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 1(: Somatotypeمفهوم النمط الجسمي )  ❖

 :  التعريف العلمي الدقيق للنمط كبناء بيولوجي ووراثي يحدد شكل الجسم وتكوينه الداخلي ❖

، وهو بناااء بيولااوجي ووراثااي   يعُرف النمط الجسمي علمياً بأنه التكوين المورفولوجي المستمر للفرد     

 )عضلاتت  دولاون  عملاام( يحدد المظهر الخارجي والتركيب الداخلي للجسم من حيث نسبة الأنسجة  

لا يقتصر المفهوم على "الشكل" الظاهري فقط، باال يمتااد ليشاامل الاسااتعدادات الفساايولوجية والتمثياال 

الغذائي. يعتمد هذا البناااء علااى العواماال الجينيااة التااي تحاادد هيكليااة العظااام وتوزيااع الخلايااا الدهنيااة 

في آن واحااد،  )الداخلية  الوسطى  الخارجيلاة(والليفية، وهو تصنيف كمي يجمع بين العناصر الثلاثة 

بحيث لا يوجد فرد يمتلك نمطاً واحداً خالصاً، بل مزيجاً بنسب متفاوتة. هااذا المفهااوم يساااعد العلماااء 

في التنبؤ بالقدرات البدنية للفرد وتحديد نوع النشاط الرياضي الأمثل له بناءً على معطياته البيولوجيااة 

 الثابتة نسبياً.

 2الجذور التاريخية للتصنيف: ❖

اسلالاتعراس سلالاريط لتطلالاور المفلالااويم ملالان تقسلالايمات سوبقلالاراطس )السلالاوداو  واللالادمو ( وصلالاو    للالاى  ❖

 :المدرسة الحديثة

أول ماان ربااط بااين شااكل سوبقلاراطس  بدأت محاولات تصنيف الأجسام منذ العصور القديمة، حيث كان     

بناااءً    والسلاوداو ( )الدمو   البلغمي  الصفراو الجسم والطباع والمزاج، مقسماً البشر إلى أنماط 

على سوائل الجسم. استمر هذا الفكر وصولاً إلى القرن العشرين حااين حاااول العلماااء إضاافاء صاابغة 

الذي ربط النمط الجسمي   )الووني  العضلي  المكتنز(  سكريتشمرستشريحية أكثر دقة، مثل تصنيفات  

بالأمراض النفسية. ثم جاءت النقلة النوعية مع "وليم شيلدون" في الأربعينيات، الذي تجاوز الوصااف 

اللااذان طااورا المعادلااة لتشاامل القياسااات   سويث وبيرنزسالكيفي إلى القياس الكمي الفوتوغرافي، تلاه  

الأنثروبومترية، مما حول التصاانيف ماان مجاارد ملاحظااات طبيااة وفلساافية قديمااة إلااى علاام رياضااي 

 وبيولوجي رصين يسُتخدم في الطب الرياضي والنمو.

 
. القاهرة: دار الفكر  اللياقة البدنية ومكوناتها(. 2002كمال عبد الحميد، ومحمد صبحي حسانين. ) 1

 . 142العربي، ص  
. الجزء الأول، القاهرة:  التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضة(. 1995محمد صبحي حسانين. ) 2

 . 215دار الفكر العربي، ص 
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 1نمرية سوليم شيلدونس الثتثية:  ❖

الخارجي( وكيفية اشتقاقها من طبقات   ❖ الداخلي  الأوسط   الثتثة الأساسية )النمط  شرح المكونات 

 : الجنين

على فرضاااااياة بيولوجياة تربط بين شاااااكال الجسااااام وطبقاات الجنين الثلاث   سشلالالالالايللادونستقوم نظرياة  

(Ectoderm, Mesoderm, Endoderm( النمط الداخلي .)Endomorph  مشااااتق من طبقة )

المساااااؤولاة عن الجهااز الهضااااامي، لاذا يميال صااااااحباه للسااااامناة. والنمط الأوساااااط    سالإنلادوديرمس

(Mesoderm  مشااتق من طبقة )المسااؤولة عن العظام والعضاالات والجهاز الدوري،   سالميزوديرمس

المساااؤولة عن   سالإكتوديرمس( فمشاااتق من Ectodermفيمتاز بالقوة العضااالية. أما النمط الخارجي )

( لكل مكون،  7إلى    1الجهاز العصااابي والجلد، فيمتاز بالنحافة والطول. وضاااع شااايلدون مقياسااااً من )

  سالنمط الجسلالاميس ، مما ينتج عنه    ( الحد الأدنى1( الساايادة التامة للمكون والرقم )7بحيث يمثل الرقم )

 المكون من ثلاثة أرقام تعبر عن تفاعل هذه الطبقات الجنينية في شكل الفرد النهائي.

