
پودمان 4

پیکرسنجی
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مقدمه

علم پیکرسنجی دارای پیشینه غنی می باشد و در بسیاری از زمینه های علمی از جمله تغذیه، علوم انسانی، 
آنتروپومتری در  مثال،  برای  دارد.  کاربرد  علوم ورزشی  و  بدنی  تربیت  تکامل،  و  ارگونومیک، رشد  پزشکی، 
مبحث استعدادیابی رشته های مختلف ورزشی، کاربرد منحصر به فردی دارد. لازم به ذکر است »پیکرسنجی 
حرکتی« بعد از تأسیس انجمن بین المللی توسعه پیکرسنجی حرکتی در شهر گلسکو ١٩٨٦، به شکل یک 

رشته علمی معرفی و به رسمیت شناخته شد. 
در واقع آنتروپومتری جزو مباحث همپوشان، بین رشته های تربیت بدنی و علوم مربوط به حوزه سلامت است. 
برای نمونه، برآورد ترکیب بدنی سنگ بنای ارزیابی تغذیه است و توزیع بافت چربی در بدن می تواند زنگ 
خطر را برای ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی به صدا درآورد. از آنجا که اهمیت فعالیت جسمانی منظم و 
اثر آن بر روی ترکیب بدنی و تندرستی برکسی پوشیده نیست، بنابراین ضروری است که متخصصان تربیت 

بدنی و علوم ورزشی بر روش های ارزیابی ترکیب بدنی و تفسیر نتایج آن اشراف داشته باشند. 
بر همین اساس، این پودمان با رویکرد درک و فهم اولیه مفاهیم و اندازه گیری های پیکرسنجی، برای هنرجویان 
پایه دوازدهم رشته تربیت بدنی هنرستان فنی و حرفه ای تهیه گردیده است، که تلاش شده تا روش های 
میدانی اندازه گیری های پایه ساختار بدنی، به صورت ساده و اولیه بیان شود و نیز به مفاهیم ابتدایی ترکیب 
بدنی از جمله BMI، تعیین چربی زیرپوستی و تیپ بدنی اشاره شده است. هر فصل شامل روش شناسی 
مناسب و جدولی برای ثبت اندازه گیری ها به صورت تمرین برای دانش آموزان می باشد. در محتوای بخش های 
مختلف پروتکل ها، رویکردها، جمع آوری داده ها و تفسیر مناسب مشاهدات ارائه شده است. امید است این 

پودمان به عنوان زیربنای مفاهیم کلیدی و پایه ارزیابی های پیکرسنجی مورد استفاده قرار گیرد. 

استاندارد عملكرد 

كاربرد پكيرسنجي در زندگي افراد
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پودمان 4: پیکر سنجی

پیکر سنجی

تا به حال به واژه سنجیدن فکر کرده اید؟ سنجیدن یعنی چه؟ 
چه قدر در زندگی روزمره با این واژه سر و کار دارید؟

چرا می سنجیم؟ به چند نمونه از سنجش در حیطه های مختلف 
توجه کنید: 

برای خرید یک لباس ورزشی خوب چند نمونه را می سنجید 
تا براساس مدل، رنگ، جنس، کاربرد و قیمت، بهترین گزینه 

را انتخاب کنید. 
به،  توجه  با  مناسب،  داخلی  تولید  اتومبیل  یک  خرید  برای 
در سفر،  آن  کاربرد  و  زیبایی،  موتور، سرعت،  قدرت  سنجش 

بهترین گزینه را انتخاب می کنید.
به نظر شما عکس های تلفن همراه بهتر است یا دوربین عکاسی. 
برای انتخاب بهترین گزینه، باید وضوح و شفافیت تصاویر هر 

یک را بسنجید. 

بنابراین سنجش درست، به معنی انتخاب درست خواهد بود. انتخابی درست از بین صدها گزینه. اما انتخاب 
درست، به معیار های سنجیدن بستگی دارد. عدم وجود معیار سنجش، همه گزینه ها را سیاه نمایی می کند و 

انتخاب را غیر ممکن می سازد.
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نکته

فهرستی از سنجش هایی که در زندگی انجام می دهید را با دلایل این سنجش به کلاس ارائه دهید. 
به نظر شما آیا سنجش در رابطه با انسان نیز کاربرد دارد. آیا می توانید نمونه هایی از کاربرد سنجش در 

مورد انسان ارائه دهید. 

نمونه ای که در این کتاب خاص ارائه می شود، سنجش پیکر انسان هاست، که علم پیکر سنجی را به وجود 
می آورد. این علم یکی از علوم کاربردی در همه زمینه هاست. 

به مشخصات ظاهری دوستانتان توجه کنید، چه قدر از یکدیگر تفاوت دارند. 
به نظر شما چه میزان شباهت بین مشخصات ظاهری هر فرد با والدینش وجود دارد. 

تفاوت ها و تشابهات ظاهری افراد ناشی از نوع پیکر آن هاست. 

فعالیت 
کلاسی

چه کاربرد هایی در خصوص سنجش پیکر انسان ها در ذهن شما مطرح می شود. نظراتتان را در کلاس 
به بحث بگذارید. 

آیا تفاوت های نوع پیکری افراد ناشی از شرایط متفاوت محیط زندگی آن هاست؟ آیا تشابهات نوع پیکری 
افراد ناشی از عوامل ژنتیکی آن هاست؟ در اینترنت و کتب جست و جو کنید و نظرات خود را جلسه بعد 

در کلاس به بحث بگذارید.

منظور از نوع پیکری چیست. آیا فکر می کنید، تنها وزن و قد، تعیین کننده نوع پیکری افراد می باشد؟ 
باز هم به مشخصات ظاهری اندام افراد توجه کنید: 
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
کلاسی

به نظر شما آیا یک فرد کوتاه قد می تواند فرم بدنی مشابه افراد بلندتر از خود را داشته باشد؟ 
آیا یک فرد چاق، اصولاً فرم بدنش با فرم بدنی فرد لاغر اندام یکی است؟ 

اگر چه آگاهی از این اطلاعات بسیار مفید است اما دسترسی به آن ها نیاز به سنجش دقیق اندازه های پیکری 
دارد. 

روش های تشخیص نوع پیکری افراد
و  از دانش درس سنجش  برگرفته  راه ها  این  دارد.  افراد وجود  پیکری  نوع  برای تشخیص  راه های مختلفی 

اندازه گیری، بخش ابزارهای اندازه گیری می باشد. 

در کتاب دانش فنی پایه، به روش های اندازه گیری اشاره شده است. آیا می توانید روش های مطرح شده 
را با مثالی برای هریک به کلاس ارائه دهید. 

الف( روش مشاهده
در یک نگاه کلی )مشاهده سطحی(، فرم های بدن را می توان به اشکال هندسی تشبیه و دسته بندی کرد: 

  در این دسته بندی معمولاًً زنان در شش دسته، بیضی شکل، لوزی شکل، مثلث های هم رأس )ساعت شنی( 
مستطیل شکل، مثلث وارونه و مثلث شکل قرار می گیرند. 

مثلث شکل مثلث وارونه مستطیل شکل ساعت شنی لوزی شکل بیضی شکل
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وارونه،  مثلث  از:  عبارت اند  که  است،  دسته  پنج  شامل  و  بوده  محدودتر  مردان  بدنی  فرم  دسته بندی   
بیضی شکل، ذوزنقه شکل، مثلث شکل، و مستطیل شکل. 

ب( روش چک لیست
براساس یک »فلوچارت1« ساده و پاسخ به سؤالات مطرح شده، می توان فرم بدنی را به طور تقریبی به دست آورد. 

    نمودار فرایندی /Flow Chart ـ1

1ـ شانه ها یا لگن، کدام یک باریک تر است؟ 

شانه باریک ترلگن باریک تریک اندازه

اندام مثلثی 2ـ آیا کمر باریک است؟

3ـ آیا قفسه سینه توپر و شکم گرد می باشد؟خیربلی

اندام مستطیل شکلاندام بیضی شکل

خیربلی
اندام ساعت شنی

اندام مثلثی معکوس

مثلث شکل مستطیل شکلمثلث وارونه ذوزنقه شکل بیضی شکل
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
1 با توجه به دسته بندی ارائه شد، نوع پیکر شما در کدام دسته قرار می گیرد؟کلاسی

2 آیا می توانید نوع پیکر 5 نفر از همکلاسی های خود را تشخیص دهید؟

3 در ارتباط این موضوع که، آیا فرم بدنی هر فرد ژنتیکی است و یا وابسته به شرایط محیط زندگی وی، 

تحقیق کنید و نتیجه را به صورت گزارش در کلاس ارائه دهید.

ج( روش آزمون عملی
با استفاده از آزمون های عملی و با دقت بیشتر می توان نوع پیکری افراد را تشخیص داد. این روش یا همان 
پیکر سنجی، در اوایل قرن 19، توسط »   ادوارد هیچکاک1« )پدر علم اندازه گیری در تربیت بدنی( ابداع شد. 
او که یک پزشک بود برای تشخیص و درمان ناهنجاری های وضعیتی بدن بیماران خود، از اندازه گیری ابعاد 

مختلف بدن استفاده کرد. 
این اندازه گیری ها ابتدا شامل 1ـ قد، 2ـ وزن، 3ـ دور بازو، 4ـ طول ساعد، 5 ـ دور سینه و 6 ـ تمام اندازه های 

مربوط به اندام ها و تنه بود. 
لازم به ذکر است که با پیشرفت علم و تجهیزات، در پیکرسنجی نوین با استفاده از اندازه گیری های دقیق و 

امکانات نرم افزاری موجود می توان به اطلاعات قابل اعتمادی در ارتباط با ویژگی های بدنی دست یافت. 
با توجه به اهمیت و دقت علم پیکر سنجی در این بخش کتاب به توصیف واژه و روش دقیق پیکر سنجی 

خواهیم پرداخت.

