
 

وموحِ  الجِد امبدني :  املِاس : فيًز

 : امعاكة الحَوًة لدى امرياضيالمحاضرت :

ة من الموضوؿاث           ة في الجسم هي مطدر المِمة ًـخبر موضوع دراسة امعاكة الحَوً في امرياضة ،فامعاكة الحَوً

يمكن بأن يحدج الاهلباض امـضلً ولا  وهي مطدر الاهلباض امـضلً ومطدر الأداء امرياضي بش تى بأهواؿَ، الحرنة،

ومُست امعاكة المعووبة مكل اهلباض  ظاكة،اس تهلاك  بدونفي وضـَة ما ثثبِت بأوضاع الجسم  و ول ؾن الحرنة بأ ؤ المس

فامعاكة املازمة لاهلباض ؾضلً سرًؽ تخخوف ؾن امعاكة املازمة  ’هفسِا ؾضلً بأو مكل بأداء رياضي مدشابهة بأو 

هخاح امعاكة امسرًـة بأو امعاكة امبعَئة  ملاهلباض امـضلً المس تمر لة ، حِر ٌشمل الجسم ؾن هؼم مخخوفة لاؤ مفترت ظوً

هخاح امعاكة ورفؽ نفاءتها ًـني رفؽ نفاءت الجسم  ن ثدرًب هؼم اؤ ثبـا لاحذَاخاث امـضلة وظبَـة الأداء امرياضي، لذلك فاؤ

هخاح امعاكة  و مٌَ زيادت مس خوى الأداء .  في اؤ

هخاح امعاكة وبأضبحت ظرق امخدرًب امرياضي وبأُدافَ  ولذلك اضبحت برامج امخدرًب كلِا ثلوم ؿلى بأسس حنمَة هؼم اؤ

مس خوى امرياضي وثوحيهَ ووضف املذاء المياسب له والمحافؼة ؿلى وزهَ وتخعَط بأحلٌل امخدرًب بما ًدٌاسب  اخذبار و

ظ امعاكة خدرًب امرياضي ثلوم بأساسا ؿلى امفِم امخعبَلي ًلوم ؿويها ام  امتي،كل ُذٍ امـموَاث الأساس َة  مؽ فتراث ثـوً

هخاح امعاكة  هخاح امعاكة وحنمَتها ُلٌ ملة امخدرًب امرياضي الحدًر والمدخل المباشر مرفؽ مس خوى الاداء ،ميؼم اؤ وبأضبح اؤ

ُدار نووكت والجِد الذي ًبذل في  ضي ة بأخرى بـَدت كل امبـد ؾن هوؾَة الأداء امرياِثدرًب  اتجاُاثامرياضي دون اؤ

  .امخخطصي 

ة فيما ًلً :   و يمكن ثوخَص امفوائد امخعبَلِة لدراسة امعاكة الحَوً

  *   ثطيَف الاوشعة امرياضَة وفلا ميؼم امعاكة .

  *   ثطميم برامج امخدرًب المخخوفة وفلا مخنمَة نفاءت هؼم امعاكة بمس خوياتها المخخوفة .

 اموسائل المخخوفة .  باس خخدامزياء امخدرًب وبـدٍ بأ *  ثطميم برامج الاسدشفاء 

ظ  مداد بامعاكة ونذلك سرؿة ثـوً ة الاؤ *  ثيؼيم ثلذًة امرياضي، سواء كبل بأو بأزياء بأو بـد امخدرًب مضلٌن اس تمرارً

ا .   مطادرُ

باث امتي تحلق ذلك . اخذَار * ضبط وزن الجسم من خلال امبرامج املذائَة و   هوؾَة امخدرً

  زياء امخدرًب و الميافسة.بأ لاومة امخـب * تحسين م

  . كةامفُس َوموحِة نوعا سوالملاًُ الاخذباراث* 

هخاح امعاكة وبأضبحت ظرق امخدرًب امرياضي     ولذلك اضبحت برامج امخدرًب كلِا ثلوم ؿلى بأسس حنمَة هؼم اؤ

وزهَ وتخعَط بأحلٌل امخدرًب بما مس خوى امرياضي وثوحيهَ ووضف املذاء المياسب له والمحافؼة ؿلى  اخذبار وبأُدافَ و

