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I - أثر نوعية الحمل علي إنتاج الطاقة

I
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

تجدرا لشارة إلى أنه كلما زادت شدة الحمل البدني ، وقلت فترة دوامة كلما كانـا لمصـدر
الرئيسي للطاقة هو المواد الكربوهيدراتيـة والعكـس صـحيح ، أي أنـة فـي حالـة انخفـاض
الشدة وطـول فـترة دوام الحمـل فـإن الـدهون تصـبح هـي الوقـود الرئيسـي للطاقـة ، أمـا
بالنسيبة للمواد الكربوهيدراتية فهي مهمة جدا كوقــود خلل بدايــة النشــاط أو فــي الجــزء
المبكر منة ، ويكون استهلك الكربوهيدرات فـي البدايـة كـبيرا يقلـل تـدريجيا للتجـاه إلـي
. استهلك الدهون مع طول فترة الداء الزمنية
: تأثير الغذاء علي الداء
ــة ) والداء ــود للطاق ــدهون كوق ــدرات وال ــذاء ( دور الكربوهي ــة الغ ــن نوعي ــة بي ــاك علق هن
: الرياضي، وقد أجريت دراسة استخخدم فيها ثلثة أنواع من التغذية هي
. وجبة غذائية غنية بالكربوهيدرات -1
. وجبة غذائية غنية بالدهون -2
.  % بروتين )15 % دهون % 30 % كربوهيدرات 55وجبة غذائية عادية ( تشمل  -3

وقد وضح من نتيجة هذه الدراسة أن من تناولوا الوجبة الغنية بالكربوهيدرات قد استطاعوا
4الستمرار في الجري لمدة-

ساعات قبل أن يشعروا بالجهاد بما يزيد بمقدار الضعف بالنسبة لمن تنالوا الوجبة العادية
، وبمقدار ثلثة أضعاف لمن تناولوا الوجبة الغنيـة بالـدهون ، ويقصـد بالكربوهيـدرات المـواد
السكرية والنشـوية وهـي مـواد لهـا أشـكال عديـدة ومتنوعــة إل أنهـا جميعـا تتحـول إلـى
جلوكوز قبل اسـتهلكها حيـث إن الجلكـوز هـو الشـكل الساسـي المسـتخدم فـي إنتـاج
الطاقة ثم يحمل الدم الجلكوز إلي العضلت حيث يخزن بها علي هيئــة جليكــوجين نتيجــة
لتحاد جزيئات الجلكـوز ، وتجـدر الشـارة إلـي أن كميـة الجلكـوز الـتي يحملهـا الـدم إلـي
. العضلت تزداد أثناء النشاط الرياضي
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II - تأثير التدريب الرياضي علي إنتاجية الطاقة

II
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

يؤدي التدريب الرياضي إلي زيادة مخزون مصادر الطاقة وزيادة مشــاط النزيمـات ممـا يزيـد
. بسرعة ولفترة أطول ATP من معدل إنتاج
: أ - تأثير التدريب الرياضي علي فوسفات الكرياتين
يؤدي التدريب الرياضي إلي زيادة مخزون فوسفات الكريـاتين ممـا يزيـد سـرعة إعـادة بنـاء
ATP عن طريق PC مما يقلل حدوث التعب لدي اللعب .
: ب - تأثير التدريب الرياضي علي عمليات الجلكزة
يوجد الجليكوجين بكمية أكيــر لــدي الشــخص الرياضــي ، وهــذه الميــزة لهــا أهميتهــا فــي

 د ، ونقل كميــة الجليكــوجين الــتي240-40أنشطة التحمل التي تؤدي لظهور الجهاد لعد 
تتحول إلي حامض اللكتيك نتيجة التدريب الرياضي وهذه التغيرات تقلل من حدوث التعــب
.

: هوائيا ATP ج- تأثير التدريب الرياضي علي إعادة بناء
ATP يؤدي التدريب الرياضي إلي مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا فـي إعـادة بنـاء هوائيـا عـن 
طريق استهلك الكربوهيدرات والدهون ، كما أن تقليل إنتاج حامض اللكتيك يساعد علـي
.الستفادة من الحماض الدهنية الموجودة بالدم في إنتاج الطاقة
: البروتين
يشترك البروتين بكمية قليلة كمصدر للطاقــة أثنــاء التــدريب الرياضــي حيــث يتكســر بعــض
بروتين العضلة عند أداء النشاط
لفترة طويلة حيـث تسـتخدم الحمـاض المينيـة حـامض البيروفيـك ومنـه يتشـكل حـامض
الذي يتجة مع الدم إلي الكبد ليتحول إلي جليكوجين ويخرج Alanine أميني اسمه اللنين
. في الدم علي هيئة جلكوز
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III - تأثير التدريب الرياضي علي العمل اللهوائي

