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 أولاً: الهدف العام

مكوناتا  المعارف والمفااهيم المرتبطاة بالااذال المناوا  و متدربينهدف هذه الحقيبة إلى إكساب الت

 وتأثيرة على الجسم.

 ثانياً: الأهداف الخاصة

 من المتوقع في نهاية التدري  أن يكون المتدرب قادراً على أن:

 مفهوم وأهمية الاذال الجيد. يعرف .1

 يحدد شروط الاذال الجيد. .2

 يتعرف علي أمراض وول التاذية. .3

 ة.يفرق بين عناصر الاذال الرئيس .4

 يحدد علاقة الاذال بالصحة. .5

 يتعرف على الاذال المناو  للرياضيين. .6

 مفتاح الحقيبة
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 يضع برامج غذائية صحية. .7

 يدرك أهمية وجبة الإفطار. .8

 مكملات الاذائيةيتعرف على أضرار مشروبات الطاقة وال .9

 ثالثاً: مجال الحقيبة

 الصحة واللياقة

   رابعاً: عدد الساعات

 ق.( دقائ 10( دقيقة يعقبها راحة )  50( جلسات تدريبية زمن الجلسة ) 6( واعات،  بواقع )  6) 

         

 

 

 ً  : محتوي الحقيبة  خامسا

 الجلسة الأولي: )أهمية وفوائد الاذال (

 ذية.مصطلحات الاذال والتا .1

 أهمية وفوائد الاذال. .2

 الجلسة الثانية: ) الاذال المتوازن (   

 شروط الاذال الصحي المتوازن. .1

 الطاقة واحتياج الجسم منها. .2

 الجلسة الثالثة: ) مكونات الاذال الصحي ( 

 مكونات الاذال الصحي. .1

 أهمية وجبة الإفطار. .2

 الجلسة الرابعة: )الاحتياجات الاذائية (

 تي تتحكم في الاحتياجات الاذائية.العوامل ال     

 الجلسة الخامسة: )أمراض وول التاذية (

 الإجهاد والتع  ونقص المناعة.  .1

 العشــى الليــلي.  .2

 الكســـاح. .3

 مـرض الإوقربوط . .4

 الجلسة السادوة: ) البرامج الاذائية للرياضيين (

 التاـذية خلال الأربع وعشرون واعة التي تسبق المباراة.  .1
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 يوم المباراة.  التاـذية .2 

 التاذية في فترة انتظار بدل المنافسة.  .3

 التاذية وقت المنافسة. .4

 مشروبات الطاقة والمكملات الاذائية .5

 

 

 الجلسة الأولى

 ) أهمية وفوائد الاذال (

 

                                                 أهداف الجلسة:

 :قادراً على أن لمتدربفي نهاية التدري  يكون ا

 يعرف مفهوم وأهمية الاذال السليم. .1

 يحدد شروط الاذال السليم. .2

 محتوي الجلسة:

 مصطلحات الاذال. .1

 .السليمالاذال مفهوم وأهمية  .2

 .شروط الاذال السليم .3
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 ) أهمية وفوائد الاذال (

 :                      مقدمة

خ علدددل ةل  دددف ل ةل ددد ل  لقدددص حتدددتغذ ةلفي ادددو تدددخ ةل دددر ةلا ةمامددد     ددد   ة  ف ددد        

 لد ة تد ن علد  وةلق  خ، وةلك م   ن ةمت ةد ا  ن ن  ن س ء ةلفي او نفمجو ل ص  تد ةت  ةلد عخ ةليد ة خ،

 ةلفي اددو ودد و ف ل تددى   ددف ل ةلدد عخ ةليدد ة خ ليتدد ةد علددل لا مددى ةل  ددف ا لا ة لاف  عمددو  ر دد 

      حند   كمد   ود  و  دن  كدوة قفص داو، و   ك لك دع  دو كتمد    دن دعد    ةللدق ةل قد  خ، ك د

 ةللددق ةل يلاددخ. و دد  ةل لدد  ةلدد ف اتغددذ تددخ    مددو يدد ةء ةلن دد ن وت كمددق  دد ة ةليدد ةء و صدد د  

ص وةل  لمدد لا ةل يدد مو ةل  فللددو ةلفددخ تف  قددق علمدد  تددخ سددتمد تغ الدد  تلددل  دد ةد تدد لغو لي فصدد 

 وةلف  مد دةاد ةلج  ، وةلقم و ةلي ة مو لكد ن ع  ن حن ةع . 

 

.                                   طلحات الاذال والتاذيةمص .1   

 
تن ةل ف اق   بص ةسو ةلفي او وعيقف   ب لي ةء اف  ض ل ج  عو  ن ةل صللغ لا ةل ل مو  

ص ل  حعرص  ةلفخ ت وح  ل    ةلي ةء وةلفي او وةل  لم لا ةلغم او  وةلفخ تف  دةاد لا   ةلن  ن

  .علل ةلي ةء

  حات هي :وأهم هذه المصطل

 

 الاـذال: 
قم   حعي     ولا مى ةل  ةد ةلفخ ا كن تر ول   وة فص ت   دةاد ةلج   لف  عص  علل ةلر     

 تم نو وت  اض ةمن جو وت لمص ةلل قو ووق اف   ن ةم  ةض.  وب ظ  ل   

 

                                          الاـذال الكامـل أو المتـزن: 

ةل  كت لا وةل ر ت  ةلي ة مو ةليز و بك م لا  بج مىل ف ا ص ةلج      ةلي ةء ة 

 .ك تمو و ر ستو 
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 نقـص الاـذال:

ً ب  ء ت صةد ةلج   بقص   تخ ةل      لل قو ةلفخ اغف لا   وقص اك ن  صغ ب 

 ةلفي او. 

 وـول التاـذية: 

علل قص  ة مو، ت  حن  اغف ف    قص   ةلي ةء تخ وةحص حو حك    ن ةل ر ت  ةلي  

  ن ةلل قو ل ص ةحفم لا لا ةلل د.  ك ف
 

 التمثـيل الاـذائـي: 

ةل  لم لا ةلفخ تغصث دةاد ةلج   وتؤدف تلل حصوث تيم ةلا كم م  مو عرص  
 ةحف ةق ةل  ةد ةلي ة مو وةنليق ةلل قو  ر  . 

 

  :      أهمية الاذال والتاذية .2
ق و و لل  ظ  ل  ةلغم او، وقص ت  عقص   ةلج   علل ةلقم   ب  تت ز ح  مو ةلي ةء تخ 

  ةم  ةض وة سف ف ع ب قذ ةلل ةغ.

 
   :فوائد الاذال

  ل صص. اق   بف واص ةلج   ب   اغف لا   ن ةلل قو ةلغ ة او ةليز و لرش ط ، وة1

 . ةل  م خ ل لك ةل  ةد ةلك ب  مص ةتمو وةلص  ن
 ةد ل ك ة صص  ةل  م خ ل لوةل . ا  عص تخ بر ء وت  اض ةل يا  وةمن جو ةلف للو،2

  .ةلت وتمرمو

 لك ل. ت صةد ةلج   ب ل  كت لا ةلفخ ترظ  ةل  لم لا ةلغم او، وةل صص  ةل  م خ 3
 ض. ةم  ة    نةلت وتمر لا وةللمف  مر لا ب لو تو لي يح ةل  صنمو ةليز و ل ق او ةلج 



ukkk 

7 

 

ذاتـوير الـارات تطـم مهـقس - عمادة السنة التحضيرية       

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 الثانيةالجلسة 

 ) مكونات الاذال الصحي (

 

 لسة:أهداف الج

 قادراً على أن: متدربفي نهاية التدري  يكون ال

 

 يدرك مكونات الاذال الصحي. .1

 يدرك أهمية وجبة الإفطار. .2

 محتوي الجلسة :

 مكونات الاذال الصحي. .1
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 أهمية وجبة الإفطار. .2

 

 

 

 

 

 

 ) مكونات الاذال الصحي (

 

 :    مكونات الاذال الصحي .1
 :ةل ر ت  ةلف لموافك ن ةلي ةء ةلصغخ  ن  

  ةل  ةد ةلك ب  م ةتمو. 

