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 التدريب وأنظمة انتاج الطاقة .0

طبقا لطبيعة الالعاب الرياضية وخصائصها تحتاج بعض الرياضات الى نوع من الطاقة السريعة التي       

وهناك رياضات تحتاج  تنتج بكمية في الجسم خلال فترة زمنية قصيرة مثل رياضات العدو السريع والوثب والرمي،

الى نوع من الطاقة التي يمكن ان تستمر لفترة زمنية طويلة كرياضة الجري سباحة المسافات الطويلة التجديف 

 .والدراجات غير ان معظم الأنشطة الرياضية تكاد تجمع بين نوعي الطاقة معا

 وتنقسم نظم انتاج الطاقة عند اداء الجهد البدني الى قسمين اساسيين هما

 النظام اللاهوائي -

ويندرج تحت كل قسم منهما بعض الأنظمة الفرعية ويمكن توضيح ذلك من خلال  النظام الهوائي. -

 الشكل التالي:

 
  



 

 
 

 التحمل والتدريب.0.0

مل معين فانه بعد مدة يرتبط مستوى مقدرة التحمل بظهور التعب فاذا ما قام اللاعب بأداء جهد بح       

من الاداء المتواصل او المتقطع يجد صعوبة في الاداء، وذلك لدخول اللاعب في مرحلة التعب الذي يعمل على 

الكفاءة الوظيفية والنفسية للاعب ويظهر ذلك على مستوى الاداء للاعب من حيث الفعالية المطلوبة،  خفض

لتعب والى حدود معينة وذلك من خلال زياده الدافعية نحو ورغم انه يمكن التغلب على سرعة ظهور مرحلة ا



التي يمكن من خلالها الاستمرار في العمل تسمى مرحلة توازن التعب  الفترةالأداء وتقويه السمات الإرادية وهذه 

 .ولكن اذا ما زاد المجهود رغم وجود الإرادة القوية يدخل اللاعب في مرحلة التعب

لفعاليات الرياضية التي تتسم بالمداومة يمكن في تحديد صفة المداومة ونوعها ان تحديد صفة الالعاب وا

اضافة الى تحديد مستوى التكتيك لذا يمكن تمييز الالعاب والفعاليات الرياضية التي تتسم بالمداومة ذات 

المداومة ذات ، لالصفة الثنائية التي تستند على شكل العمل في خمسة انواع رئيسية ) المداومة ذات الزمن الطوي

 .المداومة المميزة بالسرعة (، المداومة المميزة بالقوة، المداومة ذات الزمن القصير، الزمن المتوسط

( ان هناك تبادل في تأثير مكونات المداومة كما استخدم ايضا نوعا من المداومة ليتسلترويرى )          

( بواسطة القوة والمداومة المميزة بالسرعة،  هاراحددها )ودرجتها تحتسب نسبة الى دوام زمن المسابقة في حين 

لذلك تحصل علاقة متقابلة بين الانواع الخمسة للمداومة كما اكد نفس الباحث على تغير المخطط واعطاء 

 .المداومة ذات الزمن الطويل الأفضلية في تعيين المداومة الاوكسجينية

لمداومة الاوكسجينية العامة مما تقدم يظهر ان هناك ( فقد ميز العكس اذ انه اكد على ا هولناما) 

 .)هارا وكوبل وهولمان(اختلاف عجيب بين حدود الزمن لكل من الاتي 

( بالدرجة الاولى جراء مستوى القدرة  هارا وكويللذلك تتحدي المداومة ذات الزمن القصير) نسبة الى         

لعاب والفعاليات الرياضية ذات الزمن المتوسط فيتم التوصل الى اما في الا، اللااوكسجنية نسبة الى دوام الحافز

حالة التوازن بين المحيطين الخارجي والداخلي، وهذا يعني التوازن التام للمستوى يجب ان يحصل جراء العلاقة 

ن الوثيقة لقواعد اللااوكسجينية، كما يحصل في جميع الالعاب الرياضية ذات الزمن المتوسط تفوق الرياضيي

اكثر من المعدل الوسط للمداومة الاوكسجينية التي تظهر جراء قابلية الراحة الضرورية، ويلاحظ في المداومة 

ية بطول دوام المداومة اللااوكسجين ةذات الزمن الطويل ظهور المداومة الاوكسجينية اولا لذا تنخفض اهمي

 الحافز بصورة اكثر.

