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 مقدمة:

يعد الدستوى الصحي والوقائي للمجتمع أحد الدقاييس والدلالات التي تعتمد في قياس تقدـ الشعوب ورقيها 
 والدتًفة في الوقت نفسو.,وازدىارىا  لذى فقد أصبح القواـ الجيد حاجة ملحة ومطلبا ضروريا في ظل الحياة الصعبة 

 .(7, صفحة 2002)الصميدعي, 

يتصف جسم الإنساف بأنو آلة بشرية دقيقة معقدة التًكيب تعمل بتعاوف و دقة فائقة و تحتوي بداخلها على عدة و 
ف يعمل دوف أف يرتكز في أدائو أجهزة لكل منها وظيفتو الخاصة .إلا أنو لا يوجد جهاز و احد في جسم الإنسا

لوظيفتو على جهاز أو أكثر من الأجهزة الأخرى كالتوازف التي يقف العديد من الدتخصصين في المجاؿ الرياضي و الطبي 
على أف التوازف قدرة عامة تبرز أنذيتو في الحياة عامة و في لراؿ التًبية البدنية خاصة فهو مكوف ىالً في أداء الدهارات 

 .(21, صفحة 2009)الشاذلي, ية كالوقوؼ و الدشي الأساس

  hulsterكما يعتبر مكوف رئيسي في معظم الأنشطة  اليومية التي تتطلب الوقوؼ أو الحركة وقد وضح ىولستً 
التوازف ضمن العناصر الحركية التي نرب مراعاتها عند تدريس أو التعليم أو التدريب أي مهارة حركية لكونها الأساس 
الذي يقوـ عليو ىذه الحركات .وكذلك فإف الفرد لا يمتلك قدرة واحدة عامة تدكنو من الاحتفاظ بتوازنو جيدا في جميع 

واع متعددة من تدرينات التنمية الدهارية تتطلب دقة الإحساس بالتوازف حركاتو و تحت كل الظروؼ فيمكن القوؿ أف أن
و ميجي أف التوازف الجيد يلعب دورا في أنشطة الحياة اليومية .فهو يمنعنا من  BARROU.ويرى كل من بارو 

 .(45, صفحة 2009)الشاذلي,  السقوط و يساعدنا على الاحتفاظ بوضع متزف  عند تنفيذ العديد من الواجبات .

 اىتماماتتديز العصر الحالي بقلة الحركة والاعتماد على الآلة ونظرة المجتمع إلى الرياضة النسوية جعل من  إف    
 على التوازف الثابت عند الطالبات الجامعيات من وجهة نظر . مؤشر كتلة الجسمالباحث ترصد إلى دراسة أثر 

بين طالبات جامعة مستغالً أثار اىتماـ الطالب الباحث للولوج نحو ىذا البحث وعلى  كتل الجسماختلاؼ  واف       
الجسمي واحدة من أىم لتكوين بالدراسات الدوجهة نحو ىذه الشرنزة وتعد دراسة ا الاىتماـىذا الأساس كاف لابد من 

 .(79, صفحة 2003)حسانين,  ابه الاىتماـالتي على الباحثين  الدواضيع
ودراسة د عزة فؤاد , , ودراسة نادية شاكر وآخروف2013.وأجمعت دراسة شهاب أحمد حسن الظاىر

ودراسة قيس نعيرات وعبد السلاـ حمارشة على  1996اؿ الدين عبد الرحماف درويش ودراسة كم 1997الشوري
جامعتي النجاح والقدس وقد وصوا ضرورة توجيو الطلبة نحو ممارسة النشاط بين طلبة مؤشر كتلة الجسم  اختلاؼ
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صغر القدـ من العوامل التي تساىم في عدـ الاحتفاظ  بتوازف الجسم و كذلك ما أكدتو  ت علىأكدكذلك البدني.و 
ابة بجذع الارتكاز القدـ قد يؤدي إلى عدـ اتزاف الجسم و يهيئ الفرصة للإص قاعدةأف صغر  1995سوزاف ىاؿ 
 وقلة الحركة والاعتماد على الآلة أدى زيادة البدانة. مفصل القدـ

و التوازف الثابت عند الطالبات الجامعيات.وقد  مؤشر كتلة الجسمبحثي في تحديد دراسة العلاقة بين  ولذذا تدحور    
فصوؿ ضم  -ثلاثةقاـ الطالب الباحث بتقسيم بحثو إلى بابين, خصص أولذما للدراسة النظرية وتم التطرؽ فيو إلى 

خصائص الدرحلة العمرية والقياسات والفصل الثالث مؤشر كتلة الجسم الفصل الأوؿ التوازف والفصل الثاني 
 ة.الانتًوبومتًي

أما الباب الثاني الذي احتوى على الدراسة الديدانية فقد قسم إلى فصلين, احتوى الفصل الأوؿ على منهجية البحث 
وإجراءاتو الديدانية أما الفصل الثاني ففيو تم مناقشة النتائج الدتوصل إليها الاستنتاجات ثم مقابلة النتائج بالفرضيات 

 وختم بأىم الاقتًاحات. 
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 مشكلة البحث:

لً ترؾ الطالب الباحث يقتحم ىذا المجاؿ لدا لو من أنذية طالبات جامعة مستغا بين مؤشر كتلة الجسمإف اختلاؼ 
اعتماده في الحكم  على صلاحية الأجساـ للشرنزة الاجتماعية يتيح لنا وسيلة للقياس يمكن  لوزف الدثاليوتحديد ا

لأف الإنساف تتداخل قدراتو وتؤثر بعضها على بعض حيث بناءا على الدراسات التالية: تناولت  وذلكالددروسة 
موضوع القدـ من الناحية الدرفولوجية دراسة د عزة فؤاد الشوري حيث أكد صغر القدـ من العوامل التي تساىم في 

اعدة الارتكاز القدـ ( أف صغر ق1955) SUSAN HALLعدـ الاحتفاظ  بتوازف الجسم و كذلك ما أكدتو 
قد يؤدي إلى عدـ اتزاف الجسم و يهيئ الفرصة للإصابة بجذع مفصل القدـ .وكذلك ما ذكره  د لزسن الدوري في 
دراستو التي تناولت الحالة القوامية للاعبي الجمباز وجود انحرافات بعظاـ القدـ وأرجح ىذا الانحراؼ إلى الأرضية 

حيث أكد إختلاؼ الأنداط بين د شهاب أحمد  حسن الظاىر -ودراسة ـ صحيةالصلبة و كذلك لبسهم أحذية غير 
في تكرار الأنداط الجسمية وكانت أغلبيتها لصالح النمط طلبة معهد إعداد الدعلمين بالدوصل وكذلك وجد فروقات 

 .الدتوازف يليو العضلي النحيف ثم السمين العضلي ,يليو النحيف العضلي العضلي

حيث الثابت التوازف  و مؤشر كتلة الجسموجود علاقة بين   و بناءا على ىذا الدنطلق أردنا أف نوضح في بحثنا ىذا 
 جابة الأسئلة التالية:الإفي الحياة اليومية وكذلك  ةالأساسيىذا الاخيريعتبر أحد العوامل 

 ومن ىنا قمنا بطرح التساؤلات التالية:  

 ؟ لعينة الدفحوصةل مؤشر كتلة الجسمما طبيعة الفروؽ بين  (1س

 ؟ وىي لصالح من روؽ دالة إحصائياىل ىذه الف( 2س

 ؟ ما أثر ىذه الفروؽ على التوازف الثابت ( 3س
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 : فرضيات البحث

 لدى العينة الدفحوصة. مؤشر كتلة الجسمىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في نوعية  (1
 التوازف .زيادة الوزف مع قصر القامة تساىم في ضعف   (2
 كلما اقتًبنا من الوزف الدثالي والطوؿ الدثالي كلما زاد التوازف والعكس صحيح.  (3

 

 

 

 البحث:أهداف 

 لدى طالبات جامعة مستغالً متغير مؤشر كتلة الجسم على التعرؼ 
 على أثر قصر القامة وزيادة الوزف في التوازف التعرؼ 
  زيادة التوازفتأثير تناسب الوزف الدثالي والطوؿ الدثالي في  

 .جامعة مستغالًطالبات  :عينة الدراسة

 .استخدـ الباحث الدنهج الوصفي بأسلوب الدسح لدلائمتو لطبيعة البحث :منهج الدراسة

 الدراسة:مصطلحات 

 تعريف التوازن:

يعرفو الدكتور أحمد الشاذلي أنو يكوف من خلاؿ بعض الأنشطة كالوقوؼ على عارضة التوازف ومن خلاؿ 
)الشاذلي,  .الديكانيكيةوعندما يكوف الفرد في حالة الثبات فإنو دائما يكوف لزكوما بالدبادئ  الوقوؼ على اليدين

  (47, صفحة 2009

قاعدة ظ بمركز الثقل ضمن ىو قدرة الفرد الحفاظ على توازنو في الوضع الثابت من خلاؿ الاحتفا الثابت:التوازن  
 .الاتزاف
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 سقوط دوف الجسم بثبات الاحتفاظ على القدرة أو ثابت وضع في بالبقاء للفرد تسمح التي القدرة كذلك  وىو
 (383, صفحة 1989)رضواف,  الجمباز. رياضة وخاصة الرياضية الأنشطة بعض أوفي

 مؤشر كتلة الجسم:

وىو سهل ىو معامل يعكس في الواقع تناسب وزف الجسم بالكيلوغراـ مع مربع الطوؿ بالدتً  التعريف الاصطلاحي :
 (25, صفحة 2010)الذزاع,  الاستخداـ.

حيث يعد من الدؤشرات الدهمة لتحديد السمنة عند الأفراد  (Body Mass Index) التعريف الإجرائي:
 القياسات الرئيسية في جميع الأبحاث العلمية الدرتبطة بالصحة ويمكن قياسو من خلاؿ الدعادلة التالية:يعتبر من 

BMI = ـ . 2)كغ( / )الطوؿ( الوزف 

 الدراسات المشابهة : 6

  تحت عنوان :6996 منشورة في مجلة حلوان د محسن يس الدوريدراسة  6.6

 الحالة القوامية للاعبي الجمباز الناشئين في جمهورية مصر 

 التعرؼ على الحالة القوامية للاعبي الجمباز الناشئين في جمهورية مصر  هدف البحث :

 تزايد انحرافات العمود الفقري و القدمين بين لاعبي الجمباز : من فروض البحث

 و لطبيعة الدراسة استخداـ الباحث الدنهج الدسحي لدناسبت: منهج البحث

 ( جمهورية مصر 14-10( لاعبا تتًاوح أعمارىم )125لاعبي الجمباز الناشئين ): عينة البحث

  %72.8:أكثر الانحرافات القوامية انتشارا ىو انحراؼ تقلقع القدـ بنسبة  نتائج البحث

من أف  DAIVES  1976 يرجع الباحث ىذا إلى ضعف عضلات القدـ و كذلك ما ذكره : مناقشة النتائج
خصائص التًكيب التشرنزي لعظاـ القدـ و الذي يرتبط بإمكاف حدوث انحرافات بها أف العظاـ الدكونة لذا يتأخر 
اكتمالذا و تكلسها و كذلك يؤكد الباحث أف رجوع ىذا الانحراؼ إلى الأرضية الصلبة و كذلك إقامتهم في الددف و 

 صحية  تأثرىم بها من خلاؿ لبس أحذية غير



 فصل التعريف بالبحث                                                                                     
 

 
6 

القدمين تلعب الأساس في  إف KATHRINE ET LUTENGENSويشير كل من كاثرين و لوتجنس 
 أداء الدهارات الحركية و في عملية استًجاع الاتزاف الديكانيكي للجسم 

 تخصيص جزء من التدريب على أرض رملية لتقوية أقواس القدـ  : ومن توصياته

 . فنجي دولي حتى يسمح بعمل عضلات قوس القدـتغطية أرضية الصالات الدغطاة ببساط إس-

 عنوان : تحت 6991عزة فؤاد الشورى منشورة في مجلة حلوان دراسة 6.6
 "التحليل الدورفولوجي و التشرنزي للقدـ لدى الدصابات و الغير الدصابات بجذع مفصل القدـ " 

 هدف البحث : 
الدصابات و الغير الدصابات بجذع القدـ و ذلك للتعرؼ تحليل بعض القياسات الدورفولوجية و التشرنزية للقدـ لدى 

 على :
 الفروؽ بين الدصابات في بعض القياسات الدرفولوجية للقدـ . – 1
 الفروؽ بين الدصابات في بعض القياسات التشرنزية للقدـ . - 2

 فروض البحث :
 ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا لصالح غير الدصابات في بعض القياسات الدرفولوجية للقدـ  -
 ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا لصالح غير الدصابات في بعض القياسات التشرنزية للقدـ  -
 الدنهج الوصفي لدناسبة مع طبيعة العمل  منهج البحث : -

 كلية التًبية للبنات و الدصابين في القدـ عشوائيا   عينة البحث : 

( وقد  أوضح % 1.33وجود نسبة اختلاؼ الدصابات عن غ ـ  في صغر طوؿ القدـ بنسبة ) نتائج البحث :
"fred delacerd  أف صغر القدـ من العوامل التي تساىم في عدـ الاحتفاظ بتوازف الجسم و تعرض الدفصل "

استخداـ مثبات لدفصل القدـ و التي تلعب دورا ىاما في تقوية و ثبات الدفصل وبالتالي اتزاف للالتواء خاصة مع عدـ 
( أف صغر قاعدة ارتكاز القدـ ,قد يؤدي إلى عدـ 1955) « susan hall» الأداء الحركي و ىذا يتفق مع الحدة 

 اتزاف الجسم و يهيئ الفرصة للإصابة بجذع مفصل القدـ 

منشورة في مجلة  6996 سامية ربيع محمد الباهي وي الدين حمدي دراسة د صفية أحمد مح 6.6
 تحت عنوان : حلوان
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 دراسة لبعض لزددات التوازف تبعا لعاملي الخبرة و العمر الزمني 
 دراسة الفروؽ بين طالبات الباليو في متغيرات الدراسة )لزددات التوازف (تبعا لعامل الخبرة .: هدف البحث 

 (تبعا لعامل العمر الزمني السنالدراسة الحالية )لزددات التوازفدراسة الفروؽ بين طالبات الباليو في متغيرات 
(تبعا  التوازف اتتوجد فروؽ دالة إحصائيا بين طالبات الباليو في متغيرات الدراسة الحالية )لزددفروض البحث :

  لعامل الخبرة .
 توجد فروؽ دالة إحصائيا بين طالبات الباليو في متغيرات الدراسة الحالية )لزددات التوازف (تبعا لعامل العمر الزمني . 

 استخدمت الباحثتاف الدنهج الدسحي لدلائمتو و طبيعة الدراسة الحالية  منهج البحث :
 .بالذرـ  طالبة من طالبات مدرسة الباليو في أكاديمية الفنوف 60عينة البحث : 

تلعب دورا رئيسا في احتفاظ الجسم بثباتو عظاـ القدـ زاد التوازف لأف عضلات القدـ  كلما زادت قوةنتائج البحث :
. 

و أف زيادة الخبرة في التدريب تؤدي في التدريب اكتسبن القدرة على التوازف نتيجة التدريب الدميز ذو الخبرة  الطالبات
 .إلى توازف أفضل 

 تحت عنوان: 6166شهاب احمد حسن الظاهر منشورة في مجلة الرافديند -دراسة م 6.6
 الأنداط الجسمية وقدرتها على الدسانذة والتنبؤ في اللياقة الحركية

بناء ندوذج للنمط الجسمي خاص بطلاب معهد إعداد الدعلمين والتعرؼ على الأنداط الجسمية  هدف البحث:
 وعناصر اللياقة الحركية.الأنداط الجسمية  مكونات السائدة لدى الطلاب والتعرؼ على العلاقة بين

 كيةوجود علاقة ذات دلالة معنوية بين مكونات النمط الجسمي وعناصر اللياقة الحر  فروض البحث:
 لدكونات النمط الجسمي في اللياقة الحركيةوجود نسب مسانذة 

من خلاؿ متغيرات ندط  وجود علاقة ذات دلالة معنوية بين الأنداط الجسمية السائدة ومكونات اللياقة الحركية 
 الجسم.

 منهج البحث:
 استخدـ الباحث الدنهج الوصفي بأسلوب الدسح لدلائمتو لطبيعة البحث

 طالب150 الدعلمين /الدوصل إعدادطلاب معهد  عينة البحث:
 إعداد معهد لطلاب الجسمي النمط لدكونات الكمي التحديد إلىالتحديد الكمي  إلىالتوصل نتائج البحث:

 النمط بسيادة تلتدث الجسمية الأنداط ت ار ار تك في فروؽ وجود .الدراسية لدراحلا ووفق عاـ بشكل الدوصل مينلالدع
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 والنحيف ,يلالعض والسمين ,النحيف يلالعض( :يأتي كما ترتبت والتي الأنداط بقية عن واختلافو الدتوازف يلالعض
   .)يلالعض
 مؤشرات توجد لا .السمين الدكوف ارتفاع مع الانتقالية والسرعة لرجلينل الانفجارية القوة انخفاض تؤشر علاقة وجود

 .السمين والدكوف والرشاقة والدرونة والتوازف والتوافق للذراعين الانفجارية القوة بين العلاقة
 توعية الطلاب حوؿ سلبيات الدكوف السمين .من توصياتو:    

 :تحت عنوان 6161دراسة قيس نعيرات, عبد السلام حمارشة  6.6
 طلبة جامعتي النجاح الوطنية والقدس ابو ديس. مؤشر كتلة الجسم لدى 
 هدف البحث :  

 طلبة جامعتي النجاح الوطنية والقدس ابو ديس.لدى تحديد مؤشر كتلة الجسم  -
  لطلبة الجامعات الفلسطينية. بناء معايير لدؤشر كتلة الجسم -
 الدقارنة بين طلبة الجامعات. -

 :فروض البحث
 وجود فروؽ في مؤشر كتلة الجسم لدى الطلبة. -

 النهج الدسحي منهج البحث :
 طالب وطالبة من جامعة ابو ديس. 900وطالب وطالبة من جامعة النجاح  1500عينة البحث :  

 نتائج البحث :
 متوسط مؤشر كتلة الجسم عند الطلاب بشكل عاـ كاف جيدا.-
 

 التعليق على الدراسات :  6.6

 :بعد اطلاع الباحث على الدراسات السابقة والتي تطرقت معظمها 

   بين الطلبة الذكور مؤشر كتلة الجسماختلاؼ .

 ارتكازتعتبر القدمين مركز ػ 

 لدى النساء مشكلة السمنة -
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 نقد الدراسات :   1.6-
مشكلة من خلاؿ تحليل الباحث للدراسات السابقة وجد أف ىذه الدراسات تطرقت فقط الى أحد مكونات 

إلى على الصحة لاكن لم يتطرقوا   ومشكلة السمنة وتأثيرىا البحث وىي دور القدمين في الحفاظ على التوازف 
 . في متغير التوازف الثابت        بين عينات البحث مؤشر كتلة الجسم اختلاؼ تطبيق
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 خلاصة:

 ولوجل البحوث العلمية السابقة وعلى الرغم من قلتها توافقت مع البحث العلمي الحالي في فكرتو العامة  إف     
, حيث كانت ىذه الدراسات بين الطالبات في التوازف الثابت  مؤشر كتلة الجسم علاقةوىي البحث على بالقليل 
,  الإحصائيةطالب الباحث في تحديد منهجية البحث وأدوات جمع البيانات واختيار أنسب الوسائل لمرشدا ل

 وكذا عرض النتائج و كيفية تحليلها ومناقشتها .

