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تــأثʙʻ تʗرʔȂ الʸقاومة على مʓشʙات مʯʳارة مʥ وॻʡفة الʸʹاعة فى 
ʥʻالغॺال 

ʙʴǽث العʙیʙ مʧ الʱغʛʽات فى تʨزȄع خلاǽا الʙم الॽʰʹاء، والʱغʛʽʽ علي سʢح الȌʺʻ  :الʸقʗمة

الʤاهȑʛ للʵلاǽا ووʣائف خلاǽا الʙم الॽʰʹاء نʳॽʱة لʙʱرʖȄ الʺقاومة ، وهʻاك عʙة عʨامل تʦȞʴʱ في 
لʴʺل، هʚا الʱغʛʽʽ مʻها الفʛʱة الʜمॽʻة وحʦʳ الاسʳʱاǼة Ǽʺا في ذلʥ الʱلاعʖ فى مʱغʛʽات الʛʰنامج، ا

 ʛار...إلي أخʛؔʱات الʛد مʙة، عʙʷاحة، الʛات الʛʱة راحة، فʛʱل فʨʡ ،ʦʳʴي والʻمʜال Ȍʺʻیل الʙتع
مʨȞنات بʛنامج الʺقاومة ʧȞʺǽ أن یʕدȑ إلي زȄادة عʙد الȄʛؔات الॽʰʹاء وجʺॽع مʱغʛʽات الʤʻام 

غʧʽ قادرʧȄ على الʺʻاعي.كʺا أن الأʴǼاث العلʺॽة  تʛʽʷ إلى أن ؗلاً مʧ الॼʷاب والفॽʱات الॼال
تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة Ǽعʙ مʹي فʛʱة مʧ تʙرॼȄات الʺقاومة، الأكʛʲ مʧ ذلʥ، أن الȄʜادات الॽʰʶʻة في 
 ʧʽالغॼال Ȑʙها لʙرص ʦي تʱال ʥاثلة مع تلʺʱن مʨؔراسات تʙه الʚها في هʙرص ʦي تʱة الʨالق

)Thomas, W. Rowland, MD " 2005ج إضʱʻات الʺقاومة تॼȄرʙفإن ت ʥلʚؗ .( ات فيǼاʛʢ
ʻʽات، إحʙاث  ʨؗʱʽʶال ʜʽ ʛؗاء، تʹॽʰم الʙا الǽاد خلاʙات في أعʛʽʽغʱال ʥا في ذلʺǼ ،اعةʻʺجهاز ال

  Ǽعʠ الʱغʛʽات في وॽʣفة الʵلॽة.

تهʙف هʚه الʙراسة إلي الʱعʛف علي تأثʛʽ تʙرʖȄ الʺقاومة ʙʷǼة مʨʱسʢة خلال  :هʗف الʗراسة
ʵʺات الʛشʕʺاصة علي الʵاقة الॽاد للʙة الإعʛʱنات فʨȞلة في: مʲʺʱم ʧʽالغॼاعة في الʻʺفة الॽʣʨارة لʱ

 Red Bloodخلاǽا الʙم الʛʺʴاء White Blood Cells (WBC )الʙم تʷʺل خلاǽا الʙم الॽʰʹاء (
Cell (RBC )ʧʽȃʨجلʨʺॽالهHemoglobin (HB ) ةȄʨمʙفائج الʸالPlatelets (PLT دورة ،.

 ʗʽسʨ ʨؗاللCirculating Leukocytesات عȄاللʺفاو ،}ȑʛاهʤال Ȍʺʻد الʙCD3, CD4, CD8, 
CD14 ،CD19} ةॽɻॽʰʢا القاتلة الǽلاʵال ،{CD16, CD56 ةॽة العʹلʨالق،{Strength 

muscles.  