پیکر سنجی2
 »Metry« انسان و به معنی   »Anthropo« واژه از دو  یونانی است که  )آنتروپومتری( کلمه ای  پیکر سنجی 

به معنی سنجش، تشکیل شده است. 
هرچند هیچکاک علم پیکر سنجی را با انگیزه درمان بیماران خود ابداع نمود، اما امروزه کاربرد های مختلفی 

در حوزه های مختلف برای این علم مفید وجود دارد. 
برای درک بهتر این کاربردها، می توان آن ها را در حوزه های مختلف دسته بندی کرد:

پیکرسنجی دانشی است که به اندازه گیری ابعاد بدن می پردازد.
اندازه گیری های پیکر سنجی از  1 حوزه سلامت و رشد: تفسیر 

دوران کودکی تا پیری به عنوان یک ابزار ارزشمند ارزیابی ساختمان 
وضعیت  هدایت  و  رشد،  فرایند  کنترل  جهت  بدن،  ترکیبات  و 

سلامتی و تغذیه افراد جامعه می باشد.

Edward Hitchcock ـ1
Anthropometric ـ2
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

2 حوزه ارگونومی1: همچنین در طراحی شرایط محیط کار و زندگی 

استفاده  پیکر سنجی  نتایج  از  نیز  انسان  استفاده  مورد  تجهیزات  و 
می شود.

3 حوزه مشاغل: در برخی مشاغل، مثل مهمان داری هواپیما، مشاغل 

قدرتی و مشاغل نظامی، افراد پیکرهایی با شرایط خاص نیاز دارند. این 
تناسب اندام در مشاغل مختلف به کمک انسان ها می آید.

و  کودکان  برای  ورزشی  رشته  بهترین  انتخاب  ورزش:  حوزه   4

نوجوانان )استعداد یابی(، انتخاب مناسب ترین پست برای بازیکنان در 
تیم های ورزشی. 

Ergonomics ـ1

براساس آن چه گفته شد، چه کاربرد های دیگری برای پیکر سنجی می توانید بیان کنید.

در رابطه با کاربرد پیکر سنجی در مشاغل ورزشی، پس از جست و جو در اینترنت و کتاب ها، ایده های خود 
را در کلاس به بحث بگذارید. 
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فعالیت 
علاوه بر دو مورد ارائه شده، چه کاربرد های دیگری در ورزش می توانید ارائه دهید.کلاسی

شاخص های1 اندازه گیری در پیکر سنجی
امروزه تعیین شاخص های اندازه گیری پیکر براساس حوزه مورد نظر مشخص می شود. با توجه به این که کتاب 
حاضر در حوزه ورزش و تربیت بدنی نگاشته شده است، بنابراین در این بخش به معرفی این شاخص ها در 

حوزه ورزش می پردازیم.
شما به عنوان فارغ التحصیل رشته تربیت بدنی با کسب اطلاعات لازم در این زمینه در آینده قادر خواهید بود 
که در تیم های آزمون کننده استعداد یابی و یا در کلاس های بدنسازی محلی و یا هر جایگاهی که به نوعی با 

این علم مرتبط باشد، از این دانش به خوبی استفاده نمایید. 
روش های اندازه گیری پیکر سنجی: اندازه گیری ها در پیکر سنجی به دو روش انجام می گیرد:

 1ـ آزمایشگاهی و 2ـ میدانی. 
این روش ها از نظر تجهیزات، پیچیدگی اجرا، هزینه و دقت متفاوت هستند. برخی از اندازه گیری ها، نیاز به تجهیزات 
خاص آزمایشگاهی دارند. برای مثال یکی از دقیق ترین ابزارهای ارزیابی ترکیب بدنی، وزن کشی در زیر آب است، اما 
روش های میدانی، به دلیل سادگی، قابلیت اجرای آسان و ارزان بودن، کاربرد بیشتری دارند. برای مثال، اندازه گیری 

محیط اندام ها، در روش میدانی با ابزارهای دستی مثل متر های اندازه گیری معمولی       انجام می شود. 

1ـ Index از واژه مشخصه می آید. به معنی معیار هایی است که با استفاده از آنها یک مورد از مورد دیگر قابل تمیز و تشخیص خواهد شد.

وزن کشی در زیر آب

پیکر سنجی )به روش میدانی(
علی رغم دقت بیشتر روش های آزمایشگاهی در این کتاب به دلیل کاربردی تر بودن و نیاز به تجهیزات کمتر، 

روش های میدانی آموزش داده می شود. 
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دسته بندی شاخص های آنترو پومتری با کاربرد تربیت بدنی

بخش دوم( ترکیب بدنیبخش اول( ساختار و اندازه های بدنی

1ـ طول اندام ها

2ـ پهنای اندام ها 

3ـ محیط اندام ها

4ـ جرم )وزن(

)WHR( 1ـ نسبت کمر به لگن

)BMI( 2ـ شاخص توده بدنی

3ـ تعیین چربی زیر پوستی

4ـ تعیین تیپ بدنی 

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 1ـ اندازه گیری طول اندام ها
اندازه گیری قد ایستاده1: اندازه گیری قد از رایج ترین اندازه گیری های پیکر سنجی است. 

کاربرد اندازه گیری قد در ورزش:
 اندازه قد در کودکان شاخص رشد متناسب با سن کودک است.

 اندازه قد برای بررسی وضعیت بالینی و سلامتی فرد به کار می رود.
 شاخص قد نشان دهنده زمینه تغذیه فرد است. مثلًا، کاهش قد استاندارد در سنین نوجوانی 

می تواند به علت تغذیه ناکافی و یا تغذیه بی کیفیت باشد. 
 هم چنین از اندازۀ قد و وزن شاخص های شاخص توده بدن BMI حاصل می شود. 

Height ـ1
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نکته

ابزار: برای اندازه گیری قد از قد سنج1  )استادیو متر( استفاده می شود. 
با یک کشوی  قدسنج شامل یک خط کش عمودی است که معمولاً 

افقی مسطح روی دیوار نصب شده است. 

Stadiometer ـ1

روش اندازه گیری: چشم آزمون کننده باید هم راستا با سطح روی سر آزمون شونده باشد. 

در صورتی که استادیو متر در اختیار ندارید می توانید از هر وسیله با زاویه قائم )مانند کتاب و یا گونیا( بر 
روی سر استفاده کرده و در لبه پایینی آن وسیله علامتی بگذارید. و ارتفاع لبه پایینی آن را از زمین با 

متر نواری فلزی اندازه گیری کنید. 

 1  آزمودنی بدون کفش و کلاه کنار دیوار قرار می گیرد.مرحله 

 2  آزمودنی راست بایستد. پاها صاف بر روی زمین و پاشنه های پا همدیگر را لمس کنند. مرحله 

 3  اگر از یک قد سنج دیواری نصب شده بر دیوار استفاده می شود، پاشنه ها، میانه بدن و قسمت               مرحله 
بالا تنه )سرـ شانه ـ باسن ـ پاشنه پا( باید دیوار را لمس کند.

 4 مرحله 
 آزمودنی به طور معمول نفس بکشد، هوا را نگه دارد و مستقیم به جلو نگاه کند. )سر در یک                                                     

وضعیت طبیعی نسبت به چانه(

 5  صفحه عمودی در محل سر باید پایین بیاید تا بالای سر را لمس کند. )جمجمه(مرحله 

 6  چشم آزمون کننده با وسیله ای که روی سر گذاشته می شود، در یک راستا باشد. مرحله 

 7  قد را به سانتی متر و دهم سانتی متر ثبت کنید.مرحله 
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
به همراه معلم خود قد 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه گیری و ثبت کنید. نتایج را با یکدیگر مقایسه کلاسی

کنید.

آیا می توانید میانگین قد کلاس خود را به دست آورید و بگویید قد شما نسبت به میانگین کلاس در کجا 
قرار دارد؟

اندازه گیری قد نشسته: 
کاربرد اندازه گیری قد نشسته و اهمیت آن در ورزش:

 اندازه گیری قد در افراد کهنسال و معلولان جسمی که نمی توانند تعادل خود را در ایستادن حفظ کنند. 
 تعیین طول پاها / ارتفاع مرکز ثقل بدن از زمین )هرچه حاصل کسر اندازه قد ایستاده از اندازه قد نشسته 
بیشتر باشد، بیانگر بلندی طول پاهای فرد می باشد(. این اندازه در انتخاب فرد برای رشته های ورزشی خاص 
اهمیت دارد )در پرش ها و ورزش هایی مانند والیبال یا بسکتبال، ورزشکار نیازمند طول پاهای بلندتر است(. 

طول پاها = قد ایستاده - قد نشسته 

 تعیین نسبت پاها به تمام قد / نسبت قد نشسته به قد ایستاده )هرچه میزان آن بیشتر باشد، نشان دهنده 
طول بیشتر تنه نسبت به اندام تحتانی است(. در برخی از رشته های ورزشی، ورزشکار نیاز به بلند تر بودن 
تنه نسبت به اندام تحتانی دارد. برای مثال در واتر پلو ورزشکاران برای بلندی بیشتر در خارج آب به طول تنه 

بلندتر نیاز دارند، در حالی که در جودو و کشتی برای حفظ تعادل این نسبت حالت عکس دارد. 

