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 و مقدمة )إ

 مختلف فى يلاحظ الذى السريع بالتطور الحالى العصر يميز

 على يعتمد الذى الارتجالى للعمل مجال هناك يعد ولم ، الحياة مجالات

 للبحث والأعمال الظواهر جميع خضعت ،بل ، فقط الطبيعية رات القد
 البدنية التربية قطاع وفى ، أفضدل حياة الى التوصل أجل من العلمى

 وتدليل دراسة فى العلمى الاسلوب استخدام الى الحاجة ظهرت والرياضية
 وللتحقق ، أفضل مستويات الى الوصول ف بهد المختلفة الرياضية الأنشطة

 ى الذ الموضوع ومنها ، علمية حقائق على تعتمد لا الى الارا بعض من

 الأثقال لتمرينات الفتيات ممارسة تأثير وهو راسته د الى الباحثه اتجهت
. المخالفة بأنواعها

 العامة البدنية اللياقة اكتساب مج برا ضن ثقال الآ تمرينات تدخل
 القوة عنصرى كتساب لا هاما عاملا الذفرينات هذه تعد حيث ، والخاصة
 اللياقة، عناصر من أساسيان عنصران وهما العضلى والتحمل العضلية

 عضلية لمجموعات رجة مد منظمة تمرينات على ليشتمل ثقا بالا ريب لتد وا
 الدريب وات أد ضمن ومن ، الأحمال متنوعة أثقال باستخدام مختلفة

 ، الحدا".الحديدى ، ملز الد ، المعدنية الطارات لقضيب، لا عقا بالا
 د متعد العضلية القوة جهازتمرينات وأخيرا الطبية الكرات ، الرمل أكياس

 ، المحطات

 برامج الى العضلى العمل لأنواع تبعا الأنقال تمرينات وتنقسم
 للقوة الديناميكية ريب التد برامج ، العدلية للقوة الاستاتيكية ريب التد

. العضلية

 الأنشطة لمزاولة المختلفة لتأشيرات ا البحوث من الكثير أوضحت

 أظهرت حيث للرياضيين بالنسبة الجسم شكل على الرياضية

(٣٨٤١١)
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 والمحيطات الحيوية السعة ، الوزن ، الطول على أجريت التى الأبحاث

 ولين لمزا الأشخاص عند البدنى النمو فى زيادة اخرى لقياسات ا وبعض
 الغفور عبد "ترنديل أوضحته لما وفقا ، الرياضى للنشاط

 نى النجاح الى ى يؤد الجيد البدنى النمو أن ترى حيث (،٦٥:١٤)
 لتغيرات أنا(٨٧ البيك") فهدمى "على خاطر"، "أ>مد يوضح كما ، الرياضة مزاولة
. تخصصية تعتبر الرياضية نشطة الا ممارسة نتيجة ث تحدد التى

 كتابه فى الله يقول حيث القوة اكساب على المؤمنين الاسلام حث ولقد
 الحيل" رباط ومن قوة من لهممااستطعتم وا لرحيم"وأعد لرحمنا ا الله بسم العزيز.

 استأجرت لرحيم"انخيرمن لردمن! للها ا بسم. وجل وقولهعز ، العظيم قالله صدد
 تقديم الآية هذه من يتضح حيث. قاللهالعظيم "صد لأمين" القوىا

 كورا ذ لمؤمنين دعواا التى الآيات من لك ذ وفير ، صغةالأمانة على القوة صفة
٠ المؤمن صفات أهم من باعتبارها بالقوة للتمسك واناثا

 المؤثرة البدنية الصفات أهم من العضلية القوة أن اتضح كما
 البدنية التربية علما" من الكثير تناول ولقد الرياضية المستويات لأعلى للوصول

 نية البد بالصفات وعلاقتها أهميتها على للتعرف بالدراسة العضلية القوة
 تناولوا ين الذ العلماء أبرز ومن ، المهارق الأداء ومستويات الأخر

Larson ، رسون ولا C1ark  "كلارك الغرب من بالدراسة العضلية القوة
Mathews Harre، وماثيوس Barrow، وهارا c"" وبارو gee  جى وماك

