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Problématique 

Parmi les facteurs déterminants de la réussite figurent notamment un entraînement optimal, un environnement axé sur la 
réussite à l’échelle privée comme professionnelle, un plan de carrière réussi, une bonne santé et une alimentation équilibrée, 

un sommeil réparateur et suffisant, un bon suivi médical et un état psychologique stable. 

La nutrition est de plus en plus reconnue comme un élément clé de la performance sportive, la science et la pratique de la 

nutrition sportive se développant rapidement. Des études récentes ont montré qu'une stratégie nutritionnelle scientifique 

planifiée par rapport à une stratégie nutritionnelle choisie par les athlètes eux-mêmes s’avère bien plus efficace.  

Les stratégies diététiques pour améliorer les performances comprennent l'optimisation des apports en 

macronutriments, micronutriments et liquides, y compris leur composition et leur espacement tout au long de la journée. 

Le régime alimentaire spécial sportif s'adresse aux personnes qui pratiquent des activités physiques à haute intensité. Chez 

le sportif, les conséquences d'une mauvaise alimentation peuvent être multiples : baisse de la performance, manque d'énergie, 
mauvaise récupération, risque de blessures et d'hypoglycémie, etc. L'alimentation du sportif doit donc couvrir les besoins liés 
aux grandes dépenses d'énergie et apporter tous les nutriments dont l'organisme a besoin pour performer et récupérer. 

Avoir une alimentation équilibrée et variée s’avère encore plus essentiel pour un enfant que pour un adulte. L’organisme en 
construction ne doit manquer de rien et ses besoins sont très importants. Un enfant peut couvrir tous ses besoins alimentaires 
par une alimentation variée et saine. 

Quel que soit son niveau d'activité physique, il est nécessaire d'avoir une alimentation variée et équilibrée afin d'apporter à 
l'organisme les éléments indispensables à son bon fonctionnement. 

• Comment modifier son alimentation pour optimiser ses performances sportives ?  

• Pourquoi le faire ? À partir de quand ?  

• Quels sont les besoins nutritionnels des sportifs dans les entrainements et les compétitions ? 

Axes du Symposium National 

 

Axe n°1 : Nutrition et diététique dans le sport 

 

Axe n°2 : Nutrition et performance chez les sportifs 

 

Axe n°3 : Alimentation et croissance. 

 

Axe n°4 : Activité physique sportive (APS), Santé et Qualité nutritionnelle des enfants. 

https://www.sciencesetavenir.fr/nutrition/nutrition-conseils-et-dossiers-pour-bien-manger_155551
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 Laboratoire des Sciences, De L’expertise et de la Technologie des Activités Physiques et Sportives 
Institut d’éducation et sportive 

Programme du Symposium National 
La nutrition du sportif  

20 Février 2023 

8h30 Accueil et accréditations 

00h09 président du Symposium National    MAHOUR BACHA MouradMonsieur  Allocution de 

05h 09 » 3 « Recteur de l’université Alger, Mokhtar MEZERREG   Monsieur Allocution de  

10h 09 Allocution de Monsieur YOUSFI Fethi, Directeur de l’institut d’éducation physique et sportive 

15h 09 Allocution de Madame FERAHTIA Sabira, , Directrice du laboratoire SETAPS,  Présidente du Symposium 
National 

 Modérateurs Pr. MAHOUR BACHA Mourad,  Pr. LADJAL Yahia, Dr SAIAH Abderrahmane 
Axe n°1 : Nutrition et diététique dans le sport 

20h09 Dr. Djennad Djamal, Ikiouane Mourad, université Bejaia   , 
La prise de produits laitiers et d’aliments riches en glucides Chez les sportifs  

35h09 Dr. BENSALAH Tayeb, Pharmacist nutritionist, researcher in biomedical sciences of sport LSTAPS-
Alger 3 :  De la Nutrigénomique du Sport à la Nutrition Sportive de Précision 

50 h09 ( أ.د.لاوسين2(  ط.د.شرار أمحمد ) 1د.ميهوبي رضوان )  ( معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة  3سليمان)

 البويرة.: واقع وتحديات التغذية الصحية عند لاعبي كرة اليد صنف أكابر 

10h 05  3جامعة الجزائر  (ط.د: بومديــــــــــــــــــــــن طارق، أ د: مصطفى بورنان شريف  ( : 

- 800دراسة ميدانية على بعض عدائي المسافات المتوسطة   الجهاز القلبي الوعائي والجهاز التنفسيتأثير فيتامين )د( على كفاءة 

 م لفريق أمال صالح باي صنف أكابر 1500

10h20 Dr. CHEHAT. Mourad, Dr. AYOUAZ Mohammed Fethi, , université Alger3 : 
 La crédibilité des denrées alimentaire sportif entre label et certification Et normalisation ISO 

10h35 
 

Melle Akli Lisa, Université des sciences et techniques Houari Boumediene 
Nutrition Et Sport: Impact De La Nutrition Sur La Composition Corporelle Et Indice Du Development 
Physique Chez Les Footballeurs 

10h50 Débat 
 

Modérateurs :  Pr. FERAHTIA Sabira, Dr. TOUMI Sonia, Pr. FETNI Mounia,  
Axe n°2 : Nutrition et performance chez les sportifs 

11h 00  التغذية الأساسية عند الرياضي ذي المستوي العالي 3د. بونوار أمحمد  معهد التربية البدنية والرياضة جامعة الجزائر :  

11h15 :  الكتلة الجسمية لدى أواسط  الألعاب المصغرة على مؤشر  :تأثير  3د.حسان عرقوب  معهد التربية البدنية والرياضة جامعة الجزائر

 لاعبي كرة القدم 

11h 30  تأثير التغذية الصحية على أداء ومردود مصارعين الجيدو  : 3د. بولعباس سمية، معهد التربية البدنية والرياضة جامعة الجزائر

 العاصمة( فئة اكابر )الأبيار الجزائر MCAلجيدو ، دراسة ميدانية لنادي المجمع البترولي الرياضي

   11 h 45  جامعة أم البواقي   : 03د.  بوقوفة  محمد. د. وجدي عدةمعهد التربية البدنية والرياضية. جامعة الجزائر 
SPORT et STRESS OXYDANT 

12  h 00 Abdelhamid  : UniversitéDoc Nasrouche Sabri, Dr.ElhachemiElhadj Hammiche, Doc. Demidem Brahim , 
Mehri Constantine -2- :LA CREATINE : UN ERGOGENE VIEUX D’UN SIECLE ET DEMI 

12  h 15  التغذية و اثرها على مستوى اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة  :     3جامعة الجزائر  بن قديدح مريم، أ.د بن التومي عبد الناصر

بعض اندية الكرة الطائرة لولاية الجزائردراسة ميدانية على  – الرياضية ،  

https://web.facebook.com/mokhtar.mezerreg.9
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1  2h 30 ( 1،2)، أ.د شيحة فؤاد (1،2)، د.الحاج حميش الهاشمي (1،2)، عبد الكريم شهاب الدين (1،2)موني عبد السلام 
 : التغذية والآداء لدى لاعبي كرة القدم  2جامعة عبد الحميد مهري ـ قسنطينة 1

1  2h 45 YAGOUBI ADMA¹, GHALMI IMANE² Université Mohamed echerrif messaadia, souk ahras. :   
Effet d’une alimentation sans gluten sur la performance sportive 

13  h 00 S.KHOUDIR1 ;Y.BOUSSADIA2 Université Sétif2, Université Alger3 
Implication du microbiote intestinal au cours et après le développent de l’obésité 

 

13h 15 Débat 

 
Modérateurs Pr. AOUISSI Imane, Dr. OULMANE Ryad,   

Axe n°3 : Alimentation et croissance. 
Axe n°4 : Activité physique sportive (APS), Santé et Qualité nutritionnelle des enfants. 

13h30 Dr. KHERRACHI Toufik , LSETAPS université Alger3 : 
Obésité et surpoids pour en finir avec les régimes   

13h 45  Pr. FERAHTIA Sabira, Pr. MAHOUR BACHA Mourad, Dr. TOUMI Sonia, LSETAPS, Université Alger3 : Activité 
Physique, Nutrition Et Enfant 

 

14h00 التغذية أثناء المنافسات الرياضية :جامعة جيجل د.لوكية يوسف إسلام د.بلفريطس ياسين 

14h15 Dr. SAIAH Abderrahmane, Dr. OULMANE Ryad, LSETAPS : L’alimentation du sportif 
 

14h30 سنة  12الاسترجاع عن طريق التغذية الصحية  الرياضية  لدى لاعبي كرة القدم لفئة الاصاغر اقل من    أهمية -د.ألماني احمد زهير  

14h45 Pr. FETNI Mounia, Pr. AOUISSI Imane, Pr. LADJAL Yahia : Spécificité de la nutrition chez les jeunes athlètes. 

15h00  .دور البرنامج الغذائي في تحسين أداء و مردود السباحين  :  3معة الجزائرجا  ميمن زكرياء ط.د.  . عماروش راضيةد 
 دراسة ميدانية في الثانوية الرياضية الوطنية درارية 

15h15 Débat 

15h30 Clôture de la journée scientifique 

Collation  



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

7 
 

 

 

 

 

Acte du Symposium National 

LA NUTRITION DU SPORTIF 
 Le 20 Février 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

8 
 

 
Titre de la communication : 

 

1. La prise de produits laitiers et d’aliments riches en glucides  

Chez les sportifs 

Djennad Djamal université Bejaia   djamal.djennad@univ-bejaia.dz 

Ikiouane Mourad université Bejaia  mourad .ikiouane@univ-bejaia.dz 

 

Résumé 
                               Le sport de haut niveau exige de développer des adaptations physiologiques dont 

l’expression dépend du stimulus d’entraînement et d’un certain nombre d’autres facteurs. Parmi 

ceux-ci, la nutrition occupe une large place. Il est aujourd’hui bien établi que la modification des 

apports alimentaires influence positivement la réponse adaptative de l’organisme à l’entraînement 

ainsi que les mécanismes de la récupération. Nombreux sont les travaux qui donnent à penser que 

le lait et les produits laitiers constituent une alternative pratique, peu onéreuse et particulièrement 

efficace pour le sportif, sur bien des plans. L’ensemble des résultats de la littérature scientifique met 

en évidence les nombreux bénéfices qu’il y a, pour les sportifs, à consommer du lait de vache 

écrémé, y compris pour ceux qui sont intolérants au lactose et peuvent être redirigés vers du lait 

délactosé. L’abondance des preuves scientifiques actuellement disponibles permet d’affirmer que 

l’ingestion quotidienne de lait contribue à la bonne santé osseuse, à la régénération musculaire post-

exercice (voire à l’augmentation de la masse maigre, lorsque celle-ci est recherchée) et à la réduction 

de la masse grasse. Des études récentes ont également mis en évidence que, pour favoriser la 

récupération des efforts de longue durée, le lait constituait une boisson de récupération tout aussi 

efficace que les boissons de l’effort commercialisées. Par ailleurs, de par sa teneur en électrolytes, 

le lait s’avère particulièrement adapté pour optimiser les mécanismes de réhydratation post-exercice. 

Enfin, certaines données préliminaires suggèrent qu’il exerce une action efficace sur le sommeil. 

INTRODUCTION 

        Atteindre le haut niveau de performance pour un athlète est conditionné par le développement 

de ses qualités musculaires et énergétiques. L’entraînement quotidien, dont les sollicitations sont 

adaptées en volume et intensité, permet de stimuler des réponses physiologiques indispensables à 

l’expression de ces qualités. Toutefois, l’installation effective de ces réponses adaptatives sous-

jacentes ne dépend pas uniquement du stimulus d’entraînement, mais également d’autres facteurs, 

parmi lesquels la nutrition, qui occupe une large place. Il est aujourd’hui bien établi que la 

modification des apports alimentaires influence positivement la réponse adaptative de l’organisme 

à l’entraînement ainsi que les mécanismes de la récupération. La fenêtre temporelle qui suit 

directement la séance d’entraînement, notamment, semble particulièrement importante à optimiser 

sur le plan nutritionnel afin de remplir les stocks en énergie.  

       Nombreux sont les travaux qui voient dans le lait et les produits laitiers une alternative pratique, 

peu onéreuse et particulièrement efficace pour le sportif, sur bien des plans. L’objectif de ce chapitre 

est d’envisager dans quels contextes et sous quelle(s) forme(s) la consommation de produits laitiers 

mailto:djamal.djennad@univ-bejaia.dz
mailto:.ikiouane@univ-bejaia.dz
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peut effectivement répondre aux besoins spécifiques des athlètes de haut niveau, voire à ceux des 

sportifs occasionnels désireux de progresser au quotidien. 

Le lait, meilleure source de calcium. . 

                 Les meilleures sources de calcium sont le lait et ses substituts associés. D’autres aliments 

fournissent également ce micronutriment en quantité satisfaisante : certains légumes verts, 

notamment, ainsi que les aliments enrichis en calcium. Cela étant, plusieurs aliments d’origine 

végétale, bien que reconnus pour leur teneur élevée en calcium, ne peuvent en aucun cas remplacer 

les produits laitiers. En effet, pour que les os et l’ensemble du corps puissent bénéficier du calcium, 

il faut que celui-ci soit bien absorbé par l’organisme. 

 Il est également important de bien comprendre que les apports nutritionnels de référence ont été 

déterminés en fonction du contenu en calcium des aliments, mais en présumant que 30 à 40 % en 

moyenne de ce calcium était absorbé. C’est pourquoi, parmi les aliments, les produits laitiers 

comblent plus efficacement les besoins quotidiens en calcium : on considère ainsi qu’ils doivent 

fournir les deux tiers des apports calciques ; une alimentation pauvre en produits laitiers n’apportera 

pas plus de 500 mg de calcium par jour, ce qui est insuffisant. Or, une déficience en calcium 

compromet inévitablement la santé osseuse puisque cet élément est résorbé depuis les os afin 

d’assurer le maintien d’un taux de calcium sanguin normal. Cette déminéralisation peut causer une 

réduction de la masse osseuse, une ostéoporose et un risque accru de fracture, surtout lorsqu’elle est 

associée à une alimentation faible en calcium, ainsi qu’à de très faibles apports en vitamine D. 

Lait et récupération des courbatures.  

            Elliot et al. (2006) ont étudié l’influence de plusieurs boissons contenant du lait sur la 

réponse protéique consécutive à une séance de musculation. Ces auteurs ont ainsi comparé l’effet 

de l’ingestion de lait écrémé (237 g), de lait entier (237 g) et d’une quantité de lait écrémé 

représentant le même apport calorique que celui associé aux 237 g de lait entier (393 g), et ce, une 

heure après la réalisation d’une séance de renforcement musculaire. Les résultats ont mis en 

évidence une balance positive pour les trois situations testées, démontrant ainsi l’intérêt de 

consommer du lait précocement après une séance de renforcement musculaire. Une étude menée 

par Wilkinson et al. (2007) a établi la relation existant entre ce résultat et l’augmentation de la 

synthèse protéique post-exercice. Par ailleurs, les recherches ont montré que cet effet était plus 

prononcé après une consommation de 500 ml de lait écrémé qu’après l’ingestion d’une quantité de 

lait de soja représentant le même apport énergétique et le même apport en macronutriments (745 kJ, 

18,2 g de protéines, 1,5 g de lipides et 23 g de glucides). Selon les auteurs, cette différence pouvait 

être due à une digestion plus longue dans le cas des protéines du lait écrémé que dans celui des 

protéines du lait de soja. 

          Quelques résultats soulignent l’intérêt de consommer du lait de vache, de préférence écrémé, 

immédiatement après les séances d’entraînement musculairement contraignantes, afin de favoriser 

la récupération intramusculaire lorsque c’est le but recherché. Des travaux récents ont conforté cette 

affirmation en montrant que l’ingestion de lait de vache permettait de réduire les courbatures 

consécutives à une séance de musculation et accélérait la récupération de la capacité de production 

de force chez des sportifs entraînés (Cockburn et al. 2008, 2010, 2012). Cockburn et al. (2012) ont 

récemment mis en évidence que 500 ml de lait écrémé constituait le volume le plus adapté pour 

parvenir à ce résultat. 

     Lait et augmentation de la masse musculaire.  

                        Plusieurs études expérimentales ont démontré l’intérêt d’une consommation 

chronique du lait lors d’un programme de musculation destiné à augmenter la masse musculaire. 

Rankin et al. (2004) qui ont comparé l’influence, sur l’évolution de la composition corporelle, d’une 

ingestion régulière de lait chocolaté appauvri en graisses (apportant 5 kcal, 0,21 g de protéines et 

0,92 g de glucides par kilogramme de poids de corps) et d’une consommation de boisson glucidique 
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assurant un apport calorique équivalent. Chacune de ces boissons était systématiquement 

consommée immédiatement après un exercice de musculation comprenant trois séances 

d’entraînement hebdomadaires, et ce, sur une période de dix semaines consécutives. On a constaté 

une augmentation du niveau de force maximale ainsi qu’une amélioration de la composition 

corporelle dans chacun des groupes testés, sans pour autant qu’apparaisse une différence statistique 

entre les deux. Point intéressant : chez les sujets ayant consommé du lait, une tendance non 

significative a été rapportée concernant l’augmentation de la masse maigre. Ainsi, alors que celle-

ci avait augmenté de 1,6 ± 0,4 kg chez les sujets du groupe « Lait », ce gain n’était que de 0,8 ± 0,5 

kg chez ceux du groupe « Boisson glucidique ».  Hartman et al. (2007) ont aussi comparé 

l’influence de trois boissons de récupération consommées par des culturistes peu expérimentés lors 

d’une période d’entraînement de 12 semaines (à raison de 5 séances d’entraînement par semaine). 

Les trois boissons testées étaient a) du lait écrémé (2 prises de 500 ml), b) du lait de soja (2 prises 

de 500 ml) et c) une boisson énergétique contenant des maltodextrines. Chacune d’entre elles 

assurait un apport calorique équivalent. Les résultats rapportés ont renforcé ceux obtenus par 

Elliot et al. (2006) : ils ont permis, en effet, de constater une augmentation significativement plus 

grande de la masse musculaire chez les culturistes ayant consommé du lait écrémé régulièrement. 

Josse et al. (2010) ont montré que ces résultats pouvaient être étendus à des femmes athlètes. Ces 

auteurs ont comparé l’effet d’une ingestion de deux fois 500 ml de lait et celui d’une boisson 

isocalorique, la consommation ayant lieu, dans les deux cas, immédiatement après chaque séance 

de musculation, puis une heure plus tard lors d’un programme d’entraînement de 12 semaines à 

raison de 5 entraînements hebdomadaires (Fig. 1). Leurs résultats ont révélé, pour le groupe qui 

avait consommé du lait, un gain moyen de masse musculaire 72 % plus élevé (+ 1,9 ± 0,2 kg, et + 

1,1 ± 0,2 kg, pour le groupe « Lait » et le groupe « Glucides », respectivement). 

Figure 1 – Évolution de la masse maigre avant et après 12 semaines d’entraînement en 

musculation pour les groupes ayant consommé du lait après les séances (n = 10) ou une 

boisson isoénergétique riche en glucides (n = 10). 
 

* : significativement différent du groupe qui avait consommé une boisson glucidique dans l’écart 

par rapport à la valeur de base (P < 0,05). Les valeurs sont présentées en moyenne ± erreur-type. 

D’après Josse et al. (2010). 

La perte de masse grasse 

                  . Plusieurs travaux ont montré que la consommation de lait de vache pouvait aider à 

réduire la masse grasse en favorisant une meilleure efficience alimentaire, c’est-à-dire une meilleure 

utilisation par l’organisme des macronutriments apportés par l’alimentation. 

       En effet, les études menées par Hartman et al. (2007), Rankin et al. (2004) et Josse et al. (2010) 

[Cf., La récupération musculaire et le gain de masse musculaire ont toutes rapporté une réduction 
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davantage significative de la masse grasse chez les sujets qui consommaient du lait écrémé après 

leur séance de musculation, par rapport à ceux qui ingéraient une boisson riche en glucides. Ce 

résultat avait déjà été constaté lors d’études portant sur des populations en surpoids (Zemel 2009). 

Les processus mécanistiques explicatifs de l’influence de la consommation de lait de vache sur la 

réduction de la masse adipeuse sont en passe d’être compris (Zemel 2009). 