III
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

 م ،، تــأثير التــدريب الرياضــي علــي العمــل اللهــوائي فــي1981أوضــح فــوكس ومــاثيوس 
: المميزات التالية
1 زيادة مقدرة ثالث أديينوزين الفوسفات % كرياتين الفوسفات لنتاج الطاقة بســبب زيــادة 
المخزون من كلهما في العضلت
زيادة إنزيم كرياتين كينيز-2
. زيادة إحتراق الجلكوز مع زيادة حمض اللكتيك -3
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IV - تأثير التدريب الرياضي علي العمل الهوائي

IV
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

 م إلي أن هناك العديد من التغيـرات1984 م وفوكس 1981يتفق كل من فوكس وماثيوس 
: التي تحدث في العضلت الهيكلية نتيجة للتدريب الرياضي وهي
زيادة الميوجلوبين ( هيموجلوبين العضلت ) -1
. زيادة أكسدة الجليكوجين -2
. زيادة أكسدة الدهون -3
. قلة تجمع حمض اللكتيك بالعضلت -4
: زيادة الميوجلوبين-1

 م بأنة هيموجلوبين العضلت ويعمل علي تخزين الكســجين1981أوضح فوكس وماثيوس 
والمساعدة علي إنتقال وإنتشــار الكســجين مــن غشــاء الخليــة إلــي الميتوكودريــا حيــث

.  شهور3يستهلك ، ويزداد الميوجلوبين بدرجة واضحة بعد البرامج التريبية الهوائية لمدة 
: زيادة أكسدة الجليكوجين-2

:  م إلي أن زيادة أكسدة الجليكوجين تحدث للسباب التالية1984أشار فوكس 
. أول  : زيادة عدد وحجم الميتوكوندريا في العضلت
. ثانياخ : زيادة نشاط النزيمات المستخدمة في دورة كربس
: زيادة أكسدة الدهون-3
: حيث يؤدي التدريب الرياضي إلي زيادة في أكسدة الدهون وذلك من خلل
. زيادة تسرب الحماض الدهنية من النسجة الدهنية •
. زيادة نشاط النزيمات لحمل وتكسير الحماض الدهنية الزائدة •
. قلة تكوين حمض اللكتيك-4
م ، إلي أن ذلك يحدث بسبب زيادة إستهلك Carlson etal 1971 يذكر كارلسون وآخرون
الكسجين وعنـد زيـادة وصـول الكسـجين لخليـا العضـلت فـإن كميـة أكـبر مـن البيرفـات
والهيدروجين الناتجة من تكسير الجلكوز تدخل الميتوكونــدريا حيــث تتأكســد وتتحــول إلــي
ثاني أكسيد الكربون والماء ، وفي حالة قلة الكســجين فــإن البيروفــات تتحــد مــع المونيــا
. الذي يصل للكبد ويتحول إلي جليكوجين Alanine وتؤدي لتكوين اللنين

 A. استعادة تكوين مصادر الطاقة
  

تعتبر عملية استعادة تكوين مصادر الطاقة عملية هامة جدا مثلها في ذلك مثــل العمليــات
التي تتم أثناء النشاط البدني نفسه ، حيث يؤدي عدم استعادة تكوين مصادر الطاقة بيــن
أجزاء التـدريب إلـي هبـوط مسـتوي الداء ، وبنـاء علـي ذلـك أصـبحت هنـاك قاعـدة بمنـح
اللعب اجازة للراحــة مــن التــدريب يومــا أو يــومين خلل الســبوع ، وتســاعد معرفــة هــذة
العمليات المدرب علي تجديد فترات الراحة البينية أثناء التدريب بحيث تكون مناسبة لنظام
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الطاقة الذي استخدمه في تدريبه

