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لة ال : مة وم   مق

ر   ال ی  إن  ت على  قادر  فال  وت  ال ع  ل ال  ف  ت على  ل  ع مي  ال
ف   وت ت ة م ال ة  م بها ول ن ق ى  ة ال اءها ح الان وت و اته م ال ل م
ام الاثقال   اس ة  اض الة ال ة في ال ة العال ات ذات ال ر رة وال ة الق خلال الاداء في ان

اج ا .وت وت اء ال ة ب ل ام ع مي لات ع ال   لى ال
لات   ل أص ال اء العاد ل املة م الغ ة وال ل ة ال غ ل على ال ة في ال اك صع ه
ا   وال ة  وال اقة  ال ال  اص   الع امل  اء  غ على  ل  لل ق  ال ل  أف ة  ائ الغ

. ة لل ة وال ن فاءة ال ا وزادة ال لا اء ال ة في ب اع   وال
ة ان ة( ح ة  ائ نات غ ة م م ل ة م ة هي ت ائ لات الغ ة     إن ال ات ، ن

ة)   ائ ة الغ ج اخلة ض ال اد ال ها م ال   وغ
اب   ال ض  الع خلال  اول  م  ت ة  اه الى  اشارت  ى  ال ة  العل اجع  ال على  لاع  والا

عامل   ات  الات  ال ال على  ددی  ال أن  اح  ال لاح  ة  ر ال ة  ل الع اح  ن فى  اساسى 
ائف ال   ات ضارة على و ا ق  تأث ائي م ل ع ات  ن م ال اول ة ی اض ال
ام   اس ة  ق قاومة ال ات ال ر ام ت اح الى اس ا ما ه ال ة، وه اقة ال ة والل ج ل الف

ر    ١RM   (Epley)معادلة ال م  ل  تأث  ف على  ع لل ة  مق عات  ات  ال اول  ت مع 
ددی . ة ل ال اقة ال لى والل ائف ال ع و ات على  اول ال اضي وت   ال

ة ال : ة  أه هار اه اولة ا ة م ن الة ال ة وف ال عات مق ات  ام ال اس
ات على   ام ال ه اس جي ال  ل ور الف ة لل والاشارة إلى ال ج ل والف

ة. اقة ال لى والل ائف ال   و
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ف ال : ي  ت  ه ر نامج ت عادلةب قاومة  ار ال ام ت مع    ١RM   (Epley)اس

ف ع ة لل عات مق ات  اول ال ع    ت ا على  ه ةعلى تأث ات    اسات الق ة ال ون
ة.   اض الات ال ددی على ال   ل ال

وض ال :   ف
ع فى  -١ لي وال اس الق ة ب ال ائ وق ذات دلالة اح ج ف ة ل    ت ن رات ال ع الق

ة ال   .ع
ع  -٢ لي وال اس الق ة ب ال ائ وق ذات دلالة اح ج ف ة  ت م ل ع ات ال ة  ن

 .ال
مة فى ال : ات ال ل   ع ال

ات   ر قاومةت ة . (  :  ال ة مع ل عات ع ل م لفة على ع :    ٤هي تأث ثقل أو مقاومة م
١٦ (  

ات ل   ه: ال ة م ادر خارج ا ع  م ه غال ل عل ي ع ی ال وج م ن
ها على   ام م ل ج ة الاخ ح   ان ات ال ع ال اك و م والاس ات  م  ٥الل  

اتات .  ع ال لة في  ات قل ج  ل ی   ) ٢٦٨:  ١١( و
قة :  ا راسات ال   ال

انقام "   ان "    ٥) (  ٢٠٠١" ( وائل م رم ع اء دراسة  اج ات  )  عات ال تق ج
ل ،  ث ال قي ال ا ي ل ق ة وال ال ن ات ال غ ع ال ها على  ة وتأث اس م  ١٠٠ال

و" ف ال الى  ع ه ات م، و ال ة ال  ل ل م ع ة أف ف على أ الأن ع خلال    ال
ف ع ات وال ، ال ات لا م ال ف على ت  ع ف    ال ع ة، وال ن ات ال غ ق في ال على الف

نات ال اصة  وق ال ة ال على    على الف ل ع ي ، واش هج ال اح ال م ال واس
ائج  ١٢ ان م اه ال .لاع و ات اول ال ة ت اسات ن وث ت في ال   ح

