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استفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در 

  حرکت پرس سينه 
  

  حسين مجتهدی  _ ١١مهدی کارگر فرد _  حسن سلطانی سروستانیحمدم
استاديار _  تربيت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه اصفهان ةکد دانشدانشيار_ دانشگاه اصفهان ارشناس ارشد تربيت بدنی ک

  تربيت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه اصفهان دانشکدة 
  

  چكيده

برآورد يک تکرار بيشينه از طريق تکرار وزنه های سبک تر تا سر حد خستگی در حرکت , هدف از تحقيق حاضر
  قد,  SDX±=۰۲/۲۴ ± ۱۷/۳رد پرورش اندام با ميانگين سنی نفر از ورزشکاران م۹۹تعداد . پرس سينه است

۰۶/۰ ±۷۷/۱ =±SDX  ۹/۸۴ ± ۸۱/۱۰و وزن =±SDXدر . به طور در دسترس به عنوان نمونة آماری انتخاب شدند
ابزار اصلی گردآوری اطلاعات بود و برای اجرای آن ورزشکار وزنه ای را , ن پرس سينه روی نيمکت آزمو, اين تحقيق

انتخاب می کرد و با کم کردن وزنه ها يک تکرار بيشينة فرد اندازه گيری می , که می توانست آن را يک بار اجرا کند
حرکت پرس ,  دقيقه استراحت۳ ورزشکار پس از  کيلوگرم از مقدار وزنة يک تکرار بيشينه کم شد و۵در ادامه  . شد

 کيلوگرم کاسته شد تا تعداد تکرارهای بيشينه به ۵سينه را انجام داد و به همين ترتيب در هر نوبت از مقدار وزنه ها 
 معادله برای برآورد يک تکرار ۴, با توجه به بالا بودن ضريب همبستگی و امکان رسم معادلة برآورد.  تکرار برسد۲۰

 معادله برای برآورد يک تکرار بيشينه از روی ۲,  تکرار۲۰ تا ۱۶و , ۱۵ تا ۱۱, ۱۰ تا ۶, ۵بيشينه از روی تکرارهای زير 
 ۲۰ تا ۲ معادله برای برآورد يک تکرار بيشينه از روی هر يک از تکرارهای بيشينة ۱۹,  تکرار۱۰ و بالای ۱۰تکرارهای زير 

رار بيشينه از روی وزن بدن و تعداد  تکرار وزنه معادل وزن بدن و يک جدول برای  معادله برای برآورد يک تک۱, تکرار
کمترين و بيشترين ضريب همبستگی از .  تکرار بيشينه  حاصل شد۲۰ تا ۲برآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای 

)۹۳/۰ = r ( تا)۹۹/۰ = r (تکرار و همچنين از ۱۰ بيشينة زير يک تکرار بيشينه را می توان از روی تکرارهای. متغير بود 
دقت , اما هر چه تعداد تکرارهای بيشينه به يک نزديک تر می شود,  تکرار برآورد کرد۲۰ تا ۱۰روی تکرارهای بيشينة 

ولی برای برآورد دقيق تر يک تکرار بيشينه می توان از معادله های مجزای تکرارهای بيشينه , افزايش می يابد, برآورد
  . کرار استفاده کرد ت۲۰ تا ۲
  

  هاي كليدي واژه
  .پرورش اندام , سرحد خستگی , پرس سينه, برآورد يک تکرار بيشينه
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  مقدمه  

  استفاده از تمرين با وزنه توسط ورزشکاران به عنوان ساز و کـار اساسـی تمـرين لحـاظ                   
امت تـوان و اسـتق    , می شود که عملکرد رقابتی را به طور مستقيم در نتيجة افزايش قـدرت             

عـضلانی  _ اما تمرين با وزنه نيز می تواند به منظور توسعة ساختار اسکلتی             , توسعه می دهد  
به کار گرفته شود تا حدی که وقوع آسيب ديدگی ناشی از تمرين و عملکرد رقـابتی کـاهش                   

جنبة ديگـر   ). ۴(بنابراين تمرين با وزنه نقش مهمی در پيشگيری از آسيب ديدگی دارد             . يابد
به طوری که می تواند برای کاهش , توانبخشی آسيب ديدگی هاست, از تمرين با وزنهاستفاده 

  تـا احتمـال    , اسـکلتی بـه کـار گرفتـه شـود         _ زمان بهبودی و توسعة ساختارهای عضلانی       
يک عضلة قـوی تـر در مقايـسه بـا           , در شرايط يکسان  ). ۱(آسيب ديدگی مجددکاهش يابد     

