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2بيـولـوجيـا الـرياضـة

SPORTS BIOLOGY



توزيع درجات المقرر 

(2بيــولــوجيـا الــريــاضــة )
درجـــــة100

نظرىساعة2:المحاضرةزمن

درجة40:النظرىالامتحان

درجة20:الشفوىالامتحان

درجة40:الــسنــةاعـــمال



﴿ المكمـلات الغـذائيـة والاداء الريـاضـى ﴾

نعالبحثإلىمتواصلبشكلالرياضيينيسعى

وقيفالذيالحدالىادائهممستوىمنترفعوسائل

رياضيةانجازاتتحقيقبهدفالفرديةقدراتهم

كافةوعلىمتقدمةومراكزنتائجالىوالوصول

دةزياتعدلمحيث،والعالميةالمحليةالمستويات

وأهدافبطموحاتتفيوجرعاتهاالتدريبيةالاحمال

فينيفعسباقالرياضيالوسطيشهدلذاالرياضيين،

مالوبأقالمنشودالتطورتؤمنوسائلعلىالحصول

.والضارةالجانبيةالتأثيراتمنيمكن



ياض يالر المجالفيالعاملينمنالكثيرعلىيخفىولا
هتسببالذيوالادمانللمنشطاتالقاتلةالاضرار
عنبحثالالىالرياضينمنالكثيراتجهلذا،لمتعاطيها
التيلالبدائهذهاحدىالغذائيةالمكملاتوتعدالبديل،

 لاقت
 
 رواجا

 
ةغذائيمصادرمنتؤخذلكونهاكبيرا

ضلاتعلنموملائمةبيئةتوفيرعلىوتعمل،طبيعية
بالنشاطالخاصالغذائيالبرنامجبجانبالجسم

.الممارسالرياض ي



:الـغـذائيـةالمكـملاتمفـهوم:أولاا •

غذائيةمكوناتمنمستخلصةمركبات)هي•

الموادمنوغيرهاونباتيةحيوانيةطبيعية

(الغذائيةالوجبةضمنالداخلة

،اقراصوالاحجامالاشكالبمختلفجاهزةتنتجوهي•

غذائيةالالمادةعلىتحتويمساحيقسوائل،كبسولات،

زيادةالىالرياضييهدفالذيالغذائيالمركباو

علىللحصولالعضليةالخلايااوالجسمفينسبته

نمالعضليةالخليةمساحةلزيادةاو،اللازمةالطاقة

.رياضيانجازأعلىالىالوصولأجل



النظامتكملةهدفهامستحضراتوهي•

الفيتامينمثلبموادللرياضىالغذائي

الدهنيةوالأحماضوالأليافوالمعادن

مفقودةتكونقدوالتيالامينيةوالأحماض

لاتكونقدأوللشخصالغذائيالنظامفي

ضالغرويختلف،كافيةبكمياتتستهلك

فهناكالعذائيةالمكملاتاستعمالمن

يعتبرهابينما،أطعمةيعتبرهاالبعض

.ةطبيعيصحيةمنتجاتأوأدويةالبعض



ا • :الغذائيةالمكمـلاتمكونـاتاهـم:ثانيا

نممحددةنسبوفقجاهزةالغذائيةالمكملاتتكون•

:راكثاوواحدةمادةتحتويوقدتحتويهاالتيالمادة

ارةعب(مونوهايدراتكرياتين)الاحاديالكرياتين-•

.نقيكرياتينعن

وييحتوالذي(كاربوكرياتين)مادتينمنمركب-•

.معاوالكرياتينالكربوهيدراتعلى

مثلموادثلاثمنيتكونثلاثيمركب-•

الكربوهيدراتمنيتكونالذي(كريابروتين)

.امينيحامضوهومعا ًوالبروتينوالكرياتين



 ا :الـغذائيـةالمكمـلاتأنــواع:ثالثا

(يالكربوهيدراتالتحميلنظام)الكربوهيدرات-أ:

غذاءمن%70:%60حواليالكربوهيدراتتشكل

الامتصاصسريعةالموادمنتتكونوهي،الرياضي

عدائيلدىوخاصةمختلفةمركباتلتحريروالاكسدة

ياتبكموالعضلاتالكبدفيوتوجدالمتوسطة،المسافات

بالطاقةمدهتحيثالمكثفةالتمريناتفيالجسمويحتاجهاقليلة

خلصللتضروريالجليكوجينمخزونفانكذلك،السريعة
.التمرينومواصلةالتعبمن



الامينيـةالاحمـاض-ب:
ضليالعللنمووضروريةالبروتيناتبناءاساسوهي

والعديدامينيحامض(32)وهناك،الطاقةوامداد

نععليهالحصوليمكنلذاالجسمفيلايصنعمنها

.الغذائيةالمكملاتطريق

سجةانبناءوفيخلاياهابناءفيالعضلاتوتحتاجه

البناءابلاكتسالرياضيينويتناولهاالمختلفة،الجسم

وبناءلالاثقارفعرياضةفيالقوةولتطويرالعضلي

ملالتحرياضاتفيكذلك،البدنيةوالقوةالاجسام

.والدراجاتالطويلةالمسافات



-الامينيــةالاحمـاضمكمـلاتتــاثيراتاهــم:

-استخدامخفضعلىالامينيةالاحماضتعمل

شكلعلىبالجسمالمخزونالكربوهيدرات

.ماللازالوقودتخزينالىيؤديوهذا(جلايكوجين)

-القوةتحسينعلىالامينيةالاحماضتساعد

.العضلية

-لالتحمقوةمنالامينيةالاحماضتحسنأنيمكن

.(اتهلاثبمكثفةدراساتالىيحتاجذلك)للرياضى

-جسمالانسجةتكوينعلىالامينيةالاحماضتساعد

.للجروحوالالتئام



الـكـرياتيـن-ج:
المصادرمنالانسانعليهيحصلعضوينيتروجينيمركب

(لنباتيةواالحيوانيةوالمنتجاتوالاسماكاللحوم)الخارجيةالغذائية

فييةاساسبصورةتركيبهيتمحيثللجسمالداخليةوالمصادر،

الاحماضبعضمناو،والعضلاتوالكلىوالبنكرياسالكبد

.(والميثونينوالارجنينالكلايسين)الاساسيةالامينية



اللحوممنكيلوجرام1بانعلما،جدا ًمحدودةالمخزونةوكميته

اتفوسفويستخدم،الكرياتينفوسفاتمنجرام5علىيحتوي

قبلتهنسبوزيادةالقصيرةالمسافاتعدائيقبلمنالكرياتين

تعضلافىالمركبهذاوتخزينتحميلعلىتساعدالمنافسة

.مناسبةبصورةاللاعب



ابية ومن اهم تاثيرات مركب فوسفات الكرياتين الايج:

1-تاجانعملياتاستمرارعلىالكرياتينفوسفاتيعمل

.الطاقة

2-عنةالناتجالهيدروجينايوناتمنالتخلصعمليةينظم

اخلدمناللاهوائيبالنظامالمتكونالخليةداخلفيالانظمة

.عضليةالالليفةفيخارجهاالى(الميتوكندريا)الطاقةبيوت

3-يفالمستهلكةالطاقةشحنلاعادةالكرياتينيستخدم

.ATPبنقليقومحيث(الزمنقصيرة)الرياضيةالانشطة

4-(اطيهاتعيحرمالتيالمنشطات)للسترويداتبديلويعد،

ياضةرفيالعضليةالقوةزيادةلغرضاستخدامهيمكنحيث

.القصيرةالمسافاتجريالاثقال،رفع



-والرياضـةالكـرياتينبينالـعــلاقـة:

زيادةىاليؤديمقننوبشكلالكرياتينتناولزيادةيعتبر

وهذاالطاقةعلىللحصولالعضلاتداخلفيمخزونة

وخاصةالانجازويحسنالرياضىقدراتعلىايجابيا ًينعكس

.السرعةعنصرتتطلبالتيالالعابفي


الجسمداخلالطبيعيالحدعنالكرياتينزيادةالجسميتقبل

الزيادةمبدأوفقالجرعاتاخذعندوذلك٪60بحدود

الهبوطثماسبوعينلمدةجرام70بيبدأحيث،والنقصان

اقلاوجرام70الىبالزيادةالعودةثمومناقلكميةالى

.وبالتدريج



-فـــوائـد فــوسـفــات الـكــريــاتين:
-الناتجةالطاقةزيادةأىالانجازعلىالقدرةزيادةعلىيعمل

دراسةوهناك،الاثقالورفعالسريعةالرياضيةالانشطةفيوخاصة

.٪5:10بنسبةالرياضىالاداءتحسنزيادةتؤكد

-المزمنالقلبهبوطلمرضىفوائدله.

