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summary 
Human culture throughout the ages has seen a growing interest in physical 

strength and physical beauty. The game of  bodybuilding, in its modern sense, 

is an embodiment of  this interest, as it combines systematic training and 

proper nutrition with the aim of  developing muscles and improving the 

appearance of  beautyThe research aims to identify the history of the 

emergence and development of the game of bodybuilding through the ages 

The researcher used the historical analytical method for its suitability for 

this study, and this study is based on the collection and analysis of secondary 

sources available on the history of bodybuilding The most important 

conclusions reached by the study is that the concept of bodybuilding and the 

appreciation of strength and physical beauty has historical roots that extend 

back to ancient civilizations. The twentieth century witnessed a tremendous 

development in the sport of bodybuilding through the establishment of 

regulatory bodies, the development of training and nutrition methods, and the 

acquisition of global popularity.  More in-depth research is needed with a 

particular focus on the history of the development of bodybuilding in different 

regions and cultures.  Studies should be conducted on the social and cultural 

impact of bodybuilding on the concepts of beauty, health and strength in 

different societies. 
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 سمخصال
الإندانية عبخ العرؾر اىتسامًا متدايجًا بالقؾة البجنية والجسال الجدجؼ. وتعتبخ لعبة بشاء شيجت الثقافة 

الأجدام، بسفيؾميا الحجيث، تجديجًا ليحا الاىتسام، حيث تجسع بيؽ التجريب السشيجي والتغحية الدميسة 
ؾر لعبة بشاء ىؾ التعخف تاريخ نذؾء وتظ ىجف البحثبيجف تظؾيخ العزلات وتحديؽ السغيخ الجسالي

لسلائستو ليحه الجراسة ،و تدتشج ىحه السشيج التاريخي التحميمي  اناستعسل الباحثالأجدام عبخ العرؾر 
اىم الاستشتاجات التي  الجراسة إلى جسع وتحميل السرادر الثانؾية الستؾفخة حؾل تاريخ بشاء الأجدام

مفيؾم بشاء الأجدام وتقجيخ القؾة والجسال الجدجؼ لو جحور تاريخية تستج  ان ىي تهصمت ليا الجراسة 
إلى الحزارات القجيسة. وشيج القخن العذخون تظؾرًا ىائلًا في رياضة بشاء الأجدام مؽ خلال تأسيذ 

فيي  اما اىم التهصياتالييئات التشغيسية، وتظؾيخ أساليب التجريب والتغحية، واكتداب شعبية عالسية. 
اك حاجة إلى مديج مؽ البحؾث الستعسقة التي تخكد بذكل خاص عمى تاريخ تظؾر بشاء الأجدام في ىش

مختمف السشاطق والثقافات.  يشبغي إجخاء دراسات حؾل التأثيخ الاجتساعي والثقافي لخياضة بشاء الأجدام 
 عمى مفاليؼ الجسال والرحة والقؾة في السجتسعات السختمفة.
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 التعخيف بالبحث-1
  مقجمة البحث واىسيتو 1-1

شيجت الثقافة الإندانية عبخ العرؾر اىتسامًا متدايجًا بالقؾة البجنية والجسال الجدجؼ. وتعتبخ لعبة 
بشاء الأجدام، بسفيؾميا الحجيث، تجديجًا ليحا الاىتسام، حيث تجسع بيؽ التجريب السشيجي والتغحية 

عيخت ( Baechle & Earle, 2008الدميسة بيجف تظؾيخ العزلات وتحديؽ السغيخ الجسالي )
رياضة كسال الأجدام في إنجمتخا الفيكتؾرية، وانتذخت في جسيع أنحاء العالؼ الغخبي في أواخخ القخنيؽ 
التاسع عذخ والعذخيؽ. وقج ساىؼ السشاخ الاجتساعي والدياسي الأمخيكي الستغيخ، الحؼ كان يبحث 

 الظبقة والقجرات،)عؽ سبل لتحجيج وتظبيق التدمدلات اليخمية الاجتساعية لمجشذ والعخق و 
Derksen, E. (2024. ) 

ومع أن الذكل الحالي ليحه الخياضة قج تظؾر في القخنيؽ التاسع عذخ والعذخيؽ، إلا أن جحور 
الحزارات القجيسة في  بكثيخ. فسشحالاىتسام ببشاء الجدؼ والقؾة البجنية تستج إلى عرؾر تاريخية أقجم 

مرخ واليؾنان وروما، كانت ىشاك مغاىخ لمتقجيخ لمقؾة الجدجية والاحتفاء بالأفخاد ذوؼ البشية القؾية 
(Berryman & Park, 2012 كسا تُعج رياضة بشاء الأجدام مؽ الأنذظة البجنية التي تجسع بيؽ  )

متشاسق وجسالي مؽ خلال تساريؽ الفؽ والخياضة، حيث يدعى السسارس إلى تظؾيخ عزلاتو بذكل 
(. وعمى الخغؼ مؽ شيؾعيا في العرخ الحجيث، إلا أن Roach, 2008السقاومة والتغحية السشغسة )

جحور ىحه السسارسة تستج عسيقًا في التاريخ البذخؼ، حيث تغيخ إشارات إلى تقجيخ القؾة البجنية 
(. ييجف ىحا البحث Berryman & Park, 2018والجسال الجدجؼ في مختمف الحزارات القجيسة )

إلى تتبع تظؾر لعبة بشاء الأجدام عبخ العرؾر، بجءًا مؽ مغاىخىا الأولية في الحزارات القجيسة 
مخورًا بفتخة الشيزة والتظؾر في القخنيؽ التاسع عذخ والعذخيؽ، وصؾلًا إلى شكميا الاحتخافي والتشافدي 

