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 التغذية الزاجعة 

  مفهىم التغذية الزاجعة 
 

شؼذ٠ً ػٓ غش٠ك تعصمدثٌٗ لاخذ تْ ٠ذسن تٌّصؼٍُ ِث ترت وثٔس ٔصثبػ تدتبٗ صف١فر تَ شفصثغ تٌٝ 

 ُِؼٍِٛثز ِٓ تٌد١ةر تٌصؼ١ّ١ٍر تٞ شغز٠ر ستؼؼر شغثػذ ػٍٝ تٌصؼٍُ خلاي فصشذ لص١شذ ترت ِث ش

 ِشتػثذ ـثؼثز تٌطٍدر تٌّششدطر خثٌفثفض ٚتلاعصؽثخر .

شض٠ٚذ تٌّصؼٍُ خّغصٜٛ تدتبٗ فٟ ِفثٚلاشٗ تٌلاـمر ِٓ خلاي شصف١ؿ  –ٚٔؼٕٟ خثٌصغز٠ر تٌشتؼؼر 

ٟ ٚلغ خٙث تٚ شعد١س تلادتء ٚشفغ١ٕٗ ترت وثْ تدتءت ؼ١ذت تٞ ٟ٘ ِؼٍِٛثز تٚ شص٠ٛدثز تلاخطثء تٌص

 ٠مَٛ خٙث )تٌّذسط ت ٚ ص١ًِ تٚ تٞ غشف تخش ٌٗ تسشدثغ خثلأدتء( .

ٚخثخصصثس ٠ّىٓ تٌمٛي تْ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ٟ٘ تػلاَ تٌطثٌح ٔص١ؽر شؼٍّٗ ِٓ خلاي شض٠ٚذٖ 

غثػذشٗ فٟ شعد١س رٌه تلادتء ترت وثْ ٠غ١ش فٟ تلاشؽثٖ خّؼٍِٛثز ػٓ ع١ش تدتبٗ خشىً ِغصّش ٌّ

 تٌصف١ؿ تٚ شؼذ٠ٍٗ ترت وثْ خفثؼر تٌٝ شؼذ٠ً.

٠ٚششدػ ِفَٙٛ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر خثٌّفَٙٛ تٌشثًِ ٌؼ١ٍّر تٌصم٠ُٛ لأٔٙث تـذٜ تٌٛعثبً تٌصٟ شغصخذَ 

ٌصؼ١ّ١ٍر تٌٝ شفم١مٗ ِٓ تٌغث٠ثز ٚتلا٘ذتف تٌصٟ شغؼٝ تٌؼ١ٍّر ت ِٓٓ تؼً شفم١ك تلصٝ ِث ٠ّى

تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ِٓ تٌّفث١ُ٘ تٌصشخ٠ٛر ٚتٚي ِٓ ٚظؼٗ تٌؼثٌُ  َخٍٛغٙث ، وّث ٠ٚؼذ ِفٙٛ

(  ٚلذ تشثس تٌىع١ش ِٓ تٌؼٍّثء ِٓ تْ تٌّؼٍِٛثز ـٛي تلادتء تٌفثٌٟ 8441)ٔٛخششٛت٠ٕش ػثَ 

 عٛف شإظش ػٍٝ تلادتء تٌلاـك.

 .اهمية التغذية الزاجعة 

ػظ١ّر فٟ وً ػ١ٍّر شؼٍُ ٟٚ٘ ػثًِ شذ٠ذ تلا١ّ٘ر فٟ تٌغ١طشذ ػٍٝ تْ ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر ت١ّ٘ر 

شؼذ٠ً ِغثس تٌفشور تٚ تٌغٍٛن تٌفشوٟ ٌلاػح تٚ ٌٍّصؼٍُ ٚتْ تعصخذتَ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر فٟ 

تٌّؽثي تٌش٠ثظٟ ِٓ تٌّٛتظ١غ تٌصٟ تؼّغ ػٍٝ ت١ّ٘صٙث تٌؼٍّثء ٚتٌدثـعْٛ فٟ ٘زت تٌّؽثي 

ذس٠د١ر ِٚث ٌٙث ِٓ شأظ١ش فؼثي ٚود١ش فٟ ػ١ٍّر شؼٍُ تٌّٙثستز ٌخذِصٙث ٌٍؼ١ٍّر تٌصؼ١ّ١ٍر تٚ تٌص

