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 هصادر الطاقة

تعرف الطاقة بالقابمية عمى انجاز عملل ملا عمملان  نن  نلااع الطاقلة جميع لا  ل  
مصلللار ا ال لللمس اتللللمىابالطاقة ال ملللليةة ا تلللتم عمميلللة الت لللال ال للل ا  عنلللا 

ة  ايلتم ت لرر CO2 +H2O ضار الأاكلجين من خلال الانقلام الكيميائ  الى ا
تلاعى  ل ا العمميلة بعمميلة التلنإس ا َّ  َّنن للرف التلنإس  لا الطاقة الكيميائيلة ا 

الإللللتمرار اللل  العمميلللاج البايماجيلللة االكيميائيلللة عنلللا ااا  عملللل بلللان  ملللن خللللال 
        التقمصللللاج العضللللميةا ا لللل ا مللللا يللللاعى بالللللاار  البايماجيللللة لمطاقللللة َّ    ال لللل ا

يخللزن الل  الإالللإاج ا لل ا  ATPيت للال الللى مركللا كيميللائ  يللاعى ايانالللين 
-077ت للرر الطاقلة َّ  ت تلا) مللنا ATPالعضلمة  ا اعنلاما ينقلللم  ل ا المركلا 

ة لعرا  رارية ا َّ  تخلزن ال  عضللاج الجللم ا ل ا الللعراج  ل  المصلار 0077
 الألاس لمطاقة عنا القيام بعمل بان  مبا ر امإاجئ ا

 -هصطلحات نظن الطاقة:
 ة كرياتيناCا
 ةاالإاجاPا
 ة االإاج كرياتيناPCا
 ة ثنائ  االإاج الاايناليناPDPا
 ة ثلاث  االإاج الاايناليناPTPا

االعمل االج اة  ا تطبيق ل ركة ا اتقمص عضلاج من اجل لألت صلال قلا       
لمت مللا عمللى مقاامللة ا َّ ن االطاقللة  لل  المطمللا الضللرارز لأاا   ا انجللاز الج للا 

 البان  ا   ثنا  التاريا االلباقاجا
 -يز العضلات بالطاقة:كيفية الحصىل أو تجه

يتم ال صال عمى الطاقة من ت ايل المااا ال  ائية الت  يتناال ا الإرا ال  الخميلة  
ةة ا PTPالعضللمية الللى مركللا عللال  الطاقللة يللاعى ابثلاثلل  االللإاج الااينالللين ا

اللل ز يخللزن بعللا  لللك الل  الخميللة العضللمية اب يئللف مللااا كيميائيللة الل  الجلللم عمللى 
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ا لل امة ا االكاربا يللاراج تخللزن الل  العضلللاج االكبللاةعمى   للكل اكاربا يللاراج ا
  كل اكلايكاجين ةا

 ما ال  ام اتخزن ا  بعف الأماكن الااض ة من الجلم كما اتلااخل بلين 
ة يخللزن الل  الخلايلللا العضللمية بكميللاج م لللااا  PTPالعضلللاج  يضللان ابالنللللبة ا

ا  كثلر قمليلان ملالم ة ثانيلة  0-0تنضا خلال ثلاان قميملة جلاان يمكلن  ن تكلان بلينا
يعاا تكاينف ا ايمكن َّعاا  تكاينف من الكاربا ياراج اال  ام باالطة لمللمة ملن 

ة ضلرارز جلاان لأاا   ز ن لاط PTPالعممياج المعقا  ت لا  ااخلل الجللم ااجلااا
عضم ابان ة ا ايعاا تكاينف كمما نإلا ا ا ل ا الكميلة الم لااا  القميملة االمخزانلة 

 لل  الل  الااقللي لاتكإلل  لأاا   ز عمللل  ا ن للاط بللان  عللال   الل  الخلايللا العضللمية
الج للا لللا) لمللا  قميمللة مللن الللزمن ابللالأ ر) لثللاان عللا  قميمللة  ا لملللااة قصللير  

 اان ال اجة الى اجاا الأاكلجينا
اللا ا  رانللا الالللتمرار بالن للاط البللان  لمللا  طايمللة مللن الللزمن يجللا  ن يعللاا 

