تنميط الجسم البشرى Somatotyping

تطور تقسيمات أنماط الأجسام :

1- تقسيم هيبوقراط Hippocrates (400 ق .م):

قسم الطبيب اليوناني هيبوقراط الأجسام إلى نوعين :

أ- القصير السمين (Short, Thick) Habitues apoplectics  (أميل للإصابة بالسكتة)
ب-الطويل النحيل (Long, thin) Habitues phthysicus (أميل بالإصابة بالنحافة المرضية) 
 ثم عاد وقسم الناس نتيجة لتغلب أحد أربعة هرمونات فى دم لفرد وهى فى رأيه تعتمد على عناصر الطبيعية

 الأربعة (الهواء ، التراب ، النار ، الماء).   
وهى كما يلي:-
أ- دموي : متقلب فى سلوكه- سهل الإثارة – سريع الاستجابة – مرح ومتفائل ونشيط – قوى الجسم (هوائي).
ب- سوداوي : متشائم – منطو – قوى الانفعال –ثابت فى تصرفاته- بطئ التفكير (ترابي ).
ج- صفراوي : حاد الطبع – سريع الغضب – عنيد –طموح –قوى الجسم (ناري).
د- ليمفاوي : هادئ لدرجة البرودة –يميل إلى الاسترخاء – بدين الجسم (مائي).
2- تقسيم هال Halle (1797م):
كما قسم هال أنماط الأجسام إلى :
أ- بطني    "Abdominal"
ب- عضلى   "Muscular"
ج- صدري  (ذو صدر مستدير)   "Thoracic longest, slondar "
د- عصبي   Nervous "cephalic"
3- تقسيم جول  وسبورزهايم(1809م):
قسم الفرنسيان جول  وسبورزهايم  أنماط الأجسام إلى ثلاثة أنماط هي :- 

أ- الهضمي  Digestive"”
ب- العضلى   ""Muscular
ج- المخي (الرأسي)" "Cerebral
4- تقسيم روسيتان (1928م):

قسم  الفرنسي روستان أنماط الجسام إلى :-

أ- الهضمي   ""Digestive

ب- العضلى Muscular"”    

ج- التنفسي  " "Respiratory

د- المخي      "Cerebral"

5- تقسيم فيولا (1909م):

قسم عالم أنثروبولوجيا الإيطالي فيولا  أنماط الأجسام إلى :

أ- نمط متضخم : جذع كبير ، نمو أكثر فى الأطراف والأبعاد الأفقية ، فى حين الأبعاد الرأسية قصيرة .
ب- نمط عادى (صغير) : جذع قصير وأطراف طويلة نسبيا، والأبعاد الرأسية تزيد عن الأبعاد الأفقية .

وبين هذين النمطين يوجد نمط ثالث يمثل تناسباً متناسقاً لكل من الجذع والأطراف .

6- توصل سانت ناكاراتى Sant N..:
توصل  سانت ناكاراتى إلى دليل التركيب للجسم =   


وأثبت أن هناك علاقة بين جداول فيولا الخاصة بالأجسام والاستخدام الذكي للعقل وقام مع جاريت Garratt بدراسة حول العلاقة بين الصفات التركيبية والأمزجة الإنسانية الشخصية .

7- تقسيم كرتشمرKretschmer (1929م):

يشار إليه كأب لتحديد أنماط  الأجسام حديثا. وتخصص بدراساته عن العلاقة بين أنماط الأجسام والاضطرابات العقلية .

وقسم كرتشمر الأجسام كما يلي :

أ- الواهن (المعتل) Athlotic (كلمة إغريقية معناها بلا قوة)

وأصحاب هذا النمط نحاف وذو صدور مسطحة وطوال القامة بالنسبة لأوزانهم.

ب- العضلى Muscular (كلمة إغريقية معناها المنافس على الجائزة)

وأصحاب هذا النمط ذو أكتاف عريضة وصدر نام شديد القوة .

ج- البدين Pyknic (كلمة إغريقية تعنى الممتلئ)

وهو نمط يتصف بكونه ممتلئاً والرأس كبير والعنق غليظ والأوداج منتفخة.

