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 Sports Nutritionتغحية الخياضي  6ـ9
 -قبل الخؾض بسؾضؾع التغحية لابج مؽ التعخف عمى السفاهيؼ التالية:

:ػ ىػ العمع الحؼ يُفدخ العلاقة بيغ الغحاء ووضيفة الإنداف بسا في ذلظ )تشاوؿ  (dieteticsعمؼ التغحية ) -
 الغحاء( و)تحخيخ الصاقة( و)عسميات البشاء ( و)عسميات الشسػ(.

 vial:ػ ىػ التغيخات الكيسيائية الجارية في الجدع الزخورية لأداء وضائفو الحيػية ) (metabolismالأيض ) -
functions.) 

تحتػؼ كل خمية عمى ) البخوتػبلازـ ( الحؼ يدتيمظ الأوكدجيغ ومػاد أخخػ وشخح السػاد التالفة مثل ثاني 
 وأكديج الكاربػف.

( تتػقف عميو chemical activityمغ الشذاط الكيسيائي )بيغ ىحه التغيخات الجارية في الخلايا مجالًا واسعاً 
  -جسيع وضائف الجدع حيث يػجج تػازف مدتسخ بيغ:

 ( : التي تدػد أثشاء الشسػ أو الاستذفاء مغ السخض.anabolismعسمية البشاء ) -
 ( : التي تدػد أثشاء الجػع أو السخض.catabolismوعسميات اليجـ ) -
  البختؾبلازمProtoplasm  :بخوتػبلازما أو البخوتػبلازـ أو الجبمة الأولى أو الجِبْمَة، تعج في عمع الأحياء، ال

 الأساس الحيػؼ لمكائغ الحي ، وىػ التخكيب الحؼ لو القجرة عمى الكياـ بعسميات الأيس مغ ىجـ وبشاء.
 تكاثخ  و استسخارية  و ثبات. -ويقؾم بجسيع متظمبات الكائؽ الحي مؽ:

   معجل الأيضthe metabolism average 
يُقاس وقت الخاحة والدكيشة التامة في الفخاش وشخط عجـ تشاوؿ شعاـ أو شخاب خلاؿ الميل وذلظ عغ شخيق 

 قياس حجع الأوكدجيغ السدتيمظ أو حجع ثاني وأكديج الكاربػف الشاتج.
نػع السلابذ  حجع الجدع ، العسخ ، الجشذ ، ضخوؼ الصقذ ، -وىشاك عؾامل تؤثخ عمى معجل الأيض مثل:

 ، نػع الشذاط ، السداج.
 (ATP ).وىػ السخكب الشاتج عغ التسثيل الغحائي الحؼ يختدف في كافة خلايا العزمة لمكياـ بأداء وضائفيا : 
   الدعخ الحخاري Calorie( مغ الساء درجة مئػية واحجة.ٔ: ىػ كسية الحخارة اللازمة لخفع درجة حخارة )غع 
 

 Importance of Nutritionأىسية الغحاء   1ـ6ـ9
 -تتجمى أىسية الغحاء بالجؾانب التالية :

. إف الغحاء ىػ السادة الأساسية في تدويج الكائغ الحي بالصاقة والصاقة الزخورية لعسميات الشسػ والاحتخاؽ ٔ
 وتخميع الخلايا التالفة وإعادة بشائيا، وعمييا تعتسج حخكة الإنداف وفعالياتو السختمفة.
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 لمغحاء في كسيتو ونػعيتو أثخ في نسػ جدع الكائغ الحي في أبعاده السختمفة ) الصػؿ، الػزف، الحجع (.. ٕ
. لمغحاء أثخ كبيخ في ذكاء الفخد وتحريمو حيث إف نقز الغحاء في نػعو أو كسيتو يؤثخ سمبا عمى خلايا السخ ٖ

ا عشج أداء وضائفيا العقمية العميا، إف أكثخ مغ تأثيخه عمى خلايا الجدع الأخخػ، فالشقز يؤدؼ إلى خسػلي
لمتغحية الجيجة تأثيخا عمى التصػر العقمي وقابميات التعمع وبالأخز مغ البيئة الأولى مغ عسخ الصفل إلى جانب 
العػامل الفديػلػجية والشفدية، إف خلايا السخ تحتاج إلى مقاديخ كبيخة مغ الغحاء كػنيا مدودة بذبكة كبيخة 

غ الأوعية الجمػية تداعج عمى نقل الغحاء والأوكدجيغ وتخميريا مغ الفزلات لاسيسا ثاني واسعة ومعقجة م
وأكديج الكاربػف ، وأكجت البحػث البايػكسيائية اثخ التغحية في كيسياء الجماغ ، كسا أشارت إلى أثخىا في 

 حجوث التخمف العقمي.
 

 nutrition Parts ofأقدام الغحاء    3ـ6ـ9
 لى ثلاث مجسؾعات ىي:ـ يُقدؼ الغحاء إ

 السجسؾعة الأولى / أطعسة الظاقة والسجيؾد ) الحخارة (. •
 السجسؾعة الثانية / أطعسة البشاء. •
 السجسؾعة الثالثة / أطعسة الؾقاية. •
 ) السجسؾعة الأولى / أطعسة الظاقة والسجيؾد ) الحخارة 

استسخار العسميات التي تحجث داخل الجدع مثل وىي الأغحية التي تعصي الجدع السقجرة عمى الحخكة والعسل عمى 
 حخكة القمب والتشفذ وحفع حخارة الجدع.

 .السجسؾعة الثانية / أطعسة البشاء 
وىي الأشعسة إلي تبشي الجدع ، وبحلظ تداعج الصفل عمى الشسػ ، والأـ عمى تكػيغ جشيشيا ومغ ثع رضاعة 

 لتالفة يػميا.السػلػد ، وتداعج الذخز البالغ عمى تعػيس الأندجة ا
 .السجسؾعة الثالثة / أطعسة الؾقاية 

 وىي الأغحية التي تقي الجدع مغ الأمخاض وتديج مغ قجرتو عمى السقاومة ، ويشتج عغ نقريا أمخاض معيشة.
 -وىي تحػؼ أشعسة الػقاية عمى:، أف ىحه الأغحية ضخورية لمحياة ولرحة الجدع وسلامتو

 . الفيتاميشات بأنػاعيا ٔ
 . والأملاح السعجنية. ٕ

 حيث تعسل الفيتاميشات والأملاح كعػامل مداعجة لإتساـ عسميات التسثيل الغحائي داخل الجدع دوف عجد أو قرػر.
 وإف الػجبة الكاممة يجب أف تحػؼ عمى كسيات متكافئة مغ كل قدع مغ ىحه الأقداـ الثلاثػة.
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   Carbohydratesالكخبؾىيجرات  1ـ2ـ6ـ9
 ىي مخكبات عزػية تتكػف مغ الكاربػف والييجروجيغ والأوكدجيغ وتذسل:ػ 

 starches. الشذػيات ٔ
    sugars. والدكخيات ٕ

 مػزعة برػرة عامة عمى الحبػب والخزخوات والفػاكو. 
لجدع يتسكغ الجدع مغ أكدجة السػاد الكخبػىيجراتية سخيعاً محخراً بحلظ الصاقة السخدونة فييا التي يحتاجيا ا