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 التــــوازن                                                                                     ولالفصل الأ

 

 

11 

 :يدـمهـت
ازع بربرا اوتيبربرفي اسبربرا اهبربرت اات  يعتبربرع صر بربرت ازتبربراادا ما بربروا ئبربرا ازاةبربرالجس اوعلخبربرو  ااهابربر  ما ا بربر  ااه بربراد  

تبربرر ت اضعابربر ا ش ميفيبربرل  ك يرزبربر  ي بربر  ئبربرا  ل ئبربرا دا بربرس اهابربر   بربر  ت م ااعبربرنردمد ابربرازتاادا مذبربرو نا  ربربرا    تسبربرا زلا
الأرضبربربرر  يت لخبربربرى مجبربربرال اهايراربربربر    تسبربربرا  اتبربربراادا اهابربربر  كالأج بربربرف  اةابربربرر  ماةتيربربربر  شميتسبربربرى ازعبابربربرا  صببربربر  اصتضبربربرار اا

نتر بربربر  ال ازتااالخبربربراش ابربربرمج نفيبربربراراش مجااصبربربراش ئتيضبربربر  ئبربربرا الأج بربربرف  اةرايبربربر  منن ات بربربرا دا بربربرس اهابربربر  مازبربربر   ع بربربرا 
يلا ئبرا اه براديا   اةتير  زب  اد اةاا ش ما يرس س صر ا اس صب  ازرا ر  ازاةرسر تئركانركر  صاس ئا و  م في

ميذز  اه اد اةاا اهببروي ش ابرازتاادا و برا ازلخبرور  صببر  اا تسبرا  ااضبرل ئعبرمج زب ابر  ن ربرا  زااعا ازض تي ما
 (fdss, 2000) از ضاش نم اةتي و

  نم نجفالجبر بجابرا   تسبرا ااصببر  نابراا عتبرع ازتبراادا ئتابر لا ك ئلخبرور  اإمايابرا ا ي شمبراا مرني آ ت ني برت
ضبربرو  ا اوعلخبربرو وااصبربر  ئبربرا الأج بربرف  مالأن ابربر  اةرايبربر  ئاج بربر  زبعابربرساوختبسبربر  ك مضبربرل ئعبربرمج نتر بربر  زبرفيبربرا  ازتبربرااالخ

 هتا ركا( مازتاادا اوت ت  )ازويرائركا( .ب نا نستق امج ازتاادا از اات )اإ ر  اش قاى اهايرار  ش ممص
اعبربرا اةتيبربراش   تبربربرهبربراا  صببربر  الأر  نم ك ن ربربرا   رديازسبربرتد  ا بربرفااممصبربرب نا  فيبربراس ننفيبربر   الأزعبربرا  صببربر   
 اهواا  ش ميعتع ازتاادا صائس  براف ك نمجبر  نفيبراررا ك اةربرا  ازعاديبر  صربرو ئااج بر  ني ةبرت  ئبرا  بررن  صتقببر  م ا ك

ا ماضبربر ا ك اهاضبربراد الخبربر   ازتبربراادا م رلخبربر  ابربرازتاااى مازت بربراق  ك اعبربرا او بربراراش ش ما ي  بربرت ازتبربرااد  تيبربر  ازسبربرتدش م بربرب  
   فاا اعو ا  ى  حتتاب هبرا  ئ س دال اهب .ج ش مزكا  را  نهاياش ي    و اراش مصب اإر اياا  ا د

 نتواز ال - 1
  تعريف التوازن -1.1    

ك از ضبراش نم اةتيبر  ش م برذا يت ببرب  نعني اازتاادا نا يكاا ازستد زوي  ازلخور   صب  اا تسا  اادا اهابر  
 ببرب ازلخبرور  صببر  اإ ابرا  هر ت   ائبر  صببر  الأج برف  ازعابراي  ئبرا ازرا ربر  ازعابربر  مازع برضر  ش يابرا نا ازتبراادا يت
هبرلائ  اه براد ازع برا ن برو  ااوكاا مالأاعاد هبراا  يبراا ااهبرتخواف ازض برت نم اومنبر  ص برضرا نم ير ضربرا مصابربرا م عتبرع
صببربر  ك ا اا بربر   يتضبربرمج دمر ازعاائبربرس اهوائبربر  ا لخلخبربر  زبتبربراادا يابربرا نا صابربربر  ازتبربرندر  ابربرمج اه بربراديا ازعابربربا مازع بربرا هوبربرا

  از  يلخاف بها اإنابراا ئبرا ئفيبرا مجبرتي مم برب ...ا  شنم اةتيبر  ازتياضبرر  ازبر   برت  ابراق  ربرف ا فاا اها  نم اةتي
ضبررى ياوفيبرا صببربر  ازعارضبر  نم ازاقبرا  صببربر  ئفيبر  ن برو ازلخبربروئمج يبرس  برذع اةتيبربر   تاقبرس صببر  ئبربروى هبرر ت  ازسبربرتد 

 .ن فاا صب  نج ف   ازعابر  م ازع ضر  بما مضلخى  ا اا   صب  مضل اها  دما نا يسلخو 
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مدبرا هبربرضى يتابربر  ئبربروى ار ضبربرا  ازتااابربرى ازعابربربا ازع بربرا يابربرا نا ازتبربراادا اةتيبربرا ئبربرت ض  نيابربرا اازت بربراق  ميفيبربر   
يفيبربربر  نيابربربرا نا ازتعبربربرب اوتاهبربربر  وجاناااومونربابربربرااو نا اعبربربرا ا تضبربربراراش ازتبربربراادا  ت ببربربرب ازلخبربربرا  ازعابربربربر  شيابربربرا 

زبربربربرت ازوراهبربربربراش ازبربربربر  قبربربربراف بهبربربربرا و ربربربربر و  تسبربربربرا  اتاادنبربربربر  مزلخبربربربرو ديو يبربربربر  تاا صببربربربر  قبربربربرور   ازسبربربربرتد ك اامازتعبربربربرب ازفيبربربربرو
 بربرذا اا               ي برت قبربرور  صببر  ازتبربراادا ئبرا ازتجبربرال مو ااابرااو   بربرر ازسكبرت  ازابربرالجو  ازبر   لخبربرال ابررا اإنبربرا  ن

 *نا ازذيار يتارفما اازلخا  ازعابر  صب  اإنا  ش م ذا صائس ئ  ت ك ازلخور  صب  اإ فاا
 لماء"تعريفات التوازن "من جانب الع -1.1    

ازع برضر  ميعتابر  ازار ت  صب  الأج ف  ازعااي  ئا  ازرا ر  ازعابر   كيعتا وارهااو مويك و قور  ازستد  
صببر  ازتبراادا ئبرل ازلخبرور    مازتفيتمضر  از   ر   ازتر  فيازاجر  نر  ازستد زبت ك  ك ازلخوراش ازسويرار او اكان  ائكا

 نم اومن  ميرز  صابرا مص ضرا.صب  اإ اا  ااوكاا هاا  ااهتخواف ازض ت 
 ميعتا  يذز ورم واكان  ازلخور  صب  اا تسا  ااضل ئعمج زب ا  ن را  از ضاش نم اةتي  . 
 مضل اها .وهرر تو اكان  ازلخور  از  حتسظ يذز  ميعتا   
 أنواع التوازن -1.1    
وجاناااومونربابرااو اكانبر  ازلخبرور   م برا اا برفاا ازبرذي مضبرو  ن ربرا  از ضبراش ميعتابر  التوازن الثابت: -1.1.1    

 ااضل هايا. ازضونر  از  تمكا ازستد ئا اا تسا 
 تسبربربرا   اابربربرت نم ازلخبربربرور  صببربربر  اايابربربرا يلخ بربربرو ابربربرازتاادا از اابربربرت ازلخبربربرور  ازبربربر   ابربربرا  زبسبربربرتد اازضلخبربربرا  ك مضبربربرل 

نم     ا برو  شياا  برا اةبرال صربرو ازاقبرا  صببر  قبروف م ا ضاش اهابر  دما هبرلخا  نم ا تبرفاد صربرو اأبراير نمضبراة ئعرربر 
فيبر   ازتياضبرر  م ا بر  نمضل اورفاا نم ازاقا  صب  ازبرذراصمج ش مازتبراادا از اابرت مضتبرس نمشربر  يضبر   ك اعبرا الأ اأاير

 ا .ميعع صا جمال م راهى م ندر الآد رياض  اهاضاد مازتاتيراش ازسرر  ش
ااو مونربابربرااواكان  ازلخبربرور  نابربرةتيبربر  اهابربر  ميعتابربر  وجا  بم بربرا اا بربرفاا او بربرا  التــوازن الكر:ــ : -1.1.1    
 ش(1995)محاو  ض ا  ارمجش   تسا  اازتاادا ن را  اةتي .اصب  ا

  ازتياضبرر  ندا   تيا ش ياا  ك ئع   الأزعبرا ميلخ و اازتاادا اةتيا ازلخور  صب  اا تسا  اازتاادا ن را 
 .(132ش ص 2002مجوي ( نم صرو اوفيا صب  صارض  ئت سع  ازستدي  ماوراداش

 أهمية التوازن -1.1    
ك      ازتبراادا قبرور   صائبر   برعد نمشرت برا ك  اةربرا  مك مجبربرال ازلاربر  ازضونربر  مازتياضبرر   ا بر  شا برا ئتكانبربر   

ازبر  او اراش اةتير  يازاقا  ماوفيا ...ا شياا ننها ئتكان  ك ئع بر  الأنفيبر   ازتياضبرر  ما ا بر  االأنفيبر    ندا 
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ااق  رف ضرى ش مزلخو ن برارش ازوراهبراش ازبر  قبراف بهبرا وصضبرو ازتفبراا  برااظ ا اصربرسو ك   ت بب ازاقا  نم اةتي 
ازتبراادا اازعويبرو ئبرا ازلخبروراش ازعابربر  ش يابرا ن برارش  برذع ازوراهبراش ال نا ازتبراادا يعتبرع  ار ضبرا جائع  ا مشوال 

ال  ذا ا  براص يفيبر  و ااابرااوشمك وئا ني ت اوكاناش ازضونر  ئا  ر  ازلخور  صب  ازترض  ئا ازراا ا ازعلخبر 
ازتبربراادا صبربرا نقبربرتانه  ئبربرا   ك ا تضبربراراش       نا اهااصبربراش هبربرتيع  ازبربرتعب  ئبربرا اهرابربرمج قبربرو  لخلخبربرت درجبربراش ئت سعبربر  

 .اهااصاش ا رئ  ازتعب 
تابربراا ني  صازربربر  ابربرمج ازتبراادا ماإ ابربرا  اةتيبرا مدبربرا جعبرس ضبربرتمر  نا يابرا ن ضبربرت وهبركاشو مجبربراد صلاقبر   

 تياضبررمجازئ  وع   الأنفي   ازتياضر  ابرنا ازلاد  ازعاائس من تا زكاا ازتاادا يعتع ن و شازتاادا ي ا ترار رتيلخ   تير  
ك ا ضبراش غبر  ازتياضبررمج   ربر  ن ضبرت  برذع  ونراايتارفما ك  ذا اوكاا صا نقتانه  غ  ازتياضرمج ش  ر  مذ  و

ا ببر  ش ئبر لا مذ وهبرلا تو مو ائربرسو ك ا ضبراش دراهبرا   ش يابرا  ا برس ابرا  اا آ برتما ال نتبرالج  مد ا وىاز ا ت  ك 
 لخلخبراا نتبرالج  صازربر  ك ا تضبراراش ازتبراادا ئربرفأ  صبرا نقبرتانه  ئبرا ربضبر  ازلاربر   )نصابرا  ازسبرتق ازتياضبرر  (نا ازتياضرمج 
  قبرو ااقبرت اوازبر ازلاربر  ازضونربر  مازتياضبرر  ااهبرتخواف ا تضبرار وري نازبروو   شياا  ضبرت نا نتبرالج  ربضبر رازضونر  مازتياض

او نا او بربربرارصمج يرمي اوابربربرتاياش اوت سعبربربر  يبربربراناا بردرجبربربراش نقبربربرتانه  ئبربربرا ربربربرلا  ازسربربربراا ش يابربربرا مجبربربروش وئررضبربربر ئعرايبربربر 
 نااس ئا نقتانه  يرمي اواتاياش ازاعرس  ك ازتاادا مك  عب   اإ فاا .

  انه  ازابربربرعا  ك ازابربربرضا ت يابربربرا ن ضتوجبربربروم و نا ازابربربرضا مج اوتلخبربربروئمج يتاتعبربربراا اتبربربراادا  تيبربربرا يسبربربراق نقبربربر 
ور  صببربر  ازتبربراادا زبربروى اعبربرا حتابربرمج ازلخبربر م بربرذا مقبربرو ن ضبربرت وجربربروياو نا ئفيبربراري  اتيبربرى ننفيبربر   ازلاربربر  ازضونربربر  ندى ال

  وى ازكبراش.رازضاش ا
 و .يار ت ر  نقت يرز  ويلار ومو ازلخور  اةتير  يعتع ازتاادا ن و ئكاناش        
واارموموئبربرا  جبربراو يابربرا يعتبربرع وئبربرا رارو  يابربرا يعتبربرع ازتبربراادا ن بربرو ئكانبربراش الأدا  ازضبربروك  ربربر  نقبربرت يرزبربر   

 اادا ن و ئكاناش ازلخور  ازتياضا .ازت
   ازن ف  الجسممناطق التو  -1.1    

  اجو صو  ئرارى ك اها  م ا : 
  برذا  ار بروا ا براااش ار برا نم ا براات ا ابرازعد نم  تم لاا قاصبرو  ا برفاا اهابر  م بروم  ني :القدمان -1.1.1     

 دا ازستد.غ  ئراهب ياعس ئا  اا
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ئبربرا  هبربرب  ن برتع  صببربر  ن بررا   ااتبربر  ني برت ازض بربرا  ابررا ازسبرتد مضبربرتسظ اتاادنبر  ايرا  ضتبرتن حاسـة النرــر: -1.1.1     
ازتبربراادا     قبربروئا يابربراصو ك حتلخربربرى 20 ابربربر  ا صببربر  ن بربررا  ئت تيبربر  مقبربرو مجبربرو نا حتويبربرو  بربرو   اابربرت صببربر  اعبربرو 

   .(434-432ص ش1995)محاو  ض ا  ارمجش 
 م ا الأم ار اواجاد  ك نهاي  ازعالاش . ت العصبية:نهايا -1.1.1       
 لخبربربربرل  اهبربربربر  ازتبربربربراادا ك  ازلخربربربربرااش  بربربربرض  ازوالجتيبربربربر  زبربربربر يرا يلخبربربربرال ويبربربربرارل ا نهبربربربرارشو الأذن الداخليــــة:  -1.1.1     

ازوالجتي  م رض   ذع الأصاا  اةار  اااه    تيبر  ازبرتن  يابرا ننهبرا ضبرتمري  ك اهبرتاتار  براادا اهابر  ك جمربرل  تيا بر   
يتاتعاا ا  اورج  نصببر  ك ازتبراادا ميرزبر  صربرو غببرى  ازذي اوااصاش  از   تاتل اتاادا قبرس ا مجو وااداو نايا

 ازعررمج تمائا.
 
 
 
   عوامل تككم  ف  التوازن -1.1  
ازبربر      كبربراا ازرلخ بربر  عا اازبربرض:  بربرا نلخ بربر  ممشربربر  يتبربراادا  اهوبربرا جمربربرل نجبربرفا  ازعبربرمج ميعتابربر  مر:ــا الثقــل -1.1.1    
الأهبر   ازتازربر   لخبرا تاز  نا نلخ بر     ربراها  ش م يمكا حتويو ئكاا ئتيبرف اهابر  ااهبرتخواف الأهبر ف صبر ا يت ك
  ا:
ت  ابر   ازبرذي نابرضابراا ال قابرامج صببراي مهبرسبا م برا ازيلخابر  جابر  اإنالسـح  الأفقـ  أو العر:ـ : -أ      

 مزكا ا مضود ئكان .ر  ئتيف  لخس اها  صا الأ ار ساة
يلخابربر  اهابربر  ال ن بربرسمج يمبربرمج ميابربرار م بربرذا ازابربر   مضبربرود مجبربراد نلخ بربر   الســهم  أو الجــانب :الســح   -ب      

 .  ئاف نم ا بسلخو يكاا زا  تمائا ئكان  مضود ا اورت س تمائا مزكا
سا م بربرذا ازابربر   مضبربرود ئكبربراا برئبربرائا م ببربرال ن بربرسمج نيلخابربر  اهابربر   :الســح   الجبهــ  أو الأمــام    -جـــ      

 لاقبربرا الأهبر   از لا بربر   برا  لخبربرس اهابربر  شاازرابرض  ز جابربراف اورت ابر  اوتااهبربرك  ابرنا ئتيبربرف  لخبربرس ئتيبرف از لخبربرس ش منلخ بر  
يكبربربراا ك  اورت بربربرس ماازرابربربربرض    لخبربربرس قبربربربرو ااهابربربر  يكبربربراا ك ئرت بربربرس ا نئبربربربرا ك الأجابربربراف غبربربر  اورت ابربربربر  ابربربرنا ئتيبربربرف از

 مجو:  تي  ازستد  ر  اتجاعانا ئتيف از لخس زرس ك ئكاا  اات ...ا ا يت ت  ك  ازلإناا
 ئتيف از لخس اتجاع اهف  اوت ت . -   

 ئتيف از لخس يت ت  اتجاع از لخس ا ارجا. -
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 ا    ممشا يمت بمتيف از لخس ميكاا صااديا م ا صضبرار  صبرا  لخاابرس اوابرتاى اهض برا  خط الجاذبية: -1.1.1    
يمبرت بمتيبرف از لخبرس مزكربر  مضبرود صااديا  ا    از لخبرس شم برذا ا بر   ايم س    لخا مشاتزائل اواتاى ازامشا ش  ر  نا 

)محابربربرو  بربربرض ا  ابربربررمجش  اا بربربرفااابربربرنا  بربربر  از لخبربربرس يلخبربربرل دا بربربرس قاصبربربرو   لخبربربرالج مك مضبربربرل ازاقبربربرا  از (ار ساصبربربر ئكانبربربر  )
 .(434ص ش1995

م بربرا صضبربرار  صبربرا ئابربرا   ازابربر   ازبربرذي يت كبربرف صبربربر  اهابربر  شاسبربرا  ازبربر  ازاقبربرا   قاعــدة اترتكــاز : -1.1.1    
زبلخبربروئمج مارابربرا يببربرا اعبربرا ازعلاقبربراش  ا بربرارجا  اإربربراراوابربرا   ازبربر  مضبربرود ا   بربرا (اار كبربراد) كبربراا قاصبربرو  اا بربرفاا 

 مازعاائس از   ت ك  ك صابر  اا فاا:
يبربراا ازتبربراادا   ابربرا قبربرت  ئتيبربرف از لخبربرس ئبربرا قاصبربرو  اا بربرفاابيمر:ــا الثقــل فــوة قاعــدة اترتكــاز : نســبة ارتفــاع -أ     

 مازعكس   ر  نياا ش مئر  يمكا نا ناترت  :
 ئا از ايس. ا فاناازلخ   ني ت ازفيخص   -
 ضتبربرت ئتيبربرف  لخب بربرا صبربرا ازتجبربرال )اعبربرا ازوراهبربراش اةوي بربر  ن امزسبربرا ئبربرا ازتجبربرال  ا فانبربراازابربررواش ني بربرت -

 . (ضرتا س ازراصكس  ذع ازلخاصو  ك اعا  او
  كاد يض   ياا اا فاا نيع.ار يباا يانت ئاا   قاصو  ا  مساحة قاعدة اترتكاز : -ب      
يبابربرا يبربراا  بربر  اهايراربربر  قتيضبربرا ئبربرا ئتيبربرف قاصبربرو  اار كبربراد العلاقــة بــين خــط الجاذبيــة وقاعــدة اترتكــاز : -ـجــ     

اعبرو  بر  اهايراربر  صبرا ئتيبرف قاصبرو  اار كبراد قبرس  ر كاد نااسش مازعكس   ر  نيابرا اكبابرااانمصبر  ئضا ت  ياا 
 .ن ال نا ن س ال  و تجامد  ومد قاصو  اا فاا ارسلخو ازفيخص  ااد اا فاا 
 .: يباا ياا مدا اها  نيع ياا اا فاا نيع ثقل الجسم -د      
: يبابربرا يانبربرت ياربربر  اا تكبربرا  نيبربرع يبربراا اا بربرفاا ناابربرس م ازعكبربرس  بربر ر  نيابربرا   اتحتكــاب بالســح  -هـــ     

 ئبرا صبروف   ئربر  ك الأر  ا فير شميتابر  يرزبر نقبرس قبرور  صببر  ازبرت ك  ك  اادنبر ازسبرتد االأر  اوباا  ي ض  ااق برا
ئبربربرا ازت بربربراف اير يت ببربربرب الأئبربربرت ابربربرذل مج بربربراد نيبربربرع  بربربرى  مضبربربرااظ صببربربر   نرضبربربرر  ازلخبربربرور  صببربربر  اا بربربرفاا ابربربراق اهبربربربرو نم ابربربراق

 دا.اازتا 
اعابر ا ابراق  برذع الأجبرفا  صااديبرا  اها  ئتيب ئا نجفا  يباا مقعت ئتايف  لخبرس : اتنقسام إلى أجااء -و     

 .اعا ياا  ذا اها  ن ضت م  ض  قور   صب  اا فاا نااس
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ازعاائس ازرسابرر  ازبر   بر  ت صببر  اا برفاا ش ئبر لا يلا برظ نا قبرور  ازسبرتد صببر   وا ا و ئاالعوامل النفسية: -ز     
صائبرس ا برا  ازبرذي يبرفداد يبابرا ن برت ازفيبرخص صب  ه   الأر  ش  ر  يو س  ربرا  ار سل سظ  اادن   لخس يباا 

 .الخس قور   صب  ازتااد  ال نهسس ماازتالي 
ازتبربراادا ئبربرا ازعرا بربرت ازبربر   ت ببربرب هبربرلائ  اه بربراد ازع بربرا  زبسبربرتد منيابربرا اه بربراد  الفيايولوجيــة :العوامــل  -ـحــ     

 . اا فااا ار  ئضا ت  ك قور  ازفيخص صب  ازعابا شزذز  ا وم  ني  بس ك نج ف  اها  ي  ت 
 أنماط التوازن -1.1     

د مصببربر  ار سبربراة ئتيبربرف  لخبربرس اهابربر  صبربرا يتاقبربرس يرزبربر  صببربر  ئابربرا   قاصبربرو  اار كبربرا :اتتــاان المســتقر -1.1.1     
 صاائس  ائ  حتود درج  ا فاا اها   ا: ذع ازلخاصو  م را   لا  

 زتبربرر    ئتيبربرف از لخبربرس ك  ازبربر  ا بربرفاا اهابربر  شايرا  بربرو ت ني ادا بربر  زب ابربر  نتر بربر  اتجبربراع ازلخبربرا  ازبربرذي يتهبربربرا -أ      
ئبرا ئتيبرف    يم برس اوابراا   ابرنا ا بر  ازبرذيمصااديبرا  ز صببر  ئتيبرف  لخبرس اهابر قا   ارجر  ميبراا ازلخبرا  ازبرذي مضبرت  

ننبر   م يلا برظ     ال قاصو  اار كاد نم نلخ   ازالخا  اعو  وم  اادا   يم س اعو ئتيف  لخبرس اهابر   لخس اها 
صببربر  نا ازلخبربرا         قاصبربرو  اا بربرفاا )قضبربرس اادا بربر  (م بربرذا دزربربرس صببربر  نيبربرع ئبربرا ا بربر  ازابربراق  ئبربرا ئتيبربرف  لخبربرس اهابربر 

 بربرفاا يبربراا اا  شيباا يبربراا ازلخبربرا  ازبربرذي يم ببربر  ئتيبرف  لخبربرس اهابربر  الأصببربر م زبررس الأهبربرسس س الأصببربر ازبرذي يت بربر  ئتيبربرف  لخبربر
 نيع.
 بربربرا ئلخبربربروار  درجبربربر  ا بربربرفاا  اهابربربر  مداميبربربر  ازابربربرلخا دمايبربربرا ازابربربرلخا  :وبربربرا يانبربربرت داميبربربر  ازابربربرلخا  يضبربربر   دادش  -ب      

   .اار كاد ادا   اها  ني ي س ئتيف از لخس ااق  اا  قاصو 
 لخبرس  برذا اهابر  ال نهبرسس ابرنا اهابر  غبر  صربرو ادا بر   اهابر  محتبرت  ئتيبرف  اان غيـر المسـتقر:اتت -1.1.1    

 جانب هتكاا ز هسس . لأي دا  اإ ئاتلخت ش مك  از  ازلخال انا  تي  ئتيف  لخس اها  ك  از 
 بربرفاا )ازابربر   ي ادا بربر  زب ابربر  مغ يتربربر  ار سبربراة  لخببربر  صبربرا قاصبربرو  ااايرا  بربرو ت ن اتتــاان المتعــادل: -1.1.1    

اوت كف صبر ( انا اها  ي ض  ك  از  ا فاا ئتعادل شم ذا  ازراة ئا اا فاا غ  ئاجاد ك جابر  اإنابرااش لأا 
 .  جا  اإنااا  غ  ئرت  

 أنواع الأطوار ف  اتتاان -1.1    
  را   لا   ننااة ئا الأراار ك  اا فاا  ا :
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 از برار زبررس  ااتبرا   برذا (:le refus de desequilibreتـاان  الحـور الأول :رفـع عـدم  ات -1.1.1     
  بربرالجص  الأملا بربرا ا ي  بربرت مازتياضبربرا يابربرب  ئبربرا اوبربرت   ابربراا فااازرفيبربراراش مالأاعبربرال يراش رضرعبربر  مخببربر   اعبربرامك 

 .از ار از اك 
امل ن رانبربرا مك ئع بربربر  ازرفيبربربراراش ازتياضبربربرر  ش اوضتبربربروا مضبربربرس ئفيبربركب  اوسارقبربربر  اتاابربربر  ا بربربرتلال  اادنبربربر  ش ار بربربر

ضتوا الأي بربرت بريمكبربرا نا نعتبربرع ردمد ناعبربرال اوبربراز ضرعبربر  )جبربرذة ئابربرتلخر  من بربرت نالخبربرا(  صببربر   رئبربر  اإئكبربرااا اا بربر  قبربرور 
 (.09شص 2002)نهعو ش مس ر  ني ت ئر ا رضرعر 

            يلخبربربرال : (la reequilibration A Posterioriالحــور الثـــان : إعـــادة اتتــاان البعـــد    -1.1.1     
اا اورف  الأهاهر  زباضتوا  ا نن  ا مضاا  ر ر  اا فاا  وJean Pierre Bonnet وىزو وPaul Goirantو

مضبربربرعر  ا بربربرتلال  وااة ني بربرت ئر لخربربربر  زب ابربربر  ك اةتيبربربر  ازبربربر  تجعببربربر  كنبربربرزب تيبربر  ازلخادئبربربر  ش بربربرذا از بربربرار يتاربربربرف ن رانبربربرا اا
 ا لخبربربرا نم     نراد اواا بربربرب   تيبربربر  ن بربربرتى   بربربراادك زبربربرذا اازتياضبربربرا مجبربربرع زب بربربرا  مربربربرا  تيبربربراش ئاادنبربربر  )اصبربربراد  اا بربربرفاا( ايرا

سعبرس ئفيبراري  يبر  ا برا يتاربرف ا براادا ئازبرو  زب ت  يضبرادر ازتياضبرا ئابرضلخا ابرن تلااش ازالخا  ش م ك  ذا از ار نيا ا
 le reflexe deجبربربربرف  ئبربربربرا اهابربربربر  ك اةتيبربربربر  ماهبربربربرف  الآ بربربربرت مصبربربربرب نا يابربربربراا اواادنبربربربر  )رد اعبربربربرس  عايابربربربرا

compensation)  خص نا يبربرفص  ارنبربر  يمتببربر  كبربرا لأي  بربرا  اةتيبربر  ازلخادئبربر  شاير ننبربر  ا يماابربرل دي ال م بربرذا ئبربرا يبربر
 ئفيا ا اا تلال  اادا مزا اار . ادراي   تي  ئكرس  ايرا ياا اهت اا 

و  Hubert Ribollيلخبرال و :(lequilibration anticipée  الموازنة المسبقة أو المبـادرة -1.1.1     
 لأ وا  اةتي  . اواضىي   ا س اااه   ازت ا  يس ازليرضاش اةتير  اوومج  ك  اةت 

مازتياضبرا از براك مربرا  رئبر  يراش ا برفاا ئابرضى   راز ا  ياشنات رل نا ن ار هبا  عازتوريب م و ان  اااه  
 ش اواتلخضبر  .ااض تااا اساس تجتات  يتوار 

ربربرت آ بربرار صبربروف ارابربرتعو قضبربرس اةتيبربر  ميعتبربرولش م يابربرل نسابربر  ك  ازبربر  صبربروف ا بربرفاا صكابربرا يبربرا ي بربرس ال   ض
 اا فاا  اواتلخضبا .

