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 مفاهٌم ومصطلحات هامه  

1- القوام :Posture)   ) 

 

2- حجم الجسم:(Body Size) 

 

3-  تركٌب الجسم:Body composition)) 

 

4-نمط الجسم :Body Type)  ) 

 



1- القوام:  Posture))   

العظمٌة المختلفة الجسم أجهزة بٌن المٌكانٌكٌة العلالة هو 

 كلما العلاقة هذه تحسنت وكلما والحٌوٌة والعصبٌة والعضلٌة

 .الجسم مٌكانٌكٌة وتحسنت سلٌما   الموام كان

 

 



2-الجسم حجم :(Size Body) 

الجسم كتلة إلى أي والوزن الطول إلى ٌشٌر مصطلح وهو   

أو ، والكبٌرة والمتوسطة الصغٌرة الأحجام نمول كأن" مثال  

 النظر ٌمكن وعموما   الوزن وثقٌل خفٌف أو ، وقصٌر طوٌل

 ."الكتلة" للحجم كمؤشر الجسم وزن إلى

 



3- الجسم تركٌب :composition) Body) 

عندما الكل تشكل التً العناصر أو الأجزاء مجموعة إلى ٌشٌر مصطلح 

 الأجزاء بتحدٌد ٌهتم الجسم تركٌب أن ٌعنى وهذا البعض بعضها مع تترابط

 الأجزاء تلن بها تترابط التً والطرٌمة الكل، منها ٌتكون التً والعناصر

 .الكل هذا منه ٌتكون الذي  التنظٌم  وكذا

هما أساسٌا   مكونٌن الاعتبار فً نأخذ أن الجسم تركٌب فهم وٌتطلب :- 

الدهنٌة غٌر الأنسجة وزن   :   الدهنٌة الأنسجة وزن 

والأجهزة العظام العضلات وزن إلى ٌشٌر الغٌردهنٌة الأنسجة وزن 

 الكمٌة على عادة الدهنٌة الأنسجة وزن ٌعبر بٌنما ،الداخلٌة العضوٌة

 النسبة هذه عن التعبٌر وٌتم للجسم الكلى الوزن إلى منسوبة للدهون الكلٌة

 :كالتالى

                                          الدهون وزن 

100 ×                               = % الجسم فى الدهون نسبة  

                                             الجسم وزن 
 





4-الجسم نمط:  Type) Body ) 

التعبٌر ٌمكن والذي للجسم، المورفولوجً للبناء الكمً الوصف هو 

 ثلاث خلال من الجسم شكل توضح تمدٌرٌة موازٌن بثلاثة عنه

 -: هً الإنسان جسم تمٌز  أنماط

     النحٌف النمط     العضلً النمط       السمٌن النمط 

 



 أهمٌه دراسة أنماط الأجسام
أو مدرب هناك لٌس) التدرٌب عملٌه لبل مبشره خامة ٌمثل المناسب النمط 

 تدرٌب كمٌه أي تحول لا (جسم أي من بطل ٌخرج أن ٌحاول عاقل مدرس

 .القوي العاب فً للعدو بطل إلً المقعدة سمٌك شخص

الرٌاضٌة التربٌة فان لذلن ،البدنٌة والاستعدادات البدن بناء بٌن إرتباط هنان 

 .البدنً التقدم وحدود إمكانات الاعتبار فً تأخذ أن ٌجب

معٌنه بأمراض للاصابه وقابلٌته الجسم نمط بٌن علالة هنان. 

وإمكانات بشكله الفرد ) له الظاهري والتصرف الجسم تكوٌن بٌن علالة توجد 

 .( عنه وشخصً سلوكً انطباع ٌعطً جسده

بحٌث الرٌاضٌة والأدوات المعدات تصمٌم فً الأجسام أنماط بدراسة الاستفادة 

  .ومرٌحة مناسبة تكون

المناسب البدنً النشاط نوع تحدٌد علً الأجسام أنماط دراسة تساعد. 

وضع فً تسهم وبذلن نمط كل عن الناجمة التشوهات علً التعرف فً تساعد 

 .للعلاج المناسبة والخطط البرامج



 العلاقة بٌن نمط الجسم والقوام

حٌث الباحثٌن من العدٌد شغلت الجسم ونمط الموام بٌن الربط محاوله 

 الجسمٌة الأنماط لبعض الموامً التوصٌف استكشاف شٌلدون حاول

 .سنه 50 عن ٌزٌد ما منذ

السٌدات بعض عند النمط ومكونات الموام بٌن ضعٌفة علالات توجد. 

ٌمتلكون العضلً النحٌف النمط أو العضلً النمط ذو والبنات البنٌن 

 السمنة فٌها تغلب التً الأنماط ذوي أن حٌن فً ،قوام أفضل

 .قوام أسوأ ٌمتلكون والنحافة

القوام بجوده مرتبط العضلٌة إلً الاتجاه أن للبالغٌن بالنسبة. 

