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 .نمط الجسم و النشاط الرياضي:السابعة ة المحاضر 

 : تمهيــــــد
لقج أضيخت البحػث أن ىشاك ارتباشا بيغ بشاء الجدع والاستعجاد البجني، لحلظ فان التخبية البجنية      

ويذيخ )كاربػ فتر( إلى ، في الاعتبار إمكانات وحجود التقجم البجني يجب أن تأخح والخياضة العمسية
و لا يزيع وقت أىسية اختيار الشسط الجدسي السشاسب قبل البجء في عسميات التجريب، وان السجرب العاقل

لكل نذاط رياضي متصمبات جدسانية خاصة يمدم تػافخىا فيسغ ، و وجيجه مع نسط غيخ مبذخ بالشجاح
الشذاط، كسا يجب أن يكػن واضحا أن لاعب السخكد في  ز السيجاليات والبصػلات في ىحايدتيجف إحخا

كي محتخفا، وبالسثل فان لاعب جخي خ ليكػن ح سع لا يسكغ تصػيخه مصمقا012كخة الدمة الحي شػلو 
خط الجفاع في فخيق كخة القجم  ن يكػن مخشحا لسػقع عمىأرشلا لا يسكغ  132الساراتػن الحي وزنو 

 مخيكية مغ السحتخفيغ الأ
 :علاقة النمط الجسمي بالياقة البدنية -1

إلى وجػد معامل ارتباط بيغ أصحاب الشسط العزمي وبيغ درجات  )شيمدون وكاربهفتش(تػصل     
 البجنية  اختبار المياقة

أن الشسط العزمي والشسط العزمي الشحيف قج سجلا في اختبارات  )تهماس وكيهرتن(كسا أثبت     
نتائج أفزل مغ التي سجميا باقي الأنساط البجنية الأخخى، كسا أثبتت بعس البحػث وجػد  المياقة البجنية

 ندبة الجىػن في الجدع واختبارات المياقة الحخكية ارتباط عكدي بيغ
 :البدنيةعلاقة النمط الجسمي بمكهنات الياقة  -2

قام )کخنذسخ، ىيػرجخ، فمفخت بإجخاء بعس البحػث أثشت ما يمي: أصحاب الشسط الشحيف يتسيدون     
 حخكات الخجاع  بالدخعة في الأداء الحخكي والجقة في الحخكات ويتسيدون أيزا بإجادة

 جام الاحتكاكأصحاب الشسط الخياضي يتسيدون بقػة الأداء السختبط بقجر مغ البطء مع السيل لاستخ    
 الجدساني، ويسيمػن إلى تغميب القػة العزمية عمى الخشاقة ولا يسمكػن القجرة عمى سيػلة التكيف مع
ضخوف المعب السختمفة  أصحاب الشسط الدسيغ يتسيدون بالبطء في الحخكة، ولكغ مع القجرة عمى التػافق 

 محاولة الابتكار في أداء الحخكات  في الأداء، ويدعػن 
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)كيػرتغ( مجسػعات تتسيد بذجة الانحخاف تجاه الأنساط القصبية نحيف مفخط، عزمي مفخط،  استخجم
  :مفخط( فػجج الشتائج التالية سسيغ

  .الشسط الشحيف السفخط أعمى درجاتو في التػازن الخشاقة السخونة وأقميا في التحسل الجوري  -
 .أعمى درجة في القػة وسخعة رد الفعل الشسط العزمي السفخط : -
 الشسط الدسيغ السفخط يتسيد في القػة الثابتة مثل قػة الكبزة وأقل درجاتو في الخشاقة والقجرة وسخعة رد -

 الفعل 
أن الشػع العزمي أفزل الأنػاع الثلاثة في القػة والخشاقة ووجج أن الشػع الدسيغ اقل  )ههثهم(وأثبت     

 والخشاقة والقجرة وسخعة رد الفعل والسقجرة الحخكية   القػة الجسيع في
في جامعة ىارفارد وججا أن الشسط العزمي قج أضيخ  )بروها،سمتزر(وفي دراسات أخخى أجخاىا     

نتائج اختبار ىارفارد لمتحسل الجوري والتشفدي بعج أثشى عذخ أسبػعا مغ التسخيغ أكثخ  تحدشا كبيخا في
 الشسط الدسيغ  عميو ذو مغ التقجم الحي حرل

  :وفي دراسات أخخى أجخاىا )بخوىا،سمتدر( أثبت
  .تفػق الشسط العزمي في القػة عمى الشسط الشحيف والشسط الدسيغ -
  .تفػق الشسط العزمي في الخشاقة والدخعة والتحسل عمى الشػعيغ الآخخيغ -
  .تفػق الشسط الدسيغ في القػة عمى الشسط الشحيف -
 ط الشحيف عمى الشسط الدسيغ في اختبارات الخشاقة والدخعة والتحسل تفػق الشس -
 أهمية نمط الجسم في التربية البدنية: -3

