iy patival) daalal)
Ll e 3 il g 0 A

DUJK.\.“ / Qw‘ ‘L\Lubﬁ‘

il gl) Gl e 5 fiigall Jal gall

(;\jbﬂ\c uad;l\c JA’J\)

280
» Vi

g Jald (gt Al Crua gaMa) 3 |

2025



) : (Age) - 1

Al dgline A S o) g — anall La ol grndl) CESH e iliay S i Al aall
Lgwi 3 5811 o Ao yuadly ol paill 028 Culaa) e awial) 5508 JE janll 2285 ae 36 Ay g0 0 5 g
D OsS ) Ll Als e B LS

Ghaall o ST sanll Jleall 3 dle 8405y agaal (sl yall 5 JUilaY) -

5asells (il s Lomall S QL) e 5508 e (3w 35-18) il -
el (e ang alatiall G pail) S0 eca il e sl J (368 Led A 40) o) LS -
Al s dpldand) iyl

dilaal) 4Bl 28 (Sarcopenia) -

& Lo pad (Ugin %21 Ay dibimal) ALK 8 Auny 5 3 jldy e T Ly 585 30 (s 22
Ao ) LYY (Type 1)

- reband) (a5 3 gl (lass)

harll uaall Jail) 5ol g ddadil) 48 jall Clas ol 2ae Jay

- el Glaia)

dliland) Al g 3 BN iand i gl A O (A gliall duald g) Ladiiial) oy il ¢Sy caal il o2
Ol LS i

duile o) Al elduel)

il il il aadY) aall (zmliasl (HRmax) -
25 ec dmy dhu IS 85 A880/4) ja 1 Jome J4



3as) gl 4y ) = pdl ana yaleds) (Stroke Volume) Al Foa e Qlall g - e

CaaS Y1 @I ol aal) el VO,max ¢
@l Bl (el (et ol 1) jenll e die JS1 9105 Ay ity

Qe ¥ lll) BeliS o Jadlad g aal dl) 138 QI8 aliiiall ) ged) quyail) =St
& &

dondiil) it
o Ll sell i emy sl Anpnall 4 gadll byl dae il iV A g ya alil]
o A gall Al (mlassl (Vital Capacity) (foiell o sell ana 334 5,

Sl Belis o Jadlay capail) 1) da g cladl) cpa JBI 0 9S5 S1 3 92 g0 A 10 Jlalll Al
g Juad),

3 sa el cillainy)
(GH).  seadu o381l aa ()5 s sl 5 gaill (50 8 318 alasdl @
Ol oS 5 ddlaia) 185 ) 5 ol saiD Al b anl 51 o
ALl i gapgd) 3180 Sadad o se by (daglall o el Ua guad) aliiial) Aol L&D ot
EREI L SVHIVEN | IUIWER 7Y
mand) Slgadl g £lanl)
JdY) 353 55 sl Jill de yu (2lissl o
Oy Soall oSl 8 Camia

Aguanl) A3 gall) Ghay (A s cplaid) g Buinal) A8 al) o jaill Uaa gaad) aliiial) g )
(Neuroplasticity) Suall @il g 3 SIA o Bélay g,



) Jal e e il g (bl G A e

Sl Gl by L by > ?‘ﬁ“ @k ?.ﬁh by =
sl »adl

alall HR“).\SieAA Ga_uk LEMAMJAE;ES Lol alads)
el SV «Jil

O lanll  aldl e A daugia Bl o Lliis) Ciruia
Alad day yun L oS ol

g

el Alad & o5 Jais sia Jape (alidl ol 5 (alisl
VO:maxs
&8 e

Gl sa el adi pe (Al o)) 58 e il aal i S (alas|

(sl i) de Aiza SVEQETE (N R 1 EN N g S
alle Gl

s Glalitiuyy
Lsﬂﬁaﬂ\dmasgd.\cu,ﬁﬂ\écéjdﬂ\u\dﬁﬂ@aﬁ‘ﬂ)ﬁd\_ﬁeﬁsﬂ\_
e&ﬂ&é&hﬂ\}gﬂ\&%}&ﬁbﬁw\%)ﬂ\_

