
  ثقويم المكون الدهني من خلال المحيعات: -7-1

Evaluation de la masse grasse grâce à la mesure des circonférences  

 :الزياضات المعنيّة 

   بي وهزلً خىٌ البرهامج لؼي مللىماث كلى هجاكت البرهامج الخذسٍ ٌُ اطاث؛ لأنّ جؼىس ميىهاث الجعم  با ول الشٍ جلشٍ

 الغزائي االإخبم. 

 :الهدف من الاختبار 

  جلُُم الىخلت الذهىُت واللظلُت؛ 

  .بي م البرهامج الغزائي والخذسٍ  اللمل كلى جلىٍ

  :الأدوات المطتعملة 

   .)ؽ كُاط خاص )مشن غير كابل للإػالت  ؼشٍ

 

 
 

 :كيفية الأداء 

   االإخخبَر ًجب أن ًيىن معترخُا أزىاء اللُاط؛ 

  .ا للأسطُت ت مىاصٍ ؽ اللُاط ًجب أن ًيىن دائما وفي ول اللُاظاث الأهثروبىمترً  ؼشٍ

  جخخلف كملُت اللُاط خعب الجيغ وخعب اللمش؛ 

  :هىان اللذًذ مً االإدُؼاث التي ًجب كُاظها في حعم الاوعان، ومنها 

 ؽ بلف :الزأص محيغ ٌ  اللُاط ؼشٍ  الشأط. خى

 ا باليعبت كُاظُا ميىها الشأط مدُؽ ٌلذ: القياص أهمية  في االإخ بحجم وزُلا اسجباػا ًشجبؽ لأهّه الؼفل، لأهثروبىمترً

 .اللمش مً الأولى الثلازت العىىاث

 سمة الأدوات
ّ
 .الؽذ )ظبم الؤؼاسة إلُه( كىذ للإػالت كابل غير كُاط ؼشٍؽ: للقياص اللا

 أمّا كىذ الأػفاٌ .مشبِخه أو أمه خظً في والؼفل اللُاط ًخم الشطم الأػفاٌ كىذ: للمفحوص الزئيس ي الوضع 

ذ الزًً  ًخم العً هباس بِىما كىذ الأفشاد .اللذمين كلى الىكىف وطم والؼفل في اللُاط ًخم ظىىاث 3 كً ظنهم ًضٍ

للذًً الأفشاد كذا فُما اللذمين كلى وكىف وهم اللُاط
ُ
مىً االإ ُُ  .االإللذ كلى الجلىط وطم في وهم اللُاط إحشاء ف

 ؽ بلف ًلىم زم للمفدىص، الأٌعش الجاهب مىاحها االإدىم ًلفالقياص:  ظزيقة ٌ  اللُاط ؼشٍ  معتهذفا الشأط خى

دىم ًلىم .له مدُؽ أكص ى كُاط
ُ
ؽ بلف االإ منى بُذه الؽشٍ ُُ ٌ  لُذوس  ال  ومً زمّ إلى الخلف إلى الِعاس مً الشأط خى



 نهاًت في االإثبذ الصفش الللامت الؽشٍؽ ًلؼم خُث والحاحبين الجمجمت كـم نهاًت في االإؤخشي  باللـم ماسا الُمين

 الشأط مدُؽ كلى جذٌ التي اللُمت جـهش خُث الؽشٍؽ بلشاءة االإدىم ومً زمّ ًلىم .للمدىم الِعشي  بالُذ الؽشٍؽ

 .مباؼشة الصفش كلامت أظفل

 مىً االإؤخشي، واللـم الحاحبين بأكلى االإاس االإدُؽ لىصف الشأط مدُؽ ٌعخخذم: للقياص الأضاضية الشزوط ًُ 

 الأخؼاء في للىكىق ججىبا مشاكاتها الىاحب االإهمت الؽشوغ بلع هىان وان وإن وظهىلت، بعشكت االإدُؽ هزا كُاط

 : منها

 كلى  والزساكان للأمام والىـش الجعم كلى كمىدًا الشأط ًيىن  بدُث للمفدىص الأٌعش الجاهب كلى اللُاظاث جؤخز

 الجاهبين؛ 

 ؽ كشاءة كىذ  الؽشٍؽ؛ معخىي  في االإدىم هـش معخىي  ًيىن  أن ًجب اللُاط ؼشٍ

 ؽ مش إرا إلا هزا ًخدلم ولا للشأط مدُؽ ىأكص  جلذًش اللُاط هزا ٌعتهذف مؤخشة  في حضء أكص ى كلى اللُاط ؼشٍ

جب الاهار، كىذ وخاصت الشأط، ؼلش كلى لُظغؽ مىاظبت بذسحت ؼذه زم الجمجمت  وأي الؽلش دبابِغ هضق وٍ

