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 ملخص الدراسة :
اصر أضحى وعي الفرد بالتغذيةة الحةحية أ ةد د ئةي وعيةا وهقافتةا العاليةة، و هةذا في وقتنا الح    

تأهير على صحة الفرد و نشاطا بحيث تلعب الرياضة و التغذيةة الحةحية دورا نظرا لما  للتغذية من  
أساسةيا في  يةةاة اان ةةاب و  ةةب أب يراعةةى في للةك أسةةص التغذيةةة الحةةحية، و أب ي فةةي الغةةذا  
سةةد عيةةت ا تياجةةا  الج ةةء فالغةةذا  يعتةةي عنحةةرا أساسةةيا للعاقةةة، و هنةةا  قواعةةد عامةةة  ةةب أب 

رياضةةي ، بحيةةث   ت ةةوب التغذيةةة سةةببا في تععيةةي الأدا  الع ةةلي لأب أ  تراعةةى بالن ةةبة لتغذيةةة ال
خعأ في تغذية الرياضي يؤد  إلى فقداب العاقة و القابلية الع لية، و من البديهي أب هذه الأهمية 
تةةزداد لةةدم المينارسةة  للرياضةةة  الةةذين يولةةوب للتغذيةةة الحةةحية أهميةةة بالغةةة،  و ةةا تةةزودهء بالعاقةةة 

شةةاطهء الرياضةةي  ينةةا ت ةةينن أدا  و إلةةازا أف ةةي، و لأجةةي هةةذا جةةا   هةةذه الدراسةةة اللازمةةة لن
لمحاولة وصف ماهية التغذية الححية للرياضي  في النواد  الرياضية، و أهرها على مجهةودهء البةد  

 في المناف ا  الرياضية العالية.
 : التغذية الححية، الرياضة، الرياضي    الكلمات المفتاحية
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Abstract: 
In our modern time, the individual’s awareness of healthy nutrition 

has become one of the indications of his awareness and high culture, 

This is due to the impact of nutrition on the health and activity of the 

individual, so that sports and healthy nutrition play an essential role in 

a person’s life, and the foundations of healthy nutrition must be taken 

into consideration in this. And that the food is sufficient to meet all the 

needs of the body, food is an essential element of energy There are 

general rules that must be observed regarding athletes’ nutrition So 

that nutrition is not a reason to disrupt muscle performance, because 

any error in the athlete’s nutrition leads to a loss of energy and muscle 

capacity And it is evident that this importance increases among sports 

practitioners who attach great importance to healthy It provides them 

with the necessary energy for their sporting activity and also 

guarantees better performance and achievement nutrition And for this, 

this study came to try to describe what is a healthy diet for athletes in 

sports clubs And its effect on their physical effort in high sporting 

competitions. 

Key Words : Healthy nutrition. Sports. Athletes 

 :اشكالية ومقدمة -1
في  ياة   الأهمية  بالغ  جز   الرياضية  التغذية  في  تعتي  الأساسية  الر ائز  إ دم  هي  و  الرياضي  

القاعدة   هي  إنما  و  الرياضي  في  ياة  إضافيا  عنحرا  تعتي  هي    و  النوا ي  من  ي  ت وينهء 
الأساسية  لتدعيء الرياضي و مده بالعاقة ال افية التي تلزما لأدا  أ  نشاط بد  وتعد الوجبا   

 و خاصة أهنا  التدريب، فهي تؤهر إ ابا على أدائهء  الغذائية المتوازنة لا  أهمية  بيرة للرياضي 
إل أب التغذية الجيدة والتزود ب ي الأغذية ال رورية التي يحتاجها الرياض    لمختلف التينارين الرياضية 

  في فترا  التدريب، من شأنا جعي الخلايا الج ينية أب ت تينر في المحافظة على سلامة وظيفتها  
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تجدي يتعلب  عينلية  الفيزيولوجية  خلال  من  عليها  يتححي  التي  و  العاقوية  المحادر  في  دائينا  دا 
العادية  ثيرا عن  ،  ( 158، صفحة  2020هواري،  )  التغذية الظروف  الرياضيوب في    یختلف 

  ما اللذاب ھ إ  أب  جء التينرين و شدتا     يث  اجاتهء إلى التغذية ال ليينة  غير المينارس  من
م  ھ و لعي أ   اجة اان اب للغذا   و أي ا الأنشعة التناف ية تزيد  يحدداب ا  تياجا  الأي ية،

ارتفاع  و  الغربية  الدول  في  الرياضة  تعور  ورا   ت ينن  التي  هو    الأسباب  لياقة  عبيها  م توم 
 . ( 110، صفحة 2013)مرتات،   للينر با  الغذائيةا ستخدام العقلا  و المدروس علينيا 