او "  قام   ال اح  الف "  ١(    ) ٢٠٠٧" (   خال ع  ان  ع دراسة  اء  اج نامج  " )   ب تأث 
على  ات  ال اول  ت ة  الأثقال مع  ائ ال ة  ال ي  للاع هارة  وال ة  ن ال رات  الق ف    ع  ه " و

الى   ة  ال  ن ال ات  غ ال ع  على  ات  ال اول  ت مع  ي  ر ت نامج  ب تأث  على  ف  ع ال
هارة   ة، وال ائ ة ال ي ال رها    للاع ة ق ي على ع هج ال ام ال عة   ٧ال    ١٢وت اس

ات م ها الاثقال مع ال ة  عل لاس (العقار    ٥ت ها الاثقال مع ال ة  عل ا لاب 
ائج   ال م اه  ان  اذب) و عة  ال ال على  ال   ات  ال اول  ت الأثقال مع  نامج  أن ب

ابي على  ل أث إ اصة و هارة ال ة وال ن رات ال ة الق ابي على ت ة له أث إ ت    ال
ة  ائ ة ال ي ال لى للاع ائف ال ائف ال وو ي على و   .ال ول له أ تأث سل
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ون   قام لفا أ. ج وآخ اء  )    ٢١(    Silva AJ, ET AL)  ٢٠٠٧(   س اناج ع تأث  ""    دراسة 
اول  ات  ت اء   ال ة الأداء داخل ال ام اني ودی ه ال اح وت عة ال وق أج  "    على س

راسة ه ال امها  ه ة ق ات   ١٦ على ع راسة إث ف م ال ان اله ي و هج ال ام ال اس احا  س
اول  أن عة ت د إلى زادة وزن ال وت الأداء وس ات ی ة  ال اقات الق احة في ال ال

ة اول  عال ع ت ها  ائ ان أه ن ة و ة    ٢٠  ال ات ل م    ٢١ج م ال عة ی ل م   ق س
احة ل ت زم أداء س اء و ة داخل ال ام ی لات ال ا في مع ما مل ات تق   ٢٥  ×  ٢  ال

ه أ م   ة ول ت ا عة ال ال ل مقارنة  ة و ع ال ل و ق قارنة  ال ا  عة وه ى س   أق
ع ة والأداء في ال اسات ال اقي ال ات على    .تغ

يقام   دو س  اء  )    ٢٥(    VINÍCIUS DOBGENSKI)  ٢٠٠٧(   ف دراسة  اج
ان اول "  "  ع ت ات    تأث  ل وع ة  ائ ال ات  غ ال ع  وعلى  الأداء  على  ات  ال عة  ج

احالأ في   ر  ال امها   "ال ة ق ي على ع هج ال ام ال اس راسة  ه ال   وق أج ه
ان   ١٧ احا و نات    س ات على الأداء وت م اول ال ات م تأث ت راسة إث ف م ال اله

ع ع  ال و ها  ائ ان أه ن ، و اح ة لل ائ ة ال ات الأ غ اول    ٦  ال ام م ت ا
ا    ٢٠ م الإضافة إلىج ی ات  ال ام    ١  م  ات  ج أ تغ ج  د لا ت ي  مال ا م  م ی

ة في ان    مل ات ول  اء ال ع إع ي  ق الإضافة إلى ت ال ال نات ال  م
ات فاء  ت اللاك عادة ال ة اس اء ف ا أث  .   عال

اءات   :الت إج
ل في   اتی ال اول  قاومات وت ال ام  اس ي  ر نامج ال ات في    ال ال اول  ی ت ، ح 

اقع   ي ب ر نامج ال ال م ال ه ال ه    ٥ج /  م وزن ال في أول    ٠.٠٣ال ام م ال أ
ـــ  و ب ال ث ال ي. ٥ال ر نامج ال هاء ال ى ان ال ح ه ال اقي ال م  ام فق في ال   ج

ة ال في  م  ال ائي  الغ ل  ال ع  ( :    ن رات  اله أحاد  ات   CRM (  creatineال
monohydrate .  