 أخشي؛  أدواث

 ؽ كشض ًيىن  أن ًجب  ظم.  0,2الشطم  الأػفاٌ سأط مدُؽ كُاط خالت في اللُاط ؼشٍ

 ش :الزقبة محيغ ؽ بخمشٍ ٌ  اللُاط ؼشٍ  الحىجشي )جفاخت آدم(. الىخىء فىق  الشكبت خى

 عخخذم: القياص أهمية اطت، في الحشوي والأداء البذوي الىمى دساظاث في ٌُ مىً هما الشٍ  الىاخُت مً مىه الاظخفادة ًُ

 في مجالاث كذة واالإجاٌ الؼبي.  الخؼبُلُت

 سمة الأدوات
ّ
 .للاهىماػ كابل وغير الؽذ كىذ للإػالت كابل غير كُاط ؼشٍؽ للقياص: اللا

 دىم ًلف للمفحوص: الزئيس ي الوضع
ُ
ؽ ًلىم زم للمفدىص، الأٌعش الجاهب مىاحها االإ ٌ  اللُاط بلف ؼشٍ  خى

ؽ كلى الذسحت جُمثل الحىجشي، خُث الىخىء كىذ االإفدىص سكبت سجل .للشكبت مدُؽ أكل اللُاط ؼشٍ
ُ
 الىخائج ح

 .ظم 0,1 لأكشب بالعىدُمتراث

 ملابغ اسجذاء كذم االإفدىص كلى ًجب :للقياص الأضاضية الشزوط  ٌ مىً .الشكبت خى  واالإفدىص اللُاط إحشاء ًُ

 مىطم في اللُاط ؼشٍؽ مدُؽ في هلؼت ول جيىن  أن للشأط. ًجب الصحُذ الىطم مشاكاة بؽشغ الجلىط وطم في

ؽ ؼذ كذم .للشكبت الؼىلي االإدىس  مم مخلامذ ٌ  بلىة اللُاط ؼشٍ  الشكبت، خى

ىخفي  ٌ  اللُاط ؼشٍؽ لف مذة جخلذي لا أن للجلذ. ًجب مُلاصلا ًيىن  بأن وٍ ؤدي لا ختى زىاوي خمغ الشكبت خى  رلً ًُ

 االإفدىص. واهضكاج كلم إلى

 

 
 



 ش الكتفين محيغ ؽ بخمشٍ  الأمام ومً للىخفين االإغللت اللظلاث الإجمىكتي هلؼت أكلى فىق  الجاهب مً اللُاط ؼشٍ

 اللص.  كـم مم الثاوي الظلم بخمفصل الخاص والىخىء بالأخشومين

 مً الللىي  الجضء وهزا واالإىىبين الزساكين الإىؼلت اللظلي والخؼىس  الىمى الىخفين مُدُؽ ٌلىغ: القياص أهمية 

ميّز ما أهم مً واالإىىبين الزساكين مىؼلت ولأنّ  الصذس، اطُين ًُ ذسبين، الشٍ
ُ
مىً لزا االإ  الىخفين مدُؽ مً الاظخفادة ًُ

بيّن همؤؼش ب هدُجت الىخفين الإىؼلت جدذر التي الخغيراث ًُ مىً هما البذوي، الخذسٍ مجالاث كذّة  في مىه الاظخفادة ًُ

 .البذهُت التربُت في والبدىر

 سمة الأدوات
ّ
 : للقياص اللا

 للإػالت؛ كابل وغير مشن  كُاط ؼشٍؽ 

 مىً وطم في أهّه مً والخأهذ اللُاط ؼشٍؽ وطم كلى الخلشف  في للمعاكذة االإفدىص خلف جىطم مشآة  أفلي، وٍُ

همت بهزه اللُام االإلاوهين لأخذ
ُ
 .االإشآة جىفش كذم خاٌ في االإ

 مىً ختى مىاظبتملابغ  مشجذًا اللذمين كلى الىكىف وطم االإفدىص ًخخز: للمفحوص الزئيس ي الوضع  جدذًذ ًُ

ت الللاماث ت، الأهثروبىمترً ظم،  5 خىالي اللذمين بين االإعافت جيىن  وأن الأمام إلى الىـش ًيىن  أن ملاخـت مم الظشوسٍ

يىن  .بالدعاوي  كليهما مىصكا الجعم وصن ًيىن  وأن  معخىي  في والىخفان الجعم حاهبي كلى ممذودجان الزساكان وٍ

 .كلُلا للخلف ومسحىبين واخذ أفلي

 دىم ًلىم :القياص ظزيقة
ُ
ؽ بلف االإ ٌ  اللُاط ؼشٍ ؽ ًيىن  بأن ًىخفي بدُث االإفدىص هخفي خى  مُلامعا الؽشٍ

ؼلب .كلُه ؼذًذ طغؽ إخذار دون  للجلذ يبه بالؽيل الخىفغ بلملُت ًلىم أن االإفدىص مً وٍُ لخاد. وٍُ
ُ
 كلى االإ

