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  لفرق الریاضة المدرسیة تخصص كرة السلة شبلات.
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  ملخص: 
مـــدى انســـجام الوجبـــة الغذائیـــة المقدمـــة داخـــل الدراســـة إلـــى التعـــرف علـــى  هـــدفت

 لمنتسبي فرق الریاضة المدرسیة لكرة السلة شبلات مع حاجاتهم المؤسسة التربویة
علـى عینـة  يالوصـفي بالأسـلوب المسـحمـنهج الولهذا الغرض استخدمنا ویة الطاق

اسـتخدمنا  تلجمع البیانـاعشوائي تم اختیارها بشكل  وجبة غذائیة 20متكونة من 
إلـى بعـد جمـع النتـائج ومعالجتهـا إحصـائیا تـم التوصـل  التحلیل المخبـري للوجبـات

ــــدهون للوج ــــروتین وال ــــیم الكربوهــــدرات والب ــــق ق بــــات المقدمــــة مــــع القــــیم عــــدم تواف
وعلـــى هـــذا الأســـاس أوصـــت المعیاریـــة الموصـــى بهـــا لهـــذه الفئـــة مـــن الریاضـــیین 

 بضرورة تبني نهج علمي في تحضیر الوجبات الغذائیة للتلامیذ المنتسبینالدراسة 
 لفرق الریاضة المدرسیة بما یراعي حاجاتهم الطاقویة.
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 Abstract  
The Object of the study aims to identify how the diet offered 
within the educational institution for students belonging to 
school sport team of basketball’s female cubs’ specialty with 
their energy needs. For this purpose, we used the descriptive-
survey approach, and for data collection, we used a 
laboratory analysis of meals After collecting the results and 
having treated them statistically, we conclude the non-
conformity of the carbohadate, protein, and fat values of the 
meals presented was achieved with the recommended 
standard values of this category of athletes.On this basis, the 
study recommended recommended that a scientific approach 
be adopted in preparing meals for pupils affiliated to the 
school sports teams in order to take into account their energy 
needs. 
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I.  :مقدمة 
الریاضة المدرسیة والتدریب الریاضي في أن كلاهمـا یسـعى إلـى القائمون على تشارك ی

، كمـــا یعتمـــدان علـــى نفـــس أمـــام منافســـیهمأرقامـــا فـــوزا و أن یحقـــق الفریـــق أو اللاعبـــون 
التـــدریب الریاضـــي عملیـــة تربویـــة مخططـــة مبنیـــة فالأســـالیب ولـــدیهما نفـــس المتطلبـــات 
علــــى وصــــول اللاعــــب إلــــى الأداء المثــــالي خــــلال  علــــى أســــس علمیــــة ســــلیمة تعمــــل

المباریــات والمنافســات، ولا یقتصــر علــى المســتویات الریاضــیة العالیــة فقــط بــل یتعــدى 
ـــر  ـــث تعتب ـــى قطاعـــات أو مجـــالات أخـــرى مـــن بینهـــا مجـــال الریاضـــة المدرســـیة، حی إل

ا بیا هامـالأنشطة الریاضیة اللاصـفیة خـارج درس التربیـة البدنیـة والریاضـیة نشـاطا تـدری
 یحمل متطلبات التدریب الریاضي العامـة وذو تـأثیر كبیـر علـى تقـدم مسـتوى الناشـئین

تعتبـــر البیئـــة المدرســـیة المحـــیط أو المكـــان الـــذي یعـــیش فیـــه  ، حیـــث)1999(عـــلاوي، 
ت التلامیذ وهي تتمثل بعدة عوامل ومرافق من بینها المطعم المدرسي الذي یقدم الوجبـا

ن مـختلفة للتلامیذ، وهناك مجموعة من الشروط یجب الالتزام بها الغذائیة والأطعمة الم
ـــى البروتینـــات والكربوهیـــدرات ـــة المقدمـــة للتلامیـــذ عل  بینهـــا أن تحتـــوي الوجبـــات الغذائی

