
 : مفهوم الطاقة في المجال الرياضي
 هي تلك الحرارة التي يعبر عنها بالسعر الحراري

وأيضاااااااااااااااا هي الملرة علت ألا  عتح وهي تت ول وتتحوح لاقح ال سااااااااااااااا  عل  ري  
الحرارة النات   تل ال سااااااااااااااا  ترب  بيل ال ااااااااااااااا ح عتليات الايض وهي ايضاااااااااااااااا   تي  

التي اني ي التنظور وحرارة ال سااااا  نذساااااح اب يت ل حساااااابها تل ال تي  ال لي  لل ااااا ح 
الناتج وال ذا ة التملرة ساااااااالذا  للذرل الرياضااااااااي وهي تعاااااااالر الانمباضااااااااات العضاااااااالي  
 التسااااااااحول  عل حر ات وأوضااااااااا  ال ساااااااا  التقتلذ  وتعل ال ا   احل  قوا  التالة 
ارتب ت ف رة ال ا   ب تيع نواحي العلو  ال بيعي  فال هربا  والت نا يساااااي  والعاااااوت 
والضاااو  وسااااعر الا اااع  يير الترعي  تظاهر تقتلذ  تل ال ا   وهي  التالة لا تذنت 

التي اني ي   –وانتا يت ل ال تتحوح الت تظاهر  أقر  ولل ا   ا  اح وهي ال تياعي  
وتعل ال اااتل التعااالر الرعيل ل ح  –النووي   – هرباعي  ال –الضاااوعي   –الحراري   –

تعاااااااااالر ال ا   فهي تتل الرض وتا عليها بال ا   فالنباتات تقتلل  ا   ال اااااااااتل 
علت  ااااااااااااااا ح  ا    تياعي  تتحرر عنل تناولح تل  بح الانساااااااااااااااال وتتحوح الت  ا   

لتوعاااااااح تي اني ي  و بلك يحلث عنل تناوح التعاااااااالر الحيواني  وتل بلك نسااااااات يع ا
الت نتي   ال حر   الانسااااااال هي  ا   تي اني ي  تعاااااالرها  ا    يتياعي  وتعاااااالر 
ال ا   القيرة هو ال با  النباتي والحيواني البي يقلنح ال سااااااااا  علت  ااااااااا ح تر بات 
 اااااااااايااااااااااتااااااااااياااااااااااعااااااااااياااااااااا  تاااااااااارتااااااااااباااااااااا  باااااااااااواعاااااااااااااااااااااااار بات  ااااااااااا اااااااااا    عااااااااااالااااااااااياااااااااا 



 
 – ATPثلاثي فوساااذات الالينوسااايل  – ا   العالي  تساااتت هبل التر بات بتر بات ال

  PCفوسذات ال رياتيل 
 

 Anaerobic Systemالنظام اللاهوائي للطاقة: 
 ي ول هبا النظا  علت إ لا  ال ا   لول استقلا  الو س يل لاهواعي وينمس  هبا

 النظا  الت . 
 Phosphagen Systemالنظام الفوسفاتي:  -أ

 التعلر التبا ر ATP)ثلاثي فوسذات اللينوسيل )يعتبر التر ب العضوي 
للانمباض العضاااااااااااالي وهو تل التر بات الذوسااااااااااااذاتي  بات ال ا   العالي   يتحوح بعل 

 ثلاثي ألينوساااااااااايل تحلح(  (ADPتحريرل لل ا   إلت ألينوساااااااااايل ثناعي الذوسااااااااااذات 
  ا   ان لا  تع عضااااوي لا وفوسااااذات الذوسااااذات ثناعي ألينوساااايل إلت الذوسااااذات

 ول ي .)عضوي لا فوسذات = Pi ,فوسذات = P ( العضلي الانمباض في ستقل ت
 الذوسذات ثناعي ألينوسيل  حل إعالة تل بل لا ,العضلي الانمباض يستتر

(ADP) الذوسااااااذات ثلاثي ألينوساااااايل أقر  ترة ليعااااااب (ATP) , عتلي  إل حيث 
 ال تي  ال يير تساااتترة عتلي  هي انتا ح ث  الذوساااذات ثلاثي اللينوسااايل اساااتقلا 
 انمباضات لبضع إلا ت ذي لا الذوسذات ثلاثي ألينوسيل تل ال اهلة التقلن 



 وتت  ,باساااااتترار  اااااحنح إعالة تل بل لا ولبا ,فم  واحلة ثاني  حوالي تلو  عضااااالي 
 تعااااالر أه  تل إل هواعي  وأقر  لاهواعي  تعااااالر قلاح تل هبل ال ااااحل عتلي 
 ألينوساايل الت الذوسااذات ثناعي ألينوساايل  ااحل إعالة علت والمالر اللاهواعي  ال ا  
 فوسذات يتحلح حيث , (PC) ال رياتيل فوسذات تر ب هو الذوسذات ثلاثي

 تسااتقل  التحلح عتلي  تل  ا   ان لا  تع وفوسااذات  رياتيل تالتي الت ال رياتيل
 ال التعروفوتل  اللاعضاااااوي الذوساااااذات تع الذوساااااذات ثناعي لتج ألينوسااااايل في