ئبرا  تيبراش  ارى هتيل ئبرل ئبرا يبرريرك  ذا از ار يو س جف  ئا اها  ك اةتي  اواتلخضبر  مدا ياا  ات
  .(les gestes reequiliprateursلأن  ا  اجو  را  تياش ئاادن  نم إصاد  ازتاادا )

 العوامل الت  تؤثر ف  التوازن -1.1    

 س    ت ك ازتاادا  تا س ك: را  صو  صاائ
 العوامل الفسيولوجية -1.1.1      
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 (.442-437شص 1995ش  ارمج) ماز   تا س ك :  
 اهف  ا اص اازتاادا ك الأيرا ازوا بر . -
 ئاتلخضلاش اا فاا ك ازعالاش مالأم ار. -
 ازعالاش ماوسا س. نهاي  الأص ا  اةار  اواجاد  ك -
  ت مازباس نم ازتعب اةاا. هلائ   اه  ازض -
 الأاعال اورعكا . -
    .ياش اإرادي ازتعب ازضوك من تع صب  اةت  -
   ازلخوئاا مهلائت اا -

 العوامل الميكانيكية -1.1.1    
 بربربرا:م تا س ا

 ئتيف  لخس اها  مار ساص  نم امزساض  صا  قاصو  اار كاد. -
 يع م رت قاصو  اار كاد.  -
 بعب.ناصر  نر  او -
 يتب  اها .  -
 دامي  هلخا  جا  ازلاصب صرو اانت ا  ئا اةتي  ازتياضر  . -
 ئلخوار  اولخامئاش ا ارجر .  -

 العوامل النفسية -1.1.1      
 ا:بربرس ابربرم تا 
 ازلخور  صب  ازعفل م تيرف اانتضاع. -
 اإدرا  اوكاك مازفئاك.  -
 ازتعب ازرساا . -
 ازوماال. -
 يبربربربربربربر   ائبربربربربربربر دامازعفيمبربربربربربربر  ي بربربربربربربرساش ار س مازر بربربربربربربراا من ت بربربربربربربرا صببربربربربربربر  از لخبربربربربربربر  ابربربربربربربرازرسس مازكسبربربربربربربراا  بربربربربربربرعاش ازسفيبربربربربربربر -

     .(137شص 2002)مجويش
  تدريبات لتنمية التوازن -1..1     
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اا  راربربربر  م  بربربربرايت  بربربربرس  ازتبربربربراادا يابربربربرتبفف ازلخربربربربراف اتاتيربربربربراش م بربربربروريضاش ئبربربربرا  بربربربررنها ازعابربربربرس صببربربربر  ندا   اعبربربربرا  
ةتي  ان برار  منبروا  مغبر  يرزبر  ش مزكبرس  برذيا ازربراصمج  بروا اا اازرابرض  اةتياش اهوادلج  ئا از ضاش نم اوساجئ  ئا ا

زربربربراة ازبعضبربربر  ما بربربرتلا  او بربربرار  او باابربربر  شم عتبربربرع هبربربرلائ  اه بربربراد ازع بربربرا ن بربربرو ازعاائبربربرس اهوائبربربر  ا لخلخبربربر  زبتبربربراادا يابربربرا نا 
ةتيبربر  ازبربربر  يلخبربراف بهبربربرا ابربربرمج اه بربراديا ازعابربربربا مازع بربرا هوبربربرا دمر يضبربر  ك ا اا بربر  صببربربر  ا بربرفاا اهابربربر  ش اا ازتبربرندرصابربربر  

 ق  ربربربرف ضبربربررى ياوفيبربربرا صببربربر  ازعارضبربربر  نماإنابربربراا ئبربربرا ئفيبربربرا مجبربربرتي مم بربربرب ...ا شنم اةتيبربربر  ازتياضبربربرر  ازبربربر   بربربرت  ابربربرا 
 ابرر ت  صببر  نج ف بر  ازعابربر  ازع برضر از تاقبرس صببر  ئبروى  اةتيبراش   ا وى ازلخوئمج شيس  ذعبرازاقا  صب  ئفي

     (.138شص 2002)مجويش فان بما مضلخى  ا اا   صب  مضل  اها  دما نا يسلخو ا 
 مشكلات اختبار التوازن -11.1    

  بخبررص  برذعكا نا  برت ض  اا تضبرار ازتبراادا ميمكبرا بر مج نا  ربرا  اعبرا اوفيبركلاش ازبر  يمبرازضبرا  يتى اعبرا 
   اوفيكلاش صب  ازر ا ازتالي:

مقبرو     تمنبر  تضبراراش اون ار اعا ازضا  مج ال نا صائس ازلخا  ازعابر  يبر  ت ا برار  ماضبر   صببر  اعبرا ا  -أ     
ار ازاقبربربرا  صببربربر  صارضبربر  بمفيبربربر  ازلخبربربروف ما تضبربراراش ازتبربربراادا از اابربربرت ئبربرا ازاضبربربرل اولخببربربرا  يضبربروم يرزبربربر  ماضبربربر ا ك ا تضبربر

ا  عبربربرار  اعبربربرا نتبربربرالج  ازض بربربرا  ك  بربربرذا اوبربربرال ش اا ننبربربر  يضبربربروم ئر لخربربربرا نا ازتعبربربرب  ازعابربربربا يبربربر  ت صببربربر  ابربربرازتغ  ئبربربرم ش
 درجاش اوختعيا ك  اعا اا تضاراش .

ازبربر   ضبربراراشاعبربرا ازضبربرا  مج ائكانربربر  ازترببربرب صببربر  اعبربرا  بربرذع اوفيبربركلاش ابربرنجتا  ا تضبربراراش ازتبربراادا قضبربرس اا ت ميبربرتى
نم ازت ابربربرس  )ازت ابربربرس ازعابربربربا(نم حتابربربرس ازلخبربربرا  ازعابربربربر   ازلخبربربرا  ازعابربربربر  ت ببربربرب ابربربرذل اوفيبربربرو ئبربربرا ازلخبربربرا  يا تضبربربراراش 

 ازترساا.ازومري 
  نم ندا   تيبربراش    بربرت ار بربرا ببربرب اأبربراير اعبربرا الأمضبربراة اوعرربربرا  ت ن بربرتا لأا ازعويبربرو ئبربرا ا تضبربراراش  ازتبربرااد  -      
ئبرتاش  (3) ئبرتاش  ازاا برو زعبرو   اا تضبرار ضبرتمريا ازابرااا زباختبرعيا ابرردا ازتبراادا ا برار  ماضبر   الخبرو يضبروم  س  

اورجبر    اك اار لخبر    صبرود ا براماش  ابر   ما تابرا  نتر بر  ناابرس ا براماش شم ابرازتغ  ئبرا نا ي برت  ي برتئ لا نم ن
 دا ت ببربربربربربربربربربربربرب الأئبربربربربربربربربربربربرت اوفيبربربربربربربربربربربربرو ئبربربربربربربربربربربربرا  ازاقبربربربربربربربربربربربرت ك الأ تضبربربربربربربربربربربربرار شاا ننبربربربربربربربربربربربر   ك  نسبربربربربربربربربربربربرس ازاقبربربربربربربربربربربرت يعائبربربربربربربربربربربرس  ضبربربربربربربربربربربربراش اائ

  (.74شاز س   2002)ئ  س ش
ئع بربر  اوتاجبربرل الأجرضربربر  ك  مجبربرال ا تضبربراراش ازتبربراادا  تابربراا ئعبربراي   بربرذع اا تضبربراراش  صببربر  ئابربرتاى ربضبربر   -جبربربر     

يبربربربر  مك ضبربربربرا  يرزبربربربر   ضبربربربروم اةاجبربربربر  ال ضبربربربرتمر  مجبربربربراد ئعبربربربراي   مرازضبربربربراش اهائعبربربربراش م لائربربربربرذ م باربربربربرذاش اوت ببربربربر  از انا 
 زباتا س ازارر  الأ تى زبضرمج م ازضراش.
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 ازسبربرتد ئااقبربرس  ا بربر  ئعرربربر ( شالخبربرو يابربر س ن بربرتا لأا ازتبربراادا از اابربرت يعتبربرع  اادنبربرا ئاقسربربرا نم  ا بربرا )ني ك -د     
س درجبراش ئرخسابر  ك ا تضبرار آ برت اا تضبراراش ازبر   لخبررس ازتبراادا از اابرت ك  برمج يابر  ى بروادرجاش صازربر  ك 

زبتبربراادا  از اابربرت شمير بربر   اعبربرا ازضبربرا  مج زبترببربرب صببربر   بربرذع اوفيبربركب   عبربرود اا تضبربراراش ازبربر   تاربربرف اورجبربر   بربرعاا  
 ما و   لختيضا ميلخاف اوختع ااا ترار ئا ارر ا .

ل ازتا بربربرس ال   بربربرايت اعبربربرا ا تضبربربراراش  ازتبربربراادا  ت ببربربرب ندماش متج ربربربرفاش غازربربربر  نابربربرضرا م ضبربربروما اةاجبربربر  ا  - بربربربر     
 .ندماش منج ف  نقس  كبس  ميمكا اة ال صبر ا  ارصواد ئتااات  م ا   اازراض  زباوار  اااتوالجر  ماإصوادي 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 خاتمة:
صببر   ابرا  برااظبيزتياضبرا   برى    بر  اةتيبر  ني برت دقبر  ابرنا صائبرس اا برفاا ئ بر  جبروا زت لخربرى يرزبر  اير نا ا 
 اا  لخلخ ا اوق  ئترا ر . را  ندا  اةتي  يبنا فان  

انبربرت أبربرو  ال مضبربرل ازعلاقبربر  ابربرمج ازتبربراادا از اابربرت مالأمسبربرا  ئبربرا  بربرذا اور ببربرى جبربرا ش  بربرذع ازوراهبربر  ازبربر  ي 
 ازضاش.اوختبس  امج از اواراازاجر  
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 تمهيد :

يعد تقويم الأنماط البدنية من الأمور الذامة باعتبارىا تعتٌ بدوضوع السمنة ، واكتشاف العيوب في التًكيب الجسمي 

بتُ الطرق الأكثر استعمالا في قياس ، وتعد القياسات الأنتًبومتًية من الوسائل الدستعملة في ىذا المجال. ومن 

السمنة مؤشر كتلة الجسم نظرا لسهولة استخدامو  ، وسنعرض في ىذا الفصل بعض النظريات التي وضعت في 

 لرال تقويم الأنماط البدنية ، ولمحة عن القياسات الأنتًبومتًية ومؤشر كتلة الجسم.

 الأنماط البدنية : -1

ريات تؤسس لتقسيم البشر إلى فئات حسب تركيب أجسامهم ، و ربط الأنماط حاول العلماء منذ القدم وضع نظ

البدنية بالسمات النفسية لكل فرد ، وسنقتصر على ذكر نظريتتُ بحكم حداثتهما ، كما سنعطي لمحة عن 

 القياسات الأنتًوبومتًية الدستخدمة في تقدير تركيب الجسم ، ومؤشر كتلة الجسم.

 نظرية كرتشمر : 1-1

أخذ مقاييس جسمانية للمرضى في الدستشفيات  1930-1920ما بتُ سنة  كرتشمر""الطبيب الألداني  حاول

 بأمراض عقلية ، و قد وصل نتيجة لذذه الدقاييس إلى ثلاثة أنماط  جسمانية ىي :

 النمط النحيل : 1-1-1

الذراعتُ ونحافتهما ،  و صاحب ىذا النمط يتميز بالنحافة وضيق العظام وفقر الدم ، وجفاف الجلد ، وطول

 وضعف العضلات أو الافتقار إليهما ، ورقة اليدين.

 النمط الرياضي : 1-1-2
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ويتميز الفرد من ىذا النمط بالقوة البدنية وانتشار العضلات في جسمو وضخامتها ، واتساع القفص الصدري ، 

 .(41)بريقع، صفحة  ونحافة الخصر وضيق الحوض ، واكتساء ساقيو وذراعيو بالعضلات.

 

 

 النمط السمين : 1-1-3

و في رأيو أن ىذا النوع لا يكتمل النمو فيو إلا في أواسط العمر ، و يتميز باستدارة الجسم ، واتساع الحوض ،  

 .(41)بريقع، صفحة  كذا سمنة الأطراف مع قلة العضلات.

 نظرية شيلدون : 1-2

حاول شيلدون تسجيل أنماط الجسم عن طريق أخذ ثلاث صور فوتوغرافية لكل فرد وىو لررد من ملابسو من 

 الأمام والجانب والخلف وطابق الأفلام السلبية للصور الثلاثة وخرج بثلاث أنماط أساسية ىي كما يلي :

 )أطلق على ىذه الطريقة اسم اختبار أداء نمط الجسم(

 النمط السمين : 1-2-1

الجهاز الذضمي يسود اقتصاد الجسم ، يتميز بالرخاوة و استدارة الجسم وكثرة الدىن في الدناطق الدختلفة )مناطق 

بذمع الدىن الدعروفة(، وكبر الرأس واستدارتو ، وقصر الرقبة وسمكها ، واستمرار نمو الثديتُ نتيجة للتًسيب الدىتٍ 

رة ، والجلد رخو و ناعم ، و الأرجل ثقيلة و قصتَة ، و الأكتاف ضعيفة  والحوض ، و الأرداف تامة الاستدا

 عريض ، متميز بالشكل الكمثري ، )كمثري الشكل( و لديو بطء شديد في رد الفعل.

 :عضليالنمط ال 1-2-1

والرقبة طويلة وقوية ، صلب في مظهره الخارجي ، والعظام كبتَة وسميكة ، والعضلات نامية ، وعظام الوجو بارزة ، 

والأكتاف عريضة ، و عضلات الأكتاف ظاىرة وقوية ، وعظام التًقوة ظاىرة ، مع كبر اليدين وطول الأصابع ، 
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و تكتل عضلات منطقة الجذع ، و الخصر نحيف ، و الحوض ضيق ، و الأرداف ثقيلة و قوية ، "البنيان متتُ 

 وراسخ".

  : النمط النحيف 1-2-3

 ، والصدر طويل وضيق   وجو مع بروز الأنف ، ذو بنيان جسماني رقيقنحافة في ال

مع استدارة الكتفتُ وطول ملحوظ في الذراعتُ ، والأرجل طويلة ورقيقة ، ويبدو الجلد كما لو كان فوق العظم 

، 1995)راغب،  مباشرة إلا من بعض عضلات قليلة ، ويملك سرعة عالية في رد الفعل وحدة في الحركات.

 .(204-203الصفحات 

 القياسات الأنثروبومترية : -2

قياسا وسنذكر عددا منها مع التًكيز على الطول والوزن باعتبارهما مرتبطان أكثر بدوضوع  36تشمل أكثر من 

 بحثنا.

 قياس الطول و الوزن : 2-1

 الطول: 2-1-1

 طول القامة من الوقوف : 2-1-1-1

 يعتبر طول القامة )الطول من الوقوف( مؤشرا جيدا للحجم العام للجسم وأطوال العظام.

تستخدم قياس طول القامة كوسيلة ىامة للكشف عن الإصابة بالأمراض وبخاصة أمراض سوء التغذية عند 

 .(76، صفحة 1997)رضوان،  الأطفال ، كما يستخدم كوسيلة ىامة لتفستَ الوزن والتنبؤ بو.
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 لقياس الطول يمكن استخدام احد الطرق الآتية :

سم مثبت عموديا على حافة  250وىو عبارة عن قائم طولو  قياس الطول باستخدام جهاز الرستامتير : -أ

قاعدة خشبية أو معدنية . يوجد حامل مثبت أفقيا على القائم بحيث يكون قابلا للحركة لأعلى ولأسفل. القائم 

 مدرج بالسنتيمتً أو البوصة أو كليهما بحيث يبدأ التدريج من مستوى سطح القاعدة )صفر(.

 على قدميو بالتساوي يقف الدختبر على منتصف قاعدة الجهاز بحيث يوزع وزنو

وظهره مواجو للقائم ، على أن يلامسو في ثلاث مناطق من الجسم ىي الدنطقة الظهرية  وابعد نقطة للحوض من  

 الخلف ، وخلف العقبتُ.

يجب أن يقف الدختبر مستقيما مع شد الجسم لأعلى دون رفع العقبتُ ، و النظر للأمام و الذقن للداخل ، ويجب 

متوازيتُ على خط عرض واحدة وكذلك العينتُ ، يتم إنزال الحامل حتى يلامس الحافة العليا  أن تكون الأذنان

لجمجمة الدختبر ، حيث يعبر الرقم الدواجو للحامل )على القائم( على طول الدختبر ، يتم تسجيل الطول 

استخدام القياسات الدتًية و  بالسنتيمتً أو البوصة وفقا للمطلوب ، أما بالنسبة للتقريب يكون لأقرب ملليمتً عند

 كارتر".-ىذا حسب "ىيث

وعادة ما يكون ىذا الجهاز  قياس الطول باستخدام جهاز الانتروبوميتر ذات القوائم المتداخلة : -ب

 مصحوبا بديزان لقياس الوزن.

ويراعى في الوقفة صفر( و الظهر مواجو للقوائم الدتداخلة ، -يقف الدختبر في منتصف قاعدة الديزان )بداية التدريج

 نفس شروط الوقفة الصحيحة الوارد ذكرىا في جهاز الرستاميتً .

يتم فرد القوائم الدتداخلة )تنتهي بحامل أفقي قابل للطي والفرد( لتناسب طول الدختبر  بحيث يلامس الحامل 

 الأفقي أعلى جزء في جمجمة الفرد الدقاس.
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 لوب ، و التقريب إلى اقرب ملليمتًيسجل الطول بالسنتيمتً أو بالبوصة وفقا للمط

 .(126-125-124، الصفحات 1995)حسانتُ م.،  وعشر بوصة. 

التي يتم قياسها في الدراسات والبحوث العلمية ، كما  الأنثروبدتًيةيعد الوزن من أكثر الدتغتَات  الوزن : 2-1-2

أن الاىتمام بتقدير وزن الجسم ومتابعة التغتَات التي تطرأ عليو يعد من الأمور الدهمة لدى شريحة كبتَة من 

 الدواطنتُ وبخاصة في المجتمعات الدتقدمة.

منو كأحد مقاييس التصفية لحالات النمو  و يعد الوزن مقياسا مركبا للحجم الكلي للجسم ، لذا يمكن الاستفادة 

 .(90، صفحة 1997)رضوان،  البدني غتَ السوية وكذا السمنة وحالات سوء التغذية.

عند أخذ الوزن يجب على الفرد الدختبر أن يكون مرتديا أقل قدر ممكن من الدلابس  و يفضل أن يكون عاريا تماما 

 .(126، صفحة 1995)حسانتُ م.،  من مايوه خفيف.إلا 

 أنواع الموازين المستخدمة لقياس الوزن : 2-1-2-1

 ىناك ثلاث أنواع من الدوازين الدستخدمة لقياس وزن الجسم وىي كالآتي :

  الميزان الزنبركي : -أ

الصيدليات والمحلات التجارية الاستهلاكية ، وىو رخيص الثمن عموما ، وسهل وىذا كمعظم الدوازين الدوجودة في 

 الاستعمال ، ولا يحتاج إلى صيانة في معظم الأحيان ، وتتفاوت دقتو في القياس حسب صناعتو.

 الميزان ذو الذراع :  -ب
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أفضل الأجهزة التي يعتمد عليها وىذا الديزان يعتبر دقيقا ، ويعتمد على قوانتُ الروافع في ضبط الاتزان ، وىو من 

، وذو برمل عال وثبات ، لكنو ليس سهل الحمل  والنقل ، ويستغرق قياس الوزن عند استعمالو وقتا لضبط توازن 

 الذراع وىو غالبا ما يستخدم في مراكز البحوث والدختبرات وبعض الدستشفيات.

