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علاقѧѧة الأنمѧѧاط الجسѧѧمية بمتطلبѧѧات الأنشѧѧطة الرياضѧѧية المقѧѧررة علѧѧى
  سنة ) 19ـ16( تلاميذ المرحلة الثانوية من سن 

  
  

  صبان محمد. د
  عبد القادر ناصر. د
  حرشاوي يوسف.د
  رمعون محمد. د

  مخبر تقويم النشاطات البدنية و الرياضية
  ةمعهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضي     

  الجزائر –مستغانم -جامعة عبد الحميد بن باديس 
  : ومشكلة البحث مقدمةال -1

إن آل نظام تربوي في العالم يعكس طموحات الأمة ويكرس إختياراتها ويسѧعى دائمѧا   
إلى إيجاد الصيغ لتنشئة الأجيѧال تنشѧئة إجتماعيѧة تجعѧل مѧنهم مѧواطنين فعѧالين قѧادرين علѧى          

و التربيѧة البدنيѧة و   . و الإقتصادية و الثقافيѧة علѧى الوجѧه الكامѧل     القيام بأدوارهم الإجتماعية 
الرياضѧѧية جѧѧزء أساسѧѧي مѧѧن هѧѧذا النظѧѧام التربѧѧوي الѧѧذي يمثѧѧل جانبѧѧا مѧѧن التربيѧѧة العامѧѧة التѧѧي   
تهدف إلى إعداد التلميد إعدادا بدنيا و نفسيا و إجتماعيا في توازن تام ، حيث شѧهدت التربيѧة   

هجهѧѧا و برامجهѧѧا بغيѧѧة مسѧѧايرة التغيѧѧرات الحديثѧѧة وإلѧѧى تواآѧѧب   البدنيѧѧة تغيѧѧرا جѧѧدريا فѧѧي منا 
  . نيات الحديثة  في مختلف المجالاتالتقدم المعرفي الذي إحدثته التق

  
إن تطبيѧѧق منهѧѧاج جديѧѧد يختѧѧوي علѧѧى عѧѧدة أنشѧѧطة رياضѧѧية لغѧѧرض تطѧѧوير القѧѧدرات     

    ѧѧاط الجسѧѧد الأنمѧѧرورية آتحديѧѧاتهم الضѧѧة احتياجѧѧدون معرفѧѧذ و بѧѧة للتلاميѧѧة البدنيѧѧمية و معرف
  .يمكن أن يؤدي إلى نتائج عكسية تضر بصحة التلاميد..مستوى اللياقة البدنية

  
من هنا يطرح الباحثون الإشѧكالية حѧول معرفѧة متطلبѧات الأنشѧطة الرياضѧية المقѧررة        

ن سѧنة البنѧي  ) 19ـ16(ة الثانوية سن تلاميذ المرحلالجديد و علاقته بأنماط أجسام  في المنهاج
فѧѧي حѧѧدود علѧѧم البѧѧاحثون أنهѧѧم لѧѧم يجѧѧدوا أي دراسѧѧة حѧѧول هѧѧذا الموضѧѧوع ، و    و الإنѧѧاث ، و

بمفهوم أخر أننا نجهل حتى الأنماط الجسمية السائدة في هѧذه المرحلѧة العمريѧة مѧن جهѧة ، و      
من جهѧة أخѧرى نجهѧل علاقѧة متطلبѧات الأنشѧطة الرياضѧية المقѧررة فѧي المنهѧاج الجديѧد مѧع             

التطرق إلѧى منهѧاج التربيѧة البدنيѧة و الرياضѧية و دوره فѧي        و إن. الأنماط الجسمية للتلاميد 
الاهتمѧѧام بالصѧѧحة العامѧѧة و العنايѧѧة بѧѧالقوام و تحقيѧѧق النمѧѧاء المتكامѧѧل و الصѧѧحيح يѧѧأتي عѧѧن      
طريѧѧق معرفѧѧة أنѧѧواع الأنشѧѧطة الرياضѧѧية التѧѧي تتناسѧѧب و الأنمѧѧاط الجسѧѧمية للتلاميѧѧد ، حيѧѧث    

النشѧѧاط الرياضѧѧي  الجسѧѧمية فѧѧي تحديѧѧد ألѧѧوان  يؤآѧѧد الكثيѧѧر مѧѧن العلمѧѧاء علѧѧى أهميѧѧة الأنمѧѧاط   
  . المناسب لكل نمط

  
أن دراسѧѧة أنمѧѧاط الأجسѧѧام تسѧѧاعد علѧѧى    ) Cheldon) ,1999حيѧѧث يѧѧرى شѧѧيلدون  

تحديد متطلبѧات النشѧاط الرياضѧي المناسѧب ، آمѧا يؤآѧد أحمѧد الحسѧيني شѧعبان عѧن فرتسشѧا            
Fritzsche  )2006  (   ينѧة بѧطريقة تساعد في وضع دلائل إرتباطي   ѧنمط الجسѧوع الѧـمي ن

تطور القدرات الحرآية و المهارية ، آمѧا تشѧير ميمѧوني إلѧى أهميѧة اختيѧار و تحديѧد الѧنمط         و
ومѧن هѧذا المنطلѧق يѧرى البѧاحثون أنѧه قبѧل        ). 2005(المناسب قبل البدء في عملية التѧدريب  

ة للتلاميѧذ  وضع المناهج الجديدة لمادة التربية البدنية والرياضية يجب معرفة الأنماط الجسѧمي 
  .حتى يحقق المنهاج الغرض المطلوب
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  : أهداف البحث -2
للبنѧѧين  ةــѧ ـسن) 19-16(تحديѧد واقѧع الأنمѧاط الجسѧمية للتلاميѧѧد المرحلѧة الثانويѧة        - 1

