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 التغذية الزاجعة. 

  الوفهىم.  

ِٓ جٌّفح١ُ٘ جٌطشذ٠ٛس جٌكذ٠ػس جٌطٟ ظٙشش فٟ جٌٕصف جٌػحٟٔ ِٓ  ٠ؼطرش ِفَٙٛ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس

جٌمشْ جٌؼشش٠ٓ ، غ١ش جٔٙح لالص ج٘طّحِح ور١شج ِٓ لرً جٌطشذ١٠ٛٓ ٚػٍّحء جٌٕفظ ػٍٝ قذ عٛجء جر 

ضشىً ششغح أعحع١ح ِٓ ششٚغ جٌؼ١ٍّس جٌطؼ١ّ١ٍس ، فٍمذ جغرص ذحٌطؿشذس جْ ضش١ش جٌّصحدس جٌٝ جٔٙح  

 ج١ٌٗ ِٓ ِغطٜٛ فٟ جلأدجء. ًحؾس ٍِكس ٚذحعطّشجس جٌٝ جٌطؼشف ػٍٝ ِح ضٛصجٌفشد جٌّطؼٍُ فٟ ق

ػٓ دلس جلاعطؿحذس جغٕحء ػ١ٍّس ِٓ جٌطم٠ُٛ ق١ع جٔٙح ضّذٔح ذّؼٍِٛحش  فحٌطغز٠س جٌشجؾؼس جلً شّٛلا

ػرحسز ػٓ جضحقس  جٌطٟ ٠ؿد جْ ٠ّطٍىٙح جٌّؼٍُ ، فٟٙجٌطؼٍُ ٟٚ٘ ِٓ جقذٜ جٌّٙحسجش جٌّّٙس 

وحٔص جعطؿحذطٗ جٌّطٍٛذس صك١كس جَ خحغثس ذً جْ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس  ججٌفشصس ٌٍّطؼٍُ ١ٌؼشف ِح جر

ػٍٝ جػلاَ جٌّطؼٍُ ذٕط١ؿس ضؼٍّٗ ذً ػٍٝ جٌّؼٍُ أ٠عح جْ ٠ر١ٓ أ٠ح ِٓ جلأ٘ذجف جٌغٍٛو١س  شلا ضمطص

كم١مٗ ٌٍٙذف جٌىٍٟ جٌٕٙحتٟ ٠طؼػش فٟ ضؼٍّٙح غُ ِذٜ ض يجٌطٟ ٔؿف فٟ ضؼٍّٙح ٚأ٠ح ِٕٙح ِح ٠ضج

 جٌّشغٛخ ف١ٗ.

وّح ٚضؼطرش جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ِٓ جُ٘ غّحس ػ١ٍّحش جٌطم٠ُٛ ٚخحصس جٌطم٠ُٛ جٌرٕحتٟ ق١ع ٠طُ ِٓ 

جٌٝ جْ جٌذٚس أ٠عح  ٚضش١ش جٌّصحدس جٌؼ١ٍّس ، خلاٌٙح ضض٠ٚذ جٌّطؼٍُ ذّؼٍِٛحش ػٓ غر١ؼس ضؼٍّٗ 

جٌٕظش٠حش جلاسضرحغ١س ٚجٌغٍٛو١س  ِٓ ِرحدب  ك١ٍّس ٠ٕطٍجٌطؼجٌؼ١ٍّس فٟ جٌزٞ ضٍؼرٗ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس 

جٌطٟ ضإوذ ػٍٝ قم١مس جْ جٌفشد ٠مَٛ ذطغ١١ش عٍٛوٗ ػٕذِح ٠ؼشف ٔطحتؽ عٍٛوٗ جٌغحذك وّح ضإوذ ضٍه 

ٚضٛؾ١ٗ  جٌٕظش٠حش ػٍٝ جٌذٚس جٌطؼض٠ضٞ ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس ٚجٔٙح ضإدٞ جٌٝ جعطػحسز دجفؼ١س جٌّطؼٍُ

ِغطٜٛ جلأدجء  ضؼًّ ػٍٝ ضػر١ص جٌّؼٍِٛحش ٚذحٌطحٌٟ ضغحػذ ػٍٝ سفغ ٔٙح ٔكٛ جٌطؼٍُ وّح ج غحلطٗ

  فٟ جٌّّٙحش جٌطؼ١ّ١ٍس جٌلاقمس.

لاذذ جْ ٠ذسن جٌّطؼٍُ ِح جرج وحٔص ٔطحتؽ جدجتٗ صك١كس جَ ضكطحؼ جٌٝ ضؼذ٠ً ػٓ غش٠ك جعطمرحٌٗ 

 ُجرج ِح ضِؼٍِٛحش ِٓ جٌر١ثس جٌطؼ١ّ١ٍس جٞ ضغز٠س سجؾؼس ضغحػذ ػٍٝ جٌطؼٍُ خلاي فطشز لص١شز 

 ِشجػحز قحؾحش جٌطٍرس جٌّشضرطس ذحٌكحفض ٚجلاعطؿحذس .