 من العديد خلال من لك وذosa1in وأوزالينRgers وروجرز

 المجالات من بالعديد وارتباطها وأهميتها القوة مفهوم عن راسات الد
 وضع خلال من أو والشخصية والتحصيل والذكا" والصحة كالقوام الحيوية

(١٥٤-٣١١٥٣٠)٠ والقدرات والحركية البدنية اللياقة لقياس بطاريات

 طريقها يمكنعن لى لاسا لمجا الفسيولوجيةأحدا الناحية من الرياضة ويعتبر

 نتاقتج أظهرت فقد ، الأداء تحسين ثم ومن ، الرياضى الأداء دراسة

 سوى يتطلب للأداء العالى المستوى أن المختلفة راسات والد البحوث

١١ ايج مر،االاان
(٢٦ رقم) الآية القصص سورة٣



 ج ب

 الممارس النشاط لنوع والنفسية نية البد الاستعدادات بجانب عاليا فسيولوجيا
4 غ٢١ Astrand هل ورود ويبرى"اسراند ana Rodahl'(ان١:٤٤) قياسات اية 

 اعتبارات على قاكمة تكن لم ان قيمة لها ليس نية البد اللياقة لتقييم
. فسيولوجية

 ، النخامية الغدة فى يتمثل الذى الصا؟ دً الغد جهاز يعتبر

 من التناسلية والغدة البنكرياس ، الدرقية جارات ، الدرقية ، الكظرية
 العامة الصحة فى حيوى ور د لها التى الجسم فى الحيوية الأجهزة أهم

 لبدنى. ا النشاط أنناء أو الراحة وقت سوا" للفرد

)(٢٤:٨٤

 كل تشمل فسيولوجية تغيرات وث حد الى يؤدى الرياضى ريب التد
 لادا· الجسم أجزة واستجابة الفسيولوجى التكيف عملية وتتم الجسم أجهزة
 زالغددالصما· منهاجها والتى المختلفة الأجهزة طريق عن البدنى الدمل

 لخلايا لكيميائى ا النشاط لات معد بتنظيم يقومان حيث العصبى والجهاز
amb("الى٢٢١٠٧٩) مب لا ويشير". المختلفة الجسم أنسجة أن 

 الان لصما°الى ا الغدد لجهاز تحددك التى المتغيرات عن المتاحة المعلومات
 الرياضى النشاط أثناء ث تحد التى التطورات عن تنبئنا

 على بالأثقال ريب التد تأثير راسة بد الباحثين بعض اهتم وقد
 يل من"ترند كل دراسة منها والفسيولوجية والبدنية الآنثروبومترية التغيرات

(١٣ جاد") "حازم (،٣ زكريا"ر. مجدى ،(١١ الغفور) عبد
KeuL and Raralambie Bruderوجوتشتبن ر وبرود مى رالا وها كيول و 

١٢

" and Gottsteinجيرالد "ماس٤}٧٢ )"Mass Gerald

 فى لالزيادة معد أن راسات إلد من عذد خلال من ثبت وقد ،(٢٧)

 يتحسن عال بحمل ثقال بالا ريب التد عند للاكسجين استهلاك قصى



 سب٥ ه

(٤٥٠٥٩)٥,٠ مقداره بما

 لسنوات التنافسية الرياضة فى الفتاه باشراك ولة الد اهتمت لقد

 لانخفاض نظرا الأخيرة السنوات فى همام الا هذا مستو انخفض ثم ة يد عد

 لفث ءا١ متوىأد ارتفاع من بالرغم الرياضية الأنشطة معظم فى الفتيات مسستذوى
 ريب الدد بأساليب هتمام الا نتيجة العالم دول من وضيرها وأوربا أفريقيا فى

 استمرتالرياضيان بينما نية، البد القوة لاكتساب الأثقال تدريبات وأهمها الحديثة

 نظرا ألقمة مسوى فى لقرص وا الجلة لرياضة الممارسات مصز فتيات من

 ريبات التد هذه أهمية على واضح مؤشر وهو فقال الآ ريبات بتد مهن هتما لا
· الرياضى الأداء فى التفوق تنشدن لمن