اندازه قد ایستاده____________= نسبت تنه به تمام قداندازه قد نشسته 

روش اندازه گیری:

اندازه گیری قد نشسته
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فعالیت 
کلاسی

 1  از فرد خواسته می شود تا روی نیمکتی که در کنار یک دیوار مدرج قرار گرفته است بنشیند.مرحله 

 2 مرحله 
 لگن و کتف ها و پشت سر با دیوار در تماس باشد.

 ران ها افقی روی نیمکت و دست ها روی ران.

 3 مرحله 

 4 مرحله 
     فرد عمل دم و بازدم را انجام می دهد. آزمون کننده در پایان عمل بازدم )که با نگاه کردن 

به شکم یا قفسه سینه مشخص می شود( عدد را ثبت می نماید.

 باید توجه داشت که آزمون شونده عضلات سرینی را منقبض نکرده باشد.
 همچنین پاها را به زمین فشار ندهد.

 صفحه قدسنج روی سر آزمودنی آورده می شود.

 5 مرحله 

اطلاعات 5 نفر از همکلاسی های خود را در فرم داده شده ثبت کنید و با کمک هنر آموز خود، براساس 
داده ها، رشته ورزشی مناسب را پیشنهاد کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی )ویژه قد(

نام آزمون کننده:

تاریخ:                                                         ساعت:                                               جنس:

قد ایستادهنام و نام خانوادگیردیف
)Cm(

قد نشسته
)Cm(

فاصله مرکز ثقل 
)Cm( تا زمین

نسبت قد نشسته 
)Cm( به ایستاده

رشته ورزشی 
پیشنهادی براساس قد

1

2

3

4

5
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اندازه گیری طول سایر اندام ها 
از طرفین، در حالتی که دست ها به صورت  باز  انگشتان دو دست  بلندترین  آیا می دانستید فاصله بین نوک 
کاملًا کشیده و موازی با زمین قرار دارند، حدوداً برابر با قد شماست؟ و یا اینکه اندازه طول استخوان ران شما 

حدود یک چهارم قدتان است؟ 
با   ... و  طراحی  خیاطی،  نقاشی،  مجسمه سازی،  ورزش،  در  استفاده  موارد  به جز  اندام ها  طول  اندازه گیری 
سلامتی انسان نیز ارتباط مستقیم دارد. پژوهشگران برای مطالعه تفاوت های میزان نمو در بخش های مختلف 

بدن و تغییرات بدن افراد از این اندازه گیری ها استفاده می کنند. 
علاوه بر این طول اندام ها و نسبت آنها به یکدیگر، در استعداد یابی ورزشی نیز کاربرد فراوانی دارد.

ابزار: اندازه گیری طول اندام ها براساس نشانگرها )نقاط استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در 
ارتباط با آن به کار می روند، عبارت اند از: متر نواری، خط کش و کالیپر استخوانی.

واحد اندازه گیری طول اندام های بدن، سانتی متر می باشد.

روش های اندازه گیری طول اندام ها: 
1 مستقیم: اندازه گیری مستقیم از یک نشانگر تا نشانگر دیگر.

و در  بوده  بدون کفش  باید  آزمودنی  آناتومیکی خاص(.  )نقاط  نشانگر  تا  از زمین  فاصله  غیر مستقیم:   2

وضعیت آناتومیکی بایستد. اندازه گیری با کسر کردن به دست می آید. برای مثال ارتفاع مفصل شانه از ارتفاع 
مفصل آرنج کم می شود و طول بازو به دست می آید.

روش اندازه گیری طول برخی از اندام ها: 
طول بازو )زائده آخرمی ـ زند زبرین(: 

 دست ها آویزان و کف دست ها چسبیده به کنار ران. 
 یک سر کولیس روی زائده آخرمی )نشانگر آکرومیال( و سر دیگر زند زبرین )نشانگر رادیال(. 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های پرتابی با دست، مثل بسکتبال، والیبال، هندبال،    پرتاب  دیسک، نیزه و  ...

خط کشمتر نواریکالیپر استخوانی )کولیس(
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طول ساعد )زند زبرین ـ زائده نیزه ای(: 
 وضعیت فرد مانند حالت قبل 

 یک سر کولیس روی سر زند زبرین )نشانگر رادیال( و سر دیگر زند زبرین )نشانگر زائده نیزه ای(.
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های پرتابی قدرتی با دست، مثل بسکتبال، هندبال ،پرتاب دیسک و نیزه، 

کشتی و ...

طول دست )وسط دو زائده نیزه ای ـ بندانگشتی(: 
 آرنج کمی خم، ساعد رو به بالا و انگشتان باز 

 یک سر متر روی نشانگر وسط دو زائده نیزه ای و سر دیگر روی نوک 
انگشت میانی 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های با توپ )با دست(، مثل بسکتبال، 
والیبال، هندبال،  پرتاب دیسک و ...

طول دست های کشیده: 
 دست ها در طرفین به حالت کاملًا کشیده باز و موازی زمین 

 هر دو سر متر روی نوک انگشت وسطی هر دست
کـاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هـای بـا توپ بـا دست )بسکتبال، 
والیبال،       هندبـال(،       پرتابی هـا     )نیزه،       وزنـه،         دیسک(،       راکتی هـا )تنیس، 

بدمینتون(، شناگران و... 

طول ساق پا )درشت نی ـ قوزک خارجی(: 
 فرد روی صندلی نشسته،    ساق و ران در زاویه 90درجه 

 یک سرکولیس روی کندیل خارجی ساق و سر دیگر روی قوزک خارجی 
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل بسکتبال و والیبال، پرش ها )ارتفاع، طول( و ...
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
شکل بدن آناتومیکی را در اینترنت و کتاب ها جست و جو کنید، نقاط آناتومیکی )نشانگر ها( را روی آن کلاسی

مشخص کنید و به کلاس ارائه دهید.

با نظارت هنرآموز طول اندام های 5 نفر از همکلاسی های خود را به دست آورده و ثبت کنید. نتایج را با 
هم مقایسه نمایید. 

طول ساق پاطول اندام فوقانیطول دستطول ساعدطول بازونام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 2ـ اندازه گیری پهنای اندام ها
بر پایه تحقیقات انجام شده از زمان های دور داشتن شانه های پهن، همیشه نشانه قدرت و داشتن کمر باریک 
جزئی از ملاک های زیبایی در زنان و مردان بوده است. اندازه گیری پهنای بدن و اندام ها برای سنجش میزان 

نمو، به ویژه نمو جسمانی حائز اهمیت است.
از کاربردهای اندازه گیری پهنای بدن می توان به تعیین »تیپ بدنی1« اندازه جثه و هم چنین استعدادیابی 

ورزشی اشاره کرد.
ابزار: اندازه گیری پهنای اندام ها براساس نشانگرها )نقاط استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در 

ارتباط با آن به کار می روند، عبارت اند از: متر نواری، کالیپر استخوانی و کالیپومتر
واحد اندازه گیری پهنای اندام های بدن، سانتی متر می باشد.

Somato type ـ1

آنتروپومتر	                                     کالیپر استخوانی
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روش اندازه گیری برخی از پهناهای مهم بدن:
پهنای شانه )زائده آخرمی(: 

 در حالت ایستاده با بازوهای شل و آویزان در کنار بدن
 فاصله بین خارجی ترین نقطه آخرمی )کالیپر در زاویه 30 درجه(

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل بسکتبال و والیبال، شنای 
پروانه و قورباغه، تیراندازی و   ...

پهنای آرنج: 
 ایستاده یا نشسته در وضعیت راحت ایستاده، بازو با آرنج 90 درجه 

 فاصله بین دو برجستگی خارجی و داخلی انتهای بازو )به دلیل پایین تر 
بودن اپی کندیل داخلی از خارجی وسیله مایل باشد( 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل هندبال، کشتی و پرتاب های 
دیسک، وزنه و  ...

پهنای مچ دست: 
 مچ دست به حالت خمیده به جلو در حالت 90 درجه

 پهنای زائده های نیزه ای 
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل، کشتی و پرتاب وزنه و...

پهنای بین تاج خاصره: 
 ایستاده و بازو ها را به شکل متقاطع روی سینه و یا کنار کمر
 فاصله بین خارجی ترین نقاط روی لبه های خلفی تاج خاصره 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل ژیمناستیک، کشتی و....

پهنای اپی کندیل ران: 
 نشسته و ران با ساق زاویه 90 درجه و دست ها روی ران

 فاصله بین دو برجستگی خارجی و داخلی انتهای ران 

* ممکن است در افراد دارای اضافه وزن، پیدا کردن این زوائد استخوانی مشکل باشد، لذا موقعی که دستگاه 
اندازه گیری روی اندام قرار گرفت باید به آن کمی فشار آورد و مطمئن شد که بافت نرم روی استخوان تأثیر 

زیادی در اندازه گیری نداشته باشد.
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فعالیت 
با توجه به مطالب آموخته شده، پهنای اندام های 5 نفر از همکلاسی های خود را بدست آورده و ثبت کلاسی

کنید. نتایج را با هم مقایسه نمایید.

پهنای اپی کندیل رانپهنای لگنپهنای مچ دستپهنای آرنجپهنای شانهنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 3ـ اندازه گیری محیط اندام ها

متر نواری پلاستیکی

از اطلاعات اندازه گیری محیط اندام ها برای سنجش میزان 
استفاده می شود. در ورزش  بدن  الگوی چربی در  یا  و  نمو 
از این روش برای اندازه گیری محیط عضلات جهت بررسی 
استفاده  مقاومتی(  تمرینات  )در  عضله  محیط  تغییرات 

می شود. 