and) i (e Gl ) a4 )l8e el el 5 Jumdl i€ (5 e ¢ smaly ) -



il -2

e ol (e a0 ) il Al ) S e el 5 JS i (5 ,SE)
- ladaAy)

il G A s el) -1
Oopeiad) o A gl Z2
Oomaiad) o dadada o) -3

A (i se gl ¢l «Mandl (i) anead) 3 gl 3ol 8 Guanil) iy ks gl) (RSl
elalud\ i)

e i Rl s ol e A ol (S5 Y S5 €31 ()
Ol g O lianll (S5 -

3 _hatall Gl ga el -

AaUa ) 4 -

S ) gl 5 ol @ -

DAl g Apland) il g Y

Jalall 98 G

daliasl) ALY %40—30 iy S| Slel 0580 s xa (il

Al b1 S (Type 1) drow G ST (Type 1) Ay L



s el 3 53l Lo e %30—25 - Jii

asliall oy il dlainy) ALY 5 3 8l 8 day s 3 ) aaall & 8 Ay 300y )
Jeaill 8 d4giliia oSl

c(Hypertrophy) ‘éj..'ad\ e;..a.\j\ Oom ) SAN Al g e g1l (e a1 il e

Addadll GLIYI 8 Gaan€ Y1 aladiad 3elS Juady Liael) Jeall ala 3y GGY) ol Laiy

: yile gl A8 il g 0

Jalad 5S4 &y

Al s S ol

Stroke) 483l dxudl el 5
(Volume

Aal ) oW el by ya Jana il S e

VO.max (&l sel 5 8l %2515 dauis el (pusle gasel) alias) Cuy Ji
reoxl ae (S0
VO:max & gliwaty Gaudiadl IS Lo Aliles 4,y -

Jil Aallaal) Al o) a2y ceadll e A shall Al G ) Jos 98 Y -



s dadiil) culd g il
el Ao day ST oy ¢ oSy ) 5SA) -
G5l Anily 4y 5l (g e s (gl SUY) -

2"3‘}@1\ EJ..\.\:S‘\}[\ A_;Q )"S‘ e e i 9435‘ &tﬁj)y M}\ﬁ.q )ﬁ\ e Ll c‘;\ﬂ\ J@Aj\ ;Lﬁ\

A ga ) il g a1

2953

col paal aall S 3205 cam lne sal — (g s siniil) G ga el e S 5
Ot s Y J) 8 aesd s (EPO).

Ly

el (g5 i g3l 5 a5yl ) il -

Cleaill (g e Y5 i) las, -

AL gl o el ol G ameS o gaall 5auS i, -

ol skl 830 e 50 o) 3y e lll 5 sall e elaY) 8l s

D mard) Gl 5 el lgad)
LS pall clan gl e b aiad o 3 581 (8 day s 330 ) (s ed 5 SA -
280l 5 S all oSl b Juadl Gsae &5 jelad Y -

adatiall a5l e Apuanl) 3l 3 Lilad LSy Cpial) DS -



| s Y2V IRVWEN |
VO, max adasll 8gal

BT oS

&l -3

il 5 Al ) (e el AtV e i) 5,08 i 3 Uy sma 1y 5 il &30 5l e
Lginan 21 A0S LAY e b el (o sl Bl Y il i ) a o) sondl
bl eI (3 A 8l 35 ) s ISV ranal (5 p5l) o gial) o sle 8 anil) aay lial)



(Genetic factors) 48150 Jal s2ll G Jeliillée 383 S )5 ) shaie (e de yull 5358l 5 Jaadll
Dkl Ao yuy e aill anall ddadinl s 225y (Environmental factors) dsidl Jal g2l
Ll Jsaa sl Sl a1 Slasyl asas 5 celaY)

any b il e o il 3,08 e 7040 o e JSE8 A 5l Jal sall () ) Gilagl)
Gl ae Bgads o) ol yuiall

Al 48151t alal) o ggdall

(DNA) 481550 sl yie el ) LY (e A ol sl cilaall J oa 431 5l

aiatl Gladled Jasy o IS5 ¢(Genes) Slial) pand Gilas g e 40 ) ol 2okl () S5 @
padl (8 Baae 4y g A5 (e Jgase Game 05 0

