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الرفولوجيا إلى مدخل .1 الحاضرة

والورفولوجيا وقياسالنثروبومترية االبدني والقياس .تعاريفالبيومترية 1 1

لجسم القياسات من ا معينن ا عددن تستخدم التي الجراءات إلى البشري الحيوي القياس يشير الشائعة، اللغة في

.(1980 ،VANDERVAEL) الرياضة ممارسة ذلك في بما مختلفة، عملية أسئلة على إجابة تقديم لحاالة النسان

االهدف االحاضر. الااضي في النسان دراسة هي البيولوجية النثرابولوجيا فإن ،(17 ص ،1986) ديمولن ف. ابحسب

(قياسالجسم). الحية االكائنات (قياسالعظام) للنسان العظمي الهيكل اشكل أبعاد تقييم هو النثرابولوجيا من

الختلفة الخصائص الفيزيائية النثرابولوجيا أا الفيزيائية النثرابولوجيا يدرس ، LAROUSSE ل(1992) ا افقن

النسان anthrôpos: اليونانية من النثرابولوجيا) علم . ذلك إلى اما االلون الطول أي فيزيائية، نظر اجهة من للنسان

النسان. في قياسه يمكن ما كل دراسة اموضوعه الفيزيائية، النثرابولوجيا فراع من فرع القياس(هو االتران:

كما للنسان. الخارجية االبنية الشكل دراسة (هو العلم logos: ا الشكل morphê: اليونانية من (الورفولوجيا)

يشير ،(1971) أاليفييه ج. ابحسب الريااضي. مورفولوجيا مثل النسان، لجسم العام الظهر إلى ا نً أي يشير

االجانب التشريح، علم يغطيه الذي الداخلي الجانب يشمل حيث النساني، الشكل دراسة إلى ”الورفولوجيا“ مصطلح

تقنية أا النثرابومتري، الورفولوجيا: لتقييم طريقتان اهناك االجسم. الفرد) (بنية الوجه دراسة يمثل الذي الخارجي

لغراضمختلفة. الشكال استخدام اسيلة أا االقياسالحيوي، قياسالجسم،

في الجسماني. القياس اسم القياسية اللمح دراسة على طلق يي ،(134 ص ،1979)SEMPE سيمب م. ابحسب

الذي العلم هو الحيوي القياس فإن بالتالي الحيوي. االقياس الجسدي القياس مصطلحا يتسااى العامة، المارسة

التي العلومات اإبراز القياسات هذه لتفسير الحصائية االساليب النمذجة يستخدم ثم البشرية، القياسات يدرس

انحن الفراد. من مجموعة أا لفرد االنوعية الخصائصالكمية من كل على البشرية الحيوية القياسات تنطبق تحتويها.

الرياضيين أنثرابولوجيا في
ن
تحديدا أكثر ابشكل االرياضة، البدني النشاط في الشارك النسان بفهم عملنا في مهتمون

الرفيع. الستوى ذاي االرياضياتمن

الهيكلية مستوياته على ا نً أي الكن ككل، البشري الكائن على فقط ليس الحيوية القياسات دراسة تركز ل

بين من التشريح، خلل من الختلفة الكونات هذه دراسة اتتم االجهزة. االجهزة االعًو االخلية الجزيء اهي الختلفة،

أخرى. اسائل

مؤسس (1977 ، A.A. GLADISHEVA & V.I.KOZLOVعن
ن
نقل P.F. LESGAFT)الرا�ضي العالم لتعريف ا افقن

فصول من
ن
فصل الريااضي التشريح علم البدنية.يمثل للتربية أسا�ضي علم هو التشريح علم فإن الوظيفي، التشريح علم

البدنية التمارين تأثير تحت االرياضيات الرياضيين جسم في الهيكلية التغيرات دراسة ايتناال الحالي. التشريح علم

االنسجة العظمي الهيكل بنائه: من مختلفة مستويات على التعويًية الفعل ارداد الجسم ف تكيي ايدرس االرياضة.

عام كوبرتان دي بيير الباران يد على الالبية اللعاب ظهور مع ا ازدهارن الرياضة مورفولوجيا علم شهد االجهزة. االعًاء
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مع العشرين، القرن منتصف إلى يعود االرياضيات للرياضيين الورفولوجية للخصائص العلمي الجدل أن إل 1893؛

.(1996 ميموني، (ن. الرياضة أنثرابولوجيا إطاره في الدت الذي الريااضي الطب تطور

: الرياضة في الورفولوجية الدراسات أهمية 1.2

طريقتين: باستخدام عام بشكل الورفولوجيا دراسة تتم

العًلي) االنمو الجسم اتكوين االعرض الطول في (التطور للجسم الساسية البعاد تستخدم الالى الطريقة

تصنيفللجسم. لوضع الؤشرات جداال إلى االرجوع البسيطة االقياسات

ككيان الجسم تعتبر اهي الجسماني. التنميط باسم فتعرف اكارتر، هيث طورها التي الثانية، الطريقة أما

.(1975 اكارتر هيث ،1940 اكول، (شيلدان ا استخدامن الكثر الطريقة اهي ااحد،

ايدرسخصائص للريااضي. الحي للكائن التعويًية االتعديلت بالتكيف الريااضي التشكل علم مشاكل ترتبط

البدني النشاط يطرحها التي الشاكل جميع حل إن الشديدة. البدنية الحمال تأثير تحت الحي الكائن تعديل الظواهر

على الفردي الطابع اإضفاء الرياضية، التقنية إتقان في كبيرة عملية أهمية له الريااضي التشكل علم خلل من االرياضة

الريااضي فحص يتم الرياضة، مورفولوجيا علم في الريااضي. االتوجيه الرياضية بالنتائج االتنبؤ التدريب، عملية

.
ن
محددا

ن
يمارسنشاطا كموضوع

الرياضة مورفولوجيا تعتمد ذلك، التحقيق ممكنة. نتيجة أفًل تحقيق هو النشاط هذا من السا�ضي الهدف

الطول في العلمات هذه تتمثل الجيد. العمل على بالقدرة التعلقة البدنية العايير جميع أي فرد، لكل البدني التطور على

القوة امؤشرات االفسيولوجية البدنية االتركيبة االعظمية العًلية االكتلة االدهون الجسم سطح امساحة االوزن

ذلك. إلى اما االرانة

هذا افي الحركية. الصفات لتطوير اميله للجسم البدني للنمو الفردية اللمح تحدد التي العقدة العوامل من عدد هناك

للجسم. للخصائصالفردية الخصائصالتعددة بين من كبيرة أهمية ذات الخصائصالورفولوجية تعتبر الصدد،

على الفردي الطابع اإضفاء التخصص، (اختيار للرياضة الحالية االهداف الرياضية للنتائج الحالي الستوى يتطلب

في الجهزة جميع قدرات تقييم الرياضية) بالنتائج االتنبؤ الوطنية، للفرق االختيار التدريب، عملية اتنظيم التدريب،

الداء. تحسين على اتأثيرها الخصائصالفردية اكذلك الريااضي، جسم

الحقيقة خلل من يبرره ما له النموذجي“ ”الريااضي إنشاء في الوظيفية الورفولوجية الخصائص إدماج إن

أن يمكننا العتبار، في ذلك اضع مع أفًل. نتائج على الحصول في ا حاسمن دارنا تلعب الورفولوجية الؤشرات بأن الثابتة

بينها. فيما أهمية االكثر رياضة، كل في ا تحديدن الكثر الؤشرات على نسلطالًوء

للرياضيين. الوظيفية أساسالخصائصالورفولوجية هي التالية الورفولوجية الؤشرات

االقطاعية; الكلية البعاد ذلك في بما للريااضي، الورفولوجي تعريفالنمط 1
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الخارجية العوامل

النفسية العوامل

البدنية اللياقة

ذلك); إلى اما االحيطية، االعرضية، (الطولية، الجسم من الختلفة الجزاء تعريفأبعاد - 2

البدني; النمو أساسمؤشرات على للمؤشرات 3الخصائصالكمية -

للريااضي; النمطالورفولوجي اتحديد الفردية تعريفاللمح - 4

البدنية. الختبارات انتائج الورفولوجية الؤشرات بين العلقة تحديد - 5

متزايد بشكل البدني االعداد التدريب اأساليب الفني العداد جوانب مختلف نمذجة مبادئ استخدام يتم

هذه بين امن التدريب. نظام إدارة لتحسين ااسع نطاق على العلمية البيانات اتستخدم الرياضيين. إعداد في للتحكم

خاصة. مكانة الريااضي التشكل علم يحتل العلوم،

أساسها اعلى النخبة، ارياضيات رياضيي بنماذج
ن
كبيرا

ن
اهتماما عام بشكل (1977) اآخران كوزلوف يولي

النماذج تطوير من
ن
بدءا الرياضة، مورفولوجيا علم ايحدد االرياضيات. الرياضيين لعداد العلمية السس يحددان

الريااضي. بمورفولوجيا يتعلق فيما معينة رياضة متطلبات االرياضيات، للرياضيين االوسيطة النهائية

البدنية الؤشرات تحديد أجل من الرياضيين أفًل مراقبة ضرارة على (1978) بولجاكوفا ايصر

على يجبرنا هذا فإن مترابطان، االتكوين الشكل أن صحيح بشكل أدركنا إذا رائع. أداء لتحقيق اللزمة االورفولوجية

الرياضيين ملحظة عند ذلك ملحظة الصعب من ليس الرياضية. بالنواع يعرف ما بوجود العتراف

إلخ القوى، ألعاب في الرمي لعبي ا”حجم“ الثقال، رافعي ا”عًلت“ الطويلة، السافات عدائي ”نحافة“ االرياضيات:

.(1984 اكراتشيف، (سوارتز

العوامل هي العوامل هذه عتبر
ي
ت ما

ن
اغالبا للداء. الحددة العوامل من الال الستوى الورفولوجية العايير تمثل

ص15-12) شورش(1984، ذلكب. على أكد كما الريااضي، النتقاء عمليات جميع في الساسية

1984 شورش، ب. للداء، الحددة العوامل :1 الشكل

الختلفة العوامل تحسين على الداء مستوى تحسين يعتمد ل العالي. الداء على كبير بشكل البدنية الحالة تؤثر

الداء تطور الرياضة علم يتبع ما ا اغالبن أفًل. بشكل التدريب تصميم على ا نً أي يعتمد بل فحسب، البدنية للحالة