لؼى كىذما بأهّه االإفدىص
ُ
دىم مً البذء إؼاسة ح

ُ
 في كؽشة، ختى واللذ الضفير كملُت بلذ الىفغ بدبغ ًلىم فئهّه االإ

 ظم. 0,1 لأكشب الىخفين مدُؽ كشاءة بأخز االإدىم ًلىم الأزىاء هزه

 

 
 

 ؽ بلف الصدر محيغ  معخىي  وكىذ اللص كـم مم الشابم الظلم جمفصل معخىي  كىذ الأمام مً اللُاط ؼشٍ

ؽ مشوس العادط أزىاء الظلم  الجعم.  حاهبي كلى اللُاط ؼشٍ

 عخخذم: القياص أهمية  صغاس والخلامُز الشطم للأػفاٌ الخغزًت ظىء لحالاث همؤؼش  الصذس مدُؽ كُاط ٌُ

عخخذم هما العً،  .والشاؼذًً للأػفاٌ للجعم اللام الؤػاس لحجم همؤؼش ٌُ



 لخذٌ الىكىف وطم االإفدىص ًخخز: للمفحوص الزئيس ي الوضع
ُ
 اللذمان جيىن  بدُث اللذمين، كلى الؼبُعي االإ

 ؼشٍؽ بلف ٌعمذ ختى الجعم كً كلُلا مخباكذجين الزساكان وجيىن  .الىخفين احعاق حعاوي  بمعافت مخباكذجان

ٌ  اللُاط ؽ لف بلذ الجعم حاهبي كلى الؼبُعي وطلهما إلى حلىدان وبدُث الصذس، خى ٌ  اللُاط ؼشٍ  .الصذس خى

ا الصذس ًيىن  عمذ العُذاث كذا فُما االإلابغ مً جماما كاسٍ ُِ  االإىاظبت. االإلابغ باسجذاء لهً ف

 لاط :الأهثروبومترية العلامة ثحديد  وكىذ اللص كـم مً الشابم الظلم جمفصل معخىي  كىذ الصذس مدُؽ ًُ

ؽ مشوس أزىاء العادط الظلم معخىي   معخىي  في جخم اللُاط كملُت أنّ  ملاخـت مم الجعم، حاهبي كلى اللُاط ؼشٍ

 .الؼبُلُت الضفير كملُت نهاًت وفي للجعم الأفلي العؼذ

 ؽ ماظيا كلُلا الجاهب وكلى االإفدىص مىاحهت في باللُاط اللائم ًلف: القياص ظزيقة منى.  ًذه في اللُاط بؽشٍ ُُ ال

ش ًلىم رلً بلذ ؽ الحش الؼشف بخمشٍ  بلفه لُلىم الِعشي  بُذه بسحبه ًلىم زم االإفدىص خلف مً اللُاط لؽشٍ

 ٌ لاخف .االإفدىص صذس خى ؽ وأنّ  اللص وكـم الأًمً الؤبؽ بين جلم اللُاط لؽشٍؽ الحشة النهاًت أنّ  ًُ  ؼشٍ

دُت الىلاغ فىق  ًمُش وأن والخلف، الأمام في للجعم الأفلي االإعؼذ معخىي  في اللُاط  كىذ جدذًذها جم التي الدؽشٍ

ؽ مشوس أزىاء العادط الظلم معخىي  وكىذ كـم اللص مم الشابم الظلم جمفصل  .الجاهبين كلى اللُاط ؼشٍ

 .ظم 0,1 لأكشب بالعىدُمتراث الذسحاث وحسجل

 للقياص الأضاضية الشزوط : 

 االإفدىص ًلىم ً ؽ لف مً باللُاط اللائم ًخمىً ختى حاهبا الزساكين بخدشٍ ٌ  اللُاط ؼشٍ  صذسه؛  خى

  ا الصذس ًيىن عمذ والعُذاث البىاث كذا ملابغ أي مً كاسٍ ُِ  االإىاظبت؛ االإلابغ باسجذاء لهً ف

 ؽ لف كذم ًجب ٌ  بلىة اللُاط ؼشٍ  الصذس؛ مدُؽ خى

 بلل؛ أي أو اللشق  مً وخالُا حافا الجلذ ًيىن  أن ًجب الصذس مدُؽ كُاط كىذ 

 ت.  اللُاط بىخذاث مُذسّحت االإعخخذمت اللُاط أؼشػت جيىن  أن ًجب  االإترً

 

 
 

 للىظؽ الؼبُعي أو االإألىف االإعخىي  كىذ ًلم وهى للجزق مدُؽ أصغش إلى ٌؽيرالوضغ:  محيغ. 

