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 شرالفصل الحادم ع
 الترليب أو التلوي  الجسمي

 
يشررمل التلرروي  أو الترليررب الجسررمي علرر  مجمررو  أجررهائه المةتلفررة 

(  ضرررافة  لررر  الأعضرررائ التررري تلرررو  الأجهرررهح اعضررر ت  عهرررام  دهرررو 
الداةليررة للجسررم  علمرراع    ترليررب أو تلرروي  الجسررم يتحرردد تلعرراع  لرر  لتلررة 

 تلك الأوها  وةسلتها الميوية مقارةة لالوه  الللي للجسم.
   وه  الةسيج العهمي ولتلك وه  أجههح الجسم الحيوية الداةلية 

العضررلي الرردهةي حيررث تههررر لدرجررة مرر  ال لررات الةسررلي لعلرر  التلرروي  
فروقات ملحوهة لي  الةرا  فري هرتا الملروةي  لارتلاطهمرا الو يرل لحرلرة 
ا ةسررا  وفرري دراسررتةا فرري لليررات الترليررة الرياضررية لصررورح عامررة وفرري 

 فسيولوجيا التدريب لصورح ةاصة ةميه ملوةي  أساسيي  للجسم وهما:
 
 :ده  الجسم -أولاع 

% للرجرررال (20-15ةسرررلته ا تشرررلل ةسرررلة دهررر  الجسرررم عرررادح مرررا 
للةسرررائ ترررهداد لتقررردم العمرررر للأشرررةا  وتترررن ر لالةشررراط  (%28-25وا

الرياضرري حيررث تقررل هررته الةسررلة للرياضرريي  وةاصررة رياضرريو التحمررل  
 ويمل  أ  ةميه ةوعي  م  هته الدهو :

 (%12(% للرجرال وا3الأساسي: وهرته تشرلل مرا ةسرلته االده   -1
هررم والأةسررجة العصررلية أو فرري للةسررائ ويوجررد عررادح فرري ةةررا  الع

 أعضائ الجسم المةتلفة االقلب  اللل   الللد  الريتي (.



 158 

الررده  المةررهو : ويم ررل الةسررلة اللاقيررة مرر  دهرر  الجسررم ويترلرره  -2
تحررت الجلرررد وفررري الأةسررجة الدهةيرررة التررري تحرريط لرررنجههح الجسرررم 
المةتلفررة ويسررتةدم هررته لمصرردر للطاقررة لمررا يعمررل علرر  حمايررة 

 يوية م  الصدمات.أجههح الجسم الح

 

 :لتلة الجسم لدو  ده  - اةياع 
وهةا يقصد لتلك القسم الآةر م  ملوةات الجسم لالعض ت والعهرام 
وغيرهرررا  وتُقررردر لتلرررة الجسرررم لررردو  دهررر  لالاعتمررراد علررر  وه  الجسرررم 
مةقوصاع م  الده  المةهو  وهته  شارح  لر  أ  لتلرة الجسرم لردو  دهر  

ولري  الةسرلة الميويرة لرتا ةجرد  ةره مر   تعتمد عل  وه  الده  المةهو 
المهم تحويل الةسلة الميوية للده   ل  وهةه لالليلوغرام وفري هرته الحالرة 

 يلو  
 وه  الجسم.× وه  الده  لالجسم = الةسلة الميوية للده  

وه  الرررده   –ولهرررتا سرررتلو  لتلرررة الجسرررم لررردو  دهررر  = وه  الجسرررم 
 المةهو .

 
 
 
 

 :قدير الترليب الجسميالتقةيات المستةدمة في ت
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علرر  مرردى سررةي  طويلررة يقرروم اللرراح ي  لتجديررد التقةيررات المهمررة 
المطلوب استةدامها لتقدير الترليب وهةا سةقوم ل دراج تلك التقةيات ولمرا 

 يلي:
أسلوب الةهاير المشعة: وفي هرتا الأسرلوب يتةراول الشرة  مرائ  -1

سرايل الجسرم مشو يتوه  هتا المحلول داةل مائ الجسرم تيةرت عيةرة مر  
 امصل( ولعاب ويتم تحديد ترليه المادح المشعة.