ظ امعاكة، كل ُذٍ امـموَاث الأساس َة امتى ًلوم ؿويها امخدرًب امرياضي ثلوم بأساسا ؿلى امفِم  ًدٌاسب مؽ فتراث ثـوً



هخاح امعاكة وحنمَتها ُلٌ ملة امخدرًب امرياضي الحدًر والمدخل المباشر مرفؽ مس خوى  هخاح امعاكة وبأضبح اؤ امخعبَلي ميؼم اؤ

ُدار نووكت والجِد الذي ًبذل في  الاداء ة بأخرى بـَدت كل امبـد ؾن هوؾَة الأداء ِثدرًب  اتجاُاثامرياضي دون اؤ

  .امرياضي امخخطصي 

ة :  امفوائد امخعبَلِة لدراسة امعاكة الحَوً

ة فيما ًلً :         و يمكن ثوخَص امفوائد امخعبَلِة لدراسة امعاكة الحَوً

  *   ثطيَف الاوشعة امرياضَة وفلا ميؼم امعاكة .

  المخخوفة وفلا مخنمَة نفاءت هؼم امعاكة بمس خوياتها المخخوفة .*   ثطميم برامج امخدرًب 

 اموسائل المخخوفة .  باس خخدامزياء امخدرًب وبـدٍ بأ *  ثطميم برامج الاسدشفاء 

ظ  مداد بامعاكة ونذلك سرؿة ثـوً ة الاؤ *  ثيؼيم ثلذًة امرياضي، سواء كبل بأو بأزياء بأو بـد امخدرًب مضلٌن اس تمرارً

ا .   مطادرُ

باث امتي تحلق ذلك . اخذَار ط وزن الجسم من خلال امبرامج املذائَة و* ضب   هوؾَة امخدرً

  زياء امخدرًب و الميافسة.بأ * تحسين ملاومة امخـب 

  . كةامفُس َوموحِة نوعا سوالملاًُ الاخذباراث* 

ة : -  مطادر امعاكة الحَوً

امـدم، نلٌ بأنها لا ثفنى و ثخحول من شكلؤ لأخر ،وهؼرا بياءا ؿلى كاهون امعاكة الذي ًيص ؿلى بأن امعاكة لا ثوخد من 

لى اميباث الذي ًأأكلَ  لى امتربة ،حِر ثيلل اؤ مكون مطدر امعاكة الأضلً في الحَات ُو امشمس وامتي ثلوم بيلوِا اؤ

وسان و الحَوان ،وبذ لٌض املذائي وهي الجووهوزو الأحلٌض الدُيَة والأحا  يحطل ؿلى مرهباث امعاكة في شلِلكالاؤ

دٌاومِا الاؤوسان في شكل امكربوَُدراث وامبروثين والدُون، ومن خلال عموَة امِضم واهتمثَل املذائي ثخحول  الأمِيَة ،وً

لى مكوناتها الأساس َة الجووهوز لى   اؤ وِا اؤ لوم الجسم بخخزٍنها بأو اس خخدامها وتحوً و الأحلٌض الدُيَة الأحلٌض الأمِيَة ،وً

ذٍ المواد لا ة عموَاث اهتمثَل بأشكال بأخرى من امعاكة بواسع لى ظاكة مِكاهَكِة بشكل مباشر  املذائي وُ وِا اؤ ًتم تحوً

و الذي ًـعي  مكي تحرك الجسم وتحلق الاهلباضاث امـضوَة ،مكنها بأساسا جس خخدم مبياء مطدر هيمَائي قني بامعاكة وُ

و الأدًيوسين زلاثي  ATPامفوسفاث. امعاكة المَكاهَكِة المعووبة لحدوج الاهلباض امـضلً وُ

 :من امخفطَل  بشيءوسوف هدٌاول فيما ًلً ُذٍ امـموَاث 

 اهتمـــثَل املــذائي:

ل امعاكة تخضؽ مـموَاث اهتمثَل املذائي، وثـني ُذٍ امـموَة ثلك امخفاؿلاث امكيمَائَة امتي تحدج         كل عموَاث تحوً

خراح امعاكة من امبروثٌُاث  و الدُون وامكربوَُدراث سواء بواسعة بياء بأو حكسير في الجسم وامتي ًتم بواسعتها اؤ