 العربى وطننا فى الرياضى المجال فى ملين العا من الكثير يزال ولا

 لهن مناسب غير شى أنها على للفتيات ثقال الا تدريبات الى ينظرون

 نية وبد انثروبومترية تغيرات تحدث التدريبات هذه مثل أن هن عنقاد لا

 دراسة أى دون هكذا ، بأنوثتهن تضر قد فيها مرغوب غير وفسيولوجية

 هذه جرا لا ملحة الحاجة كانت لذا ، راخأوترفضها قبولالا تشيرالى
 الاستاتيكى بنوعيها بالأثقال التمرينات تأًثير على التعرف ف بهد الدراسة
 لك وغيرذ الأنثروومترية الحيويةوقياساته الجسم أجهزة على ميكى والدينا

 بهذا المتعلقة الدقائق بعض توضيح فى هم تسا قد التى المتغيرات من
· الموضوع

 البحث مشكلة٢-١

 عالية مكانة احدلت التى الرياضية الأنشطة أوجه أحد الدمرينات تعتبر
 حاليا العالم انحا< فى المنتشرة الرياضية الأنشطة ضن كبيرة أهمية ذات

 وسهولة ، تكاليفها لقلة نظرا ، انتشارا وأكثرها الأنشطة أهم من أصبحت بل

 جميع وفى ، خطورتها وقلة ، الجنسين لكلا وتطبيقها ، ممارستها
 وأصبح الرياضة التربية كليات خلال من التمرينات تطورت وقد ، الظروف
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. واضحة وقوانين لقواعد وفقا تقام منافسات لها

 للرجال سوا؟ التمرينات أنواع أهم من العضلية القوة تمرينات وتعد
 بالوظاف القيام من تمكنه التى القوة الى حاجة فى دائما فالجسم ، للااث أو

. العام والنشاط الرياضة بممارسة الاستمتاع الى ضافة بالا ، اليومية

 التنافسية الرياضية الأنشطة من العديد فى المصرية الفتاة تشارك

 رها فتقا الإ ود زالمحد ما ولية الد المشاركة سستوى أن الا ، وليا ود وافريقيا مدليا
 الذى الوقت فى الأثقال لنمرينات ممارستها م وعد العضلية القوة عنصر الى

 الآمر جوانبها بكل الفتيات رياضة فى كبيرا ما تقد ولى الد المستوى فيه م يتقد

 العالم بطلات لمعظم بالنسبة وفنية ريبية د أسباب الى بالقطع يعود الذى

 متر٢٠٠٠١٠٠ و عد فىسباقات الأوليمبية العربية البطلة الموكل نوال ومنها
. لسرعة القوةوا كتساب لكعنصرمؤثرفىا لأنقا ا ريبات مهابدد هما ىا مد عنها التىءرف

 ن ريباته تد ضمن كقال للا الانا ام استخد الى النظرة زالت ما
 التى المفاهيم من لعدد نظرا مدربينا من مرفوض امراشبه ومريناتهن

 من الأقل على العربية الأبحاث من ينغيها أو ها يعضد ما لايوجد
.: المفاهيم هذه أهم

 بعض حيث من الرجل تقارب الأنثى تجعل الأثقال تمرينات ان
. .جمالها يشوه قد مما ، الأنثروبومرية المقاييس

 فسيولوجية تغيرات ث وتدد الفتاه أنوثة على تؤثر الأثقال -مرينات ان

. أنوئتها على سلبيا، تؤثر قد

 بكلية مساعدا مدرسا ثم كمعيدة عملها خلال من الباحثة حت لا ولقد
 الأجهزة استخدام عن يعزفن الطالبات أن بالقاهرة للبنات الرياضية التربية

 الأثقال استخدام على نقوم والتى١٩٧٩ عام منذ لهن الكلية وفرتها التى
 على رتهن قد م عد واضحا و يبد بينما ، العضلية القوة كتساب لا ية يد الحدد
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 مثل العضلية القوة من قدرا تتطلب التى التمرينات جوانب من كثير تنفيذ
. لك ذ وغير على لا الشد أو التعلق

 تأثير على التعرف بغرض الدراسة هذه اجرا فى التفكير كان لذا
 الأنثروبومرية المقاييس بعض حيث من البالغة الأنثى جسم على ثقال الا تمرينات

 الدراسة هذه لعل ، الفسيولوجية والمتغيرات البدنية الصفات وبعض
 لتمربنات الفتيات ممارسة ون د تحول التى المشكلة هذه أبعاد على الضو تلقى