ٚخثصر ػٕذ تٌّدصذب١ٓ تر شش١ش تغٍح ٔصثبػ تٌدفٛض ٚتٌذستعثز تٌٝ تْ ت١ّ٘صٙث شضدتد ٌذٜ تٌطثٌح 

تٚ تٌلاػح تٌّدصذئ ػٕذ شؼٍّٗ تٌّٙثستز تٌفشو١ر وٛٔٗ ٠ٛتؼٗ تٌصؼٛخر فٟ تدتبٗ لأ٠ر ِٙثسذ 

ظشٚس٠ر لاعصخذتَ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ٌىٟ شىْٛ ػثِلا تعثع١ث ٚل٠ٛث  ـشو١ر ٌزٌه فثْ تٌفثؼر شىْٛ

 فٟ شفغ١ٓ ػ١ٍّر تٌصؼٍُ.

ٕٚ٘ثن ِٓ ٠إوذ ت١ّ٘ر تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تخز٠ٓ خٕظش تلاػصدثس تْ ـذٚض ػ١ٍّر تٌصؼٍُ شفشض ػٍٝ 

تٚ تٌّذسج تٚ تٌّذسط شم٠ُٛ تدتء تٌلاػح تٚ تٌّصؼٍُ ِٓ خلاي تِذتدٖ خثٌّؼٍِٛثز تٌخثصر خأدتبٗ 
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توصغثخٙث ٚخثصر تٌّٙثستز  ٓتٌفشور تٌصٟ لثَ خٙث ، وّث تشثس تٌىع١شْٚ تٌٝ تْ تٔٛتع تٌصؼٍُ لا ٠ّى

 خثٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌّصؼٍمر خٕصثبػ تلادتء . ٝتٌفشو١ر تلاخّؼشفر تٌٕصثبػ تٚ ِث ٠غّ

ٙثستز تر تْ ِؼشفر تٌٕصثبػ ِٓ تٌلاػح تٚ تٌّصؼٍُ خؼذ شٕف١زٖ ٚتؼدثز ـشو١ر ِؼ١ٕر عٛتء وثٔس ِ

للتغذية الزاجعة تعثع١ر تٚ س٠ثظ١ر تِش ُِٙ ٌصصف١ؿ ٚشؼذ٠ً ِغثستز تٌصؼٍُ ٚتلادتء ٚخٙزت ٠ىْٛ 

 وٛٔٙث. اهمية

 

 شؼ١ٓ تٌّصؼٍُ ػٍٝ شصف١ؿ تعصؽثخثشٗ تٌخثغةر ٚػٍٝ شىشتس تلاعصؽثخثز تٌٕثؼفر ٚـذ٘ث. .8

ِٓ ػثدذ ِٚؼشفر ِذٜ شؽؼً تٌؼًّ توعش شش٠ٛمث لاْ ت١ًٌّ تٌٝ تدتء تٌؼًّ ٠أخز خثٌفصٛس خّشٚس تٌض .2

 تٌصمذَ ٠ٕشػ ت١ًٌّ ٔفٛ تلادتء.

 شغثػذ ػٍٝ تخص١ثس تلاعصؽثخثز تٌصثبدر ٚشعد١صٙث. -3

 ص٠ثدذ تٌصفثػً خ١ٓ تٌّذسط ٚتٌّصؼٍُ ٚتٌصٟ شإدٞ تٌٝ شغ١شتز ِشغٛج خٙث فٟ عٍٛن تٌّصؼٍُ . -4

 .شؼصدش وصم٠ُٛ تٌٟٚ لأدتء تٌطٍدر ِٓ خلاي ِذٖ خثٌّؼٍِٛثز ٚتٌصصٛستز ػٓ ػٍّٗ -5

 شغثػذ ػٍٝ شط٠ٛش تٌؽثٔح تٌزٕٟ٘ ٌذٜ تٌّصؼٍُ ِٓ خلاي ـعٗ ػٍٝ تٌصفى١ش خثٌفشور .  -6

 