-منامهاستخديمكنلذلكالعضليالضمورمنيعانونالذينيفيد

.اليوميةنشاطاتهماداءعلىلاعانتهمالسنكبارقبل

-سنة18لاعمارالنموعلىالكرياتينلايؤثر.

-فيوخاصةكيلوجرام4:5بحدودالجسموزنزيادةالىيؤدي

شطةانانكما،التحملتغيرمبدأتعتمدالتيالرياضيةالأنشطة

لصالحالوزنفيالزيادةتكونالأقصىوتحتالاقصىالحمل

تتحالدهونبمكوناتطفيفةزيادةاوثباتمعالعضليالمكون

.الجلد



-ـينالكـريـاتلفـوسـفـاتالجــانبيـةالآثــار:

ً وسفاتفلمركبالجانبيةالآثارتكونماغالبا

شنجالتومنهاحدثتمااذاخفيفةالكرياتين

باساحتنتيجةقليلا ًالوزنوزيادة،احيانا ً

منالسوائليسحبالكرياتينلانالسوائل

اتبكميالماءشربزيادةيجبلذاالعضلات
.تناولهعندكافية



-بالعـمرالكـرياتينانتــاجعــلاقــة:

يحتاجهلذامربالعالتقدممعالكرياتينفوسفاتانتاجقدرةتقل

قبلمنتناولهحولالاراءاختلفتوقدسنا ًالاكبرالأفراد

تناولهأهميةعلىالدراساتاغلباكدتحيث،الكبار

عضبوجدتكما،اليوميةالحياةانشطةضغوطمنللتخلص

يةجانباثارحدوثاولذلكالبعضاستجابةعدمالدراسات

اثاروثحديستبعدولاالسوائلواحتباسالتشنجمثللديهم

كانتتمتالتيالتجارباغلبانحيث،اخرىجانبية

طويرتحدوثالدراساتنتائجتؤكدلمكذلك،المدىقصيرة

لىعأخرىدراساتاكدتحينفي،القبضةقوةفىوزيادة

العضلاتفي%7:15بينتراوحتالقوةفيزيادةحدوث
.الكتفالصدر،الفخذ،مثلالكبيرة



 ا :ةالغذائيالمكملاتتناولطرق:رابعا
1-واحدوعنعلىتحتويالتيوالمساحيقالاقراصاستخداميفضل

يرتغيللفرديسهلهذاالمركباتمنالعديدوليسواحدمركباي
.الوقتنفسفيعديدةاخرىبانواعالجرع

2-غذائيةالالموادمعتتفاعللكيافضلالطبيعيالطعاممعتؤخذ

انكما،الامتصاصوكذلكمعهاالهضمعمليةوتدخلالطبيعية

ارتباكاوالهضمعسرتسببالعاليالتركيزذاتالغذائيةالمكملات

.الفارغةالمعدةعلىتناولهاعندمعوي

3-معاووقتايوفيبمفردهاخذهيمكن(ج)فيتامينمكملات
.الفاكهةعصير

4-بمفردهاتناولهايمكنايضا ًالامينيةالاحماضمكملات.



