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 القياسات الجسمية



 مقدمة : 

اعطى الكثير من المختصين اهتمام استثنائي بالقياسات الجسمية في المجال الرياضي فقد ولد في بداية 
الية وان تحديد الخصائص والقياسات الجسمية المث القرن العشرين علم جديد يبحث في القياسات الجسمية ،

المميزة لنشاط رياضي مازال يتطلب من البحث والدراسة وقد أشار ماثيوس الى ان القياسات الجسمية تعد 
 أكثر العوامل المؤثرة على الأداء فهي تؤثر في جميع المراحل التي يمر بها . 

 la mesure     :  مفهوم القياس -1

هو تلك الإجراءات المقننة والموضوعية والتي تكون نتائجها قابلة للمعالجة الإحصائية ، وتعني كذلك وصف 
البيانات في صورة رقمية وهذا بدوره يتيح الفرصة للمزايا العديدة التي تنتج من التعامل مع الأرقام ومع 

 ة عن الأفرادكل عام هما زيادة المعرفالتفكير الحسابي ، وللقياس غرضين أساسيين في التربية البدنية بش
 تحسين عملية التدريب والتعليم.و 

 la mesure corporelle    مفهوم القياسات الجسمية ) الأنثروبومترية (:  - 2

  anthropo نسان أو الجسم كله وهي مشتقة من الكلمتين الأغريقيتين يعني بها قياس أحد أجزاء جسم الإ
 وهي قياس وهي فرع من فروع الأنتروبولوجيا التي تبحث في قياس الجسم  metry ويعني الإنسان و 

 . البشري 

هو علم قياس أبعاد الجسم البشري، ويشمل قياسات مثل الطول، الوزن، محيط الصدر، محيط الخصر،  
نسبة الطول إلى الوزن، وغيرها من القياسات التي تُستخدم لفهم خصائص الجسم البشري. يمكن استخدام 

نتروبومتري في العديد من المجااتت مثل الطب، الرياضة، تصميم الملاب،، وعلم التذذية. يهد  هذا الأ
العلم إلى تقديم بيانات دقيقة حول تركيب الجسم وتوزيع الدهون والعضلات وغيرها من العناصر التي تساهم 

 .في فهم صحة الإنسان أو مستوى لياقته البدنية

 القياسات الجسمية : أهمية -3

من الملاحظ أن الإهتمام بقياس الجسم البشري لأغراض علمية أو عملية وتطبيقية يرجع إلى زمن بعيد، 
 حيث تكمن أهميته في : 



وعات وذلك عن طريق مقارنة درجاتهم بدرجات مجموعة أخرى من متقويم الحالة الراهنة للأفراد والمج -
 نف، المجتمع.

تحدث للجسم حيث تمدنا القياسات الأنثروبومترية بالمعلومات اللازمة عن وصف التذيرات التي   -
 .معداتت التذير التي تحدث للأفراد والمجتمعات

لتعر  على التذيرات الأنثروبومترية التي تحدث داخل المجتمع، وبين المجتمع وغيره من المجتمعات ا -
 الأهمية النسبية لكل من الوراثة والبيئة.مما قد يزيد من معلوماتنا عن عملية النمو البدني السوي و 

اشتقاق المؤشرات الأنثروبومترية المختلفة التي يمكن ااتستفادة منها في تقدير السمنة وكثافة الجسم بدات  -
من استخدام بعض المقايي، الباهظة التكاليف أوالمحظورة لخطورتها أو لعدم تقبل المفحوصين لها من 

 الناحية ااتجتماعية.
نتائج بعض القياسات الأنثروبومترية في الوقت الحاضر في تحديد نمط الجسم وفقا للطريقة المعروفة  تستخدم

   باسم نمط الجسم الأنثروبومتري 

التعر  على معداتت النمو الجسمي لفئات العمر المختلفة ومدى تأثير هذه المعداتت بالعوامل البيئية  -
 .المختلفة

 .العمر المختلفةاكتشا  النسب الجسمية لفئات  -
التحقق من تأثير بعض العوامل مثل: الحياة المدرسية، نوع وطبيعة العمل، والممارسة الرياضية على  -

 .بنيان وتركيب الجسم
 .التعر  على تأثير الممارسة الرياضية والأساليب المختلفة للتدريب الرياضي على بنيان وتركيب الجسم -

  المورفولوجية الفارقة بين الأجناس والسلااتت المختلفة.التعر  على الصفات والخصائص  -
 

    :الشروط الأساسية لتنفيذ القياسات الجسمية بنجاح-1
Les conditions essentielles pour réaliser des mesures anthropométriques 
avec succès. 