 14إخʛʽʱ مʨʺʳعة مʧ الॼالغʧʽ الȄʛاضʧʽʽ لإجʛاء هʚه الʙراسة، عʙدهʦ  :الʙʠق والإجʙاءات
 ʧʶات" الʛʽغʱʺات الʢسʨʱم ʦت لهʚأخ ʖل 0.77± 18.86لاعʨʢزن 3.34± 182.07، الʨال ،

74.86±2.51 ،BMI ،18.91±0.94 ،SMM 34.30±4.22  ،FFM 14.71±1.20 ʦʺص .
أشهʛ، ثلاث مʛات في الأسʨʰع، لʺʙة  ʦ٣  لʺʙة بʛنامج تʙرʖȄ الʺقاومات ذو الʙʷة الʺʨʱسʢة لʙʱرʰȄه

 ʧʽب ʗاوحʛ90- ٥٥ت ʖȄرʙʱالǼ ة، قامॽالʱʱم ʛʽام غǽق، في أ  



ʜ، صʺʦ هʚا الʛʰنامج لॽʁاس تأثʛʽ تʙرॼȄات الʺقاومة  ʛؗʺالǼ اصةʵة الॽنʙʰاقة الॽاللǼ اصʵرب الʙʺال
ʽغʱʺع الॽʺاس جॽʀ ʦت .ʛؗʚقة الǼاعة ساʻʺات الʛʽغʱعلي م Ȍسʨʱʺة الʙʷالǼ Șʽʰʢت ʙعȃل وʰات قʛ

  الʛʰنامج للʱعʛف علي تأثʛʽ الʛʰنامج علي مʱغʛʽات الʺʻاعة.

-50: أʣهʛت هʚه الʙراسة أن بʛنامج تʙرʖȄ الʺقاومة ذو الʙʷة الʺعʙʱلة الȑʚ تʛاوح بʧʽ الʹʯائج

أدȑ إلي زȄادة الʺʕشʛات الʺʱʵارة لॽʣʨفة الʺʻاعة في الॼالغʧʽ مʲʺʱلة  1RM٪ مʧ  أقʸي ثقل 85
Ȟاء (في: مʹॽʰم الʙا الǽم وهي خلاʙنات الʨWhite Blood Cells (WBC  اءʛʺʴم الʙا الǽخلا

)Red Blood Cell (RBC )ʧʽȃʨلʳʺॽالهHemoglobin (HB ) ةȄʨمʙفائج الʸالPlatelets 
(PLT ʗʽسʨ ʨؗدورة الل ،.Circulating Leukocytes ȑʛاهʤال Ȍʺʻد الʙات عȄاللʺفاو ،
}، القʨة CD16, CD56}، الʵلاǽا القاتلة الॽɻॽʰʢة {CD3, CD4, CD8, CD14 ،CD19لʵلاǽا{

ان مȑʨʱʶ الʙلالة (  Strength musclesالعʹلॽة    ).0.01وؗ
سʨف تقʨم الॼاحʲة Ǽإسʵʱلاص أهʦ الإسʱʻʱاجات ॼʡقاً لʺا أسفʛت عʻه نʱائج الʙراسة، الإسʯʹʯاجات: 

ʺʻاعة ǼالʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʱي تعʛʰʱ هامة في الإسهام للʱعʛف على الʣʨائف الʺʱʵلفة لʤʻام ال
  والʷʻاȋ الʙʰني.

  اءʹॽʰم الʙات الȄʛؗ دʙع عȄزʨت ȍʨʴل ملȞʷǼ ʙȄʜلة یʙʱة الʺعʙʷالʺقاومة ذو ال ʖȄرʙت

leukocyte.ʧȄʛʺʱة الʙة وشʙʺǼ ادةȄʜال ʦʳح Ȍॼتʛی ، 

  ةॼʰʴʺا الǽلاʵال ʧلة في ؗل مʲʺʱʺال ʗʽسʨ ʨؗا اللǽدورة خلا ȋاʷفى  ن ʧʶʴث تʙʴǽ

granulocyte  "ةʙایʴʺة الॽلʵلات "الʙالعneutrophils  "ةǽة الأحادॽلʵات "الʙʽحʨوال

monocytes  ة الʹامةॽلʵوالmacrophages  .ةʙʷل الʙʱالʺقاومة مع ʖȄرʙʱة لʳॽʱن 

   ةȄفاوʺॽا اللǽلاʵد الʙادة فى عȄث زʙʴتlymphocyte  ةʙʽحʨا الǽلاʵوالmonocyte  جعʛȄ؛ و

لعʙة ساعات Ǽعʙ الȄʛleukocyte  ʧȄʛʺʱات الʙم الॽʰʹاء ذلʥ إلى الإرتفاع الʺʛʺʱʶ في عʙد ؗ

 .neutrophilوȂلى زȄادة عʙد الʵلاǽا الʺʴایʙة 

  يʶفʻʱهاز الʳاض الʛأمǼ ةǼالإصا ʛʢخ ʧقلل مǽ لةʙʱة الʺعʙʷالʺقاومة ذو ال ʖȄرʙامج تʛب

 ȑʨالعلURTI. 