 ميزان الشد الرقمي : -ج

لقياس الوزن  ويتطلب ىذا النوع معايرة  (TRANSDUCER)خدم فيو وىو دقيق جدا وذو ثبات عال ، ويست

 (437-436، الصفحات 2009)الذزاع،  دقيقة و دورية.

 المحيط : 2-2

لزيط يقاس بواسطة الديزورة )شريط قياس( وبثلاثة أشكال أتناء الشهيق والزفتَ، والوقفة الاعتيادية ، ويشمل 

القفص الصدري ولزيط الخصر، و لزيط البطن ،        ولزيط الأطراف ، وتشمل الفخذ والساق و العضد 

 والساعد وكذلك الرقبة وسمانة الساق والقدم ككل.

 العرض :  2-3

ويؤدى بواسطة الفرجال أو بالبرجل الدنزلق ويشمل عرض العظم الحرقفي وعرض الوركتُ و الأكتاف وعرض القدم 

 ومدى الكف.

 العمق : 2-4

 و يشمل عمق الصدر و البطن والحوض والكف وارتفاع القدم. 

 سمك الثنايا الجلدية :  2-5
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( ويتم عادة القياس بدسكو باليد اليمتٌ ثم عصر caliperويستخدم لذلك جهاز يشبو الدقص يسمى بالدسماك )

ذب للخارج ، وإذا لم يتوفر الجهاز يمكن منطقة القياس باليد اليسرى لتجميع طبقات الجلد  والشحم وبذ

استخدام الدسطرة. بحساب الدسافة )بالسم( لطرفي الجهاز والدناطق ىي على الظهر فوق زاوية عظم اللوح. وعلى 

الصدر من الأمام عند مستوى الضلع الثاني ، ومن الجانب عند مستوى الضلع العاشر.على الجذع من الناحية 

، الصفحات 2002)الصميدعي،  مفصل الركبة.على الساق خلف مفصل الركبة.اليمتٌ.على الفخذ أعلى 

278-279). 

 تقدير تركيب الجسم : -3

يهتم مصطلح تركيب الجسم بشكل رئيسي بدوضوع البدانة الذي يعبر عن رؤيا خاصة لوزن الجسم تتمثل في شكل 

 : لرموعة من الدصطلحات ىي

 و يشتَ إلى حجم أو كتلة الفرد. (BW)وزن الجسم -

 .(FW)وزن الدىن في الجسم -

 و ىو يشتَ إلى وزن العظام والعضلات و الأجهزة الحيوية الداخلية و غتَىا. (LBW)وزن الجسم بدون دىن-

 وىي تساوي :  (F%)نسبة الدىون في الجسم -

 100(×BWوزن الجسم ÷ FW)وزن الجسم 

وطريقة الكثافة  لتقويم تركيب الجسم عدد من الطرق العلمية منها : مؤشرات الطول         والوزنو يستخدم 

 وطريقة الدعادلات :

 مؤشرات الطول و الوزن :  3-1
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تعد مؤشرات الطول و الوزن من الطرق غتَ الدباشرة لتقدير تركيب الجسم التي تمتاز بالسهولة ، كما أنها لا تستغرق 

عند حسابها ، حيث يكفي قياس الوزن و الطول ، و تتضمن مؤشرات الطول و الوزن مؤشرين  وقتا أو جهدا

 ىامتُ هما :

 مؤشر مربع الطول ، ومؤشر كتلة الجسم.

 أولا : مؤشر مربع الطول : 

ىو عبارة عن تقدير تقريبي لتًكيب الجسم في لرتمع تتوزع فيو قيم الطول توزيعا معتدلا حيث يعتمد في ذلك 

عن طريق برويل (LBW) رئيسي على عامل الطول . وىو يستخدم للتنبؤ بوزن الجسم الخالي من الدىن بشكل

 (F%)نسبة الدىون في الجسم 

ويستهدف ىذا الدؤشر حساب نسبة الدىون في الجسم لتقدير بقية الأجزاء الرئيسية الأخرى للجسم ، ومن ثم 

وفقا لدعادلة بينك  Ht2ن عن طريق الدربع الطولي نجد أن ىذا الدؤشر يتضمن حساب وزن الجسم بدون دى

 .(215، صفحة 1997)رضوان،  التالية :( 1974)و"ويلمور"

 بالنسبة للرجال :-أ

 (1)معادلة رقم :              Ht2×و.LBW  =2.4وزن الجسم بدون الدىون 

 بالنسبة السيدات :-ب

 (2)معادلة رقم :                        Ht2×و.LBW=16وزن الجسم بدون الدىون 

 حيث أن :

LBW.)وزن الجسم بدون الدىون مقدرا بالكيلو جرامات )كجم = 
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  و .= قيمة ثابتة.2.4

 و .= قيمة ثابتة.16

Ht2 =   ًمربع الطول لزسوبا بالديسيمتdm  (1 =ً10ديسيمت.)سم 

، يصبح من الدناسب تقويم ىذه النسبة للحكم على مقدار السمنة في F%وبعد معرفة نسبة الدىون في الجسم 

الجسم ، وعما إذا كانت ىناك حاجة للتخلص من بعض الدىون للوصول إلى الوزن الدثالي أم لا ؟ و لحساب 

 الوزن الدثالي للجسم تستخدم الدعادلة التالية :

 للسيدات(. حيث أن :  20,. . للرجال أو,F-14)[-lbw =bw الوزن المثالي

=LBW .)الوزن الدثالي قدر بالكيلوجرامات )كجم 

F.النسبة الدئوية المحسوبة للدىون في الجسم في صورة كسر عشري= 

BW.وزن الجسم )العادي( مقدرا بالكيلو جرامات= 

 = قيم ثابتة تستخدم كمعايتَ للتقويم لكل من الرجال و السيدات.  %20و  14%

 .(217-216-215، الصفحات 1997)رضوان،  

 ثانيا: مؤشر كتلة الجسم :

من أشار ويسمى أحيانا مؤشر كويتليت نسبة إلى عالم الرياضيات البلجيكي "أدولف كويتليت" الذي ىو أول 

إليو. و مؤشر كتلة الجسم ىو حاصل قسمة وزن الجسم بالكيلو غرام على مربع الطول بالدتً ، على الشكل التالي 

: 
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 مربع الطول )متً(÷ ( = الوزن )كجم( 2مؤشر كتلة الجسم )كجم/م

الصحة العالدية ، و ويوضح الجدول معايتَ تصنيف البدانة تبعا لدقادير مؤشر كتلة الجسم ، طبقا لتصنيف منظمة 

درجة الدخاطر الصحية الدتًتبة على مستوى مؤشر كتلة الجسم ، علما بأن فئة زيادة الوزن تصنف أحيانا على 

 أساس ما قبل البدانة  كما تصنف السمنة في بعض الأحيان على النحو التالي :

 1=بدانة فئة 2كجم/م 30-34.9

 2=بدانة فئة 2كجم/م 35-39.9

 3=بدانة فئة 2فأكثر كجم/م 40

 

 

 الراشدين:يوضح معايير مؤشر كتلة الجسم التي يتم من خلالها تصنيف البدانة لدى  (:11)الجدول رقم 

 درجة الدخاطر الصحية التصنيف مؤشر كتلة الجسم

 لزدودة نحيل 18.5أقل من 

 منخفضة مناسب 24.9-18.5من 

 متوسطة زيادة في الوزن 29.9- 25من 

 عالية بدانة 34.9- 30من 

 عالية جدا بدانة مرتفعة 39.9- 35من 

 عالية إلى أبعد حد بدانة مفرطة فأكثر 40

 (438-437، الصفحات 2009)الذزاع، 

 طريقة تحديد كثافة الجسم :  3-2
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تكوين الجسم ىي برديد كثافة الجسم ، حيث من المحتمل أن الطريقة الدعملية الأكثر استعمالا و الأدق لقياس 

 بركمها الدعادلة التالية :

وزن  الجسمكثافة الجسم=
   حيز   الجسم

وزن الجسم من السهل برديده ، أما حيز الجسم فيمثل مشكلة في حسابو ، ولكن يمكن برديد حيز الجسم 

بسهولة في الدعمل بطرق عديدة أسهلها طريقة نقص وزن جسم الفرد الرياضي في الداء الذي اكتشفو "أرشيميدس" 

اء ،  ويطرح ىذا الوزن من وزن جسم الذي يعبر عن حيز الجسم ، إذ يتم وزن الرياضي وىو مغمور تماما برت الد

 .(339، صفحة 1997)حسانتُ أ.، الرياضي فهذا يعطي حيز الجسم. 

وملخص شرح ىذه الطريقة ىو القيام بوزن الفرد الرياضي و ىو مغمور برت الداء  ثم يطرح ىذا الوزن من وزن  

 الطرح ىو حيز الجسم أيالجسم خارج الداء فيكون ناتج 

 وزن الجسم وىو مغمور في الداء -حيز الجسم = وزن الجسم )خارج الداء(

ولكن يجب إجراء تصحيح معتُ لنتائج الدعادلة  ىو جمع حجم الذواء المحبوس في الرئتتُ على وزن الجسم برت 

 .(340، صفحة 1997انتُ أ.، )حس الداء قبل استخدام الدعادلة السابقة.

 طريقة المعادلات : 3-3

كشفت الدراسات و البحوث العلمية عن امكانية تقدير كل من وزن الجسم و كثافة الجسم باستخدام بعض 

بحصر الدعادلات الدختلفة التي تستخدم في تقدير وزن م( 1984)الدعادلات التنبؤية.و قد قام "فيفان ىـ.ىيوارد" 

وكثافة الجسم والتي تعتمد على الدقاييس الأنتًوبومتًية وسنقتصر على ذكر ثلاث معادلات لكل من الجسم 

 الجنستُ :
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 (238، صفحة 1997)رضوان، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  سنة : 35الى  9يبين معادلات التنبؤ بكثافة الجسم ووزن الجسم بالنسبة للذكور من (: 12)الجدول رقم 

 .(239، صفحة 1997)رضوان،                    
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 العمر الزمني

 

 المعادلة

معامل 

الارتباط مع 

 المحك

الخطأ 

 المعياري

 سنة 9-12

 

 

 

 م(:1961)باريسكوفا 

سمك ثنايا الجلد BD=1.094-(0.054xكثافة الجسم 

 أسفل عظم اللوح(.

 

 

0.89 

 

 

 

0.008 

 

 سنة13-16

 

 

 

 م(:1961)باريسكوفا 

سمك ثنايا الجلد عند BD =1.131-(0.083xكثافة الجسم 

 العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدية(.

 

0.93 

 

 

 

0.008 

 

 

 سنة 17-35

 

 

 م(:1969)ويلمور وبينك 

وزن LBW=10.26(+0.7927xوزم الجسم دون دىون 

عند سمك ثنايا الجلد 0.3676x-كجم(  BWالجسم 

 البطن(.

 

0.93 

 

2.98 
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سنة  25الى   9يبين معادلات التنبؤ بكثافة الجسم ووزن الجسم بالنسبة للاناث من  (:13)الجدول رقم   

 (240، صفحة 1997)رضوان،         :

 

 

 العمر الزمني

 

 المعادلـــــــــــــــــــــــــــة

معامل 

الارتباط مع 

 المحك

الخطأ 

 يالمعيار

 سنة 9-12

 

 

 

 م(:1961)باريسكوفا 

سمك ثنايا الجلد BD=1.079-(0.043xكثافة الجسم 

 أسفل عظم اللوح(.

 

 

0.80 

 

 

0.011 

 

 سنة13-16

 

 

 م(:1961)باريسكوفا 

سمك ثنايا الجلد BD =1.102-(0.058xكثافة الجسم 

 أسفل عظم اللوح(.

 

 

0.80 

 

 

0.009 

 

 

 سنة 17-25

 

 

 م(:1962)سلون وآخرون 

سمك ثنايا الجلد BD=1.0764-(0.00081xكثافة الجسم 

سمك ثنايا الجلد عند العضلة 0.00088x)-أعلى الحرقفة

 ذات الثلاثة رؤوس العضدية(.

 

 

0.74 

 

 

 

 

0.008 
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 خلاصة:

الدناسب ذا أهمية بالغة في الدراسات يعد استعمال مؤشر كتلة الجسم قي تمييز السمنة عن النحافة وعن الوزن 

البحثية الديدانية نظرا لسهولة استعمالو وقلة تكاليفو ،  واختصاره للوقت  بالرغم من أنو لا يعبر عن كمية الدىون 

في الجسم ، كما أنو يجب الانتباه عند استعمالو لدى الرياضيتُ أو الأطفال ، حيث أن بعض الرياضيتُ وخاصة 

 لأجسام يكون مؤشر كتلة الجسم لديهم مرتفع وىذا لا يعبر عن السمنة أو الزيادة في الوزن.في لرال كمال ا
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 تمهيد:43

من الأهمية أف نعرؼ لستلف مراحل النمو و التطور البدني الحركي و الاجتماعي العقلي و الانفعالي الذي يحدث 

تنفيذ برنالرو التدريبي بما للمتعلم خلاؿ مراحل تعلمو وخصوصا عند الدراىقتُ و ىذا بغية التمكن من تخطيط و 

يتماشى و خصائص النمو لأجل تحقيق أىداؼ التًبية البدنية و الرياضية و أغراض الدنظومة التًبوية بصفة عامة 

وفي ىدا يقوؿ جيمس اوليفر: أف العلاقة بتُ الأنشطة البدنية و النمو الفكري و النمو الانفعالي الاجتماعي 

(61،ص6891)زريق،  صل بينهم.علاقة وثيقة حيث من الصعب الف  

 23-22 مرحلة الرشدخصائص و مميزات -4

تتميز الدرحلة العمرية  بإظهار و تثبيت الصفات الدركبة الخاصة سواء كانت حركات عملا و حركات يومية حيت 

الحرة تصبح غالبا ىادئة و مدروسة.  يصبح التوحيد و التصرؼ الحركي يحدثاف بشكل متساوي نسبيا فالحركات 

 كما تتأثر بعدة عوامل :

  الحضارية.عوامل طبيعية مثل العوامل الثقافية و  

 .نمو سيكولوجي نفسي 

 نمو جسمي فسيولوجي                                                                              

 (68،ص5112)قلادة،  نمو عاطفي  

الخصائص الجسمية :4-1  

تحدت تغتَات جسمية و ىدا في الحجم و الجسم والطوؿ و في الشكل و في الوظائف الدختلفة و يدكن  أف 

 تتلخص ىده الخصائص لكلا الجنستُ فيما يلي :

 نمو عضلات الجدع والصدر و الرجلتُ بدرجة عالية .
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 تصبح عضلات الفتياف قوية .

الفتيات فيتميزف بالدرونة لشا يساعد على الأنشطة الرياضية الدختلفة و بالنسبة للبنتُ يحدث نمو سريع في الطوؿ  أما

 و الوزف مع اتساع الكتفتُ و الصدر.

أما بالنسبة للبنات يحدث نمو مفاجئ في الطوؿ و الوزف مع اتساع الحوض و كذالك يتحوؿ الذيكل العظمي إلى 

النمو الطولي للجسم بينما لتزاؿ عظاـ الجمجمة  و عظاـ التًقوة على شكل عظاـ تنمو  عظاـ صلبة ثم يتوقف

(52،ص6881)بسطويسي،  بنمو الإنساف.  

النمو الجسمي:4-2  

في الدرحلة  تكتمل عملية نمو الجسم نسبيا حيت ينخفض معدؿ الزيادة في معظم متغتَات الجسم كالطوؿ و الوزف 

و ينضجا لجهاز العصبي و الحركي نسبيا و ىدا ما يؤكده فؤاد الباىي إذ يقوؿ أف ىده الدرحلة تتميز باكتماؿ نسبي 

كما تتأثر الأجهزة الداخلية بالدظاىر (518،ص6892)الدقصود، ووصوؿ ىيئة الجسم إلى صورة قريبة من الرشد 

ملم خلاؿ السنة و يقدر متوسط الطوؿ ب  5-6الأساسية  للنمو حيت ينخفض معدؿ النمو للطوؿ من 

سم .61172  

الدىوف في الأماكن أما عن النمو العظمي الدستعرض فيزداد باتساع الدنكبتُ تبعا لازدياد النمو و يزداد تراكم 

كلغ .3الدختلفة من الجسم حيث ينخفض معدؿ الزيادة في الوزف خلاؿ ىذه الدرحلة إلى   

بالدئة من وزف الجسم و تبدو أثار الجهاز الدموي في نمو 51أما الكتلة العضلية فتزداد حيث يزداد معدلذا إلى 

مم كما يكتمل نمو أجزاء 6672نة إلى س6972القلب و الشرايتُ ويصل بدلك ضغط الدـ عند البنتُ في سن 

)العلاي،  الدماغ بما فيها القشرة الدخية أي اللحاء و مناطق تحت اللحائية أي الذيبو تلاموس خلاؿ نفس الدرحلة.

(559،ص6885  
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الخصائص الفسيولوجية:4-3  

الأولية ثم تتبعها الصفات التي تديز الشكل الخارجي و ما يلاحظ في ىده الدرحلة ىو ظهور الخصائص الجنسية 

يصاحب ىده التغتَات عدة أعراض و انفعالات كما تحدت تغتَات في الأجهزة الداخلية كالقلب فهو ينمو و 

تزداد نبضاتو و خاصة عند الفتياف و يزداد ضغط الدـ في السن التاسع عشر بحيث يختلف ىدا الضغط عند 

(611-612)لرلة الدمتاز ، ص ص و الانفعالاتالفتيات حسب الخصائ  

و يكوف نمو القلب في ىده الدرحلة بسرعة لا تتماشى مع سرعة نمو الشرايتُ و كذلك تنمو الرئتاف و يتسع  

هن الصدر و تحدت بصفة مستمرة عند الذكور على عكس البنات حيث يتوقف نموىن تقريبا بسبب قلة لشارست

(55)درويش، صفحة  للرياضة  

و في ىده الدرحلة يصل الأشخاص إلى تطورىم الوظيفي لأجهزة  الداخلية  القلب والدورة الدموية بحيث يصبح 

تكيف اكبر و أفضل لذا كما يزداد حجم القلب و تصبح لو القدرة على تدارين السرعة و القوة بشكل خاص و 

لكنو لازاؿ ضعيفا في تدارين الدطاولة  لاسيما ركض الدسافات الطويلة ويشمل النمو ايضا الجهاز العصبي فيتكامل 

(59،ص6881)ابراىيم،  النمو الفكري مع قدرة الفرد على العمل و الاعتماد على النفس  

الخصائص الحركية :4-4  

الحركة تكوف ىادفة و اقتصادية أي أف شكل الحركات يكوف ثابتا حيث يقوؿ عبد الدقصود في ىذه الدرحلة لصد أف 

أف الدستوى يبقى ثابتا لعدة سنوات نسبيا طالدا الفرد في الدمارسة الرياضة حيث يستطيع الفرد فيهده الدرحلة 

الذي يتميز بالحمل الأقصى  الوصوؿ إلى أعلى الدستويات الرياضية  في معظم الأنشطة كما يدكن لشارسة التدريب

)علاوي، علم النفس الرياضي،  نظرا لاكتماؿ نمو الأجهزة الداخلية  ويستطيع الفرد في ىده الدرحلة التدريب يوميا.

(18،ص6885  
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الخصائص العقلية:4-5  

ييف الفرد مع بيئتو الدعقدة و تتطور العمليات إف الحياة الدعرفية في ىده الدرحلة  تعرؼ تطور لضو التمايز ودلك لتك

 العقلية من الطفولة إلى الدراىقة حيث يتأثر إدراؾ الفرد بالنمو.

ويؤدي ىذا النمو لضو التطور الذي يرقى بو الدستوى الحسي الدباشر إلى الدعنوي البعيد ،ويرتبط ذلك كلو بتطوير 
 على فهم الدعاني المجردةوؿ "أورتوؼ قيج"يصبح الشاب قادرا.يققدرة الفرد على التًكيز العقلي والانتباه الطويل

(25،ص6885)قيج،   

 ويضيف "فؤاد الباىي" قائلا:"تنمو عملية التذكر حيث يستطرد النمو بالتذكر.

الدباشر حتى يبلغ ذروتو في سن التذكر، ثم يضعف وينقص في سرعتو وقوتو ومداه ،ويضل التذكر   

الدعنوي في نموه طوؿ  ىذه الدرحلة  وترتبط عملية التذكر بقدرة الفرد على الفهم العميق والانتباه الدركز لدا يتعلمو   
وبصورة عامة فهذه الدرحلة تتميز بوصوؿ العمليات العقلية إلى أقصى ذروتها من ناحية عمل الذاكرة والإدراؾ،و  

)جسماني، كذا فهم الدشكلات، والبحث عن الحلوؿ،لشا يجعل الفرد قادرا على تعلم الحركات الرياضية 
(559،ص6885  

الخصائص النفسية:4-6  

بالأحقاد ولو  يتميز الطالب في ىذه الدرحلة باعتماده على نفسو ،كما لا يجب أف يعامل كالطفل الصغتَ يحتفظ 
ويتحكم في أعصابو ونادرا   رغبة في الانتقاـ ،والعنف وبتقدمو في العمر يتحسن مزاجو ويقل عنده القلق ،والخوؼ 

)لزمد حسن  ومناقشة العلاقات مع الزملاء العمل كذالك يديل للضحك والتسلية ويراعي مواقف الآخرين،ويحب 
 (56،ص6891علاوي أ.، 

وترجع الانفعالات في ىذه الدرحلة إلى طاقة حيوية نفسية التي تتخذ لنفسها ألواف لستلفة،ففي ىذه الدرحلة تقل 
الأمور ،ويرى" فؤادالباىي":"أف الانفعالات القوية  قابلية الشباب للتهيج الانفعالي وتخف السحنة الانفعالية وتقبل

الحادة تؤثر على صحة الفرد وعلى نشاطو العقلي وعلى الاتجاىات النفسية وعاداتو الدختلفة ،حيث تعوؽ نموه 
 وتطوره.، لذا عليو أف يتعود على ضبط النفس".



 الانتروبومترية والقياسات سن الرشد مرحلة خصائص                                  ثالثال الفصل
 

 
39 

(318،ص6892)الدقصود، تطور حركة الانساف و أساسها،   

كما أف كثرة التناقضات كعدـ الاستقرار العاطفي ،والحساسية الزائدة تؤدي بالطالب إلى الدرور بفتًة التوتر والصراع 
النفسي حيث يضيف"لفتُ"الذي وصف ىذه الفتًة باضطراب السلوؾ ،ويقوؿ إف الطالب في ىذه الدرحلة 

اب بالآراء والأفكار الفلسفية ،والسياسية أما العواطف فهي أكثر التعليمية إلى الفرح والتسلية ،زيادة على الإعج
 (68)قاضي،  أهمية عند الإناث وتظهر الرغبة بالاستقلالية والحرية إلى جانب القلق الدميز .

