
 -التغذيث الزياضيث وأثزها على تدريب رياضيي المستىياج العليا:
إفَّ عمـ التغذية ىك عمـ دراسة مايتطمبو جسـ الإنساف مف المكاد الغذائية اللازمة 

الحالة  –الكظيفة  –الجك  –الجنس  –كمدل الافادة منيا طبقان لممتغيرات الأتية )العمر 
بناء  –التفاعلات الكيميائية  –العمميات البيكلكجية  –الحالة الصحية  -البيكلكجية
 تكليد الطاقة(. –الأنسجة 

كمما لاشؾ فيو أف ىناؾ اختلافان بيف تغذية الرياضي عف غير الرياضي بسبب ما  
يتعرض لو الرياضي مف كمية الجيد كنكعيتو الذم يبذلو في أثناء التدريب كالسباقات ، 

تغذية الرياضييف أنفسيـ طبقان لنكع المعبة اك الفعالية  كما كجد اف ىناؾ اختلافان بيف
الرياضية ، فعمى سبيؿ المثاؿ كجد أف ىناؾ اختلافان بيف الرباع كالملاكـ كالسباح كعداء 

 المسافات القصيرة كالطكيمة .
ككثير ما يخطئ الرياضي كالمدرب في تناكؿ التغذية خلاؿ التدريب كالسباؽ، فتناكؿ 

عتادة ، أم تناكؿ كجبة غذاء دسمة يكـ السباؽ يؤدم إلى إىدار التغذية غير الم
التدريب السنكم ، أمَّا نمك الصفات البدنية الأساسية فيك مرتبط بنكع الغذاء الذم 
يتناكلو الرياضيكف ، إذ لو فاعمية ايجابية عمى المستكل الرياضي . فمقد كجد أف قمة 

لعضلات خلاؿ تدريب القكة ، كما يؤثر تناكؿ البركتينات تؤدم الى عدـ بنائيا في ا
نقص الكاربكىيدرات في تطكر المطاكلة ، إذ يؤدم الى ظيكر التعب السريع بسبب 

 نقص الطاقة .
إفَّ تناكؿ كمية كثيرة مف الفيتامينات تعكض الجسـ عما يفقد منو خلاؿ التدريب ، 

لدىكف التي يحتاج كما يتطمب أخذ الأملاح العضكية كغير العضكية ، فضلان عف كمية ا
إلييا الرياضيكف . أما تناكؿ التغذية غير الكافية لرياضيي المستكيات العميا ، فذلؾ 
يؤدم الى التعب المبكر ، كضعؼ المستكل الرياضي . ليذا جاءت أىمية التغذية 
بالنسبة لمرياضييف التي يجب النظر إلييا بمفيكمي الكـ كالنكع معان .أمَّا نسبة العناصر 



ائية بعضيا الى البعض الأخر كنكعية محتكياتيا ، ككميتيا ينبغي تناسبيا مع الغذ
الحمؿ الجسمي الذم يبذلو الرياضي ، سكاء أكاف ذلؾ في أثناء تدريب القكة أـ أية 

 صفة بدنية أخرل .
كتعددت كجيات النظر حكؿ مشكمة تغذية الرياضييف ذكم المستكيات العميا ، 

ة الغذاء مف جية الكيؼ كترؾ الكمية ، بسبب إجياد المعدة فمنيـ مف يؤكد تناكؿ نكعي
كالقمب ، كآخركف أكدكا أف الكـ كالكيؼ معان ينبغي أف يككنا متلازميف لإمكاف تحقيؽ 

 المستكل الرياضي .
( حكؿ فاعمية التغذية الصحيحة عمى أثر التدريب Kellerإفَّ التجارب التي أجراىا )

، تظير أفّ المعدؿ الكسطي للإستيلاؾ اليكمي العضمي لبعض رياضيي الدراجات 
% (دىف ، ?8كيمك كالكريف (، كبنسبة ) 66<>أياـ( كاف)  >لمرياضي عمى طكؿ )