 . ةل  ةد ةلت وتمرمو 

  ةلص رموةل  ةد.   

 .ةللمف  مر لا 

 مو.ةم يح ةل  صن 

 .ةملم ف 

 ةل  ء. 

 

../../../../sf.saleh/AppData/Roaming/Microsoft/Word/الأنشطة%20التدريبية/أنشطة%20حقيبة%20الغذاء%20الصحي/فيديوهات/فيديوهات%20الحقيبة/فيديو%20رقم%20(%202)الغذاء%20المتوازن.mp4
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.     

 

 

 المواد الكربوهيدراتية:

       
و خ ةل ك ن ةمك   ح  مو  ن ي ةء ةلن  ن ب عفت      ن ةل ص د  ةمس سمو لف لمص ةلل قو     

% تأك    ن  ةلك ب  مص ةلا  ن 60اغف ج ةلش ص ةلت لغ ةل لم  ا  م ً  ةلغ ة او تخ ةلج   ةلتش ف،

.                                                ة او ةلفخ اغصد علم  تلا  لخ ةل   ةلا ةلغ   

                                                           

  ص د  ةلك ب  مص ةلا:

 ةلغت ب ك لق ح و رفج ت  وةم ز وةل    . -

 ةلتق ل ةلج تو ك ل صس وةلل ت لم  ةلتمي ء. -

 ةلتل طس وةلتل ط . -

  بمض وةل  د ةمس د وةل  بل .ةل  د ةم -

 

 
 ت ة ص ةلك ب  مص ةلا:

ت فت  ةلك ب  مص ةلا ةل صص  ةمول للل قو )ا لخ  

س   ح ة ف(. 4كد لا ة  كت و مص ةلا   

تؤدف دو ةً حم ا  تخ ةل غ تظو علل سي و  -

 ةلكتص لفأداو وظ  ل  بكل ء  .
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و خ ح لت ذة ةن ليذ ك   ا فت  ةلج  ز ةل صتخ  ن حك   ةملا    ح  سمو للك ب  مص ةلا ت -

 و ب   القص ةل عخ . وص ب ةلش ص ب لصصةع وةم ق وةلصواتن ل ض سك  ةلص  ا

 ك ونو ى ةل حو ةللغ     ةمط  و ةلك ب  مص ةتمو تغ ن ط   ةلي ةء كفر ول ةل ت   ى ةل ي   -

 .ج لا ةةل لمل ز ا  عص تخ ح كو ةم   ء وترشمط ةلج  ز ةل ي خ وةل   عص  تخ ع لمو ة -

 

 المواد البروتينية:

ً تخ  ةً حس س ق دوت لاص ةل  ةد ةلت وتمرمو تخ لا مى ةلك  ر لا ةلغمو ةلرت تمو وةلغم ةنمو، حمذ تل     م 

 بر ء لا   ةلن  ن، وت فلف ة حفم لا لا للت وتمن  ن ش ص لآا .  

 

  ص د  ةلت وتمر لا:

 
 

  ت ،ن لا   د )ةللتن و شفقو خ ةل ص د  ةلفخ تأتخ  ن ةلغم ة  ص د  ب وتمرمو حم ةنمو: .1

 ةمس  ك، ةللغ   ةل  فللو، ةلصوةلان، ةلتمض(.

و ت تمواأتخ تخ  قص ف   )ت ل ةلص ا  و    ن حيرل ةل ص د  ةلر  ص د  ب وتمرمو نت تمو: .2

لو  م لا قلملا بكب لت وتمر لا اأتخ ب ص  ةلل ت لم ، ةلتل طس، ةل صس، ةم ز، ك   وت لاص ةلت وتمر 

 ل   ، ةل ت ، ةلش م (.تخ كد  ن ةلغ ص، ة

 

 ت ة ص ةلت وتمر لا:
 ع  د   مس تخ بر ء   ظ  ايا  ةلج   ك ل يا  ةل يلمو. .1

 تق   برقد ك م   ن ةل  ةد تخ ةلص    د ةلت وتمر لا ةلص رمو. .2

 ترظ  ةلك م   ن ةل  لم لا ةلل م ل لامو ةلغم او دةاد ةلج  . .3

 تصاد تخ ت كمق ةملا    ةل ي د  تخ لا  ز ةل ر عو.  .4

رص  قو ع  ن تخ  ر طق   فللو ب لج   علل شكد د  ن ليسفل د   ر   تخ ت صةد ةلج   ب للت .5

 ةلي و  .
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   :الدهـــــون

 
ت ص ةلص  ن  صص ةً  حس سم ً  ن  ك ن لا ةلي ةء ةل  م مو 

 لك ن     ك ةً حس سم ً للل قو ةل   ونو دةاد لا   ةلن  ن.
 

 تق م  لا ةلص  ن وتق ً ل ص د   
  د  ةلغم ةنمو :ةل ص -1

 شغ   ةلغم ةن لا( -ةل  ن -)ةل بصد  ن ظ      -ح

 -لغ   ةلتط  -)لغ   ةليأن د  ن يم  ظ      -ب

 ةلغلمق و رفج ت (-ةمس  ك ةلص رم   -ةلصلا ج -لغ   ةموز

 ةل ص د  ةلرت تمو : -2

 زاذ لا ز ةل رص( -زاذ ةل       -د  ن ظ     )زاذ ةل اف ن  -ح

 ةلغيو (  -شك  ت  ةل -د  ن يم  ظ     )ةل ك  ةلا  -ب

 

  :ت ة ص ةلص  ن
او عرص س  ةلا ح ة 9لا ة   ن ةلص  ن ا لخ 1ت فت  ةلص  ن  صص ةً حس سم ً للل قو )  -

 ةحف ةق  دةاد ةلج   ( .

تللء بت لخ ةلش    ب لشتى وذلك لتق      ص  ط الو تخ ةل  ص  حمذ حن  ي    اف   -

 شصاص  ق  نو ب لك ب  مص ةلا وةلت وتمر لا.

    ب مح  ض ةلص رم  ةمس سمو وةلفخ   ا فلمى ةلج   تك ار    .ت ص ةلج -

 ت  عص علل نقد وة فص ص ةللمف  مر لا ةل ة تو تخ ةلص  ن . -

 ت  د كلتق  ع زل  تغذ ةلجلص تغلظ للج   ح ة ت  . -

 ت  د ك س  ص ح ل ةل ظ   وةمعي ء ةلصةالمو.  -

 

 

 

 الفيتامينات:

ل  ج  عفمن :ترق   تل و م  مو ةلفخ تف  دةاد لا   ةلن  ن، تل ق دو ةً     ً تخ ةلفل عيلا ةلكم   

الفيتامينات التي تذوب في المال: -أولا:  

تمف  من ج وتمف  من ب وت فص ب لص   ت ش  ً وترفقد  ن ةلص  دون ةلغ لاو لر قد وتف م  بأن     ت  ن 

 تل ةلج   للف   ط الو.