SVsn) Uy a2 Y1 (L) 53 iR 5 ¢cpa 25,000 sa3 Apdal) lial) aae iy @
(o> shoamadl 5 o) oY) 85 S (5558 Silan A8IS ST ((%0. 1

Al A )L ddas yall cilisad)
ACTN3 (-1
.(Speed Gene) de yull G asls G 2y @
(Type 1) da pud) duliasll GLIYI & 252 5al) @-Actinin-3 osisd 3o n @

sadle de oyt (RX 5| RR) Alladll aiaiy cuall 138 () Sl 0pdll alazy) o
DM\ bl ‘;\\Jc. Jia 495}3 ‘__er_ alaail

Ay gl clilaal) e Jie) llall 45 sqll 508l 5 Jaailly (5 e (XX) 4353858 () Ll o

i (STEN

(ACE (Angiotensin-Converting Enzyme (:2- 2

.oﬁa&;“mamw}ﬂ”ﬂ”.. 5@)—*}1 .



Ac yudl 53 8l dadi yi (D) dail) Laiw ¢ A gl Jaaiily Jasi 3 (1) 45l @

ladl 3 ¢ gl 5l e ¢(11) sl daaill ageal Ulle dpleatll g ldl)l V) 8 G sualy )l @
.(DD) pezal de yudll 53 58l
PPARGC1As PPARA (> -3

Alcaal) Jals i oS ginall Tl gy saall OO & leSay @

il oL 3 lSy (€ Y1 aladial e dlasll 5,08 5 VO max 53k b Gletlin @
(2 sed

> o gpadl) il g A3) ) gl
e gl (Al il

A sgaall Anaal) Alatul) cu'a._\ﬂ\:\.:;)».nj “_ﬁsj\eaadmg"_ﬂ_\:\;j\ °

Stroke) Gl &, juall saa 535 e Slel 5 )8 peaiad Sl Sl 3 Y Gany i
el y Hxill vie (Volume
edil) sl - 2

Aadid) 4 gedl)l Gl yae i “\Ax}&j\e;;‘éjéu”&uﬁ °

ol & s e g i g ) Jaliill 5 4 53 1) A sill BelS 840 8 (35 8 Gl () @

(shand) il 3
oanadill aand b ) Jaladl g dliasdl & kil g day yud) LY A saad Gl @
(Jen3 — Ao ) (b N

adzi e A ssuall (MTOR 5 IGF-1 Jie selll cilisi 5l Alimall il & S5 LS @
(sl oyl (L] dglizan) CaLTY)



‘;)Aj‘ Gatil) g dnvanl) 3oLa1)-

484l 4 c&ﬁﬂ\ ‘;u.a;d\ Olead) 3l c‘"ﬁu.a;d\ Jall de yu ‘ﬁ DAY iamy 2aa3 45) 4l
A4S al)

> 5l gpall) il B A5 5l g quuail) B0 Gy A0 8aD) 2(1) Jgaad)

dad gial) da i) (o )yl sl il gl puainll
Training) Genetic)
(Influence (Influence
paadill g 5 2aa (%20) 325350 (%80 M) dde dliaadl CaldYl dus
[ de yu) ol Alall 5 day
(Joad
el eaY1 Cpuay L@ ) e sia e ) iausic (5 sl ) sel) daidl)
Cliadl 3 gas (paia (%50-40) (%60-40) (VO:max)
3 o) ol Say (%50) ‘s 5ie (%50) dassia A pally Qlall pas

PR RERECRY

ey Y1 Ll sk (%60) il (%A40) i sia ey Y1 bl
el el 5 (K Aylaall

aiesall



5,05 Uia Jasi (%30) 4o sic (%70) adle ) g U dalhall L)
zl e S laal)
ol =Ly 5 s 6l

e Sl Aa sl (%70) e (%30) daisic PPN PREPEN
Sl 5 A jladll i Al

i) Jans L 6o sl panedl) CasSall iKY el 3 gaa) IS5 381, 0 o (1) &) Jsaadl 138 cpan
olenll oyl Jlelaly il s e

3oL 30l 3 4iay il o W) (Ui aaat Aadaid) g day ) daliaadl GLIYY dass (Ul (o lad
e i i (53 833 sall LY

