
الطاقة انتاج : الحورالسابع

الطاقة: إنتاج أنظمة

: �الرياضي �انشيط الل �اطيقة إنتيج أنظمة

ATP - PCافوسفيتي� �انظيم -1

) �الأوكسجيني ( �الهو�ئي �انظيم -2

) �لوكسجيني ( �اهو�ئي �انظيم -3

�لخيصة �افسيواوجية �اقدر�ت توفل يجب ، ررياضي نشيط بأي �اقييم عند �انتيئج أفضل على الحصول

يعتمد �اعمل على مقدرتهي أو �اعضلت أد�ء أن إذ ، �اعضلت اعمل �الزمة �اطيقة توفير ومنهي ، و�الزمة

جزء� وتنتج الطيقة متنوعة مصيدر �اعضلة وتستخدم ، مصيدرهي ومدى �اطيقة شكل على رئئيضي بشكل

منهي.

العدو �اقصيرة �لسيفيت الجل �الزمة فياطيقة ، وكيتهي �الزمة �اطيقة شكل يحدد �انشيط نوع أن كمي

تفيدي على يسيعد �اطيقة صلف لنظمة وفهمني ، �لير�ثون اسبيق �الزمة تلك تختلفعن سلعة بأققضى

منيسبة. وجبيت تنيول طلرق �للغوبعن �اطيقة شكل توفير وعلى ، �اتملرن أثنيء �لرهيق

، CPاكلريتين� وفوسفيت ATP �افوسفيت ثلثي أدينوسين مثل مختلفة بأشكيل �اطيقة �لجسم يخزن

�نقبيض�اعضلت في �اطيقة وتستخدم �ادهني، �انسيج في �لخزون و�ادهن ، �اعضلت وجليكوجين

نظيم : هي رئئسية أنظمة ثلثة إلى تصنيفهي يمكن �اعضلت في بيوكيمييئية تفيعلت الل من وحلكتهي

�اهو�ئي. أو �لكسجين و�انظيم ، حمض�الكتيك ونظيم ،ATP-PC

) الفوسفاجيني ( اللأوكسجيني النظام

�لد�ء. الل �لجوي �لوكسجين على يعتمد ل

. تقلربيا فعياية كل بد�ية وفي �اقصير و�ازمن �اعياية �اشدة ذ�ت �افعياييت في �انظيم هذ� يعمل

.
ا
تقلربي ثي 30 _ 1 من تتر�وح

ا
جد� قصيرة �انظيم هذ� دو�م مدة

فقط. و�حد ATP يعطيني CP تحلل لن �لالى بيلنظمة
ا
قييسي قليلة �انظيم هذ� من �لنتجة �اطيقة

�اطيقة. لنتيج و�حد تفيعل �لى ورحتيج معقد غير �انظيم هذ�



. ) حيمضدهني أو كلوكوز ( �اغذ�ئية �اطيقة ملكبيت على ليعتمد

. ) و�لكتين �لييوسين ( �لنقبيضية �لخيوط عمل منطقة �اسييتوالزم في �اتفيعل يحدث

قليل. �اعضلي �انسيج في CPو ATP تخزرن

�اعضلت. في تخزن �اتي CP و ATP كمية من يزرد �انظيم اهذ� و�لستمل �لنتظم �اتدررب أن

حامضاللكتيك نظام

�اطيقة. اتحلرل �لوكسجين على يعتمد ل

�انظيم. هذ� اعمل �لسياضي �لصدر �اكيراوهيدر�ت

حيمض�الكتيك. تل�كم �لى يؤدي �انظيم هذ� عمل

دقيئق. 3 _ ثي 30 بين مي
ا
نسبيي طورلة عمل وافترة �اعياية �اشدة ذ�ت �افعياييت في �انظيم هذ� يعمل

تفيعلت 10 �لى تصل �اكيمييئية �اتفيعلت من مجموعة �لى يحتيج

�اثياث �انظيم �لى
ا
قييسي قليلة �انظيم هذ� من �لنتجة �اطيقة كمية

الوكسجيني: النظام

�اطيقة. أنتيج في �لوكسجين وجود على يعتمد

أكثر. أو سيعة 3 _ د 3 بين مي تتر�وح طورلة زمنية وافتر�ت �لعتداة �اشدة ذ�ت �افعياييت في يعمل

. O2 بيستخد�م �لكسدة طلرق عن �اطيقة لنتيج �اكيراوهيدر�ت تستخدم

�اطيقة. لنتيج جد� نيدرة أحيين في و�ابروتئنيت �ادهون تستخدم

في ATP من مول 39 تعطي �اكلوكوز من و�حدة جزرئة أن إذ
ا
جد� كبيرة �انظيم هذ� من �لتوادة �اطيقة

�لختلط. �انظيم في ATP من مول 2 تعطي حين



�لنظمة بقية من أطول زمنية فترة �لى تحتيج �انظيم هذ� في �اطيقة تحلرل أن

تفيعل. 36 �لى تصل قد معقدة كيمييئية تفيعلت عدة تحدث أن يجب �انظيم هذ� في �اطيقة اغلضأنتيج

: الوكسجيني الدين

�لوكسجين كمية منه مطلوحي �لستشفيء �ثنيء �اعمل عن �انيتجة �لو�د لكسدة �لستهلكة �لوكسجين كمية هبي

. �ال�حة �ثنيء �لستهلكة

�لوكسجيني �ادين قدرة تصل فقد مدراين و�اغير �لدراين �لفل�د بين المقيرنة تستخدم �لوكسجيني �ادين قدرة �ن

7 �4لى مدراين و�اغير ، 20-22اتر بين �لدراين العبين

الهوائية الفارقة �لعتبة

�اقدرة يحسن أن يمكن �اذي �ابدني �لحمل اشدة �لدنى �لحد أنهي �اهو�ئية �افيرقة بياعتبة يقصد

�اهو�ئية. �اعتبة�افيرقة يمثل �اذي �لحد هو مول مللي 2 مستوى �ابعضأن ويعتبر �اهو�ئية

اللهوائية الفارقة العتبة

حيمض�سيد �نتقيل معدل بعدهي يزرد �اذي �ابدني �لحمل شدة مستوى على يطلق مصطلح هو

�ادم في �اتخلصمنه معدل عن تزرد بدرجة �ادم �لى �اعضلت من ) حمض�البنيك ( �الكتيك

حياة في �سيد�الكتيك تلكيز عنده يبقى حيوي معدل �على هي الفلد �الهو�ئية �افيرقة �اعتبة فتمثل

�اضلورريت من اللرياضي �لوكسجين لستهلك �لققضى �لحد تطورل �ن نلى اذاك �اتدررب �ثنيء ثبيته

تكون �اتي �الهو�ئية �افيرقة بياعتبة �لبيشلة اعلقته بل فحسب �اهو�ئية �اقيبلية تطورل �جل ائسمن

�اعتبة مستوى �اقلبعند معدل ورتر�وح �لنيفسة زمن طول �الرياضي عليه يعتمد �اذي �الئئيضي �اعيمل

�حمياه تأثير �ن على التيكد المدرب مؤشل� يعتبر وهذ� دقيقة 170-180ضلاة/ بين مي �الهو�ئية �افيرقة

. �العب تحمل وتطورل اتحسين �لستوى هذ� في �اتدرربية