)نقاط  نشانگرها  براساس  اندام ها  محیط  اندازه گیری  ابزار: 
استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در ارتباط با 
آن به کار می روند، عبارت است از: متر نواری پلاستیکی با 

کیفیت بالا
واحد اندازه گیری پهنای اندام های بدن، سانتی متر می باشد.
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روش اندازه گیری برخی از محیط های مهم بدن:

شکلاجرانقاط آناتومیکیردیف

ـ از قسمت برجسته پس سر تا روی پیشانی دور سر1

ـ حداکثر محیط دور ساعد درحالت آرنج باز ساعد دست راست2
)ساعد کنار بدن و کف دست رو به بالا(

ـ نقطه میانی بین شانه و آرنج باز )بازو بازوی دست راست3
صاف، کنار بدن و کف دست رو به بالا(

ـ خط افقی که از سینه ها زیر بغل و پشت قفسه سینه4
عبور می کند.

کمر5

ـ خط افقی حدودا 2/5 سانتی متر بالاتر 
از ناف )یا کمترین محیط ناحیه زیر قفسه 

سینه( 

ـ اندازه گیری در انتهای بازدم طبیعی انجام 
شود.

لگن )سرینی(6
ـ بزرگ ترین صفحه افقی دور عضلات 

سرینی فرد

ـ اندازه گیری با پاشنه های درکنار هم 

ران راست7
ـ دقیقاً زیر لگن / عضلات سرینی )یا 

بیشترین محیط در وضعیت ایستاده با پاهای 
کمی باز(

ـ بزرگ ترین صفحه افقی دور عضله دوقلو ساق پای راست8
)خط میان زانو و مچ( پا 

فشار سنج  اندازه گیری  نوارهای  از  )برخی  شود  انجام  پوست  فشردن  بدون  و  زمین  موازی  باید  اندازه گیری  نوار   *
استاندارد دارند(. در هر ناحیه حداقل 2 بار اندازه گیری و میانگین آن ثبت شود. 
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نکته
افزایش دور کمر، بیشتر از 88 سانتی متر برای زنان و یا بیشتر از 102 سانتی متر برای مردان، به عنوان 

معیار فاکتورهای خطر چاقی استفاده می شود.

تذکر مهم: چاقی مفرط دور کمر اغلب به چاقی نوع بدخیم معروف است که منعکس کننده توزیع مرکزی 
چربی می باشد. مردان و زنانی که اندازه دور کمر بزرگ تری دارند مخاطرات نسبی بیشتری را از نظر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی، فشار خون،    دیابت نوع 2 و سرطان در مقایسه با افراد با وزن برابر اما توزیع چربی 

بیشتر در اندام های انتهایی دارند.
برآورد اندازه بدن براساس اندازه دور مچ دست:

برای تعیین اندازه اسکلت بدن و نوع استخوان بندی می توان از فرمول زیر استفاده نمود.

__________ = تعیین نوع استخوان بندی بدن )جثه(قد )سانتی متر)
دور مچ )سانتی متر)

زنانمرداناندازه اسکلت بدن

۱۱ >10/4 >کوچک

11 ـ 10/410/1 ـ 9/6متوسط

10/1 <9/6 <بزرگ
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
با توجه به جنسیت و شرایط سنی نقاط محیط های خاص 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه بگیرید و کلاسی

در جدول زیر ثبت کنید. در انتها اندازه های به دست آمده توسط افراد مختلف را با یکدیگر مقایسه کنید 
و در صورت وجود اختلاف آن را تحلیل کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه اندازه گیری محیط اندام ها )براساس جنس و سن(
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                    ساعت:                                          جنس:

نوع جثهاندازه دور مچ دستنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 4ـ اندازه گیری وزن
وقتی بحث سلامت، تناسب اندام و آمادگی جسمانی مطرح می شود، همیشه اولین موضوعی که ذهن را به 

خود مشغول می کند، وزن1 است. 
وزن بدن شامل کل توده های بدن از جمله توده چربی و توده بدون چربی )استخوان، عضله، آب و ارگان ها( 
است. ثبات وزن حاصل تعادل در دریافت و مصرف انرژی می باشد، لذا هرگونه تغییری در شرایط موجود بدن 
می تواند این تعادل را بر هم زده و به نوسانات وزن، که رایج ترین آنها اضافه وزن2 و چاقی3 هستند، منجر شود.

در سمت دیگر این جریان، کم وزنی4 قرار دارد. 

weight ـ1
over weighting ـ2
obesity ـ3
under weighting ـ4

چاقی مفرطاضافه وزنتناسبکم وزنی
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تذکر مهم: بدون در نظر گرفتن قد و سایر اجزای پیکری، وزن شاخص مناسبی برای تفسیر نیست اما از 
آنجا که این متغیر در بسیاری از اندازه گیری های مرتبط به پیکر سنجی به عنوان پایه شناخته می شود، لذا 

اندازه گیری آن ضروری است. جدول زیر راهنمای کلی برای طبقات چهار گانه وزن می باشد.

ابزار: وزن می تواند با دستگاه های متفاوت اندازه گیری شود. در اندازه گیری وزن، دقت دستگاه باید به طور 
منظم بررسی شود. بیشتر ترازوها روشی برای »کالیبره کردن1« نقطه صفر ارائه می کنند. 

انواع ترازو، برای اندازه گیری وزن عبارت اند از: ترازوی دیجیتال، ترازوی عقربه ای، ترازوی کفه ای و ترازوی 
ثابت یا رومیزی و ترازوی آویزی )مخصوص کودکان(

1ـ واسنجی یا کالیبراسیون مطابقت با استاندارد را تعیین می کند. کالیبراسیون اندازه گیری و تعیین صحت وسیله اندازه گیری در مطابقت با مرجع تأیید 
شده می باشد.

ترازوی آویزیترازوی عقربه ایترازوی دیجیتال
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
کلاسی

نکته
ترازوی کفه ای ابزاری برای اندازه گیری وزن و قد است. )آنتروپومتر( )استادیومتر( با میله عمودی متحرک 

و اهرم افقی لولایی بخشی از ترازوی کفه ای است که برای اندازه گیری قد به کار می رود.(

روش اندازه گیری وزن:

 1   آزمودنی با لباس کم، مانند یک پیراهن نازک و شلوار کوتاه )بدون کفش( باشد.مرحله 

 2   دست ها کنار بدن و کف دست ها به سمت ران ها باشد. فرد بدون حرکت به روبه رو نگاه کند.مرحله 

 3  وزن فرد روی هر دو پا تقسیم شده باشد. مرحله 

 4  میزان وزن را بر حسب کیلوگرم و با یک رقم اعشار ثبت کنید.مرحله 

وزن 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه بگیرید و اندازه ها را در برگه داده شده ثبت کنید. براساس 
نمودار طبقه بندی وزن، طبقه وزنی هر فرد را به وی اعلام کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه قد و وزن
نام آزمون گر:

تاریخ:                                         ساعت:                                جنس:

وزن )کیلوگرم(قد )سانتی متر(سننام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5
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تجمع بافت چربی در زنان و مردان متفاوت بوده و به همین دلیل فرم بدنی آنها به دو شکل متفاوت، چاقی نکته
با الگوی مردانه )بیضی شکل / سیب شکل( و چاقی با الگوی زنانه )مثلث شکل / گلابی شکل( می باشد.

شده  معرفی  پیشرفته  جوامع  بحران  به عنوان  امروزه  چاقی  و  وزن  اضافه  مسئله  اینکه  به  توجه  با  بنابراین 
سازمان  کنفرانس  در  که  مطالعه ای  گزارش  دارد،  افراد  مرگ و میر  میزان  و  سلامت  با  مستقیمی  ارتباط  و 
ملل متحد در خصوص میانگین وزن افراد بالغ نژادهای مختلف 177 کشور مطرح شد، ارائه می شود. کشور 

ایران با میانگین وزن 67/60 کیلوگرم در رتبه 86 قرار گرفته است.

میانگین وزن در قاره های جهان

درصد اضافه وزن در جامعهمیانگین وزنقاره

60/728/9آفریقا

57/724/2آسیا

70/855/6اروپا

67/957/9آمریکای لاتین

80/773/9آمریکای شمالی

74/163/3اقیانوسیه

68/6550/63جهان
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پودمان 4: پیکر سنجی

نکته

حال که به اهمیت وزن در ترکیب بدنی و کاربرد بالینی آن در انواع مختلف وزن پی بردید، در اینجا به چند 
نمونه رایج مفهوم وزن بدن در متون علمی و کاربرد آنها، همراه با علامت اختصاری آنها اشاره می کنیم.

علامت اختصاریانواع وزنردیف

OBWOptimal Body Weightوزن مطلوب بدن1

IBWIdeal Body Weightوزن ایده ال بدن2

CBWCurrent Body Weightوزن بدن3

UBWUsual Body Weightوزن معمول بدن4

 )  IBW( وزن ایده آل
به عنوان  بلکه  قرار می دهد،  را تحت تأثیر  افراد  تنها ظاهر  نه  از وزن معمول،  یا کمتر  و  بیشتر  داشتن وزن 
شاخصی برای تعیین سلامت فرد در نظر گرفته می شود، بنابراین آگاهی از وزن ایده آل به افراد کمک می کند 

تا از محدوده سلامت خود اطلاع داشته باشند. 
وزن ایده آل وزنی است که با حفظ آن: 

 اعضای بدن بهترین و مناسب ترین عملکرد خود را خواهند داشت. 
 بدن با حفظ آن توانایی های لازم جهت حداکثر محافظت از خود در برابر بیماری ها را خواهد داشت. 

 در واقع وزن ایده آل، وزن سلامتی فرد است، که در آن احتمال سلامتی بیشتر، و مرگ کمتر خواهد بود. 

