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 :الطاقة اللازمة لأداء النشاط الرياضي 
      

ATPADP
ATP" p" 

        
 
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ATP+ADP+P 

ATP
          


       

ADPATP
ADPATP
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 

 

٢٣٦

 
  


          

    
         

 


      ADP ATP 
         


        

 

 
 PC         

            
ADPATP




 



 

 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CP 

       


 

 
        

     Glycolysis Anaerobic  






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
 

         
ATP

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 





 

        





   
 
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 


      
 

         


 


      


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       

 
         

  

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        
 

    
     


 


         

            





 
   


 

  
      

         


 
       

 
      
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


          


       
      

 


        

         
        

       
          


        





 

  :البدني النشاط وتغذية ال



          
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
 

       
       

       



 

15%

25%

60%

البروتینات

الدھون

الكربوھیدرات

 
 

 
 

         


      


 
         


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
 





  


  


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
§ 

 
§ ATP

 
§ 

 
§ 


ADP ATP 

  
         

 
        

     


 
  
         

 

  
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 
 

 
  ADP ATP  

 
 
 
 
 
 
 
  
 

  
إعادة     مصدر الطاقة

لى  إ ADP      تخليق
ATP  

  
 فوسفات الكرياتين

  تحلل 
 هوائي لا

  
 )الأكسدة( الهوائية


 

   

 

 
  


 

    

    

    

   
 

  
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٢٤٩
 




 

 

 
  

 


 

 


 





 

 


 

 

 
         

 

 

   :العوامل الفسيولوجية التي تؤثر على النشاط البدني
 

  
 

 
          

      

 

 
 

 
  

 
 

 

    
 

 
ATP     ATP          ATP        

    

    
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
 

 


(CP)


 
   

        
ATP(CP) (CP)
(ATP)         

            
 
       

          


    


 



     


          
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
         
         

      
 

 





        


      


 
 




VO
  VO 


 
         VO


//
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   /  
VO// 

 VO2       /
/VO 

// 
        




         
        

      



          


       

     VO2  


VO2 
 

 
 
 
 
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
 







 


        
 

 



         


 

 

 0                80               100 



 

 

 

٢٥٤


 

 


            


     
            

  
 




     






 

 
           


        

       




 

 

 

٢٥٥


        

 
 

         



           




        



            


       

 




     
vo2max
            


 
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   



 
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

vo2MAX 
        

        
         

 



        

 
      

         
 

 
o 

     
    ATP  

 
o 

 
o 

 

 
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 


       
 

       



 

 



 

           
VO2MAX


    

 VO2MAX 
 
 
 
 
 
 
 
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٢٥٩

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VO2MAX 
 










 





 
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   

 
 

       



    
 



 

 

 

٢٦١

 
– 

         



       

  


          


.          









 

 

 

٢٦٢


        

         
 

 
        

 
           




         
 

          


  









 

        
 



 

 

 

٢٦٣

        
vo2mix


 vo2mix

 
 

0

20

40

60

80

المخ الكلیة الجلد أخري

الراحة
التمرین

 
 

 
      






 
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 



   –      

 

           
Perimysium–


  

      
      
 

Slow Twitch Fibers



 

Fast Twitch Fibers
        


         

         
           

 
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
         

         
 

 
         

Soleus    muscle    
   


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 

 
 

 



 

 

 

٢٦٧


     

     Gastrocnemius muscle   
 




     





 

 
      

           
       

     



            

         
       

        


 
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 


            
 

  
        




          


 
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 

       
       

          
 

 
        

          


   
          

 
           

       


          



         

 


          


          
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
          


 

 



 
 

 
 

          
         

        
         



 عظام سلیمة

 بالھشاشةمصابة عظام 
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       
 

 
 
 

 
 


 

 





 
            


         

 
 




 
 

 

 
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  
 




 

 
§ 

         
 

§          
 

§  
 

§   


 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

٢٧٣

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 

 

 

 



 

 


 

   

    

 

   





 




 
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     
          


  : 

  


        



          
 




 
          


         


          
        
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        
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     
 

 
 

 
           

 
 




 

 
•        

 
•  
•  
•         

       
 

 
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 
 


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    
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
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         
 
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 
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
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         
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
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         