 2الخصائص التشريحية لكل نمط:  ❖

 :   التركيز على طول العمام  عرس الكتفين والخصر  وتوزيط الأنسجة العضلية والدونية لكل نوع ❖

يتميز النمط الداخلي ببروز البطن، قصر العظام، وضيق الكتفااين مقارنااة بالخصاار العااريض مااع تااراكم 

، وعظااام غليظااة مكسااوة   (V)شلاكل  الدهون. أما النمط الأوسط فيتسم بعرض الكتفااين وضاايق الخصاار  

بكتلة عضلية واضحة، مع قلة الأنسجة الدهنية وسماكة الجلااد. الاانمط الخااارجي يظهاار بااأطراف طويلااة 

ونحيفة، صدر مسطح، كتفين ضيقين، وعضلات رقيقااة وطويلااة مااع حااد أدنااى ماان الاادهون. تشااريحياً، 

يمتلك النمط الأوسط كثافة عظمية أعلى، بينما يمتلك النمط الخارجي مساحة سااطح جساام كبياارة مقارنااة 

بوزنه، مما يؤثر علااى ميكانيكااا الحركااة وتوزيااع القااو  البدنيااةس فااالنمط الأوسااط مهيااأ ميكانيكياااً للقااوة 

 والسرعة، بينما الخارجي مهيأ للأنشطة التي تتطلب خفة الوزن والارتقاء.

 

 
. عمان: دار الفكر للطباعة والنشر،  الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة (. 1998قاسم حسن حسين. ) 1

 . 88ص 
 . 104. القاهرة: دار الفكر العربي، ص  الخصائص البيولوجية والرياضة(. 2000بهاء الدين سلامة. ) 2
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 1( والأداء الحركي:Endomorphyالمكون الداخلي ) ❖

 : لماذا يعاني وذا النمط في الأنشطة الهوائية؟ والتركيز على ميزة سالثباتس لديه  ❖

سالقلاوة بساابب انخفاااض نساابة    )كلاالجر  الطويلال(يعاني أصحاب النمط الداخلي في الأنشااطة الهوائيااة  

)القوة مقارنة بوزن الجسم(، حيث تشكل الدهون عبئاً غير وظيفي يزيااد ماان المجهااود الباادني   النسبيةس

ويرفع درجة حرارة الجسم بسرعة نتيجة الطبقة العازلااة للاادهون. كمااا أن سااعة الاارئتين مقارنااة بكتلااة 

( Stability) سالثبلااتسالجسم تكون أقل كفاءة في تبادل الأكسجين. ومع ذلك، يمتلك هااذا الاانمط مياازة 

       ( واتساااع قاعاادة الارتكااازCenter of Gravityالعاليااة بساابب انخفاااض مركااز ثقاال الجساام )

، ممااا يجعلهاام متمياازين فااي الرياضااات التااي تتطلااب مقاومااة الاادفع والالتحااام )الخصلالار والحلالاوس(

، ورمي الجلة، وخط الدفاع في كرة القدم الأمريكية، حيث يعمل وزن الجسم ككتلة عطالة   كالمصارعة

 يصعب زحزحتها.

 2( والتميز الرياضي: Mesomorphyالمكون الأوسط ) ❖

 : شرح لماذا يعتبر وذا النمط سالخامة المثاليةس لمعمم الأنشطة الرياضية التي تتطلب القوة والسرعة ❖

للرياضاايين نظااراً لساايادة الأنسااجة العضاالية والعظميااة علااى   سالخاملاة المثاليلاةسيعُتبر الاانمط الأوسااط  

حساب الدهون. تشريحياً، يتميز هؤلاء بقلب كبير وسعة رئوية عالية، مما يوفر كفاءة استثنائية في نقاال 

الأكسجين للعمل العضلي. ميكانيكياً، تمنحهم عظامهم القوية ومفاصلهم العريضة روافااع حركيااة مثاليااة 

لإنتاااج القااوة الانفجاريااة والساارعة الانتقاليااة. كمااا أن لااديهم اسااتجابة سااريعة لعمليااات التمثياال البنااائي 

(Anabolism مما يجعلهم يستجيبون للتدريب الرياضي أسرع من غيرهم. هذا النمط هااو المهاايمن ،)

، والجمباااز، حيااث تتطلااب هااذه الأنشااطة كثافااة عضاالية   ، العدو السريع  في رياضات مثل رفع الأثقال

 عالية مع نسبة دهون منخفضة جداً لتحقيق أقصى قدر من القدرة الميكانيكية.

