
0202-0202محاضرات التدريب الرياضي   
 

1 
 

 التغذية للرياضيين 
 أهمية التغذية في حياة الرياضيين:- 

تمعب التغذية دورًا حاسسًا في تحديؽ الأداء الرياضي والحفاظ عمى صحة الجدؼ. إن                    
التحسل، يدرّع عسمية التعافي، ويُحدؽ بشاء  فيتمبية احتياجات الرياضييؽ الغذائية بذكل متؾازن يُعزز القدرة 

دوره في دعؼ التركيز الذىشي. ومؽ ىشا تأتي أىسية فيؼ العلاقة بيؽ الغذاء والأنذظة  فزلا عؽالعزلات، 
 .الرياضية لتقديؼ نرائح عمسية تُديؼ في تحقيق أىداف الرياضييؽ عمى السدتؾييؽ الذخري والسيشي

 

 التغذية للرياضيين :- 

عمى العشاصر الغذائية الزرورية لدعؼ  جدؼ الرياضيالتغذية ىي العسمية التي يحرل بيا                
 .وحدؽ قيامو بالؾاجبات الحركية والسيارية والخظظية وعائفو الحيؾية والحفاظ عمى صحتو

 

 عناصر الغذاء الأساسية: 
 :السردر الأساس لمظاقة -الكربؾىيدرات. 
 :ي بشاء العزلات وإصلاح الأندجةتُديؼ ف -البروتيشات. 
 :مردر طاقة طؾيل الأمد، خاصة للأنذظة مشخفزة الذدة -الدىؾن. 
 :تزسؽ العسميات الحيؾية كإنتاج الظاقة وتقؾية السشاعة -الفيتاميشات والسعادن. 
 :أساس لمحفاظ عمى التؾازن الحراري وترطيب الجدؼ -الساء. 
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  الغذاء المتوازن:- 

يحتؾي عمى جسيع العشاصر الغذائية بشدب تمبي احتياجات  ىؾ الغذاء الذي الستؾازن الغذاء              
 :الفرد، ويجب أن يكؾن متشؾعًا ويذسل

 الحبؾب الكاممة. 
 البروتيشات الحيؾانية والشباتية. 
  
 الدىؾن الرحية. 
 الخزروات والفؾاكو الظازجة. 
 مشتجات الألبان أو بدائميا. 

 
 :للفعاليات الرياضيةالغذاء وطبيعة نظام الطاقة  

 
 أنظمة الطاقة في الرياضة: 

 الشغام اللاىؾائي (ATP-PC):-  يعتسد عمى الكربؾىيدرات قريرة الأمد للأنذظة الدريعة
 .والسكثفة مثل العدو

 :مض اللاكتيػايؾفر الظاقة لسدة أطؾل قميلًا ويُشتج ح -الشغام اللاىؾائي اللاكتيكي. 
 :يعتسد عمى الكربؾىيدرات والدىؾن لتؾفير طاقة طؾيمة الأمد للأنذظة مثل  -الشغام اليؾائي

 .الساراثؾن 
 

  على وفق انظمة الطاقة للرياضيين :التغذية 
 :(الكربؾىيدرات البديظة )مثل السؾز والعدل -الأنذظة القريرة. 
 :الكربؾىيدرات السعقدة والدىؾن الرحية -الأنذظة الظؾيمة. 
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 تدريبيةالتغذية حسب الأحمال ال: 
 التدريبات المكثفة: 
 :(.وجبة غشية بالكربؾىيدرات ومشخفزة الدىؾن )مثل الأرز مع الدجاج -قبل التسريؽ 
 :املاح معدنية تحسل شحشة السذروبات الرياضية الغشية بالإلكتروليتات -أثشاء التسريؽ(

يؾم والسغشديؾم كيربائية عشدما تذوب في الساء مشيا الرؾديؾم والبؾتاسيؾم والكمؾريد والكالد
 .والبيكرونات (

 :ميكؾجيؽ كلتعؾيض ال 3:1وجبة تحتؾي عمى البروتيؽ والكربؾىيدرات بشدبة  -بعد التسريؽ
 .وبشاء العزلات

 التدريبات الخفيفة 
 التركيز عمى وجبات صغيرة متؾازنة غشية بالفيتاميشات والألياف.  

 

 :تغذية الرياضي قبل السباق وأثناء السباق وبعد السباق 

 

 قبل السباق: 
  (.ساعات )مثل الذؾفان أو السعكرونة الكاممة 4-1وجبة غشية بالكربؾىيدرات السعقدة قبل 
 شرب كسيات كافية مؽ الساء. 

 
 أثناء السباق: 

 الظاقة لمحفاظ عمى مدتؾى الجمؾكؾز في الدمب غشية تشاول مذروبات. 
 تشاول وجبات خفيفة مثل الجل الغذائي أو الفاكية السجففة. 
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 بعد السباق : 
 شرب الدؾائل لتعؾيض الفقد. 
  التعافي )مثل صدر دجاج مع وجبة غشية بالبروتيؽ والكربؾىيدرات لتعؾيض الظاقة وتدريع

 ا (.البظاط
 

 :نصائح للتغذية الخاصة بالرياضين 
 
 نصائح غذائية: 

  وجبات صغيرة يؾميًا 6-5تشاول. 
  لترات مؽ الساء يؾميًا عمى الأقل 1-2شرب. 
  مرادر غذائية طبيعية وتجشب الأطعسة السرشعةاختيار. 
 الاىتسام بالألياف لتحديؽ عسمية اليزؼ. 

 
 الأطعمة الممنوعة: 

 الأطعسة السقمية والدسسة. 
 الدكريات السكررة والحمؾيات الزائدة. 
 السذروبات الغازية ومذروبات الظاقة غير الظبيعية. 
 الكحؾليات. 
  إشراف مختص.استخدام السكسلات عشد الحاجة فقط وتحت 


