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 : طرق حساب و استخراج النمط الجسميةالثامن ةالمحاضر 

 : تمهيــــــد
تهجج عجة طخائق لقياس نسط الجدم أقجمها وأولها وأكثخها دقة حتى الآن طخيقة الترهيخ الفهتهغخافي 

وطخيقة تقديم الجدم إلى خسذ قطاعات، طخيقة معجل الطهل الهزن وججاول شيمجون لمخجال  لذيمجون 
كارتخ ،  -كارتخ، طخيقة السعادلات الخياضية لهيث  -الجدم الأنثخوبهمتخي لهيث  فقط ( طخيقة نسط

 نيل. لبار  M4 وطخيقة
 كارتخ 8  -وفيسا يمي وصف لطخيقة نسط الجدم الأنثخوبهمتخي لهيث 

 8 يقة بطاقة تدجيل نمط الجدم لهيث وكارترطر  - 1
 :يعتسج هحا الأسمهب عمى القيام بالقياسات التالية

 Height  الطهل بالدشتيستخ -
 Weight  الهزن بالكيمهغخام -

 Skinfold Thickness :  قياس سسك ثشايا الجمج من الشقاط التذخيحية التالية
 Triceps (ثشية الجمج خمف العزج )مم -
 Sbscapular( الجمج أسفل لهح الكتف )مم ثشية -
   Supraspinaleم(  ثشية الجمج أعمى بخوز العظم الحخقفي )م -
 Medial Calf م(  ثشية الجمج مشترف سسانة الداق )م -

 Skeletal Breadth  8 القياسات العخضية
 Humerus Width ( عخض العزج )سم -
  Femur Width  ()سم عخض الفخح -

    Limp circumferences  ةالسحيطيالقياسات 
 Upper Arm Girth ( محيط العزج )سم -
 Calf Girthمحيط سسانة الداق )سم(  -
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 : أسلهب إستخراج درجات المكهنات الثلاث ) سمين عضلي نحيف ( لنمط الجدم -2
التي تزم عمى الجانب الأيدخ  الدابق لبطاقة الشسط الجدسيبالاستعانة بالإستسارة السعخوضة الذكل 

اليسين أرقام متدمدمة في شكل صفهف أفقية متدايجة كمسا اتجهشا إلى  القياسات الدابقة الحكخ، وعمى
 اليسين مهزعة كسايمي8

 درجات مكهن الدمنة: هناك ثلاث صفهف -أ
  .0.20ويشتهي ...................... 96.7، 92.7،  7..9مى الأول ، يبجأ بالأرقام عالرف الأ

 .9740ويشتهي ........................... ..95-..91-..7الرف الأفقي الثاني، يبجأ بالأرقام 
 ..966 ويشتهي ........................... ..93-..99-..5الرف الأفقي الثالث يبجأ بالأرقام 

ويشتهي عشج  0-903-9-03.يبجأ بالخقم  Endomorphyالرف الأفقي الخاص بجرجات مكهن الدسشة 
900. 

 :درجات مكهن العضلية هناك خمس صفهف أفقية -ب
 مخرص لمطهل 00501ويشتهي .......... 92403_92501_91705الرف الأفقي الأول يبجأ بالأرقام 
 مخرص لعخض العزج 603ويشتهي ......... 3027-3012-3097الرف الأفقي الثاني يبجأ بالأرقام 

 مخرص لعخض الفخح 90009ويشتهي ...... 5.61_5.40_5.29بالأرقام  الرف الأفقي الثالث يبجأ
 مخرص لسحيط العزج .170ويشتهي ....... .030 -0202 -0105الرف الأفقي الخابع يبجأ بالأرقام0

مخرص محيط سسانة  2304.. ويشتهي  0701-0603 -0505الرف الأفقي الخامذ يبجأ بالأرقام 
 بعج الترحيح. الداق

  .70.. . ويشتهي0-903 _9_3..الرف الأفقي الخاص بجرجات مكهن العزمية يبجأ بالأرقام 
 درجات مكهن النحافة: هناك ثلاث صفهف أفقية.  -ج
 8الجزء العلهي من الإستمارة -د
البيانات العامة الخاصة بالسختبخ والبيانات الأخخى الزخورية، وفيسا يمي خطهات استخجام  يتزسن 

 الاستسارة لتحجيج التقجيخ الكسي لشسط الجدم
 ، التاريخ، السذخوعلسختبخ الدن، الجشذ الخقم السهشةا اسم) الاستسارةالبيانات العامة في أعمى  استفاء -9

 (.القائم بالقياس
 Endomorphy Rating :  ة مكهن الدمنةتقدير درج -ه 
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 .تدجيل قياسات سسك ثشايا الجمج الأربعة في أماكشها السخررة بالاستسارة -9
 .جسع سسك ثشايا الجمج الثلاث الأولى ويجون السجسهع في السدتطيل الخاص بحلك -0
 8إجخاء عسمية الترحيح لمطهل السكهن الدسشة وفقا لمسعادلة التالية -1
  Height Corrected Skinfolds 

