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 الفصل الثالث عشر

 رياضيو القوة والقدرة

 

 

 :  ما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي القوة والقدرة؟ أولًا

 :ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء تدريبات القوة والقدرة؟ ثانياا 

 ثالثًا: هل تختلف احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي القوة والقدرة عن الرياضيين الأخرين؟ 

 :ا  هل تختلف احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي القوة والقدرة؟ رابعا

 :ا  والقدرة؟ هل تختلف احتياجات البروتين لرياضيي القوة خامسا

 :ا  هل تختلف احتياجات الدهون لرياضيي القوة والقدرة؟ سادسا

 :ا  هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي القوة والقدرة؟ سابعا

 :هل تختلف احتياجات السوائل لرياضيي القوة والقدرة؟ ثامناا 

 :ا  المنافسات، والتي يجب النظر إليها ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب أو  تاسعا

 أثناء مسابقات القوة والقدرة؟           

 التساؤلًت المهمة في الفصل
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 أنت أخصائي التغذية

 

كيلوجرامًترا  وجترد وترعوبة في  26سنة لاعب رفع أثقال يشترتر  في بطترولات الأستراتذة لفاترة الأو ان  54 محمد

كيلوجرامًا، وشعر بالقلق لزيادة مستوى التردهون باسستر   26المحافظة على و ن جسمه للمنافسة في فاة الأو ان 

م مساء كل يتروم مترع 6111المشي مسافة  على الرغ  من  يادة التدريب بالأثقال  محمد لديه وظيفة مكتبية، ويحاول

سترعر حتررارب بتراليومو، وللمستراعدة في بنتراء الع ترلات  6411 وجته  محمد يذكر أنه يأكل جيدًا )ما يقرب من 

جتررام مترن البروتترين كترل يتروم مترن معترادر يعترام يبيعيترة  641حتروا   يتناولوتعزيز استعادة الاستشفاء، فهو 

 "Atkins"ربوهيدرات بسبب اتباعه نظامًا غذائيًّا يطلق عليه )أتيكينزو ومكملات  ويتناول كميات منخف ة من الك

 و ن الللتحك  في 

 الأسئلة:

  ؟هوعوبة في التحك  في و نلماذا يجد محمد 

 ما هي المخاوف الأكثر وضوحًا في نظام محمد الغذائي؟ 
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 أولًا: ما هي أوجه الًختلاف 

 بالنسبة لرياضيي القوة والقدرة؟

والقدرة  "Strength"غالبًا ما يستخدم معطلح القوة 

"Power"   بالتبادل عند ووف الرياضيين  وعلى التررغ

من أن القوة والقتردرة مترن اسوانترب المهمترة في اللياقترة 

البدنيترترة، والقترتروة هترتري 

ر مترترن عنترترا  ترعنعترتر

القترترتردرة ولترترترا ليسترترترا 

مترادفين  والقوة هتري 

قترترترتردرة الع ترترترترلة أو 

مجموعة من الع لات 

على توليد عزم  وهتري 

مجرد مقياس لمتردى مترا 

مترن أو ان  هيمكن نقلتر

هترترترترا بواسترترترترطة أو رفع

الريترترتراو  وتعتمترترترد 

بشكل كبير عترلى كميترة 

النسيج الع لي الترذب 

يملكترترترتره الريترترترتراو  

وبعبارة أخرى، كلما كبرت الع ترلات   ادت القتروة  

بينما القدرة من ناحية أخرى لا تتوقف على مقدار القوة 

التي يمكن استخراجها من الع لات )القتروةو ولكترن 

ولترد اترا هترذ  أيً ا على مدى السرعة التي يمكن أن تت

القوة  ولأن سرعة الحركة هي جزء لا يتجزأ من القدرة 

-Speed"رعة ترفغالبًا ما يشار إليهترا القتروة المميترزة بالستر

strength" والقوة والقدرة تعتبران أمرًا حاسترمًا لتراداء  

الريترتراو في معظترتر  الرياضترترات  ومترترع ذلترتر ، فهنترترا  

رياضترترات محترترددة تعترترنف عترترلى أتترترا رياضترترات القترتروة 

  وسوف نتحدث في هذا الفعل عن رياضتريي والقدرة

القترتروة والقترتردرة، وهترتر لاء هترتر  الترترذين يشترتراركون في 

 السترترباقات ذات الطبيعترترة المتفجترتررة، في ألعترتراب القترتروى

مثترترل رمترتري الترتررمح، ودفترترع اسلترترة، ورمترتري القترترر ، )

والوثب العا ، والوثب الطويل، والمطرقة، وسترباقات 

عة، رعةو، وفي رفع الأثقترال، واسمبترا ، والمعترارترالس

ر  وباختعار، فإن تروذل  على سبيل المثال وليس الحع

رياضيي القوة والقتردرة هتر  هتر لاء الترذين يشتراركون 

بنجاح في الألعاب الرياضية التي تعتمد في المقام الأول 

على إظهار القوة القعوى أو انقباضات قعتريرة نستربيًّا 

ى انقباض ع لي لإنتترا  تردقيقةو من أقع 6.4 >)أب 

 العزم 

رياضيو القتروة والقتردرة عترن غتريره  مترن  ويختلف

الرياضتريين في أن النجترتراح في الرياضترات ا اوترترة اترتر  

على سبيل المثال، ويعتمد على الأنسجة القعيرة المدى  

فإن أب من رياضات الرمي في مسابقات ألعاب القوى 

يستغرق ب عة ثتروان  لتنفيترذها  ونتيجترة لترذل   فترإن 

تختلف كثيًرا عن  احتياجات الطاقة والأهداف التدريبية

  "Strength"القوة 

هترتري قترتردرة الع ترترلة أو مجموعترترة مترترن 

الع لات على توليد العزم  القوة هي 

مقياس حقيقتري لكميترة الترو ن الترذب 

القتروة ويستطيع أن يرفعتره الريتراو  

تعتمد على كميترة اننسترجة الع ترلية 

 التي يملكها الشخص 

 "Power"  القدرة

قترترتردرة الع ترترترلة أو مجموعترترترة مترترترن 

رعة ترالع لات عترلى توليترد عترزم بستر

عالية  وبعبارة أخرى، كلما  اد العمل 

المترتر دى في فترترترة  منيترترة محترترددة   ادت 

القدرة المنتجة من الع ترلة  والقتردرة 

معترترترطلح مترترتررادف للقترترتروة المميترترترزة 

  "Speed-strength"بالسرعة 
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تل  الرياضات التي تتطلترب التحمترل )انظترر الفعترل 

الثاني عشرو  وهذا الفعترل ينتراقا الاحتياجترات مترن 

المغترترذيات الكبترتريرة والعترترغيرة مترترع الق ترترايا المتعلقترترة 

 بالترييب وتخطيط الوجبات 

 

 ثانياا: ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة

 أثناء تدريبات القوة والقدرة؟ 

كما ت  توضيحه في الفعل الثاني فإن أنظمترة الطاقترة 

والنظترترام الثلاثترترة في اسسترتر  هترتري )النظترترام الفوسترترفا ، 

الهوائيو، والتتري تعمترل باسترتمرار والنظام اللاهوائي، 

 معًا لتلبية احتياجات الطاقة المباشرة للجس   

وهنترا  الحاجترة إا النظترام الفوسترفا  عترلى المتردى 

عاليترترة لأداء رياضترترات القعترير ولانقباضترترات ع ترلية 

القوة والقدرة مع  يادة مسالة النظام اللاهوائي كلترما 

و  وفي 6636 ادت يول مدة النشترا  )انظترر الشتركل

ى ترحالة رياو القوة الذب ي دب رفعه واحتردة بأقعتر

 5شدة على جها  البنا فقد يكون الزمن الفعلي فقترط 

ر ترثوان   والزمن الفعترلي يمكترن أن يكترون حتترى أقعتر

لرامي الرمح أو الشترخص الترذب يقتروم بتردفع  بالنسبة

و  6636في الشكل  6اسلة )أب يتوافق مع المنطقة رق  

ومخا ن الع لات من الأدينترو ين ثلاثتري الفوسترفات 

(ATP)  وفوسترترفات الكريترتراتين(CP)  تمكترترن ع ترترلات

ه لاء الرياضيين من تلبية المتطلبات الفورية للحعول 

رفترترع أو الرمترتري عترترلى الطاقترترة، وبالتترترا  الانتهترتراء مترترن ال

بنجترتراح  وعترترلى الطترتررف انخترترر، فترترإن رياضترتريي القترتروة 

م عتردوًا، 211والقدرة ه  الذين ي دون سباقات مثل 

وه لاء الرياضيون يستمدون معظ  ياقته  من مزيج 

من النظام الفوسفا  والنظام اللاهتروائي ) أب يتوافترق 

 و  6636في الشكل  6مع المنطقة رق  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح اعتماد رياضيي القوة والقددرة عدا النظدا  13,1الشكل )

. والمنطقدة ATPالفوسفاتي نظدا  الطاقدة اللاهدوالي لتدولـ الدد 

 30إلى  1ى عمل من د( تمثل الآنشطة التي تتطلب أقص1المظللة )

ث  30( تمثل الأنشطة التي تستمر مدن 2ثانية. بينما المساحة رقم )

القوة والقدرة يكدو  عملهدم في المنطقدة دقيقة. رياضيو  1.5إلى 

ا رليسدي ا 2، 1) (، وعا الرغم من أ  النظا  الهوالي لدي  مصددرا

للطاقة لهدلالًء الرياضدي ، ولكنده مهدم لًسدتعادة الًستشدفاء. 

 المصدر:

Bower RW, Fox EL. Sport Physiology, 3rd Edition. 

Dubuque, IA: William C. Brown Publishers; 1992. 

Reprinted with permission of the McGraw-Hill Companies. 
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رورب تروتبعًا لطبيعة هذ  الرياضة قد يكون من ال 

تكرار الحركة مرات عديدة بقوة أو بقدرة  وعلى الرغ  

مترترن أن النظترترام الفوسترترفا  والنظترترام اللاهترتروائي يترترزود 

الع لات بالطاقة بسرعة احتياجها فيجب عدم أغفال 

النظام الهوائي أو اعتبار  غير مه   وفي حالة الرميترات 

السريعة يعتبر التمثيل الهوائي غير مه  نسبيًّا  لأنتره قترد 

ون هنا  متسع من الوقت بترين الرميترات لاسترتعادة يك

الاستشفاء  ومع ذل ، توجد هنترا  رياضترات أختررى 

حركترات للقوة أو القدرة تتطلب من الريتراو تكتررار 

 منيترة مترن الوقترت  اتذات قوة وقدرة على متردى فترتر

في هترذ  الحترالات ووبفترات قعيرة للراحة فيما بينهترا  

اقترترة استرترتعادة تظهترترر أليترترة النظترترام الهترتروائي لتزويترترد ي

الاستشفاء، والذب ي ثر بدور  بشتركل غترير مبتراشر في 

تترترأخير ظهترترور التعترترب  ويمكترترن مشترتراهدة مثترترال لهترترذ  

الرياضة، والتي تتطلب دفعات قوية متكررة من نشا  

الع لات خترلال منافسترات اسمبترا   وفي المنافسترات 

وخلال التتردريب فتتطلترب المهترارات قتروة الع ترلات 

ظهر للراحترة أثنتراء المسترابقة والقدرة مع فترات  منية ت

)على سبيل المثترال: أثنتراء التتردريبات الأرضترية أو مترن 

خلال الدوران مترن جهترا  نختررو  ويعتمترد استرتعادة 

الاستشفاء للع لات، وما يتعل اا من إعادة تخترزين 

وفوسترفات  (ATP)مخا ن الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

ما على النظام الهتروائي  ولترذل   فعنترد (CP)الكرياتين 

يهمل رياضيو القوة والقتردرة تطتروير النظترام الهتروائي  

سوف تقل قدرته  على استعادة الاستشفاء  ومترن ثتر  

 يحدث التعب بسرعة 

وخلاوة القترول، يعتمترد رياضتريو القتروة والقتردرة 

أساسًا على النظام الفوسفا  لتوفير الأدينو ين ثلاثتري 

أثناء مسابقات القوة والقتردرة ومترع  (ATP)الفوسفات 

ادة المسترترالة مترترن النظترترام اللاهترتروائي في إمترترداد  يترتر

 حةعند  يادة مسا (ATP)الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

  وعلى الرغ  مترن أن النظترام الهتروائي العاملة الأنسجة

يسترتره  بشترتركل بسترتريط في إمترترداد الأدينترترو ين ثلاثترتري 

أثنترتراء الأنسترترجة الفعليترترة للقترتروة  (ATP)الفوسترترفات 

عمترل ستشفاء بعترد والقدرة، ولكنه مه  في استعادة الا

هذ  الأنسجة  وخلال فترة الراحة يعوض نظام الطاقة 

 (ATP)الهوائي مخترا ن الأدينترو ين ثلاثتري الفوسترفات 

  وبالتا  يعيد شحن النظترام (CP)وفوسفات الكرياتين 

 الفوسفا  وتأخير ظهور التعب 

 

 احتياجات السعرات الحرارية تختلف ثالثاا: هل

 الرياضي  الآخرين؟لرياضيي القوة والقدرة عن 

كما هو الحال مع معظ  الرياضيين، فإن التغذية هي 

معدر القلق الرئيسي لافترراد المشترتركين في رياضترات 

القوة والقدرة، واستهلا  كميات كافية من السترعرات 

الحرارية اليومية  وتستند الاحتياجات من الطاقة عترلى 

، عدة عوامل، بما في ذل  العمر واسنس وكتلة اسستر 
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والمتطلبات ا اوة بالرياضة، والتي يمكن أن تختلترف 

ر غترذائي ترلا يوجد عنعتروبشكل كبير بين الرياضيين  

كبير واحد هو أكثر ألية من انختررين، وبالتترا   فترإن 

مكونات النظام الغترذائي لرياضتريي القتروة والقتردرة لا 

تختلف كثيًرا عن النظام الغترذائي العترحي المتروه بتره 

وسوف نستعرض في هترذا استرزء مترن لغير الرياضيين  

الفعترترل يترتررق حسترتراب الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية الإجمالية لرياضيي القوة والقدرة، وفي الأجزاء 

اللاحقة سوف نركز على دور كل مغترذ  مترن المغترذيات 

 الكبيرة والعغيرة والسوائل 

كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن السددعرات 

 والقدرة؟الحرارية لرياضيي القوة 

د تحديد احتياجات الطاقة هنا  اعتبارات رئيسية عن

 رياضتريو القتروة والقتردرةل غذائية فرديترة طووضع خط

هترل يريترد  منهترا، ووبالمثل بتراقي الرياضتريين انختررين

الريترتراو المحافظترترة عترترلى أو فقترتردان أو  يترترادة الترترو ن؟ 

وهنا  مدى واسع في فاترة رياضتريي القتروة والقتردرة في 

حد أيراف هذا المدى لاعبو رفع أهداف الو ن  ففي أ

الأثقال يحاولون بشكل عترام الحعترول عترلى الأنسترجة 

الع لية وبناء كتلترة اسستر   وفي الطتررف انخترر مترن 

اللاعبين يحاولون بشكل عام تقليل كتلة اسس  في حين 

أن هدفه  في الوقت نفسه هترو  يترادة القتروة والقتردرة  

ت لذل   فترإن خطترط التغذيترة بحاجترة لتلبيترة متطلبترا

الرياضيين من المواد الغذائية الأساسية وأيً ا رغبترات 

 وأهداف الرياو  

ويمكترترن حسترتراب الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية للرياضيين باستخدام نفس المعادلترة الموضترحة 

و للتترذكير 6636)استردولفي الفعل العاشر انظترر إا 

 اذ  المعادلة ومعامل النشا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والأمثلترترة التاليترترة تترتروفر نترترماذ  حقيقيترترة مترترن الحيترتراة 

لرياضيي القوة والقدرة الترذين يريتردون أن يفقتردوا أو 

يحافظوا أو يزيدوا من الو ن  ويستعرض كترل نمتروذ  

لكيفيترترة حسترتراب الاحتياجترترات مترترن الطاقترترة ويقترتردم 

 توويات بناء على الأهداف الموضوعية للرياضيين 

 أثناء الراحةحساي مصروف الطاقة         

(REE) ومعامل النشاط 
الجن  والفئة 

 العمرية

المعادلة )وز  الجسم 

 بالكيلوجرا (

معامل 

 النشاط

 الرجال

 سنة 62 -61 

 الرجال

 سنة 61 -62 

 الرجال

 سنة 11 -61 

 السيدات

 سنة 62 -61 

 السيدات

 سنة 61 -62 

 السيدات

 سنة 11 -61 

 مصروف الطاقة = 

 146و ن اسس و + ×  67.4)

 مصروف الطاقة = 

  179و ن اسس و + ×  64.6)

 مصروف الطاقة = 

  279و ن اسس و + ×  66.1)

 مصروف الطاقة = 

  759و ن اسس و + ×  66.6)

 مصروف الطاقة = 

  591و ن اسس و + ×  65.7)

 مصروف الطاقة = 

 269و ن اسس و + ×  2.7)

6.1- 

6.5 

6.1- 

6.5 

6.1- 

6.5 

6.1- 

6.5 

6.1- 

6.5 

6.1- 

6.5 

 المصدر: 

World Health Organization. Energy and Protein 

Requirements, Report of a Joint FAO/WHO/UNU 

Expert Consultation. Technical Report Series 724. 

Geneva, Switzerland: World Health Organization; 

1985:206. 
 

 جدول
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السددعرات كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن 

الحرارية للرياضي  الذين يهددلو  إلى لقدد أو الحفدا  

 عا وز  الجسم وفي الوقت نفسه زيادة القوة والقدرة؟

الرياضيات الإناث في لعبة اسمبترا  معترنفات مترن 

فاة رياضيي القوة والقدرة، وهدفهن بشتركل عترام هترو 

فقد أو الحفاظ على الو ن المنخفض بالفعل  ولتحقيترق 

كثير من لاعبات اسمبا  يأكلن مستويات أهدافهن، فال

دون المستوى الأمثل ليس فقط من مجمترو  السترعرات 

الحرارية، ولكن أيً ا من مجموعترة متنوعترة مترن المترواد 

الغذائيترترة  ودراسترترات عديترتردة اختترتربرت الفترتررق بترترين 

السعرات الحراريترة المتروه اترا والسترعرات الفعليترة، 

  فقترط وكانت النتائج مذهلة، فلاعب اسمبا  يستهل

% مترترن احتياجاتترتره مترترن السترترعرات الحراريترترة 25 -57

  وعند العمل مع لاعبات اسمبترا  الإنتراث 4،1اليومية! 