زيـرا ايـن عـضله درصـد کمتـری از           , رخوردار است از استقامت بيشتری ب   , عضلة ضعيف تر  
حداکثر قدرت خود را برای انجام يک فعاليت معين استفاده می کند و بدين ترتيـب شـروع                  

فـردی بـا    , )۱۹۸۴ (١با استفاده از تحقيقات مک دوناگ و ديويس       .  می افتد  رخستگی به تأخي  
 تکـرار انجـام     ۷ تا   ۶رمی را    کيلوگ ۷۵بايد بتواند يک وزنة     ,  کيلوگرم ۱۰۰پرس سينة بيشينة    

در ,  تکرار انجام دهـد    ۱۳ الی   ۱۲فرد بايد   ,  کيلوگرم باشد  ۱۵۰اما اگر حداکثر قدرت فرد      , دهد
 درصدی در استقامت تحقـق مـی        ۱۰۰ درصدی در قدرت بيشينه و افزايش        ۵۰نتيجه افزايش   

دارند و می تـوان   قابليت های جسمانی قدرت و استقامت ارتباط نزديکی با هم          ,بنابراين. يابد
  ). ۲(به طور تقريبی يکی را از طريق ديگری برآورد کرد 

بخش مهم ارزيابی اثرهای تمرين مقاومتی بـر ورزشـکاران در           , برآورد يک تکرار بيشينه   
بر حسب درصدی از يک تکـرار بيـشينه       , شدت تمرين در تمرين با وزنه     . تمامی سطوح است  

يچ تحقيقی در زمينة برآورد يک تکرار بيشينه انجـام          در ايران تا کنون ه    ). ۳(بيان می شود    
ه به دسـت آمـده      نولی در کشورهای ديگر معادله هايي برای برآورد يک تکرار بيشي          , نگرفته
اظهار می دارد که قدرت و استقامت عضلانی رابطة بسيار نزديکی با            ) ۲۰۰۲ (٢برزيسکی. است

بـه  . تگی و درصد بار بيشينه وجود دارد      هم دارند و رابطة مستقيمی بين تکرار تا سر حد خس          
. تعداد تکرارها مطابق با مدل خطی کاهش می يابد        , با افزايش درصد بار بيشينه    , عبارت ديگر 

                                                 
1 - McDonagh and Davies  
2 - Berzycki  



 ١٧٣    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس

 
 درصد از بار بيـشينه      ۷۵ تکرار بيشينه می تواند با وزنه ای معادل با           ۱۰وی اظهار می دارد که      

ر از آزمودنی هـای مـرد انجـام داد و            نف ۱۲۰تحقيقی بر روی    ) ۱۹۹۹ (١اسکولر). ۷(اجرا شود   
 ۱۰ تـا    ۷معادله ای برای برآورد يک تکرار بيشينه ارائه کرد که فقط برای تکرارهای بيـشينة                

سـپس  ,  را انـدازه گيـری کـرد       10RM  و    1RM , 5RM) ۲۰۰۴(٢برگر). ۱۱(تکرار کاربرد دارد    
1RM     5 را از رویRM      10  وRM           2ترتيـب   تخمين زد و در تحقيقات بعدی خود بـهRM     تـا  
9RM                   1 را نيز در حرکت پرس سينه اندازه گيـری کـرد و بـا ايجـاد نمـوداریRM را از روی 

10RM‐ 2  تکـرار  ۱۰ تا ۱, از طريق آزمون پرس سينه) ۱۹۹۵( و همکاران ٣نول). ۵( تخمين زد 
  معادله را برای بـرآورد يـک تکـرار         ۲بيشينة بازيکنان جوان فوتبال را اندازه گيری کردند و          

  ). ۹(بيشينه ارائه دادند 
معادلـه ای را يافتنـد کـه قـدرت متوسـط مـردان سـنين                ) ۲۰۰۲( و همکاران    ٤مای هيو 

 و همکـاران    ٥فايگن بـايوم  ). ۱۰(دبيرستانی شرکت کننده در تمرين با وزنه را برآورد می کرد          
ر وزنه با   عنوان کردند که ميزان يک تکرار بيشينة نوجوانان را می توان از طريق تکرا             ) ۲۰۰۳(

تا کنون اغلب معادله هايي که برای بـرآورد         ). ۸( درصد يک تکرار بيشينه برآورد کرد        ۷۵بار  
 تکـرار   ۱۰فقط برای تکرارهای بيشينه ای که تعداد آنها از          , يک تکرار بيشينه ارائه شده است     

 ـ, بنابراين ورزشکاری که از آمادگی مطلـوبی برخـوردار اسـت          , کاربرد دارد , کمتر باشد  رای ب
 ۱۰ تـا  ۲برآورد يک تکراربيشينة خود بايد وزنه ای را انتخاب کند که دامنـة تکـرار آن بـين      