د عبــ( والــدهون والفیتامینــات والأمــلاح المعدنیــة بكمیــات مناســبة وملائمــة لعمــر التلامیــذ
 ). 2007واخرون،المقصود 

دارس والمراهقـــون إلـــى نظـــام غـــذائي جیـــد مـــن أجـــل النمـــو والتطـــور یحتـــاج تلامیـــذ المـــ
والحمایـــة مـــن الأمـــراض والحصـــول علـــى الطاقـــة اللازمـــة للدراســـة والـــتعلم وأن ینشـــطوا 

سـان بدنیا. فالبرامج والسیاسات المدرسیة الشاملة والمتماسكة أساسیة لتحقیق حقـوق الأن
تـــدخلات التكمیلیـــة مثـــل الوجبـــات للأطفـــال فـــي الغـــذاء والتعلـــیم والصـــحة. مـــن خـــلال ال

 )FAO ،2019( المدرسیة الصحیة والتعلیم الغذائي والتغذوي
على التـوازن والتكامـل والاعتـدال فـي تنـاول المـواد  یرتكزنظام ترتبط ب التغذیة الصحیةف

مـن خـلال متطلبات ویتحقق تلك الالغذائیة التي تساعد على بناء أجسام صحیة وقویة، 
هنیــة والكربوهیدراتیــة والبروتینــات لتعــویض اســتهلاك الطاقــة والعملیــات المــواد الد تــوفیر
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البنائیـــة بالجســـم، وكـــذلك تنظـــیم معـــدلات التغذیـــة مـــن حیـــث محتـــوى المـــاء والعناصـــر 
الدقیقـــة والمعـــادن والفیتامینـــات بهـــدف ضـــمان تحقیـــق وظـــائف الجســـم المختلفـــة بكفـــاءة 

 . )1998خلیفة، (ووقایته من الأمراض
ة المدرســیة المحــیط أو المكــان الــذي یعــیش فیــه التلامیــذ وهــي تتمثــل بعــدة تعتبــر البیئــ

ـــة والأطعمـــة  ـــات الغذائی ـــدم الوجب ـــذي یق عوامـــل ومرافـــق مـــن بینهـــا المطعـــم المدرســـي ال
المختلفة للتلامیذ، وهنـاك مجموعـة مـن الشـروط یجـب الالتـزام بهـا مـن بینهـا أن تحتـوي 

امینـات بروتینـات والكربوهیـدرات والـدهون والفیتالوجبات الغذائیة المقدمة للتلامیذ على ال
 واخـــرون،عبـــد المقصـــود ( والأمـــلاح المعدنیـــة بكمیـــات مناســـبة وملائمـــة لعمـــر التلامیـــذ

، ومن الضرورة توفیر وجبـات غذائیـة تراعـي خصوصـیات الممارسـة الریاضـیة )2007
ث الــدهون)، حیــمــع احتــرام تــوازن مكوناتهــا الغذائیــة الرئیســیة (الكربوهــدرات، البــروتین، 

) أن خیـــار الوجبـــات قلیلـــة الكربوهیـــدرات یـــدفع 2020اكـــدت دراســـة( بلقاســـم وأخـــرون، 
بالجســم نحــو اســتهلاك الــدهون كمصــدر طاقــة فــي ظــل تطبیــق برنــامج أنشــطة تحمــل 

 .هوائي
 الوجبـةفـي  الكربوهیـدرات والبـروتین والـدهونتقدیر مكون هدفنا إلى دراستنا  من خلالو 

بشـــكل دوري لفتـــرة محـــددة بطریقـــة علمیـــة ومقارنتهـــا سســـة التربویـــة المقدمـــة داخـــل المؤ 
 بالوجبة المعیاریة التي تمثل الحاجـات المسـتحقة لمثـل هـذه الفئـة مـن الممارسـین، حیـث

 تم بناء الفروض وفق التصور التالي:
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین قــیم مكــون الكربوهیــدرات فــي الوجبــة الغذائیــة  -