أسلوب قيا  امتصا  الضوئ: تُمررر حهمرة ضرويية فرول العهرم  -2
أو العهررام ويررتم الحصررول علرر  الحهمررة الضررويية المةلع ررة مرر  العهررم أو 
الأةسجة الليةة حيث توجد ع قة لي  امتصا  الأشعة الضويية والل افرة 

 المعدةية للعهام.

اللوتاسيوم: الموقو الرييسي لللوتاسريوم هرو داةرل الة يرا  أسلوب -3
ويههر لصورح طليعية عةد أةت مادح مشعة م  اللوتاسريوم ويملر  قياسره 

 في جميو أةحائ الجسم حيث  ةه يتةاسب مو لتلة لحم الأةسجة.

أسلوب الوه  تحت المائ: وه  الجسم تحت المرائ أسرلوب شرايو  -4
غم/مللتررر وشررحم (1امرراع أ  ل افررة المررائ يسررتعمل لتحديررد ل افررة الجسررم عل

 غم/مللتر.( 0,9االجسم ل افته 

م  الأسراليب المهمرة  :Xأسلوب قيا  الامتصا  ال ةايي لطاقة  -5
التي يُتوقو لهرا فري المسرتقيل القريرب لتحليرل ترليرب الجسرم حيرث يتطلرب 

لتحديرد الجسرم للرل وتةمري   Xهتا الأسلوب استعمال مصدر  شارح أشعة 
لأةسرجة اللحميرة  العهرم  المعراد  والشرحم( ولدرجرة عاليرة مر  لمةاطل اا

 الدقة.
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أسرررلوب الأشرررعة الحمررررائ: يعتمرررد هرررتا الأسرررلوب علررر  امتصرررا   -6
الضرروئ ويررتم العمررل لرره لوضررو مجرر  أليررا  لصرررية فررول العضررلة تات 
الرأسي  وتلُعث أشعة ضويية حمرائ  يمر الضوئ ة ل الشحم تحت الجلرد 

 للةل   م يصار  ل  تحليله لنجههح ةاصة. والعضلة ويةعل  ع  العهم

أسررلوب الموجررات فررول الصرروتية: ويررتم فرري هررتا الأسررلوب اةلعرراث  -7
موجات صروتية ةر ل الأةسرجة ويُسرلم صردى هرته الموجرات ويُحلرل حيرث 
يُستةدم هتا الأسلوب في قيا  سمك الشحم تحت الجلد لتلك تُسهم هرته 

 تةمي  حجومها.العملية لاللش  الدقيل لجميو أعضائ الجسم و 

أسررلوب الررررةي  المغةاطيسررري الةرررووم: وفرري هرررتا الأسرررلوب تلُعرررث  -8
موجات لهرومغةاطيسية ةر ل الأةسرجة ويرتم امتصاصرها فري ةرواح معيةرة 
وم   م تحرر طاقة عةد تردد معي  ارةي ( ةصاي  هتا التردد أو الرةي  

شررارح مررتلط ولره ع قرة لةرو  الأةسرجة  ولرتا يُسرتةدم اللومليروتر لهرته ا 
 حيث يمل  أ  يعطي صورح مفصلة ويمل  هةا احتساب أحجام الأةسجة.

أسررلوب قيررا  سررمك طلقررة الجلررد: وهررتا الأسررلوب مرر  الأسرراليب  -9
الشررايعة الاسررتعمال والترري يررتم فيهررا تةمرري  الشررحم للجسررم للررل لواسررطة 
قيا  الشحم تحت الجلد حيث يتم الحصول علر  عردد مر  قياسرات طلقرة 

يم التي يرتم الحصرول عليهرا فري معادلرة لحسراب ل افرة الجلد وتُستعمل الق
 الجسم ولما يلي:

(   1Xا0,0013125 – 1,1125025 للرجرررررررررررررررررررررررررررال الل افرررررررررررررررررررررررررررة =
 (2Xا21X )– 0,0002440ا0,0000055
( هررو حاصررل جمررو طيررة الجلررد تحررت عضررلة الرر  ث ريو  1Xحيررث أ  ا