 بػصفيا وقػداً لمكياـ بفعاليتو الحيػية.
 كيمػكالػرؼ(. ٗ( كيمػ جػؿ مغ الصاقة )ٕ.ٚٔيسجنا كل غخاـ مغ الكخبػىيجرات بػ)

 .starchesوالشذػيات   sugarsغخاـ( كل يػـ مغ الدكخيات   ٖٓٓيتشاوؿ الفخد البالغ حػالي )
 جرات ) الشذؾيات  و الدكخيات (ترشيف الكخبؾىي 

 يسكؽ ترشيف الكاربؾىيجرات إلى السجاميع الآتية :ـ
  Single sugars. الدكخيات البديصة أو الأحادية. ٔ
 .Double sugars. الدكخيات الثشائية ٕ
 .  Starchier. الكخبػىيجرات السعقجة )متعجدة التدكخ( )الشذػيات( ٖ

 Single sugarsالدكخيات البديظة أو الأحادية. . 1
 وىي مػاد سيمة اليزع ويستريا الجـ مباشخة مغ قبل الأمعاء ، مثل الكمػكػز  و الفكتخوز 

 :تؾجج الدكخيات البديظة ) الآحادي ( في-  
 الفاكية الشاضجة. -
 ورحيق الأزىار. -
 وعدل الشحل )سكخ الفاكية(. -
 وأنػاع أخخػ متعجدة. -

 .Double sugarsالدكخيات الثشائية . 3
 الدكخيات الأحادية مثل: تتكؾن مؽ جخيئتيؽ مؽ- 

 الحؼ يتكػف مغ جخيئتيغ مغ كمػكػز. -السالتػز: -
 الحؼ يتكػف مغ جخيئتيغ مغ الكمػكػز والفكتخوز. -والدكخوز: -
 الحؼ يتكػف مغ الكمػكػز والكالاكتػز .  -واللاكتػز : -

 .تستاز الدكخيات الأحادية والثشائية بسحاقيا الحمؾ 
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 Starchierالتدكخ()الشذؾيات(  الكخبؾىيجرات السعقجة )متعجدة. 2
 :وحجة بشاء الشذؾيات مايمي- 

 . الكمػكػز ٔ
 . والشذا الحيػاني )الكلايكػجيغ( ٕ
 . والديميمػز )يتكػف في ججراف خلايا الشباتات( ٖ

والشذا ميع ججاً في تغحية الإنداف ويتػلج )تُذتَق( مغ الشباتات الخزخاء في السخحمة الأولى ، ومغ ثع تُختدف في 
 ساؽ الشباتات والجحور وبحور ىحه الشباتات.

  الكمؾكؾزglucose 
تتحػؿ جسيع الكخبػىيجرات بعج ىزسيا وامتراصيا إلى كمػكػز الحؼ يُعج مغ أىع السرادر لإنتاج الصاقة في 

 جدع الكائغ الحي.
 ويُعج الكبج أىع مػقع في الجدع لمعسميات التسثيمية التي تتعمق بالكمػكػز.

 الأندجة )العزلات والشديج الكمػؼ والأندجة الجىشية( تمعب أدواراً ميسة في تسثيل الكمػكػز.وأف عجداً مغ 
 مرادر الكمؾكؾز في الجم 

 أولًا ـ السرادر الكخبؾىيجراتية : وتذسل ما يأتي :ـ
 كاربؾىيجرات الغحاء. -
 (.glycogenالشذا الحيؾاني )الكلايكؾجيؽ  -
 الشؾاتج الؾسظية لتسثيل الكخبؾىيجرات.   -

 ثانياً ـ السرادر غيخ الكخبؾىيجراتية
 أولًا ـ السرادر الكخبؾىيجراتية

 وتذسل ما يأتي :ـ 
  Carbohydrates Nutritionكاربؾىيجرات الغحاء    -

يا إلى ىي الشذػيات والدكخيات التي يتشاوليا الفخد في شعامو تتعخض لعسمية اليزع ومغ ثع يتع امتراص
 الجورة الجمػية وتتحػؿ إلى كمػكػز.

 (glycogenالشذا الحيؾاني )الكلايكؾجيؽ  -
يُعج الكلايكػجيغ السخدوف في الكبج ثاني أىع مرجر لمكمػكػز في الجـ حيث يتحػؿ إلى كمػكػز بػاسصة 

 .    glycogenolysisعسمية التحمل السائي 
 الشؾاتج الؾسظية لتسثيل الكخبؾىيجرات   -
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( Lactic acidأف عجداً مغ الشػاتج الػسصية الشاتجة مغ تسثيل الكخبػىيجرات مثل حامس المبشيظ )
 ( قج تجخل في تفاعلات عكدية مشتجة الكمػكػز.Pyruvic acidوحامس بايخوفيظ )

 ثانياً ـ السرادر غيخ الكخبؾىيجراتية
 ويقرج بيا كل مغ البخوتيغ والجىػف. •
 والأندجة؟   ماذا يحرل لمكمؾكؾز في الجم 

 حتى يُحافع الجدع عمى مدتػيات معيشة مغ الكمػكػز فأنو يمجأ إلى وسائل متشػعة وىي :ػ 
 . أكدجة الكمػكػز لتحخيخ الصاقة.ٔ
 (.glycogen. خدف الكمػكػز بذكمو الاحتياشي )الكلايكػجيغ ٕ
 . تحػيمو إلى أشكاؿ أخخػ.ٖ

الكمػكػز في الجـ والسحافطة عميو بالسدتػػ الصبيعي  ىحه العسميات مجتسعة تعسل عمى سيصخة وتشطيع مدتػػ 
 مل مغ الجـ(.  ٓٔٔػ  ٓٙ)

إف الػضيفة الخئيدة لمكمػكػز تػفيخ ما يحتاجو الجدع مغ الصاقة ويتع ذلظ بأتباع مدالظ )أنطسة(عمى جانب كبيخ 
 مغ الكفاءة مشيا مدمظ امبمجف ػ مايخىػؼ  و دورة كخبذ.

 خدن الكمؾكؾز 
 ميتيغ ىسا:ػ يتع مغ خلاؿ عس 

. تحػيل الكمػكػز إلى كلايكػجيغ : )يتع الخدف في الكبج أو العزلات وبسا أف سعة الخدف صغيخة ليحا فأف ٔ
 السخدوف يشفح بدخعة( .

( : )يتع بعج تػفيخ ما يحتاجو الجدع مغ الصاقة وبعج خدف قميل Lipogenesis. تحػيل الكمػكػز إلى دىغ )ٕ
 كلايكػجيغ والفائس يُحػؿ إلى دىغ(.مغ الكمػكػز عمى شكل 

 اليخمؾنات التي تُديظخ عمى تسثيل الكمؾكؾز. 
 ترشف إلى صشفيغ ىسا :ػ 

 . اليخمؾنات التي تقمل مدتؾى الكمؾكؾز في الجم.1
( يشتج مغ غجة البشكخياس وفق آلية وىي ) إف ججار الخمية يُذكل حاجداً Insulinوىػ ىخمػف الأندػليغ )

كمػكػز إلى الخمية لإتساـ عسمية التأكدج لحا كاف مغ الزخورؼ وجػد نطاـ متخرز لشقل ومانعاً لجخػؿ ال
الكمػكػز السػجػد في الدائل السحيط بالخلايا إلى داخميا لكي تتع أكدجتيا والأندػليغ يُديج مغ قابمية مخور 

 الكمػكػز عبخ ججار الخمية (.
 . اليخمؾنات التي تخفع مدتؾى الكمؾكؾز في الجم.3
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 ( وتذسل الكمػكاكػفGlucagon.وىخمػنات أخخػ ثانػية ) 
 كيف يتؼ إنتاج الظاقة مؽ الكمؾكؾز 

 يجخل الكمػكػز في جسيع الأنطسة التي تعسل عمى إنتاج الصاقة سػاء كانت ىػائية أـ لاىػائية.
 وتكػف كسية الصاقة السحخرة بالصخيقة اليػائية أضعاؼ الصاقة السحخرة بالصخيقة اللاىػائية.

