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وأنظمته  الإنسان معرفة بينة جسم

 ح التعامليتاهي مف التي فطر عليها

ا ، والتأثير عليه تأثيرمعهالصحيح 

حسب خصائص وذلك ، إيجابيا

طرق ووسائل العلوم المهتمة و

 بالحفاظ عليه وبتحسين مستواه

.    الصحي  

والقياسات مقياس علم بنية الجسم 

 الجسمية

MORPHOLOGY & ANTHROPOMETRY

 إعداد: د. زيــان الهواري 

Knowing the structure of the human body and the systems with was inner 

created, are the keys to dealing with it correctly and influencing it positively, 

according to the characteristics, methods and means of the sciences interested 

to preserving it and improving its level. 
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 مقدمة: 1

متكامل البنية ومتوازن دا ليا و ارجية، دا ليا من حيث عمل الوظائف الحيوية التي  رباني  يعتير جسلللللم الانسلللللان عن  لق 

يه أو تبقيه على قيد الحياة بشللكل متناسللق ومسللتمر، و ارجيا من ناحية سللكونه وحركته في الفضللاء والمحيط الذي يع   ف

 حتى عند استعماله للوسائل المادية المعينة له في حياته اليومية.

العلوم البيولوجية أو  كانتتعتمد العلوم المهتمة بدراسلللللللللة جسلللللللللم الانسلللللللللان أو موضلللللللللوع دراسللللللللل  ا جسلللللللللم الإنسلللللللللان، سلللللللللواء  

ؤشلللللللللللللرات أنظمتله المعيرة لم من  لال القيم الكميلة أو الكيفيلةالإنسلللللللللللللانيلة أو حتى العلوم اللدقيقلة بمعرفلة حلاللة هلذا المخلوق  

عليلله في حللالللة التوازن أو عنللد ا تلال هللذا التوازن، بحيللث يسلللللللللللللتطيع المتخصلللللللللللللص التلل ثير على هللذا المخلوق المتكللامللل فطريللا 

، علما أن  حسللب مبادو وأسللس ووسللائل المكونة للتخصللص العلمي أو التجري ي  ا،بشللكل جيجابيا وبطرق علمية أو حتى تجريبي

 وراثية، أو تكيفية طارئة عليه.و فطرية  وحتىحالاته  لال مراحل زمنية مختلفة عمرية أو آنية  جسم الإنسان يعير عن

تمثلان  ،كان عرقه أو جنسللللله أو سلللللنه أو نوع نشلللللاطه وعمله  االمشلللللكلتين لهوية الشلللللخص أي  والوراثةالتكيف  العاملان،   نهذا

التي    ،العادات والتقاليدطبيعة  النشللللللللاط اليومي أو  نوع أو    الجغرافي والمناخي  لمعرفة مدى ت ثير المحيط علمية وعملية  مفاتيح

، حيث يمثل النشلللللللاط البدني من أهم العوامل المؤثرة على تغير بنية الجسلللللللم  همكوناتأبعاد جسلللللللم الإنسلللللللان بكل    يخضلللللللع لها

 في مجال علم بنية الجسم والقياسات الأنتربومترية. عينةم سها بطرق ووسائلاقينقوم ب، والتي الخارجية أو الظاهرة

ة أو الجزيئية أو المركباتية أو النسللللليجية أو الكتلية بمجموعتي طرق  يتقاس مكونات الجسلللللم حسلللللب مسلللللتويات الجسلللللم الذر 

  تباراتوا أسللللللللللاسللللللللللية، وهي الطرق المباشللللللللللرة والطرق الغير مباشللللللللللرة، فالطرق المباشللللللللللرة تتمثل في أجهزة التصللللللللللوير الدقيقة  

مشلللتقات القياسلللات البنيوية الخارجية لجسلللم الإنسلللان، حيث تتمثل  يل المخيرية، وأما الطرق الغير مباشلللرة تتمثل في الالتح

 المعيرة عن تصنيف بنية جسم الإنسان. ةفي تلك المؤشرات العامة والكتلي

طرق ووسللللائل   واسللللتعمالوسللللهولة تعلم   ،والرياضلللليةالكمية الغالبة على ميدان الأنشللللطة البدنية  العلمية  طبيعة الدراسللللات  

قياس بنية الجسلم، ووفرة الوسلائل والعتاد المسلتعمل في القياسلات الجسلمية تقدم أولية تضلمين محتوى تدر س هذا المقرر  

تثري   ، والتيالطرق الغير مبلاشلللللللللللللرة نظريلا وتطبيقيلا  وللب المبتلداالطل  تعلمبلالسلللللللللللللهلل المتوفر كقلاعلة علاملة، واللذي ينو  بله على 

 البدني والرياضية بحثيا وميدانيا. للأنشطةمعارف الطلب وتقوي لديه الأسس العلمية 

المتعلقة بمفهوم البنية لغويا واصلللطلاحيا،    تاموميجلى الع ق محاور أسلللاسلللية، أولها يتطر    مسلللةقرر على  فقد اشلللتمل هذا الم

المباشلللرة  وهي الطرق  بنية الجسلللم،   صلللنيفوإلى شللل يء من التسللللسلللل الزمني لعلم بنية الجسلللم، ثم يليه الطرق المسلللتعملة في ت

ف المتعلقة بالطرق الغير مباشلللرة في تصلللي  أسلللاسللليات القياسلللات الجسلللم حسلللب المعايير الدوليةدليل و والغير مباشلللرة، وثالثا 

،  كتلية أو النسلللليجية من القياسللللات الجسللللمية، سللللواء المؤشللللرات العامة والالمؤشللللرات البنيوية المشللللتقة    رابعاو ،  بنية الجسللللم

كذلك ونمط الحياة، أو مجال العلوم الإنسللللللللانية و   ، التغذيةوالتي تسللللللللتعمل بشللللللللكل واسللللللللع في المجال الط ي والصللللللللحة العامة

ا الشلللللللللرح النظري والتطبيقي لأوسلللللللللع طريقة مسلللللللللتعملة في ، وأ ير نية والرياضللللللللليةالعلوم الدقيقة، وفي المجال الأنشلللللللللطة البد

الثلاث، السللللمنة والعضلللللية والنحافة، وهي طريقة هيث وكارتر، والتي تشللللمل  الجسللللم   مكونات  ب  تصللللنيف بنية الجسللللم حسلللل

 تصنيف بنية أجسام الأشخاص الرياضيين والغير رياضيين.
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 : Morphologyالمورفولوجيا 2

 :تعريفات 2.1

 (combridge dictionary) علم البنية هو علم يدرس بنية موضوع دراسة العلم المتعلق به

 (Cambridge University Press & Assessment, 2025)  . 

 .اللغات، هو علم يدرس بنية الكلمات والجملفي علم  •

 

 

 

اليولوجيللللللا   • أو  في علم الأحيللللللاء 

(Biology)  يلللللللدرس علللللللللم  هللللو   ،

الللحلليللوانلللللللات   وأشللللللللللللللكلللللللال  بللنلليلللللللة 

 والنباتات.

)ما عدى الكائنات الغيبة التي لا تعدى  

الوصف في ا نصوص الوحي التوقيفية  

من غير تشلللللللللللللبيللله ولا تمثيلللل، ومن  غير  

 ت ويل(.تعطيل ولا  
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 موضوع دراستنا:  2.2

علم بنيللة أشلللللللللللللكللال الجسلللللللللللللم الخللارجيللة في جطللار الفطرة الخلقيللة الربللانيللة، أو مللا يسلللللللللللللمى النمط الفطري  هو  

Genotype تحللت تلل ثير العوامللل الخللارجيللة من المنللاش وعللادات النشللللللللللللللاط البللدني والأكللل، أو مللا يسلللللللللللللمى هللذا  ، و

 .Phynotypeبالنمط الظواهري  

 

هو    وهذا ما يعني أن أصل البنية الجسمة

المورثلات الجينيلة الظلاهرة أو الظلامرة، ثم 

النمط  بحسللللللللللللللللللب  المورثللللللات  هللللللذ   تتكيف 

الحيلللللاتي والجغرافي التي يع   فيللللله هلللللذا  

 الجسم.

 

 

 

 

 

 

 

 ثي بالنمط الظواهري ا: علاقة النمط الور  1 الشكل
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 مستويات قياس بنية الجسم: 3

تتعدد طرق قياس بنية جسللللللم الانسللللللان بتعدد مسللللللتويات مكوناته، حيث تترواح بين طرق القياسللللللات الذرية  

، حيلللث تنقسلللللللللللللم هلللذ  الطرق جلى طرق مبلللاشلللللللللللللرة وطرق غير  التكوينيلللةو والجزيئيلللة جلى طرق القيلللاس الكتليلللة  

 مباشرة.

الللللذري    المبــــاشــــــــــــرةطرق  التقيس   ،  O، الأكسلللللللللللللجينCكميللللة العنللللاصلللللللللللللر الللللذريللللة من الكربون  من  المسلللللللللللللتوى 

 ت من ا:ا لإشتقاق عدة مؤشرا ،Metals  والمعادن Minerals، الأملاح المعدنية  N، الأزوت Hالهيدروجين

 كتلة اليروت نات والدهون والسكريات. -

 كتلة العظام -

 كمية الطاقة المس  لكة في الجسم. -

عن    والكتل عموما  والعضلللللللللللات والعظامكما تق س كذلك، المكونات الأسللللللللللاسللللللللللية لبنية الجسللللللللللم من الدهون  

التصلللوير الرقمي ، و IRMطريق مختلف تقنيات أجهزة التصلللوير المباشلللر، كالتصلللوير بالذبذبات المغناط سلللية  

، والتصللللللللللوير عن طريق الإمتصللللللللللاص  3D photonic scanner، والتصللللللللللوير الضللللللللللو ي ثلا ي الأبعاد  Xب شللللللللللعة  

      . X (DEXA/DXA)لأشعة  المزدوج  

المقاسلللللين، وتحتاج    صوهذ  الطرق هي دقيقة النتائج، لكن ا باهضلللللة الثمن وقلية الإسلللللتيعاب الكمي للأشلللللخا

 ل.هجلى طاقم تقني مؤ 

أما الطرق الغير مباشلللللر فسي عكس الطرق، فسي أقل دقة من الطرق المباشلللللرة، بل تعايير   ا، ر يصلللللة الثمن 

المقلللاسلللللللللللللين، ولا تحتلللاج جلى طلللاقم تقني  لللاص، بلللل يكمن لطلاب    صواسلللللللللللللعلللة الإسلللللللللللللتيعلللاب الكمي للأشلللللللللللللخلللا

 المختلفة أن يستعملوها بعد تدريب قصير.  التخصصاص

 

 

     

، التصوير عن طريق X، والتصوير الرقمي بأشعة IRM، التصوير بالذبذبات المغناطيسية 3D photonic scannerالتصوير الضوئي ثلاثي الأبعاد : 1 صورة

       من اليمن إلى الشمال  .X (DEXA/DXA)المزدوج لأشعة  الامتصاص

 

  

https://www.measurement-toolkit.org/anthropometry/objective-methods/3d-photonic-scan
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 طريق التقدير الكمي لبنية الجسم:  صنافأ 4

 :(Ellis, 2000)طرق التقدير الكمي لبنية الجسم تقسم جلى الجسم من جزئين جلى أربعة أجزاء

 ج القاعدي جزئين: النموذ 4.1

 وهو مجموع الكتلتين، الكتلة الدهنية والكتلة الخالية من الدهون، وتشمل العظام والعضلات.

 .FFM+ الكتلة الخالية من الدهون  MASS FATالدهون الكتلة 

 أجزاء:  3النموذج  4.2

وفي حجم واحد كمية اليروت نات  ي  ذ بعين الاعتبار في هذا النموذج كل من كتلة الدهون، وكمية الماء في جسللللللللللم الانسللللللللللان،  

 والأملاح المعدنية.

+ البروتينات والأملاح المعدنية  BODY WATER+ كمية ماء الجسم  FAT MASSالكتلة الدهون 

PROTEIN AND MINERALS . 

 أجزاء:   4النموذج  4.3

أجزاء(، غير أنه يفصل بين اليروت نات والأملاح المعدنية،   3يشاهب هذا التقسم النموذج السابق )

 ( أجزاء. 04ليصبح كل واحد من ما حجم منفرد لوحد ، وبالتالي يصبح مجموع أحجام هذا النموذج أربعة )

الأملاح  +   PROTEIN+ البروتينات BODY WATER+ كمية ماء الجسم  FAT MASSالكتلة الدهون 

 . MINERALSالمعدنية 

 النموذج الذري:   4.4

،  H، الهيدروجين O، الأكسللللللللجينCالكربون  وهو نموج يحدد الكميات الذرية المكونات لجسللللللللم الإنسللللللللان من  

 Metalsوالمعادن  Minerals، الأملاح المعدنية   Nالأزوت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 : نماذج تقسيم مكونات بنية الجسم 2 الشكل 
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 ؟ الجسمية الأنماط  ماهي  4.5

 ب نه يعرفه من وهناك الطريقة، هذ  أي  النمط هذا مجلزا ويقال(، ةقالطري (هو اللغة في النمط

 في البعض عن بعضــــــهم اختلفت وان نفســــــها العامة الصــــــفات في الناس يشــــــتركون  من صــــــنف أو فئة"

 ". الصفات بهذه اتسامهم درجة

،  مفهومه تحديد حول  العلماء بين النظر وجهات في الا تلاف من الرغم فعلى الجسللللللللمي النمط أما

 ."علي ا المتفق المعمارية القياسات مجموعة تحدد  الذي  العام الشكل" انه على من م يتفق الكثير ان جلا

  عناصلللر  ثلاثة من يتكون  الجسلللم ان جلى تشلللير الجسلللمية الأنماط دراسلللة تناولت التي الأنظمة وجميع

 :ساسية وهي)مركبات( أ

 .النحافة مركبة •

 .العضلية مركبة •

 .السمنة مركبة •

 وهلذ ) مكونلا (بعلدا تمثلل مركبلة وكلل

 الشللللكل تحدد مجتمعة) المكونات (الأبعاد

كلملي  تلحلللللللديلللللللد هلو اللللللللذي  للللجسلللللللللللللم اللعلللللللام

 العضللللللللللللللي، النحيف، الثلاثلللللة للعنلللللاصلللللللللللللر

 الخلاريي الشلللللللللللللكلل تحلدد والتي السلللللللللللللمين،

أسللللللللللللللملللللللاء   الأبللعلللللللاد وأعللطلليلللللللت ،للللشللللللللللللللخللص

 ،) النحيف (النحيل النمط ومصلللللطلحات

 الللنللمللطو ) الللريلللللللاضللللللللللللل للي (الللعضلللللللللللللللللي الللنللمللط

 موروث نموذج جنسلللللللان فلكل الجسلللللللمي، للنمط المحدد هو العامل الورا ي العامل و عد، ) السلللللللمين (المكتنز

 ورثه بما محاصللللر الإنسللللان نأ ذلك الجسللللم، ومعنىنمط  على معينة حدودا يفرض النموذج وهذا به  اص

 الجسمي. نمطه يقرر  الذي  هو الورا ي التكوين نأ أي  والديه من

 

 : SOMATOTYPEومميزاته   الجسم نمط مفهوم 4.6

 :الجسم  نمط  مفهوم 4.6.1

  Morpho génotypeالبنلا ي   للنمط وضلللللللللللللوحلا أكثر بمعلالجلة يتعلق حلديثلا تطورا الجسلللللللللللللم نمط يمثلل 

 محلددات –من الاقتراب أو– لتقلدير وسللللللللللللليللة أنله على الجسلللللللللللللم نمط جلى ينظر حيلث وراءهلا، الكلامن

 .للتغير القابلة غير البيولوجية الأساسية السلوك

 
 : أنواع أنماط بنية الجسم الثلاث2صورة 
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 عن أمكن ما والابتعاد  GENOTYPEالأصللللللللي  للنمط الموضلللللللو ي الاقتراب يمثل " الجسلللللللم نمط " أن أي 

 الأسللللللللللللللوب هذا على البعض ويطلق مشلللللللللللللاكله، بكل  PHENOTYPE "الظاهري   النمط على الاعتماد عيوب

 .SHELDONIAN SOMATOTYPE" لشيلدون   الجسمي النمط

 سللللل بدو التي الظاهرية للأنماط المقبل بالتتابع تنبؤ بكونه: " بقوله الجسلللللم نمط "شللللليلدون " عرف ولقد

 ".فحسب العادية الحدود في تاتغير ال ثابت عاملاالتغذية  ظلت جذا ال ي الشخص علي ا

 الخاريي الشلكل تحدد التي الأصللية الثلاثة للعناصلر كمي تحديد بكونه أيضلا " الجسلم نمط " تعريف ويمكن

 جلى والثاني البدانة أو السـمنة عنصلر جلى من ا الأول  الرقم متتالية، يشلير أرقام بثلاثة عنه و عير ما، لشلخص

 أو المسللللللار بكونه الجسللللللم نمط يعرف الدقة من ولمزيد ،النحافة جلى ف شللللللير الثالث أما ،العضــــــلية عنصللللللر

 مرضللية اضللطرابات وجود وعدم العادية التغذية ظروف ظل في فيه أن تسللير الحية للأعضللاء المقدر الطريق

 .حادة

 تقديرات وتعتير والبنا ي له، التكويني الخاريي الشلللللللكل أي  الجسلللللللم، مورفولوجية جلى يشلللللللير هذا المصلللللللطل  

 أطلق وقد،  الجسلللللللللللللم مورفولوجية حديدتل تسلللللللللللللتخدم مقننة وعلمية فنية قياس ججراءات الجسلللللللللللللم نمط

 :التالية المصطلحات المذكورة المكونات القياس على مجال في المتخصصون 

ــلية   تعتير بحيث،  ENDOMORPHY الســــــمنة،   ECTOMORPHYالنحافة  ،   MESOMORPHYالعضــــ

 .الجسم نمط يصنف بواسط  ا التي المقاي س هي هذ 

 :هما الأنماط من نوعين جلى" شيلدون "الإطار توصل  هذا في

العاملي   التحليل الإحصللللا ي الأسلللللوب من مشللللتق مسللللمى الأولى الدرجة متغيرات أو الثلاثة، الأولية المكونات-

FACTOR ANALYSIS : وهي 

 

 
 :وهي الثانية الدرجة مكونات أو الثانوية المكونات-

 .DYSPLASIAالخلطي  النمط -

 .GYNANDOMORPHYالأنثوي   النمط -

 .TEXTURAL QUALITYالنسيجي   النمط -

مكون النحافة 

ECTOMORPHY

مكون العضلية

MESOMORPHY

مكون البدانة 

ENDOMORPHY
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 .ASTHENIAالواهن   النمط -

 .BURGEONINGالمتضخم   النمط -

 .DYSMORPHICالتكوين   السيئ النمط -

 .APLASIAالضامر   النمط -

 .MIDRANGESالنصفي   المدى  نمط -

 .PYKNIC PRACTICAL JOKEالبدين  الرجل نكتة نمط -

 

 : الثلاثة الجسمية  الأنماط مميزات 4.6.2

 : Endomorpheالتركيب  الدا لي المكون  4.6.2.1

 الوظيفية العناصلللللر وأن المكون، هذا في النمو كبيرة الهضلللللمية الأحشلللللاء أن جلى التسلللللمية هذ  ترجع

 ENDODERM .الدا لية  الجنينية الطبقة من أساسا تنمو الأبنية لتلك الأندوديرم

في  و اصلللللللللللللة الجسلللللللللللللم في الدهون  تخزين مناطق في الدهن فيه يكثر كما الكروي، والمظهر بالنعومة يتميز

 المكون  هذا أجسلللللام أن لوحظ كما وسلللللميكة، قصللللليرة والرقبة ومسلللللتديرة، كبيرة سالجسلللللم، الرأ منتصلللللف

 ر و والجلد دهنية، تكتلات و  ما الاسلللللتدارة تاما الردفان أما عضللللللات، يكسلللللوها وك ن لا ومسلللللتديرة ناعمة

 .ناعم

 
 endomorpheالتركيب  الداخلي  المكون  ذو الفرد شكل تمثل 01 رقم صورة

 

 : MESOMORPHYالتركيب  المتوسط المكون  4.6.2.2

بارزة   الوجه وعظام نامية وعضللللاته وسلللميكة، كبيرة وعظامه الخاريي، مظهر  في صللللب النمط هذا صلللاحب

يتميز  كما وقوية، بارزة المنكبين وعضلللللللللات ظاهرة، الترقوة وعظام عريضللللللللة الأكتاف وقوية، طويلة والرقبة
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ثقيلة  والردفين ضلللليق الحوض نحيف، والخصللللر الجذع منطقة عضلللللات تكتل الأصللللابع، طول  اليدين، بكير

الأنسللجة  عن الناشلل ئ للنمو نسللبية سلليادة المورفولويي  المسللتوى  في الثاني المكون  أو العضلللي فالنمط وقوية،

وهذ    والأربطة، والعظمية العضلللللللية للأنسللللللجة التكويني الأسللللللاس تمثل التي  Mesodermالميزودرم   الجنينية

الزيادة   جلى العضللللي النمو يتجه لذلك الأعضلللاء، حركة وأجهزة الدعم أجهزة أو الجسلللم نمط بناء عوامل هي

 .الرياض ي للتشكيل العامة المعدلات حسب الحياة والط  الاستمرارية جلى ويميل العضلي والنمو القوة

 
 . Mésomorpheالتركيب  المتوسط المكون  ذو الفرد شكل تمثل :02 رقم صورة

 

 : Ectomorpheالتركيب  الخاريي المكون  4.6.2.3

عظامه   وهزيل، رقيق جسللللللمه وبنيان واضلللللل ، بشللللللكل الأنف وبروز الوجه بنحافة يتميز النمط هذا صللللللاحب

في  اسلللللتدارة مع والضللللليق بالطول  الصلللللدر يتميز ورفيعة، طويلة الرقبة ما، نوعا كبيرة الرأس وصلللللغيرة، بارزة

الملكلون   أو اللنلحليلف فلللللللاللنلملط ورفليلعلتليلن، وحلللللللادتليلن طلويلللتليلن اللرجللليلن اللللللللذراعليلن، فلي ملللحلو  وطلول  اللكلتلفليلن

 ، التي تمثلECTODERMالجنينية  الأنسلللللجة من مسلللللتمدة نسلللللبية سللللليادة المورفولويي، المسلللللتوى  في الثالث

 .وملحقاته للجلد التكويني الأساس

 

 
 Ectomorpheالتركيب  الخارجي المكون  ذو الفرد شكل تمثل 03 رقم صورة
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 :الجسماني البناء أنماط لتصنيف التاريخية الجذور  5

جلى  تعود أي  م.ق سللللنة 400 حوالي على جذور  تعود حيث النشلللل ة، قدم مبحثا الجسللللمي النمط مبحث يعتير

 قسلللللللللم حيث الأجسلللللللللام لأنماط مزدوجا تصلللللللللنيفا قدم هيبوقراط .لقد اليوناني الطب ب بدأها التي المحاولة

 :نوعن جلى الناس

  القلبية؛ بالسكتة الإصابة جلى يميلون  النمط هذا أصحاب أن جلى وأشار السمين القصير

 الرئوي. التدرن  بمرض يصلبون  ما غالبا النمط هذا أصحاب أن جلى وأشار النحيف الطويل

 فيما قواعد  أرسلل ى الذي  الحالي للطب ميلادا يعتير وضللعه الذي  التصللنيف هذا أن بالذكر والجدير

 تعتمد وهي الفرد دم في هرمونات أربع أحد تغلب نتيجة الناس وقسلللللللم هيبوقراط عاد ثم،  "شللللللليلدون " بعد

 الماء(. النار، التراب، )الهواء، الطبيعة الأربعة عناصر على

 الجسللللللم وقوي  ونشللللللط، ومتفائل مرح الاسللللللتجابة، سللللللر ع الإثارة، سللللللهل سلللللللوكه، في ومتقلب دموي 

 )ترابي(، التفكير ءبطي تصلللللللللللللرفلاتله، في ثلابلت الانفعلال، قوي  منطوي، متشللللللللللللللائم، وسلللللللللللللوداوي وهو )هوا ي(

 لدرجة هادو  وهو وليمفاوي  )ناري( الجسللللم قوي  طموح، عنيد، سللللر ع الغضللللب، الطبع، حاد وهو صللللفراوي 

 )ما ي(. بدين الجسم الاستر اء، جلى يميل اليرودة،

 :جلى الأجسام أنماط )هال( قسم 1797 عام وفي

 البطني؛ .1

 العضلي؛ .2

 الصدري؛ .3

 .العص ي .4

 :أنماط ثلاث جلى الجسم أنماط تصنيف من الفرنسيان 1809 عام سبورزهايم و جول  تمكن

 الهضمي؛. 1

 العضلي؛.  2

 )الرأس ي(. المخي.  3

 أنماط أربعة جلى الجسم نمط تصنيف من بار س في 1828 عام روستان ونج 

 .الهضمي؛1

 .العضلي؛2

 )الرأس ي(؛ .المخي3

 ..التنفس ي4

أنماط   بين العلاقة عن بدراسللاته واشلل  ر حديثا، الأجسللام أنواع لتحديد ك ب جليه يشللار 1929 كرتشللمر وأما

 :هي أشياء بثلاثة قام وقد العقلية، والاضطرابات الأجسام
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 لأفراد؛ الموضو ي للتصنيف وسيلة .ابتكار1

 والهوس الانفصللللللللللللام وهما للسلللللللللللللوك الرئ سلللللللللللليين بالشللللللللللللكلين(  الجسللللللللللللمي النمط الجسللللللللللللمي) البنيان ربط .2

 ؛(الاكتئاب)

 .الأ رى  السوية السلوك أشكال وبين (الأنماط) الجسمي البنيان بين .الربط3

 ونمط رئ سللللية جسللللمية أنماط ثلاث جلى  لص حيث للغاية ومنظما دقيقا للأنماط كرتشللللمر تصللللنيف وكان

 :هي الأنماط وهذ  واحد ثانوي،

 وذوي  نحللاف النمط هللذا وأصلللللللللللللحللاب قوة بلا معنللاهللا جغريقيللة كلمللة  ATHLONIC)المعتللل(   الواهن .1

 صدور 

 لأوزان م. بالنسبة القامة وطوال مسطحة

 أكتاف ذوي  النمط هذا وأصحاب الجائزة على المنافس معناها جغريقية كلمة  ATHLETIC العضلي .2

 القوة. شديد نام وصدر عريضة

 الكبير والرأس ممتلئ(، بكونه يتصللللللللف نمط وهو (الممتلئ معناها جغريقية كلمة  PHYKNICالبدين  .3

 .منتفخة والأدواج غليظ والعنق

 :في فيتمثل الثانوي  النمط وأما

 تحت د ل لا عادي  غير جسللللللم هو التكوين( سلللللل يء معناها جغريقية )كلمة  DYSPLASTIC)الهزيل(   المختلط

 السابقة. الثلاثة الأنواع من نوع أي 

 أنملاط وتصلللللللللللللنيف تحلديلد مجلال في علديلدة بحوث فظهرت العشلللللللللللللرين القرن  بلدايلة في آ رون علملاء وجلاء

 الدراسلللات هذ  معظم اهتمت حيث سلللافرج، هيتشللللوك، سلللارجنت، العلماء من كل حيث قام   ا الأجسلللام،

 والعظم بالرأس يتعلق وما والوزن الطول  متضللللللللمنة الجسللللللللم ومقاي س عناصللللللللر بين العلاقة على بالتعرف

 .والصدر والمقعدة والكتف الحرقفي

 والباحثين العلماء من سللابقيه أعمال عن النواحي من كثير في كبيرة  طوة شلليلدون  ودراسللات أعمال وتعتير

 على

 رئ سللللللية، أناط ثلاثة منه نمط ( 12 ) عشللللللرة اثني جلى الأجسللللللام أنماط بتقسلللللليم فقام .التاريخية الفترات مر

 :هي الرئ سية ثانوي، وتسعة

 السمن؛ النمط .1

 العضلي؛ النمط .2

 .النحيف النمط .3

 :هي والثانوية

 الخلطي؛ النمط .1
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 الأنثوي؛ النمط .2

 النسجي؛ النمط .3

 الواهن؛ النمط .4

 المتضخم؛ النمط .5

 التكوين؛ السيئ النمط .6

 الضامر؛ النمط .7

 النصفي؛ المدى  النمط .8

 .اليدين الرجل النكتة النمط .9

 

  :الأجسام أنماط دراسة أهمية 6

 مدرب أو مدرس هناك ل س" كاربوفيت  ويوضلللل  التدريب عملية قبل مباشللللرة  امة يمثل المناسللللب النمط

 المقعدة سلللميك لشلللخص تدريب كمية أي  تحول  لا وسلللوف جسلللم، أي  مجرد من بطلا يخرج أن حاول عاقل  

 لأنسلللللب الأنماط أنسلللللب لا تيار تمهد الأجسلللللام أنماط دراسلللللة فإن ولذلك ."القوى  ألعاب للعدو في بطل جلى

 بين ارتباطا هناك أن البحوث أظهرت وقد .وحسللللللنة طيبة لبداية منا ا وهي بذلك ت ي  الرياضللللللية الأنشللللللطة

 جمكانات الاعتبار في ت  ذ أن يجب العلمية الرياضللللة التربية فإن البدنية، فلذلك والاسللللتعدادات البدن بناء

 .البدني التقدم وحدود

 في ا ذلك أكد حيث معينة، ب مراض للإصللللابة وقبليته الجسللللم نمط بين علاقة هناك الباثولوجيون أن وجد

 وما الأجسلام أنماط لدراسلة الهامة الدوافع ومن .الحديثة البحوث من العديدنتائج   في الفيزيولوجيون  بعض

 ديكتر، تشللللللللللارلز الأدب في فنجد له، الظاهري  والتصللللللللللرف تكوين الجسللللللللللم بين علاقة من جليه التوصللللللللللل تم

 هذا تصلللرفات وصلللف في يتفقان يكادان معين فان ما بناء جسلللماني له شلللخصلللا يصلللفان عندما ... شللليكسلللبير

 ولا والسلللوك، والشللخصللية الأبدان أنماط بين ربطت عندما الحديثة الدراسللات ذلك أيدت ولقد الشللخص،

 وأن ،عكسللله أو ذلك ثبت أن جلى الآ رين لدى  مبدئيا انطباعا يعطي جسلللمه وإمكانات بشلللكله الفرد أن شلللك

 ألوان تحديد على و سللاعد الرياضلل ي العمل في راسللخا  أسللاسللا يكسللبنا الأجسللام لأنماط وفقا الأفراد تصللنيف

 نشاط. لكل المناسبة والأنماط على الأجسام تساعد أن ما كما نمط، كل تناسب التي البدني النشاط

 في تسلللللللاعدنا كما الصللللللل ي(، النفسللللللل ي، )البدني، والضلللللللعف القوة نواحي على التعرف على كذلك وتسلللللللاعدنا

 المناسللبة والخطط اليرامج وضللع في تسللهم بذلك وهي نمط، كل عن الناجمة البدنية التشللوهات التعرف على

 .للعلاج
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 :الخلطي النمط •

 هذا و عير الجسلللللللللم، مناطق مختلف في(  نحيف عضللللللللللي، سلللللللللمين،) الثلاثة الأولية المكونات من  ليط هو

 على بدني بمكون  والرقبة الرأس يكون  ك ن الجسللللمي البنيان مناطق مختلف بين الانسللللجام عن عدم النمط

 الأولية المكونات متسللللللاوي  غير أو منسللللللق غير  ليط" بكونه و عرف آ ر، بدني تمت بمكون  الأرجل أن حين

 ."مناطق الجسم مختلف في الثلاثة

 

 :الأنثوي  النمط •

 درجات على فالحاصللللون  الآ ر، بالجنس عادة ترتبط لسلللمات الجسلللمي البنيان امتلاك النمط هذا يتضلللمن

 من ذلك غير جلى بالإضللللافة عريضللللة ومقعدة واسللللعا وحوضللللا لينا جسللللما يملكون  الذكور  من في النمط عالية

 بنيان امتلاك" بكونه النمط هذا و عرف للوجه، صللللللللغيرة وملامح طويلة أهداب في ا الأنثوية، بما السللللللللمات

 ."الآ ر بالجنس عادة بخصائص ترتبط يتميز جسمي

 

 :النسيجي النمط •

 بالحيوان" المكون  هذا في الدرجة المرتفع الشللللللللللللخص و شللللللللللللبه زئبقية، وأكثرها أهمية الثانوية الأنماط أكثر

 للرضللا مقياسللا النمط هذا و عد جدا، الرقيق حتى الخشللن الجسللدي  النسلليج من النمط ويتدرج هذا "النقي

 البيولوجية للتجربة الجمالي للنجاح تقويم" بكون  ف و عر الجلدي، النسلللليج يتعلق بخشللللونة فيما الجمالي،

 للجسم. الجمالي والتناسق الجسم توافق مقدار عن يعير فهو نمط ،"نفسه الفرد هي التي المعينة

 :الواهن النمط •

 قبل من كرتشـــمر له توصللللل الذي  للنمط مماثل نمط وهو وطويل، ضللللعيف جسللللمي ببناء النمط هذا يتميز

 الأفراد من النمط هللذا فلل صلللللللللللللحلللاب (قوة بلا بللاللاتينيلللة ومعنلللاهللا) "المعتلللل أو الواهن النمط" وأطلق عليللله

 لأوزان م. بالنسبة القامة بطوال والمتميزين الصدور المسطحة ذوي  النحاف

 :المتضخم النمط •

 .الجسمي البنيان في وظيفي غير التضخم هذا ولكن الجسم، في هائل تضخم فيه يظهر نمط هو

 :التكوين سيئ النمط •

 النمط مع يتدا ل ولا جليه، المشلللار السلللابق النسللليجي للمكون  المنخفض الأسلللاس أو التكوين سللليئ نمط وهو

 .الجسم في مختلفة مناطق في مختلفة أنماطا يتضمن أنه الخلطي رغم

 :الضامر النمط •
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النمو،  في نقص أو الاكتمال عدم يعني الحرفي والمعنى عضلو(، أو نسليج في قصلور  عن ناشل ئ )ضلمور  اللابلازما

 لبعض التعرض أو التجمد جلى يرجع تليف حدوث تواجه النمط لهذا الجسللللللللللمية البنية فإن عام وبشللللللللللكل

 .المرونة عدم عنه ينتج مما القوى المرضية

 :النصفي المدى نمط •

 4-3 بين 7 السلبع النقاط مقياس على تقدير  معدلات تتراوح الذي  الوسلط  الجسلم لنمط النصلفي المدى  هو

 .درجات

 

 :البدين الرجل نمط •

 ثم البداية، في عضللللللي(– )سلللللمين النمط يكون  ك ن الجسلللللمي، النمط ثبات على شللللليلدون  به يدلل نمط هو

 حيث الأصللللللي نمطه جلى يعود الزمن بمرور ولكن النضللللل ، وبداية المراهقة أوا ر في ورياضللللليا يشلللللاهد نحيفا

 النكتة. هي وهذ  جدا ومستديرا، سمينا يصبح

 

 :الجسم لنمط الكمي التقدير  7

 (للنمط الثلاثة المكونات عن تعير أرقام ثلاث ضللوء في  SHELDONشلليلدون   العالم حسللب النمط تقدير يتم

 بحيث : ،) ن ي – عضلي – سمين
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 .اليمين جلى ال سار من تكون  النمط قراءة فإن

 بدرجة )سلللللللمين- عضللللللللي- نحيف  (  الثلاث الأولية المكونات من كل لتواجد الأدن  الحد شللللللليلدون  حدد ولقد

 بشلللري يتضلللمن جسلللم كل أن شللليلدون  يرى  حيث ، 0 القيمة اسلللتخدام جمكانية عدم جلى ذلك ويرجع واحدة،

 الجسللللم البشللللري، في تماما غائبا مكون  يوجد أن يمكن لا و يوجد لا حيث الثلاثة، الأولية المكونات من قدرا

 .الأولية الثلاثة الأنماط من يتكون  جسمي نمط أي  أن بمعنى

 

 كارتر-هيث لنظرية وفقا الأجسام أنماط 8

 جحدى  وتجانس تغلب درجة حسللللب نمطا عشللللر ثلاثة جلى الجسللللم أنماط حديثة دراسللللة في كارتر-هيث قسللللم

 .الجدول  أنظر  (،النحافة العضلية، )السمنة، أحد المكونات

 

 

 بطاقة مناطق على الجسلللللللمية للأنماط عشلللللللر الثلاثة الأسلللللللاسلللللللية بالفئات التعريف يمثل:  01الجدول رقم

 .الجسمي النمط

 

 : المكونات الثلاث لنمط الجسم حسب شيلدون. 3 الشكل 

 

7إلى 1تترتب المكونات من اليمين إلى الشمال في سلم من 

لكل مكون 

مركب النحافة

Ectomorphy

1،2،3،4،6،7

مركب العضلية

Mesomorphy

1،2،3،4،6،7

مركب السمنة 

Endomorphy

1،2،3،4،6،7



16 
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 الجسم   نمط بطاقة وفئات  مناطق 8.1

أنماط   وانتشلللللللار تجمع أماكن بتحديد الخاص البياني الشلللللللكل تمثل  Somatochartالجسلللللللمي   النمط بطاقة

 تفتح فاصللا عشلر ثلاثة تضلم قطاعات جلى مقسلمة الجسلمي النمط بطاقة للقياس، الخاصلة العينة أجسلام

 الجسلللللللللللم مكونات أحد من ا كل يمثل محاور  ثلاث الجسلللللللللللمي النمط بطاقة على اللاحقة، المجال للتحليلات

 : الثلاث

ectomorphy endomorphy- mesomorphy-  وتقسم المركز جلى متجهة الشكل تقطع وهي 

 )المحور  ن اية ( القطب نحو اتجهنا كلما المحور  على المكون  وحدات قيمة تزيد حيث ،.قطاعات جلى البطاقة

 .البطاقة مرورا بمركز

 القطاع في العضللللية لمكون  غلبة أو سللليطرة مع الجنوبي الشلللمالي الإتجا  في النمط بطاقة في العضللللي حور الم

 الجنوبي ركن في النحافة مكون  وسلللللللللليطرة الغربي، الجنوبي ركن في السللللللللللمنة مكون  سلللللللللليطرة الشللللللللللمالي، مع

 المحاور. تقاطع الشرقي،

 Central Somatochartالجسمي ، النمط بطاقة مركز هو الجسمي النمط بطاقة منتصف في الثلاثة

 .Central Somatotypeالمركزية   الجسمية الأنماط تضم التقاطع ومنطقة

 

 
 الجسمي  النمط بطاقة وفئات  مناطق 01 رقم شكل
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 الجسم نمط  وتقويم قياس طرق   8.2

 الفوتوغرافي التصللللللوير طريقة الآن حتى دقة وأكثرها أولها و أقدمها الجسللللللم نمط لقياس طرائق عدة توجد

 شلللللليلدون  وجداول  الوزن– الطول  معدل طريقة قطاعات،  مس جلى الجسللللللم تقسلللللليم لشلللللليلدون، وطريقة

 كارتر – لهيث الرياضلية المعادلات كارتر، طريقة – لهيث الأنثروبومتري  نمط الجسلم طريقة،  فقط للرجال((

  .نيل لبار M4، وطريقة  

 

 

 

  



19 
 

 .المعايير الدولية للقياس الأنتربومتري  9

 المنشور من طرف

 . قدرات الجسم المتقدمة لقياس لالمجتمع الدولي ل

International Standards for Anthropometric Assessment (Marfell-Jones et al., 2006). 

