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   البحثمستخلص

 لدى النساء ة تطویر القوه العضلیعلى ة بوزن الجسم والمؤثرةعلاقة التكرارات القصوی
  المبتدئات بتمرینات القوة

  حامد صالح مهدي الیاسري. د.م.أ
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد 

أن  ألا لتـدریبات القـوه أة المـر حـول ممارسـةةئـخاطرغم من أن هنـاك مفـاهیم على ال
 فـــي تقنـــین الحمـــل ة الطـــرق الـــصحیحه أســـتخدم مـــاإذا أثبتـــت عكـــس ذلـــك ةالمفـــاهیم العلمیـــ

أیحـابي فـي تطـویر  یكـون لهـا مـردود ة ومراحلها التدریبیةالتدریبي على ضوء قدراتهن العضلی
لنـساء مـع الرجـال ً حـدا مـا حـساب الحمـل التـدریبي لـدى اإلـى، وقـد یتـشابه إنجازاتها الریاضیة

 أن یــصعب إلا،  لكــل ریاضــيةویبالاعتمــاد علــى الحمــل القــصوي أو طریقــه التكــرارات القــص
ئات فـي بـادئ الامـر وتكمـن مـشكلة البحــث  القـصوي عنـد تـدریب النـساء المبتــدتحدیـد الحمـل

دئات لتطـــویر تــلمب مــن قبـــل النــساء اة المــستخدمة الخفیفــالأوزانقــه المثلــى لتحدیـــد فــي الطری
 ةرارات القــصوی بـین التكـةأیجــاد العلاقـ هـو ةوكـان الهـدف مــن هـذه الدراسـ ،ةاتهن العـضلیقـدر

 بمعیـــار وزن الأوزان رفـــع باســـتخدامئات عنـــد تـــدریب القـــوه دتـــبـــوزن الجـــسم لـــدى النـــساء المب
 القـوه العـضلیة لـدى  بمعیـار وزن الجـسم فـي تطـویرةمعرفة تـأثیر التكـرارات القـصوی، والجسم

  .الأوزان رفع باستخدامت عند تدریب القوه ئاالنساء المبتد
 جامعـــة – الریاضـــیة التربیـــة كلیـــة طالبـــه مـــن ٢٢ علـــى ةوقـــد أجریـــت هـــذه الدراســـ

 تـم  علاقـة الارتبـاطلإیجـاد لإجـراءات البحثـيا وبعـد ة العمدیـةوقد تم أختیارهن بالطریق، بغداد
 تــم الأســاس مــن وزن الجــسم كحمــل قــصوي وعلــى هــذا% ٥٠، %٣٠ ة المئویــةتحدیــد النــسب

% ٣٠ ةیبیــ التدرةالأولــى تــم تحدیــد الــشد ةالمجموعــ : مجمــوعتین تجــریبیتینإلــى ةالعینــتقــسیم 
مـن وزن % ٥٠ ةیبیـ التدرة تـم تحدیـد الـشدة الثانیـةالمجموعـ و،من وزن الجـسم كأقـصى حمـل

  .الجسم كأقصى حمل

 تطویر على ة بوزن الجسم والمؤثرةعلاقة التكرارات القصوی
  المبتدئات بتمرینات القوة لدى النساء ةالقوه العضلی

  
  حامد صالح مهدي الیاسري .د.م.أ

  كلیة التربیة الریاضیة / بغدادجامعة 
   م٢٠٠٧
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لـى عتمـد ع مـنهج تـدریبي مإلـى خـضعت لمجمـوعتین ةوبعد أجراء الاختبارات القبلیـ
 وقـد توصـل الباحـث ةرات البعدیـ أسـابیع ثـم أجریـت الاختبـا٦ لمـدة ةطریقة التكـرارات القـصوی

   النتائج إلى
  ئات لحــد ومعــاییر وزن الجــسم للنــساء المبتــد ةارتبــاط بــین التكــرارات القــصویتوجــد علاقــة

  .من وزن الجسم% ٧٥ارتباط عند  ةمن وزن الجسم بینما لا توجد علاق% ٥٠
 ویر القـوه من وزن الجسم في تط% ٥٠، %٣٠القصوي بمعیار وزن الجسم رار یؤثر التك

  .العضلیة للنساء المبتدئات في تدریب القوة
  ومن خلال النتائج یوصي الباحث

 ةالعضلی ةبالقدر للنساء یحقق لهن التطور ةتدریب القوه العضلیو الاهتمام في برمجة   
 ن الجــسم عنـد تــدریب  بمعـاییر وزةی اسـتخدام طریقـة التكــرارات القـصو فــيیعطـى الأولویـة

  .النساء المبتدئات لتطویر قدرتهن العضلیة
  

Abstract 
The Relationship between Maximum Repetitions and Body 

Weight That Affects the Development of Muscular Strength in 
Female Beginners in Strength Exercises 

Research submitted by 
Asst. Dr. Hamed Saleh Muhdi 

Although there are many wrong concepts concerning women's 
practicing strength exercises modern scientific concepts proved just 
the opposite . Using correct methods in training depending on their 
muscular abilities will have a positive effect on development 
performance . Men's training load is similar to women's training load 
but it is difficult to determine women's maximum repetition . The 
problem of the research lies in finding the perfect method to 
determine light weights to develop beginners' muscular strength . 

The Aims Of the research are : 
 Finding a relationship between maximum repetitions and body 
weight in female beginners in strength exercises using lifting weigths 
identical to the weight of the body . 
 Identifying the effect of maximum repetitions with body weight on 
the development of muscular strength in beginners. 

The research is conducted on (22) female students of the 
college of Physical Education /University of Baghdad. After finding 
the correlative relationships the percentage was determined 30% and 
50% of the weight of the body as maximum load. According to this 
the subjects are divided into two experimental groups : 
 First Group; the training intensity was 30% of body weight as a 
training load . 
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 Second Group ; the training intensity was 50% of body weight as a 
training load .                             

