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دراسة مؤشرات التركیب الجسمي لدى ریاضیي العاب القوى   
م 400دراسة مقارنة بین عدائي المسافات 

 bentaheris@gmail.com  جامعة امحمد بوقرة بومرداس بن الطاھر اسماعیل
مخبر علوم وممارسات   علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة قسم  ولید ولد احمد

SPAP الانشطة البدنیة الریاضیة والایقاعیة

 الملخص:
الغرض من ھذه الدراسة  ھو دراسة التركیب الجسمي للریاضیین الجزائریین في سباقات العدو في 

) وتمثل أفضل العدائیین 6.70 سنة) 25.32عداء ، بمتوسط عمر عام (12م حواجز400م و400تخصص 
 خضعوا لعدة حیث . 2018-2017والمنتخب الوطني ا لموسم GSP الجزائریین في فریق النادي البترولي

قیاسات أنثروبومتریة تسمح بتحدید الوزن والحجم كل تخصصات العدو وحساب نسبة العضلات والدھون 
 .Mateigkaوالكتلة العظمیة باستخدام صیغ 

ومرحلة التحضیر PPGكما تمت القیاسات عبر مرحلتین مھمتین وھي مرحلة التحضیر العام 
 .PPSالخاص

م حواجز؛ الموسم 400م و400 مؤشرات التركیب الجسمي  ؛ عدائي السباقات الكلمات المفتاحیة:
 .التدریبي

The physical composition indicators of athletics study 
A comparative study between 400m distance runners 

Abstract: 
L'objectif de cette étude est d'étudier la structure physique des athlètes 

algériens au 400 m et aux 12 obstacles, avec un âge moyen de 25,32 (6,70). Les 
meilleurs athlètes algériens du GSP et l'équipe nationale de la saison 2017, 2018. 
Ils ont subi plusieurs minutes à la fois. 

PPG et votre étape de préparation du PPS. 
Keywords:Indicateurs de composition corporelle - Courses sur 400 m et 400 m 
haies-  La saison d'entraînement. 

 مشكلة الدراسة وتساؤلاتھا :
تعتبر النتائج العالیة والأداء الریاضي إنجاز لا یستطیع تحقیقھ إلا أفراد متمیزون في كافة 
الجوانب ولدیھم عوامل التفوق التي تكون بمثابة مواصفات خاصة للریاضیین ظھرت الحاجة 

الحتمیة للبحث في ھذه الجوانب حیث أن لكل نوع من أنواع الریاضات ما یمیزھا عن غیرھا بالنسبة 
لتوافر تلك الصفات والقدرات، فقد اتجھ المھتمون بھذا المجال نحو تحدید ھده المواصفات والقدرات 

الخاصة بكل نشاط ریاضي على حدى وأصبح من المھم معرفة المواصفات البدنیة والجسمیة 
(الانثروبومتریة) على أساس الدعامات الأساسیة الواجب توفرھا للوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى 

مستوى ممكن ھذا من ناحیة، ومن ناحیة أخرى فان التركیب الھیكلي للجسم یلعب دورا كبیرا 
وأساسیا في الأداء الریاضي، وھكذا تبدو أھمیة القیاسات "الانثروبومتریة" في أنھا غالبا ما تستخدم 

 .كأساس للنجاح أو الفشل في النشاط المعین
و ترجع أھمیة معرفة القیاسات البدنیة و"الانتروبومتریة" ودراستھا لدى الریاضیین الى أن لكل 

نشاط ریاضي متطلبات بدنیة خاصة بھ تمیزه عن غیره من الأنشطة الأخرى, وتنعكس ھده 
المتطلبات على الصفات الواجب توفرھا في من یمارس ھدا النشاط وفي ریاضة العاب القوى ھناك 

 . تغیرات في التركیب الجسمي الریاضي لدى عدائي المسافات
فرضیة الدراسة /ھناك فروقات في التركیب الجسمي الریاضي لدى عدائي المسافات في العابن  