· يتصورن كما الضارة عواقبها من خوفا الأثقال

• اليه والحاجة البحث أهمية٣١

 من بهن تضر بل للفتيات لاتصلح الأثقال مرينات بأن الاعتقاد ساد
 الحيوية لوظائف وبا الأنثروبومترية جسمها ومقاييس للأنى العام الشكل حيث

 س عل يؤثر قد الامرالذى الصماء جهازالغدد وخاصة الجسم لأجهزة

 مزاولة عن ابتعدن هكذا ، التمرينات من هذاالنوع مارسن اذا أنوثتهن

 من المسئولات اقتناع ومع ، المختلفة بأشكالها التمرينات هذه

 المجال هذا فى يعملن اللاتى الرياضية التربية كلية أساتذة
 الحديثة الاجهزة الكلية وفرت فقد التمرينات هذه بأهمية الهام التربوى

 من النوع هذا مزاولة عن الطالبات احجام أن الا الاثقال، لتمرينات
 الخاطئة المفاهيم نتشار لا نظرا تزايد فى كان ربما بل مسرا زال ما التمرينات

 تمارس التى الأماكن وكل بالأندية تداولها يتم والتى بينهن كرها ذ السابق
 والحاجة البحث أهمية كانت لذا. الرياضية ربباتهن تد الفتيات فيهدا
 ثقال الاً لتمرينات البالغات الفتيات ولة مزا على المترتبة الحقائق لتوضيح اليه

. وفسيولوجيا ويدنيا انثرويومريا عليهن لك ذ وتأثير
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• البحث أهداف٤١

 ثقال بالا ميكية ينا ود استاتيكية تمرينات برنامج وضع الى البحث ف يدد
: على للتعرف لك وذ

 القياسات على بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية التمرينات تأثير-١
. البحث عينة الطالبات لدى البحث قيد الانثروبومترية

 الصفات على بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية التمرينات تأثير

. البحث عينة الطالبات لدى البحث قيد البدنية

 المتغيرات على كقال بالآ والديناميكية الاستاتيكية التمرينات تأثير
. البحث عينة .الطالبات لدى البحث قيد ألفسيولوجية

-٢

٣

 البحث فروفي ا-ه

 ومجموعة ستاتيكية الا التمرينات مجموعة بين احصائيا دالة فروق وجد١

 القياسات فى الضابطة والمجموعة بالأثقال الديناميكية التمرينات
 ستاتيكية. الا التمرينات مجموعة لصالح البحث قيد الانروبومرية

 ومجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة بين احصائيا دالة فروق توجد٢

 نية البد الصفات فى الضابطة والمجموعة بالأثقال الديناميكية التمرينات

• ستاتيكية الا التمرينات مجموعة لصالح البدث قيد

 ومجموعة الاستاتيكية التمرينات مجموعة بين احصائيا دالة فروق توجد-٣

 المتغيرات فى الضابطة والمجموعة نغال بالا مكية ينا الد المرينات

. ستاتيكية الا التمرينات مجموعة لصالح البحث قيد الفسيولوجية
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• البحث في مة لمسخد ا المصطلحات تحديد٦-١

Exercises  التمرينات

 والحركات وضاع الا أنها("٢٣٠٢٢ خطاب") "عطيات عرفتها
 وبنا· تشكيل بغرض والعلمية التربوية والأسس للمبادى طبقا المختارة نية البد

 داء الا فى ممكن متوى أحسن لتحقيق الحركية راته قد مختلف تنمية الجسم
". المختلفة الحدياة مجالات وفى والمهنى الرياضى

Sports Training :  الرياضى ريب التد

 تربوبة عملية("٠٣٢٣٦ علاوى") حسن عرفه"محمد

 لتحقيق الفرد اعداد -الى -أساسا تهدف العلمية والمبادى للأسس تخضع
." الرياضية الأنشطة أنواع من معين نوع فى ممكن رياضى مستوى أعلى

weight Training • بالأثقال ريب التد

 القوة زتمرينات جها )اثقال باستخدام خارجية ومات مقا ضد تمرينات"
 القوة عنصر تنمية بغرض(Multigym المحطات متعدد العضلية