د- المختلط الهزيل Dysplastic(كلمة إغريقية معناها سيئ التكوين).وهو جسم غير عادى لا يدخل تحت أى نوع من الأنواع الثلاثة السابقة .

8- تقسيم شيلدون Sheldon: 

ويعتبر من أحد أهم  التقسيمات المستخدمة الآن وقسم الأجسام إلى :- 
- نمط السمين      Endomorph
- نمط العضلى Mesomorphy       
- نحيف1            Ectomorply
وقد أهتم شيلدون منذ 1920م بدراسة أنماط الأجسام ودراسة الطرق المختلفة التى ابتكرها العلماء لتقويم نمط الجسم . ثم بدء تشكك شيلدون فى الأساليب المستخدمة لتقويم الأنماط وذلك عندما أجرى دراسة على 400 طالب جامعي وذلك تبعاً لتقسيم كرتشمر وكانت النتائج :- 

· 7% من الطلبة جاء تقسيمهم فى النمط الهزيل .
· 12% من الطلبة جاء تقسيمهم فى النمط العضلى .
· 9% من الطلبة جاء تقسيمهم فى النمط البدين .
· 72% من الطلبة يلزم إيجاد مجموعة مختلفة  لهم.
وقد لاحظ بعد هذه الدراسة أن أهم عيوب نظرية الأنماط الجسمية هي أنها تضع خطا فاصلا ً بين الأنماط وهذا من الوجهة العلمية غير موجود.

ومن هنا بدأت دراسات شيلدون فى مجال أنماط الأجسام والتي أسفرت عن نتائج كان لها الفضل فى الوصول إلى التقسيم الذي أقترحه شيلدون وثبت صحته فيما بعد .

وذلك عن طريق دراسة لجثث الموتى ولاحظ أن :- 

· مجموعه من الجثث تتميز بضخامة أعضاء الهضم ، والقلب والكليتان ذات أحجام متواضعة .

· مجموعه من الجثث تتميز بسيطرة جلد منطقة السطح.
ولقد بدء شيلدون  Sheldon ذلك منذ ما يزيد عن خمسين سنة 1940م حيث حاول استكشاف التوصيف القومي المتوقع لبعض الأنماط الجسمية وقد اصدر فى عام 1945م أشهر مؤلفاته على الإطلاق والمعروفة " أطلس الإنسان " Atlas of men"  حيث بين أن لكل شخص بناءً بيولوجياً افتراضيا (طرازاً جسمياً) (Morphogyno type) هو الأساس فى بناء الجسم الخارجي الظاهر " Phenol type  " وهو الذي يحدد نموه وشكله وسلوكه . وقد توصل شيلدون بعد دراسة 4000 أربعة آلاف صورة مقننة لطلاب جامعيين من الذكور إلى أن البنيان 1
الجسماني "Physique" تحدده ثلاثة مكونات أولية وهى :

1- المكون الداخلي التركيب (الأندومورفى) Endomorphy
2- المكون المتوسط التركيب (الميزومورفى)  Mesomorphy
3- المكون الخارجي التركيب (الإكتومورفى)  Ectomorphy
وبالإضافة إلى المكونات الثلاثة الأولية السابقة يقرر شيلدون أنه توجد أيضاً مكونات ثانوية يعزى إليها تفسير التنوع الحادث داخل الطراز الجسمي الواحد وأهم هذه المكونات الثانوية ما يسميه شيلدون المكون الثانوي المركب "Gynandromorphy" وهو يعبر عن إن امتلاك البيان الجسمي لسمات ترتبط عادة بالجنس الآخر وقد أشار إليه شيلدون بالعامل (g) ويرى أن كل من عوامل التغذية ، والشحوم ، لا تضع الطراز الجسمي ، ولكن الهيكل العظمى للجسم وشكل الرأس والبناء العظمى للوجه والرقبة والرسغين والساقين والركبتين والساعدين والنسب بين أجزاء الجسم المختلفة هي التي تصنع الطراز الجسمي .2
ولقد تمكن شيلدون من خلال دراساته أن يكتشف ستة وسبعين (76) نمطاً جسمانياً ، ولقد بلغ عمق ودقة الدراسات التى قام بها أن تمكن من التنبؤ بأن هناك أنماط أخرى لم تكتشف بعد وأشار إلى ذلك بوجود فجوات فى بعض الأماكن فى الخريطة التى قام بتصميمها لانتشار أنماط الأجسام تجاه الأقطاب الثلاثة (نحيف – عضلى - سمين) وقد اكتشف بعض الأنماط الأخرى ليصبح عدد الأنماط التى توصل إليها إلى (88) نمط .3
وبالرغم من ان الغالبية العظمى من دراسات شيلدون كانت قاصرة على الذكور فإنه قد قام بدراسة (4000)أنثى بهدف التعرف على مدى صلاحية طريقته فى تقويم أنماط أجسام الرجال عند استخدامها لتقويم أنماط النساء .1
ولقد دلت الدراسات المبدئية التي قام بها أن الإناث لهم نفس العدد من الأنماط التي تم اكتشافها فى ذلك الوقت (76) نمط ولكن لاحظ أن توزيع أنماط الإناث على خريطة الأنماط التي صممها لم تأخذ نفس كثافة الانتشار والتي حققها الذكور وأن للإناث كثافة أكبر فى التوزيع فاقت كثافة توزيع الرجال فى المناطق الأخرى .