          


 
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
       


       

         


 

 



 




        
 


 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       
 

 
 

 


 
•  
•  
•  
•  
•  
•  
•  
•  

 
•  
• 

 

 
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 
          

 Individual Differences
      


  


 
 -         

 
 -   
 -   
 -  
 -   
 -  

  




 




 
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      
    




 
 

 





      
 


 



 


 

 
        




 
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
      

 
      

       
 


 

 


 
 






vo2 max 

     


 

                                                                           


         

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
         

 


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    


       
 

 
•         

 
•       

 
•      

      


 
 

• 


      
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 
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 
   
   

 

  
 

  الهدف      
  فوسفات      
  تيناالكري    

  التحلل    
  اللاهوائي    

  التحلل   
  الهوائي   

    
    

    
    





 
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        
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        

 
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 
  






 

 

 

٢٩٠


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



–الرياضة –الجينات 
المهارات الحركية



يستطعلم،1980موسكوأولمبيادفيويلسألانالبريطانيمنذ◼

100اقلسبالأولمبيةالذهبيةالميداليةيحملأنبشرةأبيضأي

،بغضالسمراءالبشرةلأصحابدوما ًالسيطرةفكانتمتر،

البطللذلكوجهتاتهاماتعدةأنعلما ًالجنسية،عنالنظر

.المنشطاتبتعاطي



ريخيالتاالسباقالسمراءالبشرةأصحابيتصدرNBAالـفي◼

.شوتوالبلوكالمرتدةوالكراتالمسجلةالنقاطعددفي

تالأسيسعملياتفيجليا ًالأبيضاللونيظهرحينفي◼

.الكرةسرقاتوكذلكاللعبوصناعة

هذهلكلولكنالبشرة،أسمرسباحةبطلنجدأنالنادرومن◼

ذاهعلىعلميدليلهناكآخر،فهلإلىوقتمناستثاءالقواعد

الأمر؟



للكائن الحيالتدريج البيولوجي

:يتكون الكائن الحي من◼

.كونًعدةًأعضاءت:هجهزأ◼

.دلةمبنيًمنًعدةًأنسجةًتقيمًفيماًبينهاًعلاقاتًمتبا: عضو◼

.ركمتشابهًوأداؤهاًالوظيفيًمشتالمجموعةًمنًالخلاياً: النسيج◼

.وحدةًالبناءًوالوظيفةًللكائنًالحي:الخلية◼





(Genetics)الصفات الوراثية

.الابناءجيلالىالاباءجيلمنالصفاتانتقالعملية◼

الىجيلنمالوراثيةالمعلوماتانتقالكيفيةفييبحثالذيالعلم◼

.جيل

التدريبوبالتعلممكتسبهبعضهاالإنسانتميزالتيالصفات◼

لهدخللاصفاتهناكلكنكالكتابةالمكتسبةبالصفاتتعرف

.وانفهاذنهوشكلطولهاواوعينهجلدهكلونبها



الكروموسومات في خلايا الإنسان 

جُسيماتشكلعلىالأبناءإلىالآباءمنالوراثيةالصفاتتنتقل◼

.(وراثيةصبيغات)الكروموسوماتتُسمىجدا ًدقيقة

46جسمناخلايامنخليةكلفيالكروموسوماتعدديبلغ◼

.كروموسوما ً

عنعبارةمنهازوجوكل،زوج23صورةعلىتكون◼

.كروموسومين

تسمىالمركزقربنقطةعندببعضهايتصلزوجكل◼

.السينترومير





صلًمعًعلىًالقضيبًالواحدًالذيًيتكروماتيديطلقًعادةًتسميةً◼

صطلحًالقضيبًالأخرًفيًالزوجًوللسهولةًاعتمدًعلىًاستعمالًم

.الكروموسومًلوصفًالكروماتيدينًالمتحدين



:يتكون الكروموسوم من◼

بروتين% 60◼

◼35%DNA 

◼5      %RNA

اتوتسمى المادة الوراثية التي تحملها الكروموسومات بالجين◼



كيف تؤدي الجينات وظائفها ؟

تقديمطريقعنأساساووظائفهجسدكنموفيالجيناتتتحكم◼

التيناتالبروتيتصنيعمنالخلايايمكنعملبرنامجأوشفرة

.معينةمهاملإنجازتحتاجها

تصنيعلتعليماتعلىيحتويقد”العبارات“الجيناتأحد:مثال◼

مكنيحتىللسكرمطلوبوهو،”إنسولين“المسمىالبروتين

.طاقةإلىلتحويلهمنهتستفيدأنللخلايا

11

علىالقادرةالمعلوماتتخزينوحدةعنعبارةهوالجين

.والتعبيروالتطفرالتضاعف
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ارتباطًالجينًبجميعًاجزاءًالجسم