أو أب من رياضيي القتروة والقتردرة الترذين يهتردفون إا 

فقدان الو ن يت  حساب الاحتياجات من الطاقترة، ثتر  

يقارن بين هذ  الحسابات والتناول الفعترلي الحترا  قبترل 

 لغذائية وتقدي  توويات  وضع خطة للوجبة ا

التي  مبا اسلاعبة  هي أم لسارة إيمان :دراسة حالة

، اتعترلت لأخترذ ميعتراد مترع أخعترائي سنة 66لديها 

التغذية للرياضتريين  إيترمان لترديها قلترق متزايترد حترول 

عادات ابنتهترا في الأكترل وفقترداتا للترو ن عترلى متردار 

الأشهر القليلة الماضية  سارة مشتركة في أحد الأنديترة 

ستراعات يوميًّترا،  6 -6المحلية ولعدة سنوات تمارس 

النترادب نظتر  فريترق أيترام في الأستربو   و 1 -4ولمتردة 

 6في العطلترة العتريفية لمتردة معسكر تدريبي للجمبترا  

أسبو   سارة كانت سعيدة لفروة التدريب والترتعل  

من الفتيات الأكبر سنًّا في الفريق، وتحدثت مع والدتها 

عجب بترأدائه  وقتردراته   وفي تا ت  اعدة مرات حول 

تاية المعسكر، لاحظترت إيترمان تغيتريرات تدريجيترة في 

بدأت سترارة في الامتنترا  عترن فغذائية  عادات سارة ال

تناول أيعمة مف لة لديها، وأن لديها نفورًا عالياً مترن 

عادات أوبحت أب مادة غذائية تحتوب على الدهون  

ا،  تتكون من ا بز وسارة الغذائية فيما بعد روتينية جدًّ

العادب في الإفطار، وا س، والسترلطة ا اتراء مترع 

لغترترذاء، ووترتردور العترترو  ا ترترا  مترترن الدسترتر  في ا

الدجا ، والبطايس المشوية، والبروكلي كترل ليلترة في 

و  سارة 6636وجبة العشاء )انظر للجدول التدريبي 

تتناول عادة كوبًا وغيًرا من الزبادب المجمد ا ا  من 

الدس  أو الحبتروب اسافترة كوجبترة خفيفترة في المستراء  

سترارة بجانترترب أن  إيترمان لاحظترت شترترحوب في وجتره

تا في إف فاضة عليها  إيمان أيقنت  ملابسها أوبحت

سترارة مع حاجة إا مساعدة متخععة عندما ذهبت 

وجتردت  روتينيترة، حيتر    اتللطبيب لإجراء فحوو

ستر    611يولهترا  علمًا بأنكيلوجرامًا،  56.6و تا 

تأكدت أن سارة لا تأكل ما يكفي، ولكنهترا لا تعلتر  و

ن ما هي كمية الأيعمة التي يجب تناولها، وكيف يمك

 أن تعيد سارة إا عادات تناول الطعام بشكل يبيعي 
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سترارة قامترت  في هدذ  الحالدة: تقديم التوصديات

بتغيرات جذرية في نظامها الغذائي  ونتيجترة لترذل  

 فقدت و تا بشكل ملحوظ 

: هترترو تحديترترد احتياجاتهترترا مترترن الخطددوة الأولى -1

 السعرات الحرارية الكلية:

 و ن اسسترترتر × 66.6روف الطاقترترترة = )ترمعترترتر

و + 56.6× 6636= ) 759بترترترترترترترالكيلوجرامو + 

759 =6671 

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5 -6.1× )6671معامل النشا  = × الطاقة 

 سعر حرارب في اليوم  6116 -6156= 

سترعر حتررارب في  6156سارة تحتا  عترلى الأقترل 

اليوم في أيترام الراحترة أو الأيترام ذات الشتردة القليلترة، 

سترعر حتررارب في اليتروم في أيترام  6116وتحتا  حتى 

 ساعات في اليومو  6التدريب الشديدة )أكثر من 

هتري تحديترد كميترة السترعرات  الخطوة الثانيدة: -2

و  طترة 6636الحرارية لها  انظر للجدول التتردريبي )

بعد التغييرات الذب قامت اا وسارة الغذائية الأوا  

سترعر  911حتروا   في النظام الغذائي  كانترت تتنتراول

لا تفتري كانترت حرارب في اليوم  فمترن الواضترح أتترا 

في الواقع أتا تسترتهل  فقترط و –بمتطلبات الطاقة لها 

/ 961% من الحد الأدنى لاحتياجاتها من الطاقة )54

%و  أحترترد أدوار 54=  611× سترترعر حترتررارب  6156

أخعائي التغذيترة للرياضتريين هترو تحديترد الستربب في 

معينة لفه  وجهة نظترر   وفي تناول الشخص بطريقة 

هذ  الحالة، فإنه مترن الأليترة بمكتران تحديترد مترا هترو 

السبب الذب جعل سارة تغير نظامها الغذائي لفه  ما 

حدث في تطور اضطرابات الأكترل  الفعترل الحترادب 

عشر من هذا الكتاب يستعرض ا طوات التي يجترب 

اتخاذها عند التعامل مع الترذين لترديه  اضترطرابات في 

الأكل  لهذا المثال نفترض أن سترارة لتريس لترديها أنما  

معلومات عن كيفية أن هذ  التغييرات التي قامت اترا 

 يمكن أن ت ثر سلباً على وحتها وأدائها الرياو 

ا: -3 اـ لأن كميترترة السترترعرات الحراريترترة لهترترا  وأخدد

منخف ترترة فيجترترب عليهترترا  يترترادة السترترعرات الحراريترترة 

التغذيترة  يجب على أخعترائيواليومية بشكل تدريجي  

للرياضيين معاسة مختراوف سترارة قبترل اقترتراح خطترة 

غذائية معدلة  ا طة الغذائية المعدلة )انظترر للجتردول 

و توفر المواد الغذائيترة الكافيترة للنمترو 6636التدريبي 

على الرغ  من ووالتطور، والعحة والأداء الرياو  

أن ا طة المعدلة في أدنى المستويات المطلوبة والمتروه 

لعتردة أسترابيع للتقتردم تتردريجياً سترارة قد تحتترا  واا، 

لمدخول المتناول إا المستوى اسديد  وكلما تتردرجت با

هذ  العملية سيكون من السهل لسارة التكيترف بتردنيًّا 

وذهنيًّترترا لزيترترادة عترتردد السترترعرات الحراريترترة  وبمجترتررد 

ووترترولها إا الحترترد الأدنترترى المطلترتروب مترترن السترترعرات 

وتنقيحهترا   طة الغذائيةالحرارية، يمكن إعادة تقيي  ا

 وتعديلها وفقًا لذل  
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حساي الًحتياجات من السعرات الحرارية للرياضي  

الذين يهدلو  إلى الحفا  عا وز  الجسدم وفي الوقدت 

 نفسه زيادة القوة والقدرة؟

أوبحت التغذية محترور اهترتمام لتربعض الرياضتريين 

مسترتوى "تحسترين أدائهتر  الريتراو إا الذين يحاولون 

وذلترتر  عترترن يريترترق تحسترترين مترتردخوله  مترترن  "أف ترترل

 يان، ترترترترالمغذيات الكبيرة والعغيرة  وفي كثير من الأح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يشترترعر هترتر لاء الرياضترتريون بالارتيترتراح لترترو ت  الحترترا ، 

ولكن يشعرون أن هنا  شياًا مفقودًا في نظترام غترذائه  

الرياضيين يجب حستراب احتياجترات اليومي  وله لاء 

الطاقة للتأكيد على مستوى ملاءمة السعرات الحراريترة 

التي يستهلكوتا  ومن ث  التركيز على التوا ن والتنو  

 والاعتدال في النظام الغذائي

 (. الخطة الغذالية الأولية لسارة والخطة المعدلة لها.13,1الجدول التدريبي )

 لسارةالخطة الغذالية المعدلة  الخطة الغذالية الأولية لسارة 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

 خبز 694 خبز الإفطار

 ملعقة  بدة فول سوداني6

 ملليلتر ععير برتقال 651

694 

691 

666 

 كوب من ا س 6 اءدالغ

 نعف فلفل أخا

ولعلة فرنسية ملاعق  6

 خالية من الدس 

66 

61 

12 

 كوب من ا س 6

 نعف فلفل أخا

 نعف يماي 

 نعف مشروم

 ملاعق ولعلة فرنسية خالية من الدس  6

 جرامًا من سندوتا دي  رومي 29

 حليب خا  الدس   651

66 

61 

66 

66 

12 

622 

24 

 جرام دجا  666 العشاء

 بطايا مشوية 6

 كوبًا من البروكلي 6.4

627 

661 

11 

 جرام دجا  666

 بطايا مشوية 6

 كوبًا من البروكلي مطبوخ  6.4

 في ملعقة من  يت  يتون

 ملليلتر حليب خا  الدس  644

627 

661 

11 

669 

662 

وجبة 

 خفيفة

واحد كوب من  بادب 

 خا  الدس 

 كوب من الزبيب 6 647

 ملليلتر حليب خا  الدس  651

621 

24 

 حرارب سعر 961 إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 646إجما  الكربوهيدرات = 

 حرارب سعر 6176إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 691إجما  الكربوهيدرات = 
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م فراشترة 41 لسترباق عبد الله سباح :دراسة حالة

سترنة  قترام بالتنترافس في المرحلترة الثانويترة  64ولديه 

وانن يتتردرب بشتركل دورب مترع فريترق  واسامعية،

الأساتذة بجمعية الشتربان المسترلمين  أثنتراء  ينسباح

 "كل ما يحب أكلتره"المرحلة الثانوية واسامعية تناول 

ا   واحد جرامولم يزد كيلو بسبب أنه كان نشيطًا جتردًّ

كيلوجرامًاو منترذ تخرجتره  74استمر على نفس و نه )

ويريد الاستمرار عترلى هترذا الترو ن  عبترد الله يعمترل 

أيترام في  1 -4يعتريا وحترد  ويستربح وبدوام كامل 

الأسبو ، ومتطو  للعمل كمستراعد متردرب لفريترق 

مدرسة ثانوية  وحي  إنه أوتربح مشترغولاً للغايترة، 

ريعة )انظر ترل كبير على الأيعمة السفهو يعتمد بشك

و، وهو يعترف أتترا أثتررت 6636اسدول التدريبي 

على أدائه في السباحة ومستويات الطاقة )على عكس 

يريترد أن وأيام مجد  في المرحلة الثانويترة واسامعيترةو  

يعبح ذا لياقترة جيتردة، ويتنتراول الطعترام العترحي، 

في ويزيد مترن مسترتويات الطاقترة لديتره، وأن ينترافس 

 سباقات عديدة قادمة 

عبد الله أدر  أنتره في  في هذ  الحالة: تقديم التوصيات

حاجة إا إجراء بعض التغييرات في النظام الغترذائي 

ا ا  به للحفاظ عترلى مسترتويات الطاقترة مرتفعترة 

ولتلبية احتياجاته الغذائية، وتجنب  يادة الو ن، لديه 

 والسباحة بشكل أف ل 

تحديترترد احتياجاتترتره مترترن هترترو  الخطددوة الأولى: -1

 السعرات الحرارية الكلية:

و ن اسسترترتر  × 64.6روف الطاقترترترة = )ترمعترترتر

=  179و + 74× 64.6= ) 179بترترالكيلوجرامو + 

6267 

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5 -6.1×)6267معامل النشترا  = × الطاقة 

 سعر حرارب في اليوم  6145 -6966= 

يس نشترتريطًا كترترما كترتران في وبسترتربب أن عبترترد الله لترتر

المرحلة الثانوية واسامعية، فيمكن استرتخدام عامترل 

 و 6.5 -6.1في مقابل  6 -6.1نشا  معتدل )

هي تقيي  متردى كفايترة المتردخول  الخطوة الثانية: -2

الحا  مترن خترلال تحليترل سترجل الغترذاء  يترت  سرد 

مقتطفات من سترجل الطعترام في استردول التتردريبي 

لترترل الغترترذاء، عبترترد الله و  كترترما لترتروح  مترترن مح6636)

يتناول عدد مناسب من مجمو  السترعرات الحراريترة، 

% مترترن السترترعرات الحراريترترة مترترن 67ولكنترتره يأخترترذ 

ولذل  فالتوويات الغذائية لعبد الله يجترب الدهون  

تركيزها على استبدال بعض الأيعمة عالية التردهون 

كثترر في المغترذيات الأقترل في التردهون، والأمع غيرها 

 الكثيفة 

ا:  -3 اـ نظرًا لأن جدول عبد الله مزدح  فيجب وأخ

تخطترتريط الوجبترترات بحيترتر  تكترترون بسترتريطة وسترترهلة 
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الاتبا   ومن خلال بعض التعديلات على اختياراتتره 

عداد الوجبة أن تكون إالغذائية، مع الحفاظ على فترة 

قليلة إا أدنى حترد ككترن وأخترذ الوقترت للتخطتريط 

عدلترة لعبترد المستقبلي  وسوف تساعد خطة الغذاء الم

الله على الحفاظ عترلى و نتره وإعترادة التتروا ن لتنتراول 

المغترترذيات الكبترتريرة يوميًّترترا  انظترترر استرتردول التترتردريبي 

 و للوجبة الغذائية المعدلة لعبد الله 6636)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن السددعرات 

الحرارية للرياضي  بهدف كسب كتلة العضلات لزيادة 

 والقدرة؟القوة 

رياضيو القتروة والقتردرة الترذين يهتردفون إا  يترادة 

الو ن يحتاجون إا تناول سعرات حراريترة  ائتردة كترل 

يوم لدع  الاحتياجات الأساسية من الطاقة، والطاقترة 

المطلوبة للتدريب اليومي، ودع  المواد الغذائيترة لنمترو 

 وتطور الأنسجة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأولية لعبد الله والخطة المعدلة له(. الخطة الغذالية 13,2الجدول التدريبي )

 الخطة الغذالية المعدلة لعبد الله الخطة الغذالية الأولية لعبد الله 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

قطعترترة خبترترز محمترترص  6 الإفطار

 القمح مع الزبدة من

ملليلتر من ععير  651

 التوت البرب

654 

 

655 

ملعقترة  6قطعة خبز محمص من القمترح مترع  6

 من  بدة فول السوداني

 % ععير التوت البرب611ملليلتر  644

 نعف يبق من البيض المخفوق

 ملعقة من جبنة شيدر 6مع 

611 

691 

699 

11 

47 

 621 ق يب من اسارنولا  621 ق يب من اسارنولا  وجبة خفيفة

 ماكدونلد تشيز برجر 6 الغذاء

 بطايس وغير 6

ملليلترترترتر دايترترترت  644

 وودا

151 

 

661 

6 

 ماكدونلد تشيز برجر 6 

 سلطة خااء 6

 مع عبوة واحدة من العلعة خالية الدهن

 ملليلتر من الحليب خا  الدس  576

 مو ة 6

661 

64 

41 

671 

612 

 16 برتقالة 612 مو ة 6 وجبة خفيفة

 س   66قطعة بيتزا  العشاء

ملليلترترتر حليترترب  576

 % دس 6

6441 

656 

 كوب أر  بني 6

 جرام دجا  على البخار 671

 أكواب من ا ااوات على البخار 6 -6

 ملعقة  يت  يتون 6مع 

 ملليلتر من الحليب خا  الدس  576

566 

626 

92 

669 

676 

 642 الدس كوب من الزبادب قليل  6   وجبة خفيفة

  6666إجما  السعرات الحرارية =  

 % من السعرات الحرارية من الدهون67

 جرام 626إجما  الكربوهيدرات = 

  6176إجما  السعرات الحرارية = 

 % من السعرات الحرارية من الدهون64

 جرام 566إجما  الكربوهيدرات = 
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عترلى نوعيترة ويعتمد النجاح في خطة  يترادة الترو ن 

وكميترترة الغترترذاء، ف ترترلًا عترترن تترتردريبات القترتروة المناسترتربة 

رورب أن يسترير هترذان تروبرنامج التكيترف  فمترن ال تر

ران جنبًترترا إا جنترترب، وإذا لم تقترترترن الزيترترادة في ترالعنعترتر

التدريب مترع  يترادة السترعرات الحراريترة، فيحتمترل أن 

تستخدم الكتلة الع لية كمعدر للطاقة  كا ي دب إا 

إذا ت  تناول السعرات الحرارية الزائدة فقدان الو ن، و

بدون التحديات الفعلية للتدريب، فالسعرات الحرارية 

الزائدة على الأرجترح ستروف تستراه  في  يترادة مخترزون 

جرام مترن الأنسترجة  545ويحتا  نمو حوا   الدهون 

  6،5 سترترعرات حراريترترة لكترترل استرتررام 2 -4إا حترتروا  

السترترعرات الحراريترترة وبالتترترا   فالتقترتردير المعقترترول مترترن 

 -6611جرام من الع ترلات هترو  545اللا مة لنمو 

 سعر حرارب  6111

وبشترتركل عترترام، مترترن الأف ترترل ألا يزيترترد الترترو ن في 

جترتررام  ولترترذل   فترترإن  912إا  545الأسترتربو  عترترن 

سترعر  411 -611الرياو في حاجة إا تناول حوا  

جتررام في  545حرارب إضافي في اليتروم لزيترادة الترو ن 

سترترعر حترتررارب إضترترافي في  6111 -111الأسترتربو  أو 

جرام في الأسبو  على افتراض  912اليوم لزيادة الو ن 

استرترتخدام كترترل مترترن هترترذ  السترترعرات الحراريترترة في بنترتراء 

الع ترترلات  ومترترع ذلترتر ، لا يمكترترن أن يكترترون هترترذا 

الافترترتراض بشترتركل دائترتر   فعترترلى الترتررغ  مترترن أن  يترترادة 

السعرات الحرارية اليوميترة هتري وستريلة فعالترة لزيترادة 

% مترن  يترادة 51 -61فقد وجد البتراحثون أن  الو ن،

الو ن هترو في شتركل كتلترة ع ترلية عنترد المشتراركين في 

سترترعر  6111 -411الدراسترترة التترتري يسترترتهلكون فيهترترا 

  ويبدو منطقيًّترا أن نفترترض 7حرارب إضافي في كل يوم

الزيادة في تناول السعرات الحرارية اليومية تزيترد نستربة 

كترن للجستر  الو ن المكتسب في شكل دهترون  ولا يم

بناء سوى كمية محدودة من الأنسجة الع لية اليوميترة، 

وما فوق هذا المستوى مترن السترعرات الحراريترة ستريت  

تخزينه في الأنسجة الدهنية  ولترذل   يجترب أن يهتردف 

رياضترتريو القترتروة والقترتردرة لزيترترادة متواضترترعة في تنترتراول 

سعر حرارب  411 -611السعرات الحرارية اليومية )

 بالعبر مع  يترادة الترو ن تتردريجيًّا  في اليومو، والتحلي

والسعرات الحرارية الزائدة اللا مة لزيادة الو ن يمكن 

أن يت  الحعول عليها بسهولة من خلال تنتراول وجبترة 

 خفيفة مثل:

 6  ملعقة مترن  بتردة الفترول الستروداني عترلى شريحترة

كوب من الحليب =  6واحدة من ا بز السمي  مع 

 سعر حرارب  671

 671 لزبادب مع ربترع كتروب مترن دقيترق جرام من ا

 661رات = ترالشوفان اساف وربع كوب من المكس

 سعر حرارب 

  694من المقرمشات ومترو ة =  1 -5علبة تونة مع 

 سعر حرارب 
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مترن  6111 -111بالنسبة لافراد الذين يحتاجون 

السعرات الحرارية، ينبغي  يترادة حجتر  كترل وجبترة أو 

فيفة خلال اليوم تناول واحدة أو اثنين من الوجبات ا 

 مثل:

  أب من الوجبات ا فيفة السابقة 

  كوب من  6ملليلتر من الحليب مع  644مخلو  من

الفواكه المجففترة، وملعقترة مترن بترودرة البروتترين = 

 سعر حرارب  571

 666- 671  جرام من الدي  الرومي في خبز مترن

سترعر  561القمح الكامل مع ا ترس والطمايتر  = 

 حرارب 

  المشروبات الغذائيترة أو ق تريب كبترير مترن علبة من

الطاقة )لا يأخذ أكثر مترن مكمترل واحترد في اليتروم، 

 -644ويجب التركيترز عترلى الأيعمترة الكاملترةو = 

 سعر حرارب  611

سترترنة لاعترترب دراجترترات  54محمترترد  دراسددة حالددة:

للهواة ورافع أثقال  يذهب للعمل يوميًّا على دراجته، 

متررات في  4 -5ويذهب إا والة الألعاب الرياضية 

 -6.6الأسبو  لرفع الأثقال  هدفه هو الحعول على 

كيلوجرامًا من الكتلة الع لية )و نه الحا  هترو  5.4

كيلترتروجرامو، ولكنترتره يجترترد وترترعوبة في كسترترب أب  77

 ن  محمد يتبع برنامجاً متوا نًا لتدريبات القوة ويغترير و

أسابيع  ويأكل حالياً ثلاث  2 -1روتين البرنامج كل 

وجبات يوميًّا، وأحيانًا وجبة خفيفة  محمد يريد  يادة 

الو ن بطريقة وحية، ولا يعتمد عترلى قطترع الحلتروى 

والشترتركولاتة لزيترترادة السترترعرات الحراريترترة إا نظامترتره 

ذلترتر ، فعنترترد  يترترادة تنترتراول الفواكترتره الغترترذائي  ومترترع 

وا ااوات يشعر ببعض الانتفاخ في المعتردة وعتردم 

قدرتتره عترلى  مالراحة  محمد يشعر بالإحبا  حول عد

 اكتساب الو ن ويبح  عن المشورة المتخععة 

شتركاوى محمترد  في هدذ  الحالدة: تقديم التوصيات

محاولترة  –هي مشتركة بترين رياضتريي القتروة والقتردرة 

ن بترتردون نجترتراح  لحسترترن الحترتر  محمترترد اكتسترتراب الترترو 

حريص على اتبترا  نظترام غترذائي وترحي مترن خترلال 

التركيز، ليس فقط على  يادة الو ن، ولكن أيً ا عترلى 

 العحة على المدى الطويل  

ومع ذل ، في محاولاته لإضترافة المزيترد مترن المترواد 

الغذائية لنظام غذائه الطبيعتري، واختيترار  اثنتترين مترن 

الكثافترترة الأدنترترى مترترن  المجموعترترات الغذائيترترة ذات

السعرات الحرارية مترن الفواكتره وا اتراوات  عترلى 

الرغ  من أن الفواكه وا ااوات كلها هي بالتأكيترد 

جزء هام من النظام الغذائي له، وبشكل عام، فإتا قد 

تساه  في شعور  بالامتلاء وعدم الراحترة، وتقلترل في 

 النهاية من تناوله ما يكفي من الغترذاء لزيترادة مجمترو 

 كمية السعرات الحرارية له 

هي تحديترد كميترة التنتراول الحاليترة الخطوة الأولى:  -1
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 و يوضترترح يومًترترا6636) التترتردريبي لمحمترترد  استرتردول

ا لمحمد  وبتحليل الغترذاء يكتشترف أن مجمترو   عاديًّ

سترترعر حترتررارب   6467السترترعرات الحراريترترة هترتري 

ولذل   فمن الواضح أنه في حاجترة لتنتراول الطعترام 

أكثر من هذا المقدار في اليوم لإحرا  تقتردم في  يترادة 

 الو ن 

: هي تحديترد الاحتياجترات الكليترة الخطوة الثانية -2

توى النشترترا   مترترن الطاقترترة بنترتراء عترترلى السترترن ومسترتر

 و 6636استخدام المعادلة الواردة في اسدول )

 مجمو  احتياجات الطاقة اليومية لمحمد:

و ن اسسترتر و + × 66.1روف الطاقترة = )ترمعتر

 6774=  279و + 77.6× 66.1= ) 279

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5-6.1× )6774معامل النشترا  = × الطاقة 

