنواع النوادي الریاضیة وتنظیمها لأجل إعادة یجرون مباریات في الركض والقفز والرمي وكذلك تم 
بلد،  12م، عقد مؤتمر دولي بمشاركة ممثلي المنظمات الریاضیة لــ 1894بعث الألعاب الأولمبیة في عام 

وعرضت الشخصیة الاجتماعیة الفرنسیة (بییر دي كوبریتن) على المشاركین في المؤتمر الأسس التنظیمیة 
م في موطن الألعاب الأولمبیة القدیمة (أثینا) وبالإضافة إلى ذلك تم تأسیس 1896بیة في عام للحركة الأولم

 1الهیئة القائدة للحركة الأولمبیة والجنة الدولیة الأولمبیة، والتي تعاون الریاضة الدولیة لأنواع الریاضات.

  .الثاني: السباقات النصف الطویلة في العالم و الجزائر المبحث

  الأول: سباقات النصف الطویلة. المطلب

  نبذة تاریخیة لمسافات النصف الطویلة العالم و الجزائر: _1

  ضة ذات تاریخ معروف منذ زمن طویلالسباقات النصف الطویلة  جزء لا یتجزءا من ألعاب القوى فهي ریا إن

في بدایة الأمر كانت مجرد ترفیه و تسلیة لملء وقت فراغ لكن الیوم أصبحت منافسة لدى كل الشعوب و التي 
  وجرت في ملعب على متر  192_27قبل المیلاد حیث برمجت منافسة على  776تعرف بالألعاب الأولمبیة 

  متر.211متر و طوله 32،5 شكل مستطیل عرضه

  متر 400متر و كان طول اللعب  4717,5أما الألعاب الأولمبیة الحادیة عشر مددت هذه المسافة إلى 

و أین أصبحت تدرس في المدارس الخاصة بالجمباز مع  18و ظلت هذه الریاضة مهملة إلى غایة القرن  
  ) ففي1839_1557مونس (الرجوع إلى فكرة الألعاب الأولمبیة من جدید وكان الفضل الكبیر للمربین الألمان 

  76.77، ص1987فتحي رمضان:"موسوعة الریاضة" دار العلم الملایین، بیروت ،_1
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  م سجلت أول1770م ظهرت من جدید على مسافات الجري بین المدن و على میدان الفروسیة سنة 18القرن 

  جون مسافة المیلم قطع الریاضي  1803متر و في عام  300كیلو متر و 17نتیجة لمدة ساعة في مسافة  

م  1896في أثینا سنة ل دورة الألعاب الأولمبیة الأول في مدة زمنیة قدرها أربع دقائق و ثلاث ثواني كان خلا

  1ن.تاریخ أین اعتمد النظام المثرى من قبل برئاسة كوبرتا

ت إلى فالریاضة العاب القوى بصفة عامة و المسافات النصف طویلة خاصة تطورت و اكتسبت شعبیة و دخل

م بدأت المسافات على سبیل المثال منافسة بین  19المصانع و المدارس و الجامعات و ذكرها فأنه في القرن 

  م. 1866عام  ردو أكسف و جامعتین :كمبریدج

  ام ــــــــــــــدن و في عـــــم بلن 1865اب القوة سنة ـــــــــور جمعیة العـــــوأهم مرحلة في حیاة ألعاب القوة هي حض

م توسعت هذه الجمعیة لم تشمل لندن فحسب بل توزعت إلى ضواحیها بعد انجلیزا بدأت أهمیة العاب  1880

م بطولة جامعیة  1874سنة حیث انضمت أول منافسة ’ مكانتها في الولایات المتحدة الأمریكیة  القوة تأخذ

  م 1876

نكي و أول بطولة عالمیة داخل القاعة في م في هلس 1983أوت  07وأول بطولة عالمیة لألعاب القوى في   

  2م. 1979دكار _السنغال جوان ’وى ــــــولة إفریقیة لألعاب القــــوأول بط 1985اریس ــب

بدأت مشاركة النساء في الألعاب حیث شاركت في خمسة  1928منذ الألعاب الأولمبیاد التاسع في أمستردام 

یتوسع بعدها تدریجیا حتى شمل سبعة عشر نوع من أنواع العاب  أنواع من العاب القوى واخذ برنامج النساء

  القوى.

  .1994_نشرة الإتحاد الدولي لألعاب القوى بطولة العالم في شترتغارت 1

  .80_فیصل الزراد :مرجع سبق ذكره ،ص 2
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  الجزائریةم حیث تم إنشاء الفدرالیة  1963فیما یخص العاب القوى في الجزائر فإنه یعود تاریخها إلى جانفي 

  ) و تعاقب على رئاسة هذه الهیئة أربعة عشر رئیسا منذ نشأتها. ( F_A_A لألعاب القوى

  ) و تعاقب على رئاسة هذه الهیئة أربعة عشر رئیسا منذ نشأتها. ( F_A_A لألعاب القوى

  منخرطة في العدید من الفدرالیات الدولیة. FAA_ الفدرالیة الجزائریة 

  ).IAAFلألعاب القوى الهواة (_ الفدرالیة الدولیة 

  ).CAAA_ الكونفدرالیة الإفریقیة لألعاب القوى الهواة (

  ).(VAAA_ الإتحاد العربي لألعاب القوى للهواة 

حیث ممارسة هذه الریاضة تعود إلى أوائل ’ إن العاب القوى الجزائریة عرفت تطورا حقیقیا خلال  هذا العصر

  یة .الحرب العالم

  (الجزائر_وهران _ قسنطینة _ بجایة) مقسمة جهویةزائریة لألعاب القوى تتكون من أربعة روابط و الفدرالیة الج

  متحصل على شهادة 17745یة منخرطة لى ثمانیة وأربعون رابطة ولائیة و فیها أربعمائة و سبعة جمعع

   492مستشیر  4020وتسیر منافسات وطنیة من طرف ’إناث من بینهم  4783اللیسانس في الاختصاص 

  1 مدرب التأطیر التقني من بین النتائج المحققة من طرف حسیبة بومرقة .

  _ تعریف المسافات النصف الطویلة:2

  الأنشطة و غالبا ما نستخدم یرتبط التحمل من أنه صفة بدنیة مكونة من الأداء البدني الحركي بالعدید من 

  

  77،78_ فتحي رمضان:مرجع سبق ذكره ص1
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  طویلة مصطلح التحمل للإشارة إلى الخاصیة أو الصفة التي یتطلبها الأداء الدائم أو لعمل ما أو نشاط ما لفترة 

  و هناك فریق من الباحثین ینظر إلى التحمل بمفهوم العام على أنه زیادة الاحتفاظ بالقدرة على الأداء أو القدرة 

  بدنیة لفترات  ودجهطویلة نسبیا أو القدرة  على بذل على تكرار الأداء حركات أو أنشطة بدنیة معینة لفترات 

بمفهومه العام هو القدرة المثابرة أو التحمل المجهود أو یرى البعض أن التحمل ،محددة من الزمن كما یبدو 

أن تحمل الألم لأن لهذه العوامل في تصورهم علاقة خاصة بالأنشطة الریاضیة التي تتمیز بشدة الأداء ’ البدني 

  واستمراریة لفترات زمنیة طویلة.

نها ترتبط بظاهرة التعب وینظر البعض الأخر إلى التحمل على أنه خاصیة تتضمن في طیاتها صعوبة بالغة لأ

التعب أو القدرة على استعادة الشفاء أو  في ضوء ذلك یرون أن التحمل بمفهومه العام هو القدرة على مقاومة

العودة إلى الحالة الطبیعیة بعد التعب في هذا الصدد أشار "سیمونون" إلى العدید من الصعوبات البالغة التي 

"التحمل كقدرة على الأداء لمدة لمدة زمنیة معینة  رفه زادیستورسكيو ع ترتبط بتحدید الواضح لمفهوم التعب

  .طویلة نشاط ذو شدة بدون انخفاض فعالیته "

  الجهد إذا أردنا تطویر هذه الصفةنلاحظ من خلال هذه التعریفات أنه توجد علاقة متینة بین الشدة  و مدة  

تطلبات ومن هنا فممارسها لا تستطیع أن تكون محددة هي التحمل یجب أن نأخذ بعین الاعتبار هذه المالتي  

  1فقط باستعمال النظام الهوائي ولكن یجب تطویر النظام الحمضي في هذا النوع من السباقات.

  _ترتیب السباقات حسب المسافة:3

  في المنافسات سباقات المداومة مصنفة إلى مجموعتین :

  متر. 1609 متر، المیل1500متر،  800_ سباقات النصف طویلة 

  125ص ،1994_محمد حسین علاوي، محمد ناصر الدین رضوان :اختبارالأداء الحركي ،دار الفكر العربي ، القاهرة 1
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  متر. 10000متر إلى  5000متر  3000_ السباقات الطویلة 

  _تصنیف السباقات حسب أنظمة الطاقة:4

لإنتاج حمض اللبن مشتركة باستطاعة هوائیة _ سباقات النصف طویلة هي السباقات التي تتطلب قدرة قویة 

  قصوى.

_  السباقات الطویلة هي مجموعة السباقات التي تستلزم في نفس الوقت هوائیة عالیة واستطاعة لاهوائیة كبیرة 

  1مطلقة. في كل الحالات نلاحظ أهمیة تطویر الهوائي الذي یبقى ذو أولویة

  .ةالثاني:صفات عدائي المسافات المتوسط المطلب

  _الصفات المسیطرة في المسافات المتوسطة:1

  السرعة: 1_1

حسب نظر "فراي" أو "یویناك" "عرف السرعة  السرعة معرفة باستعداد الشخص لتحقیق عمل في وقت قصیر،

وة ـــــالقــویر الموجودة في العضلة لتطـبیة والخواص ظمة عضلیة عصــــاعدة حركة أنــــتي تسمح لقــــدرة الـــــأنها القــــب

  .یكانیكیة في وقت قصیر بمعطیات ماو تحقیق حركة م

  _القــــــــــــــوة:2_1

تحدد القوة العضلیة عن طریق ضغط العضلة على مجمع العضلات متصدیا بذلك مقومة جهد و یمكن أن 

الریاضي تكون كذلك تمثل استعداد الشخص في تحریك جسمه أو جزء منه ضد مقاومة كانت حسب اختصاص 

  :المطبق یمكن أن تظهر تحت أشكال مثال

1_Jean(L .M) ,Michel « comprendre l’athlétisme » éditons insep .paris.1996.p66...  
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  قوة السرعة التي تعرف بسرعة التنفیذ للحركة بقوة عظمي _ 

  الریاضیین توجد علاقة قوة المداومة المعرفة بمدة التمرین مكرر بقوة عظمي بین مبینات القوة ونتائج

  1محددة ومع زیادة المنافسة الأساسیة مستوى القوة العظمي تتناقص.

نستخلص:إذا حللنا الحریة بین مستوى التحكم من جهة و القوة العظمي من جهة أخرى فتوجد علاقة إیجابیة بین 

خاصیة كیفیة قوة السرعة و مستوى تطویر القوة الخاصة للعضلات السفلیة للأعضاء و نتائج الریاضیین ذو 

  للمداومة الخاصة. التدریب كمي مداومة عامة مع التدریب الخاص

  قوة السرعة و التدریب كمي مداومة عامة مع التدریب الخاص للمداومة الخاصة._ 

قوة السرعة تعرف بقدرة تنفیذ حركة بقوة عظمي هذه مهمة جدا في المسافات النصف الطویلة یمكن أن تطور _

  عدة الوسائل (العارضة الثابتة، الحبل) ومع آلیات (الأثقال،الأعمدة،الكرة الطبیة).بمسا

  _ممیزات عدائي المسافات النصف الطویلة:2

 .ممیزات جسمیة  

 .ممیزات  نفسیة  

 .ممیزات فیزیولوجیة  

 .عناصر بدنیة 

  _الممیزات الجسمیة:1_2

 بفضل اختیار المتسابقین لهذا الاختصاص من طول القامة، نحیف القوام، خالي من الشحوم، خفیف الوزن ،إن 

 

  1_ d.bensaid(a) .bourzas(a).forroudji(a) « demi fond en algeire .influence des qulite phyique et 

volume annuel de travail de opv alger p22                                                                                
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إذ تألق عدد من الأبطال في هذا التخصص ممن لا یتكون من هذه ذه الأوصاف لیست ثابتة باستمرار، ه

  الصفات.

  الممیزات النفسیة: 2_2

لسباق تظهر على المتسابق تعب یستلزم منه توفر قوة الإرادة و العزیمة و التصمیم حیث أن طول مسابقة ا

ل القدرة على توزیع الجهد  Jالمثابرة و التغلب على عوامل الیأس و یحتاج المتسابق إلى الذكاء و التركیز من أج

  وكذلك التعرف على المتسابقین الآخرین في كیفیة توزیع مجهودهم.

للفرد فقط بل تستلزم التفكیر في مقدار الآخرین فمسافة وسباقات النصف الطویلة لا تعتمد على القدرة الشخصیة 

السباق تستلزم توزیع الجهد و ذلك یحتاج قدرة من الأنتباه ،التركیز و الذكاء و توزیع الجهد على أساس المقدار 

   1بقون الآخرین في التوزیع جهودهم.الشخصیة بإضافة إلى ذلك الخطة التي ینتهجها المتسا

  یولوجیة :_الممیزات الفیز 3_2

یتمیز متسابقو المسافات النصف طویلة بعنصر التحمل، السرعة ،حیث تحتاج هذه المسافات إلى قوة التحمل 

 ن أن ننقص درجة الإنتاجیة و سرعةالممزوجة بالسرعة التي تمكن المتسابق من جري مسافات السباق دو 

 (القلب،الدورة الدمویة،عملیة الهضم و البناء)  متناسبة و ترتبط هنا فوق التحمل بالقدرة الوظیفیة لأجهزة الجسم

  إفراز الهرمونات المختلفة ،تغیرات كیمیائیة في العضلات .

 إنتاج عملیة بیوكیمائیة ینتج إن الطاقة الحركیة للمتسابق و الأزمة للجري للمسافات النصف الطویلة عبارة عن

 عن تفكیك الغلوكوجین الموجود في كل من الكبد و العضلات بذلك ینتج حمض اللبن و یعمل الأكسجین من  

 80،ص1984سعد الدین الشرنوبي:الأمراض العصبیة والذهنیة و الإضطرابات السلوكیة ، دار العلم ،بیروت،_1
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  خرى .خلال عملیة التنفس عند الجري على تحویل حمض اللبن إلى غلیكوجین مرة أ

تعرف تلك الطاقة بالطاقة الهوائیة لذلك یكون سباق المرطون هوائي  في سباق المسافات الطویلة یستخدم النظام 

  الهوائي حیث تتطلب السرعة و التحمل في نفس الوقت .

  العناصر البدنیة : 4_2

العناصر البدنیة الخاصة التي إن الاهتمام بالعناصر البدنیة التي تتمیز كل متسابق في العاب القوى أمر هام و 

  تتطلب المتسابقین في المسافات النصف الطویلة .

نجد العدائیین في سباقات الجري یتمیزون بالسرعة و التحمل و لكن یجب الأخذ الاعتبار العناصر البدنیة 

  الأخرى فالقوة العضلیة تساهم إیجابیة بجانب عنصرین السرعة و التحمل لتحسین المتسوى .

  هم الممیزات نجد غالبا النحافة حیث معظم العدائین لا یملكون كتلة عضلیة و هذه بعض الممیزات ومن أ

 .قوة التحمل  

 .التحكم و السیطرة على الجهاز الدوري و التنفسي  

 .التكیف الفیزیولوجي  

 .القدرة على توزیع الجهد  

 .قوة الإرادة العزیمة و التصمیم  

 .قوة الانتباه و التركیز  

 1كون من النوع العضلي النحیف.ما ی غالبا

  

  59ص 1998ممدوح محمد: الإعداد الذهني وتطویر الفكر الخططي،دار الفكر العربیي، القاهرة 1-
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  _ النواحي التقنیة و التكتیكیة لسباقات المسافات المتوسطة: 4

بحالا ما عن أهمیة توزیع الجهد   تقل یعتبر التكتیك في جري هذه المسافات جزء هام من السباقات و أهمیة لا

إذا بدون التكتیك لن یستفید المتسابق أو العداء من التحكم في الخطوات و أن أهمیة رئیسیة لدرجة أن حدوث 

أبسط خطأ من العداء یتسبب عنه فقدان المسابقة حیث تظهر هنا أهمیة التركیز في اتخاذ تكتیك أو طریقة 

ع عقلي للجهد سواء كان العداء یجري السباق لوحده أو ضمن فریق یكون الجري في تحقیق مركز ما أو توزی

ذلك في إطار خطة  یصنعها مع المدرب كما أنه لا یمكن تجاهل التكتیك في السباقات و الإحساس بالقدرة على 

  1التكتیك یكتسبه العداء من تجارب التي یشترك فیها.

  _الانطلاق:1_4

 متر، 800متر و1500حسب المنافسة حیث یختلف البدء في المسافات یكون الانطلاق في هذا الاختصاص 

قبل غیره حیث یحافظ على مكان  VIRAGEعند بدء السباق على العداء أن یجري بسرعة لكي یدخل المنحى 

یمكنه من ملاحظة المنافسة بجوار الحافة الداخلیة للمضمار یتمكن من اقرب فرصة ضبط سرعة خطواته بالرغم 

ن العداء یجب أن یحافظ على نظام الخطوة الذي أتفق على أدائه مع  مكان ملائم بأسرع ما یمكنمن اتخاذ  وإ

ذا كان السباق في بدایته سریع لا بد الحصول على مركز حسن و أن كان هناك تحدي من المتسابق  المدرب وإ

 متر مما یؤدي إلى  200أو عداء أخر و ورأي المتسابق أن الاستمرار في هذا التحدي سیستمر أكثر من 

  اضطراب الخطر لدیه فعلیة أن یترك منافسة و یكتفي باتخاذ مكان سباقه بأحسن سرعة و في جري القطاع 

  الأول یجب على العداء أن یقصر خطواته قلیلا و یرفع ذراعیه إلى الأعلى قلیل من المعتاد لأن هذا سیساعده 

 على مركز متقدم. على تحاشي الاحتكاك مع خصومه ، و یمكنه الحصول

1_weineck(i) «  biddagogie du sport »ed.wigat paris 1992 p195. 
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  _جري المسافة:2_4

متر  1500إن التنافس في السباق للمسافات النصف الطویلة بالنسبة للمشاهدین ممیت و قاتل كما أن السباق 

متر بسرعة في بدایة  300متر إلى  200یعتبر من أجل المنافسات على الإطلاق و على المتسابق من مسافة 

السباق و هذه المرحلة تتمیز بالشدة و الجذب و التقهقر إذا أن قوة التحمل هي ممیزات المتسابق في هذه 

المرحلة ، كما أن الإحساس السلیم علیه و امتیاز یعطیه في نفسه تمهد له الكسب الأكید للسباق و یتضح من 

  راعاتها:العرض التالي النقاط التي یجب م

  _ الجري من خطوات منظمة.

