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ـــــʱلاء  ـــــات اعـ ــــة فــــــي الȄʛاضـ ــــॼح حلــــــʦ ؗــــــل لاعــــــʖ وخاصــ ـــــȄʨج أصــ ɦـ ʱــــات ال الفʛدǽــــــة  مʸʻــ

ـــʚا یلʳــــأ  ـــة، لـ ـــȘ الʺȞاســــʖ الʺادǽــــة والʺعȄʨʻـ ـــʛ فــــي تغʽʽــــʛ حॽــــاة الفــــʛد بʴʱقʽـ ـــأثʽʰؗ ʛʽـ ــا لهــــا مــــʧ تـ لʺـ

 Șـ̔ــــ ــات لʴʱق ــ ــʧʽ إلـــــى إنقـــــاص الـــــʨزن ʷǼـــــȞل ʽʰؗـــــʛ قʰـــــل الʵـــــʨض فـــــي الʺʻافʶـ ــʧ اللاعʰـــ ــ كʽʲـــــʛ مـ

 ʕــــــاف ــى تؔــ ـــ ــي علــ ــ ــــــȞل رئʶॽـــ ــʷǼ ʙــ ــة تعʱʺـــــ ــ ــــــات الفʛدǽـــ ـــʘ أن الȄʛاضـ ــــ ــافʝ حʽـ ــــ ــى الʺʻـ ــ ــلॽة علـــ أفʹـــــ

 ʱلة.   اللاعʧʽʰ مʧ حʘʽ الؔ

ــʚلʥ یلʳـــــأ   ــʦ لـــ ــ ــة وفقـــــاً لـــــʨزن الʶʳـ ــ حʽـــــʘ یـــــʦʱ تʸـــــʅॽʻ اللاعʰـــــʧʽ فـــــي الȄʛاضـــــات الفʛدǽـ

ــاء  ــʧʽ إلـــــى Ǽقـــ ــ ــʧ الʺʺارسـ ــ ــʦكʽʲـــــʛ مـ ــʛ  أوزانهـــ ــ ـ̫ــــȞل ʽʰؗـ Ǽ زنʨــة أو إنقـــــاص الـــــ ــ ــȄʨʱات ثابʱـ فـــــي مʶـــ

 ʛʴـــــع ارت الʶائل والʨــ ــ ــــاول الʶـ ـ̒ ــل ت ــ ــʛ مـــــʧ الأحॽـــــان عـــــȄʛʡ ʧـــــȘ تقلʽـ ــ رȄـــــة مـــــʧ الʢعـــــام افـــــي ʽʲؗـ

ــــــȘʰ الʺʻا ــــي تʶـ ــ ɦـ ـــــام ال ــــي الأǽــ ــــــة فـــ ــــــʙف مʨاجهـ ــــــʥ بهـ ــــل وذلـ ــــي أوازن أقـــ ـــــة فـــ ـــــʙف الʺʻافʶــ ـــــة بهــ فʶــ

ـــاء  ـــف وأضــــــعف أثʻــــ ــʧʽ أخــــ ـــ ʁـ ـــافʝ؛ مʻاف ـــــان  الʻʱــــ ــʥ ؗــ ــ ــاإلا أن ذلــ ـــادة  مʛتʢॼــــ ـــعف الأداء وزȄــــ Ǽʹــــ

  ʖعʱال  .ʛتʨʱ٢٧٣:  ١( وال (   

ـrــــʖ أن ǽقـــــف عʻـــــʙها الȄʛاضـــــي إلا أنو  ǽ ودʙــ ــ ــʙافع القـــــȂ  ȑʨنقـــــاص الـــــʨزن لـــــه حـ وراء الـــ

ـــى  ــــʨزن إلــ ـــȘ خفـــــʠ معـــــʙل الـ ــــʨز عـــــȄʛʡ ʧــ ـــه ʳǽعـــــل اللاعʰـــــʧʽ تʶـــــʛʺʱ الفـ ـــʨزن الأقـــــل مʻــ فʯـــــة الــ

ــاص  فــــي ــائل إنقــ ــʙʵʱام وســ ــام واســ ــة الʢعــ ــॽʺؗ ʙــ ــع الʶــــʨائل وتʙʴیــ ـ̒ـ ــȘ م ــȄʛʡ ʧــ ــʨزن عــ انقــــاص الــ
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ــــʨزن  ــʛʺʱ  الـ ــ ــارة ولؔـــــʧ الاسـ ــʨة ومهـــ ــ ــʛ قـ ــ ــʧ اللاعـــــʖ الأكʲـ ــ ــʙف الهـــــʛوب مـ ــʙان اوذلـــــʥ بهـــ ر فـــــي فقـــ

ــʧʽ وانʵفــــاض ــॽʴة للاعʰــ ــة الʸــ ــى الʴالــ ــʕثʛ علــ ــة الفʳائॽــــة تــ ــʚه الȄʛʢقــ ــة  الــــʨزن بهــ ــاءة الʙʰنॽــ الؔفــ

 Ȍـــــغ ــاض ضـ ــــل انʵفـــ ــة مʲــ ــ ــــل الʺʻافʶـ ــʙث قʰــ ــ ــي تʴـ ــ ـــلॽʰة الʱـ ــ ʁـ ــار ال ــʨʽلʨجॽة إلـــــى جانــــــʖ الآثـــ والفʶـــ

ــ ــ ــة حــــ ـــــ ــʦॽ درجـ ـــــ ــــي تʤʻـ ــل فــــ ـــ ــʖ وخلـــ ـــ ــȃʛات القلـــ ــ ــʙل ضــــ ــ ــادة معــــ ـــ ـــــــʙم وزȄـــ ــاق ʛارة الـ ـــــ ــــــʦ والارهـ الʶʳــ

   ) ٥٣٣:    ١٧( الفʨʽʶلʨجي العام. 

 ʛʽــ ــ ـــــة قʸــ ـــــʛة زمॽʻـ ɦـ ــة خــــــلال ف ــ ـــــʨرة ســــــȄʛعة قʰــــــل الʺʻافʶــ ـــــاص الــــــʨزن ʸǼـ ــʙ إنقـ ـــ ـــــا ǽعـ ـ̋ ة ك

ــــاعي  ــ ـ̒ ــــــاز الʺ ــʙرة الʳهـ ــ ــــــعف قــ ــــǼ ʥʹـ ــʨʽلʨجॽة وذلـــ ـــ ـــــة والفʶـ ــــــاءة الʙʰنॽــ ــــاض فــــــي الؔفـ ʶǽــــــʖʰ انʵفـــ

ــــــاǼة  ـــــادة فʛصـــــــة الإصـ ـــــʜول  ǼالعـــــــʙوȐ، وزȄــ ــــــȄʛع أو الʻــ ــــــʨزن الʶـ ــــʜول الـ ــــʖ نـــ ــ ـ̒ ʳʱـــــح ب ــــــʘ یʸʻــ حʽـ

ـــ ــــʦ للʱغʽــ ـــʛة تʶـــــʺح بʱقʰــــل الʶʳـ ـــات Ǽفʱــ ــʨض الʺʻافʶــ ـــل خــ ــــي الـــــʨزن قʰــ  ʛأالʱـــــي تʢـــــʛات الʱــــʙرʳȄي فـ

   ) ٤١٤  : ٢٦( الʨزن. علॽه نʳॽʱة نʜول  

ـــادةو   ــات هــــــʨ زȄــــ ـــ ــــــي الʺʻافʶـ ة فـ ــارؗ ـــ ــل الʺʷـ ـــ ــȄʛع قʰـ ــʨر إنقــــــاص الـــــــʨزن الʶــــ ــ  مــــــʧ صــ

ــةا ــ ــال الʙʱرॽʰȄـــ ــي فʱـــــــʛة  لأحʺـــــ ـــ ــاق فــ ــــ ــʙرʖȄ الʺʲȞـــــــف الʷـ ـــ ــأن الʱــ ــاً Ǽـــــ ـــ ʽʰؗـــــــʛ، علʺــ ʷǼـــــــȞل 

ــــʨʽلʨجي للʶʳـــــــʦ وزȄـــــــادة  ــ ʁـ ــــــاق الف ــــʧ الإرهـ ــــة یȄʜـــــــʙ مـــ ـــــام مʱʱاǼعـــ قʸـــــــʛʽة نʶـــــــॽʰاً لعـــــــʙة أǽــ

     ) ٣٢٢  : ٣٢( الʙʰنॽة.  الإحʶاس Ǽالʱعʖ وانʵفاض معʙل الؔفاءة  

 ȑدʕـــــ ــاء  تالانॼʁاضــــــاحʽــــــʘ تـ ــʙث أثʻــــ ــ ــا ʴǽــ ــ ـــــॽʰاً ؗʺــ ـــــʛة Ȅʨʡلــــــة نʶـ ɦـ ــــلॽة الʷــــــʙیʙة لف العʹــ

ــــلي  ـــــاض العʹــ ــــائʟ الانॼʁـ ـــــʙرʳȄي فــــــي خʸــ ـــى انʵفــــــاض تـ ـــــي الʙʰاǽــــــة إلـــ الʱʺــــــارʧȄ الȄʛاضــــــॽة فـ

 ʖȄرʙــ ــ ــ ɦـ ـــــʧ ال ــــــʨاني مــ ــــــع ثـ ــــǼ ʠʹـ ــــــل Ǽعـــ ــــــʙث Ǽالفعـ ــــــʴǽ ȑʚـ ــــــف، والـ ــــʥ أن  الʺʲȞـ ــــــʧ ذلـــ ــʦ مـ ـــ والأهــ

ــــʙرʖȄ الʺʲȞـــــف یـــــʕدȑ إلـــــى حـــــʙوث  ــــʛاتالʱـ ــــي تʶـــــʛʺʱ مʶـــــʛʺʱة فـــــي الانॼʁـــــاض العʹـــــلي وال تغʽـ ʱـ

    ) ١٣٧  : ١٩( الʙʱرʖȄ.  أǽʹاً Ǽعʙ انʱهاء  
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ـ̋ـا أن  ـɦـʙرʖȄ الʺʲȞــف ʢǽلــȘ علʽهــا ʣــاهʛة مʻʴʻــى الʱعـــافي الʱغʽــʛات ك الʱــي تʴــʙث Ǽعــʙ ال

حʽـȞʺǽ ʘـʧ ملاحʤــة الȄʜـادة الʺʶـʛʺʱة فــي  slow recovery curveالʢॼـيء للإرهـاق العʹــلي 

نʱـــاج القـــʨة أو إʚا ǽعʻـــى انʵفــاض وقــʗ الاســـʛʱخاء بــʧʽ الانॼʁاضـــات الʙورȄــة للألॽـــاف العʹـــلॽة وهــ

ـʁــʨʽم  ــا یلعـــʖ الؔال ـ́ــلॽة ، وهʻـ ا فـــي ʣهـــʨر  ) Ca+٢( انʵفـــاض ســـʛعة الانॼʁاضـــات الع ً ॽــ دوار أساسـ

ـــاȘʡ اللॽɿॽــــة العʹــــلॽة یــــȌȃʛ إز  ـــʙ اللॽــــʅ اإجهــــاد العʹــــلات لأن تʚبǼʚــــه فــــي الʺʻـ ـــʱقʢاب غʺـ لــــة اسـ

 ʦاســǼ ا ً  excitationرة ) تقلـــʟ الإثــا اقʱـــʛانالعʹــلي Ǽانॼʁـــاض العʹـــلات ، والــǽ ȑʚعـــʛف أǽʹـــ

contraction)EC  لـــ Șʽقʙـلاق الـʡل الإʽـهʶل أساســي فـي تȞـʷǼ ʧدیʨـانȄʛل الʰقʱـʶـارك مʷǽ ʘـʽح

 )٢+Ca (  Șʡــاʻة إلــى مॽلازمȃʨ العʹــلॽة حʽــʘ یــʕدȑ تʚبــʚب الؔالʶــʨʽم  اللॽɿॽــاتمــʧ الʷــȞॼة الʶــارؗ

    ) ٤٤٥:    ١٦( الانॼʁاض العʹلي.   ʛارلاسʱʺ  هام ومʢلʨبدور 

 ʧدیʨــان ـــ ــــ ــــ ـــــʱقʰل الȄʛـ ــــ ــــ ــــــلاق  Ryanodine Receptorمʶـ ــــ ــــــʧ إʡــــ ــــ ــــــʨʯل عــــ ـــ ـــــــــــʨ الʺʶـــــ هـــ

 ʧــة عــــــ ــ ـــــل الإشــــــارة الؔهȃʛائॽــــــة الʻاتʳــ ــــǼ ʥعــــــʙ تȄʨʴـ ȃʨلازمॽة وذلــ ــارؗ ــ ـــــȞॼة الʶــ ـ̫ ـــــʧ ال ــʨʽم مـ ــ الؔالʶــ

 ʙــــه قــــــ ــلي لأنــ ــ ـــʱقلʟ العʹـ ـــॽة للـــ ــʛ حʶاســـ ـــــʱقʰل الȄʛــــــانʨدیʧ أكʲـــ ــʙ مʶـ ـــي، وȄعـــ ــــʙ الؔهȃʛـــ فـــــʛق الʳهــ

ــــي إز  ـــــااʶǽــــــʖʰ تقلــــــʟ دون الʶʱــــــʖʰ فــ ـ̫ ـــʱقʢاب الغ ــــاوز  depolarizationء لــــــة اســـ وȃالʱــــــالي تʳــ

 ʛʽة علــــــى اتــــــأثʛاشــــــॼـــــل م ـ̋ ــʙء الــــــʱقلʟ والع ـــ ـ́ـــــلات لʰـ ـــــل الع ـ̋ ــائي لإمȞانॽــــــة ع ــال الؔهȃʛــــ ـــ ت الʺʳـ