 :مراعاتها. إليك أبرز هذه الشروطلأخذ القياسات الجسمية بنجاح وضمان دقتها، هناك عدة شروط يجب 

 La position anatomique    :الوضعية الصحيحة  -2-1



 نقطة مرجعية قياسية   والتي تعر  بأنها  الوضعية التشريحية أن يكون الفرد في  وذلك من خلال مراعاة
شريحية تتُستخدم عادةً في علم التشريح وعلم وظائف الأعضاء البشري عند وصف مصطلحات ومواضع 

متجهة  راحتا اليدين معينة بحيث تكون قدميه معًا )أو مفصولة قليلًا(، وتدور ذراعيه إلى الخارج بحيث تكون 
يشيران بعيدًا عن الجسم )الساعدين مستلقيان(. بالإضافة إلى ذلك، تنقل الأذرع عادة  والإبهامان للأمام،

عد الأساس الضروري فالوضعية التشريحية ت .قليلًا إلى الخارج عن الجسم، بحيث ات تلم، اليدين الجوانب
لأخذ القياسات الجسمية الدقيقة وتحديد المقاطع الجسمية بشكل صحيح. فهي تضمن أن جميع القياسات 
تُؤخذ في حااتت متناسقة وثابتة، مما يسمح بإجراء تحليلات دقيقة للتكوين الجسماني وتوزيع الدهون 

توى ثة مستويات وهمية تُعر  باسم المسإلى ثلا  والتي تنقسم  والعضلات عبر المقاطع المختلفة للجسم
 plane العرضي  والمستوى  الجبهي  plane Frontale والمستوى  plane sagital السهمي 

Transverse  

 

 L'utilisation des outils appropriés   :استخدام الأدوات المناسبة-2-2

 مثل شريط القياس المرن، الميكرومتر أدوات دقيقة يجب استخدام (Caliper) أو أجهزة متخصصة ،
 .لقياسات معينة مثل الأشعة السينية أو الرنين المذناطيسي

 قبل استخدامها، مثل التحقق من أن شريط القياس غير متمدد أو  صحة أدوات القياس ينبذي التأكد من
 .مشوه

 2-3. القياس في ظروف ثابتة:     La mesure dans des conditions constantes 

https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%AF
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D8%AF
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%A8%D9%87%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%A8%D9%87%D8%A7%D9%85


  حيث أن العوامل مثل التوتر أو الحركة قد تؤثر على دقة بيئة هادئة ومريحة أن تتم القياسات فييجب ،
 .القياس

 ات باردة وات حارة جدًا( لضمان أن الجسم في حالة  درجة حرارة معتدلة من الأفضل أن تتم القياسات في(
 .طبيعية

 : تحديد النقاط التشريحية بدقة -2-4

 Détermination précise des points anatomiques. 

 التي سيتم قياسها )مثل نقطة الرأس، الكتف، الورك، السرة، الخ( وأن يتم  النقاط التشريحية يجب معرفة
 .على الجسم لضمان تكرار القياسات بشكل موثوق  استخدام نقاط ثابتة ضرورةمع  .تحديد هذه النقاط بدقة

 Sommet du crâne - (Vertex) نقطة قمة الرأس -

 تقع في أعلى الرأس عند النقطة التي تكون في وسط الجمجمة. 

 .La pointe supérieure du sternum أعلى نقطة في عظم القص -

  تقع في الجزء العلوي من عظم القص، وهي نقطة مرجعية مهمة في تحديد موقع الأضلاع
 .العلوية

  (Sternal Angle) الزاوية القصية  )منتصف عظم القص -

، ويقع في منتصف عظم القص، وهو النقطة التي تتقاطع فيها الأضلاع مع النتوء القصي الأوسطيُسمى 
 .عظم القص

 :(Xiphoid Process) نقطة حافة القص  - 

  هي النقطة السفلى في عظم القص. تُستخدم في قياسات محيط الصدر السفلي أو في قياسات
 .أخرى تتعلق بالقفص الصدري 

 Clavicule - (Clavicale) الترقوةنقطة عظم    -



 تقع عند نقطة التقاء عظم الترقوة مع القص، وتُستخدم لتحديد ارتفاع الجزء العلوي من الجسم. 

 Acromion - (Acromion) نقطة حافة الكتف   -

 .تقع عند أعلى طر  الكتف عند التقاء الترقوة مع الكتف

 Point du coudeنقطة الكوع  -

 .تقع عند البروز العظمي لعظم الزند في الرسغ Point du poignet  :الرسغيةالنقطة    -

تقع في منتصف راحة اليد لتحديد  Point central de la paume :النقطة الوسطى لراحة اليد  -
 .عرضها وطولها

 طولالنقطة الواقعة عند نهاية الإصبع الأوسط لقياس  :Pointe du majeur رأس الإصبع الأوسط   -
 .اليد

 Taille - (Waist) نقطة الخصر   -

  تقع في المنطقة بين الأضلاع والحوض، وتعتبر النقطة الوسطى بين الأضلاع العلوية والعظام
 .الحوضية

 Genou - (Knee) نقطة الركبة   -

 تقع في مفصل الركبة، وهي تستخدم لقياس طول الفخذ أو الساق. 