  ةȄفاوʺॽا اللǽلاʵد الʙادة في عȄʜعʺل علي الǽ الʺقاومة ʖȄرʙتlymphocyte  كʛʱʷي تʱال 

  ةॽɻॽʰʢا القاتلة الǽلاʵة؛ الॽɺʛعات الفʨʺʳʺات الʛʽث في تغʙʴي تʱات الʛʽʽغʱمع الNK  ʙلʨʺوال

 والʺʨلʙ الʺʹاد Bالʱي تʜداد في العʙد أكʛʽʲȞǼ ʛʲ مʧ خلاǽا  Tمʧ خلاǽا  CD8الʺʹاد 



CD4  اǽخلا ʧمT. 

  إلي ز ȑأد ʘʴॼال ʧʱفي م ʦʺʸʺنامج الʛʰقاً للॼʡ الʺقاومة ʖȄرʙاد تʛة لأفॽة العʹلʨادة القȄ 

 ȑʨʱʶم ʙʻلالة عʙة بʻʽ0.001الع% 

  ة القاتلةॽɻॽʰʢا الǽلاʵالNK  هʚة هॼʶن Ȍॼتʛت ،ʧȄʛʺʱد خلال الʙة في العʯؔافʱة مʛʽʰؗ ʛهʤت

الȄʜادة في الʱغʛʽ إلي نʖʶ الʺʨʺʳعات الفॽɺʛة اللॽʺفاوȄة ( علي سʽʰل الʺʲال؛ تʻاقʟ الʵلاǽا 

 ).(NKنॽʰʶاً مع نॼʶة تʜایʙ الʵلاǽا الॽɻॽʰʢة القاتلة  ʨȞǽن مʱقارب Cellsالʱائॽة 

  ةȄفاوʺॽا اللǽلاʵة للॽɺʛعات الفʨʺʳʺالǼ ةʢॼتʛʺة الॽʰʶʻات الʛʽغʱال ʦاهʶتlymphocyte   ًاॽئʜج

.ʧȄʛʺʱال ʙعǼ ةȄفاوʺॽا اللǽلاʵار الʷʱعلي الأقل في إن 

 ʢخ ʧل مʽقلʱاب في الॼالأس ȑʙن إحʨؔة تॽالʲʺة الॽɺاʻʺة الǼاʳʱهام الاس ʛا أمʚه ،Ȑوʙالع ʛ

ʨن فى الॼʶاقات الȄʛاضॽة وفي الʙʱرʖȄ خلال الʺʨسʦ الʙʱرʰȄي.  جʙاً  للȄʛاضʧʽʽ الʚیʷǽ ʧارؗ

  دʙار عʛؔʱات الʛد مʙة، عʙʷاحة، الʛات الʛʱف ʧل، زمʺʴال ʘʽح ʧنامج مʛʰنات الʨȞʺǼ ʖلاعʱال

إخॽʱار الʙʱرॼȄات،  الʺʨʺʳعات، تʶلʶل الʺʨʺʳعات، حʦʳ الʺʨʺʳعات، الʦʳʴ الؔلي للʛʰنامج،

ʧȞʺǽ أن تغʛʽ في إعادة تʨزȄع خلاǽا الʙم الॽʰʹاء والʱأثʛʽ على مʱغʛʽات الʺʻاعة الʺʱʵلفة، 

 الهʛمʨنات، الॽؔʱفات الفʨʽʶلʨجॽة الʺʱʵلفة.

