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 الطب الرياضي :



فرع من فريع العليم الطبية يالتي تىتم بصحة الرياضيي مين حييل الرةايية يالتاوييع يالعي   

 يالتغذية الصحية ةلى اساس الفعالية يالكتلة .

 انياع الطب الرياضي  :

 اليقائي : اليقاية من الاصابات داخع الملعب يخارجه .الطب الرياضي  – 1

 الطب الرياضي الع جي . – 2

 الطب الرياضي التاويلي : – 3

 تاويع الاصابات الرياضية . –أ 

 تاويع المصابين بالامراض يابعض الاصابات بياسطة التمارين الرياضية . –ب 

ن الييى يضييعه الطبيعييي ةيين طرييي  التاويييع : ةملييية اةييادد الفييرد المصيياب الييى اقييرب مييا يكييي

 التمارين الرياضية التاويلية .

 ياجبات الطب الرياضي :

 الاشراف يالسيطرد الطبية . –أ 

 اجراء الفحيصات الطبية الايلية . – 1

اختبيييارات اللياقييية البدنيييية ا الاختبيييارات المعمليييية ي الاختبيييارات الميدانيييية ي الاختبيييارات  – 2

 المعملية الميدانية (

 التغذية الرياضية . – 3

 استعماع المنشطات في النشاط الرياضي . – 4

 الطب الرياضي للفعاليات النسيية . – 5

 ة   يتاويع بعض المظاور الغير صحية . – 6

 الاصابات الرياضية : –ب 

 انياع الع   الطبيعي للتاويع .  – 3الع   .  – 2اليقاية .  – 1



 

فسير الع قية بيين الغيذاء ييظيفية الانسيان يجنسيه يكتلتيه بميا فيي ةلم التغذية : وي العلم اليذ  ي

 ذلك تنايع الغذاء يتحرر الطاقة يةمليات البناء يالنمي .

 انياع المياد الغذائية : 

الكاربيوييييدرات : مركبيييات ةضييييية تتكيييين مييين الكييياربين يالىييييدريجين يالايكسيييجين  – 1

ةليى الحبييب يالخضيريات يافياكيه  يتشمع النشييات يالسكريات بصيرد ةامة يوي ميزةية

 يتعتبر اوم مصدر من مصادر الغذاء لانىا :

 ارخص مصدر غذائي . –أ 

 اقرب مصدر غذائي للفرد . –ب 

 يمكن خزنىا بسىيلة . –  

 % من مقدار التغذية الييمية. 55سعرات حرارية ييقترح تنايع  4كع غرام يعطي 

 اصناف الكاربيويدرات :

طة ا الاحادية مثع الفركتيز يوي سىلة الىضم حييل يبيدأ وضيمىا فيي فيم السكريات البسي – 1

 الانسان ةند م مسة اللعاب لىا ( .

 السكريات الثنائية ا السكريز ي  المالتيز  ( – 2

 السكريات المركبة ا الث ثية ( مثع النشا ي الك يكيجين . – 3

 در الكليكيز في الجسم.يوي اوم مصدر للطاقة في جسم الكائن اما مصا الكليكيز :

 المصادر الكاربيويدراتية . –أ 

المصييادر غييير الكاربيويدراتييية ا الييدوين يالبريتينييات ( حيييل يجيير  تحييلىييا بمسيياةدد  –ب 

 اةضاء وامة في الجسم مثع البنكرياس .

 ماذا يحصع للكيكيز في جسم الانسان :

 . اكسدد الكليكيز في الدم يبعض الانسجة لتحرير الطاقة – 1



 تخزينه في الكبد يالعض الانسجة كالعض ت ةلى شكع ك يكيجين . – 2

 يتحيع الفائض الى اشكاع اخرى كالشحيم . – 3

ملغم لكيع ميع مين اليدم حيين  138 – 58المستيى الطبيعي للكليكيز في جسم الانسان وي بين 

 يقاس بعد اليجبة الغذائية بنحي اربع ساةات .

ورمين الانسيلين المنتج في بيتا بغدد البنكرياس يقلع نسيبة السيكر فيي اليدم كميا يعتبير ميصي  

للسكريات الى جميع خ يا الجسم يةلى خ فه فالكيكاكين فىي يرفع نسبة السكر في الدم اذ ميا 

 مارس الفرد نشاط معين اي تنايع بعض العقاقير .