After pre tests the two groups indulged in the proposed 
training program that depends on maximum repetitions for six weeks 
then post tests were conducted. 
 The researcher came up with the following results:  
 There is a correlative relationship between maximum repetitions 
and body weight in female beginners till 50% of body weight and 
there are nocorrelative relationships in 75% of body weight . 
 maximum repetitions using 30% and 50% of body weight affect 
muscular strength development in female beginners. 

Finally the researcher recommended the following : 
 Paying attention to programming and training muscular strengthto 
women because it develops their muscular strength . 
 Giving priority to maximum repetition method when training 
women . 

  
  ):التعریف بالبحث( الباب الأول -١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

 الأخیـرةونـه الریاضـیة بالآ فـي الكثیـر مـن المیـادین ةأخذت تزداد المشاركات النـسوی
ــةوبــداءت تنــافس الرجــل فــي قابلیتهــا  ، إلا أن هنــاك عــدة  الریاضــیة الإنجــازات لتحقیــق البدنی

ــة الحركیــة للمــرأة مثــل  وعوامــل بیولوجیــة التركیــب الجــسمي ، (فــسیولوجیة مــؤثره علــى الطاق
 علــى  فــي التخطــیط وبرمجــة التــدریبةولویــممــا أعطــى الاهتمــام والأ) الــخ... الــشد العــضلي 

ــــسلجی ــــشریحیة والف ــــواحي الت ــــات الن ــــسیةضــــوء معطی ــــية والنف ــــدرتها ف ــــتعكس ق  أداء  للمــــرآه ل
 لتطـویر القـوه العـضلیة التـي تـسهم الأوزان ولاسـیماتمرینات القـوه مـع رفـع الریاضـیةالتمرینات 

  .المرأةًفي مستوى القدرات والقابلیات على حدا سوى للرجل و
ـــ ـــاك مفـــاهیم خاطئ ـــوه المـــرأة حـــول ممارســـة ةوبـــرغم مـــن أن هن أن إلا  لتـــدریبات الق

 فـــي تقنـــین الحمـــل الـــصحیحة الطـــرق هأســـتخدمثبتـــت عكـــس ذلـــك إذا مـــا  أالعلمیـــةالمفـــاهیم 
أیحـابي فـي تطـویر التدریبي على ضوء قدراتهن العضلیة ومراحلها التدریبیة یكـون لهـا مـردود 

ً، وقـد یتـشابه إلـى حـدا مـا حـساب الحمـل التـدریبي لـدى النـساء مـع الرجـال الریاضیةنجازاتها إ
ة لكـل ریاضـي ، الا أن یـصعب بالاعتمـاد علـى الحمـل القـصوي أو طریقـه التكـرارات القـصوی

تحدید الحمل القصوي عند تدریب النساء المبتدئات في بادئ الامر ، مما یأخـذ بـوزن الجـسم 
كمعیار في تقنـین الحمـل التـدریبي لتطـویر قـوتهن ، مـن هنـا جـاءت أهمیـة البحـث فـي أیجـاد 

لیة لـدى النــساء  فـي تطـویر القــوه العـضةالعلاقـه بـین التكــرارات القـصویة ووزن الجـسم والمــؤثر
  . بمعیار وزن الجسم الأوزانفي رفع  المبتدئات
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  : مشكلة البحث٢-١
 مـا ةعلیها النساء من ممارستها للریاض تحصل ةأصبح من المؤكد هناك فوائد كثیر

، ومـــن بــین هـــذه ةهـــا الآفــضلیجعلهــا تلجـــأ فــي تـــدریبها لكافــة الطـــرق التدریبیــة التـــي تحقــق ل
بات القـوه العـضلیة التـي تمتــاز تمریناتهـا بالمقاومـات المــستخدمه الطـرق التدریبیـة الهامـه تــدری

 المعتمـــده علـــى تحدیـــد الحمـــل القـــصوي لكـــل الریاضـــي ممـــا أعطـــت الأوزانمـــن خـــلال رفـــع 
 الأوزان، الا أن تطبیقهــا مــن قبـل النــساء یعتمــد علــى الخـصوصیه فــي تطبیــق هـذه التمرینــات

 الثقیله ذات المقاومـات الكبیـره الأوزانداء من الخفیفه وتكرارات عالیه لیسهل علیها تطبیق الا
 الأوزانالتي تفوق قـدراتها الجـسدیه مـن هنـا تكمـن مـشكلة البحـث فـي الطریقـه المثلـى لتحدیـد 

الخفیفه المستخدمه من قبل النساء المبتدئات لتطویر قدراتهن العضلیة والتي لایمكن حـسابها 
النساء مما ارتـاى البحـث فـي أیجـاد العلاقـه على الحمل القصوي في بدایة الامر عند تدریب 

بین التكرارات القصویة ووزن الجسم وأستخدامها في تقنـین الحمـل التـدریبي وأعتبارهـا كأهمیـه 
   .الأوزانتدریبیه أولیه ترتقي بمستوى القدرات العضلیة للنساء المبتدئات في رفع 

  
  : أهداف البحث٣-١
  بــوزن الجــسم لــدى النــساء المبتــدئات عنــد تــدریب أیجــاد العلاقــه بــین التكــرارات القــصویة

 . بمعیار وزن الجسمالأوزانالقوه بأستخدام رفع 
  معرفــةـ تـــأثیر التكـــرارات القـــصویة بمعیـــار وزن الجـــسم فـــي تطـــویر القـــوه العـــضلیة لـــدى

