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 ملخص البحث العربي:
تكسؽ أىسية البحث لديادة إنتاج الظاقة والتكيفات الؾعيفية لا يتؼ إلا مؽ خلال الاىتسام بالتجريب السشاسبة ومشو تجريبات  

 افغة عمى إنتاج الظاقة للاعبيؽ مؽ خلال التجريب السدتخجم.القؾة الثابتة وبحلػ نزعو معمؾمة عمسية لمسجربيؽ عؽ أىسية السح
ان عجم معخفة الأسمؾب أو التجريب السشاسب سؾف لا يسكؽ التقجم بالمعبة ومدتؾى اللاعبيؽ الؾعيفي وىحا بحج ذات  

 تعتبخ مذكمة بحثية .
 أهم أهجاف البحث:

الكخياتيؽ والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي كخة الدمة عمى فاعمية  تةالقؾة الثاب تسخيشاتتأثيخ التعخف عمى  -1
 الستقجميؽ.

 وتم الاستشتاج :
أسمؾب تجريب القؾة العزمية الثابتة لو أىسية خاصة في إنتاج الظاقة بعج تفككو لمكخياتيؽ والفدفؾر إثشاء التجريب السشاسب  -1

 وذات الأحسال العالية والذجة القرؾي.
 -:وتم التهصية 

 عتساد تجريب القؾة العزمية الثابتة لسا لو مؽ أىسية خاصة في إنتاج الظاقة بعج تفككو لمكخياتيؽ والفدفؾر .ا  -1
The effect of constant strength exercises on the effectiveness of creatine, phosphorous and some 

blood indicators of advanced basketball players 

Aqeel Kadhim Mohsik              Ahmed Adnan Khafeef  
aqeelkm68@gmail.com                ahmed.khfeef@qu.edu.iq 

The importance of the research lies in increasing energy production and functional 
adaptations. It can only be done by paying attention to appropriate training, including 
fixed strength training, and thus we put it as scientific information for trainers about the 
importance of maintaining energy production for players through the training used. 
The lack of knowledge of the appropriate method or training will not be possible to 
advance the game and the level of career players, and this in itself is considered a 
research problem. 
The main objectives of the research: 
1- Recognizing the effect of constant strength exercises on the effectiveness of creatine, 
phosphorous and some blood indicators of advanced basketball players. 
It was concluded: 
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1-The method of training fixed muscle strength is of special importance in producing 
energy after its dissolution of creatine and phosphorous during appropriate training with 
high loads and maximum intensity. 
It was recommended: 
1- Adopting constant muscle strength training because of its special importance in energy 
production after its dissolution of creatine and phosphorous. 

 
 التعريف بالبحث -2
 مقجمة البحث وأهسيته: 2-2

تختقي الذعؾب بارتقاء عمسائيؼ وما يقجمؾه مؽ أفكار عمسية تخررية لكافة السجالات التي تخجم  
 الإندان وتعسل عمى الارتقاء بو نحؾ الأفزل.

وفي الجانب الخياضي بجا الاىتسام بيا مؽ قبل العمساء وأبحاثيؼ العمسية التي يخون أىسيتيا للإندان  
اضية وصحية وقؾية مؽ خلال الاستخجام الأمثل لمتسخيشات ذات التأثيخ كؾنيا تعسل عمى اكتداب أجدام ري

 عمى الجانب الؾعيفي .
وليحا فان الشتائج الستحققة في الانجازات الخياضية السختمفة لؼ تكؽ بالرجفة وإنسا مؽ خلال الجراسة  

ات داخمية في جدؼ العسيقة لسعخفة إي تسخيؽ أو طخيقة تجريبية أو أسمؾب رياضي ودوره في إحجاث تغيخ 
 الخياضي ومؽ ثؼ التكيفات الؾعيفية الزخورية لشؾعية المعبة والجيج السبحول مؽ قبل اللاعبيؽ.

