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دراسة مقارنة باستخدام برنامج تدريبي عمى اثر نوعي الانقباض العضمي المركزي 
 واللامركزي عمى التضخم العضمي عمى رياضي كمال الاجسام

Comparative study by using training program on the impact 

of muscle contraction (concentric and eccentric) on muscle 

hypertrophy on bodybuilding  
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الفرق بين نوعي الانقباض العضمي الدراسة إلى التعرف عمى  ىدفت :الممخص
منيج ال في دراستنا واستخدمنا ،تضخم العضميالمركزي واللامركزي من ناحية ال
رياضيين ممارسين لرياضة كمال الاجسام  10التجريبي عمى عينة متكونة من 

 ختباراتإاستخدمنا  .بشكل قصدي لجمع البيانات من مجتمع البحث تم اختيارىا
التي تشمل قياسات محيطات كل من محيط عضمة الصدر  ةيالقياسات الجسم

ختبارات القوة إ كذلك استخدمناو  محيط عضمة الفخذو اع ومحيط عضمة الذر 
بعد جمع النتائج ومعالجتيا و  ،وذلك لتقنين حمولات التدريب  1RMالقصوى

مابين القياسات القبمية والبعدية لصالح إحصائيا تم التوصل الى وجود فروق 
 ود فروقوج توصمت ايضا الىو  التدريبيحيث البرنامج  القياسات البعدية من

 ن المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية الثانية )الانقباض اللامركزي( بي
كمال الاجسام.؛ التضخم العضمي ؛ الانقباض العضمي الكممات المفتاحية:  

Abstract: the study aims to identify the difference between concentric muscle 

contraction and eccentric muscle contraction from a muscle hypertrophy for this 

purpose we used the experimental approach on sample constitute 01 bodybuilding 

athletes they were selected from research community intentionally we use physical 

measurements (chest and arms and legs measurements) also we used 1rm test for 

design the training loads, after we collected the data the results led to there are 

significant differences in the results in favor of the post-test the in terms the program 
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training ; also there significant differences between experimental groups in favor of 

the second group (eccentric contraction ). 

Key words: muscle contraction; muscle hypertrophy; bodybuilding 
  :مقدمة -1

حيث  ،شيدت رياضة كمال الاجسام انتشارا كبيرا في جميع انحاء العالم
اصبح معظم الشباب يتوجيون الى القاعات الرياضية بغية الحصول عمى 

الا ان ىذه الرياضة ليا متطمباتيا الخاصة من  ،اجسام عضمية متناسقة
 تدريب و تخطيط ممنيج وعممي بغية الوصول الى احسن النتائج.

درب رياضي كمال الاجسام عادة بأثقال معتدلة مع راحة بينية قصيرة وفي يت
المقابل يتدرب رياضي الحمل بالقوة بشدة عالية وراحة طويمة بين المجموعات. 
فكلا من رياضي كمال الاجسام ورياضي الحمل بالقوة يتمتعون بكتمة عضمية 

ومة لمدة زمنية طويمة رائعة ويرجع الزيادة الكتمة العضمية الى تدريبات المقا
 حيث يؤدي ىذا التغير الى زيادة مساحة المقطع العرضي لميفة العضمية.

حجم الالياف العضمية وزيادة حجم النسيج  في زيادةالويقصد بالتضخم العضمي 
 الضام وذلك عن طريق تكيف العضلات من خلال التدريب المنتظم بالاثقال،

 الحمل)من عمى التضخم العضميوىناك العديد من العوامل التي تؤثر 
العمر  ،الزمني العمر نوعية الالياف العضمية، التغذية الجيدة، الوراثة، التدريبي،
 .(...الخالحالة المورفولوجية والتاثير اليرموني  الجنس، التدريبي،

تتدخل في تحديد تطور التضخم العضمي حيث  من بين ىذه العوامل التي
ذات التقمص السريع تتضخم أكثر من الالياف ذات نلاحظ ان الالياف العضمية 

التقمص العضمي البطيء، كما يسمح التمدد العضمي بخفض ىدم البروتينات 
ويرفع من نسبة تصنيعيا لدى بعض أنواع الحيوانات، وينتج عن ذلك بعض 