 .الأوزانالنساء المبتدئات عند تدریب القوه بأستخدام رفع 
  : فروض البحث٤-١
 عنـد تـدریب المبتدئاتتكرارات القصویة بـوزن الجـسم لـدى النـساء توجد علاقة أرتباط بین ال

 . بمعیار وزن الجسم الأوزانالقوه بأستخدام رفع 
  تتبــاین تــأثیرات التكــرارات القــصویة بــوزن الجــسم فــي تطــویر القــوه العــضلیة لــدى النــساء

 . بمعیار وزن الجسم الأوزانعند تدریب القوه بأستخدام رفع المبتدئات

  
  :ت البحث مجالا٥-١
   .الریاضیةطالبات كلیة التربیه : المجال البشري ١-٥-١
   . ١٧/٥/٢٠٠٧ ولغایة ٢/٤/٢٠٠٧:  المجال الزماني ٢-٥-١
  . الجادریه – الریاضیة كلیة التربیه –قاعة الاثقال :  المجال المكاني ٣-٥-١
  
  
  ):الدراسات النظریة( الباب الثاني -٢
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     :ه العضلیة خصائص التدریب النسوي في القو١-٢
 حـوالي ثلثـي قـوة الرجـل، وعنـدما یتعلـق المـرأة الكثیرمن البحوث أشارة إلـى أمـتلاك 

ـــوراثي بینهمـــا بـــشكل هائـــل بـــسبب المـــستویات . الأمـــر ببنـــاء العـــضلات، یختلـــف التركیـــب ال
ِالأعلى من التسترون لدى الرجال مما یجعلهم قـادرون علـى بنـاء عـضلات أكبـر، وأقـوى مـن  ِ

ًرنتا ما لدى النـساء مـن مـستویات أعلـى لهرمـون الـستروجین الـذي یـساعد فـي بنـاء النساء مقا
ینفـي  النسیج الشحمي وتقلیل أحتمالیة أن یكون للنساء بناء عضلي مثل الرجال ولكن هـذا لا

 مـردودات أیجابیـه فـي دریبات القـوه العـضلیة ومـا لهـا مـن مـن تـالریاضـیة المـرأةمدى أستفادة 
ًنقـلا  ) Rubio 1989(وهـذا مـا أشـار الیـه . )١(ة ومظهرهن الخـارجيتطویر قوتهن العضلی

 المــرأة وبیولوجیــه بــین الرجــل وفــسیولوجیةعـن مــا ذكرتــه بعــض الدراســات حولــه الاختلافـات ال
 من خـلال ممارسـتها لتـدریبات القـوه العـضلیة فـي المرأةمؤكد على الفوائد التي تحصل علیها 

فـي عـدم كثیر من تداعیات الموجهـة للنـساء    لینفي النیةالبدتطویر شكلها الجسماني وقوتها 
  .)٢(ممارسة تدریبات القوة العضلیة

ـــشابه التمرینـــات  ـــدریب الریاضـــیة فبـــالرغم مـــن ت ـــه أعطیـــت لت  للمـــرآه والرجـــل الا أن
ـــساء أهتمـــام أساســـي فـــي تخطـــیط هـــذه التمـــارین لتطـــویر قـــابلیتهن علـــى ضـــوء قـــدراتهن  الن

ــةا والتــشریحیه وفــسیولوجیةال ــذي لبدنی ً والنفــسیه خــصوصا فــي مجــال تــدریب القــوه العــضلیة ال
، فالطریقـه المـستخدمه )الـوزن المرفـوع(والـشدة ) التكـرار(أمرین مهمین همـا الحجـم یؤخذ فیها 

صى وزن یرفعــه الریاضــي لمـــره أقــ(أي ) Maximalintensity(فــي أیجــاد شــدة القــصوى 
 ، وتمتلك تـدریبات القـوه میـزه الریاضیة أةالمرهي نفسها في تعیین أقصى حمل ترفعه ) واحده

  .)٣(فنیه وتكنولوجیه متعدده من حیث الاستخدامات
و ) Repetition Maximum) ( RM( فهنـــاك طریقـــة التكـــرارات القـــصویة 

تعتمد هذه الطریقه على قاعده أساسیه في التـدریب وهـي أحتـوى مفـردات المـنهج لكـل تمـرین 
یرفــع بهــا الــوزن )  تكــرارات ١٠( فــي كــل مجموعــه  )Three sets(علــى ثلاثــة مجــامیع 

بعــدها )  مـرات ١٠( أي أقـصى مـا یــستطیع الریاضـي رفعـه هــو ) أقـصى حمــل( المـستطاع 
، )  تكـرارات ١٠( مـن أقـصى حمـل % ٥٠ ) Set 1(الأولى المجموعـةلیكون التـدریب فـي 

ــــــي  ثــــــم )  تكــــــرارت ١٠( مــــــن أقــــــصى حمــــــل % ٧٥ ) Set 2( الثانیــــــة المجموعةف
ـــه موعةالمج ـــزال لهـــذه )  تكـــرارات ١٠( مـــن أقـــصى حمـــل % ١٠٠ ) Set 3( الثالث ولا ت

طریقــه مثلــى  )  Berger(  الطریقــه آراء تبحــث فــي علاقــه بــین الــشدة والحجــم فقــد أوضــحا

                                                
 )١( http//www.albawaba@yahoo.com. 

 )٢( M.D. Rubio Lleonart; Influences Of Weightlfting On Women , Proceedings Of 
The          Weightlifting , Printed by Elektrocoop, 1989. P189. 