· ولقد أشار إلى النمط البدين مجتمعاً مع النمط النحيف أكثر شيوعاً بين النساء والنمط العضلى مع النمط السمين أكثر شيوعاً بين الرجال 
· وأن النساء يملن إلى النمط السمين أكثر من الرجال . فهن فى كل الأعمار أثقل وزناً بالنسبة لطولهن.
التقدير الكمي لنمط الجسم " موازين التقدير"

هو المقياس الذي ابتكره العالم شيلدون وهو مقياس النقاط السبعة    Seven point لتقدير الأجسام ويتم تقدير هذا النظام فى ضوء ثلاثة أرقام تعبر عن المكونات الثلاثة الأولية للنمط " سمين – عضلي – نحيف " بحيث :- 

· يشير الرقم الأول (شمال إلى المكون السمين).

· يشير الرقم الثانى (فى المنتصف إلى المكون العضلى).
· يشير الرقم الثالث(فى اليمين إلى المكون النحيف).
· وتمثل الدرجة 1 الحد الأدنى من المكون.
· وتمثل الدرجة 7 أكبر قدر ممكن من المكون.
مثال :-

711 وتقرأ واحد – واحد – سبعة وهذا يعنى ان مكون السمنة أعلى من المكون العضلى والنحيف ،

171 وتقرأ واحد- سبعة – واحد وهذا يعنى أن المكون العضلى أعلى من قيمة السمين والنحيف .

461 يمثل قدراً عالياً من مكون العضلية ، ومتوسطاً من السمنة والحد الأدنى من مكون النحافة .

135 يعتبر نمط نحيف و 632 يعتبر نمط سمين

 وللدقة فى القراءة يسمى النمط فى ضوء المكونين الغالبين أو المسيطرين .

371 يعتبر نمط عضلى سمين ، 632 يعتبر نمط سمين عضلى ، 135 يعتبر نمط نحيف عضلى 

ويقرأ النمط من الشمال إلى اليمين.
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       مفاهيم ومصطلحات:- 

هناك بعض المصطلحات تدور بالتحديد حول البنيان الجسماني وتركيب الجسمBody size Body composition
1- القوام: Posture) ) 

هو العلاقة الميكانيكية بين أجهزة الجسم المختلفة العظمية والعضلية والعصبية والحيوية وكلما تحسنت هذه العلاقة كلما كان القوام سليماً وتحسنت ميكانيكية الجسم .1
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2-حجم الجسم :(Body Size)
وهو مصطلح يشير إلى الطول والوزنHeight & weight أي إلى كتلة الجسم "Mass”   كأن نقول الأحجام الصغيرة والمتوسطة والكبيرة ، أو طويل وقصير ، أو خفيف وثقيل الوزن وعموماً يمكن النظر إلى وزن الجسم " Body weigh  " كمؤشر للحجم "الكتلة" .
3- تركيب الجسم :Body composition))
وهو مصطلح يشير إلى مجموعة الأجزاء أو العناصر التى تشكل الكل عندما تترابط مع بعضها البعض . وهذا يعنى أن تركيب الجسم يهتم بتحديد الأجزاء والعناصر التى يتكون منها الكل ، والطريقة التى تترابط بها تلك الأجزاء وكذا  التنظيم  الذي يتكون منه هذا الكل.