  _ الجري من التشكیل.

  _ مسافة الهجوم و مسافة الخطو.

  _ جري المنحني.

  _ غلق الطریق.

  _ قیادة الطریق.

  1_ تنفیذ الخطة. 

  نهایة السباق:_3_4 

جمیع الظروف ملائمة فإن المتسابق الذي تحمل على مراكز متقدمة في اللحظة المناسبة سیسكب   إن كانت

 السباق و علیه أن یبذل طاقته الأخیرة في اللحظة المبكرة على قدره الإمكان حتى یفاجئ خصومه ومع ذلك جهد

 60ممدوح محمد:مرجع سبق ذكره ص_1
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  النهایة یتوقف على عدة عوامل: 

  تسابق أو العداء لقدرته الشخصیة._ معرفة الم

  _ معرفة العداء لقدرة خصومه (منافسه).

  ونتائج التدریب للمسافات النصف الطویلة تحقق النتائج.

إن تعدد المنافسات واختلاف التظاهرات الریاضیة أدت بالمدربین إلى البحث في الطریق الناجحة و الأفضل في 

من أجل تحدي الصعاب و تجاوز عقبات المنافسة و الحصول على مكانة تطویر إمكانیات عدائهم بدنیا ونفسیا 

مرموقة ضمن المحافل العالمیة أو الدولیة فیستوجب  ذلك التنوع في نوعیة و تقنیة التدریب فینجز عن ذلك بذل 

  جهد و طاقة عالیة من طرف العداء لتحقیق طموحه و أهدافه.

بدني مضني من بین أكبر المعوقات التي تحد من إمكانات  وفي هذا الإطار یعتبر التعب بعد بذل مجهود

الریاضي و الذي هو عبارة عن هبوط وقتي في المقدرة على الاستمرار في الأداء العمل و یمكن قیاسه من 

طرف المظاهر الخارجیة عن طریق قلة كمیة العمل المیكانیكي المؤدي فمن حیث تأثیراته على الجهاز العصبي 

  تي تقل القدرة الاستجابة بفاعلیة المنبهات ( المتغیرات ).فهو الحالة ال

أما حیث جانب تأثیراته على الجهاز العضلي فهو عدم القدرة على الاحتفاظ أو تكرار الانقباض العضلي بنفس 

 قوته المعتادة و عملیة التعب هي محصلة التغیرات التي تحدث في مختلف الأعضاء و الأنظمة في الجسم كله 

 فترات أداء العمل البدني و التي تعود في النهایة إلى استحالة استمرارها و تتصف حالة التعب بانخفاض  خلال1

حالة الأداء في الإحساس الشخصي بالتعب ففي حالة التعب لا یكون الشخص قادرا على الحافظة على مستوى 

  الشدة المطلوبة أو تقنیة الأداء أو مجبر على رفض استمرار یته.
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ون موضع التعب في الجهاز العصبي المركزي أو في الاتصال بین الخلایا العصبیة أو العضلي أو قد یك

أن العصب الحركي لا یحدث فیه التعب وذلك ستبعد هنا أن یكون التعب في   العضلة ذاتها وقد أثبتت الأبحاث

العضلي لا یمكن أن یحدث عدم مقدرة العصب الحركي على توصیل الإشارة العصبیة إلا أن البحوث أن التعب 

في الجهاز العصبي المركزي و في الاتصال العصبي العضلي و العضلة نفسها و ذلك حسب نوع النشاط المنفذ 

أما العمل العضلي الذي یستمر فترة طویلة فإنه یؤدي إلى تعب الجهاز العصبیا المركزي كذلك النشاط الحركي 

لعدة ساعات بینما یحدث التعب في الاتصال العصبي في الأنشطة  الذي یتمیز بصعوبة أداء المهارات الحركیة

التي تتمیز بالسرعة و القوة المتمیزة بالسرعة و یحدث في العضلة في العمل العضلي الذي یتطلب أداء الوحدات 

   .الحركیة الباطنیة دون تركیز كبیر الجهاز العصبي

  ثلث الثلثین من الكتلة العضلیة للجسم._ التعب النصفي و یشمل فیه عدد العضلات العاملة من 

  1_ التعب العام یزید عدد العضلات العاملة من ثلثي الكتلة العضلیة الجسم.

  لة:ی_ الخطط في جري المسافات النصف الطو  5

  و یقوم بتنفیذها أكثر من عداء في نفس الفریق و تتم: _ الخطط الجماعیة:1_5

  الفریق لیكون ضحیة حیث یبدأ هو السباق و یقود الطریق و بسرعة فیضطرأ_ إن یقوم المدرب بدفع أحد أفراد 

كل عدائین لمحاولة اللحاق به  وبالتالي یصیبهم التعب و الإرهاق و في هذه اللحظة بین زملائه بالانطلاق و 

  تحقیق المراكز لهم.

ابق الثاني ــالفریق مما یتسبب في إرهاق المتسادة ـــــــالة یقوم الزمیلین في نفس الفریق بتبادل قیـــ_ وفي هذه الح2

 و تعبه.

  85_فیصل محمد الزراد:مرجع سبق ذكره ،ص1
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  تالي یدفع أي متسابق أخر لاضطراب_ یقوم الزمیلین بالجري متحاوران في المقدمة ( قیادة الفریق) و بال3

  م و هذا مكسب كبیر 3،50الجري على یمینهم فتزداد السرعة المسافة له في كل حارة في المنحنى مسافة عن 

  للمتسابقین الزملاء.

_یحقق المتسابق أو المتسابقین الفریق الذي ینفذ الخطة الفردیة أو الجماعیة في كسب نتیجة المسافة و تحقیق 4

  رقم جدید .

السباق بأسرع وقت مستخدما ما لدیه من طاقة في المسافة المتبقیة تصل إلى _حیث یقوم المتسابق بإنهاء 5

  م مما یسبب تبعا للمتسابقین الاخرین .250

  _ احتیاطات واجب اتباعها:2_5

  م للخارج حتى لا تطول مسافة الدورة.30_الجري بجوار البر دور و بمسافة لا تزید عن 1

  .الإرخاء_ یحتاج المتسابق للتنظیم الفیزیولوجي للخطوة حیث یساعد على عملیة 2

   1_ التغذیة من المتسابق الذي أمامه یتطلب أن یتم دخول للمنحى و بسرعة.3

  

  

  

  

   

             48،ص 2004والنشر،الأسكندریة،فراح عبد الحمید توفیق:النواحي الفنیة للمسافات العدو وجري الحواجز، دار الوفاء للطبع _1
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  خلاصة:

لم عامة والوطن ابعد تطرقنا إلى المفاهیم التي تخص میدان التدریب الریاضي وحول مكانته المرموقة في الع

تتجلى لنا صورة واضحة بأن التدریب الریاضي ذو أهمیة في تحقیق النتائج الریاضیة بالإضافة  ،العربي خاصة

تحسن و تنمیة القدرات لدى العدائین من أجل  مأخذ مهم یلجأ إلیه المدربون من أجلإلى أنه طریق أساسي أو 

  تحقیق الأهداف المسطرة و النتائج المرضیة و الإیجابیة.

احل المتبعة خلال الموسم التدریبي مبرمجة بطریقة علمیة من أجل تطویر الصفات البدنیة ویمكن القول أن المر 

  لعدائي المسافات المتوسطة.و التكتیكیة 

ومن ذلك الاختلاف و التنوع في الشدة وحمولة التدریب أدى إلى ظهور اختلاف في النتائج لدى العدائین، و 

ل الرفع من مستوى العدائین و جعلهم ینالون نتائج إیجابیة استوجب عن ذلك وجود نظام غذائي متبع من أج

    راقیة.  
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 تمهید: 

بین التغذیة للریاضیین وغیر الریاضیین بسبب ما یتعرض  الریاضي من  اختلافما من شك في أنه هناك 
بین تغذیة العدائین أنفسهم طبقا  اختلافكمیة الجهد الذي یبذله أثناء التدریب و المنافسات الریاضیة، ویوجد 

  لنوع التخصص، وشدة التمرین وفعالیته.

بین العداء المسافات القصیرة و نصف الطویلة، و المسافات الطویلة وكثیر ما یخطئ  فمثلا یوجد اختلاف
العداء و المدرب في تناول و اختیار الغذاء خلال التدریب و المنافسة، فتناول غذاء غیر معتاء ، أو وجبة 

والأساسیة بنوع الغذاء غذاء دسمة یوم المنافسة یؤدي إلى إصدار التدریب السنوي و قد ترتبط القابلیة البدنیة 
  الذي یتناوله من حیث اثر ایجابي على مستواهم.

إلا وهو تركیبه  في شيء واحد یجمعوهذا البرنامج الغذائي مهما اختلف في طریقة برمجته وتصنیفه، إلا انه 
ومن حیث احتوائه على نفس العناصر مثل البروتینات و الغلو سیدات و الدسم,وكذلك الماء  الغذائي

 هذا ما سنتطرق إلیه في هذا الفصلملاح المعدنیة و الفیتامینات و والأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



32 
 

  المبحث الأول: النظام الغذائي لریاضي المسافات المتوسطة.

یحتاج الإنسان عامة و الریاضي خاصة خلال بذله لمجهود بدني أو فكري و حتى لیبقى على قید الحیاة إلى 
ذلك لتعویض الطاقة المستنزفة وبناء الأنسجة التي تعوض تلك التي أتلفت عدة أنواع من الأغذیة و السوائل 

و من هنا نجد أن الریاضیین احتیاجات غذائیة خاصة تكون ضمن نظام نتكامل للغایة منه رفع مردود أثناء 
المنافسة و بعدها لذا سنتطرق في هذا المبحث إلى احتیاجات جسم عدائي المسافات النصف الطویلة من 

  اقة و سنبین أیضا أنواع الأغذیة و أهمیة كل منها بالنسبة للجسم .الط

  الاحتیاجات الطاقویة. المطلب الأول:
  _ مفهوم النظام الغذائي: 1 

هو مجموعة العناصر ذات الصنف الحیواني و النباتي المتوفرة كما و نوعا هذه العناصر الغذائیة هي امتزاج 
ع العناصر كالبروتینات و الغلو سیدات و الدهون وهي شدیدة الأهمیة أو تركیب ة لمجموعة مختلفة من أنوا

  أن هناك عوامل أخرى تقل أهمیة ، الفیتامینات و الأملاح المعدنیة . كما

هذا النظام یجب أن یرد احتیاجین :هما الاحتیاج البنیوي و الاحتیاج الطاقویة ،فلاحتیاج الطاقوي یتكون من 
القاعدي في الجسم كالعمل العضلي و النمو أما الاحتیاج البنیوي الذي یساهم عناصر المساهمة في البناء 

  في تقویة المناعة وبناء تحضیر الأنسجة .

 زمن  بین هذه العناصر الغذائیة هناك نوع و  الحیواني كالحوم، بدورها التي بدورها تحتوي على نسبة"

یجب نسیان محتویات أخرى كالفسفور و  لامن الماء،كما انه % 60من الدهون و الباقي % 20إلى % 10
، ومن الأحسن التنویع في التنویع في هذه العناصر  Aو الفیتامین  Cالحدید و الفیتامینات كالفیتامین 

  1.من نبات الغذائیة و الذي من الأفضل أن یكون حیواني أكثر

  المتابعة الغذائیة: _2

إن المتابعة الغذائیة تعمل على تجنب كل شيء یؤدي إلى عدم توازن الغذاء والذي یتوافق في جهته على 
النشاط الریاضي الممارس و من جهة أخرى على مستوى منافسة الریاضي، كما تدخل كالظروف المناخیة 

 ذه الأثناء یجب البحث مستوى غذاء الریاضة وفي هووسائل الاسترجاع التي یجب إعطائها أهمیة كبیرة على 

1_d.sddiki djilali.phyapplique lactivite phsique et sportive. Ed femmealger.1994.p81                   
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 عن البساطة في تطبیق القواعد الغذائیة بشكل لیعمل على إعاقة استقرار العدائین حتى ولو تطلب ذلك

  .هذا الأمر یعنیهم بالدرجة الأول  نسیان أن سهم، لأنه لا یجب الأنفاشتراك العدائین في حد ذاتهم في بناء 

غیر أنه و في بعض الأحیان نجد أنفسنا في موضع هام إلا وهو اختلاف العادات الأسریة المؤثرة كثیرا على 
  أسرهم. ین لنوع الغذاء و ذلك حسب قدراتالأذواق واختیارات العدائ

جة ــكز على البرمـــــــدائین الذي یرتـــا غذاء العـــــــــــــحترم عمومــالأسریة یجب أن تادات ـــالع إن و في هذا السیاق
كالتحضیر العام و التحضیر  طول المرحل المختلفة التدریب  وجبات 03 و التوازن، كما یجب أن یبرمج

  الخاص .

  1جاع.كما هناك برمجة غذائیة قبل و أثناء و بعد المنافسة و كذا وجبة الاستر 

  ._أهم الوجبات الغذائیة3

  _ وجبة التدریب:1_3

وهذا یظهر من خلال المواد  المنافسة و التنظیم النسیجي إلى غایة  امة في بناء،هذه الوجبة هي الحد الع إن
و المستهلكة و هي موجهة إلى جمیع العدائین مهما كان مستواهم و نوع الریاضة  الغذائیة المستعملة

الممارسة، هذه الواجبة یجب أن تكون متوازنة و غنیة و ذات قابلیة لأن التوازن مفعول یسمح  بالانضباط 
حریره  2800الغریزة، وهذا بالنظر إلى ممارسة و مورفولوجي العداء فالوجبات الغذائیة یجب أن تحتوي على 

حریره بالمجهود الأقصى في الیوم كما یجب أن  5000حریره بالنسبة للرجل أو  3500بالنسبة للمرأة و 
 و الدسم بغض النظر عن الدسم  من البروتینات جزء منها حیواني% 15تتوفر على 

ح المعدنیة أما الباقي فیتوزع على الماء و الأملا% 15و الغلو سیدات إلى  %25النباتیة حیث تصل إلى 
  وجبات في الیوم. 03،الفیتامینات  وقد تتوفر على 

  وجبة الفطور: 2_3

یجب أن تكون غنیة في تركیباته و لا بد أن تكون ثابتة، كما یجب أن تحتوي على غلو سیدات و دسم و 
 منظمة البروتینات، هذه الأصناف المقترحة و المعالجة یجب أن تكون إلزامیة و مؤسسة على قواعد ظاهرة و 

  1_d.sddiki djilali.phyapplique lactivite phsique et sportive. Ed femmealger.1994.p83                   
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  و التي تهدف إلى تحقیق غرض إلا و هو التوازن للنظام الغذائي لكل العناصر مثل الحلیب، الحساء،بیض

عناصر أو المواد التي تعیق أن یتفادى الزبده عسل مربى قهوة شاي فواكه أو عصیر فواكه،كما یجب 
  الهضم.

  _ الغذاء و العشاء:3_3

إن العادات الاجتماعیة الغذائیة للعدائین لا یمكن أن تتحمل بعض التحولات التي تنجم عنها انعكاسات سلبیة 
قترحة أخذا (اضطرابات فیزیولوجیة و نفسیة للعداء ) و یجب أن تتوفر بكثرة و متنوعة كما تبینه الجداول الم

بعین الاعتبار المواد التي تحتوي على الغلو سیدات و البروتینات و هم مركبون من عناصر جامدة،أو خضر 
طازجة أو عجائن مثل الأرز و الكسكسى كما یجب توفر بعض توفر البطاطة المسلوقة، و مشتقات الحلیب 

ما بین الفطور و الغذاء هذه الوجبات  و مواد دهنیة من أصل حیواني أو نباتي،كما أنه یمكن إیجاد وجبة
  1تظهر من خلال الجدول التالي.

  :یمثل أهم الوجبات الغذائیة الیومیة.      (01)جدول رقم  
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  العناصر المكونة لهــــا     الوجبات الیومیة   

  فطور الصباح 
  

  حلیب، خبز محمص، بسكویت، معجون، زبده، عصیر الفواكه
  

  لحم مشوي، سمك مطبوخ جبن، خضر مطبوخة، سلاطة.فواكه طازجة،   الغذاء  

  شاي، قهوة، یاوورت، عصیر الفواكه، الحلیب,  المجة  

مساءا بالخضر،لحم أوسمك،بیض،خضر خضراء أو نشویة،سلطة أو   العشاء   
  فواكه،حلوى بالحلیب،جبن،خبز.
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  :_ ملاحظات و نصائح4_3

  _ تجنب الشرب أثناء الوجبات.

  لترمن الماء في الیوم خارج فترات الوجبة.1/2_ تجنب الشرب

  _ یجب تفادي التخمة أو أطعمة صعبة الهضم.

البرنامج الغذائي یجب أن یكون مسطرا و مأخوذا بعین الاعتبار،حیث نوع الریاضة الممارسة و الموجودة إن 
  خلال شروط جسمانیة ملائمة .

ساعات قبل المنافسة و یجب أن یهضم  03 الأقل  كما آخر غذاء یجب إن یكون قد مضغ أو أكل على
بسرعة و یقضي على دواعي الجوع ، كما أن هناك ما یسمى بوجبة الانتظار و هي ما تجادل علیها من 

ساعة أو كل ساعة مع بدایة أو 1/2العلماء ، فقد طالب البعض منهم توفیر الماء و السكر أو العسل كل 
ا من هذه الفرضیة، أن العدائین یقعدون في حالة  قبل كل ممارسة ریاضیة و لكن ما یظهر جلی

HYPERNSULINEMIE   خلال بدایة المنافسة و في حالةHYPOGLYCEMIE  مثالیة و مستمرة و
تدهور ملحوظ و هام في النتائج الحالیة و الحصول اضطرابات و لهذا یحبذ أن لیعطي أي شيء للعداء 

اصة المدة القصیرة حسب ذوق و قدرة العداء و یجب ساعة قبل المنافسة ، خ 1/2ساعات حتى 03خلال 
دقیقة  20سكر محلل في جرعتین خلال  400_200لتر مع السكر أو  1/8أو ثمن  1/4أن یقترح كذلك 

  التي تسبق المنافسة.

  _ الوجبات أثناء المنافسة:4

لأساسیة في الطعام ،الغلو هذه الوجبة الغذائیة یجب أن تتبع مبدأ التوازن و تأخذ بعین الاعتبار لاحتیاطات ا
  سیدات ، الدهون ، البروتینات لأن كل خطا یمكن أن یؤثر على النتائج.