  

 

 

 
 .189. القاهرة: دار الفكر العربي، ص فسيولوجيا التدريب والرياضة(. 1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح. ) 1

القاهرة: دار الفكر   اللياقة البدنية ومكوناتها (. 2002كمال عبد الحميد، ومحمد صبحي حسانين. ) 2
 . 145العربي، ص  
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 1( والنمو الحركي:Ectomorphyالمكون الخارجي ) ❖

 :تحليل عتقة الطول المفرط بمركز الثقل وتأثير ذلك على التوازن والرشاقة ❖

 سمركلاز ثقلال الجسلامسيتميز النمط الخارجي بالطول المفرط للأطراف مقارنة بالجذع، وهو ما يرفع ماان           

(Center of Gravity بعيااداً عاان قاعاادة الارتكاااز. هااذا الارتفاااع يجعاال الفاارد أقاال اسااتقراراً فااي )

ممااا  سعزم القصور اللاذاتيس الحركات التي تتطلب توازناً ثابتاً، كما أن طول الروافع العظمية يزيد من 

يجعل تغيير الاتجاه )الرشاقة( يتطلب مجهوداً عضلياً أكبر للسيطرة على الأطراف الطويلة. ومااع ذلااك، 

تمنحهم هذه النحافة ميزة في الأنشطة التي تتطلب التخلص ماان وزن الجساام ضااد الجاذبيااة مثاال الوثااب 

، أو الأنشطة التي تتطلب تبديااد الحاارارة بكفاااءة كماااراثون الجااري، حيااث تعماال مساااحة سااطح   العالي

 الجسم الكبيرة بالنسبة للكتلة كمبرد طبيعي يمنع الارتفاع المفرط في درجة الحرارة.

 2طريقة سويث وفيرمانس الحديثة للقياس:  ❖

عرس  ❖ الجلد   ثنايا  الوزن   )الطول   الجسمية  القياسات  بين  تجمط  التي  الرياضية  المعادلة  شرح 

سويث   )متحمة  :العمام( وي  عالميا   المعتمدة  الطريقة  التطور Heath-Carterكارترس  -:  ووي    

     تعتمد وذه الطريقة على معاد ت رياضية تجمط بين ثتثة ونواع من القياسات  المباشر لطريقة شيلدون( 

 )الدوني( قياس ثنايا الجلد في أربعة مناطق لتقدير المكون الداخلي  :وو     

لتقاادير المكااون   )العضلاد والسلامانة(ومحاايط العضاالات    )المرفلاق والركبلاة(قياس عرض العظام    :  ثانيا    

   )العضلي( الأوسط  

يتم تفريغ هذه النتااائج  )النحافلاة( لتقدير المكون الخارجي  )معامل الشموخ(معادلة الوزن والطول   :ثالثا    

(، وهي رسم بياني مثلثي يحدد موقع الفرد Somatochart) سالنمط الجسلاميسفي خريطة تسُمى 

، مما يحول التقييم من تقدير بصااري ذاتااي إلااى رقاام إحصااائي موضااوعي   بدقة بين الأنماط الثلاثة

 قابل للمقارنة.

  

 

 
. الجزء الأول، القاهرة:  التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضة(. 1995محمد صبحي حسانين. )  1

 . 221دار الفكر العربي، ص 
 . 112. القاهرة: دار الفكر العربي، ص  الخصائص البيولوجية والرياضة(. 2000بهاء الدين سلامة. ) 2
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 1:  النمط الجسمي وعتقته بالنضج البدني ❖

 كيف يسبق وصحاب النمط العضلي وقرانهم في مرحلة البلوغ والنضج الحركي؟ ❖

تشير الدراسات الأنثروبومترية إلى وجود علاقة قوية بين الاانمط الجساامي وساارعة النضااج البيولااوجي. 

،  (Early Maturers)  سمبكلار  النضلاجسغالباً ما يكونااون  )الميزومورف(أصحاب النمط العضلي 

حيث تظهر عليهم علامات البلوغ وتطااور العظااام والعضاالات قباال أقاارانهم ماان الاانمط الخااارجي. هااذا 

، حيااث يمتلكااون قااوة عضاالية وتوافقاااً عصاابياً   النضج المبكر يمنحهم تفوقاً حركياً فااي مرحلااة الناشاائين

عضلياً يفوق سنهم الزمني. في المقابل، يتأخر النمط الخارجي في الوصول إلى قمة نضجه الباادني، ممااا 

قد يجعله يبدو أقل كفاءة في المراحل العمرية المبكرة، لكنه قد يتفوق مستقبلاً عند اكتمااال نمااوه الطااولي 

 وتطور جهازه العصبي.