 (.ATP( جديئو )ٖٛفي عسمية انتاج الصاقة بالصخيقة اليػائية حيث أف جديئو الكمػكػز تعصي )
 (.ATPوفي عسمية انتاج الصاقة بالصخيقة اللاىػائية ، فإف نفذ جديئو الكمػكػز تُعصي جخيئتيغ مغ )

 Fats)الذحؾم(  الجىؾن  3ـ2ـ6ـ9
 تتكػف الجىػف مغ كخبػف  و ىيجروجيغ  و أوكدجيغ.

 مغ مرادر الكمػكػز في الجـ. وتعج
فبعج أف يتحمل الجىغ إلى أحساض دىشية وكميدخوؿ فإف الكبج يدتصيع تحػيل الكميدخوؿ إلى كلايكػجيغ ، ومغ 

 ثع إلى كمػكػز عشج الحاجة.
 % مغ وزف الجىغ.ٓٔوتُعج مداىسة الجىغ في إنتاج الصاقة قميمة نػعاً ما لأف الكميدخوؿ يذكل أقل مغ 

 عامة يمعب دوراً خصيخاً في حالات وجػد اضصخاب في تسثيل الكخبػىيجرات. ولكغ برػرة
  مرادر الجىؾن 
 تتؾلج الجىؾن مؽ:ـ 

 . مرادر حيػانية : )المحػـ ، المبغ ، القذصة ، الجبغ ، صفار البيس ..(.ٔ
 ، البشجؽ ، المػز ، الجػز ، جػز اليشج ، الفػؿ الدػداني ...(. olive oil. ومرادر نباتية : )زيت الديتػف ٕ

 )وعائف الجىؾن )الذحؾم 
( سعخه حخارية كبيخة وىي أكثخ مغ ضعف الصاقة السشتجة مغ ٜغع( الجىػف يشتج )ٔ. إنتاج الصاقة إف )ٔ

 ( سعخه لكل مشيسا.ٗالكخبػىيجرات والبخوتيشات والمتاف يشتجاف )
وامتراص بعس الفيتاميشات السيسة مغ الأمعاء وبجونيا لا يتع الامتراص مثل الفيتاميشات . تعسل عمى إذابة ٕ

 (.K,E,D,Aالحائبة في الجىػف )
 . الحفاظ عمى درجة حخارة الجدع.ٖ
 . وقاية الجدع مغ الرجمات.ٗ
 . تثبيت عجد مغ الأعزاء الجاخمية في مكانيا مثل الكميتيغ والأمعاء.٘
 

 Proteinsالبخوتيشات  2ـ2ـ6ـ9
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 .البخوتيؽ ىؾ وحجة بشاء الخمية 
 كسا إف جسيع الأنديسات وبعس اليخمػنات ىي بخوتيشية.

( التي تختمف فيسا بيشيا مغ Amino acidsوتتألف البخوتيشات مغ وحجات أساسية تدسى الحػامس الاميشية )
 ( حامزاً أميشياً.ٕ٘حيث التخكيب والحجع ويكػف عجدىا )

 حائي الػحيج الحؼ يحتػؼ عمى الشيتخوجيغ.والبخوتيغ العشرخ الغ
ويسكغ لقدع مغ الأحساض الاميشية التي ىي مغ مكػنات البخوتيغ الأساسية أف تتحػؿ إلى كمػكػز بسداعجة 

 بعس اليخمػنات مثل الكػرتدوف.
 يتع الحرػؿ عمى البخوتيشات مغ مرادر حيػانية ونباتية.

 وعائف البخوتيشات 
 وإعادة بشاء ما تيجـ مغ أندجة.. بشاء الخلايا الججيجة ٔ
 . إنتاج الإنديسات و اليخمػنات.ٕ
 . إنتاج الأجداـ السزادة التي تعصي السشاعة لمجدع.ٖ
% مغ الأحساض الاميشية قابمة لمتحػؿ إلى ٛ٘. إنتاج الصاقة في حالة نفاذ الكخبػىيجرات والجىػف ) بدبب كػف ٗ

 كمػكػز(.
 

 Vitaminsالفيتاميشات   4ـ2ـ6ـ9
وىي مػاد عزػية ذات صيغ تخكيبية مختمفة مػجػدة بكسيات ضئيمة في مختمف الأغحية الصبيعية ، ويحتاجيا 

 الإنداف بكسيات قميمة ومشتطسة بػصفيا عػامل مداعجة في تشطيع الفعاليات الحيػية.
 ( بذكل شبيعي.small intestinesتستز جسيع الفيتاميشات في الأمعاء الجقيقة )

 ميشاتخرائص الفيتا 
 . تُعج ضخورية لمرحة والشسػ.ٔ
 . تُدتخجـ في تفاعلات كيسيائية كثيخة داخل الجدع كعامل مداعج.ٕ
 . لا تجخل في بشاء الأندجة كسا ىػ الحاؿ في  الكاربػىيجرات والجىػف والبخوتيشات .ٖ
 . لا تُدتخجـ في الجدع لإنتاج الصاقة.ٗ
خافقات الأنديع التي تدتخجـ كعامل ناقل في تفاعلات التشفذ . تجخل في تخكيب بعس السخكبات السيسة مثل م٘

 الخمػؼ.
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. نقز الفيتاميغ في الجدع يؤدؼ إلى حجوث اضصخابات خصيخة في عسميات الأيس مسا يؤدؼ إلى ٙ
 اضصخابات عجيجة في أنذصة الجدع وتػازنو وبالتالي ضعفو وتعخضو للإصابة بالأمخاض  .

 تأثخا كبيخا فتقل قيستيا الغحائية تبعا لحلظ. . تتأثخ الفيتاميشات بالحخارةٚ
 . تػجج في السػاد الغحائية الصبيعية بكسيات أو تخكيد قميمة.ٛ
 . يسكغ ترشيعيا كيسيائيا بذكل نقي وبحلظ يسكغ الحرػؿ عمييا بديػلة.ٜ

. وكحلظ تتسيد بعس الفيتاميشات بخرائز أخخػ حيث تعسل الفيتاميشات عسل اليخمػنات مثل ٓٔ
(الحؼ لو تأثيخ عمى زيادة امتراص الكالديػـ مغ الأمعاء مسا يؤدؼ إلى تذكيػػػػل العطػػػاـ والأسشاف Dاميغ)فيت

 ( يديج مغ إعادة امتراص الفػسفات عغ شخيق الكميتيغ.D، ىحا بالإضافة إلى إف فيتاميغ )
 أنؾاع الفيتاميشات 

 ترشف عمى وفق قابميتيا لمحوبان إلى ما يمي :ـ
  ( : وتذسلwater soluble vitaminsلمحوبان في الساء ). القابمة 1

 (.B12 , B6 , B2 , B1)(B-complex)(Bمجسػعة فيتاميغ ) -
 والشياسيغ. -
 وحامس الفػليظ. -
 ( )مزاد لسخض الإسقخبػط يػجج في الحسزيات والخزخوات(.Cوكحلظ فيتاميغ ) -
نديف الجمج يػجج في فاكية السػالح  ( )يُداعج عمى مقاومة الذعيخات الجمػية ونقرو يُحجثPوفيتاميغ ) -

( والبيس whole grainوالأوراؽ الخزخاء(.وىػ ضخورؼ لمرحة الجيجة يػجج في الحبػب الكاممة )
 والدبادؼ والكبج والحميب، وىػ مزاد لسخض البخؼ بخؼ. 