 B. تعويض الفوسفات
  

يحتاج تعويض مخزون الفوسفات إلي فترة زمنية قصيرة تتراوح مـا بيـن دقيقــتين إلـي ثلث
دقائق ، وتسمح هذة الفترات خلل التدريب الذي يتميـز بوجـود فـترات راحـة بينيـة وجيـزة
ببعض التعويض للفوسفات الذي يمكن اسـتخدامه مـرة ثانيـة أثنـاء تـوالي أجـزاء التــدريب،
وتعتمد عمليات تعويض الفوسفات علي الطاقـة الناتجـة مــن النظـام الهـوائي مـع إمكانيـة
. مساعدة نظام حامض اللكتيك
: تعويض الدين الكسوجيني
ونقصــد بتعــبير الــدين الكســوجيني كميــة الكســوجين المســتهلكة أثنــاء فــترة اســتعادة
الشفاء بعد الداء البدني والتي تزيد عن نفس الكميـة المســتهلكة أثنـاء الراحـة ، ويتكــون
Alactic الدين الكسوجيني من جزأين أحدهما اللكتيكي ويصل حجم Lactic والخر لكتيك

ــترة3.5-2الدين اللكتيكي إلي   لتر وهو ما يمد بالطاقة اللزمة لستعادة الفوسفات في ف
وجيزة تتراوح ما بين ثلث وخمس دقائق ، أما الجزء الخر لكتيك فهــو الــذي يمــد الجســم
بالطاقة اللزمه لتخليص العضلة والدم من حامض اللكتيك ، ولذلك فهو الجزء الكبر ولبطــأ
. من الدين الكسوجيني

 C. تعوض أكسوجين الميوجلوبين
  

ــوبين Myoglobin يوجــد الميوجل ــن  ــي تخزي ــدور هــام ف ــوم ب ــة ويق ــي العضــلت الهيكلي ف
الكسجين في العضلت ، كما أنه يشبه فــي وظيفتــه وتكــوينه هيموجلــوبين الــدم ويوجــد
بكمية كبيرة في اللياف العضــلية البطيئــة وتقــل كميتــة فــي الليــاف العضــلية الســريعة ،
ويســاعد الكســوجين الموجــود فــي ميوجلــوبين العضــلة فــي إنتــاج الطاقــة أثنــاء النشــاط
الرياضــي وخاصــة فــي بدايــة الداء ، ويتــم خلل فــترة الستشــفاء وتعــويض الكســوجين
المستهلك لســتعادة مخــزون الميوجلــوبين ويتــم ذلــك فــي فــترة زمنيــة وجيــزة تســتغرق
. حوالي دقيقتين

 D. تعويض الجليكوجين
  

يتم التعويض الكامل لجليكوجين العضلة خلل فــترة الستشــفاء بعــد العمــل لفــترة طويلــة
ــد  ــة بع ــترات راحــة بيني ــة46مســتمرة دون ف ــة غني ــاول اللعــب وجب ــا تن  ســاعة ، وإذا م

% مــن مخــزون الجليكــوجين يمكــن60بالكربوهيدرات خلل فترة الستشــفاء فــإن حــوالي 
تعويضة خلل العشر ساعات الولى من فترة الستشفاء ،ويؤدي توالي تكرار أيام التدريب
علي التحمل إلى نقص المخزون من الجليكوجين حيث تصل إلـي مســتوي منخفــض جـدا
حتي مع استخدام الكربوهيدرات في الغذاء
،  سـاعة فقـط لتعـويض24وقد يؤدي ذلك إلي الجهاد المزمن ، هذا ويحتـاج الجسـم إلـي 
. جليكوجين العضلة الناتج عن النشطة ذات فترة الدوام القصيرة والشدة العالية

 % من مخــزون45وإذا ما تناول الشخص وجبة غنية بالكربوهيدرات فيتم استعاضة حوالي 
 دقيقــة بعــد الداء بــدون تنــاول أي طعــام ، وتتميــز الليــاف العضــلية30الجليكــوجين خلل 

السريعة بسرعة تعويض الجليكــوجين بالمقارنــة بالليــاف العضــلية البطيئــة ، هــذا ويمكــن
مضاعفة مخزون الجليكوجين إذا ما تم استهلك الجليكوجين الموجود في العضلة أول عــن

تأثير التدريب الرياضي علي العمل الهوائي
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طريق تدريب مجهد ثم يتم راحة العضلة ثلثــة أيـام يتبــع اللعــب فيهـا نظامـا غـذائيا غنيـا
. بالكربوهيدرات
   

   

تأثير التدريب الرياضي علي العمل الهوائي
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V - امتحان نهائي

V
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

حدد كل نظام انتاج طاقة عند رياضي وماهي المدة أو المسافة المتطلبة لكل نظام ؟
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VI - جواب المتحان النهائي

VI
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VII - خـــــاتمة

VII
   

   

  

   
   
   