 لذ: القياص أهمية ت كلى للذلالت هاما مؤؼشا كُاظه ٌُ ُّ  جشجبؽ هخائجه أنّ  هما الجعم، في االإخضهت اللمُلت الذهىن  هم

 فئهّه الشدفين مدُؽ أو العاق مدُؽ إلى ميعىبا الىظؽ مدُؽ ٌعخخذم وكىذما الجعم، في الحشة الذهىن  بىخلت

بيّن همؤؼش الىدُجت جىؿُف ًمىً  .الجعم في الذهىُت الأوسجت جىصَم دسحت ًُ

 مشن وغير كابل للخمذد.  ؼشٍؽ كُاط: للقياص اللاسمة الأدوات 



 مشجخُت البؼً جيىن  اللذمين، بدُث كلى االإلخذٌ الىكىف وطم االإفدىص ًخخز: للمفحوص الزئيس ي الوضع 

 .مخلاصلخان واللذمان الجعم حاهبي كلى والزساكان

 لاط: القياص ظزيقة  ًلف للىظؽ. االإألىف االإعخىي  كىذ ًلم وهى للجزق، مدُؽ أصغش كىذ كادة الىظؽ مدُؽ ًُ

ٌ  اللُاط ؼشٍؽ بلف ًلىم زم االإفدىص، أمام باللُاط اللائم  مدُؽ أصغش كىذ الىظؽ خى

ؽ ًيىن  بدُث للجزق،  لخاد الؽهُم نهاًت في اللُاط أخز ًخم .للجعم الأفلي االإعؼذ االإعخىي  في اللُاط ؼشٍ
ُ
 االإ

سجل كلى اللُاط ؼشٍؽ طغؽ وبذون 
ُ
 .ظم 0,1 الىدُجت لأكشب الجلذ. ح

 ا الىظؽ ًيىن  خفُفت، بدُث ملابغ مُشجذي واالإفدىص اللُاط كملُت جخم: للقياص الأضاضية الشزوط  جماما كاسٍ

ؽ ولف لت اللُاط ؼشٍ ٌ  صحُدت بؼشٍ مىً .الىظؽ خى  اللُاط كملُت في للمعاكذة إطافي بمُدىم الاظخلاهت ًُ

ؽ ومشاكبت  أصغش جدذًذ باللُاط اللائم كلى االإفدىص. ًصلب خلف مً اللُاط ؼشٍ

مىً الحالت هزه الضائذة وفي العمىت مً ٌلاهىن  الزًً للأفشاد للجزق مدُؽ   االإعافت في للجزق مدُؽ أصغش كُاط ًُ

 .الحىض للـم الحشكفي واللشف الظلىق بين الىاكلت

 

 

 

 

 

 

 لاط: البعن محيغ ؽ بلف وٍ  للبؼً. أمامي بشوص أكص ى معخىي  كلى اللُاط ؼشٍ

 لذالقياص:  أهمية  .الجعم في الذهىن  همُت كلى للذلالت أفظل مؤؼشا البؼً مدُؽ ٌُ

 سمة الأدوات
ّ
 .كُاط مشن غير كابل للخمذد ؼشٍؽللقياص:  اللا

 الجاهبين كلى الزساكان جيىن  بدُث اللذمين كلى الىكىف وطم االإفدىص ًخخزللمفحوص:  الزئيس ي الوضع 

 .مخلاصلخان واللذمان

 ؽ مدُؽ كُاط في هماالقياص:  ظزيقة  بشوص أكص ى معخىي  كىذ خىٌ البؼً الىظؽ، غير أهّه ًخم وطم الؽشٍ

  .ظم  0,1الىدُجت لأكشب وحسجل للجعم، الأفلي االإعؼذ معخىي  كىذ للبؼً أمامي

 للقياص الأضاضية الشزوط : 

 ؤدي ا والجزق اللُاط ًُ  جماما؛ كاسٍ

 ًمى  خلف ًلف للجعم، بدُث الأفلي االإعؼذ معخىي  في اللُاط وطم في للمعاكذة إطافي بمُدىم الاظخلاهت ًُ

 االإفدىص؛

 ؤخز  االإلخادة؛  الضفير كملُت نهاًت في اللُاط ًُ

 ىخفى ؽ بلف ًُ ٌ  اللُاط ؼشٍ  الأوسجت. كلى طغؽ أو ؼذ وبذون  للجلذ ملاصلا ًيىن  بدُث الجعم خى



 

 

 

 

 

 

 لاطالأرداف:  محيغ ؽ بلف وٍ  للشدفين. ملاخـخه مىًًُ  امخذاد أكص ى معخىي  كىذ اللُاط ؼشٍ

 ؽيرالقياص:  أهمية  جلً في الذهىُت الأوسجت همُت ٌلىغ الزي للحىض الخاسجي الحجم الأسداف إلى مدُؽ ٌُ

لاخف خُث االإىؼلت،  الؼشف في الجلذ جدذ الذهىن  مً ججمم أهبر جُمثل الأسداف مىؼلت في الذهىُت الأوسجت أنّ  ًُ

لذ لزلً للجعم، العفلي  .للجعم العفلي الؼشف في للعمىت خلُلُا الأسداف مؤؼشا مدُؽ إلى الىظؽ مدُؽ ٌُ