العضلً بالنمط ٌتمٌزون الجنسٌن من الجمباز أبطال. 

العضلً بالنمط الجٌد القوام ٌرتبط. 





 Sheldonأنماط الجسم وفقا لنظرٌه شٌلدون 

الطرق ودراسة الأجسام أنماط بدراسة م1920 منذ شٌلدون إهتم 

   .الجسم نمط لتموٌم العلماء ابتكرها التً المختلفة

الأنماط لتموٌم المستخدمة الأسالٌب فً شٌلدون تشكن بدء ثم 

  لتمسٌم تبعا   وذلن طالب 400 على دراسة أجرى عندما وذلن

   -: النتائج وكانت كرتشمر

7% الهزٌل النمط فً تقسٌمهم جاء الطلبة من . 

12% العضلً النمط فً تقسٌمهم جاء الطلبة من . 

9% البدٌن النمط فً تقسٌمهم جاء الطلبة من . 

72% لهم  مختلفة مجموعة إٌجاد ٌلزم الطلبة من. 

 



 الأنماط الأولٌة

1-  (الأندومورفً ) النمط السمٌن 

ًفٌه وٌكثر للجسم التامة بالأستداره متمٌزا الجسم ٌكون النمط هذا ف  

 أعضاء تكون الجسمً التكوٌن هذا وفً المختلفة المناطك فً الدهن

 تجوٌف للشخص وٌكون الجسم أجهزة لبالً بالنسبة نموا أكثر الهضم

 .متضخم وصدري بطنً

 :ٌلً بما النمط هذا ٌتمٌز كذلن

قصٌرة الرقبة - ومستدٌر كبٌر الرأس - وناعم رخو الجلد - الترهل 

 ترسٌب لكثرة ومترهلان ممتلئان الثدٌان - ضعٌفة الأكتاف - وسمٌكة

 الأرجل - الأستداره تامة الأرداف - عرٌض الحوض - فٌهما الدهن

 .الفعل رد فً شدٌد بطء لدٌه - وقصٌرة ثقٌلة





 (المٌز ومورفً) النمط العضلً  -2

البنٌة وقوة القامة استقامة هو النمط هذا فً الممٌزة العلامة 

 :ٌلً بما النمط هذا ٌتمٌز وكذلن

وسمٌكة كبٌره العظام -      الخارجً مظهره فً صلب نمط انه. 

بارزه الوجه عظام -                          نامٌة العضلات   

ظاهره الترلوة عظام -                    ولوٌه طوٌلة الرلبة. 

ولوٌه ظاهره وعضلاتها عرٌضة الأكتاف . 

الجزع منطمة عضلات تكتل -        الأصابع وطول الٌدٌن كبر.   

ولوٌه ثمٌلة الأرداف -        ضٌك والحوض نحٌف الخصر. 

متناسمان الرجلان. 





 (الأكتومورفً)النمط النحٌف -3

 فً هذا النمط ٌبدو الجلد كما لو كان فوق العظام مباشرة إلا من

 :بعض عضلات للٌله كذلن ٌتمٌز هذا النمط بما ٌلً

وبارزه صغٌره وعظامه وهزٌل ضعٌف جسمانً بنٌان ذو انه. 

ما نوعا كبٌر الرأس - الأنف بروز مع الوجه نحافة. 

الكتفٌن استدارة - ورفٌعة طوٌلة الرقبة. 

الزراعٌن فً ملحوظ طول - وضٌق طوٌل الصدر. 

ورفٌعتان وحادتان طوٌلتان الرجلان. 

الحركات فً وحده الفعل رد فً عالٌه سرعه ٌملك. 









 الأنماط الثانوٌة

1-الخلطى النمط: (Dysplasia) 

 

عضلً ، سمٌن) الثلاثٌة الأولٌة المكونات من خلٌط هو ، 

 .الجسم مناطك مختلف فً (نحٌف

البنٌان مناطك مختلف بٌن الانسجام عدم عن النمط هذا ٌعبر 

 أن حٌن على بدنً لمكون والرلبة الرأس ٌكون كأن الجسمً

 غٌر خلٌط " بكونه وٌعرف ، آخر بدنً لمكون تمت الأرجل

 مختلف فً الثلاثة الأولٌة المكونات من مستو غٌر أو منسق

 .الجسم مناطق

 



 (Gynandomorphy: )النمط الأنثوي-2

 

بالجنس عادة ترتبط لسمات الجسمً البنٌان امتلان النمط هذا ٌتضمن 

 الذكور من النمط هذا فً عالٌة درجات على فالحاصلون ، الآخر

 إلى بالإضافة عرٌضة وعجٌزة واسعا   وحوضا   لٌنا   جسما   ٌملكون

 وملامح طوٌلة أهداب فٌها بما ، الأنثوٌة السمات من ذلك غٌر

 ٌتمٌز جسمً بنٌان امتلاك“ بكونه النمط هذا ٌعرف الوجه، صغٌرة

 .”الأخر بالجنس عادة ترتبط بخصائص

 

 



 (Textural Quality:)النمط النسٌجً -3
 

للجسم الجمالً والتناسق الجسم توافق ممدار عن ٌعبر نمط.  

