
 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          Ǻعʙاالعʗد الʲادȏ عʙʵ ، الʚʱء ال  ١٠٧

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  البطين الأيسر وبعض القدرات البدنية كتلةعلى   تدريبات المقاومة المتغيرةتأثير 

  م فراشة١٠٠لسباحة  الرقمي والمستوى 
** ȏʙȜǺ ʥʸحʙال ʗʮأسامة ع                                                     *                                ʥيʗجلال ال ʗʸʲعلى م ʃȂʙش

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال 
تʶاهʦ    الʱيالॼʶاحة ؗأحʙ أشȞال الȄʛاضات الʺائॽة تʱعʙد مʶاǼقاتها ومʢʱلॼاتها الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة  

  ʛʽʰؗ رʙقǼف على   فيʨقʨال ʖجʨʱʶǽ اʚة وهॽʺقʛات الȄʨʱʶʺأفʹل ال Șʽقʴالأداء وت Ȑʨʱʶم ʧʶʴت
  هʚه الʺʢʱلॼات للعʺل على تʱʽʺʻها وتʛȄʨʢها. 

  ʛʽʷȄلي  وʙʻȂʙبو بʦʵॻȁ  Brearley & Bishop  )عي    )٢٠١٩ʨل نȞʷǼ ʦʱي ʧʽاحॼʶال ʖȄرʙأن ت
مع تلʥ الʺʙʵʱʶمة بॼʶʻة أكʛʰ في  وȂدماجها  اسॽʱعابها    ʧȞʺǽالقʙرات الʙʰنॽة ȄʛʢǼقة    بهʙف تॽʺʻة 

وȃالʛغʦ مʧ أن   .)والʺʛونة الʛʶعة، القʨة، الʴʱʺل،( هʚه القʙرات هي. و الॼʶاحة الʺʨʻʱعةمʻافʶات 
   العʹلॽة. القʨة هʨإلا أن الأكʛʲ تأثʛʽا بʻʽهʦ وعلʽهॽɾ،  ʦʺا بʻʽهʦ مʛʱاʢǼةʦ قʙرات جʺॽعه

)٩٧: ١٦   (  
مʧ  أن    )٢٠١٥(  Gutiérrez-Dávila  دافʻلا-غʦتȑʛȄʚȂʙʻ  و  العʹلॽة  مʨʤʻر  القʨة 
آخʛ.ال  ʦʶج ة  ʛؗح حالة  في   ʛʽʽتغ إحʙاث  على  ما   ʦʶج قʙرة  هي   ،ʥॽانȞॽمʨʽʰ    رʨʤʻʺال  ʧوم

ʱج القʨة عȘȄʛʡ ʧ الʨʱتʛ الʺȞॽانȞॽي لألॽاف العʹلات  اسʳʱاǼةً لॼʻʹة عॽʰʸة،  ؗالفʨʽʶلʨجي، تُ̒
ة في الفعل الʺʛاد تʻفʚʽه.حʙوث مʺا يʕدȑ إلى      انॼʁاضات في مʨʺʳعات العʹلات الʺʷارؗ

)٥ :٢١   (  
ʛʽʷȄون   وʙس وآخʙȂو  Wirth, et al.  )ق الى  أن    )٢٠٢٢ʛʢʱة  الʨالق ʖȄرʙة تॽʺأه ،ʧʽاحॼʶلل 

بʙاǽاته   ʗكان    .ʧȄʛʷالع القʛن  أوائل   ʚʻو م ʙعȄ   ثʦفॻؕ أوائل ،  Robert Kiphuth  روʙȁت   ʙأح
  ʖȄرʙح (تॼʶʺخارج ال ʖȄرʙʱوا الʚنف ʧيʚال ʧȄʛʷن العʛات القॽʻʽات وثلاثॽʻȄʛʷاحة في عॼʶي الȃرʙم

  )   ٥٣٦٩  :٤٩(الॽاʶǼة) في مʴاولة لʱقȄʨة العʹلات ذات الʸلة Ǽأداء الॼʶاحة. 
أهʺॽة تʙرʖȄ القʨة  لا تʜال  الى انه  )  ٢٠١٠(    .Hohmann, et al  هʦهʸان وآخʙون ʅॽʹȄ  و 

ʺʧ الʺهʦ مʛاعاة  فॼالإضافة إلى مȞاسʖ الأداء الʺʛتʢॼة بʙʱرʖȄ القʨة،  ɾللॼʶاحة مʨضʨع نقاش،  
الʴفاȍ على صʴة الॼʶاح  ف.  في الॼʶاحةدمج تʙرʖȄ القʨة  عʙʻ  الʨʳانʖ الʨقائॽة مʧ الإصاǼات  

  )   ١١٤ :٢٣( .ॽةʢʵة الʙʱرhȄ الشȋʛ أساسي لʴʱقȘʽ و  الأساسي،هʨ الهʙف 

 

**  ʙاعʶاذ مʱأس ʦʶقǼةॽاضȄʛة الʴʸم الʨة - علॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽهاج جامعة  –كلʨس  
*   ʦʶقǼ ʙاعʶاذ مʱةأسॽاضات الʺائȄʛقات الॽʰʢات وتȄʛʤن -ʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكلʧʽ –  جامعةȘȄقازʜال  
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ʛʽʷȄو    ʔʻʠʳال ونارʸȂان   ʙʸʹال  ʚȂʚالع  ʗʮح  ١٩٩٦(عॼأص الأثقال  Ǽاسʙʵʱام  القʨة   ʖȄرʙت أن   (
رȄاضة مʧ الȄʛاضات Ǽعʙ أن ؗانʗ لا تʺارس قǽʙʺا إلا لأغʛاض   أȑالʨʢʵة الأولى نʨʴ مʺارسة 

  )   ١١ : ٨( الأجʶام.ʨʢǼلات رفع الأثقال أو ؗʺال   فيالاشʛʱاك 
إلى سʛعة  RFD  (  ʛʽʷǽمعʙل تʨʢر القʨة (أن  )  ٢٠١٧(   .Jones, et al  جʦنʚ وآخʙون   Ȅʛؗʚو 

الانʢلاقات  مʲل  الانفʳارȄة،  ات  ʛؗʴال في   ʦحاس عامل   ʨوه الॼʶاحة.  أثʻاء  للقʨة  الॼʶاح   ʙʽلʨت
ʜ على سʛعة تʨلʙʽ و والʹȃʛات القȄʨة،  ʙورانات وال ʛؗة، إذ يʨذروة الق ʧة عʨر القʨʢل تʙلف معʱʵȄ

  )  ٣٦٢ :٢٥( .القʨة القȐʨʸ القʨة، ولʝॽ فقȌ على 
  ʛʽʷȄوʛॻالʚنʦغ ʚʻغȂون  رودرʙوآخ  Rodríguez González, et al.  )اح أن  )  ٢٠٠٢ॼʶال  

  ʙة و قॽة العʹلʨالق ʥلʱʺǽلʱʺǽ لاʥ    ʗقʨالؔافي  ال ʙʽلʨʱهال  .  ʘʽح ʗʱʰراسات   أثʙأن  ال   ʧʽ٣٠٠  ما ب  
  )   ٢١٧  :٣٧( مʢلȃʨة للʨصʨل إلى أقʸى مȄʨʱʶات القʨة.تعʛʰʱ فʛʱة زمॽʻة ثانॽة مللي  ٤٠٠إلى 

الॼاحʲان  ȑʛȄة (أن    وʨالق أكǽ  ʛʲعRate of Force Development (RFD)  (  ʙمعʙل تʨʢر 
أن ʱʺǽلʥ مȄʨʱʶات عالॽة مʧ القʨة، وʨȞȄن غʛʽ فاعلاً  ॼʶ    ʧȞʺǽاح لفا  أهʺॽة ʛʽʲȞǼ مʧ القʨة وحʙها. 

  . ʛʶǼعة إنʱاجهافي 
  ʛʽʷȄوʛॻʴॻج ȏود ʛॻʴॻج ȎدDe Jesus & De Jesus   )امج  أن    )٢٠١٠ʛب ʧم ʙيʙالع

  ʖȄرʙʱالǼإلى    ات الʺقاوم ʧʽʽاضȄʛإرشاد الǼ مʨورة  تقʛض  ʧȞʺǽ ع ماʛأسǼ ةॽارجʵالʺقاومة ال ʥȄʛʴت
. ومع ذلʥ، فإن أحʙ أوجه القʨʸر الʛئॽʶॽة في هʚه  RFDلʴʱقȘʽ الʅॽؔʱ في معʙل تʨʢر القʨة  

ة يʦʱ اسʱهلاكه في إʢǼاء الʺقاومة. ʛؗʴاق الʢن ʧا مʛًʽʰؗ ءًاʜأن ج ʨة هॽʳهʻʺ١١٦ :٢٠(  ال  (  
ʙʱرʖȄ ب  ȄʛʡRFDقة الʙʱرʖȄ الʱي تʻʱاول فʛʱة الॼʱاʕʡ والʴاجة إلى معʙل تʨʢر القʨة  وʢȄلȘ على  

  )  ٤٨ :٤(. variable resistance trainingالʺقاومة الʺʱغʛʽة 
  ʛʽʷȄون  وʙن وآخʦʯسStone, et al.  )ق  أن    )٢٠٠٢ʛʡ  ʖȄرʙمة  الʺقاومة  تʙʵʱʶʺال  ʜʽفʴʱل

ʙʵʱم عادةً   ُʁت  Constant  الʺقاومة الʵارجॽة الʲابʱة   أنʺاȋ تʙرॽʰȄة وهي  )٣(الʅॽؔʱ العʹلي، 
External Resistance  والʺقاومة والʺقاومة  Accommodating Resistance  الʺعʙلة،   ،

  )  ٧٩  :٤١(). VR Variable Resistance)الʺʱغʛʽة (
Ǽأنها حʺل خارجي غConstant External Resistance    ʛʽ تُعʛَّف الʺقاومة الʵارجॽة الʲابʱةو 

  ʧȄʛʽʲؔالʺقاومة، لأن ال ʖȄرʙʱعًا لʨʽش ʛʲل الأكȞʷة وهي ال ʛؗʴاق الʢاء نʴع أنॽʺفي ج ʛʽغʱم
  للعʹلات. ǽعʱقʙون أنها تʴاكي الأنʢʷة الʨاقॽɻة ȞʷǼل أفʹل وتʨفʛ تॽʶʻقًا أكॽɻॽʰʡ ʛʲة 

 )١٤٣٤ :٤٧   (  
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خاصة    Accommodating Resistance  الʺعʙلةالʺقاومة    بʻʽʺا تʙرॽʰȄة  أدوات  يʦʱ  تʙʵʱʶم 
ة    وتعʛف ǼانهاالʦȞʴʱ في سʛعʱها   ʛؗʴة الȄاوʶʱمقاومة مIsokinetic    ة ʛؗʴاق الʢاء نʴع أنॽʺفي ج
والʱي   ةأالؔامل،  ʛؗʴال مʶʱاوȄة  شॼه  الʺقاومة  مʕخʛًا  علʽها   Șلʡ  Semi-Isokinetic 