في النسيج العضمي عند التقمص اللامركزي  الاضرار الميكانيكية

https://context.reverso.net/translation/arabic-english/%D8%A7%D8%B8%D9%87%D8%B1%D8%AA?utm_source=reversoweb&utm_medium=contextresults&utm_campaign=resultpage
https://context.reverso.net/translation/arabic-english/%D8%A7%D8%B8%D9%87%D8%B1%D8%AA?utm_source=reversoweb&utm_medium=contextresults&utm_campaign=resultpage
https://context.reverso.net/translation/arabic-english/%D8%A7%D8%B8%D9%87%D8%B1%D8%AA?utm_source=reversoweb&utm_medium=contextresults&utm_campaign=resultpage
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(Excentrique وعند تطبيق ) حمولة ليا تأثير عمى زيادة وتحفيز التضخم
 .العضمي خاصة تطبيق التدريب العالي الشدة لمقوة العضمية

 (stuartM ,2000;186)  
 :الإشكالية

الوصول الى النتائج المرجوة من  اصبح اىتمام معظم رياضي كمال الاجسام
ي لوحظ ف " (2011)كوتشوك،  وىذا ما اشار اليوحيث الضخامة العضمية ، 

السنوات الأخيرة اقبال كبير من الشباب عمى رياضة كمال الاجسام بحثا عن 
اىتماماتيم نحو اجسام رشيقة وعضلات مفتولة وتناسق عضمي، وصبوا 

الحصول عمى القوة و كسب كتمة وقد كانت الغاية الوحيدة ىي كسب الكتمة 
زائريين العضمية متجاىمين الطرق والأسس العممية ليا خاصة الرياضيين الج

 ."الممارسين ليا
ا ان متطمبات التدريب في رياضة كمال الأجسام كثيرة ومتنوعة وتحتاج إلى موب

ليا خصوصية في تكوين بناء  الرياضةدراسات مبنية عمى أسس عممية كون 
ارتطباطا وثيقا تدريبات التضخم العضمي رتبط تو  جسمي متناسق ومتكامل

العديد من الرياضين يحدث عندىم ان  لوحظحيث  ،بالانقباضات العضمية
 نتيجة التكيف العضمي لمتدريبات )ضمور عضمي(توقف في النمو العضمي

دراسة أنواع الطرق التدريبة من ناحية الانقباض العضمي  حاولناالمكثفة لذا 
)التدريب بالانقباض المركزي  واللامركزي ( والمقارنة بينيما من ناحية التضخم 

لموصول الى احسن النتائج و الرياضين  المدربين العضمي وذلك لمساعدة
   .التدريبية

 ومن خلال ما سبق يمكن طرح التساؤل التالي :
عمى  ىل توجد فروق بين نوعي الانقباض العضمي المركزي واللامركزي-

 رياضي كمال الاجسام من ناحية التضخم العضمي؟
 :وتتفرع من التساؤل العام مجموعة من التساؤلات التالية
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ىل ىناك فروق عمى التضخم العضمي بين الاختبارين القبمي والبعدي  -
 ولصالح الاختبار البعدي. ؟لمجموعتي البحث 

ىل توجد فروق بين ذات دلالة احصائية عمى التضخم العضمي بين  -
القياسات البعدية لصالح المجموعة التي طبقت التدريب بالانقباض العضمي 

 اللامركزي؟
 الفرضيات:

ناك فروق ذات دلالة إحصائية عمى التضخم العضمي بين الاختبارين ى-1
 ولصالح الاختبار البعدي.القبمي والبعدي لمجموعتي البحث 

فروق بين ذات دلالة احصائية عمى التضخم العضمي بين القياسات  توجد-2
البعدية لمممجموعتين لصالح المجموعة التي طبقت التدريب بالانقباض العضمي 

 زي.اللامرك

  الهدف العام من الدراسة: -

يتطمب البرنامج التدريبي منيجية وطريقة عممية لموصول الى الاىداف 
إعداد برنامج تدريبي خاص بزيادة الكتمة المرجوة ،وليذا قام الباحثان ب

إظيار ن وتظير اىمية بحثنا في العضمية لرياضي كمال الاجسام المتقدمي
يرات الفسيولوجية بعد جيد لمختمف أنماط الموجودة في نتائج المتغق الفرو 