 در غير اين صورت استفاده از وزنه های سنگين برای برآورد يـک تکـرار                 باشد تکرار بيشينه 
ضرورت ايجاب می کند معادلـه      , بنابراين. بيشينه به عضلات و مفاصل بدن آسيب می رساند        

بـا  . شود که بتوان يک تکرار بيشينه را از طريق تکرار وزنه های سبک تر برآورد کرد      اي ارائه   
از ايـن  . انجام اين تحقيق يک تکرار بيشينه از روی تکرار وزنه های سبک تر برآورد می شود            

طريق يک تکرار بيشينه را می توان آسان تر و با درجة ايمنی زياد برآورد کرد و لازم نيـست              
 ـ, ز وزنه های سنگين استفاده کند و از آمادگی بدنی مطلوبی برخوردار باشـد             که ورزشکار ا   ا ب

                                                 
1 - Scholler  
2 - Berger  
3 - Knoll  
4 - Mayhew  
5 - Faigen Baum  
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خطر آسيب ديدگی مربوط به استفاده از وزنه هـای سـنگين کـاهش مـی يابـد و                   , اين روش 

, ورزشکاران نوجوان نيز می توانند از اين روش برای برآورد يک تکرار بيشينه استفاده کننـد            
بدون ترديد برآورد يـک تکـرار       .  رشد آنها آسيب وارد شود     بدون اينکه به مفاصل و صفحات     

  . بيشينه از روی تکرار وزنه های سبک تر برای ورزشکاران خوشايندتر است
  

  روش تحقيق
جامعة آماری تحقيـق را کليـة ورزشـکاران        . تحقيق حاضر توصيفی از نوع کاربردی است      

ه طور منظم تمـرين بـا وزنـه       ب)  جلسه در هفته   ۵ تا   ۳(ساکن اصفهان که دست کم يک سال        
  . تشکيل می دادند, داشتند
   قـد   ,SDX±= ۰۲/۲۴ ±۱۷/۳ نفر از ورزشکاران مرد پرورش اندام با ميـانگين سـنی             ۹۹

۰۶ /۰ ±۷۷/۱=±SDX    ۹/۸۴ ± ۸۱/۱۰و وزن =±SDX         به طور در دسترس به عنوان نمونـة 
   .آماری انتخاب شدند

وزنـه هـای    , دستگاه پرس سينه روی نيمکت    :  عبارت بودند از   وسايل و ابزار اندازه گيری    
  و برگة مخصوص ثبت رکوردهـای      ,  کيلوگرمی برای تنظيم وزن مورد نياز در وزنة تمرينی         ۵/۲

آزمودنی ها که در آن مقدار وزنه ها و تکرارهای بيشينة هر آزمودنی به علاوة ويژگی های هر                  
  . سن و غذای مصرفی معمول فرد ثبت می شد, هسابقة تمرين با وزن, قد, فرد مانند وزن

آزمـون  . ابزار اصلی گردآوری اطلاعات بود    , در اين تحقيق آزمون پرس سينه روی نيمکت       
به اين صورت انجام شد که در ابتدا ورزشکار وزنه ای را که می توانست آن را يک بـار اجـرا                      

اندازه گيـری مـی     , ر بيشينة فرد  يک تکرا , انتخاب می کرد و با کم و زياد کردن وزنه ها          , کند
محقق مجبور بود   , منظم به تمرين با وزنه می پرداختند      چون آزمودنی ها براساس برنامة      . شد

 ۱۲ تـا    ۱بنابراين ثبت رکوردهـای     . زمان اجرای آزمون را با برنامة آزمودنی ها هماهنگ سازد         
 تکرار بيشينه   ۲۰ تا   ۱۲ تکرار بيشينه در جلسات برنامة سنگين آزمودنی ها و ثبت رکوردهای          

بدين ترتيب بـود کـه يـک        , ثبت رکوردها . در جلسات برنامة سبک آزمودنی ها انجام گرفت       
 دقيقـه   ۳سـپس بعـد از      , تکرار بيشينة ورزشکار در حرکت پرس سينه اندازه گيری می شد          

 ـ  ,  کيلوگرم از وزنة يک تکرار بيشينه کمتر بود        ۵استراحت ورزشکار وزنه ای را که        ی اجـرا م
تا تکرارهای ورزشکار به    ,  کيلوگرم از وزنه ها کم می شد       ۵کرد و به همين ترتيب در هر نوبت         



 ١٧٥    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس

 
شمارش تکرارها به اين صورت بود که ورزشکار با خـم کـردن آرنـج        .  تکرار بيشينه برسد   ۲۰