 .م حواجز400م و400القوى بین اختصاص 

أھداف الدراسة: 
معرفة مؤشرات التطور البدني بین مرحلتین تدریبیتین تسبق المنافسات .  -
معرفة نسبة الكتلة الشحمیة والكتلة العظمیة والكتلة العضلیة.  -
دراسة تغیرات التركیب الجسمي لتخصص المسافات القصیرة في ریاضة العاب القوى .  -
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 أھمیة الدراسة:
 .مقارنة المؤشرات مع تخصصات أخرى في دراسات مستقبلیة وتحدید النمط الجسمي -
 .معرفة التركیب الجسمي المناسب لاختصاصات العدو في الالعاب الاولمبیة والافریقیة -

 مصطلحات الدراسة:
تعتمد اساسا على مكونات تركیب الجسم,وبصفة خاصة النسیج العضلي والنسیج  مؤشرات التطور البدني :

الدھني ,وقد قسمت الانماط الجسمیة الى (النمط السمین ,النمط النحیف ,النمط العضلي ), وتعتمد على 
مؤشرات الطول والوزن والعمر في توصیف الجسم والحكم على درجة لیاقتھ والصحة العامة . 

تدخل ھاتھ السباقات ضمن سباقات العدو القصیرة في ریاضة  :م حواجز400م و400عدائي السباقات 
العاب القوى 

مراحل مھمة في عملیة التحضیر 04یتمیز الموسم التدریبي في الریاضات الفردیة ب  الموسم التدریبي:
 .للمنافسات  التحضیر العام  والتحضیر الخاص وقبل المنافسة ونھایة المنافسة

الدراسات المشابھة: 
بعنوان الخصائص المرفولوجیة عند الرامیین والرامیات  -2014للدكتور ولید ولد احمد  :الدراسة الاولى
تھدف ھاتھ الدراسة الى تحدید المیزات المرفولوجیة الخاصة باحسن ریاضیي العاب القوى  في الجزائر –

رمي القرص)  - رمي المطرقة- رمي الرمح الجزائریین المتخصصین في الرمایة (رمي الجلة –
وباستعمال الطرق الاحصائیة تم اكتشاف المیزات المرفولوجیة الاحسن للریاضي الجزائري في 

وباستعمال اجھزة انتروبومتریة ,قام الباحث   ),2012-2011الاختصاصات خلال الموسم الریاضي(
بقیاس الاطوال ,الأقطار, المحیطات الجسمیة ,الثنایا الجلدیة ,ثم قام بحساب دلائل النمو العضلي والتركیب 

الجسمي وتحدید السوماتوتیب ,وطبق الباحث طرق احصائیة لاختیار المیزات الاحسن تمثیل لكل 
اختصاصات الرمي في العاب القوى مرفولوجیاالرمي . 

  11رامیي القرص, 11رامیي الجلة , 10 انجزت الاختبارات على اربع مجموعات مكونة من (
 08واربعة مجموعات مكونة من ( )4,63+22,89معدل سنھم (  رامیي المطرقة)08 رامیي الرمح,
  سنة20,96معدل سنھم (  رامیات المطرقة)07رامیات الرمح, 08رامیات القرص, 06 رامیات الجلة,

) ,حیث یعتبر ھؤلاء الریاضیین الجزائریین الاحسن في ھذه . 2,46+
بعنوان التركیب الجسمي والقوة العضلیة والقدرة  -1996للدكتور ھزاع بن محمد الھزاع  :الدراسة الثانیة 

لدى الریاضیین السعودین –تستعرض الدراسة بیانات عن التركیب الجسمي لعدة اختصاصات حیث تمیز 
ریاضیو جري المسافات والمارتون بادنى معدلات الطول مقارنة باختصاص القفز والرمي والوثب ,وتمیز 

 بالمئة وتمیزوباعلى معدلات عروض الجسم ومحیطاتھ.8.4ریاضیو المسافات بنسبة شحمیة 

 الإجراءات المنھجیة للدراسة: 
جویلیة بالجزائر العاصمة وكانت لنا 05قمنا بدراسة استطلاعیة للمركب الریاضي لالعاب القوى ب

مقابلات مع المدربیین والریاضیین حول البرنامج التدریبي والقیاسات التي نرید اجرائھا للریاضیین 
م حواجز. 400م و400الاكابر في تخصص 

منھج الدراسة: 
الادوات والجھزة المستعملة: 

 ا:من خلال عملنا للقیاسات الجسمیة استخدمن
من نوع مارتن، - شریط  anthropometer :حقیبة أنثروبومتریة من نوع سیبر ھیجنر ، تحتوي على -