 اللينوسيل  تي  أضعاف قتس  حوالي يبلغ العضل  في ال رياتيل فوسذات تقلول
 ال رياتيل فوسااااذات تحلح تعلح يعااااح وهبا .العضاااال  في التقلل الذوسااااذات الثلاثي
بسااااارع  انتاا ال ا   يتتيل هبا النظا  و  ال عااااات ال هل بل  تل ثانيتيل بعل أ عاااااال

ويوعاااااف بعل  ت ول نواتج  ATPوهو يعتح في حال  عل  و ول الاو سااااا يل لانتاا 
  5التو ول في العضااااااااااااااالاااا  تماااالر بحوالي ATPتحوي حاااااتض الا تيااااك وال  تياااا  

تاي روتوح/     عضاالي تسااتنذب في ا ح تل ثاني  بال هل العضاالي لبا تعتتل العضاال  
ا   في ظح يياب الاو س يل عل  ري  تر ب علت تعالر أقر  لاعالة انتاا ال 

تبلا العضااااالات باساااااتقلا  فوساااااذات ال رياتيل  ATPبعل نذاب  CPال رياتيل فوساااااذات 
CP  تلي توح/    تل العضاال   17حيث يو ل هبا التر ب ب تيات  ليل  تعااح الت

ثاني  ولا يت ل  20-15وهو يوفر  ا   عال  ال ااااااالة وساااااااريع  يت ل ال تساااااااتتر الت 
يساااااااااتقل  الرياضاااااااااي  ATPبنا ل الا بعل انتها  ال هل ويعتبر القليل البليح ح إعالة 

 CP و ATPالقليل ال لاي و يني بعاااال انتهااااا  القليل الذوساااااااااااااااذاااااتي وال  تيااااات 
التقلون  في العضااااااااالات اثنا  الراح  لا تحتاا الت الاو سااااااااا يل الاو سااااااااا يل اثنا  

ذات في ال ساا  تسااتهلك قلاح الحر  او التذاعلات وهبا يعني ال  اف  تعااالر الذوساا
ثاني  او ا ح تل بلك وف  نظا  الن ااا ات التي تت لب الحر ات الموي  والسااريع   30

 والانذ اري  وب لة عالي  وبسرع  انمباض عضلي  بير 
 



 ATP-CP لوح يوض  العلا   بيل فترة الراح  الت نسب  عولة قلل تعالرال ا   
 ل فترة الراح  بيل الت راراتلت ATP_CPالنسب التعوي  لعولة قليل 

 ثاني  120ا ثر تل  100%
 ثاني  120 94%
 ثاني  90 88%
 ثاني  60 75%
 ثاني  30 50%

 ثاني  فأ ح 10  ليح  لا
 
 
 Lactic Acid System :اللاكتيك حامض نظام -ب

 ال ل لة عتلي  بواس   لاهواعيا ATP بنا  إعالة علت أيضا النظا  هبا يعتتل
 التتثيح تل يأتي يباعي تعااالر ي ول حيث ال ا   تعااالر هنا ويقتلف ,اللاهواعي 
 يت ل  لو ول ساا ر  اا ح في بسااي   عااورة إلت تتحوح التي لل ربوهيلرات ال باعي

 هيع  علت العضالات او بال بل يقلل ال يت ل  تا ,ال ا   لإنتاا تبا ارة اساتقلاتح
 لإنتاا ال لي و يل أو ال لو ول إساااااااااتقلا  وعنل .بعل فيتا لاساااااااااتقلاتح  لي و يل

 حتض هو أقر تر ب إلت  ربول برات 6 بي تر ب تل تنهتا أي يتحلح,ال ا  
 ينتهي لاهواعي التحلح يت  اتا وبعلها .ال ربول تل برات الثلاث بي البيروفيك
 والحا   العالي  ال ااااااالة حال  في ا  ل ساااااااريع ب ااااااا ح (3ATP) و اللبنيك بحتض
 العتلي  وبهبل الهواعي التحلح الت يت ح قذيذ  او التتوس   ال لة حال  في اتا ,ل ا  
 سااالسااال  في ويلقح )ال ا   بيت( التيتو نلريا الت سااايبهب البيروفيك حتض تعظ 



 التذاعح تل ا بر و ا   ال ربول أ ساايل وثاني بتا  وينتهي ال يتياعي  التذاعلات تل
 . (39ATP) ب تملر اللاهواعي

 
النظا  أيضااااااا ال ل لة اللاهواعي  الساااااا ر في يياب ال سااااااو يل. ويعتبر ويسااااااتت هبا 

حاتض اللا تيك العااااورة النهاعي  لان اااا ار الساااا ر  وحينتا يت تع حاتض اللا تيك 
في العضل  وفت الل  ويعح الت تستو  عاح ينتج عل بلك تعب و تي  ويعتبر بلك 

   أقر  لنظا  حاتض آلتي عاعما تحلولا  والسااااااابب الاوح للتعب التب ر. وهناك إعا
با تا  اللا تيك تر ع الت  ل   ATPيت ل اساااااااااااتعالة بناعها تل ان ااااااااااا ار السااااااااااا ر. وا 

 ورنت هبل ال ليعات بال تي  آلتي تنتج في و ول ال سو يل ن ل إل   ATP  ليعات
 3تبلغ حوالي  را   لي و يل  180 تي   ليعات آلتي تنتج لا هواعيا تل ان ااااااااااااا ار 

 را  (  180 ليعات بينتا ينتج الان ااااااااااااااا ار الهواعي لنذل ال تي  تل ال لي و يل ) 
ويعتبر نظا  حاتض اللا تيك عنعرا هاتا لتوفير   39ATP ا   ت ذت لاعالة بنا  