 ثانيا :الفيتامينات التي تذوب قي الدهون :

خ تمف  من و خ ت فص  ن ةلج  ز ةل ي خ  ى ةل  ةد ةلص رمو .  و  A – D- E- K 

 مصادرها:



ukkk 

12 

 

ذاتـوير الـارات تطـم مهـقس - عمادة السنة التحضيرية       

 

 
 

ةل ي وةلا   د ةل م   وةلل  ط  وةل س وةلج لام  و وةلل ةكو   د ةلت تق ل وةل  ز وةلفل ح 

 وةلج ةتو.

 أهميتها:
 ترشط ةلج  ز ةل ر عخ ب لج  . -

 ت لخ ةلرش ط وةلغم او للج  . -

 ض ةل  فللو.ةل ق او  ن ةم  ة -

 تف   ةلفل عيلا ةلكم م  مو دةاد ةلج  . -

 ت  عص تخ تجصاص ايا  ةلجلص وةلغل ظ علل ني  ت . -

 تق ف ةمظ ت  وت رى ت  قط ةلش  . -

 

   :المعدنية الأملاح

 
و خ ذةلا ح  مو كتم   تخ ن   ةلن  ن ت خ تصاد تخ بر ء ةل ظ   وت  عص تخ ةنقت ض 

ن ةل   خ دةاد وا  ج ايا  ةلج  ، وتش د ح يح ةلص دا   وةنت  ط ةل ييلا وترظم  ةلف ةز

                     . وةلت ت سم   وةل  ير م   وةلغصاص وةلل سل   واغف لا   ةلج   بك م لا كتم  
 

 أهميتها:

 خ : ت     ت  ن ت ختق   ةم يح ةل  صنمو بصو    ايلد تخ ةنفظ   ةل  لم لا ةلغم او دةاد لا   ةلن  

 ن ةل ظ   وةمسر ن )ةلك ل م   ، ةلل سل  (. تك ا -

 بر ء ةل م  لال بمن دةاد ك ةلا ةلص  ةلغ  ةء )ةلغصاص(.  -

 ةل   عص  تخ تجلط ةلص  )حا ن لا ةلك ل م  (.  -

 . سم  (سي و ةلف ةتق ةل يلخ ةل صتخ وةلفغك  تخ ةنقت ض ةل ييلا )ةلص دا   ، ةلت ت  -

 ترظم  و ب لا ةلقلق.  -

 ترظم  ويط ةلص .  -

 صاد تخ ت كمق ةل م وك من )ةلم د(      ن ةليص  ةلص قمو. ت -

 . Bileتصاد تخ ت كمق ةلن ا  لا ةل  فللو وح يح ةلصل ةء  -
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 مصادرها:

 
 الصوديوم   -

وا لاص تخ  لح ةلل    ، ةل  ليلا ، ةلجترو ةل و خ ، ةل اف ن ةمس د ، ةل بص ، ةلف نو  

 ا  م ً. /لا 5قمق ق ح ك  د، واغف ج لا   ةلن  ن تلل ح ةلخ وةل  دان ، ةل تـ  ةل صرـ ع  ن د

 البوتاويوم   -

ةل  د ةمس د ، ةلتلح ، ةلك ك و ، ةل ي وةلا وةلتل طس ، ةل بمق ، ةلل ل  وا لاص تخ 

 ةل  دةنخ ، ةللغ  ، ةل  دان ، ةلكتص . 

 الكالسيــوم   -

وك لك ةل ي وةلا ةل  قمو  وا ص ةللتن ةلغلمق و رفج ت   ن حيرل  ص د  ةلك ل م     

ةلت تق ل ،  ش ش ،ك لج لام ، ةل تم   ، ةل ت نخ ، ةل ل امو ، ةلتصد ، ح   ةلل ةك  ةليرمو ب   خ ةل 

 ةل  ز ، ةللم  ن. 

 الحديــد   - 

وا ص ةل  د ةمس د وةلكتص   ن حيرل ةل  ةد ةلي ة مو ب لغصاص ب لو تو تلل ةللغ   ، وتل   ةلتمض ، 

  لو ، ةل ت نخ ، ةل رق ، ةل ش ش. ةل صس ، ةلت

 ليـــود  ا -

 وا لاص ةلم د بك    تخ ةمي او ةلتغ او وتخ اي وةلا ةل ر طق ةليرمو ب لم د. 
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  :الألياف

 
ةما ف ذةلا ح  مو ب ليو تخ ةلل    ةلم  خ حمذ ت لخ ةلح  س 

ك   ت  عص تخ ع لمو  ت  عص علل ترظم  ح كو ةم   ءب لشتى و 

.للتم خ لللييلاة ةلا ةج  

 

 مصادر الألياف الاذائية: 

ةلغت ب، ك لق ح وةل    وةلش م  وةم ز ةمس   وةلش ت ن  -

 .ةلفخ تصاد تخ تر عو ةل ت  وةلك ك وحت ب ةلتل   ، وةلل ت لم  وةل صس 

 .ةل ي ةوةلا و   ةلل ةك  -

   :المــــال
 لر تو للإن  ن تذ اتلغ حج  ةل  ء ا فت  ةل  ء    ةلغم   ب لر تو لكد ةلك  ر لا ةلغمو وا تو ب 

 ء  لف   3 – 2%  ن وزن  ، واغف ج ةلج   تلل ح ةلخ  ن 65دةاد لا   ةلن  ن    اق ب  ن 

 . الو طا  م ً تخ ةلج  ةل  فصل ، ت  حن     ةلك مو ت اص تخ ح لو ةل ج  د ةلتصنخ للف   

 

  أهمية المال:

 وتن ا  ت  ةل  فللو. و و ف لفك ان ايا  ةلج   وس ة ل  وعص  ةت  -

 ا  عص تخ ع لمو ةل ي  وة  فص ص.  -

 ط د ةل  ةد ةلي    ا  ج ةلج   س ةء عن ط اق ةل  ق حو عن ط اق ةلت ل.  -

 ا  عص تخ ة حفل ظ بص لاو ح ة   ةلج   ةللتم مو. -

 

 
 

 

 أهمية وجبة الإفطار: . 2

 
  ، ل ة حم ت د علم   ةلن  ن تخت فت  ولاتو ةلتل    ن ح   ةل لات لا ةلي ة مو ةلفخ اجق حن اف  

 ارصح ةل صاص  ن ةل ت ةء ب ن تك ن ولاتو ةلتل   ولاتو  فك  لو . 
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 الروم البياني السابق يوضح نسبة من لا يتناولون وجبة الإفطار من الذكور والإناث

 في بعض الدول العربية

  وعدم تناول وجبة الإفطار يسب  ما يلي :

 قص قص ت  علل ةلقم   ب مع  ل ةلم  مو .نقص قص   ةلل د ةل   و ون -

 ةلي ف ةل    وةلح  س ب لصصةع وةلصوة .  -

 عص  ةلقص   علل ةلف كم  . -

 ةن ل ض ةلكل ء  ةلتصنمو للل د . -

 و ف س عو  د ةلل د وة تج ف ةل ييلا . -

 زا د  ق بلمو لا   ةلن  ن للإت بو ب لتصةنو . -

    .دةن ل ض   ف ل ةلفغصمد ةلص ةسخ وةل   ل وةلك  -

 