ضض٠ٚذ جٌّطؼٍُ ذّغطٜٛ جدجتٗ فٟ ِكحٚلاضٗ جٌلاقمس ِٓ خلاي ضصك١ف ٟ٘   –حٌطغز٠س جٌشجؾؼس ف

جلاخطحء جٌطٟ ٚلغ ذٙح جٚ ضػر١ص جلادجء ٚضكغ١ٕٗ جرج وحْ جدجءج ؾ١ذج جٞ ٟ٘ ِؼٍِٛحش جٚ ضص٠ٛرحش 

 ١ً جٚ جٞ غشف جخش ٌٗ جسضرحغ ذحلأدجء( .٠مَٛ ذٙح )جٌّذسط ج ٚ صِ

ٚذحخطصحس ٠ّىٓ جٌمٛي جْ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٟ٘ جػلاَ جٌطحٌد ٔط١ؿس ضؼٍّٗ ِٓ خلاي ضض٠ٚذٖ 

ذّؼٍِٛحش ػٓ ع١ش جدجتٗ ذشىً ِغطّش ٌّغحػذضٗ فٟ ضػر١ص رٌه جلادجء جرج وحْ ٠غ١ش فٟ جلاضؿحٖ 

 جٌصك١ف جٚ ضؼذ٠ٍٗ جرج وحْ ذكحؾس جٌٝ ضؼذ٠ً.



 

3 

 

 التعزيف .      

لاذذ ِٓ جٌططشق جٌٝ ذؼط جٌطؼش٠فحش جٌطٟ ضٕحٌٚص ٘زج جٌّصطٍف جر ٌّؼشفس ِؼٕٝ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس 

 ػشفص جٌطغز٠س جٌشجؾؼس.

ِٚٓ ِصحدس ِخطٍفس عٛجء وحٔص دجخ١ٍس جٚ " ؾ١ّغ جٌّؼٍِٛحش جٌطٟ ٠ّىٓ جْ ٠كصً ػ١ٍٙح جٌّطؼٍُ 

 جٚ ذؼذٖ "  ٚػشفص أ٠عحخحسؾ١س جٚ و١ٍّٙح ِؼح لرً جلأدجء جٌكشوٟ جٚ فٟ جغٕحتٗ 

" ػ١ٍّس ضض٠ٚذ جٌّطؼٍُ ذّؼٍِٛحش قٛي جعطؿحذحضٗ ذشىً ِٕظُ ِٚغطّش ِٓ جؾً ِغحػذضٗ فٟ 

 "ضؼذ٠ً جلاعطؿحذحش جٌطٟ ضىْٛ ذكحؾس جٌٝ جٌطؼذ٠ً ٚضػر١ص جلاعطؿحذحش جٌطٟ ضىْٛ صك١كس 

جٌطغز٠س جٌشجؾؼس  ِٓ ضؼش٠فحش ٔؿذ جْ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٟ٘ وً  َِٓ خلاي ِح ضمذَ ٌّفٙٛ

جٌّؼٍِٛحش جٌٕظش٠س ٚجٌؼ١ٍّس جٌطٟ ٠مذِٙح جٌّذسخ جٚ جٌّذسط جٌٝ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ ٌطٛظ١ف 

جلأدجء جٌفٕٟ جٌصك١ف ٌٍكشوس جٚ جٌّٙحسز ٌغشض جٌطكغٓ فٟ ٘زج جلأدجء ٚذّح جْ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس 

ذج١ٔس ٠ىْٛ غشظٙح ضكغ١ٓ أدجء جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ ٘زج ٠ؼٕٟ جْ ٟ٘ ذّػحذس ػ١ٍّس ِطحذؼس ١ِ

جلإخفحق جٚ ػذَ جٌمذسز ػٍٝ ئػطحء جٌّؼٍِٛحش جٌصك١كس ػٕذ ضؼٍُ جٌّٙحسجش ٠ؼٕٟ ظؼف جٌؼ١ٍّس 

 جٌشجؾؼس جٚ لٍطٙح.جٌطؼ١ّ١ٍس ٚأعرحخ ٘زج جٌعؼف ٘ٛ غ١حخ جٌطغز٠س 

 .اهوية التغذية الزاجعة 

س فٟ وً ػ١ٍّس ضؼٍُ ٟٚ٘ ػحًِ شذ٠ذ جلا١ّ٘س فٟ جٌغ١طشز ػٍٝ جْ ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس ج١ّ٘س ػظ١ّ

ضؼذ٠ً ِغحس جٌكشوس جٚ جٌغٍٛن جٌكشوٟ ٌلاػد جٚ ٌٍّطؼٍُ ٚجْ جعطخذجَ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس فٟ 

