
 مفھوم نظم إنتاج الطاقة  
 في الریاضة

 المركب الرئیسي للطاقة
في جسم الإنسان

ATP

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



ادینوزین فوسفات فوسفات فوسفات

مجموعة الفوسفات

ثلاثي فوسفات الأدینوزین

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



ادینوزین فوسفات فوسفات
فوسفا

ت

ثنائي فوسفات الأدینوزین

طا
قة

 انقباضات

اشارات 
عصبیة

+
تحطم المركب الفوسفاتي

فوسفات غیر عضوي

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



 ضرورة استمرار تواجد المركب 
الفوسفاتي من أجل استمرار انتاج 

الطاقة في جسم الریاضي 

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



ثلاثي فوسفات الأدینوزین

لا ھوائي

ھوائي
فوسفات

حمضيي

إعادة بناء

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



النظام الفوسفاتي (اللاھوائي) في انتاج الطاقة

فوسفا
ت كریاتین
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خلیة عضلیة

ATP

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



النظام ( الحمضي ) اللاھوائي في انتاج 
الطاقة

جلیكوجین

ط
اق
ة

حامض اللكتیك

ADP+PI

عضلة

ATP

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



النظام الھوائي في انتاج الطاقة

طاقة ADP+PI ATPالبروتین

الدھون

جلیكوجین 
مخزن

 في العضلات

بیت الطاقة

ثاني أكسید ماء
الكربون +  محاضرة اللیاقة البدنیة على

 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



النظم الثلاثة

ATP

تعمل على إعادة تركیب المركب

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



السعة والقدرة الخاصة لنظم الطاقة الثلاثة 

القدرة
لا

ھوائي
حمضي

القدرة 
لا ھوائي 

بدون
حمض

ھوائ
ي

خزان(سعة) رقم 3 خزان 
(السعة) 

رقم 
1

خزان
(السعة)
رقم 

2

صنبور

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



(محاضرة اللیاقة البدنیة على وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة الاولى صباحي ومسائي
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كرة السلة 

الكرة الطائرة 400متر عدو 

1000

10

0

200متر سباحة

1500متر جري

800 متر سباحة

جري اختراق الضاحیة

الجري الترویحي

ھوائي لا ھوائي
رفع الأثقال

غطس
الجمباز

           مصارعة   200 متر عدو
  100متر سباحة 

  تنس

ھوكي

800متر جري
ملاكمة

جري المیل
400سباحة

جري 2 میل

جري 3 میل

10كیلو جري

ماراثون

 محاضرة اللیاقة
 البدنیة على وفق
  متطلبات الطاقة
 (المرحلة الاولى
(صباحي ومسائي



 مكونات حمل التدریب ونظم الطاقة

(الراحة)

الحجم

منخفضة

قلیل

قلیلة ھوائي

حمضي

فوسفاتي

     كبیر

   قصوى      كبیرة

       الكثافة        الحجم      الشدة الشدة

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



    نموذج تدریب عنصر السرعة أو القوة 
العظمى

 الحجم

 منخفض

 الشدة

  قصوى
100% : 98 

 الراحة

 كبیرة

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



                          نموذج تدریب التحمل

الحجم

 كبیر

 الشدة
   عالیة

(متوسطة)

 الكثافة 
الراحة
 معدومة

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



 نموذج لنسب تدریب نظم الطاقة خلال الموسم الریاضي
لمجموعة من لاعبي الریاضات المختلفة

100متر عدو 200 متر سباحة ماراثون رفع اثقال 
دفع الجلة 

لاعب كرة قدم

  محاضرة اللیاقة البدنیة على وفق متطلبات الطاقة
((المرحلة الاولى صباحي ومسائي



 نموذج لتوزیع مكونات التدریب ونظم الطاقة خلال الموسم التدریبي
للاعب كرة قدم

ھوائي
تحمل دوري تنفسي
تحمل أداء مھاري 
 تصحیح أخطاء 
تعلیم أداء مھاري

مكونات فترة الأعداد

لا ھوائي 
حمضي

تحمل سرعة 

لا ھوائي فوسفاتي

 سرعة

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



 نموذج لتوزیع مكونات التدریب ونظم الطاقة خلال الموسم التدریبي
للاعب كرة قدم

موسم المنافسات

لا ھوائي

 فوسفاتي

سر عات 

 

  لاھوائي
 حمضي

  تحمل سرعة

 ھوائي 
تحمل

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي



تابع نموذج لاعب كرة القدم

الفترة الانتقالیة

 العمل ھوائي 
شدة منخفضة 

أنشطة ترویحیة 
بھدف المحافظة على

 مكتسبات الموسم الماضي 
والاستعداد للموسم القادم

 محاضرة اللیاقة البدنیة على
 وفق متطلبات الطاقة  (المرحلة
(الاولى صباحي ومسائي


