
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الطاقة : 
تعدّ الطاقة في  سميا اسامياي مي   ايدر الوهيية دمي   ايدر الاضلياو العصير  دمي   ايدر ا  ا   

الهياض  بشتى أاواعه دل يمكي  أي يويدا الاضلياو العصير  المميندا عي  الوهيية  دي ااتيا  لاقية   دلي   

 تشابهة فالطاقة اللاز ة للااضلاو المهيع تختري  عي   الطاقة اللاز ة للااضلاو العصر  أد ا  ا  الهياض  م 

الطاقة اللاز ة للأاضلاو اللط ئ الممتمه لفتهة لويرة ح ث يشمل الجما عرى اظا  خترفة  اتا  الطاقة المهيعة 

 دالطاقة اللط ئة . 

دلكل رياضة    الهياضات  تطرلات خاصية بهيا تختري  عي   تطرليات الطاقية في  الهياضيات ا خيه   

دتمتخدم الطاقة ف  يل  نها بأسروب  ختر  لذا دسب عرى المدرب التعهف تما ا عرى ي ف ة استخدام العصيلات 

 لرطاقة المتاحة. 

اذ يتطرب  ثلا الض ام با اشطة المهيعة حجماً  ع ناً    الطاقة خلاا فتهة قا هة    اليم    ثيل أاشيطة  

عض أاواع الملاحة   دبالمضابل فأي أاشطة أخه  توتا  الى م ( دالوثب بأاواعه دب 011   011   011العدد ) 

تغ يه اييوع الطاقيية  يي   ق ضيية أخيه  يمييا فيي  ألعيياب الكييهة    ) قيدم   سييرة            لييا هة   يييد ( ديييذل  اختييها  

 الصاح ة الماراثوي. دمنال  سمرة    المفام ا سا ت ات جة لردراسات المتعمضة    قليل المهتمي   بدراسية الطاقية

 د   أبهز مذه المفام ا م  : 

  الطاقيية ميي  الضييدرة عرييى تومييل أ ا   عيي     دتوسييد فيي  الجمييا عرييى وييكل سم  ييات  يي  الكاربوم ييدات

 .دالدموي داللهدت نات 

  م  المضدرة عرى ا ا  عمل  ع   أد ااجاز وغلا 

 ل الويهارة دالتي  ديعهف ) موي  ( الطاقة : بـأاها الضدرة عريى الض يام بعميل دييأت  بهيا الجميا  ي  توويي

تض مها بالكالوري / ب نما يذيه ) فوي  ( بأاها المضدرة عرى الض ام بشغل دالشيغل ميو اسيتخدام الضيدرة في  

 حدد   ع نة دات جة لذل  ل يمك  فال الشغل ع         الطاقة.

 

أوكاا  خترفة د ي   د   خلاا الدراسات داللووا دالمتابعة الم داا ة    قلل العرما  لرطاقة أيددا أي لرطاقة

 -مذه ا وكاا م  :

 الم كاا ك ة -0الكههبا  ة              -3الوهارية        -0الك م ا  ة         -0

 النودية -6الصو  ة         -5

 

( أي الطاقة ل تفنى دلكنها قابرة لرتووا    وكل اليى خخيه دااطلاقيا  ي  ذلي   0991دقد يذيه )  فت     

م ا  ة تتووا الى لاقة   كاا ك ة  اخيل سميا اسامياي دتعّيد  ايدرالًوهية اسامياي الناتجية أصيلاً فأي الطاقة الك 

 ع  تووا الطعام الى ي م ا  ة. 

دالملاحييأ أي الطاقيية المتوييهرة خييلاا ااشييطار المييوا  الغذا  يية بوسييو  ا ديمييج   دااتييا  ثيياا  أديميي د  

أ ا  عمل حهيي  دلكنهيا تميتعمل في  تكيوي   هييب ي م يا   )  الكابهدي +  ا  دالت     ل تمتعمل  لاوهةً  ف 

( دالييذي يعييد الماييدر  ATP( ديه ييم لييه  )   Adenosine Tri phosphatأ ينوسيي   ثلاثيي  الفوسييفات . 

الساس   اتا  الطاقة لرخر ة العصر ة ديخمي مذا المهيب ف   اخيل الخر ية العصير ة داليذي يتهييب  ي  سميئية 

-7دعند ا ينشطه مذا المهيب فااه ين ي الى ااتا  يم ة يل هة    الطاقة حيوال   )  .وسفات أ ينوس   ثلاث  الف

 Pi( باسضافة الى فوسفات غ ه عصوية )  ADP( سعهة حهارية باسضافة الى ثنا   أ ينوس   الفوسفات ) 00

 ديما  ل   ف  المعا لة التال ة  (

  ATP            ADP  +  Pi   + Energy لطاقة () ا  

 

  -دقد تعد ت الماا ر ف  تضم ا أاظمة أاتا  الطاقة : 

 :الى أربعة أاظمة م    ATPاذ قممها ريماي خهيلط   بناً  عرى أعا ة  

  اعا ة تكوي  ااATP     ع  لهيق الفمفويهيات 

  اعا ة تكوي  ااATP    ع  لهيق تورل المكه اللااديمج ن 

  اعا ة تكوي  ااATP   ة الهوا  ة ) التورل الديمج ن  (ع  لهيق العمر 

 

 ديذيه صفا  المهعب بأاه لرطاقة اظا    دمما. 