  . البنات و
  .تحديد متطلبات الأنشطة الرياضية المقررة لتلاميذ المرحلة الثانوية - 2
 .جسمية لعينة البحثعلاقة متطلبات الأنشطة الرياضية مع الأنماط ال - 3

 

  : فروض البحث-3
النمط السمين العضلي و النحيف العضلي همѧا المسѧيطران علѧى المكونѧات الجسѧمية       -

 .سنة ) 19:16( لتلاميذ المرحلة الثانوية من سن 
معظѧѧѧم الأنشѧѧѧطة الرياضѧѧѧية المقѧѧѧررة فѧѧѧي المنهѧѧѧاج لا تتناسѧѧѧب و متطلبѧѧѧات المرحلѧѧѧة   -

 .العمرية 
بѧѧات الأنشѧѧطة الرياضѧѧية و الأنمѧѧاط الجسѧѧمية لعينѧѧة     توجѧѧد علاقѧѧة ضѧѧعيفة بѧѧين متطل   -

 .البحث
 
  : منهج البحث و إجراءاته الميدانية  -4

لملائمتѧѧه ) بالأسѧѧلوب المسѧѧحي (إسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنهج الوصѧѧفي     :مѧѧنهج البحѧѧث   -
 .لطبيعة البحث

تم إختيѧار عينѧة البحѧث بطريقѧة عشѧوائية منظمѧة مѧن تلاميѧذ المرحلѧة          :  عينة البحث -
تلميѧذ مѧن المجتمѧѧع    208أجѧري البحѧث علѧѧى عينѧة قوامهѧا     . ولايѧة مسѧتغانم  الثانويѧة ل 

إنѧѧاث ، أجريѧѧت جميѧѧع   91ذآѧѧور و 117تلميѧѧذ ، منهѧѧا   1050الأصѧѧلي الѧѧذي يبلѧѧغ  
 .القياسات داخل المؤسسات التربوية و بمساعدة أساتدة التربية البدنية 

ربية البدنية والرياضѧية  أستاذ من أساتذة الت  15تم توزيع الاستمارات على  :الاستبيان -
خميسѧتي   - زروقي الشيخ- جويلي  5متقن - ثانوية ولد قابلية:للثانويات الستة التالية 

وقѧѧد احتѧѧوت الاسѧѧتمارة علѧѧى جѧѧدول   . 1954أول نѧѧوفمبر -السنوسѧѧي إدريѧѧس.محمѧѧد
القسѧم الأول يحتѧوي   : مقسم إلى ثلاثة فصول دراسية وآѧل فصѧل مقسѧم إلѧى قسѧمين      

وآѧان الغѧرض مѧن    .والقسم الثاني يحتوي على النشѧاط الفѧردي   على النشاط الجماعي
الاسѧѧتمارة معرفѧѧة أهѧѧم الأنشѧѧطة الرياضѧѧية المقѧѧررة فѧѧي المنهѧѧاج الجديѧѧد خѧѧلال العѧѧام   

  .الدراسي 
 
 وسائل البحث  -     
  :أجهزة القياس -    
عѧدة  جهاز لقياس الأطوال وهو عبارة عن قائم مثبت عموديا علѧى حافѧة قا  : الأستاديومتر  -أ

سم ولوحة أفقيѧة مѧن الخشѧب مثبتѧه بالقѧائم الرأسѧي ويتحѧرك عليѧه          250خشبية والقائم طوله 
  .1من أعلى إلى أسفل والعكس

  ).Terraillo(استعمل ميزان من نوع : الميزان -ب
ويستخدم لقياس الدهون وهو عبارة عن جهاز مستطيل الشكل له فكان متحѧدبان  :مسماك  -ج

  . 2تدريجاتوهو يمتاز بالدقة وعليه 

                                                 
. منشـأة المعـارف  . دليل القياسات الجسمية واختبارات الأداء الحركـي . محمد جابر بريقع/محمد إبراهيم شحاته، د/ د - 1

  .26:ص. 1992.الإسكندرية
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يتكѧѧѧون مѧѧѧن قضѧѧѧيب معѧѧѧدني مسѧѧѧطح مѧѧѧدرج بالسѧѧѧنتمترات :البرجѧѧѧل المنزلѧѧѧق الصѧѧѧغير  -هѧѧѧـ 
والمليمتѧѧرات، آمѧѧا يشѧѧتمل علѧѧى ذراعѧѧين صѧѧغيرتين إحѧѧداهما مثبѧѧت بنهايѧѧة القضѧѧيب        
المعدني والآخر متحرك ويستخدم في قياس الأجزاء الصغيرة والهѧدف منѧه هѧو قيѧاس     

  ).الأقطار(بعض العروض
  .يستخدم في مجال القياسات الجسمية : اسأشرطة القي -و
  
  )لبعض امثلة القياس 1صور رقم (  :سآيفية القيا -
  :الطول  -

يقف المختبر على قاعدة خشبية وظهره مواجه للقѧائم بحيѧث يلامسѧه فѧي ثѧلاث نقѧاط         
هي المنطقة الواقعة بين اللѧوحين، وأبعѧد نقطѧة مѧن الحѧوض مѧن الخلѧف وأبعѧد نقطѧة لسѧمانة           

ويجب أن يراعى المختبر شد الجسم الأعلى والنظѧر إلѧى الأمѧام، يѧتم إنѧزال الحامѧل        الساقين،
  .3حتى يلامس الحافة العليا للجمجمة، حيث يعبر الرقم المواجه للحامل عن طول المختبر

يصѧعد المفحѧوص فѧوق الميѧزان حѧاف الأرجѧل وشѧبه عѧار مѧن الألبسѧة آمѧا يكѧون             :الوزن  -
  4.نقرأ قيمة المؤشر والتي تعبر عن الوزن النظر المفحوص إلى الأمام ثم