وليحا يعج تجريبات القؾة العزمية الثابتة مؽ التجريبات التي شيجت تقجم واضح في تحقيق الانجازات  
جة العالية التي بجورىا تحجث تكيفات وعيفية الخياضية السختمفة كؾنيا تتعامل مع الجيج البجني القرؾي والذ

 وفدمجية للاعبي الألعاب الخياضية ذات الجيج البجني العالي ومشيا لعبة كخة الدمة.
إذ تعج لعبة كخة الدمة مؽ الألعاب الخياضية القؾية والتي تدسى بالمعبة القؾة السسيدة بالدخعة وىي قجرة  

( متخ حدب 28تاج إلى القفد والتحخك الدخيع ذىابا وإيابا بسداحة )بجنية ذات الجيج العالي لان اللاعب يح
القانؾن الجولي ولفتخة مؽ الدمؽ ليذ بقميمة ، وىحا يتظمب جيج بجني عالي مع تكيفات وعيفية وخرؾصا بالجم 

 ومكؾناتو وعسميات إنتاج الكخياتيؽ والفدفؾر الزخوريان في التعامل مع الظاقة.
( تحتاج إلى التعؾيض وبذكل مدتسخ مؽ الظاقة أثشاء  ATPوعمية فان الظاقة السرخوفة مؽ )     

الشذاط الخياضي مؽ خلال فؾسفات الكخياتيؽ الحي يعتبخ احج مرادر الظاقة والسخدون في خلايا الجدؼ لسا 
بالإضافة إلى  اء البجنيلو مؽ تأثيخ عمى عاىخة مج الجدؼ وسج الشقص الحاصل في مرادر الظاقة أثشاء الأد

 . مكؾنات الجم الزخورية لعسمية نقل الظاقة
ومؽ ىشا تكسؽ أىسية البحث لديادة إنتاج الظاقة والتكيفات الؾعيفية لا يتؼ إلا مؽ خلال الاىتسام  

 بالتجريب السشاسبة ومشو تجريبات القؾة الثابتة وبحلػ نزعو معمؾمة عمسية لمسجربيؽ عؽ أىسية السحافغة عمى
 إنتاج الظاقة للاعبيؽ مؽ خلال التجريب السدتخجم.
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 مذكلة البحث: 2-0 
تحقيق الفؾز بكخة الدمة مخىؾن بالتجريب الرحيح التي يعسل عمى زيادة التكيفات الزخورية السشاسبة  

 لأجؾاء السشافدة وعسميات إنتاج الظاقة ونقميا بالذكل الرحيح بؾاسظة الجم إي في حالة عجم وضع التجريب
 السشاسب مع نغام صخف الظاقة سؾف لا يختقي مدتؾى اللاعب مع الجيج السبحول .

ومؽ خلال خبخة الباحثان الستؾاضعة كؾنيسا مختريؽ بفدمجة التجريب الخياضي ولعبة كخة الدمة وججا  
الؾعيفية إن لاعبي كخة الدمة بحاجة إلى تجريب ذو جيج بجني عمي ومدتؾى شجة عالية لغخض زيادة التكيفات 

وعسمية إنتاج الظاقة وان عجم معخفة الأسمؾب أو التجريب السشاسب سؾف لا يسكؽ التقجم بالمعبة ومدتؾى 
اللاعبيؽ الؾعيفي وىحا بحج ذات تعتبخ مذكمة بحثية تحتاج إلى التجخيب والتقري عؽ تجريب لؼ يجخب بمعبة 

باحثان دراسة ىحه السذكمة والخؾض في تظبيق التجريب وليحا ارتئ الكخة الدمة وىؾ تجريب القؾة العزمية الثابتة
 السدتخجم.

 أهجاف البحث : 2-3
فاعمية الكخياتيؽ والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي عمى  تةالقؾة الثاب تسخيشاتتأثيخ التعخف عمى  -1

 .كخة الدمة الستقجميؽ
فاعمية في  ولمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية التعخف عمى الفخوق بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية -2

 .الكخياتيؽ والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميؽ
فاعمية الكخياتيؽ في السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  ؽبي في نتائج الاختبارات البعجية التعخف عمى الفخوق -3

 .الستقجميؽ والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي كخة الدمة
 فروض البحث : 1-4
فاعمية الكخياتيؽ في ائج الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية وجؾد فخوق معشؾية بيؽ نت-1

