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 اٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ رطٛس 

 
٠ىشف ٌٕب رطٛس اٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ أٔٗ وبْ ٠غ١ش عٕجب إٌٝ عٕت ِغ 

ؽذس فٟ أعب١ٌت اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ ٘زٖ إٌّٙخ، وّب ظٙش أٔٗ وبْ  اٌزمذَ اٌزٞ
ِلاصِب ٌٍزطٛساد اٌزٟ ؽذصذ ٌٍزشث١خ اٌش٠بظ١خ، ٚاٌزٟ ٚصٍذ ثٙب إٌٝ ِىبٔزٙب 

 اٌٙبِخ اٌزٟ ثٍغزٙب ا١ٌَٛ.

ٚلا ٔىْٛ ِغب١ٌٓ إرا لٍٕب إْ اٌّىبٔخ اٌزٟ ٚصٍذ إ١ٌٙب اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ فٟ اٌٛلذ 
لأٌٚٝ إٌٝ اٌزطٛس ٚاٌزؾغٓ اٌزٞ ؽذس فٟ أعب١ٌت اٌشا٘ٓ، رشعغ ثبٌذسعخ ا

 ٚغشق اٌم١بط فٟ ٘زا ا١ٌّذاْ، اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ الأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌذل١مخ.

َ ٠ٚ1860شعغ ربس٠خ اٌم١بط اٌؾذ٠ش فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ إٌٝ ؽٛاٌٟ ػبَ 
رمش٠جب، ٚ٘ٛ ِبصاي ِغزّشا ؽزٝ ا١ٌَٛ، ٌٚمذ وشفذ اٌذساعبد اٌززجؼ١خ ٌزطٛس 

اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ خلاي ٘زٖ اٌفزشح اٌض١ِٕخ، أْ رٍه اٌّشاؽً وبٔذ اٌم١بط فٟ 
 ِززبثؼخ ِٚزذاخٍخ فٟ ٔفظ اٌٛلذ، ٚرؼذ ػلاِبد ثبسصح فٟ رطٛس ٘زا ا١ٌّذاْ.

 ٠ّٚىٓ رؾذ٠ذ رٍه اٌّشاؽً ػٍٝ ٚعٗ اٌزمش٠ت ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ: 

ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبٌّمب١٠ظ اٌخبصخ ثغغُ الإٔغبْ ٚوبٔذ ِٓ  -1
 َ.1890ٝ َ إ1860ٌ

َ إٌٝ 1880ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبخزجبساد اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚوبٔذ ِٓ  -2
1910.َ 

ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبلاخزجبساد اٌٛظ١ف١خ )اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ(  -3
 َ. 1925َ إٌٝ 1900ٚوبٔذ ِٓ 

ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبخزجبساد اٌمذسح اٌؾشو١خ اٌؼبِخ ٚوبٔذ ِٓ  -4
1920 َ– 1930.َ 

بَ ثبخزجبساد اٌّٙبساد فٟ الأٌؼبة ٚثذأد ِٓ ِشؽٍخ الا٘زّ -5
 َ ٚؽزٝ ا٢ْ.1920

 َ. 1940ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبخزجبساد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚثذاد ِٓ  -6

 ٠ّٚىٓ رٛظ١ؾٙب وب٢رٟ:

 ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبٌّمب١٠ظ اٌخبصخ ثغغُ الإٔغبْ:

إر ٠شعغ الا٘زّبَ ثم١بط أعضاء اٌغغُ إٌٝ اٌؼصٛس اٌمذ٠ّخ، فبٌزبس٠خ ٠ج١ٓ أْ 
عضءا، وّب ا٘زُ لذِبء اٌّصش١٠ٓ أ٠عب  480إٌٙٛد اٌمذِبء لغّٛا اٌغغُ إٌٝ 