 .خصائص التغذية الزاجعة 

 ٠فصشض تٌصشخ٠ْٛٛ ٚػٍّثء تٌٕفظ تْ ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر ظلاض خصثبص ٟ٘

 الخاصية التعزيزية. .1

تٌزٞ ٠غثػذ ػٍٝ ششىً ٘زٖ تٌخثص١ر ِششىضت سب١غث فٟ تٌذٚس تٌٛظ١فٟ ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر تلاِش 

تٌصؼٍُ ٚلذ سوض تٌدثـعْٛ ػٍٝ ٘زٖ تٌخثص١ر ِٓ خلاي تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌفٛس٠ر فٟ تٌصؼ١ٍُ تٌّدشِػ 

،ـ١ط تْ تشؼثس تٌطثٌح خصفر تعصؽثخصٗ ٠ؼضصٖ ٠ٚض٠ذ تـصّثي شىشتس تلاعصؽثخر تٌصف١فر ف١ّث 

 خؼذ.

 

 .الذافعية الخاصية .2

تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر فٟ تظثسذ دتفؼ١ر تٌّصؼٍُ ٌٍصؼٍُ ششىً ٘زٖ تٌخثص١ر ِفٛست ٘ثِث ـ١ط شغُٙ 

ٚتلأؽثص ٚتلادتء تٌّصمٓ ِّث ٠ؼٕٟ ؼؼً تٌّصؼٍُ ٠غصّصغ خؼ١ٍّر تٌصؼٍُ ٠ٚمدً ػ١ٍٙث خشٛق ٠ُٚٙ فٟ 

 تٌٕمثػ تٌصفٟ ِّث ٠إدٞ تٌٝ شؼذ٠ً ٌغٍٛن تٌّصؼٍُ.
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 .الخاصية المىجهة .3

تلادتء تٌّصمٓ ف١عدصٗ ٚتلادتء غ١ش تٌّصمٓ  شؼًّ ٘زٖ تٌخثص١ر ػٍٝ شٛؼ١ٗ تٌفشد ٔفٛ تدتبٗ فصد١ٓ ٌٗ

ف١فزفٗ ٟٚ٘ ششفغ ِٓ ِغصٜٛ تٔصدثٖ تٌّصؼٍُ تٌٝ تٌظٛت٘ش تٌّّٙر ٌٍّٙثسذ تٌّشتد شؼٍّٙث ٚشض٠ذ ِٓ 

 ِغصٜٛ ت٘صّثِٗ ٚدتفؼ١صٗ ٌٍصؼٍُ فٟ شلافٟ ِٛتغٓ تٌعؼف ٚتٌمصٛس ٌذ٠ٗ .

لاخطثء ٚشؼذي تٌفُٙ تٌخثغا ٌزت فٟٙ شؼًّ ػٍٝ شعد١س تٌّؼثٟٔ ٚتلاسشدثغثز تٌّطٍٛخر ٚشصفؿ ت

ٚشغُٙ فٟ ِغثػذذ تٌّصؼٍُ ػٍٝ شىشتس تٌغٍٛن تٌزٞ تدٜ تٌٝ ٔصثبػ ِشغٛخر ٚ٘زت ٠ض٠ذ ِٓ ظمر 

 تٌّصؼٍُ خٕفغٗ.  

 .شزوط التغذية الزاجعة -8

 تْ شىْٛ ِٕثعدر ٚفؼثٌر. -ت

 تْ شىْٛ تٌفثؼر فؼ١ٍر ٌٙث. -ج

 تْ شىْٛ شثٍِر. -غ

 ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌخثسؼ١ر ٚخثٌؼىظ. ِٛتودر تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌذتخ١ٍر -د

 تٌّؼٍِٛثز ل١ٍٍر ٚدل١مر ٚرتز فثبذذ ٌٍّصؼٍُ. -٘ـ

 تٌّصؼٍُ تٌٝ ـثٌر تًٌٍّ. ًػذَ شىشتس تٌّؼٍِٛثز ٌىٟ لا ٠ص -ٚ

 ٠صطٍح فُٙ تٌٕصثبػ فّٙث دل١مث. -ص

 