غ )البػؿ( وعميو يدتصيع الجدع التخمز مغ الكسيات الدائجة مغ الفيتاميشات الحائبة في الساء عغ شخيق الكميتي
 يشعجـ خصخ تشاوليا بكثخة.

 (fat soluble vitaminsالقابمة لمحوبان في الجىؾن ). 3
( ىحه الفيتاميشات لا يسكغ التخمز مشيا عغ شخيق الكميتيغ ولكغ تُخدف بالكبج K,E,D,Aوتذسل فيتاميغ )

 وقج تؤدؼ إلى حالات سامة.
ومشتجاتو وفي الكبج وبعس الأسساؾ الجىشية وىػ عامل ( يػجج في زيت كبج الدسظ والحميب Aػفيتاميغ ) •

 ( ، نقرو يُدبب العسى الميمي.anti-infective( ومزاد لمعجوػ )growthمداعج في عسمية الشسػ)
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( وىػ ضخورؼ لشسػ العطاـ والأسشاف ويداعج في امتراص الكالديػـ يُشتج في الجدع بتعخيس Dػفيتاميغ ) •
-anti( ، وىػ عبارة عغ الفيتاميغ السزاد لمكداح )ultra violet lightللأشعة فػؽ البشفدجية )

rachitic  .ويػجج في زيػت كبج الدسظ ، البيس ، الدبج والدسظ الجىشي ،) 
( يػجج في زيت القسح وصفار البيس والحميب وبعس الخزخوات خزخاء المػف ، يػصف Eػفيتاميغ ) •

 (.anti-sterilityعمى إنو مزاد لمعقع )
( ونقرو prothrombin( يػجج في الدبانخ وفػؿ الرػيا ، ذو أىسية في تكػيغ مػلِّج الخَثُخة )K) ػفيتاميغ •

( في بعس حالات نديف الجـ لجػ حجيثي الػلادة clottingيُدبب تأخيخ تكػيغ الجمصة الجمػية )
(newborn.) 
 

 Mineralsالعشاصخ السعجنية )الأملاح(  5ـ2ـ6ـ9
 .الإنداف لأجل نسػه واستسخار حياتووىي مػاد لا عزػية يحتاجيا  •
 .( عشرخاً مػجػداً في جدع الإندافٕٗوىشاؾ أكثخ مغ ) •
 وتؤلف عشاصخ ) الكالديػـ ، الفدفػر ، الرػديػـ ، البػتاسيػـ ، السغشيديػـ ، الكبخيت ، الكمػر ، الحجيج ( •

 .دةالجدء الخئيذ مغ مجسػع ىحه السػاد في الجدع ولحا يصمق عمييا العشاصخ الخئي
 وىشاؾ عشاصخ يحتاجيا الجدع بكسيات ضئيمة وتذسل بكية العشاصخ التي لع تحكخ في أعلاه . •

 وعائف العشاصخ السعجنية
 . بشاء الييكل العطسي والأسشاف مثل الكالديػـ والفدفػر السغشيديػـ .ٔ
 . أداء وعائف كيساوية حيؾية مثل:ـ3

 ػ الحجيج والشحاس )تكػيغ الييسػكمػبيغ( 
 واليػد )إفخاز ىخمػف الغجة الجرقية الثيخوكديغ(ػ 

 ( .B12ػ والكػبالت )تكػيغ فيتاميغ 
وضائف فيدياوية ػ كيساوية مثل السحافطة عمى تػازف نفاذية الخلايا والأوعية الجمػية وتػازف القاعجية  .ٔ

 والحامزية في الجدع والسحافطة عمى ضغط الجـ.
 

 Waterالساء  6ـ2ـ6ـ9
 الجدع ويسلأ جدءاً كبيخاً مغ الأندجة وىػ مغ ضخوريات الحياة حيث لا حياة بجونو.يذكل ثمثي وزف 

 لتخ( بحدب حخارة الجػ. ٘,ٕتقجر الحاجة اليػمية لمساء حػالي)
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 تحتػؼ السػاد الغحائية عمى ندبة كبيخة مغ الساء خرػصاً الفػاكو والخزخوات.
 ة عسميات أكدجة الصعاـ.ويتع الحرػؿ عمى كسية معيشة مغ الساء في الجدع نتيج

 وعائف الساء 
 . يكػف وسيصاً لجسيع الأفعاؿ الحيػية ويحمل كثيخ مغ السػاد.ٔ
 . يعسل عمى تخفيف الدسػـ الشاتجة مغ التفاعلات الحيػية ونقميا إلى كافة أنحاء الجدع.ٕ
 . يداعج عمى تشطيع حخارة جدع الإنداف مغ خلاؿ عسمية التعخؽ.ٖ
 التخكيد الصبيعي للأملاح بالأندجة.. يُحافع عمى ٗ
 

 دور السجرب الخياضي والسجرس في الحج والؾقاية مؽ الإصابات الخياضية الغحائية. 7ـ9
عمى السجرب الخياضي ومجرس التخبية الخياضية أف يتخح العجيج مغ الإجخاءات اليامة لمػقاية والحج مغ  •

 الإصابات الخياضية.
 السشاسب كسا ونػعا بسختمف عشاصخه الغحائية.مغ خلاؿ تشاوؿ الخياضي لمغحاء  •
 )البشاءة ( كالبخوتيشات. •
 ) والسػاد التي تسج الجدع بالصاقة ( كالكاربػىيجرات والجىػف والدكخيات والجىػف. •
 ) والسػاد التي تسج الجدع بالحيػية ( متسثمة بالأملاح والفيتاميشات كالفػاكو الصازجة والخزخوات. •
  الخياضي مخاعاة ملائسة الغحاء وتكاممو ومشاسبتو لمعؾامل التالية :ـيتعيؽ عمى السجرب 

 نؾع وطبيعة الخياضة التي يسارسيا اللاعب. -أولا
إف لشػع الشذاط الخياضي السسارس اثخ كبيخ في كسية ونػعية الغحاء الستشاوؿ مغ قبل الخياضي اعتسادا عمى 

 عجد الدعخات الحخارية السصمػبة.
( سعخة حخارية كل دقيقة أثشاء ٕٔ –ٜالقجـ )السدتػيات العميا( يحتاج إلى)مثاؿ لاعب كخة 