 ل المؤسسة التربویة والوجبة المعیاریة.المقدمة داخ
ة في الوجبة الغذائیـة المقدمـ البروتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیم مكون  -

 الوجبة المعیاریة.و داخل المؤسسة التربویة 
في الوجبة الغذائیة المقدمة  الدهونتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیم مكون  -

 والوجبة المعیاریة. داخل المؤسسة التربویة
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II. :الطریقة وأدوات 
 :وطرق اختیارها العینة -1

تمثلت عینة البحث في الوجبات الغذائیة التي یتضمنها برنامج الوجبات الأسبوعي 
وهي مؤسسة من بین أربع مؤسسات تربویة  ثانویة ''عبد الحق بن حمودة''بالمقدمة 

طة یق كرة سلة إناث منتمي للرابفر  تنتمي لمدیریة التربیة لولایة قالمة /الجزائر تضم
تم اختیار عینة الدراسة مدرسي، الطعام على الإوفر تتو الولائیة للریاضة المدرسیة 

 )20بالطریقة العشوائیة البسیطة وكان مجموع الوجبات الغذائیة المشمولة بالدراسة (
  .28/02/2020إلى  02/02/2020 وجبة مقدمة بالفترة من

 التابعة لمدیریةعبد الحق بن حمودة  ثانویة: یشمل كل من ةللدراس المكانيالإطار 
ة ولایة قالمة التي تعتبر مكان اجراء الدراسة، وكذا مستشفى الضربان بولایالتربیة ل

 عنابة أین تم تحلیل الوجبات الغذائیة.
حیث ، 2019/2020 امتدت الدراسة خلال الموسم الجامعي :للدراسة الزماني الإطار

حث البیبلوغرافي حول متغیري الدراسة وكذا تنفیذ المخطط التطبیقي تم اجراء الب
شهر أوت الهادف لتحلیل الوجبات الغذائیة وفق الإطار الزمني وتم الانتهاء منه في 

2020 . 
 جراءات الدراسة: ا -2
تسعى الدراسة إلى الكشف عن مدى انسجام الوجبة الغذائیة داخل : المنهج – 2-1

ضة المتطلبات والحاجیات الطاقویة للتلامیذ المنتمین لفرق الریاالمؤسسة التربویة مع 
بالأسلوب  الوصفيوعلیه تم اعتماد المنهج ، وفق قیم وجبة معیاریة محددة المدرسیة
 المسحي.
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  أداة الدراسة: -2-2
إحدى الطرق  الذي یعدالتحلیل المخبري تم الاعتماد على  التحلیل المخبري: .أ

غذیة ویشیر إلى عملیة تحدید المحتوى الغذائي للأغذیة المعتمدة في تحلیل الأ
والمنتجات الغذائیة، وكذلك حساب السعرات الحراریة للأغذیة من كمیات البروتین 

 حیث)،FAO, 2020 (والدهون والكربوهیدرات والكالسیوم والحدید والصودیوم...
تغذیة على مستوى أخصائیة ال بالشراكة معأجري التحلیل المخبري للوجبات الغذائیة 

وجبة مقدمة داخل  20مستشفى الضربان بولایة عنابة، حیث قامت الأخصائیة بتحلیل 
، المؤسسة التربویة لمدة شهر لاستخراج قیمة كل من الكربوهیدرات والبروتین والدهون

وتدوین قیم المكونات الغذائیة في جداول مفصلة یمكن من خلالها قراءتها وتحلیلها 
 إحصائیا.

 دول المعیاري لحاجات ریاضي كرة السلة صنف شبلات:الج .ب

تـــم بنـــاء جـــدول یوضـــح حاجـــات ریاضـــي كـــرة الســـلة صـــنف شـــبلات مـــن عناصـــر     

، وهــذا مــا یمثــل مكونــات غذائیــة كربوهیــدرات، بــروتین، دهــون وذلــك فــي وجبــة واحــدة

 الوجبـــة المعیاریـــة التـــي تتوافـــق مـــع الحاجـــات الطاقویـــة ومتطلبـــات ممارســـة كـــرة الســـلة

 بشكل تنافسي لصنف الشبلات.

