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دور كمال الاجسام في الاعداد البدني للرياضي   رابعة :لمحاضرة الا  

 مقدمة 

الميكانيكية لتطوير  – يعُد كمال الأجسام في سياق التدريب الحديث أحد أهم الوسائل البيولوجية 

القدرات البدنية للرياضيين. لم يعد هذا المجال مرتبطًا بالجانب الجمالي فقط، بل أصبح يمثل  

والتحميل العضلية،  العصبية  الفسيولوجيا  علم  مبادئ  على  يعتمد  متكاملًً  تدريبياً    نظامًا 

 .التدريجي، والتكيفات المورفولوجية والوظيفية

الهدف من إدماج تدريبات كمال الأجسام في الإعداد البدني هو بناء قاعدة إنتاج قوة عالية،  

تحسين الاقتصاد الحركي، رفع الكفاءة العصبية العضلية، وتحسين القدرة على مقاومة الإجهاد  

 .في المنافسة 

 الأساس الفسيولوجي لتدريب المقاومة

تدريب كمال الأجسام يؤدي إلى سلسلة من التكيفات العميقة تبدأ من الجهاز العصبي المركزي  

 .وصولًا إلى مستوى الليف العضلي

يحدث  العصبي  المستوى  الحركية :على  الوحدات  تجنيد  في  إطلًق    تحسن  معدل  زيادة 

العصبية والمثبتة  الإشارات  المحركة  العضلًت  بين  التزامن  العصبي   تحسن  التثبيط  تقليل 

 الوقائي 

يحدث  العضلي  المستوى  العضلية :على  الألياف  زيادة  Type IIx و  Type IIa تضخم 

 ATP زيادة قدرة إعادة تصنيع ارتفاع مخزون الجليكوجين العضلي ibrillarالكثافة الميوف

 العلاقة بين القوة والأداء الرياضي 

 .القوة العضلية ليست هدفاً نهائياً بل متغير وسيط يؤثر على السرعة، القدرة، والتحمل

تعتبر أكثر أهمية من القوة   (Relative Strength) في الرياضات التنافسية، القوة النسبية

 .المطلقة، خاصة في الرياضات التي تعتمد على وزن الجسم أو التغير السريع في الاتجاه
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القوة يؤدي إلى التسارع  تحسين زمن الانطلًق  :تحسين  القدرة على  زيادة الاستقرار    رفع 

 تقليل تكلفة الطاقة أثناء الأداء المفصلي

 كمال الأجسام والتكيفات المورفولوجية

للعضلة،  العرضي  المقطع  زيادة مساحة  تشمل  بنيوية  تغييرات  إلى  يؤدي  المقاوم  التدريب 

 .تحسين زاوية الشد العضلي، وتعديل نسب القوة بين العضلًت المتقابلة

 .هذه التكيفات لا تكون مفيدة إلا إذا تم التحكم فيها وظيفياً بما يخدم الرياضة التخصصية

 التحكم في الحمل التدريبي

الشدة  :إدماج كمال الأجسام في الإعداد البدني يتطلب التحكم في متغيرات الحمل بدقة عالية

كثافة    سرعة التنفيذ  زمن الراحة (Volume Load) الحجم التدريبي  (1RM%) النسبية

 التدريب 

  تحمل القوة   التضخم العضلي  القوة القصوى :العلًقة بين هذه المتغيرات تحدد نوع التكيف

 القدرة العضلية

 السرعة في التطبيق– نموذج القوة

 .العلًقة بين القوة والسرعة هي علًقة عكسية فسيولوجياً، ويتم توظيفها لتحديد طبيعة التدريب 

الأحمال المتوسطة تنتج أعلى قدرة   الأحمال العالية جدًا تنتج قوة قصوى منخفضة السرعة

 الأحمال المنخفضة تنتج سرعة عالية وقوة منخفضة ميكانيكية

 .هذا النموذج يسمح ببناء برامج دقيقة حسب متطلبات الرياضة

 دور كمال الأجسام في الوقاية من الإصابات 

تقليل الإصابات من خلًل تقوية الأنسجة الضامة  :التدريب المقاوم يمثل عاملًً رئيسياً في 

 تقليل اختلًلات الحركة رفع ثبات المفاصل  تحسين التوازن العضلي )الأوتار والأربطة(
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الإصابات غالباً لا تنتج عن ضعف القوة المطلقة بل عن اختلًلات التوازن العضلي أو ضعف 

 .التحكم العصبي

 الإعداد البدني العام والخاص 

التحمل   القوة،  تشمل  شاملة  بدنية  قاعدة  لبناء  الأجسام  كمال  استخدام  يتم  العام  الإعداد  في 

 .العضلي، والقدرة العامة 

في الإعداد الخاص يتم تعديل التدريب ليصبح أكثر تخصصًا وفق متطلبات اللعبة، مع تقليل 

 .التضخم غير الوظيفي وزيادة الطابع الانفجاري والحركي

 الدمج بين التدريب التقليدي والتدريب الوظيفي 

بين الدمج  على  تعتمد  الحديثة  النماذج  التقليدي :أفضل  المقاومة  الوظيفي   تدريب    التدريب 

 التدريب العصبي السرعي  التدريب البليومتري

 .هذا الدمج يسمح بتطوير القوة في سياق حركي واقعي وليس فقط داخل القاعة

 المؤشرات الفسيولوجية للأداء 

الأجسام أثر كمال  تقييم  في  المستخدمة  المؤشرات  أهم  البار :من  القوة   سرعة  إنتاج    معدل 

HRV كدليل على الاستشفاء العصبي  RPE  انخفاض الأداء اللحظي    كمؤشر للجهد المدرك

 كمؤشر للتعب العصبي العضلي

 أرقام علمية تطبيقية

تحسين  1زيادة   إلى  تؤدي  قد  العضلية  الكتلة  في  القوة حسب مستوى  3إلى    %1  في   %

انخفاض سرعة التنفيذ  %10% من سوائل الجسم قد يخفض الأداء حتى  2فقدان    الرياضي

م/ث يرتبط بالتضخم العضلي   1–0.6المدى    م/ث يعكس تدريب القوة القصوى  0.3تحت  

 الفعال 

 أخطاء برمجية في استخدام كمال الأجسام 
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القوة المطلقة  التركيز على الشكل بدل الوظيفة النسبية لصالح  القوة  التخطيط    إهمال  غياب 

 إهمال الاستشفاء العصبي عدم التدرج في الحمل Periodization الدوري

 خاتمة 

يمثل كمال الأجسام في الإعداد البدني الحديث أداة علمية عالية الفعالية عندما يتم توظيفه وفق  

من   الانتقال  على  يعتمد  نجاحه  التدريبي.  والتخطيط  العضلية  العصبية  الفسيولوجيا  مبادئ 

 .التدريب التقليدي إلى التدريب المبني على البيانات، الوظيفة، والتخصص الرياضي

 