 (   Anearobic systemالنظام اللاموا   )  -

 (   Aerobic systemالنظام الهوا   )  -

 

 دقد أوارت أغرب الماا ر الى أي لرطاقة ثلاثة أاظمة دم  

 

      النظام اللاموا   : ديتأل 

 (   The Phosphagen systemن  ) النظام الفوسفاس  -

 (   Lactic A cid systemاظام حا ض الرلن   )  -

    النظام الهوا 

  النظام المخترط 

 ديه  ابهام ا سلا ة بأي اظا أاتا  الطاقة تنضما عرى اربعة ااظمة دم . 

 لموا  ا .   ATPااتا  الطاقة ع  لهيق  -0

 ل موا  ا .( فوسفات يهيات    PCااتا  الطاقة ع  لهيق )  -0

 أاتا  الطاقة ع  لهيق حا ض الرلن   ل موا  ا .  -3

 .ااتا  الطاقة ع  لهيق ا ديمج    -0

 

 النظام اللاهوائي : 

  ( ATP-PCالنظام الفوسفاتي ) 
(  هيلأً فوسفات اً غن أً بالطاقية ديوسيد بالخلاييا العصير ة دعنيد أاشيطاره ينيت   PCيعّد الفوسفويهيات   )  

أد بمعنيى أخيه فمجيه  ااشيطار   ATPالطاقة دتعميل ميذه الطاقية عريى الممياعدة في  اعيا ة بنيا  يم ة يل هة    

ATP  (           اثنا  الاضلاو العصر  يتا استعا ته بافة  متمهةPI –ADP   دذل  بوسالة الطاقة الت . )

(. دييذيه بهيا   PC ضابيل ااشيطار سميئية )  ATP( دالتي  يمكي  اسيتعا ة سميئية  PCتوهرت خلاا أاشطار ) 

 7الدي  سلا ة " أي ااشطار أحد المكواات المجموعة الفوسفات ة ين ي الى ااتا  يم ة يل هة    الطاقة حيوال  ) 

ديه م ليه )   Adenosin Di Phosphatسعهة حهارية ( ديالح مذا المهيب بعد ذل  ثنا   الفوسفات  00 –

ADP  ( ال أي يم ة الـ )ATP ت قر رة سدا ل تكف   اتا  لاقية تتعيد  بصيعة ثيواا  ليذل  (المخمدي بالعصلا

ح يث   ATPدعند ااشطاره تتوهر يم ة    الطاقة تعمل عرى استعا ة بنا    ATPفأاه يتا بافة  متمهة اعا ة 

 .( ديما  ل   ف  المعا لة التال ة   PC ضابل ااشطار  وا )   ATPاستعا ة  وا     -يتا :

   PC  +  ADP                    ATP  + Creatine ( C )  

 

 يوا دميذا بالتيال   1.6 يوا دلرهسياا  1.3المخمداة ف  العصلات لرمي دات   ATP -PCدتضدر يم ة 

 يود     قابر ة ااتا  الطاقة ف  مذا النظام بفتهة ز ن ة  ودد ة.

ثاا ية  31النظيام أقيل  ي  ديتفق يل    بها  الدي  سيلا ة   دحرمي  ويواته عريى أي الفتيهة الم ن ية لهيذا  

ثاا ة . دأ ا ريماي خهيلط  01 -01(.الى اي مذا النظام يمتخدم      Patti and Warrenب نما يش ه يل    ) 

 يوا / يغيا تضهيليا لرنمي   العصير   101تن   تكيوي  الطاقية بكم ية  ضيدارما  PC - ATPف ذيه اي الحت ال  

ثاا ة ا ا سهعة ااشطار فوسفات الكهييات    05 – 01و  لفتهة ز ن ة دم  ياف ة لروفاظ عرى الضوة بالضدرة الضا

فأاها تتناسب له ييا  يع ويدة التميهي  المنفيذ أد ق مية التيوته. دييه  عا يد  رويا اضيلاً عي  ) فيوي  ( دخخيهدي   

يعا   ثاا ة    فتهة الستشفا  31يتا باورة سهيعة دقد دسددا أاه خلاا   ATPأاها دسددا أي اعا ة الـ  0911

 % 75( دخلاا  ق ضة داحدة يعا  حيوال   )   PC(     هيب فوسفات الكهيات   )  % 51بنا  حوال           ) 

د ي  منيا فيأي  % 91(  قيا ق يعيا  بنيا   3( دخيلاا )  % 17(  ق ضة يعا  بنا  )  0.5(    المهيب دخلاا   ) 

 روصوا الى الستشفا  الهياض  التام. (  قا ق راحة ب   التكهارات ضهدرية سدا ل 3 – 0اعطا  ) 

 ديمك  ترخ ص  م مات مذا النظام ف ما يأت   

  . ل يعتمد عرى سرمرة لويرة    التفاعلات الك م ا  ة 
  ل يعتمد عرى ااتظار توويل أديمج   موا  التنف  الى العصلات العا رة 