یجـــــب أن یســـــتهلك لاعبـــــو كـــــرة الســـــلة نظامـــــا غـــــذائیا عـــــالي  الكربوهیـــــدرات: قیمـــــة
من إجمالي السعرات الحراریة فـي النظـام الغـذائي،  %55الكربوهیدرات،  مالا یقل عن 

-0.90كمیــة الكربوهیــدرات فــي وجبــة قبــل التمــرین بالنســبة للاعبــي كــرة الســلة تمثــل ف
نسـبة الكربوهیـدرات حسـب الأوزان  حیـث، )Winnick et al, 2005(جم/كجـم 3.62

 متوســط أوزان فئــة الشــبلات حســابوبمــا أن الدراســة تقــوم علــى صــنف شــبلات فقــد تــم 
 كجم وبهـذا 53.33والمقدر ب  المنتمین لفریق الریاضة المدرسیة لكرة السلة بالمؤسسة

 جم. 120.53شبلات  تكون نسبة الكربوهیدرات في وجبة ریاضي كرة السلة صنف
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مكــون البـــروتین ذا أهمیــة بالغـــة ومــن الضـــروري تضــمینه فـــي  یعتبـــرالبـــروتین:  قیمــة
 1.7-1.4بتنـــــاول البـــــروتین یومیـــــا للاعبـــــي كـــــرة الســـــلة  الوجبـــــة الغذائیـــــة، ویوصـــــى 

)، حیـث یكـون توزیـع البـروتین بالتسـاوي Philips et Van Loon, 2001( جم/كجـم
الریاضـــي خـــلال الیـــوم مـــن أجـــل الإســـتفادة منـــه بشـــكل حســـب الوجبـــات التـــي یتناولهـــا 

البـروتین فـي  قیمـةوقـدرت   )Mamerow et al, 2014یتوافق مع طبیعة الممارسـة (
 جم.  27.55وجبة ریاضي كرة السلة صنف شبلات 

تكتســي الــدهون الصــحیة أهمیــة نظــرا لــدورها فــي حفــاظ الریاضــي علــى  قیمــة الــدهون:

 وتسـاعده ایضـا فـي مراحـل التنشـیف، ویعـادل مقـدار الـدهونلیاقته وبنیته المورفولوجیـة 

فـي وجبـة  الـدهونوقـدرت قیمـة ) Jose et Douglas, 2008جم/كجـم (0.6الیـومي 

                    جم.  10.67ریاضي كرة السلة صنف شبلات 

 حاجیات ریاضي كرة السلة صنف شبلات: 1الجدول 
العناصر 
 الغذائیة

في قیمة العناصر الغذائیة 
 وجبة لاعب كرة سلة (غ/كغ)

متوسط أوزان فئة 
 الشبلات (كغ)

قیمة العناصر الغذائیة في وجبة 
 لاعب كرة السلة صنف شبلات (غ)

 2.26 كربوھیدرات
53.33 

120.53 
 27.55 0.52 بروتین
 10.67 0.2 دھون

                                                       

لحسـاب  24) نسـخة SPSS: تمـت معالجـة وفـق برنـامج (حصائیةالأدوات الإ – 2-4

المتوســــط الحســــابي والانحــــراف المعیــــاري وكــــذا اســــتخدمنا اختبــــار (ت) لعینــــة واحــــدة 

)One-Sample T Test العینة بالقیمة المعیاریة.) من أجل المقارنة بین متوسط 
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III. -  :النتائج 
 
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین قــیم مكــون الكربوهیــدرات فــي الوجبــة الغذائیــة -

