
  

  

س����باق الس����باحة ل����دورة الالع����اب الاولمبی����ة الص����یفیة  عب����د المجی����دتتب����ع حس����ن و 
، 23 الالذھبی����ة وال����ذي ش����ھد إح����راز الس����باح الامریك����ي فیل����بس میدالیت����ھ  2016

وف����ي اس����تماعھم لتقری����ر ح����ول ھ����ذا الس����باح المعج����زة تب����ین أن����ھ یخض����ع لنظ����ام 
یرتك���ز أساس���ا  ض���عف م���ا یتناول���ھ الش���خص الع���اديبكثی���ر یف���وق غ���ذائي مح���دد 

الت����ي تم����ده بالطاق����ة اللازم����ة عن����د خ����وض  المعكرون����ة والخب����ز والفواك����ھعل����ى 
م��ن أج��ل عل��ى زی��ادة س��عة الرئ��ة المس��تمر التم��رن إض��افة إل��ى مباری��ات الس��باحة، 

تخ��زین كمی��ة أكب��ر م��ن ثن��ائي الاكس��جین للرف��ع م��ن المردودی��ة الطاقی��ة للعض��لات 
.  

بالطاق���ة؟ م���اھي ھ���ذه الطاق���ة؟ كی���ف یس���اھم ثن���ائي  المعكرون���ة م���ا علاق���ة : تس���اءل الص���دیقان 
  الأكسجین في الرفع من المردودیة الطاقیة ؟ ثم كیف تستعمل عضلات السباح الطاقة؟

  .قاما بجمعھاوإلیكم المعطیات التي قررا الصدیقان البحث في الموضوع 

 

   :  1 وثیقة
یحتوي كل كوب من المعكرونة المسلوقة ، بحسب وزارة 

 : الغذائیة التالیة عناصرعلى ال الصحة الكندیة
  

   Kcal 209  السعرات الحراریة  

ضویة
المواد الع

  g 42  السكریات   
  g 1, 1  الدھون
  g 2,5  الالیاف

  g 7  البروتینات
 B3  4 mgفیتامین 

االمعادن
  

  mg 27  المغنزیوم
 mg 46  البوتاسیوم
 mg 10  الكالسیوم
   mg 80  الفوسفور

  :  2 وثیقة
العضلة المخزن في ) عدید الكلیكوزسكر (جین تمثل الوثیقة التالیة منحنى تطور كمیة الكلیكو

  .بدلالة مدة المجھود العضلي
  

 

  :   3 وثیقة
تستخرج الخلیة العضلیة الطاقة اللازمة  -

  .الطاقیة ATP لتقلصھا باستھلاك جزیئة ال
  .ATPلا یحتوي الغذاء على جزیئة ال  -

 

  :رـــــــ�� ذك �ت
 عدید سكر، یتكون من ترابط وحدات سكر بسیط ھو الكلیكوز : الكلیكوجینC6H12O6  .  
  
  جزیئة الATP  )أدینوزین ثلاثي فوسفاط :(

 جزیئة طاقیة تتكون من قاعدة آزوتیة
و سكر ریبوزي، إضافة إلى ثلاث  )الأدینین(

 تُخزِن الروابط التساھمیة. مجموعات فوسفاتیة
كیمیائیة بین المجموعات الفوسفاتیة، طاقة 

مھمة، یتم توفیرھا للخلیة للقیام بمختلف 
أنشطتھا وذلك بتحریر إحدى المجموعات 

(  ADPإلى   ATPالفوسفاتیة، فیتحول 
   )أدینوزین ثنائي فوسفاط

  

  

 .1للمعكرونة انطلاقا من معطیات جدول الوثیقة  عضوي قارن النسبة المئویة لكل مكون غذائي -1
 .سبب تناول السباح فلبس للمعكرونة، استنتج  2من خلال تحلیلك للوثیقة   -2
 .ATPاقترح تفسیرا یربط بین تناول المعكرونة وجزیئة ال ، 3اعتمادا على معطیات الوثیقة  -3
 .یمكن تعمیمھ على جمیع الانشطة الخلویة صغ أجوبتك على شكل نص علميانطلاق مما توصلت إلیھ، -4
 .ھل تم إشباع فضولك العلمي -5

 وضع��ة �نط�لاق

 minالزمن ب 

بالنسبة لكل   gكمیة الكلیكوجین ب 
100 g من العضلة 

 تمرین بدني قوي

 اتــــــــــــــــــــــــــــــعط�الم 

 اس�ثمــــــــــــار المعط�ـــــــــــــات

اقةــــــلاك المادة العضویة وتدفق الطـــــــاس�ته  