واعتبار الدراسة كنقطة  اثراء القاعدة المعرفية، وكذلك الانقباض العضمي
  .في مجال كمال الاجسام انطلاق لبعض المدربين او الرياضين

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
دة كتمة العضمة ومقطعيا العرضي ىو زيا(2 :2005 )اليزاع، يعرفو :التضخم العضمي -

،وفي الواقع زيادة في محيط العضمة تكون بسبب زيادة عرض الالياف العضمية المكونة 
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لمعضمة ،يحدث نمو حجم العضمة وتضخميا جراء التدريب البدني ذي العبء الزائد خاصة 
 .تدريبات الاثقال
من خلال زيادة حجم  التغيرات في المقطع الفسيولوجي لمعضمة: ىو ويستخمص الباحث

وذلك  )الألياف العضمية الناتجة عن زيادة في محتوى الميوفبريل )خيوط الأكتين والميوسين
 من خلال ممارسة النشاط البدني المنتظم.

يعتبر الانقباض العضمي ىو الوظيفة  (117 :1993)الدين،  عرفو:الانقباض العضمي:  -
لناتجة بداية من النغمة العضمية حتى درجة القوة الأساسية لمعضمة، وىو المسؤول عن القوة ا

 القصوى ويتميز الانقباض العضمي بخصائص ثلاث ىي:
 .الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضمي 
 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضمي 
 .الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضمي 

قباض العضمي حيث يرتبط مستوى القوة ويسيطر الجياز العصبي ويتحكم في درجة الان
الناتجة بمدى قدرة الجياز العصبي عمى تعبئة أكبر قدر ممكن من الألياف العضمية 

 .لممشاركة في الانقباض العضمي
ما إالية عمل العضلات من تقمصات و يستخمص الباحث : ان الانقباض العضمي ىو 

و اما تقمص لامركزي وتكون  مركزية وتكون باتجاه مركز العضمة حيث تقصر العضمة
 باتجاه منشا العضمة ويحدث تمدد لمعضمة .

رياضة تطوير ىي رياضة كمال الأجسام ( 16 :2012)أحمد،يشير: كمال الاجسام -
الجسد البشري عن طريق التدريبات والتمارن لتوازن المحتوى الجسدي )البطن، الظير، 

كل المظيري وزيادة العضلات المفتولة د، الرجل( وباقي الأعضاء لتحسين الشيالصدر، ال
 .والنامية لمجسد والمنتشرة والموزعة بالجسم

ان رياضة كمال الاجسام ىي رياضة تعتمد عمى التناسق الجسماني : ويستخمص الباحث
حيث تخضع ىذه الرياضة لتدريب ممنيج و والزيادة في الكتمة العضمية الخالية من الدىون 

 نظام غذائي صارم .
 ات السابقة:الدراس

إلى  الدراسة حيث ىدفت 2009سنة   Marc RoigوKelly O’Brien سة درا
معرفـة ومقارنـة مـا إذا كانـت التمرينـات المركزية ىي أفضل من التمرينات 

ت وزيادة حجميا، وتم اسـتخدام لامركزية في تحفيز المكاسب في قوة العضاللا
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ســة تتكــون مــن عشرون شخص بالغ المــنيج التجريبــي، وكانــت عينــة الدرا
نقبـاض الايتمتعون بصحة جيدة من أجل إجـراء عمييم تمرينـات تعتمـد عمـى 

 اختيرت العينةالمركـزي وعمـى تمرينــات تعتمــد عمــى الانقبــاض اللامركــزي 
بطريقـة عشـوائية، وأظيـرت نتـائج الدراسـة أنـو عندما تم تنفيـذ تمرينـات 

كزيـة كـان لـو أثـر عمـى الكثافة مقارنة مـع تـدريب المركـزي، وزيـادة القـوة اللامر 
الكميـة بشـكل أكبـر، ومـع ذلـك بالمقارنـة مـع التـدريب المركـز ظيــرت مكاســب 

القــوة أكثــر محــددة مــن حيــث الســرعة وطريقــة الانكماش، ومنــو تشــير تحميلات 
ة إلى أن تفوق التدريب اللامركـزي فـي زيـادة قـوة العضلات المجموعــات الفرعي

والضخامة يبدو مرتبطًا بالاحمـال الكبيـرة التـي تم تطويرىا أثناء التقمصات غير 
 المركزية.

