
سة: تطبيقات نظم الطاقة في التدريب الرياضيسادالمحاضرة ال  

بالنشاط الرياضي، فالتنوع الكبير في أنواع النشاط  ا  الطاقة اتصالا مباشر  لتتص     

أيضا في إنتاج الطاقة، و قد لخص  لتنوع مماث لهيقاب مفترة الدوا و حيث الشدة نالرياضي م

الرياضي في خمسة  لإنتاج الطاقة في المجا دراسة نفوكس الاستفادة التطبيقية م مالعالـ

:يهتطبيقات    

.تركيز برامج التدريب الرياضي حسب نوع التخصص الرياضي -  

.تأخير التعب -   

.التغذية و الأداء -   

.ى وزن الجسملالمحافظة ع -   

.ى درجة حرارة الجسملالمحافظة ع -   

 * نظـــم إنــتــاج الطاقة:

:يهثلاث أنظمة أساسية لإنتاج الطاقة  توجد        

.النظام الفوسفاتي اللاهوائي -   

.نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي -   

.نظام الأوكسجين أو النظام الهوائي -   



  * النظـام الفوسفاتــي اللاهوائــي.

الخلايا  و يوجد فيهالمركبات الكيمائية الغنية بالطاقة، و  نالكرياتين فوسفات م يعد     

 ى استعادة بناء ثلاثيلع لالطاقة تعم نتتحرر كمية كبيرة م انشطاره ية، و عندلالعض

ن ى ألوليام ماكردل و آخرون ع نم لو يؤكد ك طاقة،لل الفوسفات المصدر المباشر نأدينوزي

(ATP)  يعد من أهم المركبات ذات الطاقة في الجسم و يتكون من الأدينوزين

(Adénosine) بالإضافة ( الى ثلاث جزيئات فوسفات، و عند تحلل مركبATP)  ينتج

، بالإضافة الى جزء فوسفات طاقة. يتم تجنيد النظام  (ADPعنه أدينوزين ثنائي الفوسفات )

الفوسفاجيني لتجديد و توفير الطاقة اللازمة للنشاطات او الحركات السريعة من النوع 

 لقوة و السرعة(.  ثواني )ا 7الى  2الانفجاري و التي تدوم بين 

 ن المخزو  نيز إعادة بناء ثلاثي فوسفات ادينو  مي عالي الشدة يتـلالانقباض العض أثناء     

 (ATP( من )ADP( و )PI) مركب الفوسفاجيني مذا بعد تحطيـه و،  (CP) ةلفي العض

 .ى الأكثرلع ةثاني 54إلى  01 نبي استمرار نشاط عالي نيسمح بضما

ى لع( قليل جدا، لذا تعتمد العضلة ATPالى ان حجم ) 0895 (lampو يشير )     

 (.ATPن فوسفات كمصدر للطاقة و عند تحلله ينتج طاقة تساعد في بناء )كرياتي

  الصفـات البدنية المرتبطـة بالنظام الفوسفاتـي:

:في لتتمث إنتاج الطاقة الفوسفاتي و متوجد ثلاث صفات بدنية ترتبط ارتباطا بنظا   

.ية )المتحركة، الثابتة(لالعضالقوة  -   



.السرعة -  

.ة: القوة في السرعةلهي محص ية ولالقوة العض -  

 * نظـام حامـض اللاكتيـك ) الجلكــزة اللاهوائية(:

 انه لفيخت و ،وائيةهكزة اللالية الجلوائيا بواسطة عمهلا  ATPى إعادة بناء لأيضا ع مذا النظاهيعتمد 

 إلى صورة ليدرات التي تتحو هلكربو لالغذائي  لالتمثي نحيث يعتبر مصدرا غذائيا يأتي م ،مصدر الطاقة

 بد أو فيفي الك ن يخز  نأ نمباشرة لإنتاج الطاقة أو يمك هاستخدام نالذي يمك ،وكوزلبسيطة في سكر الج

 .فيما بعد هلاستخدام نيكوجيليئة جهى لالعضلات ع

 * العناصر البدنية المرتبطة بنظام حامض اللاكتيك:

ذه ه و ،كحامض اللاكتي منظا ياقة البدنية ولعناصر ال نعلاقة إرتباطية بي كناه     

:يهالعناصر البدنية    

.تحمل السرعة -   

. تحمل القوة )المتحركة، الثابتة( -  

 * النظـام الأكسجيــني:

أنظمة إنتاج الطاقة المستخدمة في الفعاليات ذات الشدة المعتدلة  نجيني يعد ميالأكس مالنظا

ا ذهي المستمر يبدأ لالعض لالعم نم قأو ثلاث دقائ نة نسبيا،  فبعد دقيقتيللفترة طوي و



 منا يتـهبات الطاقة لمتط نأ ، ونبالطاقة بوجود الأوكسجي ـمالجس يزهبالسيطرة في تج مالنظا

.نمة الأوكسجيهالتي تتأكسد بمسا ن و هالد و يدراتهكربو لل لالكام للالتح قطري نا عهتزويد  

و هو في حيز محدود  ية،لالعض يةلالخ لالأكسيجيني في داخ مـ النظاميت و     

ا في الخلايا هكثر وجودي ية ولخلل الغذائية المادة لتحم مأجسا ني عبارة عه و، الميتوكندريا

.يةلالعض  

ـ مالحج ى الميتوكوندريا فتزداد في العدد ولالتدريب الرياضي بصورة فعالة ع يؤثر و     

ن.الطاقة عند الرياضيي نمزيد م تاجنلإهام و أمر ه معا، و  

زيادة نشاط الأنزيمات  فيؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزوف مصادر الطاقة و     

 ل. لفترة أطو  بسرعة و ATP إنتاج لمعد نمما يزيد م

 اءمما يزيد سرعة بن نفوسفات الكرياتي ن يؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزو  و     

ATP قطري نعPC  حدوث التعب للمما يق . 

في العضلات ، إذ يوجد  نالكلايكوجي ن يؤدي التدريب الرياضي إلى زيادة مخزو  و

 .لطة التحمأنش ا فيهميتها أ هذه ميزة له اكبر لدى الشخص الرياضي، و بكمية نالكلايكوجي

     ATP يؤدي التدريب الرياضي إلى مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا في إعادة بناء و     

 كإنتاج حامض اللاكتي ليلتق ن، كما أن و هالد يدرات وهالكربو  كلاهاست قطري نوائيا عه

 .في إنتاج الطاقةم نية الموجودة في الددهالأحماض ال نى الاستفادة مليساعد ع



 

 

 