       Différentes données de la littérature scientifique serait que l’augmentation des apports calciques 

via une plus grande consommation de lait permettrait de limiter une réponse endocrinienne 

spécifique (impliquant une régulation de la synthèse de l’hormone parathyroïde et du calcitriol), qui 

favorise le stockage au niveau des réserves adipeuses et bloque la destruction de ces cellules 

graisseuses. 

Figure 2 – Évolution de la masse grasse avant et après 12 semaines d’entraînement en 

musculation pour deux groupes d’athlètes femmes ayant consommé après les séances soit du 

lait (n = 10), soit une boisson riche en glucides (n = 10). 
 

* : significativement différent du groupe qui avait consommé une boisson glucidique dans l’écart 

par rapport à la valeur de base (P < 0,05). Les valeurs sont présentées en moyenne ± erreur-type. 

D’après Josse et al. (2010). 

 4. La récupération énergétique 

             De nombreux travaux ont recherché les stratégies nutritionnelles les plus adaptées pour y 

contribuer. Pour que la récupération énergétique soit la plus efficace possible, un apport glucidique 

supérieur à 2 g par kilogramme de poids de corps doit être assuré. Cet apport doit intervenir dès la 

fin de l’entraînement, étant donné que le taux de resynthèse du glycogène est maximal lors des deux 

heures qui suivent directement l’exercice, en raison de l’activation de l’enzyme glycogène synthase, 

l’enzyme qui assure le stockage des molécules de glucose en glycogène (Ivy et al. 1988). D’autres 

études ont par ailleurs montré que l’ingestion de protéines (Zawadzki et al. 1992) ou d’hydrolysats 

de protéines (van Loon et al. 2000) permettait d’accroître le taux de resynthèse du glycogène, 

lorsqu’elle venait s’ajouter à celles des glucides. Étant donné que le lait possède une concentration 

en glucides équivalente à celle présente dans de nombreuses boissons de récupération 

commercialisées, tout en étant riche en protéines (i. e. la caséine) et en acides aminés (leucine, 

glutamine, sérine), certains auteurs ont testé son effet sur la récupération après un exercice de longue 

durée (Shirreffs et al. 2007 ; Watson et al. 2008). 

            Cette efficacité équivalente du lait par rapport aux boissons glucidiques de récupération a 

par ailleurs été confirmée par d’autres études qui ont suivi l’évolution du niveau de performance en 

fonction de la boisson ingérée après exercice. Dans l’une de ces études (Karp et al. 2006), un groupe 

d’athlètes entraînés en endurance a été constitué pour comparer l’efficacité de différentes boissons 

de récupération – dont du lait chocolaté – lors d’une épreuve de pédalage à 70 % de la V̇O2max 

menée jusqu’à épuisement, deux heures après une séance de travail intermittent. La boisson 

https://books.openedition.org/insep/1200?lang=fr#tocfrom1n4
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glucidique de récupération proposée aux sujets avait été contrôlée de façon à assurer un apport 

calorique équivalent à celui de la boisson lactée. Aucune différence statistique significative n’a été 

rapportée entre ces deux conditions. À partir d’un protocole similaire, mais pour une durée de 

récupération inter-exercices plus longue, le même résultat a été constaté par Pritchett et al. (2009). 

Figure 3 – Concentration en glycogène musculaire mesurée au niveau du vastus lateralis chez des 

cyclistes entraînés, immédiatement et une heure après avoir pédalé deux heures à 60-65 % de 

la V̇O2max. Une augmentation significative a été observée après consommation, par les sujets, 

d’un bol de lait écrémé et de céréales ou d’une boisson riche en glucides assurant un apport 

calorique équivalent. 
 

* : significativement différent de « Immédiatement » (P < 0,05). D’après Kammer et al. 2009. 

   L’ensemble des résultats observés dans la littérature scientifique apparaît ainsi suffisamment 

conséquent pour mettre en évidence que le lait a une efficacité comparable à celle des boissons du 

commerce riches en glucides lorsqu’il est question d’assurer la restauration des réserves en 

glycogène et le niveau de performance après une épreuve de longue durée. 

 La réhydratation 

             Deux études récentes (Shirreffs et al. 2007 ; Watson et al. 2008) ont cherché à savoir dans 

quelle mesure le lait pouvait efficacement favoriser la réhydratation post-exercice. Shirreffs et 

al. (2007) ont tout d’abord comparé l’effet d’une ingestion de lait écrémé (seul ou enrichi en 

sodium) et celui d’une ingestion de boissons de l’effort riches en glucides ou d’eau chez des athlètes 

ayant perdu 1,8 ± 0,2 % de leur masse corporelle suite à un exercice d’endurance réalisé en chambre 

climatique. Les sujets devaient consommer à chaque fois 150 % de la masse qu’ils avaient perdue 

en une heure. Leurs urines étaient collectées avant l’exercice, puis au cours des 4 heures suivant 

celui-ci. Les résultats ont révélé qu’après ingestion de lait, la production d’urine post-exercice 

n’avait pas augmenté après 1 heure et après 2 heures par rapport au repos, contrairement à ce qui se 

produisait dans les conditions « Eau » et « Boisson énergétique ». Ainsi, la quantité d’urine post-

exercice était en moyenne deux fois inférieure lorsque les sujets avaient consommé du lait plutôt 

que de l’eau ou une boisson riche en glucides. 

        Finalement, alors que les sujets retrouvaient une balance hydrique négative une heure après 

avoir ingéré de l’eau ou une boisson énergétique, lorsqu’ils consommaient du lait (enrichi ou non 

en sodium), cette balance demeurait positive durant les 4 heures suivant l’exercice. 

        Ce résultat a été confirmé par une seconde étude de Watson et al. (2008), fondée sur un 

protocole relativement similaire, mais comprenant, en plus, une épreuve cycliste menée jusqu’à 

épuisement et réalisée après 3 heures de récupération dans une ambiance chaude et humide (35 °C 

et 63 % d’humidité). Aucun effet de la boisson de récupération sur la performance n’a toutefois été 

rapporté.    
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Figure 4 – Production d’urine consécutive à l’ingestion de 4 boissons différentes après un 

exercice ayant engendré la perte de 1,8 % de masse corporelle. 
 

a, b, c, d : significativement différent de l’eau, de la boisson énergétique, du lait seul et du lait 

enrichi en sodium, respectivement. D’après Shirreffs et al. (2007). 

Figure 5 – Évolution de la balance hydrique suite à l’ingestion de 4 boissons différentes après un 

exercice ayant engendré la perte de 1,8 % de masse corporelle. 
 

a, b, c, d : significativement différent de l’eau, de la boisson énergétique, du lait seul et du lait 

enrichi en sodium, respectivement. D’après Shirreffs et al. (2007). 

 

 

6. Le sommeil 

                Des travaux ont montré que le manque de sommeil avait un effet négatif sur la 

performance sportive en raison des mécanismes psychophysiologiques avec lesquels il interfère. Sur 

le plan physiologique, le déficit de sommeil provoque une baisse des mécanismes de défense 

immunitaire et réduit la performance aérobie (Reilly et Edwards 2007). Sur le plan psychologique, 

on constate qu’il dégrade l’humeur et perturbe les performances cognitives (Reilly et Deykin 1983). 

Enfin, quand bien même les relations précises entre surmenage, surentraînement et sommeil 

demeurent encore à établir, certains travaux ont mis en évidence une relation négative entre la 

qualité du sommeil et la charge d’entraînement (Jurimae et al. 2002, 2004). 
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         Le sommeil est contrôlé par la production d’une neurohormone du système nerveux central 

appelée la mélatonine. Cette molécule est synthétisée à partir d’un neuromédiateur du cerveau, la 

sérotonine, dont le taux de production dépend de la concentration dans le système nerveux central 

d’un acide aminé, le tryptophane. S’il n’est pas possible de modifier directement la concentration 

de la sérotonine cérébrale étant donné que cette molécule ne franchit pas la barrière hémato-

encéphalique, on peut, en revanche, influencer sa production en modulant l’entrée de tryptophane 

au niveau du cerveau. Des travaux ont confirmé cette hypothèse en montrant : a) que l’ingestion de 

tryptophane s’accompagnait d’une réduction de 45 % de la latence d’endormissement (Hartmann 

1982) ; b) qu’au cours des nuits suivant une déplétion en tryptophane, on observait une plus grande 

fragmentation du sommeil (Arnulf et al. 2002). Or, il est intéressant de noter que la meilleure source 

alimentaire de tryptophane est justement le lait (Heine et al. 1996) : cela permet d’envisager que 

son ingestion avant le coucher est susceptible de favoriser l’endormissement et la qualité du 

sommeil. 

          Une recherche menée par Markus et al. (2005) a testé cette hypothèse de manière indirecte en 

étudiant l’effet d’une ingestion de lactalbumine (i. e. la protéine de lait) lors du dîner, sur la vigilance 

et l’attention lors de la matinée subséquente. Les résultats ont montré que l’ingestion de lait était 

associée à une moindre sensation de léthargie le lendemain matin de la prise de lactalbumine, et à 

une meilleure capacité de concentration. Bien plus, chez les sujets souffrant de troubles du sommeil, 

il a même été rapporté une amélioration du niveau de performance. À cet égard, la consommation 

de lait pourrait donc constituer une stratégie nutritionnelle efficace pour favoriser un sommeil de 

bonne qualité. Notons, à ce sujet, que boire un bol de lait chaud sucré présente potentiellement deux 

avantages supplémentaires en plus d’assurer un apport élevé en tryptophane. Tout d’abord, 

l’ingestion d’une boisson chaude favorise l’augmentation de la température interne et, en retour, la 

mise en place d’une réponse thermolytique favorable à l’endormissement. Ensuite, l’ingestion de 

glucides (sous forme de lactose, couplé éventuellement à du miel) favorise l’endormissement en 

stimulant l’entrée du tryptophane au niveau du système nerveux central. Si ces résultats semblent 

prometteurs et laissent envisager un possible effet positif de l’ingestion de lait sur la qualité du 

sommeil, de nouvelles recherches demeurent encore indispensables pour confirmer cette relation. 

 Conclusion 

         La somme des résultats réunis dans la littérature scientifique met en évidence les nombreux 

bénéfices qu’il peut y avoir, pour les sportifs, à consommer du lait de vache écrémé, y compris pour 

ceux qui sont intolérants au lactose et peuvent être redirigés vers du lait délactosé. L’abondance des 

preuves scientifiques permet à ce jour d’affirmer que l’ingestion quotidienne de lait contribue à la 

bonne santé osseuse, à la régénération musculaire post-exercice (voire à l’augmentation de la masse 

maigre, lorsque celle-ci est recherchée) et à la réduction de la masse grasse. Par ailleurs, des études 

récentes ont montré que, pour favoriser la restauration après des efforts de longue durée, le lait 

constituait une boisson de récupération aussi efficace que les boissons de l’effort vendues dans le 

commerce. Sa teneur en électrolytes lui permet, en outre, d’être particulièrement adapté pour 

optimiser les mécanismes de réhydratation post-exercice. Enfin, certaines données préliminaires 

suggèrent une action efficace du lait sur le sommeil. De nouvelles études devront confirmer cette 

hypothèse, notamment chez des athlètes très entraînés pour lesquels la perturbation du sommeil 

constitue l’un des premiers symptômes du surmenage. Ce constat global s’avère particulièrement 

intéressant dans la mesure où le lait constitue une boisson peu onéreuse et facile d’accès pour 

l’ensemble des sportifs. Pour que les apports calciques quotidiens restent inférieurs à 2 500 mg 

(apport nutritionnel maximal toléré), la meilleure stratégie consistera toutefois à ne pas ingérer plus 

d’un litre de lait par jour et à planifier sa consommation aux moments les plus favorables, c’est-à-

dire immédiatement à l’issue des séances d’entraînement intenses ou trois heures avant le coucher, 

en fonction de l’objectif recherché. 
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Titre de la communication : 

 

2. Implication du microbiote intestinal au cours et après le développent de 

l’obésité  

  

Auteurs : S.KHOUDIR1 ;Y.BOUSSADIA2  
  

 Appartenance : 
 Université Sétif2, laboratoire Sciences des activités physiques sportives et santé publique, 

Algérie.1 

 Université Alger3,  institut d’éducation physique et sportive, Algérie.2 

 

 E-mail: sofianekhoudir89@gmail.com 1 ; Boussadia.yakoub@gmail.com2               

           

Résumé  

Actuellement, l’obésité est devenue un problème de santé publique du fait de sa prévalence en 

perpétuelle augmentation. Cela est sans doute due aux différentes interactions complexes entre 

facteurs environnementaux, génétique, physiologique, comportementaux, et sociétaux (Basdevant, 

2006; Faucher and Poitou, 2016). 

 L'obésité est liée à de nombreux autres troubles de santé tels que les maladies cardiaques, le 

diabète et le cancer (Grenham et al., 2011). Les études récentes ont mis en évidence l'importance de 

la flore intestinale dans le développement de l'obésité (Turnbaugh et al., 2006). Le microbiote 

intestinal est composé d'un grand nombre de bactéries qui jouent un rôle important dans la digestion 

des aliments et la régulation de l'immunité. 

Il a été démontré que les personnes obèses ont un microbiote intestinal différent de celui des 

personnes maigres (Turnbaugh et al., 2006). Les études ont montré que les personnes obèses ont 

une proportion accrue de bactéries appartenant à la famille des Firmicutes par rapport aux bactéries 

de la famille des Bacteroidetes (Ley et al., 2006). Les bactéries de la famille des Firmicutes sont 

plus efficaces pour extraire les calories des aliments, ce qui peut contribuer au développement de 

l'obésité. 

Les régimes alimentaires riches en graisses et en sucres ont également été associés à une 

augmentation des bactéries de la famille des Firmicutes et à une diminution des bactéries de la 

famille des Bacteroidetes. Les régimes alimentaires riches en fibres, en revanche, ont été associés à 

une augmentation des bactéries de la famille des Bacteroidetes (Ley et al., 2006). Il a également été 

montré que les régimes alimentaires riches en graisses et en sucres peuvent entraîner une 
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modification de la composition de la flore intestinale, ce qui peut contribuer au développement de 

l’obésité (Larsen et al., 2010),. 

Les études récentes ont également mis en évidence l'importance du microbiote intestinal dans la 

régulation de la satiété. Les bactéries intestinales produisent des substances qui peuvent réguler 

l'appétit en modifiant la production de certains neurotransmetteurs tels que la leptine et la ghréline 

(Qin et al., 2012). Il a également été montré que les personnes obèses ont des niveaux élevés de 

leptine et de ghréline, ce qui peut contribuer à l'augmentation de la sensation de faim. 

Il a également été démontré que les personnes obèses ont un système immunitaire différent de 

celui des personnes maigres. Les études ont montré que les personnes obèses ont une inflammation 

chronique, qui peut contribuer au développement de l'obésité. Il a également été démontré que les 

personnes obèses ont une réponse immunitaire différente aux bactéries intestinales, ce qui peut 

contribuer à l'inflammation chronique (Grenham et al., 2011). 

Dans ce contexte, il est important de maintenir une flore intestinale saine en adoptant un régime 

alimentaire équilibré riche en fibres et en légumes (David et al., 2014). Des études ont montré que 

les probiotiques et les prébiotiques peuvent également avoir un impact positif sur la flore intestinale 

(Santacruz et al., 2010) et aider à prévenir l'obésité (Nettleton et al., 2006). 

 

Mots clés : Microbiote intestinal, Obésité  
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Titre de la communication : 

 

3. De la Nutrigénomique du Sport à la Nutrition Sportive de Précision  

Dr. Bensalah Tayeb 

Laboratoire Sciences et Techniques de l’Activité Physique et Sportive. Université Alger 3                                      

Tayeb.bensalah@gmail.com 

Willaya : Alger                                  Code postale : 16000                               Pays : Algérie 

Résumé : 

L'objectif de la nutrition personnalisée dans le sport est d'optimiser la santé, la composition 

corporelle et les performances physiques en ciblant les recommandations diététiques sur les 

objectifs, l'état de santé personnel, les préférences alimentaires et le profil génétique de 

l'athlète. Cela nécessite une vision plus moderne de la nutrition sportive qui s'éloigne d'une approche 

« d'équipe » universelle et unique pour tous vers des stratégies nutritionnelles multidimensionnelles 

et dynamiques qui se concentrent sur l'individu.  La nutrigénomique utilise des technologies 

génomiques et des informations génétiques pour résoudre des problèmes importants pour la nutrition 

et la santé, la composition corporelle et les indicateurs de performance et d'autres résultats. La 

génétique joue un rôle influant dans la détermination de la façon dont un athlète réagit aux aliments 

et aux nutriments, et l'essor de la recherche sur les interactions gène-alimentation au cours de la 

dernière décennie a fourni une base scientifique pour l'expansion de cette recherche, comme en 

témoigne le nombre croissant d'études publiées sur ce sujet. Il est maintenant largement reconnu 

que les variantes génétiques affectent la façon dont nous absorbons, métabolisons, utilisons et 

transportons les nutriments, et les interactions gène-alimentation peuvent modifier les voies 

métaboliques qui sont pertinentes pour la santé et la performance des athlètes. 

 Mots-clés : Nutrigénomique, Sport, Nutrition de Précision. 

Bibliographie provisoire : 

McArdle WD, K. F. (2004). Nutrition et Performances sportives, Sciences et Pratiques du Sport. Editions De Boeck 

Université. 

Ruth JF Loos, “From nutrigenomics to personalizing diets: are we ready for precision medicine?” Am J Clin Nutr 

2019; 109:1–2.  

Trexler ET, S.-R. A. (2014). Metabolic adaptation to weight loss: implications for the athlete. J. Int. Soc. Sports Nutr , 

11-7. 

Xavier Bigard, C.-Y. G. (2017). Nutrition du sportif. Elsevier Masson. 

Zempo, H., Miyamoto-Mikami, E., Kikuchi, N., Fuku, N., Miyachi, M., Murakami, H., 2017. Heritability estimates of 

muscle strength-related phenotypes: a systematic review and meta-analysis. Scand. J. Med. Sci. Sports 27, 1537–

1546. 
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Titre de la communication : 
 

4. SPORT et STRESS OXYDANT  

 

 بوقوفة  محمد   :   1إسم المتدخل

 .  03معهد التربية البدنية و الرياضية . جامعة الجزائر   :مؤسسة انتماء المتدخل  

 boukoufamohamed82@gmail.com  البريد الالكتروني للمتدخل الأول:

 وجدي عدة  :   2إسم المتدخل

 معهد التربية البدنية و الرياضية جامعة أم البواقي   :مؤسسة انتماء المتدخل  

 oudjdi.physiology@yahou.frالبريد الالكتروني للمتدخل الأول : 

           الملخص :

 Le stress oxydant correspond à un déséquilibre entre la génération d’espèces 

oxygénées activées (EOA) et les défenses antioxydantes de l’organisme, en faveur des 

premières. Notre mode de vie (tabagisme, alcoolisme, obésité, exercice physique 

intense), mais aussi nos mauvaises habitudes alimentaires, augmentent de façon 

anormale la production des EOA dans notre organisme. A long terme, ceci peut 

contribuer à l’apparition de diverses pathologies liées au vieillissement comme les 

cancers ou les maladies cardio-vasculaires. Dans un souci de prévention, il conviendra 

donc de disposer d’outils performants permettant d’évaluer correctement le statut de 

stress oxydant chez un individu afin d’apporter les corrections nécessaires pour 

optimaliser nos défenses antioxydantes et diminuer les dommages oxydatifs induits par 

les EOA au niveau de l’ADN, des protéines et des lipides 
 

 Mots-clés : Stress oxydant – Antioxydants 
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Titre de la communication : 

 
 

5. LA CREATINE : 

UN ERGOGENE VIEUX D’UN SIECLE ET DEMI 

 

Noms d’auteurs : 

Doctorant. Nasrouche Sabri (1). Email (1) nasrouche.sabri@univ-constantine2.dz 

Dr.ElhachemiElhadj Hammiche (2). Email (2) elhachemi.elhadjhammiche@univ-

constantine2.dz 

Doctorant. Demidem Brahim(3).  Email (3) demidem.brahim@univ-constantine2.dz 

Université : Abdelhamid Mehri Constantine -2- 

Laboratoire :Analyse et Expertise de la Performance Sportive 

 

Résumé 

Ces dernières années, si un produit a acquis une rapide notoriété dans le milieu sportif, c’est bien la 

créatine. Il figure parmi les rares ergogènes qui non seulement résiste à une analyse critique sévère, 

mais parvienne même à en sortir grandi.  