اائمان ا اعميلف الان مخلازن اثلاثل  االلإاج  تكاينف ل  ا الن اط باجاا الأاكلجين
ة يجللا  ن تبقللى ممتمئللة تمامللان  ا  للبف ممتمئللف اعمللى اقللل تقللاير PTPالااينالللين 

%ة ا   ثنا  اقج الرا ة اال  الأاقلاج جميع لا لمللتمرار ال   اا  الن لاطاج 07ا
 ك م من ازن العضلاجةا0العضمية ا ا  كل ا

ت لللرر علللن طريلللق ت ايلللل مركلللااثلاث  االطاقلللة المطمابلللة الملللتقمص العضلللم ة ت
ة عللال  الطاقللة  ا الج للا المبلل ال الللى ثنللائ  االللإاج PTPاالللإاج الااينالللين 

 الااينالين + االإاج ا
ATP              ADP+P 

ة ADPاعناما تت مل  زمة اا لا  ملن الإاللإاج الان ثنلائ  االلإاج الاايناللينا
ة ATPلللإاج الااينالللين اة ايكللان لنللا ثلاثلل  اا ADP+Pة  ز اP+ االللإاجا

 لت رير طاقة لمإرا الرياض   ا ليراا
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ا ناك ثلا  طرائق لأنظمة الطاقة لك  نللتطيي الاصلال اللى المركلا الكيميلائ     
 - كوايأتيا
 -اللاأو كسجينية: ةأنظوة الطاق -1

ا   الأنظمة الت  لاتعتما عمى اجلاا الأاكللجين عنلا اعلاا  تكلاين خلزين ثلاثل  
ويقسن عول  ة ا  الخلايا العضمية عنا اللت لاكف ا ATPاينالين ااالإاج الا

 -هذا النظام الى :
 ةا. sys tem ATP – Cpنظام الإالإاجين باان تراكم  امف المبنيك ا -  
 ةاLatic Acid Systemنظام  امف المبنيكا - ا

 ةا. sys tem ATP – Cpانظام الفىسفاجين بذوى تزاكن حاهض اللبنيك  -أ
ة خلال التمرين ال ايا بلرعة  عمى من َّمكانيلة َّنتاجلف ا ATPيتم الت لاك ا

ة اللان مركبللان ATPاالل  مثللل  لل ا الظللراف التلل  تتطمللا تجايللاان  لللريعان ام مللان لللل ا
ة المخللزان الل  PCكيميائيللان رخللر لنيللان بالطاقللة يللهت  اار  ا للا كريللاتين الإالللإاجا
مجماعلة الإاللإاجة الخلايا العضمية ا اعنلا ت طم لا ا ز عنلاما يلتم اللتخمص ملن 

ة  للا عبللار  عللن ات للاا مللن ATPاللان كميللة  ائمللة مللن الطاقللة تنللت) ا ابمللا  ن ا
ة ا الللان الطاقلللة تكلللان اائملللان مزااجلللة ا االطاقلللة الضلللرارية لإعلللاا  Pة ااPDPا

ة تتاللللا بمللللتمرار ملللن خللللال الانقبلللاف العضلللم  ا Pة ااPDPة ملللن اATPبنلللا ا
ا اللان  لل ا النظللام يمكللن ان يج للز الجلللم تتكللرر  لل ا العمميللة خلللال ثللاان قميمللة ا للل 

ة ثانية اقلط ا لل ا يعلا  ل ا النظلام مصلار 0ةثانية  ا اقل لما  ا07-8بالطاقة لما  ا
لمطاقللة اللللرئيس لأاا  الألعلللاا االإعاليلللاج الرياضللية التللل  تتميلللز بلللالقا  الانإجاريلللة 

  الل  متللرة ا كلل لك القإللز االاثللا االرملل077االلللرعة القصللا) العللاا  عللاا اعاليللةا
العللاا القللا) ا الللا) رياضلل  راللي الأثقللال ا ركللاج القإللز بالجمنالللتك االقإللز الللى 

 الما اااالخا
ة يلمى الإالإاجين ا  العضمة ا الالبان ما يتااجلا CPة ااATPَّنن مجماع ا