 لي  للأن اااااا   آلتي تحل  بأ عاااااات ساااااارع  والتي  ATPال ا   اللالت  لاسااااااتعالة .
  800تتر أو  400بيل ل يم  وثلاث ل اع  تثح ال ري تست ر  فترة لتني  تتراوح تا

 العضلي العمل أثناء اللاكتيك حامض زيادة من التخلص
 في اللا تيك حاتض يت تع ال س يل  ذاي  وعل  اللاهواعي  ال ل لة لعتلي  نتي  

 ت ويل عل  الت وتحل  الل  و لوي  حتضاااااااي  في نم  يحلث بالتالي العضااااااالات
 في وت ارك العضلي  الليذ  في الانمباض لحلوث والتايوسيل اللا تيك انلتاا
 :ت تح  ثيرة وساعح اللا تيك تل التقل  عتلي 

 _ ن ا  التنظتات الحيوي  للتعاتح تع أ  هيلرو يل لاعل في الل . 
 _ أ سلة حاتض اللا تيك بعل تحويلح الت حاتض بيروفيك ولقولح لورة  ربل. 

 ح والعر . _ قروا حاتض اللا تيك تع البو 
 _ تحويح حاتض اللا تيك الت  لي و يل في ال بل.



 _ توليع حاتض اللا تيك علت العضلات القر . 
 _ تحويح  تي   ليل   لا تل حاتض اللا تيك الت بروتيل.

 The Oxygen Aerobic: الأكسججججججججججين نظام للطاقة الهوائي النظام :ثانيا
System 

 بو ول  )اللا تيك الذوسذات( ال ا   لإنتاا الاقريل النظاتييل عل النظا  هبا يتتيل
 نظا  ويت  ATP لإعالة ال يتياعي  التذاعلات قلاح فعاح  عاتح الو سااااااااااااااا يل

 حيث .التيتو ونلريا هو تحلول حيل في ول ل العضلي  القلي  لاقح في الو س يل
 ال ربوهيلرات ال لي و يل (وهي ال ني  التساااتترة تعاااالرها تل ال ا   اساااتقراا يت 

 وه با ATP ت ويل إعالة في ت ت ح عالي   ا   بلك عل وينتج تعا واللهول( 
 ال ربوهيلرات حال  في (39ATP) إلت تعح وفيرة ب تيات ال ا   تت لل
 ال اتح الان اااااا ار أل ن ل لبلك .اللهول اسااااااتقلا  حال  في (130ATP) وحوالي
 إلت تحلي ال ا   لإنتاا الو سااااا يل و ول في ال لي و يل تل  را  180 لحوالي
 حيث والتا  ال ربول أ ساااااااايل ثاني يال العتلي  هبل عل وينتج (39ATP) ت ويل
 الرعتيل الت يحتلح البي الل  إلت العضااااااالي  القلي  تل ال ربول أ سااااااايل ثاني يقرا
 ال ا   لنظا  أقر  عاااااااااورة وهناك ,القلي  في التا  ويبمت اللفير هوا  تع ليقرا
 ,ال ا   لإنتاا يتأ سااااال البي هو وحلل ال لي و يل فليل ال با  بنو  ترتب  الهواعي
 ال ربول أ ساايل ثاني إلت وتتحوح  ا   لتع ي والبروتيل اللهول تتأ ساال أيضااا ول ل
 والتا 

 
 
 
 
 



 
 

  لوح يبيل قعاع  نظ  ال ا   الثلاث 
 الأكسجين نظام اللاكتيك حامض نظام الفوسفاتي النظام الخصائص

 يستقل  الاو س يل لا يستقلتالاو س يل لا يستقل  الاو س يل استقلا  الاو س يل
 ب ي  سريع السر  سرع  انتاا ال ا  

 ال لي و يل واللهول ال لي و يل  رياتيل الذوسذات تعالر ال ا  
 يير تحلول) بير( تحلول تحلول  لا ATPانتاا 

 في الل يم  0 1 في الل يم  6 1 في الل يم  ATP 3 6علل تولات 
 لا يو ل يو ل بسبب اللا تيك لا يو ل التعب نتي   التقلذات

 ل اع  3ا ثر تل  ل يم  3-1تل  ثاني  30ا ح تل  الذترة اللتني 
 العاب التحتح العاب تحتح الموة وتحتح السرع  العاب الذوة والسرع  نتابا اللعاب الرياضي 

 
 :البدني الجهد لشدة ا تبع الطاقة لأنظمة النسبية المشاركة
 أل ن ااير ال وي لر ,وسااعاتها ال ا   أنظت  لملرات ا تلق  التالي ال لوح يوضاا 
 الساااع  اتا .باللتل ترتب   وهي ,بال ا   العضااال  لتلويل تعلح أ عااات تعني الملرة
 ال ال لوح وي اااير .التعااالر هبا  ري  عل ال ا   تل تتوفرة  تي  أ عااات فتعني

 قيو  تل بالمرب التقلل الذوسااذات ثلاثي باللينوساايل - التتتثح السااريع التعاالر
 التقلول أي( تحلولة ساااعتح ل ل  لر أعلت - يتلك ال رياتيل وفوساااذات التيوسااايل