 

published by the 

 

International Society for the Advancement of Kinanthropometry 

Published by THE INTERNATIONAL SOCIETY FOR THE ADVANCEMENT OF 

KINANTHROPOMETRY 

* The Secretary-General 

School of Physical Education, Exercise and Sport Studies 

The University of South Australia 

Holbrooks Rd, Underdale, SA, Australia 

( +61 8 8302 6596 

Fax +61 8 8302 6658 

Email: kevin.norton@unisa.edu.au 

 

© The International Society for the Advancement of Kinanthropometry. First printed in 

2001. 

 



20 
 

This book is copyright. Apart from any fair dealing for the purpose of private study, 

research, criticism or 

review, as permitted under the Copyright Act, no part may be reproduced by any process 

without written 

permission from the publisher. 

 

National Library of Australia 

Cataloguing-in-Publication entry: 

 

Bibliography. Includes index. ISBN 0 ***** **** 

1. Anthropometry. 2. Measurement. 

I.  The International Society for the Advancement of Kinanthropometry 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

 

 

 

 محتويات

 اعتبارات أولية 1

 مقدمة 1.1

 الموضوع 1.2

 جمع البيانات 1.3

        معدات القياسات البشرية 1.4

        الملف القياسات البشرية 1.5

 المعالم التشريحية 2

 المعالم التشريحية المميزة  2.1

 معالم مرجعية أخرى  2.2

 القياسات الأساسية 3

 تعليمات عامة 3.1

 عناصر القياس الأساسية  3.2

 طيات الجلد 4

 التقنيات 4.1

اقع القياس 4.2  مو

 مقاسات 5

 التقنيات 5.1

اقع القياس 5.2  مو

 أطوال 6

 التقنيات 6.1

اقع القياس 6.2  مو

 اتساع 7

 التقنيات 7.1

اقع القياس 7.2  مو

 الملحق: موردو المعدات  8

 متطلبات المعدات  8.1

 مجموعات القياسات البشرية 8.2

 تفاصيل الاتصال 8.3 

 المصادر الموص ى بها  8.4

 مراجع  9

Contents 

1 Preliminary considerations 

1.1   Introduction 

1.2   The subject 

1.3   Data collection 

1.4   Anthropometry equipment                    

1.5   The anthropometric profile                    

2      Anatomical landmarks 

2.1   Marked anatomical landmarks              

2.2   Other reference landmarks                    

3      Basic measurements 

3.1   General instructions 

3.2   Base measurement items                       

4      Skinfolds 

4.1   Techniques 

4.2   Measurement sites 

5      Girths 

5.1   Techniques 

5.2   Measurement sites 

6      Lengths 

6.1   Techniques 

6.2   Measurement sites 

7      Breadths 

7.1   Techniques 

7.2   Measurement sites 

8      Appendix: equipment suppliers            

8.1   Equipment requirements                      

8.2   Anthropometry kits 

 8.3   Contact details 

8.4   Recommended sources                         

9      References 

 



22 
 

 المقدمة:

علم القيللللاس الجسلللللللللللللم هو مثللللل أي مجللللال من العلوم 

قواعد معينة للقياس، المحددة    يعتمد على جسللللللللللتعمال

 من طرف المعايير الأجسام المحلية والدولية.

قللللللديم، علم  الجسلللللللللللللم هو  قيللللللاس  يتبع طرقللللللا     علمللللللل 

هذ  هو مفيد وضلللللللللللللار في نفس    ، لكن ج تلافمختلفة

 الوقت، فمن بين النتائج السلبية هو تعدد  

تعتملد القيلاسلللللللللللللات البشلللللللللللللريلة، مثلل أي مجلال آ ر من  

مجلالات العلوم، على الالتزام بقواعلد القيلاس المحلددة  

اللوطلنليلللللللة   الملعلللللللايليلر  هليلئلللللللات  تلحلللللللدد   اللللللللذي  اللنلحلو  علللى 

والدولية. جن علم القياسللللللللللللات البشللللللللللللرية هو علم قديم  

مثل العديد من العلوم القديمة، اتبع مجموعة  جدًا، و 

متنوعة من المسلللللللللللارات. جن تنوع مسلللللللللللارات القياسلللللللللللات  

البشلللرية يعد ثراءً ومضلللرًا في نفس الوقت. كانت جحدى  

البشلللللللللللللريللللة المتعللللددة هي  تقللللاليللللد القيللللاسلللللللللللللللللات  عواقللللب 

الافتقلللار جلى توحيلللد المعلللايير في تحلللديلللد مواقع القيلللاس  

المقلارنلات عير الزملان  وفي تقنيلات القيلاس. وهلذا يجعلل 

والمكللان صلللللللللللللعبللة للغللايللة. المعللايير الللدوليللة للقيللاسلللللللللللللللات  

البشلللللللللللرية المفصللللللللللللة في هذ  الوثيقة هي تلك الخاصلللللللللللة  

بقيلللللاسللللللللللللللللللات الأجسللللللللللللللللللام   للن وض  اللللللدوليلللللة  بلللللالجمعيلللللة 

ملللن  ISAK تضلللللللللللللللم .(ISAK) اللللبشلللللللللللللللريلللللللة تلللطلللورت  اللللتلللي   ،

سللللللابق  ا، مجموعة العمل الدولية المعنية بالقياسللللللات  

دوللللللة    50أعضلللللللللللللللللاء من أكثر من    ،(IWGK) البشلللللللللللللريلللللة

علللللللام   ملللنلللللللذ  فلللي   1986وعلللملللللللللللت  ملللعلللللللايللليلللر  تلللطلللويلللر  علللللللى 

 .القياسات البشرية

قبللللللل  الوثيقللللللة من  هللللللذ   في  الواردة  المعللللللايير  تم تجميع 

القيلللللاسلللللللللللللللللات   في ذللللللك جميع علملللللاء  بملللللا   يراء دوليين 

من جميع   4من المستوى   ISAK البشرية المعتمدين من

تقنيللللللات   تنقيح  تم  لقللللللد  العللللللالم.  القيللللللاسلللللللللللللللللللات  أنحللللللاء 

البشلللللللللرية في هذا الكتاب من التعاريف والأوصلللللللللاف من  

سلللللسلللللة من الكتب المدرسللللية والمؤتمرات الكلاسلللليكية  

1.1   Introduction 

Anthropometry like any other area of science 

depends upon adherence to the particular rules of 

measurement as determined by national and 

international standards bodies. Anthropometry is a 

very old science, and, like many old sciences, has 

followed a variety of paths. The diversity of 

anthropometric paths is both a richness and its 

bane. One of the consequences of multiple 

anthropometric traditions has been the lack of 

standardisation in the identification of 

measurement sites, and in measurement 

techniques. This makes comparisons across time 

and space extremely difficult. The international 

anthropometric standards detailed in this 

document are those of the International Society for 

the Advancement of Kinanthropometry (ISAK). 

ISAK, which developed from its precursor, the 

International Working Group on  

Kinanthropometry (IWGK), has members from 

over 50 countries and has worked since 1986 to 

develop standards in anthropometry. 

The standards in this document have been 

assembled by international experts including all 

ISAK-accredited Level 4 anthropometrists from 

around the world. The anthropometric techniques 

in this book have been refined from definitions and 

descriptions from a series of classic textbooks and 

congresses throughout the twentieth cent 

ury. These measurement sites provide the basis for 

the ISAK accreditation system that has operated 
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هلللللللذ    اللقليلللللللاس  ملواقلع  تلوفلر  اللعشلللللللللللللريلن.  اللقلرن  طلوال 

اللللذي يعملللل منلللذ علللام   ISAK الأسلللللللللللللللاس لنظلللام اعتملللاد

ملللللللن  1996 أكلللللللثلللللللر  اعلللللللتلللللللملللللللاد  تلللللللم  وحلللللللتلللللللى الآن،   .1500  

ة في تقنيات  دول 18ا تصللللللاالللللل ي قياسللللللات بشللللللرية من  

قيلللاس القيلللاسلللللللللللللللات البشلللللللللللللريلللة بموجلللب هلللذا المخطط. 

الهلللدف من هلللذ  الوثيقلللة هو المسللللللللللللللللاعلللدة في التوحيلللد  

 .العالمي للقياسات البشرية

تعرّف هذ  الوثيقة ا تصلللللللااللللللل ي القياسلللللللات البشلللللللرية  

ملللف   علللى  للللحصلللللللللللللول  الملطلللوبلللللللة  اللتلقلنليلللللللات  ملن  بلعلللللللدد 

تعريف شللللامل للقياسللللات البشللللرية لشللللخص ما. تعطي 

قياس هذ  وصلللللفًا جيدًا للجسلللللم ككل. المواقع  مواقع ال

روتيني لمجموعللللللة   بشلللللللللللللكللللللل  أ للللللذهللللللا  يتم  التي  تلللللللك  هي 

متنوعللة من الأغراض مثللل مراقبللة الريللاضللللللللللللليين، وتتبع  

وربلط   اللحلركلي،  والأداء  والشللللللللللللليلخلو لللللللة  واللتلطلور  اللنلملو 

النشللللللللللاط البدني وتد لات التغذية بالتغيرات في حجم 

ا تضللللللللللمين المواقع   الجسللللللللللم وشللللللللللكله وتكوينه. يتم أيضللللللللللً

لللللدى عللللامللللة   بللللالحللللالللللة الصلللللللللللللحيللللة  بلللل ن للللا تن ئ  المعروفللللة 

 السكان.

بمجرد اكتمال قياس مواقع القياسللللات البشللللرية هذ ،  

يمكن للممارس استخدام عدد من الأدوات باستخدام  

حسلللللللللللللللابلللات مختلفلللة لتحليلللل البيلللانلللات. وتشلللللللللللللملللل هلللذ   

الأنماط الجسللللللللللدية، وتجزئة كتلة الجسللللللللللم جلى العظام  

واللللللللدهلون   اللكلتلللللللللة  واللعضللللللللللللللات  وملكلونلللللللات  )اللللللللدهلون( 

المتبقية، وتقديرات التناسلللب، والتنبؤ بكثافة الجسلللم  

)وبالتالي النسبة المئوية للدهون في الجسم( باستخدام  

في  البيلللللانلللللات.  الانحلللللدار، وتحويلللللل  علللللدد من معلللللادلات 

اللللدرجلللات المئويلللة الخلللاصلللللللللللللللة بلللالعمر والجنس للمواقع  

اللكلتلللللللللة   وتصلللللللللللللنليلفلللللللات  اللعلللللللاملللللللة  والسلللللللللللللملنلللللللة  اللفلرديلللللللة، 

تناسلللللللبية، بالإضلللللللافة جلى مؤشلللللللرات أ رى مثل نسلللللللبة  ال

الجللللللد وأحجلللللام   جلى الورك، ومجموع ثنيلللللات  الخصلللللللللللللر 

 ثنيات الجلد المصححة.

since 1996. To date, over 1500 anthropometrists 

from 18 countries have been accredited in  

anthropometric measurement techniques under 

this scheme. The aim of this document is to assist 

with global standardisation of anthropometry. 

This document introduces the anthropometrist to a 

number of techniques required to obtain a 

comprehensive anthropometric profile on a 

person. These measurement sites give a good 

description of the body as a whole. The sites are 

those which are routinely taken for a variety of 

purposes such as monitoring athletes, 

tracking growth, development, aging and motor 

performance, and linking physical activity and 

nutrition interventions to changes in body size, 

shape and composition. Sites which are known to 

be predictive of health status in the general 

population are also included. 

Once the measurement of these anthropometric 

sites is complete, the practitioner can utilise a 

number of tools using various computations for 

data analyses. These include somatotyping, 

fractionation of body mass into bone, muscle, 

adipose (fat) and residual mass components, 

proportionality estimates, prediction of body 

density (and subsequently percent body fat) using 

a number of regression equations, and 

transformation of the data into age and gender-

specific percentile scores for individual sites, 

overall obesity and proportional mass rankings, as 
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هنلاك العلديلد من الأسلللللللللللللبلاب وراء أ لذ قيلاسلللللللللللللات أبعلاد  

الجسللللللم. تصللللللف هذ  الوثيقة "جوهر" مواقع الجسللللللم  

التي غالبًا ما يتم تضللللللللمين ا في ملف تعريف القياسللللللللات  

يسلللللللللللللملح تلعلريلف وملنل لجليلللللللة    اللبشلللللللللللللريلللللللة.  ملللف  اعلتلملللللللاد 

ا بين  ا ودوليلللً ا ووطنيلللً قيلللاسللللللللللللليين بلللإجراء مقلللارنلللات محليلللً

مثيرة   آثللللللارًا  ا  أيضللللللللللللللللللً يقللللللدم  كمللللللا  العينللللللات.  مجموعللللللات 

لتجميع البيللانللات من جميع أنحللاء العللالم، والتي، لأول  

مرة، يمكن تحقيقهلا بسلللللللللللللهوللة من  لال الاسلللللللللللللتخلدام  

ة  الحكيم للإنترنت. ومع ذلك، سلللللللللللللتكون هناك مناسلللللللللللللبل 

حيللللث تكون هنللللاك حللللاجللللة جلى مواقع محللللددة لقيللللاس  

في هللللذ  المبللللادو   البشلللللللللللللريللللة غير مللللدرجللللة  القيللللاسلللللللللللللللللات 

التوجي ية. لا ينبغي أن يشلللعر ا تصلللاصللليو القياسلللات  

البشلللرية ب ن م مقيدون باسلللتخدام تلك المواقع الواردة  

في هلللذ  الإرشلللللللللللللللادات فقط عنلللدملللا تنشللللللللللللللل  الحلللاجلللة جلى 

 مواقع أ رى.

 

 الموضوع: 1.2

لاغ كل موضللوع بالقياسللات التي سلل تم اتخاذها  يجب جب

والقواعلد المحليلة أو المؤسلللللللللللللسللللللللللللليلة المتبعلة فيملا يتعلق  

في جميع أنحللللاء اليروتوكول قللللد يطلللللب من   بللللالموافقللللة. 

هذا الموضللوع لتولي مواقف مختلفة. لإجراء القياسللات  

مللن   طللللللللللب  يلل  أن  يللجلللللللب  وبللكللفلللللللاءة،  يللمللكللن  ملللللللا  بللللللل سللللللللللللللرع 

من الملابس.   الأشلللللللخاص تقديم أنفسلللللللهم بالحد الأدن 

تعتير أزياء السللللباحة )قطعتين للإناث( مثالية لسللللهولة  

تكون   أن  يجلللللللب  القيلللللللاس.  جلى جميع مواقع  الوصلللللللللللللول 

الملابس التي يتم ارتداؤها ذات سلللللللماكة قليلة وأن تتبع  

ا   الخطوط الطبيعية للجسلللللللللم. ويجب أن يسلللللللللمح أيضلللللللللً

 بالوصول جلى المناطق العارية من الجلد لثنيات الجلد.

بللللالملابس كمللللا هو الحللللال في الاهتمللللامللللات   فيمللللا يتعلق 

الأ رى، يجب على علماء القياسات البشرية أن يكونوا  

ا للمعتقللللدات والتقللللاليللللد الثقللللافيللللة   حسللللللللللللللللاسلللللللللللللين دائمللللً

well as other indices such as waist-hip ratio, sums 

of skinfolds and skinfold-corrected girths. 

There are many reasons why measurements of 

body dimensions are taken. This document 

describes the ‘core’ of body sites which are most 

often included in an anthropometric profile. 

Adoption of a standard profile and methodology 

allows comparisons to be made locally, nationally 

and internationally between sample groups. It also 

introduces exciting implications for pooling data 

from around the world which, for the first time, can 

be readily achieved by judicious use of the internet. 

There will be the occasion, however, 

where specific anthropometric measurement sites 

not included in these guidelines are required. 

Anthropometrists shouldn’t feel constrained to use 

only those sites contained in these guidelines when 

the need for other sites arises. 

1.2   The subject 

Each subject must be informed as to what 

measurements are to be taken and local or 

institutional rules followed regarding consent. 

Throughout the protocol the subject may be asked 

to assume different positions. For measurements to 

be made as quickly and efficiently as possible the 

subjects should be asked to present themselves in 

minimal clothing. Swimming costumes (two-piece 

for females) are ideal for ease of access to all 

measurement sites. The clothing worn must be of 

minimal thickness and follow the natural contours 

of the body. It must also allow access to bare areas 
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القيلللللللاس   غرفلللللللة  توفر  أن  يجلللللللب  وللللللللذللللللللك  للموضلللللللللللللوع. 

الخصوصية وأن تكون درجة حرارت ا مريحة للموضوع. 

م منطقة حول  ينبغي جدراك أن جميع الأشللللللللخاص لد  

عرف باسلللللم "المسلللللاحة الشلللللخصلللللية"، وأنه  
 
أجسلللللادهم ت

عنلللدملللا يتم غزو هلللذ  المنطقلللة فلللإن م يشلللللللللللللعرون بعلللدم 

الارتيلللاح أو ال  لللديلللد. وهلللذا ينطبق بشلللللللللللللكلللل  لللاص على  

الجزء الأملامي من الشلللللللللللللخص ولهلذا السلللللللللللللبلب يتم أ لذ 

معظم القياسلللللللات من الجانب أو من الخلف. يجب أن  

ية أن بعض الأشللللخاص  يدرك علماء القياسللللات البشللللر 

قيلللللاسلللللللللللللهم من قبلللللل   قلللللد يشلللللللللللللعرون براحلللللة أكير عنلللللد 

 أشخاص من نفس الجنس.

هناك بعض الأشللللخاص الذين لا يمكن اتخاذ التدابير  

اللازمللة لهم بللدقللة. قللد يكون هللذا بسلللللللللللللبللب عوامللل مثللل  

الجلد المشلللللللدود للغاية أو السلللللللمنة الكبيرة تحت الجلد 

ى بعدم ججراء  أو الإصابة. بالنسبة لهؤلاء الأفراد، يوا 

أي قيللاس لتجنللب حللدوث أ طللاء كبيرة جللدًا والإحراج.  

لا ينبغي لأ صلللللللللللا ي القياسلللللللللللات البشلللللللللللرية أن يتخذ أي  

بللللالسللللللللللللللامللللة الجسلللللللللللللللللديللللة أو العللللاطفيللللة   تللللدابير تضلللللللللللللر 

 للموضوع.

 

 جمع البيانات: 1.3

بشلللللللللكل عام، يجب أن يكون القائم بالقياس قادرًا على  

والتعامل مع المعدات.  التحرك بسلللهولة حول الموضلللوع 

وسللللللللللل تم تسلللللللللللهيل ذلك من  لال تخصللللللللللليص مسلللللللللللاحة  

 كافية لإجراءات القياس هذ .

حيثما أمكن، ينبغي اسللتخدام جهاز تسللجيل لمسللاعدة  

القللللللائم   يعمللللللل  البيللللللانللللللات.  وإد للللللال  بللللللالقيللللللاس  القللللللائم 

عللللللاتق   وتقع على  والمسلللللللللللللجللللللل كفريق واحللللللد  بللللللالقيللللللاس 

  المسللللللللللجل مسللللللللللؤولية مسللللللللللاعدة القائم بالقياس حيثما

أمكن ذلك. عند اسلللللللللللللتخدامه، ينبغي تدريب المسلللللللللللللجل 

سلللللللللجل قادرًا  
 
على تقنيات التسلللللللللجيل. يجب أن يكون الم

of skin for skinfolds. In the matter of dress as in 

other concerns, anthropometrists should always be 

sensitive to the cultural beliefs and traditions of the 

subject. Therefore, the measurement room should 

provide for privacy and be at a comfortable 

temperature for the subject. It should be 

appreciated that all people have an area around 

their body known as ‘personal space’ and that 

when this area is invaded they feel uncomfortable 

or threatened. This is particularly true for the front 

of a person and this is why most measurements are 

taken from the side or from behind. 

Anthropometrists should be mindful that some 

subjects may feel more comfortable being 

measured by people of the same gender. 

There are some people for whom measures cannot 

be accurately taken. This may be due to factors 

such as extremely tight skin, large subcutaneous 

adiposity or injury. In these individuals it is 

recommended that no 

measurement is taken to avoid potentially very 

large errors and embarrassment. The 

anthropometrist should not take any measures 

which compromise the physical or emotional well-

being of the subject. 

1.3   Data collection 

In general the measurer should be able to easily 

move around the subject and manipulate the 

equipment. 

This will be facilitated by setting aside adequate 

space for these measurement procedures.  
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ملللن   واللللتللللللل كلللللللد  الملللوقلللع  ملللوقلللع  دقلللللللة  ملللن  اللللتلللحلللقلللق  علللللللى 

 التسلسل الصحيح لمواقع القياس.

يزال   لا  بلللللللالمعلللللللايير،  اللللللللدقيق  الاهتملللللللام  من  الرغم  على 

هناك احتمال لحدوث أ طاء في تسلللجيل البيانات. قد  

قبلللللل القلللللائم   هلللللذا بسلللللللللللللبلللللب سلللللللللللللوء النطق من  يحلللللدث 

بالقياس، أو عدم انتبا  المسلللللجل أو فشلللللل المسلللللجل في 

اتبلللاع الخطوات المصلللللللللللللمملللة لإزاللللة مثلللل هلللذ  الأ طلللاء.  

يقوم المسللللللللللجل بتكرار القيمة أثناء تسللللللللللجيلها، وبالتالي  

تمكين القلائم بلالقيلاس من ججراء فحص فوري. حيثملا  

القيلللللاسلللللللللللللللللات أو حتى أ لللللذهلللللا مرة    أمكن، ينبغي تكرار 

ثللالثللة. عنللد اتخللاذ مقيللاسلللللللللللللين، يتم اسلللللللللللللتخللدام القيمللة  

المتوسلللللللللللللطللة لتحليللل البيللانللات. عنللدمللا يتم اتخللاذ ثلاثللة  

القيملللللة المتوسلللللللللللللطلللللة لتحليلللللل   تلللللدابير يتم اسلللللللللللللتخلللللدام 

 البيانات.

 

 :معدات القياسات البشرية 1.4

اعتمللللادًا على المواقع المحللللددة التي يتم قيللللاسلللللللللللللهللللا، من  

معدات محددة. وترد أدنا     الضلللللللللللروري وجود عناصلللللللللللر

أوصلللللللللللللللللاف عللللامللللة لمتطلبللللات المعللللدات في النص. يوجللللد  

ملحق يتضلمن تفاصليل عن موردي معدات القياسلات  

 البشرية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Where possible, a recorder should be used to assist 

the measurer and enter data. The measurer and 

recorder work as a team and it is the responsibility 

of the recorder to help the measurer wherever 

possible. When used, a recorder should be trained 

in recording techniques. The recorder should be 

able to verify the accuracy of site location and 

ensure the correct sequence of measurement sites.  

Despite careful attention to the standards, there is 

still the possibility that errors will occur in the 

recording of data. This may occur due to poor 

pronunciation by the measurer, inattention by the 

recorder or the recorder’s failure to follow the steps 

which are designed to eliminate such errors. The 

recorder repeats the value as it is being recorded, 

thereby enabling the measurer to do an immediate 

check. Wherever possible, measurements should 

be repeated or even taken a third time. When two 

measures are taken, the mean value is used for data 

analysis. When three measures are taken the 

median value is used for data analysis. 

1.4   Anthropometry equipment 

Depending on the specific sites being measured, 

specific equipment items are necessary. General 

descriptions of equipment requirements are given 

below in the text. An appendix is included with 

details of suppliers of anthropometry equipment. 

Stadiometer 

This is the instrument used for measuring stature 

and sitting height. It is usually attached to a wall so 

that the subjects can be aligned vertically in the 
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 قامة:قياس الجهاز  

 هذ  هي الأداة المستخدمة لقياس القامة والجلوس 

ارتفللاع. عللادة مللا يتم تثبيتلله على الحللائط بحيللث يمكن  

محلللاذاة عموديلللا بلللالطريقلللة    وضلللللللللللللع الأشلللللللللللللخلللاص عليللله

يجلللب أن يكون الحلللد   جهلللاز قيلللاس القلللاملللةالمنلللاسلللللللللللللبلللة.  

 سم 220سم جلى  60الأدن  للقياس من  

سلللللللللللللم. انزلاق يتم    0.1سلللللللللللللم. دقلة القيلاس المطلوبلة هي  

سللللم على الأقل  6 فض لوح الرأس الذي يبلغ عرضلللله  

جلى قمة الرأس الرأس. يوالللللللللل ى ببناء اللوحة الرئ سللللللللللية  

يجلللللب أن تكون الأرضللللللللللللليلللللة صللللللللللللللبلللللة  القفلللللل.  مع جهلللللاز 

 ومستوية.

ا مللا يتم اسلللللللللللللتخللدام نفس المعللدات للجلوس على   غللالبللً

 مكلانلة. تتراوح مقلاي سارتفلاع من الصلللللللللللللنلدوق وكلذللك  

Stadiometers   من بسللللللللللللليطلة ونسلللللللللللللبيلة غير مكلفلة جلى

للغلللللايلللللة.   يجلللللب    جهلللللاز قيلللللاس القلللللاملللللةمعقلللللدة ومكلفلللللة 

فحصلللللللللللللهلا بشلللللللللللللكلل دوري مقلابلل الارتفلاع القيلاسللللللللللللل ي. في 

، شلللللللللللللريط  جهلاز قيلاس القلاملةالحقلل، عنلدملا لا يتوفر  

ملن   واللتلحلقلق  اللحلللللللائلط  علللى  تلثلبليل ل لللللللا  يلتلم  قلللللللد  اللنلجلللللللار 

لرأسلللللل ي يمكن اسللللللتخدامها مع لوحة  الارتفاع والوضللللللع ا

بزاويللللللة   كبيرة.    90رأس  مربعللللللة  مثللللللل مجموعللللللة  درجللللللة 

كطريقلللة "الملاذ الأ ير"، قطعلللة من يمكن اسلللللللللللللتخلللدام  

الارتلللفلللللللاع   للللتلللحلللللللديلللللللد  اللللحلللللللائلللط  علللللللى  المللللصللللللللللللللللق  اللللورق 

الرأس. يمكن تقييم الارتفلللللاع ثم   لوحلللللة  بلللللاسلللللللللللللتخلللللدام 

أكمل باسللللللللللللتخدام شللللللللللللريط فولاذي. هذ  الطريقة غير  

 ختير.مقبولة في الم

 

 

appropriate manner. The stadiometer should have 

a minimum range of measurement of 60 cm to 220 

cm. The accuracy of measurement required is 0.1 

cm. A sliding head board that is at least 6 cm wide 

is lowered to the vertex of the head. It is 

recommended that the head board be constructed 

with a locking device. The floor should be hard and 

level. The same equipment is often used for sitting 

height from a box as well as stature. Stadiometers 

range from simple and relatively 

inexpensive to complex and very expensive. The 

stadiometer should be checked periodically against 

a standard height. In the field, when a stadiometer 

is not available, a carpenter’s tape 

fixed to a wall and checked for height and vertical 

position, may be used in conjunction with a 90° 

head board such as a large set square. As a ‘last 

resort’ method, a piece of paper taped to a wall may 

be used to identify the height, using a head board. 

Assessment of the height can then be completed 

using a steel tape. This method is not acceptable in 

the laboratory. 
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 :Weighing scalesأجهزة قياس  الوزن 

كانت الأداة التقليدية المفضللللللللللة هي ميزان الشلللللللللعاع الدقيق لأقرب 

جرام. لكن، أصلللللللللللللبح اسلللللللللللللتخلللدام المقلللاي س الإلكترونيلللة أكثر    100

أكيرمن توازن   المقللللللاي س  هللللللذ   عموميللللللة وأصلللللللللللللبحللللللت دقللللللة بعض 

الشللللعاع. على سللللبيل المثال، أصللللبحت الآن موازين الحمام الرقمية  

 الر يصة نسبيًا

يتم  حيث   ،  يا الحمل ك جهزة اسللللتشللللعارالمتاحة والتي تتضللللمن  لا 

نقلها بسلهولة وبالتالي يمكن اسلتخدامها في ا المختير والميدان. دقة 

جرامًا. معايرة جميع المقاي س شللللللللللللديد  50هذ  الأدوات تصللللللللللللل جلى 

ويجلب أن يتم ذللك بلاسلللللللللللللتخلدام أثقلال المعلايرة المعتملدة    ،الأهميلة

كجم    150موعهلللا  من دائرة الأوزان الحكوميلللة ومقلللاي س ويبلغ مج

 على الأقل.

 الشريط الأنثروبومترية 10

 .متر على الأقل 1.5يوا ى باستخدام شريط فولاذي مرن بطول 

Weighing scales 

The traditional instrument of choice has been 

the beam balance accurate to the nearest 100 

g. However, the use of electronic scales is 

becoming more general and the accuracy of 

some of these scales is greater than that of the 

beam balance. For example, relatively 

inexpensive digital bathroom-type scales are 

now available which incorporate load cells as 

sensors. They are easily transported and can 

therefore be used in the laboratory and the 

field. The accuracy of these instruments is to 

within 50 g. Calibration of all scales is 

critical. This should be done using calibration 

weights, certified by a government 

department of weights 

and measures and totalling at least 150 kg. 

                                        
     

  

 

  VERTEX. لوح رأس ي  :5صورة 

يستعمل لتحديد القامة على  

 مستوى قمة الرأس

 

جداري ال: جهاز قياس الطول 3 صورة

WALL STADIOMETER 

 

: جهاز قياس القامة من نوع  4 صورة

SECA STADIOMETER  
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تم جصللللللللللاحه للأحزمة. وينبغي 

معللايرة هللذا بللالسلللللللللللللنتيمتر مع 

تلللم   مللللللللللليلللملللتلللر. جذا  تلللللللدرجلللللللات 

اسللللللللللتخدام أشللللللللللرطة الألياف  

الزجلللللاجيلللللة، مطلوب معلللللايرة 

منتظمة ضللد شللريط فولاذي 

الأشللللللللللللللرطلللللللة غليلر   تلملتلللللللد  قلللللللد 

الوقلللت. أي  المعلللدنيلللة بمرور  

شللللللللريط يسللللللللتخدم يجب أن  

مم ولهللا    7تكون غير قلللابللللة للتملللديلللد ومرنلللة ولا يزيلللد عرضلللللللللللللهلللا عن  

سلللللللللللللم قبللللل  ط الصلللللللللللللفر.    4كعللللب )منطقللللة فللللارغللللة( لا يقللللل عن  

بللللالإضللللللللللللللللافللللة جلى تقييم قيللللاسللللللللللللللللات محيط الجسلللللللللللللم، و الشلللللللللللللريط  

ا لتحلديلد موقع أ بلدقلة علدد   القيلاسللللللللللللللات البشلللللللللللللريلة مطلوب أيضللللللللللللللً

المسافات من العظام معالم. يجب أن    مواقع ثنيات الجلد وتحديد

  يكون الشريط مرفقًا في علبة   ا التراجع التلقا ي.

 :Skinfold caliperفرجار ثنيات الجلد  11

ا للإغلاق بمقلدار   ا ثلابتلً
ً
 10تتطللب مسلللللللللللللاميلك ثنيلات الجللد ضلللللللللللللغطل

 -عير نطاق القياس 2جم/مم

الأقللل في مم على    40معلومللات. وينبغي معللايرت للا بشلللللللللللللكللل مثللالي جلى  

 Skinfold مم. تتطلب الفرجار 0.2أقسام 

معايرة منتظمة. للحصول على تفاصيل حول معايرة الفرجار ثنية  

،  (1995) (، جور، وآ رون2000الجلللد، انظر كللارليون وآ رون. )

 ..(1990) وشميدت وكارتر

يجلب أن يتم تطبيق بيلانلات ثنيلات الجللد على أي معلادللة انحلدار،  

لأوليللللة نفس الفرجللللار الللللذي تم اسلللللللللللللتخللللداملللله في أو تحليللللل القيم ا

 Harpendenباسلللللللتخدام الفرجار   ISAKالورقة الأصللللللللية. تواللللللل ي  

Skinfold. 