 )٣( M.D. Rubio Lleonart; OP. Cit, 1989 , P189 
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یحــدد علــى ضــوء أقــصى حمــل مقتــرح )  تكــرار ١٠-٣( لتكــرارات القــصویة بالعمــل مــا بــین 
)3RM(،)6RM(،)10RM ( ــــي ــــه مــــشی)  ســــیتات ٣( ف ــــدریب بهــــذه الطریق ــــى أن الت رًا إل

  . )١(وحده تدریبیه في الاسبوع تكسب الریاضي القوه العضلیة) ٣-٢(بمعدل 
  

  :إجراءات البحث) الباب الثالث (-٣
  : منهج البحث١-٣

أعتمـد الباحــث فــي دراســة العلاقــه علــى المـنهج الوصــفي بعــد ذلــك أســتخدم المــنهج 
  .التي ترمي لحل مشكلة بحثه التجریبي لتوصل إلى النتائج المؤثره و

   : عینة البحث٢-٣
طالبــه مــن المرحلــه الثانیــة كلیـــة ) ٢٢(أشــتملت عینــة البحــث علــى أثنــا وعــشرون 

ــدئیات مــن خــلال الریاضــیةالتربیــه  ــات القــوه العــضلیة كمب  جامعــة بغــداد وهــن یمارســن تمرین
 دقیقــه وقــد تــم ٩٠ه  بمعــدل وحــدتین تدریــسیه بألاســبوع وكــان زمــن الوحــدالبدنیــةدرس اللیاقــه 

ـــشدة  ـــي فـــي أیجـــاد العلاقـــه بـــین نـــسب ال أختیـــارهن بالطریقـــه العمدیـــه وبعـــد ألاجـــراءات البحث
ــة  مــن وزن الجــسم والتكــرارات القــصویة ســیتم تقــسیمهن % ) ٧٥، % ٥٠، % ٣٠( التدریبی

  .إلى مجامیع تجریبیه 
ت ضـمن مواصـفا) ١(وقد حـرص الباحـث علـى تجـانس العینـه كمـا مبـین بالجـدول 

-٥٥ســـم وأزانهـــن ١٦٨-١٥٥ســـنه وأطــوالهن ٢١-١٩عینــة البحـــث التــي تراوحـــت أعمــارهن
  .كغم٧٠

  )١(الجدول 
  )الوزن ، الطول ، العمر (  یبین تجانس العینه في متغیرات 

الوسط   المتغیر
  الحسابي

  معامل الالتواء  الوسیط  الانحراف المعیاري

  ٠,٨١  ٥٩  ٥,٥٩  ٦٠,٥  الوزن

  ١,٣٩  ١٥٩  ٣,٤٣  ١٦٠,٦  الطول

  ٠,٢٧  ٢٠  ١,٣٦  ٢٠,١٢  العمر

  : أدوات البحث٣-٣
                                                

 )١( A.W.S Watson ; Physical Fitnes and Athletic Porformance. Londonand New 
YORK , 1986 , p 86-87. 
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  .Takel kiki kogyoجهاز الداینامومیتر لقیاس القوه الثابته لعضلات الرجلین نوع .١

 . لتحدید زاویة المفصل Plastic Goniomterجهاز الكانومیتر  .٢

 صـــنع ســـویدي Elekoمواصـــفات دولیـــه نـــوع )   كغـــم ٢٠بـــارا زنـــة ( قـــضیب حدیـــدي  .٣
 .فع الاثقال مستخدم في ر

 .  صنع سویدي Eleko نوع  الأوزانأقراص حدیدیه مختلفة  .٤

 .میزان طبي  .٥

 قیاس متریه .٦
  .حمالات حدیدیه  .٧
  (*)المقابلات الشخصیه .٨
 
  : الاختبارات المستخدمة٤-٣
  قیاس الطول 
  قیاس وزن الجسم  
 أختبارالقوه القصوى الثابتھ لعضلات الرجلین: 

  . للعضلات الماده للرجلین  قیاس القوه القصوى الثابته:الغرض
 تقف المختبـره علـى جهـاز الـداینامومیترویتم ربـط الحـزام الجلـدي حـول الـورك ثـم تتخـذ :الأداء

 درجـه مقاسـه بجهـاز الكـانومتیر مـع وضـع ١٢٠وضع القرفصاء بثنـي مفـصل الركبـه بزاویـة 
داینامومیتر الذراعین خلف الظهر ، بعدها یثبت أحدى حلقات السلسله الموجوده في جهـاز الـ

ــرجلین  ــد أعطــاء الاشــاره تقــوم المختبــره بمــد ال ــدفع ( مــع الحــزام المثبــت حــول الــورك وعن ) ال
ــــض ــــوه ، تعطــــى محــــاولتین وتحــــسب أف ــــصى ق ــــةأخراج أق ــــاس لمحاول ــــه ، وحــــدة القی ل محاول

  .كیلوغرام
  
  الدبني ( أختبار القرفصاء الخلفي (FullSquat لحد أستنفاذ الجھد )١(:  

  .القوه لعضلات الرجلین بوزن الجسمولة الغرض قیاس مطا

                                                
  :المقابلات الشخصیه(*)
   جامعة بغداد–كلیة التربیه الریاضیة ، د منصور جمیل . أ 
   جامعة بغداد- كلیة التربیه الریاضیة ، د مؤید جاسم . م . أ 
  . جامعة بغداد–كلیة التربیه الریاضیة للبنات ، م أحلام شغاتي . م 
، مطبعـة المرسـلات  ، ١ظ، الاختبارات والقیلسات الفسیولوجیة في المجـال الریاضـي . كاظم جابر أمیر  )١(

  ٣٣٢ ص١٩٩٧. الكویت 
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 تقف المختبره وفتحت القدمان بعرض الاكتاف مع وضع الـذراعین خلـف الـرأس وعنـد :الآداء
أشــارة البــدء تقــوم المختبــره بثنــي ومــد الــساقین إلــى حــد أســتنفاذ الجهــد والتأكیــد علــى أســتقامة 

 كـل تكـرار ، وحـدة القیـاس الظهر وتثبیـت القـدم بكاملهـا علـى الارض عنـد حالـة الجلـوس فـي
  .عدد مرات 