.(1984 ،P.SCHURCH)
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الريااسي الداء في البيومترية القياسات أهمية .2 الحاضرة

فقط، قليلة سنوات غًون افي للفرد. الفريدة الورفولوجية الخصائص قياس على االبيومترية القياسات تعتمد

الشخص. هوية لتحديد موثوقية الكثر الوسيلة التطورة التقنية أصبحتهذه

أصبحت أنها إل العالم، في الكبرى االستخباراتية العسكرية الؤسسات على ا حكرن الحيوية القياسات كانت الطالا

هو الحيوية القياسات علم فإن ،(1971) أاليفييه لجي
ن
اافقا االفراد. الهنيين جميع متناال افي ا تمامن ديمقراطية الن

التحليل باستخدام تواجهها التي االشاكل البشرية للمجموعات للقياس القابلة الخصائص دراسة إلى يهدف الذي العلم

االحصائي. الريااضي

: أهداف عدة له الرياضة، مجال في الحالي، الوقت في

. الشديدة البدنية الحمال تأثير تحت الحي الكائن ل عدي
ي
ت التي خصائصالظواهر -دراسة

, الرياضية التقنية -إتقان

, التدريب عملية على الفردي الطابع -إضفاء

ا الرياضية -تشخيصالنتائج

الريااضي. -التوجيه

الرياضية االنتائج -تشخيص

الريااضي. التوجيه -

بشكل المر هذا اينطبق البدنية. للياقة الطبي الفحص من كجزء الفحوصات من ااسعة مجموعة إجراء يمكن

قوة أا القلب ضربات معدل أا الطاقة حيث من سواء الجهد، من الكثير تتطلب التي التخصصات بعض على أكبر

الخاصبها. الشكلي نمطها رياضة فلكل ذلك. إلى اما االفاصل العظام

لراقبة ،
ن
سنا الصغر للرياضيين خاص بشكل

ن
مفيدا (BMI) الجسم كتلة امؤشر االطول الوزن قياس سيكون

في الدهون نسبة بتحديد القيم هذه استكمال يمكن للبالغين، بالنسبة التحمل. جيد التدريب أن من االتأكد النمو

النظام مع التكيف على
ن
مؤشرا الوزن، في بالتغيرات الرتبطة ، (%BMI)الجسم في الدهون نسبة في التغيرات عد

ي
الجسم.ت

أقل استهداف فإن ابالتالي، التدريب. في لتشخيصالفراط استخدامه يمكن كما التدريب. اتحمل الوزن اتنظيم الغذائي

الحركة للداءا
ن
شرطا أا تحقيقه يجب

ن
هدفا يكون ما

ن
نادرا حتى أا ،

ن
دائما ليس الجسم في الدهون من ممكنة مئوية نسبة

الرياضية

النتروبومترية للقياسات تطبيقية قواعد .3 الحاضرة

القياسات: أخذ وقواعد العداد - 1
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البحث: .بروتوكول - 1.1

تتعلق ل التي القياسات باستثناء ،
ن
اطنيا البرنامج يكون أن يجب براتوكول. بوضع نقوم البحث، لبرنامج افقا

. طويلة لفترة للبحث أساسية كوثيقة للبحث، أساسية كوثيقة بالبراتوكول، الحتفاظ سيتم محددة. بمهمة

انشير البراتوكول، محتوى شفرة فكي من ن
ي
تمك إيًاحية اسيلة على تحتوي بأاراق مصحوبة البراتوكولت تكون

البحث. مهمة مع يتوافق بما البيانات من اغيرها االهنة اليلد االجنساتاريخ الال اللقباالسم إلى

: الوضوع تقديم - 1.2

-12 القدمين أصابع بين االسافة ،
ن
معا االكعبان مسترخيان، جانبه، إلى االذراعان ،

ن
ااقفا طبيعي، اضع في الوضوع يكون

منتصب االرأس امًمومة، مستقيمة االصابع السماء، نحو متجهتان اليدين اراحتا مستقيمتان، االساقان سم؛ 20

للقناة العليا للحافة العليا النقطة بين الواصل الخط فرانكفورت: أفقي أا ألاني أفقي الداري: الدار-الفقي (أفقي

الخاضع الشخص على يجب التنفس، تسارع حالة في للمدار). السفلى للحافة السفلى االنقطة الخارجية السمعية

االجوارب). القصيرة اللبس(السراايل من الدنى الشخصالحد يرتدي أن يجب : عالل بصوت يعد للقياسأن

القياس: 1.3موقع -

أن ايجب درجة، 18 - 16 عن الحيطة الحرارة درجة تقل أل ايجب امنتظم، جيد بشكل مًاءن يكون أن يجب

أا غرفتين استخدام يتم الجماعية، الرياضية للتحقيقات بالنسبة القوى. بالورق امغطاة متسااية الرضية تكون

شاشة.

القياس: 1.4وقت -

القياسات أخذنا إذا الطعام. اجبة تناال من ساعات (3) ثلث بعد أا فارغة، معدة على الصباح في المثل: الوقت

ينخفض النهار، منتصف (في القياسات أخذ قبل دقيقة 15-10 قبل الشخص يستلقي أن يجب الظهر، بعد ما فترة في

القياسات تستغرق أل .يجب الفقري) للعمود الداعمة العًلت توتر لنخفاض نتيجة سم 2.4 بمقدار الجسم طول

دقائق. ثلث أا دقيقتين في ابدقة بسرعة تؤخذ أن ايجب دقائق، (10) عشر من أكثر الجدالة

ثم ثانية 30-20 لدة الوضعية تغيير دان بالسترخاء لهم نسمح أن يجب الطفال، مع تجرى التي الفحوصات أثناء

التعري. حالة في النتظار تجنب يجب القياسية: الوضعية في القياسات استئناف

الخصائص احترام الًراري من العني. الشخص حًور في الورفولوجية الخصائص مناقشة القبول غير من

كبيرة. بلباقة معهم االتعامل اتواضعهم للشخاصالعنيين الفردية

بأطرافزيتونية: مك .مقياسالسس 6. 2 - 1

لبعضالبعاد ملم 600 إلى 0 من متدرجة كبيرة امسطرة لقياسالرأس، ملم، 300 إلى 0 من متدرجة صغيرة مسطرة

للجسم. (القطار) الكبيرة العرضية

. السبابة من الحاد الجانب القراءاتعلى أخذ يتم
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الؤشر على موجود برغي بواسطة موضع كل في الذراعين تثبيت يمكن

الورنيير: الفرجار 1. 6. 6. 3 -

اغير مفلطحة العظمية: الهياكل لطراف طرفيها أحد في الخطوطمدببة (تكون نقطتين بين لقياسالسافة ستخدم
ي
ت

سم 5 إلى 0 امن الطولية للقياسات سم 20 إلى 0 من باللليمتر: متدرجة التسجيل مسطرة الطرفالخر. في حادة

أجلها من الؤشر قلب يجب (االتي العمق لقياسات

.6شريطفولذي: 4 -

على الطلقة الدقة يًمن نحاسية. بأسلك مقوى مم)، 2500 - 0) الكتان شريطمن أا مم) 2000 - 0)

اأجزائه. (محيطات) الجسم لقياسمحيط نستخدمه بالكامل. طوله

الجلد: رسم -1.5.6قلم

الجس. اللمسأا طريق عن النثرابومترية القياس نقاط الرصاصلتحديد قلم ستخدم يي

الطبية: الوازين 1. 6. 6. 6 -

جرام. 50 بدقة للوزن يستخدم

دقيقة. مستويات في القياسات جميع تؤخذ

اخلفية. أمامية أجزاء إلى الجسم (الرأ�ضي) المامي الستوى يقسم -

اأيسر. أيمن جزأين إلى الجسم الجبهي، الستوى على العمودي (الرأ�ضي)، السهمي الستوى يقسم -

االشواك، الفقري، االعمود (العظام، بسهولة. تحديدها ايمكن ااضحة أنثرابومترية نقاط القياساتعلى تعتمد

اما االسرة، االحلمات، الحددة، االلمح الرداف، اطيات الجلد، اطيات العظام، احواف االقمم، االدرنات، االدرنات،

ذلك). إلى

علمة اضع طريق اعن الؤلم، الجسغير اللمسأا طريق عن معينة أنثرابومترية نقطة موقع على العثور يمكن

البحث. أثناء رصاصجلدي بقلم عليها

(علمة الحيوي التنميط في الستخدمة االختصرات بها الخاصة التشريحية الصطلحات النقاطعلى أسماء تعتمد

.(1 التبويب

DENOMINATION ABREVIATI

ON

EMPLACEMENT UTILISATION POUR LAMESURE

le plus haut point du : sinciput quand la
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VERTEX VE position de la tête est à l’horizontale
orbito-auriculaire.

Hauteur du corps et de la tête.

GNATION GN

Le plus haut point du menton

Hauteur de la tête.

ACROMIAL AC

Le point le plus saillant vers l’extérieur
de l’apophyse acromial de l’omoplate

(sur le bord inférieur et de l’acromion.
Longueur de l’extrémité supérieure

et du bras, largeur des épaules.

SUPRASTERNAL SU

SST

le point le plus profond l’échancrure
jugulaire du sternum (plan sagital)

Longueur du tronc.

MESOSTERNAL ME

le point moyen du sternum au niveau

de la jonction du sternum et de la côte.
Diamètre sagittal du thorax.

THORACO

SPINAL

TS Apophyse épineuse de la vertèbre

située sur la même hauteur que l’
appendice xiphoïde.

Diamètre antéro-postérieur du

thorax

XYPHOIDAL XY

Point inférieur du sternum et sa

jonction avec l’appendice xiphoïde.
Diamètre sagittal (profondeur

antéro-postérieure du thorax ).

Le point le plus saillant des côtes,
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THORACO LATERAL TL situées sur la même ligne que l’
appendice xiphoïde.

Largeur du thorax.

RADIAL RA

le point le plus haut de la tête
du radius sur la face antéro-
externe de l’avant-bras.

Longueur de l’avant-bras.

STYLLON STY

Le point le plus bas de l’
apophyse styloïde du radius.

Longueur de l’avant-bras et de la
main.

DACTYLON DA

Extrémité du médius (bout du
majeur)

Longueur de l’extremité
supérieure, longueur de la main.