لطبػب ِزغب٠ٚب، ٚوبْ اٌٛاظؼ أْ الأعغبَ  19ثّمب١٠ظ اٌغغُ فمغّٖٛ إٌٝ 
 ٠ٍٛخ اٌعخّخ.إٌّٛرع١خ فٟ رٍه اٌؾعبساد اٌمذ٠ّخ ٟ٘ الأعغبَ اٌط
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فّٓ اٌّؼشٚف أْ دساعخ ِمب١٠ظ عغُ الإٔغبْ ٚأ١ّ٘خ رٕبعت أعضائٗ، وبٔذ ِٓ 
اٌّٛظٛػبد الأ١ٌٚخ اٌزٟ ؽظ١ذ ثب٘زّبَ ػٍّبء اٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ فٟ 
اٌؼصش اٌؾذ٠ش، إلا أْ اٌجذا٠بد اٌؾم١م١خ ٌلا٘زّبَ ثٙزا اٌّٛظٛع رشعغ إٌٝ 

إٌٙٛد ثفؾص ٚدساعخ ِؼبٌُ عغُ الإٔغبْ  اٌؾعبساد اٌمذ٠ّخ، فمذ ا٘زُ لذِبء
ِٚذٜ رٕبعك ٘زا اٌغغُ، ٠ٚزوش أؽذ اٌىزبة إٌٙٛد اٌمذِبء ٠ٚذػٝ ع١ٍجٟ 

عضءا، ٚأُٔٙ اعزطبػٛا أْ  480شبعزشٞ أْ إٌٙٛد لغّٛا أعضاء اٌغغُ إٌٝ 
 ٠صفٛا رى٠ٛٓ ٚرٕبعت وً عضء ِٓ ٘زٖ الأعضاء ٠ٚغغٍٛ٘ب وزبثخ.

لغّب ِزغب٠ٚب، ُِٕٙ لإ٠غبد  19عغُ الإٔغبْ إٌٝ ٚلذ لغُ لذِبء اٌّصش١٠ٓ أ٠عب 
عضء ٚاؽذ ِٓ أعضاء اٌغغُ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ثّضبثخ ِؼ١بس ٠غزخذَ ٌم١بط وً 
أعضاء اٌغغُ الأخشٜ، ٚلذ اعزخذِٛا ٌزٌه الأصجغ اٌٛعطٝ ١ٌذ وج١ش اٌىٕٙخ 
ٌم١بط غٛي وً عضء ِٓ ٘زٖ الأعضاء اٌزغؼخ ػشش. ٠ٚشعغ ربس٠خ ٘زٖ اٌّؾبٌٚخ 

 عٕخ لجً ا١ٌّلاد.  3500ٟ إٌٝ ؽٛاٌ

ٚلذ صٛس اٌشعً اٌّضبٌٟ ػٕذ الإغش٠ك اٌمذِبء وّؾبسة أٚ ِصبسع ػش٠ط 
إٌّىج١ٓ، ٚاعغ اٌصذس، ِز١ٓ اٌجٕبء، ٠ٚش١ش ِبوٕضٞ إٌٝ أْ ٘زٖ إٌظشح لذ 
ع١طشد ػٍٝ الإغش٠ك ٌّذح رض٠ذ ػٓ ِبئخ ػبَ، صُ أخزد ٘زٖ إٌظشح فٟ اٌزغ١١ش 

لأعغبَ الأوضش خفخ ٚسشبلخ، ؽ١ش أصجؾذ خفخ ثؼذ أْ صاد الا٘زّبَ ثّٕبرط ا
اٌؾشوخ لا اٌمٛح ٟ٘ اٌزٟ رؾظٝ ثب٘زّبَ الإغش٠ك، ٚثزٌه رغ١شد إٌظشح إٌٝ 
اٌغغُ الإٔغبٟٔ ِٓ اٌطٛي ٚاٌعخبِخ ٚاٌمٛح إٌٝ إٌبؽ١خ اٌغّب١ٌخ ٚاٌششبلخ 

 ٚاٌّٙبسح.

