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المورفولوجيا



I. الرياضةمورفولوجيامفهوم:

 MORPHOو LOGOSلمورفولوجيا مصطلح يوناني مكون من قسمين ا

القسـم الأول

.الحييعني الشكل والثاني علم أي علم دراسة الشكل الخارجي للكائن 

لى فهي تمثل دراسة الشكل ألإنساني وتقسم إ( OLIVIER.G 1976)حسب 

د دراسة الواجهة الداخلية أي علم التشريح والواجهة الخارجية أي دراسة جسـ

:هماتين ، ونسـتوجب المورفولوجيا استعمال وسيلالأنثروبولوجيـاالفـرد أو 

.الجسميالوسيلة الأنثروبومترية أو تقنيات القياس -

.ةالجسميأو استغلال الأرقام ومعطيات القياسات البيومتريةالوسيلة -

جاع التي وعمليات الاسترالتكيفاتيهتم علم المورفولوجيا بمعالجة مختلف 

تلفة تحدث بالجسم تحت تأثير عدد من العوامل الخارجية على مستويات مخ

.والأجهزةكالعظام والأنسجة 

بنيوية الرياضة هي العلم الذي يختص بدراسة التغيرات الالمورفولوجيا***

اع الملاحظة التكيف والاسترجبمظاىرللجسم تحت تأثير التمرين البدني وكذا 

.والنموبالجسم في مختلف مراحل البناء 



IIالوسائل المورفولوجية
إن معرفة مورفولوجية الفرد تستوجب استعمال وسيلتين هما 

.  البيومتري والأنتروبومتري

البيومتري:أولا
هي علم استغلال المعطيات الرقمية الكمية والنوعية للفرد أو 

مرتكزة في ذلك على حسابات بمجموعة الافراد من خـلال ترجمتـها،

البيومتري على ) AL et M.SEMPE) 1979إحصائية وقد عرف 

ل العلم الذي يدرس القياسات الجسمية للفرد عن طريق التحليأنه

.  الرياضي والإحصائي

على أن البيومتري هي ( VANDERVAEL.F 1980)ويرى -

تستعمل عدد من القياسات الجسمية لمحاولة مجمـوع الطـرق الـتي

.  ياضية الإجابة عن مختلف الأسئلة التطبيقية بما في ذلك الممارسة الر



:الأنثروبومتري :ثانيا
ر إلى هو فرع من فروع الأنثروبولوجيا الطبيعية،وهو مصطلح يشي-

.قياسات الجمجمة وطول القامـة وبقية الخصائص الجسمية

كما يعرف بأنه علم قياس جسم الإنسان وأجزائه المختلفة، حيث-

غيرات يستفاد من هذا العلم في دراسة تطور الإنسان والتعرف على الت

.  التي تحدث له شكلا

ء يرى بأنه العلم الذي يبحث في قياس أجزاVerducci (1980)أما -

الخارج،ويوضح معنى كلمة جسـم الإنسـان مـن

ANTHROPOMETRIC  على قياس الجسـم، ويسـمي الأدوات

.ريةالمستخدمة في قياس أجزاء الجسم بأدوات القياس الأنثروبومت



III .أهميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة علةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم المورفولوجيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا

ب إن ممارسة أي نشاط رياضةي باسةتمرار لفتةرات طويلةة يكسة

اط ممارسة خصائص مورفولوجية خاصـة تناسب مع نوع النش

علةى ممارسةة 1987الرياضي الممارس، ويؤكد عصةام حلمةي 

لفترات الأنشطة الرياضية ذات الطبيعة الخاصة وبشكل منتظم و

، طويلة تحةدث تةأثيرا مورفولوجيةا علةى جسةم الفةرد الممةـارس

املةة ويمكـن التعرف على هةذا التةأثير بقيةاس أجةزاء الجسةم الع

ر، بصةورة فعالةة أثنةاء ممارسةة هةذا النشةاط، حيةث أن لهةا تةةأثي

وإظهةةةار القةةةوة العاةةةلية، السةةةرعة، التحمةةةل المرونةةةة، كةةةذاك 

تجةةةةاوم جسةةةةم اللاعةةةةب لمختلةةةةف الظةةةةروف المحيطةةةةـة بةةةةـه

. اهرةوأياةةةا كفائتةةةة البدنيةةةة وتحقيةةةق النتةةةائ  الرياضةةةية البةةة



SCHÜRCH)الذي اقترحه    01الشكل رقم وحسب • P. 1984)  و
ي الأداء الرياضفي تحديد المورفولوجيةالذي يحدد قيمة وأهمية دور 
.في منافسات المستوى العالي

لرياضي أساسية في الانتقاء اقواعد المورفولوجيةحيث تعتبر العوامل •
.الشابةوخاصة في انتقاء المواهب 

عامل خارجي

عامل نفسي

عامل فيزيولوجي

عامل مورفولوجي

. (Schürch. P, 1984 )حسب  (La Performance)العوامل المحددة للنتائج:01الشكل رقم



IV .أهةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةداف علةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم المورفولوجيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا:

صةول إن الهدف الأساسي لمورفولوجية الرياضة يتمثةل فةي الو

لعلةةوم إلةى تحقيةةق المسةةتويات العاليةة، وذلةةك تماشةةيا مةع بةةاقي ا

. احةدالتي تساعد على فهم وتحليةل متطلبةات الرياضةة فةي  ن و

دنيةة لكةل لذلك فالمورفولوجيا الرياضةية ترتكةز علةى التنميةة الب

فةةةةةةةةرد، بمعنةةةةةةةةى تنميةةةةةةةةة مجمةةةةةةةةوع المقةةةةةةةةاييس البدنيةةةةةةةةـة

المرتبطةةة بقةةدرات العمةةل، هةةذي المقةةاييس تتمثةةل فةةي الطةةول،

.الةةةةةةةةةةو ن، الكتلةةةةةةةةةةة العاةةةةةةةةةةلية والدهنيةةةةةةةةةةة والعظميةةةةةةةةةةة

بأن المورفولوجيةا تعمةل MIMOUNI. N (1996 )وترى -

فةةةي سةةةبيل إيجةةةاد الحلةةةول للمشةةةـاكل المطروحةةةة فةةةي الرياضةةةة

ا ترمةي والخاصة بعمليات التكيف، التأقلم والاسترجاع، كما أنهة

ة إلةةى فرديةةة التةةدريب ووضةةع معةةايير الانتقةةاء مةةن خةةلال دراسةة

.إمكانية الفرد واختباري في الممارسة الرياضية



لابد  TOUMANIERوMARTIROZOFSوحسب ما يراي -

على علم المورفولوجيـا

:الرياضية أن يحل، ثلاث مشكلات هامة

.الإنتقاء الإبتدائي للأطفال في التخصصات الرياضية.1

تداء من التكوين المورفولوجي للرياضيين في مختلف الرياضات اب.2

.المبتدئ البسيط إلى رياضـي النخبة

التكوين الفردي السليم لكل رياضي مع أخذ بعين الإعتبار .3

.الخصائص المورفولوجي



V.حديثةة الوظائف التطبيقيةة لعلةم المورفولوجيةا الرياضةية ال:
مهمةةةا كةةةان الغةةةرم مةةةن اسةةةتعمالها سةةةواء لإنشةةةاء مخططةةةات البنيةةةة 

المورفولوجيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا

لأمر أو صةةنع المؤشةةرات فةةسن قيةةاس مختلةةف القةةيم الأساسةةية لةةـيس بةةـا

:البسةةةةةةةةةةيط كمةةةةةةةةةةا قةةةةةةةةةةد يبةةةةةةةةةةدو لأول مةةةةةةةةةةرة وهةةةةةةةةةةذا يتطلةةةةةةةةةةب

الميزان، الشريط المتري، جهةا  قيةاس القامةة، مةدور )أجهزة محددة -

(.أنثروبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةومتري ذو أذرع مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتقية، أو ذو كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرات

ولةةة لا لأن القياسةةات الأنثروبومتريةةة الصةةحيحة والمقب:خبيةةر متمةةرن -

.يمكن أن تكون وليدة الصدفة



النمو : المحاضرة الثانية

المورفولوجي للفرد والنشاط

الرياضي



:تمهيـــــــد
فيمابالحية،الكائناتجميعلهاتتعرضطبيعيةظاهرةالنمو

دةعالظاهرةلهذهأنحيثنموه،فترةبطوليتميزالذيالإنسانذلك

ونكمنوبالرغمواجتماعية،وعقليةونفسيةمورفولوجيةمنهامظاهر

يةعمرمراحلعدةإلىقسموهالعلماءبعضأنإلامستمرةعمليةالنمو

بدنيةالالتربيةبمجالالمختصينبعضاهتمكمادراسته،لتسهيل

بدنيالالنموعنفضلاوتكوينهالظاهريالجسميبالنمووالرياضية

.والنفسيكيوالحر

ولذلكياقووظيفياارتباطابينهافيماالنمومجاالتترتبطكما

انهيلاحظ

فياضطرابإلىأدىمنهامظهرأيفينقصأواضطرابحدثإذا

عملية

تبريعالسليم،الجسميالنموأنالمعروفومنالوظيفيوالأداءالنمو

مؤشر

الطفللصحةمهم



كمااا يشااير يوسااف لاازام كمااان إلااى أن هناااا اتجاااهين يحااددان مجااال 

:الاتجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاي الأول***الدراسااااااااااااااااااااااة فااااااااااااااااااااااي النمااااااااااااااااااااااو 

يخاااااااتص بدراساااااااة النماااااااو العضاااااااوي التكاااااااويني و الاااااااذي يشااااااامل

ن، دراسة النمو الجسمي من حيث صفات الجسم الخاصة كاالطول والاو 

والنمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااو

.الفسااايولوجي مااان حياااث نماااو أجهااازة الجسااام المختلفاااة والنماااو الحساااي

: الاتجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاي الثةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاني***

ائف يخااتص بدراسااة النمااو الااوظيفي الساالوكي و الااذي يشاامل نمااو الوظاا

النفساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااية

.والجسااااااااااااامية والنماااااااااااااو الانفعاااااااااااااالي والنماااااااااااااو الإجتمااااااااااااااعي



I/ بالنموتعريف المفاهيم المتعلقة:

:النمـــــو/1

م نتيجة بمعناه الخاص فيشمل التغيرات الجسمية كالطول، الو ن والحج

.الجسمالتي تحدث في البيوكيميائيةللتفاعلات 

ي تسير كذلك يعرف بأنه سلسلة متتابعة من التغيرات الإنشائية الت

.النضجالإنسان نحو 

لم، النمو يتضمن عدة عناصر التطور، النضج، التع:2002عند مالينا 

سي، النمو الى نمو معرفي، لغوي، حركي، حمجاالتالخبرة، كما تتعدد 

صبي بدني، يتميز النمو بتغيرات مستمرة تتمحور حول النضج الع

.الجسميالعضلي، النضج 

دث فإن النمو يعكس مختلف التغيرات التي تح(Van Pragh)حسب 

.الرشدفي جسم الإنسان منذ الوالدة إلى غاية سن 

لة تعتبر وتتميز مراحل النمو بالارتباط الوطيد فيما بينها حيث كل مرح

.بينها بمثابة تكملة للمرحلة التي 



:  النا /2

النضج حالة مرتبط بالظواهر البدنية، الغددية والنفسية ويشير إلى التقدم نحو

م، بل وفي وتنوع النضج البيولوجي ليس مقتصرا فقط على مجمل أنظمة الجس.

.تقدمهتوقيت 

درة على و هو مستوى معين من النمو تكون فيه الأجهزة الداخلية للكائن الحي قا

.سابقأداء وظائف معينة دون تعلم أو تدريب 

:  التطور/3

العوامل هو تغير في قدرات الإنسان خلال الزمن نتيجة لتفاعل كل من النضج و

البيئية

: التغيرات الكمية للتطور/-3-1

لفة للنمو هي تلك التغيرات التي تشير إلى الخصائص الواضحة للمظاهر المخت

.كمياوتطور الإنسان خلال فترة من الحياة يمكن قياسها 

: التغيرات الكيفية للتطور/-3-1

هي تلك التغيرات التي تطرأ على شكل، طريقة، أداء مختلف أو مظهر من

.يفياكفترة من الحياة والتي يمكن ملاحظتها خاللاإلنسانمظاهر النمو وتطور 



: النمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو البةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدني/4

ماو الفارد، تعتبر مظاهر النمو البدني ذات أهمية كبيرة في تقاويم ن

تبار أحاد والتعرف على الو ن والطول في الم ارحل السانية المختلفاة ويع

المؤشاااارات التااااي تعباااار عاااان حالااااة النمااااو عنااااد الفاااارد، فالمقااااااييس 

فارد الجسامي، األنتروبيومترية تعتبر أحد الوسائل الهامة في تقاويم نماو ال

بار مان لذلك يقول دريساكول أن طاول الطفال وعلاقتاه بو ناه وعماره تعت

.الاااااادلالات التااااااي تعااااااين علااااااى تقاااااادير مسااااااتوى النمااااااو الجساااااامي

(1986 et Eibenautre) ياارون أن مختلااف الأطااراف والأعضاااء

الجساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااامية

ثالثااة ماان لا ينمااون باانفس الساارعة، فعلااى ساابيل المثااال الماا  فااي الساان ال

العماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار

فاي السان السادساة مان% 95من حجماه الكلاي ويبلاغ % 80يبلغ حوالي 

ياة قاد لا العمر، بالرغم أن النمو الكلي للجسم في نفس هذه المرحلة العمر

يصااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااال

من النمو الكلي، ومناه لكال جازء مان الجسام مجاال معاين مان %50إلى 

.النمو



II/ الزمنيالنمـــــو حسب العمر مراحل:
حدث يرتبط عادة النمو والتطور الجسمي بالعامل الزمني فخلال نمو الطفل ت

ى مجموعة من التغيرات وعبر مراحل تؤدي إلى تطور الجسم من الرضيع إل

malina)يقسم البالغ، حيث أن سرعة النمو تختلف حسب العمر،  2001)

: حسب العامل الزمني المراحل العمرية عند الطفل الى

:  مرحلة ما قبل الميلاد/ 1

.لادةالوالإخصاب إلى غاية وتبدأمنوتسمى أيضا المرحلة الجنينية، 

:الرضيعمرحلة المولود الجديد إلى / 2
.الثانيةو تمتد من الولادة إلى نهاية السنة 

:  مرحلة الطفولة/3
:هيوتنقسم إلى ثالث مراحل 

.سنوات6إلى 2تمتد من : مرحلة الطفولة المبكرة/ 3-1

.سنوات9سنوات حتى 6وتمتد من : مرحلة الطفولة المتوسطة/3-2

.سنة12سنوات حتى 9وتمتد من : مرحلة الطفولة المتأخرة/3-3



:مرحلة المراهقة /4

25أو 20سنة الى ظهور البلوغ الجنسي حتى سن 12وتمتد من 

(.المراهقة المتأخرة)

:مرحلة الرشد /5

.سنة 45سنة الــى 19تمتد من 

: مرحلة الشيخوخة /6

فما فوق60وتمتد من سن 



III/خصائـــص النمــــــو:

.لا يحدث فجأة بل يحدث تدريجيا و بانتظام .1

ى التغيرات الناتجة التي تطرأ على الإنسان تهدف إل.2

.جتماعية الارتقاء به وتمكينه من التكيف مع بيئته المادية و  الا

.الإرتباط الوطيد بين مراحل النمو .3

.يسير النمو من العام الى الخاص ومن الكل الى الجزء.4

ة معدل النمو لدى الفرد ليس ثابتا خلال مراحل الحيا.5

.المختلفة 

.  الفروق الفردية بين الأفراد خلال عملية النمو .6



IV/العوامل المؤثرة في النمو الجسمي عند الطفل  :
.أخرعن طريق نقل الصفات الوراثية من جيل إلى : العامل الوراثي/1

:وهيوالذي ينقسم إلى عدة أقسام : العامل البيئي/2

: البيئة البيولوجية/أ

الصحة انطلاقا من تخصيب البويضة الى يوم الولادة بحيث يتأثر الجنين ب

.للأمالعامة 

: البيئة الجغرافية/م

تأثر بالمناخ حيث يتأثر نمو الطفل حسب الحدود الجغرافية التي يعيش فيها وي

والطقس المحيط 

:  الإجتماعيةالبيئة /ج

ي تحول بحيث يعتبر المجال الأساسي فاالجتماعييتفاعل الطفل مع المحيط 

.اجتماعيالطفل من كائن بيولوجي إلى كائن 

: البيئة الثقافية.د

.ائدةالسبالعادات والتقاليد، والأعراف والقيم التقيدويكون ذلك من خلال 



V / أهم مظاهر النمو المورفولوجي حسب مختلف مراحل

:الطفولة

:مرحلة الطفولة المبكرة/ 1
يكون نمو الأطراف سريعا مقارنة مع الجذع الذي يكون نموه 

.متوسطا

ثة الى ينمو الرأس بشكل بطيء، يصل طول الطفل في السنة الثال

.سم50حوالي 

سنوات يكون النمو بطيء، العظام تنمو بشكل2،5،6ابتداء من 

.طولي

.انخفاض ملحوظ في نسبة الدهون

كل كغ في السنة ويكون تغيير واضح في الش1يزداد الو ن بمعدل 

.والحجم

الى تزداد عظام الجسم حجما وصلابة مع النمو وتتحول الغضاريف

.عظام

.في هذه المرحلة الذكور أكثر صلابة من الإناث



:المتوسطــــةمرحلة الطفولة / 2

.الجسميتتصف هذه المرحلة ببطء معدل النمو 

لطفولة تتغير الملامح العامة لشكل جسم الطفل عما كانت عليه في ا

.المبكرة

ر تميل وجوه أطفال هذه المرحلة إلى النحافة، الأطراف تكون أكث

.استطالة

لجسمي تكبر العضلات في الحجم وتزداد قوتها، ويتميز التكوين ا

ات متزنة بنضوج العضلات الدقيقة مما يساعد الطفل على القيام بحرك

.وعضلاتهيسيطر فيها على جميع أطراف جسمه 

بنية يتغير شكل وجه الطفل وصورته بسبب سقوط الأسنان الل

.الدائمةوظهور الأسنان 

.السنةيزداد الطول والو ن بنسبة بسيطة في 



:المتأخرةمرحلة الطفولة / 3
.بطيئاينمو الجسم في هذه المرحلة نموا 

.الكالسيومتزداد العظام نموا وقوة بسبب تراكم 

.الجسمتتناسق نسب أجزاء 

:منهابطء النمو في هذه المرحلة له فوائد 

شكل يتوجه النمو نحو النشاط العقلي حيث يزداد النمو العقلي ب*** 

.ملحوظ

ى التحكم تعمل على تثبيت التكوين الجسدي مما يساعد الطفل عل*** 

.والحركيوالسيطرة على التحكم والسيطرة على الجها  العضلي 



VI / أهم البيانات والمعطيات الموضحة لديناميكية النمو حسب المراحل

:العمرية

يوضح الشكل التالي أن اكتساب الطول يكون أسرع خلال :الطــــــول/1

ل مرحلة السنتين الأولى والثانية من العمر، بعدها يكون ا دياد الطول أبطئ خلا

طول أبطأ الطفولة، يليها طفرة نمو سريعة عند مرحلة البلوغ ثم يصبح نمو ال

11.2ة طفرة النمو للطول تكون قراب.النهائيحتى يتوقف وهذا لبلوغ الطول 

.الذكورسنة عند 13.4سنة عند وهي توافق البنات بينما توافق 

Havlicekة تبعا لمعادلنظريياكما يمكن تقدير الطول الذي سيصل إليه الطفل 

:التالية

2/ 1.08× ( طول الوالدة+ الوالد طول )= للذكور بالنسبة 

2/ ( طول الوالدة+ 0.923+ الوالد طول )=للبنات بالنسبة 



:(WEIGHT)الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو ن/ 2

ن والأطبااء يتأثر هذا العامل كثي ا ر في حياة الطفل فدائما نجد الأولياء والمربو

الحالااة كااذلك يرقبااون بشااكل كبياار ومتكاارر لعاماال و ن الجساام لكونااه يتااأثر ب

