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 كياض طيات الجلد:  -7-2

 للمظلماث التي بُىيذ عليها جلً الطسق، فالبعع منها ًخم فيها جلدًس      
ً
جخعدد طسق كياض وظبت الصحىم وجدىىع جبعا

وظبت الصحىم في الجظم ومً زم خظاب الأحصاء غير الصحميت فيه، والبعع الآخس ًخم بىاططتها جلدًس وظبت الأحصاء غير 

 للأهمىذج الصحميت في الجظم، ومً زم خظاب هخلت الصحى 
ً
م، وجدىىع طسق كياض وظبت الصحىم أو جلدًسها، جبعا

 لخعليداث اطخخدامها وجيلفتها، ومدي وىنها ذاث طبيعت معمليت 
ً
االإظخخدم في جددًد الترهيب الجظمي للإوظان، وطبلا

 لأنّ مُعظم طسق جددًد وظبت الصحىم جخطلب أحهصة ذاث ولفت، وهي في الغالب ذاث 
ً
طبيعت معمليت أو ميداهيت، وهظسا

صعب جطبيلها على هطاق واطع، فلد ظهسث الحاحت ئلى طسق جلدًس ميداهيت، طهلت الؤحساءاث،  وحظخغسق وكذ وٍ

لت كياض طمً طيت الجلد.  وجخصف بدكت ملائمت، ومنها طسٍ

 :طسيلة كياض طمك طية الجلد  

االإىحىدة جدذ الجلد أهثر مً  وهي كياض طمً طيت الجلد في مىاطم مدددة مً الجظم، خيث جُمثل الصحىم     

 هصف الصحىم اليليت في الجظم، وحعىع ئلى خد هبير مُعدٌ الصحىم في الجظم.

  :جعسيف طية الجلد 

 .طيت الجلد هى كسصت الجلد بين الؤبهام والظبابت لخلدًس طمً     

 

 
 

عد     
ُ
لت معمليت وجخطلب  ئنّ جددًد هثافت الجظم مباػسة ًخم بالىشن جدذ االإاء، أو غيرها مً الطسق الأخسي، وهي ح طسٍ

مىً ًُ لت ميداهيت طهلت  لت جددًد  أحهصة وجدزٍب، وبالخالي ظهسث الحاحت ئلى طسٍ مً خلالها الخيبإ بيظبتها ختى ظهسث طسٍ

 جلد.وظبت الصحىم بىاططت كياض طمً طياث ال

مىً الاطخدلاٌ على وظبت الصحىم االإخصهت في الجظم مً خلاٌ      كياض طمً طياث الجلد في مىاطم مدددة مً  ًُ

ب بدوي، أو خميت أو غير  الجظم، وبالخالي اطخخدام اللياطاث الخام هفظها )خاصت عىد ملازهت الصخص لىفظه بعد جدزٍ

ل كياطاث طمً طياث الجلد ئلى  ذلً(، أو ًمىً   .وظبت الصحىم في الجظمجدىٍ

  مً هىا بدأ الخفىير في كياض طمً طياث الجلد، خيث     
ً
 زئيظيا

ً
جيىن الصحىم االإخصهت جدذ الجلد، والتي جمثل مخصوها

  .على وظبت الصحىم فيه لصحىم الجظم عامت، مإػسا

مىً الحصىٌ على       ت مُعدّة لهراًُ ت جم  .الغسض وظبت الصحىم باطخخدام معادلاث جيبإٍ هره االإعادلاث الخيبإٍ

سها بىاء على ملازهت كياطاث طمً طيت الجلد مع   جطىٍ
ً
االإدً السئيس ي لخلدًس وظبت الصحىم في الجظم )والري وان غالبا

  .الىشن جدذ االإاء(

 :السياضات المعىيّة 
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  ب عطي معلىماث على هجاعت البرهامج الخدزٍ ٌُ اطاث؛ لأنّ جطىز ميىهاث الجظم  با ول السٍ ي وهرلً خىٌ البرهامج جلسٍ

 الغرائي االإخبع. 