 

 

 

Anthropometric tape 

A flexible steel tape of at least 1.5 m in length 

is recommended for girths. This should be 

calibrated in centimetres 

with millimetre gradations. If fibreglass tapes 

are used, regular calibration against a steel 

tape is required as these 

non-metal tapes may stretch over time. Any 

tape used should be non-extensible, flexible, 

no wider than 7 mm 

and have a stub (blank area) of at least 4 cm 

before the zero line. In addition to assessing 

girth measurements, an 

anthropometric tape is also required to 

accurately locate a number of skinfold sites 

and mark distances from bony 

landmarks. The tape needs to be enclosed in a 

case with automatic retraction. 

Skinfold caliper 

Skinfold calipers require a constant closing 

compression of 10 g.mm–2 throughout the 

range of measurements. They should ideally 

be calibrated to at least 40 mm in 0.2 mm 

divisions. Skinfold calipers require regular 

calibration. For details on skinfold caliper 

calibration, see Carlyon, et al. (2000), Gore, et 

al. (1995), and Schmidt and Carter (1990). 

The application of skinfold data to any 

regression equation, or analysis of raw values, 

should be made with the same caliper that 

was used in the original paper. ISAK 

recommends the Harpenden skinfold caliper. 

 

 

 

 

قراءة الشريط: قم بمحاذاة علامة الصفر مع المقياس العلوي: هنا   7صورة 

 سم.  48.9القراءة 

: شريط فولاذي مرن من 6صورة 

 . W606PMلوفكين 
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 :Anthropometerجهاز قياس الجسم المتري   12

لقياس الارتفاعات والأطوال بشلللكل    يسلللتخدم مقياس الأنثروبومتر

مباشلر أو غير مباشلر، ويمكن أيضلا اسلتخدام هذا الجهاز لقياس  

،  (Radiale-stylion على سلللللللللللللبيلللل المثلللال) أطوال الأجزاء مبلللاشلللللللللللللرة

، والاتسللللاع  (Biacromialوعرض العظام الكبيرة على سللللبيل المثال  

القللللللامللللللة وارتفلللللاع  Bideltoid غير العظمي مثللللللل جلى  ، بللللللالإضللللللللللللللللللافللللللة 

الجلوس، يمكن الحصلللللللللللللول على تقلديرات لأطوال المقلاطع بشلللللللللللللكل  

غير مبللاشلللللللللللللر بللاسلللللللللللللتخللدام الارتفللاعللات المتوقعللة المقللاسللللللللللللللة بقيللاس  

جنسلللللللللاني مقياس الضلللللللللغط. تسلللللللللتخدم طريقة الارتفاعات المتوقعة  

Anthropometer 

The anthropometer is used to measure 

heights and lengths either directly or 

indirectly. Also, the instrument can be used to 

measure segment lengths directly (e.g. 

Radiale-stylion), large bone breadths (e.g. 

Biacromial), non-bone breadths (e.g. 

Bideltoid) as well as stature and sitting height. 

Estimates of segment lengths can be obtained 

indirectly using projected heights measured 

with an anthro- 

pometer. The projected heights method uses 

the difference between pairs of heights. For 

example, Acromiale-Radiale length can be 

obtained by subtraction: Acromiale® height 

minus Radiale® height. It is recommended 

that, where possible, direct measures of 

segment lengths be made using a segmometer 

or large sliding caliper. 

 

 

 

 

 

 . HARPENDEN: جهاز قياس ثنايا الجلد من نوع هاربندن8 صورة

 

 : دليل بسيط لقياس ثنايا الجلد10 صورة

 

 

 في حقيبة حمل Siber-Hegner هجنر -مقياس أنثروبومتر سيبر: 9 صورة
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الفرق بين أزواج الارتفاعات. على سلللللللللللبيل المثال، يمكن الحصلللللللللللول  

طللللللول  الللللللطللللللرح:   Acromiale-Radiale علللللللللللللى  طللللللريللللللق   ارتللللللفلللللللاععللللللن 

Acromiale ا منله ارتفلاع جن لا يواللللللللللللل ى، حيثملا   .®Radiale مطروحلً

أمكن، بإجراء قياسلات مباشلرة لأطوال المقطع باسلتخدام مقياس  

 القطع أو الفرجار المنزلق الكبير.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :Segmometer المنزلق الكبير  الفرجار  1

  قد يكون هذا الجهاز هو الجزء العلوي من مقياس الأنثروبومتر أو قد يكون عنصرًا مصنوعًا  صيصًا. لقد

اتسلللاع بيكروميال. ترتبط   و  Biiliocristalفرعين مسلللتقيمين يسلللمحان بقياسلللات عرض العظام الكبيرة مثل  

تملللارس عنلللدملللا يتم قيلللاس الأبعلللاد    هلللذ  الفروع بمقيلللاس جلللاملللد حيلللث يجلللب أن يكون هنلللاك ضلللللللللللللغط كبير

 ت كد من أنه تم تجميعه بشكل صحيح. العظمية. يجب التحقق من المسافة بين الفروع

 Large sliding caliper 

This instrument may be the upper segment of the anthropometer or may be a specially made item. It 

has two straight branches that allow measurements of large bone breadths such as the Biiliocristal 

and Biacromial breadths. These branches are attached to a rigid scale since considerable pressure 

must be exerted when bony dimensions are measured. The distance between the branches should 

be verified to ensure it has been assembled correctly. 

 

 مقياس أنثروبومتر سيبر هيجنر على شكل فرجار منزلق كبير.  11 صورة

5. Siber-Hegner anthropometer set up as a large sliding caliper. 
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 :Segmometer أجزاء الجسم مقياس 2

لاسلللللللللللللتخدامله  segmometerتم تصلللللللللللللميم مقياس 

كبلللللديلللللل لمقيلللللاس الأنثروبومتر )كلللللار، بليلللللد، ريمبلللللل 

ا  (1993وروس،  على الرغم من أنللله ل س منلللاسلللللللللللللبلللً

عرض. يتم تصلللللللللللللنيع هذ  ال لقياس العظام الكبيرة

سم وعرضها  100طولها  الأداة من شريط فولاذي

فرعين مسلللللللللللللتقيمين، طول كللللل  على الأقلللللمم  15

طول. يتم اسللللللللللتخدام الأداة  سللللللللللم 8-7من ما حوالي 

مباشللللرة. ويمكن اسللللتخدامه  لقياس أطوال القطع

ا لقيللاس الارتفللاعللات المحللددة )على سلللللللللللللبيللل  أيضللللللللللللللً

 (.Trochanterionو Iliospinaleالمثال مرتفعات 

Segmometer : 

The segmometer is designed to be used as an alternative to 

the anthropometer (Carr, Blade, Rempel & Ross, 1993) 

although it is not appropriate for measuring large bone 

breadths. This instrument is manufactured from a steel 

tape 100 cm long and at least 15 mm wide which has 

attached two straight branches, each approximately 7-8 

cm in length. The instrument is used to measure segment 

lengths directly. It can also be used to measure selected 

heights (e.g. Iliospinale and Trochanterion heights). 

 

 .مكيف حسب الطلب : جهاز قياس طول الأعضاء12 صورة

Custom-made segmometer. 
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-The wide الـــــــفــــرـــجـــــــار واســـــــــــــــــــعـــــــة الانـــــــتشـــــــــــــــــــار3

spreading caliper: 

يسلللللتخدم  الفرجار واسلللللع الانتشلللللار هو أداة مفصللللللية

 بشلللللكل أسلللللاسللللل ي لقياس عمق الصلللللدر الأمامي الخلفي

أن  الأ رى. ينبغي أن الأسللللللحة الصلللللكوأعماق الجذع 

 )حوالي 
ً
  سم(. 25يكون طوله كافيا

ليتم وضعها  مقياس القياس( للسماح بفروع الفرجار

معالم. في غياب انتشللللللللللللار  على الكتف جلى التشللللللللللللريحية

( قياس 7Aالفرجار )على سللللللبيل المثال الشللللللكل  واسللللللع

يمكن ججراء عمق الصلللللدر الخلفي باسلللللتخدام  الأمامي

الفرجار مع فروع متكررة أو على شلللللللكل  يرةشلللللللريحة كب

 Lحرف 

The wide-spreading caliper is a hinged 

instrument used mainly to measure 

anterior-posterior chest depth and other 

trunk depths. The instrument arms should 

be of sufficient length (approximately 25 

cm beyond the measurement scale) to 

allow the caliper branches to be placed 

over the shoulder to the anatomical 

landmarks. In the absence of a wide-

spreading caliper (e.g. Figure 7A) the 

measurement of anterior-posterior chest 

depth can be made using a large slid-ing 

caliper with recurved or L-shaped 

branches 

 

 (.GPM: الفرجار  واسع الانتشار ) 13 صورة

Figure 7A. Wide-spreading caliper (GPM) 
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 Small sliding الـــــفــرـــجــــــار المـــــنــزـــلـــــق الصـــــــــــــــــغـــــيــرـــ4

caliper : 

 Biepicondylarيسللللللتخدم هذا الفرجار لعظم العضللللللد 

عظم الفخللللذ، بللللالإضللللللللللللللللافللللة جلى عرض العظللللام  و عرض

هي يجب أن يكون طول الفروع  –الصلللللللغيرة الأ رى. هو 

سلللللللللللللم،  1.5سلللللللللللللم على الأقللل، عرض وجلله الكللاتيون  10

سللم. تسللمح الفروع الأطول  0.05وتكون دقيقة للدا ل 

بعمق كافٍ تشمل اتساع اللقمتين لعظم الفخذ وعظم 

المتللاحللة  العضللللللللللللللد. هنللاك العللديللد من النمللاذج التجللاريللة

ا 8Aقادرة )على سللللبيل المثال الشللللكل  (. من الممكن أيضللللً

أن يكون هنلللاك فرجلللار منزلق صلللللللللللللغير تعلللديلللل الفرجلللار 

 (.8Bالورنية الهندسية )الشكل 

 

ف من ميتوتويو.8: الشكل 16 صورة  ب. فرجار منزلق صغير مُكيَّ

Figure 8B. Adapted Mitutoyo small sliding caliper. 

Small sliding caliper : 

This caliper is used for Biepicondylar humerus and 

femur breadths, as well as other small bone 

breadths. It should have branch lengths of at least 

10 cm, an application face width of 1.5 cm, and be  

accurate to within 0.05 cm. The longer branches 

allow sufficient depth to encompass the 

biepicondylar breadth of the femur and humerus. 

There are several commercial models available 

(e.g. Figure 8A). A small sliding caliper can also be a 

modified engineering vernier caliper (Figure 8B). 

 

الصغير الفرجار المنزلق  2تومي  :15 صورة

رافت(.  )روسك

Figure 8A. Tommy 2 small sliding caliper 

(Rosscraft). 
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 : Anthropometric box القياسات البشرية صندوق 5

  يجب أن يكون لهذا الصندوق أبعاد تقريبية 

سلللللللللللم )عمق(. يجب  30سلللللللللللم )عرض(    50سلللللللللللم )طول(    40الحجم: 

معرفللللة الارتفللللاع الفعلي للصللللللللللللللنللللدوق المسللللللللللللللتخللللدم في أي مختير بللللدقللللة 

الضلللروري أن يكون هناك قسلللم مقطوع وتسلللجيله على الصلللندوق. من 

جانب الصلللللللللللندوق الذي يمكن من وضلللللللللللع قدم الشلللللللللللخص  على أحدهم

ا بقطع تحت الصللللندوق أثناء قياس ارتفاع الإيلوبسللللواس . يوالللل ى أيضللللً

ثقوب اليلللد لتمكين أ صللللللللللللللللا ي القيلللاسللللللللللللللللات البشللللللللللللللريللة من الإمسلللللللللللللللاك 

بللالصللللللللللللللنللدوق وإعللادة توجي لله. يعللد الصللللللللللللللنللدوق مفيللدًا بشللللللللللللللكللل  للاص 

 Trochanterionو Iliospinaleللمسلللللللللللللللاعللدة في قيللاس الارتفللاعللات مثللل 

. في هذ  الحالات، تتم جضافة ارتفاع segmometerباستخدام مقياس 

رتفاع المقاس للميزة، ويتم جد اله في النموذج الأولي. الصلللللللللللللندوق جلى الا

وهذا يعطي الارتفاع التاريخي الحقيقي من الأرضللللللللللللللية، وهو أكثر كفاءة 

بالنسللبة لأ صللائيي القياسللات البشللرية الذين لا يحتاجون جلى الانحناء 

عللد الصللللللللللللللنللدوق مفيللدًا  ،على الأرض ولكن فقط جلى أعلى الصللللللللللللللنللدوق  ي 

ا عند قياس الأطو ال والعروض الأ رى التي يحتاج الشلللللللللخص جلى أيضلللللللللً

 الجلوس في ا )على الصندوق(.

 صندوق القياسات البشرية بالأبعاد الموص ى بها. :17 صورة

Figure 9. Anthropometric box with recommended 

dimensions. 

 

Anthropometric Box : 

 This box should have approximate 

dimensions. 

Size: 40cm(L) x 50cm(W) x 30cm(D). The 

actual height of the box used in any 

laboratory must be accurately known and 

recorded on the box. It is necessary that 

there is a cut section on one of them. 

The side of the box that enables a person's 

feet to be placed under the box while 

measuring the iliopsoas height. It is also 

recommended to cut hand holes to enable 

the anthropometrician to hold and 

reorient the box. The box is particularly 

useful for helping to measure elevations 

such as the Iliospinale and Trochanterion 

using a segmometer. In these cases, the 

height of the box is added to the measured 

height of the feature, and entered into the 

initial model. This gives the true historical 

height from the floor, and is more efficient 

for anthropometrists who do not need to 

bend to the floor but only to the top of the 

box. The box is also useful when 

measuring other lengths and widths 

where the person needs to be seated (on 

the box). 
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 The anthropometric المــلــف الأنــثــروبوــمــترــى 6

profile 

وعان من "الملفات" العامة شللللا عة الاسللللتخدام لتقييم هناك ن

القياسللللللللللللللات البشللللللللللللللرية، ما يسللللللللللللللمى بالملفات المقيدة والكاملة. 

ا( هو مجموعة فرعية من  17الملف الشلللللخصللللل ي المقيد ) قياسلللللً

ا( )الجدول  39الملف الشللللللللللللللخصلللللللللللللل ي الكامل ) (. يمكن 1قياسللللللللللللللً

جد ال كلا الملفين في نفس الشلللللللللللكل.  لال هذا الفصلللللللللللل، يتم 

يم مواقع القياسللللللللللللات البشللللللللللللرية بطريقة تتوافق مع معرف ترق

الموقع الموجود في النموذج الأولي. وتنقسللللللللللللللم القيللللاسللللللللللللللللللات جلى 

 مس فئات واسللللللللللعة: الأسللللللللللاسللللللللللية، وطيات الجلد، والأطوال، 

 والأطوال والعرض.

 The Restricted الملف الشـــــــــــــخ ـــــــــــــ ي المقيــــــد7

Profile 

المواقع التي من أجل جنشللللللللللللللاء ملفات تعريف فعالة، تم تحديد 

تشللللللللللللكل جزءًا من ملف التعريف المقيد في هذا الفصللللللللللللل برمز 

ا تحلللديللد المعلللالم التشللللللللللللللريحيلللة المطلوبللة للموقع  ®. يتم أيضللللللللللللللللً

 الدقيق لهذ  المواقع باستخدام رمز ® هذا.

سلللللللللللللليمكن قيلللللاس هلللللذ  المواقع من ججراء حسللللللللللللللللللابلللللات للنمط 

الجسللللللللللللللللللدي، والتنللللاسللللللللللللللللللب، والللللدهون النسللللللللللللللبيللللة في الجسلللللللللللللم 

دد محلدود من معلادلات التنبؤ(، ومؤشللللللللللللللرات )بلاسللللللللللللللتخلدام عل

مساحة سطح الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، ونسبة الخصر 

جلى الورك، ونمط الللللدهون، وتصللللللللللللللحيح ثنيللللات الجلللللد. محيط 

ا ججراء مقللللارنللللات أ رى مثللللل تقللللديرات  الشلللللللللللللليئ. يمكن أيضلللللللللللللللللً

السلللللللللمنة وتصلللللللللنيفات الكتلة النسلللللللللبية بالنسلللللللللبة للمجموعات 

 مام للمواقع التي تم قياسها.السكانية الأ رى محل الاهت

The anthropometric profile 

There are two general ‘profiles’ commonly 

used for anthropometric assessment, the so-

called Restricted and Full profiles. The 

Restricted Profile (17 measurements) is a sub-

set of the Full profile (39 measurements) 

(Table 1). Both profiles can be entered onto the 

same proforma. Throughout this chapter the 

anthropometric sites are numbered in a way 

which corresponds to the site ID on the 

proforma. The measurements are divided into 

five broad categories: Basic, Skinfolds, Girths, 

Lengths and Breadths. 

The Restricted Profile 

For efficient profiling, sites which are part of 

the Restricted profile are identified in this 

chapter with an ® symbol. The anatomical 

landmarks required for exact location of these 

sites are also identified with this ® symbol. 

Measurement of these sites will enable 

computations to be made for somatotype, 

proportionality, relative body fat (using a 

restricted number of prediction equations), 

indices of body surface area, body mass index, 

waist to hip ratio, fat patterning, and skinfold-

corrected girths. Other comparisons such as 

obesity estimates and proportional mass 

rankings relative to other populations of 

interest can also be performed for the sites 

measured. 
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 The Full الملف الشـــــــــــــخ ـــــــــــــ ي الكــــــامــــــل8

Profile 

سلللليمكن قياس المواقع في الملف الشللللخصلللل ي الكامل من 

ججراء حسللللللللللللللللللابللللات جضللللللللللللللللللافيللللة مثللللل تقللللديرات الللللدهون 

النسبية في الجسم )باستخدام عدد أكير من معادلات 

التنبؤ(، وحسلللللللللللللاب كتل العظام والعضللللللللللللللات والدهون 

والمتبقيللة بللاسللللللللللللللتخللدام تقنيللات تجزئللة كتلللة الجسللللللللللللللم ) 

 (، كما1988؛ كير، 1980درينكووتر وروس، 

وكللذلللك حسلللللللللللللللابللات الكتلللة الهيكليللة وكتلللة العضلللللللللللللللات 

؛ 1990الللهلليللكللللليلللللللة بللطللرق مللخللتلللللفلللللللة )ملللللللارتللن وآ للرون، 

؛ لي وآ رون، 2000؛ جانسللللللللللللن وآ رون، 1991مارتن، 

2000.) 

 

The Full Profile 

Measurement of the sites in the Full profile 

will enable additional computations to be 

made such as estimates of relative body fat 

(using a larger number of prediction 

equations), and calculation of bone, muscle, 

adipose and residual masses using 

fractionation of body mass techniques 

(Drinkwater & Ross, 1980; Kerr, 1988), as  

well as calculations of skeletal mass and 

skeletal muscle mass by various methods 

(Martin et al., 1990; Martin, 1991; Janssen et 

al., 2000; Lee et al., 2000). 
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Type  Restricted Type  Restricted 

Basic  
 
 
 
Skinfolds  
 
 
 
 
 
 
 
 
Girths 
  
 

1 Mass® 3  
2 Stature® 3  
3 Sitting height  
 
4 Triceps® 3  
5 Subscapular® 3  
6 Biceps® 3  
7 Iliac Crest® 3  
8 Supraspinale® 3 
9 Abdominal® 3  
10 Front thigh® 3  
11 Medial calf® 3  
 
12 Head  
13 Neck  
14 Arm (relaxed)® 3  
15 Arm (flexed and 
tensed)® 3 
16 Forearm (maximum) 
17 Wrist (distal 
styloids) 
18 Chest 
(mesosternale) 
19 Waist (minimum)® 3 
20 Gluteal (hips)® 3 
21 Thigh (1 cm gluteal)  
22 Thigh (mid-troch-
tib. lat.)  
23 Calf (maximum)® 3  
24 Ankle (minimum) 

 Lengths  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Breadths 

25 Acromiale-radiale 
26 Radiale-stylion 
27 Midstylion-dactylion 
28 Iliospinale height 
29 Trochanterion height 
30 Trochanterion-tibiale 
laterale 
31 Tibiale laterale height 
32 Tibiale laterale-sphyrion 
tibiale 
 
33 Biacromial 
34 Biilocristal 
35 Foot length 
36 Transverse chest 
37 A-P chest depth 
38 Humerus®  
39 Femur®  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الإتساعات أو الأعراض. : المعالم التشريحة العظمية، الجلدية، المحيطات، الأطوال و 1 جدول 

Skeletic, Skinfold, Girth, Length and Bearth Anatomical Landermarks. 
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 المعالم التشريحية 2 13

2 Anatomical landmarks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المعالم التشريحية المحددة

المعللللللالم هي نقللللللاط هيكليللللللة يمكن تحللللللديللللللدهللللللا وتقع 

عمومًا بالقرب من سلللللللللللطح الجسلللللللللللم وهي "العلامات" 

س، أو التي يقع التي تحدد الموقع الدقيق لموقع القيا

من لللا موقع الأنسلللللللللللللجلللة الر وة، على سلللللللللللللبيلللل المثلللال، 

ثنيللللللات الجلللللللد تحللللللت الكتف ومحيط الللللللذراع. يتم 

العثور على المعالم عن طريق الجس أو القياس. من 

أجل راحة الشلللللللللللللخص، يجب أن تظل أظافر القائم 

 بالقياس مقلمة.

يتم تحديد المعلم بالإ  ام أو السلللللللللللللبابة. يتم 

الموقع لإزالة أي تشلللللللللو  في الجلد، ثم يتم نقله تحرير 

ووضلللللللللللللع علامللة عليلله بللاسلللللللللللللتخللدام قلم دقيق أو قلم 

ديموغرافي. يتم وضع علامة على الموقع مباشرة فوق 

المعلم. يتم بعلللد ذللللك جعلللادة فحص العلاملللة للتللل كلللد 

من عللللللدم وجود جزاحللللللة للجلللللللد بللللللالنسلللللللللللللبللللللة للعظم 

ريط الأساس ي. عندما يتم وضع المعالم باستخدام ش

القياسات البشرية، يجب وضع العلامة عند الحافة 

العلوية للشللللللللللللريط ب نما يتم تثبيت الشللللللللللللريط بزاوية 

 قائمة على محور الطرف.

المعللللالم الموصلللللللللللللوفللللة هنللللا هي تلللللك المطلوبللللة 

لمواقع القيلاس الملدرجلة في هلذ  الوثيقلة. يتم تحلديلد 

جميع المعالم قبل ججراء أي قياسلللللات. ترت ب تحديد 

ا هو ملللللذكور هنلللللا. لا تمثلللللل هلللللذ  المواقع هوي  م كمللللل

سلللللللللللللوى جزء صلللللللللللللغير من العدد اللان ا ي من المواقع 

 الجسم. الموجودة على سطح الأرض

Marked anatomical landmarks 

Landmarks are identifiable skeletal points which 

generally lie close to the body’s surface and are the 

‘markers’ which identify the exact location of the 

measurement site, or from which a soft tissue site is 

located, for example, subscapular skinfold and arm 

girth. Landmarks are found by palpation or 

measurement. For the comfort of the subject, the 

measurer’s finger nails should be kept trimmed. 

The landmark is identified with the thumb or index 

finger. The site is released to remove any distortion 

of the skin, then is relocated and marked using a 

fine tipped felt or dermographic pen. The site is 

marked directly over the landmark. The mark is 

then re-checked to ensure that there has been no 

displacement of skin relative to the underlying 

bone. When landmarks are made using an 

anthropometric tape, the mark should be made at 

the top edge of the tape while the tape is held at a 

right angle to the limb axis. 

The landmarks described here are those required 

for the measurement sites included in this 

document. All landmarks are identified before any 

measurements are made. The order of their 

identification is as listed here. These sites represent 

only a small portion of the potentially infinite 

number of sites over the surface of the body. 
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تم تضلللللللللللمين ا لأن ا المواقع التي يتم الرجوع 

 عند تصلللللللللللللنيف الأفراد. ومع ذلك، تجدر 
ً
جلي ا عادة

ا ملللا تكون هنلللاك حلللاجلللة جلى  الإشلللللللللللللللارة جلى أنللله غلللالبلللً

مواقع أ رى لإجراء تحليلات في ب ئلللة العملللل ونمو 

 معينة.الطفل وتطور  ومجموعات رياضية 

يتم تحللديللد المعللالم بلل سلللللللللللللمللاء لاتينيللة. ونحن نحللث 

علملللللاء القيلللللاسللللللللللللللللللات البشلللللللللللللريلللللة على اسلللللللللللللتخلللللدام 

المصلللللللللللللطلحللات المميزة المحللددة كمللا هي معروضللللللللللللللة 

هللللنللللللا، بللللغللللض الللللنللللظللللر عللللن اللللللللللغللللللة. أي لا تللللتللللرجللللم 

"Acromiale جلى كلمللة أ رى في لغتللك. لتسلللللللللللللهيللل "

التواصللل بين علماء القياسللات البشللرية من جميع 

" كمصللللللطل  Acromialeالم، اسللللللتخدم "أنحاء الع

 دولي.

They are included since they are the sites 

typically referenced when profiling individuals. 

It should be pointed out, however, that other 

sites are often required for analyses in 

ergonomics, child growth and development 

and specific sporting populations. 

Landmarks are identified by Latinised names. 

We urge anthropometrists to use the specific 

landmark terminology as presented here, 

regardless of language. That is, don’t translate 

"Acromiale" into some other word in your 

language. To facilitate communication 

between anthropometrists from around the 

world, use "Acromiale" as the international 

term. 

 : المعالم التشريحية العظمية18 صورة

 

Figure : Bony anatomical landmarks 
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 المعالم التشريحية العظمية والجلدية: •

يمثل الجدول التالي المعالم التشلللللللللريحية العظمية ومناطق ثنايا الجلد، وكيفية تعيين ا، حيث تشلللللللللتق  

 من ا عدة قياسات، وهي: 

 الأطوال )القامة، القامة جلوسا، أطول الأعضاء والأطراف(. -

 ثنية جلد(. 16ثنايا الجلد )تصل جلى  -

 محيط(.  13المحيطات ) -

 أعراض رؤوس عظام(. 8الأعراض ) -

 ماق )عمق الصدر وعمق الجمجمة(.الأع -

 : Acromialeالأخرمية 

أظهر نتوء عظمي جان ي للعضلة الدالية عند الضغط 

 بالملمس

 

 : Radialeالكعبري  

أظهر نتوء عظمي جان ي في مفصل المرفق عند ثنيه  

  والضغط واللمس

 : Mid acromaile-radiale  كعبري -النصف أخرمي

نصف المسافة بين المعلم الأ رمي والكعيري، حيث يعين  

 بالفرجار المتري المنزلق أو بما يساعد على ذلك.

 

 : Skinfold  Tricipitaleالعضد الخلفية ثنية جلد 

عضدي والخط  -تقاطع الخط المحيطي لنصف أ رمي

 العضد.  لفالعمودي لمنتصف 

 

 : Skinfold  Becipitaleالعضد الأماميةثنية جلد 

عضدي والخط  -تقاطع الخط المحيطي لنصف أ رمي

 العضد.  أمامالعمودي لمنتصف 
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 :  Stylionستليون 

  الجهة أبرز نتوء عظمي لرأس العظم الكعيري السفلي في

الجانبية للوضعية التشريحية أو الأمامية للمعصم في 

 حالة الوقوف المسترخي للمقاس. 
 

 :Mid-stylionستليون - النصف

 نصف المسافة الدا لية لمحيط مستوى الستيلون 

 

 : Subscapularتحت لوح الكتف 

أبرز نتوء شوكي سفلي لعظم لوح الكتف، و ستظهر  

 بثني الذراع جلى الخلف 

 

 : Skinfold  Subscapularتحت لوح الكتفثنية جلد 

من المعلم التشري ي أو النقطة   °45سم بإتجا   2تقع بل 

 التشريحية العظمية لتحت لوح الكتف.

 

 : Mid-sternalق  ي نصف  ال

بالفرجار  نصف المسافة بين أعلى القص واسفله وتعين 

 المتري المنزلق أو بما يساعد على ذلك.

 

 : Iliocristaleالفوق حرقفي 

أعلى نتوء شوكي للعظم الحرقفة جانبا، وتعين بعد  

 اللمس والضغط.
 

 : Iliocristale Skinfoldثنية جلد فوق الحرقفة 

علم فوق  لمعظم ملمس الأقرب نقطة جلد تجاوزت 

 . الحرقفة
 



43 
 

 : ®Iliospinaleالشوكي الألوي 

أبرز نتوء شوكي للجهة الأمامية لعظم الإلية عند اللمس  

  والضغط.

 Supraspinaleثنية جلد الفوق شوكية ألوية 

skinfold site® : 

نقطة تقاطع الخطين المستقيمين الرابط بين الحد  

الإبطي الأمامي والمعلم العظمي الشوكي الألوي مع  

 . الفوق حرقفيالمستوى الأفقي لامتداد المعلم العظمي 
 

 : ® Abdominal skinfold siteثنية الجلد البطن 

 سم عن المستوى الأفقي ل سار السرة.  5ل تبعد ب

 

 : Trochanterionالمدور 

أبرز نتوء عظمي جان ي للحوض عند اللمس والضغط، 

 ويمثل الجهة الخارجية لرأس عظم الفخذ. 
 

 : Tibiale lateraleالضنبوبي الجانبي  

معلم عظمي صعب التعيين، حيث يحتاج جلى جد ال  

أصابع اليد تحت المربط الرضفي السفلي أو في الفارغ  

الجان ي الأيمن قبله لمصل الركبة، ثم الإنزلاق تدريجيا  

حتى الوصول جلى أبرز نتوء عظمي يلي هذا الفراغ  

 المفصلي.

 

-Midالنصف مدوري الضنبوبية الجانبية 

trochanterion-tibiale laterale : 

تقع في نصف المسافة الجانبية بين المعلم العظمي  

 المدوري والمعلم العظمي الضنبوبي الجان ي. 

الجلد الفخذ الأمامية، والتي تقع  تشتق من ا منطقة ثنية 

المستوى الأفقي لهذا المعلم من الخط  عند التقاطع  

الأمامي لمنتصف الفخذ الرابط بين الطية الأربية وأعلى  

 نقطة عظمية لعظم الرضفة. 
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 Medial calfثنية جلد منتصف سمانة الساق 

skinfold site® : 

تقع على الخط الرابط بين المعلم العظمي النصف  

والسفيريون الضنبوبيين، و المستوى الأوسع  الدا لي 

الشريط المتري صعودا    لمحيط الساق، وذلك بإستعمال 

 ونزولا للتحقق من ذلك.

 

 Front thigh skinfoldثنية جلد الأمامية للفخذ  

site® : 

النصف مدوري  تقع عند التقاطع المستوى الأفقي لمعلم 

الخط الأمامي لمنتصف الفخذ    معالضنبوبية الجانبية 

أمامية  الرابط بين الطية الأربية وأعلى نقطة عظمية 

 لعظم الرضفة. 

   

 : Tibiale medialeالنصف ضنبوبي الجانبي 

لعظم الضبوب،   العلوي لرأس   لأبرز نتوء عظمي جان ي 

و عين بوضع طرف الساق اليمنى على الفخذ ال سرى  

كما في الصورة، مما يسمح بظهور هذا المعلم بشكل  

 بارز.  

 

 : Sphyrion tibialeالسفيريون الضنبوبي   

السفلي، و عين   أبرز عظمي دا لي لرأس الضنبوب

النصف  بوضع نفس وضعية تعين المعلم السابق )

 (، كما في الصورة. Tibiale medialeضنبوبي الجان ي 

 

 Other reference landmarks معالم مرجعة أخرى 
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 كروبوديون الأ

بع القدم عندما يكون الشخص  اصأنقطة أمامية في أبرز  

 ، وقد يكون الأصبع الأول أو الثاني.واقفا

 ®الرضفة الأمامية

الأمامية والعلوية للسلطح الأمامي للرضلفة عندما  الحافة  

 .قائمةيجلس والركبة في الزاوية ال يكون الموضوع

 داكتيليون ال

أنلللللهطرف الإصلللللللللللللبع الأوسلللللللللللللط )الثلللللاللللللث( لا ينبغي   ، كملللللا 

 .صابعالأ  استخدام أظافر الأصابع كمعالم لن اية

 المقطب أو وسط الجبهة:

 .النقطة الوسط  بين حواف الحاجب

 الألويةالطية 

 .التجعد عند تقاطع المنطقة الألوية والفخذ الخلفي

 ®الطية الأربية

 .الطية في زاوية الجذع ومقدمة الفخذ

 ®اوربيتالي 

 .الحافة العظمية السفلية لمحجر العين

 بيرنيون ال

القللللللدم عنللللللدمللللللا يكون    فيالنقطللللللة الأكثر  لفيللللللة   عظمللللللة 

 
ً
 .الشخص واقفا

 ®تراجيون 

زنلملللللللة   تلعلللو  اللتلي  الأذن  الأذناللثلللملللللللة  فلي  نلقلطلللللللة  أبلرز  أو   ،

 لبداية الوجه.

 ®فيرتكسقمة الرأس أو ال

أعلى نقطلة في الجمجملة عنلدملا يكون الرأس في مسلللللللللللللتوى  

 فرانكفورت.

 

Akropodion 

The most anterior point on the toe of the foot when 

the subject is standing. This may be the first 

or second phalanx. 

Anterior patella® 

The most anterior and superior margin of the 

anterior surface of the patella when the subject is 

seated and the knee bent at a right angle. 

Dactylion 

The tip of the middle (third) finger. Finger nails 

should not be used as landmarks for the end of 

fingers. 

Glabella 

The mid-point between the brow ridges. 

Gluteal fold 

The crease at the junction of the gluteal region and 

posterior thigh. 

Inguinal fold® 

The crease at the angle of the trunk and the anterior 

thigh.  

Orbitale® 

The lower bony margin of the eye socket. 

Pternion 

The most posterior point on the calcaneus of the 

foot when the subject is standing. 

Tragion® 

The notch superior to the tragus of the ear. 

Vertex® 

 The most superior point on the skull when the 

head is positioned in the Frankfort plane. 

 : أغلب المعالم التشريحية المحددة لقياس الأطول، الأعراض، المحيطات، الأعماق وثنيا الجلد 2جدول 
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 تعليمات عامة

البشلللللللللللللرية أمرًا قد يكون التقييم الدقيق للقياسلللللللللللللات 

صلللللللعبًا، وبالتالي يلزم الحذر الشلللللللديد. بشلللللللكل عام، لا 

يوجد ما يكفي من الاهتمام لتقنية القياس الدقيقة، 

وبالتالي، لا يمكن الحصللللللللللول على جمكانية تكرار نتائج. 

ا للغاية، ولكن 
ً
يبدو وصللللللللف ججراءات القياس بسلللللللليط

وجود درجة عالية من المهارات التقنية أمر ضلللللللللللللروري 

على نتائج متسلللقة،  اصلللة عند تطبيقها في  للحصلللول 

 ظل ظروف الا تبار الميداني.

يجلللب أن يكون علملللاء القيلللاسلللللللللللللللات البشلللللللللللللريلللة اللللذين 

يرغبون في أن يصلللللللللبحوا قياسلللللللللين للمعايير )أي أولئك 

الللللللذين لا يرتكبون أ طللللللاء من جيللللللة والللللللذين يمكن م 

جثبات جمكانية التكرار(، قادرين على ججراء قياسلللللللللللللات 

لذلك، من الضللللللللللروري الالتزام  ،وتينيدقيقة بشللللللللللكل ر

الصللللللللللارم باليروتوكولات القياسللللللللللية الموضللللللللللحة في هذ  

 الإرشادات:

• قبلللللل ججراء القيلللللاس، يجلللللب على القلللللائم بلللللالا تبلللللار 

 تطوير التقنيللللة المنللللاسلللللللللللللبللللة. وقللللد ثبللللت أن هللللذا يقلللللل

مسللللللللتوى الخط  في القياسللللللللات المتكررة وبين الباحثين 

(Jackson, Pollock & Gettman, 1978;  للللللللللوملللللللللان

(. وينبغي ججراء تللدابير متكررة على مللا 1981وبولوك، 

جنشلللللللللللاء  لا يقل عن عشلللللللللللرين موضلللللللللللوعا من أجل ذلك

جمكللللللانيللللللة التكرار، ومقللللللارنللللللة القيللللللاسلللللللللللللللللللات مع  بير 

 يسلللللللللللللاعد مما ،القياسلللللللللللللات البشلللللللللللللرية من ذوي الخيرة

الللللدقللللة والكشلللللللللللللف عن أي نقللللاط ضلللللللللللللعف في  قييملت

 التقنية.