 

الخصائص الاجتماعية:7_4  

في ىذه الدرحلة يشعر الفرد بالبلوغ ، لشا يرغمو على إتباع سلوكيات معينة كمحاولة التحرر من القيود التي يفرضها 
عليو الوالدين ،أو الأستاذ في البيت أو الددرسة، ويعتبرىا تجاىلا لكفاءتو ومقدرتو كما يحاوؿ دائما تقليد الكبار 

ية ،وخاصة تلك التي يشتًؾ فيها الجنستُ ،وىذا يعتٍ أف الطالب ،حيث يديل الطالب كثتَا إلى الألعاب الجماع
واقع بشكل مستمر تحت ىذا التأثتَ وإذا أحسن استخداـ ىذه الأداة أفادت فائدة كبتَة في تربية ىؤلاء الدواطنتُ 

 (559،ص6888)علاي،  الذين ىم في دور التكوين والعكس صحيح.

ورغبتو في تلبية  السلوؾ الاجتماعي في ىذه الدرحلة أف يحدث تفهم الشاب لحقوؽ الجماعة المحيطة بو، ومن مظاىر
الواجب حتى ولو اقتضى الأمر التضحية .لذلك فإنو يجب على الآباء والدربتُ يجب  أف ينظروا إلى من في ىذه 

 الدرحلة نظرة حناف وتفهم ،والإقباؿ على مساعدتهم .

(518.ص5161)البساطي،    

معنى القياسات الأنتربولوجية:4-8  

و   metryو تعتٍ الإنساف  anthropoكلمة الأنتًوبومتًي مشتقة من مقطعتُ باللغة الإغريقية هما        
تعتٍ القياس و من ىذا يتضح أف الانتًوبومتًي يعتٍ قياس جسم الإنساف وأجزائو الدختلفة و الانتًوبومتًي فرع من 

و ىو العلم الذي يبحث في أصل الإنساف و تطوره من النواحي   Anthropologieفروع الانتًوبولوجيا.
 البدنية و الاجتماعية و الثقافية و السلوكية....
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بر القياسات الانتًوبومتًية من الوسائل الدهمة التي يدكن الاعتماد عليها في توظيف جسم الإنساف و و تعت      
متابعة عمليات نمو الجسمي و خاصة بالنسبة للأطفاؿ في الدراحل العمرية الدختلفة و في المجاؿ الرياضي ترتبط 

يدارسونها و من خلاؿ ما يديز الدبتدئتُ و الناشئتُ في القياسات الانتًوبومتًية للاعبتُ بطبيعة الأنشطة الرياضية التي 
الألعاب الدختلفة ببعض الدقاييس الانتًوبومتًية بالإضافة إلى بعض جوانب التقويم الأخرى، يدكن الحصوؿ على 

 بعض الدؤشرات لتنبؤ بإمكانية الناشئتُ في تحقيق مستويات رياضية معينة ، كما أف نتائج الدراسات العلمية تشتَ
إلى وجود علاقة ارتباطيو بتُ بعض القياسات الانتًوبومتًية و عناصر اللياقة البدنية الدختلفة كارتباط القوة العضلية 
لدساحة الدقطع العرضي للعضلة ، و ارتباط اتساع خطوة الحرة و مسافة الوثب العالي بطوؿ أجزاء الطرؼ السفلي 

 (525، صفحة 5113)الدين،  للجسم..

 

 أهمية القياس الانتروبومتري:4-9

إف القياسات الانتًوبومتًية ذات أهمية في تقويم نمو ، وتعطي إمكانية تحديد مستوى وخصائص النمو        
ومقادير متابعتها للسن و الجنس ووضع خصائص النمو البدني للرياضيتُ لستلفي التخصصات الرياضة ، فالتعرؼ 

عبر على حالة النمو ، فالدقاييس الانتًوبومتًية تعد على الوزف والطوؿ في الدراحل السنية يعتبر احد الدؤشرات التي ت
(و)روبيتز(" ربما الدعاير تكوف حاسمافاحد الوسائل الذامة في تقويم نمو الفرد وفي ىذا الخصوص يقوؿ:")رايتوف( و)

كرار الدعاير الوحيدة التي في متناوؿ اليد الددارس ألاف للحكم على الحالة الصحية و النمو الجسماني للطفل ىي ت
قياس طوؿ الطفل ووزنو " كما يقوؿ دريسكوؿ": إف طوؿ الطفل وعلاقتو بوزنو وعمره تعتبر من الدلالات التي 
تعتُ على تقدير النمو الجسمي "كما اف للقياسات الانتًوبومتًية علاقات عالية بالعديد منم المجالات الحيوية ، 

والانفعالي للطفل في السنوات الدتوسطة ، كما اف لو علاقة فالنمو الجسمي لو علاقة بالصحة والتوافق الاجتماعي 
بالتحصيل والذكاء ، فهناؾ علاقة بتُ النمو الجسمي والنمو االعقلي للاطفاؿ السويوف جسميا وقد تم التوصل في 

دراستتُ من افضل الدراسات في ىذا المجاؿ الى علاقات موجبة بتُ الذكاء وعدد من الدقاييس الجسمية في 
سنة . حيث تحققت على ارتباطات بتُ الطوؿ ونسبة الذكاء . اما اف  61الى سبعة عشر  5مار من سنتتُ الاع

وارتباطها بالنتائج الرياضية مشروطة بظهور نظاـ دراسي علمي يعرؼ  للإنسافدراسة الخصائص الانتًوبومتًية 
)حسانتُ ـ.،  .وبولوجيبالانتًوبولوجي الرياضي وعموما ىناؾ اربعة مشاكل اساسية تواجو الانتً 

 (53755،ص6891
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 ُالختبار الاوؿ للناشئتُ والاطفاؿ في قطاع رياضي معت 
  تشكيل تركيب معتُ للجسم "شكلforme    لدى اعضاء النشطة الرياضية الدختلفة لتبدا من الناشئ

 وحتى لاعبي الدستويات العالية
  وفق خصائص الجسم ولشيزاتوفردية التدريب والاعداد 
  وضع الدواصفات التي يدكن للموطنتُ التقريب بينهما وبتُ امكانيتهم  الفردية في استمرارىم في اتلتدريب

 وتحقيق مستويات عالية

ولازالت ىذه الدشاكل تحت الدراسة والبحث ولعل البند الاوؿ من اصعب البنود التي لازالت تحت الدراسة لانو لم 
 .لاف دراسة واحدة في شكل ديناميكي لعدة سنوات قد تصل عشر سنواتتوجد حتى ا

اما بالنسبة للمشكلة الثانية فيجب على الانتًوبولوجيا الرياضية اف تدد الددربتُ في كافة الواف النشاط الرياض 
 دلالات الجسم ومقاييسو وخصائص تناسقو من جانب لاخر تبعا لسن والدستوى الرياضي

فردية التدريب تعتبر من اىم الدشاكل التي تعتًض الانتًوبولوجيا الرياضية وىنا يجب اف تتجو اما حل الدشكلة 
التدريب ونوعيتو  الابحاث في ىذا الدضمار لتحقيق جوانب تطبيقية تتعلق بمواصفات الجسم وتشكيلو وحجم

 بداية الطريق.بغرض تحقيق أعلى النتائج وفق الدواصفات ولا شك أف ما يوجد من دراسات لازاؿ في 

 الأغراض الأنتروبومترية:4-11

 تتجلى الأغراض الأنتًوبومتًية على النحو التالي:

  التعرؼ على معدلات نمو الجسم لفئات العمر الدختلفة ومدى تأثتَ ىذه الدعادلات بالعوامل البيئية
 الدختلفة.

 .اكتشاؼ النسب الجسمية لفئات العمر الدختلفة 
  العوامل مثل : الحياة الددرسية، نوع وطبيعة العمل، الدمارسة الرياضية على البنياف التحقق من تأثتَ بعض

 وتكوين الجسم.
 .تعيتُ الصفات والخصائص الجسمية اللازمة للخدمة في بعض المجالات 
 .التعرؼ على تأثتَ الدمارسة الرياضية والأساليب الدختلفة للتدريب الرياضي على بنية الجسم 
 (5113)نورالدين، ات والخصائص الدورفولوجية الفارقة بتُ الأجناس التعرؼ على الصف  
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 تطور القياسات الأنتروبومترية:4-11

يرجع الإىتماـ بالقياسات الجسمية إلى عصور متناىية في القدـ،ففي الذند القديدة كانوا يقسموف الجسم إلى تذانية 
قطاعا متساويا، حيث كاف معيارمقياسها  68وفي مصر القديدة قسم الجسم إلى تسعة عشربطريقة سميث  59وأربعتُ 

 الأصبع الأوسط ، إذا كانت الأجساـ النموذجية في ىذا الوقت ىي الأجساـ الطويلة الضخمة.

ركز ـ إستطاع الرساـ الإلصليزي "جوزىاورينولورز" من وضع الشكل الجديد للقياسات الجسمية وقد 6111وفي سنة 
إلى أف حجم وتناسب أجزاء الجسم ىي وراثية بشكل كبتَ وأف الفرد يدتلك الحكم المحدود والتييمكن إعتبارىا قابلة 

 للتغتَ في مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد .

ـ درس 6911ـ بدأت القياسات الجسمية تصبح ذات أهمية في تنفيذ برامج التًبية البدنية وفي 6921وفي سنة 
"كروميل" في مدرسة فانتشرت القياسات الجسمية للأطفاؿ من الثامنة إلى الثانية عشر وفد وجد أف البنات  الإلصليزي

ـ إستطاع إدواردىيكوؾ في كلية امبتَست من أف يضع 6916أطوؿ و أكثر وزنا عن الأولاد في نفس العمر. وفي 
اع والساعد وقوة الطرؼ العلوي من الذراع وبعد القياسات الدعيارية للسن بالنسبة للطوؿ والوزف ولزيط الصدر والذر 

أنتهاء القرف الثامن عشر بدا التطور دليل الطوؿ والوزف واىتم بعض العلماء بتطور مؤشرات السلك والوزف وقد أصبحت 
مية ىذه الدؤشرات مفيدة لكل من الدربتُ ولعامة الناس و تبعا لإنتهاء القرف فقد تباطأ وتأخر أستعماؿ القياسات الجس

ـ وضع"براوف كلى فورد" من جامعة كلومبيا لرموعة من نماذج 6859ولكن مع نهاية العشرينات فقد طورت وفي عاـ 
القواـ للحماية من الإلضرافات القوامية لدى الأطفاؿ ثم تابعهم "تشارلوت" وملكإيواف للتقدـ بالقياسات الجسمية التي 

 تمعات الأوروبية والدريكية والعربية.نفذت اغلب لشارسي الرياضة سواء كانت من المج

 أنواع القياسات الأنتروبومترية :4-12

طوؿ القامة والطوؿ العلوي يقاس بالدسطرة أو بإستخداـ جهاز الرستاميتً وكذلك بواسطة الشريط الدتًي الأطوال: 
طوؿ  –ليد طوؿ ا – avan brasطوؿ الساعد  –طوؿ الذراع -طوؿ الطرؼ العلوي-trancالدرقم:طوا الجذع 

 (85-98، الصفحات 6882)بريقع،  طوؿ القدـ –طول الساق  -الفخذ

 :diametresالأقطار4-12-1

 تتم ىذه القياسات بواسطة القدـ القنوية وتتضمن:
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قطر  -الصدريقطر القفص  –عرض الكتفتُ  -قطر الساؽ-قطر الفخذ-قطر الساعد-قطر العضد)الدرفق(
 الحوض.

يستخدـ لقياس المحيطات شريط القياس الدتًي :CIRCONFERNENCESالمحيطات4-12-2
 -لزيط الفخذ -لزيط الذراع -لزيط القفص الصدري -وذلك من الأماكن المحددة للقياس وتتضمن:لزيط الرقبة

 لزيط الساؽ.

 طق ىيتحسب إرتكازا على قياس ىذه الكتلة في تسع منا الكتلة الشحمية:

 على البطن بالقرب من السرة من الجهة اليمتٌ
 على الصدر على الطرؼ التحت الابطي للرجاؿ فقط

 على الجهة الامامية للذراع على العضلة العضدية ذات الراستُ وفي وسط الدراع
 على العضلة ذات ثلاث رؤوس، وفي وسط الذراعتُ -على الجهة الخلفية للذراع

 في وسط العضم الثالث -على الجهة العلية لليد
 على العضلة الدستقيمة للفخذ، نوعا ما تحت الاربطة -على الجهة الامامية للفخذ
 في منطقة الراس الخارجي –على الجهة الخلفية للساؽ 

 (89، صفحة 6888)خليفة، على الثلث العلوي للساعد 

 MATIKAالكتلة العظمية : وتحسب بواسطة معادلة" ماتيكا " 

 ثا×  5ـ×ع = ط 

 أي: ع= الكتلة العظمية بػػػػػػػػػ )كغ(

 ط= طوؿ الجسم بػػػػ)السم(

 = مربع الاقطار لذراع ، الساعد الفخذ والساؽ5ـ

 6.5ثا=

 وتحسب بواسطة معادلة "ماتيكا"  الكتلة العضلية:

فع=ط
 
 ثا × 
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 لرموع المحيطات الذراع الساعد الفخذوالساؽف =
     

 

(من الأماـ والخلف) الساعد الفخذ  الساؽ مج سمك الكتل الشحمية للذراع
  

 

 duboisتحسب بواسطة جداوؿ خاصة أو معادلة "دوبوا"مساحة الجسم: 

S=p0,425×t0,725×71,84 

 وللتبسيط تصبح:

0.75LOG T+LOG 71.84+0.425LOG B=LOG S 

 حيث :

P)وزف الجسم ب )الكغ: 

T)طوؿ الجسم ب)سم: 

 يدكن كذلك حساب مساحة الجسم إرتكازا على طوؿ القامة ووزف الجسم للعينة وىذا حسب التمثيل النموغرافي

 القياسات الأنتروبومترية الشائعة في التربية البدنية والرياضية:4-13

 السن4-13-1

 ويتضمن : الطول:4-13-2

 الطوؿ الكلي للجسم 
 الذراع طوؿ 
 طوؿ الساعد وطوؿ العضد 
 طوؿ العضد السفلي 
 طوؿ الساؽ وطوؿ الفخذ وارتفاع القدـ وطوؿ القدـ 
 طوؿ الجذع 

 الوزن:4-13-3
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 وتتضمن:الأعراض 
 ُعرض الدنكبت 
 عرض الصدر 
 عرض الحوض 
  عرض الكف والقدـ 
 عرض ترجمة الرأس 

 وتتضمنالمحيطات:4-13-4

 لزيط الصدر 
 لزيط الوسط 
 لزيط الحوض 
 ط الدرفقلزي 
 لزيط العضد 
 لزيط الرقبة 
 لزيط سمانة الساؽ 

 وتتضمن الأعماق:4-13-5

 عمق الصدر 
 عمق الحوض 
  عمق البطن 
 عمق الرقبة 

 شروط القياس الأنتروبومتري الناجح:4-14

 لإجراء قياسات دقيقة يلزـ أف يكوف القائموف بعملية القياس على إلداـ تاـ بطرقو ونواحيو الفنية مثل:   
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الإلداـ التاـ  الإلداـ التاـ بالأوضاع التي يتخذىا الدختبر أثناء القياس الدعرفة التامة بالنقاط. التشريحية التي أماكن القياس
 ولكي يحقق القياس الدقة الدطلوبة منو يجب أف تراعي النقاط التالية: بطرؽ استخداـ الأجهزة الدستعملة في القياس

  تداما إلا من يراه رقيق أي "غتَ سمتُ"أف يتم القياس والدختبر عار 
  نظرا لاف بعض القياسات تتأثر بدرجة الحرارة "الطوؿ" مثلا لذلك يجب توحيد ظروؼ القياس لجميع الدختبرين

 )الزمن ودرجة الحرارة(
 توحيد القائمتُ على القياس كلما أمكن ذلك 
 لأمر استخداـ أكثر من جهاز كاستخداـ توحيد الأجهزة الدستخدمة في القياس كلما أمكن ذلك وإذا تطلب ا

جهاز سبتَومتً السعة الحيوية ، ففي ىذه الحالة يجب التأكد أف الجهازين لذما نفس النتائج على لرموعة من 
 (655-653، الصفحات 6882)حسانتُ، الأفراد الدختبرين يتم اختيارىم عشوائيا لتحقيق ىذا الغرض. 

  تجريب الأجهزة الدستخدمة في القياس للتأكد من صلاحيتها لتحميل الدينامومتً بأثقاؿ معروؼ وزىا سلفا
للتأكد من سلامتو وتجريب جهاز الطوؿ ذات القوائم الدتداخلة "الأنتًوبومتًية" واختبار الديزاف الدستخدـ في 

 قياس الوزف.....الخ
  إناث بالغات يجب التأكد من أنهن لا يدرف بفتًة الدورة الشهرية أثناء القياـ إذا كانت القياسات تجرى على

 بالقياسات، كما يجب تخصيص مكاف مغلق )صالة، حجرة، ...الخ(
 .تسجيل القياسات في بطاقات التسجيل بدقة ووفقا للتعليمات الدوضوعة 
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 الخلاصة: 

وتعلم الحركات والدهارات  العاـ للفرد ،بحيث يحصل الفرد على سرعة الإكتساب،تتميز ىذه الدرحلة باكتماؿ النمو 
الرياضية الدعقدة ،وصعبة الأداء التي تتطلب صفات بدنية مثل:السرعة والقوة بحيث تصبح لدى الفرد قابلية التعلم 

فسيولوجية التي لا تقل أهمية السريع الإلصاز الجيد ،وبالتالي سرعة التطور في تريع النواحي الجسمية ،العقلية وال
وقيمة عن الدؤشرات البدنية ،وذلك حسب الأنشطة الرياضية والقدرة على الأداء الرياضي ، و ىذا ما ينعكس 

 بالإيجاب على نوع النمط الجسمي للشخص .

وبما أننا لضاوؿ التعرؼ أكثر على خصائص و لشيزات ىذه الفئة العمرية فلم نكتفي بهد القدر حيث تعد 
 القياسات الانثربولوجية أيضا طريقة لتتميز ىذه الدرحلة والتغتَات التي تطرأ عليها.

 
 

 

 

 

 



 الانتروبومترية والقياسات سن الرشد مرحلة خصائص                                  ثالثال الفصل
 

 
48 

 

 

 

 

 

  

 

 

        

  

 

 

 



 الفصل الأول                                               منهجية البحث و إجراءاته الميدانية
 

 
47 

  : تمهيد

 وعليو ، بالفرضيات وتقابل وتناقش تحلل لم ما معتٌ دون معطيات ، البيانات و الحقائق جمع إن        

 يعتمد التي والاستنتاجات الاستطلاعية الدراسة مراحل أىم إلى الفصل ىذا في الباحثان الطالبان سيتطرق

 عينة ، البحث لرتمع ، الدراسة في الدستخدم الدنهج ستتناول الأختَة ىذه ، الأساسية الدراسة في عليها

 والوسائل الأدوات ، البحث متغتَات ضبط قصد الدتخذة الذامة والإجراءات التدابتَ اختيارىا وكيفية ، البحث

 البيانات ةلدعالج الدستخدمة الإحصائية الوسائل وكذا الدقتًحومكونات البرنامج  البيانات لجمع الدستخدمة

 .الدراسة أثناء الباحث لذا تعرض التي الصعوبات أىم لتليها ، الدتجمعة

          المنهج العلمي للدراسة : 1.1

 .لدعالجة ىذه الدراسة وىو الأنسب الباحث الدنهج الدسحي بالوصف الطالب استخدم

 :جتمع البحثم 2.1

 .سرير 1500جامعة مستغالً الدقيمات في الإقامة الجامعية  ة منطالب1500

 عينة البحث: 3.1

 من جامعة مستغالً.مقصودة  طالبة متطوعة  (12اثنتا عشر )

 مجالات البحث: 4.1

 سرير. 1500قامة الجامعية طالبة متطوعة مقيمة في الإ12 البشري: المجال1.4.1

 قاعة الجمباز بتجديت مدينة مستغالً. المكاني:المجال 2.4.1 

  .20/05/2015 إلى 12/10/2014 من المجال الزماني:3.4.1

  لتغيرات البحث:الضبط الإجرائي 5.1
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إن الدراسة الديدانية تتطلب ضبطا للمتغتَات قصد التحكم فيها من جهة وعزل بقية الدتغتَات من جهة       

أخرى ، كما يذكر لزمد حسن علاوي وأسامة كمال راتب " يصعب على الباحث أن يتعرض على الدسببات 

)لزمد حسن علاوي أسامة كامل راتب،  الحقيقية للنتائج بدون لشارسة الباحث إجراءات الضبط الصحيحة .

  (243، صفحة 1987

     

 على ضبط متغتَات البحث والتي تمثلت فيما يلي :  الباحث الطالب وانطلاقا من ىذا الاعتبار عمل       

 الدراسات السابقة.و تم اختيار الاختبارات بعد الاطلاع على لرموعة من الدصادر  -

بمراعاة عدم تغيتَ وسائل القياس الدستخدمة خلال مراحل التنفيذ للاختبارات  الباحث الطالب لقد قام -

 البعدية .  القبلية و

 . و الجنسمراعاة تجانس العينة من حيث الطول والوزن والسن  -

  معقدة.سهلة ولا تتطلب إمكانيات ضخمة أو  كلها كانت  الاختبارات الدستخدمة -

وطالبتان أمراض  وطالبتان حالة مرضية زمن بموعد الاختباراتيلت لم واتيطالبات اللخمسة كما تم استبعاد  -

 مزمنة وثلاث طالبات يحملن نظارات.

  طالبات(.من نفس الجنس ) الددروسة أفراد العينة  تكان -

 للعينة.توحيد توقيت ومكان إجراء الاختبارات  -

  :أدوات البحث  -6.1

تعتبر الأدوات التي يستخدمها الباحث في جمع البيانات الدرتبطة بموضوع البحث من أىم الخطوات وتعتبر       

  (2006)عطاء الله أحمد، المحور الأساسي والضروري في الدراسة . 

 : المصادر والمراجع العربية والأجنبية 1.6.1
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قصد الإحاطة الكلية والإلدام النظري بموضوع البحث قام الطالب بالاعتماد على كل ما يتوفر لديو من مصادر 

ومراجع باللغتتُ العربية والأجنبية ، زيادة على المجلات وشبكة الانتًنت كما تم الاستعانة والاعتماد على 

 الدراسات السابقة . 

 

 

 

 

 

 

  : الاختبارات -2.6.1

2.3.6 

 (981)خوجة، صفحة اختبار الوقوف على قدم واحدة للاتزان  -2.