وزنه را بـالا    , با بازکردن کامل آرنج   , هالتر با سينه  تماس  خود وزنه را پايين می آورد و پس از          
تعداد جلسات برای ثبت رکوردهای . اين حرکت يک تکرار برای فرد محسوب می شد       . ی برد م
ولی به دليل متفاوت بودن برنامـه       ,  جلسه بود  ۸ تا   ۴,  تکرار بيشينه برای هر آزمودنی     ۲۰ تا   ۱

  .  هفته به طول انجاميد۱۳مدت تحقيق , ها های ورزشکاران و باشگاه
 ۲۰ تـا    ۲متغير ملاک و متغيرهای     , يک تکرار بيشينه  , شايان ذکر است که در اين تحقيق      

  . تکرار بيشينه و تکرار وزنه معادل وزن بدن به عنوان متغيرهای پيش بين در نظر گرفته شد
در طول هفته از برنامة غذايي منظم پيروی می کردند          , آزمودنی ها به دليل حرفه ای بودن      

به طوری  , هيدرات و پروتئين برخوردار بودند    بويژه غذاهای سرشار از کربو    , و از تغذية مطلوب   
سـفيدة  , غذای مصرفی معمولی خود را سـيب زمينـی    ,  مربوط برگةکه بيشتر آزمودنی ها در      

در مـورد   . شير و مـوز ذکـر کـرده بودنـد         , برنج, مرغ, ماهی, جگر  , لوبيا, عدسی  , تخم مرغ 
ام بجز فعاليت های عادی     آزمودنی ها به دليل ماهيت رشتة پرورش اند       , فعاليت های جسمانی  

  . روزمره هيچ گونه فعاليت بدنی اضافه بر تمرين نداشتند
, انحـراف معيـار   , مانند؛ ميـانگين  (داده های حاصل با استفاده از آمار توصيفی         , در نهايت 

رگرسـيون  ( ضريب همبستگی پيرسون و رگرسـيون     _ مار استنباطی   آو  ) نمودارها و جداول  
  .تجزيه و تحليل شد) تغيرهرگرسيون چند م, يک متغيره

  

  يافته های تحقيقنتايج و 
مشخصات بدنی و سوابق تمرين با وزنة آزمودنی ها به همراه ميانگين و انحراف استاندارد               

برآورد يک تکرار بيشينه    .  گزارش شده است   ۳ الی   ۱ قد در جداول     ,وزن,  سن, مانند؛ فراونی 
 معادله هاي   ۷ الی   ۵در جداول   . ارائه شده است   ۱ و نمودار    ۴ جدول و نمودار در جدول       یاز رو 

 تکرار بيشينه به همـراه داده هـای آمـاری           ۲۰ تا   ۲برآورد يک تکرار بيشينه برای تکرارهای       
  . مربوط ارائه شده است
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  ويژگی های آزمودنی های مورد بررسی_ ۱جدول 

  تعداد  )کيلوگرم(وزن   )متر(قد   )سال(سن   ويژگی آزمودنی ها

انحراف 
  استاندارد

انحراف   ميانگين
  استاندارد

انحراف   ميانگين
  استاندارد

  ميانگين
  اریشاخص های آم

۱۷/۳  ۰۲/۲۴  ۰۶/۰  ۷۷/۱  ۸۲/۱۰  ۹/۸۴  

۹۹  

  
  سابقة تمرين با وزنة آزمودنی ها_ ۲جدول 

سابقة 
تمرين 
با وزنه 

  )سال(

  فراوانی  ۱۱  ۱۰  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۵/۱  ۱

  ۹۹  ۱  ۴  ۱  ۶  ۷  ۸  ۱۴  ۱۹  ۱۳  ۱۴  ۱  ۱۱  فراوانی

  
آزمودنی ها افرادی بودند که دست کم يک ,  نشان می دهد۲چنانچه يافته های جدول 

 سال سابقة تمرين ۱۱ تا ۸با وجود اين افرادی هم بودند که . سال سابقة تمرين با وزنه داشتند
  .با وزنه داشتند

  تعداد  جلسات تمرين در هفتة آزمودنی ها_ ۳جدول 
  فراوانی  ۶  ۵  ۴  ۳  تعداد جلسات در هفته

  ۹۹  ۲۹  ۴۹  ۱۷  ۴  فراوانی

 جلسه در هفتـه     ۶ و حداکثر    ۳حداقل   که آزمودنی ها     . نشان می دهد   ۳يافته های جدول    
  .به تمرين با وزنه می پرداختند