أثر بعنوان بجامعة تكريت  2008سنة كذلك دراسة د. ياسر منير طو عمي 
ة في بعض أوجو القوة تدريبات الأثقال باستخدام عدد وحدات تدريبية مختمف

العضمية والقياسات الجسمية لدى لاعبي بناء الأجسام، تم استخدام المنيج 
 التجريبي وتوصل الى نتائج مفادىا:

وحدات تدريبية في  4أحدث البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية ) -
يادة(، الأسبوع( تطورا في مطاولة قوة العضلات الذراعين والصدر والرجمين )ز 

وانخفاض في سمك الثنايا الدىنية )عمى الصدر، عمى الثنائية العضدية، عمى 
الثلاثية العضدية، عمى الساعد، عمى الفخذ، عمى الكولف( بشكل أفضل من 

 وحدات تدريبية في الأسبوع(. 6المجموعة التجريبية الثانية )
يم برنــامج ىـدفت إلـى تصـمالتي  2013احمد رضوان محمد سالم سنة دراسـة 

تــدريبي والتعــرف عمــى تــأثير ىــذا البرنــامج التدريبي المقترح عمـى تنميـو القـوة 
،قام الباحث باختيار  19والضـخامة العضـمية لـدى ناشئ كمـال الأجسـام تحـت 

عينو البحث بالطريقة العشوائية مـن لاعبــي كمــال الاجســام الناشــئين تحــت 
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( لاعبا، تـم اسـتخدام المـنيج التجريبـي لمـا يتميز بو 20بمــغ عددىم )ســنة وي19
المنيج التجريبي من خصـائص تلائـم وتناسـب ىذا البحث، وقـام الباحـث بـإجراء 
مسـح مرجعـي لممراجـع العممية والدراسـات السـابقة وكـذلك تـم الاسـتعانة بـأراء 

 جســام والأكمــال  ةلرياضـية ورياضـالخبراء المتخصصين في مجال التربية ا
ختبـار، الاأيضــا تــم اســتخدام الوســائل والادوات المناسبة لجمع البيانات منيا 

أظيـرت النتـائج أن اســتخدام البرنــامج التــدريبي المقتــرح إلــى تحســن دال 
المميــزة  ةلقــو ا قصـوى،ال ةالقـو )العضـمية ةالقـو  إحصائيا لجميع قياسـات

،كمــا أدى اســتخدام البرنــامج التدريبي المقترح إلى تحسن دال (بالســرعة
إحصائيا لجميع قياسـات الضخامة العضمية،واخـتلاف البرنـامج التـدريبي 
بالأثقـال أدى إلـى تفـوق دال إحصـائياً لممجموعـة التجريبيـة عمـى المجموعـــة 

ــامج التـــدريبي المقترح أدى إلى تفوق دال إحصائياً الضـــابطة، واســـتخدام البرنـ
لممجموعة التجريبيـة عمى المجموعة الضـابطة فـي معظـم مقاسـات الضـخامة 

 .العضمية واختبارات القوة العضمية
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة:  -4

 :دواتالأالطريقة و  4-1
  ج التجريبي بالاسموب المقارنالمني استخدم الباحثان : المنهج المتبع -

تم القيام بالدراسة الاستطلاعية عمى مستوى قاعة  :الدراسة الإستطلاعية -
رياضة كمال الاجسام بولاية باتنة والتعرف عمى العينة ومناسبة الأدوات وأماكن 
تطبيق الدراسة وكذلك توضيح وشرح طرق الاختبارات وكذلك طريقة التدريب 

عطاء ملاحظات وذل التي تواجو البرنامج  الصعوباتك لموقوف عمى وا 
 التدريبي.

