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 .أنماط الجسم وفق النظريات الحديثة: السادسة ةالمحاضر 

 : تسهيــــــج
ليذ ىشاك مجرس أو  كاريهفيتش الشسط السشاسب يسثل خامة مباشخة قبل عسمية التجريب ويؾضح    

مجخد أي جدؼ، وسؾف لا تحؾل أي كسية تجريب لذخص سسيػ مجرب عاقل حاول أن يخخج بظلا مؽ 
دام تسيج لاختيار أندب الأنساط جقؾى". ولحلػ فإن دراسة أنساط الأالسقعجة إلى بظل لمعجو في ألعاب ال

الأندب الأنذظة الخياضية وىي بحلػ تحياً مشاحا لبجاية طبيبة وحدشة. وقج أعيخت البحؾث أن ىشاك 
ن والاستعجادات البجنية. فمحلػ فإن التخبية الخياضة العمسية يجب أن تأخح في ارتباطا بيؽ بشاء البج

الاعتبار إمكانات وحجود التقجم البجني وجج الباثؾلؾجيؾن أن ىشاك علاقة بيؽ نسط الجدؼ وقبميتو للإصابة 
مؽ بأمخاض معيشة، حيث أكج ذلػ فييا بعض الفيديؾلؾجيؾن في نتائج العجيج مؽ البحؾث الحجيثة. و 

الجوافع اليامة الجراسة أنساط الأجدام وما تؼ التؾصل إليو مؽ علاقة بيؽ تكؾيؽ الجدؼ والترخف 
عشجما يرفان شخرا لو بشاء جدساني معيؽ فإنيسا  تذارلز ديكتر شيكدبيرالغاىخي لو، فشجج في الأدب 

ما ربظت بيؽ يكادان يتفقان في وصف ترخفات ىحا الذخص، ولقج أبجت ذلػ الجراسات الحجيثة عشج
أنساط الأبجان والذخرية والدمؾك، ولا شػ أن الفخد بذكمو وإمكانات جدسو يعظي انظباعا مبجئيا لجى 

دام يكدبشا أساساً راسخا في جيف الأفخاد وفقا لأنساط الأالآخخيؽ إلى أن ثبت ذلػ أو عكدو، وأن ترش
سب كل نسط، كسا أنيسا تداعج عمى العسل الخياضي ويداعج عمى تحجيج ألؾان الشذاط البجني التي تشا

وتداعجنا كحلػ عمى التعخف عمى نؾاحي القؾة والزعف البجني  دام والأنساط السشاسبة لكل نذاطجالأ
الشفدي الرحي، كسا تداعجنا في التعخف عمى التذؾىات البجنية الشاجسة عؽ كل نسط، وىي بحلػ تديؼ 

 في وضع البخامج والخظط السشاسبة لمعلاج.
 أنساط الأجدام وفقا لشظرية "شيمجون": -1

  :طالب جامعي بظخيقة كختذسخ فؾجج 044بتقديؼ  شيمجون قام     
مؽ الظمبة كان لابج مؽ  %21سسيؽ و  %9% رياضي أو عزمي، 21الشؾع الشحيف،  مؽ  %7

في مجال أنساط الأجدام لأن الشغام الحي  مجسؾعة مختمفة، ومؽ ىشا بجأت غدوات شيمجون  وضعيؼ في
مؽ الأفخاد لا يسكؽ الاعتساد عميو، فكانت أولى دراساتو بعج ذلػ عمى الجثث  21يفذل في ترشيف %

  :فؾجج ىشاك ثلاثة أنساط ىي
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 قمب والكميتيؽ ذات أحجام متؾاضعةنسط يتسيد بزخامة أعزاء اليزؼ بيشسا ال -أ
 مب والعغام أيزا ليسا نفذ السيدةوشخاييؽ كبيخة والقنسط يتسيد بعزلات نامية  -ب
 نسط يتسيد بديظخة جمج مشظقة الدظح. -ج
 الشسط الدسين -1-1

سي يدؾد أقراه الجدؼ، يتسيد بالخخاوة واستجارة الجدؼ وكثخة الجىؽ في السشاطق يزالجياز ال    
ؾ سوقرخ الخقبة وسسكيا، واستسخار نالسختمفة ومشاطق تجسع الجىؽ السعخوفة، وكبخ الخأس واستجارتو، 

جييؽ نتيجة التدخب الحىشي والأرداف تامة الاستجارة، والجمج رخؾ وناعؼ، والأرجل ثقيمة وقريخة، ثال
 .بالذكل الكسثخي، ولجيو بطء شجيج في رد الفعل والأكتاف ضعيفة، والحؾض عخيض، ويتسيد

 :الشسط العزمي -1-2
ام كبيخة سسيكة، والعزلات نامية، وعغام الؾجو بارزة، والخقبة صمب في مغيخه الخارجي، والعغ    

طؾيمة وقؾية والأكتاف عخيزة، وعزلات الأكتاف عاىخة وقؾية، وعغام التخقؾة عاىخة، مع كبخ اليجيؽ 
والحؾض ضيق والأرداف ثقيمة وقؾية  نحفوطؾل الأصابع، وتكتل عزلات مشظقة الجحع، والخرخ 