  
  برآورد يک تکرار بيشينه از روی جدول 

مقدار شـيب خـط هـر يـک از           , SPSSبا استفاده از نرم افزار      , پس از جمع آوری داده ها     
به دست ,  تکرار بيشينه که بيانگر ارتباط بين آنها با يک تکرار بيشينه است۲۰ تا ۲رارهای  تک
 سپس با توجه به مقادير شيب خط که به عنوان درصدی از يک تکرار بيـشينه در نظـر                    .آمد

 درصد يک تکـرار بيـشينه       ۶۴/۵۱ ارائه شد که مقدار وزنه ها را تا          ۱جدول  , گرفته شده است  
  .مشخص می کند



 ١٧٧    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس
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180 160 140 120 100 80  60  40  
1RM(Kg) 

  برآورد يک تکرار بيشينه از روی نمودار 

 تکرار با ۲۰ تا ۲ر يک از تکرارهای بيشينه هبا توجه به بالا بودن ضريب همبستگی بين 
نمودار (به همراه نمودارهای آنها ) ۵جدول (معادله های مجزا ,  )< r ۹۸/۰(يک تکرار بيشينه 

  . رها برای برآورد يک تکرار بيشينه ارائه شدبرای هر يک از تکرا) ۱
  

  
  
 

   تکرار بيشينه۲۰ تا ۲برآورد يک تکرار بيشينه از روی _ ۱شکل 



 ١٧٩    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس

 
   نزديکتـر  ۲۰هر چه تکرارهای بيشينه به      , نشان داده شده است   را  همان طور که در شکل      

  .شيب خط کاهش می يابد,  می شود
   تکرار بيشينه۲۰ تا ۲ بيشينه برای تکرارهای معادله هاي برآورد يک تکرار_ ۵جدول 

  معادله  موضوع
 )1RM = W * ۹۲۹۲/۰(   تکرار بيشينه ۲برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۸۷/۰(   تکرار بيشينه ۳برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۸۴۵۸/۰(   تکرار بيشينه ۴برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۸۱۰۷/۰(   تکرار بيشينه ۵ورد يک تکرار بيشينه از روی برآ

  )1RM = W * ۷۸۱۲/۰(   تکرار بيشينه ۶برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۷۶۹۹/۰(   تکرار بيشينه ۷برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM=  W * ۷۴۲۵/۰(   تکرار بيشينه ۸برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۷۱۶/۰(   تکرار بيشينه ۹برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۹۱۸/۰(   تکرار بيشينه ۱۰برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۶۳۴/۰(   تکرار بيشينه ۱۱برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۵۵۹/۰(   تکرار بيشينه ۱۲برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۴۵/۰(   تکرار بيشينه ۱۳برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۲۰۸/۰(   تکرار بيشينه ۱۴برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۶۰۶۹/۰(   تکرار بيشينه ۱۵برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۵۸۲۸/۰(  شينه  تکرار بي۱۶برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۵۶۴۴/۰(   تکرار بيشينه ۱۷برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۵۴۷۷/۰(   تکرار بيشينه ۱۸برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۵۲۵۶/۰(   تکرار بيشينه ۱۹برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

  )1RM = W * ۵۱۶۴/۰(   تکرار بيشينه ۲۰ برآورد يک تکرار بيشينه از روی

  .  بيانگر مقدار وزنة جا به جا شده برای هر تکرار استW, در اين معادلات

  
   تکرار ۱۰ زير ةبرآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای بيشين

مقادير وزنه ها و تعداد تکرارهـای بيـشينه بـه همـراه             , پس از ارائة يک مدل پيشنهادی     
مقدار پارامتر اين فرمول با اسـتفاده از شـيوه هـای آنـاليز              .  وارد شد  SPSSنامة  فرمول به بر  
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در زير مدل رگرسيون غيرخطی برای برآورد يک تکرار بيشينه          . B0 = ۰۳/۰عددی برابر شد با     

 ـ   .  تکرار ارائه شده است    ۱۰از روی تکرارهای بيشينة زير        در سـطح    هخطای اسـتاندارد معادل
  .Kg ۲۰/۴ = SE ابر است با  برα =۰۵/۰معناداری  

  1RM= مقدار وزنه  / ۱ ‐)۰۳/۰* تعداد تکرارها (
  

   تکرار ۱۰بالای  ةبرآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای بيشين
مقادير وزنه ها و تعداد تکرارهـای بيـشينه بـه همـراه             , پس از ارائة يک مدل پيشنهادی     

ــة   ــه برنام ــول ب ــارامتر ا SPSSفرم ــدار پ ــد و مق ــتفاده از    وارد ش ــا اس ــول ب ــن فرم   ي
در زير مـدل رگرسـيون غيرخطـی بـرای          . B0 = ۰۲۲۵/۰شيوه های آناليز عددی برابر شد با        