رح بعاض الصحية للطفال، وحتاى ناتمكن مان معرفاة الاو ن الطبيعاي للطفال اقتا

: المختصااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااون المعادلااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة التاليااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة

( 8+ 2× الزمنةةةةةةةةةةي عمةةةةةةةةةةر الطفةةةةةةةةةةل )= للطفةةةةةةةةةةل الةةةةةةةةةةو ن الطبيعةةةةةةةةةةي 

ذا أن كماا أن الشااكل يوضاح تطااور الاو ن والااذي يشابه نساابيلا مخطاط الطااول، إ

سنة عناد البناات، بينماا عناد الاذكور تكاون12.5قرابة طفرة النمو للو ن تكون

.سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااانة14.5



ن ومنه فإن تطور الطول والو ن يمر بأربعة مراحل من الولادة إلى س

م الرشد، وهي  يادة سريعة للطول والو ن حتى مرحلة الطفولة المبكرة، ث

ة نمو اكتساب و يادة ثابتة لهما خلال مرحلة الطفولة المتوسطة، يليها طفر

سن سريعة خلال المراهقة، بعدها  يادة بطيئة ويتوقف نمو الطول عند بلوغ

.البالغالرشد، بينما الو ن يستمر في الزيادة خلال حياة 

:الذكورجدول يبين ديناميكية نمو الطول والو ن عند /3



:الإناثجدول يبين ديناميكية نمو الطول والو ن عند /3



VII /الأنشطة الرياضية ومراحل النمو:

عدة مختصين يؤكدون على ضرورة الاهتمام بالنشاط الرياضي 

المناسب لقدرة وبنية الطفل وبالتالي مراعاة المراحل العمرية 

.والتطورات المرفولوجية

:  سنوات05من عمر سنتين إلى /1

ة الأطفال الصغار والأطفال في  مرحلة ما قبل دخول المدرسة، بحاج

للعب إلى إتقان العديد من الحركات الأساسية في هذه المرحلة من العمر ا

:هو الأفضل عادة، مثل

.الجري

.بعض حركات الجمبا 

.رمي الكرة 

.اللعب من خلال السباحة



:سنوات09إلى 06من /2

بدء يبدأ نمو جسم الطفل ونمو قدراه الذهنية  والعقلية، هنا من الممكن

التي تدريب ممارسة الطفل ومشاركته في بعض الألعاب دون الضغوط

:مثلتطلبها المنافسة أو الاحتكاا بالغير، 

كرة القدم بدون احتكاا عدد محدود

.الخفيفالجمبا  

.مختلفةتعلم السباحة بأنواع 

.التمرينات التدرج في بعض 

.الجودوأنواع من الرياضات القتالية كمبادئ 

:  سنة12إلى 11من /3

هم في هذا العمر، تكون لديه درجة نضج أعلى  ومتابعة للحركات، وف

تيجيات وتذكر أفضل، وقدرات بدنية أعلى في متابعة وتطبيق استرا

قدم وكرة وبالتالي يمكنهم تعلم مهارات اللعب المعقدة مثل كرة ال.اللعب

.الجماعيةالسلة وكرة الطائرة وغيرها من الألعاب 



VIII / الطفةةةةةةةةةةةةةةلالنشةةةةةةةةةةةةةةاطات والتمةةةةةةةةةةةةةةارين الرياضةةةةةةةةةةةةةةية ونمةةةةةةةةةةةةةةو:

ل فااي ضااوء ا لأسااس يمكاان تشااكيل باارامج التاادريب أو الأنشااطة الرياضااية عمومااا

ة، وذلاك علاى الفسيولوجية السابق توضيحها، وبما يتناسب مراحل النمو المختلف

:التااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااليالنحاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااو 

: الأنشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةطة الهوائيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة/1

يقصااااد بالأنشااااطة الهوائيااااة هااااي تلااااك الأنشااااطة التااااي يسااااتمر فيهااااا

ؤل وغيرهااا، وهنااا يباار  تسااا...الطويلااةالجااري وسااباحة المسااافات : الأداء مثاال

ل هل هناا عائق بيولوجي يمنع الأطفاال مان ممارساة أنشاطة التحما: مفاداهمهم 

المراهقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة قبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااال سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 

ناه مان ولقد أجابت الدراساات العلمياة علاى هاذا التسااؤل وتاتلخص الإجاباة فاي أ

بال سان الناحية البيولوجية لا يوجد ما يعوق الطفل عن ممارسة أنشطة التحمال ق

.الاحتياطااااااااااااااااااااااتالمراهقاااااااااااااااااااااة ماااااااااااااااااااااع وجاااااااااااااااااااااود بعاااااااااااااااااااااض 

إلااى أنا القاادرة الهوائيااة ( 1969)وأخةةرونفيرجيسةةوننتةةائ  دراسةةة وتشااير 

بلغاات  ساانوات 10القصااوى فااي اسااتهلاا الأكسااجين لاادى الأطفااال فااي عماار 

كجاااااااااااااااااااام لاااااااااااااااااااادى لاعبااااااااااااااااااااي الهااااااااااااااااااااوكي/مليلتاااااااااااااااااااار( 55.6)

.كجااااااام/مليلتااااااار( 55.3)الباااااااالغين ، فيماااااااا يتشاااااااابه ماااااااع أقااااااارانهم مااااااان 



دريب على وقد يستمر التساؤل عن المقارنة بين تأثير النمو وتأثير الت

إلى أنا ( 1978)نتائ  دراسة فاكارو وكلارك القدرة الهوائية، فتشير 

سنة قد تزداد قدرتهم القصوى 11إلى 9سباحي المنافسات من عمر 

أشهر من 07بالمائة خلال فترة 15على استهلاا الأكسجين بنسبة 

.بالمائة بالنسبة لغير الممارسين5التدريب مقارنةل بزيادة مقدارها 

:  تمرينات القوة العالية/2

 القابلية القوة العضلية تنمو باستخدام التدريبات ضد المقاومة، غير أنا 

لنمو القوة خلال مرحلة النمو من الموضوعات التي ما الت موضع 

يب جدل ومناقشات كثيرة، غير أنه يجب أن نفرق بين عملية التدر

بين بالأثقال الأقل عن القصوى مع تكرار التمرين لعدد من المرات و

.تدريبات رفع الاثقال

ختلفة حيث تستخدم الاثقال القصوى التي تؤدي إلى حد وث إصابات م

جعلها وخاصةل في غضروف النمو، وتكرار الإصابة في تلك الأج ا  ء ي

ث تأخذ الشكل المزمن كالإصابات المزمنة لمفصل القدم التي تحد

تشوهاته بالنسبة للعدائين الناشئين، وكذلك إصابات العمود الفقري و

.وآلام الظهر



لال فترة ماا وعلى الرغم من كل ما تقدم فإناه يمكن تنمية القوة العضلية خ

الواحد قبل استخدام أقصى مقاومة، مع مراعاة أن يكون التكرار للتمرين

ماارات ويمكاان فااي التاادريبات اسااتخدام  مياال مااع مراعاااة 10فااي حاادود 

عاماااااااال الأماااااااان والساااااااالامة وملاحظااااااااة توجيااااااااه الطفاااااااال إلااااااااى 

.الأداء السااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااليم

:تمرينةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات المرونةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة/3

ال الأطفاااال بطبيعاااتهم أكثااار مروناااة مااان الكباااار إلا أنا اساااتخدام الأطفااا

رات لتاادريبات القااوة وحاادها والتركيااز علااى ذلااك يااؤدي إلااى حاادوث تااأثي

وة سلبية علاى مروناة المفاصال، وعناد حادوث طفارة النماو وماع  ياادة قا

تخدام العضاالات تصاابح المفاصاال أقاال مرونااة، ويجااب تعااويض ذلااك باساا

.تمريناااااااااااااااااااااات المروناااااااااااااااااااااة والإطالاااااااااااااااااااااة والمطاطياااااااااااااااااااااة



:  تمرينات السرعة/4
د سنوات هي أكثر الفترات التي تزي09إلى  07وتعتبر الفترة من سن 

ي مثل المش(السرعة الانتقالية)فيها سرعة تكرار الحركة الواحدة 

وتتوقف ( سنة11إلى 10)والجري وغيرها، ثم تقل هذه السرعة خلال 

ا في عمر  ا بالنسبة لسرعة رد الفعل فإنا فترة16تماما الكمون سنة، أما

ا مع نمو الطفل حتى يصل إلى التي تسبق الاستجابة للمثير تقل تدريجيا

ا مع نمو ال1314سن  طفل سنة  أي أنا سرعة  رد الفعل تزداد تدريجيا

.حتى هذه السنة ثم تثبت بعد ذلك



بنيـــــــــة : المحاضرة الثالثة

الجســــــم



بنية الجسم: المحاضرة الثالثة





:)الجسم البنية (نسان  للاالبناء الجسمي 

الجسم مصطلح عام هو البناء الجسمي  ل يطلق على شك•
:  ، و ينقسم الى( بنية الجسم) أو