 

 الثالثةالجلسة 

 ) الاذال المتوازن (

 

 أهداف الجلسة:

  قادراً على أن: متدربفي نهاية التدري  يكون ال

 الاذال الصحي. شروطيعرف   .1

 تحديد نس  الطاقة اللازمة للنشاط.  .2

 الجلسة: ىحتوم

 شروط الاذال الصحي المتوازن. .1

 الطاقة واحتياج الجسم منها. .2
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ذاتـوير الـارات تطـم مهـقس - عمادة السنة التحضيرية       

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ازن () الاذال المتو

 

 

 :              شروط الاذال المتوازن .1

 
 .دةلل  حفم لا لا ةلج    ن ةلل قو وتق ً لل ج  د ةلم  خ ةل ف بم ل حن اك ن ك تم ً   -

 ةلفر ع تخ ةل ر ت  ةلي ة مو للتر ء وةلل قو وةل ق او.  -

 ة عفصةل تخ تر ول ةلي ةء وعص  ةلس ةف تم . -
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ذاتـوير الـارات تطـم مهـقس - عمادة السنة التحضيرية       

 

 

 

 

 

 .          الطاقة واحتياج الجسم منها .2

  ل  ةلر تجو  ن حك ص  ةلل    دةاد ةلج   ب حصةلا ت  ف ب   Energyتق س ةلل قو  

لا ة     ( ، و   عت    عن ك مو ةلل قو ةليز و ل تى د لاو ح ة Calorieةلغ ة ف )ةلك ل  ف  

س    9.0وةحص  ن ةل  ء د لاو وةحص   ئ او وارفج عن ةحف ةق لا ة  وةحص  ن ةل  ةد ةلص رمو 

س    4.0س   ح ة ف ، ك لك لا ة  ةلت وتمر لا  4.0ح ة ف ، وعن ةحف ةق لا ة  ةلك ب  مص ةلا 

  ة ف. ح

 احتياج الجسم من الطاقة : 

 
 يستفيد الجسم من الطاقة في ثلاث اتجاهات :  

 ةمنشلو ةلصةالمو.  -1

 ةمنشلو ةل   لامو.  -2

 ا  ن لا ء  ن ةلل قو وذلك ليسفل د   ر   وقذ ةلغ لاو.  -3

  :الطاقة اللازمة للأنشطة الداخلية  -1

../../../../sf.saleh/AppData/Roaming/Microsoft/Word/الأنشطة%20التدريبية/أنشطة%20حقيبة%20الغذاء%20الصحي/فيديوهات/فيديوهات%20الحقيبة/فيديو%20رقم%20(%201%20)تأثير%20الغذاء%20على%20الصحة.mp4
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مو حثر ء ةل ةحو   د ح كو ةل  فمن و خ ك مو ةلل قو ةليز و لفرظم  ع د ةملا    ةلصةال 

 .وع د ةلقلق وةلكلمفمن وةلج  ز ةل ي خ وتحصةث ةلري و ةل يلمو 

 الطاقة اللازمة للأنشطة الخارجية :  -2

 و خ ك مو ةلل قو ةليز و ل   اق   ب  ةلن  ن  ن ح ك لا ت ةداو ول  ك نذ ب ملو.  

 :  المختزنةالطاقة   -3

 . ف ص  عرص ةلي و  و خ ةلل قو ةلفخ ت       

 

 

 الجلسة الرابعة

 ) الاحتياجات الاذائية (

 

 أهداف الجلسة:

         قادراً على أن: متدربفي نهاية التدري  يكون ال

 

 يتعرف على العوامل التي تتحكم في احتياجات  من الاذال.

 محتوي الجلسة:

  .الاذائية للإنسان العوامل التي تتحكم في الاحتياجات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ) الاحتياجات الاذائية (
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 :  الاذائية للإنسان العوامل التي تتحكم في الاحتياجات

 : السـن (1

  وك لك لجصاصت مطل ل تخ ط   ةلر   اغف لا ن لك م لا حك    ن حي او ةلتر ء لفك ان ةل يا  ة

ن  ةل ن ت   ن تخلك م لا حك    ن ةمي او ةلغم او لي  ن سي و     ةل يا ، وعرص   افقص  ةلن 

 اغف ج لك م لا زة ص   ن حي او ةلتر ء لف  اض ةلج   عن ةل يا  ةلفخ تقص  .

 :النـوع (2

ً حك   تخ ةل زن    ةلكفلووا فلف تك ان لا   ةل لاد عن لا   ةل  ح  وايحظ حن ةل لاد دة   

ن ك     او حةل يلمو  ن ةل  ح  ةل ش ب و ل  تخ ةلغج  ةل   لاخ وب لك اغف ج ةل لاد لل قو ح ة

ن علج   ةةل  ح ، ك   حن ةل  ح  تخ سن ةلاص ب تغف ج تلل ك م لا حك    ن ةلغصاص لف  اض 

 . ةلص  ةل ف القص ش  ا ً  ى كد دو   حمض

 :طبيـعة العمل الذي يقوم ب  الإنسان (3

 

  . تكل   ك ن ةل ج  د ةلج   نخ حك   ت ن ةلن  ن اغف ج لل قو ح ة او حك   

 

 

 : الحالة الفسيولوجية (4

 ء تغف ج ةل مصةلا ةلغ ة د وةل مصةلا ةل  و  لا تلل ك م لا حك    ن  ج  ع حي او ةلتر

  عص  تخ تك ان لا   ةلجرمن حو ةلللد ةل ومى.لل  

                                   : الحالة الصحية (5

../../../../sf.saleh/AppData/Roaming/Microsoft/Word/الأنشطة%20التدريبية/أنشطة%20حقيبة%20الغذاء%20الصحي/فيديوهات%20حقيبة%20التغذية%20الصحية/أسرع%20رجل%20في%20العالم%20فيديو%20رقم%204.mp4
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ةد لل    ر ك ب ض ح  ةض قص نيل       تلل ةلغص  ن تر ول حي او   مرو من   قص تغف ف ع

 مى لا، وال   ت  اض ةلج   بأي او حا ل تغف ف علل ةل  اضو    ب لج   ب لر تو للش ص 

 ر ت  ةليز و  حفم لا لا ةلج  . ةل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة الخامسة

 ) أمراض وول التاذية (

 

 أهداف الجلسة:

          قادراً على أن: متدربفي نهاية التدري  يكون ال

 

 

 يتعرف على أمراض وول التاذية. .1

 يدرك كيفية الوقاية من أمراض وول التاذية. .2
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 محتوي الجلسة:

 المناعة. الإجهاد والتع  ونقص  .1

 العشــى الليــلي.  .2

 . الكســـاح .3

 مـرض الإوقربوط . .4

 

 

 

 

 

 

 

 ) أمراض وول التاذية ( 

   

. ة مو"ستق ت  اف س ء ةلفي او "بأن   قص   ةلي ةء تخ وةحص حو حك    ن ةل ر ت  ةلي 

مو ك ت  م لا   بكوا لاى ةل تق تخ ذلك تلل حن  عرص   اش   ةلن  ن ب لج ع اصت   ذلك تلل تر ول ةلل 

 تش    ب لشتى بص ف ةلرظ  عن  ك ن ت ، وتظ   ح لو س ء ةلفي او علل شكد ح  ةض ا تو

  ومن أهم هذه الأمراض :ت  ل ح  ةض س ء ةلفي او، 

 ( الإجهاد والتع  ونقص المناعة : 1)

اؤدف نقص ةل  ةد ةلت وتمرمو تخ ةلي ةء تلل ةلش    ب للا  د وةلف ق ونقص ةل ر عو  

Immunity من ، لت وتةلج   وا تو ب لر تو ليطل ل، حمذ   اكلخ لتن ةم  ل صةد ةلج   ب  تخ

      ا ف لاق تو تو ب ض ةمي او ةل ر ستو س لو ةل ي  وةلفخ ت ص  ب لت وتمن ةلك تخ.