جٌّؿحي جٌش٠حظٟ ِٓ جٌّٛجظ١غ جٌطٟ جؾّغ ػٍٝ ج١ّ٘طٙح جٌؼٍّحء ٚجٌرحقػْٛ فٟ ٘زج جٌّؿحي 

١س ِٚح ٌٙح ِٓ ضأغ١ش فؼحي ٚور١ش فٟ ػ١ٍّس ضؼٍُ جٌّٙحسجش ٌخذِطٙح ٌٍؼ١ٍّس جٌطؼ١ّ١ٍس جٚ جٌطذس٠ر

ٚخحصس ػٕذ جٌّرطذت١ٓ جر ضش١ش جغٍد ٔطحتؽ جٌركٛظ ٚجٌذسجعحش جٌٝ جْ ج١ّ٘طٙح ضضدجد ٌذٜ جٌطحٌد 

جٚ جٌلاػد جٌّرطذب ػٕذ ضؼٍّٗ جٌّٙحسجش جٌكشو١س وٛٔٗ ٠ٛجؾٗ جٌصؼٛذس فٟ جدجتٗ لأ٠س ِٙحسز 

س٠س لاعطخذجَ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٌىٟ ضىْٛ ػحِلا جعحع١ح ٚل٠ٛح قشو١س ٌزٌه فحْ جٌكحؾس ضىْٛ ظشٚ

 فٟ ضكغ١ٓ ػ١ٍّس جٌطؼٍُ.

ٕٚ٘حن ِٓ ٠إوذ ج١ّ٘س جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جخز٠ٓ ذٕظش جلاػطرحس جْ قذٚظ ػ١ٍّس جٌطؼٍُ ضفشض ػٍٝ 

جٌّذسخ جٚ جٌّذسط ضم٠ُٛ جدجء جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ ِٓ خلاي جِذجدٖ ذحٌّؼٍِٛحش جٌخحصس ذأدجتٗ جٚ 

جوطغحذٙح ٚخحصس جٌّٙحسجش  ٌٓكشوس جٌطٟ لحَ ذٙح ، وّح جشحس جٌىػ١شْٚ جٌٝ جْ جٔٛجع جٌطؼٍُ لا ٠ّىج

جر جْ ِؼشفس جٌشجؾؼس جٌّطؼٍمس ذٕطحتؽ جلادجء ، ذحٌطغز٠س  ٝذّؼشفس جٌٕطحتؽ جٚ ِح ٠غّ جٌكشو١س جلا

ش جعحع١س جٚ جٌٕطحتؽ ِٓ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ ذؼذ ضٕف١زٖ ٚجؾرحش قشو١س ِؼ١ٕس عٛجء وحٔص ِٙحسج

 اهويةللتغذية الزاجعة س٠حظ١س جِش ُِٙ ٌطصك١ف ٚضؼذ٠ً ِغحسجش جٌطؼٍُ ٚجلادجء ٚذٙزج ٠ىْٛ 

 وٛٔٙح.
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 ضؼ١ٓ جٌّطؼٍُ ػٍٝ ضصك١ف جعطؿحذحضٗ جٌخحغثس ٚػٍٝ ضىشجس جلاعطؿحذحش جٌٕحؾكس ٚقذ٘ح. .1

ػحدز ِٚؼشفس ضؿؼً جٌؼًّ جوػش ضش٠ٛمح لاْ ج١ًٌّ جٌٝ جدجء جٌؼًّ ٠أخز ذحٌفطٛس ذّشٚس جٌضِٓ  .2

 ِذٜ جٌطمذَ ٠ٕشػ ج١ًٌّ ٔكٛ جلادجء.

 ضغحػذ ػٍٝ جخط١حس جلاعطؿحذحش جٌصحترس ٚضػر١طٙح. -3

 ص٠حدز جٌطفحػً ذ١ٓ جٌّذسط ٚجٌّطؼٍُ ٚجٌطٟ ضإدٞ جٌٝ ضغ١شجش ِشغٛخ ذٙح فٟ عٍٛن جٌّطؼٍُ . -4

 ضؼطرش وطم٠ُٛ جٌٟٚ لأدجء جٌطٍرس ِٓ خلاي ِذٖ ذحٌّؼٍِٛحش ٚجٌطصٛسجش ػٓ ػٍّٗ. -5

 غحػذ ػٍٝ ضط٠ٛش جٌؿحٔد جٌزٕٟ٘ ٌذٜ جٌّطؼٍُ ِٓ خلاي قػٗ ػٍٝ جٌطفى١ش ذحٌكشوس . ض -6

 

 .خصائص التغذية الزاجعة 

 ٠فطشض جٌطشذ٠ْٛٛ ٚػٍّحء جٌٕفظ جْ ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس غلاظ خصحتص ٟ٘

 الخاصية التعزيزية. .1

٠غحػذ ػٍٝ ضشىً ٘زٖ جٌخحص١س ِشضىضج ست١غح فٟ جٌذٚس جٌٛظ١فٟ ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس جلاِش جٌزٞ 

جٌطؼٍُ ٚلذ سوض جٌرحقػْٛ ػٍٝ ٘زٖ جٌخحص١س ِٓ خلاي جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌفٛس٠س فٟ جٌطؼ١ٍُ جٌّرشِؽ 

،ق١ع جْ جشؼحس جٌطحٌد ذصكس جعطؿحذطٗ ٠ؼضصٖ ٠ٚض٠ذ جقطّحي ضىشجس جلاعطؿحذس جٌصك١كس ف١ّح 

 ذؼذ.