(Body size:)الجسمي   اس المق•

(Body structure)التركيب الجسمي •

(Body composition)التكوينالجسمي  •



لجسميالتركیب ا

Body structure

بناء الجسم 

Composition 

corporelle

المقاس الجسمي  

Body size 

لجسميالتكوین ا

Body 

composition

لجسماكتلة   

حجم الجسم

لجسم  ل   اطو

لجسمامساحة سطح 

لعظمي الهیكل اء اجزأ

لعضلي  الهیكل اء اجزأ

لهیكل ایعها ضمن زتوو

لجسميا

لشحمیة  الكتلة ا

لشحمیة  الكتلة غیر ا

ت  لعضلام والعظاا)

، لضامة الأنسجة  وا

،  ئل السودن والمعاوا

ن  لمكوالى إنسبتها و

).لكليا

( .الجسم بنية)رسم توضيحي لتقسيم البناء الجسمي 



(Body size:)الجسمي   اس المق•

نسبة معظم نعلم بان . وطوله، وحجمه ، ومساحة سطحه ( وزنه )من قیا س كتلة الجسم ل كل یشم•

م  ـحجل     مث)المطلقة  في الراحة أو القصوى( Absolute values)سیولوجیة ـالمتغیرات الف

أو الاستهلاك الأقصى  ، ضلیة ـأو القوة الع، صروفة ـة المـأو الطاق، ائف الرئتین ـب أو وظـالقل

ل كیلو جرام من وزن الجسم  أو إلى   طول إلى ك( ألخ ، صروفةـة المـأو الطاق، للأكسجین 

.طح الجسم مختلفة ـساحة سـى مـسم أوإلـالج



التركيب الجسمي•

•(Body structure)

، هي اطوال لتركیببهذ اات المرتبطة  ـسالقيا. الهيكل العضليالعظمي و ل الهیكتتضمن كل من •

،ضلات ـات العـومحیطالعضام  وعروضها 



(Body composition)التكوينالجسمي  •

العضلات والعظام والمعادن ل شمـحمیة تـر شـمكونات الجسم إلى كتلة شحمیة وأخرى غینقسم ت•

.  والأنسجة الضامة  والغضاریف



القياسات

)كتلة الجسم(قياس الوزن •

وزن الانسان متعلق بما يستهلكه يوميا من اطعمة و سوائل، اذاك فيكون •
.الانسان في اخف حال في الصباح



قياس الطول•
بعد  ل يتم قياس الطول صباحا، لان الانسان يكون اكو•

بسبب الضغط ك وذل، الاستیقاظ من النوم مباشرة

ح السلسلة الضهرية للجسم ، ويتراوى ـعلـل الحاص

في بعض  .سم2الى 0.5تغير الطول ما بين 

اه الدراسات لوحض بان انخفاض الطول يبلغ اقص

 Reilly, et)ساعات بعدالاستيقاض 8-4في حوالي 
al, Chronobiol Int, 1998 ) تستعمل في قياس

الوزن موازين معروفة عالميا أي ذات مصدر 

 .موثوق



والوزنالفرق بين الكتلة •
فیعبر عنه ( Weight)بینما الوزن ، الكیلوجرام ـب( SI) الدولیة بالوحدة یعبر عنها ( Mass) الكتلة•

 .بالنیوتن

.( 9.81 )الوزن × تسارع الجاذبیة ( = كجم)الكتلة  •

الكتلة
وزنال



(:Body Surface Area) مساحة سطح الجسم •
:كما يلي)  (Duboisيتم الحصول على المساحة بواصطة معادلة دوبوي•

0.725 )م(الطول x)0.425كلج(الوزن 0.202x= 2ممساحة سطح الجسم •



(: BMI) مؤشر كتلة الجسم •

•Adolphe Quetelet))

:  بالمتر التالي ل قسمة وزن الجسم بالكيلو جرام على مربع الطوـل مؤشر كتلة الجسم  هو حاص•

:تصنف السمنة كما يلي .(متر)ل  ÷  مربع الطو(  كلج)الوزن (  = 2م/كلج)مؤشر كتلة الجسم  •

1بدانة فئة 2م/كلج30-34.9•

2بدانة فئة 2م/كلج39.9–35•

3بدانة فئة 2م/فاكثر  كلج40•



الصحيةدرجة المخاطر  التصنيف مؤشر كتلة الجسم      

محدودة لنحي 18.5اقل من 

منخفضة مناسب 24.9-18.5من 

متوسطة الوزنفي زياد   29.9–25من 

عالية بدانة 34.9–30من 

عالية جد   بدانة  مرتفعة 39.9–35من 

عالية إلىأ بعد  حد بدانة مفرطة فاكثر40

.معايير مؤشر كتلة الجسم التي يتم من خلالها تصنيف البدانة لدى الراشدين ل جدو



سنوات الصادرة حديثاً من 5الى من سنتين ل مؤشر كتلة الجسم طبقاً لمعايير النمو للأطفال جدو

.منظمة الصحة العالمية

Age 
Moyen

ne

Ecart 

type

Percentile

5 25 50 75 95

Garçons

2.0 12.02 0.078 14.2 15.2 16.0 16.9 18.3

2.5 15.79 0.078 13.9 15.0 15.8 16.7 18.0

3.0 15.59 0.079 13.7 14.8 15.6 16.5 17.8

3.5 15.44 0.081 13.6 14.6 15.4 16.3 17.7

4.0 15.33 0.082 13.4 14.5 15.3 16.2 17.6

4.5 15.26 0.084 13.3 14.4 15.3 16.2 17.6

5.0 15.19 0.087 13.3 14.3 15.2 16.1 16.7

WHO Multicentre Growth Reference Study Group. WHO child standards based 

on length/height, weight and age. Acta Paediatrica 2006 (suppl); 450: 76-85.



Filles

2.0 15.69 0.085 13.7 14.8 15.7 16.6 18.1

2.5 15.53 0.084 13.6 14.7 15.5 16.5 17.9

3.0 15.39 0.085 13.5 14.5 15.4 16.3 17.8

3.5 15.31 0.088 13.3 14.4 15.3 16.3 17.8

4.0 15.26 0.091 13.2 14.4 15.3 16.3 17.9

4.5 15.25 0.095 13.1 14.3 15.3 16.3 18.0

5.0 15.27 0.098 13.3 14.3 15.3 16.3 18.1

WHO Multicentre Growth Reference Study Group. WHO child standards 

based on length/height, weight and age. Acta Paediatrica 2006 (suppl); 

450: 76-85.



:   موقع تراكم الشحوم في الجسم وأثره على الصحة  

سولين البدانة تزيد في مخاطر الارتفاع في مستوى الدهون في الدم و زيادة مقاومة الخلايا للأن•

و و ارتفاع ضغط الدم الشرياني و زيادة احتمالات الاصابات بداء السكري من النوع الثاني

ال و تتموقع الشحوم عند البطن او في وسط الجسم عند الرج. امراض القلب و الاوعية الدموية

او (CT)يتم قياس الشحوم بواسطة الاشعة المقطعية . عند الارداف و الفخذين لدى النساء

او بواسطة امتصاص اشعة اكس المزدوجة الطاقة (MRI)التصوير بالرنين المغناطيسي 

(DEXA)الا ان هده الوسائل تعد مكلفة و ليست في متناول الجميع.

 (Waist circumference)محيط الخصر او البطن •

(  Waist/Hip ratio) نسبة محيط الخصر إلى الوركين    •

(:Conictiy Index) المؤشر المخروطي •



 (Waist circumference)محيط الخصر او البطن •
ابات يستخدم كمؤشر للبدانة المركزية أي للبدانة في وسط الجسم حيث تزداد احتمالات بإص•

مرض القلب والاوعية الدموية وداء السكري مع زيادة محيط الخصر، ويعد قياس هذا المخيط

يتم . داكثر شيوع من محيط  الوركين، لكون هذا الاخير لا يتأثر الا بالشحوم الواقعة تحت الجل

.قياس هذه المحيطات بواسطة شريط غير قابل للتمدد



(    Waist/Hip ratio) نسبة محيط الخصر إلى الوركين    •

. وغیرهما، أو السكري، لالة على احتمالات الإصابة بأمراض القلبللدوهو مؤشر یستخدم •

في المسافة  (بطن أو الخصر بالسنتیمترعند أصغر محیط لوسط البطن        ـیتم قیاس محیط  ال

أما قیاس محیط الوركین  ( . Ilic crestدري وحافة عظم الحرقفة ـالتي بین أدنى ضلع ص

ل وذلك طبقا للدلی،             الوركین وفوق الإلیتینل یط حوـر محـفیتم عند أكببالسنتيمتر 

 Anthropometric Standardization)١٩٨٨، ام ـصادر عـسمیة الـالمعیاري للقیاسات الج
Reference Manual   )منتصف المسافة بین حافة الضلع الأدنى  ، ستخدم ـعلى أن هناك من ی

دورین ـوق المـوأكبر محیط للوركین فالخسر یط  ـاس لمحـة كقیـمن الصدر وحافة عظم الحرقف

.یط الوركینـلمح( Greater trochanters)، رین ـالكبی

.والنساء ل تصنیف معاییر محیط الخصر لدى الرجال جدو•

النساءل الرجاالتصنيف  

>الخطورة الصحيةبعض  >سم94 سم80

>*خطورة صحية عالية >سم102 سم88

* The NCEP ATP-III. Expert Panel Executive summary of the Third Report of the National Cholesterol Education 

Program (NCEP). J Am Med Assoc 2001; 285: 2486-2497.  