  ( العشــى الليــلي:2) 

 ة لال ف ةل من  ن ةم  ةض ةل لم   ةلفخ اص ب ب   ةلن  ن اص ت ً ةمطل ل،  وارفج   

    تخةل  ض عن نقص تمف  من )ح( تخ ةلي ةء،حمذ  حن ةلش ص ةل ص ب القص ةلقص   علل ةلبص

 ةلظي      ارفج عر  ح ةدث وحال  . 

ك   ا  عص نقص تمف  من )ح( علل ت سمق ب ض ةم يح ةل  صنمو )ةلك ل م   وةلل سل  ( تخ  

 وتك ان ةلغص ةلا ةلت لمو.  Urethra ج ل ةلت ل 

 ـــاح :( الكس3)

ش    تلل سرفمن كرفمجو ل ص  ت سمق ةلك ل م   ب لك م لا  6اص ب ةمطل ل ب   ن سن  

لل تلجلص ةةلك تمو تخ ةل ظ   وةمسر ن ، وا فت  ةل صص  ةمس سخ للمف  من )د(    ت  ض بش   

 ةمش و ت ق ةلترل جمو .

 ( مـرض الإوقربوط : 4)
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ن اف  ةل  ــ ل ، و   ةلمصاـن وةلقص من ، ح   حع ةض   ة ةل  ض  خ ةلي ـف ةل ـ   ، 

  قط فقص و تفلا ةل ةلل و ، ن اف تغذ ةلجلـص اغـصث بق ـ ً س دةء ، وبـطء ةلفئ   ةلج وح ، وتخ ةلغ  

ا لاى شخ. وةمسر ن ، واصم  ةلفرلس ذو  ة غو ك ا و ، اي ف ةل  اض لص لاو حن    اقص  علل ةل 

ةللللد  ، ةلح )ج( وةل ف اف ت  تخ ةلج ةتو ، ةلل ةك  ، ةل  ةل تق تخ   ة ةل  ض تلل نقص تمف  من

 ةماي  ، ةلتصد ، ةل س ، ةلل  ط  ، ةلتل ط ، ةل  ش ف. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة السادوة

 )البرامج الاذائية للرياضيين(

 أهداف الجلسة:

                  قادراً على أن: متدربفي نهاية التدري  يكون ال
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 يتعرف على الاذال المناو  لنوع النشاط الرياضي. -1

 يحدد الوقت المناو  لتناول الاذال.  -2

 يتعرف على أضرار مشروبات الطاقة والمكملات الاذائية. -3

 

 محتوي الجلسة:

 التاـذية خلال الأربع وعشرون واعة التي تسبق المباراة.  .1

 التاـذية يوم المباراة.  .2

 افسة. التاذية في فترة انتظار بدل المن .3

 .التاذية وقت المنافسة .4

 مشروبات الطاقة والمكملات الاذائية. .5

 

 

 

 

 

 
 )البرامج الاذائية للرياضيين(

     بالنس  التالية: للرياضي يج  أن تكون الوجبة الاذائية اليومية

 .  %  ن ك مو ةل   ةلا ةل لل بو  ن ةلت وتمر لا15 -

 %  ن ك مو ةل   ةلا ةل لل بو  ن ةلص رم لا . 30  -

 %  ن ك مو ةل   ةلا ةل لل بو  ن ةلك ب  مص ةلا . 55 -
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 التاـذية خلال الأربع وعشرون واعة التي تسبق المباراة: 

   ةزن تةلغصو ةلي ة مو ايل ةم بى وعش ون س عو ةل  بقو لل ر ت و اجق حن ت ف   تخ  -

 س ةء  ن حمذ ةلك  حو ةلر ع . 

لص للق ةلجلفخ تفتخ ةلغ  لا ةوزا د  ك مو ةلت وتمر لا ةلغم ةنمو عن ةلت وتمر لا ةلرت تمو  اجق -

 ةل يلخ للف ةلا ط الو ارتيخ حن اك ن ةلي ةء  غف ا  علخ ك مو كتم    ن ةل  ةد

 لا ول ةبةلك ب  مص ةتمو  بش ط حن اك ن ةلي ةء  ف ةزن  وك مف   ر ستو بغمذ   ت تق ة

 تخ ةل ي  . 

 

 

ـذية يوم المباراة : التا  

    ب لك  د س ع لا علخ ةمقد حفخ اف   ي 3اجق حن تك ن آا  ولاتو ي ة مو قتد ةل ت  ة  برغ   -1

 .  ةل ا وخ رش طوت  ت ن ةل ي  س ف اف  حثر ء ةل ت  ة      اقلد  ن قص   ةلج   علخ ةلقم   ب ل

 اجق حن اك ن ةلي ةء  فر ع ً و ف ةزن ً  -2

  - د ةلفخ ت  عص علخ ةل ي  ةلجمص   د :ةتت ع ةل  ة -3

 عص  تر ول ك م لا كتم    ن ةلل    ت اص  ن ةحف  ل حصوث ع   ةل ي  .  -

 ش ةء ةللغ   حو سلق   بص   ن قلم   حو طت     ى ةلصلصو .  -

 ةسف صة  ةل ت  ةلج ف بص   ن ةل ت  ةللمن .  -

 ةلفخ س وةل للو وتجرق تلكةافم   ةل ي ةوةلا س لو ةل ي  ك لل ت لم  وةلج   وةلتل ط -

 ت تق ع   ةل ي  ك لك نق حو ةل ت نخ وةللجد وةلتصد وةل   . 

 تل دف تر ول ةمط  و ةل  ص  ب لصلصو حو ةل قلمو حو ةلص  ن ةل ل مو .  -

 ةمكد بتطء  ى  يغ ةلل    لامصةً .  -

  .د ( قتل دف ش ب ةل  ء بك    ) قتد ةلل    برصف س عو وب ص ةلل    ب  عفمن علخ ةم -

زا د  ن تو ةلل ةك  وةل ي ةوةلا وا تو تخ ت    عص    للغص ل علخ حكت  قص   ن  -4

 ةللمف  مر لا . 

