
 
 
 

ية لدى رباعي رفع الأثقال، كما توضح الجسمية لمختلف الفئات الوزنتهدف هذه الدراسة إلى دراسة الأطراف  ملخص:
الأطراف الجسمية مع طول القامة الجسمية من جهة ومن جهة أخرى زن الجسم التوزيع المتناسق للكتل الجسمية مع و 

، بحيث أن تحليل أوزان وأطوال الأطراف الجسمية يسمح لنا بالتنبؤ بالفئات الوزنية للرياضي والتي يمكن أن أو الكلية
بعدة عوامل كالوراثة، الغذاء،  تساعده على تحقيق نتائج في المستوى العالي، كما تتأثر أوزان وأطوال الأطراف الجسمية

أداء النمط المعيشي، الصحة العامة للفرد، الممارسة الرياضية، كما تأثر أيضا في نمو الفرد، تحديد الفئات الوزنية، 
 عالي للمهارات الرياضية، وفي تحقيق النتائج رياضية.

 
Résumé : Cette étude vise à étudier les particularités des segments corporelle aux 

différentes catégories du poids chez les haltérophiles, elle montre aussi d’une part la 

répartition harmonieuse des différentes masse des segments corporelles  et d’autre part les 

segments corporelles avec la taille corporelle ou totale, de sorte que l’analyse du poids de 

corps et longueurs des segments nous permet de prévoir les catégories du poids des 

l'athlètes qui peut l'aider à obtenir des résultats à un niveau élevé. 

 Les masses et les longueurs des segments corporlles touchées par plusieurs facteurs 

l’hérédité, la nourriture, le style de vie, la santé générale de l'individu, la pratique sportive, 

également elle influe sur la croissance de individue, la déterminant des catégories du poids, 

l’exécution des techniques , et dans la performance sportifs. 

 
 
 

 الأوزان الجسمية، الأطوال الجسمية، الأطراف الجسمية، رباعي رفع الأثقال. الكلمات الدالة:

 معلومات البحث

خاص بهيئة التحرير   

 

ستلم: أ  

 المراجعة: 

  النشر:

 دراسة تحليلية لمختلف الأطراف الجسمية لدى رباعي رفع الأثقال 
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 فرقة بحث الخصائص الانثروبومترية للطفل في المناطق الجنوبية
 

 الدكتور دشري حميد   
        -أ –ر أستاذ محاض

     جامعة بسكرة، الجزائر
hamiddachri@yahoo.fr                 

 

Printed ISSN:   

Online ISSN:   

 



كما نجد أيضا تغيرات تحدث على مستوى مختلف الأطراف والمناطق الجسمية، هذه التغيرات يتحكم فيها عدة  مقدمة:
 52زيد بشكل تدريجي وبطيء من العمر عوامل من بينها عامل الزمن، فعلى سبيل المثال عرض الكتفين عند الفرد ي

سنة، بعد ذلك يبقى مستقر ثم نسجل تراجع في مرحلة متقدمة من العمر من خلال انحناء الكتفين  25سنة إلى غاية 
 إلى الأمام. عرض الحوض مثل عرض الكتفين، 
 25ل تودريجي وبطويء حتوى عموور سونة تقريبوا، ثوم يبودأ فوي الزيوادة بشوك 05الووزن يبقوى فوي حالوة اسوتقرار ابتودءا مون العمور 

 سنة. 05سنة فيستقر ثم يتراجع بعد عمر 
سونة بعود ذلوك تبقوى القاموة فوي حالوة مسوتقرة موابين عمور  05طول القامة يمتد فوي بعوض الأحيوان وبصوفة ةليلوة حتوى عمور 

حلوووة سوونة، ثوووم تتراجوووع بشوووكل ضوووعيف جوودا ظيكووواد أن يسوووجل، ياهووور تراجوووع كبيوور فوووي طوووول القاموووة خووولال مر  05و  05
سونتيمترات فمووا أكثور موون ةامتوولا. بحيوث ظيكووون هووذا  50سونة حيووث يفقود الفوورد موون  02إلووى  05متقدموة موون العمور حوووالي 

التراجع بشكل كلي لكون يموع عودة منواطق فوي الجسوم والتوي نجود مون بينهوا طوول الجوذس، الأطوراف السوفلية تفقود مون طولهوا 
ء العضولات السوفلية للقودم، نقوص التمودد فوي مختلوف مفاصول هي كذلك بسبب نقص فوي الغضوروف بوين المفاصول، ارتخوا

الجسوم، لكون أكبور انخفواض يسوجل عنوود الجوذس بسوبب تقلوص الحودبات الاهريوة، تقلووص طوول العموود الفقور ، كوذلك نقووص 
 )Olivier. G)1601 الطول من الجلوع ابتدءا من عمر متقدم .

سنة   25صدر  يبقى يتزايد بشكل بطيء حتى عمر القفص الصدر  يسجل تغيرات كبيرة وملحواة، عرض القفص ال
 ثم يتراجع، نفع الشيء بالنسبة لعمق القفص الصدر  لكن بشكل بطيء أكثر ظ يكاد أن يلاحا.