(:Conictiy Index) المؤشر المخروطي •

بطن  ـة الـهو مؤشر للبدانة في منطق، ة ـات الوبائیـي الدراسـة  فـستخدم خاصـوی•

(Epidemiological   ) الذي یعني أن الجسم یشبه  )1.0ویتراوح هذا المؤشر نظریًا من

حساب  ، و يتم ( الذي یعني أن الجسم یشبه المخروط المزدوج )1.37الى ( الاسطوانيل شكـال

:المؤشر المخروطي یتم على النحو التالي بالمتر 

[لالوزن    ÷  الطو0.109] ٠÷(  متر)محیط الوسط =  المؤشر المخروطي  •

تصنيف محيط الخصر لدى الرجال و النساء•

•Bray& Gray, West J Med, 1988, 149:432

Degré de danger
Age (années)

Très élevé Elevé Moyen Bas 

Hommes

0.94< 0.89 – 0.94 0.83 – 0.88 0.83> 20 - 29

0.96< 0.92 – 0.96 0.84 – 0.91 0.84> 30 - 39

1.00< 0.96 – 1.00 0.88 – 0.95 0.88> 40 - 49

1.02 < 0.97 – 1.02 0.90 – 0.96 0.90> 50 - 59

1.03< 0.99 – 1.03 0.91 – 0.98 0.91> 60 - 69

Femmes

0.82< 0.78 – 0.82 0.81 – 0.77 0.81> 20 - 29

0.84< 0.79 – 0.84 0.82 – 0.78 0.82> 30 - 39

0.87< 0.80 – 0.87 0.83 – 0.79 0.83> 40 - 49

0.88< 0.82 – 0.88 0.84 – 0.81 0.84> 50 - 59

0.90< 0.84 – 0.90 0.86 - 0.83 0.86> 60 - 69



Bray& Gray, West J Med, 1988, 149:432

المؤشر المخروطي 

(ب  ) ا) )

.الاسطواني ب، و الشكل زدوج أ ـروط المـالمخل كـش



القياسات : المحاضرة الرابعة

الجسمية 

مفهومها، أغراضها، أهميتها،شروط )

إجرائها، العوامل المؤثرة فيها، 

(أجهزة القياس



I.مفهوم القياس:
ق مصطلح القياس يتعامل مع الهدف الموضوع الحالي في تجاي دقي

ومع الهدف

ن المحسوس ويتامن جميع الاختبارات، ولكنه من غير الاروري أ

الشخص ينحصر بمعنى الاختبار، فبعض القياسات لا تتطلب الأداء من

طول الجسم، و ن الجسم، نسبة :) وعلى سبيل المثال قياسات

.ليست اختبارات...( الدهون

II.أغرام القياس  :
:ام هماهناك غرضين أساسيين للقياس في التربية البدنية بشكل ع

. يادة المعرفة عن الأفراد• 

.  تحسين عملية التدريب والتعليم• 



:اسةيتينكقاعدة عامة المورفولوجيا الرياضية ترتكز علةى طةريقتين أس

لال تتمثةةل فةةي قيةةاس الأبعةةاد الجسةةمية وذلةةك مةةن خةة: الطريقةةة الأولةةى• 

اسةةتعمال وسةةـائل القيةةـاس الأنثروبومتريةةة مةةع جةةداول خاصةةة تسةةمح

.بوضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةع سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةلم ترتيبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي

ائيينتعرف بنمط الجسم المستعمل من طرف الأخص: الطريقة الثانية• 

، والتةةي تعتبةةر جسةةم الإنسةةان كوحةةدة Health & Carterوضةةـعها 

.كميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

III. (:الأنثروبةةةةةةةةومتري ) أهميةةةةةةةةة القياسةةةةةةةةات الجسةةةةةةةةمية
مةةن الملاحةة  أن الإهتمةةام بقيةةاس الجسةةم البشةةري لأغةةرام علميةةة أو 

:عمليةةةة وتطبيقيةةةة يرجةةةع إلةةةى  مةةةن بعيةةةد، حيةةةث تكمةةةن أهميتةةةه فةةةي

ة تقويم الحالة الراهنة للأفراد و المجموعةات وذلةك عةن طريةق مقارنة• 

.درجةةةةةةةاتهم بةةةةةةةدرجات مجموعةةةةةةةة أخةةةةةةةرى مةةةةةةةن نفةةةةةةةس المجتمةةةةةةةع

وصةةةةةف التغيةةةةةرات التةةةةةي تحةةةةةدث للجسةةةةةم حيةةةةةث تمةةةةةدنا القياسةةةةةات • 

دث الأنثروبومتريةةة بالمعلومةةات اللا مةةـة عةةن معةةدلات التغيةةر التةةي تحةة

. للأفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراد والمجتمعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات



ع، وبين التعرف على التغيرات الأنثروبومترية التي تحدث داخل المجتم

ة المجتمع و غـيري مـن المجتمعات مما قد يزيد من معلوماتنا عن عملي

.النمو البدني السوي والأهمية النسبية لكل من الوراثة والبيئة

 INDICATORSاشتقاق المؤشرات الأنثروبومترية • 

ANTHROPOMETRIC

ة الجسم المختلفة التي يمكن الاستفادة منها في تقدير السمنة وكثاف

بدلا من استخدام بعض المقاييس الباهظة التكاليف أو المحظورة

.لخطورتها أو لعدم تقبل المفحوصين لها من الناحية الاجتماعية

الحاضر تستخدم نتائ  بعض القياسات الأنثروبومترية في الوقت-• 

ـم في تحديد نمط الجسم وفقا للطريقة المعروفـة باسـم نمـط الجس

-TheCarterالأنثروبـومتري لهيـث وكـارتر 

HeathAnthropometric



IV.أغرام القياس الجسمي
:يليللقياس الجسمي أغرام مهمة نذكرها فيما -

التعرف على معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختلفة ومدى-

.المختلفةتـأثير هـذي المعـدلات بالعوامل البيئية 

.المختلفةاكتشاف النسب الجسمية لفئات العمر -

بيعة الحياة المدرسية، نوع وط:مثل التحقق من تأثير بعض العوامل -

.الجسمالعمل، والممارسة الرياضية على بنيان وتركيب 

تعيين الصفات والخصائص الجسمية اللا مة للخدمة في بعض-

.والشرطةالمجالات كـالقوات المسـلحة 

لتدريب التعرف على تأثير الممارسة الرياضية والأساليب المختلفة ل-

.الجسمالرياضـي علـى بنيـان وتركيب 

الفارقة بينالمورفولوجيةالتعرف على الصفات والخصائص -

.الأجناس والسلالات المختلفة



V.ات الشةةةةروط الأساسةةةةية لتنفيةةةةذ القياسةةةة

الجسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةمية بنجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا 
.أداء القيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاس بطريقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة موحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدة-1

س تنفيةةةذ القيةةةاس الأول والثةةةاني إذا كةةةان هنةةةاك إعةةةادة للقيةةةاس بةةةنف-2

.الأدوات

فيفةة أن يكون الشخص الذي تجري عليه القياسات يرتدى ملابس خ-3

(. المةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةايوي فقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط)

.المعرفةةةة التامةةةة بالنقةةةاط التشةةةريحية التةةةي تحةةةدد أمةةةاكن القيةةةاس-4

.الإلمةةةام التةةةام بطةةةرق اسةةةتخدام الأجهةةةزة المسةةةتعملة فةةةي القيةةةاس-5

مكةةةان القيةةةاس يجةةةب أن يكةةةون ذو إضةةةاءة جيةةةدة، ودرجةةةة حةةةرارة -6

.درجةةةةةةةةةةةة مئويةةةةةةةةةةةة°18إلةةةةةةةةةةةى °16متوسةةةةةةةةةةةطة مةةةةةةةةةةةا بةةةةةةةةةةةين 

3الوقةت المناسةةب للقيةاس هةةو الصةبا  البةةاكر والشةخص جةةائع، أو-7

سةةاعات بعةةد الأكةةل، أمةةـا فةةي حالةةة أخةةذ القيةةاس بعةةد الظهةةر فيجةةب علةةى

.  دقيقة15إلى 10المفحوص الاستلقاء لمدة 



VI. ( الأنثروبومترية ) الجسمية العوامل المؤثرة في القياسات
: البيئة /1

وتعد من العوامل المهمة والمؤثرة في القياسات الجسمية، حيث أثبتـت 

رى الدراسـات والبحوث أن تراكيب الجسم البشري يختلف من بيئة إلى أخ

الأنشطة اختلافا نسبيا، وقد يرجع تفوق بعض الأجناس البشرية في بعض

ا أن هناك ،كمالجسمية الرياضية التنافسية إلى تأثير البيئة في القياسات 

ن عوامل بيئية تؤثر في نسب أجزاء الجسم مثل درجة الحرارة والارتفاع ع

.البحرمستوى سطح 

: الوراثة /2

ات وتعني مجموعة من الصفات تحدد بالمورثات حيث تعمل على نقل الصف

الوراثية من الوالدين إلى الجنين، فنجد أن بعض الأشخاص يرث بعض

ا كبيرا بين الصفات الجسمية والبدنية كما يتاح ذلك في اختلاف الطول اختلاف

.للفردأفراد الجنس البشري التي تعكس الخواص الوراثية 



:  التدريب / 3
يعد التدريب الرياضي أحد العوامل المؤدية إلى تغيرات 

أنثروبومتريـة في جسـم الرياضي وأن ممارسة أي نوع من أنواع 

بعـض الأنشطة الرياضية بانتظام ولمدة  منية طويلة تكسب الرياضي

ولقد . اطالتغيرات في الشكل الخارجي للجسم على وفق طبيعة ذلك النش

غي أكدت الدراسات والبحوث أن لكل لعبة قياسات جسمية معينة ينب

كل نشاط رياضي يتطلب مواصفات جسمية "ملاحظتـها حيـث أن 

.”خاصة يجب مراعاتها عند اختيار الرياضيين الجدد لهذا النشاط



VII /أهمية القياسات الجسمية في المجال الرياضي  :