 عر حرارب في اليوم س 5611 -6251= 

سترترعر  6411ولأنترتره في الوقترترت الحترترا  يتنترتراول 

حترتررارب، ولا يزيترترد في الترترو ن يكترترون الحترترد الأدنترترى 

مستبعد  ولزيادة الو ن تدريجيًّا يحتا  محمترد لتنتراول 

سعر حرارب إضترافي في اليتروم   711 -611حوا  

سترعر  5611 -6211 المتردى مترا بترين سوف يوفرو

الحرارية الإضترافية فتروق السعرات حرارب في اليوم 

كمية السعرات الحرارية المتناولة في حين يكون ضمن 

 التقدير المحسوب 

ينبغترتري أن نشترتركر محمترتردًا عترترلى إضترترافة  وأخددـاا: -3

ا ااوات والفواكه في نظامه الغذائي  ومع ذل ، 

ينبغي تناول المزيد من الأيعمة المغذيترة والسترعرات 

  لزيادة الو ن  الحرارية الكثيفة، وتكون محور جهود

والأيعمة التتري تتروفر التغذيترة الممتترا ة والسترعرات 

الحرارية الزائدة تشمل عنا  مثل ععترير الفواكتره، 

والفواكه المجففترة، والأفوكترادو والزيتترون وا بترز، 

رات، والبذور، والزبادب، ومزيج الإفطترار، تروالمكس

 وق بان اسارنولا، ومخلو  الفواكه والحليب  

و لمزيد من الأفكار حول كيفية 6636انظر اسدول )

اكتستراب الرياضتريين الترو ن بطريقترة وترحيحة مترترن 

خلال تناول الأيعمة المغذيترة والسترعرات الحراريترة 

 الكثيفة  

وينبغي عترلى محمترد الحفتراظ عترلى التتروا ن في نظامتره 

الغذائي من خلال تناول العنا  مترن كترل مجموعترة 

مترن غذائية في النظام الغذائي الهرمتري  ومنترع محمترد 

التركيز عترلى نترو  واحترد مترن المغترذيات الكبتريرة أو 

مجموعة من المواد الغذائية كمعدر وحيد للسترعرات 

الحراريترترة الم ترترافة  التترتروا ن والتنترترو  والاعتترتردال لا 

 يزالون مفاتيح محمد لتحقيق النجاح  

و 6636يمكنترتر  الرجترترو  إا استرتردول التترتردريبي )

وب على للايلا  على ا طة المعدلة لمحمد، والتي تحت

 سعر حرارب في اليوم الواحد  5647
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 (. الخطة الغذالية الأولية لمحمد والخطة المعدلة له.13,3الجدول التدريبي )

 الخطة الغذالية المعدلة لمحمد الخطة الغذالية الأولية لمحمد 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

ملليلترترتر مترترن  576مخلترترو  مترترن  الإفطار

 الحليب خا  الدس 

 نعف كوب من الزبادب ا ا  

 مو ة

 نعف كوب من بودرة البروتين

 بي ة أومليت 6

 

676 

72 

612 

621 

625 

ملليلترترتر مترترن  576مخلترترو  مترترن 

 الحليب خا  الدس 

 نعف كوب من الزبادب ا ا  

 مو ة

 عبوة من إفطار مشكل

 كعكة وغيرة من العنب 6

 

676 

72 

612 

661 

661 

 626 من المقرمشات المملحة 2   وجبة خفيفة

 جرام من الدي  الرومي 649 اءدالغ

 تفاحة

 كوبًا من كرات البطيخ 6.4

 ملليلتر من الحليب ا ا   576

196 

26 

21 

676 

 الدي  الروميجرام من  649

 ملليلتر من ععير التفاح 576

 كوبًا من كرات البطيخ 6.4

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

196 

666 

21 

676 

 كوب من اسزر 6 وجبة خفيفة

 مع ملعقتين من ولعلة خالية 

 كمثرى

 جرام من التونة 656

615 

41 

92 

626 

 كوب من اسزر 6

 مع ملعقتين من ولعلة خالية 

 التونةجرام من  656

615 

41 

626 

 جرامًا من الدي  الرومي 95 العشاء

 كوبًا بطايا مهروسة 6.4

 أكواب من السلطة 5 -6

 ملاعق من ولعة الزيت وا ل 6

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

512 

666 

96 

651 

676 

 جرامًا من الدي  الرومي 95

 كوبًا بطايا مهروسة 6.4

 أكواب من السلطة 5 -6

 ولعة الزيت وا لملاعق من  6

 لفافة عشاء 6

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

512 

666 

96 

666 

614 

676 

 كوكيزات من دقيق الشوفان 6   وجبة خفيفة

 حليب خا  الدس  651

651 

24 

  6467إجما  السعرات الحرارية =  

 جرام 699إجما  الكربوهيدرات = 

  5647إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 166الكربوهيدرات = إجما  
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كيف يمكن حساي احتياجات السدعرات الحراريدة في 

 أثناء تدريبات القوة والقدرة وفي المنالسات؟

احتياجات الطاقة لرياضيي القوة والقدرة يمكن أن 

تختلف اختلافًا كبيًرا بين وحدات التدريب والمسابقات 

التنافسية  الوحدات التدريبية يمكترن أن تسترتمر لعتردة 

سترتراعات، في حترترين أن الأداء في المنافسترترات قترترد يسترترتمر 

لثواني أو دقترائق  ولترذل   ينبغتري الإشترارة إا هترذين 

ولرياضتريي التحمترل علتريه   النوعين بشتركل مختلترف 

تناول كميات مناسبة مترن الطاقترة، وأساسًترا في شتركل 

كربوهيدرات، أثناء الوحدات التدريبية لتساعده  على 

جرامًترترا مترترن  6.6 -6.1تترترأخير التعترترب  وتنترتراول 

الكربوهيدرات في الدقيقة مناسب ليوفر ما يقرب مترن 

 سعر حرارب لكل ساعة   671 -651

 ر مترترن العنترترا  الغذائيترترة العاليترترةترإن إضترترافة عنعترتر

الكثافة لرياضتريي القتروة والقتردرة في أثنتراء التتردريبات 

النموذجية يوفر معادر الطاقة التي هي قابلترة لله تر  

روبات تربسهولة لتجنب الاضطرابات اله مية  والمشتر

الرياضية هتري معتردر مثترا  مترن السترعرات الحراريترة 

وبشكل جيد يمكن تحملها حتى أثناء التدريبات العالية 

الكثافة  يجب توفير 

لأيعمة العترلبة في ا

فترترترات الراحترترة أو 

بعترترد الانتهترتراء مترترن 

 الوحدة التدريبية 

وبالنسبة لبعض 

رياضترترتريي القترترترتروة 

والقترترتردرة تكترترترون 

المسترترابقة مترترن يترتروم 

واحترترترترترد فقترترترترترط، 

وتسترترتمر المسترترابقة 

لأقترترل مترترن ب ترترعة 

دقترترترائق  وفي هترترترذ  

الحالات  فإنه ليس عمليًّترا أن يترت  استرتهلا  سترعرات 

 للحصول عا الأداء المثالي

يجترترب تترتروفير لرياضترتريي القترتروة 

والقدرة ما يكفي من السترعرات 

الحراريترترترة لتلبيترترترة احتياجترترترات 

الطاقترترترة اليوميترترترة وإلا سترترتروف 

الأداء البدني  فالطاقة يعانون في 

الإجماليترترترة المطلوبترترترة لابترترترد أن 

تحسترترب عترترلى أسترتراس فترترردب 

وتعترترتردل وفترترترق أهترترترداف كترترترل 

ريترترتراو  ويجترترترب الأخترترترذ في 

الاعتبار المدخول المتناول الحا  

للرياو قبل وضع التووتريات 

النهائيترترترة لتجنترترترب التغترترتريرات 

 اسذرية وغير الواقعية 

كتساي الوز  بطريقة صحية من خلال المواد ا              

 الغذالية والأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية

 الخيارات من الأطعمة الغنية بالسعرات مجموعة الأطعمة 

الشوفان المجروش، ا بز السمي ، ا بز  الحبوب

جرثومة القمح، الكعتر ، خبترز الفرنسي، 

 الذرة، ا بز السريع )مثل خبز المو و 

% ععير فواكتره، الحبتروب المجففترة، 611 الفواكه

 أناناس، مو  

البطايترترترا، الترترترذرة، البترترترا لاء، البنجترترترر،  ا ااوات

 الأفوكادو، الزيتون 

حليب البترودرة خترا  الدستر ، مسترحوق  الحليب وبدائله

الزبادب بالفواكه، الشعير، مزيج الإفطار، 

 عبوات الحليب الممزو  

اللحترتروم والترتردواجن، والكترترلى، العترتردس،  اللحوم والبقول

رات و بترتردة الفسترترتق، ترالبترترا لاء، المكسترتر

 البذور 

البودينج، الكاكاو الساخن مترع الحليترب،  الحلويات

كوكيز دقيق الشوفان مع الزبيب، ق تربان 

التين، مخفوق الحليب من منتجترات قليترل 

 الدس  

 

 جدول
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 للحصول عا الأداء المثالي

لتلبيترترترترة الاحتياجترترترترات مترترترترن 

السترترعرات الحراريترترة لرياضترتريي 

القوة والقدرة ينبغي التركيز على 

تنترترترتراول وجبترترترترات خفيفترترترترة 

روبات تحتترترتروب عترترترلى ترومشترترتر

السترترعرات الحراريترترة، وتكترترون 

سترهلة اله ترتر  أثنتراء الوحترتردات 

 التدريبيترترة أو في يترتروم كامترترل أو

نعترف يتروم مترن المنافسترة  وإذا 

كان هنا  سترباق واحترد فلتريس 

 رورب تناول أب شيء ترمن ال 

 للحصول عا الأداء المثالي

غالبية المطلوب مترن السترعرات 

الحراريترترترة في أنشترترترطة القترترتروة 

والقدرة يجب تناولها قبل أو بعد 

الوحترتردات التدريبيترترة لتجنترترب 

اضترترطرابات اسهترترا  اله ترترمي 

وبالتا  التداخل مع التتردريب، 

وتناول مشروبات الرياضة أثناء 

التدريب أو تناول وجبة خفيفترة 

أثناء فترات الراحة سوف تتروفر 

لترتراداء البترتردني  الطاقترترة اللا مترترة

 العا  الكثافة 

حراريترترترترترة أثنترترترترتراء 

المسابقة  لأن اسس  

لا يستنفد احتيترايي 

الطاقة في هذ  الفترة 

القعيرة مترن اسهترد 

المنفجترترر   وبالتترترا   

فالتجديترترد الفترترورب 

لترتريس هامًترترا لترتراداء  

واسترترترترتثناء لهترترترترذ  

القاعترترترتردة عنترترترتردما 

يتنافس الريتراو في عتردة سترباقات في نفترس البطولترة 

في هترذ  الحالترة يمكترن أن تسترتمر و ليوم خلال نفس ا

السترترترترباقات لعترترترتردة 

ساعات مترع مقتردار 

قليترترل ومسترترتمر مترترن 

د الطاقة المخزونترة فق

مترترترع كترترترل سترترترباق  

للحفترترترتراظ عترترترترلى و

مسترترتوى عترترال  مترترن 

الأداء عترترترلى مترترتردار 

اليترتروم  ينبغترتري عترترلى 

الريترتراو التخطترتريط 

لتنترترتراول وجبترترترات 

تناول ات سهلة اله    ويمكن أيً ا روبترخفيفة أو مش

وجبات غذائية وترغيرة بترين السترباقات للحفتراظ عترلى 

مسترترتويات الطاقترترة مرتفعترترة   وتعتمترترد كميترترة الأغذيترترة 

عوامترل بترما في ذلتر  الوقترت بترين عتردة المستهلكة على 

ى ترالمنافسات، ويول كل سباق، والوقت الترذب انق تر

 منذ آخر وجبة، والتف يلات الشخعية 

 

ا: هل  احتياجات  تختلف رابعا

 لرياضيي  الكربوهيدرات

 القوة والقدرة؟

تناول كميات كافية من الكربوهيدرات على أساس 

يومي أمر هترام بالنستربة لأداء القتروة والقتردرة الأمثترل  

ولأن كثيًرا من رياضترات القتروة والقتردرة تعتمترد عترلى 

التمثيل الغذائي اللاهوائي، حيتر  إن الكربوهيتردرات 

للطاقة العاليترة الشتردة  وحيتر  إن  هي الوقود الرئيسي

التمثيل الغذائي للحعول على الطاقترة يكترون معتردر  

مخا ن اسليكتروجين في أثنتراء النشترا ، وبالتترا  إذا تتر  

 استنفاد مخا ن اسليكوجين سوف يعاني الأداء البدني 

ومثترترل تترتردريبات التحمترترل، فترترإن تترتردريبات القترتروة 

 ترلة، والقدرة يمكن أن تستنفد مخا ن جليكوجين الع

وبالطبع، ليست بنفس الدرجة  ودراسات عديدة تمت 

على آثار استرتنفاد اسليكتروجين مترن تتردريبات القتروة  

% في مخترا ن 64انخفاضا بنستربة  8تيا و ملاؤ  ا وجد
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مجموعات لأربعة  4اسليكوجين في الع لات بعد أداء 

تكتررارًا  66 -1تدريبات مختلفة للرجلين وبتكتررارات 

 1 -4أخترتررى انطترتروت عترترلى لكترترل تدريبترترة  ونترترماذ  

 -64بشدة تترتراوح بترين  66 -1مجموعات لتكرارات 

ى شتردة ع ترلية، وبترنفس النتيجترة في تر% من أقعتر71

  ولذل   تتر  اقترتراح 10،9انخفاض مخا ن اسليكوجين 

أن تنترتراول الوجبترترات الغذائيترترة عاليترترة الكربوهيترتردرات 

تترتر دب إا تحسترترين الأداء مترترن خترترلال رفترترع مخترترا ن 

ودعمت العديد مترن الدراسترات اسليكوجين الأولية  

هذ  التووية بعد دراسة انثار المترتبة على اتبترا  نظترام 

غذائي عال  مقابترل مترنخفض في الكربوهيتردرات قبترل 

تنفيذ وحدة تدريبية واحدة، ف لًا عن الأنسترجة ذات 

  وينبغترتري أن يسترترعى 14،11الكثافترترة العاليترترة والمتقطعترترة 

وسترطة رياضيو القوة والقدرة للحعول على كميات مت

إا مرتفعة من الكربوهيتردرات يوميًّترا لامترتلاء مخترا ن 

اسليكوجين بشتركل كامترل قبترل الوحتردات التدريبيترة 

 وقبل المسابقات التنافسية 

هنترترا  استرترتثناء محتمترترل لقاعترتردة تترترأثير مخترترا ن و

اسليكوجين على أداء القوة والقدرة وهو أثنتراء العتردو 

لمتررة ريع ترالسريع لمرة واحدة فقط  وأثنتراء العتردو الستر

م أو أقترترل فكميترترة اسليكترتروجين 511واحترتردة لمسترترافة 

رورة هتري العامترل ترالمخزنة في الع لات ليست بال تر

  والكربوهيدرات لاتزال هتري المعتردر 15المحدد لاداء

الرئيسي للوقود، ولكن بسبب قصر مدة هذا اسهد لترن 

تستنفذ مخا ن اسليكوجين بسبب سترباق واحترد عتردو 

ا   ولذل   تحميترل ا لكربوهيتردرات لسترباق سريع جدًّ

واحد ليس بالأمر المه  كما قبل وحدة تدريبية أو غيرها 

رعة ترمن الوحدات التدريبية عالية الشدة  وعداؤو الس

يمكنه  التدريب المكثف لعدة مرات في الأستربو ، بترما 

في ذل  تكرار تدريبات السرعة في الوحتردة التدريبيترة  

ت لذل   فتناول كميترات متوسترطة مترن الكربوهيتردرا

 على أساس يومي هو كارسة غذائية سليمة 

بالإضترترافة إا تترترأجيج النشترترا ، يمكترترن أن تلعترترب 

الكربوهيترترتردرات دورًا غترترترير مبترترتراشر في بنترترتراء كتلترترترة 

الع ترترلات  وتنترتراول الكربوهيترتردرات يحفترترز إفترتررا  

 anabolic"الإنسولين  ويعتبر الإنسولين هرمون البنتراء 

hormone"  ويعمل على توويل المواد الغذائية إا ا لايا

لنمو وتطترور الأنسترجة 

ف لًا عن منترع تكسترير 

بروتينترترات الع ترترلات 

  17،16بعترترترترد التترترترتردريب

وتنترتراول كميترترات كافيترترة 

مترترن الكربوهيترتردرات بالإضترترافة إا التأكترترد مترترن تترتروفير 

مجمو  الطاقة والبروتينات سوف يدع  نمو الع لات 

القوة المناسبة وبتررامج  وفي الاستجابة لمطالب تدريبات

 التكيف 

   "anabolic"  عملية البناء

عمليات أي ية أو نشا  ينتج عنه هي 

إولاح اننسجة أو النمترو  وهرمترون 

 مادة تحفز عملية البناء هو البناء 
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كيدددف يدددتم احتسددداي الًحتياجدددات اليوميدددة مدددن 

 الكربوهيدرات لرياضيي القوة والقدرة؟

يتدرب الكثير من رياضتريي القتروة والقتردرة بشتركل 

مكثف ثلاث إا خمس مرات في الأسبو  بتردون تنتراول 

الكفاية من الكربوهيدرات  وهترذا يتر دب إا استرتنزاف 

هبو  الأداء  وقترد تبترين أن تنتراول مخا ن اسليكوجين و

جرامات من الكربوهيتردرات لكترل كيلتروجرام  61 -4

من و ن اسستر  يوميًّترا يجتردد مخترا ن اسليكتروجين بعترد 

  وهذ  الكميترة مترن الكربوهيتردرات 18التدريب اليومي

% مترن مجمترو  14 -44ينبغي أن تسه  فيما يقرب مترن 

السترترعرات الحراريترترة  ويمكترترن أيً ترترا أن تسترترتخدم هترترذ  

نسبة لتقتردير الاحتياجترات مترن الكربوهيتردرات عترلى ال

 أساس احتياجات من السعرات الحرارية الكلية 

وكما ورد في الفعل الثاني عشر يجترب عترلى رياضتريي 

التحمترترترل وفترترترائقي التحمترترترل مقارنترترترة احتياجترترترات 

الكربوهيدرات المقدرة مترع مجمترو  احتياجترات الطاقترة 

ت المقدرة للتحقق من أن التووتريات مترن الكربوهيتردرا

% من مجمو  السعرات الحرارية  14 -44تقع في المدى 

وبنترتراء عترترلى الترترنماذ  الموضترتروعة في الفقترتررات الأخترتريرة 

بخعو  سارة، وعبترد الله، ومحمترد  والأمثلترة التاليترة 

توضح ألية وضع التوويات من الكربوهيدرات لكترل 

 حالة من الحالات السابقة 

  جتررام مترن  566 -661، تحتا  سارة لاعبة اسمبا

جرامات مترن  61 -4الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

الكربوهيترتردرات لكترترل كيلترتروجرام مترترن و ن اسسترتر  

جرامات/ كيلوجرام  61 -4× كيلوجرامًا  56.6)

جرامو  وجبة سارة الأولية أشترارت  566 -661= 

% من مجمترو  السترعرات الحراريترة 11إا أتا تتناول 

على الرغ  مترن أن هترذ  النستربة  من الكربوهيدرات 

تبترترتردو مناسترترتربة، ولكترترترن القيمترترترة الحقيقترترترة مترترترن 

جتررام فقترط،  646الكربوهيدرات المتناولترة كانترت 

% مترترن أدنترترى تووترترية لتنترتراول 76والتترتري تعتترتربر 

ى تنتراول ترالكربوهيدرات  بالإضافة إا ذل ، فأقع

لها من الكربوهيدرات هو أعترلى بقليترل مترن الكميترة 

جترتررامو  661وهيترتردرات )المترتروه اترترا يوميًّترترا للكرب

للبالغين والأيفال بناء على متوسط الحد الأدنى مترن 

  في وجبة سترارة 19اسلوكو  المستخدم من المخ يوميًّا 

المعدلة نسبة السعرات الحرارية مترن الكربوهيتردرات 

%، إلا أن القيمة المطلقة من التناول 41انخف ت إا 

وه جرام  هذا الرق  في المدى المتر 691ارتفعت إا 

% مترن 29، ويمثل ذل   يادة بنسبة 566 -661به 

 استهلا  الكربوهيدرات لها سابقًا 

 جترتررام مترترن  741 -674يحتترترا   :عبترترد الله السترترباح

جرامات مترن  61 -4الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

 74الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من و ن اسس  )

 -674جرامات/كيلوجرام =  61 -4× كيلوجرامًا 

جرام من الكربوهيدرات تساه   674امو  جر 741

سعرات حراريترة  5×  674سعر حرارب ) 6411بتر 
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سترترعر  6411لكترترل جترتررام مترترن الكربوهيترتردرات = 

% 46حراربو  هذ  الكمية من الكربوهيدرات تمثل 

سعر حرارب )الحترد الأدنترى مترن المتردى  6966من 

% مترترن 56المترتروه بترتره مترترن السترترعرات الحراريترترةو و 

الأعلى من المدى الموه  سعر حرارب )الحد 6145

 674به من السعرات الحراريةو  ومترن الواضترح أن 

جرام من الكربوهيدرات لا يكون مناسباً للحعترول 

على السعرات الحرارية للحد الأدنى أو الأعترلى مترن 

المدى الموه به  وبالتا   فهو أكثر مناسبة له لتقدير 

الاحتياجات من الكربوهيدرات من خترلال النستربة 

وية لمجمو  السعرات الحرارية  وعلى سبيل المثال الما

% من السعرات الحرارية لعبترد الله هتري مترا 14 -44

 يساوب: 6145إا  6966بين 

سعرات حرارية لكل  5÷  6966و × 1.14 -1.44)

جرام من  574 -516جرام من الكربوهيدرات = 

 الكربوهيدرات يوميًّا 

كل سعرات حرارية ل 5÷  6145و × 1.14 -1.44)