 والقوة العضلية التدريب.1.2 

ان تحليل حامض الفوسفات الثلاثي الذي نسبته عند العمل العضلي ثابتا يعاد تركيبة بسرعة اثناء      

فترة الشفاء بواسطة التحولات الكيميائية خلال الحالات الاوكسجينية واللاوكسجينية ويعتبر اساس الطاقة 

العضلة عند ثبات الشروط والمتطلبات ) طول العضلة  البيولوجية عند الانقباض العضلي، لذا فان زيادة قوة

عند الابتداء بالتدريب ثم وضع الجسم الخ.....( ترتبط بالدرجة الاولى مع زيادة الطاقة البيولوجية ان زيادة تغذية 

الطاقة اثناء تطوير قوة العضلة يمكن الوصول اليها بمختلف الطرق، لذا فان القسم الكبير من حامض 

على  تتم الحركة ةللعضل القصوى واثناء الانقباض الاعتيادي او ة الثلاثي يوجد في الشعيرات العضليالفوسفات 

لذا لوحظ ان قسما ، ةمشتركة وبصور  االتي تعمل سوي ةمن الشعيرات العضلي احساب نشاط عمل اعداد كبير 

اشتراك الشعيرات  ةوحظ ان نسبفل ة غير المدرب للعضلة ةلا تشترك في العمل اما بالنسب ةمن الشعيرات العضلي

اما ، % 02فيصل الاشتراك بنسبه  ةللعضلات الصغير  بة% خلال العمل، وبالنس12لا يتجاوز اكثر من  ةالعضلي



 ةتكامل عمل العضل ة، ان عمليةالعمل بحيث تطابق الشعيرات العضلي ةالتدريب تنمو قابلي ةعند تحسين حال

 ةخلال نشاط وعمل اشتراك اكبر عدد من الشعيرات العضلي ةالعضل ةقو  الداخلي يعتبر الطريق الرئيس ي لتطوير

 .ةواحد ةللشد اثناء الانقباض لمر  ةعالي ةالتي لديها قابلي

 ةالبطيئ ةوالقو  ةالسريع ةوالقو  ةالانفجاري ةكالقو  ة من القوة لاحظ انواع مختلفن

ة في العضل ةالكيميائي ةتحشيد الطاق ةمن سرع ةدرج بأعلىتتعلق ة الانفجاري ةللقو  ةان الصفات الخاص-

 ة .ميكانيكي ةوتحويلها الى طاق

وصول  ةنشاطه في لحظ ةبمحلول الفوسفات الثلاثي فقط بل بسرع المقاسة ةلقد لوحظ عدم تعلق القو 

 بالقوةنمو الشد العضلي عند ارتباطه  ة، لتحديد سرعةبنائه وتكوينه مره ثاني ةويسري اعاد ةالمثيرات الحركي

 دورا اساسيا ةالزمني ةحامض الفوسفات الثلاثي في الوحد ةبواسط ةتكوين وبناء الطاق ةتلعب سرع ةنفجاريالا 

) غير الثلاثية الصفة ومن النوع ذ ةواحد ةاثناء اداء تمرين لمر  ةالقو  ةبسرع ةان الصفات الكيمياوي 

تحلل  ة) بتعبير اخر شدة معين ةده زمنيالاولى الى تحلل حامض الفوسفات الثلاثي في وح ةالمتشابه( يؤدي بالدرج