  

  :تقاس بالأشرطة وتشمل القياسات التالية :المحيطات  -
  :محيط العضد  -أ

 .يتم القياس من على العضد الأيمن والمرفق مثنى ومنقبض أو متواتر .1
 .درجة 45درجة، وزاوية المرفق  90زاوية الكتف  .2
 .نقباض واليد تطبق بإحكاميكون المرفق منثني ومنقبض إلى أقصى حدود الا .3
 .يلف شريط القياس حول أآبر محيط للعضد .4
 5يتم التسجيل إلى أقرب مليمتر .5

  :محيط الساعد  -ب
يقوم المحكم بلف شريط القياس حول أآبѧر محѧيط للسѧاعد بحيѧث يكѧون شѧريط القيѧاس        

       ѧى وللأسѧاس للأعلѧريط القيѧك شѧم يتحريѧوم المحكѧفل متعامد مع المحور الطولي للساعد ثم يق
  .1حتى يحصل على أآبر قراءة وتؤخذ النتائج بالسنتمتر

  :محيط الساق -ج
من وضع الوقوف والقدمان متباعѧدتان قلѧيلا مѧع توزيѧع وزن الجسѧم بالتسѧاوي علѧى         .1

 .القدمين
 .يلف شريط القياس حول أقصى محيط للسمانة الساق اليمنى .2
 . 6يتم التسجيل لأقرب مليمتر .3

يلѧѧف شѧѧريط القيѧѧاس الفخѧѧذ عنѧѧد العلامѧѧة الأنتربومتريѧѧة  مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف:محѧѧيط الفخѧѧذ  -د
المنصѧѧفة للفخѧѧذ مѧѧع ملاحظѧѧة أن يكѧѧون شѧѧريط القيѧѧاس فѧѧي الوضѧѧع الأفقѧѧي ثѧѧم تقѧѧرأ النتѧѧائج   

  .بالسنتمتر
  

                                                                                                                                      
  .78، 51:ص . 1997. دار الفكر العربي. المرجع في القياسات. ينمحمد نصر الد - 2

    

  

  .144، 143:، ص 1995، دار الفكر العربي، 1محمد صبحي حسانين، أنماط أبطال الرياضة من الجنسين، ط -  1
  .144، 143:، ص 1995، دار الفكر العربي، 1محمد صبحي حسانين، أنماط أبطال الرياضة من الجنسين، ط -  1
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  :وتقاس آالآتي:العروض  -
يقѧѧف المختبѧѧر بحيѧѧث يكѧѧون العضѧѧد الأيمѧѧن مѧѧوازي لѧѧلأرض تقريبѧѧا، والسѧѧاعد فѧѧي   :الѧѧذراع -أ

  .درجة 90وزاوية المنكب والمرفق مثنيه بمقدار  وضع عمودي على العضد
يتم قياس العرض بين لقمة عѧرض العضѧد الأنسѧية والوحشѧية بحيѧث يوضѧع طرفѧي          

الجهѧѧاز فѧѧي المكѧѧان المنصѧѧف الزاويѧѧة المرفѧѧق علѧѧى وجѧѧه التقريѧѧب مѧѧع الضѧѧغط برفѧѧق علѧѧى     
  .تسجيل النتائج بالسنتمترتم ي.الجهاز لملامسة الجلد

  .الموجودة بين عظيم الزند والكعبرة في أسفل الساعد هو المسافة:الساعد  -ب
  وهو المسافة الموجودة بين النقطتين الأنسية والوحشية للكعب):الكعب(الساق  -ج
جلس المختبر على مقعد مع تنѧي الرآبѧة اليمنѧى فѧي الزاويѧة الصѧحيحة       ي ) :الرآبة(الفخذ  -د

 .بحيث تكون الساق رأسية
عظѧѧم الفخѧѧذ الوحشѧѧية والأخѧѧرى الأنسѧѧية بوضѧѧع مسѧѧتعرض   تقѧѧاس أآبѧѧر مسѧѧافة مѧѧا بѧѧين لقمѧѧة 

  ).جهاز موازي للأرض(
  .تتم تسجيل النتائج بالسنتمتر

  :الثنايا الجلدية -
  :مساحة الجسم  -أ
تحديد مساحة الجسم، ويستعمل لهذا الغرض مخطط النموغرام الذي يحتوي علѧى  : الهدف  -

  : ثلاثة أعمدة
  ).آلغ(بالكيلوغرام  يمثل وزن الجسم: العمود اليمين  -
  ).2م(يمثل مساحة الجسم بالمليمتر المربع : العمود الوسط  -
  ).سم(يمثل طول الجسم بالسنتمتر : العمود اليسار  -

  
  

  صور أتناء عملية القياسبعض ال
  
يمكѧѧن حسѧѧاب مسѧѧاحة الجسѧѧم لمفحѧѧوص بتعيѧѧين نقطѧѧة فѧѧي العمѧѧود الأيمѧѧن :  طريقѧѧة القيѧѧاس -

، ويعين بنقطة على العمود الأيسر ثم نوصѧل بѧين النقطتѧين    )آلغ( الذي يمثل وزن المفحوص
  .7لنحصل على مساحة الجسم الواقعة في عمود الوسيط وبعدها تقرأ النتيجة

 du »ق معادلѧة حسѧابية   ــѧ ـآما يمكن إيجاد مسѧاحة الجسѧم بواسѧطة جѧداول خاصѧة أو بتطبي     
bois »  في آتابه  1999حسب فيلالي خليفة:  

  
S = P0.425 x T0.725x 71.84 

                                                 
  .204، 203: ص . 1997. دار الفكر العربي. 1ط. مرجع في القياسات الجسمية. حمد نصر الدين رضوانم -1
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  logs = 0.425 log P + 0.725 log T + log 71.84: ولتبسيط تصبح 
  :حيث 