  ) ٩٠٩  : ١٨( للؔالʨʽʶم.  الʺʜʵن الʙاخلي  

  ʖعـʱـادة علامـات الȄني وزʙـʰفـاض ؗفـاءة الأداء الʵانǼ ʛهـʤǽ ـةॽلȞॽإن إجهاد العʹلات اله

فـــي آلॽـــة حـــʙوث الʱعـــʖ وذلـــʥ عـــȄʛʡ ʧـــȘ انʵفـــاض إʡـــلاق حʽـــʘ یلعـــʖ مʶـــʱقʰل الȄʛـــانʨدیʧ دور 

ȃʨلازمॽة  وذلʙʴǼ ʥوث ضعف فـي فـʱح  sarcoplasmic reticulumالؔالʨʽʶم مʧ الȞॼʷة الʶارؗ

عــʧ مــʛور الؔالʶــʨʽم مʺــا یــʕدȑ إلــى  ةالʺʶــʕول Transverse Tubulesالأنابʽــʖ الʺʱʶعʛضــة 

 ) ٢٠٧  : ٣٣( أقل.  إنʱاج قʨة  



٢٦٨ 
 

 الفʨʽʶلʨجॽة الʱي قʙ تʙʴث  الʱأثʛʽاتمʧ خلال العʛض الʶابȘ تʤهʛ مȞʷلة الʘʴॼ في     

نʳॽʱة إنقاص الʨزن الȄʛʶع على مʱʶقʰل الȄʛانʨدیʧ الʶǽ ȑʚاهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ فـي حـʙوث الانॼʁـاض 

هʚا ما أرشʙ الॼاحʘ إلـى اسـʙʵʱام تȃʛʳـة مʙʽانॽـة لإنقـاص الـʨزن لـȐʙ لاعʰـي الȄʛاضـات   العʹلي، 

ـ́لي فـي الفʛدǽة وا لʱعʛف على الʱأثʛʽ الفʨʽʶلʨجي لʺʶـʱقʰل الȄʛـانʨدیʧ وعلاقʱـه ʴǼـʙوث الʱعـʖ الع

 مʴاولة مʻه لʱفʛʽʶ جʙیʙ لʙʴوث الʱعʖ العʹلي الʺʛتǼ Ȍॼفقʙان الʨزن الȄʛʶع.    

   :ʖʲॺة الॻʸأه  

ــــʙث   ــ ɹـ ــــــʙ ت ـــــاʛʡ الʱـــــــي قـ ــــــȄʛع والʺʵــ ـــــʨزن الʶـ ــȞلة إنقـــــــاص الــ ــ ـ̫ــ ــــى م ــــــʨء علـــ تʶـــــــلȌॽ الʹـ

ــة  ـــ ــــل الأهʺॽــــ ــــ ــا تʲʺʱـ ـــ ــــــانʨدیʧ ؗʺــــ ــــــʱقʰل الȄʛـــ ــ ʁـ ــــى م ــــــʨʽلʨجي علـــــ ــ ʁـ ــأثʛʽ الف ــ ــــ ــʙ الʱـ ــــ ـــــــʦ وȃالʙʴʱیـــ للʶʳــ

ــة علـــــى  ــʛʽة مʱʱاǼعـــ ــة قʸـــ ــ ـ̡ــــف فـــــي فʱـــــʛة زمॽʻـ Ȟʺال ʖȄرʙــــɦـ ــأثʛʽ ال ــ ــʛف علـــــى تـ ــ ــي الʱعـ ــ الॽʁॽʰʢʱـــــة فـ

 لȐʙ لاعʰي الȄʛاضات الفʛدǽة.  مʱʶقʰل الȄʛانʨدیʧ وعلاقʱه Ǽالʱعʖ العʹلي  

  :ʖʲॺف الʗه 

ــʛʽة مʱʱاǼعـــــة   ــة قʸـــ ــ ــʺʦॽ بʛنـــــامج تـــــʙرʰȄي مʲȞـــــف فـــــي فʱـــــʛة زمॽʻـ یهـــــʙف الʴॼـــــʘ إلـــــى تʸـــ

 والʱعʛف على:   

 -   .ʦʶʳنات الʨȞم ʠعȃع وȄʛʶزن الʨه على إنقاص الʛʽتأث 

 -   .ʧدیʨانȄʛل الʰقʱʶه على مʛʽتأث 

 -   ʠعȃالعʹلي و ʖعʱه على الʛʽراتتأثʙة.    القॽنʙʰال 

 الʙʰنॽة.     القʙراتلعلاقة بʧʽ مʱʶقʰل الȄʛانʨدیʧ والʱعʖ العʹلي وȃعʠ  ا - 

   :ʖʲॺوض الʙف 

  ʲاحॼم الʙʵʱاس ʘʴॼف الʙء هʨن في ضʨ     :ةॽوض الآتʛالف 
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 -  ʠــــ ــي والॼعــــــȑʙ فــــــي الــــــʨزن وȃعـــ ـــ ــʧʽ القʰلـ ـــ ــʧʽ الॽʁاسـ ــ ــائॽة بــ ـــ yـ ــة إح ــʛوق ذات دلالــــ ــ ــʙ فــ ـــ تʨجـ

ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ʦʶʳنات الʨȞم  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  . 

 - ʙــ ــــانʨدیʧ  تʨجــ ـــي مʶـــــʱقʰل الȄʛـ ــʧʽ القʰلـــــي والॼعـــــȑʙ فــ ــــʧʽ الॽʁاســ فـــــʛوق ذات دلالـــــة إحʸـــــائॽة بـ

ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل   . 

 -  ʖـــــ ـــــʛ الʱعــ ـــــي مʕشــ ـــــȑʙ فــ ــــي والॼعــ ـــʧʽ القʰلـــ ــــــʧʽ الॽʁاســــ ـــة إحʸـــــــائॽة بـ ـــــʛوق ذات دلالــــ ــــــʙ فــ تʨجـ

ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽنʙʰارت ال ʙالق ʠعȃالعʹلي و  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل   . 

 ق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في Ǽعʠ أملاح الʙمتʨجʙ فʛو  - 

 لʸـالح  عʻʽـة الʴॼـʘ لـȐʙ( الʺاغʶॽʻـʨʽم  –الʨʸدیʨم  –الؔالʨʽʶم 

ȑʙعॼاس الॽʁال (  . 

 -  ʠعـــȃالعʹـــلي و ʖعـــʱال ʛشـــʕوم ʧدیʨــان ــʱقʰل الȄʛـ ــʧʽ مʶـ ــائॽة بـ تʨجـــʙ علاقـــة ذات دلالـــة إحʸـ

ʙر الق  .ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽنʙʰات ال 

   :ʖʲॺالǺ مةʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال ʞعǺ 

  : rapid weight loss  عȂʙʴزن الʦإنقاص ال 

ــــॽج   ـــــلي والʶʻــــ ــ ـ́ ــــॽج الع ـــاب الʶʻــــ ــــ ـــــى حʶـ ـــي علـــ ــــ ـــــʦ الؔلـ ــ ʁـ ʳـــــل وزن ال ــ ـ̔ ـــة تقل ــــ ــــي مʴاولـ هــــ

ــه الॽʰʢعــــي  ــي وزن أقــــل مــــʧ وزنــ ــة فــ ــʧ الʺʻافʶــ ــʧȞʺʱ اللاعــــʖ مــ ــي یــ ـؔـ ــʦ ل الــــʙهʻي وســــʨائل الʶʳــ

ॽأفʹل Șʽقʴʱل .ʝافʻʺ٧٣- ٣( ة على ال (   

  : Ryanodine Receptor ʥدیʦانȂʙل الʮقʯʴم 

  ʥة وذلــــــॽلازمȃʨ ـــــارؗ ʁـ ــȞॼة ال ــʨʯل عــــــʧ إʡــــــلاق الؔالʶــــــʨʽم مــــــʧ الʷــــ ــʱقʰل الʺʶــــ ــ هــــــʨ الʺʶــ

ـــــʙوث  ɹـ Ǽ ـــــʺح ــʧ فــــــʛق الʳهــــــʙ الؔهȃʛــــــي والــــــʶǽ ȑʚـ ـــ ــة الʻاتʳــــــة عـ ــ ــارة الؔهȃʛائॽــ ـــ ــʙ تȄʨʴــــــل الإشـ ــ Ǽعــ

 ) ٩٠٩  –  ١٨( العʹلي  الانॼʁاض  
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 Muscle fatigue:  ʔعʯلي الʷالع  

 ȋʨـــ ـhــ ــــي وقʱــــــيهــــــʨ ه ـــى  فــ ــــʙرة علـــ ـــʛʺʱارالʺقــ ــــʧ  فــــــي الاســـ ـــه مــ ـــــॽʀ ʧاســـ ـــــل وȞʺȄـ أداء العʺـ

   ) ٢٠٥  – ٩( الʺʕدȐ.    الʺȞॽانȞॽيمʤاهʛة الʵارجॽة عȘȄʛʡ ʧ قلة العʺل  

 الʗارسات الʴاǺقة:    

ــام  -١ ــعʗ قـــ ـــ ʙʻ سـ ـyـ ــʗ ســــ ـــ ـــــȄʛع ر بʙ ) ٣م) ( ٢٠٢١( أحʸـ ــʨان " أثــــــʛ إنقـــــاص الــــــʨزن الʶـ ــ اســــــة Ǽعʻـ

 ʠعـــــǼ ــعلــــى ـــة " وهـــــʙفʗ الʛʙ الʺʱغʽــ ـ̋ـ ــات الʺلاك ـــॽʴة لـــــȐʙ لاॼɺــ ـyـ ـــʛف ر ات ال ــــى الʱعــ ــة إلـ اســ

ـــ ــــــʠ الʺʱغʽــــ ـــــات علــــــي Ǽعـ ـــل الʺʻافʶــ ـــȄʛع قʰــــ ـــــاص الــــــʨزن الʶــــ ــــأثʛʽ انقــ ــي تـــ ـــ ـــॽʴة ʛ علـ ات الʸــــ

ــــاز  ــة للʳهــــ ــ ــاءة الॽɿॽʣʨــــ ـــ ــʙم ، الؔفـــ ــ ــغȌ الــــ ـــ ــʠॼ ، ضـــ ــــ ــʙل الʻــ ـــ ــʦ ، معـــ ــ ــة الʶʳــــ ــــ ــʱؗ ʛلــ ــ ومʕشــــ

ʙالقـــــ ʠعـــــǼ ʥلʚم ؗـــــʨʽتاســـــʨʰم والʨدیʨـــــʸم والʨʽــ ــ ــار الʻʱفʶـــــي ، الؔالʶـ ــــة مʲـــــل الاتـــ ان ʜ ت الʙʰنॽـ

ــى ،  ــ ــفي علــ ــ ــʻهج الʨصــ ـــ ـ̋ ــʙʵʱام ال ــة ، Ǽاســــ ــ ــل الأداء ، الʙقــ ــ ــــʛ  ١٦تʴʺــ ــ ـ̋ ــȌ ع ــ ــة ʨʱʺǼســ ــ لاॼɺــ

ــــائج أن  ١٨ ɦـ ʻال ʦأهـــــ ʧــ ــ ــأثʽإعـــــام ، ؗـــــان مـ ــʕدȑ إلـــــى حـــــʙوث تـــ ــ ات ʛ نقـــــاص الـــــʨزن الʶـــــȄʛع یـ

ـــــاءة  ـــʟ الؔفـــ ــــ ـــــة ونقـ ـــــلاح الʺعʙنॽـــ ـــʦ والأمـــ ــــ ـــــʨائل الʶʳـ ـــʱلال ســـ ــــ ـــʴة واخـ ــــــى الʸـــــ ــلॽʰة علــ ــ ســــ

 الʙʰني.  الॽɿॽʣʨة وانʵفاض الأداء 

ــــي ســـــــعʗأقــــــام  -٢ ــ ــʗ حلʸـ ــ ــر بʙ ) ٢م) ( ٢٠٢١٠(  حʸـــ ــ ــة Ǽعʻــــــʨان " الʱغʽــ ــʨʽلʨجॽة ʛ اســــ ات الفʶــــ

ـــــــة ــة  والॽʺॽؗʨʽʰائॽــ ـــ ـــــــاءة الʙʰنॽــــ ــا Ǽالؔفــ ــ ــــــــȄʛع وعلاقʱهʺـــــ ــʨزن الʶـ ــ ــــــــاص الـــــ ــــــʧ إنقـ ــة عـــ ــ ــــ الʻاتʳـ

ʙال ʗفʙــــ ــــة للʺʸـــــــارعʧʽ " وهـــ ــــــʨزن ر والʺهارȄـــ ــــــأثʛʽ إنقـــــــاص الـ ــــى تـ ــــʛف علـــ ــــــى الʱعـــ ـــــة إلـ اســ

ــ ـــــʠ الʺʱغʽـــــ ــى Ǽعــ ـــ ــȄʛع علــ ـــ ــــــاءة ات ʛ الʶــ ــʙل الؔفــ ــʚلʥ معـــــ ـــ ــʨʽلʨجॽة والॽʺॽؗʨʽʰائॽـــــــة وؗــ الفʶـــــ

ــــــة والʺهــــــــار  ـــــى االʙʰنॽــ ـــــــʥ علـــ ــة ، ذلـ ـــ ॽـــ ʛؗʴــــــي  ٢٨ت ال ــʻهج الʰȄʛʳʱــ ــــ ــʙʵʱام الʺــ ــ ــــــئ Ǽاســــ ناشــ
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 ʛــــ ــــʨزن الʶـــــȄʛع لـــــه  ʨʱʺǼ١٧ســـــȌ عʺـ ــــائج أن إنقـــــاص الـ ــأثʛʽعـــــام ، ؗـــــان مـــــʧ أهـــــʦ الʱʻـ  تـــ