OU CRETE
ILIAQUE

TE

Point le plus saillant vers l’
extérieur de la crète iliaque sur
sa partie Labro supérieure.

Largeur du bassin.

EPINE ILIAQUE

ANTERO-
SUPERIEURE

Le point le plus saillant de l’
épine iliaque à sa partie
latérale supérieure.

Longueur du membre inférieur.

SYMPHYSIEN SY

Le plus haut point de l’
articulation pubienne au niveau
de la ligne médiane du corps
(symphyse pubienne).

Longueur du tronc de l’extrémité
intérieure et de la cuisse.

TROCHON TERIEN TR Le plus haut point du grand
trochanter du fémur.

Largeur de la hanche.

le plus haut point de l’épiphyse
proximale de la face interne du

Longueur de la cuisse et de la
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TIBIAL TE tibia. jambe.

SPHYRION SPH

le plus haut point de la
malléole interne

Longueur de la jambe et hauteur
du pied.

PHERION PTE Le point le plus saillant en
arrière du talon (tubercule du
calcanéum).

Longueur du pied

ACROPODION AP Point distal du pied (point final
du 1 ou 2 ou 3 orteils).

Longueur du pied

الريااسي. جسم في الجلد وسمكطيات الجسم أجزاء تعريفمحيطات :.4 الحاضرة

النهجية: الؤشرات

القياسبشكل شريط يجباضع القياس، أثناء شريطقياس. باستخدام النسان محيطاتجسم قياسأبعاد يتم

بالقياسالشخص يقوم الشخصالذي ايواجه الشخصالعني. اجه مستوى عند قياسالصفر يكون أن ايجب أفقي

الذي بالجزء القياس يمسكشريط أن يجب الصفر. مع تتطابق القياسالتي تقسيماتشريط للقياسايثبت الخاضع

آثاره تظهر أل يجب القياس، شريط إزالة ابمجرد القياسالجسم؛ شريط يشوه أل ايجب ؛
ن
قليل الجسم من قياسه يتم

الجلد. على

شريطقياسمن باستخدام قياسالحيط تم إذا .
ن
قليل تحريره القياسثم شريط شد

ن
أال يجب ذلك، كل التحقيق

النوع هذا بتحميل تقوم السبب الهذا الشريط، يتحمله أن يمكن الذي التمدد مقدار العتبار في تأخذ أن فيجب الكتان،

مرة. 50 إلى 30 من استخدامه بعد الشرطة من
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الراحة: وضع في محیطالصدر

الجسم بين ثم للكتاف السفلية الزاايا تحت يمر القياسبحيث شريط اضع يتم الراحة: اضع في الصدر محيط

للحلمات. السفلية الجزاء تحت يغلق ثم االذراعين

الجزاء تحت يغلق ثم االذراعين الجسم بين ثم للكتاف السفلية الزاايا تحت تمر القياسبطريقة شريط اضع يتم

يكونشريط النساء، عند الثديية. للغدد العلوية الحافة شريطالقياسعلى يكون النساء، عند للحلمات. السفلية

الثديية. للغدد العلوية الحافة القياسعلى

الشهيق: وضع في محيطالصدر

شهيق. أققضى في الكن القياسبنفسالطريقة، يتم الشهيق: اضع في الصدر محيط

أا ا جدن الكتافمنخفًة تكون أل يجب القياس، أثناء الققضى. الشهيق أثناء الكن القياسبنفسالطريقة، يتم

ا. جدن مرتفعة أا ا جدن الكتافمنخفًة تكون أل يجب القياس، خلل ا. جدن مرتفعة

الزفير: وضع في محيطالصدر

زفير. أققضى في الكن القياسبنفسالطريقة، يتم الزفير: اضع في الصدر محيط

الققضى الشهيق في الصدر محيطات بين القياسات فرق الققضى. الزفير في الكن القياسبنفسالطريقة، يتم

القفصالصدري. بتغير سمى
ي
ت التي القيمة يعطي الققضى االزفير

الراحة: وضع في محيطالذراع

الرأسين ذات العًلة حجم فيه يكون الذي الكان في أفقي مستوى على قياسه يتم الراحة: اضع في الذراع محيط

أكبر؛ الرأسين ذات العًلة حجم فيه يكون الذي الكان في أفقي مستوى على قياسها يتم للجسم. موازية االذراع أكبر؛

للجسم. موازية االذراع

الجسم.: بجانب االذراع أكبر؛ الرأسين ذات العًلة حجم فيه يكون الذي الكان في أفقي مستوى على قياسه يتم

المدود: الوضع في محيطالذراع

الذراع. من المامي الجزء لسعًلت يتم الكن بنفسالطريقة، يتم المداد: الوضع في الذراع محيط

االوضع الراحة اضع في الذراع محيطات بين الفرق الذراع. من المامي الجزء لسعًلت يتم الكن بنفسالطريقة، يتم

الذراع. تغيراتعًلت بتقدير النقبضيسمح

الوسط: محيطالساعد

يكون أن يجب أكبر، العًلت حجم فيه يكون الذي الكان في أفقي مستوى يقاسعلى الاسط: الساعد محيط

تكون أن يجب أكبر، العًلت حجم فيه يكون الذي الكان في أفقي مستوى قاسعلى يي الجسم. طول على الذراع اضع

الجسم. طول على الذراع اضعية

البعيد: محيطالذراع
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الكوع.. مفصل من أعلى سم 1.5 بعد على الذراع، من البعيد الجزء على قياسه يتم

البعيد: محيطالساعد

الدهنية. النتوءات فوق الساعد، من السفلي الجزء بالقربمن بنفسالطريقة، ؤخذ يي البعيد: الساعد محيط

السهمية. النتوءات فوق الساعد، من السفلي الجزء نحو بنفسالطريقة، يؤخذ

محيطالفخذ:

الجزء عند الردافايغلق القياستحتطية شريط اضع يتم حيث مماثلة، بطريقة قياسه يتم الفخذ: محيط

الجزء عند الردافايغلق ثنية القياستحت شريط اضع يتم حيث مماثلة، بطريقة قياسها يتم الفخذ. من المامي

الفخذ. من المامي

منالفخذ. المامي الجزء عند الردافايغلق القياستحتطية شريط اضع يتم حيث مماثلة، بطريقة قياسه يتم

محيطالساق:

ا. تطورن الكثر الساق الرؤاسفي ثلثية العًلة فيه يكون الذي الكان في ا شريطالقياسأفقين اضع يتم

الجلدية: وح
س
ف السس

الجلدية: الطيات

الجلد). تحت قياسالدهون (جهاز *النج* خاصيسمى جهاز ستخدم يي الجلدية، لقياسالطيات الجلدية: الطيات

الجهاز أقدام ضغط الجلد). تحت قياسالدهون (جهاز *اللك* تسمى خاصة أداة استخدام يتم الجلد، لقياسطيات

40 - 20 عن تقل أن يجب ل الصابع تمسكها التي الجلد مساحة الجلد. سطح من مم² لكل جرام 10 يتجااز أن يجب ل

طولية. طياتجلدية ثمانية سمك تحديد يتم ما
ن
عادة بدقة. محددة أماكن في الطيات قياسسمك يتم مم².

طولية. طياتجلدية ثمانية سمك تحديد يتم ما
ن
عادة

الجلدية: قياسالطيات أداة
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السبعة الجلدية تقنيةقياسالطيات و مناطق صور

الجسمية النمو الؤشرات حساب .5 الحاضرة

: االجسمية النسب
للطول. بالنسبة الجزاء نسبة الجسم: أطوال مؤشرات

الئوية. بالنسبة العلوية الطراف •مؤشر

.100 × (سم) الطول / (سم) العلوية الطراف طول L.M.S =

الئوية. بالنسبة السفلية الطراف •مؤشر

.100 × (سم) الطول / (سم) السفلية الطراف طول L.M.I =

الئوية. بالنسبة الجذع •مؤشر

.100 × (سم) × الطول / (سم) بـ الجذع طول = الجذع مؤشر

الجسم: أقطار مؤشر

الئوية. بالرقام الكتفالثنائي قطر •مؤشر

.100 × (سم) الطول / (سم) الكتفي الثنائي القطر D.B.A = مؤشر

مئوية. بنسبة الحرقفي الثنائي القطر •مؤشر

.100 × (سم) الطول / (سم) الكريتال ثنائي قطر = D.B.C مؤشر

البدنية: التنمية مؤشرات 05. الحاضرة

الجسم: مساحة

النمو: الدرجة على يدل الؤشر هذا لن الجسم، مساحة لتحديد كبيرة أهمية الريااسي الشكل علم في البحاث تولي
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التطور من درجة على يدل الؤشر هذا لن الجسم، سطح لتحديد كبيرة أهمية تعطي الرفولوجيا علم في البحاث

االوزن. الطول قياسات حساب طريقة باستخدام الجسدي السطح مساحة يحددان الباحثين من العديد لكن البدني،

الجسم: لسطح التالية الطرق اخترنا لعملنا، أفًل. البدني التطور كان أكبر، الجسم سطح مؤشر كان كلما

سم 160 عن طولهم يزيد الذين الفراد العتبار في يأخذ ،(1958) لزاكون ا افقن (م²): الطلقة الجسم مساحة

.(1992 إي.ج.، (مارتيراسوف

الطلقة الساحة

.100 / (م²) + P + L 1 =

(بالكيلوغرام). الجسم ازن P حيث=

.160 يسااي الذي الشخصاالثابت طول بين الفرق = ل

:(سم²/كغ): S/P النسبية الجسم مساحة

التمرينمن أثناء اازنه الحقيقية الجسدية الساحة على بناءن للريااضي الطاقة استهلك درجة يحدد الؤشر هذا

صغيرين، (كجم) االوزن (م²) الجسدية كانتالساحة كلما ابالتالي الطاقة، لستهلك اقتصادية أكثر استخدام خلل

أقل. الطاقة كانتخسارة

كغ) / (سم² الطلقة الساحة : النسبية الجسم الساحة

(م²). االساحةالطلقة S abs حيث=

(بالكيلوغرام). الجسمي =الوزن P

: بالطفال الخاصة الجسم •مساحة

التالية: بالصيغة تحدد (2001 (مالينا،

.(90 + (الوزن / (7 + الوزن ×4) = (م²) الطفال Sc

SKELE سكال: 3مؤشر

عنه عبر يي الجذع. اارتفاع السفلية الطراف بينطول الوجودة النسبة هو : MANOUVRIER لانوفرييه ل سكل مؤشر

