




 وتروٌضها الطبٌعٌة الظروف هذه على التغلب كٌفٌة حول صراع نشب بالطبٌعة واحتكاكه الانسان مٌلاد منذ

 كانت الأخٌر هذا حٌاة ولكون المبتغى هذا تحمٌك على لادرة ووسائل أسلحة لتطوٌر فسعى أغراضه، ٌخدم بما

 بتارٌخ أهتمت التً والأساطٌر الرواٌات تعددت الإطار هذا فً الأولٌات أولى جسده تموٌة كانت بسٌطة و بدائٌة

 هم المدامى الٌونانٌون ٌعتبر ":أنه هو منها الأرجح ولكن عضلاته وبتموٌة البدنً بمظهره الانسان اهتمام بداٌة

 خلال من الضخمة العضلات على لٌركزوا الرومان جاء بعدها الخارجً ومظهره الجسم بمٌمة اهتموا من أول

  ، المماتلٌن لوة مدى ٌبرز الذي العضلات المفتول الجسد على والتركٌز للحروب والتحضٌر بالصخور التدرب

 المرن وصول غاٌة الى التارٌخ عبر زمان الى مكان من التطور فً البنٌة الثمافة واستمرت

 عن تمٌزها لوانٌن لنفسها وتجد منطمها تفرض أن الرٌاضة هذه استطاعت أٌن عشر التاسع

  .م1947 سنة "l’IFBB الهواٌة نطاق

:تارٌخ الثمافة البنٌة -1  
 



م تم تنظٌم مسابمة فً فرنسا لاختٌار أحسن رٌاضً كمال الأجسام ،بعدها فً  1936ففً 
 Athlétic amateur"م، تم نظٌم مسابمة  1939الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة وفً سنة 

union " التً لامت بتنظٌم مسابمة ألوى رجل فً  1946لتاتً بعدها المبادرة الكندٌة سنة

 "Ben et Joe Weider:"  الأخوانكندا، التً شهدت مشاركة 
سنة " l’IFBB" هذه العائلة كان لها الفضل فً تأسٌس الاتحاد الدولً لرٌاضة كمال الأجسام 

 .   م1947

 
 "الاتحادٌة الفرنسٌة لرٌاضة كمال الأجسام"  



لبل الاستملال وعلى جل الرٌاضات الأخرى لم تشهد ممارسة هذه الرٌاضة أثرا كبٌرا 

م تسارع انتعاش هذه الرٌاضة 1962بالجزائر متأثرة بالوضع الحرج للبلاد ،أما بعد سنة 

على ٌد بعض المغتربٌن المادمٌن من أوروبا وخاصة بعد تأسٌس الاتحادٌة الوطنٌة لرفع 

وكان ذلن فً " بن شوٌا عبد الرحمان:"الأثمال وترأس فرع الثمافة البدنٌة السٌد

،لتكون أول مشاركة للرٌاضٌٌن الجزائرٌٌن فً بطولة العالم لكمال الأجسام   1962نوفمبر

مختاري أحمد ، لمدانً عصام، )بأربع رٌاضٌٌن وهم  1963ببرٌطانٌا فً شهر جوان 

وبعدها شهدت الرٌاضة ركودا بعد تضٌٌك الخناق علٌها ( مصطفاوي الطاهر ولمبارن أحمد

فً السبعٌنات لصد توجٌه الممارسات الرٌاضٌة نحو تخصصات أخرى لٌأتً بعثها من جدٌد 

ولامت بعدها الاتحادٌة بتنظٌم دورات " مختاري أحمد: "على ٌد التمنً الرٌاضً السٌد

رابطة ولائٌة بأكثر  25تكوٌنٌة لفائدة المدربٌن والحكام وهو ما ساهم فً تشكٌل أكثر من 
.لاعة عبر الوطن 1000من   

:تارٌخ الثقافة البدنٌة فً الجزائر-2  
 



لبل أن نتطرق للنظام الداخلً لهذه الرٌاضة ٌجب أن نمف عند 

تحدٌد المصطلح الصحٌح الذي ٌناسب هدفها خاصة و أنه ٌوجد 

الكثٌر من اللبس فهنان من ٌصطلح علٌها رٌاضة كمال الأجسام ، 

ومنهم من ٌعطٌها اسم التموٌة العضلٌة ،ومنهم من ٌتركها باسمها 
"الغربً  bodybuilding" أما عن ممٌاسنا هذا فسنتعامل ،

