
عناصر الإجابة و سلم التنقیط

النقطةالجواب
:أولا استرداد المعارف

:1التمرین 
:تحدید الحروف الصحیحة لكل اقتراح 

ت  –6ب    - 5ت     -4ب    - 3ث    - 2ث    -1
:2التمرین 
صحیح-1
ATP  + 2 CH3 2خلال التخمر اللبني تنتج العضلة : خطأ -2 CHOH COOH
من الشبكة الساركوبلازمیة يؤدي إلى التقلص و عودته تؤدي إلى +Ca2خروج : خطأ -3

الارتخاء 
: Kj 30.5إلى تخزين ATPsynthaseمن طرف أنزيمATPيؤدي تركیب جزيئة : خطأ -4
صحیح-5

:ثانیا استثمار المعارف و المعطیات 
:1التمرين 
و O2الغنیة بالشعیرات الدموية مصدر Iعند عداء المسافة الطويلة تسود الألیاف - 1

بالمیتكندريات موقع الأكسدة التنفسیة 
ATPيعتمد عداء المسافة الطويلة على الأكسدة التنفسیة لتجديد 

الفقیرة للمیتكندريات و الغنیة بأنزيمات IIعند عداء المسافة القصیرة تسود الألیاف 
التخمر اللبني 

ATPيعتمد عداء المسافة القصیرة على التخمر اللبني لتجديد 

مرتفع فتصل للخلايا كمیة مرتفعة من O2في المنطقة الساحلیة الضغط الجزئي ل - 2
O2 أما في المنطقة الجبلیة فالضغط الجزئي لO2 منخفض و بالتالي تصل للخلايا

O2كمیة ضعیفة من 
O2نستنتج أن الخلايا في المنطقة الجبلیة تعاني من نقص في كمیة 

ة التنفسیة الغنیة بالمیتكندريات عند العدائین تعتمد على الأكسدIالألیاف من نوع - 3
لا توفرھا للخلايا المنطقة الجبلیةO2فتحتاج إلى كمیة كبیرة من ATPلتجديد 

و بالتالي ضعف مردودية ATPيصبح نشاط المیتكندريات ضعیف لا ينتج كمیة كبیرة من 
العدائین عند بداية التدريب 

EPOيؤدي الوصول إلى المنطقة الجبلیة إلى زيادة مھمة في إفراز ھرمون - 4
ھذه الزيادة تؤدي إلى ارتفاع عدد الكريات الدموية و ارتفاع نسبة الخضاب

بالمناطق الجبلیة O2ھذا الارتفاع يعوض النقص الحاصل في كمیة 
فتتحسن مردودية Iبسرعة في الألیاف ATPيصبح نشاط المیتكندريات مھم يجدد 

العدائین 
ع عدد الكريات الحمراء و كمیة الھدف من إجراء التداريب بالمناطق الجبلیة ھو رف

ترفع مردوديتھا الطاقیة O2الخضاب الدموي بھا ، فتحصل المیتكندريات على كبیرة من 
ATP، فتوفر للعضلة كمیة كبیرة من 

:2تمرين 
:أسماء العناصر - 1

a–   مدة الانتظارb–  مرحلة التقلصc– مرحلة الارتخاءd–رعشة عضلیة
میوزين-6أكتین  –Z5حز - 4قرص فاتح  -3قرص داكن  -2ساركومیر  - 1
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2 -b يناسبھا الشكل ب لتضیق المنطقةH بسبب ازلاق خیوط الأكتین بین
المیوزين

C يناسبھا الشكل ج لأن المنطقةHواسعة بسبب الارتخاء

تزداد تدريجیا كمیة الأوكسجین المستھلكة مع زيادة المجھود Aخلال المرحلة - 3
العضلي ، إلى أن تستقر في قیمة قصوى

أما نسبة الحمض اللبني فتكون ثابتة في أدنى قیمة
تبقى كمیة الأكسجین المستھلكة ثابتة في القیمة القصوى Bخلال المرحلة 

رغم زيادة شدة التمرين
د مع زيادة شدة المجھودأما نسبة الحمض اللبني فتتزاي

على حساب الأكسدة التنفسیةATPيتم تجديد Aخلال المرحلة 
على حساب الأكسدة التنفسیة و التخمر ATPيتم تجديد Bخلال المرحلة 

اللبني

لا تستطیع الأكسدة ATPزيادة النشاط العضلي تحتاج إلى كمیة كبیرة من - 4
دده كمیة الأوكسجین التي التنفسیة توفیرھا لأن نشاط المیتكندريات تح

ATPيوفرھا الدم فتستعین العضلة بالتخمر اللبني كمصدر إضافي ل 
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