 .والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميؽ
ولرالح السجسؾعة  ظة والتجخيبية السجسؾعتيؽ الزاب وجؾد فخوق معشؾية في نتائج الاختبارات البعجية بيؽ-2

 .فاعمية الكخياتيؽ والفدفؾر وبعض مؤشخات الجم لجى لاعبي كخة الدمة الستقجميؽالتجخيبية في 
 مجالات البحث : 1-5
 لاعبي نادي اليقزة بكخة الدمة لمستقجميؽالسجال البذري :  1-5-1

 الدمة.ممعب كخة الدمة في نادي اليقزة بكخة السجال السكاني :  1-5-2

 .11/5/2221ولغاية  2/3/2221: السجة مؽ  السجال ألزماني  1-5-3
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 الجراسات الشغرية : -2
 مفههم تجريب القهة العزلية الثبات ) الايزومتري(: 0-2

تعتبخ القؾة ىي الرفة البجنية القاعجية التي تؤثخ في جسيع الرفات البجنية الأخخى كالدخعة والتحسل  
فإن العشاية بتجريب القؾة يخفع مؽ مدتؾى أداء اللاعب البجني والسياري ، فكل ميارة تحتاج والخشاقة ، لحلػ 

لعسل عزمي لتحخيػ أجداء الجدؼ العاممة في السيارة ، وكمسا زادت قؾة العزلات العاممة عمى ىحه الأجداء 
ػ أجداء جدسو بديؾلة كمسا استظاعت أن تتغمب عمى وزن ىحه الأجداء وبحلػ تدداد قجرة اللاعب عمى تحخي

تداعجه عمى دقة الأداء السياري ، وكحلػ فإن تقؾية العزلات تجعل اللاعب يقترخ في السجيؾد عشج أداء 
 ( .88: 1) السيارات السختمفة ومؽ ثؼ تدداد قجرتو عمى العسل لفتخة زمشية أطؾل بجون تعب

فيو أكبخ مجسؾعة مؽ الألياف  ولسا كان الانكباض العزمي الثابت أقؾى انكباض عزمي حيث تعسل  
العزمية بأقرى انكباض حيث يديؼ في تقؾية العزلات الزعيفة لجى اللاعبيؽ في وقت قريخ ، لحلػ فإن 
مؽ واجب السجرب أن يذسل بخنامج التجريب اليؾمي )وحجات التجريب ( مجسؾعة تسخيشات تؤدى عؽ طخيق 

  .(62: 2) الانكباض الثابت
 :الفدفهر 0-0

ن لمفدفات القجرة عمى الاتحاد برؾرة معكؾسة مع العجيج مؽ الأنغسة الإنديسية والسخكبات الزخورية " ا    
 "والفدفؾكخياتيؽ التي تعسل عمى أنتاج الظاقة  ADPو  ATPالأخخى لمعسميات الاستقلابية ولو علاقة بؾعائف 

 (4 :107.) 
 الكرياتين: 0-3
سيسااة لكياااس كسيااة الجيااج البااجني حيااث يتغيااخ مدااتؾاه بعااج أداء الجيااج " أن كخياااتيؽ الااجم يعااج مااؽ السؤشااخات ال   

البااااجني ويتحااااؾل الكخياااااتيؽ الااااى كخياااااتشيؽ بعااااجه فقجانااااو لجدييااااة الساااااء، وتبماااا  الكاااايؼ الظبيعيااااة لمكخياااااتيؽ فااااي الااااجم 
" ويؾجااااج   (.38: 8)  مميمتااااخ مااااؽ مراااال الااااجم " 100( ممغااااؼ /  0.9 – 0.5للأشااااخاص الأصااااحاء حااااؾالي ) 

( والاااحي يعاااج ماااؽ السراااادر  CP% ( ماااؽ الكخيااااتيؽ فاااي العزااالات عماااى شاااكل كخيااااتيؽ مفدااافخ ) 98) حاااؾالي 
 .(146: 3)  العالية بالظاقة في العزلات "