 بطهيضة  لاوهة .  PCد   ATPتختمي العصلات يل    

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 ( حامض اللاكتيكنظام اللاهوائي )

ف   اخل العصلات مو التورل   ATPاي النظام ا خه سعطا  الطاقة بعد افاذ الفوسفاس نات دسعا ة بنا   

ض الرلن   ( دقد ايتش  اللأديمج ن  لركلايكوس    كواا حا ض الرلن      د   منا ألرقَ  اطرح  ) اظام حا 

 Gustuf  Eعيدون -) يوستاف  أبوسالة أثن      العرما  ا لماي دمما    0931مذا النوع    التفاعل عام 

mben    أوتومايرهوف (   )Ottomeyrhof  . ) 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جة المجهو  اللدا  ذد بعد أي تمتهر   هيلات الفوسفات عال ة الطاقة الموسو ة ف   اخل الخر ة العصر ة ات

ف   اخل  ATP - PCالشدة العالة سداً دالذي يمتمه لمدة قا هة سداً بمب قرة الكم ة المتوافهة     هيب 

الخر ة العصر ة الت  تعد    أما  هيلات ااتا  الطاقة دبشكل  لاوه  اخل الخر ة العصر ة ع  لهيق تورل 

ATP    د يذل  فوسفات الكهياتPC قة ألز ة لرعمل العصر    دبعد استنفاذ الخمي  ف   اخل ساتا  الطا

الخلايا العصر ة لبد    دسو  اظام أخه ساتا  الطاقة دال تتوق  العصلات ع  العمل العصر    لذل  يرجأ 

ع  لهيق تورل الكلايكوس   بعدم دسو  يم ة ياف ة    ا ديمج    ) ل موا  اً (    ATPالجما الى أعا ة بنا  

 0931ديطرق عر ة أاتا  الطاقة بنظام حا ض اللايت   الذي ايتش  مذا النوع    التفاعلات الك م ا  ة عام   

العالماي ا لماا اي ) سوستاف أ ل ددف   أتو  ايهموف (. دقلل التطه  الى سرمرة التفاعلات الك م ا  ة الخاصة 

الضدرة النها  ة لستهلاك الكلايكوس   ل  ))ى أاة بهذا النظام لبد    أعطا  تعهي  لهذا المهيب اذ يعهف عر

. أ ا ) ((موا  اً  ال أي تر  النملة تميد عند أ ا  ا اشطة الهياض ة ذات الشدة العال ة ديه م لوا ض اللايت  

Paul , Johnson     ( فهو يه  بأي حا ض اللايت   )) علارة ع  حا ض ينت     الخلايا ع  لهيق سرمرة

ت الك م ا  ة الت  ل توتا  الى ا ديمج   أد تكوي يم ة ا ديمج   قر رة. ديمك  تعهي  حا ض التفاعلا

اللايت   عرى ااه مو النات  النها   لعمر ة تورل المكه ل موا  اً  ع قرة ا ديمج   د الذي يغ ه    حالة 

 نة ف  العصلات د الدم   بفعل المجهو  الستضهار ألتجاام   سهمة الجما الداخر ة   ات جة تهايا يم ات يل هة 

اللدا  عال  الشدة . د   الصهدري  عهفة أي حا ض اللايت   د اللايتات مما ل ما اف  المهيب   فوا ض 

د اللايتات م  علارة ع   رح    أ لاح حا ض   C3 H6 O8اللايت   مو علارة ع  حا ض له تهي لة 

فأي المهيب المتلض  يتود  ع الاو يوم أد   +Hد تخراة     اللايت   فعند ا ينت  حا ض اللايت   دبع

( دم   glycolesisاللوتاس وم ل كوي  رواً. اذ أي الجما يمتر  لهيضتاي لستخدام د استهلاك الكرويوز ) 

الهوا   د أللاموا     داي التورل الهوا   لركرويوز مو ا يثه فا دة  اة ين ي الى توهيه اللكتهداات الت  

الذي تمتخد ة الخر ة   ATPمتخدم أد تتووا الى ا ديمج   دمذه الطهيضة تنت  الطاقة عرى وكل  هيب ت

يطاقة دعند ا لتكوي مناك يم ة ياف ة    ا ديمج   فالخر ة توتا  الى لهيضة أخه  لتوويل تر  اللكتهداات 

ايهدف   دمو  هيب اات     تورل   ل يتوق  عرى الخر ة د بذل  تتووا تر  اللكتهداات الى حا ض الل

لموا  ا عرى التمث ل الغذا   لركاربومدرات فضط المتمثرة بالتورل    ATPالكرويوز ديعتمد مذا النظام ف  اعا ة 

( تفاعلاً ي م ا  اً ديما  وضح  00اللاديمجن  لكل    يلايكوس   العصرة دالدم اذ يتورلاي عله سرمرة    ) 

( الى  0916ااميمات ح ث يمهل يل تفاعل أاميمات خاصة به . دتش ه ) خوله احمد    ف  الشكل اذ تتدخل عدة

أي ا اميمات ا حد عشه الخاصة بااولاا المكه ل موا  ا ف  سايتوبلازم الخر ة للد  عمر ة ااولاا المكه ل 

ديما    ATPلهذا سم   فوسفات  متهركا  6موا  ا فاي أاميا م كموي نلم يعمل عرى فمفهة ل عكم ة لركرويوز 

يكوي عا لا  هافضا ضهدريا ديكوي التفاعل الموفم بأاميا   Mg 4مو الواا لجم ع عمر ات الفمفهه فاي ايوي 

 مكموي ن م احد التفاعلات الثلاثة اله  م ة تعمل عرى تنظ ا سهعة التفاعلات ااولاا المكه ل موا  ا . 