ويتطلب فهم تركيب الجسم أن نأخذ فى الأعتبار مكونين أساسياً هما :-

وزن الأنسجة الدهنية   :           Fat tissues weight

وزن الأنسجة غير الدهنية :      Lean body weight
فوزن الأنسجة الغير دهنية يشير إلى وزن العضلات العظام والأجهزة العضوية الداخلية وكذا الأنسجة الضامة فى الجسمConnective  tissues  ، بينما يعبر وزن الأنسجة الدهنية عادة على الكمية الكلية للدهون منسوبة إلى الوزن الكلىTotal body weight  للجسم ويتم التعبير عن هذه النسبة كالتالى :- 
                                             وزن الدهون FW
نسبة الدهون فى الجسم F % =                               × 100 

                                             وزن الجسم  BW 

(BW)-  Body Weight الكميات المطلقة كل من العضلات والعظام والأجهزة الحيوية والأنسجة الدهنية فى الجسم. 1
4-نمط الجسم: Body Type)  )
نمط الجسم هو الوصف الكمى للبناء المورفولوجى للجسم ،والذي يمكن التعبير عنه بثلاثة موازين تقديرية توضح شكل الجسم من خلال ثلاث أنماط  تميز جسم الإنسان هي :-
· النمط النحيف Ectomorply                          
· النمط العضلى                    Mesomorphy 
· النمط السمين Endomorphy                         

موازين التقدير  هي ثلاثة أرقام متتالية . بحيث يشير الرقم الأول جهة اليمين إلى النمط النحيف والرقم الثانى إلى النمط العضلى والرقم الثالث جهة اليسار إلى النمط السمين.2
       النمط السمين Endomorphic type: 

هو الدرجة التى تغلب بها صفة " الاستدارة التامة " والشخص الذي يعطى تقديراً عالياً (7 درجات أو قريباً منها) فى هذا النمط يكون بدين الجسم مترهلاً ، وفى هذا التكوين الجسمي تكون أعضاء الهضم أكثر نمواً بالنسبة لباقي أجهزة الجسم ويكون للشخص تجويف بطني وصدري متضخم .
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النمط السمين

النمط العضلي  Mesomorphic type   :

هو الدرجة التى يسود فيها العظام والعضلات ، فالشخص الذي يكون صلب فى مظهره الخارجي وعظامه كبيره وسميكة وعضلاته النامية وعظام الوجه بارزة والرقبة طويلة والأكتاف عريضة وعضلاته بارزة وقوية والخصر نحيف والحوض ضيق والأرداف ثقيلة وقوية والرجلان متناسقتان .وبنيانه متين يطلق عليه النمط العضلى والذي يعطى تقدير (7)
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النمط العضلي
النمط النحيف Ectomorphic type:

هو الدرجة التى تغلب فيه النحافة وضعف البنية والشخص المتطرف فى هذا التكوين يكون نحيفاً ذا عظام طويلة رقيقة وعضلات ضعيفة النمو .1
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النمط النحيف
الأنماط الثانوية :

1-النمط الخلطى: (Dysplasia)

هو خليط من المكونات الأولية الثلاثية (سمين ، عضلى ، نحيف) فى مختلف مناطق الجسم .ويعبر هذا النمط عن عدم الانسجام بين مختلف مناطق البنيان الجسمي كأن يكون الرأس والرقبة لمكون بدني على حين أن الأرجل تمت لمكون بدني آخر ، ويعرف بكونه " خليط غير منسق أو غير مستو من المكونات الأولية الثلاثة فى مختلف مناطق الجسم.
2-النمط الأنثوي: (Gynandomorphy)

