


 الطاقة والتدريب الرياضي

 مفهوم نظم انتاج الطاقة في التدريب الرياضي 
  مكون حمل التدريب الرياضي ونظم الطاقة 
  التدريب الرياضي وكيفية تطوير نظم الطاقة 
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 النظام الهوائي في انتاج الطاقة

 البروتين ADP+PI ATP طاقة

 الدهون

جليكوجين 
 مخزن

 في العضلات 

 بيت الطاقة

 + ثاني أكسيد الكربون ماء



 النظم الثلاثة

ATP 

 تعمل على إعادة تركيب المركب



 السعة والقدرة الخاصة لنظم الطاقة الثلاثة 
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خصائص نظم الطاقة الثلاث

 

النظام الفوسفاتي
لا هوائي•
سريع جدا•
C Pعنصر كيميائي •
انتج قليل جدا من المركب•
مخزون قليل جدا في العضلات•
يستخدم في المسابقات التي  •
تؤدي بسرعة وتحتاج الى •

القوة السريعة وتستغرق فترة 
زمنية قصيرة

النظام الحمضي
لاهوائي•
سريع•
المصدر غدائي•
جليكوجين•
قلة انتاج المركب•
يظهر الحمض •

مسببا التعب 
العضلي

يستخدم مع •
الأنشطة التي 

د الى 1تستمر من 
دقائق 3

النظام الأكسجيني
هوائي•
بطئ•
المصدر الغذائى •

الجليكوجين
الدهون، البروتين•
قدر غير محدود •

من انتاج المركب
لا تعب بسبب •

عمليات انتج الطاقة
يستخدم مع •

المسابقات التي 
تستمر لفترة زمنية 

طويلة 
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نموذج تدريب عنصر السرعة أو القوة     
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نموذج لتوزيع مكونات التدريب ونظم الطاقة خلال الموسم التدريبي 
 للاعب كرة قدم
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نموذج لتوزيع مكونات التدريب ونظم الطاقة خلال الموسم التدريبي 
 للاعب كرة قدم
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 تابع نموذج لاعب كرة القدم
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 الفترة الانتقالية
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 تصنيف الأحمال البدنية
 

 الحمل                   الشدة         التكرار       الحجم       الكثافة         نوع النظام  

 %100×متر50×3
 دقائق 5         

                % 90× متر 50×3
 دقيقة             2: 1         

 %70×متر50×3×3
 دقيقة 1:ث 30   

 فوسفاتي  منخفضة  قليل  منخفض  قصوى 

 حمضي   عالية  قليل          منخفض  عالية 

 هوائي متوسطة  متوسط     متوسط  متوسطة 



 مناطق الشدة

أرقام 
 الشدد

 نوع التدر�ب
مدة استمرار 

 الأداء
 نس�ة الجهد إلى الراحة فترة الراحة عدد التكرارات

تراكم حامض 
 اللاكت�ك

 )مل�مول(

معدل ضر�ات القلب 
 د/ض

 الشدة القصوى %

 المتأخرة الم�كرة

تدر�ب تحمل  1
 حامض اللاكت�ك

 ث)30-60(

 د)2-2,30(

2×2 – 4 

4-6 )8( 

 د 10-15

 د)5(أكثر من

)1:1( 

)1 :15( 

)12-18( 

 القصوى ) 20(

قصوى او قر�ب من 
 القصوى 

 85اكثر من 
% 

 90اكثر من 
% 

2 
تدر�ب استهلاك 

الأوكسجين 
 القصوي 

-80( د/ض)180( )12-6( )1:  2( د)2-3( 12)2-4( )3-5(
85%( 

)85-
95%( 

تدر�ب العت�ة  3
 اللااوكسجين�ة

 د)1,30-7(

 ساعة1-د)8(

3-5 

2-6 

 د)5(

 د)5-15(

)1  :1( 

)1  :0.6( 

)1  :1.5( 

-75( د/ض)150-180( )4-6(
85%( 

)85-
90%( 

تدر�ب نظام  4
 الفوسفاجين

 د) 3-1( )30-10( ثا)4-15(
)1  :4( 

)1  :25( 
----- ----- ----- )95( 

تدر�ب العت�ة  5
 الاوكسجين�ة

 –د )10(
 ساعة)2(

 د)1-2( )1-6(
)1  :1( 

)1  :25( 
أكثر من  د/ض) 130-150( )2-3(

)60%( 
أكثر من 

)60%( 

 د)5-2( )2-1( ساعة2 –د )45( التعو�ض الهوائي 6
)2:1( 

)3:1( 
)2-3( 

 140اقل من 

 د/ض
40% 50% 



) مناطق 5(نظام حامض اللاكتيك   

RPE ل/مل مول(نسبة اللاكتيك  الغرض( 

 2اقل من  الاستشفاء 10اقل من 

 3-2 هوائي 10-12

 5-3 العتبة 13-17

 12-5 القدرة الهوائية 18-19

 20-12 القدرة اللاهوائية 20اكبر من 



) مناطق 8(نظام القدرة العضلية   

 تطب�قات الس�اق الصفة البدن�ة المستفادة المناطق Cp المدة

 القدرة الانفجار�ة 0.2 ثان�ة 12
 –المرتفعات القصيرة  –انطلاقة النها�ة 

 البدا�ة

 التسلق القصير –البدا�ات السر�عة  ازالة اللاكت�ك 1 دق�قة 1

 v02max)(السرعة لل 6 دق�قة 6
 –التسلق المتوسط المدة والقصير 

 وتكرارات عال�ة الكثافة

 البدا�ات السر�عة القدرة الهوائ�ة 12 دق�قة 12

 جهود ثابتة طو�لة اعلى عت�ة للاكت�ك 30 دق�قة 30

 س�اقات تحمل قصيرة المدة عت�ة اللاكت�ك 60 دق�قة 60

 س�اقات تحمل متوسطة المدة عت�ة اعلى لاكت�ك 90 دق�قة 90

 س�اقات تحمل طو�لة المدة العمل الهوائي الاساس 180 دق�قة 180



) مناطق 7(نظام معدل ضربات القلب   
 )ل/مل مول(نسبة اللاكتيك  الغرض RPE المنطقة

 %81-65 الاستشفاء 10اقل من  1

 %88-82 هوائي 10-12 2

 %93-89 )التردد(الإيقاع  13-14 3

 %100-94 عتبة اللاكتيك 15-16 4

A5 17 102-101 أعلى عتبة لاكتيك% 

B5 18-19 105-103 القدرة الهوائية% 

C5  106+  القدرة اللاهوائية 20أكثر من% 



 مناطق الشدة للناشئين