 

General instructions 

The precise assessment of anthropometric 

measurements can be difficult and therefore 

extreme care is required. In general, there is 

not enough attention paid to an accurate 

measurement technique and, consequently, 

reproducibility cannot be obtained. The 

description of the measurement procedures 

seems quite simple, but a high degree of 

technical skill is essential for consistent 

results, especially when applied under field 

test conditions.  

Anthropometrists wishing to become 

criterion measurers (i.e. those who do not 

make systematic errors and who can 

demonstrate reproducibility), must be able to 

routinely make accurate measurements. It is 

essential, therefore, that the standard 

protocols outlined in these guidelines are 

strictly adhered to: 

• Prior to measuring, the tester should 

develop the appropriate technique. This has 

been shown to reduce the level of error in 

repeated measurements and among 

investigators (Jackson, Pollock & Gettman, 

1978; Lohman & Pollock, 1981). Repeated 

measures on at least twenty subjects should 

be made in order to establish  reproducibility, 

and comparison of measurements with an 

experienced anthropometrist will help to 

establish accuracy, and to expose any 
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ا لإجراء  • يتم اسللللللللللللللتخلللللدام الجلللللانلللللب الأيمن من الجسللللللللللللللم دائملللللً

في و ختير،القيللاسلللللللللللللللات بغض النظر عن الجللانللب المفضلللللللللللللللل للم

من بعض الأحيان يكون من غير العملي اسللللللللللللللتخدام الجانب الأي

وفي أحيلان  ،بسللللللللللللللبلب الإصلللللللللللللللابلة )التورم، الجبلائر، وملا جلى ذللك(

أ رى يكون من المسللتحسللن مقارنة جان ي الجسللم بعد الإصللابة 

و/أو جعادة الت هيل، وفي هذ  الحالة قد يكون الجانب الأيسللللللللللر 

أشللللللللارت المقارنات بين الجانبين الأيسللللللللر والأيمن قد مسللللللللتخدم. 

الجلللد  ثللانيللافي سللللللللللللللمللك  من الجسللللللللللللللم جلى أنلله لا يوجللد فرق كبير

(Womersley & Durnin, 1973)، الا تلافات على الرغم  أنو

ل سلللللت ذات أهمية عملية  جلا أن امن أن ا ذات دلالة جحصلللللائية،

(Martorell ،Mendoza ،Mueller & Pawson ،1988 حلتلى )

عندما تكون عضللللللللات وعظام الشلللللللخص متضلللللللخمة على جانب 

 & Gwinup ،Chelvamالتنس )واحللد كمللا هو الحللال في لاع ي 

Steinberg ،1971 ؛Jokl ،1976 ؛ مونتو، سللللللللللللللميلللللللث، فلللللللاردون

 (.1980وهولي، 

ومع ذللك، يمكن أن تكون هنلاك ا تلافلات كبيرة في مقلاسلللللللللللللللات 

ينبغي تسلللللجيل الا تلافات ف ،الجسلللللم وأحيانًا في عرض العظام

على سلللللللبيل المثال،  ،جراءات القياسلللللللية في الورقة الأوليةالإ دعن

سمح الوقت، يمكن قياس الموضوعات المهيمنة على ال سار  جذا

على جانب ا المهيمن لتحليل النمط الجسلللللللللدي كما وصلللللللللفه هيث 

 .في الأصل (1967وكارتر )

• The right side of the body is always used for  

measurements irrespective of the preferred side of 

the subject. It is sometimes impracticable to use the 

right side due to injury (swelling, casts, etc.) and at 

other times it is desirable to compare the two sides 

of the body following injury and/or rehabilitation, 

in which case the left side may be used. 

Comparisons between the left and right sides of the 

body have indicated that there is either no 

significant difference in skinfold thickness 

(Womersley & Durnin, 1973) or that the 

differences, although statistically significant, are of 

no practical significance (Martorell, Mendoza, 

Mueller & Pawson, 1988) even when the subject’s 

musculature and bone have hypertrophied on one 

side such as in tennis players (Gwinup, Chelvam & 

Steinberg, 1971; Jokl, 1976; Montoye, Smith, 

Fardon & Howley, 1980). 

However, there can be significant differences in 

girths and occasionally bone breadths. Variations 

from standard procedures should be recorded on 

the proforma sheet. For example, if time permits, 

left-dominant subjects may be measured on their 

dominant side for somatotype analysis as originally 

described by Heath and Carter (1967). 
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قيللاسللللللللللللللات في كللل موقع  3-2• جذا أمكن، ينبغي ججراء 

 ع اسلللللتخدام القيمة المتوسلللللطة جذا تم أ ذ قياسلللللينم

 طي، واسللللللللتخدام القيمة الوسلللللللل(2\2+قياس1قياس)

 جذا تلللللم أ للللللذ ثللللللاثللللللة (2<قللللليللللللاس3قـــــيــــــاس<1)قللللليللللللاس

قياسلللللات. من المهم بشلللللكل  اص بالنسلللللبة للمبتدئين 

الثقلللة تللل سللللللللللللل س تكرار القيلللاسلللللللللللللللات حتى يتمكنوا من 

حيثملللا أمكن، ينبغي اسلللللللللللللتخلللدام و ،وإمكلللانيلللة التكرار

مسلللاعد لتسلللجيل القيم والمسلللاعدة في توحيد تقنيات 

 القياس.

القياسللللللللللللات • ينبغي قياس المواقع على التوالي لتجنب 

أي أنه يتم الحصللول على مجموعة بيانات  المشللوشللة،

 كاملة قبل تكرار القياسات للمرة الثانية ثم الثالثة.

 • علللللادة، لا ينبغي أ لللللذ القيلللللاسلللللللللللللللللات بعلللللد التلللللدريلللللب

أو المنافسللللللللللللة أو السللللللللللللاونا أو السللللللللللللباحة أو  الرياضلللللللللللل ي

ن الرياضللية والماء الدافئ الاسللتحمام، حيث أن التماري

والحرارة يمكن أن تؤدي جلى الجفللللللاف و/أو احتقللللللان 

الدم )زيادة تدفق الدم(. قد تؤثر هذ  على قياسلللللللللللللات 

 كتلة الجسم وثنيات الجلد ومقاس الجسم.

 

• If possible, 2-3 measurements should be taken 

at each site with the mean value being used in 

any further calculations if two measurements 

are taken, and the median value used if three 

measurements are taken. It is especially 

important for the beginner to repeat 

measurements so that confidence and 

reproducibility can be established. Where 

possible, an assistant should be used to record 

values and help standardise measurement 

techniques. 

• Sites should be measured in succession to 

avoid experimenter bias. That is, a complete 

data set is obtained before repeating the 

measurements for the second and then third 

time.  

• Normally, measurements should not be taken 

after training or competition, sauna, swimming 

or showering, since exercise, warm water and 

heat can produce dehydration and/or 

hyperæmia (increased blood flow). These may 

affect body mass, skinfold and girth 

measurements. 
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 :عناصر القياس الأساسية

 :كتلة الجسم®

ا   في القيم  لال فترات اليومتظهر كتللة الجسللللللللللللللم تبلاينلً

كجم عند البالغين  2و كجم عند الأطفال 1يبلغ حوالي 

القيم الأكثر ثباتًا حيث أن  ،(1931)سلللللللللومنر ووايتاكر، 

هي تلللللللك التي يتم الحصللللللللللللللول علي للللللا بشللللللللللللللكللللللل روتيني في 

من تناول  سلللللللللا( 12)الصلللللللللباح بعد اثنتي عشلللللللللرة سلللللللللاعة 

ا  ،الطعلللام وبعلللد التبول  وبملللا أنللله ل س من الممكن دائملللً

توحيللد وقللت القيللاس، فمن المهم تسللللللللللللللجيللل الوقللت من 

 .اليوم الذي يتم فيه ججراء القياسات

 

 ميزان المعدات المطلوبة:

Basic measurement items : 

Body mass® : 

Body mass exhibits diurnal variation of about 

1 kg in children and 2 kg in adults (Sumner & 

Whitacre, 1931). The most stable values are 

those obtained routinely in the morning 

twelve hours after food and after voiding. 

Since it is not always possible to standardise 

the measurement time it is important to 

record the time of day when measurements 

are made. 

Equipment required: weighing scale. 

 

    

 : مختلف موازين قياس الوزن.19  صورة
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 القامة: 2  

 مة:( طرق عامة لقياس القا4هناك أربعة )

 القامة وقوفا.-

 القامة على الجدار.-

 القامة مستلقيا.-

)تعويضللللللللللا لتغير القامة  لال  بالتمديدالقامة -

 .الن ار(

تسللللللللللللللتعمل طريقة قياس القامة مسللللللللللللللتلقيا عند الأطفال 

سللللللللللللللنوات، أو عنلللللد الكبلللللار في حلللللاللللللة علللللدم  3-2أكثر من 

اسللللللللللتطاعة الوقوف بالنسللللللللللبة الشللللللللللخص البالغ المقاس، 

والطرق الثلاثة الباقية تعطي نتائج قياس مختلفة، كما 

 فترات قياس القامة  لاليجدر التنبه جلى ج تلاف قيم 

، حيث أن المقاس يكون أطول قامة صباحا مقارنة اليوم

من قيملة القلاملة الكلية  %1بلالمسلللللللللللللللاء، فقلد يفقلد قيملة 

 ,Reilly, Tyrrell & Troup, 1984; Wilby, Linge)  لال الن ار 

Reilly & Troup, 1985) (Reilly, Tyrrell & Troup, 1984; 

Wilby, Linge, Reilly & Troup, 1985) 2.7، وقد يبلغ الفارق جلى 

  .سم بين الفترتين الصباحية والمسائية

يمكن تقليللللل تلللل ثير هللللذا الا تلاف الن للللاري بللللاسللللللللللللللتخللللدام 

طريقة تمدد القامة. ولذلك، فإن التقنية المفضلللللللللللللللة هي 

ا . يجلللللب ججراء طريقلللللة تملللللديلللللد القلللللاملللللة الموضللللللللللللللحلللللة أدنللللل

القياسات المتكررة في أقرب وقت ممكن من نفس الوقت 

من اليوم الذي تم فيه القياس الأصللللللي. وينبغي تسلللللجيل 

 .وقت القياس على النموذج

الطريقلللللللة: تتطللللللللب طريقلللللللة تملللللللديلللللللد القلللللللاملللللللة أن يقف 

ا ويلامس الكعللللب والأرداف  الشللللللللللللللخص مع القللللدمين معللللً

وضللللللللللللللع الرأس في والجزء العلوي من الظهر الميزان. عنلللد 

طائرة فرانكفورت، ل س من الضللروري أن يلمس الميزان. 

® Orbitalيتم تحقيق مسللللتوى فرانكفورت عندما تكون 

)الحافة السفلية لمحجر العين( في نفس المستوى الأفقي 

® )الشللللللللللللللق العلوي من زنملللة الأذن(. عنلللد Tragionمثلللل 

2   Stature® 

There are four general techniques for measuring 

stature: free standing, stature against the wall, 

recumbent length, and stretch stature. The 

recumbent length method may be used for infants 

up to 2–3 years or adults unable to stand and will 

not be considered here. The other three methods 

give slightly different values. It must also be 

remembered that there will be diurnal variation in 

stature. Generally, subjects are taller in the morning 

and shorter in the evening. A loss of about 1% in 

stature is common over the course of the day 

(Reilly, Tyrrell & Troup, 1984; Wilby, Linge, Reilly & 

Troup, 1985). The effect of this diurnal variation 

can be reduced using the stretch stature method. 

Therefore, the preferred technique is the stretch 

stature method  described below. Repeated 

measures should be taken as near as possible to the 

same time of day as the original measurement. The 

time of measurement should be recorded on the 

proforma. 

Method: The stretch stature method requires the 

subject to stand with the feet together and the 

heels, buttocks and upper part of the back touching 

the scale. The head when placed in the Frankfort 

plane need not be touching the scale. The Frankfort 

plane is achieved when the Orbitale® (lower edge 

of the eye socket) is in the same horizontal plane as 

the Tragion® (the notch superior to the tragus of 

the ear). When aligned,the Vertex® is the highest 

point on the skull as illustrated in Figure 34. 
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  The measurer places the hands far enough along the 

line of the jaw of the subject to ensure that upward 

pressure is transferred through the mastoid processes. 

The subject is instructed to take and hold a deep 

breath and while keeping the head in the Frankfort 

plane the measurer applies gentle upward lift through 

the mastoid processes. The recorder places the head 

board firmly down on the vertex, crushing the hair as 

much as possible. The recorder further assists by 

watching that the feet do not come off the floor and 

that the position of the head is maintained in the 

Frankfort plane. Measurement is taken at the end of a 

deep inward breath. 

 

يضلللللع القائم بالقياس اليدين على مسلللللافة كافية 

على طول  ط الفللك للموضللللللللللللللوع لضللللللللللللللمللان نقللل 

الضغط التصاعدي من  لال عمليات الخشاء. 

ا  ا عميقللللً طلللللب من الشللللللللللللللخص أن يلللل  للللذ نفسلللللللللللللللللً ي 

مسللللللللللللللللللتللللوى ويللللحللللبسلللللللللللللللللللله، ومللللع جبللللقلللللللاء الللللرأس فللللي 

فرانكفورت، يقوم القلللائم بلللالقيلللاس بتطبيق رفع 

لطيف لأعلى من  لال عمليللات الخشلللللللللللللللاء. يقوم 

سللللللللللللللجللللل بوضللللللللللللللع لوحللللة الرأس بقوة على قمللللة 
 
الم

الرأس، مما يؤدي جلى سحق الشعر قدر الإمكان. 

ا من  لال مراقبة عدم  يسلللللللللللاعد المسلللللللللللجل أيضلللللللللللً

ارتفاع القدمين عن الأرض والحفا  على موضع 

ائرة فرانكفورت. يتم أ ذ القياس في الرأس في ط

 ن اية نفسا عميقا جلى الدا ل.

 

الجدار )ملامسة المناطق الخلفية الثلاث للجدار دون  باستعمال: الوضعية الأنتربومترية لقياس القامة 20 صورة

 ولا يعني أنه يلامس الجدر في القفى(. بالنسبة المحور العمودي للجسم °90الرأس، فهو في وضعية 
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 ا:جلوس القامة

عند وضلللللع  ®Vertex الارتفاع من منصلللللة الجلوس جلى

الرأس في مسللللتوى فرانكفورت. الأسلللللوب المفضللللل هو 

 .طريقة تمديد القامة

يجب ججراء القياسللللللللللللات المتكررة في أقرب وقت ممكن 

من نفس الوقللللللت من اليوم الللللللذي تم فيلللللله القيللللللاس 

 .الأصلي

 .وينبغي تسجيل وقت القياس على النموذج

 جهاز قياس القامةالمعدات: 

ص على صلللللللللللللندوق قياس أو يجلس الشلللللللللللللخ الطريقة:

منصلللللة مسلللللتوية. يجب أن تكون الأيدي مسلللللتندة على 

ا عميقًا  طلب من الشللللخص أن ي  ذ نفسللللً أفخاذهم. ي 

ويحبسللللللللله، ومع جبقاء رأسللللللللله في مسلللللللللتوى فرانكفورت، 

من  يقوم القللللائم بللللالقيللللاس بتطبيق رفع لطيف لأعلى

 لال عمليات الخشلللللللللللاء. يقوم المسلللللللللللجل بوضلللللللللللع لوح 

®، ممللللللا يؤدي جلى سلللللللللللللحق Vertexالرأس بقوة على 

الشللعر قدر الإمكان. يجب توخي الحذر للت كد من أن 

الشلللللللللللللخص لا ينقبض في عضللللللللللللللات الألويلللة ولا يلللدفع 

 بالساقين.

 

Sitting height 

The height from the sitting platform to the 

Vertex®  when the head is held in the Frankfort 

plane. The preferred technique is the stretch 

stature method. 

Repeated measures should be taken as near as 

possible to the same time of day as the original 

measurement. The time of measurement should 

be recorded on the proforma. 

Equipment: Stadiometer 

Method: The subject is seated on a easuring box 

or level platform. The hands should be resting on 

their thighs. The subject is instructed to take and 

hold a deep breath and while keeping the head 

in the Frankfort plane the measurer applies 

gentle upward lift through the mastoid 

processes. The recorder places the head board 

firmly down on the Vertex®, crushing the hair as 

much as possible. Care must be taken to ensure 

the subject does not contract the gluteal muscles 

nor push with the legs. 

 

 

: طريقة قياس القامة جلوسا، باستعمال الجدار 21 صورة

 والصندوق الأنتربومتري.
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 :تقنيات قياس طيات الجلد

يا اثن يزمن بين جميع قياسللللللللللات القياسللللللللللات البشللللللللللرية السللللللللللطحية، تتم

 كبيرة. عنايةاج جلى تحت فسيلذلك ف ،أقل وتعبير دقةبالجلد 

بضللللللللبطه مع بقياسللللللللات القدم الت كد من معيارية قياسللللللللات الفرجار •

القنوية، وإذا كان من الممكن الت كد من ثبات ضللللللللللللللغط فكي الفرجار 

 . لال جميع القياسات

ملم، والللذي  20تبلغ أكير قيمللة قراءة لسللللللللللللللمللك الثنللايللا على الفرجللار •

 ينعكس بشكل صغير على سلم قياس الفرجار.

شللر قبل جسلللتعمال الفرجار في القياس يجب الت كد من أن ر شلللة المؤ•

 (.0منطبقة على قيمة الصفر )

، أدر الدائرة الخارجية للفرجار بعد فك اليرغي الصللغير على الفرجار•

 مباشرة أسفل ر شة المؤشر. لضبط وضعية أرقام الفرجار

لمواقع  ةالصللللللللللللللحيحلللللل المعرفللللللةيجللللللب تحللللللديللللللد موقع الثنيللللللة بعنللللللايللللللة بلللللل•

، و علم الجلد بقلم رفيع أو قلم ديموغرافي بالنسلللللبة لكل التشلللللريجية

، فقد تكرار القياسلللللللللات في عملية تقليل  ط  التحديدلمواقع الجلد 

ملم عنلدما يتم  3-2الجللد يختلف بمتوسللللللللللللللط  ثنلاياتبين أن سللللللللللللللملك 

كما وجد أيضًا ، سم من الموقع الصحيح 2.5وضع الفرجار على بعد 

الجلد هو أكير مصلللللللللللللدر للخط  بين  ناياثأن الموقع غير الدقيق لمواقع 

   (.Ruiz, Colley & Hamilton, 1971الباحثين )

Techniques for measuring skinfolds 

Of all surface anthropometry measurements, 

skinfolds have the lowest accuracy and 

precision. Therefore, great care is needed. 

• Prior to measuring, ensure that the skinfold 

caliper is accurately measuring the distance 

between the centre of its contact faces by 

using the short blades of an engineer’s vernier 

caliper. If possible, the tester should check 

that the tension of the jaws remains constant 

throughout the range of  measurement. A full 

sweep of the needle is 20 mm and this is 

reflected on the small scale on the Harpenden 

caliper face. 

Before using the caliper make sure that the 

needle is on zero. After unlocking the small 

screw, rotate the outer ring of the caliper to 

adjust the position of the caliper dial directly 

under the needle. 
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يجلللللللب و ،لتقلللللللاط ثنيلللللللة الجللللللللد عنلللللللد الخط المحلللللللددجيتم •

)رفعهلللا( بحيلللث يتم وضللللللللللللللع طيلللة  أ لللذهلللاالإمسلللللللللللللللللاك   لللا و

التي مزدوجة من الجلد بالإضللللللللللافة جلى الأنسللللللللللجة الدهنية 

تحلللت الجللللد بين ج  لللام وسللللللللللللللبلللابلللة اليلللد ال سللللللللللللللرى. الحلللافللة 

القريبة من الإ  ام والإصلللللللللللللبع تتماشللللللللللللل ى مع الموقع المحدد. 

يجللب أن يكون الجزء الخلفي من اليللد في مواجهللة القللائم 

الأنسلللللللللللللللجلللللللة بلللللللاللقليلللللللاس. يلجلللللللب اللحلرص علللى علللللللدم دملج 

 عزل من أجلل و ،العضللللللللللللللليللة الأسلللللللللللللللاسلللللللللللللليللة في متنللاول اليللد

 مما 
ً
العضللللللللللللات، يقوم الإصلللللللللللبع والإ  ام بلف الطية قليلا

ا وجود قبضللللللللللللة كبيرة بما فيه الكفاية على  يضللللللللللللمن أيضللللللللللللً

، فيجلللب أن في العمليلللة صللللللللللللللعوبلللة كلللانلللت ثملللتجذا  ،الطيلللة

حتى  سلللللللللللللترخيثم يعضللللللللللللللات اليوتر المقاس أن الشلللللللللللللخص 

فقط هي التي أن الجللللللد والأنسللللللللللللللجلللللة  يتللللل كلللللد المختير من

ا قياس الطية ، تحت الجلد  ا  سللللللللكيم وبما أنه يتم أيضللللللللً

المزدوجلللة من الجللللد )الأدملللة(، فقلللد يعزى بعض التبلللاين 

جلى الا تلافللللات في سللللللللللللللمللللك الجلللللد في مواقع مختلفللللة من 

 ,Martin, Rossبين مختلف الأشللخاص )كذلك الجسللم و

Drinkwater & Clarys, 1985) ، الللللرغللللم مللللن أن علللللللللى و

سلللللللللمك الجلد يتناقص مع تقدم العمر )بسلللللللللبب التغيرات 

اعتبلللللللار  مكن في بنيلللللللة الكولاجين(، جلا أنللللللله لا ينبغي أن ي

لأنه  ارج نطاق دقة الكشللللللللللللف باسللللللللللللتخدام  ،متغيرًا مهمًا

 يا الجلد.اثن سمك

يتم تطبيق أقرب حافة من وجو  الاتصلللللللال للفرجار على •

إذا تم وضللللللللللللللع و ،والإصللللللللللللللبعسللللللللللللللم من حافة الإ  ام  1بعد 

جلدًا، فقلد يتم  سللللللللللللللط يالفرجلار بشللللللللللللللكلل عميق جلدًا أو 

تسلللجيل قيم غير صلللحيحة. كدليل، يجب وضلللع الفرجار 

، فممارسلللللة القياسلللللات على عمق منتصلللللف الظفر تقريبًا

ا لضللمان اسللتيعاب نفس حجم  الجلد  ثناياضللرورية أيضللً

  في نفس الموقع لتكرار القياسات.

 ثنايادرجة على سطح موقع  90وية يتم تثبيت الفرجار بزا•

مح لفكوك الفرجلللللللار  الجللللللللد في جميع الأوقلللللللات. جذا سلللللللللللللل 

بالانزلاق أو تمت محاذات ا بشكل غير صحيح، فقد تكون 

المسللللللافة المسللللللجلة غير دقيقة. يجب أن يت كد المختير من 

أن اليد التي تمسللللللللللللللك بالجلد تظل ممسللللللللللللللكة بالثنية أثناء 

• The skinfold is picked up at the marked line. It 

should be grasped and lifted (raised) so that a 

double fold of skin plus the underlying 

subcutaneous adipose tissue is held between 

the thumb and index finger of the left hand. The 

near edge of the thumb and finger are in line 

with the marked site. The back of the hand 

should be facing the measurer. Care must be 

taken not to incorporate underlying muscle 

tissue in the grasp. In order to eliminate muscle, 

the finger and thumb roll the fold slightly 

thereby also ensuring that there is a sufficiently 

large grasp of the fold. If difficulty is 

encountered the subject should tense then relax 

the muscle until the tester is confident that only 

skin and subcutaneous tissue are in the grasp. 

Since a double fold of skin (dermis) is also being 

measured, some variability may be attributed to 

variations in skin thicknesses at different sites 

over the body and among different people 

(Martin, Ross, Drinkwater & Clarys, 1985). 

Despite skin thickness decreasing with age (due 

to changes in collagen structure), this should 

not normally be considered an important 

variable since it is outside the resolution for 

detection with skinfold calipers. 

• The nearest edge of the contact faces of the caliper are 

applied 1 cm away from the edge of the thumb and 

finger. If the caliper is placed too deep or too shallow 

incorrect values may be recorded. As a guide, the caliper 

should be placed at a depth of  approximately mid-

fingernail. Practice is also necessary to ensure the same 

size of skinfold is grasped at the same location for repeat 

measures. 
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بعد ثان تين من تطبيق الضغط  يتم تسجيل القياس•

(. من Kramer & Ulmer ،1981الكلللللاملللللل للفرجلللللار )

المهم أن يتللللل كلللللد القلللللائم بلللللالقيلللللاس من أن الأصللللللللللللللللللابع 

الموضلللوعة على زناد الفرجار لا تمنع ممارسلللة ضلللغط 

الفرجللار بللالكللامللل. في حللالللة طيللات الجلللد الكبيرة، قللد 

ومع ذلللك يتم  ،تظللل الإبرة تتحرك عنللد هللذ  النقطللة

ل القيللاس في هللذا الوقللت. يعللد هللذا التوحيلد تسللللللللللللللجيلل

ضلللللللروريًا نظرًا لأن الأنسلللللللجة الدهنية قابلة للضلللللللغط 

(Martin et al., 1985 يتيح وقت التسلللللجيل الثابت .)

جمكانية ججراء مقارنات الا تبار/جعادة الا تبار أثناء 

 التحكم في قابلية الانضغاط النس ي.

قيللاس  كمللا هو الحللال مع القيللاسلللللللللللللللات الأ رى، ينبغي•

القيلللاسللللللللللللللللات الجللللد على التوالي لتجنلللب  ثلللانيلللامواقع 

أي أنه يتم الحصول على مجموعة بيانات المشوشة، 

 ، كاملة قبل تكرار القياسلللللللات للمرة الثانية ثم الثالثة

ا في تقليل ت ثيرات انضلللللللللللغاط و قد يسلللللللللللاعد هذا أيضلللللللللللً

 ثنيات الجلد.

• The caliper is held at 90° to the surface of the 

skinfold site at all times. If the caliper jaws are 

allowed to slip or are incorrectly aligned the distance 

recorded may be inaccurate. The tester must make 

sure the hand grasping the skin remains holding the 

fold while the caliper is in contact with the skin. 

• Measurement is recorded two seconds after the full 

pressure of the caliper is applied (Kramer & Ulmer, 

1981). It is important that the measurer makes sure 

that fingers resting on the caliper trigger do not 

prevent the full caliper pressure from being exerted. 

In the case of large skinfolds, the needle may still be 

moving at this point. The measurement is 

nevertheless recorded at this time. This 

standardisation is necessary since adipose tissue is 

compressible (Martin et al., 1985). A constant 

recording time enables test/retest comparisons to be 

made while controlling for skinfold compressibility. 

• As with other measurements, skinfold sites should 

be measured in succession to avoid experimenter 

bias.  

That is, a complete data set is obtained before 

repeating the measurements for the second and then 

third time. This may also help to reduce the effects of 

skinfold compressibility. They should be measured in 

the same order as listed on the proforma so that the 

assistant is familiar with the routine and errors are 

min- 
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يجللب قيللاسللللللللللللللهللا بنفس الترت للب المللدرج في النموذج الأولي بحيللث •

يتم تقليل حيث  بتسلللسللل القياسللات،يكون المسللاعد على دراية 

 ثانياالأ طاء جلى الحد الأدن . )ملاحظة: جذا أصلللللللللبحت قياسلللللللللات 

الجلد المتتالية أصلللللللغر، فمن المحتمل أن يتم ضلللللللغط الأنسلللللللجة 

الدهنية حيث يتم تقليل محتوى السلللوائل دا ل و ارج الخلية 

ا ا في الأشللللللللللللللخللاص الللذين يعللانون من  ،تللدريجيللً ويحللدث هللذا غللالبللً

في هذ  الحالة يجب أن ينتقل المختير جلى ، فالسللللللللللللللمنة المفرطة

 .  ي بعد عدة دقائق(الموقع التالي والعودة جلى الموقع الن ا

لا ينبغي أ ذ قياسات ثنيات الجلد بعد التدريب أو المنافسة أو •

السللللللللللاونا أو السللللللللللباحة أو الاسللللللللللتحمام، لأن التمارين الرياضللللللللللية 

والماء الدافئ والحرارة تؤدي جلى فرط نشللللللللللللللاط الدم )زيادة تدفق 

اللللدم( في الجللللد مع زيلللادة مصللللللللللللللللاحبلللة في سللللللللللللللملللك ثنيلللات الجللللد. 

ذلللللك، فقللللد اقترح أن الجفللللاف يؤدي جلى زيللللادة بللللالإضلللللللللللللللللافللللة جلى 

سلللللماكة ثنيات الجلد بسلللللبب التغيرات في صللللللابة الجلد أو توتر  

(Consolazio, Johnson & Pecora, 1963 ومع ذلك، فشللللللت .)

( Norton, Hayward, Charles & Rees, 2000دراسلللللة أحدث )

ل في العثور على ا تلافات بين طيات الجلد التي تم التقاطها قب

وبعلللللد الجفلللللاف المعتلللللدل النلللللاجم عن الحرارة و/أو مملللللارسللللللللللللللللللة 

 الرياضة.

imised. (Note: If consecutive skinfold 

measurements become smaller, the 

adipose tissue is likely being compressed 

where the intra- and extracellular fluid 

content is gradually being reduced. This 

most often occurs in the fatter subjects. In 

this instance the tester should move to the 

next site and return to the original site after 

several minutes.) 

• Skinfold measurements should not be 

taken after training or competition, sauna, 

swimming or showering, since exercise, 

warm water and heat produce hyperæmia 

(increased blood flow) in the skin with a 

concomitant increase in skinfold thickness. 

Additionally, it has been suggested that 

dehydration causes the skinfold thickness 

to increase due to changes in skin turgidity 

or tenseness (Consolazio, Johnson & 

Pecora, 1963). However, a more recent 

study (Norton, Hayward, Charles & Rees, 

2000) failed to find differences 

between skinfolds taken before and after 

moderate dehydration induced by heat 

and/or exercise. 
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 مواقع أ رى 

الجلد تم اسللللللللللللللتخدامها  كانت هناك مواقع أ رى لقياس ثنيات

في الماضلللللللللل ي، أو مواقع أ رى لا يتم اسللللللللللتخدامها بشللللللللللكل شللللللللللا ع 

الآن. تم العثور على بعض الإشلللللللارات جلى قياسلللللللات ثنيات الجلد 

 التالية، 

 وتم جدراج التفاصيل المعروفة لمعلم الموقع.

 عدة مواقع على الساعد -الساعد 

الظهر تم هنلللللللاك علللللللدة مواقع على  -طيلللللللات الجللللللللد الخلفيلللللللة 

 استخدامها لأ ذ طيات الجلد.

 هناك بعض الأوصاف لموقع الخد -طيات جلد الخد أو الملار 

 موقع آ ر لثنيات جلد الوجه –الذقن 

ملل  وذة من منتصللللللللللللللف الجزء الخلفي من اليللد  -اليللد الظهريللة 

 وموازية للمحور الطويل لليد.

 انظر الفخذ -غطاء الركبة )الرضفة( وأوتار الركبة 

 انظر الصدر - 10ع الضل

 

 

 : موقع قياس ثنايا الجلد المشهورة22 صورة
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 :تقنيات قياس المحيطات الجسمية     

 .، صندوق أنتروبومتري )متري(المعدات: شريط 

 الطريق:

يتم اسللللللللللللللتخلللدام تقنيلللة اليلللد المتقلللاطعلللة لقيلللاس جميع محيط 

الجسللللللللللللللم ويتم أ لللللذ القراءة من الشللللللللللللللريط حيلللللث، لتسللللللللللللللهيلللللل 

.  يتم قللللاسمن الم ةالجللللانبيلللل هللللة، يقع الصللللللللللللللفر على الجالقراءة

تثبيت الشريط بزاوية قائمة على الطرف أو جزء الجسم الذي 

ويجب أن يكون شللللللللد الشللللللللريط ثابتًا. يتم تحقيق  نيتم قياسلللللللله

التوتر المسلللللللتمر من  لال ضلللللللمان عدم وجود فجوة في الجلد، 

في حين قد  نولكن الشللريط يحتفظ بمكانه عند المعلم المحدد

تكون أشللللللللللللللرطللة التوتر المسللللللللللللللتمر متللاحللة، فللإن الأشللللللللللللللرطللة غير 

لبشللرية التوترية هي المفضلللة لأن ا تسللمح لأ صللا ي القياسللات ا

بللالتحكم في التوتر. الهللدف هو تقليللل الفجوات بين الشللللللللللللللريط 

 ،ة للجللد حيثملا أمكن ذللكيلوالجللد، وتقليلل المسللللللللللللللافلات البلاد

وينبغي أن يدرك علماء القياسللللللللللللللات البشللللللللللللللرية أن هذا لا يمكن 

تحقيقه دائمًا عندما يصللللللللبح محيط سللللللللطح الجلد مقعرًا، على 

لاتصللللللللللللللال المسللللللللللللللتمر سللللللللللللللبيل المثال، عير العمود الفقري، فإن ا

 بالجلد لا يمكن تحقيقه ولا يكون مرغوبًا فيه.

الأصللابع الوسللط  في كلتا اليدين حرة في تحديد موقع الشللريط 

بدقة عند علامة القياس وتوجيه الشللللللريط بحيث يمكن قراءة 

  يالصفر بسهولة. يضمن تجاور الشريط وجود تجاور بين جز

راءة الشلللللللللللريط، الشلللللللللللريط الذي يتم تحديد الحجم منه. عند ق

يجب أن تكون أعين القائم بالقياس في نفس مستوى الشريط 

 لتجنب أي  ط  في ا تلاف المنظر.

5.1   Techniques for measuring girths  

Equipment: Anthropometry tape, box 

Method: The cross-hand technique is used for 

measuring all girths and the reading is taken 

from the tape  where, for easier viewing, the 

zero is located more lateral than medial on the 

subject. In measuring girths, the tape is held at 

right angles to the limb or body segment which 

is being measured and the tension of the tape 

must be constant. Constant tension is achieved 

by ensuring that there is no indentation of the 

skin, but the tape holds its place at the 

designated landmark. While constant-tension 

tapes may be available, non-tension tapes are 

preferred since they allow the anthropometrist 

to control the tension. The objective is to 

minimise the gaps between the tape and the 

skin, and to minimise indentations of the skin 

wherever possible. Anthropometrists should 

realise that this is not always achievable. 

Where the contour of the surface of the skin 

becomes concave, for example, across the 

spinal column, continuous contact with the 

skin is neither achievable nor desirable. 
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لوضلللع الشلللريط، أمسلللك الحافظة باليد اليمنى والكعب •

في مواجهة جزء الجسللللللللم المراد قياسلللللللله،  باليد ال سللللللللرى.

قم بتمرير ن للللايللللة كعللللب القللللدم حول الجزء الخلفي من 

الطرف وأمسللللللللللك كعب القدم باليد اليمنى التي تمسللللللللللك 

بعلللللد ذللللللك بكلللللل من كعلللللب القلللللدم والغلاف. عنلللللد هلللللذ  

النقطة، تكون اليد ال سلللرى حرة في تحريك الشلللريط جلى 

لشللللريط المسللللتوى الصللللحيح. قم بتطبيق شللللد كافٍ على ا

بلاليلد اليمنى لتثبيتله في هلذا الوضللللللللللللللع ب نملا تصلللللللللللللللل اليلد 

ال سرى جلى أسفل الغلاف للإمساك بالكعب مرة أ رى. 