O siny Laa eyl 5 2315 0y G 3) 5 Slelas Jias Ll ¢l sl g Anall el pall psilly o
phie (ale X 88 die ) gl ol Ban L s sall )l

Ay ol JeG Laty Sl L8 (0 %B0-50 Ul Le 2385 &1y 5l of Al bl jall K53
A0 gal) AU jaiisal) juaaill ) KAl pe Al

>3 el Sl g byl oIV Adad el i) 1(2) Jgaad

Lisal e\ g Juadall )l Jaalll dolay) Aat ol Cral)
358 5 A il RR/RX 3 S G5 i ACTN3

a8 gl Ay pud) LIV
(JEY)



sl ol S sgll danill AU DD/ Jasill || Ay 58 ol Juiaa ol ACE
alaall “yia S}‘y\% A

-

Gkl 5 Jaadl Gly / Gly L oS sl Jadiy PPARGC1A
Al s AaLLY) i

ZAG(ERES{EL I C/G 405+ a0 S5 jiay VEGF
dgle dliaz) 4 genll

dliaal) AIKT) 300 ) TT/TC shanll gaill asy IGF-1
o slall oy yilly 55

a5 coatll A glia CC/CT  5auSY) Cilalias alayy NRF2
sl axll Jals

de gane delii o s canly cpa o daing Y by )l oY) 0 (2 a8 Jsas )il 038 i g
cn )l sty adatil JalSEy Jaad Al Gliad) (e

ACE (s i dilaiul A g dglle 4l 3 )08 Cliasll xiey ACTNS G cJliall s e
(ol sed) Janill g 4plall e laSll 4 gy

Aalimall A€ Y1 Cpuant g A8l 2L 3303 e s 68 VEGF s PPARGCTA i Wl
LY sai g Lemall oy g ) G sS Lid IGF-1 iad Cps (A

(JiaY) aly ) Gaadill yaat 8 ae b o ) Qs LAY (Say cdginlaill alil) e g
Al i) Aaeadl U g (o i) el i




Gl g i) C Jolil)

Cpant s A padll il unil) gty limal) oLl e Ay pusall cilinall Jundl JinaS Jony il @
L% S gisall 50

Epigenetic) saiwall ¢ eill Llaivl Jasi L] dlaa o685 cliall (e @
.(Modulation

e G L g 0 I 3B o o

okl Gl B Aleat) iy da
(ACE s ACTN3 Jia) cilisall Jlas e 3y _Saall il ) il 2083 1
e S L) Aaadl (8 5 23 a0 G 3l gl all psansi 2
I alae) 81 e (83 Saall dpaly ) A el e 2SI 3

ool Al 591 iy T i izl iy (Y Bimall L) 55 4

gl 1) 3100 ale (B Aaal) g sl

1Y) latl Al 3l C_p.ai (Sports Genomics) ==l Gl Blaill o

DNA il 53 cnll Huatll cy il iy caS 4l )l Epigenetics) ba o 655 alaa5u) o

Aeay) oo U sl clinl) (oany Jaaes 43S0 alaiiall caypxill of ) e Ao <l 2 @
Ll



-

PONES|
LIS @l el Al Jaladl sa a0l 5 ¢ oaaly Sl ool adde i odl) (ulu) JS &) gl )
2103 aadV) aall ¢ uenll Ao g o o) gl CaSE (a0 2any AN s Legiy Jelal)

Omsp sall e CadSl g canl) (il Laladil dgale 5 55 i a sl el uadl Culad) agh ()l Sl
Sl iad

da jiial) dalall gl pal)

1. &). Recovery from Training: A Brief Review. Journal of Strength and
Conditioning Research, 32(12), 3485-3492.

2. 5. Tarnopolsky, M. A. (2008). Sex Differences in Exercise Metabolism
and the Role of 17B-Estradiol. European Journal of Physiology,
596(1), 1-15.

3. 6. cuxll dalud &l palas (2023) .G61al ) sean — (saladl Sl g Jlad) aalaill 3 ) 5
dany Al o gle g diadl A il LIS 8 Llal) bl pall el o —,

4. 7. American College of Sports Medicine (ACSM). (2021). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription (11th ed.). Lippincott
Williams & Wilkins.

