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 المحاضرة الأولى: التخطيط والبرمجة في كمال الأجسام 

 مقدمة 

يعُد التخطيط والبرمجة من الأسس العلمية الحديثة في تدريب كمال الأجسام، حيث يهدفان  

إلى تنظيم الحمل التدريبي بطريقة منهجية تسمح بتطوير القوة والكتلة العضلية وتحسين الأداء  

الرياضي مع تقليل خطر الإصابات والإجهاد البدني. وقد أصبح التدريب الحديث يعتمد على 

 .لمية مستمدة من فسيولوجيا الجهد البدني والبيوميكانيك وعلوم الحركةمبادئ ع

 مفهوم التخطيط الرياضي  .1

التخطيط الرياضي هو عملية علمية تهدف إلى تنظيم التدريب للوصول إلى أهداف محددة  

قصيرة  زمنية  مراحل  وفق  التدريبية  الأحمال  توزيع  ويشمل  معينة،  زمنية  فترة  خلال 

 .ومتوسطة وطويلة المدى

 مفهوم البرمجة التدريبية .2

تحديد  وتشمل  التدريبية،  الحصة  داخل  للتخطيط  العملي  التطبيق  هي  التدريبية  البرمجة 

 .التمارين، الشدة، الحجم التدريبي، عدد التكرارات، فترات الراحة، وسرعة الأداء

 الفرق بين التخطيط والبرمجة  .3

  .التخطيط يهتم بالرؤية العامة للموسم الرياضي .1

  .البرمجة تهتم بالتفاصيل اليومية والأسبوعية للتدريب  .2

  .التخطيط ذو طابع استراتيجي طويل المدى .3

  .البرمجة ذات طابع تطبيقي قصير المدى .4

 أهداف التخطيط والبرمجة في كمال الأجسام  .4

  .تطوير الكتلة العضلية بطريقة تدريجية .1

  .تحسين القوة العضلية والقدرة البدنية  .2

  .تنظيم الحمل التدريبي والتحكم في التعب  .3

  .الوصول إلى أفضل مستوى بدني في الوقت المناسب  .4
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  .الوقاية من الإصابات والإفراط التدريبي .5

  .تحسين التناسق العضلي والجمالي  .6

 مبادئ التخطيط والبرمجة  .5

لتحفيز   .1 المعتاد  أعلى من  العضلات لأحمال  يعتمد على تعريض  الزائد:  الحمل  مبدأ 

  .التكيف

  .مبدأ التدرج: زيادة الحمل التدريبي تدريجياً سواء في الأوزان أو الحجم أو الكثافة .2

أو  .3 القوة  مثل  المطلوب  بالهدف  مرتبطًا  التدريب  يكون  أن  يجب  الخصوصية:  مبدأ 

  .التضخم العضلي

والقدرات  .4 والخبرة  العمر  حسب  الرياضيين  استجابة  تختلف  الفردية:  الفروق  مبدأ 

  .البدنية

  .مبدأ الاستمرارية: الانقطاع الطويل يؤدي إلى فقدان التكيفات العضلية .5

  .مبدأ التنوع: تغيير التمارين وطرق التدريب لتجنب الثبات التدريبي .6

 مكونات الحمل التدريبي  .6

  .الشدة التدريبية: تمثل نسبة الحمل مقارنة بالحد الأقصى .1

𝐼𝑛𝑡𝑒𝑛𝑠𝑖𝑡𝑦 =
𝐿𝑜𝑎𝑑

1𝑅𝑀
× 100 

  .الحجم التدريبي: يمثل كمية العمل المنجز .2

𝑉𝑜𝑙𝑢𝑚𝑒 = 𝑆𝑒𝑡𝑠 × 𝑅𝑒𝑝𝑒𝑡𝑖𝑡𝑖𝑜𝑛𝑠 × 𝐿𝑜𝑎𝑑 

  .الكثافة التدريبية: العلاقة بين فترات العمل والراحة .3

  .التكرار التدريبي: عدد الحصص الأسبوعية .4

  .الراحة والاستشفاء: عنصر أساسي لتطور الأداء العضلي .5
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 التكيف العضلي مع التدريب  .7