ي ىحا التظؾر، وأبخز الذخريات السؤثخة، والتغيخات السعاصخ. سيتشاول البحث السحظات الخئيدية ف
في السفاليؼ والأساليب التجريبية والتغحوية التي شكمت ىحه الخياضة كسا نعخفيا اليؾم. إن فيؼ الدياق 

قيسة حؾل مكانتيا الحالية وتؾجياتيا السدتقبمية في  نغخةالتاريخي لشذؾء وتظؾر بشاء الأجدام يؾفخ 
فة البجنية. أىسية البحث يكتدب ىحا البحث أىسية متعجدة الأوجو. عمى الرعيج عالؼ الخياضة والثقا

الأكاديسي، يداىؼ في إثخاء الأدبيات الستعمقة بتاريخ الخياضة والثقافة البجنية، وتقجيؼ تحميل متعسق 
لتظؾر مسارسة بشاء الأجدام عبخ مختمف السخاحل التاريخية. كسا يدمط الزؾء عمى التأثيخات 
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تساعية والثقافية التي شكمت ىحه الخياضة، وكيف انعكدت بجورىا عمى مفاليؼ الجسال والقؾة الاج
البجنية في السجتسعات السختمفة. علاوة عمى ذلػ، يسكؽ أن يفيج ىحا البحث السجربيؽ والخياضييؽ 

أساليب السيتسيؽ بفيؼ الأسذ التاريخية والسشيجية لتجريب بشاء الأجدام، مسا قج يداىؼ في تظؾيخ 
تجريبية وتغحوية أكثخ فعالية واستشارة. أخيخًا، يقجم ىحا البحث مخجعًا قيسًا لمباحثيؽ السدتقبمييؽ السيتسيؽ 
بجراسة جؾانب أخخػ مؽ تاريخ بشاء الأجدام أو علاقتو بسجالات أخخػ مثل عمؼ الشفذ الخياضي 

 والتغحية.
 مذكمة البحث: 1-2

ؾانب مختمفة مؽ تاريخ بشاء الأجدام الحجيث وتظؾره، إلا عمى الخغؼ مؽ وجؾد دراسات تتشاول ج
أن ىشاك حاجة إلى فيؼ أكثخ شسؾلية وعسقًا لمتظؾر التاريخي ليحه السسارسة عبخ العرؾر السختمفة. 
تتسثل السذكمة البحثية في عجم وجؾد تحميل متكامل ومفرل يخبط بيؽ مغاىخ الاىتسام بالقؾة البجنية 

حزارات القجيسة، والسسارسات البجائية لبشاء العزلات في القخون اللاحقة، والجسال الجدجؼ في ال
 والشذأة الخسسية لخياضة بشاء الأجدام في العرخ الحجيث وتظؾرىا اللاحق.
 وبذكل أكثخ تحجيجًا، يدعى ىحا البحث إلى الإجابة عمى التداؤلات التالية:

 ة وتشسية العزلات في الحزارات القجيسة * ما ىي السغاىخ التاريخية للاىتسام بالقؾة البجني 
* ما ىي العؾامل الاجتساعية والثقافية التي ساىست في تظؾر الاىتسام بالبشية الجدجية القؾية عبخ  

 العرؾر الؾسظى وعرخ الشيزة 
 ىجف البحث 1-3

 التعخف تاريخ نذؾء وتظؾر لعبة بشاء الأجدام عبخ العرؾر

 السيجانيةمشيج البحث واجخاءاتو -2
 ،استعسل الباحث السشيج التاريخي التحميمي لسلائستو ليحه الجراسة  2-1
 وسائل جسع السعمهمات 2-2
إلى جسع وتحميل السرادر الثانؾية الستؾفخة حؾل تاريخ بشاء الأجدام. ستذسل ىحه  ىحه الجراسة تدتشج و

السرادر الكتب والجوريات العمسية والسقالات السشذؾرة، بالإضافة إلى الؾثائق التاريخية والرؾر 
كل الفؾتؾغخافية والسقابلات )إن تؾفخت( التي تتشاول تظؾر ىحه الخياضة. سيتؼ تحميل ىحه السرادر بذ
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نقجؼ لتحجيج السحظات التاريخية اليامة، وتتبع تظؾر السفاليؼ والأساليب، واستخلاص الشتائج التي تجعؼ 
أىجاف البحث. سيتؼ استخجام أدوات تحميل السحتؾػ لتحجيج الأنساط والسؾضؾعات الستكخرة في السرادر، 

عتساد عمى التحميل التاريخي ومقارنة وجيات الشغخ السختمفة حؾل تظؾر بشاء الأجدام. كسا سيتؼ الا
السقارن لتدميط الزؾء عمى أوجو التذابو والاختلاف في تظؾر ىحه الخياضة عبخ مختمف الثقافات 

 والفتخات الدمشية.
 (IFBBالاتحاد الجولي لمياقة البجنية وكسال الأجدام ) 2-3

( IFBBفي مؾنتخيال ) 1446ىؾ الييئة الحاكسة الخياضة كسال الأجدام والمياقة البجنية، تأسذ في عام 
و ىؾ ىيئة رياضية دولية غيخ ربحية مقخىا مجريج، إسبانيا، ويشتخب مجمديا التشفيحؼ ديسقخاطيا في 

عزؾا وطشيا ويكيؼ أكثخ مؽ  203( رئيدو الحالي ىؾ الجكتؾر رافائيل سانتؾنجا ، يزؼ IFBBمؤتسخ )
ميسية والؾطشية لمخجال والشداء، ولمشاشئيؽ وكبار حجث سشؾيا عمى السدتؾيات العالسية والقارية والإق 6000

