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اعة فى  فة ال ارة م و ات م ش قاومة على م ر ال تــأث ت
الغ  ال

مة ق ح ال  :ال غ علي س اء، وال م ال ا ال زع خلا ات فى ت غ ی م ال ث الع

امل ت في  ة ع اك ع قاومة ، وه ر ال ة ل اء ن م ال ا ال ائف خلا ا وو لا اه لل ال
نامج، ا ات ال غ لاع فى م ا في ذل ال ة  ا ة وح الاس م ة ال ها الف غ م ا ال ل، ه ل

ار...إلي أخ  ات ال د م ة، ع احة، ال ات ال ة راحة، ف ل ف  ، ي وال م یل ال ال تع
ام  ات ال غ ع م اء وج ات ال د ال د إلي زادة ع قاومة  أن ی نامج ال نات ب م

ال ات ال اب والف لاً م ال ة  ت إلى أن  اث العل ا أن الأ اعي.ك غ قادر على ال
ة في  ادات ال ، أن ال قاومة، الأك م ذل ات ال ر ة م ت ي ف ع م ة  ل ة الع ت الق
الغ  ها ل ال ي ت رص اثلة مع تل ال ن م راسات ت ه ال ها في ه ي ت رص ة ال الق

)Thomas, W. Rowland, MD " 2005ج إض قاومة ت ات ال ر ل فإن ت ات في ).  ا
اث  ات، إح اء، ت ال م ال ا ال اد خلا ات في أع غ ا في ذل ال اعة،  جهاز ال

ة. ل فة ال ات في و غ   ع ال

راسة ف ال ة خلال  :ه س ة م قاومة  ر ال ف علي تأث ت ع راسة إلي ال ه ال ف ه ته
ات ال ش اصة علي ال اقة ال اد لل ة الإع نات ف لة في: م الغ م اعة في ال فة ال ارة ل

اء ( م ال ا ال ل خلا م ت اء White Blood Cells (WBC )ال م ال ا ال  Red Bloodخلا
Cell (RBC ) جل ة Hemoglobin (HB )اله م فائج ال .، دورة Platelets (PLTال

س  ات عCirculating Leukocytesالل فاو {، الل اه  ,CD3, CD4, CD8د ال ال
CD14 ،CD19} ة ا القاتلة ال لا ة CD16, CD56}، ال ل ة الع  Strength}،الق

muscles.  

اءات ق والإج ده  :ال راسة، ع ه ال اء ه اض لإج الغ ال عة م ال  14إخ م
ات" ال  غ ات ال س ت له م ل 0.77± 18.86لاع أخ زن 3.34± 182.07، ال ، ال

74.86±2.51 ،BMI ،18.91±0.94 ،SMM 34.30±4.22  ،FFM 14.71±1.20 ص .
ه ر ة ل س ة ال قاومات ذو ال ر ال نامج ت ة ب ة  ٣  ل ع، ل ات في الأس ، ثلاث م أشه

اوح ب  ر 90- ٥٥ت ال ة، قام  ال ام غ م   ق، في أ



قاومة  ات ال ر اس تأث ت نامج ل ا ال ، ص ه ال اصة  ة ال ن اقة ال الل اص  رب ال ال
غ ع ال اس ج . ت  قة ال اعة سا ات ال غ س علي م ة ال ع ت ال ل و ات ق

اعة. ات ال غ نامج علي م ف علي تأث ال ع نامج لل   ال

ائج اوح ب ال لة ال ت ع ة ال قاومة ذو ال ر ال نامج ت راسة أن ب ه ال ت ه ه -50: أ

ي ثقل 85 لة  1RM٪ م  أق الغ م اعة في ال فة ال ارة ل ات ال ش أد إلي زادة ال
اء (في: م م ال ا ال م وهي خلا اء  White Blood Cells (WBCنات ال م ال ا ال خلا

)Red Blood Cell (RBC ) ل ة Hemoglobin (HB )اله م فائج ال  Plateletsال
(PLT س اه Circulating Leukocytes.، دورة الل د ال ال ات ع فاو ، الل
ا{ لا ة {CD3, CD4, CD8, CD14 ،CD19ل ا القاتلة ال لا ة CD16, CD56}، ال }، الق

ة  ل لالة (  Strength musclesالع ان م ال   ).0.01و
اجات:  راسة، الإس ائج ال ه ن ت ع ا أسف قاً ل اجات  لاص أه الإس إس ة  اح م ال ف تق س

ام ال لفة ل ائف ال ف على ال ع ي تع هامة في الإسهام لل اضي ال ر ال ال اعة 
ني. ا ال   وال