  ق لا  ز ك   ت  –ت مخ ( ةلفخ ت تق علش ةليعق  –ت رى ةمس  ك ةل جللو وةل  لغو )  نجو  -5

 ةلت لخ لفر ول ك مو كتم    ن ةل  ة د . 
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(  ك ك ك  ، ةل ةل ش وب لا ةل رت و ) ةلق    ، ةلش ف ، ةلك ك و   ا  ح بفر ول ك م لا كتم    ن -6

 د . قتد ةل ت  ة   ت ش   نظ ةً ل   ت تت   ن ةول ةب لا عصتمو تؤث  علخ س عو  د ةلل 

 ت رى بف ت  ةل ش وب لا ةلكغ لمو وةلفصامن .  -7

 

 

 

 

  التاذية في فترة انتظار بدل المنافسة:

   ةنفظ   ةل ر ت و وا ةعخ حن تك ن س لو وس ا و ةل ي  اغق عص  ت   ل ةلفي او تخ تف 

  وة  فص ص و قت لو ةلل   لصف ةل ا وخ،   د ب ض ةل  ةد ةلك ب  مصة تمو س ا و ةل ي

  ا وخك لت ك اذ وةلل ةك  ةلج تو وعصم  ةلل ك و وا ةعخ ش ب ةل  ء بقص  ك ف     ا  ح لل

د حمذ ت  اض ةل  ء ايل   ةحد ةل ت ق ةلل اب  عو ةلف لص وبكل ء   ن تييلا ةلف ق وا كن 

 ا  عص ذلك تخ ةل غ تظو علخ د لاو ح ة   ةلج   . 

  

 التاذية وقت المنافسة:

ةلفي او وقذ ةل ر ت و ل   ح  مو كتم   ت خ ت  ض ةل ا وممن عن ب ض    تقصو  حثر ء ةمدةء  

يل اي او ةل ا وو ت  ح ب لف ةل ا وخ ، وا تو  ص د  ةلل قو ةلك ب  مصةتمو وذلك تذة ك ن ن ع

 ويج  في التاذية وقت المنافسة مراعاة الشروط الآتية: ةل ر ت و حو بمن ةلش طمن 

 حن اك ن ةلي ةء س اى ةل ي  وة  فص ص .  -1

 حن ا  عص بقص  ةل ك ن علخ ةلف لص  ن ةلرل ا لا ةلي    ةلر تجو  ن ةلف ق .  -2

 حن اك ن ذة لا ع لا  ك لو وحج    قلمد .  -3

 ق ةل ش وب لا ةل  لجو . تجر -4

مو لي ة وب ص ةنف  ء ةل ر ت و اجق ت  اض ةلج   بأس ع ةلل ق عن    تقص   ن ةل ر ت  ة

ول ل تر حثر ء ةل ج  د ةلتصنخ ط ةل ةل ر ت و، ك   اجق ت لمص ةلج    ن تييلا ةلف ق  ن اي

 ك م لا ك تمو  ن ةل  ة د وةمي او ةلفخ تغف ف علل ةلت ت سم    .

 وق  ت  وتخ ةل ا وخ حن ا  ف    ار ست  و     ار ست   ن ةلي ةء وتق   حفم لا واجق عل

و ل ق تةوقص ت  علخ ةل ي  وح لف  ةلرل مو وذلك افللق حن اك ن ةل ا وممن علخ قص  كتم   ن 

 .     ةلي ة مو

 

 

 
 مشروبات الطاقة والمكملات الاذائية:
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 وممن ةل ا  وب لا ةلل قو وةل ك يلا ةلي ة مو لصفةنفش  ب لآونو ةمام   ةلقت ل علخ تر ول  ش

 صد تبص    ع  و، وبشكد ا ص بمن  ا وم  بر ء ةملا   ,     حدف تلخ ظ    حع ةض لا نتمو 

تغو ةل ا وممن نفمجو ةسف صة    بشكد يم  تغمح وبصون ح لاو طتمو بي ض ةلغص ل علخ 

 ةلل قو وبر ء كفلو عيلمو

 

 

 أولاً : مشروبات الطاقة :

 
لا ش وب   ر  عص  سر ةلا بصحن  ن  ى ون ل  ج  عو تعين لا ت وج ل ش وب لا  ا ومو ت  ل       

لتصنمو ص   ةةلل قو، حمذ ق   ةل  ولا ن ل    ةل رفج لا ب لف  اف ب   علل حن     ةد ت اص  ن ةلق

 ةس لاوةل  رمو، وةلجر مو عرص ةل ا وممن بشكد ا ص، وعرص ةمت ةد بشكد ع  , وب ص عص  د 

    وحبغ ث حظ  لا ةلرف  ج حن     ةل ش وب لا  ب   اك ن ل   حال   علل تغو ةلن  ن .

 على أي شيل تحتوي هذه المشروبات ؟

    ةن ، وعصتغف ف     ةل ش وب لا علل   د  ةلك تمن ، وةلف  ان ، وحعش ب ةلجر مرج ، وةلج     

و، وب ض ةحفم لا لا ةلن  ن ةلم  م%  ن 200بر تو ع لمو تصد ةلل  Bتمف  مر لا ،   د تمف  من 

 ةمح  ض ةم مرمو ب لو تو تلل ن تو كتم    ن ةل ك .

 

 

 

 

 

 إلى: العلمية  دراواتالأشارت 

 .نةلد   حص ةل ا د  تخ ةسف يك  قص تصد تلل -

 علل ةل صل ةلقصم  .  ش شو ةل ظ   -

 .ب لكتص ت تق حو ة ةً ب ليو -

 .ط د ةل  ة د  ن ةلج   -

 .ويط ةلص   تى -

 .ةمن  لمن ل    ن الض ةسفج بو ةمن جو -

 .ةلصصةع ةل   ن وةم ق وةول ةب لا ةلر   -

 .ةلقلق وةل صتمو  -

 ف  ان وب ص  .ةل  ء ةل  ب حتيد  ش وب لف  اض ةلج   ب ل  ة د حثر ء ةل -

رت دو تج وز ن تو ةلك تممن ةل    ح ب   تخ ب دض  شد وب لا ةلل قدو ةل ل وحدو ب ل د ق وت دص  د ةد   -

 ولم ذ  ش وب لا للل قو.

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B4%D8%A7%D8%B4%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
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صل لدتن ب ض ةل ش وب لا تغف ف علل س  ةلا ح ة او زة دص  ا كدن حن ت د   تدخ ة تد بو   ب لتصةندو  -

 ةمطل ل.

  ة مو, وو و   ةسفتصةل   ب ش وب لا طتم مو.ةلفغ ا   ن تر ول  ش وب لا ةلل قو بص    عش -

  ش وب لا ةلل قو تق   ب لا  د عيلو ةلقلق -

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانياً : المكملات الاذائية الرياضية :

 

    

 

 

   

 

  مو رمو لاحتتح ةلقت ل علل ةل ك يلا ةلي ة مو ةل ا ومو ظ     بمن ةلشت ب،  ن حلاد تك ان ب 

ل لا ل  ةت ر   علل تغو ةل  ةد ةل ت عو، و صل  ل بقف   ل ق او،  وذلك  ن دون ةلغ ص وةلفأكص

 ةلفخ حصدت   وزة   ةلصغو علل ةل ج ل ةل ا وخ .

 أنواع المكملات الاذائية ومخاطرها:

حمذ تغف ف علل ن تو ع لمو  ن بروتينات على شكل مسحوق تعمل على زيادة الوزن  -

  وتمنف سلو  ن ةلك ب  مص ةلا وةلتةلك ب  مص ةلا وةل ك . و ر ك ن ع آا  اغف ف علل ن تو  

لك تمو  ن ةتف ةت  تم   ةلك مو   whey proteinو ر ك ن ع ع لخ ةلت وتمن   د  pro complex  د 

لم  عغص ل ةلت وتمر لا وةلك ب  مص ةلا وةللمف  مر لا  ى لاصول ي ة خ، ةل ف   ا فلمى ةليعق ةل

  ن ةل لات لا ةلي ة مو. 

