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  البدنية وعلاق~{ا بالعلوم الأخرى  الأو�2: الثقافةا��اضرة 

  

  للمحاضرة:سبقة المطلو�ة الم فالمعار 

 مبادئ ال56بية البدنية والر�اضية الأساسية. 

 .مفا¿يم أساسية ¨� علم وظائف الأعضاء 

 .مفا¿يم أساسية ¨� علم ال`شر�ح 

 مفا¿يم أساسية ¨� علم النفس الر�ا��� 

 الر�ا��� مفا¿يم أساسية ¨� علم الاجتماع  

  :عن ا��اضرة المك�سبات القبلية وتقييم ر أسئلة اختبا

¨� رأيك، ما �Ø أبرز ا�Mالات أو التخصصات العلمية ال×� قد ت�ون مرتبطة ¤ش�ل وثيق  -1

  .بمفIوم "الثقافة البدنية"؟ اشرح بإيجاز لماذا �عت5Ë ¿ذه ا�Mالات مIمة لفIم الثقافة البدنية

ة ¿ل �عتقد أن ممارسة  -2 التمار�ن الر�اضية �عتمد ¤ش�ل أسا��Þ عPQ ا01دس والتجر̂

  .الLâصية، أم أXáا �س`ند إ]P مبادئ علمية محددة؟ وßà إجابتك باختصار
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  مقدمة: 

لطالما مثلت الثقافة البدنية، ع5Ë مختلف العصور وا01ضارات الإ�سانية، �ãر الزاو�ة ¨� بناء 

©ن و�عز�ز مجتمعات 0äية وقو�ة. فمنذ  ا بتدر�ب ا0Mار̂
ً
ا01ضارات القديمة ال×� أولت ا¿تمامًا بالغ

 إ]P العصر ا01ديث الذي åشIد وعيًا م³6ايدًا بأ¿مية ال�شاط البد�ي ¨� الوقاية من 
ً

القوة البدنية، وصولا

 ¨� التنمية الشاملة 
ً
 محور�ا

ً
الأمراض المزمنة وتحس©ن جودة ا01ياة، ظلت الثقافة البدنية عنصرا

للإ�سان. لم �عد الثقافة البدنية مجرد ممارسة للتمار�ن الر�اضية أو الانخراط ¨� الأ�شطة ال56فXÐية 

البدنية، بل تطورت ل`شمل منظومة مت�املة من المعارف والممارسات والسلوكيات ال×� Xçدف إ]P تحقيق 

�Mتمعاتالتوازن الأمثل ب©ن القدرات البدنية والعقلية والاجتماعية للأفراد وا. 

¨� ¿ذا السياق المتنامي لأ¿مية الثقافة البدنية، ي5Ëز الدور ا01يوي للعلوم الف©³يولوجية كرك©³ة 

علمية أساسية لفIم آليات عمل ا�1سم ال¯شري واستجابتھ LMتلف أنواع ال�شاط البد�ي. إن التعمق 

ر;ي، وعلم وظائف ¨� علم ال`شر�ح الذي يكشف عن الب�ية الدقيقة لأعضاء ا�1سم وتفاعلIا ا01

الأعضاء الذي يفسر العمليات ا01يو�ة المعقدة ال×� تحدث أثناء وéعد اI�1د البد�ي، والكيمياء ا01يو�ة 

الذي يحلل ا01ركة من منظور  كوالبيومي�انيال×� ت��ëء مسارات إنتاج الطاقة واستخدام المغذيات، 

يا الذي يدرس ش�ل ا�1سم وت�و�نھ وتأث©5 مي�اني�ي لتعز�ز الأداء وتقليل الإصابات، وعلم المورفولوج

 .ال�شاط البد�ي عليھ، ;ل ¿ذه العلوم تت�امل لتوف©5 فIم شامل وعميق للأسس العلمية للثقافة البدنية

 Pìس مجرد مس
إن استكشاف ¿ذه العلاقة الوثيقة ب©ن الثقافة البدنية والعلوم الف©³يولوجية ل

مة تمتد ل`شمل تصميم برامج تدر�¯ية فعالة وآمنة، وتطو�ر أ;ادي�í بحت، بل يمتلك تطبيقات عملية ¿ا

اس56اتيجيات للوقاية من الإصابات الر�اضية وîعادة التأ¿يل، وتحس©ن الأداء الر�ا��� عPQ مختلف 

المستو�ات، و�عز�ز تب�ï أنماط حياة �شطة و0äية ¨� أوساط ا�Mتمع. علاوة عPQ ذلك، فإن فIم ¿ذه 

خصص©ن ¨� مجالات ال56بية البدنية والر�اضة وال�0ة من اتخاذ قرارات الأسس العلمية يمكن المت

 .مس`ن©5ة �س`ند إ]P الأدلة العلمية ا01ديثة

Xðدف ¿ذا البحث المعمق إ]P اL1وض ¨� تفاصيل ¿ذه العلاقة الت�املية ب©ن الثقافة البدنية 

والعلوم الف©³يولوجية المتنوعة. س
سPì البحث إ]P تحليل كيف �سا¿م ;ل من علم ال`شر�ح، وعلم 

قافة البدنية وظائف الأعضاء، والكيمياء ا01يو�ة، والبيومي�انيك، وعلم المورفولوجيا ¨� إثراء فIمنا للث

  وتطبيقاXçا اLMتلفة. 
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 (Anatomy) علم ال�شر�حالثقافة البدنية و  -1

 تلفة، بما ¨� ذلك العظام :الوصفLMيختص علم ال`شر�ح بدراسة ب�ية ا�1سم وأعضائھ ا

 .(Marieb & Hoehn, 2019) والعضلات والأعصاب والأوعية الدمو�ة والأعضاء الداخلية

 مية �1 الثقافة البدنkم كيفية حركة ا�1سم، وتحديد :يةالأI5 علم ال`شر�ح أساسًا لفËعتå

العضلات المشاركة ¨� مختلف التمار�ن، وتصميم برامج تدر�¯ية �سXYدف مجموعات عضلية 

 محددة. كما åساعد ¨� فIم الإصابات الر�اضية وآليات حدوXôا وكيفية الوقاية مXóا وتأ¿يلIا

(Drake et al., 2015). س¯يل المث PQ0يطة بھ عMطة ا ال، معرفة تركيب مفصل الركبة والأر̂

 .ضرور�ة لتصميم تمار�ن تقو�ة آمنة وفعالة لIذه المنطقة

 (Physiology) علم وظائف الأعضاءالثقافة البدنية و -2

 تلفة (مثل :الوصفLMزة ا�1سم اIدراسة كيفية عمل أج PQيركز علم وظائف الأعضاء ع

��õاز التنفI�1از الدوري، واI�1ا مع اIوتفاعل (�QيكIال �Qاز العضI�1وا ،�Éاز العصI�1وا ،

�Qالتوازن الداخ PQ0فاظ عµا البعض لIعض¤ (Guyton & Hall, 2021). 

 مية �1 الثقافة البدنيةkم استجابة ا�1سم للتمار�ن :الأIساعد علم وظائف الأعضاء ¨� فå

ات القلب، وضغط ا لدم، واسXYلاك الأك�Ä©ن، الر�اضية اLMتلفة، مثل التغ©5ات ¨� معدل ضر̂

وîنتاج الطاقة. كما يفسر الآليات ال×� من خلالIا يؤدي التدر�ب البد�ي المنتظم إ]P تحس©ن 

��õاز التنفI�1ا، وتحس©ن كفاءة اIاللياقة القلبية الوعائية، وز�ادة قوة العضلات وتحمل 

(Powers & Howley, 2018).  ي ضروري لتحديد�د البدI�1م فسيولوجيا اIشدة التمار�ن ف

 .ومدXçا وف56ات الراحة المناسبة لتحقيق أ¿داف التدر�ب

 (Biochemistry) الكيمياء ا��يو�ةالثقافة البدنية و  -3

 تم علم الكيمياء ا01يو�ة بدراسة التفاعلات الكيميائية ال×� تحدث داخل ال�ائنات :الوصفXð

و¿يدرات والد¿ون وال5Ëوت
نات، وîنتاج الطاقة، وعمل الIرمونات  ا01ية، بما ¨� ذلك أيض الكر̂

 .(Berg et al., 2019) والإنز�مات

 مية �1 الثقافة البدنيةkم كيفية تزو�د العضلات :الأIتلعب الكيمياء ا01يو�ة دورًا حيوً�ا ¨� ف

بالطاقة اللازمة للانقباض أثناء ال�شاط البد�ي، وكيفية استعادة الطاقة ¤عد التمر�ن. كما 
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 التغذية عPQ الأداء الر�ا��� والتعا¨�، ودور المكملات الغذائية اLMتلفةåساعد ¨� فIم تأث©5 

(Jeukendrup, 2017).  ساعدå وائية واللا¿وائيةIم مسارات إنتاج الطاقة الIس¯يل المثال، ف PQع

 .¨� تصميم برامج تدر�¯ية لتحس©ن قدرة التحمل والسرعة

 :(Biomechanics) البيومي�انيكالثقافة البدنية و  -4

 يطبق علم البيومي�انيك مبادئ المي�اني�ا لدراسة حركة ال�ائنات ا01ية، بما ¨� ذلك :الوصف

 .(Hall, 2019) القوى المؤثرة عPQ ا�1سم وحركتھ، وتحليل الأداء ا01ر;ي

 مية �1 الثقافة البدنيةkتلفة ¨� :الأLMساعد البيومي�انيك ¨� تحليل التقنيات ا01ركية اå

وتحديد العوامل المي�انيكية ال×� تؤثر عPQ الأداء والكفاءة والوقاية من الأ�شطة الر�اضية، 

تحليل حركة  .(Bartlett, 2014) الإصابات. كما åستخدم ¨� تصميم المعدات الر�اضية وتحسيXóا

القفز للاعب كرة السلة باستخدام مبادئ البيومي�انيك يمكن أن åساعد ¨� تحس©ن ارتفاع 

 .ابةالقفزة وتقليل خطر الإص

 :(Morphology) المورفولوجيا الثقافة البدنية وعلم -5

 ا، و�رتبط ¤ش�ل وثيق ¤علم :الوصفXóية ال�ائنات ا01ية وت�و�� يدرس علم المورفولوجيا ش�ل و̂

¨� سياق  .(Lieberman, 2013) ال`شر�ح ولكنھ قد ي`ناول جوانب أوسع تتعلق بالتطور والتكيف

أش�ال ا�1سم اLMتلفة وت�و�نھ (�سبة العضلات إ]P  الثقافة البدنية، يركز عPQ دراسة

 .الد¿ون، توزÍع الأ��Äة)، وتأث©5 ال�شاط البد�ي عPQ ¿ذه ا�1وانب

 مية �1 الثقافة البدنيةkم العلاقة ب©ن ت�و�ن ا�1سم والأداء :الأIساعد علم المورفولوجيا ¨� فå

المناسبة LMتلف الأ�شطة الر�اضية، البد�ي وال�0ة. كما åسا¿م ¨� تحديد الأنماط ا�1سمية 

 .(Wilmore & Costill, 2012) وتقييم تأث©5 برامج التدر�ب والتغذية عPQ �غي©5ات ت�و�ن ا�1سم

 PQعتمد عå �Éسبة الد¿ون ¨� ا�1سم ¤عد برنامج تدر��قياس التغ©5ات ¨� كتلة العضلات و

 .مبادئ علم المورفولوجيا
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 خلاصة:

وتطبيقاXçا يتطلب ت�امل المعرفة من جميع ¿ذه العلوم الف©³يولوجية. عPQ  إن فIم الثقافة البدنية

س¯يل المثال، تصميم برنامج تدر��É فعال لز�ادة قوة عضلات الساق©ن يتطلب معرفة ب`شر�ح عضلات 

الساق©ن، وفIم فسيولوجيا انقباض العضلات واستجابXYا للتدر�ب، ومعرفة مسارات إنتاج الطاقة 

0يو�ة اللازمة لIذا الانقباض، وتحليل حر;ات تمار�ن الساق باستخدام مبادئ الكيميائية ا1

البيومي�انيك لضمان الأداء ال�0يح والوقاية من الإصابات، وفIم كيف يمكن أن تتغ©5 مورفولوجيا 

  .ت�امل العلوم ¨� الثقافة البدنية، و¿ذا ما ي5Ëز العضلات استجابة للتدر�ب
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  المك�سبة من ا��اضرة اختبار المعارف 

 .أجب عن الأسئلة التالية بوضوح وîيجاز:�عليمات

 )وجM¡  ا��زء الأول: (أجب باختصار 

 .اشرح باختصار كيف åسا¿م علم ال`شر�ح ¨� فIمنا للإصابات الر�اضية وكيفية الوقاية مXóا .1

 يوßà كيف åساعد علم وظائف الأعضاء ¨� تحديد شدة التمار�ن .2
ً
 واحدا

ً
الر�اضية  اذكر مثالا

 .المناسبة

 ا��زء الثاoي: (اخIJ الإجابة ال¢�يحة)

أي من العلوم الف©³يولوجية التالية يركز ¤ش�ل أسا��Þ عPQ دراسة التفاعلات الكيميائية داخل  .3

ا�1سم أثناء ال�شاط البد�ي؟ أ) علم ال`شر�ح ب) علم وظائف الأعضاء ج) الكيمياء ا01يو�ة د) 

 البيومي�انيك

الرئ
��õ لعلم البيومي�انيك ¨� مجال الثقافة البدنية؟ أ) دراسة ب�ية العظام ما ¿و الدور  .4

ج) تحليل التقنيات ا01ركية  .ب) فIم استجابة القلب والأوعية الدمو�ة للتمار�ن .والعضلات

 .د) دراسة �غ©5ات ش�ل ا�1سم وت�و�نھ ن`يجة لل�شاط البد�ي .وتحس©ن الأداء وتقليل الإصابات

) ×( للعبارةال¢�يحةوعلامة) √أسئلة ¦¥ أم خطأ (ضع علامة (ا��زء الثالث: 

 )للعبارةا�¨اطئة

 .åساعد علم المورفولوجيا ¨� تحديد الأنماط ا�1سمية المناسبة LMتلف الأ�شطة الر�اضية ( ) .5

طة ا0Mيطة بھ ( ) .6  .åعت5Ë علم وظائف الأعضاء أساسًا لفIم تركيب مفصل الركبة والأر̂

ا تحتھ، ثم ¦|�ھ ا��زء الرا�ع: (حدد 
ً
ال�لمة أو المصط®¥ ا�¨اطئ �1 ا��ملة التالية وضع خط

 باختصار)

ات القلب وضغط  البيومي�انيكåساعد علم  .7 ¨� فIم استجابة ا�1سم للتغ©5ات ¨� معدل ضر̂

 .................................................................................... :الت�0يح .الدم أثناء التمر�ن
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 ا��زء ا�¨امس: (اخIJ الإجابة الأك¯I دقة)

عند تصميم برنامج تدر��É لز�ادة قوة عضلات الساق©ن، أي من العلوم التالية åعت5Ë ذا أ¿مية  .8

أساسية لفIم العضلات المسXYدفة؟ أ) الكيمياء ا01يو�ة ب) علم وظائف الأعضاء ج) علم 

 ال`شر�ح د) علم المورفولوجيا
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 :نموذج إجابات مقIJح

 :ا��زء الأول 

طة والأوتار والمفاصل) وفIم  .1 åساعد علم ال`شر�ح ¨� تحديد البýï المعرضة للإصابة (مثل الأر̂

التا]� تصميم تمار�ن تقو�ة وîحماء مناسبة  آليات ا01ركة اL1اطئة ال×� قد تؤدي إ]P الإصابة، و̂

 .للوقاية

وظائف الأعضاء ¨� فIم كيف åستجيب ا�1سم لشدات مختلفة من التمار�ن (مثل åساعد علم  .2

ات القلب واسXYلاك الأك�Ä©ن)، مما يمكن من تحديد الشدة المناسبة  �غ©5ات معدل ضر̂

 .لتحقيق أ¿داف التدر�ب (مثل تحس©ن التحمل أو القوة)

 :ا��زء الثاoي

 ج) الكيمياء ا01يو�ة .3

 .وتحس©ن الأداء وتقليل الإصاباتج) تحليل التقنيات ا01ركية  .4

 :ا��زء الثالث

5. ( √ ) 

6. ( × ) 

 :ا��زء الرا�ع

 وظائف الأعضاءالت�0يح: علم  البيومي�انيك :ال�لمة اL1اطئة -1

 :ا��زء ا�¨امس

  ج) علم ال`شر�ح .8
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  ا��اضرة الثانية: الليـــــــاقة البدنية

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  الر�ا��� (ا01مل الزائد، التكيف، النوعية، الفردية)مبادئ التدر�ب 

 (يÌواIنظام الفوسفاج©ن، نظام حامض اللاكتيك، النظام ال) الأنظمة الفسيولوجية للطاقة 

 مع التدر�ب ��õاز الدوري والتنفI�µالتكيفات الفسيولوجية ل 

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

مجرد القدرة الر�اضية، ل`شمل جوانب 0äية ونفسية واجتماعية، و�Ø ضرور�ة  لياقة البدنية تتجاوز  -1

  للوقاية من الأمراض وتحس©ن نوعية ا01ياة، L1ص ذلك ¨� فقرة مصغرة ت5Ëز فXÐا محتوى ا0Mاضرة

  أذكر أنواع ومزايا اللياقة البدنية؟ -2
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  مقدمة

للثقافة البدنية وعلاقXYا الوثيقة بالعلوم ¤عد أن استكشفنا ¨� ا0Mاضرة السابقة الأ¤عاد الشاملة 

ط ¿ذه المعارف النظر�ة بالتطبيق العم�Q ¨� مجال التدر�ب  الفسيولوجية اLMتلفة، ن�تقل اليوم إ]P محور جو¿ري ير̂

ا رئ
سيًا ل�ل ر�ا��� ومدرب، ولا يمكن تحقيق ذلك إلا
ً
 من الر�ا���. �عت5Ë اللياقة البدنية والارتقاء بالأداء الر�ا��� ¿دف

 خلال فIم عميق للأسس ال×� يقوم علXÐا ا�1سم ال¯شري أثناء اI�1د البد�ي.

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ "أسس التدر�ب الر�ا��� الفسيولوجية"، و�Ø المبادئ العلمية ال×� تحكم كيفية 

ر�ب الر�ا��� مثل استجابة ا�1سم وتكيفھ مع الأحمال التدر�¯ية. سن`ناول ¨� ¿ذه ا0Mاضرة المبادئ الأساسية للتد

ا01مل الزائد، التكيف، النوعية، والفردية، وكيف ترتبط ¿ذه المبادئ بالاستجابات الفسيولوجية ل�µسم. كما 

سنغوص ¨� تفاصيل الأنظمة الفسيولوجية اLMتلفة لإنتاج الطاقة (الفوسفاج©ن، حمض اللاكتيك، والنظام 

ضلات بالطاقة اللازمة LMتلف الأ�شطة الر�اضية. وأخ©5ًا، الIواÌي)، و�Ø أنظمة أساسية لفIم كيفية تزو�د الع

س�ستعرض التكيفات الفسيولوجية طو�لة الأمد ال×� تحدث ¨� اI�1از الدوري والتنف��õ ن`يجة للتدر�ب المنتظم، مما 

 åعزز قدرة ا�1سم عPQ تحمل اI�1د وتحس©ن الأداء.

، بل ¿و مفتاح تصميم برامج تدر�¯ية فعالة إن إتقان ¿ذه الأسس الفسيولوجية ل
س مجرد إضافة نظر�ة

وآمنة، تضمن تحقيق أق��ý استفادة من اI�1د المبذول مع تقليل مخاطر الإصابات، وتمكن المدرب من تكييف 

 التدر�ب ليناسب الاحتياجات الفردية ل�ل ر�ا���.
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  اللياقة البدنية: -1

عدّ اللياقة البدنية
ُ
� (Physical Fitness)  شمل حالة
 يتجاوز مجرد القدرة عPQ ممارسة الر�اضة، ل

ً
مفIومًا شاملا

من ال�0ة العامة والقدرة عPQ أداء الأ�شطة اليومية بكفاءة وحيو�ة مع القدرة عPQ مواجIة الطوارئ البدنية غ©5 

نية نظرًا لان`شار أنماط ا01ياة و¨� العصر ا01ديث، تزداد أ¿مية اللياقة البد .(Caspersen et al., 1985) المتوقعة

اL1املة وتزايد الأمراض المزمنة المرتبطة �Xا. Xðدف ¿ذا البحث إ]P استعراض مفIوم اللياقة البدنية وأنواعIا اLMتلفة، 

بالإضافة إ]P �سليط الضوء عPQ المزايا المتعددة ال×� �عود عPQ الفرد من ا01فاظ عPQ مستوى جيد من اللياقة البدنية، 

  .خ©5ًا، تحديد العناصر الأساسية ال×� �ش�ل ¿ذا المفIوم الشاملوأ

  :مف�وم اللياقة البدنية -2

تتعدد �عر�فات اللياقة البدنية، ولكXóا �ش56ك ¨� جو¿ر¿ا عPQ أXáا مجموعة من السمات البدنية ال×� �سمح 

ع امتلاك القدرة عPQ التعامل مع للفرد بالقيام بالأ�شطة اليومية بفاعلية و�شاط دون الشعور بالتعب المفرط، م

يمكن النظر إ]P اللياقة البدنية عPQ أXáا حالة  .(Heyward & Getchell, 2014) المواقف الطارئة والتمتع ب�0ة جيدة

ا ثابتًا بل عملية مستمرة تتطلب الال³6ام بنمط حياة 
ً
ي�ية وسلوكية، و�Ø ل
ست ¿دف ديناميكية تتأثر ¤عوامل وراثية و̂

  .ص�� و�شط

  :أنواع اللياقة البدنية -3

  .(Wilmore & Costill, 2012) يمكن تقسيم اللياقة البدنية إ]P نوع©ن رئ
سي©ن: اللياقة البدنية العامة واL1اصة

 :(General Physical Fitness) اللياقة البدنية العامة -3-1

فاءة. �شمل ¿ذه القدرة عPQ �ش©5 إ]P القدرة عPQ أداء مجموعة متنوعة من الأ�شطة البدنية اليومية بك 

التحمل القل�É الوعاÌي، والقوة العضلية، والتحمل العض�Q، والمرونة، وت�و�ن ا�1سم الص��. �عت5Ë اللياقة البدنية 

  .العامة أساسًا ضرورً�ا لل�0ة العامة والوقاية من الأمراض المزمنة

  :(Specific Physical Fitness) اللياقة البدنية ا�¨اصة-3-2

تتعلق بالقدرة عPQ أداء مIارات حركية محددة بكفاءة عالية، وت�ون مرتبطة بنوع مع©ن من ال�شاط الر�ا��� أو  

عPQ س¯يل المثال تتطلب ر�اضة ا�1ري لياقة بدنية خاصة تركز عPQ التحمل القل�É الوعاÌي وتحمل عضلات  ،الم��

  الساق©ن، ب
نما تتطلب رفع الأثقال قوة عضلية قصوى 

  :يا اللياقة البدنيةمزا -4

 ل0µفاظ عPQ مستوى جيد من اللياقة البدنية العديد من المزايا ال×� �عود بالنفع عPQ جوانب مختلفة من حياة الفرد

(Pate et al., 1995):  
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  :الفوائد ال¢�ية -4-1

الدمو�ة، وارتفاع ضغط : تقلل اللياقة البدنية من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الوقاية من الأمراض المزمنة

  .الدم، والسكري من النوع الثا�ي، وéعض أنواع السرطان

  .: �ساعد عPQ حرق السعرات ا01رار�ة وا01فاظ عPQ وزن ص��التحكم �1 الوزن

  .: �سا¿م ¨� ز�ادة كثافة العظام وتقليل خطر الإصابة �Xشاشة العظام والXYاب المفاصلتقو�ة العظام والمفاصل

  .: �عزز قدرة ا�1سم عPQ مقاومة الأمراض والالXYابات��از المنا}1تحسMن وظائف ا�

: �ش©5 الدراسات إ]P أن الأفراد الذين يتمتعون بمستوى جيد من اللياقة البدنية åع
شون ز�ادة متوسط العمر المتوقع

  .لف56ة أطول 

  :الفوائد النفسية والعقلية-4-2

ل�شاط البد�ي ¨� إفراز الإندورف©ن، و�Ø مواد كيميائية طبيعية �عمل تقليل التوتر والقلق والاكتئاب: �سا¿م ممارسة ا

  .عPQ تحس©ن المزاج وتقليل الشعور بالتوتر

  .تحسMن النوم: �ساعد ع¸� ا��صول ع¸� نوم أعمق وأك¯I راحة

  .ز�ادة الثقة بالنفس وتحسMن صورة ا��سم: «عزز الشعور بالإنجاز والرضا عن الذات

  .ية: �ساkم �1 تحسMن الذاكرة والIJكM¡ والان�باهتحسMن الوظائف الإدراك

  :الفوائد الاجتماعية-4-3

: المشاركة ¨� الأ�شطة الر�اضية ا�1ماعية أو الذ¿اب إ]P الصالات الر�اضية توفIM فرص للتفاعل الاجتما}1

  .يوفر فرصًا للتواصل وت�و�ن صداقات جديدة

  .ا�1ماعية�عز�ز الروح ا�1ماعية والعمل كفر�ق: ¨� الر�اضات 

  :البدنية اللياقةعناصر  -5

�شمل اللياقة البدنية مجموعة من العناصر الأساسية ال×� تت�امل مع ¤عضIا البعض لتحقيق مستوى جيد من 

  :(American College of Sports Medicine, 2017) الأداء البد�ي وال�0ة العامة

قدرة اI�1از الدوري والتنف��õ عPQ تزو�د العضلات  :(Cardiovascular Endurance) * التحمل القل�É الوعاÌي

 باختبارات مثل اختبار الم
�� أو 
ً
بالأك�Ä©ن والمواد الغذائية اللازمة لأداء الأ�شطة البدنية لف56ات طو�لة. يُقاس عادة

  .ا�1ري لمسافة محددة أو اختبار الدراجة الثابتة
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ت�تجIا مجموعة عضلية واحدة أو أك�5 لمرة واحدة ضد  أق��ý قوة يمكن أن :(Muscular Strength)*القوة العضلية

 بأق��ý وزن يمكن رفعھ لمرة واحدة
ً
قاس عادة

ُ
  .(1RM) مقاومة،وت

�Qالتحمل العض* (Muscular Endurance):  أداء انقباضات متكررة ضد مقاومة لف56ة طو�لة دون PQقدرة العضلات ع

 ¤عدد التكرارات ال×� 
ً
قاس عادة

ُ
  .يمكن أداؤ¿ا لتمر�ن مع©ن بوزن محددالشعور بالتعب. ت

مدى حركة المفصل أو مجموعة من المفاصل. �عت5Ë المرونة مIمة للوقاية من الإصابات وتحس©ن  :(Flexibility) *المرونة

 باختبارات مثل اختبار ا�1لوس والوصول 
ً
قاس عادة

ُ
  .الأداء ا01ر;ي. ت

لد¿ون ¨� ا�1سم مقارنة بالكتلة اL1الية من الد¿ون ال�سبة المئو�ة ل :(Body Composition) *ت�و�ن ا�1سم

 باستخدام 
ً
(العضلات والعظام والأعضاء). åعت5Ë ا01فاظ عPQ �سبة د¿ون 0äية أمرًا مIمًا لل�0ة العامة. يُقاس عادة

ائية ا01يو�ة   .(BIA) طرق مثل قياس ثنايا ا�1لد أو تحليل المعاوقة الكIر̂

01فاظ عPQ مركز ثقل ا�1سم ¨� وضع ثابت أو أثناء ا01ركة. åعت5Ë التوازن مIمًا القدرة عPQ ا :(Balance) *التوازن 

  .للوقاية من السقوط والإصابات، خاصة لدى كبار السن

القدرة عPQ استخدام ا01واس جنبًا إ]P جنب مع أجزاء ا�1سم لأداء المIام ا01ركية  :(Coordination) *التوافق ا01ر;ي

  .بدقة وسلاسة

  .القدرة عPQ أداء حركة ما أو الانتقال من نقطة إ]P أخرى ¨� أقصر وقت ممكن :(Speed) *السرعة

  .السرعة)× القدرة عPQ إطلاق أق��ý قوة ¨� أقصر ف56ة زمنية ممكنة (القوة  :(Power) *القدرة العضلية

.والاستجابة لھالف56ة الزمنية ب©ن ظIور محفز  :(Reaction Time) *زمن رد الفعل
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  خلاصة

ت`ناول ¿ذه ا0Mاضرة مفIوم اللياقة البدنية كمفIوم شامل ومتعدد الأ¤عاد يتجاوز مجرد القدرة عPQ ممارسة 

الر�اضة، ل
شمل ال�0ة العامة والقدرة عPQ أداء الأ�شطة اليومية بفعالية والتمتع ب�0ة نفسية وعقلية جيدة. 

قسم إ]P أنواع عامة (تتعلق بال�0ة اليومية) وخاصة (مرتبطة ب�شاط ر�ا��� أو توßà ا0Mاضرة أن اللياقة البدنية تن

م�� مع©ن). كما �ستعرض الفوائد العديدة ل0µفاظ عPQ مستوى جيد من اللياقة البدنية، وال×� تمتد ل`شمل ا�1وانب 

وتحس©ن المزاج والنوم)، ال�0ية (;الوقاية من الأمراض والتحكم ¨� الوزن)، والنفسية والعقلية (كتقليل التوتر 

والاجتماعية (كتوف©5 فرص التفاعل و�عز�ز الروح ا�1ماعية). وتفصل ا0Mاضرة ¨� العناصر الأساسية للياقة البدنية 

مثل التحمل القل�É الوعاÌي، والقوة العضلية، والتحمل العض�Q، والمرونة، وت�و�ن ا�1سم، بالإضافة إ]P عناصر أخرى 

ا01ر;ي والسرعة والقدرة. ¨� اL1تام، تؤكد ا0Mاضرة عPQ أن تب�ï نمط حياة �شط والمشاركة  مثل التوازن والتوافق

  المنتظمة ¨� الأ�شطة البدنية ¿ما الس¯يل لتحس©ن مستوى اللياقة البدنية و�عز�ز ال�0ة والرفا¿ية العامة.
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  أسئلة التغذية الراجعة

 سؤال الأول: سؤال مفتوح

وناقش بإيجاز أ¿مية ا01فاظ عPQ مستوى جيد مXóا اشرح بمفIومك اL1اصة مفIوم اللياقة البدنية كما ورد ¨� النص، 

 .¨� حياتك اليومية

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 أي من اL1يارات التالية يمثل ¤ش�ل أسا��Þ �عر�ف اللياقة البدنية اL1اصة كما ورد ¨� النص؟

  ومية بكفاءة.القدرة عPQ أداء مجموعة متنوعة من الأ�شطة البدنية الي

  .حالة من ال�0ة العامة والقدرة عPQ أداء الأ�شطة اليومية دون �عب مفرط

  .القدرة عPQ أداء مIارات حركية محددة بكفاءة عالية مرتبطة بنوع مع©ن من ال�شاط

 .مجموعة من السمات البدنية ال×� �سمح للفرد بالتعامل مع المواقف الطارئة

 لمصطßµ اL1اطئالسؤال الثالث: سؤال تحديد ا

 :فيما ي�Q أرéعة من الفوائد المذ;ورة للياقة البدنية. حدد المصطßµ الذي لا ي�ت�í إ]P فئة الفوائد ال�0ية

   .أ) الوقاية من الأمراض المزمنة

   .ب) تحس©ن النوم

   .ج) تقو�ة العظام والمفاصل

 .د) التحكم ¨� الوزن

 عبارة) السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك

ا ثابتًا لا يتأثر بالعوامل البي�ية والسلوكية
ً
   .أ) �عت5Ë اللياقة البدنية ¿دف

   .ت بالأك�Ä©نب) åشمل عنصر "التحمل العض�Q" قدرة اI�1از الدوري والتنف��õ عPQ تزو�د العضلا 

 .ج) من الفوائد الاجتماعية للياقة البدنية توف©5 فرص للتفاعل وت�و�ن صداقات جديدة
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 :التغذية الراجعةإجابات 

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

مفIوم اللياقة البدنية كما ورد ¨� النص ¿و مفIوم شامل يتعدى مجرد القدرة عPQ ممارسة الر�اضة. إنھ åشمل :إجابة

من ال�0ة العامة والقدرة عPQ أداء الأ�شطة اليومية بكفاءة وحيو�ة دون الشعور بتعب مفرط، بالإضافة إ]P حالة 

امتلاك القدرة عPQ التعامل مع المواقف البدنية الطارئة والتمتع ب�0ة جيدة. النص يوßà أن اللياقة البدنية ل
ست 

ا ثابتًا بل �Ø حالة ديناميكية تتأثر ¤عوامل وراثي
ً
ي�ية وسلوكية، وتتطلب الال³6ام بنمط حياة ص�� و�شط¿دف  .ة و̂

أ¿مية ا01فاظ عPQ مستوى جيد من اللياقة البدنية ¨� حيا�ي اليومية تكمن ¨� أXáا �ساعد�ي عPQ أداء مIامي اليومية 

المزمنة مثل  ب�شاط وحيو�ة أك5Ë، وتقلل من شعوري بالتعب والإر¿اق. كما أXáا تلعب دورًا وقائيًا مIمًا ضد الأمراض

بالإضافة إ]P ذلك، يمكن أن ومفاصليأمراض القلب والسكري، و�سا¿م ¨� ا01فاظ عPQ وزن ص�� وتقو�ة عظامي 

 .تحسن لياق×� البدنية من حال×� النفسية والعقلية، وتقلل من التوتر والقلق، و�سا¿م ¨� تحس©ن نوعية نومي

 0äيحة) السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة

 .ج) القدرة عPQ أداء مIارات حركية محددة بكفاءة عالية مرتبطة بنوع مع©ن من ال�شاط:إجابة

åش©5 النص ¨� �عر�ف اللياقة البدنية اL1اصة إ]P أXáا "تتعلق بالقدرة عPQ أداء مIارات حركية محددة بكفاءة :التعليل

 ".الم��عالية، وت�ون مرتبطة بنوع مع©ن من ال�شاط الر�ا��� أو 

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 .ب) تحس©ن النوم:إجابة

يذكر النص أن "تحس©ن النوم" يندرج تحت فئة الفوائد النفسية والعقلية للياقة البدنية، ب
نما اL1يارات :التعليل

 .رج تحت فئة الفوائد ال�0يةالأخرى (الوقاية من الأمراض المزمنة، تقو�ة العظام والمفاصل، التحكم ¨� الوزن) تند

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :إجابة

ا ثابتًا بل عملية مستمرة تتطلب الال³6ام بنمط :التعليل.خطأ (أ
ً
يذكر النص صراحة أن "اللياقة البدنية... �Ø ل
ست ¿دف

 ".^ي�ية وسلوكيةحياة ص�� و�شط" وأXáا "حالة ديناميكية تتأثر ¤عوامل وراثية و 

¿و قدرة اI�1از الدوري  "å (Cardiovascular Endurance)ش©5 النص إ]P أن "التحمل القل�É الوعاÌي:التعليل.خطأ (ب

�Qنما "التحمل العض
¿و قدرة العضلات ع(Muscular Endurance)"  PQ والتنف��õ عPQ تزو�د العضلات بالأك�Ä©ن، ب

 .5ة طو�لةأداء انقباضات متكررة ضد مقاومة لف6
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يوßà النص ضمن "الفوائد الاجتماعية" للياقة البدنية أXáا "توف©5 فرص للتفاعل الاجتما��: :التعليل.0äيح (ج

المشاركة ¨� الأ�شطة الر�اضية ا�1ماعية أو الذ¿اب إ]P الصالات الر�اضية يوفر فرصًا للتواصل وت�و�ن صداقات 

 ".جديدة
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  الثالثة: القوة العضليةا��ضرة 

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  وم اللياقة البدنية وأ¤عاد¿ا: يجب أن ي�ون الطالب مستوعبًا تمامًا لتعر�فIم الشامل لمفIالف

 اللياقة البدنية، وأنواعIا (عامة وخاصة)، وفوائد¿ا المتعددة (0äية، نفسية، اجتماعية).

