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 الخامسةالمحاضرة 

 التدريب الرياضي ونظم إنتاج الطاقة /م

  

ٌعد فهم نظم إنتاج الطالة فً الجسم من الأساسٌات العلمٌة التً تساعد فً تصمٌم برامج تدرٌبٌة فعالة 

، النظام المختلط، ة لإنتاج الطالة: النظام اللاهوائًللرٌاضٌٌن. تعتمد الأنشطة الرٌاضٌة على ثلاثة نظم رئٌس

والنظام الهوائً. تختلف هذه النظم فً آلٌة عملها، مدة النشاط الذي تدعمه، وكٌفٌة استغلالها فً التدرٌب 

الرٌاضً. فً هذه المحاضرة، سنستعرض هذه النظم بالتفصٌل، ونوضح كٌفٌة الاستفادة منها فً التدرٌب 

 .رٌب بنظم الطالةالتد واسالٌب ونظم الرٌاضً، مع تمدٌم أمثلة عملٌة وعلالة طرائك

ام المساند حسب طبٌعة مدة العمل ان هذه النظم تعمل مجتمعة لكن ٌمكن التمٌٌز بٌن النظام السائد والنظ

 وشدته، ولغرض الدراسة تمسم نظم انتاج الطالة على ثلاثة السام :

 

 ::(Anaerobic System) النظام اللاهوائً 

 وتحدث التفاعلات على إنتاج الطالة دون وجود أكسجٌن،  هو النظام الذي ٌعتمد  -:التعرٌف

 .الشدةوٌستخدم فً الأنشطة الرٌاضٌة لصٌرة المدى وعالٌة فً ساٌتوبلازم الخلٌة 

 ٌتم انشطار المركب   -:آلٌة العملATP  ثلاثً فوسفات الادٌنوزٌن (  لتحرٌر الطالة(

وفوسفور حر . وٌتم اعادة تكوٌن المركب ثلاثً    ADPومركب ثنائً فوسفات الكرٌاتٌن 

الذي هو الصورة النهائٌة لاي تحرٌر للطالة فً الجسم  من   ATPفوسفات الادٌنوزٌن  

ٌتم ، كما    PCل الاتحاد مع الفوسفات الناتج من انشطار مركب فوسفات الكرٌاتٌن خلا

لٌكوجٌن( لإنتاج الطالة عبر عملٌة تسمى كلوكوز المخزن فً العضلات )الكتحطٌم ال

أدٌنوسٌن ثلاثً الفوسفات( ) ATP "التفكن اللاهوائً". هذه العملٌة تنتج مركبات مثل

 .مض اللاكتٌناوح

 :دلٌمة 2ثوانٍ إلى  01من   -مدة النشاط. 

 متر(، المفز العالً 011لأثمال، العدو السرٌع لمسافات لصٌرة )رفع ا  -:الأمثلة. 

 ٌؤدي تراكم حمض اللاكتٌن إلى الشعور بالتعب العضلً، مما ٌحد من لدرة   -:التأثٌرات

 .الرٌاضً على الاستمرار فً النشاط عالً الكثافة لفترات طوٌلة
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 : (Glycolytic System) النظام المختلط 

 وٌستخدم فً الأنشطة نظام الطالة الهوائًاللاهوائً و نظم الطالة بٌنٌجمع هو نظام    -:يفالتعر ،

 .متوسطة المدى

 كسجٌن. ٌتم ولوكوز إلى طالة مع وجود كمٌة محدودة من الأكٌعتمد على تحوٌل ال  -:آلية العمل

 .بشكل أسرع من النظام الهوائً ولكن بكمٌات ألل ATP إنتاج

 لائكد 5إلى  2من   -:مدة النشاط. 

 متر، التمارٌن المتمطعة عالٌة الكثافة 011سبالات   -:الأمثلة (HIIT) المبارٌات الرٌاضٌة ،

 .المصٌرة

 استرداد لصٌرة اولاتمض اللاكتٌن، مما ٌتطلب اٌمكن أن ٌؤدي إلى تراكم معتدل لح  -:التأثيرات. 

 

 :(Aerobic System) النظام الهوائي 

 وتحدث التفاعلات فً بٌوت  كسجٌن لإنتاج الطالة،وتمد هذا النظام على وجود الأٌع  -:التعريف

 .الشدةوٌستخدم فً الأنشطة طوٌلة المدى ومنخفضة  (الماٌتوكندرٌا)الطالة 

 كسجٌن عبر عملٌة تسمى وٌتم تحوٌل الكربوهٌدرات والدهون إلى طالة باستخدام الأ  -:آلية العمل

 .نسبٌاًولكن ببطء  ATP "الفوسفرة التأكسدٌة". هذه العملٌة تنتج كمٌات كبٌرة من

 دلائك 5أكثر من   -:مدة النشاط. 

 الجري لمسافات طوٌلة، السباحة، ركوب الدراجات، المشً لمسافات طوٌلة  -:الأمثلة. 

 ٌعزز المدرة على التحمل وٌملل من التعب العضلً بسبب عدم تراكم حمض اللاكتٌن  -:التأثيرات. 