و جا  هذا الموضوع لت ليط ال و  على التغذية الححية للرياضي  و ا تياجاتهء الفعلية منها، و  
 هذا ما  علنا نعرح الت اؤل العام للدراسة  ينا يلي: 

 الرياضيي في النوادي الرياضية " ؟ " ما هو واقع التغذية الصحية لدى 
 الخلفية النظرية:  -2
 تحديد مصطلحات البحث: -2-1
الأخرم    التغذية:  -2-1-1 المواد  و  الغذائية  العناصر  و  الععام  في  يبحث  الذ   العلء  هو 

الداخلة في تر يبا، فعلهء و تفاعلهء و تواز ء و علاقة للك بالححة و المرض،  ذلك العينليا   
تتء   ثم  التي  منا  ا ستفادة  و  نقلا  و  امتحاصا  و  ه ينا  و  لععاما  الحي  ال ائن  تناول  أهنا  
 . ( 18، صفحة 2005)ناصر،   إخراجا.

الصحية:   -2-1-2 الغذائية    التغذية  العناصر  و  ب عرا   رارية  افية،  الج ء  تمد  التي  هي 
 . ( 138، صفحة 2020)الهادي،   اللازمة لوظائف الأع ا  وصحة الج ء.

 التغذية الصحية:  -2-1-3
على الرغء من ب اطة مفهوم التغذية الححية إلى أب هنا  إش ال  بيرا في معرفة ماهيتا، ف لينة  
ب    التينييز  يعني  "الححي"  ب لينة  ارتباطها  ل ن  و  تناسبنا،  التي  الأطعينة  مجينوع  تعني  الغذا  
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ال  البيئة، الجهد  الذ  یخ ت لمتغيرا  عديدة )الجنص،  الشي   نتناولها، و هو  التي  بد ،  الأغذية 
ل ي   المناسب  الححي  الغذا   معرفة  فإب  لذلك  و  ال ن...الخ(،  معينة،  أغذية  من  الح اسية 
شخص شي  ليص سهي المنال لأب تحنيف الععام ما ب  جيد وسي  هو مفهوم خاطئ، و من  
  هنا  بد أب ننظر إلى النظام الغذائي  و دة مت املة، و بالتالي فالنظام الغذائي غير المتوازب و غير 
الححي هو للك الذ  يحتو  على  ينيا   بيرة من الأطعينة الأقي فائدة من غيرها و لهذا من  

 الخعأ أب يبني اان اب 
لدواعي صحية. للك  ي ن  مالم  الأطعينة  أنواع  بعض  بتجنب  الغذائي  ،  2013)معلم،    نظاما 

 ( 73صفحة 
 نشاط الرياضي : التغذية الصحية و ال  -2-1-4

ت ت ي التغذية الححية أهمية  يم    ممارسة النشاط البد  و من جهة أخرم الرياضة هي      
من العوامي التي تؤهر على الشهية لتناول الععام ف لينا زاد النشاط و الحر ة زاد استهلا  و  رق  

الععام و فيينا عدا للك فالرياضيوب    الجلو وز بالدم، و قي م تواه بالدم، فتزيد الشهية لتناول  
یختلفوب في الظروف العادية  ثيرا عن غير المينارس  من  يث  اجاتهء إلى التغذية ال ليينة، إ   
أب  جء التينرين و شدتا هما اللذاب يحدداب ا  تياجا  الأي ية"، و أي ا الأنشعة التناف ية  

 . (45، صفحة 2004)منصور،   تزيد  اجة اان اب للغذا . 
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 علاقة التغذية الصحية بالأداء الرياضي:  -3
بعدم توفير       لا علاقة  الرياضي و عدم قدرتا على تحقيق الأدا  الأف ي قد ي وب  إب خفاق 

و   الرياضي  االاز  فإب  لهذا  و  لاتا،  الرياضي في  د  للينجهود  المناسبة  الححية  العاقة  التغذية 
أمراب مرتبعاب بع هينا البعض، فا  ت في التينارين الرياضية لو دها لتحقيق النتائج المرجوة، و  
  ت في التغذية لو دها لتحقيق االاز المعلوب، و  ثيرا ما ت وب التغذية الخاطئة أ د أسباب  

ر الغذائية ال رورية و  ااخفاق  ذلك الغذا  يؤمن للشخص الرياضي عيت ا تياجاتا من العناص
هي الفيتامينا  و الدهوب و ال ربوهيدرا  و المعادب و الفيتامينا ، و تختلف  ينية الغذا  التي  