Resistance.  )٧٠  :٢٧  (  
الʺʱغʛʽة  و  الʺقاومة  فʽها   هي  Variable ResistanceتʙرॼȄات   ʛʽغʱت الʱي   ʧȄارʺʱال  ʧم نʨع 

  ʧة مʻʽاء معʜفي أج ʛʰأك ʙهʳǼ العʺلǼ ح للعʹلاتʺʶǽ ة، مʺا ʛؗʴمة خلال الʙʵʱʶʺالʺقاومة ال
ة ʛؗʴاق الʢ٥٠(. ن  (  

أن  و  في  الʛʴة)  الأوزان  (مʲل  الʱقلǽʙʽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات   ʧة عʛʽغʱʺال الʺقاومة  تʙرॼȄات  تʱʵلف 
ة ʛؗʴخلال ال ʛʽغʱة،   .الʺقاومة تʛʴال، وزن  و في الأوزان الʲʺل الʽʰة (على سʱل الʺقاومة ثابʤت

ة  .الʙمʰل) ʛؗʴة الȄزاو ʖʶح ʟقʻداد الʺقاومة أو تʜأن ت ʧȞʺǽ ،ةʛʽغʱʺات الʺقاومة الॼȄرʙأما في ت
 )   ٥١(.أو ʨʡل الʺʶافة الʱي يʦʱ تȞȄʛʴها

مʧ    الʺʱغʛʽةالʺقاومة  أهʺॽة  )  ٢٠٠٩(  .Matthew Rhea, et al  وآخʙون ماثʦʻ رॻʀا  وʨȄضح  
ȋاॼاج  خلال ارتʱي    إن ʛؗʴال ȑʙʺالǼ ةʨلالق  ȑأ ،ʧȄʛʺʱن    أن لʨؔة ت ʛؗʴاق الʢة في نʻʽمع ȋاك نقاʻه

  ȋنقا ʧم Ȑʨأق ȑʛة. على  أخ ʛؗʴة الǽنها ʧه مǼاʛʱة مع اقʨللق ʖل اللاعʸǽ ʧȄارʺʱال ʦʤففي مع ،
سʽʰل الʺʲال أداء رȃع القʛفʸاء أقȑʨ مʧ القʛفʸاء نʸفا، والقʛفʸاء نʸفا أقȑʨ مʧ القʛفʸاء 

  )  ٢٦٤٥ :٣٢( الؔامل.
  ʅॽʹȄو  ȏون لافاʙوآخ  Laffaye, et al.  )اق الؔامل انه  )  ٢٠١٤ʢʻل على الʽʺʴʱادة الȄʜل

ة، نʱʴاج إلى حل ǽغʛʽ الʺقاومة ʨȞǽ ʘʽʴǼن الʴʺل الʖʳǽ ȑʚ الʱغلʖ علॽه أثقل في نهاǽة   ʛؗʴلل
ة، مع تʨفȄʛʡ ʛʽقة ॽɻॽʰʡة للॼʱاʕʡ، دون تقلʽل إنʱاج القʨة. ʛؗʴأت    الʷا نʻه ʧةالʺقاومة  ومʛʽغʱʺال  ،

تقǽʙʺهوالʱي    ʦخلال    ات ʧة مʨالق  ʖȄرʙع تʺʱʳة إلى مʛرب  لأول مʙرفع الأثقال  م  ʚنʦʸॻس ȏʦل
Louie Simmons.   ʘʽح    Șعلǽ ارسلاسل على    )٥( ؗانॼافع    الʛال يʜʻل ʘʽʴǼ عʙʻما ؗان 

. الॼارتفȄʛغ (تقلʽل حʺل)  ȃالʱالي ʙʴǽث  ، فإن الʶلاسل سʨʱضع على الأرض تʙرॽًʳȄا، و Ǽالॼار
ॽًا عʧ الأرض، وȂعادة تʽʺʴل الȌȄʛʷ. ، سʦʱʽ رفع الʶلاسل تʙرʳȄالॼارعʙʻما يʙʰأ الʛافع في رفع  و 

الʜʳء   في  وتقلʽله   (Ȑʨأق تʨؔن   ʘʽح) ة  ʛؗʴال نهاǽة  في  الʴʺل  زȄادة  للʺʛء   ʧȞʺǽ الȄʛʢقة  بهʚه 
لȄʜادة الʲقل ؗانʗ هʚه الȄʛʢقة خʨʢة عʺلاقة إلى الأمام. أخʛًʽا ؗان لʙيʻا Ȅʛʡقة فعالة  و   الأضعف.

 ȑʙʺǼ ة ʛؗ١٠٩٦ :٢٩( .ؗاملح  (  
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 ʛؗʚȄو) ʤॻʀاʙي إبʯةأن الʺقاومات  )١٩٩٨مفʛʽغʱʺمقاومات   ال ʙض ȑدʕي تʱات ال ʛؗʴال ʥهي تل
ة.   ʛؗʴأداء ال ȑʙلاف مʱاخǼ لفʱʵولة تʚʰʺة الॽة العʹلʨلفة، فالقʱʵʺا الǽواʜقا للॼʡ لفةʱʵعة مʨʻʱم

)١٤٦: ١٢ (  
  ʛʽʷȄو  ʙ ʦؕون كʙوآخ  Coker, et al.  )على الʺقاومة  أن    )٢٠٠٦ ʖȄرʙʱةالʛʽغʱʺب   ، الʨأسل ʨوه
في و أصॼح أكʛʲ شʨʽعًا بʧʽ الȄʛاضʙʰؗ ʧʽʽيل مʱʴʺل لأسالʖʽ الʙʱرʖȄ الʱقلǽʙʽة.    مʱغʛʽ،مقاومة  

، أو إضافʱها  ʳǼانʖ الʢارات الʙʴيǽʙةالʛʴ    الॼار الʙʴيȑʙتʦʱ إضافة الʶلاسل على    الȄʛʢقة،هʚه  
الʙʴيʙ لأول مʛة   Ǽارإلى الॼار الʙʴيʴؗ ȑʙʺل ؗامل. تʦ تعʺȄʛʡ ʦॽقة إضافة الʶلʶلة في نهاǽة  

 ʜاكʛة ومॽاضȄʛال ȑادʨʻة.في الॽنʙʰاقة الॽ٨٨٧  :١٨(  الل (  
Ȅوʛؗʚ   ونʙوآخ ʛॻؒنؒاتNikitakis, et al.   )ن  )  ٢٠٢٣ʨȞǽ احة أنॼʶرب الʙعلى م ʖʳǽ أنه

  ʦʱي  ʘʽفة خاصة، حʸǼ احةॼʶال  ʖȄرʙʱȃعامة و ʖȄرʙʱالǼ الفʨʽʶلʨجॽة الʺʛتʢॼة   ʖانʨʳالǼ ملʺاً 
  ʅॽؔʱة الأداء والʙش ʦॽʽجيتقʨلʨʽʶة    الفॽجʨلʨʽʶات الفǼاʳʱف على الاسʛعʱخلال ال ʧم ʧʽاحॼʶلل

  .لهʕلاء الॼʶاحʸǼ ʧʽفة مʛʺʱʶة
  ʘʽتح  Ȑدʕات الʺقاومةॼȄرʙت   ،ʦʶʳة الʜع أجهॽʺل جʺʷلفة تʱʵة مॽجʨلʨʽʶات فʛʽوث تغʙإلى ح

لأجهʜة    الفʨʽʶلʨجيمʺا ʴǽقȘ الʅॽؔʱ    ،ؗلʺا تقʙم مȐʨʱʶ الأداء،  ؗلʺا ؗانʗ هʚه الʱغʛʽات إʳǽابॽةو 
  )  ٥٣  :٣٥(  .وتʴʺل الأداء لؔفاءة عالॽة الʙʰنيالʦʶʳ لأداء الʴʺل 

ʛʽʷȄاح  وʯالف ʗʮالعلا ع ʦ١٩٩٨(  أب  (  Ȑʨʱʶʺال ʙيʙʴاضيإلى أن تȄʛات    الʛʽتغ ʧارة عॼɺ ʨد هʛللف
  الأجهʜة الʙاخلॽة وتॼعاً لهʚه الʱغʛʽات تʜداد قʙرات الفʛد الॽɿॽʣʨة.   فيوॽɿॽʣة وتॽʻȄʨؔة تʙʴث 

)٥ :١ (  
  ʙولقʦʱن    أهʨʲاحॼفيال    ʛʽراسة تأثʙة بʛʽات الأخʨʻʶات الʺقاومة على الॼȄرʙت    ʘʽح ʧم ʖعʹلة القل

  ʥوذل (ʨȞǽالإ) ةॽتʨʸق الʨجات فʨʺام جهاز الʙʵʱاسǼ لȞʷفة والॽʣʨة    فيالʢʷالأن ʧم ʙيʙالع
  مʨʻʱعة. الȄʛاضॽة ولʺȄʨʱʶات مʱʵلفة ومʛاحل سॽʻة 

Ǽ ʖȄرʙʱعلاقة ال ʧلةوعʱȞ    ʛʽʷǽ ʛʶǽالأ ʧʽʢॼث )  ٢٠٠٠بهاء سلامة (الʙʴǽ ʛʶǽالأ ʧʽʢॼأن ال
ʚلʥ في ضغȌ الʙم  له الʱغʛʽ الأكʛʰ أثʻاء الʙʱرʖȄ نʛʤاً لانॼʁاضه مع زȄادة في حʦʳ الʙم ، وؗ
ل ذلǽ ʥعʛʰʱ حʺلاً ʛʽʰؗاً على القلʖ ، وللʱغلʖ على هʚا الʴʺل فإن عʹلة   Ǽالʙورة الʙمȄʨة ، وؗ

أو زȄادة الʶعة ذاتها) وʚȃلʥ    سʺʥ الʙʳران(سʨاء بȄʜادة    ʱؔلة القلʖ تعʨض ذلʥ عȘȄʛʡ ʧ زȄادة ال
  ) ٤٧  :٢(ॽʢʱʶǽع الاسʛʺʱار في الانॼʁاض ȞǼفاءة.