( ،ىؾ عزؾ في الخابظة GAISFالدؽ وفئات أخخػ ،ومعتخف بو مؽ قبل رابظة الاتحادات الخياضية )
( OCA( ورابظة المجان الأولسبية الؾطشية الأفخيكية )ANOCAالعالسية للاتحادات الخياضية الجولية )

( لمبمجان الأمخيكية ،كسال الأجدام والمياقة البجنية ىي Panamsportsوالسجمذ الأولسبي الأسيؾؼ )
رياضات حائدة عمى السيجاليات الأولسبية في العجيج مؽ الألعاب الإقميسية مثل ألعاب أمخيكا الؾسظى، 
وألعاب أمخيكا الجشؾبية والعاب الذاطئ الأسيؾية، والعاب بؾليفارية وألعاب الذاطئ، والألعاب الأمخيكية، 

عاب القؾة العالسية، كسا أنيا تحتفل بإدراجيا مؤخخًا في ألعاب أمخيكا الؾسظى ومشظقة البحخ الكاريبي وال
،الاتحاد الجولي لكسال الأجدام والمياقة البجنية ىؾ أحج السؾقعيؽ عمى قانؾن مكافحة السشذظات العالسي 

( والخابظة الجولية IWGAجيج مؽ ، )وعزؾ في السجمذ الجولي لعمؾم الخياضة والتخبية البجنية مؽ بيؽ الع
( ولجشة ببيخ دؼ كؾبختان الجولية، والسجمذ الجولي لتعميؼ السجربيؽ ، ICCEللؤلعاب العالسية )

(ICSSPE السؤسدات الجولية السخمؾقة الأخخػ، وىؾ ممتدم بقؾة بالكفاح مؽ أجل أسمؾب حياة صحي )
 (       IFBBالاتحاد الجولي  )مؾقع. ورياضة نغيفة 

 أىسية رياضة بشاء الاجدام في العرهر القجيسة 2-3-1
عمى الخغؼ مؽ عجم وجؾد "رياضة بشاء أجدام" بالسعشى الحجيث في العرؾر القجيسة، إلا أن تقجيخ 
القؾة البجنية والجسال الجدجؼ كان لو أىسية كبيخة في مجالات متعجدة مثل الحخب، والخياضة، والفؽ، 

ه السفاليؼ والتقجيخات شكمت الأساس الحؼ تظؾرت عميو لاحقًا بعض جؾانب وحتى الظقؾس الجيشية. ىح
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بشاء الأجدام الحجيثة، حيث استسخ التخكيد عمى تظؾيخ بشية جدجية قؾية وجسالية، وإن كان ذلػ ضسؽ 
 سياق رياضي وتشافدي مختمف

والسبشي جيجًا (الى ان الذكل الجدجؼ الستشاسق  .Stojiljković, ed.al (2013).p 135ويذيخ )
يعؾد تاريخيا إلى الحزارات القجيسة لميؾنان ومرخ. أولى اليؾنانيؾن أىسية كبيخة لمتساريؽ البجنية، وقج 

 لعبت دورًا ىامًا في حياتيؼ التعميسية والاقترادية والاجتساعية والدياسية..
أصخّوا عمى مسارسة وفي العجيج مؽ الشرؾص الريشية القجيسة، يُقال إن بعض الحكام الريشييؽ 

ق.م(، كان عمى الجشؾد إجخاء اختبار لتقييؼ  ١٥٢-٢٢١١تجريبات القؾة لجشؾدىؼ. في عيج أسخة تذؾ )
 القؾة قبل تجشيجىؼ.

إن "أىسية" رياضة بشاء الأجدام في العرؾر القجيسة تختمف جؾىخيًا عؽ مفيؾميا الحجيث. لؼ تكؽ ىشاك 
ؼ نعخفو اليؾم، حيث يخكد الأفخاد بذكل أساسي عمى تظؾيخ رياضة "بشاء أجدام" مشغسة بالسعشى الح

العزلات لأغخاض جسالية أو تشافدية ضسؽ مدابقات محجدة. ومع ذلػ، كان للاىتسام بالقؾة البجنية 
والجسال الجدجؼ مغاىخ وأىسية بارزة في تمػ الحكبة، ويسكؽ تتبع جحور بعض السفاليؼ التي تظؾرت 

تجريب القؾة كان يُسارس  .( بان.Brain, P. 1986وىحا ما أشار اليو)لحجيث.لاحقًا إلى بشاء الأجدام ا
في الإمبخاطؾرية الخومانية القجيسة. كتب الظبيب القجيؼ الذييخ جاليشؾس، الحؼ قزى معغؼ حياتو 
السيشية في العسل مع السرارعيؽ، عؽ تساريؽ رفع الأثقال والسبادغ الأساسية لتظؾيخ القؾة.  في كتابو 

 حفاظ عمى الرحة"، أكج عمى أىسية ىحا الشؾع مؽ التجريب"ال
 أىسية القهة البجنية والجسال الجدجي في العرهر القجيسة: 2-3-2
* الأىسية الؾعيفية والعدكخية: في السجتسعات القجيسة، كانت القؾة البجنية ضخورية لمبقاء عمى قيج  

الحياة، سؾاء في الريج أو الدراعة أو، الأىؼ مؽ ذلػ، في الحخوب. الجشجؼ القؾؼ كان يسثل قؾة وىيبة 
ء. عمى سبيل السثال، يرف لمجولة. تذيخ العجيج مؽ السرادر التاريخية إلى تقجيخ السحاربيؽ الأقؾيا