)مصيقر،    يحتاجها الرياضي تبعا ل ينية المجهود الذ  سوف يبذلا أهنا  ممارسة النشاط الرياضي. 
 . (5، صفحة  1989

 
 تأثير الغذاء على الأداء الرياضي: -4

و       الفنية  النوا ي  وإتقاب  المهارا   ا ت اب  و  التدريب  و  ااعداد  أب طريقة  نعلء  أب  ينبغي 
البعولة قبي  ي   ترسء العريق نحو  التي  العوامي الأساسية  المت ررة هي من  المناف ا   الخععية و 

 الع لي و للك عن طريق شي ، و قد تؤهر بعض أنواع الأطعينة في قدرة الأدا  
 تجديد محادر العاقة.  -أ
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 ت هيي التفاعلا  ال يينيائية المولدة للعاقة في الج ء.  -ب
 التغلب على التفاعلا  التي تؤد  إلى  دوث ااجهاد الع لي.  -ج
ب الزائد في الج ء مما يزيد من قدرة الج ء على الحر ة، و العناصر الغذائية التي  ھ إنقاص الد  -د

تحدد محادر العاقة في الج ء هي المواد ال ربوهيدراتية، و المواد الدهنية و المواد اليوتينية بدرجة  
 ( 104، صفحة  2007)سلامة، أقي. 

 الغذائي الصحي للرياضيي: النظام   -5
 ب أب يتناول الرياضيوب في نظامهء الححي  ي العناصر الغذائية ال رورية لبنا  الع لا       

و الخلايا و الأن جة و إمداد الج ء بمحادر العاقة بن ب مدروسة و مح وبة  يث   يتء تخزين  
الج ء في  مترا ينة  دهوب  ش ي  على  الريا   الفائض  يهيني  أ   و   ينا  ب  الألياف  ضيوب 

التغذية الححية للرياضي  فهي عناصر ضرورية للج ء بش ي عام و   الفيتامينا  و المعادب في 
يحتاجها الرياضيوب بش ي أ ثر تر يزا نتيجة للينجهود الع لي الذ  يقوموب با و ا تياج الج ء  

 .ي لتعويض التالف والناقص و البنا  للححول على النتيجة التي ي عى لها الرياض
ل ينيا         ا تياج ج ينا  من رياضي لآخر بح ب  یختلف  الغذائي  النظام  اتزاب  مفهوم  إب 

بعبيعة   الأشخاص  فبعض  الرياضة،  ممارسة  من  أهدافا  و  ج ينا  طبيعة  و  الغذائية  العناصر 
فإنا یخزب  تى لو  انت   البعض الآخر على ع ص هؤ    أج امهء يحرقوب أ ثر مما یخزنونا و 

ق استشارة  ال ينية  و  الغذائي  النظام  مراقبة  هنا  ب  و  منا  ا ستفادة  و  من  رقا  أ ثر  ليلة 
 . ( 2020)محمد،    .أخحائي و العيني على تغيير النّظام الغذائي باستينرار 
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 احتياجات الرياضيي من الأغذية:  -6
 الاحتياجات من الأملاح:  -6-1

( أب تعويض الما  المفقود ب بب العرق الغزير عند الرياضي ،  Arnheim 1983 يرم )آر ايم 
أهء ب ثير من تعويض الأملاح المفقودة  لنفص ال بب، و للك على الرغء من أب نقص الأملاح  

 قد يت بب في  دوث التقلحا  الع لية و عدم تحيني الحرارة. 
 الإضافات الغذائية:  -6-2

امدادا  الغذائية على ش ي مواد غذائية سائلة مختلفة مت الفيتامينا  و اليوتينا   تت وب ا    
 و الأملاح و الحديد. 

 المواد الغذائية السائلة:  -6-3
تم إنتاج العديد من اامدادا  الغذائية ال ائلة و التي تم و قد  ققت بعض النجاح و هي      

 الور  ل ي مشروب متوسط و بت لفة تقرب  (  400( إلى )225تمد بال عرا  الحرارية من )
 من نحف الت لفة لوجبة ما قبي المباراة. 

 الفيتامينات:  -6-4
 يث إب الج ء لا قدرة محدودة للا تفاظ بالفيتامينا ، و  يث أب النشاط البد  يتعلب      

دودة، و  تحينلا و جهدا زائدين، لذلك تظهر الحاجة إلى ا  تفاظ بالفيتامينا  بمخازب الج ء المح
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التي یم ن استهلا ها خلال فترة المجهود البد  الم ثف، و بذلك   تظهر أ  أمراض ناتجة عن  
 نقص الغذا . 