خزٍفخ، ٚلذ ارجغ ِضَّبٌٛ اٌشِٚبْ ٔفظ غش٠مخ الإغش٠ك فٟ رم٠ُٛ أعضاء اٌغغُ اٌّ
ٌٚىٓ ٔظشرُٙ وبٔذ أوضش رطٛسا ف١ّب ٠زؼٍك ثٕغت اٌغغُ ٚرٕبعت أعضائٗ. ٌٚمذ 
ظً اٌفٕبْٔٛ ٚاٌّضَّبٌْٛ ٠غزؼٍّْٛ ػٍٝ ِذٜ لشْٚ غ٠ٍٛخ ثؼذ رٌه ٔفظ ِمب١٠ظ 

 اٌغغُ اٌزٟ اعزخذِٙب الإغش٠ك ٚاٌشِٚبْ .

 ٚثّشٚس اٌٛلذ أخز الا٘زّبَ ٠زغٗ ش١ئب فش١ئب إٌٝ الا٘زّبَ ثزٕبعك الأػعبء
ٚأغ١بث١زٙب ٚعّبي اٌشىً، ٚرٌه ثذلا ِٓ اٌطٛي ٚاٌعخبِخ ٚثشٚص اٌؼعلاد. 
٠ٚؼزجش عٛعٙٛ س٠ٌٕٛذس أٚي ِٓ شغغ ٘زا الارغبٖ ٚا٘زُ ثٗ فٟ اٌؼصش اٌؾذ٠ش، 

َ خطبثب فٟ الأوبد١ّ٠خ 1770فمذ أٌمٝ )س٠ٌٕٛذس( ٚ٘ٛ أؽذ اٌشعب١ِٓ فٟ ػبَ 
رطشأ ػٍٝ اٌغغُ ِٕز اٌطفٌٛخ  اٌٍّى١خ ٌٍفْٕٛ اٌغ١ٍّخ ششػ ف١ٗ أُ٘ اٌزغ١شاد اٌزٟ

ؽزٝ اٌجٍٛؽ، ٚأُ٘ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ اٌزٟ ٠ّىٓ اعزخذاِٙب فٟ ٘زٖ  اٌّشاؽً، 
 ٚاٌزغ١١ش اٌزٞ ٠ؾذس فٟ ٘زٖ اٌم١بعبد فٟ وً ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽً إٌّٛ. 

ِٚغ وً رٍه اٌغٙٛد اٌؾض١ضخ، إلا أْ اٌجبسْٚ وٛر١ٍ١ذ ٠ؼزجش سائذ اٌم١بعبد 
َ ٔزبئظ دساعبرٗ اٌزٟ لبَ ثٙب 1835، فمذ ٔشش فٟ ػبَ اٌغغ١ّخ فٟ اٌؼصش اٌؾذ٠ش

ػٓ الإٔغبْ ٚرطٛس لذسارٗ اٌّخزٍفخ، وّب وزت ػذدا ِٓ اٌّمبلاد ػٓ اٌج١ئخ 
الاعزّبػ١خ ٚرطٛس اٌغغُ، ٚلذ وزت ػٓ ٘ز٠ٓ اٌّٛظٛػ١ٓ أسثؼخ ِغٍذاد، 
رعّٓ اٌّغٍذاْ الأٚلاْ ِّٕٙب ٚصفب ٌٍصفبد اٌغغ١ّخ ٌلإٔغبْ، وّب رعّٓ 

و١ف١خ اٌزؾمك ِٓ اٌشعً اٌّزٛعػ فٟ ع١ّغ ٘زٖ اٌصفبد، وّب لذَ  ششؽب ػٓ
ششؽب ِفصلا ػٓ وً ٘زٖ اٌخصبئص ٚػلالزٙب ثؾ١بح الإٔغبْ، ٚثمٛرٗ، ٚغٌٛٗ، 