  ʅॽʹȄون وʙوآخ ʛʹʻʮسSpence, et al.    )لةإلى أن    ) ٢٠١١ʱؗ    ʛʶǽالأ ʧʽʢॼتال  ʛشʕʺǼ Ȍॼتʛ
) ʦʶʳلة الʱكBMI) ʛʴال ʧهʙووزن ال (FFM.مʙʵʱʶʺال ʖȄرʙʱع الʨة ونʙالإضافة إلى شǼ (    
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ʛʽʷȄون   وʙوآخ  ʛॻؒنؒاتNikitakis, et al.   )اح أن  )  ٢٠٢٣ॼʶالʽ  يʽاضȄر  ʧم  ʦهʛʽؗغ  ʧ
تॽؔفات قلॽʰة فʨʽʶلʨجॽة، Ǽʺا في ذلʥ زȄادة ʱؗلة الʧʽʢॼ الأʛʶǽ.  تʙʴث لهʦ  رȄاضات الʴʱʺل،  

" ʦاسǼ ًالة عادةʴه الʚار إلى هʷǽُاضيالȄʛال ʖقل athlete's heart .")٦١:  ٣٥(  
عادةً ما تʛتȌॼ زȄادة ʱؗلة الʧʽʢॼ الأʛʶǽ لȐʙ الॼʶاحʧʽ بȄʜادة حʳʺه وسʺʥ جʙاره الॽʰʢعي، على  و 

  )٥:  ٣٩( غʛار الʱغʛʽات الʱي تُلاحȎ في حالات زȄادة حʦʳ الʙم الʺʜمʻة.
ʧخلال  وم  ʲاحॼال Ȏلاح ،(ʗنʛʱالإن) ماتʨة للʺعلॽʺة العالȞॼʷلاع على الʡام    انالاʙʵʱاثة اسʙح

في مʳال    افي الʺʳال الȄʛاضي نॽʰʶاً، ʳǼانʖ نʙرة الأʴǼاث الʱي ॼʡقʱه  الʺʱغʛʽة تʙرʖȄ الʺقاومة  
  . الॼʶاحةرȄاضة 

مʗʸʲ    فاغلʖ الʙراسات العॽȃʛة الʱي تʻاولʗ الʺقاومات الʺʱغʛʽة ؗانʗ في رȄاضات مʨʻʱعة ʙؗراسة
Ǽ ʥʱʻʽاسʙʵʱام الʺقاومات الʺʱغʛʽة في تʧʽʶʴ  تأثǼ  ʛʽعʨʻان    )١٠) (٢٠١٩(رȂاض   تʙرॼȄات الايʜوؗ

ان مʧ اهʦ  القʙرة العʹلॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لʺʶʱاǼقي رمي الʛمح ذوȑ الاحॽʱاجات الʵاصة ، وؗ
والʺȐʨʱʶ    ٪٤١.٥بॼʶʻة  القʙرة العʹلॽة  ساهʺʗ في تʧʶʴ  تʙرॼȄات الʺقاومات الʺʱغʛʽة    أنالʱʻائج  
خالʗ عʗʮ العʚȂʚ . ودراسة  ذوȑ الاحॽʱاجات الʵاصة  حلʺʶʱاǼقي رمي الʛم  ٪١٧.٩٥بॼʶʻة  الʛقʺي  

تأثʛʽ تʙرॼȄات الʺقاومات الʺʱغʛʽة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة  Ǽعʨʻان    )٤) (٢٠٢١(
ان مʧ أهʦ  ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لʻاشʯي   أن تʙرॼȄات الʺقاومات الʺʱغʛʽة    جالʱʻائ الإسʨȞاش، وؗ

).  ٪٢٩  -  ٪١٠بʧʽ (ما  على مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة بʖʶʻ تʛʱاوح    ʳابॽاإǽ قʙ أثʛت تأثʛʽاً  
تʧʶʴ مȐʨʱʶ أداء مهارات  و ).  ٪١٢  -  ٪١٠بʧʽ (  ما  تʧʶʴ الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة بʖʶʻ تʛاوحʗ و 

  ).٪٢١  -  ٪١٥بʧʽ (ما بʖʶʻ تʛاوحʗ الإسʨȞاش 
)  ٢٠٠٩(  .Matthew Rhea, et al  وآخʙون ماثʦʻ رॻʀا  وأǽʹا الʙراسات الأجॽʰʻة ʙؗراسة  

الॼʱايʻات    )٣٢( ة  Ǽعʨʻان  ʛؗح سʛعة  الʺقاومة    القʛفʸاءفي  Ȅʛ  ʧʽاضʽالبʧʽ    الʺʱغʛʽة واسʙʵʱام 
ʧʽʽامعʳرة  الʙعلى الق ʧʽȃرʙʺعة الʺقاومة  الʨʺʳق مʨائج تفʱʻال ʦاه ʧان م في القʨة    الʺʱغʛʽة، وؗ

  ʧʽʱعʨʺʳʺالǼ مقارنة ʖثʨرة على الʙوالق ȐʨʸالقʧʽȄʛودراسة  الأخ .  ʚنʦج ʕȂʙمارجMargaret 
Jones )ان  )٣١) (٢٠١٤ʨʻعǼ ة مع الʺقاومةॽʹȄʨعʱارع الʶʱات الॼȄرʙت ʛʽةتأثʛʽغʱʺة   الʨعلى ق

ʧʽʽامعʳال ʧʽʽاضȄʛال Ȑʙل ʦʶʳال ʧم ȑʨء العلʜʳائج  الʱʻال ʦاه ʧان م تʙرॼȄات الʶʱارع  دمج    أن ، وؗ
قʨة الʜʳء    تʧʶʴ في  الʶلاسل) ساهʦ في حʙوث   أو(الأشʡʛة    الʱعॽʹȄʨة مع الʺقاومة الʺʱغʛʽة

ʧʽʽامعʳل الʨʰʶॽʰي الʰلاع Ȑʙل ʦʶʳال ʧم ȑʨودراسة  العل .  ȏل اتاʻون جالʙوآخ  Jalil Ataee, 
et al.  )ان    )٢٤) (٢٠١٤ʨʻعǼ  ةॽات  فعالॼȄرʙة والʺقاومة  تʛʺʱʶʺةالʺقاومة الʛʽغʱʺة    الʨالق على 

الʺʙرʙ  ʧʽȃرةالقȐʨʸ والق  ʧʽʽاضȄʛال  Ȑʙائج  لʱʻال  ʦاه  ʧان م وؗ دالة  وجʨد  ،  بʧʽ    إحʸائॽافʛوق 
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ʧʽʱʽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺة للǽʙعॼاسات الॽʁال    ʦʶʳال ʧفلي مʶء الʜʳلل Ȑʨʸة القʨفي الق Ȍالح  فقʸل
الʺقاومة   في  الʺʱغʛʽةمʨʺʳعة  فʛوق  وجʨد  وعʙم  للʜʳء  .   Ȑʨʸالق الʦʶʳ  العلȑʨ القʨة   ʧم    ʧʽب

)  ٢٠١٨(  .Alasdair Strokosch, et al  وآخʙون الاسʗيʙ سʙʯوʦؕش  الʺʨʺʳعʧʽʱ. ودراسة  
لȐʙ لاعʰي دورȑ الʛجʰي    الʨثʖ العʠȄʛ أداء    تʧʽʶʴفي    الʺʱغʛʽة تأثʛʽ الʺقاومة  Ǽعʨʻان    )١٣(

ʧʽفʛʱʴʺائج  الʱʻال ʦاه ʧان م الʛفعات صʙʻوق القʛفʸاء أو  Ǽاسʙʵʱام  إما    الʺʱغʛʽةالʺقاومة    أن، وؗ
أداء    الʺʺʱʽة  ʜȄʜعʱل القʙر   ʝفʻب فعالة  وسʽلة  العʠȄʛ هي   ʖثʨال   ʧم مʱعʙدة  مʨʺʳعات   ʛʰع

ʨل ʨؗوتʛمع  ب ʧايॼʱاحة.  ٩٠الʛال ʧم Ȍة فقॽت ودراسة  ثانʦȜس ʗʻفǻون دʙوآخ David Scott, 
et al.  )ان    )١٩) (٢٠١٨ʨʻعǼ  الʺقاومة ʛʽة تأثʛʽغʱʺال  Ǽاʳʱة  ات على اسȄʨقʱال    Ȑʙل Ȍॽʷʻʱال ʙعǼ

ان مʧ اهʦ الʱʻائج عʙم حʙوث تغʛʽʽات دالة في دلالات رسام العʹلات لاعʰي دورȑ الʛجʰي ، وؗ
في   دال   ʧʶʴت وحʙوث  نارفايʚ  ودراسة    .للعʻʽة  الʱعافيفʛʱات  الؔهȃʛائي،   وآخʙون سامʹʰا 

Samantha Narvaez, et al. )ان  )٣٨) (٢٠١٨ʨʻعǼ ة والʺقاومةʨالق Ȑʨʱʶم ʛʽة تأثʛʽغʱʺال  
  ʖثʨال قʙرة  الʱʻائج    العʺʨدȑ، على   ʦاه  ʧم ان  الʨثʖ  وؗ لقʙرة  عʺقًا   ʛʲوأك  ʛʰأك تأثʛʽات  وجʨد 

  ȑدʨʺةالعʻʽذات ال  للع  ȑʨʱʶʺاء الʺقاومة  الʻأث ʠفʵʻʺةʛʽغʱʺون  ودراسة    .الʙلي وآخLiu, et 
al.  )ان    )٣٠) (٢٠٢٤ʨʻعǼ  ʛʽات  تأثॼȄرʙة  تʛʽغʱʺالʺقاومة ال  ʖ ʛؗʺال ʖȄرʙʱة على  مع الॽة العʹلʨالق

ان مʧ اهʦ الʱʻائج حʙوث تʧʶʴ في  وأداء اللؔʺات للʺلاكʺʧʽ الهʨاة، القʨة العʹلॽة وأداء اللؔʺات    وؗ
  . الʺقاومة الʺʱغʛʽة نʳॽʱة بʛنامج للʺلاكʺʧʽ الهʨاة 

لʦ تʛʢʱق الى الʧʽʢॼ الأʱؗ    ʛʶǽلة  أو  م فʛاشة١٠٠لॼʶاحي  والʙراسات الʱي تʻاولʗ تʙرʖȄ القʨة  
  ʱؗلة   Ǽعʨʻان  ) ٤٨) (٢٠٠٠( .Whyte, et al وايʕ وآخʙون   ʙؗراسة  الʺʱغʛʽةتʙرॼȄات الʺقاومة  

  ʛʶǽالأ ʧʽʢॼهالʱوعلاق    Ȑʙل لʺʴʱات الॼȄرʙʱيبʰلاثي،  لاعʲوق    الʛد فʨائج وجʱʻال ʦأه ʧان م وؗ
   تʦʮȂʙسॻȜادʛǻ  . ودراسةالʧʽʢॼ الأʛʶǽ يʛتȌॼ ارتॼاʡا ʛʡدǽا ʨʢǼل فʛʱات تʙرॼȄات الʴʱʺل  ʱؗلة  في

Triposkiadis )٤٤) (٢٠٠٢(  ʅॽؔʱان الʨʻعǼ  يʰالقل    Ȑʙاحة لॼʶات الॼȄرʙʱة  الʛʱل فʰق ʧʽاحॼʶل
ان مʧ أهʦ الʱʻائج تفʨق الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    ،الʰلʨغ الʧʽʢॼ الأʛʶǽ ومعʙل دقات القلʱؗ    ʖلة  في وؗ