  العناصر المسموح بها:

 الخضر الجافة، المثلجات،المرطبات، المیاه الغازیة، المشروبات الكحولیة، المواد الدهنیة،

 بصل المصطادة،لحم الخروف، سمك دهني،الأسماك المصبرة في العلب، الحیوانات  

 كرنب. 
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  وجبة استرجاع أثناء المنافسة: _1_4

  الة الطبیعیة هدف منها هو تصحیح بعض التطورات ــــــنافسة و العودة إلى الحــتسمح بالانتقال من نهایة الم

 أو نبا الأیض أو الاستقطاب الذي حصل خلال الجهد المبذول مستهلكین عملیة الفرح لإزالة 

)DETOXICATION عادة التوازن الطاقویة و المادیة وقد ینصح بأن یكون الغذاء الأول بعد المنافسة  ) وإ

  ) .HYPEHEDIQUEخفیف ضعیف الحریریات و البروتینات والزیادة في كمیة شرب الماء(  

خلال وقتین في المساء یتم طرح وفي الغذاء البناء وهناك جدول یبین بعض الأمثلة عن الوجبات الاسترجاع 
   1التعویض.و 

  و التعویض. الاسترجاع) یبین بعض الأمثلة عن وجبات 02(جدول رقم:

  الــوجبـــة الغذائیــة       الأوقــــات        

حساء خضر،عجائن بطاطا،أرز زبده طازجة ،جبن   الغذاء عند النوع   
  مفروم،سلطة،بیض،مسلوق،فاكهة،حلیب.

بسكویت،مربى العسل،الخضروات نصف شاي خفیف،قهوة بدون سكرن   الغداء   
  طازجة،عجائن أرز بالزبد،سلاطة خضراء.

سا 10فطور الصباح الغداء 
  على العشاء بعد الغذاء

 سلطة خضراء، بالزبد، فاكهة خبز,شاي، نصف طازجة،عجائن أرز
  خبز. فاكهة،

  ماء ضعیف الأملاح المعدنیة. مسكر، عصیر طازج، شاي،  فطور الصباح 

  حلیب، بسكویت، جبن، فاكهة  لمجه  

  بطاطا،عجائن،جبن،فاكهة. لحم الأبیض،  عشاء

  

  .73و72ص 1989ر العربي ، القاهرة،الفك ،دار  د.بهاء الدین ، الجوانب الصحیة في التربیة البدنیة_1
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  :_أخطاء التغذیة عند الریاضي العداء5 

مقارنة بالریاضة ذوي المستوى المتوسط أو  إن الاستهلاك الغذائي للعدائین ذوي المستوى العالي  جد معقد
  الضعیف وهذا راجع لسببین:

  من جهة عدم معرفتنا لاحتیاجات هؤلاء العدائین و الذي یعود سلبا على الناحیة النفسیة   عامة بصفة  _

  عامة والعداء بصفة خاصة.

  عملیة حول التغذیة مملة.ومن جهة أخرى الوسط الریاضي المليء بالآراء السابقة والمعلومات الغیر ال _

  و تتمحور النسب العالیة من أخطاء متعلقة بتغذیة الریاضي فیما یلي:

  _ غیاب الفیتامینات عند الذین یعانون ضعف في احتیاج الطاقة و الذین یكتفون بتغذیة المملة.

  ._ الزیادة في الاستهلاك المواد الحیوانیة على حساب المواد النباتیة أو العكس

  ن غذائي بعید كل البعد عن الأخصائي مع الزیادة في السكریات._ تواز 

  بیة.ی_ غیاب العناصر المعدنیة الكالسیوم عند المستهلكین،انطلاقا من الحلیب و المواد الحل

  _ عدم كفایة الماء.

  من الوجبة الكلیة.% 15_ فرط في تناول الكحول التي تصل إلى مقدار طاقوي 

  _ غیاب التربیة الغذائیة.

  1 _ غیاب النصائح الریاضیة و الإداریة التي ترافق الریاضي.

  

  

  

  

  66د.بهاء الدین:مرجع سبق ذكره ص_1
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  المطلب الثاني: الطاقة المفقودة.

  _ مفهوم الطاقة:1

 Enیونانیین هماعین ـــمشتقة من مقط Energyة ـام بالعمل ، وكلمــــــــــها القدرة على القیــــــــــعرف الطاقة بأنــــــــــت
 یعني "العمل" وعند دمج المقطعین نحصل على كلمة یستعملها الیونانیون ERGONوتعني " في "مقطع 

بمعنى فعال، ولذلك فإن مفهوم الطاقة هي القدرة و القوة التي تمكن الجسم من القیام بالفعالیة التي تحافظ 
  طلوبة منها كالمشي ــمال المـــام بالأعـــــــــت و البدن و القیفهي الضرورة لتنشیط حركة العضلا اة ،ـــــــــــعلى الحی

  و التمارین هذا ویعتبر أساس میتابولیزم الطاقة في القرن الثامن عشر.

  الطاقة الحراریة و الطاقة  الطاقة الكیمائیة، وتوجد الطاقة في الطبیعة في عدة صور منها الطاقة الشمسیة،

  ل كربوهیدرات ــها على شكــاشرة تحولــــة الشمسیة مبـــــتفادة من الطاقــاتات الاســــــع النبـــــــــتستطیو  ائیة،ـــــــالكهرب

والدهون و البروتین،عن طریق أكسدة المواد العضویة في الغذاء ویتم الحصول على الماء و أكسید الكربون 
ویة المختلفة، و یخرج مقدار كبیر من هذه الطاقة و تنتج طاقة كامنة یستخدمها الجسم في قیام بوظائف الحی

   1.% 20الكیمیائیة المخزنة في الطعام إلى طاقة میكانیكیة في الجسم حوالي 

  إن الطاقة الموجودة في عملیات التمثیل في الكائنات الحیة إما أن تكون طاقة حرة أم كامنة.

  طاقة حرة: _1_1

تكون مرتبطة و لكنها  لا و هي إنجاز أي عمل من الأعمال،وهي الطاقة المستخدمة في أي لحضت في 
  2تكون حرة.

  _ طاقة كامنة:2_1

و تكون متوفرة للحصول على طاقة حرة عن حاجة  ائیة،یوهي الطاقة المخزنة في الروابط المركبات الكیم
  لذلك فالطاقة المخزنة في الكربوهیدرات على شكل طاقة كامنة في الروابط الكیمیائیة، مثلا تتحول إلى طاقة 

  . 78،صم1999أیمن سلیمان مزاهر:التغذیة الإنسان الفرد والمجتمع ،دار الخلیج ،عمان،_1

  . 16م ص 2000ه، 1421لریاضیین، دار الطباعة و النشرو التوزیع، عمان،ابراهیم محمد، یوسف كماش:تغذیة ا_2
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  و بذلك تمكن الجسم من إنجاز الأعمال و خلال هذه التغیرات و  ، حرة عند حرق و أكسدة الجلوكوز

 فقده من طاقة تناقص الطاقة الكامنة یقوم الجسم بتناول الطعام لتعویض ماالطاقة، وعند  الأعمال تتحرر 
، ویعرف كمیة الحرارة اللازمة لرفع درجة  Kilo calorieووحدة قیاس الطاقة في التغذیة السعر الكبیرة  

م)  ویمكن قیاس سرعة المیتابولیزم بأجهزة تسمى °12إلى°10للتر الماء درجة مئویة واحدة من ( الحرارة ،
ثناء قیاسه بهذا المجهود و یجري ذلك الكالوریمیز,و بواسطتها تقدر الطاقة الحراریة المنبعثة من الجسم أ

القیاس إما بطریقة مباشرة حیث تقاس الحرارة مباشرة أو بطریقة غیر مباشرة، حیث تقاس كمیة الأكسجین 
  1المستهلكة أو كمیة أكسید الكربون الناتج.

  _ تعریف إنتاج الطاقة: 2

  عمة المحتویة على الكربوهیدرات و الدهون وـــــــدة الأطــــــــــــد حدوث أكســــــــــاقة عنــــم على الطـــــــل الجســــــیتحص

  یتفاعل مع نواتج عملیات هضم  الأكسجین الذي یحصل إلى خلایا عن طریق استنشاق الهواء ، البروتینات، 

یا الأطعمة المختلفة و تتم عملیة الأكسدة بطریقة دقیقة محكمة، وینتج عنها أقصى طاقة ممكنة یمكن للخلا
  المختلفة.استعمالها في الوظائف 

أما بعض هذه   الطاقة تظهر مباشرة أما بعض هذه الطاقة للخلایا استعمالها في الوظائف المختلفة .  
ولكن الأعظم من طاقة اللازمة للوظائف المختلفة بتحویل إلى حرارة في المرحلة متأخرة بعض هذه  كالحرارة،

و كمیة الطاقة الموجودة في أنواع  ، تقاس الطاقة بالسعر الحراري،الطاقة تستعمل في أعمال كیمیائیة
   2الأطعمة یعبر عنها بعدد السعرات الحراریة.

  _ التوازن الطاقوي:3

عندما یكون المحتوى الطاقوي للجسم یساوي إلى كمیة الطاقة المستهلكة نقول أن الفرد في حالة توازن   
  الطاقوي، فیظهر ذلك في تذبذب درجة حرارة الجسم أو تذبذب الوزن 

  .لمخزون الطاقوي إذن الوزن_ إذا كانت الطاقة العمل=ا

  16أبراهیم محمد،یوسف كماش:مرجع سبق ذكره ص_1

2_gillert edralre «  nutrition et sante alimentation » ed.delta2000.p12 
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  =احتراق المخزون إذن الوزن .زیادة العمل_ إذا كانت الطاقة 

زیادة في كمیة الطاقة المخزنة، حیث تكون هذه الأخیرة أعلى من طاقة  إلا وماهمشكلة زیادة الوزن  إن
،والطاقة ألدهنيفي النسیج  ریراتالحالمستعملة ، فإنسان یتحصل على طاقة من الأغذیة و یقوم بتخزین 

  تخزن أیضا على شكل جلیكوجین في الكبد و العضلات.

إلى 90000جلیكوجین فإننا نستطیع تخزین كیلوحریرة على شكل  1300إلى 1200إذا تمكننا من تخزین 
  1كیلوحریرة على شكل مختزنة. 100000

  _مستویات استهلاك الطاقة:4

  یدراتیة ـــــــــة و الكربوهــــواد الدهنیـــة المـــــــاوله و خاصـــــــذاء الذي یتنـــــــاقة من خلال الغـــصل الجسم على الطــیح

هزة الحیویة الداخلیة بوظائفها المختلفة ــــــــــاقة واستهلاكها لكي تقوم الأجــــــــــــخدام هذه الطـــو البروتینیة ویتم است
  و القیام بأعباء لحیاة الیومیة وممارسة أنواع الحركة و النشاط .

  محیطة وتختلف مستویات استهلاك الطاقة تبعا لمقدار الجهد المبذول واختلاف أنشطة الجسم و تأثیر البیئة ال

 سعرا حراري في الدقیقة في حالة الراحة و یمكن لهذا1،2علیه حیث یمكن أن ینتج الإنسان طاقة تعادل 
  سعرا في الدقیقة عند أداء النشاط البدني،كما تختلف معدلات استهلاك  20المقدار أن یصل إلى حوالي 

سعرات في الدقیقة  5ك الفرد حوالي السعرات الحراریة تبعا لطبیعة و نوع العمل العضلي ففي المشي یستهل
سعر في حالة الجري ،كما ترتبط مستویات استهلاك  20سعرات في حالت الهرولة ثم حوالي  10تزداد إلى 

  زاد وزن و الحجم تزداد مستویات استهلاك الطاقة.  الطاقة بوزن و حجم الجسم فكلما

  یلي:ویتم تصنیف مستویات استهلاك الطاقة إلى ثلاث مستویات كما

  طاقة التمثیل الغذائي الأساسي (القاعدي): 1_4

وهي مقدار الطاقة المستهلكة في حالة الراحة الكاملة للعضلات و قبل تناول الطعام و عندما تكون درجة 
  درجة مئویة ، وتستخدم هذه الطاقة لقیام أجهزي الجسم المختلفة بوظائفها  22_20حرارة البیئة المحیطة 

  

  .67الدین:مرجع سبق ذكره صد.بهاء _1
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  یة الغذاء ،ویتم التحكم ـاط الحركي و نوعـــالأساسیة و یؤثر على مقدار التمثیل الغذائي القاعدي مستوى النش

و تنظیم التمثیل الغذائي القاعدي في الجسم خلال الجهاز العصبي و الهرموني و یؤدي التدریب الریاضي 
غالبا مما یؤدي إلى انخفاض التمثیل الغذائي القاعدي و یظهر ذلك إلى اقتصاد عملیة الأكسدة في الجسم 

  واضحا لدى لاعبي الجري مسافات طویلة.

  _استهلاك الطاقة خلال الراحة النسبیة : 2_4

و یزید استهلاك الطاقة في حالة الراحة عن استهلاكها أثناء التمثیل الغذائي القاعدي حیث تستهلك هذه 
م في حالة الراحة النسبیة للقیام بوظائفه مثل هضم الطعام و تنظیم درجة حرارة الطاقة و یستخدمها الجس

الجسم و الاحتفاظ بأوضاع الجسم المختلفة و عملیات الاستفادة ،بعد النشاط البدني و التخلص من مخلفات 
یة مثل تأثیر إنتاج الطاقة ،وتزید مستوى استهلاك الطاقة في الراحة النسبیة تبعا لردود الأفعال الانعكاس

  الضوضاء و حالة ما قبل المنافسة .

  _استهلاك الطاقة أثناء النشاط البدني:3_4

  یزید استهلاك الطاقة بدرجة كبیرة أثناء النشاط البدني و یقصد بالنشاط البدني جمیع الأعمال البدنیة 

أو غیره من الأعمال البدنیة  التي یقوم بها الفرد خلال حیاته الیومیة من متطلبات المهنة أو النشاط الریاضي
  1التي تتطلب نوعا من الجهد .

  _أنظمة إنتاج الطاقة في العضویة :5

یعتبر هذا الموضوع من أهم الموضوعات العلمیة في المجال التربیة الریاضیة و التدریب الریاضي نظر 
ط البدني بصفة خاصة، الارتباط  الطاقویة بحیاة الإنسان بصفة عامة و بحركات و أوضاع الجسم في النشا

  وتنوع حركات الجسم و الأنشطة البدنیة المختلفة یقابله أیضا كبیر في نظم إنتاج الطاقة.

  : ATP_نظام ثلاثي ادینوزین الفوسفات 1_5

  

المعارف علي فهمي .د عماد الدین عباس أبو زید،د.محمد أحمد عبده خلیل:طرق قیاس القدرات اللاهوائیة و الهوائیة، الناشر منشاة _1
  18.19،الإسكندریة،ص
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  الطاقة تتحرر خلال الانشطار المواد الغذائیة لا تستخدم بطریقة مباشرة في أداء أي عمل حركي و لكنها 

  یخزن و هذا المركب الكیمیائي ATPتستخدم في تكوین المركب كیمیائي یسمى أدینوزین ثلاثي الفوسفات 

في جمیع خلایا الجسم و تقوم خلایا الجسم بوظائفها اعتمادا على الطاقة الناتجة عن انشطار هذا المركب  
ATP  و هو یتكون من احد المكونات المركبة وهو الأدینوزین بالإضافة إلى ثلاثة أجزاء أقل تسمى

لى إنتاج كمیة كبیرة من الطاقة الفوسفاتیة وحینما ینشطر أحد المكونات للمجموعة الفوسفاتیة فإن هذا یؤدي إ
ثاني الأدیننوزین الفوسفات بالإضافة إلى فوسفات غیر عضوي  بالإضافةسعر حراري  12إلى7حوالي من 

)PI و هذه الطاقة التي تتحرر خلال انشطار (ATP  الذي تستخدمه العضلة  الطاقةتعتبر مصدر المباشر
    1في العضلة قلیلة جدا لا تكفي . المخزنة ATPفي أداء الشغل المطلوب إلى أن كمیة 

  :ATPإعادة تشكیل 

لكل غرام من العضلة) مما یستوجب  میكرون 5إلى3في الخلیة العضلیة توجد ( ATPمن المعروف أن كمیة 
 الكراتینو هو الفوسفات  كیمــــــائيعتماد على المصدر الا جدید إماــتجدیدها باستمرار و بسرعة و یتم هذا الت

  الكراتینأو النظام الفوسفاتي من انشطار مركب واحد للطاقة و هو فوسفات  ATPCPو یسمى هذا النظام 

)PC جود لاهوائي ( بدون لإنتاج الطاقة على عملیات كیمیائیة للتمثیل للغذائي ال الآخرین) یعتمد النظامان
O2  ( هوائیة أو مایسمى أیضا نظام حامض اللاكتیك بینما یعتمد النظام الثالث وهو نظام الجلكزة اللا  

  ئي.انتاج الطاقة و یسمى النظام الهو و هو إ o2هوائي  في وجود  على التمثیل الغذائي اللا

  :فوسفاتي_النظام ال2_5

من المركبات الكیمیائیة الغنیة بالطاقة ،و هو یوجد في الخلایا العضلیة مثله في ذلك  الكراتینیعتبر فوسفات 
ATP  وعند انشطاره تتحرر كمیة كبیرة من الطاقة و التي تعمل على استعادة بناءATP  المصدر المباشر

  ) .CPمقابل انشطار ( ATPللطاقة حیث یتم استعادة مول 

مول  03في العضلة القلیلة جدا و هي تقدر بحولي  CPو  ATPزمن المعروف أن الكمیة الكلیة لمخزون 
  متر  100الطاقة بواسطة هذا النظام فیكفي أن یعودوا اللاعب  إنتاجیةعند الرجال و هذا بالتالي یحد من 

  

  .    13أحمد عبد الفتاح:بیولوجیا الریاضة والصحة،دار الفكر العربي،القاهرة،ص_1
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غیر أن القیمة الحقیقیة لهذا النظام تكمن في سرعة الإنتاج الطاقة  ATP CPبأقصى سرعة لینهي مخزون 
  أكثر من وفرتها ،وهناك أنشطة ریاضیة كثیرة تحتاج إلى سرعة أداء

ام لأنشطة تعتمد على هذا النظو الذي خلال ثواني مثل العدو، الوثب،السباحة،المسافات القصیرة كل هذه ا 
ولذا یطلق على هذا  الأوكسجینعلى  الاعتمادالطاقة دون  إنتاجنتاج الطاقة لما یتمیز به هذا النظام في في إ

   1هوائي . النظام أنه لا

  _نظام حامض اللاكتیك:3_5

 Anaerobicglycolysiهوائیة هوائیا بواسطة عملیة الجلكزة اللا لا ATPهذا النظام على إعادة بناء   یعتمد
  .الشكل الأوكسجینانشطار الجلوكوز في غیاب  إلى

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 . 14أبو العلاء أحمد عبد الفتاح:مرجع سبق ذكره ص_1
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Glycogen                                  lactic +  Energy                   

Energy +3 ( pi ) + 3 ( ADP )                   3ATP                   

 ATP  جلوكوز                                   

                                  1               ADP 

                           

    فوسفات 2جلوكوز                                 

                                                                      2                                                         

   فوسفات 2فراكتوز                                  

 ADP              3                                    

 ثنائي الفوسفات 2.1فراكتوز                             

                                  4  

               5  

  

  (فوسفات البیروفیك)2                                         

                         ADP                   10  ADP                                       

 ATP                                                             ATP                   

 +2ATP                       حامض اللاكتیك           بیروفیك 2         حمض اللاكتیك  

  اللاكتیك) الجلكزة اللاهوائیة.یمثل نظام أنتاج الطاقة اللاهوائیة ( نظام حامض : )01شكل (  

  ویعد حامض اللاكتیك الصورة النهائیة لانشطار الغلوكوز،و یؤدي تراكمه في العضلات إلى حدوث التعب 
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نتیجة تكوین أیونات الهیدروجین التي تغیر من وسط الدم إلى الحموضة ، مما یؤدي إلى هبوط كفاءة الأداء 
) جرام 180التي تنتج لاهوائیا من انشطار (  ATPئات م) إلى إن كمیة جزی1984و یشیر لامب (
قورنت هذه الجزیئات بالكمیة التي تنتج في وجود  مول) ، وهي كمیة قلیلة جدا إذا ما2جلیكوجین تبلغ (

) جرام قدر من الطاقة یكفي لإعادة 180الهوائي لكمیة من الجلوكجین  ( الانشطار،حیث ینتج  الأوكسجین
  ATP لاستعادةبعد نظام حامض اللاكتیك عنصرا هاما لتوفیر الطاقة اللازمة  و  ATP)جزئ 28بناء (

   1.) ثا180_30زمنیة تتراوح مابین ( سرعة و التي تستغرق فترة بأقصىللأنشطة التي تؤدي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الغذائي و نظم الطاقة اللاهوائیة علي فهمي ك عباس أبو زید ،د.عماد الدین عباس أبو زید،د.محمد أحمدعبده خلیل : التمثیل  _1

  60، 59،الناشر منشاة المعارف ص
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  _خصائص أنظمة الطاقة:6

  :یمثل خصائص أنظمة الطاقة .) 03الجدول رقم (

  أنظمة الطاقة.   
  