ــــــار  ـــــة اخـــــــʱلال الإشـ ـ rـ ॽʱـــــــة نȄـــــــة والʺهارॽنʙʰالؔفـــــــاءة ال Ȑʨʱــــــ ــــار علـــــــى مʶـ ت العʸـــــــॽʰة اضـــ

 لʻاتʳة عʧ نقʟ الأملاح الʺعʙنॽة الʛئॽʶॽة.  ا

ــــʗالعʚȂʚقـــــام  -٣ ــــʗالعʚȂʚ ســــــعʗʻ عʮـ ــʗʻ و عʮـ ــلامة عʮــــــʗالʤȂʙؒ ســـ ــ اســـــة ر بʙ  ) ٦م) ( ٢٠١٧( سـ

ـــــ ـ̔ ـــــȄʛع علــــــى Ǽعــــــʠ الʺʱغ ــʨزن الʶـ ـــ ـــــʨان " تــــــأثʛʽ إنقــــــاص الـ ـ̒ ــات Ǽ ʛع ـــ ــʨʽلʨجॽة والأیʨنـ ات الفʶــــ

ʙال ʗفʙـــــ ــي الʺʸــــــارعة " وهـ ـــ ــʛم العــــــالي للاعʰـ ــ ـــــȐʨʱ أداء مهــــــارة الʰــ ــة إلــــــى الر ومʶـ ـــ ʱعــــــʛف اسـ

ــاءة الॽɿॽʣʨـــــة  ــغȌ الـــــʙم والؔفــ ـــʠॼ ، ضــ ـ̒ـ ــʙل ال ــى معــ ــأثʛʽ إنقـــــاص الــــʨزن الʶـــــȄʛع علــ علــــى تــ

ـ̋ــــʻهج  ــــǼ ʥاســـــʙʵʱام ال ــــات مʲـــــل الؔالʶـــــʨʽم والʨʰتاســـــʨʽم ، ذلـ للʳهـــــاز الʻʱفʶـــــي وȃعـــــʠ الأیʨنـ

ــفي علــــى  ــʛ  ١٢الʨصــ ــارعʨʱʺǼ ʧʽســــȌ عʺــ ـyـ ــــائج أن  ١٧مــــʧ الʺ ɦـ ʻال ʦــ ــʧ أهــ ــان مــ ــام ، ؗــ عــ

ــــʕثǼ ʛالʶــــــــلʖ ع ـــȄʛع یــــ ــــــʨزن الʶـــــ ـــاص الــ ــــ ـــــإنقـ ــ ـ̔ ــــــى الʺʱغ ــــʨازن ʛ لــ ـــــــʱلال تــــ ـــــʨʽلʨجॽة واخـ ــ ʁـ ات الف

  .ȑة والأداء الʺهارॽنʙʰالؔفاءة ال Ȑʨʱʶفاض مʵمع ان ʦʶʳائل الʨس 

ــابي داȜǻـــــي  -٤ ــام واتانـــ ــ ــة Ǽعʻـــــʨان " دور ر بʙ  ) ٣٣م) ( ٢٠١٨(  Watanabe Daikiقـ اســ

ــʱقʰل ـــ ــان " وهـــــــʙفʗ الʙ مʶــ ـــــة للإنʶـــــ ــلات الهȞॽلॽــ ـــ ــاد العʹــ ـــــي إجهـــــ ــانʨدیʧ فــ ــــــى ر الȄʛـــــ ــة إلـ ــ اســـ

 ȋــــــاॼوارت ʧدیʨــان ــ ـــــʱقʰل الȄʛــ ʁـ ـــــى م ـــــȐʙ علـ ـ̋ ـــــاد وȄʨʡــــــل ال ɹـ ـــــى تــــــأثʛʽ الʱــــــʙرʖȄ ال الʱعــــــʛف علـ

ــــان  ــــى الʷॼــــــʛ ، ؗــ ــــي علــ ـــــلي ، ذلــــــǼ ʥاســــــʙʵʱام الʺــــــʻهج الʰȄʛʳʱــ ـــʖ العʹـ ـــــʙوث الʱعـــ ɹـ Ǽ ʥـــ ذلـــ

 ʧــة مـــــــ ـــ ــʙة ʶǽـــــــʖʰ حالــ ـــ ــة الʨاحــ ــ ــʙة الʙʱرॽʰȄـــ ــ ــاد أȑ الʨحـــ ــ ــ ɹـ ــʙرʖȄ ال ـــ ــائج أن الʱــ ــ ــ ɦـ ʻال ʦــ ــ ـــــʧ أهـــ مــ

ــة مʨاصــــــ ـrــ ॽʱن ʧدیʨــــــانȄʛل الʰقʱــ ـــــاض ضـــــعف مʶـــ ــى انʵفـ ــــʕدȑ إلـــ ــا یــ ــ ــــʙني مʺـ ــʨد الʰــ لة الʺʳهـــ

ـــلاق  ـــــʧ ذلـــــــCa (  ʥ+٢( إʡــــ ـــــʝ مــ ــــــى العȞــ ـــʖ ، علـ ـــــات الʱعــــ ـــــʨر علامــ ــــʨة وʣهــ ــــــاض القـــ وانʵفـ

 ʧدیʨــــان ــــاȋ مʶـــــʱقʰل الȄʛـ ــادة نʷـ ــʦʱʽ تعȄʜـــــʜ فـــــʱح القʻـــــʨات بȄʜــ ــــȐʙ ســ ـɦــــʙرȄʨʡ ʖȄـــــل الʺـ ــاء ال أثʻــ

ــʙني  ــا إذا اســــــʛʺʱ الأداء الʰــــ ـــ ــة مـ ــ ـــــي حالــ ــلي فـ ــ ـــــاض العʹــ ـــــʛعة الانॼʁـ ــʧ مــــــع ضــــــعف سـ ــ ولؔــ
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ʡ ةʛــــ ــــلاق لفʱـ ــــى إʡـ ــــا یـــــʕدȑ إلـ ــــʱقʰل الȄʛـــــانʨدیʧ مʺـ ʁـ ــــʵʻفʠ نʷـــــاȋ م ــــʨف یـ ـــة سـ  ) Ca+٢( Ȅʨلــ

 وانʱاج قʨة أقل.    أقل

ــــॻʯان ، وآخـــــʙون  -٥ ــــام جʻلʻـــــʙت ، سॺʻاسـ  Gehlert, Sebastian, et alقـ

ــــــʱقʰل ر بʙ ) ٢٢م) ( ٢٠١٢(  ــ ʁـ ــــى م ــــ ــــʙیʙة علـ ـــــة الʷـــــ ـــــــʙرॼȄات الʺقاومــــ ــــــʘ تــ ــــʨان " حـــ ــــ ـــــة Ǽعʻـ اســـ

ــــان"  وهـــــʙف ــــة للإنʶـ ــــانʨدیʧ فـــــي العʹـــــلات الهȞॽلॽـ ــــʛف علـــــى تـــــأثʛʽ ر ʗ الʙالȄʛـ ــــى الʱعـ ــــة إلـ اسـ

ــ ʽـــ ʛؗــى ت ــة علـــ ــ ـhــــي ʜ تـــــʙرॼȄات الʺقاومـ Ȅʛʳʱهج الʻــ ــʙʵʱام الʺـــ ــǼ ʥاســـ ــانʨدیʧ وذلـــ ــʱقʰل الȄʛـــ ات مʶـــ

ـــــى  ـــــʛ  ٧علـ ـ̋ ــــȌ ع ــʨؗʚر ʨʱʺǼســ ــ ـــــʧ الــ ــʙ أداء  ٢٣مـ ـــ ــ ٨مʨʺʳعــــــات مــــــʧ  ٣عــــــام Ǽعـ ــ ـ ت اار ʛ تؔـ

ــادة  ــارʧȄ الʺقاومــــة تــــʕدȑ إلــــى زȄــــادة حــ ــʦ الʱʻــــائج أن تʺــ ــان مــــʧ أهــ ـؗـ ॼــــة ،  ʛؗال ȌــــʶǼ ʧȄʛـ̋ـــ ʱل

ــــل إلـــــى فـــــي م ــــʱقʰل الȄʛـــــانʨدیʧ لʺـــــʙة تʸـ ــــة فـــــي الʷʻـــــاȋ  ʶ٣٠ـ ـ́ــــلات العاملـ دॽʀقـــــة فـــــي الع

 ʟـــــائ ــ yـ ــــــى خ ـــــاً علــ ــــأثʛʽ مȞॽانॽȞॽـــ ـــʱʢها الʱــــ ـــــــʧ بʨاســـــ ـــــــʨفʛ دورة زمॽʻــــــــة Ȟʺǽـ ــــʚا یـ ــــــʙني وهــــ الʰــ

ــــة  ـ rـ ـــــʱقʰل تعʻــــــي  ) Ca+٢( معال ʁـ ـــــʨرȑ أȑ أن زȄــــــادة الʺ ــاد الفـ ــات الإجهــــ ــ ــاوز آلॽــ ـــــالي تʳــــ ɦـ وȃال

  .ʖعʱال ʛاهʤعلى م ʖغلʱال 

ــام  -٦ ــا، قـ ــالا نʦفـ ــʙون  سـ ــʻل، وآخـ م) ٢٠٠٨( Sala nova, Michele, et al مʵॻـ

 )٣١ ( ʙع الأول ر بʨــــــ ــــ ـ ــــــʧ الʻـ ــــ ـ ــانʨدیʧ مـ ـــ ــــ ـ ــــʱقʰل الȄʛـ ــــ ــــــــي لʺʶــــ ــʛ الʻʽʳــــ ــــ ــــ ــــʨان " الʱعʽʰـ ــــ ــة Ǽعʻــــ ــــ اســـــ

 )(RyRــة  ١ ــ ـــــ ــلॽة الʻعلॽـ ــــ ــاف العʹــــ ـــــ ــي الألॽـــ ــ ــــ ــʽلفــ ــ ــــ ــارʧ  ʧȄلʺʺارســ ــ ــــ ــʧʽ للʱʺــ ــ ــــ ــــــــʛ الʺʺارســ وغʽــ

 ʗفʙة " وهـــــॽاضـــــȄʛراســـــةالʙة علـــــى  الॽاضـــــȄʛال ʧȄـــــارʺʱمʺارســـــة ال ʛʽف علـــــى تـــــأثʛــــ إلـــــى الʱعـ

ـــى  ــــي لʺʶــــــʱقʰل الȄʛــــــانʨدیʧ وذلــــــʥ علـــ ــــʛ الʻʽʳــ ــــʨؗʚر  ٢٠الʱعʽʰــ ʨʱʺǼســــــȌ  الʺʢʱــــــʨعʧʽمــــــʧ الــ

 ʛــام،  ٣٣عʺــــ ــاȋ  عــ ــي نʷــ ــاعʙ فــ ــॽة تʶــ ــارʧȄ الȄʛاضــ ــة الʱʺــ ــائج أن مʺارســ ــʦ الʱʻــ ــʧ أهــ ــان مــ ـؗـ

ʶاضة.  مȄʛالʺʺارسة لل ʛʽعة غʨʺʳʺال ʧم ʛʲأك ʧدیʨانȄʛل الʰقʱ 

   الʖʲॺ:  جʙاءاتإ
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   :ʖʲॺمʹهج ال 

 ʲــاح ــʙʵʱم الॼـ ــʙ اسـ ــه فقـ ــاً لأهʙافـ ــة الʴॼـــʘ وتॽʁʴقـ ــاً لॽʰʢعـ ــʨ  Șن وفقـ ــي بʽʰʢʱـ hـ Ȅʛʳʱهج الʻــ الʺـ

 الॽʁاس القʰلي الॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة.  

    :ʖʲॺع الʸʯʱم 

   سʨهاج. تʺʲل مʱʳʺع الʘʴॼ في لاعʰي الʺʸارعة ʴʺǼافʤة    

    :ʖʲॺة الʹʻع 

ــــادȑ ســــــʨهاج   ــــارعة بʻــ ـــــي الʺʸــ hـ ــــʧ لاع ــــة العʺǽʙــــــة مــ ـــــǼ ʘالȄʛʢقــ ɹـ ॼــــة ال ـــʦ اخॽʱــــــار عʻʽــ تـــ

ـــــة  ــــʧ الʺʛحلـــ ــي مــــ ــــ ــــة الȄʛاضــ ــــــة  ) ٢٠ – ١٦( العʺȄʛــــ ــ ـ̒ ʽــي للع ــــ ــــــع الؔلــ ــــʙد الʺʱʳʺــ ــغ عــــ ــــ ـــام وȃلــ ــــ عـ

ــــــʖ،  ١٨الʺʱʵـــــــارة  ــʻهʦ  لاعـ ــ ــــــʙد ر لاعʰـــــــʧʽ للʙ ٨مـــ ـــــة الاســـــــʢʱلاॽɺة وعـ ــʧʽ للʙ ١٠اســ ــ ـــــة ر لاعʰـــ اســ

 صلॽة.   الأ

 شʙوȉ اخॻʯار العʻʹة:     

ة في تʻفʚʽ تȃʛʳة   -     الʘʴॼ. رॼɼة اللاعʧʽʰ واسʱعʙادهʦ للʺʷارؗ

 -  ʧك عʛʱʷʺال ʛʺقل عǽ ١٦ألا  ʧع ʙȄʜعام.    ٢٠ولا ی 

 - ǽ أن  .ʖʽʰʢل الʰق ʧه مॽي علʰʢف الʷؔع الॽʀʨت ʙعǼ ًاॽʴص Șن لائʨȞ 

 الʖʲॺ:     مʯغʙʻات

 ʙʻغʯʸقل: الʯʴʸال    

 ȑʚــ ــ ـــــف الــ ـــــʙرʖȄ الʺʲȞـ ــॼɺ ʨــــــارة عــــــʧ الʱـ ــ ـــــʛح وهــ ــامج الʺقʱـ ـــ ــʗ  الʱــــــʙرʷǽ )ʖȄــــــʺل الʛʰنـ ـــ الهــــــʨائي لفـ

ʴع ارت الʶل الʽلة مع تقلȄʨʡ ارت ʛاوناʶات الʶام جلʙʵʱعام واسʢال ʧة مȄار (  . 
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 ʙʻغʯʸع: الǺاʯال   

ــــــʱقʰل (  ــــات  الȄʛـــــــانʨدیʧ، مʶـ ـــــʦ) مʨȞنـــ ــــــʨزن الʶʳــ ــــــʙهʨن  –الـ ـــلات  –الـ ــــــاء  –العʹــــ ــــʛ  ، ( الʺـ مʕشـــ

 ،ʖـــــــ ــــــʛ  الʱعــــ ــــ ــــــلات الʤهـ ــــ ــــــــʨة عʹـ ـــــʛجلʧʽ، قـــ ــــ ــــــــʨʽم  والــ ــ ʁـ ـــــــʙم) الؔال ــــــلاح الــــ ــــ ـــــــــʨدیʨم  –أمـ ـ yـ  –ال

  الʺاغʨʽʶॽʻم. 

ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت 

 ʲــاح ــ Ǽــــــإجʛاء ʨن قــــــام الॼــــ ــانʝ لأفــــ ـــ rـ ʱال ʛـــــ ـ̔ ــي الʺʱغ ـــ ـــــʘ فـ ــة الʴॼـ ــʛॽɿ اد عʻʽــــ ــʙ ات الʨصــــ ة قʽــــ

ʲــــــاحॼــام ال ــ ــʙ قــ ـــ ــــʘ ولʴʱقʽــــــȘ ذلــــــʥ فقـ ـــــالي یʨضــــــح  ʨن الʴॼــ ɦـ ـــــʙول ال rـ ـــــʨاء وال ɦـ ــل الإل ـــ ــاد معامـ ــ Ǽإʳǽــ

  :ʥذل 

 )١(  جʗول 

 ʛانʱادتʙة في  أفʹʻاتالعʙʻغʯʸال  ʖʲॺال ʗʻة قॻɽصʦ١٨(ال ( 

 الالʦʯاء
 الانʙʲاف

 ȏارॻɹʸال 
Ȋॻسʦال  Ȋسʦʯʸاس  الॻɿة الʗات  وحʙʻغʯʸال 

 الʥʴ الʴʹة  ١٨.٣٥ ١٨.٠٠ ١٦٥. ٠٣٠٦.

١٧.٢٢٢ ١٧١.٠٠ ٣.٤٥ ٠.١٧٩  ʤل  سʦʠال 

.٨٨.٧٠ ٨٨.٠٠ ٦.٠٧ -٠٥٨٩  ʤʱزن  كʦال 

 الʗهʦن  % ٢٣.٤٥ ٢٣.٠٠ ١.٧١ ٠.٢٢٤

 العʷلات  % ٣٣.١٢ ٣٣.٠٠ ٢.٤٧ ٠.١٣٢

 الʸاء  % ٥٣.١٢ ٥٣.٠٠ ٣.١٤ ٠.١٧٨

 معʗل الʹʞॺ  ق  /ن  ٧٨.٤٨ ٧٨.٠٠ ٣.٤١ ١.٢٥٤

 الؒالʦʻʴم  ملʤʱ /مل  ١٠.١٥ ١٠.٠١ ٠.٨٥ ٠.٢٤١

 الʦʶدیʦم  ملي مʦل /م ل  ١٤١.٣٢ ١٤١.٠٠ ٠.٩٧ ٠.٦٥١
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٤.٥١ ٤.٠٠ ٠.٢٤ ٠.٤٣٢  ʙʯل /لʦملي م  ʦʻتاسʦʮم ال 

 مʯʴقʮل الȂʙانʦدیʥ  ملي مʦل /م ل  ١٠.٢٤ ١٠.٠٠ ٠.١٧٨ ٠.١٥٤

 ʧــح مــʹʱȄول وʙ١( جــ (  ت مــاʛــʸʴاء انʨــʱمعــاملات الال ʦॽــʀ أن ʧʽبــ ) -وهــي  ) . ١٢٤٥ .، ٠٥٨٩

 ات الʨصॽɿة قʙʽ الʛ  . ʘʴॼ وهʚا یʙل على اعʙʱالॽة الʨʱزȄع في الʺʱغʽ  ،   ) ٣±( بʧʽ  تقع ما  

 وسائل جʸع الॻʮانات:  

 جهاز الʛسʱامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل.   - 

 مي ازن ʰʡي لॽʁاس الʨزن.   - 

 ثابʛ    .ʗدیʻامʨ مʱʽجهاز   - 

 لॽʁاس مʨȞنات الIn Body     .ʦʶʳجهاز   - 

 ساعة إǽقاف.   هارفارد، صʙʻوق اخॼʱار   - 

 -  ʦــــــʳــة ح ــ ــــʛنʳات الʰلاســــــॽȞॽʱة الʺعقʺــ ـــــة مــــــʧ الʶــ ــʦ ٣مʨʺʳعـ ــ إلــــــى مــــــʨاد  Ǽالإضــــــافة ٣ســ

 .ʧʢة وقʛهʢم 

 الʺانعة للʳʱلȌ لʴفȎ عʻʽات الʙم.   )  (EDTAأنابʖʽ زجاجॽة بها مادة   - 

 .  ) Ice Box( مʛʳوش كʨلʺان وʙȃاخلة ثلج   - 

 )  ٥  ( الʺقʛʱح.  مʛفȘ   الʙʱرʰȄيالʛʰنامج   - 

 لʖʲॺ:   والॻɿاسات الʗʳʯʴʸمة في ا الاخॺʯارات  

 -  Șفʛالعʹلي. م ʖعʱن للʨʶار ؗارلॼʱ٧٥:  ٨) ( ١( اخ ( 

 -  Șفʛم .ʛهʤة عʹلات الʨار قॼʱ٢٩:  ٤) ( ٢( اخ ( 

 -  Șفʛم .ʧʽجلʛة عʹلات الʨار قॼʱ٧٥-  ٧٤:  ٤) ( ٣( اخ (    

 -  Șفʛم .ʦʶʳنات الʨȞاس مॽʀ )٤٣٩:  ٥) ( ٤ (    
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 أملاح الʙم.   الȄʛانʨدیॽʀ ،ʧاس مʱʶقʰل   - 

 تȖʻʮʠ الʖʲॺ:    إجʙاءات

 الʦʱانʔ الأساسॻة للʙʮنامج الʗʳʯʴʸم:  

 ʧــارة عــॼɺ ʨــف وهــʲȞʺال ʖȄرʙــʱام الʙʵʱاســ ʦتــ ) ʛــʱائي لفʨالهــ ʖȄرʙــʱـــعاالʶــل الʽلــة مــع تقلȄʨʡ ت ʛ ات

 ʛʴــياال ـــات الʶــــاونا( فـ ـــʙʵʱام جلʶـ ــام واسـ ــة مـــʧ الʢعـ ــامج ،    رȄـ ــʙة الʛʰنـ ــلال مـ ــʛة إنقـــاص الـــʨزن خـ ɦـ ف

 ʨوه ʘʴॼف الʙه ʙیʙʴʱل ʥالي :  إوذلʱؗال ʚʽفʻʱال ʦت ʘʽع حȄʛل سȞʷǼ زنʨنقاص ال 

 -  ʧة مــــــــʛـــــــ ــʙني خــــــــلال الفʱـ ــ ـــــــامج الʰــــ ــــــȘ الʛʰنـ ـــــــى ٢٠٢٠ / ٨/ ٨تــــــــʦ تʽʰʢــ  / ٨/ ٢٩م إلـ

 م  ٢٠٢٠

 ) ٥(  مʛفȘ.  عأسابॽ  ) ٣(   الȄʛاضيعʙد أسابॽع الʛʰنامج   - 

 وحʙات تʙرॽʰȄة.    ) ٦(   أسʨʰعل  ʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة لؔع - 

 دॽʀقة.    ) ١٢٠(  زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة - 

 دॽʀقة.    ) ١٥( الʱʺهȑʙʽزمʧ الʜʳء   - 

 - ʧقل عǽ ي لاʶॽئʛء الʜʳال ʧزم Ȍسʨʱقة.    ) ٩٥(  مॽʀد 

   دقائȘ.    ) ٥الʱʵامي ( زمʧ الʜʳء   - 

اॼʀــة الʴالــة الʸـــॽʴة للاعʰــʛ ʧʽ اعــاة مʛ تʷـــؔل مʱʴــȐʨ الʛʰنــامج مــع م الʱــيتʻفʽــʚاً للʨʳانــʖ الʛئʶॽـــॽة 

ـ̒ة الʴॼـʘ للاســʱفادة مʻهـا  ʽة علـى عॽʰȄرʙʱات الʙحʨخلال أداء ال ʘʴॼة الȃʛʳت ʚʽفʻاء تʻفـيأث  ʛیʙتقـ

 مȐʙ مʻاسॼة الʛʰنامج للȘʽʰʢʱ قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الȄʛاضي.  

 مʦȜنات الʙʮنامج الʸقʙʯح:  

   : الإحʸاءفʙʯة  - ١
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ــي          ــــ ـــة  هـ ــ ـــــــʛة الʱʺهʙʽیـــ ــيالفʱـ ــــ ــــــي  فـ ـــʛح وروعــ ــ ــ ɦـ ــامج الʺق ـــــ ــيالʛʰنـ ـــ ـــــʛح أن  فــ ــامج الʺقʱــــ ــــ الʛʰنــ

ــــ ـــʺॽة لأفــــ ــــ ـــــة والʶʳــ ـــفات الʙʰنʽــــ ــــ ــــــʚلʥ الʸــ ــــʱهʙفة وؗـــ ــــــة العʺȄʛـــــــــة الʺʶــــ ــــॼة للʺʛحلـــ ــــ ــــʨن مʻاسـ ــــ اد ʛ تؔـ

 الʜʳء الʛئʶॽي مʧ الʛʰنامج.    فيالعʻʽة واسʱهʙفʗ الʱهʯʽة للعʺل الʙʱرʰȄي الʺʲʺʱل  

   : الأساسي الʚʱء   - ٢

 ʙعـǽ   ــة لأنــهʽʰȄرʙـʱة الʙحــʨــة فـي الʽʰȄرʙɦـ هـʚا الʜʳء مʧ الʛʰنـامج هʨ أهʦ جـʜء مـʧ الʛʳعــة ال

 ʧف مـʙالهـ Ș̔ـ ـʨؔن شــʙة العʺـل الʱـʙرʰȄي فـي  ʨن وقـʙ عʺـʙ الॼـاحʲ الʛʰنـامج، یʕدȑ إلـى تʴق إلـى أن ت

 ʧة مــʙء شـــʜــʳا الʚن  ٧٠ – ٦٠هــʨــȞǽ علــى أن ʜــʽ ʛؗʱمــع ال ʖات القلــȃʛل لʹـــʙـــى معــʸأق ʧمــ %

ـة الॽʻʽʰــة تʻʱاســـʖ مــع شـــʙة حــاʛ ات الʛ اعــاة أن تؔــʨن فʱــʛ مــع م ) دॽʀقــة٩٥( ʺــل مʶـــʡ ʛʺʱــʨل فʱــʛة الع

 ʧف مʙاله Șʽقʴʱول لʚʰʺل الʺʴنامج، الʛʰاونا ؗل    الʶات الʶام جلʙʵʱام.   ٣مع اسǽأ 

  : الʯʳامفʙʯة  - ٣

        Ǽ ــاتʻȄʛʺل علــى تʺʱـــʷت ʘــʽʴǼ ʗʺʺنــامج وصـــʛʰال ʧـــي مــʶॽئʛء الʜــʳة الʛاشـــॼة تلــي مʢॽـــʶ

تعʺل على تʴقȘʽ الʱهʙئة الʙʰنॽة والفʶـʨʽلʨجॽة للعʹـلات العاملـة فـي الʱـʙرʖȄ والʨصــʨل Ǽالʺʱـʙرب 

 إلى مʛحلة الاسʷʱفاء مʺا ʴǽقȘ أهʙاف الʛʰنامج الʺقʛʱح.  