يتضمن هذا النمط امتلاك البنيان الجسمي لسمات ترتبط عادة بالجنس الآخر ، فالحاصلون على درجات عالية فى هذا النمط من الذكور يملكون جسماً ليناً وحوضاً واسعاً وعجيزة عريضة بالإضافة إلى غير ذلك من السمات الأنثوية ، بما فيها أهداب طويلة وملامح صغيرة الوجه ، يعرف هذا النمط بكونه " امتلاك بنيان جسمي يتميز بخصائص ترتبط عادة بالجنس الأخر .
3-النمط النسيجي :(Textural Quality)
أكثر الأنماط الثانوية أهمية وأكثرها زئبقية ، ويشبه الشخص المرتفع الدرجة فى هذا المكون به " الحيوان النقي " ويتدرج هذا النمط من النسيج الجسدي الخشن حتى الرقيق جداً ، ويعد هذا النمط مقياساً للرضا الجمالي . Aesthetic pleaingess
فيما يتعلق بخشونة النسيج الجلدي ، يعرف بكونه " تقويم للنجاح الجمالي للتجربة البيولوجية المعينة التى هي الفرد نفسه " ، فهو نمط يعبر عن مقدار توافق الجسم والتناسق الجمالي للجسم 
4-النمط الواهن: (Asthenia)

 يتميز هذا النمط ببناء جسمي ضعيف وطويل ، وهو نمط مماثل للنمط الذي توصل له كرتشمر  Kretschmer   من قبل وأطلق عليه اللقب النمط " الوهن أو المعتل Asthenic " ومعناها باللاتينية " بلا قوة" فأصحاب هذا النمط من الأفراد النحاف ذو الصدور المسطحة والمتميزين بطول القامة بالنسبة لأوزانهم.

5-النمط المتضخم:( Burgeoning  )

وهو نمط يظهر فيه تضخم هائل فى الجسم ، ولكن هذا تضخم غير وظيفي فى البنيان الجسمي .

6-النمط سيئ التكوين :(Dysmorphic  )

هو نمط سيئ التكوين ، أو الأساس المنخفض للمكون النسيجي السابق الإشارة آلية ،ولا يتدخل مع النمط الخلطى ، رغم كونه يتضمن أنماط مختلفة فى مناطق مختلفة من الجسم .
7- النمط الضامر  Aplasia  

اللابلازما (ضمور ناشئ عن قصور نسيج أو عضو )، والمعنى الحرفي يعنى عدم الاكتمال incomplete أو نقص فى النمو وبشكل عام  فإن البنية الجسمية لهذا النمط توجه حدوث تليف يرجع إلى التجمد أو التعرض لبعض القوى المرضية مما ينتج عنه عدم المرونة .
8-نمط المدى النصفي midrangers Idrange Somatotypes or  
هو المدى النصفي لنمط الجسم الوسطى الذي تتراوح معدلات تقديره على مقياس النقاط السبعة     seven Point Scale     بين 3، 4 درجات  

9- نمط نكتة الرجل :(Pyknic practical ) 
هو نمط يدلل به " شيلدون" على ثبات النمط الجسمي ، كأن يكون نمط "سمين- عضلى" فى البداية ، ثم يشاهد نحيلا ورياضيا فى أواخر المراهقة وبداية النضج ، ولكن بمرور الزمن يعود إلى نمطه الأصلي حيث يصبح سميناً جداً ومستديراً وهذه هي النكتة 
فئات الأنماط الثلاثة عشر لهيث وكارتر 

1-النمط السمين المتوازن (Balanced – Endomorph) 

المكون السمين هو الغالب أو المسيطر في حين أن مكوني العضلية والنحافة متساويان أو أن الفرق بينهما لا يزيد عن نصف وحدة . 

2-النمط السمين العضلي Mesomorph - Endomorphs) ) 

المكون السمين هو المسيطر والمكون العضلي أكبر من مكون النحافة . 

3-النمط (عضلي سمين – أو سمين عضلي ) 
Mesomorph - Endomorph or Endomorph - Mesomorph 
المكون السمين والمكون العضلي متساويان أو الفارق بينهما لا يزيد على نصف وحدة وقيمة المكون النحيف أصغر . 

4-النمط العضلي السمين Endomorph - Mesomorph)  )

المكون العضلي هو المسيطر ومكون السمنة أكبر من مكون النحافة 

5-النمط العضلي المتوازن Balanced - Mesomorph)  )

المكون العضلي هو المسيطر ومكونا السمنة والنحافة منخفضان ومتساويان أو مختلفين بما لا يزيد عن نصف وحدة . 