 السيجانية: همشهجية البحث وإجراءات -3
 مشهج البحث: 3-2

في حل مذكمة  استخجم الباحثان السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية لسلائسة 
 البحث وتحقيق أىجافو.
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 مجتسع البحث وعيشته: 3-0
 في نادي اليقزة والبال  عجدىؼ الستقجميؽ كخة الدمةحجد مجتسع البحث بالظخيقة العسجية بلاعبي 

( لاعب مؽ التذكيمة الخئيدة لمفخيق وتؼ تقديؼ العيشة بالظخيقة العذؾائية 12بعجىا تؼ اختيار ). ( لاعب15)
( لاعبيؽ ، وشكمت العيشة ندبة 6كل مجسؾعة )أصبح عجد وبحلػ  ضابظة وتجخيبية) القخعة ( إلى مجسؾعتيؽ 

لاختلاف وتكافؤ ( مؽ السجتسع الأصمي .وتؼ تجانذ العيشة داخل السجسؾعة باستخجام معامل ا60%)
 .(1( وكسا في الججول )tالسجسؾعتيؽ باستخجام اختبار ) 

 (2ججول )
 في الكياسات السدتخجمة يهضح تجانس وتكافؤ السجسهعتين الزابظة والتجريبية

 الكياس  ت
  التجخيبيةالسجسؾعة  الزابظةالسجسؾعة 

 tقيسة 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س الجلالة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.061 2.103 3.842 182.674 1.947 3.554 182.53 الظؾل/ سؼ 1
 غيخ معشؾي  0.053 3.397 2.986 87.886 3.28 2.886 87.985 الؾزن/ كغؼ 2
 غيخ معشؾي  L /U 0.432 0.053 12.268 0.431 0.054 0.012 0.03كخياتيؽ      3
 غيخ معشؾي  L/U 3.256 0.175 5.374 3.246 0.165 5.083 0.093 فدفؾر      4

عجد كخيات الجم  5
 3الحسخاء مميؾن/مؼ

 غيخ معشؾي  0.027 7.644 0.354 4.631 7.243 0.335 4.625

 ندبة الييسؾغمؾبيؽ 6
 مج% 

 غيخ معشؾي  0.256 5.733 0.784 13.674 4.809 0.652 13.557

عجد كخيات الجم  7
 3البيزاء إلف/مؼ

 غيخ معشؾي  0.263 8.561 0.554 6.471 8.274 0.543 6.562

 2.820(= 2.25( ومدتهى )22( الججولية عشج درجة حرية )tقيسة )
 وسائل جسع السعلهمات: 3-3
 وسائل جسع البيانات: 3-3-2
 السرادر العخبية .-1
 التجخبة الاستظلاعية .-2
 الكياسات السدتخجمة.-3
 الأجهزة والأدوات السدتخجمة: 3-3-0
 ميدان طبي.-1
 الشغامي. كخة سمةممعب -2
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 شخيط قياس متخي.-3
 (.6عجد )سمة كخات -4
 نيجل لدحب عيشات الجم . -5
 قشاني لحفظ عيشات الجم . -6
 .  Centrifugeجياز الظخد السخكدي  -7
 .( لحفظ العيشات الجم Cool Boxصشجوق التبخيج ) -8
 جياز التحميل الزؾئي                       -9

 جياز الزغط الجمؾي الالكتخوني .          -10
 إجراءات البحث السيجانية: 3-4
 تحجيج متغيرات البحث : 3-4-2

تؼ تحجيج الستغيخات التي يخاىا الباحثان ضخورية لإكسال  الستؾاضعةان بالاعتساد عمى خبخة الباحث 
 البحث وىي :

 .الكخياتيؽ-1
 .والفدفؾر  -2
 (.3)مميؾن/مؼعجد كخيات الجم الحسخاء -3
 )%(. ندبة الييسؾغمؾبيؽ -4
 (.3عجد كخيات الجم البيزاء )إلف/مؼ-5
 -التجربة الاستظلاعية : 3-4-0
تجريبات القؾة عمى عيشة البحث نفديا وتؼ تظبيق 2/3/2021تجخبة استظلاعية بتاريخ  اناجخي الباحث  