  عʨʺʳادة مȄاً في زॽابʳǽاً إʛʽؗان  له تأث  ʘʴॼا الʚه في هʺॽʺʸت ʦت Ȑʚالʺقاومة ال ʖȄرʙنامج تʛب

، total lymphocytes، مʨʺʳع الʵلاǽا اللॽʺفاوȄة total leukocytesكʛات الʙم الॽʰʹاء 

 .neutrophilsوالعʙلات  monocytesالʨحʙʽات 

  اʚقف هʨʱȄات الʺقاومة وॼȄرʙه علي تʛتأث ʙʺʱعǽ ةॽنʨمʛات الهǼاʳʱة والإسॽلȞॽالعʹلات اله ʅॽؔت

 الʱأثʛʽ علي الʺʱغʛʽات الʱي تȞʷل هʚا الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.

ً علي ما أʣهʛته هʚه الʙراسة مʧ نʱائج سʨف تʹع الॼاحʲة في ضʨئها الʦʯصॻات:   بʻاء
 :الʨʱصॽات الʱي تعʛʰʱ دلʽل مʧ الʺʺʧȞ الإسʛʱشاد Ǽه في الʛʰامج والإجʛاءات في الʨʴॼث الʱالॽة

  ناتʨȞاعة مʛʺǼ ʜʽʺʱي تʱة الॽʺالعل ʖʽالأسالǼ الʺقاوماتǼ ʖȄرʙʱامج الʛب ʦʺʸت ʦʱأن ی ʖʳǽ
 الʺʲʺʱلة في (الʴʺل، زمʧ فʛʱات الʛاحة، الʙʷة، عʙد مʛات الʛؔʱار، عʙد  الʛʰامج الʙاخلॽة

الʺʨʺʳعات، تʶلʶل الʺʨʺʳعات، حʦʳ الʺʨʺʳعات، الʦʳʴ الؔلي للʛʰنامج، إخॽʱار الʙʱرॼȄات، 
.ʘʴॼال ʧʱرة في مʨؗʚʺة الॽʺالعل ʛʽقا للʺعایॼʡ ،( ʖȄرʙʱام الʤاً نʛʽوأخ 



 ف ʛʤʻال ʧʽʽاضȄʛوال ʧʽȃرʙʺعلي ال ʖʳǽ ʧȄʛʺʱال ʖʻʳʱته لʙوش ʖȄرʙʱال ʦʳیل حʙق تعʛʡ ي
الʺفȋʛ الʖʰʶǽ ȑʚ إنʵفاض في وʣائف الʤʻام الʺʻاعي مʺا قʙ یʙȄʜ القابلॽة للإصاǼة Ǽأمʛاض 

 ȑʨي العلʶفʻʱهاز الʳالURTI .ʖȄرʙʱة  الȄارʛʺʱعلي إس ʛثʕي تʱة الॽات العʹلǼهاʱوالإل 
  ًقاॼʡ ʦن أدائهʨȞǽ أن ʧʽʽاضȄʛقع الʨʱغي أن یॼʻة أو  لا یǽʙاض الʺعʛاء الأمʻادة أثʱالʺع ʛʽللʺعای

 الʴʺى، ومʴاولة الॽʁام بʚلʥ یʕثʛ سلॼاً على الʴʸة.
  يʶفʻʱهاز الʳاض الʛأمǼ ةǼالإصا ʧم ʙʴإلي ال ȑدʕة یʙʷل الʙʱمع ʦʤʱʻʺال ʧȄʛʺʱإذا ؗان ال

 ȑʨالعلURTIاةॽʴب الʨأسل ʛʽتغ ʦʱأن ی ʙفلاب ʧʽʢॽʷʻال ʛʽاد غʛة الأفʴص ʜȄʜا تعʚ  ، وؗ
 الʵاملة إلي حॽاة نʢʷة بʙنॽا.

  اتȄʛؗ نامج علىʛʰفي ال ʛʽغʱؗل م ʛʽتأث ʙیʙʴة تॽلʰقʱʶʺة الॽʲʴॼراسات الʙلل ʙʽالʺف ʧن مʨȞॽس
الʙم الॽʰʹاء وȂعادة تʨزȄعها لʨؔʻن قادرʧȄ على وصف بʛنامج تʙرʰȄي نʺʨذجي سʨاء ؗان هʨائॽاً 

ʙاعʶǽ شأنه أن ʧم ȑʚالʺقاومات الǼ ʖȄرʙائي أو تʨة أو لاهʴʸعلى الأداء وال ȍفاʴفي ال . 
  

 
 

 