يتمثل مجتمع البحث عمى رياضي كمال الاجسام في  :لعينة وطرق اختيارهاا -
نوادي بمدية باتنة حيث يتواجد في كل نادي عدد من الرياضيين الممارسين 



دراسة مقارنة باستخدام برنامج تدريبي عمى اثر نوعي الانقباض العضمي المركزي واللامركزي عمى 
تضخم العضمي عمى رياضي كمال الاجسامال  

 

 
 370 

رياضيين تم اختيارىم  10 لرياضة كمال الاجسام وتمثمت العينة البحث عمى
ريقة قصدية وتم تقسيميا الى مجموعتين تجريبيتين تتالف كل  مجموعة من بط
رياضين حيث تم اجراء تجانس بين افراد العينة في المتغيرات التي يمكن ان  5

الزمني  يكون ليا تأثير عمى نتائج البحث والمتمثمة في )الطول، الوزن، العمر
 التدريبي( والعمر

 مجالات الدراسة. -
وبدأ التطبيق الفعمي  2022تمت ىذه الدراسة بداية سنة  مجال زماني:

 مارس  31فيفري الى غاية  04رنامج من بللاختبارات و ال
رنامج التدريبي عمى مستوى قاعة باجريت الاختبارات وتطبيق ال مجال مكاني:

الواقعة ببمدية تازولت  INFINITY POWR GYMرياضة كمال الاجسام 
 ولاية باتنة 
تمت التجربة عمى عينة من رياضي كمال الاجسام تترواح  :مجال البشري
 4رياضيين بالاضافة الى  10سنة وتضمنت  28الى  23اعمارىم من 

 رياضين اجريت عمييم الدراسة الاستطلاعية وتم استبعادىم فيما بعد.
 يوضح توزيع عينة البحث :1جدول

قام الباحثان باجراء تجانس لعينة البحث في متغيرات العمر الزمني والعمر 
 التدريبي والطول والوزن 

 لاختبار مان ويتني sigالحسابي والانحراف المعياري وقيمة  : الوسط2جدول 

التجربةعينة  عدد العينة الكمي نوع التدريب )الانقباض العضمي( المجموعة  
المجموعة التجريبية 

 الاولى
تدريب بالانقباض المركزي 

Concentric 
10 5 

المجموعة التجريبية 
 الاولى

تدريب بالانقباض اللامركزي 
Eccentric 

10 5 
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إحصائية بين المجموعة  دلالةعـدم وجود فروق ذات الجدول ويلاحظ من 
ذا يدل ىفي المتغيرات السابقة و  التجريبية الثانيةوالمجموعة  الاولى التجريبية

التدريبي  العمر ،)العمر الزمني ى أن المجموعتين متكافئتان في متغيراتمع
 والوزن( ،لو الط
 
 
 
 

يوضح نتائج اختبار مان ويتني والاوساط الحسابية والانحرافات : 3جدول 

 المعيارية للاختبارات القبلية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية
 

 Sig الانحراف المعياري   الوسط الحسابي المتغيرات 

 العمر الزمني
1مجموعة   25 1.58 

0.669 
2مجموعة   24.6 1.14 

 العمر التدريبي
1مجموعة   5.5 1.11 

0.833 
2مجموعة   5.5 1.58 

 الطول
1مجموعة   180.7 1.48 

0.599 
2مجموعة   181.6 2.70 

 الوزن
1مجموعة   83.9 1.74 

0.764 
2مجموعة   83.6 1.67 

موعة الثانيةالمج المجموعة الاولى وحدة  المعالجة الاحصائية   
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 لاختباراتالمحسوبة  لاختبار ويل كوكسون (sig)يوضح ان قيمة ( 3)لجدول 
اس محيط الصدر واختبار قياس محيط قياس محيط الذراع واختبار قياختبار )

 اكبري ىو  (0.283، 0.602، 0.293)التوالي  النتائج عمى ، كانت الفخذ(
 تينى ان الفروق غير معنوية بين المجموعميدل عمما  0.05من قيمة 
 .يمقياس القبلم تينالتجريبي

 الدراسة: تحديد المتغيرات وكيفية قياسها. إجراءات -
 ل المتغير المستقل في دراستنا في التضخم العضمي :يمتثالمتغير المستقل 
 ىو الانقباض العضمي  المتغير التابع :

حيث يحاول الباحثان الى معرفة اذا كان لنوع الانقباض العضمي اثر في زيادة 
 التضخم العضمي.