خطـای  .  تکرار ارائه شـده اسـت  ۱۰برآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای بيشينة بالای         
  .Kg ۸۳/۶ = SE   برابر است باα =۰۵/۰استاندارد معادله در سطح معناداری  

  1RM= مقدار وزنه  / ۱ ‐)۰۲۲۵/۰* اد تکرارها تعد(
  

 ۲۰ تـا    ۱۶ و   ۱۵ تا   ۱۱, ۱۰ تا   ۶, ۵ زير   ةبرآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای بيشين       
  تکرار 

از آنجا که مقدار خطای استاندارد معادلة برآورد يک تکرار بيشينه کاهش و دقت بـرآورد                
رگرسيون غيرخطی ارائه شده که در جـدول         تکرار بيشينه يک مدل      ۵برای هر   , افزايش يابد 

  . نشان داده شده است ۶
  معادله های برآورد يک تکراربيشينه_ ۶جدول 

  تکرارهای بيشينه  )مدل رگرسيون غيرخطی(فرمول   خطای استاندارد

Kg ۹۶/۲  ) 1= مقدار وزنه  / ۱ –) ۰۳۶/۰* تعداد تکرارهاRM  تکرار۵زير   

Kg۱۷/۳  ) 1= مقدار وزنه  / ۱ –) ۰۳۳/۰*تعداد تکرارهاRM  ۶ تکرار۱۰ تا   

Kg۳۱/۴  ) 1= مقدار وزنه  / ۱ –) ۰۲۹/۰* تعداد تکرارهاRM  ۱۱ تکرار۱۵ تا   

Kg۲۴/۵  ) 1= مقدار وزنه  / ۱ –) ۰۲۷/۰* تعداد تکرارهاRM  ۱۶ تکرار۲۰ تا   

  



 ١٨١    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس

 
  وزن بدن و تکرار وزنة معادل وزن بدن برآورد يک تکرار بيشينه از روی 

 و تکرار وزنة معادل وزن آنها به همراه مـدل رگرسـيون خطـی              دنی ها وآزم بدن   مقادير وزن 
 مقادير پارامتری به دسـت  ١ وارد شد و با استفاده از روش استپ وايز     SPSSچندگانه به برنامة    

 ۷ لدر جدو .  خطی بودن مدل پذيرفته می شود      ۰۰۰۱/۰ از   P.Vبه دليل کمتر بودن مقدار      . آمد
  . به معادلة برآورد يک تکرار بيشينه ارائه شده استداده های آماری مربوط

  
  داده های آماری مربوط به معادلة برآورد يک تکرار بيشينه_ ۷جدول 

  عنوان  مقدار پارامتری  خطای استاندارد  سطح معناداری

  مقدار ثابت  ‐۳۷/۲۸  ۶۸/۶  ۰۰۰/۰

  وزن  ۴۳/۱  ۰۸/۰  ۰۰۰/۰

  تکرار وزنة معادل وزن بدن  ۵۶/۲  ۲۰/۰  ۰۰۰/۰

 1RM = ۳۷/۲۸ + ۴۳/۱) وزن بدن + (۵۶/۲) تکرار وزنة معادل وزن بدن(

  

  بحث و نتيجه گيری 
برآورد يک تکرار بيشينه از طريق تکرار وزنه های سبک تر تا سر             , هدف از تحقيق حاضر   

ي که تا کنون بـرای بـرآورد يـک          ياغلب معادله ها  . حد خستگی در حرکت پرس سينه است      
,  کمتر باشد  ۱۰فقط برای تکرارهای بيشينه ای که تعداد آنها از          , استتکرار بيشينه ارائه شده     

به همين دليل ورزشکاران و مربيان در انتخاب وزنه بـرای بـرآورد يـک تکـرار                 , کاربرد دارد 
يکی از معادله هاي متداول را که برای برآورد يک          ) ۲۰۰۲(برزيسکی  . بيشينه محدوديت دارند  

اين معادله فقط برای تکرارهای زيربيـشينه       . ارائه کرد , ی شود تکرار بيشينه مردان استفاده م    
نيز معادله ای برای برآورد     ) ۲۰۰۱(براون  ). ۷(کاربرد دارد ,  تکرار کمتر باشد   ۱۰تعداد آنها از     که

 تکرار و يـک تکـرار       ۱۰يک تکرار بيشينه ارائه داد که کاربرد آن برای تکرارهای بيشينة زير             
اما در تحقيق حاضر معادله هايي به دست آمد کـه مـی   , )۶(م است    کيلوگر ۱۰۲بيشينة بالای   