5. 8. Marsh, C. E., & Jenkins, D. G. (2020). Sex-based Differences in
Adaptations to Endurance and Resistance Training. Sports Medicine,
50(8), 1487-1500.



1. Bouchard, C., & Rankinen, T. (2001). Individual Differences in
Response to Regular Physical Activity. Medicine & Science in Sports
& Exercise, 33(6), S446-S451.

2. Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2022). Physiology of Sport and
Exercise. Human Kinetics.

3. Kenney, W. L. et al. (2020). Physiology of Sport and Exercise. Human
Kinetics.

4. MacArthur, D. G., & North, K. N. (2007). ACTN3: A Genetic Influence
on Muscle Function and Athletic Performance. Exercise and Sport
Sciences Reviews, 35(1), 30-34.

5. Rankinen, T., & Bouchard, C. (2008). Genes and Response to
Exercise Training. In Comprehensive Physiology.

6. — il dalud ¢l jualaa (2023) .Gall 4 sean — (alad) Ginall g Mall ailail 5 ) 3
Ll bl ),

7. American College of Sports Medicine (ACSM). (2021). ACSM’s
Guidelines for Exercise Testing and Prescription.
:\:\AM‘ JJL.AA\} CA\JA\
Ahmetoy, I. |., & Fedotovskaya, O. N. (2015). Sports genomics: .1
Current state of knowledge and future directions. Cellular and
.Molecular Exercise Physiology, 4(1), 1-24

Bouchard, C., & Rankinen, T. (2001). Individual differences in .2
response to regular physical activity. Medicine & Science in Sports &
.Exercise, 33(6), S446-S451

Puthucheary, Z., et al. (2011). The ACE gene and human .3
performance: Lessons from genetics and physiology. Physiological



.Genomics, 43(15), 831-845

North, K. N., & Yang, N. (2002). ACTN3: A genetic influence on .4
muscle function and athletic performance. Exercise and Sport
.Sciences Reviews, 30(3), 120-122

Eynon, N., et al. (2013). Genes for elite power and sprint .5
performance: ACTN3, ACE, and beyond. Physiology & Behavior, 120,
.716-82

Hawley, J. A., & Joyner, M. J. (2016). Adaptations to endurance and .6
.strength training. Journal of Physiology, 594(2), 422431



	 العوامل المؤثرة على التكيف الوظيفي 
	 (العمر ،الجنس ،الوراثة ) 
	 
	  
	العمر : (Age) - 1 
	العمر له تأثير كبير ومباشر على التكيفات الفسيولوجية للجسم — سواء كانت تكيفات عضلية، قلبية، تنفسية، أو هرمونية ،اذ مع تقدم العمر تقل قدرة الجسم على إحداث هذه التغيرات بالسرعة أو القوة نفسها كما في مرحلة الشباب إذ يكون : 
	الأطفال والمراهقون: لديهم مرونة تكيفية عالية في الجهاز العصبي أكثر من العضلي - 
	التكيفات العضلية والهيكلية 
	  
	التكيفات القلبية الوعائية 
	التكيفات التنفسية 
	الاستجابات الهرمونية 
	الدماغ والجهاز العصبي 
	مقارنة بين الرياضي وغير الرياضي عبر مراحل العمر 
	: الفروقات العضلية والهيكلية 
	: الفروقات القلبية الوعائية 
	: الفروقات التنفسية 
	: الفروقات الهرمونية 
	: الجهاز العصبي و التكيف العصبي 
	 المفهوم العلمي للوراثة الجينية 
	 الجينات المرتبطة بالأداء الرياضي 
	 1-جين ACTN3 
	2 -جين ACE (Angiotensin-Converting Enzyme) 
	3- جين PPARA وPPARGC1A 
	 1-التكيف القلبي الوعائي 
	2 - التكيف التنفسي 
	3 -التكيف العضلي 

	الجدول (1): المقارنة بين تأثير التدريب والوراثة في التكيف الفسيولوجي 
	الجدول (2): الجينات المرتبطة بالأداء الرياضي والتكيف الفسيولوجي 
	التفاعل بين الجينات والتدريب 
	 التطبيقات العملية في التدريب الرياضي 
	التوجهات الحديثة في علم الوراثة الرياضية 
	الخاتمة 
	المراجع العلمية المقترحة 