ملالة عنلا 0ملالة عنلا الإنلا  اا3بكمية قميمة ا  الأ اال العااية ا َّ  ياجلا ن لا ا
ة ا لللل لك الللان كميلللة ATPة ب لللااا ثلاثلللة  ضلللعاف اCPالللل كار ا ايكلللان تركيلللز ا
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الطاقلللة المللللتإاا من لللا اللل   للل ا النظلللام تكلللان م لللاا  بمللللتا) التخلللزين الأالللل  
ة ا لللل ا عنلللا َّعلللاا  تكلللاين ATPلمإاللللإاجين ابمعلللال للللرعة َّعلللاا  التكلللاين لللللا

لا 37%ة ملن كميتلف القصلا) يلتم خللال ا07الإالإاجين بنلا ا ة ثانيلة الأاللى ا  من
%ة عنللا  اا  الج للا ا َّن معراللة  لل ا 077ة اقللائق ايعللاا خزنللف بنلللبة ا5-3مللن ا

الأنظمللة م للم جللاان لمللارس التربيللة الرياضللية لكلل  يلللتطيي ت ايللا امعراللة مصللار 
 لللا ATP )نً – CPالطاقلللة الأللللاس ملللن الإعاليلللاج َّ  يمكلللن القلللال بلللهن نظلللاما 

ا طاقللة انإجاريللة ة ثانيللة االتلل  تتطملل3-0الملللتخام الل  الإعاليللاج التلل  تتللراا  مللنا
 ة اقائق من الأاا ا3-0لمتميز ب ا عن الإعالياج الت  تتضمن من ا

 (.Latic Acid Systemنظام حاهض اللبنيك)  -ب

َّنن  للللللللللللللل ا النظلللللللللللللللام معلللللللللللللللراف بالت ميلللللللللللللللل الللللللللللللللللكرز اللااكللللللللللللللللجين  
ة ا  ا ي ير الى ت ايل اللكر الى كماكاز باان تلااار AnaerobicGlgcolysisا

ة يلللبا متطمبللاج الطاقللة العاليللة التلل  تزيللا عللن معللال ATPاالأاكلللجين لإنتللا  
َّنتلللا  نظلللام الاكللللا  ا لأن ال لللامف البيراايكللل  المنلللت)  الان يت لللال اللللى  لللامف 
لاكتيك  ا اتراكم   ا ال امف يلبا التعلا العضلم  الماضلع ا كملا  ن علااان قمليلان 

ن بمللا ينللت) ة يمكللن ت للكيمف مللن تإكيللك اللللكر ب لل ا الطريقللة عنللاما يقللارATPمللنا
 بتااار الأاكلجينا

ة ب لل ا النظللام مللن ت طلليم ATPة مللال مللن ا3اعمللى لللبيل المثللال ا يمكللن اعللاا  ا
ة لم من الكلايكلاجين االمخلزان العضلم  ملن الكماكلازة ال   لين  ن ت طليم 087ا

ةملال 33الكمية نإل ا بتااار الأاكلجين يللم  بانتلا  طاقلة كاايلة لإعلاا  تكلاين ا
ل   ا النظام لأاا  الألعاا االإعالياج الرياضية ال لايا  االتل  ة ا يلتعمATPمن ا

مة ا 577م ا 077م ا 077ثاة ا مثلل اعاليلة علاا ا 07 –ثا 05يلتمر  ااؤ ا ن ا ا
اضلان عن الإعالياج اللريعة لمتز مق عمى الجميا ابعف العاا الجمناللتك ا الالبلان 

لإعاليلاج ابعلف الان لطة الرياضلية ما تت رر الطاقة اللازمة ا  البااية لأاا   ل ا ا
-8الت  تاخل ضمن   ا النظام علن طريلق نظلام الطاقلة الإاللإاجين  يتبع لا بعلا ا

 ةثانية ت رير الطاقة عن طريق نظام  امف المبنيك ا07
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ل ا انظام  امف المبنيلك  لا الل ز يقلام بت ميلل الكلايكلاجين المخلزان ال  الخلايلا 
ة   م لرران طاقلة لإعلاا  تكلاين PCاالإاج الكرياتيناالعضمية االكبا بالان من ت ميل 
ة + PPDة مللللن ثنللللائ  االللللإاج الاايناللللليناATPثلاثلللل  االللللإاج الااينالللللينا

 ةاPاالإاجا
ابلبا علام اجلاا  ا ليلاا الأاكللجين ال   ثنلا  ت ميلل الكلايكلاجين يتكلان نلات) 