 ( تساوم العمر لالسةي .2Xولوح اللت  والصدر وا
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 –( 21Xا1X   )0,000025ا 0,000245– 0897331,للةسررررائ الل افررررة =
 (2Xا0,0000979
( تسررراوم حاصرررل جمرررو طلقرررة الجلرررد للعضرررلة تات الرأسررري  1Xحيرررث أ  ا

 ( تساوم العمر لالسةوات.2Xواللط  وفول الحرقفة وا
 

 :تقدير الترليب الجسمي لحساب ميشر لتلة الجسم
  يعتمررررد هررررتا الميشررررر علرررر  الع قررررة لرررري  الطررررول والرررروه  ويُقررررا

 ( ويتم الحصول عل  هتا الميشر م  ة ل المعادلة الآتية:2الغم/مرل
 
 
 

وللما هاد مقدار ميشر لتلة الجسم دل عل  هيادح ةسرلة الرده  لردى 
الفررررد لاسرررت ةائ أصرررحاب التضرررةم العضرررلي وهةررراك جرررداول ةاصرررة تررروفر 
معررايير لتلررة الجسررم لرردى الررتلور وا ةرراث. ويملرر  تقرردير مسررتوى الةتررايج 

% يلرو  ميشرر طليعري للتلرة (25-20التلة الجسم لالآتي  مر   لتقدير
% فهرتا يعةري وجرود سرمةة متوسرطة أمرا فرول (27-25ا الجسم أما م 

 فهتا يعةي أ  هةاك سمةة مفرطة وتم ل عامل ةطر عل  الصحة. (27ا
 

 :تقدير وه  اللتلة العضلية للجسم
يُسررتةدم    اللتلررة العضررلية تات أهميررة لليرررح لتقرردير وه  الجسررم و 

غررم مرر  وه  الجسررم (400للررل ا (سررم1عررادح للشررة  العررادم تقرردير ا

 و                    
 مربع الطول بالمتر أي أن ك = ـــــــــــــ÷ = الوزن 2تلة الجسم كغم/ممؤشر ك
 م/2)ل(         
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 (غرم500-450اللتلة العضلية   لر  ا ويهيد لدى الرياضيي  لسلب وه 
وتوجرررد طريقرررة مهمرررة لتقررردير وه  اللتلرررة العضرررلية تعتمرررد علررر  قيرررا  
محيطات أجهائ الجسرم امحيطرات الأطررا ( حيرث تُسرتةدم أرلعرة قياسرات 

محيط الساعد  محيط الفةرت ومحريط السرال( لحيرث يملر  امحيط العضد  
 استةراج محيط الأطرا  وحسب المعادلة الآتية:

 
   

 
 

 
 ويُحسب وه  اللتلة العضلية ولما يلي:

متوسررط محرريط الأطرررا  ×اوه  اللتلررة العضررلية للجسررم=] الطررول اسررم( 
 .[6,5× 2الأرلعة(

 
 : تقدير وه  الهيلل العهمي

ة العضلية للجسم يتم هةا أةت عرض رسغ اليد لما تم في وه  اللتل
وعرض المرفل وعرض الرللة وعررض رسرغ القردم  يُسرتةدم متوسرط هرته 
الأجهائ ويُقسم علر  أرلعرة ليُيةرت المتوسرط  رم تُرلرو الةتيجرة وتُضررب فري 

 ( ولما في المعادلة الآتية:100( وتُقسم عل  ا1,2رقم  الت ا
 

 
 

 مجموع المحيطات الأربعة    

 متوسط محيط الأطراف = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

     2×4×3.14 

 1,2×2طول الجسم+)متوسط عرض العظام الأربع(        

 العظمي = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وزن الهيكل

                          100 
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وي  الجسم يةضو  ل  متغيرات أ  لل ما تقدم ع  ترليب أو تل

الةشاط الرياضي وحسب ةو  ومتطللات تلك الةشاط المُمار  سوائ لا  
 للرجل أم المرأح.

 
 