 ."البشيان متيؽ وراسخ
 الشسط الشحيف -1-3

نحافة في الؾجو مع بخوز الأنف، ذو بشيان جدساني رقيق ىديل، والعغام صغيخة وبارزة والخأس كبيخ     
نؾعا ما مع رقبة طؾيمة ورقيقة، والرجر طؾيل وضيق مع استجارة الكتفيؽ وطؾل ممحؾظ في الحراعيؽ، 

مباشخة إلا مؽ بعض عزلات قميمة، ويسمػ والأرجل طؾيمة ورقيقة ويبجو الجمج كسا لؾ كان فؾق العغؼ 
 .في الحخكات سخعة عالية في رد الفعل وحجة

 :الشسط الخمطي -1-4
في مختمف مشاطق الجدؼ، ويغيخ  (ىؾ خميط مؽ السكؾنات الأولية الثلاثة )سسيؽ، عزمي، نحيف    

ي نسكؾن بجبالخقبة ىحا الشسط مؽ عجم الاندجام بيؽ مختمف مشاطق البشيان الجدسي كأن يكؾن الخأس و 
جني آخخ، ويعخف بكؾنو خميط غيخ مشدق أو غيخ متداوي السكؾنات بسكؾن بعمى حيؽ أن الأرجل تست 

 الجدؼ. الأولية الثلاثة في مختمف مشاطق
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 :الشسط الأنثهي  -1-5
يتزسؽ ىحا الشسط امتلاك البشيان الجدسي لدسات تختبط عادة بالجشذ الآخخ، فالحاصمؾن عمى     

الشسط مؽ الحكؾر يسمكؾن جدسا ليشا وحؾضا واسعا ومقعجة عخيزة بالإضافة إلى غيخ  درجات عالية في
ذلػ مؽ الدسات الأنثؾية، بسا فييا أىجاب طؾيمة وملامح صغيخة لمؾجو، ويعخف ىحا الشسط بكؾنو "امتلاك 

 .تختبط عادة بالجشذ الآخخ بشيان جدسي يتسيد بخرائص
 : جييالشسط الشد -1-6

أكثخ الأنساط الثانؾية أىسية وأكثخىا زئبقية، ويذبو الذخص السختفع الجرجة في ىحا السكؾن يعتبخ مؽ     
ىحا الشسط مؽ الشديج الجدجي الخذؽ حتى الخقيق ججا، ويعج ىحا الشسط مقياسا  "بالحيؾان الشقي" ويتجرج

يؼ لمشجاح الجسالي لمتجخبة ف بكؾن "تقؾ بخذؾنة الشديج الجمجي، ويعخ  لمخضا الجسالي، فيسا يتعمق
 نسط يعبخ عؽ مقجار تؾافق الجدؼ والتشاسق الجسالي لمجدؼ.  البيؾلؾجية السعيشة التي ىي الفخد نفدو"، فيؾ

 : الشسط الهاهن -1-7
مؽ قبل  كرتذسر يتسيد ىحا الشسط ببشاء جدسي ضعيف وطؾيل، وىؾ نسط مساثل لمشسط الحي تؾصل لو

أو السعتل" ومعشاىا باللاتيشية بلا قؾة( فأصحاب ىحا الشسط مؽ الأفخاد الشحاف عميو الشسط الؾاىؽ  وأطمق
 .السدظحة والستسيديؽ بظؾال القامة بالشدبة لأوزانيؼ ذوي الرجور

 :الشسط الستزخم -1-8
 .ىؾ نسط يغيخ فيو تزخؼ ىائل في الجدؼ، ولكؽ ىحا التزخؼ غيخ وعيفي في البشيان الجدسي

 سيئ التكهين الشسط -1-9
وىؾ نسط سيئ التكؾيؽ أو الأساس السشخفض لمسكؾن الشديجي الدابق السذار إليو، ولا يتجاخل مع الشسط 

 .رغؼ أنو يتزسؽ أنساطا مختمفة في مشاطق مختمفة في الجدؼ الخمظي
 :الشط الزامر -1-11

عجم الاكتسال أو نقص ي يعشي ف، والسعشى الحخ (ضسؾر ناشئ عؽ قرؾر في نديج أو عزؾ)بلازما  اللا
سج أو التعخض جسط تؾاجو حجوث تميف يخجع إلى التوبذكل عام فإن البشية الجدسية ليحا الش في الشسؾ،

 .السخضية مسا يشتج عشو عجم السخونة لبعض القؾى 
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 :نسط السجى الشرفي -1-11
-3بيؽ  2قاط الدبع ىؾ السجى الشرفي لشسط الجدؼ الؾسظى الحي تتخاوح معجلات تقجيخه عمى مقياس الش