جرام من  495 -416جرام من الكربوهيدرات = 

 الكربوهيدرات يوميًّا 

وبالنسترتربة لعبترترد الله، فترترإن تقترتردير كميترترة مناسترتربة مترترن 

الكربوهيدرات يختلف بشكل كبير على كمية مجمو  

السترترعرات الحراريترترة المتناولترترة  وفي هترترذ  الحالترترة مترترن 

الأف ل حساب الكربوهيدرات على أساس النستربة 

  السترترعرات الحراريترترة  لترترذل   الماويترترة مترترن مجمترترو

فالتووترترية النهائيترترة للكربوهيترتردرات لعبترترد الله هترترو 

جترتررام مترترن الكربوهيترتردرات في اليترتروم  495 -516

 566الواحد  وتوفر ا طة الغذائية المعدلة لعبترد الله 

جترترتررام مترترترن الكربوهيترترتردرات  وبالتترترترا  تلبترترتري 

 الاحتياجات اليومية 

 ام جترر 776 -627يحتا   ل:محمد لاعب رفع الأثقا

جرامترات  61 -4من الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

من الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من و ن اسس   

جرامترات/كيلوجرام  61 -4× كيلوجرامًا  77.6)

جرامو  بسبب أن محمدًا يحاول  يادة  776 -627= 

الو ن  وبالتا  ترتفترع لديتره احتياجترات السترعرات 

يكترون عترلى  الحرارية وتقدير تناول الكربوهيتردرات

أساس و ن اسس  باستخدام يريقترة النستربة الماويترة 

 من مجمو  السعرات الحرارية  

 -627بمقارنة متردى التووتريات مترن و ن اسستر  

جرام من الكربوهيتردرات مترع نستربتها مترن متردى  776

جرامو يت ترح  126 -466مجمو  السعرات الحرارية )

أن هنترترا  حاجترترة إا تعترترديل التووترتريات لكميترترة الحترترد 

ى  وفي هذ  الحالترة  فترإن قيمترة الحترد الأدنترى مترن الأدن

جرامترترات لكترترل  4تووترتريات مترتردى و ن اسسترتر  )أب 

جرامو تعتبر قليلة بستربب أتترا تمثترل  627كيلوجرام أو 

% من مجمترو  السترعرات الحراريترة  ونتيجترة 44أقل من 

لذل   هنا  ما يبرر تعديل تووتريات الحترد الأدنترى إا 

مترترترن جترترتررام  466جترترتررام  وإذا تترترتر  تحويترترترل  466
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الكربوهيدرات لكل جرام من  الكربوهيندرات ك  نل 

جرامًنا  3.6 يلوجرام م  وزن الجسن  ونوت وكنون 

 6...÷ جنرام 255لكل  يلوجرام م  وزن الجسن   

 جرامًا /  يلوجرام(. 3.6 يلوجرامًا = 

خطة الوجبة الغذائية الأولية لمحمند ورنرت رقن     

جننرام منن  الكربوهينندرات ك اليننوم. وا طننة  699

% لمجمنو  26الغذائية المعدلة زادت ك التنناو  بنسنبة 

 جرام م  الكربوهيدرات ك اليوم. 315

ونضع ك الاعتبار أن هنذ  الننج لا لا ونورر ونو    

ثلاثة أمثلة م  احتياجات الرياضيين الفردينة. ومعمن  

% م  مجمو  السنعرات 32 -36هذ  الحالات وشير إلى 

يمكن  ررنع هنذ   الحرارية م  الكربوهيدرات، ولكن 

التوصية أو خفضناا بنناع عنج حجن  التندريي النذ  

يشترك ريه رياضيو القوة والقدرة ك اليوم. ولا يوجد ك 

أ  م  هذ  الحالات أن وناو  الكربوهيندرات يتجناوز 

جرامننات منن   16الحنند الأعننج منن  التوصننيات لننن 

الكربوهيدرات لكل  يلوجرام م  وزن الجس .  وهنذا 

جرامننات منن  الكربوهينندرات لكننل  16لا يعنننأ أن 

 يلننوجرام منن  وزن الجسنن  لننيا مناوننباً ك بعنن  

الحالات. لذا؛ يجي مقارنة التقنديرات بالكمينة الحالينة 

لكننل ريننا  عننج حنندة. وبعنند  لنن ، يمكنن  وضننع 

التوصيات بناعً عج أهدات الريا  والجندو  الممننأ 

( يقارن الكربوهيدرات لكل 1635للتدريي. الشكل  

مع احتياجاوه م  الطاقنة لكنل من  الرياضنيين  ريا 

الثلاثة الموضحين ك الأمثلة السنابقة. و نل واحند من  

هؤلاع الرياضيين لدينه احتياجنات لتلفنة من  الطاقنة 

واحتياجنننات مننن  الكربوهيننندرات بنننناع عنننج وزن 

 الجنا، وبرنامج ودريي القوة.وما ، اجسأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرار  وعر .712احتياجات الطاقة

 جرام 315احتياجات الكربوهيدرات

 حرار  وعر 66.1احتياجات الطاقة

 جرام 711احتياجات الكربوهيدرات

 حرار  وعر 56.5احتياجات الطاقة

 جرام 596احتياجات الكربوهيدرات

ً  عنا ام،نم، و نهر الب،ا نة،(. محمد، وعبد الله، وسارة لديهم احتياجات مختلفة من الطاقة ومنن الكبوهييندرات 2.31الشكل )  وننا

 والمستهى التدر،بي.

محمد                                      عبد الله                                 سارة             
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هددل هندداج حاجددة إلى الكربوهيدددرات قبددل وأثندداء 

 التدريب والمنالسة؟

واضحة لتناول الكربوهيتردرات لا توجد هنا  آثار 

مباشرة قبل أو أثناء تدريبات القتروة والقتردرة  وتقتردم 

الأبحاث المحدودة المتاحة أدلة لدع  مجموعترة متنوعترة 

من مزايترا وعيتروب محتملترة  وبالتترا   يتطلترب الأمترر 

توويات وخطط فردية للتغذية استرتنادًا إا الأهترداف 

لنظر فيها والغايات للرياو، والاعتبارات التي يجب ا

 لانشطة المحددة 

وعلى التررغ  مترن أن المشتراركة في رياضترات القتروة 

والقدرة عمومًا لا تسبب انخفاضا في مستويات ستركر 

الدم أثناء التدريب فلقد لوح  تأثير كبير للجليكوجين 

أثناء إما الممارسة عالية الكثافة والمتقطعة وإما الأنسترجة 

وإذا حدث استرتنفاد  ، 21،20،10،8ذات يبيعة تدريب القوة 

للجليكوجين سوف يعاني الأداء نتيجة التعترب، وعترلى 

المدى الطويترل يمكترن أن يواجتره الريتراو خسترارة في 

الع لات  ولترذل   يبتردو مترن الحكمترة أن تسترتهل  

الكربوهيترتردرات قبترترل وأيً ترترا أثنترتراء تترتردريبات القترتروة 

 والقدرة 

وتوويات عامة لتناول الطعترام قبترل النشترا  هترو 

 5 -6يترترة بالكربوهيترتردرات حترتروا  تنترتراول وجبترترة غن

سترتراعات قبترترل الممارسترترة الرياضترترية  كترترما يسترتراعد تترتروفير 

الكربوهيترتردرات عترترلى امترترتلاء مخترترا ن اسليكترتروجين في 

اسس  قبل التدريب أو المنافسترة  ووجترد العديترد مترن 

الرياضيين أن تنتراول الكربوهيتردرات قبترل التتردريبات 

العنيفترترة يسترترمح لهترتر  باسترترتكمال الوحترتردات التدريبيترترة 

عبة بدون الشترعور بالتعترب  وعترلاوة عترلى ذلتر ، الع

اقترحترترترت دراسترترترة أجريترترترت مترترتر خرًا أن تقترترتردي  

الكربوهيدرات، وكترذل  الأاتراض الأمينيترة يسترمح 

 بعدم تار الع لات أثناء 

عمليترات التترتردريب المكثفترترة، كترا يترتر دب إا وترتريانة 

  ولقد لوح  أن هنا  فوائترد 17وتعزيز الكتلة الع لية

رياضترتريون الوجبترترات مترترن إضترترافية عنترتردما يتنترتراول ال

الكربوهيترتردرات قبترترل النشترترا  وأثنترتراء التترتردريب أو 

المنافسة، عادة في شكل مشروبات أو مكملات سترائلة، 

وخعووًا في الوحتردات التدريبيترة الطويلترة، ويحتراف  

تناول الكربوهيتردرات بشتركل مسترتمر أثنتراء الممارسترة 

الرياضية يحاف  على مستويات الطاقترة وإنتترا  العمترل 

  وفي دراسة معممة بشتركل 23،22من الزمنلفترة أيول 

  لتحديترد انثترار مترن مكمترلات 22جيد لهاف وآخرين 

الكربوهيدرات على القدرة أثناء تتردريبات المقاومترة في 

الوحدة التدريبية الثانية في نفس اليوم  قام المفحووون 

بوحترتردة تدريبيترترة لاسترترتنفاد اسليكترتروجين مترترن خترترلال 

مجموعترترة مترترن  64تترتردريبات للمقاومترترة في العترترباح )

 5تترتردريبات متعترترددة للجترترزء السترترفلي للجسترتر و وبعترترد 

ساعات ت  الرجو  إا والة الألعتراب للتتردريب عترلى 
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 للحصول عا الأداء المثالي

هنا  مدارس فكرية بين تنتراول 

أو عدم تنتراول الكربوهيتردرات 

قبترترل أو أثنترتراء رياضترترات القترتروة 

والقدرة  حاليًا معظ  البحتروث 

تقترترترترترح بتزويترترترترد اسسترترترتر  

بالكربوهيترتردرات قبترترل وأثنترتراء 

التدريب كا ي دب إا مزيد مترن 

المكاسترترب في القترتروة والقترتردرة  

والرياضترتريين يجترترب أن يختترتربرون 

كلا الأسلوبين وتحديد التووية 

المثاليترترة لمسترتراعدة الريترتراو في 

 تحقيق أهدافه وتحسين الأداء 

الترتررجلين وحتترترى التعترترب  والمجموعترترة التترتري تناولترترت 

مكملات من الكربوهيدرات تفوقترت عترلى المجموعترة 

الثانية من خلال استكمال أكبر عتردد مترن المجموعترات 

من ارتفا  مستويات والتكرارات بنجاح  وعلى الرغ  

الطاقة و يادة المخرجات للقوة والقدرة أثنتراء الوحتردة 

التدريبيترترة بسترتربب تنترتراول الكربوهيترتردرات فلترتر  تجترترد 

  وفي واقترع الأمترر، 25،24البحوث الأخرى نفس النتائج 

بعض الرياضيين والمدربين والباحثين أشاروا إا عكس 

 هذ  الممارسة الغذائية، وهي تجنب الكربوهيدرات قبترل

 وأثناء التدريب  

وهترترذ  المدرسترترة 

الفكريترترة موجترترودة 

أساسًا في مجال رفترع 

الأثقترترترترال وبنترترترتراء 

الأجسام  لأنه يقوم 

على أستراس وجترود 

تترتردفق مسترترتمر مترترن 

الكربوهيترترتردرات في 

مجرى الدم  كا يمنع 

سسترترترترترتر  مترترترترترترن ا

الاسترترترترتفادة مترترترترن 

معادر ياقة أختررى، 

وخعووًا مخا ن الدهون  ولذل   فإن التووترية هتري 

 5 -6بتجنب تناول الأيعمة الغنيترة بالكربوهيتردرات 

سترتراعات قبترترل التترتردريب  في الواقترترع، فترترإن معظترتر  

التوويات هي عتردم تنتراول أب أيعمترة قبترل الوحتردة 

ن التدريبية  وفي النعف الثاني من هذ  التووية تت ترم

تجنب المشروبات الكربوهيدراتية والمكمترلات والمترواد 

الغذائية أثناء التدريب على الرغ  من أن هترذ  الممارسترة 

سوف تتسبب في تحويترل اسستر  إا معترادر التردهون 

والدهون الع لية للحعول على الطاقة، ومن المعروف 

أنه عندما تنخفض مستويات السكر واسليكوجين عند 

عب ويزيد اسهد  ومن ث  هبو  في الرياو يبدأ في الت

مسترترتوى الأداء  ومترترع ذلترتر ، لترتريس جميترترع الرياضترتريين 

يواجهون التعب الشترديد، وخاوترة إذا كتران نظترامه  

الغذائي كافيًترا في أوقترات أختررى مترن اليتروم  وبالتترا  

سوف تستند التووية النهائية على تف يلات الشخص 

الفرديترترة وتحملترتره  وإذا اختترترار الريترتراو تجنترترب تنترتراول 

لطعام قبل أو أثناء تدريبات القتروة والقتردرة  فيجترب ا

التركيز على تنتراول عتردد السترعرات الحراريترة المطلوبترة 

يوميًّا في فترات أختررى مترن اليتروم  ومترن الواضترح أن 

أف ل يريقة لتنفيذ هذا النموذ ، وهترو تجنترب تنتراول 

الكربوهيدرات في الوقت المبكر مع الوحدات التدريبية 

أوقترات الوجبترات العاديترة يتروال العباحية لمنع تغترير 

 اليوم 

وينبغي أن تستند التووترية النهائيترة بشترأن تف تريل 
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الريتراو لتنترتراول الكربوهيترتردرات  عترترلى تأثيرهترترا عترترلى 

الأداء وعلى سلامة اللاعب  ويشعر بعض الرياضتريين 

بأت  بأف ل حال بمعدة فارغترة في حترين أن انختررين 

يتعلترق  يعبحون جائعين  كا يعيق ذل  أدائه   وفتريما

بالسترترلامة، إذا انخف ترترت مسترترتويات السترتركر في الترتردم 

يمكترترترن أن يفقترترترد الرياضترترتريون وعترترتريه  ويعترترترابون، 

وخعووًا في الأنسجة مثل رفع الأثقال  وينبغي عترلى 

الرياضيين اختبار كل الطرق أثناء الوحدات التدريبية، 

وتحديد أب التووتريات التتري تتر دب إا تحسترين الأداء 

لسترلامة العامترة للريتراو، و يادة القتروة والقتردرة، وا

وتحقيق الشعور بالرضا  لأتا تحقق الأهداف المرجتروة 

منها  وفي الوقترت نفستره، ستروف يسترتمر البتراحثون في 

دراسة آثترار المترواد الغذائيترة الرئيسترية عترلى أداء القتروة 

 والقدرة وتحديد المبادئ الغذائية التوجيهية المحددة 

الراحة من هل هناج حاجة إلى الكربوهيدرات في وقت 

 أنشطة القوة والقدرة؟

بالمثل، كما في رياضات التحمترل يمكترن أن تسترتنفد 

أنشترترطة القترتروة والقترتردرة مخترترا ن اسليكترتروجين، والتترتري 

تتطلب تناول الكربوهيدرات بعترد التتردريب  وتجديترد 

مخا ن اسليكوجين بشكل كامل يأخذ من الوقترت مترن 

ستراعة اعترتمادًا  52 -65ساعات وقد يعترل إا  1 -5

توافر الكربوهيدرات  والأف ل بالنسبة للرياو على 

هو تناول الكربوهيدرات فورًا بعد التدريب، وكترذل  

على مدار اليوم من خلال وجبترات منتظمترة ووجبترات 

 خفيفة 

ر ينبغتري عترلى تركما ت  عرضه في الفعل الثتراني عشتر

الرياضيين التركيز على توقيت وكميترة الكربوهيتردرات 

ن ي كل معتردر مترن معترادر المتناولة بعد التدريب  وأ

الكربوهيدرات في أقرب وقت ككن، ومن الأف ل في 

دقيقة بعترد التوقترف عترن التتردريب،  61 -64غ ون 

وهذا ي من أن يت  ه   الكربوهيتردرات وتسترليمها 

إا الع لات في الوقت الترذب تكترون فيتره الع ترلات 

أكثترترر تقترتربلًا لامتعترترا  الكربوهيترتردرات وتخترترزين 

تالية  ومترن الناحيترة المثاليترة، اسليكوجين للتدريبات ال

جرامًترترترا مترترترن  1.4ينبغترترتري أن يتنترترتراول الرياضترترتريون 

جترتررام مترترن و ن اسسترتر    545الكربوهيترتردرات لكترترل 

وهذ  الكمية يجب أن يت  تناولها فورًا بعد التدريب، ث  

ستراعات مترن التتردريب   5مرة أخرى بعد ساعتين إا 

وتناول كمية كافية من الكربوهيدرات هو أكثترر أليترة 

نترترو  الكربوهيترتردرات والفواكترتره وا اترتراوات  مترترن

والععائر والحبوب الكاملة والحليب القليترل الدستر ، 

ومنتجات الألبتران هتري بعترض مترن أف ترل ا يترارات 

 لتوفير الكربوهيدرات 

وعترترلى الترتررغ  مترترن أن تترتروفير الكربوهيترتردرات بعترترد 

التدريبات عالية الكثافة هو أمر حاس  لتجديترد مخترا ن 

أنترتره يلعترترب دورًا في تكيترترف اسليكترتروجين فلقترترد تبترترين 
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الع لات بعد التدريب المكثف  ومع ذل ، لا تلعترب 

الكربوهيدرات لوحدها هذا الدور لأن تخليق بترروتين 

الع لات سوف يكون أكثر بكثير عندما يت  استهلا  

مترترزيج مترترن الكربوهيترتردرات والبروتترترين مبترتراشرةً بعترترد 

  وسوف يت  تناول كمية وتوقيت هذا المزيج 26التدريب

المغذيات الكبيرة لنمو وتطور الع ترلات في استرزء من 

القترترادم عترترن احتياجترترات البروتترترين لرياضترتريي القترتروة 

 والقدرة 

الكربوهيدرات ليست مهمة فقترط لتجديترد مخترا ن 

اسليكوجين وبناء الع لات، ولكن أي ترا في تنشتريط 

المناعترترة بعترترد التترتردريب  فلقترترد أفترترادت العديترترد مترترن 

ثر على الوظائف الدراسات أن ارتفا  شدة التدريب ت 

  وتمترت الإشترارة إا أن 30،27المناعية م قتًا بعد التدريب

تناول الكربوهيتردرات قبترل وأثنتراء وبعترد التتردريبات 

الرياضية قد تقلل من التغييرات في الوظترائف المناعيترة 

للرياضترتريين، كترترا يترتر دب إا تقليترترل خطترترر الإوترترابة 

  والعديد من الدراسات المتعلقة بالمناعة 34،31بالأمراض 

ت  تطبيقها على رياضيين التحمل  ومترع ذلتر  بحثترت 

  التأثيرات على الوظائف المناعية مترن 31تشان وآخرون 

تناول الكربوهيدرات قبل وأثنتراء تتردريبات المقاومترة  

وتنترترتراول المفحووترترترون وجبترترترة غذائيترترترة قليلترترترة في 

اعتين  ثتر  الكربوهيدرات قبل تتردريبات المقاومترة بستر

ر دقترائق ترتناولوا قبترل التتردريب وبعترد التتردريب بعشتر

روبات الكربوهيتردرات )في إحتردى ترمكملات من مش

المحاولاتو أو مشروبًا وليًّا )في محاولة أخرىو  وذكر 

الباحثون أن تناول الكربوهيدرات قلل مترن انخفتراض 

 4والإنترلترترترترترتروكين "interleukin-2" 6الإنترلترترترترترتروكين

"interleukin-5" و م شر على  يادة الوظيفة المناعيترة )وه

بالمقارنة بالمجموعة ال ابطةو بعترد التتردريب  وهنترا  

الحاجة إا مزيد من الأبحاث في هترذا المجترال للتحقترق 

من هذ  النتائج  ومع ذل ، فإن تناول الكربوهيدرات 

بعترترد تترتردريبات القترتروة والقترتردرة مهمترترة لإعترترادة تخليترترق 

النظترر عترن اسليكوجين في الع ترلات والبنتراء بغترض 

تأثيرها على اسها  المناعي  وإذا اكتشترف البتراحثون أن 

تناول الكربوهيتردرات قبترل وأثنتراء وبعترد التتردريبات 

القعيرة والعالية الشدة له تأثير إيجترا  عترلى الوظترائف 

المناعية  فسوف تكون هذ  فائدة  ائدة بترالرغ  مترن أن 

 هذ  كارسة غذائية جيدة  

 

ا: هل  احتياجات  تختلف خامسا

 البروت  لرياضيي القوة والقدرة؟

شدة التدريب العالية التي يتدرب اا رياضيو القوة 

والقدرة بشكل يومي تتحدى اسس  واسها  الع لي  

 microscopic"وهذا التحدب يخلترق التردمو  المجهريترة 

tears"  في الأنسترترجة الع ترترلية، والتترتري هترتري المحفترترزات

لأااض الأمينية سترواء لإولاح الأنسجة وإعادة بناء ا
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التي يمكن أن يكوتا اسس  في داخله أو يحعل عليهترا 