بمصطلح التموٌة العضلٌة لأنها تمثل هذه الرٌاضة بطابعها الهاوي 

البعٌد عن المنافسة التً تحتاج الى عتاد و نموذج تدرٌب و 
.برنامج حٌاة احترافً  

:مفهوم الثمافة البدنٌة -3  
 



:تعرٌف الثقافة البدنٌة -4  
 

 :التعرٌف القاموسً

 

هً مجموعة الطرق " 

والوسائل التً تسمح 

بتطوٌر الموة العضلٌة 

بصفة معزولة أو 

مندمجة مع صفة بدنٌة 
".أخرى  

 

 :التعرٌف الإجرائً

 

هً الرٌاضة التً " 

تعطً الجسم أكبر 

تضخم عضلً ومنه 

أكبر كتلة عضلٌة 
 " .ممكنة

 



غاٌات ممارسة الثقافة -5
:البدنٌة  

 

 مظهر الجسم

 الصحة

 المنافسة التروٌح

 التحضٌر البدنً



التكٌفات الناجمة عن ممارسة -6
:التقوٌة العضلٌة  

 
- ٌخضع تأثٌر التموٌة العضلٌة على جسم الرٌاضً الى لواعد علم منهجٌة التدرٌب 

الرٌاضً وكذا فسٌولوجٌا الجهد ،فالفعل التدرٌب لهذا التخصص الرٌاضً اذا بنً على 

 المواعد العلمٌة السالفة الذكر ٌنتج عنه جملة من التكٌفات الوظٌفٌة والتً نوجزها فً 

 :العناصر الموالٌة

ً( :زٌادة معتبرة لمستوى القوة العضلٌة) تطوٌر سرعة النشاط العضل 
 :الذي ٌنتج عنه مجموعة التكٌفات العصبٌة والعضلٌة التالٌةو
سرعة تجنٌد الوحدات الحركٌة. 
زٌادة مستوى التنسٌك بٌن مختلف الوحدات الحركٌة. 
تحسٌن التنسٌك ما بٌن العضلات. 
زٌادة مستوى المرونة. 

 



 من خلال زٌادة الكتلة العضلٌة وهو ما ٌنتج عنه مجموعة  الطاقويارتفاع المخزون
 :التكٌفات الهٌكلٌة التالٌة

ًالتضخم العضل. 
استثارة معتبرة فً الألٌاف السرٌعة. 
 العضلً اللٌٌفتطور كفاءة. 
 زٌادة كفاءة عمل الجهاز القلبً التنفسً من خلال زٌادة المساحة الجسمٌة لعضلات

 .الصدر 
 زٌادة كفاءة عمل الجهاز القلبً الدورانً وانتعاش الدورة الدموٌة من خلال الزٌادة

 .النوعٌة فً حجم مكونات الدم



المبادئ الأساسٌة فً -
.ممارسة التقوٌة العضلٌة  

 

تستند رٌاضة التموٌة العضلٌة وعلى غرار جمٌع الرٌاضات 

الأخرى على جملة من المبادئ تعكس الماعدة المنهجٌة 

الخاضعة للأسس الفسٌولوجٌة لجسم الرٌاضً وهً معطٌات 

تنظم البرنامج التدرٌبً وتحاول توجٌه حمولة التدرٌب خلال 

تماشٌا  للفورمةالموسم التدرٌبً بشكل ٌضمن التطور المستمر 

 :  وحدود الرٌاضً ونوجزها فً النماط التالٌة



منهجٌة  التغذٌة الأسس العلمٌة
 التدرٌب



:الأسس العلمٌة  -1  

الأسس البٌو 
:مٌكانٌكٌة  

أسس علم 
:التشرٌح  

الأسس 
:الفسٌولوجٌة  



:المبادئ المتعلقة بمنهجٌة التدرٌب -2  

نوعٌة 

التقلص 

 العضلً

نوع 

 التمارٌن

فترات 

 الراحة

تواتر 

تدرٌب كل 

مجموعة 

 عضلٌة

سرعة أداء 

 التمرٌن

مستوى 

 التحمٌل
عدد تكرارات 

و مجموعات 

كل مجموعة 

 عضلٌة

العدد 

الأسبوعً 

للحصص 
 التدرٌبٌة



المبادئ المتعلقة -3
:بالتغذٌة  

تمثل التغذٌة فً التموٌة العضلٌة شرطا أساسٌا لبلوغ الأداء 

الرٌاضً المنتظر من خلال توفٌر الطالة اللازمة لتغطٌة 

المصروف الطالوي فً التدرٌب وشحن المدخرات الطالوٌة 

بعد الاسترجاع ،ومن هنا وجب على المدرب مراعاة أسس المٌم 

الطالوٌة للوجبات الغذائٌة ومكونتها اللازمة لكل حصة تدرٌبٌة 

تماشٌا والهدف التدرٌبً وكذا مستوى الرٌاضً واحتٌاجاته 

حسب كل مرحلة من خطة التدرٌب السنوٌة ،وكمثال على ذلن 
: نضع هذا الجدول   



 الطاقة  الجنس الهدف التدرٌبً
 (كٌلو حرٌرة)