جز ء من مركب الطاقية العضيي   35الكليكيز  يي حظ انه في النشاط الىيائي تعطي جزيئة

ATP . في حين بالطريقة ال ويائية نحصع ةلى جزيئتان فقط 

سييائع ةضييي  يوييي الييذ  يميين  بمكيناتييه ياجزائييه ةصييار بنييائي يييدةى ا  البييريتين : - 2

حييامض امينييي يسييتطيع الانسييان  23اسيييد ( أ  حييامض امينييي ييتكييين البييريتين ميين  –امينييي 

ع يلايسييتطيع الانسييان تخييزين البييريتين كمييا يفعييع مييع الكاربيويييدرات يالييدوين نييي 14انتييا  

 ل ستفادد منه مستقب .

سعرات حرارية ييجب ان يتنايع الانسان نسيب مين غذائيه  4ان كع غرام من البريتين يعطينا 

 % . 18% رجاع يالنساء  12من البريتين ةلى النحي التالي 

نسان يحتا  الى البريتين تبعا للنشاط الرياضي الممارس لكن ويذا كان اةتقاد ساب  يفيد بانه الا

الاةتقياد خياطح حييل ثبيت ةلمييا ان الانسيان يحتيا  البيريتين تبعيا لمعيدلات نميي الانسيان يان 

الرياضيين الناشئين في بعض الفعاليات مثع رفع الاثقاع فانىم يحتاجينيه بنسيب اكبير مين كميية 

 الغذاء المتنايع .

مياد شحمية اي دونية ةلى شيكع سييائع ةضييية لا تحيع بالمياء يعتميد ةليىيا  : الدوين - 3

في تيليد الطاقة يتخزن الدوين في العض ت الكبيرد ييتم استخدامىا كطاقة نحتاجىيا فيي حالية 

% من جميع اليجبات الغذائية  38 – 28الجيع يتتحدد الاحتياجات الييمية بنسب تتفايت بين 

 سعرات حرارية من الطاقة . 9يكع غرام دوين يعطي 

 الفائدد يالحاجة من الدوين :



 الطاقة للعمع . – 1

 حفظ حرارد الجسم . – 2

 المساةدد ةلى وضم الاغذية . – 3

 المساةدد ةلى امتصاص بعض الفيتامينات يالمعادن مثع الكالسييم . – 4

 المحافظة ةلى الجلد . – 5

 صدمات .المحافظة ةلى الاةضاء الداخلية من ال – 6

 مصدر وام لبعض الاحماض الرئيسية في الجسم . – 7

 نصائ  لتقليع نسبة الكيلستريع في الدم :

تجنييب الاغذييية التييي تحييي  كميييات كبيييرد ميين الييدوين ا الكيلسييتريع ( يخاصيية المشييبعة  – 1

 بالدوين .

 ممارسة الانشطة الرياضية يالتمرينات البدنية يالحركية الييمية . – 2

 الافراط بالاغذية التي تؤد  الى زيادد اليزن .تجنب  – 3

 الاةتداع في تنايع المشريبات الغذائية . – 4

 زيادد استى ك الفياكه يالخضار الطازجة يالحبيب يالبقيع في اليجبات الغذائية . – 5

الاةتييداع فييي تنييايع اللحيييم البيضيياء ا السييمك ( يتجنييب تنييايع اللحيييم الحمييراء كالكبييد  – 6

 يالك ي  . يالقليب

 تبديع منتيجات الالبان من كامع الدسم الى قليع الدسم . – 7

ثبييت ةلميييا انييه لكييع صيينف دم انييياع محييددد ميين الاغذييية لا تبطييح ةملييية الايييض فتسييبب  – 5

بينميا البياق ء يالليبيياء  Oزيادد اليزن فاللحيم الحمراء لا تسيبب زييادد يزن ليدى صينف اليدم 

ء الاييض كيذلك اليذرد فيجيب مراجعية جيدايع اليدم يمتابعية الاطعمية التي تشبة الكلى تسبب بيط

 الصالحة للتغذية .

 



 

 


