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والأداء الرياضيدراسة الأنماط الجسمية



:أهمية دراسة الأنماط الجسمية

:هناك عدة فوائد لدراسة الأجسام نذكر منها

كاربوفتشالنمط المناسب يمثل طاقة بشرية قبل عملية التدريب ، حيث يقول . 1
""Karpovichليس هناك مدرس أو مدرب عاقل يحاول أن يخرج بطلا من مجرد أي جسم  ."...

.وبالتالي دراسة النمط الجسمي تعتبر مرحلة هامة جدا لاختيار النشاط الرياضي المناسب

. البدنيةوالإستعداداتكشفت عدة دراسات على وجود علاقة ارتباطيه بين بناء الجسم .2

تمكن علماء الباثولوجي من إيجاد العلاقة بين نمط الجسم وقابليته للإصابة بأمراض معينة . 3
.وبالتالي يمكن التعرف مسبقا على المرض بمجرد التعرف على النمط الجسمي

وسلوكاتعلاقة التكوين الجسمي بالتصرف الظاهري أي أنه هناك علاقة بين النمط الجسمي . 4
.الفرد

تساعد الأنماط الجسمية على تحديد ألوان النشاط البدني التي تناسب كل نمط، كما أنها . 5
.  تساعد على تحديد الأجسام والأنماط المناسبة لكل نشاط



:العلاقة بين مورفولوجية الجسم وتكوينه والأداء الرياضي 

صالشخمورفولوجيالأنالوراثيبالجانبكبيرارتباطمرتبطشيءالجسمبناءيعتبر
رأمالرياضيللفردوحجمهالجسمنمطتغييريعتبرلذلكالأبوينمنموروثةخاصية
الأجساممنمعيننوعكلإلحاقالضروريمنأنهفكرةلديناتنشأهناومنجدامحدود

بطاقةتؤكدهماوهذا.الفريقأوالفردنجاحلتحقيقالمناسبةالرياضيةبالأنشطة
الإناثأجسامأنماطتوزعأنتبينحيثذكورولاعبينإناثللاعباتالجسميالنمط
أجسامأنماطتوزيعأنحينفيالنمط،بطاقةمنالوسطىالمنطقةحوليتركز

نحويميلمعظمهاوأنالنمطبطاقةعلىجيدابشكلومنتشرةموزعةالذكوراللاعبين
.العضليالنمط

هذهومناللاعبين،أجسامأنماطفيكبيرتباينيوجدرياضيةلعبةأينطاقوفي
نمطيكونالرياضةمنلوناينتقيأنيجبناجحيكونكياللاعبأنيتضحالمعلومات

منهاالقليلباستثناءالرياضيةالألعابجميعأنبالذكروالجديرلها،مناسبةجسمه
ةالسمنمكونيمقاديرأنحينفيالعضلية،مكونمنعالإلىمتوسطمنمعدلايتطلب

.جداقاصرةتكونوالنحافة



ولقد ربط عدد من الدراسات بين نمط الجسم وحجم الجسم ومستوى أداء اللاعبين في العاب عن
)  كيورتنمعينة ومن هذه الدراسات البحث الذي أجراه  ,cureton)القدرات البنائية 

والوظيفية لأحدى وعشرين لاعبا ذكر من فريق الولايات المتحدة الأمريكية عام 1951
مسابقات )وعدد أربعة وعشرين من اللاعبين الأولمبيين الدوليين في ألعاب القوى 1948

فوجد أن هناك فروقا كبيرة في نمط الجسم وحجم الجسم بين لاعبي ( الميدان والمضمار
ة الألعاب الرياضية وكذلك وجود فروق كبيرة بين أنماط أجسام اللاعبين وفقا لنوع المسابق

.داخل النشاط الرياضي الواحد
من لاعبو ألعاب corrent et zuli166(1964 ) )وزولي كورينتيكما تابع 

سباحين في الدورة الأولمبية، حيث وجد فروقا في السن والطول والوزن بين 08القوى و 
لاعبي المسابقات المختلفة، ولكنهما وجدا قدرا من التشابه بين أنماط أجسام اللاعبين داخل 

.  نفس المسابقة في كل من المسابقات الخاضعة للبحث
ر في ضوء ما سبق يتضح أن بنية الجسم المورفولوجية محددة بصفات وراثية إلى حد كبي

وهذا يشير إلى أهمية وضع اللاعب في النشاط الرياضي الذي يناسب نمطه الجسمي حتى يمكن
ي أن تكوين الجسم يكتسفيالحسبانتحقيق النجاح في هذا النشاط المعين، ويجب الأخذ كذلك 