لى عموَخين ُلٌ: ئاث ،وكامبا ما ثيلسم عموَة اهتمثَل املذائي اؤ  الجزً

 امِدم: -1

ئاث امكبيرت مخحرٍر امعاكة         . امخفاؿلاث امتي من خلامِا ًتم حكسير الجزً

 امبياء :   -2

ة امكبيرتامخفاؿلاث امتي من خلامِا ًتم بياء الج          ئاث الحَوً  . زً



 امعـرق الأســاسِــــة مــلـَاس امــعاكــة :
ـبر ؾيَ بامسـراث الحرارًة . -1  كِاس الحرارت امياتجة ؾن الجسم ) املِاس امكاموريمتري المباشر ( وً

ـبر ؾيَ بانوتر  -2  والموَوتر .كِاس اس تهلاك الأهسجين ) املِاس امكاموريمتري اميفسي كير المباشر( وً

وسان ) املِاس امكاموريمتري نوـياصر املذائَة كير مباشرت (. -3   تحدًد امسـراث الحرارًة نومواد املذائَة امتي ًدٌاومِا الاؤ

ل وحتميز بامطـوبة في           ـخبر اس خخدام امعرًلة المباشرت ملِاس امعاكة بأفضل و بأدق ، ومكنها تحخاح موكت ظوً وً

طـب ن امعرًلة في الأ  اس خخدامها الملاحؼة ، وً المباشرت ثـخبر ظرًلة املير وشعة المِيَة بأو امرياضَة ؿلى الاؤوسان لذلك فاؤ

 احذَاخَظاكة هبيرت زاد  اس تهلكومن امواضح والمـروف في المجال امرياضي بأن الجسم كللٌ   اسِل ملِاس ظاكة الأوسان .

خراخَ مثاني بأهس َد امكاربون .  ملأهسجين وزاد اؤ

 : ATPدًيوسين زلاثي امفوسفاث كمطدر مباشر نوعاكةالأ 

لى مرهب هيمَائي قني ث را مكون المواد املذائَة لاهؼ       نها ثخحول اؤ لى شلل بَوموجي مباشرت فاؤ يلل نوخوَة مكي ثخحول اؤ

و الأدًيوسين زلاثي امفوسفاث ، وجس خخدم امعاكة امكامٌة في ُذا المرهب مكل عموَاث الخوَة، و ًخكون ُذا  بامعاكة وُ

ئاث  امخحول بالماء ثخكسر رابعة امفوسفاث خلال عموَة امفوسفاث،المرهب من حزيء الأدًيوسين الذي ٍرثبط بثلازة حزً

ىزيم بأدًيوسين حراى فوسفاتاز ، لى امفوسفاث كير فًدبلى مرهب خدًد ُو بأدًيوسين داي فوسفاث بالاؤضاو بواسعة اؤ ة اؤ

ًذج ؾن ُذا  (pi)ؾضوي لىATP هَوو كامورى بأو سـر هبير من كل مول من 3.3لي اامخفاؿل تحرر حو وً  ًخحول اؤ

ADP,  لى الأهسجين لذلك فِيي امعاكة وحتميز امعاكة الحر وِا هؼرا مـدم حاحتها اؤ ت امياتجة ؾن ُذا امخفاؿل بسرؿة تحوً

مـدو ،ورفؽ الأزلال، واموزب و امرمي، ويمكن نوفرد امـادي ملاحؼة ذلك اولة ؾن الأؾلٌل امـضوَة امسرًـة مثلا ؤ المس

ثاهَة  11-11مترؿدو في حدود 111بأن زمن متر ؿدو دون بأن ًأأخذ امخيفس، ومو ؿوميا  111حِر ًلعؽ امـداء س باق 

لى ؾضلاث امرخوين يحخاح فترت حوالي  ثاهَة، ومن ُيا ًلاحغ بأن مثل ُذٍ الأوشعة  11فان الأهسجين حتى ًطل اؤ

هخاح ل امعاكة، ومكن عموَة اؤ المطدر المباشر نوعاكة ثتم بدون  ATP امسرًـة لا ثـتمد ؿلى بأهسجين امِواء الجوي مخحوً

 . عوق ؿلى ذلك اهتمثَل املذائي املاُوائيالأهسجين و ً

وسان   ATP ؿلى بأن  بياء و      وسان وموحودٍ في جمَؽ خلايا الجسم ًطبح الاؤ ُو المطدر المباشر نوعاكة في حسم الاؤ