  

 ١(أختبار القفز العمودي من الثبات(: 
  . قیاس القوه الانفجاریه لعضلات الرجلین :الغرض
 تقـــف المختبـــره بوضـــع جـــانبي علـــى الحـــائط الـــذي تـــم التأشـــیر علیـــه بوحـــدات قیـــاس :الأداء

ــسنتمترات فتقــوم المختبــره برفــع الــذراع القریبــه مــن الحــائط للآخــذ  طــول الجــسم مــع طــول بال
الذراع ومن ثم أعطاءها الفرص بـالقفز مـن خـلال ثنـي الـرجلین ومرجحـة الـذراعین إلـى أعلـى 
ـــى الاعلـــى وتقـــاس المـــسافه بالـــسنتیمتر ویـــتم  ـــه تلمـــسها أصـــابع الیـــد المـــدده إل مـــسافه ممكن

الـذراع و أرتفـاع أستخراج مسافه القفز مـن خـلال حـساب فـرق المـسافه بـین طـول الجـسم مـع 
  .  فزه المتحققهالق
  

  :  التجربه الاستطلاعیة٥-٣
ًتعد التجربه الاسـتطلاعیه تـدریبا للباحـث للوقـوف علـى المعوقـات التـي تواجـه أثنـاء 

 قـام الباحـث بـأجراء بالتجربـه الاسـتطلاعیه ٢٠٠٧ولاجـل ذلـك ، )٢(أجراء الاختبارات لتفادیها
  :ربه الرئیسیه وذلك للوقوف التج طالبات تم أستبعادهم عن٤ على ٢٠٠٧ / ٣/ ٢٠بتاریخ 

  .المشاكل التي تواجه الباحث خلال أجراء الاختبارات  .١
  . كیفیة التنسیق مع أفراد العینه في تنفیذ وتطبیق المنهج التدریبي  .٢
  .الآخذ بالفروقات الفردیه  .٣
 .تحدید الوقت المستغرق لكل فرد في أجراء الاختبارات  .٤

  (*) تثبیت مھام فریق العمل .٥
  :البحث أجراءات ٦-٣

                                                
دار ، فــسیولوجیا ومورفولوجیــا الریاضــي وطــرق القیــاس والتقــویم : محمــد صــبحي ، أبـو العــلا عبــد الفتــاح  )١(

  .٢٢٠ص ، ١٩٩٧، القاهره ، الفكر العربي 
، الموصــل ، مطــابع التعلــیم العــالي . الاختبــارات والقیــاس فــي التربیــه البدنیــة : م المنــدلاوي وآخــرون قاســ)٢(

  .١٠٧ص، ١٩٨٩
  :فریق العمل (*)

  .  كلیة التربیه الریاضیة -بكلوریوس تربیه ریاضیه ، رجاء حمید 
  .بكلوریوس تربیه ریاضیه،  هناء أحمد 
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ــه بــین وزن الجــسم  ــه فــي بدایــة العمــل فــي أیجــاد العلاق تــضمنت الاجــراءات البحثی
والتكرارات القصویة وبعد أستطلاع الراي من قبل المختصین تم الاعتماد على تحدیـد النـسب 

مـن وزن جــسم أفـراد العینــه كحمــل % ) ٧٥، % ٥٠، %٣٠( المئویـه لــوزن الجـسم بمقــادیر 
بني الخلفــــي بتكـــرارات قـــصویه ، فأجریـــه الاختبـــار الاول بتــــاریخ قـــصوي لـــلآداء أختبـــار الـــد

مـن وزن الجـسم وبعـد یـومین أجریـه الاختبـار % ٢٥  على عینـة البحـث بـشدة ٢٥/٣/٢٠٠٧
، علـى ضـوء الاجـراءات % ٧٥وبعد یومین أجریه الاختبـار الثالـث بـشدة % ٥٠الثاني بشدة 

ووزن الجــسم  تــم تحدیــد النــسبه المئویــه البحثیــه فــي أیجــاد العلاقــه بــین التكــرارات القــصویة 
مـــن وزن الجـــسم كحمـــل قـــصوي وعلـــى هـــذا الاســـاس تـــم تقـــسیم العینـــه إلـــى % ٥٠، % ٣٠

  -:مجموعتین تجریبیتین 
  من وزن الجسم كأقصى حمل% ٣٠المحموعة الأولى تم تحدید الشدة التدریبیة.  
 من وزن الجسم كأقصى حمل% ٥٠ المحموعة الثانیة تم تحدید الشدة التدریبیة.  

بعدها قـام الباحـث بـأجراء التجربـه الرئیـسیه حیـث أجریـت الاختبـارات القبلیـة بتـاریخ 
ــدریبي لغایــة٢/٤/٢٠٠٧ ــى المــنهج الت ــم خــضعت هــذه المجمــوعتین إل  ٢٠٠٧ /١٥/٥ ومــن ث

   .١٧/٥/٢٠٠٧وبعدها أجریت الاختبارات البعدیه بتاریخ 
  
  : البرنامج التدریبي٦-٣

صــول إلــى معرفــة التــأثیر بــین نــسب الــشدة المــستخدمه بــوزن الجــسم فــي تطــویر للو
أعــد الباحــث مـنهج تــدریبي خــاص ، (*)القـوه العــضلیة لـدى النــساء وبعــد الآخـذ بــأراء الخبـراء

ــى ) الــدبني (لتطــویر القــوه العــضلیة لعــضلات الــرجلین مــن خــلال تمــرین قرفــصاء ًمعتمــدا عل
، وقــد أســتغرقه تطبیــق المــنهج  ) Repetition Maximum(طریقـه التكــرارات القــصویة 