ا اعنلاما يللتمر الج لا البلان  العلال   حلاهض اللبنيلكعرض  يطمق عميلف سللم 
اللان كميللاج كبيللر  مللن  للامف  ت ملللال للا  لمللا  طايمللة مللن الللزمن مثللل رياضلل  ال

المبنيك تتراكم ا  العضمة مؤايان الى  اا  التعا الل ز يلؤاز اللى انخإلاف مللتا) 
 اا  الج ا البان  ا  الن اية ا اخلاصة  لك عناما يت ال ال  ا  ب كل ن لائ  اللى 

 - بمايأتيةا  ا يمكن اصإف الى Co2+ H2oا
 َّنن   ا النظام لاي تا  الى ال ضار الأاكلجين   ز لايتطما الأاكلجينا -0
 تلتخام الكاربا ياراج اقط من   ا النظام االكلايكاجين االكماكازةا -0

 ةتت ررATPَّنتا   راج بليطة منا -3

Greatine        P – Greatine        C 

PC …………..C +PI 

 -النظام الأوكسجيني: -2
يعا نظلام الأاكللجين مصلار الطاقلة اللرئيس لمإعاليلاج االان لطة الرياضلية 

ة للاعاج ا كمللا نجلاا ال  الملللاااج 3-0ة اقيقلة املن ا0التل  يللتمر  ااؤ لا بللينا
الطايمللة االتز مللق عمللى الجميللا اراكضلل  الملللاااج المتالللطة االطايمللةا االمللاراثان 

 ا  العاا القا)ا
ة لاعاج يمكن  ن يلؤاز 3-0البان  الطايل ال ز يلتمر  ااؤا بعاااالج ا    

الللى ت ميللل ال لل ام االبراتينللاج للللا الللنقص الل  كميللة امخللازنة ثلاثلل  االللإاج 
ة ا اإللل   اللللة نإلللاا تج يلللز الجللللم بلللالكلايكاجين الماجلللاا اللل  ATPالاايناللللينا

 لل ام  ا الجلللم ا االل   ز اا للا مللن  لل ا ال للالاج ا لل  ت ميللل الكلايكللاجينا اال
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ة Co2البراتينلللللاج يلللللؤاز اللللللى نلللللاات) عرضلللللية  للللل  ثلللللان   اكلللللليا الكلللللاربان ا
 ة الت  يتخمص من ا الجلم ا   ثنا  التنإس االتعرقاH2Oاالما ا

ة CO2ة لللم مللن الكلايكللاجين باجللاا الأاكلللجين ينللت) ا087مثللالع عنللا ت طلليم ا
الللاج ة ا ا لل ا الانعكATPةمللال مللن ا33امللا  يلللم ان لت ريللر طاقللة لتصللنييا

ت صللل الل  الخميللة العضللمية ابالت ايللا الل  بيللج الطاقللة االمايتاكنللارياة التلل  يصللني 
ة االخلايللا العضللمية لنيللة ب للا للل ا تميللز  لل ا النظللام بعللاا مللن المميللزاج ATPاي للا ا

 - وتتوث  بالنقاط الآتية
 يتطما  ضار الأاكلجينا -0
براتينلللاج يمكلللن سللللتخاام  نلللااع مركبلللاج الطعلللام الكاربا يلللاراج االلللا ان اال -0

 جميع اا

 ةاATPينت) بالمقارنة مي الأنظمة الأخر) كمياج كبير  منا -3

 لاتاجا ناات) اراالا تلبا التعا الماضع  العضم ا -0

 يتخمص بل الة من ثان  ااكليا الكاربان الم كل عن طريق الرئتينا -5

يمكن الإااا  من الما  الم كل لمخلايا نإل ا َّ  َّنن معظلم تكلاين الخميلة ملن  -0
 االما 

يمكللن ت طلليم الللا ان االبللراتين اضلللان عللن الن للاياج لإنتللا  الطاقللة ب لل ا  -0
النظام ا ايتم تإكيك الا ان االبلراتين اضللانعن الن لاياج لتاليلا الطاقلةعن 
طريللللق ااار  كللللريبسة التلللل  ت تللللاز عمللللى مئللللاج العمميللللاج البياكيميائيللللة 