 

 .الذافعية الخاصية .2

جؾؼس فٟ جغحسز دجفؼ١س جٌّطؼٍُ ٌٍطؼٍُ ضشىً ٘زٖ جٌخحص١س ِكٛسج ٘حِح ق١ع ضغُٙ جٌطغز٠س جٌش

ٚجلأؿحص ٚجلادجء جٌّطمٓ ِّح ٠ؼٕٟ ؾؼً جٌّطؼٍُ ٠غطّطغ ذؼ١ٍّس جٌطؼٍُ ٠ٚمرً ػ١ٍٙح ذشٛق ٠ُٚٙ فٟ 

 جٌٕمحػ ِّح ٠إدٞ جٌٝ ضؼذ٠ً ٌغٍٛن جٌّطؼٍُ.

 

 .الخاصية الوىجهة .3

طٗ ٚجلادجء غ١ش جٌّطمٓ ضؼًّ ٘زٖ جٌخحص١س ػٍٝ ضٛؾ١ٗ جٌفشد ٔكٛ جدجتٗ فطر١ٓ ٌٗ جلادجء جٌّطمٓ ف١ػر

ف١كزفٗ ٟٚ٘ ضشفغ ِٓ ِغطٜٛ جٔطرحٖ جٌّطؼٍُ جٌٝ جٌظٛج٘ش جٌّّٙس ٌٍّٙحسز جٌّشجد ضؼٍّٙح ٚضض٠ذ ِٓ 

 ِغطٜٛ ج٘طّحِٗ ٚدجفؼ١طٗ ٌٍطؼٍُ فٟ ضلافٟ ِٛجغٓ جٌعؼف ٚجٌمصٛس ٌذ٠ٗ .

ٌزج فٟٙ ضؼًّ ػٍٝ ضػر١ص جٌّؼحٟٔ ٚجلاسضرحغحش جٌّطٍٛذس ٚضصكف جلاخطحء ٚضؼذي جٌفُٙ جٌخحغة 

ٚضغُٙ فٟ ِغحػذز جٌّطؼٍُ ػٍٝ ضىشجس جٌغٍٛن جٌزٞ جدٜ جٌٝ ٔطحتؽ ِشغٛذس ٚ٘زج ٠ض٠ذ ِٓ غمس 

 جٌّطؼٍُ ذٕفغٗ. 
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 .فىائذ التغذية الزاجعة 

 صمً ٚضط٠ٛش جلأدجء .1

 س ػٓ جٌكشوس ) صِٓ ٚعشػس ٚجضؿحٖ ٚلٛز جٌكشوس(ضض٠ٚذ جٌّطؼٍُ ذحٌّؼٍِٛحش جٌخحص .2

 خلاي جٌّٛجلف جٌطؼ١ّ١ٍس ٟضٛؾ١ٗ جلاعطؿحذحش ٔكٛ جٌٙذف جٌكشو .3

 ٠ّىٓ جْ ضصرف قحفضج ل٠ٛح ٌٍّطؼٍُ .4

 

 .شزوط التغذية الزاجعة -1

 جْ ضىْٛ ِٕحعرس ٚفؼحٌس. -ج

 جْ ضىْٛ جٌكحؾس فؼ١ٍس ٌٙح. -خ

 جْ ضىْٛ شحٍِس. -ؼ

 جٌذجخ١ٍس ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس جٌخحسؾ١س ٚذحٌؼىظ.ِٛجورس جٌطغز٠س جٌشجؾؼس  -د

 جٌّؼٍِٛحش ل١ٍٍس ٚدل١مس ٚرجش فحتذز ٌٍّطؼٍُ. -٘ـ

 جٌّطؼٍُ جٌٝ قحٌس جًٌٍّ. ًػذَ ضىشجس جٌّؼٍِٛحش ٌىٟ لا ٠ص -ٚ

 ٠ططٍد فُٙ جٌٕطحتؽ فّٙح دل١مح. -ص

 

 .العىاهل الوؤثزة في التغذية الزاجعة 

 ست١غ١س ٟ٘ضطأغش جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ذػلاغس ػٛجًِ 

 ِشقٍس جٌطؼٍُ. -1

ضخطٍف ٔٛػ١س جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٚٚلص جػطحتٙح قغد ِشجقً جٌطؼٍُ ففٟ ِشقٍس جٌطؼٍُ جلاٌٚٝ ِغ 

جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ جٌّرطذب فٟ ضؼٍُ جٌّٙحسز ٔؿذ جٔٗ ٠ؿد ضض٠ٚذٖ ذحٌطغز٠س جٌشجؾؼس ذؼذ وً ِكحٌٚس 