 وات:الأد -
 -بعض المصادر العربية والأجنبية 

ميزان طبي لقياس الوزن-  
لمحيطات الجسمية وا شريط لقياس الطول-   
الوسائل الإحصائية -  
واجيزة رياضيةبارات واثقال حديدية -  

 

لقياسات الجسميةا  

+ع- س القياس  +ع- س   Sig 

 

 0.293 1.39 36.1 1.89 34.8 سم الذراعين

 0.602 1.60 108.55 1.29 108.08 سم الصدر

 0.283 0.841 57.04 0.961 57.6 سم الفخذ
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 :الإختبار -
 :  1RMاختبار القوة القصوى -1
 القوة القصوى عضلات الرجمين عضلات الذراعين عضلات الصدر  اختبار -
 (%100وزن ) محاولات وتسجل المحاولة التي رفع فييا أكبر 3يأخذ المختبر-

 بحساب القوة القصوى لممختبرين بالعلاقة التالية:  وكذلك قمنا
نالوز   ((عدد التكرارات * 0.0278) - 1.0278) /  

(Brzycki, 1993:88-90)  
 اختبارات القياسات الجسمية:–
: يوضع الشريط فوق مستوى الحممة ويحسب راختبار قياس محيط الصد-1

 2/1اس الأقرب ل متوسط مستوى اقصى الشييق وأدنى زفير ويتم تسجيل القي
 سم.
اختبار قياس محيط الفخذ: تكون من وضعية الوقوف وتكون المسافة بين -2

القدمين مساوية لعرض الكتفين ويوضع شريط القياس عمى الفخذ من الخمف 
 ومن الامام محاذيا لنفس المستوى.

 سم 2/1تسجيل القياس الأقرب ل 
ع افقي والذراع مثنية اختبار قياس محيط الذارعين: يكون العضد في وض-3

 في مفصل المرفق ومشدودة ويؤخذ اقصى محيط لمعضد 
  سم 2/1تسجيل القياس الأقرب ل 

  :الأسس العممية للأداة -

 وتم تطبيق القوانين التالية: Spssتم استعمال برنامج  -
 الوسط الحسابي -
 الانحراف المعياري -
 Wilcoxonاختبار  -
  Mann-Whitneyاختبار - 
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 عرض وتحميل النتائج:  4-2
عرض و تحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعة -

 التجريبية الاولى :

وساط الحسابية والانحرافات يوضح نتائج اختبار ويل كوكسون والا:3جدول 
 لممجموعة التجريبية الاولىالمعيارية للاختبارات القبمية والبعدية 

  0.05لة مستوى الدلااقل من   sigقيمة 

المحسوبة لاختبارات القياسات الجسمية  (sig)( يوضح ان قيمة 3الجدول )
)اختبار قياس محيط الذراعين،اختبار محيط الصدر،اختبار قياس محيط الفخذ( 

 0.05( عند مستوى دلالة 0.034، 0.042، 0.034كانت عمى التوالي )
 دية لممجموعة الاولى .وىذا يدل عمى وجود فروق بين الاختبارات القبمية و البع

عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة -
 التجريبية الثانية :

 المعالجة الاحصائية

 

لقياسات الجسميةا  

وحدة 
 القياس 

دلالة  sig الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
+ع- س الفروق +ع- س   

 دال  0.034 1.84 35.84 1.89 34.8 سم الذراعين

 دال 0.042 1.75 109.88 1.60 108.55 سم الصدر

 دال 0.034 1 58.5 0.96 57.6 سم الفخذ
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يوضح نتائج اختبار ويل كوكسون والاوساط الحسابية و الانحرافات  : 4جدول 
 المعيارية للاختبارات القبمية والبعدية لممجوعة التجريبية الثانية

  0.05ى الدلالة مستو اقل من   sigقيمة 

المحسوبة لاختبارات القياسات الجسمية  (sig)( يوضح ان قيمة 4الجدول )
)اختبار قياس محيط الذراعين،اختبار محيط الصدر،اختبار قياس محيط الفخذ( 

وىذا  0.05( عند مستوى دلالة 0.043،0.042،0.043كانت عمى التوالي )
 البعدية لممجموعة الثانية. يدل عمى وجود فروق بين الاختبارات القبمية و

عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية -
 :الاولى و المجموعة التجريبية الثانية 

يوضح نتائج اختبار مان ويتني والاوساط الحسابية والانحرافات  : 5جدول 

 الثانيةللمجموعتين التجريبيتين الاولى والمعيارية للاختبارات البعدية 
 

 المعالجة الاحصائية

 