في الجسم ثـخبر كمَة محدودت خدا ، حِر ثبوف امكمَة  قراما وهي  51خاُزا في بأي لحؼة مخيفِذ امـمل المعووة ؿلى 

لا بأن كمَة ال اث ة  ث ة مٌَ في الجسم في بأي وكتالمخزه وسان لأداء عمل وخَ امسرؿة ، اؤ لراما، وهي كمَة حكفي الاؤ

هخاح امعاكة لابد من مطادر  ؾضلً سرًؽ ومكن مفترت زمٌَة كطيرت لا ثخـدى بضـة زوان لذلك وحتى ٌس تمر امفرد في اؤ

هخاح ال  ATP دت بياء الؿااؤ ؿلى  جساؿدٍ لا ًخوكف الجسم ؾن اؤ ولذلك ثوخد زلازة عموَاث  ATP بطفة مس تمرت واؤ

هخاح ال   وهي : ATPلاؤ

 كمطدر مباشر نوعاكة : ATP الأدًيوسين زلاثي امفوسفاث

لى مرهب هيمَائي قني ث را مكون المواد املذائَة لاهؼ       نها ثخحول اؤ لى شلل بَوموجي مباشرت فاؤ يلل نوخوَة مكي ثخحول اؤ

و الأدًيوسين زلاثي امفوسفاث ، وجس خخدم امعاكة امكامٌة في ُذا المرهب مكل عموَاث الخوَة، و ًخكون ُذا  بامعاكة وُ

ئاث  خلال عموَة امخحول بالماء ثخكسر رابعة امفوسفاث امفوسفاث،المرهب من حزيء الأدًيوسين الذي ٍرثبط بثلازة حزً

ىزيم بأدًيوسين حراى فوسفاتاز ، لى امفوسفاث كير فخدًد ُو بأدًيوسين داي فوسفاث بالاؤضاًدبلى مرهب و بواسعة اؤ ة اؤ

ًذج ؾن ُذا  (pi)ؾضوي لىATP هَوو كامورى بأو سـر هبير من كل مول من 3.3لي اامخفاؿل تحرر حو وً  ًخحول اؤ

ADP, لى الأهسجين لذلك فِيي امعاكة وِا هؼرا مـدم حاحتها اؤ  وحتميز امعاكة الحرت امياتجة ؾن ُذا امخفاؿل بسرؿة تحوً



مـدو ،ورفؽ الأزلال، واموزب و امرمي، ويمكن نوفرد امـادي ملاحؼة ذلك اولة ؾن الأؾلٌل امـضوَة امسرًـة مثلا ؤ المس

ثاهَة  11-11مترؿدو في حدود 111متر ؿدو دون بأن ًأأخذ امخيفس، ومو ؿوميا بأن زمن  111حِر ًلعؽ امـداء س باق 

لى ؾضلاث امرخوين يحخاح فتر  ثاهَة، ومن ُيا ًلاحغ بأن مثل ُذٍ الأوشعة  11ت حوالي فان الأهسجين حتى ًطل اؤ

هخاح ل امعاكة، ومكن عموَة اؤ المطدر المباشر نوعاكة ثتم بدون  ATP امسرًـة لا ثـتمد ؿلى بأهسجين امِواء الجوي مخحوً

 . الأهسجين و ًعوق ؿلى ذلك اهتمثَل املذائي املاُوائي

 : المطادر الاؤضافِة نوعاكة

ؿادت بياء            نها داخل الجسم  ATP ًتم اؤ ق بـظ المطادر الأخرى خلافا نومواد املذائَة وامتي ًتم حكوٍ ؾن ظرً

آلاهين حامظ املانخَمومن خلال  امفسفوهرياثينمثل  آمِني ب ؿادت بياء  والحامظ ال و بأسرع مطدر لاؤ ودون  ATP وُ

لى الأهسجين  .الحاخة اؤ

ة في المجال  : امرياضي هؼم امعاكة الحَوً

ن المرهب امكيمَائي     ؿادت حكوٍ لى اؤ ل امعاكة ، وتهدف ُذٍ اميؼم جمَـا اؤ  تخخوف ُذٍ اميؼم فيما بُنها في سرؿة تحوً

