


آنتروپومتري حركتي

دكتر نويد كلاني

دانشگاه صنعتي شاهرود



سرفصل درس

تركيب بدن

نوع تركيب بدن

نمو جسماني، بالندگي و عملكرد

ارزيابي وضعيت بدني

انعطاف پذيري

روش هاي ميداني ارزيابي

ارزيابي عملكرد در بازيهاي گروهي

ملاحظات ويژه در ارزيابي عملكرد افراد جوان

پيكر سنجي و تصوير بدني



)Anthropometry(آنتروپومتري 

Anthropos :انسان

Metrin :اندازه گيري يا سنجش

:معني لغوي
اندازه گيري ابعاد بدن انسان



:آنتروپومتري تعريف

ازدپرد مي بدن عضلات قدرت و حركت ميدان مختلف، هاي قسمت ابعاد شامل بدن هاي اندازه به كه است علمي.

 مي گرفته اندازه ها انحنا و ها محيط ها، فاصله ها، عمق پهناها، ها، ارتفاع :مانند فردي اختصاصي ابعاد معمولا 
.شوند

:آنتروپومتري هاي كاربرد

كاربر راندمان افزايش و راحتي جهت در انسان با ماشين تناسب و تطبيق براي

 جامعه كل يا فرد يك براي استفاده مورد تجهيزات و وسايل ساز استاندارد جهت



:در تعيين داده هاي آنتروپومتري سه هدف مدنظر است

)كوچك خيلي يا بزرگ خيلي( حد هاي انسان براي طراحي.١

سازگار و تنظيم قابل محدوده براي طراحي .٢

متوسط هاي انسان براي طراحي .٣



تركيب بدن

عملكرد ،انساني عوامل مهندسي ،شناسي انسان ،پزشكي مانند متعددي هاي حوزه در بدن تركيب ارزيابي 
 چربي كمي بيان روي زيادي تمركز حاضر حال در .شود مي انجام معمول طور به كودك رشد و ورزشي

 ريگي اندازه براي هم خوبي دلايل و دارد وجود ورزشي عملكرد و تندرستي وضعيت با ارتباط در بدن
 هاي الس در بدن تركيب ارزيابي هاي روش به تمايل نتيجه در .دارد وجود بدن متشكله مواد ديگر مقادير

 با مرتبط هاي ناراحتي از بخشي و يافته افزايش توجه قابل طور به جديد، هاي فناوري عنوان به اخير
.است ساخته مرتفع را بدن تركيب





وزن كشي زير آب و پلتيسموگرافي: چگالي سنجي

وزن كشي زير آب

 عيينت مشابه روش يا آب زير كشي وزن توسط بدن حجم گيري اندازه با معمولا بدن كل چگالي
 ندك مي بيان كه است ارشميدوس اصل براساس هيدرواستاتيك يا آب زير كشي وزن .شود مي

 دارمق وزن با است برابر رود مي فرو )آب( سيال يك در كامل طور به كه جسمي شناوري نيروي
 برابر آب در كامل ور غوطه بدن يك توسط شده جابجا آب وزن بنابراين .شود مي جابجا كه سيالي
 جسم كل حجم آب چگالي بر مقدار اين تقسيم با .آب در آن وزن منهاي هوا، در آن وزن با است

.آيد مي بدست

پلتيسموگرافي

.ريه از طريق جابجايي حجم گاز كه توسط بدن انجام مي شوداندازه گيري ميزان حجم 

الگوي چگالي سنجي دو بخشي

𝐵𝐹% =
1

𝐷𝑏
×

(𝑑𝑓 × 𝑑𝑓𝑓𝑚)

(𝑑𝑓𝑓𝑚 − 𝑑𝑓)
−

𝑑𝑓

(𝑑𝑓𝑓𝑚 − 𝑑𝑓𝑚)
× 100



 توده بدن)M(

  توده چربي)FM ( و چگالي چربي)df = (٠/٩
 توده بدون چربي)FFM(  و چگالي آن)dffm = (١/١



Xجذب سنجي انرژي دوگانه اشعه 
Dual Energy X-ray Absorbtiometry)DEXA(



شاخص هاي ساده تركيب بدن

.دمحدوديت عمده شاخص توده بدن آن است كه تركيب واقعي وزن بدن مورد توجه قرار نمي گير



)FMI(و شاخص توده چربي) FFMI(شاخص توده خالص 

بدن توده 𝑘𝑔 × 100 − چربی درصد ÷ (100) + 6/1 × (1.8 − قد متر ]

قد
ଶ



)WHR(نسبت كمر به لگن

 الگوي آندروئيد

الگوي ژينوئيد



محيط به كمر محيط نسبت و كمر محيط از استفاده چربي، توزيع سازي كمي براي رويكرد ترين ساده 
 .باشد مي )WHR( لگن