 % (بركتيف .=7% (كاربكىيدرات ،) :;)
( فقد أجرل تجاربو فكجد اف راكب الدراجات يحتاج الى كمية Krautأما )

 ية .كيمك كالكريف( مف التغذ666>الاستيلاؾ اليكمي )
( معرفة حاجة الرياضييف مف السعرات الحرارية فكجد أف Kaloremكما ٱستطاع )

ذلؾ يتكقؼ عمى الحمؿ المستخدـ ككمية الطاقة المبذكلة أثناء التدريب أك السباؽ ، 
فالرياضيكف ذكك المستكيات العميا الذيف يبذلكف مجيكدان كبيران في أثناء التدريب يفقدكف 

 غيرىـ . سعرات حرارية اكثر مف
كبناء عمى ذلؾ ينظر الى كمية السعرات الحرارية التي يحتاجيا الجسـ تتكقؼ عمى 
أية مكاد غذائية كأية نسبة ليا تؤثر في فاعمية التدريب كالتي مف خلاليا يزداد 

 المستكل الرياضي .



فغذاء الرياضييف ذكم المستكيات العميا يعد عنصران أساسيان لمطاقة ، فبدكنو لا 
تحقيؽ طاقة كافية خاصة ليـ . ليذا فأم خطأ في تغذية الرياضييف يحقؽ فقدانان يمكف 

 ىذه الطاقة كأخيران القابمية العضمية 
ككجد أف ىناؾ بعض المميزات في التغذية أثناء يكـ السباقات كقبميا كبعدىا . كما 

 ينبغي مراعاة عامؿ الطعـ كالذكؽ في التغذية فضلان عف فائدتيا الغذائية .
كخلاؿ التغذية ينبغي ملاحظة ظركؼ الرياضي الاجتماعية كالمالية . أمَّا الغذاء 
الذم يتناكلو رياضيك المستكيات العميا خلاؿ السباقات فينبغي أف تككف سيمة اليضـ 
،كخاصة ٱستخداـ السكائؿ إف أمكف ،كأفْ تككف غنية بالفيتامينات كالكمكريف . كخاصة 

ديدة في يكـ كاحد ، فيجب أف تككف تغذية الرياضييف اشتراؾ الرياضي في سباقات ع
مشابية لألعاب المنافسات الطكيمة ، لذا فالزمف الذم يؤخذ الغذاء فيو ميـ جدان ، فبعد 
أخذ كجبة الطعاـ تقؿ طبقان لتجارب قابميتي رد الفعؿ كالتكافؽ الحركي كالمتيف تككناف 

ميو تعد التغذية الرياضة المسؤكلة عف ميمتاف في الألعاب التكنيكية كالعاب القكة ، كع
  -:بها يليالعمميات الحيكية العامة الخاصة بالجسـ كالتي تحدد 

عادة التالؼ مف الخلايا. -7  المحافظة عمى بناء الجسـ كا 
 تعمؿ عمى تنظيـ العمميات الكيميائية الحيكية داخؿ الخلايا. -8

تسػػاعد عمػػى نمػػك الجسػػـ كالمقػػدرة عمػػى الحركػػة كالإنتػػاج كتنفيػػذ مػػايمقى عمػػى  -9
 الجسـ مف تبعات.

 التأثير في الحالة النفسية كالعقمية كالجسمية كالاجتماعية كالصحية. -:

 تعمؿ عمى إمداد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض العضمي. -;

 تحث عمى إفرازات الغدد في الجسـ. ->

 ضخ الإشارات العصبية. -=



أفَّ المككنات الغذائية الرئيسة التي يمكف أف تعمؿ عمى سد الحاجيات الكظيفية لأعضاء 
 -:هيجسـ الرياضي خلاؿ العممية التدريبية 

 : الكاربكىيدرات.أولا 
 : الدىكف.ثانياا 
 : البركتينات.ثالثاا 
 :  الفيتامينات.رابعاا
 :  العناصر المعدنية كالأملاح.خامساا
 : الماء.سادساا 
 : الألياؼ.سابعاا 