ـ : هج ال عـ  م ي على م هج ال ـاحـ ال م ال ـ ــ ـــ ــــ ــــ ـ  ةاسـ ة  ت ـاس  ة واحـ ـاع ال ـإت
ع لي وال   . الق

ع ال : ع ال   م ل م ددی على ات ة  فى ال ة ال ةلأن ا.   ی   ال
ة ال :  ة م ب  ع ائ ـــ ــ ة ع اح ع ار ال ددیاخ ة  اح على  ال ی ة  ـــــ ة ال الأن

ا ده   ال   ١٨وع
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ة :  ار الع و اخ   ش
افقة   -  ددیم ة.  ال ار ام في ال ة والان ات ال ال ف خ ة وت اء ال   على إج
ع أن  -  ددین ج ة وخال لائق ال ة ال اح اض م ال     .م أ أم
ددین أن  -  ة ال  ال ف ت ة خلال ت ائ لات غ ن أ م اول  .   لا ی
قل الع ع  -   عام. ٢٥ولا ی ع  ٢٠ألا 
 - . اء ال ام اث م ان ه ع غ او  ارس ال ی عاد ال  اس
عي. -  جي ال ل اق الف ل ج وفي ال ل  لى وال تع ائف ال ن و   ان ت

اً :  ال عاً إع ز ة ت اد الع ع أف ز   ت
ـة :  ـال ات ال غ ء ال ــــــــــ ـ في ضـــ ـة ال اد ع زع أف ـة ت ال ـ ـأكـ م مـ اع ـال ـاحـ  قـام ال

ة ق ال   اقة ال ات الل غ لات ال ، م ول مع ضح ذل ٢( وج   .  ) ی
ول (    ) ٢ج

لات ال     ع اء ل ار ومعامل الال اف ال س والان ابي وال س ال   ال
م ل  ات ال ة  ة ون ن رات ال ع الق ل  (ن =    و ة ال    ) ١٨لع

ات غ اس ال ة ال س  وح س   ال   ال
اف   الان
ار    ال

معامل 
اء    الال

 ال
لات

مع
 

ة  ال   ١.٢٦ ١.٩ ٢٣ ٢٣.٨٠  س
ل   ١.٤٤ ٢.٣٤ ١٧٥.٠ ١٧٦.٦  س   ال
زن   ٠.٢٦ ٣.٤٥ ٦٩.٢ ٦٩.٥٠  ك  ال

ال
ت 

غا
ة  

ن
ال ات

وال
 

جل  ة ال  ٠.٣١ ٢.٩ ٧٥.٠ ٧٥.٣٠  ك ق
راع  ة ال  ٠.٦٩ ٣.٥ ٤٥.٠ ٤٥.٨  ك  ق
ر ة ال  ٠.٤٣ ٢.٨ ٥٣.٠ ٥٣.٤  ك  ق
ه  ة ال  ١.٠٠ ١.٥ ٤٩.٠ ٤٩.٥٠  ك  ق

ات  ٢.١٤ ٠.٠٧ ٠.٩٠ ٠.٩٥  Mg/dl  ال

ول (  ـح م ال ة  ٢ی ـ اقة ال ات الل غ لات ال وم ع اء ل ) ما یلي : إن  معاملات الال
لى   ائف ال ـــــــ ما ب (+وو ل ت ة ال  ة ٣-،    ٣ق ال لع ال ـــــــ إلى اع ا  ) م

ل في تل   ة ال  زع ع اتت غ   .ال

مة في  ارات ال   ال : الاخ
 - . جل لات ال ة ع ار ق  اخ
 - . راع لات ال ة ع ار ق  اخ
ر. -  لات ال ة ع ار ق  اخ
 - . ه لات ال ة ع ار ق  اخ
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 : ال  في  مة  ال ارات  للاخ ة  العل عاملات  ة  ال العل عاملات  ال اب  اح  ال قام 
ة م   ات خلال الف ق وث مة في ال م ص ارات ال /    ٢١م إلى  ٢٠٢٢/    ٢/    ١٨للاخ

  م .٢٠٢٢/  ٢
ق :  -  ة  ال قارنة ال ق ال مة في ال ع  ص ارات ال ق الاخ اب ص ت ح

امها  ة ق لا ة اس ة وله   ٨وذل على ع ة الاصل ع ال وم خارج الع اد م م أف
ی الإراعي الأعلى والأدنى   اً ل اع ت درجاته ت ة ، وت ت ة الاصل اصفات الع نف م

