
 فجب التغذية للصحة والأداء الرياضي 316، فجب 116 الرياضي لأداءللصحة وا مقرر التغذية

 

 طبيعة المقرر:

 ساعات معتمدة 2 الأسبوع =ساعات فعلية في  2طبيعة المقرر: محاضرة نظري 

 الثالث المستوى: الدراسي المقرر فيه يعطى الذي الأكاديمي المستوى أو السنة

 

 الرئيسةأهداف المقرر 

 :يهدف المقرر إلى

 التعرف على أهمية التغذية للرياضة والرياضيين وما هي العناصر الغذائية الأساسية. .1

 التعرف على المرجع الغذائي والبطاقة الغذائية .2

التعرف على ماهية وظائف كل من الكربوهيدرات والدهون والبروتين في الجسم ودوه كل منها في  .3

 الأداء الرياضي.

 .على أهمية الفيتامينات والأملاح المعدنية والماء للرياضيالتعرف  .4

التعرف على عمليات هضم ونقل وامتصاص المواد الكربوهيدراتية والدهنية والبروتينية لاستخراج  .5

 .الطاقة والمسارات المرتبطة بالتمثيل الغذائي

  .التعرف على الفرق بين أنواع المكملات الغذائية وأهميتها للرياضي .6

 .ف على تغذية الرياضيين قبل وأثناء وبعد ممارسة الأنشطة البدنيةالتعر .7

تطبيقات عملية في تحويل المعلومات الغذائية لوضع برنامج غذائي فردي ليكون أسلوب حياة  .8

 .للرياضيين وغير الرياضيين للمحافظة على الصحة

 

 الموضوعات التي ينبغي تناولها:

 قائمة الموضوعات مسلسل
عدد 
 الأسابيع

ساعات 
 التدريس

 4 2 مقدمة عامة في ماهية التغذية والغذاء والمرجع الغذائي 1

2 
عناصر الغذاء الرئيسة )الكربوهيدرات( وأهميتها للرياضيين ودورها  في 

 .الأداء الرياضي
1 2 

3 
عناصر الغذاء الرئيسة )البروتينات( وأهميتها للرياضيين ودورها  في 

 .الأداء الرياضي
1 2 

4 
عناصر الغذاء الرئيسة )الدهون( وأهميتها للرياضيين ودورها  في الأداء 

 .الرياضي
1 2 

5 
عناصر الغذاء الرئيسة )الفيتامينات( وأهميتها للرياضيين ودورها  في 

 .الأداء الرياضي
1 2 



6 
تناول السوائل قبل وأثناء وبعد التدريب والمنافسات وبعض استراتيجيات 

 الإماهه.
1 2 

7 
عناصر الغذاء الرئيسة )الأملاح المعدنية( وأهميتها للرياضيين ودورها  

 .في الأداء الرياضي
1 2 

8 
عناصر الغذاء الرئيسة )الماء( وأهمية السوائل للرياضيين ودورها  في 

 .الأداء الرياضي
1 2 

9 
عناصر الغذاء الرئيسة )الألياف الغذائية الطبيعية( وأهميتها للرياضيين 

 .في الأداء الرياضي ودورها 
1 2 

10 
تحويل الغذاء إلى سعرات حرارية لوضع نظام غذائي ليتوافق مع  طبيعة 

 .الرياضي ونوع الرياضة
1 2 

 2 1 الاضطرابات الغذائية )السمنة والنحافة(. 11

 2 1 تغذية الرياضيين قبل وأثناء وبعد ممارسة النشاط. 12

 2 1 الغذائية والمنشطات في المجال الرياضيالتعرف على استخدام المكملات  13

 

 مهام تقويم الطلاب خلال الفصل الدراسي

 م
مثال: اختبار، مشروع  مهام التقويم المطلوبة من الطلاب

 ظةجماعي، كتابة مقال، خطابة، تقديم ش هي، ملاح
 الاسبوع

نسبة التقويم 
 النهائي 

 10 الأسابيعجميع  والمشاركة في المناقشات الانتظام 1

 15 الأسبوع الخامس فصلي أول اختبار 2

 15 الأسبوع العاشر انيثفصلي  اختبار 3

 20 الأسبوع الثاني عشر ي ميدانيحثمشروع ب 4

 40 الأسبوع الخامس عشر النهائي النظري الاختبار 5
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