6-النمط عضلي نحيف Ectomorph - Mesomorph) ) 

المكون العضلي هو المسيطر ومكون النحافة أكبر من مكون السمنة 

7-النمط العضلي النحيف أو نحيف عضلي 

Mesomorph – Ectomorph Or Ectomorph - Mesomorph
مكونا النحافة والعضلية متساويان أو أن الفرق بينهما لا يزيد عن نصف وحدة ومكون السمنة أقل

8-النمط النحيف المتوازن Balanced Ectomorph) )

مكونا النحافة هو المسيطر ومكونة السمنة والعضلية متساويان وكلاهما قليل أو أن الفرق بينهما لا يزيد عن نصف وحدة .

9- النمط النحيف المتوازن Ectomorph Endomorph) )

مكون النحافة هو المسيطر ومكون السمنة أكبر من مكون العضلية . 

10-نمط سمين نحيف( Ectomorph - Endomorph )

مكونا السمنة والنحافة متساويان أو أن الفرق بينهما لا يزيد عن نصف وحدة ومكون العضلية أقل 

11-النمط  عضلى نحيف Ecto  mesomorph) )

المكون العضلى هو المسيطر – ومكون النحافة اكبر من مكون السمنة 

12 -النمط المركزي (Central) 

لا يزيد الفرق بين كل مكون والمكونين الآخرين عن وحده واحدة ويتكون هذا النمط من الوحدات 3،2،أو 4

13 -الأنماط القطبية Polar Somatotype)  )

هي الأنماط شديدة السمنة أو العضلية أو النحيفة في حين أن المركبين الآخرين تكون درجتهما قليلة أو أقل مستوى لها .1 
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طرق تقويم أنماط الأجسام :-

أولاً :- مؤشر بوندرال Ponderal Index  
تمكن شيلدون باستخدام هذا المؤشر أن يقوم نمط الجسم بدلالة الطول والوزن حيث يتم ذلك باستخدام المعادلة التالية: 

                                    ا لطول ( بالبوصة )  

      مؤشر بوندال =            3    
                                        الوزن ( بالرطل
وطريقة استخدام هذا الشكل عبارة عن تحديد الطول ( يسار ) والوزن (يمين) للشخص المختبر . ثم توصيل خط بالقلم والمسطرة من الرقم الدال على الوزن ( عمود الوزن) والرقم الدال على الطول ( عمود الطول ) بحيث يقطع الخط الذي تم توصيله بين رقمي الطول والوزن العمود الذي فى منتصف الشكل الهندسي . إذ يمثل الرقم الموجود عند نقطة تلاقى الخط الموصل والعمود الذي فى المنتصف النتيجة الحسابية لمعادلة بوندرال مباشرة دون القيام بأي عملية حسابية.

 مثلاً : - 

لو أن وزن المختبر هو 140 رطل ،/ وطوله 65 بوصة فلو وصلنا بين الرقمين في الشكل الهندسي سيمر الخط بالعمود الذي في منتصف الشكل عند رقم 12.5 حيث يعبر هذا الرقم عن نتيجة المعادلة .. ولو استخدمنا الطريقة الحسابية العادية سنجد ناتجها محققاً لنفس الرقم . 


                                             65

            مؤشر بوندال =                                    =12.5
                                      3  140         

يلي ذلك الكشف عن الرقم المستخلص من نتيجة معادلة بوندرال في جداول خاصة توضح نمط الجسم مباشرة .. فمثلاً في المثال السابق لو كشفنا عن الرقم 12.5 في الجداول سنجد أن النمط المقابل لها هو (171) ، (272) ، (542) أي أن نمط هذا الشخص ينحصر بين هذه الأنماط . 

وعن طريق معرفة نمط الجسم يمكن التعرف على النسبة في الآلف لوجود هذا النمط في المجتمع ، وذلك باستخدام جداول أخرى وضعت خصيصاً لهذا الغرض .. ففي المثال السابق نجد أن نسبة وجود هذا النمط في كل ألف شخص هي 0.3 فقط . 

مما سبق يتضح أن خطوات استخدام طريقة بوندرال في تقويم نمط الجسم تسير وفقاً للتسلسل التالي : 

1- تحديد الطول بالبوصة والوزن بالرطل . 