 – 6 –في عملية تكوين المناظر ) الممثل ( فركتوفيورانوز  أما الخطوة الثانية لتحلل السكر لاهوائيا  

 .  ((كلوكوز فوسفات ايزوميريس  ))فوسفات بتحفيز إنزيم  – 6 –فوسفات من كلوكوبايرانوز 

فوسفات ف تكوي  6.0( عمر ة الفمفهة غ ه العكم ة لرفهيتوز    PFKثا يوفم أاميا فوسفوفهيتوز ي ن   ) 

( فوسفات . دمذا التفاعل يعمل أيصا عرى تنظ ا سهعة عمر ة أيمده المكه لموا  ا ) ثنا   )  اي  6.0فهيتوز 



دحا ض المتهي     ATPالكلايكول م   ( ح ث تتأثه فعال ة ا اميا المنظا بعد     الموا  الوسط ة  ثل الـ 

فوسفات عرى  – 6 –دفهيتوز    ADP , AMPالت  تعمل يمنثهات سالله   أي تثل ط عمل اساميا ب نما يعمل 

مو ا اميا الممندا ع     PFKتوف م مذا اساميا دتكوي مذه الموا   وسلة . دبذل  يمك  الضوا أي أاميا 

سهعة التفاعلات الك م ا  ة لذل  فاي أي زيا ة ف  اشال مذا ا اميا يااحله أيمدة المكه ل موا  ا   أي يكوي 

( الى ااه عند توط ا سميئة يرويوز يتوهر حا ض    Brian) منال  تهايا ايله لوا ض اللايت   . ديش ه 

 ثا تتفاعل سميئة اللايهدف    ع ا ديمج   ديما ف  المعا لة خلت ة      ATPاللايهدف    ع يم ة قر رة    

   2ATP + 4H +              0+ ) حا ض اللايهدف   (    + 2ADP + 2PO4يرويوز     

تضرص بشدة فعند مذه الوالة سوف تضل املة ا ديمج   ف  الدم دبذل  سوف يتود دعند ا تلدأ العصرة بال

 اللايهدف    ع ايواات اله دردس   المتوهرة لتكوي حا ض اللايت   دحمب المعا لة خلت ة . 

 

 

CH3 – C – COOH + NADH + H                    CH3 – C – COOH + NAD  

 

 

 .(  00الى الدم د نه الى سم ع أاوا  الجما . الشكل يوضح سرمرة التفاعلات الـ    )  الذي ينتضل بعدما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( لعملية تحلل السكر لاهوائيا  21الشكل يوضح سلسلة التفاعلات ال )                            

 

 نازعة الهيدروجين 

 (  البايروفيك حامض)  ) حامض اللاكتيك ( 

OH 

H 

O 

Glucose  

Glucose – 6 – phosphate  

Fructose –1.6 – phosphate 

 

Glyceradaehyde3–phosphate+Dinydrotya. 

cetone phosphate 

 

1.3 Disphospho glycerat  

 

phospho glycerat- 3 
 

Phospho enolpyruvate   

 

pyruvate  

 

Glyceradaehyde3–phosphate 
 

Fructose – 6 – phosphate 

1 

2 

3 

6 

4 

7 

5 

8 

9 

 10 

11 

12 Lactate  

 

phospho glycerat- 2 

 



 

( الى أي الشخص عند ا يلدأ بالتنف  ثاا ة بعد  دة الستضلاب ل موا     يعا   0997ديش ه ) غايتوي دموا   

زا داً أيواات اله دردس     د ينيمد سمً   NADHتوويل حمض اللايت   بمهعة الى حا ض اللايهدف     

ثلاا  الفا صة الى توويل  ا يال الى ATPد تن ي مذه  ATPيل هاً    مذه  لاوهة لتكوي  يم ات يل هة    

أرباع حا ض اللايهدف   اللاق  الى يرويوز ثاا ة   لهذا فاي الكم ة الكل هة    حا ض اللايت   المتهايمة ات جة 

تورل المكه ل موا  اً ل تنفذ    الجما  اة عند توفه ا ديمج    هه ثاا ة فأ ا يتا توويره الى يرويوز أد 

 ر ة ف  الكلد دقد تودا يم ات صغ هة    ذل  ف  أامجة أخه استخدا ه يطاقة د بشكل  لاوه د تتا مذه العم

 .د  ما تضدم الاحأ باي منال  علاقة عكم ة  ا ب   حا ض اللايت   د يم ة الديمج   المتوفهة 