  .SECA میزان طبي من نوع، كماشة لقیاس سمك العضلات قیاس –
 تم استخدام القیاسات  الجسمیة وتحدید القیاسات الخاصة :الطریقة الأنثروبومتریة :طریقة التحقیق -

بوزن الجسم (كلغ) ، یحدد بالمیزان الطبي ؛ 
الاقطار (سم) من الذراع ، والساعد ، والفخذ -القامة (سم) ، تقاس باستخدام مقیاس الأنثروبومتر ؛ -

والساق ، وتقاس باستخدام الفرجار الخاص بالقیاس العضلي 
محیط (سم) من الذراع، الساعد، الفخذ والساق ، تحدد باستخدام شریط قیاس ؛ 

البطن والفخذ والساق ، وتقاس باستخدام  طیات الجلد (مم) ثنائیة الرأس ، ثلاثیة الرؤوس ، كتفي ،- -
 ملقط ھرباند كالیبر.
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استخدمنا في  ، العضلات ، كتلة الدھون وكتلة العظام) لتقییم مكونات مختلفة من كتلة الجسم (الكتلة
 :والتي ھي التالیة Mateigka J. (1921) الصیغ التي اقترحھا دراستنا

 :كتلة العضلات ، معبراً بالكیلوغرام ، وفقاً للصیغة التالیة -
MM = 6.5 x T x R² 

كتلة العضلات بالكیلوغرام  : MM حیث
 T:  الحجم بالسنتیمترات
R  :قیمة التعبیر: 

R= [( )] - [(3.14 × 8) / (محیط: الذراع والساعد والفخذ والساق طیات الجلد: الذراع والساعد والفخذ 
 [80/ (والساق

 :كتلة العظام ، معبراً بالكیلوغرامات ، وفقاً للصیغة التالیة -
MO = 1.2 x T x O² 

كتلة العظام بالكیلوغرام  : MO حیث
T  : الحجم بالسنتیمتر
O  : القیمة بالكمیة للتعبیر
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الكتلة العضمیة 
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O = (Σ diameters: arms  / (4البعیدة والساعد والفخذ والساق. 
 :كتلة الدھون (أو الدھون) ، معبراً عنھا بالكیلوغرام ، وفقاً للصیغة التالیة -

MA = 1.3 x Sa x D 
كتلة الدھون بالكیلوغرام  :MA حیث

D  :قیمة التعبیر: 
D = ½ (d1 + d2 + d3 + d4 + d5 + d6) / 12؛ حیث :d1   ، طیات تحت كتفي

d2: fold (biceps +   / (2ثلاثیة الرؤوس ، d3   ، أضعاف الساعدd4 fold   من
 .أضعاف الساق  :d6طیة الفخذ ،   :d5 معدة
Sa1958إیزاكسون  من( : منطقة الجسم المطلقة ، معبراً عنھا في مربع ، وفقاً للصیغة( 

Sa = 1+ ([P + (T-160)] / 100) 
 : مساحة سطح الجسم المطلقة في متر مربعSaحیث 

P  :وزن الجسم بالكیلوجرام 
T  :الحجم أو القامة بالسم. 

 :الاختبارات الإحصائیة
 .واختبارات المقارنة استخدمنا الإحصاء الوصفي كجزء من عملنا

عینة الدراسة: 
م حواجز ,حیث تمت القیاسات في 400م و400 ریاضي اختصاص جري المسافات 12تتمثل في 

 PPS  ومرحلة التحضیر الخاص PPGبدایة مرحلة التحضیر العام

 PPGلمرحلة التحضیر العام م400:  متغیرات عدائي 01الجدول رقم 

التركیب  الوزن الطول العمر 
 العظمي

التركیب 
 العضلي

التركیب 
 الشحمي

الانحراف 
 1.95 3.05 1.10 7.20 3.40 7.19 المعیاري

المتوسط 
 8.90 11.60 06.60 71.64 179 29.8 الحسابي

 11.20 12.10 8.80 80 182 25.7 القیمة القصوى

 8.10 8.35 6.20 62 177 20.11 القیمة الدنیا
معامل 

 12.7 16.10 49.68 10.05 1.89 24.12 الاختلاف

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

یمثل الجدول التالي في مرحلة التحضیر العام التركیب الجسمي لریاضي سباق المسافات حیث ان 
 وھو جد معقول اذا تم مقارنة بالعدائیین العالمین في 49.68نسبة التركیب العظمي یمثل ما یقارب 