 تقاس. الشريط الآن حول الجزء جلى

To position the tape, hold the case in the right 

hand and the stub in the left. Facing the body 

part to bemeasured, pass the stub end around 

the back of the limb and take hold of the stub 

with the right hand which then holds both the 

stub and the casing. At this point the left hand is 

free to manipulate the tape to the correct level. 

Apply sufficient tension to the tape with the 

right hand to hold it at that position while the 

left hand reaches underneath the casing to take 

hold of the stub again. The tape is now around 

the part to be measured. The middle fingers of 

both hands are free to exactly locate the tape at 

the landmark for measurement and to orientate 

the tape so that the zero is easily read. The 

juxtaposition of the tape ensures that 

there is contiguity of the two parts of the tape 

from which the girth is determined. When 

reading the tape  the measurer’s eyes must be at 

the same level as the tape to avoid any error of 

parallax. 
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 (.12: مواقع قياس مجيطات الجسم الإثنتي عشر )23 صورة

2البطن  الوركين  الفخذ  الركبة الساق  الكاحل   
 1البطن 

 )الخصر( 
 الساعد  المعصم 

العضلة 

ذات  

 الرأسين 

 الكتف  الصدر 

Ankle Calf Knee Thigh Hips Abdomen2 
, Abdomen1 

(Waist) 
Wrist Forearm Biceps Chest Shoulder 
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 تــــــــــقــــــــــنــــــــــيــــــــــات قــــــــــيــــــــــاس الأعــــــــرــاض أو الاتســـــــــــــــــــــاعــــــــــات

Techniques for measuring breadths 

واسلللللللللع، فرجار منزلق الفرجار منزلق كبير، فرجار  المعدات:

 .صغير، صندوق 

يتم تثبيللللت الفرجللللار المنزلق الصللللللللللللللغير والفرجللللار  الطريقــــة:

المللنللزلللق الللكللبلليللر بللنللفللس الللطللريللقلللللللة. يللقللع الللفللرجلللللللار علللللى ظلهلر 

اليللدين ب نمللا يسللللللللللللللتقر الإ  للام على الحللافللة الللدا ليللة لفروع 

الفرجار، وتقع أصلللللللللابع السلللللللللبابة الممتدة على طول الحواف 

الخارجية للفروع. في هذا الوضللللع، تكون الأصللللابع قادرة على 

ضللللللللغط كبير لتقليل سللللللللمك أي نسلللللللليج ر و تحته  ممارسللللللللة

وتكون الأصللللللابع الوسللللللط  حرة في تحسللللللس المعالم العظمية 

 التي س تم وضع وجو  الفرجار علي ا.

يتم ججراء القيللاسلللللللللللللللات عنللدمللا يكون الفرجللار في مكللانلله، مع 

الحفا  على الضلغط على طول أصلابع السلبابة. ومع ذلك، 

الصللدر الأمامي بالنسللبة لاتسللاع الصللدر المسللتعرض وعمق 

والخلفي، يتم تطبيق ضللللللللللللللغط  فيف فقط لتجنلللللللب أي 

 جصابة أو ألم للموضوع.

7.1   Techniques for measuring breadths   

Equipment: Large sliding caliper, wide-

spreading caliper, small sliding caliper, box 

Method: Both the small sliding caliper and 

the large sliding caliper are held in the same 

way. The caliper lies on the backs of the hands 

while the thumbs rest against the  inside edge 

of the caliper branches, and the extended 

index fingers lie along the outside edges of the 

branches. In this position the fingers are able 

to exert considerable  pressure to reduce the 

thickness of any underlying soft tissue and the 

middle fingers are free to palpate the bony 

landmarks on which the caliper faces are to be 

placed.  

The measurements are made when the caliper 

is in place, with the pressure  maintained 

along the index fingers. However, for 

transverse chest breadth and anterior-

posterior chest depth only light pressure is 

applied to avoid any injury or pain to the 

subject. 



62 
 

  

 

 )النتوآت  : موقع قياس الأعراض أو الإتساعات في الجسم 24 صورة
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 الحساب الثانوي للسمنة

أكثر من   بللللللالسلللللللللللللمنللللللة من  لال   100هنللللللاك  للتنبؤ  معللللللادلللللللة 

الجلد. حقيقة أن هذ  المعادلات تتنب  أحيانًا    قياسلللللللللات ثنيات

بقيم مختلفة تمامًا لنفس الفرد تؤدي جلى اسلللللتنتاج مفاد  أن  

المعادلات  اصللللللللة بالسللللللللكان، أي أن المعادلة تتنب  بدقة فقط 

 بواسلللللللللللللطلة قيلاس الكثلافلة( 
ً
بقيملة المعيلار )يتم تحلديلدهلا علادة

لمجموعة سلللللللللللللكانية محددة في دراسلللللللللللللة التحقق من الصلللللللللللللحة.  

وعنلد تطبيقهلا على مجموعلات سلللللللللللللكلانيلة أ رى تفقلد المعلادللة 

صللللاحي  ا. سللل تم توضللليح هذا التنوع جذا تم حسلللاب تقديرات 

النسلللللللللللللبللة المئويللة للللدهون من المعللادلات التللاليللة المسلللللللللللللتخلدملة  

بشلللللللكل متكرر. تجدر الإشلللللللارة جلى أنه في حين أن المقارنات بين 

الحة للعديد الأفراد لنسلللللللللللبة الدهون في المائة قد لا تكون صللللللللللل

من الأسلللللللللباب التي تمت مناقشللللللللل  ا سلللللللللابقًا، فإن المقارنات بين 

الأفراد للقياسللللللللات المتكررة قد توفر معلومات مفيدة. سلللللللل تم  

 أيضًا توفير جمع قيم ثنيات الجلد

القيم المقارنة تتجنب بعض الافتراضلللللللللللات المرتبطة بتقديرات  

 .السمنة التناسبية

Secondary computation of fatness 

There are over 100 equations for predicting 

fatness from skinfold measurements. The fact 

that these equations sometimes predict quite 

different values for the same individual leads to 

the conclusion that the equations are 

population-specifi c, i.e. the equation only 

accurately predicts the criterion value (usually 

densitometrically determined) for the specific 

population in the validation study. When 

applied to other populations the equation loses 

its validity. This diversity will be illustrated if 

estimates of per cent fat are computed from the 

following frequently used equations. It should 

be observed that while inter-individual 

comparisons of per cent fat may not be valid for 

many of the reasons previously discussed, 

intra-individual comparisons of repeated 

measurements may provide useful 

information. The summation of skinfold values 

will also provide comparative values avoiding 

some of the assumptions associated with 

estimates of proportionate fatness. 
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 المؤشرات المشتقة من القياسات السابقة:  13.1

 المتعلقة بالصحة العامة وقد تستعمل في المجال الرياض ي:المؤشرات   13.1.1

 :  الجسم كتلة مؤشر  -

الوزن مع الطول حسللللب المعادلة    يقارن هو مؤشللللر    Quitelet Indexمؤشللللر كتلة الجسللللم أو مؤشللللر كيتلي 

 التالية:

 

يسلللللللللتخدم هلللللللللذا المؤشلللللللللر فلللللللللي الدراسلللللللللات الوبائيللللللللللة و السلللللللللكانية الميدانيلللللللللة كمؤشلللللللللر لتقلللللللللدير البدانلللللللللة، نظللللللللللرا 

 لسلللللهولة حسلللللابه ملللللن  للللللال مقاسللللل ي الطلللللول و اللللللوزن فقلللللط، حيلللللث وصلللللل علللللدد الابحلللللاث التلللللي ذكلللللر في لللللا

BMI فلللللي قاعلللللدة البيانلللللات المسلللللماة PubMed  (  الهلللللزاع بلللللن  89848فلللللي العشلللللر سلللللنوات الماضلللللية اللللللى )

 ،(2010) محمد الهزاع

 24.49  2( 1.75÷ ) 75م، فلللللللللللإن مؤشلللللللللللر كتللللللللللللة جسلللللللللللمه   1.75كللللللللللللغ  و طولللللللللللله 75فملللللللللللثلا رجلللللللللللل يبللللللللللللغ وزنللللللللللله 

 لكن في الغالب يكتب بدون وحدة.  2، والنتيجة تحسب بل كلغ/م  2كلغ/م

 الصنف  2م \قيمة مؤشر كتلة الجسم كلغ 

 وزنك اقل من الطبيعي  18.5<

 وزن مناسب  24.99 -  18.5

 وزن زائد  25≤

 ما قبل السمنة  29.99 - 25

 سمنة من الدرجة الأولى  34.99 -  30

 سمنة من الدرجة الثانية 39.99  -  35

 سمنة من الدرجة الثالثة ≤ 40

 2000معايير منظمة الصحة العالمية، جدول تصنيف مؤشر كتلة الجسم حسب : 3جدول 

 (:Waist circumferenceمحيط الخصر )أو البطن( ) -

( أي Central obesityهلللللللللو أقلللللللللل محللللللللليط لللللللللللبطن بالسلللللللللنتيمتر، و يسلللللللللتخدم كمؤشلللللللللر للبدانلللللللللة المركزيلللللللللة )

البدانللللللللة فللللللللي وسللللللللط الجسللللللللم، حيللللللللث تللللللللزداد احتمللللللللالات الإصللللللللابة بلللللللل مراض القلللللللللب و الأوعيللللللللة الدمويللللللللة و داء 

 ( 2م\)كلغ 2الطول  \مؤشر كتلة الجسم = الوزن 
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 Visceralاللللللللدهون الموجلللللللودة دا لللللللل الأحشلللللللاء )ملللللللع السلللللللكري ملللللللع زيلللللللادة محللللللليط الخصلللللللر، و لللللللله تناسلللللللب 

fatأكيللللللللر مللللللللن نسللللللللبة محلللللللليط الخصللللللللر جلللللللللى الللللللللوركين 
ً
 قبللللللللولا

ً
و  ،(، و قيللللللللاس محلللللللليط الخصللللللللر يكتسللللللللب حاليللللللللا

غيلللللللر قابلللللللل للتملللللللدد، ملللللللع الت كلللللللد ملللللللن أن  أو بلاسلللللللتيكي تم قيلللللللاس محللللللليط الخصلللللللر بشلللللللريط قيلللللللاس قماشللللللل ييللللللل 

محللللللللللليط ي اللللللللللللدولي لقللللللللللليم ار يللللللللللل عالمتصلللللللللللنيف ، و العللللللللللللى طلللللللللللول محللللللللللليط الخصلللللللللللر االشلللللللللللريط فلللللللللللي وضلللللللللللع أفقيللللللللللل 

 .هو موض  في الجدول   النساء  الخصر لدى الرجال و

 خطر التعقيدات الأيضية القيم المحددة المؤشر

 زائد  )ج( 80 >سم )ذ(،  94 > الخصرمحيط 

 زيادة كبيرة سم )ج( 88سم )ذ(،  102 > محيط الخصر

 زيادة كبيرة سم )ج( 0.85سم )ذ(، ≤  0.90≤   نسبة محيط إلى الورك

الأمراض الأيضية حسب قيم مؤشري محيط الخصر و نسبة محيط الخصر إلى الورك بالنسبة للذكور )ذ( و الإنات  إحتمال خطر : 4جدول 

 )إ( حسب منظمة الصحة العالمية. 

 إنات ذكور  العرق 

> أروبيين  سم  94   < سم  80   

> جنوب آسيويين، صينيين و يابانيين  سم  90   < سم  80   

القيم الحدية لمحيط الخصر حسب الفدرالية الدولية للسكري بالنسبة لبعض المجموعات العرقية، كما تقاس كل من : 5جدول 

المجموعات العرقية المتعلقة بجنوب و وسط أمريكا و جنوب صحراء إفريقيا و شرق البحر الأبيض المتوسط و الشرق الأوسط )عرب(  

 .حسب معطيات عرق أوروبا حتى تتوفر المعطيات

 (:Waist/Hip ratioنسبة محيط الخصر إلى الورك ) -

احتملللللللللللال  و هلللللللللللو مؤشلللللللللللر يسلللللللللللتخدم كثيلللللللللللرا فلللللللللللي الدلاللللللللللللة عللللللللللللى احتملللللللللللالات الإصلللللللللللابة بمخلللللللللللاطر صلللللللللللحية مثلللللللللللل

و يستحسلللللللللللن ملللللللللللن أجلللللللللللل صلللللللللللحة أفضلللللللللللل أن ، الإصلللللللللللابة بللللللللللل مراض القللللللللللللب التاجيلللللللللللة أو السلللللللللللكري و غيرهملللللللللللا

% ف قلللللللللل، أملللللللللا  80ف قلللللللللل، و للللللللللدى النسلللللللللاء %  90الرجلللللللللال  للللللللللدى  تكلللللللللون نسلللللللللبة محللللللللليط الخصلللللللللر جللللللللللى اللللللللللورك

مثلللللللللل  طلللللللللورة ذلك يللللللللللدى النسلللللللللاء فللللللللل  0.82أو أكيلللللللللر ملللللللللن  للللللللللدى الرجلللللللللال 0.90جذا كانلللللللللت النسلللللللللبة أكيلللللللللر ملللللللللن 

 .، و تصنف القيم حسب الجدول المعياري الدوليصحية

 الصنف  إناث ذكور  ( 15أطفال )حتى 

 نحيف جدا  0.34≥ 0.34≥ 0.34≥ 

 صحي  0.48 – 0.42 0.52 – 0.34 0.51 – 0.46

 سمنة 0.53 – 0.49 0.57 – 0.53 0.63 – 0.52

 سمنة مرتفعة  0.57 – 0.57 0.62 – 0.58 0.64  >
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 سمنة قاتلة  0.58  > 0.63≤  

لقامة  إلى اسنة( و الذكور الإناث حسب مؤشر نسبة محيط الخصر  15جدول تصنبف الوزن للأطفال )حتى   : 6جدول   

WHtR . 

 PERCENTAGE FAT BODY  (% BF:)  الجسم دهون   نسبة -

  Durnin & Womersley  هي قيمة لنسلللللللللللبة دهون الجسلللللللللللم محسلللللللللللوبة بعدة معادلات، من أدقها معادلة

 61جلى  17، و هي معادلة رياضلللللللية قائمة على حسلللللللابة كثافة الجسلللللللم بالنسلللللللبة للفئة العمرية بين (1974)

بسلبب    هافةر الالفترتين يميز بالنسلبة للذكور ب  هعن هاتخارج السلنة ذكور و جناث، كون سلمك ثنايا الجلد 

 سنة. 61ما بعد  السن  في هسنة، و اضمحلال 17النمو طولا بالنسبة للفترة ما قبل 

سللللللمك أربعة ثنايا جلدية، وهي العضللللللد الأمامية و العضللللللد الخلفية و   هو  كثافة الجسللللللم أسللللللاس حسللللللا  ا

 لي:التا في المعادلات في الجدول   كماو التي تحسب حسب الفئة العمرية  الصدر و فوق الحرقفة، 

 

 

ما جاء في الطبعة الثالثة لكتاب   الجدول التالي يصللنف نسللبة الدهون بالنسللبة للذكور و الإناث حسللب  و 

 :(Jeukendrup & Gleeson, 2019)(Sport Nutrition 3rd Editionالتغذية الرياضية )

 

 

 

 

 

 

 

 

 المستوى  ث إنا ذكور 

 رياض ي  15حتى  5   10حتى  05

 جيد  23حتى  16 14حتى  11

 مقبول  24-30  15-20

 وزن زائد    36 – 31 24 – 21

 سمين 37 > 24 >

بالنسبة للذكور و الإنات. الدهون : تصنيف نسبة 2الجدول   

 

 

 السن )بالسنة(  المعادلات بالنسبة للرجال  المعادلات بالنسبة للنساء 

D = 1.1369 - (0.0598 X L) D = 1.1533 - (0.0643 X L) 17> 

D = 1.1549 - (0.0678 X L) D = 1.1620 - (0.0630 X L) 17-19 

D = 1.1599 - (0.0717 X L) D = 1.1631 - (0.0632 X L) 20-29 

D = 1.1423 - (0.0632 X L) D = 1.1422 - (0.0544 X L) 30-39 

D = 1.1333 - (0.0612 X L) D = 1.1620 - (0.0700 X L) 40 -49 

D = 1.1339 - (0.0645 X L) D = 1.1715 - (0.0779 X L) 50< 

: متوسطات حساب كثافة الجسم للجنسين و لمختلف الفئات العمرية حسب معادلة  1الجدول 

Durnin & Womersley  . 
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 المؤشرات المتعلقة بالصحة العامة وقد تستعمل في المجال الرياض ي: 13.1.2

 

 (:thickness Skinfolds)  الجلد طية  سمك  قياس بواسطة الدهون  نسبة تحديد

طريقة معملية و  الماء أو غيرها من الطرق الأ رى(، تعدجن  تحديد كثافة الجسللللللم مباشللللللرة )بالوزن تحت  

ميدانية سهلة يمكن بديلة  ، و بالتالي ظهرت الحاجة جلى طريق   هيلا  اصاو ت باهضة الثمن تتطلب أجهزة

من هنا بدأ التفكير في قياس سللمك طية الجلد، حيث تكون   ،من  لالها التنبؤ بنسللبة الدهون في الجسللم

 لدهون الجسلم عامة مؤشلر الدهون المخزنة تحت  
ً
على نسلبة الدهون ة  الجلد، و التي تمثل مخزونا رئ سليا

و يمكن الاسلللللللللللتدلال على نسلللللللللللبة الدهون المخزنة في الجسلللللللللللم من  لال قياس سلللللللللللمك طية الجلد في   ،فيه

مناطق محددة من الجسلللللم، و بالتالي اسلللللتخدام القياسلللللات الخام نفسلللللها ) اصلللللة عند مقارنة الشلللللخص 

بعد تدريب بدني أو حمية أو غير ذلك(، أو يمكن تحويل قياسللات سللمك طيات الجلد جلى نسللبة    –لنفسلله  

هذ  المعادلات تم تطويرها بناء على مقارنة قياسللللللللات    ، ودهون باسللللللللتخدام معادلات معدة لهذا الغرضال

 الوزن تحت 
ً
سلللللللللمك طية الجلد مع المحك الرئ سللللللللل ي لتقدير نسلللللللللبة الدهون في الجسلللللللللم )و الذي كان غالبا

الجسلللللللللللللم من  و هنلاك العلديلد من المعلادلات التي يمكن عنلد اسلللللللللللللتخلدامهلا تقلدير نسلللللللللللللبلة اللدهون في،  الملاء(

مجتمعللات    ة اجسللللللللللللللام لال قيللاس سلللللللللللللمللك طيللات الجلللد، لكن معظم المعللادلات التي تم تطويرهللا على بنيلل 

و تنقسلللللللللللم المعادلات    ،(Physiology, 2009b)، و يبلغ عدد المعادلات جلى حوالي أكثر من مئة معادلةغربية

 جلى نوعين:
ً
 هذ  عموما

 

   :(Equation ralizedGene) عامة  معادلات -

من النللاس )الأعمللار، النشللللللللللللللاط البللدني،   قيللاسللللللللللللللات لسلللللللللللللمللك طيللات الجلللد لللدى فئللات متعللددة و متنوعللة

السلللللللللللللمنة، العرق(، و هي عادة أقل دقة عند اسلللللللللللللتخدامها لفئة معينة من الناس تتميز بصلللللللللللللفات محددة  

 )مثل البدناء أو الرياضيين أو الأطفال(.

 و من ا:

  Siri :  450. -%Fat = (495 / Body Density)معادلة 

  Brozek : 414.2 –Density) %fat = (457 / Bodyمعادلة 

 Durnin & Womersley  :   % Fat = (4.95/Density)-4.5) x 100معادلة
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 :(Equations Specific) خاصة  معادلات -

قياسللات لسللمك طية الجلد لدى فئات  اصللة من الناس   

)مثلا البللللدنللللاء، طلاب الجللللامعللللة ،الأطفللللال، كبللللار السلللللللللللللن، 

نوع من الأنواع مميزات و عيوب، ال  اهللللذلو لكللللل  ،  وهكللللذا(

ق المعادلات  يتطب  الحرص علىالمهم عند استخدام أي من ا 

الملعلللللللادللللللللة   عللليل لم  بلنل لللللللت  اللتلي  بلتلللللللللك  شللللللللللللللبليل لللللللة  عليلنلللللللة  علللى 

 )استخرجت لهم(.

الخاصـــــــــــة بالأمريكان من الأصـــــــــــول    Shutteمعادلة مثل  

 الافريقية:

392.8 –%fat = (437.4 / Body Density)   

 

 ( :Skinfolds calipersأجهزة قياس سمك طية الجلد ) 

  
ً
تبعلللللا تتعلللللدد  الجللللللد و  طيلللللة  تتنوع أجهزة قيلللللاس سلللللللللللللملللللك 

فهنلاك المقيلاس    لتكلف  لا و دق  لا و الملادة المصلللللللللللللنوعلة من لا،

الأوروات  من عشلللللللللللللرة    يكلف أكثر  الر يص الثمن الللذي لا

البلاسلللتيك المقوى، و بالمقابل    المصلللنوع من  دولارات وأو ال

،  المخصلللللللللللللص للبحللث العلمي   المقيللاس العللالي الللدقللةهنللاك  

 .Harpendenمثل جهاز  

 

   الأكثر   المناطق
 
 الجلد:  طية سمك  قياس  عند  شيوعا

في الجسلللللللللللللم التي تسلللللللللللللتخلللللدم  المنلللللاطق  يوجلللللد العلللللديلللللد من 

 كمواقع لقياس سمك طية الجلد، لكن

 في الاسللللتعمال هي المناطق التالية
ً
هو    و كما  أكثرها شلللليوعا

 :موض  في الصور الموالية

 (.Chest) الصدر   منطقة  في الجلد  طية سمك (1

 العضــــــــــدية العضــــــــــلة  منطقة في  الجلد طية  ســــــــــمك (2

 .(Biceps)  الثنائية

1 -  

2 -  

3 -  

4 -  

5 -  

6 -  

7 -  

8 -  

9 -  

mm صور مناطق قياس ثنايا الجلد و   

كيفية قياسها. و   
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 .  (Triceps)  الرؤوس  الثلاثية العضدية العضلة  منطقة  في الجلد  طية سمك (3

 .  (Subscapularالكتف)  لوح  عظم تحت ما  منطقة  في الجلد  طية سمك (4

   .(Axilla) الابط تحت الجلد  طية سمك (5

 (.Suprailiacالحرقفي)  النتوء فوق  الجلد  طية سمك (6

 .  (Abdominalالبطن)  منطقة  في الجلد  طية سمك (7

 . (Thighالفخذ)  منطقة  في الجلد  طية سمك (8

 (.Calfللساق)  الإنسية  المنطقة  في الجلد  طية سمك (9

كما هناك مواقع أ رى كموقع فوق التجويف الحرقفي أو فوق الركبة أو تحت الذقن و غيرها تسللللللللللتعمل 

 حسب المعادلة المستعملة في تحديد نسبة الدهون في الجسم.

 

 :(Carter, 2002)ة من هيث كارترالنموذج الجسدي للأجسام البشري 14

 - كتيب التعليمات  -

 هللللللللللو نمللللللللللوذج يقلللللللللليم المكونللللللللللات الللللللللللثلاث لبنيللللللللللة الجسللللللللللم، حيللللللللللث يشللللللللللمل جسللللللللللتعماله عللللللللللدة ميللللللللللادين بيوطبيللللللللللة

كالصللللللللللليدلة والتغذيلللللللللللة والطلللللللللللب وكلللللللللللذلك الرياضلللللللللللة، كلللللللللللون أن معظلللللللللللم الرياضللللللللللليين يتميلللللللللللزون كتللللللللللللة دهنيلللللللللللة 

ضللللللللللعيفة، يخللللللللللرج تصللللللللللنيفهم عللللللللللن المؤشللللللللللرات الصللللللللللحية جلا فللللللللللي بعللللللللللض المواضلللللللللليع ذات المتغيللللللللللرات التللللللللللي لهللللللللللا 

علاقلللللللللة بالصلللللللللحة العاملللللللللة، أو فلللللللللي بعلللللللللض الإ تصاصلللللللللات أو الفئلللللللللات الرياضلللللللللية التلللللللللي لا يمثلللللللللل في لللللللللا الللللللللللوزن 

أو أو الأوزان الثقيلللللللللللللة فللللللللللللي رياضللللللللللللات  Archeryمثللللللللللللل رمللللللللللللي القللللللللللللوس والنشللللللللللللاب تقللللللللللللاء أو تصللللللللللللنيف، معيللللللللللللار جن

الللللللللللوزن الزائللللللللللد عامللللللللللل  طللللللللللر علللللللللللى أي بنيللللللللللة جسللللللللللمية  املللللللللللة أو نشللللللللللطة بفللللللللللوارق لكللللللللللن يبقلللللللللل  المصللللللللللارعة، 

 ضئيلة.

يللللللللللللتم اسلللللللللللللتخدام تقنيلللللللللللللة التنمللللللللللللليط الجسلللللللللللللدي لتقيللللللللللللليم شللللللللللللكل الجسلللللللللللللم وتكوينللللللللللللله. يلللللللللللللتم تعريلللللللللللللف اللللللللللللللنمط 

قيللللللللللللاس الكمللللللللللللي للشللللللللللللكل الحللللللللللللالي وتكللللللللللللوين الجسللللللللللللم البشللللللللللللري. يللللللللللللتم التعبيللللللللللللر عنلللللللللللله الجسللللللللللللدي علللللللللللللى أنلللللللللللله ال

بتصللللللللللللنيف مكللللللللللللون مللللللللللللن ثلاثللللللللللللة أرقللللللللللللام تمثللللللللللللل مكونللللللللللللات التشللللللللللللكل البللللللللللللاطني والميزومللللللللللللورفي والظللللللللللللاهري علللللللللللللى 

ا بللللللللللنفس الترت للللللللللب. جنللللللللللدومورفي هللللللللللو السللللللللللمنة النسللللللللللبية، م سللللللللللومورفي هللللللللللو القللللللللللوة العضلللللللللللية  التللللللللللوالي، دائمللللللللللً

هللللللللو الخطيللللللللة النسللللللللبية أو نحافللللللللة اللياقللللللللة البدنيللللللللة. علللللللللى سللللللللبيل المثللللللللال،  الهيكليللللللللة النسللللللللبية، و جكتومللللللللورفي

  للللللللذ  الطريقللللللللة ويللللللللتم قراءتلللللللله علللللللللى أنلللللللله ثلاثللللللللة،  مسللللللللة، اثنللللللللان. تعطللللللللي هللللللللذ   2-5-3يللللللللتم تسللللللللجيل التقيلللللللليم 

  2الأرقلللللللللللام حجلللللللللللم كلللللللللللل مكلللللللللللون ملللللللللللن المكونلللللللللللات الثلاثلللللللللللة. تعتيلللللللللللر التقييملللللللللللات عللللللللللللى كلللللللللللل مكلللللللللللون ملللللللللللن   جللللللللللللى 

  ومللللللللا فلللللللوق عاليللللللللة جللللللللدًا )كللللللللارتر وهيللللللللث، 7عاليللللللللة، و 7  جلللللللللى 5وملللللللن  متوسللللللللطة، 5جلللللللللى  3منخفضلللللللة، ومللللللللن 
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(. التصللللللللللللللنيف ظللللللللللللللاهري، يعتمللللللللللللللد علللللللللللللللى مفهللللللللللللللوم التفكللللللللللللللك الهندسلللللللللللللل ي للحجللللللللللللللم وينطبللللللللللللللق علللللللللللللللى كلللللللللللللللا 1990

 الجنسين من الطفولة جلى الشيخو ة.

طريقلللللللة هيلللللللث كلللللللارتر للتنمللللللليط الجسلللللللدي هلللللللي الأكثلللللللر اسلللللللتخدامًا اليلللللللوم. هنلللللللاك ثللللللللاث طلللللللرق للحصلللللللول عللللللللى 

 سدي.النمط الج

 ( طريقة القياسات البشرية، حيث يتم استخدام القياسات البشرية لتقدير المعيار1)

 النوع الجسدي.

 ( الطريقة الضوئية، حيث يتم ججراء التقييمات من صورة فوتوغرافية موحدة.2)

( الطريقللللللللللللللللللة الأنثروبومتريللللللللللللللللللة بالإضللللللللللللللللللافة جلللللللللللللللللللى التصللللللللللللللللللوير الضللللللللللللللللللو ي، والتللللللللللللللللللي تجمللللللللللللللللللع بللللللللللللللللللين القياسللللللللللللللللللات 3)

 جن ا طريقة المعيار. -من الصورة     ترية والتقييماتالأنثروبوم

نظللللللللللرًا لأن معظللللللللللم الأشللللللللللخاص لا تتللللللللللاح لهللللللللللم الفرصلللللللللللة ليصللللللللللبحوا مقيمللللللللللين معيللللللللللاريين باسللللللللللتخدام الصلللللللللللور 

الفوتوغرافيللللللللللللة، فقللللللللللللد أثبتللللللللللللت طريقللللللللللللة القياسللللللللللللات البشللللللللللللرية أن للللللللللللا الأكثللللللللللللر فائللللللللللللدة لمجموعللللللللللللة واسللللللللللللعة مللللللللللللن 

 التطبيقات.

 مقدمة:

مخصللللللللللص وهللللللللللو  ،الغلللللللللرض مللللللللللن هللللللللللذا الفصللللللللللل هللللللللللو تقللللللللللديم وصللللللللللف بسلللللللللليط لطريقللللللللللة القيللللللللللاس الجسللللللللللدي   

 لأولئك الذين يرغبون في تعلم "كيفية القيام بذلك".

لفهلللللللم التنمللللللليط الجسلللللللدي واسلللللللتخداماته وقيلللللللود ، يجلللللللب عللللللللى القلللللللارو الرجلللللللوع جللللللللى  للحصلللللللول عللللللللى أكملللللللل 

 (.1990)  التطوير والتطبيقات"، بقلم كارتر وهيث -"التنميط الجسدي  

 : طريقة النمط الجسدي الأنثروبومترية 14.1

 معدات القياسات البشرية

تشلللللللللللللتمل معلللللللللللللدات القياسلللللللللللللات البشلللللللللللللرية عللللللللللللللى مقيلللللللللللللاس الثبلللللللللللللات أو مقيلللللللللللللاس الارتفلللللللللللللاع والللللللللللللللوح الأملللللللللللللامي،  

ومقيلللللللللللاس اللللللللللللوزن، وفرجلللللللللللار منزللللللللللللق صلللللللللللغير، وشلللللللللللريط قيلللللللللللاس ملللللللللللرن ملللللللللللن الفلللللللللللولاذ أو الأليلللللللللللاف الزجاجيلللللللللللة، 

 وفرجار مطوي الجلد. الصغير

فرجلللللللللللار المنزللللللللللللق هلللللللللللو تعلللللللللللديل للفرجلللللللللللار القياسلللللللللللات البشلللللللللللرية القياسلللللللللللية أو الفرجلللللللللللار ملللللللللللن النلللللللللللوع اللللللللللللورني ال

 الخاص بالمهندس.
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سللللللللللم ويجللللللللللب أن يكللللللللللون قطللللللللللر  10لقيللللللللللاس دقيللللللللللق لعللللللللللروض اللقمتللللللللللين يجللللللللللب أن تمتللللللللللد فللللللللللروع الفرجللللللللللار جلللللللللللى 

 (. 1980سم )كارتر،   1.5الأطراف  

عللللللللى كاملللللللل نطلللللللاق  2جم/ملللللللم 10ضلللللللغوط قلللللللدرها  الجللللللللد فكلللللللوك راقيلللللللة تثانيلللللللايجلللللللب أن يكلللللللون للفرجلللللللار ذو 

 Slim Guide. ينللللللللتج الفرجللللللللار Holtainو Harpendenيوالللللللل ى بشللللللللدة باسللللللللتخدام مسللللللللاميك و  ،الفتحللللللللات

ا اسللللللللتخدام مسللللللللاميك لانللللللللج ولافاي للللللللت ا وأقللللللللل تكلفللللللللة. يمكللللللللن أيضللللللللً ولكللللللللن م يميلللللللللون  نتللللللللائج متطابقللللللللة تقريبللللللللً

 جلى جنتاج قراءات أعلى من المسماك الأ رى 

، Rosscraft( مللللللللن TOM Kit(. يمكللللللللن شللللللللراء المعللللللللدات الموالللللللل ى   للللللللا كمجموعللللللللة )1990)شللللللللميت وكللللللللارتر، 

 (.www.tep2000.com، أو  rosscraft@shaw.caساري، كندا )اليريد الإلكتروني:  

 

 

 القياس تقنيات  14.2

 هناك حاجة جلى عشرة أبعاد أنثروبومترية لحساب النمط الجسدي الأنثروبومترى: التمدد  

القاملللللللللة، كتللللللللللة الجسلللللللللم، أربلللللللللع طيلللللللللات جلديلللللللللة )ثلاثيلللللللللة اللللللللللرؤوس، تحلللللللللت الكتلللللللللف، فلللللللللوق الشلللللللللوكة، ال جلللللللللل 

الإنسلللللللللل ي(، عرضللللللللللان للعظللللللللللم )عظللللللللللم العضللللللللللد واللقمتللللللللللان وعظللللللللللم الفخللللللللللذ(، ومحيطللللللللللان للأطللللللللللراف )الللللللللللذراع 

(. وتلللللللللللللرد تفاصلللللللللللللليل 1990مثنيلللللللللللللة ومتلللللللللللللوترة، السلللللللللللللاق(. الأوصللللللللللللللاف التاليلللللللللللللة مقتبسلللللللللللللة ملللللللللللللن كللللللللللللللارتر وهيلللللللللللللث )

(، دوكيللللللللللت وكللللللللللارتر 1999(، روس وكللللللللللار وكللللللللللارتر )1996(، كللللللللللارتر )1991ارفيللللللللللل جللللللللللونز )جضللللللللللافية فللللللللللي روس وم

 ISAK (2001.)( ودليل 2001)

 

القامللللللللللة )الارتفلللللللللللاع(. ملللللللللل  وذة مقابلللللللللللل مقيللللللللللاس الارتفلللللللللللاع أو مقيللللللللللاس الثبلللللللللللات.  للللللللللذ الارتفلللللللللللاع مللللللللللع وقلللللللللللوف    

الأرداف الشللللللللخص بشللللللللكل مسللللللللتقيم، علللللللللى جللللللللدار مسلللللللللتقيم أو مقيللللللللاس ثبللللللللات، ولمللللللللس الحللللللللائط بلللللللللالكعبين و 

 والظهر.

قللللللللللم بتوجيلللللللللله الللللللللللرأس فللللللللللي مسللللللللللتوى فرانكفللللللللللورت )الحافللللللللللة العلويللللللللللة لفتحللللللللللة الأذن والحللللللللللد السللللللللللفلي لمحجللللللللللر 

 العين على  ط أفقي(، والكعبين معًا. جرشاد هذا الموضوع لتمتد جلى الأعلى وإلى

  ذ نفسا كاملا واحبسه. قم بخفض اللوح الأمامي حتى يلامس قمة الرأس بقوة.

http://www.tep2000.com/
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)الللللللللوزن(. يقللللللللف الشللللللللخص، الللللللللذي يرتللللللللدي الحللللللللد الأدنلللللللل  مللللللللن الملابللللللللس، فللللللللي وسللللللللط منصللللللللة كتلللللللللة الجسللللللللم   

 المقياس. سجل الوزن لأقرب عشر من الكيلو جرام. يتم ججراء تصحيح للملابس بحيث

 يتم استخدام الوزن العاري في الحسابات اللاحقة.