ول ( لل والأ ضح في ال ا ه م اً    ).٣قل ت
ول (    )٣ج

وق ب  ارات ق دلالة الف اعي الأدنى في الاخ   )٨(ن= الالإراعي الأعلى والإر

ات  غ   ال
ة   وح
اس    ال

  ال 
  ) ٢(ن=

اً    الأقل ت
ــة    ) ٢(ن= ــــ ـ ـــ ـ ق

Z  
ة   ال اح

أ  س    ال م
ت   ال

ع   م
ت   ال

  ع   م
س   م

ت   ال
ع   م

ت   ال
  ع   م

جل  ة ال   ٠٫٠١٦  ٢٫٧٤  ١٫٤٥  ٧١٫٩  ٣٫٠٠  ١٫٥٠  ٢٫٥  ٧٤٫٦  ٧٫٠٠  ٣٫٥٠  ك  ق

راع  ة ال   ٠٫٠٢٢  ٢٫٤٥  ١٫٣٤  ٤٢٫٨٤  ٣٫٠٠  ١٫٥٠  ١٫٢٢  ٤٦٫٧  ٧٫٠٠  ٣٫٥٠  ك  ق

ر ة ال   ٠٫٠١٨  ٢٫٥٥  ١٫٧٥  ٥١٫١  ٣٫٠٠  ١٫٥٠  ١٫٦٥  ٥٤٫٣  ٧٫٠٠  ٣٫٥٠  ك  ق

ه  ة ال   ٠٫٠١٥  ٢٫٨٥  ٠٫٩٢  ٤٨٫٦  ٣٫٠٠  ١٫٥٠  ١٫٢٤  ٥٠٫٥  ٧٫٠٠  ٣٫٥٠  ك  ق

 ) ول  ح م ج ي الإراعي  ٣ی ع ة ب م ائ ذات دلالة إح وق  د ف الأعلى  ) وج
ة   ال ة اح عة ال ، ح أن  اه م ارات ق ال وفي ات والإراعي الأدنى في الاخ

أ أقل م  اد . ٠.٠٥ال مة في ال ب الاف ارات ال ق الاخ ا  إلى ص   م
ات :  -  ار  ال قة ت الاخ اح  م ال مة في ال اس ارات ال ات الاخ اب ث ل

امها  ة ق لا ة اس قه وذل على ع ة   ٨وعادة ت ع ال وم خارج الع اد م م أف
ي ب ال وعادة ال  فاصل زم ة ،  ة الاصل اصفات الع ة وله نف م ام   ٣الاصل أ

ا ه  ول ( ،  ضح في ال   ).٤م
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ول (    )٤ج
ا ب ال  مة في المعامل الارت ارات ال   )٨(ن=  وعادة ال للاخ

ات غ ة   ال وح
اس   ال

  إعادة ال  ال
ا   معامل الارت

  ع  م  ع  م

جل  ة ال   ٠.٩٣٠  ٢.٢٤  ٧٦.٥٠  ٢.١٤  ٧٦.٤٦  ك  ق

راع  ة ال   ٠.٩١٠  ١.٦٥  ٤٦.٧  ١.٨  ٤٥.٨  ك  ق

ر ة ال   ٠.٨٨٧  ١.٣٤  ٥٤.٧  ١.٩٤  ٥٣.٤  ك  ق

ه  ة ال   ٠.٩٢٢  ٢.١٦  ٥٠.٣٤  ١.٦٧  ٤٩.٨  ك  ق

ة  ول ة ة (ر) ال   ٠.٦٢٢=  ٠.٠٥وم دلالة  ٦ع درجة ح
ول (    ح م ج ات ق  ٤ی غ ا ب ال وعادة ال في ال ) أن معامل الارت

ة أك م   ة (ر) ال اً ح أن  ائ ا دال إح ة  ال ه معامل ارت ول ة (ر) ال
. ٠.٠٥ع م دلالة  مة ق ال ارات ال ات الاخ ا  إلى ث   م

م : ائي ال ب الإح الباحث الأسالیب الإحصائیة التالیة لملائمتھا لطبیعة   استخدمالأسل
،    Zاختبار  ، معامل الالتواء  ، الانحراف المعیاري ، الوسیط ، البحث وھي :المتوسط الحسابي  