) ٤٥) (٢٠٠٢(  .Vinereanu, et al  فʦʹȂʙʹʻ وآخʙون   ودراسة  مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹاʢǼة.
،  رȄاضات الʴʱʺل مقارنة بȄʛاضات القʨة    فينॼʁاضॽة  لإǼعʨʻان أǼعاد الʧʽʢॼ الأʛʶǽ والʣʨائف ا

ان مʧ أهʦ الʱʻائج تفʨق   الʧʽʢॼ الأʛʶǽ ومعʙل دقات القلʱؗ    ʖلة  في القʨة والʴʱʺل    مʨʺʳعʱيوؗ
  ʧق    ٥٩(اقل مʨوتف ʧʽȃرʙʺال ʛʽعة غʨʺʳة /ق) على مʹॼينʰل على    لاعʺʴʱاضات الȄي رʰلاع  

   ʟTaha Awadه عʦض  ودراسة.  حʦʳ الʧʽʢॼ الأʛʶǽ ووʣائف الانॼʁاض   في رȄاضات القʨة  
)٤٢)(٢٠٠٤  (  ʧʽان العلاقة بʨʻعǼلةʱؗ    ووزن ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴوال ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال
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  ʧʽاحॼʶلل ʛʴال ʧهʙال ȑذو    Ȑʨʱʶʺالأقل  العاليال Ȑʨʱʶʺوال،    ʧʽوق بʛد فʨائج وجʱʻال ʦأه ʧان م وؗ
  ʧʽʱعʨʺʳʺفي ال    Ȑʨʱʶʺعة ذات الʨʺʳʺالح الʸل ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال ʦʳالعاليح    ʧʽد علاقة بʨووج

ʧʽاحॼʶلل  ʛʴال  ʧهʙال الأقʸى لاسʱهلاك الأكʧʽʳʶ ووزن   ʙʴوال ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال  ʦʳودراسة  ح .
تأثʛʽ تʺʻȄʛات الʴقॼʽة الʰلغارȄة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  Ǽعʨʻان   ) ٦()٢٠١٦شʛʸ مʦʸʲد (

وتʨصل الʘʴॼ إلى عʙة نʱائج مʻها وجʨد ،  سʻة  ١٣م فʛاشة تʗʴ  ١٠٠والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة  
الʨʱازن  ॽʀاسات  الॽʰȄʛʳʱة في  للʺʨʺʳعة   ȑʙعॼوال القʰلي  الॽʁاس   ʧʽب فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة 

م فʛاشة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ وعʙم    ١٠٠مȞॽي وقʨة عʹلات الʤهʛ والʛجلʧʽ وزمʧ سॼاحة  الʙيʻا
  ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛار وتʶȄو ʧʽʺǽ ةʹॼʁة الʨوق في قʛد فʨودراسة   .٪٣٤.١،  ٪٢.٤وج

على ǼعCross Fit(    ʠ(تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔوس فǼ  ʗʽعʨʻان    )١١(  )٢٠٢١مʠʶفى سلامة ( 
انʗ أهʦ الʱʻائج أن تʙرॼȄات الʛؔوس ، م. فʛاشة ١٠٠القʙرات الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي  وؗ

  ʗʽف)cross fit(    احيॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺال ʥلʚ   . م فʛاشة١٠٠أثʛت إʳǽابॽا على القʙرات الʙʰنॽة وؗ
تأثʛʽ الʱقȄʨة Ǽعʙ الǼ Ȍॽʷʻʱاسʙʵʱام الʙʱرǼ  ʖȄعʨʻان    )٩) ( ٢٠٢٢(ب  عʚ   أحʸـʗ ،  لʚʻا الʦʲفيدراسة  و 

ʛهʤحف على الʜاحة الॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺوال ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال ʦʳعلى ح ʖ ʛؗʺال  ʦاه ʧان م ، وؗ
ॼة له  الʱʻائج أن   ʛؗʺات الॼȄرʙʱام الʙʵʱاسǼ حʛʱنامج الʺقʛʰالʛابي  أثʳǽعلى  إ    ʛʶǽالأ ʧʽʢॼال ʦʳح

  ʖة    وعلىللقلʨق) الʙʰنॽة  العʹلॽة).  والʛجلʧʽ،  والʤهʛ،  الॼʁʹة،الʺʱغʛʽات  ديʹا  دراسة  و   والقʙرة 
) ʗʻان  )  ٥(  )٢٠٢٣سعʨʻعǼ  Șعلʱال تʙرॼȄات أداة  الʺʱغʛʽات "  TRX"تأثʛʽ اسʙʵʱام   ʠعǼ على

ان مʧ اهʦ الʱʻائج،  م. فʛاشة  ١٠٠الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي   اسʙʵʱام تʙرॼȄات أداة  أن    وؗ
  ȘعلʱالTRX    احيॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال Ȑʨʱʶفي م ʧʶʴإلى ت Ȑاشة.    ۱۰۰أدʛم ف

٢ -    Șعلʱال أداة  تʙرॼȄات  لॼʶاحي    TRXاسʙʵʱام  إʳǽابي على   ʛʽتأث فʛاشة.١٠٠لها  دراسة و   م 
 " HIIT"تأثʛʽ الʙʱرॼȄات الفȄʛʱة عالॽة الʲؔافة  Ǽعʨʻان    )٢(  )٢٠٢٣(وآخʙون    رعʗʮ القادأشʙف  

فʛوق    وجʨد وتʨصل الʘʴॼ إلى عʙة نʱائج مʻها  ،  م. فʛاشة  ١٠٠على الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي  
الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸذات دلالة إح

  الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. 
  وانʢلاقا مʺا سȘʰ تʛʢق الॼاحʲان لإجʛاء هʚه الʙراسة.
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 :ʖʲॺف الʗه  
  : على تأثʛʽ تʙرॼȄات الʺقاومة الʺʱغʛʽة يهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف على

  ةॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ  ) ةʨالق  ،ʧʽراعʚلل العʹلॽة  القʙرة   ،ʧʽجلʛلل العʹلॽة  القʙرة 
القʨة  لإا  ،ʧʽجلʛال لعʹلات  القʨة  الʤهʛلعʹلات    الإسʱاتॽȞॽةسʱاتॽȞॽة    الʙيʻامॽȞॽة ، 

ʧʽجلʛر لعʹلات الʙʸوال ʧʽراعʚوال( . 
   .ʛʶǽالأ ʧʽʢॼلة الʱك 
 ال Ȑʨʱʶʺ احةॼʶقʺي لʛاشة.١٠٠الʛم ف  

 :ʖʲॺوض الʙف  
الॽʰȄʛʳʱة    - ١  ʧʽʱعʨʺʳʺلل  ʧʽيʙعॼال  ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽا  دالة  فʛوق   ʙجʨت

 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ.قʙʽ الʘʴॼ  والʹاʢǼة في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة
مʨʱسʢات   - ٢  ʧʽب إحʸائॽا  دالة  فʛوق   ʙجʨة تॽʰȄʛʳʱال  ʧʽʱعʨʺʳʺلل  ʧʽيʙعॼال  ʧʽاسॽʁال

 لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ.قʙʽ الʱؗ ʘʴॼلة الʧʽʢॼ الأʛʶǽ في والʹاʢǼة 
إحʸائॽا   - ٣ دالة  فʛوق   ʙجʨة تॽʰȄʛʳʱال  ʧʽʱعʨʺʳʺلل  ʧʽيʙعॼال  ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢات   ʧʽب

 م فʛاشة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ.١٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة  في والʹاʢǼة 
 :ʖʲॺمʹهج ال  
ʲاحॼال الʦॽʺʸʱ   اناسʙʵʱم  Ǽاسʙʵʱام  وȂجʛاءاته،   ʘʴॼال  Șʽʰʢʱل لʺلائʺʱه   ʥوذل الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج 

 ʧʽʱعʨʺʳʺل ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁي ذو الʰȄʛʳʱهʺاالʙة   أحॽʰȄʛʳت Ȑʛة.  والأخʢǼضا  
 :ʖʲॺة الʹʻع  

اخॽʱار    ʦةتʻʽع    ʦدهʙبلغ ع  ʙاضي، وقȄʛال العʺǽʙة مʧ نادȑ سʨهاج  ǼالȄʛʢقة  الʘʴॼ الأساسॽة 
)  ٢٠اسʢʱلاॽɺة، لॼʸॽح قʨام عʻʽة الʘʴॼ الفعلॽة (ʙؗراسة  ) سॼاحʧʽ  ٤) سॼاح. وتʦ اسॼʱعاد (٢٤(

  ١٠سॼاحʧʽ) والأخȐʛ ضاʢǼة (   ١٠سॼاح، تʦ تقॽʶʺهǼ ʦالʶʱاوȑ الى مʨʺʳعʧʽʱ أحʙهʺا تॽʰȄʛʳة ( 
Ǽإجʛاء الʳʱانʝ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ مʧ حʘʽ مʱغʛʽات الʧʶ والʨʢل والʨزن   انقام الॼاحʲسॼاحʧʽ)، و 

  . )١والعʺʛ الʙʱرʰȄي وذلʥ بʙلالة ʦॽʀ معامل الالʨʱاء ؗʺا هʨ مʨضʨح Ǽالʙʳول (
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  ) ١جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻع ʝائʶخ  

  ٢٤ن = 

 الʦʯʸسȊ وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الالʦʯاء 

 ١.٠٠ ١٧٥.٢٥ ٥.٩٢ ١٧٧.٢٢ Ǽالʦʶ الʦʠل 
 ٠.٨٨ ٦٧.٠٠ ٦.٠٨ ٦٨.٧٩ الʽؔلʨ جʛام الʦزن 

 ٠.٨٢ ١٨.٥٠ ٢.٢٣ ١٩.١١ Ǽالʻʶة العʙʸ الʚمʹى 

 ) ʦول رقʙʳال ʛʽʷǽ١) ʧʽما ب ʛʸʴʻارة تʱʵʺات الʛʽغʱʺاء للʨʱمʺا  ٣±) إلى أن معاملات الال (
  يʨضح أن الʺفʛدات تʨʱزع تʨزȄعا اعʙʱالॽا. 

  الأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة:
ʲاحॼم الʙʵʱاناس      :ʘʴॼات الʛʽغʱاس مॽʁة لॽالʱة الʜالأدوات والأجه  

  ʘʴॼة الʻʽاسات عॽʀانات وॽل بʽʳʶارة تʺʱاس.   
   انʜʽيمʰʡ  زنʨاس الॽʁل  -ʛʱʽامʱل رسʨʢاس الॽʁل. 
  .ʧʽجلʛوال ʛهʤة لعʹلات الॽة العʹلʨاس القॽʁة لॽنʙلة الʺعʶلʶذو ال ʛʱʽمʨامʻيʙجهاز ال  
 .ارʶȄو ʧʽʺǽ ةʹॼʁة الʨاس قॽʁة لʹॼʁال ʛʱʽمʨامʻجهاز دي 
   ائيȃʛالؔه ʖجهاز رسام القل)ECHO ( 
 اسॽʀ ȌȄʛاس  شॽʁافةلʶʺال .  
 عة أثقالʨʻʱم.   
 ةʡʛة أشॽʡاʢم . 
 قافǽساعات إ  Stop watch  ) عʨن ʧ30مw Casio  بʛل لأقʳʶة.   ١٠٠|١) تॽانʲال ʧم 
  .ʙيʙارات حǼ 
 .ةॽنʙسلاسل مع    

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  
 ) Ȗفʙة: مॻنʗʮارات الॺʯ١الاخ(  

  ʛʱʽمʨامʻيʙار الॼʱاساخॽʁة عʹلات   (لʨق .(ʧʽجلʛال 
  .(ʛهʤة عʹلات الʨاس قॽʁل) ʛʱʽمʨامʻيʙار الॼʱاخ 
 ʧʽʺǽ ةʹॼʁة الʨاس قॽʁة (لʹॼʁال ʛʱʽمʨامʻار ديॼʱار)- اخʶǽ 
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 .(ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙاس القॽʁل) ʠȄʛالع ʖثʨار الॼʱاخ 
  ةʛؗ ار رميॼʱافةاخʶم ʙعǼلأ ʝʻت. 

  :اخॺʯارات الʸقاومات والأثقال 
 ʧʽجلʛالǼ فعʙال . 
 رʙʸأمام ال ʧʽراعʚدفع ال. 
  ًاً أماماॽعال ʧʽراعʚرفع ال . 

  Brzycki   بʙزȜȂي لؔل اخॼʱار وتȘʽʰʢ معادلة    1RMوذلʶʴǼ ʥاب اقʸى تʛؔار لʺʛة واحʙة  
)١٧) (١٩٩٣(  1RM = Wt / [102.78 – 2.78(Reps)] / 100)  

ʙʴǻالأ ʥʻʠॺوال ʔائف القلʡاسات وॻɾ.    
 ʗʺة (  تॽتʨʸق الʨجات فʨʺالǼ ʖالقل ʟʴة جهاز فʢاسʨاسات بॽʁالEchocardiography( ،

  وتʦ حʶاب ʱؗلة الʧʽʢॼ الأʛʶǽ مʧ خلال الʺعادلة الʱالॽة.
ʙʴǻالأ  ʥʻʠॺال نهاǻة    ١.٠٤    ٠.٨٠  =كʯلة   ʙʠق  + ʙʴǻالأ  ʥʻʠॺلل الʗاخلي  الʗʱار   ʣʸس)

  ٠.٦+  ٣(قʙʠ نهاǻة الانʴॺاȉ) – ٣الانʴॺاȉ + سʣʸ الʗʱار الʳارجي)
LVM = 0.80   1.04 (SWT + EDD + PWT)3 – (EDD)3    + 0.6    

  م فʙاشة.١٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸي لॺʴاحة  
   ʦॽʽتق  ʦت Ȑʨʱʶʺاحة    الॼقʺي في سʛ١٠٠ال) ʧنة مʨȞة مʻʳة لʢاسʨب ) أعʹاء هʯʽة  ٣م فʛاشة 

سॼاح مʧ خلال   لؔل   ʧمʜال  ʖʶʴǽ أن  على  الॼʶاحة)،  (شॼɻة  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال  ʦʶقǼ  ʝȄرʙت
  مʨʱسȌ الॽʁاسات الʲلاث.

  : الʸقاومات الʯʸغʙʻةخʦʠات إعʗاد الʙʮنامج الʸقʙʯح Ǻاسʗʳʯام 
◄  ʲاحॼمات    انقام الʨلاع على الʺعلʡة والإॽʰʻة والأجॽȃʛالع ʖʱؔجعي للʛح مʶʺǼ  يʱت الʛافʨت
 للʺعلʨمات.مʧ خلال شȞॼة الإنʛʱنʗ والȞॼʷة القʨمॽة  لهʺا
◄ .ʘʴॼات الʛʽغʱʺǼ ةʢॼتʛʺراسات الʙث والʨʴॼح للʶاء مʛإج 
  الʙʮنامج:  هʙف ◄
  الʙراسة. لȐʙ العʻʽة قʙʽ  الأʛʶǽحʦʳ الʧʽʢॼ  تॽʺʻة ◄
◄ ʧʽʶʴال ت Ȑʨʱʶʺ  احةॼʶقʺي لʛاشة١٠٠الʛراسة.  م فʙال ʙʽة قʻʽالع Ȑʙل  
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    الʗʯرʮȂي:مʗʲدات الʙʮنامج 
  الفʙʯة الʚمʹॻة للʙʮنامج:

)  ٢٤) وحʙات أسॽًɺʨʰا وȃإجʺالي (٣) أسابॽع بʨاقع (٨على أن تʨؔن مʙة الʛʰنامج (  اناسʱقʛ الॼاح̡ 
  وحʙة، وʻȃاء على ذلʥ تʦ تʙʴيʙ مʛاحل الʛʰنامج الʺȘʰʢ على أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.

 ) مةʙʵʱʶʺات الʻȄʛʺʱد الʙعلى  ١٢ع ȑʨʱʴǽ ʧȄʛʺأثقال، ؗل ت ʧȄʛʺة ا سأ) تʡاʢم ʥॽت
  سلاسل.  أو

   ʧʽاوح ما بʛʱعات تʨʺʳʺال ʧʽاحة بʛات الʛʱق   ٣-٢ف  
ة الʙʰنॽة الʵاصة  قʨنات اللॽاȞم لʦؒʯʴȂʦWestcott ʛȄʨʢʱت لج الهʛمي الʛʰنام  انسʙʵʱم الॼاح̡ أ
ل ؔات لعثلاث مʨʺʳ   الʛʰنامج مʨʧن  ؔوʱȄ  القʨ(Ȑʨʸة  قال  –ة  ʛعʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶقال  –ʨة  قتʴʺل ال(

  .ت اʛار ʟؔ الɦ مقابل نقل قاسʙʵʱام الȄʜادة الʙʱرॽʳȄة للʲ الʛʰنامج فيʚا هة  فʺʧ فلʶؔوت ،ʛʧȄ تʺ
  لأسʦʮع الأول: ا

 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٧٠،  ٪٥٠،  ٪٣٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  
  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على   ٣، ١٠، ٢٠ وتʛؔارات 

  :الʰانيلأسʦʮع ا
 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٧٠،  ٪٥٠،  ٪٣٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  

  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على   ٥، ١٥، ٢٥ وتʛؔارات 
  : الʰالʖلأسʦʮع ا

 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٧٠،  ٪٥٠،  ٪٣٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  
  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على   ٦، ٢٠، ٣٥ وتʛؔارات 

  :الʙاǺعلأسʦʮع ا
 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٨٠،  ٪٦٠،  ٪٤٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  

  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على ٢،  ٦، ٢٠ وتʛؔارات 
  :الʳامʛلأسʦʮع ا

 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٨٠،  ٪٦٠،  ٪٤٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  
  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على ٣،  ٧، ٢٥ وتʛؔارات 

  : الʴادسلأسʦʮع ا
 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٨٠،  ٪٦٠،  ٪٤٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  

  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على ٣،  ٨، ٣٠ وتʛؔارات 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          Ǻعʙاالعʗد الʲادȏ عʙʵ ، الʚʱء ال  ١١٨

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  :الʴاǺعلأسʦʮع ا
 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٩٠،  ٪٧٥،  ٪٥٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  

  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على ١،  ٣، ١٠ وتʛؔارات 
  :الʰامʥلأسʦʮع ا

 ʨʺʳعأداء ثلاث مʲم  ٪٩٠،  ٪٧٥،  ٪٥٠ل  قات بʲال ʧ ق ʚل ال ȑ  ʢʱʶǽعॽ  رفععاللا ʖة  هʙة واحʛʺل  
  . لقال تʺʧȄʛ مʧ تʺʻȄʛات الأثؔالʨʱالي ل على ١،  ٤، ١٥ وتʛؔارات 
  الاسʠʯلاॻɸة: الʗراسة 
ʲاحॼانقام ال  ) ʦدهʙة وعॽɺلاʢʱالاس ʘʴॼة الʻʽاد عʛة على أفॽʰȄرʙة تʙوح Șʽʰʢʱ٤ب  (ʧʽاحॼس    ʧم

م وذلʥ للʱأكʙ  ٣٠/٦/٢٠٢٤وحʱى    ٦/ ٢٦الفʛʱة مʧ    فيمʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأساسॽة  
:ʧم  

-  ʙاعʶʺال ʖȄرʙتʧنامج  يʛʰات الʙوح ʧة مʙوح Șʽʰʢاسات وتॽʁاء الʛعلى إج . 
 . أثʻاء إجʛاء الʙراسة الأساسॽة انقʙ تʨاجه الॼاحʲ الʱيالʱعʛف على الʸعȃʨات  - 
  . مʻاسॼة الʛʰنامج لعʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة - 
 -  .ʛوأخ ʧȄʛʺؗل ت ʧʽاحة بʛات الʛʱارات وفʛؔʱد الʙة الأداء وعʙش ʙيʙʴت 

 ʘʻات تʹفʦʠخ :ʖʲॺال  
  Ǽالʺʷʱʶفى وحʙة القلǼ ʖعʙ تʙʴيʙ الʺʱغʛʽات الأساسॽة والأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة والȘʽʶʻʱ مع 

Ǽالʨؔامل جهاز    الʳامعي  Ǽاسʙʵʱام   ʖالقل  ʦرس ॽʀاسات  الॼاحECHO(  ʲ(لإجʛاء  Ǽإجʛاء    انقام 
  الॽʁاسات الآتॽة. 