S  : 2م(المساحة الكلية للحجم.(  
P  : آغ(وزن الجسم بالكيلوغرام.(  
T  : سم(طول الجسم بالسنتيمتر.(  
  
تحسѧѧب ارتكѧѧازا علѧѧى قياسѧѧات جسѧѧمية يؤخѧѧذ بواسѧѧطة جهѧѧاز     :حسѧѧاب الكتلѧѧة الشѧѧحمية   -ب

  :من بعض مناطق الجسم) مسماك الدهون(آاليبر 
 ).1dتحت لوح الكتف (على الظهر تحت الزاوية السفلية للكتف  .1
 .d 2على البطن بالقرب من الصرة من الجهة اليمنى  .2
 .d 3على الظهر على الطرف التحت الإبط  .3
على الجهة الأمامية الذراع، على العضلة العضدية ذات الرأسين في وسطها الѧذراع   .4

'4 d. 
 .d 4لى جهة الخلفية للذراع، على العضلة ذات ثلاثة رؤوس في وسط الذراع ع .5
  2)/''4 d+'4 d = (4 d. 

 .d 5على الجهة العليا لليد في وسط العظم الثالث  .6
 .على الجهة الأمامية للفخذ نوعا ما تحت الأربطة .7
 .d 6على الجهة الخلفية للساق على العضلة التوأمية  .8
 . d 7''وضعية الانقباض   d 7'وضعية الإنبساط (علوي على الساعد في الثلث ال .9

           2) /''7 d  +'7 d = (7 d  
  ) mateika" (ماتيكا"ونحتسب الكتلة الشحمية بواسطة معادلتة 

D = d x s x k 
D  : آلغ(الكتلة الشحمية الموجودة في الجلد.(  
d  : مم(معدل سمك الطبقة الشحمية الجلدية.(  
S  :2م(م مساحة الجس.(  
K : 1.3تابت  

d = (d1+ d2 + d3 + d4+ d5 + d6 + d7)/2x7  
  :ويمكن آذلك حساب الكتلة الشحمية ارتكازا على آثافة الجسم وهذا آالأتي 

  .  100× ] 3.381 -)الكثافة/4.201% = [(الكتلية الشحمية 
  8. 100)/وزن الجسم x% الكتلية الشحمية )= (آلغ(الكتلة الشحمية 

  
 :العظمية  الكتلة –ج 

  )MATEIKA(ماتيكا تحسب بواسطة معادلة 
O = L x C2 x K/1000                

  :حيث أن 
O  : آلغ(الكتلة العظمية.(  

                                                 
  .102، 101: ص.1999.الجزائر. جامعة مستغانم. دليل المخبر الوظيفي، اختبارات وقياسات. فيلالي خليفة - 1 
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L  : سم(طول الجسم.(  
C2  :مربع معدل أقطار الذراع، الساعد، الفخذ، الساق.  
K : 1.2ثابت .  
  : الكتلة العضلية -د

  )MATEIKA(ماتيكا تحسب بواسطة معادلة 
M = L x R2 x K/1000                 

  : أين
M  : آلغ(الكتلة العضلية.(  
R  : سم(طول الجسم.(  
K  6.5=ثابت .  
R2  : ويحسب آالتالي:  

                        R =  
 
  
 
 
  
  
  
  
  :آيفية تحديد الأنماط  -

  :تقدير مكون السمنة : أولا 
فѧѧي أماآنهѧѧا المخصصѧѧة بالاسѧѧتمارة آمѧѧا هѧѧو    تسѧѧجيل قياسѧѧات سѧѧمك ثنايѧѧا الجلѧѧد الأربعѧѧة     -أ

  )آاتر -استمارة تقويم نمط الجسم الأنتربومتري لهيث(موضح في الملاحق 
  :وهي وفقا للمثال المعروض آما يلي 

  الجلد خلف العضد ثنايا سمك  - 
 الجلد أسفل اللوح ثنايا سمك  - 
 سمك ثنايا الجلد أعلى بروز العظم الحرقفي  - 
 .سمانة الساق ثنايا سمك  - 
 
  .جمع سمك الثنايا الجلدية الثلاثة الأولى   -ب

  

أمѧѧام مكѧѧون السѧѧمنة علѧѧى اليمѧѧين ثلاثѧѧة صѧѧفوف أفقيѧѧة مѧѧن الأرقѧѧام، يѧѧتم البحѧѧث فѧѧي هѧѧذه        -ج
  .الصفوف الثلاثة عن أقرب رقم لمجموع سمك ثنايا الجلد بعد التصحيح

ائيѧѧة وبعѧѧد تحديѧѧد الѧѧرقم فѧѧي الخطѧѧوات السѧѧابقة نهѧѧبط عموديѧѧا علѧѧى الصѧѧف المحطѧѧة النه     
المكون السمنة لنضع دائرة حول الرقم الذي يقابلنا مباشѧرة وهكѧذا نكѧون حصѧلنا علѧى تقѧدير       

  .مكون السمنة
  

  :تقدير مكون العضلية: ثانيا 

)، الفخذ، الساقدالساعللذراع ، (ات مجموع المحيط  

25.12 

، الساعد، الفخذ والساق) من الأمام والخلف(مجموع سمك الكتل الشحمية للذراع   

80 

_ 
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تسѧѧجيل قياسѧѧات الطѧѧول، وعѧѧرض العضѧѧد والفخѧѧذ، ومحѧѧيط العضѧѧد وسѧѧمانة السѧѧاق فѧѧي        -1
لمتوسط الخاص بمكѧون  الأماآن المخصصة لذلك في الجهة اليسرى للاستمارة في الجزء ا