 2تأثير الوراثة مقابل البيئة:  ❖

الرياضي في ستحسينس  ❖ التغذية والتدريب  الجينات في شكل الجسم مقابل دور  تحديد نسبة تدخل 

 : الممهر

(، حيااث تتاادخل Genotypeمحااددة بالجينااات )  سصلافة وراثيلاةسيعُتبر النمط الجسمي في جااوهره  

% في تحديد هيكل العظااام وتوزيااع الألياااف العضاالية. ومااع ذلااك، 80-70الوراثة بنسبة تصل إلى  

(. يمكاان Phenotype)  سالممهلار الملااور س      دوراً فااي تعااديل  )التغذية والتلادريب(تلعب البيئة  

كمااا يمكاان للتغذيااة غياار  )العضلاتت( للتدريب الرياضي المكثف أن يزيد من بروز المكون الأوسااط 

 ،  لكن هذه التغيرات تظاال محكومااة بالسااقف الااوراثي  )الدوون( الصحية أن تضخم المكون الداخلي  

، ولكنااه  لن يتحول أبااداً إلااى بطاال كمااال أجسااام ضااخم مهمااا تاادرب سنقيسفالفرد من نمط خارجي 

 يستطيع تحسين كتلته العضلية ضمن حدود إطاره العظمي النحيف.

 

 

 
. عمان: دار الفكر للطباعة والنشر،  الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة (. 1998قاسم حسن حسين. ) 1

 . 94ص 

القاهرة: دار الفكر العربي، ص   فسيولوجيا التدريب والرياضة (. 1997بو العلا أحمد عبد الفتاح. )و 2

195 . 
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 1( المبكر: Selectionا نتقاء الرياضي ) ❖

 )مثت    كيف نستخدم سالنمط الجسميس كمعيار وساسي لتوجيه الأطفال نحو نوع الرياضة المناسبة ❖

 :  : الجمباز مقابل السلة( 

يعد النمط الجسمي أحد أدق التنبؤات العلمية لنجاح الطفاال فااي رياضااة معينااة مسااتقبلاً، حيااث يسُااتخدم  

 سالأوسلاط المعتلادلسكفلتر أولي لتوجيه المواهب. ففي رياضة الجمباز، يبُحث عن الأطفااال ذوي الاانمط  

، لأن انخفاض مركز ثقلهم وقصر روافعهم العظمية يسهل عمليات الدوران والتحكم في   مع قصر القامة

الااذي يجمااع بااين الطااول الأوسلاطس   -سالخلاارجيالهواء. أما في كرة السلة، فيتم الانتقاء بناءً على الاانمط  

لتأمين الساارعة والارتقاااء. هااذا التوجيااه المبكاار )مكون ووسط(  والقوة العضلية    )مكون خارجي(الفارع  

الطبيعيااة لجساام  سالميكانيكلاا الحيويلاةس يوفر سنوات من التدريب الضااائع فااي رياضااات لا تتناسااب مااع

 الطفل، مما يرفع من احتمالية صناعة بطل أولمبي.

 2العتقة بين النمط الجسمي والسلوك الحركي:  ❖

 : دراسة العتقة بين نمط الجسم والثقة بالنفس والميل للممارسة النشاط البدني ❖

فأصااحاب ،  تؤكد الدراسات السيكولوجية وجود ارتباط وثيق بين تكوين الجسم والميل للممارسة البدنيااة 

عالية لقدرتهم الطبيعية على النجاح في المهام البدنية، مما   سثقة حركيةسالنمط الأوسط غالباً ما يمتلكون  

بالخجاال  )السلامنة(يدفعهم للاستمرار في النشاط الرياضي. في المقابل، قد يشعر أصحاب النمط الداخلي 

الحركي أو الإحباط نتيجة بطء حركتهم، مما يؤدي لانسحابهم من الأنشطة البدنية. أما الاانمط الخااارجي، 

 سالملالازاا الملالارتبط بالبنلالااءسفقااد يمياال للرياضااات الفرديااة التااي لا تتطلااب التحامااااً جساادياً. هااذا 

(Constitutional Psychologyيفسر لماذا يتوجه بعااض الأفااراد بااالفطرة نحااو التنااافس )  بينمااا ،

 يفضل آخرون الخمول أو الأنشطة الهادئة.

 

 

 
. القاهرة: دار الفكر  اللياقة البدنية ومكوناتها(. 2002كمال عبد الحميد، ومحمد صبحي حسانين. ) 1

 . 158العربي، ص  
. الجزء الأول، القاهرة:  التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضة(. 1995محمد صبحي حسانين. ) 2

 .234دار الفكر العربي، ص 
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 1(: Somatochartالخريطة الجسمية ) ❖

 : كيفية  سقاط الأرقام على الرسم البياني لتحديد موقط التعب بالنسبة للأنماط العالمية  ❖

 سويلاث وكلاارترس مثلثااي الشااكل، صااممه شاايلدون وطااوره  س حداثيسالخريطة الجسمية هي رسم بياني 

واحدة محددة. يتم إسقاط المكونات الثلاثااة باسااتخدام   سنقطةسيهدف إلى تحويل الأرقام الثلاثة للنمط إلى  

