
 (20)تاتع اًعاكة الحيوية لدى اًرياضي :  محاضرة 

  

هخاج اًعاكة :ثب زيرات اًخدريحات اًِوائية وا  ًلاُوائية في هظم ا 

 ثب زير اًخدرية اًلاُـــــــوائي : -1

 ثب زير اًخدرية اًِوائي : -0

 ثب زير اًخدرية اًلاُـــــــوائي : -1

 اًخدرية اًلاُوائي في عمَيخين اساس يدين:  ثب زيرثخَخص اًخغيرات اًىيميائية في اًؼضلة تحت 

 اًيظام اًفوسفاتي . -

 الجَىزة اًلاُوائية. -

 زيادة سؼة اًيظام اًفوسفاتي : -21

تحت ثب زير اًخدرية اًرياضي ويرثحط مس خوى اًلدرة اًلاُوائية اًلطوى جكمية  ATP-CPيزيد مخزون     

 ثب زيرباًؼضلات ونذلك سرػة اس تهلاوِا وحزداد ُذٍ المؤشرات تحت  ATP-PCالمرهحات اًفوسفاثية 

ثاهية تؼد تداية اًؼمي اًؼضلً ويمىن  2.0الى  2.0اًخدرية. وثظِر اًلدرة اًلاُوائية اًلطوى خلال فترة 

ثاهية غيد اًرياضيين غيد زيادة سؼة اًلدرة اًلاُوائية اًلطوى  02الى  00حتفذفاظ ا ا ًفترة ثطي حتف  الا

ظار الازمٌة المحددة ًِذا اًيظام  يس خعيع اًرياضي ان يؤدي اًؼمي اًؼضلً الاكصى ًفترات زمٌية اظول في ا 

 و اىزيم ميوًييز . ATPaseوهي اىزيمات  pcو ATPيزيد وشاط اىزيمات 

 : دة سؼة الجَىزة اًلاُوائيةزيا -0

حزيد سؼة الجَىزة اًلاُوائية وسرػة تحويي الجَيىوخين الى حامظ اًلانخيم تدون الاهسجين هديجة       

 زيادة وشاط الاىزيمات المرثحعة تذلك.

 ويجة ملاحتفظة ان اًخغيرات اًفس يوًوحية المرثحعة باًخىيف ٌَؼمي اًلاُوائي تيظام حامظ اًلانخيم ثظِر في 

هخاجزيادة كدرة الاًياف اًؼضَية اًسريؼة ػلى عمَيات حىسير الجَيىوخين  اًعاكة في ػدم وحود ال هسجين  ل 

ومع اس تمرار اًخدرية ًفترة ظويلة حزداد سؼة اًؼمي اًلاُوائي اًلانخيكي ، ويزداد حرنيز حامظ اًلانخيم في 

 وف هلص ال هسجين.الدم نذلك حزداد كدرة اًرياضي ػلى تحمي اًخؼة باًرغم من ظر 

 ثب زير اًخدرية اًِوائي : -0

* زيادة محخوى الميوخَوتين بالتحاد مع ال هسجين داخي اٌَيفة اًؼضَية نلٌ يلوم اًِيموخَوتين ا ذا الدور في الدم ويلوم 

 توظيفة مخزن ًل هسجين بالدم ونياكي ًل هسجين من خدار الخَية اًؼضَية الى الميخونيدريا. 

لى زيادة سؼة اًؼضلة اًِيكلية ًخىسير الجَيىوخين في وحود الاهسجين، و ثتم  * تحسين اهسدة اًىرتوُيدرات يؤدي  ا 

ًىتروُذٍ اًؼمَية من خلال عمَيخين احداُلٌ غن ظريق زيادة مس خوى وشاط اىزيمات دورة هريخس و هظام هلي    نال 



ُون تحت ثب زير ثدريحات اًخحمي تياءا ػلى زلازة غوامي و * تحسين أ هسدة الدُون: حىدسة اًؼضلة نفاءة اهسدة الد

 هي:

 . زيادة مخزون زلاثي الجَيسريد داخي اًؼضلة -1

مكاهيةالدُيية و بمؼنى اخر زيادة  ال وسجةزيادة خروج ال حتفلٌض الدُيية من  -0  . الدُون هوكود ٌَعاكة أ هسدة ا 

 . ُييةالد ال حتفلٌضاًؼاملة ػلى حىسير  ال ىزيماتزيادة وشاط  -0

  هظم اًعاكة أ زياء اًراحة والجِد

ثلوم عمَية اٍتمثيي اًغذائي باس تمرارية ثوًيد اًعاكة اًلازمة ٌَجسم ثحؼا لمخعَحاتها، سواء كان ذلك أ زياء اًراحة أ و       