  .  معامل الارتباط، اختبار ویلكوكسون ومانویتني اللابارومتري
ة (  ـــــ دلالة م ــــ ـ اح م ــــي ال ــــ ــ عانالا وذل  ) , ٠.٠٥وق ارت ــــــ ـــــائي  ال   ةســــ ــــ ـ نامج الإح

Spssة   ٢٣ اه ة ال ائ امج الإح   . وه م ض ال
ها :  اق ائج وم ض ال ائج :  ع ض ال   أولاً : ع

ول (    )  ٥ج
ات  غ ع فى ال لى وال اس الق وق ب ال ي دلالة الف ق ة وال ال ن ة   ال ل ع

نامج  مة ال ح ال ال ق   )١٠(ن=  ال

  المتغيرات 
دة   و
اس    الق

  المعاملات الإحصائیة 

لي  اس الق اس البعدي   الق وسط الرتب   الق   مجموع الرتب   م
احتمالیة  Zقيمة 

  ) - (   ) + (   ) - (   ) + (   ± ع   س/   ± ع   س/   الخطأ 

لين    ٠٫٠٠١  ٣٫٣٣٩-   ٠٫٠٠  ١٠٥٫٠٠  ٠٫٠٠  ٧٫٥٠  ٢٫٣٠  ٧٩٫٦٤  ١٫٢٠  ٧٥٫٢٨  جم   قوة الر

ين  را   ٠٫٠٠١  ٣٫٣٣٦-   ٠٫٠٠  ١٠٥٫٠٠  ٠٫٠٠  ٧٫٥٠  ٢٫٦٥  ٥١٫٥٧  ١٫٢٠  ٤٥٫٢٨ جم   قوة ا

  ٠٫٠٠١  ٣٫٣١٣-   ٠٫٠٠  ١٠٥٫٠٠  ٠٫٠٠  ٧٫٥٠  ٤٫١٠  ٥٨٫٣٥  ١٫٤٠  ٥٣٫٥٠ جم   قوة الصدر 

  ٠٫٠٠١  ٣٫٣٢٦-   ٠٫٠٠  ١٠٥٫٠٠  ٠٫٠٠  ٧٫٥٠  ٥٫٧٨  ٥٣٫٨٥  ٢٫٨٣  ٤٩٫٢١  جم   قوة الظهر 

ين  تی   ٠٫٧٧٥  ٠٫٢٧-   ٢٣٫٠٠  ٩٫٠٠  ٥٫٢٥  ٢٫٧٥  ٠٫١٤  ٠٫٩٨  ٠٫١٢  ٠٫٩٤  Mg/dl  الكر
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ول (  ح م ج   ) ما یلي :  ٥و
ة   ائ وق ذات دلالة إح د ف ع  وج لي وال اس الق ة ال   لب ال ع  في    ع ج

ات ق ال غ لالة    ةح أن   ال أ أقل م م ال ة ال ال ات    ٠.٠٥اح غ ا م ا ع  ،
ة مات    ن ات    ،   ال غ أث على م م في ال ي ال ر نامج ال ة ال ا  إلى فاعل م

ة ن رات ال ة ال  الق لى ل ع ائف ال ة على سلامة و اف ات    وال ة  لة في ن ال
م   .  ال

ائج : ة ال اق اً : م   ثان
ول (  ح م ج ع  )  ١٣ی لي وال اس الق ة ب ال ائ وق ذات دلالة إح د ف   ل وج

ة ال ات ق الفي    ع غ ع ال ات   ج غ اصة  رات ال ة  الق ن وق دالة   ال د ف م وج وع
نامج   ام ال غ إلى اس ا ال اح ه و ال ع )  و ات لى (  ائف ال ات و غ اً في م ائ إح

. ات ل ال ام م قاومة مع اس ات ال ر ي ال اع على ت ر   ال
قاومة خلال     ات ال ر اء   ١٢ال اع على أداء ت ائي ب ل الغ ام ال ع مع اســـ أســـ

ـ نات ال اس م ل لاع و ـ ل فا  ،  على وزن ال افة على  ح ال   خلال  ال  وزادة  ال
ات ــ  ف ر ــ ام   ال ــ ـــــــــــ ــاســـ ــاء على  ــة ب ر ــ ــال ال ــ ی تغ الأح ــــــ ح ــــ ــــ نــات ال غ م ب