لقياسات الجسميةا  

وحدة 
 القياس 

 sig الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

 

دلالة 
+ع- س الفروق +ع- س   

 دال  0.043 1.15 38.5 1.39 36.1 سم الذراعين

 دال 0.042 1.61 111.52 1.29 108.08 سم الصدر

 دال 0.043 1.14 60.4 0.88 57.04 سم الفخذ

دلالة  sig المجموعة الثانية المجموعة الاولىوحدة  المعالجة الاحصائية
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  0.05مستوى الدلالة اقل من   sigيمة ق

المحسوبة للاختبارات البعدية القياسات  (sig)( يوضح ان قيمة 5الجدول )
 ،اختبار محيط( 0.028)الذراعين الجسمية اختبار قياس محيط

محيط اختبار في ( 0.026)اختبار قياس محيط الفخذ ( و 0.142)صدرلا
صائية في متغير محيط الذراعين و مما يعني وجود فروق ذات دلالة احالذراعين

 محيط الفخذ وعدم وجود فروق بالنسبة لقياس محيط الصدر .

 :مناقشة النتائج وتفسيرها 4-3
 مناقشة الفرضية الاولى:

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عمى التضخم العضمي بين الاختبارين القبمي 
ولصالح الاختبار البعدي.والبعدي لمجموعتي البحث   

الفروق كانت نتاج البرنامج التدريبي المصمم وفقا لقواعد التدريب وىذه 
الرياضي والتخطيط المبني عمى اسس عممية وكذلك خصوصية رياضة كمال 

واعتمدت المجموعتين نظام تدريبي معترف بو حيث كان الحد الأدنى الاجسام 

 

لقياسات الجسميةا  

+ع- س القياس +ع- س   الفروق 

 دال 0.028 1.15 38.5 1.84 35.84 سم الذراعين

 غير دال 0.142 1.61 111.52 1.75 109.88 سم الصدر

 دال 0.026 1.14 60.4 1 58.5 سم الفخذ
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 RM ٪ من 60لمكثافة المطموبة لزيادة حجم العضلات ىو في حدود 
ميكي )الحمل الأقصى الذي يرفعو الرياضي مرة واحدة طوال نطاق الدينا

الحركة المتاحة( بما أن لعدد التكرارات دلالة عمى الشدة, عمى سبيل المثال ، 
 الديناميكي. أما بالنسبة الفئة المتدربة RM من٪  75( تكرارات عند 10عشرة )

 (- 85×6- %90×4- %95×3- %100×1 8×80%)ستكون ىذه النسبة
 )77-:69(E, W, & J, 2003  

"اذ يؤدي برنامج رفع الاثقال الذي يتم التخطيط لو بشكل جيد ويتم من خلالو 
تدريب كل المجموعات العضمية الى الزيادة في القوة العضمية والحجم العضمي 
، اذ اكدت الابحاث ان برنامج رفع الاثقال يمتد لفترة خمسة و عشرين دقيقة 

وع من الممكن ان يزيد من حجم العضلات بما يصل الى لثلاث مرات في الاسب
 (11 :2004)بين، "واحد كيمو خلال فترة تمتد الى ثمانية اسابيع

"ان تدريب القوة يزيد من حجم (29: 1995، خرونآو  )مصمحوىذا ما اشار اليو
العضلات ونسبة النسيج العضمي بالجسم وتصل نسبة النسيج العضمي 

رياضة بناء الاجسام وترتبط زيادة الكتمة  دى ممارسيل (%-70%60من)
 العضمية بزيادة القوة خاصة بالنسبة لمقوة العظمى" 

:الثانية مناقشة الفرضية  

فروق بين ذات دلالة احصائية عمى التضخم العضمي بين القياسات  توجد
البعدية لمممجموعتين لصالح المجموعة التي طبقت التدريب بالانقباض العضمي 

 اللامركزي.
المجموعتين  ( وجود فروق بين الاختبارات البعدية بين5رقم ) يبين الجدول

التدريب بالتقمص العضمي اللامركزي و  انتيجتولصالح المجموعة الثانية التي 
مما يجدر بالذكر أن نتائج بعض البحوث تـشير إلـى أن تـدريبات القـوة العـضمية 