14

الريبوزيالحمض النووي 

منقوص الأكسجين

DNA



الحمض النووي

قالانتعنالمسؤولةوهيالحيةالخلاياداخلتوجدكيمائيةمادةهي◼

.النسلالىالاباءمنالواثيةالصفات

الحيةالكائناتجميعفيالوراثيةالمادةهو:(الدنا)DNAالـ◼

.الخلوية

يحملفهو,أنواعهامختلفعلىالحيةالكائناتوجودعماد◼

.ةالمخصبالبويضةمنالجنينمنهايتخلقالتيالشفرة

يةوكيفوحفظها،الوراثية،المعلوماتتخزينيتمخلالهومن◼

.لآخرجيلمننقلها

رذك)الجنس:حيثمنالبشر،بينالاختلافيحملالذيوهو◼

.واللونوالشكل،،(وأنثى

15



.معا ًمرتبطهالذراتمنمجموعهعنعبارهصغيرجزءهو◼

.طويلسلملتشكيلوترتبطتترتبالذراتتلك◼

ائنالكوصفنستطيع(الهندسيالمخطط)السلمهذاخلالمن◼

.(نبات/حيوان/انسان)الحي

/هناالسؤال◼

لشئالهندسيالتصميمفي“الذرات”صغيرجزءيتحكمكيف

الحي؟الكائنمثلمعقد

16



نااجسامداخلالصغرمتناهيهكيميائهمواد:الامينيهالاحماض◼

.يميزةفريدشكلنوعولكلمختلفهواشكالانواعلها

نتاجلاوذلكالمكعباتمثلاختلافهامنبالرغموتتجمعتتحد◼

.البروتيناتتسميالجسيماتمنلانهائيعدد

وينلتكالجسمداخلالكيميائهالموادمعالبروتيناتتتفاعل◼

.الانسجه

.الاعضاءلتكوينالبعضبعضهامعالانسجهتتجمع◼

.الحيالكائنلتشكيلبعضهامعالاعضاءتتحد◼

نبات/حيوان/إنسان

17



أي أن
.البروتينتصنعالأحماض الأمينيه      ◼

.يصنع الخلايامع مواد كيميائه       البروتين              ◼

.لتكوين الأنسجهتتجمع الخلايا الحيه            ◼

.لتكوين الأعضاءتتجمع الانسجه                 ◼

.لتكوين الكائن الحيتتجمعالأعضاء                ◼

18
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دمهلخمثاليهأشكالفيالبروتينيتشكل◼