 سعخة(ٕٓٚ=ٓٙ×ٕٔالتجريب.)
سعخة( خلاؿ الػحجة التجريبية بالإضافة احتياجاتو ٕٓٙٔ=ٖ×ٕٓٚساعات يػميا )ٖفإذا تجرب اللاعب لسجة 

 ( سعخة حخارية.ٖٓٓٓ –ٕٓٓٓاليػمية الأخخػ والتي تبمغ مغ)
 سعخة(ٓٙٙٗ=ٕٓٓ٘+ٕٓٙٔػمي في ذلظ اليػـ = )أذا الاحتياج الي

  مخاعاة ملائسة الغحاء وتكاممو ومشاسبتو لمعؾامل أخخى وكحلظ عمى السجرب 
 حالة الجؾ ومخاعاة تعؾيض الجدؼ لسا يفقجه مؽ سؾائل بكسيات كبيخة في بعض الخياضات. -ثانيا
 مخاعاة تؾقيت تشاول الغحاء -ثالثا
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 ( ساعة.ٖ-ٕقبل التجريب أو السباراة بحػالي ) حيث يجب إف يكػف تشاوؿ الصعاـ 
 حيث تدداد الجورة الجمػية إلى السعجة والجياز اليزسي بعج الأكل مباشخة لإتساـ عسمية اليزع.

وبالتالي يقل الجـ ندبيا في العزلات التي تقػـ بالجور الأساس في الأداء الخياضي مسا قج يعخض اللاعب 
 للإصابة.

مخياضي يجب إتباع وضع معيغ لمغحاء وتحجيج وقت معيغ لغخض تشاوؿ الػجبات في التشطيع اليػمي ل
( دقيقة بعج ٓٗ-ٖٓ( ساعة مع ضخورة مخاعاة أف يكػف تشاوؿ الغحاء )٘.ٕ-ٕالغحائية وىحا يكػف خلاؿ )

 التسخيغ.
الدعخات  يجب أف يتع تقجيخ كسية ونػعية غحاء اللاعبيغ مغ قبل شبيب الفخيق بالتعاوف مع السجرب لتحجيج

الحخارية التي يجب أف يذسميا الغحاء عمى وفق ساعات التجريب وتػقيت تشاوليا وىحا يداعج عمى تعػيس 
 مايفقجه الجدع وسخعة استعادة الاستذفاء.

 
 Dietary supplementsالسكسلات الغحائيــة  8ـ9

 :تذسل كمسة السكسلات الغحائية- 
 (.OLIGO – Elementsوالعشاصخ الشادرة والزئيمة )- الأمشية.والأحساض  -  والسعادف. -الفيتاميشات. -

يدداد محتػػ الجـ مغ مزادات الأكدجة عشج إتباع نطاـ غحائي غشي بالخزخوات والفاكية واف الغحاء الستػازف 
 يُغشي كثيخاً عغ تشاوؿ السكسلات الغحائية.

 ت التالية:أن استعسال الفيتاميشات كسكسلات غحائية يجب أن يقترخ عمى الحالا- 
 مخضى الجياز اليزسي الحيغ يرعب عمييع امتراص ىحه الفيتاميشات. .ٔ
في حالة تعاشي السزادات الحيػية مثل الكمػرمفشيشكػؿ الحؼ يػصف في الحسيات السعػية وكحلظ مخكبات  .ٕ

 التتخاسيكمغ التي تدتخجـ في علاج الالتيابات.
( ، Dمثل ليغ العطاـ )الكداح( فيعصى فيتاميغ )في الحالات السخضية الشاتجة عغ نقز فيتاميغ معيغ  .ٖ

(، ومخض الإسقخبػط فيعصى B1(، ومخض البخبخؼ فيعصى فيتاميغ)Bومخض البلاجخا فيعصى فيتاميغ )
 (.B12(، ومخض الأنيسيا الخبيثة فيعصى فيتاميغ )Cفيتاميغ)

( لتفادؼ حجوث تذشجات B6)في حالة التجرف الخئػؼ الحؼ يعالج بعقار)الأيدويشازيج( يجب إعصاء فيتاميغ  .ٗ
 والتيابات الأعراب.

في بعس حالات الحسل والخضاعة وأثشاء الجورة الذيخية قج تحتاج السخأة إلى كسية أضافية مغ الحبػب  .٘
 والخزخوات ذات الأوراؽ الخزخاء.
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 نرائح قبل تشاول السكسلات الغحائية 
والاعتساد عمى السرادر الغحائية الصازجة يجب عمى الخياضي عجـ الإفخاط في تشاوؿ السكسلات الغحائية  •

 لمحرػؿ عمى الكسيات السصمػبة مغ العشاصخ الغحائية.
أف مدتحزخات الفيتاميشات والسعادف والأملاح الجاىدة إذا استعسمت بكسيات زائجة قج يؤدؼ مزار كبيخة عمى  •

 حياة الإنداف.
إلى تخاكع الفيتاميشات الحائبة في الجىػف وتتخاكع  مثلًا تشاوؿ الفيتاميشات السرشعة بذكل عذػائي يسكغ أف يؤدؼ •

في الكبج وتدبب التدسع بالفيتاميشات لحلظ يجب أف تكػف الأغحية ىي السرجر السفزل لمحرػؿ عمى 
 الفيتاميشات إلا في حالة تػصيات الصبيب.

تيا وكحلظ تأثيخ وفي حالة أف دعت الحاجة إلى تشاوؿ السكسلات الغحائية يجب الانتباه إلى كسيتيا ونػعي •
 بعزيا عمى البعس الآخخ.

( E( مع معجف الحجيج لأف الحجيج يؤكدج الفيتاميغ)Eمثلا يجب الانتباه إلى عجـ أخح مكسلات الفيتاميغ) •
 ويُخخبو مسا يؤثخ سمبا عمى امتراصو، كسا أف مانعات الحسل الفسػية تؤثخ عمى امتراصو.

 competition  The nutrition inالتغحية أيام الدباق   9ـ9
  تحاشياً لحالة الإفخاط في تشاول نؾع معيؽ مؽ الغحاء أو الحخمان مؽ نؾع آخخ قبل الدباق ليحا يجب إتباع

 السؤشخات التالية:ـ
 . تشاوؿ الغحاء يجب أف يكػف بكسيات وافية تزسغ عجـ الذعػر بالجػع أو الزعف نتيجة قمة الغحاء.ٔ
الأعمى مغ الأمعاء خالية أثشاء الدباؽ )الكخبػىيجرات والبخوتيشات تتخؾ السعجة . يجب أف تكػف السعجة والقدع ٕ

ساعات( لحلظ يجب تشاوؿ الغحاء قبل السباراة  ٘ - ٗ( ساعات تقخيباً ، أما الجىػف فتحتاج إلى ) ٖخلاؿ )
 ( ساعات عمى اقل تقجيخ حتى لا يُذغل الجـ باليزع مسا يقمل مغ كفاءة اللاعب.ٖبػ )

أف يػفخ الغحاء والدػائل السشاولة حالة جيجة مغ الارتػاء للاعب حتى لا يذعخ بالعصر الذجيج  . يجبٖ
 وتيبذ الفع مع صعػبة التشفذ.