+١) ١RM = W  ١RM   (Epley)معــادلــة ࢘


ــ    ( ار و  Rح ع ،     wهى ال ف زن ال هى ال
لاع ا ی ال افة   وفي ه ار  و ر  وت ل  ال ة    أجل  م  أســاســي  ــ ــ اقة ال ــ الل ت

ام  ــــ لى م اســـــ ائف ال ـــــــلامة و ة على ســ اف ل ال اقة و اج ال عة ون ان اً مع  ــــــ اشـــ ت
لى إلى جان   ائف ال ات على و ل ال ام م ــــ ـــــلامة اســ ـــ إلى سـ ـــ ا  ات ، وه ل ال م

ة وال ال ــل لة الع ادة ال ــ ب نات ال أث على م ن ، الأم  دوره في ال ه ل ال ائي وتقل
 . ار ة لل اقة ال   ال انع على الل

ات ح   اف ال عي داخل ج  Creatine  )CR ت اك ل  ة  ) ، وه مادة م
ي   ن ل العال الف ان ، م ق ها اس    ١٨٣٥في عام    Chevreulالإن ل عل ة    aіer، وأ ل ال

ة " نان ي اللkreasال ي تع اج،  " ، وال ان م ال إن ن الع  ل أوائل الق ات  ل   ال
CR  ة أولى دراسات ا وت ت ً لان ة CRص ل ة ال ائ ه ،  الغ ى أوائل   CRومع ذل ل  ح

نة   شل ب اد  أول ع  العام  أ  ال في  ات  ع م    ،  ١٩٩٢ال ی  الع ف  اع الألعاب  ه  ه ع 
ام اس ان  اض الأول ال ل على   ال ة في ال اه ات وال ة    ال ه ات ال ال ال

ي فاز  اثه وال  )  ٧٠٦:  ٢٤)  (   ٩٠٣:   ١٧(   . بها في أح



 

 

 مجلة علوم الریاضة السابعالجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

١٦٨ 

ة   ف ء على الآثار ال ل ال ي ت على ت راسات ال ی م ال اك الع ات ه ل ال   ل
CR  ات الأداء الهامة ی م تأث ل الع زة للأداء    ،   ، مع ت ع ائ ال ل ال ة  ت اضي والق ال

ة ل ل دراسة " ،   الع ل ب  م ن ، ن اج  ب ) ١٥(   ) ٢٠١٢" (  McKinnon, Neal B ماك ادة إن
ى ،  ل الأق ت ودراسة " الع ز ، شارل ادة  ب   )  ١٤(  ) ٢٠١٥" (  Lanhers, Charlotte لانه
ة الق ،   زه  ودراسة "الق ن ، ج ة  ب    )  ٦(    ) ٢٠١٣" (   Antonio, Jose  أن ال لة ال ادة ال

ن   ه ة م ال ه ال لة  ال فاض  "    ،  وان ناثان م ودراسة  ، ج ف  "    Oliver, Jonathan M  أول
م      )  ١٨(    ) ٢٠١٣(  ات في ال اك اللاك فاض ت تودراسة "    ،ان "  Cooper, Robert   ، رو
ز (      )   ٩(    ) ٢٠١٢(  سفات الأدی لاثي ف ع ل ی الأس ع  ATPإلى تع ال ق اء ال ال ) أث

افة   ال "    ، عالي  دراسة  ت  ، فا  ي  ( Dobgenski, V  دو أن      )   ١٠(    ) ٢٠١٤" 
لات ات  م ة ،    CR  ال ة ق لي خلال ف ي الع ل فعال على زادة الأداء الع ل  تع

ي  ة ال اقة العال ة لل ة للغا عة وهي مف ق ة ، وال ائ ار اللاه اض  اجهاوال   .ال
ل على ة ال ائي ی تل ات الغ ات  ال ع    CR  ال اص ال ل م الام م خلال 

ائي (  ام الغ اخلي (  ٢-١م ال اج ال م) ، والإن ه   ٢-١ج / ی م) ، مع ال ال  ج / ی
هلاك اس زاد  إذا  قلل  الي  ال و الأول  ه  ی الأخ  ات  أن  أو    CR  ال لات  ال خلال  م 

ة الأخ   ائ خلات الغ ع  ، ح  ال س ت لغ م ر:    CRی الي    ٧٠(ذ   ١٤٠-١٢٠) ح
لات   الع اف  أل ع  ن ون ه ال م  ة  ال ال لة  ال لاف  اخ لف  ا  أن ه م  غ  ال ، على  ج 