 أثنا  بال ا   العضااااااال  تلويل تل فيها يت نح التي التلة تتعل  لا حيث ) ليح تنح
 التل المعااااااااير التعاااااااالر أل ن ل بينتا ,ثاني  20 تل أ ثر العنيف البلني ال هل

-  اللبنيك بحتض ينتهي والبي وال لو ول لل لي و يل اللاهواعي بالتحلح التتتثح
 التعاااالر أتا , ليلا تليل أو ل يم  إلت تعااااح تتوساااا   وسااااع  تتوساااا    لرة يتتلك



 وأ سلة وال لو ول لل لي و يل الهواعي بالتحلح يتتثح والبي )الهواعي ( التل ال ويح
 بالالينوساااايل العضاااال  تلويل تعلح أي( عالي  وسااااع  تنقذضاااا   لرة فيتتلك اللهول
 .)ترتذع  تعل ال تي  بينتا ,تنقذض يعل الذوسذات ثلاثي

 
 اللهني  الحتاض تحلح  وال لو ول ال لي و يل تحلح .وسعاتها ال ا   أنظت   لرات

 السعة القصوى القدرة القصوى نظم الطاقة             
 ATPتااااااااعاااااااالح 

 توح/ل
 ATP ااااااااااتااااااااااياااااااااا  

 التتوفرة
 التلة حتت النذاب

 ثاني 3,6 0,7 20 (ATP-PCالتعلر السريع )
التعااااالر المعاااااير التل ) التحلح اللاهواعي 

 لل لي و يل(
 ثاني 60 1,2 1,6

 ساعات 6ثاني  الت 60 90 1 التعلر ال ويح التل ) التعلر الهواعي(

 
 البلني بال هل التست ر  لللتل ا تبع واللاهواعي  الهواعي  ال ا   ت ار   (%) نسب 

 



 
 البلني ال  ح للتل وف  التقتلذ  ال ا   نظ  تملتها التي للإسهاتات التعوي  النسب

  ا   لاهواعي )باستقلا  (ATP-PC ا   لاهواعي ) ا عت ت هول)لتل العتح(
 تض الا تيك(حا

  ا   هواعي 

 %5 %10 %85 ث 5
 %15 %35 %50 ث 10
 %20 %65 %15 ث 30
1   8% 62% 30% 
2   4% 46% 50% 
4   2% 28% 70% 

10   1% 9% 90% 
30   1% 4% 95% 
 %97 %2 %1 ساع  1
 %99 %1 %1 ساع  2

 
 

 (Lactic Oxygen Debtالدين الأوكسجيني اللاكتيكي )
يحلث هبا النو  تل الليل الو ساااا يني عنلتا يعتتل ال ساااا  علت النظت  اللاهواعي  
لتوليل ال ا    وعنلتا ت ول الن    البلني   ليلة لل اي  بحيث لا يتوفر الو س يل 

 ال افي في البلاي  لتلبي  احتيا ات ال س .
 لل لو ول في هبل الحال   يعتتل ال ساااااااااااا  ب اااااااااااا ح رعيسااااااااااااي علت التحلح اللاهواعي 

(glycolysis)  لتوليااال ال اااا ااا   تتاااا يحلي إلت ترا   حتض اللبنياااك )اللا تياااك( في
 العضلات  وهو تا يحلي إلت  عور العضلات بالتعب.



الو ساااا يل التسااااتهلك بعل التتريل بعل انتها  التتريل  يحتاا ال ساااا  إلت أو ساااا يل 
البيروفيك  وهو تا إضاااااافي لإلال  حتض اللبنيك تل العضااااالات وتحويلح إلت حتض 

 يستلل  استهلاك الو س يل في فترة الاسترلال لإعالة ال س  إلت حالتح ال بيعي .
يحلث في الن اااا   المعاااايرة والت ثذ  تثح الر ض السااااريع  ورفع الثماح  والن اااا   

 التي تت لب  وة بلني  عالي .
  علت النظت  ترا   حتض اللبنيك يحلي إلت ال اااعور بالتعب الساااريع  ويعتتل ال سااا

 اللاهواعي  ب  ح أساسي في هبا النو  تل الن   .
اساااترلال الو سااا يل في هبل الحال  يت  ب ااا ح رعيساااي تل قلاح إلال  حتض اللبنيك 

 البي ترا   في العضلات.
 (Alactic Oxygen Debt)الدين الأوكسجيني غير اللاكتيكي  

يحلث هبا النو  تل الليل الو سااااااااااااااا يني عنلتا لا ي ول هناك ترا    بير لحتض 
اللبنيك  حيث يعتتل ال سااااااااااااااا  علت النظت  الذوساااااااااااااااذا يني  )التي ت اااااااااااااااتح تقلول 
الذوساااااااااااااااذو رياتيل( لتوليل ال ا    تتا يعني أل ال ا   يت  توليلها بلول الحا   إلت 

 الو س يل تبا رة.
وة  عااايرة و وي  تثح الان لا  في السااابا ات المعااايرة  أو في الن ااا   التي تت لب  

بسااااارع   وهبا  ATPرفع الثماح  يعتتل ال سااااا  علت تقلول الذوساااااذو رياتيل لإنتاا 
 التقلول يت ل أل يستنلف بسرع   بيرة قلاح الن    المعيرة والت ثذ .
لت أو سااا يل الو سااا يل التساااتهلك بعل التتريل: بعل انتها  التتريل  يحتاا ال سااا  إ

إضاااافي لإعالة ت ليل تقلول الذوساااذو رياتيل في العضااالات  وهبا يساااتلل  اساااتهلاك 
 الو س يل قلاح فترة الاسترلال  وهو تا يُعرف بالليل الو س يني يير اللا تي ي.