با دقت زياد برآورد کرد که ,  تکرار۲۰ تا ۲توان يک تکرار بيشينه را از روی تکرارهای بيشينة         
  . تا حدودی با تحقيقات ديگران متفاوت است

                                                 
1 - Stepwise 
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 درصد از   ۷۵  تکرار بيشينه می تواند با وزنه ای معادل        ۱۰اظهار می دارد    ) ۲۰۰۲(برزيسکی  

به اين نتيجه   ,  آزمودنی ۱۴۱در تحقيقی بر روی     )  ۱۹۹۷(ولی وست کات  , بار بيشينه اجرا شود   
 درصد يک تکرار بيـشينه      ۷۵ تکرار را با     ۱۰ نفر از آزمودنی ها به طور دقيق         ۱۶د که فقط    يرس

يشينه اجرا   درصد يک تکرار ب    ۷۵ تکرار را با     ۸‐۱۳ نفر از افراد توانستند بين       ۶۶, انجام دادند 
ولـی در   , )۷, ۱۲, ۱۳( تکـرار را اجـرا کردنـد         ۱۳ تکرار يا بيشتر از      ۸ نفر کمتر از     ۷۵کنند و   

 درصد يک تکرار بيشينه اجـرا       ۶۹ تکرار بيشينه می تواند با وزنه ای معادل          ۱۰, تحقيق حاضر 
 به نظر می رسد اين تفاوت ها به علت تفاوت در روش تحقيق و ويژگی آزمـودنی هـای                  . شود

  .شرکت کننده در تحقيق باشد
 ۱۰معادله هايي که محققان برای برآورد يک تکرار بيشينه از روی تکرارهای بيشينة زيـر                

بـرای مثـال اسـکولر      , با معادلة به دست آمده در اين تحقيق متفاوت است         , تکرار ارائه دادند  
  : تکرار کاربرد دارد۱۰ تا ۷که فقط برای تکرارهای بيشينة ) ۱۱(معادله ای ارائه کرد ) ۱۹۹۹(

۹۷/۰ = r)   W * ۱۸۳/۱ + ( ۸۴۱/۲۸ = 1RM  
 W=  تکرار ۱۰ تا ۷ميزان وزنه جابه جا شده با تکرارهای بيشينة بين 

 وزنه ای را که   دباي , 1RMمعادله ای ارائه کرد که برای به دست آوردن            ) ۲۰۰۲(برزيسکی  
 تکرار جا به ۹‐۱۰ی را که می تواند با   تکرار آن است و همچنين وزنه ا       ۴‐۵فرد قادر به اجرای     

  :)۷(برآورد کنيم و مقادير را در معادلة زير قرار دهيم , جا کند

[ ] Kg/SE       /r       1RMx1)-(y*
y-y
x-x

11
12

12 2339730 ===+  

 X2= وزنة سنگين تر       y2= تکرارهای انجام شده با وزنة سبک تر 
  X1= وزنة سبک تر       y1= تکرارهای انجام شده با وزنة سنگين تر 

 کيلوگرمی را تا سرحد     ۱۰۲آزمودنی ها وزنة    د  عادله ای به دست آورد که باي      م) ۲۰۰۱(براون  
  ) :۶(خستگی تکرار کنند 

۹۱/۰ = r      )1 = ۹/۹۴ + ۱/۷) تعداد تکرارهاRM  
در حالی که معادله ای که در تحقيق حاضـر بـرای بـرآورد يـک تکـرار بيـشينه از روی                      

 کيلوگرم  ۲۰/۴ تکرار بيشينه را با خطای       يک,  تکرار ارائه شده است    ۱۰تکرارهای بيشينة زير    
  :برآورد می کند



 ١٨٣    ...             تفاده از تکرار وزنه های سبک تا سرحد خستگی برای برآورد يک تکرار بيشينه در حرکت اس

 
 1RM= مقدار وزنه  / ۱ – ) ۰۳/۰* تعداد تکرارها (

 ۴ تـا    ۲يک تکـرار بيـشينه را بـا         , بيشتر معادله هايي که توسط محققان ارائه شده است        
 سـرحد    بار تا  ۱۰ کيلوگرمی را    ۱۰۰فردی که وزنة    , به طور مثال  , کيلوگرم خطا برآورد می کنند    

 ۱۴۵برابر بـا  ) ۱۱(مقدار يک تکرار بيشينة اين فرد در معادلة اسکولر      . خستگی تکرار می کند   
.  اسـت   کيلـوگرم  ۱۴۳ولی در معادلة ارائه شده در تحقيق حاضـر برابـر اسـت بـا                , کيلوگرم
می توان از تمامی معادله های ارائه شده استفاده کرده و يک تکـرار بيـشينه را بـا                   , بنابراين
  . دی از خطا برآورد کرددرص