  الخصائص.

  نظام إنتاج الطاقة اللاهوائیة         
  
  

     نظام الجلكزة اللاهوائیة( نظام   نظام الطاقة الفوسفاتي
   

ATPpcr                           حامض اللاكتیك     

  نظام الطاقة   
  الهوائي    

لا هوائیة في عدم   طبیعتها  
  الأكسجین.

لا هوائیة في عدم وجود 
الأكسیجین أو دون كمیة كافیة 

  منه.

هوائیة في وجود 
  الأكسجین.

 ATPpcr( كیمیائي  الطاقة مصدر 
_ثلاثي 

الفوسفات_فوسفات 
  كریاتین

غذائي (جلیكوجین   غذائي (جلیكوجین) جلكزة هوائیة
جلكزة هوائیة) 

  دهون_بروتینات

  دقائق  3أكثر من   دقائق3ثا حتى 30من   ثا 30أقل من   زمن الأداء 

  ق/1.0غیر محدود   ق/ 1.2محدودة   ق 2.3محدودة جدا  ATP إنتاج
 الكیمائیة  العملیات

 لإعادةالتي تتم 
 ATPتكوین 

  الكراتینفوسفات 
فوسفات 

+كریاتین+طاقة ثنائي 
  أدینوزین.

  الفوسفات+فوسفات 
ثلاثي أدینوزین 

  الفوسفات

  جلیكوجین
حامض اللاكتیك+طاقة ثنائي 

أدینوزین 
  الفوسفات+فوسفات+طاقة+ثلاثي

  أدینوزین الفوسفات 

جلیكوجین وجود 
أكسجین+ثنائي 

  أكسیدالكربون +
  الماء+طاقة

ثنائي أدینوزین 
الفوسفات+جلوكوز+

  طاقة
ثلاثي أدینوزین 

  الفوسفات.
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أقصى طاقة ممكنة في   أهم متطلبات الأداء
أقل زمن (طاقة سریعة 
مفاجئة) متطلبات 
الأداء قصیر المدى و 
مواجهة التعب الناتج 
من تراكم حامض 

  اللاكتیك.

متطلبات الأداء طویلة المدى 
في الأداء لأطول فترة  الاستمرار

  .ممكنة

  

الصفات البدنیة التي 
  تندرج تحت النظام 

  القوى(ثابتة_ متحركة)
  _ السرعة

_ قدرة(القوة الممیز 
  بالسرعة)

  _تحمل القوة
  _ تحمل السرعة
  _ تحمل الأداء

تحمل دوري تنفسي 
  (تحمل هوائي)

یحدث نتیجة استهلاك   التعب العضلي
    الكراتین.فوسفات 

نتیجة تراكم و زیادة حامض  حدثی
  اللاكتیك.

إذا كانت فترة دوام 
لا الحمل قلیلة یحدث 

تعب نتیجة نقص 
  الجلیكوجین. 

1 

  الغذائیة للریاضي. الاحتیاجات: المبحث الثاني

الأنظمة الغذائیة لدا الریاضیین عامة وعدائي المسافات المتوسطة خاصة ،بعدما عالجنا الأنظمة سالفا 
  الأغذیة، تصنیفها، مصادرها، وظائفها، أهمیة إستهلاكها. أنواعسنتطرق في هذا المبحث إلى 

  العضویة. الاحتیاجاتالمطلب الأول :1_

  _  الكربوهیدرات:1

  مفهوم الكربوهیدرات : 1_1

الهیدروجین في  إلى،و تكون نسبة الأكسجین  ون و الأكسجین و الهیدروجینتتكون الكربوهیدرات من الكرب
  تركیبها كنسبتها في تركیب الماء.

  7عبدوه خلیل: مرجع سبق ذكره ص زید،د.محمد أحمد د.علي فهمي البیك،د.عماد الدین عباس أبو_
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   1وتعتبر الدیهیدرات و كیتونات عدیدة الهیدروكسیل.

  الكربوهیدرات:_ تصنیف 2_1

  یمكن تصنیف الكربوهیدرات حسب تركیبها إلى مایلي:

  _ السكریات الأحادیة:1_2_1

  أهمها:  C6H12O6   بسیط أو السكریات سداسیة الكربون تسمى أیضا السكریات ال

  :أ_ سكر الجلوكوز

ور مع الدم یتأكسد لیعطي الطاقة یسمى أیضا سكر الدكستروز أو سكر العنب أو شكل الجلوكوز الناتج ید
أي أن الجلوكوز هو أبسط صورة تتحلل إلیها الكربوهیدرات و یوجد في الدم في حالة طبیعیة بمعدل 

  .3 سم100/ ملغ120_100

  : ب_ سكر الفراكتوز

یسمى سكر الفواكه و یوجد في العسل ویعد أكثر السكریات الأحادیة حلاوة ،و هو یتحول إلى سكر جلوكوز 
  عملیة التمثیل الغذائي و ینتج في الجسم عن تحلیل السكروز. في

  ج_ سكر الجالكتوز:

  لكنه ینتج عن تحلیل سكر اللاكتوز. الغذاء،لا یوجد هذا السكر بشكل حرا في 

  د_ سكر المانوز:

 2لا یوجد حرا في الطبیعة لیس له أهمیة في التغذیة البشریة.    

  

1_LAIDET ,R ,MEN ,NTRITION,BODYBUILDINGAED 
PERFORMANCE ,ED,AMPHORA1995,P26 

صلحة أ.بن عنتر عیسى ،بن زینت خیرة،مرازة عیسى ،حبابة علي :كتاب مدرسي السنة الثانیة ثانوي للعلوم الطبیعة و الحیاة ،م_2

  19الطباعة المعهد الوطني ص
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  _السكریات الثنائیة:2_2_1

تتكون هذه السكریات من اتحاد سكرین أحادیین،و ینتج أیضا جزء الماء و أهم السكریات الثنائیة 
C12H22O11 :نجد  

  السكروز:أ_  

من مجموع السعرات الحراریة % 15غذیة الإنسان حیث یشغل حوالي یسمى سكر المائدة،و هو شائع في ت
الریس و یتكون من غلوكوز + فراكتوز و هذا التي یتناولها في غذائه، ویوجد في القصب و الشمندر و 

السكر أسهل السكریات ذوبانا و لأنه أوسعها انتشارا فهو مهم جد للصناعات الغذائیة یتحلل عن التسخین 
  الجاف و یسمى المادة الجدیدة و یسمى الكارمیل وهي تستعمل لعمل الحلوى و لصناعة العسل الصناعي.

  اللاكتوز:ب_  

حلیب، و یتكون من جلوكوز+ جالاكتوز ، و هو أقل السكریات حلاوة ،و یستعمل في یسمى أیضا سكر ال
النظام الغذاء السائل العالي للسعرات الحراریة ، حیث لا یتسبب في زیادة حلاوة أغذیة عالیة القیمة الحراریة 

  إذا أضیف إلیها.

  المالتوز:ج_ 

یتكون من جلوكوز+جلوكوز و أهمیته تكمن في یسمى أیضا سكر الشعیر، ویتكون من المواد المخمرة وفي 
أنه عاملا مساعد في هضم الكربوهیدرات و نجد أن الفركتوز أكثر السكریات حلاوة یلیه السكروز ثم 

  كوز ثم اللاكتوز.لو الج

  _السكریات عدیدة السكر :3_2_1

  أهمها:  C6H12O6تتكون من عدة وحدات من السكریات الأحادیة 

  النشاء:أ_ 

وهي من أهم السكریات العدیدة السكر لتغذیة الإنسان، ویتركب من عدة سلاسل متفرعة من الجلوكوز وعند 
هضمه و تمثیله یعطي كمیات كبیرة و شكلها و جمیعها لا تذوب بالماء، وعند مزجها في الماء ثم تسخینها 

، و ذلك نتیجة لتفكیك روابط تكون مادة جلاتینیة، و یتحسن طعم النشاء بعد الطبخ و یصبح أكثر حرارة 
 خلایا النشاء مما یسهل عملیة هضمه ، كما أن الخلیط المحتوى على النشاء و یصبح غلیظا مع الطبخ و 
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ذلك بسبب وجود   طبقة امیلوبكتین مغلفة بحبیبات النشاء، ویتحول النشاء بالحامض المخفف إلى سكر 
  1.  أحادي

  الجلایكوجین:ب_ 

یسمى أیضا النشاء الحیواني لأنه یتكون من الغلوكوز و یخزن بكمیات قلیلة نسبیا في الكبد و الأنسجة 
العضلیة ، لحین احتیاج الجسم إلیه كمصدر للطاقة بعد تحلله إلى جلوكوز، ویوجد الجلایكوجین في 

ذا احتاج الجسم طاقة تحول الجلایكوجین إلى سكر و  المنتجات الحیوانیة كالحوم و المأكولات البحریة، وإ
  .Glycogenasesتسمى هذه العملیة 

  السیلیلوز:ج_ 

تذوب في الماء و إن كانت قادرة على حفظه و هي تشكل الجزء الأكبر و وهو عدید سكر قابل للهضم لأنها 
من الألیاف الغذائیة التي تعمل كملینات طبیعیة و كمتحرشات للأمعاء و توجد في الخضر و الفواكه و 

  بوب .الح

وجد السیلیلوز في الجدران الخلایا النباتیة وهذه الألیاف عدیمة القیمة الغذائیة بالنسبة للإنسان و ینصح و ی
غرام  100غ وكل 1غرام خضار أو فاكهة طازجة تحتوي على  100غرام یومیا حیث أن  3050بتناول 

  غ.1,2خبز تحتوي 

  : د_ لیجنین

في الجدران الثانویة للخلایا النباتیة، ولا یهضم ومن وظائفه تنبیه حركة  جزء من الألیاف الغذائیة و توجدوهو 
  الأمعاء.

  :البكتینه_

  من المركبات الكربوهیدراتیة المعقدة وتوجد في النباتات، وهو من أشباه السیلیلوز و یعمل البكتین على زیادة  

  السكر و التسخین یذوب البكتین وحجم الكتلة الغذائیة في الأمعاء لأنه یمتص كمیات الحمضي و بوجود 

  

  111ص. 1995كمال شقرون غزالي: الفیسیولوجیة في علم وظائف الأعضاء ، مؤسسة شباب الجامعة،_1
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ذوب البكتین و یو بوجود السكر و التسخین  الحمضيحجم الكتلة الغذائیة في الأمعاء لأنه یمتص كمیات 
   1الخاصیة في العمل المربیات والجلي .عند التبرید یكون الجلي و یستفاد من هذه 

  _مصادر الكربوهیدرات :3_1

  عتبر الحبوب و الخضروات و الفواكه و البقولیات و السكریات و العسل و التمر من أهم مصادر ت

  الكربوهیدرات كما نلاحظ في الجدول التالي:

  نسبته المؤویة   المصدر الغذائي      

  السكریات 
  العسل الأبیض

  الحبوب
  النشاء
  البنجر

  المعكرون
  التمر

  البقولیات (الفول،العدس،.....)
  التفاح

  المشمش
  البرتقال

  

91_100 %  
79_90%  
69_70%  
87%  
50_55%  
23_31%  
75%  
16%  
60%  
60%  
12% 

   2غ من هذه المواد.100یبین مصادر الغذائیة للكربوهیدرات و نسبتها في  ):04رقم ( جدول

  الكربوهیدرات:_احتیاجات الجسم من 4_1

  تختلف حسب نوع العمل الذي یقوم به وحسب الحالة الفیزیولوجیة للجسم و بشكل عام فإن احتیاجات  

  

1_LAIDET ,R ,MEN ,NTRITION,BODYBUILDINGAEDPERFORMANCE ,ED,AMPHORA1
995,P29 

  30إبراهیم رحمة یوسف كماش:مرجع سبق ذكره ص_2
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كغ من الوزن الجسم فان مصادر الكربوهیدرات رخیصة الثمن /غ10_6الأطفال و الأشخاص في طور النمو 
 1و نادر"ا ما یحدث نقص في استهلاكها.

  :_ وظائف الكربوهیدرات5_1

إعطاء الطاقة و الحرارة للجسم حیث أن الجسم بحاجة و باستمرار على كمیات من الكربوهیدرات لیقوم 
یعتبر مصدر مركز الطاقة إلا أنه یتم تخزینه لحین الحاجة كما بأعماله بالشكل المطلوب و بالرغم من الدهن 

یمكن للجسم القیام بالنشاطات المختلفة ولفترة طویلة دون تناول أي مصدر للدهون وتعد كمیة الكربوهیدرات 
المخزنة في الجسم قلیلة نسبیا حیث یخزن الكربوهیدرات في شكل نشاء حیواني في الكبد، وهناك كمیة من 

  وز في الدم.الجلوك

_ الكربوهیدرات تمد الجسم بالألیاف الغذائیة الغیر القابلة للهضم و التي تساعد على تنبیه حركة الأمعاء و 
الكبد، كما أن الألیاف الغذائیة فعل واق ضد السرطان ، أمراض الجهاز الهضمي، الإمساك كما یمكن 

  استعمالها في برامج تخفیف الوزن.

الدهون كاملا  لاحتراقجدا لتنظیم تمثیل البروتین و الدهون فالكربوهیدرات ضروریة  _ الكربوهیدرات ضروریة
و تتجمع هذه المواد و تزید نسبتها في البول و الدم، وقد ینتج عن هذه الغیبوبة الكیتونیة و تتمیز بظهور 

  البروتین لیتم استعماله في بناء أنسجة الجسم.

ساعد في استمرار حركتها الانقباضیة ،لذا فعدم توافر كمیات منه إن وجود الجلایكوجین في عضلة القلب ی
في عضلة القلب لدى الأشخاص ذوي القلوب الضعیفة قد تسبب لهم الأمراض ،نوبات قلبیة أو ما یسمى 

  بالذبحة الصدریة.

وذلك  _ یجب توفر كمیة كافیة من الكربوهیدرات لیتسنى للجهاز العصبي المركزي القیام بأعمال الحیویة ،
لأن الدماغ هو المركز المنظم لا یخزن الجلوكوز، إنما یستهلكه دقیقة بدقیقة من الدم الوارد إلیه، فالنقص 

  2ى تلف جزء الدماغ قابل للشفاء .الشدید في مادة السكر قد یسبب صدمة تؤدي إل

   

 58أیمن سلیمان مزهر : مرجع سبق ذكره ص_1

2_LAIDET ,R ,MEN ,NTRITION,BODYBUILDINGAED 
PERFORMANCE ,ED,AMPHORA1995,P215 
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  _أهمیة استهلاك المواد الكربوهیدراتیة قبل و أثناء الأداء البدني :6_1

  تتضح هذه الأهمیة في تناول المواد الكربوهیدراتیة بصورة خاصة، وواضحة عند ارتفاع شدة الأداء البدني 

و فترة الدوام أو ممارس الأداء البدني ، ولذلك فإن الفرد اللائق بدنیا سیة بین شدة الأداء والمعروف هناك عك
في مثل هذا الأداء لمدة  للاستمرارمن أقصى قدرة له  % 50بحدود قادرا على ممارسة النشاط البدني یكون 

أو ساعتین ، لذلك یمكن القول بأن استهلاك  %80ولكن زیادة شدة الأداء إلى حدود ساعة أو ساعتین،
المواد الكربوهیدراتیة یزداد عندما یزداد مستوى شدة الأداء ، وتصل ألى الشدة القصوى و لما كان 

دقیقة الأولى للأداء البدني، و الذي یدوم من  40المستهلكة خلال الكلایكوجین المصدر الأساسي للطاقة  
كوجین في العضلات و الكبد یكون ملائما لمقابلة الحاجة المطلوبة لمثل دقیقة لأن مخزون الجلای 90_ 60

هذا الأداء وفترته المعلومة، ولذلك ننصح نتناول كمیات إضافیة من المواد الكربوهیدرتیة قبل یوم الجهد أو 
  1النشاط البدني ولیس في یومه وذلك للتأكید من إمدادات الجلایكوجین المخزون.

  _ الدهون:2

  ریف الدهون:_تع1_2

تعرف الدهون بأنها مجموعة من المواد العضویة تتكون من أحماض دهنیة متحدة مع مواد أخرى،وهي لا 
تذوب في الماء بل تذوب في الكحول و المذیبات العضویة وتشمل الشحوم و الزیوت و الشمع، أما عن 

س العناصر المكونة للكربوهیدرات تركیبها الكیماوي تتكون من الكربون و الهیدروجین و الأكسجین و هي نف
  2كیلو كلوري. 4غ من الكربوهیدرات یعطي 1كیلوكلوري بینما 4غ من الدهون یعطي 1وهذا قد یفسر كون 

  _مصادر الدهون و المقادیر الموصى بتناولها:2_2

ول السوداني ـــها و اللوز الفــبمختلف أنواعحوم ــثل اللـــــــــاتیة و الحیوانیة مــــــــــمن الأطعمة النب رد في كثیـــــــــتوج
  و الألبان و البیض.