ATP هؼرا لان كمَة ATP  لا مبضـة زوان مـدودت، ولذلك المخزوهة في امـضلاث كوَلة ولا حكفي ملاس تمرار في امـمل اؤ

ؿادت بياء ُذا  المرهب بـد اوشعارٍ حتى ٌس تمر في ثومَد امعاكة املازمة ملاهلباض امـضلً، ثـمل هؼم امعاكة ؿلى اؤ

ن ُذا المرهب ، حِر ثتم ُذٍ امـموَة بدون الأهسجين وهي امعرًلة الأسرع  وتخخوف هؼم امعاكة في عموَة اس خـادت حكوٍ

مبدني هفسَ وسرؾخَ وفترت بأو بالأهسجين وهي امعرًلة الأبطء ومكن ًخحدد اميؼام المس خخدم ثبـا معبَـة الأداء ا

 .اس تمرارٍ

  :بأو اميؼام امفوسفاتي PC-ATPهؼام -11

ـخبر بأسرع هؼام من هؼم امعاكة ؿامة ، لأهَ ًـتم    ل امعاكة وً ؿادت بياءٍتميز ُذا اميؼام بسرؿة تحوً ؾن  ATP د ؿلى اؤ

ق مادت هيمَائَة اخرى مخزوهة بامـضلة جسمى امفسفوهرياثين امعاكة المَكاهَكِة  مخحرٍر ATP فـيد حكسر PC ظرً

ؿادتوالذي ٌس خخدم  ADP والحرارًة ًدبلى من ُذٍ امـموَة تم ذلك حين ًخكسر  ATP بياء لاؤ مرت اخرى وً

لى فوسفاث وهرياثين بواسعة اىزيم هرياثين هَييز خحول اؤ ، وحتميز ُذٍ امـموَة بسرؿة اهخاح امعاكة (CK) امفسفوهرياثين وً

ل  ـخبر ُذا اميؼام اساس َا مخحوً آداء امـمل امـضلً الاكصى في حدود منوً  ثاهَة حِر لا 30 الى 15 امعاكة ؾيد ب

ؿادت بياء PC حكفي ل امعاكة املاُوائَة ؾن  ATP لاؤ لى تحوً ؾيد زيادت فترت امـمل ؾن ذلك ، حِر ثخجَ امـضلاث اؤ

ق هؼام حامظ املانخَم، ويمكن ان ًتم تحرٍر امعاكة من ؿادت بياء ADP ظرً مازال يحخوي ؿلى هؼرا مكوهَ  ATP لاؤ

ة و ًتم ذلك باس خخدام حزً  دبلى بأدًيوسين موهو فوسفاث   ATPمبياء حزيء ADP  ين منئرابعة فوسفاث كوً  وً

(AMP) و لا ا اميؼام ُو المسؤول ؾن امعاكة في الاوشعة امرياضَة المميزت بامسرؿة ذٌس خخدم في امعاكة، وُ وُ

ل امـدو مسافاث كطيرت او امبداًة في مسابلاث المضلٌر وامس باحة ، املطوى واملوت امـؼمى واملوت المميزت بامسرؿة مث

وفي هرت املدم ؾيد الحركاث امسرًـة كامركل واموزب نلٌ في المرمى واموزب بأأهواؿَ، وفي ُذٍ الاوشعة حكون الحاخة الى 

ل امعاكة انثر من كمَتها وحكمن سرؿة ُذا اميؼام فيما ًلً  : سرؿة تحوً

لةًـتمد ؿلى ثفا لا *   .ؿلاث هيمَائَة ظوً

لى امـضلاث امـاملة لا *  . ًـتمد ؿلى هلل بأهسجين امِواء الجوي اؤ

مََ امـضلة من مخزون مطادر امعاكة ما *  .مخزن بها ATP-PC تحخاح اؤ
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بدون اس خخدام الاهسجين كير بأن مطدر  ًتم اهخاح امعاكة املازمة ملاهلباض امـضلً باس خخدام ُذا اميؼام اًضا        

ق المواد امكربوُدراثَة امتي  PC اهخاح امعاكة ُيا مُس و في الأضل ًًذج ؾن ظرً ومكن مطدر كذائي ُو الجوَكوخين وُ