ضااعف المكااون   Yالفرق بين المكااون الخااارجي والااداخلي، وتمثاال    Xحيث تمثل    ،  (Yو    X)معادلات  

الأوسااط ناقصاااً مجمااوع المكااونين انخاارين. ماان خاالال هااذه الخريطااة، يمكاان للماادرب مقارنااة نقطااة 

  فاااذا وقعاات نقطااة اللاعااب فااي منطقااة  ، فااي نفااس اللعبااة سوبطلالاال العلالاالمسبنقاااط  سالتعلالاب المحللالايس

وهو لاعب كرة طائرة، فهذا مؤشر إيجابي، أما إذا انحرفاات نحااو منطقااة )الاادهني(،   النحيف(-)العضلي

 فان ذلك يستوجب تعديلاً في البرامج الغذائية والتدريبية.

 2النمط الجسمي والوقاية من الإصابات:  ❖

تحليل كيف يمكن لبعس الأنماط )مثل الخارجي النحيف( ون تكون وكثر عرضة لإصابات الأربطة  ❖

 : بسبب ضعف الكتلة العضلية

        فصاااحب الاانمط الخااارجي ، ياارتبط الاانمط الجساامي بنااوع وحجاام الإصااابات الرياضااية المحتملااة

، نظااراً لطااول   يكون أكثر عرضة لإصابات الأربطة والالتااواءات وكسااور الإجهاااد  )النحيف والطويل(

، فضلاً عن مرونة   حول المفاصل  للصدماتس  اصمتصوس  العظام وضعف الكتلة العضلية التي تعمل كا  

، فرغم قوته، إلا أنه قد يتعاارض  مفاصله الزائدة التي قد تصل لدرجة عدم الاستقرار. أما النمط الأوسط

لإصابات عضلية نتيجة القوة الانفجارية العالية التي تفوق أحياناً قاادرة الأوتااار علااى التحماال. لااذا، فااان 

تركااز علااى تقويااة العضاالات  سوقائيةسمعرفة النمط تساعد أخصائي العلاج الطبيعي في تصميم برامج 

 المحيطة بالمفاصل للنمط الخارجي، وبرامج إطالة ومرونة للنمط الأوسط.

 

 

 

 
 . 120القاهرة: دار الفكر العربي، ص  الخصائص البيولوجية والرياضة  (. 2000بهاء الدين سلامة. ) 1
القاهرة: دار الفكر العربي، ص   فسيولوجيا التدريب والرياضة  (. 1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح. ) 2

203. 
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 1كي: را تجاوات الحديثة في بحوث التطور الح ❖

 : نمرة على الدراسات التي تربط بين سالبصمة الوراثيةس والنمط الجسمي ومستقبل البطل الأولمبي ❖

 

( للتنبااؤ DNA  Profiling)  سالبصلامة الوراثيلاةسمااع    اللانمط الجسلاميس  ستتجه البحوث الحديثة لدمج  

 (ACTN3) ، بل يبحثااون عاان جينااات مثاال بمستقبل الأبطال. لم يعد العلماء يكتفون بالقياس الخارجي

تظهر الدراسات أن التفاعل بين الجينااات والاانمط   سالأوسطس المرتبط بالقوة، ومد  توافقها مع المكون  

فالبطل الأولمبي هو فرد امتلااك نمطاااً جساامياً مثالياااً للعبتااه مااع جينااات   سسقف التطورسالجسمي يحدد  

سعلادمس  تدعم الاستشفاء السريع وتحمل اللاكتيك. هذه الدراسات تؤكد أن التدريب لا يصنع بطاالاً ماان  

               ، مماااا جعااال الااادول المتقدماااة رياضاااياً تعتماااد  موجاااودة بالفعااال سخاملالالاة وراثيلالالاةسبااال يطاااور 

 داد الرياضيين للمستويات العاليةكشرط أساسي للاستثمار في إع  الجسميس -  سالمسح الجيني

 

 2(Kinesthetic Intelligenceالنمط الجسمي والذكاء الحركي ) ❖

يرتبط النمط الجسمي بكيفية إدراك اللاعب لجساامه فااي الفااراغس فااالنمط المتوسااط يمتلااك غالباااً إدراكاااً 

حركياً أسرع بسبب كفاءة جهازه العضلي العصبي. هذا المحور يدرس العلاقة بين "الشكل البيولااوجي" 

وقدرة الدماغ على معالجة المعلومات الحركية المعقدة، حيث يؤثر توزيع الكتلااة الجساامية علااى ساارعة 

اتخاذ القرار الحركي، فالأجسام المتناسقة تميل لإظهار استجابات حركية أكثاار دقااة فااي مواقااف اللعااب 

 المتغيرة، مما يجعل النمط الجسمي مؤشراً أولياً ليس فقط للقوة، بل لجودة المعالجة العقلية للحركة.