Si effectivement les publications mettant en exergue l’intérêt de ce produit pour certaines catégories 

de sportifs remontent au plus à 1993, il s’agit cependant d’un composant qu’on a identifié depuis 

plus de 150 ans dans notre organisme. Son origine est double : d’une part nos cellules peuvent le 

fabriquer à partir de trois acides aminés (arginine, méthionine et glycine) fournis par notre 

alimentation. D’autre part notre ration la délivre égalent directement, plus particulièrement les 

produits d’origine animale. Un équilibre existe entre ces deux sources : plus notre ration en apporte 

et moins la synthèse est efficiente. A l’inverse un régime trop peu carné voire végétarien 

s’accompagne de plus faibles taux cellulaire de créatine, mais également de son dérivé, la « créatine 

phosphate » (CP). Rappelons que cet intermédiaire permet l’accomplissement d’efforts très intensifs 

et brefs, mettant en jeu les fibres rapides  « IIb ». 

La possibilité que l’aptitude à ce type d’effort puisse en partie dépendre de caractéristiques 

nutritionnelles plus ou moins bien connues, amène à s’interroger quant aux possibilités d’en moduler 

le niveau des stocks par le biais de l’alimentation, d’autant que ce nutriment présente une autonomie 

très faible. A la différence de ce qu’on c’est du glycogène, on a longtemps ignoré si l’apport de 

doses accrues de créatine, à l’égal d’un régime « hyper glucidique », pouvait accroitre la teneur du 

muscle en CP, et par suite retarder l’épuisement de ces réserves. C’est ce sur quoi se sent penchés 

les nutritionnistes ces dernières années. 

      La créatine (soluble, semi soluble, comprimés…etc.) n’est pas considérée comme un 

complément alimentaire, ni comme un aliment. Elle joue un rôle indéniable dans la facilitation de 

la prise de masse musculaire en reconstruisant de l’Adénosine triphosphate (ATP) chaque fois que 

celui-ci est épuisé. Catalysant ainsi la fabrication d’ATP, la créatine facilite la récupération et la 

régénération musculaire et accroit les facultés de résistance à la fatigue. Cependant, il faut être 



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

22 
 

prudent quant au dosage de créatine synthétique à absorber, car les effets d’une grande quantité 

absorbée pourraient entrainer des effets secondaires tels que la déshydratation, troubles gastro-

intestinaux, arythmie cardiaque et affaiblissement rénal.     

     Plusieurs articles publiés ont permis de démontrer que la prise de créatine permettait d’améliorer 

les performances d’exercices courts de type local, explosifs de très courte durée, ou globaux de type 

dynamique. Par contre, la controverse demeure vive à propos de son intérêt éventuel dans le cadre 

d’effort essentiellement accomplis en aérobie. 

 

A ce titre, nous tenterons à travers notre intervention de répondre aux questions suivantes :  

La créatine, quels effets bénéfiques pourrait-t-elle apporter ?  Présenterait-elle des dangers ? 

Quel dosage faudrait-il prendre par jour ? Comment et quand prendre de la créatine ?  

 

Mots clés : Créatine, Créatine phosphate, ergogène, performance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

23 
 

Titre de la communication : 
 

6. Akli Lisa 
Nutrition Et Sport: Impact De La Nutrition Sur La Composition Corporelle Et Indice Du 

Development Physique Chez Les Footballeurs 
Appartenance : Université des sciences et techniques Houari Boumediene 
E-mail : lissa20akli@gmail.com 

 
Résumé  

  

La nutrition sportive est une spécialisation théorique et pratique au sein du domaine de la 

nutrition, elle est en étroite relation avec l’étude du corps humain et la science de l'activité 

physique. 

Le domaine de la nutrition sportives implique la maîtrise de la nutrition au sens général et la 

science de l'activité physique, de comprendre leur interrelation, et de disposer de connaissances 

quant à l'application pratique des concepts de nutrition sportive. 

Le football impose diverses exigences physiologiques aux joueurs qui doivent en conséquence 

répondre en effectuant des efforts physiques à différentes intensités, ce qui entraîne une dépense 

énergétique très importante durant les entraînements et les compétitions. Afin de maintenir le 

niveau de performance physique à court et à long terme à un niveau optimal il est crucial pour les 

footballeurs de reconstituer les réserves d'énergie par un apport de source de carburant adéquat  

• Malgré la popularité du football en Algérie, peu d’enquête portant sur la 

méconnaissance de l’importance du rôle de la nutrition sur la performance au football ont été 

menées auprès des clubs et des footballeurs. 

• Ce manque de données a contribué à son tour à un manque de directives 

nutritionnelles spécifiques pour les joueurs de football ce qui impacte de façon significative le 

niveau de performance physique des footballeurs.  

• En somme, nous avons constaté que le comportement alimentaire ainsi que l’hygiène 

diététique des footballeurs professionnels algériens ne concordent pas avec les recommandations 

nutritionnelles chez le sportif et les exigences du football moderne. 

• En conséquence nous estimons que la présence de nutritionnistes dans le staff 

techniques des clubs de football peut s’avérer indispensable voire impératif pour que les joueurs 

algériens puissent optimiser leurs rendement et atteindre un haut niveau de performance physique. 

Mots clés : 

Nutrition- Football-Alimentation-Circonférences corporelles 
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Titre de la communication : 

 التغذية الأساسية عند الرياض ي ذي المستوي العالي .7

 اللقب :بونوار 

 الاسم :أمحمد  

 الدرجة العلمية:أستاذ محاضر أ 

03مؤسسة العمل:جامعة الجزائر  

   bonoarfaysal@gmail.comالبريد الالكتروني :

إن التغذية السليمة و المتوازنة لهي عنصر مهم من عناصر نجاح الأداء الرياض ي، و مما لا شك فيه أن    :مقدّمة

 على الإنجاز و الأداء أثناء ممارسة الرياضة، و كذلك سرعة  "
ً
 إيجابيا

ً
نوعية،كمية،تركيب الغذاء، و أوقات تناوله" يؤثر تأثيرا

و قد تبين في مواقع كثيرة أن التغذية السيئة و انخفاض المستوى الثقافي   .و التدريبالتشافي و التماثل بعد الانتهاء من المبارة أ

المتعلق بالجانب الغذائي لدى بعض الرياضيين و كذلك بعض المدريين، كما و قد تخلو بعض النوادي من وجود مختصين  

 في إخفاق نجاح الرياضة، و أدى لمشاكل صحيّة لبع
ً
  .ض الرياضيينبالمجال الغذائي ساعد كثيرا

  أهداف التغذية السليمة للرياض ي 

فعالية التكيف   .استعادة القدرة على أداء التمارين قبل موعد الدورة التدريبية التالية .ضمان توازن الطاقة للاعب

التقليل من حدوث تلف في العضلات و الإحساس بالألم أو   .إلى أعلى حد ممكن للوصول إلى موعد الدورة التدريبية

الحصول على كافة العناصر   .أداء الرياضة على الوجه الأمثل و المطلوب .جهاد المزمن الناتج من التمرين او اللعبالإ 

يشمل تقييم الحالة الغذائية جمع البيانات المتعلقة  تقييم الحالة الغذائية  . الغذائية لضمان الصحة الجيدة للاعب

من العناصر الغذائية. و كلما   بتغذية الرياضيين و تفسيرها للتعرف على النقص في تغذيتهم و تحديد احتياجاتهم 

ازدادت البيانات التي يتم تجميعها، كان التقييم أكثر مصداقية. و لكن ليس من المطلوب إجراء تقييم شامل، لأن  

. يفضل التركيز على جمع البيانات الرئيسية و التي يمكن الاستنتاج منها. و تتراوح عملية  
ً
 و جهدا

ً
ذلك يستغرق وقتا

  .بيانات بسيطة إلى إجراء العديد من القياسات و الفحوصات التقييم من تجميع

 عناصر التقييم الغذائي   ▪

 . أ. تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضة 

  ب. التاريخ الصحي 

  ج. فحص الدم 

  . د. المقاييس الجسمية .

https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/4/%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/5/%D8%B9%D9%86%D8%A7%D8%B5%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A+%D8%A3.+%D8%AA%D9%82%D9%8A%D9%8A%D9%85+%D9%86%D9%85%D8%B7+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3+%D9%84%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9+..jpg
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 تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضة ▪

مقدار السوائل المتناولة   .(الأكل بين الوجبات ) نوعيته و كميته .الغذائيةالعادات  .الوجبات اليومية و أوقات تناولها

  .الاعتقادات الغذائية المنتشرة .نوع التمارين و مدتها .استخدام المستحضرات الغذائية .و نوعيتها و كميتها

 .ب. التاريخ الصحي نوع الأمراض التي يعاني منها الرياض ي

  .”اضطرابات صحية أخرى"الاضطرابات الهضمية، الاجهاد، الصداع، الدوخة .”الأمراض الوراثيةالتاريخ المرض ي للأسرة " 

ة السوائل و العرق  
ّ
ج. فحص الدم قد تكون نتائج فحص الدم مضللة في حالة فحص الرياض ي و هو في حالة الاجتفاف، فإن قل

. من أهم الأمور الواجب معرفتها ما يليقد يؤدي إلى تركيز العناصر الغذائية في الدم. و هذا يعطي استنتاج
ً
 خاطئا

ً
فقر الدم   :ا

 داء السكري ارتفاع الدهون / الكوليستيرول  

الوزن   :د. المقاييس الجسمية و هي مهمة للتعرف على الحالة الغذائية و الصحية للرياض ي. و أهم المقاييس التي يجب أخذها 

  " الطول محيط الخصر سمك الجلد " كلما أمكن ذلك

 أسباب التغذية السيئة لبعض الرياضيين  ▪

عادات   .انخفاض الوعي الثقافي لدى اللاعبين من الناحية الغذائية .ميزانية محدودة .دم توفر الوقتالكسل و ع

  .لا توجد مهارة في تحضير الطعام المناسب للرياض ي  .غذائية سيئة

 الاحتياجات الغذائية الخاصة للتدريب الرياض ي   ▪

 .1 :من وجه نظر الأبحاث العلمية .الكثير من الفيتامينات و المعادن -الكثير من البروتين  - :من وجه نظر الرياض ي

عالي من  مأخوذ  - .مأخوذ عالي من النشويات - .طاقة غذائية متناسبة مع الفرد الرياض ي - :مفهوم عالي الأهمية

  .كمية كافية من الفيتامينات و المعادن - .كمية كافية من البروتين - :مفهوم متوسط الأهمية .2 .السوائل

 الطاقة الغذائية للرياض ي   ▪

الصفات   .4 .احتياجات النمو .3حدة النشاط تكرار النشاط مدة النشاط  :مستوى النشاط .2 .كتلة الجسم .1

  ."و آخر يحتاج الى زيادة كتلة الجسم الجسمانية الفردية " قد يحتاج الى فقد الدهون 

 مواصفات الأغذية النشوية المختلفة   ▪

  .وجود عناصر غذائية اخرى معها .توفرها و مناسبتها للفرد الرياض ي .سريعة الامتصاص مشبّعة

لإصلاح التلف الذي يحدث في  .1 :الحاجة للبروتين ، من أجل الاحتياج للبروتين إن آداء التمارين ممكن أن تزيد من كمية

و يجب أن   .مصدر للطاقة أثناء آداء التمارين .3 .دعم الزيادة في كتلة العضلات التي تتكون مع التمارين .2 .الألياف العضلية

يأخذ في الاعتبار أن الزيادة في البروتين للرياض ي تعتمد على نوع التمارين " تمارين التحمل و المقاومة" كذلك تعتمد على شدّة و  

جم/كجم/اليوم( و قد تصل في بعض أنواع الرياضات إلى )   1.8 – 1.2مدة النشاط، و كتلة الجسم . و قد تتراوح الكمية ما بين )

  اليومجم/كجم/  2.5

 أثر البروتين على تكيّف العضلات في الدورات الرياضية  ▪

تصنيع البروتين في العضلات يتأثر بمدى توفر   .تصنيع البروتين في العضلات يحفّز في فترة الشفاء بعد أداء التمارين

https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/9/%D8%AF.+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%8A%D9%8A%D8%B3+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%88+%D9%87%D9%8A+%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9+%D9%88+%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A.+%D9%88+%D8%A3%D9%87%D9%85+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%8A%D9%8A%D8%B3+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A+%D9%8A%D8%AC%D8%A8+%D8%A3%D8%AE%D8%B0%D9%87%D8%A7%3A.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/11/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%8A%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D8%B5%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/12/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/14/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D9%88%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%AA%D9%84%D9%81%D8%A9.jpg
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م و تركيز الأحماض  الارتفاع في جلوكوز الد  .إن الانسولين يزيد من الأحماض الأمينية في العضلات .الأحماض الأمينية

  .يزداد تحسس الأنسولين بعد التمرين .الأمينية يحفز من مستقبلات الأنسولين في العضلات

سعره حرارية في اليوم، فيكون المعدل الطبيعي من   5000 – 3000كجم و يأخذ ما يقارب  70مثال إذا كان وزن الرياض ي  

و هذه الكمية تبقى ضئيلة و   .(جم/اليوم 110 – 75جم/كجم/اليوم( = ) 1.8 – 1.1) : % أي ما يعادل10البروتين حوالي 

  .بسيطة و من الممكن الحصول عليها عن طريق الغذاء الطبيعي للرياض ي بدون اللجوء لمنتجات البروتين المصنع و المكلف

ول الوجبة  أن تنا .جوانب مهمّة للبروتين الوجبة الغنية بالبروتين ممكن أن تزيد من زيادة إفراز الكالسيوم عن طريق الكلية

تبين أن حيوانات التجارب التي تم تغذيتها على   .الغنية بالبروتين مع وجود استعداد لأمراض الكلية قد يفاقم من هذه المشكلة

قد تكون المشكلة أكبر عندما يتناول الرياض ي البروتين   .وجبات عالية في البروتين قد حصل لها تغييرات غير مرغوبة في الكبد

 "حدوث اضطرابات أو تغيرات فسيولوجية  -تلوث هذه الحبوب و المساحيق  - :ت أو المساحيق مثلعن طريق الكبسولا 

  .لا يوجد دليل علمي لفائدة مستحضرات البروتين - "السرطان

 بروتين للرياض ي الكيفية زيادة  ▪

 إن المصدر الغذائي لإنتاج الطاقة في الرياضة تأتي من الكربوهيدرات و الدهون، أما البروتين فيعطي فقط  *
ً
غالبا

% من الطاقة، و تكمن المشكلة في تناول البروتين عن طريق الغذاء أن معظم الأطعمة الغنية بالبروتين غنية كذلك  2

لأغذية الغنية بالبروتين سواء كانت )عالية الجودة( مثل: البيض،  من المهم أن ينوّع الرياض ي في تناول ا * .بالدهون 

الحليب، اللحم أو )منخفضة الجودة( مثل: العدس، الذرة، و القمح و ذلك لضمان مأخوذه من الأحماض الأمينية  

 إذا كان اللاعب يفضل تناول نوع واحد منهم فعليه بتناول عالي الجودة و ذلك حتى لا يع
ّ
رض نفسه  المتنوّعة، إلا

يوجد بعض الرياضات مثل: الراقصين، المصارعين، و رياضات أخرى التي تهدف لتخفيف الوزن و   * .للنقص الغذائي

زيادة حجم العضلات فقط هؤلاء يحتاجو لتناول كمية أكبر من البروتين ليزيد من حرقه لإنتاج الطاقة، و لكن يبقى  

  2.5الحد الأقص ى من الكمية المطلوبة لا تتعدى 
ً
  .جم/كجم يوميا

 كيفية زيادة البروتين للرياض ي  ▪

إذا كان اللاعب يرغب في زيادة كتلة العضلات لديه، يجب أن يستهلك الأغذية عالية الطاقة، إضافة لبروتين كافي.   *

: إذا رغبت بزيادة نصف كيلو من حجم العضل في الاسبوع يجب أن تستهلك 
ً
 في   500مثلا

ً
سعرة حرارية إضافية يوميا

أي تقييم لتناول البروتين يجب أن يعتمد على مقدار الطاقة التي يبذلها الرياض ي.فإن زيادة كمية الطاقة   .ائكغذ

كما إن زيادة التمارين الرياضية و مدتها قد تؤثران على تناول كميات كافية   .المتناولة تساعد في الاستفادة من البروتين

إعطاء أغذية غنية بالسعرات   - :يفضل في هذه الحالة ."الشهيةمن البروتين " عدم وجود وقت كاف، النقص في 

  .إعطاء سوائل غنية بالسعرات بين الوجبات - .الحرارية بين الوجبات

  (ارية ) لغرض زيادة البروتين لزيادة الطاقة الحر   ▪

 على نوع الرياضة
ً
تناول سعرات حرارية كافية خلال اليوم و   .معرفة المعدل الطبيعي لكمية البروتين اليومي اعتمادا

يفضل تقسيم الوجبات من تناول الأطعمة الغنية بالطاقة " العسل، الفواكه المجفف، الشوكولاته،الملك شيك،  

قد يعاني بعض الرياضيين من مشاكل مع الأغذية الصلبة، ففي هذا الحال   ."رياضيينعصائر الفاكهة، شراب ال

تحسين أسلوب المعيشة لضمان   .يمكنهم إضافة الحليب البودر قليل أو خالي الدسم إلى الحليب السائل أو العصيرات

https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/17/%D9%85%D8%AB%D8%A7%D9%84+%D8%A5%D8%B0%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D9%86+%D9%88%D8%B2%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A+70+%D9%83%D8%AC%D9%85+%D9%88+%D9%8A%D8%A3%D8%AE%D8%B0+%D9%85%D8%A7+%D9%8A%D9%82%D8%A7%D8%B1%D8%A8+3000+%E2%80%93+5000+%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D9%87+%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D8%8C+%D9%81%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A+%D9%85%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86+%D8%AD%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%8A+10%25+%D8%A3%D9%8A+%D9%85%D8%A7+%D9%8A%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84+%3A.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/21/%D9%84%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9+%28+%D9%84%D8%BA%D8%B1%D8%B6+%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86+%29.jpg
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 *أوقات التدريب  *تنظيم ساعات النوم  *مواعيد تناول الطعام  * :الحصول على صحّة جيدة، و هذا يشمل

 الممارسات المعيشية الأخرى  

 للحصول على مستوى دهون مناسب في الجسم   ▪

اختيار الأغذية   .التقليل من تناول الدهون/ الزيوت و كل الأغذية الدهنية :للرياضة التي تحتاج لمستوى دهون منخفض 

وجبات رئيسية متعددة   :للرياضة التي تحتاج طاقة عالية .1 .تناول الأغذية عالية المحتوى من الألياف  .القيمة الغذائيةعالية 

  .تناول مشروبات عالية الطاقة .التقليل من الأغذية عالية المحتوى من الألياف .و وجبات خفيفة فيما بينها

موجود في العضلات المحيطة بالعظام، و أغلبه موجود على شكل كرياتين   ( من كرياتين الجسم%95الكرياتين في الواقع أن )

 الحمراء الجرعة الطبيعية .فوسفات، و المتبقي على شكل كرياتين حر
ً
أي   %1.6 - :مصادره الغذائية: اللحوم بأنواعها خصوصا

:  "جم/ اليوم "المصادر الحيوانية2ما يعادل 
ً
جم / اليوم   1 -تحوي جم من الكرياتين كيلو جرام من قطعة ستيك طازجة  1مثلا

  ""المصادر النباتية

 ميزان الماء اليومي للرياضيين   ▪

الغذاء مل   :"مل / اليوم مصادر الماء "مل 7400البول مل البراز مل الجلد مل التنفس مل المجموع:  :"فقدان الماء اليومي "مل 

 مل / اليوم   3300ع: السوائل مل العمليات الأيضية مل المجمو 

 الحالات الرئيسية التي تؤدي إلى فقد السوائل من الجسم  ▪

  .الإصابة بالأمراض المعدية .مقدار النشاط البدني .انخفاض او ارتفاع درجة الرطوبة .ارتفاع حرارة الجو

 .تأثير الجفاف انخفاض حجم الدم. زيادة معدل ضربات القلب  ▪

 .تخلخل في تنظيم حرارة الجسم .انخفاض سيولة الدم الواصل الى العضلات و الجلد .زيادة في معدل مجهود الجسم