 
  :الدراسة مصطلحات

في الدراسات الأنثروبومترية يمكن تحديد الوزن العام للجسم عن طريق الميزان الطبي، كما يمكن  الأوزان الجسمية:
 الأوزان النسبية للأطراف الجسمية باعتماد طرق حسابية . تحديد

، كما يمكن الستاديومترالعام للجسم عن طريق  الطولفي الدراسات الأنثروبومترية يمكن تحديد  الأطوال الجسمية:
 النسبية للأطراف الجسمية باعتماد طرق حسابية . الأطوالتحديد 

التي تجرى على المفحوص والتي تهدف عتمد على القياسات الجسمية تعريف الأطراف الجسمية ي الأطراف الجسمية:
 إلى تحديد كل طرف جسمي على حدى باستعمال عدة طرق وتقنيات من أجل ذلك.

رياضيون يمارسون رياضة رفع الأثقال والتي ترتكز على تمرينين الأول يعتمد على القوة والسرعة )  رباعي رفع الأثقال:
 .على القوة ) النتر(الخطف( والثاني يعتمد 

 
يمكوون للأطووراف الجسووومية أن تتغيوور بواسووطة الممارسووة الرياضوووية، المعووايير الجسوومية، المحيطوووات،  الأطررراف الجسرررمية:

 اظتساعات العرضية والجانبية للقفص الصدر ، تخضع كلها لهذا التغيير بدرجات معتبرة. 
ياضي تسمح لنا بتحديد خصائص التشكيلات الجسمية الربط بين الأطراف الجسمية عند الرياضيين باظختصاص الر 

لكل اختصاص، كما أن إاهار العلاةة بين هذه الأطراف من جهة والنتائج الرياضية المحققة خلال المنافسات تمكننا 
 من الحصول على أعلى النتائج الرياضية، 

TANER) 1600خاصووة علوووى الصووعيد الووودولي،  (:" يؤكوود انوولا عنووود التصووارس علوووى تحصوويل أرةوووى المسووتويات الرياضوووية
الفوورق بوووين التشووكيلات الجسووومية للرياضووويين ةوود يعتبووور مؤشووور هووام لتحديووود اكبوور النتوووائج، كموووا أن القوويم النسوووبية للأطوووراف 

 الجسمية تساعد على انتقاء أفضل الرياضيين ، اختيار تمرينات لمعالجة الأخطاء، تخطيط التدريبات الفردية".
ت منوذ القودم وجلبوت ناور العديود مون الأطبواء، الرسوامين والنحواتين، بحيوث أن اظنسوجام بوين دراسة الأطراف الجسمية اهور 

طوول القامووة وطوول الأطووراف الجسوومية لولا أهميووة بالغووة عنودهم.حاليا الأطووراف الجسومية لكنسووان تعتموود بشوكل كبيوور علووى 



، بحيووث إذا كانوووت القامووة عنووود الفووورد معووارف محوووددة فووي علوووم التشووريح، كموووا تتووأثر القاموووة بطووول الأطوووراف السووفلية للجسوووم
موون طوووول القاموووة، الأفوووراد ذو  القاموووة الطويلوووة يمتلكوووون  %05سوووم(، فعمووووده الفقووور  يشوووكل تقريبوووا  175 – 102مووابين )

عموود فقور  نسوبيا ةصوير مقارنووة موع الأفوراد ذو  القاموة القصوويرة الوذين يمتلكوون عموود فقوور  نسوبيا أطوول، عورض الكتفووين 
مووون طووول القامووة كموووا يسوواو  أيضووا طوووول الفخذ،الأصووبع الثالووث لليووود عنوودما تكوووون ¼ وض ويمثوول أكبوور موون عووورض الحوو

الأطراف العلوية ممتدة نجده يتوسط الفخذ، طول الأطراف العلويوة يسواو  طوول العموود الفقور ، طوول عاوم الترةووة يسواو  
موون الأطوراف العلويووة، محوويط ¼ مون طووول السواعد، طووول اليوود يمثول ¾ طوول عاووم الصودر، طووول العضود يسوواو  تقريبووا 

 اليد يساو  طول اليد، كما تختلف أوزان هذه الأطراف حسب اختلاف أحجامها. 
من أجل تقييم أفضل للأطراف الجسمية  نأخذ دائما القيم النسبية ، طريقة تحديد المعايير هي الأكثر أةدميلا والأكثر  

 (OLIVIER.Gف الأصغر مقارنة مع الطرف الأكبر منلا . استجابة من اجل تحديدها، هذه الطريقة تحدد نسبة الطر 
1601(. 

  
: في البحث هو المنهج الوصفي والذ  من خلاللا ةمنا بحساب عدت معايير مرفولوجية من أجل تحديد المنهج المتبع

منا بدراسات الفروق الفردية لمختلف الفئات الوزنية لمعرفة مدى تأثير هذه الفروق على تسجيل النتائج الرياضية.كما ة
 مقارنة وارتباط لتوضيح العلاةة بين مختلف متغيرات البحث.