التالية: بالصيغة

= SKELEمؤشر

.100 × الجالس(سم) الطول – (سم) الطول

أا طويلة أطرافسفلية مع أي براشيسكيل، أا ميزاتيسكيل ماكراسكيل، إلى بتصنيفالفراد الؤشر هذا يسمح

التالية: القيم نستخدم أفًل، تفسير لتحقيق .(1980 الجالس(فاندرفيل، لطولهم بالنسبة قصيرة أا متوسطة

التالي: التصنيف العتبار في نأخذ لتقييمه، مئوية كنسبة ا محسوبن

قصيرتين). (ساقين براشيسكيل %84.9 حتى IS=
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متوسطة). (أرجل ميزوسكل %88,9 إلى 85 =ISحتى

طويلة). (أرجل ماكروسكلية %90 من =ISأكثر

الؤشر هذا يترااح أن يمكن للجلوس، البدني التطور على مؤشر (cm/هو : غ (1869) P/Tكيتيلت QUETLET مؤشر

جرام. 400 من أعلى يكون للرياضيين، بالنسبة غ/م. 400 ا 350 بين

SHREIDER شرايدر:(1953) مؤشر

قوة درجة عن يخبرنا الؤشر هذا الفرد. قوة درجة بمعلوماتعن يزادنا الؤشر هذا :(1953) شرايدر مؤشر

التالية: للصيغة ا افقن حسابه يتم قوة. أكثر الريااضي كان أكبر، كان كلما الفرد.

بالكيلوغرام/متر². عنه معبر التانة IRمؤشر :

الربع. بالتر الطلقة Saاالساحة :

بالكيلوغرام. الجسمية :Pالكتلة

أفًل. الفرد متانة كانت أصغر الؤشر هذا كان كلما ، (SP)الطاقة اسهالك مؤشر

كجم). / (بالسم² الوزن / للجسم السطحية •الساحة S.P =

السنتيمتر. الوزن / بالكيلوغرام =الطول الوزن •مؤشر p/t=

سم². / بالجرام الطول² = الوزن •مؤشر p/t²=

لدافنبورت:" الجسم بناء "مؤشر أا (1921) KAUPكاب مؤشر

: IK = P /T2.التالية للصيغة ا افقن حسابه يتم

بالسنتيمتر. الطول / بالغرام. الجسمية الكتلة ب: كاب. :IKمؤشر

الؤشر هذا كان كلما الريااضي. قوة زادت الؤشر، هذا ارتفع كلما بالسنتيمتر. .الطول T: بالغرام الجسمية :Pالكتلة

:(1980 ف.، (فانديرفال، مقياسدافنبورت نستخدم للتفسير، قوة. أكثر الريااضي كان ا، مرتفعن

اأكثر. 3.05 بدين: 3.05؛ إلى 2.57 سمين: 2.56؛ إلى 2.15 متوسط: 2.14؛ إلى 1.81 نحيف: 1.80؛ إلى 1.40 ا: نحيفجدن

الجسم: مكوناتوزن محاضرة.6

في للتحكم ستخدم
ي
ت التي الختلفة االتخصصات الرياضية العلوم في ا غالبن ستخدم يي البشري الجسم تركيبة تقدر

إلى البشري الجسم بتمييز يسمح الطاقي. االتوازن الجسماني للوزن الختلفة التركيبات اتحديد الريااضي، التدريب نظام

مكونات: عدة

عظمي. عًلي، دهني،

ماتيكا قبل من القترحة الصيغ بتطبيق قمنا الفراد، لوزن الختلفة الكونات هذه لتقييم عظمي. عًلي، دهني، الكون:

اهي: الختلفة للمكونات الطلقة الكمية بحساب تسمح الصيغ هذه .(1921)
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La masse grasse الدهنية الكتلة

MA = d s k.

MG : masse adipeuse absolue en kg.

d : ½ (d1+d2+d 3+d4+d5+d6+d7) /14.

d1 : pli sous scapulaire. d2 : pli (biceps +triceps) /2. d3 : pli pectoral. d4 : pli de l’avant-bras.

d5 : pli du ventre. d6 : pli de la cuisse. d7 : pli de la jambe.

s : surface du corps calculée par la formule d’Izakson.

k : constante = 1, 3.

■ Calcul du pourcentage de la masse grasse (masse relative)

MG% = (MA/masse corporelle) x100.

La masse osseuse : العضمية الكتلة

MO = l o²k.

MO : masse osseuse absolue en kg.

L : stature en cm.

O =∑ (diamètres distaux bras, avant-bras, cuisse et jambe) /4 en cm.

K : constante = 1,2.

■ Calcul du pourcentage de la masse osseuse (masse relative)

MO% = (MO/masse corporelle) *100.

La masse musculaire : : العضلية الكتلة

MM = l r²k.

MO : masse musculaire absolue en kg.

l : stature en cm.

r = (périmètres bras, avant-bras, cuisse et jambe) /2.4.3,14 - (Plis bras, avant-bras,

Cuisse, jambe) / 2.4*10.

k : constante = 6,5.

■ Calcul du pourcentage de la masse musculaire (masse relative)

MM% = (MM/masse corporelle) *100.
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الختلفة الجسم حسابمساحة (BSA)

Formule Dubois et Dubois² (1916).

 Surface corporelle (m²) = 0,007184 x Taille(cm)0,725 x Poids(kg)0,425
 Conditions de l'utilisation de cette formule :

o Poids entre 6 et 93 kg
o Taille entre 73 et 184 cm.

Formule Dubois et Dubois²

 Surface corporelle (m²) = 0.20247 x Taille(m)0.725 x Poids(kg)0.425

Formule de Gehan et George (1970)

 Surface corporelle (m²) = 0,0235 x Taille(cm)0,42246 x Poids(kg)0,51456

 Conditions de l'utilisation de cette formule :
o Poids entre 4 et 132 kg ;

Taille entre 50 et 220 cm.

Formule de Haycock (1978)

 Surface corporelle (m²) = 0,024265 x Taille(cm)0,3964 x Poids(kg)0,5378

 Conditions de l'utilisation de cette formule :
o Poids entre 1 et 120 kg ;

Taille entre 30 et 200 cm.

Formule de Mosteller (1987)

 Surface corporelle (m²) = [Taille(cm) x Poids(kg) /3600]0,5
 Surface corporelle (m²) = [Taille(inch) x Poids(pound) /3131]0,5

Formule de Boyd

 Surface corporelle (m²) = 0,0003207 x (Poids)0,7285-0,0188 x log (Poids) x (Taille)0,3
 Le poids est en gramme ; la taille est en cm ; le Log est décimal.
 Limite : Poids de 15 à 200 Kg ; taille de 99 à 250 cm.

 C'est la formule la plus précise pour calculer la surface corporelle (SC)

Formule pour enfants (Malina)
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 Surface corporelle (m²) = [4 x Poids(kg) +7] / [Poids(kg) + 90]

الرياضة ممارسة و الراهقة الجسمي، التطور النمو, .07 الحاضرة

تعريفات:

النمو البشري. الجسم في االنظمة للعًاء الحجم) القوة، الوزن، (الطول، الكمية القياسات توسع يمثل النمو:

للتطور. تابع

اتحدث نهائية، حالة إلى تؤدي التي االبدنية النفسية الستعدادات في االتمايز النمو عمليات مجموع يمثل التطور:

اتمايز ابناء تشكيل أنه على الحركي التطور تفسير يمكن الخارجية. ا/أا القدرات) (الوهبة، الذاتية العوامل تأثير تحت

الحركية. االهارات الحركية االشكال البدنية الصفات

العمليات تحدث داخلي. بشكل ا أساسن تحدد التي التطور عملية نتيجة ، culmination of maturationهو النضج:

الشكل حالة، إلى النضج تشير الواسع، بالعنى (التطور). البكرة الطفولة مرحلة في أسا�ضي بشكل للنًوج الحاسمة

النضج من الوضع هذا الحياة. من االعشرين االحادية عشرة الثامنة السنة بين ا عمومن حقق
ي
ت التي التطور لعملية النهائي

إلخ). الحياة، ظراف الجتماعي، (الوقع الخارجية بالعوامل العمر، تقدم امع الداخلية بالعوامل يتأثر

إلخ). الحياة، ظراف الجتماعي، (الوقع خارجية بعوامل الوقت، مرار امع داخلية بعوامل يتأثر النضج من الوضع هذا

: الطفال لجسم والوظيفية .الخصائصالورفولوجية

نمو خصائص على الصارمة الرقابة في تكمن الشباب الرياضيين إعداد نظام لفعالية الرئيسية الشراط إحدى

إعداد نظام لفعالية الرئيسية الشراط إحدى الطفل. نمو من الختلفة الراحل خلل االوظيفية الشكلية الصفات

من الختلفة الراحل خلل االوظيفية الشكلية الصفات خصائصنمو على الصارمة الرقابة في تكمن الشباب الرياضيين

اختيار خلل من االتوجيه، الريااضي الختيار قبل من الطراحة السئلة بحل القاربة هذه مثل تسمح الطفل. نمو

الطفل جسم يمتلك باحثين. لعدة دراسات موضوع الريااضي الطفل نمو مشاكل التدريبية.كانت االساليب الوسائل

البالغ. جسم عن ا مختلفن جسمه كان كلما أصغر، الطفل كان كلما أصلية. ااظيفية خصائصمورفولوجية

غير بشكل يحدث الحركية االوظائف الوظيفية، االعايير الشكلية، الخصائص نمو اتكوين الطفل، جسم تطور

بفترات الغذائي، االتمثيل الطاقية للعمليات كبير تنشيط مع الدمجة التسارع، النمو فترات ستبدل
ي
ت اموجي. منتظم

بالبرنامج يتحدد النمو في التفاات هذا مثل التمايز. عمليات اتفوق الجسمية للكتلة أكبر بتراكم الصحوبة البطيء، النمو

إلخ). للحياة، االقتصادية الجتماعية الظراف الناخ، الجغرافي، (الوقع اليسولوجية االعوامل الجيني
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أكثر البيئية العوامل تأثيرات تكون الطفل. اتكوين نمو عملية في نفسه هو ليس االبيئية الجينية العوامل تأثير