 ا :يناتوالفيتامالغذائيةالمكملات:خامسا
متوازنغذاءاعتمادللرياضىالضروريمن

،ناتوالفيتاميالمعادنمنكافيةكميةعلىللحصول
افيكوبشكلالمطلوبةالكمياتتوفرعدمحالةوفي
منةالغذائيالمكملاتعلىالاعتماديمكنفقطحينئذ

.والفيتاميناتالمعادن

دنالمعاعلىتعتمدالحيةالخلاياانبالذكرالجديرومن
لمعادنالان،والوظيفيةالبنائيةالناحيةمنسليمةلتظل
فياعدوتس،والدموالعظامالجسمسوائلتركيبفيتدخل

لاتالعضنشاطوتنظم،الاعصابوظائفعلىالمحافضة
بانعلما ً،الوعائيوالجهازالقلبوكذلكالجسمفي

.العضليةوالانسجةالعظامفيتختزنالمعادن



ائفالوظلاداءانزيميةكمساعداتفتعملالفيتاميناتاما

جميعولكون،والالتئاموالنموالطاقةانتاجتتضمنالتي

ةضروريالمعادنفانالمعادنتشملالانزيميةالانشطة

،ائيةالغذالعناصرمنوغيرهاالفيتاميناتمنللاستفادة

،سليمكيميائيتوازنعلىيحافظانيجبالبشريوالجسم

الجسمفيالمعادنمستوياتعلىيعتمدالتوازنوهذا

ايتوازناختلفاذا،الاخرعلىيؤثرمعدنكلومستوى

الىيؤديوهذا،تتأثرالأخرىالمعادنجميعفانمنهما

عامةرةوبصو،بالمرضالاصابةوبالتاليالتوازناختلال

الجسمهايحتاجوالتيالكبيرةنوعينعلىتكونالمعادنفان
الصغيرةوالمعادن(K,Ca,Na,MG)مثلكبيرةبكميات

.وغيرهاالحديدالنحاس،مثل



-المعدنيةالمكملاتتناولالضروريمنهل...

وكيف؟

ةالمطلوبالاحتياجاتجميععلىالحصوليمكنلا

المكملاتفانلذلكالغذاءطريقعنالمعادنمن

تاجهيحماعلىالحصولفيتساعدانيمكنالمعدنية

ةبمادمرتبطةالمعادنتوجد،المعادنهذهمنالجسم

سيرهاعمليةتسهللكيالبروتينجزيئاتمثلاخرى

الوجبةمعتناولهاويمكنوامتصاصهاالدمفي

عمليةثناءاالمعدةفيتلقائياامتصاصهافيتمالغذائية

.الهضم



الدمطريقعنالامتصاصبعدالمعدنويحمل

تلفوتخالخلوية،الاغشيةعبرومنهاالخلاياالى

ىعلاحداهاوتؤثرالامتصاصكميةفيالمعادن

يؤثرومالكلسيتناولفيالاسراففمثلا ً،الاخرى

تناوليجبلذاالمغنسيومامتصاصعلى

نتكولكيمتوازنةبكمياتالمعدنيةالمكملات

،الضرريسببانيمكنذلكعكسلانفعالة

يافالالباستخدامالمعادنامتصاصيتاثركذلك

ناولهماتيجبلذالامتصاصمنتقلللانهاالنباتية
.متفاوتةاوقاتفي



 ا :ائيةالغذالمكملاتتناولفوائد:سادسا
1-اللازمةبالطاقةالرياضىجسمامداد.

2-بعدةالعضليالاليافوصيانةالتالفةالخلايابناءاعادة
.الرياضيةوالمبارياتالتدريبات

3-ةالعضليللاليافالفسيولوجيالمقطعمساحةزيادة،

دراتوالكربوهيالبروتينمنالمتكونةالغذائيةفالمكملات

وبعدلقبتناولهاتماذاوخاصةالعضلاتتضخمعلىتساعد

يعرفماأوالحليبمصلبروتينأنكما،بالاثقالالتمرين

لمفصولاأوالمتبقيالسائلوهواللبنشرشأيضا ًويسمّى

الجبنةصِناعبعدالحليبمنأوالزباديأوالرائباللبنمن
.التدريببعدالعضلةحجمزيادةفيكبرىأهميةله