وزن ایده آل، حداکثر وزنی است که فرد می تواند با توجه به قد، جنسیت و فرم بدن، از سلامتی و عملکرد 
مناسب بدنی برخوردار باشد.

روش محاسبه وزن ایده آل
استفاده از فرمول کلی: 

مردان: وزن ایده آل = 50 کیلوگرم + 2/3 کیلوگرم به ازای هر اینچ )حدود 2/54 سانتی متر( که قد بیشتر 
از 5 فوت است.

زنان: وزن ایده آل = 45/5 کیلوگرم + 2/3 کیلوگرم به ازای هر اینچ )حدود 2/54 سانتی متر( که قد بیشتر 
از 5 فوت است. 

استفاده از فرمول وزن: 
وزن مطلوب در مردان: )150ـ قد بر حسب سانتی متر( × 1 + 48

وزن مطلوب در زنان: )150 ـ قد بر حسب سانتی متر( × 0/9 + 45
IBW به دست آمده: 

 + 10% برای جثه بزرگ 
 -10% برای جثه کوچک 
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فعالیت 
کلاسی

روش محاسبه درصد اضافه وزن: 
بعد از محاسبه وزن مطلوب، در صورتی که وزن به دست آمده 20ـ10 درصد بیشتر از وزن مطلوب باشد، نیاز 

_______________وزن فعلی - وزن مطلوببه رژیم کاهش وزن است. 
درصد اضافه وزن = 100×   وزن مطلوب        

بر اساس اطلاعاتی که در خصوص انواع وزن به دست آوردید، جایگاه خود و 5 نفر از همکلاسی های خود 
را تعیین کنید.

جدول زیر، وزن ایده آل افراد با جثه متوسط را نشان می دهد. 

وزن ایده آل در افراد با جثه متوسط براساس قد1

زنانمردان
وزن ایده آلقدوزن ایده آلقد

15047/815043/3
15552/415547/9
16056/916052/4
16561/416556/9
17065/917061/4
17570/517566
1807518070/5
18579/518575
1908419079/5
19588/619584/1
20093/120088/6

1ـ برای مشاهده قد و وزن ایده آل می توانید به آدرس http://www.manuelsweb.com/IBW.htm مراجعه کنید.

اضافه وزن: هرگاه وزن بدن 19ـ10 درصد بیشتر از 
وزن مطلوب باشد، فرد دچار اضافه وزن است. 

چاقی: برای چاقی تعاریف زیادی وجود دارد، معمولاً 
افزایش وزن، 20 درصد بالاتر از وزن مطلوب هر فرد، 

به عنوان چاقی تعریف می شود.
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
کلاسی

توجه کنید که محاسبات و جدول وزن ایده آل، در ارتباط با ورزشکاران حرفه ای که توده عضلانی بزرگ نکته
و حجیم دارند، اعتبار ندارد.

ترکیب بدن و کاربرد آن در پیکرسنجی
اساساً مفهوم ترکیب بدنی در ورزش توزیع عضله و چربی در بدن است. ترکیب بدنی در ورزش اهمیت ویژه ای 
دارد. تمرینات ورزشی می تواند ترکیب بدن را تغییر دهد. همان طور که در بخش قبل شرح داده شد، ترکیب 

بدن اغلب به دو قسمت وزن بدون چربی و وزن چربی تقسیم می شود: 
 وزن بدون چربی شامل وزن عضلات، استخوان ها، آب و املاح و چربی ضروری بدن است. 

 وزن چربی به عنوان درصدی از وزن کلی بدن مطرح می شود.

جدول های وزن ایده آل افراد با جثه کوچک و جثه بزرگ را جست و جو کنید و با جدول فوق مقایسه کنید. 
تفاوت ها را در کلاس به بحث بگذارید. 

ترکیب  بدن سالم
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روش های رایج برای تخمین ترکیب بدنی کدام است؟ 
تقریباً هیچ روشی برای تعیین کمیت دقیق میزان ترکیب بدن و هم چنین میزان کل چربی بدن وجود ندارد. 
در گذشته، روش وزن کشی زیر آب )هیدروستاتیک( یک روش استاندارد طلایی برای اندازه گیری درصد چربی 
بدن بوده است. این روش به منظور تعیین چگالی بدن استفاده می شد و به عنوان روش استانداردی بوده است 
که اعتبار سایر روش ها را با آن می سنجیدند. در یک نگاه می توان از روش های زیر برای سنجش ترکیب بدن 

استفاده کرد:

روش های آزمایشگاهیروش های رایج میدانی

)WHR( و مقطع نگاری نسبت محیط کمر به محیط لگن )MRI( تصویرسازی تشدید مغناطیسی
کامپیوتری یا سی تی اسکن 

)BMI( شاخص توده بدن)DXA( X سنجش جذب انرژی دوگانه اشعه

آنالیز مقاومت بیو الکتریکی سوماتوتایپ )تعیین تیپ بدنی(

توزین زیر آباندازه گیری چربی زیر پوستی

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 1ـ نسبت محیط کمر به لگن

نسبت محیط کمر به محیط لگنWHR( 1( بهترین شکل نشانگر توزیع وزن بدن و شاید چربی بدن در یک 
فرد است. همان طور که در قبل هم اشاره شد، الگوی توزیع وزن در بدن به عنوان عامل پیش بینی خطرات 

مرتبط با سلامتی در زمینه چاقی محسوب می شود. 
روش اندازه گیری:

ratioـhipـWaist .ـ1

WHR=____________اندازه محیط کمر
اندازه محیط لگن

محیط کمر

محیط لگن
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پودمان 4: پیکر سنجی

فعالیت 
کلاسی

برابر 93/5  لگنی  برابر 101/6سانتی متر و محیط دور  آزمودنی مرد که محیط دور کمری  مثال یک  برای 
سانتی متر دارد. نسبت دور کمر به لگن برای او 0/93 خواهد بود.

WHR= 
___________اندازه دور کمر

اندازه محیط لگن  = 101/6_____
93/5  = 1/08

زنانمردانخطر سلامتی

0/85>1/0>زیاد

0/85ـ 1/00/80 ـ 0/90متوسط

0/80<0/90<پایین

نسبت محیط کمر به محیط لگن را برای خود و 5 نفر از همکلاسی های خود محاسبه کنید. و نتایج آن 
را تفسیر کنید.

کاربرگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه اندازه گیری نسبت دور کمر به لگن
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                  ساعت:                                      جنس:

تفسیرWHRاندازه محیط لگنتفسیراندازه دور کمرنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 2ـ شاخص توده عضلانی بدن
تعریف شاخص توده بدنی )BMI1(، توسط کیز و همکارانش در سال 1972 مطرح شد. این شاخص هم چنین 
این  است.  معروف  آنتروپومتری،  پدر   )1869( بلژیکی  کوئیتلت  آن  مبتکر  2به نام  کوئیتلت  شاخص  به 

Body Mass Index ـ1
Quetelet ـ2

کمر کمر

لگنلگن
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شاخص در واقع ابزار مناسبی است برای تخمین سلامت وزن فرد با توجه به قد. 

معروف ترین شاخص وزن ـ قد یعنی شاخص توده بدن )BMI( برای طبقه بندی افراد با توجه به آمادگی 
جسمانی وابسته به تندرستی آنها، میزان چاقی، و خطر مرگ و میر آنها استفاده می شود. پژوهشگران مشخص 
کرده اند که شاخص توده بدن زیاد، با بیماری های گوناگون مثل دیابت نوع 2، پر فشار خونی و بیماری های 

قلبی ارتباط دارد. 
روش اندازه گیری شاخص توده عضلانی بدن: برای تعیین شاخص توده عضلانی بدن معمولاً از دو روش 

استفاده می شود.
1 روش محاسبه از طریق فرمول:

 1   سنجش قد فرد و ثبت آن به مترمرحله 

 2   سنجش وزن فرد و ثبت آن به کیلوگرممرحله 

 3 مرحله 
BMI = 

___________وزن )کیلوگرم(
مجذور قد )متر(  محاسبه BMI با استفاده از فرمول	

 BMI برای مثال، اگر وزن فردی 64 کیلوگرم باشد و قد او 170 سانتی متر )1/70 متر( باشد، برای محاسبه
به شکل زیر استفاده می شود:

 = BMI (کیلوگرم متر مربع)
___________وزن )کیلوگرم(

مجذور قد )مترمربع(
= 64(kg)______________

1/70(m)× 1/70(m)  = 64(kg)______
2/89(m2)  = 22/14

2  روش محاسبه از طریق نمو گرام: 

سازمان جهانی بهداشت، با ارائه انواع نموگرام ها و جدول ها، طبقه بندی کلی و آسانی را برای تفسیر سلامت 
وزن فرد نسبت به قد ارائه نموده است.)این اعداد ممکن است برای نژادهای متفاوت تا حدودی تغییر کند.(
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طبقه بندی سازمان جهانی بهداشت برای شاخص توده بدنی

BMIتفسیر

کمبود وزن>18/5

وزن نرمال24/9ـ 18/5

اضافه وزن29/9 ـ25/0

چاقی درجه 34/91 ـ30/0

چاقی درجه 39/92 ـ35/0

چاقی مفرط 40≥
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فعالیت 
شاخص توده عضلانی بدن خود را محاسبه کنید. با توجه اندازه های قبلی که از قد و وزن همکلاسی های کلاسی

خود در اختیار دارید شاخص توده بدنی آنها را محاسبه کنید و در جدول زیر وارد نمایید. اعداد به دست 
آمده در شاخص توده بدنی را تفسیر کنید و با دوستانتان در این باره بحث نمایید.