و مردان براي ٠/٩٤ لگن محيط به كمر محيط نسبت و كمر محيط براي متر سانتي ٩٥ تقريبي مقدار  
.شود مي گرفته نظر در شكمي چربي بافت بحراني و زياد تجمع معادل زنان براي ٠/٨٤

مي جرمن متر ميلي يا اينچ مثل طولي ابعاد به كه است محيط يك سنجش صرفا دور يك گيري اندازه 
 خطر افزايش با دهد، مي نشان را دو هر يا و چربي درصد و چربي توزيع كه باسن به كمر دور نسبت .شود

 در بيشتر ربراب دو دارند، بالايي باسن به كمر دور نسبت كه افرادي .دارد ارتباط عروقي-قلبي هاي بيماري
 لگويا اين .دارند قرار مرگ و مثانه هاي بيماري ديابت، خوني، پرفشاري سكته، قلبي، حمله خطر معرض
 سيستم ونخ گردش درون به چربي مستقيم رهايش موجب زيرا دارد، منفي تاثير كبد متابوليسم بر چربي
 چربي ميزان با تنهايي به كمر محيط كه جا آن از .شود مي شكم به نزديك چربي هاي سلول راه از كبدي
.شود مي استفاده مير و مرگ و خطر عوامل ي كننده برآورد عنوان به دارد، ارتباط شكمي



اندازه گيري لايه هاي زير پوستي



 Tricepsپشت بازو  -١

.اين اندازه گيري در وسط پشت بازو به صورت عمودي بايد انجام شود



Bicepsجلو بازو  -٢

اين اندازه گيري در وسط جلو بازو در راستاي بالا به پايين بايد انجام شود



Subscapularتحت كتف  -٣

دازه به صورت مورب در امتداد لبه داخلي استخوان كتف و در نقطه زاويه تحتاني كتف ان
گيري انجام شود



 Chestسينه  -٤

.در بخش مياني خط نوك پستان تا زائده آكروميون به صورت مورب اندازه گيري شود



 Abdominalشكم  -٥

يري كنيد به صورت عمودي و يا افقي ميتوانيد اندازه گ. سانت از ناف فاصله بگيريد ٥حدود 
)با توجه به دستوالعمل هر فرمول متفاوت است(



Suprailiacبالاي خار خاسره  -٦

.ددر بالاي خار قدامي و فوقاني خاسره اندازه گيري به صورت مورب انجام شو



 Lower Backپايين پشت  -٧

 ١٠تا  ٥ بين. در بخش پاييني پشت و در وسط كمر به شكل افقي اندازه گيري انجام شود
.سانت از ستون فقرات فاصله داشته باشد



Thighران  -٨

.در بخش جلو و وسط ران به صورت عمودي اندازه گيري انجام شود



 Calfساق  -٩

ي بالاتر اين اندازه گيري در بخش داخلي ساق پا و در بخش با چربي بيشتر حدود وسط و كم
.انجام ميشود



Midaxillaryزير بغل  -١٠

قطع  جايي كه خط عمود زير بغل. خطي در امتداد نوك پستانها به سمت زير بغل بياوريد
.شده محل اندازه گيري چربي زير بغل ميباشد



روش هفت نقطه جكسون و پولاك

• Chest

• Midaxilar

• Tríceps

• Subescapular

• Abdominal

• Suprailiac

• Thigh



فرمول هفت نقطه اي براي مردان

 Body density = 1.112 – (0.00043499 x sum of all the skinfolds) + (0.00000055 x sum of 
all of skinfolds squared) – (0.00028826 x age)

فرمول هفت نقطه اي براي زنان

 Body density= 1.097 – (0.00046971 x sum of all of skinfolds) + (0.00000056 x sum of 
all of skinfolds squared) – (0.00012828 x age)

 Body Fat Percentage (%) = [(495 / Body Density) – 450] x 100



روش ساده براي تخمين درصد چربي



انسان ها متفاوتند 



تفاوت در سن



تفاوت در قد





تعيين متغيرهاي مربوط به تخمين توده عضلاني

 قامت)ht(

 سانتيمتر(حداكثر دور بازو(

حداكثر دور ساعد

محيط مياني ران

حداكثر دور ساق پا

چين پوستي سه سربازويي

چين پوستي ران

چين پوستي نزديك به مبدا ساق پا

چين پوستي مياني ساق پا

 بخش جانبي ١ساعد

 بخش كف دستي ها ٢ساعد



تخمين توده عضله 

M(kg)=[(CDU+CDF+CDT+CDC)/8] × 2 × ht(cm) × 6.5 *0.001

M%= (M(kg)/توده بدن) × 100

𝐶𝐷𝑈 =
حداکثر دور بازو

గ
 - )سانتي متر(چين پوستي سه سر بازويي 

CDF =
حداکثر دور بازو

గ
 −  

( ଵچين پوستی ساعد ା(ଶچين پوستی ساعد)