إفَّ غذاء الرياضي يتككف مف ىذه المكاد بصكرة رئيسة التي تسػيـ أسػيامان فعػالان 
بعػػػد عمميػػػة التمثيػػػؿ الغػػػذائي )الأيػػػض( لمقيػػػاـ بالأعمػػػاؿ عنػػػد ممارسػػػة النشػػػاط البػػػدني 
لمحصػػػكؿ عمػػػى الطاقػػػة اللازمػػػة ، فبعػػػد أف تػػػتـ عمميػػػة الإمتصػػػاص لممػػػكاد الغذائيػػػة 

 -:هيؾ أحد الطرائؽ الثلاث الميضكمة فإنيا تسم
تتأكسػػد ىػػذه المػػكاد كيميائيػػان لتػػزكد الجسػػـ بالطاقػػة اللازمػػة لمختمػػؼ العمميػػات  -7

الفسػػيكلكجية ليػػتمكف الرياضػػي مػػف القيػػاـ بمختمػػؼ الأعمػػاؿ اليكميػػة )عمميػػة 
 ىدـ(.

تختػػزف لحػػػيف الحاجػػة إلييػػػا فيختػػػزف الكمككػػكز بصػػػكرة كلايكػػكجيف فػػػي الكبػػػد  -8
 ف في مخازف الدىكف.كالعضلات كيختزف الدى

يتكػػكف منيػػا بركتػػكبلازـ جديػػد لمخلايػػا كالأنسػػجة الناميػػة أك الجديػػدة )عمميػػة  -9
 بناء(.

 أولا: الكاربىهيدراج.



تعػػد الكاربكىيػػدرات الجػػزء الأكثػػر أىميػػة فػػي غػػذاء الرياضػػي المتػػدرب بعػػدىا مػػف 
عمػى ىيئػة  المصادر الأساسية لتكليد الطاقة الحراريػة فػي الجسػـ ، إذ تكجػد فػي الخميػة

كلايككجيف مخزكف غيػر مػذاب كالػذم يتكػكف مػف كمككػكز الخميػة ك    ) الكاربكىيػدرات 
كيميائيان( تتككف مػف مركبػات عضػكية تشػمؿ )الكػاربكف ، كالييػدركجيف ، كالأككسػجيف( 

( أككسػجيف 7( ىيػدركجيف الػى )8كيكجد الييدركجيف كالأككسجيف فػي تركيبيػا بنسػبة )
 في الماء.

 -لكاربىهيدراج:أما مصادر ا
 -فيناؾ مصدراف رئيساف يحصؿ منيما الرياضي عمى المكاد الكاربكىيدرتية:

كتػػأتي فػػي مقػػدمتيا )الحبػػكب ، كالفكاكػػو  -:مصااادر راربىهيدراتيااث نةاتيااث - أ
كعصائرىا ، كالخضركات كالخبز ، كالأرز ، كالمكركنا ، كالحمكل كما الى ذلؾ مف 

 مصادر كاربكىيدراتية نباتية(.
إفَّ القميؿ مف الكاربكىيدرات ىك مف أصػؿ  -:راربىهيدراتيث حيىانيثمصادر  - ب

حيكاني مثؿ الكلايككجيف اك النشا الحيكاني إذ يعػد اللاكتػكز )الحميػب كمشػتقاتو( 
 السكر الحيكاني الكحيد مف مصادر الكاربكىيدرات الحيكانية.