 البروتي:  -6-5
إب زيادة تناول اليوت  أ ثر من اللازم بالن بة للرياضي ، يزيد ن بتها بالع لا  و يعيني      

بزيادة تناولها، و إنما التينرينا  الخاصة هي الم ئولة   على نموها و   یم ن زيادة اليوت  بالع لا  
 عن زيادة  تلة الع لا . 

 الحديد:  -6-6
الع لي،     أب يؤهر على الأدا   يعتقد  أ ثر شيوعا مما  الذ  هو  لنقص الحديد و  في  و    یم ن 

بوط مؤقت بالبلازما و الهيينوجلوب  و  ھالفترا  الأولى من برامج التدريب الشاقة  يث يحدث  
هو ما ي ينى بأنيينيا الرياضة و هي ناتجة عن ت  ير ال را  الحينرا  بالدم و  ب عند وجود  

العبي.  ااشراف  تحت  با  اامدادا   نزيد  ينية  أب  الحديد  صفحة  2007)حسن،    نقص   ،
213.212 ) . 
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 تغذية الرياضيي في الرياضات الجماعية:  -7
 التغذية قبل المباراة:    -7-1
(  % 70-60ساعا  قبي المباراة على أب تحتو  الوجبة على ) 4 –  3على اللاعب الأ ي  -

 اله ء. من ال ربوهيدرا ،  ينا  ب أب ي وب الععام من المعتاد ال ريت 
 على اللاعب تفاد  الععام مرتفت الدهوب و المقلي، و الذ  لبص من ال هي  -

 ه ينا و ربما ي بب عدم ا رتياح و م ايقة في البعن 
 على اللاعب استخدام الوجبا  ال ائلة عندما ي وب وقت ال فر للينباراة قحيرا.  -
ة قبي المباراة ب اعت  مت  ملي( تقريبا من المشروبا  الرياضي 950-470على اللاعب شرب ) -

( دقيقة قبي المباراة لمي   20-15ملي( في  دود ) 470 - 240شرب  ينية إضافية في  دود )
 مخزوب ال وائي. 

( ساعة قبي المباراة  يث يؤد  إلى نقص ال وائي في  72على اللاعب تفاد  ال افي  مدة)  -
 الج ء.

 التغذية أثناء المباراة:  -7-2
ال ربوهيدرا  و أملاح في    لا  مشروب رياضي بديي )للينا ( يحتو  على على اللاعب استه  -

بال وائي المعلوبة إ  أنا يعيني على تقليي     ي توقف أهنا  اللعب و على الرغء من أب الما  يفي
 .ال ربوهيدرا  الم تهلك ال لي من ال وائي و   يوفر 

عند عدم الشعور    ة بشرب ال وائي  تى علينا تذ ير اللاعب  عندما ت نح الفرصة أهنا  المبارا  -
 الملعب .  بالععش و وضت قارورا  المشروب الرياضي الباردة على جانب
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الشوط    - أهنا   المفقود  الوزب  لتعويض  الشوط   ب   ال وائي  ما ي فيا من  اللاعب شرب  على 
في   ال وائي  لتعويض  طريقة  أف ي  و  و  ھالأول،  ال وائي  شرب  هي  الفترة  الععام  له  اجتناب 

 الحلب. 
 التغذية بعد المباراة:  -7-3
من    - الج ء  مخزوب  لتعويض  المناف ة  من  ا ستشفا ،  فترة  أهنا   اللاعب  اجتهاد  من   بد 

 ال ربوهيدرا ) الجلي وج ( و الما   و الأملاح المعدنية، و خحوصا الحوديوم. 
-  ( الفترة  اللاعب  3-2في  على  المباراة  بعد  الأولى  ساعا   الأقي  والي  (  على  يشرب  أب 
إلى  لوريد  700) اللاعب بحاجة  أب  الج ء،  ينا  من وزب  فقده  ل ي رطي  ال وائي  ملي من   )

الحوديوم )ملح الععام ( في مشروب رياضي أو مت الععام ا عتياد ، و للك لتقليي إنتاج البول  
 و تح   الرغبة و التأ يد على تعويض سوائي الج ء. 

( غ من ال ربوهيدرا  ) يف ي س ر أو نشويا  سريعة اله ء(  1  )على اللاعب استهلا  -
 ل ي رطي من وزب الج ء مباشرة بعد المباراة. 