               أ ا ع  المدة الم ن ة الت  يوفهما اظام حا ض اللايت   الطاقة اللاز ة لرعمل العصر  فضد أوار     

  قا ق (.  3 – 0)    ( أي اظام اللايت ك  يوفه لاقة لمدة ز ن ة     0110ة اجا   ) حم

ع  لهيق تورل  ATP( يه  باي المدة الم ن ة لعمل مذا النظام سعا ة  0113أ ا ) أبو العلا أحمد علد الفتاح   

حا ض اللايت   ل يعط  ( أي اظام  costill   1994د ينيد )  .ثاا ة حتى  ق ضت     31الكاربوم درات م  

يم ة يل هة    الطاقة ) ل موا  اً ( لذا فه  تعط  لاقة عال ة الشدة د لكنها  ودد ة الم   بملب تجمع حا ض 

  ق ضة ( . 0 – 0اللايت   بالعصلات د الدم د يظهه ذل  ف  الجهد د ا لعاب الهياض ة الت  تددم ) 

  " AT"العتبة الفارقة اللاهوائية : 

استخدام  اطرح عتلة اللايتات    قلل يث ه    الدارس   داللاحث   بطهيضة اظهية ايثه  ي  اسيتخدا ه 

بطهيضة عمر ة   اذ اي يث ه  ا يعله ع  عتلة اللايتات بنضطية ااكميار التهويية اله ويية اد اضطية ااكميار اللايتيات 

حمياا بدا ية فيلا بيد  ي  اي ييتا ذلي   ي  خيلاا دحتى يتا توض ح عتلة اللايتات ف  اختلارات  ع نة اد عند ا ا  ا

سهد بدا   تمايد بو ث ليضل ع  ثيلاا  قيا ق   يميا اويارت عيدة  راسيات اليى اسيتخدام ليتيات اليدم في  تضيويا 

العتلة الفارقة الهوا  ة ( دغ هما الت  تعله عي   -ال ا  اللدا  بأستخدام عتلة اللايتات ) العتلة الفارقة اللاموا  ة 

التنلن بمعدا ليتات الدم عند ا ا  التمهي  اللدا   ح ث اوارت مذه الدراسات الى ضهدرة التعهف عرى عوا ل 

اسلاب عتلة اللايتات دتوق تها دله  ق اسها دالدللت العمر ة الخاصة بأستجابة اللايتات لرتمهي  الليدا    يميا 

يتات دتهي م ليتات الدم  ضابل الود القايى امتمت  عظا الدراسات الت  اسهيت ف  مذا المجاا عرى عتلة اللا

 لستهلاك الديمج   ديذل   عدا سهعة ضهبات الضرب .

استخدام  اطرح العتلة الفارقة اللاموا  ة ف   جاا التدريب الهياض  عرى حالة  ع نة    التعيب يايل 

لييد  اللاعليي   تلعيياً لوييالتها  ال هييا اللاعييب اثنييا  ال ا  اللييدا    دمييذه الواليية تختريي   يي  ح ييث توق ييت ظهورمييا

التدريل ة دالوظ ف ة الت  دصروا ال ها ات جة عمر يات التيدريب المخترفية   دمي  في  ييل الحيواا تيدا عريى زييا ة 

الومل اللدا    اذ اي زيا ة ودة الومل اللدا  فضط تن ي الى ظهور حالة العتلة الفارقة اللاموا  ة   يما اي فتهات 

ن ة الت  تضع ب   تكهارات ال ا  تن ي الى ظهورما ايصاً دذل  لي قاه فتهات الهاحة سيوف الهاحة الضر رة الل 

دقييد تعييد ت المفييام ا  . (تع ييق عمر ييات الستشييفا  دبالتييال  تتيي ح الفهصيية لظهييور حاليية العتليية الفارقيية اللاموا  يية

  بمجاا فم ولوس ا التيدريب الهياضي  الخاصة بدراسة ظامهة العتلة الفارقة اللاموا  ة    قلل اللاحث   دالعا ر 

 وس دفوي ( بأاها "ودة الومل اد استهلاك الديمج    ع زيا ة سهعة التمث ل الغذا   ث  فضد عهفها يل   ) ا

( بأاها "النضطة العر ا لاكمار التهوية اله وية" .  ا ا ابو العيلا احميد فضيد  0910-اللاموا  " ب نما عهفها ) ل ب

زيا ة ودة الوميل الليدا  اليذي يمييد عنيدما  عيدا ااتضياا حيا ض اللايت ي   ي  العصيلات اليى اليدم عهفها "بأاها 

بدرسة تميد ع   عدا التخرص  نه" اد م  الروظات الت  يتجمع ف ها حا ض اللايت   بدرسة  صياعفة اد ايثيه 

الفارقيية اللاموا  يية لهييا تليي   اي العتلية  فمننن لنلال هننتع التعنناري   ي   صيياعفة  مييا ييينخه فتيهة الييتخرص  نييه" .