 البدنية الأساسية: يتطلب ذلك معرفة �عر�ف ;ل عنصر (مثل  معرفة دقيقة ¤عناصر اللياقة

التحمل القل�É الوعاÌي، القوة العضلية، المرونة، وغ©5¿ا) ودوره ¨� الأداء البد�ي وال�0ة، بالإضافة 

 إ]P التمي©³ ب©ن العناصر المرتبطة بال�0ة وتلك المرتبطة بالمIارة.

  :زة ا01يو�ة (الدوري، أساسيات العلوم الفسيولوجية ومبادئ التدر�بIم كيف �ستجيب الأجIف

التنف��õ، العض�Q) لل�شاط البد�ي، وكيف �سا¿م مبادئ التدر�ب (;ا01مل الزائد والتكيف) ¨� 

 .تحس©ن ¿ذه الم�ونات.

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

  ¨� رأيك، ما �Ø أنواع الألياف العضلية؟ -1

  عPQ مستوى العض�Q جراء تدر�بات القوة؟ فات الناتجةي�Ø التك ما -2
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  مقدمة

¤عد أن �عرفنا ¨� ا0Mاضرات السابقة عPQ الأ¤عاد الشاملة للثقافة البدنية، واستعرضنا الأسس الفسيولوجية 

إ]P ا�1انب التطبيقي ا01يوي للتدر�ب الر�ا���، و�عمقنا ¨� مفIوم اللياقة البدنية وعناصر¿ا الأساسية؛ ن�تقل اليوم 

الذي يمكننا من تقييم ¿ذه العناصر وتطو�ر¿ا بفاعلية. إن فIم ما �Ø اللياقة البدنية وم�وناXçا ¿و اL1طوة الأو]P، أما 

اL1طوة التالية والأك�5 أ¿مية للمتخصص ¨� التدر�ب الر�ا��� �Ø القدرة عPQ قياس ¿ذه الم�ونات بدقة وتحو�ل ¿ذا 

 .امج تدر�¯ية ملموسةالقياس إ]P بر 

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ "قياس وتطو�ر م�ونات اللياقة البدنية". سن`ناول الأساليب العلمية اLMتلفة لتقييم 

;ل من التحمل القل�É الوعاÌي، والقوة العضلية، والتحمل العض�Q، والمرونة، وت�و�ن ا�1سم، بالإضافة إ]P عناصر 

Iارة. كما س�ناقش أ¿مية ¿ذه القياسات ¨� تحديد نقاط القوة والضعف لدى الأفراد، اللياقة البدنية المرتبطة بالم

ووضع أ¿داف تدر�¯ية واقعية، وتصميم برامج تدر�¯ية متخصصة Xçدف إ]P تحس©ن ;ل م�ون من م�ونات اللياقة 

 .البدنية بناءً عPQ الأدلة العلمية

للمدرب الر�ا��� ا560Mف، فIو يمكنھ من متا¤عة إن إتقان مIارات القياس والتطو�ر ¿ذه ¿و �ãر الزاو�ة 

التا]� الارتقاء بمستوى  التقدم، و�عديل خطط التدر�ب بمرونة، وضمان تحقيق أق��ý استفادة من اI�1د المبذول، و̂

 .الأداء وال�0ة لعملائھ ور�اض
يھ
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  (Definition of Muscle Strength) �عر�ف القوة العضلية-1

�عت5Ë القوة العضلية م�ونًا أساسيًا من م�ونات اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء وال�0ة. تلعب دورًا حاسمًا ¨� الأ�شطة 

كما �عرف .(ACSM, 2017) اليومية، وا01فاظ عPQ استقرار ا�1سم، والوقاية من الإصابات، وتحس©ن الأداء الر�ا���

القدرة ال×� يمتلكIا اI�1از العض�Q عPQ إنتاج قوة أو ضغط ضد مقاومة، سواء ;انت ثابتة أو  عPQ أXáاالقوة العضلية 

عد مؤشرًا عPQ مستوى الليــــــــــ�عت5Ë القوة أحد أ¿م م�ونات الأداء الر�، و ةـــمتحرك
ُ
از ـــف اI�1ـــائــــــاقة البدنية ووظـــــا���، و�

�Qوالعض �Éالعص (Folland & Williams, 2007).  م العضلات، عدد الوحدات�ã اXóتتأثر القوة ¤عدة عوامل، م

  .ا01ركية المتفعلة، والكفاءة العص¯ية

كما �عت5Ë القوة العضلية م�ونًا أساسيًا من م�ونات اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء وال�0ة. تلعب دورًا 

 ,ACSM) والوقاية من الإصابات، وتحس©ن الأداء الر�ا���حاسمًا ¨� الأ�شطة اليومية، وا01فاظ عPQ استقرار ا�1سم، 

2017).  

 ا���از العض¸2-1

 اI�1ـــــــــاز العض�Q ¿و النظام الذي يُمكن العضلات من أداء وظائفـــــIا المتعلقة با01ركة، الثبـــــات، والمساعدة ¨� العمليات

ن من أنواع مختلفة من الأ��Äة، أبرز¿ا �سيج العضلات ا01يو�ة. åُعدُّ من الأجIزة ا01يو�ة الأساسية ل�µسم، و�ت�و 

  .الIي�لية ال×� تتفاعل مع اI�1از العص�É للتحكم ¨� ا01ركة

كما ¤عرف اI�1از العض�Q عPQ أنھ مجموعة من أ��Äة متخصصة لدXðا القدرة عPQ الانقباض والاس56خاء  

L1وجھ ا PQي�لية، عI0ركة مما ي�تج عنھ قوة وحركة، تلعب العضلات الµصوص، دورًا مباشرًا ¨� إنتاج القوة اللازمة ل

 ..(Marieb & Hoehn, 2019) الإرادية

 :الÀسيج العض¸2-1-1

ال�سيج العض�Q ¿و نوع من الأ��Äة اL1اص الذي يمتلك خاصية الانقباض من أجل توليد القوة، و�تم©³ 

واع مختلفة، بالاعتماد عPQ نوع الألياف بالقدرة عPQ التمدد، والانقباض، والتكيف مع التدر�ب. ينقسم إ]P أن

  .(Burke et al., 2004) وخصائصIا الوظيفية

كم åعرف ال�سيج العض�Q عPQ أنھ ¿و أحد أنواع الأ��Äة الرئ
سية ¨� ا�1سم، و�تم©³ بقدرتھ عPQ الانقباض، 


نات قابلة للانقباض ال×� تحتوي عPQ بروت (muscle fibers) و يت�ون من خلايا متخصصة �سýí الألياف العضلية

�Qسية من ال�سيج العض
 Skeletal Muscle) ال�سيج العض�Q الIيك�Q * (الأكت©ن والميوس©ن)، ¿ناك ثلاثة أنواع رئ

Tissue): الأملس * مسؤول عن ا01ركة الإرادية و�رتبط بالعظام �Qال�سيج العض (Smooth Muscle Tissue):  �¨ يوجد

 Cardiac) ل�سيج العض�Q القل�Éوا *ية الدمو�ة و¿و مسؤول عن ا01ر;ات اللاإراديةجدران الأعضاء الداخلية والأوع

Muscle Tissue): الدم �à يوجد ¨� القلب و¿و مسؤول عن.  

 :أنواع الألياف العضلية-2-2

تت�ون العضلات الIي�لية من أنواع مختلفة من الألياف العضلية ال×� تختلف ¨� خصائصIا الف©³يولوجية 

، وتلعب دورًا ¿امًا ¨� تحديد نوع الأداء الر�ا��� والوظيفية، مما يؤثر عPQ قدرXçا عPQ إنتاج القوة  والسرعة   والتحمل 

 :وتنقسم إ]P نوع©ن رئ
سي©ن ،وتتأثر بأنواع التدر�ب



   ........................................  الأستاذ:  علال الشر�ف حسMن  .......................  :    الثقافة البدنيةمحاضرات مقياس

  ا��زائر-دا12 إبراkيم 16047شارع احمد واكـــد  2-مع�د الIJبيــة البدنيــة و الر�اضيـــة 

  /www.univ-alger3.dz/ieps الموقع الالكIJوoي    :  ieps@univ-alger3.dz      الIrيد الالكIJوoي

36 

 

 :(Slow Twitch, ST) (Type I) الألياف العضلية من النوع-2-2-1

�Ø الألياف ذات السرعة البطيئة ال×� ت`سم بقدرة عالية عPQ التحمل، وتنفيذ المIام المستمرة لف56ات طو�لة، 

 مع و�سXYلك الأك�Ä©ن بكفاءة عالية، وتتمتع بقدرة تكيف عالية مع التمار�ن الIوائية، لكXóا ت�تج قوة أقل 
ً
مقارنة

  .(Fitts & Widrick, 1996) الألياف السرÍعة

 :(Fast Twitch, FT) (Type II) الألياف العضلية من النوع-2-2-2

 �¨ ��õ
¿ذه الألياف ذات التقلص السرÍع، وتتم©³ بقدرXçا عPQ إنتاج قوة عالية ¤سرعة، و�ستخدم ¤ش�ل رئ

 Kandel et) رة عPQ التحمل وتتعب أسرع من الألياف من النوع الأول الأداءات ال×� تتطلب القوة والانفجار، لكXóا أقل قد

al., 2000). نوع©ن فرعي©ن P[عة إÍوتقسم نوعية الألياف السر: (TypeIIa)  اخصائص (مز�ج ب©ن القوةIوالتحمل) ول

وتتم©³ سرعة وانفجار  الأك�5 (TypeIIb)و متوسطة ب©ن النوع الأول والنوعالثا�ي، تتمتع بقدرة ¿وائية ولا ¿وائية معتدلة

بأك5Ë سرعة انقباض وأعPQ قدرة عPQ إنتاج القوة ولكXóا تتعب ¤سرعة كب©5ة و�عتمد ¤ش�ل أسا��Þ عPQ نظام الطاقة 

  .اللا¿واÌي

  ):Adaptations Resulting from Strength Trainingالتكيفات الناتجة عن تدر�ب القوة (-3

P[التغ©5ات الفسيولوجية والعص¯ية ال×� تحدث ¨� ا�1سم  �ش©5 التكيفات الناتجة عن تدر�ب القوة إ

 PQتحس©ن قدرة العضلات ع PQز�ادة القوة العضلية، ¿ذه التكيفات �عمل ع P[دف إXð للتدر�ب المنتظم الذي 
ً
استجابة

  توليد القوة وتحملIا.

عض�Q واI�1از كما يؤدي تدر�ب القوة إ]P مجموعة متنوعة من التكيفات ال×� تؤثر عPQ ;ل من اI�1از ال

  ).Kraemer&Ratamess, 2004العص�É، مما ي�تج عنھ ز�ادة ¨� القوة والقدرة العضلية (

  )Muscular Level Adaptationsالتكيفات ا��اصلة ع¸� المستوى العض¸1 (-3-1

Iي�لية والوظيفية ال×� تحدث داخل العضلات نفسIالتغ©5ات ال �Qالمستوى العض PQا �شمل التكيفات ا01اصلة ع

 لتدر�ب القوة.
ً
  استجابة

3-1-1- ) �Qم العضL»التMuscle Hypertrophy:(  

) أو ز�ادة عدد الألياف åُhypertrophyعرف الت«Lم العض�Q بز�ادة �ãم الألياف العضلية الفردية (

العض�Q لدى )، عPQ الرغم من أن الز�ادة ¨� �ãم الألياف الفردية �Ø الآلية الرئ
سية للت«Lم hyperplasiaالعضلية (

ال¯شر البالغ©ن، إذ ي�تج ¿ذا الت«Lم عن ز�ادة ¨� تخليق ال5Ëوت
نات العضلية وانخفاض ¨� تحللIا، مما يؤدي إ]P تراكم 

  ال5Ëوت
نات الIي�لية وز�ادة ¨� مساحة المقطع العر��� للألياف العضلية.

تبط ¤ش�ل مباشر بز�ادة وÍعت5Ë الت«Lم العض�Q أحد أ¿م التكيفات الناتجة عن تدر�ب القوة، و¿و ير 

القدرة عPQ إنتاج القوة. يتم تحف©³ الت«Lم من خلال عوامل مي�انيكية وأيضية و¿رمونية مرتبطة بالتدر�ب 

)Schoenfeld, 2010.(  
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  )Changes in Muscle Architectureالتحول ¨� ش�ل العضلة ( -3-1-2

الIند��Þ للألياف العضلية داخل العضلة، مثل زاو�ة التوتر åش©5 التحول ¨� ش�ل العضلة إ]P التغ©5ات ¨� التنظيم 

)pennation angle) وطول الألياف (fascicle length سمحå ز�ادة زاو�ة التوتر، مما P[يمكن أن يؤدي تدر�ب القوة إ (

التا]� ز�ادة القوة القصوى، كما قد تحدث �غ©5ات ¨� طول  بتعبئة المز�د من الألياف العضلية ¨� مساحة معينة و̂

  الألياف، مما يؤثر عPQ مدى حركة العضلة وسرعة انقباضIا. 

و�مكن أن تؤدي التغ©5ات ¨� ب�ية العضلة إ]P تحس©ن كفاءة إنتاج القوة ونقلIا، عPQ س¯يل المثال ز�ادة زاو�ة التوتر       

  ).Lieber&Fridén, 2000الفسيولوجية دون ز�ادة كب©5ة ¨� ا��1م الك�Q للعضلة ( PCSAيمكن أن تز�د من 

3-2-) �Éالمستوى العص PQالتكيفات ا01اصلة عNeural Level Adaptations(  

�شمل التكيفات ا01اصلة عPQ المستوى العص�É التغ©5ات ال×� تحدث ¨� اI�1از العص�É المركزي وا0Mيطي 

  ج القوة.ن`يجة لتدر�ب القوة، مما يؤدي إ]P تحس©ن التحكم ¨� العضلات وز�ادة قدرXçا عPQ إنتا

  )Motor Unit Activationت�شيط الوحدات ا01ركية ( -3-2-1

åش©5 ت�شيط الوحدات ا01ركية إ]P قدرة اI�1از العص�É عPQ تجنيد عدد أك5Ë من الوحدات ا01ركية ¨� وقت 

). rate coding -) وز�ادة معدل إطلاق النبضات العص¯ية (ز�ادة معدل ال56م©recruitment ³ -واحد (ز�ادة التجنيد 

يؤدي التدر�ب عPQ القوة إ]P تحس©ن كفاءة ¿ذه العمليات، مما åسمح بت�شيط عدد أك5Ë من الألياف العضلية ¤ش�ل 

التا]� ز�ادة القوة المولدة. 56دد أعPQ، و̂   م³6امن و̂

�عت5Ë التكيفات العص¯ية مIمة ¤ش�ل خاص ¨� المراحل المبكرة من تدر�ب القوة، حيث يمكن أن �سا¿م و 

�ستمر ¿ذه التكيفات و كب©5 ¨� الز�ادة السرÍعة ¨� القوة قبل حدوث ت«Lم عض�Q كب©5 مع استمرار التدر�ب،  ¤ش�ل

   ).Sale, 1988العص¯ية ¨� لعب دور حاسم ¨� تحقيق أق��ý قدر من القوة (
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  خلاصة

 P[م النظري للياقة البدنية إI0اضرة، انتقلنا من الفMا�1انب التطبيقي ا01اسم المتمثل ¨� قياس ¨� ¿ذه ا

وتطو�ر م�وناXçا. لقد استعرضنا أ¿مية القياسات الدقيقة ¨� تحديد المستو�ات ا01الية للياقة البدنية لدى الأفراد، 

وتحديد نقاط القوة والضعف، ووضع أ¿داف تدر�¯ية واقعية ومناسبة. كما تناولنا مجموعة من الأساليب والاختبارات 

ية المستخدمة لتقييم ;ل م�ون من م�ونات اللياقة البدنية، سواء ;انت مرتبطة بال�0ة (مثل التحمل القل�É العلم

الوعاÌي، القوة العضلية، التحمل العض�Q، المرونة، وت�و�ن ا�1سم) أو بالمIارة (مثل التوازن، التوافق ا01ر;ي، 

¿ذه القياسات إ]P برامج تدر�¯ية متخصصة ومصممة  السرعة، والقدرة). وأخ©5ًا، ناقشنا كيف يمكن ترجمة نتائج

علميًا، Xçدف إ]P الارتقاء بمستوى ;ل م�ون من م�ونات اللياقة البدنية، مما يضمن تحقيق أق��ý استفادة من 

التدر�ب وÍسIم ¨� تحس©ن الأداء الر�ا��� وال�0ة العامة. إن إتقان ¿ذه ا�1وانب العملية åعد ضرورة أساسية 

 ��� ا560Mف لضمان فعالية وسلامة ال5Ëامج التدر�¯ية.للمدرب الر�ا
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  اك�ساب المعارف اختبار 

 لسؤال الأول: سؤال مفتوحا

 PQسية تؤثر ع
اشرح بلغتك اL1اصة كيف يتم �عر�ف القوة العضلية ¨� النص، وناقش بإيجاز ثلاثة عوامل رئ

 .قدرة الفرد عPQ إنتاج القوة العضلية كما وردت ¨� النص

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

التالية مسؤول ¤ش�ل أسا��Þ عن ا01ركة الإرادية و�رتبط بالعظام، وفقًا  أي من أنواع الأ��Äة العضلية

 للنص؟

   .(Smooth Muscle Tissue) أ) ال�سيج العض�Q الأملس

�Éالقل �Qب) ال�سيج العض (Cardiac Muscle Tissue).   

�QيكIال �Qج) ال�سيج العض (Skeletal Muscle Tissue).   

 .د) ال�سيج الضام

 سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئالسؤال الثالث: 

فيما ي�Q ثلاثة أنواع من الألياف العضلية وتوصيف لأحد¿ا. حدد التوصيف الذي لا يتطابق مع نوع الألياف 

 :المذ;ور 

تتم©³ بقدرة عالية عPQ التحمل و�سXYلك الأك�Ä©ن  :(Type I) الألياف العضلية من النوع الأول   )أ

  بكفاءة عالية

تتم©³ بأك5Ë سرعة انقباض وأعPQ قدرة عPQ إنتاج  :(Type IIb) الثا�ي الألياف العضلية من النوع  )ب

  .القوة وتتعب ¤سرعة كب©5ة

تتم©³ بقدرة ¿وائية ولا ¿وائية عالية وسرعة انقباض  :(Type IIa) الألياف العضلية من النوع الثا�ي  )ت

 .بطيئة

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتكحدد ما إذا ; 

ب) ز�ادة زاو�ة  (hyperplasia) الرئ
سية للت«Lم العض�Q لدى ال¯شر البالغ©ن �Ø ز�ادة عدد الألياف العضلية أ) الآلية

يمكن أن �سمح بتعبئة المز�د من الألياف العضلية  ¨� العضلات الناتجة عن تدر�ب القوة (pennation angle) التوتر

التا]� ز�ادة القوة القصوى     .و̂

 PQتحقيق ز�ادة القوة ع �¨ �Qم العضL»ج) التكيفات العص¯ية الناتجة عن تدر�ب القوة تلعب دورًا ثانوً�ا مقارنة بالت

  .المدى الطو�ل
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 :اختبار المعارفوأجو�ة  أسئلة

  السؤال الأول: 

يتم �عر�ف القوة العضلية ¨� النص بأXáا القدرة ال×� يمتلكIا اI�1از العض�Q عPQ إنتاج قوة أو ضغط ضد 

مقاومة، سواء ;انت ¿ذه المقاومة ثابتة أو متحركة، كما يُنظر إلXÐا عPQ أXáا م�ون أسا��Þ للياقة البدنية المرتبطة بالأداء 

الأ�شطة اليومية، وا01فاظ عPQ استقرار ا�1سم، والوقاية من الإصابات، وتحس©ن  وال�0ة، وتلعب دورًا حاسمًا ¨�

  .الأداء الر�ا���

�Ø إنتاج القوة العضلية كما وردت ¨� النص PQقدرة الفرد ع PQسية تؤثر ع
  :ثلاثة عوامل رئ

ال×� يمكن أن ت�تجIا �ãم العضلات: åش©5 النص إ]P أن �ãم الألياف العضلية يؤثر ¤ش�ل مباشر عPQ مقدار القوة 

5Ëتوليد قوة أك PQا عXçم العضلة (خاصة مساحة المقطع العر��� للألياف)، زادت قدر�ã العضلة. ;لما زاد.  

عدد الوحدات ا01ركية المتفعلة: �عتمد القوة المنتجة أيضًا عPQ كفاءة اI�1از العص�É ¨� تجنيد الوحدات ا01ركية 

ن عصبون حر;ي وجميع الألياف العضلية ال×� åعصXÒا. القدرة عPQ تفعيل داخل العضلة. الوحدة ا01ركية تت�ون م

  .عدد أك5Ë من ¿ذه الوحدات ¨� وقت واحد تز�د من القوة ال�لية المنتجة

الكفاءة العص¯ية: لا يقتصر الأمر عPQ عدد الوحدات ا01ركية ا�Mندة فحسب، بل åشمل أيضًا معدل إطلاق النبضات 

وتزامن تفعيل الوحدات ا01ركية. تدر�ب القوة يحسن ¿ذه الكفاءة العص¯ية، مما åسمح  (rate coding) العص¯ية

  .للعضلات بالانقباض ¤ش�ل أك�5 قوة وت�سيقًا
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  السؤال الثا�ي: (إجابة واحدة 0äيحة)

�QيكIال �Qإجابة: ج) ال�سيج العض (Skeletal Muscle Tissue).  

مسؤول عن ا01ركة الإرادية  :(Skeletal Muscle Tissue) بوضوح أن "ال�سيج العض�Q الIيك�Qالتعليل: يذكر النص 

  ."و�رتبط بالعظام



   ........................................  الأستاذ:  علال الشر�ف حسMن  .......................  :    الثقافة البدنيةمحاضرات مقياس

  ا��زائر-دا12 إبراkيم 16047شارع احمد واكـــد  2-مع�د الIJبيــة البدنيــة و الر�اضيـــة 

  /www.univ-alger3.dz/ieps الموقع الالكIJوoي    :  ieps@univ-alger3.dz      الIrيد الالكIJوoي

43 

 

  السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

  .وسرعة انقباض بطيئةتتم©³ بقدرة ¿وائية ولا ¿وائية عالية  :(Type IIa) إجابة: ج) الألياف العضلية من النوع الثا�ي

بأن لIا "خصائص متوسطة ب©ن النوع الأول والنوع  (Type IIa) التعليل: يصف النص الألياف العضلية من النوع الثا�ي

ب
نما الألياف من النوع الأول �Ø ذات السرعة البطيئة، فإن الألياف  ،الثا�ي، تتمتع بقدرة ¿وائية ولا ¿وائية معتدلة"

لذا وصفIا بأXáا ذات "سرعة انقباض  ،تتم©³ ¤سرعة انقباض أسرع من النوع الأول  IIa ¨� ذلك النوعمن النوع الثان
بما 

  .بطيئة" ¿و المصطßµ اL1اطئ
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  السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

�Ø الآلية الرئ
سية  (hypertrophy) الفرديةأ) خطأ. التعليل: يذكر النص أن "الز�ادة ¨� �ãم الألياف العضلية 

  .(hyperplasia) للت«Lم العض�Q لدى ال¯شر البالغ©ن"، ول
س ز�ادة عدد الألياف العضلية

، مما (pennation angle) ب) 0äيح. التعليل: يوßà النص أن "تدر�ب القوة يمكن أن يؤدي إ]P ز�ادة زاو�ة التوتر

التا]� ز�ادة القوة القصوى åسمح بتعبئة المز�د من الألياف ا   ."لعضلية ¨� مساحة معينة و̂

ج) خطأ. التعليل: åش©5 النص إ]P أن "التكيفات العص¯ية مIمة ¤ش�ل خاص ¨� المراحل المبكرة من تدر�ب القوة، حيث 

يمكن أن �سا¿م ¤ش�ل كب©5 ¨� الز�ادة السرÍعة ¨� القوة قبل حدوث ت«Lم عض�Q كب©5" و "�ستمر ¿ذه التكيفات 

العص¯ية ¨� لعب دور حاسم ¨� تحقيق أق��ý قدر من القوة". ¿ذا يدل عPQ أن التكيفات العص¯ية ل
ست ثانو�ة بل 

 تلعب دورًا مIمًا عPQ المدى القص©5 والطو�ل.



   ........................................  الأستاذ:  علال الشر�ف حسMن  .......................  :    الثقافة البدنيةمحاضرات مقياس

  ا��زائر-دا12 إبراkيم 16047شارع احمد واكـــد  2-مع�د الIJبيــة البدنيــة و الر�اضيـــة 

  /www.univ-alger3.dz/ieps الموقع الالكIJوoي    :  ieps@univ-alger3.dz      الIrيد الالكIJوoي

45 

 

  ا��اضرة الرا�عة: العوامل المؤثرة ع¸� القوة العضلية

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  �¨ ي�لية ودور¿اIم كيفية عمل العضلات الIالمعرفة الأساسية ب`شر�ح ووظائف العضلات: ف

 ا01ركة وîنتاج القوة.

  ستجيب ا�1سم و�تكيف مع الأحمالå م كيفIاس`يعاب مبادئ التدر�ب الفسيولوجية: ف

 التدر�¯ية (ا01مل الزائد، التكيف، النوعية، الفردية).

 وم القوة العضلية ;أحIم مفIوما ي56تب ف ��õ
د م�ونات اللياقة البدنية: تحديد¿ا كعنصر رئ

  عPQ ذلك من أ¿مية.

  اختبار وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة

  ما �Ø العوامل المؤثرة عPQ القوى العضلية؟ -1

  .أذكر ثلاثة محددات الرئ
سية للقوة العضلية؟ -2
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  مقدمة

¤عد أن اك`س¯نا فIمًا عميقًا للثقافة البدنية وأسسIا الفسيولوجية، و�عمقنا ¨� مفIوم اللياقة البدنية 

وم�وناXçا المتعددة وكيفية قياسIا وتطو�ر¿ا؛ ن�تقل اليوم إ]P أحد أ¿م ¿ذه الم�ونات وأك�5¿ا تأث©5ًا ¨� الأداء الر�ا��� 

عد القوة  .القوة العضليةوال�0ة العامة، و¿و 
ُ
العضلية �ãر الزاو�ة للعديد من الأ�شطة البدنية والر�اضات، بدءًا �

 إ]P المستو�ات التنافسية العليا، ف�� تحدد قدرة الفرد عPQ تحر�ك الأجسام، أو 
ً

من المIام اليومية ال¯سيطة وصولا

 .مقاومة القوى اL1ارجية، أو توليد السرعة

منظور فسيولو¥� وتطبيقي. سن`ناول �عر�فات القوة س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ مفIوم القوة العضلية من 

اLMتلفة، ثم نصنفIا إ]P أنواعIا الرئ
سية مثل القوة القصوى، القوة السرÍعة (القدرة)، والتحمل العض�Q للقوة، مع 

إبراز الفروقات ا�1و¿ر�ة بيXóا وأ¿مية ;ل نوع ¨� سياقات مختلفة. كما س�ستكشف العوامل الفسيولوجية 

يكية ال×� تؤثر عPQ إنتاج القوة، والأ¿م من ذلك، س�تطرق إ]P أسس ومبادئ تدر�ب القوة العضلية، ون`ناول والمي�ان

 .أبرز أساليب التدر�ب الشاÌعة لتطو�ر¿ا، مثل تدر�ب المقاومة بالأوزان، وتدر�بات وزن ا�1سم، والتدر�بات البليوم56ية

©ن والر�اضي©ن  من تصميم برامج تدر�ب قوة فعالة وآمنة، �سXYدف تطو�ر إن إتقان ¿ذه ا�1وانب سيمكن المدر̂

ة لأ�شطXYم ا0Mددة، مما åسا¿م ¨� تحس©ن الأداء الر�ا���، الوقاية من الإصابات، و�عز�ز ال�0ة  أنواع القوة المطلو̂

 .البدنية الشاملة
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  العضلية القوة ع¸� المؤثرة العوامل -1

 (Physiological Cross-sectional Area - PCSA) الفسيولو1Ä للعضلةالمقطع -1-1

المقطع الفسيولو¥� للعضلة بأنھ إجما]� مساحة المقاطع العرضية �1ميع الألياف العضلية داخل العضلة، 

لة، مؤشرًا مباشرًا لعدد السار;وم©5ات المتواز�ة داخل العض Í PCSAعت5Ëو  وُ�قاس ¤ش�ل عمودي عPQ اتجاه الألياف

ا وثيقًا بقدرة العضلة عPQ إنتاج القوة القصوى 
ً
التا]� يرتبط ارتباط  .و̂

�سمح بوجود عدد  åُ PCSAعت5Ë المقطع الفسيولو¥� للعضلة محددًا رئ
سيًا للقوة القصوى للعضلة، حيث أن ز�ادةكم 

يوس©ن، مما يؤدي إ]P ز�ادة ال×� يمكن أن تت�ون ب©ن خيوط الأكت©ن والم (cross-bridges) أك5Ë من ا�1سور المتقاطعة

 .(Lieber, 2010) القوة المولدة

 (Muscle Fiber Type Composition) تكو�ن العضلة من ألياف -1-2

åش©5 ت�و�ن العضلة من ألياف إ]P ال�سبة المئو�ة لأنواع الألياف العضلية اLMتلفة ال×� تت�ون مXóا العضلة 

 والألياف السرÍعة الانقباض (Type I) ية: الألياف البطيئة الانقباض¿ناك أنواع رئ
سية للألياف العضلحيث أنھ 

(Type IIa)،(Type IIb)  مقارنة PQ5 وسرعة انقباض أعËإنتاج قوة أك PQا عXçعة الانقباض بقدرÍتتم©³ الألياف السر

 .بالألياف البطيئة الانقباض

العضلات ال×� تحتوي ، فالقوة للعضلةتؤثر ال�سبة ب©ن أنواع الألياف العضلية ¤ش�ل كب©5 عPQ خصائص و 

عPQ �سبة أعPQ من الألياف السرÍعة الانقباض ت�ون قادرة عPQ توليد قوة أك5Ë وسرعة حركة أعPQ، عPQ الرغم من أXáا 

5Ëالتعب ¤سرعة أك P[تميل إ (Powers & Howley, 2018). 

افق بMن العضلات المشIJكة �1 الأداء-1-3  (Intermuscular Coordination) التو

åُعرف التوافق ب©ن العضلات المش56كة ¨� الأداء بأنھ القدرة عPQ تنظيم وت�سيق �شاط مجموعات العضلات 

اLMتلفة (العضلات العاملة والمساعدة والمثبطة) المشاركة ¨� حركة معينة. يتضمن ¿ذا التوقيت الدقيق ودرجة 

 .الت�شيط ل�ل عضلة لتحقيق أق��ý قدر من الكفاءة والقوة

التوافق العض�Q ا�1يد åسمح بتوليد قوة أك5Ë من خلال الاستخدام الفعال للعضلات العاملة وتقليل تأث©5 

 العضلات المعاكسة. يؤدي التدر�ب إ]P تحس©ن ¿ذا التوافق العص�É العض�Q، مما يز�د من القدرة عPQ إنتاج القوة

(Enoka, 2015)..  