ما مرحلة افي الرضع عند ا خصوصن الفردي، التطور في "الحساسة" سمى
ي
ت التي الفترات خلل خاصة الولدة، بعد ا اضوحن

"الحساسة" سمى
ي
ت التي الفترات خلل خاصة الولدة، بعد ا اضوحن أكثر يكون البيئية العوامل تأثير .السياق: الراهقة قبل

االحداد الفردي التطور مراحل بعض لتمييز البكرة. الراهقة مرحلة افي الرضع عند ا خصوصن الفردي، التطور في

الزمنية االحداد الفردي التطور مراحل بعض لتمييز االجتماعية. البيولوجية العايير ستخدم
ي
ت النمو، لفترات الزمنية

على يعتمد فهو ا؛ شيوعن الكثر التالي النمو تقسيم عتبر يي االجتماعية. البيولوجية العايير استخدام يتم النمو، لفترات

التي "الحساسة" الفترات ا نً أي العتبار في ايأخذ فترة لكل الميزة االفسيولوجية الورفولوجية الخصائص من مجموعة

.(1 (الجدال الزمني. العمر على بناءن الراحل هذه وززع
ي
ت الطفولي. الحي الكائن اتطور النمو اتيرة فيها تتغير

(بالسنوات) الزمني العمر التطور مراحل
1 - 0 رضيع

3 - ١ البكرة الطفولة

7/6 - 3 الدرسة قبل ما سنوات

10 - 7/6 البكرة الدرسة سن

البلوغ حتى 10 التأخرة الدرسة سن

فتيات12/11؛ بلوغ

13/12 الالد

15/14-13/12 فتيان فتيات12/11-14/13؛ البلوغ من الالى الرحلة

19/18-15/14 فتيان فتيات14/13-18/17؛ الراهقة البلوغ: من الثانية الرحلة

19/18 ؛ 18/17 بعد ما البلوغ سن

الزمني العمر حسب النمو مراحل تصنيف :1 جدول (Markosjan et all 1965)

آخر: زمني تقسيم قبول يتم والرياضية، البدنية التربية ممارسة في

الم سن سنوات: 3 •حتى

براعم •سنوات: 4 - 6

أصاغر •سنوات: 7 - 10

أشبال •سنة: 11 - 14

أااسط/أكابر. ا: عامن 15 من ا •اعتبارن

افي الجسم، استجابة افي االنظمة، العًاء ااظيفة هيكل في خصائصمحددة مع تتوافق نمو فترة كل أن بما

تخطيطعملية اعند االتوجيه، الختيار عند العتبار في ذلك أخذ الًراري من للشخصية، االعاطفي النففضي التطور

الرياضية. بالنتائج التنبؤ اعند التدريب، اأساليب اسائل اختيار اعند التدريب،

استجابة افي االنظمة، العًاء ااظيفة بنية في خصائصمحددة مع النمو فترات من فترة كل تتوافق أن منذ
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اعند االتوجيه، الختيار عند العتبار في ذلك أخذ الًراري من للشخصية، االعاطفي النففضي االتطور الجسم

أن ننفضى أن يجب ل الرياضية. بالنتائج التنبؤ اعند التدريب، اأساليب اسائل اختيار اعند التدريب، تخطيطعملية

البيولوجي. تطوره مستوى مع ا أحيانن يتوافق ل للطفل الزمني العمر

البيولوجي. تطوره مستوى مع ا أحيانن يتزامن ل للطفل الزمني العمر أن ننفضى أن ينبغي ل

: النسان تطور لراحل الخصائصالوجزة II.

ا دارن تلعبان البكرة االطفولة الرضاعة مرحلة ترجمته؟ في ترغب ما تقديم يمكنك هل نص. أي تكتب لم أنك يبدا

.السياق: للطفل الكامل النمو في ا حاسمن دارنا تلعبان البكرة االطفولة الرضاعة مرحلة للطفل. الكامل التطور في ا حاسمن

السنة انهاية الولدة بين الرضيع مرحلة تقع للطفل. الكامل التطور في ا حاسمن دارنا البكرة االطفولة الرضيع مرحلة تلعب

نفسه، الوقت في االوزن. الطول في استثنائية بزيادة تتميز الالى. السنة انهاية الولدة بين تقع الرضيع .مرحلة الالى

ا 2 سن بين تقع البكرة الطفولة الدماغ. في ا
ن
ملحوظ ا تطورن نلحظ نفسه، الوقت .في الدماغ في ا جدن ا

ن
ملحوظ ا تطورن نلحظ

بشكل النمو) (سرعة االوزن الطول في السنوية الزيادة تقل سنوات. 4 ا 2 بين البكرة الطفولة مرحلة .تقع سنوات 4

في التطور هذا الجسم. ابقية الرأس بين اللحوظ التفاات عن السؤالة هي الدماغ حجم في السريعة الزيادة ملحوظ.

. بعضالحركات بالفعل ايقلد يتسلق يقفز، الجري، يتقن الطفل. لدى مذهل حركي نففضي تطور إلى يؤدي االخيخ الدماغ

العمار الدرسة قبل ما سن يشمل السياق: ترجمته؟ في ترغب الذي النص تقديم يمكنك هل ا. شيئن تكتب لم أنك يبدا

6 إلى 3 من العمار الدرسة قبل ما العمر يشمل للطفولة". الذهبي "العصر سمى ايي الدرسة) (دخول سنوات 6 إلى 3 من

الخصائص تزداد متقلب. بشكل النمو عمليات تجري للطفولة». الذهبي «العصر عليه طلق ايي الدرسة) (دخول سنوات

قد الدماغ يكون سنوات، 6 سن عند ا. نسبين الرأس اتتناقصأبعاد الجسم، نسب اتختلف مكثف، بشكل الورفولوجية

(ديمتر، االصادرة الواردة العصبية اللياف يف لل
غ
غ
ت
ت اكتمل قد ايكون البالغين، دماغ ازن من %95-90 إلى ا تقريبن اصل

كما العلومات، امعالجة الستيعاب قدرة من كبير بشكل العصبية لللياف اليالينية هذه تزيد .( DEMETER 1981

غير هو ما لكل كبير بفًول اكذلك االلعب للحركة كبيرة بحاجة الرحلة هذه تتميز الحركات. دقة في ا تحسينن تحدد

معراف. غير هو ما لكل كبير فًول إلى بالضافة االلعب للحركة كبيرة بحاجة تتميز الرحلة .هذه معراف

الولى: الدرسية العمرية الرحلة

القفز، الجري، على اتشجعهم خيالهم، تحفز متنوعة، حركية أنشطة إلى الدرسة قبل ما سن في الطفال يحتاج

(Winter, الحركات من أخرى أشكال اكذلك الرمي الحمل، الدفع، السحب، التوازن، تمارين اممارسة التسلق الزحف،

1981).

القفز، الجري، على اتحثهم خيالهم، تحفز متنوعة، حركية أنشطة إلى الدرسة قبل ما سن في الطفال يحتاج

(اينتر، الحركة من أخرى أشكال اكذلك الرمي الحمل، الدفع، السحب، التوازن، تمارين اممارسة التسلق الزحف،

التأثيرات من بكل بسهولة تتأثر للجسم: الرائع البلستيك هي البكرة الطفولة لفترة الخصائصالميزة من ااحدة .(1981

بسهولة تنعكسعليها للجسم: الستثنائية الرانة هي البكرة الطفولة لفترة الخصائصالميزة إحدى االسلبية. اليجابية
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سواء. حد على االسلبية اليجابية التأثيرات

من بكل بسهولة تتأثر للجسم: الستثنائية الرونة هي البكرة الطفولة لفترة الخصائصالميزة إحدى

والسلبية. اليجابية التأثيرات

الولى: الدراسية الرحلة

نهاية سنة، 11-10 حتى اتستمر سنوات ا7 6 بين أعمارهم تترااح الذين الطفال تشمل الالى الدرسية الرحلة

الطول في السنوية الزيادة العمر. هذا في الطفال لدى ا نسبين متساال بشكل الجسم أبعاد جميع تزداد البتدائية. الدرسة

الرأس ارتفاع تمثل السادسة، السنة حوالي ملحوظ. بشكل الجسم نسب تختلف كجم. 2 حوالي االوزن سم 6-5 هي

يحدث سم، 10 احتى 8-7 من تكون الزيادة النمو: تسارع تبدأ الفترة هذه نهاية في للجسم. الجمالي الطول من 6/1 فقط

بشكل الحركي الجهاز يتشكل .(1980 VANDERVAL،فاندرفيل) لستراتز بريما" "براسيريتاس الال، بالتمدد يسمى ما

الفترة. هذه نهاية نحو يتللضى متهور حركي بسلوك الرحلة هذه تتميز الحركية. الوظيفة اتحسين لتطور ا افقن مكثف

خفيف، (قصير، للطفل الثالية الورفولوجية الخصائص بسبب للتعلم ا جدن مواتية فترة هي الالى الدرسية الرحلة

استيعاب اتحسين الحركي، االتفريق التركيز، على الكبيرة اقدرته االرافعة، القوة بين جيدة نسبة ايمتلك رشيق نحيف،

. Weineck) العلومات1992

(صغير، للطفل الثالية الورفولوجية الخصائص بسبب للتعلم ا جدن مواتية فترة هي الالى الدراسية الرحلة

الحركي، االتفريق التركيز، على الكبيرة اقدرته القوة/الذراع)، من جيدة نسبة ايمتلك القامة طويل نحيف، خفيف،

( 1992 ، Weineck العلومات( استيعاب اتحسين

الثانية: الدرسية العمرية الرحلة

السابقة الفترة مع الفراق للتعلم. فترة أفًل هي هذه عام، بشكل البلوغ. حتى اتستمر العاشرة سن في تبدأ

النسب اانسجام العرض، في النمو ازيادة القوة، إلى الوزن نسبة تحسين استمرار تدريجية. االنتقالت تدريجية

مستوى بامتلك للطفال يسمح االوزن، الطول في الطفيفة بالتغيرات مقارنة ملحوظ بشكل القوة ازيادة الجسمية،

الخرى الحسية العًاء تصل ا، عامن 11-10 سن بحلول أنه بحقيقة ا نً أي يفسر اهذا الجسدي. التحكم من
ن
جدا جيد

