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 .القياسات الأنثروبومترية ومعرفة دورها في المجال الرياض يأن يكون الطالب قادرا على التعرف على مفهوم  
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 الثالثةالمحاضرة  

 نتروبومتري:الأ تعريف القياس  .1

سيد الأنثروبومتري من كلمتين فحسب  يشتق مصطلح

كلمة أنثروبومتري مشتقة من مقطعين باللغة ( "3002)

وتعني  Metryمعناها الانسان و   Anthropoالاغريقية هما 

اس ومن هذا يتضح ان الانثروبومتري يعني قي، القياس

(، حيث يتم في 352" )ص.جسم الانسان وأجزائه المختلفة

زن، الأطوال، العروض، مؤشر المجال الرياض ي قياس الو 

كتلة الجسم، ونسبة الدهون نظرا لأهميتها الكبيرة في 

 الأداء الرياض ي.

 نتروبومتري:الأ أغراض القياس  .2

 اتلقياسالأساسية لهدا  الأ يمكن تحديد 

 : في النقاط التالية يةنثروبومتريالأ 

 ت النمو الجسمي لفئات العمر لا التعر  على معد

 ت بالعوامل البيئيةلا هذه المعدالمختلفة، ومدى تأثر 

 .المختلفة

 .اكتشا  النسب الجسمية لشرائح العمر المختلفة 

  التحقق من تأثير بعض العوامل على بنيان و تركيب

 .الممارسة الرياضيةك الجسم 

  ساليب الأ التعر  على تأثير الممارسة الرياضية و

تركيب و المختلفة للتدريب الرياض ي على بنيان 

 الجسم.

 نتروبومترية:لأ االمقاطع  .3

نتربومترية لأ اتستعمل لتثبيت واختيار المؤشرات 

قاعدة معطيات نظرية،  للاالواجب دراستها من خ

بعاد لأاث مقاطع أساسية اشتقت من لا وهناك ث

واحد منهما على  كل ساسية في الفراغ حيث يتعامدلأ ا

 خر بزاوية قائمة وهذه المقاطع هي:ل ا

  المقطع الجبهي(Frontal plane):  وهو مسطح

عمودي يمتد من جانب إلى آخر يقسم الجسم إلى 

 أمامي وقسم خلفي. قسم

 فق لأ المقطع ا (Transverse plane)  : يمثله

المحور العمودي للجسم ويقسمه إلى نصف علوي في 

 باتجاه السطح . اتجاه الجمجمة ونصف سفلي

 المقطع الطولي أو الشاقولي (Sagittal 

plane):  أيسر، قد و يقسم الجسم إلى نصف أيمن

امي لأمحيان المسطح االأ  يطلق عليه في بعض

 الخلفي.

 
 .: يبين المقاطع الأنثروبومترية1الشكل رقم 
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بعض الأدوات والأجهزة المستخدمة في  .4

 القياسات الأنثروبومترية:

اقبة تركيب الجسم                .1.4 أجهزة مر

bioelectrical impedance analysis: 

توجد العديد من أجهزة مراقبة تركيب الجسم 

المستعملة في الرياضية، إذ توفر العديد من 

القياسات المهمة عن الرياض ي، وتتمثل في الوزن، 

نسبة الدهون، كتلة العضلات، نسبة ماء الجسم، 

 كتلة العظام ........

الموضح في الشكل  MA-tanita BC418ويعتبر جهاز 

من بين الأمثلة عن هذه الأجهزة إذ يعتبر جهاز  02رقم 

ذات ثباث جيد، ويتوافق بشكل جيد في قياس نسبة 

الدهون مع أداة قياس سمك ثنايا الجلد المتمثلة في             

harpenden skinfold  (Kelly, & Metcalfe, 2012.) 

إلى وجود ارتباط كبير   Ostojic (2006)كما توصل 

مناطق في  7ة تركيب الجسم و قياس بين جهاز مراقب

لقياس  harpenden skinfold caliperالجسم بأداة 

 .r=0.96نسبة الدهون، وقد بلغ هذا الارتباط 

قارنوا فيها  Thakur et al. (2022)في دراسة أخرى لـ 

، TANITA HD380بين جهاز مراقبة تركيب الجسم 

مناطق في الجسم )عضلة ثنائية وثلاثية  2وقياس 

(  Suprailiacلرؤوس في الذراع، تحت لوح الكتف، وا

ثم استخراج نسبة  harpenden skinfoldبواسطة 

 Siriومعادلة  ،Durnin-Womersleyالدهون بمعادلة 

حيث توصلوا إلى أن جهاز مراقبة تركيب الجسم 

 harpenden يقوم بتضخيم نسبة الدهون مقارنة بـ 

skinfold caliper. 

الأجهزة أنها سهلة الاستخدام ومن من إيجابيات هذه 

سلبياتها هي الفوارق التي قد توجد في نسبة الدهون 

 من جهاز لخر.

