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 المحاضرة الأولى:
 تها:تار�خ نشأ

هنالك تار�خ سابق یتخطى تار�خ نشأة أو تسمیة تلك الر�اضة �ما نراها حالیاً فقد �انت البدا�ة مع أولئك 
 .”تول العضلاتفم“الراغبین في الحصول على جسد مثالي و�امل و�المعني الصحیح 

لذا ترى أنه سواء لدى الإغر�ق أو في مصر القد�مة و�ذلك القصص القد�مة الشعبیة منها أو الإسلامیة 
هنالك علامات واضحة على مدى الإعجاب �مثل ذلك الجسد الذي �حظى �القوة والإعجاب من قبل 

 الجمیع. 
 20ومقتبل القرن الـ 19القرن الـتار�خ تلك الر�اضة تجدها تعود إلى الفترة ما بین أواخر واذا عدنا إلى 

و�التحدید في مدینة لندن، إذ هنالك الألماني (یوجین ساندو) هو المؤسس لتلك الر�اضة والذي قرر یوماً 
 .ما أن �عرض عضلاته المفتولة في أحد المهرجانات والكرنفالات أمام �ل المتواجدین

عنه الكثیر من المقالات لیكون هو المؤسس و�الفعل نال هذا الأمر إعجاب الجمهور المتواجد ونُشرت 
والأب لتلك الر�اضة واضعاً عدد من القواعد التي تساعد الراغبین في التمتع �مثل ذلك الجسد من خلال 

 .عرضه للاحتیاجات الأساسیة من تدر�بات وتغذ�ة مناسبة
شخص  200ام م وأم1901متسابق في البطولة المقامة عام  60و�الفعل تمكن من ضم ما یز�د عن 

، وهذا ما ”ولیام إل موراي“$ لیر�حها 18.000تمكنوا من المنافسة فیما بینهم في سیبل ر�ح جائزة قدرها 
 كان الشعلة التي روجت ونشرت ر�اضة �مال الأجسام عالمیاً �ما نراها في یومنا هذا.

 تار�خ الثقافة البدنیة في الجزائر:
 1962لهاته الر�اضة شأنها شأن الر�اضات الأخرى،أما �عد  یة قلال لم تكن هناك ممارسة حقیققبل الاست

بدأت هاته الر�اضة في الإنتعاش على ید �عض المهاجر�ن القادمین من أورو�ا .وخاصة �عد إنشاء 

الاتحاد�ة الجزائر�ة لرفع الأثقال،وترأس فرع الثقافة البدنیة السید:بن شو�ا عبد الرحمان في نوفمبر 

 ببر�طانیا في �طولة العالم لرا�طة �مال الأجسام. 1963للر�اضیین �انت في جوان ،وأول مشار�ة 1962

 فقد شارك فیها أر�عة ر�اضیین وهم "مختاري أحمد، لمداني عصام،مصطفاوي الطاهر،لمبارك أحمد"

و�ستطاعت هذه الر�اضة جلب إهتمام عدد �بیر من الشباب خاصة في المدن،ثم تم توقیف هاته الر�اضة 

من طرف وزارة الشباب والر�اضة بتأثیر من الروس من أجل توجیه الشباب إلى  1972إبتداءا من سنة 

ني سامي في قالر�اضات الأخرى،ثم إعادة �عثها من جدید على ید السید "مختاري أحمد" وهو ت

 25الي الر�اضة،وشرعت الاتحاد�ة في تنظیم دورات تكو�نیة للمدر�ین والحكام حیث تعد الاتحاد�ة حو 

 قاعة في العاصمة 100قاعة عبر �امل الوطن منها أكثر من  1000را�طة تظم أكثر من 

 



 بن یونس أیمن د/الأستاذ:                                                     مقیاس الثقافة البدنیةضرات محا
 

 ماهیة الثقافة البدنیة:
 معنى الثقافة الر�اضیة:

 الثقافة الر�اضیة هي نمط من أنماط الثقافة العامة،وهي جزء مكمل لها تختص �خصائصها الممیزة فهي:

�الحر�ة،والدینامیكیة،وتتعمق �حوثها النظر�ة وتتماسك قوانینها وتقالیدها وأنظمتها تتصف ماد�ة ومعنو�ة: 

 المختلفة،وتستند على مبادئ العلوم الإنسانیة والطبیعیة وتتداخل جوانبها الماد�ة والمعنو�ة في وحدة واحدة.