  .زيادة نسبة الإصابة بضربة الحرارة .تخلخل في الوظائف الدماغية .صداع،دوخة، و غثيان

 اعتبارات هامة عند ممارسة الرياضة في الأجواء الحارة  ▪

مدى تكيّف اللاعب مع الطقس و الظروف البيئية   .3 .رينتوفر السوائل قبل و أثناء التم  .2 .مدة التمرين و حدّته .1

  .المتغيرة

 أساسيات التأقلم مع الحرارة ▪

يوم 14يحتاج اللاعب من  .التأقلم مع كمية الحرارة  .التأقلم على ضغوط الحرارة المحددة .التدريب على التحمّل يمنح التأقلم

يف الكامل مع الحرارة، و لكن في بعض ا
ّ
تكون المدة المثالية   .ساعة 24لحالات ممكن أن تحدث خلال للحصول على التك

 أنها تبقى أفضل من لا ش ئ 100 – 60للتعرض للحرارة حوالي من 
ّ
ليس من   .دقيقة/ اليوم، و حتى لو كانت المدة أقل من ذلك إلا

  .مأيام على الأقل قد يفي بغرض التأقل  4 – 3الضروري ان يكون التعرض للحرارة بشكل يومي، و لكن 

ساعة التي تسبق المنافسة، و تناول   24تناول السوائل يوص ى اللاعبين باستهلاك كميات كافية من الغذاء و السوائل خلال ال  

مل قبل ساعتين من المباراة لضمان توفير رطوبة كافية للجسم ، و لإعطاء وقت أوفر لخروج الماء الزائد عن   600 – 400ما بين 

قياس وزن اللاعب قبل المباراة وبعدها لمعرفة الخسارة المفقودة ، خسارة كيلو غرام من   .باراةحاجة الجسم قبل الشروع في الم 

  .الوزن يعادل لتر من السوائل

https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/22/%D9%84%D9%84%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89+%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86+%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85.jpg
https://slideplayer.com/slide/14553310/90/images/24/%D9%85%D9%8A%D8%B2%D8%A7%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1+%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A+%D9%84%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D9%8A%D9%86.jpg
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، و الانتظام في تناولها كلما   
ً
تناول السوائل أثناء التمرين، يجب أن يبدأ اللاعبين المباراة بتناول كميات كافية من السوائل مبكرا

تناول أكبر قدر من   سنحت له الفرصة أثناء أداء التمرين/المنافسة لتعويض الماء الذي يفقد من خلال العرق، و على اللاعب

فقدان   .دقيقة( في حال كانت مدة الرياضة ساعة فأكثر 20 – 15مل( كل ) 350 – 150السوائل التي يستطيع استيعابها، )

  .السوائل سوف يستمر بعد المنافسة من خلال العرق و التبول و هذا يعني زيادة تناول السوائل لتعويض هذا الفقد

السوائل الباردة جدا ) درجة مئوية(   .درجة مئوية( و ليس مثلجة 22 – 10ائل يجب أن تكون هذه السوائل باردة )تناول السو  

، و بالرغم من ذلك فإن الرياض ي لن يستطيع شرب هذه  
ً
قد تكون مفيدة عندما يكون الطقس حار أو يكون جسم الرياض ي حارا

تمرين/المباراة أكثر من ساعة يستحسن تناول مشروبات غنية  إذا كانت مدة ال .السوائل بسرعة أو بكميات كبيرة

% من الحد الأقص ى لاستهلاك  70 – 65بالكربوهيدرات لتحسن مستوى الأداء خلال التدريبات التي تتراوح شدّتها من 

فظة على  جم/ س( للمحا 60 – 30دقيقة أو اكثر، و لابد أن تحتوي على ما يقارب من ) 60الأوكسجين و التي تستمر لمدة 

%   10مستوى الجلوكوز بالدم و يمكن الحصول عليها عن طريق تناول المشروبات الرياضية التي تحتوي على نسبة أقل من 

كربوهيدرات و بالتالي تأخير الشعور بالتعب و من ثم تحسين القدرة على الأداء و يفضل أن تكون عبارة عن سكر "جلوكوز أو  

  ."سكروز أو مالتوز 

دقائق فقط و  9.93بعد هو الأفضل لأن هذا النوع من السوائل يعطي نتائج افضل ،لأنه استرجع طاقته عندما تناول هذه السوائل  الوقت الأقل

  .استطاع ان يواصل نشاطه و لعبته من جديد

 للمحافظة على  تناول السو  
ً
ائل في حال فقدان كمية كبيرة من السوائل ) أكثر من لترين(، فإن تعويض الصوديوم مهم جدا

من أفضل الخيارات لتعويض الصوديوم مشروبات الرياضيين و محلول الجفاف التجاري و الأغذية المالحة   .السوائل المستهلكة

مهم التنبيه أن الماء أقل فعالية من المشروبات الأخرى المدعّمة   .(تر ماءجم/ل 0.7 – 0.5)أو إضافة الملح إلى الطعام بمعدل 

يستحسن الابتعاد عن   .بالكربوهيدرات و الأملاح في تحسين مستوى الأداء و هذه نجدها متوفرة في مشروبات الرياضيين

نها تؤثر على الجهاز العصبي المركزي،  المشروبات التي تحوي على نسبة عالية من الكافيين مثل : الكولا، الشاي، القهوة حيث أ

كما أن مادة الكافيين تزيد من ادرار البول و الكمية الزائدة تخزن في الانسجة الدهنية و العضلية و هذا بحد ذاته يؤثر على  

  .الأداء الرياض ي

أملاح ، لذا ينصح في تناول السوائل يجب أن يكون هنالك اعتدال في تعويض المشروبات سواء كانت ماء /كربوهيدرات أو 

حالات الجو الحارة و التي يفقد فيها كميات عالية من السوائل أن تعوّض بمشروبات غنية بالأملاح و قليلة الاحتواء على  

في حالات الجو الباردة يستحسن تناول المشروبات غنية بالكربوهيدرات و الهدف منها هو   .الكربوهيدرات و منخفضة التناضح

عندما يعوض الرياض ي السوائل المفقودة، فإنه يستطيع بعد ذلك تناول ما يريده من   .جسم بالطاقةإمداد عضلات ال

من المهم أن يتجنب الرياض ي أي نشاطات بعد المنافسة تؤدي إلى العرق مثل التعرض لحمامات البخار و   .مشروبات أخرى 

  .الساونا أو الشمس

   الفرق بين مشروبات الطاقة و مشروبات الرياضيين  ▪
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 أوجه الاختلاف بين النوعين 

هي المشروبات التي يتم تناولها سواء قبل أو أثناء أو بعد الأنشطة الرياضية بهدف سرعة تعويض   :مشروبات الرياضيين

مشروبات   ."....إيزوستار –السوائل و الأملاح المفقودة و كذلك تزويد العضلات العاملة بمصدر إضافي للطاقة. مثل: " جاتوريد 

الاستشفاء بواسطة التزويد بالطاقة الأيضية "الكربوهيدرات" و  هي المشروبات التي تهدف إلى الاسراع من عملية  :الطاقة

الطاقة الذهنية "الكافيين و بعض المنبهات الأخرى مثل: الإفدرين و الجنسينج" و بعض العناصر الأخرى "الأحماض الأمينية  

  .".... بور هورس –التورين" و الفيتامينات و الأعشاب. مثل: " ريد بول "

 أسباب التعب و الإجهاد    ▪

 فات انخفاض مستوى الكرياتين فوس

أثناء أداء التمارين او مزاولة اللعبة الرياضية ذات المجهود العالي يبدأ الكرياتين فوسفات بالانخفاض و لكن سرعان ما يعود 

 على تناول غذاء غني به بعد الانتهاء مباشرة من   ATP بالارتفاع بعد الانتهاء من الرياضة بسرعة، و هذا يعتمد على
ً
و أيضا

يادة الكرياتين فوسفات في العضلات و ذلك بتناوله من مصادره الطبيعية في الغذاء أو من المدعمات إذا  اللعبة، و من الممكن ز 

دعت الحاجة، حيث يساعد على القوة و الانجاز في الأداء. و يمكن الحصول عليه من الغذاء من الأحماض الأمينية و التي هي  

  .نتائج البروتين المأخوذ في الغذاء

 لجلايكوجين انخفاض مستوى ا

ر الجلايكوجين على العمليات الايضية و تحسّن الاداء  
ّ
عملت عدّة دراسات في هذا الجانب و هذا نموذج يوضّح تأثير توف

  .الرياض ي. و أن الاداء الرياض ي مرتبط ارتباط وثيق بكمية الجلايكوجين الكافية في العضلات

 انخفاض الجلايكوجين في سباق الجري 

 Sec Sprint 25 207 276 30 Sec 6 261 218 16بعد قبل  % الانخفاض (ود في العضلات )ملمول/ كجمالجلايكوجين الموج

Sprint  

 أسباب التعب و الاجهاد عند مزاولة الرياضة

بالجفاف: إن الجسم من الممكن أن يزيد او   ارتفاع حرارة الجسم و الإصابة .عدم توازن مستوى الاملاح PH انخفاض مستوى 

يخفض حرارته عن طريق التغيرات الفيزيائية مع البيئة المناخية، وهذا يؤدي إلى فقد معدلات عالية من الحرارة عندما تكون  

سم عن  حرارة الجو منخفضة. حيث أنه عندما تكون حرارة الجو مرتفعة أكثر من حرارة الجسم فهذا يؤدي إلى فقد حرارة الج 

طريق عملية التبخر بواسطة الجلد و هذا ما يعرف بالعرق و تتم هذه العملية لأجل موازنة الحرارة بين الجسم و المناخ  

 ان كثرة العرق قد تزيد من معدل فقد الماء و الاملاح من الجسم. و قد يصل معدل العرق إلى 
ّ
لتر / الساعة أو   2- 1الخارجي، إلا

و قد أثبتت التجارب أن الإجهاد قد يحدث بسبب انخفاض الجلايكوجين أثناء   .العنيفة و الطويلةأكثر في حالة التمارين 

  .التمارين الطويلة الأمد، و لكن عندما ترتفع حرارة الجسم يحدث التعب و الإجهاد حتى قبل انخفاض معدلات الجلايكوجين

 أسباب التعب و الاجهاد عند مزاولة الرياضة

لتقليل الاضطرابات   .الاصابة بالاضطرابات الهضمية ."...الثلوج  –الأمطار  –حرارة الجو  – برودة الجو  الظروف البيئية: "
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يمكن الاعتماد على السوائل قبل و أثناء   .الابتعاد عن الأغذية الصلبة خلال الثلاث ساعات التي تسبق المباراة :الهضمية

في حال الشعور بالإسهال أو الحاجة إلى التبوّل أثناء أداء   .ن الكربوهيدراتيستحسن أن تكون السوائل قليلة المحتوى م .المباراة

تجنب الاطعمة الغنية بالألياف الغذائية و   .الرياضة ينصح بتناول سوائل قليلة الالياف خلال اليوم الذي يسبق المباراة

  .المنبهات المحتوية على الكافيين قبل المسابقة

رة في إعادة ت ▪
ّ
 خزين الجلايكوجين في العضلات العوامل المؤث

درجة التلف الموجودة في  .تواجد عناصر غذائية أخرى  .نوعية النشويات المأخوذة .وقت تناول النشويات .كمية النشويات

  .العضلات

 العوامل التي تساعد على إعادة تخزين الجلايكوجين  

عندما ينتهي المخزون، تزداد سرعة التخزين، لذا يجب سرعة تناول المواد الكربوهيدراتية بعد المسابقة/ التمرين و هذا يتم  

 .الجسم خلال الساعتان الأوليتان بعد المباراة مباشرةغرام من المواد الكربوهيدراتية لكل كيلو غرام من وزن   1.5 – 1 :كالتالي

يستحسن تناول الكربوهيدرات سريعة   .غرامات من المواد الكربوهيدراتية لكل كيلو غرام من وزن الجسم خلال اليوم 10 – 7

  "....الامتصاص مثل "الخبز، البطاطس، الموز، العسل، السكر، مشروبات الرياضيين

    كمية النشويات 

   وقت تناول النشويات 

  نوعية النشويات المأخوذة  

   تأثير دمج النشويات مع البروتين ▪

 ثير بسيط في إعادة تخزين الجلايكوجين العوامل التي لها تأ

الوقت بين الوجبات و الأطعمة المتناولة بينها ” لضمان الحصول على الكمية الكافية   .التمارين البسيطة خلال إعادة التأهيل

  .”تناول أطعمة معينة خلال الوجبات ” أطعمة غنية بالدهون أو البروتين فقط ."من المواد الكربوهيدراتية

 التي تقلل من إعادة تخزين الجلايكوجين  العوامل

عدم تناول كميات كافية من   .التأخر في تناول المواد الكربوهيدراتية بعد المسابقة/ التمرين ."تلف في العضلات "نتيجة الإصابة

الفركتوز مثل: ”  تناول أطعمة تحتوي على مواد كربوهيدراتية بطيئة الامتصاص المحتوية على سكر   .المواد الكربوهيدراتية

ممارسة التمارين لمدة طويلة أو عنيفة خلال   ."....التفاح، الكرز، الفاصوليا، الزبادي، الايسكريم، الحليب، الفول السوداني

  .التأهل

 المصادر

 ( تغذية الرياضيين، المركز العربي للتغذية، مملكة البحرين 2004عبد الرحمن المصيقر ) .1

 ( دليل تغذية الرياضيين، المركز العربي للتغذية، مملكة البحرين2004)عبد الرحمن المصيقر  .2 .
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المؤتمر العربي )( المشروبات الرياضية و مشروبات الطاقة، المجلة العربية للغذاء و التغذية 2005عادل حلمي شحاتة ).3 .

  .(ن، مركز البحرين للدراسات و البحوث ، مملكة البحري (الثاني للسمنة و النشاط البدني
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Titre de la communication : 

 تأثير فيتامين )د( على كفاءة الجهاز القلبي الوعائي والجهاز التنفسي .8
 م لفريق أمال صالح باي صنف أكابر1500-800دراسة ميدانية على بعض عدائي المسافات المتوسطة  

 )  03جامعة الجزائر  (  مصطفى بورنان شريف  أ.د:
 ) 03جامعة الجزائر  (ن طارق ــــــــــــــــــــــبومديط.د: 

 الدراسة:  ملخص  -  1
استخدم المنهج التجريبي على عينة دراسة  تأثير فيتامين) د ( على كفاءة الجهاز القلبي الوعائي وكفاءة الجهاز التنفسي  إلىهدفت الدراسة 

للاختبار وكذلك مدى إمكانية التطبيق من كل المجالات وفي الدراسة الأساسية  عدائين لمعرفة الصدق والثبات    3استطلاعية تتكون من  
  ت عليهم جري أثمانية عدائين للمسافات النصف طويلة صنف أكابر، قسموا إلى مجموعتين )ضابطة، تجريبية(،   )08على عينة مقصودة من )

(، ودراسة النتائج  VMAوالسرعة الهوائية القصوى )، نبض القلب في حالة الراحة،  Vameval، اختبار  Ruffier)اختبار  اختبارات 
 باستعمال اختبار ت. 

 الكلمات الدالة: فيتامين )د(، جهاز القلب، جهاز التنفس. 

 الفرضية العامة والفرضيات الجزئية:  - 2

 العام:   تساؤلال - 1- 2
 ؟ التنفسيهل هناك تأثير للفيتامين )د( على كفاءة الجهاز القلبي الوعائي وكفاءة الجهاز 

 : الفرضيات الجزئية  - 2- 2
 هناك تأثير للفيتامين )د( على كفاءة الجهاز القلبي الوعائي .  ✓
 هناك تأثير للفيتامين )د( على كفاءة الجهاز التنفسي .  ✓

 أهداف الدراسة:   -  4
 الدور الفعال الذي يلعبه فيتامين )د( في الجسم. تحديد  •
 تبين العلاقة بين الفيتامين )د( والجهاز القلبي الوعائي و الجهاز التنفسي.  •
 بهذا العنصر الفعال في الجسم.التعريف   •
 التركيز في الحياة اليومية على استهلاك هذا العنصر من مصادر تغذية أو خارجية  •

 .منهج البحث:   -  5

 : التجرييالمنهج    -  منهج البحث: - 1.5
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( ثلاثة عدائين لمعرفة الصدق والثبات للاختبار وكذلك مدى إمكانية التطبيق من  3استطلاعية على عينة تتكون من )أجريت دراسة     
 كل المجالات 

عدائين قسمو الى مجموعتين )ضابطة،    8على عينة مكونة من    وذلك لملاءمته مع الدراسة،التجريبي اعتمدنا في دراستنا على المنهج      
 .  سافات النصف طويلة، لنادي أمال صالح باي /سطيف اختيروا بالطريقة القصديةتجريبية( لعدائي الم

 الخصائص السيكومترية للأداة:  

 اختبار بيرسون    الثبات:  - أ 

 وهو الجذر التربيعي للثبات  : الصدق -ب

 الطريقة الإحصائية: 

وأشهر حزم البرنامج المستخدمة في    وهو احد  أهم  :   SPSS 26الاجتماعية    الإحصائية للعلوم   زمالاستعانة ببرنامج الح -
 معالجة البيانات، حيث قمنا باستخدام المعادلات الإحصائية التالية: 

 اختبار بيرسون للثبات.  ✓
 اختبار ليفين لتجانس التباين.  ✓
 اختبار شبيرو ويلك للتوزيع الطبيعي.  ✓
 اختبار ت.  ✓
 اختبار الكوهين دي لقياس حجم الأثر.  ✓
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Titre de la communication : 

 تأثير الألعاب المصغرة على مؤشر الكتلة الجسمية لدى أواسط لاعبي كرة القدم  .9

Auteurs:    حسان عرقوب 

Appartenance:    معهد التربية البدنية و الرياضية –  3جامعة الجزائر 

E-mail: haceneark@hotmail.fr  

Axe : 02 

Résumé 

 الملخص: 
تعد كرة القدم من الرياضات الجماعية التي ذاع صيتها في العالم، واكتسبت شعبية وجمهورا كبيرين مقارنة بالرياضات الأخرى،       

ولضمان استمرارية مكانة هذه الرياضة لدى محبيها وأملا في تطويرها إلى الأفضل، عمد القائمون عليها إلى البحث والتخطيط عن  
لمهارات وتطويرها وكذلك تطوير الجوانب الخططية وطرق وأساليب اللعب سواء أكانت هجومية أو دفاعية،  طريق ابتكار وتنمية ا

 ، المختلفة والمورفولوجية  العمل على الحفاظ على القدرات البدنية وتنميتها من خلال تطوير الصفات البدنية  خاصةو 
من جهد عضلي خلال المباريات، ومع تطور التنظيم وتشكيل مختلف    وبالنظر لمتطلبات كرة القدم الحديثة وما يبذله اللاعبون     

البطولات مما أصبح يتوجب على اللاعبين اللعب وإجراء عدد كبير من المباريات مما ينجر عن ذلك حالات تؤثر على اللاعبين من  
اول " مدى تأثير الألعاب المصغرة على الجانب  الحالة البدنية والمورفولوجية، وفي هذا الصدد كان اختيارنا لموضوع بحثنا هذا الذي يتن

 المورفولوجي للاعبي كرة القدم صنف أواسط. 
الأساسية في كرة القدم عند أواسط كرة    عناصرال   أحد على تطوير  الألعاب المصغرة  التحقق من أثر  أهداف الدراسة  ومن أهم       

المورفولوجية عند  في كرة القدم، ومعرفة الخصائص  الألعاب المصغرة    استعمالإبراز أهمية  ،عنصر الكتلة الجسميةالقدم والمتمثل في  
 سنة.  15أواسط كرة القدم أقل من 

نجد أن كل ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحث على المنهج التطبيقي )التجريبي(       
المجالات    ةمختلف بالألعاب المصغرة  بخصوص عينة البحث قمنا بتطبيق برنامج تدريبي    لكونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسة، أما

لاعب    19سنة، تتكون عينة بحثنا من    15كرة القدم أقل من    أواسط تكتيكية عند  أو  سواء كانت باستعمال تمارين بدنية، تقنية،  
 اختبارا بعديا.  ينا أسبوعا أجر  12كرة القدم، إذ قمنا بإجراء اختبار قبلي وبعد انقضاء مدة التجربة التي دامت  

وهو ما تؤكده أغلب  المورفولوجية  النتائج المتحصل عليها أظهرت تطور إحصائي دال عند عينة البحث سواء من الناحية         
 .الألعاب المصغرة وع  الأبحاث والدراسات التي تناولت موض

في رياضة كرة القدم  على عنصر الكتلة الجسمية  أثبت فعاليته خاصة  الألعاب المصغرة  وفي الأخير يمكن القول أن استعمال         
 في انتظار تأكيد ذلك في تخصصات رياضية أخرى. 