اتايياا  لاوييه بوييا ض اللايت يي  دبالتمث ييل الغييذا   اللامييوا   لرخلايييا العصيير ة دبالوييد القاييى لسييتهلاك 

الديمج     د ما سلق يمك  الضوا اي العتلة الفارقة اللاموا  ة م  حالة  ع نية يايل ال هيا اللاعيب اثنيا  ال ا  

ولوس ة خاصة ديذل  لها علاقة بنظا ااتا  الطاقة دبكفا ة اللاعب اللدا ة الهياض    دلهذه الوالة  واصفات فم 

 دحالته التدريل ة   اذ يمك     خلالها اي افه  ب   لعب داخه ف  الضدرة عرى  واصرة ال ا  اد الومل اللدا  .

المئويية القيل  ي   ديهتلط ظهور العتلة الفارقة بالود القاى لسيتهلاك الديميج     اذ يمكي  اسيتخدام النميب

الود القايى لسيتهلاك الديميج   يمميتويات يتويد  بهيا اضطية ظهيور العتلية الفارقية اللامويئية   دبيذل  فأاهيا 

تظهه  تأخهة لد  اللاعل   المدرب   عرى  رسة عال ة   اذ يلدأ ظهورما عنيد ا يايل اسيتهلاك الديميج   اليى 

اذ تظهر عنند مسنتو  ظهه  لكهاً ع  ذل  لد  غ ه المدرب     (    الود القاى   ب نما ت%91-15) حوال   

( من الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين ، وتظهر لد  لاعبي السرعة او القنوة بمسنتو  اقنل منن 05-65%)



ويرجن     ( منن الحند الاقصنى لاسنتهلاك الاوكسنجين%00-05لاعبي التحمل حيث تظهر لديهم عند مستو  )

ف نسبة الالياف البطيةة والسريعة لد  كل منهم ، اذ   تنت  الالياف البطيةنة كمينة اقنل السبب في ذلك الى التلا

من حامض اللاكتيك وهتا النوع من الالياف هو النوع التي تغلب نسبته لد  لاعبي التحمل وبتلك يقنل انتناجهم 

 لحامض اللاكتيك .

         

  -يك : العتبة الفارقة اللاهوائية ونسبة تركيز حامض اللاكت

   المعهدف اي املة تهي يم حيا ض اللايت ي  تيم ا  في  اليدم اثنيا  الجهيد الليدا  ات جية عمر ية التمث يل 

الغذا   لركاربوم دات الموسو ة ف  العصلات عرى وكل يلايكوس     دعا ة  ايتهادح تهي يم حيا ض اللايت ي  

 ر   يوا فيأي ميذا المميتو  اتفيق عر يه ميو  (0(  ر   وا دعند ا يم ا   متواه الى )0-0خلاا الهاحة  ا ب   )

 متو  العتلةالفارقة اللاموا  ة   اذ اي العمل العصر  ف  مذه الوالة لين ي اليى سيهعة ظهيور التعيب   ديمكي  

(  ر   وا مو الذي يمثل العتلية الهوا  ية ب نميا 0تومل مذه الوالة لفتهة لويرة   ح ث اعتله اللعض اي  متو  )

  ر   وا العتلة اللاموا  ة .( 0يمثل  متو  )

د   منا يمك  الضوا اي العوا ل الت  تماعد عرى التخرص    زيا ة حا ض اللايت   في  اليدم تمياعد في  تيأخ ه 

 -"د   مذه العوا ل : "الوصوا الى العتلة الفارقة اللاموا  ة  

 الهياض  .  زيا ة فاعر ة التمث ل الغذا   الهوا   لرعصلات الر اية اثنا  التدريب-0 

 زيا ة التمث ل الغذا   لوا ض اللايت   ف  العصلات الرا ية العا رة . -0

تيأخ ه ظهيور  ىااتشار تهي م حا ض اللايت   ف  الاميجة دالل ياف العصير ة غ يه العا رية يمياعد عري-3

 العتلة الفارقة اللاموا  ة . 

 ر  نه بواسطة عصرة الضرب دالكلد . زيا ة التخرص    حا ض اللايت   ع  لهيق استهلاك ايله قد-0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 حامض اللاكتيك و التدريب الرياضي .      
يعد حا ض اللايت    نوهاً ع  الوالة التدريل ة للاعل   سوا  أياات املة حا ض اللايت   قلل د بعد 

  قدرة العصلات د أسهمة الجما الجهد اللدا  أم بعده فصلاً ع  أاة  نوه  ها عرى ودة التدريب د يذل

الداخر ة عرى  ضاد ة التعب النات  ع  المجهو  اللدا  عال  الشدة   لذل  فأي حا ض اللايت   يمتخدم ف  

 تضويا اللها   التدريل ة د التعهف عرى تأث هما ف  أاظمة اللا  الطاقة الهوا  ة د اللا موا  ة . 

أي  راسة التدريب الهياض  د تطويه المتمام باستخدام حا ض ديش ه ) ريماي خهيلط   عر  تهي  ( الى 

اللايت   أيثه    أي  نوه أخه  ثل ا ديمج   د استهلاك ا ديمج   د ذل     أسل ق اس د تضويا 

 الومل الما د عرى التمث ل الغذا   الهوا   . 