 الوجبة المعیاریة.و المقدمة داخل المؤسسة التربویة 

 بالوجبة المقدمة والمعیاریةیوضح المقارنة بین قیم الكربوهیدرات ) 02رقم ( جدول

ــــم (  ــــیم مكــــون ) 02مــــن الجــــدول رق ــــین ق یتضــــح أن المتوســــطات الحســــابیة متمــــایزة ب
) وبـین متوسـط قیمـة 173,935الكربوهیدرات المقدمة فـي الوجبـة المدرسـیة والمقـدرة ب(

ــــــ ــــــة والمق ــــــة المعیاری ــــــدرات للوجب ــــــت قیمــــــة (ت) 120,53در ب(مكــــــون الكربوهی ) وكان
) 1,729) وهــي أكبــر مــن قیمــة (ت) الجدولیــة التــي تســاوي (5,21المحســوبة تســاوي (

یع
ساب

الأ
 

یام
الأ

قم  
ر

بة
وج

ال
 

قیمة 
 الكربوھیدرات

 (غ) 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة الكربوھیدرات 
ت)  المعیاریة

)
بة

سو
مح

ال
 

ت) 
)

یة
ول

جد
ال

 

ول
الأ

ع 
بو

لاس
ا

 

 136 01 الأحد

173,93 45,82 120,53 5,21 1,72 

 191,35 02 الإثنین
 211 03 الثلاثاء
 132,35 04 الأربعاء
 190 05 الخمیس

ني
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 194 06 الاحد
 161 07 الإثنین
 130,95 08 الثلاثاء
 189 09 الأربعاء
 196,4 10 الخمیس

لث
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 101 11 الأحد
 130,95 12 الإثنین
 189 13 الثلاثاء
 196,35 14 الأربعاء
 190 15 الخمیس

بع
لرا

ع ا
بو

لأس
ا

 

 171 16 الأحد
 130,95 17 الإثنین
 322 18 الثلاثاء
 132,4 19 الأربعاء
 183 20 الخمیس
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مـــا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق بـــین  )19) وأمـــام درجـــة حریـــة (0,05( مســـتوى دلالـــةعنـــد 
  متوسطات قیم مكون الكربوهیدرات في الوجبة المدرسیة وقیمته في الوجبة المعیاریة.

 نتائج الفرضیة الثانیة: عرض وتحلیل
 فـي الوجبـة الغذائیـة المقدمـة البـروتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیم مكـون -

 الوجبة المعیاریة.و داخل المؤسسة التربویة 
أن المتوسطات الحسابیة متمایزة بین قیم مكون ) ادناه 03رقم (یتضح من الجدول 

) وبین متوسط قیمة مكون 59,73قدرة بـ(البروتین المقدمة في الوجبة المدرسیة والم

) وكانت قیمة (ت) المحسوبة تساوي 27,55البروتین للوجبة المعیاریة والمقدر ب(

 مستوى دلالةعند ) 1,729) وهي أكبر من قیمة (ت) الجدولیة التي تساوي (7,75(

ما یدل على وجود فروق بین متوسطات قیم مكون  )19) وأمام درجة حریة (0,05(

 تین في الوجبة المدرسیة وقیمته في الوجبة المعیاریة.البرو 
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 بالوجبة المقدمة والمعیاریة البروتینیوضح المقارنة بین قیم ) 03جدول رقم (
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ساب
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یام
الأ

جبة 
الو

قم 
ر

 

 قیمة البروتین
 (غ)

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة البروتین 
ت)  المعیاریة

)
وبة

حس
الم

 

ت) 
) لج

ا
لیة

دو
 

ول
 الأ

وع
سب

الا
 

 85,2 01 الأحد

59,73 18,56 27,55 7,75 1,729 

 40,5 02 الإثنین
 48 03 الثلاثاء
 81,5 04 الأربعاء
 40,2 05 الخمیس

ني
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 64,8 06 الاحد
 47,2 07 الإثنین
 85,5 08 الثلاثاء
 52,8 09 الأربعاء
 39,2 10 الخمیس

لث
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 41,2 11 الأحد
 85,5 12 الإثنین
 52,8 13 الثلاثاء
 59,5 14 الأربعاء
 40,2 15 الخمیس

بع
الرا

وع 
سب

الأ
 

 45,8 16 الأحد
 81,8 17 الإثنین
 82,8 18 الثلاثاء
 81,5 19 الأربعاء
 38,7 20 الخمیس
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في الوجبة الغذائیة المقدمة  الدهونتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیم مكون  -
 داخل المؤسسة التربویة والوجبة المعیاریة.