از تکرارهـای  هـم  تحقيق حاضرنشان داد که برای برآورد يک تکرار بيـشينه مـی تـوان             
اما همة محققانی که در     ,  تکرار استفاده کرد   ۲۰ تا   ۱۰ و هم از تکرارهای بيشينه       ۱۰بيشينة زير   

قـت بـرآورد    به اين نتيجه رسيده اند که د      , زمينة برآورد يک تکرار بيشينه تحقيق کرده اند       
دقيق تـر از تکرارهـای بيـشينة        ,  تکرار ۱۰يک تکرار بيشينه از طريق تکرارهای بيشينة زير         

,   نزديک تر مـی شـود       1RMهر چه تکرارهای بيشينه به      , به بيان ديگر  .  تکرار است  ۱۰بالای  
,   دور مـی شـود      1RMهر چه تکرارهای بيـشينه از       , دقت برآورد افزايش می يابد و برعکس      

  ). ۱۴, ۱۳(ورد کاهش می يابددقت برآ
 ۱۹, ولی محقق برای افزايش دقـت بـرآورد       , در تحقيق حاضر نيز چنين نتيجه ای حاصل شد        

 تکـرار بـرای بـرآورد يـک تکـرار           ۲۰ تا   ۲معادلة مجزا در مورد هر يک از تکرارهای بيشينة          
ار آن تا  سـرحد      بنابراين فرد می تواند با استفاده از وزنه های سبک و تکر           . بيشينه ارائه کرد  

  . يک تکرار بيشينه را با دقت زياد برآورد کند, خستگی
نتايج حاصل از اين تحقيق حاکی از آن است که ميانگين تکرارهای بيشينة وزنـة معـادل                

محقق معادله ای ارائه کرد که مـی        , با توجه به اين مسئله    ,  تکرار است  ۹/۸, وزن آزمودنی ها  
يک تکـرار بيـشينه را بـرآورد        , د تکرار وزنه معادل وزن بدن     توان با دانستن وزن فرد و تعدا      

  . کرد
 بار تا سر حد خستگی جا به جا         ۲۰افراد وزنه ای را که می توانند        , با توجه به نتايج تحقيق    

 کيلـويي را  ۸۰برای مثال اگر فرد وزنة  , به طور تقريب نصف وزنة يک تکرار بيشينه است        ,کند
 ۱۶۰می توان به طور تقريبـی بـرآورد کـرد کـه وزنـة               , کند بار تا سر حد خستگی تکرار        ۲۰

اين مطلب بيانگر اين است که استقامت عضلانی        . کيلوگرمی را می تواند يک بار جا به جا کند         



  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة ,                               نشرية حرکت                                                 ١٨٤

 
به طور معمول کسانی که از لحاظ قـدرت       , به بيان ديگر  . با قدرت عضلانی رابطة مستقيم دارد     

 ۹۰برای مثال اگر وزنة     . عضلانی زيادی نيز دارند   استقامت  , عضلانی در سطح خوبی قرار دارند     
, يک تکرار بيشينة فرد اول    ,  مرتبه جا به جا کند     ۲۰ مرتبه و فرد ديگر      ۱۵کيلوگرمی را فردی    

که اين نتايج بـا يافتـه هـای     .  کيلوگرم است  ۱۶۰,  کيلوگرم و يک تکرار بيشينة فرد دوم       ۱۴۵
  . همخوانی دارد) ۱۵, ۱۴(بسياری از تحقيقات 

 ۵کاهش يا افزايش وزنه به مقـدار        )  کيلوگرم به بالا   ۱۳۰(ن  ير مورد وزنه های بسيار سنگ     د
به گونه ای که اگر فردی وزنـة        ,  تکرار ندارد  ۴تأثيری در تکرارهای بيشينة کمتر از       , کيلوگرم

 بار تکرار کنـد و  ۳ کيلوگرمی را نيز ۱۵۵احتمال دارد وزنة ,  بار تکرار کند   ۳ کيلوگرمی را    ۱۶۰
ازاين رو می توان نتيجه گرفـت کـه در مـورد    . کرار چهارم را نتواند به طور کامل انجام دهد      ت

 ۱۵ تـا    ۱۰وزنه های بسيار سنگين برای افزايش تکرارهای بيشينه بايد مقدار وزنه در حـدود               
  .کيلوگرم کاهش يابد تا فرد بتواند تکرارهای بيشينة خود را افزايش دهد
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