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 السابعةالمحاضرة 

 :أنظمة إنتاج الطاقة 

س  ب الحدًث على ئهخاج على هظم بالأطاض الجظم الداخلُت حعخمد أحهصةان العمل على جؼىٍ  الؼاكت لرلً زهص الخدزٍ

بُت الملىىت والمبيُت على ئهخاج أهظمتجىمُت  م بىاء البرامج الخدزٍ ب فمً دون الأطع الؼاكت عً ػسٍ  العلمُت للخدزٍ

اض ي فهىان زلار مىاد أداء أو ػاكت لا ًيىن هىان اهلباض عظلي ومً زم لً جيىن هىان خسهت ئهخاج  وشاغ زٍ

ت مىحىدة في الجظم وهي اجين والمادة الشالشت اليلُيىحين  (.C.P) زلاسي فىطفاث الادًىىطين والـ ( ATP)هُمُاوٍ فىطفىهسٍ

 :  الؼاكت وهيلإهخاج، وبىاءا على هره المىاد الشلار جىحد زلازت اهظمت 

 . الىظام اللاهىائي اللاخمط ي  .1

  الحمط ي. هظام اللاهىائي .2

  . الىظام الهىائي .3

 

 بىاء زلاسي فىطفاث ئعادة الؼاكت وتهدف حمُعها الى ئهخاج الؼاكت فُما بُنها في طسعت ئهخاج أهظمتو جخخلف 

صاخب ذلً جىلُد ػاكت  (ATP) الادًىىطين الري ًإدي اوشؼازه الى جىلُد ػاكت الُت حعمل على اهلباض العظلت وٍ

ت، لىً همُت الـ ل لرلً ًخم اعادة (ATP) خسازٍ المخصوهت في العظلت جيىن كلُلت لا جىفي للاطخمساز في العمل لىكذ ػىٍ

ىه فُخم اعادجه بظسعت هبيرة في الىظام اللاوهسجُني او ئهخاجبىائه مً خلاٌ هظم   الؼاكت وجخخلف في طسعت جيىٍ

لت بؼُئت وحظخعمل اهظمت اهخاج الؼاكت بدظب هىع الفعالُت واليشاغ البدوي  . بىحىد الاوهسجين وجيىن هره الؼسٍ
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 :اللاحمض ي النظام اللاهوائي .

اجين (ATP) وهىاطسع الاهظمت في اعادة م مادة هُمائُت مخصوهت بالعظلت حظمى الفىطفىهسٍ خم اهخاج (.C.P) عً ػسٍ وٍ

عد مً الاهظمت المهمت لاداء العمل اللصىي في خدود زاهُت اذ لا  (30-15)الؼاكت في هرا الىظام بغُاب الاوهسجين وَ

وجخجه العظلاث الى اهخاج الؼاكت  (C.P) عىد اػالت فترة العمل وذلً لىفاذ مادة (ATP) حظخؼُع العظلت مً بىاء مادة

ظهس هرا الىظام حلُا في اللىة العظلُت  اللىة المميزة )والظسعت، واللدزة  (المخدسهت، الشابخه)بىظام خامع اللاهخًُ وٍ

بىظام اهخاج الؼاكت الفىطفاحي لعدة مساث مع وحىد  (طسعت، كىة)هرلً عىد جىساز اداء ملؼىعاث العمل  (بالظسعت

 . (الخدمل اللاهىائي)فتراث زاخت غير واملت ًمىً جىمُت جدمل الظسعت وجدمل اللىة 

 

 ًىحد في الهُىلى الأطاطُت للألُاف العظلُت مسهب عظىي : PHOSPHAGENE إنطلاقا من الفوسفاجين( ب

اجين)ًدعى الفىطفاحين  م هىعي ًفلد مسهب الفىطفاحين  (PHOSPHOCREATINE أو فىطفىهسٍ و بىحىد ئهصٍ

  :  خظب الخفاعل الخاليADP المجمىعت الفىطفاجُت التي ٌظخلبلها

                                        مع الإشازة أن هرا الخفاعل كابل للعىع

 