والسلللللللللبابة فلللللللللي اليلللللللللد طيلللللللللات الجللللللللللد. ارفلللللللللع طيلللللللللة ملللللللللن الجللللللللللد والأنسلللللللللجة تحلللللللللت الجللللللللللد بقلللللللللوة بلللللللللين الإ  لللللللللام    

ال سلللللللللرى وبعيلللللللللدًا علللللللللن العضللللللللللات الأساسلللللللللية فلللللللللي الموقلللللللللع المحلللللللللدد. قلللللللللم بتطبيلللللللللق حافلللللللللة الأللللللللللواح عللللللللللى فلللللللللروع 

سللللللللللم أسللللللللللفل أصللللللللللابع اليللللللللللد ال سللللللللللرى واسللللللللللمح لهللللللللللم بممارسللللللللللة ضللللللللللغطهم الكامللللللللللل قبللللللللللل  1الفرجللللللللللار بمقللللللللللدار 

سلللللللم. يقلللللللف قللللللراءة سلللللللمك الطيلللللللة بمقلللللللدار ثلللللللان تين.  للللللذ جميلللللللع ثنيلللللللات الجللللللللد عللللللللى الجانللللللب الأيملللللللن ملللللللن الج

 الشخص مستر يًا، باستثناء ثنية جلد الساق، والتي يتم التقاطها أثناء جلوس الشخص.

ثلاثيللللللة الللللللرؤوس ثنيللللللة الجلللللللد. مللللللع تعليللللللق ذراع الشللللللخص بشللللللكل غيللللللر محكللللللم فللللللي الوضللللللع التشللللللري ي، ارفللللللع   

طيللللللة فللللللي الجللللللزء الخلفللللللي مللللللن الللللللذراع عنللللللد مسللللللتوى منتصللللللف الطريللللللق علللللللى الخللللللط الللللللذي يللللللربط بللللللين الأ للللللرم 

 عمليات الزج.و 

ثنيللللللة الجلللللللد تحللللللت الكتللللللف. ارفللللللع ثنيللللللة الجلللللللد تحللللللت الكتللللللف علللللللى  للللللط مللللللن الزاويللللللة السللللللفلية للكتللللللف فللللللي   

 درجة. 45اتجا  مائل للأسفل وأفقيًا عند 

سللللللللللم )حسللللللللللب حجللللللللللم الموضللللللللللوع( فللللللللللوق العمللللللللللود  7-5ثنيللللللللللة الجلللللللللللد فللللللللللوق الشللللللللللوكة. ارفللللللللللع الطيللللللللللة بمقللللللللللدار   

الفقللللللللري الحرقفللللللللي العلللللللللوي الأمللللللللامي علللللللللى  للللللللط يصللللللللل جلللللللللى الحللللللللدود الإبطيللللللللة الأماميللللللللة وعلللللللللى  للللللللط قطللللللللري 

درجللللللللة. )كانللللللللت هلللللللللذ  الطيللللللللة الجلديللللللللة تسللللللللمى سللللللللابقًا فللللللللوق السلللللللللبيل، أو  45يتجلللللللله للأسللللللللفل ووسللللللللطيًا عنللللللللد 

الأملللللللامي. وقلللللللد تلللللللم تغييلللللللر الاسلللللللم لتمييزهلللللللا علللللللن الطيلللللللات الجلديلللللللة الأ لللللللرى التلللللللي تسلللللللمى "فلللللللوق فلللللللوق السلللللللبيل 

 السبيل"، ولكن تم أ ذها في مواقع مختلفة(.

ثنيلللللللللة جللللللللللد ال جلللللللللل الوسلللللللللط . ارفلللللللللع ثنيلللللللللة الجللللللللللد العموديلللللللللة عللللللللللى الجانلللللللللب الأوسلللللللللط ملللللللللن السلللللللللاق، عنلللللللللد   

 مستوى الحد الأقص ى لمحيط الساق.

، صلللللللللحيح. العلللللللللرض بللللللللين اللقيملللللللللة الإنسلللللللللية والجانبيلللللللللة لعظلللللللللم العضلللللللللد، عللللللللرض اللقمتلللللللللين لعظلللللللللم العضلللللللللد  

ا  90ملللللللع ثنلللللللي الكتلللللللف والمرفلللللللق جللللللللى 
ً
ا. ضلللللللع ضلللللللغط درجلللللللة. ضلللللللع الفرجلللللللار بزاويلللللللة تنصلللللللف زاويلللللللة الكلللللللوع تقريبلللللللً

 قويًا على العارضتين من أجل ضغط الأنسجة تحت الجلد.

 في الزاوية اليمنى.  عرض اللقمتين لعظم الفخذ، صحيح. مقعد هذا الموضوع مع ثني الركبة  

قيللللللللللللاس أكيللللللللللللر مسللللللللللللافة بللللللللللللين اللقيمللللللللللللة الجانبيللللللللللللة والوسللللللللللللط  لعظللللللللللللم الفخللللللللللللذ مللللللللللللع الضللللللللللللغط الثابللللللللللللت علللللللللللللى 

 العارضتين من أجل ضغط الأنسجة تحت الجلد.
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درجلللللللة  90محللللللليط اللللللللذراع العللللللللوي، الكلللللللوع مثنلللللللي ومتلللللللوتر، عللللللللى اليملللللللين. يقلللللللوم الشلللللللخص بثنلللللللي الكتلللللللف جللللللللى 

بض عضللللللللللات المرفلللللللللق والباسلللللللللطات جللللللللللى الحلللللللللد الأقصللللللللل ى.  لللللللللذ درجلللللللللة، ويقلللللللللبض اليلللللللللد، ويقللللللللل  45والكلللللللللوع جللللللللللى 

 القياس عند أكير محيط للذراع.

. ضللللللللللع الشللللللللللريط حللللللللللول ربلللللللللللة   
ً
محلللللللللليط ال جللللللللللل، صللللللللللحيح. يقللللللللللف الموضللللللللللوع مللللللللللع قدميلللللللللله متباعللللللللللدتين قللللللللللليلا

 الساق وقم بقياس الحد الأقص ى للمحيط.

م، وطيلللللللات الجلللللللد جللللللللى أقلللللللرب ملللللل  0.5اقللللللرأ القاملللللللة والمقاسللللللات جللللللللى أقللللللرب ملللللللم، وأقطللللللار اللقمتلللللللين جلللللللى أقلللللللرب   

 مم على الفرجار الأ رى. 0.5( أو Harpendenمم )فرجار   0.1

تقليللللللللللديًا، بالنسللللللللللبة للللللللللللنمط الجسللللللللللدي الأنثروبومتريللللللللللة، تللللللللللم اسللللللللللتخدام العللللللللللرض والأبعللللللللللاد الأكيللللللللللر لليمللللللللللين   

 وال سار. عندما يكون ذلك ممكنا ينبغي أن يتم ذلك للتقييم الفردي. ومع ذلك، بشكل كبير

ي الدراسللللللللات الاستقصللللللللائية باتخللللللللاذ جميللللللللع التللللللللدابير )بمللللللللا فللللللللي ذلللللللللك ثنيللللللللات الجلللللللللد( علللللللللى الجانللللللللب يوالللللللل ى فلللللللل 

الأيملللللللللن. وينبغلللللللللي لأ صلللللللللا ي القياسللللللللللات البشلللللللللرية وضلللللللللع علاملللللللللات علللللللللللى المواقلللللللللع وتكلللللللللرار التسلسلللللللللل الكامللللللللللل 

الحسلللللللابات، ينبغلللللللي أن يكلللللللون متوسلللللللط القياسلللللللات المكلللللللررة. للحصلللللللول عللللللللى قللللللليم   ملللللللرة ثانيلللللللة. لمزيلللللللد ملللللللن

ثوقيلللللللة، يجلللللللب عللللللللى القلللللللائمين بالقيلللللللاس علللللللديمي الخيلللللللرة نسلللللللبيًا ججلللللللراء قياسلللللللات ثلاثيلللللللة واسلللللللتخدام أكثلللللللر مو 

 القيمة المتوسطة.

 : موثوقية القياسات  14.3

يللللللللللتم فقللللللللللدان مزايللللللللللا القياسللللللللللات البشللللللللللرية مللللللللللا لللللللللللم تكللللللللللن القياسللللللللللات دقيقللللللللللة وموثوقللللللللللة )أي دقيقللللللللللة(. مللللللللللن   

الللللللللللللرغم مللللللللللللن أن القياسللللللللللللات  الضللللللللللللروري تعلللللللللللللم تقنيللللللللللللات القيللللللللللللاس الدقيقللللللللللللة والحسللللللللللللابات الدقيقللللللللللللة. علللللللللللللى

البشلللللللرية تبلللللللدو سلللللللهلة للوهللللللللة الأوللللللللى بالنسلللللللبة للباحلللللللث المبتلللللللدو، جلا أن الحصلللللللول عللللللللى مسلللللللتوى علللللللالٍ ملللللللن 

 المهارة والموثوقية يتطلب تدريبًا وفقًا لمعايير القياسات البشرية وممارسة كبيرة.

ججللللللللراء موضللللللللو ي، كلللللللارتر هللللللللو -عللللللللى الللللللللرغم مللللللللن أن حسلللللللاب الللللللللنمط الجسللللللللدي للقياسلللللللات البشللللللللرية لهيللللللللث  

فلللللللإن صلللللللحة التصلللللللنيف تعتملللللللد عللللللللى موثوقيلللللللة القياسلللللللات المسلللللللتخدمة. يجلللللللب عللللللللى المحققلللللللين الإبللللللللاغ علللللللن 

 موثوقية الا تبار وإعادة الا تبار للقياسات. في مقارنات توز عات اثنين من التدابير المستقلة

منلللللللتج بيرسلللللللون  فلللللللي نفلللللللس المواضللللللليع، لا ينبغلللللللي أن تختللللللللف الوسلللللللائل بشلللللللكل كبيلللللللر، ويجلللللللب أن تكلللللللون لحظلللللللة

r  جعلللللللادة ا تبلللللللار تبللللللللغ -. عللللللللى وجللللللله التحديلللللللد، يجلللللللب أن يكلللللللون للطلللللللول واللللللللوزن قللللللليم ا تبلللللللار0.90أعللللللللى ملللللللن

r = 0.98 الش يء. محيط 
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 0.98و 0.90بلللللللللللين  r. بالنسلللللللللللبة لثنيلللللللللللات الجللللللللللللد فلللللللللللإن قيملللللللللللة 0.98و 0.92بلللللللللللين  rويجلللللللللللب أن تكلللللللللللون الأقطلللللللللللار 

لمللللللللاء القياسللللللللات البشللللللللرية الخطلللللللل  الفنللللللللي فللللللللي تعتيللللللللر معقولللللللللة. فللللللللي الوقللللللللت الحللللللللالي، يسللللللللتخدم العديللللللللد مللللللللن ع

 (.TEMالقياس )

هلللللللو الجلللللللذر التربيفلللللللي لمجملللللللوع الا تلافلللللللات  TEMتقيللللللليم اتسلللللللاق أو دقلللللللة جهلللللللاز القيلللللللاس عللللللللى متغيلللللللر معلللللللين. 

 ,Cameron, 1984بلللللللين المقياسلللللللين واحلللللللد واثنلللللللين تربيلللللللع، مقسلللللللومًا عللللللللى ضلللللللعف علللللللدد الأشلللللللخاص )

Norton and Olds, 1996 يلللللوفر .)TEM  .تقلللللديرًا لخطللللل  القيلللللاس الموجلللللود فلللللي وحلللللدات قيلللللاس المتغيلللللر

. يمكللللللللللن تحويللللللللللل TEMمللللللللللن  -/ تشللللللللللير هللللللللللذ  القيمللللللللللة جلللللللللللى أن ثل للللللللللي الوقللللللللللت يجللللللللللب أن يلللللللللل تي القيللللللللللاس ضللللللللللمن  

TEM  جلللللللللى نسلللللللللبة مئويلللللللللة ملللللللللن متوسلللللللللط ججملللللللللالي علللللللللدد المقلللللللللاي س )المتوسلللللللللط الكبيلللللللللر(. وهلللللللللذا يسلللللللللمح بلللللللللإجراء

لثنيللللللللات الجلللللللللد  TEMمقارنللللللللات بللللللللين التللللللللدابير أو لمجموعللللللللات مللللللللن المتغيللللللللرات. بشللللللللكل عللللللللام، يجللللللللب أن يكللللللللون 

 ت هي كما يلي:%، والمعادلا 0.5%، وللارتفاع حوالي 1%، وذلك للعرض والأبعاد  5حوالي 

𝑇𝐸𝑀 =  (∑𝑑2 2𝑛⁄ )0.5  ;  

𝑎𝑛𝑑 %𝑇𝐸𝑀 =  100 (𝑇𝐸𝑀/𝑔𝑟𝑎𝑛𝑑 𝑚𝑒𝑎𝑛)  

 

 : حساب النمط الجسدي الأنثروبومترية 14.4

 هناك طريقتان لحساب النمط الجسدي الأنثروبومترية.    

 )أ( أد ل البيانات في نموذج تصنيف النوع الجسدي.

 شتقة من نموذج التصنيف.)ب( أد ل البيانات في المعادلات الم

. الشللللللللللكلان 
ً
همللللللللللا أمثلللللللللللة علللللللللللى العمليللللللللللات الحسللللللللللابية  2و 1سلللللللللل تم وصللللللللللف اسللللللللللتخدام نمللللللللللوذج التقيلللللللللليم أولا

 باسلللللللللللتخدام نملللللللللللوذج التصلللللللللللنيف. وملللللللللللن المفتلللللللللللرض أن القياسلللللللللللات قلللللللللللد تلللللللللللم تسلللللللللللجيلها عللللللللللللى موقلللللللللللع مناسلللللللللللب

تصللللللللنيف. ويللللللللرد نمللللللللوذج التسللللللللجيل والقلللللللليم المتوسللللللللطة أو المتوسللللللللطة المحسللللللللوبة قبللللللللل النقللللللللل جلللللللللى نمللللللللوذج ال

 .3نموذج تصنيف فارغ في الشكل 

 أ. نموذج تصنيف هيث كارتر للنمط الجسدي 

 ( قم بتسجيل بيانات التعريف ذات الصلة في القسم العلوي من نموذج التصنيف.1)

 (5-2تصنيف التشو  الدا لي )الخطوات 

 ( سجل القياسات لكل من طيات الجلد الأربعة.2)
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الجللللللللد ثلاثيلللللللة اللللللللرؤوس، تحلللللللت الكتلللللللف، وفلللللللوق الشلللللللوكة؛ سلللللللجل المبللللللللغ فلللللللي المربلللللللع المقابلللللللل  ( جملللللللع ثنيلللللللات3)

 /ارتفاع بالسم(.170.18. قم بتصحيح الارتفاع بضرب هذا المجموع في )SUM3 SKINFOLDSلل 

جللللللللى اليمللللللللين. تلللللللتم قللللللللراءة الجللللللللدول  SUM3 SKINFOLDS( ضلللللللع دائللللللللرة حلللللللول أقللللللللرب قيملللللللة فللللللللي جلللللللدول 4)

ا ملللللللن الأدنللللللل  جللللللللى ا ملللللللن ال سلللللللار جللللللللى اليملللللللين فلللللللي الصلللللللفوف. يلللللللوفر "الحلللللللد  عموديلللللللً الأعللللللللى فلللللللي الأعملللللللدة، وأفقيلللللللً

الأدنلللللللل " و"الحللللللللد الأعلللللللللى" فللللللللي الصللللللللفوف حللللللللدودًا دقيقللللللللة لكللللللللل عمللللللللود. يللللللللتم وضللللللللع دائللللللللرة حللللللللول هللللللللذ  القلللللللليم 

 مم من الحد. 1ضمن    SUM3 SKINFOLDSفقط عندما تكون 

 ف "نقطة المنتصف".في معظم الحالات، ضع دائرة حول القيمة الموجودة في الص 

( فلللللللي صلللللللف الإنلللللللدومورفي ضلللللللع دائلللللللرة حلللللللول القيملللللللة الموجلللللللودة أسلللللللفل العملللللللود مباشلللللللرة للقيملللللللة المحاطللللللللة 5)

 ( أعلا .4بدائرة في الرقم )

 (10-6تصنيف الميزومورفي )الخطوات  

وعلللللللللللللللرض عظلللللللللللللللم العضلللللللللللللللد وعظلللللللللللللللم الفخلللللللللللللللذ فلللللللللللللللي المربعلللللللللللللللات المناسلللللللللللللللبة. قلللللللللللللللم بلللللللللللللللإجراء  القاملللللللللللللللة( سلللللللللللللللجل 6)

للللللللللد قبللللللللللل تسلللللللللجيل محللللللللليط العضللللللللللة ذات الرأسللللللللللين والسلللللللللاق. )تصلللللللللحيح ثنيللللللللللات التصلللللللللحيحات لثنيلللللللللات الج

. اطلللللللرح 10الجللللللللد: قلللللللم بتحويلللللللل ثنيلللللللات جللللللللد العضللللللللة ثلاثيلللللللة اللللللللرؤوس جللللللللى سلللللللم علللللللن طريلللللللق القسلللللللمة عللللللللى 

ثنيللللللة جللللللللد العضلللللللة ثلاثيلللللللة اللللللللرؤوس المحولللللللة ملللللللن محللللللليط العضلللللللة ذات الرأسلللللللين. قلللللللم بتحويللللللل ثنيلللللللة جللللللللد 

 لة الساق.(الساق جلى سم، واطرح من محيط رب

( فللللللي صللللللف الارتفللللللاع مباشللللللرة علللللللى يمللللللين القيمللللللة المسللللللجلة، ضللللللع دائللللللرة حللللللول قيمللللللة الارتفللللللاع الأقللللللرب جلللللللى 7)

 الارتفاع المقاس للموضوع. )ملاحظة: اعتير صف الارتفاع بمثابة مقياس مستمر.(

( لكلللللللل علللللللرض ومقلللللللاس عظملللللللي، ضلللللللع دائلللللللرة حلللللللول اللللللللرقم الأقلللللللرب للقيملللللللة المقاسلللللللة فلللللللي الصلللللللف المناسلللللللب. 8)

ملاحظلللللللة: ضللللللللع دائلللللللرة حللللللللول القيملللللللة السللللللللفلية جذا كلللللللان القيللللللللاس يقلللللللع فللللللللي منتصلللللللف الطريللللللللق بلللللللين قيمتللللللللين. )

 هذا

 يتم استخدام الإجراء المحافظ لأنه يتم تسجيل أكير مقاسات العرض.(

( تعامللللللللللل فقللللللللللط ملللللللللللع الأعمللللللللللدة، وللللللللللل س القللللللللللليم العدديللللللللللة للإجللللللللللراءين أدنلللللللللللا . أوجللللللللللد متوسللللللللللط الانحلللللللللللراف 9)

 روض والأحجام عن القيمة المحاطة بدائرة في عمود الارتفاع كما يلي:للقيم المحاطة بدائرة للع

)أ( انحرافلللللللللات العملللللللللود جللللللللللى يملللللللللين عملللللللللود الارتفلللللللللاع هللللللللللي انحرافلللللللللات جيجابيلللللللللة. الانحرافلللللللللات جللللللللللى ال سلللللللللار هللللللللللي 

 انحرافات سلبية. )القيم المحاطة بدائرة مباشرة أسفل عمود الارتفاع لها انحرافات قدرها
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 صفر ويتم تجاهلها.(

 استخدم هذ  الصيغة:ب(  Dب( احسب المجموع الجيري للانحرافات ))

mesomorphy = (D/8) + 4.0. 

 قم بتقريب القيمة التي تم الحصول علي ا من الميزومورفي جلى أقرب نصف ) ( وحدة تصنيف. 

التلللللللللي تلللللللللم الحصلللللللللول علي لللللللللا فلللللللللي  ( فلللللللللي صلللللللللف الميزوملللللللللورفي، ضلللللللللع دائلللللللللرة حلللللللللول أقلللللللللرب قيملللللللللة للميزوملللللللللورفي10)

ا بلللللللين نقطتلللللللي تصللللللنيف، فضلللللللع دائلللللللرة حلللللللول القيملللللللة  9الللللللرقم  أعللللللللا . )جذا كانلللللللت النقطلللللللة فللللللي المنتصلللللللف تماملللللللً

 يحمي من التصنيفات المتطرفة الزائفة.( 4في الصف. وهذا الانحدار المحافظ نحو  4الأقرب جلى 

 (.14-11تصنيف ظاهري الشكل )الخطوات  

 ( سجل الوزن )كجم(.11)

فلللللللللللي المربلللللللللللع  HWR(. سلللللللللللجل HWR( احصلللللللللللل عللللللللللللى الارتفلللللللللللاع مقسلللللللللللومًا عللللللللللللى الجلللللللللللذر التكعي لللللللللللي لللللللللللللوزن )12)

 المناسب.

 ( أعلا (.4جلى اليمين. )أنظر الملاحظة في رقم )  HWR( ضع دائرة حول أقرب قيمة في جدول 13)

 HWR( فلللللللللللي صللللللللللللف الشللللللللللللكل الخلللللللللللاريي، ضللللللللللللع دائللللللللللللرة حلللللللللللول قيمللللللللللللة الشللللللللللللكل الخلللللللللللاريي مباشللللللللللللرة أسللللللللللللفل 14)

 طة بدائرة.المحا

( انتقلللللللللللل جللللللللللللى القسلللللللللللم السلللللللللللفلي مللللللللللللن نملللللللللللوذج التقيللللللللللليم. فلللللللللللي صللللللللللللف اللللللللللللنمط الجسلللللللللللدي البشلللللللللللري، قللللللللللللم 15)

 .Ectomorphyو  Mesomorphyو  Endomorphyبتسجيل التصنيفات المحاطة بدائرة لل 

 ( قم بتوقيع اسمك على يمين التقييم المسجل.16)

 ائية جلى حد ما.بيانات التعريف في القسم العلوي من نموذج التصنيف عشو   

 ويجوز للمحققين تغييرها لتناسب أغراضهم.
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 HEATH & CARTER SOMATOTYPINGيث وكارترهطريقة م حسب بطاقة تقييم بنية الجس: 4الشكل 
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 HEATH & CARTER SOMATOCHARTقة هيث وكارتر طريبنية الجسم حسب   تنميطخارطة : 5الشكل 
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 : مثال تطبيق لملء بطاقة تنميط بنية الجسم. 25صورة 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 
 

 
 إسم النمط

Somatotype 

 مكون السمنة 

Endomorphy (Endo.) 

 مكون العضلية 

Mesomorphy (Meso.) 

 مكون النحاقة

Ectomorphy (Ecto.) 

1 
 السمين المتوازن 

BALA NCED ENDOMORPH 

 

 الغالب

 

 

وحدة من  2\1مساو/يقارب بـ

 النحافة

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 من العضلية

2 

 السمين العضلي

MESOMORPHIC 

ENDOMORPH 

 أكبر المسيطر 

 

 أصغر

 

3 

 عضلي-سمين أو سمين-عضلي

MESOMORPH- 

ENDOMORPH 

Or 

ENDOMORPH- 

MESOMORPH 

 

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 من العضلية

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 من النحافة 

 

 أصغر

 

4 

 العضلي السمين 

ENDOMORPHIC- 

MESOMORPH 

(ENDO-MESOMORPH) 

 

 أكبر من النحافة

 

 المسيطر 

 

 أقل من السمنة 

5 
 العضلي المتوازن 

BALA NCED MESOMORPH 

منخفض مساو/يقارب  

 وحدة 2\1بـ

 من النحافة 

 

 المسيطر 

منخفض مساو/يقارب  

 وحدة 2\1بـ

 من السمنة

6 

 العضلي النحيف 

ECTOMORPHIC 

MESOMORPH 

(ECTO-MESOMORPH) 

 

 أقل من النحافة 

 

 المسيطر 

 

 أكبر من السمنة

 أقل  نحيف أو نحيف عضلي -عضلي 7
 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ
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MESOMORPH-

ECTOMORPH 

Or 

ECTOMORPH- 

MESOMORPH 

 من العضلية من النحافة 

8 

 النحيف العضلي 

MESOMORPHIC-

ECTOMORPH 

(MESO-ECTOMORPH) 

 

 

 

 أقل من العضلية 

 

 

 أكبر من السمنة

 

 

 المسيطر 

9 
 النحيف المتوازن 

BALANCED ECTOMORPH 

  2\1قليل: مساو/يقارب بـ

 وحدة

 العضليةمن 

 قليل:

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 من السمنة

 

 المسيطر 

10 

 النحيف السمين 

ENDOMORPHIC- 

ECTOMORPH 

(ENDO-ECTOMORPH) 

 

 العضلية أكبر من

 

 السمنة  أقل من

 

 المسيطر 

11 

 نحيف أو نحيف سمين -سمين

ECTOMORPH- 

ENDOMORPH 

Or 

ENDOMORPH- 

ECTOMORPH 

 

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 النحافة من 

 أقل 

 

 وحدة 2\1مساو/يقارب بـ

 السمنة

12 

 السمين النحيف 

ECTOMORPHIC- 

ENDOMORPH 

(ECTO-ENDOMORPH) 

 العضلية أكبر من أقل من النحافة  المسيطر 
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13 

 

 المركزي 

 (4أو  3، 2)يتكون من الوحدات 

CENTRAL 

 

 لا فرق 

 

 لا فرق 

 

 لا فرق 

 

الأساســـــــــــية  كونـــــــــــاتمـــــــــــن الم ( المشـــــــــــتقة13عشـــــــــــر ) الثلاثـــــــــــةالجســـــــــــم : أصـــــــــــناف أنمـــــــــــاط بنيـــــــــــة 7جـــــــــــدول 

 .1990الثلاثة )السمنة، العضلية، النحافة( لهيث وكارتر، 

 تتلخص الفئات السابقة تحت الأنماط الأساسية التالية:

ظللللللللللللللاهري الشللللللللللللللكل متللللللللللللللوازن: ظللللللللللللللاهري البنيللللللللللللللة هللللللللللللللو السللللللللللللللائد، والظللللللللللللللاهري الللللللللللللللدا لي والميزومللللللللللللللورفي  -

 متساويان )أو لا يختلفان ب كثر من نصف وحدة(.

 ظاهري الشكل دا لي الشكل: ظاهري البنية هو السائد والدا لي أكير من الميزومورفي. -

لا يختلفللللللللللان بلللللللللل كثر مللللللللللن ظللللللللللاهري البنيللللللللللة: جنللللللللللدومورفي وظللللللللللاهري البنيللللللللللة متسللللللللللاويان )أو -جنللللللللللدومورف -

 نصف وحدة(، والميزومورفي أقل.

 ظاهري الشكل: باطني الشكل هو السائد، وظاهري الشكل أكير من الميزومورفي. -

 جلى أربع فئات أكير: 13يمكن تبسيط الفئات الل و 

 المركزي: لا يختلف أي مكون ب كثر من وحدة عن الوحدتين الأ ريين. .1

، وم سلللللللللومورفي وإكتوملللللللللورفي أقلللللللللل بمقلللللللللدار أكثلللللللللر ملللللللللن نصلللللللللف جنلللللللللدومورف: جنلللللللللدومورفي هلللللللللو السلللللللللائد .2

 وحدة.

 الميزومورف: الميزومورفي هو السائد، والإندومورفي والظاهري أقل بمقدار نصف وحدة. .3

ظلللللللللاهري البنيلللللللللة: ظلللللللللاهري البنيلللللللللة هلللللللللو السلللللللللائد، ودا للللللللللي الشلللللللللكل ومتوسلللللللللط البنيلللللللللة أقلللللللللل بمقلللللللللدار  .4

 أكثر من نصف وحدة.

 قياس بنية الجسم:المعادلات المشتقة من مختلف طرق   15

 

 : للجسمحساب الكثافة  15.1

 .الجسم  نية الجسمية عن طريق كثافةبالهدف: تحديد ال
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 الطرق:

 يجب أن يحضر الشخص جلى المختير بعد عدة ساعات من تناول الطعام. و عتير لباس السباحة .1

 المناسب هو أنسب ملابس السباحة.

 . 3يجب تسجيل الطول وكتلة الجسم والعمر باستخدام الطرق المحددة في عملي  .2

 تحديد كثافة الجسم الكلية.  .3

 جلى أحواض السباحة.     زانات مصممة حسب الطلبمن    التسهيلاتتتنوع 

 فيما يلي الخطوط العريضة للإجراءات الرئ سية:

 المعادلات المشتقة من قياسات طبات ثنايا الجلد:

معادلة حسللللب عدد    100بتعدى عدد المعادلات المشللللتقة من قياسللللات طيات ثنايا الجلد جلى أكثر من  

الثنايا المسلللللللللللللتعملة، وحسلللللللللللللب الفترات العمرة المدروسلللللللللللللة، كما أن دق  ا تتفاوت بحسلللللللللللللب نمط حياة  

 الأشخاص.

Parizkova (1978) – ten sites 
 

%Fat = 39.572 log Σ10 – 61.25 (females 17–45 y.) 
%Fat = 22.320 log Σ10 – 29.00 (males 17–45 y.) 

 

 بحيث

X = Σ10 skinfolds as specified (mm). 

 

Durnin and Womersley (1974) – four sites 
 

body density = 1.1610 – 0.0632 LogΣ4 (men) 
body density = 1.1581 – 0.0720 LogΣ4 (women) 

body density = 1.1533 – 0.0643 LogΣ4 (boys) 
body density = 1.1369 – 0.0598 LogΣ4 (girls) 

 

%F (Siri, 1956) = [(4.95 / Body Density) – 4.5] × 100 
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where Σ4 = Σ4 skinfolds as specified (mm) 

 

Jackson and Pollock (1978) – three sites (males) 

body density of males = 1.1093800 – 0.0008267 (Σ3M) + 0.0000016 (Σ3M)2 – 0.0002574 

(age y) 

 

Peterson et al. (2003) – four sites 

For men: 

%Fat = 20.94878 + (age × 0.1166) – (Ht × 0.11666) + (Σ4 × 0.42696)– (Σ42 × 

0.00159) 

 

For women: 

%Fat = 22.18945 + (age × 0.06368) + (BMI × 0.60404) – (Ht × 0.14520) 

+ (Σ4 × 0.30919) – (Σ42 × 0.00099562) 

 

 بحيث:

Ht is in cm and Σ4 = the sum of skinfolds as specified. 

 

Jackson et al. (1980) – three sites (females) 

body density of females = 1.099421 – 0.0009929 (Σ3F) + 0.0000023 (Σ3F)2 – 0.0001392 

(age y) 

 

%F (Siri, 1956) = [(4.95 / Body Density) – 4.5]×100 

where Σ3M = Σ3 skinfolds (mm) as specified for males 

 Σ3F = Σ3 skinfolds (mm) as specified for females. 

 

Jackson and Pollock (1978) – seven sites 

body density of males = 1.112 – 0.00043499 (Σ7) + 0.00000055 (Σ7)2 – 0.00028826 (age y) 
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Jackson et al. (1980) – seven sites 

 

body density of females = 1.097 – 0.00046971 (Σ7) + 0.00000056 (Σ7)2 

– 0.00012828 (age y) 

%F (Siri, 1956) = [(4.95 / Body Density) – 4.5]×100 

 

 بحيث:

 Σ7 = Σ7 skinfolds as specified (mm) 

Peterson 

et al . 

(2003 ) 

Peterson 

et al . 

(2003 ) 

Durnin and 

Womersley 

(1974 ) 

Jackson 

and 

Pollock 

(1978 ) 

Jackson 

et al . 

(1980 ) 

Jackson 

and 

Pollock 

(1978 

Jackson 

et al . 

(1980 ) 

Parizkova 

(1978 ) 

Reference 

Σ4 Σ4 Σ4 Σ7 Σ7 Σ3 Σ3 Σ10 Sum of skinfolds 

female male M & F male female male female M & F Population 

*        BMI 

* *  * * * *  Age (y) 

* *       Height (cm) 

        Skinfold Site 

       * Cheek 

       * Chin 

   * * *  * Pectoral (chest 1) 

   * *    Axilla (midaxillary) 

       * Chest 2 

       * Iliocristale 

       * Abdomen 

   * * *   Abdominal 

* * *      Iliac Crest 

   * *  *  Suprailium 

* * * * *   * Subscapular 

* * * * *  * * Triceps 

  *      Biceps 

       * Patella 

* *  * * * *  Mid-thigh 

       * Proximal calf 

*Referred to as ‘suprailiac’ by Durnin and Womersley (1974) and ‘iliocristale’ by Parizkova  (1978 .)  
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   :fat free mass index (FFMI)الشحوم مؤشر الكتلة الخالية من   15.1.1

م معاملي خد 
الطبيفي الذي يمكن ضللللللللمن النطاق  العضلللللللللية للرياضلللللللل ي  كتلة  لتقييم ما جذا كانت ال FFMI سللللللللت 

  .أو ما جذا كان يتجاوز ما يمكن توقعه بشكل معقول دون مساعدة دوائية ،بلوغه

( و ستخدم  1995دراسة كوري وآ رون )الطول )م([ على بيانات من    -  1.8  )  6.1عامل التصحي ي ]يعتمد الم

 .فقط في الحسابات الخاصة بالذكور 

 أد ل قيم الطول والكتلة ونسبة الدهون في المعادلة التالية:

 

 

𝑭𝑭𝑴𝑰 = [𝑴𝒂𝒔𝒔 (𝒌𝒈) ×  [(𝟏𝟎𝟎 –  %𝒇𝒂𝒕)/𝟏𝟎𝟎))  +  𝟔. 𝟏 ×  (𝟏. 𝟖 –  𝑯𝒆𝒊𝒈𝒉𝒕 (𝒎)] ∕ 𝑯𝒆𝒊𝒈𝒉𝒕𝟐 

 

 :الرجال

  الحد   25  عضلللللي واضلللل ؛    22  شللللاب متوسللللط العضلللللات؛   20البنية منخفضللللة العضلللللات؛   فيف 18 =

 .الأعلى الذي يمكن الوصول جليه دون استخدام المنشطات

 :النساء

  الحد   22  امرأة مفتولة العضللللات؛  17  امرأة شلللابة متوسلللطة العضللللات؛   15منخفضلللة العضللللات؛ 13 =

 .تخدام المنشطاتالأعلى الذي يمكن الوصول جليه دون اس

 

 :  BIOELECTRICAL IMPEDANCE ANALYSIS (BIA) تحليل المعاوقة الكهربية الحيوية  15.1.2

ية الجسلللللللللللللم على  صلللللللللللللائص التوصللللللللللللليل الكهربا ي للأنسلللللللللللللجة المائية )الخالية من  ائيعتمد قياس تذبذب كهرب

 .الدهون( والأنسجة اللامائية )المكونة للدهون(

جن المعللاوقللة لتللدفق التيللار الكهربللا ي هي دالللة للمقللاومللة والتفللاعللل وترتبط بطول ومسلللللللللللللللاحللة المقطع   •

 (.الأنسجة المائية أو الخالية من الدهون ) للموصلالعرض ي 

ستخدم المقاومة الكهربائية •
 
 .بشكل شا ع لتمثيل المعاوقة (Ω) ت

 : الاختبارالقيام بشروط  

 قبل ججراء الا تبار يجب أن يكون الشخص الخاضع للا تبار: 
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 ;ساعات السابقة 4لم تتناول أي ش يء للأكل أو الشرب  لال الل  •

 ;ساعة السابقة 12عدم ممارسة الرياضة  لال ال   •

 ;ساعة السابقة  48الكحول  لال ال عدم تناول   •

 ;أيام السابقة 7عدم استخدام مدرات البول  لال ال   •

 دقيقة السابقة. 30تبول  لال ال  قد  •

 :روبومتريةتالإجراءات الأن

كما هو محدد من قبل الشللللركة المصللللنعة )في حالة اسللللتخدام الوظيفة الميرمجة مسللللبقًا للوحدة( أو وفقًا  

 ;للمعادلة المختارة

 واليد اليمنى والقدم   •
ً
 على طاولة مع مباعدة السللللللللللللاقين قليلا

ً
يجب أن يسللللللللللللتلقي الشللللللللللللخص مسللللللللللللتلقيا

 ;اليمنى عارية

يتم تحضللللللللير أربعة أقطاب كهربائية باسللللللللتخدام هلام موصللللللللل بالكهرباء وتثبي  ا في المواقع التالية )أو   •

 حسب تعليمات الشركة المصنعة(

 فقط بالقرب من السطح الظهري للمفصل المشطي السلامي الثالث في اليد اليمنى •

 على السطح الظهري للرسغ الأيمن المجاور لرأس الزند على اليد اليمنى •

 على السطح الظهري للقدم اليمنى بالقرب من المفصل المشطي السلامي الثاني •

 الجان يعلى السطح الأمامي للكاحل الأيمن بين الكاحل الأنس ي و  •

 يجب أن يستلقي الشخص   دوء أثناء تشغيل جهاز التحليل وإيقاف تشغيله •

 .دقائق قبل تكرار الإجراء  5يجب أن يستلقي الشخص   دوء لمدة  •

 

 : الحسابات

 لتقدير الكتلة الخالية من الدهون لدى البالغين:  حسب تعليمات الشركة المصنعة، أو -

 

شخص بالغ معافا، تتراوح أعمارهم   343مشتقة من عينة بحث عددها Kyle et al. (2001  )معادلة 

 كمعيار.  Xسنة، باستعمال طريقة الامتصاص المزدوج للأشعة  94-18من 

Kyle et al. (2001) (derived from 343 healthy adults aged 18–94 years using DXA  

as the criterion). 
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FFM (kg) = (0.518 × Ht2/R) + (0.231 × body mass) + (0.130 × Xc) + (4.229  × gender) – 4.104 

 

R2 = 0.97; SEE = 1.8 kg 

 

 نموذج المتعدد المكونات. / طريقة الكثافة المائية و Deurenburg et al. (1991) / 661معادلة   

Deurenburg et al. (1991) (derived from 661 healthy adults using a multicomponent   

model and hydrodensitometry as the criterion). 