2- استخراج نتيجة معادلة بوندرال .
               الطوال  
       

3    الوزن

3- الكشف بدلالة نتيجة المعادلة في جداول خاصة لمعرفة نمط الجسم . 
4- الكشف بدلالة الجسم في جداول خاصة لمعرفة النسبة في الآلف لوجود هذا النمط في المجتمع . 
ثانياً : تقسيم الجسم إلى خمس مناطق : - 

وضع هذه الطريقة كيورتن Cureton  حيث يتم فيها تقسيم الجسم إلى خمس مناطق محددة  يتم تقويم كل منطقة بمفردها ، بحيث يعتبر متوسط تقويم المناطق الخمسة عن النمط العام للجسم . 

وتعتبر هذه الطريقة أكثر موضوعية من طريقة موازين التقدير ... حيث يتم فيها التقويم وفقاً للتسلسل التالي :  

1- دراسة الخصائص الطبيعية المثالية لأحسن النماذج البشرية بعناية كبيرة . 

2- تقويم كل جزء من المناطق الخمسة بمفرده ، بحيث تعطي درجة من 1-7 لكل قطب من الأقطاب الثلاثة (نحيف - عضلي – سمين) . 
3- حسب متوسط كل قطب من الأقطاب على حده . أي حساب متوسط النحافة في المناطق الخمسة على حده ، ومتوسط السمنة في المناطق الخمسة على حده . 
4- متوسط الأقطاب الثلاثة يعبر عن نمط الجسم . 
والجدول التالي يوضح المناطق الخمسة المحددة ، مع ملاحظة أن الجدول يتضمن مثالاً لكيفية استخدامه في تقويم نمط الجسم .1 

	م
	المناطق الخمسة
	النحافة 
	العضل 
	السمنة 

	1
	الرأس والرقبة 
	1 2 3 4 (5) 6 7 
	1 (2) 3 4 5 6 7 
	(1) 2 3 4 5 6 7 

	2
	الصدر
	1 2 3 4 (5) 6 7 
	1 2 (3) 4 5 6 7 
	1 (2) 3 4 5 6 7 

	3
	المنكبان والذراعان 
	1 2 3 4 5 (6) 7 
	1 2 (3) 4 5 6 7 
	1 (2) 3 4 5 6 7 

	4
	البطن والحوض 
	1 2 3 4 5 (6) 7 
	1 2 (3) 4 5 6 7 
	1 (2) 3 4 5 6 7 

	5
	الرجلان والقدمان 
	1 2 (3) 4 5 6 7 
	1 2 3 (4) 5 6 7 
	1 2 (3) 4 5 6 7 

	
	المجموع
المتوســـــــط 
	25

5
	15

3
	10

2

	
	النمط العام للجسم                                         235 (نحيف عضلي) 


 ثالثا ًالتصوير الفوتوغرافي : - 

تعتمد هذه الطريقة على أخذ ثلاث صور للمختبر من الأمام والجانب والخلف ثم مطابقة الفيلم السلبي للصور الثلاثة واستقبال الصورة على شاشة على أن يتم تقويم نمط الجسم في ضوء المواصفات المحددة لكل نمط وقد تتم المقارنة باستخدام الصور المعبرة عن الأنماط التى تم عرضها شيلدون في " أطلس الرجال " .

رابعا ًمؤشر الوزن : -

وضع هذا المؤثر العام الياباني هيراتا Hirata وأطلق علية اسم مؤثر الوزن F وهو يعتمد على نمط الجسم باستخدام المعادلة التالية : - 


  دليل الوزن  F =

ولقد تمكن هيراتا عن طريق الرقم الناتج من هذا الدليل مع متوسط المجتمع وانحرافه المعياري من عمل ثلاثة مستويات تمثل النحافة والعضل والسمنة ... ولقد استخدم هذا المؤشر في مصر خلال دراسة أجرتها وزارة الشباب عام 1971 م لتقويم أنماط الشباب المصري بمحافظة القليوبية . 

خامساً  طريقة المزج : - 

في هذه الطريقة يتم مزج أكثر من طريقة من الطرق السابقة وذلك لزيادة موضوعية التقويم . 