   :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸاارت الॺʯة للاخॻʸعاملات العلʸال 

ــاملات العلʺॽــــــة للاخॼʱــــــار  ـــــاب الʺعــــ ʁـ ʴǼ ʘـــــ ــام الॼاحـ ــ ــʙʵʱاقــ ـــ ʁـ مة فــــــي الʴॼــــــʘ مــــــʧ ت الʺ

 Șافــــــʨʺـــــة ال ـــــʛة مــــــʧ الʳʺعـ ـــʙق وثॼــــــات خــــــلال الفʱـ ــــى الʳʺعــــــة الʺʨافــــــȘ ٢٠٢٠/  ٧/  ٣١صـــ م إلــ

  م.  ٢٠٢٠/   ٨/   ٧

  

  

    الʗʶق:  - 
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ت الʺʶــʙʵʱمة فــي الʴॼــʘ عــȄʛʡ ʧــȘ صــʙق الʺقارنــة الॽɾʛʢــة اراتــʦ حʶــاب صــʙق الاخॼʱــ

اد مــʧ مʱʳʺــع الʴॼــʘ ومــʧ خــارج العʻʽــة الاصــلॽة ولهــʛ ʦ أفــ ٨وذلــʥ علــى عʻʽــة اســʢʱلاॽɺة قʨامهــا 

وتــʦ تʛتʽــʖ درجــاتهʦ تʸــاعǽʙاً لʙʴʱیــʙ الإرȃــاعي الأعلــى والأدنــى  الاصــلॽة، نفــʝ مʨاصــفات العʻʽــة 

ʧȄʜʽʺʱʺضح   للʨم ʨز ؗʺا ه  .  ) ٢( في الʙʳول  والأقل تʺي اً

 )٢جʗول ( 

 )٨ن=(قʗʻ الʖʲॺ  الاخॺʯاراتدلالة الفʙوق بʥʻ الإرȁاعي الأعلى والإرȁاعي الأدنى في 

 ॻالʸʯاح

 ة

 الʠʳأ

ة  ̒yـ  ق

Z 

 
 الأقل تʚʻʸ ا 

 )٢ن=(
  

  ʥȂʚʻʸʯʸال

 )٢ن=(
 

وحʗة 

 الॻɿاس 
 الʯʸغʙʻات 

 م ع
مʦʸʱع  

 ʔتʙال 

Ȋسʦʯم 

 ʔتʙال 
 م ع

مʦʸʱع  

 ʔتʙال 

Ȋسʦʯم 

 ʔتʙال 

.٠٠٣٥ 
.١٢١٩ 

- 
١٫٣

٥ 
٢٠٫٢

١ 
١٫٥٠ ٥٫٠٠ 

١٫٣٢

٢ 
١٨٫٥

٥ 
 مʓشʙ الʯعʔ  درجة ١٫٥٠ ٣٫٠٠

.٠٠٣٣ 
.١٣٥٩ 

- 
٠٫٧

٠ 
١٢٦٫

٥ 
٢٫٥٥ ١٫٥٠ ٣٫٠٠ 

١٥٢٫

٠ 
١٫٥٠ ٥٫٠٠ ʤʱك 

قʦة عʷلات 

 ʙهʢال 

.٠٠٣١ 
.١٣٨٩ 

- 
١٫٤

١ 
٢٨٫٠

٠ 
٣٫٤٥ ١٫٥٠ ٣٫٠٠ 

١٦٣٫

٢ 
١٫٥٠ ٥٫٠٠ ʤʱك 

 قʦة عʷلات

 ʥʻجلʙال 

ـʨ̋عʱي الإرȃــاعي الأعلــى  ) ٢( یʱʹـح مــʧ جـʙول ʳم ʧʽة بــॽــائʸوق ذات دلالـة إحʛد فــʨوجــ

ــي الاخॼʱـــ ــة اراوالإرȃـــاعي الأدنـــى فـ ــʘ أن ॽʀʺـ ـ̔ ــة الʺʽʺʱـــʧȄʜ ، ح ــاه مʨʺʳعـ ــʘ وفـــي اتʳـ ɹـ ॼال ʙــ ـ̔ ت ق

 ʧـــأ أقـــل مـــʢʵــة ال ــا ʷǽـــʛʽ إلـــى صـــʙق  ٠٥. ٠احʱʺالॽـ ــاراتمʺـ ــʧʽ  الاخॼʱـ ــʙʵʱمة فـــي الʽʽʺʱـــʜ بـ الʺʶـ

 اد.  ʛ فالأ

 الॺʰات:   - 
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ـــــȘ ارالʶʴــــــاب ثॼــــــات الاخॼʱــــــ ـ̔ ʰʢقــــــة تȄʛʡ ʘـــ ـــــʙʵʱم الॼاحـــ ـــʘ اسـ ـɹــ ॼـــــي ال ـــــʙʵʱمة فـ ت الʺʶـ

ــʢʱلاॽɺة قʨامهـــــا  الاخॼʱـــــار واعـــــادة ــ ــــى عʻʽـــــة اسـ ــ ٨تॽʰʢقـــــه وذلـــــʥ علـ ــʛ ʘ أفـــ اد مـــــʧ مʱʳʺـــــع الʴॼـــ

 ʧʽــ ــ ـــــي بــ ـ̒ ــــل زم ـــــلॽة ، Ǽفاصــ ـــــة الاصـ ـ̒ ʽاصــــــفات العʨم ʝنفــــــ ʦــ ــ ــة الاصــــــلॽة ولهــ ــ ومــــــʧ خــــــارج العʻʽــ

  Șʽʰʢʱواعادة ال  Șʽʰʢʱول  ٣الʙʳضح في الʨم ʨام ، ؗʺا هǽ٣( أ .(   

 )٣( جʗول 

 Ȗʻʮʠʯواعادة ال  Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺاراتمعامل الارتॺʯللاخ  ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸ٨ن=(ال( 

معامل  

 ȉاॺالارت 

 Ȗʻʮʠʯإعادة ال  Ȗʻʮʠʯة   الʗوح 

 الॻɿاس 
 الʺʱغʛʽات 

 م ع م ع

 درجة  ١٩.٢١ ١.١٥ ١٩.١١ ١.٩٥ ٠٩٢١.
  ʛشʕم

 ʖعʱال 

.١٥٤.٠ ٣.١٢ ١٥٦.٢٧ ٢.٣٤ ٠٧٤٥  ʤʱك 
قʨة عʹلات  

 ʛهʤال 

 درجة  ١٦٥.٥ ٤.٣٥ ١٦٦.٤ ٢.٨٥ ٠٨١١.
قʨة عʹلات  

ʧʽجلʛال 

 . ٠٦٢٢=  ٠٥. ٠ومȐʨʱʶ دلالة  ٦الʙʳولॽة عʙʻ درجة حȄʛة   ) ر( ॽʀʺة  

ات قʽــʛ ʙ أن معامـل الارتॼـاȋ بــʧʽ الʽʰʢʱـȘ واعـادة الʽʰʢʱــȘ فـي الʺʱغʽـ ) ٣( یʱʹـح مـʧ جــʙول 

ـʛh مـॽʀ ʧʺـة  (ر) الʘʴॼ هʨ معامل ارتॼاȋ دال إحʸائॽاً حʽـʘ أن ॽʀʺـة  الʙʳولॽـة  (ر) الʺʶʴـȃʨة أك

 الʺʙʵʱʶمة قʙʽ الʘʴॼ.    الاخॼʱاراتمʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات   ٠٥. ٠عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة 

   الاسʠʯلاॻɸة: الʗارسة 
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 ʲــاح ــ ــام الॼـــ ــ ــإجʛاء ʨن قـــ ـــ ــــالǼ ʙــ ــا راســــ ـــــة قʨامهـــــ ــ ـ̒ ʽة علـــــــى عॽɺلاʢʱــ ـــ ــ ٨ة الاســ ـــʙف ʛ أفـــــ ــــ اد بهـ

ــي  ــــ ـــــʙʵʱمة فـ ــ ʁـ ــــــʠ الأدوات والأجهـــــــʜة الʺ ــة Ǽعــ ـــــــاراتتȃʛʳـــــ ــــــʙ  الاخॼʱـ ــʚلʥ تʙʴیــ ـــــʘ وؗـــــ ــʙ الʴॼـــ قʽـــــ

 ʥلʚـــ ــــ ــــــʙʵʱمة ، وؗـ ـ ʁـ ــــʜة الʺ ــــ ــلاحॽة الأدوات والأجهـ ــــ ـــــȐʙ صــ ـــعȃʨات ومـــ ــــ ــʛاء الʸـ ــــ ــــاملات إجــ ــــ الʺعـ

ــة  ــ ــارات العلʺॽـــ ــــ ــʚه الʙللاخॼʱـ ــ ـــــفʛت هـــ ــʙ أســـ ــــ ــʘ ، وقـ ــ ــ ɹـ ॼـــــي ال ــʙʵʱمة فـــ ــــ ــــʧ أن ر الʺʶـ ــة عــــ ــ أدوات اســـ

ــات  ــʙق والॼʲــ ــʦ إʳǽــــاد الʸــ ــʙة وتــ ــي الʴॼــــʘ علــــى درجــــة جʽــ ــʙʵʱمة فــ ــع الॽʰانــــات الʺʶــ ـ̋ـ وأجهــــʜة ج

 الʺʙʵʱʶمة قʙʽ الʘʴॼ.    للاخॼʱارات

    الأصلॻة: الȁʙʱʯة  

 ʲــــــاح ـــــام الॼــ ــــʨ  ʧن قـــ ـــــــاء مــــ ــــــʖ الانʱهـ ــــــʛاءعقــ ــــــة ر الʙ إجــ ـــــʚ الȃʛʳʱــ ــ ـ̔ ــــʢʱلاॽɺة بʻʱف ـــــة الاســــ اســـ

ــإج ــǼ ʥــ ــॽة وذلــ ــار ʛ الأساســ ــʙ الॼااء الॽʁاســــات والاخॼʱــ ــلॽة وذلــــʥ علــــى ت قʽــ ــة الأصــ ــى العʻʽــ ــʘ علــ ʴــ

 الʨʴʻ الʱالي :  

ــʨم  -  ــ ــʗʰیـ ــ ـــــ م٢٠٢٠/ ٨/ ٨الʺʨافــــــȘ  الʶـ ــʦ إجـ ــ ــار ʛ تـ ـــــʘ ااء الॽʁاســـــات والاخॼʱـــ ــʙ الʴॼـ ــ ـ̔ ـــــة ق ت القʰلॽـ

  .ʘʴॼة الȃʛʳة في ت  على اللاعʧʽʰ عʻʽة الǼ ʘʴॼعʙ الʱأكʙ مʧ رغʱʰهʦ في الʺʷارؗ

ــــــʨم  -  ــʗʰیـ ــ ــ ʁـ ــــــȘ  ال ــــــى مـــــــʙار  م٢٠٢٠ / ٨/ ٢٩الʺʨافـ ــʚ تȃʛʳـــــــة الʴॼـــــــʘ علـ ــ ــ ـ̔ ــاǼع  ٣تـــــــʦ تʻف ــــ أسـ

 وحʙات تʙرʖȄ في الأسʨʰع.   ٦مʱʱاǼعة بʨاقع  

ــــــ -  ـــــʦ إجـ ــــʛح تــ ــــــʚ الʛʰنـــــــامج الʺقʱـــ ـــــاء تʻفʽـ ــــــʖ انʱهــ ــــــاس الʛ عقـ ــــاء الॽʁـ ــ ـ̔ ــــــي الʺʱغ ــــــȑʙ فـ ــــــॼ ʛ ʙعـ ات قʽـ

  .ʘʴॼال 

 الأسلʦب الإحʶائي الʗʳʯʴʸم:   

ʲـــاح ــــ ــام الॼـ ــــ ــة ʨن قــ ــــ ــــائॽة الʱالॽــ ـــــات الإحʸــــ ــ rـ ـــʙʵʱام الʺعال ــــ ــــابي  ( Ǽاسـ ـــȌ الʶʴــــ ــــ  –الʺʨʱسـ

  Ȍॽـــ ــــ ـــ –الʨســــ ـــ ــــ ــــــارʛ ȑ الانʴـ ــــ ـــــʨاء   –اف الʺॽɻـ ــــ ـــل الالʱــ ــــ ـــاȋ   –معامــــ ــــ ـــــــل الارتॼــــ ـــــار  –معامــــ ــــ اخॼʱــ

  ȑʛʱارومǼن اللاʨʶؗʨؔلȄو–   ȑʛʱارومǼي اللاʻʱȄار مان وॼʱاخ . (   
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 عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها:    

 أولا  : عʙض الʹʯائج : 

 )٤( جʗول 

ʻغʯʸفى ال Ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف ʙ  ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗل ʖʲॺال ʗʻات ق

 )١٠(ن = الʗʳʯʴʸمة الʙʮنامج الʸقʙʯح  

 المعاملات الإحصائیة  

 وحدة
 القیاس 

 المتغیرات 
احتمالیة 

 الخطأ 
  قیمة
Z 

 الرتب مجموع 
متوسط  
 الرتب

 القیاس القبلي  القیاس البعدي

 س/  ع±  س/  ع±  (+) ) - ( (+) ) - (

٠٫٠٤٣ 
.١٥٧٧ 

- 
 درجة  ١٨٫١١ ١٫١٤٤ ٢١٫٣٣ ١٫٢٤ ٣٫٥٠ ٠٫٠٠ ٧٫٠٠ ٠٫٠٠

  ʙشʓم

ʔعʯال 

٠٫٠٣٩ 
.١٦١٧ 

- 
١٥١٫٠ ١٫٩٥ ١٤٣٫٢١ ٢٫١٧ ٠٫٠٠ ٣٫٥٠ ٠٫٠٠ ٧٫٠٠  ʤʱك 

قʦة  

 عʷلات 

 ʙهʢال 

٠٫٠٢١ 
٢٫٤٧٠ 

- 
 درجة  ١٦١٫٨ ٢٫٦٥ ١٤٩٫٥٦ ٢٫٤٥ ٠٫٠٠ ٤٫٠٠ ٠٫٠٠ ٧٫٥٠

قʦة  

 عʷلات 

ʥʻجلʙال 

 الʦزن  كجم  ٨٥٫٤٠ ٣٫١٢ ٧٥٫٦٠ ٢٫٧٨ ٣٫٢٥ ٥٫٥٠ ٣٨٫٥٠ ٦٫٥٠ ١٫٩٠٤ ٠٫٠٣٧

 الʗهʦن  % ٢٨٫٦ ٣٫٢١ ٣١٫٠ ٢٫٤ ٣٫٥٠ ٥٫٤٣ ٧٫٠٠ ٣٨٫٠٠ ١٫٨٣٦ ٠٫٠٦٦

 العʷلات % ٣٣٫٣ ٢٫١ ٢٧٫١ ١٫٧ ٥٫٢٥ ٢٫٢٥ ٣١٫٥٠ ٤٫٥٠ ١٫٨٩٣ ٠٫٠٤٨
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 الʸاء % ٥١٫٦ ٤٫١ ٤٣٫٢ ٤٫٣ ٤٫٦٩ ٧٫٥٠ ٣٧٫٥٠ ٧٫٥٠ ١٫٩٩٧ ٠٫٠٤٥