 ٚرٌه ِٕز ٚلادح اٌفشد ؽزٝ ٚفبرٗ.
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َ الزشػ الأٌّبٟٔ )وبسٚط( لأٚي ِشح ثؼط الأعظ اٌزشش٠ؾ١خ 1854ٚفٟ ػبَ 
 اء اٌغغُ اٌّخزٍفخ.ٌزؾذ٠ذ اٌؼلالبد إٌغج١خ ث١ٓ أعض

َ ِٓ أٚي اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ٠ٚ1854ؼزجش اٌجؾش اٌزٞ لبَ ثٗ )رغ١غٕظ( ػبَ 
 اعزخذِذ اٌّمب١٠ظ اٌغغ١ّخ، ؽ١ش رُ رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ الأغفبي اٌجٍغ١ى١١ٓ.

َ لذَ الإٔغ١ٍضٞ )وش١ًِٚ( إعٙبِب ػ١ٍّب عذ٠ذا فٟ ٘زٖ إٌبؽ١خ، 1860ٚفٟ ػبَ 
غفبي فٟ ِذاسط ِمبغؼخ ِبٔشغزش ف١ّب ث١ٓ عٓ اٌضبِٕخ فمذ لبَ ثذساعخ ّٔٛ الأ
 ؽزٝ عٓ اٌضب١ٔخ ػششح. 

ٚرؼزجش اٌغٙٛد اٌزٟ ثزٌٙب )إدٚاسد ١٘زشىٛن( اٌزٞ وبْ ٠ؼًّ ثى١ٍخ إِٙشعذ اٌزٟ 
َ راد أ١ّ٘خ خبصخ ثبٌٕغجخ ٌٙزا اٌّٛظٛع، فٙٛ ٚإْ وبْ لذ 1861ثذأ٘ب ػبَ 

فٟ ٘زٖ إٌبؽ١خ ِضً: اٌغٓ،  اعزخذَ فٟ أٚي الأِش ثؼط اٌّمب١٠ظ اٌزم١ٍذ٠خ
ٚاٌطٛي، ٚاٌٛصْ، ِٚؾ١ػ اٌصذس، ِٚؾ١ػ اٌؼعذ، إلا أٔٗ وبْ أٚي ِٓ ا٘زُ 
ثم١بط أعضاء اٌغغُ ػٍٝ أعبط ػٍّٟ دل١ك، وّب ػًّ ػٍٝ رط٠ٛش اٌّمب١٠ظ اٌزٟ 

ل١بعب ِخزٍفب  ٠50ّىٓ اعزخذاِٙب فٟ ل١بط رى٠ٛٓ اٌغغُ، ؽزٝ إٔٗ رٛصً إٌٝ 
 ؽ١خ.٠ّىٓ أْ رف١ذ فٟ ٘زٖ إٌب

ٚلذ اعزخذَ )١٘زشىٛن( اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ وّؤشش ٌٍمٛح اٌؼع١ٍخ ٚإٌّٛ ٚاٌؾبٌخ 
اٌغزائ١خ، ٚلذ أؽذصذ ٘زٖ اٌّؾبٌٚخ اٌشائذح رطٛسا ٘بِب فٟ اعزخذاَ اٌّمب١٠ظ 

 اٌغغ١ّخ أوضش ِّب وبٔذ ػ١ٍٗ لجً رٌه.

َ ثذأ )دادٌٟ أٌٓ عبسعٕذ( ثغبِؼخ ٘بسفبسد فٟ رطج١ك ثشٔبِظ 1880ٚفٟ ػبَ 
ل١بعب لأعضاء اٌغغُ رعّٕذ  40ظُ ٌٍم١بط ثبٌغبِؼخ، فمذ لبَ ثأخز أوضش ِٓ ِٕ

 ث١بٔبد ػٓ اٌؾٛض ٚلطُش ِفصٍٟ اٌىٛع ٚاٌمذَ، ٚاٌّغبفخ ث١ٓ اٌىزف ٚاٌىٛع. 