ة ل   ) ١٣٢٥:   ٧(  .اله
ف ذل مع  ون  "دراسة  ح ی و ، دار ج ، وآخ "  Candow, Darren G., et al  كان

ل على  ع  ) ٢٠١١(  ع ات  ع    أن ال ة  ن    ١٢زادة في أداء الق ما تق لات ع ا م ال ً ع أس
لة (  ق قاومة ال ر ال ه  ٪  ٨٠ب ة واح ار ل ى ت ن  ،  )  ١RMأق ار اول ال راسة ت ه ال في ه

م  ٢٥ ل) (  CRج / ی حلة ال ام (م عة أ ة س ها loading phaseل م  ٥) ، تل   CRج / ی
انة) ال حلة  راسة (م ة ال مل م    ،    )maintenance phase(   ل ل  ن  ار ال زاد 

ن (  ه ة م ال ال لة ال ة ، وال ل ته الع لات FFMق ة للع ل ات ال لي وال   ) ، وال الع
ع    ، الي ت ادة إج ادها ل لة ت اع ة ال ه ات ال أث اح أن ال ا    CRت اق ً ی ح ت ا ی ، م

اتب  ATPأك لـ  ل ال ام م قاومة مع اس ات ال ر ارس ل   ) ١٨٣١:   ٨(  .ال
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ادة  ح اشارت دراسة   بـ ة  ت ال ا  ً ار ات الأك ت ال ال م  ة  اتواح   وث   ال
ة  ل ائقة ال له    renal distress ال لة أفاد ال ال ال أك ات  لات لف م خلال ال

ي ، إر ج" ف ل لات  )  ٢٠١١" (   Sobolewski, Eric J  س اتأن م ان لها تأث    ال
ة   لات ل نامج م ع ب ارك واح  ة ل ل فة ال ع   ٧ضار على ال ا    ،  أساب ً فاض ل ان لق س

لات   ا  قً ًا وث ا ت ارت ا م ج أن ه الي اس ال ق ، و ور ال لى مع م ائف ال لاً في و مع
ات اؤها   ال ي ت إع ارسات    ،  ال أن ال اوف  ء على ال لي ال ق ومع ذل سل ال ال

ارك   مة  م ق ي للادعاءات ال د دع عل م وج ا إلى ع ً راسة ، م ه ال ها خلال ه ي ت ت ال
ر  ل ال ل ال الفعل م الف عاني    ) ٢٣٣:   ١٢) (  ٣٢٠:  ٢٣( .  واح 

ات ح ت دراسة "  أن   لات ال ات    م ل وال ات في ال از ال ت م إف
لات   قع أن ت م الي ، م ال ال ل  في    Crو لازما  ات في ال ات ال م ت

ن   ون س ف ات في ال ض ال ل ع قع أن زادة مع ج س م ل اء ؛ لا ی اد الأص الأف
لات  ،  ضارة   ة م أن م اع ل  ولا    Crلاف ذل تأتي الأدلة ال ة ال لا ت  ق

ل  ي ال ح ال ش ل ال   )   ٥٦٦:  ١٩(  .) glomerular filtration rate  )GFR  تغ مع
لات     ل ، فإن م ال ى    Crو لى ل    ٥لة الأجل (ح ائف ال عف و ات) ل ت س

اء   اض الأص لات    ، ال اضعة في ت    Crفي م اك زادة م ن ه لة الأجل  أن ت
جي  ل ق الف اق ف ي لا تقع ض ال لازما ال ات في ال ا ارتفاعات    ،  ال ً ان اقع تُلاح أح في ال

لات   د م م وج ى في حالة ع لة ح فاق مع ارتفاع    Crمع ة ، و / أو ت لات ال ل الع  
ة  اضات الق ع ال اد في  م ل الأف اول الل   )   ١١٠٨:  ٢٠(    . ت
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اجات :   أولاً : الاس
اح   صل ال وضه فق ت ف ال وف ء ه اح وفى ض ع ل ال ى ت انات ال م واقع ال

ة :إلى  ال اجات ال   الاس
ة -  ن رات ال قاومة لها تأث مع على ت م الق ات ال ر  .  ت
ة -  ن رات ال اه في تع م الق ات  ل ال ام م  .    اس
ة  -  ج ل ع آم على سلامة ال الف اء على وزن ال  ات ب ل ال ام م    . اس
ل  -  ام م لى.اس ائف ال جي على و ل ر ف ات لا  أ ض  ال