والتفػق  للإنجازإن الحجع والذكل والبشاء والتكػيغ لجدع شخز الخياضي تسثل العػامل الحاسسة     
السحتخفػن يعخفػن ىحه الحقائق جيجا، لحلظ السجربػن  الخياضي محجد بسا ورثو مغ أبػيو الخياضي، أي أن

السثسخة والسبذخة بالشجاح والتفػق الخياضي،  أول ما يذغل باليع ىػ البحث والتشقيب عغ الخامات الخياضية
  في ىحه العسمية ىي السػاصفات الجدسية السشاسبة لشػع الشذاط تهموأدوا
ن معجومة خاصة في سغ البصػلة، وما نقرجه نسط الجدع إمكانيات التغييخ فيو محجودة وتكاد تكػ     

عجم إمكانية تغييخ نسط جدع الخياضي مغ نسط نحيف إلى نسط سسيغ مثلا، أو مغ نسط  في ىحا الذأن
عزمي إلى نسط نحيف، ولكغ ىشاك إمكانية لحجوث تغيخ شفيف داخل حجود الشسط نفدو، فقج أثبت 
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ضا في مكػنة الدسشة لجى بعس الخياضييغ نتيجة مكػن العزمية وانخفا )كارتخ،ىيث( حجوث زيادة في
 سسيغ (  –نػع الشسط )عزمي  لبخامج تجريب مكثفة دون حجوث تغيخ في

إضافة لسا سبق عغ أىسية نسط الجدع في صشاعة البصل الخياضي فقج وجج الباثػلػجييغ أن ىشاك علاقة 
ا بعج الفديػلػجيػن مغ خلال العجيج الجدع وقابميتو للإصابة بأمخاض معيشة، كسا أكج ذلظ فيس بيغ نسط

  :فسثلا والجراسات مغ البحػث
  ي، وىع أكثخ مغ غيخىع تعخضامغ السخارة والكبج والجياز الجور تبيغ أن الشسط الدسيغ كثيخ الذكػى  -

 لأمخاض الذخيان التاجي، والستصخفيغ في الدسشة أكثخ مغ غيخىع تعخضا لأمخاض الذخيان التاجي 
أصحاب الشسط الشحيف معخضػن للإصابة بأمخاض قخحة السعجة وقخعة الإثشى عذخ وخرػصا في  -

  .الشحافة الدائجة حالات
 أما أصحاب الشسط العزمي فمجييع القجرة عمى تحسل الرجمات، ومقاومة الأمخاض وتحسل الألع،  -

  عبالقػي والعشيف دون سخعة الذعػر بالت السجيػدولجييع القجرة عمى أداء 
 :كيفية متابعة أنماط أجسام اللاعبين -4

  :في ما يمي خصػات متدمدمة لستابعة أنساط أجدام اللاعبيغ أثشاء مػسع التجريب
  .أحرل عمى بصاقة الشسط الخاصة بسدتػى اللاعبيغ القػمييغ أو الأولسبييغ في رياضتظ السعيشة -أ

لاعبيظ، واستخخج تقجيخات أنساط أجداميع أحرل عمى الكياسات والرػر الخاصة بأنساط أجدام  -ب
 الأساليب السعخوفة لتقجيخ نسط الجدع  بأي مغ

أنساط أجدام لاعبيظ عمى بصاقة الشسط، وقارن بيغ مػاقعيا ومػقع أنساط أجدام  plot قع بتشكيط -ج
  .الأولسبييغ أو القػمييغ في نفذ المعبة اللاعبيغ

مشصقة اللاعبيغ الاولسبييغ أو القػمييغ في  inside يقع داخلإذا كان تشكيط أنساط أجدام لاعبيظ  -د
الشسط فيحا يعشي أن بخنامجظ التجريبي وأسمػب تغحية لاعبيظ، متشاسب وكمسا اقتخبت أنساط أجدام  بصاقة

مػاصفات أجدام اللاعبيغ الاولسبييغ أو القػمييغ كمسا كغ ذلظ أفزل، وفي حالة التصابق  لاعبيظ مغ
 لاعبيظ في الفػرمة الخياضية أنفإن ذلظ يعشي 

مشصقة اللاعبيغ الاولسبييغ أو القػمييغ في بصاقة  outside إذا كان تشكيط أجدام لاعبيظ يقع خارج -ه
فيحا يعشي أن بخنامجظ التجريبي وأسمػب تغحية لاعبيظ لع يرلا بعج إلى السدتػى السصمػب، وعميظ  الشسط

