
Downloaded from: justpaste.it/8w58b

أهمیة التغذیة في كرة القدم
كرة القدم هي الریاضة الأكثر شعبیة في العالم. مثل جمیع الریاضات ، فإن النظام الغذائي له التأثیر الأكبر على التدریب. كلما اجتمع
لاعبون موهوبون ومتحفزون ومدربون جیدًا في المنافسة ، یكون الهامش بین النصر والهزیمة صغیرًا. یؤثر النظام الغذائي على الأداء
وسیؤثر اختیار الأطعمة من قبل اللاعبین في التدریب والمنافسة على مدى جودة اللعب والتدریب. یجب أن یكون كل لاعب على درایة
بتغذیته الشخصیة. یختلف كل لاعب عن الآخر ، ولا یوجد نظام غذائي واحد یلبي احتیاجات جمیع اللاعبین في جمیع الأوقات. تتغیر
.الاحتیاجات الفردیة أیضًا عبر الموسم ویجب على اللاعبین التحلي بالمرونة لاستیعاب ذلك
یمكن أن یساعد النظام الغذائي الجید في دعم التدریب المكثف المستمر مع الحد من مخاطر المرض أو الإصابة. یمكن أن تعزز
الخیارات الغذائیة الجیدة أیضًا التكیف مع حافز التدریب - وهذا یمكن أن یؤدي إلى مزید من التحسین لنفس حمل التدریب. النظام
الغذائي الصحیح مهم أیضًا في التحضیر للألعاب وتسریع الشفاء بعد ذلك. یعد الحصول على القدر المناسب من الطاقة للبقاء بصحة
.جیدة وللحفاظ على أداء جید أمرًا أساسیًا. زیادة نسبة الدهون في الجسم: القلیل جدًا وسقوط الأداء وزیادة الإصابات ونتائج المرض
فوائد الأكل الجید
تم تنظیم كرة القدم بحیث یكون الفریقان المتعارضان متطابقین بشكل وثیق: فاللعبة من جانب واحد لیست ممتعة للاعبین أو
المتفرجین. لذلك یجب على كل لاعب وكل فریق أن یسعى لتحقیق المیزة الضروریة للفوز. یعد العمل الجاد في التدریب والتكتیكات
السلیمة أمرًا حیویًا ، ولكن النظام الغذائي المختار جیدًا یمكن أن یقدم العدید من الفوائد: 1

المكاسب المثلى من البرنامج التدریبي .1
انتعاش معزز داخل وبین التدریبات والأحداث .2
تحقیق والحفاظ على وزن الجسم المثالي واللیاقة البدنیة .3
انخفاض خطر الإصابة والمرض .4
الثقة في الاستعداد الجید للعب المباراة .5
الثبات في تحقیق أداء عالي المستوى في المباریات .6
الاستمتاع بالطعام ومناسبات الأكل الاجتماعي .7

متطلبات الطاقة
تلبیة احتیاجات الطاقة هي أولویة غذائیة للریاضیین. یتم تعزیز الأداء الریاضي الأمثل من خلال تناول الطاقة الكافیة. سیوفر هذا القسم
المعلومات اللازمة لتحدید توازن الطاقة للفرد. یحدث توازن الطاقة عندما یساوي تناول الطاقة (مجموع الطاقة من الأطعمة والسوائل
والتأثیر الحراري للغذاء ، والتأثیر ، (BMR) والمنتجات التكمیلیة) نفقات الطاقة أو مجموع الطاقة المستهلكة كمعدل الأیض الأساسي
وهي الطاقة التي یتم إنفاقها في النشاط البدني المخطط له ، والتولید الحراري للنشاط غیر التدریبي. یتم ، ( (TEA) الحراري للنشاط
یمكن تقدیر احتیاجات الطاقة للریاضیین والأفراد النشطین باستخدام مجموعة متنوعة .TEA تضمین النشاط البدني العفوي أیضًا في
والمبادئ التوجیهیة الغذائیة 2005 (DRI) من الأسالیب. المدخول الغذائي المرجعي
(http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/report/HTML/D3_Disccalories.htm ) تقدم
توصیات بشأن الطاقة للرجال والنساء الذین یتمتعون بنشاط قلیل إلى شدید النشاط ، والتي تستند إلى المعادلات التنبؤیة التي تم تطویرها
باستخدام تقنیة المیاه ذات العلامات المزدوجة والتي یمكن استخدامها أیضًا لتقدیر احتیاجات الریاضیین من الطاقة. 2
احتیاجات الطاقة
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یعتبر تناول الطاقة المناسبة حجر الزاویة في النظام الغذائي للریاضي لأنه یدعم وظائف الجسم المثلى ، ویحدد القدرة على تناول
المغذیات الكبیرة والمغذیات الدقیقة ، ویساعد في التلاعب بتكوین الجسم. یمكن الحصول على الطاقة التي یحصل علیها الریاضیون من
الطعام والسوائل والمكملات الغذائیة من سجلات الطعام التي تم وزنها / قیاسها (عادةً من 3 إلى 7 أیام) ، أو استرجاع متعدد الممرات

