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 الفصل ال ام 
 الطاقرررة

 مفهوم وأهمية الطاقة في المجال الرياضي
 

 ا لالسعير الحرارم.هي تلك الحرارح التي يعلر عةه: الطاقة
 :أةهمة  ةتاج الطاقة

تةتل  الفعاليات الرياضية في احتياجات الطاقة ةهرا لاةت   هته 
الفعاليات م  حيث هم  الأدائ وشدته ة ل هتا الهم   فالفعاليات تات 
الهم  القصير أو القليل والشدح العالية تحتاج  ل  لمية لليرح م  الطاقة 

ت الهم  الطويل أو الل ير والشدح المعتدلة  ل  ليةما تحتاج الأةشطة تا
 ةتاج طاقة اقل ولل  لفترح طويلة لما وا  هةاك فعاليات تحتاج  ل  طاقة 

 تقو لي  الا ةي .
الةهام الفوسفاجيةي اا   ي فوسفات الاديةوسي  وفوسفات  -1

 :اللرياتي ((
المةهوةة في العض ت يمل  استةدامها لصورح  (ATPاأ  لمية 

لاشرح ة ل هتا الةهام لشلل سريو جدا فهي لا تحتاج  ل  تفاع ت م
ةما م  ة ل اةشطار مرلب  لواسطة ا ةهيم المساعد  (ATPامعقدح وا 

 ةتاج طاقة لادائ الجهد أو الشغل ولما موض  في المعادلة  (ATPaseا
 الآتية:

 

             ATPase 
ATP        ADP + Pi + طاقة 
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ر ولل  لمية هتا المرلب الليميايي قليلة جدا في العضلة  ت تقدر ل
( ملي مول/ لغم عضل  وا  هتا المقدار لا يلفي ألا  ل   واةي 6-3ا

(  ا ة ل الأدائ لالشدح العالية جدا ولل  الجسم 4-1معدودح تقدر لر ا
أو الشغل لتلك فا  هةاك مرلب  لالأدائلحاجة  ل   ةتاج طاقة ل ستمرار 

 (CPاآةر يجب استةدامه م  اجل  ةتاج الشغل هتا المرلب هو 
جود في العض ت أيضا التم يمدةا لالطاقة   ت أ  لمية هتا المرلب المو 

( ملي مول / لغم 25-17الليمايي الموجودح في العض ت تقدر ب  ا
عضل وهته اللمية تلفي الاستمرار لالأدائ لشدح عالية أيضا لمدح م  

(  ا حسب لمية هتا 30(  ا تصل في لعض الأحيا   ل  ا25-10ا
 وحجم العض ت العاملة.المرلب في العضلة 

 
م  ة ل اةتقال  ATPيعتمد هتا الةهام في جوهره عل   عادح لةائ 

عادح  ADPالطاقة الليميايية العالية م  فوسفات اللرياتي   ل  مرلب  وا 
 م  ة ل المعادلة التالية: ATPلةائ 
 
 

                                 CPK 

 
 
 

 
الةهام تتم م  ة ل أةهيم التفاعل  في هتا (ATPاأ  أعادح لةائ 

 ( لرياتي  فوسفو لايةيه.CPKالعلسي ا

      CP     Pi + C + طاقة 

                        CPK 
CP + ADP      C + ATP  

   Pi + ADP     ATP  

 CPKأنزيم                            

   AMP + 2CP     ATP + 2C 
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 :مميهات هتا الةهام
 لا يعتمد عل  الأولسجي  الجوم ة ل الأدائ. -1
يعمل هتا الةهام في الفعاليات تات الشدح العالية والهم  القصير  -2

 وفي لداية لل الفعاليات الرياضية تقريلا.

 (  اةية.25-1جدا تتراوح ما لي  ا مدح دوام هتا الةهام قصيرح -3

الطاقة المةتجة في هتا الةهام قليلة قياسا لالأةهمة الأةرى لا   -4
 واحد فقط. (ATPايعطيةا  (CPا تحلل

هتا الةهام غير معقد  ت اةه يحتاج  ل  تفاعل واحد  ةتاج  -5
 الطاقة.

 حامض دهةي(. أولا يعتمد عل  مرللات الطاقة الغتايية اللولوه  -6

تفاعل في السايتول هم مةطقة عمل الةيوط الاةقلاضية يحدث ال -7
 االمايوسي  والالتي (.

 في الةسيج العضلي قليل. (CPا و (ATPاةهي   -8

   (ATPاأ  التدريب المةتهم والمستمر لهتا الةهام يهيد م  لمية  -9
 التي تةه  في العض ت. (CPاو 

 

 :ةهام حامض ال لتيك -2
رم ال اولسجيةي  وهتا يشير  ل  يعر  هتا الةهام لالتحليل السل

 (ATPاتحويل السلر  ل  للولوه لدو  وجود اتوافر( الأولسجي   ةتاج 
م  مصدره الرييسي اللارلوهيدرات م  ة ل التحلل ال اولسجيةي للل 
م  ل يلوجي  العض ت وللولوه الدم لعد دةوله العضلة  أ  تحلل 

تفاع ت يتم  ةتاج  (10ايية االسلر لسلسلة طويلة م  التفاع ت الليمي
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( م  ة ل سلر الدم  تتحلم لالتفاع ت الليميايية 3ATPما يعادل ا
العاملة في هتا الةهام أةهيمات ل يلولية متعددح أل رها تطرقا هو  ةهيم 

( وأةهيم التفاعل ال الث افوسفو فرلتو HKالتفاعل الأول االهيلولايةيه( ا
( وأل ر BKالعاشر الايروفيت لايةيه( ا ( وأةهيم التفاعلPFKلايةيه( ا