يَ لا  لى سكر كووهوز ثم يخزن ُذا امسكر في امـضلاث وامكبد ومكن تخزً ًدٌاومِا الاوسان فذخحول خلال عموَة امِضم اؤ

لى سكر خووهوز ثم الى حامظ ن في وٍك خحول اؤ شكل مرهب بأنثر ثـلِدا ُو الجوَكوخين،حِر ًًشعر الجوَكوخين وً

هخاح امعاكة املازمة وهؼرا مخوكف سوسلة امخفاؿلاث امكيمَائَة حتى مس خوى  ATP املانخَم وٌساؿد ؿلى اؿادت بياء لاؤ

 12 ذٍ امخحولاث من خلال سوسلة ثخكون منوثتم ُ ا اميؼام باسم الجوكزت املاُوائَة،ذحامظ املانخَم ٌسمى ُ

    . ثفاؿلا هيمَائَا

تم بياء ؿدد كوَل من الجزئَاث              ATP مول 3 ملارهة باهتمثَل امِوائي ،حِر يمكن اؿادت بياء ؿدد من ATP وً

 حزئ 39 لة ثوافر الاهسجين ثًذج هفس امكمَةحاقرام من الجوَكوخين وؿلى امـكس من ذلك في  180 كمَة ملدراُا من

ATP الأداء تحت ُذا  ومكن سرؿة اهخاح امعاكة في ُذا اميؼام بأكل من هؼام امفوسفاث ومكنها حتميز بزيادت فترت اس تمرار

ـخبر ُذا اميؼام مسؤولا ؾن تحدًد تحمل الأداء في  5 ثاهَة حتى 30 اميؼام الذي يمكن بأن ًتراوخ بين دكائق ، وً

 .…………… متر 400 متر 1000 متر  مسابلاث
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ل امعاكة ؿلى زلازة مطادر      ؿادت بياء ًـتمد ُذا اميؼام مخحوً المواد امكربوُدراثَة والدُون  بأهسدتؾن ظرًق  ATPلاؤ

في امِواء الجوي ومطادر امعاكة المخزوهة في الجسم فاهَ ٍتميز  الأهسجينوامبروثين ، وهؼرا مخوفر مذعوباث ُذا اميؼام من 

لة ولذلك فِو ًـخبر اميؼام امسائد في  ل كدر هبير من امعاكة ومفترت ظوً ترت امبدهَة امتي جس تمر مف الأوشعةبملدرثَ ؿلى تحوً

لة وهي  املوت وامسرؿة املاُوائَة مكوهَ ؿاملا مساؿدا  لأوشعة بأساس َةامخحمل ، نلٌ اهَ اًضا ًـخبر كاؿدت  بأوشعةظوً

طل مـدل  الأوشعةؿلى سرؿة الاسدشفاء خلال فتراث امراحة امبًَِة وثـتمد  امبدهَة امَومِة امـادًة ؿلى ُذا اميؼام|، وً

مسؤولة ؾن  بأخرى بأجهزتبـمل ونفاءت  بأًضابضـة دكائق نلٌ ٍرثبط ُذا اميؼام خلال  الأكصىالاس تهلاك الى مس خواٍ 

باث امـمل امِوائي لا الأهسجينثوفير  ثلذصر ؿلى  كالجِاز الدوري والجِاز امخيفسي والدم لذلك بأضبح الاُتمام بخدرً

باث امِوائَة هي  موكاًة امطحَة وتحسين برامج الملٌرسة امرياضة بهدف ا بأساسامرياضَين فلط بل بأضبحت امخدرً

ذا ٍرحؽ  والأوؾَةوػائف املوب  ة والجِاز امخيفسي وضبط اموزن ، وُ لانخفاض شدت الحمل امبدني  بأًضاالدموً

باث.  المس خخدمة في جشكِل ُذا اميوع من امخدرً

تي ثخعوب ام الأوشعةوبملارهة ُذا اميؼام باميؼام املاُوائي نجد ان سرؿة اهخاح امعاكة في ُذا اميؼام ًوخد في         

لة مثل س باكاث الجري  الأداء متر  1111متر و  511متر والماراظون وامس باحة لمسابلاث  11111متر  1111مفترت ظوً

 امرياضَة المخخوفة . الأوشعةمكل  بأساس َة، نلٌ ًـخبر كاؿدت 

 