 

FFM (kg) = (0.34 × Ht2/R) + (0.1534 × Ht) + (0.273 × body mass) – (0.127 × age) 

 +(4.56 × gender) – 12.44 

R2 = 0.93 SEE = 2.6 kg 

 بحيث: 

Ht = height (cm); R = resistance (Ω); Xc = Reactance, age = years, gender for  

males = 1, females = 0 

 

 :  For prediction of fat-free mass in childrenلتحديد الكتلة الخالية من الدهون للأطفال 

Houtkooper et al. (1989) (derived from 94 North American children aged 10–14  years using a 

multicomponent model using hydrodensitometry and TBW as the   

criterion). 

FFM (kg) = 2.69 + (0.58 × Ht2/R) + (0.24 × body mass) 

= 0.96 SEE = 2.00 kg 2R 

Eston et al. (1993) (derived from 94 Hong Kong Chinese children aged 11–17 years 

using a children’s skinfold equation as the criterion). 

FFM (kg) = 3.25 + (0.52 × Ht2/R) + (0.28 × body mass) 

= 0.93 SEE = 2.20 kg 2R 

 :  For prediction of skeletal muscle (SM) mass in adultsلتحديد الكتلة العضلية عند البالغين 

SM mass (kg) = (Ht2/R × 0.401) + (gender × 3.825) + (age × 0.071) + 5.102 

(Janssen et al. 2000) 

Where: 
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 ht = height (cm); R = resistance (Ω); M = mass (kg); gender for males = 1  , 

females = 0; age in years 

 

  والجسم الحي  مخبرياباستخدام معادلات مشتقة  لموضعيةا  ليةالعضكتلة  ال و   يةكتلة العضلالتقدير  15.2

ESTIMATION OF MUSCLE MASS AND REGIONAL MUSCULARITY USING IN VITRO-  AND IN 

VIVO DERIVED EQUATIONS 

 عضويةلتطوير التقنية المطلوبة لتقدير العضلات الكلية وال

 : In vitro-derived equations المعادلات المشتقة في المختبر  -أ

Matiegka (1921) – males and females : 

 

M (kg) = [(CDU + CDF + CDT + CDC)/8]2 × ht (cm) × 6.5 × 0.001 

M % = (M kg / body mass) × 100 

 : حيثب

𝐂𝐃𝐔 =
𝐦𝐚𝐱 𝐮𝐩𝐩𝐞𝐫 𝐚𝐫𝐦 𝐠𝐢𝐫𝐭𝐡 

𝛑 
– 𝐭𝐫𝐢𝐜𝐞𝐩𝐬 𝐒𝐅 (𝐜𝐦) 

 

𝐂𝐃𝐅 =
𝐦𝐚𝐱 𝐟𝐨𝐫𝐞𝐚𝐫𝐦 𝐠𝐢𝐫𝐭𝐡 

𝛑 
–

𝐟𝐨𝐫𝐞𝐚𝐫𝐦 𝐒𝐅 𝟏(𝐜𝐦) +  𝐟𝐨𝐫𝐞𝐚𝐫𝐦 𝐒𝐅 𝟐(𝐜𝐦) 

𝟐
 

𝐂𝐃𝐓 =
(𝐦𝐢𝐝 𝐭𝐡𝐢𝐠𝐡 𝐠𝐢𝐫𝐭𝐡) 

𝛑 
– 𝐦𝐢𝐝 𝐭𝐡𝐢𝐠𝐡 𝐬𝐤𝐢𝐧𝐟𝐨𝐥𝐝 (𝐜𝐦) 

 

𝐂𝐃𝐓 =
(𝐦𝐚𝐱 𝐜𝐚𝐥𝐟 𝐠𝐢𝐫𝐭𝐡) 

𝛑 
– 𝐦𝐢𝐝 𝐜𝐚𝐥𝐟 𝐬𝐤𝐢𝐧𝐟𝐨𝐥𝐝 (𝐜𝐦) 

 

 حيث: ب

• ht  هو القامة بالسنتيمتر; 

 ;تم تحديد متغيرات حساب الأقطار المصححة في الصفحات التالية •

• CD هو القطر المصح  لل U =  ،أعلى الذراع=F الساعد  ،=T الفخذ ،=C الساق ; 

 .10أنه يجب التعبير عن طيات الجلد بالسنتيمتر، أي قراءة الفرجار/  علما •
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Martin et al. (1990) – males only  الذكور فقط 

 

M (kg) = [ht × (0.0553  CTG2 + 0.0987 FG2 + 0.0331 CCG2) – 2445] × 0.001 

M % = (M kg /body mass) × 100 

 

 حيث: ب

• = 0.97, SEE = 1.53 Kg 2R 

• ht  هو القامة بالسنتيمتر; 

• CTG   هو تصحيح محيط الفخذ   محيط الفخذ– π  (10\ )الثنية الأمامية للفخذ . 

• FG  .هو المحيط الأقص ى للساعد 

• CCG  هو محيط الساق المصح    محيط سمانة الساق–  π  المتوسط لسمانة الساق )الثنية  

 \10) . 

 : In vivo-derived equations المعادلات المشتقة من الجسم الحي  15.3

Lee et al. (2000 وامرأة تتراوح أعمارهم بين   244( ذكور وإناث )مستمدة من 
ً
سنة باستخدام   81-20رجلا

 التصوير بالرنين المغناط س ي كمعيار( 

 :طيات الجلد  -محيط نموذج 

 

SM (kg) = Ht (cm) × (0.00744 × CAG2) + (0.00088 × CTG2)+ (0.00441 × CCG2 

 +(2.4 × gender) × (0.048 × age) + race + 7.8 , 

 حيث: ب

• = 2.2 Kg SEE<0.0001,  P= 0.91,  2R 

• CAG هو تصحيح محيط الذراع )سم( باستعمال ثنية  لف العضد . 

 . (الجلد ثنية  π) –المحيط المصح    محيط العضو 

• CTG سم( باستعمال ثنية جلد وسط الفخذ.  هو تصحيح محيط الفخذ( 

• CCG  .هو تصحيح محيط )سم( باستعمال ثنية جلد وسط الساق 
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• gender = 0 for female and 1 for male , 

• race = –2.0 for Asian, 1.1 for African American, and 0 for white and Hispanic 

 : Body weight and height model نموذج وزن الجسم والطول 

SM (kg) = (0.244 × body mass (kg)) + (7.80 × Ht (cm)) – (0.098 × age) + (6.6    ×  

gender) + race – 3.3 

 بحيث: 

• R2 = 0.86, P < 0.0001, and SEE = 2.8 kg; 

• gender = 0 for female and 1 for male, 

• race = –1.2 for Asian, 1.4 for African American, and 0 for white and Hispanic    

 )الهسبانيين(  

 : ESTIMATION OF SKELETAL MASS تقدير كتلة الهيكل العظمي 15.4

ا وثيقًا باتساع العظام عند الكوع والمعصم والركبة  هو 
ً
مؤشر على متانة الهيكل العظمي الذي يرتبط ارتباط

 .احلوالك

Matiegka (1921) – males and females. 

S (kg) = [(HB + WB + FB + AB)/4]2 × ht × 1.2 kg × 0.001 

S % = (S kg / body mass) × 100 

 بحيث: 

: HB   عظم العضدلفمتي عرض biepicondylar humerus ،  WB   عرض لقمتي الساعدbistyloideus   ،

FB   عظم الفخذعرض لقمتي biepicondylar  ،AB   عرض لقمتي الكاحلbimalleolar ،ht  height   القامة  

 .بالسنتيمتر

Drinkwater et al. (1986) – males and females 

 

S (kg) = [(HB + WB + FB + AB)/4]2 × ht × 0.92 kg × 0.001 

S % = (kg S / body mass) × 100 
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 سبق. بحيث تم تحديد متغيرات المعادلة فيما 

 

 أنماط بنبة الجسم لدى رياضيي المستوى العالي حسب التخصص الرياض ي: 16

فلللللللللللللي عللللللللللللللم البنيلللللللللللللة والقياسلللللللللللللات  قاملللللللللللللت بعلللللللللللللض الدراسلللللللللللللات عللللللللللللللى الإحصلللللللللللللاء الشلللللللللللللامل لدراسلللللللللللللات المنجلللللللللللللزة

نملللللللللللللللوذج بنيلللللللللللللللة الجسلللللللللللللللم للللللللللللللللدى رياضللللللللللللللليي المسلللللللللللللللتوى العلللللللللللللللالي فلللللللللللللللي مختللللللللللللللللف    لللللللللللللللدف تحديلللللللللللللللد الجسلللللللللللللللمية،

تخصللللللللللللللللص الممارسللللللللللللللللات الممارسللللللللللللللللة الرياضللللللللللللللللية وأثللللللللللللللللر التخصصللللللللللللللللات الرياضللللللللللللللللية، واسللللللللللللللللتنتاجا لمتطلبللللللللللللللللات 

الملللللللدى الطويلللللللل، تحلللللللت مفهلللللللوم ظلللللللاهرة التكيلللللللف الظلللللللاهري عللللللللى  ة الممارسلللللللينبنويللللللل عللللللللى  التملللللللارين الرياضلللللللية

شللللللللكل النجللللللللاح: مراجعللللللللة دراسللللللللة بعنللللللللوان:  للجسللللللللم، باسللللللللتنتاج عللللللللدة نتللللللللائج مهمللللللللة وعمليللللللللة، مللللللللن أحسللللللللن ا 

والتلللللللللي اشلللللللللتملت ، المعاصلللللللللرين فلللللللللي رياضلللللللللات مختلفلللللللللةشلللللللللاملة لللللللللللنمط الجسلللللللللدي للللللللللدى الرياضللللللللليين النخبلللللللللة 

 PubMed, Scopus, Web of Science, andدراسللللة منتقللللات مللللن  مسللللة قواعللللد بيانللللات  66علللللى 

Clarivate InCites وسلللتة منصلللات دوليلللة ، Google Scholar, Taylor & Francis Online, Books 

Ovid, CAB eBooks, MyiLibrary, and Core Collectionجلللللى  1995منيلللة ز نشلللورة بلللين الفتللللرة ال، الم

، كلللللللللللابروالأ شلللللللللللبالالأ  ن فئلللللللللللةمسلللللللللللتوى النخبلللللللللللة مللللللللللل  ملللللللللللنجشلللللللللللراك الرياضللللللللللليين عللللللللللللى  اشلللللللللللتملت، حيلللللللللللث 2024

نافسلللللللللين اللللللللللوطنيين، تنافسلللللللللين ملللللللللن الطلللللللللراز العلللللللللالمي، والمتالأولمبيلللللللللين، والمحتلللللللللرفين ملللللللللن الدرجلللللللللة الأوللللللللللى، والم

المحتللللللللللرفين، والرياضلللللللللليين غيللللللللللر المحتللللللللللرفين الللللللللللذين لللللللللللد  م والحاصلللللللللللين علللللللللللى الحللللللللللزام الأسللللللللللود، والرياضلللللللللليين 

، والتلللللي أسلللللفرت عللللللى (Martínez-Mireles et al., 2025)ملللللن الجنسلللللين سلللللنوات 10 يلللللرة لا تقلللللل علللللن 

 التصنيفات الجسدية التالية:

، ثللللللللللللم %(25.2)، يلللللللللللللي م الللللللللللللنمط %(32.8)معظللللللللللللم رياضلللللللللللليي النخبللللللللللللة تللللللللللللم تصللللللللللللنيفهم مللللللللللللن الللللللللللللنمط  -

 .سمين عضلي بعدهم، ويلي م %(18.3)النمط 

 

 

 الإناث  الذكور  نوع النمط الجسدي 

 السمين العضلي 

Endomorphic mesomorph 
32.8 % 22.2 % 

 العضلي المتوازن 

balanced mesomorph 
25.2 %  

 العضلي النحيف 

ectomorphic mesomorph 
18.3 % 1.9% 
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 نحيف عضلي 

mesomorph–ectomorph 
6.9%  

 السمين العضلي 

mesomorphic endomorph 
3.8% 5.6% 

 سمين عضلي 

mesomorph–endomorph 
3.8% 20.4 % 

 المركزي 

Central 
3.1% 31.5 % 

 النحيف المتوازن 

balanced ectomorph 
3.1% 5.6% 

 النحيف العضلي

mesomorphic ectomorph 
2.3%  

 النحيف السمين 

endomorphic ectomorph 
0.8%  

 السمين المتوازن 

balanced endomorph 
 1.9% 

 (. 2024-1995جسم لدىلرياضيي النخبة المعاصرين في مختلف الرياضات ) ال  بنية طا نمالنسب المئوية لأ : 8جدول 

وقلللللللللد توزعلللللللللت قللللللللليم أبعلللللللللاد بنيلللللللللة الجسلللللللللم اللللللللللثلاث حسلللللللللب طريقلللللللللة هيلللللللللث وكلللللللللارتر عللللللللللى  ارطلللللللللة نملللللللللط بنيلللللللللة 

 الجسم لهؤلاء الرياضيون حسب التمثل التالي:

 :حسب طريقة هيث وكارتر  ذكور تنميط رياضيو المستوى العالي  •
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 بنية جسم رياضيو النخبة الرياضات الجماعية ذكور.  : خارطة6الشكل 

 

 ذكور.  ةبنية جسم رياضيو النخبة الرياضات القتالي خارطة:  7الشكل 
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 والسرعة ذكور.  داومةبنية جسم رياضيو النخبة رياضات الم خارطة:  8الشكل 

0

 

 : خارطة بنية جسم رياضيو النخبة الرياضات الفردية ذكور.9الشكل 
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 :حسب طريقة هيث وكارتر  إناثتنميط رياضيو المستوى العالي  •
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 يوبللللللللل كثر تفصللللللللللل لهللللللللللذ  الدراسلللللللللة السللللللللللابقة الطويلللللللللللة الملللللللللدى، كانللللللللللت نتللللللللللائج القياسلللللللللات الجسللللللللللمية لرياضللللللللللي

 النخبة والمستوى العالي محررة في الجدول التالي:

المعتملللللللللللد، علللللللللللدد عينلللللللللللة البحلللللللللللث، الأدوات التخصلللللللللللص الرياضللللللللللل ي، مرجلللللللللللع المقلللللللللللال حيلللللللللللث اعتيلللللللللللر في لللللللللللا نلللللللللللوع 

المسلللللللللللتعملة فلللللللللللي القياسلللللللللللات الجسلللللللللللمية، الجلللللللللللنس، السلللللللللللن، اللللللللللللوزن )كللللللللللللغ(، القاملللللللللللة )سلللللللللللم(، مؤشلللللللللللر كتللللللللللللة 

(، قللللللليم مكونلللللللات الجسلللللللم الللللللللثلاث )السلللللللمنة، العضللللللللية، النحافلللللللة( وتصلللللللنيف نملللللللط بنيللللللللة 2م\ الجسلللللللم )كللللللللغ

 على الترت ب في الجدول.  الجسم

اقع: 9 جدول   بنية رياضيو النخبة المعاصرين  ل المرجعيةالخصائص  و

Characteristics of the sources of evidence from modern elite athletes 

Sport   

Reference  

n  Study 

design  

Caliper  Sex  Age  Body 

mass  

(kg)  

Height  

(cm)  

BMI  

(kg/m2)  

ENDO  MESO  ECTO  Clasification  

Bodybuilding,  

TOP 10 of the 

South 

Australian 

Bodybuilders’  

Association 

1998 and 

Australian  

Natural  

Bodybuilding  

Organization  

1999  

van der 

Ploeg et al., 

(2001)  

[55]  

5  Casecontrol  Harpenden  Female  35.60  60.6  167.4  21.2  1.7  4.8  2.7  Ectomorphic 

mesomorph  

Basketball,  

European 

Junior  

Basketball  

Championship  

2000  

  

Position: 

forward  

Jeličić et al.,  

(2002) [56]   

54  Cross- 

sectional    

Not 

specified   

Male  17.78  90.4  198.0  23.0  2.8  3.7  3.8  Central  

Basketball,  

European 

Junior  

Basketball  

Championship  

2000  

  

Position: guard  

Jeličić et al.,  

(2002) [56]  

53  Cross- 

sectional   

Not 

specified  

Male  17.80  81.3  188.0  23.0  3.2  4.2  3.2  Central  

Basketball,  

European 

Junior  

Basketball  

Championship  

2000  

  

Position: 

center  

Jeličić et al.,  

(2002) [56]  

25  Cross- 

sectional   

Not 

specified  

Male  17.80  101.2  205.3  24.0  3  3.5  3.7  Central  
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Soccer, high level 

in Turkey  

 Can 

 et  al.,  

(2004) 

[57]  

17  Crosssectional   Lange  

  

Female  20.73  56.6  162.4  21.5  3.1  3.6  2.4  Mesomorphendomorph  

Rowing,  

Australian  

Championships  

2003. U-23  

  

 Category:  light  

weight  

Slater et 

al.,  

(2005) 

[58]  

28  Crosssectional  

  

Harpenden  Female  23.00  57.4  170.0  19.9  2.5  3.3  3.7  Mesomorphectomorph  

Rowing,  

Australian  

Championships  

2003. U-23  

  

 Category:  light  

weight  

Slater et 

al.,  

(2005) 

[58]  

17  Crosssectional  

  

Harpenden  Female  OPEN  57.90  170.3  20.0  2.4  3.3  3.7  Mesomorphectomorph  

Rowing,  

Australian  

Championships  

2003. U-23  

  

 Category:  light  

weight  

Slater et 

al.,  

(2005) 

[58]  

35  Crosssectional  

  

Harpenden  Male  23.00  70.6  

  

  

  

  

   

181.6  21.4  1.4  4.4  3.6  Ectomorphic mesomorph   

Rowing,  

Australian  

Championships  

2003. U-23  

  

 Category:  light  

weight  

Slater et 

al.,  

(2005) 

[58]  

27  Crosssectional  

  

Harpenden  Male  OPEN  71.20  180.7  21.2  1.4  4.8  3.4  Ectomorphic mesomorph  

Volleyball,  

England men’s 

junior volleyball 

squad  

Duncan et 

al.,  

(2006) 

[59]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   

  

Holtain  Male  17.50  71.2  191.0  19.5  2.6  1.9  5.3  Endomorphic ectomorph  

  
Position: setter  

Volleyball,  

England men’s junior 

volleyball squad  

  

Position: opposite  

Duncan et 

al.,  

(2006) 

[59]  

Not 

specif ied  

Crosssectional   

  

Holtain  Male  17.50  71.3  190.0  19.8  2.3  2.5  5.1  Balanced ectomorph  

Volleyball,  

England men’s junior 

volleyball squad  

  

Position: center  

Duncan et 

al.,  

(2006) 

[59]  

Not specif 

ied  

Crosssectional   

  

Holtain  Male  17.50  77.6  187.0  22.2  2.2  3.9  3.6  Mesomorphectomorph   
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Volleyball,  

England men’s junior 

volleyball squad  

  

Position: hitter  

Duncan et 

al.,  

(2006) 

[59]  

Not specif 

ied  

Crosssectional   

  

Holtain  Male  17.50  77.9  193.0  20.9  2.4  2.6  4.6  Balanced ectomorph  

Handball, Greek first 

 National  

League  

Bayios et 

al.,  

(2006) 

[60]  

222  Crosssectional   

  

John Bull  Female  21.50  65.1  165.9  23.6  4.2  4.7  1.8  Mesomorphendomorph   

Basketball, Greek first 

 National  

League  

Bayios et 

al.,  

(2006) 

[60]  

133  Crosssectional   

  

John Bull  Female  22.10  71.5  174.7  23.4  3.7  3.2  2.4  Mesomorphendomorph  

Volleyball, Greek first 

 National  

League  

Bayios et 

al.,  

(2006) 

[60]  

163  Crosssectional   

  

John Bull  Female   23.80  69.5  177.1  22.1  3.4  2.7  2.9  Central  

Rugby,  

Australian Rugby  

League  

  

Lundy et 

al.,  

(2006) 

[61]  

31  Crosssectional  

  

Harpenden  Male  25.00  85.5  177.9  27.0  2.2  6.5  1.2  Endomorphic 

mesomorph  

 
Position: back               

Rugby,  

Australian Rugby  

League  

  

Position: forward  

Lundy et al.,  

(2006) [61]  

45  Crosssectional  

  

Harpenden  Male  25.40  98.4  182.7  29.5  2.8  7.2  0.8  Endomorphic 

mesomorph  

Gymnastics,  

Argentina’s  

National Team   

Rodriguez &  

Berral, (2006)  

[62]  

25  Crosssectional  

  

Harpenden  Male  21.2  65.5  166.2  23.7  1.9  6.7  1.6  Balanced 

mesomorph  

Tennis,  Davis Junior Cup and 

Fed Junior 2005 y  

2006  

  

Speciality:  

Doubles  

SánchezMuñoz et 

al.,  

(2007) [63]  

12  Crosssectional   Holtain  Male  16.40  70.4  176.9  22.5  2.2  5.3  2.8  Ectomorphic 

mesomorph  

Powerlifting,  

 national  and  

international competitions  

 from  New  

Zealand    

  

Category:  

heavyweight    

Keogh et al.,  

(2007) [64]  

15  Crosssectional   Slim Guide  Male  33.40  121.9  174.7  39.9  6.3  10.7  0.1  Endomorphic 

mesomorph  
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Powerlifting,  

 national  and  

international competitions  

 from  New  

Zealand    

  

Keogh et al.,  

(2007) [64]  

9  Crosssectional   Slim Guide  Male  35.40  68.9  163.0  25.9  3.2  7.5  1.1  Endomorphic 

mesomorph  

 
Category: lightweight                 

Powerlifting,  

 national  and  

international competitions  

 from  New  

Zealand    

  

Category:  

middleweight   

Keogh et al.,  

(2007) [64]  

30  Crosssectional   Slim Guide  Male  37.90  87.7  174.7  28.7  3.2  8.0  0.7  Endomorphic 

mesomorph  

Volleyball from the Greek  

National League  

  

Position: hitter   

Malousaris et al., 

(2008) [65]  

19  Crosssectional   Not 

specified  

Female  25.70  72.80  181.2  22.2  3.3  2.5  3.3  Central  

Volleyball from the Greek  

National League  

  

Position: center  

Malousaris et al., 

(2008) [65]  

26  Crosssectional   Not 

specified  

Female  25.70  74.30  182  22.4  3.2  2.2  3.2  Central  

Volleyball  from the 

 Greek  

National League  

  

Position: opposite  

Malousaris et al., 

(2008) [65]  

8  Crosssectional   Not 

specified  

Female  25.70  71.40  183.6  21.3  2.6  2.3  3.9  Balanced ectomorph  

Volleyball from the Greek  

National League  

  

Position: setter  

Malousaris et al., 

(2008) [65]  

17  Crosssectional   Not 

specified  

Female  25.70  67.80  176.9  21.8  3.4  2.2  3.2  Endomorph 

ectomorph  

 
Volleyball from the 

Greek  

National League  

  

Position: libero  

Malousaris et al., 

(2008) [65]  

 9  Crosssectional   No  

especifica  

Female  25.70  63.30  171  21.6  3.2  3.3  2.8  Central  

Karate, 

Philippines’ 

national team 

   

Pieter  

Bercades,  

(2009) [66]  

&  5  Crosssectional   Lange  Female  20.25  55.8  161  21.5  3.1  3.7  2.4  Endomorphic 

mesomorph  

Fencing, 

Philippines’ 

national team  

Pieter  

Bercades,  

(2009) [66]  

&  6  Crosssectional   Lange  Female  24.33  54.3  153.3  23.1  3.7  4.8  1.3  Endomorphic 

mesomorph  
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Pencak silat, 

Philippines’ 

national team  

Pieter  

Bercades,  

(2009) [66]  

&  5  Crosssectional   Lange  Female  20.4  53.3  156.3  21.8  4  4.1  1.9  Mesomorphendomorph  

Karate, 

Philippines’ 

national team 

   

Pieter  

Bercades,  

(2009) [66]  

&  12  Crosssectional   Lange  Male  24  64.3  169.7  22.3  2.4  4.7  2.6  Balanced mesomorph  

Pencak silat, 

Philippines’ 

national team  

Pieter  

Bercades,  

(2009) [66]  

&  8  Crosssectional   Lange  Male  26.88  70.9  169.9  24.5  3.2  5.6  2  Endomorphic 

mesomorph  

 Baseball,  43rd  

Cuban National  

Baseball Series  

  

Position:  first 

baseman  

Carvajal et al.,  

(2009) [67]  

20  Crosssectional   Not 

specified  

Male  28.56  98.3  183.7  29.3  3.38  6.83  0.6  Endomorphic 

mesomorph  

 Baseball,  43rd  

Cuban National  

Baseball Series  

  

Position: infielder  

Carvajal et al.,  

(2009) [67]  

26  Crosssectional   Not 

specified  

Male  28.56  82.7  179  25.8  2.86  5.91  1.54  Endomorphic 

mesomorph  

 Baseball,  43rd  

Cuban National  

Baseball Series  

Carvajal et al.,  

(2009) [67]  

20  Crosssectional   Not 

specified  

Male  28.56  90.16  179.2  28.1  4.08  6.84  0.32  Endomorphic 

mesomorph  

 

  

Position: catcher  

             

 Baseball,  43rd  

Cuban National  

Baseball Series  

  

Position: outfielder  

Carvajal et al.,  

(2009) [67]  

20  Crosssectional   Not 

specified  

Male  28.56  88.3  177.1  28.2  2.96  6.66  0.66  Endomorphic 

mesomorph  

 Baseball,  43rd  

Cuban National  

Baseball Series  

  

Position: pitcher  

Carvajal et al.,  

(2009) [67]  

20  Crosssectional   Not 

specified  

Male  28.56  87.6  181.5  26.7  3.26  5.66  1.47  Endomorphic 

mesomorph  

Windsurf,  

Formula  

Windsurfing  

World  

Championships  

 2007    

Cortell- 

Tormo et al.,  

(2010) [68]  

15  Crosssectional   Holtain  Male  25.40  83.1  184.6  24.3  2.3  5.0  2.4  Balanced mesomorph  

Soccer, Turkey’s  

Super League  

  

Position: defender  

Hazir  

[69]  

(2010)  90  Crosssectional   Holtain  Male  25.9  75.6  178.6  23.7  2.4  4.8  2.3  Balanced mesomorph  

Soccer, Turkey’s  

Super League  

  

Position: forward  

Hazir  

[69]  

(2010)  56  Crosssectional   Holtain  Male  25.2  76.6  177.9  24.2  2.4  5  2.1  Balanced mesomorph  
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Soccer, Turkey’s  

Super League  

  

Position: midfielder  

Hazir  

[69]  

(2010)  120  Crosssectional   Holtain  Male  25.8  73.9  176.1  23.8  2.5  4.9  2.2  Balanced mesomorph  

 

Soccer, Turkey’s  

Super League  

  

Position: goalkeeper  

 Hazir  (2010)  

[69]  

37  Crosssectional   Holtain  Male  25.7  82  184.8  24.0  2.9  4.6  2.6  Balanced 

mesomorph  

 Judo,  Spanish  

National Team  

 Franchini  et  

al., (2011) [70]  

8  Crosssectional   Harpenden  Male  22.10  82.5  179.8  25.5  2.1  5.2  1.6  Balanced 

mesomorph  

 Judo,  Spanish  

National Team  

 Franchini  et  

al., (2011) [70]  

18  Crosssectional   Harpenden  Female  24.10  64.7  163.3  24.2  3.8  4.8  1.7  Endomorphic 

mesomorph  

 Karate,  Polish  

International  

Team  

SterkowiczPrzybycień,  

(2010) [71]  

14  Crosssectional   Holtain  Male  26.70  86.10  179  26.9  3.7  5.8  1.3  Endomorphic 

mesomorph  

 Karate,  Polish  

National Team   

SterkowiczPrzybycień,  

(2010) [71]  

16  Crosssectional   Holtain  Male  23.50  81.40  180  25.1  3.5  5  2  Endomorphic 

mesomorph  

Sprint paddlers, Royal 

Spanish  

Canoeing  

Federation  

Alacid et al.,  

(2011) [72]  

31  Crosssectional   Harpenden  Female   14.11  56.27  164.86  20.9  3.6  3.7  3  Central  

Sprint paddlers, Royal 

Spanish  

Canoeing  

Federation  

Alacid et al.,  

(2011) [72]  

64  Crosssectional   Harpenden  Male  14.16  60.44  169.12  21.1  2.6  4.6  3.1  Balanced 

mesomorph  

 Water  polo,  

Spanish Team  

  

Position: wing  

Ferragut et al.,  

(2011) [73]  

9  Crosssectional   Holtain  Male  25.10  82.00  184.4  24.2  2.53  5.01  2.4  Balanced 

mesomorph  

 Water  polo,  

Spanish Team  

  

Position:  center 

back  

Ferragut et al.,  

(2011) [73]  

5  Crosssectional   Holtain  Male  21.00  91.40  186.7  26.4  3  5.8  1.9  Endomorphic 

mesomorph  

 

 Water  polo,  

Spanish Team  

  

Position:  center 

forward  

Ferragut et al.,  

(2011) [73]  

5  Crosssectional   Holtain  Male  24.80  102.3 

0  

192.1  27.7  3.54  6.14  1.56  Endomorphic 

mesomorph  

Greco-roman wrestling, 

Polish Team  

  

Category: heavyweight  

SterkowiczPrzybycień et 

al., (2011) [74]  

12  Crosssectional   Holtain  Male  23.50  92.40  182  27.9  2.2  6.8  1.1  Endomorphic 

mesomorph  
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Greco-roman wrestling, 

Polish Team  

  

Category: lightweight   

SterkowiczPrzybycień et 

al., (2011) [74]  

11  Crosssectional   Holtain  Male  26.50  70.10  168  24.8  1.7  6.3  1.3  Balanced 

mesomorph  

 Judo,  Judo  

European  

Championships  

 Düsseldorf 2003  

SterkowiczPrzybycień &  

Almansba,  

(2011) [75]  

22  Crosssectional   Holtain  Male  22.20  87.40  179.6  27.3  3.2  6.32  1.64  Endomorphic 

mesomorph  

 Judo,  European  

Judo  

Championships  

Bucharest 2004  

SterkowiczPrzybycień &  

Almansba,  

(2011) [75]  

12  Crosssectional   Holtain  Female  23.10  74.80  169.3  26.2  4.04  4.89  1.55  Endomorphic 

mesomorph  

Mountain climbing, 

 21 years 

 of  

experience  

Barbieri et al.,  

(2012) [76]  

10  Crosssectional   Lange  Male  41.40  70.6  176.1  22.7  1.6  5.3  2.6  Ectomorphic 

mesomorph  

Volleyball,  

Cuban women’s  

volleyball team  

  

Position: center  

Carvajal et al.,  

(2012) [77]  

9  Crosssectional   Holtain  Female  21.8  79  187.1  22.6  2.9  3.4  3.4  Central  

 

Volleyball,  

Cuban women’s  

volleyball team  

  

Position: setter  

Carvajal et 

al.,  

(2012) [77]  

8  Crosssectional   Holtain  Female  23.6  73.7  178.5  23.2  2.6  3.7  2.6  Balanced 

mesomorph  

Volleyball,  

Cuban women’s  

volleyball team  

  

Position: hitter  

Carvajal et 

al.,  

(2012) [77]  

24  Crosssectional   Holtain  Female  23.2  74.5  180.7  22.3  2.8  3.6  2.9  Central  

Volleyball, highest 

 Spanish league  

  

Position: setter  

Martín- 

Matillas et 

al.,  

(2014) [78]  

29  Crosssectional   Holtain   Female  24.80  68.30  176.6  22.0  2.6  3.6  3.1  Central  

Volleyball, highest 

 Spanish league  

  

Position: opposite  

Martín- 

Matillas et 

al.,  

(2014) [78]  

18  Crosssectional   Holtain   Female  24.80  81.80  183.8  24.4  3.3  3.9  2.5  Endomorphic 

mesomorph  

Volleyball, highest 

 Spanish league  

  

Position: center  

Martín- 

Matillas et 

al.,  

(2014) [78]  

47  Crosssectional   Holtain   Female  24.80  75.90  184.8  22.4  2.8  3.2  3.4  Central  



105 
 

Volleyball, highest 

 Spanish league  

  

Position: hitter  

Martín- 

Matillas et 

al.,  

(2014) [78]  

41  Crosssectional   Holtain   Female  24.80  76.70  183.6  22.9  2.8  3.4  3.1  Central  

 

Volleyball, highest 

 Spanish league  

  

Position: libero  

Martín- 

Matillas et al.,  

(2014) [78]  

13  Crosssectional   Holtain   Female  24.80  68.90  171.8  23.5  3.4  4.5  2.1  Endomorphic 

mesomorph  

Marathon,  high level from 

Kenia  

Vernillo et al.,  

(2013) [79]  

14  Crosssectional   Holtain  Male  27.71  57.7  171.2  19.7  1.5  1.6  3.9  Balanced ectomorph  

Triathlon, 1997 Triathlon World  

Championships  

Landers et al.,  

(2013) [80]  

20  Crosssectional   Not 

specified  

Male  27.5  72.3  179.8  22.6  1.9  4.2  3  Ectomorphic 

mesomorph   

Triathlon, 1997 Triathlon World  

Championships  

Landers et al.,  

(2013) [80]  

18  Crosssectional  Not 

specified  

Female  29.3  59.5  168.3  21.1  2.8  3.6  3  Central  

Ssireum wrestling, 

 elite and 

professional   

  

Category: gyungjang  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

7  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  78.90  174.1  26.0  3.2  5.6  1.3  Endomorphic 

mesomorph  

Ssireum wrestling, 

 elite and 

professional   

  

Category: sojang  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

4  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  82.20  174.8  27.1  3.2  5.7  1  Endomorphic 

mesomorph  

Ssireum wrestling, 

 elite and 

professional   

  

Category: chungjang  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

5  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  87.90  176  28.4  4.1  6.4  0.7  Endomorphic 

mesomorph  

Ssireum wrestling, 

 elite and 

professional   

  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

3  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  90.50  177  28.8  4.2  5.7  0.6  Endomorphic 

mesomorph  

 

Category: yongjang               

Ssireum wrestling,  elite 

and professional   

  