 - هيالمنعكلة ا ا  م ا ثلاثة منعكلاج 

ان َّ  يت ال اللكر الى  امف بيراايكل  الا يتلراكم ال رق اللكرز  اكلجيني -  
ة Aال امف اللاكتيكل  خللال اللاار  ا ايت لال اللى مركلا  للتيل كلاانزايم ا

لللاخال اار  كللريبس ا ايت للكل ثللان   اكللليا الكللاربان اللل ز يللتم الللتخمص 
 منف عن طريق الرئةا

 نظام النقل الالكتران  ا اي كل الما ا -ا 

ة مللال 007اتج يز للا الللاار  كللريبسة لإنتللا  ا كلللا  بيتللا  ل للرق الللا ان  -  
ة ليتللللر مللللن الأاكلللللجين لإنتللللا  3.5ة ات تللللا  لالبللللان الللللى اATPمللللنا
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للللا َّ ا كللللان الطعللللام ATPمالااا للللاة مللللن ا ة َّ ا كللللان الطعللللام ن للللايان ا  من
ة لتللر مللن الأاكلللجين لإنتللا  الكميللة 0الم ضللام ا انللان ااننللا ن تللا  الللى ا

ة 07-00الل  اقللج الرا للة الل  كللل اة ا اينللت) الجلللم ATPنإللل ا مللن ا
ة اا   الة التملرين الأقصلى يمكلن َّنتلا  ملال ATPاقيقة مال اا ا من ا

ة  اكلجينيان ا  كل اقيقلة ا ال   لين يللتطيي الرياضل  ATPااا اة من ا
 ة ا  كل اقيقةاATPالمتارا  ن ينت) مال من ا

لأاا  ة يكلللان   لللم مصلللار لمطاقلللة ATPبعلللا ت ريلللر الطاقلللة ملللن المركلللا ا      
التمرينللاج الل  الللاقائق الأالللى  للا الكميكللاز امكانللاج ال لل ا  الأخللر) ا ابعللا  لللك 

-ATPتكللان الللا ان المصللار لإنتللا  عمللل مابعللا نإللاا الخللزين العضللم  ايكللانا

PC ة للا المصللار الللرئيس لمطاقللة الل  باايللة التمرينللاج ا للا مايلللمى ابالطريقللة
يكللان ايللف الأاكلللجين الل   الأاكلللجينيةة ا اتعنلل   لل ا ال الللة بالملللتا) اللل ز

عممية الملتخاام  قل من الأاكللجين المطملاا بتج يلز المركبلاج التل   ل  اللاس 
ة اقلللائق اللل  المللللتا) اللللى 3-0ة بعلللا ملللا  تتلللراا  ملللناATPلمصلللار الطاقلللة ا

 سلتخاام الجيا من الأاكلجين اياعى ابالنظام  ا الملتا) الثابجةا
لللجين للالللتمرار الل  الإعاليللاج البانيللة ايعنلل   لل ا االملللتا) الثابللجة تزايللا الأاك

ابهقل تجملي ملن  لامف اللاكتيلك ا لل ا الان علاائ  المللاااج الطايملة  ا راكضل  
ة لللاعاج  ا بعللا الانت للا  مللن 0-0المللارثان عنللا الإنت للا  مللن التللاريا بمعللال ا

اللللباق اا المناالللاج يلللتمران بال رالللة ا لللك لتجمللي  للامف اللاكتيللك اب للكل 
 - الىلة الرا ة عما عميف من الج ا االلبا ا   لك يعاا بتضاعف ا   ا

انخإللاف لللكر الللام النللات) عللن ت للرر الكلايكللاجين المخللزان الل  الأ  للا   -0
 االخلايا العضميةا

الإقاان الكبير لملاائل النات) من عممية التعرق مما يؤاز الى ارتإاع ارجلة  -0
  رار  الجلما

ت للال مصللاار الطاقللة الل  تعللاا الجلللم عمللى طبيعللة عمللل معينللة مللن خلللال  -3
 عممية الملتا) الثابجا 

 -النظام المتذاخ ) المختلظ(: -3
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َّنن  عضللا  ا ج للز  جلللم الرياضلل  بامكان للا سلللتخاام   للا  ا  ز خملليط مللن 
 نظمة َّنتا  الطاقة الت    رنا ل ا ابملا  ن الألعلاا االإعاليلاج الرياضلية بلاختلاف 