 (Muscle Fiber Recruitment and Rate Coding) درجة اس�ثارة الألياف العضلية-1-4

ال×� يتم تجنيد¿ا (ت�شيطIا)  (motor units) �ش©5 درجة اس`ثارة الألياف العضلية إ]P عدد الوحدات ا01ركية

�تم تجنيد ،و من قبل اI�1از العص�É المركزي لتوليد قوة عضلية (rate coding) ومعدل إطلاق النبضات العص¯ية

، حيث يتم ت�شيط الوحدات الأصغر ذات العتبة (Henneman's size principle) ا01ركية وفقًا لمبدأ ا��1مالوحدات 

، ثم الوحدات الأك5Ë ذات العتبة الأعPQ مع ز�ادة ا01اجة إ]P القوة
ً
كما أن ز�ادة معدل إطلاق النبضات  ،الأقل أولا

الت ،و�عت5Ë قدرة اI�1از العص�É عPQ تجنيد ا]� ز�ادة القوة المولدةالعص¯ية يؤدي إ]P ز�ادة تواتر الانقباضات العضلية و̂

عدد كب©5 من الوحدات ا01ركية ذات العتبة العالية وز�ادة معدل إطلاق النبضات العص¯ية أمرًا بالغ الأ¿مية لإنتاج 

  .(Gandevia, 2001) قوة عضلية قصوى 
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 (Pre-Activation State of the Muscle) حالة العضلة قبل العمل ا��ر�ي-1-5

�ش©5 حالة العضلة قبل العمل ا01ر;ي إ]P مستوى ال�شاط العض�Q الأسا��Þ أو التوتر العض�Q الموجود قبل بدء 

�مكن أن تتأثر ¿ذه ا01الة ¤عوامل مثل درجة الاستعداد النف��õ وا�1سدي، ودرجة حرارة ،و ا01ركة أو بذل اI�1د

يمكن أن يؤثر الإحماء المناسب للعضلات وحالة الاستعداد الذ¿�ï أSale Xáو�رى  العضلة، ومستوى الإر¿اق السابق

الإيجابية عPQ قدرة العضلة عPQ توليد قوة أك5Ë وأك�5 كفاءة وعPQ النقيض من ذلك، يمكن أن يؤدي الإر¿اق أو عدم 

 .(Sale, 2004) الاستعداد إ]P انخفاض ¨� إنتاج القوة

 (Duration and Type of Muscle Contraction) زمن فIJة الانقباض العض¸1-6-1

بالإضافة إ]P ذلك يلعب نوع  ،åش©5 زمن ف56ة الانقباض العض�Q إ]P المدة ال×� �ستغرقIا العضلة لإنتاج القوة

، والانقباض isometric  ، والانقباض م`ساوي القياسisotonic  الانقباض العضليمثل الانقباض م`ساوي التوتر

وآخرون عKnuttgen  PQو�رى  ،دورًا حاسمًا ¨� تحديد مقدار القوة ال×� يمكن للعضلة توليد¿ا isokinetic  كينماتي�ي

 ما ت�ون القوة القصوى المتولدة أك5Ë ¨� الانقباضات م`ساو�ة القياس مقارنة بالانقباضات م`ساو�ة التوتر أXáا 
ً
عادة

 & Knuttgen) درة عPQ ا01فاظ عPQ القوة المولدة،علاوة عPQ ذلك يمكن أن يؤثر طول ف56ة الانقباض عPQ الق

Kraemer, 1987  
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  خلاصة

¨� ¿ذه ا0Mاضرة، قمنا بالغوص ¨� أحد الم�ونات ا�1و¿ر�ة للياقة البدنية و¿و القوة العضلية. لقد 

القصوى، استعرضنا �عر�ف القوة العضلية من جوانXÒا اLMتلفة، ثم فصلنا ¨� أنواعIا الرئ
سية بما ¨� ذلك القوة 

القوة السرÍعة (القدرة)، والتحمل العض�Q للقوة، مب
ن©ن خصائص ;ل نوع وأ¿ميتھ ¨� الأداء الر�ا��� والأ�شطة 

اليومية. كما تطرقنا إ]P العوامل الفسيولوجية والمي�انيكية المؤثرة ¨� إنتاج القوة، وال×� �ش�ل الأساس لفIم استجابة 

ا عPQ أسس ومبادئ تدر�ب القوة العضلية، وقدمنا 0Mة عن أساليب التدر�ب العضلات للتدر�ب. الأ¿م من ذلك، ركزن

الشاÌعة لتطو�ر¿ا، مثل تدر�ب المقاومة، وتدر�بات وزن ا�1سم، والتدر�بات البليوم56ية. إن فIم ¿ذه ا�1وانب يمكن 

©ن والر�اضي©ن من تصميم برامج تدر�ب قوة مسXYدفة وفعالة، �سIم ¨� تحس©ن الأداء  الر�ا���، وز�ادة القدرة المدر̂

  .الوظيفية، والوقاية من الإصابات
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  أسئلة اختبار المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

كما ورد ¨� النص، وناقش بإيجاز كيف يؤثر ¿ذا العامل  "(PCSA) اشرح مفIوم "المقطع الفسيولو¥� للعضلة

 .عPQ قدرة العضلة عPQ إنتاج القوة القصوى 

 اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة) السؤال الثا�ي: سؤال

أي من اL1يارات التالية يمثل العامل الرئ
��õ الذي يحدد قدرة العضلة عPQ إنتاج قوة أك5Ë وسرعة انقباض 

 أعPQ، وفقًا للنص؟

   .أ) التوافق ب©ن العضلات المش56كة ¨� الأداء

   .ب) درجة اس`ثارة الألياف العضلية

   .السرÍعة الانقباض ج) ت�و�ن العضلة من الألياف

 .د) حالة العضلة قبل العمل ا01ر;ي

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

فيما ي�Q ثلاثة عوامل تؤثر عPQ القوة العضلية وتوصيف لأحد¿ا، حدد التوصيف الذي لا يتطابق مع العامل 

 :المذ;ور 

ركية ال×� يتم تجنيد¿ا ومعدل إطلاق النبضات أ) درجة اس`ثارة الألياف العضلية: �ش©5 إ]P عدد الوحدات ا01

   .العص¯ية

ب) التوافق ب©ن العضلات المش56كة ¨� الأداء: ¿و القدرة عPQ تنظيم وت�سيق �شاط مجموعات العضلات اLMتلفة 

   .المشاركة ¨� حركة معينة

 .01ركة أو بذل اI�1دج) حالة العضلة قبل العمل ا01ر;ي: �ش©5 إ]P مستوى ال�شاط العض�Q الأسا��Þ ¤عد بدء ا

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك

خيوط الأكت©ن  åسمح بوجود عدد أقل من ا�1سور المتقاطعة ب©ن (PCSA) أ) ز�ادة المقطع الفسيولو¥� للعضلة

   .والميوس©ن، مما يقلل من القوة المولدة

ب) التوافق العض�Q ا�1يد يقلل من تأث©5 العضلات المعاكسة وÍسا¿م ¨� توليد قوة أك5Ë من خلال الاستخدام الفعال 

   .للعضلات العاملة
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 (isotonic) ج) ¨� الانقباضات م`ساو�ة التوتر
ً
أك5Ë مقارنة بالانقباضات م`ساو�ة ، ت�ون القوة القصوى المتولدة عادة

 .(isometric) القياس

 :إجابات اختبار المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

¨� النص بأنھ إجما]� مساحة المقاطع العرضية �1ميع الألياف  "åُ (PCSA)عرف "المقطع الفسيولو¥� للعضلة:إجابة

مؤشرًا مباشرًا لعدد السار;وم©5ات  å PCSAعت5Ë .الأليافالعضلية داخل العضلة، وُ�قاس ¤ش�ل عمودي عPQ اتجاه 

 .المتواز�ة داخل العضلة

�عPCSA  �ï ¤ش�ل كب©5 عPQ قدرة العضلة عPQ إنتاج القوة القصوى لأنھ محدد رئ
��õ لIذه القوة، وز�ادة PCSA يؤثر

التا]� عدد أك5Ë من ا�1سور المت ال×� يمكن أن  (cross-bridges) قاطعةوجود عدد أك5Ë من الألياف العضلية المتواز�ة، و̂

تت�ون ب©ن خيوط الأكت©ن والميوس©ن، وت�و�ن المز�د من ¿ذه ا�1سور يؤدي ¤ش�ل مباشر إ]P ز�ادة القوة المولدة من قبل 

 .العضلة

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 .ضج) ت�و�ن العضلة من الألياف السرÍعة الانقبا:إجابة

تتم©³ الألياف السرÍعة الانقباض بقدرXçا عPQ إنتاج قوة أك5Ë وسرعة انقباض أعPQ مقارنة " يذكر النص أن:التعليل

العضلات ال×� تحتوي عPQ �سبة أعPQ من الألياف السرÍعة الانقباض ت�ون قادرة " وأن "بالألياف البطيئة الانقباض

PQ5 وسرعة حركة أعËتوليد قوة أك PQع". 

 الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئالسؤال 

 .ج) حالة العضلة قبل العمل ا01ر;ي: �ش©5 إ]P مستوى ال�شاط العض�Q الأسا��Þ ¤عد بدء ا01ركة أو بذل اI�1د:إجابة

حالة العضلة قبل العمل ا01ر;ي �ش©5 إ]P مستوى ال�شاط العض�Q الأسا��Þ أو التوتر " يوßà النص أن:التعليل

التا]�، فإن ا�1زء اL1اطئ ¨� التوصيف ¿و الإشارة إ]P أنھ يحدث  ."بدء ا01ركة أو بذل اI�1دالعض�Q الموجود قبل  و̂

 ."¤عد" بدء ا01ركة

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

ل×� ا (cross-bridges) �سمح بوجود عدد أك5Ë من ا�1سور المتقاطعة PCSA ز�ادة" يذكر النص أن:التعليل.خطأ (أ

 ."يمكن أن تت�ون ب©ن خيوط الأكت©ن والميوس©ن، مما يؤدي إ]P ز�ادة القوة المولدة

التوافق العض�Q ا�1يد åسمح بتوليد قوة أك5Ë من خلال الاستخدام الفعال " يوßà النص أن:التعليل.0äيح (ب

 ."للعضلات العاملة وتقليل تأث©5 العضلات المعاكسة

c) 5 ¨� الانقباضات م`ساو�ة القياسع" يذكر النص أن:التعليل.خطأËما ت�ون القوة القصوى المتولدة أك 
ً
 ادة

(isometric) مقارنة بالانقباضات م`ساو�ة التوتر (isotonic)". 
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  ا��اضرة ا�¨امسة: تصÀيفات القوة العضلية

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  م عميق للأنظمةIي، ودوره ¨� تزو�د ا�1سم فÌواIالفسيولوجية لإنتاج الطاقة: خاصة النظام ال

 بالطاقة خلال الأ�شطة البدنية طو�لة المدى، مع معرفة بأنظمة الطاقة اللا¿وائية أيضًا.

  ماXYما الأساسية، وكيفية استجابIما ووظائفXÒم تركيIف :��õاز�ن الدوري والتنفI�1معرفة مفصلة با

 والتكيفات الأولية ال×� تحدث لIما مع التدر�ب.لI�µد البد�ي، 

  ،اس`يعاب مبادئ التدر�ب الر�ا��� الأساسية: مثل ا01مل الزائد، التكيف، النوعية، والفردية

 وكيف تنطبق عPQ تدر�ب مختلف م�ونات اللياقة البدنية، بما ¨� ذلك التحمل.

  

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

  القوة العضلية من عدة زوايا؟ تص�يف أبرز  -1

 .ما ¿و الفر�ق ب©ن القوة المطلقة والقوة ال�س¯ية؟ -2
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  مقدمة

¤عد أن استعرضنا ¨� ا0Mاضرات السابقة الأسس الفسيولوجية للثقافة البدنية، و�عمقنا ¨� م�ونات اللياقة 

 القوة العضلية ;أحد أ¿م ¿ذه الم�ونات؛ ن�تقل اليوم إ]P رك©³ة أخرى لا تقل 
ً
البدنية وكيفية قياسIا وتطو�ر¿ا، وتحديدا

 �Øالتأ¿مية ¨� الأداء الر�ا��� وال�0ة العامة: و��õمؤشرًا حيوً�ا  .حمل الدوري التنف ��õعد التحمل الدوري التنفåُ

لقدرة ا�1سم عPQ الاستمرار ¨� أداء ال�شاط البد�ي لف56ات طو�لة بكفاءة، مما يؤثر ¤ش�ل مباشر عPQ جودة ا01ياة، 

 .مة اI�1دوالوقاية من الأمراض المزمنة، والقدرة عPQ تحقيق إنجازات ر�اضية ¨� الأ�شطة ال×� تتطلب استدا

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ مفIوم التحمل الدوري التنف��õ من منظور فسيولو¥� وتطبيقي. سن`ناول �عر�ف 

التحمل الدوري التنف��õ وأ¿ميتھ، ثم نصنف أنواعھ اLMتلفة، مثل التحمل العام واL1اص، والتحمل اللا¿واÌي 

¨� سياقات ر�اضية مختلفة. كما س�ستكشف التكيفات والIواÌي، مع إبراز الفروقات ا�1و¿ر�ة بيXóا ودور ;ل نوع 

الفسيولوجية العميقة ال×� تحدث ¨� اI�1از الدوري (القلب والأوعية الدمو�ة) واI�1از التنف��õ (الرئت©ن) ن`يجة 

لتدر�بات التحمل المنتظمة. والأ¿م من ذلك، س�تطرق إ]P أسس ومبادئ تدر�ب التحمل، و�ستعرض أبرز أساليب 

 .لشاÌعة لتطو�ره، مثل التدر�ب المستمر، والتدر�ب الف56ي، وتدر�ب الفارتلكالتدر�ب ا

©ن والر�اضي©ن من تصميم برامج تدر�¯ية  إن فIم آليات التحمل الدوري التنف��õ وأساليب تطو�ره سيمكن المدر̂

رÍع عملية متخصصة �سXYدف �عز�ز القدرة عPQ التحمل، مما åسا¿م ¨� تحس©ن الأداء ¨� ر�اضات التحمل، و�س

 .التعا¨�، و�عز�ز ال�0ة القلبية الوعائية العامة
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  (Classifications of Muscle Strength) تصÀيفات القوة العضلية-1

يمكن تص�يف القوة العضلية بناءً عPQ معاي©5 مختلفة، وأحد أ¿م ¿ذه المعاي©5 ¿و نوع العمل العض�Q الذي 

القوة. ¿ذا التص�يف åساعد ¨� فIم ا�1وانب اLMتلفة لقدرة العضلات عPQ إنتاج القوة ¨� سياقات يتم خلالھ توليد 

 .حركية متنوعة

Íدف جوانب محددة من وXYم تص�يفات القوة العضلية أمرًا ضرورً�ا لتصميم برامج تدر�¯ية فعالة �سIعد ف

ة لأداء الأ�شطة اLMتلفة  .(Stone et al., 2007) القدرة العضلية المطلو̂

 :(Based on the Type of Muscle Action) من زاو�ة نوع العمل العض¸1 -1-1

 :(Dynamic Strength) القوة المتحركة- 1-1-1

عرف القوة المتحركة بأXáا القدرة عPQ التغلب عPQ مقاومة خارجية أو تحر�كIا من خلال تقلص عض�Q ي�تج عنھ �

 القوة العضلية التقص©5ية * :المتحركة نوع©ن رئ
سي©ن من الانقباضات�غي©5 ¨� طول العضلة. �شمل القوة 

(Concentric Strength):مقاومة PQالقوة العضلية الإطالية * .القوة المتولدة أثناء تقص©5 العضلة ¨� أثناء التغلب ع 

(Eccentric Strength):القوة المتولدة أثناء استطالة العضلة تحت تأث©5 مقاومة خارجية. 

القوة المتحركة ضرور�ة للعديد من الأ�شطة اليومية والر�اضية ال×� تتطلب حركة الأطراف أن�Enokaرى و 

غالبًا ما ت�ون القوة العضلية الإطالية أك5Ë من القوة العضلية التقص©5ية، وتلعب دورًا ¿امًا ¨� التحكم ¨� ، و وا�1سم

 .(Enoka, 2015) ا01ركة وامتصاص الصدمات

 :(Static Strength) ثابتةالقوة ال- 1-1-2

عرف القوة الثابتة بأXáا القدرة عPQ توليد قوة ضد مقاومة ثابتة دون حدوث أي �غي©5 م0µوظ ¨� طول العضلة 
ُ
�

، كما تلعب القوة الثابتة دورًا مIمًا ¨� .(isometric strength) أو زاو�ة المفصل. åُشار إلXÐا أيضًا بالقوة م`ساو�ة القياس

 PQشطة ال×� تتطلب تث¯يت ا�1سم أو حمل أوزان ثابتةا01فاظ ع�وضعية ا�1سم وثبات المفاصل، وكذلك ¨� ¤عض الأ 

(McGill, 2016). 

 (Explosive Strength) القوة الانفجار�ة- 1-1-3

عرف القوة الانفجار�ة بأXáا القدرة عPQ توليد أق��ý قدر من القوة ¨� أقل ف56ة زمنية ممكنة. تتضمن القدرة �

نتاج قوة عالية بمعدل سرÍع، و�Ø مز�ج من القوة والسرعة غالبًا ما ترتبط بالقوة العضلية القصوى ومعدل تطور عPQ إ

 (Rate of Force Development - RFD) القوة

�عت5Ë القوة الانفجار�ة ضرور�ة للعديد من الأ�شطة الر�اضية ال×� تتطلب حر;ات سرÍعة وقو�ة مثل القفز 

 ,Í (Schmidtbleicherع. åعتمد تطو�ر القوة الانفجار�ة عPQ ;ل من العوامل العضلية والعص¯يةوالرمي والركض السر 

1992). 

 :(Based on Muscle Involvement) من زاو�ة المشاركة العضلية-1-2

  (Weineck, 1997, p. 177)  حسب 

¨� توليد القوة، حيث القوة العضلية بناءً عPQ مدى شمولية المشاركة العضلية  Weineck (1997) يصنف

تص�يفًا للقوة العضلية يأخذ ¨�  Weineck (1997) و�قدم يم©³ ب©ن القوة العضلية العامة والقوة العضلية اL1اصة
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الاعتبار نطاق العضلات المشاركة ¨� أداء ا01ر;ات، مما åساعد ¨� تصميم برامج تدر�¯ية ت`ناسب مع الاحتياجات 

  .الوظيفية اLMتلفة

 (General Muscle Strength) العضلية العامةالقوة - 1-2-1

�عكس و �Mموعات العضلات الرئ
سية ¨� ا�1سم  ة�ش©5 القوة العضلية العامة إ]P مستوى القوة الإجمالي

غالبًا ما يتم تقييمIا باستخدام  ،القدرة الأساسية للعضلات عPQ إنتاج القوة ¨� مختلف ا01ر;ات والأ�شطة اليومية

�عت5Ë القوة العضلية العامة أساسًا مIمًا للأداء البد�ي و  اختبارات �شمل العديد من ا�Mموعات العضلية الكب©5ة

الشامل وال�0ة العامة. åساعد تطو�ر القوة العامة ¨� تحس©ن القدرة عPQ التحمل وتقليل خطر الإصابات ¨� الأ�شطة 

 .(Weineck, 1997) اLMتلفة

  (Specific Muscle Strength) القوة العضلية ا�¨اصة- 1-2-2

ة لأداء حر;ات أو مIارات محددة ¨� ر�اضة معينة أو �شاط  �ش©5 القوة العضلية اL1اصة إ]P القوة المطلو̂

¿ذه القوة مجموعات عضلية محددة وأنماط حركة تحا;ي تلك المستخدمة ¨� الأداء  مع©ن، وتتضمنوظيفي 

،وÍعد تطو�ر القوة العضلية اL1اصة أمرًا بالغ الأ¿مية لتحقيق الأداء الأمثل ¨� الر�اضات والأ�شطة ع�Qالف

 المتخصصة. يجب أن ي�ون التدر�ب اL1اص بالقوة مصممًا ليناسب المتطلبات ا01ركية والوظيفية لتلك الأ�شطة

(Weineck, 1997).  

1-3- +ÇÈمن زاو�ة تدخل وزن جسم الر�ا (Body Weight): 

  (Relative Strength) :القوة الÀسÊية- 1-3-1

حسب ، وتعرف القوة ال�س¯ية بأXáا مقدار القوة القصوى ال×� åستطيع الفرد إنتاجIا مقارنة بوزن جسمھ�

 بقسمة القوة القصوى (مثل أق��ý وزن يمكن رفعھ لمرة واحدة) عPQ وزن ا�1سم
ً
، و�عت5Ë القوة ال�س¯ية مؤشرًا عادة

Iمًا للأداء ¨� الر�اضات ال×� تتطلب رفع ا�1سم أو تحر�كھ ضد ا�1اذبية، مثل ا�1مباز وال`سلق وألعاب القوى الوثب م

5Ëأداء ¿ذه ا01ر;ات بكفاءة أك PQوالرمي، والر�اضيون ذوو القوة ال�س¯ية العالية ي�ونون قادر�ن ع (Baechle & Earle, 

2008). 

   :(Absolute Strength) القوة المطلقة- 1-3-2

 ،عرف القوة المطلقة بأXáا أق��ý مقدار من القوة ال×� åستطيع الفرد إنتاجIا ¤غض النظر عن وزن جسمھ�

 بأق��ý وزن يمكن رفعھ أو تحر�كھ لمرة واحدة
ً
 مIمًا ¨� العديد من  (1RM)يتم قياسIا عادة

ً
و�عت5Ë القوة المطلقة عاملا

الر�اضات ال×� تتطلب إنتاج قوة قصوى، مثل رفع الأثقال ورمي القرص، وغلبًا ما يرتبط ا��1م العض�Q الأك5Ë بقدرة 

 .(Kraemer & Ratamess, 2004) أك5Ë عPQ إنتاج القوة المطلقة

 :(Other Physical Qualities) من زاو�ة ارتباط�ا ببعض الصفات البدنية -1-4

   :(Maximum Strength) القوة القصوى - 1-4-1

غالبًا ما  ،عرف القوة القصوى بأXáا أعPQ قوة يمكن لI�µاز العص�É العض�Q إنتاجIا ¨� انقباض إرادي واحد�

ط عPQ الب�ش ¨� تمار�ن مثل القرفصاء والضغ (1RM) يتم قياسIا باستخدام اختبارات مثل رفع أق��ý وزن لمرة واحدة

و�عت5Ë القوة القصوى أساسًا لتطو�ر أنواع أخرى من القوة مثل القوة الانفجار�ة وتحمل القوة والقوة والرفعة المميتة
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�مكن أن تؤدي إ]P تحس©ن الأداء ¨� مجموعة واسعة من الأ�شطة الر�اضية و المم©³ة بالسرعة وز�ادة القوة القصوى 

 .(Bompa & Haff, 2009) والوظيفية

   :(Explosive Strength) القوة الانفجار�ة- 1-4-2

تتضمن القدرة عPQ إنتاج قوة  ،عرف بأXáا القدرة عPQ توليد أق��ý قدر من القوة ¨� أقل ف56ة زمنية ممكنة�

 غالبًا ما ترتبط بالقوة العضلية القصوى ومعدل تطور القوة،و عالية بمعدل سرÍع، و�Ø مز�ج من القوة والسرعة

(RFD) 5Ëعة وقو�ة مثل القفز و�عتÍشطة الر�اضية ال×� تتطلب حر;ات سر�القوة الانفجار�ة ضرور�ة للعديد من الأ

 ,Schmidtbleicher) والرمي والركض السرÍع. åعتمد تطو�ر القوة الانفجار�ة عPQ ;ل من العوامل العضلية والعص¯ية

1992). 

   :(Strength Endurance) تحمل القوة - 1-4-3

å تطبيق قوة متكررة PQانقباض  أو ا01فاظعرف تحمل القوة بأنھ قدرة العضلات أومجموعة العضلات ع PQع

وÍعت5Ë تحمل القوة مIمًا ¨� الر�اضات ال×� تتطلب جIدًا عضليًا مستمرًا عض�Q لف56ة طو�لة من الزمن مع مقاومة للتعب

åعتمد تطو�ر تحمل القوة عPQ ;ل من قدرة العضلات  ،أو متكررًا، مثل ا�1ري لمسافات طو�لة والتجديف والسباحة

 .(Faulkner et al., 2008) عPQ إنتاج القوة وكفاءة اI�1از الدوري التنف��õ ¨� تزو�د العضلات بالطاقة

  :(Speed-Strength) القوة الممM¡ة بالسرعة - 1-4-4

Xáîا و عرف القوة المم©³ة بالسرعة بأXáا القدرة عPQ أداء حر;ات سرÍعة مع مقاومة منخفضة إ]P متوسطة �

�Qتوليد قوة كب©5ة ¤سرعة عالية من الانقباض العض PQعة" ،و القدرة عÍ0ات مثل "القوة السرµغالبًا ما �ستخدم مصط

ة حاسمة ¨� العديد من الأ�شطة الر�اضية ال×� تتطلب و�عت5Ë القوة المم©³ة بالسرعأو "القدرة العضلية" ¤ش�ل م56ادف

حر;ات سرÍعة وقو�ة مثل رفع الأثقال الأولم�É والقفز والرمي، وÍعتمد تطو�ر¿ا عPQ تحس©ن ;ل من القوة القصوى 

  .(Zatsiorsky & Kraemer, 2006) والقدرة عPQ توليد القوة ¤سرعة
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  خلاصة

ة، ركزنا عPQ فIم التحمل الدوري التنف��õ ;أحد الم�ونات ا0Mور�ة للياقة البدنية وال�0ة ¨� ¿ذه ا0Mاضر 

العامة. لقد استعرضنا �عر�فھ وأ¿ميتھ ¨� الأداء البد�ي اليومي والر�ا���، ثم قمنا بتص�يف أنواعھ اLMتلفة، بما ¨� 

ل ;ل نوع وأ¿ميتھ ¨� سياقات اI�1د اLMتلفة. كما ذلك التحمل العام واL1اص، واللا¿واÌي والIواÌي، مع إبراز آليات عم

�عمقنا ¨� التكيفات الفسيولوجية الأساسية ال×� تطرأ عPQ اI�1از الدوري والتنف��õ ن`يجة للتدر�ب المنتظم، وال×� 

 �عزز من كفاءة نقل الأك�Ä©ن وتوصيلھ للعضلات. وأخ©5ًا، ناقشنا أسس ومبادئ تدر�ب التحمل وقدمنا 0Mة عن أبرز 

أساليب التدر�ب الشاÌعة لتطو�ره، مثل التدر�ب المستمر، والتدر�ب الف56ي، والفارتلك. إن إتقان ¿ذه المفا¿يم 

©ن والر�اضي©ن نحو تصميم برامج تدر�ب تحمل فعالة، Xçدف إ]P تحس©ن الأداء،  والأساليب يمثل خطوة أساسية للمدر̂

 PQع التعا¨�، ودعم ال�0ة القلبية الوعائية عÍالمدى الطو�لو�سر.  
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  أسئلة اختبار المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

اشرح بلغتك اL1اصة كيف يتم تص�يف القوة العضلية من زاو�ة "نوع العمل العض�Q"، ووßà الفرق ب©ن القوة 

 .ل�ل مXóما العضلية التقص©5ية والقوة العضلية الإطالية مع ذكر مثال

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 أي من التص�يفات التالية للقوة العضلية åعتمد ¤ش�ل أسا��Þ عPQ مقارنة القوة القصوى للفرد بوزن جسمھ؟

 .د) القوة الانفجار�ة .ج) القوة ال�س¯ية .ب) القوة العضلية العامة .أ) القوة المطلقة

 الث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئالسؤال الث

 :فيما ي�Q ثلاثة أنواع من القوة العضلية وتوصيف لأحد¿ا. حدد التوصيف الذي لا يتطابق مع نوع القوة المذ;ور 

   .أ) القوة الثابتة: القدرة عPQ توليد قوة ضد مقاومة ثابتة دون �غي©5 ¨� طول العضلة

ýتوليد أق�� PQقدر من القوة ¨� ف56ة زمنية طو�لة ب) القوة الانفجار�ة: القدرة ع.   

 .ج) تحمل القوة: قدرة العضلات عPQ تطبيق قوة متكررة أو ا01فاظ عPQ انقباض لف56ة طو�لة مع مقاومة للتعب

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :م، مع تقديم �عليل موجز لإجابتكحدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقد

   .أ) القوة العضلية الإطالية ت�ون غالبًا أقل من القوة العضلية التقص©5ية وتلعب دورًا ثانوً�ا ¨� التحكم ¨� ا01ركة

ب) تطو�ر القوة العضلية اL1اصة يركز عPQ مجموعات عضلية محددة وأنماط حركة تحا;ي تلك المستخدمة ¨� الأداء 

 �Qللر�اضة أو ال�شاط الوظيفيالفع.   

ج) القوة القصوى �Ø القدرة عPQ أداء حر;ات سرÍعة مع مقاومة منخفضة إ]P متوسطة و�عت5Ë أساسًا لتحمل القوة 

 .فقط
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 :اختبار المعارف إجابات

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

 :العض�Q" إ]P ثلاثة أنواع رئ
سية يتم تص�يف القوة العضلية من زاو�ة "نوع العمل:إجابة

و�Ø القدرة عPQ التغلب عPQ مقاومة خارجية أو تحر�كIا من خلال تقلص عض�Q :(Dynamic Strength) القوة المتحركة

 :ي�تج عنھ �غي©5 ¨� طول العضلة. و�شمل نوع©ن فرعي©ن

©5 العضلة ¨� أثناء التغلب عPQ مقاومة. القوة المتولدة أثناء تقص:(Concentric Strength) القوة العضلية التقص©5ية

 .مثال: رفع وزن أثناء تمر�ن الباåس¯س

القوة المتولدة أثناء استطالة العضلة تحت تأث©5 مقاومة خارجية. مثال: :(Eccentric Strength) القوة العضلية الإطالية

 .إنزال الوزن ببطء أثناء تمر�ن الباåس¯س

و�Ø القدرة عPQ توليد قوة ضد مقاومة ثابتة دون حدوث أي �غي©5 م0µوظ ¨� طول :(Static Strength) القوة الثابتة

عرف أيضًا بالقوة م`ساو�ة القياس. مثال: محاولة دفع حائط ثابت
ُ
 .العضلة أو زاو�ة المفصل. �

كنة. إXáا مز�ج و�Ø القدرة عPQ توليد أق��ý قدر من القوة ¨� أقل ف56ة زمنية مم:(Explosive Strength) القوة الانفجار�ة

 .من القوة والسرعة. مثال: القفز العمودي

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 .ج) القوة ال�س¯ية:إجابة

القوة ال�س¯ية �عرف بأXáا مقدار القوة القصوى ال×� åستطيع الفرد إنتاجIا مقارنة بوزن " يوßà النص أن:التعليل

 
ً
 ."بقسمة القوة القصوى... عPQ وزن ا�1سمجسمھ، وتحسب عادة

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 .ب) القوة الانفجار�ة: القدرة عPQ توليد أق��ý قدر من القوة ¨� ف56ة زمنية طو�لة:إجابة

لذا، فإن  ."ممكنة القدرة عPQ توليد أق��ý قدر من القوة ¨� أقل ف56ة زمنية" åعرف النص القوة الانفجار�ة بأXáا:التعليل

 ."ا�1زء اL1اطئ ¨� التوصيف ¿و الإشارة إ]P "ف56ة زمنية طو�لة

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

غالبًا ما ت�ون القوة العضلية الإطالية أك5Ë من القوة العضلية التقص©5ية، وتلعب دورًا " يذكر النص أن:التعليل.خطأ (أ

 ."م ¨� ا01ركة وامتصاص الصدمات¿امًا ¨� التحك
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تطو�ر القوة العضلية اL1اصة أمرًا بالغ الأ¿مية لتحقيق الأداء الأمثل ¨� " يوßà النص أن:التعليل.0äيح (ب

الر�اضات والأ�شطة المتخصصة. يجب أن ي�ون التدر�ب اL1اص بالقوة مصممًا ليناسب المتطلبات ا01ركية 

 ."والوظيفية لتلك الأ�شطة

القوة القصوى أساسًا لتطو�ر أنواع أخرى من القوة مثل القوة الانفجار�ة وتحمل " يذكر النص أن:لتعليلا.خطأ (ج

التا]�، ف�� ل
ست أساسًا لتحمل القوة فقط بل لأنواع أخرى أيضًا ."القوة والقوة المم©³ة بالسرعة  .و̂
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  العضليةا��اضرة السادسة: أنواع الانقباضات 

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  م كيفية تركيب ¿ذهIة الرابطة: ف�Ä�معرفة أساسية ب`شر�ح المفاصل والعضلات والأ

 الأجزاء ودور¿ا ¨� تحديد مدى ا01ركة.

  ستجيب ا�1سم و�تكيف معå م كيفIاس`يعاب مبادئ التدر�ب الفسيولوجية العامة: ف

الزائد، التكيف، النوعية، الفردية) ¤ش�ل عام، وتطبيقIا عPQ الأحمال التدر�¯ية (ا01مل 

 المرونة.

  من عناصر ��Þوم المرونة ;أحد م�ونات اللياقة البدنية: تحديد¿ا كعنصر أساIم مفIف

 اللياقة البدنية وأ¿ميXYا العامة.

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

  .لانقباض العض�Q الثابت¨� رأيك، ما �Ø فوائد تدر�بات ا -1

  .¨� ما �ستخدم تدر�بات الانقباضات العضلية المشا�Xة ل0µركة- -2
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  مقدمة

¤عد أن استكشفنا ¨� ا0Mاضرات السابقة الأ¤عاد الشاملة للثقافة البدنية، و�عمقنا ¨� الأسس الفسيولوجية 

ة مثل القوة العضلية والتحمل الدوري التنف��õ؛ ن�تقل اليوم إ]P للتدر�ب الر�ا���، وأ¿مية م�ونات اللياقة البدني

عد المرونة القدرة عPQ  .المرونةعنصر حيوي آخر لا غýï عنھ لتحقيق الأداء الأمثل والوقاية من الإصابات: ألا و¿و 
ُ
�

للر�اضي©ن ¨� مختلف تحر�ك المفاصل ع5Ë نطاقIا ال�امل من ا01ركة ¤سلاسة ودون قيود، و�Ø أساسية ل
س فقط 

 .التخصصات، بل أيضًا للأفراد ¨� حياXçم اليومية ل0µفاظ ع0ä PQة المفاصل وتحس©ن جودة ا01ركة

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ مفIوم المرونة من منظور فسيولو¥� وتطبيقي. سن`ناول �عر�ف المرونة وأ¿ميXYا، ثم 

والمرونة الإيجابية والسلبية، والديناميكية والثابتة، مع إبراز  نصنف أنواعIا اLMتلفة، مثل المرونة العامة واL1اصة،

الفروقات ا�1و¿ر�ة بيXóا ودور ;ل نوع ¨� سياقات حركية محددة. كما س�ستكشف العوامل الفسيولوجية والمي�انيكية 

لمرونة، ون`ناول والنفسية ال×� تؤثر عPQ مدى المرونة لدى الفرد. والأ¿م من ذلك، س�تطرق إ]P أسس ومبادئ تدر�ب ا

 �Qالعض �Éيل العصIعة لتطو�ر¿ا، مثل الإطالة الثابتة، والديناميكية، وتقنيات ال`سÌأبرز أساليب الإطالة الشا

 .، والإطالة البالس`ية(PNF) بالاستقبال

©ن والر�اضي©ن من تصميم برامج مرونة فعالة وآمنة، �سXYدف تحس©ن  إن إتقان ¿ذه ا�1وانب سيمكن المدر̂

ا01ر;ي للمفاصل، مما åسا¿م ¨� �عز�ز الأداء الر�ا���، �سرÍع عملية التعا¨�، والوقاية من الإصابات، وا01فاظ  المدى

 .عPQ ال�0ة الوظيفية للمفاصل طوال العمر
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  :(Isometric) الانقباض العض¸1 الثابت-1

 .طولIا، مثل الدفع ضد جدار ثابتيحدث عندما يحدث انقباض للعضلة بدون أي �غ©5 ¨� 

  :(Isotonic) الانقباض العض¸1 الدينامي�ي-2

 :يتضمن �غي©5 ¨� طول العضلة أثناء الانقباض، و�تفرع إ]P نوع©ن

 .حيث تتقلص العضلة وتقصّر، مثل رفع الأوزان:(Concentric) الانقباض المركزي *         

  .حيث تتمدد العضلة أثناء الانقباض، مثل الIبوط ¤عد رفع الوزن:(Eccentric) الانقباض اللامركزي *           

  :(Isokinetic) الانقباض العض¸1 المشابھ ل®�ركة-3

ا في التأهيليعُرف أيضًا بالانقباض ذو السرعة الثابتة، حيث تكون سرعة حركة العضلة ثابتة أثناء التمرين، ويسُتخدم غالبً  . 