 بالوجبة المقدمة والمعیاریة الدهونیوضح المقارنة بین قیم  )04جدول رقم (
أن المتوســـطات الحســـابیة متمـــایزة بـــین قـــیم مكـــون  )04رقـــم ( یتضـــح مـــن الجـــدول    

وبــین متوســط قیمــة مكــون ) 34,17الــدهون المقدمــة فــي الوجبــة المدرســیة والمقــدرة بـــ (
) وكانـت قیمـة (ت) المحسـوبة تسـاوي 10,67الدهون في الوجبـة المعیاریـة والمقـدر بــ (

 مسـتوى دلالـةعنـد ) 1,729) وهي أكبر مـن قیمـة (ت) الجدولیـة التـي تسـاوي (5,68(
مـا یـدل علـى وجـود فـروق بـین متوسـطات قـیم مكـون  )19) وأمام درجـة حریـة (0,05(

 المدرسیة وقیمته في الوجبة المعیاریة.الدهون في الوجبة 

لأس
ا

یع
اب

 

یام
الأ

قم  
ر

بة
وج

ال
 

 قیمة الدھون
 (غ)

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة الدھون 
ت)  المعیاریة

)
بة

سو
مح

ال
 

ت) 
)

یة
ول

جد
ال

 

ول
الأ

ع 
بو

لاس
ا

 

 48,7 01 الأحد

34,17 18,49 10,67 5,68 1,729 

 16,8 02 الإثنین
 13,9 03 الثلاثاء
 51 04 الأربعاء
 33,7 05 الخمیس

ني
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 16 06 الاحد
 25,7 07 الإثنین
 50 08 الثلاثاء
 14,3 09 الأربعاء
 15,5 10 الخمیس

لث
لثا

ع ا
بو

لاس
ا

 

 84,2 11 الأحد
 50 12 الإثنین
 14,3 13 الثلاثاء
 18,5 14 الأربعاء
 33,7 15 الخمیس

بع
لرا

ع ا
بو

لأس
ا

 
 28,7 16 الأحد
 50 17 الإثنین
 22 18 الثلاثاء
 51 19 الأربعاء
 45,5 20 الخمیس
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IV.  :المناقشة 
من خلال مقارنة متوسط الكربوهیدرات في الوجبة المقدمـة داخـل المؤسسـة التربویـة مـع 
 متوســط الكربوهیــدرات فــي الوجبــة المعیاریــة، یتضــح لنــا بــأن قیمتهــا فــي الوجبــة المقدمــة

 120.53علـى قیمـة واحـدة (جم) بالنسبة للوجبة المعیاریـة الثابتـة  173.935مرتفعة (
جم) والموضحة في الجدول المعیاري لحاجات ریاضي كرة السلة صـنف شـبلات، وهـذا 

وبهـذا   ،علـى مرجـع أو معیـار لبنـاء الوجبـاتراجع إلـى أن المؤسسـة التربویـة لا تعتمـد 
فـــإن اســـتهلاك الكربوهیـــدرات بصـــفة أقـــل أو أكبـــر مـــن القیمـــة المعیاریـــة التـــي یحتاجهـــا 

عنصـر  ) علـى أن2013، غـوثي(ه أضراره وسلبیاته، وهذا ما أكدتـه دراسـة الریاضي ل
عتبـــر المصـــدر الرئیســـي لإنتـــاج یه تـــأثیر فـــي الإنجـــاز الریاضـــي حیـــث الكربوهیـــدرات لـــ