 م ʦ الؒالʻʴ ملʤʱ /مل ٩٫١ ٠٫٧٩ ٨٫٨ ٠٫٩ ٦٫٠٠ ٣٫٥٠ ٤٨٫٠٠ ٧٫٠٠ ٢٫٠٩٢ ٠٫٠٣٦

 الʦʶدیʦم  ملي مʦل /مل ١٣٢٫٧ ٧٫٦ ١٢٨٫٩ ٧٫١ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٣٦٫٠٠ ٠٫٠٠ ٢٫٥٣٦ ٠٫٠١١

ملي مʦل  ٤٫٢ ٠٫٥١ ٣٫٩ ٠٫٦٤ ٦٫٥٠ ١٫٥٠ ٥٢٫٠٠ ٣٫٠٠ ٢٫٥٠٤ ٠٫٠١٢

/ʙʯل 
 الʦʮتاسʦʻم

 ملي مʦل /مل ١٠٫٣٠ ١٫٦٢ ٧٫٤١ ١٫٢١ ٣٫٣٥ ٦٫٢٥ ٧٫٥٠ ٢٨٫٠٠ ٢٫٤٧٥ ٠٫٠٣٥

 مʯʴقʮل

 ʥدیʦانȂʙال 

 ( ما یلي:   ٤وʱȄʹح مʧ جʙول )  

ــــॼح  ــــة الــ ـــȐʙ عʻʽــ ـــــȑʙ لـــ ـــــي والॼعـ ـــــʧʽ القʰلـ ــــʧʽ الॽʁاسـ ـــــائॽة بــ ــــة إحʸـ ـــʨد فــــــʛوق ذات دلالــ وجـــ

ـــــع ــي جʺॽــ ــ ث فــــ ــ ـ ـــʛ Ȑʨʱ الʺʱغʽـ ـــــʧ مʶــــ ــل مــ ـــ ــــــأ أقـ ــة الʢʵـ ــ ـــــة احʱʺالॽــ ـــــʘ أن ॽʀʺــ ات قʽـــــــʙ الــــــॼح ث حʽــ

ــة  ــ ــا مʱغʽـــــʛ ٠٥. ٠الʙلالـ ـ̋ــــة احʱʺالॽـــــة  ، بʻʽʺـــ ॽʀ أن ʘــــ ــائॽاً حʽـ ــ ــȞǽ ʦـــــʧ دال إحʸـ ــ ــʙهʨن لـ ــ ــॼة الـ نʶـــ

 .  ٠٥. ٠الʢʵأ أكʛʰ مʧ مȐʨʱʶ الʙلالة 

  

  

  

  

  

  

  

     ) ٥( جʗول 
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  ʥدیʦانȂʙل الʮقʯʴم ʥʻب ȉاॺفة معاملات الارتʦفʶم

 )١٠(ن = الʗʮنॻة لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ  القʗراتʞ ومʓشʙ الʯعʔ العʷلي وȁع

 قوة الرجلین 
قوة  
 الظھر 

 مؤشر 
 التعب

مستقبل  
 الریانودین

 المتغیرات 

 مستقبل الریانودین   ٩٨١.* ٩٧١.** ٩٨٤.**

  

                  ٠.٠٥*ارتباط دال عند مستوى        

 ما یلى:     ) ٥( وʱȄʹح مʧ جʙول   ٠.٠١**ارتباط دال عند مستوى      

 -  ʧدیʨــان ــʱقʰل الȄʛــــ ــʧʽ مʶــــ ــ ــائॽة بــ ــ ــالॼة ذات دلالــــــة إحʸــ ــ ــॽة ســ ــة ارتॼاॽʡــــــة عʶȞــــ وجــــــʨد علاقــــ

 ودرجة مʕشʛ الʱعʖ العʹلي .  

 -  ʧدیʨــان ــʧʽ مʶــــــʱقʰل الȄʛــــ ـــ ــائॽة بـ ــ ــة إحʸــ ــة ارتॼاॽʡــــــة ʛʡدǽــــــة مʨجॼــــــة ذات دلالــــ وجــــــʨد علاقــــ

  .ʛهʤة عʹلات الʨوق 

ــا -  ــʧʽ مʶــــــʱقʰل الȄʛــــ ـــ ــائॽة بـ ــ ــة إحʸــ ــة مʨجॼــــــة ذات دلالــــ ــة ارتॼاॽʡــــــة ʛʡدǽــــ نʨدیʧ وجــــــʨد علاقــــ

  .ʧʽجلʛة عʹلات الʨوق 

 ثانॻا  : مʹاقʵة الʹʯائج : 

ـــــʙول ــــــي  ) ٤( یʱʹـــــــح مـــــــʧ جــ ــʧʽ القʰلـ ـــ ــائॽة بـــــــʧʽ الॽʁاســ ــــ ـــــʛوق ذات دلالـــــــة إحʸـ ــʨد فــ ــ وجـــ

ــ ــي جʺॽــــع الʺʱغʽــ ــة الــــॼح ث فــ ـ̒ـ ʽع Ȑʙلــــ ȑʙعــــॼوال ʛ نʨهʙة الــــॼــ ــʙا مʱغʽــــʛ نʶــ ــا عــ ات قʽــــʙ الʴॼــــʘ مــ

ــــʙʵʱام بʛنـــــامج الʱـــــʙرʖȄ ا ــائॽاً ، وʛȄجـــــع ذلـــــʥ إلـــــى اسـ ــــʧ دال إحʸـــ ــالي لـــــȞǽ ʦـ ــ لʺʲȞـــــف ʷǼـــــȞل مʱʱـ

 ʦــــʳـ̔ـــل ح ـــارت Ȅʨʡلــــة مــــع تقل ـــة قʸــــʛʽة حʽــــʘ تــــʦ اســــʙʵʱام الʱــــʙرʖȄ الهــــʨائي لــــف تـ ــي فʱــــʛة زمॽʻـ فـ
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ʴـــــــع ارت ال ـــــــʛ الʶـ ــادة مʕشـ ـــ ــى زȄـــ ـــ ـــــــʛ ال ذȑ أدȐ إلـــ ــاونا الأمـ ـــ ــ ʁـ ـــــــات ال ــʙʵʱام جلʶـ ـــ ــة واســـ ــــ ات ʛ ارȄــ

ــــॼة  ʁـ ــــلॽة ون ـ́ ــــʙهʨن وانʵفـــــاض الʱؔلـــــة الع ـــع زȄـــــادة نʶـــــॼة الـ ــــة مــ الʱعـــــʖ وانʵفـــــاض الؔفـــــاءة الʙʰنॽـ

ـــل  ــــ ـــــة مʲـ ــلاح الʺعʙنॽـــ ــ ــي ازت الأمــــ ــــ ــ ʛؗــــــاض ت ـــʖ انʵفــ ــــ ــى جانـ ـــ ـــــʦ ؛ إلـــ ــ ʁـ ʳــي ال ــ ـــة فــــ ــــ ــاء الؔلॽـ ـــ ــ ـ̋ ال

 ʧدیʨــــان ـــــʱقʰل الȄʛــ ʁـ ــــى م ـــــʨʽلʨجي علــ ــــأثʛʽ فʶـ ــــʨر تــ ـــــʨʽم ، مــــــع ʣهــ ــــʨدیʨم والʨʰتاسـ ــــʨʽم والʸــ الؔالʶــ

ʜʽه نʳॽʱة إنقاص الʨزن الȄʛʶع.    نʷاʡه الفʨʽʶلʨجي  Ǽانʵفاض ʛؗفاض تʵمع ان 

ــه  ــʛه هــــʨل ، ســــي جॽــ ــʥ مــــع مــــا ذؗــ ــأن  م) ٢٠٠١(  Hall, C. Jحʽــــʘ یʱفــــȘ ذلــ Ǽــ

ــــع زȄـــــادة ســـــʛعة ضـــــȃʛات  ــــʖ مـ ـʁــــاس Ǽالʱعـ ـــʙ مـــــʧ ســـــʛعة الإح ــــȞل ســـــȄʛع یȄʜــ ــــʨزن ʷǼـ ــــاض الـ انʵفـ

القلــــʖ وانʵفــــاض ضــــغȌ الــــʙم ؗʺــــا أنــــه ǽقلــــل مــــʧ الʱؔلــــة العʹــــلॽة مــــع انʵفــــاض القــــʨة والʴʱʺــــل 

ــʧ ال ــʙ عـــ ــ ــــॼة تȄʜـ ــʘ انʵفــــــاض الـــــʨزن بʶʻــ ــلي ، حʽـــ ـــــʛʽة ٨عʹـــ ــʛة قʸـ ــ ــــي فʱـ ــʦ فــ ــــʧ وزن الʶʳـــ % مــ

ــــʦ ، حʽـــــʘ ســـــʖʰ الʱـــــʙرʖȄ الʺʲȞـــــف إلـــــى  ــــʨʽلʨجॽة للʶʳـ ʁـ ــــى الʣʨـــــائف الف ـ̔ــــʛ علـ ʰؗ لȞــــ یـــــʕثʷǼ ʛـ

ــʦ إلــــــــى  ـــ ــ ʁـ ʳوزن ال ʠـــــ ــــــॼح ث ٤. ٨خفـــ ـــــــة الــ ــــي تȃʛʳـ ʧʽ فــــ ــارؗ ـــ ــ ـ̫ ـــــــʧʽ الʺ ــʦ اللاعʰـ ــــ % مــــــــʧ وجʶــ

    ) ٣٩٠:    ٢٣( الʴالي

  ȑدʕع یـــــȄʛـــ ــــاص الـــــʨزن الʶــ ــــʦ فإنقـ ʁـ ʳــــة لل ـــʨʽلʨجॽة والȄʨʽʴـ ـʁـ ــــائف الف ــــي الʣʨـ إلـــــى خلـــــل فـ

ــادة خ ــع زȄـــ ــ ـــــʦ مـ ــاء فـــــي الʶʳـ ــ ـــة للʺـ ــॼة الؔلॽـــ ــــʖʰ انʵفـــــاض الʶʻـــ ــاجئ ʶǽــ ــ ــʨزن الʺفـ ــ ــʙان الـ ــــففقـــ ʢ ʛــ

ــȃʛات  ــادة ضــــ ــ ـــــʖʰ زȄــ ــʙ الʨرȄــــــʶॽɾ ȑʙـ ـــ ــا ǽقــــــل العائـ ـــ ـ̋ ــʙم م ــ ــاع لʜوجــــــة الــ ــاف وارتفــــ ــ ــاǼة Ǽالʳفــ الإصــــ

ـــــʛ مʻʱاســــــʖ مــــــع حʳــــــʦ الʳهــــــʙ الʰــــــʙني  ـ̔ ــــʛ غ ــــʷǼ ʖــــــȞل ʽʰؗــ ـــــʚول، القلــ hـ ــــʶǽ ȑʚــــــʖʰ الأ الʺ مــــــʛ الــ

   ) ١١٥٥:    ٢٧( الʙʰني  الʷعʨر Ǽالʱعʖ الʺʛȞॼ وانʵفاض ؗفاءة الأداء 

  ʖȄرʙــ ــ ــ ɦـ ــة ال ــــ ــʦ نʳॽʱـ ـــ ــي الʶʳــ ـــ ــاء فــ ــــ ــॼة الʺـ ــع انʵفـــــــاض نʶـــــ ــ ــــــȄʛع مـــ ــʨزن الʶـ ـــ ــــــاض الــ انʵفـ

ــل  ــ ــــي الʶʳـــــʦ مʲـ ــــة الهامـــــة فـ ــــاونا ʶǽـــــʖʰ فـــــي فقـــــʙان الأمـــــلاح الʺعʙنॽـ ʁـ ــʙʵʱام ال ــــع اســـ الʺʲȞـــــف مـ

 ʨʽــــ ʁـ ॽʻمالʺاغ ʻالʺاغ ʖــ ـ̔ــــʘ یلعـــ ــʨʽم ح ــلॽة والؔالʶـــ ـyــــات العʹـــ ــي حـــــʙوث الʱقل ــام فـــ ــʨʽم دور هـــ ــ ʶॽـ
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ــــى خلـــــل فـــــي نقـــــل الإشـــــار  ــــʨʽم إلـ ــــاض الؔالʶـ ــــا ʶǽـــــʖʰ انʵفـ ـ̋ ʻʽب ʦـــــʶʳــــي ال ــــة انʵفاضـــــه فـ ت انʳॽʱـ

    ) ٢٥٠:    ١١( العॽʰʸة والؔهȃʛائॽة الʺॼʰʶة للانॼʁاض العʹلي

ــ ــــ ــــــʙیʙ جـ ــــــʛق الʷـ ـــــاض الʸـــــــʨدیʨم نʳॽʱـــــــة الʱعـ ــʙʵʱام ʛ إن انʵفــ ـــــʙرʖȄ الʺʲȞـــــــف واســـــ اء الʱــ

ــــى ا ــــاونا یـــــʕثʛ علـ ـــʦ ، حʽـــــʶǽ ʘـــــاهʦ الʶـ ــــʨائل الʶʳــ ــــى سـ ــــة علـ ــــʙم والʺʴافʤـ ـ́ــــغȌ الأســـــʺʨزȑ للـ ل

 ȑورʙهــــاز الــــʳــــائف الʣعلــــى و ʛثʕــــا مʺــــا یــــǽلاʵائل خــــارج الʨـــʁـ ذلــــʥ فــــي حــــʙوث نقــــʟ حʳــــʦ ال

   ) ٢٦٥:    ٢٨( مʺا ʖʰʶǽ جهʙ إضافي على العʹلات أثʻاء الʺʳهʨد الʙʰني

ـــــارب   ـــــا ǽقــ ـــــى مــ ــــʨزن إلــ ــــــاض الـــ ـــʛغʦ مـــــــʧ انʵفـ ـــى الــــ ـــــʦ إلا٤. ٨علــــ ـــــʧ وزن الʶʳــ أن  % مــ

 ʦــ ــع انʵفــــــاض حʳــــ ـــ ــع مـ ــʦ الــــــʙهʨن ارتفــــ ــا فʳʴــــ ــي أفʹــــــل حالاتهــــ ـــ ــʧ فـ ــ ــʦ تؔــ ــ ــʦ لــ مʨȞنــــــات الʶʳــــ

ـــــȄʛع فــــــي  ʁـ ــــى أن الانʵفــــــاض ال ـــــʛʽ إلــ ـ̫ ǽ اʚهــــــ ، ʦــــــʶʳـــــاء فــــــي ال ـــــॼة الؔلॽــــــة للʺـ ʁـ ʻالعʹــــــلات وال

ʽـــــأثʱال ʖـــــʻʳʱـــى ن ـــʨزن  حʱــ ــــي انʵفـــــاض الــ ــــʙرج فـ ــــه ʳǽـــــʖ الʱـ ــــॽʴاً وأنـ ــــʨزن لـــــʝॽ صـ ــــلॽʰة ʛ الـ ات الʶـ

 ʨلʨʽــ ــ ʁـ ــة الف ــــʧ الʻاحॽـــ ــʙث مــ ــʙ تʴـــ ــي قـــ ــ ـــــʙار الʱـ ــي مقـ ـــــʚلʥ الانʵفـــــاض الʺلʴـــــȍʨ فـــ ــة، ؗـ جॽة والʙʰنॽـــ

ــاع ــॼة الʷــــعʨر Ǽالʱعــــʖ حʽــــʘ ارتفــ ـʁـ ــلॽة مــــع ارتفــــاع ن ـʁـــʨن تعʻــــى  القــــʨة العʹــ ــار ؗارل ــة اخॼʱــ درجــ

 انʵفاض في مʕشʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة.   