 Cheville - (Ankle) نقطة مفصل الكاحل -

 تقع عند مفصل الكاحل وتستخدم لقياس طول الساق أو قياس محيط القدم. 

 Hanche - (Hip) نقطة الورك   -



  تقع في الجزء العلوي من الفخذ عند التقائه بالحوض وتستخدم لقياس محيط الورك أو قياس عرض
 .الجسم

 Orteil - (Toe) نقطة أصابع القدم   -

 الكعب حتى أطرا  أصابع القدم تقي، طول القدم ابتداءً من. 

  

 La répétabilité et la fiabilité   :التكرار والموثوقية -5 -2

 مرات( للتأكد من دقتها 3-2)مثلًا  أخذ القياسات عدة مرات يجب أن يتم. 
 في هذه العملية لتقليل الأخطاء بواسطة شخص متمرسالقياس  من الأفضل أن يتم. 

 Le timing approprié    :التوقيت المناسب -2-6



  يجب أن تتم القياسات في وقت ثابت، مثلا بعد ااتستيقاظ مباشرة أو في نف، الوقت من اليوم، حيث أن
 .التذيرات في الوزن بسبب الطعام أو التمارين قد تؤثر على القياسات

 قياسات محيط الخصر أو الورك قد تكون أكثر دقة في الصباح قبل تناول الطعام. 

 Les vêtements appropriés   :الملابس المناسبة -2-7

 أو مريحة خلال القياسات مرتديًا ملاب، خفيفة يُفضل أن يكون الفرد. 
 تجنب ارتداء ملاب، ضيقة أو ثقيلة قد تؤثر على القياسات مثل محيط الصدر أو الخصر. 

 La collaboration avec la personne mesurée  :التعاون مع الشخص المقاس -2-8

 استرخاء وتعاون، وأات يحرك جسمه أو يتنقل أثناء القياس يجب أن يكون الشخص المقاس في حالة. 

 La documentation et l'organisation   :التوثيق والتنظيم -2-9

 ووفقًا للنظام المتبع، مع تحديد تاريخ القياس وأي ملاحظات متعلقة بحالة  تسجيل القياسات بدقة يجب
 .وقت القياس )مثل إذا كان يعاني من تورم أو تذير في الوزن بسبب عوامل طبية أو غذائية( الشخص في

 Maintenir la constance dans la mesure   :الاحتفاظ بالثبات في القياس -2-11

 في كل مرة لزيادة دقة المقارنة بين القياسات نفس الوضعية يجب أن يكون القياس في. 

   :من أن الجسم في حالة طبيعية التأكد -2-11

S'assurer que le corps est dans un état normal. 

  تجنب إجراء القياسات مباشرة بعد ممارسة التمارين الرياضية أو تناول الطعام لتقليل تأثير السوائل والدهون
 .على الجسم

ب الجسم فهم أفضل لتركي باتباع هذه الشروط، يمكن تحقيق قياسات جسمية دقيقة وموثوقة تساعد في
 .وصحته



   (: العوامل المؤثرة في القياسات الجسمية ) الأنثروبومترية -6

Les facteurs influençant les mesures corporelles (anthropométriques). 

 L'environnement  : البيئة -6-1
جسم الدراسات والبحوث أن تراكيب الوتعد من العوامل المهمة والمؤثرة في القياسات الجسمية، حيث أثبتت 

البشري يختلف من بيئة إلى أخرى اختلافا نسبيا، وقد يرجع تفوق بعض الأجناس البشرية في بعض الأنشطة 
م الجسمية، كما أن هناك عوامل بيئية تؤثر في نسب أجزاء ēالرياضية التنافسية إلى تأثير البيئة في قياسا

 ع عن مستوى سطح البحر.الجسم مثل درجة الحرارة وااترتفا

 L'hérédité     :الوراثة -6-2

وتعني مجموعة من الصفات تحدد بالمورثات حيث تعمل على نقل الصفات الوراثية من الوالدين إلى  
الجنين، فنجد أن بعض الأشخاص يرث بعض الصفات الجسمية والبدنية كما يتضح ذلك في اختلا  

 .1الطول اختلافا كبيرا بين أفراد الجن، البشري التي تعك، الخواص الوراثية للفرد
 .L'entraînement   دريب:الت -6-3
يعد التدريب الرياضي أحد العوامل المؤدية إلى تذيرات أنثروبومترية في جسم الرياضي وأن ممارسة أي  

نوع من أنواع الأنشطة الرياضية بانتظام ولمدة زمنية طويلة تكسب الرياضي بعض التذيرات في الشكل 
 الخارجي للجسم على وفق طبيعة ذلك النشاط.

 
 
 
 

 

                                                           
 