التجريب أو الكسية الغحائية أو كلاىسا معا، خصط لإدخال أنساط  كانت السذكمة في بخنامج أن تقخر إذا ما
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مشصقة اللاعبيغ الاولسبييغ أو القػمييغ باستخجام متغيخي التجريب الخياضي السكثف  أجدام لاعبيظ داخل
  .والكسية الغحائية السقششة

  عمى فتخات لستابعة تصػر أنساط أجدام لاعبيظ 5-3كخر الخصػات  -و
 :الانتقاء الرياضي نمط الجسم و -5
 :مكانة نمط الجسم في نظرية الانتقاء الرياضي -5-1

إن مشطػمة صشاعة البصل الخياضي تتصمب بشاء جدسيا مشاسبا وبخامج تجريب ومسارسة مكثفة،     
بمغت ميارتو أن يدتصيع أن يرشع بصلا مغ جدع غيخ مؤىل، إذ يمدم أن يكػن الخياضي  فالسجرب ميسا

مشاسب لشػع الخياضة التي يسارسيا حتى تربح بخامج التجريب والسسارسة ليا ججوى  متستعا ببشاء جدسي
  .لمػقت والجيج والسال مع خامات غيخ مييأة لمشجاح وعائج مزسػن، وفي ذلظ تػفيخ

 وكثيخا ما نذاىج نساذج جدسية مثالية ولكشيا لا ترل إلى مختبة البصػلة لزعف بخامج التجريب    
ولكشيع لا  نهاراالسخررة ليا، والعكذ صحيح أيزا فكثيخ ما نذاىج لاعبيغ يتجربػن ليلا و والسسارسة

 البصػلة لكػن أجداميع لا تؤىميع لحلظ  يرمػن إلى مختبة
فبخامج التجريب والسسارسة السكثفة ىي التي تكدب البشاء الجدسي الرحيح متصمبات التفػق الخياضي في 

تخرري، والبشاء الجدسي ىػ الزسان الكبيخ لشجاح التجريب والسسارسة في تحقيق الخياضي ال الشذاط
 البصػلة أىجافيا،   وىي

السشطػمة الخياضية في إستخاتيجية صشاعة البصل الخياضي ليا مصمبان أساسيان لا يسكغ إغفال     
  :أحجىسا

  .بشاء جدساني مشاسب -
  .بخامج تجريبية وبخامج مكثفة -

ما ليذ فيو حػار عمسي أو ججل فمدفي ىػ أن البجء بانتقاء البشاء الجدسي السشاسب ىػ العامل ولكغ     
ىكحا و  التختيب، يميو التجريب والسسارسة الخياضية عمى مجار الحياة الخياضية للاعب الخياضي ، الأول في

سو مغ مجربو عبخ بخامج ما اكتدبو البصل مغ والجيو ونقرج بو البشاء الجدساني، وما تعم يرشع الأبصال،
 ومكثفة  تجريب ومسارسة مقششة
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  :والججيخ بالحكخ أن مكػنات البشاء الجدساني تتزسغ
  .نسط الجدع -
  .الكياسات الجدسية -
  .مكػنات الجدع -

ونسط الجدع يعتبخ أىع متغيخات البشيان الجدساني، فيػ مرصمح يذيخ إلى مػرفػلػجية أو شكل     
 الجدع الجدع، أو بشاء

الانتقاء الخياضي أن نسط الجدع مفيج ونافع في وصف التشػع  كتابيسافي  )أرنهت وجا ينس(قال     
البشاء الجدسي في كافة أنػاع الخياضة، وبشاء عمى نسط الجدع يتع تػجيو الأشفال  العطيع لستصمبات

  والبالغيغ لمخياضات السشاسبة ليع
نػع مختمف ،   نسط  11الخاصة بالانتقاء الخياضي وضع العمساء والخبخاء أكثخ مغ  وفي نطام الشسحجة

جسيعيا يسثل العسػد الفقخي، وىػ السسثل لجسيع مكػنات البشاء الجدسي وحيث أن نطخية  الجدع في
 الانتقاء الخياضي

لسعيغ عغ شخيق تدتيجف اختيار العشاصخ البذخية التي تتستع بسقػمات الشجاح في الشذاط الخياضي ا
تعتسج في ذلظ عمى الستغيخات الثابتة أو ذات الثبات الشدبي، ونقرج  فإنياالسبكخ لمسػاىب ، الاكتذاف