  :العضلية، وهي
  الطول بالسنتيمتر  -
  .عرض العضد بالسنتيمتر -
  .عرض الفخذ بالسنتيمتر -
  .محيط العضد بالسنتيمتر -
  .محيط سمانة الساق بالسنتيمتر -
  

  :نقوم بإجراء التصحيح على القياسات مع سمك ثنايا الجلد وفقا لما يلي  -2
  .ويطرح منه سمك ثنايا الجلد خلف العضد محيط العضد: التصحيح  الأول -
محѧѧيط سѧѧمانة السѧاق يطѧѧرح منѧѧه سѧѧمك ثنايѧا سѧѧمانة السѧѧاق ويحѧѧول سѧѧمك   : التصѧحيح الثѧѧاني  -

  .الثنايا الجلدية من الميليمتر إلى السنتيمتر
  .يسجل التصحيحات آل في خانة أمام محيط العضد ومحيط سمانة الساقو
  

صѧѧفوف أفقيѧѧة مѧѧن الأرقѧѧام بشѧѧكل متزايѧѧد مѧѧن      أمѧѧام مكѧѧون العضѧѧلة علѧѧى اليمѧѧين خمسѧѧة    -3
  .الأصغر إلى الأآبر

  .  227.7إلى  139.7مخصص لطول يبدأ من : الصف الأول -
  . 8.5إلى  5.19مخصص لعرض العضد يبدأ من : الصف الثاني -
  . 12.21إلى  7.41مخصص لعرض الفخذ يبدأ من : الصف الثالث -
  . 31.9إلى  23.7ن مخصص لمحيط العضد يبدأ م: الصف الرابع -
  .45.6إلى  27.7مخصص لمحيط سمانة الساق يبدأ من : الصف الخامس -

  

في الصѧف المخصѧص للطѧول نبحѧث عѧن أقѧرب قيمѧة لطѧول المختبѧر ونضѧع حولѧه            
دائرة بالقلم الرصاص، وفوق هذا الصف يوجد تقسيم سنتيمتري بين علامة وأخرى، يوضѧع  

      ѧة التѧى العلامѧفل علѧه للأسѧودي متجѧين        سهم عمѧهم بѧع السѧن وضѧدد ويمكѧرقم المحѧوق الѧي ف
  .العلامتين لتحقيق دقة أفضل

  

  : ونفس الشيء بالنسبة للقياسات الأخرى
  .عرض العضد في الصف الثاني - 
 .عرض الفخذ في الصف الثالث - 
 .محيط العضد في الصف الرابع - 
  .محيط سمانة الساق في الصف الخامس - 
رقѧام إذا جѧاء الѧرقم بѧين قيمتѧين يفضѧل       في التحديدات السابقة وعند اختيѧار أقѧرب الأ   - 

وضѧع الѧدائرة حѧول الѧرقم الأقѧل، ولقѧد اتبѧع هѧذا الإجѧراء بكѧون القياسѧات المحيطيѧة             
 .والعرضية قد حسبت في ضوء قيمتها العظمية
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في هذه المرحلة يѧتم التعامѧل مѧع الأعمѧدة فقѧط ولѧيس مѧع الأرقѧام بحيѧث يحسѧب متوسѧط             -4
مѧѧن القيمѧѧة الخاصѧѧة  ) العѧѧروض والمحيطѧѧات(ئѧѧر حولهѧѧا الانحѧѧراف للقѧѧيم التѧѧي توضѧѧع دوا 

  : بعمود الطول المشار لها أعلاه بسهم ويتم ذلك آما يلي
  

انحرافѧѧات القѧѧيم عѧѧن عمѧѧود الطѧѧول السѧѧهم، جهѧѧة اليمنѧѧى تمثѧѧل الانحرافѧѧات الموجبѧѧة،         -
  .واليسار الانحرافات السالبة

  ).د(حساب مجموع الانحرافات ويرمز له بـ  -
  : دلة التالية للحصول على قيمة مكونة العضلة تستخدم المعا -

  4) + 8/د= (مكون العضلة 
  

يقرب ناتج المعادلة إلى أقرب نصف درجة، أو إلى أقѧرب درجѧة، ثѧم نضѧع دائѧرة حѧول        -5
القيمѧѧة المستخلصѧѧة مѧѧن المعادلѧѧة السѧѧابقة فѧѧي الصѧѧف السѧѧادس الأفقѧѧي الѧѧذي يمثѧѧل مكѧѧون         

  .درجات 9حتى  0.5العضلة الذي بدأ من 
  

  :ثالثا مكون النحافة 
  ).الاستمارة(تسجيل قيمة الوزن باليكيلوغرام في الجزء الخاص لمكون النحافة  - 
 :من خلال المعادلة التالية  HWRالوزن  –حساب معدل الطول  - 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
مѧѧن منطقѧѧة مكѧѧون ) اسѧѧتمارة(تسѧѧجيل النتѧѧائج فѧѧي الخانѧѧة المخصصѧѧة لѧѧذلك الجانѧѧب الأيسѧѧر   -

الوزن التي تكѧون مѧن الأصѧغر     –ثلاث صفوف تمثل قيم معادلة الطول النحافة، على اليمين 
  .إلى الأآبر في آل صف أفقي

، فѧي أحѧد الصѧفوف    HWRالѧوزن   -توضع دائرة بقلم الرصاص أقرب قيمѧة لنѧاتج الطѧول    -
ويتم الإسقاط عموديѧا إلѧى الأسѧفل علѧى الصѧف الرابѧع الѧذي يمثѧل المحصѧلة النهائيѧة لمكونѧة            