 :الهدف من الاخحباز 

  جلييم الىخلت الدهىيت والعظليت؛ 

  .بي م البرهامج الغرائي والخدزٍ  العمل على جلىٍ

 :الوطائل المظحعملة 

   (Skinfolds calipers)أحهصة كياض طمً طيت الجلد      
ً
لخيلفتها جدىىع أحهصة كياض طمً طيّت الجلد وجخعدد جبعا

ودكتها واالإادة االإصىىعت منها، فهىان االإلياض السخيص الثمً واالإصىىع مً البلاطديً االإلىي، وباالإلابل هىان االإلياض 

  :لىً أهثر الأحهصة ػهسة وأعلاها دكت زلازت أهىاع هي .العالي الدكت، االإخصص للبدث العلمي

 حهاش مً هىع هازبىدن(Harpenden) ؛ 

  هىلخينوحهاش مً هىع(Holtain) ؛ 

 وحهاش مً هىع لاهج(Lange)  . 

ي ول مً حهاشي هازبىدن ولاهج ًبلغ      
ّ
ي الجهاش. ²مم/حم 01واالإعسوف أنّ طغط في

ّ
ولا بد  على االإدي اليامل لحسهت في

 لخأ
ً
عطي كساءاث غير دكيلت مع هثرة الاطخخدام، هظسا

ُ
ي مً الؤػازة ئلى أنّ بعع الأحهصة السخيصت الثمً كد ح

ّ
زس طغط في

 وجىحد هرلً أحهصة ئلىتروهيت للياض طمً طيّاث الجلد. .الجهاش

 

 
 

 :كيفية إجساء الاخحباز 

 كياض طياث الجلد ًجب أن جُلاض مً طسف شخص آخس؛ 

 الاطترخاء اليامل للصخص طسوزي، دون جللص العظلاث الأطاطيت للعظى االإعني )اطترخاء جام(؛ 

  ًجب أن جيىن الطيّت بين الظبابت والؤبهام؛ 

  الطيّت تهخم فلط بالجلد والأوسجت جدذ الجلد ولىً لابد مً اطدبعاد هخلت العظلاث؛ 

  ترن خلاٌ اللياض باالإؼبً؛ ًُ  طغط الأصابع ًجب أن 

  عاد في ول مىكع على الأكل ٌُ  مساث؛  5مساث، مً الىاخيت االإثاليت  3اللياض ًيبغي أن 

لانــهار

اجهزة الكترونية رقمية 
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  كياطاث؛ 5الليمت هي مخىطط 

 ظخخدم همىاكع للياض طمً طيّت الجلد، لىً الأهثر ػيىعا في  هىان العدًد مً االإىاطم في
ُ
الجظم والتي ح

 الاطخعماٌ هي االإىاطم الخاليت:

 طمك طية الجلد في مىطلة الصدز: 

يىن االإىكع أكسب ئلى (Diagonalزييت مائلت       ( في مىخصف الخط الىهمي بين الؤبط وخلمت الصدز باليظبت للسحاٌ وٍ

 باليظبت لليظاء. الؤبط )زلث االإظافت(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طمك طية الجلد في مىطلة العضلة العضدًة ذات السؤوض الثلاجة: 

 في الجلد فىق العظلت العظدًت ذاث السؤوض الثلازت عىد مىخصف االإظافت (Vertical) زييت زأطيت

 والعظلاث 
ً
يىن مفصل االإسفم ممخدا   مسجخيت.بين الىخىء الأخسومي )للىخف( والىخىء االإسفلي، وٍ

 
  :طمك طية الجلد في مىطلة ما ثحت عظم لوح الكحف 

ت الظفلى لعظم لىح الىخف باججاه العمىد الفلسي.Diagonalزييت مائلت )        ( جدذ الصاوٍ
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 طمك طية الجلد في مىطلة البطن: 

  طم منها(. 2، على حاهب الصسة )جبعد خىالي (vertical)زييت زأطيت      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :طمك طية الجلد فوق العظم الحسكفي  

  فىق عظم الحسكفت مباػسة. (Diagonal) زييت مائلت     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :طمك طية الجلد في مىطلة الفخر 

 ، في الجهت الأماميت مً الفخر وفي مىخصف االإظافت بين مفصل السهبت ومفصل الىزن. (Vertical)زييّت زأطيت      
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 :مىطلة الظاقطمك طية الجلد في 