11-10 سن في أنه بحقيقة ا نً أي فسر يي .هذا االوظيفي التشكيلي نضجها إلى بسرعة التوازن) (عًو الدهليزي االجهاز

فترة هذه االوظيفي. التشريحي نضجها إلى بسرعة التوازن) (عًو الدهليزي االجهاز الخرى الحسية العًاء تصل ا، عامن

الطفال: نمو في ا نسبين هادئة فترة .إنها الجسم ااظائف هياكل في متجانس تغير فيها يحدث الطفال: نمو في ا نسبين هادئة

الالد لدى الطول فإن النمو، اتيرة تباطؤ من الرغم على ذلك، امع الجسم. ااظائف هياكل في متوازن تغير فيها يحدث

الطراف طول تزداد الجسم: نسب تتغير الجسمية. الكتلة من كثافة أكثر بشكل يزداد ا عامن 12 العمر من يبلغون الذين

ممارسة أثناء ا. تمددن يشهد الجسم لن الصدر/الطول)، (محيط الصدري الؤشر اينخفض ملحوظ، بشكل السفلية

أثناء الفاجئة الندفاعات أن نتذكر أن يجب العتبار. في العظمي الهيكل تكوين خصوصيات أخذ الًراري من الرياضة،

الحوضاتؤدي عظام انزلق تسبب أن يمكن اليمنى أا اليسرى الساق على النتظم غير االتحميل القفزات، عند الهبوط
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القدم تسبب أن يمكن السفلية الطراف على الزائدة الحمال فإن التكلس، عملية يكتمل لم إذا صحيح. غير نمو إلى

السبب لهذا الاء. من الكثير على اتحتوي االدهون بالبراتينات فقيرة اهي رفيعة، ألياف على تحتوي العًلت السطحة.

إنفاق إلى تؤدي لنها االشدة، الحجم حيث من الكبيرة الحمال تكون أن يجب متناغم. ابشكل
ن
تدريجيا تطويرها يجب

النمو. في عام لتأخر نتيجة يكون أن يمكن مما كبير طاقة

يمكن لذلك البالغين، مؤشرات من قريبة الجسم) كتلة من كجم 1 (لكل العًلية للقوة النسبية القيم

الجسمية) الكتلة من كجم 1 (لكل العًلية للقوة النسبية القيم .السياق: القوة لتعليم ااسع بشكل التمارين استخدام

القوة. لتطوير ااسع بشكل التمارين استخدام يمكن لذلك البالغين، مؤشرات من قريبة

الشكل من العلوي الجزء في الرقام الجسم. الرأسوحجم حجم بين النسب في بالعمر التعلقة التغيرات الشكل:

Demeter في(1981 Stratz لـ ا
ق
وفق الكلي) الحجم الرأسعلى حجم فياا تحتوي التي الرات عدد إلى تشير

البلوغ: من الولى الرحلة

النضج من الثانية الرحلة ا نً أي سمى
ي
ت البلوغ: من الالى الرحلة الشكلي. النضج من الثانية بالرحلة ا نً أي عرف

ي
ت

(GH) النمو هرمونات إنتاج نشهد ا. عامن 15-14 حتى اتستمر الالد عند ا عامن 13-12 سن في تبدأ الورفولوجي.

اكذلك االثانوية الالية الجنسية الصفات يسببظهور الحددة الهرمونات إطلق التناسلية. للغدد النشطة االهرمونات

تظهر اعندها الحددة، الجنسية الهرمونات إنتاج تتسارع بقليل، البلوغ ظهور قبل النموذجية. الشكلية التغيرات

االالد. للبنات االخصائصالشكلية البدنية القدرة عوامل تمايز أي الثانوي، الجنفضي للختلف الالى العلمات

أيض عن السؤال (الهرمون التستوستيران إفرازات تزداد البلوغ، قبل ما بفترة مقارنة الفترة، هذه خلل

إلى %27 (من العًلية الكتلة في زيادة إلى يؤدي مما ،(1975 ارات، (رايتر الفتى لدى مرات 10 بمقدار البراتينات-البناء)

(الهرمون التستوستيران إفرازات تزداد البلوغ، قبل ما بفترة مقارنة الفترة، هذه .خلل العًلية القوة ابالتوازي (%41
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الكتلة في زيادة إلى يؤدي مما ،(1975 ارات، (رايتر الفتى لدى مرات 10 بمقدار البراتينات-البناء) أيض عن السؤال

.الرحلة هيكلة إعادة فترة هي البلوغ من الالى الرحلة العًلية. القوة ذلك مع ابالتوازي (%41 إلى %27 (من العًلية

السباب هي الراهقين مع العلقات افي التدريب أحمال برمجة في الرتكبة الخطاء هيكلة. إعادة فترة هي البلوغ من الالى

الشباب. الرياضيين لدى «الدافع» الحفاظعلى في الصعبة الهمة لديه الدرب الريااضي. النشاط عن للتخلي الالى

الكسيدية، العمليات في بزيادة ابعضأجزائه، كله الجسم لنمو اتيرة بأققضى الراهقة قبل ما مرحلة تتميز

الجسم. أبعاد جميع في ازيادة ا مكثفن ا نمون نلحظ الستيعابية. العمليات بتفعيل للجسم، الوظيفية الحتياطيات في بزيادة

لدى للنمو اتيرة لحظأققضى
ي
ت .(1980 (فانديرفال، proceritas"لستراتز secunda" التمدد، من الثانية الرحلة هي هذه

لختلف منتظم غير ا نمون نلحظ الفترة، هذه خلل السنة). في سم 9 إلى 7 بمعدل الطول (يزداد ا عامن 14-13 سن في الالد

الجسم، لختلفأجزاء منتظم غير
ن
نموا نلحظ الفترة، هذه خلل الجسم. نسب في تغييرات إلى يؤدي مما الجسم، أجزاء

الجسم. نسب في تغييرات إلى يؤدي مما
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(1981 ، Demeterديمتر) النمو أثناء للجسم الختلفة الجزاء ونسب الجسم تغيراتحجم

سريع بشكل االعلوية السفلية للطراف النبوبية الطويلة العظام تنمو متسارع. نمو حالة في الراهقين لدى العظام نظام

خاص. بشكل

(الراهقة): البلوغ من الثانية الرحلة

النمو عملية من النهائية الرحلة هي الراهقة ا. عامن 19-18 حوالي اتنتهي الالد لدى ا عامن 15-14 سن في الراهقة فترة تبدأ

االعًلت االربطة الفصلي الجهاز تطور يصل سنة؛ 15-14 حوالي سريعة. بوتيرة العًلي النظام يتطور االتطور.

كتلة في الطلقة الزيادة للعًلت. العامة الكتلة زيادة في مفاجئة قفزة نلحظ الفترة، هذه في . عالل مستوى إلى االاتار

على العًلت قوة تعتمد .(1971 (كازاريان، ا عامن 14 سن خاصفي بشكل العًلت، قوة من تزيد العًلي النسيج احجم

ينتهي الفترة هذه في العًلت. قوة تزداد أن العمر هذا في الهم من الرياضة، لمارسة بالنسبة الجنفضي. النضج درجة

الحركات. تنسيق نمو تطور
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بتخصص الخاصة البدنية الصفات جميع ااكتساب التقنية لتحسين الميزة الفترة هي الراهقة فترة تكون أن يجب

معين. ريااضي

: الزمني والعمر البيولوجي .IIIالعمر

التربية حصص خلل الزمنية. أعمارهم على بناءن الطفال تقسيم يتم االرياضية، البدنية التربية حصص خلل

من يمر الذي الوقت يعكس الزمني العمر مفهوم الزمنية. أعمارهم على بناءن الطفال تقسيم يتم االرياضية، البدنية

سنة" "n من محددة لحظة في العمر، مجموعات في الشاركين توزيع عند حياته. من محددة فترة حتى الفرد الدة لحظة

الذين الطفال مجموعة في الثال، سبيل على أشهر. 6 ± سنة n عمر في اللحظة، تلك في كانوا الذين الطفال تًمين يتم

تترااح الذين أالئك إلى أشهر ا6 سنوات 9 بين أعمارهم تترااح الذين أالئك تًمين يتم سنوات، 10 العمر من يبلغون

منطقي. غير يكون ما ا غالبن مجموعات إلى التقسيم هذا مثل فإن ذلك، .امع
ن
يوما ا29 أشهر ا5 سنوات 10 بين أعمارهم

يتمتعون أنهم أي الجسم، اتطور النمو اتيرة في هامة بخصائصفردية يتميزان الزمني العمر نفس في االراهقون الطفال

هامة بخصائصفردية الزمني العمر نفس في االراهقون الطفال يتميز .السياق: البيولوجي النضج من مختلفة بدرجات

البيولوجي. النضج من مختلفة بدرجات يتميزان أنهم أي الجسم، اتطور النمو اتيرة في

البيولوجي: العمر
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رداد اطبيعة العمل على اقدرته الانتوجيني، الفرد نضج الزمني العمر من أكبر حد إلى يعكس البيولوجي العمر

التكيفية. الفعل

فيها يختلف التي إلخ، الخلوية، الكيميائية الورفولوجية، العايير هي البيولوجي العمر تقييم معايير تكون أن يمكن

الجنفضي، النضج فترة خلل البيولوجي العمر لتقييم الولدة. بعد النتوجينيسيس لراحل ا افقن الحي الكائن نًوج درجة

سيمبي). تانر، (جداال االثانوية الالية التناسلية العلمات تطور العتبار في
ن
عادة يؤخذ

في الفجوة تصل أن يمكن عندما البلوغ فترة خلل ا اضوحن أكثر تكون البيولوجي االعمر الزمني العمر بين الفجوة

خمسمرات. تتًاعفالقيم البدني، الستعداد مؤشرات افي أكثر؛ أا سنوات 4 إلى نفسالعمر الشبابمن نمو سرعة

النمو فترة تقليل بإمكانية يتعلق فيما خاصة الجادة، السئلة من سلسلة االبيولوجية الزمنية العمار بين الفجوة تطرح

تنظيم عند الفردية الورفوفونكشنالية الخصائص مراقبة إلى االحاجة الطفال، من العديد لدى الرياضة ممارسة لبدء

التوجيه بهدف الحركية االقدرات الوظيفية المكانيات اتقييم البدني، الستعداد حالة معايير اتحديد البدنية، الحمال

االختيارالريااضي.