 .درجات 0
 : نسط الرجل البجين -1-12

عمى ثبات الشسط الجدسي، كأن يكؾن الشسط )سسيؽ عزمي( في البجاية، ثؼ شيمجون ىؾ نسط يجلل بو 
نحيفا ورياضيا في أواخخ السخاىقة وبجاية الشزج، ولكؽ بسخور الدمؽ يعؾد إلى نسظو الأصمي حيث  يذاىج

 .ومدتجيخا، وىحه ىي الشكتة  يربح سسيشا ججا

 :هيت كارترأنساط الأجدام وفقا لشظرية  -2
في دراسة حجيثة أنساط الجدؼ إلى ثلاثة عذخ نسظا حدب درجة تغمب وتجانذ  كارتر-هيثقدؼ     

 السكؾنات )الدسشة، العزمية، الشحافة(. إحجى أحج
عذر للأنساط الجدسية عمى مشاطق  التعريف بالفئات الأساسية الثلاثة: يسثل 11الججول رقم -2-1

 :بطاقة الشسط الجدسي
 التوصيف النمط 

  النمط السمين المتواسن  1

BALANCED 

ENDOMORPH 

المكوناث الثلاثت(، في حين أن  المكون السمين هو الغالب أو المسيطز )أعلى

عن نصف  والنحافت متساويان أو أن الفزق بينهما لا ًشيد مكوني العضلت

 وحدة.

 النمط السمين العضلي 2

MESOMORPHIC 

ENDOMORPH : 

(MESOENDOMORPH 

 أكبر من مكون النحافت المكون السمين هو المسيطز، والمكون العضلي

  سمين -نمط عضلي 3

MESOMORPHENDOMORPH 

  عضلي -أو سمين

ENDOMORPHMESOMORPH 

نصف  بينهما لا ًشيد على مكونا السمنت والعضليت متساويان )أو أن الفارق 

 النحيف أصغز وحدة(، وكيمت المكون 

  النمط العضلي السمين 4

MESOMORPHENDOMORPH 

MESOMORPHENDO 

 أكبر من مكون النحافت.  المكون العضلي هو المسيطز ومكون السمنت

  النمط العضلي المتواسن  5

MESOMORPH BALACED 

 والنحافت منخفضان المكون العضلي هو المسيطز، ومكونا السمنت

 ًشيد على نصف وحدة( ومتساويان )أو مختلفين بما لا

 أكبر من مكون السمنت. المكون العضلي هو المسيطز، ومكون النحافت  النمط العضلي النحيف 6
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ECTOMORPHIC 

MESOMORPHIC 

(ECTO-MESOMORPH) 

  نحيف-نمط عضلي 7

MESOMORPHECTOMORPH  

  عضلي -أو نحيف

ECTOMORPHMESOMORPH 

بينهما لا ًشيد عن نصف   مكونا النحافت والعضلت متساويان )أو أن الفارق 

 .السمنت أكل  وحدة( ، ومكون 

  النمط النحيف العضلي 8

MESOMORPHIC 

ECTOMORPH 

(MESOECTOMORPH) 

 السمنت. ومكون العضلت أكبر من مكون  مكون النحافت هو المسيطز، 

  النمط النحيف المواسن  9

(MESO- ECTOMORPH) 

وكلاهما  متساويان   ومكونا السمنت والعضلت مكون النحافت هو المسيطز، 

 نصف وحدة(.  الفارق بينهما لا سيد على كليل )أو أن

  سمين -نمط عضلي 11

ENDOMORPH  ECTOMORPH 

  عضلي -أو سمين

ENDO ECTOMORPH 

 العضليت.  ومكون السمنت أكبر من مكون  مكون النحافت هو المسيطز، 

 نمط سمين نحيف 11

ECTOMORPHENDOMORPH  

 سمين -أو نحيف

 ECTOMORPH- ENDOMORPH 

لا ًشيد على نصف   متساويان )أو أن الفارق بينهما  مكونا السمنت والنحافت

 ومكون العضلت أكل.  (وحدة

  النمط السمين النحيف 12

ECTOMORPH 

ENDOMORPH : 

(ECTOENDOMORPH) 

 العضليت.  ومكون النحافت أكبر من مكون  مكون السمنت هو المسيطز، 

 النمط المزكشي  13

CENTRAL 

واحدة، ويتكون   والمكونين الآخزين عن وحدة  لا ًشيد الفزق بين كل مكون 

 . 4 3 2الوحداث ، هذا النمط من

 طاقة نسط الجدم:ب -3
الذكل البياني الخاص بتحجيج أماكؽ تجسع وانتذار أنساط العيشة الخاضعة  بظاقة نسط الجدؼ تسثل    

لمتحميلات  السجالات بظاقة نسط مقدسة إلى قظاعات تزؼ ثلاثة عذخ فاصلا تفتح  لمقياس. وىي
 اللاحقة.
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وعمى بظاقة الشسط ثلاثة محاور يسثل كل مشيا أحج مكؾنات الجدؼ الثلاث )سسيؽ، عزمي، نحيف(     
 .الذكل متجية إلى السخكد وتقدؼ البظاقة إلى قظاعات ظعوىي تق

 

 

 : يبين مشاطق وفئات بطاقة نسط الجدم 11الذكل رقم 