 القهوة تنمية على يعمل منها كل محطة ا٤ على يحذو وهو ، العضلية

. بسدولة ومته مقا تعديل ويمكن الجسم أمضاء من أكثر أو لعضو العضلية

Training Load :4اي ر الك دمل

" (٣٢٠٥١)Harr" عن"هارا نقلا علاوى" حسن محمد عرفه"
 الفرد أجهزة على الواقع والعصبى البدنى أوالجهد اللعب" بأنه

 والجهاز ، التنفسى والجهاز ، ورى زالد لجها وا ، زالعصبى لجها ركا المخلفة



 د أ• ب

 نية البد الأنشطة لأداء كنتيجة( الخ..٠ ى الغدد والجهاز ، العضلى

. المقصودة"

Anthropometric Measurement
(. )الجسمية الأنروبومربة القياسات

atnews وفوكس ماثيوس عرفها" أحجام قياس "بأنها ana Fox؟ 

• الانسانى الجسم ونسب

Larson ووارين رسون عرفها"لا كما and warrenبأنها" 
 وتعرب ونوعه الجسم وشكل النمو ظاهرة فى وتفصل تقرر التى "الطريقة

٠(٤٠٣٦٠)٠" نثروبومر بالا

Static Contraction

 العضلة انقباض "هو(١٠٩

Dynamic Contrcation

( )الثابت الاستاتيكى الانقباض

٢٤") الوهاب عبد عرفة"فاروق

•" طولها فى تغير وث حد دون
 ه

: ميكى الدينا الانقباض

 تتغير الذى العضلى الانقباض "بأنه(٣٢٩٢٠ وى") عرفه"علا
 ةالتى الشد كمية فى تغير وث حدد دون أوتقصر( تطول) العضلة طول فيه

." ثابته نظل بل تنتجها

:( Muscular العظى العضلية) الفوة Strength

Harrison كلارك رسون يعرفها"ها Clark("٢٠٦٣)بأنها 

. انقباضةواحدة" فى تظهرها أن للعضلات يمكن جهد أقصى أو قوة أقصى"
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Strength of Endurance • القوة تحمل

 الجسم أجهزة قدرة" بأنه(١٠٠٠٣٢") علاوى حسن عرفه"محمد
 فتراته بطول يتميز الذى المواصل المجدود أكنا" التعب ومة مقا على

•" العضلية القوة من بسويات وارتباطه

F1exibility • المرونة

 ولأقصى بسهولة التحرك على المخلفة الجسم ومفاصل أربطة مقدرة

(٣٠١٠٢٣)٠
٢١ 5 مد

Vital Capacity : الحيوية السعة

 الهوا· من كمية ("أقصى٤٧١٠٦٠ ر"Guyton عرفهالجيتون
." بالسنتيمترالمعكب مقاسة شهيق أعمق بعد الزفير عملية فى الفرد يخرجها

Pulse :  النبض

 احساسه يمكن ما هو ("بأنه٠٨٨١٣٣")Ta1aat طلعت" عرفه
". قيقة الد فى القلب قات د عدد عن معبرا السطحية الشرابين فى

Pulse ( النبض) لقلب ا فات د معدل

١١4١١ ضربان Fox عدد بانه(١٩٤:٥٥)  عرفه"فوكس
". قيقة الد فى القلب

oxygen Consumption :  الأكسجين استهلاك

 الأكسجين حجم منه مطروحا الدقيقة فى المستنشق الأكسجين حجم

٠(٢٣٢٠٧٠ ر دقيقة" ر باللتر ويميز الزفير عملية فى المطرود
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: النسبى الأكسجين لاستهلاك الآقمى الحد
Maimul 0 Consumption/ kg

 على قيقة بالملليمتر/د لك المستم وكسجين الآ حجم قسمة ناتج هو"

٠(٢٤٦٤٠ بالكيلوجرام") الجسم وزن

 تفرز كيميائية مادة" بأنه

Hormone

(٨٧٦٠٦٠)"Guyton
: الهورمون

 'لجبتون عرفه

 تحكم بعمل تقوم وهى خلايا مجموعة أو واحدة خلية بواسطة الجسم داخل

. بالجسم" أخرى خلايا فى فسيولوجى