ىؾميخوس في ممحستي الإلياذة والأوديدة الأبظال ذوؼ البشية الجدجية القؾية والسيارات القتالية العالية، 
مثل أخيل وأوديديؾس، كخمؾز لمقؾة والذجاعة. ىحه الذخريات كانت محل إعجاب وتقجيخ في السجتسع 

 اليؾناني القجيؼ.
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

464 

 لألعاب:الارتباط بالخياضة وا 2-3-3
الى ان الخياضة في العرؾر القجيسة كانت شائعة وميسة، وثيقة  ( .Kyle, D. G. 2014. P5يذيخ )

الرمة بالؾاقع وكاشفة، كسا ىي اليؾم، وتقجيخ دور الخياضة والعخوض الاستعخاضية أساسي لفيؼ 
نذؾء ثقافاتيؼ وتسيدىا  السجتسعات القجيسة. قمّسا كانت العادات جؾىخية لمعخق اليؾناني أو الخوماني، في

 وترجيخىا، بقجر أىسية رياضاتيؼ وعخوضيؼ الاستعخاضية بذكل جساعي
عمى الخغؼ مؽ أن اليجف الأساسي لؼ يكؽ "بشاء العزلات" بالسعشى الحجيث، إلا أن التجريبات السكثفة  

 أدت حتسًا إلى تظؾر بشيتيؼ الجدجية.
في الفؽ والشحت القجيؼ، غالبًا ما تؼ ترؾيخ الآلية  ال:التعبيخ عن السثل العميا لمجسال والكس  2-3-4

والأبظال بأجداد مثالية ومتشاسقة وقؾية. يعتبخ تسثال ديدكؾبؾلؾس )رامي القخص( مثالًا كلاسيكيًا لتقجيخ 
 .Stocking, C. Hويذيخ )اليؾنانييؽ لمجسال الجدجؼ السقتخن بالقؾة والسيارة الخياضية. 

(2014)p46..  ويشكمسان أكج أن اليؾنانييؽ كانؾا متفؾقيؽ بكثيخ عمى الإندان الحجيث في القؾة ( الى ان
 البجنية والجسال، وىي حكيقة عداىا إلى ثقافتيؼ البجنية الذاممة وأساليبيؼ الخياضية الستسيدة..

: في بعض الحزارات القجيسة، كانت القؾة البجنية والقجرة عمى الطقهس الجيشية والاحتفالات-2-3-5
التحسل مختبظة بالظقؾس الجيشية والاحتفالات. عمى سبيل السثال، قج تتزسؽ بعض الظقؾس اختبارات 

 لمقؾة أو القجرة البجنية.
 أىسية رياضة بشاء الاجدام في العرهر الهسطى 2-4

في العرؾر الؾسظى، لؼ تكؽ ىشاك "رياضة" بالسعشى الحجيث، ولكؽ كانت ىشاك مجسؾعة متشؾعة مؽ 
ة والسدابقات التي خجمت أغخاضًا عدكخية واجتساعية وتخفييية. كانت القؾة البجنية الأنذظة البجني

والسيارات القتالية ضخورية لمفخسان، بيشسا شارك عامة الشاس في الألعاب الذعبية خلال الاحتفالات. ىحه 
ؾة في حياة الشاس الأنذظة، عمى الخغؼ مؽ اختلافيا عؽ الخياضة الحجيثة، تغيخ أىسية المياقة البجنية والق

في تمػ الفتخة. لؼ يكؽ "بشاء الأجدام" ىجفًا بحج ذاتو، ولكؽ تظؾيخ القؾة والقجرة البجنية كان نتيجة طبيعية 
.( الى أن .Jess, M. (2021)p5ويذيخ ) لمتجريب العدكخؼ والسذاركة في الألعاب والسدابقات

القجيسة، مسا أدػ إلى ترؾيخىؼ بظخق إيجابية الخياضييؽ احتمؾا مكانة خاصة في العرؾر الكلاسيكية 
 وحتى مثالية.
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 أىسية الأنذطة البجنية والسدابقات في العرهر الهسطى: 2-4-1
لعبت ديانات عالسية مختمفة دورًا ىامًا في نذؾء أشكال إقظاعية مؽ التخبية البجنية: البؾذية والسديحية 

، واختارت واستغمت العادات السحمية أو تكيفت معيا. إلا أن والإسلام، التي ارتبظت ارتباطًا وثيقًا بالجولة
 ,Goloshchapov B. R 2008) علاقة مسثمي ىحه السعتقجات أو تمػ بالثقافة البجنية كانت متبايشة 

312 p .   ) بجأ صخاع الكشيدة مع الؾثشية بتحؾل السديحية إلى ديؽ الجولة، بسا في ذلػ جسيع أشكال
ختبظة بالسدابقات الظقدية والألعاب والخقرات وأنؾاع التساريؽ التي تُسارس تكخيسًا التخبية البجنية الس

للآلية الؾثشية.  مؽ ناحية أخخػ، كان مؽ السدتحيل تؾفيخ التجريبات البجنية الكاممة لمسشبؾذيؽ، إذ كان 
افة بجنية مؽ الزخورؼ وجؾد جشؾد أقؾياء وأشجاء لتعديد سمظة الإقظاعييؽ، مسا ساىؼ في تذكيل ثق

لمظبقة الحاكسة وثقافة بجنية لجساىيخ الذعب )السؾاطشيؽ والفلاحيؽ( خلال فتخة تظؾر الإقظاع في أوروبا 
 (   (Stolbov V. V, 2000, 423 p  الغخبية

انتذخ نغام تعميؼ الفخوسية في أوروبا الغخبية مع بجاية مخحمة تظؾر الإقظاع. وحسل ىحا الشغام طابعًا 
عدكخيًا في السقام الأول. وأصبح الفارس مثالًا أعمى لمداىج، إذ لؼ يقترخ تقجيخه عمى السعاييخ عسميًا، 