  مʛاحل: م وعلى ثلاث    ٢٠٢٤/    ٧/  ٦إجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة واسʱغʛقʗ خʺʝ أǽام بʙأً مʧ يʨم    -١
  م  ٢٠٢٤/   ٧/ ٦الॽʁاسات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ يʨم  – أولا

  م ٧/٢٠٢٤/ ٩ -  ٧مʧ يʨم   أǽامॽʀاسات القلʖ والʨʢل والʨزن واسʱغʛقʗ ثلاث  –ثانॽا  
ʲاحة   –  اثالॼس ʧاسات زمॽʀاشةم ١٠٠ʛم   فʨي ʥم.٧/٢٠٢٤/ ١٠وذل  
٢   –    ʚʽفʻء تʙالبʰȄرʙʱنامج الʛʰم    يʨنامج (  ،م٧/٢٠٢٤/ ١١يʛʰال ʚʽفʻق تʛغʱاس ʘʽأس٨ح (ॽع  اب

) ʧن مʨؔʱȄاقع (٢٤وʨة بॽʰȄرʙة تʙوح (٣Șفʛم) اॽɺʨʰة أسॽʰȄرʙات تʙ١) وح(.  
يʨم   -٣  ʥوذل الأساسॽة  الȃʛʳʱة   Șʽʰʢت  ʧم مॼاشʛة  الانʱهاء   ʙعǼ الॼعǽʙة  الॽʁاسات  إجʛاء 
  م وʻȃفʝ تʶلʶل الॽʁاسات القʰلॽة. ٢٠٢٤/ ٣/٩
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  الإحʶائॻة:الʸعالʱات 
ʲاحॼم الʙʵʱة  اناسॽائʸات الإحʳة:الʺعالॽالʱال    
  Ȍسʨʱʺابيالʶʴال   -  ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  -    Ȍॽسʨال  
  اءʨʱار  -    معامل الالॼʱاخT           -ȋاॼمعامل الارت 

  الʹʯائج:عʙض ومʹاقʵة 
  الʹʯائج:عʙض  أولا: 

  ) ٢جʗول (
الʯؕ ʥʻʠॺلة  فيللʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  والॺعȏʗ القʮلي ʥʻ دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس

ʙʴǻالأ  Ȏʦʯʴʸة والॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعȁيوʸقʙاحة  الॺʴاشة ١٠٠لʙم ف  
  ١٠ن = 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  الॻɿاس 
معʗل   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

٪ʙʻغʯال  
ʸॻɾة  
  ع±  م  ع±  م  (ت)

ʥʻʸǻ ةʷॺɿة الʦق  ʤʱ٣.٨٨  ١٧.٦٧  ٣.٢١ ٢٧.٢٤  ٢.١ ٢٣.١٥  ك*  
  *٤.٣٣  ٢٤.٣٧ ٢.٤٦ ٢٥.١١ ٢.٢  ٢٠.١٩ كʤʱ قʦة الʷॺɿة شʸال

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱ٤.٢١  ١٤.٣٦ ٣.٤٥ ٩١.٦٧  ٣.٦٢ ٨٠.١٦  ك*  
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ٥.٢٢  ٦.٢٤  ٣.١٤ ٧٩.٧٢ ٣.٢٢ ٧٥.٠٤  ك*  

 ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʤ٢.٩٥  ٣.١٣  ٠.١٧  ٢١٠.٦  ٠.١١  ٢٠٤.٢  س*  
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٥.١٢  ١١.٥٦  ١.٦٩  ٤٩.٤٩  ١.٢٤  ٤٤.٣٦  م*  

 ʥʻجلʙالǺ فعʗال  ʤʱ٣.٤٥  ٥.٦١  ١.٥٤  ٧٩.٤٤  ١.٦٢  ٧٥.٢٢  ك*  
  *٧.٣٦  ٦.٢٣  ١.٤٦  ٦٣.٢٧  ١.٦٤  ٥٩.٥٦  كʤʱ  دفع الʘراعʥʻ أمام الʗʶر
  *٧.٩٨  ٨.٩٩  ٢.٠٢  ٥٦.٤٠  ١.٩٨  ٥١.٧٥  كʤʱ  رفع الʘراعʥʻ عالॻاً أماماً 

ʙʴǻالأ ʥʻʠॺلة الʯك  ʤ٦.٩٧  ٥.١٥  ١.٧  ٦٥.٧٧  ١.٤  ٦٢.٥٥  ج*  
لॺʴاحة   الʙقʸي   Ȏʦʯʴʸال

  م فʙاشة ١٠٠
  ثانॻة

١.١٤ ٦٥.٩٩ ١.١٢ ٦٤.١١ 
٠.١٩  

٢.٨٨* 

 ʙʻة عॽولʙʳ٢.٢٦=    ٠.٠٥ت ال  
) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٢ي  Ȑʨʱʶم ʙʻا عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج   ʛʶǽالأ ʧʽʢॼلة الʱؗ في

لॼʶاحة   الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺوال  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  فʛاشة١٠٠والʺʱغʛʽات  الॼعȑʙ  م  الॽʁاس   . لʸالح 
  ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗاوحʛاحة    ٪٠.١٩وتॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺاشة،  ١٠٠للʛة    ٪١٧.٦٧م فʨلق

 .ʧʽʺǽ ةʹॼʁال  
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  ) ٣جʗول (
  ʥʻʠॺلة الʯؕ ة فيʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف

ʙʴǻاحة  الأॺʴي لʸقʙال Ȏʦʯʴʸة والॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعȁاشة ١٠٠وʙم ف  
  ١٠ن = 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  الॻɿاس 
معʗل   الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 

٪ʙʻغʯال  
ʸॻɾة  
  ع±  م  ع±  م  (ت)

ʥʻʸǻ ةʷॺɿة الʦق  ʤʱ١.٦٧  ٦.٠٨  ٣.٢١ ٢٤.٢٤  ٣.٢ ٢٢.٨٥  ك  
  ٠.٩٧  ٤.٤٠ ٢.٣٣ ٢١.١٤ ٢.٤  ٢٠.٢٥ كʤʱ قʦة الʷॺɿة شʸال

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱ١.٢٢  ٢.٢٥ ٥.٦ ٨١.٦٦  ٢.٩ ٧٩.٨٦  ك  
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ١.٣٣  ٢.٦٦  ٥.٤ ٧٧.١٢ ٣.٢٦ ٧٥.١٢  ك  

 ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʤ٠.٩٥  ٠.٥٢  ٣.١  ٢٠٣.٦٩  ٤.٥١  ٢٠٢.٦٤  س  
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٠.٢٢  ٠.٥٥  ١.٠١  ٤٥.٣٦  ١.١١  ٤٥.١١  م  

 ʥʻجلʙالǺ فعʗال  ʤʱ١.٠٢  ٠.١٢  ١.٥١  ٧٦.٣١  ١.٦٤  ٧٦.٢٢  ك  
  ٠.٨٨  ٠.٣٧  ١.٤٣  ٥٩.١٤  ١.٦٧  ٥٨.٩٢  كʤʱ  دفع الʘراعʥʻ أمام الʗʶر
  ١.١١  ٠.٦٦  ١.٩٠  ٥١.٧٨  ١.٨٥  ٥١.٤٤  كʤʱ  رفع الʘراعʥʻ عالॻاً أماماً 

ʙʴǻالأ ʥʻʠॺلة الʯك  ʤ١.٩٢  ٠.٠٤  ١.١٤  ٦٢.٩١  ١.١  ٦٢.٨٨  ج  
لॺʴاحة  الʙقʸي   Ȏʦʯʴʸال

  م فʙاشة ١٠٠
  ثانॻة

١.٠١ ٦٦.٠٨ ١.٩٥ ٦٦.١١ 
٠.٠٥  

١.٨٨ 

 ʙʻة عॽولʙʳ٢.٢٦=    ٠.٠٥ت ال  
) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٣ي  (  Ȑʨʱʶم ʙʻا عॽائʸدالة إح ʛʽوق غʛد فʨ٠.٠٥وج    ʧʽʢॼلة الʱؗ في

. وتʛاوحʗ نʖʶ الʧʶʴʱ ما م١٠٠الأʛʶǽ والʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة 
 ʧʽل ٪٠.٠٤ب ʧʽʢॼلة الʱؔ  ،ʛʶǽ٦.٠٨الأ٪ .ʧʽʺǽ ةʹॼʁة الʨلق  

.  
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  ) ٤جʗول (
في ʯؕلة الʥʻʠॺ  والʷاʠǺةدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ الॺعʗيʥʻ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة  

ʙʴǻاحة  الأॺʴي لʸقʙال Ȏʦʯʴʸة والॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعȁاشة ١٠٠وʙم ف  
  ٢٠ن = 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  

  الॻɿاس 
  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة

  ʸॻɾة (ت) 
  ع±  م  ع±  م

ʥʻʸǻ ةʷॺɿة الʦق  ʤʱ٢.٨٨  ٣.٢١ ٢٤.٢٤  ٣.٢١ ٢٧.٢٤  ك*  
  *٥.١١ ٢.٣٣ ٢١.١٤ ٢.٤٦  ٢٥.١١ كʤʱ قʦة الʷॺɿة شʸال

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱ٦.٦٣ ٥.٦ ٨١.٦٦  ٣.٤٥ ٩١.٦٧  ك*  
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ١.٨١  ٥.٤ ٧٧.١٢ ٣.١٤ ٧٩.٧٢  ك  

 ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʤ٩.٧٠  ٣.١  ٢٠٣.٦٩  ٠.١٧  ٢١٠.٦  س*  
 ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٩.١٤  ١.٠١  ٤٥.٣٦  ١.٦٩  ٤٩.٤٩  م*  

 ʥʻجلʙالǺ فعʗال  ʤʱ٦.٣٣  ١.٥١  ٧٦.٣١  ١.٥٤  ٧٩.٤٤  ك*  
  *٨.٨١  ١.٤٣  ٥٩.١٤  ١.٤٦  ٦٣.٢٧  كʤʱ  دفع الʘراعʥʻ أمام الʗʶر
  *٧.٢٦  ١.٩٠  ٥١.٧٨  ٢.٠٢  ٥٦.٤٠  كʤʱ  رفع الʘراعʥʻ عالॻاً أماماً 

ʙʴǻالأ ʥʻʠॺلة الʯك  ʤ٦.٠٩  ١.١٤  ٦٢.٩١  ١.٧  ٦٥.٧٧  ج*  
لॺʴاحة   الʙقʸي   Ȏʦʯʴʸم ١٠٠ال

  فʙاشة 
  ثانॻة

٠.٢٦ ١.٠١ ٦٦.٠٨ ١.١٤ ٦٥.٩٩ 

 ʙʻة عॽولʙʳ٢.١٠=    ٠.٠٥ت ال  
) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٤ي Ȑʨʱʶم ʙʻا عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ(  في  ٠.٠٥) وج ʧʽʺǽ ةʹॼʁة الʨق  ،

الʙفع ، القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ، القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ، قʨة عʹلات الʛجلʧʽ، قʨة الॼʁʹة شʺال
ʧʽجلʛالǼ  ،رʙʸأمام ال ʧʽراعʚاً أماماً ،  دفع الॽعال ʧʽراعʚرفع ال  ،ʛʶǽالأ ʧʽʢॼلة الʱؗ  (  اسॽʁالح الʸل
ȑʙعॼة  الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺد   .للʨوق    ووجʛف  ʛʽا  غॽائʸفيدالة إح  )ʛهʤة عʹلات الʨق  ،  Ȑʨʱʶʺال

  بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ.  ) م فʛاشة ١٠٠الʛقʺي لॼʶاحة 
  الʹʯائج: مʹاقʵة  -ثانॻا 

فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ   وجʨد  علىوالȑʚ يʟʻ مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول 
.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة في الʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺلل ʧʽيʙعॼال 

الॼاحȄʲو   Ȑʜحة    ان عʛʱالʺق الʙʱرॼȄات   ʛʽتأث إلى   ʥام  ذلʙʵʱاسǼ الʺʹافة وتقʧʽʻ الأحʺال    الʺقاومة 
  الʙراسة.تʧʽʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ   فيعلى الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   الʙʱرॽʰȄة Ǽأسلʨب علʺي
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ʙه   ʕؗا ما يʚوهʛॻʴॻج ȏود ʛॻʴॻج ȎدDe Jesus & De Jesus    )٢٠(  )٢٠١٠  ʧم (
للȄʛاضي Ǽاسʙʵʱام مʜʽاته الʺȞॽانॽȞॽة لʨʱلʙʽ قʨة ومȄʨʱʶات مʧ القʙرة عالॽة  تʶʺح  هʚه الȄʛʢقة أن  

ات تʙرʖȄ الʺقاومة الʺʱʵارة ʛؗفي ح ʥوذل .  
للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ    الʺقاومة الʺʹافة تʙرʖȄ  كʺا ǽعȐʜ الॼاحʲان هʚا الʧʶʴʱ إلى الʨʻʱع في اخॽʱار  

ʲاحॼال ʦʱة، ؗʺا أهʛʱف ؗل فʙعاً لهॼنامج تʛʰات الʛʱعهʺا خلال فȄزʨفي أوزان    انوت ȑدʛالف ʧʽʻقʱالǼ
  الʛفع . 