4-أنحاثوالأبالدراساتتشيرحيثالعضليةالقوةزيادة

لرياضىلالعضليةالقوةمنترفعالغذائيةالمكملاتبعض

بأن2003الدراساتاحدىأكدتالمثالسبيلعلى،

ةالقوملحوظبشكلتزيدأنيمكنالكرياتينمكملات
.الأثقالرفعرياضةفىتناولهاتمماإذاالعضلية

5-ويلةطلفترةالبدنيالعملعلىوالقدرةالتحملزيادة
.التنفسيالدوريالجهازكفاءةوزيادة

6-الجهدبعدالاستشفاءوسرعةالطبيعيةالحالةاستعادة
.الشديدالبدني

7-اولهاتنعندالمناعةقوةوتزيدالغذائيالتمثيلتزيد
.مقننبشكل



التيالمكملاتخاصةالدمويةالدورةوتنشيطتحسين-8

،التدريبقبلمامكملاتمثلالأرجينينمادةعلىتحتوي

ساعديوالذيالنيتريكأكسيدافرازتحفزالمادةهذهأنحيث

قلنيسهلمما،العضلاتإلىالدمتدفقتحسينفيبدوره

أثناءىالرياضنشاطفيزدادللعضلةالضروريةالغذائيةالمواد

.التمارين

أنحيث،بالجسمالموجودةالدهونوأكسدةحرقتسريع-9

علىتحتويبالعضلاتالخاصةالغذائيةالمكملاتمنالعديد

والأحماض،المتفرعةالسلاسلذاتالأمينيةالأحماض

بناءلالضروريالبروتينيكونالذيالعنصرهيالأمينية

ادةزيفيتساهمالأمينيةالأحماضتناولأنكما،العضلات

.الأجسامكمالرياضةفىاستعمالهاعندالدهونحرق



ا  ملاتالمكلتناولالجـانبيةالآثـار:سابعا

:واسبابهـا...الغذائية
عضبالغذائيةالمكملاتتناوليسببأنيمكن

علىراءالخبأغلبيتفقوالتي،السلبيةالآثار

رعاتالجتناولفيالدقةعدمبسببتنتجانها

بصورةمنتظمةوغيركبيرةجرعاتاخذاو

لوظيفيةواالبدنيةالقدراتمعلاتتلائمعشوائية

علىالاضراربعضيسببمماللرياضين

.الجسمووظائفواعضاءاجهزة



:مثلالسلبيةالآثاربعضتحديدويمكن-
.الجلدعلىالحساسيةظهور-1

لمرضىخاصة)الكلىفىشديدضررحدوث-2

المكملاتأهمأحدالكرياتينيعتبر،(الكلى

زيادةعلىالايجابيتأثيرهبسببانتشارا ًالعضلات

نهأالاالمنخفضسعرهالىإضافةالعضلاتحجم

أنماك،الجانبيةالآثاربعضيسببالعكسعلى

مدىالعلىيسببللكرياتينالمفرطالاستخدام

.الكلىفيمشاكلالطويل



3-بعضاستهلاكحيث،المعدةفياضطرابات

،الهضميالجهازفيمشاكليسببقدالمستحضرات

العديدتمكونافييدخلالذيالكرياتينالمثالسبيلعلى

فيومشاكلالاسهاليسببقدالغذائيةالمكملاتمن

مصابالرياضىكانإذاذلكإلىإضافة،المعدة

أولغثيان،اللانتفاخ،يتعرضفقداللاكتوزتجاهبحساسية

درالمصذاتالبروتيناتاستخدامعندالتشنجاتبعض
.الحيواني

4-الاسهال.

5-العضلاتفيتقلص.

6-الحراريالتاقلمعلىالقدرةعدم.



7-نأحيث،طويلةلفتراتوالسهروالقلقالأرق

ةالغذائيللمكملاتالمصنعةالشركاتمنالعديد

منتجاتهاعتصنيعندوالكافيينالكرياتينبينتجمع

ادةزيعلىتساعدأكبرطاقةعلىتحصللكيوهذا

نتظمالمالاستخدامبالمقابلولكن،التدريباتشدة

يمكنينالكافيعلىتحتويالتيللمنتجاتوالمتكرر

.النومفيواضطراباتالأرقتسببأن

8-بينتمزجالتيالغذائيةالمكملاتأنكما

عرضتخطرمنتزيدأنيمكنوالكافيينالكرياتين

.الجسملجفافالرياضى



شكرا
رجميعًالحقوقًمحفوظةًللناش