 . يجب أف تكػف الأغحية مغ لشػع السعتاد تشاولو مغ قبل الخياضي وذو محاؽ جيج.ٗ
 ػـ واحج قبل السباراة.. عجـ تشاوؿ السياه الغازية والسالحة وتخؾ التجخيغ بسا لا يقل عغ ي٘
 . عجـ تشاوؿ الأغحية السػلجة لمغازات مثل البقػؿ.ٙ
 . التخكيد عمى تشاوؿ الكخبػىيجرات لكػنو سيمة اليزع وتتحػؿ إلى شاقة بدخعة.ٚ
. عجـ تشاوؿ الدكخيات كػنيا تحفد ىخمػف الأندػليغ مسا يؤدؼ إلى نفاذ الكمػكػز بدخعة مغ الجـ والذعػر ٛ

 .بالتعب الذجيج
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. في سباقات مثل الساراثػف يحتاج اللاعب إلى تشاوؿ سػائل تداعجىع في الدباؽ وتحتػؼ عمى كمػكػز ٜ
 مممتخ ماء(.ٓٓٔغع/ٖبشدبة خفيفة )

 .The nutrition after the competitionالتغحية بعج الدباق  11ـ9
 .السصاولة يجب تعػيس ما فقجه الجدع مغ السػاد الغحائية الكخبػىيجرات خاصة في العاب •
 .لحلظ يجب تشاوؿ وجبة رئيدية بعج السباراة بداعة واحجة •
أما إذا كاف اللاعب مكبلًا عمى مدابقة أخخػ في اليػـ التالي فيجب التأكيج عمى الكخبػىيجرات الديمة  •

 اليزع )الدكخيات البديصة الأحادية(.
 تأثيخ نؾع الغحاء عمى الأداء الخياضي 11ـ9

الرحية مدؤولية كل مغ الخياضي والسجرب إذ يجب تشاوؿ الأغحية الستػازنة ومعخفة إف الاىتساـ بالتغحية  •
قيستيا الحخارية لتجشب الديادة أو الشقراف وكمتا الحالتيغ تؤدؼ إلى أمخاض التغحية التي يجب تجشبيا 

 بخاصة عمى مدتػػ الإعجاد البجني .
 .%(ٓ٘مية الخياضي البجنية تشخفس بشدبة )عشج تشاوؿ الجىػف لمحرػؿ عمى الصاقة خلاؿ الجيج فأف قاب •
 .أما تشاوؿ الكخبػىيجرات يؤدؼ إلى زيادة مخدوف الجدع مغ الكلايكػجيغ •
وكمسا شالت مصاولة الخياضي يجب زيادة كسية الكلايكػجيغ السخدونة في العزلات والكبج وىحا ما يُدسى  •

 )التحسيل الكلايكػجيشي(.
 

 ؾجيشي( بأحج الؾسائل التالية :ـيسكؽ الحرؾل عمى )التحسيل الكلايك 
 يسكغ الحرػؿ عميو بأحج الػسائل التالية :ػ 

 أياـ( مع تجشب التساريغ الخياضية. ٗػٖ. تشاوؿ الكخبػىيجرات بكثخة مع باقي أنػاع الصعاـ لسجة )ٔ
 . تفخيغ الكلاكيػجيغ مغ العزلات بػاسصة إجخاء تساريغ رياضية ، ومغ ثع يتشاوؿ الخياضي شعاماً.ٕ
 

 Energy production systemsأنغسة إنتاج الظاقة  13ـ9
لمحرػؿ عمى أفزل الشتائج عشج الكياـ بأؼ نذاط رياضي، ولتفادؼ حجوث إصابات رياضية مغ جخاء عجـ  •

 .كفاية الصاقة اللازمة أو عجـ تػازف استيلاكيا أثشاء الأداء يجب تػفخ القجرات الفديػلػجية الخاصة واللازمة
الصاقة اللازمة لعسل العزلات ، إذ مقجرة العزلات عمى العسل يعتسج بذكل رئيدي عمى شكل ومشيا تػفيخ  •

الصاقة ومرادرىا ، حيث تدتخجـ العزمة مرادر متشػعة لمصاقة وتشتج جدءا مشيا اعتساداً عمى نػع الشذاط 
 .الحؼ يحجد شكل الصاقة اللازمة وكيتيا
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 .تمف عغ تمظ اللازمة لعجاء السدافات الصػيمةفالصاقة اللازمة لعجاء السدافات القريخة تخ •
وأف دراستشا لأنطسة إنتاج والكيفية التي تُرخؼ فييا الصاقة يداعج عمى تفادؼ الإرىاؽ والإجياد أثشاء الأداء  •

لأف أنطسة إنتاج الصاقة عمى ، وبالتالي تػفيخ شكل الصاقة السخغػب عغ شخيق تشاوؿ الأغحية السشاسبة 
 .غحية وشجة التجريب وفتخة دواموعلاقة وثيقة بالت

 :ـيخدن الجدؼ الظاقة بأشكال مختمفة فيشاك ثلاث مؾاد كيساوية مؾجؾدة في الجدؼ ىي •
 . ATPأديشػسيغ ثلاثي الفػسفات  •
 .CPوفػسفات الكخياتيغ  •
 .كلايكػجيغ العزلات •
 .بالإضافة لمصاقة السخدنة عمى شكل دىػف في الشديج الجىشي •
  وتدتخجم الظاقة في انقباض العزلات وحخكتيا مؽ خلال تفاعلات بيؾكيسيائية في العزلات يسكؽ ترشيفيا

 -: إلى ثلاثة أنغسة رئيدة ىي
 ( ، )الشغام اللاىؾائي(.ATP- PCأولًا ـ نغام ثلاثي فؾسفات الاديشؾسيؽ مع الفؾسفؾكخياتيؽ )

مػاد كيسيائية مخدونة داخل الألياؼ العزمية  (PC( والفػسفػكخيتيغ ) ATPثلاثي فػسفات الادنػسيغ)
 ومحتػية عمى شاقة عالية تشتج برػرة سخيعة ججاً.

(عشج تحمل ATP(، ويشتج جدغ واحج مغ )ATP( تشتج شاقة تدتخجـ في تخكيب )PCفعشج ندع )تحمل الػ 
 (. PCجدغ واحج مغ )

وفػسفات الكخياتيغ ضئيل ، ويقجر  ومخدوف العزلات مغ ىحيغ السخكبيغ ، أؼ أديشػسيغ ثلاثي الفػسفات
 ( جدغ عشج الحكػر. ٙ.ٓ( جدغ عشج الإناث و )ٖ.ٓبشحػ )

 ثا(. ٓٔوىحا يعشي أف الصاقة التي يسكغ الحرػؿ عمييا مغ ىحا الشطاـ محجودة ججا وتكفي لحػالي )
بجايات سباقات الخكس كسا الدباقات والفعاليات الخياضية التي يحتاج أدائيا إلى سخعة والقجرة الكبيخة مثل 

 ورفع الأثقاؿ ورمي القخص ... الخ.
 .)التكخار والخاحة السعظات في الشغام الأول )الشغام اللاىؾائي 

 تؤكج الجراسات إف التجريب لتشسية ىحا الشطاـ يجب أف يتع عشجما لا يكػف الخياضي مجيجاً أو متعباً. -
فيح البخامج التجريبية وفتخات الخاحة ىحه ميسة ججاً مع التخكيد عمى أعصاء فتخات الخاحة الكافية خلاؿ تش -