(  ت يشار  ليه لنةه مفتاح عمل هتا PFKهته ا ةهيمات أهمية أةهيم ا
الةاهم  ت أ  هيادح ةشاطه ييدم  ل  التحلل السريو للللولوه  ل  جاةب 

عادح لةائ  (LAاتلوي  حامض   .(ATPاوا 
 :مميهات هتا الةهام

 ة.لا يعتمد عل  الأولسجي  لتحرير الطاق -1

 اللارلوهيدرات هي المصدر الأساسي لعمل هتا الةهام. -2

 عمل هتا الةهام ييدم  ل  ترالم حامض ال لتيك. -3

يعمل هتا الةهام في الفعاليات تات الشدح العالية ولفترح عمل  -4
 دقايل(. 3 – اةية  30طويلة ةسلياع ما لي  ا

 يحتاج  ل  مجموعة م  التفاع ت الليميايية. -5

جة في هتا الةهام قليلة قياسا  ل  الةهام لمية الطاقة المةت -6
 ال الث.

( 2ATP( ةتيجة التحلل في العض ت وا3ATPيمل   عادح لةائ ا
 ةتيجة التحلل في الدم.
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 لارلوهيدرات 

 

 

 
6O12H6C 

 

 

 

2+O                      

C3H4O3                     H2O + CO2 + 36 ATP 

 طاقة
 حامض الليروفيك
 

- O2 

 

C3H6O3 حامض ال لتيك     + طاقة  3 ATP 

                     

2O-                       

C6H12O6                    C3H6O3 + طاقة 

                                    PFK 

3ADP + 3Pi                     3ATP + طاقة في العض ت     
                                      PFK 

 في الدم 2ADP + 2 Pi                    2 ATP +طاقة 
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 :الةهام الاولسجيةي -3
ويعر  لالةهام الاولسجيةي وهو م  العمليات الليميايية 

يوت الاولسيجيةية التي تحدث في العضلة  ةتاج الطاقة وفي ل
المايتولوةدريا اليوت الطاقة(  ت يمل  أمداد الجسم لالطاقة ع  طريل 

ة ل الأةشطة الرياضية  (ATPاالأولسجي  الجوم التم يسم  لتلوي  
تات الهم  الطويل لمساعدح أجسام ميلسدح تسم  لما تلرةا 

ويةرجا  م  العضلة ع   (O2Hاو  (2COامايتولوةدريا ويةتج ع  تلك 
 لريتي .طريل الدم وا

 (O2Hاوتحدث هته العملية لسلر الدم االل يلوجي (  ت يةتج عةها 
م  الةلية  ل  العضلة  ل  الدم التم يحمله  ل   (2COاويةرج  (2COاو

 الريتي  ليةرج مو هوائ الهفير ويلق  المائ في الةلية.
C6H12O6 + 6O2                     6CO2 + 6H2O + طاقة 

                                                                   36 ATP    

 ADP +  Pi     LDH         36 ATP   طاقة   

لما وا  هةاك ةهام آةر  ةتاج الطاقة الاولسجيةية ع  طرل 
 O2Hألسدح لعض الحوامض الدهةية والأحماض الأميةة لتعطي طاقة و 

 .2COو 
C16H32O2 + 23O2 + 129ADP               16CO2 + 16H2O + طاقة 

                                                                   129ATP 
                          LDH 

                     129ADP + Pi                  130 ATP +  طاقة  

تم لم لما ويمل  أ  تةتج الطاقة ع  طريل ألسدح اللروتيةات وال
يتم تةاوله لمصدر للطاقة لسلب أ  استةدام اللروتي  يمل  استةدامه 
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 لا أ  الفعاليات أو الأةشطة التي تلو  لشدح  (ATPالمصدر  ةتاج 
لفترات همةية طويلة جدا تصل  ل  أرلو ساعات م  الجهد  أوعالية 

% وتلك م  ة ل تنلسد األفا( (10-7اللدةي المستمر ولةسلة م  ا
 وطاقة. )2COو  O2Hاليةتج 

(C6H12O6)n +6O2                  6CO2 + 6H2O + طاقة 
 39ADP + 39 Pi                   39 AATP +  طاقة  

 يتلو  م  ة ل: 39ATP ت أ  
- 3ATP .)م  ة ل التحلل ال هوايي اال أولسجسةي 
- 36ATP  ل .يم  ة ل التحلل الهوايي االاولسجيةي( دورح لر 

 
 :ت هتا الةهاممميها

 يعتمد عل  وجود الأولسجي  في أةتاج الطاقة. -1
يعمل في الفعاليات تات الشدح المعتدلة ولفترات همةية طويلة تتراوح  -2

 ساعات( أو ل ر. 3 –د 3ما ليت ا

الطاقة ع  طريل الألسدح لاستةدام تستةدم اللالوهيدرات  ةتاج  -3
 .(2Oا

 جدا  ةتاج الطاقة.تستةدم الدهو  واللروتيةات في أحيا  ةادرح  -4

الطاقة المتولدح م  هتا الةهام لليرح جدا  ت أ  جهييه واحدح م   -5
في الةهام  (2ATPافي حي  تعطي  (36ATPالللولوه تعطي ا

 (.LAا

أ  تحرير الطاقة في هتا الةهام تحتاج  ل  فترح همةية أطول م  لقية  -6
 الأةهمة.

تفاع ت  حلغرض أةتاج الطاقة في هتا الةهام يجب أ  تحدث عد -7
 ( تفاعل.36ليميايية معقدح  قد تصل  ل  ا