لمدة 24 ساعة أو من استبیانات تكرار الطعام. 1 هناك قیود متأصلة في كل هذه الأسالیب ، مع وجود تحیز للإبلاغ الناقص عن
المدخول. قد یساعد التعلیم المكثف فیما یتعلق بالغرض وبروتوكولات توثیق المدخول في الامتثال وتعزیز دقة وصحة المعلومات المبلغ
.عنها ذاتیًا
وفي الوقت نفسه ، تعتمد متطلبات الطاقة للریاضي على دورة التدریب والمنافسة الدوریة ، وسوف تختلف من یوم لآخر على مدار
خطة التدریب السنویة بالنسبة للتغیرات في حجم التدریب وشدته. تشمل العوامل التي تزید من احتیاجات الطاقة فوق مستویات خط
الأساس العادیة التعرض للبرد أو الحرارة ، والخوف ، والتوتر ، والتعرض على ارتفاعات عالیة ، وبعض الإصابات الجسدیة ،
والأدویة أو الأدویة المحددة (مثل الكافیین والنیكوتین) ، وزیادة الكتلة الخالیة من الدهون ، وربما ، المرحلة الأصفریة من الدورة
الشهریة. بصرف النظر عن التخفیضات في التدریب ، تنخفض متطلبات الطاقة بسبب التقدم في السن ، وانخفاض الكتلة الخالیة من

وربما المرحلة الجرابیة من الدورة الشهریة. 2 ، (FFM) الدهون
الطاقة للعب المباراة
كرة القدم هي لعبة عمل متقطع. یؤدي اللاعبون عمومًا أنشطة منخفضة الشدة لأكثر من 70٪ من اللعبة ، لكن قیاسات معدل ضربات
القلب ودرجة حرارة الجسم تشیر إلى أن إجمالي الطلب على الطاقة مرتفع. یمكن تفسیر ارتفاع الطلب على الطاقة جزئیًا من خلال
الجهود المتكررة عالیة الكثافة التي یُطلب من اللاعبین القیام بها. یؤدي لاعب من الدرجة الأولى حوالي 150-250 حركات مكثفة
وجیزة أثناء المباراة. تضع هذه الجهود أعباء كبیرة على أنظمة الطاقة اللاهوائیة ، وهي عامل رئیسي في الإرهاق الذي یحدث في جمیع
.مراحل اللعبة
یتم تخزین الكربوهیدرات في العضلات والكبد على شكل جلیكوجین. ربما یكون هذا هو الوقود الأكثر أهمیة لإنتاج الطاقة وقد یكون
التعب في نهایة اللعبة مرتبطًا بنضوب الجلیكوجین في بعض ألیاف العضلات الفردیة. إذا كان عدد قلیل من هؤلاء غیر قادرین على
.الانقباض ، فعندئذٍ تقل القدرة على الركض وقد تضعف المهارة أیضًا
في الدم تدریجیًا أثناء اللعب وتعوض جزئیًا عن الانخفاض التدریجي لجلیكوجین (FFA) تزداد مستویات الأحماض الدهنیة الحرة
العضلات ، ولكن هذا مصدر وقود أقل فاعلیة. تختلف المتطلبات البدنیة أثناء المباراة اختلافًا كبیرًا بین اللاعبین وترتبط بالقدرة البدنیة
والدور التكتیكي في الفریق. یجب أن تؤخذ هذه الاختلافات في الاعتبار في استراتیجیات التدریب والتغذیة لجمیع اللاعبین الجادین. تعتمد
المسافة الإجمالیة التي یركضها اللاعب أثناء اللعبة على العدید من العوامل المختلفة ، بما في ذلك مستوى المنافسة ومركز اللاعب
وأسلوب اللعب ومستوى لیاقة الفرد. على مستوى النخبة ، یقطع اللاعبون الذكور عادة مسافة تتراوح بین 10 و 13 كیلومترًا ، مما
.یجعل كرة القدم ریاضة قدرة على التحمل
یتم زیادة المتطلبات البدنیة من خلال حقیقة أن أكثر من 600 متر یتم تغطیتها بسرعة العدو وحوالي 2.4 كیلومتر بكثافة عالیة. على
مدار اللعبة بأكملها ، یبلغ معدل ضربات القلب حوالي 85٪ من المعدل الأقصى ویبلغ الطلب على الأكسجین حوالي 70٪ من الحد
تشیر هذه القیم إلى أن إجمالي تكلفة الطاقة للعبة للاعب نموذجي یزن حوالي 75 كجم .(VO 2 max) الأقصى لامتصاص الأكسجین

ستكون حوالي 1800 كیلو كالوري (حوالي 5.5 میجا جول). القیمة بالنسبة للاعبین في المستویات الأدنى من اللعبة أقل إلى حد ما من
أقل أیضًا ، فإن إجمالي الطاقة المنفقة سیكون أقل. بالطبع ، یحتاج اللاعبون الأثقل وزنًا إلى مزید من VO 2 max هذا ؛ نظرًا لأن
الطاقة لمسافة معینة ، كما تختلف احتیاجات الطاقة أیضًا بشكل كبیر بین الأفراد. 1
متطلبات الطاقة للتدریب
ستختلف متطلبات الطاقة في التدریب اعتمادًا على كثافة الدورات التدریبیة وتكرارها ومدتها ، ولكنها ستتغیر أیضًا على مدار
الموسم. سیتبع معظم اللاعبین دورة أسبوعیة تتضمن حملاً تدریبًا منخفضًا للسماح بالتعافي من اللعبة السابقة ، وأیام تدریب أصعب ،
وتقلیل حمل التدریب استعدادًا للمباراة التالیة. في فترة ما قبل الموسم ، یكون الحمل التدریبي في ذروته عادةً حیث یسعى اللاعبون
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للوصول إلى اللیاقة الكاملة للمباریات الافتتاحیة للموسم. قد تتجاوز متطلبات الطاقة في جلسة تدریبیة تركز على اللیاقة البدنیة متطلبات
الألعاب الصعبة. في الجلسات التي یكون التركیز فیها على التعافي والتجدید أو على المهارات ، ستكون تكلفة الطاقة أقل بكثیر. 1
 
 
جوال الجدید مشاهدة مباریات الیوم yalla shoot یلا شوت مباشر موقع ینقل بث مباشر أهم مباریات الیوم بدون تقطیع عبر خدمة
.في جمیع البطولات الأوروبیة
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