تستطيع ل أجسامهم أن حيث البلوغ، قبل ما سن في الالد لدى البدنية القدرة عن الحديث البكر من لذلك،

البشري الجسم نمو عملية لتسريع محاالة أي العًلت. في ا كبيرن ا لتسببتضخمن كافية بكميات الذكرية الهرمونات إنتاج

االعنوية. الجسدية للصحة عواقبضارة إلى استؤدي عبثية ستكون

أخذ يجب البيولوجي. العمر على أخرى، أمور بين من التغذية، ااحتياجات الرياضية العباء تحمل على القدرة تعتمد

مراهق. كل لتحمل ا افقن العمل أحمال لتحديد العتبار بعين البلوغ سن في تظهر التي الفردية الفراق

J.C PINEAU (1987) بواسطة دراسة جريت
ي
أ

ريااــــــضي 300 مــــن تتكــــون العينـــة كـــان الشـــــــباب. للرياضــــــــيين البدنيـــة المكانيـــات علـــى البلــوغ مراحــــــل دار لدراســـــــة

. الزمني العمر على بناءن البلوغ مراحل توزيع تم ا. عامن ا18 12 بين أعمارهم تترااح قدم، لعبكرة 34 منهم (رياضة-دراسة)

الزمني.. العمر على بناءن البلوغ مراحل تقسيم تم

مراحل: 4 تحديد تم
ناضج P1غير :

جنسييا ناضج :غير P1: السياق

( جارر (البلوغ متوسطة مراحل P3: P2و

البلوغ) (نااية بالغ P4: مكتمل) (البلوغ :P4بالغ

البلوغ مراحل حسب الختبارات نتائج (J.C.PINEAU 1987)

P1 n = 7 P2 n = 10 P3 n = 10 P4 n = 7 Total n = 34 m S

Vitesse (sec) 7,9 7,5 6,9 6,8 7,3 0,6
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Détente (cm) 41,6 50,0 57,6 53,3 51,0 12,2

5 bonds (m) 10,3 11,7 12,3 12,1 11,7 1,3

Force expl.(m) 4,9 4,3 6,7 6,4 5,6 2,7

5 x 10 m (sec) 13,7 13,6 12,7 12,9 13,2 1,3

Endurance (PMA) 58,7 56,6 62,3 59,5 59,2 8,8

Poids (kg) 47,0 52,6 61,2 68,0 57,3 10,1

Stature (cm) 157,8 164,2 173,1 170,7 166,9 9,8

الطفل الزمن. البدني التمرين مع الغدي االتكيف االكثف القصير للجهد الهرمونية الستجابة بين التمييز يجب

استجابة هي الهرمونية الستجابة الترفيهية: الرياضة عن الناتجة الحادة الجهاد حالت مع للتعامل ا جيدن مجهز الطبيعي

أن يجب متقدم. مستوى إلى سيصلون الرياضيين الطفال من أقلية فقط النمو. على سلبي تأثير ادان مؤقتة إجهاد، أي

لهؤلء بالنسبة النتقائية. بالتحيزات الرتبطة تلك عن بالرياضة الخاصة التأثيرات فصل خلل من نموهم تحليل يتم

حالة عن العلومات من القليل سوى تعطي لن جيد بشكل موحدة كانت اإن حتى الجهد اختبارات فإن الشخاص،

غير تدريب نتيجة هي الصماء الغدد النظام في الشذاذات فإن الريااضي، البالغ عند كما عندهم، الصماء. الغدد النظام

ثم التأخرة الحيض بداية مع البلوغ (تأخر التناسلية الغدد اظيفة خاصعلى بشكل يؤثر مما تحملهم، لستوى مناسب

البلوغ anomalies عن البحث يجب ا. نً أي االكورتيكوترابي السوماترابي الحور يتأثر أن يمكن الدارة). اضطرابات

الذي التدريب شدة من الدنى الحد أن يبدا الشابة، للجمبازية بالنسبة العالي: الستوى من الريااضي الراهق لدى االنمو

موحد بشكل الطفال يستجيب ل ذلك، امع السبوع. في ساعة 15 حوالي هو النمو إمكانات الرجح على فيه يتأثر لن

التدريب. من أقل مستويات عند النمو في اضطرابات من يعاني شاب ريااضي لكتشاف مستعدين نكون أن ايجب للجهاد

تتباطأ عندما الوزن. في ا صارمن ا تحكمن تتطلب التي الرياضات افي البلوغ قبل التدريب يبدأ خاصعندما بشكل صحيح هذا

هذه في مؤقت: بشكل اقفه حتى أا التدريب تقليل هو الوحيد النطقي العلج فإن البلوغ، مرحلة في التقدم ا/أا النمو

البديل. للعلج طبي مبرر أي يوجد ل الحالة،

لتكيفجسم العامة 8:لسسالبيولوجية الحاضرة

البدني الجهود مع الريااسي

: الحاضرة خطة
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تكيفالجسم عوامل من كعامل البدني الحمل 1.

الحيوي الجهاز استجابات مبادئ 2.

الوظيفي النظام مفهوم 3.

التكيف تعريفمفهوم 4.

التكيف اآليات مراحل 5.

تكيفالجسم عوامل من كعامل البدني .1الحمل

تحت البشري الجسم اأجهزة مختلفأعًاء على تطرأ التي العقدة بالتغيرات ااسعة معرفة الحديثة العلوم اكتسبت قد

االعًلية، (العظمية، الجهزة جميع بناء إعادة أساس العامة البيولوجية البادئ اتشكل البدني. النشاط ممارسة تأثير

بشكلصحيح. لتقييمها ا أساسين ا
ن
شرط فهمها ايعد اغيرها)، الوعائية، االقلبية

السليم غير الستخدام إن االجتماعية. البيولوجية البشرية الطبيعة على يؤثر
ن
قويا

ن
عامل البدني النشاط تعد

الهم من الصدد، هذا افي مراضي. عامل إلى يحوله أن يمكن للنسان، البدني النمو تحسين من
ن
بدل الفيد، العامل لهذا

نشاط. أي ممارسة تأثير تحت الجسم في التغيرات ظهور انتظام مدى تحديد

إلى البدني الحمل تؤدي سببية: علقة توجد الريااضي، النشاط تأثير تحت الجسم في الورفولوجية التغيرات لتفسير

العًلية. الكتلة في زيادة يحدث لذلك، انتيجة العمل، عن ناتج تضخم

ا نً أي تشمل بل فحسب، العًلي الجهاز تشمل ل البناء إعادة عملية أن حقيقة العتبار في يأخذ ل هذا فإن ذلك، امع

(زيادة االنتيجة البدني) (الحمل السبب بين توجد قد الواقع، ففي البشري. الجسم في الخرى االجهزة العًاء جميع

التغيرة العلقات مع الختلفة الجسم أجهزة بين االتبادلة التتالية التكيفات من معقدة سلسلة العًلية) الكتلة

الن الجسم في تحدث التي الساسية العمليات نفهم لن أننا يعني فهذا العتبار، في الظراف هذه نأخذ لم اإذا االوظيفية.

توجيهها. من نتمكن

التغييرات .حتى الحي الكائن نظام لتفاعل العامة للمبادئ ا افقن اتتم بأكمله الجسم على بناء إعادة عملية أي تؤثر

للجسم بالنسبة قوتها أا فائدتها منظور من أي بأكمله، اظائفالجسم خلل من تكون أن يجب العًاء في الوضعية

بأكمله.

الحي: الكائن نظام استجابات .2مبادئ

البيئة تؤثر الخارجية. الحفزات تجاه النعكاسية للستجابات مبدأ هناك حي، كائن لي الحيوي النشاط إلى ا استنادن

فعل برداد الحي الكائن لها يستجيب محفزاتخارجية، إرسال منخلل مستمر، بشكل عليه الحي بالكائن الحيطة
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العقدة، الفعل رداد حالة افي التعرضللحرق) عند اليد (مثلسحب البسيطة الفعل رداد حالة في هذا يحدث محددة.

الريااضي. حركات أساستكوين تشكل التي

. عليه البيئة اتأثير البيئة على اعتماده العتبار في الحي للكائن الحيوي النشاط في الفعل رد مبدأ يأخذ

للنسان. الحيوي االنشاط للطبيعة الادي التصور في ا أساسين ا إنجازن الفعل رد نظرية تعد

على الجسم فعل رد يتمثل ل للنسان. العقدة بالشكال المر يتعلق عندما يكفي النعكسل مبدأ فإن ذلك، امع

فيها تشارك معقدة عملية الجسم فعل رد يمثل الواقع، في للتحفيز. النعكس(الستجابة) في فقط الخارجي التحفيز

الختلفة. الهيكلية الكونات

السبب هو الخارجي النبه أن أي الحي، الكائن فعل ارد الخارجي النبه بين مباشرة علقة النعكاساجود مبدأ يؤكد

فالكائن الحي. الكائن فعل رداد لتوجيه احدها الباشرة الراابط اجود يكفي ل ذلك، امع الفعل. رد حداث في السا�ضي

يسمح مما العكفضي، الرتباط مسار يتشكل اهكذا ذاك. أا الفعل هذا حداث كيفية معلوماتحول باستمرار يتلقى الحي

نشاطه. بتصحيح للجسم

الدقيقة البنية إلى
ن
اصول العًو (من الجسم بنية مستويات جميع على االعكفضي الباشر الرتباط مسارات تعمل

يمكننا كمثال، للنسان العًلي النشاط توجيه آلية ابأخذ العًاء. جميع لعمل
ن
اثيقا

ن
تنسيقا يًمن مما للخلية)،

-الحبل العصبي الجهاز مركز إلى الوجهة الاامر تصل االعكسية. الباشرة للراابط الهيكلية العناصر جميع مراقبة

الباشر. الرابط هو اهذا العصبية. اللياف عبر العًلت إلى الاامر هذه اتصل الشوكي.