 :لسظمؾبة لمكياس وكان غخض التجخبةالكياسات اوتييية العزمية الثابتة لغخض تقشيؽ الحسل التجريبي السدتخجم 
 معخفة الأجيدة والأدوات السظمؾبة. -1
 معخفة الدمؽ السشاسب.-2
 معخفة السعؾقات التي تؾاجو الباحث مدتكبلا.-3
 تقشيؽ التسخيشات وحداب الحجؼ السشاسب حدب نؾعية التجريب السختفع الذجة والسشخفض الذجة.-4
 : كياسوطريقة ال الكياسات 3-4-3

 أولا: قياس مكهنات الجم:
تؼ سحب  إذختبخ الجم ومكؾناتو داخل السمعب وتؼ نقمو إلى ملستغيخات البحث  بميةالقالكياسات أجخيت  
دقيقو( وبعج عسميو سحب الجم ووضعو  5لخاحة لسجه )جمؾس السختبخيؽ لغخض ا( بعج cc 5بسقجار ) عيشو الجم



 

 0202(  لدشة  76مجلة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العجد    )
 

لحرؾل عمى الشتائج مختبخ  إلى( ثؼ يشقل cool Boxخاص يدسى )افي قشاني زجاجية يزع الجم في صشجوق 
 .وشسمت عمسية سحب الجم بسخحمتيؽ:لمستغيخات 

 الراحة: إثشاء* 
 قياس معجل الشبض وقياس ضغط الجم لعيشة البحث وقت الخاحة.-1
 ( دم لعيشة البحث لكل لاعب.  5ccلقج تؼ سحب )-2
 الجهج: إثشاء* 
 تخررية.تظبيق وحجة تجريبية -2
 بعج مخور دقيقة واحجة وذلػ بتكخار وصعبة التسخيشاتزيادة الحسل -2
 ض/د( 190-180%( مؽ خلال قياس الشبض القرؾى) 100يدتسخ زيادة الحسل إلى إن يرل شجة )-3

 :الكرياتين والفدفهرثانيا: قياس 
لكياس الكخياتيؽ  معالجتيا مختبخيا  نفذ الجم السدحؾب وبعج الجيج البجني لغخض  دقام الباحثان باعتسا     

 .مؽ خلال السعالجة السختبخيووالفدفؾر 
 التجربة السيجانية : 3-5
 14/3/2021اجخي الكياس القبمي بتاريخ  الكياس القبلي:  3-5-2
 : التجربة الرئيدة 3-5-0

وتؼ تقشيشيا  الايدومتخي(تؼ وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات السظمؾبة والخاصة بالقؾة العزمية الثابتة ) 
 وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي:

أيام  -( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  - شيخيؽ عجد الأشهر  :   -
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. الهحجات :

  (%100-90)الذجة   تخاوحت  الذجة : -
 120-110)بيؽ السجاميع  ض/د( 130-120الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات  اعتساد الراحة : تم  -

  ض/د(.
 .10/5/2021وانتيى بتاريخ   15/3/2021بجاء تظبيق التجريب بتاريخ -
 . 11/5/2021اجخي الكياس البعجي بتاريخ  الكياس البعجي: 3-5-3
 الإحرائية ولإيجاد ما يلي:( بالسعالجات spssالهسائل الإحرائية : استخجام نغام ) 3-6
 الؾسط الحدابي-1
 الانحخاف السعياري -2
 معامل الاختلاف -3
 ( لمعيشات الستخابظةtاختبار )-4
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 ( لمعيشات السدتقمة tاختبار )-5
 الشدبة السيؾية.-6
 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها: -4

 (0ججول )
 كياسات السدتخجمةفي ال الزابظة(القبلية والبعجية للسجسهعة tيهضح قيم )

 اتالكياس
الخظأ  البعجي القبمي

 الكياسي
 tقيسة 

 السحتدبة
مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  L /U 0.432 0.053 0.784 0.045 0.114 3.087كخياتيؽ     
 معشؾي  L/U 3.256 0.175 3.865 0.223 0.211 2.886 فدفؾر     