الطاقة في الجسم وكذلك كمیة الأوكسجین اللازمة لأكسدتها تقل وتنتشر في الـدم علـى 
ة اضیة تحتاج إلى المواد الكربوهیدراتیـشكل جلوكوز، كما أثبتت أن معظم الأنشطة الری

د المطلـوب ولكل تخصص احتیاجاته ومتطلباتـه بحیـث أن الزیـادة أو النقصـان عـن الحـ
) أن انســـجة جســـم الریاضـــي تســـتخدم 2001، ویـــرى (نـــدیم، یـــؤثر علـــى أداء الریاضـــي

الشحوم كطاقة في حالة قل مخـزون الكاربوهـدرات فقـط، أمـا فـي حالـة ارتفاعـه كمـا هـو 
حال في الوجبة المقدمة بالمؤسسة التعلمیة فإن الجسم یصرف النظـر عـن الـدهون مـا ال

 یؤثر سلبا على البنیة المورفولجیة للریاضي.
 یعتبر عنصر البروتین من العناصر الغذائیة الرئیسیة والمهمـة للإنسـان الطبیعـي عامـة

ثقافـة الغذائیـة (ال )2017(والریاضي خاصة، حیث تبین دراسة قزقوز فاتح، فراح مالك 
أولـى  وعلاقتها بالحالة البدنیـة أثنـاء حصـة التربیـة البدنیـة والریاضـیة لـدى تلامیـذ السـنة

ثـــانوي) أن أهمیـــة الغـــذاء الغنـــي بـــالبروتین بالنســـبة لكفـــاءة اللاعـــب یرجـــع إلـــى أهمیـــة 
البروتین في نمـو العضـلات والعظـام حیـث أن تنـاول البـروتین مهـم فـي بنـاء الأنزیمـات 

 الأنسجة بما في ذلك العضلات والعظام. وخلایا
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فــي الوجبــة المدرســیة غیــر مســتقرة وأي زیــادة أو  تهنســب وبالنســبة لمكــون الــدهون فــإن 
، حیـث أن الـدهون تعتبـر مصـدر على أداء الریاضي ولیاقته البدنیـة أضرار انقصان له

ط الریاضـي للطاقة أثناء النشاط الریاضي المعتـدل أو المتوسـط، وعنـد زیـادة زمـن النشـا
أكثر من سـاعة، وبنـاء علـى ذلـك فـإن نقـص الـدهون یمكـن أن یـؤثر علـى مسـتوى أداء 

تـــؤدي فـــي حـــین  ،)2000، الحمـــاحمي(الأنشـــطة الریاضـــیة التـــي تعتمـــد علـــى التحمـــل 
زیــادة مســتویات الحــامض الــدهني بالــدم إلــى تــوفیر جلیكــوجین العضــلة ویصــاحب ذلــك 

 زیادة زمن التحمل.
 
V.  :خاتمة 

هداف البحث وفروضه ووفقا لمـا أشـارت إلیـه نتـائج التحلیـل الإحصـائي بعـد في ضوء أ
عرض وتحلیل بیانات الدراسة المیدانیة وعلـى ضـوء مناقشـة النتـائج أمكـن لنـا الوصـول 

سـا مدرسـیة والمتمثلـة أساإلى مجموعـة مـن الحقـائق المتعلقـة بعملیـة التغذیـة والریاضـة ال
ر ل المؤسسـة التربویـة عشـوائیة ولا تقـوم علـى إطـاالوجبة الغذائیة المقدمة داخـكون  في

، كمـا أن المنتمین لفرق الریاضة المدرسـیةعلمي أو على معیار یلبي حاجیات التلامیذ 
توظیــف أخصــائیین للممارســین مــا یســتوجب  الوجبــة لا تتوافــق مــع الحاجیــات الطاقویــة

بــات الغذائیــة فــي مجــال التغذیــة الریاضــیة فــي المؤسســات التربویــة لوضــع وضــبط الوج
 حسب متطلبات كل تخصص ریاضي. 
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