يحلث في الن اااا   المعاااايرة والمعااااو  ال اااالة تثح الر ض السااااريع لتساااااف   عاااايرة  
 تعتتل ب  ح رعيسي علت النظت  الذوسذا يني . ورفع الثماح  والن    التي



لا يحلث ترا   لحتض اللبنيك  لل ال ساا  ل  يسااتقل  النظت  اللاهواعي  التي تعتتل 
علت تحلح ال لو ول. الاساااااااااااااااترلال هنا ي ول ساااااااااااااااريع ا ويتعل  ب عالة ت ليل تقلول 

ويير  الذوسااااااااااااااذو رياتيل في العضاااااااااااااالات. الذر  بيل الليل الو ساااااااااااااا يني اللا تي ي
 اللا تي ي:

الليل الو سااااااااااا يني اللا تي ي يحلث في الن ااااااااااا   الت ثذ  والتتوسااااااااااا   إلت عالي  
ال ااااااااااالة  حيث يساااااااااااتقل  ال سااااااااااا  النظت  اللاهواعي  )تحلح ال لو ول( ويحلث ترا   
لحتض اللبنيك في العضلات الليل الو س يني اللا تي ي يعتتل ال س  علت التحلح 

يحلي إلت ترا   حتض اللبنيااك الااليل الو سااااااااااااااا يني يير  اللاهواعي لل لو ول  تتااا
اللا تي ي يحلث في الن اااا   المعاااايرة  لا  والتت رف  تل حيث ال اااالة  حيث يعتتل 

   ولا يحلث ترا   لحتض اللبنيك.ATPال س  علت النظت  الذوسذا يني  لإنتاا 
لتوليل ال ا    الليل الو سااااا يني يير اللا تي ي يعتتل ال سااااا  علت الذوساااااذو رياتيل 

 ولا يحلث ترا   حتض اللبنيك في العضلات.
 

  لوح يبل الن    لانوا  الليل الاو س يني والتذاعح الايضي والاو س يل وو ت التعافي
التفاعل الأيضي  الأنشطة النوع

 الرئيسي
أوكسجين إضافي 

 بعد التمرين
 الوقت اللازم للتعافي

الليل 
الو س يني 
 اللا تي ي

  ر ض سريع
 تتاريل عالي  ال لة

تحلح اللاهواعي 
لل لو ول  ترا   
 حتض اللبنيك

يحتاا ال س  
لو س يل إضافي 
لإلال  حتض 

 اللبنيك

أ وح  حيث يست ر  
إلال  حتض اللبنيك 

 و ت ا أ وح

الليل 
الو س يني يير 

 اللا تي ي

تتاريل  عيرة  
 رفع أثماح

استهلاك 
الذوسذو رياتيل  لا 
 ترا   حتض اللبنيك

يحتاا ال س  
لو س يل لت ليل 

تقلول 
 الذوسذو رياتيل

أسر   إب أل تعويض 
تقلول 

 الذوسذو رياتيل أسر 



 اللاهوائية والعتبة الهوائية العتبة
 :الهوائية الفارقة العتبة
 أل يت ل البي البلني الحتح ل لة اللنت الحل أنها الهواعي  الذار   بالعتب  يمعل
 يتثح البي الحل هو توح تللي 2 تستو  أل البعض ويعتبر الهواعي  الملرة يحسل
حيث تظهر عنلتا تبلأ  لة التتريل في ليالة  وتعها يبلأ ال س   .الهواعي  الذار   العتب 

في التحوح تلري ي ا تل الاعتتال ال اتح علت اليض الهواعي إلت استقلا  اليض 
يات حتض اللا تيك في الل  في اللاهواعي بنسب  ع يرة. هي تظهر عنلتا تبلأ تستو 

 الارتذا  ب  ح بسي   ول ل ال س  تا يلاح  الر ا علت التقل  تنح بذعالي .
-45تل الحل ال عت لتعلح ضربات الملب أو عنل  %75-70تحلث عالة  عنل 

 يف يت ل  ياسها عبر اقتبار  (VO2max)تل استهلاك الو س يل ال عت  55%
أثنا  التتريل  حيث يُرا ب استهلاك الو س يل  وفي هبل الترحل  يبلأ تحليح ال الات 

الاستهلاك يللال ب  ح يير تتناسب تع  لة التتريل. اقتبار اللعاب أو الل : يت  
 يال تستويات حتض اللا تيك في الل  أو اللعاب  حيث تبلأ الليالة ال ذيذ  في 

حلول التي يست يع ال س  التعاتح تستويات حتض اللا تيك  ل نها لا تلاح ضتل ال
 تعها.
 :اللاهوائية الفارقة العتبة
 انتماح تعلح عنلها يليل البي البلني الحتح تستو  بأنها اللاهواعي  الذار   العتب  تعني

 أي .تنح التقل  تعلح عل تليل بلر   الل  إلت العضلات تل اللا تيك حاتض
 العتليات تل ال ا   تعالر علت الحعوح ترحل  تل الانتماح نم   أنها بتعنت

 اليضي  العتليات تل ال ا   تعالر علت الحعوح ترحل  إلت الهواعي  اليضي 
ويمعل بالعتب  الذار   الهواعي :  هي تستو  ال لة التي ي ب العتح بها   اللاهواعي 