ٚلذ لبَ ثٛظغ اٌج١بٔبد اٌزٟ عّؼٙب ِٓ غٍجخ عبِؼخ ٘بسفبسد فٟ ١٘ئخ عذاٚي 
 َ.1893ٔشش٘ب لأٚي ِشح ػبَ ٚلبَ ثطجغ ٘زٖ اٌغذاٚي ٚ Percentile tablesِئ١ٕ١خ 

َ 1887ٚلذ أصذس عبسعٕذ وزبثب ػٓ غش٠ك اٌم١بط ٚالاخزجبس، ٚرٌه فٟ ػبَ 
َ ِٓ أوضش اٌفزشاد اٌزٟ ٔشطذ ف١ٙب 1900َ ٚؽزٝ 1885ٚرؼزجش اٌفزشح ِٓ 

ؽشوخ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ، فمذ أخزد اٌغّؼ١خ الأِش٠ى١خ ٌٍٕٙٛض ثبٌزشث١خ 
ب عبسعٕذ، ٚلشسد رطج١مٙب فٟ اٌّذاسط اٌش٠بظ١خ لبئّخ اٌم١بعبد اٌزٟ أػذ٘

ٚاٌغبِؼبد، وّب اعزخذِذ عّؼ١خ اٌشجبْ اٌّغ١ؾ١خ رٍه اٌمبئّخ ِٓ اٌم١بعبد، 
 ٚرٌه ثؼذ أْ اخزصشد ثؼعٙب. 

َ رٛصً و١شرْٛ ثغبِؼخ إ١ٌٕٜٛ إٌٝ غش٠مزٗ اٌش١ٙشح فٟ رمذ٠ش 1947ٚفٟ ػبَ 
١خ ػٓ اٌطٛي أّٔبغ الأعغبَ، وّب لبَ )١٘ٛاسد ١ِشد٠ش( ثٕشش سعِٛٗ اٌج١بٔ

ٚاٌٛصْ وّؤششاد رٛظؼ الأّٔبغ اٌطج١ؼ١خ ٚغ١ش اٌطج١ؼ١خ ٌٍّٕٛ، وّب ٔشش 
َ ِم١بعٗ ػٓ إٌّٛ اٌجذٟٔ، ٚاٌزٞ أصجؼ ف١ّب ثؼذ ِٓ أوضش 1948)ٚرضي( ػبَ 

 ِمب١٠ظ إٌّٛ اٌجذٟٔ شٙشح ٚأزشبسا. 

ٚثؼذ ٘زا اٌؼشض اٌّٛعض ٠ظٙش أْ الا٘زّبَ ثم١بط اٌغغُ ٠شعغ إٌٝ اٌؼصٛس 
خ، إلا أْ اٌغٙٛد اٌزٟ رّذ فٟ اٌؼصش اٌؾذ٠ش وبٔذ رزغُ ثبعزخذاَ اٌمذ٠ّ

 الأعٍٛة اٌؼٍّٟ اٌذل١ك، وّب وبٔذ رزشوض ؽٛي ٔبؽ١ز١ٓ سئ١غز١ٓ ّ٘ب: 
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 .Body sizeؽغُ اٌغغُ                    -1

 .Symmetryرٕبعك أػعبء اٌغغُ       -2

  

شىٛن ٚعبسعٕذ( ٚاٌزٟ ٚلا ٔىْٛ ِغب١ٌٓ إرا لٍٕب: إْ اٌغٙٛد اٌزٟ لذِٙب )١٘ز
َ، ٟ٘ اٌزٟ لذِذ إعٙبِبد ؽم١م١خ فٟ ٘زا اٌّغبي، فمذ لذَ 1880ثذأد ؽٛاٌٟ 

وً ِّٕٙب اٌىض١ش ِٓ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ اٌّخزٍفخ، ٚاٌزٟ ٠ّىٓ الاعزششبد ثٙب فٟ 
 رؾذ٠ذ اٌّؼب١٠ش اٌخبصخ ثبٌّٕٛ اٌجذٟٔ ثبٌٕغجخ ٌىً ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽً اٌغٓ.   