   فئة الأواسط.  - القدمكرة   -مؤشر الكتلة الجسمية    -الكلمات المفتاحية: الألعاب المصغرة   -
 

 أهداف وأهمية الدراسة:  -

mailto:haceneark@hotmail.fr
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عنصر  الأساسية في كرة القدم عند أواسط كرة القدم والمتمثل في    عناصرال  أحد على تطوير  الألعاب المصغرة  التحقق من أثر   •
 الكتلة الجسمية. 

 في كرة القدم. استعمال الألعاب المصغرة إبراز أهمية  •
 سنة.   15المورفولوجية عند أواسط كرة القدم أقل من معرفة الخصائص   •

 
 منهج الدراسة:  -

نجد أن كل ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها، ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي كونه يتلاءم  
 مع طبيعة المشكلة المدروسة. 

 
 أشهر(:  3القبلي والبعدي لعينة البحث )بعد ( IMCالكتلة الجسمية ) ؤشرعرض ومناقشة نتائج م-

 المحاور                                             
                                             المتغيرات             

درجة الاحتمال     
 sigالمعنوية 

الدلالة   قيمة "ت" المحسوبة 
 الإحصائية 

 دال إحصائيا  - 0.003 2.936 ( IMCالكتلة الجسمية )  ؤشرم

مستوى الدلالة   19حجم العينة  
0.05 

 % 95مستوى الثقة 

القبلي والبعدي المطبق على عينة البحث ( IMCمؤشر الكتلة الجسمية )(: يمثل نتائج 01الجدول رقم )  
 

، وحصلت في الاختبار  1.96وانحراف معياري قدره    18.33على متوسط حسابي قدره    1حصلت المجموعة في الاختبار القبل     
بقيمة حرجة    - 2.936، وكانت قيمة "ت" المحسوبة  1.80وانحراف معياري قدره    18.07البعدي على متوسط حسابي قدره  

 ، وهذا يعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائية. 18عند درجة حرية  0.05وهي أقل من ومستوى الدلالة   0.003قدرها 
عند عينة البحث  ( IMCومنه نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائية أن هناك تأثير دال إحصائيا في مؤشر الكتلة الجسمية )      

 أشهر.  3بعد انقضاء 



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

36 
 

 
 
   
 
 
 
 

(: يمثل مقارنة بين  02) شكل رقم  
الحسابية للاختبار القبلي   المتوسطات  

 أشهر   3والاختبار البعدي لمؤشر الكتلة الجسمية بعد  
 استنتاج عام: -

"  سنة؟   15عند أواسط كرة القدم أقل من    على مؤشر الكتلة الجسميةهل تؤثر الألعاب المصغرة        جوابا على التساؤل "     
القبلي والبعدي المطبق على عينة البحث التي  (  IMCمؤشر الكتلة الجسمية ) ومن خلال هذا قمنا بتحليل ومناقشة نتائج اختبار  

ن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في كل الاختبار البعدي، ومنه نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائية أن هناك تأثير  بينت لنا أ
 .عند عينة البحث( IMCدال إحصائيا في مؤشر الكتلة الجسمية ) 

 
 قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة. -
 . .2008الإسكندرية،  للبنين، والرياضية  البدنية  التربية  كلية القدم  للاعبي كرة البدني عبدو: الإعداد أبو السيد  حسن  -
 . 75، ص 1977عبده علي نصيف وآخرون: طرق الإحصاء في التربية البدنية، جامعة بغداد،   -
: فعالية التدريبات المدمجة في فترة الإعداد العام والخاص على تطوير الأداء المهاري للاعبي كرة القدم  كبوية محمد   صدوق حمزة،   -

 . 432-413، الصفحة 2020, سنة 2, العدد  11المجلد   مجلة الابداع الرياضي سنة،  19أواسط أقل من  
ولد احمد وليد: تأثير الموسم التدريبي على خصائص التركيب الجسمي لدى عدائي المسافات لرياضيي المستوى العالي، مجلة   .- بن الطاهر اسماعيل 
 الابداع الرياضي  المجلد 11, العدد 2, سنة 2020، الصفحة 265-247.  
 - Alexander DELLAL: de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, p09. 

-  Alexander DELLAL: de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, p10. 

 

 الحالات والاقتباسات:  -
 (. 56، ص 2012  بوييل، )كلود  -
 (.  94، ص  2004 بن قوة،   )علي -
 (.   133، ص  2015)ألكسندر دلال،  -
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Titre de la communication : 

 لاعبي كرة اليد عند الصحية واقع وتحديات التغذية  .10
 صنف أكابر 

 ( 3)أ.د.لاوسين سليمان  (2)ط.د.شرار أمحمد   (1)د.ميهوبي رضوان 
 البويرة.معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة  (3( )2( )1)

 التغذية والأداء عند الرياضيين المحور الثاني: 

 ملخص البحث:

  يكفي   وأن  الصحية  التغذية  أسس  ذلك  في  يراعى  أن  يجب   إذ   الإنسان  حياة  في  أساسيا  دورا  التغذية  تلعب 
 شيء  الأوقات   كل  في  والسليمة  الجيدة  التغذية  فتعتبر  للرياضيين  بالنسبة  الجسم، أما  احتياجات   جميع  لسد   الغذاء

  .لديهم البدنية واللياقة الرياضي الأداء تحسين  أجل من أساسي

ويعتبر الغذاء لدى الرياضي بمثابة الوقود، فبدون غذاء صحي ومتوازن لن يعمل جسمه ولن يستطيع أن  
زم، هذا  يتحمل الاستمرار بممارسة الأنشطة الرياضية بمختلف أنواعها نظرا لتطلبها الوقت والجهد والتدريب اللا

 ما يقدمه الغذاء الصحي الذي يحتوي على مختلف الفيتامينات والمعادن الهامة التي تمده بالطاقة للاستمرار. 

فقد ارتبطت التغذية  ،  مجال الرياضيالفي    يأساس  بشكل   عتمد عليهالقد أصبح علم التغذية من العلوم التي ي  
ي ضبط الوزن والتحكم في تشكيل الجسم كما ارتبطت  بممارسة الرياضة من أجل الصحة لما لها من دور هام ف

فتلعب التغذية دورا هاما   ،مراحله المتعددة سواء التدريب أو المنافسةفي  التغذية أيضا بالمجال الرياضي التنافسي  
 . في القدرة على تحمل التدريب، سرعة الاستشفاء، التحسين من مستوى اللاعبين

  حتياجات لا إلى وجبات غذائية من أجل تغطية ا  حتاجت  الرياضات الأخرى   رياضة كرة اليد مثلها مثلوممارسة  
 المنافسات.في فترة  وأأثناء التدريب  إما التي تتوافق مع النشاط المبذول لرياضييها الطاقوية اللازمة

هذا ما سنحاول التطرق إليه في دراستنا هذه التي اقتصرت على موضوع هام جدّا، والمتمثل في الغوص  
ستناول كل المفاهيم التي  إذ  في واقع التغذية الصحية لدى لاعبي كرة اليد والتطرق للتحديات التي يواجهونها،  

أندية كرة اليد للرابطة  لى مستوى بعض ع  أكابر صنف تخص التغذية، الاحتياجات الغذائية لدى لاعبي كرة اليد 
 . الجهوية الأولى بالجزائر
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 عنوان المداخلة: 

 تأثير التغذية الصحية على أداء ومردود مصارعين الجيدو .11

 MCAدراسة ميدانية لنادي المجمع البترولي الرياضي لجيدو 

 فئة اكابر )الأبيار الجزائر العاصمة معهد التربية البدنية والرياضة  

 الأستاذة: بولعباس سمية محاضرة ب 

 الملخص: 

حظيت رياضة الجيدو انتشار واسع وتطور كبير في الآونة الأخيرة، واحتضنتها جميع الدول مقارنة فيما  

، اما في نهاية الستينات اغزت دول العالم،  سبق كانت محصورة في الدول الأسيوية كاليابان، الصين وغيرها

فهي رياضة اولمبية تجري المنافسة فوق البساط ضد فردين وحسب الوزن ومقيدة بوقت محددة، فمصارعة  

الجيدو بحاجة الى التحضير البدني الجيد بمختلف انواعه وباستمرار لتطوير مهاراته الحركية واللياقة البدنية  

 دريبة المخططة مسبقا.  وهذا مرهون بالبرامج الت

ورغم هذه المجهودات المبذولة لتحسين الجانب البدني والمهارى للمصارعين الجيدو ويبقى غير كافي  

لتحسين أدائهم ومردودهم، مما أدى الى ظهور دراسات علمية وابحاث تولي الاهتمام بالجانب التغذية الصحية  

على ضرورة مراعات الوجبات الصحية والسعرات  لرياضين وهذا ما أكدوا عليه الأخصائيين التغذية  

 الحرارية لجسم الرياضيين. 

 تأثير التغذية الصحية على أداء ومردود مصارعين الجيدووهذا ما أدى بنا الى دراسة  

 ومن هذا المنطلق نطرح التساؤلات التالية: 

تساهم في رفع من الأداء ومردوده قبل  هل يتناول المصارع وجبات غذائية صحية اثناء فترة الحمية الغذائية 

 المنافسة؟ 

 هل هناك متابعة من طرف الاخصائي التغذية قبل المنافسة الرسمية؟ 

 اذكر أنواع الأغذية الصحية التي تناولها الرياضي اثناء التحضير البدني العام والخاص؟

 الفرضيات: 

 الفرضية العامة:  

 ( . MCAتأثر التغذية الصحية على أداء و مردود مصارعين الجيدو لنادي المولودية الجزائر ) 

 الفرضيات الجزئية: 

يتناول المصارع وجبات غذائية صحية اثناء فترة الحمية الغذائية تساهم في رفع من الأداء ومردوده قبل  

 .المنافسة

 أنواع من الأغذية الصحية.   يتناول الرياضي اثناء التحضير البدني العام والخاص 
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 أداء والمردود الرياضي    –الجيدو  –الكلمات الدالة: التغذية الصحية  

Abstract: 

The sport of judo has enjoyed wide spread and gread development in recent 

times, and all countries have embraced it compared to the past ,it was confined 

to Asian countries such as japan , china and others , but at the end the sixties it 

invaded the countries of the word judo wrestling needs good physical 

preparation of all kinds and continuously to develop its motor skills and physical 

fitness , and this depends on the pre-planned training programs  

Despite these   efforts to improve the physical and skill aspect of judo wrestlers, 

it remains insufficient to improve their performance and returns , which led to 

the emergence of scientific studies and researcher that pay attention to the 

aspect of healthy nutrition for athletes , and this what nutritionists emphasized 

on the need to take into account neatly meals and calories for the body of 

athletes . 

This led us to study the effect of healthy food on the performance and 

performance of judo wrestlers with this in mind , we pose the following question: 

Does the wrestler eat healthy meals during the period of the  sport diet that 

contribute to raising the performance and his retun before the competition ? 

Is there follow up by a nutritionist before the official competition?   

Mention the types of food that the athlete ate during the public and private 

physical preparation?  

Key words: healthy nutrition –judo- performance and athlete performance   

 

 

 مقدمة:  

تعد الرياضة في الآونة الأخيرة من المواضيع الهامة والمتداولة في العالم، فهي المرآة التي تنعكس مكانة  

الدول على صعيد الدبلوماسي و درجة مواكبتها العصرنة ، ولهذا تسعى الى البحث على سبل التطوير و  

مراعاة الشدة و الحمولة و  الرقي برامج التدريب و ابتكار طرق و أساليب حديثة لتدريب الرياضين و 

الجوانب اللياقة البدنية ، فترتكز على تحسين مستوى الأداء و المردود عند الرياضين بصفة عامة و  

مصارعين الجيدو بصفة خاصة أدى الى ظهور بعض المشاكل البدنية كالتعب و الإرهاق الشديد و الإصابة  

التوتر الخ اثناء المنافسات ، مما جعل الأخصائيين  ببعض الامراض كا الأنيميا و اعراض نفسية كالقلق و 
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الرياضيين سواء في المجال الطب الرياضي و مجال التغذية يولى الاهتمام بهذه الاعراض التي تلحق  

 الرياضيين . 

فالأخصائيين الرياضيين أكادوا على ضرورة توفير الأغذية الصحية والمتابعة للمصارعين قبل واثناء وبعد  

 لان التغذية تأثر على أدائهم ومردودهم. المنافسة، 

فمصارعة الجيدو تحتاج لياقة بدانية عالية وجانب التكتيك والجانب النفسي حتى يتمكن المصارعين من تحقيق  

 نتائج مشرفة في المحافل الدولية. 

دائه و  فالرياضين الذين تقدم لهم وجبات غذائية صحية تراعي السعرات الحرارية الواجبة اتخاذها يكون أ

( ان القدرات البدنية و المهارات  2020مردود جيد اثناء المنافسة، وهذا ما أكده )احمد ، معد سلمان الجربي ، 

تتطور بالتدريبات و التحضيرات اما الأداء و المردود الرياضي يزداد بزيادة سعرات الحريرية و تقديم افضل  

 عدها . الوجبات الصحية للرياضين قبل و اثناء المنافسة و ب

 تحديد المفاهيم:  

 الاداء:

اصطلاحا: يعرفه عصام عبد الخالق، انه عبارة عن انعكاس لقدرات ودوافع لكل فرد لأفضل سلوك ممكن  

نتيجة لتأثير متبادلة للقوة الداخلية، غالبا ما يؤدي بصورة فردية، وهو نشاط سلوك يوصل الى نتيجة، كما هو  

 التعلم، وهو الوسيلة للتعبير عن التعلم تعبيرا سلوكيا. المقياس الذي تقاس به نتائج 

 التغذية الصحية: 

اصطلاحا: هي التي تمد الجسم بسعرات حرارية كافية، والعناصر الغذائية اللازمة لوظائف الأعضاء وصحة  

 الجسم. 

، كما  رياضة الجيدو : هي رياضة تشمل المصارعة بين فردين فوق بساط المعروف بالطامي محدود المسافة

يعتمد على بذلة خاصة يرتدها المنافسين تدعى بالجيدوقي ،و هذه الرياضة تحتوي على ثلاثة حكام وتم في  

احدى أنواع الرياضة الأكثر شيوعا في العالم و تعتمد على المرونة   judoوقت معين و تعد رياضة الجيدو  

 (. 15-13ص   1990السرعة و التركيز في ان واحد ) مصطفى مابد 

 دود الرياضي: المر

يهدف الى الوصول بمستوى اللاعب او الرياضي الى أفضل درجة ممكنة في نشاطه التخصصي نتجه  

التدريب والممارسة الرياضة، حتى يتمكن من تمثيل وطنه عبر مختلف التظاهرات الأفريقية والدولية  

 والعالمية.  

 الدراسة السابقة والمتشابهة: 

، اثر حجم و نوعية الغذاء في تحسين أداء الرياضين للمنتخب  2022م الدراسة الأولى: دراسة سهيل مري 

الوطني للرياضة القتالية فوفينام فيات فوداو ، دراسة ميدانية لنادي الرياضي بدار البيضاء صنف اكابر .  

 بحيث طرحت التساؤل التالي: 

     ات فوداو ؟ما هو تأثير حجم ونوع الغذاء على أداء الرياضين لممارسة رياضة فوفينام في
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وقد تفرعت منها تساؤلات جزئية ، كما قامت بصياغة فرضيات ، و هدفت الدراسة الى التعرف على أثار  

المترتبة عن انعدام الموازنة في الوجبة من ناحية حجم و نوعية و اثارها على الأداء الرياضي .توضيح نسبة  

ك إظهار العلاقة الموجودة بين الحجم و نوعية الغذاء  الاحتياج اليومية للغذاء عند الرياضيين ، علاوة على ذل

و كيفية تأثيرها على الأداء الرياضي ، تطرقت في الإجراءات الميدانية الى اتباع المنهج الوصفي التحليلي ،  

رياضي من المنتحب الوطني للرياضة القتالية فوفينام فيات   20اما فيما يخص مجتمع الدراسة تمثلت في 

ذكر و  14رياضي موزع حسب الجنس و السن  20ابر . و بالنسبة للعينة الدراسة تمثلت في  فوداو صنف اك

 2سنة (  35-30رياضي و من )  3سنة (  30-25رياضي و من) 15سنة ( 25-20اناث بالنسبة لسن )من  6

اصمة.  رياضين . اما فيما يخص المجال المكاني تمت الدراسة في قاعة الرياضية دار البيضاء الجزائر الع

وهذا الاستبيان يحتوي على ثلاثة محاور و كل    20وقد تمت توزيع استبيان على الرياضين الذي بلغ عددها 

محور يتكون من مجموعة أسئلة مفتوحة ومغلقة، واستخدمت في الأداة الإحصائية حساب عدد التكرارات  

طرقتين الأولى تخص الأسئلة  وهي تمثل الأجوبة الخاصة لكل سؤال و بعدها تم حساب النسبة المئوية ب

 المغلقة ونصف المفتوحة و الثانية تخص الأسئلة الاختيارية. 

وتوصلت الى ان التغذية تلعب دورا بالغة لأهمية لتحقيق الإنجاز والتفوق للرياضين خاصة مجال الرياضات  

اللازمة اثناء الجهد البدني  التنافسية ، حيث تلعب التغذية دورا هاما في تكوين البنية الجسم و دعم نظم الطاقة 

بالإضافة الى المساهمة في عمليات الاستشفاء و التخلص من المخلفات نواتج التعب و استعادة مكونات الطاقة  

، و بالتالي التغذية و الأداء بينهما علاقة ارتباطية حيث ظهرت في الفترة الأخيرة العديد من الأبحاث التي  

ذية و الأداء و الدليل على ذلك انه قد ثبت ان تناول الغذاء الغني  تؤكد وجود علاقة بين نظام التغ

بالكربوهيدرات لعدة أيام قبل المنافسات التي تتطلب التحمل تؤدي الى تحسين النتائج و كذلك تناول الجلوكوز  

اع  اثناء السباقات الطويلة يساعد على تأخير ظهور التعب و يحسن الأداء و يحدث هذا الأخير في حال اتب

 نظام غذائي سليم و على مدار السنة و بكميات معقولة و مناسبة .  

 الدراسة الثانية:  

 تحت عنوان  Yacouba Sailou Traore    2006من اعداد 

Contribution à l’amélioration de l’alimentation de l’élève maitre de l’institut de la 

jeunesse et sport de Bamako   

 

راسة الى تقدير لاستهلاك الطاقوي, كمية الطاقة المتحصلة عليها من الغذاء و الفرق بين القيمتين  هدفت الد 

منهم اناث و   12رياضي مالي  57لدى هؤلاء الرياضين خلال موسم الرياضي على عينة متكونة من 

الدراسة الى ان  منهم ذكور ناشطين في رياضة كرة القدم العاب القوى و كرة السلة و تمثلت نتائج هذه 45

الطاقة المتحصل عليها من الغذاء لم تبلغ القيم اللازمة و الطاقة المستهلكة من طرف الرياضيين متقاربة مع  

القيم المتحصل عليها لدى رياضي دول متقدمة و يوجد حالات عدم تلبية الحاجات الطاقوية لدى الرياضين .  

 غير ممارسين للرياضة. و بتالي تغذية الرياضين لا تختلف عن الافراد ال
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تأثر التغذية الصحية على أداء و مردود  بحكم موضوع بحثنا بدراسة  منهجية المستخدمة في البحث:

 ( . MCAمصارعين الجيدو لنادي المولودية الجزائر )  

التغذية الصحية على أداء ومردود مصارعين  تطرقنا الى المنهج الوصفي التحليلي، بحيث نحاول إظهار تأثير 

 الجيدو لنادي مولودية الجزائر  

 ضبط المتغيرات:  

المتغير المستقل: وهو المتغير الذي يؤثر في حدوث موقف معين، وفي بحثنا هذا المتمثل في تأثر التغذية  

 الصحية. 