 ذس٠ؿٟ ٌطىشجسجش جٌطغز٠س جٌشجؾؼس.ذشىً ِرحشش ٚوٍّح ضمذَ جٌّطؼٍُ ذحلأدجء ٔرذأ ذحٌطٕحلص جٌط

 

 ٚلص جػطحء جٌطغز٠س جٌشجؾؼس -2

ػٍٝ جٌّذسط جٚ جٌّذسخ جْ ٠ىْٛ ػٍٝ دسج٠س ذحٌٛلص جٌّٕحعد جٌزٞ ٠طُ ف١ٗ جػطحء جٌّؼٍِٛحش ، 

 فحخط١حس جٌٛلص جٌّٕحعد ٌطمذ٠ّٙح ع١غحػذ ػٍٝ ضػر١ص جلاعطؿحذس جٌصك١كس ٌذٜ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ.

 

 ز جٌّشجد ضؼٍّٙحٔٛع جٌفؼح١ٌس جٚ جٌّٙحس -3

جْ ٔٛع جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌّطٛفشز ؾشجء جٌكشوس ٚو١ّطٙح ِّٙس ذحٌٕغرس ٌٍّذسط ٚجٌّطؼٍُ فرؼط 

جٌكشوحش جٚ جٌّٙحسجش ضؼطٟ ٌٍّطؼٍُ و١ّس ور١شز ِٓ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌزجض١س ذؼذ جدجتٙح ِػلا ِٙحسز 
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ف جٚ سِٟ جٌٙذف ذحٌغُٙ ضٟٙء ٌٍّطؼٍُ ِؼٍِٛحش ضّىٕٗ ِٓ ِؼشفس جٌٝ أٞ دسؾس لذ جخطأ جٌٙذ

جلا ل١ٍلا ِٓ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس  ٟجصحذٗ ذ١ّٕح فؼح١ٌحش جخشٜ وحٌؿّٕحعطه جٚ جٌغرحقس فأٔٙح لا ضؼط

جٌّطؼٍُ ٚلاع١ّح فٟ جٌّشجقً جلاٌٚٝ ِٓ ضؼٍّٗ ِلاقظس دلس قشوطٗ جٚ ِؼشفس  غجٌزجض١س جر لا ٠غطط١

جش لإػطحء ضغز٠س ٔط١ؿس جدجتٗ ٌزج ٠رذٚ ٚجظكح ج١ّ٘س دٚس جٌّذسط جٚ جٌّذسخ فٟ ِػً ٘زٖ جٌّٙحس

 سجؾؼس جظحف١س.

 

 .انىاع التغذية الزاجعة 

ِٓ جٌٕٛع جٌغًٙ جٌزٞ ٠طّػً ذـ  ٌٍْطغز٠س جٌشجؾؼس جشىحي ٚصٛس وػ١شز ِٚطؼذدز ، فّٕٙح ِح ٠ىٛ

 ْجوػش ضؼم١ذج ٚضؼّمح وطمذ٠ُ ِؼٍِٛحش ٌطصك١ف جلاعطؿحذس ِٕٚٙح ِح ٠ىٛ ْ)ٔؼُ جٚ لا( ِٕٚٙح ِح ٠ىٛ

فس ِؼٍِٛحش ؾذ٠ذز ٌلاعطؿحذحش ، لذَ جٌرحقع )٘ٛوٕؽ( ضص١ٕف لأٔٛجع ِٓ جٌّٕػ جٌزٞ ضطُ ف١ٗ جظح

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٚفك جذؼحد ٚرٌه ػٍٝ جٌٕكٛ جلاضٟ.

 

 ضغز٠س سجؾؼس قغد جٌّصذس. -1

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌذجخ١ٍس )جٌزجض١س جٚ جٌكغ١س( - أ

ط جٌطحٌد ٚٔطٍك ػ١ٍٙح رجض١س لاْ جٌّؼٍِٛحش ضأضٟ ِٓ رجش جٌطحٌد ٚقغ١س لأٔٙح ضؼطّذ ػٍٝ قٛج

 . ِػحي ٟػرش ضأصس جٌؿٙحص جٌؼصرٟ ِغ جٌؿٙحص جٌكشو

ػٕذِح ٠إدٞ جٌطحٌد ِٙحسز جٌذقشؾس جلاِح١ِس ذحٌؿّٕحعطه فرّؿشد جْ ٠مَٛ ذحلاعطؿحذس ٠شجؾغ 

جلادجء فحرج ضر١ٓ جْ ؾغّٗ ٌُ ٠طىٛس ٌُٚ ٠طذقشؼ ف١ؼشف جٔٗ ٌُ ٠إدٞ جٌذقشؾس جلاِح١ِس ذشىً 

ٕٟ جْ ضٍه جٌّؼٍِٛحش ٔحذؼس ِٓ جٌطحٌد جٌزٞ لحَ ذحلأدجء صك١ف لأٔٗ ٌُ ٠ىٛس ؾغّٗ ، ٘زج ٠ؼ

ٚجٌّؼٍِٛحش جٌطٟ عرك ٚجْ دسعٙح ف١شخص جٌخطأ ٠ٚكحٚي  كفؼٕذِح ٠شجؾغ جدجءٖ ٚجٌزٞ لا ٠طف

 ؾح٘ذج ضصك١كٗ ػٓ غش٠ك جقغحعٗ جٌذجخٍٟ.