ʙه   ʕؗا ما يʚون  وهʙوآخ ȏʦردان جʦجJordan Joy, et al.  )أن    )٢٦(  )٢٠١٦  ʖʰس ʦأه
  ʨه الʺʹافة  الʺقاومة   ʖȄرʙت على  لاسʙʵʱام  العʹلॽةتʧʽʶʴ  قʙرتها  زȄادة حʘʽ  .  القʙرة   ȑدʕت

 ʜ ʛؗʺةالʺقاومة الȄ  (ةȄʛʽʸقʱال) .ʛʺʱʶل مȞʷǼ اعʛاجة إلى الإسʴإلى ال  
  ʙ ʕؗȄون  وʙوآخ ʣॻʹʻهHeinecke, et al.  )ع    أن)  ٢٢) (٢٠٠٤ʺʳمقاومة  ما  ال ʧʽب  ʥॽʱالأس
ȋاʢʺقل،ومقاومة    الʲها    الʽار إلʷǽ يʱالʺقاومة  بوال ʖȄرʙʱ ʛʰʱعǽ قة فعالة    الʺʹافةȄʛʡ ʧʽاحॼʶلل  

  الʺفاصل. وأعلى الʦʶʳ (الʲقل)لʴʺل لزȄادة ، حʘʽ لا ʙʴǽث لʙʱرʖȄ القʨة
  ʛʽʷȄوʛॻʴॻج ȏود ʛॻʴॻج ȎدDe Jesus & De Jesus   )م  )  ٢٠(   )٢٠١٠ʨأن مفه

) ʛʽغʱʺالʺقاومة ال ʖȄرʙتVRT  نةʛʺالʺقاومة ال ʖȄرʙأو ت (elastic resistance   ،ʛاشॼواضح وم
  ʨي  فهʱي أن الʺقاومة الʻعǽǽ  بها ʛعʷ  ʖاقه الؔامل.  اللاعʢن ʛʰع ʧȄʛʺʱاء أداء الʻأث ʛʽغʱت  ʘʽح

ة وتʵʻفʠ  الʨصʨلتʜداد الʺقاومة مع  ʛؗʴة الǽدةإلى نهاʨة. في العǽاʙʰة الʢإلى نق    
  ʛʽʷȄون  وʙج وآخʹʻنʙʻبBerning, et al.   )الʺقاومة  أن  )  ١٥(  )٢٠٠٤ ʖȄرʙة تʛʽغʱʺال    ʛفʨي

ة (لʺȑʙ  مقاومة مʱغʛʽة في جʺॽع أنʴاء ا ʛؗʴالؔامل للROM  اءʻأث ( ،ʧȄʛʺʱأن الʺقاومة    ال ʧʽفي ح
ʨل تʙرʖȄ تقلȑʙʽ يʢʱلʖ مقاومة غʛʽ مʱغʛʽة للعʹلات والʺفاصل أثʻاء مʺارسة  ʨؗوتʛة هي بʛʺʱʶʺال

    الʱʺارʧȄ الʛوتॽʻʽة.
 ʙ ʕؗȄون    وʙوآخ ʥȂرʦمMorin et al.  )اء أن    ) ٣٤) ( ٢٠١١ʻالأداء أث ʧʽʶʴʱف الأساسي لʙاله

  .الʶʱارع يʲʺʱل في تʧʽʶʴ مʳʱه قȐʨ الʱفاعل على الأرض مʧ خلال تʶهʽل اتʳاه الʙفع الأفقي
الʺقاومات الʺʱغʛʽة وʲȃقل    أنفي    )٧) (٢٠٠٣صȂʙح عʗʮ الʤȂʙؒ (وتʱفȘ نʱائج الʙراسة مع نʱائج  

مʹافة ومʱغʛʽة الى وزن الʦʶʳ لها تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ    أوزانالʦʶʳ نفʶه عȘȄʛʡ ʧ اسʙʵʱام  
ي. ʛؗʴة في الأداء ال ʛؗʱʷʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺة للॽرة العʹلʙغل والقʷال  

ʙه ʕؗا ما يʚون  وهʙوآخ ȏʦردان جʦجJordan Joy, et al. )٢٦( ) ٢٠١٦ (  ʧام  مʙʵʱأن اس
  ʖȄرʙالʺʹافةت انॼʁاض الألॽاف    يʕدȄʛʢǼȑقة سلॽʺة ومʤʱʻʺة    الʺقاومة   ʧزم ʧالإقلال م إلى 

  الʺقابلة.العʹلॽة وتʧʽʶʴ الʨʱافȘ بʧʽ العʹلات العاملة والعʹلات 
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أن الʙʱرʖȄ على الʺقاومة الʺʱغʛʽة  ) ٤٦( )٢٠٠٦(  .Wallace, et alوالاس وآخʙون وتʨصل 
عʙʻ مقارنʱها بʙʱرʖȄ   القʨة القȐʨʸ والقʙرة القȐʨʸ أدȐ إلى زȄادة في    الأشʡʛة الʺʛنةǼاسʙʵʱام  

أن ʦॽʀ الʛʶعة  ) ٣٦( )٢٠١١( ,Robbinsروʚʹʻȁ تʨصلفي حʧʽ   مʛنة، الʺقاومة بʙون أشʡʛة 
  . مع تʙرʖȄ الʺقاومة الʺʱغʛʽ للʛفعات ؗانʗ أعلى في الʺʛاحل الأولى  ʙرةوالق

ʧائج دراسة ؗلا مʱراسة مع نʙائج الʱن Șفʱاض علي  وتȂر ʗʸʲ١٠) ( ٢٠١٩(  م  ،(  ʚȂʚالع ʗʮع ʗخال
ʗʸ٢٠٢١(  اح) وآخʙون  ،  )٤)  رॻʀا   ʦʻماثMatthew Rhea, et al.  )٢٠٠٩)  (٣٢( ،

  ʚنʦج ʕȂʙمارجMargaret Jones   )ون  ،  ) ٣١) (٢٠١٤ʙوآخ ȏل اتاʻجالJalil Ataee, 
et al.  )٢٠١٤) وآخʙون  ،  )٢٤)  سʙʯوʦؕش   ʙيʗالاسAlasdair Strokosch, et al.  

)٢٠١٨) وآخʙون  ،  )١٣)  ( ٢٠١٨(  .David Scott, et alدǻفʗʻ سʦȜت  سامʹʰا ،  )١٩) 
الʺقاومة  تʙرʖȄ  أن  مʧ    )٣٨) (٢٠١٨(   .Samantha Narvaez, et alنارفايʚ وآخʙون  

  . الॽʰȄʛʳʱة ةتʧʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للʺʨʺʳع ʶǽهʦ في   الʺʹافة
  وʘȁلʣ تʤ الʲʯقȖ مʥ صʲة الفʙض الأول. 

فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ  وجʨد    علىوالȑʚ يʟʻ    مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني 
 .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽق ʛʶǽالأ ʧʽʢॼلة الʱ   الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة فيؗ 

  ʛʽʷȄو  ʕنʦمʦʻون   بʙوآخ  Beaumont, et al.   )١٤) (٢٠١٧(    ʖȄرʙʱاضي إلى أن الȄʛال  
ʖʽ ووʣائف   ʛؗقاع وتǽعلى إ ʛثʕي ʦʤʱʻʺال،ʖالقل    ʖه القلॽعل Șلʢما ن ʨاضيوهȄʛوث  الʙʴل ʥوذل ،

 ʖȄرʙʱة للǼاʳʱؗاس ʅॽؔʱاضيالȄʛال .  
ʅॽʹȄو  ʙȜॻرجان ، بʦم  Morgan & Baker   )٣٣) (١٩٩١  ʖȄرʙʱاضي) إلى أن الȄʛال   ʦهʶǽ

تغʛʽ    في  ʧاتج مʻال  ʖالقل تʧʶʴ وʣائف  إلى  Ǽالإضافة   ʧʽʽاضȄʛال  Ȑʙل القلʰى   ʅॽؔʱال حʙوث 
 ʧʽʢॼال ʦʵʹʱي ʘʽح ʖة عʹلة القلॽجʨلʨرفʨم ʛʶǽالأleft ventricular hypertrophy  

 ȐʛȄو   ʦأوغل (٢٠٠٤(  .Kasikcioglu, et al  وآخʙون   كاسʱȜॻي  اسʙʵʱام    ) ٢٨)  أن  إلى 
القʨة   ʶǽهʦ    فيتʙرॼȄات  أن  الॼʶاحة مʧ شأنه  تʅॽؔ    فيرȄاضة  القلॽʰʡ   ،ʖعيحʙوث  لعʹلة 

  ʛʶǽالأ ʧʽʢॼادة سعة الȄاليخاصة زʱالȃفاء   وʨلل ʧʽايʛʷع إلى الʨفʙʺال ʙʶ ʕؗʺم الʙة الॽʺؗ ادةȄز
  الʛاحة لȐʙ الॼʶاحʧʽ .   في، مʺا يʱʻج عʻه انʵفاض معʙل دقات القلʖ الʙʰنيʢʱʺǼلॼات العʺل 

اسʦʻȜॻجلʦ    )،٤٤(   )٢٠٠٢(  TriposkiadisتʦʮȂʙسॻȜادس  وتʱفȘ نʱائج الʙراسة مع دراسة   وؕ
  .Vinereanu, et al  وفʦʹȂʙʹʻ وآخʙون   )،٢٨(  )٢٠٠٤(   .Kasikcioglu, et al  وآخʙون 

الʧʽʢॼ الأʛʶǽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    ʱؗلةتʧʽʶʴ    فيʶǽهʦ    الȄʛاضيأن الʙʱرʖȄ    في  )٤٥(   )٢٠٠٢(
  الʹاʢǼة. دون 
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  وʘȁلʣ تʤ الʲʯقȖ مʥ صʲة الفʙض الʰاني.
 ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵمʹاق    ʟʻي ȑʚد    علىوالʨا  وجॽائʸوق دالة إحʛف  ʧʽاسॽʁات الʢسʨʱم ʧʽب

