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ور ـدكتالاستاذ الــاعـــــداد 
محمد سلامة يونس

البدنيةالتربية بقسم 
الكلية الجامعية بالقنفذة

جامعة أم القري   

فسيولوجيا الرياضة



تستحدثولاتفنىلاوالطاقة،معينجهدبذلأوعملأداءعلىالقدرةهيالطاقة
أخرىإلىصورةمنتتحولولكنهاعدم؛من

علىمنهاجزءيخرجالمختلفةالتفاعلاتنتيجةالجسمفيتنتجالتيوالطاقة
يستخدمهالآخروالجزءثابتةالجسمحرارةدرجةعلىتحافظحرارةهيئة

البيولوجينشاطهفيالجسم

الطاقة والنشاط الرياضي 
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مصادر) الكيميائية)الطاقةلإنتاجمباشرة1
)A.T.P- P.C.فوسفاتثلاثيأي

.كرياتينوالفوسفورالأدينوسين

مصادر) :(الغذائية)الطاقةلإنتاجمباشرةغير2
.الدهون،الكربوهيدرات
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مصادر الطاقة في الجسم 

غير مباشرةمصادر 

الغذائية

مباشرة مصادر 

الكيميائية 
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الأدينوسينفوسفاتثلاثي(A.T.P.)(Adinosin Triphosphate

الأدينوسينفوسفاتثنائي(A.D.P)

كرياتينالفوسفاتتدخلإلىبالإضافةوهذا(P.C)تكوينلإعادةA.T.P.
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يتموبذلكوالميوسين،الأكتينفتائلتنجذبالأولىالمعادلةعنالناتجةالطاقةهذهانشطارومنذ

تكوينيعادوتقريباًثانية(30)خلالبسرعةتستفيدالطاقةهذهأنغيرالعضليالانقباض

A.T.Pكرياتينفوسفورطريقعن(Pc)والتيالغذائيةالكيميائيةالمركباتفيالموجود

معفوسفاتجزءيتحدحيثPcوتكونوالفوسفورالكرياتينمعالجليكوجيناتحادمنتتكون

A.D.PليكونA.T.P(الأدينوسينفوسفاتثلاثي)ماوهذا،الأكسجينإلىالحاجةدون

.الثانيةالمعادلةفييحدث

فهيولذلك،للرجالجزء(6)حواليجداًضئيلةالعضلةفيA.T.Pمنالمخزونةالطاقةكمية

السباقبنهايةالمخزونهذاينتهيسرعةبأقصىمتر100مسافةاللاعبجرىماوإذا،جداًمحدودة

.كميتهعلىوليساستعادتهسرعةفيالمخزونهذاأهميةتكمنولكن.
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رلانشطاالنهائيةالصورةهواللاكتيكحامضويعتبراللاهوائيةالجلكزةبنظامويُسمى

180انشطارمنتنتجالتيA.T.Pجزئياتوكمية،الأكسجينغيابفيالسكر

فيجزء39إلىتصلبينماجزيئات3حواليتبلغالأكسجينغيابفيجليكوجينجرام

الأكسجينوجودفيأيالهوائيالانشطار

(3)إلىدقيقة(1)منتستغرقالتيللأنشطةالطاقةلانتاجالرئيسيالنظامفهولذا

حمضيتحولالأكسجينوجودحالةوفيمتر(1500–800–400)لمسافةكالجريدقائق

.وماءالكربونأكسيدثانيإلىاللاكتيك

Lactic Acid Systemاللاكتيكيالنظام .2
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في).A.T.P)جزء(39)حواليتنتججليكوجينجرام180كلأنذكرنا
إلىالجليكوجينويتحولالميتوكوندرياداخلالعملهذاوتحدثالأكسجينوجود

.والماءالكربونأكسيدثانيإلىبالإضافةطاقةتنتجو،جلوكوز
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وجه المقارنة

ةطريقة إنتاج الطاق

سريع الإنتاج

نوع المصدر

الناتجةA.T.Pكمية 

كمية المخزونة من 
A.T.P

طريقة النشاط 
الرياض ي
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تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة

يؤدي) (إنتاجمعدلوزيادةالأنزيماتنشاطزيادةإلىالمنتظمالتدريب1

A.T.P(

يعمل) ممابالجسم(Pc)كرياتينالفوسفوربناءسرعةعلىالمنتظمالتدريب2
.A.T.Pتكوينسرعةإلىيؤدي

من) يةكمزيادةعلىيعملأنهالوقتمنطويلةلفترةالمنتظمالتدريبفوائدأهم3
.التحمللاعبيلدىالجليكوجين

يؤثر) A.T.Pتخزينإعادةفيالميتوكوندرياكفاءةزيادةعلىالمنتظمالتدريب4
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الاستفادة التطبيقية من دراسة إنتاج الطاقة

تخطيط) ونظاماللاعبيمارسهالذيالرياضيالنشاطنوعحسبالبدنيالإعدادبرامج1
.عليهيعتمدالذيالأساسيالطاقة

كما) التعبتأخيرعمليةفيالطاقةموضوعدراسةمنالاستفادةيمكن2
المحافظة) التمرينوحجمالشدة(حيثمنمقننرياضيتدريبخلالمنالجسموزنعلى3

فييتناولهاالتيالحراريةوالسعراتاللاعبيؤديهالذيالبدنيالمجهودومقارنة)وكثافته
.اليوميغذائه

تتم) منالرياضيالأداءعلىوتأثيرهالغذاءأهميةمعرفةفيالطاقةموضوعمنالاستفادة4
الخاصةالغذائيةالعناصروأهمية،الحراريةوالسعراتكميتهوالغذاءنوعيةمعرفةخلال
التحميلونظامالكربوهيدراتخاصةالرياضيالأداءعلىمباشرتأثيرلهاالتي

.بالكربوهيدرات
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