البجنية والخوح القتالية فحدب، بل خزعت ىحه الرفات أيزًا لله والكشيدة. وفي القخنيؽ الحادؼ عذخ 
 ,.Reshetnikov N. V)  نغام الفخوسية ليذسل جسيع أنحاء أوروبا الغخبيةعذخ، امتج  والثاني

2014, 176 p.  ). 
وفّخ نغام تجريب الفخسان الييكل التالي. بجأ ىحا الشغام مؽ سؽ الدابعة. كان الإقظاعيؾن العاديؾن 
يخسمؾن أبشائيؼ إلى مجارس خاصة في قلاع الإقظاعييؽ الأكثخ ثخاءً )الديكؾر(، حيث كان الأولاد 

القؾة والبخاعة مؽ خلال رمي الحجارة والقفد والجخؼ يُسشحؾن رتبة فخسان، وكانؾا يُجرّبؾن عمى تظؾيخ 
يُجرّبؾن عمى حسل الجروع، ويكتدبؾن حق حسل الديؾف في سؽ الخابعة عذخة.  انوالخماية. كان الفخس

كانت دروس الجخؼ في الجروع الثقيمة، والسبارزة، والريج، والذاىات تُجار تحت إشخاف معمسيؽ 
تكخيذ في صفؾف الفخسان يبجأ في سؽ الحادية والعذخيؽ. كان متخرريؽ خلال ىحه الفتخة. كان ال

السخشحؾن لمتكخيذ يحرمؾن عمى خؾذة وسيف ولؾح وحدام فارس وميساز ذىبي بعج التكخيذ. وىكحا 
 .(.Stolbov V. V., 2000, 423 p)أصبحؾا أعزاءً في وسام فارس وفخسان 
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 رياضة بشاء الأجدام في العرهر الحجيثة 2-4-2
نياية القخن التاسع عذخ، بخز اىتسام ججيج ببشاء العزلات، ليذ فقط كؾسيمة لمبقاء أو لمجفاع عؽ في 

الشفذ؛ بل عؾدة إلى الشسؾذج اليؾناني السثالي لمشسؾ العزمي كاحتفاء بجدؼ الإندان. شيجت ىحه الحكبة 
حه الخياضة، اتخحت جؾانب تظؾر تقميج رفع الأثقال القجيؼ إلى رياضة رفع الأثقال الحجيثة. ومع تظؾر ى

مختمفة في ثقافات مختمفة. ففي أوروبا، كان رفع الأثقال شكلًا مؽ أشكال التخفيو، بخز مشو رجال أقؾياء 
رجال يكدبؾن عيذيؼ مؽ خلال مقجار الؾزن الحؼ يدتظيعؾن رفعو أو حسمو. لؼ يكؽ مغيخ  -محتخفؾن 

يؼ كانؾا يسيمؾن إلى بشاء أجدام كبيخة وضخسة أجداميؼ ميسًا ليؼ أو لجسيؾرىؼ. وكانت الشتيجة أن
(Schwarzenegger, A., & Dobbins, B. (1998). P3) 

لقج قظعت رياضة بشاء الأجدام شؾطًا طؾيلًا مشح بجاياتيا الستؾاضعة كاستعخاض لمقؾة. مؽ خلال تأسيذ 
تشافدية عالسية ذات السشغسات، وتظؾيخ السعاييخ، والتقجم العمسي والتكشؾلؾجي، تحؾلت إلى رياضة 

مدتؾػ احتخافي عالٍ. يدتسخ ىحا التظؾر في تذكيل مدتقبل بشاء الأجدام، مع التخكيد عمى تحقيق 
 التؾازن بيؽ الجسال العزمي والأداء الخياضي والرحة العامة

 تطهر رياضة بشاء الأجدام في العرهر الحجيثة: من الاستعخاض العزمي إلى الاحتخاف الخياضي 2-5
رياضة بشاء الأجدام في العرؾر الحجيثة تحؾلًا جحريًا مؽ مجخد استعخاض لمقؾة البجنية والجسال شيجت 

 العزمي إلى رياضة تشافدية مشغسة ذات معاييخ دقيقة وتقشيات تجريب متخررة. 
 مشترف القخن العذخين(: -الجحور والتأسيس )أواخخ القخن التاسع عذخ  2-5-1

خلال القخن التاسع عذخ، شكمت الثقافة البجنية وكسال الأجدام جدءًا مؽ حخكة أوسع لمرحة والمياقة 
البجنية في أوروبا وأمخيكا وأستخاليا. ونغخًا لأصؾليا الجيشية، غالبًا ما ركدت كتب الثقافة البجنية الفيكتؾرية 

 Carden‐Coyne, A. 1999. pعمى باطؽ الجدؼ كؾعاء روحي، ووعاء مديحي للؤخلاق والشقاء)
138). 