من المواد الغذائية  وهي اللبنات الأساسترية لصوترلاح 

وإعادة بناء الع لات  وبسبب هترذ  الوظيفترة أوتربح 

البروتين محورًا رئيسيًّا في الغذاء بالنسبة لرياضيي القوة 

كتران هنترا   كلترما "والقدرة  وأوبح هنا  شترعار بأنتره 

  وعلى الرغ  من "مزيد من البروتين  كان ذل  أف ل

أن رياضيي القوة والقدرة لديه  احتياجات أعترلى مترن 

البروتترترين مقارنترترة بنظترترائره  غترترير الرياضترتريين، فترترإن 

اسرعات الزائدة من البروتترين المتنتراول بشتركل يترومي 

 ليست من العوامل المساعدة في توليد ياقة الأداء 

الًحتياجات اليومية من البروتد  كيف يمكن حساي 

 لرياضيي القوة والقدرة؟

رياضيو القوة والقدرة لديه  متطلبات متزايدة مترن 

البروتين الغذائي  ويحدث لانسترجة الع ترلية عمليترة 

إوترترلاح ذا  عترترلى أسترتراس يترترومي  وبالتترترا  تحتترترا  إا 

كميات كافية من معادر البروتين عالية اسودة في كترل 

  ه ترتر  البروتينترترات الغذائيترترة وجبترترة غذائيترترة  ويترترت

وتكسيرها إا الأااض الأمينية، ويسترتخدمها اسستر  

كلبنات لبناء جميع أنسجة اسس   وي دب عتردم كفايترة 

البروتينات المتناولة إا عدم التحسن الأمثترل في تنميترة 

الع ترترلات وانخفترتراض مسترترتويات الطاقترترة وضترترعف 

الأداء  ومن ناحية أخرى، فإن تناول جرعات مفريترة 

البروتين ي دب أيً ا إا آثار سلبية على الأداء وعلى  من

تكوين اسس  والعحة العامة  ورياضيو القوة والقدرة 

بحاجة إا إيجاد التوا ن العحيح بين هذين النقي ين  

وبالإضافة إا كمية البروتين الكلي، فإن تنترو  معترادر 

 البروتين المتناول ذو ألية أيً ا 

اليومية )المثالية( من البروت   كيف يمكن تحديد الجرعة

 لرياضيي القوة والقدرة؟

لمدة أعوام ت  النقاش حول ما هي الكميترة اليوميترة 

العترترحيحة )الأمثترترلو مترترن البروتترترين لرياضترتريي القترتروة 

والقدرة  وأفادت بحوث قليلة بأن الأفترراد النشتريطين 

يكونون أكثر كفاءة في استخدام البروتترين عترلى أستراس 

يومي، وبالتا  فإن احتياجترات البروتترين تقترل وتترزداد 

ذل ، فإن الغالبيترة العظمترى    ومع35،26عند الرياضيين 

من البحوث الحالية لاحتياجترات البروتترين في الاتجترا  

انخر وفي أعترلى جترزء مترن المتر شر  فتربعض البتراحثين 

جرامًترا مترن  6.7 -6.5يقترح مدى مناسب مترا بترين 

  37البروتين في اليوم لكل كيلتروجرام مترن و ن اسستر  

وفي كثترترير مترترن الأحيترتران، فترترإن المجترترلات والمترتردربين 

رسين والرياضيين قد دفعتروا الحترد إا مسترتويات والمما

جرامترات لكترل  6.1 -6.4أعلى من ذل  وأكثر من 

كيلوجرام من و ن اسس   وخلاوترة القترول، هتري أن 

رياضيي القوة والقدرة لديه   يادة في الاحتياجات من 

البروتين، ولكن هنا  حد أقصى لكمية البروتترين التتري 

 بدون آثار سلبية يمكن استخدمها بشكل فعال وبلعها 

م كشترترفت الدراسترترات أن 6921منترترذ أوائترترل عترترام 

البروتين الغذائي يلعب دورًا أساستريًّا في نمترو وتطترور 

o b e i k a n d l . c o m



 199 رياضيو القوة والقدرة                                                                                                                      

الع لات  ورغ  أن جميع المعايير التي ت ثر على تخليق 

بروتين الع لات لم يت  تحديدها بعد، فيما عدا قليل من 

العوامل الواضترحة مثترل  يترادة مسترتويات الإنسترولين 

الأاترتراض الأمينيترترة  والانخفترتراض في تركيترترز  وتترتروفر

الأااض الأمينية داخل ا لايا تمنع تخليترق البروتترين  

ولقد أظهتررت تتردريبات القتروة والقتردرة انخفاضترا في 

  ولذل   يبتردو أن تنتراول 39،38تركيز الأااض الأمينية 

البروتينات أو الأااض الأمينية من شأنه أن يمنع هذا 

يحفترز تخليترق البروتترين  وفي الانخفاض، وهذا بتردور  

الواقع، فلقد أظهرت الدراسات أن تناول البروتينترات 

الغذائية، والتي تزيترد مترن تتروافر الأاتراض الأمينيترة، 

يمكترن أن تحفترترز  يترترادة تخليترق البروتترترين في الع ترترلات 

  ويحترتردث نمترترو وتطترترور في 40،26% 611 -61بنسترتربة 

الع لات إا حد كبير من خترلال التحسترن في تخليترق 

  41تين في مقابل الهتردم الترذب يحتردث للع ترلاتالبرو

لذل   فإن توافر الأااض الأمينية بشكل يترومي قبترل 

وبعترترد التترتردريب أمترترر في غايترترة الأليترترة لزيترترادة بنترتراء 

 الع لات 

وبسترتربب الترتردور الأسترترات للبروتترترين والأاترتراض 

الأمينية في نمو وتطور النسيج الع ترلي، هنترا  اعتقتراد 

خايئ بأنه من خلال  يادة كمية البروتين يمكترن لأب 

رياو  يادة كتلة الع لات، وكترما جتراء في الفقتررات 

السابقة فليس هنا  ش  في أن البروتين ضرورب لنمو 

ووترول الريتراو الع لات  ومع ذل ، فإنه بمجتررد 

لأقصى حد من استيعاب البروتين فلن يمكن استخدام 

أب بروتين إضافي لبناء المزيد مترن الأنسترجة الع ترلية  

والتدريب البدني هو أقوى حافز لاسترتثارة الع ترلات 

على النمو والتطور  والتغذية السليمة هي بمثابة شبكة 

الدع  لاستثارة التدريب، ومترع ذلتر ، فإنتره لا يكترون 

ورة حافزًا إضافيًّا عند تناول كميترات لا تناسترب بالا

المتطلبات البدنيترة  لزيترادة الكتلترة الع ترلية والمعادلترة 

بسيطة: تدرب بشدة عالية وتناول يعام جيترد، ولكترن 

 بدون إفرا  

بالمثل كما في الكربوهيدرات والتردهون يتترأثر الأداء 

الرياو والعحة العامترة في حالترة تنتراول الكثترير مترن 

ويحترتردث خلترترل في التترتروا ن بترترين المغترترذيات  البروتترترين،

الكبيرة  وتكون الزيادة أو الإفرا  في تنتراول البروتترين 

جرام من البروتين لكل كيلوجرام مترن  6.1 <عمومًا 

و ن اسس   وتناول أعلى من هذ  الكمية إما يسترتخدم 

في الحعول على ياقة وإما يت  تخزينه على شكل دهون  

أو تكسير  ينتج الكثير مترن كما أن  يادة ه   البروتين 

اليوريا  كا تتسبب في مزيد من إفتررا  الستروائل خترار  

اسس  عن يريق البول لطرد اليوريترا السترامة  كترا قترد 

يترتر دب إا اسفترتراف  وإذا كانترترت السترترعرات الحراريترترة 

مستقرة و ادت كميات البروتين المتناولة، فسوف تتأثر 

درات عملية استعادة اسليكتروجين وتنتراول الكربوهيتر

بشكل عترام  كترا يتر ثر في النهايترة عترلى أداء الوحتردات 

التدريبية  ونجد أن الأيعمة العالية في نستربة البروتترين 
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والمنتجات الحيوانية، خعووًا التي تميل إا أن تكترون 

اترترا نسترتربة عاليترترة مترترن الترتردهون والترتردهون المشترتربعة 

والكوليسترول يمكن أن ت ثر سلبًا على وترحة القلترب 

ة  كترما هترو الحترال مترع معظتر  المترواد والأوعية الدمويتر

الغذائيترترة والأكثترترر لترتريس دائترترمًا الأف ترترل  ووترتردق الله 

ٻ  ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ     پ    چ العظترترتري  إذ يقترترترول 

  66الأعترترترترراف: چٺ        ٺ  ٺ  ٺ    ڀپ  ڀ   ڀ    ڀ

 )المترج و

 كيف يمكن تحديد المصادر المثالية من البروت ؟

في مجال رياضيي القوة والقدرة تتلقترى البروتينترات 

عالية اسودة والكاملة أكبر قتردر مترن الاهترتمام  وعترلى 

الترتررغ  مترترن أن جترترودة البروتترترين مهمترترة بالتأكيترترد، فترترإن 

النجاح الحقيقي يكون مع التنو ، وتجب الإشارة إا أن 

يساء تفسترير   "incomplete protein"معطلح غير كامل 

ن على أنه غير كاف  أو عدي  الفائتردة في كثير من الأحيا

لرياضيي القوة والقدرة  هذا التفسير خايئ وم لل  

لمزيد مترن المعلومترات عترن البروتينترات الكاملترة وغترير 

الكاملة والأيعمة النباتية يمكن الرجو  إا الفعترلين 

 ا امس وا امس عشر من هذا الكتاب  

 وخلاوة القول، هي أن جميع معادر البروتين ذات

قيمة لرياو القوة القدرة ويجترب الوضترع في الاعتبترار 

 تطبيق النعائح المبينة في 

و  وذل  لزيترادة الفوائترد 6635اسدول التدريبي )

 من البروتينات الغذائية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح نصالح لزيادة لوالد 13,4الجدول التدريبي )

 البروتينات الغذالية لرياضيي القوة والقدرة.

 مجمترترو  السترترعرات الحراريترترة لتلبيترترة تنترتراول مترترا يكفترتري مترترن

إذا انخف ت السعرات الحرارية فإن نسبة  احتياجات الطاقة 

عالية من البروتينات المتناولة سوف تستخدم لإنتترا  الطاقترة 

 بدلًا من البناء والإولاح 

 جرام من  6.1 -6.5تناول مستوى من البروتين يقع ما بين

هترذا المسترتوى مترن  البروتين كل كيلوجرام من و ن اسستر  

% مترن مجمترو  السترعرات 61 -64البروتين يساه  عمومًا بتر 

الحرارية  وينبغي للرياضيين التأكيد على تناول كميات كبتريرة 

 من الكربوهيدرات وكمية وغيرة من الدهون 

 التركيز على وإدرا  معدر للبروتين في كترل وجبترة كاملترة أو

دريجيًّا وبشتركل كا يساعد على ه   البروتين توجبة خفيفة  

مستمر عترلى متردار اليتروم  وهترذ  التووترية مهمترة، وخاوترة 

 للرياضيين المشتركين في أكثر من وحدة تدريبية في اليوم  

 اختيترترار مجموعترترة متنوعترترة مترترن معترترادر البروتيترترين المختلفترترة 

كاللحوم ا الية من الدهون، الدواجن والأسما ، ومنتجات 

مواوترفات الأاتراض الألبان تعتبر اختيارات كتترا ة بستربب 

الأمينية فيها واحتوائها عترلى كميترات عاليترة مترن البروتينترات 

الكاملة  ويجب أن يتناول النباتيون كميات كبيرة من منتجات 

العويا، والتي تحتوب أيً ا على مووترفات جيتردة لااتراض 

الأمينية وكميات عالية من البروتينات الكاملترة  والفاوتروليا 

والحبوب تمد اسس  بكميترات  والعدس والمكسرات والبذور

منخف ة من البروتترين ومسترتويات منخف ترة مترن واحترد أو 

اثنين من الأااض الأمينية  وبتناول كميات كبتريرة ومتنوعترة 

من هذ  المعادر بشكل يومي يمكن لرياضيي القوة والقتردرة 

 الحعول على المدخول الأمثل من البروتين 

بشكل عترام  م الأمر تناول مكملات البروتين باعتدال، إذا لز

يمكن تلبيترة الاحتياجترات مترن البروتترين مترن خترلال تنتراول 

الأيعمة الحقيقية على مدار اليتروم  وأظهتررت الدراسترات أن 

البروتينات الإضافية لا تتروفر فوائترد إضترافية عترلى الأيعمترة 

  ومترع ذلتر ، فترإذا تنتراول الريتراو نظامًترا غترذائيًّا 38الكاملة 

الحعول على مترا يكفتري مترن متوا نًا، ووجد هنا  وعوبة في 

البروتين، هنا يمكن استخدام البروتينات باعتتردال  وبترودرة 

البروتترترين تعتترتربر مكمترترلات مناسترتربة لصضترترافة مترترع الحليترترب 

 والزبادب والحبوب والععائر 
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وأثناء  والإجراءات المحددة لهذ  الأااض الأمينية قبل

حقة وتوويات التنتراول وبعد التدريب والمتطلبات اللا

 ي احها كذل   ما  ال يجب إ

هترو في  "growth hormone" يادة إفرا  هرمون النمو 

ولب الادعاءات حول مكملات الأااض الأمينيترة، 

إلا أن نتائج إحدى الدراسات أظهرت نتائج مت اربة  

وآخترتررون  وعترترلى سترتربيل المثترترال، ذكترتررت سمينسترتريكي

"Suminski et al." 48 ملليجرام من أرجينترين  6411  أن

ملليجرام من الليسين ت  تناوله  أثناء الراحة  6411و 

 اد من مستويات هرمون النمو بعد ساعة من التناول  

ومع ذل ، فإن نفترس الكميترة مترن الأاتراض الأمينيترة 

مباشرة قبل رفع الأثقال لم ت ثر في مسترتويات هرمترون 

ند الرجال أثناء التدريب  والأاتراض الأمينيترة النمو ع

تهترترا عترترلى الإنسترترولين، وهرمترترون التيسترترتيرون، اوتأثير

والكورتيزول كانترت مترن أبترر  العوامترل المحتملترة في 

التمثيل الغذائي للبروتين وتكوينه  ومرة أخرى، هنا  

حاجترة لمزيترد مترن الأبحترتراث للتأكترد مترن الاتعترترالات 

اض الأمينيترترة والتفترتراعلات ا اوترترة مترترن تنترتراول الأاترتر

والاستجابات الهرمونية والتأثيرات اللاحقة على عملية 

 التمثيل الغذائي للبروتين وعملية تخليق البروتين 

هددل هندداج حاجددة للبروتدد  قبددل وأثندداء الوحدددات 

 التدريبية والمسابقات؟

اهتمت الأبحاث في انونة الأختريرة بفوائترد تنتراول 

اكتشترترفت البروتترترين قبترترل رياضترترات القترتروة والقترتردرة  و

معظ  الدراسات ليس فقط آثار البروتين، ولكن أيً ا 

تأثير مزيج من الكربوهيتردرات والبروتترين في تركيترب 

وهترتردم الع ترترلات، والأداء البترتردني  وتترترأثير تنترتراول 

البروتين أثناء التدريب والمنافسة والعلاقة بينهما لا يزال 

 قيد البح  

وحتى وقت قريب ركزت العديد مترن التووتريات 

قة بالتغذية وبناء الع لات على فترة الراحة  عترلى المتعل

ساعات بعد التتردريب تعتتربر فترترة  5 -6الرغ  من أن 

حرجة لاستعادة الاستشفاء، وقد لا تكترون هترذ  هتري 

المرة الوحيدة فقط عندما يحاول الريتراو التترأثير عترلى 

اكتساب القوة للع لات  وانثترار الإيجابيترة المحتملترة 

وتترين والكربوهيتردرات قبترل لتناول مكملات من البر

التدريب تعتبر مفهومًا جديدًا نستربيًّا  وتسترتند الحاجترة 

على تنتراول كترل مترن البروتترين والكربوهيتردرات قبترل 

تدريبات القوة والقدرة بناء على انثار المنشترطة لزيترادة 

إفرا  الإنسترولين وتترداول الأاتراض الأمينيترة  وعنترد 

القتردرة، تناول الكربوهيدرات قبترل تتردريبات القتروة و

ترتفع مستويات الإنسولين  كا يقلل من هتردم أنسترجة 

  وتتروفير 50،49الع لة من جراء تأثير التدريب العترادب 

بروتينات خارجية ينتج إمدادًا بشتركل كبترير و يترادة في 

تركيز الأااض الأمينية داخل ا لايترا الع ترلية أثنتراء 

  وعلى التررغ  مترن 39التدريب  كا يعز  تخليق البروتين 
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ن عمترترل الكربوهيترتردرات والبروتترترين هترترو نفسترتره بعترترد أ

كارسة الرياضترة، ولكترن التنتراول قبترل التتردريب هترو 

الأف ترترل عترترن بعترترد التترتردريب لارتبايترتره بتترتردفق الترتردم  

والنظرية هي أنه عندما يت   يادة كل  من تركيز العنا  

الغذائية )من خلال ه   معادر من الكربوهيتردرات 

الترتردم )بسترتربب البروتترترين قبترترل التترتردريبو وتترتردفق  –

التترتردريبو، يترترزداد معترتردل امتعترترا  المترترواد الغذائيترترة 

  39والاستفادة منها  ف لًا على  يترادة تخليترق البروتترين 

جرامًا  64وقد ت  توضيح أن هنا  آثارًا إيجابية لتناول 

جرامترات مترن البروتترين قبترل  1من الكربوهيتردرات و

  لترترذل   لا توجترترد هنترترا  حاجترترة لتنترتراول 17التترتردريب 

من المواد الغذائية للحعول على الفوائترد  كميات كبيرة

 المنشطة للبناء 

وينبغي على رياضيي القوة والقدرة النظر في تنتراول 

معادر من الكربوهيدرات والبروتينات قبل الوحدات 

التدريبية لزيادة قدرة اسس  عترلى تكتروين البروتينترات 

اسديدة  ولا تزال فوائد تناول بروتينات إضافية أثنتراء 

 القوة والقدرة في حاجة إا مزيد من البح  رياضات 

هل هناج حاجة إلى البروت  في لترة الراحة من أنشدطة 

 القوة والقدرة؟

التترتردريبات عاليترترة الشترتردة وتترتردريبات القترتروة تحفترترز 

تكوين البروتين في الأنسجة الع لية  واسترتجابة لهترذا 

الإجهاد البدني ويت  الإفرا  عن الأااض الأمينية من 

  لتلبيترة 52،51 الدم والمساحات ا لوية في اسستر بلا ما 

الاحتياجات الأساسية من التمثيل الغذائي في أنسترجة 

الع لات ولإولاح الأضرار الناجمة عن ارتفا  شتردة 

التدريب  وبالتترا  بنتراء أنسترجة ع ترلية جديتردة مترن 

الأااض الأمينية ا ارجية  ولترذل   يعتتربر البروتترين 

ا في الوجبة الغذائية أو الوجبة ا فيفترة لأب  عنصًرا هامًّ

 رياو من رياضيي القوة والقدرة 

ودراسات عديدة اختتربرت آثترار تنتراول المغترذيات 

الكبيرة على فترات مختلفة بعد التتردريب لتحديترد بياترة 

مثالية لتركيب الع لات والاستشترفاء مترن التتردريب  

ويبترتردو أن تواجترترد الأاترتراض الأمينيترترة بعترترد تترتردريبات 

إنتا  البروتين  كا ينتج عنتره تترأثير إيجترا  المقاومة يحفز 

) يادة في التكوين مقابل التكسير بالمقارنة بالعوم بعد 

جرامترتراتو مترترن 1  وعنترتردما تترتر  تترتروفير )53التترتردريبو 

جرامًترتراو مترترن الكربوهيترتردرات  ادت 64البروتترترين و)

  وهترذ  41بشكل كبير عملية تخليق أو تكوين البروتترين 

من الأاتراض الأمينيترة جرامات  1النسبة المقترحة من 

جرامًا مترن الكربوهيتردرات هتري نفسترها فتريما  64والتر 

يتعلترترق بتنترتراول الكربوهيترتردرات والبروتينترترات قبترترل 

التدريب  ولترذل   فترإن اسمترع بترين الكربوهيتردرات 

والبروتين قبل وبعد التتردريبات العاليترة الكثافترة مفيترد 

 لتكوين البروتين 

  أن Chandler" 54"وذكرت دراسة لكاندلر و ملائه 
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اسمع بين الكربوهيدرات والبروتين كتران أكثترر فائتردة 

من أب من الكربوهيدرات أو البروتينات على حترد  في 

تنشيط إفرا  الهرمونات البنائية بعد تدريبات المقاومترة  

وقترترام المفحووترترون بترترأداء وحترتردات تدريبيترترة مقننترترة 

للمقاومترترة وتترتر  تنترتراول واحترترد مترترن ثلاثترترة مكمترترلات 

جرامًترا لكترل كيلتروجرامو،  6.4)كربوهيدرات فقترط 

جرامًترترا لكترترل كيلترتروجرامو،  6.62و)بترترروتين فقترترط 

جرامًترترا مترترن  6.11و)كربوهيترتردرات وبترترروتين معًترترا 

جرامًا من البروتين، وذلتر   1.56الكربوهيدرات، و

لكل كيلوجرام من و ن اسس و وذلتر  مبتراشرةً بعترد 

ستراعة  وتبترين أن كترلاًّ مترن  6الوحدة التدريبية وبعترد 

رات فقترترط والكربوهيترتردرات مكمترترلات الكربوهيترترد

 والبروتين معًا  ادت مستويات الإنسولين  

ومع ذل ، فقد تسببت مكمترلات الكربوهيتردرات 

والبروتين معًا في  يادة متواضعة لمستويات الإنسولين، 

ولكنها كبيرة في مسترتويات هرمترون النمترو  وتكشترف 

نتائج هذ  الدراسة عن أن اسمع بترين الكربوهيتردرات 

ين بعد تدريبات القوة يمكن أن ينتج بياة وتناول البروت

هرمونية أثناء فترة الانتعاش، والتي قترد تكترون مفيتردة 

 لنمو الع لات 

 Borsheim et"وفي دراسة حديثة بورشي  وآختررون 

al"  قدمت المزيد مترن الأدلترة للجمترع بترين البروتينترات

والكربوهيترتردرات بعترترد تترتردريبات المقاومترترة بأتترترا تحفترترز 

وتكوين البروتين إا حد أكبر من الع لات على تخليق 

تنترتراول الكربوهيترتردرات وحترتردها   ثمانيترترة مفحووترترين 

شترتراركوا في تترتردريبات للمقاومترترة في فترتترترين مختلفتترترين 

جرامًترا مترن  77.5وتناولوا في كل فترة مكملات إما )