 -:الى مايأتيكما تقسـ الكاربكىيدرات طبقان الى تقسيميا الكيميائي 
تعد السكريات الأحادية أبسػط صػكر الكاربكىيػدرات ، إذ  -مكاد أحادية السكريات: -7

يسػػيؿ امتصاصػػيا بعػػد ىضػػميا كمصػػدر أسػػاس لمطاقػػة لسػػيكلة أكسػػدتيا فػػي 
 المالتكز(. -الكلاكتكز –الفركتكر  –الانسجة مثؿ )الكمكككز 

جػزئيف مػف تتكػكف المػكاد ثنائيػة السػكريات مػف  -مكاد ثنائية كثلاثية السػكريات: -8
السػػكريات البسػػيطة التػػي تتحمػػؿ فػػي القنػػاة اليضػػمية لمرياضػػي الػػى جػػزئيف مػػف 
المكاد أحادية التكسر مثؿ )المالتكز ، اللاكتكز( الاكؿ سكر الشعير كالأخػر سػكر 



المبف فضػلان عػف السػكركز ، سػكر القصػب الػذم يتػكافر فػي عصػارات النباتػات ) 
 مثؿ البنجر ، قصب السكر ، الفكاكة(.

ا المكاد ثلاثية السكريات فتتككف مف ثلاث جزئيات مف السكريات البسيطة مثؿ أم
)الرافيتكز( سكر العسؿ الاسكد كىك عبػارة عػف جػزء مػف الكمككػكز كجػزء مػف الكلاكتػكز 

 كجزء ثالث مف الفركتكز.
تتككف المكاد متعددة السكريات مف جزيئػات معقػدة عػدة  -مكاد متعددة السكريات: -9 

حد منيا مف عدد كبير مػف المػكاد احاديػة السػكر كتتحمػؿ باليضػـ الػى يتككف الكا
تمػػػؾ المػػػكاد الأحاديػػػة التكسػػػر ، كتشػػػمؿ )النشػػػا ، الكلايكػػػكجيف ، السػػػيمكلكز ، 

 الييباريف(.
 -:مايأتينجد عممية التمثيؿ الغذائي لمكاربكىيدرات عند الرياضي تحدث مف خلاؿ 

اد بسػػيطة تنقػػؿ الػػى الكبػػد ، كمػػف ثػػـ بعػػد تحميػػؿ المػػكاد الكاربكىيدراتيػػة الػػى مػػك 
تحكيميػػػا الػػػى كلايكػػػكجيف كيػػػتـ تخزينػػػو فػػػي الكبػػػد كعنػػػد الحاجػػػة يػػػتـ بعمميػػػة تحكيػػػؿ 
الكلايككجيف الى كمكككز الذم يتـ نقمو بكاسطة الدـ الى أنسػجة كخلايػا الجسػـ جميعيػا 

يستخدـ كيتـ تحكيؿ بعض منو الى كلايككجيف بالخلايا العضمية كلكف القسـ الأكبر منو 
لإنتاج الطاقة عمى مستكل الخمية كخاصػة الخلايػا العصػبية، كيطمػؽ عمػى الكلايكػكجيف 

 -:ويتىافز في ثلاث مناطق في جسم الإنسان )الزياضي(اسـ النشأ الحيكاني 
 غـ(.786-776في الكبد كتبمغ كميتو ................) - أ
 غـ(.;<8-;>8في العضلات ككميتو .................) - ب

 غـ(.86-76بنسبة ضئيمة ................ ) في الدـ - ج
كيعد الكلايككجيف مػادة الكقػكد الرئيسػة كمصػدران ميمػان لتكليػد الطاقػة المسػتخدمة  

لانقبػػاض العضػػلات خػػلاؿ التمػػريف أك المنافسػػة التػػي تتميػػز بػػالركض السػػريع القصػػير 
كيمة مستمرة المتكرر في الأداء لمدة قصيرة مف الزمف كبشدة عالية كالركض لمسافات ط



، كبما أف نفاد ىذه المادة في التػدريب أك المنافسػة لايػتـ بمػدة قصػيرة مػف الػزمف عمػى 
إلا إف الإنجػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  الرغـ مف حصكؿ التعب العضمي الناتج مف تراكـ حامض المبنيؾ

الرياضي يتأثر إذا طالت المدة الزمنية كما في ركض المسافات الطكيمة أك الأداء الأكثر 
 -:وعليه مف ساعة كنصؼ

 (غػػـ مكجػػكدة 6;:إفَّ كميػػة الكلايكػػكجيف المكجػػكدة فػػي جسػػـ الإنسػػاف تقدربػػػ )
بنسب متفاكتة في كؿ مف الكبد كالعضلات كبنسبة ضئيمة في الدـ عند انتقػاؿ أك 