خلالـو اسـتخدام الانقبـاض العـضمي )تدريبات الأثقال أو المقاومات( التي يـتم 
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تعد ميمة جداً في عممية تضخم العضلات وزيادة  (Eccentric)الـسالب
مقطعيا العرضـي، بـل أنيـا تتفوق كثيراً عمى التدريب العضمي الذي يستخدم 

ويتم في الانقباض العضمي  ،Concentric)) الانقباض العضمي الموجـب
و بدلًا من رفعو(. عمى أنو ينبغي أن ندرك أن السالب مقاومة الثقل)أي إنزال

الانقباض العضمي السالب يقود إلى زيادة الإصابة بالألم العضمي المتأخر 
الذي يتمثل بالشعور بالألم عند تحريك العضلات بعد مرور يوم تقريباً عمى 

 (43: 2009)اليزاع، .إجراء التدريب السابق

سنة  Marc RoigوKelly O’Brien وىذا ما اتفقت معو دراسة 
التي توصمت إلى أن تفوق التدريب اللامركـزي فـي زيـادة قـوة العضلات  2009

والضخامة يبدو مرتبطًا بالاحمـال الكبيـرة التـي تم تطويرىا أثناء التقمصات غير 
 .المركزية مقارنة بالتقمصات المركزية 

شاط حدوث تمزقات عمى مستوى المييفات العضمية يؤدي الى الن ان
المكثف لمجياز المناعي بيجرة مجموعة من الخلايا نحو الاماكن المتضررة. 

ينتج عنو تطور في القوة (DOMS) المتأخرةحدوث ظاىرة الالام العضمية 
بزيادة التضخم العضمي، إلا ان ىذه الطريقة تستمزم فترات راحة طويمة وينصح 

لمنافسة نظرا لمتاثير بتفادي ىذا النوع من التدريب عند اقتراب من مرحمة ا
 (533-521: 2022)شريط،  .الكبير و الصادم عمى النسيج العضمي

 :الاستنتاجات

 :في ضوء مناقشة النتائج توصمت الدراسة إلى الاستنتاجات التالية
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ىناك فرق دال إحصائيا في مستوى التضخم العضمي بين القياس القبمي -
جوا البرنامج التدريبي بالتدريب لبعدي لدى رياضي كمال الأجسام الذين انتياو 

  .المركزي

ىناك فرق دال إحصائيا في مستوى التضخم العضمي بين القياس القبمي -
لبعدي لدى رياضي كمال الأجسام الذين انتيجوا البرنامج التدريبي بالتدريب او 

 .اللامركزي

في مستوى التضخم العضمي بين القياس  ةإحصائي ذات دلالةتوجد فروق -
لممجموعة التي انتيجت التدريب بالانقباض العضمي اللامركزي و  البعدي

 .القياس البعدي لممجموعة التي انتيجت التدريب بالانقباض العضمي المركزي

 التوصيات:

يوصي الباحثان باستخدام البرنامج التدريبي المقترح لتطوير الحجم  -
 العضمي و كذلك الاستفادة من التمارين المعدة .

التمارين وذلك باستعمال الاجيزة و الاوزان الحرة لضمان التنويع في  -
 زيادة التضخم العضمي وزيادة التقاطيع العضمية

استخدام مبدا التدرج في الحمولة و ذلك لتجنب الاصابة وضمان تكيف  -
 العضلات مع الاحمال التدريبية

تجنب استعمال التدريب بالتقمص اللامركزي في مرحمة المنافسات لانيا  -
زم فترات راحة طويمة لانيا تسبب اضرار ميكانيكة عمى النسيج تستم

 العضمي .

 خاتمة:

من خلال الدراسة التي قمنا توصمنا الى ان استخدام تدريبات  
الضخامة العضمية تعتمد عمى انواع الانقباض العضمي والانقباض 
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تضخم العضمي عمى رياضي كمال الاجسامال  
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العضمي اللامركزي يحقق اكبر ضخامة مقارنة مع الانقباض العضمي 
لا ان الاعتماد عميو يمكن ان يؤدي الى زيادة الخطر بالاصابة المركزي ا

لما لو تاثير عمى النسيج العضمي كما ينصح التنويع في طرق التدريب 
 لتفادي الضمور العضمي .
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