عجد كخيات الجم الحسخاء 
 3مميؾن/مؼ

 معشؾي  4.545 0.055 0.217 4.875 0.335 4.625

 ندبة الييسؾغمؾبيؽ
 مج% 

 معشؾي  2.614 0.127 0.354 13.889 0.652 13.557

عجد كخيات الجم البيزاء 
 3إلف/مؼ

 معشؾي  3.277 0.119 0.325 6.952 0.543 6.562

 0.225(=2.25( وتحت مدتهى )5( الججولية عشج درجة حرية )tقيسة )
 (3ججول )

 في الكياسات السدتخجمة التجريبية(القبلية والبعجية للسجسهعة t) يهضح قيم

 اتالكياس
الخظأ  البعجي القبمي

 الكياسي
 t  قيسة

 السحتدبة
مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  L /U 0.431 0.054 0.996 0.112 0.182 3.104كخياتيؽ     
 معشؾي  L/U 3.246 0.165 4.112 0.178 0.227 3.814 فدفؾر     

عجد كخيات الجم الحسخاء 
 معشؾي  2.877 0.171 0.325 5.123 0.354 4.631 3مميؾن/مؼ

 ندبة الييسؾغمؾبيؽ
 معشؾي  3.018 0.215 0.111 14.323 0.784 13.674 مج% 

عجد كخيات الجم البيزاء 
 معشؾي  3.74 0.231 0.086 7.335 0.554 6.471 3إلف/مؼ

 0.225(=2.25( وتحت مدتهى )5)( الججولية عشج درجة حرية tقيسة )
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 (4ججول )
 في الكياسات السدتخجمة الزابظة والتجريبية( البعجية بين السجسهعتين tيهضح قيم )

  اتالكياس
 tقيسة   التجخيبيةالسجسؾعة  الزابظةالسجسؾعة 

 السحتدبة
مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  L /U 0.784 0.045 0.996 0.112 4كخياتيؽ     
 معشؾي  L/U 3.865 0.223 4.112 0.178 1.944 فدفؾر     

 معشؾي  2.234 0.125 5.123 0.217 4.875 3عجد كخيات الجم الحسخاء مميؾن/مؼ
 معشؾي  2.63 0.111 14.323 0.354 13.889 مج%  ندبة الييسؾغمؾبيؽ

 معشؾي  2.553 0.086 7.335 0.325 6.952 3عجد كخيات الجم البيزاء إلف/مؼ
 2.820(= 2.25( وتحت مدتهى )22( الججولية عشج درجة حرية )t)قيسة 

معشؾية ولمسجسؾعتيؽ الزابظة  ( تبيؽ لشا ىشاك فخوقات3( وججول )2مؽ خلال ملاحغة ججول ) 
والتجخيبية في الكياسات القبمية والبعجية وىحا دليل بؾجؾد تحدؽ بالستغيخات الؾعيفية قيج الجراسة ومشيا الكخياتيؽ 

وكسا يحكخه مخوان  ر ومكؾنات الجم لأىسيتيؼ في السحافغة عمى مرادر الظاقة وتقجم السدتؾى والانجازوالفدفؾ 
( " إن ىجف عسمية التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي إلى 2010عبج السجيج ومحمد جاسؼ الياسخي )

( ، بيشسا تخى 22: 12اللاعب") أعمى مدتؾى مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي تخرص فيو 
بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لأجيدة  إحجاث إلىالانتغام في البخنامج التجريبي يؤدي  إن" كخيسة احسج فتؾح 

 (.18: 6)  الجدؼ كسغيخ مؽ مغاىخ التكيف لظبيعة ذلػ الشذاط"
البجنية التي حافغة عمى ويخى الباحثان إن التجريب السدتخجم والسؤثخ برؾرة ايجابية نتيجة الأحسال  

أن تحمل الخوابط الكيسيائية في انتاج الظاقة مؽ خلال التحميل الرحيح لمسخكبات السيسة الكخياتيؽ والفدفؾر إذ "
 ATP "  (9 :45.)الفؾسفؾكخياتيؽ يشتج عشيا انبعاث الظاقة التي تعسل عمى أعادة ترشيع مخكب 

بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح ( يبيؽ لشا فخوقات 4ومؽ خلال ملاحغة ججول ) 
والخاصة بتسخيشات القؾة  التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التجريبيالسجسؾعة التجخيبية والتي يخى الباحثان إن 

( " 1997العزمية الثابتة ) الايدومتخي( والى تقشيؽ الحسل  ساعج عمى التكيف والتظؾر إذ يخى محمد عبج الله )
تساريؽ مشتغسة تتفق والأسمؾب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في  إن إعظاء

  (.42: 11أداء السيارات الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء التجريب ") 
حا بجورة يديج مؽ التكيفات الآنية والتخاكسية بديادة كسية السخكبات في العزمة عشج الاستذفاء وىكسا إن  

( ، مسا  CPمخدونات الظاقة داخل العزلات العاممة بعج اتحاد السخكبيؽ لتكؾيؽ مخكب فؾسفات الكخياتيؽ ) 
يشعكذ عمى زيادة ندبة مخدونات مرادر الظاقة إلي يعج عامل ميؼ في فعاليات الدخعة لأنو السفتاح الأول 

ات كسية قميمة ججا  في تسؾيل الظاقة إلى العزلات ( نتيجة كؾنو ذ ATPلتذغيل مشغؾمات الظاقة بعج ) 
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ان رفع " ( وسج الشقص الحاصل مؽ جخاء الأداء البجني  CPالعاممة مسا دفع الجدؼ الى استيلاك مخكب  ) 
( في العزمة يتغيخ بذكل خاص في الأنذظة الخياضية التي تتظمب  CPمدتؾى مخكب فؾسفات الكخياتيؽ ) 

 .ATP  ( "10 :352)أداؤىا شجه عالية ودوام قريخ إذ تفيج في ضسان إعادة بشاء 
اما بخرؾص تأثيخ التجريب عمى مكؾنات الجم فانو مؽ الظبيعي ىشالػ تأثيخ كبيخ لمتجريب في الجم إذ  

 (.48: 7) "زيادة عجد كخيات الجم الحسخاء لىإالسجيؾد البجني يؤدي  إن ("1984يكخ كسال عبج الحسيج )
كسا يخى الباحثان إن الديادة في مكؾنات الجم ومشيا كخيات الجم الحسخاء والييسؾكمؾبيؽ إلى حجؼ الحسل  

سجة لمسارسة التجريب الخياضي ان  ( "1990السدتخجم والسؤثخ عمى الجدؼ وتكيفو إذ يخى قاسؼ حدؽ حديؽ )
تكيف الجم لأداء التجريب البجني وتذسل ىحه التغيخات زيادة في حجؼ الجم وحجؼ الييسؾغمؾبيؽ  إلىعيشة يؤدي م

 (.146: 5)  والكخيات الحسخ"
فقج جاء تحدشيا وزيادتيا إلى طخيقة التجريب السدتخجم  وىحا ما تؼ  عجد كخيات الجم البيزاء إما   

لذجة حتى درجة الإجياد يسثل ضغظا  عمى بيية الجدؼ الجاخمية ويتدبب "السجيؾد البجني الستجرج ا تأكيجه بان
في تعخض الجدؼ لمييبؾكديا، أو نقص الأوكدجيؽ فيؤدي ذلػ لإفخاز ىخمؾن الارثخوبؾتيؽ أو مكؾنات الكخات 

لجم مؽ الجمؾية مؽ نخاع العغام والحي بجوره يديج مؽ الخلايا الأم في الشخاع العغسي فيؤدي إلى زيادة خلايا ا
 (.28: 13)  كخات دمؾية حسخاء وبيزاء"

 الاستشتاجات والتهصيات : -5
 -الاستشتاجات : 5-2
أسمؾب تجريب القؾة العزمية الثابتة لو أىسية خاصة في إنتاج الظاقة بعج تفككو لمكخياتيؽ والفدفؾر إثشاء  -1

 التجريب السشاسب وذات الأحسال العالية والذجة القرؾي.
البجنية السختفعة الذجة تعظي تكيفات كبيخة في مكؾنات الجم الحي يعتبخ أىؼ عشرخ وعيفي في الأحسال  -2

