
 

  الجمھوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي 

  

           التغذیة الریاضیة مقیاس:                                                -بسكرة  -جامعة محمد خیضر     

  أولى ماستر السنة:                     البدنیة والریاضیة      النشاطاتمعھد علوم وتقنیات     

  تدریب ریاضي نخبوي :تخصصالتدریب الریاضي                                                          قسم    

  
  

  الأسئلــــــــــة

  
الغذاء دورا ھاما في مصادر الوغیرھا من  والبروتینات والدھونتشكل الكربوھیدرات  .1

 .الریاضیین إسترجاع وإستشفاء

 ؟في إستشفاء الریاضیین عدد ھذه الأطعمة مع دور كل منھا -

 
الغذاء المستھلك من طرف الریاضیین والطاقة والسعرات الحراریة والأنظمة  یشكل .2

 .سلسلة حیویة لنشاط البدني الطاقویة للریاضیین

 إشرح كل طرف من ھذه السلسلة وما علاقة كل طرف بالآخر؟ -

 
لإحتیاجاتھ الیومیة من السعرات الحراریة  معرفةمن المھم جدا أن یكون الریاضي على  .3

 وأثناء الراحة. البدني أثناء الجھد

 إحتیاجات الریاضي من السعرات الحراریة أثناء الراحة؟ حساب طریقة ما ھي  -

 

 یتكون الغذاء المستھلك من طرف الریاضیین من عدة عناصر. .4

 الأساسیة المشكلة لھذا الغذاء؟ما ھي العناصر السبعة  -

  

  

         Good luck …! 
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  الإجابة النموذجیة

  

 ) نقاط 06( الجواب الأول:

  ودورھا كل منھا: إستشفاء الریاضیینالتي تساعد في  الأطعمة

مصدر طبیعي للكربوھیدرات والإلكترولیتات، مما یجعلھ خیارًا ممتازًا :  Milkالحلیب -
للمراحل الأولیة من التعافي. إنھ غني بالكالسیوم ویدعم تعافي العضلات وإماھة 

 .الجفاف

الأناناس والكرز والموز غنیة بالفیتامینات ومضادات الأكسدة :  Fruitالفاكھة -
العضلات وتوفر العناصر الغذائیة الأساسیة  ومضادات الالتھاب، وتساعد في استعادة

 .للتعافي بعد التمرین

یحتوي على خصائص مضادة للالتھابات وعناصر غذائیة :  Spinach السبانخ -
 .أساسیة تدعم تعافي العضلات والصحة العامة

محمّل بمضادات الأكسدة والمركبات :  Tart Cherry Juice عصیر الكرز اللاذع -
، یمكن أن یساعد عصیر الكرز في استعادة إستشفاء العضلات المضادة للالتھابات

 وتقلیل وجع ما بعد التمرین.

مصدر كبیر للبروتین والعناصر الغذائیة الأساسیة، یساعد البیض في :  Eggs البیض -
 .إصلاح وإعادة بناء الأنسجة العضلیة التالفة أثناء التمرین، مما یدعم استعادة العضلات

الدھنیة، ویمكن أن  3یحتوي على نسبة عالیة من أحماض أومیغا :  Salmon السلمون -
یساعد السلمون في تقلیل تلف العضلات والالتھابات الناجمة عن التمارین الریاضیة مما 

 .یعزز التعافي بشكل أسرع

یوفر مزیجًا من الكربوھیدرات والبروتینات  : Chocolate Milk حلیب الشوكولاتة -
رولیتات، مما یجعلھ مشروباً فعالاً للتعافي بعد التمرین لتجدید والدھون والماء والإلكت

 .مخازن الطاقة ودعم استعادة العضلات
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وھو حمض أمیني یمكنھ تخفیف  ،I-Citrullineغني بـ : :Watermelon البطیخ -
وجع العضلات بعد التمرین وتحسین التعافي من التمارین الریاضیة، مما یجعلھ فاكھة 

 .العضلاتمفیدة لاستعادة 

  

 )نقاط 08(الجواب الثاني:

الغذاء المستھلك من طرف الریاضیین والطاقة والسعرات الحراریة والأنظمة  یشكل

 .سلسلة حیویة لنشاط البدني الطاقویة للریاضیین

 :علاقة كل طرف بالآخرتوضیح شرح كل طرف من ھذه السلسلة و -

 دىل الطاقة وأنظمة الحراریة والسعرات والطاقة الریاضیون یستھلكھ الذي الطعام یشكل

 لتغذیة،ا بین التفاعل السلسلة ھذه تتضمن. البدني النشاط في مھمة سلسلة الریاضیین

 لتحسین معقد بشكل مرتبطة وكلھا الریاضیین، لدى الطاقة وأنظمة الطاقة، واستھلاك

 .العامة والصحة الریاضي الأداء

 : )للریاضیین التغذیةالغذاء المستھلك (

 أن وینبغي. فعال بشكل أجسامھم لتغذیة متوازن غذائي نظام على الریاضیون یعتمد

 على التركیز مع الصحیة، الغذائیة المجموعات جمیع من اختیارات تغذیتھم تشمل

 تالكربوھیدرا تعتبر. والمعادن والفیتامینات والبروتینات والدھون الكربوھیدرات

 تساعد بینما الأساسیین، والدعم الوقود الدھون وتوفر للطاقة، أساسیاً مصدرًا

 .وإصلاحھا العضلات بناء في البروتینات

 الحراریة: والسعرات الطاقة -

 للریاضیین ضروریة وھي الطعام، من المستمدة للطاقة مقیاس ھي الحراریة السعرات

 من كثرأ حراریة سعرات إلى الریاضیون یحتاج قد. البدني نشاطھم مستویات على للحفاظ

. ردیةالف والعوامل التدریب وكثافة الریاضة نوع حسب تناولھا ویختلف العادي، الشخص

ریاضي  من بكثیر أكثر حراریة سعرات إلى التحمل ریاضیو یحتاج قد المثال، سبیل على

 الجمباز.

 الطاقة: أنظمة -

 طاقة إلى الطعام لتحویل مختلفة عملیات على وینطوي معقد الإنسان جسم في الطاقة نظام

 :ھي الرئیسیة الطاقة أنظمة. للاستخدام قابلة

 عدب یستخدم والذي جلوكوز، إلى الكربوھیدرات تقسیم یتم :الكربوھیدراتي الطاقة نظام

 .للخلایا الأساسیة الطاقة عملة ،ATP لإنتاج ذلك



 یمكن والتي وجلسرین، دھنیة أحماض إلى الدھون تقسیم یتم: الدھنیة الطاقة نظام

 .بیتا أكسدة تسمى عملیة خلال من ATP لإنتاج استخدامھا

 نتاجلإ واستخدامھا أمینیة أحماض إلى البروتینات تقسیم یمكن: البروتیني الطاقة نظام

ATP، الدھون أو الكربوھیدرات استخدام من كفاءة أقل ھذا لكن. 

 ن،الكریاتی فوسفات مثل المخزنة، الطاقة عالیة الفوسفات مركبات النظام ھذا یستخدم

 .الكثافة عالي النشاط من قصیرة دفعات أجل من بسرعة ATP لإنتاج

 تكسیر یتم المكثفة، الریاضیة التمارین ممارسة أثناء: اللاكتیك حمض طاقة نظام

 .اللاكتیك وحمض ATP لإنتاج) الأكسجین بدون( لاھوائیاً الجلوكوز

 لتشغیل یستخدم والذي ،ATP من مستمر بإمداد الجسم لتزوید معاً ھذه الطاقة أنظمة تعمل

 .الجسم ووظائف المختلفة الخلویة العملیات

 الطاقة: وأنظمة والطاقة التغذیة بین العلاقة -

 عملد اللازم الوقود على الریاضیین حصول السلیمة التغذیة تضمن :والطاقة التغذیة

 تیناتوالبرو والدھون الكربوھیدرات تلعب. والمنافسة التدریب أثناء الطاقة من احتیاجاتھم

 .العضلات وظیفة ودعم الطاقة توفیر في متمیزة أدوارًا

 شكلب الریاضیون یستھلكھا التي الحراریة السعرات تؤثر: والطاقة الطاقة تناول أنظمة

 قوإنفا الطاقة استھلاك بین التوازن تحقیق یعد. والأداء الطاقة مستویات على مباشر

 .البدني الإنتاج وتحسین التعب لمنع حیویاً أمرًا الطاقة

 على الكربوھیدرات، وخاصة الطعام، تناول وتوقیت نوع یؤثر :والطاقة التغذیة أنظمة

 ضروري أمر وھو الجلیكوجین، تخزین تدعم الكافیة التغذیة. الجسم في الطاقة أنظمة

 .الریاضة ممارسة أثناء المستدامة للطاقة

 من یستمدونھا التي والطاقة الریاضیون، یستھلكھ الذي الطعام فإن الأمر، جوھر في

 تآزري بشكل تعمل مترابطة مكونات ھي لدیھم، الطاقة أنظمة وعمل ،الحراریة السعرات

 رالعناص ھذه بین التوازن تحقیق یعد. العامة والصحة والتعافي، الریاضي، الأداء لدعم

  .المثلى الصحة على والحفاظ البدني الأداء من مستوى أعلى لتحقیق أساسیاً أمرًا

  

  

  

 



 )نقاط 2.5(الجواب الثالث:

   :إحتیاجات الریاضي من السعرات الحراریة أثناء الراحةحساب طریقة  

×  5 -الطول (سم) ×  6.25الوزن (كجم) + ×  10للذكور: معدل ضربات القلب =  -

 5العمر (بالسنوات) + 

×  5 -الطول (سم) ×  6.25الوزن (كجم) + ×  10للإناث: معدل ضربات القلب =  -

 161 –العمر (بالسنوات) 

  

   )نقاط 3.5(الجواب الرابع:  

 :الریاضیین ھي العناصر السبعة الأساسیة المشكلة لغذاء

  Waterالماء   .1

  Carbohydratesالكربوھیدرات  .2

  Fiberالألیاف  .3

  Fatsالدھون  .4

  Proteinالبروتینات  .5

  Vitamins  الفیتامینات .6

   Mineralsالمعادن .7

  

  

   