للتركیب العضلي فھو ایضا نسبة مقبولة الى نوع ما وزیادة التركیب 16.1المسافات القصیرة ,اما نسبة 
 . ھو امر طبیعي بما انھ في مرحلة التحضیر العام اي في بدایة موسم المنافسة12.7الشحمي او الدھني ب 

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452


) 2020،(جانفي1، العدد19)،المجلدRSEPSالمجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة (
EISSN: 2661-7358 / (ISSN): 1135-1111 

 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452الرابط الالكتروني للمجلة:  34

 

الكتلة العضمیة

الكتلة العضلیة
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 PPSم لمرحلة التحضیر الخاص 400:التركیب الجسمي لعدائي 02الجدول رقم

التركیب  الوزن الطول العمر 
 العظمي

التركیب 
 العضلي

التركیب 
 الشحمي

الانحراف 
 1.95 3.05 2.10 7.20 3.40 7.19 المعیاري

 8.40 11.60 06.37 71.64 1.79 29.8 المتوسط الحسابي

 11.20 12.10 8.80 80 182 25.7 القیمة القصوى

 8.10 8.35 6.20 62 177 20.11 القیمة الدنیا

 11.15 14.20 49.95 10.05 1.89 24.18 معامل الاختلاف
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

یمثل الجدول التالي في مرحلة التحضیر الخاص  التركیب الجسمي لریاضي سباق المسافات حیث ان 
بالمئة ا یان التركیب الجسمي 50  وھي نسبة قریبة ل 49.95نسبة التركیب العظمي یمثل ما یقارب 

العضمي في ھذه المرحلة وصل لنصف تركیب الجسم  وھي مرحلة مھم اذا ما تم ملاحظة التدریبات 
المكثفة في عمل تقویة الاجسام وھو جد معقول اذا تم مقارنة بالعدائیین العالمین في المسافات القصیرة ,اما 

للتركیب العضلي فھو ایضا نسبة مقبولة الى نوع ما وزیادة التركیب الشحمي او الدھني ب 14.2نسبة 
بالمئة في 8.10 تناقصت النسبة للمركب الدھني قلیلا الا انھا تمثل عند العدائیین العالمیین الى نسبة 11.15

اختصاص السباقات القصیرة ,لكن على العموم تبقى ھاتھ النسبة معقولة لریاضیي عالمي في السباقات 
القصیرة. 

خاتمة:  
 الجزائرین بعض خصائص ممیزة لھم  العدائین تظھر عدة نتائج مثیرة للاھتمام من ھذه الدراسة: لدى

مقارنة بین مرحلة التحضیر العام ومرحلة التحضیر الخاص. في الواقع ، ھذه المجموعة یعرض متوسط 
قیمة أعلى كتلة الجسم في العینة ، مع نسبة الدھون في الجسم ، أكثر بكثیر أعلى بین المرحلتین، ولكن 

 تعكس ھذه النتائج بعض الزیادة في الوزن في أیضا ، مع قیم نسبة كتلة العضلات بشكل كبیر أقل من 
متر  والمثیر للاھتمام متى الدراسات المستقبلیة للنظر في ما إذا كان ھذا الجانب من یقدم 400سباق 

مورفولوجیا میزة للأداء في ھذا نوع من  ، أو على العكس من ذلك ، من شأنھ أن یحد من الأداء وفي ھذه 
الحالة ، تحدید ما إذا كان ھذا الوزن الزائد مرتبطًا ، على سبیل المثال ، مع اتباع نظام غذائي غیر مناسب 
أو تحمیل حمولة تدریبیةغیر كافیة. الخصوصیات مقارنة بالعدائیین في الاولمبیاد لكن على العموم یمكننا 

القول ان عملیة التوجیھ والانتقاء الریاضي لھؤلاء العدائین كانت في محلھا .  
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تقدم قیم كتلة الجسم ونقص في كتلة الدھون  في مرحلة التحضیر العام  وكفرضیة مستقبلیة یمكننا 
مقرنة عدة اختصاصات من ناحیة التركیب الجسم خصوصا ان الالعاب القوى تحتوي على كثیر من 
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