
 مفهوم الأنماط الجسمية في التربية الرياضية

   الأنماط الجسمٌة فً التربٌة الرٌاضٌة: وهً أساس بناء جسم اللاعب الرٌاضً، لما  لها من ارتباط كبٌر 

بالأداء الحركً والوظٌفً، فهً  عبارة عن تحدٌد طبٌعة كمٌة العناصر الثلاثة الأساسٌة، وهً: )النمط 

السمٌن، النمط العضلً، النمط النحٌف(، والتً التً لها دور فً تحدٌد الشكل الخارجً للجسم .  وأن أول 

محاولة لتقسٌم الأفراد الرٌاضٌٌن إلى أنماط جسمٌة هً التً قام بعملها الطبٌب الٌونانً هٌبوقراط فً القرن 

 الخامس قبل المٌلاد. 

   تقسيمات الأنماط الجسمية الأساسية في التربية الرياضية :  

    الأنماط الجسمية نن  ييبقرراط:

 حٌث قام الطبٌب الٌونانً بتقسٌم الأجسام اللاعبٌن الرٌاضٌٌن إلى نوعٌن، حٌث أنها هً تقسٌمات قد لا 

تختلف كثٌراً عن بعض الأقسام الحدٌثة التً نصت على شٌوع الأمراض حسب نمط اللاعب ، وبالتالً فإن 

أقسام هٌبوقراط فً البداٌة كانت حسب الطول وبنٌة الجسم، وهً: )القصٌر السمٌن ٌمٌل إلى الإصابة 

بالسكتة القلبٌة، الطوٌل النحٌف ٌمٌل إلى الإصابة بالتدرن الرئوي(، كما عاد الطبٌب بتقسٌم الأنماط الجسمٌة 

إلى عدة أقسام، وهً:   النمط الأقل )دموي هوائً(: حٌث من أهم صفات اللاعب )متقلب فً أفعاله، سهل 

تحقٌق الاستثارة، سرٌع الاستجابة، مرح ومتفائل، نشٌط وقوي الجسم(.   النمط الثاني )سوداوي 

ترابً(: حٌث من أهم صفات اللاعب )متشائم، منطوي، ثابت فً تصرفاته، ثابت فً مٌوله، بطًء 

التفكٌر(.   النمط الثالث )صفراوي ناري(: حٌث من أهم صفات اللاعب )حاد الطبع والسلوك، سرٌع 

الغضب، عنٌد، طموح، قوي الجسم(.   النمط الرابع )لٌمفاوي مائً(: حٌث من أهم صفات اللاعب )هادئ 

 لنسبة البرودة، ٌمٌل إلى الارتخاء، بدٌن الجسم والعضلات(.  

  الأنماط الجسمية نن  شيل قن: 

  النمط الأول )السمٌن(: حٌث ٌعد الفرد الرٌاضً السمٌن إذا توافرت فٌه الصفات التالٌة: )ضخامة أعضاء 

الجهاز الهضمً بعكس القلب والرئتٌن بحجم عادي، الرخاوة واستدارة الجسم، كثرة الدهن فً المناطق 

المختلفة، كبر الرأس واستدارته، قصر الرقبة وسمكها، استمرار نمو منطقة الصدر سبب ترسب الدهون، 

الأرداف تامة الاستدارة، الجلد رخو ناعم، الأرجل ثقٌلة وناعمة، الأكتاف ضعٌفة، الحوض عرٌض، بطء 

شدٌد فً ردة الفعل(.   النمط الثانً )العضلً(: حٌث ٌعد الفرد الرٌاضً عضلً إذا توافرت فٌه الصفات 



التالٌة: )صلب فً مظهره الخارجً، العظام كبٌرة وسمٌكة، العضلات نامٌة، القلب والشراٌٌن والعظام 

ناعمة، عظام الوجه بارزة، الرقبة طوٌلة وقوٌة، الأكتاف عرٌضة، عضلات الأكتاف ظاهرة وقوٌة، كبر 

الٌدٌن وطول الأصابع، الخصر النحٌف، الحوض ضٌق والأرداف ثقٌلة(.   النمط الثالث )النحٌف(: حٌث 

ٌعد الفرد نحٌف إذا توافرت فٌه الصفات التالٌة: )نحافة فً الوجه مع بروز الأنف، ذو بنٌان جسمانً رقٌق 

وهزٌل، العظام صغٌرة وبارزة، الرأس كبٌر نوعاً ما مع رقبة طوٌلة ورقٌقة، الصدر طوٌل وضٌق، 

 الأرجل طوٌلة ورقٌقة، وبالإضافة أنه ٌملك سرعة عالٌة فً رد الفعل وحدة فً الحركات(. 

   أمثلة نلى الأنماط الجسمية في التربية الرياضية:  

 النننننمط الأقل مالسننننمين ال ضننننلي(: ومننننن أهننننم الأنشننننطة المناسننننبة لهننننذا النننننمط ممارسننننة لعبننننة تنننننس 

الطاولننة، سننباحة، بننولٌن .   النننمط الثنناني مال ضننلي السننمين(: ومننن أهننم الأنشننطة المناسننبة لهننذا النننمط 

ممارسنننة لعبننننة كننننرة السننننلة، كننننرة القنننندم، ملاكمنننة وزن ثقٌننننل، مصننننارعة وزن ثقٌننننل، سننننباحة.   النننننمط 

الثالننننث مال ضننننلي(: ومننننن أهننننم الأنشننننطة المناسننننبة لهننننذا النننننمط ممارسننننة لعبننننة ملاكمننننة وزن متوسننننط، 

مصننننننارعة وزن متوسننننننط، الغطننننننس، رفننننننع الأثقننننننال، عنننننندو مسننننننافات قصننننننٌرة، العنننننناب السننننننلاح، 

الغطنننس.   الننننمط الرابنننع مال ضنننلي الن يننن (: ومنننن أهنننم الأنشنننطة المناسنننبة لهنننذا الننننمط ممارسنننة لعبنننة 

التنننس الأرضننً، رفننع أثقننال وزن خفٌننف، رمننً الننرمن، القفننز بالزانننة، الوثننب العننالً، ألعنناب السننلاح، 

ركننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننوب الخٌننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننل . 

 

 