 (. PC(  والػ )ATPلإعصاء الفخصة لمخلايا لإعادة بشاء كل مغ الػ )
 ( ، تتع برػرة سخيعة.PC( والػ )ATPكسا وتذيخ بعس الجراسات العمسية إلى أف إعادة بشاء الػ ) -
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( ، وخلاؿ  PC% ( مغ الػ  )ٓ٘ػالي ) ثا ( مغ فتخة الاستذفاء يعاد بشاء ح ٖٓوقج وجج أنو خلاؿ ) -
% ( مغ الػ ) ٚٛدقيقة ( يعاد بشاء )  ٘.ٔ( وخلاؿ )  PC% ( مغ الػ ) ٘ٚدقيقة واحجة يعاد بشاء ) 

PC  ( وخلاؿ )ٖ  ( يعاد بشاء حػالي ) ( مغ الػ ) ٜٛدقائق %PC  ( ومغ ىشا فإف إعصاء .)ٕ-ٖ 
 .الاستذفاءؿ إلى دقائق ( راحة بيغ التكخارات ضخورية ججاً لمػصػ 

ـ ( مجسػع  ٓٓٙمخات ( أو ما يعادؿ )  ٗولحلظ فإنو لا يحبَح زيادة عجد مخات التكخار لأكثخ مغ )  -
 السدافة السقصػعة في كل وحجة تجريبية.

 أو نغام حامض اللاكتيػ( ،  LA)نغام حامض المبشيػ ـ نغام التحمل الدكخي اللاأوكدجيشي ثانياً ـ 
 .تقػـ بالتحػؿ آلياً إلى نطاـ الصاقة السلائع والسشاسبإف الألياؼ العزمية  •
 .( بذكل سخيع ATP ) يعسل ىحا الشطاـ لا ىػائيا لإنتاج •
وىحا الشطاـ يعتسج عمى تحمل كلايكػجيغ العزلات السخدنة في الألياؼ العزمية مغ خلاؿ تفاعلات  •

 .، إنتاج شاقة وحامس اللاكتيظ( ATP)  كيساوية لإعادة بشاء الػ
ض اللاكتيػ يُدبب التعب والإرىاق العزمي الحي يغيخ عمى اللاعبيؽ بعج السدابقات والفعاليات حام •

 الخياضية التي تعتسج عمى ىحا الشغام.
دقيقة ( مثل ركس السدافات )  ٖ – ٔيعسل ىحا الشطاـ في الفعاليات التي تُشفح خلاؿ مجة أقراىا ) •

 ـ ( وغيخىسا.1500 ـ ( وفي الجورة الأخيخة مغ سباؽ )ٓٓٛ -ٓٓٗ
( مغ تحمل )  ATP جديئات ( مغ ) ٖإذ يشتج )   ATP )مغ مداوغ ىحا الشطاـ أف يػفخ كسية قميمة مغ ) •

 جديئا ( مغ التحمل اليػائي لشفذ الكسية . ٜٖغخاـ ( كلايكػجيغ لاىػائي مقابل ) ٓٛٔ
 التكخار والخاحة في الشغام الثاني 

 ( مخات. ٖ-ٔأف يكػف عجد مخات التكخار ما بيغ )  : ولتشسية ىحا الشطاـ يقتخح. التكخار 1
نبزة لكل دقيقة ( ولفتخة زمشية تتخاوح ما  ٓٛٔ: وبذجة حسل عالية ) عجد ضخبات القمب أكثخ مغ  . الذجة3

 ـ مجسػع السدافة السقصػعة (.ٓٓٙ – ٖٓٓدقيقتيغ (  أو )  –ثانية  ٓٗبيغ ) 
دقيقة ( وىحه الفتخة تكػف مرحػبة بتسخيشات  ٖٓ-ٕٓف ما بيغ ) : أما فتخات الاستذفاء يجب أف تكػ . الخاحة 2

 % (.ٓٙ-ٓٗ( مثل الخكس الخفيف بذجة تتخاوح ما بيغ ) Exercise Recoveryتيجئة مدتسخة ) 
(   Rest – Recoveryأما إذا كانت فتخة الاستذفاء عبارة عغ جمػس أو مذي أو استمقاء عمى الأرض ) 

 ٕ-ٔ( تشخفس وسػؼ تدتغخؽ وقتاً شػيلًا ) Lactic Acidللاكتيظ ) فإف سخعة التخمز مغ حامس ا
 ساعة (.

 1وىحا يؤدي إلى تأخيخ الاستذفاء والتخمص مؽ التعب والإرىاق
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 ثالثاً ـ الشغام اليؾائي ) الأوكدجيشي (
لا يُدتخجـ مباشخة كسرجر لصاقة انكباض العزلات ، ولكشو يػفخ كسيات  ىحا الشطاـ كشطاـ حامس اللاكتيظ •

 .مغ مرادر الصاقة الأخخػ  ATP كبيخة مغ
 وىحا يعشي الصاقة السحخرة كبيخة ججاً.( ،  ATP ) جديئا ( مغ ٓٛٔفبػجػد الأوكدجيغ يتحمل )  •
ت في داخل الخلايا ) الألياؼ وتتع ىحه التفاعلا ( ، ATPجديئة  ٖٛحيث إف جديئة مغ الكمػكػز تُعصي )  •

 .( العزمية
ولا يشتج عغ ىحا التحمل أية مخكبات تدبب الإرىاؽ ، فثشائي أكديج الكخبػف يصخح خارج الجدع بعسمية الدفيخ  •

 .، بيشسا الساء الشاتج يعتبخ ضخوريا لمخلايا
كػجيغ ، بل يسكغ الاستفادة كسا أف ىحا الشطاـ لا يتصمب نػعا معيشا مغ الأغحية لأنو يقترخ فقط عمى الكلاي •

 .مغ الجىػف والبخوتيشات التي تجخل دورة كخبذ مغ نقاط عجيجة
متعجدة وتذسل كلايكػجيغ العزلات والكبج وسكخ الجـ والكمدخيجات (  ATP وبسعشى آخخ فاف مرادر ) •

الجـ والكمدخيجات  الثلاثية السػجػدة في العزلات والأحساض الجىشية الحخة والكمدخيجات الثلاثية السػجػدة في
السػجػدة في الشديج الذحسي ، إضافة إلى بخوتيغ الجدع ، وتجخل ىحه السػاد إلى الخلايا عمى شكل كمػكػز 
وأحساض دىشية حخة وأحساض أميشيو ، مغ خلاؿ سلاسل معقجة مغ التفاعلات البيػكيسيائية بػجػد 

 الأكدجيغ.
 ٖذات الذجة الخفيفة والستػسصة ولفتخة تتخاوح مابيغ ) جوالشطاـ الأوكدجيشي يعسل في الأنذصة شػيمة الأم •

 دقائق ػ عجة ساعات( .
 .وىؾ لا يؤدي إلى إرىاق مبكخلتحخيخ الصاقة في ىحا الشطاـ نحتاج إلى فتخة زمشية أشػؿ مغ بكية الأنطسة ،  •

 
 الاستفادة التظبيقية مؽ دراسة أنغسة الظاقة . 12ـ9

 نؾع الشغام.. ترشيف الأنذظة الخياضية بحدب 1
 ( ػمشطاـ الأوؿATP- PC ( يعسل في الفعاليات التي تستاز بالدخعة القرػػ والقػة الانفجارية مثل )

 ـ ، رمي الأثقاؿ ، القفد العالي ... (.ٓٓٔركس 
  نطاـ حامس المبشيظ ػ( الشطاـ الثانيLA  يعسل في الفعاليات التي تستاز بالذجة العالية وتتسيد بديصخة )

ثػاني ػ  ٓٔدخعة القرػػ ، مصاولة القػة ( ولفتخة زمشية أشػؿ مغ فتخة الشطاـ الأوؿ )حػالي عشاصخ ) ال
 ـ (.ٓٓٛـ ، ٓٓٗـ ، ٕٓٓدقائق( وىحا وقت دواـ الشطاـ الثاني مثل فعاليات ) ركس  ٖ
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 الشطاـ الثالث ) الأوكدجيشي ( يعسل في الفعاليات التي تستاز بانخفاض شجتيا وشػؿ أدائيا مثل ) ركس 
 السدافات الصػيمة والدباحة لفتخة شػيمة (.