م على أن الصفات 1996يشير كل من أحمد خاطر وعلي ألبيك 

ويات الأنثروبومترية تعتبر إحدى الأسس الهامة للوصول إلى المست

م وتحدد الرياضية العالية فهي تعكس الحالة الوظيفية والحيوية للجس

.البدنيةالفرد من القدرات بهبشكل واضح درجة ما يتميز 

أن القياسات الأنثروبومترية 2005ويذكر عماد الدين أبو  يد 

بما أهمية خاصة لدلالتها الكبرى في التنبؤالإنتقاءتأخذ في مجال 

ول، يمكن أن تحققه المبتدئ من نتائ ، وأهم هذي القياسات الو ن، الط

.والمحيطاتالأقطار 

نوع النشاط إختياروكذلك فالقياسات الجسمية مهمة في 

الألعام أن الرياضيين في بعضالدرساتالرياضي المناسب، وقد بينت 

ة كطول يتميزون عن أقرانهم العاديين في العديد من المقاييس الجسمي

.الحومالجذع، عرم الكتفين وضيق 



اتالمواصفلبقيةومكملامهمادوراالجسميةالقياساتوتلعب

كللأنحيث،...والمهاريةالبدنيةكالمواصفاتاللاعبيمتلكهاالتي

أنيجبخاصةجسميةمواصفاتالرياضيالنشاطأنواعمننوع

النشاطلمتطلباتمناسبايكونأنأجلمنالرياضيبهايتصف

وذلك،النشاطذلكفيالعلياالمستويات،وتحقيقالممارسالرياضي

للاعبالحركيالأداءنجا فيدوراتلعبالجسميةالقياساتلأن

جسمبتركيملائمةعلىمعتمداالرياضيةالأنشطةفيالتفوقويكون

.المطلومالعمللأداءاللاعب

سينغوكونسلمان،كاربوفيتش،سيلزمنكلعليهيتفقماهذا

انالأو حيثمنللفردالجسمانيالتكوينبينعلاقةهناكأنعلى

غالباوالعاليةللمستوياتالوصولإمكانيةوبينوالمحيطاتوالأطوال

عنداملاحظتهيمكنمعينةجسميةصفاترياضينشاطكليتطلبما

المناسبللفردالاختيار



أجهزة القياس الانثروبومترية 

:الأستاديومتر•

.جهاز لقياس الأطوال

:(Skinfd)مسماك •

وهو نمتحدباويستخدم لقياس الدهون وهو عبارة عـن جهـاز مسـتطيل الشـكل لـه فكـان 
(صورة رقم)يمتاز بالدقة وعليه تدريجات 

:( مدور الكثافة)الصغير المنزقالبرجل•

ــا ، كمـوالمليمتــارتبالســنتمتارتيتكــون مــن قضــيب معــدني مســطح مــدرج 
عـــدني يشـــتمل علـــى ذارعـــين صـــغيرتين إحـــداهما مثبـــت بنهايـــة القضـــيب الم

خـــر متحـــرك ويستخدم في قياس الأجزاء الصغيرة والهدف منه هو قياس بعضوا
(.  الأقطار)العروض

:أشرطة القياس •

.لقياس محيطات وأطوال الجسم



IIV.الأدوات والأجهزة الأنثروبومترية:
نة والدقة تمتا  أجهزة القياس الأنثروبومترية بأنها أجهزة تتمتع بالمتا

البحوث خاصة تلك التي تنـت  لأغـرام القياسات العلمية والطبية، ف

:يجب أن تطبق بواسطة أجهزة ثابتة ومتنوعة وهي تشمل الآتي

: Anthropometerالمسطرة الأنثروبومترية /1
سم كما تستعمل للقياسات210والتي تستخدم للقياسات الطولية بطول 

.  سم95العرضية بطول 







: مدور الكثافة الكبير/2

 Widths.سم لقياس الأقطار العرضية الكبيرة60-0بمقاس 

:مدور الكثافة الصغير /3
.ينيستعمل لقياس الأقطار العرضية الصغيرة بين نقطت



(: caliper skinfold)كالببر/4

.لقياس الثنايا الدهنية



(Tape Measure): شريط القياس/5
يستعمل لقياس محيطات الجسم



(Pincel Dermographic)قلم التخطيط /6
.يستعمل لتوضيح النقاط الأنثروبومترية



(Weight Scale): الميزان الطبي/7
لقياس الو ن









طرق : المحاضرة الخامسة

ت وبروتوكولات إجراء القياسا

الجسمية



عمال إلا تعد القياساات الانتروبومترياة مان الطارق البسايطة الاسات

يكاون أنها تتطلاب خبارة ميدانياة عالياة، ولإجاراء قياساات دقيقاة يلازم أن

ة وتتضامن القائمون بعمليات القياس على إلماام تاام بطرقاه ونواحياه الفنيا

قياسااات الأطااوال الجساامية، و ن الجساام، محيطااات الجساام، الاتساااعات

: الجسااااااااااااااااااامية وثناياااااااااااااااااااا الجلاااااااااااااااااااد، وتقسااااااااااااااااااام إلاااااااااااااااااااى

I/ قيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاس أطةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوال أجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةزاء الجسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم :

ي يعتباار الطااول ماان المقاااييس الجساامية ذات الأهميااة الكباارى فاا

يث تبار  الكثير من الأنشطة الرياضية، سواء كان الطول الكلي للجسم ح

اهميتااه فااي الرياضااات مثاال كاارة الساالة والكاارة الطااائرة، وطااول بعااض

اطااااراف الجساااام كطااااول الااااذراعين وأهميتااااه فااااي رياضااااة الملاكمااااة 

وتكمااان أهمياااة قيااااس أطاااوال بعاااض أجااازاء الجسااام فاااي كونهاااا تمااادنا 

ناا بمعلومات عن أهم الأجزاء المحددة لنمو وحجم الجسم، كما أنها تفاس ل

. التغيااااااار الاااااااذي يحااااااادث فاااااااي حجااااااام الجسااااااام ونسااااااابه المختلفاااااااة



من الملاحظ أنة يمكن قياس أطوال العديد من أجزاء الجسم حيث تعرف هذه 

مسافة بال( الأطوال)الارتفاعات القياسات  بالارتفاعات أو الأطوال، وتقدر هذه 

تفاع الارالواصلة من العلامة الانتروبومترية المحددة لهذا ( الرأسية)العمودية 

حديد إلى السطح الذي يقف أو يجلس علية المفحوص، وهي تسمح بت( الطول)

.مختلف الأطوال الجسمية كطول الأطراف

:الطوليةويجب مراعاة الشروط التالية عند إجراء القياسات 

يتم القياس والشخص منتصب القامة وبدون حذاء•

توحيد أوقات القياس• 

سم 1.0يتم القياس الى اقرب • 

سم 210بطول (Anthropomètre)المسطرة الأنثروبومترية إستخداميتم  

:لإجراء قياسات الأطوال الثمانية التالية



cm( الاطوال)الارتفاعات 

vertexارتفاع قمة الجمجمة  .1

(hauteur acromiale (h a)الارتفاع الاخرومي  .1

 hauteur radiale (h r)الارتفاع الكعبري   .2

hauteur du stylion (h sty)الارتفاع الابري الزندي  .3

 hauteur du dactylion (h da)ارتفاع الإصبع الوسطى .4

hauteur tibiale (h ti)الارتفاع القصبي  .5

 hauteur du sphyrionارتفاع الكعب الانسي لعام القصبة .6

(h sph) 

 hauteur spinale (hارتفاع الشوكة الحرقفية الامامية العليا .7

spi) 

 hauteur trochanterion (h tro)ارتفاع المدور الاكبر  .8



*Vertex (V) 

*Suprasternale (SST)

*Mesosternale (MST) 

*Thelion (TH) 

*Omphalion (OM)

*Acromiale (A) 

*Radiale (R) 

*Stylion (STY) 

*Dactylion (DA)

*Iliocristale (IC) 

*Iliospinale (IS)

*Trochanterion (TRO) 

*Tibiale Mediale (TM) 

*Tibiale Laterale (TL)

*Sphyrion Mediale (SM)

*Subscapulare (SS)

*Pternion (PTE)

*Acropodion (AP)

Subscapulare





طريقة تحديد القياس الأطوال

(Longueurs)

وسطح(VERTEX)الرأسفينقطةأعلىبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

الأرم

(الطول الكلي للجسم)القامة 

(Le Stature)

فينقطةوأعلى(Acromial)الكتففينقطةأبعدبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

(Radial)الكعبرةعظم

طول الذراع

(Longueur du Bras)

نقطةوأسفل(Radial)الكعبرةعظمفينقطةأعلىبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

(Stylion)الزندعظمفي

طول الساعد 

(Longueur de l’avant 

Bras)

فينقطةوأبعد(Stylion)الزندعظمفينقطةأسفلبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

(Dactylion)اليد

طول اليد

(Longueur de la main)

Point)الكبيرالمدورفينقطةأعلىبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

Trochanterion)القصبةعظمفينقطةوأعلى(Tibial)الطرفطولبكذلكوتحدد

(Tibial)القصبةعظمنقطة(-)ناقصللجسمالسفلي

طول الفخذ

(Longueur de la cuisse)

نقطةوأخفض(Tibial)القصبةعظمفينقطةأعلىبينالمحصورةالشاقوليةالمسافة

(Sphyrion)القصبةعظمفي

الساقطول

(Longueur de la jambe)

الأصبعفينقطةوأبعد(Ptérion)العقبفينقطةأبعدنقطةبينالمحصورةالمسافة

(Acropodion)الثاني

 Longueur du)طول القدم

pied) 

:التاليةللأطوالالحسابيالمتوسطبحسساميقاس

pointبينالمسافة:الأولالطول Symphysienالأرموسطح

2/(الثانيالطول+الأولالطول)=السفليالطرفطول

طول الطرف السفلي
(Longueur du membre 

inferieur)



:طريقة إجراء قياسات الأطوال
:(LA TAILLE, LE STATURE)القامة / 1

المحصورة بين أعلى نقطة في الرأس (العمودية)المسافة الشاقولية 

(VERTEX)إلى أسفل القدم.