( تل التعلح ال عت لضربات  %75-70لتحسيل المابلي  الو سي يني  وتتراوح بيل ) 
الملب وتعلر ال ا   هو اللهول. بينتا العتب  الذار   اللاهواعي  تتثح الحل ال عت 



تللي توح هو التستو   4للحتح البلني لت وير الملرة الو س يني   وببلك فال تستو  
لتا تللال  لة التتريل ب  ح  بير  وتت اول عن تظهر البي يحلي عنلل حتح التلريب 

الو س يل ب  ح  افٍ لإنتاا ال ا  . هنا  يبلأ ال س  في  لرة ال س  علت استقلا  
عنلتا يبلأ ترا   حتض  .ATPالاعتتال علت النظت  اللاهواعي  ب  ح  بير لإنتاا 

اللا تيك في الل  ب  ح سريع وتستتر  ويععب علت ال س  التقل  تنح. تحلث 
تل  %85-70تل الحل ال عت لتعلح ضربات الملب أو  %90-80عالة  عنل 

VO2max.   ال تحسيل العتب  الذار   يعني تأقير ليالة اللا تيك الت هبا التستو
 في الل   ويرتب  بلك بالعواتح التي تساعل علت تمليح حاتض اللا تيك بالل  وت تح: 
_ ليالة فاعلي  التتثيح ال باعي الو س يني للعضلات تتا يملح تل الحا   الت التتثيح 

 ال باعي الهواعي
 لتتثيح ال باعي لحاتض اللا تيك في العضلات العاتل _ ا

 _ انت ار حاتض اللا تيك قلاح اللياف للعضلات يير العاتل 
سرع  التقل  تل حاتض اللا تيك بوسا   الملب وال بل والعضلات القر   - 

 لتوا ه  سرع  ت وينح
 العتبة الفارقة اللاهوائية والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:

 العتب  الذار   اللاهواعي  العاتح البي يتيل بيل لاعبي التحتح في حاح  انت تعتبر
 ذا ته  تتساااااوي  في تملار الحل ال عاااات لاسااااتهلاك الو ساااا يل   لال اللاعب لا 
يسااااات يع ال يحلي العتح العضااااالي باساااااتقلا  الحل ال عااااات لاساااااتهلاك الو سااااا يل 

%    تا انح لا يساات يع ال  95 – 90% ول ل يالب تا ي ول بنسااب   100بنسااب  
ل يم  . ف با  ال للينا ساااباحال لليه   15 –10يساااتتر في اللا  الترتذع لا  ثر تل 

%  85لتر/ل يم  و اتا بالسباح  بسرع   5نذل الحل ال عت لاستهلاك الو س يل 
تل أ عااات حل لاساااتهلاك الو سااا يل  ف ننا نلاحظ ال الساااباح البي تليل لليح العتب  

   اللاهواعي  يسااااات يع التحافظ  علت تساااااتو  سااااارع  ساااااباحتح لو ت أ وح نظر الذار 



لمل  ت تع حاتض اللا تيك   بينتا تليل الحتضااااااااااااااي  لل  السااااااااااااااباح ا قر البي يمح 
تسااااااااااتو  العتب  الذار   اللاهواعي  للي    لنح ينتج حاتض لا تيك بعااااااااااورة ا بر تل 

ل تنتي  العتب  الذار   اللاهواعي   ذا ة عتليات التقل  تنح   وتل هبا التن ل  فا
تعل أ ثر أهتي  تل تنتي  الحل ال عااااااااات لاساااااااااتهلاك الو سااااااااا يل و ل لوحظت هبل 
الحميمااا  لااال  عااالل  بير تل اللاعبيل تثاااح )ليرك  لايتول( لاعاااب التااااراثول الااابي 
لوحظ انقذاض تسااتو  الحل ال عاات لاسااتهلاك الو ساا يل لليح عل تنافساايح   إلا 

% تل الحل ال عااااااااااااااات  90الذار   اللاهواعي  لليح تليل عنه  حيث تبلغ ال العتب  
لاساااتهلاك الو سااا يل ولبلك فانح تذو  علت تنافسااايح حيث ي ر  عل تساااتو  عاح 

 تل الحل ال عت لاستهلاك الو س يل لول ليالة في ت تع حاتض اللا تيك.
 أهمية العتبة الفارقة اللاهوائية:

  بيل العتباا  اللاهواعياا  واللا  الباالني التحتلي تُعاال أعلت إل العلا اا  الارتبااا ياا - 1
 تل تلك التي

 بيل الاستهلاك ال عت للأ س يل واللا  البلني.
إل العتب  اللاهواعي   ابل  للتحسااااااااااال تل  را  التلريب البلني بعاااااااااااورة أ بر تل  - 2

التحساااااال الحاعااااااح للاسااااااتهلاك ال عاااااات للأ ساااااا يل  وهبل النم   تهت  علت و ح 
القعو  للرياضييل البيل ي ول الاستهلاك ال عت للأ س يل لليه   ل وعح إلت 

 تستو  عاح  لا
أل العتبااا  اللاهواعيااا  بات فااااعااالة  بيرة في وعاااااااااااااااذااا  التااالرياااب البااالني التلاع   - 3