 

 

 
عمان: دار الفكر للطباعة والنشر،    الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة (. 1998قاسم حسن حسين. ) 1

 .115ص 
2 Haywood, K. M., & Getchell, N. (2020). Life Span Motor Development (7th 
ed.). Champaign, IL: Human Kinetics. p. 142 . 



 11 
 1(Center of Gravityالتوازن الديناميكي وعتقته بمركز الثقل ) ❖

( يتميااز بمركااز ثقاال Endomorphيختلف موقع مركز ثقل الجسم باختلاف النمطس فااالنمط الااداخلي )

( Ectomorphمنخفض وقاعدة ارتكاز واسعة مما يمنحه ثباتاً فااي السااكون، بينمااا الاانمط الخااارجي )

يمتلك مركز ثقل مرتفعاً يتطلب جهداً عصبياً أكباار للحفاااظ علااى التااوازن أثناااء الحركااة. هااذا المحااور 

يشرح كيف يطور كل نمط استراتيجيات "تصحيح التااوازن" المختلفااة أثناااء أداء المهااارات الرياضااية، 

 وهو أمر حيوي في رياضات مثل الجمباز أو الدفاع في كرة السلة.

 2(Adolescence Shiftالتغيرات سالنمطيةس ختل مرحلة المراوقة ) ❖

لا يظل النمط الجسمي ثابتاً تماماً خلال طفرة النموس فالمراهق قد ينتقل ماان غلبااة المكااون الااداخلي إلااى 

المتوسط أو الخارجي نتيجة التغيرات الهرمونية. يركز هذا المحور علااى "الساايولة الحركيااة" فااي هااذه 

المرحلة، وكيف يمكن للمدربين تكييف الباارامج التدريبيااة لتناسااب التغياار المفاااج  فااي أطااوال العظااام 

)النمط الخارجي المؤقت( الااذي قااد يساابب تراجعاااً مؤقتاااً فااي التوافااق الحركااي المعااروف بااا "الخاارق 

 الحركي للمراهقين".

 

 

 

 

 
1 McGinnis, P. M. (2020). Biomechanics of Sport and Exercise. Champaign, 
IL: Human Kinetics. p. 215 . 
2 Malina, R. M., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, Maturation, and 
Physical Activity. Human Kinetics. p. 312 . 
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 1(Functional Strengthالنمط الجسمي وتدريبات القوة الوميفية ) ❖

تختلف استجابة الأنماط الجساامية لباارامج القااوةس فااالنمط المتوسااط يسااتجيب بساارعة لتمااارين التضااخم 

العضلي، بينما يحتاج النمط الخارجي لبرامج تركز على "القوة النسبية" وتطوير المفاصل. يشاارح هااذا 

المحور كيفية تصميم أحمال تدريبية بناءً على الخصائص المورفولوجية، حيث أن تحميل الوزن الزائااد 

على نمط خارجي )عظام رقيقة( قد يؤدي لنتائج عكسية، بينما يحتاج النمط الداخلي لاستراتيجيات رفااع 

 التمثيل الغذائي بجانب القوة.

 2(Leverage Systemsالكفاءة الميكانيكية الحيوية وطول الروافط ) ❖

يدرس هذا المحور "الروافع العظمية"س فالأطراف الطويلة فااي الاانمط الخااارجي تعماال كااا "روافااع ماان 

النوع الثالث" توفر سرعة محيطية عالية )مثالية للرمي والضرب(، بينما الروافااع القصاايرة فااي الاانمط 

المتوسط توفر ميزة في التغلب على المقاومات الثقيلة. فهاام هااذه الميكانيكااا يساااعد فااي توجيااه اللاعااب 

 للفعالية الرياضية التي تناسب "طول عظامة" وتوزيع نقاط ارتكاز عضلاته تشريحياً.

 3السمنة سالنمطيةس والأداء المهار  المبكر ❖

هنا يتم التفريق بين السمنة الناتجة عن نمااط "داخلااي" أصاايل وبااين الساامنة الناتجااة عاان سااوء التغذيااة. 

يشرح المحور كيااف تااؤثر الأنسااجة الدهنيااة الزائاادة كااا "ثقاال مياات" يعيااق تطااور المهااارات الحركيااة 

الأساسية )الركض، الحجل( لد  الأطفال، ويقترح حلولاً لتطوير الرشاقة من خلال استغلال قوة الجذع 

 التي يتميز بها هذا النمط عادةً بدلاً من التركيز فقط على فقدان الوزن.

 
1 Haff, G. G., & Triplett, N. T. (2016). Essentials of Strength Training and 
Conditioning. National Strength and Conditioning Association. p. 458 . 