 سمة الأدوات
ّ
 كُاط مشن غير كابل للخمذد.  ؼشٍؽللقياص:  اللا

 الجاهبين كلى الزساكان جيىن  بدُث اللذمين كلى الىكىف وطم االإفدىص ًخخزللمفحوص:  الزئيس ي الوضع 

يىن  مخلاصلخان، واللذمان  مىاظب. داخلي لباط أي   جُبّان أو مشجذًا االإفدىص وٍ

 مىً امخذاد أكص ى معخىي  كىذ االإفدىص حاهبي كلى أخذ اللشفصاء وطم باللُاط اللائم ًخخز: القياص ظزيقة ًُ 

ؽ بلف الىطم هزا في وهى للأسداف، ًلىم ملاخـخه ٌ  اللُاط ؼشٍ للجعم.  الأفلي االإعؼذ معخىي  الأسداف كىذ خى

سجل الىدُجت لأكشب
ُ
 .ظم 0,1 ح

 للقياص الأضاضية الشزوط : 

 ؽ ًيىن  ًجب أن  طغؽ؛  أو ؼذ بذون  للجلذ ملامعا اللُاط ؼشٍ

 ًمى  حعم مً الآخش الجاهب في له الصحُذ االإعخىي  في اللُاط ؼشٍؽ وطم في للمعاكذة آخش بمدىم الاظخلاهت ًُ

 االإفدىص؛ 

 ؽير  .الأسداف مدُؽ كُاط بها ًخم التي الؼشق  مً اللذًذ إلى الللماء بلع ٌُ

 سئِعُت هي كُاظاث زلازت الفخز مدُؽ كُاط ًخظمً: الفخذ محيغ : 

 ؽ بلف ًلاطالجذع:  من القزيب الجشء محيغ ٌ  اللُاط ؼشٍ  مىه؛ الللىي  الجضء في الفخز خى

 ؽ ًلاطللفخذ:  الأوضغ الجشء محيغ ت الللامت معخىي  كىذ بلف الؽشٍ   الأهثروبىمترً
ُ
 للفخز؛ ىصفتاالإ

 ب االإعخىي  كىذ بلف الؽشٍؽ ًلاط الجذع: عن البعيد الجشء محيغ  الؤوس ي؛ الللمي فىق  للىخىء اللشٍ

 عهلالقياص:  أهمية
ُ
عخخذم هما الجعم، هثافت جلذًش الثلازت اللُاظاث هخائج ح

ُ
خضهت الذهىن  لىمُت همؤؼشاث ح

ُ
 االإ

عخخذم أوسجت في صِب الزي للظمىس  هام همؤؼش خاصت بصفت الفخز مً البلُذ الجضء مدُؽ الجعم، وَ ًُ 

 .الؤصابت هدُجت الفخز كظلاث

 سمة الأدوات
ّ
ؽ للقياص: اللا  .للفخز الأوظؽ الجضء مدُؽ كُاط خالت في ومللذ مُلىن  كُاط، كلم ؼشٍ



 الللاماث لإؿهاس مىاظبا ًيىن  لباط أي   أو الثلازت جُبان اللُاظاث في االإفدىص ًشجذيللمفحوص:  الزئيس ي الوضع 

ت مىً التي الأهثروبىمترً  كلى الىكىف وطم في واالإفدىص الثلازت اللُاظاث جخم .اللُاط كملُت أحل مً جدذًذها ًُ

يىن  ظم 10 خىالي اللذمين بين االإعافت جيىن  اللذمين،  .بالدعاوي  اللذمين كلى مىصكا الجعم وصن وٍ

 الخالُت للإحشاءاث وفلا الفخز مدُؽ كُاط ًخمالقياص:  ظزيقة : 

 دىم ًلف :الجذع من القزيب الجشء محيغ
ُ
ؽ بلف ًلىم زم االإفدىص مُىاحهت في االإ ٌ  أفلُا اللُاط ؼشٍ  خى

 مباؼشة؛ الؤلُت نهاًت كىذ الفخز

 عشي  اللذم بىطم االإفدىص ًلىمللفخذ:  الأوضغ الجشء محيغ ُِ ت  مثيُت الشهبت جيىن  بدُث مللذ فىق  ال بضاوٍ

دىم ًلىم °.09
ُ
ؽ بمذ ورلً الفخز جُىصّف التي الىلؼت مىكم بخدذًذ االإ  للفخز. بلذ الأمامي الىحه كلى اللُاط ؼشٍ

ت الللامت جدذًذ ىصفت الىلؼت جُبيّن التي الأهثروبىمترً
ُ
 جيىن   بدُث اللذمين كلى بالىكىف االإفدىص ًلىم للفخز، االإ

يىن  ظم 10 خىالي اللاكبين بين االإعافت  ؼشٍؽ بلف االإدىم ًلىم .اللذمين كلى بالدعاوي  مىصكا الجعم وصن وٍ