 وعائف الجدؼ لشقل الظاقة والسخمفات مؽ والى العزلات العاممة.
  -التهصيات : 5-0
 .والفدفؾرقة بعج تفككو لمكخياتيؽ اعتساد تجريب القؾة العزمية الثابتة لسا لو مؽ أىسية خاصة في إنتاج الظا -1
ضخورة التأكيج عمى الأحسال البجنية السختفعة الذجة لأنيا تعظي تكيفات كبيخة في مكؾنات الجم الحي يعتبخ  -2

 أىؼ عشرخ وعيفي في وعائف الجدؼ لشقل الظاقة والسخمفات مؽ والى العزلات العاممة.
 السرادر

 . 1993: القاىخة , دار الفكخ العخبي ,فديؾلؾجيا المياقة البجنية . أبؾ العلا عبج الفتاح واحسج نرخ الجيؽ  -1
 .1993:  مظبعة جامعة السؾصل، السجخل إلى التجريب الخياضيحدؽ سميسان عمي. -2
ة ، جامعة البرخة دار الحكس : التحميل البيؾكيسيائي والفدمجي في التجريب الخياضي .ريدان خخيبط مجيج  -3
 ،1991 . 
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مشغسة الرحة العالسية ،  : السرجع في الفيزيهلهجيا الظبية .غايتؾن وىؾل ) تخجسة ( صادق اليلالي -4
 . 1997 السكتب الاقميسي لذخق الستؾسط ،

والشذخ،  دار الحكسة لمظباعة : مبادئيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضي الفديؾلؾجيا . قاسؼ حدؽ حديؽ -5
 .1990جامعة بغجاد،

  :علاقة الكفاءة البجنية ببعض الخرائص الفديؾلؾجية لسسارسات الدباحة بالكؾيتكخيسة احسج فتؾح.   -6
 .1992مجمة دراسات وبحؾث، كمية التخبية لخياضية، جامعة حمؾان.

 : بعض مكؾنات الجم بيؽ الخياضييؽ وغيخ الخياضييؽ بعج اداء حسل بجني مقشؽ تغيخات . كسال عبج الحسيج -7
 .1984حؾث التخبية الخياضية، السجمج الاول كمية التخبية الخياضية جامعة الدقازيق.مجمة ب

ماجج عمي مؾسى . تأثيخ تذكيل أحسال تجريب مظاولة الدخعة في بعض الستغيخات الؾعيفية والبيؾكيسيائية -8
 . 2003ضية ، جامعة البرخة ،بخكض السدافات القريخه : أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية الخيا

 .1988: مخكد الكتاب ، مرخ،  طخق قياس الجيج البجني في الخياضةمحمد نرخ الجيؽ رضؾان. -9
: دار الفكخ العخبي ،   فديهلهجيا التجريب الرياضيمحمد حدؽ علاوي وابؾ العلا احسج عبج الفتاح . -10

 . 2000القاىخه , 
 .1997: مظبعة التعميؼ العالي ، السؾصل ،  السلاكسةتعمؼ وتجريب محمد عبج الله .  -11
، عسان 1: ط اتجاىات حجيثة في عمؼ التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج إبخاليؼ ومحمد جاسؼ الياسخي . -12

 .2010، الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 
13-Gabriel, H., Kinder man, W: The Acute Immune Response to exercise: 

Int,of Sport Med, 1997,p28.  

 ملحق 
 نسؾذج مؽ الؾحجات التجريبية

 %90الأسبؾع : الأول                                                     الذجة: 
 دقيقة 17-15الدمؽ الكمي:                   1الؾحجة التجريبية : 

 التسخيشات ت
 تقشيؽ الذجة القرؾى 

 الدمؽ التكخار
 ثا 7 5 ثابت دفع ججار 1
 ثا 9 7 رفع ثقل وقؾفا والثبات بالحسل 2
 ثا 8 6 سحب حبال مظاطية والثبات 3
 ثا 10 8 رفع ثقل مؽ الاستمقاء والثبات 4
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