 : اختبـار الوقـوف بالقدم )الطولية( على العارضة -

 قيـاس التوازن الثـابت.  الغرض من الاختبار : -

و ىو عبارة عن لوحة من الخشب مثبت  (82)ميقاتية ، الجهاز الدوضح بالشكل رقم  الأدوات : -

 في منتصفها عارضة.

يقف الـمختبر فوق حافة العارضة بإحدى القدمتُ على أن توضع القدم  مواصفات الأداء : -

بحيث تكون طولية على العارضة، ىذا و يضع القدم الثانية على اللوحة أو على الأرض، عند سماع 
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التي على اللوحة أو الأرض بحيث يرتكز على القدم التي تكون إشارة البدء يقوم الدختبر برفع الرجل 

 على العارضة و يستمر التوازن فرق العارضة أكبر وقت لشكن و يؤدي نفس العمل بالقدم الأخرى.
 

 شروط الاختبـار :  -

 يؤدي الدختبر الاختبار بدون حذاء. -1

 تكون اليدان ثبات الوسط. -8

 نزول القدم الحرة معناه انتهاء الاختبار.        -3
 

ذلك من لحظة مغادرة الاحتفاظ بتوازنو فوق العارضة و  التسجيـل : يسجل للمختبر الزمن الذي استطاع خلالو
 عضو. قدمو الحرة للوحة أو الأرض حتى لـمس اللوحة أو الأرض بأي
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 اختبار التوازن الثابتالشكل يوضح كيفية إجراء 

 

  ولقد تطلب ىذا البحث استخدام الوسائل التالية :      

  ميزان طبي 
  الطالباتجهاز قياس طول  
  القدم القنوية 
 مصادر باللغة العربية و الفرنسية 
  الوسائل الإحصائية 

 

 القياسات الانتروبومترية : -7.1

 :الذدف : معرفة وزن الجسم  الوزن 1.7.1

 : ميزان طبي  الوسائل

ثم يصعد الدفحوص فوق الديزان حافي القدمتُ و شبو عار من " 0يثبت الدؤشر عند الصفر " طريقة القياس :
 الألسنة و نقرا قيمة الدؤشر و التي تعبر عن الوزن

 ب أن تكون نظرة الفاح  إلى الأمام أي وضع أفقييج ملاحظة :
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 قياس الطول :  2.7.1

 معرفة الدسافة الدوجودة بتُ أعلى نقطة في الرأس و مساحة الارتكاز الهدف :

يستخدم لقياس الطول الكلي جهاز الفوستامتً و ىو عبارة عن قائم مثبت عموديا على حافة  :الوسائل 
 " نقاط ىي04القاعدة الخشبة و ظهره ملامس للقائم في أربعة "

 الدنطقة الواقعة بتُ اللوحتتُ  .1
 أبعد نقطة من الحوض من الخلف  .2
 مؤخرة الساق .3

في ىذه الحال يجب مراعاة النظر للأمام حيث يتم إنزال الحامل " الفك الدتحرك " حتى يلامس  ملاحظة :
 الجمجمة و يعبر عن الرقم الدواجو للحامل عن طول الدفحوص 

 القياسات العرضية : 3.7.1
 القطر":»قياس عرض العضد 

  الذدف :تحديد قطر العضد 
 الوسائل :قدم القنوية أو البرجل الدنزلق 
  ُللعضد بواسطة فكي القدم القنوية السفليتتُطريقة القياس :يتم تحديد الدسافة بتُ النقطتت  

 مناطق قياس سمك الثنايا الجلدية :

 بحيث تتجو أداة القياس إلى الجانب سنتمتًات إلى اليمتُ ، 5: حيث يؤخذ القياس على  قياس البطن 
 : أعلى نقطة في الإبط خط الدار من حلمة الثدي اليمتُ و حيث القياس في منطقة موازية لل منطقة الصدر

 سنتمتًات من حلمة الثدي الأيمن 5و على بعد 
 )فة ذات الثلاث رؤوس العضدية في منتصف الدسا يتم القياس عند منطقة العضلة :منطقة العضد )جانبا

 رفق بتُ قمة الكتف و الد
 :) يتم القياس من موازية لمحور الطولي للعضد الأيمن ،فوق العضلة ذات الثلاثة رؤوس  منطقة العضد )أمام

 العضدية وذلك في منتصف الدسافة بتُ النتؤ الدرفقي النتؤ الكتفي
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  :الزاوية الداخلية للوح سنتمتً أسفل  2عظمة اللوح على بعد يتم القياس عند منطقة أسفل لوح الكتف
الصفحة  9111فيلالي خليفةد/  )عن  الكتف الأيمن ،مع ميل طفيف إلى خط منتصف الجسم

19-19) 

 مساحة الجسم :4.7.1 

 : ويستعمل لذذا الغرض الدخطط النمو غرام الذي يحتوي ثلاثة أعمدة تحديد مساحة الجسم  الهدف، 
 عمود اليمتُ : يمثل وزن الجسم "كغ" -1
 الوسط : يمثل مساحة الجسم بالدتً الدربع "م"عمود  -2
 عمود اليسار :يمثل طول الجسم "بالسم" -3
 : الجسم الدفحوص بتعتُ نقطة في العمود الأيمن الذي مثل وزن يمكن حساب مساحة  طريقة قياس

الدفحوص بكلغ و بعتُ بنقطة على العمود الأيسر ثم نوصل بتُ النقطتتُ لنحصل على الدساحة الجسم 
 (302-302محمد نصر الدين رضوان الصفحة )الواقعة في الوسط و بعدىا نقرا النتيجة 

 فيلالي عن" Duboisاول خاصة أو بتطبيق معادلة حسابية "مساحة الجسم بواسطة جد إيجادكما يمكن 
 من كتابو 1999خليفة 

S=p0 ,425*t0.725*71.84 

 ح :بولتبسيط يص

Log s =0.452 log p+0.2725 +log 71.84 

 حيث : 

S"الدساحة الكلية للحجم "م : 

Pوزن الجسم بالكيلوغرام "كلغ : " 

T"طول الجسم "سم : 

 : BMIاختبار مؤشر كتلة الجسم 5.7.1
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يمثل مؤشر كتلة الجسم نسبة الوزن على مربع الطول. وغالبا ما يستعمل ميدانيا في قياس تركيب الجسم في 

 (89، صفحة 2009)الذزاع، الوزن/الطول مربع. BMI =دراسات الصحة.

 : ـ معايير مؤشر كتلة الجسم

الطالبات الدتميزات بالنمط السمتُ و  التي اعتمدىا الباحث في تحديد الجدول التالي الدعايتَحيث يبتُ 

 .العضلي و النحيف

  للطالبات: البدانة أو الوزن زيادة الى تشير التي الجسم كتلة مؤشر معاييريبين  الجدول

 ناقصة 18.5 من اقل الطبيعي من اقل وزن

 قليلة 24.9ـ18.5 من طبيعي وزن

 متزايدة 29.9 ـ 25 من زائد وزن

 عالية 34.9 ـ 30 من أولى درجة سمتُ

 جدا عالية 39.9 ـ 35  من ثانية درجة سمتُ

 كبتَ بشكل جدا عالية 40 منأكثر  مفرطة سمنة/ثالثة درجة سمتُ

 يبين درجة السمنة حسب معايير مؤشر كتلة الجسم (03)الجدول رقم

 لتحديد النمط: مستويات تقدير نسبة الدهون

 المستويات نحيف عضلي سمين

بالمئة15أكثر من  بالمئة15الى 7من   بالمئة7أقل من    نسبة الدهن 

 حديد النمط لهيت كارتر( يمثل كيفية ت04جدول رقم )

 في ضوء لرموع نسب الدىون في الدناطق الثلاث و تقسيمها على  الدناطق الدقاسة
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 (332.ص1998)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  . يمكن استخراج النمط 

 الأسس العلمية للاختبارات: -8.1

لكي يتم استخدام وتطبيق بعض الاختبارات ينبغي أن يتم مراعاة العديد من الشروط أو الأسس العلمية      

 وىي كما يلي: 

الدراجع حددتها بعض الدراسات العلمية و ا تم اختيار لرموعة من الاختبارات و القياسات  كم     

   العلمية،والتي يتوفر فيها الدعاملات العلمية حسب:

لقياس صدق المحتوى تم عرضها على لرموعة من الخبراء الدختصتُ، قد قام الطالب الباحث بإجراء عملية 

 تقنينها لإيجاد صدق و ثبات و موضوعية الاختبارات على النحو التالي:

  صدق الاختبار : 1.8.1

يشتَ لزمد صبحي حسنتُ إلى أن صدق الاختبار يشتَ إلى الدرجة التي يمتد إليها في قياس ما وضع من 

 أجلو فالاختبار الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسها. 

، 1987)لزمد صبحي حسنتُ، ويقاس صدق الاختبار بقياس الجذر التًبيعي لدعامل ثبات الاختبار . 

 .(153صفحة 

 (192، ص1995)حسانتُ، ،   صدق الاختبار =  معامل الثبات  
ولأجل التأكد من صدق الاختبار الدستخدم في بحثنا استخدمنا معامل الصدق الذاتي،والذي يقيس من خلال 

(أن 03(ودرجة الحرية)0.05النتائج التالية عند مستوى الدلالة )جذر تربيعي لدعامل الثبات ،ولقد تحققت 

(وىذا مايدل على أن الاختبارات تتمتع بصدق 0.80القيمة المحسوبة للاختبارات أكبر من القيمة الجد ولية )

 (.1ذاتي عالي و ىذا ما يوضحو الجدول )

 ثبات الاختبارات: 2.8.1
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الاختبار ، إعادة الاختبار من أكثر طرق إيجاد معامل الثبات صلاحية ويعتبر أسلوب الثبات عن طريق       

)لزمد صبحي  بالنسبة لاختبارات الأداء في التًبية البدنية والرياضية ويصطلح عليو البعض بمعامل الاستقرار

وفي ىذا الشأن يؤكد كل من لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين أن  (197، صفحة 1987حسنتُ، 

( فان ىذا 1-( أو )1درجة العلاقة بتُ الدتغتَين تظهر مقدار الارتباط بينهما بحيث إذا بلغت "ر" قيمة )+

( فإن ىذا يعتٍ وجود ارتباط عالي 0.88( أو)0.95الارتباط يعتٍ وجود ارتباط تام أما إذا بلغت "ر" قيمة )

 (223، صفحة 2000)لزمد حسن علاوي،  .

لقياس صلاحية الاختبارات قمنا بإجراء اختبارات أولية و ىدا من اجل حساب معامل الثبات لكل      

عد اختبار بطريقة اختبار إعادة اختبار حيث طبقت الاختبارات الأولى على العينة في يومتُ متتاليتُ و ب

تحث نفس الشروط و لدعالجة النتائج إحصائيا راء الاختبارات على نفس العينة و أسبوعتُ و بعد أسبوع من إج

و ىدا بعد إيجاد القيمة  لبتَسوناستخدمنا معامل الارتباط البسيط الذي يعرف باسم الارتباط البسيط 

 .1-و درجة الحرية ن 0005الجدولية عند مستوى الدلالة

 .يةالاختبارات بدرجة عالية من الثبات كون القيمة المحسوبة لدعامل الثبات اكبر من القيمة الجدولتتميز 

 نوع الدلالة

معامل  القيمة الجدولية

 ثباتال

 م(-)ق

درجة  مستوى الدلالة

 الحرية

 1-ن

حجم 

 العينة

 ا

 

 الاختبارات
0001 0005 0001 0005 

دال 

 إحصائيا

 

0.80 

 

 

 

0.75 

 

 

0096 

 

0.01 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 1-ن

 

 

 

12 

 

 

اختبار 

الاتزان 

 الثابت

مؤشر كتلة  0098 دال
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 الجسم إحصائيا

دال 

 إحصائيا
نسبة مساحة  0097

 الجسم

(ودرجة 0.05( يوضح ثبات و صدق الاختبارات المستعملة عند مستوى الدلالة)04جدول رقم)
 (3الحرية )

 

 موضوعية الاختبارات : 3.8.1

وعدم إدخال العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث  التعصب،يقصد بالدوضوعية التحرر من التحيز أو        

 (332، صفحة 2003)عبد الرحمان لزمد عيسوي، من أحكام . 

)لزمد كما يقصد بها وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب الدرجات والنتائج الخاصة بو . 

 (86، صفحة 2000حسن علاوي، 

 

 

في ىذا السياق لأجل الستَ الحسن للتجربة حرص الطالب الباحث في إطار الدوضوعية على الأسس       

 :التالية

  مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الأخبار وحساب الدرجات أو النتائج الخاصة بو، وفي ىذا السياق

الباحث لرموعة من الاختبارات السهلة والواضحة وكذلك حساب الدرجات على مستوى الطالب استخدم 

 كل اختبار بعيدا عن الصعوبة والغموض. 
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 كلها كافية بالنسبة  على طبيعة ومتطلبات كل اختبار وكانت بالنسبة لفتًة الراحة البينية فقد توقفت و

 للمختبرات للتعبتَ عن قدراتهم في كل اختبار.

 

 نوع الدلالة

 القيمة الجدولية
معامل 

 ثباتال

 مستوى الدلالة
درجة 

 الحرية

حجم 

 العينة

 ا

 

 الاختبارات
0001 0005 0001 0005 

دال 

 إحصائيا
0.80 

 

 

 

0.75 

 

 

00979 
 

0.01 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 1-ن

 

 

 

12 

 

 

اختبار 

الاتزان 

 الثابت

 دال

 إحصائيا
00989 

مؤشر  
كتلة 
 الجسم

دال 

 إحصائيا
00984 

نسبة 
مساحة 
 الجسم
 (3(ودرجة الحرية )0.05( يوضح ثبات و صدق الاختبارات الدستعملة عند مستوى الدلالة)05جدول رقم)

 
 الدراسة الإحصائية : -9.1

في التعرف على الفروق  ةإلا ويستعمل الإحصاء كأدا ممن عمل يتضمن تحليل ومناقشة أرقاما       

والاختلافات ما بتُ الأرقام الدسجلة، وذلك لكونو وسيلة فعالة لا يمكن لأي باحث الاستغناء عنها وبما أن 
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لباحثان على الوسائل بحثنا يتضمن تحليل ومناقشة البيانات المجمعة من الاختبارات.وعلى ضوء ذلك اعتمد ا

 التالية: الإحصائية

 المتوسط الحسابي : -

مج س

ن
 (921، صفحة 9111)ابراهيم.،  ...... س 

 حيث أن 

 س : ىو الدتوسط الحسابي الدراد حسابو . 

 مج : لرموعة قيم س .

 ن : عدد قيم س .

 الانحراف المعياري : -

 (929، صفحة 3002)الحكيم،  =  ع

 حيث أن : 

 ع : الانحراف الدعياري.      

 س: درجات معيارية.      

 س: الدتوسط الحسابي .       

 ن: عدد الأفراد .            

 مج: اختصار لكلمة لرموع .          

 الارتباط لبيرسون :معامل  -

 نكتب معادلة الارتباط لبتَسون كالتالي :      

2س( -)س         

 ن
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ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 

 (923، صفحة 9111)الشربيتٍ،  .....  ر 

 حيث أن :

 مج س : لرموع قيم الاختبار )س( .

 مج ص : لرموع قيم إعادة الاختبار .

 الاختبار س .: لرموع مربعات قيم  ²مج س

 : لرموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص

 (: مربع لرموع قيم الاختبار س . ²) مج س

 (: مربع لرموع قيم إعادة الاختبار ص .²)مج ص

 س والاختبار البعدي ص  يمج ) س.ص( لرموع القيم بتُ الاختبار القبل

 ن : عدد أفراد العينة .

و غتَالدرتبطة، لقياس دلالة فروق الدتوسطات الدرتبطةو "ت"يستعمل اختبار الدلالة  اختبار الدلالة:  -
 ىذا الصدر استخدم الطالب الباحث الدعادلة التالية:  الدتساوية و الغتَ متساوية و في للعينات

 (109، صفحة 1993)حفيظ،  2=ن1دلالة الفروق بتُ متوسطتتُ مرتبطتُ بحيث ن-أ

 م ف       

                

 حيث: م ف متوسط الفروق   

 ف: لرموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق  2ح 

 ن: عدد أفراد العينة 

 ف 2مج ح

 
  ت =

 (1 –ن )ن 
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 (: درجة  الحرية 1-)ن2

( و درجة 0005الخاص، و ىذا عند مستوى الدلالة )و تحسب ت الجدولية من خلال الجدول الإحصائي 
 (1-)ن2الحرية 

 : صعوبات البحث -21.1

   تمثلت صعوبات البحث في:

 .صعوبة الحصول على عينة البحث 

 .قلة الدراسات الدشابهة 

 

 

 

 

 :خلاصة

 التحضتَ أجل من مراحلها لستلف إلى تعرضنا حيث الاستطلاعية الدراسة إلى الفصل ىذا في تطرقنا لقد      

 ، البحث متغتَات ضبط قصد الدتخذة الذامة والإجراءات التدابتَ تناولت الأختَة ىذه ، الأساسية  للدراسة

 الأدوات ، اختيارىا وكيفية  البحث عينة  ،البحث لرتمع ، الدراسة في الدستخدم الدنهج إلى التطرق تم كما

 تم الأختَ وفي ، البيانات لدعالجة الدستخدمة الإحصائية الوسائلوكذا ،البيانات لجمع الدستخدمة والوسائل

 . الدراسة أثناء ث الباح طالبال لذا تعرض التي الصعوبات أىم إلى التطرق
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:تمهيد57  

تستدعي منهجية البحث العلمي عرض وتحليل النتائج الخام الدتحصل عليها وفق خطة دقيقة ومنطقية      
جداول في  النتائجالفصل بعرض كامل  ىذا الحقائق ومن ىدا الدنطلق قام الطالب فييتستٌ لنا إستنباط حتى 

 وتمثيلها بيانيا.     وتحليلها

 :BMIاختبار مؤشر كتلة الجسم عرض ومناقشة نتائج  -2.1

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 درجة الحرية
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 3.23 10.87 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 35.5 4 0.05 4.04
 3.51 12.59 المجموعة الثانية

 1.85 20.79 المجموعة الثالثة

 :BMIيبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار مؤشر كتلة الجسم ( 06رقم )جدول 

أما  3.13دربقانحراف معياري  28.05حصلت في على متوسط حسابي قدره  المجموعة الأولى      
أما بالنسبة للنمط 3.72وانحراف معياري قدر ب 21.79على متوسط حسابي ت فحصل المجموعة الثانية

و ىي 35.5لمحسوبةاFو قد بلغت قيمة  2.07انحرافو الدعياريو  19.59ف فقد بلغ متوسطو الحسابي النحي
داخل  9بين المجموعة و  2ودرجة حرية  0005و ىذا عند  مستوى الدلالة 4.25الجدوليةFاكبر من القيمة 

و من خلال النتائج ضمن الجدول رقم ... يتبين عينة البحث  مما يدل على وجود دلالة إحصائية المجموعة
النمط العضلي و المجموعة النمط السمين و المجموعة الثانية تمثل تتميز بثلاثة أنماط حيث المجموعة الأولى تمثل 

سمين عضلي  حيث كان التًتيب على التوالي LSD ـالثالثة تمثل النمط النحيف و ىذا ما تأكده نتائج ال
 (.2, وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم)نحيف

 يمكننا تقسيم المجموعات إلى: "هيث كارتر"وتبعا لتصنيف و على ىذا الأساس    
 سمين المجموعة الأولى           
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 عضلي    المجموعة الثانية        
 نحيف المجموعة الثالثة           

 

 

  :الاستنتاج

وكذلك تقسيم يليو العضلي ثم ت وىي لصالح السمين في نسبة كتلة الجسم بين الطالبا اختلافىناك     
 "هيث كرتر"

 ناقصة 18.5 اقل من وزن اقل من الطبيعي

 قليلة 24.9ـ18.5 من وزن طبيعي

 متزايدة 29.9 ـ 25 من وزن زائد

 عالية 34.9 ـ 30 من سمين درجة أولى

 عالية جدا 39.9 ـ 35  من سمين درجة ثانية

 عالية جدا بشكل كبير 40 أكثر من سمنة مفرطة/سمين درجة ثالثة

 

 BMI كتلة الجسم رالثلاثة في متغي للمجموعاتبين المتوسط الحسابي ت (82) رقم ةبيانيالالأعمدة 

28.05 

21.79 

18.59 
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يأتي   كتلة الجسم  متغير مؤشرفي  توسطات الحسابية للأنماطالدترتيب  أن(01نلاحظ من الشكل البياني )    
 كالتالي:  

 

 

 

 

 ثم النحيف.النمط السمين يليو النمط العضلي 

 :BMI   LSDاختبار قياس عرض ومناقشة نتائج  -2.2.1

 المتغير

 النمط

 BMIاختبار قياس 

LSD  الدلالة
 الإحصائية

 دال *0.95 - سمين عضلي

 دال *1.39 سمين نحيف

 دال *0.43 عضلي نحيف

 BMI كتلة الجسم رمتغيقياس  لاختبار LSDيبين نتائج  (07)جدول رقم 

النمط السمين  تأتي لصالح  BMI ـفإن ترتيب العينة ضمن متغير مؤشر ال LSD ـمن خلال تطبيقنا لل    
 العضلي ثم النحيف.يليو 

 :" هيث كارتر قياس نسبة الدهون حسب معادلة "عرض ومناقشة نتائج 1.1

التباين داخل  ع س 
 المجموعة

التباين بين 
 المجموعة

ف  ن
 المحسوبة

 ف
 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 درجة الحرية
مستوى  بين

 الدلالة
الدلالة 
 الإحصائية
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 1.92 27.57 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 55..21 4 181.22 5.29
 8.02 9.57 المجموعة الثانية

 3.70 57.. المجموعة الثالثة

 " هيث كارتر قياس نسبة الدهون حسب معادلة "نتائج ( يبين 80)جدول رقم 

أما المجموعة  2.91انحراف معياري قدرب 15.75المجموعة الأولى حصلت في على متوسط حسابي قدره 
 للمجموعة الثالثةأما بالنسبة  0.81وانحراف معياري قدر ب  9.75الثانية فحصلت على متوسط حسابي 

وىي اكبر  126.47لمحسوبةا F قيمة قد بلغتو  3.58انحرافو الدعياريو  6.75الحسابي  افقد بلغ متوسطه
وداخل  2بين المجموعات ودرجة حرية  0005مستوى الدلالة و ىذا عند  4.25الجدوليةFمن القيمة 
و من خلال النتائج ضمن الجدول رقم ... يتبين عينة  مما يدل على وجود دلالة إحصائية 9المجموعات 

حيث المجموعة الأولى تمثل النمط السمين و المجموعة  في نسبة الدىون في الجسم البحث تتميز بثلاثة أنماط
حيث كان  LSD ـنمط العضلي و المجموعة الثالثة تمثل النمط النحيف و ىذا ما تأكده نتائج الالثانية تمثل ال

 (.2التًتيب على التوالي سمين عضلي نحيف, وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم)

 

 

 " هيث كارتر قياس نسبة الدهون حسب معادلة "نتائج ( تبين 1الأعمدة البيانية )
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 :لة الجسمتبدلالة ك اختبار قياس الوزن نتائج ومناقشةعرض  -3.1

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 درجة الحرية
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 7.76 79.75 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 20.87 4 0.014 0.063
 6.24 53.5 المجموعة الثانية

 7.88 50.75 المجموعة الثالثة

 قياس الوزنيبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار ( 09رقم )جدول 

معياري قدرب  وانحراف 79.75ات النمط السمين حصلت في على متوسط حسابي قدره ذالعينة      
بالنسبة  أما6.25 معياري قدر ب وانحراف 53.5حسابيعلى متوسط  أما النمط العضلي فحصل 7.76

 لمحسوبةا Fقيمة  وقد بلغت 7.88انحرافو الدعياري ب  50.75للنمط النحيف فقد بلغ متوسطو الحسابي 
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بين  2 ودرجة حرية 0005الدلالة  وىذا عند مستوى4.25الجدولية Fمن القيمة  وىي أكبر 20.87
ضمن الدتغير قصد الدراسة وعليو يمكن  دلالة إحصائيةفروق مما يدل على وجود   داخل المجموعة 9المجموعة و 

 (.03وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم).العينة لا تتمتع بوزن واحد أندلال الإ

 الاستنتاج:  

 03الدلاحق رقم قائمة ترجع إلى الوزن الدثالي اختلاف في نسبة وزن الجسم    

 
 للأنماط الثلاثة في متغير الوزنالمتوسط الحسابي بين ت (83) رقم ةالبيانيالأعمدة 

 يأتي كالتالي:   الوزنمتغير ترتيب الدتوسطات الحسابية للأنماط في أن  (02)نلاحظ من الشكل البياني     

 النمط السمين يليو العضلي ثم النحيف.