ٌ  اللُاط ت الللامت معخىي  كىذ الفخز خى ىصفت الأهثروبىمترً
ُ
ؽ ًيىن  أن ملاخـت مم له االإ  وطم في اللُاط ؼشٍ

 أفلي؛

 ؽ بلف ًلىم زم االإفدىص مىاحهت في االإدىم ًلفالجذع:  عن من البعيد الجشء محيغ ٌ  اللُاط ؼشٍ  الفخز خى

ب االإعخىي  كىذ لمي فىق  للىخىء اللشٍ
ّ
 .الفخز للـم والىخش ي الأوس ي الل

 للقياص الأضاضية الشزوط : 

 ظم؛ 0,1  لأكشب الثلازت اللُاظاث هخائج حسجُل 

 ؽ ًيىن  أن ًجب الحالاث حمُم في ٌ  بئخيام ملفىفا اللُاط ؼشٍ  الأوسجت كلى طغؽ بذون  ولىً الفخز مدُؽ خى

 الشخىة؛

 ٌعىين الشطم كىذ الأػفا
ُ
 الـهش. كلى الشكىد وطم في واالإفدىص الثلازت اللُاظاث جُؤخز واالإ

 لاطالطاق:  محيغ ؽ بلف وٍ ٌ  اللُاط ؼشٍ  للعاق. مدُؽ أهبر خى

 لذالقياص:  أهمية  الاظخفادة لإمياهُت الجعمُت اللُاظاث مجاٌ في الؽائلت اللُاظاث مً العاق مدُؽ كُاط ٌُ

م أو كً بمفشده مىه  للأوسجت االإلؼلُت االإعاخت جلذًش في للعاق الؤوس ي الخؽ فىق  الجلذ زىاًا بعمً سبؼه ػشٍ

 .اللذم لعاق والذهىُت اللظلُت

 للإػالت. كابل وغير مشن  كُاط ؼشٍؽاللاسمة:  الأدوات 

 مىً كُاط مدُؽ العاق باجخار وطلا مً: للمفحوص الزئيس ي الوضع  : الخالُت الأوطاق ًُ

 ت مىظذة كلى الىكىف  اللذمين؛ كلى بالدعاوي  مىصكا الجعم وصن ًيىن  بدُث العؼذ معخىٍ

 ت وطم في الِعشي  الشهبت زني زم الـهش كلى الشكىد  كائمت؛ صاوٍ

 للأظفل؛  مخذلُت االإلاظت الشحل جيىن  بدُث االإىظذة خافت كلى الجلىط 

 دىم ًلىم
ُ
ؽ بلف االإ ٌ  أفلُا اللُاط ؼشٍ  للعاق؛  الؼىلي االإدىس  مم مخلامذا الؽشٍؽ ًيىن  بدُث العاق مُدُؽ خى

  ؽ نهاًت في االإىحىدة الصفش هلؼت جيىن  االإلشوءة؛ الذسحت أظفل اللُاط ؼشٍ

 االإدىم ًلىم ً ؽ بخدشٍ  العاق.  الإدُؽ كُمت أهبر إلى ًصل ختى ولأكلى لأظفل اللُاط ؼشٍ

 ؽ ًلاط: القدم رضغ محيغ ٌ  بلف الؽشٍ ب ًيىن  ما وغالبا للعاق، مدُؽ أكل خى  الىلب.   كـم مً كشٍ

 وغيرها والأخزًت الجىاسب وخاصت االإلابغ جصمُم في كُاظه مً ٌعخفادالقياص:  أهمية.  

 سمة:  الأدوات
ّ
ٌ  لفه كىذ مىخـما ؼىلا ًخخز للإػالت كابل وغير مشن  كُاط ؼشٍؽاللا  .العاق كـام خى



 كً مشجفم أملغ معخىي  ظؼذ كلى اللذمين كاسي  الىكىف وطم االإفدىص ًخخزللمفحوص:  الزئيس ي الوضع 

 .بالدعاوي  كليهما مىصق الجعم ووصن  مخباكذجان اللذمان جيىن  بدُث الأسض،

 دىم ًلىم: القياص ظزيقة
ُ
ؽ بلف االإ ٌ  اللُاط ؼشٍ ؽ بدُث للعاق، مدُؽ أصغش خى  مم مخلامذا ًيىن الؽشٍ

 اللُاط ؼشٍؽ نهاًت في االإىحىدة الصفش بىلؼت الاخخفاؾ ًجب .الىلب للـام ًيىن  ما وأكشب للعاق الؼىلي االإدىس 

ؽ ؼذ ًجب هما االإلشوءة، اللُمت أظفل ٌ  بئخيام الؽشٍ  كلى الظغؽ في االإبالغت دون  ولىً اللذم سظغ مدُؽ خى

 .ظم  0,1لأكشب الىدُجت حسجل .به االإدُؼت الأوسجت

 ؽ ًلاط :العضد((الذراع  محيغ ٌ  بلف الؽشٍ ت الللامت كىذ اللظذ مدُؽ خى لاخف له، االإىصفت الأهثروبىمترً  وٍ