BMI کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                     ساعت:                                           جنس:

تفسیر محاسبه شاخص توده بدن )BMI(وزن به کیلوگرمقد به مترسننام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 3ـ تعیین چربی زیرپوستی
مشکل عمده در استفاده از BMI برای ترکیب بدن دشوار بودن تفسیر وزن برای آزمودنی است. BMI بین 
وزن چربی و بدون چربی تفاوت و تمایزی قائل نمی شود. به عنوان نمونه هنجار های BMI می تواند دلالت 
بر این موضوع داشته باشد، هر چه میزان BMI زیادتر باشد، درصد چربی بدن بیشتر است، البته این مطلب 
برای گروه های مسن   BMI نیست. همچنین  بیشتری دارند صادق  توده عضلانی  افراد ورزشکار که  درباره 
اندازه گیری چربی  و زنان حامله نیز مناسب نیست، زیرا وزن چربی و بدون چربی را تفکیک نمی کند. لذا 

زیر پوستی به شاخص BMI ترجیح داده می شود.
همان طور که گفتیم برای تعیین سوماتوتایپ نیازمند اندازه گیری درصد چربی بدن هستیم. به علاوه به دليل 
اينکه حدود نيمى از بافت چربى بدن زير پوست قرار دارد که با اندازه گیری آن در نواحی خواصی می توان 

درصد چربی را تخمین زد. 

اندازه گیری درصد چربی بدن برای تعیین وزن صحیح و ترکیب بدنی مناسب می باشد.

چربی بد نیست. در حقیقت چربی راهی اقتصادی برای ذخیره انرژی است. برای مثال یک گرم چربی تقریباً دو 
برابر یک گرم کربوهیدرات و یا پروتئین، انرژی تولید می کند. چربی علاوه بر ذخیره اقتصادی سوختی، محل 
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نکات مهم

ذخیره ویتامین ها نیز می باشد. اهمیت دیگر چربی، عملکرد آن به عنوان عایق است. به دلیل این نقش های 
مهم، چربی اغلب به دو بخش چربی ذخیره و چربی ضروری تقسیم می شود. به لحاظ نظری، چربی ضروری 
برای ادامه حیات یک مرد متوسط تقریباً 2 تا 5 درصد کل وزن بدن و برای یک زن متوسط، حدود 12 درصد 
وزن کل بدن است. چربی ذخیره به صورت زیر پوستی بین پوست و عضلات ذخیره می شود. چربی زیر پوستی 
تقریباً نصف چربی بدن یک بزرگسال جوان را تشکیل می دهد. لذا با اندازه گيرى ضخامت چين پوستى می توان 
درصد چربی بدن را تخمین زند. همچنين م ىتواند به تفکيک ورزشکاران حرفه اى که به خاطر عضلات زياد 

سنگين هستند و آنهایى که چاق هستند و به دليل چربى زياد سنگين م ىباشند، کمک کند. 
اندازه گيرى ضخامت چين پوستى در ناحيه عضله سه سر و زير کتف و ساق پا بيشتر به کار م ىرود، اما گاهى 

در نواحى ديگر مثل ناحيه شکم هم اندازه گيرى انجام م ىشود. 
دقيق،  اندازه گيرى  براى  استفاده م ىشود.  کاليپر  به نام  وسيله اى  از  اندازه گيرى ضخامت چين پوستى  براى 
تمرين الزامى است. به طور معمول سه بار اندازه گيرى انجام و ميانگين آن در نظر گرفته م ىشود و با مقادير 

طبيعى مقايسه م ىگردد.

حائز  پوستی  زیر  چربی  دقیق  اندازه گیری  برای  آزمون گر  مهارت  و  کالیپر  نوع  کلی  به طور 
اهمیت است. 

کالیپر و انواع آن: 
وسیله اصلی سنجش چربی زیر پوستی است. این وسیله از یک خط کش در اندازه گیری نیشگون پوستی توسط 

انگشتان آزمونگر استفاده می کند. کالیپر با کیفیت بالا توان خواندن مقیاس های بسیار پایین را نیز دارد.

سه نوع مختلف کالیپر چین پوستی برای اندازه گیری چربی زیر پوستی به منظور بررسی ترکیب بدن

نکات مهم در اندازه گیری لایه های چربی زیرپوستی
1  اندازه گیری لایه های چربی زیرپوستی در سمت راست بدن انجام شود.

2  ابتدا محل دقیق اندازه گیری را مشخص و با انگشتان شست و چهارم دست چپ، محل مورد نظر را 

بگیرید. )فقط پوست و لایه های زیر پوستی، عضله گرفته نشود.(
3  کالیپر را با دست راست گرفته و دهانه اهرم های آن یک سانتی متر پایین تر از چین پوستی قرار داده 

شود.
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4  انگشت شست خود را روی اهرم آزادکننده کالیپر قرار دهید، روی این اهرم واژه »فشار« درج شده   
است.

5  کالیپر را تا جایی که پیکان کوچک روی اهرم آزادکننده با علامت پیکان روی دست اصلی در یک 

راستا قرار بگیرند، فشار دهید.
6  در حالی که عدد را می خوانید باید هم چنان چین پوستی را گرفته باشید.

7  پس از دو ثانیه نزدیک ترین عدد به خط شاخص را برحسب میلی متر بخوانید )زاویه دید باید عمود 

بر عدد باشد.(
8  مراحل یاد شده برای هر نقطه مورد اندازه گیری در دو نوبت تکرار شود.

9  اگر اختلاف دو بار اندازه گیری در حدود 2ـ1 میلی متر نیست، اندازه گیری از هر قسمت را دوباره 

تکرار کنید.
10  وقتی از چند ناحیه اندازه گیری می کنید، از یک ترتیب چرخشی استفاده کنید یا فرصت دهید تا 

پوست به حالت نرمال از لحاظ بافتی و ضخامتی برسد.
11 در صورت نیاز به تکرار اندازه گیری در روزهای آتی و مقایسه آن، اندازه گیری ها باید در همان محل و 

به یک روش و در همان ساعت از روز انجام شود.
افزایش دقت، آزمون گر چندین مرتبه تمرین  اندازه گیری و  با روش  برای آشنایی  12 توصیه می گردد 

نماید. 

نواحی اندازه گیری معمول چین پوستی در نمودار زیر آمده است.

نواحی 
اندازه گیری 
چین پوستی

تحت کتفی

دوسر بازویی

سه سر بازویی

میانه ران

میانه ساق

شکمی

تاج خاصره
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متداول ترین جایگاه های چین پوستی و روش اندازه گیری آنها
نقاط چین پوستی:

شکمی: چین عمودی؛ فاصله 2 سانتی متری طرف راست ناف
سه سر بازو: چین عمودی؛ در قسمت خلفی ـ میانی ـ فوقانی بازو اندازه گیری می شود. این چین در 
نقطه وسط بین زائده آخرمی و زائده آرنجی )بخش میانی انتهای شانه و انتهای آرنج( در حالتی که دست 

به صورت باز و راحت در کنار بدن قرار دارد، اندازه گیری می شود.
دو سر بازویی: چین عمودی؛ چین پوستی را در قسمت جلویی ـ میانی و فوقانی بازو و 1 سانتی متر 

بالاتر از محل اندازه گیری سه سر، اندازه گیری می کنند.
سینه ای: چین مایلی که در نقطه وسط بین نوک سینه و خط زیر بغل قدامی، تا حد امکان بر روی 

قدامی ترین چین زیر بغلی. 
ساق پا میانی: چین عمودی؛ در بخش داخلی ساق پا و جایی که عضله دو قلو بیشترین قطر را دارد.

زیر بغل: چین عمودی؛ روی خط وسط زیر بغل در سطح زائده خنجری جناغ سینه، در یک روش تغییر 
یافته، چین افقی در سطح مجاور جناغی / خنجری در خط وسط زیر بغل اندازه گیری می شود.

تحت کتفی: چین مایلی که )در زاویه 45 درجه( در 2ـ1 سانتی متر زیر زاویه تحتانی کتف اندازه گیری می شود.
فوق خاصره: چین پوستی مایلی که درست در بالای تاج خاصره، در نقطه ای که خط زیر بغل قدامی 

پایین می آید، اندازه گیری می شود.
ران: چین پوستی عمودی؛ در قسمت جلویی ـ میانی ران، در نقطه وسط بین گوشه پروگزیمال کشکک 

و چین کشاله ران اندازه گیری می شود.

موقعیت آناتومیک جایگاه متداول چین پوستی

پیدا کردن میانه بازو	چین پوستی سه سر بازوییچین پوستی فوق خاصرهچین پوستی تحت کتفی

چین پوستی رانچین پوستی دو سر بازوچین پوستی سینه ای
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روش های مختلف اندازه گیری چین پوستی: روش ها و جداول متعددی برای برآورد درصد چربی بدن با 
استفاده از چین پوستی ارائه شده است. دو روش متداول تر در این اندازه گیری، روش ایفرد و روش جکسون 
و پولاک هستند. برای تخمین درصد چربی زیر پوستی هرکدام از این روش ها از 3 محل چین پوستی و یا 

بیشتر استفاده می کنند. 
در روش ایفرد، درصد چربی را از جمع چین پوستی دو ناحیه سه سر بازویی و ساق پا برآورد می کنند.

روش اندازه گیری های چین پوستی ایفرد:

در روش ایفرد، درصد چربی را از جمع چین پوستی دو ناحیه سه سر بازویی و ساق پا برآورد می کنند.