 .العىامل المؤثزة في التغذية الزاجعة 

 شصأظش تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر خعلاظر ػٛتًِ سب١غ١ر ٟ٘

 ِشـٍر تٌصؼٍُ. -8

شخصٍف ٔٛػ١ر تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ٚٚلس تػطثبٙث ـغح ِشتـً تٌصؼٍُ ففٟ ِشـٍر تٌصؼٍُ تلاٌٚٝ ِغ 

تٌلاػح تٚ تٌّصؼٍُ تٌّدصذئ فٟ شؼٍُ تٌّٙثسذ ٔؽذ تٔٗ ٠ؽح شض٠ٚذٖ خثٌصغز٠ر تٌشتؼؼر خؼذ وً ِفثٌٚر 

 تستز تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر.خشىً ِدثشش ٚوٍّث شمذَ تٌّصؼٍُ خثلأدتء ٔدذأ خثٌصٕثلص تٌصذس٠ؽٟ ٌصىش

 

 ٚلس تػطثء تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر -2

ػٍٝ تٌّذسط تٚ تٌّذسج تْ ٠ىْٛ ػٍٝ دست٠ر خثٌٛلس تٌّٕثعح تٌزٞ ٠صُ ف١ٗ تػطثء تٌّؼٍِٛثز ، 

 فثخص١ثس تٌٛلس تٌّٕثعح ٌصمذ٠ّٙث ع١غثػذ ػٍٝ شعد١س تلاعصؽثخر تٌصف١فر ٌذٜ تٌلاػح تٚ تٌّصؼٍُ.

 ٍّٙثٔٛع تٌفؼث١ٌر تٚ تٌّٙثسذ تٌّشتد شؼ -3

تْ ٔٛع تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌّصٛفشذ ؼشتء تٌفشور ٚو١ّصٙث ِّٙر خثٌٕغدر ٌٍّذسط ٚتٌّصؼٍُ فدؼط 

تٌفشوثز تٚ تٌّٙثستز شؼطٟ ٌٍّصؼٍُ و١ّر ود١شذ ِٓ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌزتش١ر خؼذ تدتبٙث ِعلا ِٙثسذ 
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تٌٙذف تٚ  سِٟ تٌٙذف خثٌغُٙ شٟٙء ٌٍّصؼٍُ ِؼٍِٛثز شّىٕٗ ِٓ ِؼشفر تٌٝ أٞ دسؼر لذ تخطأ

تلا ل١ٍلا ِٓ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر  ٟتصثخٗ خ١ّٕث فؼث١ٌثز تخشٜ وثٌؽّٕثعصه تٚ تٌغدثـر فأٔٙث لا شؼط

تٌّصؼٍُ ٚلاع١ّث فٟ تٌّشتـً تلاٌٚٝ ِٓ شؼٍّٗ ِلاـظر دلر ـشوصٗ تٚ ِؼشفر  غتٌزتش١ر تر لا ٠غصط١

ٌّٙثستز لإػطثء شغز٠ر ٔص١ؽر تدتبٗ ٌزت ٠دذٚ ٚتظفث ت١ّ٘ر دٚس تٌّذسط تٚ تٌّذسج فٟ ِعً ٘زٖ ت

 ستؼؼر تظثف١ر.

 .انىاع التغذية الزاجعة 

ِٓ تٌٕٛع تٌغًٙ تٌزٞ ٠صّعً خـ  ٌٍْصغز٠ر تٌشتؼؼر تشىثي ٚصٛس وع١شذ ِٚصؼذدذ ، فّٕٙث ِث ٠ىٛ

 ْتوعش شؼم١ذت ٚشؼّمث وصمذ٠ُ ِؼٍِٛثز ٌصصف١ؿ تلاعصؽثخر ِٕٚٙث ِث ٠ىٛ ْ)ٔؼُ تٚ لا( ِٕٚٙث ِث ٠ىٛ

تظثفر ِؼٍِٛثز ؼذ٠ذذ ٌلاعصؽثخثز ، لذَ تٌدثـط )٘ٛوٕػ( شص١ٕف لأٔٛتع  ِٓ تٌّٕػ تٌزٞ شصُ ف١ٗ

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ٚفك تخؼثد ٚرٌه ػٍٝ تٌٕفٛ تلاشٟ.