(Longueur du Bras)طول الذراع/2

المسافة الشاقولية المحصورة بين أبعد نقطة في الكتف 

(Acromial)  وأعلى نقطة في عظم الكعبرة(Radial)



(Longueur de l’avant Bras)طول الساعد /3

أعلى نقطة في عظم الكعبرة المسافة الشاقولية المحصورة بين

(Radial)  وأسفل نقطة في عظم الزند(Stylion)



(Longueur de la main)طول اليد/4

أسفل نقطة في عظم الزند المسافة الشاقولية المحصورة بين

(Stylion) وأبعد نقطة في اليد(Dactylion)



 (Longueur de la cuisse)طول الفخذ/5

المسافة العمودية المحصورة بين أعلى نقطة في المدور الكبير

(Point Trochantrrion)  وأعلى نقطة في عظم القصبة(Point 

Tibial)



(Longueur de la Jambe)طول الساق /6

أعلى نقطة في عظم القصبة المسافة الشاقولية المحصورة بين

(Tibial) وأخفض نقطة في عظم القصبة(Sphyrion)



 (Longueur du pied)طول القدم/7

وأبعد (Ptérion)نقطة أبعد نقطة في العقب المسافة المحصورة بين

(Acropodion)نقطة في الأصبع الثاني 



Longueur du)طول الجذع /8 Tronc) 

 Supra)المسافة الشاقولية بين أعلى نقطة في عظم القص 

Sternal) وأسفل نقطة في الحوم(Symphysien)



II/ قياس عروض(DIAMETRES)الجسمجزاء أ:

الوصفالمنطقة

.خروميينالأالنتوءين و بين ما المسافة الكتفينض عر

.مباشرةوتحت مستوى الحلمة ماميتم القياس من الأ(Chest)الصدر عرض 

الحرقفينالعضمينالمسافة ما بين نتوءين عرض الحوض

لمدورين الكبيرين  االمسافة بين الوركينعرض 

درجة90اثناء الجلوس و زاوية مفصل الركبة الركبةعرض 

وجه بإتجاهو الكف درجة90و المفصل بزاوية العضجعضمالمسافة بين لقمتي المرفقعرض 

المفحوص

يتم القياس من الخلف و فوق الكعب مباشرةالقدمعرض كاحل 

.للأسففـوالكممدودةواليدوالزندالكعبرةعرض رسغ المسافة بين عظمي (Wrist)اليد عرض رسغ 





:عرم الكتفين/1
.الأخروميينالنتوءين و بين ما المسافة 

:  (Chest)عرم الصدر/2

.يتم القياس من الأمام وتحت مستوى الحلمة مباشرة



:  عرم الحوم/3
المسافة ما بين نتوءين العامين الحرقفين

:عرم الوركين/ 4

.لمدورين الكبيريناالمسافة بين 



: عرم الركبة/ 5
.درجة90ناء الجلوس و  اوية مفصل الركبة أث

:عرم المرفق/6

وجه المفحوصبستجاي درجة و الكف 90المسافة بين لقمتي عام العا  و المفصل بزاوية 



:عرم كاحل القدم/ 7

.يتم القياس من الخلف و فوق الكعب مباشرة

: (Wrist)عرم رسغ اليــــد /8

.لف لأسفـالمسافة بين عظمي الكعبرة والزند واليد ممدودة والكيتم القياس بين 



II/ قياس محيطات(CIRCONFERENCES) أجزاء

:الجسم 
الوصفالمنطقة 

.لى أسفـمن فوق العضلة الدالية واليدين إلللكتفين محيط  كبر أ(Shoulders)للكتفين  محيط 

شهيق  )محيط  ضبط ويحتسب متوسط أقصى ـة بالـمحيط الصدر في مستوى فوق الحلميتم اخذ (Chest)محيط الصدر 

عتياديأثناء التنفس الا( زفير)يط  ـمحى ـوأدن( 

سم3–2أصغر محيط للبطن فوق الصرة (Abdomen)البطن    محيط 

الإليتين  عند مستوى للوركين  محيط  عند أكبر ((Gluteusمحيط الوركين 

.(          د منتصف الفخذـذ عنـيط الفخـذ محـهناك من يأخ)محيط للفخذ اكبر (Thigh)محيط الفخذ 

.رتخاءاء الاـوكذلك أثننقباضأكبر محيط عند سمانة الساق أثناء الا(  Calf)محيط الساق  

.الكعب أصغر محيط فوق (  Ankle)كاحل القدم محيط  

.أكبر محيط أثناء الانقباض وكذلك أثناء الارتخاء  (Arm)  العضد محيط 

.أعلى  أكبر محيط للساعد والذراع ممدودة والكف إلى (Forearm) الساعدمحيط 

للأسفوالكفوالزندالكعبرةعظميفوقاليدلرسغمحيطأصغر(Wrist)محيط اليد 



A: ،الكتفينB : ، الصدرC : ،العالة ذات الرأسينD :الساعد  .

E : ،الرسغF : ،الخصرG :البطــــن



H : ،الوركينI : ،الفخذJ :  ،الركبةK : ،الساقL :الكاحل.



كيفية إجراء قياس محيط العاد: 01صورة رقم 

كيفية إجراء قياس محيط سمانة : 02صورة رقم 

الساق







Skinfold Thick Ness(mm):قياس سمك ثنايا الجلد 

sous scapulaireسمك ثنايا الجلد أسفل عصم اللوح . 1

medaxilliaireسمك ثنايا الجلد عند الخط الابطي الأوسط . 2

  pectoral (chest)سمك ثنايا الجلد عند الصدر. 3

 abdominalسمك ثنايا الجلد عند البطن. 4

 supra iliaqueسمك ثنايا الجلد أعلى بروز العضم الحرقفي . 5

 cuisse (thigh)سمك ثنايا الجلد عند منتصف الفخذ. 6

 supra patellaire(الركبة)سمك ثنايا الجلد أعلى عضم الردفة . 7

 mollet (medialسمك ثنايا الجلد على عضلة سمانة الساق من السطح الانسي . 8
calf)

 tricipitalسمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات الثلاثة رءوس العضدية. 9

 bicipitalسمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات ذات الرأسين العضدية. 10

avant brasسمك ثنايا الجلد على الساعد من الخلف . 11







ادية شكل يبين كيفية إجراء قياس سمك طية الجلد في المنطقة الع

ذات ثلاثة رؤوس

مة شكل يبين كيفية إجراء قياس سمك طية الجلد ما تحت لو  عظ

الكتف 



قفيشكل يبين كيفية إجراء قياس سمك طية الجلد فوق العظم الحر



اقشكل يبين كيفية إجراء قياس سمك طية الجلد في منطقة الس



المحاضرة السادسة 

أهم المؤشرات والمعادلات 

الأنتروبومترية



مساحة الجسم

تعرف من خلال قياس وزن وطول الجسم، ويمكن الحصول عليها أيضا من •
أما الانتروبومتريقاس طول الجسم عن طريق . IZAKSON (1958)خلال معادلة 

ولأجل حساب مساحة الجسم .)غ50± (الوزن فيقاس بميزان دقته تصل إلى 

:استعملت معادلة صيغتها على النحو التالي

.100( / 160–الطول + )الوزن + 100= جم •

.)2م(بالسم، ووحدة المساحة هي والطولبالكلغحيث يعطى الوزن•

ستوى مفي المجال الرياضي كلما كانت المساحة الجسمية كبيرة، إلا وعبرت عن •

جسم أكبر أو في المستويات العالية تكون مساحة ال. جيد للتطور البدني والرياضي
.)2م2(تساوي لـ 



الكتلة العاليـــــة

ماتيكــاتحســب بواســطة معادلــة :الكتلة العضلية  . ا
MATEIKA

M=L  x R2 x K/1000

M : (.كغ)الكتلة العضلية

L: (.سم)طول الجسمK

K : 6.5= ثابت

R2 يحسب كالتالي:

R = ساق، الساعد، الفخذ، ال(من الأمام والخلف)للذارع الشحميةمجموع سمك الكتل -( للذارع ، الساعد، الفخذ، الساق)مجموع المحيطات

25.1280



(  الدهنيــــة)الكتلة الشحمية . م

MATEIKA” ماتيكـا ” ونحتسب الكتلة الشـحمية بواسـطة معادلتـة 

D = d x s x k  

D: (.كلغ)الكتلة الشحمية الموجودة في الجلد

d: (.مم)معدل سمك الطبقة الشحمية الجلدية

s: (.2م)مساحة الجسم

K: 1.3تابت.

d = (d1+ d2 + d3 + d4+ d5 + d6 + d7)/2x7
  تحسب بالإعتماد على قياسات جسمية يؤخذ بواسطة جهـا

:مـن بعض مناطق الجسم( سـمك ثنايـة الجلـد)كـاليبر 



.  1d( تحت لوح الكتف)على الظهر تحت الزاوية السفلية للكتف •

.2dعلى البطن بالقرب من الصرة من الجهة اليمنى •

.d3على الظهر على الطرف التحت الإبط  •

على الجهة الأمامية الذارع، على العضلة العضدية ذات الأرسين في وسطها •
.'d4الذارع

.''d4على جهة الخلفية للذارع، على العضلة ذات ثلاثة رؤوس في وسط الذارع•

•d4 = (d4' + d4'')/2.