بعدها به دلایلی، سنجش چین پوستی ساق پا جایگزین قسمت تحت کتفی شد. مقدار چین پوستی ساق پا با 
چین پوستی بخش سه سر بازویی جمع شده و این جمع با استانداردهای پذیرفته شده توسط مؤسسات معتبر، 

مقایسه می شود. در ادامه، 4 مرحله، برای برآورد درصد چربی بدن بر اساس روش ایفرد آمده است.

مرحله اول: اندازه گیری چین پوستی سه سر بازویی
1  فرد دست راست را خم و در زاویه 90 درجه قرار می دهد )آرنج نزدیک به پهلو( .

2  آزمون گر پشت شرکت کننده می ایستد، نقطه شروع نوار اندازه گیری را در بالای بخش جانبی شانه 

)زائده آخرمی1 کتف( قرار می دهد و به طور مستقیم تا انتهای استخوان بازو پایین می آورد و در نوک آرنج 
خم شده قرار می دهد.

3  آزمون گر بازو را در نقطه میانی بین زائده آخرمی و زائده آرنجی علامت می زند.

4  حال آزمودنی بازوی خود را در امتداد ساعد )آویزان( قرار می دهد.

5  آزمون گر با انگشت شست و سبابه به سمت پایین، چین پوستی را در پشت بازو و 1 سانتی متر بالاتر 

از محل علامت نیشگون می گیرد.
6  حال سرهای کالیپر را در پشت بازو در محل علامت گذاری شده قرار می دهد.

7  باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

8  میانگین سه بار اندازه گیری ثبت می شود.

9  اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را 

تکرار کنید.

Acromion ـ1

عضله دو سر

عضله سه سر
تحت کتفی

نکته
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مرحله دوم: اندازه گیری چین پوستی ساق پا
1 آزمودنی در حالت نشسته و یا ایستاده قرار می گیرد. زانوی راست او 90 درجه خم شده و پای راستش 

در زاویه قائمه و حالت راحت )اگر ایستاده با تکیه گاه، مثلًا روی نیمکت( قرار می گیرد.
2  آزمون گر وسط بخش جانبی پا را در محلی که ساق پا بیشترین قطر را دارد، علامت می زند.

3  آزمون گر چین پوستی را موازی محور طولی ساق پا و در بخش جانبی ـ میانی در دست می گیرد.

4  حال نوک گیره های کالیپر را حدود 1 سانتی متر پایین تر از محل علامت گذاری شده قرار می دهد. 

5  باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

6  آزمون گر، میانگین سه بار اندازه گیری را در برگه ها ثبت می کند.

7  اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را 

تکرار کنید.

مرحله سوم: اندازه گیری چین پوستی تحت کتفی
1  آزمودنی دست ها را به حالت قفل شده در یکدیگر در پشت خود قرار می دهد.

2 آزمون گر پوست شرکت کننده را درست پایین تر از نوک استخوان کتف )حدود 1 سانتی متر(، علامت 

می زند.
3 آزمون گر چین پوستی را در یک سطح زاویه دار مانند شکل پایین، نیشگون می گیرد.

4 حال نوک گیره های کالیپر را حدود 1 سانتی متر پایین تر از محل علامت گذاری شده قرار می دهد. 

5 باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

6 آزمون گر، میانگین سه بار اندازه گیری را در برگه ها ثبت می کند.

7 اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را تکرار 

کنید.

بخش جانبی ـ میانی ساق پا

عضله دو سر
عضله سه سر

تحت کتفی
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مرحله چهارم: محاسبه تجمیع چین پوستی
در این مرحله آزمون گر باید عدد ثبت شده در دو مرحله قبل را با هم جمع کند. )ساق پا + سه سر بازو( 

و یا )تحت کتفی + سه سر بازو(

مرحله پنجم: تفسیر نتایج
در انتها برای تخمین درصد چربی بدن باید مجموع این چین پوستی را در معادلاتی به کار برد و همچنین 

می توان از جداول استاندارد شده بهره جست. نمونه ای از این جداول در زیر آمده است.
فرض کنید جمع چین پوستی سه سر و ساق پا 20 میلی متر باشد، با توجه به جدول ارائه شده درصد 

چربی در پسران 17 درصد و در دختران 18 درصد خواهد بود.

برآورد درصد چربی با توجه به جمع چین های پوستی سه سر بازویی و ساق پا در مردان و زنان

برآورد درصد چربی )دختران(برآورد درصد چربی )پسران(ضخامت چین پوستی )میلی متر(

567

101011

151314

201718

252021

302425

352829

403132

453536

503839

554243



167

پودمان 4: پیکر سنجی

برآورد درصد چربی با توجه به جمع چین های پوستی سه سر بازویی و تحت کتفی در مردان و زنان

برآورد درصد چربی )زنان(برآورد درصد چربی )مردان(ضخامت چین پوستی )میلی متر(

10215

15618

20921

251323

3017/326

3521/229

4025/132

452934

503337

553740

604143

جدول تفسیر درصد چربی بدن

تفسیرزنان )%چربی(مردان )% چربی(

کمبود چربی2-410-12

ورزشکار6-1314-20

تناسب اندام14-1721-24

تا حدودی قابل قبول31- 18-2625

وضعیت اضطراری27-3732-41

وضعیت خطرناک42 به بالا38به بالا
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اینکه نسبت چربی زیر پوستی به چربی کل، بر حسب جنس، نژاد و سن متفاوت است، لذا تغییراتی  دلیل 
در نحوۀ محاسبه درصد چربی بدن برحسب سن، جنس و نژاد داده می شود. بیش از 100 معادله مختلف 
معادلات  انتخاب  لذا  دارد،  وجود  پوستی  چین  روی  از  بدن  چربی  درصد  و  بدن  چگالی  پیش بینی  برای 
مناسب چین پوستی برای پیش بینی چربی بدن در جمعیت های مختلف ضروری است. هم چنین معادله های 
طبقه بندی شده ای نیز وجود دارند که می توان از آنها برای اکثر آزمودنی ها به علاوه برای افرادی که در یک 

گروه فعالیت می کنند )مثل زنان والیبالیست دانشگاهی( استفاده کرد. 

به نظر شما از مجموع چین پوستی و درصد چربی بدن، چگونه در تربیت بدنی و ورزش می توان بهره 
جست؟

استفاده از مجموع چین پوستی برای تعیین استعداد ورزشی
انستیتو ورزش استرالیا که یکی از موفق ترین مجتمع های ورزش قهرمانی و استعداد یابی در جهان است از 
شاخص های پیکرسنجی نیز برای دستیابی به این مهم استفاده می کند. شاخص توده کم چربی که در این 
مرکز استفاده می شود از تقسیم وزن بدن )بر حسب کیلوگرم( بر مجموع هشت چین پوستی بر حسب میلی متر 
به دست می آید. )8 چین پوستی شامل چین های پوستی سه سر بازو، کتف، دو سر بازو، ستیغ خاصره، زیر بغل، 
شکم،جلو ران، ساق پا می باشد.( براساس توصیه های این مرکز، هر چه این نسبت بالاتر رود فرد آزمودنی برای 

فعالیت ورزشی مستعدتر است، زیرا این نسبت نشان دهنده میزان بیشتر بافت عضلانی در بدن است. 
همچنین ورزشکاران حرفه ای در هر رشته ورزشی باید درصد چربی بدنی ویژه ای مطابق با آن رشته داشته 
باشند. برای مثال کمترین درصد چربی متعلق به دوندگان ماراتن و اسکی بازان رشته اسکی، صحرا نوردی )7 
الی 8 درصد وزن بدن( است. در حالی که درصد چربی بدن یک شناگر باید حدود 15 درصد باشد تا به شناور 
بودن او بر روی آب کمک کند. در جدول صفحه بعد نمونه ای از میانگین درصد چربی در ورزشکاران حرفه ای 

رشته های مختلف آورده شده است.

پرسش
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درصد چربی بدن در مردان و زنان ورزشکار رشته های مختلف ورزشی

زنانمردانورزشزنانمردانورزش

24- 1415-10اسکیت سرعت18-1512-12بیسبال / سافت بال

24-1212-9شنا27-1220-6بسکتبال

24- 1616-12تنیس15-810- 5بدن سازی

27-1822-14پرتاب دیسک16-1210- 6قایق رانی

18-1210-7پرش20- 1515- 5دوچرخه سواری

20-1312- 6دو استقامت12-9فوتبال )بازیکن عقب(

28-2020- 16تیر اندازی19- 15فوتبال )بازیکن جلو(

20-1012- 8دوی سرعت16-1210- 5ژیمناستیک

15-1210- 5ورزش های سه گانه16-1210- 8سوارکاری

25- 1416-11والیبال18-1512- 8هاکی روی یخ / چمن

16-9وزنه برداری18-1013- 5دو صحرانوردی

16- 5کشتی17-10راگبی

15-1110- 5دوندگان ماراتن22- 1216- 6اسکی صحرانوردی

24- 1418-7اسکی آلپاین
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فعالیت 
1 گروه های سه نفره تشکیل داده و چین پوستی نقاط مشخص شده در جدول زیر را در اندام تمام افراد کلاسی

گروه اندازه بگیرید. )یک نفر آزمونگر، یک نفر آزمودنی و یک نفر ثبت کننده نتایج( اندازه گیری در هر 
نقطه را دوبار تکرار کنید )اگر تفاوت بین مقادیر اول و دوم بیش از 2 میلی متر بود اندازه گیری را برای 

بار سوم تکرار کنید( و میانگین دو مقدار نزدیک به هم را به دست آورید.