 

ات :  ص اً : ال   ثان
ة   -  ادة تأك أه ة ل ل ق اث م اء أ ورة إج اتض ل ال ة في  أح    م ائ لات ال ال

اضي. ق ال  ال
ورة  -  ل.ض ة أ ة زم ات لف ل ال ام م ف على تأث اس ع ل دراسة لل  ع
ة تع على   -  ل ق اث م اء أ ف على  إج ع ائي آخ لل ل غ ات مع م ام ال اس

. نات ال اضي وم ا في ت الأداء ال دوره
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اجع ة ال   قائ
ة : اجع الع   أولاً : ال

او  . ١ اح ال ات على" : "  خال ع الف اول ال الأثقال مع ت نامج  رات   تأث ب ع الق
ة ائ ال ة  ال ي  للاع هارة  وال ة  ن رة، ،    ال غ م راه  د ة    رسالة  ال ة  ل

ة ة،جامعة ال اض   م. ٢٠٠٧،   ال
ة ،   . ٢ ا ة الع اض ة ال ات ، الاكاد یل لل ة  ائ لات الغ ل م : ال عة خل س

اد ،    م . ٢٠٠٦غ
ی ،  . ٣ ر ال مة ال الى : م الى ، تام ع ال ، دار اب    ٢ع على ال

ة ،  اعة وال ، القاه   . ٢٠١٣ال لل
اب لل   . ٤ فال ، م ال قاومات للا ال ة  ل ة الع ة الق اد : أس ت ا ح ي اب مف

ة ،    م. ٢٠٠٠، القاه
ان . ٥ ع  :    وائل م رم ها على  ة وتأث اس ات ال عات ال ة  تق ج ن ات ال غ ال

 ، ل  ال ث  ال قي  ا ل ي  ق ال و١٠٠وال  ع غ    م  راه  د رسالة   ،
ان ،   ة لل ، جامعة حل اض ة ال ة ال ل رة ،    م. ٢٠٠١م
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  مل ال


 

ي  ت  ف ال :ه ر نامج ت عادلةب قاومة  ار ال ام ت مع    ١RM   (Epley)اس

ف ع لل ة  مق عات  ات  ال اول  ة    ت الق اسات  ع  على  ا  ه تأث ة على  ون
ة.   اض الات ال ددی على ال ات ل ال   ال

هج ال : ع  م ي على م هج ال اح ال م ال ــ ــ ــ ــ ــــ ـ ة  ت ةاسـ اس  ة واح اع ال إت
ع لي وال   . الق

ع ال : ع ال   م ل م ا. ت ة ال ی ة  ة ال ددی على الأن   فى ال
ـ :   ـة ال ة م ب  ع ائ ــ ــــ ـــ ـــــ ة ع اح ع ار ال ة  اخ ــــــ ــــ ــــ ة ال ددی على اح الأن ال

ده  ا وع ة ال   ١٨ی
اجات  رات  كان م أه الاســــــ ــــ الق ــــ ــ ــــــ م ــــ قاومة لها تأث مع على ت ات ال ر ت

ة ن  .   ال
ات   صــ ة كان م أه ال ادة تأك أه ة ل ل ق ــ اث م اء أ ورة إج اتضــ ل ال أح    م

اضي.  ق ال ة في ال ائ لات ال  ال
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Research Summary 
The effect of using resistance exercises and taking creatine on the 
health fitness and some kidney functions of those who frequent 

gyms 
Research objective:  

Design a training program using resistance exercises according to 
the Epley ١RM equation and taking creatine in metered doses to identify 
their effect on some strength measurements and creatinine levels among 
those who frequent gyms. 
Research methodology: 

The researcher used the experimental method on one experimental 
group, following pre- and post-measurement Research community: The 
research community represents those who frequent health clubs in the 
city of Minya. 
Research sample: 

The researcher chose a random sample from among the ١٨ people 
who frequented one of the health clubs in the city of Minya 
One of the most important conclusions was that resistance training has a 
significant effect on improving the level of physical abilities . 
One of the most important recommendations was the need to conduct 
future research to further confirm the importance of the creatine 
supplement as one of the popular supplements in the sports market. 