اثناء  ةسرعه القو  ةقليلا، اما كيمياوي الانفجارية ةالقو  ةوالذي يقل عما هو في حال، حامض الفوسفات الثلاثي(

  تختلف مبدئياة تكرار تمرين ثنائي) متشابه( فان الحال

 قةاداء العمل الكلي مع الطا يتمكن فيها من ةحظ ان مخزون الكرياتين فوسفات ليس كبير لدرجو لقد ل 

ان عمليه التنفس  ةرد فعل تصل اقصاها بعد اثنين الى ثلاث ثواني من العمل وبعدها تقل بسرع ة، ان شدةالمخزن

بناء حامض الفوسفات وكذلك لا تستغل مخزون  لإعادة ةتصبح المغذي الرئيس ي لكسب الطاق ةكسجينيو الا 

 .ةلداخليالجسم ا ةالكلايكوجين الموجود في اجهز 

بواسطه الجهد الايجابي) الشد العضلي المضاد لحاجز ثابت( والجهد السلبي) الشد  الثابتة ةتتطور القو  

 للقياس(. ةخاضع ةالعضلي ضد قوى خارجي

 بأشكالها ةالثابت ةرياض ي تصوير القو  (21 )من رياض ي الجمباز ةلقد اظهرت التجارب التي اجريت على مجموع

 القصوي لا يكون متساويا خلال الجهد المختلفة

(، ان  كلغ 0. 1كلغ) الاختلاف يكون  (12.2 ة)كلغ والقوى الايجابي (11.2)يكون ة ان كبر القوى السلبي 

وهذه  ة، حوافز متعاقبة ناتجا من مجموع  ايعتبر شد يزيولوجيالقصوى طبقا للعمل الف ةالثابت ةتطوير القو 

فالحمل  ةخاص ةبيو كيميائيهناك صفات  ةير لتطوير القوى الثابتكل مثة تتكون في بداي ةالحوافز المتعاقب

 .بالتمرين ةتركيب الشعيرات البيضاء في العضلات القائمة الثابت يؤدي الى رفع كمي

 بين الجهاز العضلي والجهاز العصبي ةالعلاق

ستعداد النفس ي الا  ةورد الفعل على الجهاز العضلي العصبي وتظهر في هذه مشكل الإدارةبين  ةهناك علاق

 يزيولوجي.الفالوظيفي 



تعطي رد فعل ضعيف ومع قدر كبير  فإنها ةهو انه اذا كانت ضعيف الإثارة ةوبما يمكن ان ندركه مبدئيا عن قو 

 .الإثارة ةتزداد وبالتالي قوه زياد الإثارةمن 

،  ةلقو لى اكبر مقدار مما كان عليه بالسابق ويصل ال الإثارةالجهاز العصبي العضلي في قوه  ةوترتفع قدر 

العضلات  ةله وبين مرون ةرد الفعل لجهاز العضلي العصبي في اكبر طاق ةويمكن ان تدرك مدى الترابط بين قدر 

عند التوتر تظهر من خلال  ةفي العضلات المثار  ةويجب ان ندرك ايضا ان نقص المرون ، الفعل العضلي ةوزياد

الجسم او الثقل عند هبوطه او  ةنتك (الحادث عند استقبال كتليعلى امتصاص النشاط الحركي ) الك ةالقدر 

 ( الذي كان عليه.نسقوطه الى اسفل والذي يتعلق ايضا من نشاط الوضعي) الكام

اثر العمل  ةللعضلات تؤدي الى زياد ةدفع) زخم( كبير ة وعند بدء الانقباض يتحول النشاط الحركي الى قو 

 ةللحرك يةفي تكوين الاسس الفن ةالعضلي ةن يستفيدوا من هذه الخاصيويمكن للرياضيين ا ، الحركي الناتج