ٛس اٌم١بط ثؼٍُ إٌفظ اٌجششٞ فمذ ثذأ فٟ إٌصف الأٚي ِٓ أِب ثبٌٕغجخ ٌٕشأح ٚرط
اٌمشْ اٌزبعغ ػشش ٚظٙشد أٚي ِؼبًِ ػٍُ إٌفظ فٟ أٌّب١ٔب ٚإٔغٍزشا ٚأِش٠ىب. 
٠ٚؼزجش ف١ٍٍُٙ فٕذ فٟ ١ٌجضط، ٚع١ش فشأغ١ظ عبٌزْٛ فٟ إٔغٍزشا، ِٚى١ٓ وبرً 

 فٟ أِش٠ىب ِٓ أٚائً  اٌشٚاد فٟ ِغبي اٌم١بط فٟ ػٍُ إٌفظ.

عغ١ّخ. ٚأِىٓ  –٘زٖ اٌفزشح رٛصً ف١جش ٚفشٕش إٌٝ ثؼط اٌمٛا١ٔٓ إٌفظ  ٚفٟ
ؽشوٟ ػٓ غش٠ك اٌز١١ّض ث١ٓ ثؼط الأصمبي اٌّخزٍفخ –ثزٌه ل١بط الإدسان اٌؾظ 

أصٕبء ؽٍّٙب. وّب لبَ ٚٚدٚسس ثذساعبد ٌم١بط اٌّىٛٔبد الأعبع١خ ٌلإؽغبط 
 اٌؾشوٟ.

ّبء إٌفظ اٌزغش٠ج١١ٓ فٟ اٌؼبٌُ ٚلجً اٌؾشة اٌؼب١ٌّخ اٌضب١ٔخ لبَ اٌىض١ش ِٓ ػٍ
ثئعشاء اٌم١بعبد اٌّخزٍفخ ػٍٝ إٌٛاؽٟ اٌؾشو١خ ٚاٌزؼٍُ اٌؾشوٟ، إلا أْ ٘زٖ 
اٌم١بعبد ٌُ رىٓ رٙذف فٟ اٌّمبَ الأٚي إٌٝ دساعخ الأداء اٌؾشوٟ، ٚخبصخ فٟ 
اٌّغبي اٌش٠بظٟ، ثً وبٔذ اٌم١بعبد اٌؾشو١خ ِٛعٙخ ٔؾٛ ل١بط الأداء اٌؾشوٟ 

 اٌصٕبػخ، ٚثصفخ خبصخ ل١بط صِٓ اٌشعغ. إٌّٟٙ أٚ فٟ

ٚفٟ غعْٛ اٌؾشة اٌؼب١ٌّخ اٌضب١ٔخ وبٔذ ِؼظُ اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد فٟ ِغبي 
الأداء اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبساد اٌؾشو١خ ٚعّبد اٌشخص١خ رذٚس ؽٛي اٌٛظبئف 
اٌلاصِخ ٌٍغٕٛد ٚاٌط١بس٠ٓ، فؼٍٝ عج١ً اٌّضبي لبَ ف١ٍشّبْ أؽذ ػٍّبء إٌفظ 

مٛاد اٌغ٠ٛخ الأِش٠ى١خ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌزٟ رأعغذ ػٍٝ اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌ
ل١بط اٌّٙبساد ا١ٌذ٠ٚخ ٚاٌزٛافك اٌؾشوٟ ِب ث١ٓ ا١ٌذ ٚاٌؼ١ٓ ٚاٌمذَ ٟٚ٘ اٌزٛافمبد 
اٌّطٍٛثخ ٌٍط١بس٠ٓ، ٚوزٌه اٌم١بعبد اٌزٟ رؾذد ا١ٌٍبلخ ٚاٌزؾىُ فٟ ػعلاد 

شاط صذق ٘زٖ اٌغغُ اٌىج١شح، ٚلذ اعزخذَ ِٕٙظ اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ لاعزخ
 الاخزجبساد.