يسكؽ تعخيف "كسال الأجدام" بذكل عام بأنو "بخنامج تجريبي مشيجي يُدتخجم لتظؾيخ ونحت الجدؼ 
بيجف زيادة حجؼ العزلات وتحجيج شكميا، وتحقيق تشاسق الجدؼ مؽ خلال استخجام الأوزان" ) 

Daniels, D.B. 1992, P371) . ، 
ام الحجيث إلى أواخخ القخن التاسع عذخ مع عيؾر شخريات مثل يؾجيؽ يسكؽ تتبع بجايات بشاء الأجد

(، الحؼ يُعتبخ غالبًا "أبؾ كسال الأجدام الحجيث". لؼ يكؽ سانجو مجخد رجل Eugen Sandowسانجو )
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قؾؼ، بل كان أيزًا مؤديًا استعخض جساليات العزلات الستشاسقة، مسا أثخ في ترؾر الجسيؾر لمقؾة 
(. في أوائل القخن العذخيؽ، بجأت تغيخ مدابقات غيخ رسسية تخكد عمى Chapman, 2019البجنية )

السغيخ الجدجؼ. شيجت ىحه الفتخة أيزًا تظؾر أدوات التجريب الأساسية وعيؾر مفاليؼ أولية حؾل 
أىسية التغحية في بشاء العزلات. تأسدت أولى السشغسات التي سعت إلى تشغيؼ ىحه السدابقات ووضع 

( الحؼ بجأ في تشغيؼ AAUمتحكيؼ، مثل الاتحاد الأمخيكي لخافعي الأثقال والمياقة البجنية )معاييخ ل
، والتي ركدت بذكل متدايج عمى السغيخ 1434( في عام Mr. Americaمدابقات "الديج أمخيكا" )

 (.Roach, 2008الجدجؼ بالإضافة إلى القؾة )
 أواخخ القخن العذخين(: -عرخ الحىب والاحتخافية )مشترف القخن العذخين  2-5-2

يُعتبخ الشرف الثاني مؽ القخن العذخيؽ "عرخ الحىب" لخياضة بشاء الأجدام. شيجت ىحه الفتخة عيؾر 
(، وبمغت ذروتيا مع أرنؾلج Larry Scott(، لارؼ سكؾت )Steve Reevesأساطيخ مثل ستيف ريفد )

(، الحؼ لؼ يحقق نجاحًا رياضيًا باىخًا فحدب، بل ساىؼ Arnold Schwarzeneggerشؾارزنيجخ )
أيزًا في نذخ ثقافة بشاء الأجدام عمى نظاق واسع مؽ خلال الأفلام ووسائل الإعلام 

(Schwarzenegger & Dobbins, 1998.) 
( في عام IFBB) تأسدت مشغسات دولية ميسة مثل الاتحاد الجولي لكسال الأجدام والمياقة البجنية

، والحؼ وضع قؾانيؽ ومعاييخ مؾحجة لمسدابقات عمى مدتؾػ عالسي. بجأت مدابقات مثل "الديج 1446
، لتربح الحجث الأبخز والأكثخ شيخة في عالؼ بشاء الأجدام 1465( في عام Mr. Olympiaأولسبيا" )

 (.Fair, 1999الاحتخافي، جاذبة أفزل الخياضييؽ مؽ جسيع أنحاء العالؼ )
شيجت ىحه الفتخة أيزًا تظؾرًا ممحؾعًا في تقشيات التجريب، مع عيؾر مفاليؼ مثل التجريب بتقديؼ 
العزلات، واستخجام الأوزان الحخة والسكائؽ بذكل مشيجي. كسا بجأت السعخفة حؾل التغحية الخياضية 

سمية بشاء العزلات تتؾسع، مع التخكيد عمى أىسية البخوتيؽ والكخبؾىيجرات والتؾقيت الغحائي في ع
 والاستذفاء.

 الهقت الحاضخ(: -العرخ الحجيث والتطهرات العمسية والتكشهلهجية )أواخخ القخن العذخين  2-5-3
( بانيا   ,Chappell, A.J.; 2018ان مفيؾم رياضة كسال الاجدام  في العرخ الحالي وكسا يذيخ )

الجدجية، مثل حجؼ العزلات، رياضة يُكيّؼ فييا الخياضيؾن بشاءً عمى الرفات الجسالية لبشيتيؼ 
وانخفاض ندبة الجىؾن في الجدؼ، والتشاسق العام. ولتحقيق ىحا السغيخ، يتجرب لاعبؾ كسال الأجدام 
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ية، بيجف تقميل ندبة الجىؾن في عادةً لدشؾات لديادة كتمة العزلات، ثؼ يجخمؾن مخحمة إعجاد/حسية غحائ
 الجدؼ إلى مدتؾيات مشخفزة لمغاية مع الحفاظ عمى مدتؾيات عالية مؽ العزلات.

يذيج العرخ الحجيث تظؾرًا مدتسخًا في رياضة بشاء الأجدام عمى مختمف الأصعجة. لقج أدت التظؾرات 
ى فيؼ أعسق لعسمية بشاء العمسية في مجالات عمؼ وعائف الأعزاء، والتغحية، والظب الخياضي إل

 العزلات وتحديؽ الأداء الخياضي.
أثخت التكشؾلؾجيا بذكل كبيخ عمى طخق التجريب والستابعة، مع عيؾر تظبيقات اليؾاتف الحكية، والأجيدة 
القابمة للارتجاء التي تخاقب السؤشخات الحيؾية، والسشرات الخقسية التي تؾفخ بخامج تجريب وتغحية 

ت وسائل التؾاصل الاجتساعي في انتذار ثقافة بشاء الأجدام وتؾاصل الخياضييؽ مخررة. كسا ساىس
 (.Jones & Smith, 2021مع جسيؾر أوسع )

 Classicأصبحت السشافدات أكثخ تخررًا، مع عيؾر فئات مختمفة مثل "الكلاسيػ فيديػ" )
Physique( "و"الفيديػ )Physique .كسا ازدادت الاحتخافية ( التي تخكد عمى جساليات مختمفة لمجدؼ

في ىحه الخياضة، حيث أصبح العجيج مؽ الخياضييؽ يعتسجون عمى بشاء الأجدام كسرجر رئيدي لمجخل 
 مؽ خلال الجؾائد والخعاية والإعلانات.