  LSD:اختبار قياس الوزن عرض ومناقشة نتائج -2.3.1

 المتغير       

 النمط

 الوزن 

LSD 
الدلالة 

 الإحصائية

 دال *0.13 سمين عضلي

 دال *0.17 سمين نحيف
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 دالغير  0.04 عضلي نحيف

 قياس الوزن لاختبار LSDيبين نتائج  (10)جدول رقم 

فإن ترتيب العينة ضمن متغير مؤشر قياس الوزن تأتي لصالح النمط السمين  LSD ـمن خلال تطبيقنا لل     
 يليو العضلي.

 اختبار قياس الطول:نتائج  مناقشةعرض و  -5.1

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 درجة الحرية
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 8.28 2.77 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 12.55 4 0.024 0.067
 8.87 2..2 المجموعة الثانية

 8.85 7..2 المجموعة الثالثة

 يبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار قياس الطول (11رقم ) جدول

 أما0.10قدربانحراف معياري 1.55متوسط حسابي قدره  علىحصلت ات النمط السمين ذالعينة      
اما بالنسبة للنمط النحيف 0.05وانحراف معياري قدر ب1.61على متوسط حسابي النمط العضلي فحصل

من  أصغرو ىي 12.55لمحسوبةا Fو قد بلغت قيمة  0.04الدعياري انحرافو 1.65الحسابي  متوسطغ فقد بل
 داخل المجموعة 9بين المجموعة و  2ودرجة حرية  0005الدلالة  عند مستوىو ىذا  4.25الجدولية Fقيمة 

 بطول تتمتع العينةالإدلال أن  يمكن وعليو الدراسةالدتغير قصد  ضمن مما يدل على عدم وجود دلالة إحصائية
 أنو العضلي و يترتيب المجموعات من خلال الدتوسط الحسابي يصب لدصلحة النحيف يل أنواحد بالرغم من 

 (.3وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم) اقصر العينيات ىي السمينة

 :الاستنتاج
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وىذا ما يتجسد في  سمينالنمط النحيف ىو الذي كان أطول العينات يليو العضلي ثم ال أننستنتج       
 (217, صفحة 1998)حسنين, جدول تصنيف مواصفات الأنماط  الجانب النظري الفصل الثاني

 
 المتوسط الحسابي للأنماط الثلاثة في متغير الطولبين ت (85) رقم ةالبيانيالأعمدة 

 يأتي كالتالي:     الوزنمتغير أن ترتيب الدتوسطات الحسابية للأنماط في  (03)من الشكل البياني نلاحظ     

 .السمين يليو العضلي ثم النحيف النمط

 

 

 

 

 اختبار قياس الطول:عرض ومناقشة نتائج  -2.5.1

 المتغير       

 النمط

 الطول

LSD 
الدلالة 

 الإحصائية

 دالغير  0.07 - سمين عضلي

1.55 

1.61 

1.65 

1.5

1.52

1.54

1.56

1.58

1.6

1.62

1.64

1.66
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 دال *0.18 - سمين نحيف

عضلي 
 نحيف

 دال *0.10 -

 لإختبار قياس الطول LSDيبين نتائج  (12)جدول رقم 

يليو  عضليالنمط التأتي لصالح لو طفإن ترتيب العينة ضمن متغير مؤشر قياس ال LSDمن خلال تطبيقنا لل 
 .النحيف ثم السمين

 

 اختبار نسبة تركيب الجسم:عرض ومناقشة نتائج  -7.1

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 درجة الحرية
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.06 1.38 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 8.52 4 0.028 0.01
 0.06 1.36 المجموعة الثانية

 0.06 1.33 المجموعة الثالثة

 نسبة تركيب الجسميبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار  (13رقم ) جدول

أما النمط  0.06انحراف معياري قدرب1.38النمط السمين حصلت على متوسط حسابي قدرهالعينة ذات 
أما بالنسبة للنمط النحيف  0.02وانحراف معياري قدر ب1.36على متوسط حسابي قدره  العضلي فحصل

و ىي  8.52 لمحسوبةاFو قد بلغت قيمة   0.06اما انحرافو الدعياري بلغ  1.33فقد بلغ متوسطو الحسابي 
داخل  9بين المجموعة و  2ودرجة حرية  0005و ىذا عند مستوى الدلالة  4.25الجدولية Fاكبر من القيمة 

 (.4وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم) مما يدل على وجود دلالة إحصائية المجموعة

 وجود إختلاف كبير  الإستنتاج:
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 للأنماط الثلاثة في متغير نسبة تركيب الجسمالمتوسط الحسابي بين ت (87) رقم ةالبيانيالأعمدة 

النمط يأتي كالتالي: الوزنمتغير أن ترتيب الدتوسطات الحسابية للأنماط في (04من الشكل البياني) نلاحظ 
 السمين يليو العضلي ثم النحيف.

 LSD نسبة تركيب الجسم :  قياسعرض ومناقشة نتائج  -2.7.1

 المتغير       

 النمط

 تركيب الجسماختبار قياس 

LSD 
الدلالة 

 الإحصائية

 غير دال 8.81 سمين عضلي

 غير دال 8.85 سمين نحيف

 غير دال 0.01 - عضلي نحيف

 لإختبار قياس نسبة تركيب الجسم LSDيبين نتائج  (14)جدول رقم 

فإن ترتيب العينة ضمن متغير مؤشر نسبة تركيب الجسم تأتي لصالح النمط  LSDمن خلال تطبيقنا ل
 السمين يليو العضلي ثم النحيف.
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 : اليمنىالرجل  على الاتزان اختبار  مناقشة نتائجعرض و  -1..

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية

درجة 
 الحرية
 داخل

 الحريةدرجة 
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 9.69 46 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 26.24 4 0.37 2.17
 10.30 68.75 المجموعة الثانية

 3.51 52.5 المجموعة الثالثة

 اليمنىعلى الرجل  التوازنيبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار  (15رقم ) جدول

أما  9.69انحراف معياري قدرب  46 ات النمط السمين حصلت في على متوسط حسابي قدرهذالعينة 
بالنسبة للنمط  أما10.30 وانحراف معياري قدر ب68.75 على متوسط حسابي النمط العضلي فحصل

وىي 26.24لمحسوبةا Fقيمة  وقد بلغت 3.51انحرافو الدعياريو 52.5النحيف فقد بلغ متوسطو الحسابي 
داخل  9بين المجموعة و  2ودرجة حرية  0005الدلالة  وىذا عند مستوى4.25الجدولية Fمن القيمة  أكبر

 (.5وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم)مما يدل على وجود دلالة إحصائية المجموعة

والسمين التوازن يحتاج إلى ضلي تميز بوقت توازن كبير مقارنة بالنمط النحيف نستنتج أن النمط العالإستنتاج:
 قوة دراسة
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 اليمنىعلى الرجل  الاتزانالمتوسط الحسابي للأنماط الثلاثة في متغير بين ت (.8) رقم ةالبيانيالأعمدة 

 ليسرىمشط القدم ا متغير طول( أن ترتيب الدتوسطات الحسابية للأنماط في 05نلاحظ من الشكل البياني)
 .النحيف يليو العضلي ثم السمينالنمط يأتي كالتالي: 

 LSD  :اليمنىالقدم  الوقوف على اختبار قياسعرض ومناقشة نتائج  -2.7.1

 المتغير       
 النمط

 اليمنىاختبار قياس القدم 

LSD الدلالة الإحصائية 

 دال *0.70 - سمين عضلي

 غير دال 0.05 سمين نحيف

 دال *0.76 عضلي نحيف

 اليمنىالوقوف على القدم لإختبار قياس  LSDيبين نتائج  (16)جدول رقم 

تأتي لصالح النمط  اليمتٌفإن ترتيب العينة ضمن متغيرمؤشر الوقوف على الرجل  LSDمن خلال تطبيقنا لل 
 العضلي يليو النحيف ثم السمين.

 :اليسرىاختبار قياس الوقوف على الرجل نتائج  عرض ومناقشة -5.1

 ع س 
التباين داخل 

 المجموعة
التباين بين 
 المجموعة

 ن
ف 

 المحسوبة
 ف

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 درجة الحرية
 بين

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية
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 داخل

 9.94 45.75 المجموعة الأولى

 دال 8.87 1 9 5.17 26.11 4 0.24 1.34
 17.85 94.25 المجموعة الثانية

 8.88 48.25 المجموعة الثالثة

 اليسرى لقياس الرجيبين الفروق الفردية بين عينات البحث في اختبار  (17رقم ) جدول

 9.94قدر بانحراف معياري  و 45.75 النمط السمين حصلت في على متوسط حسابي قدره ذاتالعينة 
بالنسبة للنمط  أما17.8 وانحراف معياري قدر ب94.25 متوسط حسابي فحصل علىأما النمط العضلي 

و 18.01لمحسوبةا Fو قد بلغت قيمة   8.88انحرافو الدعياريو 48.25غ متوسطو الحسابي النحيف فقد بل
 9بين المجموعة و  2ودرجة حرية  0005و ىذا عند  مستوى الدلالة  4.25الجدولية Fىي اكبر من القيمة 

 (.6وىذا ما يتضح في الشكل البياني رقم) مما يدل على وجود دلالة إحصائية داخل المجموعة

نستنتج ان النمط العضلي تحصل على أحسن توقيت يليو النحيف ثم السمين وذلك ان التوازن الإستناج:
 الجانب النظري محددات التوازن.يعتمد على القوة العضلية 

 
 اليسرىالمتوسط الحسابي للأنماط الثلاثة في متغير التوازن على الرجل بين ت (85) رقم ةالبيانيالأعمدة 
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 اليسرىعلى الرجل  التوازن متغير( أن ترتيب الدتوسطات الحسابية للأنماط في 06نلاحظ من الشكل البياني)
 .ثم السمينالنحيف  يليو العضلييأتي كالتالي: 

 LSD :اليسرىعلى القدم  التوازناختبار قياس عرض ومناقشة نتائج  -2.5.1

 المتغير       

 النمط

 اليسرىالقدم  الوقوف اختبار قياس

LSD 
الدلالة 

 الإحصائية

 دال *0.00 - سمين عضلي

 غير دال 0.05 سمين نحيف

 دال *0.91 عضلي نحيف

 اليسرىعلى القدم  التوازنقياس  لاختبار LSDيبين نتائج  (18)جدول رقم 

تأتي لصالح  اليسرىفإن ترتيب العينة ضمن متغير مؤشر الوقوف على الرجل  LSDمن خلال تطبيقنا لل 
 العضلي يليو النحيف ثم السمين.

 :رض ومناقشة الفروق الإحصائية لعينة البحث للنمطين السمين العضليع -0.1

   المقاييس 
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 العضلي السمين

مستوى  ت الجدولية ت ستيودنت
 الدلالة

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

قياس الوقوف 
على  الرجل 

 اليمنى
46 9.69 68.75 10.30 6.66 1.94 

0.05 
 دال

الوقوف على 
 الرجل اليسرى

 دال 1.94 3.19 17.85 94.25 9.94 45.75

  ينة البحث للنمطين السمين العضليالفروق الإحصائية لعيبين نتائج  (19)جدول رقم 
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( يتبين أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" الجدولية في جميع متغيرات مؤشرات 18خلال الجدول رقم )  من
لصالح النمط  و عليو نقول أن ىناك اختلاف في الدتغيرات للنمطين السمين العضلي البحث قيد الدراسة

  16-14رقم التباينما يتفق مع الجدول وىذا 17و15رقم LSDكد عليو جدول ىذا ماتؤ العضلي و 

 تميز النمط العضلي بتناسب توزع الكتلة عكس النمط السمين. الإستناج:

 :العضلي النحيفعرض ومناقشة الفروق الإحصائية لعينة البحث للنمطين  -9.1

المقاييس 
 الإحصائية

 
 

 المتغيرات

 النحيف العضلي

 ت ستيودنت
 ت الجدولية

 
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

قياس الوقوف على  
 الرجل اليمنى

68.75 10.30 52.5 3.51 5.39 1.94 
0.05 

 دال

الوقوف على 
 الرجل اليسرى

 دال 1.94 2.86 8.88 48.25 17.85 94.25

 ينة البحث للنمطين العضلي النحيفيبين نتائج الفروق الإحصائية لع (20)جدول رقم 

"ت" المحسوبة أكبر من "ت" الجدولية في جميع متغيرات مؤشرات ( يتبين أن 19من خلال الجدول رقم ) 
قات  في الدتغيرات لصالح النمط حيث نلاحظ أن ىناك فرو  للنمطين العضلي والنحيف البحث قيد الدراسة

 .العضلي

 الإستناج:

 من أىم العناصر في زيادة التوازن. وىيتميز النمط العضلي بالقوة 

 

 :الإحصائية لعينة البحث للنمطين السمين النحيفعرض ومناقشة الفروق  -28.1

المقاييس 
 الإحصائية

 النحيف السمين
مستوى  ت الجدولية ت ستيودنت

 الدلالة
الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية
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 المتغيرات

قياس الوقوف على  
 الرجل اليمنى

46 9.69 52.5 3.51 3.25 1.94 
 

0.05 
 دال

الوقوف على الرجل 
 اليسرى

45.75 9.94 48.25 8.88 3.89  
 دال 1.94

 يفيبين نتائج الفروق الإحصائية لعينة البحث للنمطين السمين النح (21)جدول رقم 

تغيرات مؤشرات ( يتبين أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" الجدولية في جميع م20من خلال الجدول رقم )
حيث نجد تباين كبير بين النمطين في جميع الدتغيرات و خاصة  الدراسة للنمطين السمين والنحيف البحث قيد

 و ىذا ما جعل التباين كبير بينهما.الوزن أما الطول فالصالح النحيف 
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 خلاصة:

من خلال الدراسة الديدانية و الدعالجة  لقد تم في ىذا الفصل عرض و تحليل النتائج التي تم الوصول إليها
بين الأنماط  اختلافاتوجود  ( لعينة البحث مما يوضح24حتى  06) عرضها في الجداولالإحصائية حيث تم 

 في متغيرات البحث تأتي لصالح العضلي يليو النحيف ثم السمين.
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 تمهيد

في ضوء أىداف البحث و ما أظهرتو النتائج الدراسة و الظروف التي أجريت فيها الدراسة و العينة التي طبقت 
ىذا الفصل الوقوف على عليها و ذلك اعتمادا على البيانات و الدعلومات التي توصلنا إليها سنحاول من خلال 

الاستنتاجات للدراسة ومقابلة نتائجها مع الفرضيات البحث و بالتالي الخروج بجملة من التوصيات نأمل أن نعمل 
 .بها مستقبلا

 إستناجات عامة:3.1

 لدى العينة الدفحوصة. مؤشر كتلة الجسمفروق ذات دلالة إحصائية في نوعية ىناك  -3

على صفة  إحصائية في إختبار التوازن الثابت لصالح العضلي يليو النحيف ثم السمينىناك فروق ذات دلالة 2
 التوازن .

 كلما اقتربنا من الوزن الدثالي والطول الدثالي كلما زاد التوازن والعكس صحيح.  -.3

 :مناقشة النتائج بالفرضيات-2.1

  :الأولى الفرضية3.2.1

 النمط لدى العينة الدفحوصة.فروق ذات دلالة إحصائية في نوعية ىناك 

صحة ىذه الفرضية  إثباتتم  (33, )(37(, )70(, )70(, )70, )(06)  رقم الإحصائيةمن خلال الجداول 
 )الجدول موجود في ىيت كارترتقسيم  و ة الجسم في مؤشر كتل إحصائيةت دلالة ذافروق معنوية  إنرادحيت تم 
المجموعات لعينة البحث حيث المجموعة الأولى )السمين(, والمجموعة حيث على ىذا الأساس تم تقسيم  (الملاحق

 )العضلي(, تليها المجموعة الثالثة ذات )النحيف(. الثانية

 :على ما جاء بو شيلدون التقسيم  اىذونفسر 

: الجهاز العظمي يسود مناطق الجسم ,يتميز بالرخاوة و استدارة الجسم و كثرة الدىن في الدناطق الدختلفة  السمين
)مناطق تجمع الدىن الدختلفة (و كبار الرأس واستدارتو و قصر الرقبة وسمكها ,و استمرار ندو الثديين نتيجة 
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,و الأرجل ثقيلة و قصيرة ,و الأكتاف ضعيفة و ترصيب الدىن و الأرداف تامة الاستدارة ,و الجلد رخو و ناعم 
 الحوض عريض ,و يتميز بالشكل الكمثري ولديو بطئ شديد في  ردة الفعل. 

: صلب في مظهره الخارجي و العظام كبيرة و سميكة و العضلات نامية و عظام الوجو بارزة ,و الرقبة  العضلي
رة و قوية ,و عظام الترقوة ظاىرة ,مع كبر اليدين و طويلة و قوية ,و الأكتاف عريضة و عضلات الأكتاف ظاى

طول الأصابع و تكتل عضلات منطقة الجذع و الخصر نحيف و الحوض ضيق و الأرداف ثقيلة و قوية "البنيان 
 متن و راسخ".

لرقبة : نحافة في الوجو مع بروز الأنف ,ذو بنيان جسماني رقيق و العظام بارزة و الرأس كبير نوعا ما مع ا النحيف
طويلة ,و الصدر طويل وضيق مع استدارة الكتفين ,و طول ملحوظ في الذراعين ,و الأرجل طويلة و رقيقة و 

كان فوق العظم مباشرة من بعض عضلات لينة ,و يملك سرعة عالية في رد الفعل و الحدة في   ويبدو الجلد كما ول
 الحركة .

 

 ناقصة 18.5 اقل من وزن اقل من الطبيعي

 قليلة 24.9ـ18.5 من طبيعيوزن 

 متزايدة 29.9 ـ 25 من وزن زائد

 عالية 34.9 ـ 30 من سمين درجة أولى

 عالية جدا 39.9 ـ 35  من سمين درجة ثانية

 سمنة مفرطة/سمين درجة ثالثة

 

 عالية جدا بشكل كبير 40 أكثر من

 لذيث كارتر  نسبة الدىون في الجسموكذلك نتائج قياس تحديد 

 .الفرضية قد تحققت إنوعليو نقول 
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 الثانية: الفرضية2.2.1

 .النمط يؤثر على صفة التوازن 

 الإحصائيةالجداول و أنها لدصلحة العضلي يليو النحيف ثم السمين وىذا يتيبن ضمن 
ت دلالة ذافروق معنوية  إنرادصحة ىذه الفرضية حيت تم  إثباتتم  (30(, )31(, )31, )(31) رقم  

أما  9.69انحراف معياري قدرب  46العينة ذات النمط السمين حصلت في على متوسط حسابي قدره  إحصائية
بالنسبة للنمط  أما10.30وانحراف معياري قدر ب 68.75على متوسط حسابي  النمط العضلي فحصل

وىي أكبر 26.24لمحسوبةا Fوقد بلغت قيمة  3.51وانحرافو الدعياري52.5النحيف فقد بلغ متوسطو الحسابي 
( مما يدل على وجود دلالة 2/9/11ودرجة حرية ) 0005وىذا عند مستوى الدلالة 4.25الجدولية Fمن القيمة 

  إحصائية
أن DAIVES     1976فيما أن ضعف عضلات القدم نقلا عن  حيث يتفق مع محسن يس الدروى

معظم أفراد العينة من وان انحرافات بها والذي يرتبط بإمكان حدوث  لقدمعظام اخصائص التركيب التشرنزي ل
 الددن وجميعهم تأثروا بالددينة من خلال لبس أحذية غير صحية.

الجسم بكافة أنشطتو  أنحيث  وكذلك القدم تعتبر بمثابة القاعدة الأساسية التي يرتكز عليها الجسم أثناء انتصابو
 يعتمد عليها.

رات الحركية إلى أن القدمين تلعب الأساس في أداء كافة الدها katharine & luthing   1976كما تشير  
 وفي عملية استرجاع الاتزان الديكانيكي للجسم.