مإة اكمياج مختمإة ملن الطاقلة لمعملل  نااع ا اخصاصيات ا ت تا  الى  نظمة مخت
 العضم  اللازم لأاائ ا ا

ان  للل ا النظلللام م لللم جلللاان لمرياضللل  كملللا  لللا ل نظملللة الأخلللر) لأنلللف يج لللز 
ة اقلائق مثلل 3-0ة لمعضلاج ا االتمرين ال ز ي تا  الى اقج ملن اATPبلرعةا
مة يعتملا بنللبة كبيلر  عملى النظلام 077-م077م ة البا ة ا877م  ا 077ركفا

ة كطاقلللة ا كمللا  نن  لل ا النظلللام يمكللن  ن يللاعم ن ايلللاج ATPاللاكتيكلل  لإنتللا  ا
مة 3777م ا 0577اللباق التل  ي تلا  الرياضل  اي لا اللى َّن لا  للريي كللباق ا

ركف ا اعناما يكان ال اف ت لين الأاا  االإنجاز الرياض  يجا عمى الملاربين 
) التاريبيللة التلل  ت للاف الللى الا تمللام الاالللي االتركيللز عنللا اضللي اتصللميم البللرام

زياا  اراي  كإاية عمل  نظمة الطاقة المختمإة اكإاية العملل العضلم  الخلاص ال  
  اا  الألعاا االأن طة الرياضيةا

 ناك علاا قميلل ملن الإعاليلاج االألعلاا الرياضلية تعتملا ال   اائ لا عملى نظلام 
عملى الطاقلة الضلرارية اا ا َّ   نن  كثر  ل ا الإعاليلاج االألعلاا الرياضلية ت صلل 

مة لللبا ة اان للا ت صللل 077ل للا مللن تللااخل  نظمللة الطاقللة الثلاثللةا اإلل  اعاليللة ا
%ة انظلام  لامف 03.35عمى الطاقة من نظام الإالإاجين اللا اكلجينة بنلبة ا

%ة املللللن النظلللللام الأاكللللللجين  بنللللللبة 50.07المبنيلللللك الا اكللللللجين  بنللللللبةا
 %ة ا00.35ا

لجماعيلة الان الطاقلة اللازملة تعتملا عملى المركلز الل ز  ما الألعاا الإرقيلة  ا ا
يقام بف الرياض  عنا َّاا  التمريناج الخاصة اخللال المبلاراج  ا المعلاا لل ا عملى 
المارا ان ي لن نظام الطاقة ا   ثنا  التاريا عملى االق مااقلي الرياضلين الكلل 

ا االعملل ا االق رياض  ا  الإريق ا من َّ  التج يز لمنظم الطاقة ا   ثنا  التلاري
 نلا معينة ا
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واجبات الملذرب عنلذ و لت وتصلوين الجنلاهج التجزيبلي ودل  هصلادر 
 -الطاقة:

يجا عمى المارا معراة مصاار الطاقلة التل  تخلص الالعلاا الرياضلية التل   -0
 يقام بتاريب اا

معراللة كميللة الاقللاا الملللتخامة لكللل نظللام اكللم مللن الاقللج ي تللا  الرياضلل   -0
 طاقة الملتخام ا  التاريا االمناالةالإعاا  خزن اقاا ال

المعراللة الجيللا  لمللا  الإلت للإا  لنظللام الطاقللة التلل  يمكللن ايللف  لللاا مللاا  -3
الرا لللة بلللين التملللارين اللل   ثنلللا  التلللاريا ابلللين المجلللاميي التاريبيلللة ااخلللل 

 الا ااج التاريبية ابعا المناالةا

ى  لا  ا بملا يجا عمى المارا مراعا   ااا القاراج البانيلة لكلل رياضل  عمل -0
 يتنالا مي خصاصية المعبة  ا الأن طة الرياضية الت  يقام بتاريب اا

التنلللاع اللل  مإلللرااج التلللاريا اسختيلللار طرائلللق التلللاريا الملائملللة ات لللاي   -5
الألاليا التاريبية بما يتنالا مي كل نظلام لمطاقلة عنلا التلاريا ا االصلإاج 

 االقاراج البانيةا
 