ومع ذلػ، يؾاجو بشاء الأجدام الحجيث أيزًا تحجيات تتعمق بقزايا السشذظات والسحافغة عمى الرحة 
تظمب ىحه التحجيات جيؾدًا مدتسخة مؽ السشغسات الخياضية والجيات السعشية عمى السجػ الظؾيل. ت

 لزسان نداىة السشافدات وصحة الخياضييؽ.
 الشتائج -3

تذيخ نتائج ىحه الجراسة إلى أن مفيؾم بشاء الأجدام وتظؾيخ القؾة البجنية يعؾد إلى عرؾر قجيسة ججًا، 
عخفيا اليؾم. يسكؽ تمخيص السخاحل الخئيدية لشذؾء بشاء ولكشو تظؾر بذكل ممحؾظ ليربح الخياضة التي ن

 الأجدام عبخ العرؾر كالتالي:
 العرهر القجيسة )ما قبل السيلاد(: 3-1 

* الحزارات القجيسة )مرخ، اليؾنان، الخومان(: وججت دلائل تذيخ إلى تقجيخ القؾة البجنية والجسال    
الأثقال البجائية، والسرارعة، وألعاب القؾػ التي  الجدجؼ في ىحه الحزارات. تزسشت التجريبات رفع

كانت جدءًا مؽ الاحتفالات الجيشية والتجريبات العدكخية. تساثيل الآلية والأبظال في ىحه الحكبة غالبًا ما 
أىسية  (  الى انMacAuley, D. 1994يذيخ )   كانت ترؾر بأجداد قؾية ومفتؾلة العزلات.
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الذخقية السبكخة تتجمى في العجيج مؽ رسؾمات السقابخ. حتى في التظؾر البجني في الحزارات 
السجتسعات البجائية، كانت الثقافة البجنية ميسة، وكان الخقص والأنذظة السساثمة يُسارسان في كثيخ مؽ 

قبل السيلاد، في السرادر  2500الأحيان. عُثخ عمى أقجم سجلات التساريؽ السخظط ليا، حؾالي عام 
  سة .الريشية القجي

* الألعاب الأولسبية القجيسة: كانت القؾة البجنية والجسال الجدجؼ مؽ الرفات اليامة لمسذاركيؽ في    
الألعاب الأولسبية القجيسة في اليؾنان. الخياضات مثل السرارعة والسلاكسة كانت تتظمب مدتؾػ عالٍ مؽ 

التعاليؼ لخغبتيا في الحرؾل عمى جدؼ  قجّرت الحزارات بعض الخياضات أووكسا القؾة والمياقة البجنية. 
 (Zeigler, E. F. 1975متيؽ وقؾؼ وجسيل ) 

 العرهر الهسطى وعرخ الشيزة: 3-2
في العرؾر الؾسظى، تخاجع الاىتسام السشغؼ بتظؾيخ الأجدام بذكل جسالي، حيث كان التخكيد    

العرؾر الؾسظى تقجمًا ممحؾعًا مقارنةً شيجت الثقافة البجنية في  الأكبخ عمى السيارات القتالية والفخوسية.
بسجتسع العبؾدية. ويعؾد ذلػ، في السقام الأول، إلى مذاركة الجساىيخ بشذاط في تظؾيخ التساريؽ 
والألعاب البجنية، مسا أدػ في كثيخ مؽ الأحيان إلى إنذاء أنغسة تجريب بجني مسيدة في عخوف العرؾر 

 (Goloshchapov B. R2008, 312 pالؾسظى.  )     
 القخن التاسع عذخ: البجايات الحجيثة: 3-3 

ان بحمؾل أوائل القخن التاسع عذخ، تدايج عجد (  .Chapman, D. L. (1994).p3-4يحكخ )
الأوروبييؽ والأمخيكييؽ الحيؽ يغادرون مدارعيؼ ويأتؾن إلى السجن بحثًا عؽ العسل والتخفيو. رغبةً مشيؼ في 

لتربح اجداميؼ أكثخ رشاقة، بجأ العجيج مؽ الخجال في البحث عؽ تحديؽ صحتيؼ وصقل أجدادىؼ 
لتذكيل عزلاتيؼ. واستجابةً ليحه الخغبة، افتتح العجيج مؽ رواد الأعسال صالات رياضية  طخق 

مخررة لبشاء الجدؼ بذكل جسيل. كان الأوروبيؾن سبّاقيؽ في ىحا السجال بتأسيذ "معابج ليجيا" 
العزلات تقميجًا راسخًا، يستج إلى أرسظؾ وجاليشؾس وسيمدؾس وغيخىؼ مؽ السبكخة. لظالسا كان بشاء 

 الكُتّاب الكلاسيكييؽ، ولكؽ لؼ تتبمؾر ىحه الأفكار بذكل ممسؾس وسيل الفيؼ إلا في القخن التاسع عذخ
شيج القخن التاسع عذخ عيؾر أفخاد استعخضؾا قؾتيؼ وأجدادىؼ مفتؾلة العزلات في السعارض والديخك. 

( عمى نظاق واسع "أبؾ كسال الأجدام الحجيث"، حيث قام Eugen Sandowخ يؾجيؽ سانجو )يعتب
 بجؾلات استعخاضية وعخض جدجه كعسل فشي، مسا أليؼ الكثيخيؽ.
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 بجأت تغيخ معجات تجريب أكثخ تظؾراً مؽ الأثقال الحخة البجائية.   
 القخن العذخون: التأسيس والانتذار: 3-4 

بجأت تقام مدابقات رسسية لكسال الأجدام في أوائل القخن العذخيؽ، مسا أرسى قؾاعج ومعاييخ ليحه    
 الخياضة.