.الحيويهالوظائف

عملتلنالبروتينشكلفيخطاهناككاناذا◼

.العضوولاالنسيجولاالخليه

.النوويالحمضفكرهجائتهناومن◼

22



أنه)أهمهاأحدالاشياءمنالكثيريفعلالنوويالحمض◼

تكوينومعا ًتصطفانيمكنكيفالامينيهالأحماضيخبر

.يجنسبكلالخاصهوالمثاليهالمناسبهالبروتينأشكال

المناسبالوقتفيالمناسبهالبروتيناتبناءتمإذا:ملحوظه◼

حيحصبشكلالاعضاءكلستتكونالمناسبوالمكان

23



24

نموذجًالحمضًالنوويً

ينمنقوصًالأكسجالريبوزي

DNA
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سلم ال 
DNA

جانب النواه في DNAيلتف سلم ال ◼

.محور الخليه

ويوجد أحماض امينيه خارج النواه ◼

.تسمي السيتوبلازم

27



G

G

A

T

T

A

A

C

T

G

C

A

T

C



سلم ال 
RNA

عليًالتفاعلًمعDNAًلمساعدةًالحمضًالنوويً◼

RNAالسيتوبلازم         تظهر مادة ال 
وهيًمادهًكيميائيهًتشبهًكثيراًالحمضًالنووي

.ولكنهاًاقصرًوتحتويًعليًجانبًواحدًفقط

وهيًذاتًحجمًصغيرًتستطيعًالخروجًمنًالنواه◼

.والمساعدهًفيًبناءًالبروتينًومنًثمًالخلايا

29



سلم ال 
RNA

.شفرهًواحدهًفقط◼

30



1

DNA and RNA



ماهوًالًديًانًايهً؟وكيفًيعملً؟: أخيرااا

.هو المخطط الجزئي لكل شي حي◼

RNAتقوم بإنشاء شفره DNAشفره ◼

.تبني الاحماض الأمينيهRNAشفره ال ◼

.الأحماض الأمينيه تشكل البروتين◼

.البروتين يذهب ليشكل الأنسجه◼

.الأنسجه تشكل الأعضاء◼

.  الأعضاء تكون الكائن الحي◼

يائه وهذة العمليه معقدة ومتطوره وتستند كليا علي العمليات الكيم◼

.ويمكن دراستها وفهمها



33



صناعة البطل الرياضي

ثمومنيولدالرياضيأنعلىأكدواوالخبراءالعلماءمنكثير◼

حولينالباحثاهتماممنالكثيريجذبالتساؤلهذاولازاليصنع

هذهمازالتحيث(الجينية)الوراثيةالعواملدوردراسة

عنديينالرياضبينالوراثيةالفروقتظهربدايتهافيالدراسات

.الأداءفيالعلياالمستوياتتحقيقهم

المكثفالتدريببدونالرياضيضمانلايمكنأنهغير◼

ليسنولكالسرعةلتحملجينيآرصيدآيمتلكالذيفالرياضي

الىيصلأنلايمكنالتدريبعنالرغبةفيالحماسلديه

لكنهوالجيناتمناقلرصيدآيمتلكاويمتلكلاالذيالرياضي

.أكثريتدرب



التيوفالظروفرتتأنيجبالوراثيةعواملللتاثيرظهريولكي◼

.ياضيةالرالعلميةوالمساندةالجيدالتدريبمثلذلكعلىتساعد

الواضحالتفوقفيالمجالهذاحولالسؤالنطرحهنا◼

منموهبةأكثرهمفهلللأفارقةوالجريالعدولمتسابقي

يلاحظرقةللأفاالجريلمتسابقيالمقارنةفعند،الجينيةالناحية

)ضيةالرياالأنشطةفيالبيضالجريمتسابقيمنأفضلأنهم

ةصناعفيالوراثةدورالىيعودوهذا(السريعة–القصيرة

.الرياضيالبطل



اضيالريالمجالفيالجينيالتعاملوأضرارفوائد

لهنفأكثيرةفوائدلهكماالبشريالحينخريطةاكتشافأن◼

.الرياضيالمجالفيوخاصةاستخدامهإساءةتملوأخروجهآ

هتحققوماالأولمبيةالذهبيةبالميداليةالفوزأصبححيث◼

اجهةلمومستعداالبعضيجعلهدفاماديةمكاسبمنللرياضي

أناضةللرييمكنمجالاتثلاثةوهناكتحقيقهسبيلفيالخطر

:وهيالجيناتمعخلالهاتتعامل

.الجينيالعلاج.1❑

.الرياضيالأنتقاء.2❑