 دقیقـه مـع ٤٥ستة أسـابیع بواقـع وحـدتین تدریبیـه فـي الاسـبوع بمعـدل زمنـي للوحـدة التدریبیـة 
 دقائق ثم العمل بتمرین الدبني بالشدة المطلوبـه بتكـرارات قـصویه ١٠فترة الاحماء المستغرقه 

  حیث تعمل ) Set 3( وبثلاثة مجامیع 
  وء قابلیـة كـل كأقـصى حمـل وبتكـرارات قـصویه علـى ضـ% ٣٠لأولى بشدة المحموعة ا

  .     فرد من أفراد العین

                                                
  :الخبراء (*)
   جامعة بغداد–لتربیه الریاضیة كلیة ا، د منصور جمیل . أ 
   جامعة بغداد- كلیة التربیه الریاضیة ، د مؤید جاسم . م . أ 
  . جامعة بغداد–كلیة التربیه الریاضیة للبنات ، م أحلام شغاتي . م 
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  كأقــصى حمــل وبتكــرارات قــصویه علــى ضــوء قابلیــة كــل % ٥٠المحموعــة الثانیــة بــشدة
 .  فرد من أفراد العینه 

  

  :)١(: الوسائل الإحصائیة٧-٣
  الوسط الحسابي.  
  الوسیط.  
  الانحراف المعیاري.  
 ل الالتواء معام.  
  بیرسن ( علاقة الارتباط. (  
  قانونT للعینات المتناظره .  
  

  ):عرض وتحلیل ومناقشة النتائج(الباب الرابع  -٤
قام الباحث بالخطوه الأولى من أجراءات بحثه في أیجاد علاقة الارتبـاط بـین نـسب 

لباحـــث بـــالخطوه المئویــه لـــوزن الجـــسم والتكــرارات القـــصویة وبعـــد أیجــاد هـــذه العلاقـــات قــام ا
الثانیــة فــي أیجــاد الآثــر لهــذه النــسب المئویــه مــن وزن الجــسم ضــمن علاقتهــا مــع التكــرارات 

  .الأوزانفي ممارسة رفع المبتدئاتالقصویة في تطویر القوه العضلیة لدى النساء 
  

  .عرض ومناقشة النتائج علاقة الارتباط بین وزن الجسم والتكرارات القصویة ١-٤
العلاقــــه بــــین وزن الجــــسم والتكــــرارات القــــصویة وكمــــا موضــــحها أظهــــرت النتــــائج 

مــن وزن الجــسم ومــا حققتــه %) ٥٠و % ٣٠(وجــود علاقــة أرتبــاط بــین نــسبة ) ٢(بالجــدول 
 ) ٠,٤٨٤ و ٠,٥١٣( العینه من تكرارات قصویه حیث بلغـت درجـة الارتبـاط وعلـى التـوالي 

ــأن وجــود علاقــة أ ــدل ب ــه مــا ی ــاط وهــي أكبــر مــن الدرجــه الجدولی ــائج تظهــر .رتب غیــر أن النت
من وزن الجسم وما حققتـه العینـه مـن تكـرارات قـصویه حیـث %  ٧٥علاقة أرتباط بین نسبة 
وهــي أقــل مــن الدرجــه الجدولیــه مــا یــدل بعــدم وجــود علاقــة ) ٠,٢٢٤(بلغــت درجــة الارتبــاط 

هنـاك علاقـةأرتباط مطلقـه ) David & other 1995(فیمـا أشـارت نتـائج دراسـة.أرتبـاط 
  )٢().٠,٥٦( بین وزن الجسم والتكرارالقصوي بمعامل أرتباط

  )٢(جدول 

                                                
، التطبیقات الاحصائیه وأستخدام الحاسوب في بحـوث التربیـه الریاضـیة : حسن محمد عبد ، ودیع یاسین )١(

  .١٠٣ص ، ١٩٩٩، الموصل  ، دار الكتب
 )٢( Gordon Sleivert: Aerobic Assessment, School of Physical Education, The 

University of Otago, PO Box 56, Dunedin, E-mail: g .sleivert@pooka .otago.ac.nz. 
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  یبین علاقة الارتباط بین نسب وزن الجسم و التكرارات القصویة
النسبه المئویه من وزن 

  الجسم
التكرارات القصویة المتحققه 

  عند العینه
درجة 
  النتیجه  الارتباط

  ٢٠- ١٨التكرار القصوى   من وزن الجسم% ٣٠
 -

٠,٥١٣*  
  وجود علاقة أرتباط

  ١٢- ١٠التكرار القصوى   من وزن الجسم% ٥٠
 -

٠,٤٨٤* 
  وجود علاقة أرتباط

  عدم وجود علاقة أرتباط  ٠,٢٤٤  ٨- ٦التكرار القصوى   من وزن الجسم% ٧٥

  .٢٢ودرجه حریه % ٥ بمستوى دلاله ٠,٣٩٦= الدرجه الجدولیه* 
ــائج وجــود علاقــة أرتبــاو  ــه النت ــین نــسبة یعــزو الباحــث أن مــا أظهرت ، % ٣٠( ط ب

ــین الــشدة % ) ٥٠ ــه العكــسیه ب مــن وزن الجــسم والتكــرار القــصوي أعتمــد علــى ضــوء العلاق
هنـاك علاقـه  ) "٢٠٠٢منـصور ( والحجم حیث كلمـا قلـت الـشدة أزداد الحجـم وهـذا مـا ذكـره 

ـــشدة والحجـــم ـــین ال ـــع . )١("عكـــسیه ب ـــي ممارســـة رف ـــدئین ف ـــصح المبت ـــذا ین  بأســـتخدام الأوزانل
ــد أشــارنالأوزا ــه فق إلــى أفكــار أساســیه  ) Metveyev 1972( الخفیفــه مــع تكــرارات عالی