 تأسدت اتحادات ومشغسات دولية لتشغيؼ رياضة كسال الأجدام ووضع القؾانيؽ والسعاييخ.و    
اضية، مسا أثخ بذكل شيج ىحا القخن تظؾرات كبيخة في فيؼ عمؼ وعائف الأعزاء والتغحية الخي كسا  

 كبيخ عمى طخق التجريب وبشاء العزلات.
ساىست وسائل الإعلام السختمفة، مثل السجلات والأفلام، في انتذار رياضة كسال الأجدام واكتدابيا 

( ساىست بذكل كبيخ Arnold Schwarzeneggerشعبية عالسية. شخريات مثل أرنؾلج شؾارزنيجخ )
 في تعسيؼ ىحه الخياضة.

 لقخن الحادي والعذخون: الاحتخاف والتخرص:ا 3-5 
أصبحت كسال الأجدام رياضة احتخافية بذكل متدايج، مع وجؾد دوريات ومدابقات مخمؾقة وجؾائد    

 مالية كبيخة.
عيخت فئات مختمفة في كسال الأجدام لتمبية أذواق مختمفة وتقميل الفخوقات الجدجية الكبيخة بيؽ    

 الستشافديؽ.
م في العمؾم الخياضية والتكشؾلؾجيا في التأثيخ عمى طخق التجريب والتغحية والتعافي في رياضة يدتسخ التقج

 كسال الأجدام.
 مشاقذة الشتائج:-4

تؾضح نتائج الجراسة أن بشاء الأجدام ليذ مجخد مؾضة حجيثة، بل لو جحور عسيقة تستج عبخ التاريخ. 
حاضخة في مختمف الحزارات القجيسة، وإن لؼ تكؽ فكخة تقجيخ القؾة البجنية والجسال الجدجؼ كانت 

التي كانت تُعتبخ عشرخاً مؽ عشاصخ استُخجمت المياقة البجنية،  بالرؾرة السشغسة التي نعخفيا اليؾم.
الكفاح مؽ أجل الحياة والبقاء، كجدء مؽ التخبية البجنية أو كأداة دعائية بعج الثؾرة الرشاعية. إلا أن ثقافة 

كسال  ة السعاصخة راسخة إلى حج كبيخ في مشغؾمة الأفكار الأساسية التي تظؾرت فيالمياقة البجني
 .(Sevilmis, A., ed .al 2023.p4) الأجدام
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إن عيؾر يؾجيؽ سانجو في القخن التاسع عذخ يسثل نقظة تحؾل حاسسة في تاريخ بشاء الأجدام، حيث 
شاسق العزمي. ىحا التؾجو وضع الأساس حؾل التخكيد مؽ مجخد استعخاض القؾة إلى عخض الجسال والت

 لخياضة كسال الأجدام الحجيثة.
شيج القخن العذخون نسؾًا ىائلًا في ىحه الخياضة، مع تأسيذ الييئات التشغيسية، وتظؾيخ أساليب التجريب 

 والتغحية، واكتداب شعبية عالسية بفزل وسائل الإعلام.
الأجدام في التظؾر نحؾ الاحتخافية والتخرص، مع في القخن الحادؼ والعذخيؽ، تدتسخ رياضة بشاء 

 الاستفادة مؽ التقجم العمسي والتكشؾلؾجي لتحقيق مدتؾيات أعمى مؽ الأداء والتشافدية.
 الاستشتاجات والتهصيات-5
 أىم الاستشتاجات:5-1
 القجيسة. ان مفيؾم بشاء الأجدام وتقجيخ القؾة والجسال الجدجؼ لو جحور تاريخية تستج إلى الحزارات -1
يعتبخ يؾجيؽ سانجو شخرية محؾرية في تحؾيل التخكيد نحؾ الجسال والتشاسق العزمي، مسا أرسى  -2

 أسذ بشاء الأجدام الحجيث.
شيج القخن العذخون تظؾرًا ىائلًا في رياضة بشاء الأجدام مؽ خلال تأسيذ الييئات التشغيسية،  -3 

 بية عالسية.وتظؾيخ أساليب التجريب والتغحية، واكتداب شع
تتجو رياضة بشاء الأجدام نحؾ مديج مؽ الاحتخافية والتخرص في الفئات، مع الاستفادة مؽ التقجم  -3 

 العمسي والتكشؾلؾجي.
تأثخ تظؾر بشاء الأجدام بالكيؼ الثقافية والاجتساعية الستعمقة بالجدؼ السثالي والقؾة البجنية في كل -4 

 عرخ.
 أىم التهصيات: 5-2
حاجة إلى مديج مؽ البحؾث الستعسقة التي تخكد بذكل خاص عمى تاريخ تظؾر بشاء الأجدام ىشاك  -1 

 في مختمف السشاطق والثقافات.
يجب العسل عمى تؾثيق تاريخ رواد ىحه الخياضة والسؤسدات التي ساىست في تظؾرىا مؽ خلال  -2 

 السقابلات والأرشيفات.
ساعي والثقافي لخياضة بشاء الأجدام عمى مفاليؼ الجسال يشبغي إجخاء دراسات حؾل التأثيخ الاجت -3 

 والرحة والقؾة في السجتسعات السختمفة.
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يسكؽ دمج تاريخ بشاء الأجدام ضسؽ السشاىج التعميسية في مجالات التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  -4 
 لفيؼ أعسق لتظؾر ىحه الخياضة.

الأجدام العسل عمى حفع وتؾثيق تاريخ ىحه يجب عمى السشغسات والاتحادات السعشية ببشاء  -1
 الخياضة مؽ خلال الستاحف والسعارض والسؾاقع الإلكتخونية.
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