  .ئرة حول الرقم الذي يمثل النتيجة النهائية لمكون النحافة للمختبرالنحافة وتوضع دا
  
  : إستعمل الباحثون المعادلات الإحصائية التالية :  الوسائل الإحصائيةـ 

  30ـ المتوسط الحسابي ـ الإنحراف المعياري حيث حجم العينة أآبر من 
  : ـ معادلات ماتيكا لإستخراج الكتل 

 mateika : D = d x s x k" ماتيكا"ة بواسطة معادلب تحس:  ـ الكتلة الشحمية 

 الوزن بالكيلوغرام

 الطول بالسنتمتر

3
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 MATEIKA: ( O = L x C2 x(تحسب بواسѧطة معادلѧة ماتيكѧا     : ـ الكتلة العظمية 
K/1000  

 MATEIKA: ( M = L x R2 x(تحسب بواسطة معادلѧة ماتيكѧا    : الكتلة العضلية  ـ
K/1000  

حسѧب فيلالѧي    « du bois »تحسب مساحة بتطبيق معادلѧة حسѧابية   :  ـ مساحة الجسم 
  :في آتابه  1999خليفة 

S = P0.425 x T0.725x 71.84 
  

  logs = 0.425 log P + 0.725 log T + log 71.84: ولتبسيط تصبح 
  :حيث 

S  : مѧѧة للحجѧѧاحة الكليѧѧ2م(المس ( ѧѧـP  : الكيلوغرامѧѧم بѧѧوزن الجس)غѧѧآ ( ѧѧـT  : مѧѧول الجسѧѧط
  بالسنت

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  لنتائجعرض و مناقشة ا -5
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  )3(جدول 
  مكونات الكتلة الجسمية لعينة البحث 

  
  )4(جدول 

  لعينة البحث لجسميةنماط االأ

  العينة
مكون 

  النحافة

مكون 

  العضلية

مكون 

  السمنة
  النمط

ور
ذآ
ال

  
  النحيف العضلي  2  3  4  سنة 16

  نحيف عضلي  2  3.5  4  سنة 17

  نحيف عضلي  1.5  3  3  سنة 18

  العضلي النحيف  2  4  3.5  سنة 19

ث
لإنا
ا

  

  السمين العضلي  4.5  4  2.5  سنة 16

  السمين العضلي  4.5  4  2.5  سنة 17

  عضلي سمين  4  4  2.5  سنة 18

  عضلي سمين  4  4  2.5  سنة 19

 

ور
ذآ
ال

  

  العينة
الوزن 

  آجم

  الكتلة العضلية  الكتلة العظمية  الكتلة الشحمية

  %  آجم  %  آجم  %  آجم

 38.35 22.42 17.79 10.40 16.45  9.62 58.45  سنة 16

 41.22 24.75 17.65 10.60 16.37  9.83 60.04  سنة 17

 41.78 26.15 17.32 10.84 14.74  9.23 62.58  سنة 18

 43.25 28.33 17.06 11.18 15.26  10  65.6  سنة 19

اث
لإن
ا

  

 29.94 15.92 15.23  8.15 48.67 25.88 53.17  سنة 16

 29.23 15.83 15.82  8.57 46.74 25.31 54.14  سنة 17

 28.41 15.45 14.28  7.77 43.78 23.81 54.38  سنة 18

 32.71 17.69 14.07  7.61 37.02 20.02 54.07  سنة 19
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  )1(شكل 

  يوضح توزيع أنماط الجسم على بطاقة النمط

     النحيف المتوازن

 عضلي متوازن

العضلي السمين يفالعضلي النح  

عضلي نحيق    
عضلي- نحيف  

النحيف العضلي        

النحيف السمين

نحيف –سمين   
سمين -نحيف   

         لسمين المتوازنا     السمين النحيف
  

       السمين العضلي

  سمين –عضلي 
 سمين عضلي

   

  ذكور

 إناث
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لѧى عينѧة   تحقيقا للأهداف التي وضعها الباحثون قمنا بإجراء عѧدة  قياسѧات بيومتريѧة ع   
البحث تمثلت في إستخراج الأنماط الجسمية و تحديد الأنشطة الرياصية المقررة في المنهѧاج  

الѧѧذي يمثѧѧل مكونѧѧات الكتѧѧل الجسѧѧمية لعينѧѧة البحѧѧث ، يظهѧѧر  " 3"، و مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم 
( للوهلة الأولى الزيادة المفرطة للكتلة الشѧحمية لѧدى الإنѧاث ، حيѧث بلغѧت أعلاهѧا عنѧد سѧن         

 % 37.02و بنسѧبة     آلѧغ   20.02و أدناهѧا    %48.67آلغ و بنسѧبة   25.88)  سنة16
وهي مرتفعة جدا بالمقارنة مع المعايير المعترف بها ، بالرغم أن مغظѧم العلمѧاء يؤآѧدون أن    

، و يѧرى  )  1996مفتѧي حمѧاد  (تمتѧاز بزيѧادة الѧذهون فѧي الجسѧم      ) المراهقѧة  ( هذه المرحلة 
الكتلѧѧة الشѧѧحمية يمكѧѧن تكѧѧون نتيجѧѧة إلѧѧى قلѧѧة النشѧѧاطالحرآي  و  البѧѧاحثون أن هѧѧذه الزيѧѧادة فѧѧي

فكانѧت نتائجهѧا تتماشѧى و    ) العضѧلية و العظميѧة   (الإفراط في الأآل ، أما بقية الكتل الأخرى 
  .خصوصيات المرحلة العمرية 

  

ى الѧѧذآور فكانѧѧت الكتلѧѧة العضѧѧلية هѧѧي المسѧѧيطلر و الغالѧѧب عنѧѧد محتلѧѧف أعمѧѧار  أمѧѧا لѧѧد
سѧѧѧنة ثѧѧѧم بѧѧѧدأت  19عنѧѧѧد سѧѧѧن  % 43.25آلѧѧѧغ و بنسѧѧѧبة  28.33علاهѧѧѧا الѧѧѧذآور، وبلغѧѧѧت أ