 (Vertical)زييت زأطيت      
ً
، في الجهت الؤوظيت )ئلى الداخل( مً الظاق عىد أهبر مديط للظاق، بيىما االإفدىص حالظا

ت ملدازها   . °01على هسس ي وكدميه على الأزض والسهبت مثييت بصاوٍ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :كيفية كياض طمك طيّة الجلد 

ؼاز ئليها أعلاه، وفي الجهت     
ُ
ديت االإ ثلى  .اليُمنى مً الجظم ًخم كياض طمً طيّت الجلد في االإىاطم الدؼسٍ

ُ
لت االإ أمّا الطسٍ

 للياض طمً طيّت الجلد فهي على الىدى الخالي:

 ساد كياض طمً طيّت الجلد عىده بىطىح جام؛
ُ
ديت للمىكع االإ  جددًد االإىطلت الدؼسٍ

ً
 أولا

 ،ئخدي ًدًت، بىطع الظبابت والؤبهام على حلد االإفدىص، وجيىن  ًلىم الفاخص 
ً
االإظافت بينهما خىالي  مُظخخدما

 طم؛7

 ب الظبابت والؤبهام هدى بعظهما البعع، زم جسفع زييّت الجلد  ًلىم الفاخص بعد ذلً بجرب الجلد وذلً بخلسٍ

 عً العظلاث بدىالي 
ً
 طم؛ 3-2بعيدا

 

 
 

  عً الؤبهام والظبابتباليد الأخسي، ًلىم الفاخص 
ً
 طم(؛  0بمظافت  بىطع فيي الجهاش على زييت الجلد )بعيدا

  زىان مً وطع الجهاش واطخلساز االإإػس؛  3-2ًخم كساءة الظمً مباػسة مً الجهاش بعد مسوز خىالي 
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  إخر مخىطط اللساءاث الثلار في خالت اطخمسا ًُ ين، زم  ز االإإػس في ًخم جىساز اللياض على االإيان هفظه مسجين أخسٍ

 االإىطلت والعىدة ئليها مسة أخسي؛ الاهخفاض بعد ول مداولت، ٌظخلصم الخىكف عً اللياض عىد هره

 طغط فيي الجهاش زم  عىد الاهتهاء مً أخر اللساءة ًجب ججىب سحب فيي الجهاش مباػسة مً فىق الجلد، بل ًخم

 .ئبعاده بسفم عً الجظم، ختى لا ًخدغ الجلد

  :جسجيل الىحائج 

ت التي ًمىً عىد اطخخدامها جلدًس وظبت الصحىم في الجظم مً وهىان      خلاٌ كياض  العدًد مً االإعادلاث الخيبإٍ

سها بُىيذ على مجخمعاث ت هره  .غسبيت طمً طياث الجلد، لىً معظم االإعادلاث التي جم جطىٍ وجىلظم االإعادلاث الخيبإٍ

 ئلى هىعين
ً
 :عمىما

 :كياطاث لظمً طياث الجلد لدي فئاث مخعددة  دًس وظبت الصحىم بىاء علىًخم بىاططتها جل معادلات عامة

جخميز  ومخىىعت مً الىاض مً خيث )العمس، العسق...(، وهي عادة أكل دكت عىد اطخخدامها لفئت مُعيّىت مً الىاض

اطيين، الأطفاٌ...(؛  بصفاث مدددة مثل )السٍ

  :كياطاث لظمً طياث الجلد لدي فئاث خاصت مً الىاض  بىاططتها جلدًس وظبت الصحىم بىاء علىمعادلات خاصة

لت...( اطيي هماٌ الأحظام، عدّائي االإظافاث الطىٍ  .مثل )زٍ

ت على عيّىت  وليل هىع مً هره الأهىاع مُميّزاث وعيىب، لىً االإهم عىد اطخخدام أيّ منها أن      جُطبم االإعادلاث الخيبإٍ

 .لهم(ػبيهت بخلً التي بُىيذ عليهم )اطخخسحذ 

ت لخلدًس وظبت الصحىم لدي البالغين مًفىجد مً االإعادلاث         :خلاٌ كياض طمً طيت الجلد الخيبإٍ