سنة،  05إلى  55رباس صنف أكابر، من جنع ذكور تتراوح أعمارهم ما بين  00أجرينا هذا البحث على  :العينة
شاركون سنوات، مستوى نخبو ، أعضاء في الفرق الوطنية ، ي 56سنوات إلى  50يمارسون رياضة رفع الأثقال منذ 

 .في المنافسات الدولية القارية والعالمية
  G.P.M. Siber Hegnerتتمثل في الحقيبة الأنتروبومترية من نوس  دراسةاله الرئيسية المستعملة ظنجاز هذ :الأدوات

 والتي تتكون من: 
يتجواوز  لود، بحيوث ظ( : يستعمل هذا الجهاز لقيواع سومك ثنايوا الج Harpenden Caliperجهاز الهاريبندن كاليبر ) *

 Garn.S.M et Garmen.E.L (1620)غ/ملم مربع( للمساحة تحت لجلدية.15الضغط على طرفي الجهاز )
(: يسوتعمل هووذا الجهواز لقيوواع محيطوات الجسووم، موون خولال لفوولا علوى منوواطق القيوواع  Metre Rubanشوريط متوور  )*

 وتعطى النتيجة بالسنتيمتر. 
(: يسوتعمل هووذا الجهواز للقياسووات  Anthropométre de type martinالمركبوة )جهواز الأنتروبوومتر ذو القوووائم *

 الطولية، وللنقاط الأنتروبومترية العليا.
(: تستعمل لقياع الإتساعات الجسمية على مستوى النقاط  Compas d'épaisseurالمدور الكبير والصغير ) *

الصدر، ومن بين القياسات التي يستعمل فيها المدور الصغير الأنتروبومترية، المدور الكبير يستعمل مثل لقياع اتساس 
 نجد اتساس الكعب. 

(: يستعمل لقياع الوزن الكلي للجسم، النتيجة تقرأ بالكيلوغرام  Balance Médical de type seccaميزان طبي ) *
الشروس في عملية (: يستعمل لتحديد النقاط الأنتروبومترية على الجسم ةبل  Crayon spécialةلم خاص ) *.

 القياسات. 
استمارات أنتروبومترية فردية: استعملت خلال البحث لتسجيل من الجهة الخلفية كل المعطيات الخاصة بالرياضيين  *

أجزاء على حسب القياسات:  50من الجهة الأمامية تقسم إلى  اظسم، اللقب، السن، الخبرة الرياضية، اسم الناد  والبلد.
 ات، الإتساعات، الثنايا الجلدية.الطولية، المحيط

روبومترية نعتمد على نقاط عامية محددة، تعد كمعالم واضحة ثنفي القياسات الأ القياسات المعتمدة في هذه الدراسة:
 ROSS et All (1605.)ثبتتها أعمال و أبحاث العلماء المختصين من أبرزهم 



. القياسات   الأنثروبومتريةن خلال ةياسها بواسطة الوسائل اتساعات الجسم م هذه النقاط تستعمل في تحديد أطوال و
المنجزة خلال هذا البحث والتي سجلناها على اظستمارات اظنتروبومترية بعدما صنفناها في مجموعات حسب وسيلة 

  القياع تتمثل في:
التي  الأنثروبومتريةالنقاط  يمكن ةياع أطوال أجزاء الجسم على أساع تقدير المسافة بين بين قياس الأطوال الجسمية:

يتم تحديدها على العاام، بشرط أن يتم القياع على امتداد المحور الطولي، هذه القياسات تمدنا بمعلومات على أهم 
الأجزاء المحددة لنمو وحجم الجسم. تعتمد القياسات الطولية على ثلاثة أجزاء وهي طول القامة، طول الأطراف العلوية، 

 .سفليةطول الأطراف ال
يستخدم ةياع اتساعات الجسم لتحقيق العديد من الأغراض البحثية والعيادية، كما يستخدم قياس الإتساعات الجسمية: 

 في تحديد نمط الجسم، تقاع الإتساعات الجسمية بواسطة المدور الصغير والكبير.
 و الأوزان النسبية لمختلف الأطراف الجسمية. قياس الوزن العام للجسم



 :البحث نتائج
 الجسمية: لأطرافادراسة -1
 الوزن ومختلف المعايير المرفولوجية-1-1
 تعريف القيم النسبية لمختلف كتل الأطراف الجسمية حسب وزن الجسم-1-1-1

 لدى رباعي رفع الأثقال يبين القيم النسبية لمختلف كتل الأطراف الجسمية حسب وزن الجسم :11جدول رقم 
 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة الجسم كتل الأطراف الجسمية/وزن
 X (%كتلة الرجل/وزن الجسم )

 
5.55 
5.10 

1.05 
5.10 

1.07 
5.15 

 X (%كتلة الساق/ وزن الجسم )
 

0.20 
1.06 

0.65 
5.00 

0.65 
5.06 

 X (%كتلة الفخذ / وزن الجسم )
 

12.07 
1.27 

10.22 
1.50 

10.10 
1.01 

 X (%سم )كتلة اليد / وزن الج
 

0.00 
5.52 

0.52 
5.01 

5.20 
5.55 

 X (%كتلة الساعد / وزن الجسم )
 