  غ كل كلغ 2_1من المجموعة الكلي للسعرات المستهلكة یومیا أي  %20_ تقدر احتیاجات الجسم بحوالي

 

  36م رحمة،یوسف كماش:مرجع سبق ذكره أبراهی_1

 45كمال شقرون غزالي: مرجع سبق ذكره ص_2
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كما یحتاج  الفسیولوجیةمن وزن الجسم ، و تتغیر كمیة السعرات المطلوبة حسب نوع العمل و حالة الجسم 
  الأطفال إلى أكبر من ذلك لأنهم في طور النمو.

_ عن نقص الأحماض الدهنیة الأساسیة بسبب فقر الغذاء لهذه الأحماض و نتیجة سوء هضم و امتصاص 
هاز التناسلي ـــــــــلد و الأظافر و أضرار بالجــــــدم سلامة الجـــــأخر في نمو وعـــــــــنه تاض، وینتج عـــــــــلهذه الأحم

  الي محتوى بعض الأغذیة من الدهون.و الجدول المو 

  نسبة الدهون                    نوع الغذاء                   

  الزیوت
  الزبد

  الكعك والفطائر
  البیض الجبن،صفار

  الهندجوز 
  الحلیب

90_100% 
80_90%  
40_50%  
30_40%  
50_65%  
5_10%  

   1غرام . 100یمثل محتوى بعض الأغذیة من الدهن لكل  )05رقم ( جدول

من  %30حرصا على الحالة الصحیة للفرد فإن نسبة الدهون في الوجبة الغذائیة یجب أن لا تزید عن 
من مستوى الدهن الكلي في  % 10هون المشبعة حوالي المجموع السعرات الحراریة الكلیة للجسم و تشكل الد

  2الوجبة الیومیة.

  _ الوظائف الرئیسیة للدهون:3_2

  _ إنتاج الطاقة حیث أن الدهون تعطي ضعف الطاقة التي تعطیها الكربوهیدرات و البروتین.

فتفضها في  _حمایة الأعضاء الحیویة في الجسم حیث توفر الدهون یحمي الأعضاء الداخلیة و الأعصاب،
مكانها و تقتص أیة صدمة خارجیة قد تؤثر فیها كما أن طبیعة الدهن المختزن تحت الجلد تعزل أجزاء 

  الجسم جمیعها ضد التغیرات الفجائیة في درجات الحرارة.

  

  45كمال شقرون غزالي: مرجع سبق ذكره ص_1

  65أبراهیم رحیمة ، یوسف كماش:مرجع سبق ذكره،ص_2
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 ة وطعما عند طهیه و أكله._ یعطى للغذاء نكه

  یشعر بالشبع لمدة طویلة لأن الدهن بطيء الهضم. _

_ تساعد المواد الغذائیة الدهنیة على إمداد الجسم بالطاقة، فتعمل بالأساس الأحماض الدهنیة على إذابة 
أن تستخدم  وكذلك یمكن A.C.E.Dفیتامینات التمثیل الغذائي، مثل فیتامینات التمثیل الغذائي،مثل فیتامین 

الدهون بالجسم كعازل للإقلال من الصدمات وحمایة الأعضاء الداخلیة الحیویة المختلفة، كما تعتبر الدهون 
سعرات حراریة، وهو بذلك یعطى  9أساس ضرورة مركز حد للطاقة فالغرام الواحد في الدهون یحتوي على

البروتین و الكربوهیدرات و تكون معظم هذه الكمیة في الطاقة كمخزون   یعطیهطاقة حراریة ضعف ما 
  1احتیاطي للجسم، وهي توجد في الأنسجة الدهنیة .

  _ استخدام الدهون كمصدر للطاقة أثناء الأداء البدني:4_2

العضلیة  قد تكون الدهون مصدرها هاما للطاقة أثناء الأداء البدني الخفیف و المتوسط ، حیث یوجد بالخلایا
الإنزیمات الضروریة للحصول على الطاقة ، سر الأحماض الدهنیة الحرة بواسطة العضلات و قد تأتي 
الأحماض الدهنیة لإنتاج الطاقة من مصادر متعددة حیث تنتقل إلى العضلة من البلازما بواسطة أحد 

نیةالحرة) وقد تنتقل من المخزون الدهون الرئیسیة الثلاثة (الكولیسترول_الدهون_البروتتینیة_الأحماض الده
  وثلاثي الجلیسرین الأداء البدني   الأحماض الدهنیة بلازما المحلي الموجود داخل العضلات وعلى كل تعتبر

  بمستوى متوسط فإن الأحماض الدهنیة الحرة تستطیع أن تعمل باستمرار كمصدر أساسي للطاقة ولكن فقط 

  .% 56_  %60على حولي عندما تزداد شدة الأداء البدني لتصل 

 لدهنیة في الأنسجة الدهنیة ینقص من أقصى استهلاك الفرد الغیر المدرب لأوكسجین ، فإن افراز الأحماض ا
تبدأ الخلایا العضلیة بالإعتماد أكثر على الكربوهیدرات كمصدر رئیسي للطاقة الذي یكون أساسه كلایكوجین 

  العضلات.

   جین العضلات و الكبد تكون محدودالحصول علیها للطاقة في كلایكو  ومن الملاحظ أن الكمیة التي یمكن

 

 

_LAIDET ,R ,MEN ,NTRITION,BODYBUILDINGAED 1       
PERFORMANCE ,ED,AMPHORA1995,P215  
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أي خلال ساعة واحدة في الأداء البدني العالي، الشدید فإن  مخزون كلایكوجین حیث یقترب إلى مستویات 
ك یؤدي إلى انخفاض شدة الأداء البدني، وعندما یتحول إلى زیادة استخدامه للدهون مرة منخفضة جدا وبذل

  1ثانیة.

  _البروتین.3

  _تعریف البروتین:1_3

م للمواد العضویة الحاویة على النتروجین الذي  1838اقتراح اسم البروتینات من قبل العالم (مولدر) عام 
. من وزن البروتین في الجسم بالإضافة إلى وجود الكربون،الأكسجین،النحاس والزنك % 16یشكل حوالي 

وتتألف البروتینات المختلفة من وحدات أساسیة وهي الحوامض الأمینیة التي تختلف فیها من حیث التركیب 
 20والي و الحجم ولكنها تتمیز بوجود مجموعة أمینیة و مجموعة كاربوكسلیة و على العموم توجد هناك ح

  حامض أمیني تدخل في تركیب البروتینات، تتصل مع بعضها برابطة بیبتدیة وتتم هذه العملیة كالتالي :         

و إذا أضیف حامض أمیني ثالث إلى الحامضیین السابقین و اتحاد الثالث معا بنفس الطریقة السابقة، یكون 

  2بروتین یعرف بروتین عدید البولیببتید.

  میة البرتین في بعض المواد الغذائیة:_نسبة و ك2_3

أن البروتینات الحیوانیة غنیة بالأحماض الأمینیة الضروریة بمقارنتها مع الأسماك ،الحلیب ،البیض 
  ،الدواجن،وبعض الحبوب و كذا الخضر الجافة .

إن كمیة ونوعیة البروتینات تختلف من مصدر غذائي إلى أخر، و العامل المحدد للقیمة الغذائیة هو وجود 
الأحماض الأمینیة الأساسیة في ذلك البروتین ونسب تقارب للقیمة الغذائیة هو وجود الأحماض الأمینیة 

  كمیة البروتین في بعض الأغذیة المهمة.   )06(الأساسیة في ذلك الجسم إلیها ، ویبین الجدول رقم 

إن البروتین الحیواني عموما تعتبر ذات قیمة غذائیة عالیة، ونظرا لإحتوائها على جمیع الحوامض الأساسیة 
  و بكمیة عالیة و نسب متوازنة.

  

  47أبراهیم رحیمة ،یوسف كماش: مرجع سبق ذكره ص_1
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  جة الجسم، بینما البروتینات النباتیة تعتبر ذات قیمة غذائیة أقل نظرا لأنها تعاني من نقص الأحماضمع حا

 یر ما تستهلك البروتینات الحیوانیة ـــادر متعددة،و هو كثـــــل الجسم على البروتین من مصــــــــالأساسیة و یحص

لمجموعة البروتینات المتناولة ،حیث تكمل بعضها و النباتیة في أن واحد   ما یعطي نوعا من التوازن 
  1البعض.

  غ 100نسبة البروتین في بعض مجامیع الغذائیة لكل ) یمثل :06الجدول رقم ( 

  غ 100نسبة البروتین لكل         نوعیة الغذاء                  

  الحبوب 
  البقولیات 

  البذور الزیتیة 
  البیض الطازج
  الحلیب السائل

  الجافالحلیب 
  الأسماك

  اللحوم
  

6_14  
18_30  
18_40  
12_13  
5_3  

26_27  
18_20  
18_22  

  ولكن قد یحصل الإنسان على حاجته من البروتین من مصادر نباتیة فقط كما یحصل في معظم الدول 

  النامیة أو لدى ذوي الدخل المحدود حیث یتكون الغذاء من الحبوب أساسیة و بعض البقولیات و المحاصیل 

الزیتیة، و بذلك تعتبر النباتات فقیرة النوعیة لأنها لا تحتوي إلا على نسبة ضئیلة من الأساسیة و بذلك یمكن 
تحسین القیمة الغذائیة للبروتینات ، أما بالإضافة الحوامض الأمینیة الناقصة في ذلك البروتین أو بمزج 

زن المطلوب و یفضل أن یجري الدعم صول على التواثر، بحیث أن أحدها یدعم الأخر للحنوعین أو أك
المطلوب للبروتینات بحیث یعطي مزیج البروتینات في وقت واجد أو في فترات متقاربة و بذلك لأن الجسم لا 
یستطیع خزن الأحماض الأمینیة الزائدة حیث أن البروتینات الخبز ینقصها الحامض الأمیني اللایسین و یلیه 

البروتینات بالإضافة هذین الحامضین بروتینات حیوانیة أو بقولیة،كما  لهذهئیة الثربونین، تتحسن القیمة الغذا
  هو موضح في الجدول التالي .

  16إبراهیم رحیمة ،یوسف كماش:مرجع سبق ذكره ص_1
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  القیمة الغذائیة للخبز المدعوم.)  یمثل :07الجدول رقم ( 

  الخبز المدعوم
  لایسیني 0,3الخبز+

 ثربونین%  0,15لایسیني+  0,3الخبز+
  حلیب جاف خال من الدهون  0,4الخبز+
  فول الصویا المحمص. 4,1الخبز+

    

كما تتحسن القیمة الغذائیة للرز خاصة بإضافة الثربونین  أو بتناول اللحوم و الأسماك معا، كما تعتبر  
مما هو   البقولیات مصدرا مهما للبروتینات النباتیة وهي علاوة على احتوائها على نسب من البروتین أعلى

في المقابل تحتوي على كمیات جیدة  موجود في الحبوب فإن نوعیها أحسن من الحاویة على الكبریت، ولكنها
  من اللایسین.

  _القیمة الحیویة للبروتینات الغذائیة:3_3

القیمة الغذائیة للبروتین هي نسبة ما یحتوي من أحماض أمینیة ،فعندما تحتوي على جمیع الأحماض 
لهضم و خاصة الأمینیة الحیویة و بكمیات الاضروریة فإنها تكون أكثر فائدة للجسم و كذلك على درجة ا

  عتبر أكثر بروتین البیض هو البروتین الأول من الناحیة القیمة الغذائیة، حیث توجد فیه إالموجودة به، ب

الأحماض الأمینیة الأساسیة و بالنسب المثالیة، بحیث یمكن أن یدخل هذا البروتین في بناء أنسجة الجسم و 
ما و یمدان الجسم بكل الأحماض الأمینیة الحیویة للنمو و یلیه بروتین الحلیب ، ثم الألبومین بدرجة أقل منته

  1الصحة، وذلك عند حصول الجسم على كمیات وافیة منهم.

السمك و اللحوم و الدواجن فهي تحتوي على بروتینات ذات قیمة حیویة عالیة جدا في حین أن  أما
منهما كثیرا في قیمتها الحیویة، وهي لا البروتینات النباتیة كالقمح، الذرى و الأرز و البقولیات فهي أقل 

ستفادة من هذه البروتینات وحدها یة أو یكون بكمیات صغیرة تجعل الاتتوفر فیها الأحماض الأمینیة الأساس
  نیة متنوعة تحتوي على أحماض أخرىفي التغذیة غیر كافیة ،وعندها یجب أن یتضمن الطعام مصادر بروتی

  19جع سبق ذكره صإبراهیم رحیمة یوسف كماش: مر -1
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  وبكمیات مناسبة،  و علیه یفضل تغذیة الإنسان في هذه الحالة أن تحتوي على البروتین، یكملان بعضهما 

البعض من ناحیة قیمتها الغذائیة و الحیویة، و كما أن الإنسان قد یتعود على نمط غذائي معین یفیده لا 
ة الواجدة مثلا المعكرون، الجبن ، اللحم ، الفول و شعوریا من جهة التغذیة عندما یتضمن الغذاء في الوجب

یب متباین یؤدي الحلیب ....الخ من الأغذیة و هي مصادر غذائیة متنوعة، تحتوي على البروتینات ذات ترك
  ستفادة من البروتینات في الغذاء.إلى زیادة الا

تتركب مختلفة لتعطي حمض أمیني و یمكن لهذه الأحماض أن  28ویدخل في تركیب البروتین حوالي 
  أشكالا مختلفة من البروتین و تنقسم الأحماض الأمینیة على مجموعتین:

  _ أحماض أمینیة أساسیة: 1_3_3

هي التي لا یستطیع الجسم تكوینها و لا یستطیع البقاء بدونها، فلابد له من الحصول علیها من مصادر 
  یة مثل الغالیین،الإیزولیوسین.غذائیة وهذه توجد بنسبة عالیة في البروتینات الحیوان

  _ أحماض أمینیة غیر أساسیة:2_3_3

هي التي یستطیع الجسم تكوینها، كما یمكن الحصول علیها أیضا من مصادر غذائیة وتوجد في البروتینات 
الحیوانیة و النباتیة لهذه فإن على النباتیین من حین لأخر تناول مواد بروتینیة حیوانیة، ومن هذه الأحماض 

  الأمینیة الجلسین، الألالیین،حامض الجلوتمیك ....الخ وتنقسم البروتینات إلى :

  بروتینات بسیطة: _أ 

  1هي تعطي عن تهیؤها أحماض أمینیة فقط ، ومن أمثلة ذلك بیاض البیض وبلازما الدم.

  بروتینات المقارنة:ب_ 

لنیوكایو بروتین و الفوسفور بروتین هي تكون متصلة بمادة غیر بروتینیة، تدعى المجموعة المرافقة مثل ا
  الكازین والهیموغلوبین.

  ج_ بروتینات مشتقة :

  نات البسیطة أو غبر الطبیعیة الأساسیة لأي بروتین فيیرتباط في البروتهي التي تنتج عند عملیات فك الا

 20إبراهیم رحیمة، یوسف كماش :مرجع سبق ذكره ص _1
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  عملیة الإفساد ومن أمثلتها البیبتد الثنائیة و المتعددة و الببتودات. 

  إحتیاجات الریاضي الیومیة من الأحماض الأمینیة.:التالي  )08رقم (ویبین الجدول

  الحد الأدنى للنساء    الحد اللأدنى للرجال    الإحتیاجات الیومیة   

  ل اللانینفینای
  مثیونین
  لیوسین

  فالین
  لایسین

  إیزولوسین
  ثربونین

2.20  
2.20  
2.20  
1.60  
1.60  
1.40  
1.00  

1.10  
1.10  
1.10  
0.80  
0.80  
0.70  
0.50  

0.22  
0.29  
0.62  
0.65  
0.50  
0.45  
0.31  

  من البروتین: الیومیةالجسم  الاحتیاجات_4_3

على عوامل كثیرة منها على سبیل المثال سن الفرد و كذلك  البروتیناتتتوقف احتیاجات الجسم من 
  احتیاجات الجسم من البروتین على ما یقوم به من الأعمال.

قد درست منظمة الأغذیة و الزراعة و منظمة الصحة العالمیة احتیاجات الجسم من البروتین المتناول یومیا، ل
توازي غرام واحد لكل كیلوغرام من وزن الجسم، أي  فأوضحت بأن الجسم یحتاج یومیا إلى كمیة من البروتین

غ من البروتین على أن تتوزع على الوجبات الثلاث خلال 50كلغ تكون احتیاجات الجسم  50أنه عند وزن 
  من مصادر البروتین الغذائي. % 30الیوم الواحد و یضل أن تساهم البروتینات الحیوانیة حوالي 

  یة في زیادة الحاجة للبروتین و تزداد الحاجة إلى البروتین لدى الأطفال وتؤثر الأمراض المعدیة و الطفیل

الرضع  و المراهقین، و ذلك بضرورة المحافظة على النمو السلیم حیث یتضاعف وزن الطفل الرضیع خلال 
ثناء الأشهر الستة الأولى من حیاته، یزداد وزنه ثلاث مرات خلال السنة الأولى، كما تزداد حاجة البروتین أ

فترة الحمل عند النساء و تلك لحاجة الجنین المتنامي لها،كذلك تزداد الحاجة للبروتین أثناء الرضاعة و یبین 
    احتیاجات البروتین حسب الأعمار التالي یبینالجدول 
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   1 )یمثل:إحتیاجات الجسم من البروتین حسب الأعمار.09الجدول رقم (

  الحاجة باغرامات حسب وزن الجسم     العمـــــــــــــــــر             
  _نصف السنةةمن الولاد

  من نصف السنة_سنة واحدة
  سنوات 3_1من 
  سنوات 6_4من 
  سنوات 10_7من 
  سنة 14_11من 
  سنة 18_15من
  سنة 22_19من 
  _فأكثر23من

2.40  
1.00  
1.08  
1.5  
1.2  

1.00  
1.00  
0.9  
0.8  

  البروتین أثناء النشاط البدني:_ أهمیة 5_3

  نوصي بزیادة تناول البروتین خلال التدریب البدني وذلك أسباب أهمها:

  _ منع الحالة التي تعرف بإسم أنیمیا الریاضة.

  _ تعویض الفقدان الذي یحدث للبروتین.

  _ زیادة حجم العضلة الكلیة للجسم.

خص من مراحله لأولى ، قد ینخفض مستوى حیث أكدت بعض الدراسات إلى أنه خلال التدریب و بالأ
الهیموغلوبین للعدید من الأفراد و بسبب حدوث حالة أنیمیا الریاضة، وهي الحالة التي یخضع لها الفرد و 
ذلك أثناء الإنتقال من حیاة السكون إلى عالم النشاط الحركي ، و الذي یتطلب زیادة في البروتین وذلك 

ذائي للأداء البدني الجدید، لذلك فقد تنخفض مستویات الهیموغلوبین وتحدث لمواجهة متطلبات التمثیل الغ
حالة ما یسمى بأنیمیا الریاضة،و التي تعوق الأداء البدني عند مواجهتها وذلك بتناول غرام من البروتین لكل 

لكل  25_2كیلوغرام من الجسم أثناء التدریب العضلي، خاصة على ریاضي الثقافة البدنیة أن یتناولوا 
  كیلوغرام، ذلك ما یسهل عملیة زیادة حجم العضلة.