  :(Plyometric) الانقباض البليومIJي -4

¿و نوع من التمار�ن ال×� �عتمد عPQ التمدد المفا¥� للعضلة قبل انقباضIا ¤سرعة، لز�ادة القوة والانفجار�ة، 

  .وÍستخدم ¨� تحس©ن الأداء الر�ا���

  ):Isometric contractionالانقباض العض¸1 الثابت (-5

العضلة ¨� توليد قوة بدون أن يحدث فXÐا �غ©5 ¨� الانقباض العض�Q الثابت ¿و نوع من الانقباض åستمر فيھ 

åُستخدم ¿ذا  .(Nelson et al., 2016) طولIا، مما يؤدي إ]P استقرار ¨� موضع العضو أو الIي�ل العظ�í أثناء التقلص

 ¨� ا01الات ال×� يتطلب فXÐا ا01فاظ عPQ وضع 
ً
مع©ن النوع من الانقباض ¨� تدر�ب القوة والوقاية من الإصابات، خاصة

  .(Sáez et al., 2020) من دون حركة

 :اL1صائص

 .*يتم©³ ¤عدم �غ©5 الطول العض�Q أثناء الانقباض

 .åُ* (Kendall et al., 2010)ستخدم ¨� تدر�بات القوة الثابتة، وتقو�ة المفاصل، وتث¯يت الوضعية

  .å* (Folland & Williams, 2007)سا¿م ¨� تحس©ن السيطرة العص¯ية العضلية وتحمل العضلات

  (Isotonic contraction) الانقباض العض¸1 الدينامي�ي -6

الانقباض العض�Q الدينامي�ي ¿و نوع من الانقباض ي56افق مع �غّ©5 ¨� طول العضلة أثناء توليد¿ا للقوة، 

 :و�تضمن نوع©ن رئ
سي©ن

-Abdel) و�ؤدي إ]P حركة ¨� المفصلحيث يتقلص طول العضلة أثناء توليد القوة،  :(Concentric) الانقباض المركزي 

aziem et al., 2020). 
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 LaStayo) حيث تمتد العضلة أثناء توليد القوة، و�صاحب ذلك مقاومة ضد ا01ركة :(Eccentric) الانقباض اللامركزي 

et al., 2014). 

 :اL1صائص

 .åُعزز من القوة العضلية والتكيفات الوظيفية

 .(Haddad et al., 2017) 5 فعالية ¨� تحس©ن القوة مقارنة بالانقباض المركزي åُعتقد أن الانقباض اللامركزي أك�

 ,åُ (Ellenbecker & Swanikستخدم ¤ش�ل واسع ¨� برامج التدر�ب الر�ا��� والتأ¿يل لإعادة بناء القوة ¤عد الإصابات

2017). 

  (Isokinetic contraction) الانقباض العض¸1 المشابھ ل®�ركة-7

العض�Q الإيزوكن`ي�ي ¿و نوع من الانقباض يتضمن توليد قوة ذات سرعة ثابتة، بحيث تتغ©5 مقاومة الانقباض 

 .(A. M. Aeillo et al., 2018) التمر�ن بما يتلائم مع قدرة العضلة عPQ توليد القوة عPQ مدار ;امل نطاق ا01ركة

يزوكن`ي�ي، و¿و فعال جدًا ¨� قياس ومعا�1ة åُستخدم ¿ذا النوع من الانقباضات ¤ش�ل رئ
��õ ¨� أجIزة التدر�ب الإ 

  .القوة ومرونة العضلات

 :اL1صائص

 .تتطلب أجIزة خاصة لضبط سرعة ا01ركة ¤ش�ل ثابت أثناء الأداء

 .åُ (Dahmane et al., 2019)ستخدم ¨� تقييم القوة العضلية ¤ش�ل دقيق، بالإضافة إ]P برامج التأ¿يل ¤عد الإصابات

 .(Ross et al., 2019) ازن القوة ب©ن العضلات، وتقليل خطر الإصاباتåُساعد عPQ تحس©ن تو 

 (Plyometric)  الانقباض البليومIJي  -8

الانقباض البليوم56ي ¿و نوع من التمار�ن ال×� �عتمد عPQ التمدد المفا¥� للعضلة تلXÐا تقلص سرÍع وقوي، و¿و 

 PQتحس©ن القدرة ع P[دف إXð عد نوعًا من التدر�ب الذيåُ استغلال قدرة PQع ��õ
الانفجار العض�Q، وÍعتمد ¤ش�ل رئ

åُستخدم بك�5ة ¨� التدر�ب الر�ا��� لز�ادة القوة  .(Markovic et al., 2018) العضلة عPQ التمدد قبل الانقباض

 .والانفجار

 :اL1صائص

 .يتضمن حر;ات مثل القفز، والارتداد والاندفاع

-Channell & Tiryaki) د من قدرة العضلة عPQ التوليد السرÍع للطاقةåعزز استجابة اI�1از العص�É العض�Q و�ز�

Sonmez, 2018). 

 .åُ (Cormie et al., 2017)ستخدم ¨� تحس©ن الأداء الر�ا��� وز�ادة القوة الانفجار�ة
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  خلاصة

¨� ¿ذه ا0Mاضرة، استعرضنا مفIوم المرونة كقدرة حيو�ة لتحر�ك المفاصل ب�امل نطاقIا ا01ر;ي، وأبرزنا 

أ¿ميXYا البالغة للأداء الر�ا��� اليومي والوقاية من الإصابات. لقد قمنا بتص�يف أنواع المرونة اLMتلفة، مثل المرونة 

ة والثابتة، مو0à©ن الفروقات بيXóا ودور ;ل نوع ¨� سياقات العامة واL1اصة، والإيجابية والسلبية، والديناميكي

حركية متنوعة. كما بحثنا ¨� العوامل الفسيولوجية والمي�انيكية ال×� تؤثر عPQ مدى المرونة لدى الأفراد. الأ¿م من 

لك الإطالة الثابتة، ذلك، تناولنا أسس ومبادئ تدر�ب المرونة، وعرضنا أبرز أساليب الإطالة الشاÌعة لتطو�ر¿ا، بما ¨� ذ

©ن والر�اضي©ن بالمعرفة اللازمة PNFوالديناميكية، وتقنيات  ، والإطالة البالس`ية. إن فIم ¿ذه ا�1وانب يزود المدر̂

لتصميم برامج مرونة فعالة وآمنة، Xçدف إ]P تحس©ن المدى ا01ر;ي، �عز�ز الأداء، وتقليل مخاطر الإصابات، مما åسIم 

  .فة ا01ركية عPQ المدى الطو�ل¨� 0äة المفاصل والوظي
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  أسئلة تقييم المعارف

 الأول: سؤال مفتوحالسؤال 

مع ذكر مثال  (Isotonic) والانقباض العض�Q الدينامي�ي (Isometric) اشرح الفرق ب©ن الانقباض العض�Q الثابت

 .تطبيقي ل�ل نوع ¨� ا01ياة اليومية أو ¨� التمار�ن الر�اضية

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 عضلية التالية يتم©³ بتوليد قوة ذات سرعة ثابتة و�تطلب استخدام أجIزة خاصة؟أي نوع من الانقباضات ال

   .(Isometric) أ) الانقباض العض�Q الثابت

   .(Isotonic) ب) الانقباض العض�Q الدينامي�ي

   .(Isokinetic) ج) الانقباض العض�Q المشابھ ل0µركة

 .(Plyometric) د) الانقباض البليوم56ي 

 سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ السؤال الثالث:

فيما ي�Q ثلاثة أنواع من الانقباضات العضلية وتوصيف لأحد¿ا. حدد التوصيف الذي لا يتطابق مع نوع الانقباض 

 :المذ;ور 

ب)  .أ) الانقباض العض�Q الدينامي�ي (المركزي): يتقلص طول العضلة أثناء توليد القوة و�ؤدي إ]P حركة ¨� المفصل

 ج) الانقباض العض�Q الثابت .وم56ي: åعتمد عPQ التقلص البطيء والمستمر للعضلة ¤عد تمدد مفا¥�الانقباض البلي

(Isometric): اIستمر فيھ العضلة ¨� توليد قوة بدون �غ©5 ¨� طولå. 

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :ءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتكحدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بنا

   .(Eccentric) أك�5 فعالية ¨� تحس©ن القوة مقارنة بالانقباض اللامركزي  (Concentric) أ) åُعتقد أن الانقباض المركزي 

رامج ا (Isokinetic) ب) åستخدم الانقباض العض�Q المشابھ ل0µركة لتأ¿يل ¤ش�ل أسا��Þ ¨� تقييم القوة العضلية و̂

   .¤عد الإصابات

Xçدف ¤ش�ل أسا��Þ إ]P تحس©ن القدرة عPQ التحمل العض�Q لف56ات  (Plyometric) ج) تمار�ن الانقباض البليوم56ي 

 .طو�لة
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 :إجابات اختبار المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

¨�  .يكمن ¨� �غ©5 طول العضلة (Isotonic) والدينامي�ي (Isometric) الفرق ب©ن الانقباض العض�Q الثابت:إجابة

مثال ¨� ا01ياة  ،، تولد العضلة قوة ولكن طولIا لا يتغ©5 و�بقى المفصل ثابتًا(Isometric) الانقباض العض�Q الثابت

اليومية ¿و محاولة دفع جدار لا يتحرك، أو ¨� التمار�ن حمل وزن ثابت ¨� منتصف ا01ركة (مثل تث¯يت وضعية 

، يتغ©5 طول العضلة أثناء توليد القوة، مما ي�تج عنھ حركة (Isotonic) باض العض�Q الدينامي�يأما ¨� الانق ،البلانك)

حيث تقصر العضلة (مثل رفع الدمبل ¨� تمر�ن (Concentric) انقباض مركزي  :و�نقسم إ]P نوع©ن ،¨� المفصل

(مثل إنزال الدمبل ببطء ¨�  حيث تطول العضلة أثناء مقاومة ا01ركة(Eccentric) الباåس¯س)، وانقباض لامركزي 

 .تمر�ن الباåس¯س)

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 .(Isokinetic) ج) الانقباض العض�Q المشابھ ل0µركة:إجابة

الانقباض العض�Q الإيزوكن`ي�ي ¿و نوع من الانقباض يتضمن توليد قوة ذات سرعة ثابتة، " يذكر النص أن:التعليل

بحيث تتغ©5 مقاومة التمر�ن بما يتلائم مع قدرة العضلة عPQ توليد القوة عPQ مدار ;امل نطاق ا01ركة. åُستخدم ¿ذا 

 "...النوع من الانقباضات ¤ش�ل رئ
��õ ¨� أجIزة التدر�ب الإيزوكن`ي�ي

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 .قلص البطيء والمستمر للعضلة ¤عد تمدد مفا¥�ب) الانقباض البليوم56ي: åعتمد عPQ الت:إجابة

الانقباض البليوم56ي ¿و نوع من التمار�ن ال×� �عتمد عPQ التمدد المفا¥� للعضلة تلXÐا تقلص " يوßà النص أن:التعليل

التا]�، فإن ا�1زء اL1اطئ ¨� التوصيف ¿و الإشارة إ]P "التقلص البطيء والمستمر ."سرÍع وقوي   ."و̂

 : سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)السؤال الرا¤ع

åُعتقد أن الانقباض اللامركزي أك�5 فعالية ¨� تحس©ن القوة مقارنة بالانقباض " يذكر النص أنھ:التعليل.خطأ (أ

 ."المركزي 

åُستخدم [الانقباض العض�Q الإيزوكن`ي�ي] ¨� تقييم القوة العضلية ¤ش�ل دقيق، " يوßà النص أن:التعليل.0äيح (ب

 ."بالإضافة إ]P برامج التأ¿يل ¤عد الإصابات

الانقباض البليوم56ي ¿و نوع من التدر�ب الذي Xðدف إ]P تحس©ن القدرة عPQ " يذكر النص أن:التعليل.خطأ (ج

�Qستخدم ¨� تحس©ن الأداء الر�ا��� وز�ادة القوة الانفجار�ة" و "الانفجار العضåُ" س ¤ش�ل
أسا��Þ لتحس©ن ، ول

.التحمل العض�Q لف56ات طو�لة
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  ا��اضرة السا�عة: تدر�بات أحمال القوة العضلية

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  م أن ت�و�ن ا�1سم ¿و أحد ¿ذه الم�وناتIالمعرفة بم�ونات اللياقة البدنية الأساسية: ف

 الرئ
سية، إ]P جانب القوة، التحمل، والمرونة.

 م اIللفسيولوجيا ال¯شر�ة: بما ¨� ذلك المفا¿يم الأولية لعمليات الأيض الف ��Þلأسا

)metabolism.وكيفية تخز�ن الطاقة ¨� ا�1سم ( 

  ذينX� ط أ¿مية ت�و�ن ا�1سم اس`يعاب أ¿مية ال�0ة العامة والوقاية من الأمراض: لر̂

  ا�1انب©ن. 

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

  رأيك، ما �Ø خصائص تدر�ب القوة اLMتلفة؟¨�  -1

  ؟¨� تدر�بات القوى اLMتلفة   RM1ما�Ø أ¿مية الاستعانة بـ  -2
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  مقدمة

¤عد أن استعرضنا ¤عمق ¨� ا0Mاضرات السابقة الأسس الفسيولوجية للثقافة البدنية، و�عمقنا ¨� أ¿مية 

العضلية والتحمل الدوري التنف��õ؛ ن�تقل اليوم إ]P م�ون آخر م�ونات اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء ;المرونة والقوة 

غالبًا ما يتم  .لا يقل أ¿مية، بل åُعد من أ¿م المؤشرات لل�0ة العامة والرفا¿ية والأداء الر�ا���: ألا و¿و ت�و�ن ا�1سم

حنا رؤ�ة أدق وأشمل اL1لط ب©ن ت�و�ن ا�1سم والوزن الك�Q، إلا أXáما مفIومان مختلفان تمامًا، فت�و�ن ا�1سم يمن

 .ل0µالة ال�0ية للفرد من خلال تحليل م�وناتھ اLMتلفة، مثل �سبة الد¿ون والكتلة العضلية

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ مفIوم ت�و�ن ا�1سم من منظور ص�� وتطبيقي. سن`ناول �عر�ف ت�و�ن ا�1سم 

اء الر�ا��� ¨� مختلف التخصصات. سنوßà وأ¿ميتھ لل�0ة العامة والوقاية من الأمراض، وكذلك تأث©5ه عPQ الأد

، مع �سليط الضوء عPQ محدوديات ¿ذا (BMI) الفرق ا�1و¿ري ب©ن ت�و�ن ا�1سم والوزن الك�Q ومؤشر كتلة ا�1سم

المؤشر. الأ¿م من ذلك، س�تطرق إ]P الطرق اLMتلفة لتقدير وقياس ت�و�ن ا�1سم، بدءًا من الطرق المباشرة وغ©5 

 إ]
ً

 .P الأساليب الشاÌعة المتاحة، ون`ناول كيفية تحليل ¿ذه القياسات لتقديم فIم شامل 01الة الفردالمباشرة وصولا

©ن والمتخصص©ن من إجراء تقييمات دقيقة لت�و�ن ا�1سم، ووضع  إن إتقان ¿ذه ا�1وانب سيمكن المدر̂

ز ال�0ة العامة وتحس©ن أ¿داف 0äية وأدائية واقعية، وتصميم برامج تدر�ب و�غذية مخصصة، مما åسا¿م ¨� �عز�

 .الأداء الر�ا��� لعملا�Xم ور�اضيXÐم بناءً عPQ بيانات علمية موثوقة

  

تناول ¿ذا الدرس مراحل تدر�ب القوة اLMتلفة، بدءًا من Xçيئة العضلات واI�1از العص�É ¨� مرحلة كما 

القوة القصوى والقدرة الانفجار�ة التأقلم، مرورًا بمرحلة الت«Lم لز�ادة �ãم العضلات، ثم ال56ك©³ عPQ تطو�ر 

¨�  (1RM) والقدرة العضلية والسرعة القصوى. كما åسلط الضوء عPQ الأ¿مية البالغة 01ساب أق��ý تكرار واحد

  .تصميم برامج تدر�¯ية فعالة وآمنة
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  ):Familiarisationالتأقلم العض¸1 (التآلف) ( -1

Ø �Qمرحلة التأقلم العض �Éوالعص �Qاز العضI�1إعداد ا P[دف إXç �×الف56ة الأولية ¨� برنامج تدر�ب القوة ال �

للتحمل التدر��É اللاحق وتتضمن استخدام أحمال منخفضة إ]P متوسطة وعدد تكرارات أعPQ لتعز�ز �علم التقنيات 

  ا01ركية ال�0يحة وتقليل خطر الإصابة.

فاءة العص¯ية العضلية وز�ادة قدرة الأ��Äة الضامة عPQ تحمل و�عت5Ë مرحلة التأقلم ضرور�ة لتحس©ن الك

). كما أXáا �سمح للر�ا��� بفIم Stone et al., 2007الإجIاد الناتج عن التدر�ب الأك�5 كثافة ¨� المراحل اللاحقة (

  ).Bompa&Haff, 2009متطلبات التمار�ن وتطو�ر الو�� ا01ر;ي (

  

 Éاز العصI�1يئة العضلات واXç :دفI0ر;ات.الµالقادم، �علم التقنيات ال�0يحة ل �É0مل التدر�µل �  

 ) متوسطة P[تكرار واحد  ٪60- 50الشدة: منخفضة إ ý1 -من أق��RM.(  

 ) تكرار). 8-12التكرارات: عالية  

 .(دقيقتان) الراحة: متوسطة  

 ) موعات: قليلة�Mمجموعات). 3ا  

 خاصة ،�Éللمبتدئ©ن أو ¤عد ف56ات راحة طو�لة. الأ¿مية: مرحلة أساسية ¨� بداية أي برنامج تدر�  

  ):HypertrophieالتÓ¨م ( -2

åش©5 تدر�ب الت«Lم إ]P استخدام بروتو;ولات تدر�¯ية محددة Xçدف إ]P ز�ادة �ãم الألياف العضلية. يتم 

  ��ë.تحقيق ذلك من خلال تحف©³ تخليق ال5Ëوت©ن العض�Q الصا¨� عن طر�ق ز�ادة التحميل المي�اني�ي والإجIاد الأي

 ما يتضمن تدر�ب الت«Lم استخدام أحمال متوسطة إ]P عالية (
ً
)، وعدد تكرارات 1RMمن  ٪80-65وعادة

دقيقة) لز�ادة الإر¿اق العض�Q و�عظيم الاستجابات  2-1تكرار)، وف56ات راحة قص©5ة إ]P متوسطة ( 12-6معتدل (

  ).Schoenfeld, 2010الIرمونية وا0Mلية ال×� �عزز نمو العضلات (

  

 .(كتلة العضلات) م الألياف العضلية�ã دف: ز�ادةIال  

 ) عالية P[1من  ٪80-65الشدة: متوسطة إRM.(  

 ) تكرار). 6-12التكرارات: متوسطة  

 ) متوسطة P[دقيقة). 2-1الراحة: قص©5ة إ  

 ) عالية P[موعات: متوسطة إ�Mمجموعات). 6-3ا  

 ا; �Q5وت©ن اال56ك©³: خلق إر¿اق عضËفٍ لتحف©³ تخليق ال�Qلعض 

  

  ):Force maximaleالقوة القصوى ( -3

Xðدف تدر�ب القوة القصوى إ]P ز�ادة أق��ý قوة يمكن أن ي�تجIا اI�1از العص�É العض�Q. يتم تحقيق ذلك ¤ش�ل 

  أسا��Þ من خلال تحس©ن التجنيد العص�É، ومعدل إطلاق النبضات العص¯ية، وال³6امن ب©ن الوحدات ا01ركية.

)، وعدد تكرارات منخفض جدًا 1RMمن  ٪95-85القصوى استخدام أحمال عالية جدًا (�تضمن تدر�ب القوة و 

دقائق) للسماح بتعا¨� اI�1از العص�É وضمان ا01فاظ عPQ جودة ;ل تكرار  5- 3تكرارات)، وف56ات راحة طو�لة ( 1-6(

)Sale, 1988(  

 .اIقوة يمكن للعضلة إنتاج ýدف: ز�ادة أق��Iال  
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 ) 1من  ٪95-85الشدة: عالية جدًاRM.(  

 ) تكرارات). 1-6التكرارات: منخفضة جدًا  

 ) دقائق). 5-3الراحة: طو�لة  

 ) موعات: متوسطة�Mمجموعات). 6-4ا  

 .ت�شيط الوحدات ا01ركية، مع تقليل اك`ساب الكتلة العضلية �¨ �Éاز العصI�1ال56ك©³: تحس©ن كفاءة ا  

  ):Force explosive-puissanceالقدرة ( –القوة الانفجار�ة  -4

يركز تدر�ب القوة الانفجار�ة عPQ تطو�ر القدرة عPQ إنتاج أق��ý قدر من القوة ¨� أقل ف56ة زمنية ممكنة. يتضمن 

  ).RFDتدر�بًا يركز عPQ سرعة الانكماش العض�Q ومعدل تطور القوة (

  

 .إنتاج قوة قصوى ¨� أقل وقت ممكن PQدف: تطو�ر القدرة عIال  

  الأولو�ة.ال56ك©³: سر �Ø �Qعة الانكماش العض  

 :أنواع التدر�ب  

 ):Contrasteالتباين ( 4-1

يتضمن التناوب ب©ن الأحمال الثقيلة واL1فيفة لتحس©ن ت�شيط الوحدات ا01ركية عالية 

  ).Young, 2006العتبة ثم استغلال ¿ذا الت�شيط لإنتاج قوة عالية ¤سرعة (

 ) 1 ٪90-70تبديل ب©ن أوزان ثقيلةRM () 1 ٪40-0وخفيفةRM.موعة�Mنفس ا �¨ (  

 ) دقائق). 3راحة قص©5ة  

 ) مجموعات). 4-3مجموعات قليلة  

  للمجموعة ي56اوح ب©ن �Q10-8عدد التكرارات الك.  

 ):PlyometricsالبليومIJي ( 4-2

åستخدم دورة الإطالة والتقص©5 السرÍعة لتحس©ن إنتاج القوة الانفجار�ة من خلال استغلال 

  ).Chu & Plummer, 2013لمطاطي للعضلات (رد الفعل ا

 .اIتمار�ن القفز بأنواع  

 ) مستوى الر�ا��� PQعتمد عå م التدر�ب�ã80-400 .(قفزة ل�ل حصة  

 ) دقائق). 3راحة متوسطة  

 ):Excentriqueاللامركزي ( 4-3

يتضمن ال56ك©³ عPQ مرحلة الكبح من ا01ركة بأحمال تفوق القدرة عPQ الرفع المركزي لتحس©ن 

  ).Hoeger et al., 2000القوة والقدرة عPQ امتصاص القوة وîطلاقIا ¤سرعة (

 ) مرحلة كبح الوزن PQ1من  ٪120- 100ال56ك©³ عRM.(  

 ) تكرارات). 3-6تكرارات منخفضة  

 ) دقائق). 3راحة طو�لة  

 ) مجموعات). 4-3مجموعات قليلة  

 .يتطلب وجود مرافق للمساعدة ¨� كبح الوزن  
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  ):Puissance de forceالقدرة العضلية ( -5

�ش©5 القدرة العضلية إ]P القدرة عPQ تطبيق قوة كب©5ة ¤سرعة وغالبًا ما يتم تدر�XÒا بأحمال متوسطة وعدد 

تكرارات منخفض إ]P متوسط مع ال56ك©³ عPQ السرعة القصوى ل0µركة،وXðدف تدر�ب القدرة العضلية إ]P تحس©ن ;ل 

ة عالية ¨� ف56ة زمنية قص©5ة، و�مكن أن åشمل استخدام أحمال ت56اوح ب©ن من القوة والسرعة، مما åسمح بإنتاج قو 

  ).Zatsiorsky&Kraemer, 2006مع ال56ك©³ عPQ الأداء ا01ر;ي المتفجر ( 1RMمن  70٪- 30

  

 .إنتاج قوة كب©5ة ¤سرعة PQدف: تطو�ر القدرة عIال  

 ) 1من  ٪70-30الشدة: متوسطةRM.(  

 ) تكرارات). 8- 6التكرارات: متوسطة  

 ) دقائق). 3الراحة: طو�لة  

 ) موعات: قليلة�Mمجموعات). 4- 3ا  

  موعات. يمكن تقسيم ¿ذه المنطقة�Mراحة ;افية ب©ن ا PQال56ك©³: أداء ا01ر;ات ¤سرعة وقوة، مع ا01صول ع

  ) مع نفس عدد التكرارات والراحة.1RM ٪55- 30) وسرعة الطاقة (1RM ٪70-55إ]P قوة الطاقة (

  ة القصوى:السرع -6

يركز تدر�ب السرعة القصوى عPQ تحس©ن سرعة ا01ركة من خلال تحس©ن الت�سيق العص�É العض�Q وتقليل 

 ما يتضمن تدر�ب السرعة استخدام أحمال خفيفة جدًا (
ً
أو وزن ا�1سم) مع 1RMمن  ٪30- 0مقاومة ا01ركة، وعادة

�لة ضرور�ة للسماح با�1ودة القصوى ل�ل تكرار ال56ك©³ عPQ أداء ا01ر;ات بأسرع ما يمكن. ف56ات الراحة الطو 

)Gambetta, 2007.(  

 .دف: تحس©ن سرعة ا01ركةIال  

 ) 1من  ٪30-0الشدة: منخفضة جدًاRM .(أو وزن ا�1سم  

 ) متوسطة P[تكرارات). 5-10التكرارات: منخفضة إ  

 ) دقائق). 3الراحة: طو�لة  

 ) عالية P[موعات: متوسطة إ�Mمجموعات). 6-4ا  

 :³©سرعة ممكنة، العمل نو�� لتحس©ن الت�سيق ب©ن العضلات. ال56ك ýأداء ا01ر;ات بأق��  

  :1RMأkمية حساب -7

ذا أ¿مية بالغة ¨� مجالات التدر�ب الر�ا���، والتقييم البد�ي، وîعادة التأ¿يل، وذلك لعدة أسباب  åُ1RMعد حساب 

  :رئ
سية

  :(Assessment of Maximum Strength) تقييم القوة القصوى -7-1

قياسًا مباشرًا وموضوعيًا لأق��ý قوة يمكن للفرد إنتاجIا ¨� حركة معينة. ¿ذا التقييم ضروري لتحديد  1RMيوفر 

المستوى ا01ا]� للقوة العضلية للفرد، و¿و أمر حيوي للر�اضي©ن الذين تتطلب ر�اضاXçم مستو�ات عالية من القوة 

  .(Kraemer & Ratamess, 2004) المطلقة

7-2-�Éوصف ا01مل التدر� (Prescription of Training Loads):   

عPQ س¯يل المثال يو"�ý بالتدر�ب  .�1RMعتمد معظم برامج تدر�ب القوة عPQ تحديد شدة التمر�ن ك�سبة مئو�ة من 

�سبة  1RMمن  %80-65ب�سبة  بدون  .(ACSM, 2017) لز�ادة القوة القصوى  1RMمن  %95-85للت«Lم العض�Q، و̂

  .، يصبح تحديد الأحمال التدر�¯ية المناسبة أمرًا تخمي�يًا وغ©5 فعال1RMمعرفة 
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اقبة الأداء-7-3    :(Monitoring Progress and Performance) ت�بع التقدم ومر

مات حاسمة ¤ش�ل دوري بتقييم مدى التقدم ¨� القوة العضلية بمرور الوقت. ¿ذه المعلو  å1RMسمح إعادة اختبار 

لتعديل برامج التدر�ب، وتحديد ما إذا ;انت التكيفات المرجوة تحدث، وتحف©³ الأفراد من خلال إظIار التحس
نات 

  .(Bompa & Haff, 2009) الملموسة ¨� أدا�Xم

   :(Identifying Strengths and Weaknesses) تحديد نقاط القوة والضعف-7-4

©ن والر�اضي©ن تحديد مجموعات العضلات القو�ة والضعيفة. لتمار�ن مختلفة 1RMمن خلال اختبار  ، يمكن للمدر̂

¿ذا åساعد ¨� تصميم برامج تدر�¯ية أك�5 تخصيصًا لمعا�1ة أوجھ القصور وتحس©ن التوازن العض�Q، مما يقلل من 

  .(Suchomel et al., 2018) خطر الإصابة

   :(Ensuring Safety and Reducing Injury Risk) ضمان السلامة وتقليل خطر الإصابة -7-5

¨� تجنب استخدام أحمال مفرطة قد تز�د من خطر الإصابة. عندما يتم تحديد الأحمال بناءً عå1RM  PQساعد تحديد 

ون ضمن نطاق آمن وفعال لقدراXçم1RM�سبة مئو�ة من  ©ن التأكد من أن الأفراد يتدر̂  & Haff) ، يمكن للمدر̂

Triplett, 2016).  

  ) Individualized Training Prescription( :يص الفردي للتدر�بالتخص-7-6

åسمح بتخصيص برامج التدر�ب لتناسب القدرات  1RMنظرًا للاختلافات الفردية الكب©5ة ¨� القوة، فإن استخدام 

 من الاعتماد عPQ أحمال عامة قد ت�ون غ©5 مناسبة 
ً
  (Schoenfeld, 2016الفر�دة ل�ل فرد، بدلا
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  خلاصة:

 PQال56ك©³ ع P[م العام للياقة البدنية إI0اضرة، انتقلنا من الفMأحد أ¿م المؤشرات  ت�و�ن ا�1سم¨� ¿ذه ا;

الذي تناولنا  (BMI) لل�0ة والأداء. لقد أو0àنا أن ت�و�ن ا�1سم يختلف عن الوزن الك�Q ومؤشر كتلة ا�1سم

لل�0ة العامة (مثل الوقاية من الأمراض) وللأداء الر�ا���، حيث تؤثر  أ¿مية ت�و�ن ا�1سمحدوده. كما �عمقنا ¨� 

الطرق اLMتلفة والأساليب الشاÌعة لقياس �سب الد¿ون والعضلات عPQ القدرة البدنية. الأ¿م من ذلك، استعرضنا 

ائية ا01يو�ةت�و�ن ا�1سم ، وغ©5¿ا، م5Ëز�ن كيفية استخدام ¿ذه (BIA) ، مثل قياس ثنايا ا�1لد، تحليل المعاوقة الكIر̂

ن المتخصص©ن من تصميم برامج �غذية 
ّ

الأدوات لتقييم دقيق 01الة الفرد. إن إتقان ¿ذه المفا¿يم وطرق القياس يمك

  .وتدر�ب مسXYدفة لتحس©ن ت�و�ن ا�1سم، مما يدعم ال�0ة العامة وÍعزز الأداء الر�ا���
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  أسئلة تقييم المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

�¨ "�Qمن مرحلة "التأقلم العض ��õ
برنامج تدر�ب القوة، وناقش بإيجاز كيف تختلف خصائص  اشرح الIدف الرئ

 ."التدر�ب ¨� ¿ذه المرحلة (الشدة، التكرارات، الراحة) عن تلك المستخدمة ¨� مرحلة "القوة القصوى 

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 �ادة �ãم الألياف العضلية (كتلة العضلات)؟أي من المراحل التالية ¨� تدر�ب القوة Xðدف ¤ش�ل أسا��Þ إ]P ز 

�Qم .ب) مرحلة القوة القصوى  .أ) مرحلة التأقلم العضL»د) مرحلة السرعة القصوى  .ج) مرحلة الت. 

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 يتطابق مع المرحلة فيما ي�Q ثلاثة من مراحل تدر�ب القوة وتوصيف لشدة التدر�ب ¨� إحدا¿ا. حدد التوصيف الذي لا

 :المذ;ورة

  ) 1RMمن  ٪95-85أ) مرحلة القوة القصوى: استخدام أحمال عالية جدًا (

  أو وزن ا�1سم 1RMمن  ٪30-0ب) مرحلة القدرة العضلية: استخدام أحمال منخفضة جدًا (

 .(1RMمن  ٪60-50ج) مرحلة التأقلم العض�Q: استخدام أحمال منخفضة إ]P متوسطة (

 الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)السؤال 

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك

   .ل
س لھ أ¿مية كب©5ة ¨� تخصيص برامج التدر�ب و�مكن الاعتماد عPQ أحمال عامة تناسب ا�1ميع 1RMأ) حساب 

قوة الانفجار�ة يركز ¤ش�ل أسا��Þ عPQ ز�ادة سرعة الانكماش العض�Q وÍعتمد عPQ طرق تدر�ب مثل ب) تدر�ب ال

   .التباين والبليوم56ي والتدر�ب اللامركزي 

 .ج) مرحلة السرعة القصوى تتضمن استخدام أحمال ثقيلة جدًا وف56ات راحة قص©5ة لتحس©ن سرعة ا01ركة
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 :تقييم المعارف أجو�ة

 : سؤال مفتوحالسؤال الأول 

الIدف الرئ
��õ من مرحلة "التأقلم العض�Q" ¿و إعداد اI�1از العض�Q والعص�É للتحمل التدر��É اللاحق و�عز�ز :إجابة

 .�علم التقنيات ا01ركية ال�0يحة وتقليل خطر الإصابة

 :تختلف خصائص التدر�ب ¨� مرحلة التأقلم العض�Q عن مرحلة القوة القصوى ¤ش�ل كب©5

 متوسطة¨� :الشدة P[ت�ون الشدة منخفضة إ �Qمرحلة التأقلم العض(1من  ٪60-50RM) نما ¨� مرحلة
، ب

 .(1RMمن  ٪95-85)القوة القصوى ت�ون الشدة عالية جدًا

 عالية:التكرارات �Qنما ¨� مرحلة القوة القصوى ت�ون  12-8)ت�ون التكرارات ¨� مرحلة التأقلم العض
تكرار)، ب

 .(تكرارات 6-1)منخفضة جدًا

 متوسطة:الراحة �Qنما ¨� مرحلة القوة القصوى ت�ون )ت�ون الراحة ¨� مرحلة التأقلم العض
دقيقتان)، ب

 .دقائق) للسماح بتعا¨� اI�1از العص�É 5-3)طو�لة

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 .ج) مرحلة الت«Lم:إجابة

الت«Lم إ]P استخدام بروتو;ولات تدر�¯ية محددة Xçدف إ]P ز�ادة �ãم الألياف åش©5 تدر�ب " يوßà النص أن:التعليل

 ."العضلية

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 .(أو وزن ا�1سم 1RMمن  ٪30-0)ب) مرحلة القدرة العضلية: استخدام أحمال منخفضة جدًا:إجابة

الأحمال المنخفضة  ."(1RMمن  ٪70-30)بأحمال متوسطة" بًايذكر النص أن تدر�ب القدرة العضلية يتم غال:التعليل

 .ترتبط بتدر�ب السرعة القصوى  (أو وزن ا�1سم 1RMمن  ٪30-0) جدًا

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

وذلك لعدة  ذا أ¿مية بالغة ¨� مجالات التدر�ب الر�ا���...åُ1RMعد حساب " يؤكد النص عPQ أن:التعليل.خطأ (أ

 .مثل وصف ا01مل التدر��É والتخصيص الفردي للتدر�ب "أسباب رئ
سية

يركز تدر�ب القوة الانفجار�ة عPQ تطو�ر القدرة عPQ إنتاج أق��ý قدر من القوة " يوßà النص أن:التعليل.0äيح (ب

�Qسرعة الانكماش العض PQلتباين والبليوم56ي والتدر�ب و�ذكر ا "...¨� أقل ف56ة زمنية ممكنة. يتضمن تدر�بًا يركز ع

 .اللامركزي ;أنواع من ¿ذا التدر�ب

 أو وزن ا�1سمو 1RMمن  ٪30-0) أحمال خفيفة جدًا" تدر�ب السرعة القصوى يتضمن استخدام:التعليل.خطأ (ج

لا  استخدام أحمال ثقيلة وف56ات راحة قص©5ة ."ف56ات الراحة الطو�لة ضرور�ة للسماح با�1ودة القصوى ل�ل تكرار"

 .ي`ناسب مع ¿دف تحس©ن سرعة ا01ركة
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  ا��اضرة الثامنة: ر�اضة كمال الأجسام

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  م أن التغذية تدعم جميع م�ونات اللياقةIا: فXçالمعرفة الأساسية باللياقة البدنية وم�ونا

مباشرة عPQ الأداء الر�ا��� وال�0ة البدنية (القوة، التحمل، المرونة، ت�و�ن ا�1سم) وتؤثر 

 العامة، كما تم تناولھ ¨� ا0Mاضرات السابقة.