يد اًعاكة في الجسم ثحؼا لخذلاف مس خوى أ وشعة الجسم وثب زير اًحيئة  ػَيَ، أ زياء الجِد اًحدني، وتخخَف مس خويات ثوً

  ولذا يمىن وضع ثلس يم ػام لمس خويات ثوًيد اًعاكة في الجسم يشمي ما يلً:

 اٍتمثيي اًغذائي اًلاػدي -1 

 اٍتمثيي اًغذائي في حالة اًراحة اًًسخية  -0

 اٍتمثيي اًغذائي أ زياء الجِد اًحدني -0

  :اٍتمثيي اًغذائي اًلاػدي -1

و ملدار اًعاكة ال ساس ية اًتي يولدُا الجسم في حالة اًراحة المعَلة ٌَؼضلات وكدي أ و تؼد      ساػة من ثياول  10وُ

وسان اًحاًؽ الذي وزهَ  00 – 02اًعؼام وفي درخة حتفرارة محيعَ  درخة مئوية، ويحَؽ ملدار اٍتمثيي اًغذائي اًلاػدي ًلا 

ؼوامي المؤثرة  % 10ساػة ويلي أ و يزيد غن ذلك بحوالي  02 سؼر هحير خلال فترة 1022هيَو حراما حتفوالي  02 ثحؼا ٌَ

ذٍ اًعاكة مسؤولة غن وشاط أ جهزة الجسم الحيوية وجميع الخلايا.  ػَيَ، وُ

ذا يساػد في          ويخب ثر بمس خوى اًًشاط الحركي، فِو يىون أ نثر ويس تمر ًفترة ظويلة ػاًيا تؼد ممارسة اًرياضة، وُ

هلاص اًوزن، نلٌ يخب ثر ت  لى هلص اٍتمثيي اًغذائي اًلاػدي ويخحكم في ثيظيمَ ا  يوغية اًغذاء ويؤدي الجوع ًفترة ظويلة ا 

فرازات ُرمونات اًغدة الدركية واًيخامية ،  وشاط الجِاز اًؼطبي واًِرموني، فِو يرثفع وييخفظ ثحؼا ًزيادة أ و هلص ا 

في عمَيات  الاكذطاداًلاػدي تطفة ػامة هديجة  مسافات ظويلة انخفاض في اٍتمثيي اًغذائي الجريويظِر لدى مدساتلي 

  ال هسدة وكلة احتفذياظي اًعاكة اًكامٌة لديهم في دُون الجسم.

  اٍتمثيي اًغذائي في حالة اًراحة اًًسخية : -0

ًزائدة يزيد ملدار اٍتمثيي اًغذائي في حالة اًراحة اًًسخية غيَ في حالة اًراحة المعَلة، حتفير جس خخدم اًعاكة ا            

في نثير من اًؼمَيات، مثي ُضم اًعؼام وثيظيم درخة حتفرارة الجسم والاحتفذفاظ تب وضاع الجسم، وحزيد عمَية ثوًيد 

ًِضم اًىرتوُيدرات والدُون، وثظي ُذٍ اًزيادة مرثفؼة حتف  تؼد ثياول اًعؼام تفترة  % 10 – 2اًعاكة الدُون و 

مرات أ نثر من مس خوى اٍتمثيي اًغذائي  2 – 0عاكة في الجو اًحارد ساػات، نلٌ يزيد مؼدل ثوًيد اً 6 – 0حزيد ػلى 

اًلاػدي، نلٌ حزيد اًعاكة ًؼمي المجموػات اًؼضَية المسؤولة غن الاحتفذفاظ توضع الجسم، ففي وضع الجَوس حزيد اًعاكة 

كة في حالة ملارهة توضع الجَوس. وحزيد اًعا % 02 – 10وحىون اًزيادة في وضع اًوكوف من  % 10 – 0بملدار 



اًراحة اًًسخية لس خؼادة الاسدشفاء تؼد الجِد اًحدني ًخوفير اًعاكة اًلازمة ٌَخفاػلات اًىيميائية ل هسدة حامظ 

اًلانخيم باًؼضلات، وحزيد أ يضا اًعاكة في حالة ما كدي الميافسة ل ػداد أ جهزة الجسم لملاتلة الجِد اًحدني خلال 

  الميافسة.