 تمكيؿ الكلايككجيف مف الكبد الى العضلات.
  أف ىػػذه الكميػػػة يسػػػتطيع الرياضػػي مػػػف خلاليػػػا الأداء أك التػػدريب لمػػػدة سػػػاعة

( سػعرة حراريػة ممػا يػؤدم الػى التعػب 66;8-8666كنصؼ تصرؼ خلاليا نحك)
 نتيجة لنفاد ىذه المادة.

  يػػتـ تحكيػػؿ الكلايكػػكجيف الػػى كمككػػكز يػػذىب الػػى الػػدـ ثػػـ الػػى العضػػلات بعمميػػة
 تسمى بػ)كلايككجيف ليزيس(.

 بعمميػػػػة تسػػػػمى  تكمػػػػا يػػػػتـ تحكيػػػػؿ الكمككػػػػكز الػػػػى كلايكػػػػكجيف فػػػػي العضػػػػلا
 .بػ)كلايككجنيس(

غـ/كغػـ( عضػمي كلأداء نشػاط 6;-;7كلكي تزيد نسبة مف الكلايكػكجيف مػا يقػارب )
بدني طكيؿ الزمف كبشدة عالية ، فإف عممية تحميؿ الرياضي بالغذاء الكاربكىيدراتي في 

 -:بمايأتيأثناء التدريب 
( أيػػاـ مػػف 9إعطػػاء الرياضػػي غػػذاء كاربكىيػػدراتي يحتػػكم عمػػى النشػػكيات قبػػؿ) - أ

السباؽ فقط دكف خفض شدة التمريف، إفَّ ىػذا النػكع مػف التحميػؿ يزيػد مخػزكف 
 غـ/ كغـ( عضؿ.;8 –غـ ;7العضمة مف)

تنظيـ الغذاء الكاربكىيػدراتي كالتمػريف قبػؿ المنافسػة ، فالعضػلات المػراد تحميميػا  - ب
ي معتمد تفرغ أكلا عف طريؽ التمريف الشديد لمدة ثلاثة أياـ يتبع ذلؾ نظاـ غذائ



عمػػػى النشػػػكيات مػػػع خفػػػض شػػػدة التمػػػريف ، إفَّ ىػػػذه الطريقػػػة تزيػػػد مخػػػزكف 
 غـ/ كغـ(عضؿ.6:أك 96 –غـ ;7الكلايككجيف مف)

 -:وتكىنكتعتمد عمى التمريف كنكعيف مف الغذاء الكاربكىيدراتي   -ج
(أياـ مع غػذاء يحتػكم 9تدريب قاسي لتفريغ العضلات مف الكلايككجيف لمدة) - 

 عمى نشكيات قميمة ككمية كبيرة مف الدىكف كالبركتينات. 
( أيػػاـ اخػػرل مػػع تقميػػؿ شػػدة 9إعطػػاء نشػػكيات عاليػػة )كميػػة كبيػػرة( لمػػدة ) -

غػػـ( / كغػػـ 6;-;7التمػػريف ، إفَّ ىػػذه الطريقػػة تزيػػد كميػػة الكلايكػػكجيف مػػف)
 عضؿ.

بإذ تنخفض شدة التمػريف تػدريجيان مػع يمكف ٱستخداـ نظاـ كاحدة قبؿ المباراة الميمة 
زيػػادة النشػػكيات مػػع إعطػػاء يػػكـ راحػػة قبػػؿ المنافسػػة مػػع الاسػػتمرار فػػي تعبئػػة العضػػلات 

 بالنشكيات.
مااادت الإستءااا ا  يػػػتـ تعػػػكيض الكلايكػػػكجيف المفقػػػكد بعػػػد النشػػػاط البػػػدني خػػػلاؿ 

 -ورالتي:
 ( ساعة بعد الحمؿ البدني المستمر. >:) -أ 
 لبدني الفترم )عالي الشدة كالقصير الزمف(.( ساعة بعد الحمؿ ا:8) -ب 

(سػػػػاعات إذا تنػػػػاكؿ الرياضػػػػي  غػػػػذاء غنػػػػي  76%( بعػػػػد)6>يمكػػػػف تعػػػػكيض) -ج 
 بالكاربكىيدرات.