فرم اندازه گیری چین های پوستی

میانگینتکرار3تکرار2تکرار1محل

دو سر بازو

سه سر بازو

سینه

زیر بغل

زیر کتف

شکم

فوق خاصره

ران

ساق پا

2  براساس روش ایفرد درصد چربی هم گروهی های خود را تخمین بزنید. از جدول ارائه شده در متن 

برای تفسیر استفاده کنید. اندازه گیری های خود را جداگانه ثبت کرده و با یکدیگر مقایسه کنید. )در اتمام 
تکلیف از هم گروهی های خود تشکر کنید.(

3  در مجموع اندازه گیری ضخامت های چین پوستی چه کاربردهایی در پیکر شناسی دارد؟

1  ترکیب بدنی حداقل یک نفر را با استفاده از چندین روش )برای مثال BMI و WHR و چین های 

پوستی( اندازه گیری کنید. نتایج محاسبات مختلف را با هم مقایسه کنید.
2 با توجه به درصد چربی به دست آمده و مقایسه آن با جدول درصد چربی ورزشکاران رشته مختلف، 

همچنین اندازه گیری های پیکر سنجی که تاکنون انجام داده اید از قبیل طول، پهنا، محیط اندام ها و ... آیا 
می توانید به دوستانتان پیشنهاد شرکت در یک رشته ورزشی را بدهید؟

تمرین
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نکته

4ـ تعیین تیپ بدنی بخش دوم: ترکیب بدن ـ
به خاطر دارید، در ابتدای مبحث پیکر سنجی، به صورت ظاهری فرم بدن را به 5 گروه سیبی شکل، ساعت شنی، 
حیطه  وارد  شما  این که  به  توجه  با  حال  کردیم.  تقسیم  مستطیلی شکل  و  توت فرنگی شکل  گلابی شکل، 
که  رسیده  آن  زمان  دهید،  انجام  را  لازم  اندازه گیری های  پایه  به صورت  می توانید  و  شده اید  پیکر سنجی 

تیپ های بدنی را به صورت علمی بشناسید.

مهم ترین کاربرد آنتروپومتری تعیین سوماتوتایپ یا تیپ بدنی است.

ریخت شناسی،  می شود.  نامیده  ))سوماتوتایپ((  علمی،  شیوه  به  انسان  بدن  جسمانی  ساختار  اندازه گیری 
تیپ سنجی یا سوماتوتایپ، روشی است برای توصیف فیزیک انسان درباره شکل و ترکیب بدن. سوماتوتایپ 
ترکیب سه وجه از بدن در یک اندازه گیری است که ارزیابی چاقی، تنومندی و لاغری را در سه نمره توصیف 

می کند. 
در این روش از اندازه چربی قسمت های مختلف بدن و از اندازه قد،پهنا و دور عضلات و استخوان ها استفاده می شود.

به نظر شما چرا دانستن تیپ بدنی و دانش ترکیب بدن برای ما ضرورت دارد؟

دانستن این موضوع که در کدام دسته از تیپ های بدنی قرار دارید به شما کمک خواهد کرد تا برنامه تمرینی 
و رژیم غذایی مناسبی را انتخاب کنید و سبک زندگی سالم تری را پیش بگیرید. هم چنین به شما نشان خواهد 
داد که چطور می توانید سریع تر و راحت تر به فرم دلخواه بدنی خود برسید. حتی با دانستن نوع ترکیب بدن 
می توانید در رشته های ورزشی خاص که با تیپ بدنی شما همخوانی بیشتری دارند شرکت کنید و پیشرفت 

قابل توجهی را شاهد باشید.
روش های تعیین تیپ بدنی 

در سال های اخیر چندین نوع طبقه بندی برای تیپ بدنی انسان ایجاد شده است. اولین و معروف ترین این 
ایالات متحده نظریه سوماتوتایپ2  از  طبقه بندی ها، طبقه بندی ویلیام اچ.شلدون1 است که در سال 1939 
پارنل3 روش  بعدها در سال 1957  ارائه کرد.  آنتروپومتریک،  اندازه گیری های  با کمک  را  بدنی(  )تیپ های 
ارثی است( ویژگی های فنوتیپی  بر ویژگی های ژنوتیپی )ویژگی هایی که  ارائه نمود که علاوه  را  عینی تری 
)ویژگی هایی که محیط به فرد تحمیل می کند( را در طبقه بندی در نظر می گرفت. روش هیث ـ کارتر نیز 
روش تلفیقی از روش شلدون و پارنل می باشد که تیپ های بدنی را در 9 گروه از دسته بسیار چاق تا دسته 

بسیار لاغر طبقه بندی می کند. در اینجا تنها به تشریح طبقه بندی شلدون خواهیم پرداخت.

سوماتوتایپ هیث کارتر در حال حاضر پر کاربردترین روش در دنیا است.

William H.Sheldon ـ1
Somatotypes ـ2
Parnell ـ3
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بر اساس تئوری شلدون و بر مبنای ویژگی هایی که از طریق ژن ها تعیین می شود، 3 نوع تیپ بدنی وجود دارد.

شکلسوماتوتایپردیف

1

آندومورفی: میزان چاقی نسبی بدن را صرف نظر از محل و چگونگی توزیع 
از جمله گردی بدن و  بیان می کند. هم چنین، جنبه های متناظر بدن  آن 
را  اعضا  بودن  مخروطی  هم چنین  و  تنه  ناحیه شکمی  نسبی  نرمی، حجم 

نشان می دهد.

2
این رو،  از  نشان می دهد.  را  بدن  اسکلتی  نسبی عضلات  رشد  مزومورفی: 
از قبیل تنومندی ظاهری بدن را بر حسب عضله و  جنبه های متناظر بدن 

استخوان، حجم نسبی ناحیه قفسه سینه در تنه را نشان می دهد.

3
اکتومورفی: لاغری نسبی بدن را وصف کرده و بیانگر متغیرهای فیزیکی 
چون باریک و خطی بودن ظاهری بدن با ظرافت اندام ها در غیاب هر توده ای 

از نوع عضله، چربی یا دیگر بافت هاست.
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تمرین

به طور کلی مشخصات ظاهری سه تیپ بدنی را می توان این گونه مطرح کرد:

اندومورف3 )چاق(مزومورف2 )عضلانی پیکر(اکتومورف1 )لاغر پیکر(

  درصد چربی بدن بالا  عضلات مناسب و قوی  استخوان های کوچک

  گردن کوتاه  استخوان های بزرگ  عضلات لاغر

  شکم بزرگ  بازوهای عضلانی  بازوها و پاهای بلند و لاغر

  ران های پهن  کمر باریک  قفسه سینه باریک

  پاهای کوتاه و سنگین  عضلات سرینی قوی  شانه های گرد کوچک

  دور لگن زیاد  پاهای قوی  شکم صاف

  شانه های پهن  لگن کوچک

هر رشته ورزشی به نوع خاصی از ترکیب و تیپ بدنی نیازمند است و این مسئله در شناسایی، انتخاب و 
پرورش استعدادهای ورزشی بسیار حائز اهمیت است، برای مثال تیپ بدنی دوندگان استقامتی و ماراتن، 
لاغر پیکر و کشتی گیران عضلانی پیکر هستند. همچنین وزنه برداران سنگین وزن و ورزشکاران رشته های 

پرتابی در دو و میدانی )پرتاب وزنه، دیسک، چکش( اندومورف می باشند.

برای تعیین تیپ بدنی از روش آنتروپومتریک، از اندازه چربی قسمت های مختلف بدن )سه سربازویی، 
تحت کتفی، فوق خاصره ای( و از اندازه قد، پهنا و دور عضلات و استخوان ها استفاده می شود. اینکه از کدام 
قسمت بدن و با چه معادله ای برای تعیین سوماتوتایپ استفاده کنیم به روش های مختلف و فرمول های 

مورد استفاده در آنها ارتباط دارد.

1 تیپ بدنی خود و دو تن از دوستانتان را تعیین کنید.

2 آیا می توانید در رشته های ورزشی والیبال، هندبال، ژیمناستیک و وزنه برداری با توجه به تیپ بدنی 

ورزشکاران حرفه ای رشته ها، نوع پیکری لازم برای آن رشته را حدس بزنید؟

Ectomorph ـ1
Mesomorph ـ2
Endomorph ـ3
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ارزشیابی شایستگی پكير سنجي

شرح کار:
پیکر سنجی،روش های  در  اندازه گیری  شاخص های  افراد،  پیکری  نوع  تشخیص  روش های  چه؟  یعنی  سنجیدن 
اندام ها،  پهناي  اندازه گیری  اندام ها،  محيط  اندازه گیری  بدنی،  اندازه های  و  ساختار  پیکر سنجی،  اندازه گیری 
اندازه گیری وزن، ترکیب بدن،1ـ نسبت محیط کمر به لگن 2ـ شاخص توده عضلانی  اندام ها،  اندازه گیری طول 
بدن،3ـ تعیین تیپ بدنی و روش اندازه گيري آن، کالیپر و انواع آن، روش اندازه گیری های چین پوستی، استفاده از 

مجموع چین پوستی برای تعیین استعداد ورزشی

استاندارد عملکرد:
كاربرد پكيرسنجي در زندگي افراد

شاخص ها:
دقت،تمركز 

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
ابزار و تجهیزات:  ویدیو پروژکتور و یا تخته هوشمند، کالیپر چین پوستی، کالیپر استخوانی، متر نواری، 

ترازو، استادیومتر )قد سنج(

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1تشخیص نوع پیکری افراد1

1کاربرد های مختلف پكيرسنجي2

2روش های اندازه گیری پیکرسنجی3

1ساختار و اندازه های بدنی 4

2روش اندازه گیری های چین پوستی5

2تريكب بدني6

ــات  ــت، توجه ــی، بهداش ــی، ایمن ــتگی های غیرفن شایس
ــرش: ــت محیطی و نگ 2زیس

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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