-8ساعة التي تلي المباراة إتباع التغذية الخاصة بالتدريب و استهلا  )  24على اللاعب بعد    -
10( ل ي  )1(غ  ربوهيدرا   مت شرب  الج ء  وزب  من  ال وا12-10(  لغ  من    ئي. (  وبا 

 . ( 365.364، صفحة  2009)قصاص، 
 :خلاصــــــــــــة -9

و  اب تناول بعض الأطعينةة  د،يالقوة البدنية تمت معرفتها منذ من بع دةياالغذا  في ز إب أهمية      
علةةى تحقيةةق هةةذه الف ةةرة، و لقةةد  ةةاب الهةةدف مةةن هةةذا الموضةةوع هةةو ت ةةليط ال ةةو  علةةى   ةةاعدي

 نةةو المتواز  ينةيال ةل ةيبوجا عام أ  و هي التغذ ضيياو للنشاط الر   ةيبيالتدر   ةيعنحر هام في العينل
 . ةيو الحح
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 ق يعن طر  سوا  ايدانيأخرم تجرم م تيجادة لمواض ةيهذا الموضوع بدا   وبينتيننى أب   يرفي الأخ  و
 ينة يو ال ل ةيالحح ةيلنتعرف أ ثر و عن قرب عن الأغذ ياأو  تى مخي  اب،يا ستقحا  أو ا ستب

 .ي ضياللر 
 : الفروض المستقبلية  الاقتراحات و  -10
التدريبي    - الينامج  يتيناشى مت  مناسب  و  مت امي  برنامج غذائي  بتوفير  أ ثر  ا هتينام  ضرورة 

 الرياضية. الم عر في النواد  
المت امي    - الغذائي  الينامج  التدريبي و  الينامج  العلاقة ب   مراعاة  المدرب  بأهمية  توعية  ضرورة 

 لفعالية و لاعة العينلية التدريبية الم عرة . 
 ا هتينام بالثقافة الغذائية للرياضي  من مر لة الناشئ  إلى مر لة المناف ة الرياضية.  -
 ت وين مختح  في علء التغذية و التوجيا الححي المحا ب للنواد  الرياضية. التر يز على  -

  قائمة المراجع: -11
 . القاهرة: دار الف ر العربي. ةيالحح ةي(. الححة و الترب2007سلامة. ) نيبها  الد .1
 ينةةال (. أهةةر التغذيةالمتوازنةةة في تعةةوير القةةدرة الع ةةلية لةةدم رياضةةي  2020بوشةةهير هةةوار . ) .2

 .158الأج ام. مجلة اابداع الرياضي.جامعة الم يلة، 
يوم ،. ا س ندرية: دار الحةفا  30(.  يف تنقص وزنك في 2004  ن ف ر  منحور. )  .3

 و المروة للنشر و التوزيت.
. 1.طضةةةياالحةةحة و الر   للت امةةي بةة ةيةة(. المنظومةةة العلين2007ز ةةي محينةةد محينةةد   ةةن. ) .4

 الحديث.القاهرة: دار ال تاب 
(. الغةةةةذا  و التغذيةةةةة. الةةةةرياض. ال ةةةةعودية: مدينةةةةة المللةةةةك عبةةةةد العزيةةةةز 2013زينةةةةب معلةةةةء. ) .5

 للعلوم.
. البحةةرين: المؤس ةةة العربيةةة للعباعةةة و 1(. تغذيةةة الرياضةةي.ط1989عبةةد الةةرصن محةةيقر. ) .6

 النشر.
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، مةةن 2021, 05 28(. الحةةحة العامةةة.  ريةةد ا سةةترداد 2020, 07 18عيةةد محينةةد. ) .7
-التغذيةةةة-https://www.hellooha.com/articles/2684 لوهةةا ال ةةعادة قةةرار: 

 للرياضي -الغذائية-العناصر-ومحادر-للرياضي -الححية
 تةوراه في العلةوم (. مشة لة الغةذا  في الجزائةر،. ق ةنعينة: أطرو ةة د 2005عيص بن ناصر. )  .8

 ا قتحادية، جامعة منتور  ق نعينة.
(. مفاهيء التغذية الححية لدم الرياضي  في النواد  الرياضية. مجلةة 2020عي ى الهاد . )  .9

 .138المنظومة الرياضية، 
و المعتقةةةدا   ةيةةةالفعل اجةةةا يا  ت  بةةة ي ضةةةياعنةةةد الر  ةيةةة(. التغذ2013محينةةةد مةةةر  . ) .10

 .110جامعة ق نعينة،  6أبحاث نف ية و تربوية العدد الخاطئة. مجلة 
. بيرو ،لبنةاب: الةدار ييةھو العلاج و التةأ ةيالوقا ضييا(. العب الر 2009قحاص. ) ديول  .11

 للعباعة و النشر. ةيالنينولج
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