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باحتٌاج دائم الى الطاقة وذلك لضمان القٌام بمختلؾ الحركات والوظائؾ الانسان  جسم 

الحٌوٌة التً ٌقوم بها وٌحصل  الانسان على الطاقة من الؽذاء الٌومً الذي ٌتناوله 

وتسمى الطاقة التً ٌستمدها  والطاقة التً ٌحصل علٌها الانسان تكون مصدرا لحركته

الؽذائٌة التً العناصر  الانسان من خلال الؽذاء الٌومً )بالطاقة الكٌمٌائٌة ( ومن اهم 

, البروتٌنات ,الدهون ,الفٌتامٌنات , المعادن , الماء  الكربوهٌدرات).الانسان   ٌتناولها

)  

 ادينوسين ثلاثي الفوسفات( 1331( فً عام ) كارل لوهمان) ٌائً اكتشؾ العالم الكٌم

ATP . هً قدرة الانسان على القٌام بمختلؾ  والطاقةباعتباره المولد الاساسً للطاقة(

 المهام الٌومٌة (

 

 ATPمن خلال الاقتران المائً لجزٌئات ادٌنوسٌن ثلاثً الفوسفات والطاقة تنتج 

( هو اساس ATPوٌعد )( Piوفوسفات ) ADTوتحوٌلها الى ادٌنوسٌن ثنائً الفوسفات 

الطاقة ولكن المخزون منة فً جسم الانسان محدود وقلٌل جدا لذا لابد للعضلات اعادة 

بناءه من جدٌد عند ممارسة النشاط البدنً من خلال اكسدة بعض العناصر الؽذائٌة 

  )الكربوهٌدرات (او الدهون 

 لجسم ()الشكل ادناه يوضح اهمية ثلاثي ادينوزين الفوسفات في مختلف وظائف ا

 

 

 

 مفهوم الطاقة



 

 

 

 

 :  ما يليالطاقة في المجال الرياضي نذكر منها  للأنظمةهنالك اهمية كبيرة           

 والمناهج التدرٌبة لمختلؾ الانشطة والفعالٌات الرٌاضٌة .تصمٌم البرامج الرٌاضٌة  -1

بعد التدرٌب او تنظٌم وترتٌب التؽذٌة الخاصة بالرٌاضٌن سواء كان قبل التدرٌب او  -2

 اثناء التدرٌب الرٌاضً .

 الفعالٌة الرٌاضٌة .نوع  تصمٌم برامج خاصة بالاستشفاء الرٌاضً وحسب  -3

 السٌطرةعلى وزن الجسم من خلال طرح البرامج الؽذائٌة والرٌاضٌة . -4

 . الاداء البدنً  التخلص من التعب واستعادة الشفاء بعد -5

 

 

   

 

 

 اهمية الانظمة 



 

                                      

 

 :  ما يليللطاقة اشكال متعددة نذكر منها 

 

)ٌحصل الانسان على هذه الطاقة من ا لمأكولات المختلفة التً : الطاقة الكيميائية   -1

وتتحول هذه الطاقة الى طاقة حركٌة وصوتٌة اذ ٌتم تخزٌن      ٌتناولها خلال ٌومه 

 الطعام على شكل طاقة كٌمٌائٌة ( الطاقة بالجسم عن طرٌق

وهً الطاقة التً ٌمكن الحصول علٌها من تحوٌل الطاقة ): الطاقة الميكانيكية    -2

الكٌمٌائٌة الموجودة فً الؽذاء الى طاقة مٌكانٌكٌة لتحرٌك جمٌع اجزاء الجسم حٌث 

تمكن الشخص من اداءجمٌع الحركات سواء كانت )مشً ,جري , رفع ,سحب ( 

 ومختلؾ المهام الاخرى 

ة للجزٌئات والذرات فهً تساعد الجسم تعرؾ بانها الطاقة الحركٌ)الطاقة الحرارية :  -3

 فً الحفاظ على درجة حرارة ثابتة تخزن فً جسم الانسان (

  تعرؾ بانها موجات كهرومؽناطٌسٌة تحتوي كل منها على حزم )الطاقة الضوئية :  -  4

من الفوتونات وتختلؾ الموجات هذه فً خواصها الفٌزٌائٌة باختلاؾ الاطوال الموجٌة 

الطاقة الضوئٌة الى انواع اخرى من الطاقة وذلك حسب الحاجة مثلا ,وٌتم تحوٌل 

 تتحول الى طاقة كهربائٌة او طاقة حرارٌة (

) وهً الطاقة التً ترسل الاشارات من والى الدماغ اذ ٌوجد :  الطاقة الكهربائية      -5

بوتاسٌوم فً الجسم بعض العناصر التً لها شحنة كهربائٌة موجبة واخرى سالبة  كعنصر ال

 والكالسٌوم والصودٌوم وٌمكن لجمٌع خلاٌا الجسم من تولٌد هذه الطاقة بلا استثناء (

تعرؾ اٌضا بالطاقة النووٌة وهً تنتج  بكمٌات كبٌرة من خلال  ): الطاقة الذرية   -6

  العملٌات التً تؤثر فً نواة الذرة او نوى الذرات الكثٌفة (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اشكال الطاقة



   

                                

 

 

 لطاقة عند اداء الجهد البدني: انظمة ا

 

 )الفوسفاجيني ( النظام اللاهوائي -1

 

 النظام المختلط )نظام حامض اللاكتيك( -2

 

 (  )النظام الاوكسجينيالنظام الهوائي  -3

 

 ( :فاجينيالنظام اللاهوائي )الفوس -1

 

النظام الذي ٌمد الطاقة لكافة النشاطات المتمٌزة بالسرعة اذ ٌتم خزن مادة  وهو

(ATP-PC ًفً الخلاٌا العضلٌة بكمٌات تكف )الانشطة الرٌاضٌة التً تراوح  للأداء

 (ثا 11فترة اداءها  اقل من )

 انشطارهوٌعد فوسفات الكرٌاتٌن من المركبات الكٌمٌائٌة الؽنٌة بالطاقة وعند 

 كبٌرة من الطاقة تعمل على استعادة بناء ) ثلاثً ادٌنوسٌن الفوسفات ( كمٌةتتحرر 

 وهو المصدر الرئٌسً للطاقة .