5.10 
5.50 

1.77 
5.51 

1.07 
5.10 

 X ( %كتلة العضد / وزن الجسم )
 

0.50 
5.50 

0.50 
5.51 

5.65 
5.51 

 X ( %وزن الجسم )كتلة الجذس العلو /
 

0.60 
5.51 

6.01 
1.50 

15.57 
1.00 

 X ( %زن الجسم )و كتلة الجذس الأوسط/
 

17.55 
5.55 

12.05 
1.10 

10.20 
1.27 

 X ( %وزن الجسم )كتلة الجذس السفلي/
 

17.10 
5.15 

10.55 
1.00 

17.75 
1.55 

 X ( %كتلة الرأع / وزن الجسم )
 

7.07 
1.50 

0.22 
5.00 

2.55 
1.52 

 
ن الجسوم، أن بعود القياسوات والإحصواءات ما ظحاناه في دراسة تحديد القيم النسوبية لمختلوف الأطوراف الجسومية حسوب وز 

 التي ةمنا بها وجدنا أن الكتل الجسمية تمثل نسب نوعا ما بسيطة أو ضئيلة أمام وزن الجسم العام فعند أصحاب:
سووجلنا أعلووى نسوووب عنوود كتلوووة المنطقووة السووفلية للجوووذس، المنطقووة المتوسووطة للجوووذس و عنوود كتلوووة  الفئررة الوزنيرررة الخفيفرررة 

، كمووا كانوووت أدنوووى النسووب عنووود كتلوووة %12.07، %17.55، %17.10يووث النتوووائج كانوووت علووى التووووالي منطقووة الفخوووذ بح
. بوواةي % 0.00،  %0.20، %0.50، %5.10،  %5.55الرجول، كتلوة السواعد، كتلوة العضود، كتلوة السواق، كتلوة اليود 

 .  %0.60، %7.07النسب كانت كالتالي كتلة الرأع وكتلة المنطقة العلوية للجذس 
فقود سوجلنا أعلوى نسوبة عنود المنطقوة السوفلية للجوذس، المنطقوة المتوسوطة للجوذس ومنطقوة  عند الفئة الوزنية المتوسرطة أما 

 .%10.22، %12.05، %10.55الفخذ القيم كالأتي 



 %1.05أدنوووى نسووووب رجعوووت إلووووى كتلوووة الرجوووول، كتلوووة السوووواعد، كتلوووة العضوووود، اليووود والسوووواق، بحيوووث القوووويم كانوووت كمووووايلي 
،1.77% ،0.50% ،0.52% ،0.65%. 

 .%6.01، %0.22باةي النسب كانت كالأتي كتلة الرأع، كتلة المنطقة العلوية للجذس 
أعلوى نسوب عوادت إلوى المنطقوة السووفلية للجوذس، المنطقوة المتوسوطة للجوذس ومنطقوة الفخوذ القوويم  عنرد الفئرة الوزنيرة الثقيلررة

 .%10.10، %10.20، %17.75كالأتي 
 ل، كتلة الساعد، كتلة اليد، العضد والساق القيم على التواليأدنى نسب عند كتلة الرج

1.07% ،1.07% ،5.20% ،5.65% ،0.65%. 
 .%15.57، %2.55بقية النسب كانت كتلة الرأع، كتلة المنطقة العلوية للجذس 

 
 دراسة العلاقة الارتباطية بين مختلف كتل الأطراف ووزن الجسم-1-1-2

 لدى رباعي رفع الأثقال رتباطية بين مختلف كتل الأطراف الجسمية ووزن الجسميبين العلاةة اظ:12جدول رقم 
 
 

 
ثووور ارتباطووا بوووزن الجسووم وبالتوووالي تعريووف مسووتوى توزيووع الكتووول علووى مختلووف منوواطق الجسوووم، موون أجوول تحديوود الكتوول الأك

لووم نسوووجل سوووى أربوووع  بالنسررربة للفئرررة الوزنيرررة الخفيفرررة: أجرينووا هوووذه الدراسووة اظرتباطيوووة وتحصوولنا علوووى النتووائج التاليوووة
لتوالي: كتلووة الرجول، كتلوة اليود، كتلووة ، بحيوث هووذه الكتول هوي كا5.52ارتباطوات بوين الكتول ووزن الجسوم عنوود مسوتوى دظلوة 

فسووجلنا ثووولاث ارتباطوووات والتوووي كانوووت  أمرررا الفئرررة المتوسرررطة المنطقووة العلويوووة للجوووذس ، كتلوووة المنطقووة الوسوووطى للجوووذس.
ارتبواط كوذلك كتلوة المنطقوة الوسوطى للجوذس موع وزن . 5.51ارتباط كتلة الفخوذ موع وزن الجسوم عنود مسوتوى دظلوة  كالتالي:

 .5.551وأخيرا ارتباط كتلة العضد مع وزن الجسم عند مستوى دظلة  .5.51توى دظلة الجسم عند مس
بالنسوبة لكتلوة الرجول وكتلوة  5.52ارتبواطين عنود مسوتوى دظلوة  سوجلنا اظرتباطوات التاليوة: بالنسبة للفئة الوزنيرة الثقيلرة 

لوووة المنطقوووة السوووفلى للجوووذس، كتلوووة المنطقووووة . بالنسوووبة كتلوووة العضووود، كت5.551ارتباطوووات عاليوووة عنووود مسوووتوى دظلوووة  اليووود.
 الوسطى للجذس، كتلة المنطقة العلوية للجذس. 