 : دريةمطادر اًعاكة أ زياء اًخ

لى مواد أ خرى ثس يعة يسِي ػلى الجسم امذطاضِا        ثخحول المواد اًغذائية ، اًىرتوُيدرات والدُون واًبروثيٌات ا 

المطدر المحاشر ٌَعاكة الحيوية، وهي جس خخدم تطفة يومية  ATP دم ثم يلوم تخحويَِا داخي الخَية الىِخلال عمَية اً 

 اًراحة ، وػلى سخيي المثال يخزن اًىدد واًؼضلات من اًىرتوُيدرات ظاكة حتفواليًخوفير اًعاكة سواءا أ زياء اًؼمي أ و 

 كلم حريا ، تينما تخزن في الدُون ظاكة ثؼادل حتفوالي 32 سؼر هحير وهي ملدار من اًعاكة يىفي ًلعع مسافة 2000

 9 ومن الدُون ػلىسؼر حتفراري هحير،  4 سؼر هحير، ويحخوي اًغرام اًواحد من اًىرتوُيدرات ػلى حتفوالي 70000

 .سؼرات حتفرارية هحيرة 4 سؼرات حتفرارية هحيرة، ومن اًبروثين ػلى

  :ال وشعة كطيرة الدوام

متر ػدو،  022 – 222 – 022 – 122دكيلة مثي  0 – 0يلطد ا ذٍ ال وشعة ثلك اًتي ل يزيد ال داء غن       

ن متر، وخعوات اًؼدو واًوزة واًرمي في  -022 -122 -02واًس حاحة  ش   ال وشعة اًرياضية، وفي ُذٍ الحالة فا 

ملدار اًعاكة المعَوب يؼخبر هحيرا وسخيا ٌَوكت المحدد ًل داء، نلٌ أ ن اًرياضي حتف  يلوم جزيادة مؼدل اس تهلاك 

لى فترة عمي غضلً  مداد الجسم بالمس خوى  0 – 0ال هسجين يحخاج ا  دكيلة حتف  يًشط الجِاز الدوري واًخيفسي ل 

ثاهية حتف  يطي ا لى غضلات اًرخَين، وجكل  10ل هسجين، فضلا ػلى أ ن أ هسجين اًخيفس يحخاج فترة المعَوب من ا

و س حاق  متر ػدو، ًىن ُذا ل يميع الجسم  122الملاييس ل يمىن اس خخدام ال هسجين في مثي ُذا اًؼمي اًؼضلً وُ

 هظام حامظ اًلانخيم.من ثوًيد اًعاكة اًلاُوائية تدون ال هسجين مس خخدما اًيظام اًفوسفاتي و 

  : الاوشعة ظويلة الدوام

دكائق او انثر حتف  هضمن ثوفير الاهسجين  0جشمي كل اهواع الاوشعة اًتي جس تمر فترة الاداء خلاًِا حتفوالي        

اء المعَوب خلال ُذٍ اًفترة، وباًعحع فان هظام اًعاكة الاساسي ُيا يطحح ُو اًيظام اًِوائي ومطدر اًعاكة لػادة تي

ATP  حىون اًىرتوُيدرات اول، وكللٌ ظاًت فترة ال داء زادت مساهمة الدُون، حتفير حىون اًًس حة اًغاًحة في تداية

ال داء ٌَىرتوُيدرات وحتف  فترة ساػة، حتفير يلي الاغتماد ػلى الدُون، ول يؼني أ ن هظام اًعاكة اًسائد ُو اًيظام 

ن اًيظام اًلاُوائي ل يساهم في اً لى اًِوائي، ا  عاكة تي ػلى اًؼىس، فدائما غيد تداية اًؼمي اًؼضلً يحخاج اًرياضي ا 

دكائق حتف  ثتم اًزيادة اًخدريجية ًؼمي الجِازين الدوري واًخيفسي وثوضيي ال هسجين، وخلال ُذٍ اًفترة  0 – 0فترة 

  يلوم اًيظام اًلاُوائي تخوًيد اًعاكة حتف  حزداد ثدريجيا اًعاكة اًِوائية.

  :اًعاكة أ زياء الجِد اًحدنيثؼاون هظم 

يد اًعاكة المعَوتة، غير أ ن وسة ُذٍ المساهمة تخخَف ثحؼا           أ زياء اًؼمي اًؼضلً جساهم كل أ هظمة اًعاكة ًخوً

ًشدة اًؼمي اًؼضلً وفترة دوامَ، فكللٌ كان اًؼمي اًؼضلً مرثفع اًشدة وباًخالي كطير الدوام حىون اًًس حة اًىبرى 

ًىن تًس حة أ كي ًيظام ال هسجين اًِوائي، واًؼىس كللٌ كَت شدة اًؼمي اًؼضلً وظاًت فترة ٌَيظامين اًلاُوائيين و 



هخاج   ATPدوامَ كاهت اًًس حة ال نبر ٌَيظام اًِوائي مع مساهمة ثس يعة ٌَيظامين اًلاُوائيين، ويجة اًترنيز ػلى أ ن ا 