  ي وأنظمة الطاقة: اس`يعاب كيفية استخدام ا�1سم للطاقة�د البدI�1م مبادئ فسيولوجيا اIف

و¿يدرات والد¿ون)، وكيف تتأثر ¿ذه العمليات بمدة وشدة ال�شاط  من مصادر مختلفة (الكر̂

 ¿يم تم تناولIا ¨� ا0Mاضرة الثانية.البد�ي، و�Ø مفا

  معرفة م¯سطة بكيفية ¿ضم وامتصاص :(يÌالتمثيل الغذا) أساسيات عمليات الأيض

و¿يدرات، د¿ون) لإنتاج الطاقة أو بناء  واستخدام ا�1سم للمغذيات اLMتلفة (بروت
نات، كر̂

 الأ��Äة.

  

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

1- �Øفوائد السلامة داخل قاعات كمال الأجسام؟ ما  

  ما�Ø أنواع الأجIزة الأدوات داخل  قاعات كمال الأجسام؟ -2
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  مقدمة

¤عد أن استكشفنا ¤عمق م�ونات اللياقة البدنية الأساسية وكيفية قياسIا وتطو�ر¿ا، ن�تقل اليوم إ]P رك©³ة لا 

فا�1سم ال¯شري، سواء  .التغذية الر�اضية :الذي تبýï عليھ ;ل مستو�ات الأداء وال�0ةتقل أ¿مية، بل �Ø الأساس 

ا أو $Lصًا عاديًا يمارس ال�شاط البد�ي، يحتاج إ]P وقود مناسب ليعمل بكفاءة و�تكيف مع 
ً
;ان ر�اضيًا مح56ف

يات أن �عزز الأداء، �سرّع متطلبات اI�1د. التغذية ل
ست مجرد تناول الطعام، بل �Ø علم يحدد كيف يمكن للمغذ

 .الاس`شفاء، وتدعم ال�0ة العامة عPQ المدى الطو�ل

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ "التغذية الر�اضية وأ¿ميXYا للأداء وال�0ة". سن`ناول مبادئ التغذية الأساسية، 

و¿يدرات، ال5Ëوت
نات، الد¿ون، الفيتامينات، المعادن، والم اء ¨� ا�1سم. كما سنغوص و�ستعرض الأدوار ا01يو�ة للكر̂

¨� الاحتياجات الغذائية اL1اصة بالر�اضي©ن، مع ال56ك©³ عPQ اس56اتيجيات التغذية المثPQ قبل، أثناء، وéعد التمر�ن أو 

المنافسة لضمان أق��ý استفادة. س�ناقش أيضًا أ¿مية ال56طيب الفعال وتوازن السوائل، ونتطرق إ]P عالم المكملات 

 .©ن أنواعIا، فوائد¿ا ا0Mتملة، واLMاطر المرتبطة ¤سوء استخدامIاالغذائية، م©³ين ب

إن فIم ¿ذه ا�1وانب الأساسية من التغذية الر�اضية سيمكنك من تصميم خطط غذائية تدعم الأ¿داف 

 .التدر�¯ية، وتحسن الأداء، وتقلل من مخاطر الإصابات والأمراض، مما يؤسس لنمط حياة ص�� و�شط ومستدام
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  : (Bodybuilding) ر�اضة كمال الأجسام -1

ا بدنيًا Xðدف ¤ش�ل أسا��Þ إ]P تطو�ر العضلات وز�ادة �ãمIا وقوXçا، 
ً
عدّ ر�اضة كمال الأجسام�شاط

ُ
�

واسعة حيث اك`س¯ت ¿ذه الر�اضة شعبية  (Baechle & Earle, 2008) بالإضافة إ]P تحس©ن تناسق ا�1سم وجمالياتھ

لما لIا من فوائد جسدية ونفسية، وأصبحت نمط حياة ي`بعھ الكث©5ون حول العالم،و�`ناول ¿ذا البحث مفIوم ر�اضة 

كمال الأجسام وأ¿ميXYا، والأ¿داف ال×� åسPì الر�اضيون لتحقيقIا من خلالIا، بالإضافة إ]P استعراض قواعد السلامة 

Iزة والأدوات المستخدمة، وأخ©5ًا تحديد السن المناسب لبدء ممارسة ¿ذه الضرور�ة داخل قاعات التدر�ب، وأنواع الأج

 .الر�اضة

 :مف�وم ر�اضة كمال الأجسام وأkمي~{ا -2

 P[عملية بناء وتطو�ر عضلات ا�1سم من خلال تمار�ن المقاومة التدر�جية بالإضافة إ �Ø ر�اضة كمال الأجسام

و¿يدرات المعقدة والد¿ون ال�0يةاتباع نظام غذاÌي محدد يركز عPQ ال5Ëوت
نات  لا تقتصر  .(Kleiner, 2019) والكر̂

 :أ¿مية كمال الأجسام عPQ ا�1انب ا�1ما]� فحسب، بل تمتد ل`شمل فوائد 0äية ونفسية عديدة

 د :ز�ادة القوة العضلية والتحملI�1إنتاج القوة وتحمل ا PQتمار�ن المقاومة �سا¿م ¨� ز�ادة قدرة العضلات ع

 .ل لف56ات أطو 

 سبة الد¿ون ¨� :تحس©ن ت�و�ن ا�1سم�الية من الد¿ون وتقليل L1ز�ادة الكتلة العضلية ا PQساعد ع�

 .ا�1سم، مما يحسن من ش�ل ا�1سم و0äتھ

 0ة العظام والمفاصلä ة الضامة حول المفاصل، :�عز�ز�Ä�تمار�ن رفع الأثقال تحفز نمو العظام وتقوي الأ

 .عظام والإصاباتمما يقلل من خطر الإصابة �Xشاشة ال

 سول©ن:تحس©ن ال�0ة الأيضية�سا¿م ¨� تنظيم مستو�ات السكر ¨� الدم وتحس©ن حساسية الأ�. 

 عز�ز الثقة بالنفس، وتحس©ن المزاج، وتقليل التوتر والقلق، والشعور بالإنجاز:الفوائد النفسية�. 

 :أkداف ر�اضة كمال الأجسام -3

 :مجموعة متنوعة من الأ¿داف، وال×� يمكن تص�يفIا إ]P ما يå�QسPì ممارسو ر�اضة كمال الأجسام لتحقيق 

 م العضلات�ã ز�ادة (Hypertrophy): 5 شيوعًا، و�تحقق من خلال تدر�ب العضلات بأوزان�دف الأكIال

 .مناسبة وعدد تكرارات محدد مع ال56ك©³ عPQ التغذية والراحة

 الأوز :ز�ادة القوة العضلية ýرفع أق�� PQدف عIان الممكنة لعدد قليل من التكرارات، مع ال56ك©³ يركز ¿ذا ال

 .عPQ تمار�ن مركبة

 �Qتحمل :تحس©ن التحمل العض PQيتضمن أداء عدد كب©5 من التكرارات بأوزان أخف لز�ادة قدرة العضلات ع

 .اI�1د لف56ة طو�لة

 نحت ا�1سم (Shredding/Cutting):سبة الد¿ون ¨� ا�1سم لإبراز العضلات�تقليل  P[دف إXð  ،ßàش�ل وا¤

 .و�تحقق من خلال نظام غذاÌي منخفض السعرات ا01رار�ة وتمار�ن ال�ارديو بالإضافة إ]P تمار�ن المقاومة

 �Qتحس©ن التناسق العض (Symmetry): تطو�ر جميع مجموعات العضلات ¤ش�ل متوازن P[الر�ا��� إ Pìسå

 .لتحقيق مظIر جما]� متناسق

 :جسامقواعد السلامة داخل قاعة كمال الأ  -4

�عت5Ë السلامة أمرًا بالغ الأ¿مية عند ممارسة ر�اضة كمال الأجسام لتجنب الإصابات وتحقيق أق��ý استفادة من 

 :(Faigenbaum et al., 2017) التدر�ب
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 5يدË5يد وتمار�ن :الإحماء والتËاء بتمار�ن تXYيئة العضلات والمفاصل، والانXYيجب البدء بتمار�ن إحماء خفيفة ل

 .لتقليل خطر الإصابات و�سرÍع عملية الاس`شفاءإطالة 

 0يحة، :استخدام الأوزان المناسبةä ا ¤ش�ل ;امل وأداء التمار�ن بتقنيةX� يجب البدء بأوزان يمكن التحكم

 .وز�ادة الأوزان تدر�جيًا مع تحسن القوة

 الأداء ال�0يح للتمر�ن PQإص:ال56ك©³ ع P[اطئ للتمار�ن يمكن أن يؤدي إL1ابات خط©5ة. يجب �علم الأداء ا

 .التقنية ال�0يحة ل�ل تمر�ن من مدرب مؤ¿ل

 ر:استخدام أدوات السلامةIعند رفع أوزان ثقيلة، يفضل استخدام حزام الظ (Weightlifting Belt)  01ماية

طة المعصم  .لدعم المفاصل (Wrist Wraps) أسفل الظIر، وأر̂

 ص آخر لا ت56دد ¨� طلب مساعدة:طلب المساعدة عند ا01اجةL$ (Spotter)  �¨ عند رفع أوزان ثقيلة، خاصة

 .تمار�ن مثل تمر�ن الب�ش برس والس�وات

 نظافة المعدات PQسلامة :ا01فاظ ع PQزة ¤عد الاستخدام يمنع ان`شار ا�1راثيم و�حافظ عIتنظيف الأج

 .الآخر�ن

 جسدك P[يجب التوقف عن التمر�ن فورًا عند الشعور بأي ألم حاد أو:الاستماع إ �ìغ©5 طبي. 

 ي ومنع ا�1فاف:شرب كمية ;افية من الماء�الأداء البد PQ0فاظ عµم لIال56طيب م. 

 توفر الراحة والدعم اللازم©ن أثناء التمر�ن:ارتداء ملا¤س وأحذية ر�اضية مناسبة. 

 :أنواع الأج�زة والأدوات �1 كمال الأجسام -5

جسام، و�مكن تقسيمIا إ]P فئت©ن رئ
س
ت©ن: الأوزان ا01رة ت`نوع الأجIزة والأدوات المستخدمة ¨� ر�اضة كمال الأ 

 :(Ratamess et al., 2017) والأجIزة الثابتة

 الأوزان ا01رة (Free Weights):شمل الدمبلز� (Dumbbells)يلز  ، والأطباق الوزنية(Barbells) ، والبار̂

(Weight Plates). 5 تتطلب الأوزان ا01رة مز�دًا من التوازن والت�سيق ا�و�سمح بحركة طبيعية أك ،�Qلعض

 .للمفاصل، و�عت5Ë فعالة ¨� بناء القوة والكتلة العضلية

 زة الثابتةIالأج (Weight Machines): داف مجموعات عضلية محددة وتوفر دعمًاXYزة مصممة لاسIأج �Ø

يل خطر الإصابات �عت5Ë مفيدة للمبتدئ©ن ولعزل عضلات معينة، و�ساعد ¨� تقل ،وثباتًا أك5Ë أثناء التمر�ن

، وجIاز (Leg Press) �شمل أمثلة الأجIزة الثابتة جIاز تمر�ن الساق ، كماعند استخدامIا ¤ش�ل 0äيح

 .(Lat Pulldown Machine) ، وجIاز تمر�ن الظIر(Chest Press Machine) تمر�ن الصدر

 شمل أحزمة الرفع:أدوات إضافية� (Lifting Straps)وقفازات اليد ، (Lifting Gloves)وأحزمة المقاومة ، 

(Resistance Bands)وكرات التمر�ن ، (Exercise Balls) وال×� �ستخدم لأغراض متنوعة مثل ز�ادة قوة ،

 .القبضة، وتوف©5 الدعم، وîضافة مقاومة إضافية للتمار�ن، وتحس©ن التوازن 

 :السن المناسب لممارسة كمال الأجسام -6

 الأجسام، ولكن ¿ناك ¤عض الاعتبارات الIامة المتعلقة بالعمر لا يوجد سن محدد لبدء ممارسة كمال

(Faigenbaum & Kraemer, 2002): 

  يمكن للأطفال والمرا¿ق©ن ممارسة تمار�ن المقاومة تحت إشراف مدرب مؤ¿ل مع ال56ك©³ :الأطفال والمرا¿قون

©ن القوة العضلية و0äة يمكن أن �سا¿م ¿ذه التمار�ن ¨� تحس لأوزان اL1فيفة والتقنية ال�0يحة،عPQ ا

ومع ذلك، يجب تجنب رفع الأوزان الثقيلة جدًا ال×� قد تؤثر عPQ  ،العظام والوقاية من الإصابات الر�اضية

 .نمو العظام
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  والأوزان :البالغون �É5نامج التدر�Ë5 البالغون ¨� أي عمر مناسب©ن لممارسة كمال الأجسام، مع �عديل الËعتå

 .دنية والأ¿داف ال�0ية الفرديةوفقًا لمستوى اللياقة الب

 يمكن لكبار السن الاستفادة ¤ش�ل كب©5 من تمار�ن كمال الأجسام تحت إشراف متخصص، حيث :كبار السن

�ساعد ¨� ا01فاظ عPQ الكتلة العضلية والقوة ومنع فقدان العظام وتحس©ن القدرة الوظيفية وتقليل خطر 

 .السقوط

وال56ك©³ عPQ �علم التقنية ال�0يحة للتمار�ن، والاستماع إ]P إشارات  ¤ش�ل عام، الأ¿م ¿و البدء تدر�جيًا،

ا�1سم، واس`شارة متخصص ¨� التدر�ب الر�ا��� أو الطب
ب قبل البدء ¨� أي برنامج تدر��É جديد، خاصة إذا ;ان 

 .¿ناك أي ظروف 0äية موجودة
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 :خلاصة

 لتحس©ن ال
ً

ا بدنيًا فعالا
ً
عدّ ر�اضة كمال الأجسام �شاط

ُ
قوة العضلية، وز�ادة �ãم العضلات، وتحس©ن ت�و�ن �

ا�1سم، و�عز�ز ال�0ة العامة والنفسية. لتحقيق أق��ý استفادة وتجنب الإصابات، من الضروري الال³6ام بقواعد 

السلامة داخل قاعات التدر�ب، واستخدام الأجIزة والأدوات ¤ش�ل 0äيح، والبدء بممارسة الر�اضة ¨� السن المناسب 

  .خذ ¨� الاعتبار الظروف الفردية والتوجXÐات المتخصصةمع الأ 
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  أسئلة تقييم المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

اشرح مفIوم ر�اضة كمال الأجسام كما ورد ¨� النص، وناقش بإيجاز ثلاثة من الفوائد ال�0ية والنفسية ال×� 

  يمكن تحقيقIا من خلال ممارسة ¿ذه الر�اضة.

  السؤال الثا�ي: (إجابة واحدة 0äيحة)

  أي من الأ¿داف التالية åعت5Ë الأك�5 شيوعًا ب©ن ممار��Þ ر�اضة كمال الأجسام، وفقًا للنص؟

  أ) ز�ادة القوة العضلية لرفع أق��ý الأوزان. 

  ب) تحس©ن التحمل العض�Q لأداء عدد كب©5 من التكرارات. 

  .(Hypertrophyج) ز�ادة �ãم العضلات (

  �سبة الد¿ون. لتقليل (Shredding/Cuttingد) نحت ا�1سم (

  السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

فيما ي�Q ثلاثة من قواعد السلامة الIامة داخل قاعة كمال الأجسام وتوصيف لإحدا¿ا. حدد التوصيف الذي 

  لا يتطابق مع القاعدة المذ;ورة:

  خطر الإصابات.  أ) الإحماء والت5Ëيد: يجب البدء بتمار�ن خفيفة والانXYاء بتمار�ن إطالة لتقليل

  ب) استخدام الأوزان المناسبة: يجب البدء بأوزان ثقيلة لتحدي العضلات منذ البداية وتحقيق نتائج أسرع. 

  ج) ال56ك©³ عPQ الأداء ال�0يح للتمر�ن: �علم التقنية ال�0يحة ل�ل تمر�ن من مدرب مؤ¿ل لتجنب الإصابات.

  ل عبارة)السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�

  حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك:

  أ) �عت5Ë الأوزان ا01رة أقل فعالية ¨� بناء القوة والكتلة العضلية مقارنة بالأجIزة الثابتة لأXáا لا توفر دعمًا ;افيًا. 

ب) يمكن للأطفال والمرا¿ق©ن ممارسة تمار�ن المقاومة بأوزان ثقيلة جدًا دون أي مخاطر عPQ نمو العظام طالما أXáم 

  åشعرون بالقدرة عPQ ذلك. 

ج) åعت5Ë ال56طيب وشرب كمية ;افية من الماء أمرًا مIمًا ل0µفاظ عPQ الأداء البد�ي ومنع ا�1فاف أثناء ممارسة كمال 

  الأجسام.
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 :تقييم المعارفإجابات اختبار 

 السؤال الأول: 

عرف ر�اضة كمال الأجسام ¨� النص بأXáا �شاط بد�ي Xðدف ¤ش�ل أسا��Þ إ]P تطو�ر العضلات وز�ادة �ãمIا :إجابة
ُ
�

و�Ø عملية بناء وتطو�ر عضلات ا�1سم من خلال تمار�ن  .وقوXçا، بالإضافة إ]P تحس©ن تناسق ا�1سم وجمالياتھ

و¿يدرات المعقدة والد¿ون ال�0يةالمقاومة ال  .تدر�جية واتباع نظام غذاÌي محدد يركز عPQ ال5Ëوت
نات والكر̂

�Ø ا من خلال ممارسة كمال الأجسامIثلاثة من الفوائد ال�0ية والنفسية ال×� يمكن تحقيق: 

قوة وتحمل اI�1د تمار�ن المقاومة �سا¿م ¨� ز�ادة قدرة العضلات عPQ إنتاج ال:ز�ادة القوة العضلية والتحمل .1

 .لف56ات أطول 

�ساعد عPQ ز�ادة الكتلة العضلية اL1الية من الد¿ون وتقليل �سبة الد¿ون ¨� :تحس©ن ت�و�ن ا�1سم .2

 .ا�1سم، مما يحسن من ش�ل ا�1سم و0äتھ

 .�عزز الثقة بالنفس، وتحسن المزاج، وتقليل التوتر والقلق، والشعور بالإنجاز:الفوائد النفسية .3

 : (إجابة واحدة 0äيحة)السؤال الثا�ي

 .(Hypertrophy) ج) ز�ادة �ãم العضلات:إجابة

ب©ن ممار��Þ ر�اضة كمال  "الIدف الأك�5 شيوعًا :(Hypertrophy) ز�ادة �ãم العضلات" يذكر النص أن:التعليل

 .الأجسام

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

 .بأوزان ثقيلة لتحدي العضلات منذ البداية وتحقيق نتائج أسرع ب) استخدام الأوزان المناسبة: يجب البدء:إجابة

يجب البدء بأوزان يمكن التحكم �Xا ¤ش�ل ;امل وأداء التمار�ن بتقنية " أنھ  تنص قواعد السلامة عPQ:التعليل

 .البدء بأوزان ثقيلة قد يز�د من خطر الإصابات "0äيحة، وز�ادة الأوزان تدر�جيًا مع تحسن القوة

 الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة) السؤال

تتطلب الأوزان ا01رة مز�دًا من التوازن والت�سيق العض�Q، و�سمح بحركة طبيعية " يوßà النص أن:التعليل.خطأ (أ

 ."أك�5 للمفاصل، و�عت5Ë فعالة ¨� بناء القوة والكتلة العضلية

عند ممارسة  "الأوزان الثقيلة جدًا ال×� قد تؤثر عPQ نمو العظاميجب تجنب رفع " يحذر النص من أنھ:التعليل.خطأ (ب

 .تمار�ن المقاومة من قبل الأطفال والمرا¿ق©ن

.أثناء ممارسة الر�اضة "ال56طيب مIم ل0µفاظ عPQ الأداء البد�ي ومنع ا�1فاف" يذكر النص أن:التعليل.0äيح (ج
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  مار�ن كمال الأجساما��اضرة التاسعة:أنظمة ت

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  ،م عميق �1ميع م�ونات اللياقة البدنية: يجب أن ي�ون الطالب مستوعبًا لمفا¿يم القوة العضليةIف

التحمل الدوري التنف��õ، المرونة، وت�و�ن ا�1سم، بالإضافة إ]P طرق قياسIا وأساليب تطو�ر¿ا 

 ).7، 6، 5، 4، 3(ا0Mاضرات 

  اس`يعاب شامل للأسس الفسيولوجية للتدر�ب الر�ا��� ومبادئھ: بما ¨� ذلك كيفية استجابة

ا�1سم للأحمال التدر�¯ية وتكيفھ، ومبادئ مثل ا01مل الزائد والتكيف والنوعية والفردية 

 ).2(ا0Mاضرة 

  م كيف تدعم التغذية الر�اضية الأداءIوالاس`شفاء معرفة أساسية بأ¿مية التغذية وال56طيب: ف

  وت�و�ن ا�1سم، مما يؤثر عPQ فعالية ال5Ëامج التدر�¯ية

  وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة: أسئلة اختبار 

  ¨� رأيك، فيما تكمن أ¿مية أنظمة التدر�ب ¨� لدي لاع�É كمال الأجسام. .1

  .ما�Ø الأنظمة الأك�5 شيوعا ¨� تدر�بات لاع�É كمال الأجسام ا560Mف©ن .2
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  مقدمة

¤عد أن استكشفنا ¤عمق ا�1وانب الفسيولوجية للثقافة البدنية، و�عمقنا ¨� ;ل م�ون من م�ونات اللياقة 

ط ;ل ¿ذه  البدنية من القوة والمرونة إ]P التحمل وت�و�ن ا�1سم، وأدركنا الدور ا01يوي للتغذية؛ حان الوقت الآن لر̂

56جم إ]P خطط المعارف معًا ¨� إطار عم�Q. إن المعرفة الفسيولوجية وحد
ُ
¿ا لا تكفي لتحقيق الأ¿داف، بل يجب أن ت

 .التخطيط لل5Ëامج التدر�¯يةعمل من&�ية ومنظمة. ¿نا يأ�ي دور 

 PQ0اضرة عM5امج التدر�¯ية: المبادئ والتطبيق"س56كز ¿ذه اËسن`ناول المبادئ الأساسية ال×�  ."التخطيط لل

التنوع، والفردية، وكيفية تطبيق مفIوم الدور�ة لضمان تحقيق  تحكم تصميم أي برنامج تدر��É فعال، مثل التدرج،

أق��ý استفادة وتجنب الإر¿اق. كما سنغوص ¨� ¿ي�لة جلسة التدر�ب الواحدة، من الإحماء الضروري إ]P ا�1زء 

الرئ
��õ والXYدئة. والأ¿م من ذلك، س�ناقش كيفية تصميم برامج تدر�¯ية مت�املة LMتلف الأ¿داف، سواء ;انت 

لتحس©ن ال�0ة العامة، الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية، أو تحقيق أداء ر�ا��� عالٍ. أخ©5ًا، س�تطرق إ]P أ¿مية 

 .المراقبة المستمرة، والتقييم الدوري، والمرونة ¨� �عديل اL1طط التدر�¯ية بما ي`ناسب مع استجابة الفرد

المدرب ا560Mف، فIو يمكنھ من تحو�ل المعرفة النظر�ة إن إتقان فن وعلم تخطيط ال5Ëامج التدر�¯ية ¿و ما يم©³ 

 .إ]P نتائج عملية ملموسة، و�ضمن تحقيق أق��ý إم�انات الأفراد بأمان وفعالية
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  نظمة تمار�ن كمال الأجسام: أ -1

كمال الأجسام، مثل �عت5Ë ¿يا;ل تنظيمية لتخطيط وتنفيذ تمار�ن المقاومة �Xدف تحقيق أ¿داف محددة ¨� 

ت«Lم العضلات أو ز�ادة القوة. åعتمد اختيار النظام الأمثل عPQ عوامل فردية مثل مستوى ا5ËL1ة، والأ¿داف، 

  ).Grgic et al., 2019والوقت المتاح، وقدرة التعا¨� (

 P[ش©5 البحث ا01ديث إÍيا;ل الأساسية لتنظيم تدر�ب كمال الأجسام،وI5 ¿ذه الأنظمة من الËأن تردد �عت

تدر�ب العضلات و�ãم التدر�ب الأسبو�� ¿ما من ا0Mددات الرئ
سية للتكيفات العضلية لذلكيجب عPQ الأفراد 

اختيار النظام الذي يتوافق مع أ¿دافIم، ومستوى خXç5Ëم، وقدرXçم عPQ التعا¨� مع الأخذ ¨� الاعتبار أ¿مية تدر�ب ;ل 

  ئج.مجموعة عضلية ب56دد ;افٍ لتحقيق أفضل النتا

  )Full Bodyنظام ا��سم ال�امل (-1-1

يتضمن ¿ذا النظام تدر�ب جميع مجموعات العضلات الرئ
سية ¨� ;ل جلسة تدر�¯ية، وعادة ما يتم تنفيذه 

 ¤ش�ل خاص للمبتدئ©ن لأنھ åعزز التكيفات العص¯ية  2-3
ً

مرات ¨� الأسبوع مع أيام راحة بيXóا وÍعت5Ë ¿ذا الن&' فعالا

وÍسمح بتكرار تحف©³ تخليق ال5Ëوت©ن العض�Q عPQ مستوى ا�1سم ب56دد أعPQ وقد ي�ون أيضًا خيارًا  الأولية ¤ش�ل جيد

  ).Ralston et al., 2017جيدًا للأفراد الذين لدXðم وقت محدود للتدر�ب خلال الأسبوع (

 :المزايا

�Qعزز التوازن العضå مثا]� للمبتدئ©ن، لأنھ. 

 .يحفز التكيف العض�Q ¤ش�ل أسرع

  .(Schoenfeld et al., 2019) تصادي من حيث الوقت، وÍعزز التكرار الأسبو�� للعضلاتاق

  )Push-Pull-Legsنظام الدفع/ال�Úب/الساقMن ( -1-2

يقسم ¿ذا النظام الأسبوع التدر��É إ]P ثلاثة أيام رئ
سية: يوم لتمار�ن "الدفع" ال×� �سXYدف عضلات الصدر، 

العضدية (العضلات المشاركة ¨� دفع الوزن ¤عيدًا عن ا�1سم)؛ و�وم لتمار�ن "ال0Äب" والكتف©ن، وثلاثية الرؤوس 

ال×� �سXYدف عضلات الظIر، وذات الرأس©ن العضدية، والعضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية الطو�لة (العضلات 

اعية الرؤوس ا لفخذية، والعضلة المشاركة ¨� )0ب الوزن نحو ا�1سم)؛ و�وم مخصص لتمار�ن عضلات الساق©ن (ر̂

ذات الرأس©ن الفخذية، وعضلات الساق). åسمح ¿ذا التقسيم بتدر�ب مجموعات عضلية متآزرة ¨� نفس اليوم مع 

توف©5 راحة للعضلات المشاركة ¨� حر;ات مماثلة ¨� الأيام الأخرى، مما قد يحسن التعا¨� وÍسمح ب(�م تدر�ب ;افٍ ل�ل 

  ).Hackett et al., 2013مجموعة عضلية (

 :المزايا

 .تقسيم فعال åسمح للعضلات بالانتعاش قبل تمر�Xóا مرة أخرى 

 PQ5نامج عËأيام 6أو  3مرونة ¨� التكرار الأسبو��، حيث يمكن تقسيم ال. 

  .(Schoenfeld, 2016) يوازن ب©ن التحف©³ والتعا¨�، و�âÍع عPQ تكرار التمر�ن ¤ش�ل متوازن 
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  )Upper-Lower(نظام ا��زء العلوي/ا��زء السف¸1 -1-3

يقسم ¿ذا النظام الأسبوع التدر��É إ]P يوم©ن رئ
سي©ن: يوم مخصص لتدر�ب جميع عضلات ا�1زء العلوي 

من ا�1سم (الصدر، الظIر، الكتف©ن، الذراع©ن) و�وم آخر مخصص لتدر�ب جميع عضلات ا�1زء السف�Q من ا�1سم 

الأسبوع مع أيام راحة بيXóما،و�وفر ¿ذا النظام توازنًا جيدًا ب©ن (الساق©ن)،وغالبًا ما يتم تكرار ¿ذين اليوم©ن مرت©ن ¨� 

©ن، بما ¨� ذلك المبتدئ©ن   �Mموعة واسعة من المتدر̂
ً

�ãم التدر�ب وتكراره ل�ل مجموعة عضلية، مما يجعلھ فعالا

  ".Bro Splitنظام "). كما åسمح بتدر�ب ;ل مجموعة عضلية ب56دد أعPQ مقارنة بSchoenfeld et al., 2016والمتوسط©ن (

 :المزايا

 .åسمح ب56ك©³ أك5Ë عPQ ;ل مجموعة عضلية

 .يوفر توازنًا ب©ن التحميل والاس`شفاء

 .(Grgic et al., 2018) مناسب للمبتدئ©ن والمتقدم©ن عPQ حد سواء

  )Bro Splitنظام تكرار العضلات مرة واحدة �1 الأسبوع ( -1-4

لية رئ
سية مرة واحدة فقط ¨� الأسبوع ب(�م تدر�ب مرتفع �س¯يًا يتم©³ ¿ذا النظام بتدر�ب ;ل مجموعة عض

¨� تلك ا�1لسة،عPQ س¯يل المثال قد يتم تخصيص يوم للصدر، و�وم للظIر، و�وم للساق©ن، و¿كذا وعPQ الرغم من 

در�ب ;ل شعب
تھ ب©ن ¤عض كمال الأجسام ذوي ا5ËL1ة، �ش©5 الأبحاث ا01ديثة إ]P أن تردد تدر�ب العضلات الأعPQ (ت

مجموعة عضلية مرت©ن عPQ الأقل ¨� الأسبوع) قد ي�ون أك�5 فعالية لتحقيق ت«Lم العضلات الأمثل لدى معظم 

) �Q5وت©ن العضËالأفراد الطبيعي©ن ¤س¯ب ز�ادة تكرار تحف©³ تخليق الSchoenfeld et al., 2015.(  

 :المزايا

©ن المتقدم©ن الذين يرغبون ¨� اسXYداف ;ل  .مجموعة عضلية ¤ش�ل مكثف مناسب للمتدر̂

 .ي`يح استعمال تمار�ن متنوعة ل�ل مجموعة عضلية

 .يقلل من إر¿اق العضلات، و�وفر اس`شفاءً جيدًا

 :العيوب

 .قد يتطلب وقتًا أك5Ë، و�قلل من التكرار الأسبو�� للعضلات

 .(Schoenfeld & Grgic, 2020) أقل فاعلية ¨� تحقيق التوازن العام مقارنة بالأنظمة الأخرى 
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 خلاصة:

 P[ا إI0اضرة، قمنا بجمع المعارف النظر�ة والفسيولوجية ال×� اك`س¯نا¿ا سابقًا لتحو�لMذه ا¿ �¨ �Qتطبيق عم

ال×� تحكم أي برنامج تدر��É فعال، مثل التدرج  المبادئ الأساسيةلقد استعرضنا  .من خلال تخطيط ال5Ëامج التدر�¯ية

¿ي�لة جلسة تدر�ب ¨� ا01مل، التنوع، الفردية، وأ¿مية الدور�ة (التخطيط عPQ ف56ات زمنية). كما �علمنا كيفية 

 با�1زء الرئ
��õ اLMصص لتحقيق الأ¿داف، وانXYاءً بالXYدئة. الأ¿م من ذلك، ناقشنا واحدة
ً
، بدءًا بالإحماء، مرورا

�سXYدف مختلف الأ¿داف، سواء ;انت لتحس©ن ال�0ة العامة، أو الارتقاء  تصميم برامج تدر�¯ية مت�املةكيفية 

، أكدنا عPQ الدور ا0Mوري 
ً
للمراقبة المستمرة، التقييم بمستوى اللياقة البدنية، أو تحقيق أداء ر�ا��� تناف��õ. أخ©5ا

ا�1سم وتحقيق أفضل النتائج بأمان وفعالية. ¿ذا الفIم الشامل لضمان استجابة  الدوري، والمرونة ¨� �عديل اL1طط

  .للتخطيط التدر��É ¿و جو¿ر العمل الاح56ا¨� ¨� مجال الثقافة البدنية
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 أسئلة التقييم

 لسؤال الأول: سؤال مفتوحا

اشرح بلغتك اL1اصة مفIوم أنظمة تمار�ن كمال الأجسام كما ورد ¨� النص، وناقش بإيجاز عامل©ن رئ
سي©ن 

 .النظام الأمثل للتدر�ب يجب مراعاXçما عند اختيار

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 ¤ش�ل خاص للمبتدئ©ن لأنھ åعزز التكيفات العص¯ية 
ً

أي من أنظمة تمار�ن كمال الأجسام التالية åعت5Ë فعالا

 ب56دد أعPQ؟الأولية ¤ش�ل جيد وÍسمح بتكرار تحف©³ تخليق ال5Ëوت©ن العض�Q عPQ مستوى ا�1سم 

  .(Push-Pull-Legs) أ) نظام الدفع/ال0Äب/الساق©ن

�Qب) نظام ا�1زء العلوي/ا�1زء السف (Upper-Lower).  