 Drid, Patrik, etاسة درȑ د ، ǼاتȄʛـʥ ، وآخـʛون ر حʘʽ یʱفȘ ذلʥ مع ما أشارت إلॽه د 

al   (٢٠١٩ ʖـلʶالǼ ʦʁـ ʳنـات الʨȞعلـى م ʛثʕة یـʛʽـʸـة قॽʻة زمʛـʱع فـي فȄʛʶزن الʨفاض الʵأن انǼ )

 كانʵفاض الॼʶʻة الؔلॽة للʺاء وانʵفاض الʱؔلة العʹلॽة وعʙم تʧʶʴ نॼʶة الʙهʨن الؔلॽة ودهʨن 

  ات الȄʨʽʴة لعʺلॽة الʽʲʺʱل الغʚائي للȄʛؔاتʛʧʽ الʙم ، ʚؗلʥ الʱأثʛʽ الʶلʰي على الʺʕش

                                                                                )١٥٨:   ٢٠ (  

ــــارت د  ــا أشـــــ ــــ ــ ـ̋ ــȑ ʧʽ ر ؗ ـــــ ـ ـ̫ ــة فارن ــــ ـــــʨزن  م) ٢٠١٢(  Francineاســـ ــــاص الــــ ــــ ــــــʙʵʱام إنقـ ـــأن اســـ ـــــ Ǽـ

 ʛʽــأث ــʖʰ تــــ ــ ــȄʛع ʶǽــ ـــ ـــȐʨʱ االʶـ ــاض مʶــــ ـــ ــʚلʥ انʵفـ ـــ ــــــʨʽلʨجॽة وؗـ ــة الفʶـ ـــ ــʧ الʻاحॽـ ــ ــʦ مــ ــ ـــارة للʶʳــ ت ضــــ



٢٨٦ 
 

 ʛــــــ ـــــــادة خʢــ ـــــع زȄـ ــــي مـــ ـــʙني والʺعʛفــــ ــــ ــــʙʵʱام الأداء الʰـ ـــــــى أن اســــ ر إلـ ــــي اً ـــــالʺʨت مʷــــ ــــــاǼة Ǽـــ الإصــ

ــل ــ ــʧʽ مʲـ ــʧʽ اللاعʰـــ ـ̫ــــʛة بـــ ʱʻʺال ʖʽــال ــʙ الأســـ ـʁــــهلات ومـــ ــʙل الـــــʗ درȑ ر الʺ ــ ــʙʵʱام بـ ــʨل واســـ ات الʰـــ

ــʚه  ــــ ــــــʖʰ هـــ ــ ʁـ ــــــي ت ــ ɦـ ــارة ال ــــ ــ ـ́ ــالʖʽ ال ــ ــــ ــــــʧ الأسـ ــــــــي مـــ ــاونا هـ ــــ ــ ʁـ ـــــــة وال ــॽȞॽʱة أو الʺʢاॽʡــ ــــ ب الʰلاســـ

ʛʡاʵʺ٣١:    ٢١( ال (    

ــــــارت د  ـــــا أشــ ــ ـ̋ ــــــॽفʞʱʽ ر ؗ ـــــة لاكʶॽــ ــــــȞل أن خ م) ٢٠٢٠(  Lakicevicاســـ ـــــــʨزن ʷǼــ ʶــــــــارة الـ

ــــع زȄـــــادة  ــــʨʽلʨجॽة والʨʽʰلʨجॽـــــة للʶʳـــــʦ مـ ʁـ ــــة الف ــــى الʴالـ ســـــȄʛع فـــــي فʱـــــʛة زمॽʻـــــة قʸـــــʛʽة یـــــʕثʛ علـ

 Ȑʨʱــــʶــي م ــȍʨ مــــع انʵفــــاض فــ ــȞل ملʴــ ـɦـــʨتʛ والغʹــــʷǼ ʖــ ــلي وال ــʖ العʹــ ــعʨر Ǽالʱعــ ــة الʷــ فʛصــ

     ) ٢:  ٢٥( الأداء الʙʰني ȞʷǼل ʛʽʰؗ مع زȄادة فقʙان الʨزن 

إلـى أنــه قـʙ حـان وقــʗ مʻـع فقــʙان الـʨزن الʶــȄʛع ) م٢٠٠١٦(  Artioliحʽـʘ أشـار أرتʽــʨلي  

ـ̋ــا لهــا مــʧ مʵــاʛʡ صــॽʴة علــى  الأوزانمــʧ الȄʛاضــات الفʛدǽــة الʱــي تعʱʺــʙ علــى   الʺʺʺارســـʧʽ، ل

 ʧʽــʰبهــا اللاع ʙفقــǽ ــيʱــة الॽر أن الآل ـyـʛʽة عــادة مـــا  أوزانهــʦمʷــي اً ʷǼــȞل ســȄʛع فــي فʱــʛة زمॽʻــة ق

ــاǼقات ʶǽـــʱعʙʽون وزنهـــʦ مـــʛة أخـــȐʛ مـــʦ ا ǽعـــȑ ʧ أنـــه مـــʧ ال ʁـ ـ́ــʛورȑ إنقاصـــه مـــʛة أخـــȐʛ فـــي الʺ

 ʧیʚالـــ ʧʽʽاضــȄʛعلــى ال Șلـــʢǽ عادتهʱزن واســʨان الــʙفقـــ ʧمــ Ȍʺʻا الــ ʚب هـــ ʖـʁـ Ǽ ـاليɦـ القادمــة وȃال

ʰي الʨزن   وهʚا مʕشʛ على حʙوث مʵاʛʡ صॽʴة وفʨʽʶلʨجॽة على                ǽقʨمʨن بʚلʥ مʢʸلح ارؗ

 .ʦʶʳ١١٧٩:    ١٣( ال (  

ــا أشــــارت د  ـــȘ  م) ٢٠٠٨(  Bauditzبــــʨدیʜʱ اســــة ر ؗʺـ ـــȄʛع عــــȄʛʡ ʧـ أن إنقــــاص الــــʨزن الʶـ

ʴع ارت الʁـ ـʨʁائل ʶǽـʖʰ الʳفـاف ومـʧ الʺهـʦ ملاحʤـة أن ʛ تʅॽʲؔ الʱـʙرʖȄ وتقلʽـل تʻـاول ال ارȄـة وال

 ʧعــ ʙــȄʜة تॼــʶʻع بȄʛــʶفــاف الʳة  ٪٥الॽʴإلــى حــالات صــ ȑدʕأن یــ ʧــȞʺǽ ʦــʶʳإجʺــالي وزن ال ʧمــ

ـʨ̋ت ولـʚلʥ لا یʸʻـح Ǽـه  وȄعـʙ اسـʙʵʱام خʛʽʢة مʲل إصاǼات العʹـلات وضـȃʛة الʷـʺʝ و  حʱـى ال
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ــʙ  الʺلʻʽـــات والقـــيء ــintentional vomiting  ʦʱالʺʱعʺـ ـɦــي یـ ــالʖʽ العʙوانॽـــة الأخـــȐʛ ال مـــʧ الأسـ

ʖامها في الغالʙʵʱاس  ʦʶʳل وزن الʽقلʱزن لʨل الʰق ʛʽم الأخʨʽ٩٦:   ١٤( في ال (   

لʶॽـــʛ ر حʽـــʘ أشـــارت د  لʶـــȄʛع فـــي فʱـــʛة أن إنقـــاص الـــʨزن ام) ٢٠٢٠(  Roklicerاســـة روؗ

ات الȄʨʽʴـة فـي الʶʳـʦ مʲـل الʺʨʽجلـʧʽȃʨ ، والȄʛؔـاتʛ ʧʽ قʛʽʸة یʕثʷǼ ʛـȞل سـلʰي علـى Ǽعـʠ الʺʕشـ

ʽــأثʱه الʚهــ ʧج عــʱنــ ʘــʽ؛ ح ʗــȄʛؗʨاتʺॽاله ، ʧʽȃʨجلــʨʺॽولاز ، الهʙــاز ،  والألــʻʽك ʛ ة تلــفॽʰــلʶات ال

عʻــʙ أداء الأمــʛ الــȑʚ ســʖʰ الʷــعʨر الʺȞॼــǼ ʛالʱعــmuscle damage  ʖفــي الأنʶــʳة العʹــلॽة 

    ) ٣٠:    ٢( الʳهʙ  الʙʰني

ــــح مــــــʧ جــــــʙول    ــــائॽة  ) ٥( وʱȄʹــ ــــالʖ ة ذات دلالــــــة إحʸــ ـــي ة ســ ـʁــ Ȟــــة ع ــــة ارتॼاॽʡــ ـــــʨد علاقــ وجـ

 ʗــــ ــــــلي بلغــــ ــــــʖ العʹــ ـــــʛ الʱعــ ــــــة مʕشـــ ــــــانʨدیʧ ودرجــ ــــʱقʰل الȄʛــ ـــــʧʽ مʶــــ ـــــʨد  ٩٨١. ٠بـــ ــــــʚلʥ وجـــ ، ؗــ

ـــــــʨة  ــانʨدیʧ وقــ ــــ ــʱقʰل الȄʛـــ ــــ ــ ʁـ ــʧʽ م ـــ ــــــائॽة بــــ ــ yـ ــة إح ــــ ــة ذات دلالـــ ـــــ ــة مʨجॼــ ــ ــــ ـــــة ʛʡدǽـ ــــــة ارتॼاॽʡــــ علاقـــ

ـ́ـــــلات الʤهــــــ ـــــʗ ع ــʘ بلغـ ـــ ــʨة عʹــــــلات الــــــʛجلʧʽ حʽـ ــ ــʨالي ،  ٩٨٤. ٠،  ٩٧١. ʛ٠ وقــ ــ ــى الʱــ ــ علــ

ــع م ــ ـــاءة الʙʰنॽــــــة ʛ مـ ــــاض الؔفـــ ــʗ دل ذلــــــʥ علــــــى انʵفــ ـــــʖ ؗلʺــــــا ارتفعـــ ـــاة أن درجــــــة مʕشــــــʛ الʱعـ اعـــ

ــــي تعʻــــــي  ــʛ الʱعــــــʖ الʱــ ــ ــادة درجــــــة مʕشــ ـــ ــــل علــــــى زȄـ ــانʨدیǽ ʧعʺــ ـــ ــʱقʰل الȄʛـ ــ ʽــــــʜ مʶــ ʛؗـــــاض ت فانʵفـ

 انʵفاض في الؔفاءة الʙʰنॽة.  