 

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌخحسؾ١س . - خ

ُ ِػً جٌطؼ١ٍّحش جٚ جٌطصك١كحش ضٍه جٌّؼٍِٛحش جٌطٟ ٠كصً ػ١ٍٙح جٌّطؼٍُ ِٓ ِصحدس خحسؼ جٌؿغ

جٌطٟ ٠مذِٙح جٌّذسط جٚ جٌّذسخ جٌٝ جٌّطؼٍُ خلاي جٚ ذؼذ جلادجء جٌكشوٟ جٚ ِح ٠ؼشض ٌٍّطؼٍُ ِٓ 

ّٔحرؼ لأدجء جٌكشوس ، ٚ٘زج جٌٕٛع ِٓ جٌطغز٠س ٠كع جٌطحٌد ػٍٝ جذذجء سأ٠ٗ ٚضمذ٠ُ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس 

ُ ضإدٞ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌكغ١س )جٌزجض١س( جٌٙذف جٌّٕحعرس ٌٍّٛلف ػٍّح جْ ولا جٌٕٛػ١ٓ ُِٙ فحرج ٌ

 جٌٝ جعطخذجَ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌخحسؾ١س. ءجٌّكذد فلا ذذ ِٓ جٌٍؿٛ
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 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس قغد شىً ِؼٍِٛحضٙح )ٌفع ، جشحسز ، وطحذس( -2

جٌّذسط جٌفحظح ضىْٛ قحفضج ٌلأدجء جلافعً جٚ ٌطؼذ٠ً جلادجء ِػً وٍّس )صف ،  َغحٌرح ِح ٠غطخذ

ٌٍطكف١ض، ٚذؼط جلاق١حْ ٔغطخذَ جّٔحغ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس  ْخطأ( ٚ٘حضحْ جٌىٍّطحْ قطّح لا ضىف١ح

غ١ش جٌٍّفٛظس ٚضظٙش واشحسجش ٠مذِٙح جٌّذسط ِػً جلاذطغحِس جٚ جْ ٠ٙض سأعٗ جٌٝ جلاِحَ ١ٌؼٍٓ 

ٝ جلادجء جٚ جْ ٠ٙض سأعٗ ١ّ٠ٕح جٚ ٠غحسج ١ٌؼٍٓ ػٓ ٚؾٛد خطأ ِح . ٚضٍه جلاشحسجش لا ِٛجفمطٗ ػٍ

ٌٍطحٌد ضصٛسج ػّح ٠ؿد جْ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ جلادجء ٚذحلإِىحْ جْ ٠طُ ضمذ٠ُ ػرحسجش ِىطٛذس  ٟضؼط

ضغؿً ػٍٝ ٚسلس جٚ ػٍٝ جٌغرٛسز ٚجٌطٟ ضشخص ٔٛع ِٚمذجس جلاخطحء ٌططعف جٌصٛسز ٌذٜ 

 ٝ ضؼذ٠ً عٍٛوٗ ٚفك ج٘ذجف ضشذ٠ٛس ِكذدز.جٌّطؼٍُ وٟ ٠ؼًّ ػٍ

 

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس قغد جٌطضجِٓ ِغ جلاعطؿحذس )ِطلاصِس جٚ ٔٙحت١س( -3

 .جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌّطضجِٕس - أ

جٌّطؼٍُ ٌٍكشوس جٚ جٌطّش٠ٓ وحْ ٠مٛي جٌّذسط  لأدجء٘زج جٌٕٛع ِٓ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٠ىْٛ ِشجفك 

 ٌٍطلاخ

 .جٌشورس ( ٟلا ضػٕ) ِذ جٌزسجع جٚ  

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌٕٙحت١س - خ

فعلا ػٓ  ، ٗضصك١كجٚ جٌكشوٟ ٟٚ٘ ضؼطٝ ذؼذ جوطّحي جلادجء جٌكشوٟ جِح ٌطؼض٠ض صكس جلادجء 

 .ضٕر١ٗ جٌّطؼٍُ جٌٝ جلاخطحء جٌطٟ جسضىرٙح جغٕحء جدجتٗ

٠شٜ جٌخرشجء جْ جٌطغز٠س )جٌّغطّشز جٚ جٌّطلاصِس( ضؼطٝ ٌٍّطؼ١ٍّٓ جٌصغحس وُٛٔٙ ٠كطحؾْٛ جٌٝ 

ضغطخذَ ٌٍطلاخ جٌىرحس جٚ  لنهائيةضصك١ك١س غٛي فطشز جلادجء ، ذ١ّٕح جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جِؼٍِٛحش 

 جٌلاػر١ٓ رٚٞ جٌخرشز ٚوزٌه ِغ جٌّٙحسجش جٌػحذطس .