 البروتٌنات

(%) 

 الدهون

(%) 

 الغلوسٌدات

(%) 

 الماء

 (لتر)

 3-2 65-45 30-20 25-15 6000-3000 رجال تضخم عضلً

 3000-2200 نساء

 3.5-2.5 60-40 30-20 30-20 5500-3000 رجال قوة

 3000-2000 نساء

تخفٌض نسبة 

 الدهون

 3.5-2.5 60-15 50-15 35-25 3000-1600 رجال

 2000-1300 نساء

 جدول ٌوضح المتطلبات الطاقوٌة ونسبة المكونات الغذائٌة حسب الهدف التدرٌبً



 قوانٌن رٌاضة كمال الأجسام-2

كما أشرنا فً المحاضرة الأولى فالتموٌة العضلٌة تختلف  -

غاٌاتها عن المسابمات التنافسٌة التً تنظم وفك لوانٌن 

الاتحاد الدولً لرٌاضة كمال الأجسام وسنحاول فً هذا 

العنصر الإشارة إلى بعض الموانٌن الخاصة بطرٌمة التمٌٌم 

وتنظٌم المنافسات الخاصة باللعبة فً هذا الإطار 
 .الاحترافً



بعض شروط المشاركة فً  -أ
 المنافسة

 أن ٌكون الرٌاضً منخرط فً رابطة

 .وطنٌة تابعة للاتحاد الدولً للعبة

 ٌجب أن ٌمتلن الرٌاضً اجازة سارٌة

 .المفعول فً الموسم الرٌاضً 

 ٌجب أن ٌشارن الرٌاضً فً فئة

 .محددة بالسن والوزن
 



معاٌٌر التقٌٌم  فً منافسة -ب
 كمال الأجسام

تقوم المنافسة على فً هذه الرٌاضة على استعراض الجسم فً -

وضعٌات مفروضة وأخرى حسب اختٌار الرٌاضً وعلٌه وحتى 

 :ٌكون التقٌٌم موضوعً ٌجب أن ٌخضع للمعاٌٌر الأتٌة
 

وهو التضخم العضلً الذي ٌمٌز الرٌاضً عن غٌره  :الحجم العضلً-
 .غٌر الرٌاضً

 



ٌجب أن ٌظهر الرٌاضً جسم ببشرة : النوعٌة العضلٌة
 .سلٌمة تكاد تخلو من الدهون 

ٌجب أن ٌتمتع الرٌاضً بجسم : بروز المجامٌع العضلٌة

ٌبرز جمٌع المجامٌع العضلٌة بشكل متناسك من خلال 

عضلات ظهر عرٌضة ،عضلات صدر واسعة تضٌك نحو 
 .الأسفل لتشكل بطن مسطح وعضلات ورن متناهٌة الحجم



  

ٌجب أن ٌمتلن الرٌاضً جسم : تناظر المجامٌع العضلٌة

متزن من حٌث التضخم العضلً بشكل متناظر أي كل 

مجموعة عضلٌة فً الجهة الٌمنى تكون بنفس حجم المجموعة 

فً الجانب الأٌسر من جهة أخرى ٌجب أن ٌكون هنان توازن 

فً الحجم بٌن المجموعات العضلٌة العلوٌة والأخرى السفلٌة 
 .ناهٌن عن ضرورة تناسك حجم جمٌع المجامٌع العضلٌة



على الرٌاضً أن ٌظهر بنٌة عضلٌة تتمٌز بالكثافة : الكثافة

والحجم خاصة  عند إبراز العضلات فً مختلف وضعٌات 
 .العرض



  

 :  العرض
ًعلى الرٌاضً أن ٌحضر ٌوم المنافسة فً لباس رٌاضً رسم. 
 أن ٌمف الرٌاضً أمام مختلف لجان التحكٌم الخاصة بفئة المشاركة

 .الخاصة به
عرض إجباري من أربع جهات. 
 عرض وضعٌات إجبارٌة تتبعها أخرى حرة أمام لجنة التحكٌم

 .النهائٌة
 ثانٌة للنساء 90ثانٌة للرجال و 60مدة العرض الحر لا تتجاوز  . 