حول برمجة تدریب القوه إلى مراحـل بدائیـه وثانویـه وقـد أقتـرح نمـوذج لمـنهج أبتـدائي لتطـویر 
وبعـد ذلـك ) أوزان خفیفـه ( مـع شـده واطئـه ) تكـرارات عالیـه ( القوه یحتوي على حجم عـالي 

  .)٢( بتقلیل الحجم وزیادة الشدةالعمل بالمرحله اللاحقه
  
  . عرض ومناقشة نتائج القوه العضلیة ٢-٤

والتـي تـدربت علـى نـسبة ) ٣(المحموعة الأولـى والمبینـه بالجـدول قد أظهرت نتائج 
من وزن الجسم بنظـام التكـرارات القـصویة بـین الاختبـار القبلـي والبعـدي دلالـه معنویـه % ٣٠

ـــي متغیـــ ـــي تطـــویر القـــوه العـــضلیة فف ـــه فكانـــت درجـــة ف  المحتـــسبه Tر القـــوه القـــصوى الثابت
وفــي متغیــر القــوه الانفجاریــه %) ١٦(هــي أكبــر مــن الجدولیــه متحققــه نــسبة تطــور ) ٢٢,٣(

أمــا %) ١٣(هــي أكبــر مــن الجدولیــه متحققــه نــسبة تطــور ) ٦,٤( المحتــسبه Tفكانــت درجــة 
لجدولیـه متحققـه نـسبة اهـي أكبـر مـن ) ٩,٣( المحتـسبه Tمتغیر مطاولـة القـوه فكانـت درجـة 

  .%)٢٢(تطور 
  )٣( جدولال

                                                
  .٤٦ص ، ٢٠٠٢، لیبیا ، دار الشموع للثقافه ، ام أسس و قواعد التدربي في بناء الآجس: منصور جمیل )١(

 )٢( Komi P. V. Strength and Power in Sport, The Olympic Book of Sport Medicine, 
Black Well Scientific Publication, Germany, 1992, p.363. 
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  یبین اوساط الفروق وانحرافات الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي
    بعدي  قبلي

  ع  سَ  ع  سَ  الاختبارات
  
  فَ

  
  ـف ه

T 
  المحتسبه

نسبة 
  التطور

  
  النتیجه

  القوه القصوى الثابته
٥٨,
٣  

  معنوي  %١٦  ٢٢,٣  ٠,٦٧  ١٥  ٩,٦  ٦٧,٩  ٨,٢

   الانفجاریهالقوه
٢٧,
  معنوي  %١٣  ٦,٤  ٠,٥٦  ٣,٥  ٢,٨  ٣٠,٨  ٣,١  ٣

  مطاولة القوه
١٨,
  معنوي  %٢٢  ٩,٣  ٠,٤٤  ٤,١  ٢,٥  ٢٢,٨  ٣,١  ٨

مــن وزن % ٣٠لمحموعــة الأولــى التــي تــدربت بنــسبة  ل المحتــسبه ونــسب التطــور القــوه العــضلیةTوقیمــة
  ١١ودرجة حریه % ٥ بمستوى دلاله ٢,٢٠١= الدرجه الجدولیه ، الجسم

  
والتي تدربت علـى نـسبة ) ٤(الثانیة والمبینه بالجدول المجموعة فیما أظهرت نتائج 

من وزن الجسم بنظـام التكـرارات القـصویة بـین الاختبـار القبلـي والبعـدي دلالـه معنویـه % ٥٠
الا أن هنــاك تبــاین فــي نــسب تطــور القــوه العــضلیة ففــي متغیــر القــوه القــصوى الثابتــه فكانــت 

وفـي متغیــر %)١٩(هـي أكبـر مـن الجدولیــه متحققـه نـسبة تطـور) ١١,٢( المحتـسبه Tدرجـة 
ـــسبة )١٠.٤( المحتـــسبهTالقـــوه الانفجاریـــه فكانـــت درجـــة  هـــي أكبـــر مـــن الجدولیـــه متحققـــه ن

هـــي أكبـــر مـــن )٧,٩٥( المحتـــسبهTأمـــا متغیـــر مطاولـــة القـــوه فكانـــت درجـــة %)١٨(تطـــور
  .%)١٣(ققه نسبة تطورالجدولیه متح
  

   )٤(جدولال
 المحتسبه ونسب التطور في Tاط الفروق وانحرافات الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي وقیمةیبین اوس

  من وزن الجسم% ٥٠القوه العضلیة لالمحموعة الثانیة التي تدربت بنسبة 
    بعدي  قبلي

  ع  سَ  ع  سَ  الاختبارات
  ـف ه  فَ

T 
  المحتسبه

نسبة 
  التطور

  النتیجه

  ٩,٣  ٦٠  القوه القصوى الثابته
٧٠,
  معنوي  %١٩  ١١,٢  ٠,٩٧  ١٠,٨  ٩,٣  ٨

  القوه الانفجاریه
٢٦.
٣,٣  ١  

٣٠,
  معنوي  %١٨  ١٠,٤  ٠,٤٤  ٤,٥٨  ٣,٧  ٧

  مطاولة القوه
١٢,
٤  

٢,٢  
١٤,
١  

  منعوي  %١٣  ٧,٩٥  ٠,٢٢  ١,٧٥  ١,٨

  ١١ودرجة حریه % ٥ بمستوى دلاله ٢,٢٠١= الدرجه الجدولیه * 
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اءه نتیجــة التــدریب العــضلي یعــزو الباحــث تطــورهن الحاصــل فــي القــوه العــضلیة جــ
وخـــضوعهن إلـــى منهـــاج تـــدریبي منـــتظم وفـــق نظـــام التكـــرارات القـــصویة كمـــا أن ممارســـتهن 