: النظام اللاهوائي الحمض ي–  .2
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ع  ع في حعىٍ  ئذا دعذ الحاحت ، ATPلا ٌظخخدم هرا الىظام مباشسة همصدز لؼاكت الخللص العظلي، ولىىه طسَ

يخج عً ذلً  عسف هرا الىظام اللاهىائي ، وفي هرا الىظام ًخدلل حلاًيىحين العظلاث لا هىائُا وٍ  بشيل ATPوَ

صاخب ذلً اهخاج خمع اللاهخًُ  ع ، وٍ . طسَ

ً التي ًجب أن جىفر خلاٌ مدة أكصاها دكُلت ئلى زلار دكائم ، وهى الىظام السئِس ي  وهرا الىظام طسوزي للخمازٍ

م وغيرهما ، ومً مميزاث هرا الىظام أن 1500م وفي الدوزة الأخيرة مً طباق 800- 400الري ٌعخمد علُه عدو مظافت 

ئاث 2 ئذ ًيخج ATPًىفس همُت كلُلت مً  ئت واخدة مً  الجلىوىش لاهىائُا ملابل ATP حصٍ ئت مً 38 مً جدلل حصٍ  حصٍ

في الدم والعظلاث ، وئذا شادث همُت  (اللبن )الخدلل الهىائي لىفع الىمُت ، هرا بالإطافت ئلى جساهم خمع اللاهخًُ 

 .هرا الحمع في الجظم هخج عىه حعب عظلي مبىس ومإكذ

 
ً
با ت ًخم ئهخاج ما ٌعادٌ جلسٍ لت مً الخفاعلاث الىُماوٍ  وهمُت عالُت مً ATP ذزاث 3عىد جدلل الظىس بظلظلت ػىٍ

 خاصت خلاٌ الأوشؼت ATPخامع اللاهخًُ ، وبالسغم مً كلت الـ 
ً
 حدا

ً
 المشيلت بهرا الأطلىب ، ئلا أهه ٌعخبر مهما

.   م 800م و 400 دكائم مشل 3-1البدهُت التي ًخؼلب أداؤها شدة عالُت ولفترة شمىُت ما بين 

عدد هبظاث الللب أهثر  ) مساث وبشدة خمل عالُت 3-1ولخىمُت هرا الىظام ًلترح أن ًيىن عدد مساث الخىساز ما بين 

م مجمىع المظافت الملؼىعت 600 – 300 )دكُلخين –  زاهُت 40ولفترة شمىُت جتراوح ما بين  ( هبظت ليل دكُلت 180مً 

جب الخرهير بفترة الاطترحاع ، ئذ ًجب أن جيىن ما بين  ( ىاث 30-20، وٍ  دكُلت وهره الفترة جيىن مصحىبت بخمسٍ

لأن ذلً ٌظاعد على طسعت الاطترحاع والخخلص مً % 60-40تهدئت مظخمسة  مشل الجسي الخفُف بشدة جتراوح ما بين 

 30خمع اللاهخًُ المتراهم بظسعت وخلاٌ 
ً
با أما ئذا واهذ فترة الاطترحاع عبازة عً حلىض أو مش ي أو .  دكُلت جلسٍ

 
ً
لا  ػىٍ

ً
 ( طاعت 2-1 )اطخللاء على الأزض فان طسعت الخخلص مً خامع اللاهخًُ  جىخفع وطىف حظخغسق وكخا

   ،وهرا ًإدي ئلى جأخير الاطترحاع والخخلص مً الخعب والإزهاق

  مصير خمع اللبن:ملاحظة

 .حصء مىه ًخدىٌ ئلى خمع بيروفًُ •

  .حصء ًخدىٌ في الىبد •

. 
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 :  )يالأوكسجين (النظام الهوائي .- 3

م وحى د  (اليازبىهُدزاث ، الدهىن  )  المىاد الغرائُتأهظدة الؼاكت في هرا الىظام مً خلاٌ ئهخاجًخم  عً ػسٍ

 في الهىاء والمىاد اليازبىهُدزاجُت المخصوهت في الجظم على شيل هلاًيىحين ًمىً الأوهسجين وهدُجت لىحىد الأوهسجين