الحركي الجهاز حالة معلوماتعن لديه يكون أن الًراري من للجسم، محدد حركي فعل رد تكوين أجل من ذلك، امع

اللياف في القنوات هذه تتمثل العكسية. القناة عبر الركزي العصبي الجهاز إلى العلومات هذه تصل الرد. هذا لتنفيذ

الحسية. الحسية العصبية

للعًاء يتسنى السبب الهذا مباشرة، غير أا مباشرة راابط خلل من العًاء بجميع الركزي العصبي الجهاز يرتبط

ال العًاء. بين التبادلة العلقات نظام في مباشرة اغير مباشرة راابط توجد كما منسق. بشكل تعمل أن الداخلية

الصماء. االغدد الداري الجهازين ا نً أي يشمل بل فحسب، العصبي الجهاز عناصر استخدام على المر يقتصر

: الوظيفي النظام .3مفهوم

(العظام، الختلفة التشريحية العناصر من كبير عدد بين الوظيفي للتكامل نتيجة أنها على حركة كل إلى النظر يمكن

الكن الخاصة. اظائفها سوى الحركة أثناء تشريحية بنية كل تؤدي ل السياق، هذا افي إلخ). الدموية، الاعية العًلت،

للتمارين التنوع التأثير يصبح النطلق، هذا امن الحدد. الشترك الحركي التأثير تحقق فإنها العناصر، هذه تتكامل عندما

االعًلت امفاصلها العظام حالة على ا ينعكسحتمن حركة أي أداء إن ا. مفهومن النسان جسم على االرياضة البدنية

العصبي. االجهاز الداخلي الفراز ذات االعًاء الدموية االاعية
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الفاهيم أحد الوظيفي النظام مفهوم عد يي ا، حالين ا. اظيفين ا نظامن الحي الجسم يمثل أنوشين، ك. لتعريفب. ا افقن لذلك،

خاصة. أهمية النشاط نتيجة تكتسب الوظيفي، للنظام النطقية البنية افي الحياء. علم في الساسية

جميع تجعل بطريقة يجري بل متسق، غير بشكل يحدث ل متبادل، بتأثير الوظيفي النظام حلقات ترتبطجميع

هي والنتيجة الذكور. للنظام مشتركة نتيجة تحقيق نحو جهودها وتوجه البعض. بعضها مع تتعاون النظام مكونات

تمثل النظام في اللحق للتحكم بالنسبة تحقيقها النشاطوفائدة نتيجة فإن بالتالي، النظام. في شامل تنظيمي عامل

البيولوجية النظمة ذلك في بما التنظيم، ذاتية للنظمة (الوجه) السااسي العامل

: التكيف .4مفهوم

البدنية التمارين تأثير تحت الوعائي القلبي االجهاز االعظام العًلت في تحدث الشكلية التغيرات أن ذكرنا أن سبق

من مجموعة أا عًو في تغيير أي االنافسة. للتدريب العالية الحمال مع الريااضي تكيفجسم تًمن اهي االرياضة.

الجسم. اأجهزة أعًاء لجميع مشترك مورفولوجيا تشكيل إعادة إلى يؤدي الرياضة ممارسة تأثير تحت يحدث العًاء

إن البدنية. الحمال مع التكيفالبيولوجي جوهر الريااضي جسم في الورفولوجيا التغيرات بين الترابطية تعكسهذه

الداخلي.“ التوازن سمى” يي ما اهو الداخلية، بيئته ثبات الحفاظعلى هو حي كائن أي في الهم العامل

ا. ثابتن يبقى للنسجة الداخلي التركيب أن إل الحياة، طوال باستمرار تتجدد االخليا النسجة جميع أن من الرغم على

مع تكيفالجسم تضمن وهي الريااضي؛ جسم في معقدة هيكلية تغييرات تظهر البدنية، التمارين تأثير تحت لذلك،

لعمله. الظروفالجديدة

ا. ثابتن يظل للنسجة الداخلي التركيب فإن الحياة، طوال باستمرار تتجدد االخليا النسجة جميع أن من الرغم من

مع تكيفالجسم تًمن اهي الريااضي؛ جسم في معقدة هيكلية تغييرات تظهر البدنية، التمارين تأثير تحت ابالتالي،

لعمله. الجديدة الظراف

على قدرته ازيادة الوظيفية، إمكانياته تعكستوسيع الجسم في تغييرات حداث التكيفيعني فإن ابالتالي،

الخارجية. للمنبهات مقاامته اارتفاع العمل،

: مهمين عاملين يجبملحظة التكيف، دراسة عند

أجيال؛ عدة إلى ثوانل بًع من : معينة زمنية فترة خلل استشعارها يتم التي الحفزات تأثير تكيفتحت أي (1يظهر

البيئة. في التغيرات مع الجسم في التغيرات بتكافؤ التكيف (2يتميز

التنفسالخارجي عمليات توفير ذلك ايشمل الجسم. أنظمة عمل أتمته في للتكيف الخصائصالهمة إحدى تتمثل

الخاص الخاصانطاقه إيقاعه له اظيفي نظام اكل كلعًو أن مراعاة يجب كما الوعائي. القلبي الجهاز انشاط

للتكيف.
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تضخم في اتتمثل مهمة، تغيرات هي العًلي النشاط ممارسة أثناء الجسم في تحدث التي االوظيفية الشكلية التغيرات

االجهاز العظام في الهيكلية االتغيرات كأعًاء، العًلت بنية اتغير القوة، تمارين ممارسة أثناء الخططة العًلت

على تعتمد فهي التكيفمتسااية. عن الناتجة التغيرات تكون ل الحركي، الجهاز افي ذلك. إلى اما الوعائي، القلبي

عامة. أا محلية إما التغيرات هذه اتكون إتقانها. مستوى أا الرياضة، ممارسة امدة تمارس، التي خصائصالرياضة

التكيف: وآليات .5مراحل

: للتكيف مرحلتين بين التمييز القبول من

التكيف هذا يؤدي ول الجسم؛ أجهزة في محددة فعل ردود بتطور التكيفالوظيفي يتميز حيث الولى الرحلة 1°)

تغييراتشكلية. إلى الوظيفي الستوى على

تضخم إلى بالضافة فياا، يلحظ التي الحالة وهي التكيفالشكلي-الوظيفي، مرحلة أو الثانية (°2الرحلة

ا. محددق ا
ق
مكان تحتل التي للعضاء مورفولوجي تشكيل إعادة العضاء،

والضمور. التضخم نوعين: من الورفولوجية الناحية التكيفمن عمليات تكون أن يمكن

حجم بزيادة التضخم يتميز بتكثيفاظائفه. مصحوبة للعًو الوظيفية الوحدات كتلة في زيادة التضخم يمثل

عمل خلل من التضخم تحقيق يتم العًو. خليا عدد بعضالحالت، افي الخلوية، العناصر احجم العًو، اازن

ا. مخططجيدن

الخلوية العناصر في النوعية التغيرات إلى بالضافة العًاء، اأبعاد بانخفاضحجم تتميز عملية هو الًمور

فقدانها. إلى تؤدي التي

التكيفعلى آلية تحديد يتم البسيطة، الناحية من النسان. جسم في الرضية العمليات الًمور يصاحب ما
ن
عادة

: التالي النحو

الًارة. النواتج في ازيادة بالطاقة الغنية الفوسفات مركبات نقصفي إلى البدني الجهد (1يؤدي

للخلية؛ الجيني الجهاز تنشيطعمل على الًارة النواتج تعمل 2)

الخرى. الخلوية االواد االبراتينات الحمضالنواي تخليق زيادة إلى الجهاز تنشيطهذا يؤدي 3)

الساس والهيكلية، الطاقية الحتياطيات كمية إلى بالضافة ومدتاا، وشدتاا البدنية الحمال طبيعة تشكل

تكيف. عملية لي البدئي للعامل

يلي: فيما البدنية الحمال مع تكيفالجسم مؤشرات تمثل

والتنفس الدموية الدورة مؤشرات في تغيراتطفيفة مع ا حجمق أكبر عمل أداء على والقدرة الجهد في القتصاد

والوظائفالخرى.
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التكيف: مظاهر 6.

السلبي: الحركي للجهاز الورفولوجية الهياكل مستوى 6.1على

. تدعمها التي العظام تضخم زاد العًلت، نشاط زادتشدة كلما – أ)

االتجاه الشدة في بالتنااب تتسم التي أي النبًية، الحمال خلل من أسا�ضي بشكل العظام نمو تحفيز يتم – ب)

ديناميكية). (ثابتة، االطبيعة

إن نفسه. العظمي للنسيج ا نسبن تتحرك أن يمكن ابالتالي به، ترتبط الذي السمحاق تنقبضتشد التي العًلة – ج)

ابالتالي، العظم. لنمو الحفزة العوامل بالًبطأحد هي ميكانيكي حمل لتطبيق نتيجة الوسطين بين التبادلة الحركة

االغشاء العظم بين إما الوسطين: بين الفاصلة الحداد تحركعند أا إجهاد أا توتر اجود حالة في العظم نمو تحفيز يتم

الغًرافي). (التعظم الغًرافاالعظم بين أا الغشائي) (التعظم العظمي

العراضي. التجاه في العظم نمو أسا�ضي بشكل البيئة تأثير ايحفز كبير. حد إلى
ن
اراثيا محدد للعظم الطولي النمو – د)

الشخص. ابنية الخصائصالفردية على المثل الحمل مع التكيفالنطقي يعتمد – هـ)

اتجديدها. العظام نمو إبطاء إلى الزائدة الحمال تؤدي بينما العظم، تكوين عملية المثل اليكانيكي الحمل يحفز – ا)

التالية: التكيفية التغيرات توجد

ميكانيكية، كهياكل صلبتها من العظام سماكة -يزيد

ذراع ايضخم االعظام العًلت بين الرتباط متانة من يزيد مما العًلت، ارتباط أماكن في النتوءات سماكة -زيادة

العًلي). العمل يسهل (مما الرافعة

اامتصاصالصدمات. للعظام الفصلية الساحة من يزيد مما العظمية، الطراف -توسع

أا السمحاق جانب على (سواء الساق منطقة في التصلبة الادة في العظمية الخليا تكوين بفًل العظم جدار -تثخين

العظمي). تجويفالنخاع

للعظم. اليكانيكي الستقرار من يزيد مما العوارض) (تثخين السفنجية الادة بنية في -تغير

تكيفالعظم يعكسطبيعة مما اليكانيكية) الهياكل ااتجاه لقوة ا (افقن ااتجاهها العًلت مهام -تغير

النموذجية. الحمال على وبالتالي الرياضة، خصوصية على الحددة التكيفية تضاريسالتغيرات تعتمد
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