  .(Full Body) ج) نظام ا�1سم ال�امل

 .(Bro Split) د) نظام تكرار العضلات مرة واحدة ¨� الأسبوع

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

أنظمة تمار�ن كمال الأجسام وتوصيف لأحد مزايا¿ا. حدد التوصيف الذي لا يتطابق مع فيما ي�Q ثلاثة من 

 :النظام المذ;ور 

   .أ) نظام الدفع/ال0Äب/الساق©ن: تقسيم فعال åسمح للعضلات بالانتعاش قبل تمر�Xóا مرة أخرى 

   .ب) نظام ا�1زء العلوي/ا�1زء السف�Q: يقلل من إر¿اق العضلات و�وفر اس`شفاءً جيدًا

�Qعزز التوازن العضå ج) نظام ا�1سم ال�امل: مثا]� للمبتدئ©ن لأنھ. 

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك

åعت5Ë الأك�5 فعالية لتحقيق ت«Lم العضلات الأمثل لدى  (Bro Split) لأسبوعأ) نظام تكرار العضلات مرة واحدة ¨� ا

�Q5وت©ن العضËمعظم الأفراد الطبيعي©ن ¤س¯ب ز�ادة تكرار تحف©³ تخليق ال.   

   .ب) نظام الدفع/ال0Äب/الساق©ن يقسم الأسبوع التدر��É إ]P ثلاثة أيام �سXYدف مجموعات عضلية متآزرة ¨� ;ل يوم

 ."Bro Split" زء العلوي/ا�1زء السفå �Qسمح بتدر�ب ;ل مجموعة عضلية ب56دد أقل مقارنة بنظامج) نظام ا�1
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 أجو�ة التقييم

  السؤال الأول: سؤال مفتوح

عرف ر�اضة كمال الأجسام ¨� النص بأXáا �شاط بد�ي Xðدف ¤ش�ل أسا��Þ إ]P تطو�ر العضلات وز�ادة �ãمIا 
ُ
إجابة: �

ن تناسق ا�1سم وجمالياتھ. و�Ø عملية بناء وتطو�ر عضلات ا�1سم من خلال تمار�ن وقوXçا، بالإضافة إ]P تحس©

و¿يدرات المعقدة والد¿ون ال�0ية.   المقاومة التدر�جية واتباع نظام غذاÌي محدد يركز عPQ ال5Ëوت
نات والكر̂

:�Ø ا من خلال ممارسة كمال الأجسامIثلاثة من الفوائد ال�0ية والنفسية ال×� يمكن تحقيق  

ز�ادة القوة العضلية والتحمل: تمار�ن المقاومة �سا¿م ¨� ز�ادة قدرة العضلات عPQ إنتاج القوة وتحمل اI�1د  .1

  لف56ات أطول.

تحس©ن ت�و�ن ا�1سم: �ساعد عPQ ز�ادة الكتلة العضلية اL1الية من الد¿ون وتقليل �سبة الد¿ون ¨�  .2

  ا�1سم، مما يحسن من ش�ل ا�1سم و0äتھ.

  : �عزز الثقة بالنفس، وتحسن المزاج، وتقليل التوتر والقلق، والشعور بالإنجاز.الفوائد النفسية .3

  السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

  .(Hypertrophyإجابة: ج) ز�ادة �ãم العضلات (

ممار��Þ ر�اضة كمال الIدف الأك�5 شيوعًا" ب©ن  :(Hypertrophyالتعليل: يذكر النص أن "ز�ادة �ãم العضلات (

  الأجسام.

  السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

  إجابة: ب) استخدام الأوزان المناسبة: يجب البدء بأوزان ثقيلة لتحدي العضلات منذ البداية وتحقيق نتائج أسرع.

أداء التمار�ن بتقنية التعليل: تنص قواعد السلامة ¨� النص عPQ "يجب البدء بأوزان يمكن التحكم �Xا ¤ش�ل ;امل و 

  0äيحة، وز�ادة الأوزان تدر�جيًا مع تحسن القوة". البدء بأوزان ثقيلة قد يز�د من خطر الإصابات.

  السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

بحركة طبيعية أ) خطأ.التعليل: يوßà النص أن "تتطلب الأوزان ا01رة مز�دًا من التوازن والت�سيق العض�Q، و�سمح 

  أك�5 للمفاصل، و�عت5Ë فعالة ¨� بناء القوة والكتلة العضلية".

ب) خطأ.التعليل: يحذر النص من أنھ "يجب تجنب رفع الأوزان الثقيلة جدًا ال×� قد تؤثر عPQ نمو العظام" عند ممارسة 

  تمار�ن المقاومة من قبل الأطفال والمرا¿ق©ن.

  56طيب مIم ل0µفاظ عPQ الأداء البد�ي ومنع ا�1فاف" أثناء ممارسة الر�اضة.ج) 0äيح.التعليل: يذكر النص أن "ال
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  ا��اضرة العاشرة:تقنيات تمار�ن كمال الأجسام

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  ،م ب�ية العظام، المفاصل، العضلاتIالمعرفة الأساسية بال`شر�ح ال¯شري ومي�اني�ا ا01ركة: ف

وكيفية عملIا أثناء ا01ركة. ¿ذا ضروري لفIم أنواع الإصابات الشاÌعة  والأ��Äة الرابطة،

 ومواقعIا.

  م كيفية استجابة ا�1سم للأحمالIد: فI�1اس`يعاب مبادئ التدر�ب الر�ا��� وفسيولوجيا ا

التدر�¯ية والتكيف معIا، وأ¿مية مبادئ مثل ا01مل الزائد، التدرج، والإحماء والXYدئة، حيث 

 دئ أساس الوقاية من الإصابات.�ش�ل ¿ذه المبا

  سية: إدراك دور ;ل من القوة العضلية، المرونة، والتحمل
فIم عام لم�ونات اللياقة البدنية الرئ

¨� ا01فاظ عPQ سلامة ا�1سم وتقليل خطر الإصابات، وأن أي قصور ¨� ¿ذه الم�ونات قد يز�د 

 من التعرض للإصابة.

  ية عن ا��اضرة:أسئلة اختبار وتقييم المك�سبات القبل

  ¨� رأيك، ما �Ø أبرز تقنيات المتقدمة لدى لاع�É كمال الأجسام؟-1

  ما ¿و الفرق ب©ن التقنية والنظام، كيف يتم دمجIم ¨� �سط©5 ال5Ëنامج التدر��É؟-2
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 مقدمة

تخطيط ال5Ëامج ¤عد رحلتنا المعمقة ¨� فIم الثقافة البدنية، وم�ونات اللياقة البدنية، وأسس التغذية، وعلوم 

التدر�¯ية؛ نصل اليوم إ]P جانب بالغ الأ¿مية من جوانب الممارسة الر�اضية: و¿و التعامل مع الإصابات الر�اضية. 

 من أي �شاط بد�ي. ل
س الIدف ¿و تجنب 
ً
فمIما بلغت دقة التخطيط أو حرص الممارس، تظل الإصابات جزءًا محتملا

، وكيف يمكن الوقاية مXóا ¤ش�ل فعال، والأ¿م من ذلك، كيفية التعامل معIا الإصابات تمامًا، بل فIم كيفية حدوXôا

 فور حدوXôا لتجنب المضاعفات.

س56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ "الإصابات الر�اضية: الوقاية والعلاج الأو]�". سن`ناول أنواع الإصابات الشاÌعة ال×� قد 

لعض�Q إ]P الكدمات والكسور، مع فIم آليات حدوXôا. كما يواجIIا الر�اضيون والممارسون، من الالتواءات والشد ا

س�تعمق ¨� العوامل الرئ
سية المؤدية للإصابات، مثل نقص الإحماء، وا01مل التدر��É الزائد، وسوء التغذية، 

ية والإر¿اق، لنب�ï عPQ ¿ذا الفIم اس56اتيجيات وقائية فعالة. ا�1زء الأ¿م ¨� ¿ذه ا0Mاضرة سيخصص لـ مبادئ الوقا

 ،
ً
من الإصابات من خلال التخطيط السليم للتدر�ب، والإحماء والXYدئة، والتغذية المتوازنة، والراحة ال�افية. وأخ©5ا

 مبدأ 
ً
، وم×ý يصبح من RICEس�تعلم الإسعافات الأولية الأساسية ال×� يجب اتباعIا فور وقوع الإصابة، وتحديدا

 الضروري طلب المساعدة الطبية المتخصصة.

تقان ¿ذه المعارف يمنحك الأدوات اللازمة 01ماية نفسك والآخر�ن من الإصابات، أو عPQ الأقل التخفيف من إن إ

 .حدXçا والتعامل معIا بفاعلية ¨� 01ظاXçا الأو]P، مما يضمن استمرار�ة الممارسة ال�0ية والآمنة لل�شاط البد�ي
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  - (Drop Sets) قنية ا��موعات الم�ساقطةت -1

تقنية ا�Mموعات الم`ساقطة عPQ مبدأ الاستمرار ¨� إجIاد العضلة المسXYدفة ¤عد الوصول إ]P الفشل �عتمد 

عند الوصول إ]P النقطة ال×� لا �ستطيع فXÐا  (Schoenfeld, 2010) العض�Q عن طر�ق تقليل ا01مل ¤ش�ل تدر�*�

تقليل الوز إكمال تكرار آخر بوزن مع©ن، فإنك لم �س`نفد بالضرورة جميع الألياف  العضلية القادرة عPQ العمل،و̂

ما لم يتم تحف©³¿ا ¤ش�ل ;امل بالوزن  تصبح قادرًا عPQ تجنيد وحدات حركية إضافية تحتوي عPQ ألياف عضلية ر̂

 :¿ذه العملية تؤدي إ]P .(Willardson, 2004) الأثقل

 ز�ادة وقت بقاء العضلة تحت التوتر (TUT) 5©التمر�ن المستمر للعضلة، يتم  من خلال إطالة ف56ة :¤ش�ل كب

 �عر�ضIا لف56ة أطول من الإجIاد المي�اني�ي والأي��ë، و¿ما عاملان رئ
سيان ¨� تحف©³ ت«Lم العضلات

(Schoenfeld, 2010). 

 ��ëاد الأيIالأداء المتواصل للتكرارات مع تقليل الوزن يز�د من تراكم المستقلبات مثل حمض  :�عز�ز الإج

Iيدروج©ن، والفوسفات غ©5 العضوي ¨� العضلات. åُعتقد أن ¿ذا الإجIاد الأي��ë يلعب اللاكتيك، أيونات ال

 ,Schoenfeld & Contreras) دورًا مIمًا ¨� إطلاق عوامل النمو الIرمونية ا0Mلية و�عز�ز ت«Lم العضلات

2014). 

 يد وحدات حركية ذات كما ذكرنا سابقًا، ي`يح تقليل الوزن تجن :تجنيد مجموعة أوسع من الألياف العضلية

ما لم يتم الوصول إلXÐا بالوزن  عتبة ت�شيط أعPQ، مما يؤدي إ]P تحف©³ المز�د من الألياف العضلية ال×� ر̂

 .الأو]�

  ز�ادة ال«� الدموي (Muscle Pump):  P[عزز تدفق الدم إå الأداء المتواصل مع ف56ات راحة قص©5ة جدًا

5Ë بالامتلاء العض�Q وقد åسا¿م ¨� توصيل المز�د من العناصر العضلات العاملة، مما يؤدي إ]P شعور أك

 .(Bird et al., 2005) الغذائية اللازمة للتعا¨� والنمو

 م العمل  :توف©5 الوقت وز�ادة الكثافة التدر�¯ية�ã موعات الم`ساقطة طر�قة فعالة لز�ادة�Mيمكن أن ت�ون ا

 .داء مجموعات قياسية متعددة مع ف56ات راحة ;املةالتدر��É الإجما]� ¨� وحدة زمنية أقصر مقارنة بأ

�Qالتطبيق العم: 

 معظم تمار�ن كمال الأجسام، سواء ;انت تمار�ن  :اختيار التمر�ن PQيمكن تطبيق تقنية الدروب سات ع

مركبة أو تمار�ن عزل. ومع ذلك، قد ت�ون أك�5 عملية مع التمار�ن ال×� åسIل فXÐا �غي©5 الوزن ¤سرعة، مثل 

 .خدام الدمبلز أو الأجIزة ذات نظام �غي©5 الوزن السرÍعاست

 ³ الأوزان©Iا جا¿زة وقر�بة لتوف©5  :تجIموعة، تأكد من أن الأوزان الأخف ال×� س`ستخدم�Mقبل البدء با

 ."الوقت وتقليل ف56ة الراحة ب©ن "القطرات

 سبة تقليل الوزن�ما يتم تقليل الوزن ب�سبة ت56اوح ب©ن  : 
ً
¨� ;ل "قطرة". يمكن �عديل ¿ذه  %30 إ]P %10عادة

 .ال�سبة بناءً عPQ التمر�ن ومستوى لياقتك
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 موعة الواحدة :"عدد "ا�1ولات�Mثلاث ¨� ا ý×يمكن إجراء "جولة" واحدة أو اث�ت©ن أو ح (Double Drop Set 

 .يجب أن åعتمد عدد القطرات عPQ أ¿دافك وقدرتك عPQ التحمل .(Triple Drop Set أو

 الفشل ال�Qموعة الم`ساقطة :عض�Mاية ;ل مرحلة من مراحل اXá �¨ المؤقت �Qالفشل العض P[يجب الوصول إ. 

 قد ي�ون من  :ا��1م والتكرار .�Éا باعتدال ¨� برنامجك التدر�Iنظرًا لشدة ¿ذه التقنية، يفضل استخدام

التمار�ن ¨� ا�1لسة المناسب تطبيقIا عPQ مجموعة واحدة فقط ¨� Xáاية تمر�ن مع©ن أو لعدد قليل من 

 .التدر�¯ية

  قد لا ت�ون تقنية الدروب سات مناسبة تمامًا للمبتدئ©ن الذين لا يزالون يتعلمون تقنية التمر�ن  :المبتدئون

ناء أساس قوي من القوة والتحمل  .ال�0يحة و̂

 :مثال لتمر�ن الباåس¯س ك©5ل بالدمبلز

 تكرارات ح×ý ال 8اخ56 دمبلز يمكنك من خلالIا أداء  -1
ً
 .كجم) 20فشل (مثلا

 .تكرارات ح×ý الفشل 8أدِ  -2

3-  
ً
 .كجم) 15مباشرة، التقط دمبلز أخف (مثلا

 .أدِ أك5Ë عدد ممكن من التكرارات ح×ý الفشل -4

5-  
ً
 .كجم) 10اختياري، مباشرة التقط دمبلز أخف مرة أخرى (مثلا

 .أدِ أك5Ë عدد ممكن من التكرارات ح×ý الفشل -6

  .انXYت ا�Mموعة الم`ساقطة -7

  – (Supersets) ا��موعات المIJابطة -2

ا�Mموعات الم56ابطة �Ø تقنية تتضمن أداء مجموعت©ن من تمر�ن©ن مختلف©ن بالتتا¤ع مباشرة دون أي ف56ة 

 راحة أو بف56ة راحة قص©5ة جدًا بيXóما. ¤عد الانXYاء من كلا التمر�ن©ن، يتم أخذ ف56ة راحة قبل تكرار ا�Mموعة الم56ابطة

(Kraemer & Ratamess, 2004).  

  :¿ناك نوعان رئ
سيان من ا�Mموعات الم56ابطة :الشرح

 مجموعات م56ابطة للعضلات المتضادة (Antagonist Supersets):  ا تمر�ن مجموعت©ن عضليت©نXÐيتم ف

متقابلت©ن (�عملان ¤عكس ¤عضIما البعض)، مثل تمر�ن الباåس¯س وال56اåس¯س، أو الصدر والظIر، أو 

Íامس56ينغال�وادرIسي¯س وال. 

 موعة العضلية�Mمجموعات م56ابطة لنفس ا (Same Muscle Group Supersets):  ا تمر�ن نفسXÐيتم ف

ا�Mموعة العضلية بتمر�ن©ن مختلف©ن، غالبًا ما åسXYدفان العضلة من زوايا مختلفة أو باستخدام حر;ات 

 .مركبة وعزل 

و إلغاء ف56ات الراحة ب©ن تمر�ن©ن، يمكنك إنجاز المز�د من العمل من خلال تقليل أ:توف©5 الوقت وز�ادة الكثافة

¨� نفس الف56ة الزمنية. ¿ذا يز�د من الكثافة الإجمالية للتمر�ن، و¿و عامل مIم ¨� تحف©³ النمو العض�Q وتحس©ن 

  .اللياقة القلبية الوعائية ¤ش�ل طفيف
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 بال�سبة للمجموعات الم56ابطة للعضلات المتضادة

تمر�ن عضلة متضادة يمكن أن يز�د من تدفق الدم إ]P العضلة ال×� تم تمر�Xóا للتو،  :التعا¨� ال�شطتحس©ن 

عPQ س¯يل المثال ¤عد تمر�ن  ،مما قد åساعد ¨� عملية التعا¨� وتقليل الشعور بالتعب ب©ن ا�Mموعات اللاحقة

 .راع بأكملIاالباåس¯س، يمكن أن åساعد تمر�ن ال56اåس¯س ¨� �à الدم إ]P منطقة الذ

قد åساعد تمر�ن عضلة متضادة عPQ ا01فاظ عPQ قوتك وأدائك ¨� ا�Mموعة التالية من  :ا01فاظ عPQ الأداء

عPQ س¯يل المثال تمر�ن عضلات الظIر ب©ن مجموعات تمر�ن الصدر قد åساعد ¨� استقرار الكتف©ن  ،التمر�ن الأول 

 .وتحس©ن القدرة عPQ رفع الأوزان

56ك©³ عPQ العضلات المتضادة åساعد ¨� تحقيق توازن ¨� القوة والتطور ب©ن ا�Mموعات العضلية ال :توازن القوة

 .اLMتلفة، مما يقلل من خطر الإصابات

  :لمجموعات الم56ابطة لنفس ا�Mموعة العضليةل بال�سبة

��ëاد الأيI(مثل حمض اللاكتيك)، والذي أداء تمر�ن©ن لنفس العضلة بالتتا¤ع يز�د من تراكم المستقلبات  :ز�ادة الإج

�Qعتقد أنھ يلعب دورًا ¨� تحف©³ النمو العضåُ. 

من خلال اختيار تمر�ن©ن åسXYدفان العضلة من زوايا مختلفة أو باستخدام أنواع  :اسXYداف مختلف الألياف العضلية

 .مختلفة من الانقباضات (مثل مركب ثم عزل)، يمكنك تحف©³ نطاق أوسع من الألياف العضلية

يؤدي استمرار تدفق الدم إ]P العضلة العاملة إ]�à P دموي أك5Ë، مما قد يز�د من توصيل  :�عز�ز ال«� الدموي 

 .العناصر الغذائية وÍسا¿م ¨� النمو

�Qالتطبيق العم: 

 .قد ي�ون من الأفضل البدء بمجموعات م56ابطة للعضلات المتضادة لتوف©5 الوقت وتحس©ن التوازن  :المبتدئون 

ة كلا النوع©ن من ا�Mموعات الم56ابطة لتنوÍع التدر�ب وز�ادة الكثافة :المتوسطون والمتقدمون   .يمكXóم تجر̂

اخ56 تمار�ن لا تتعارض مع ¤عضIا البعض من حيث ا01اجة إ]P نفس المعدات ¨� نفس الوقت، خاصة  :اختيار التمار�ن

 .¨� الصالات الر�اضية المزدحمة

  :مثال

  :للعضلات المتضادةمجموعة م56ابطة 

 ب�ش برس (صدر)

 )0ب بالبار (ظIر)

 .أداء مجموعة من الب�ش برس، ثم الانتقال مباشرة إ]P مجموعة من ال0Äب بالبار، ثم أخذ ف56ة راحة

  :مجموعة م56ابطة لنفس ا�Mموعة العضلية

 س�وات بالبار (;وادرÍسي¯س)

 الأمامي) ترك©³ عPQ ا�1زء -رفرفة أمامية بالدمبل (;وادرÍسي¯س 

 .أداء مجموعة من الس�وات، ثم الانتقال مباشرة إ]P مجموعة من الرفرفة الأمامية، ثم أخذ ف56ة راحة



   ........................................  الأستاذ:  علال الشر�ف حسMن  .......................  :    الثقافة البدنيةمحاضرات مقياس

  ا��زائر-دا12 إبراkيم 16047شارع احمد واكـــد  2-مع�د الIJبيــة البدنيــة و الر�اضيـــة 

  /www.univ-alger3.dz/ieps الموقع الالكIJوoي    :  ieps@univ-alger3.dz      الIrيد الالكIJوoي

103 

 

 : - (Trisets) ا��موعات الثلاثية -3

إضافة تمر�ن ثالث لنفس ا�Mموعة العضلية يز�د من تراكم المستقلبات  :ز�ادة الإجIاد الأي��ë ¤ش�ل كب©5

 .عPQ العضلةو�طيل ف56ة الإجIاد 

استخدام أنواع مختلفة من ا01ر;ات،  :اسXYداف شامل للعضلة åسمح باسXYداف العضلة من زوايا مختلفة و̂

مما يضمن تحف©³ معظم الألياف العضلية. عPQ س¯يل المثال، لتمر�ن الكتف، يمكنك استخدام تمر�ن مركب (مثل 

 .امية)، ثم تمر�ن عزل ل�µزء ا�1ان�É (رفرفة جان¯ية)الرفرفة بالبار)، ثم تمر�ن عزل ل�µزء الأمامي (رفرفة أم

�Qالتحمل العض PQتحس©ن القدرة ع: PQالأداء المتتا]� لثلاثة تمار�ن دون راحة يتطلب قدرة تحمل عضلية أع. 

�ï¿التقنية ال�0يحة خلال التمار�ن الثلاثة المتتالية :تحدي ذ PQ0فاظ عµيتطلب ترك©³ًا ذ¿نيًا كب©5ًا ل. 

 :العم�Qالتطبيق 

 .¿ذه التقنية أك�5 ملاءمة للاعب©ن الذين لدXðم خ5Ëة ¨� التدر�ب :المتوسطون والمتقدمون 

اخ56 ثلاثة تمار�ن �سXYدف نفس العضلة ولكن ب56ك©³ مختلف أو باستخدام معدات مختلفة  :اختيار التمار�ن

 .إذا لزم الأمر

 .ا�Mموعات القياسية ¤س¯ب ز�ادة الإجIادقد تحتاج إ]P تقليل الأوزان المستخدمة مقارنة ب :الأوزان

  :مثال لعضلة الباåس¯س

ل ك©5ل (تمر�ن مركب)  بار̂

 دمبل ك©5ل (تمر�ن عزل)

 ترك©³ عPQ قمة الانقباض) -ترك©³ بالدمبل (تمر�ن عزل 

 .أداء مجموعة من ;ل تمر�ن بالتتا¤ع دون راحة، ثم أخذ ف56ة راحة

  - (Giant Sets) ا��موعات العملاقة-4

�Qوالضرر العض ��ëاد الأيIقدر من الإج ý5 لنفس العضلة يخلق مستوى عالٍ جدًا من  :أق���عة تمار�ن أو أكéأداء أر

 .الإجIاد الأي��ë والتمزقات الدقيقة ¨� الألياف العضلية، مما قد يؤدي إ]P استجابة نمو قو�ة

استخدام مجموعة متنوعة من åسمح باسXYداف العضلة من جميع الزوايا ا :تطو�ر شامل ومت�امل للعضلة لممكنة و̂

 .ا01ر;ات، مما يضمن تطو�ر جميع أجزا�Xا ¤ش�ل متوازن 

 .يتطلب مستوى عالٍ جدًا من التحمل ا�1سدي والعق�Q :تحس©ن تحمل الألم والقدرة عPQ التحمل العض�Q ¤ش�ل كب©5

XYا، إلا أXáا يمكن  :فعالية عالية ¨� ف56ة زمنية قص©5ة أن ت�ون طر�قة فعالة لز�ادة �ãم التدر�ب ¨� عPQ الرغم من صعو̂

 .وقت محدود

�Qالتطبيق العم: 

 .¿ذه التقنية مخصصة للاعب©ن ذوي ا5ËL1ة العالية ¨� التدر�ب والذين يتمتعون بقدرة تحمل عالية :المتقدمون فقط

الإر¿اق المفرط ¨� يجب التخطيط للتمار�ن ¤عناية لضمان اسXYداف العضلة ¤ش�ل فعال وتجنب  :التخطيط الدقيق

 .وقت مبكر جدًا من ا�Mموعة العملاقة

 .يجب استخدام أوزان أخف �س¯يًا مقارنة با�Mموعات القياسية :الأوزان
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 .قد ي�ون وجود شر�ك تدر�ب مفيدًا للمساعدة ¨� �غي©5 الأوزان أو تقديم الدعم إذا لزم الأمر :شر�ك تدر�ب

  :مثال لعضلة ال�وادرÍسي¯س

 بالبارس�وات 

 رفرفة أمامية باI�1از

 (Leg Extension) تمر�ن الساق الأمامي

 ¿اك س�وات

 .أداء مجموعة من ;ل تمر�ن بالتتا¤ع دون راحة، ثم أخذ ف56ة راحة طو�لة

  - (Rest-Pause Training) التدر�ب بالتوقف المؤقت-5

�Éالقوة مع ز�ادة ا��1م التدر� PQسمح لك بأداء عدد كب©5  :ا01فاظ عå س¯يًا، و¿و�من التكرارات بوزن ثقيل 

�Qأمر فعال ¨� تحف©³ ;ل من القوة والنمو العض. 

¨� ا�Mموعة الأولية، يتم تجنيد الوحدات ا01ركية  :تجنيد المز�د من الوحدات ا01ركية ذات العتبة العالية

مما يمكنك من تجنيد المز�د  ف56ات الراحة القص©5ة �سمح باستعادة جزئية للطاقة،، حيث ال×� يتم ت�شيطIا ¤سIولة

 .من الوحدات ا01ركية ذات العتبة العالية (المسؤولة عن إنتاج قوة أك5Ë) ¨� ا�Mموعات اللاحقة

��ëاد المي�اني�ي والأيIمن خلال أداء المز�د من التكرارات ال�لية بوزن ثقيل، يتم ز�ادة ;ل من  :ز�ادة الإج

 .لعضلية) والإجIاد الأي��ëالإجIاد المي�اني�ي (الضغط عPQ الألياف ا

يمكن أن åساعد ¨� كسر ا01واجز عندما يصبح التقدم ¨� الأوزان أو عدد  :فعالية ¨� تجاوز نقاط الثبات

 .التكرارات صعبًا

�Qالتطبيق العم: 

 .يتطلب فIمًا جيدًا 01دودك وقدرتك عPQ التحمل :المتوسطون والمتقدمون 

التمار�ن المركبة والثقيلة مثل الب�ش برس، والس�وات والرفعة المميتة، åعمل ¤ش�ل جيد مع  :اختيار التمار�ن

 .وكذلك مع تمار�ن العزل 

 .ثانية) 20-10حافظ عPQ ف56ات الراحة قص©5ة جدًا ( :ف56ات الراحة

 .دورات من التوقف المؤقت ¨� ا�Mموعة الواحدة 3- 2يمكن أداء  :عدد الدورات

  :مثال لتمر�ن الب�ش برس

 .تكرارات ح×ý الفشل 6ا يمكنك من خلالھ أداء اخ56 وزنً 

 .تكرارات 6أدِ 

 .ثانية 15اس56ح لمدة 

ما   .)3-2أدِ أك5Ë عدد ممكن من التكرارات (ر̂

 .ثانية أخرى  15اس56ح لمدة 

ما   .)2-1أدِ أك5Ë عدد ممكن من التكرارات مرة أخرى (ر̂

 .انXYت ا�Mموعة

 :المتقدمةاعتبارات عامة عند استخدام التقنيات 
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 .لا تتجا¿ل أ¿مية الإحماء الشامل قبل البدء ¨� ¿ذه التقنيات والXYدئة ¤عد الانXYاء :الإحماء والXYدئة

 .حافظ دائمًا عPQ تقنية التمر�ن ال�0يحة لتجنب الإصابات، ح×ý عندما �شعر بالتعب :التقنية ال�0يحة

 .5Ëنامج إذا شعرت بألم حاد أو إر¿اق مفرطان`بھ إ]P إشارات جسمك وقم بتعديل ال :الاستماع إ]P جسدك

قم بتغي©5 التقنيات المستخدمة ¨� برنامجك التدر��É  ،لا �عتمد عPQ تقنية واحدة فقط ¤ش�ل دائم :التنوع

 .لتحف©³ العضلات باستمرار ومنع التكيف المفرط

 .ا¨� والنمو العض�Qتأكد من حصولك عPQ �غذية ;افية وراحة مناسبة لدعم عملية التع :التغذية والراحة
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 :خاتمة

 �Qتمثل التقنيات المتقدمة ¨� تدر�ب كمال الأجسام أدوات قو�ة لز�ادة كثافة التدر�ب وتجاوز حدود النمو العض

التقليدي، من خلال تطبيق ا�Mموعات الم`ساقطة لز�ادة وقت بقاء العضلة تحت التوتر، وا�Mموعات الم56ابطة لتوف©5 

التعا¨� ال�شط، وا�Mموعات الثلاثية والعملاقة لز�ادة الإجIاد الأي��ë الشامل، والتدر�ب بالتوقف الوقت وتحس©ن 

©ن المتوسط©ن والمتقدم©ن تحقيق مستو�ات جديدة  المؤقت ل0µفاظ عPQ القوة مع ز�ادة ا��1م التدر��É، يمكن للمتدر̂

مية الإحماء والXYدئة، وا01فاظ عPQ التقنية من التطور العض�Q والقوة. ومع ذلك، من الضروري التأكيد عPQ أ¿

ال�0يحة، والاستماع إ]P إشارات ا�1سم، والتنوÍع ¨� استخدام ¿ذه التقنيات، وضمان التغذية والراحة ال�افيت©ن 

لتحقيق أق��ý استفادة وتجنب الإصابات، واستخدام ¿ذه التقنيات بذ;اء وت�امل مع برنامج تدر��É منظم يمكن أن 

  .ا للوصول إ]P أ¿داف كمال الأجسام المرجوةي�ون مفتاحً 
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 أسئلة التقييم

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

عPQ ز�ادة الإجIاد العض�Q، وناقش بإيجاز فائدت©ن  (Drop Sets) كيف �عمل تقنية ا�Mموعات الم`ساقطة اشرح

 .رئ
س
ت©ن يمكن تحقيقIا من خلال استخدام ¿ذه التقنية

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

تمر�ن©ن مختلف©ن بالتتا¤ع مباشرة دون راحة أو بف56ة راحة  أي من التقنيات المتقدمة التالية تتضمن أداء مجموعت©ن من

 قص©5ة جدًا بيXóما؟

  .(Drop Sets) أ) ا�Mموعات الم`ساقطة

  .(Supersets) ب) ا�Mموعات الم56ابطة

  .(Trisets) ج) ا�Mموعات الثلاثية

 .(Rest-Pause Training) د) التدر�ب بالتوقف المؤقت

 المصطßµ اL1اطئالسؤال الثالث: سؤال تحديد 

فيما ي�Q ثلاثة من التقنيات المتقدمة ¨� تدر�ب كمال الأجسام وتوصيف لأحد تطبيقاXçاحدد الوصف الذي لا يتطابق 

 :مع التقنية المذ;ورة

   .تتضمن أداء ثلاثة تمار�ن مختلفة لنفس ا�Mموعة العضلية بالتتا¤ع دون راحة :(Trisets) أ) ا�Mموعات الثلاثية

åعتمد عPQ أداء عدد قليل من التكرارات بوزن ثقيل، ثم راحة  :(Rest-Pause Training) بالتوقف المؤقت ب) التدر�ب

   .طو�لة، ثم تكرار ذلك عدة مرات

 .تتضمن أداء أرéعة تمار�ن أو أك�5 لنفس العضلة بالتتا¤ع دون راحة :(Giant Sets) ج) ا�Mموعات العملاقة

 ع التعليل (ل�ل عبارة)السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ م

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة بناءً عPQ النص المقدم، مع تقديم �عليل موجز لإجابتك

مناسبة تمامًا للمبتدئ©ن الذين لا يزالون يتعلمون تقنية التمر�ن  (Drop Sets) أ) �عت5Ë تقنية ا�Mموعات الم`ساقطة

ناء أساس قوي من    .القوة والتحمل ال�0يحة و̂

ب) يمكن استخدام ا�Mموعات الم56ابطة للعضلات المتضادة للمساعدة ¨� تحس©ن التعا¨� ال�شط وا01فاظ عPQ الأداء 

   .¨� ا�Mموعات اللاحقة
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¤ش�ل أسا��Þ إ]P تقليل �ãم التدر�ب الإجما]� ¨� وحدة  (Rest-Pause Training) ج) Xðدف التدر�ب بالتوقف المؤقت

 .ل زمنية أطو 
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 :إجابات اختبار المعارف

 السؤال الأول: سؤال مفتوح

عPQ ز�ادة الإجIاد العض�Q من خلال الاستمرار ¨� إجIاد العضلة  (Drop Sets) �عمل تقنية ا�Mموعات الم`ساقطة:إجابة

بوزن المسXYدفة ¤عد الوصول إ]P الفشل العض�Q عن طر�ق تقليل ا01مل ¤ش�ل تدر�جيعند الوصول إ]P نقطة الفشل 

تقليل الوزن، يصبح بالإم�ان  نفدت بالضرورة و̂
ُ
مع©ن، لا ت�ون جميع الألياف العضلية القادرة عPQ العمل قد اس`

ما لم يتم تحف©³¿ا ¤ش�ل ;امل بالوزن الأثقل  .تجنيد وحدات حركية إضافية تحتوي عPQ ألياف عضلية ر̂

 :فائدتان رئ
س
تان لIذه التقنية ¿ما

إطالة ف56ة التمر�ن المستمر للعضلة åعرضIا لف56ة أطول من الإجIاد :تحت التوترéش�ل كب©5 ز�ادة وقت بقاء العضلة

 .المي�اني�ي والأي��ë، و¿ما عاملان رئ
سيان ¨� تحف©³ ت«Lم العضلات

��ëاد الأيIعتقد:�عز�ز الإجåُ الأداء المتواصل للتكرارات مع تقليل الوزن يز�د من تراكم المستقلبات ¨� العضلات، مما 

 .أنھ يلعب دورًا مIمًا ¨� إطلاق عوامل النمو الIرمونية ا0Mلية و�عز�ز ت«Lم العضلات

 السؤال الثا�ي: سؤال اختيار من متعدد (إجابة واحدة 0äيحة)

 .(Supersets) ب) ا�Mموعات الم56ابطة:إجابة

تمر�ن©ن مختلف©ن بالتتا¤ع مباشرة ا�Mموعات الم56ابطة �Ø تقنية تتضمن أداء مجموعت©ن من " يوßà النص أن:التعليل

 ."دون أي ف56ة راحة أو بف56ة راحة قص©5ة جدًا بيXóما

 السؤال الثالث: سؤال تحديد المصطßµ اL1اطئ

åعتمد عPQ أداء عدد قليل من التكرارات بوزن ثقيل، ثم  :(Rest-Pause Training) ب) التدر�ب بالتوقف المؤقت:إجابة

 .عدة مراتراحة طو�لة، ثم تكرار ذلك 

ب©ن مجموعات  "ثانية) 20- 10ف56ات راحة قص©5ة جدًا (" يذكر النص أن التدر�ب بالتوقف المؤقت يتضمن:التعليل

 .التكرارات القص©5ة

 السؤال الرا¤ع: سؤال ßä أم خطأ مع التعليل (ل�ل عبارة)

للمبتدئ©ن الذين لا يزالون يتعلمون قد لا ت�ون تقنية الدروب سات مناسبة تمامًا " ينص النص عPQ أن:التعليل.خطأ (أ

ناء أساس قوي من القوة والتحمل  ."تقنية التمر�ن ال�0يحة و̂

تمر�ن عضلة متضادة يمكن أن يز�د من تدفق الدم إ]P العضلة ال×� تم تمر�Xóا " يوßà النص أنھ:التعليل.0äيح (ب

Mساعد ¨� عملية التعا¨� وتقليل الشعور بالتعب ب©ن اå ا قد �ساعد ¨� "�موعات اللاحقةللتو، مما قدXáوأ " PQا01فاظ ع

 .¨� ا�Mموعة التالية من التمر�ن الأول  "الأداء
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 "åسمح لك بأداء عدد كب©5 من التكرارات بوزن ثقيل �س¯يًا" يذكر النص أن التدر�ب بالتوقف المؤقت:التعليل.خطأ (ج

التا]� يز�د من ا��1م التدر��É، ول
س تقليلھ  .و̂
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  ا��اضرة ا��ادية عشر:دليل تطو�ر وتقو�ة العضلات الرئÜسية

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

  م عميق �1ميع م�ونات اللياقة البدنية وأساليب تطو�ر¿ا: يجب أن ي�ون الطالب مستوعبًاIف

وت�و�ن ا�1سم، بالإضافة إ]P طرق  لمفا¿يم القوة العضلية، التحمل الدوري التنف��õ، المرونة،

). ¿ذا سيمكنھ من فIم كيفية تكييف ¿ذه 7، 6، 5، 4، 3قياسIا وأساليب تطو�ر¿ا (ا0Mاضرات 

 المبادئ للفئات اL1اصة.