 

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس )جلا٠ؿحذ١س ، جٚ جٌغٍر١س ، جٚ جٌّكح٠ذز(  -4

 جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جلا٠ؿحذ١س. - أ

ٗ جٌصك١كس ٟٚ٘ ضض٠ذ ِٓ ػ١ٍّس جعطشؾحػٗ   ٟ٘ جٌّؼٍِٛحش جٌطٟ ٠طٍمح٘ح جٌّطؼٍُ قٛي جؾحذط

ٌخرشضٗ فٟ جٌّٛجلف جلاخشٜ ق١ع ٠مذَ ٌٍّطؼٍُ ضؼض٠ضج ٚجفعً جٔٛجػٗ ضٛؾ١ٗ جٌّذـ ٚجٌػٕحء ِػً 

 )جقغٕص جٚ ِكحٌٚطه ٌلأدجء صك١كس ، ......( جٚ ِٕف )دسؾس ، شحسز ، ٌمد ، .....( 
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 غٍر١س.جٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌ - خ

ِحش قٛي جعطؿحذطٗ جٌخحغثس ِّح ٠إدٞ جٌٝ ضكص١ً جفعً ، ٚفٟ ٘زج ضؼٕٟ جْ ٠طٍمٝ جٌّطؼٍُ ِؼٍٛ

جٌٕٛع ِٓ جٌطغز٠س ٔخرش جٌّطؼٍُ ذحْ جدجءٖ ٌُ ٠صً جٌٝ دسؾس جٌمرٛي ٚػ١ٍٗ جعطرذجٌٗ ذحلأفعً ١ٌصً 

 جٌٝ ِغطٜٛ جدجء ؾ١ذ .

 .ّكح٠ذزجٌطغز٠س جٌشجؾؼس جٌ -ؼ  

قىّح ػٍٝ جلادجء عٍرح جٚ ج٠ؿحذح ذً ضمذَ  َفٟ ٘زج جٌٕٛع ِٓ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ،جٌّؼٍِٛحش لا ضمذ   

ِمطشقحش جٚ ضمحس٠ش ِٓ جؾً ضكغ١ٓ جلادجء ٚلا ضمذَ ذشىً صش٠ف ذً ٠طُ جخرحس جٌطحٌد ذحٌغرد 

 جْ وحْ جدجؤٖ دْٚ جٌّطٛلغ ِٚحرج ع١ؼًّ ٠ٚؼشف جٌظشٚف جٌطٟ ضإدٞ جٌٝ جلادجء غ١ش جٌصك١ف.

 

 .حجن التغذية الزاجعة 

جْ ضطٕحعد ِغ ِغطٛجٖ ِٓ جٌٕحق١س  دجٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ ٠ؿ جْ قؿُ جٌّؼٍِٛحش جٌّؼطحز جٌٝ

ِؼٍِٛحش وػ١شز فٟ جْ  دٚوزٌه ِغ ِشقٍس جٌطؼٍُ ٚػحدز فأْ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ لا ٠غطٛػ جٌؼّش٠س

ٚجقذ ٌزٌه ٠غطكغٓ ئػطحتٗ ضغز٠س سجؾؼس ذغ١طس ٚضصك١ف خطأ ٚجقذ فمػ فٟ جٌّكحٌٚس جٌٛجقذز 

ٚجْ وػشز جٌّؼٍِٛحش فٟ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس عٛف ضشذه جٌّطؼٍُ ٚلا ٠ّىٓ ِٓ ضكذ٠ذ أ٠ٌٛٚحش ػ١ٍّس 

ِٓ ضصك١ف أخطحء  ٓجٌطصك١ف ٠ٚغشٞ ٘زج جٌكحي ػٍٝ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ جٌّرطذب جر لا ٠طّى

وػ١شز فٟ ِكحٌٚس جٚ ِكحٌٚط١ٓ ِٓ ٘زج ٔغطٕؽ  جٔٗ وٍّح صجد قؿُ ِؼٍِٛحش جٌطغز٠س جٌشجؾؼس لٍص 

٠ٚفعً ئػطحء ضصك١ف ٚجقذ جٌفحتذز ِٕٙح ٌزٌه ٠ؿد جْ ضىْٛ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس لص١شز ِٚشوضز 

ٌطصك١ف فٟ فٟ جٌّكحٌٚس جٌٛجقذز ٚئػطحء فشصس ٌٍطذس٠د ػٍٝ جٌّٙحسز جٚ جٌكشوس ٚجعطخذجَ ج

ذؼط جٌّكحٚلاش ، ٚػٍٝ جٌّذسط ، جٌّذسخ جْ ٠عغ أ٠ٌٛٚحش ٌٍّؼٍِٛحش جٌّؼطحز قٛي جٌٕط١ؿس 

