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   *تدریب أنظمة الطاقة

والףףشمس ھףףي مףףصدر الطاقףףة حیףףث تقףףوم النباتףףات ،  الطاقףףة ھףףي المףףصدر الرئیףףسي 

التركیףףب (الخףףضراء بتحویףףل ضףףوء الףףشمس الףףى طاقףףة كیمیائیףףة عףףن طریףףق عملیףףات 

یتغάى الانسان على النباتףات والحیوانףات التףي تناولףت تلףك النباتףات ویףتم ) .الضوئي 

كاربوھیףףدرات ( غάائیףףة فףףي جףףسم الانףףسان علףףى شףףكل تخزینףףھ علףףى شףףكل جزیئףףات

  ) .                                                                                       وشحوم وبروتینات 

  یتكون الغάاء بصفة اساسیة من الكربون والھیدروجین والاوكسجین 

) C H O  (  ضافا الیףףھ النتףروجین بالنףףسبة ومף،بالنףسبة للكاربوھیףףدرات  والףشحوم

  .وفي بعض حالات یضاف ایضا الكبریت والفسفور وغیرھا  ، للبروتینات 

بالنسبة للبروتین  فأن مساھمة في أنتاج الطاقףة الحركیףة محףدودة جףدا لان النتףروجین 

علمףا أن . یدخل في تركیףب البףروتین والنتףروجین لا یتاكףسد لأنףھ مףادة غیףر مؤكףسدة 

 بان البروتین یسھم قلیلا في الطاقة المףستخدمة فףي التףدریب الףάي یףستمر ھناك اعتقاد

من مجمףوع الطاقףة % ١٠حیث تكون ھάه المساھمة قلیلة جدا وبمقدار ، لعدة ساعات 

  .  تقریبا تنحسر مھمة البروتین  في البناء  

  یقوم الجسم بتحویل الروابط الجزئیة للطعام بطریقة كیمیائیة  وتخزینھا 

خףףףل الخلایףףףا فףףףي صףףףورة مركبףףףات ذات طاقףףףة عالیףףףة تףףףسمى ادینوسףףףین ثلاثףףףي فףףףي دا

  . وھو المصدر الوحید والمعروف للطاقة في الوقت الحاضر ATPالفوسفات  

      C10 N5 H16 P3 0 13: یتكون كیمیائیا من العناصر التالیة  ATPعلما أن أل 

    C10 N5 H15 P2 O10: فیتكون من ADPأما ثنائي ادینوسین الفوسفات 

  C10 N5 H14 P2 O7: فیتكون من  AMPأما أحادي ادینوسین الفوسفات 

                            C4 N3 H10 PO5 من  PCأما فوسفات الكریاتین 

أن المركبףףףات أعףףףلاه مףףףع عناصףףףر ومركبףףףات أخףףףرى ھףףףي التףףףي تكףףףون عףףףن طریףףףق 

أن عملیףة بنףاء وإعףادة و ،  ATPالتفاعلات الكیمیائیة العدیدة مصدر الطاقة الحركیףة 

والتףي تتףداخل بףشكل كبیףر بףین ) بأنظمףة الطاقףة (تركیب ھάا المףصدر یףسمى تףدریبیا 
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مجףףالي  التףףدریب الریاضףףي والفףףسلجھ الریاضףףیة ولا یمكףףن تنףףاول واحףףد مףףنھم دون 

  .الرجوع إلى الأخر والاستعانة بھ 

نףوع التمףرین  :مھףا  طبقףا لعوامףل عدیףدة أھ ATPتتباین عملیات سرعة إعادة بناء ال 

إضףףافة إلףףى محتویףףات الخلایףףا العףףضلیة مףףن العناصףףر الغάائیףףة ، أو المجھףףود  وشףףدتھ 

أن مخףףزون ھףףάا .وكףάلك سףףلامة الأجھףףزة  التنفףسیة والدورانیףףة  والوظیفیףףة  الأخףرى ،

  .كغم  من وزن الجسم \ مول ٦-٥المصدر داخل اللیف العضلي محدود جدا ویعادل 

  . ثواني تقریبا ٣حركات وانقباضات عضلیة قصوى تمتد لحوالي وھάا الخزین  ینتج 

  

  :یحتاج الجسم الإنسان للطاقة بالواجبات التالیة 

  

  .الانقباضات المیكانیكیة في داخل الألیاف العضلیة  - ١

الףرئتین ، الأمعףاء ، المعףدة ، القلب( قیام الأعضاء الداخلیة بوظائفھا المختلفة  - ٢

  ) الخ . . . . 