ض اللايت   ف  الدم د يتفق دات جة التدريب الهياض  يمتط ع الهياض  تومل املة  هتفعة    تهي م حا 

 ع ذل  يل    )   كار ا د ياتش ( عرى حددا زيا ة ف  تهي م حا ض اللايت   ف  الدم بعد المجهو  

اللدا  دمذا يدا عرى توم  الوالة الفم ولوس ة لرهياض    د قدرتها عرى الستمهار ف  ا  ا  بالهغا    

حا ض اللايت   ف  الدم يعد المجهو  تدا عرى توم  قدرة  املة تهي م حا ض اللايت   بالدم فميا ة تهي م

الهياض  عرى تومل اللايت   يما أاها تدا عرى توم  ف  الضدرة عرى أاتا  الطاقة خلاا التأث ه اللاموا   

لركلايكوس  .  د  مم ة ق اس حا ض اللايت   دسدت لهيضة تدريب تممى ) تومل اللايتات ( دم  أحد  

هة ف  تأث هما عرى المتغ هات الوظ ف ة  تنا  اللايت     اذ أي توديد  واصفات اللهاا   الطها ق الملاو

الذي تهيد استخدا ه دفضاً لنوع النشال الهياض  التخاا  يتا توديد ) ودته   عد  تكهاراته د عد  

ات ة   اللايت ك    المجموعات   د  دة ا  ا  الى  دة الهاحة د اوع الهاحة ( دفق أاظمة الطاقة  ) الفوسف

 الهوا   ( د عرى  عدا النلض يعد  ض اساً وا ع الستخدام د تضديهياً لرجهد الهياض  . 

اذ يمكننا    خلاله  عهفة الشدة د تأث هما عرى عصرة الضرب دمذا يمثل الاورة الخاصة بومل التدريب 

رة تأقرا العصلات المشتهية ف  الواقع عرى اللاعب    ي توم  عمل عصرة الضرب ل ينت  عنه بالصهد

العمل العصر    ف  ح   أي ق اس املة تهي م حا ض اللايت   مو ق اس  لاوه لشدة التدريب د تأث هما 

( أي املة تهي م حا ض اللايت   ف  الدم    المنثهات  0991عرى العصرة. ديه  )  ومد عثماي   

ف  ا  ا  د يعن  ذل  أي الفه  الذي تظهه عندة مذه اله  م ة الت  تعمل عرى قدرة الفه  عرى الستمهار 

النملة باورة أقل تكوي عنده المضدرة أيله عرى الستمهار ف  ا  ا     غ هة الذي تظهه عنده املة تهي م 

( ف نيد بأي التدريب الهياو لمدة لويرة ينت  عنه   0996مذا الوا ض عال ة. أ ا )  م ثا الهادي   

اللايت   ف  الدم بعد أقاى حمل تدريب الهياض    أد ا فها  المدرب   بغ ه  ااخفاو  متو  حا ض

المدرب   أظههت النتا   أي المدرب   يتم مدي بالضدرة عرى الحتفاظ بممتو  اقل    حا ض اللايت   ف  

اللاحث اي الدم أثنا  التدريب المنتظا دمذا يدا عرى توم  الكفاية الك م ا  ة دالو وية بالتدريب . ديه  

الهياض  يمك  أي تكوي لدية املة تهايا عال ة    حا ض اللايت   بعد المجهو  اللدا  العن    ضاراة بغ ه 



المدرب   دالملب ف  ذل  يعو  الى اي  دة ا  ا  لرهياض  ألوا  ما م  عند غ ه المدرب   دمذا يعن  أي 

 ة يلايكوس   أيثه  ما مو عند غ ه المدرب   لذل  منال  زيا ة ف   دة العمل اللاموا   فصلاً ع  تكم ه يم

يكوي منال  يم ة تهايا ايله    حا ض اللايت   دمو يمك  أي يكوي  نوه ايجاب  عرى تطور عمل 

 ا اميمات المنيمدة ديذل  أسهمة الجما الداخر ة دقدرة العصرة ف  تومل مذا التهايا . 

 

 

 . تدريب تحمل اللاكتيك 
التومل اللاموا   دقدرة  –لنوع    التدريب أيصا تمم ات دم  )) تومل المهعة يطرق عرى مذا ا 

التومل (( اذ اي مذا النوع    التدريب يتطرب سهد عال  عند التدريلات الخاصة به فصلا ع  التأث هات 

الضدرة  الكل هة عرى أسهمة الجما الداخر ة درفع الكفا ة اللدا ة للاعب . أي تدريب الهياض    عرى زيا ة

عرى تومل اللايت   الذي يتهايا ف  عصلاتها ف  الملاقات . يجعرها قا ري  عرى ااها  الملا  المهيع  ع 

الموافظة عرى المهعة  لوا  دة  مكنة فهذه التك فات الفم ولوس ة تممح بإاتا  المميد    الطاقة 

 اللاموا  ة ديتا تنم ة تومل اللايت      خلاا : 

 ف  العصلات   LDHمنظمات الو وية بميا ة اشال أاميا توم   عمل ال -

زيا ة تومل الآلم الناتجة ع  تهايا ا حماو  ما يماعد الهياض  عرى الموافظة عرى سهعته ف   -