لتابع وهو المتغير الذي يحدث نتجه لتأثير المتغير المستقل، ويسمى العامل التابع بالعامل الناتج وبهذا   المتغير ا

 أداء و مردود مصارعين الجيدو فان المتغير التابع في دراستنا هو 

 مجتمع و عينة البحث:  

وهو جميع الافراد او الاحداث او الأشياء الذين يكونون موضوع المشكلة البحث، ويمثل حسب الدراسة  

   MCAالحالية في مصارعين الجيدو لنادي المولودية الجزائر  

 العدد  عدد الرياضين  

 35 ذكور  

 15 اناث

 50 المجموع  

، لغرض الوصول إلى نتائج دقيقة تخدم فرضيات بالنسبة لموضوعنا استخدمنا العينة الغير الاحتمالية القصدية

 بحثينا. 

  15سنة( و 30الى 19ذكور يتراوح أعمارهم بين ) 35رياضي فئة اكابر منهم  50وتمثلت عينة الدراسة في 

 سنة(  28الى  19اناث )

 أدوات البحث:  

 اعتمدنا في انجاز بحثنا على عدة أدوات وهي:      لقد 

 الدراسة النظرية  

 المنهج الوصفي التحليلي  

 الدراسة التطبيقية  

 الاستبيان موزع على الرياضيين  
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 المقابلة الشخصية مع المدربين  

  التربيع  2إختبار كا

 النسبة المئوية  

 مجالات الدراسة:  

الرياضا المتعددة  قاعة  في  المكاني  فها  المجال  يتم  بحث  العاصمة  الجزائر  الابيار  العربي  مختار  ت 

والبينات من   المعلومات  الميدانية من جمع  الدراسة  اجراء  فيها  تم  بحث  الجيدو  المصارعين  تدريب 

 طرف المصارعين، كما تم فيه اجراء مقابلة مع المدربين. 

ال الوثائق ومقابلة مجموعة  الدراسة وتحليل مختلف  رياضيين والمدربين خلال  المجال الزماني تمت 

 .2023و بداية شهر جانفي  2022الموسم في شهر نوفمبر 

 عرض و تحليل و مناقشة النتائج: 

 المعلومات الشخصية: 
 الغرض معرفة جنس المصارعين   
 : لنتائج العينة فيما يخص المعلومات الشخصية. الجدول الإحصائي 

 للجدولية 2كا للمحسوبة  2كا النسبة المئوية  التكرار الإجابة 
  %70 35 ذكـــــــــــــــــــر 

 
25 

 
 

3.84 
 %30 15 أنــــثــــــــــــــى
 %100 50 المجمــــوع 

 

 

70%

30%

ذكـــــــــــــــــــر

أنــــثــــــــــــــى
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 رسمي بياني يمثل الجنس

 قراءة الجدول الإحصائي والدائرة النسبية:
 من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي للمعلومات الشخصية الخاصة بالرياضين.  
أكبر من    25المحسوبة بـ    2التربيع، سجلنا كا  2نلاحظ في الجدول باستعمال اختبار حسب المطابقة كا  

 . 0.05و مستوى الدلالة   3( = C-1عند درجة الحرية ) 3.84الجدولية والتي قدرت بـ   2كا
من    وهذا ما يعني وجود دلالة إحصائية وبالتالي وجود جنس ذكور في الفريق مولودية الجزائر أكثر 
 الاناث  

 التفسير:  
بنسبة    أما الاناث    %70نلاحظ أن الرياضين من جنس ذكر في المولودية الجزائر لجيدو هم ذكور 

 فوجدهن بالنسبة قليلة.
 النتيجة:  
 ومنه نستنتج أن يوجد في الفريق ملودية الجزائرية لجيدو من جنس الذكور  

 مصارعين الجيدو   قبل التدريب  ا: ماهي الأغذية الصحية التي تتناوله01السؤال رقم 
 : 01الغرض من السؤال رقم  
 معرفة انواع الأغذية الصحية التي يتناولها المصارع الجيدو قبل التدريب  

 فيما يخص انواع الأغذية الصحية التي يتناولها المصارع الجيدو قبل التدريب   01الجدول الاحصائي رقم  
 للجدولية 2كا للمحسوبة  2كا النسبة المئوية  التكرار الإجابة 

  %00 00 الدهون 
 
 

20.34 

 
 
 

5.99 

 %30 15 كربوهيدرات  
 %70 35 بروتينات   

 %100 50 المجمــــوع 
 

 

70%

30%

البروتينات

 الكربوهيدرات
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 رسم بياني يمثل أنواع الأغذية الصحية التي يتناولها مصارعين الجيدو في ملودية الجزائر  

 : 01قراءة الجدول الإحصائي والدائرة النسبية رقم  
نلاحظ من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي الخاص بأنواع الأغذية الصحية التي يتناولها مصارعين   

  29.47للمحسوبة بـ    2التربيع، سجلنا كا  2الجيدو في الملودية الجزائرية وهذا باستعمال اختبار حسب المطابقة كا
 . 0.05و مستوى الدلالة   2( = C-1عند درجة الحرية )  5.99الجدولية والتي قدرت بـ  2وهي أكبر من كا

وهذا يعني أنه يوجد دلالة إحصائية أي توجد دلالة إحصائية وبالتالي مصارعين الجيدو يتناول أغذية   
 صحية قبل التدريب 

 التفسير:  
من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي والدائرة النسبية، وجود نسبة كبيرة لرياضين الذين يتناول البروتينات   

ا  44% الكربوهيدرات  أما  يتناول  الدهون    %30لذين  يتناول  الذين  التي    %0اما  الغذائية  للحمية  راجع  وهذا 
 يتبعونها حتى يتفادون البدانة او زيادة في الوزن  

 النتيجة:  
يتبعون حمية غذائية حتى    MCAومنه نستنتج أن المصارعين الجيدو في الفريق المولودية الجزائرية   

 يتفادون زيادة الوزن  
: ماهي الوجبات الغذائية التي يتناولها مصارعين الجيدو اثناء الحمية الغذائية والتي تساهم في  02السؤال رقم 

 رفع من الأداء والمردود قبل المنافسة؟ 

: معرفة الوجبات الغذائية التي يتناولها المصارع في فترة الحمية الغذائية قبل  02الغرض من السؤال رقم 

 المنافسة. 

فيما يخص الوجبات الغذائية التي يتناولها المصارع في فترة الحمية الغذائية قبل    02الاحصائي رقم الجدول 

 المنافسة. 

 

 النسبة المئوية  عدد العينة  الإجابة 

 %50 25 خضر  
 %20 10 فواكه  

 %20 10 لحوم بيضاء  

 %10 5 لحوم حمراء  

 %100 50 المجموع  

 112.5 المحسوبة   2كا 
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 7.81 الجدولية   2كا 

فيما يخص الوجبات الغذائية التي يتناولها المصارع في فترة الحمية الغذائية قبل   02الدائرة النسبية رقم 

 المنافسة. 

 

    

: نلاحظ من خلال قراءتنا للجدول الاحصائي الخاص بالوجبات  02قراءة الجدول الإحصائي والدائرة النسبية رقم  
، وهذا  MCAالغذائية التي يتناوله مصارعين الجيدو اثناء الحمية الغذائية قبل المنافسة للفريق مولودية الجزائر 

 2التربيع سجلنا كا 2باستعمال اختبار حسب المطابقة كا
و   3₌(1-عند درجة الحرية )ن  7.81الجدولية و التي قدرت ب  2وهي اكبر بكثير من كا  112.5المحسوبة 

   0.05مستوى الدلالة 

وهذا يعني أنه يوجد دلالة إحصائية وبالتالي مصارعين الجيدو يتناول الوجبات الغذائية اثناء فترة الحمية الغذائية  
 المنافسة   تساهم في رفع من الأداء والمردود قبل 

 التفسير:  
من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي والدائرة النسبية، وجود نسبة كبير لمصارعين الذين يتناول   
واللحوم الحمراء  %20% اما الذين يتناول اللحوم البيضاء  20أما الذين يتناول الفواكه  %50الخضر 

وهذا راجع للحمية الغذائية التي يتبعها الرياضي حتى يحتفظ على وزنه     %5اما اللحوم الحمراء     20%
بحيث اعتمد على الوجبات الغذائية من المصدر النباتي كالخضر والفواكه أكثر من المصدر الحيواني فهذه 

 الوجبات تساهم في رفع من أدائه ومردوده. 

تعتمد على وجبات غذائية من مصدر نباتي أكثر  النتيجة ومنه نستنتج ان مصارعين الجيدو للفريق المولودية 
من المصدر الحيواني في فترة الحمية الغذائية حتى يحتفظ على الوزن المرغوب فيه، كما تساهم هذه الوجبات 

 في رفع من أدائه.

 : 03السؤال رقم 

خضر
50%

فواكه 
20%

لحوم بيضاء
20%

لحوم حمراء
10%

ارع رسم بياني يمثل الوجبات الغذائية الت يتناولها مص
الجيدو اثناء الحمية الغذائية قبل المنافسة 

خضر فواكه  لحوم بيضاء لحوم حمراء
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 لعناصر التالية ؟ هل الوجبات الغذائية التي تتناولها اثناء التحضير البدني العام والخاص تحتوي على هذه ا

 معرفة اهم العناصر التي تحتويها الوجبات الغذائية   03الغرض من السؤال 

 فيما يخص العناصر الغذائية التي تحتويها الوجبات الغذائية    03الجدول الاحصائي رقم  

 النسبة المئوية  عدد العينة  الإجابة 
 %32 16 سكريات 
 24% 12 فيتامينات 

 %20 10 الياف
 %16 8 بوتاسيوم 
 %8 4 مغنيزيوم 
 %100 50 المجموع

 160 المحسوبة  2كا
 9.48 الجدولية 2كا

 فيما يخص العناصر الغذائية التي تحتويها الوجبات الغذائية  03الدائرة النسبية رقم 

 

 

%32; سكريات

%24; فيتامينات

%16بوتاسيوم;  

%8; مغنزيوم 

%20; الياف

ة رسم بياني يمثل العناصر الغذائية للوجبات الغذائي
للمصارعين الجيدو 
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: نلاحظ من خلال قراءتنا للجدول الاحصائي الخاص بالعناصر  03قراءة الجدول الإحصائي والدائرة النسبية رقم
، وهذا باستعمال اختبار حسب المطابقة    MCAالغذائية التي يتناوله مصارعين الجيدو للفريق مولودية الجزائر  

 2التربيع سجلنا كا 2كا
و   4₌(1-عند درجة الحرية )ن9.48الجدولية و التي قدرت ب  2وهي اكبر بكثير من كا  160المحسوبة 

   0.05مستوى الدلالة 

يتناول الوجبات الغذائية تحتوي على عناصر    وهذا يعني أنه يوجد دلالة إحصائية وبالتالي مصارعين الجيدو
 غذائية اثناء التحضير البدني العام والخاص 

 التفسير:  
من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي والدائرة النسبية، وجود نسبة كبير لمصارعين الذين يتناول   

ناء التحضير البدني  وهي مصدر للطاقة بحيث تتم فيها التحولات الكيمائية داخل الجسم اث  %32السكريات 
%  وهي مهمة للجسم الرياضي اما الذين     24أما الذين يتناول الفيتامينات ATP لإنتاج الطاقة والمتمثل في 

والذي يدخل في التفاعلات الكيمائية للعضلات اما بالنسبة لمصارعين الذين يتناول    %16يتناول البوتاسيوم  
فاختلاف   %20والذين يتناول عنصر الالياف     طات النفسية ويساهم في تقليل من الضغو   %8المغنيزيوم   

 العناصر الغذائية للمصارعين الجيدو تساعد على التحضير البدني العام والخاص بشكل سليم 

النتيجة ومنه نستنتج ان مصارعين الجيدو للفريق المولودية تعتمد على وجبات غذائية تراعي العناصر  
 ضي.الضرورية التي يحتاجها الريا 

 : هل هناك متابعة للمصارعين من طرف اخصائي التغذية؟ 04السؤال رقم 

 معرفة متابعة المصارعين الجيدو عند اخصائي التغذية    04الغرض من السؤال رقم 

 فيما يخص متابعة المصارعين الجيدو عند اخصائي التغذية   04الجدول الاحصائي رقم  

 المجموع احيانا  لا  نعم  الإجابة 
 50 13 2 35 العينة عدد 

 %100 %20 %4 %70 النسبة المئوية 
 56.8 المحسوبة 2كا

 5.99 الجدولية2كا 
 فيما يخص متابعة المصارعين الجيدو عند اخصائي التغذية  04الدائرة النسبية رقم 
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 : 04قراءة الجدول الإحصائي والدائرة النسبية رقم 

نلاحظ من خلال قراءتنا للجدول الإحصائي الخاص متابعة المصارعين الجيدو عند اخصائي التغذية  
وهي    56.8للمحسوبة بـ    2التربيع، سجلنا كا  2لفريق الملودية الجزائرية وهذا باستعمال اختبار حسب المطابقة كا

 .0.05مستوى الدلالة  و 2( = C-1عند درجة الحرية ) 5.99الجدولية والتي قدرت بـ  2أكبر من كا
وهذا يعني أنه يوجد دلالة إحصائية أي توجد دلالة إحصائية وبالتالي مصارعين الجيدو يقومون بالمتابعة   

 عند اخصائي التغذية  
 التفسير:  
يتابعون عند    الذين  لرياضين  كبيرة  نسبة  النسبية، وجود  والدائرة  للجدول الإحصائي  قراءتنا  من خلال 

وهذا    %10اما الذين لا يتبعون عند اخصائي التغذية    %20أما الذين يتابعون أحيانا    %70اخصائي التغذية  
 راجع للوعي عند الرياضيين بضرورة متابعة الحمية عند اخصائي التغذية. 

 النتيجة:   
ومنه نستنتج ان مصارعين الجيدو لفريق مولودية الجزائر يقوم بالمتابعة عند اخصائي التغذية حتى لا يكون  

 الحمية بالطريقة عشوائية. 
 عرض وتحليل نتائج المقابلة الشخصية مع المدربين  

السؤال الأول: هل مصارعين الجيدو يتناولون العناصر الضرورية في الوجبات الغذائية في المراحل التحضير  
 البدني العام والخاص؟ 

70%

20%

10%

رسم بياني يمثل متابعة مصارعين الجيدو عند الاخصائي التغذية 

نعم  أحيانا  لا
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سم في المراحل التحضير البدني العام  الغرض من السؤال معرفة توافق نوعية الوجبات الغذائية مع احتياجات الج
 والخاص 

 التحليل والمناقشة 
اكد مدربين ان الرياضين اغلبهم في المنتخب الوطني وهم على ذارية بنوعية الوجبات الضرورية اخذها، كما يتم  

كريات متابعتهم في الفريق من طرف اخصائي التغذية و تقديم لهم العناصر الضرورية تناولها و المتمثل في الس
   c –b12المتواجدة في العجائن و البروتينات المتواجدة في البيض و اللحوم الدسم و الفيتامينات مثل فتامين  

لترات    4الى    3غيرها و الاملاح المعدنية كالبوتاسيوم و المغنيزيوم و الكالسيوم بالإضافة الى شرب الماء من    و
 في اليوم لتعويض الماء المفقود في الجسم اثناء النشاط الرياضي . 

لعناصر النتيجة نستنتج ان اغلب الرياضيين لفريق ملودية الجزائر لجيدو يتناولون وجبات صحية تحتوي على ا
 الضرورية لتوفير الطاقة اللزمة لتحضير البدني العام والخاص.

 هل هناك برنامج التغذية اثناء فترات الحمية الغذائية قبل واثناء المنافسة يرفع من أدائه ومردوده    02السؤال رقم  
 اظهار وجود برنامج التغذية للمصارعين يرفع من ادئهم ومردودهم  02الغرض من السؤال 

 ليل والمناقشة: التح
بنسبة للبرنامج التغذية من الضروري تقدمه لان له دور كبير لمعرفة المصارع الوزن الذي يجب ان ينافس فيه  
وماهي الأهداف المرجوة منه ، ومن جهة الأخرى عليه التحكم في اللياقة البدنية و التحكم في الوزن لان المنازلة  

 صارع  تكون بالأوزان المطلوبة و الا يقصى الم
فالجيدو يحتاج لعناصر ضرورية لتوفير الطاقة اللزمة للرياضي فمن الضروري توفير برنامج يهتم ويخدم اداءه 
و مردوده في التدريبات و اثناء المنافسة ويكون هذا البرنامج الغذائي يوافق احتياجات من السعرات الحرارية  

ى يكون أدائه و مردوده جيد اثناء المنافسة ولا يشعر  للجسم و يوافق الوزن و الطاقة الازمة لنوع النشاط حت
 الرياضي بالتعب و الإرهاق أيضا في فترة الحمية الغذائية.

 الاستنتاجات 
لقد توصلنا من خلال هذا البحث الى مجموعة من الاستنتاجات جاءت كما يلي تأثر التغذية الصحية على أداء 

 ومردود المصارعين الجيدوا .
الم يتناول  الضرورية  كما  عناصر  على  تحتوي  الغذائية  الحمية  فترة  اثناء  صحية  غذائية  وجبات  صارعين 

وغيرها، علاوة على ذلك وجبات   c b12كالبروتينات والسكريات و الدسم و مختلف الفيتامينات تتمثل في فيتامين  
وم المغنيزيوم م و الكالسيوم،  المصارعين غنية بالألياف و الكربوهيدرات بالإضافة الى الاملاح المعدنية كالبوتاسي
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كما يأخذ  مصارعين الجيدو نسبة كافية من الماء في اليوم لتعويض الماء   من مصادر مختلفة حيوانية ونباتية،  
المفقود في الجسم خلال فترات التحضير البدني سواء عام او خاص ، وفي الاخير توصلنا الى ان الرياضين  

الجزائر   ملودية  ا  MCAلفريق  الموسم لديه  طوال  الغذائي  البرنامج  بالمتابعة  له  مسمح  وهذا  التغذية  خصائي 
 الرياضي و الذي انعكس إيجابا على أدائه ومردوده . 

 خلاصة  
بضرورة   على ذراية   MCAمن خلال الدراسة النظرية و التطبيقية توصلنا ان الفريق الجيدو لملودية الجزائر  

اتباع التغذية الصحية للمصارعين و تكون متوازنة و منتظمة طوال اليوم ، علاوة على ذلك من مصادر مختلفة  
حيوانية نباتية حتى يتمكن الجسم من توفير الطاقة اللازمة لاستغلالها في النشاط الرياضي ، فمصارعين الجيدو  

ضي عند اخصائي التغذية بعد وضع برنامج ملاءم لوزنه و  لهم متابعة في نوعية الغذاء في بداية الموسم الريا
نوع النشاط ، بحيث طبيعة الرياضة تفرض على المصارع تقيد بوزن معين فعليه متابعة حمية غذائية صحية  
تحافظ على سلامة جسمه تساهم في زيادة أدائه ومردوده ، كما تراعي الاحتياجات الجسم من السعرات الحرارية  

وع النشاط المبذول ، وهذا بالنظر الى النتائج السنوية التي تحققها فئة الأكابر في  المنافسات حتى تتوافق ن
الوطنية و الإفريقية و الدولي بكل جدارة واستحقاق هذا الذي الفت انتباهنا في هذه الدراسة و ما ادلى به المدربين 

م متابعتها خلال الموسم الرياضي و الذي و المصارعين الذي صرحوا بكل عفوية عن التغذية الصحية التي يت 
 سمح لهم بالسير نحو الاحتراف فيعتبر خزان لفريق الوطني لرياضين النخبة .

 المرجع: 
 ، اساسيات لغذاء و التغذية، القاهرة مكتبة الانجلو المصرية .  2009عادل مبارك،

ياضي ،عمان ،مكتبة النشر و التوزيع ، كتاب التغذية و النشاط الر  2013فاطمة عبد مالح ، عبير داخل حاتم،
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 :   عنوان المداخلة
 التغذية و اثرها على مستوى اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة الرياضية   .12

 – دراسة ميدانية على  بعض اندية الكرة الطائرة لولاية الجزائر –
   بن التومي عبد الناصر ، بن قديدح مريم 
 benkedidahmeriem@gmail.com 03الجزائر 

 الملخص:  
اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء   الى تسليط الضوء على مدى تاثير التغذية على  مستوى هدفت الدراسة        

المنافسة الرياضية ،تم اجراء الدراسة على فرق الكرة الطائرة بالجزائر باستعمال المنهج الوصفي ،من خلال  
توزيع استبيان على مدربي هذه الفرق ، وتوصلت الدراسة الى ان للتغذية تاثير ايجابي و فعال على الاداء 

ه الرياضي يأثر على صحته، و انه هناك علاقة طردية بين الغذاء و الاداء الرياضي ،فكل ما يأكله و يشرب
 الرياضي  . 