 .  بالحرارة للمحافظة على مستوى ثابت من الحرارة الجسمیة تزوید الجسم - ٣

مثףال ، بناء وتكوین مواد جدیدة وتعویض التالفة والمستھلكة في تكوین الخلیة  - ٤

 . ملیون كریھ حمراء في الدقیقة ١٥٠یتم بناء / 

  

ثلاثףي ادینوسףین    ATP.   أن عملیة  تحریر الطاقة تףتم عףن طریףق انףشطار جزیئףھ 

وان عملیףףة إعףףادة الجزئیףףة إلףףى  ،  ADPإلףףى ثنףףائي ادینوسףףین الفوسףףفات الفوسףףفات 

حالتھףףףا الأصףףףلیة تجףףףرى وفףףףق نףףףشاطات وتفףףףاعلات كیمیائیףףףة عدیףףףدة ومعقףףףدة تمثلھףףףا 

  :طریقتین رئیسیتین ھما 

والثانیףة  بوجףود ،الطریقة الأولى بدون وجףود الأوكףسجین وتףسمى التمثیףل اللاھףوائي 

  . الھوائي وھناك طریقة ثالثة تقع بین الاثنین الأوكسجین وتسمى بالتمثیل 
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  *الفوسفاجیني  ATP  - PCrنظام 

 كغףم وزن الجףسم وھףάا \مףول ٦ -٥ وبمףا یعףادل ATPتحتوي الخلایףا العףضلیة علףى 

 یؤدي ھףάا التفاعףل الףى ٠ ثواني ٣یكفي لاداء انقباضات عضلیة بالشدة العالیة تستمر 

فوسףفات حףرة غیףر عףضویة والףى طاقףة وكمףا  یلףي                                                      تحویل الى ثنائي ادینوسףین والףى 

                                                                              ATPase  

  Pi +ADP                           ATP + %30وحركیة   %  ٧٠   طاقة حراریة 

                                              Ckase  

 ADP                                  ATP                        PC+                         فوسفات كریاتین

 كغףم وزن الجףسم \ملףي مףول ٣٠-٢٠بحدود   )     PC( علما ان مخزون العضلة من

 ثانیة تقریبا یعףد  الكریףاتین مףن المףواد ٩دة عالیة لفترة وھي تكفي لاداء انقباضات بش

الطبیعیة الموجودة داخل الجسم العضلات یتم صףنعھ فףي الكبףد والبنكریףاس والكلیتףین 

ثلاثףףףي أمینףףףو ( وبالتحدیףףףد یףףףصنع مףףףن . ثףףףم ینتقףףףل الףףףى العףףףضلات عףףףن طریףףףق الףףףدم 

دماغ والخףףصیتین یوجףףد الكریףףاتین فףףي العףףضلات الھیكلیףףة والقلףףب والףף) الھףףدروجین 

 ١/٤یوجد في العضلات الھیكلیة كریاتین حر بمقףدار .وشكة العین والانسجة الاخرى 

  الكمیة وثلاثة ارباع الكمیة 

فףףףي الكریףףףاتین موجףףףود فףףףي  %٩٥ًیوجףףףد علףףףى شףףףكل فوسףףףفات الكریףףףاتین علمףףףا أن 

یعףود لάلك فأن إعادتھا تتطلب فترة زمنیة طویلة نوعا ما لعףدة دقףائق ل،العضلات لأن 

 دقףائق أو ٦-٣ویفףضل أن لأتقףل فتףرات الراحףة ،العمل العףضلي بالمףستوى القףصوي 

  . د تقریبا /  ضربة ٨٠أكثر وحتى وصول النبض إلى 

  

  

  

  

  

  
                                                 

  . مصدر سبق ذكره  *



                                       ة تدریب انظمة الطاق 

 ٤

  *) المختلط ( النظام الكلایكوجیني 

وأن عملیףףףة تحویףףףل ،یعتمףףףد ھףףףάا النظףףףام علףףףى الكلایكףףףوجین المخףףףزون فףףףي العףףףضلة 

اللاھףףףףףوائي بףףףףףدون وجףףףףףود  ) GIycoIysis( مى الكلایكףףףףףوجین إلףףףףףى كلوكףףףףףوز تףףףףףس