 

 شغز٠ر ستؼؼر ـغح تٌّصذس. -8

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌذتخ١ٍر )تٌزتش١ر تٚ تٌفغ١ر( - أ

ـٛتط تٌطثٌح  ٚٔطٍك ػ١ٍٙث رتش١ر لاْ تٌّؼٍِٛثز شأشٟ ِٓ رتز تٌطثٌح ٚـغ١ر لأٔٙث شؼصّذ ػٍٝ

 . ِعثي ٟػدش شأصس تٌؽٙثص تٌؼصدٟ ِغ تٌؽٙثص تٌفشو

ػٕذِث ٠إدٞ تٌطثٌح ِٙثسذ تٌذـشؼر تلاِث١ِر خثٌؽّٕثعصه فدّؽشد تْ ٠مَٛ خثلاعصؽثخر ٠شتؼغ 

تلادتء فثرت شد١ٓ تْ ؼغّٗ ٌُ ٠صىٛس ٌُٚ ٠صذـشغ ف١ؼشف تٔٗ ٌُ ٠إدٞ تٌذـشؼر تلاِث١ِر خشىً 

ت ٠ؼٕٟ تْ شٍه تٌّؼٍِٛثز ٔثخؼر ِٓ تٌطثٌح تٌزٞ لثَ خثلأدتء صف١ؿ لأٔٗ ٌُ ٠ىٛس ؼغّٗ ، ٘ز

ٚتٌّؼٍِٛثز تٌصٟ عدك ٚتْ دسعٙث ف١شخص تٌخطأ ٠ٚفثٚي  كفؼٕذِث ٠شتؼغ تدتءٖ ٚتٌزٞ لا ٠صف

 ؼث٘ذت شصف١فٗ ػٓ غش٠ك تـغثعٗ تٌذتخٍٟ.

 

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌخثسؼ١ر . - ج

تٌؽغُ ِعً تٌصؼ١ٍّثز تٚ تٌصصف١فثز شٍه تٌّؼٍِٛثز تٌصٟ ٠فصً ػ١ٍٙث تٌّصؼٍُ ِٓ ِصثدس خثسغ 

تٌصٟ ٠مذِٙث تٌّذسط تٚ تٌّذسج تٌٝ تٌّصؼٍُ خلاي تٚ خؼذ تلادتء تٌفشوٟ تٚ ِث ٠ؼشض ٌٍّصؼٍُ ِٓ 

ّٔثرغ لأدتء تٌفشور ، ٚ٘زت تٌٕٛع ِٓ تٌصغز٠ر ٠فط تٌطثٌح ػٍٝ تخذتء سأ٠ٗ ٚشمذ٠ُ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر 

رت ٌُ شإدٞ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌفغ١ر )تٌزتش١ر( تٌٙذف تٌّٕثعدر ٌٍّٛلف ػٍّث تْ ولا تٌٕٛػ١ٓ ُِٙ فث

 تٌٝ تعصخذتَ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌخثسؼ١ر. ءتٌّفذد فلا خذ ِٓ تٌٍؽٛ
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 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ـغح شىً ِؼٍِٛثشٙث )ٌفع ، تشثسذ ، وصثخر( -2

 تٌّذسط تٌفثظث شىْٛ ـثفضت ٌلأدتء تلافعً تٚ ٌصؼذ٠ً تلادتء ِعً وٍّر )صؿ ، َغثٌدث ِث ٠غصخذ

ٌٍصفف١ض، ٚخؼط تلاـ١ثْ ٔغصخذَ تّٔثغ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر  ْخطأ( ٚ٘ثشثْ تٌىٍّصثْ ـصّث لا شىف١ث

غ١ش تٌٍّفٛظر ٚشظٙش وإشثستز ٠مذِٙث تٌّذسط ِعً تلاخصغثِر تٚ تْ ٠ٙض سأعٗ تٌٝ تلاِثَ ١ٌؼٍٓ 