2 Knudson, D. (2021). Fundamentals of Biomechanics. Springer Nature. p. 178 

3 Gallahue, D. L., Ozmun, J. C., & Goodway, J. (2019). Understanding Motor 
Development: Infants, Children, Adolescents, Adults. McGraw-Hill. p. 289 . 
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 1(Endurance Capacityالنمط الجسمي وتنمية تحمل الأداء )  ❖

( والقاادرة الهوائيااةس فالمساااحة Ectomorphيركز هذا المحااور علااى العلاقااة بااين الاانمط الخااارجي )

السطحية الكبيرة للجسم بالنسبة للوزن تساعد في تبريد الجسم بكفاءة أعلى أثناء الجهااد الباادني الطوياال. 

كما يتناول كيف أن قلة الكتلة العضلية غير الضرورية تقلل من استهلاك الأكسااجين، ممااا يفساار تفااوق 

 هذا النمط في ماراثونات الجري والفعاليات التي تتطلب استمرار الأداء لفترات طويلة.

 2( والثقة الحركيةBody Imageوثر النمط الجسمي على صورة الجسم ) ❖

يربط هذا المحور بين الجانب النفسي )الرياضي( والجانب البدنيس فادراك الطفل لنفسه كااا "نحيااف" أو 

"سمين" يؤثر على جرأته في تجربة مهارات حركية جديدة. يشرح المحور كيف يمكن للماادرب تعزيااز 

"الثقة الحركية" من خلال إبراز نقاط القوة في كل نمط )مثلاً: مدح قااوة الاانمط الااداخلي فااي الالتحااام(، 

 مما يقلل من ظاهرة "الانسحاب الرياضي" الناتجة عن عدم الرضا عن شكل الجسم.

 

 

 

 

 

 

 
1 Kenney, W. L., Wilmore, J., & Costill, D. (2021). Physiology of Sport and 
Exercise. Human Kinetics. p. 334 . 
2 Weiss, M. R. (2020). Developmental Sport and Exercise Psychology: A 
Lifespan Perspective. Fitness Information Technology. p. 210 . 
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 1(3D Body Scanningالتكنولوجيا الحديثة في تحليل الأنماط ) ❖

يتناول هذا المحور التحول من القياس اليدوي )الفرنيير والشااريط( إلااى اسااتخدام المسااح ثلاثااي الأبعاااد 

والذكاء الاصطناعي في تحديد النمط الجسمي بدقة متناهية. يشرح كيف تساااهم هااذه التقنيااات فااي بناااء 

"بروفايل جسمي" رقمي للاعب يساعد في التنبؤ بمساره التطااوري وتحديااد نسااب العضاالات والاادهون 

 بدقة ملمترية، مما يخدم البحث العلمي الرصين.

 2(Specific Somatotyping-Positionالنمط الجسمي وتخصص مراكز اللعب ) ❖

في الألعاب الجماعية )وخاصة كاارة الساالة(، ياادرس هااذا المحااور ضاارورة تااوافر "نمااط هجااين" لكاال 

الااداخلي. يشاارح -الخارجي، بينما لاعب الارتكاز يميل للمتوسااط-مركزس فصانع الألعاب يميل للمتوسط

المحور كيف يااتم "انتقاااء" اللاعبااين وتااوجيههم للمراكااز التااي تضاامن أعلااى كفاااءة حركيااة بناااءً علااى 

 بصمتهم الجسمية، مما يقلل من الهدر الموادي والبشري في الأندية الرياضية.

 3(Metabolic Efficiencyالنمط الجسمي والكفاءة الأيضية ) ❖

(س فالنمط الخارجي يتميز بعمليات حاارق سااريعة BMRيرتبط النمط الجسمي بمعدل الأيض الأساسي )

وصعوبة في تخزين الطاقة، بينما يميل النمط الداخلي لبطء الأيض وسهولة تخزين الدهون. يشرح هااذا 

المحور كيف يؤثر "النمط" على استهلاك الأكسجين وإنتاااج الطاقااة أثناااء الجهااد الباادني، وكيااف يمكاان 

حركية تتماشى مع المورفولوجيا الجينيااة للفاارد لتحقيااق أقصااى اسااتجابة تدريبيااة -تصميم برامج غذائية

 ومنع التعب المبكر، خاصة في الرياضات التي تتطلب مجهوداً مستمراً.