وهـذا مـا ذكـره .  ً ساعده في زیادة قوتهن العـضلیة بـشكلا ملحـوظ الأوزانكمبتدیئات في رفع 
یـادة یؤدي التـدریب الریاضـي المنـتظم إلـى ز ) ١٩٨٤أبو العلااحمد ، محمد حسن علاوي ( 

  .)١(كفاءة الجهاز العضلي وأن هذه الكفاءه الوظیفیه تحسن من القدره العضلیة
غیـر أن النتــائج أظهـرت تبــاین فـي تطــور القــوه العـضلیة بــین مجـامیع العینــه ویــرى 
ــــــشدة التدریبیــــــة وعــــــدد التكــــــرارات القــــــصویة ،  الباحــــــث فــــــي أخــــــتلاف النــــــسب المئویــــــه لل

التي المجموعـةوقت فـي أختبـار مطاولـة القـوه عـن تف% ٣٠التي تدربت على نسبة المجموعةف
احمـد ( وأكـده .التـي بـدورها تفوقـت بأختبـاري القـوه القـصوى والقـدره % ٥٠تدربت علـى نـسبة 

یـــؤدي التــدریب الریاضـــي إلــى زیـــادة القــوه العـــضلیة نتیجــة التـــدریبات  ) ٢٠٠٣نــصر الــدین 
نتیجة التـدریب لمـدة  ) William J. & Scott P.1994( فقد ذكرت دراسة . )٢(ةالمقاوم

 أسابیع بنظام التكرارات القصویة كانت هناك زیاده ملحوظ في القوه العـضلیة لكـل مجـامیع ٩
ًالبحـــث فـــي الجـــزء العلـــوي الـــسفلى ، كمـــا أظهـــرت النتـــائج تطـــورا فـــي أختبـــار مطاولـــة القـــوه 

مـع التكـرارات  الخفیفـه الأوزانلمجامیع الثلاثه وكانت الافـضلیه المحموعـة التـي تـدربت علـى 
للمحفظه والامان علـى المتـدئین عنـد تـدریبهم  ) Brian P 1994(وهذا ما أكده . )٣(العالیه

  . )٤( الخفیفهالأوزانالقوه العضلیة یجب الاعتماد على 
     

  ):الاستنتاجات والتوصیات( الباب الخامس -٥
  :اجات الاستنت١-٥
 وزن الجـسم للنـساء المبتـدئات لحــد توجـد علاقـة أرتبـاط بـین التكـرارات القــصویة ومعـاییر .١

  .من وزن الجسم % ٧٥من وزن الجسم بینما لا توجد علاقه أرتباط عند % ٥٠

                                                
، القـــاهره ، دار الفكــر العربــي ، ي فــسیولوجیة التــدریب الریاضــ: أبــو العــلا احمـــد ، محمــد حــسن عــلاوي )١(

  .١١٨ص ، ١٩٨٤
 ، ٢٠٠٣، القـاهره  ، ١دار الفكـر العربـي ط، فسیولوجیا الریاضـه نظریـات وتطبیقـات : أحمد نصر الدین )٢(

  .٦٥ص
 )٣( William J . Stone & Scott p . Coulter ; Strength/ Endurance Effects From Three 

Resistance Training Protocols With Women , Journal of Strength and Conditioning 
Research , 1994 , 8 (4) p 231. 

 )٤( Brian P. Hamill ; Relative Safety Of Weightlifting and Wweiht Training , 
Journal of Strength and Conditioning Research , 1994 , 8 (1) . P 53. 
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مــن وزن الجــسم فــي تطــویر % ٥٠، % ٣٠یــؤثر التكــرار القــصوي بمعیــار وزن الجــسم  .٢
  .القوه العضلیة للنساء المبتدئات في تدریب القوه 

 تــؤثر بــشكل أیجـابي فــي تطـویر مطاولــة القــوه  الخفیفــه مـع التكــرارات العالیـهالأوزانرفـع  .٣
 .لدى النساء المبتدئات 

 
  : التوصیات٢-٥
الاهتمــام فــي برمجــة وتــدریب القــوه العــضلیة للنــساء مــا یحقــق لهــن التطــور فــي القــدره ١ .١

  .العضلیة 
یعطى الاولویه في أسـتخدام طریقـة التكـرارات القـصویة بمعـاییر وزن الجـسم عنـد تـدریب  .٢

  .ت لتطویر قدرتهن العضلیة النساء المبتدئا
ــدریبات  .٣ أجــراء بحــوث مــستقبلیه تهــتم فــي العامــل النفــسي والاجتمــاعي عنــد خــضوعهن ت

 . القوه العضلیة 

  
  المصادر

  فـسیولوجیا ومورفولوجیـا الریاضـي وطـرق القیـاس : محمـد صـبحي ، أبو العلا عبد الفتاح
   .١٩٩٧، القاهره ، دار الفكر العربي ، والتقویم 

 ١دار الفكــر العربــي ط، فــسیولوجیا الریاضــه نظریــات وتطبیقــات :  الــدین أحمــد نــصر ، 
   .٢٠٠٣،  القاهره 

  مطـابع التعلـیم العـالي . الاختبارات والقیاس في التربیـه البدنیـة : قاسم المندلاوي وآخرون
  .١٩٨٩، الموصل ، 

  ١ظ، الاختبـــارات والقیلـــسات الفـــسیولوجیة فـــي المجـــال الریاضـــي . كـــاظم جـــابر أمیـــر ، 
   .١٩٩٧. الكویت ، مطبعة المرسلات 

  ـــو العـــلا احمـــد ، محمـــد حـــسن عـــلاوي ـــدریب الریاضـــي : أب ـــسیولوجیة الت دار الفكـــر ، ف
  .١٩٨٤، القاهره ، العربي 
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