سѧѧنة ، و  16عنѧѧد عمѧѧر  % 3835آلѧѧغ و نسѧѧبة  2224تتنѧѧاقص إلѧѧى أن وصѧѧلة إلѧѧى أدناهѧѧا 
محمد عوض بسѧيوني و فيصѧل الشѧاطئ    و) 1989(افق مع رأي فؤاد الباهي هذه النتيجة تتو

يادة حجѧم العضѧلات و زيѧادة    حيث يؤآدون أن هذه المرحلة العمرية تتميز بنم و ز) 1992(
تحليق البروتين والنمو الجسماني السريع مع زيادة الكتلѧة العضѧلية أي إتجѧاه النمѧو و النضѧج      
يكون نحو العضلات ، الكتلة العظمية فلم يلاحظ عليها إرتفاع آبير سواء للبنѧين أو الإنѧاث ،   

  .آبيرة تذآر حتى الفروقات بين الجنسين فلم نسجل إختلافات
  

 ѧم    يلاحѧدول رقѧѧلال الجѧن خѧاحثون     " 4"ظ مѧѧتخدم البѧمية إسѧاط الجسѧѧد الأنمѧاص بتحديѧالخ
آѧѧان الѧѧنمط النحيѧѧف العضѧѧلي و العضѧѧلي     فلѧѧذى الѧѧذآور " Cheldon"شѧѧيلدونبطاقѧѧة الѧѧنمط ل 

سѧنة علѧى التѧوالي ، بينمѧا آѧان الѧنمط نحيѧف         19سѧن  سѧنة و 16لنحيف هو المسيطر على سѧن  ا
و هذا أمر طبيعي بالنظر على مكونѧات  سنة ، 18و17المسيطر على سن  عضلي هو الغالب و

الكتل لذى الذآور حيث آانت الكتلة العضلية هي الغالب و المسيطر على بقية الكتѧل الأخѧرى ،   
سنة ثم تغير هذا التمط على شحمي  17و 16بينما حقق الإناث النمط الشحمي العضلي في سن 

  . رحلة المراهقة سنة وهذ مع نهاية الخروج من م 19و  18عضلي عند سن 
  )5(جدول 

  خلال العام الدراسي المبرمجة طبقا للبرنامج المقرر الأنشطة البدنية
  الصفات البدنية الأساسية الخاصة بالنشاطالنسبة المئوية   العدد  الأنشطة الرياضية

  التحمل، السرعة، القوة، المميزة بالسرعة  %13.23  09  المقاومة 
  قوة المميزة بالسرعةال.السرعة  %13.23  09  السرعة

  القوة المميزة بالسرعة. القوة  14.70  10  رمي الجلة
  القوة المميزة بالسرعة، مرونة، الرشاقةو التوافق. السرعة  %13.23  09  القفز الطويل

  المرونة، الرشاقة، التوافق، التوازنو القوة المميزة بالسرعة   %5.88  04  الجمباز الأرضي
  السرعة، التحمل، القوة، المرونة، الرشاقةو التوافق   %11.76  08  الكرة الطائرة
  التحمل، القوة، السرعة، المرونة، التوافق، الرشاقة  %14.70  10  آرة السلة
  القوة، السرعة، المرونة، التحمل، الرشاقةو التوافق   %13.23  09  آرة اليد

  
  
  

13%

13%
15%

13%

المقاومة  السرعة  دفع الجلة  القفز الطويل الجمباز الأرضي الكرة الطائرة  آرة السلة  آرة اليد
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  1الشكل البياني رقم 
  بحثالأنشطة المبرمجة لعينة ال

  
  

الذي يظهѧر تحديѧد متطلبѧات الأنشѧطة الرياضѧية المقѧررة للمرحلѧة        " 5"و الجدول رقم 
الثانويѧѧة و الصѧѧفات البدنيѧѧة الساسѧѧية التѧѧي يطورهѧѧا آѧѧل نشѧѧاط ، و يمكѧѧن تقسѧѧيم الجѧѧدول علѧѧى  
ألعاب فردية و العاب جماعية ، فكل الألعاب الفردية المطبقѧة فѧي المنهѧاج ترآѧز آثيѧرا علѧى       

آبة مثل القوة المميزة بالسرعة و الرشاقة ، بينمѧا ترآѧز الألعѧاب الجماعيѧة     تطوير صفات مر
  .القوة و تحمل السرعة بدرجة آبيرةعلى تطوير صفة تحمل 

  
وإذا نظرنا إلى العلاقѧة بѧين متطلبѧات الأنشѧطة الرياضѧية المقѧررة و الأنمѧاط الجسѧمية         

لعضѧلي المسѧيطر لѧذى الإنѧاث     لعينة البحث فلا نلاحظ تناسѧب بينهمѧا ، حيѧث الѧنمط السѧمين ا     
شѧدة منخفظѧة و حجѧم آبيѧر     ( يحتاج على انشطة رياضية تمتاز بالتحمل خاصة التحمل العام 

نشѧطة  هون المخزنѧة مѧع إدراج بعѧض الأ   حتى يمكن حرق آمية آبيرة من الѧد ) و راحة قليلة 
لأنشѧطة  و هѧذه ا ) آѧرة السѧلة   ( الرياضية التي تتطلب التوافق مثѧل بعѧض الألعѧاب الجماعيѧة     

أما لذى الذآور فيرى الباحثون أن الѧنمط  . غير موجودة في المنهاج و إن وجدت فهي قليلة  
ط بالسѧرعة فѧي   النحيف العضѧلي و الѧنمط نحيѧف عضѧلي و نظѧرا لإمتيѧاز أصѧحاب هѧذا الѧنم         