م فʛاشة لʸالح الॽʁاس  ١٠٠الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة  في  الॼعʙيʧʽ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة  
ȑʙعॼال  
 ȑʜعȄو  ʲاحॼة للعʹلات  الǽالة اللاإرادʡوث الإʙي تعʺل على حʱات الॼȄرʙʱه الʚعة هॽʰʡ إلى ʥان ذل

  Ȑʛة أخॽʶعʺل على إثارة أعʹاء حǽ ًاǽاً لاإرادॽاضاً عʹلॼʁان ʙʽلʨشأنها ت ʧي مʱالʺادة للʺفاصل وال
ॽة في العʹلات العاملة على هʚه الʺفاصل والʱي تعʙ ضʛورȄة  ʛؗʴات الʙحʨد الʙادة عȄالي زʱالȃو 

ʚلʥ لʢʱابȘ تʙرॼȄات الʺقاومات الʺʙʵʱʶمة في  تʙرʖȄ الʺقاومة الʺʹافة  لȄʜادة القʙرة العʹلॽة، وؗ
ات الʱي تʕدȐ في رȄاضة الʺॼارزة. ʛؗʴمع ال  

الॼاحȄʲو   ȑʛان    ȑالأداء الʺهار ʧʽاحةأن العلاقة بॼʶلفة (العامة،   في الʱʵʺة الॽنʙʰال ومʢʱلॼاتها 
ʨȞǽن    ʖʳȄ ألا، و الॼʶاحʧʽالʵاصة) هي علاقة وثॽقة ʖʳǽ أن تʨضع في الاعॼʱار عʙʻ إعʙاد  

  بʧʽ الإعʙاديʧ الʺهارȐ والʙʰني.   فʸل ماهʻاك 
ذʛؗه   ما  ذلʥ مع   ȘفʱȄب  وʦʵॻȁو أن    )٤٣(  )٢٠٠٩(  Tillin, & Bishopتʻلॻان   ʧادة مȄز

ॽة الʺʲʴʱʶة مʧ الأحʺال الʲقʽلة أو   ʛؗʴات الʙحʨال ʅॽʣʨت  ʧة مʳاتʻال ʛʽʸافة قʲؔة الॽات عال ʛؗة ح  
،Ȑʙʺها    الʻج عʱʻة  يॼʱالع ذات  ات  ʛؗʴʺال الʺʙʻʳة (وحʙات  أو  ॽة  ʛؗʴال الʨحʙات  زȄادة في عʙد 

ॽة.الأعلى) Ǽالإضافة إلى زȄادة في معʙل إʡلاق تلʥ الʨحʙات  ʛؗʴال  
إحʸائॽة   دلالة  ذات  فʛوق  وجʨد  عʙم   ʧفيوع    Ȑʨʱʶʺقʺيالʛاحةل  الॼʶ  اشةم  ١٠٠ʛف   ʧʽب

  ʧʽʱعʨʺʳʺي الʲاحॼال Ȑʛالأداء    ان ȋاॼن راجعا إلى ارتʨȞǽ ʙا قʚفيأن ه   ʧامل مʨة عʙعǼ احةॼʶال
 ʖانʳيأهʺها الʻاد  الفʙعʱيوالاسʶفʻال ʧʽاحॼʶلل .  

 ʖالʰض الʙة الفʲص ʥم Ȗقʲʯال ʤت ʣلʘȁو  
  الاسʳʯلاصات والʦʯصॻات:  

  الاسʳʯلاصات:  –أولا 
  للاتي:  انحʙود أهʙاف وفʛوض وȂجʛاءات الʘʴॼ وعʛض ومʻاقʷة الʱʻائج تʨصل الॼاحʲ في

الʱؗ   ʧʽʢॼلةيʕدȐ إلى تʛȄʨʢ    تʙرॼȄات الʺقاومة الʺʱغʛʽةالʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام   -
 .ʛʶǽالأ 

Ǽاسʙʵʱام    - الʺقʛʱح  الʺʱغʛʽة  الʛʰنامج  الʺقاومة  Ǽعʠ تʙرॼȄات   ʧʽʶʴت إلى   Ȑدʕي
   .الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة
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الʛقʺي ʺȐʨʱʶ  التʧʶʴ    فيآسهʦ  تʙرॼȄات الʺقاومة الʺʱغʛʽة  الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام   -
 م فʛاشة. ١٠٠لॼʶاحة  

  الʦʯصॻات:  -ثانॻا
  : يليǼʺا    انضʨء أهʙاف الʘʴॼ واسʱʻʱاجاته يʨصى الॼاح̡  في
  الأʨؗ.ʛʶǽسʽلة أمʻة ودॽʀقة لॽʁاس حʦʳ الEcho(  ʧʽʢॼ(اسʙʵʱام جهاز  – ١
٢  -    Șʽʰʢةتʛʽغʱʺات الʺقاومة الॼȄرʙة على    تॽʻʽʰاحة الʛارات والʛؔʱة والʙʷال ʝفʻحة بʛʱالʺق

  الأʛʶǽ. تʧʽʶʴ حʦʳ الʧʽʢॼ   فيلاॼɺات الॼʶاحة لʙورها 
  .تʙرॼȄات الʺقاومة الʺʱغʛʽةإجʛاء دراسات مʺاثلة على مʛاحل سॽʻة مʱʵلفة Ǽاسʙʵʱام  – ٣
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  الʙʸاجع
  : الʙʸاجع العॻȁʙة –أولا 

بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة وصʴة الȄʛاضي، دار الفʛؔ العȃʛي، ):  ١٩٩٨أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح ( - ١
  القاهʛة. 

القادإبʙاʤॻʀ    أشʙف - ٢  ʗʮرع ʗاهʱم  ʗʸʲم  ʗاهʱم  ،ȏلاوʸʴال  ʗʸʲم سامي  وسام   ،
)٢٠٢٣(:  " الʲؔافة  عالॽة  الفȄʛʱة  الʙʱرॼȄات   ʛʽتأثHIIT قʺيʛال  Ȑʨʱʶʺال على   "

جامعة ؗفʛ  )،  ١٠، العʙد (الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الȄʛاضة،  م. فʛاشة  ١٠٠لॼʶاحي  
  . ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة -الॽʷخ  

 .، القاهʛة العȃʛيفʨʽʶلʨجॽا الȄʛاضة، دار الفʛؔ  ):٢٠٠٠(بهاء الʗيʥ إبʙاʤॻʀ سلامة  - ٣
٤ -   ʗخالʗʮع  ʚȂʚالع  ʗʸ٢٠٢١(   اح:(   ʠعǼ على  الʺʱغʛʽة  الʺقاومات  تʙرॼȄات   ʛʽتأث

لʻاشʯي    ȑالʺهار والفʨʽʶلʨجॽة ومȐʨʱʶ الأداء  الʙʰنॽة  مʳلة   الإسʨȞاش،الʺʱغʛʽات 
  الʺॽʻا.جامعة ، كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، علʨم الȄʛاضة

٥ - ) ʗʻسع ʗʸʲ٢٠٢٣ديʹا علي م(:  " Șعلʱات أداة الॼȄرʙام تʙʵʱاس ʛʽتأثTRX ʠعǼ على "
الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحي   لعلʨم  ،  م. فʛاشة١٠٠الʺʱغʛʽات  العلʺॽة  الʺʳلة 

ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة    -جامعة حلʨان  )،  ٤)، العʙد (٧٤، الʺʳلʙ (وفʨʻن الȄʛاضة
  . للʻʰات 

تأثʛʽ تʺʻȄʛات الʴقॼʽة الʰلغارȄة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات  :)٢٠١٦شʛʸ مʗʸʲ مʦʸʲد ( - ٦
مʳلة  )،  ٢٦، العʙد (سʻة  ١٣م فʛاشة تʗʴ  ١٠٠الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة  

ؗلॽة الॽȃʛʱة    -جامعة مʙيʻة الʶادات  ،  جامعة مʙيʻة الʶادات للॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة
  . الȄʛاضॽة

تʙرॼȄات الʺقاومة الʺʱغʛʽة في تʛȄʨʢ القʨة   تأثʛʽ): ٢٠٠٤(  الفʷلي الʤȂʙؒعʗʮ  صȂʙح - ٧
جامعة    ،ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، رسالة ماجʛʽʱʶ،  للʨثॼة الʲلاثॽة  والإنʳازالʵاصة  

  . الʛʸॼة
٨ - ) ʔʻʠʳان الʸȂنار ،ʙʸʹال ʗʸأح ʚȂʚالع ʗʮ١٩٩٦ع:(  امجʛب ʦॽʺʸت) الأثقال ʖȄرʙت 

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة.  ʛؗي) مʰȄرʙʱال ʦسʨʺال Ȍॽʢʵة وتʨالق  
تأثʛʽ الʱقȄʨة Ǽعʙ الǼ Ȍॽʷʻʱاسʙʵʱام    ):٢٠٢٢ب (أحʗʸ إبʙاʤॻʀ عʚ ،  الʦʲفي  مʦʸʲدلʚʻا   - ٩

ʖ على حʦʳ الʧʽʢॼ الأʛʶǽ والʺȐʨʱʶ الʛقʺي لॼʶاحة الʜحف على   ʛؗʺال ʖȄرʙʱال
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ʛهʤة  ،  الॽȃʛʱقات الॽʰʢات وتȄʛʤلة نʳةمॽنʙʰاضة  الȄʛم الʨوعل) ʙلʳʺد  ٣٨، الʙالع ،(
  كلॽة علʨم الȄʛاضة.-جامعة مʙيʻة الʶادات )، ٢(

١٠ -  ʗʸʲاضمȂر  ʗʸʲ٢٠١٩( علي م:( ʛʽام الʺقاومات   تأثʙʵʱاسǼ ʥʱʻʽ تʙرॼȄات الايʜوؗ
 ȑذو الʛمح  لʺʶʱاǼقي رمي  الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺوال العʹلॽة  القʙرة   ʧʽʶʴت في  الʺʱغʛʽة 

  العʙد)،  ١(  الʺʳلʙ   مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة،  الاحॽʱاجات الʵاصة
  . جامعة أسȋʨʽ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة )، ٥٠(

تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ   :)٢٠٢١الʦʱاد سلامة (  سʙʻʸ مʗʸʲ عʗʮ   مʠʶفى - ١١
)Cross Fit  احيॼʶقʺي لʛال Ȑʨʱʶʺة والॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ اشة١٠٠) علىʛم. ف  ،

ؗلॽة الॽȃʛʱة    -جامعة حلʨان  )،  ٥٦، الʺʳلʙ (الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم وفʨʻن الȄʛاضة
  . الȄʛاضॽة للʻʰات 

، وॽʀادة  وتȘʽʰʢ تȌॽʢʵ    الʙʴيʘ:  الȄʛاضيالʙʱرʖȄ    ):١٩٩٨(  حʸاد  إبʙاʤॻʀ مفʯي   - ١٢
  دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة.
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