و تو ن ب ل  د ةلك ا تمن وةلجل ت  م اقة والمحافظة على العضلاتبروتينات تعمل على زيادة الط -

ييلا تلل عصد  ن ةل  ةد ةما ل ةلفخ ت  د كد وةحص   ن     ةل  ةد تخ ةل غ تظو علل ةل 

و  عو وس عةل ر وت تمد ةلج   تلل ع لمو ةلفل مد ةلي ة خ ةلك  د   د ةلجل ت  من ةل ف ا اص  ن ق  

 لم ف ةل يلمو ب ص     سو ةلف   ان ةل ا ومو.ةسف  د  ة سفشل ء  لي

بمن  د ةل   صعفق   د "ةم رم  حسمص" لكن ة  أما النوع الثالث من البروتينات فيأتي في شكل كبسولات -

  رم "ةمو   .ك م   ن     سخ  ا وو ك  ل ةملا    حن   ة ةلر ع  ن ةلت وتمر لا ل  تأثم  تخ ةلج 

ل ييلا بل اقو ح  ي ً ح مرم ً ةليز و لتر ء ة 32ض ح مرمو  ك نو  ن حسمص"   ة    عت    عن حح  

لا       تختغمو، وتؤا   ن  صد ةللتن حو ةلجتن، من ةل صاص  ن ةمح  ض ةم مرمو   ا كن تر 

 مو.ةلن  ن ول  ة اف  ةللج ء تلل ةسف   ل ةمح  ض ةم مرمو عن ط اق ةل ك يلا ةلي ة 
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 الاذائية: الأضرار الصحية للمكملات

 
فج لا ةلت وتمر لا ةل  ف  لو تخ بر ء ةملا     خ  رفج لا تغف ف علل ت كم  ع لٍ  ن  ر    

شاط د النتزيةليز و لتر ء ةل ييلا وت  اض ةل يا  ةل يلمو ةلف للو. و خ  الأحماض الأمينية

ً علل ويط ةلص ، وةلقلق، وبقموتسرع نمو العضلات بشكل غير طبيعي      و حلا    اؤث  سلت 

  ن تج زا د ةلج  , وةلت ةط تخ ةسف   ل ةلت وتمر لا، ا كن حن ا اص ةل قء علل ةلكلل وةلكتص  ى

 تت دل ةلت وتمر لا.

  -أشارت بعض الدراوات إلي الأضرار الصحية للمكملات الاذائية منها: 

  ش ا نخ( .)ةلف ت  ةل ة تل ع ويط ةلص 

 .  ةافيل ن تو ةل ك  تخ ةلص 

 .   ةلت بو ب ش شو ةل ظ 

 . ة ول ةب لا ةلرل مو وةل صوةنمو 

 .  ةلر   يم  ةللتم خ لل صف عرص ةل لاد  ى و    ةلت وسف ت 

 . ةافيل ةلصو   عرص ةل  ح  ون   ةلش   يم  ةللتم خ 

 . تي   عيلو ةلقلق  ى  ت ط ةلقلق 

 ةلش ةامن . ةافيل تت دل ةلص  ن وتصلق 

 . ت ةك  ةلشغ   علل ةلكتص 

  .زا د  ت ك نمو ةلف  ق ةل يلخ 

ً عن     ةل ك يلا، ك   حن  وحوتذ ةلص ةس لا بأ  مو ة سف  نو ب لي ةء ةلصغخ ةل ف ةزن ع و 

و حمر لا     سو ةل ا وو بشكد  رفظ  سفؤدف تلل ن   ةل ييلا دون ةلغ لاو تلل ةسف   ل ةلت وت

 ةل    ن لا. 

 العلمية: المراجع

فكار ، القااهرة، دار ال 1ط الأندياة الصاحية، .( 2004)  أحماد ، مادحت قاوام ،عبد الفتااح (1

 العربي.

ة، ، القااهر1طصحتك باين البداناة والرشااقة،  .( 2006) بشير، بدرية عبد العزيز ،محمد (2

 مركز الكتاب للنشر.

دار الفكااار  ، ، القااااهرة1الصاااحة والتربياااة الصاااحية، ط .( 1997) بهاااال الااادين ،وااالامة  (3

 العربي.

http://www.altibbi.com/%22http:/www.altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85/%22
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دار قاالاع  ، الرياااض،1طالصااحة واللياقااة، .( 2014) وااامح ، مووااى أبااو دلبااوح،صاالح  (4

 العلم.

 مركز الكتاب للنشر.، القاهرة،  1ط التاذية و الصحة، .( 2000) محمد، الحماحمي  (5
6- Ainsworth, B. and Macera, C. ( 2012) Physical Activity and Public 

Health Practice, Human Kinetics, USA. 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دليل الأنشطة  

 التدريبية
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 1نشاط:رقم الالجلسة الأولى                                                      

 أهمية وفوائد الاذال   عنوان النشاط

  الاذال للإنسان أهميةأن يتعرف المتدرب على  هدف النشاط

 ق 10 زمن النشاط

 الكمبيوتر -جهاز العرض  – الورقة والقلم ات المستخدمةالأدو

 العصف الذهني  أوالي  التدري 

 بطرح وؤال على المتدربين.يقوم المدرب   النشاط وصف

  الاذال .يستنتج المتدربون أهمية 

 يناقش المدرب المتدربون فيما اوتنتجوه. 

 ----------------------------. 

 

 

 نأكل ؟لماذا . السؤال: من وجهة نظرك .
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 2رقم النشاط:الجلسة الأولى                                                        

 فوائد الاذال عنوان النشاط

 التعرف على فوائد الاذال لجسم الإنسان هدف النشاط

 ق 10 زمن النشاط

 الكمبيوتر –جهاز العرض  – الورقة والقلم الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  –العصف الذهني  التدري أوالي  

 . ( 1الفيديو رقم ) يقوم المدرب بعرض   النشاط وصف

 يسجل المتدربون ملاحظاتهم. 

 .يناقش المتدربون المدرب فى ما لا حظوه 

 

 
 

file:///C:/Users/sf.saleh/AppData/Roaming/Microsoft/Word/فيديوهات%20حقيبة%20التغذية%20الصحية/فيديو%202%20أهمية%20الغذاء.mp4
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 3رقم النشاط:                                                         الثانيةالجلسة 

 الاذال المتوازن  عنوان النشاط

 أن يتعرف المتدرب على أنواع الطعام ويفرق بينها هدف النشاط

 ق 10 زمن النشاط

 الكمبيوتر –جهاز العرض  – رقة والقلمالو الأدوات المستخدمة

 ورشة عمل –العصف الذهني  أوالي  التدري 

     النشاط وصف

 .يقوم المدرب بعرض الصورة 

 .يستنتج المتدربون مكونات الأطعمة من الصورة 

 . يصنف المتدربون أنواع الأطعمة فى مجموعات غذائية 

 .يناقش المدرب المتدربون في أنواع الأطعمة 
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 4رقم النشاط:                                                         الثانيةالجلسة 

 الاذال المتوازن عنوان النشاط

 أن يتعرف المتدرب على أهمية وجبة الإفطار للصحة العامة هدف النشاط

 ق 10 زمن النشاط

 الكمبيوتر –جهاز العرض  – الورقة والقلم الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  –العصف الذهني  والي  التدري أ

 . يقوم المدرب بتوزيع أوراق على المتدربين  النشاط وصف

 يكت  المتدربون ما يتناولوه في وجبة الإفطاار فاي العاادة 

 يومياً.