  اس`يعاب شامل للأسس الفسيولوجية للتدر�ب الر�ا��� ومبادئھ: بما ¨� ذلك كيفية استجابة

دئ مثل ا01مل الزائد، التكيف، والنوعية، والفردية ا�1سم للأحمال التدر�¯ية وتكيفھ، ومبا

طبق ¿ذه المبادئ بحذر أك5Ë مع الفئات اL1اصة.2(ا0Mاضرة 
ُ
 )، حيث ت

  زةIم كيفية عمل أجIالمعرفة الأساسية بال`شر�ح وعلم وظائف الأعضاء (الفسيولوجيا): ف

Xçو�غ©5ا (�íي�ل العظIال ،�Qالعض ،��õالدوري، التنف) سية
ا الفسيولوجية ا�1سم الرئ

  الطبيعية ع5Ë مراحل العمر اLMتلفة أو ¨� حالات الأمراض المزمنة.

  أسئلة اختبار وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة:

 .أعطي مثال لتدر�ب عضلة الصدر بالاستعانة بأفضل تقنية لز�ادة المقطع العر��� للعظة؟ -1
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  مقدمة

تنمية وتطو�ر العضلات ¨� ا�1سم، مع ال56ك©³ عPQ العضلات Xðدف ¿ذا البحث إ]P تقديم دليل شامل حول 

�`ناول البحث �شر�ح العضلات، ووظائفIا، وأفضل التمار�ن لتطو�ر¿ا، بالإضافة إ]P النصائح و  الرئ
سية ¨� ;ل منطقة

اللازمة Xðدف ¿ذا الدليل إ]P تزو�د القارئ بالمعرفة  .الIامة لتحقيق أق��ý استفادة من التدر�ب وتجنب الإصابات

  .لتصميم برنامج تدر��É فعال وآمن، وتحقيق أ¿دافھ ¨� بناء ا�1سم وتقو�ة العضلات
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 تنمية وتطو�ر عضلات الصدر-1

åعت5Ë الصدر من العضلات الكب©5ة والقو�ة ¨� ا�1زء العلوي من ا�1سم، وتت�ون من ثلاث رؤوس رئ
سية: 

  .ضلة الصدر�ة الصغرى، والعضلة تحت ال56قوةالعضلة الصدر�ة الك5Ëى، والع

�Ø أك5Ë عضلات الصدر و�غطي معظم المنطقة الأمامية. و�Ø مسؤولة عن حر;ات :العضلة الصدر�ة الك5Ëى 

  .الذراع اLMتلفة مثل التقر�ب والتدو�ر الداخ�Q والثناء الأفقي

  .� تث¯يت وتدو�ر الكتفتقع تحت العضلة الصدر�ة الك5Ëى و�ساعد ¨ :العضلة الصدر�ة الصغرى 

  .�Ø عضلة صغ©5ة تقع تحت ال56قوة و�ساعد ¨� تث¯يت الكتف :العضلة تحت ال56قوة

  تمار�ن لتنمية عضلات الصدر -1-2

 :¿ناك العديد من التمار�ن الفعالة لتنمية عضلات الصدر، و�مكن تقسيمIا إ]P فئت©ن رئ
س
ت©ن

  :مثل تمار�نوتشمل :تمارين الضغط-1-2-1

 .البار عPQ الب�ش المستوي  ضغط*

ا)*
ً
 .ضغط البار عPQ الب�ش المائل (صعودًا و¿بوط

 .ضغط الدمبلز عPQ الب�ش المستوي والمائل*

 .بأنواعھ اLMتلفة (Push-ups) تمر�ن الضغط*

  :وتركز عPQ تحر�ك الذراع©ن ¤عيدًا عن ا�1سم، و�شمل :تمار�ن التفتيح-1-2-2

 .وي والمائلتفتيح الدمبلز عPQ الب�ش المست*

  .تفتيح ال�ابل*

 نصائح لتمر�ن عضلات الصدر �ش�ل فعال-1-3

 قم بتغي©5 التمار�ن والزوايا والأوزان المستخدمة لتحف©³ العضلات ¤ش�ل مختلف :التنوع. 

 استفادة من التمر�ن :التقنية ال�0يحة ýالتقنية ال�0يحة لتجنب الإصابات وتحقيق أق�� PQحافظ ع. 

 نح عضلاتك وقتًا ;افيًا للراحة والتعا¨� ب©ن ا�1لسات التدر�¯يةام :الراحة ال�افية. 

 ا :التغذية السليمةIصلاحî5وت©ن لدعم نمو العضلات وËتناول نظامًا غذائيًا غنيًا بال.  

 

 تنمية وتطو�ر عضلات الكتف©ن -2
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الكتف©ن من ثلاث �عت5Ë عضلات الكتف©ن ضرور�ة 01ركة الذراع©ن والكتف©ن ¨� مختلف الاتجا¿ات. تت�ون 

 :عضلات رئ
سية

 الأمام والثناء  :العضلة الدالية الأمامية P[مسؤولة عن رفع الذراع إ �Øتقع ¨� ا�1زء الأمامي من الكتف و

 .الأفقي

 ا�1انب :العضلة الدالية ا�1ان¯ية P[مسؤولة عن رفع الذراع إ �Øجانب الكتف و PQتقع ع. 

 لفيةL1ار¥�تقع ¨� ا�1زء ا1:العضلة الدالية اL1مسؤولة عن تمديد الذراع والتدو�ر ا �Øلفي من الكتف وL.  

 تمار�ن لتنمية عضلات الكتفMن -2-1

  :تمار�ن الرفع2-1-1

o الأمام P[رفع البار أو الدمبلز إ. 

o ا�1انب P[رفع الدمبلز إ. 

o لفL1ا P[رفع الدمبلز إ (Rear Delt Fly). 

o الضغط بالبار أو الدمبلز فوق الرأس. 

o 0ب بالبارÄالذقن ال P[إ (Upright Row). 

  .يمكن استخدام ال�ابل لتنوÍع زوايا المقاومة ¨� تمار�ن الكتف:تمار�ن ال�ابل-2-1-2

 نصائح لتمر�ن عضلات الكتفMن �ش�ل آمن وفعال-2-2

 قم بإحماء جيد قبل البدء بتمار�ن الكتف لتجنب الإصابات :الإحماء. 

 استخدام التقنية  :التقنية ال�0يحة PQال�0يحة والأوزان المناسبةركز ع. 

  نمو متوازن  :التوازن PQ0صول عµقم بتمر�ن جميع رؤوس الكتف ل. 

 م وقتًا ;افيًا للراحة والتعا¨�:الراحةIلا تفرط ¨� تدر�ب الكتف©ن، امنح.  

 تنمية وتطو�ر عضلات الذراع-3

  .ية الرؤوس)�شمل عضلات الذراع العضلات الأمامية (ذات الرأس©ن والعضدية) واL1لفية (ثلاث

 العضلة ذات الرأس©ن (Biceps): ال�وع وتقر�ب الساعد �ïمسؤولة عن ث �Øتقع ¨� ا�1زء الأمامي من الذراع و. 

 العضلة ثلاثية الرؤوس (Triceps):مسؤولة عن مد ال�وع �Øلفي من الذراع وL1تقع ¨� ا�1زء ا. 

 العضلة العضدية (Brachialis):  �¨ ال�وعتقع تحت ذات الرأس©ن و�ساعد �ïث. 
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 تمار�ن لتنمية عضلات الذراع-3-1

  :تمار�ن ذات الرأس©ن

o الذراع بالبار أو الدمبلز �ïث. 

o ³©الذراع بالدمبلز ب56ك �ïث. 

o الذراع بال�ابل �ïث. 

o تمر�ن المطرقة (Hammer Curls). 

  :تمار�ن ثلاثية الرؤوس

o مد الذراع بالبار أو الدمبلز خلف الرأس. 

o مد الذراع بال�ابل. 

o تمر�ن الضغط الضيق (Close-Grip Bench Press). 

o  تمر�ن المتوازي (Dips).  

 نصائح لتنمية عضلات الذراع -3-2

 ³©دفة أثناء التمر�ن :ال56كXYالعضلة المس PQركز ع. 

 استخدم مدى حر;ي ;امل ¨� جميع التمار�ن :المدى ال�امل. 

 بھ :التحكم ß,تحكم ¨� الوزن ولا تتأر. 

 تحف©³ العضلاتقم بتغي©5  :التنوع PQ0فاظ عµالتمار�ن والأوزان ل.  

 تنمية وتطو�ر عضلات الظ�ر-4

 :�شمل عضلات الظIر مجموعة كب©5ة من العضلات ال×� تمتد عPQ طول الظIر، وأ¿مIا

 ر�ة العر�ضةIالعضلة الظ (Latissimus Dorsi):  P[ر ومسؤولة عن )0ب الذراع إI5 عضلة ¨� الظËأك �Øو

 .الأسفل واL1لف

 العضلة شبھ المنحرفة (Trapezius):  مسؤولة عن رفع وتدو�ر �Øر والرقبة وIتقع ¨� ا�1زء العلوي من الظ

 .الكتف©ن

 العضلات المعي�ية (Rhomboids): الداخل P[تقع ب©ن لو-� الكتف و�ساعد ¨� )0ب لو-� الكتف إ. 

 رIعضلات أسفل الظ (Erector Spinae): طول العمود الفقري و�سا PQرتمتد عIعد ¨� تمديد ودعم الظ.  

 تمار�ن لتنمية عضلات الظ�ر-4-1

 0بÄتمار�ن ال:  

o الصدر P[0ب بالبار إÄال (Pull-ups). 
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o الصدر بالقبضة الواسعة والضيقة P[0ب بالبار إÄال. 

o 0ب بال�ابلÄال. 

o تمر�ن الرفعة المميتة (Deadlift). 

 تمار�ن التجديف:  

o التجديف بالبار. 

o التجديف بالدمبلز. 

o التجديف بال�ابل.  

 نصائح لتمر�ن عضلات الظ�ر-5

 رك أثناء أداء التمار�ن لتجنب الإصابات :التقنية ال�0يحةIاستقامة ظ PQحافظ ع. 

 استخدم مدى حر;ي ;امل ¨� جميع التمار�ن :المدى ال�امل. 

 تلفة :القبضة المتنوعةLMر اIاستخدم قبضة واسعة وضيقة لتمر�ن عضلات الظ. 

 ³©س الذراع©نركز  :ال56ك
  .عPQ )0ب الوزن باستخدام عضلات الظIر ول

 تنمية وتطو�ر عضلات الأطراف السفلية -5-1

اعية)، واL1لفية (خلف الفخذ)، وعضلات  �شمل عضلات الأطراف السفلية عضلات الفخذ الأمامية (الر̂

  .الساق، وعضلات الأرداف

 (اعية عضلات تقع ¨� ا�1زء الأمامي من الفخذ ومسؤولة و�Ø مجموعة من أرéع  :عضلات الفخذ الأمامية (الر̂

 .عن مد الركبة

 (خلف الفخذ) لفيةL1الركبة ومد الورك :عضلات الفخذ ا �ïلفي من الفخذ ومسؤولة عن ثL1تقع ¨� ا�1زء ا. 

 شمل عضلة السمانة :عضلات الساق� (Calf)  مسؤولة عن رفع �Øلفي من الساق وL1ال×� تقع ¨� ا�1زء ا

 .الكعب

  تلفة :الأردافعضلاتLMالعضلات ال×� �ش�ل الأرداف و�ساعد ¨� حر;ات الورك ا �Øو.  

 تمار�ن لتنمية عضلات الأطراف السفلية -6

 تمار�ن الفخذ:  

o تمر�ن القرفصاء (Squat) تلفةLMبأنواعھ ا. 

o تمر�ن الاندفاع (Lunge). 

o تمر�ن مد الساق (Leg Extension). 

o الساق �ïتمر�ن ث (Leg Curl). 

o الضغط بالساق تمر�ن (Leg Press). 

 تمار�ن الساق:  

o رفع السمانة بالبار أو الدمبلز. 
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o از الساقIج PQرفع السمانة ع. 

 تمار�ن الأرداف:  

o تمر�ن الرفعة المميتة الرومانية (Romanian Deadlift). 

o تمر�ن ا�1سر (Glute Bridge). 

o تمر�ن ر;لة ا01صان (Donkey Kicks).  

 الأطراف السفليةنصائح لتمر�ن عضلات -6-1

 استخدم مجموعة متنوعة من التمار�ن لتمر�ن جميع عضلات الأطراف السفلية :التنوع. 

 التقنية ال�0يحة خاصة ¨� تمار�ن القرفصاء والرفعة المميتة لتجنب  :التقنية ال�0يحة PQحافظ ع

 .الإصابات

 استخدم مدى حر;ي ;امل ¨� جميع التمار�ن :المدى ال�امل. 

  التقنية ال�0يحة :المناسبةالأوزان PQاستخدم الأوزان ال×� تتحدى عضلاتك ولكن �سمح لك با01فاظ ع.  

 :تنمية وتطو�ر عضلات البطن-7

تلعب عضلات البطن دورًا ¿امًا ¨� دعم ا�1سم وا01فاظ عPQ استقراره، بالإضافة إ]P مظIر¿ا ا�1ما]�. �شمل 

 :عضلات البطن

 العضلة المستقيمة البطنية (Rectus Abdominis):  طول ا�1زء الأمامي PQالعضلة الطو�لة ال×� تمتد ع �Øو

 .من البطن وتظIر عPQ ش�ل "ستة أجزاء" عند الأ$Lاص ذوي ال�سبة المنخفضة من الد¿ون 

 ارجية والداخليةL1العضلات المائلة ا (External and Internal Obliques):  �¨ البطن و�ساعد �Éجان PQتقع ع

 .سمتدو�ر وث�ï ا�1

 العضلة المستعرضة البطنية (Transverse Abdominis):  أعمق عضلات البطن و�ساعد ¨� تث¯يت �Øو

  .ا�1ذع

 :تمار�ن لتنمية عضلات البطن-7-1

 تمار�ن الضغط:  

o تمر�ن الضغط (Crunch) تلفةLMبأنواعھ ا. 

o تمر�ن الضغط المائل (Oblique Crunch). 

o ��õتمر�ن الضغط العك (Reverse Crunch). 

 تمار�ن رفع الساق:  

o تمر�ن رفع الساق المعلق (Hanging Leg Raise). 

o الب�ش PQتمر�ن رفع الساق ع. 
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 تمار�ن التدو�ر:  

o ستÍتمر�ن الروسية تو (Russian Twist). 

o تمر�ن ا01طاب (Woodchopper). 

 تمار�ن الثبات:  

o تمر�ن البلانك (Plank) تلفةLMبأنواعھ ا.  

 البطننصائح لتمر�ن عضلات -7-2

 قم بتغي©5 التمار�ن لتمر�ن جميع أجزاء عضلات البطن :التنوع. 

 ر أو الرقبة :التقنية ال�0يحةIاستخدام التقنية ال�0يحة وتجنب استخدام قوة الدفع من الظ PQركز ع. 

 التحكم: ß,تحكم ¨� حر;اتك ولا تتأر. 

 0يح أثناء التمر�ن :التنفسä تنفس ¤ش�ل. 

 أفضل النتائجقم بتمر�ن عضلا  :الاستمرار�ة PQ0صول عµت البطن بانتظام ل.   
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  خلاصة:

قدم ¿ذا البحث معلومات قيمة حول تنمية وتطو�ر العضلات ¨� مناطق ا�1سم اLMتلفة، بدءًا من الصدر 

 إ]P الأطراف السفلية والبطن
ً

åشدد البحث عPQ أ¿مية فIم �شر�ح العضلات ووظائفIا لتصميم برامج  .والكتف©ن وصولا

كما يؤكد عPQ ضرورة اتباع التقنية ال�0يحة ¨� أداء التمار�ن، والتنوÍع ¨� التمار�ن والأوزان، وا01صول  .فعالة تدر�¯ية

  .عPQ الراحة ال�افية، والتغذية السليمة لتحقيق أفضل النتائج وتجنب الإصابات
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 أسئلة التقييم

 السؤال الأول: (سؤال مفتوح)

اشرح أ¿مية التنوع ¨� تمار�ن القوة وكيف åسا¿م ¨� تنمية شاملة للعضلات. قدم أمثلة من البحث عPQ كيفية 

 .عضلية مختلفة (مثل الصدر، الظIر، الأرجل) تطبيق ¿ذا التنوع عPQ مجموعات

 السؤال الثا�ي: (صواب/خطأ مع ت�0يح اL1طأ)

 :حدد ما إذا ;انت العبارات التالية 0äيحة أم خاطئة. إذا ;انت خاطئة، فقم بت�0يحIا

 ( ) .åعت5Ë من تمار�ن التفتيح لعضلات الصدر (Push-ups) تمر�ن الضغط .أ

 ( ) .مسؤولة عن رفع الذراع إ]P الأمام العضلة الدالية ا�1ان¯ية .ب

 ( ) .الراحة ال�افية ب©ن ا�1لسات التدر�¯ية ل
ست ضرور�ة لنمو العضلات .ج

 ( ) .تمر�ن الرفعة المميتة الرومانية åسXYدف عضلات الفخذ الأمامية ¤ش�ل أسا��Þ .د

 السؤال الثالث: (اختيار من متعدد)

 لتنمية العضلة الظIر�ة العر�ضة؟ (اخ56 إجابة واحدة)أي من التمار�ن التالية åعت5Ë الأفضل 

 تمر�ن الضغط بالبار عPQ الب�ش المستوي  .أ

 (Pull-ups) تمر�ن ال0Äب بالبار إ]P الصدر .ب

 تمر�ن رفع الدمبلز إ]P ا�1انب .ج

 (Crunch) تمر�ن الضغط .د

 السؤال الرا¤ع: (تحديد المصط0µات ال�0يحة)

 :تبطة ب`نمية العضلات. حدد المصط0µات ال×� وردت ¨� البحث ¤ش�ل 0äيحفيما ي�Q قائمة بمصط0µات مر 

 ت«Lيم العضلات .أ

 الثقافة البدنية .ب

 بناء الأجسام .ج

 الصلابة العضلية .د
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 اللياقة القلبية الوعائية .¿ـ

  :التقييمإجابات اختبار 

 :التنوع ¨� تمار�ن القوة ضروري لتنمية شاملة للعضلات لعدة أسباب

  ³©العضلات تت�ون من ألياف مختلفة �ستجيب ¤ش�ل أفضل لأنواع مختلفة :العضلات من زوايا مختلفةتحف

 .من التحف©³. التنوع ¨� التمار�ن والزوايا والأوزان يضمن اسXYداف جميع ¿ذه الألياف

 ا. التنوع يم:منع التكيفXYنع ¿ذا مع مرور الوقت، يتكيف ا�1سم مع التمار�ن المتكررة، مما يقلل من فعالي

 .التكيف و�حافظ عPQ تحف©³ العضلات للنمو

 شطة اليومية و�حسن القوة الوظيفية، مما يقلل من :تطو�ر القوة الوظيفية�التنوع ¨� ا01ر;ات يحا;ي الأ

 .خطر الإصابات

 :أمثلة من البحث

 رIر :الظIدف عضلات الظXY0ب �سÄ0ب وتمار�ن التجديف، تمار�ن الÄالعلو�ة يق56ح البحث تمار�ن ال

(مثل العضلة الظIر�ة العر�ضة) ¤ش�ل أسا��Þ، ب
نما تركز تمار�ن التجديف عPQ عضلات الظIر الوسطى، 

 من ال56ك©³ عPQ أجزاء مختلفة من الظIر
ً
 .استخدام قبضة واسعة أو ضيقة ¨� تمار�ن ال0Äب åغ©5 أيضا

 الساق،:الأرجل �ïشمل البحث تمار�ن مثل القرفصاء، والاندفاع، ومد وثå  دف عضلاتXYذه التمار�ن �س¿

 .الفخذ الأمامية واL1لفية، وعضلات الساق من زوايا مختلفة، مما يؤدي إ]P تنمية شاملة للأطراف السفلية

 السؤال الثا�ي: (صواب/خطأ مع ت�0يح اL1طأ)

 ت�0يح: تمر�ن الضغط * (خطأ ) .åعت5Ë من تمار�ن التفتيح لعضلات الصدر (Push-ups) تمر�ن الضغط .أ

(Push-ups) 5 من تمار�ن الضغط لعضلات الصدرËعتå. 

ت�0يح: العضلة الدالية ا�1ان¯ية  * (خطأ ) .العضلة الدالية ا�1ان¯ية مسؤولة عن رفع الذراع إ]P الأمام .ب

 .مسؤولة عن رفع الذراع إ]P ا�1انب

ت�0يح: الراحة ال�افية  * (خطأ ) .الراحة ال�افية ب©ن ا�1لسات التدر�¯ية ل
ست ضرور�ة لنمو العضلات .ج

 .ب©ن ا�1لسات التدر�¯ية ضرور�ة لنمو العضلات

ت�0يح: تمر�ن  * (خطأ ) .تمر�ن الرفعة المميتة الرومانية åسXYدف عضلات الفخذ الأمامية ¤ش�ل أسا��Þ .د

��Þلفية (خلف الفخذ) وعضلات الأرداف ¤ش�ل أساL1دف عضلات الفخذ اXYسå الرفعة المميتة الرومانية. 

 ال الثالث: (اختيار من متعدد)السؤ 

 أي من التمار�ن التالية åعت5Ë الأفضل لتنمية العضلة الظIر�ة العر�ضة؟ (اخ56 إجابة واحدة)

 (Pull-ups) تمر�ن ال0Äب بالبار إ]P الصدر .ب
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 السؤال الرا¤ع: (تحديد المصط0µات ال�0يحة)

 :المصط0µات ال×� وردت ¨� البحث ¤ش�ل 0äيحفيما ي�Q قائمة بمصط0µات مرتبطة ب`نمية العضلات. حدد 

بناء الأجسام (ورد  .الثقافة البدنية (ورد كمصطßµ رئ
��õ) ج .ت«Lيم العضلات (ورد ¨� سياق الشرح) ب .أ

(ßµكمصط 

�Ø 0ات ال�0يحةµأ، ب، ج :المصط  
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  ا��اضرة الثانية عشر:التغذية عند لاعÞ+ كمال الأجسام

  

  عارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:الم

  وم الثقافة البدنية وم�ونات اللياقة البدنية: يجب أن ي�ون الطالب مستوعبًاIم شامل لمفIف

لأ¤عاد الثقافة البدنية المتعددة، وكيف �سا¿م م�ونات اللياقة البدنية (القوة، التحمل، المرونة، 

 ).7، 6، 5، 4، 3، 2، 1 ت�و�ن ا�1سم) ¨� الأداء وال�0ة العامة (ا0Mاضرات

  PQم كيف تؤثر التمار�ن عIا�1سم: ف PQي وتأث©5اتھ ع�د البدI�1معرفة أساسية بفسيولوجيا ا

الأجIزة ا01يو�ة (الدوري، التنف��õ، العض�Q) وعPQ الأيض، وكيف åساعد ذلك ¨� الوقاية من 

 ).8، 2الأمراض (ا0Mاضرات 

 م كيفية تصميم برامج إدراك أ¿مية الوقاية من الإصابات وتكييف اIاصة: فL15امج للفئات اËل

تدر�ب آمنة وفعالة، وكيف يتم تكييف ال�شاط البد�ي ليناسب مختلف الفئات العمر�ة 

  )، لضمان استمرار�ة أسلوب ا01ياة الص��.11، 10وا01الات ال�0ية (ا0Mاضرات 

  أسئلة اختبار وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة:

إن اعتماد اس56اتيجيات غذائية فعالة، يمكن للر�اضي©ن دعم نمو العضلات، وتحس©ن الأداء، -1

  و�عز�ز الاس`شفاء، وا01فاظ عPQ ال�0ة العامة  . 

  اشرح ¿ذه الفقرة مب
نا دور التخطيط الغذاÌي ¨� ;ل ¿ذا؟ -
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 مقدمة

الأسس الفسيولوجية للتدر�ب، وم�ونات ¤عد مس©5ة شاملة استكشفنا فXÐا أ¤عاد الثقافة البدنية، و�عمقنا ¨� 

 إ]P فIم الإصابات وكيفية 
ً
اللياقة البدنية الأساسية، ودور التغذية، وأساليب التخطيط لل5Ëامج التدر�¯ية، وصولا

 
ً
الثقافة البدنية  :تكييف التمار�ن للفئات اL1اصة؛ نختتم اليوم رحلتنا با01ديث عن ا�1انب الأوسع والأك�5 شمولا

 يصب ¨� ¿دف واحد: كيف �ع
ش حياة أفضل، أك�5  .تجزأ من أسلوب ا01ياة الص��كجزء لا ي
ً
ف�ل ما �علمناه سابقا

 وسعادة
ً
 .0äة و�شاطا

 PQتامية عL10اضرة اMسن`ناول العلاقة المت�املة ب©ن  ."الثقافة البدنية وأسلوب ا01ياة الص��"س56كز ¿ذه ا

åسا¿م تب�ï مبادئ الثقافة البدنية ¨� الوقاية من الأمراض المزمنة ال�شاط البد�ي المنتظم وال�0ة العامة، وكيف 

 ولكن بالغة الأ¿مية لأسلوب 
ً
الشاÌعة مثل السكري وأمراض القلب والسمنة. كما س�تطرق إ]P الأ¤عاد الأقل وضوحا

 م
ً
 ¨� �عز�ز ا01ياة الص��، مثل أ¿مية النوم ا�1يد وîدارة التوتر، وكيف يمكن لل�شاط البد�ي أن يلعب دورا

ً
حور�ا

ال�0ة النفسية والعقلية. الIدف الأسýí من ¿ذه ا0Mاضرة ¿و تزو�دك بالأدوات اللازمة ل
س فقط لممارسة ال�شاط 

مكنك من ع
ش حياة ;املة وذات جودة عالية عPQ المدى الطو�ل
ُ
 .البد�ي، بل لبناء عادات 0äية مستدامة، ت

بدنية وأسلوب ا01ياة الص�� ¿و مفتاح تمك©ن الأفراد من اتخاذ إن فIم ¿ذه العلاقة الشاملة ب©ن الثقافة ال

 عPQ رفا¿يXYم البدنية والعقلية، وتحو�ل المعرفة إ]P تطبيق يومي åعزز ال�0ة والسعادة
ً
 .قرارات واعية تؤثر إيجابا

ف ز�ادة �عت5Ë التغذية السليمة �ãر الزاو�ة ¨� تحقيق أ¿داف لاع�É كمال الأجسام، سواء ;انت ¿ذه الأ¿داو 

الكتلة العضلية، أو تقليل الد¿ون، أو تحس©ن الأداء الر�ا���. إن التغذية ال�0يحة لا تمد ا�1سم بالطاقة اللازمة 

 P[دف ¿ذا البحث إXð .للتدر�ب المكثف فحسب، بل تلعب أيضًا دورًا حاسمًا ¨� عملية الاس`شفاء ونمو العضلات

الأجسام، وتحديد العناصر الغذائية الأساسية ال×� يحتاجوXáا، مع استعراض أ¿مية التغذية السليمة للاع�É كمال 

 .ال56ك©³ عPQ المراجع العلمية ا01ديثة والموثوقة
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 أ¿مية التغذية السليمة للاع�É كمال الأجسام .1

مدروسة لدعم الأداء البد�ي التغذية السليمة للاع�É كمال الأجسام تتجاوز مجرد تناول الطعام؛ إXáا اس56اتيجية 

 :والتعا¨�. إليك ¤عض ا�1وانب الرئ
سية لأ¿ميXYا

 :(Muscle Hypertrophy) دعم نمو العضلات .1.1

o ة العضلية�Ä�صلاح الأîلنمو و ��Þي الأساÌ5وت©ن العنصر الغذاË5 الËعتå. 

o يوفر فائض السعرات ا01رار�ة (Caloric surplus)  العضلاتالطاقة اللازمة لعملية بناء. 

o �¨مما يدعم الأداء والتعا ،�Qو¿يدرات ¨� تجديد مخزون ا�1لي�وج©ن العض  .åسا¿م تناول الكر̂

2.1.  +ÇÈن الأداء الر�اMتحس: 

o التحمل، والقوة العضلية PQمستو�ات الطاقة، والقدرة ع PQي عÌيؤثر النظام الغذا. 

o  توف©5 الطاقة PQو¿يدرات قبل التمر�ن ع  .الفور�ةåساعد تناول الكر̂

o �Q5وت©ن ¤عد التمر�ن ¨� بدء عملية الاس`شفاء العضËسا¿م تناول الå. 

o  

 :�عز�ز الاس�شفاء .3.1

o اب وتلف العضلات الناتج عن التمر�نXYسا¿م العناصر الغذائية ¨� تقليل الال�. 

o ة�Ä�صلاح الأîو¿يدرات ¤عد التمر�ن ¨� تجديد مخزون ا�1لي�وج©ن و  .åساعد تناول ال5Ëوت©ن والكر̂

 :ا��فاظ ع¸� ال¢�ة العامة 4.1

o از المنا��I�1ي المتوازن ¨� دعم وظائف اÌسا¿م النظام الغذاå. 

o يقلل من خطر الإصابة بالأمراض المزمنة. 

o يحسن المزاج وال�0ة العقلية. 

 (Macronutrients) العناصر الغذائية الكIrى . 2. 2

و¿يدرات والد¿ون، و�Ø المصادر الرئ
سية للطاقة والمواد اL1ام ال×�  �شمل العناصر الغذائية الك5Ëى ال5Ëوت
نات والكر̂

 .يحتاجIا ا�1سم

 :الIrوتÜنات 1.2

o رمونات:الوظائفIة العضلية، إنتاج الإنز�مات وال�Ä�صلاح الأîبناء و. 

o 0وم، الدواجن، الأسماك، البيض، منتجات الألبان، البقوليات، المكسرات والبذور :المصادرµال. 

o كمال الأجسام ب©ن  ت56اوح:الاحتياجات �É5وت©ن ل�ل  2.2و 1.6الاحتياجات اليومية للاعËجرام من ال

 .(Phillips et al., 2016) كيلوجرام من وزن ا�1سم

 :الكر�وkيدرات . 2.2

o للطاقة، خاصة أثناء التمر�نات عالية الكثافة:الوظائف ��õ
 .المصدر الرئ

o ضروات، :المصادرL1البقولياتا01بوب ال�املة، الفواكھ، ا. 

o ا ت56اوح عادة ب©ن :الاحتياجاتXóي والأ¿داف الفردية، ولك�مستوى ال�شاط البد PQ7و �4عتمد ع 

 .(Burke et al., 2004) جرام ل�ل كيلوجرام من وزن ا�1سم
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 :الدkون  3.2

o رمونات، امتصاص الفيتامينات الذائبة ¨� الد¿ون :الوظائفIتوف©5 الطاقة، دعم وظائف ال. 

o الأفو;ادو، المكسرات، البذور، الز�وت النباتية، الأسماك الد¿نية:المصادر. 

o الد¿ون  1و 0.8ت56اوح عادة ب©ن :الاحتياجات PQجرام ل�ل كيلوجرام من وزن ا�1سم، مع ال56ك©³ ع

 .(Phillips, 2004) ال�0ية غ©5 المشبعة

 (Micronutrients) العناصر الغذائية الصغرى  3

غرى الفيتامينات والمعادن، و�Ø ضرور�ة لوظائف ا�1سم اLMتلفة، عPQ الرغم من أXáا �شمل العناصر الغذائية الص

ة بكميات صغ©5ة  .مطلو̂

 :الفيتامينات  1.3

o م ل�0ة العظام ووظائف المناعة:فيتام©ن دIم. 

o 5وت©ن:فيتامينات بËتلعب دورًا ¨� إنتاج الطاقة واستقلاب ال. 

o سا¿م ¨� إصلاح :فيتام©ن جÍةمضاد للأكسدة و�Ä�الأ. 