لها  أو ضااااربات للرياضااااي. حيث يت ل عنل تعرفتها وبالتالي تعرف  الساااارع  التمابل  
الملب التمابل  لها  تثلا أل يت  وعااااااااف التلريب البلني عنل ال اااااااالة التي تسااااااااب   بح 
الوعااوح تبا اارة إلت العتب  اللاهواعي  وبالتالي الاسااتذالة المعااو  تل التلريب البلني 

 بلول اللقوح في التلريب اللاهواعي لل  رياضي التحتح
 :التحمل لرياضي اللاهوائية العتبة أهمية على مثال



 نضاااارب التحتلي  البلني اللا  في ولورها اللاو ساااا يني  العتب  أهتي  علت للللال 
 يريبول علاعيل ثلاث  للينا أل لنذترض التالي التثاح للمارئ

 77 تنه  )أ( للأوح للأ س يل ال عت الاستهلاك يبلغ تحتلي  سبا  في الت ار  
 الاال يماا   في     /لتر تلي 75 تماالار )ب( وللثاااني الاال يماا   في    /تلي لتر
 )أ(للتتسااااب  اللاهواعي  العتب  أتا .الل يم  في    /لتر تلي 60 تملار )ا( وللثالث
 في     /لتر تلي 61 أي( للأ سااااااااا يل ال عااااااااات اساااااااااتهلا ح تل % 80 فتبلغ

 تلي 65 أي( للأ سااا يل ال عااات اساااتهلا ح تل % 87 )ب( وللتتسااااب   )الل يم 
 ال عااااااااااااااات اساااااااااااااااتهلا ح تل % 90 )ا( وللتتسااااااااااااااااب   )الل يم  في     /لتر

 يت لب بالسااابا  الذول أل ولنذترض .)الل يم  في     /لتر تلي 54 أي(للأ سااا يل
 تل     ل ح ال سااا يل تل لتر تلي 62 تت لب ال ري تل سااارع  علت التحافظ 

  تا ن ل لمل .السبا ؟ بهبا الذول لح يتو ع تنه  تل تر  فيا الل يم   في ال س  ولل
 فلل ) ا( للتتسااااااب  اللاهواعي  العتب  ارتذا  تل الري  علت أنح ال ااااا ح تل يتضااااا 
 تعلح تل أعلت ليست السبا  تت لبات لل ا قريل  التتسابميل ت اراة تل يتت ل
 ال عااااات اساااااتهلا ح تساااااتو  تل حتت أعلت هي بح فحساااااب اللاو سااااا يني  عتبتح

 بضع تل أ ثر الت لوب  السرع  علت التحافظ  في يعتل فلل وبالتالي للأ س يل 
 يعل ال س يل تل ال عت استهلا يهتاف لا ) ب(و) أ (التتسابميل أتا .فم  ل اع 
 ي ري ي علح تتا ا قر  تل أعلت هواعي  لا عتب  يتتلك )ب( التتساب  ل ل ترتذع 
 يل أ فلل وبالتالياللاهواعي   عتبتح تسااتو  لول تسااتو  عنل وهو الساابا  فترة  واح
 لليح اللبنيك حتض تر يل ارتذا  عل  يعني تتا  بير  ب اااا ح اللاهواعي  ال ا   إلت

 لح التتو ع هو )ب( التتساااااااب  ف ل وعليح .)أ(التتساااااااب  تع تمارن  ت رل  ب اااااا ح
 بالسبا  الذول
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 يت ل ال نوض  استقلا  ال ا   في الت اح الرياضي بالتالي : 

تعل ال ا   بات أهتي   بيرة اثنا  تتارس  الن ا  او ال هل  –اولا  : في براتج التلريب 
التلريبي  يسعت الت تحسيل وت وير البلني والرياضي اب ال التلريب وتل قلاح العتلي  

اللا  تل قلاح تحسيل وت وير النواحي الذسيولو ي  وال يتياعي  ب ر  ل يم  وتتيلة 
فضلا  عل ت وير التهارات الحر ي  تل ا ح بلك لابل تل ال يلول ال هال العضلي 
  العضلات بال ا   اللالت  قلاح العتح فالرياضي يحتاا الت ال ا   بعورة تتذاوت

حسب قعوعي  الذعالي  الرياضي  تل  ه  ونو  الالياف تل  ه  أقر  فالالياف 
السريع  يت  اللا  بها بعورة سريع  بينتا الالياف الب يع  يت  اللا  بعورة ب يع  
فضلا  عل احتياا ال س  الت ال ا   تقتلف باقتلاف تراحح التعل  اب يللال انتاا 



عل  ويمح في التراحح ال يلة او التتملت  فبراتج التلريب ال ا   في التراحح الولي  للت
تعتح علت تحسيل وت وير اللا  الرياضي فضلا  عل تحسيل وت وير عتليات اتلال 

 ال س  بال ا   اللالت  اثنا  اللا  

ال التعرف  والالتا  في  يذي  انتاا ال ا   في  س   –ثانيا  : تأقر ظهور التعب 
تل  بح التلرب والرياضي وال بيب وبلك تل قلاح نو يح براتج الرياضي بات أهتي  

التلريب لت وير هبا النظا  او باك وحسب قعوعي  الذعالي  الرياضي  وقعوعا  
الذعاليات بات النظا  الااو س يني  ويح اللتل او في الملرة عذ  ت اول  السرع  