HCS   = مجسهع سسك ثشايا السشاطق الثلاثx 956.1 (عمى طهل السختبخ ب )سم 
يتم البحث في الرفهف الثلاث الخاصة بالدسشة عن أقخب رقم لمخقم الحي يسثل ترحيح الطهل  -2

 لسكهنات الدسشة ووضع دائخة بقمم الخصاص حهله.
درجات مكهن الدسشة )الرف الخابع الدفمي( لشزع دائخة بعج تحجيج الخقم نشدل عسهديا إلى صف  -3

الخقم الحي يقابمشا مباشخة وهكحا تحرل عمى درجة مكهن الدسشة ونكتبها في اسفل البطاقة في  حهل هحا
   Enthropometric Somatotype Endomorphy  الخانة الخاصة بشسط الجدم

  Mesomorphy Rating :  تقدير درجة مكهن العضلية -و 
تدجيل قياسات الطهل، عخض العزج، عخض الفخح، محيط العزج، ومحيط سسانة الداق في  -9

 الأماكن

 .السخررة لحلك في الجهة اليدخى من الجدء الستهسط الخاص بسكهن العزمية
محيط العزج )سم( ثشية  -يتم إجخاء ترحيح القياس عمى محيط العزج الحي يداوي  -0

 .9 خمف العزج )مم( عمى
يتم إجخاء ترحيح القياس عمى محيط سسانة الداق الحي يداوي محيط سسانة الداق  -1

 ..9الداق )مم( عمى  ثشية سسانة -)سم( 
 .تدجيل القيم في السدتطيمين السخررين لهسا في البطاقة -2
البحث في صفهف الأرقام الأفقية عن أقخب رقم لكل قياس الحي يقابمه أو يسثمه، مثلا الرف الأول  -3

 نبحث فيه عن أقخب رقم لمطهل الكمي لمجدم ونزع حهله دائخة بقمم الخصاص، وهكحا بشفذ الطخيقة
 لمقياسات الأربع الستبقة لشحرل عمى خسذ دوائخ حهل خسذ أرقام في كل الرفهف.

في الرف الخابع والخامذ نبحث عن أقخب رقم لشاتج محيط العزج محيط سسانة الداق بعج  -4
 .الترحيح

 .كان الخقم السدجل بين رقسين يفزل وضع الجائخة حهل الخقم الأقلإذا  -5
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 ثم يتم التعامل مع الأعسجة فقط وليذ مع القيم الخقسية. -6
يحدب متهسط الإنحخاف لمقيم التي وضعت دوائخ حهلها بعسهد قيسة الطهل باعتبار أن انحخاف القيم  -7

السهجبة، والانحخافات جهة اليدار تسثل الإنحخافات  عن عسهد الطهل جهة اليسين تسثل الإنحخافات
 .الدالبة

 (الحي يخمد له بالخمد )د الانحخافاتحداب مجسهع  -.9
 2+ 2د عمى  =استخجم السعادلة التالية لاستخخاج درجة مكهن العزمية 

ي ضع دائخة بقمم الخصاص حهل الخقم السدتخمص من السعادلة الدابقة في الرف الدادس الأفق -99
 Enthropometric Mesomorphy  أكتبه في اسفل البطاقة في الخانة الخاصة بشسط الجدم - 90

Somatotype 
  Ectomorphy Ratingتقدير درجة مكهن النحافة  -د
 تدجيل قيسة الهزن كمغ في الجدء الخاص بسكهن الشحافة.  -9
 حرج( لطهل ب )سم( عمى الهزن ب كمغ مؤشخ بهنجرال) HWR تدجيل قيسة مؤشخ الطهل والهزن  - 0

 مكعب في السدتطيل الخاص عمى الجانب الأيدخ من مكهن الشحافة .
 ضع دائخة بالقمم الخصاص حهل أقخب قيسة لشاتج معجل الطهل والهزن في أحج الرفهف الثلاث عمى -1

 اليسين الدابقة الحكخ.
عسهديا لأسفل تحت القيسة السذار إليها بالجائخة إلى الرف الخابع الدفمي الحي يسثل السحرمة  اندل -2

 لسكهنات الشحافة وضع دائخة حهل القيسة التي ستقابمك وهي بحلك درجة مكهن الشحافة.  الشهائية
    Enthropometric Ectomorphy   الجدم أكتبه في اسفل البطاقة في الخانة الخاصة بشسط -3
.Somatotype 
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كارتر: يهضح بطاقة التدجيل للأنماط الجدمية لهيث و 11الذكل رقم   