   يناقش المدرب المتدربون حول المناوا  وغيار المناوا

 في وجبة الإفطار.
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 5رقم النشاط:                                                        الثالثةالجلسة 

 مكونات الاذال الصحي عنوان النشاط

 التعرف على نس  الاذال المتوازن هدف النشاط

 ق10 زمن النشاط

 الكمبيوتر –جهاز العرض  – الورقة والقلم الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  –العصف الذهني  أوالي  التدري 

                  لنشاطا وصف

 .يقوم المدرب بعرض الصورة 

  نس  التوازن الاذائييستنتج المتدربون. 

  احتياجااات الجساام اليوميااة ماان يناااقش الماادرب المتاادربون

 .النس  الاذائية
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 6رقم النشاط:                                                        الثالثةالجلسة 

 مكونات الاذال الصحي عر ةن ةلرش ط

 التعرف على معنى الطاقة وكيف يحصل عليها؟  صف ةلرش ط

 ق 10 ز ن ةلرش ط

 الكمبيوتر –جهاز العرض  – الورقة والقلم ةمدوةلا ةل  ف ص و

 حلقات نقاش –العصف الذهني  حس لمق ةلفص اق

 يقوم المدرب بتدري  الطلاب على حساب الساعرات الحراياة التاي ةلرش ط وتف

 تعطيها الأطعمة التالية:

 جرام ومك =............................وعر حراري. 4

 جرام عسل =............................وعر حراري. 4

 جرام زيت   =............................وعر حراري. 4

 جرام مكرونة =............................وعر حراري. 4

 ...................وعر حراري.جرام جبن =.......... 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7م النشاط:رقالجلسة الرابعة                                                         

 الاذائية الاحتياجات عنوان النشاط

 .التعرف على العوامل التي تؤثر في تاذية الإنسان هدف النشاط

 ق  10  زمن النشاط

 . جهاز كمبيوتر -شة العرضشا الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  . –العصف الذهني  أوالي  التدري 

 . بطرح وؤال على المتدربينيقوم المدرب   النشاط وصف

  العوامل التي تؤثر في تاذية الإنسانيستنتج المتدربون 

 ميناقش المدرب المتدربون حول اوتنتاجاته. 
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 السؤال: 

 ؟ التي تؤثر في تاذية الإنسانالعوامل من وجهة نظرك .. ما هي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8لنشاط:ارقم                                                        الرابعةالجلسة 

 الإحتياجات الاذائية عنوان النشاط

أن يتعرف المتادرب علاى أناواع الااذال المناوابة لابعض الحاالات  هدف النشاط

 الصحية.

 ق  10 زمن النشاط

 .الورقة والقلم -جهاز كمبيوتر -شاشة العرض المستخدمة الأدوات

 ورش العمل. -النقاش الموج . –العصف الذهني  أوالي  التدري 

  ا لاص   ض  ن ةم  ةض ا ف ص عيلا  علل ترظم  ةلي ةء   د وصف النشاط

  ض ةل ك  ب عفت   حن ةلفي او ةل لم و  خ نصف ةلل اق 

 ن تخ ةلف  مد ةلي ة ل و  ض ةل ك     الد    ،للشل ء

    حتيد عيج ل  ول ةلي ةءللك ب  مص ةلا، ول ة ت ن ترظم  

 .ةل ك  

 و ي  ت  ص    ظ  ةمط  و ل  اض ةل ك  ت  حن  ت لاص حط   

 للتم و ةل  ض ون ع ةل يج حك   تيحمو ل   ن يم    نظ ةً 

ً لفغصاص ول ة اجق  ،ةل  ف ص    ةلا و ةللتمق ةل  فص دو ا 

 ةل ر سق.ةلي ةء 

وى ب ن  ج ي ة خ  ر سق ل  وخ ةل ك  ب لف  ون  ى  ص بك 

  ن ايل تغلملك لللق   ةل  بقو.
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 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 
 

 

 

 

 9لنشاط:ارقم الجلسة الخامسة                                                       

 التاذية أمراض وول عنوان النشاط

 التعرف على أمراض وول التاذية هدف النشاط

 ق  10 زمن النشاط

 سبورة ورقيةال –كمبيوتر ال – جهاز العرض  الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  –العصف الذهني  أوالي  التدري 

ناااقش ماادربك حااول الأوااباب التااي تااؤدي إلااى أمااراض وااول التاذيااة  النشاط وصف

 .وطرق الوقاية منها

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 
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 10نشاط:رقم الالجلسة الخامسة                                                     

 أمراض وول التاذية عنوان النشاط

 يقة الصحيحة للتاذية السليمة والمماروة الرياضيةالتعرف على الطر هدف النشاط

 ق 10  زمن النشاط

 كمبيوترال – جهاز العرض  الأدوات المستخدمة

 العصف الذهني –النقاش الموج   أوالي  التدري 

 اقرأ الحالة أوفل الجدول.  النشاطوصف 

  بالتعاااون مااع مجموعتااك حلاال القصااة واوااتنتج الطاارق الصااحيحة

 ة والمماروة الرياضية.للتاذية السليم

 . ناقش مع مدربك ما تم التوصل إلي 

 الحركة بركة

وخ ، ا  ق علخ وس مص كد ا   لل ص سو تت ح  واللق  ر   حن ا  ت ة ل    سو ةلرش ط ةل ا 

 لرش طوايحظ حن لا   علخ ذو حج  كتم  وس مص اف م  ب لرغ تو ، ولكن تخ حثر ء     سف   ل

     اغ ل تلل ةسفك  ل ةلرش ط.اف  و ة لي   ق وةلف ق 

 كل ء . وخ بحلد ةلقصو ةل  بقو ةسفرفج ةمست ب ةلفخ حدلا ب   لي   ق وعص      سو ةلرش ط ةل ا

 

 

 

 

 11رقم النشاط:الجلسة السادوة                                               

 البرامج الاذائية للرياضيين عنوان النشاط

 على كيفية وضع برامج غذائية للرياضيينالتعرف  هدف النشاط

 ق 10 زمن النشاط

 . الورقة والقلم -جهاز كمبيوتر -شاشة العرض الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  –ورش العمل  أوالي  التدري 

 يقوم المدرب بطرح مجموعة من الأوئلة: النشاط وصف

 ما المقصود بالبرنامج الاذائي؟ 

 الاذلئي؟ ما هي مكونات البرنامج 

 اذكر أهم محتويات البرامج الاذائية للرياضيين؟ 

 يجمع المدرب الاوتجابات من المدربين.

 يناقش المدرب ما تم التوصل إلي .
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 12رقم النشاط:الجلسة السادوة                                                     

 البرامج الاذائية للرياضيين عنوان النشاط

 التعرف على الاذال المناو  قبل وأثنال وبعد النشاط الرياضي النشاطهدف 

 ق 10 زمن النشاط

 . جهاز كمبيوتر -شاشة العرض الأدوات المستخدمة

 النقاش الموج  -العصف الذهني –ورش العمل  أوالي  التدري 

 إلى مجموعات .المدرب المتدربين  يقسم  النشاط وصف

 الفتارات الساابقة وتضاع  تتنااول كال مجموعاة واحادة مان

 التاذية المناوبة لها.

 . ينافش المدرب كل مجموعة فيما توصلوا إلي 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 ............................................................. 

 
 

 

 

 