 الفئة الخفيفة كتل الأطراف الجسمية )كيلوغرام(
R 

 الفئة المتوسطة
R 

 الفئة الثقيلة
R 

 كتلة الرجل

 

5.20* 5.00 5.00* 
 5.05 5.00 5.01 كتلة الساق
 5.10 **5.05 5.00 كتلة الفخذ 
 *5.00 5.12 *5.06 كتلة اليد 

 5.20 5.01 5.00 كتلة الساعد 
 ***5.05 ***5.76 5.02 كتلة العضد 

 ***5.60 5.00 *5.26 كتلة الجذس العلو  
 ***5.65 **5.71 *5.20 كتلة الجذس الأوسط
 ***5.06 5.02 5.05 كتلة الجذس السفلي 

 5.56- 5.12 5.11 كتلة الرأع 



 القامة ومختلف المعايير المرفولوجية:-2
 دراسة العلاقة النسبية بين طول القامة ومختلف ارتفاعات وأطوال الأطراف الجسمية: -2-1

 لدى رباعي رفع الأثقال ل القامةيمثل القيم النسبية للأطراف العلوية حسب طو  :10جدول رقم 
 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة الأطراف العلوية /طول القامة

 X (%الطول من الجلوع/طول القامة )
 

02.0 
1.70 

00.76 
1.15 

00.50 
5.20 

 X (%طول الجذس/طول القامة)
 

01.27 
1.20 

05.60 
1.51 

05.52 
1.25 

 X (%القامة ) طول الأطراف العلوية/طول
 

00.02 
5.51 

00.65 
5.55 

00.26 
5.15 

 X (%طول العضد/طول القامة)
 

10.71 
1.50 

10.07 
1.55 

10.00 
1.55 

 X (%طول الساعد/طول القامة)
 

10.66 
1.00 

10.05 
1.00 

10.25 
1.57 

 X ( %طول اليد/طول القامة )
 

11.25 
1.10 

11.00 
5.65 

11.05 
1.00 

 الفئة الخفيفة:
 طول القامة من الوةوف. ½القامة من الجلوع تساو  تقريبا  طول

 من طول القامة. ⅓طول الجذس يمثل تقريبا 
 طول القامة. ½طول الأطراف العلوية يساو  

 من طول القامة. 1/9طول اليد تمثل تقريبا 
 الفئة المتوسطة:

 من طول القامة من الوةوف. ½طول القامة من الجلوع تمثل 
 من طول القامة. ⅓ل تقريبا طول الجذس يمث

 طول القامة. ½طول الأطراف العلوية يساو  
 من طول القامة. 1/9طول اليد تمثل تقريبا 

 من طول القامة من الوةوف. ½طول القامة من الجلوع تمثل الفئة الثقيلة:
 من طول القامة. ⅓طول الجذس يمثل تقريبا 

 طول القامة. ½طول الأطراف العلوية يساو  
 من طول القامة. 1/9اليد تمثل تقريبا طول 



 العلوية  الأطرافدراسة العلاقة النسبية بين مختلف -0
 لدى رباعي رفع الأثقال سبية بين مختلف الأطراف العلويةيبين القيم الن   : 10جدول رقم 

  
 الفئة الخفيفة:

 طول الأطراف العلوية. ½طول العضد يمثل تقريبا 
 ية.من طول الأطراف العلو  ⅓طول الساعد يمثل تقريبا 

 من طول العضد. ¾طول الساعد يمثل 
 من طول الساعد. ¾طول اليد يساو  تقريبا 

 من طول الأطراف العلوية. ¼طول اليد يمثل 
 من طول العضد ½طول اليد يمثل أكثر من  

 الفئة المتوسطة:
 طول الأطراف العلوية. ½طول العضد يمثل تقريبا 
 علوية.من طول الأطراف ال ⅓طول الساعد يمثل تقريبا 

 من طول الأطراف العلوية. ¼طول اليد يمثل 
 من طول العضد. ¾طول الساعد يمثل 

 من طول الساعد. ¾طول اليد يساو  تقريبا 
 من طول العضد ½طول اليد يمثل أكثر من  

 الفئة الثقيلة:
 طول الأطراف العلوية. ½طول العضد يمثل تقريبا 
 العلوية.من طول الأطراف  ⅓طول الساعد يمثل تقريبا 

 من طول الأطراف العلوية. ¼طول اليد يمثل 
 من طول العضد. ¾طول الساعد يمثل 

 من طول الساعد. ¾طول اليد يساو  تقريبا 
 .من طول العضد ½طول اليد يمثل أكثر من  

 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة الأطراف العلوية /طول القامة
 X (%ول الأطراف العلوية )طول العضد / ط