 . تخظيط بخامج الأعجاد الخياضي بحدب نؾع التخرص الخياضي )بحدب المعبة والشغام العامل(.3
 . فيؼ مرادر إنتاج الظاقة يُداعج إلى تقديؼ الجيج وإتسام الفعاليات دون التؾقف نتيجة التعب الذجيج .2
 . إن العلاقة وطيجة بيؽ التغحية والتحسيل الكلايكؾجيشي مسا يؤدي إلى إنتاج الظاقة ومظاولة أكبخ.4
 . السحافغة عمى وزن الجدؼ.5
 

 علاقة دراسة أنغسة الظاقة مع بعض الإصابات التي يُسكؽ إن يتعخض ليا الخياضي. 14ـ9
 . الألؼ العزمي بعج التجريب1

 رؾل الألؼ بعج يؾم أو يؾميؽ مؽ التجريب:ــ ىشاك ثلاث فخضيات لتفديخ ح
 . تخاكع حامس المبشيظ الحؼ يعسل عمى تشبيو السدتكبلات الحدية والذعػر بالألع.ٔ
 . تخاكع بعس الشػاتج مغ التقمز العزمي مثل مادة البػتاسيػـ.ٕ
بذجة مسا يؤدؼ إلى . تسدؽ شعخؼ في الألياؼ العزمية خاصة عشج تخؾ التسخيغ لفتخة شػيمة والخجػع إليو ٖ

 تذشج العزمة والذعػر بالألع.
 stress. الإجياد   3

 الإجياد :ـ وىؾ التعب الذجيج.
 العؾامل التي تمعب دوراً أساسياً في عيؾر الإجياد ىي :ـ •

الخاحة الشفدية والاجتساعية )تؤثخ في تأخخ ضيػر التعب( ، وشخرية اللاعب )اللاعب ذو الذخرية  ٔ
 أعخاض الإجياد أسخع(.الزعيفة تطيخ عميو 

 الحالة الرحية )تعخض اللاعب للأمخاض الحادة أو السدمشة تؤدؼ إلى ضعف مقاومة اللاعب(. ٕ
 التغحية الرحيحة )اختيار نػع وكسية وعجـ إىساؿ التغحية السشاسبة لتلافي الإجياد(. ٖ
 ججوؿ التجريب )التسخيغ الخاشئ وعجـ بخمجة التجريب يؤدؼ إلى الإجياد (. ٗ

  الإجيادأعخاض 
 ػ ألع في العزلات مع تذشجات مدتسخة .

 ػ التغيب عغ التجريب والتسارض ونخفدة عربية غيخ معتادة.
 ػ عجـ تقبل الشقج والتػجيو وعجـ التعاوف مع الآخخيغ.

 ػ الذحػب والتعب السدمغ والانحلاؿ في الجدع.  
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 ػ الأرؽ وكثخة السذاكل.
 ػ فقجاف الذيية لمصعاـ مع فقجاف الػزف.

 لاج الإجيادع 
 الخاحة التامة لسجة أسبػعيغ ويُفزل إرساؿ السخيس إلى السشصقة التي يختارىا ىػ. ٔ
 (.B( ومجسػعة فيتاميغ )Cإعصاء الفيتاميشات مثل فيتاميغ ) ٕ
 الاعتشاء بالغحاء والتأكيج عمى الفػاكو والخزخوات. ٖ
 ( ساعات يػمياً أو أكثخ.ٓٔالشػـ لسجة ) ٗ
 والسيجئات برػرة عامة إلا إذا أعصيت مغ قبل الصبيب السعالج.الابتعاد عغ السشبيات  ٘

 
 الاختلافات بيؽ السخأة والخجل بسا يخص الجياز اليزسي 15ـ9
( في الإناث أقل بسا يُقارب )  BMRإف معجؿ التسثيل الأساسية )  (  : BMR. معجل التسثيل الأساسي ) 1
 حة الدصحية.% ( عشو في الحكػر مقارنة بشفذ الحجع والسدآٔػٙ
إف مدتػيات الكػلدتخوؿ في الجـ وكسية البخوتيغ والسادة الرفخاء واليػريا  . مدتؾيات عجد مؽ السؾاد في الجم :3

 والفػسفات القاعجؼ يكػف متداوياً في الإناث والحكػر.
ومدتػػ الدكخ في الجـ  ( والفػسفات اللاعزػؼ Certain Phosphateتكػف معجلات الكخياتيغ فػسفات ) 

 ( ومدتػػ الحجيج اقل في الإناث.Testosteronوالفػسفات الحامزي ومدتػػ ىخمػف التدتػستيخوف )
 نرائح لسسارسي الخياضة 16ـ9

يجب التأكج مغ الػضع الرحي وعسخ لمفخد قبل قبل البجء بسسارسة الخياضة الفحز وتذخيز حالة الفخد :  •
الذخز بجيشاً ، خاملًا ، وإذا كاف عسخه تجاوز الأربعيغ عاما ولع يكغ  مسارسة الخياضة خاصة إذا كاف

رياضياً ، ولجيو مذاكل في القمب ، وارتفاع أو انخفاض في ضغط الجـ ، أو مذاكل في الكُمْية ، أو كاف 
 مجخشاً ، أو لجيو التياب مفاصل أو العطاـ ، أو مرابا بسخض الدكخؼ.

عشج البجء مسارسة الخياضة : إذا حرل لمذخز أؼ ألع ) أو ثقل ( في الرجر ، أو في الخقبة ، أو في الفظ  •
، أو في الكتف ، أو في الحراع ، أو إذا شعخ بالجوار) الجوخة ( ، أو الغثياف ، أو التقيػء ، أو عُدخ اليزع ، 

أو بالإرىاؽ الذجيج ، أو بألع شجيج في  أو الإغساء ، أو انقصاع الشفذ ) ضيق نفذ فُجائي غيخ عادؼ (
ش ، أو بزعفٍ  العزلات أو السفاصل ، أو إذا شعخ بالتشسيل ) خَجَرُ ( ، أو بػخد خفيف ، أو بإدراؾ مُذَػَّ
في الحراع اليُدخػ ، أو بعجـ انتطاـ في دقات القمب ، أو بعجـ وضػح الخؤية ، أو بتعُّخؽ غيخ اعتيادؼ ) 

  فعميو بالتػقف ومخاجعة الصبيب فػراً. خلاؿ أو بعج الخياضة (