  إلى جانب كل هذا فالبروتین یعمل على:

  41 40كمال شقرون غزال : مرجع سبق ذكره ,ص_1
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  _ نمو الشعر، الأظافر وتجدید الخلایا الخارجیة للجلد.

  بعض البروتینات تساعد في عملیة تخثر الدم._ 

   1اء المواد المضادة للحمایة الداخلیة._ تركیب الدم وكذا الهرمونات وبن

  _ الفیتامینات:4

  تعریفها: 1_4

اشتقت كلمة فیتامین من الكلمة ذات الأصل اللاتیني ( فیتا) وتعني الحیاة توجد الفیتامینات بكمیات قلیلة جدا 
من في المواد الغذائیة وهي عبارة عن مواد كیمیائیة أومركبات عضویة یحتاج إلیها الجسم بكمیات 

المیكروغرام لكل كغم من وزن الجسم وهي تعمل منظم أو مساعدة أنزیمات، وعلى الرغم من عدم تشابه 
  2الفیتامینات كیمیائیا إلا أنه تتشابه وظیفیا.

یجب أن نعلم قبل كل شيء أن الفیتامینات لاتمدنا بالطاقة أو أنها تدخل في بناء الأنسجة بل أنها تلعب (
  هذه العملیة من خلال وظیفتها و تأثیرها في عملیة تمثیل الطاقة.  Catabystsز دورا أساسیا في التحفی

  الفیتامینات لا تصنع في خلایا الجسم، لذلك فإنها تستهلك في تنظیم عملیات التفاعل الي ینتج عنها الطاقة.

بالتحدید خلال نوع مختلف من الفیتامینات لكل منها وظیفة محددة داخل جسم الإنسان وقد عرف 40وهناك 
  العقود الأخیرة المقادیر التي یحتاجها الجسم منها یومیا، وقد صنفت الفیتامینات إلى مجموعتین:

  _ فیتامینات تذوب في الماء.2_4

  _فیتامینات تذوب في الدهون

  كنمناطق التي یمالجسم إلى  و الفیتامینات التي تذوب في الماء لا تخزن في الجسم ولكنها تنقل مع السوائل

 Fess etاستخدامها إذا احتجت إلیها أو إلى جزء، منها ، والزائد منها یخرج من الجسم مع البول و البراز 
urine  أول بأول ، ومن الفیتامینات التي تذوب في الماءB ،المركب   C  وكذلك حمض النیوكین و  

1_G ,debuigen.alimentation du sportif ,paris.1980.p17 

  216ص 2010، 1عبداالله نشوان: فن الریاضة و الصحة ،دار حامد للنشر و التوزیع،طنشوان  _2
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أما الفیتامینات التي تذوب في الدهون ،فإنها تنقل أیضا إلى  Cholin)، والكولین Hالبانتوثینك( فیتامین 
ر الزائدة منها الجسم المختلفة التي في حاجة الیها ، وفي هذه الحالة ، فإن المقادی  Sitesأجزاء (مناطق)

تخزن في الأنسجة الدهینة ، ویظل تخزنها في بعض الأحیان المقادیر لسنوات عدیدة ، ومن الفیتامنات التي 
أنهما یلعبا دورا  Cوفیتامین  Bویبدو أن مجموعة فیتامین  A.D.E.Kتذةب في الدهون ، فیتامنات أدهك 

ي الماء لذا فإن تناولها مع الطعام یومیا هو المفضل هاما في تغذیة الریاضین فهذه الفیتامینات التي تذوب ف
، والجدولین التالیین یوضحان أهم الفیتامینات التي تذوب في الماء والتي تذوب في الدهون و مصادرها 

  1الغذائیة ووظائفها.

  الفیتامینات التي تذوب في الماء ومصادرها ووظائفها:) یمثل :10الجدول رقم ( 

      
  الفیتامین 

  الوظیفة        المصادر الغذائیة    

 فیتامین    
B1 

  حیوانیة:اللحوم البقریة_الكبد_البیض_السمك.
  نباتیة:البقولیات

تمثل الكربوهیدرات وبعض 
  الأحماض الأمنیة.

المحافظة على الشهیة 
للطعام وعلى الجهاز 

  العصبي
فیتامین   

B12 
  حیوانیة:الكبد_الكلى_القلب _اللبن_الجبن.

  نباتیة:الخضروات الخضراء و الورقیة_الحبوب.
یساعد على تحرر الطاقة 

  من الطعام .
المحافظة على سلامة 

  النظر.
المحافظة على سلامة 

  الأنسجة الناعمة.
حمض   

  النیكوتیك
  تمثل الطاقة.  حیوانیة:اللبن_البیض_السمك_الطیور الدجنة.

المحافظة على صحة الجلد 
و الجهاز العصبي و 

  الهضمي. الجهاز

حیوانیة:السمك_الطیور الدجنة_الكبد_الكلى_  B6فیتامین   
  اللبن_البیض.

  نباتیة:البقولیات.

 تحویل التربتوفان إلى نیاسین
Tryptophan to niacin  

تمثیل البروتین وتكوین 
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الأحماض الأمینیة الغیر 
  أساسیة.

حیوانیة:الأطعمة  B2فیتامین
  البحریة_الطیورالداجنة_الكبد_الكلى_البیض_اللبن_الجبن.

  النباتیة:لاتوجد.

تكوین خلایا الدم 
الحمراء_معالجة الأنیمیا 
  الخبیثة تمثیل حمضالفولیك. 

حمض 
  الفولیك

  حیوانیة:الكبد_الكلى_اللبن.
نباتیة:الحبوب_الفواكه_الخضرواتالخضراءالورقیة_السبانخ

  _البقولیات.

الدم تكوین كرات 
،و تكوین RBCSالحمراء

  .DNAالجینات 
  حیوانیة:اللبن_الكبد_الكلى_البیض.  نیوتین

  نباتیة:البقولیات_الفواكه_الفول_السوداني_الحبوب.
مساعدة انزیم في التمثیل 
الكربوهیدرات ،تمثیل 

  الأحماض الأمینیة.
تكوین النیاسین من 

  التربتوفان 
حمض 

  البانتوثینك
  _السلامون_الطیور الدجنة..حیوانیة:البیض_الكبد

نباتیة: القرنیط_الفول السوداني_الفطریات 
Mushrooms.  

تمثیل الكربوهیدرات و 
  الدهون و البروتین .

تكوین الأحماض الأمینیة و 
الكلوسترول والهرمونات 

  الإسترویدیة.
  حیوانیة:لا یوجد Cفیتامین 

نباتیة:كل الفواكه 
_البطیخ_الفرولةاللیمونیة_ال_طماطم_البطاطس_القرنبط

  _الكرنب_الفلفلالأخضر.

تمثل الكربوهیدراتو الدهونو 
  البروتین.

تكوین الأحماضالأمینیة و 
الكلوسترول و الهرمونات 

  الإسترویدیة.
منع نزیف اللثة _یساعدعلى 

شفاءالجروح،تحریر 
هرمونات 

الضغوط_امتصاص مقاومة 
تأكسد الحدید(ثاني أكسید 

  الحدید)
  المعدیة.مقاومة الأمراض 

  وب في الدهون و مصادرها ووظیفتها.)یمثل: الفیتامینات التي تذ11الجدول رقم ( 
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  الوظیفة     المصادر الغذائیة     الفیتامین    
حیوانیة:الكبد_اللبن_المربى_الزبد_زیت  Aفیتامین   

  كبد الحوت.
نباتیة:الخضروات 

الداكنة_الخضار_النباتات الصفراء_أو 
  البرتقال.

المحافظة على النظر_ 
المحافظة على صحة 
الجلد و الأغشیة _نمو 
العظام _سلامة جهاز 

  المناعة.
حیوانیة:البیض_الكبد_الحلیب_السمك  Dفیتامین

  المقلي.
  نباتیة: لا توجد.

  ضوء الشمس

تنظیم امتصاص الكالسیوم 
و الفوسفور_بناء و 
المحافظة على سلامة 
العظام و الأسنان _منع 

 Tetanyتشنج العضلات 
.  

  حیوانیة:لاتوجد. Eفیتامین
نباتیة: الخضروات الخضراءو 
الورقیة_السمن النباتي_زیوت 
الخضروات_السلطة المتبلة_جنین 

  القمح_البندق.

مضادة للأكسدة 
Antixidant بر و یعت

أساسي لإنتاج و تكوین 
الخلایا وعلى الأخص 

  خلایا الدم الحمراء. 
  حیوانیة:الكبد_اللبن.  kفیتامین

نباتیة:الخضروات الخضراء و الورقیة 
  _الكرنب.

تجلط الدم 
Bloodclotting 

1  

  

  

  

 33. 32أ محمد علي القط :مرجع سبق ذكره،ص_1
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  الثاني:الماء و المعادن. المطلب

  الماء.- 1

  تعربف الماء:-1-1

  یعد الماء من أهم العناصر الغذائیة  الموجودة في الجسم إذا یمثل أساس الحیاة ولذا فهو من أهم المركبات 

من وزن الجسم وتزید النسبة عند الرجل على المرأة  %70ألى 60الجسم بعد الأكسجین حیث أكثر من 
ند الشخص الذي یتمیز بالنمط العضلي عن البدین لإحتواء جسمها على أكبر من الدهون. كما تزید النسبة ع

  عند الأطفال من الجنسین. %85بینما تبلغ نسبة المیاه 

  مصادر جسم الإنسان من المیاه: -1-2

  یحصل الإنسان على المیاه من مصادر ثلاث هي: السوائل، الطعام، و التمثیل الغذائي.

  العادیة. ملل في الظروف 1500_ 1000_ الماء و السوائل الأخرى:

  ملل. 400_ 50_ الغذاء: من 

  _ التمثیل الغذائي: یحصل منه على نسب مختلفة حسب طبیعة الغذاء .

  _ دور الماء في الجسم:3_1

یعتبر الماء ناقلا فعالا الذي یحمل المواد و الأجسام و تلك التي تجتاز الغشاء  الخلوي و تحدث جل 
  1على التخلص من الفضلات.التفاعلات الخلویة في وسط مائي كما یساعد 

  و یتم طرح الماء بالطرق الأربعة المبینة في الجدول التالي:

  

  

  

  113،ص200محمد ممدوح : التغذیةو الصحة،مركز الكتاب و النشر، مصر الجدیدة،_ 1
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  .لطرح الماء ) یمثل: الطرق الأربعة12(الجدول رقم 

  الكمیة المفقودة(لتر)          صورة الماء المفقود        
  البول
  البراز

  بخار الزفیر
  العرق

  

1.7_4.1  
0.1  
0.4_0.9  
0.4_0.7  

  

  _المیاه التي یحتاجها الریاضي:1-4

یمكن للریاضي أو لأي شخص أخر أن یحصل على المیاه من الحنفیة كما أن المیاه المعدنیة لها تأثیر 
المعادن و یشترط أن تكون المیاه نقیة كما ینصح بأن یبتعد إیجابي على الریاضي لكونها تسد حاجته من 

الریاضي عن المشروبات الغازیة التي یمكن أن تسبب اضطرابات هضمیة و تفسر احتیاجات الریاضي 
  الكبیرة من المیاه لكون النشاط البدني الطویل المدى یسرع استعمال الغلو سیدات و اللبیدات یصل إلى

استهلاك الغلوكوجین كمیة كبیرة من الغلوكوز بهذا ینقص مخزونه في الجسم و ل حیث ینتج عن  /غ  3 
الذي یأتي مع الدم و الذي ینتج عنه تناقص نسبة السكر فیه، و أوضحت التجارب أن إعطاء الریاضي 
جرعة من المشروبات و الجلوكوز بصفة منتظمة أثناء الجهد یحسن من قدرته على المتابعة لوقت أطول مع 

  قلبي عادي.نبض 

    _ المعادن .2

  _ تعریفها:1_2

هي عناصر غیر عضویة یحتاجها الجسم لأداء وظائفه و هي لا تنتج طاقة إنما تساهم في عملیة البناء و 
  تدخل في التفاعلات الكیمیائیة  للجسم كمحفز أو مسهل. 

 من وزن الجسم و تلعب المعادن على دعم و تقویة  %4معدن تشكل  20و یحتوي الجسم على أكثر من 

 

1_D . blanc(jp) p123  
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  العظام و تساعد على تكوین كریات الدم الحمراء كما تدخل في تركیب الخلایا و الأنسجة الهیكلیة و تكوین 

  البروتینات في العضلات و الغدد و تنشط بعض الإنزیمات وتحافظ على توازن الحمضي و القاعدي في 

  الجسم و لها دور هام في حركة العضلات و خاصة عضلة القلب.

  _أهم المعادن في الجسم :2_2

  _العناصر الصغرى:

   %0،01غ في الجسم أو 5تقدر كمیتها بأقل من 

 روم، الفلیور، النیكل و السلیكونأهمها: النحاس، السلینیوم، الك

  _ العناصر الكبرى(الأساسیة): 

  لجسم الإنسان في الجدول التالي حسب الترتیب التنازلي للنسب.تتلخص العناصر المعدنیة 

  ) یمثل:العناصر المعدنیة التي یحتاجها جسم الإنسان.13الجدول رقم (

  )%(وزنها بالنسبة لوزن الجسم   العناصر المعدنیة الأساسیة
  الأكسجین

  الكربون
  الهیدروجین

  الأزوت
  الكالسیوم
  الكبریت

  الفوسفور
  الصودیوم
  البوتاسیوم

  الكلور
  المنغنیز
  الحدید

  

62.18  
19.37  
9.31  
5.14  
1.38  
0.64  
0.63  
0.26  
0.22  
0.18  
0.4  

0.005  
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  :خلاصة

خلال موسمه الریاضي یقوم العداء ببذل مجهود كبیر ، وبهذا یؤدي به حتما إلى فقدان طاقة كبیرة و علیه 
مثلا جهله القواعد الأساسیة لتغذیة وكذلك عدم بالضرورة أن یعوضها غیر أن هناك عدة عوامل كثیرة تعیقه 

أن على كل ریاضي نستخلص في هذا الفصل  نواع الأغذیة التي تناسبهإتباعه لبرنامج ذو فعالیة وجهله لأ
أن یتعلم أهم الأغذیة التي تساعده وكیفیة تناولها ومتى یتم ذلك ومقدار الذي یجب تناوله لأن كل هذه 

  .الریاضي تساهم في تطویرالعوامل  
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  _ المنهج المتبع:1

الباحث في بحثه عن  علیهااسیات التي یعتمد المنهج المستخدم في أي دراسة علمیة من الأسیعتبر  و
  الحقیقة فاختیار المنهج المناسب للدراسة مرتبط بطبیعة الموضوع الذي یتناوله الباحث.

العلاقة بین عناصرها تبین ونظرا لطبیعة موضوعنا ومن أجل تشخیص الظاهرة و كشف جوانبها وتحدید 
هدف إلى تقریر أنه من المناسب استخدام المنهج الوصفي وذلك لتماشیه مع هدف الدراسة ، فالدراسة الوصفیة ت

خصائص ظاهرة معینة أو موقف بالاعتماد على جمع الحقائق و تفسیرها ، وتحلیلها و استخلاص دلالاتها فهي 
نهج الوصفي من أكثر مناهج البحث استخداما و خاصة وخاصة في كما یعرفها مصطفى حسن باهي "یعتبر الم

للظاهرة مجال البحوث التربویة و النفسیة و الاجتماعیة و الریاضیة،  حیث یهتم بجمع أوصاف دقیقة وعلمیة 
المدروسة ووصف الوضع الراهن و تفسیره ، كما یهدف إلى دراسة العلاقة القائمة بین الظواهر المختلفة و لا 

نما یمتد إلى ماهو أبعد من ذلك لأنه یتضمن قدرا من یقت صر المنهج الوصفي على جمع البیانات وتبویبها ، وإ
التفسیر لهذه البیانات، لذا یجب على الباحث تصنیف البیانات و الحقائق وتحلیلها تحلیلا دقیقا وكافیا للوصول إلى 

   1تعمیمها بشأن موضوع الدراسة ..."

  _أدوات البحث:2

قمنا باستخدام الاستبیان باعتباره الطریقة لأنجح لأنه یسهل علینا جمع المعلومات المراد الحصول علیها     
  الإجابة على الإشكالیة المطروحة. للتحقق من الفرضیات السابقة و بالتالي

لمعلومات و یعرف الاستبیان بأنه عبارة عن مجموعة من الأسئلة المرتبطة بطریقة منهجیة ، وهو وسیلة لجمع ا
مباشرة من مصادرها الأصلیة و هذه الأسئلة یتم وضعها في استمارة و توزیعها على الأشخاص المعنیین 

   حول المحاور الثلاث التالیة: لمدربین وتتمحور أسئلة الاستبیانبالبحث،وهذا الاستبیان موجه ل

  المحور الأول:الفرضیة الأولى

  الجسمیةعلى الصحة _ یؤثر النظام الغذائي 

  

  

إخلاص محمد عبد الحافظ ،مصطفى حسن باهي:طرق البحث العلمي و تحلیل الإحصائي في مجال التربوي والنفسیة و الریاضیة ،مركز _1
   83،ص 2000الكتاب للنشر،القاهرة ،
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  المحور الثاني:الفرضیة الثانیة.

  یؤثر النظام الغذائي على النتائج المتحصل علیها._ 

  طریقة الاستبیان على الأسئلة المغلقة .وقد اعتمدنا في 

  _ الأسئلة المغلقة :1_2

هي أسئلة تسمح بتحدید الإجابة مباشرة و تكون متعلقة بتفكیر الباحث وأغراضه من البحث و في معظم 
  الأحیان تكون بالإجابة بنعم أو لا.