 سادساً طرق أخرى : -

تتعدد الطرق والأساليب التي توصل لها الباحثون لتقويم نمط الجسم ، فالبعض أدخل بعض القياسات الخاصة بأطوال الجذع والمنطقة الصدرية والبطنية بإضافة إلى مؤشر بوندرال (علاقة الطول والوزن) ... والبعض الآخر يضيف إلى تقسيم الجسم إلى خمس مناطق بعض المقاييس الجسمية ، حيث اجتهد العلماء في وضع العديد من المؤشرات مثل ، (Ynandvonorphy Index Dysplasia Index, Distal Index)  .

 القياسات والمسوح الانثروبومترية فى مصر:

 إن أول مسح انثروبومترى فى مصر يرجع إلى الجزء الأخير  من القرن التاسع عشر واوائل  القرن العشرين وقام به المعهد  الانثروبولجى الملكي البريطاني وأخذت القياسات على عينة مكونة من 8200 فرد قسموا إلى ثلاث مجموعات من المصريين وفقا لتركيبهم السلالى  وكان الغرض من هذه الدراسة المقرنة بين المصريين  القدماء  (الفراعنة ) وأحفادهم من المصريين المحدثين0 ومع بداية الأربعينيات  بدء الاهتمام يتزايد حول القياسات الانثروبومترية ففي ذلك الوقت بدأت دراسة منظمة  لقياس أطوال  و أوزان  لعينة مكونة  من 931 أمراه  ورجل  فى السن ما بين 12 إلى 28 سنة اختيروا عشوائيا  من بين طلاب المدارس  والجامعات  المصرية  فى محافظة  القاهرة .

 أعقب هذه الدراسة  سلسلة متشابهة  انتهت بأكبر مسح أنثروبومترى  عرفته مصر وهو المسح الذي أجرى ما بين 1964 إلى 1966 لقياس قرابة  590094 فرد من بينهم  203740 أنثى0 

وقد أخذت فى هذا المسح  قياسات ( طول القامة – طول الكتف – طول الذراع إلى المرفق  - الوزن ) 

 وفى الإسكندرية  أخذت  قياسات 18 بعداً جسميا من عينة مكونة  من 5439 أنثى  ضمن دراسة واسعة أجراها  عباس Abbass.

  أما الدراسة الانثروبومترية التى أجراها  أحمد وحيد  1977 حيث أخذ ستون قياس  على عينة مكونة من  1852 شخصا . كان هدفها الأساسي هو استخدام  هذه القياسات  فى حل  المشاكل  التصميمية  واعقب هذا دراسة  أخرى واسعة  قيس فيها 2200 سيدة  من العاملات  بمحافظة القليوبية  وتم فى هذه التجربة  رصد 87 قياسا جسميا مختلفا بالإضافة إلى بعض المتغيرات  الاجتماعية  والنفسية والمهنية .1
 مع ملاحظة  الدراسات التى تمت على الإنسان المصري ، بهدف وضع معايير  ووضع ضوابط  أنثروبومترية  فى مجال الصناعة هي الدراسة  التى قامت بها الهيئة  المصرية  العامة  للتوحيد القياسي ، بالاشتراك مع بعض  الشركات المصرية  لصناعة الغزل  والنسيج ، والتي بدأت عام 1961 ، لدراسة أبعاد الجسم الإنسان المصري  بمختلف مراحله السنية  ، والتي تخدم مجال صناعة الملابس  الجاهزة عن طريق أخذ من 15 قياسا مختلفا  لبعض المحبطات والأطوال لجسم الإنسان المصري  ، وذلك من خلال عدة دراسات  تتابعت  لتغطية  أكبر المراحل  السنية للجنسين ، وظهرت نتائج هذه الدراسات فى ثمانية تقارير توالت فى أصدراها ومنذ ذلك الحين بدأت هذه النوعية من الدراسة فى جذب العديد من الباحثين المصريين لوضع قياسات  جسم الإنسان المصري فى مجال الصناعة وكذلك فى مجال التربية الرياضية.2
طول الذراع + طول الساق





حجم الجذع (بواسطة مقاييس تفصيلية أخرى)
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