ٚفٟ اٌخّغ١ٕ١بد ٚاٌغز١ٕ١بد ِٓ ٘زا اٌمشْ ظٙشد اٌىض١ش ِٓ الأعٙضح ٚالأدٚاد 
اٌّؼمذح اٌزٟ رُ اعزخذاِٙب ٌم١بط اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّىٛٔبد إٌفغ١خ اٌّشرجطخ ثبٌّغبي 
اٌؾشوٟ أٚ اٌّٙبسٞ، إلا أْ اعزخذاِٙب فٟ ِغبي اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ عبء فٟ أٚائً  

 اٌغز١ٕ١بد.

٠ّٚىٓ اٌمٛي ثأْ اٌجذا٠خ اٌؾم١م١خ ٌظٙٛس اٌم١بط فٟ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بظٟ ثصٛسح 
 International society of sportsِٕظّخ ثذأد ػمت رىْٛ اٌغّؼ١خ اٌذ١ٌٚخ ٌؼٍُ إٌفظ اٌش٠بظٟ 

psychology   َ1965ػب .َ 
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إر لبَ اٌؼذ٠ذ ِٓ ػٍّبء إٌفظ اٌش٠بظٟ ٚػٍّبء اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ فٟ اٌٛلا٠بد 
اٌّزؾذح الأِش٠ى١خ ٚأٌّب١ٔب اٌغشث١خ ثذساعبد ِزؼذدح فٟ ٘زا اٌّغبي، ٚاعزخذِٛا 
فٟ دساعبرُٙ اٌىض١ش ِٓ الاخزجبساد ٚاٌّمب١٠ظ، ٚسوض ثؼعُٙ ػٍٝ ل١بط اٌغّبد 

بط اٌزٛافمبد اٌّخزٍفخ ث١ٓ الأداء ؽشو١خ ٌم١-عغ١ّخ أٚ اٌغّبد إٌفظ-إٌفظ
اٌؾشوٟ ٚثؼط اٌؾٛاط، ٚوزٌه ل١بط اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ ٌلأداء اٌؾشوٟ 
ٚاٌّىٛٔبد إٌفغ١خ ٚاٌّؼشف١خ ٚالأفؼب١ٌخ اٌّؤصشح ػٍٝ ػ١ٍّخ رؼٍُ اٌّٙبساد 

 اٌؾشو١خ.

وّب ا٘زُ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٍّبء أ٠عب ثذساعخ عّبد اٌشخص١خ ٚاعزخذِٛا الاخزجبساد 
ح اٌزٟ رؼزّذ أعبعب ػٍٝ ٚعبئً اٌزمش٠ش اٌزارٟ، وّب ا٘زُ ٘ؤلاء اٌؼٍّبء اٌّزؼذد

ثم١بط الارغب٘بد ٔؾٛ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٚلبِٛا ثزط٠ٛش اٌىض١ش ِٓ ِمب١٠ظ اٌزمذ٠ش 
 لاعزخذاِٙب فٟ اٌّغبي اٌش٠بظٟ. 

 ِشؽٍخ الا٘زّبَ ثبخزجبساد اٌمٛح اٌؼع١ٍخ:

 اٌجذ١ٔخ ٟٚ٘: ف١ّب ٠ٍٟ ٔؼشض ِٛعضا ٌزطٛس ل١بط ثؼط اٌصفبد

     Muscular Stenghtٌمٛح اٌؼع١ٍخ                 ا -

     Muscular Powerاٌمذسح اٌؼع١ٍخ )اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ(    -

     Muscular Enduranceاٌزؾًّ اٌؼعٍٟ )رؾًّ اٌمٛح (         -

 

 

 

 