جرامًترترا مترترن بترترروتين معترترل  67.4الكربوهيترتردرات، 

أااضًا أمينيةو وإما )مكملات فقط من  5.9الحليب، 

جرامو، وذلتر  بعترد ستراعة مترن  611كربوهيدرات ال

الوحترتردة التدريبيترترة وتترتر  قيترتراس استرترتجابات تترتروا ن 

البروتين  وأظهرت النتائج أن المشروبات التي تحتتروب 

على المزيج، ليس فقط قادرة على تحفيز تكوين البروتين 

دقيقترترة بعترترد التنترتراول )كترترما ظهترترر في  61 -61خترترلال 

 الووترول إا دراسات سابقةو، ولكنها أيً ا تسبب في

دقيقة مترن التنتراول  وتوقترع  91الذروة في التحفيز بعد 

الباحثون أن سبب هذ  الطفرة الثانية من تعزيز تركيب 

البروتين نتجت من تأخر ه   بروتين معل الحليترب 

 في مقابل ت  ه   الأااض الأمينية بسرعة 

وعلى الرغ  من أن التوا ن الأمثل والكمية المثاليترة 

من الكربوهيدرات والبروتينات المتناولة بعد تدريبات 

القوة والقتردرة لم تحتردد بعترد، فإنتره يمكترن للرياضتريين 

كسب ميزة على المنافسين من خلال تناول وجبة خفيفة 

أو كاملترترة تحتترتروب عترترلى كترترل مترترن الكربوهيترتردرات 

استرتعادة الاستشترفاء بعترد والبروتينترات للمستراعدة في 

الوحدات التدريبية أو المسابقات  والس ال التا  هترو: 
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 للحصول عا الأداء المثالي

رياضيو القوة والقدرة يجترب أن 

 64 -1يكترترون هترتردفه  تنترتراول 

 41 -64جرامًا من البروتترين و 

جرامًترترا مترترن الكربوهيترتردرات في 

ككترترترترن بعترترترترد أسر  وقترترترترت 

الوحترترترترترترتردات التدريبيترترترترترترترة 

والمنافسترترترات  والمترترترزيج مترترترن 

البروتينترترات والكربوهيترتردرات 

سوف يساعد في لتريس فقترط في 

تكون وتخليق البروتترين ولكترن 

أيً ترترترترا في استرترترترتعادة مخترترترترا ن 

 اسليكوجين 

  متى ينبغي أ  يتم تناول هذ  المغذيات؟

ومثل تناول الكربوهيدرات مباشرة بعترد تتردريبات 

التحمترترترل لتحسترترترين 

استرترترترترترترترترترترترترترتعادة 

اسليكترتروجين، فترترإن 

مزيًجترترترترترترترا مترترترترترترترن 

وهيترترترترترتردرات الكرب

والبروتترترترترين يجترترترترب 

تناوله في أسر  وقت 

ككترترن بعترترد أنشترترطة 

القترترترتروة والقترترترتردرة  

والأيعمترترترترترترترترترترترترة 

والمشرترترتروبات مترترترن 

الكربوهيدرات والبروتترين يجترب تناولهترا بسرترعة بعترد 

الوحدات التدريبية أو المنافسات لتناقص فائتردتها بعترد 

  وهترذا 56ساعات مترن التوقترف عترن التتردريب  6 -6

فرا  عن الإنسولين لمنترع النظام الغذائي سوف يحفز الإ

اتيار وهدم الع لات في حين الإمداد أيً ا بالأااض 

 الأمينية حسب الحاجة لبناء الع لات 

 

ا: هل  احتياجات  تختلف سادسا

 لرياضيي القوة والقدرة؟ الدهو 

ا مترترن  رياضتريو القتروة والقترتردرة يحرقترون قلترتريلًا جتردًّ

الدهون أثناء الأداء الرياو  ويكون تحقيق متطلبترات 

الطاقة البيولوجية للحركات الع لية القوية لرياضتريي 

القوة والقدرة من خترلال النظترام الفوسترفا  والنظترام 

اللاهوائي، ولا يعتمترد أب مترنهما عترلى تمثيترل التردهون 

  وهترذا لا "ATP"لإنتا  الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

لقتروة والقتردرة لا يحتتراجون لتنتراول يعني أن رياضيي ا

الدهون؟ فهنا  حاجترة لااتراض الدهنيترة الأساسترية 

للعحة العامة سميع أنسجة اسس   والتردهون أيً ترا 

محببترتره لرياضترتريي القترتروة والقترتردرة بسترتربب كثافتهترترا في 

السعرات الحرارية  لذا يجب تناول كميات معتدلة مترن 

غير  الدهون على أساس يومي، مع التركيز على الدهون

المشبعة  وتوقيترت تنتراول التردهون مترن الأليترة أيً ترا 

لتجنب أب اضطرابات محتملة في الأداء أثناء التتردريب 

 المنافسة  أو

كيف يتم حساي الًحتياجات من الددهو  لرياضديي 

 القوة والقدرة؟

إن الهدف لرياضيي القوة والقدرة هو إيجاد التوا ن 

والتردهون العحيح من الكربوهيتردرات والبروتينترات 

لتترتروفير جميترترع العنترترا  الغذائيترترة الأساسترترية، والسترترماح 

ء في أف ل حترالاته   والتردهون هتري اللرياضيين بالأد

موضو  مثترير للجتردل يتطلترب النظترر في العديترد مترن 

العوامترترل بترترما في ذلترتر  الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية أو رغبة الرياو في فقد الو ن أو الحفاظ على 

لتاريخ العحي أو المعادر المثالية أو اكتساب الو ن أو ا
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من الدهون  ولذل   فإن جميع رياضيي القوة والقدرة 

بحاجة إا الدهون، ولكن التوويات بتنتراول التردهون 

 يمكن أن تختلف اختلافًا كبيًرا 

وتووية عامة ت  الاستشترهاد اترا مترن روجترو كين 

"Rogozkin" 18 اقترح فيها تنتراول كميترة مترن التردهون  

جرام من الدهون لكترل كيلتروجرام مترن  6ا  يوميًّا حو

و ن اسس   وهذ  الكمية من الدهون تكترون مناستربة 

لمعظ  الرياضيين، ولكترن كترما هترو الحترال دائترمًا ينبغتري 

مقارنة التقدير المحسوب لاحتياجات مجمو  السعرات 

الحرارية قبل أن يت  تقدي  توويات تائيترة للريتراو  

اول التردهون مترا بترين وفي مجال العحة العامة يعتبر تنتر

ا أعترلى 64 -61 % من مجمو  السعرات الحراريترة حتردًّ

% هو أكثترر ملاءمترة لرياضتريي 64 -61والمدى ما بين 

القوة والقدرة الذين يسترعون إا إنقترا  الترو ن  لأن 

الدهون كثيفة في السعرات الحرارية، وتحتترا  إا ياقترة 

أقترترل في اله ترتر  والامتعترترا  عترترن الكربوهيترتردرات 

وهذا يعنتري أنتره إذا تتر  تنتراول سترعرات  والبروتينات 

حراريترة كبتريرة مترن الأيعمترترة الدسترمة، ستريت  تخترترزين 

الفترترائض عترترلى شترتركل دهترترون كترترا إذا كانترترت السترترعرات 

الحرارية الزائدة تأ  من البروتينات والكربوهيتردرات  

والرياو الذب يهدف إا  يادة الو ن يجد أن المدى ما 

راريترترة % كترتراف لتزويترترد  بالسترترعرات الح61 -64بترترين 

الزائدة، وكذل  خفض إجمترا  حجتر  المترواد الغذائيترة 

اللا مة لتلبية احتياجاته من الطاقة الإجماليترة  وينبغتري 

النظر في العحة العامة والأهترداف المحترددة للريتراو 

 عند تقدير الاحتياجات من الدهون 

وعلى سبيل المثال، اعتتربر أن اثنترين مترن الرياضتريين 

معترترار  يهترتردف إا  كيلوجرامًترترا: أحترترده  12و تترتر  

حتررارب في  سترعر 6411إنقا  الو ن يتناول حتروا  

اليوم، بينما انخر لاعب جلة يهتردف إا  يترادة الكتلترة 

حترتررارب في اليترتروم   سترترعر 5411الع ترترلية، يحتترترا  

جرام لكل كيلتروجرام مترن  6واحتياجاته  من الدهون 

ِ يحتا   جرام مترن  661و ن اسس  وكل من الرياضيَينن

م  وبمقارنترترة هترترذ  التووترتريات إا الترتردهون في اليترترو

الاحتياجات من السعرات الحرارية المقدرة فإن النستربة 

الماوية من مجمو  السعرات الحرارية من الدهون تكون 

% للاعب اسلترة  مترع العلتر  أن 67% للمعار  و 59

المعار  يريد إنقا  و نه، وأن تووية تناول التردهون 

مجمترو  % مترن 64 -61للعحة العامة ليست أكثر من 

السترترعرات الحراريترترة، وتعتترتربر الترتردهون مترترن المغترترذيات 

الكثيفة في السعرات الحرارية  كا يجعل مترن السترهل أن 

تعل إا مرحلة الاستهلا  المفترر   ولأن التردهون لا 

تزيد احتياجترات الطاقترة لله تر  والامتعترا  مثترل 

جتررام  661البروتينات والكربوهيدرات  فالتووية بتر 

  وباستخدام المدى مترا بترين ليست في معلحة المعار 

% من مجمو  السعرات الحرارية من التردهون 64 -61

 لتقدير احتياجاته:
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 9/  1.64-1.61× حترترتررارب  سترترترعر 6411

 19 -44سعرات حرارية لكل جرام من الدهون = 

 جرامًا من الدهون في اليوم 

جرامًا مترن التردهون يوميًّترا ستروف يتروفر  14 -44

لتتروفير الأاتراض  للمعار  كمية وغيرة من التردهون

الأمينية الأساسية والشبع، مع التقليل من التترأثير عترلى 

مجمو  السعرات الحرارية  ومترن ناحيترة أختررى، فترإن 

جرام من الدهون المحسوبة للاعب اسلة مناسبة  661

لتوفير كمية معتدلة مترن التردهون لتسترمح لتره بتغطيترة 

احتياجاته المتزايدة من الطاقة مع المحافظترة عترلى نظترام 

 و 6636ذائي وحي )الشكل غ

رياضيو القوة والقدرة يجب أيً ا النظر في تتراريخه  

العحي عند تناول الدهون  كما ورد في الفعل الرابترع 

والدهون المشبعة والمتحولة هتري الأكثترر خطترورة عترلى 

العترحة، في حترين أن التردهون الأحاديترة غترير المشترتربعة 

 والمتعددة غير المشبعة مفيدة للعحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ولأولا  الترذين هتر  في خطترر الإوترابة بترأمراض 

ريان يجترب ترالقلب وارتفا  نسبة الكوليسترول أو الس

ون غترير المشتربعة  يعتتربر تنتراول الاهتمام ا ا  بالترده

الدهون غير المشبعة أساسية لحماية المشاكل العترحية في 

المسترترتقبل سميترترع الرياضترتريين  وينبغترتري أن يسترشترترد 

رياضترتريو القترتروة والقترتردرة نحترترو الأنترتروا  العترترحية مترترن 

الدهون، وخاوة أولا  الذين يستهلكون كمية كبتريرة 

ا مترترن البروتترترين، والتترتري غالبًترترا مترترا تكترترون معترتردرًا غنيًّترتر

بالدهون المشبعة  ومعادر البروتين التي تعتبر قليلة في 

إجما  الدهون المشبعة مثل اللحوم ا الية من التردهون 

من لحوم البقر، والدجا ، والدي  الرومي، والأسما ، 

 والبقوليات، ومنتجات العويا 

هل هنداج حاجدة إلى الددهو  قبدل وأثنداء الوحددات 

 التدريبية والمنالسات؟

غ  من أن الدهون مهمترة للاسترتهلا  عترلى على الر

أسترتراس يترترومي إلا أنترتره يجترترب التقليترترل مترترن الترتردهون في 

الساعات التي تسبق أو كذل  أثناء الوحدات التدريبية 

المرتفعة الشدة والمنافسترات  فهتري تأخترذ وقتًترا أيترول 

له مها  كا ي دب إا الشعور بالامتلاء وعدم الراحترة 

ا مترن أثناء التدريب  ويمكن وضع كميات  وغيرة جدًّ

الدهون في الوجبة الغذائية المتناولة قبل البدء بالتدريب 

لشعور بالشبع  ومع ذل ، ينبغي بعدة ساعات لتوفير ا

حتفترتراظ بأغلبيترترة الترتردهون المتناولترترة لفترترترة مترترا بعترترد الا

(. الدددهو  الغذاليددة المتناولددة باعتدددال تسددمح 13,3)الشددكل 

لرياضيي القوة والقدرة تلبية احتياجاتهم من الطاقة إلى جانب 

 الحفا  عا النظا  الغذالي الصحي.
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 للحصول عا الأداء المثالي

ر مهتر  في النظترام ترالدهون عنع

الغذائي العحي العام لرياضيي 

القوة والقدرة  وينبغي أن يحتردد 

تناول الدهون في متردى مترا بترين 

% مترترترترترن مجمترترترترترو  64 -61

السترترعرات الحراريترترة بنترتراء عترترلى 

الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

وغايترترات  الحراريترترة وأهترترداف

الرياو  ينبغي الحعترول عترلى 

الدهون من معادر غير مشتربعة 

ي، مترترع تقليترترل تربشترتركل رئيسترتر

المشترتربعة والمتحولترترة  وتنترتراول 

الترتردهون قبترترل وبعترترد وأثنترتراء 

التدريب يجب أن يكترون أدنترى  

تنترتراول الترتردهون في الوجبترترات 

الأخترتررى والوجبترترات ا فيفترترة 

 يجب أن يو   على مدار اليوم 

الوحترتردات التدريبيترترة والمسترترابقات، وتكترترون مو عترترة 

 بالتساوب على مدار اليوم 

ترة الراحة من أنشطة القوة هل هناج حاجة للدهو  في ل

 والقدرة؟

ل التردهون التتري تتر  ليس من الاورب أن يحل مح

استخدمها خلال تدريبات القتروة والقتردرة بالأيعمترة 

الغنية بالدهون مباشرة بعد التدريب والمنافسة  وتعتمد 

رياضات القوة والقدرة على الحد الأدنى مترن التردهون 

للحعول على الطاقة 

في أثنترتراء الوحترتردات 

التدريبيترترترترترترترترترترترترترة 

والمسترترابقات  لترترذل  

فإن استنفاد التردهون 

 ليس ذا ألية 

وحتترترى وإن تترتر  

استرترترتخدم الترترتردهون 

أثناء رياضات القتروة 

والقترترتردرة، فتعتترترتربر 

مخترترترا ن الترترتردهون في 

اسس  من ال ترخامة 

بحيترترتر  لترترترن يترترترت  

استرترتنفادها في وحترتردة 

تدريبيترترترة واحترترتردة  

للرياضترترتريين الترترترذين 

هترتردفه  فقترترد الترترو ن أو الترترذين هترتر  نحفترتراء، وتسترتراعد 

الوحدات التدريبية على حرق السعرات الحراريترة  كترا 

المتردى الطويترل  سارة الكتلة الدهنية عترلى ي دب إا خ

ل الدهون بعد الوحتردات التدريبيترة ادوبالتا  فإن استب

سيأ  بنتائج عكسية  وبدلاً من ذل  ينبغي على وجبترة 

مترترا بعترترد التترتردريب أن تتكترترون مترترن الأيعمترترة الغنيترترة 

ي  ونظرًا لأن تربالكربوهيدرات والبروتين بشكل رئيس

ويخلترق الشترعور  إضافة الدهون يعطتري نكهترة للطعترام

بالشترتربع  فلترترذا يمكترترن ت ترترمينها بكميترترات وترترغيرة في 

 الوجبات الكاملة أو ا فيفة بعد التدريب 

 

ا: هل  احتياجات الفيتامينات  تختلف سابعا

 والمعاد  لرياضيي القوة والقدرة؟

تمترترت دراسترترة احتياجترترات الفيتامينترترات والمعترترادن 

لرياضيي القوة والقدرة عترلى نطتراق واسترع  وكترما هترو 

الحال مع جميع الأفراد النشطين تكون الاحتياجات من 

المغذيات أعترلى قلتريلًا مترن نظترائره  غترير الرياضتريين، 

ولكن هل  يادة تناول الفيتامينات والمعادن تكون ذات 

تترترأثير أو بترتردون تترترأثير عترترلى رياضترتريي القترتروة والقترتردرة  

وسوف نستعرض في هذا استرزء عترددًا مترن المغترذيات 

أتا ذات ألية، بما في ذل  المواد العغيرة، والتي اقترح 

الم ادة لاكسدة، والبورون، والكالسيوم، والكترروم، 

والحديترترد، والمغنيسترتريوم، والزنترتر   وكلترترما تطترترورت 

 البحوث  يمكن تقدي  توويات أكثر وضوحًا 
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هل رياضيو القوة والقدرة في حاجة إلى مكمدلات مدن 

 الفيتامينات المضادة للأكسدة؟

م ادة الأكستردة الرئيسترية التتري لاقترت اهتمامًترا في 

، "beta-carotene"كترتراروتين  -النشترترا  البترتردني هترتري بيتترترا

وفيتامين ) و، وفيتامين )هترو، والسيلينيوم  وتووترف 

م ترترادات الأكسترتردة لمكافحترترة الأضرار الناتجترترة مترترن 

الشقوق الحرة الناتجة أثناء وبعد التدريب الرياو، بترما 

ياضترترية العاليترترة الكثافترترة  وقترترد في ذلترتر  التترتردريبات الر

ركزت معظ  البحوث الحالية التي أجريترت عترلى آثترار 

ية المواد الم ادة لاكسدة وكارسترة التتردريبات الرياضتر

عترترلى رياضترتريي  ذات العترترلة بترترأضرار الشترترقوق الحترتررة

التحمل  وعلى الرغ  من أن رياضتريي القتروة والقتردرة 

 يحتاجون هترذ  المترواد الغذائيترة بشتركل أكتربر إلا أنتره لا

يمكن تحديد تووية في هذا الوقت  وا يترار الأف ترل 

هو أن يتناول الرياو مجموعة متنوعترة مترن الأيعمترة 

الغنيترترترة بم ترترترادات الأكسترترتردة، مثترترترل الحم ترترتريات، 

رات، ترراء، والبرتقترال، والمكسترترراوات ا  ترتروا  

 والبذور 

هل رياضيو القوة والقدرة في حاجة إلى تناول مكملات 

 من البورو ؟

ن المعادن العغيرة غترير الأساسترية وهترو البورون م

راوات، والفواكتره، ترموجود في الأيعمترة، مثترل ا  تر

والمكسرات، والبذور  ويت  امتعاوه بسهولة من قبل 

اسس ، ويقدر متوسط المتحعلات الغذائية بما يتراوح 

ملليجرام في اليوم  ولقد لاقى البترورون اهتمامًترا  6 -6

بعترترد دراسترترة عترترام  كبترتريًرا في رياضترترات القترتروة والقترتردرة

م، والتي أشارت إا تواجد مستويات عالية من 6927

هرمون التيستيرون لدى البشر بعد تناول مكملات من 

رعة في تر  وظهتررت مكمترلات البترورون بستر57البورون

الأسترترواق مدعيترترة أتترترا يمكترترن استرترتخدامها كبترترديل 

للمنشطات  ومع إعادة للنظر في هذ  الدراسة كشترفت 

ا بالشتركل اسيترد وتتر  تجاهلهترا  عن أنه لم يت  تفستريره

قاموا بإعطاء مجموعترة مترن النستراء  57نيلسون و ملاؤ  

بعد سن اليأس نظام غذائي قليل بترالبورون، وبمجتررد 

انخفاض مستويات الهرمون، ت  إعطاء مكملات مترن 

ملليجرامات من البورون يوميًّا  6البورون  بعد تناول 

عترترترادت مسترترترتويات التيسترترترتيرون والأسترترترتروجين إا 

مستوياتها الطبيعية  وهذ  الدراسترة ركترزت عترلى كبترار 

السن مترن النستراء الترذين لم يكونتروا رياضتريين، وكتران 

المقعترترود مترترن المكمترترلات عترترلا  الترترنقص في الغترترذاء  

وعندما أجريت دراسة على الأفراد الشباب المشتراركين 

في رياضترترة بنترتراء الأجسترترام تترتر  إعطترتراء مكمترترلات مترترن 

لم يوجد هنا  تأثير ملليجرامًا في اليوم و 6.4البورون 

على مستويات هرمترون التيسترتيرون والكتلترة الع ترلية 

ا اليترترة مترترن الترتردهون، أو القترتروة بالمقارنترترة بالمجموعترترة 

مترترن  (RDA)ولا توجترترد كميترترة مترتروه اترترا  58ال ترترابطة 
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البورون في اليوم  ومع ذلتر ، يعتقترد أن الاحتياجترات 