 
 .MA-tanita BC418يبين جهاز  :2 الشكل رقم

 

 أدوات قياس سمك ثنايا الجلد: .2.4

هي أدوات متنوعة )أنظر الشكل رقم( يتم من خلالها 

قياس سمك الثنايا الجلدية في عدة مناطق من 

الجسم، بعد ذلك يتم استخراج نسبة الدهون هن 

 طريق العديد من المعادلات.

وتتميز هذه الأجهزة بالصدق والثبات لقياس نسبة 

 (. Yeung, & Hui, 2010)الدهون 

من إيجابيات هذه الأدوات هي السهولة والبساطة في 

سهولة نقلها، ومن سلبياتها أنها صعبة الاستخدام، و 

الاستخدام مع الأشخاص البدناء، وكذلك يمكنها 
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إعطاء قيم مختلفة لنسبة الدهون حسب المعادلة 

 المستخدمة لذلك.

زدوجة مالأشعة السينية ورغم أن الأجهزة الأخرى ك 

هي  (ray absorptiometry-energy x-Dualالطاقة )

هون في الجسم إلا أنها الأكثر دقة في قياس نسبة الد

 الرياضية والتمارين الطعام تناول تتطلب تحكم في 

للجسم قبل استخدامها،  الترطيب وحالة السابقة

أدوات قياس الثنايا الأكثر استخداما في  عكس

الرياضة، بسبب سهولة استخدامها وقلة تأثرها 

التمارين الرياضية بالتقلبات اليومية للفرد )كالأكل، 

 (.Kasper et al., 2021( )مثلا

 

يبين مختلف أدوات قياس سمك  :3الشكل رقم 

 ثنايا الجلد.

 

 لقياس الطول: Stadiometerجهاز  .3.4

تستخدم هذه الأجهزة لقياس طول الرياض ي، وتتطلب 

الوقو  بوضع صحيح من أجل تحقيق دقة في 

 النتائج.

 
ووضع   Stadiometer: يبين جهاز 4 الشكل رقم

 ,.Mikula et alالجسم الصحيح لقياس الطول )

2016) 

 

 جهاز هاربندن لقياس الأطوال الجسمية -1
قياس الأطوال وعلو النقاط يتم من خلال هذا الجهاز 

 الانتروبومترية

 

 
جهاز هاربندن لقياس الأطوال يبين : 5الشكل رقم 

 الجسمية
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 شريط القياس: .4.4

 المختلفة.هي شرائط لقياس محيطات أجزاء الجسم 

 
 

 المتري  يبين شريط القياس: 6 الشكل رقم

 

 المدور الكبير والمدور الصغير: .5.4
تستخدم هذه الأدوات لقياس عروض واتساعات 

أجزاء الجسم المختلفة، حيث من خلال قياسها 

 يمكن التعر  على أنماط الجسم المختلفة.

 

 
 

 .اتيبين مدور قياس الاتساع :7 الشكل رقم

 

 القياسات الأنثروبومترية الأساسية  .5

القياسات الجسمية المعتمدة في المجال  يمكن حصر   

  :خمس مجموعات رئيسة  في الرياض ي

  قياس وزن الجسم 

  بعض القياسات  ويتضمن :الجسمأطوال

طول الجسم الكلي ك المهمة في المجال الرياض ي

الجلوس،  وضعية من سممن الوقو ، طول الج

أطوال الأطرا  السفلية والعلوية ومختلف 

 إلخ... أجزائها كطول القدم، طول الكف .

 ملاحظة:

بعد قياس كل من الوزن والطول الكلي للجسم 

عن  (BMI) الجسميمكن استخراج مؤشر كتلة 

 طريق المعادلة:

 الوزن= ( 2)كغ/م الجسم كتلة مؤشر

 مربع الطول بالمتر/رامغبالكيلو 

 لأنه السمنة لتشخيص هذا المؤشر ستخدمي

 يقيس لا فهو ذلك ومع ،الجسم بدهون  يرتبط

 عند حدوده وله مباشر بشكل الجسم في الدهون 

خاصة عند  ،منفصل بشكل استخدامه

 وعمر لطول  العضلات كتلة زيادةالرياضيين، ف

 الجسم كتلة مؤشر زيادة إلى ستؤدي معينين

 منخفضة نسبة لديهم أن من الرغم على لديهم،

 & ,Casadei) الجسم في الدهون  إجمالي من جدًا

Kiel, 2022). 
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 قياس أجزاء معينة  ويتضمن :محيطات الجسم

بة، محيط الرأس، محيط الرقفي الجسم مثل 

 –محيط الصدر ) الشهيق  ،محيط الكتفين

الزفير (، محيط الوسط، محيط البطن، محيط 

الورك، محيط الفخذ، محيط الركبة، محيط 

) ثني ، محيط العضد الساق، محيط رسغ القدم

 . مد (، محيط الساعد، محيط رسغ اليد –

 ( العروضالاتساعات):  اتساع  قياسويتضمن

الرأس، اتساع الكتفين، اتساع الحوض، اتساع 

المدريين الفخذين، اتساع الركبة، اتساع رسغ 

 القدم، اتساع المرفق، اتساع رسغ اليد. 

 سمك ثنايا الجلد 
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