 اللياقة القوامية للجسم.ولذا تعتبر القدم ذات أنذية كبيرة في مرونة الحركة وأحد مقومات 

أن صغر القدم من العوامل التي تساىم في عدم القدرة على Fred Delacerd  (1978 )وقد أوضح 
( أن صغر قاعدة ارتكاز القدم قد يؤدي 1995) Susan Hallوىذا ما يتفق مع ما أكدتو الاحتفاظ بالتوازن 

 .قواميوإلى عدم إتزان الجسم ويهيئ الفرصة لتشوىات 
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تشوىات قواميو  زيادة الوزن مع قصر القامة وصغر حجم القدم عوامل تساىم في التقليل من التوازن مما يتسبب في 
" من 1807فنجد أن )كلايروتوماس( قد أوضحا تأثير القوام الجيد على صحة الفرد, بعد إجراء تجربة على" 

 تلاميذ الددارس وقد توصل إلى مايلي :

  الجسم مرتبط بتحسن الصحة والكفاءة الوظيفية .أن تحسن ميكانيكية 
 .أن تحسن ميكانيكية الجسم مرتبط بالأداء والدهارات الحركية 
 .أن تحسن قدرة إنقباض عضلات أسفل البطن ينتج عنو الحماية من سقوط الدعدة والإصابة بأمراضها    

 .الفرضية قد تحققت إنوعليو نقول 

 الثالثة: الفرضية1.2.1

 والطول الدثالي كلما زاد التوازن والعكس صحيح.من الوزن الدثالي  اقتربناكلما 

فروق  إنرادصحة ىذه الفرضية حيت تم  إثباتتم  ,(27(, )30(, )30)رقم  الإحصائيةمن خلال الجداول 
  إحصائيةت دلالة ذامعنوية 

 (30)– (30)وىذا يتفق مع ما ذكر في الجانب النظري ص

 في التوازنالعوامل التي تؤثر  -

 ىناك عدة عوامل تؤثر في التوازن تتمثل في:

 العوامل الفسيولوجية    

  والتي تتمثل في : 

 الجزء الخاص بالتوازن في الأذن الداخلية. -

 مستقبلات الاتزان في العضلات والأوتار. -

 العضلات والدفاصل. نهاية الأعصاب الحسية الدوجودة في -

 سلامة حاستي البصر واللمس أو التعب الحسي.  -
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 الأفعال الدنعكسة. -

   كات الإرادية.التعب البدني وأثره على الحر  -

  القدمان وسلامتهما -

 

 العوامل الميكانيكية    

 ـــي:وتتمثل ف

 مركز ثقل الجسم وارتفاعو أو انخفاضو عن  قاعدة الارتكاز. -

 كبر وصغر قاعدة الارتكاز.  -

 نوعية أرض الدلعب. -

 كتلة الجسم.  -

 زاوية سقوط جسم اللاعب عند الانتهاء من الحركة الرياضية . -

 الخارجية.  مقدار الدقاومات -

 ية ىامةداوالعزيمة كصفات إر خبرات الفشل والنجاح وأثرىا على الثقة بالنفس والكفاح  -

نذية ىذا الدوضوع حيث قانون اللياقة البدنية في وكذلك مايتفق نظريا مع جميع الدراسات وىذا مايعكس ماىية وأ
 موجود في الدلاحق. أمريكا

 

 خلاصة عامة:1.1

كما يعتبر مكون رئيسي في معظم الأنشطة  اليومية التي تتطلب الوقوف تبر التوازن أحد مكونات القدرة الحركية  يع
التوازن ضمن العناصر الحركية التي نرب مراعاتها عند تدريس أو التعليم   hulsterأو الحركة وقد وضح ىولستر 
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أو التدريب أي مهارة حركية لكونها الأساس الذي يقوم عليو ىذه الحركات .وكذلك فإن الفرد لا يمتلك قدرة 
واع متعددة واحدة عامة تمكنو من الاحتفاظ بتوازنو جيدا في جميع حركاتو و تحت كل الظروف فيمكن القول أن أن

و ميجي أن  BARROUمن تمرينات التنمية الدهارية تتطلب دقة الإحساس بالتوازن .ويرى كل من بارو 
التوازن الجيد يلعب دورا في أنشطة الحياة اليومية .فهو يمنعنا من السقوط و يساعدنا على الاحتفاظ بوضع متزن  

 .(45, صفحة 2009)الشاذلي,  عند تنفيذ العديد من الواجبات .

و التوازن الثابت عند الطالبات الجامعيات.وقد قام  مؤشر كتلة الجسمولذذا تمحور بحثي في تحديد دراسة العلاقة بين 
 الطالب الباحث بتقسيم بحثو إلى بابين, خصص أولذما للدراسة النظرية 

 الجسم ةمؤشر كتلفصول ضم الفصل الأول التوازن والفصل الثاني  ثلاثة وتم التطرق فيو إلى
 والفصل الثالث خصائص الدرحلة العمرية والقياسات الانتروبومترية.
, احتوى الفصل الأول على منهجية ثلاثة فصولأما الباب الثاني الذي احتوى على الدراسة الديدانية فقد قسم إلى 

مقابلة  والفصل الثالثفصل الثاني ففيو تم مناقشة النتائج الدتوصل إليها الاستنتاجات البحث وإجراءاتو الديدانية أما ال
 النتائج بالفرضيات وختم بأىم الاقتراحات. 

وأختتم ىذا البحث بقائمة الدصادر والدراجع والتي تضمن نتائج الاختبارات والقياسات ودليل اللياقة البدنية في 
 أمريكا .

سم بين طالبات جامعة مستغالً وكذلك اختلاف التوازن الج مؤشر كتلةتبين إختلاف ومن خلال ىذا البحث 
كلما اقتربنا من الوزن الدثالي والطول الدثالي زاد التوازن و   الجسمي, التركيبالثابت من طالبة لأخرى حسب 

 والعكس صحيح.

 التوصيات: 1.1

 بم يلي:يوصي الطالب 

 رياضي من أجل لحفاظ على الصحة الجيدة والبعد عن السمنة.النشاط الضرورة توجيو الطلبة لأنذية ممارسة  .1
 جراء مقارنة في مؤشر كتلة الجسم بين الطلبة الذكور والإناث في جامعة مستغالً.إ .2
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FITNESSGRAM Performance Standards1

For each test area, the FITNESSGRAM uses the Healthy Fitness Zone (HFZ) to evaluate fitness performance. The performance goal for all test areas is the HFZ which 
represents a level of fitness that offers protection against the diseases that result from sedentary living. If the performance goal is not met, the results are classified as 
Needs Improvement (NI) or, for Aerobic Capacity and Body Composition, Very Lean (Body Composition only) or Needs Improvement-Health Risk (NI-HR). Note: There are 
no changes to the performance standards for the 2014-15 school year.

Females
Aerobic Capacity Body Composition3

One-Mile Run / 20m PACER 

VO max (ml/kg/min)2
2

/ Walk Test Skinfold Measurements/  
Bioelectric Impedance Analyzer

Percent Body Fat 
Body Mass Index

Age NI – Health 
Risk NI HFZ NI – Health 

Risk NI HFZ Very Lean NI – Health 
Risk NI HFZ Very Lean

5 VO max standards not available for 2
students ages 5 through 94. For Walk 
Test only, standards also not available 
for students ages 10, 11, and 12.

≥ 28.4 ≥ 20.9 20.8 – 9.8 ≤ 9.7 ≥ 18.5 ≥ 16.9 16.8 – 13.6 ≤ 13.5
6 ≥ 28.4 ≥ 20.9 20.8 – 9.9 ≤ 9.8 ≥ 19.2 ≥ 17.3 17.2 – 13.5 ≤ 13.4
7 ≥ 28.4 ≥ 20.9 20.8 – 10.1 ≤ 10.0 ≥ 20.2 ≥ 18.0 17.9 – 13.6 ≤ 13.5
8 ≥ 28.4 ≥ 20.9 20.8 – 10.5 ≤ 10.4 ≥ 21.2 ≥ 18.7 18.6 – 13.7 ≤ 13.6
9 ≥ 30.8 ≥ 22.7 22.6 – 11.0 ≤ 10.9 ≥ 22.4 ≥ 19.5 19.4 – 14.0 ≤ 13.9

10 ≤ 37.3 37.4 – 40.1 ≥ 40.2 ≥ 33.0 ≥ 24.4 24.3 – 11.6 ≤ 11.5 ≥ 23.6 ≥ 20.4 20.3 – 14.3 ≤ 14.2
11 ≤ 37.3 37.4 – 40.1 ≥ 40.2 ≥ 34.5 ≥ 25.8 25.7 – 12.2 ≤ 12.1 ≥ 24.7 ≥ 21.3 21.2 – 14.7 ≤ 14.6
12 ≤ 37.0 37.1 – 40.0 ≥ 40.1 ≥ 35.5 ≥ 26.8 26.7 – 12.7 ≤ 12.6 ≥ 25.8 ≥ 22.2 22.1 – 15.2 ≤ 15.1
13 ≤ 36.6 36.7 – 39.6 ≥ 39.7 ≥ 36.3 ≥ 27.8 27.7 – 13.4 ≤ 13.3 ≥ 26.8 ≥ 23.0 22.9 – 15.7 ≤ 15.6
14 ≤ 36.3 36.4 – 39.3 ≥ 39.4 ≥ 36.8 ≥ 28.6 28.5 – 14.0 ≤ 13.9 ≥ 27.7 ≥ 23.7 23.6 – 16.2 ≤ 16.1
15 ≤ 36.0 36.1 – 39.0 ≥ 39.1 ≥ 37.1 ≥ 29.2 29.1 – 14.6 ≤ 14.5 ≥ 28.5 ≥ 24.4 24.3 – 16.7 ≤ 16.6
16 ≤ 35.8 35.9 – 38.8 ≥ 38.9 ≥ 37.4 ≥ 29.8 29.7 – 15.3 ≤ 15.2 ≥ 29.3 ≥ 24.9 24.8 – 17.1 ≤ 17.0
17 ≤ 35.7 35.8 – 38.7 ≥ 38.8 ≥ 37.9 ≥ 30.5 30.4 – 15.9 ≤ 15.8 ≥ 30.0 ≥ 25.0 24.9 – 17.5 ≤ 17.4
17+ ≤ 35.3 35.4 – 38.5 ≥ 38.6 ≥ 38.6 ≥ 31.4 31.3 – 16.5 ≤ 16.4 ≥ 30.0 ≥ 25.0 24.9 – 17.8 ≤ 17.7

≥ The score is greater than or equal to the indicated value. 
≤ The score is less than or equal to the indicated value.

1 The FITNESSGRAM and Healthy Fitness Zones (HFZ) are registered trademarks of The Cooper Institute.
2 VO2max reflects the maximum rate that oxygen can be taken up and utilized by the body during exercise. It is estimated by utilizing the student’s height, weight, and other specific information, which is based on the test option (i.e., One-Mile 

Run, 20m PACER, or Walk Test) administered. The calculation procedures are found in the Reference Guide on the California Physical Fitness Test (PFT) Resources Web page at http://www.pftdata.org/resources.aspx.
3 For Body Composition, the California Department of Education (CDE) considers a student who exceeds the HFZ as meeting the HFZ. Exceeding the HFZ means obtaining a score less than a number on the lower end or right side of the 

HFZ.
4 Grade five students age 9 with time or laps reported have a VO2max calculated and are compared to the HFZ for students age 10. If a One-Mile Run time or PACER laps are reported for grade five students less than age 9, a VO2max will not 

be calculated, but the student will be reported in the HFZ.
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Females
Abdominal 

Strength and 
Endurance

Trunk Extensor 
Strength and 

Flexibility
Upper Body Strength  

and Endurance Flexibility

Age
Curl-Up

# completed  
up to max of 75

Trunk Lift
# of inches 

up to max of 12

90o Push-Up
# completed  

up to max of 75

Modified  
Pull-Up

# completed  
up to max of 75

Flexed-Arm Hang 
# of seconds  

up to max of 90

Back-Saver  
Sit & Reach5  

# of inches  
up to max of 12

Shoulder Stretch

5 ≥ 2 6 – 12 ≥ 3 ≥ 2 ≥ 2 9

Touching 
fingertips 

together behind 
the back on both 
the right and left 

sides.

6 ≥ 2 6 – 12 ≥ 3 ≥ 2 ≥ 2 9
7 ≥ 4 6 – 12 ≥ 4 ≥ 3 ≥ 3 9
8 ≥ 6 6 – 12 ≥ 5 ≥ 4 ≥ 3 9
9 ≥ 9 6 – 12 ≥ 6 ≥ 4 ≥ 4 9
10 ≥ 12 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 4 9
11 ≥ 15 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 6 10
12 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 7 10
13 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 10
14 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 10
15 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 12
16 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 12
17 ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 12
17+ ≥ 18 9 – 12 ≥ 7 ≥ 4 ≥ 8 12

≥ The score is greater than or equal to the indicated value. 
≤ The score is less than or equal to the indicated value.

5	Student must reach the distance on both the right and left sides to achieve the HFZ.
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FITNESSGRAM Performance Standards1

For each test area, the FITNESSGRAM uses the Healthy Fitness Zone (HFZ) to evaluate fitness performance. The performance goal for all test areas is the HFZ which 
represents a level of fitness that offers protection against the diseases that result from sedentary living. If the performance goal is not met, the results are classified as 
Needs Improvement (NI) or, for Aerobic Capacity and Body Composition, Very Lean (Body Composition only) or Needs Improvement-Health Risk (NI-HR). Note: There are
no changes to the performance standards for the 2014-15 school year.

 

Males
Aerobic Capacity Body Composition3

Skinfold Measurements /   One-Mile Run / 20m PACER / Walk Test Bioelectric Impedance Analyzer Body Mass IndexVO max (ml/kg/min)2
2 Percent Body Fat 

NI – Health NI – Health NI – Health Age NI HFZ NI HFZ Very Lean NI HFZ Very LeanRisk Risk Risk
5 ≥ 27.0 ≥ 18.9 18.8 – 8.9 ≤ 8.8 ≥ 18.1 ≥ 16.9 16.8 – 13.9 ≤ 13.8VO max standards not available for 2
6 students ages 5 through 94. For Walk ≥ 27.0 ≥ 18.9 18.8 – 8.5 ≤ 8.4 ≥ 18.8 ≥ 17.2 17.1 – 13.8 ≤ 13.7
7 Test only, standards also not available ≥ 27.0 ≥ 18.9 18.8 – 8.3 ≤ 8.2 ≥ 19.6 ≥ 17.7 17.6 – 13.8 ≤ 13.7

for students ages 10, 11, and 12.8 ≥ 27.0 ≥ 18.9 18.8 – 8.4 ≤ 8.3 ≥ 20.6 ≥ 18.3 18.2 – 14.0 ≤ 13.9
9 ≥ 30.1 ≥ 20.7 20.6 – 8.7 ≤ 8.6 ≥ 21.6 ≥ 19.0 18.9 – 14.2 ≤ 14.1

10 ≤ 37.3 37.4 – 40.1 ≥ 40.2 ≥ 33.2 ≥ 22.5 22.4 – 8.9 ≤ 8.8 ≥ 22.7 ≥ 19.8 19.7 – 14.5 ≤ 14.4
11 ≤ 37.3 37.4 – 40.1 ≥ 40.2 ≥ 35.4 ≥ 23.7 23.6 – 8.8 ≤ 8.7 ≥ 23.7 ≥ 20.6 20.5 – 14.9 ≤ 14.8
12 ≤ 37.6 37.7 – 40.2 ≥ 40.3 ≥ 35.9 ≥ 23.7 23.6 – 8.4 ≤ 8.3 ≥ 24.7 ≥ 21.4 21.3 – 15.3 ≤ 15.2
13 ≤ 38.6 38.7 – 41.0 ≥ 41.1 ≥ 35.0 ≥ 22.9 22.8 – 7.8 ≤ 7.7 ≥ 25.6 ≥ 22.3 22.2 – 15.8 ≤ 15.7
14 ≤ 39.6 39.7 – 42.4 ≥ 42.5 ≥ 33.2 ≥ 21.4 21.3 – 7.1 ≤ 7.0 ≥ 26.5 ≥ 23.1 23.0 – 16.4 ≤ 16.3
15 ≤ 40.6 40.7 – 43.5 ≥ 43.6 ≥ 31.5 ≥ 20.2 20.1 – 6.6 ≤ 6.5 ≥ 27.2 ≥ 23.8 23.7 – 16.9 ≤ 16.8
16 ≤ 41.0 41.1 – 44.0 ≥ 44.1 ≥ 31.6 ≥ 20.2 20.1 – 6.5 ≤ 6.4 ≥ 27.9 ≥ 24.6 24.5 – 17.5 ≤ 17.4
17 ≤ 41.2 41.3 – 44.1 ≥ 44.2 ≥ 33.0 ≥ 21.0 20.9 – 6.7 ≤ 6.6 ≥ 28.6 ≥ 25.0 24.9 – 18.1 ≤ 18.0
17+ ≤ 41.2 41.3 – 44.2 ≥ 44.3 ≥ 35.1 ≥ 22.3 22.2 – 7.0 ≤ 6.9 ≥ 29.3 ≥ 25.0 24.9 – 18.6 ≤ 18.5

≥ The score is greater than or equal to the indicated value. 
≤ The score is less than or equal to the indicated value.

1 The FITNESSGRAM and Healthy Fitness Zones (HFZ) are registered trademarks of The Cooper Institute.
2 VO2max reflects the maximum rate that oxygen can be taken up and utilized by the body during exercise. It is estimated by utilizing the student’s height, weight, and other specific information, which is based on the test option (i.e., One-Mile 

Run, 20m PACER, or Walk Test) administered. The calculation procedures are found in the Reference Guide on the California Physical Fitness Test (PFT) Resources Web page at http://www.pftdata.org/resources.aspx.
3 For Body Composition, the California Department of Education (CDE) considers a student who exceeds the HFZ as meeting the HFZ. Exceeding the HFZ means obtaining a score less than a number on the lower end or right side of the 

HFZ.
4 Grade five students age 9 with time or laps reported have a VO2max calculated and are compared to the HFZ for students age 10. If a One-Mile Run time or PACER laps are reported for grade five students less than age 9, a VO2max will not 

be calculated, but the student will be reported in the HFZ.
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Males

Abdominal Trunk Extensor Upper Body Strength  Strength and Strength and Flexibilityand EnduranceEndurance Flexibility

Modified  Back-Saver  Curl-Up Trunk Lift 90o Push-Up Flexed-Arm Hang Pull-Up Sit & Reach5  Age # completed  # of inches # completed  # of seconds Shoulder Stretch
# completed  # of inches  up to max of 75 up to max of 12 up to max of 75 up to max of 90up to max of 75 up to max of 12

5 ≥ 2 6 – 12 ≥ 3 ≥ 2 ≥ 2 8
6 ≥ 2 6 – 12 ≥ 3 ≥ 2 ≥ 2 8
7 ≥ 4 6 – 12 ≥ 4 ≥ 3 ≥ 3 8
8 ≥ 6 6 – 12 ≥ 5 ≥ 4 ≥ 3 8
9 ≥ 9 6 – 12 ≥ 6 ≥ 5 ≥ 4 8

Touching 10 ≥ 12 9 – 12 ≥ 7 ≥ 5 ≥ 4 8
fingertips 

11 ≥ 15 9 – 12 ≥ 8 ≥ 6 ≥ 6 8 together behind 
the back on both 12 ≥ 18 9 – 12 ≥ 10 ≥ 7 ≥ 10 8
the right and left 

13 ≥ 21 9 – 12 ≥ 12 ≥ 8 ≥ 12 8 sides.
14 ≥ 24 9 – 12 ≥ 14 ≥ 9 ≥ 15 8
15 ≥ 24 9 – 12 ≥ 16 ≥ 10 ≥ 15 8
16 ≥ 24 9 – 12 ≥ 18 ≥ 12 ≥ 15 8
17 ≥ 24 9 – 12 ≥ 18 ≥ 14 ≥ 15 8
17+ ≥ 24 9 – 12 ≥ 18 ≥ 14 ≥ 15 8

≥ The score is greater than or equal to the indicated value. 
≤ The score is less than or equal to the indicated value.

5 Student must reach the distance on both the right and left sides to achieve the HFZ.
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 ملخص الدراسة:

 بالتوازن الثابت. مؤشر كتلة الجسمتحديد علاقة 

التعرف على أثر و لدى طالبات جامعة مستغالً مؤشر كتلة الجسم نسبة  تهدف الدراسة إلى التعرف على      

وكانت فروض  تأثير تناسب الوزن المثالي والطول المثالي في زيادة التوازنوكذلك  قصر القامة وزيادة الوزن في التوازن

صر القامة زيادة الوزن مع ق -ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نوعية النمط لدى العينة المفحوصة- الدراسة:

 .كلما اقتربنا من الوزن المثالي والطول المثالي كلما زاد التوازن والعكس صحيح -تساىم في ضعف التوازن

بطريقة عشوائية وللوصول إلى  اختيارىامن جامعة مستغالً وتم متطوعة  طالبة  12وقد شملت عينة الدراسة       

التوازن الثابت ومجموعة من القياسات وبعد جمع النتائج تمت المعالجة الإحصائية التي النتائج  قمنا بتطبيق إختبار 

وجود بحيث توصل الطالب الباحث إلى المعياري و"ت" تيستيودنت  والانحراففيها المتوسط الحسابي  استخدمنا

 .فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار التوازن الثابت والقياسات لصلح العضلي يليو السمين ثم النحيف

وتتفق ىذه النتائج مع ما أكدت عليو الدراسات السابقة والمشابهة في أهمية التوازن في الحياة اليومية        

 .بين طلبة الجامعات نسبة مؤشر كتلة الجسموإختلاف 

على اللياقة البدنية من  والمحافظةويوصي الطالب الباحث بضرورة الاىتمام بممارسة النشاط البدني للطالبات        

 أجل الوقاية من السمنة والحفاظ على الصحة بشكل أفضل.

 لثابتا, التوازن  مؤشر كتلة الجسم الكلمات المفتاحية:
 
 
 
 



 

 

 

RESUME DE L'ETUDE: 
        Identifier relation morphologie avec l’équilibre statique. 
L'étude vise à identifier les phénomènes physiques parmi les 
étudiants de l'Université de Mostaganem et d'identifier l'impact de la 
petite taille et le gain de poids dans la balance, ainsi que l'impact de 
l'ajustement poids idéal et la longueur idéale pour augmenter 
l'équilibre et était les hypothèses de l'étude: -Il différences 
statistiquement significatives dans la qualité du style avec des 
différences en surpoids avec des échantillons examinés- petite taille 
contribuent à la faiblesse l’équilibre- Le plus proche du poids idéal et 
idéal longueur supérieure équilibre et vice versa. 
L'échantillon de l'étude comprenait 14 étudiants de l'Université de 
Mostaganem ont été choisis au hasard et à atteindre les résultats que 
nous avons mises en œuvre difficile test de l’équilibre et un ensemble 
de mesures et après la collecte des résultats a traitement statistique 
que nous avons utilisé la moyenne arithmétique et l'écart-type et "t" 
Tistyodent alors étudiant chercheur vient de la présence de 
différences significatives test statistique entre l'équilibre difficile et 
des mesures de style musclé de réconciliation, suivi d'un grassouillet 
puis mince. 



Ces résultats sont cohérents avec ce qu'il a confirmé les études 
antérieures similaires dans l'importance de l'équilibre dans la vie 
quotidienne et les différents styles entre les étudiants de l'Université 
de Mostaganem. 
   Le chercheur recommande la nécessité de l'étudiant de prendre 
soin d'exercer l'activité physique pour les étudiants et maintenir la 
remise en forme pour la prévention de l'obésité et de maintenir une 
meilleure santé. 
Mots clés: bmi, l’équilibre statique. 
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