Category: yongsa  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

4  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  94.50  179.8  29.5  4.5  5.9  0.6  Endomorphic 

mesomorph  
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Ssireum wrestling,  elite 

and professional   

  

Category: yeoksa  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

4  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  111.9 

0  

182.5  33.8  5.8  6.6  0.2  Endomorphic 

mesomorph  

Ssireum wrestling,  elite 

and professional   

  

Category: jangsa  

 Noh  et 

 al.,  

(2013a) [81]  

5  Crosssectional   Jamar  Male  21.30  136.3 

0  

184.6  40.2  7.2  8.2  0.1  Endomorphic 

mesomorph  

Taekwondo  

Gyorugi   

  

Category: < 58 kg  

 Noh  et 

 al.,  

(2013b) [82]  

7  Crosssectional   Jamar  Male  19.70  61.60  174.1  20.3  2.1  2.7  3.9  Mesomorphic 

ectomorph  

Taekwondo  

Gyorugi   

  

Category: < 68 kg  

 Noh  et 

 al.,  

(2013b) [82]  

12  Crosssectional   Jamar  Male  19.70  70.70  180.8  21.8  2.3  2.3  3.4  Balanced ectomorph   

Taekwondo  

Gyorugi   

  

Category: < 80 kg  

 Noh  et 

 al.,  

(2013b) [82]  

9  Crosssectional   Jamar  Male  19.70  77.20  183.1  23.0  1.9  3.1  3.1  Mesomorphectomorph  

Taekwondo  

Gyorugi   

  

Category: > 80 kg  

 Noh  et 

 al.,  

(2013b) [82]  

3  Crosssectional   Jamar  Male  19.70  91.30  187  26.1  2.9  2.8  1.9  Central  

 

Ten dance, TOP 6 in the world   Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

11  Crosssectional   Holtain  Male  19.40  72.3  180.0  22.3  2.6  3.9  3.2  Ectomorphic 

mesomorph  

Latin dance, TOP  

6 in the world  

 Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

7  Crosssectional   Holtain  Male  21.50  70.0  175.0  22.8  2.4  4.3  2.6  Balanced mesomorph  

Ten dance, TOP 6 in the world   Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

11  Crosssectional   Holtain  Female  19.00  55.5  167.0  19.9  3.1  3.0  3.4  Central  

Latin dance, TOP  

6 in the wolrd  

 Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

7  Crosssectional   Holtain  Female  21.10  53.4  163.0  20.0  3.1  3.0  3.1  Central  

Standard dance, TOP 6 in the  

world  

 Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

12  Crosssectional   Holtain  Female  25.30  57.3  171.0  19.6  2.5  2.5  3.9  Balanced ectomorph  

Standard dance, TOP 6 in the  

world  

 Liiv  et 

 al.,  

(2014) [83]  

12  Crosssectional   Holtain  Male  26.70  72.5  183.0  21.6  2.2  3.7  3.6  Mesomorphectomorph  
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Olympic wrestling,  

National Institute of 

 Sports,  

Physical  

Education  and Recreation 

 of Valle del Cauca,  

Colombia  

Ramirez- 

Velez et al.,  

(2014) [84]  

21  Crosssectional   Lange  Male  27.90  66.3  165.6  24.1  3.8  5.3  1.6  Endomorphic 

mesomorph  

Rhythmic gymnastics,  

National  

Championships  

2012, Serbia  

Purenović- 

 Ivanović  &  

Popović,  

(2014) [85]  

5  Crosssectional   Not 

specified  

Female  18.13  57.6  168.9  20.1  4.6  3.5  3.5  Balanced endomorph  

 

Surf,  

International  

Wolrd Qualifying Series 

 5-star  

event 2010  

Barlow et al.,  

(2014) [86]  

17  Crosssectional   Harpenden  Male  34.12  78.57  177.2  25.0  2.48  5  1  Endomorphic 

mesomorph  

 Elite  boxing,  

South Korea  

  

Category: lightweight  

 Noh  et 

 al.,  

(2014) [87]  

6  Crosssectional   Jamar  Male  19.3  58.3  168.1  20.6  1.8  3.2  3.1  Mesomorphectomorph  

 Elite  boxing,  

South Korea  

  

Category:  light 

middleweight  

 Noh  et 

 al.,  

(2014) [87]  

8  Crosssectional   Jamar  Male  19.3  68  171.4  23.2  2.3  3.7  2.2  Balanced mesomorph  

 Elite  boxing,  

South Korea  

  

Category:  

middleweight  

 Noh  et 

 al.,  

(2014) [87]  

5  Crosssectional   Jamar  Male  19.3  72.5  177.6  23.1  2.1  3.5  2.6  Balanced mesomorph  

 Elite  boxing,  

South Korea  

  

Category:  heavyweight  

 Noh  et 

 al.,  

(2014) [87]  

4  Crosssectional   Jamar  Male  19.3  89.3  179  27.8  3.5  4.5  1.1  Endomorphic 

mesomorph  

 Jiu-Jitsu,  World  

BJJ  

Championship  

2012  

  

Guard fighter  

 Báez  et 

 al.,  

(2014) [88]  

15  Crosssectional   Slim Guide  Male  25.33  75.9  176.6  24.3  2.17  5.9  2.07  Balanced mesomorph  

 Jiu-Jitsu,  World  

BJJ  

Championship  

2012  

 Báez  et 

 al.,  

(2014) [88]  

10  Crosssectional   Slim Guide  Male  27.77  75  170.8  25.7  2.3  7  1.26  Endomorphic 

mesomorph  

 

  

Pass fighter  
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Soccer, reserve players 1st division of 

Brazil   

  

Position: forward  

Fidelix et al.,  

(2014) [89]  

18  Crosssectional   Cescorf  Male  16.17  70.2  175.8  22.7  2.5  4.7  2.6  Balanced 

mesomorph  

Soccer, reserve players 1st division of 

Brazil   

   

Position: defense  

Fidelix et al.,  

(2014) [89]  

22  Crosssectional   Cescorf  Male  16.09  69.9  177.6  22.1  2.7  4.2  3  Balanced 

mesomorph  

Soccer,  reserve players 

 1st division of Brazil   

  

Position: goalkeeper  

Fidelix et al.,  

(2014) [89]  

7  Crosssectional   Cescorf  Male  16.29  80.5  188  22.7  3.1  4.1  2.9  Balanced 

mesomorph  

Soccer,  reserve players 

 1st division of Brazil   

  

Position: midfielder  

Fidelix et al.,  

(2014) [89]  

20  Crosssectional   Cescorf  Male  16.4  68.6  175.9  22.1  2.3  4.1  2.9  Ectomorphic 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category: < 60 kg  

 Noh,  et 

 al.,  

(2014) [90]  

7  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  64.20  165.9  23.6  1.5  4.1  1.8  Balanced 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category:  < 66 kg  

 Noh,  et 

 al.,  

(2014) [90]  

7  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  71.80  171.7  24.5  1.4  4.2  1.7  Balanced 

mesomorph  

 

Elite judo, South  

Korea  

  

Category: < 73 kg  

 Noh,  et  al.,  

(2014) [90]  

6  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  78.30  173.7  26.1  1.8  5.1  1.3  Balanced 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category:  < 81 kg  

 Noh,  et  al.,  

(2014) [90]  

6  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  84.30  176.8  27.2  1.9  5.2  1.1  Endomorphic 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category:  < 90 kg  

 Noh,  et  al.,  

(2014) [90]  

4  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  94.90  185.8  27.7  2.2  4.8  1.3  Endomorphic 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category:  < 100 kg  

 Noh,  et  al.,  

(2014) [90]  

7  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  104.6 

0  

177.7  33.4  3.6  6.3  0.3  Endomorphic 

mesomorph  

Elite judo, South  

Korea  

  

Category:  > 100 kg  

 Noh,  et  al.,  

(2014) [90]  

3  Crosssectional   Jamar  Male  20.60  132.2 

0  

189  37.0  5  6.3  0.1  Endomorphic 

mesomorph  
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Basque  pelota, Basque Ball  

 Federation  of  

Alava, U-23  

  

Modality: individual  

Urdampilleta et al., 

(2015)  

[91]  

10  Crosssectional   Holtain  Male  22.80  80.2  177.5  25.4  4.9  5.8  1.6  Endomorphic 

mesomorph  

Basque  pelota, Spanish 

professional teams  

  

Urdampilleta et al., 

(2015)  

[91]  

8  

  

Crosssectional   Holtain  Male  25.30  85.9  183.0  25.6  4.0  5.6  1.8  Endomorphic 

mesomorph  

 

Modality: individual               

Tennis,  

University  

National  

Championship  

MartinezRodriguez et  

al., (2015) [92]  

26  Crosssectional   Holtain  Male  23.00  74.7  180.0  23.0  3.3  4.3  2.5  Endomorphic 

mesomorph  

Padel, University  

National  

Championship  

MartinezRodriguez et  

al., (2015) [92]  

21  Crosssectional   Holtain  Male  23.10  74.3  180.0  22.9  3.7  4.1  2.4  Mesomorphendomorph   

Triathlon, championship  

 of  Spain  

university triathlon  

Guillén et al.,  

(2015) [93]  

39  Crosssectional   Holtain  Male  24.00  70.7  177.0  22.5  2.2  3.6  2.8  Ectomorphic mesomorph  

 Water  polo,  

Spanish Honour  

Division  

  

Position: center  

 Martínez  et  

al., (2015) [94]  

17  Crosssectional   Not 

specified  

Female  22  67.6  171.6  22.9  3.9  4.3  2.3  Mesomorphendomorph  

 Water  polo,  

Spanish Honour  

Division  

  

Position: wing  

 Martínez  et  

al., (2015) [94]  

21  Crosssectional   Not 

specified  

Female  21.6  63.6  167.2  22.7  4.1  4.5  2.3  Mesomorphendomorph  

 Water  polo,  

Spanish Honour  

Division  

  

Position: goalkeeper  

 Martínez  et  

al., (2015) [94]  

8  Crosssectional   Not 

specified  

Female  25.9  71  177  22.6  4.1  3.7  2.7  Mesomorphendomorph  

Judo, Spanish National 

Judo  

Team  

Casals et al.,  

(2015) [95]  

9  Crosssectional   Holtain  Male  20.00  85.9  180.0  26.5  1.9  5.6  1.6  Balanced mesomorph   

 

Judo, Spanish 

National Judo  

Team  

Casals et al.,  

(2015) [95]  

17  Crosssectional   Holtain  Female  20.00  62.4  164.0  23.2  2.8  4.4  1.7  Endomorphic 

mesomorph  
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Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: pitcher  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  83.63  179.33  26.1  5.52  4.62  1.5  Mesomorphic 

endomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: catcher  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  83.43  182.24  25.2  5.62  5.01  2.04  Mesomorphic 

endomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position:  first 

baseman  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain  Male  23.87  84.82  182.41  25.6  5.15  5.38  1.92  Mesomorphendomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: second 

baseman  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  85.33  181.01  26.0  5.58  4.37  1.63  Mesomorphic 

endomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: 

 thir

d baseman  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  85.92  182.3  25.9  5.38  5.09  1.79  Mesomorphendomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: 

shortstop  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  84.43  182.89  25.5  5.27  5.39  2.05  Mesomorphendomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Clavijo- 

 Redondo  et  

al., (2016) [96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  85.52  181.49  26.1  5.46  4.08  1.66  Mesomorphic 

endomorph   

 

 Position:  left  

fielder  

             

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

Position: central 

fielder  

Clavijo- 

 Redondo 

 et  

al., (2016) 

[96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  83.97  181.98  25.6  5.64  5.17  1.94  Mesomorphendomorph  

Baseball, Spanish  

Honour Division  

  

 Position:  right  

fielder  

Clavijo- 

 Redondo 

 et  

al., (2016) 

[96]  

Not 

specif 

ied  

Crosssectional   Holtain   Male  23.87  85.23  182.45  25.7  5.54  4.7  1.88  Mesomorphic 

endomorph  

Rhythmic gymnastics,  

Chile’s National  

Team  

Arriaza et al.,  

(2016) [97]  

21  Crosssectional   Harpenden  Female  17.00  52.06  160.87  20.3  2.9  3.4  3  Central  

 Mixed  martial  

arts  

 Marinho  et  

al., (2016) 

[98]  

8  Crosssectional   Cescorf  Male  31.00  82.10  177  26.2  2.9  6.4  1.9  Endomorphic 

mesomorph  
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Sprint (100 m), TOP 

 athletes 

from Italy and  

Croatia   

Barbieri et al.,  

(2017) [99]  

98  Crosssectional   Lange  Male  23.10  73.00  177.9  23.3  2.1  5  2.6  Balanced mesomorph  

Judo, 10 years of 

experience  

Buśko et al.,  

(2017) [100]  

15  Crosssectional   Harpenden  Male  18.60  80.29  177.37  25.6  3.2  5.87  1.83  Endomorphic 

mesomorph  

Soccer, 1st division of  

Mexico  

Zuñiga et al.,  

(2018) [101]  

18  Crosssectional   Slim Guide  Male  25.8  75.1  175.1  24.5  2.3  5.7  1.9  Balanced mesomorph  

Racewalking  

 Pan  American  

Games  

 Díaz  et 

 al.,  

(2018) [102]  

10  Crosssectional   Slim Guide  Male  17.20  60.32  171.2  20.6  2.34  3.33  3.39  Mesomorphectomorph  

 

Racewalking  

 Pan  American  

Games  

 Díaz  et 

 al.,  

(2018) [102]  

20  Crosssectional   Slim 

Guide  

Female  19.45  55.34  163.6  20.8  3.11  3.04  2.93  Central  

Basketball,  

Poland  national 

team.  

Gryko et al.,  

(2018) [103]  

35  Crosssectional   Harpenden  Male  24.45  90.2  193.4  24.1  2.26  4.57  3.04  Ectomorphic 

mesomorph  

Mountain biking,  

World  

Championship,  

2011 UCI World  

Cup  

SánchezMuñoz 

et al.,  

(2018) [104]  

22  Crosssectional   Holtain  Male  28.00  67.10  175.5  21.9  1.7  4.6  3.1  Ectomorphic 

mesomorph  

Mountain biking, 2011 

UCI XCO Mountain 

 Bike  

World Cup  

SánchezMuñoz 

et al.,  

(2018) [104]  

5  Crosssectional   Holtain  Male  30.30  70.20  178.4  22.1  1.8  4.8  3.1  Ectomorphic 

mesomorph  

Long-distance 

runners, elite of  

Brazil  

  

(military athletes)  

Xavier et al.,  

(2019) [105]  

17  Crosssectional   Lange  Male  23.70  65.30  175.5  21.3  1.8  4.2  3.3  Ectomorphic 

mesomorph  

Judo, black belt 

medalists  

Quintero et al., 

(2019)  

[106]  

8  Crosssectional   Cescorf  Female  21.00  61.00  157.7  24.7  4.94  5.6  1.3  Endomorphic 

mesomorph  

Judo, black belt 

medalists  

Quintero et al., 

(2019)  

[106]  

7  Crosssectional   Cescorf  Male  20.50  73.10  171.6  24.9  3.5  6.24  1.5  Endomorphic 

mesomorph  

 Futsal,  20th  

Brazilian  

Women’s Futsal  

Cup  

Ferreira et al.,  

(2020) [107]  

115  Casecontrol  Cescorf  Female  22.00  58.60  161.8  22.6  4.5  4.1  2  Mesomorphendomorph  

 Ballet  of  the  

Professional  

Conservatory of  

Granada, Spain  

Alvero-Cruz et 

al., (2020)  

[108]  

49  

  

Crosssectional   Holtain  Female  15.37  52.3  159  20.7  3.19  5.17  2.62  Endomorphic 

mesomorph  

 

 Soccer,  1st  

division of Italy  

Campa et 

al.,  

(2020) [19]  

117  Crosssectional  Lange  Male  13.50  53.50  162.3  20.4  2.1  4.1  3.3  Ectomorphic 

mesomorph  
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Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Categoría: < 60 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

2  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  60.00  169.5  21.0  1.69  3.65  3.99  Mesomorphectomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 66 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

13  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  66.00  175.38  21.5  2.01  3.7  3.62  Mesomorphectomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 73 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

14  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  73.00  177.1  23.3  2.08  4.02  3.09  Ectomorphic mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 81 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

11  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  81.00  179.09  25.3  2.23  4.89  2.49  Balanced mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 100 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

15  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  90.00  183.87  26.9  2.33  5.5  1.93  Balanced mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: > 100 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

4  Crosssectional   John 

Bull  

Male  23.20  100.0 

0  

190.88  27.7  2.62  5.34  2.04  Endomorphic mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 48 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

2  Crosssectional  John 

Bull  

Male  23.20  100.0 

0  

198.75  25.5  2.92  6.35  0.91  Endomorphic mesomorph  

 

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 52 kg  

Roklicer et 

al.,  

(2020) [109]  

2  Crosssectional   John Bull  Female   22.30  48.00  146.5  22.5  2.17  5.11  1.4  Endomorphic 

mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 57 kg  

Roklicer et al.,  

(2020) [109]  

2  Crosssectional   John Bull  Female  22.30  52.00  161  20.0  2.2  2.71  3.48  Balanced ectomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 63 kg  

Roklicer et al.,  

(2020) [109]  

9  Crosssectional   John Bull  Female  22.30  57.00  162.6  21.7  2.8  3.62  2.73  Central  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 70 kg  

Roklicer et al.,  

(2020) [109]  

8  Crosssectional   John Bull  Female  22.30  63.00  165.06  23.1  2.71  3.39  2.32  Balanced mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: < 78 kg  

Roklicer et al.,  

(2020) [109]  

4  Crosssectional   John Bull  Female  22.30  70.00  168.63  24.8  3.69  4.58  1.77  Endomorphic 

mesomorph  

Judo, master belt  

(1-5 dan)  

  

Category: > 78 kg  

Mirali et al.,  

(2021) [110]  

5  Crosssectional   John Bull  Female  22.30  78.00  170.2  26.9  3.07  4.99  1.21  Endomorphic 

mesomorph  
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Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: < 58 kg  

Mirali et al.,  

(2021) [110]  

8  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  19.14  60.10  178.2  18.  1.3  2.9  4.8  Mesomorphic 

ectomorph  

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Mirali et al.,  

(2021) [110]  

8  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  20.20  56.40  174.8  18.6  1.2  3.2  4.8  Mesomorphic 

ectomorph  

 

Category: < 54 kg               

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: < 63 kg  

Mirali et al.,  

(2021) 

[110]  

8  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  21.19  64.90  178.5  20.5  1.5  4.2  3.9  Mesomorphectomorph  

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: < 80 kg  

Mirali et al.,  

(2021) 

[110]  

7  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  21.24  82.50  187.7  23.6  2.1  4.6  3  Ectomorphic mesomorph  

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: < 68 kg  

Mirali et al.,  

(2021) 

[110]  

14  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  22.42  71.00  181.9  21.6  1.6  4.4  3.6  Mesomorphic 

ectotomorph  

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: < 74 kg  

Mirali et al.,  

(2021) 

[110]  

9  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  22.83  77.00  183.6  22.9  1.9  4.8  3  Mesomorphic 

ectotomorph  

Taekwondo, national 

 and  

international ranking  

  

Category: > 87 kg  

Mirali et al.,  

(2021) 

[110]  

5  Crosssectional   Slim 

Guide  

Hombr 

e  

27.18  91.30  187.9  26.1  1.8  5.9  2  Balanced mesomorph  

 

Soccer, 

division  

Colombia  

  

Position: 

goalkeeper  

1st 

of  

Castro et al.,  

(2021) [111]  

2  Crosssectional   Harpenden  Male  21.00  80.90  185.2  23.6  1.7  5.8  2.8  Ectomorphic 

mesomorph  
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Soccer, 

division  

Colombia  

  

Position: 

defender  

1st 

of  

Castro et al.,  

(2021) [111]  

5  Crosssectional   Harpenden  Male  21.00  75.30  181.7  22.9  2  5  2.78  Ectomorphic 

mesomorph  

Soccer, 

division  

Colombia  

  

Position: 

midfielder  

1st 

of  

Castro et al.,  

(2021) [111]  

13  Crosssectional   Harpenden  Male  21.00  69.70  175  22.7  2.1  5.3  2.7  Ectomorphic 

mesomorph  

Soccer, 

division  

Colombia  

  

Position: forward 

1st 

of  

  

Castro et al.,  

(2021) [111]  

4  Crosssectional   Harpenden  Male  21.00  76.40  174.3  25.5  2.3  6.8  1.58  Endomorphic 

mesomorph  

Rowing, Spanish  

National Team  

PenichetTomas et al.,  

(2021) [112]  

13  Crosssectional   Holtain  Male  27.30  75.30  182.1  22.7  1.8  4.5  3  Ectomorphic 

mesomorph  

Rowing, Spanish  

National Team  

PenichetTomas et al.,  

(2021) [112]  

11  Crosssectional   Holtain  Female   27.70  61.90  169.9  21.6  2.9  3  2.9  Central  

 Soccer,  1st  

division of Chile   

  

Position: goalkeeper  

HernándezMosqueira et 

al.,  (2022)  

[113]  

20  Crosssectional   Slim Guide  Male  22.8  79  180.8  24.3  2.6  4.8  2.2  Balanced 

mesomorph  

 

 Soccer,  1st  

division of Chile   

  

Position: 

defender  

HernándezMosqueira et 

al.,  (2022)  

[113]  

46  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  25.3  77.9  177.9  24.8  2.2  5.2  2.1  Balanced mesomorph  

 Soccer,  1st  

division of Chile   

  

Position: 

midfielder  

HernándezMosqueira et 

al.,  (2022)  

[113]  

58  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  24.5  70.5  170.8  24.4  2.8  5.2  2  Endomorphic 

mesomorph  

 Soccer,  1st  

division of Chile   

  

Position: forward  

HernándezMosqueira et 

al.,  (2022)  

[113]  

34  Crosssectional   Slim 

Guide  

Male  23.9  76.5  178.3  24.1  2.3  4.6  3.1  Ectomorphic 

mesomorph  

 Futsal,  1st  

division of Spain  

  

Position:  pivot 

wing   

Castillo et al.,  

(2022) [114]  

28  Crosssectional   Holtain  Female   22.70  60.36  168  21.4  4.01  3.17  2.03  Endomorphic 

mesomorph  

 Futsal,  1st  

division of Spain  

  

Position: pivot  

Castillo et al.,  

(2022) [114]  

7  Crosssectional   Holtain  Female  25.00  65.43  166  23.7  4.28  4.13  1.6  Mesomorphendomorph  
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 Futsal,  1st  

division of Spain  

  

Position: wing  

Castillo et al.,  

(2022) [114]  

17  Crosssectional   Holtain  Female  23.25  55.65  162  21.2  3.96  2.97  2.06  Mesomorphic 

endomorph  

 Futsal,  1st  

division of Spain  

  

Position: forward  

Castillo et al.,  

(2022) [114]  

20  Crosssectional   Holtain  Female  26.89  58.63  163  22.0  3.78  3.67  1.92  Mesomorphendomorph  

 Futsal,  1st  

division of Spain  

  

Castillo et al.,  

(2022) [114]  

16  Crosssectional   Holtain  Female  24.00  64.31  170  22.2  4.15  3.06  2.17  Mesomorphic 

endomorph  

 

Position: goalkeeper               

Middle-distance runners 

(800 m, 1500 m), national 

competitions   

   

Stachoń et al.,  

(2023) [115]  

22  Crosssectional   GPM  Male  20.31  69.20  181.3  21.1  1.6  3.82  3.81  Mesomorphectomorph  

Sprint (200 m, 400 m), 

 national  

competitions   

Stachoń et al.,  

(2023) [115]  

26  Crosssectional   GPM  Male  20.37  74.30  180.6  22.9  1.68  4.94  2.9  Ectomorphic 

mesomorph  

Long-distance runners (3000 

m, 5000 m, 10000 m), 

national competitions  

Stachoń et al.,  

(2023) [115]  

20  Crosssectional   GPM  Male  21.39  67.60  177.3  21.5  2.11  4.72  3.36  Ectomorphic 

mesomorph  

CrossFit® practitioners, 

national competitions  

CebriánPonce 

et al.,  

(2024) [116]  

107  

  

Crosssectional  

  

Cescorf  Male  30.7  

  

81.9  177.3  26.0  

  

3.5  5.2  1.7  Endomorphic 

mesomorph  

CrossFit® practitioners, 

national competitions  

CebriánPonce 

et al.,  

(2024) [116]  

38  Crosssectional  Cescorf  Female  28.1  65.6  166.2  23.6  4.4  4.5  1.8  Mesomorphendomorph  

Traditional rowers from the 

first division of the 

 traditional 

rowing league.  

  

Position:  

Bow/Stern  

Castañeda- 

Babarro et al.,  

(2024) [117]  

11  Crosssectional  Holtain  Male  29.4  72.3  177.5  22.9  2.1  5.1  2.6  Balanced mesomorph  

Traditional rowers from the 

first division of  

Castañeda- 

Babarro et al.,  

(2024) [117]  

9  Crosssectional  Holtain  Male  29.4  85.4  186.6  24.6  2.8  5.2  2.3  Balanced mesomorph  

the traditional rowing league.  

  

Position: 3rd/4th  
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Basketball,  

Euroleague  

Díaz- 

Martínez et al., 

(2024)  

[118]  

22  Crosssectional   Holtain  Male  23.42  96.9  196.9  25.2  2.84  4.72  2.88  Balanced mesomorph  

Elite  

breakdancing,  

Italy  

Ruscello et al.,  

(2024) [119]  

24  Crosssectional   Holtain  Male  24.20  63.80  171  21.8  2.28  4.64  2.69  Balanced mesomorph  

Elite  

breakdancing,  

Italy  

Ruscello et al.,  

(2024) [119]  

9  Crosssectional   Holtain  Female  21.90  54.20  158  21.7  2.34  5.16  2.38  Balanced mesomorph  

BJJ: Brazilian jiu-jitsu; UCI: Union Cycliste Internationale; UCI World Cub XCO: Cross-Country Olympic Mountain bike race series; BMI: body 

mass index; ENDO: endomorphy; MESO: mesomorphy; ECTO: ectomorphy. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

  

، وهو  عضـلية عالية ونسـبة دهون أعلى  بكتلة  اسلاأسل  رياضل ي النخبة الذكور  مجسل بنية تسلم نمط ج  -

البنى نمط   في  ومع ذلك، لوحظت ا تلافات  ،التخصـــــــــــصـــــــــــات الرياضـــــــــــيةما كان سللللللللللللائدًا في مختلف  

  البنية نمط صلنف كان   لرياضليات النخبة  فالنسلبة التخصلصلات،حسلب   النخبة يلرياضليالجسلمية  

  ن.بين  التوز ع  متساو  المركزي 

ظهر الرياضلللللليون الذكور في الغالب تصللللللنيفًا ، الجماعيةالرياضــــــات  في أما   -  العضــــــليجسللللللم البنمط ي 

ظهر  ب نما ،السمين
 
 .السمين العضلي مجس ال نمطب  الرياضيات  ت

عضلي  ال  الجسمبنية   تصنيف نفسفي    الجنسين كلا من الرياضيون   يتشارك ،القتالية الرياضات  في -

 .السمين

ظهر  ،داومةوالم  الســرعة  رياضللات في - العضــلي   لجسللما  بنية تصللنيفب  الغالب في  الذكور   الرياضلليون   ي 

ظهر ب نما،  النحيف
 
 .ركزي المبنية الجسم   صنفب  الرياضيات  ت

ظهر الرياضلللللليون الذكور رديةالف  الرياضـــــات في وأ يرًا، -  ،العضـــــلي الســـــمينلجسللللللم بنية ا فصللللللنب، ي 

ظهر ب نما
 
ا  تصنيفًا  الإناث  الرياضيات  ت  .للنمط البنيوي   مركزي 

 بنيللةلل  نموذجيللة  حيللث يوفر نظرة  نخبللة،ال  ةريللاضلللللللللللللل   عللاليللة في مضلللللللللللللمون   أهميللةذو  يعتير النمط الجسلللللللللللللمللاني  

التلدريلب  تقنين    ،المواهلباكتشلللللللللللللاف  والليلاقلة البلدنيلة المثلى لمختلف الريلاضلللللللللللللات، مملا يسلللللللللللللاهم في   ةالجسلللللللللللللميل 

ة من تصلللميم برامج تدريب  يالرياضللل الأنشلللطة البدنية و علماء  للمدربين و ل  سلللمحي  ، كماوتحسلللين الأداء  فردي ال

 بشكل أكثر فعالية.    نتقاءتحسين عمليات الا من  و 

ا   ،بشللللللللللكل عام  اتاللياقة البدنية للجسللللللللللم أمرًا ضللللللللللروريًا ل س فقط في الرياضلللللللللل  تقييميعد    ة قاعدولكن أيضللللللللللً

 .ةفئالتخصص و المركز اللاعب و ا تيار وتوجيه حسب  

 لأولئك الذين   ،جمعها والجداول المرجعية مفيدة ل س فقط لنخبة الرياضلللليينالمعلومات التي تم 
ً
ولكن أيضللللا

 .(Physiology, 2009a)التحضير لرياضة معينة يبدؤونيمارسون التمارين الترفي ية أو الذين 
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 : أنماط بنية جسم االرياضيين الألمبيين.26 صورة

 

 تفسير نتائج تكوين الجسم للرياضيين . 16.1

يعد تفسلللللير نتائج تكوين الجسلللللم عملية دقيقة تتطلب فهمًا لكل من سلللللياق الرياضللللل ي والقيود المفروضلللللة على 

تقنيات القياس بالنسللللللبة للرياضلللللليين، لا يقتصللللللر تحليل تكوين الجسللللللم على تقييم كتلة الدهون والعضلللللللات  
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حسلل نه لتحقيق أعلى جنتاج  يتعلق الأمر بفهم كيفية مسللاهمة هذ  المكونات في الأداء وما يمكن ت، بل فحسللب

 رياض ي. 

التغذية الرياضللللللية والرياضلللللليين أنفسللللللهم أن ي  ذوا في الاعتبار عوامل مختلفة    وأ صللللللا ييجب على المدربين 

مثل نوع الرياضلللللة والمركز الذي يلعبه ومعدل الأيض للفرد. على سلللللبيل المثال، قد يسلللللتفيد العداء من نسلللللبة  

باض ودهون أقل في الجسللللللم، في حين أن مصللللللارع السللللللومو يحتاج جلى أعلى من ألياف العضلللللللات سللللللر عة الانق

 .كتلة ججمالية أكير للاستفادة من ا في الحلبة

 

من وجهلة نظر  بير التغلذيلة الريلاضللللللللللللليلة، قلد يكون التركيز على كيفيلة تل ثير تكوين الجسلللللللللللللم على الاحتيلاجلات  

أثنللاء الراحللة، والللذي بللدور  يؤثر على   الغللذائيللة للريللاضللللللللللللل ي. كتلللة العضللللللللللللللات الأعلى تعني ارتفللاع معللدل الأيض

متطلبات السلللللعرات الحرارية. من ناحية أ رى، مدرب القوة والتكييف قد ينظر جلى تكوين الجسلللللم لتصلللللميم 

 .برنامج تدري ي يس  دف مجموعات عضلية محددة لتحسين الأداء

 :سم للرياضيينفيما يلي بعض النقاط الأساسية التي يجب مراعات ا عند تفسير نتائج تكوين الج

على ، فالمقاي س القياسللللللية الخاصللللللة بالرياضللللللة: تتميز الرياضللللللات المختلفة بتركيبات جسللللللم مثالية مختلفة .1

 ما يكون لدى رياضلليي التحمل نسللب دهون أقل في الجسللم مقارنة ب ولئك الذين يمارسللون  
ً
سللبيل المثال، عادة

 .رياضات القوة

الريلاضلللللللللللللة، قلد تتطللب المواقف سلللللللللللللملات بلدنيلة مختلفلة. على سلللللللللللللبيلل المثلال،  المتطلبلات الموضلللللللللللللعيلة: دا لل  .2

 .سيكون لمهاجم الرج ي تركيبة جسم مثالية مختلفة عن لاعب الجناح

الا تلافات الموسلمية: قد يختلف تكوين جسلم الرياضل ي عمدًا طوال الموسلم. قد تركز فترات  ارج الموسلم   .3

 .المنافسة جلى بناء أجسام أكثر رشاقة على بناء الكتلة، في حين قد ت دف فترات

اعتبارات العمر والجنس: تؤثر هذ  العوامل بشلللللللكل كبير على معايير تكوين الجسلللللللم. سللللللليكون للرياضللللللليين   .4

 .الأصغر سنا والرياضيات معايير مختلفة مقارنة بنظرائ م الأكير سنا أو الذكور 

وين الجسلللللللللللللم، ومللا هو الأمثللل لريللاضللللللللللللل ي مللا قللد لا يكون  التبللاين الفردي: تلعللب العوامللل الوراثيللة دورًا في تك .5

 .مناسبًا لرياض ي آ ر، حتى في نفس الرياضة والمركز

 DEXA تعد تقنيات مثل فحوصللات ، حيثتقنيات القياس: يمكن أن تختلف دقة قياسللات تكوين الجسللم .6

 عاوقة الكهربائية الحيويةيا الجلد أو تحليل الماأكثر دقة ولكن ا أقل سللللللهولة في الوصللللللول جلي ا من قياسللللللات ثن

(BIA). 
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ا .7 الهلدف هو    ،كتللة العضللللللللللللللات الوظيفيلة: لا يتعلق الأمر بلالكميلة فحسلللللللللللللب، بلل بنوعيلة العضللللللللللللللات أيضلللللللللللللً

 .الحصول على كتلة عضلية وظيفية تساهم في الأداء الرياض ي، ول س مجرد تضخم في الجماليات

رات بمرور الوقللت نظرة ثللاقبللة حول فعللاليللة برامج  اتجللاهللات تكوين الجسلللللللللللللم: يمكن أن توفر مراقبللة التغيي .8

 .التدريب والتغذية

الآثار الصللللحية: يمكن أن تؤدي نسللللب الدهون المنخفضللللة للغاية في الجسللللم جلى الإضللللرار بالصللللحة والأداء،   .9

 .مما يؤدي جلى حدوث جصابات وانخفاض المناعة

أجسللامهم على ثق  م وسلللام  م العقلية، وهو  الت ثير النفسلل ي: يمكن أن تؤثر تصللورات الرياضلليين لتكوين  .10

 .ما يمكن أن يؤثر بدور  على الأداء

للتوضللللللللللليح،  ذ بعين الاعتبار السلللللللللللباح الذي كان يركز على زيادة كتلة العضللللللللللللات لتحسلللللللللللين الأداء. جذا أظهر  

ا زيادة غير متوقعة في كتلة الدهون، فقد  يحتاج  تحليل تكوين جسللللللم السللللللباح زيادة في العضلللللللات ولكن أيضللللللً

الرياضلللللللل ي وفريق الدعم الخاص به جلى تعديل نظام التدريب والنظام الغذا ي لتحسللللللللين نسللللللللبة العضلللللللللات جلى 

قلللد يشلللللللللللللملللل ذللللك زيلللادة تلللدريلللب القللللب والأوعيلللة اللللدمويلللة أو مراجعلللة السلللللللللللللعرات الحراريلللة وتوز ع  و   ناللللدهون

 .المغذيات الكبيرة

ب التعامللللللللللل معهللللللللللا مللللللللللن  لللللللللللال رؤيللللللللللة يعللللللللللد تفسللللللللللير نتللللللللللائج تكللللللللللوين الجسللللللللللم للرياضلللللللللليين مهمللللللللللة معقللللللللللدة يجلللللللللل 

شلللللللللاملة لأهلللللللللداف الرياضللللللللل ي ومتطلبلللللللللات رياضللللللللل  م و صائصلللللللللهم الفرديلللللللللة. جنللللللللله تلللللللللوازن بلللللللللين العللللللللللم والفلللللللللن، 

 ويتطلب دراسة مت نية وفي كثير من الأحيان ن جًا شخصيًا.
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