 
01.72 
5.27 

05.50 
5.05 

01.76 
1.20 

 X (%طول الساعد / طول الأطراف العلوية )
 

00.00 
5.70 

05.55 
5.70 

05.20 
5.01 

 X (%طول اليد / طول الأطراف العلوية )
 

52.07 
5.51 

52.62 
5.11 

52.26 
5.27 

 X (%طول الساعد / طول العضد )
 

05.05 
15.06 

70.26 
6.07 

70.10 
7.01 

 X (%طول اليد / طول الساعد )
 

77.01 
15.00 

05.55 
15.07 

76.00 
10.02 

 X (%طول اليد / طول العضد )
 

01.70 
0.00 

01.60 
0.00 

01.07 
7.00 



 تعريف القيم النسبية لمختلف الأطراف السفلية حسب طول القامة-0
 لدى رباعي رفع الأثقال ول الأطراف السفلية حسب طول القامةيمثل القيم النسبية لط : 10جدول رقم - 

 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة 
 X (%طول الأطراف السفلية/طول القامة )

 
20.51 
1.02 

20.50 
5.02 

20.77 
1.76 

 X (%) طول الفخذ/طول القامة
 

57.57 
1.02 

50.00 
5.51 

50.00 
1.00 

 X (%ة )طول الساق/طول القام
 

51.56 
1.07 

51.07 
1.00 

55.55 
1.10 

 X (%) طول القدم/طول القامة
 

12.50 
5.75 

12.56 
5.70 

10.60 
5.06 

 
 الفئة الخفيفة:

 طول القامة. ½طول الأطراف السفلية يساو  تقريبا 
 من طول القامة.  ¼طول الفخذ يمثل تقريبا 
 من طول القامة.  1/5طول الساق يمثل تقريبا

 من طول القامة. 1/6لقدم يمثل ةيمة أةل من طول ا
 الفئة المتوسطة:

 طول القامة. ½طول الأطراف السفلية يساو  تقريبا 
 من طول القامة.  ¼طول الفخذ يمثل تقريبا 
 من طول القامة.  1/5طول الساق يمثل تقريبا

 من طول القامة. 1/6طول القدم يمثل ةيمة أةل من 
 الفئة الثقيلة: 
 طول القامة. ½اف السفلية يساو  تقريبا طول الأطر 

 من طول القامة.  ¼طول الفخذ يمثل تقريبا 
 من طول القامة.  1/5طول الساق يمثل تقريبا

 من طول القامة. 1/6طول القدم يمثل ةيمة أةل من 



 تعريف القيم النسبية لمختلف أطوال الأطراف السفلية-0
  لدى رباعي رفع الأثقال لف أطوال الأطراف السفليةيمثل القيم النسبية لمخت : 10قم جدول ر - 

 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة 
 X (%طول الأطراف السفلية )فخذ /طول ال

 
25.00 
5.10  

00.00 
0.50 

06.55 
5.55 

 X (%طول الأطراف السفلية )طول الساق /
 

00.06 
5.00 

01.00 
5.00 

01.60 
1.05 

 X (%لفخذ )طول الساق/ طول ا
 

70.50 
0.05 

05.76 
0.00 

00.05 
0.00 

 X (%طول القدم/ طول الساق )
 

71.55 
0.02 

06.61 
0.50 

00.51 
0.00 

 X (%طول القدم/ طول الفخذ )
 

22.01 
0.50 

27.25 
0.25 

20.72 
5.00 

 الفئة الخفيفة:-
 طول الأطراف السفلية. ½طول الفخذ يمثل 

 ل الأطراف السفلية.من طو  ⅓طول الساق يمثل تقريبا 
 من طول الفخذ. ¾طول الساق يمثل 
 من طول الساق.  ¾طول القدم يمثل 

 من طول الفخذ. ½طول القدم يمثل حوالي 
 طول الأطراف السفلية. ½طول الفخذ يمثل  الفئة المتوسطة:

 من طول الأطراف السفلية. ⅓طول الساق يمثل تقريبا 
 من طول الفخذ. ¾طول الساق يمثل 

 من طول الساق.  ¾القدم يمثل طول 
 من طول الفخذ. ½طول القدم يمثل حوالي 

 طول القامة. ½طول الأطراف السفلية يساو  تقريبا الفئة الثقيلة: 
 طول الأطراف السفلية. ½طول الفخذ يمثل 

 من طول الأطراف السفلية. ⅓طول الساق يمثل تقريبا 
 من طول الفخذ. ¾طول الساق يمثل 

 من طول الساق.  ¾ثل طول القدم يم
 من طول الفخذ. ½طول القدم يمثل حوالي 

 
 
 
 
 
 



 تعريف القيم النسبية للاتساعات الجسمية حسب طول القامة-0
  لدى رباعي رفع الأثقال يمثل القيم النسبية للاتساعات الجسمية حسب طول القامة : 10جدول رقم 

 
 الفئة الخفيفة: 

 من طول القامة.  1/5اظتساس الأخرومي يمثل تقريبا 
 ن طول القامة.م 1/6اتساس القفص الصدر  يمثل تقريبا 