 

 :فادة من نظم إنتاج الطاقة في التدريب الرياضيكيفية الاست 

 :تحسين الأداء الرياضي - 1

  فهم نظم الطالة ٌساعد فً تصمٌم برامج تدرٌبٌة تتناسب مع نوع النشاط الرٌاضً. على سبٌل

المثال، ٌحتاج العداء السرٌع إلى تدرٌب النظام اللاهوائً، بٌنما ٌحتاج العداء لمسافات طوٌلة إلى 

 .رٌب النظام الهوائًتد

 ًتحسٌن المدرة على التحمل والموة من خلال تدرٌب النظام الهوائً واللاهوائ. 

 :زيادة الكفاءة - 2

 تدرٌب النظام اللاهوائً لتحسٌن الأداء فً الأنشطة السرٌعة والموٌة. 

 تدرٌب النظام الهوائً لتحسٌن المدرة على التحمل وتملٌل التعب. 
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 :تقليل الإصابات - 3

 مض اللاكتٌن، مما ٌملل من خطر الإصابات العضلٌةاتحسٌن كفاءة نظم الطالة ٌملل من تراكم ح. 

 ًتعزٌز المدرة على الاسترداد السرٌع بعد النشاط الرٌاض. 

 :التغذية والطاقة - 4

 للطالة النظام اللاهوائً ٌعتمد على الكربوهٌدرات كمصدر رئٌس. 

 النظام الهوائً ٌمكن أن ٌستخدم الدهون كمصدر للطالة فً الأنشطة طوٌلة المدى. 

 التغذٌة السلٌمة لبل وأثناء وبعد التمرٌن تلعب دورًا كبٌرًا فً تحسٌن أداء نظم الطالة. 

 

 :لألعاب الرياضية ونظم الطاقة السائدةبعض اجدول توضيحي ل 

 ط الرياضيالنشا
 

 التفاصيل مدة النشاط سائدلالنظام ا

 رفع الأثمال |
 

 ٌعتمد على الموة العضلٌة والانفجار ثانٌة           01-01 لاهوائً

العدو السرٌع 
 متر(    011)

 ٌتطلب سرعة ولوة عالٌة ثانٌة           05-01 لاهوائً

 متر  011سباق 
             

 ٌجمع بٌن السرعة والمدرة على التحمل ثانٌة           01-05 مختلط  

لصٌرة من الجهد العالً  اولاتٌتطلب  دلٌمة              01|  تلط + هوائًخم كرة المدم                 |
 طوٌلة من الجهد المنخفض اولاتو

الجري لمسافات 
 طوٌلة      

ة على الحفاظ ٌعتمد على التحمل والمدر دلائك       5أكثر من  هوائً
 على وتٌرة ثابتة

 0511السباحة )
 متر(      

ٌتطلب تحملًا عالٌاً ولدرة على التنفس  دلٌمة      05أكثر من  هوائً
 بشكل منتظم

 التنس
 

لصٌرة من الجهد العالً  اولاتٌتطلب  ساعات 0-0 تلط + هوائًخم
 .استرداد واولات
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 :التدريب الرياضي بنظم إنتاج الطاقةواساليب ونظم علاقة طرائق  

 

 (  الفتري المتواتر ) التدريب (Interval Training) : 

  هوائً الشدةمنخفضة  اولات)لاهوائً( و الشدةعالٌة  اولاتٌعتمد على التناوب بٌن(.) 

 ٌساعد فً تحسٌن كفاءة النظام المختلط. 

  :ثانٌة من الجري السرٌع تلٌها دلٌمة من المشً البطًء 01مثال. 

 

 التدريب المستمر (Continuous Training) : 

 طوٌلة لاولات الشدةشاط مستمر منخفض ٌعتمد على ن. 

 ًٌعزز كفاءة النظام الهوائ. 

  كٌلومترات بوتٌرة ثابتة 01مثال: الجري لمسافة. 

 

 تدريب القوة (Strength Training) : 

 ٌركز على تحسٌن النظام اللاهوائً من خلال تمارٌن لصٌرة وعالٌة الكثافة. 

 موة العضلٌة والانفجارٌساعد فً زٌادة ال. 

 مثال: تمارٌن رفع الأثمال، تمارٌن البلاٌومترن. 

  التدريب الدائرينظام (Circuit Training)  : 

 ٌجمع بٌن تمارٌن الموة والتحمل. 

 ٌعزز كفاءة النظم الثلاثة للطالة. 

 مثال: التناوب بٌن تمارٌن الضغط، المفز، والجري فً مكان واحد. 

 

 :الخاتمة

 فهم نظم إنتاج الطالة ٌساعد فً تصمٌم برامج تدرٌبٌة فعالة تتناسب مع احتٌاجات الرٌاضٌٌن. 

  الاستفادة من هذه النظم ٌمكن أن ٌؤدي إلى تحسٌن الأداء الرٌاضً، زٌادة الكفاءة، وتملٌل

 .الإصابات

  ٌجب على المدربٌن والرٌاضٌٌن مراعاة نوع النشاط الرٌاضً واختٌار الطرائك التدرٌبٌة المناسبة

 .لتحمٌك أفضل النتائج

 التغذٌة السلٌمة والراحة الكافٌة تلعبان دورًا كبٌرًا فً تحسٌن أداء نظم الطالة. 