 :المعادن 2.3

o ضروري ل�0ة العظام ووظائف العضلات:ال�السيوم. 

o ن:ا01ديد©�Äيلعب دورًا ¨� نقل الأك. 

o رمونات:الزنكIنتاج الîم لوظائف المناعة وIم. 

 اسIJاتيجيات التغذية للاعÞ+ كمال الأجسام. 4

 :توقيت تناول الوجبات 1.4

o  �¨ عد التمر�نé5وت©ن قبل وËساعد تناول الå�¨عز�ز نمو العضلات والتعا�. 

o و¿يدرات قبل التمر�ن الطاقة اللازمة للأداء  .يوفر تناول الكر̂

o إمداد ثابت من العناصر الغذائية PQ0فاظ عµمدار اليوم ل PQع الوجبات عÍيجب توز. 

 :الIJطيب 2.4

o �¨ي والتعا�عد شرب كميات ;افية من الماء أمرًا ضرورً�ا للأداء البدå. 

o  التحمليمكن أن يؤدي PQانخفاض القوة والقدرة ع P[ا�1فاف إ. 

 :المكملات الغذائية 3.4

o  ا بحذر وتحتIيمكن أن ت�ون المكملات الغذائية مفيدة ¨� ¤عض ا01الات، ولكن يجب استخدام

 .إشراف متخصص

o ن، والكر�ات©ن، والأحماض الأمي�ية متفرعة السلسلةËعة بروت©ن مصل اللÌشمل المكملات الشا� 

(BCAAs). 
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 خلاصة

تلعب التغذية السليمة دورًا محورً�ا ¨� تحقيق أ¿داف لاع�É كمال الأجسام. من خلال فIم أ¿مية العناصر 

الغذائية الك5Ëى والصغرى، واعتماد اس56اتيجيات غذائية فعالة، يمكن للر�اضي©ن دعم نمو العضلات، وتحس©ن 

يجب عPQ لاع�É كمال الأجسام الس�ì ل0µصول عPQ كما  فاظ عPQ ال�0ة العامةالأداء، و�عز�ز الاس`شفاء، وا01

  .المشورة من متخصص©ن ¨� التغذية الر�اضية لتطو�ر خطط غذائية مخصصة تل�É احتياجاXçم الفردية
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  أسئلة التقييم

ا إيجابيًا ¨� أسلوب حياتك الص��؟ 
ً
حدث فرق   ما �Ø أ¿م ثلاث نقاط �علمXYا ¨� ¿ذه ا0Mاضرة �عتقد أXáا ستُ

¿ل   كيف ترى العلاقة ب©ن ال�شاط البد�ي المنتظم وعوامل أخرى مثل النوم وîدارة التوتر ¨� بناء أسلوب حياة ص��؟  

ملموسة نحو تب�ï عادات 0äية مستدامة ¨� حياتك اليومية؟ �شعر الآن بأن لديك المعرفة ال�افية لاتخاذ خطوات 

  ولماذا؟ 
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  أجو�ة التقييم

ا إيجابيًا ¨� أسلوب حياتك 
ً
حدث فرق السؤال الأول: ما �Ø أ¿م ثلاث نقاط �علمXYا ¨� ¿ذه ا0Mاضرة �عتقد أXáا ستُ

 الص��؟

البد�ي المنتظم والوقاية من الأمراض المزمنة مثل السكري فIم العلاقة القو�ة والمباشرة ب©ن ال�شاط  .1

 .وأمراض القلب. لم أكن أدرك مدى قوة ¿ذا الارتباط من قبل

 النوم ا�1يد وîدارة  .2
ً
أن أسلوب ا01ياة الص�� لا يقتصر فقط عPQ التمار�ن والتغذية، بل åشمل أيضا

 أك5Ë لIذين ا�1انب©ن
ً
 .التوتر. سأو]� ا¿تماما

 من اتباع حلول سرÍعة. ¿ذا س
ساعد�ي عPQ الال³6ام عPQ أ¿مية بناء ع .3
ً

ادات 0äية مستدامة بدلا

 ".المدى الطو�ل

السؤال الثا�ي: كيف ترى العلاقة ب©ن ال�شاط البد�ي المنتظم وعوامل أخرى مثل النوم وîدارة التوتر ¨� بناء أسلوب 

 حياة ص��؟

البد�ي المنتظم يمكن أن يحسن جودة النوم، والنوم  أرى أن العلاقة مت�املة وم56ابطة ¤ش�ل كب©5. ال�شاط

 5Ëعتå ي�أداء التمار�ن. أما إدارة التوتر، فال�شاط البد PQا�1يد بدوره يز�د من مستو�ات الطاقة والقدرة ع

 
ً
المقابل، تقليل التوتر åساعد عPQ الال³6ام بالروت©ن الص�� العام. ;لIا تؤثر إيجابا أداة راÌعة لتخفيفھ، و̂

 PQلق نمط حياة متوازن عL1 ا البعضIعض¤." 

السؤال الثالث: ¿ل �شعر الآن بأن لديك المعرفة ال�افية لاتخاذ خطوات ملموسة نحو تب�ï عادات 0äية مستدامة 

 ¨� حياتك اليومية؟ ولماذا؟

ط الأ�شطة  �عم، أشعر أن لدي معرفة أفضل الآن. ا0Mاضرة و0àت ]� المبادئ الأساسية وكيفية ر̂

بال�0ة العامة. فIمت أن البدء بخطوات صغ©5ة ومستمرة أفضل من محاولة �غي©5 ;ل .��ء دفعة  البدنية

واحدة. كما أن معرفة فوائد ال�شاط البد�ي ¨� الوقاية من الأمراض يدفع�ï للال³6ام ¤ش�ل أك5Ë. سأبدأ بتحديد 

 ".أ¿داف صغ©5ة وقابلة للتحقيق
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  ة عشر:المكملات الغذائية الثالث ا��اضرة

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

 المبادئ الأساسية للتغذية الر�اضية 

 ي وتكيف العضلات�د البدI�1فسيولوجيا ا 

 5امج التدر�¯يةËالمفا¿يم العامة لل�0ة واللياقة البدنية وتصميم ال 

  أسئلة اختبار وتقييم المك�سبات القبلية عن ا��اضرة:

1- �Ø ا عند استخدام المكملات الغذائية؟ماXçامة وال×� يجب مراعاIالاعتبارات ال 
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 مقدمة

¤عد أن �عمقنا ¨� فIم المبادئ الأساسية للتغذية الر�اضية وكيف �سا¿م العناصر الغذائية الك5Ëى والصغرى ¨� 

 يث©5 الكث©5 من 
ً
الا¿تمام والنقاش ¨� عالم كمال دعم الأداء والاس`شفاء ونمو العضلات، حان الوقت ل�ستكشف جانبا

 لتحقيق أق��ý النتائج، ب
نما يتعامل  .المكملات الغذائية :الأجسام والر�اضة ¤ش�ل عام
ً
 )0ر�ا

ً
يرى البعض فXÐا مفتاحا

 .معIا آخرون بحذر شديد، معت5Ëين أXáا قد لا ت�ون ضرور�ة أو ح×ý آمنة ¨� ¤عض الأحيان

 .املة وواقعية عPQ المكملات الغذائية الشاÌعة ¨� كمال الأجسامنظرة شس56كز ¿ذه ا0Mاضرة عPQ تقديم 

سن`ناول أنواعIا اLMتلفة، من بروت©ن مصل اللËن والكر�ات©ن إ]P الأحماض الأمي�ية والفيتامينات والمعادن. سنقيّم 

 من الاعتماد 
ً
ھ بناءً عPQ الأدلة العلمية المتاحة، بدلا عPQ الشاÌعات أو أ¿مية ;ل نوع، و�ستعرض مزاياه وعيو̂

 PQلا ت�ون ضرور�ة، مع التأكيد ع ý×وم ،
ً
الادعاءات المبالغ فXÐا. الأ¿م من ذلك، س�ناقش م×ý ت�ون المكملات مفيدة فعلا

 5Ëعت
ُ
 عنھ. كما س�تطرق إ]P الاعتبارات الIامة عند استخدامIا،  إضافةأXáا �

ً
للنظام الغذاÌي المتوازن ول
ست بديلا

 .ص©ن لضمان الاستخدام الآمن والفعالوضرورة اس`شارة اLMت

©ن من اتخاذ قرارات مس`ن©5ة،  ن الر�اضي©ن والمدر̂
ّ

إن فIم دور المكملات الغذائية ¤ش�ل عل�í وموضو�� سيمك

 .�ساعد¿م عPQ تحقيق أ¿دافIم ¨� بناء الكتلة العضلية وتحس©ن الأداء بأمان وكفاءة
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 الغذائية الشاàعة �1 كمال الأجسامأنواع المكملات . 1

 :ت`نوع المكملات الغذائية ال×� åستخدمIا لاعبو كمال الأجسام ¤ش�ل كب©5. إليك ¤عض الأنواع الشاÌعة

 :(Whey Protein) بروتMن مصل اللrن  1.1

o 5 المكملات شيوعًا، و�تم©³ ¤سرعة ¿ضمھ وامتصاصھ�5 من أكËعتå. 

o 5وت©ن، خاËستخدم لز�ادة تناول الå�¨صة ¤عد التمر�ن، لدعم نمو العضلات والتعا. 

 :(Creatine) الكر�اتMن 2.1

o  يز�د من توفر الفوسفوكر�ات©ن ¨� العضلات، مما يحسن الأداء ¨� التمار�ن عالية الكثافة والقص©5ة

 .المدة

o سا¿م ¨� ز�ادة الكتلة العضليةå قد. 

 :(BCAAs) الأحماض الأميÀية متفرعة السلسلة 3.1

o  س©ن، الإيزوليوس©ن، والفال©ن�شمل الليو. 

o �¨قد �ساعد ¨� تقليل آلام العضلات ¤عد التمر�ن وتحس©ن التعا. 

 :(Glutamine) ا��لوتامMن 4.1

o از المنا��I�1يلعب دورًا ¨� وظائف ا �ïحمض أمي. 

o ساعد ¨� تقليل آلام العضلات وتحس©ن التعا¨�، خاصة ¤عد التمار�ن المكثفةå قد. 

 :(Beta-Alanine) بÜتا ألانMن 5.1

o يز�د من ترك©³ ال�ارنوز�ن ¨� العضلات، مما يؤخر التعب و�حسن الأداء ¨� التمار�ن عالية الكثافة. 

 :(Caffeine) ال�افيMن 6.1

o المركزي، يز�د من اليقظة و�قلل من الشعور بالتعب �Éاز العصI�µمنبھ ل. 

o قد يحسن الأداء ¨� التمار�ن. 

 :الفيتامينات والمعادن 7.1

o يÌمكملات الفيتامينات والمعادن المتعددة �ستخدم لتعو�ض نقص محتمل ¨� النظام الغذا. 

 أkمية المكملات الغذائية للاعÞ+ كمال الأجسام .2

 عن النظام الغذاÌي المتوازن. إليك ¤عض ا�1وانب ال×� ت5Ëز 
ً
�عت5Ë المكملات الغذائية أداة مساعدة، ول
ست بديلا

  :أ¿ميXYا

 :ياجات الغذائية العاليةتلبية الاحت 1.2

o  5وت©ن والسعراتËم العالية من الXçكمال الأجسام تلبية احتياجا �Éلاع PQقد ي�ون من الصعب ع

 .ا01رار�ة من الطعام وحده، خاصة خلال ف56ات ز�ادة الكتلة العضلية

o توفر المكملات طر�قة مر�حة لز�ادة تناول العناصر الغذائية. 
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2.2  +ÇÈن الأداء الر�اMتحس: 

o  ،³©التحمل، أو ال56ك PQيمكن لبعض المكملات، مثل الكر�ات©ن وال�افي©ن، أن �عزز القوة، القدرة ع

 .مما يؤدي إ]P تحس©ن الأداء ¨� التمر�ن

 :�سر�ع الاس�شفاء 3.2

o ن وËقد �ساعد ¤عض المكملات، مثل بروت©ن مصل اللBCAAs ع عمليةÍتقليل آلام العضلات و�سر �¨ ،

 .ن، مما åسمح بتدر�ب أك�5 تكرارًا وكثافةالتعا¨� ¤عد التمر�

 :�عو�ض النقص الغذاàي 4.2

o  يÌم الغذاIي ¤عض الر�اضي©ن من نقص ¨� ¤عض الفيتامينات والمعادن، خاصة إذا ;ان نظام�عاå قد

 .مقيدًا

o يمكن للمكملات أن �ساعد ¨� �عو�ض ¿ذا النقص. 

 مزايا وعيوب المكملات الغذائية. 3

 :المزايا 1.3

o عة لز�ادة تناول العناصر الغذائية:الراحةÍلة وسرIتوفر طر�قة س. 

o ثب`ت فعالية ¤عض المكملات ¨� تحس©ن الأداء والتعا¨�:الفعالية. 

o دافXYسمح ب`ناول كميات مركزة من عناصر غذائية محددة:الاس�. 

 :العيوب 2.3

o قد ت�ون المكملات الغذائية م�لفة:الت�لفة. 

o الغذائية لنفس مستوى التنظيم الذي تخضع لھ الأدو�ة، مما قد لا تخضع المكملات :نقص التنظيم

 .يؤدي إ]P مشا;ل ¨� ا�1ودة والسلامة

o ا:الآثار ا�1ان¯يةXÐقد �س¯ب ¤عض المكملات آثارًا جان¯ية غ©5 مرغوب ف. 

o ي الص��:الاعتماديةÌإ¿مال النظام الغذا P[قد يؤدي استخدام المكملات المفرط إ. 

o فعالية ¤عض المكملاتلا يوجد دلي:نقص الأدلة PQافٍ ع; �íل عل. 

 اعتبارات kامة عند استخدام المكملات الغذائية .4

1.4  
ً
 :النظام الغذاàي أولا

o مجرد إضافة �Ø ي الص�� والمتوازن ¿و الأساس، والمكملاتÌيجب أن ي�ون النظام الغذا. 

  :البحث والتقييم 2.4

o ،وتقييم جودة المنتج وسمعة الشركة المصنعة يجب البحث عن المكملات المدعومة بالأدلة العلمية. 

 :ا��رعة المناسبة 3.4

o رعة�µا لX� ý�"يجب اتباع التعليمات المو. 
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 :اس�شارة ا�¨تصMن 4.4

o  ي، خاصة إذا ;ان لديكÌي التغذية قبل استخدام أي مكمل غذاÌب أو أخصا
ين�ß باس`شارة الطب

 .أي حالة طبية أو ت`ناول أدو�ة

 :الادعاءات المبالغ فá{اا��ذر من  5.4

o عة أو م/�زاتÍيجب ا01ذر من المكملات ال×� تد�� نتائج سر. 
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 خلاصة

¨� ¿ذه ا0Mاضرة، استعرضنا الدور الم³6ايد للمكملات الغذائية ¨� نظام لاع�É كمال الأجسام، مؤكدين أXáا 

 عن النظام الغذاÌي المتوازن والتدر�ب الفعال. 
ً
قمنا بتص�يف أنواع المكملات الشاÌعة مثل أداة مساعدة ول
ست بديلا

)، ا�1لوتام©ن، الب
تا ألان©ن، ال�افي©ن، BCAAsبروت©ن مصل اللËن، الكر�ات©ن، الأحماض الأمي�ية متفرعة السلسلة (

 والفيتامينات والمعادن، مع شرح م¯سط لوظيفة ;ل مXóا.

 

الية للاع�É كمال الأجسام، تحس©ن الأداء كما ناقشنا أ¿مية المكملات ¨� تلبية الاحتياجات الغذائية الع

الر�ا���، �سرÍع الاس`شفاء، و�عو�ض أي نقص غذاÌي محتمل. ¨� المقابل، سلطنا الضوء عPQ عيو�Xا ومخاطر¿ا 

، قدمنا اعتبارات ¿امة عند استخدام 
ً
ا0Mتملة، مثل الت�لفة، نقص التنظيم، الآثار ا�1ان¯ية، والاعتمادية. وأخ©5ا

دين عPQ ضرورة إعطاء الأولو�ة للنظام الغذاÌي المتوازن، البحث العل�í الموثوق، الال³6ام با�1رعات المكملات، مشد

 المو"�X� ýا، والأ¿م من ذلك، اس`شارة اLMتص©ن قبل تناول أي مكمل لضمان الأمان والفعالية.

 

ن الر�اضي©ن من اتخاذ قرارات مس`ن©5ة حول اس
ّ

تخدام المكملات كجزء إن الفIم الشامل لIذه ا�1وانب يمك

  .من اس56اتيجية شاملة لتحقيق أ¿دافIم بأمان وكفاءة.
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  أسئلة وأجو�ة

 عرف المكملات الغذائية من منظور لاع�É كمال الأجسام، وما ¿و دور¿ا الأسا��Þ؟ :1السؤال 

ضاف إ]P النظام  :1ا�1واب 
ُ
الغذاÌي للاع�É كمال الأجسام �Xدف تحس©ن الأداء، ز�ادة المكملات الغذائية �Ø منتجات ت

الكتلة العضلية، �سرÍع الاس`شفاء، أو �عو�ض أي نقص محتمل ¨� العناصر الغذائية. دور¿ا الأسا��Þ ¿و أن ت�ون 

 عن النظام الغذاÌي المتوازن والتدر�ب المكثف
ً
 .أداة مساعدة ول
ست بديلا

  

 .من المكملات الغذائية المستخدمة ¨� كمال الأجسام، مع ذكر وظيفة ;ل مXóا بإيجاز اذكر ثلاثة أنواع شاÌعة :2السؤال 

 :2ا�1واب 

åُستخدم لز�ادة تناول ال5Ëوت©ن ودعم نمو العضلات و�سرÍع الاس`شفاء  :(Whey Protein) بروت©ن مصل اللËن .1

 .بفضل سرعة ¿ضمھ وامتصاصھ، خاصة ¤عد التمر�ن

ن توفر الفوسفوكر�ات©ن ¨� العضلات، مما يحسن الأداء ¨� التمار�ن عالية يز�د م :(Creatine) الكر�ات©ن .2

 .الكثافة وقص©5ة المدة وقد åسا¿م ¨� ز�ادة الكتلة العضلية

åعمل كمنبھ لI�µاز العص�É المركزي، يز�د من اليقظة و�قلل من الشعور بالتعب، وقد  :(Caffeine) ال�افي©ن .3

 (ل أي ثلاثة من الأنواع المذ;ورة ¨� ا0Mاضرةيمكن قبو ) .يحسن الأداء ¨� التمار�ن

 

 ما �Ø أبرز م©³ت©ن وعيب©ن لاستخدام المكملات الغذائية؟ :3السؤال 

 :3ا�1واب 

 المزايا:  

o عة لز�ادة تناول العناصر الغذائية :الراحةÍلة وسرIتوفر طر�قة س. 

o الفعالية: Ëروت©ن مصل الل ن) ¨� تحس©ن الأداء ثب`ت فعالية ¤عض المكملات (مثل الكر�ات©ن و̂

 .والتعا¨�

 العيوب:  

o قد ت�ون المكملات الغذائية م�لفة :الت�لفة. 

o لا تخضع المكملات الغذائية لنفس مستوى التنظيم الذي تخضع لھ الأدو�ة، مما قد  :نقص التنظيم

 (يمكن قبول أي م©³ت©ن وعيب©ن من المذ;ور�ن ¨� ا0Mاضرة) .يؤدي إ]P مشا;ل ¨� ا�1ودة والسلامة



   ........................................  الأستاذ:  علال الشر�ف حسMن  .......................  :    الثقافة البدنيةمحاضرات مقياس

  ا��زائر-دا12 إبراkيم 16047شارع احمد واكـــد  2-مع�د الIJبيــة البدنيــة و الر�اضيـــة 

  /www.univ-alger3.dz/ieps الموقع الالكIJوoي    :  ieps@univ-alger3.dz      الIrيد الالكIJوoي

141 

 

 ما �Ø أ¿م نصيحة أو اعتبار يجب عPQ لاع�É كمال الأجسام الال³6ام بھ قبل استخدام أي مكمل غذاÌي؟ :4السؤال 

أ¿م نصيحة �Ø أن النظام الغذاÌي الص�� والمتوازن يجب أن ي�ون ¿و الأساس دائمًا، والمكملات �Ø مجرد  :4ا�1واب 

التغذية الر�اضية قبل استخدام أي مكمل غذاÌي، خاصة إذا كما يُن�ß ¤شدة باس`شارة الطب
ب أو أخصاÌي  .إضافة

 .;ان لدXðم أي حالة طبية أو ي`ناولون أدو�ة
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  ا��اضرة الرا�عة عشر:المÀشطات عند لاعÞ+ كمال الأجسام 

  

  المعارف المسبقة المطلو�ة للمحاضرة:

 م عاIرمونات: فIرمونات ¨� ا�1سم، وخاصة المعرفة الأساسية بفسيولوجيا الIم لكيفية عمل ال

الIرمونات الاب`نائية مثل ال`ستوست©5ون و¿رمون النمو، حيث إن الم�شطات �Ø مشتقات أو 

 مواد تؤثر عPQ ¿ذه الIرمونات.

  م كيفية نمو العضلات من خلال التدر�بIف :(م العضلاتL»ت) اس`يعاب مبادئ بناء العضلات

لماذا قد åسPì البعض لاستخدام الم�شطات ل`سرÍع ¿ذه العملية  والتغذية ال�0يحة، مما ي5Ëز

.�ìش�ل غ©5 طبي¤ 

  5©ا�1سم لتغي P[دخل إ
ُ
فIم اLMاطر ال�0ية العامة للتدخلات الدوائية: إدراك أن أي مادة ت

 وظائفھ الطبيعية يمكن أن تحمل آثارًا جان¯ية ومخاطر 0äية.

  ا��اضرة:وتقييم المك�سبات القبلية عن  أسئلة اختبار 

 ما �Ø الأضرار واLMاطر الناجمة عن استخدام الم�شطات؟-1
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  مقدمة

بýï علXÐا الثقافة البدنية ال�0ية والآمنة 
ُ
 —¤عد أن استعرضنا ¨� ا0Mاضرات السابقة جميع الأسس ال×� ت

 P[إ 
ً

التغذية الر�اضية الشاملة وح×ý دور المكملات بدءًا من فسيولوجيا ا�1سم، مرورًا بم�ونات اللياقة البدنية، وصولا

 :حان الوقت لن`ناول جانبًا حساسًا ومحورً�ا يمس جو¿ر قيم الر�اضة وسلامة الر�اضي©ن —الغذائية ¨� دعم الأداء 

ا ع .الم�شطات ¨� عالم كمال الأجسام
ً
ن عPQ الرغم من جIود التوعية والتحذير، لا يزال البعض ي�µأ إ]P ¿ذه المواد بحث

م�اسب سرÍعة، متجا¿ل©ن اLMاطر ا�1سيمة ال×� لا تقتصر عXY0ä PQم فحسب، بل تمتد ل`شوه مفIوم المنافسة 

 .العادلة

 PQ0اضرة عMسن`ناول أنواع  ."الم�شطات ¨� كمال الأجسام: الأنواع، الأضرار، والر�اضة النظيفة"س56كز ¿ذه ا

الم�شطات الأك�5 شيوعًا ¨� ¿ذا ا�Mال، وعPQ رأسIا الست©5و�دات الاب`نائية و¿رمون النمو ومدرات البول، مع فIم 

 PQ0اضرة سيُخصص ل`سليط الضوء عMا. ا�1زء الأ¿م من اIاطر ال�0يةم¯سط لكيفية عملLMالوخيمة  الأضرار وا

 PQا ¿ذه المواد عXÒوالمتعددة ال×� �سب P[زة ا�1سم تقر�بًا. كما س�تطرق إIالمدى القص©5 والطو�ل، وال×� تطال ;افة أج

 PQعتمد عå أن النجاح المستدام والمشروع ¨� كمال الأجسام PQاطر، مع ال`شديد عLMغياب المزايا ا01قيقية مقارنة با

ع�Q من قيم العدالة، الأخلاق، والعمل ا�1الر�اضة النظيفةالال³6ام بـ
ُ
 .اد، ال×� �

 
ً
إن فIم ¿ذه ا�1وانب السلبية لاستخدام الم�شطات ضروري ل
س فقط 01ماية 0äة الر�اضي©ن، بل أيضا

لتعز�ز ثقافة ر�اضية قائمة عPQ ال³1ا¿ة والمساواة، وضمان أن ت�ون الثقافة البدنية طر�قًا نحو ال�0ة والرفا¿ية، لا 

ا باLMاطر ال�0ية والأخلاقية
ً
 .طر�قًا محفوف
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 واع المÀشطات الشاàعة �1 كمال الأجسامأن. 1

 :(Anabolic-Androgenic Steroids - AAS) الستIMو�دات الاب�نائية 1.1

o 5وت©ن ¨� العضلاتËمشتقات صناعية من ¿رمون ال`ستوست©5ون، وتز�د من تخليق ال �Ø. 

o  ،الست©5و�دات الاب`نائية: ال`ستوست©5ون، الناندرولون PQنولون �شمل أمثلة ع
 .والميثاندروست

 :k (Growth Hormone - GH)رمون النمو 2.1

o و�لعب دورًا ¨� نمو العضلات والعظام ،�ìرمون يفرزه ا�1سم ¤ش�ل طبي¿. 

o  ي لز�ادة الكتلة العضلية وتقليل الد¿ون�ستخدم ¤ش�ل غ©5 قانوå. 

 :(Diuretics) مدرات البول  3.1

o  5 تحديدًا�ستخدم لتقليل احتباس الماء ¨� ا�1سم، مما�رًا أكIعطي العضلات مظå. 

o  ارلIتحمل مخاطر ا�1فاف واختلال توازن الك. 

 :(Beta-2 Agonists) 2منã{ات بÜتا  4.1

o  ي لز�ادة الكتلة العضلية وتقليل�ا �ستخدم ¤ش�ل غ©5 قانوXóو، ولك �ستخدم ¨� الأصل لعلاج الر̂

 .الد¿ون 

 الأضرار وا�¨اطر المرتبطة بالمÀشطات. 2

 :ار ا��انÊية للستIMو�دات الاب�نائيةالآث  1.2

o م القلب، ز�ادة خطر :القلب والأوعية الدمو�ةL»س56ول الضار، ت
ارتفاع ضغط الدم، ز�ادة ال�ول

 .الإصابة بأمراض القلب

o تلف الكبد، أورام الكبد:الكبد. 

o �Qاز التناسI�1ت©ن، العقم، ضعف الانتصاب لدى الرجال؛ اضطرابات الدورة :ا
ضمور اL1ص

 .شIر�ة، تذك©5 الصفات ا��1سية الثانو�ة (مثل خشونة الصوت ونمو شعر الوجھ) لدى ال�ساءال

o تقلبات المزاج، العدوانية ("غضب الست©5و�د")، الاكتئاب:النفسية. 

o حب الشباب، �ساقط الشعر:ا�1لد. 

o �íي�ل العظIتوقف النمو ¨� المرا¿ق©ن:ال. 

 :مخاطر kرمون النمو  2.2

o اL»م الأطراف (الL»مة)، داء السكري، أمراض القلبت. 

 :مخاطر مدرات البول  3.2

o PQارل، مشا;ل الكIا�1فاف، اختلال توازن الك. 

 :ا�¨اطر المشIJكة ��ميع المÀشطات  4.2

o الإدمان 

o (عند ا01قن) العدوى 
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o مشا;ل قانونية وأخلاقية 

 غياب المزايا ا��قيقية مقارنة با�¨اطر. 3

  الرغم من أن الم�شطات قد PQعة ¨� الكتلة العضلية والقوة، إلا أن ¿ذه الم�اسب تأ�ي عÍز�ادة سر P[تؤدي إ

 .بت�لفة 0äية ¿ائلة

  ،يمكن تحقيق نتائج ممتازة ¨� كمال الأجسام من خلال التغذية السليمة، التدر�ب المناسب، والراحة ال�افية

 .دون ال�µوء إ]P الم�شطات

  ا الم�اسب الناتجة عن الم�شطات غالبًا ما ت�ونIمؤقتة وتختفي عند التوقف عن استخدام. 

 الر�اضة النظيفة والأخلاق الر�اضية. 4

 استخدام الم�شطات يتعارض مع مبادئ العدالة والمساواة ¨� الر�اضة. 

 الر�اضي©ن النظيف©ن PQم©³ة غ©5 عادلة ع PQستخدمون الم�شطات يحصلون عå الر�اضيون الذين. 

 م PQيع الر�اضة النظيفة ودعم الر�اضي©ن الذين يحققون النجاح من خلال يجب ع�â� جتمع كمال الأجسام

.العمل ا�1اد والتفا�ي
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  خلاصة

¨� ¿ذه ا0Mاضرة، تناولنا موضوع الم�شطات ¨� كمال الأجسام، و�Ø مش�لة خط©5ة Xçدد 0äة الر�اضي©ن 

شطات مثل الست©5و�دات الاب`نائية، ¿رمون النمو، مدرات ومبادئ الر�اضة النظيفة. استعرضنا الأنواع الشاÌعة للم�

 ، مع إلقاء الضوء عPQ كيفية عملIا ¤ش�ل م¯سط.2البول، ومنXÒات ب
تا 

;ان جو¿ر ا0Mاضرة ¿و �سليط الضوء عPQ الأضرار واLMاطر ال�0ية الIائلة المرتبطة باستخدام ¿ذه المواد، 

د واI�1از التناس�Q وال�0ة النفسية. كما أكدنا عPQ أن أي م�اسب سرÍعة وال×� �شمل تأث©5ات سلبية عPQ القلب والكب

تحققIا الم�شطات ت�ون مؤقتة وتأ�ي عPQ حساب 0äة الر�ا���، ولا تضا�Ø الفوائد ال×� يمكن تحقيقIا من خلال 

 التغذية السليمة والتدر�ب المناسب والراحة ال�افية.

وضرورة ال³6ام مجتمع كمال الأجسام بقيم العدالة والمساواة  أخ©5ًا، شددنا عPQ أ¿مية الر�اضة النظيفة،

 .والأخلاق الر�اضية، لضمان ب
ئة تنافسية 0äية وآمنة.
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  أسئلة وأجو�ة 

ض لاع�É كمال الأجسام åستخدموXáا ما �Ø الست©5و�دات الاب`نائية، وما ¿و الدافع الأسا��Þ الذي يجعل ¤ع :1السؤال 

 رغم مخاطر¿ا؟

�Ø مشتقات صناعية من ¿رمون  (Anabolic-Androgenic Steroids - AAS) الست©5و�دات الاب`نائية :1ا�1واب 

ال`ستوست©5ون. الدافع الأسا��Þ لاستخدامIا ¿و س�ì ¤عض اللاعب©ن لتحقيق م�اسب سرÍعة وغ©5 طبيعية ¨� الكتلة 

 .من خلال ز�ادة تخليق ال5Ëوت©ن ¨� العضلات العضلية والقوة

 

 واحدًا ل�ل  :2السؤال 
ً

اذكر ثلاثة أجIزة أو أنظمة حيو�ة ¨� ا�1سم تتأثر سلبًا بالست©5و�دات الاب`نائية، وقدم مثالا

 .تأث©5

 :2ا�1واب 

ب، مما يز�د قد �س¯ب ارتفاع ضغط الدم، وز�ادة ال�ول
س56ول الضار، وت«Lم القل :القلب والأوعية الدمو�ة .1

 .خطر الإصابة بأمراض القلب

 .يمكن أن تؤدي إ]P تلف الكبد، أو ¨� ¤عض ا01الات النادرة إ]P أورام الكبد :الكبد .2

3. �Qاز التناسI�1ت©ن، العقم، وضعف الانتصاب؛ ولدى ال�ساء قد  :ا
لدى الرجال قد �س¯ب ضمور اL1ص

يمكن قبول أي ثلاثة ) .((مثل خشونة الصوتتؤدي إ]P اضطرابات الدورة الشIر�ة وظIور صفات ذ;ور�ة 

 (أمثلة من الأجIزة المذ;ورة ¨� ا0Mاضرة

 

¤عيدًا عن الأضرار ال�0ية، ما �Ø العواقب الأخرى (القانونية والأخلاقية) لاستخدام الم�شطات ¨� الر�اضة؟  :3السؤال 

 ¨� كمال الأجسام؟
ً
 أساسيا

ً
عت5Ë الر�اضة النظيفة مبدأ

ُ
 ولماذا �

;التعرض للمساءلة القانونية )بالإضافة إ]P اLMاطر ال�0ية، يحمل استخدام الم�شطات عواقب قانونية  :3 ا�1واب

 لأXáا 
ً
 أساسيا

ً
عت5Ë الر�اضة النظيفة مبدأ

ُ
ات الر�اضية) وأخلاقية، حيث يتعارض مع مبادئ العدالة والمساواة. � والعقو̂

ة والتفا�ي، دون ا01صول عPQ م©³ة غ©5 عادلة وغ©5 مشروعة تضمن أن المنافسة قائمة عPQ اI�1د ال���Lâ والمو¿ب

 .عPQ الر�اضي©ن النظيف©ن
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¿ل الم�اسب العضلية الناتجة عن استخدام الم�شطات مستدامة؟ وما الذي åُعت5Ë البديل الأك�5 أمانًا  :4السؤال 

 وفعالية لتحقيق أ¿داف كمال الأجسام؟

ن استخدام الم�شطات غالبًا ما ت�ون مؤقتة وتختفي عند التوقف عن لا، الم�اسب العضلية الناتجة ع :4ا�1واب 

استخدامIا، بالإضافة إ]P اLMاطر ال�0ية ا�1سيمة. البديل الأك�5 أمانًا وفعالية لتحقيق أ¿داف كمال الأجسام ¿و 

)، والراحة ال�افية
ً
 .ا�1مع ب©ن التغذية السليمة، والتدر�ب المناسب (علميًا ومن&�يا
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