البدنً  بالأداء(نظام استنفاذي سرٌع ولؽرض الاستمرار ATP-PCوٌعتبر نظام )

لمختلؾ الانشطة الرٌاضٌة كان لابد للجسم من اعادة بناء الطاقة ولكون مجموع 

( 1,6(مول ولدى الذكور تبلػ )1,3دودة فهً تبلػ عند الاناث)مخازن الطاقة مح

مول وهكذا فاءن مقدار الطاقة المستحصل علٌها من هذا النظام ٌكون محدود جدا 

لكن من ناحٌة اخرى تبرز فائدة هذا النطام فً التوفٌر السرٌع للطاقة مقارنة 

العدو والوثب والسباحة  التً تمٌز هذا النظامومن اهم الانشطة الرٌاضٌة  بكمٌاتها .

 مسافات قصٌرة 

 

 

   

 

  انواع انظمة الطاقة في  

 المجال الرياضي



 

 المختلط ) نظام حامض اللاكتيك ( :النظام  -2

 جلكزه( لاهوائٌا من خلال عملٌة الATPٌعتمد هذا النظام على اعادة بناء )

وٌعد  التمثٌل الؽذائً للكربوهٌدرات مصدر الطاقة الرئٌسً فً هذا اللاهوائٌة 

الكلوكوز وٌتم خزنة فً العضلات والكبد على شكل النظام والذي ٌتحول الى سكر 

)كلاٌكوجٌن ( وعند استخدام الكلاٌكوجٌن او الكلوكوز فً انتاج الطاقة مع ؼٌاب 

( هذا سٌؤدي الى تراكم حامض اللاكتٌكك فً العضلات والدم مما ٌسبب O2ال)

( عن طرٌق الانشطار الكٌمٌائً ATPوٌتم استعادة بناء )التعب الشدٌد . 

لاٌكوجٌن لٌمر بعدة تفاعلات كٌمٌائٌة حتى ٌصبح حامض اللالكتٌك وتتحرر للك

ٌستخدم فً الانشطة الرٌاضٌة التً تتمٌز  (ATPالطاقة الازمة للإعادة بناء )

( د مثل العدو لمسافة 1-3بالسرعة القصوى والتً تستؽرق فترة زمنٌة من )

  ( م  011(م او )411)

 

 

 

 

 

 

 



  )الاوكسجيني ( :النظام الهوائي  -3

( اذ ٌمكن استعادة ATP( لتحرٌر الطاقة واعادة بناء )O2ٌعتمد هذا النظام على وجود )

كلاٌكوجٌن لٌصبح ثانً لجزيء ( بواسطة التكسٌر الكامل ATP( مول من )33بناء )

 ٌةاوكسٌد الكاربون وماء وهذا ٌتطلب العدٌد من التفاعلات الكٌمٌائٌة فً داخل الخل

عرؾ بالماٌتوكندرٌا ) هً اجسام تحمل العناصر والمواد الؽذائٌة للخلٌة ت تًلالعضلٌة وا

( تفاعلات 3وتتواجد بكثرة فً الخلاٌا العضلٌة وتقسم التفاعلات فً هذا النظام الى )

 هً : كٌمٌائٌة  

هً سلسلة من التفاعلات التً تسهم بتكسٌرالكلاٌكوجٌن وتحوٌلة  :الجلكزه الهوائية  -1

الى ثانً اوكسٌد الكاربون وماء بوجود الاوكسجٌن وتنتهً بتكوٌن حامض 

 الباٌروفٌك 

سمٌت بهذه التسمٌة نسبة الى مكتشفها العالم كربس وهً سلسلة  دورة كربس: -2

روجٌن ثم ٌتم اتحاد (مول وكربون وهٌد 2ATPتفاعلات كٌمٌائٌة  تنتهً بتكوٌن )

الكربون مع الاوكسجٌن لٌكون ثانً اوكسٌد الكاربون والذي ٌخرج من العضلة الى 

 الدم ومنة الى الرئتٌن ومن ثم إخراجه مع هواء الزفٌر 

وهً سلسلة من التفاعلات الكٌمٌائٌة التً ترتبط بدورة  سلسلة نقل الالكترون : -3

( و NADكزة ودورة كربس مع )من الجل كربس حٌث ٌتحد الهٌدروجٌن الناتج

(FAD)  ًوهما ٌحملان ذرات الهٌدروجٌن وٌتم فصلة الى بروتونات والكترونات وف

النهاٌة ٌتحد الهٌدروجٌن مع الاوكسجٌن لٌكونا الماء وبذلك ٌتم حماٌة الخلٌة من 

 ( ADP( من )ATPالحمضٌة ومن  خلال سلسلة التفاعلات ٌتم اعادة )

 

 

 

   



 

 هنالك مقارنة بين نظم انتاج الطاقة الثلاث نذكر منها ما يلي : 

 

 

 

نظم انتاج مقارنة بين 

 الطاقة