  (121-292)الرياضية

ة كسجينيو االحالة اللافتتطور بشكل بطيء وهذا يظهر جراء التعاقب في  للسرعة البيوكيماويةاما الاسس 

يبلغ زمن انقباض  ةسفات الكرياتين في النهايفو ة التحلل الكلايكولي عند زياد ةحيث يحصل تطور في سرع

 .ةميلي ثاني 212 ةبينما يبلغ زمن انقباض الوحدات البطيئ ةملي/ الثاني 22 ةالوحدات السريع

 ةفي الانسان تدريجيا تبعا لنمو الجسم حيث يولد الطفل وجميع اليافه العضلي ةتتكون الوحدات السريع

بالتدرج لقد قام الاطباء بتحويل الالياف  ةالسريع ةتتكون الوحدات الحركي من نوع البطيء وخلال الاسابيع الاولى

 .ةالعالي ةوتحقيق المستويات الرياضي ةالبدني ةوذلك لتطوير الكفاء ةالى السريع ةالبطيئ

الى نوع  ةالسرع ةبل يرجع تنمي ةللسرع ةالمسبب ةلقد وجد ان الليف العضلي وحدها ليست الوحيد

او العكس  ةسريع ةالى عضل ةالبطيئة لذا امكن تحويل العضل ةالعضلية لتي تسيطر على الليفا ةالعصبي ةالخلي

في  ةوتغيرات خاص ةذاتها جراء تغيرات كيميائي ةالعضلي ةاللييف ةفي مكونات سرع ةويتبع ذلك تغيرات خاص

 .ةتوصيل الدم الى العضل

فعند ، القصوى ة ري بالشدتالفو  لتكراري تدريب ا ةيمكن استخدام طريق الانتقالية ةعند تدريب السرع

 :ةيراعي الاسس التالي ةالانتقالي ةالسرع ةالتنمي

على الاسترخاء العضلي والتوقيت الصحيح  التأكيدتحت القصوى مع  السرعةالتدريب باستخدام  -

 الحركية والانسيابية

مع التكرار  ةالسرعمستوى  ةفي التدريب حتى لا يجعل الهبوط في سرع القصيرةباستخدام المسافات  -

 وتحصل الاخطاء في الاداء الحركي ةمبكر  ةالقليل حتى لا يظهر التعب بصور 

الانزيمات  ةبناء ثلاثي فوسفات الادينوزين وفعالي ةفتره الشفاء واعاد لإعادة ةالراحة على فتر  التأكيد -

 .ةثاني ةمر  ةلتكوين الطاق



 ى تعب الجهاز العصبي المركزي القصوى بتكرار قليل لا يؤثر ذلك عل ةاستخدام السرع -

 والأربطةتخص العضلات  ةفيزيولوجي لأسباب ةالكافي قبل اجراء التدريب على السرع بالإحماءالاعتناء  -

 .والاوتار

 .ةالسرع ةتمهيدا لتنمي ةالقو  ةالاهتمام بتنمي -

 :ما يلي ةيجب مراعا يةالحرك ةالسرع ة ولتنمي

  التي يواجهها قاذف الثقل ولاعب  ةكالفرق بين المقاوم ةالمقاوم ةبما يتناسب وطبيع ةالعضلي ةالقو تنمية

 .التنس

 ةواتقانهم الاداء الحركي وفي هذه الحالة الحركي ةرغم تميزهم بالقو  ةالحركي ةعند توقف نمو السرع 

 في المنافسات ةالمستخدم ةينبغي استخدام ادوات اخف من الادوات القانوني

 ة.المداوم ةبتنمي ةالحركي ةسرع ةترتبط تنمي 

 ة:الاسس التالي ةيجب مراعا الاستجابة ةسرع ةولتنمي

 دقه الادراك البصري والسمعي -

 ة للمواقف المتغير  ةالتفكير بالنسبة وسرعة التبصر في مواقف اللعب المختلفو  على صدق التوقع ةالقدر  -
 