 من طول القامة. 1/21اتساس اليد يمثل حوالي 
 من طول القامة. 1/7يمثل تقريبا  وركياتساس العرف ال

 من طول القامة. 1/6اتساس المدورين الكبيرين يمثل ةيمة أةل بقليل من 
 من طول القامة.1/18اتساس القدم يمثل تقريبا 

 الأخرومي. من اظتساس 2/3تقريبا   وركياتساس العرف ال
 من اتساس المدورين الكبيرين. 3/4يمثل  وركياتساس العرف ال

 من اظتساس الأخرومي. 3/4اتساس المدورين الكبيرين يمثل تقريبا  

 الفئة الثقيلة ة المتوسطةالفئ الفئة الخفيفة الإتساعات الجسمية / طول القامة
 X (%اظتساس الأخرومي/طول القامة )

 
51.05 
1.06 

55.27 
1.00 

50.72 
1.00 

 X (%اتساس القفص الصدر /طول القامة )
 

12.60 
1.50 

17.10 
1.00 

16.56 
5.11 

 X (%اتساس اليد/طول القامة )
 

0.75 
5.01 

0.60 
5.52 

0.62 
5.57 

 X (%اظتساس الوركي/طول القامة )
 

10.00 
1.10 

12.21 
1.01 

10.00 
5.51 

 X (%اتساس المدورين الكبيرين/طول القامة )
 

17.06 
1.00 

10.10 
1.52 

16.27 
5.55 

 X ( %اتساس القدم/طول القامة )
 

2.75 
5.20 

2.65 
5.00 

2.00 
5.00 

 X (%اظتساس الوركي /اتساس الأخرومي )
 

00.70 
0.75 

00.27 
0.05 

75.05 
7.01 

 X (%تساس الوركي /المدورين الكبيرين )اظ
 

02.05 
0.51 

05.20 
0.06 

02.06 
0.52 

 X (%اتساس المدورين الكبيرين/اتساس الأخرومي)
 

05.07 
0.61 

05.75 
7.22 

05.00 
2.70 



 الفئة المتوسطة: 
 من طول القامة.  1/5اظتساس الأخرومي يمثل تقريبا 

 من طول القامة. 1/6اتساس القفص الصدر  يمثل تقريبا 
 من طول القامة. 1/21يمثل حوالي  اتساس اليد

 من طول القامة. 1/7يمثل تقريبا  وركياتساس العرف ال
 من طول القامة. 1/6اتساس المدورين الكبيرين يمثل ةيمة أةل بقليل من 

 من طول القامة.1/18اتساس القدم يمثل تقريبا 
 من اظتساس الأخرومي. 2/3اتساس العرف الحرةفي تقريبا  

 من اتساس المدورين الكبيرين. 3/4يمثل  وركيالاتساس العرف 
 من اظتساس الأخرومي. 3/4اتساس المدورين الكبيرين يمثل تقريبا  

 الفئة الثقيلة:
 من طول القامة.  1/5اظتساس الأخرومي يمثل تقريبا 

 من طول القامة. 1/6اتساس القفص الصدر  يمثل تقريبا 
 قامة.من طول ال 1/21اتساس اليد يمثل حوالي 

 من طول القامة. 1/7يمثل تقريبا  وركياتساس العرف ال
 من طول القامة. 1/6اتساس المدورين الكبيرين يمثل ةيمة أةل بقليل من 

 من طول القامة.1/18اتساس القدم يمثل تقريبا 
 من اظتساس الأخرومي. 2/3تقريبا   وركياتساس العرف ال
 مدورين الكبيرين.من اتساس ال 3/4يمثل  وركياتساس العرف ال

 من اظتساس الأخرومي. 3/4اتساس المدورين الكبيرين يمثل تقريبا  



 تعريف القيم النسبية لمختلف النقاط الأنتروبومترية حسب طول القامة -0
 لدى رباعي رفع الأثقال يبين القيم النسبية لمختلف النقاط الأنتروبومترية حسب طول القامة : 10رقم  جدول

 

 الفئة الخفيفة:
 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس نقطة عام ةبضة القص حوالي 

 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس النقطة الوسطى لعام القص حوالي 
 من طول القامة. ¾لنتوء الخنجر  اةل بقليل من يمثل ارتفاس نقطة ا

 من طول القامة.  ¾يمثل ارتفاس نقطة النتوء الأخرومي أكثر بقليل من 
 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء المرفقي أكثر بقليل من 

 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة عام الرسغ تقريبا 
 من طول القامة. ½ر بقليل من أكث وركييمثل ارتفاس نقطة العرف ال

 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء العاني تقريبا 
 .  من طول القامة ¼يمثل ارتفاس نقطة عام القصبة الكبرى تقريبا 

 
 

 الفئة الثقيلة الفئة المتوسطة الفئة الخفيفة قاط الأنتروبومترية / طول القامةارتفاس الن
 X (%ارتفاس نقطة عام ةبضة القص/طول القامة )