  .الأوكسجین 

وھناك أنزیمףات خاصףة ،   تستغرق عشرة تفاعلات في ھάا النظام لإعادة بناء الطاقة 

  . لكل تفاعلات ھو الأول والثالث 

 Pyruvic   تبدأ التفاعلات في ھάا النظام بتحویل الكلوكوز إلى حףامض البایروفیףك 

Acid  فاذا أنخفض المجھود وتףوفر الأوكףسجین بعףد ذلףك البایروفیףك ، اثناء المجھود

أمףףا إذا اسףףتمر المجھףףود ولףףم یتףףوفر الأوكףףسجین . إلףףى ثنףףائي أوكףףسید الكربףףون والمףףاء 

ومףن ثףم حףصول ،الكافي فأن حامض البایروفیك سوف یتحףول إلףى حףامض اللاكتیףك 

عمףل بףسبب تףراكم اللاكتیףك فףي العףضلة التعب والألم وعدم القدرة على الاسףتمرار بال

  .  ویؤدي ذلك إعاقة في عملیة بناء الطاقة ،وزیادة نسبتھ في الدم 

   .ATPجزیئات فقط لـ ) ٢(ان تحلل الكلوكوز عن طریق النظام اللاھوائي یعید  ·

  . ATPجزیئھ من ) ٣٤(بینما تحلل الكلوكوز عن طریق النظام الھوائي یعید  ·

ك سףףףببھ قلףףףة الاوكףףףسیجین وھףףףάه الحالףףףة تףףףسمى الףףףدین ان ظھףףףور حףףףامض اللاكتیףףף ·

 .الاوكسجیني 

 :یقسم الدین الاوكسجیني الى قسمین 

حیףףףףث یףףףףتم الףףףףتخلص منףףףףھ باعףףףףادة ، أي ان سףףףףببھ حףףףףامض اللاكتیףףףףك : اللاكتیكףףףףي  -

  .الفوسفوكریانین خلال ثواني 

أي ان سףببھ ھףو حףامض اللاكتیףك ویףتم الףتخلص منףھ عףن طریףق الاكףسدة : لاكتیكي  -

  . لال عدة دقائق الى ساعة خ

 كمیة الدین الاوكسجیني تختلف تبعا لمستوى اللاعب التدریبیة -

 

   ADP+C6H12O6                                               CO2+H2O+ATP+C3H6O     
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  *ATP -PCr نظام الطاقة اللاھوائي 

نظףام الأساسףي التףي تعتمףد علیףھ الأنףشطة الریاضףیة جیني الایعتبر نظام الطاقة الفوسف

كףالركض الףسریع ورفףع الاثقףال ) القدرة (التي تتطلب عنصر السرعة والقوة الممیزة 

وتعتمףףد مھمףףة تףףدریب النظףףام علףףى زیףףادة مףףصادر الطاقףףة ،وفعالیףףات القفףףز والرمףףي 

ساسףףیة للطاقףףة وكمףףا ذكرنףا فףףأن مףףادة الكریףףاتین إحףدى المףףواد الا،الفوسףفاتیة بالعףףضلة 

  الفوسفاتیة فیتم التأكید على وجود ھάه المادة في العضلة من خلال التغάیة الجیدة 

  .وجعل العضلة غنیة دائما بھάه المصادر 

  تتمیز طبیعة ھάا النظام بأداء تمارین بالشدة القصوى وبفترات تستغرق عدة ثواني 

شیر إلףى امتףداد الفتףرة إلףى بعףض المףصادر الحدیثףة تף)تتباین المصادر حول الفتףرة ( 

  . ثانیة تقریبا ١٥

وتتخلص طریق التدریب بزیادة فترات الراحة عقףب الأداء لإعطףاء الفرصףة والوقףت 

الكافي لاستعادة المكونات الفوسفاتیة للتھیףؤ لףلأداء بףنفس المףستوى الףسابق واسףتمرار 

ف ومتطلبףات وأن ھάه الطریقףة تتףیح للعףضلة التكیףف تحףت ظףرو،العمل بنفس النظام 

أضףافھ إلףى ،وكάلك لتجنب تףراكم حףامض البایروفیףك وحףامض اللاكتیףك ،ھάا النظام 

  .تسدید الدین الأوكسجیني 

 ٥-٤لףףάلك یفףףضل أن یףףتم تنفیףףά التمףףرین علףףى شףףكل سףףیتات كףףل سףףیت یحتףףوي علףףى 