   
   

   

  

إن العمل على تطوير أجهزة الجسـم الداخليـة تعتمـد بالسـاس علـى نظـم إنتـاج الطاقـة
ــة لذلك ركز التدريب الحديث على تنمية أنظمة إنتاج الطاقة عن طريق بناء البرامج التدريبي
المقننــة والمبنيــة علـى الســس العلميــة للتــدريب فمــن دون إنتــاج طاقـة ل يكــون هنـاك
انقباض عضــلي ومــن ثــم لــن تكــون هنـاك حركــة أو أداء نشــاط رياضـي فهنــاك ثلث مــواد
ــي الجســم وهــي ــودة ف ــة موج atp)كيماوي  ) ــي فوســفات الدينوســين والـ  (.c.p) ثلث
فوسفوكرياتين والمادة الثالثـة الكليكـوجين ، وبنـاءا علـى هـذه المـواد الثلث توجـد ثلثـة
أنظمة لنتاج الطاقة وهي : النظام الفوسفاتي اللهوائي و حـامض اللكتيــك اللهــوائي و
النظام الوكسجيني الهوائي
تختلف أنظمة إنتاج الطاقة فيما بينها في سرعة إنتاج الطاقة وتهــدف جميعهــا إلــى إعــادة
(atp) بناء ثلثي فوسفات الدينوسين الذي يؤدي انشـطاره إلـى توليـد طاقـة إليـة تعمـل 
المخزونــة فــي(atp) على انقباض العضلة ويصاحب ذلك توليد طاقة حرارية، لكــن كميــة الـ
العضلة تكون قليلة ل تكفي للستمرار في العمل لوقت طويل لـذلك يتـم إعـادة بنـائه مـن
خلل نظم إنتاج الطاقة وتختلف في سرعة تكوينه فيتم إعادته بسرعة كــبيرة فــي النظــام
اللوكسجيني او بوجود الوكسجين وتكـون هـذه الطريقـة بطيئـة وتسـتعمل أنظمـة إنتـاج
.الطاقة بحسب نوع الفعالية والنشاط البدني
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أبو العل أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي % السس الفسيولوجية ، دار الفكر العربي .1
م1997، القاهرة ،   .

2. ،1أحمد نصر الدين: فسيولوجيا الرياضـة ، نظريـات وتطبيقـات ، دار الفكـر العربـي ، ط   
م2000  .

1994بهاء الدين سلمة: فسيولوجيا الرياضة , دار الفكر العربي , الطبعة الثانية ,  .3  .

طلحة حسام الدين ، وفاء صلح الدين ، مصطفى كامل حمد : الموسوعة العلمية في .4
م1997 ، مركز الكتاب للنشر ، 1التدريب الرياضي ، ط  .

5. عمرو حسن على تمام : تأثير برنامج تـدريبي علـى معـدلت النمــو فــي لياقــة الطاقــة 
م2004للعبي كرة السلة ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 

G.M.S عويس علـى الحبـالى : . التـدريب الرياضـي % النظريـة والتطـبيق ، دار.6 ،2ط ،   
م2001القاهرة ،   .

7. محمد جــابر بريقــع ، إيهــاب فــوزي البــديوى : التــدريب العرضــي ، أســس % مفــاهيم % 
م2004تطبيقات ، منشأة المعارف بالسكندرية ، 

، محمد حسن علوى .8
م2000أبو العل عبد الفتاح . فسيولوجيا التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،   .

9. محمـد سـمير سـعد الـدين: علـم وظـائف العضـاء والجهـد البـدني ، منشـأة المعـارف 
م2000 ، 3بالسكندرية ، ط

10. محمود يس تأثير برنامج تدريبات هوائية ولهوائية علـى العـداد الخططـي ومسـتوى 
النجاز للعبي سيف المبارزة ، رسالة دكتــوراة ، كليــة التربيــة الرياضــية ، جامعــة طنطــا ،
م2007  .

: ثانيا : المراجع الجنبية
11. www.sport.fitness.advisor.com
12. www.Fencingonline.com
13. www.athletes.com
14. www.brianmac.demon.com.uk/energy.htm
15. http://alminaa-sc.com/alminaa/m08/news_view_421989

https://www.youtube.com/watch?v=csJ_UZeoEtg : رابط اليوتوب
   

   

21


	A. استعادة تكوين مصادر الطاقة
	B. تعويض الفوسفات
	C. تعوض أكسوجين الميوجلوبين
	D. تعويض الجليكوجين