 المنافسة الرياضية  ،   الكرة الطائرة،  الاداء الرياضي ، التغذية ،  الكلمات المفتاحية :
ABSTRACT : 

The study aimed to shed light on the extent of the impact of nutrition  on the level 
of performance of volleyball players during sports competition.  study  was 
conducted on volleyball teams in Algeria using the distributing a questionnaire to 
the coaches of these teams .the study concluded that nutrition has a positive and 
effective impact on sports performance and that there is a direct relationship 
between food and sports performance.   

Keywords .nutrition. sports performance .volleyball. sports competition                                                    

 :  حث مقدمة و اشكالية الب

ان النظرة العلمية المتعمقة الهادفة الى الارتقاء بالمستوى العلمي للرياضي تقر ان الشخصية الرياضية تمثل  
موضوع دراسة و تطبيق في المجال الفيزيائي ،اذ ان الامر يستدعي تحديد امكانيات و قدرات الشخصية  

 الرياضية من اجل تطورها لتحقيق افضل اداء .
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اء النشاط الفيزيائي الغذاء المتزن ،لذلك تغذية انسان السليم تمنح الضوء الاخضر  فمن اهم مميزات نجاح اد 
 لتنظيم غذاء الرياضي ،حيث مكونات الوجبة المثالية لا تخلو من الكربوهيدرات ،البروتينات ،الدهون والاملاح  

التغذية الصحية و ان  تلعب التغذية و الرياضة دورا اساسيا في حياة الانسان و يجب ان يراعي في ذلك اسس 
يكفي الغذاء  سد جميع احتياجات الجسم ، فالغذاء يعتبر عنصرا اساسيا للطاقة و هناك قواعد عامة ينبغي ان  

تراعى بالنسبة لتغذية الرياضيين بحيث لا تكون التغذية سببا في تعطيل الاداء العضلي لان اي خطا في تغذية  
 لية العضلية . الرياضي يؤدي الى فقدان الطاقة و القاب

حيث اكدت الدراسات و البحوث العلمية خلال العشرين سنة الماضية على اهمية و فوائد التغذية السليمة و  
تأثيرها الايجابي على الاداء الرياضي ،حيث لا يوجد ادنى شك الان على ان ما يأكله و يشربه الرياضي  

يه خلال التمرين و بعده ،و بصورة اكبر  سوف يؤثر على صحته ووزن و تركيب جسمه و مصادر الوقود ف
اثناء المنافسات الرياضية ،ذلك ان التغذية المثلى تحسن النشاط البدني و الاداء الرياضي و الاسترداد من 

 الجهد البدني .

الكرة الطائرة من بين الرياضات الجماعية التي تعطي اهتماما كبيرا للجانب الصحي للاعبين ،ذلك من  تعد   
  ت م المؤتمرات العلمية و الطبية حول ما يمت بصلة لصحة اللاعبين و سلامتهم ،ضمن استراتيجياخلال دع

تطوير اللعبة و نشرها ،اذ ازدادت الحاجة الى المتابعة الطبية للاعبين و وضع برنامج غذائي مسطر و  
اهمية التغذية اثناء   متكامل في جميع المستويات و حسب الفئات العمرية . و هذا ما جعلنا نسلط الضوء على

 . الجهد البدني بهدف وضع الاسس الصحيحة 

 التساؤل العام : و 

   التغذية الصحية على اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة الرياضية ؟ رما تأثي

 التساؤلات الجزئية : 

 بسبب التغذية ؟  هل يتراجع ادا لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة الرياضية   -1

 هل هناك علاقة بين التغذية الصحية و اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة ؟  -2

 ـ الفرضية   العامة:     

 ايجابي على مستوى اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة الرياضية   للتغذية الصحية اثر
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 الفرضيات الجزئية : 

 البرنامج الغذائي المتكامل يؤثر ايجابا على مستوى اداء لاعبي الكرة الطائرة  -1

 بين التغذية الصحية للاعب الكرة الطائرة و بين مستوى ادائه اثناء المنافسة    طردية هناك علاقة - 2

 ـ أهداف الدراسة:  

 تسعى الدراسة الحالية التي بين أيدينا إلى الوصول للأهداف التالية:    

اهمية التغذية و كيف يمكن للشخص الرياضي توفير جميع احتياجاته من العناصر الغذائية   و ابرازمعرفة  -
 الضرورية كالفيتامينات و الكربوهيدرات و المعادن و الدهون 

التعرف على بعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى الاعب تحت تاثير الجهد البدني المصحوب بتناول انواع  -
  ة مختلفة من العناصر الغذائي

مدى اختلاف كمية الغذاء التي يحتاجها الرياضي تبعا لكمية المجهود الذي سوف يبذله اثناء ممارسة  معرفة -
 النشاط البدني الرياضي . 

و كيف انه هو الاداة الاساسية لتحسين اللياقة البدنية للاعب و زيادة قدرة تحمله   معرفة اهمية الغذاء المتوازن -
. 

 تحديد المصطلحات : 

 المختلفة.  هي الطريقة التي يحصل بها الانسان و الكائنات الحية الاخرى على انواع الاغذيةالتغذية :-   

الوظائف و النشاطات     و الغذاء هو اي مادة تدخل الجسم عن طريق الهضم ثم الامتصاص  لتأدية    
 الحيوية المختلفة ثم الاستفادة منه باي شكل من الاشكال كإنتاج الطاقة اللازمة للقيام بالنشاطات المختلفة. 

هو عبارة عن انعكاس لقدرات و دوافع كل فرد لأفضل سلوك ممكن نتيجة لتأثيرات متبادلة  الاداء الرياضي : 
،وهو نشاط أو سلوك يوصل إلى نتيجة كما هو المقياس الذي تقاس به    للقوة الداخلية ،غالبا ما يؤدي بصورة

 . نتائج التعلم ،و هو الوسيلة للتعبير عن عملية التعلم تعبيرا سلوكيا 

 الكرة الطائرة : 
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م تقسمه شبكة إلى  9وعرضه  18الكرة الطائرة هي لعبة جماعية يتقابل فيها فريقان فوق ملعب طوله م        
لاعبين يتبادل الفريقان    6للإناث ،يتكون كل فريق من    2.24للذكور ،   2.43جزئين متساويين ،ارتفاع الشبكة هو  

يقة لا تمكنه من إعادتها و يكسب الفريق نقطة  الكرة فوق الشبكة و يحاول كل منهما إرسالها لأرض المنافس بطر 
عندما يفشل المنافس في إعادة الكرة ،بحيث كل خطأ يحسب نقطة بنظام التسجيل المستمر ،المباراة تلعب ب 

التعادل ب   25أشواط كل شوط ب 5أشواط حتى  3 الذي   24نقطة. في حالة  للفريق  الفوز  يعد  نقطة فالشوط 
رسال  إلى المنافس الذي يقوم باستقبال الكرة و إعادتها  يتين . تبدأ الكرة بضربة الإ يتجاوز منافسه  بنقطتين متتال

إلى ميدان الفريق الاخر ، ويستمر التداول حتى يتم إسقاط الكرة على الملعب أو تذهب خارجا أو يفشل الفريق  
بلا و يحتفظ به إذا كان في إعادتها بصورة صحيحة ،الفريق الفائز بالكرة يكسب الحق فالإرسال إذا كان مستق

 . مرسلا 

 :  المنافسة الرياضية

المنافسة الرياضية هي موقف نزال فردي او جماعي مشروط بقواعد تحدد السلوك ،و هذا الموقف يتعامل فيه  
الرياضي بكل ما لديه من قدرات بدنية و عقلية و انفعالية ، من اجل تأكيد امتلاكه لهذه القدرات و تميزها عن  

 . ينازلهم  قدرات من

 الدراسة الاستطلاعية :

قبل الشروع في طبع الاستبيان و توزيعه على المدربين قمنا بإجراء استطلاع اولي لمكان اجراء الدراسة من  
خلال الالتقاء ببعض مدربي النوادي و الوقوف على مدى تفهمهم و اطلاعهم على موضوع الدراسة ، و هذا  

 من اجل سهولة الاجابة على اسئلة الاستبيان . 

المتبع : إذ يعتبر    المنهج  العلمي،  البحث  الدراسة مرحلة هامة عملية  يحدد كيفية جمع   اختيار منهج 
لذا فإن منهج الدراسة له علاقة مباشرة بموضوع الدراسة،    البيانات والمعلومات حول الموضوع المدروس،

نا  وبإشكالية البحث، حيث طبيعة الموضوع هي التي تحدد اختيار المنهج المتبع، وانطلاقا من موضوع دراست
 فقد اعتمدنا على المنهج الوصفي . 

 متغيرات البحث :  

  التغذية المتغير المستقل :  -

   الاداء الرياضي المتغير التابع : -



Ministère de l’enseignement supérieur et de la recherche scientifique 
3الجزائر جامعة  

والرياضية  البدنية  التربية معهد  
والرياضي  البدني النشاط وتكنولوجية والخبرة العلوم مخبر  

Laboratoire des sciences, de l’expertise et de la technologie des activités physiques et sportives 

56 
 

  إن مجتمع الدراسة يمثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عليها   :وعينته  مجتمع البحث  
اندية الكرة      مدربي    الدراسة، وفي هذه الدراسة يتكون مجتمع بحثنا منوفق المنهج المختار والمناسب لهذه  

مدربا ،)مدرب ،مدرب    25الطائرة بالجزائر و التي تم اختيارهم بطريقة عشوائية ،حيث تمثلت عينة البحث في
 حراس ،مدربين مساعدين ( 

 مجالات البحث : 

 المجال المكاني :  -1

 . ة لولاية الجزائرعلى نوادي الطرة الطائر  أجري البحث  

 . المجال الزماني :-2

 2023اجري البحث في شهر جانفي 

 أدوات البحث :  

أحد وسائل البحث العلمي تم اختيار الاستبيان و المقابلة كأدوات لجمع البيانات ، حيث يعتبر الاستبيان  
ميولهم   بأحوال الناس أوالمستعملة على نطاق واسع من اجل الحصول على بيانات أو معلومات تتعلق  

أو اتجاهاتهم، و دوافعهم أو معتقداتهم، وتأتي أهمية الاستبيان كأداة لجمع المعلومات بالرغم مما يتعرض  
تعتبر من بين وسائل    له من انتقادات كما أنه اقتصادي في الجهد والوقت ، كما يعرفانه أداة عملية،

مة البحث ، يحتوي هذا الأخير على مجموعة من الأسئلة  الاستقصاء لجمع المعلومات، الأكثر فعالية لخد 
بالإضافة الى المقابلة التي تعتبر    ة وأهداف البحث.تمت صياغتها لاختبار صحة فروض هذه الدراس

 من بين الادوات الاكثر دقة وصدق في جمع المعلومات و البيانات.  

 عرض وتحليل نتائج الاستبيان : -  1-6

 المحور الاول : 

جدول يوضح اراء المدربين حول اهتمام الطاقم الطبي للفريق بالبرنامج الغذائي المتكامل        كما و     
 نوعا 
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 النسبة  التكرارات   الاجوبة  
 % 92 23 لا تهتم  

 % 04 01 تهتم 
 % 04 01 نوعا ما  

 المحور الثاني :

 هل ان تدني مستوى اداء اللاعب اثناء المنافسة له علاقة طردية بالجانب الغذائي له  يبين الجدول  -

الدلالة  المجدولة   المحسوبة   النسبة   الاجابة 
 الاحصائية  

 دالة  1.67 2.32 % 33.33 نعم  
 % 66.67 لا  

 مناقشة الفرضية الجزئية الاولى:

المتعلقة بالمحور الاول وجدنا ان البرنامج الغذائي سلاح ذو حدين بالنسبة  من خلال تحليلنا لنتائج الاستبيان  
للاعب فاذا كان البرنامج متكامل و في التوقيت المناسب سيزيد من الفعالية و تكون لديه القدرة على تطبيق  

و هذا ما توصلت  التعليمات البدنية الموكلة له ،و الاستمرار لمدة اطول عل نفس النسق خصوصا اثناء المنافسة ،
له دراسة حسين علي العلي بعنوان الغذاء و التدريب الرياضي و التي افادت بانه يجب وضع  برنامج غذائي  
متكامل مع مراعاة حجم التدريب و كثافة الحمل التدريبي .و بالتالي فالتغذية الصحية للرياضيين اذا كانت على 

 و تعود بالسلبية على اداء الرياضي . اسس علمية فهي نعمة و ان كانت العكس فهي نقمة

من خلال هذا يمكننا القول بصحة الفرضية الاولى  و التي مفادها "البرنامج الغذائي المتكامل يؤثر ايجابا على  
 مستوى اداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء المنافسة الرياضية "

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية : 

ها توصلنا الى ان للتغذية الصحية للاعب دور ايجابي قبل اداء التمرين و كذا من خلال النتائج المتحصل علي
اثناء المنافسة و بعدها من اجل الاستشفاء ،فكلما كان البرنامج التدريبي يتماشى و حجم التدريب و نوع المجهود 

غير مراقب و لا يخضع   المبذول كانت النتيجة ايجابية بأداء عالي و مميز ،في حين كلما كان البرنامج الغذائي
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لأسس علمية مدروسة مثلما هو الحال بالنوادي التي قمنا بإجراء الدراسة فيها ,اذ يقومون بتقديم مجرد وجبات و 
فقط للاعبين مما يستلزم من اللاعبين الاهتمام بوجباتهم من مصاريفهم الخاصة .فالتغذية الصحية للاعب تلعب 

ه اذ هناك علاقة تامة بين التخطيط للتغذية الصحية و بين فعالية الاداء اثناء  دور هام في البرنامج التدريبي لدي
 المنافسات الرياضية . 

 من خلال هذا يمكننا القول بان الفرضية الثانية قد تحققت .

 و بما ان الفرضيتان تحققتا كذلك يمكن القول بان الفرضية العامة قد تحققت ايضا . 

 النتائج المتوصل اليها : 

 لال ما سبق توصلنا الى ما يلي  : من خ

 نقص الوعي بأهمية التغذية الصحية لدى الرياضيين بنوادي الطائرة الطائرة بالجزائر -

البرنامج  - نوعية  على  سلبا  يؤثر  الطائرة  الكرة  برياضة  خاصة  الرياضية  بالنوادي  المادية  الامكانيات  ضعف 
 الغذائي المقدم للاعبين . 

طاقم الطبي ، عن مراقبة و تسطير برنامج غذائي صحي و مناسب لنوع الرياضة المناسبة  الغياب الشبه الكلي لل-
عدم وجود اخصائي تغذية في النوادي الرياضية ، وعدم اخد الطاقم الاداري و الفني للفريق البرنامج الغذائي -،

 بعين الاعتبار . 

 اقتراحات و توصيات : 

 ضرورة الاهتمام اكثر بتوفير برنامج غذائي متكامل و متوازن و مناسب للرياضة الممارسة .-

 تخصيص الحصة المالية الكافية للتغذية الصحية من اجل المساهمة في رفع مستوى الاداء و الاستشفاء السريع   -

 الغذائي . توعية المدربين بضرورة مراعاة العلاقة بين البرنامج التدريبي و البرنامج -

 تكوين مختصين في التغذية الرياضية  من اجل الانضمام الى الطاقم الفني للفرق الرياضية .  -

 خاتمة : 

كيميائية حيوية   الدخول في سيرورات  الجسم على  الرياضية تجبر  النشاطات  بان  نستنتج  ما سبق  من خلال 
ات و رفع او خفض  انواع معينة من الهرمونات  متواصلة من اجل تامين الطاقة اللازمة خلال الجهد ،وبناء بروتين 
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وهذا لا يؤمن الا من خلال تناول العناصر الغذائية ، اذ يرتفع مستوى الاداء الرياضي كلما زادت الاستفادة من  
 قيمة العناصر الغذائية و يتحقق المطلوب باستغلال الخواص الكيميائية الحيوية .

 :  المراجع -

سامر جميل رضوان و كونراد رسشكه: السلوك الصحي و الاتجاهات نحو الصحة ،دراسة ميدانية بين طلاب سوريين و المان   -1
 . 2001،دمشق 4،مجلة التربية ،العدد

فاطمة ابراهيم خضر :برنامج ترويحي و رياضي لتنمية القدرة على الاسترخاء و تنظيم التنفس و اثره على بعض المتغيرات    - 2 
سيولوجية و البدنية و مفهوم الذات الجسمية لدى المدمنين ،مجلة المؤتمر العلمي لواقع الرياضية العربية و طموحاتها المستقبلية الفي

 . 1999،الامارات ،

 . 1999،الموصل ، دار الكتاب للطباعة و النشر ،2عمار عبد الرحمان قبع :الطب الرياضي ،ط-3 

 . 1998،القاهرة ، دار الفكر العربي ،1:التدريب الرياضي الحديث ،تخطيط و تدريب و قيادة ،طمفتي ابراهيم حماد -4 

 1995محمد حسن علاوي :سيكولوجية التدريب و المنافسات ،القاهرة ، دار المعارف ،  -5 

   2013يوسف لازم كماش : التغذية و النشاط الرياضي ،دار دجلة ،الاردن ، -6 

 2012جديد اسرار التغذية و التدريب ،موفق مجيد المولى : -7

 .  2012،العراق ،1فاطمة عبد مالح :التغذية و النشاط الرياضي ،مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع ،ط-8 

 .  2014،العراف ،1داني ليفي :الهرم الغذائي ،دار الساقي للطباعة و النشر ،ط -9

 . 2003ار الفكر العربي ،مصر ،احمد امين فوزي ،مبادئ علم النفس الرياضي ،د  -10
 2004-2001القوانين الرسمية للاتحادية الدولية لكرة الطائرة ،  -11

 2000،القاهرة ،مصر ،1،دار الفكر العربي ،ط   (اسامة كامل راتب :تدريب المهارات النفسية )تطبيقات في المجال الرياضي  -12
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Titre de la communication : 

 .التغذية والآداء لدى لاعبي كرة القدمعنوان المداخلة:   .13

Nutrition and performance of soccer players. 