ملليجترتررام في اليترتروم  وتحمترترل  6المقترتردرة يوميًّترترا تكترترون 

 61تتر  تحديتردها بترتر  (UL)يات العليترا المترأخوذة المستو

 67سترنة، أكتربر، و 69ملليجرامًا في اليوم للبالغين من 

  وتنتراول كميترات قليلترة 59ملليجرامًا في اليوم للشباب 

من البورون كما هو الحال مع جميترع العنترا  الغذائيترة 

يمكترترن أن يتسترتربب في آثترترار ضترترارة، ومترترع ذلترتر ، فترترإن 

 61لمسترترتويات أعترترلى مترترن مكمترترلات مترترن البترترورون 

ملليجرامًا لم يثبت أن تكون مفيدة، ويمكن أن تكون لها 

 آثار سلبية 

هل يجب عا رياضيي القوة والقدرة أ  يكوندوا قلقد  

 بشأ  تناول الكالسيو ؟

الكالسترترتريوم ضرورب لعترترترحة العظترترترام، وتنميترترترة 

الع لات، والوولات الععبية في كترل مترن الرجترال 

مترترن رياضترتريي القترتروة والسترتريدات  ولاسترترف، فكثترترير 

والقدرة لا يتناولون كميات كافية من الكالسيوم يوميًّا  

وغالبًا ما يتسبب هذا النقص عن يريق تجنب منتجات 

الألبان في السعي للحعول على نحافترة اسستر   ولقترد 

أظهرت الدراسترات الحديثترة أن ارتفترا  المتردخول مترن 

الكالسيوم يمكن أن يساعد فعترلًا عترلى فقتردان الترو ن 

  والكثير مترن هترذ  الأبحتراث ركترز 60دهون باسس وال

على الأفراد الذين لديه  و ن  ائد، ولقد وضعوا عترلى 

وجبات مقيدة في السعرات الحرارية مع تناول منتجات 

الألبان المختلفة ومكملات الكالسيوم  ومترن الفوائترد 

المحتملة لرياضيي القوة هي أن ارتفا  تناول منتجترات 

لسيوم يساعد ليس فقط على فقتردان الألبان الغنية بالكا

الترترو ن، ولكترترن أيً ترترا يسترتراعد عترترلى ارتفترترا  في فقترتردان 

التردهون باسستر  بالمقارنترة بمنتجترات الألبتران القليلترة 

  61بالكالسيوم أو المكمترلات المنخف ترة في الكالستريوم 

وبالإضترترافة إا ذلترتر ، تحتترتروب منتجترترات الألبترتران عترترلى 

لريتراو  العديد من المواد الغذائية الاورية الأختررى

القوة والقدرة بما في ذل  البروتين، والكربوهيتردرات، 

وفيتامين )دو، وفيتامين )الريبوفلافينو من أجل تعزيترز 

العحة العامة وجس  قوب  الحد الأدنى هو من ثلاث 

إا أربع حعص من الأيعمة الغنية بالكالسيوم، مثترل 

الحليب واللبن، وععير البرتقال المتردع  بالكالستريوم، 

راء، وحليترب العترويا، ترراوات الورقية ا  ترتروا  

وغيرها من بدائل الألبان، والتي يجترب تناولهترا بشتركل 

يومي بحي  لا تزيترد عترن التووتريات الحاليترة، وهتري 

سترترترنة للرجترترترال  41 -69ملليجترترتررام مترترترن  6111)

 والسيداتو 

 هل مكملات الكرو  مهمة لرياضيي القوة والقدرة؟

الكروم معدن أسات يشار  في تنظتري  الإنسترولين 

من خلال التمثيل الغذائي للكربوهيتردرات والتردهون 

والبروتينترترات  وذكترتررت بعترترض الدراسترترات السترترابقة 

  كترترا أدى إا 63،62تغيترتريرات إيجابيترترة في تركيترترب اسسترتر  
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مجموعة متنوعةة مةا اعاعةا،امث مزةا ةيةااة ال ت ةة 

ااة قةةوة العضةة يةث وافاضةةال  ت ةةة الةةد و ث وةيةة

العضلام. ومع ذلكث  شضت العديد ما الدراسةام 

بعدم وجوا تأثير على تر يب الجسم أو القوة العضة ية 

. يم ا الحصةول 64ث67بعد تناول م ملام ما ال روم 

على ال روم بسةوولة مةا لةلال امةعمةة و الوج ةة 

الغذائية مزا المشرومث والخوخث والم سرامث والح وب 

والقةةرف ي ث والجةة اث و ةةضار  ال ام ةةةث والخمةةيرةث

 ال يضث والش وعتة الدا نة.

هل يجب  لىبر اضييبال وة بال دوة بلال وة أب    ب   

 ولحلضل؟

رياضيو القوة والقدرة يؤاو  مجموعة متنوعةة مةا 

امفسجة التي تتط ةب دةدام عاليةةث و مةا لةوة  

ث والةذ  "hematuria"الجسم؛ مما ينتج  يماتوريةا الةدم 

ا  يموج ةوب  أو ميوج ةوب  و ي و  واضحًا بوجو

ت ةةو  بسةة ب  "hematuria"ال ةةول. و يماتوريةةا الةةدم 

ت سير للايةا الةدم الحمةرا،ث أو امفسةجة العضة ية. 

ويظور افحلال الدم عند عع ي رفةع امثقةال  نتيجةة 

للإجواا ما رفع اموةا  الزقي ة.  ما  و الحال بالنس ة 

ا لتشة يا لهيموج وب  الدمث فالحديةد وور  أيضًة

الميوج ةةوب  الةةذ  اةةس  ام سةةج  االةةا للايةةا 

العضةةلام ىتةةا الحاجةةة ل تضةةاعلام ال يميائيةةة 

 وافق ال العضلام.

وس اىو السرعة  م مجموعة فريةدة مةا رياضةيي 

القوة والقدرة وجةد لةد م مسةتويام مناضضةة مةا 

الحديد على الرغم ما أ  الغال ية العظمةا و تةدري وم 

 ةا .  و عدم رفع أ  أو

و  Brigham" 68"واراسة أجرا ا بيرجوام وةمةلاه  

س اىة ما فريق الجامعةث و ةذلك  52ىالة الحديد لة 

فاع يةة م مةةلام الحديةةد لةةلال موسةةم المنافسةةام. 

مةةا السةة اىام قةةد  71 ةةار امول أ   شةةا اعلت

س اىام تم تصنيضوم أ   2ستنضدم مخاة  الحديدث وا

 93لةةد م أفيميةةا. المجموعةةة التجري يةةة تناولةةت 

م  يجرامًا ما الحديد يوميًّةاث والتةي  افةت فاجحةة و 

منع ىدوث مسيد ما اعفاضةال و فسة ة الحديةد و 

 الدم بالمقارفة مع المجموعة الضابطة. 

 

 

 

 

 

 

فسة ة الحديةد ومع ذلةكث اقة ا ال ةاىزو  ةيةااة 

لسيااة الماسو  لمدى  حي. وأفضا لة  افةالم لمنةع 

ىدوث فقة  و الحديةد  ةو أ  يتنةاول الرياضةيو  

ال زير ما امةعمة الغنية بالحديد يوميًّا. وإذا ادةت   و 

فقةةر الةةدم؛ فيجةةب استشةةارة الط يةةب ق ةةا تنةةاول 

 الم ملام ما الحديد.
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التترتري أشترترارت بعترتردم وجترترود فائترتردة مترترن مكمترترلات 

الفيتامينترترات والمعترترادن للرياضترتريين في رياضترترات القترتروة 

  وإذا أراد الريترتراو البحترتر  عترترن تترترأمين 70،69والقترتردرة 

لتترتروفير المغترترذيات  فمترترن الأف ترترل اختيترترار العلامترترات 

 -611التجارية المميزة  والتي لا تحتوب على أكثر مترن 

القيمة اليومية لكل معتردن أو فيتترامين لمنترع % من 611

انثار اسانبية التي يمكترن أن يسترببها تنتراول جرعترات 

 كبيرة من الفيتامينات والمعادن 

 

 احتياجات  تختلف ثامناا: هل

 لرياضيي القوة والقدرة؟ السوالل

تناول السوائل والماء هام سميع الرياضيين  يتكون 

وبالتا  عنتردما يحتردث  النسيج الع لي أساسًا من الماء 

اسفترتراف تترترنخفض وظترترائف أداء الع ترترلات  وتنترتراول 

كميات كافية من السوائل قبل وأثناء وبعترد الوحتردات 

التدريبية للقوة والقدرة والمسابقات ستروف يستراه  في 

شترترعور الريترتراو بالنشترترا  والقترتردرة عترترلى التحمترترل 

بشكل  ويلة وذات الشدة العالية والتعافيللتدريبات الط

 ل وحدة تدريبية جيد بعد ك

ما هي القضايا المثـة للقل  ليما يتعل  بتنداول السدوالل 

 لرياضيي القوة والقدرة؟

كما ذكر سابقا، فإن وظائف أداء الع ترلات ستروف 

تنخفض عنتردما يكترون الرياضتريون في حالترة جفتراف  

ولكي يكون الرياو في حالة ترييب جيدة قبل بدايترة 

رياضتريي القتروة  حدة تدريبية أو منافسة يجب علىأب و

والقدرة اتبا  المبادئ التوجيهية اليوميترة للترماء، والتتري 

ذكرت في الفعل الثامن في هذا الكتتراب  وأن ت تراف 

السوائل المفقترودة أثنتراء كارسترة الرياضترة للتووتريات 

اليومية من الستروائل  والمحافظترة عترلى المتراء في منتهترى 

الأليترترة في تترتردريبات رياضترتريي القترتروة والقترتردرة وفي 

افسات بسبب التكرارات والشدة والمسافة  لترذل   المن

يجب أن يكون المتراء مترن الاهتمامترات الغذائيترة بشتركل 

 يومي  

وأحد جوانب رياضات القوة والقدرة، والتي غالبًا 

ما ت دب إا تقييد تناول السوائل واسفتراف هترو نظترام 

الأو ان في هذ  الرياضات  فالألعتراب الرياضترية مثترل 

والمعارعة، ورفع الأثقال تعترنف  الملاكمة، واسودو،

الرياضترتريين عترترلى أسترتراس و ن اسسترتر  في المنافسترترات 

الرياضية  وهدف الرياضيين هو  يادته قوته  النستربية 

بالنسبة لو ن اسس   للحعول على ميزة ضد المنافس، 

والعديد منه  سوف يهدف للحد من الو ن قبل الو ن 

ة في فاة و ن في المنافسة مباشرة حتى يتمكنوا من المنافس

أقل  والتنافس في فاات أو ان أقترل يمكترن أن يسترمح 

ا من السيطرة على أب رياو لديتره و ن  للرياو نظريًّ

أقل منه، وربما يكون أقل منه في القوة والقدرة  وأحترد 

أسر  الوسائل وغير العحية حتترى انن هتري خفترض 

الو ن السريع من خلال وسائل متنوعة سفاف اسس  

المطايية، غرف البخار، والحد من تنتراول  مثل الملابس
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السوائل  والذب يمكترن أن يحتردث فقتردًا في الترو ن في 

من و ن اسستر    71كيلوجرامًا  9.6إا  6مدى ما بين 

ولذل  يجب أن يكون هتردف الرياضتريين هترو تخفيترف 

الو ن على نحو منتظ  على مدار الأسبو  وأثناء موس  

المنافسة  وهذا النمط المستمر من فقدان الو ن و يترادة 

الو ن لاحقًا في كثير من الأحيان ي دب بعترد ذلتر  إا 

، والتي لا "weight cycling"وجود نمط من دورة الو ن 

مكن فقترط أن تحتردد عترلى أستراس يترومي وأستربوعي، ي

ولكن أيً ا يمكن أن يكون لها آثر تراكمي عترلى متردار 

الموس  بالكامل  وبعض من انثار السلبية الناجمة عترن 

اسفاف الشديد والمتعمد تشمل ضعفًا في تنظي  حرارة 

دم عتر اسس ، فقدان في الشوارد  كا يزيترد مترن مختراير

 نتظام ا

، وضعف في "cardiac arrhythmias"ضربات القلب 

الكلى  كا ي ثر على وظائفها على المدى القعير  العديد 

من الهياات الإدارية وضترعت تغيتريرات في السياسترات 

والمبادئ التوجيهية العارمة بسبب يبيعة أضرار هترذ  

الممارسترترة عترترلى الحيترتراة، وذلترتر  مترترن اسفترتراف الشترترديد 

 والمنافسات عالية الشدة 

تلقت رياضة المعارعة في انونة الأخيرة اهتمامًا لمترا 

تبذله من جهود لمنع المشاكل المرتبطة بالعحة والناجمترة 

عن اسفتراف، وذلتر  عترن يريترق تغيترير في سياستراتها 

وإجراءاتها المتعلقة بتحديد الحد الأدنى للترو ن سميترع 

الرياضترتريين  وحاليًترترا فترترإن كترترلاًّ مترترن الرابطترترة الوينيترترة 

معية والاتحاد الويني سمعيات المتردارس للرياضة اسا

  73،72الثانوية وضعت لها معايير للحد الأدنى من الو ن 

الحد الأدنى من الترو ن للمعترارعين تتر  تحديترد  مترن 

خترترلال اختبترترارات لتكترتروين اسسترتر   للتأكترترد مترترن أن 

الرياضيين لن يفقدوا الو ن إا مستويات غير وترحية 

الإضترافة إا أو مستويات منخف ة من دهون اسس   ب

و ن اسسترتر  واختبترترار الترتردهون، فترترإن جميترترع الكليترترات 

والعديد من المتردارس الثانويترة يقيسترون اسفتراف مترن 

 >خلال اختبارات ثقل البول ويكترون الثقترل النتروعي 

من الو ن  والتغيتريرات  قبل تقيي  الحد الأدنى 6161

في السياسترترات والإجترترراءات لرياضترترة المعترترارعة هترتري 

 الحفاظ على وترحة الرياضتريين خطوة إيجابية لامام في

والأداء  المبادئ التوجيهية الموضوعة مثالاً لغيرها مترن 

 الألعاب الرياضية لألية تناول الماء يوميًّا للرياضيين 

وعلى الرغ  مترن أن اسفتراف الشترديد هترو أستراس 

مشاكل وحية إلا أنه يمكترن أيً ترا أن يقلترل مترن أداء 

نسجة القعتريرة القوة والسرعة وتأثير ذل  على أداء الأ

ثو، وليسترترت بترترنفس الدرجترترة كترترما في  61 >المترتردى )

الأنسجة التي تتطلب المزيد من القدرة عترلى التحمترل  

ولكن حتى في الفترة القعيرة من اسهد ت  العثور على 

  وكلترما  ادت مسترافة 74أن الع لات تتأثر في وظيفتها 

السترترباق  كترتران للجفترتراف تترترأثير أكترتربر )انظترترر استرتردول 

ب يلخص انثترار المعروفترة للجفتراف في و، والذ6636

  75رياضات القوة والقدرة 
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 الأداء المثاليللحصول عا 

رياضيو القتروة والقتردرة ينبغتري 

إعطاء أولوية لعملية الترييترب 

على أساس يومي  وأن يتعلمتروا 

انثار ال ارة المترتبة على فقدان 

ريع بستربب اسفتراف ترالو ن الس

والتشجيع على إدارة الو ن على 

فترات يويلة المتردى باسترتخدام 

التغذيترترة العترترحية والممارسترترات 

 الرياضية اسيدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثمة جانب آخر فريد من نوعه في رياضات الأو ان 

هنا  فترترة  منيترة بترين وقترت الترو ن والمنافسترة هو أن 

الفعلية، ولذل   فيما بين وقت الو ن والمنافسة الفعلية 

روبات في تريوجد هنا  الوقت لتنتراول الأيعمترة والمشتر

محاولترترة لاسترترتعادة استشترترفاء اسسترتر  للمجهترترود العترترا  

الشدة ولاداء الأمثل  ومع ذل ، فهترل يمكترن تحقيترق 

مثترل هترذا الاسترتنفاد؟  الاستشفاء الكامل للجس  بعد

ا، والتتري  لاسف، فإن البحتروث الموجترودة قليلترة جتردًّ

توضح تمامًا عن الاستجابات الفسيولوجية والأداء مع 

و يلخترص البحتروث 6636 يادة الترييب  استردول )

الحالية لدراسة انثار الفستريولوجية والأداء للترييترب 

 بعد فترة اسفاف السريع أو المعتدل 

يف يمكن تحديد احتياجات السوالل لأنشدطة القدوة ك

 والقدرة؟

الحفاظ على حالة 

المترترتراء والسترترتروائل، 

والترييترترترترترترترترب أو 

الإماهترترترترترة أثنترترترترتراء 

رياضترترترترات القترترترتروة 

والقترترتردرة مشترترترااة 

لرياضترتريي التحمترترل 

والفترتررق الرياضترترية، 

والرياضترتريون يحتترتراجون إا إجترترراء تقترترديرات دقيقترترة 

آثار معدلًت الجفاف السريع والمعتدل عا         

 الوظالف الفسيولوجية وأداء القوة والقدرة

 الترطيب الجفاف العوامل

 الوظالف الفسيولوجية

 القلب والأوعية الدموية

 حج  الدم

 الدفع القلبي

 الواحدةحج  الدم في الابة 

 معدل ضربات القلب

 

 

 
 
 
 

 

 

* 

 ؟

 ؟

 ؟

 معدل التمثيل الغذالي

 القدرة اللاهوائية )اختبار وينجتو

 السعة اللاهوائية )اختبار وينجتو

 القدرة على استعادة الاستشفاء بالدم

 جليكوجين الكبد والع لات

 جلوكو  الدم أثناء التدريب

 تحلل البروتين أثناء التدريب

 

  ، 

  ، 

 
 
&  
&  

 

  ، 

  ، 

 ؟

 
 ؟

 ؟

 تنظيم الحرارة وتواز  السوالل

 الشوارد )الع لات/ الدمو

 درجة الحرارة الداخلية

 معدل العرق

 تدفق الدم باسلد

 

 
 
 
 

 

 
 ؟

 ؟

 ؟

 أداء القوة والقدرة

 قوة الع لات

 قدرة الع لات

 سرعة الحركة

 اختبار المحاكة للمعارعة

 

 ، 

 ؟

 ؟

 

 

  ، 

^ 
 ؟

،^ 

  ،نقص  ،يادة   لا يوجد أب تغييرات معروفة أو العودة

 احتمال &إا القي  العادية، ؟ غير معروف، 

 Burge et al" 71"  * من بور  وآخرون

   Oopik et al" 77"من أوبي  وآخرون  ^

- Adapted from Wilmore JH. Weight category sports. 

In: Maughan RJ, ed. Nutrition in Sport. Malden, MA: 

Blackwell Science; 2000:637–645. Data acquired from 

reviews written by Fogelholm,78 Horswill,79 Keller et 

al.,81 and Oppliger et al.80. 

 

 جدول
13,3 o b e i k a n d l . c o m



  التطبيقات العملية في تغذية الرياضيين 761

كميترات لمعدلات العرق الفردية والتعود على تنتراول ال

المقترتردرة أثنترتراء التترتردريبات، والتغلترترب عترترلى أب عوائترترق 

 تنظيمية لتوفير السوائل 

 كيف يمكنك تحديد معدلًت العرق الفردية؟

يعمل المتردربون، وأخعترائيو العنايترة بالرياضتريين، 

وخبراء التغذية للحفاظ على الرياضيين في حالة جيتردة 

 من الترييب أثناء التدريب والمنافسات، ويحتاجوا لأن

يكونوا على بينترة بالاختلافترات في فقتردان العتررق بترين 

مختلف الألعاب الرياضية وعلا  كل لاعب على حترد  

بناء عترلى معتردلات العتررق واحتياجاتتره مترن تعترويض 

السوائل  وليس هذا فقط، ولكن أيً ا تحديد تترأثيرات 

البياات المختلفة على معتردلات التعتررق  وعترلى ستربيل 

تكون تدريبة مترن مترزيج م، وي611المثال، فاروق عداء 

من تدريبات القوة في داخل وترالة مكيفترة وتتردريبات 

للعدو بملعب خارجي بالهواء الطلق، والتتري عترادةً في 

الساعة الرابعة مساءً، ويمكن أن تعل درجترة الحتررارة 

% 91 -71درجترترة ماويترترة مترترع  64 -67ا ارجيترترة إا 

 -61ريوبة بينما درجة حرارة العالة التدريبية تكترون 

% ريوبترة  وقترام بترأداء 11 -41رجة ماوية مترع د 66

 يلي: تجربتين للعرق في مناخين مختلفين واكتشف ما

 :تجربة العرق في تدريب الأثقال بالصالة التدريبية

أفتراد  تحديد المفقود من الو ن أثنتراء التتردريب: -6

فاروق أن و نه قبترل الوحتردة التدريبيترة لاثقترال كتران 

  لذل   فقد 77.6 كيلو جرامًا وبعد التدريب 77.1

ستراعة تتردريب  6كيلو جرامًا من و ن الماء أثنتراء  1.4

كيلوجرامًترترا مترترن  1.4=  77.6 -77.1بالأثقترترال  )

 و ن الماء المفقودو 

تحديد ما يعادل من السوائل من مجمو  الترو ن  -6

 -1.4فاروق فقترد مترا يعترادل ) المفقود أثناء التدريب:

دريبيترة لاثقترال لتًرا من السوائل أثناء الوحدة الت 1.7

 -1.4كيلوجرامًا مفقود من الو ن يعترادل  1.4)كل 

لتًرا من السوائل، فكان ينبغي تناول كمية إضافية  1.7

من السوائل للحفاظ عترلى تتروا ن  1.7 -1.4تعادل 

 السوائل أثناء الوحدة التدريبيةو 

تحديترترد الاحتياجترترات الفعليترترة مترترن السترتروائل  -6

فاروق يعتررف فوائترد  :للرياو أثناء الوحدة التدريبية

لاداء الرياو ولترذل   "euhydration"سوائية الإماهة 

يحا  جاجة من السوائل في كل تدريباته  ومع ذل ، 

في والة الألعاب ينسى أن يتناول المشروبات، فيتنتراول 

لتًرا في الساعة التدريبيترة  بنتراء عترلى أستراس  1.6فقط 

تنتراول  الو ن الذب فقد  في الوحتردة التدريبيترة ينبغتري

لتًرا من السوائل في والة التدريب  1.9 -1.7حوا  

كتران  1.7 -1.4لترتًرا تتر  تناولهترا +  1.6بالساعة ) 