  اء م ال ات ال د  زع ع ل مل ت لة ی  ع ة ال قاومة ذو ال ر ال ت

leukocyte. ة ال ة وش ادة  ت ح ال  ، ی

  ة ا ال لا ل م ال لة في  س ال ا الل ا دورة خلا ث ت فى  ن

granulocyte  "ة ای ة ال ل لات "ال ة"  neutrophilsالع ة الأحاد ل ات "ال ح وال

monocytes  امة ة ال ل ة.  macrophagesوال ل ال قاومة مع ر ال ة ل  ن

   ة فاو ا الل لا د ال ث زادة فى ع ة  lymphocyteت ح ا ال لا جع  monocyteوال ؛ و

د  اء ذل إلى الإرتفاع ال في ع م ال ع ال  leukocyteات ال ة ساعات  لع

ة  ای ا ال لا د ال  .neutrophilولى زادة ع

  ي ف هاز ال اض ال أم ة  قلل م خ الإصا لة  ع ة ال قاومة ذو ال ر ال امج ت ب

 .URTIالعل 

  ة فاو ا الل لا د ال ادة في ع ل علي ال ع قاومة  ر ال ك  lymphocyteت ي ت  ال

  ة ا القاتلة ال لا ة؛ ال عات الف ات ال ث في تغ ي ت ات ال غ ل  NKمع ال وال

اد  ا  CD8ال ا  Tم خلا د أك  م خلا داد في الع ي ت اد Bال ل ال  وال



CD4  ا  .Tم خلا

  نامج ال في م ال أد إلي ز قاً لل قاومة  ر ال اد ت ة لأف ل ة الع  ادة الق

لالة ع م  ة ب  %0.001الع

  ة القاتلة ا ال لا ه  NKال ة ه ت ن ، ت د خلال ال ة في الع اف ة م ه  ت

ا  لا اق ال ال؛ ت ل ال ة ( علي س فاو ة الل عات الف غ إلي ن ال ادة في ال ال

ة  ائ قارب Cellsال ة القاتلة  ن م ا ال لا ای ال ة ت اً مع ن  ).(NKن

  ة فاو ا الل لا ة لل عات الف ال ة  ت ة ال ات ال غ اه ال اً   lymphocyteت ئ ج

. ع ال ة  فاو ا الل لا ار ال  علي الأقل في إن

 ل م خ قل اب في ال ن إح الأس ة ت ال ة ال ا ة ال ا ا أم هام الاس ، ه و  الع

ي. ر س ال ر خلال ال ة وفي ال اض اقات ال ن فى ال ار ی  اض ال اً  لل  ج

  د ار ع ات ال د م ة، ع احة، ال ات ال ل، زم ف نامج م ح ال نات ال لاع  ال

نامج، لي لل عات، ال ال عات، ح ال ل ال ل عات، ت ات،  ال ر ار ال إخ

لفة،  اعة ال ات ال غ أث على م اء وال م ال ا ال زع خلا  أن تغ في إعادة ت

لفة. ة ال ج ل فات الف نات، ال م  اله

  ع اً في زادة م اب اً إ ان  له تأث ا ال   ه في ه قاومة ال ت ت ر ال نامج ت ب

اء  م ال ات ال ة total leukocytesك فاو ا الل لا ع ال ، total lymphocytes، م

ات  ح لات  monocytesال  .neutrophilsوالع

  ا قف ه قاومة و ات ال ر ه علي ت ع تأث ة  ن م ات اله ا ة والإس ل لات اله ت الع

ي. ر نامج ال ا ال ل ه ي ت ات ال غ أث علي ال  ال

ات:  ص ئها ال ة في ض اح ع ال ف ت ائج س راسة م ن ه ال ته ه ه ً علي ما أ اء  ب
ة ال ث ال اءات في ال امج والإج ه في ال شاد  ل م ال الإس ي تع دل ات ال ص  :ال

  نات اعة م ي ت  ة ال الأسال العل قاومات  ال ر  امج ال  أن ی ت ب
ة اخل امج ال د  ال ار، ع ات ال د م ة، ع احة، ال ات ال ل، زم ف لة في (ال  ال

ات،  ر ار ال نامج، إخ لي لل عات، ال ال عات، ح ال ل ال ل عات، ت ال
. رة في م ال ة ال عای العل قا لل ر )،  ام ال اً ن  وأخ



 اض ال ف ر وال ته ل ال  علي ال ر وش یل ح ال ق تع ي 
اض  أم ة  ة للإصا ا ق ی القابل اعي م ام ال ائف ال فاض في و ف ال  إن ال

ي العل  ف هاز ال . URTIال ر ارة  ال ث علي إس ي ت ة ال ل ات الع ها  والإل
  ًقا ن أدائه  اض أن  قع ال غي أن ی ة أو  لا ی ع اض ال اء الأم ادة أث ع عای ال لل

ة. اً على ال ث سل ل ی ام ب اولة ال ى، وم  ال
  ي ف هاز ال اض ال أم ة  د إلي ال م الإصا ة ی ل ال ان ال ال مع إذا 

اةURTIالعل  ب ال اد غ ال فلاب أن ی تغ أسل ة الأف ا تع ص  ، و
ا. ن ة ب اة ن املة إلي ح  ال

  ات نامج على  غ في ال ل م ی تأث  ة ت ل ق ة ال راسات ال ف لل ن م ال س
اً  ائ ان ه اء  ذجي س ي ن ر نامج ت ن قادر على وصف ب زعها ل اء وعادة ت م ال ال

اع قاومات ال م شأنه أن  ال ر  ائي أو ت ة أو لاه فا على الأداء وال  . في ال
  

 
 

 