أن فقــʙان الــʨزن ǽقلــل مــʧ الأداء  م) ١٩٩٦( Ro Emmichاســة رومــʞॽ ر حʽــʘ أشــارت د

 ʦــــʳفــــاض حʵفــــاف ، وانʳإلــــى ال Ȑʜـــ ـــʨائي فــــي حــــʧʽ أن ضــــعف الأداء الهــــʨائي ǽعـ الهــــʨائي واللاهـ

ʢواضـ ، ʖات القلـȃʛل ضـʙـادة معـȄلازما ، وزʰال ʛـʴال ʦॽـʤʻʱلـل الʺـائي ، وضـعف الʴʱات الǼا ʛ ؛ ȑار

ــاض الأداء اللاهـــʨائي ʷǼـــȞل أسا ــʛتȌॼ انʵفـ ــʧʽ یـ ــي حـ ــة ، فـ ــʙرة الʺʤʻʺـــات الȄʨʽʴـ ــاض قـ ســـي Ǽانʵفـ

ʢالعʹلي ، واض ʧʽجʨȞॽلʳب الʨʹون ʛةॽʰʸالات العॽʶات في الǼ٩٢:    ٢٩( ا (   
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أن إنقــاص الــʨزن الʶــȄʛع مــʛتȌॼ أكʲــʛ بȄʜــادة ) ٢٠٠٧(  Agelاســة اجʽــل ر حʽــʘ أشــارت د 

% مــʱؗ ʧلــة الʶʳــʦ قـــʙ ٥مʵــاʛʡ حــʙوث الإصــاǼات العʹــلॽة حʽــʘ لـــʨحȎ أن الانʵفــاض بʶʻــॼة 

تʕثʛ على الʽʲʺʱل الغʚائي ونʺȌ انॼʁاض العʹلات وȃالʱالي زȄادة الʱعـʛض للإصـاǼة مـع انʵفـاض 

   ) ٣٠٣:    ١٠( في مʕشʛ الؔفاءة الʙʰنॽة

ــارت د   ــــ ــــʘ أشـــ ـــر حʽـــــ ـــــ ــــة ألـ ــــ ـــــاءة م) ٢٠٠٨( ʧʽAllen اســ ــــ ـــʧʽ ؗفـ ــــ ــــــة بــ ــــاك علاقــــ ــــ ــــــــأن هʻـ Ǽــ

ــــــي ــلات فـ ـــ ــــــʙوث  العʹـ ــــــʛ حـ ـــــانʨدیʧ ومʕشـ ــــʱقʰل الȄʛــ ــ ʁـ ــــȘ م ـــʨʽم عـــــــȄʛʡ ʧـــ ــــلاق الؔالʶــــ إʡـــ

ــــʘ لـــــʨحȎ انʵفـــــاض ــــʖ العʹـــــلي حʽـ ــــاض العʹـــــلي مـــــع انʵفـــــاض  الʱعـ فـــــي معـــــʙل الانॼʁـ

 ʖــــ ـــــات الʱعــــ ــــʨر آلॽـــ ـــاهʺة ʣهــــ ــــ ــــــي مʶـ ـــʧ دور فــ ــــ ـــــه مـ ـــا لـــ ــــانʨدیʧ لʺـــــ ــــــʱقʰل الȄʛــــ ـــــاءة مʶــ كفـــ

  ) ٢٩٦:    ١٢( والإرهاق

ʘــʽــه  حॽمــع مــا أشــارت إل ʥذلــ Șفــʱدراســة ی  ʛــʳʻʽلʽبBellinger  )ل  م) ٢٠٠٨ʰقʱــʶأن م

ʺʱفــــي اســــ ʦم الʺهــــʨʽــ ـʁـــهʽل إʡــــلاق الؔالʶــ ـ̫ـــارك ʷǼــــȞل رئʶॽــــي فــــي ت ǽ ʧدیʨــــانȄʛال ʛ ــــاضॼʁار الان

 ʧدیʨـانȄʛل الʰقʱـʶم ȋـاʷفـاض نʵـاض العʹـلي مـع انॼʁل الانʙفـاض معـʵان Ȏحʨل ʘʽالعʹلي ، ح

   ) ٤٤٦:    ١٦( عʙل ؗفاءة الأداء الʙʰنيالأمʛ الȑʚ أثǼ ʛالʶلʖ على م

 Bellinger, Andrew M., et alرة بʽلʳʻʽــʛ ، أنــʙرو م ، وآخــʛو ر ؗʺــا تʷــʛʽ د  

أن نʷاȋ مʱʶقʰل الȄʛانʨدیʶǽ ʧهل إʡلاق الؔالʨʽʶم إلى اللȄʨفـات العʹـلॽة مʶـاهʺاً فـي   م) ٢٠٠٨( 

ʡـاʷم نʙـ̋ا عـ ʻʽب ، ʧل آمȞʷǼ اض العʹليॼʁوث الانʙهح ʺʱالاسـ ʧـاتج عـʻال ʛ نيʙhـ ار فـي الأداء ال

 ) ٢١٩٨:    ١٥( الʱعʖ العʹلي.   مʙʴثایʕدȑ إلى ضعف انॼʁاض العʹلات الهȞॽلॽة  

ــارت د  ــا أشـ ـــاردȑ ر ؗʺـ ــة هـ ــʛʺʱارأن  م) ٢٠٠١(  Hardieاسـ ـــʙني  الإسـ ــاȋ الʰـ ــي أداء الʷʻـ فـ

ــ ــʱقʰل الȄʛــــانʨدیʧ مــــʕثʛ لفʱـ ـــى مʶـ ـــلʰي علـ ــȞل سـ ـ́ـــلات ʛ ات Ȅʨʡلــــة یــــʕثʷǼ ʛـ ـــاȋ الع ــʚلʥ علــــى نʷـ ا بـ
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 ʧȄʨؔـــــʱــاص ب ـɻـ ــــي ال ــاȋ الانȄʜʺـ ــــى الʷʻــ ـ́ــــلي وعلـ ــاض الع ــة فـــــي الانॼʁــ ـ̋ــــا ت   ATPالهȞॽلॽــ Ȅʜوان

  ʧʽسʨʽʺالATPase  العʹلي ʖعʱوث الʙفي ح ȍʨʴمل ʛʽي لها تأثʱ٨٩١:    ٢٤( ال (    

ـــى   ــــ ـــȄʛع علـ ــــ ــʨزن الʶـ ـــ ـــاص الــ ــــ ــلʰي لإنقـ ــــ ــــــأثʛʽ الʶـ ـ ɦـ ــا ال ـــ ـــــح لʻــ ــ ـ́ ʱی Șــاب ــ ــ ʁـ ـــــʛض ال ــــــʧ العـــ مـ

ـــــاص  ــي إنقــ ــ ــات فــ ـــ ــʚه الʺʺارسـ ـــــل هــــ ـ̡ ʺǼ Șـــــ ــي تلʴــ ــ ــॽʴة الʱــ ـــ ــȞلات الʸـ ــانʨدیʧ والʺʷــــ ــʱقʰل الȄʛــــ ــ مʶــ

ـــ ــــلات وأمــ ـــʨن وعʹـ ــــʦ مـــــʧ دهــ ʁـ ʳــــات ال ــــى مʨȞنـ ــــʨʽلʨجي علـ ʁـ ــــأثʛʽ الف ـــʧ الʱـ ــــʨزن مــ لاح معʙنॽـــــة الـ

 إلى جانʖ الانʵفاض الʺلȍʨʴ في معʙل الأداء الʙʰني.  

  

  

  

  

  

 الاسʯʹʯاجات:  

 -   .ʧدیʨانȄʛل الʰقʱʶم ȋاʷعلى ن ʖلʶالǼ ʛثʕع یȄʛʶزن الʨانقاص ال 

 -   .ʛȞॼʺالعʹلي ال ʖعʱوث الʙʴǼ Ȍॼتʛم ʧدیʨانȄʛل الʰقʱʶم ȋاʷفاض نʵان 

 -  ʛل الʰقʱʶفاض مʵانǼ Ȍॼتʛة یॽة العʹلʨفاض القʵان   .ʧدیʨانȄ 

ــــʨʽم  -  ــــل الؔالʶــــــʨʽم والʺاغʶॽʻــ ــــʙم مʲــ ـــــلاح الــ ــــʕثǼ ʛالʶــــــلʖ علــــــى أمـ ـــــȄʛع یــ ــــاص الــــــʨزن الʶـ انقــ

 والʨʰتاسʨʽم.  

ʜʽه Ǽإنقاص الʨزن الȄʛʶع في فʛʱة زمॽʻة قʛʽʸة.    -  ʛؗت ʠفʵʻی ʧدیʨانȄʛل الʰقʱʶم 

 الʦʯصॻات:  

 - ʱــ ـــ ـــــل الاشــ ــʛʽة قʰــ ــ ــ yـ ــة ق ـــ ــــــʛة زمॽʻــ ــــي فʱـ ــــــʨزن الʶـــــــȄʛع فـــ ـــــʖ إنقـــــــاص الـ ـــــي ʛ ضـــــــʛورة تʻʳــ اك فــ

 الʺʻافʶات.  
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ــــــʧ م -  ـــʙ مــ ــــ ــي ازن ولابـ ــــ ــــــى الʺــ ـــʦ علــ ــــ ـــʝॽ رقـ ــــ ــي لـ ــ ــــॼة ʛ الȄʛاضــــ ـــʶʻؗ ʦــــ ــــ ـــــات الʶʳـ ــة مʨȞنـــ ــ اॼʀــــ

 العʹلات والʙهʨن والʺاء.  

ـʁـــʦ مــــع  -  ʳال ʅــــॽؔʱــــة لؔــــي یॽʻمʜة الʛــــʱالف ʙیــــʙʺت ʖــــʳǽ زنʨــــة فــــي إنقــــاص الــــॼɼʛفــــي حالــــة ال

ʽون تأثʙزن بʨفاض الʵان ʛ  .ةॽʰات سل 

 لʽل الʨزن قʰل الاشʛʱاك في الʺʻافʶات.  ʧȞʺǽ اسʙʵʱام مȞʺلات غʚائॽة أثʻاء فʛʱة تق - 

 - ʙــــات ومــــʻʽــــل الʺلʲل قاســــي مȞــــʷǼ زنʨــائل انقــــاص الــــ ــʙʵʱام وســ ـhـــʨل ر الʨʱقــــف عــــʧ اســ ات ال

ʴال ʖȄرʙʱل الʙȃاونا وʶوال ʛ  .ةȄار 

    

 الʙʸاجع

 العॻȁʙة :    الʙʸاجع:  أولاً 

١- ʙــــʰع ʙـــ بʨʽلʨجॽــــا الȄʛاضــــة وصــــʴة الȄʛاضــــي ، دار الفؔــــʛ  الفʱــــاح :  أبــــʨ العــــلا أحʺـ

 م.    ٢٠٠١العȃʛي ، القاهʛة،  

ات الفʶــʨʽلʨجॽة والॽʺॽؗʨʽʰائॽــة الʻاتʳــة عــʧ إنقــاص الــʨزن ʛ احʺــʙ حلʺــي ســعʙ : الʱغʽــ -٢

 ȋʨʽلـــة أســـʳر ، مʨـــʷʻم ʘـــʴǼ ، ʧʽــارعʸʺـــة للȄـــة والʺهارॽنʙʰالؔفـــاءة الǼ ـ̋ــا الʶــȄʛع وعلاقʱه

ʱــة الॽاضــة ، ؗلȄʛن الʨــʻم وفʨعلعلــ  ، ȋʨʽة ، جامعــة أســॽاضــȄʛــة الॽȃʛمــارس ،  ٢ج  ٣٠ ،

 م.  ٢٠١٠

ات الʸــॽʴة لــʛ Ȑʙ أحʺــʙ ســʺʛʽ ســعʙ زغلــʨل: أثــʛ إنقــاص الــʨزن الʶــȄʛع علــى Ǽعــʠ الʺʱغʽــ -٣

 ٩٣لاعʰي الʺلاكʺة، ʘʴǼ مʷʻـʨر، الʺʳلـة العلʺॽـة للॽȃʛʱـة الʙʰنॽـة وعلـʨم الȄʛاضـة ، العـʙد 

 م٢٠٢٠سʛʰʺʱʰ  ٢الʜʳء  
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ــي ،  -٤ ــʛ العȃʛـ ــʨʽلʨجॽا الȄʛاضـــة ، دار الفؔـ ــʙʽ : نȄʛʤـــات وتॽʰʢقـــات فʶـ ــʙیʧ سـ ــʙ نʸـــʛ الـ ـ̋ أح

 . م٢٠٠٣القاهʛة،  

٥-  ʧیʙــ ــاد الـ ــʙ عʺـ ــا م٢٠١٦ إبـــʛاʦॽʂإیهـــاب مʴʺـ ــة : الॽʁاسـ ــة بʙنॽـ ــة الʙʴیʲـ  –ت الʺعʺلॽـ

ــʙنॽا  –قʨامॽــه  –فʶــʨʽلʨجॽة  تؔــʧȄʨ جʶــʺاني ، مʕسʶــة عــالʦ الȄʛاضــة للʷʻــʛ ودار الʨفــاء ل

 .   الإسʙʻȞرȄةالॼʢاعة ،  

ســلامة عʰــʙالʦȄʛؔ ســʙʽ و عʰــʙالعʜȄʜ ســعʙʽ عʰــʙالعʜȄʜ : تــأثʛʽ إنقــاص الــʨزن الʶــȄʛع علــى  -٦

ـــــ ـــــʠ الʺʱغʽـ ــــȐʨʱ أداء Ǽ ʛعـ ــــات ومʶــ ــʨʽلʨجॽة والأیʨنــ ــ ـــــالي للاعʰــــــي ات الفʶــ ــارة الʰــــــʛم العـ ـــ مهـ

الʺʸــارعة ، ʴǼــʘ مʷʻــʨر ، الʺʳلــة العلʺॽــة للॽȃʛʱــة الʙʰنॽــة وعلــʨم الȄʛاضــة ، ؗلॽــة الॽȃʛʱــة 

 م. ٢٠١٧،   ٨٠الȄʛاضॽة للʧʰʻʰ ، جامعة حلʨان ، ع

٧-  ʛـي ، دار الفؔـ ʛؗʴـا ارت الأداء الॼʱان : اخʨرضـ ʧیʙالـ ʛʸن ʙʺʴو م ȑعلاو ʧʶح ʙʺʴم

   . م١٩٨٢العȃʛي ، القاهʛة،  

مʙʺʴ نʸـʛ الʙیʧ رضʨان و خالʙ بʧ حʺʙ آل مʶعʨد : الॽʁاسات الفʶـʨʽلʨجॽة فـى الʺʳـال  -٨

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة ،   ʛؗاضى ، مȄʛم٢٠١٣ال . 

ـʙ̋ : الʴــʙیʘ فـى فʶــʨʽلʨجॽا الȄʛاضــة ، دار ʛ ناصـʛ مʸــʢفى الʶـȄʨفى و مʶʴــʧ إبــ -٩ اʦॽʂ أح

 .                               م٢٠٠٨الʸفا للॼʢاعة ، الʺॽʻا ،  
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