.الجينيللرياضيالأداءمستوىتحسين.3❑



العلاج الجيني

رتغييبواسطةالمرضمنوالوقايةالتداويأوللعلاجمدخل◼

.الفردجينات

.المنويالحيوانأوالبويضةخلاياأوالجسميستهدف◼

.لاجيعبروتينبأنتاجلتقومالجسمالىمصنعةجيناتوضع◼

تصيبالتيوالإصاباتالأمراضمنالكثيرعلاجتهدف◼

مستواهمةقمفيوهممنهمالكثيراعتزالتسببوالتيالرياضيين

.الرياضي

والعظامالأربطةإصابةعلاجيمكنالجينيالنقلخلالمن◼

حواليتشكلوالتيالكسوروعلاجوالأنسجةوالغضاريف

.الجريمتسابقيمن15%



يرةصغأعمارفيالرياضةاعتزلوارياضيينعلىأمثلةهناك◼

يزيالانجلارسنالفريقلاعبمثلالإصاباتهذهلمثلنتيجة

.جراحيةعملياتأربعلهأجريالقدمكرة

مضمارعلىيعرجكانحينمامتر400العداءمشهدكذلك◼

فيجراحيةعملية(13)لهأجريوالذي1992عامبرشلونة

.القدمومفصلركبته

ىإلالرياضيوعودةالشفاءسرعةإلىالجينيالعلاجيؤدي◼

ادةللاستفالايجابيالجانبهووهذاممكنوقتبأسرعالملعب

.الرياضيالمجالفيالجيناتمن



الانتقاء الرياضي
منذيينللرياضالمميزةالخصائصعلىالتعرفأوالتنبؤيمكن◼

ناتالجيلإيجاددراساتعدةجرتفقدالجيناتخلالمنالبداية

.الطبيعيةالرياضيةبالمقدرةالتنبؤعلىالمساعدة

ذويالرياضيينفيالدمعيناتسحبذلكفييستخدمون◼

.ةالجينيالفروقمعرفةعلىللمساعدةالعاليةالمستويات

علىدهمتساعجينيةشفرةلديهمالتجديفلاعبيأنأكتشافتم◼

.الدوريالجهازصحة

هملديالتحملمسابقاتفيالعالمأبطالأنهعلىدلائلهناك◼

وقابليتهنالأوكسجيلأستهلاكالأقصىالحدفيالجينيةالأفضلية

أقصىحدالىالوصولأمكانيةالتدريبمعللزيادة

.القلبلمعدل



:ملوتشللانتقاءالتطبيقيالمجالفيالأستنتاجاتبعض◼

الصفاتوىمستفيللفروقالرئيسيالسببهيالجيناتتعتبر-1

.متماثلةئاتبيفييعيشونالذينالأفرادبينوالرياضيةالحركية

كلارتباطومدىالحركيةوالقدراتالجسميةالسماتمعرفة-2

درجةبالتنبؤذلكخلالمنيمكنحيثالوراثيهبالجيناتمنهما

.أكثرمعنوية

قيقتحالىبالفردتصلأنوحدهاالوراثيةللصفاتلايمكن-3

.ذلكلالمثلىالبيئةتجهيزاتبدونورياضيحركينموأقصى



تحسينًالأداءًالجيني

فييالثانالمركزعلىصينيةمتسابقةحصلت(2001)عامفي◼

ثم،سنة(15)عمرهاأنمنبالرغمحواجزمتر(400)سباق

.أولمبيةدوراتثلاثخلالذهبيةميداليات(7)

الدمخلايالزيادةالدمحقنأعادةاستخدمواالوقتذلكفي◼

جينالأوكسزيادةوبالتاليالهيموجلوبينزيادةبهدفالحمراء

.والمقاومةالتحملعلىوالمقدرة

تجيناهناكالهوائيالتحمللزيادةمرشحةجيناتهناكأنكما◼

.والسرعةالعضليةالقوةلزيادةمرشحةأخرى



هرمون النمو البشري
نظرايالرياضالمجالفيالاستخداملإساءةالمستهدفةالجيناتمن◼

.اكتشافهلصعوبة

لةالكتلزيادةالهرمونهذاوالسرعةالقوةلاعبيبعضيستخدم◼

.العضلةوقوةالعضلية

.سيالجنالنموتأخيربهدفالجمبازلاعباتأيضايستخدمهكما◼

الأولمبيةاللجنةقبلمنالمحظورةالعقاقيرقائمةضمنوهو◼

بركإلىيؤديسوففأنهالهرمونهذااستخدامحالةوفيالدولية

.والعضلاتالجسمأعضاءحجم

النموعمليةعلىالسيطرةعدمفيتكمنذلكخطورةأنغير◼

زيادةتؤديأنويمكنواليدينالوجهعظامحجمفيكبرهذه

.القلبيةوالأزماتوالجلطاتالدمتخثرالىالهرمون



Thank you