جٚ قٛي جلأدجء ف١ؿد ػ١ٍٗ جْ ٠شوض أٚلا ػٍٝ جلأخطحء جٌىر١شز غُ ٠طكٛي جٌطشو١ض ػٍٝ جلأخطحء 

٠س جٌشجؾؼس جلألً ػٕذ٘ح ٠ىْٛ جٌّطؼٍُ لذ ضؿحٚص ضٍه جلأخطحء ٚ٘ىزج جٌٝ جْ ٠صً جٌٝ ئػطحء جٌطغز

ضىشجس ئػطحء جٌّؼٍِٛحش ٌٗ ضأغ١شجش ِطرح٠ٕس فٟ جلأدجء ففٟ ذذج٠س ٌلأخطحء جٌصغ١شز ؾذج وّح جْ 

جٌطؼٍُ ٠غطكغٓ ئػطحتٙح ذصٛسز ِرحششز ذؼذ وً ِكحٌٚط١ٓ ٚرٌه لاْ جٌّكحٚلاش ضكطحؼ جٌٝ 

ّذز ٌٚىٓ فٟ ضكغ١ٓ فٟ جلأدجء ٌٚزٌه ضىْٛ ٘زٖ جٌّؼٍِٛحش جٚ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس فؼحٌس خلاي ٘زٖ جٌ

جٌٝ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ذؼذ وً ِكحٌٚس  ؼِشجقً ِطمذِس ِٓ جٌطؼٍُ فأْ جٌلاػد جٚ جٌّطؼٍُ لا ٠كطح

 رحش جٚ جلا١ٌس .ٚجّٔح ٠ّىٓ جْ ضؼطٝ ذؼذ جسذغ جٚ خّظ ِكحٚلاش ٚرٌه ٌظٙٛس قحٌس جٌػ
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 التغذية الزاجعة في دروس التزبية الزياضية. 

 صلا ٔؿحجْ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ِّٙس ؾذج فٟ دسٚط جٌطشذ١س جٌش٠حظ١س ٌىٛٔٙح ظشٚس٠س فٟ جٌطؼٍُ  

أٞ قشوس ذشىً دل١ك لرً ٚخلاي ٚذؼذ جدجتٙح ٌٙزج فٟٙ ضشرٗ ػ١ٍّس جٌطم٠ُٛ جلا جْ جٌطم٠ُٛ ٠ؼذ قىّح 

 شحِلا ٚػحِح ػٍٝ جٌظح٘شز جٌّشجد ضم٠ّٛٙح .

صذٜ ٚعٍٙس فٟ قحٌس ِؼشفس جٌؼًّ جٌّشجد ضؼٍّٗ ذشىً ٚجٌطغز٠س جٌشجؾؼس عٛف ضىْٛ دل١مس ٚرجش 

ٚجظف ٚذصٛسز صك١كس ٚ٘زج شٟء ِأٌٛف جغٕحء ضؼٍُ أٞ ِٙحسز جٚ قشوس س٠حظ١س جغٕحء 

جٌٝ غّٛض ذً ٠ؿد جْ ٠ىْٛ دل١مح ٚػٍٝ جٌّذسط جِطلان  ؼجٌطذس٠ظ ٌىْٛ جٌطذس٠ظ لا ٠كطح

س ِٓ ؿحد ِصحدس ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼجٌّؼٍِٛحش ػٓ جٌّٙحسجش جٌطٟ ٠فطشض جْ ٠طٛس٘ح جظحفس جٌٝ ج٠

جٌّؼٍِٛحش  لاْ ػذَ جٌمذسز ػٍٝ جػطحء جٌطلاخ ٌٛصٛي ج١ٌٗ ،جؾً ضكم١ك جٌٙذف جٌزٞ ٠طّف فٟ ج

جٌصك١كس لأدجء جٌكشوحش جٌّطٍٛذس عٛف ٠ٌٛذ ظؼف فٟ ػ١ٍّس جٌطؼٍُ ٌٙزج فٟٙ ِّٙس ؾذج ٌٚىٓ 

ؼ١ٍّس جٌطؼ١ّ١ٍس ، جٌطذس٠ر١س جْ جلاوػحس ِٕٙح ٠ّىٓ جْ ٠إغش فٟ جلأؿحص ف١ؿد ػٍٝ جٌمحتُ ػٍٝ جٌ

٠ىْٛ ِغطٛػرح ٌؼٍّٗ فحّ٘ح ٌّرحدتٗ جلاعحع١س ٌىٟ ٠إدٞ ػٍّٗ ذصٛسز صك١كس ، جر ٠ؿد ػ١ٍٗ 

ِؼشفس جٌّفَٙٛ جٌصك١ف ٌٍطغز٠س جٌشجؾؼس ِٚصحدس٘ح ٚغش٠مس ػشظٙح قطٝ ٠ّىٕٗ جعطخذجِٙح  ِٓ 

 جؾً جٌٕؿحـ فٟ ػٍّٗ.

 

 

 