ثستز لا ِٛتفمصٗ ػٍٝ تلادتء تٚ تْ ٠ٙض سأعٗ ١ّ٠ٕث تٚ ٠غثست ١ٌؼٍٓ ػٓ ٚؼٛد خطأ ِث . ٚشٍه تلاش

ٌٍطثٌح شصٛست ػّث ٠ؽح تْ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ تلادتء ٚخثلإِىثْ تْ ٠صُ شمذ٠ُ ػدثستز ِىصٛخر  ٟشؼط

شغؽً ػٍٝ ٚسلر تٚ ػٍٝ تٌغدٛسذ ٚتٌصٟ ششخص ٔٛع ِٚمذتس تلاخطثء ٌصصعؿ تٌصٛسذ ٌذٜ 

 تٌّصؼٍُ وٟ ٠ؼًّ ػٍٝ شؼذ٠ً عٍٛوٗ ٚفك ت٘ذتف ششخ٠ٛر ِفذدذ.

 

 لاعصؽثخر )ِصلاصِر تٚ ٔٙثب١ر(تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ـغح تٌصضتِٓ ِغ ت -3

 .تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌّصضتِٕر - أ

تٌّصؼٍُ ٌٍفشور تٚ تٌصّش٠ٓ وثْ ٠مٛي تٌّذسط  لأدتء٘زت تٌٕٛع ِٓ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ٠ىْٛ ِشتفك 

 ٌٍطلاج

 .تٌشودر ( ٟلا شعٕ) ِذ تٌزستع تٚ  

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌٕٙثب١ر - ج

فعلا ػٓ  ، ٗشصف١فتٚ تٌفشوٟ ٟٚ٘ شؼطٝ خؼذ توصّثي تلادتء تٌفشوٟ تِث ٌصؼض٠ض صفر تلادتء 

 .شٕد١ٗ تٌّصؼٍُ تٌٝ تلاخطثء تٌصٟ تسشىدٙث تظٕثء تدتبٗ

٠شٜ تٌخدشتء تْ تٌصغز٠ر )تٌّغصّشذ تٚ تٌّصلاصِر( شؼطٝ ٌٍّصؼ١ٍّٓ تٌصغثس وُٛٔٙ ٠فصثؼْٛ تٌٝ 

شغصخذَ ٌٍطلاج تٌىدثس تٚ  لنهائيةخ١ّٕث تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تِؼٍِٛثز شصف١ف١ر غٛي فصشذ تلادتء ، 

 تٌلاػد١ٓ رٚٞ تٌخدشذ ٚوزٌه ِغ تٌّٙثستز تٌعثخصر .

 

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر )تلا٠ؽثخ١ر ، تٚ تٌغٍد١ر ، تٚ تٌّفث٠ذذ(  -4

 تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تلا٠ؽثخ١ر. - أ

ٟ٘ تٌّؼٍِٛثز تٌصٟ ٠صٍمث٘ث تٌّصؼٍُ ـٛي تؼثخصٗ تٌصف١فر ٟٚ٘ شض٠ذ ِٓ ػ١ٍّر تعصشؼثػٗ   

ٌخدششٗ فٟ تٌّٛتلف تلاخشٜ ـ١ط ٠مذَ ٌٍّصؼٍُ شؼض٠ضت ٚتفعً تٔٛتػٗ شٛؼ١ٗ تٌّذؾ ٚتٌعٕثء ِعً 

 )تـغٕس تٚ ِفثٌٚصه ٌلأدتء صف١فر ، ......( تٚ ِٕؿ )دسؼر ، شثسذ ، ٌمح ، .....( 

 غٍد١ر.تؼؼر تٌتٌصغز٠ر تٌش - ج
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شؼٕٟ تْ ٠صٍمٝ تٌّصؼٍُ ِؼٍِٛثز ـٛي تعصؽثخصٗ تٌخثغةر ِّث ٠إدٞ تٌٝ شفص١ً تفعً ، ٚفٟ ٘زت 

تٌٕٛع ِٓ تٌصغز٠ر ٔخدش تٌّصؼٍُ خثْ تدتءٖ ٌُ ٠صً تٌٝ دسؼر تٌمدٛي ٚػ١ٍٗ تعصدذتٌٗ خثلأفعً ١ٌصً 

 تٌٝ ِغصٜٛ تدتء ؼ١ذ .