تب ر وتحاول  ت نب بلك وت اول  الموة ال تعرف  لتابا ي عر الرياضي بالتعب بو ت 
قلاح التنا سات والتلريب تل قلاح الاستقلا  التثح لل ا   فالرياضي ابا است ا  
ال يأقر ظهور تا يستت بالتعب الناتج عل ت تيع حاتض اللا تيك في العضلات 
والل  علت حل سوا  سوف يحسل تل الإن ال لول النت  ك وهبا لا يأتي الا تل 

  تا بيل ت ونات الحتح القار ي والحتح اللاقلي وف  نظ  قلاح عتليات الانس ا
انتاا ال ا   فضلا  عل انس ا  ول   ألا  الحر   تل قلاح التنافسات وبالتالي سوف 

 يتحسل الإن ال 

ال نوعي  و تي  ال با  التتناوح وقعوعا  الذعاليات   -ثالثا  : تل حيث ال با  واللا  
لمعير للتل با ال لة العالي  يت لب نو  تل ال با  يقتلف التي تتتال بالالا  السريع وا

تتاتا  عل الذعاليات التي تتتال بالالا  ال ويح والتعتلح ال لة  لمل ثبت تل قلاح 
الت ارب العلتي  ال احتوا  ال با  علت نسب تعين  تل التوال ال باعي  الساسي  فضلا  

لتقلم   يتياعيا  سوف تسه  تساهت  عل استقلا  ت تلات ال با  سوا  ال بيعي  او ا
فعال  في تحسيل وت وير الإن ال فتعرف   ح تل الرياضي والتلرب والتقت  لهبل 
التعلوتات تعل تستللتا  اساسيا  وت تلا  للعتلي  التلريبي  حيث يت ل ال ت ول التعرف  

اللا  بالاحيا ات تل ال با  تثح ال ربوهيلرات بروتيل لهول ... الخ تثلا  قلاح 



العنيف وأيضا تابا حوح الذاعض او الليالة تل الاتلاح او الحليل او الذيتاتينات ... 
الخ  في ال س  وهح هي ضارة ا  نافع  وتا هو تاثير ال ا   اللاعلة النات   تل ال عا  
وهح هناك اساسيات لا ح العتح الرياضي ال يل وهبا  لح يعتح علت تساعلة الرياضي 

  ال في تحمي  الإن

ال توالل ال ا   في  س  الانسال با أهتي  بال    –رابعا  : التحافظ  علت ولل ال س  
تل حيث  تي  السعرات التستقلع  تل ال عا  والتعروف  التستهل   قلاح الاعتاح 
اليوتي  وال هل البلني والرياضي   ال التحافظ  علت ولل ال س  لل  الرياضي  ي 

قعوعا  اثنا  التنافسات تعل عاعما  للان ال واللا  تتا ضروري وته  لال الليالة و 
تسببح تل أعبا  إضافي  و ل يعل ولل ال س  تمياسا  الت عتلي  التمل  او الترا ع في 
تحسيل اللا  اب ال ال ا   وترا ب  الولل ضرورة تستلل  اتبا  تبالئ وتر يب  ونوعي  

 بح وبعل العتلي  التلريبي  العتح و ل يوعي في بعض الحيال بولل الرياضي 
للا تعنال علت عتلي  التلريب وانس اتها تع التواحي الذسيولو ي  للرياضي اتا في 
حال  نمعال الولل فال بلك يلح علت هل  واتلاف لبعض قلايا ال س  وقعوعا  

 ال هال العضلي تتا يحلي الت هبو  التستو  

ل لر   حرارة الانسال لر   ثابت  تع –قاتسا  : التحافظ  علت لر   حرارة ال س  
تمريبا   تا وال ثبات لر   حرارة ال س  تت لب انتاا  تي  تل الحرارة ) ال ا   ( عل 
 ري  ال س  نذسح فهي تتناسب تع نو  ال با  التتناوح لبا فأل لر   الحرارة النات   

ل س  ترتذع في  س  الرياضي تللال )تتناسب( تع تملار العتح التن ل اب ال حرارة ا
ب  ح عا  اثنا  ألا  التترينات الرياضي  ول نها لا تسبب اضرارا  للرياضي وبلك تل 
قلاح عواتح التبقر التعر  ... الخ علتا  بأل لر   حرارة ال س  تحثر علت تي اني ي  
العتح وعلت التلرب ال يعرف اثر فملال الحرارة علت الي  عتح الانسال  تا وي ب 

ل   ثرة ارتلا  التلابل وقاع  قلاح ال و الحار تتا يسبب التعر  الانتبال الت ع



ال ثير او عل  الستاح للرياضي ب رب التا  او الععاعر اثنا  اللا  او قلاح فترات 
الراح  بيل الت رارات والت اتيع اثنا  التلريب ... وتل هنا يت ل ال يت  الاستذالة تل 

 –لراس  أنظت  ال ا   بالتالي 

ف الذعاليات حسب نو  النظا  التسي ر قلاح ألا  الذعالي  الرياضي  تل _ تعني
 قلاح لتل ألا  الذعالي  وسرع  و وة ألاعها

 _ قعوعي  الذعالي  وتا يناسبها تل النظا  التسي ر قلاح اللا 

 _ لاستذالة تل قلاح تمسي  ال هل قلاح اللا 

ال ا   عنل وضع البراتج  _ ي ب الاقب بنظر الاعتبار تا بيل ال با  وتعالر
 التلريبي  تع عل  اهتاح قعوعي  الذعالي 

 