يحدث التكيف نتيجة تعرض العضلات لأحمال تدريبية منتظمة، حيث يمر الجسم بالمراحل 

 :التالية

  .الإجهاد العضلي .1

  .الاستشفاء .2

  .التكيف .3

  .التطور في القوة والحجم العضلي .4

 أنواع التضخم العضلي .8

التضخم الساركوبلازمي: زيادة السوائل والجليكوجين داخل العضلة ويرتبط بالحجم  .1

  .التدريبي المرتفع

  .التضخم اللييفي العضلي: زيادة البروتينات الانقباضية ويرتبط بالأحمال المرتفعة .2

 أنواع التخطيط الرياضي .9

  .يمتد من عدة أشهر إلى سنة :(Macrocycle) التخطيط طويل المدى .1

  .أسابيع 8إلى  4يمتد من  :(Mesocycle) التخطيط متوسط المدى  .2

  .يمتد غالباً لأسبوع تدريبي :(Microcycle) التخطيط قصير المدى .3

 أنظمة البرمجة في كمال الأجسام .10

  .تدريب جميع العضلات في نفس الحصة :(Full Body) نظام الجسم الكامل .1

  .(Upper/Lower) نظام الجزء العلوي والسفلي .2

  .(Push Pull Legs) نظام الدفع والسحب والأرجل .3

  .(Bro Split) النظام التقليدي لتقسيم العضلات  .4
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 المؤشرات العلمية للتضخم العضلي  .11

  .%85% إلى 65الشدة المناسبة: من  .1

  .تكرار 12إلى   6عدد التكرارات: من  .2

  .مجموعات  6إلى  3عدد المجموعات: من   .3

  .ثانية 120إلى  60الراحة بين المجموعات: من  .4

 الإفراط التدريبي .12

 .يحدث الإفراط التدريبي نتيجة زيادة الأحمال دون استشفاء كاف  

 :أهم الأعراض

  .انخفاض الأداء .1

  .التعب المزمن .2

  .اضطراب النوم .3

  .فقدان الشهية  .4

  .ارتفاع معدل النبض .5

 :طرق الوقاية

  .تنظيم الحمل التدريبي .1

  .تحسين جودة النوم .2

  .التغذية المناسبة .3

  .إدراج فترات الراحة .4

 مثال لبرنامج تدريبي أسبوعي  .13

  .السبت: صدر + ترايسبس .1
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  .الأحد: ظهر + بايسبس .2

  .الإثنين: راحة .3

  .الثلاثاء: أرجل .4

  .الأربعاء: أكتاف .5

  .الخميس: ذراع + بطن .6

  .الجمعة: راحة .7

 التكنولوجيا الحديثة في التخطيط الرياضي  .14

 :أصبحت البرمجة الحديثة تعتمد على

  .تحليل الأداء الرياضي .1

  .الذكاء الاصطناعي .2

  .أجهزة تتبع الحمل التدريبي .3

  .تحليل القوة والسرعة .4

  .منصات التخطيط الرياضي الرقمية .5

 خاتمة 

حيث   الأجسام،  كمال  في  الأداء  لتطوير  الأساسية  القاعدة  العلمية  والبرمجة  التخطيط  يمثل 

آمنة  بطريقة  وفسيولوجي  تكيف عضلي  أفضل  وتحقيق  التدريبية  الأحمال  بتنظيم  يسمحان 

وفعالة. ويجب على الطالب والمدرب فهم المبادئ العلمية للتدريب من أجل بناء برامج تدريبية 

 .مع أهداف الرياضي وقدراته الفردية ناجحة تتناسب 

 



  I n t e n s i t y =   L o a d  1 R M × 100


  V o l u m e = S e t s × R e p e t i t i o n s × L o a d