 اسم ولقب المؤلفين:
 (2،1)أ.د شيحة فؤاد ، (2،1)د.الحاج حميش الهاشمي ،  (2،1)، عبد الكريم شهاب الدين (2،1)وني عبد السلامم

 جامعة الانتماء/المخبر:
 /  2قسنطينة  عبد الحميد مهري ـ جامعة1
 مخبر خبرة وتحليل التفوق الرياضي.2

 mouni.abdesslem@univ-constantine2.dz: الاولالبريد الإلكتروني المهني للمؤلف 

 abdelkrim.chihab@univ-constantine2.dz: الثانيللمؤلف  البريد الإلكتروني المهني

 elhachemi.elhadjhammiche@univ-constantine2.dz: الثالثالبريد الإلكتروني المهني للمؤلف 

 fouad.chiha@univ-constantine2.dz: الرابعالبريد الإلكتروني المهني للمؤلف 

 الملخص:

ــب  تركيز الكثير من الدراســـــــات حول التغذية لدى   ــتويات     لاعبي كرة القدمأصـــــ ــن المســـــ ــاســـــــي في الأداء المثالي وبلو  أحســـــ ــر أســـــ كعنصـــــ
 .هماوالإنجازات الرياضية مع إبراز العلاقة الطردية بين

 :دفاله
كرة القدم مثالا   من خلال إبراز مختلف  لاعبي  الرياضـــــــيين      ىيهدف البحث إلى التعريف بأهمية التغذية في الرفع من مســـــــتوى ا داء لد

ــتراتيجيات والأدوار الفعالة لها قبل ــة  وأثناء وبعد التدريب أ  ،  الإســــ ــاكل الغذائية ال     المنافســــ كن أن  يم. والتعريج على أهم الأخطاء والمشــــ
  . يقع فيها لاعبي كرة القدم

 :نهجيةالم
البحث الذي ســنســتعره فيه أهم الدراســات والبحول في مجال التغذية الرياضــية عامة وأي ــا تســلي    اهذتم اســتعمال المنهج الوصــفي في  

 . ال وء على آخر ما توصل إليه المختصون من نتائج تخص الهدف الأساسي لبحثنا بشكل خاص
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 النتائج:
و اختلفت النتائج و  ين ا داء لدى لاعبي كرة القدم  في تحســ  دور فعال  للتغذيةإلى أن    أظهرت النتائج المتوصــل إليها في مختلف الدراســات

لخبراء الإتحاد الأوروبي لكرة القدم توصــــلت إلى أهم التوصــــيات والتوجيهات  Collins j et al   (2020)دراســــةالطرق المســــتعملة ، ف
،    Sougilis et  al (2013)دراســـــــات تناولتفيما    .  العملية التغذوية للاعبي النخبة وانعكاســـــــاما على مســـــــتوى آدائهم الرياضـــــــي

(2009)  Ali A et Clyde Williams ،  Baker LB et al (2015)  ،  William Abbot  et al (2019)  ، 
West et al (2017)  على التوالي إلىدور المغذيات الكبيرة في تحسين آداء اللاعب وتوصلت : 

 . ة لكل لاعبافي المبار  المقطوعة المسافة إجمالي فيكلم   1,3بــــ زيادة  •
 .  The Loughborough Intermittent Shuttle Testتحسين في ا داء الفني والمهاري في اختبار   •
 . زيادة في الشدة العالية للجري والجري المتقطع في المنافسة •
 . CMJستشفاء أسرع وآداء أحسن في اختبار القدرة الع لية إ •
 . القوةتحسين التعافي الوظيفي وتقليل ألم الع لات وزيادة في صفة  •

 :لاصةالخ
ــة للا ــي للتغذية المتوازنة والمدروسـ ــروريًا  كما  هو دعم آدائه ،    عب كرة القدمإن الدور الرئيسـ يعد الفهم العام لمبادئ وتأثيرات التغذية أمراً ضـ

من    للاعب كرة القدم  التوصــــية بنغام يذائي يومي ســــليمفمن الواجب    له ،للمختصــــين حم يتمكنوا من تقديم معلومات متســــقة ودقيقة  
ــة  التغذية  والتركيز علىريب  االناحية التغذوية للصــــحة العامة والتد لتصــــميم وتنفيذ برنامج فعال لتحســــين النغام   للتوصــــل  المثالية والمدروســ

 . وصول إلى أحسن آداء رياضيو الللاعبي كرة القدم الغذائي 

 الكلمات المفتاحية: التغذية ، الآداء الرياضي ، لاعبي كرة القدم.
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Titre de la communication  
14. effet d’une alimentation sans gluten sur la performance sportive 

 

YAGOUBI ADMA¹ 
GHALMI IMANE² 
Maitre de conferance A 
Universite mohamed echerrif messaadia, souk ahras. 
a.yagoubi@univ-soukahras.dz 
i.ghalmi@univ-soukahras.dz 
Résumer : 

Le gluten est un ensemble de protéines que l’on retrouve dans le blé, l’orge, le seigle, le kamut 
et parfois dans l’avoine. Il est composé de deux types de protéines (les prolamines et les 
gluténines) qui forment une structure compacte une fois humidifié. 

Chez les personnes atteintes de la maladie Coeliaque, la consommation de cette protéine peut 
provoquer une réaction du système immunitaire au niveau de l’intestin. Ceci se caractérise par 
des troubles digestifs, des ballonnements, migraines, aussi cette inconfort digestif devient un mal 
fréquent chez des personnes saines et apporte une gêne constante dans leur vie au quotidien 
rendant ainsi la pratique sportive compliquée et  affecte négativement  leurs  potentiel sportif. 
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Titre de la communication 

 التغذية أثناء المنافسات الرياضية .  .15

لوكية يوسف إسلام .د  
youcefislem.loukia@univ-jijel.dz 

.بلفريطس ياسيند  

yacine.belfritas@univ-jijel.dz 

 
 قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة جيجل . 

 

 . ) جدارية (    المشاركة في المحور الثاني : التغذية والأداء في الرياضة 

 ملخص : 

الصحية والموجهة تجعل من اللازم   بالتغذيةإن الأنشطة الرياضية والمنافسات ال  يقوم بها الرياضي ونغرا لارتباطها      
علينا معرفة كل المعطيات والأفكار عن ماهية التغذية ال  تساعدنا على الأداء الجيد أثناء المنافسات ،فما لاشك فيه أن 
عدم معرفة المدرب الرياضي لنوع الغداء المناسب للاعب قد يؤدي إلى نتائج عكسية ،إذ أن مستوى أداء اللاعبين يرتب  

تراعى في حيامم وهناك قواعد عامة يجب أن    إتباعها والحالة النفسية والعادات ال  يتم    والتغذية بطا وثيقا بنغام التدريب  ارت
تكون التغذية سببا في عدم الأداء الجيد أثناء المنافسة ومن الطبيعي أن هده الأهمية تزداد   الرياضي حيث لا  غذيةلتبالنسبة  

لرياضة ويولونها أهمية بالغة كونها تزودهم بالطاقة اللازمة من أجل الوفاء بالمتطلبات البدنية ال  لدى الرياضيين الممارسين ل
 ين أثناء المنافسة . يضاللازمة للريا   تفرضها المنافسة ولأجل هدا جاءت هده الدراسة لمحاولة وصف ماهية التغذية
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La crédibilité des denrées alimentaire sportif entre label et certification  

Et normalisation ISO   

 

Nom : CHEHAT. Prenons : Mourad    

Professeur de conférence class A   

Nom : AYOUAZ. Prenons : Mohammed Fethi 

Fonction : Superviseur Qualité Hygiène Sécurité Environnement – Projet in Salah 

Gaz – Ass Sonatrach Bp Equinor  

Mob : 0698150154 

Email : amohamedfethi@yahoo.fr  

Type de communication : Orale  

 

 

Le monde du sport, les professionnels de santé mais aussi les fabricants d’aliments 

et compléments alimentaires pour sportifs jouent un rôle central dans 

l’accompagnement des sportifs, leurs produits doivent garantir une performance 

saine, respectueuse de leur santé et de leurs besoins spécifiques. 

 

Le marché de la nutrition sportive est en pleine expansion. Cependant la 

réglementation sur les allégations on-pack vers le consommateur sont assez 

restrictives. Comment les marques réussiront telles à valoriser ces produits de plus 

en plus techniques et innovants dans ce cadre réglementaire .  

Les consommateurs veulent des produits agréables à consommer, sans compromis 

entre performance et plaisir. Les consommateurs de produits de nutrition sportive 

sont sensibles aux allégations de santé et au goût.  D’un point de vue marketing, les 

produits de nutrition sportive touchent la performance, la récupération, l’hydratation 

et l’endurance. Elles doivent y répondre aujourd’hui avec des solutions saines, 

présentant un étiquetage simple et clair, avec des ingrédients d’origine végétale voir 

bio. 

 

Une bonne nutrition permet d’accroître ses performances physiques tout en restant 

en bonne santé, Il s'agit d'acquérir des connaissances solides en diététique.  

 

Pour faire face aux risques liés à des produits présentés frauduleusement comme des 

aliments ou compléments alimentaires pour sportifs, les consommateurs et les 

fabricants concernés peuvent désormais s’appuyer sur des normes qui oriente la 

mise en place de bonnes pratiques pour la recherche, le développement et la 

fabrication de denrées et de compléments alimentaires destinés aux sportifs. Elle 

constitue aussi l’aboutissement tangible d’une collaboration entre les industriels 

agroalimentaires et les parties concernées par la lutte contre le dopage. 

mailto:amohamedfethi@yahoo.fr
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Communément, un label est un élément d’identification qui différencie une 

entreprise, un produit ou bien un service d’un autre : l’existence d’un label vient 

garantir certains aspects d’un produit ou service. La plupart du temps il prend la 

forme d’un logo ou d'une étiquette apposé sur le produit ou bien sur le site de 

l’entreprise. Il donc synonyme d'une garantie pour les consommateurs, clients ou 

usagers qui garantit la qualité d'un produit. 

 

Les normes s’appuient sur les outils de maîtrise des risques sanitaires mis en œuvre 

pour la fabrication des aliments et garantit l’absence de substances dopantes tels que 

listées par l’Agence mondiale anti-dopage WADA. Elle précise les principes de 

sécurité à adopter par les industriels concernant les compétences des personnels 

impliqués dans le processus de fabrication, la qualité des ingrédients, le respect par 

les fournisseurs d’une série d’engagements, la maîtrise et la traçabilité des procédés 

et des produits, ainsi que l’analyse du produit fini. 

      

Les besoins des consommateurs, dont les sportifs, ont mené à terme la production de 

compléments protéines pour une meilleure alimentation sportive. Suivant les 

normes, ces produits sont parfaitement intégrables dans leur régime alimentaire. 

Concrètement, ces certifications soulignent la fabrication de produits sans présence 

de substances dopantes ou d’autres denrées diététiques destinés aux sportifs. Il est à 

noter que ces normes sont attachées à un produit et non à une marque. En effet, elles 

portent l’exigence sur l’organisation, les bonnes pratiques de travail, les moyens de 

maîtrise et de contrôle du produit : bref, dépend entièrement du choix du producteur. 

 

Les marques de nutrition sportive font du Food épicerie sportive mais les marques 

traditionnelles font des produits avec un positionnement sport, souvent avec de 

produits riches en protéines. La limite devient floue pour les consommateurs. Le 

challenge de ces prochaines années pour les marques de nutrition sportive sera de 

consolider leur offre, ultra segmentée sur les différents groupes de consommateurs 

avec des produits plus sains, d’origine végétale et performants. 

 

Pour la fabrication et une bonne reconstruction musculaire, l’apport alimentaire en 

protéines du sportif est assuré par une alimentation saine et équilibrée et par des 

compléments nutritifs aux normes.  

Garder la forme est un défi journalier ; il s’agit de rester sur le même poids en 

mangeant correctement. En effet, il est surtout question de bonnes habitudes. Le 

secret c’est de connaître l’anatomie du corps et d’être à l’écoute de ses besoins. Pour 

ce faire, il faut opter pour une alimentation complète et équilibrée : privilégier les 

fruits et légumes avec fibres, bien doser les féculents, les produits laitiers et enfin ne 

pas oublier les protéines. A bon apport, ces dernières garantissent la fabrication et la 
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croissance du tissu musculaire. D’où le besoin d’une bonne nutrition sportive 

normes 

 
Bibliographie  

La norme européenne NF EN 17444. 

Norme française (NF V94-001), publiée en 2012 

Institut Algérien de Normalisation - IANOR Algérie  

L’Organisme Algérien d’Accréditation (ALGERAC) 

ISO 9001 :2015 - Système de management de la qualité  

ISO 22000 sur le management de la sécurité des denrées alimentaires 

ISO 19011 les lignes directrices sur l'audit 

ISO 31000, Management du risque 

HACCP signifie Hazard Analysis Critical Control Point  

WADA - World Anti-Doping Agency 
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 03جامعة الجزائر 

 والرياضة معهد التربية البدنية  

 الملتقى الوطني حول التغذية عند الرياضي 

 مشاركة بجدارية 

 طالب الدكتورا     ميمن زكرياء    الأستاذة: عماروش راضية محاضرة )ا(

 عنوان المداخلة: 

 دور البرنامج الغذائي في تحسين أداء و مردود السباحين  

 دراسة ميدانية في الثانوية الرياضية الوطنية درارية  

 

 الملخص:

تعد السباحة من أشهر الرياضات وأكثرها انتشارها في العالم، نظرا الى الإيجابيات التي تعود على الجانب النفسي والبدني  

للرياضي. فسباحين اثناء التدريب والمنافسات يحتاجون طاقة ومجهودات عالية لتحقيق النتائج المسطرة. وهذا لا يتم الى 

ات اللازمة من طاقة وسعرات حرارية للرياضيين، كما يحافظ على رشاقة السباحين،  بوجود برنامج غذائي فعال يلبي حاجي 

حيث الرياضيين الذين يتبعون برنامج غذائي متوازن يوفر حاجياتهم الطاقوية يكون أداء ومردودهم أفضل اثناء التدريب  

 والمنافسات. ومن هذا المنطلق نطرح التساؤل التالي: 

  تحسين أداء ومردود السباحين؟  ي فيما هو دور البرنامج الغذائ

 التساؤلات الجزئية:  

 هل يتبع السباحين برنامج غذائي عند اخصائي التغذية؟

 ماهي أنواع الأغذية التي يتم تناولها السباحين اثناء التدريب والمنافسات؟

 الدالة: الكلمات 

 أداء ومردود –السباحة  –البرنامج الغذائي 

Abstract 

Swimming is one of the most popular and widespread 

sports in the world, due to the positive aspects that 

accrue to the psychological and physical side of the 

athlete. Swimmers during training and competitions 

need high energy and efforts to achieve the ruling 

results. This is not done without the presence of an 
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effective nutritional program that meets the necessary 

energy and calorie needs of the athletes, and maintains 

the agility of the swimmers, where the athletes who 

follow a balanced diet program that provides their 

energy needs have better performance and returns 

during training and competitions. With this in mind, we 

pose the following question: 

What is the role of the nutritional program in improving 

the performance and performance of swimmers? 

Partial questions: 

Do swimmers follow a diet program with a nutritionist? 

What types of food do swimmers eat during training 

and competitions? 

Key words: 

Diet program - swimming - performance and return 
 

  البحث:أهمية  

 متابعة عند اخصاء التغذية.معرفة انتشار الوعيبين السباحين بضرورة 

 إظهار أنواع الأغذية التي يتناولها السباحين اثنا التدريب والمنافسات.

  البحت:أدوات 

 المنهج الوصفي التحليلي 

 الوطنية رياضي في الثانوية الرياضية 50عينة البحث 

 مقابلة شخصية مع المدرب  

 للسباحين  استبيان 

  %النسبة المؤوية 

 التربيع  2اختباركا  
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 متابعة السباحين عند اخصائي التغذية  فيما يخص الإحصائي: جدول 

النسبة   التكرار  الإجابة  
 المئوية 

  2كا
 للمحسوبة 

  2كا
 للجدولية 

  %70 35 لا

 

25 

 

 

3.84 

 %30 15 نعم  

 %100 50 المجمــــوع 

 

                                                                                

 

 

النتائج من خلال عرض    العام:الاستنتاج   أن    وتحليل  يتم متابعتهم من طرف اخصائي  توصلنا  السباحين لا 

ا للعناصر  تفتقر  الغذاء  ونوعية  للسباحين  غذائي  برنامج  يوجد  لا  المدرب  صرح  كما  لضرورة  التغذية، 

كالكربوهيدرات والبروتينات والدسم الفيتامينات بالإضافة الى العناصر الضرورية التي يحتاجها لرفع من أداء  

 والمردود الرياضي. كما صرح الرياضيين ان لا تتوفر وجبات غذائية تراعي احتياجات الطاقوية للسباحين  

 الاقتراحات:   

 الإخصائيين التغذية  الرياضيين بالمتابعة من طرف ضرورة توعية 

   ضرورة وضع برامج التغذية غنية بالعناصر الضرورية لتحسين الأداء والمردود. 

 مراعات السعرات الحرارية في الوجبات الغذائية للسباحين  

 اساسيات لغذاء و التغذية، القاهرة مكتبة الانجلو المصرية . ،  2009عادل مبارك، :المراجع
 ،مكتبة النشر و التوزيع  التغذية و النشاط الرياضي ،عمان  ، كتاب 2013فاطمة عبد مالح ، عبير داخل حاتم،

 

رسم يوضح متابعة السباحين اخصائي التغذية 

نعم  لا
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Titre de la communication 

Activité Physique, Nutrition Et Enfant 
Pr. FERAHTIA Sabira, Pr. MAHOUR BACHA Mourad, Dr. TOUMI Sonia 

 

1- introduction : 
       L’enfant n’est pas un adulte en miniature. Sa mentalité est différente à celui de l’adulte (qualitative et 
quantitative) 
• 2- la croissance : La maturation est un processus physiologique génétiquement programmé à chaque 
étape de croissance. 
• Il n’est pas directement lié à l’âge chronologique(calendaire), mais à l’âge Biologique 

La croissance(maturation) et l’apprentissage, déterminent le développement des qualités Biologiques et 
coordinations motrices. 
Le métier d’éducateur et d’entraîneur nécessite un savoir scientifique dans ces domaines, pour caractériser 
chaque catégorie d’âge, afin d’adapter le contenu de la séance aux besoins et capacités des enfants. 

• Cependant, on attire l’attention des entraîneurs sur les contre-indications sportives suivantes : 
1 -avec une maladie cardiaque. 
2- avec une intervention chirurgicale (cœur, poumons) 
3- en cas d’une infection chronique des reins. 
4- en cas d’une maladie du système sanguin. 
5- une fatigue subite. 
6-Souffle(systole-diastole) 
Conseils utiles 

• 1- Bien s’hydrater. 
• 2-Bien s’adapter. 
• 3- respect de la progressivité. 
• 4-récupération. 
• 5- sommeil. 
• 6 lutter contre l’obésité. 
• 7-corriger les malformations. 
• 8-éviter la sédentarité 

Une bonne nutrition est essentielle pour les enfants et les adolescents qui s’adonnent à des 
activités sportives et à d’autres activités physiques. 
Une bonne nutrition aide les athlètes : 

• A avoir plus d’énergie et à se sentir moins fatigués, 
• A prévenir les blessures et les maladies, 
• A améliorer leur force et leur endurance, 
• A maintenir un poids santé. 

Les jeunes athlètes et leurs parents doivent savoir : 
• Quels aliments sont de bonnes sources d’énergie, 
• Quand manger certains aliments, 
• Comment s’alimenter pendant une activité sportive, 
• Quand et quoi manger pour récupérer après une activité sportive. 

 

Mots clés : Activité Physique, Nutrition Et Enfant 
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Titre de la communication 

 
L’alimentation du sportif  

Dr. SAIAH Abderrahmane, Dr. OULMANE Ryad, LSETAPS  
 
Résumé  

Il est maintenant classique de considérer que la nutrition constitue un facteur important pour la 

réalisation des performances. Il convient cependant de rappeler que la nature de l’apport 

nutritionnel ne constitue que l’un des nombreux facteurs déterminant la performance, largement 

au second plan par rapport à la qualité de l’entraînements spécifique. La nutrition intervient à 

plusieurs niveaux, elle permet dans un premier temps de parfaitement tolérer l’entraînement 

physique programmé dans le cadre de la préparation aux compétitions. 

Le rôle déterminant joué par l’apport alimentaire repose sur deux principales composantes : 

l’apport quantitatif et l’apport qualitatif ; il s’agit dans un premier temps de réaliser un apport 

énergétique adéquat pour faire face aux besoins en énergie, et dans un deuxième temps d’adapter 

la qualité de l’apport aux besoins spécifiques en macro- et micronutriments. Un apport calorique 

adéquat, permettant d’assurer l’équilibre énergétique, est un facteur favorable au maintien du 

poids corporel et à sa composition. La pratique sportive se traduit par une importante 

augmentation des besoins en énergie et l’équilibre de la balance énergétique nécessite alors une 

augmentation des apports alimentaires. 

Mots clés : alimentation su sportif, qualité calorique, apport alimentaire. 
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Titre de la communication 
Spécificité de la nutrition chez les jeunes athlètes. 

Pr. FETNI Mounia, Pr. AOUISSI Imane, Pr. LADJAL Yahia, 
  LSETAPS 

 
Résumé 

Une bonne nutrition est essentielle au développement sain et aux performances sportives 

optimales des enfants et des jeunes athlètes. Les jeunes athlètes doivent apprendre de quels 

aliments puiser de l'énergie, quand manger certains aliments, comment manger pendant la 

compétition, et quand et quoi manger et récupérer après l'exercice. Ils ont absolument besoin 

d'une alimentation équilibrée avec la bonne quantité de macronutriments (protéines, glucides et 

lipides) et de micronutriments (vitamines et minéraux) afin d'obtenir suffisamment d'énergie pour 

leur croissance et leurs activités. Ils ont également besoin de liquides pour rester hydratés et 

soutenir leur croissance et leurs performances sportives. 

Les besoins énergétiques des adolescents varient davantage, selon leur âge, leur niveau d'activité, 

leur rythme de croissance et l'étape de leur maturité physique. Les macronutriments, tels que les 

glucides, les protéines et les matières grasses, fournissent le carburant nécessaire aux activités 

physiques et à la participation aux sports. 

 

Mots clés : Spécificité de la nutrition chez les jeunes athlètes, macronutriments, croissance 
 

 