( الدم لذل  فاي الضدرة عرى تومل تهايا   PH الملا  بالهغا    النضص التدريج  للأس اله دردس ن  ) 

خاصة ف  النجاح ف  الملاقات خاوصا ف  الثرث ا خ ه ف ها دعدم التوم   ف  حا ض اللايت   له أمم ة 

مذه العمر ات الفم ولوس ة ين ي الى ظهور  لكه لوا ض اللايت   دبكم ات يل هة . دينيد ) أبو العلا احمد 

النظام ( عرى اي تنم ة تومل اللايت   تهدف الى تنم ة قدرة العصرة عرى تومل ا لا النات  ع   0113  

اللايت ك  أي تومل المهعة   دعند تام ا التمهينات ف  مذه الوالة . يجب  لاحظة اي أقاى ودة لتكوي  

ثاا ة بعد بداية الفه  الستمهار ف  ا  ا  لمدة لويرة   غ ه خي  05 – 05حا ض اللايت   تودا بعد 

غا    زيا ة حا ض اللايت   دبالهغا التدريب يوم  مذه الكفا ة ديمتط ع الهياض  الستمهار بالعمل باله

   اسحماس بالتعب لمدة ألوا . دعند ا يهدف التمهي  الى تنم ة المضدرة الضاو  يكوي ز   استمهارية 

 0ثاا ة دعند ا يكوي الهدف تنم ة سعة تومل اللايت   يمتمه العمل  91 – 61ثا دحتى  05 – 31التمهي  

ثاا ة ال أي ذل   61 – 31 هة الددام لتنم ة اس كاا ات اللايت ك ة  قا ق ديمك  استخدام تمهينات قا 0 –

 0 – 3يتطرب زيا ة عد  التكهارات ف  التمهينات ف  المجموعة الواحدة . بو ث يكوي الم   الكر     

( الى أي توم   قدرة اظا أاتا  الطاقة  0117 قا ق . ديش ه ) سلار رح مة    6 – 5 قا ق الى 

ة ) حا ض اللايت   ( يتطرب توس ه  كواات حمل التدريب بما يجعل  عدا التهايا ف  اللااديمج ن 



 0العصلات دالدم ايله     عدا التخرص  نه دمذا يعن  أي يكوي تهي م حا ض اللايت   ايله    ) 

 رموا / لته    م (  لصماي تجادز العتلة اللايت ك ة دلخرق تك فات دظ ف ة ف  أسهمة دأعصا  الجما 

المخترفة دتجعرها قا رة عرى تومل اضص ا ديمج   د ايااحلة    املة تهايا لوا ض اللايت   دارتفاع 

الدم   دمذا ين ي الى توم   قدرة الهياض  عرى تومل  ثل    PH متو  الدي  الديمج ن  دتغ ه ق مة 

و المنافمات بكفا ة عال ة تر  الظهدف الفم ولوس ة دالك م ا  ة اثنا  التدريب    ما يجعل الهياض  يخو

لي ظهدف التدريب أصلوت  شابهة خد أصعب    الظهدف المنافمة د   اسل تطور مذا النظام يجب أي 

 تكوي ودة التدريب  توافضا يما ير  

  أفصل أاجاز دمذا يعن  أي تن ي التماري  بالشدة ا قل    ا قاى  % 95 – 11 –ودة التدريب    

 و /   ( أي عدم استعا ة الشفا   031 – 001ماري  بو ث يال النلض الى ) فتهات الهاحة ب   الت

الكا ل دذل  لصماي بنا  املة    حا ض اللايت     أ ا فتهات الهاحة ب   المجموعات فضد تال الى ) 

 ( لصماي استعا ة أيله للاستشفا  قلل أ ا  المجموعات التال ة .  001

 فهو عرى الجما  تطرلات عال ة    تهايا    حا ض اللايت   . أي تنف ذ تدريلات حا ض اللايت   ت 

  ارتفاع  متو  الدي  ا ديمج     د عر ة فأي مذه التدريلات تكوي بعد تدريب المهعة د الضوة   دمذا

يعن  عدم تضديمها ف  بداية الوحدة التدريل ة . تفصل استخدام لهيضة التدريب الفتهي المهتفع الشدة أد 

( الى أي الممافات المود ة  0115ند تدريب التومل اللايت ك  . د يذيه ) عما  الدي    الفارتر  ع

م دف  العا ة ف  ا لعاب الجماع ة تتهادح  91 – 31م أي  اب    91 – 11لرهيض تتهادح  اب    

ب بمهعة م تضهيلاً للضاً لنوع الرعلة الهياض ة دم  الممافة الت  يمك  أي يجهيها اللاع 61 – 31 اب   

 عال ة لكنها ل مت قاو    اذ أي  مافة سهي لعل  يهة الضدم تختر  ع  يهة ال د   المرة 

  الهوي  ......الخ . أ ا بالنملة لعد   هات الجهي فهو يش ه الى أي عد   هات  ضطوعات الجهي تكوي 

  ضطوعات. 01 – 0 اب   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 