مترن  1.9 -1.7عليه تناولها لإقامة توا ن السوائل = 

 مجمو  احتياجات السوائلو 

تحديد عدد اللترات من السوائل اللا مترة لكترل  -5
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 للحصول عا الأداء المثالي

ينبغي لكل رياو إجترراء عتردة 

تجترترترارب للعترترتررق في البياترترترات 

وفي المختلفترترة داخترترل العترترالة 

الهواء الطلق  ومعدلات العتررق 

يمكن أن تختلترف بشتركل كبترير 

وذل  يمكن أن يعز  الترييترب 

الأمثترترترترل في كترترترترل البياترترترترات  

والاختلافترترات الفرديترترة يجترترب 

اكتشترترافها وتوثيقهترترترا ووضترترترع 

خطط  الترييب المناسبة القابلترة 

 للتنفيذ 

وة به تمت في بسبب أن تجربة العرق ا ا ساعة تدريبية:

ساعة واحدة أثناء الوحدة التدريبية، فاروق يعرف أنتره 

لتًرا من السوائل  1.9 -1.7يحتا  بشكل مثا  تناول 

كل ساعة للحفاظ على الماء أثنتراء الوحتردات التدريبيترة 

 بالأثقال في العالة التدريبية ذات المناخ المعروف 

 :تجربة العرق في الملعب الخارجي

أفتراد د من الو ن أثنتراء التتردريب: تحديد المفقو -6

فاروق أن و نه قبترل الوحتردة التدريبيترة بالملعترب كتران 

  لذل  فقترد 71.6كيلو جرامًا وبعد التدريب  77.6

ستراعة تتردريب  6كيلو جرامًا من و ن الماء أثنتراء  6.6

كيلوجرامًا مترن  6.6=  71.6 -77.6على العدو   )

 و ن الماء المفقودو 

السوائل من مجمو  الترو ن تحديد ما يعادل من  -6

 -6.6فتراروق فقترد مترا يعترادل المفقود أثناء التدريب: 

كيلترو جرامًترا  6.6لتًرا أثناء الوحدة التدريبيترة )  6.4

 1.7 -1.4×  6.6كيلترترو جرامًترترا =  1.4÷ مفقترترودًا 

لتًرا كان ينبغي تناوله للحفاظ على  6.4 -6.6لتًرا = 

 لملعبو توا ن السوائل أثناء الوحدة التدريبية في ا

تحديترترد الاحتياجترترات الفعليترترة مترترن السترتروائل   -6

 هر معترترفاروق أح تر للرياو أثناء الوحدة التدريبية:

 جاجة من السوائل للوحدة التدريبيترة، وتنتراول فقترط 

لتًرا  بناء عترلى أستراس  1.6رشفتين منها تعادل حوا  

لترتًرا مترن  6.1 -6.6الو ن الذب فقد  ينبغي تنتراول 

لترتًرا تتر   1.6التدريبيترة بالملعترب )السوائل في الساعة 

كان عليه تناولتره لإقامترة تتروا ن  6.4 -6.6تناوله + 

مترترترن مجمترترترو  احتياجترترترات  6.1 -6.6السترترتروائل = 

 السوائلو 

تحديد عدد اللترات من السوائل اللا مترة لكترل  -5

بسبب أن تجربة العرق ا اوة به تمت في  ساعة تدريبية:

فاروق يعرف أنتره ساعة واحدة أثناء الوحدة التدريبية، 

لتًرا من السوائل  6.1 -6.6يحتا  بشكل مثا  تناول 

كل ساعة للحفاظ على الماء أثنتراء الوحتردات التدريبيترة 

 بالملاعب ا ارجية ذات المناخ الحار والريب 

راجترترع تجربتترتري 

العرق، هنترا  فتررق 

جترترترتروهرب بترترترترين 

التجترترترترترترترترربتين في 

فترة: المناخات المختل

تناول لفاروق يحتا  

لترترترترتًرا  1.9 -1.7

من السوائل في حالة 

البياترترترترترة البترترترترتراردة 

واسافترترترة  في حترترترين 

لتًرا مترن الستروائل في حالترة  6.1 -6.6تناول ليحتا  

البياة الحارة والريبة  فاروق يجب أن يتأكد أنه يتنتراول 

الكميات الكافية من السوائل لكترل بياترة مناخيترة لمنترع 
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  يادة في الترييب وتحسين الأداء التعرض إا نقص أو 

 ماذا يجب عا الرياضي  شربه ومتى يجب ذلك؟

ومثل غتريره  مترن الألعتراب الرياضترية يجترب عترلى 

روبات تررياضيي القوة والقدرة التركيز على المتراء والمشتر

الرياضية لاستعواض السوائل أثناء الوحدات التدريبية 

تدريبية والمنافسات  والماء العافي مناسب للوحدات ال

روبات ترالتي تستمر لأقل من ساعة واحتردة، بيترنما مشتر

روبات المف ترلة لأب أنشترطة تسترتمر ترالرياضة هي المش

 دقيقة  91 -11لأكثر من 

ومنطقيًّا، فإنه أكثر تحديًا أن يتنتراول رياضتريو القتروة 

والقدرة كميات كافيترة مترن الستروائل أثنتراء التتردريب  

ترييترب كترل وينبغي عليه  أن يأخذوا فترات راحترة لل

دقيقة أثناء البرنترامج التتردريبي  والكميترات  64 -61

الكافية من الماء أو مشروبات الرياضة يجترب تناولهترا في 

كل فترة راحة لتلبية الاحتياجات الفرديترة مترن معتردل 

العرق على مدى الساعة  الرياضيون في حاجة إا تحمل 

المس ولية الشخعية في المحافظترة عترلى حالترة المتراء مترن 

إح ار  جاجات كلوءة بكميات كافية من الماء خلال 

والمشروبات الرياضية إا التدريب وأن يشربوها بشكل 

 مستمر 

ما هي كمية السوالل التدي يجدب عدا رياضديي القدوة 

 والقدرة تناولها بعد الوحدات التدريبية والمسابقات؟

يمكترترن لرياضترتريي القترتروة والقترتردرة فقترتردان كميترترات 

ائل أثنترتراء التترتردريب معتدلترترة إا كثترتريرة مترترن السترترو

والمنافسات، وهي تحتا  إا استعواض في أسر  وقترت 

ككترن بعترترد التترتردريب الريتراو  ويمكترترن الرجترترو  إا 

الفعترترل الثترترامن للمبترترادئ التوجيهيترترة للترييترترب بعترترد 

التدريب، والتي تعتبر مناسبة وقابلة للتطبيق لرياضيي 

القوة والقدرة  وينبغي أن يسعى الرياضيون جاهتردين 

لكميات المثلى من السوائل في الوقت المناسترب لتناول ا

 )والتي ت  تحديدها من خلال تجربة العرقو 

 

ا: ما هي إستراتي،يات تخطيط الوجبات   تاسعا

 الغذالية في التدريب أو المنالسات، والتي يجب

 النظر إليها أثناء مسابقات القوة والقدرة؟ 

إسترترتراتيجيات تنترتراول الوقترترود والسترتروائل أثنترتراء 

رياضات القوة والقدرة سهلة في التحك  بالمقارنترة مترع 

غيرها من الألعاب الرياضية  نظرًا لطبيعتها على فترات 

 متقطعة  

ومع ذلتر ، يحتترا  الرياضتريون إا تخطتريط مستربقا 

يفة، و جاجات الماء، والأيعمترة لإعداد الوجبات ا ف

القادمترة تشترمل بعترض الأفكترار  نعاش  والأجترزاءلص

لتناول الوجبات ا فيفة من الطعام فيما بين المسابقات، 

وكذل  تناول الوجبات ا فيفة والسريعة والتي تتروفر 

استرترتعادة الاستشترترفاء بشترتركل أمثترترل بعترترد الوحترتردات 

 التدريبية العالية الشدة 
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فة بين ما هي الخيارات العالية الجودة من الوجبات الخفي

 السباقات في البطولة؟

بالنسبب ل لبب يا رياضبباة القببوة والقببدرة   بب  

سب اااة اضماببور واضيبدا  بو سبب اااة السب ا ل  اببد 

يكو  للرياضي عدد  ن السب اااة يننبا ف  ي با عب  

 دار اليوم. وهذه الحالاة تنطبو  عبادة عب  د بود 

عبباا الةببدة و ببن  ببح  ببية را ببل ةويلببل لاسببنيادة 

ا   الس اق النباا. والرياضبيو  ح  ا بل الاسنةفاء 

للنأكد  ن ب  لديهح ةاابل كا يبل وسبواج   يبدة عب  

روف الطاابل ب دار اليوم. و ع ذلك   إ  إجمباا   ب

لديهح يينبر صغيًرا نس يًّا؛ لذلك يجب ب  يكو  تنباو  

اضواد الغذاجيل بين الس اااة  يند . والهدف  ن ذلبك 

للحفبا  عب   سبنو  هو تو ير  ا يكفب   بن ةاابل 

السكر ح الدم وإجمباا  سبنوياة الطاابل عاليبل   بع 

النقلي   ن خطر ا نلاء اضيدة والأ ياء وعدم الرا بل. 

والو  بباة ايفيفببل الناليببل ي كببن ب  تكببو   ناسبب ل 

 لإ داد الطاال للرياضيين بين الس اااة ح يوم ال طولل:

 .الفواكه الكا لل والي اجر 

 الطاال.الجرانولا بو اما ا   

 .)ن ف سندوتش )و ن الأهميل ب  يكو   برد 

   الزباد   والحليب خاا الدسبح )و بن الأهميبل ب

 يكو   بردًا(.

  اي ز بو الكيبك الإنلليبز   بع الهبلام بو ك يبل

 صغيرة  ن زبدة  و  السوداني.

 .اضشروباة الرياضيل بو اضاء 

وين غبب  عبب  الرياضببيين النيببود عبب  الو  بباة 

ب نباء النبدريب لمابو  عبدم و بود  ةباك   اضنناولل

هما يل ب ناء يوم اضنا سبل. وبحيبلا لا يبنح تنباو  ب  

 شيء  ديد ح يوم اضنا سل.

ما هي الخيارات العالية الجودة منن الوجبنات الخفيفنة 

 بعد المسابقات؟

وباض   كو ح الو داة الندري يل لاببد للرياضبيين 

قاة لل دء ح تغذيل ب سا  ح بةك  صحيح بيد اضساب

ع ليل اسنيادة الاسنةفاء. و ن النا يل اض اليل  ين غب  

 03 -11ب  ينناو  الرياضيو  و  ل خفيفل ح غماو  

دايقل  ن الانن اء  ن اضسابقاة ح اليوم  وح ك ير  ن 

الأ يا  يكو  الرياضي بييدًا عن اضنز . ولذلك؛  إنبه 

أة والن  ي كن يين د ع  اضواد الغذاجيل والسواج  اضي 

شراؤهببا عبب  الطريببت. والنلمطببيو اضسبب ت وإ ماببار 

الو  اة ايفيفل هو داجو  ن ب ما  اييباراة. و بيو 

رييل الن  ي كبن بيلي عدة اايا اة  ن الو  اة الس

ب  تكو   ي أة بدو  تبريد ويبنح تناولهبا   باشرة بيبد 

 اضنا سل:

 .سندوتش زبدة  و  السوداني و الهلام 

 كا لل.الفواكه ال 

  الي بباجر و ليببب ال ببويا وب  تكببو   ي ببأة ح

 ع واة  يق ل.

  باضاءيت الإ طار الجاهزة  والن  ي كن ب  تخنلو  سا 
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  

  رياضيو القوة يشاركون في الرياضات التي تتطلترب

 ة من إنتا  قوة الع لات  ورياضيومستويات عالي

القدرة يشاركون في الرياضات التي تتطلترب مزيًجترا 

من قوة كبيرة مع سرعترة الحركترة  عترلى التررغ  مترن 

تترا أعترلى الاختلاف، فيمكن ووف القوة والقدرة 

أنشترترطة قعترتريرة، وتكترتررارات لأنشترترطة الع ترترلات 

 المكثفة 

  الأنسجة القعيرة، وتكتررارات أنشترطة الع ترلات

الطاقترة إا ت فوريترة مترن االمكثفة تحتترا  إا إمترداد

الع لات  ونتيجة لترذل   فترإن النظترام الأسترات 

الذب تعتمد عليه أنشطة القوة والقدرة في الحعول 

 نظام الفوسفا   وكلما  ادت فترترةعلى الطاقة هو ال

 النشا    ادت مسالة النظام اللاهوائي 

 ي في تغذيترة الأفترراد المشتراركين فيترالاهتمام الرئيستر 

تناول كميات كافية من رياضات القوة والقدرة هو 

السعرات الحرارية اليومية  الكميترات الكافيترة مترن 

السعرات الحراريترة اليوميترة لا ت ترمن فقترط ياقترة 

كافية للتدريب والمنافسات واسترتعادة الاستشترفاء، 

ولكنها أيً ا تساعد الرياو في الحفتراظ عترلى أو في 

عملية البناء على المستوى الحا  من الكتلة الع لية  

للكميات المنخف ة من السترعرات الحراريترة يمكن 

أن تترتر دب إا تمثيترترل الأنسترترجة الع ترترلية لتلبيترترة 

 ة ترتردان الأنسجتر  وفقتراقة في اسسترات الطتراحتياج

 
 
 

 لع لية يا برياضيي القوة والقدرة  ا

  لأن العديد من رياضات القوة والقدرة يعتمد عترلى

الغذائي اللاهتروائي وعترلى الكربوهيتردرات  التمثيل

ر فترترة الأداء تري  ولكترن بستربب قعترتركوقود رئيس

فاستنفاد مخا ن اسليكوجين في الع لات لن يكون 

ي في التعب في مسترابقات القتروة ترهو السبب الرئيس

والقدرة  ولذل   فترإن تحميترل اسليكتروجين قبترل 

ا   مسابقات القوة والقدرة ليس ضروريًّ

  جرامات من الكربوهيتردرات يوميًّترا  61 -2تناول

لكل كيلتروجرام مترن و ن اسستر  أثبترت تعترويض 

وتجديترترد مخترترا ن اسليكترتروجين لرياضترتريي القترتروة 

% مترن إجمترا  11 -44والقدرة  وهذا يمثل حوا  

 السعرات الحرارية المتناولة في اليوم 

  معظ  الأبحاث تدع  تناول الكربوهيتردرات عنترد

القوة والقتردرة، ساعات قبل وأثناء رياضات  5 -6

ولكترترن بعترترض الرياضترتريين يشترترعرون بترترأت  في أداء 

أف ل على معدة فارغترة  وبستربب استرتنفاد مخترا ن 

الطاقة، والتي نادرًا ما تكون سبب التعترب في هترذ  

الرياضات  فينبغي على الريتراو والمتردرب تجربترة 

عدد من ا طط الغذائيترة المختلفترة والاعترتماد عترلى 

عترترب نفسترتريًّا أحترتردها، والترترذب يتوافترترق مترترع اللا

 وفسيولوجيًّا 

  تناول الكربوهيتردرات في أسر  وقترت ككترن بعترد
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التدريب أو الأداء الرياو مهمة في تجديترد مخترا ن 

اسليكوجين، وتوفير نمو لانسجة الع لية، وربما 

تقليل مثبطات المناعة الناتجة من التتردريب المكثترف 

 أو المنافسة 

 جتتره تناول البروتين ضرورب لاستيعاب اسس  حا

لإوترلاح الع ترترلات وبنترتراء الأنسترجة الناتجترترة مترترن 

تدريب القوة والقدرة  ومترع ذلتر ، هنترا  سترقف 

 6 <للتترترأثير، وأب  يترترادة في تنترتراول البروتترترين )أب 

جرام لكل كيلوجرام مترن و ن اسستر و لا يشترجع 

عترترلى نمترترو المزيترترد مترترن الع ترترلات بترتردون التترتردريب 

والذب هو في حد ذاته حافزًا  ويت  تحويل الأااض 

 مينية الغير مستخدمة إا دهون وليس ع لات الأ

  تناول الكربوهيدرات والبروتين قبل وكترذل  بعترد

تدريبات القوة والقدرة يبدو أن لها تأثيًرا إيجابيًّترا في 

جرامًا من  64 -1تخليق أو تكوين البروتين  تناول 

جرامًا من الكربوهيدرات لا  64 -66البروتين مع 

نات الع ترلات، ولكنتره يساعد فقط في تخليق بروتي

 أيً ا سيسر  في تجديد احتيايي الطاقة 

  الدهون ليست معدرًا رئيسيًّا للطاقة في مسترابقات

القوة والقدرة  ولترذل  فترإن الاعتبترارات الغذائيترة 

قبل وأثناء وبعد التدريب والمسابقة مباشرة ليسترت 

مهمة، ومع ذل  فالدهون هامة لاتبا  نظام غذائي 

وة والقترتردرة، وينبغترتري أن متترتروا ن لرياضترتريي القترتر

% مترن مجمترو  64تستهل  باعتدال )أب أقترل مترن 

السعرات الحرارية اليوميةو، وأن تكون الأغلبية من 

 الدهون غير مشبعة 

  مكمترترلات الفيتامينترترات والمعترترادن لرياضترتريي القترتروة

والقدرة لم تظهر  يادة في الاستشفاء من التدريب أو 

فرهترا تحسين أداء الرياو أعلى مترن تلتر  التتري يو

النظام الغذائي المتوا ن  ويمكن تناول قترر  مترن 

الفيتامينات والمعترادن لتترأمين العنترا  الأساسترية، 

% 611ولكن اسرعات المقدمة ينبغتري ألا تتجتراو  

 % من القيمة اليومية 611إا 

  كما هو الحال مع أب رياو فإن تناول السوائل أمر

ضرورب، لترتريس فقترترط للوظترترائف الفسترتريولوجية 

باسس ، ولكترن أيً ترا مترن أجترل البقتراء   الطبيعية

وبسبب الاختلافات في الظروف البياية التي يمكن 

أن ت دى فيها رياضات القوة والقدرة، فترإن إجترراء 

تجربة العرق يساعد في تقيتري  احتياجترات الريتراو 

 الفردية من السوائل 

  إعترترادة الإماهترترة )تترتروا ن السترتروائلو بالمترتراء مناسترتربة

تستمر لأقترل مترن ستراعة، للوحدات التدريبية التي 

ويف ل مشروبات الرياضة لانشطة التتري تسترتمر 

لأكثر من ساعة  وأف ل شيء لإعادة الترييب هو 

كيلوجرامًترا  1.545لتًرا لكل  1.7 -1.4تناول 

من و ن اسس  المفقود أثنتراء الوحتردة التدريبيترة أو 

 المنافسة 
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  التناول المنطقي للطعام والستروائل أثنتراء رياضترات

لقدرة يمكن الترتحك  بتره بستربب يبيعتهترا القوة وا

المتقطعة  والهدف من ذل  هو توفير ما يكفتري مترن 

الطاقترترة للحفترتراظ عترترلى مسترترتوى السترتركر في الترتردم 

ومستويات الطاقة الإجمالية عالية، مع التقليترل مترن 

 خطر امتلاء المعدة والأمعاء وعدم الراحة 

 أسئلة الفصل:

الفرق بين القوة والقدرة؟ وأب مجموعة من  ما هو- 6

رياضيي رفترع الأثقترال تعتمترد أكثترر عترلى القتردرة: 

 رباعي الأولمبي أم رباعي القدرة؟ ناقا لماذا 

ما هو نظام الطاقة الذب يوفر غالبية الطاقة أثناء أداء -6

م عدو سريترع؟ وأب مترن المغترذيات 511سباق التر 

ء الرياضترين؟ الكبيرة التي تكون الأكثر ألية لهتر لا

 ولماذا؟

ما هو نظام الطاقة الذب يوفر غالبية الطاقة أثناء أداء -6

رمي الرمح؟ وخلال فترة الاستشفاء بترين الرمتري، 

 أب نظ  الطاقة هو الأه ؟

ما هي الاختلافات في احتياجترات الطاقترة اليوميترة -5

لرياضيي القوة والقدرة، والتي تختلف عن رياضيي 

ت الغذائيترترة ا اوترترة التحمترترل؟ نترتراقا الاحتياجترترا

لرياضيي القوة والقدرة وكيف يمكن أن ي ثر هترذا 

 على خططته  الغذائية 

للرياضيين الترراغبين في اكتستراب الترو ن، مترا هتري -4

السعرات الحرارية الزائدة التتري يحتتراجون لهترا كترل 

 هي المشاكل التي ترتبط مترع اكتسترابأسبو ؟ وما 

ا؟  الو ن بسرعة كبيرة جدًّ

 

 

لبروتينات التي يجترب تناولهترا؟ ومتترى ما هي كمية ا-1

 يت  ذل  لزيادة أف ل في تخليق البروتين؟

كيف يمكنتر  ترتيترب المغترذيات الثلاثترة بالأليترة -7

 لرياضيي القوة والقدرة؟ دافع عن إجابت  

كيترترف يمكنترتر  تحديترترد متطلبترترات السترتروائل لأحترترد -2

رياضيي القوة والقدرة؟ وما هي التوويات الحالية 

ستروائل المسترتخدمة في إعترادة حول كميترة ونترو  ال

 الإماهة )توا ن السوائلو؟

ما هي الأهداف الرئيسية للغترذاء لرياضتريي القتروة -9

 والقدرة في يوم المنافسة؟
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