.نفس أهمية بناء الجسم عند محاولة رفع أداء اللاعب إلى الحد الأقصى



أووزنزيادةأنإذالرياضي،النشاطوبنوعالرياضيالأداءبنوعيةمرتبطالجسمفحجم
مامالاهتأنإلىيشيرسبقما.الأثقالرفعلاعبيباستثناءللأداءمعوقايكونالجسمحجم
مالاهتمامنأكثرالدهونمنالخاليةالأنسجةوزنإلىللرياضيينبالنسبةيوجهأنيجب

.العامبالوزن

التيوالأنشطةفالألعابالرياضي،النشاطحسبيتنوعالجسمتكوينأننجدلذلك
بيًانسمنخفضةنسببماأجسامذويرياضيينإلىنمطيًاتحتاجكبيربشكلمكونيلزمها

ماعادةالطويلةالمسافاتجريولاعباتفلاعبوالدهون،التحمل enduranceمن
.دهون10منأقلأجسامهمفييوجد

فيالنجاحعاملاهمالمقننالرياضيوالتدريبالمناسبالجسميالنمطأنولاشك
هيلعبالذيالدورننفيلالكنكبير،بشكلوراثيقلناكماالجسميفالنمطالرياضة،
النشاطإلىالوراثيالنمطهذاوتوجيهتعديلفيوالمقننالسليمالرياضيالتدريب
.الفريقوداخلالنشاطهذافيالجيدالموقعثمالمقابل



:العلاقة بين الأنماط الجسمية وعناصر اللياقة البدنية

:يليماأثبتتالبحوثبعضبإجراءوفلفرتوهيوجركرتشمرقام•
الحركاتفيوالدقةالحركيالأداءفيبالسرعةيتميزونالنحيفالنمطأصحاب•

.الخداعحركاتبإجادةأيضاويتميزون

الميلمعالبطء،منبقدرالمرتبطالأداءبقوةيتميزونالرياضيالنمطأصحاب•
ة،الرشاقعلىالعضليةالقوةتغليبإلىويميلونالجسماني،الاحتكاكلاستخدام

.المختلفةاللعبظروفمعالتكيفسهولةعلىالقدرةيملكونولا

فقالتواعلىالقدرةمعولكنالحركة،فيبالبطءيتميزونالسمينالنمطأصحاب.
النمطأننلاحظوبالتالي.الحركاتأداءفيالإبتكارلمحاولةويسعونالأداء،في

نأحينفيوالسرعةبالرشاقةتتميزوالتيالخفيفةالحركاتعلىيعتمدالنحيف
القوةعلىالاعتمادإلىيميلالرياضييناغلببهيتميزوالذيالعضليالنمط

بطيءتنفيذإلىفيميلالسمينالنمطأماالرياضيةالحركاتأغلبفيالعضلية
.الدقةمنكبيرقدرعلىولهاالرياضيةللحركة



:  و بيتر ثبتسيلزرو في دراسات أخرى أجراها 

.تفوق النمط العضلي في القوة على النمط النحيف والسمين❑

.  تفوق النمط العضلي في الرشاقة والسرعة والجلد على النوعين الآخرين❑

.تفوق النمط السمين في القوة على النمط النحيف❑

.تفوق النمط النحيف على النمط السمين في اختبارات الرشاقة والسرعة والجلد❑



:العلاقة بين الأنماط الجسمية والحالة المزاجية 

للشخصية،سمة650جمعإلىخلالهامنتمكنمستفيضةبحوثبإجراءشيلدونالعالمقام
.سمة50إلىاختصرها

:وهيللشخصيةسمة22تتضمنللمزاجمكونةأساسيةعواملثلاثإلىبذلكوتوصل

علىالاعتمادبالهضم،الاستمتاعالراحة،حبالاسترخاء،:هيسمات06تضمن:الأولالعامل
إلىيميلونالسماتهذهوأصحابالشدةوقتالناسإلىالحاجةالعميقالنومالاجتماعي،القبول
.الحشويالمزاجأصحابشيلدونعنهموأطلقالسمنة

صراحةالممارسة،إلىالحاجةالحيوية،الحزموضعاتخاذ:هيسمات07تضمن:الثانيالعامل
ههذوأصحابالشدةوقتالعملإلىالحاجةسنهمنأكبرالمرءيبدوأنالمنطلق،الصوتالتصرف،
.البدنيالمزاجأصحابشيلدونعليهموأطلقالعضلي،النمطإلىيميلونالسمات

ا،سرعتهفيمبالغاستجاباتوالأوضاع،الحركةفيالتقيد:هيسماتتسعتضمن:الثالثالعامل
عزمالنوم،قلةالمقيد،الصوتالعاداتمقاومةالاجتماعيالتخاطبكفالمجتمعات،منالخوف

عليهموأطلقالنحافةإلىيميلونالسماتهذهوأصحابالشدة،وقتالوحدةإلىالحاجةالشباب،
.المخيالمزاجأصحابشيلدون
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