لكףي ،دقائق واحیانףا أكثףر ٦-٣تكرارات مع إعطاء فترة راحة طویلة بین المجموعات 

άه الفترة على اسףتعادة مكونףات الطاقףة الفوسףفاتیة ولاتףضطر العףضلة للعمףل تساعد ھ

  .   بنظام طاقة أخر 
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   *)ي الاوكسجین(  الھوائينظام الطاقة

یعتبر ھάا النظام واحدا من انظمة الطاقة المھمة  الاساسي الףάي یجھףز الطاقףة لمعظףم 

 ..انشطة الانسان من بدایة حیاتھ حتى مماتھ

بر ھףάاالنظام مھمףا ایףضا فیمףا یخףص سףرعة اسףتعادة شףفاء اعףضاء واجھףزة كما ویعت

  اجسام الریاضیین الوظیفیة بعد التدریب المجھد او بعد الاشتراك في السباقات مجھدة  

ثانیة للقیام بانتاج الطاقة اللازمة لاعادة )٨٠-٦٠(یتطلب نظام الطاقة الاوكسجین بین 

  )ATP( تكوین ثلاثي فوسفات الادینوسین 

كمףا ویףرتبط ). ١٩٩٤بومبףا ،)(ADP+P(فوسףفات +من ثنףائي فوسףفات الادینوسףین 

ھάا النظام الالعףاΏ والفعالیףات الریاضףیة التףي یףستمر ادائھףا لفتףرة طویلףة مףن الףزمن 

والتףףي یعتمףףد ادائھףףا علףףى وجףףود الاوكףףسجین باسףףتمرار لانتףףاج الطاقףףة الףףάي یمكףףن 

 الالعףاΏ والفعالیףات الریاضףیة بףدون الףشعور الریاضیین من الاسףتمرار فףي اداء ھףάة

  بحالة التعب ، 

لάلك یجب علףى الףدوران ومعףدل ضףربات القلףب ان یףزدادا بمقףدار كףاف لنقףل الكمیףة 

المطلوبףة مףن الاوكףسجین الԩالخلایףا العףףضلیة یףتمكن الكلایكףوجین مףن التحلףل بوجףףود 

لطاقףףة المףףستعمل ولףףو ان الكلایكףףوجین ھףףو مףףصدر ا).١٩٩٩بطویףףسي،(_الاوكףףسجین 

لكףل مףن النظףام حףامض اللاكتیףك (ATP) لاعףادة تكףوین ثلاثףي فوسףفات الادینوسףین

اللااوكףףףسجین والنظףףףام الاوكףףףسجین،الا ان نظףףףام الطاقףףףة الاوكףףףسجین یقףףףوم بتحلیףףףل 

الكلایكوجین بوجود الاوكףسجین منتجףا كمیףة قلیلףة جףدا مףن حףامض اللاكتیףك او عףدم 

یاضیین قادرین على الاستمرار باداء النشاط البدني لفترة انتاجھ بالمرة ،مما یجعل الر

  .طویلة من الزمن 

كمףףףا ویعتبףףףر النظףףףام الاوكףףףسجین مףףףصدر الطاقףףףة الףףףرئیس لاداء الالعףףףاΏ والفعالیףףףات 

تزحلףףق كمףףا فףףي ال سףףاعات)٣-٢(دقیقףףة و) ٢(الریاضףףیة التףףي تףףدوم فتףףرة ادائھףףا بףףین 

سباق الدراجات على الطףرق الخارجیףة ، السباحة لمسافة طویلة ، الطویل على الجلید 

  . الطویلة 

                                                 
  . ٤٧١ص ،٢٠٠٨ ، ١ط.محمد رضا ابراھیم اسماعیل المدامغة . د *
  



                                       ة تدریب انظمة الطاق 

 ٧

  المصادر 

                      ،التףףףףףدریب الریاضףףףףףي وافףףףףףاق المףףףףףستقبل، منףףףףףصور جمیףףףףףل العنبكףףףףףي .  د ·

 . كلیة التربیة الریاضیة الجادریة، جامعة بغداد  ، ٢٠١٠،الطبعة الاولى 

ي لنظریףףףات التطبیףףףق المیףףףدان، محمףףףد رضףףףا ابףףףراھیم اسףףףماعیل المدامغףףףة . د ·

 . ٢٠٠٨الطبعة الاولى . وطرائق التدریب الریاضي 