أهمٌة الثانوٌة الأنماط أكثر. 

النقً الحٌوان" به المكون هذا فً الدرجة المرتفع الشخص ٌشبه"  

 .جدا   الرلٌك حتى الخشن الجسدي النسٌج من النمط هذا وٌتدرج

الجمالً للرضا مقٌاسا   النمط هذا ٌعد. 



4-النمط الواهن( :Asthenia) 

مماثل نمط وهو ،وطوٌل ضعٌف جسمً ببناء النمط هذا ٌتمٌز 

  النمط اللمب علٌه وأطلك لبل من كرتشمر له توصل الذي للنمط

 هذا فأصحاب "قوة بلا" باللاتٌنٌة ومعناها "المعتل أو الوهن"

 والمتمٌزٌن المسطحة الصدور ذو النحاف الأفراد من النمط

 .لأوزانهم بالنسبة القامة بطول

 

5-النمط المتضخم (:Burgeoning ) 

غٌر تضخم هذا ولكن ،الجسم فً هائل تضخم فٌه ٌظهر نمط هو 

 .الجسمً البنٌان فً وظٌفً

 



6- النمط سٌئ التكوٌن(:Dysmorphic  ) 

 النسٌجً للمكون المنخفض الأساس أو التكوٌن، سٌئ نمط هو 

 كونه رغم الخلطى، النمط مع ٌتدخل ولا،آلٌة الإشارة السابق

 .الجسم من مختلفة مناطك فً مختلفة أنماط ٌتضمن

 

7-   النمط الضامرAplasia    

والمعنى ،(عضو أو نسٌج قصور عن ناشئ ضمور) اللابلازما 

 فإن  عام وبشكل النمو فً نقص أو الاكتمال عدم ٌعنى الحرفً

 أو التجمد إلى ٌرجع تلٌف حدوث توجه النمط لهذا الجسمٌة البنٌة

 .المرونة عدم عنه ٌنتج مما المرضٌة الموى لبعض التعرض

 



8- ًنمط المدى النصفmidrangers Idrange 

Somatotypes or   

معدلات تتراوح الذي الوسطى الجسم لنمط النصفً المدى هو 

    درجات 4 ،3 بٌن السبعة النماط ممٌاس على تمدٌره

 

9-  نمط نكتة الرجل(:Pyknic practical   ) 

كأن الجسمً، النمط ثبات عدم على "شٌلدون " به ٌدلل نمط هو 

 نحٌلا ٌشاهد ثم البداٌة، فً "عضلً -سمٌن" نمط ٌكون

 الزمن بمرور ولكن ،النضج وبداٌة المراهقة أواخر فى ورٌاضٌا

 وهذه ومستدٌرا   جدا   سمٌنا   ٌصبح حٌث الأصلً نمطه إلى ٌعود

 .النكتة هً

 



 "موازٌن التقدٌر" التقدٌر الكمً لنمط الجسم 

 
النقاط ممٌاس وهو شٌلدون العالم ابتكره الذي الممٌاس هو 

 النظام هذا تمدٌر وٌتم الأجسام لتمدٌر Seven point  السبعة

  للنمط الأولٌة الثلاثة المكونات عن تعبر أرلام ثلاثة ضوء فى

   -: بحٌث " نحٌف – عضلً – سمٌن"

(السمٌن المكون إلى شمال) الأول الرلم ٌشٌر. 

(العضلً المكون إلى المنتصف فً) الثانً الرلم ٌشٌر. 

(النحٌف المكون إلى الٌمٌن فً) الثالث الرلم ٌشٌر. 

المكون من الأدنى الحد 1 الدرجة وتمثل. 

المكون من ممكن قدر أكبر 7 الدرجة وتمثل. 

 



مثال :- 

711 السمنة مكون ان ٌعنى وهذا سبعة – واحد – واحد وتمرأ 

 والنحٌف العضلى المكون من أعلى

171 العضلً المكون أن ٌعنى وهذا واحد – سبعة -واحد وتمرأ 

 . والنحٌف السمٌن لٌمة من أعلى

461 السمنة من ومتوسطا   ، العضلٌة مكون من عالٌا   لدرا   ٌمثل 

 . النحافة مكون من الأدنى والحد

135 سمٌن نمط ٌعتبر 632 و نحٌف نمط ٌعتبر 

 أو الغالبٌن المكونٌن ضوء فى النمط ٌسمى القراءة فى وللدقة 

 .المسٌطرٌن

371 عضلى سمٌن نمط ٌعتبر 632 ، سمٌن عضلً نمط ٌعتبر ،  

 .عضلى نحٌف نمط ٌعتبر 135

 