 .لتسهم في توفیر صور التفكیر والسلوك الذي �جب أن �كون علیه أفراد المجتمع

لأن الإنسان بنشاطه و�دراكه هو الذي بلور مفاهیم الثقافة الر�اضیة،وقام بتطو�ر الحر�ة �ة: عضو 

 العشوائیة إلى حر�ة رائعة الأداء،كبیرة الفائدة،وجعل من نشاط البلدان وسیلة تر�و�ة هادفة

ى حدود الأفراد لأن الثقافة الر�اضیة لاترتبط �فرد واحد أو مجموعة من الأفراد،ولكنها تتخطفوق العضو�ة:

أو الجیل الواحد،بل تتخطى حدود الأجیال المتعاقبة،لتستقر في أحضان المجتمع الإنساني �له �حصیلة 

 متراكمة في حصائله.

تتحد �صفة أساسیة من خلال الدوافع الاجتماعیة وتتأسس نتیجة للتفاعل الاجتماعي بین الأفراد إجتماعیة:

 ئه.،وتنشأ في المجتمع وتتطور �جهد أعضا

�الرغم من أن المیل للحر�ة واللعب میلا فطر�ا یولد الفرد مزودا �ه إلا أن الوان الثقافة الر�اضیة مكتسبة:

 المتطورة یتعلمها الإنسان و�كتسبها �الممارسة والتقلید والتدر�ب.

النمو المثل الأخلاقیة الفاضلة،وتسعى إلى نشر المحبة والسلام ،وتسهم في تحقیق  تستهدف مثالیة:

 المتزن للإنسان.

 الثقافة البدنیة:  

مصطلح الثقافة البدنیة أو مصطلح �مال الأجسام أو بناء الأجسام �حیث تختلف التسمیات في عدة دول 

لعبة ر�اضیة نشأت في أواخر القرن التاسع عشر المیلادي و�دا�ات القرن عر�یة وأخرى أورو�یة ، وهي 

م و�برازها، واستعراضها مقارنة �عضلات المنافسین الآخر�ن، وفق العشر�ن. مبدؤها تضخیم عضلات الجس

قواعد محددة تخضع للحكم النسبي على �ل من (الكثافة، والتحدید، والوضوح، ولون الجلد) حیث �منح 

سبعة حكام نقاطاً للمتنافسین �أخذون على أساسها مراكزهم تنازلیاً، حیث �حصل على اللقب من �أخذ أقل 

 .اطعدد من النق
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 التعر�ف الاصطلاحي:

الثقافة البدنیة ر�اضة أساسها البناء الجسماني للعضلات تأتي نتائجها عن طر�ق التدر�بات الشاقة 

 والصبر الطو�ل علیها . �خضع الر�اضي لحمیة غذائیة طوال فترات معینة .

 تتر�ز أساسا على رفع الأثقال ومواجهة أنواع الضغوط الخارجیة .

 إظهار رونق وجمال للجسم . أووهي ر�اضة أساساها التناسق الجسماني 

 الثقافة البدنیة تمارس نشاطاتها البدنیة حسب برامج محددة طوال الأسبوع .

 كمال الأجسام:

یرى جیلبار أندري أن �مال الأجسام هي ر�اضة مشتقة من الثقافة البدنیة.تتضمن مختلف الصفات 

 متكامل،سلیم،قوي،جمیل، قادر على تحمل جمیع محاك الحیاة�طر�قة تجعل الر�اضي 

والوسائل التي تسمح بتطو�ر صفة القوة  ق �قول "جورج لومبار" ر�اضة �مال الأجسام هي مجموعة الطر 

 العضلیة والتي تكون مرتبطة �صفات بدنیة أخرى مثل (السرعة،المداومة،المرونة.....)

على أسس علمیة سلیمة للوصول إلى الحجم العضلي والقوة  �شیر سعید عثمان على أنها إعداد بدني

 العضلیة والتناسق والتحمل والمرونة.
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