قة في الحرآات و التوازن و الرشاقة فإنهم يحتاجون إلى آمية أآبر من و الدالأداء الحرآيى 
يحتѧاجون إلѧى أنشѧطة    ) النحيѧف العضѧلي   ( العضѧلية و عليѧه فѧإن أصѧحاب هѧذا الѧنمط       الكتلة 

رياضية تقوي و تزيد من آتلة العضلات مثل الإآثار مѧن تمѧارين التقويѧة العضѧلية و التقليѧل      
  .  من تمارين التحمل و هذه الأنشطة غير موجودة في المنهاج 

ة الرياضѧية المقѧررة فѧي منѧاهج     أن معظم الأنشѧط وأخيرا بظهر من نتائج هذا البحث 
  .خاصة بين الجنسين للتلاميذالتربية البدنية والرياضية لا تتناسب آليا مع الأنماط الجسمية 
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  :الاستنتاجات -6
  : توصل الباحثون إلى الاستنتاجات التالية  ,عليها على ضوء النتائج المحصل  

ى الإنѧاث، فѧي حѧين أن    فѧإن الكتلѧة الشѧحمية هѧي المكѧون الغالѧب لѧد       : من حيث الكتѧل  - 
 .المكون الغالب لدى الذآور هي الكتلة العضلية

آѧѧان الѧѧنمط الغالѧѧب لѧѧدى الѧѧذآور هѧѧو نحيѧѧف عضѧѧلي و النحيѧѧف        : بالنسѧѧبة للأنمѧѧاط   - 
 .العضلي أما بالنسبة للإناث آان النمط المسيطر هو السمين العضلي

تطѧوير صѧفة   معظم الأنشطة الرياضية المقررة في المنهاج ترآز في برنامجها على  - 
 القوة المميزة بالسرعة و صفة تحمل القوة و تحمل السرعة 

الأنشطة الرياضية المقررة في منهاج التربية البدنيѧة والرياضѧية لا تتناسѧب إلѧى حѧد       - 
 .آبير مع أنماط أجسام تلاميذ الثانويات خاصة لدى الإناث 

  
  :الخلاصة -7

لتربѧѧوي الѧѧذي يمثѧѧل جانبѧѧا مѧѧن  آѧѧون التلميѧѧذ المحѧѧور الأساسѧѧي مѧѧن هѧѧذا النظѧѧام ا       
العقليѧة ، النفسѧية   (التربية العامة يهدف إلى إعداد جيل متكامل النماء مѧن جميѧع النѧواحي    

و التربية البدنية و الرياضѧية جѧزء أساسѧي مѧن هѧذا النظѧام       ) .  ، الإجتماعية و الجسمية 
الجسѧѧمية  تعمѧѧل علѧѧى بنѧѧاء و تكامѧѧل شخصѧѧية التلميѧѧد ، و معرفѧѧة بنѧѧاء و تكѧѧوين الأنمѧѧاط    

للتلاميد يساهم بدور فعѧال فѧي وضѧع البѧرامج و المنѧاهج وبѧذلك تحديѧد الطѧرق التدريبيѧة          
المناسѧѧبة ، آمѧѧا تسѧѧاهم معرفѧѧة الأنمѧѧاط فѧѧي تحيѧѧد الѧѧدلالات للتعѧѧرف علѧѧى نѧѧواحي القѧѧوة و  
الضعف في مناهج التربية البدنية المقѧررة مѧن قبѧل وزارة التربيѧة ، ومنѧه إعѧداد الطѧرق        

وهذا ما توصل إليѧه البѧاحثون حيѧث أن معظѧم الأنشѧطة المبرمجѧة لا       . اسبة العلاجية المن
بالمائة من الأنشѧطة  80 تتناسب طرديا مع الأنماط الجسمية للتلاميد ، حيث أن أآثر من 

المبرمجة تطور صفات القوة المميزة بالسرعة و تحمل القѧوة و هѧي لا تتناسѧب مѧع نمѧط      
ب هذا الѧنمط صѧفة التحمѧل العѧام حتѧى يѧتم حѧرق        حيث يتطل, )السمين العضلي ( الإناث 

نسبة آبيرة من الدهون ، أما لذى الذآور يجب الترآيز في البرامج علѧى تمѧارين التقويѧة    
العضلية بهدف زيادة الكتلة العضلية على حسѧاب الكتلѧة العظميѧة ، وبهѧذه الوسѧيلة نعمѧل       

     ѧѧة و رفѧѧة المرفولوجيѧѧين البنيѧѧوام و تحسѧѧليم للقѧѧاء السѧѧى البنѧѧة   علѧѧة البدنيѧѧتوى اللياقѧѧع مس
  .للتلاميد 

  : و يوصي الباحثون بمايلي     
خاصѧѧة بѧѧين  ) التѧѧدريب حسѧѧب آѧѧل مسѧѧتوى    ( تطبيѧѧق طريقѧѧة التѧѧدريس بالكفѧѧاءات     -   

  .الجنسين 
العامѧѧة للإنѧѧاث ، و تمѧѧارين   تحمѧѧلالترآيѧѧز فѧѧي حصѧѧص درس التربيѧѧة البدنيѧѧة علѧѧى تمѧѧارين ال   - 

   للذآورالتقوية العضلية 
  . ترآيز على علاج بعض التشوهات الناجمة عن بعض الأنماط الجسمية ال -   
إجراء بحوث مشابهة على بقية الفئات العمرية الأخرى مع الترآيѧز علѧى حجѧم اآبѧر      -  

 .للعينات 
  .إدراج القياسات الأنتربومترية في عملية الانتقاء والتدريس والتدريب -   
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