 
1 Norton, K., & Eston, R. (2018). Kinanthropometry and Exercise 
Physiology. Routledge. p. 75 . 
2 Carter, J. E. L. (2015). The Heath-Carter Anthropometric Somatotype: 
Instruction Manual. San Diego State University. p. 42 . 
3 McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. (2022). Exercise Physiology: 
Nutrition, Energy, and Human Performance (9th ed.). Wolters Kluwer. p. 
195 . 
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 1(Neuromuscular Coordinationالنمط الجسمي والتوافق العضلي العصبي ) ❖

ياادرس هااذا المحااور العلاقااة بااين توزيااع الكتلااة العضاالية وساارعة انتقااال الساايالات العصاابيةس فااالنمط 

المتوسط غالباً ما يظهر دقااة أعلااى فااي "التوافااق بااين العااين واليااد" بساابب التااوازن المثااالي فااي نسااب 

الأطراف إلى الجذع. يركز الشرح على أن شكل الجسم يفرض قيوداً أو تسهيلات على التعلم الحركااي، 

حيث يحتاج النمط الخارجي )ذو الأطراف الطويلة( لزمن أطااول قلاايلاً لتطااوير التوافااق فااي المهااارات 

 الدقيقة مقارنة بالنمط المتوسط المدمج.

 2(Sports Ergonomicsسالأرغونومياس الرياضية والنمط الجسمي ) ❖

يتناول هذا المحور ملاءمة الأدوات الرياضية )مثل مقاسات الكرات، ارتفاع السلال، مضااارب التاانس( 

للأنماط الجسمية المختلفة. فالنمط الجسمي يحدد "المد  الحركي" والزوايا التشااريحية المثاليااة للتعاماال 

مع الأداة. يشرح المحور كيف أن عدم مراعاة النمط الجسمي عند اختيار الأدوات قد يؤدي إلى أخطاااء 

فنية في الأداء الحركي، ويؤكد على ضرورة تخصيص المعدات الرياضية في مرحلة التطااور الحركااي 

 لتناسب الخصائص البيولوجية للناشئين.

 3(Overtrainingالنمط الجسمي والوقاية من سمتتزمة الإفراط في التدريبس ) ❖

تختلف حساسية الأنماط الجسمية للإجهاد البدنيس فالنمط الخارجي أكثر عرضة للإصابات الناتجااة عاان 

( بسبب رقة العظام، بينما النمط الداخلي قد يعاني ماان إجهاااد Stress Fracturesالإجهاد المتكرر )

 
1 Schmidt, R. A., Lee, T. D., Winstein, C., Wulf, G., & Zelaznik, H. N. (2018). 
Motor Control and Learning: A Behavioral Emphasis. Human Kinetics. p. 
240 . 
2 Reilly, T., & Williams, A. M. (2003). Science and Soccer. Routledge. p. 
112. (Current applications remain foundational in sports ergonomics) . 
3 Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and 
Methodology of Training. Human Kinetics. p. 321 . 
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( بسبب الوزن الزائد. يوضح هذا المحور كيف يستخدم المدربون "البصاامة Joint Stressالمفاصل )

الجسمية" لتحديد فترات الاستشفاء المثالية، حيث يحتاج كل نمط لاستراتيجية اسااتعادة استشاافاء تختلااف 

 في مدتها ونوعيتها )تغذية، تدليك، نوم( بناءً على تكوينه النسيجي.

 1(AI and Somatotype Predictionالنمط الجسمي والذكاء ا صطناعي ) ❖

هذا هو المحور الختااامي الااذي يااربط العلاام الكلاساايكي بالمسااتقبلس حيااث يااتم اسااتخدام "الخوارزميااات 

التنبؤية" لتحليل صور اللاعبين وبياناتهم الأنثروبومترية للتنبؤ بنمطهم الجسمي المستقبلي عنااد البلااوغ. 

يشرح المحور كيف يساهم الذكاء الاصطناعي في عمليات "الانتقاااء الااذكي"، حيااث يااتم مطابقااة الاانمط 

الجسمي الحالي والمتوقع مع متطلبات النخب الرياضااية العالميااة، ممااا يقلاال ماان احتمااالات الفشاال فااي 

 المسيرة الرياضية للاعبين الموهوبين.

 

 أسئلة حوارية حول محاضرة النمط الجسمي 
 

ناقش نقدياً تصنيف شيلدون للأنماط الجسمية من حيث الأسس البيولوجية وحدود تفسير   -
 السلوك الإنساني، مع التمييز بين النمط الأصلي والنمط الظاهري 

 
إلى أي مدى يمكن الاعتماد على النمط الجسمي في الانتقاء الرياضي والتنبؤ بالأداء،   -

 دون الوقوع في الحتمية البيولوجية أو الإقصاء غير العلمي؟ 
 

( في تحديد النمط الجسمي لدى الأطفال  BMIقيّم علمياً استخدام مؤشر كتلة الجسم )  -
 ؟ والناشئة، مع بيان نقاط القوة والقصور مقارنة بالطرق الأنثروبومترية 

 
 

2Bartlett, R., & Bussey, M. (2021). Sports Biomechanics: The Basics: 

Optimising1 Human Performance. Routledge. p. 288. 
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