 منبطغ.  وهو العضد محيغ منقبض؛ قياص وهو العضد محيغ قياصهما:  هزه االإىؼلت في كُاظين هىان أنّ 

 مىًالقياص:  أهمية عخخذم هما به البروجين وملذاس الجعم في االإخضوهت للؼاكت همُؤؼش مىه الاظخفادة ًُ  هملُاط ٌُ

اطُت الأوؽؼت مً اللذًذ في الأداء جدلُل كىذ معخلل عخخذم ما غالبا وأهّه الشٍ  لحعاب الجلذ زىاًا ظمً مم ٌُ

مىً هما الزساق، في الذهىُت والأوسجت اللظلُت الأوسجت مىاػم جدذًذ الزساق وفي مدُؽ كظلاث  مً الاظخفادة ًُ

لاط .الخغزًت لعىء همؤؼش الزساق مدُؽ كُاط  في والزساق مشجخُت واللظلاث الحالاث ملـم في الزساق مدُؽ وٍُ

لشف ولزا امخذاده وامل خم معترخي، وهى الزساق مً الللىي  الجضء مُدُؽ بئظم ٌُ  في واليىق الزساق مدُؽ كُاط وٍ

 الزساق مدُؽ بعم ٌلشف اللُاط وهزا للزساق اللظلي والخؼىس  الىمى جلذًش اللُاط هزا ٌعتهذف خُث الثني وطم

 .وهى مىلبع

 كُاط )ظبم الؤؼاسة إلُه( ؼشٍؽ: اللاسمة الأدوات. 

 مىاحهت في الىفان جيىن  بدُث الجاهبين كلى والزساكان اللامت مُلخذٌ االإفدىص ًلف: للمفحوص الزئيس ي الوضع 

ا الجعم مً الللىي  الجضء ًيىن  أن ملاخـت مم الفخزًً،  .جماما االإلابغ مً كاسٍ

 ت الللامت بخدذًذ االإدىم ًلىمالأهثروبومترية:  العلامة ثحديد ظزيقة ىصفت الىلؼت جُمثل التي الأهثروبىمترً
ُ
 االإ

خم لللظذ، ت   اليىكين بثني االإفدىص ًلىم بأن الللامت هزه جدذًذ وٍ  .مىحهان للأكلى الىفان ًيىن  بدُث °09بضاوٍ

دىم ًلف
ُ
ىح كـم لؽىهت الأخشومي الىخىء نهاًت بخدذًذ ًلىم زم االإفدىص خلف االإ

ّ
م كً الأًمً الل  جدعغ ػشٍ

 كلى بالللم كلامت بىطم ًلىم زم اللىح، كـم لؽىهت الللىي  العؼذ امخذاد كلى للأخشوم الىخؽُت الحافت كمت

دىم ًلىم .الأخشومي الىخىء جلابل هلؼت في للجعم الخاسجي العؼذ
ُ
ؽ بذاًت بىطم االإ  الأخشومُت الللامت كلى الؽشٍ

ا للأظفل الؽشٍؽ بمذ ًلىم زم  كً الللامت بلُذا اللظذ كلى جلم هلؼت لأكص ى ًصل  ختى اللظذ للـم مىاصٍ

 .العابلخين الىلؼخين بين االإعافت مىخصف في زالثت هلؼت بىطم ًلىم زم اللظذ للـم الىخؽُت

 ت الللامت جدذًذ بلذالقياص:  ظزيقة ىصفت الأهثروبىمترً
ُ
 كلى للأظفل الزساكين بمذ االإفدىص ًلىم لللظذ االإ

 إحشاء مً االإدىم ًخمىً ختى الجزق كً كلُلا الزساكين إبلاد طشوسة مم الفخزًً، الىفان جىاحه بدُث الجاهبين

ؽ بىطم االإدىم ًلىم .اللُاط كملُت ٌ  اللُاط ؼشٍ  كلى الظغؽ دون  ولىً للجلذ ملامعا ًيىن  بدُث اللظذ، خى

ت الللامت فىق  اللُاط ؼشٍؽ ًيىن  أن ملاخـت مم لللظذ، الشخىة الأوسجت ىصفت الأهثروبىمترً
ُ
 وطم في لللظذ االإ

سجل .للزساق الؼىلي االإدىس  مم مخلامذ
ُ
 .ظم 0,1 لأكشب الىدُجت ح

 

 

 

 



 لاط : الطاعد محيغ ؽ بلف وٍ ٌ  اللُاط ؼشٍ  للعاكذ. مدُؽ أهبر خى

 بلع هخائج خعاب في الأخشي  الجعمُت اللُاظاث بلع مم العاكذ مدُؽ كُاط هخائج حعخخذم: القياص أهمية 