أو القجرة أو الدسة السختارة كأحج محجدات الانتقاء ليا صفة الاستسخارية دون أن  بالثبات ىشا أن الرفة
ػنيا خاحل التجريب حتى سغ البصػلة، وتػصف بكبدبب أو أخخ خلال م تفقج تسايدىا الشدبي نتيجة لمتأثخ

لتسيدىا بالثبات ونسط الجدع مغ أكثخ محجدات الانتقاء ثباتا إن لع يكغ  تشبؤية وذلظ ةصفة أو قجرة أو سس
  أكثخىا عمى الإشلاق

وبرخف الشطخ عغ اختلاف العمساء حػل مجى ثبات نسط الجدع عمى مجار حياة الذخز أمثال     
ناحية )يخى أن نسط الجدع لا يتغيخ عمى مجار حياة الذخز شالسا أن التغحية تطل عاملا  مغشيمدون 

العادي ، وعجم الاضصخاب السخضي الذجيج ( وبيغ )ىيث وكارتخ( مغ ناحية  ثابتا أو في حجود التغيخ
أنساط جدسية عمى مجار حياتو( فان ىشاك شبو إجساع مشيع جسيعا  أخخى )يخيان أن الذخز لو عجة

عمى مجار الحياة الخياضية لمذخز الخياضي، عمى الأقل  عمى أن ىحا الثبات الشدبي مػجػد بقجر كبيخ
سسيغ، عزمي، نحيف( إلى نسط أخخ خلال )  لغ يحجث تغيخ درامي في نسط جدسي بسكػناتو الثلاثة

ادة ندبة حجود الشسط، مثلا يسكغ زي الحياة الخياضية لمذخز الخياضي، ولكغ التغيخ قج يحجث داخل
 العزمية وتخفيس الدسشة مغ خلال بخامج التجريب السكثفة والتغحية السقششة 
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ىحا ما قج يفدخ اىتسام عمساء الانتقاء بشسط الجدع باعتباره مغ أىع محجدات الانتقاء التي تتستع    
التشبؤ في مشطػمة إستخاتيجية صشاعة البصل الخياضي ،فشسط الجدع يسثل احج إشكال  بالثبات الشدبي

الطاىخي التي سيبجو عمييا الذخز الخياضي إذا ضمت التغحية عاملا ثابتا  بالتتابع السقبل لذكل الجدع
العادية فقط، فيػ السدار أو السسخ الحي سيدمكو الكائغ الحي  )تحت التحكع ( أو تغيخت في الحجود

  ب السخضي الذجيجوانعجام حالات الاضصخا )والذخز الخياضي( في ضل ضخوف التغحية العادية
 :أهمية نمط الجسم في عممية الانتقاء -5-2

  :ويسكغ إيجاز أىسية نسط الجدع في نطخية الانتقاء فيسا يمي
يعتبخ نسط الجدع أىع السحجدات الفيديكية التي تتسيد بالثبات الشدبي عمى مجار الحياة الخياضية  -

  .لمخياضي
الجدسي بكامميا ،فسعطع شخق قياس نسط الجدع تتزسغ يعتبخ نسط الجدع شاملا لستغيخات البشاء  -

   أنثخوبػمتخية وتحجيج لشدب تػاجج الجىػن السخدونة في أماكغ تجسعيا بالجدع قياسات
  .القجرة التشبؤية لشسط الجدع -
 إمكانية تقشيغ عسميات التجريب الخياضي ونطام التغحية مغ خلال مؤشخات نسط الجدع  -

 -السجرب أن يدتيجف نسط الجدع مشح المحطات الأولى للانتقاء، ويقػل )ىيثىحا ويجب عمى     
السجربيغ في أحػال كثيخة يختارون لمتجريب الخاص الخياضي الحي يتستع بذكل جيج حتى وان  كارتخ(: أن

متػاضعة، كسا وجج )بارنيل( في دراسة أجخاىا عمى شمبة جامعة أكدفػرد أن ىشاك علاقة  كانت مياراتو
الجدع واليػاة السسارسيغ لمخياضة، وأن الصلاب ذوي الشسط العزمي أكثخ إقجاما  باشيو عالية بيغ نسطارت

خارج الرالات بسعجلات تفػق بكثيخ مغ ىع لجييع معجلات مشخفزة  عمى التسخيشات العشيفة التي تسارس

  في العزمية

 اب والبالغيغ أن تػزيع أنساط أجدامىحا ولقج تبيغ مغ خلال الجراسات التي أجخيت عمى الشاشئيغ والذب
ا لجى الخياضييغ ēالخياضييغ الرغار عمى بصاقة الشسط أضيخت استقخارا وقجرا كبيخا مغ التذابو مع مثيلا

  الألعاب الفخدية الكبار في