لت ولىً ًيىن هرا الىظام ابؼأ في طسعت اهخاج الؼاكت مً ئهخاجالاطخمساز في   الؼاكت في هرا الىظام لفترة ػىٍ

 وجخم هره الخفاعلاث في داخل الخلاًا العظلُت ، ولا ًيخج عً هرا الخدلل أًت . (الفىطفاحي، اللاهخًُ )الىظامين 

ا الخعبمسهباث حظبب   ، فشاوي أهظُد الىسبىن ًؼسح خازج الجظم بعملُت الصفير ، بِىما الماء الىاجج ٌعخبر طسوزٍ

، بل ًمىً الاطخفادة ووىش للخلاًا ، هما أن هرا الىظام لا ًخؼلب هىعا معُىا مً الأغرًت لأهه ًلخصس فلؽ على الجل

 مخعددة وحشمل ATPمً الدهىن والبروجِىاث التي جدخل دوزة هسبع مً هلاغ عدًدة ، وبمعنى آخس فان مصادز 

داث الشلازُت المىحىدة في العظلاث والأخماض الدهىُت الحسة  حلاًيىحين العظلاث والىبد وطىس الدم والجلظسٍ

داث المىحىدة في اليظُج الشحمي ، ئطافت ئلى بسوجين الجظم ،  داث الشلازُت المىحىدة في الدم والجلظسٍ والجلظسٍ

وجدخل هره المىاد ئلى الخلاًا على شيل حلىوىش وأخماض دهىُت خسة وأخماض أمُيُت ، مً خلاٌ طلاطل معلدة مً 

. الخفاعلاث البُىهُمُائُت بىحىد الأهسجين 

لت الأمد ، فعلى طبُل المشاٌ ًخؼلب طباق المازازىن ، الري ًخؼلب كؼع  والىظام الأهسجُني طسوزي للأوشؼت ػىٍ

ئا مً 150هم خىالي 42مظافت  مىً ئهخاج هره الىمُت مً ATP حصٍ  خلاٌ فترة طباق مدتها طاعخين وهصف ، وٍ

الىظام الهىائي بىحىد همُاث وافُت مً الجلاًيىحين والدهىن والأهسجين ، وهى لا ًإدي ئلى ئزهاق مبىس 
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 : الطاقةإنتاجخصائص أنظمة جدول يلخص - 

 الخصائص نظام انتاج الطاقة
النظام اللاهوائي 

اللاحمض ي           

  (ATP-CPنظام )

 

ع حدا- لاهىائي-        المخصون العظلي مددود- ATPئهخاج مددود حدا مً -  CPالاعخماد على- طسَ

د مدتها عً -  ٌظخخدم في الجسي بأكص ى طسعت ولمظافاث -   زاهُت30ٌظخعمل في أوشؼت لا جصٍ

اطاث، أو الظباكاثكصيرة ، وعىد الاهؼلاق في بلُت  ت ولا حظخمس السٍ  التي جدخاج ئلى كىة اهفجازٍ

لت  لفترة ػىٍ

 اللاهوائي نظامال

 :يحمضال

ع-  لاهىائي  ) خمع اللاهخًًُيخج عىه - ATPئهخاج مددود حدا لـ - ػاكت الغراء حلُيىحين- طسَ

 1ٌظخعمل في الأوشؼت التي مدتها - الري ًتراهم في الخلُت العظلُت مظببا الخعب العظلي  (اللبن

 م400،800 ،200 لمظافاث والجسي ٌعخمد علُه بشيل زئِس ي في الجمباش والملاهمت -  دكائم3– 

 النظام الهوائي

 (الاكسيجيني )

لا ًيخج - ATPئهخاج غير مددود لـ - اث ن ، بسوجينوػاكت الغراء حلُيىحين، ده- بؼيء- هىائي- 

د مدتها على زلار دكائم - مسهباث حظبب الخعب ٌظخعمل في الأوشؼت التي جصٍ

اطاث -  لت مشل المداومتٌظخخدم في زٍ لت والؼىٍ  الخ.. ، الدزاحاث الظباكاث هصف الؼىٍ
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