اطُت االإلادلاث   .الجعم بىثافت الخيبؤ في منها ٌعخفاد التي الشٍ

 سمة الأدوات
ّ
 .كُاط )ظبم الؤؼاسة إلُه( ؼشٍؽ: اللا

 الجعم حاهبي كلى الزساكان ًيىن  بدُث اللذمين كلى الىكىف وطم االإفدىص ًخخزللمفحوص:  الزئيس ي الوضع 

 .للأمام مىحهخين الىفين ساخخا جيىن  وأن الجزق، كً كلُلا وبلُذة

 ؽ بلف االإدىم ًلىمالقياص:  ظزيقة لت اللُاط ؼشٍ ٌ  بظغؽ مصحىبت غير بؼشٍ  بدُث العاكذ في حضء أضخم خى

ؽ ًيىن  ً االإدىم ًلىم .للعاكذ الؼىلي االإدىس  مم مخلامذا اللُاط ؼشٍ  اللُاط ؼشٍؽ بخدشٍ

 حسجل .اللظذ مدُؽ كُاط كىذه ًخم الزي االإعخىي  هزا فُيىن  ممىىت، كشاءة أهبر كلى ًدصل ختى وللأظفل للأكلى 

ؽ الظغؽ كذم ملاخـت مم ظم 0,1 لأكشب االإعخىي  هزا كىذ اللشاءة  الشخىة والأوسجت الجلذ كلى اللُاط بؽشٍ

ؽ ًيىن  بأن ًىفي ولىً للعاكذ،  .الجعم لعؼذ ملامعا اللُاط ؼشٍ

 لاط اليد: رضغ محيغ ؽ بلف وٍ ٌ  اللُاط ؼشٍ خين الىلؼخين خى  ًمىً والتي والىلبرة الضهذ للـمتي الؤبشٍ

 .الُذ بأصابم جدععهما

 ًخلىا ليىهه ورلً للجعم، خاسجي هئػاس اللـام وحجم لعمً مفُذا مؤؼشا الشظغ مدُؽ ٌلذ: القياص أهمية 

 .البذوي للىمى همؤؼش ٌعخخذم أهّه هما واللظلُت، الذهىُت الأوسجت مً وعبُا

 سمة الأدوات
ّ
  كُاط)ظبم الؤؼاسة إلُه(. ؼشٍؽ: اللا

 مفصل مً الزساكين أخذ بمذ ًلىم زم اللذمين كلى الىكىف وطم االإفدىص ًخخز: للمفحوص الزئيس ي الوضع 

 .الُذ كظلاث في جىجش أي وبذون  للأكلى الىف ساخت جيىن  بدُث االإشفم

 دىم: القياص ظزيقة
ُ
ؽ بلف ًلىم زم االإفدىص ًىاحه االإ ٌ  اللُاط ؼشٍ خين الىلؼخين خى  الضهذ للـمتي الؤبشٍ

لبرة
ُ
خين والى

ّ
مىً والل لف .الُذ بأصابم جدععهما ًُ ؽ ًُ ٌ  اللُاط ؼشٍ  االإدىس  مم مخلامذا ًيىن  بدُث الشُظغ خى

  للعاكذ. ًجب الؼىلي
ّ
ذ ألا ؽ كشض ًضٍ  .والضهذ الىلبرة كـمتي نهاًتي كُاط هظمً ختى ظم 0,7 كً اللُاط ؼشٍ

سجل
ُ
فظل .ظم 0,1 لأكشب اللشاءة ح ً ًخم بأن ورلً مباؼشة، العاكذ كُاط بلذ الشظغ مدُؽ كُاط ًُ ؽ جدشٍ  ؼشٍ

 الشظغ. أظفل إلى )العاكذ(أكلى  مً اللُاط

 :ايجابيات الاختبار 

  ملاسبت فشدًت؛ 

  بي والغزائي؛ م فلالُت البرهامج الخذسٍ  حعمذ بخلىٍ

  .)اطت اطُين أو غير مماسظين للشٍ مىً جؼبُله كلى مخخلف الأشخاص )سٍ ًُ 

 :ضلبيات الاختبار 

 ً لت غير دكُلت؛ الخيىٍ مىً أن ًجلل مً هزه الؼشٍ ًُ  اللـمي اللشٍع )خىض االإشأة مثلا( 

 لؼي جلذًشا صائذا للميىن الذهني؛
ُ
لت أن ح مىً لهزه الؼشٍ ًُ  هما 

  دهني هبير؛ ً ً بُيُىي أداء هام دون أن ًيىن لهم جيىٍ ً كظلي ملخبر لذيهم جيىٍ اطُين الزًً ًخمخلىن بخيىٍ  الشٍ

  لت غير دكُلت ولا  جخمخم بمىزىكُت كىذ هباس العً والصغاس؛ ػشٍ

  <( اطُين الزًً ًخميزون بيعبت كلُلت مً الذهىن لت غير دكُلت ولا جخمخم بمىزىكُت كىذ الشٍ ( %0هزلً هي ػشٍ

 ( كىذ الؤهار.%90كىذ الزوىس و)> 