 
05.00 
5.70 

01.57 
5.75 

01.15 
1.50 

 X (%ارتفاس النقطة الوسطى لعام القص/طول القامة)
 

72.60 
1.20 

70.05 
5.66 

77.55 
1.25 

 X (%الخنجر /طول القامة ) ارتفاس نقطة النتوء
 

00.02 
2.00 

75.76 
5.61 

71.50 
1.50 

 X (%ارتفاس نقطة النتوء الأخرومي/طول القامة)
 

01.50 
1.07 

01.05 
5.65 

01.55 
1.00 

 X (%ارتفاس نقطة النتوء المرفقي/طول القامة)
 

05.25 
1.00 

05.06 
1.00 

05.20 
5.70 

 X ( %ارتفاس نقطة عام الرسغ/طول القامة )
 

07.00 
1.01 

00.52 
1.00 

07.62 
1.00 

 X (%ارتفاس نقطة السلامية الثالثة/ طول القامة )
 

00.17 
1.00 

00.06 
1.76 

00.05 
1.00 

 X (%ارتفاس نقطة العرف الوركي / طول القامة )
 

20.65 
1.20 

22.60 
1.00 

27.51 
1.60 

 X (%ارتفاس نقطة النتوء العاني/ طول القامة )
 

25.56 
1.00 

25.56 
1.02 

25.27 
1.57 

 (%ارتفاس نقطة عام القصبة الكبرى/ طول القامة )
 

50.00 
1.00 

50.00 
1.17 

57.01 
1.52 



 الفئة المتوسطة: 
 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس نقطة عام ةبضة القص حوالي 
 من طول القامة. ¾ي يمثل ارتفاس النقطة الوسطى لعام القص حوال

 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس نقطة النتوء الخنجر  اةل بقليل من 
 من طول القامة.  ¾يمثل ارتفاس نقطة النتوء الأخرومي أكثر بقليل من 
 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء المرفقي أكثر بقليل من 

 مة.من طول القا ½يمثل ارتفاس نقطة عام الرسغ تقريبا 
 من طول القامة. ½أكثر بقليل من  وركييمثل ارتفاس نقطة العرف ال

 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء العاني تقريبا 
 .من طول القامة ¼يمثل ارتفاس نقطة عام القصبة الكبرى تقريبا 

 
 الفئة الثقيلة:

 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس نقطة عام ةبضة القص حوالي 
 من طول القامة. ¾تفاس النقطة الوسطى لعام القص حوالي يمثل ار 

 من طول القامة. ¾يمثل ارتفاس نقطة النتوء الخنجر  اةل بقليل من 
 من طول القامة.  ¾يمثل ارتفاس نقطة النتوء الأخرومي أكثر بقليل من 
 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء المرفقي أكثر بقليل من 

 من طول القامة. ½طة عام الرسغ تقريبا يمثل ارتفاس نق
 من طول القامة. ½أكثر بقليل من  وركييمثل ارتفاس نقطة العرف ال

 من طول القامة. ½يمثل ارتفاس نقطة النتوء العاني تقريبا 
 .من طول القامة ¼يمثل ارتفاس نقطة عام القصبة الكبرى تقريبا 



 :الدراسة اتاستنتاج
 في تصنيف وترتيب الرباعين في فئاتهم الوزنية. امه دور الجسمية للقياسات *
 الأطراف الجسمية تسمح لنا بتحديد أدق الفروق بين الرياضيين بصفة عامة والفئات الوزنية بصفة خاصة. *

 * سجلنا اختلافات متفاوتة في ربط وزن الجسم بكتل الأطراف الجسمية.
 الأطراف الجسمية.* سجلنا اختلافات متفاوتة في ربط طول الجسم بأطوال 

 
 الخاتمة:

 إلى دراسة تحليلية لمختلف الأطراف الجسمية لدى رباعي رفع الأثقال اي تطرةنا فيهتالو  دراسةال هفي نهاية هذ
القياسووووات فوووروق توووودل بشوووكل أو بوووأخر علوووى أهميوووة هوووذه ال فرديوووة بوووين مختلووووف الفئوووات الوزنيوووة فوووروق هنووواك ظحانوووا أن 

كوول  الأطووراف الجسوومية تمثوول،هووذه مميووزات أطوورافهم الجسوومية يف الربوواعين علووى أسوواع فووي ترتيووب وتصوون الأنثروبومتريوة
متكامول موون المكونووات التووي تهودف إلووى رسووم الوونمط أو التشووكيل الجسومي الخوواص بكوول فوورد والووذ  ةود نعتمووده فووي كوول موورة 

الفئوووة الوزنيووووة  كمرجوووع سوووواء للمختصوووين فووووي مجوووال التووودريب الرياضووووي الوووذين يبحثوووون علووووى وضوووع الربووواس المناسووووب فوووي
المناسووبة، أو كوووذلك نجوووده كمرجوووع بالنسوووبة للأسوووتاذ أو الطالوووب الباحوووث الوووذ  يعمووول مووون أجووول تعريوووف، تحديووود أو مقارنوووة 

 للوصول في الأخير إلى النموذج المطلوب.مختلف الأشكال الجسمية 
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