.d5على الجهة العليا لليد في وسط العظم الثالث •

.على الجهة الأمامية للفخذ نوعا ما تحت الأربطة•

.d6على جهة الخلفية للساق على العضلة التوأمية •

(.''d7وضعية الانقباض 'd7وضعية الانبساط )على الساعد في الثلث العلوي •

•d7 = (d7' + d7'')/2.



الكتلة العظمية 

O = L x C2: (MATEIKA)تحسب بواصطة معادلة ماتيكا • x K/1000

(.كجم)الكتلة العظمية : 0•

•L: (.سم)طول الجسم

•: C2 مربع معدل أقطار الذارع، الساعد، الفخذ، الساق.

•K: 1.2ثابت.



نمط الجســــــم: المحاضرة السابعة

(SOMATOTYPIE 

CORPORELLE) 



النمط المورفولوجي للجسم

تطور مستوى جيد للفي المجال الرياضي كلما كانت المساحة الجسمية كبيرة، إلا وعبرت عن •

يعتبر .)2م2(في المستويات العالية تكون مساحة الجسم أكبر أو تساوي لـ . البدني والرياضي

وع ما تختلف وفقا للننمط الجسم أحد المؤشرات الفردية المهمة لإجراء المقارنة بواسطته، ك

مثال فإن الكتفين على سبيل ال( امتداد)الحوض باتساع ( عرض)، فعند مقارنة اتساع (الجنس)

.الإناث يظهرن تفوقا ملحوظا بالمقارنة مع الرجال

ما، ويعبر صهو تحديد كمي للعناصر الثلاثة الأصلية التي تحدد الشكل الخارجي لشخنمط الجسم•

إلى عنصر أو البدانة والثانيعنه بثلاثة أرقام متتالية، يشير الرقم الأول منها إلى عنصر السمنة 

لى المكونات وقد أطلق المتخصصون في مجال القياس ع. العضلية، أما الثالث فيشير إلى النحافة

:المذكورة المصطلحات التالية

، بحيث تعتبر هذه هي ENDOMORPHY، السمنة ECTOMORPHY، النحافة MESOMORPHYالعضلية •

.المقاييس التي بواسطتها يصنف نمط الجسم

•



بعد التعديل1980عن كارتر 1990كارتر -هيث

Heath-Carter (1990), modified from Carter ; 1980



كيفية تحديد الأنماط 

:(ENDOMORPHE)البدانــــــةمكونتقدير:ثانيا

الجسمنمطتقويمبالاستمارةالمخصصةأماكنهافيالأربعةالجلدثناياسمكقياساتتسجيل-أ

:يليكماوهي.كاتر-لهيثالأنتربومتري

العظمبروزىأعلـالجلـدثنايـاسـمك-اللـوحأسـفلالجلـدثنايـاسـمك-العضـدخلفالجلدثانياسمك

.الساقسمانةثنيةسمك-الحرقفي

-tricipitalالعضديةرءوسالثلاثةذاتالعضلةعند)الثلاثةالجلديةالثناياسمككعدلوجمع-ب

sousاللوحعضمأسفل scapulaire-الحرقفيالعضمبروزأعلىsupra iliaque).

الثلاثةـفوفالصهـذهفيالبحثيتمالأرقام،منأفقيةصفوفثلاثةاليمينعلىالسمنةمكونأمام-ج

.الجلدثناياسمكلمجموعرقمأقربعن

لنضعلسمنةاالمكونالنهائيةالمحطةالصفعلىعموديانهبطالسابقةالخطواتفيالرقمتحديدوبعد

السمنةمكونتقديرعلىحصلنانكونوهكذامباشرةيقابلناالذيالرقمحولدائرة



:  تقدير مكون العضلية:ثانيا  

الأماكن تسجيل قياسات الطول، وعرض العضد والفخذ، ومحيط العضد وسمانة الساق في. 1

ن المخصصة لذلك في الجهة اليسرى للاستمارة في الجزء المتوسط الخاص بمكو

-السنتيمتر عرض الفخذ ب-عرض العضد بالسنتيمتر -الطول بالسنتيمتر -العضلية 

.  محيط سمانة الساق بالسنتيمتر -محيط العضد بالسنتيمتر 

:نقوم بإجارء التصحيح على القياسات مع سمك ثنايا الجلد وفقا لما يلي . 2

.محيط العضد ويطرح منه سمك ثنايا الجلد خلف العضد:التصحيح  الأول -

مك الثنايا محيط سمانة الساق يطرح منه سمك ثنايا سمانة الساق ويحول س:التصحيح الثاني -

. الجلدية من الميليمتر إلى السنتيمتر

.و يسجل التصحيحات كل في خانة أمام محيط العضد ومحيط سمانة الساق



ن أمام مكون العضلة على اليمين خمسة صفوف أفقية من الأرقام بشكل متزايد م3•

.  الأصغر إلى الأكبر

.227.7إلى 139.7:  الصف الأول •

.8.5إلى 5.19مخصص لعرض العضد يبدأ من : الصف الثاني •

.12.21إلى 7.41مخصص لعرض الفخذ يبدأ من :الصف الثالث •

.31.9إلى 23.7مخصص لمحيط العضد يبدأ من :الصف الرابع •

.45.6إلى 27.7مخصص لمحيط سمانة الساق يبدأ من :الصف الخامس •

ائرة في الصف المخصص للطول نبحث عن أقرب قيمة لطول المختبر ونضع حوله د•

، يوضع بالقلم الرصاص، وفوق هذا الصف يوجد تقسيم سنتيمتري بين علامة وأخرى

م بين سهم عمودي متجه للأسفل على العلامة التي فوق الرقم المحدد ويمكن وضع السه

.العلامتين لتحقيق دقة أفضل



:الأخرىللقياساتبالنسبةالشيءنفس•

العضدطمحي-الثالثالصففيالفخذعرض-الثانيالصففيالعضدعرض-•

.الخامسالصففيالساقسمانةمحيط-.الرابعالصففي

يفضلمتينقيبينالرقمجاءإذاالأرقامأقرباختياروعندالسابقةالتحديداتفي•

يطيةالمحالقياساتبكونالإجراءهذااتبعولقدالأقل،الرقمحولالدائرةوضع

.العظميةقيمتهاضوءفيحسبتقدوالعرضية

سبيحبحيثالأرقاممعوليسفقطالأعمدةمعالتعامليتمالمرحلةهذهفي-•

نم(والمحيطاتالعروض)حولهادوائرتوضعالتيللقيمالانحرافمتوسط

-:يليكماذلكويتمبسهمأعلالهاالمشارالطولبعمودالخاصةالقيمة

بة،الموجالانحرافاتتمثلاليمنىجهةالسهم،الطولعمودعنالقيمانحرافات
.السالبةالانحرافاتواليسار



.(د)حساب مجموع الانحرافات ويرمز له بـ -•

:تستخدم المعادلة التالية للحصول على قيمة مكونة العضلة -•

.4( + 4/د)مكون العضلة •

ع يقرب ناتج المعادلة إلى أقرب نصف درجة، أو إلى أقرب درجة، ثم نض-. 5•

فقي الذي دائرة حول القيمة المستخلصة من المعادلة السابقة في الصف السادس الأ

.درجات9حتى 0.5يمثل مكون العضلة الذي بدأ من 



ثالثا مكون النحافة
(.الاستمارة)النحافةلمكونالخاصالجزءفيبالكيلوغارمالوزنقيمةتسجيل-

:التاليةالمعادلةخلالمنHWRالوزن–الطولمعادلةحساب-

مكونمنطقةمن(استمارة)الأيسرالجانبلذلكالمخصصةالخانةفيالنتائجتسجيل-
معادلةيمقتمثلصفوفثلاثاليمينعلىالنحافة،–إلىالأصغرمنتكونالتيالوزن
HWRويتمالصفوفأحدفي،.أفقيصفكلفيالأكبرالطول بقلمدائرةتوضع-

فالصعلىالأسفلإلىعمودياالإسقاطالوزن-الطوللناتجقيمةأقربالرصاص
يمثلذيالالرقمحولدائرةوتوضعالنحافةلمكونةالنهائيةالمحصلةيمثلالذيالرابع
.للمختبرالنحافةلمكونالنهائيةالنتيجة







كيفية تسمية نمط الجسم

بدين، )للنمط لقد إبتكر شيلدون تقدير نمط الجسم في ضوء ثلاثة أرقام تعبر عن المكونات الثلاثة

(.عالي، نحيف

(.ويقرأ بدين)لمكون البدانة على اليسار يشير الرقم الأول-

(.ويقرأ عالي)إلى مكون العالية في المنتصف في حين يشير الرقم الثاني -

(.ويقرأ نحيف)فيشير إلى مكون النحافة على اليمين أما الرقم الثالث -

:ليتم تسمية الأنماط الجسمية حسب قيمة المكون الغالب في النمط فعلى سبيل المثا

.نمط بدين(: 1-1-7*)

.نمط عالي(: 1-7-1*)

.نمط نحيف(: 7-1-1*)

.نمط عالي(: 1-6-4*)

.نمط بدين(: 2-3-6*)

عالينمط(: 1-7-2*)

نمط نحيف(: 5-3-2*)

نمط عالي(: 1-6-4*)

نمط بدين(: 1-3-6*)

نمط عالي(: 1-7-3*)

نمط نحيف(: 5-3-2*)

نمط بدين(: 2-3-6*)