 ( 1981المعادلة الأولى :(Lohman 

*)مجمىع طمط طيت الجلد جدذ عظم لىح الىخف+ البطً((+ 1.111.05)-0.10.2 =هثافت الجظم 

 (²الىخف+ البطً(*)مجمىع طمً طيّت الجلد جدذ عظم لىح 1.111111.4)

ً لخددًد وظبت الصحىم في الجظم، على الىدى الخالي  :زم حظخخدم معادلت بسوشٍ

%MG = 457/BD – 414,2 

 ( 3معادلة جاكظون و بولوك)طيّاتEquations de Jackson et Pollock : 

 :ذكوز 

BD = 1,10938 – 0,0008267 (Σ3plis) +0,0000016 (Σ3plis) 2 -0,0002574 (âge) 

Σ 3 plis : Pectoral + Abdominal + Cuisse 

BD = 1,1125025 – 0,0013125 (Σ3plis) +0,0000055 (Σ3plis) 2 - 0,000244(âge) 

Σ 3 plis : Pectoral + Triceps + Sous- scapulaire  

 :إهاث 

BD = 1,099421 – 0,0009929 (Σ3plis) +0,0000023 (Σ3plis) 2 - 0,0001392(âge) 

Σ 3 plis : Triceps + Supra-iliaque + Cuisse 

BD = 1,089733 – 0,0009245 (Σ3plis) +0,0000025 (Σ3plis) 2 - 0,0000979(âge) 

Σ 3 plis : Triceps + Supra-iliaque + Abdominal 

 ( 7معادلة جاكظون و بولوك)طياتEquations de Jackson et Pollock : 

 :ذكوز 

BD = 1,112 – 0,00043499 (Σ7plis) +0,00000055 (Σ7plis)2 –0,00028826 (âge) 

Σ 7 plis: Pectoral+ Axillaire (médial) + Triceps+ Sous- scapulaire+ Abdomen+ Supra-iliaque + Cuisse 
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 :إهاث 

BD = 1,097– 0,00046971 (Σ7plis) +0,00000056 (Σ7plis)2 – 0,00012828 (âge) 

Σ 7 plis: Pectoral + Axillaire (médial) + Triceps + Sous-scapulaire + Abdomen + Supra-iliaque + Cuisse  

  1974)معادلة(Durnin & Womersly : 

BD = C - [M (Log Σ4plis)]  

Σ 4 plis : Biceps + Triceps + Sous-scapulaire + Supra-iliaque 

 ( معادلة لوهمان وشملاؤه (Lohman, 1992; Slaughter, et al,1988   لحلدًس وظبة الشحوم لدى الأطفال

 والىاشئة من خلال كياض طمك طيّات الجلد:

%MG (garçon)=1.21X Σ (triceps + Sous-scapulaire) –0.008 X Σ (pli triceps+ sous-scapulaire) ²-K 

%MG (fille)= 1.33 X Σ (plis triceps+ sous-scapulaire) – 0.013 X Σ (pli triceps+ sous-scapulaire) ²+3.5 

K= inf 13 ans = 1.7 blanc ; 3.2 Noir  

Sup 15 ans = 5.5 blanc ; 6.8 Noir 

  معادلة دًصيبرغDezenberg 1999  ( طىة 44-6للركوز وللإهاث(:  

MG= 0.342 X poids (kg)+0.256 X pli triceps (mm)+0.837 X sex( garcon=1: fille=2)  

%MG= (MG/poids)*100 

  ثحويل الكثافة الجظمية الى وظبة دهون:  

 ( معادلة طيريEquation de Siri): 

%MG = 495/BD – 450 

 ( معادلة بسوشيكEquation de Brozek:) 

%MG = 457/BD – 414,2 

  الاخحباز:إًجابيات 

  ملازبت فسدًت؛ 

  بي والغرائي االإخبع؛ م فعاليت البرهامج الخدزٍ  حظمذ بخلىٍ

    .فعّاٌ باليظبت الإخخلف الأشخاص 

 :طلبيات الاخحباز 

  م؛  ًخطلب جمىً في الخطبيم مً االإلىَّ

   .مُيلف مً الىاخيت االإادًت 

 

 

 

 

 