  _ متغیرات البحث:3

  _ المتغیر المستقل:1_3

في الظاهرة المدروسة وعامة ما یعرف باسم المتغیر أو لذي یرید الباحث قیاس مدى تأثیره وهو العامل ا
     النظام الغذائي. ، و یتمثل في دراستنا في التجریبيالعامل 

  _ المتغیر التابع :2_3

وعادة  لمسافات المتوسطا عدائيفي وهذا المتغیر هو نتاج تأثیر العامل المستقل في الظاهرة ، ویتمثل 
یقوم الباحث بصیاغة فرضیاته محاولا إیجاد العلاقة بین المتغیر المستقل و المتغیر التابع ، ولكي یتمكن 

و ضبط تأثیر العوامل الأخرى   استبعادوجود هذه العلاقة أو عدم وجودها لابد من  اختیارالباحث من 
    1التأثیر على المتغیر التابع. على الظاهرة قید الدراسة لكي تتیح المجال للعامل المستقل وحده

  _ المنهج الإحصائي:4

  من أجل تحلیل النتائج المتحصل علیها بعد الإجابة على الأسئلة اعتمدنا طریقة إحصائیة و هي الكاف

  في البیانات التي تقع في التصنیفات متعددة و التي یبلغ عددها 2أ_ قانون الكاف ألتربیعي:یتم استخدام كا

  ثر مثل إجابة عن أسئلة الاستبیان و التي تتطلب الإجابة عنها اختبار بدیل من عدة بدائل.إثناعشر أو أك

  

  18، صدار الفكر العربي 6أدواته،أسالبه ،ط _دوقان عبیدات: البحث العلمي ،مفهومه1
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    2=    ( مجموع التكرارات الملاحظ _ التكرار المتوقع)2كا

  التكرار المتوقع                      

  _ الدراسة الاستطلاعیة:5

  للخروج ي تشخیص طبیعة هذه الدراسة وهذا إن تسلیط الضوء على هذه الدراسة یتطلب منا التدقیق ف

  إیجابي یفید جانب التدریب و العدو.بنتائج  

أولیة حیث قمنا ببناء   ومن أجل ضبط متغیرات البحث الحالي ضبط دقیق كان لا بد من القیام بدراسة
البحث یة في تقصي الحقائق التي یتطلبها المدربین و رأینا أنها تقنیة أساسباستمارة استبیان خاصة 

طرة و ــــــــا بدون الخروج عن الأهداف المســـــــــداني و التي بواسطتها یتضح لنا  الوجهة التي یسیر علیهـــــــالمی
  هو تحدید عینة البحث و طریقة استیعاب العینة للأسئلة في الاستبیان. الغرض من الدراسة الاستطلاعیة

  _ الصدق والثبات:6

  صدق الاستبیان: 1_6

  إن المقصود بصدق الاستبیان هو أن یقیس الاختبار بالفعل للظاهرة التي وضع لقیاسها و یعتبر الصدق 

  1لاحیة الإخبار .من أهم المعادلات لأي مقیاس أو اختبار حیث أنه من شروط تحدید ص

  2.ویعني كذلك صدق الاستبیان التأكد من أنه سوف یقیس ما أعد لقیاسه

  _الصدق الظاهري (صدق المحكمین):1_1_6

قد قمنا بعرض أداة الدراسة في صورتها الأولیة على مجموعة من المحكمین ذو الخبرة و العلم و المعرفة 
  في مجال البحث العلمي ومن المؤهلین علمیا للحكم علیها و طلبنا من المحكمین إبداء الرأي في مدى 

  لتغطیة كل محور من وضوح عبارات أداة الدراسة ومدى ملامتها مع الفرضیات ومدى كفایة العبارات

_محمد حسن علاوي، أسامة كمال راتب:البحث العلمي في التربیة البدنیة والریاضیة وعلم النفس الریاضي ، دار الفكر العربي للنشر 1
   224، ص1999، القاهرة ،

   167،ص2002الإسكندریة،1_فاطمة عوض ماروفت ،علي خفاجة :أسس البحث العلمي، مكتبةو مطبعة الإشعاع الفني،ط2
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عن طریق  محاور المتغیرات الدراسة الأساسیة و كذلك حذف أو إضافة أو تعدیل أي عبارة من العبارات
  تحكیك إستمارت

   ان.):یمثل قائمة الأساتذة المحكمین للإستبی14الجدول رقم (

  المستوى العلمي  الإسم واللقب  الرقم
  ماجیستر في التدریب  زمام عبد الرحمان   1
  دكتوراه  عطاب إبراهیم   2
  أ_م_أ  عبد االله نجایمي نور الدین  3
  ماجیستر   أ.حمادن خالد  4
  

  _ عینة البحث:7

ویستخدم هذا الأسلوب إذا كان أفراد المجتمع الأصلي معروف  تم اختیار عینة البحث بطریقة مقصودة 
وأساتذة مشرفین على تدریب عدائین المسافات  المدربین على تماما حیث تم توزیع استمارات الاستبیان 

   .دفلىال عین ولایةالجواري لالمركب  وتم ذلك على مستوى المتوسطة

  _مجالات البحث :8

  الجواري لولایة عین مركببال حیث تم توزیع الاستمارات على عینة من المدربین  :_ المجال البشريأ

  الدفلى بتنسیق مع مدیره حیث تم هذا الأخیر بإیتصال مع مجموع من المدربین الذین یشرفون 

   الجواري بعین الدفلى. ركببالمتم توزیع الاستمارات  :المجال المكاني _ب

  ماي 1أفریل _1:تمت الدراسة خلال شهر ألزمانيج_ المجال 

  البیانات:_ كیفیة تفریغ 9

الخاصة لكل سؤال  بعد جمع الاستمارات الخاصة بالمدربین ، قمنا بتفریغ البیانات بحساب عدد التكرارات
  لتربیعي.اثم حساب الكاف 
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  بالمدریین.ج للاستبیان الخاص عرض ومناقشة النتائ

  میة.الغذائي على الصحة الجس النظام الفرضیة الأول: یؤثر

  ؟ھل تعتمد على برنامج خاص في التدریب:1السؤال رقم

  .یعتمد على برنامج خاص في التدریب المدربینمعرفة إذا كان  :الھدف منھ

  .اعتماد المدربین على برنامج خاص في التدریبإمكانیة یمثل معرفة : )15  الجدول رقم:(

عدد   الإجابات
  التكرارات

  2كا
  محسوبة

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر /دالة
  دالة

دالة           5  نعم
  إحصائیة

    02  0.975  0.050  0.5  3  لا
            4  أحیانا

            12  المجموع
من أفراد العینة یؤكدون على   5المدربین ب"نعم"  إجاباتمن خلال الجدول توضح لنا :تفسیر النتائج

" من 4عدم الموافقة و" "3اعتمادھم لبرنامج خاص في التدریب أما بالنسبة إلى أفراد العینة الأخرى أنھا تمثل "
  المدربین الذین كانت إجاباتھم بأحیاننا.

) أكبر من 0.5المحسوبة التي تساوي (وحسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كاف 
  )0.975د مستوى دلالة(ـ)عن 0.050كاف الجد ولیة التي تساوي (

    ) مما یدل على وجود فرق ذا دلالة إحصائیة في النتائج.02ودرجة الحریة (

  لتدریب.ضرورة انتھاج البرامج الخاصة في ا ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائیة 

  خاص؟ ھل ترى ھناك تغییر بالنسبة للعداء الذي یتبع نظام غذائي: 2السؤال رقم

  خاص. معرفة إن كان ھناك تغییر للعداء الذي یتبع نظام غذائي :الھدف منھ

  نسبة العدائیین الذین یحدث لھم تغیر لإتباعھم نظام غذائي خاص.یمثل ):16  الجدول رقم(

عدد   الإجابات
  التكرارات

 2كا 
  المحسوبة

 2كا 
  الجدولیة

مستوى 
  الدلالة

غیر  /دالة   درجة الحریة
  دالة

            6  كثیر
  دالة إحصائیة  02  0.975  0.050  2  2  قلیلا

            4  لایوجد تطور
            12  المجموع

  

   6إجابات المدربین ب "نعم" كانت أكثر وھي ضح لنا تومن خلال الجدول :تفسیر النتائج
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المدربین التي مقارنة مع  إتباعیرون أن ھناك تغیر في العدائین الذین یعتمدون على النظام الغذائي الخاص  
  أنھ یوجد تغیر قلیلا أو ینعدم تماما.یرون  2إلى  4تتراوح بین 

) أكبر 2ضح في الجدول أعلھ نلاحظ أن كاف المحسوبة التي تساوي (و حسب نتائج التحلیل الإحصائي المو
) مما یدل على 02) و درجة حریة (0.975) عند مستوى دلالة ( 0.050كاف الجد ولیة التي تساوي (من 

  ذا دلالة إحصائیة في النتائج . وجود فرق 

النظام الغذائي الخاص یلعب دورا مھما في ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن 
  الرفع من مستوى العداء.

  ؟ھل تقوم بوضع برنامج غذائي یتماشى مع برنامج التدریب: 3ؤال رقم الس

  معرفة إن كان البرنامج الغذائي یتماشى مع البرنامج التدریبي. :الھدف من

  .یمثل نسبة المدربین الذین یضعون برنامج غذائي یتماشى مع التدریب: ) 17  الجدول رقم (

عدد   الإجابات
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة 

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

    غیر دالة /دالة

              7  نعم 
  دالة  02  0.975  0.050  3.5  2  لا 

  إحصائیة
  

              3  أحیانا
              12  المجموع

  

 12من  7كبیرة حیث أن  توضح لنا أن لإجابات المدربین ب نعم كانت بقیمة من خلال الجدول :تفسیر نتائج
  یحاولون وضع برنامج غذائي یتماشى مع التدریب أما النسبة الأخرى

النظام الغذائي المتبع والبقیة  مراعاةكانت إجابتھم بلا أي یقومون بالتدریب بدون 2من المدربین فإنقسمة إلى 
  أحیانا. إجاباتھمكانت  3وھم 

) أكبر من 3.5التي تساوي (ول نلاحظ أن كاف المحسوبة وحسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضح في الجد
  )0.975) عند مستوى دلالة ( 0.050الجد ولیة التي تساوي (كاف 

  دلالة إحصائیة في النتائج. ) مما یدل على عدم وجود فرق ذا02ودرجة حریة (

برامج غذائیة تتماشى مع ومنھ نستنتج: أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن من المھم وضع 
  برامج التدریب. 

   ؟ماھي الأوقات التي تراھا ملائمة للتدریبات :4السؤال رقم

  .المدریین للتدریبمعرفة الأوقات المناسبة التي یتبعھا :الھدف منھ

  .یمثل الجدول أحسن الأوقات في التدریب): 18الجدول رقم (  
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عدد   الإجابات 
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة

  2كا
   الجد ولیة

  
  

  مستوى
  الدلالة

  

  درجة
  الحریة

غیر  / دالة
  دالة

            8  الصباحیة
دالة   02  0.975  0.050  6.5  1  الظھیرة

  إحصائیة
            3  المسائیة
            12  المجموع

  

والذین ھم  الآخرونأكدوا على الفترة الصباحیة بینما المدربون  8النسبة الكبیر من المدربین :تفسیر النتائج
بأن الفترة المسائیة ملائمة للتدریب في حین مدرب واحد أجاب بأن الفترة المناسبة للتدریب ھي  أجابوافقد  3

  فترة الظھیرة

  )6.5(و حسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضحة في الجدول نلاحظ أن كاف المحسوبة التي تساوي  

) مما یدل على 02) ودرجة الحریة (0.975مستوى دلالة ( ) عند0.050أكبر من كاف الجد ولیة التي تساوي (
  دلالة إحصائیة في النتائج. وجود فرق ذا

  ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن  المدربین یختارون الأوقات المناسبة 

  لتدریب العدائین.

  ھل تعتمد على نظام غذائي كامل؟: 4السؤال رقم 

  مدى اعتماد المدریین على الغذاء المتكامل.:  منھالھدف 

  یمثل مدى اعتماد المدربین على نظام غذائي متكامل في التدریب.: )19الجدول رقم (  

عدد   الإجابات 
  التكرارات 

  2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة 

  مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

غیر /دالة
  دالة

          
  دالة          2  أبد

  احصائیة
          

    02  0.975  0.050  3.5  7  كثیر
            3  قلیلا

            12  المجموع
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من  المدربین أكدوا على اعتمادھم على النظام الغذائي  7نلاحظ من خلال الجدول أن :تفسیر النتائج 
 3من المدربین أجابوا بعدم اھتمامھم أما البقیة والتي تتكون من  2بینما النسبة المتبقیة فإنقسمة إلى المتكامل 

  على النظام الغذائي الكامل. بالاعتمادأنھم یھتمون قلیلا   إجاباتھممدربین فقد كانت 

 أكبرمن) 3.5ي (ومن خلال نتائج التحلیل الإحصائي الموضح في الجدول حیث أن كاف المحسوبة التي تساو
) مما یدل على وجود 02) ودرجة حریة ( 0.975) عند مستوى دلالة ( 0.050التي تساوي ( الجد ولیةكاف 

  دلالة إحصائیة في النتائج   فرق ذا

ومنھ یمكننا أن نستنتج  أننا أثبتنا علمیا من خلال النتائج الإحصائیة أن المدریین یولون اھتمام بالنظام الغذائي 
  ل .المتكام

     ؟في التدریب لیةالتأھماھي درجتك : 6السؤال رقم 

  معرفة مستوى المدربین وإن كانوا مؤھلین لذلك.: الھدف منھ

  .  یمثل المستوى التأھیل في التدریب:)20الجدول رقم (

عدد    الإجابات
  التكرارات 

  2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

  غیر / دالة
  دالة

             2  أستاذ إكمالي
أستاذ في 

  الثانویة
  دالة   0.2  0.975  0.050  3.5  3

  إحصائیة
شھادة علیا 
  ماجسستر 

7            

            12  المجموع
  

تبین لنا أن المستوى إجابات  7من خلال الجدول نلاحظ أن أغلبیة الإجابات والتي كانت  تفسیر النتائج:
  أستاذ ثانوي. 3أستاذ إكمالي و  2النسبة تراوحت بین جید بینما التأھیل لھؤلاء المدربین 

) أكبر من 2.5كاف المحسوبة التي تساوي ( وحسب نتائج التحلیل الإحصائیة الموضحة في الجدول نلاحظ أن
) مما یدل على وجود 02) ودرجة حریة (0.975) عند مستوى دلالة (0.050كاف الجد ولیة التي تساوي (

  في النتائج .دلالة إحصائیة   فرق ذا

  ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن أغلبیة المدربین ذوي درجة تأھلیة جیدة.
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  .الفرضیة الثانیة: یؤثر النظام الغذائي على النتائج المتحصل علیھا

  : ماھي الطرق التي تعتمد علیھا للحصول على نتائج جیدة؟1السؤال رقم 

  بالعامل الأساسي الذي یرفع مستوى العداء. الاھتمام:  الھدف منھ

  یمثل العوامل المساعدة على تحصیل النتائج الجیدة. :)21الجدول رقم (

عدد   الإجابات 
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة 

  2كا
  الجد ولیة

مستوى 
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر /  دالة
  دالة

التدریب 
  المنظم

3            

الغذاء 
  المنظم

  دالة  02  0.975  0.050  6.5  8
  إحصائیة

            1  شيء أخر
            12  المجموع

     

على أولویة  أكدوا 8: من خلال الجدول نلاحظ أن النسبة الكبیرة  من المدربین والتي تمثلت في تفسیر النتائج
المنتظم في حین البقیة القلیلة والتي أجابوا بضرورة التدریب  3سبة الأخرى إنقسمة إلى الغذاء المنتظم بینما الن

  تمثلھ في مدرب واحد فقد أجاب بأنھ یعتمد في التدریب على أشیاء أخرى

) أكبر من كاف 6.5(التي تساوي  و حسب نتائج التحلیل الإحصائیة الموضحة في الجدول أن كاف المحسوبة 
) مما یدل على عدم وجود 02یة () ودرجة حر0.975) عند مستوى دلالة (0.050الجد ولیة التي تساوي (

  دلالة إحصائیة  في النتائج .  فرق ذا

یعتمدون بدرجة كبیرة على النظام  المدربینومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن 
  الغذائي للحصول على نتائج جیدة. 

  عداء حسب النظام الغذائي المتبع؟ھل تقوم بوضع برامج تدریبیة مناسبة لكل  :2رقم السؤال 

  إذا كانت البرامج التدریبیة تسایرا لنظام الغذائي المتبع لكل عداء. :الھدف منھ

  أھمیة تنظیم البرامج التدریبیة حسب النظام الغذائي المتبع لكل عداء. :)22الجدول رقم(

عدد   الإجابات
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر  /دالة 
  دالة

  دالة          7  نعم 
  إحصائیة  02  0.975  0.050  3.5  2  لا

            3  أحیانا
            12  المجموع
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تأكد عل ضرورة موازنة مدربین  7: من خلال الجدول نلاحظ أن النسبة الكبیرة والتي ھي تفسیر النتائج
 إجابتھممن المدربین كانت  3التدریب حسب النظام الغذائي أما البقیة أبدو عدم اھتمامھم لمثل ھتھ الأمور فمثلا 

  بلا و البقیة بإحیانا.

) أكبر من كاف 3.5وحسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضحة في الجدول أن كاف المحسوبة التي تساوي (
 ) مما یدل على وجود فرق ذا02) ودرجة حریة (0.975) عند مستو دلالة (0.050تساوي (ة التي الجد ولی

  دلالة إحصائیة في النتائج.

ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن المدربین یركزون على موازنة برنامج 
  التدریب و برامج الغذاء المتبع .

  ظام غذائي للمصابین من أجل عدم زیادة الوزن؟ھل ھناك ن :3السؤال رقم 

  تنظیم وجبات العدائین المصابین لكي یحافظوا على استقرار أوزانھم . :الھدف منھ

       یمثل دور المدربین في وضع برنامج غذائي  خاص للمصابین للمحافظة على أوزانھم    ):23الجدول رقم (

عدد   الإجابات 
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة

   2كا
  الجد ولیة

  مستوى 
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر / دالة
  دالة

  دالة          6  نعم
  إحصائیة

    02  0.975  0.050  6.5  2  لا
            4  أحیانا

            12  المجموع
  

على تنظیمھم لوجبات  أكدوانلاحظ أن نسبة كبیر من المدربین من خلال الجدول :تفسیر النتائج
لا یولون اھتمام لغذاء  2أما البقیة فانقسموا إلى  مدربي 6كان عددھا   العدائین المصابین والتي

  مدربین موافقتھم أحیانا على ذلك. 4المصابین والبقیة والتي كانت نسبتھا 

و حسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كاف المحسوبة و التي تساوي 
) ودرجة حریة 0.975) عند مستوى دلالة (0.050( ) أكبر من كاف الجد ولیة التي تساوي6.5(
  دلالة إحصائیة في النتائج . ھناك وجود فرق ذا) مما یدل على أن 02(

أن المدربین یولون اھتمام  ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي
  لبدنیة.للبرنامج الغذائي المخصص للعدائین المصابین للحفاظ على لیاقتھم ا

  بھا مستوى العداء؟ھاھي الطرق التي ترفع  :4السؤال رقم 

  تحدید بعض المقومات التي ترفع مستوى العداء. :الھدف منھ

  .یمثل أھم المقومات التي ترفع مستوى العداء):24الجدول رقم(
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عدد   الإجابات
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر /دالة  
  دالة

تنظیم أوقات 
  التدریب

4            
  دالة إحصائیة

تنظیم الوجبات 
  الغذائیة 

7  4.5  0.050  0.975  02    

          
            1  الدعم المادي

            12  المجموع
  

لال الجدول یتضح لنا أن معظم المدربین یركزون على تنظیم الوجبات الغذائیة للرفع : من خ تفسیر النتائج
مدربین كانت إجابتھم توافق على ذلك أما البقیة فكانت إجابتھم تذھب  7من مستوى العداء حیث أن ما یعادل 

  إلى النظام الغذائي وواحد من المدربین كان یركز على الدعم المادي. 