ن يتم تياء ػلى ثؼاون اًيظم المخخَفة أ زياء ال داء اًرياضي وكمثال ػلى   122من اًعاكة اًلازمة ل داء س حاق  % 02ذلك فا 

متر ػدوا ثب تي من خلال هظام اًعاكة اًلاُوائي، وػلى اًؼىس من ذلك في س حاق المارظون حتفير ثب تي مؼظم اًعاكة من 

 . اًيظام اًِوائي

 :الملارهة تين اًيظام اًِوائي واًلاُوائي

 : اًيظام اًِوائي )الاهسجين(

 في تحرير اًعاكة ال هسجينيؼتمد ػلى غيصر  -1

 ساػات 3 -دكائق3 فترة دوام ُذا اًيظام أ زياء الجِد ثتراوح تين -2

 واًبروثيٌات أ حتفيانا توضفِا مطدرا أ ساس يا لهخاج اًعاكةوالدُون  جس خخدم اًىرتوُيدرات  -3

 اًعاكة المحررة هحيرة خدا -4

هخاج اًعاكة حىون أ نبر -5   ًوحود ثفاػلات هيميائية ػديدةاًفترة اًزمٌية ل 

 في تحرير اًعاكة يءتع -6

 : اًٌــــظام اًلاُوائــــــــي

 ل يؼتمد ػلى وحود الاهسجين في تحرير اًعاكة -1

 دكائق 3 زواني و 10 فترة دوام اًيظام ثتراوح فلط ما تين -2

 PC ًـــوا ATP يؼتمد ػلى اس خخدام اًىرتوُيدرات فلط أ و اًكمية المخزوهة في  -3

 اًعاكة المحررة محدودة خدا -2

 اًفترة اًزمٌية حىون أ كي -0 

 سريع في تحرير اًعاكة   -6 

 :دور الجَيىوخين في اًؼمي اًؼضلً اًِوائي

يَؼة الجَيىوخين دورا ُاما في اًؼمي اًؼضلً اًِوائي الذي يخعَة ال داء المس تمر ًفترة ظويلة وحزداد اًسؼة اًِوائية     

ياك ػلاكة ارثحاظية تين مس خوى تخزين   %62 – 02مخزون اًؼضلات من الجَيىوخين تًس حة كللٌ حزايد  أ و أ نثر، وُ

من  % 02 – 62الجَيىوخين باًؼضلات واًلدرة ػلى الاس تمرار في ال داء ًفترة ظويلة، وغيد أ داء الحمي اًحدني ثشدة 

 يؼتمد ػلى اس خخدام خَيىوخين اًؼضلة تًس حة مس خوى الحد ال كصى ل س تهلاك ال هسجين فا ن مطدر اًعاكة أ زياء ذلك

وكللٌ زاد اس تهلاك مخزون الجَيىوخين باًؼضلة حزداد وس حة الاغتماد ػلى اس تهلاك خَوهوز الدم واًتي ثحَؽ  00% – 02

 .في حالة زيادة اًخؼة، أ ي أ ن خَيىوخين اًىدد يظِر دورٍ في حالت اًخؼة  %10 – 12حتفوالي 

 :زةـــــــــــــــــــــــالجَى

و هي أ ول سَسلة ثفاػلات جشارك في حىسير الجَيىوخين ُوائيا وتحويله ا لى ثاني أ هس يد اًىرتون والماء، وثتم عمَية      

الجَىزة ٌَىرتوُيدرات في تدايتها تدون ال هسجين وهي الجَىزة اًلاُوائية واًتي ثًتهيي تخىوين حامظ اًلانخيم ويًذج 



وفي حالة ثوافر الاهسجين يتم ػدم اس خىلٌل سَسلة اًخفاػلات اًىيميائية وهي الجَىزة  ATPمول 0غن ُذٍ اًؼمَية 

و اًخفاػي  في سَسلة ثفاػلات الجَىزة اًلاُوائية اًتي ثًتهيي باًخفاػي رقم  11اًِوائية غيدما يخىون حامظ اًحيرفيم وُ

و حامظ اًلانخيم ، وثتم عمَية الجَىزة اًِوائ  10  ريا نلٌ يلً :ية داخي الميخوهوهدوُ

 .في وحود الاهسجين ايضا يخحول حامظ اًلانخيم ا لى حامظ تيروفيم بمساػدة اىزيم لنخات دي ُيدروخين -

لى اسديي هو اىزيم ايَ -  .يخحول حامظ اًحيرفيم ا 

لى دورة هريخس.  ACETYL COAيدخي  -  ا 

 . ATPيؼيد تياء  ًىٌَ لوتياءا ػلى ماس حق يخضح ان وحود الاهسجين يثدط تجمع حامظ اًلانخيم و  -

 