 .ّفث٠ذذتٌصغز٠ر تٌشتؼؼر تٌ -غ  

ـىّث ػٍٝ تلادتء عٍدث تٚ ت٠ؽثخث خً شمذَ  َفٟ ٘زت تٌٕٛع ِٓ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ،تٌّؼٍِٛثز لا شمذ     

ِمصشـثز تٚ شمثس٠ش ِٓ تؼً شفغ١ٓ تلادتء ٚلا شمذَ خشىً صش٠ؿ خً ٠صُ تخدثس تٌطثٌح خثٌغدح 

 صف١ؿ.تْ وثْ تدتؤٖ دْٚ تٌّصٛلغ ِٚثرت ع١ؼًّ ٠ٚؼشف تٌظشٚف تٌصٟ شإدٞ تٌٝ تلادتء غ١ش تٌ

 

 التغذية الزاجعة في دروس التزبية الزياضية. 

تْ تٌصغز٠ر تٌشتؼؼر ِّٙر ؼذت فٟ دسٚط تٌصشخ١ر تٌش٠ثظ١ر ٌىٛٔٙث ظشٚس٠ر فٟ تٌصؼٍُ  لأؽثص أٞ 

ـشور خشىً دل١ك لدً ٚخلاي ٚخؼذ تدتبٙث ٌٙزت فٟٙ ششدٗ ػ١ٍّر تٌصم٠ُٛ تلا تْ تٌصم٠ُٛ ٠ؼذ ـىّث 

 شم٠ّٛٙث . شثِلا ٚػثِث ػٍٝ تٌظث٘شذ تٌّشتد

ٚتٌصغز٠ر تٌشتؼؼر عٛف شىْٛ دل١مر ٚرتز صذٜ ٚعٍٙر فٟ ـثٌر ِؼشفر تٌؼًّ تٌّشتد شؼٍّٗ خشىً 

ٚتظؿ ٚخصٛسذ صف١فر ٚ٘زت شٟء ِأٌٛف تظٕثء شؼٍُ أٞ ِٙثسذ تٚ ـشور س٠ثظ١ر تظٕثء 

تٌٝ غّٛض خً ٠ؽح تْ ٠ىْٛ دل١مث ٚػٍٝ تٌّذسط تِصلان  غتٌصذس٠ظ ٌىْٛ تٌصذس٠ظ لا ٠فصث

ثز ػٓ تٌّٙثستز تٌصٟ ٠فصشض تْ ٠طٛس٘ث تظثفر تٌٝ ت٠ؽثد ِصثدس ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر ِٓ تٌّؼٍِٛ

تؼً شفم١ك تٌٙذف تٌزٞ ٠طّفْٛ ٌٍٛصٛي ت١ٌٗ ، لاْ ػذَ تٌمذسذ ػٍٝ تػطثء تٌطٍدر تٌّؼٍِٛثز 

تٌصف١فر لأدتء تٌفشوثز تٌّطٍٛخر عٛف ٠ٌٛذ ظؼف فٟ ػ١ٍّر تٌصؼٍُ ٌٙزت فٟٙ ِّٙر ؼذت ٌٚىٓ 

٠ّىٓ تْ ٠إظش فٟ تلأؽثص ف١ؽح ػٍٝ تٌمثبُ ػٍٝ تٌؼ١ٍّر تٌصؼ١ّ١ٍر ، تٌصذس٠د١ر تْ  تلاوعثس ِٕٙث

٠ىْٛ ِغصٛػدث ٌؼٍّٗ فثّ٘ث ٌّدثدبٗ تلاعثع١ر ٌىٟ ٠إدٞ ػٍّٗ خصٛسذ صف١فر ، تر ٠ؽح ػ١ٍٗ 

ِؼشفر تٌّفَٙٛ تٌصف١ؿ ٌٍصغز٠ر تٌشتؼؼر ِٚصثدس٘ث ٚغش٠مر ػشظٙث ـصٝ ٠ّىٕٗ تعصخذتِٙث  ِٓ 

 ػٍّٗ. تؼً تٌٕؽثؾ فٟ

 

 

 