) أكبر من 4.5لتي تساوي (وبة ویل الإحصائي الموضحة في الجدول نلاحظ أن كاف المحسوحسب نتائج التحل
) مما یدل على أن ھناك  فرق 02) ودرجة حریة (0.050عند مستوى دلالة ( ) 0.050كاف الجد ولیة والتي (

  دلالة إحصائیة في النتائج.   ذا

الإحصائي أن المدربین یھتمون بدرجة كبیرة على تنظیم ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل 
  النظام الغذائي كعامل من العوامل المساعدة على رفع مستوى الأداء.

  تغذیة ؟ : ھل تعتمد على أخصائي5السؤال رقم 

  : طرق اختیار الوجبات الغذائیة للعدائین. الھدف منھ

  یمثل طرق اختیار الوجبات الغذائیة الخاصة بالعدائین. ):25الجدول رقم(

عدد   الإجابات
  التكرارات

  2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر /دالة
  دالة

  دالة          7  نعم
    02  0.975  0.050  3.5  3  لا

  إحصائیة          2  أحیانا
            12  المجموع

  

أكدوا لنا على  7من خلال الجدول یتضح لنا أن العدد الأكبر من المدربین والذي كان  تفسیر النتائج:
كانت  2لا یعتمدون على أخصائي تغذیة و 3أما البقیة والتي انقسمت إلى  اعتمادھم على أخصائي تغذیة 

  إجابتھم أنھم أحیانا یعتمدون على ذلك.
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) أكبر من كاف الجد ولیة 3.5حسوبة والتي تساوي( وحسب النتائج الموضحة في الجدول نلاحظ أن كاف الم
) مما یدل على وجود فرق ذا 02) ودرجة حریة تساوي (0.975) عند مستوى دلالة (0.050والتي تساوي( 

  دلالة إحصائیة في النتائج . 

التغذیة من یضعون أخصائي ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن المدریین 
  أولویاتھم الضروریة في التدریب .

  : ھا تلاحظ تطورا تدریجیا في مستوى العداء بفعل النظام الغذائي الذي طبقتھ ؟6السؤال رقم

  معرفة مدى فاعلیة البرامج الغذائیة المعتمد. الھدف منھ:

  یمثل مدى فاعلیة البرامج الغذائیة المعتمد في التدریب. ):26الجدول رقم (

عدد   اباتالإج
  التكرارات 

 2كا
  المحسوبة

  2كا
  الجد ولیة 

  مستوى
  الدلالة

  درجة
  الحریة

غیر /دالة
  دالة

  دالة          9  نعم
  إحصائیة

    02  0.975  0.050  9.5  1  لا
            2  أحیانا

            12  المجموع
  

البرامج المطبقة یلاحظون تطورات ایجابیة بفعل :من خلال الجدول نلاحظ أن جل المدربین تفسیر النتائج
  على ذلك أما البقیة أجاب واحد منھم بلا والاثنان الآخرین أجاب بأحیاننا. 9حیث أجاب 

) أكبر من 9.5التي تساوي (وحسب نتائج التحلیل الإحصائي الموضحة في الجدول نلاحظ أن كاف المحسوبة 
) مما یدل على 02ریة تساوي () ودرجة ح0.975) عند مستوى دلالة (0.050كاف الجد ولیة والتي تساوي ( 

  وجود فرق ذا دلالة إحصائیة في النتائج.

ومنھ نستنتج أننا أثبتنا علمیا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي أن جل المدریین یرون فعالیة البرنامج الغذائي 
  الذي یطبقونھ.
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  .مناقشة نتائج الفرضیات الجزئیة_

  _ مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى.1

  ) للمدریین التي مفادھا أن یؤثر النظام الغذائي على الصحة الجسمیة.5) (3) (2( إجابات الأسئلة تقدم 

) أن اعتماد المدربین على نظام خاص یحسن من 2ومن خلال النتائج المتحصل علیھا من الجدول رقم (
) فبینت نتائجھ أن معظم  3قواھم البدنیة و یجعلھم یواصلون التدریب دون تعب أو تكاسل ،أما الجدول (

قق لھم تحسن العداء المدربین یعتمدون على نظام غذائي یتماشى مع  البرنامج التدریبي وذلك لأنھ یح
) فبین لنا أن المدربون یركزون على نظام غذائي 5ویزید تقویة صفاتھم البدنیة ،أما ما جاء في الجدول (

  كامل بغیة تطویر 

  القوة البدنیة ویزید من نمو العضلات السفلیة التي تساعد العداء في تطویر صحتھ الجسمیة .

ظم المدربین الذین یشرفون على ھذه الفرق الریاضیة ذوي ) فبینت أن مع4) (1) (6أمما الجدول رقم (
كفاءات عالیة یعتمدون على طرق علمیة في برمجة نشاطاتھم حتى یصل بالعداء إلى اللیاقة البدنیة الكاملة 

  والتي تجعلھ في صحة ممتازة.

  ومن خلال كل ھذه النتائج فقد توصلنا إلى تحقیق الفرضیة الأولى. 

  :رضیة الجزئیة الثانیةمناقشة نتائج الف_2

) والمتعلقة بالفرضیة الثانیة و التي مفادھا أن النظام الغذائي یؤثر على 6) (4) (1تقدیم إجابات الأسئلة (
  النتائج المتحصل علیھا. 

) تبین لنا أن معظم المدربین ینتھجون سیاسة الغذاء 1ومن خلال نتائج المتحصل علیھا في الجدول (
ول بالعداء إلى تحقیق نتائج مرضیة تساھم في استمراره في المیدان الریاضي ،أما المنتظم من أجل الوص

) تبین لنا أن المدریین یعتمدون على تنظیم الوجبات الغذائیة كعامل من 4من خلال نتائج الجدول رقم (
) فقد أظھرت لنا النتائج على مدى أھمیة 5عوامل رفع المستوى الریاضي ،ومن خلال الجدول رقم (

الأخصائیین في میدان التغذیة الریاضیة لما لھم من دور فعال كعضو مساعد للمدرب للوصول بالعداء 
  إلى تحسین مستواه ووصولھ إلى التحصیل الجید للنتائج.

  ومنھ نستنتج أن الفرضیة الثانیة محققة.
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  :الاستنتاج العام

الفرضیات التي طرحناھا في بدایة توصلنا إلى إثبات صحة وصدق حیث  حصلنا في النھایة على نتائج  
على  وضع برنامج  غذائي یتماشى مع التدریب ویكون غني   دراستنا حیث تبین لنا أن اعتماد المدربین

  یحتوي على جمیع  المكونات الأساسیة وملاحظة التغیرات التي تطرأ من خلال استعمالھ للبرنامج 

یرفع من مستوى القدرات البدنیة للعداء وكذلك تبین لنا أن اعتماد المدربین على النظام الغذائي كوسیلة 
ء ویساھم في تحسین نتائجھ وفي حین أن التحضیر البدني الجید عاملا ھام یساھم ترفع من مستوى العدا

في تخفیف الضغوط على العدائین مما یسمح لھم بتحسین مستواھم الریاضي  ومنھ فإن  النظام الغذائي 
  یؤثر على الصحة الجسمیة و یلعب دور في تحسین النتائج.
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  الخاتمة:

لقد بدأنا هذه الدراسة من الإشكالیة التي مفادها أن النظام الغذائي لعدائي المسافات النصف الطویلة          
البدني و   التحضیر جانب  ىكینهم من إحراز نتائج إیجابیة إلیعتبر من العوامل الأساسیة لتحضیرهم و تم

و وبذلك اتجهت الدراسة في بحثنا إلى الأسباب الحقیقیة التي أدت إلى غیاب المؤطرین و المسیرین  المهاري
. كما تطرقنا أیضا إلى محاولة  للحفاظ على  السیر الحسن للمنظومة الغذائیة ومدى تأثیرها على الجانب البدني

ج الغذائیة و أثر ذلك على النتائج المنتظرة فهم الانعكاسات التي تطرأ من جراء اللامبالاة و الإهمال في البرام
من قبل الریاضیین و ما هي الإستراتیجیة  المتبعة من قبل الاتحادیة لألعاب القوى لإعداد العدائیین بشكل 

و التنظیم المحكم للبرنامج الغذائي و من هذا الأمر یجب  الاسترجاعبالخصوص طرق   مهاریا متكامل بدنیا و 
  على النتائج المتحصل علیها من قبل العدائین.ك هذا الموقف و إدراك مدى تأثیره على المسیرین إدرا

وبالإضافة إلى كل هذا فقد تطرقنا إلى الجانب العلمي و الثقافي لمسایرة التطورات العلمیة و التطورات         
لمقاییس إعداد العدائین في اختصاصاتهم و الذین یمثلون النخبة الوطنیة و الذین هم ذو  التي تسمح بالعمل وفقا

العام و هذه المواصفات  ذات مقاییس عالمیة عالیة البدني مواصفات تضم المهارات ، التخطیط و الاستعداد 
الموكلة إلى العدائین ذوي تساعدهم في الارتقاء إلى التمثیل المشرف للبلاد و هذا طبقا من الأهداف الأساسیة 

لدى المستوى العالي في جل التخصصات الریاضیة .ولما كانت هذه الدراسة تبحث حول مكانة النظام الغذائي 
العدائیین فإنه من الواجب و المفروض العمل على إنجاز بحوث علمیة تثبت أهمیة وضع برنامج غذائي مسطر 

و تأثیر الغذاء من في النتائج لتحكم تقني و التكتیكي ،و غیاب اللخروج من التقهقر و تدني مستوى الأداء ال
الناحیة السیكولوجیة للعدائیین ، مما یؤدي إلى تجاوز النظرة السائدة التي تضع الریاضیین الجزائریین دائما في 

  أدنى مراكز المستویات و أنهم ذو تنظیم وحید یقتصر على الجانب البدني و المعرفي فقط.

للعدائین غالبا ما یحدد الفارق البدني هذا یجرد بنا هنا أن نشیر إلى الغذائي و تأثیره على الجانب وب        
و یسیر على منظومة  بدني  ندما یتعلق الأمر بالمنافسات الریاضة الرفیعة المستوى، فلا بد لكل تحضیرع

في  التغذیة الأخصاصیین لىالبرنامج الغذائي المتوازن الذي یخدم العداء حسب اختصاصه ومن الواجب ع
الفریق أن یقوموا بوضع برنامج غذائي یتماشى مع العداء و طبیعة التدریب و المنافسات ، ومن أجل إبراز 

الموجودة لهم سواء أكانت نفسیة النتائج الإجابیة من قبل العدائین وجب على المسیرین الإحاطة بجمیع النقائص 
ا یحقق لدیهم الراحة الجسمیة و العقلیة و یؤدي بهم بالضرورة إلى إحراز أرقى أو اجتماعیة ثقافیة و بدنیة ، أو م

              النتائج.
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  :والتوصیات الاقتراحات

بعد إطلاعنا على أهمیة تطبیق البرامج الغذائیة عند عدائي المسافات النصف طویلة لتحقیق نتائج على 
و الدولي، ومعرفتنا للعراقیل التي تعیق هذه الأنظمة الغذائیة ننهي بحثنا هذا باقتراحات و المستوى الوطني 

  توصیات التي نوردها فیما یلي:

  وجود مختصین في التغذیة الریاضیة وأطباء ریاضیین بالتنسیق مع كل مدرب في النوادي._ ضرورة 

_ التكامل بین البرامج التدریبیة و البرامج الغذائیة لكي یكون هناك توازن بین الطاقة المفقودة والطاقة 
  المسترجعة.

یدهم بثقافة حول الأنظمة _ إنشاء مراكز خاصة لعدائي المسافات النصف طویلة و الطویلة من أجل تزو 
  الغذائیة و وسائل الاسترجاع.

الریاضي موجود إلى جانب المدرب لعدائي المسافات التغذیة  _ ضرورة العمل على أن یكون الأخصائي 
  .المتوسطة بشكل منسجم ومتكامل

  _ النظر في المشاكل المادیة و الاجتماعیة التي تعیق البرامج الغذائیة.

المستمرة بأحوال العدائین بجمع الجوانب النفسیة و الاجتماعیة و محاولة تذلیل كل _ ضرورة المتابعة 
الصعوبات التي قد یتعرضون إلیها لكي یستطیع العدائین توجیه قدراتهم و إمكانیاتهم نحو تحقیق الأهداف 

  المطلوبة.

  الغرض. مخصصة لهذا_ إقامة منشات ریاضیة خاصة في ألعاب القوى كالمضمار و أماكن أخرى 

  التدریبین الجید للمدربین في مجال _  الحرص على التكو 
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  :قائمة المراجع

  المراجع بالغة العربیة:

  الكتب:

جال التربوي ، مصطفى حسن باهي:طرق البحث العلمي و تحلیل الإحصائي في مإخلاص محمد عبد الحافظ _1
   م.2000مركز الكتاب للنشر،القاهرة ، ،والنفسیة و الریاضیة

 ،الإسكندریة.1ط ،الریاضیین_إبراهیم رحیمة: طرق تغذیة 2

انون الكویت، المجلس الوطني للق 213أنور الحولي:"الریاضة و المجتمع"، سلسلة عالم المعرفة العدد_ أمین 3
  .م 1999،و الأدب

 دار الفكر العربي ،القاهرة. ضیین،_ إبراهیم رحمة محمد: تغذیة الریا4

 منشاة المعارف الإسكندریة. _أشرف أحكام:التغذیة و النشاط الریاضي،5

  م . 2000ه، 1421یوسف كماش:تغذیة الریاضیین، دار الطباعة و النشر والتوزیع، عمان،_ إبراهیم محمد، 6

  _أحمد عبد الفتاح:بیولوجیا الریاضة والصحة،دار الفكر العربي،القاهرة.7

  م1999أیمن سلیمان مزاهر:التغذیة الإنسان الفرد والمجتمع ،دار الخلیج ،عمان،_ 8

 م. 1989التربیة البدنیة  ،دار الفكر العربي ، القاهرة،بهاء الدین ، الجوانب الصحیة في  _9

بن عنتر عیسى ،بن زینت خیرة، مرازة عیسى، حبابة علي:كتاب مدرسي السنة الثانیة ثانوي للعلوم  _10
  الطبیعة و الحیاة ،مصلحة الطباعة المعهد الوطني.

  الفكر العربي.دار  6دوقان عبیدات: البحث العلمي، مفهومه أدواته، أسالبه ، ط _11

  م. 2008عمان،1_ عصام الحسنات: تغذیة الریاضیین، دار أسامة لنشر والتوزیع،ط12

_علي بشیر ألقائدي، إبراهیم حومة، فوائد عبد الوهاب: المرشد التربوي الریاضي، المنشاة العامة للنشر و 13
  التوزیع والإعلام طرابلس.
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  ه.1428ریاضي ،عمان ،_ عبد االله محمد الشلیل:التغذیة والنشاط ال14

_علي فهمي .د عماد الدین عباس أبو زید،د.محمد أحمد عبده خلیل:طرق قیاس القدرات اللاهوائیة و 15
  الهوائیة، الناشر منشاة المعارف ،الإسكندریة.

_ علي فهمي ك عباس أبو زید ،د.عماد الدین عباس أبو زید،د.محمد أحمد عبده خلیل : التمثیل الغذائي و 16
  الطاقة اللاهوائیة ،الناشر منشاة المعارف .نظم 
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  جامعة الجیلالي بونعامة خمیس ملیانة                             

  معهد علوم و تقنیات الأنشطة البدنیة و الریاضیة                     

  قسم النشاط البدني الریاضي التربوي                         

  

  لمدربیناستمارة  استبیان خاصة با
بكل شرف  واعتزاز وفخر نضع بین أیدیكم هذا العمل المتواضع و المتمثل في استبیان كتكملة لمذكرتنا 

في تخصص علوم وتقنیات الأنشطة البدنیة و الریاضیة  هذه في ایطار علمي منهجي لنیل شهادة ماستر
هذه الوثیقة كتكملة تحت عنوان " النظام الغذائي و تأثیره على عداء المسافات المتوسطة " وعلما أن 

  لمذكرتنا و لا تستخدم إلا لغرض علمي .

  نشكركم على مساعدتكم مع احترامنا لتفهمكم .

  أمام الإجابة المختارة.(×) علامة : ضع ملاحظ

  :من إعداد الطالبتین 

  بن عزة خیرة  _

                                                    عائشة _ صلاح

  

  تحت إشراف الأستاذ                                                          

  سلامي سید علي                                                            

  2015_ 2014: السنة الدراسیة                       

  



  الجسمیةیوثر النظام الغذائي على الصحة  : 01الفرضیة الأول 

  هل تعتمد على برنامج خاص في التدریب؟ :  01السؤال 

      أحیانا                            نعم                     لا               

  ترى هناك تغیر بالنسبة للعداء الذي یتبع نظام غذائي خاص؟: هل 02السؤال 

  لا یوجد تطور           ا                 قلیلا   كثیر               

  هل تقوم بوضع برنامج غذائي یتماشى مع برنامج التدریب؟: 03السؤال 

  أحیانا                      لا نعم                        

  ما هي الأوقات المناسبة التي تراها ملائمة للتدریبات؟ : 04ل االسؤ 

  الظهیرة            المسائیة              الصباحیة            

  هل تعتمد على نظام غذائي كامل؟:05ل االسؤ 

  أحیانا نعم           لا                               

  ما هي درجتك التأهلیة في التدریب؟ : 06السؤال

                   أستاذ إكمالي          أستاذ ثانوي            شهادة علیا ماجیستر       

    : یؤثر النظام الغذائي على النتائج المتحصل علیها02الفرضیة 

  ما ھي الطرق التي تعتمد علیھا للحصول على نتائج جیدة ؟:01السؤال 

  الغذاء المنظم             شيء أخرى          التدریب المنظم        
  عداء حسب النظام الغذائي المتبع؟اسب لكل ھل تقوم بوضع برنامج من: 02السؤال 

   نعم              لا                       أحیانا              

       



   ھل ھناك نظام غذائي خاص للمصابین من أجل عدم زیادة الوزن؟  :03السؤال 

                   لا               أحیانا                 نعم             

  ما ھي الطرق التي ترفع بھا من مستوى العداء؟ : 04السؤال

  تنظیم أوقات التدریب           تنظیم الوجبات الغذائیة          الدعم المالي          

  ؟ ھل تعتمد على أخصائي في التغذیة:05السؤال

  أحیانا  نعم                لا            

  یجیا في مستوى العداء بفعل النظام الغذائي الذي طبقتھ؟ھل تلاحظ تطور تدر: 06السؤال 

  نعم                             لا                     أحیانا               

   

  