 ( ساعات.;%( مف كلايككجيف العضمة بعد);:يمكف تعكيض ) -د 

(دقيقػػة مػػف 96يمكػػف تعػػكيض بعػػض الكلايكػػكجيف دكف تنػػاكؿ أم غػػذاء بعػػد ) -ق 
 ممارسة النشاط البدني.

 : الدهىن.ثانياا 



، غالبػان ةتعد الدىكف مف مككنات الغػذاء الرئيسػية لككنيػا مصػدران مركػز لمطاقػة المخزكنػ
تبقى الدىكف مدة طكيمة في القناة اليضمية لأنيا مف العناصر الغذائية الصعبة اليضـ 

، إذ أنيػا  ، كالدىكف ىي مركبات عضكية تتفؽ في تركيبيا الكيميائي مع الكاربكىيػدرات
تتككف مف)الكاربكف ، كالييدركجيف ، كالأككسجيف( كلكف نسبة الييدركجيف تكػكف أكبػر 
مما ىي عميػو فػي الكاربكىيػدرات ، الأمػر الػذم يشػير إلػى انػو يمكػف لممػكاد الدىنيػة أف 
تتحكؿ إلى مكاد كاربكىيدراتية كبالعكس كذلؾ مف خلاؿ عمميات التمثيؿ الغذائي ، يجػب 

%( لممجمػػكع )السػػعرات الحراريػػة( ;8سػػبة الػػدىكف فػػي الغػػذاء اليػػكمي عػػف)أف لاتزيػػد ن
 عند المتدرب.
 -:إلىتقسـ الدىكف 

 
 

 

 

 
: كىي الدىكف التي يمكف رؤيتيػا بصػكرة مسػتقمة مثؿ)الػدىف الدهىن الزئيسث -7

(. الصناعي، كالزيكت النباتية ، كزيت السمؾ ، كالدىف الذم  عمى المحكـ
كىػي الػدىكف التػي تكجػد فػي بعػض الأطعمػة كلكػف  -:الدهىن غا  الزئيساث -8

بصػػػكرة غيػػػر مرئيػػػة مثػػػؿ: )المػػػبف ، كالحميػػػب ، كالجػػػبف ، كالمكسػػػرات ، كبعػػػض 
 الخضركات(.
 -:الىكما تصنؼ الدىكف 

 
 
 



 
كىػػي دىػػكف صػػمبة مػػف أصػػؿ حيػػكاني أك منتجػػات ألبػػاف أك  -:الاادهىن المءااةعث -7

ميدرجة مثؿ) الزيكت السائمة( كتتميز بأف ليا علاقػة بزيػادة نسػبة الككلسػتركؿ فػي 
 الدـ كتؤدم الى أمراض القمب كتصمب الشراييف.

 -:الىكتقسـ  -:الدهىن عديمث التءةع -8

كىي دىكف سائمة تسير بحرية كلا تنجمد حتػى فػي  -ديمة التشبع :أحادية ع - أ
درجػػػات الحػػػرارة المنخفضػػػة مثؿ)زيػػػت الزيتػػػكف ، كالفػػػكؿ السػػػكداني ، كزيػػػت 
 السمسـ ، كمعظـ زيكت المكسرات( كتبدك متعادلة التأثير عمى الككلستركؿ.

 كىي دىكف غالبان نجدىا في السمؾ كمعظـ الزيكت -مركبات عديمة التشبع:  - ب
النباتية مثؿ) زيت فكؿ الصكيا ، كعبػاد الشػمس ، كبعػض أنػكاع الزبػد( كىػي 

 ظاىريان تخفض مستكل الككلستركؿ في الدـ.

 