ଶ

𝐶𝐷𝑇 =
 دور ران

గ
 - )مترسانتي (رانچين پوستي 

𝐶𝐷𝐶 =
حداکثر دور ساق پا

గ
 - )مترسانتي (نزديك به مبدا ساقچين پوستي 



تعيين متغيرهاي مرتبط با تخمين توده اسكلتي

 زوائد فوق لقمه اي(پهناي دو برجستگي بزرگ استخوان بازو(

پهناي دو زائده نيزه اي استخوان هاي ساعد

پهناي دو زائده فوق لقمه اي ران

پهناي دو قوزك پا



تخمين جرم اسكلتي

شاخصي از قدرت اسكلتي كه با پهناي استخوان در آرنج، مچ، زانو و قوزك پا همبستگي بالايي دارد.

S(kg)= [
(ு஻ାௐ஻ାி஻ା஺஻)

ସ
]^2 × ht × 0.92kg × 0.001

S%= 
௦(௞௚)

× جرم بدن 100

HB  =اندازه زوائد فوق لقمه اي
WB  =اندازه زوائد نيزه اي زند زيرين و زند زبرين
FB  =زوائد فوق لقمه اي ران
AB  =دو برجستگي قوزك پا



تعاريف اندازه گيري ها
قامت درحالت كشيده

قد در حالت نشسته و كشيده

وزن بدن

فاصله دست درحالت باز شده

 اندازه بازو(زند زبريني  –طول آكرومي(

 اندازه دست(انگشتان –طول مياني زائده نيزه اي(

 اندازه ساعد(زند زبرين  –طول زائده نيزه اي(

ارتفاع خار خاصره اي

ارتفاع تروكانتر

 اندازه ران( درشت ني  –طول تروكانتر(

 اندازه ساق پا( ارتفاع درشت ني(

 سطح خلفي پاشنه تا نوك انگشتان(طول پا(



پهناها

پهناي دو آكرومي

پهناي دو ستيغ خاصره

پهناي عرضي سينه

عمق قدامي خلفي سينه

پهناي دو فوق لقمه بازو

پهناي مچ

پهناي دست

پهناي دو زائده فوق لقمه اي ران

پهناي قوزك

پهناي پا



انواع پيكري

چيست؟ بدني تيپ
معرفي و ابداع بدن انواع طبقه بندي براي سيستمي ”شلدون هربرت ويليام“ آقاي آمريكايي روانشناس ١٩٤٠ دهه در 

 مزومورف و اندومورف اكتومورف، نام به بدن مختلف نوع سه طبقه بندي اين در .است معروف ”سوماتوتايپ“ به كه كرد
.دارد وجود

خود بدنِ البغ نوع مي توانيم سيستم، اين براساس اما باشيم، داشته را دسته يك خصوصيات تمام ما نيست قرار اگرچه 
 از حدي تا و ستا ژنتيكي بدني تيپ و نوع انتخاب كه داشت توجه بايد .بشناسيم بهتر را آن ويژگي هاي و كنيم پيدا را

 رلكنت آن بر ورزشي تمرين و غذايي رژيم رعايت با مي توان و نيست مطلق موضوع اين البته است؛ خارج ما اراده
.داشت



انواع تيپ بدني

 يِ نوعي به اختلاف آن ها، اصلا به معني برتر. وجود دارد سوماتوتايپهمان طوركه گفته شد، سه تيپ بدني در سيستم
  .يدنوع ديگر يا خوب و بد بودنشان نيست؛ هركسي اگر درست و اصولي پيش برود، به اندام متناسب خواهد رس

لاغر اندام و باريك: اكتومورف•

عضلاني و متناسب: مزومورف•

چاق و درشت : اندومورف•



تيپ بدني اكتومورف چيست؟

و لاغر اندامي اكتومورف ها .نمي شود چاق مي خورد، خوراكي و غذا هرچه كه است شانسي خوش دوست آن اكتومورف 
:است اين صورت به بدني، تيپ انواع در تيپ اين ويژگي هاي  .است باريك بدنشان استخواني ساختار و دارند كشيده

سخت بسيار وزن گيري•

بدن بالاي بسيار متابوليسم•

 لگن و شانه عرض بودن يكسان•

)پايين چربي درصد( بدن خشكي•

ظريف و نازك مفاصل و استخوان بندي•

پايين عضلاني توده درصد و لاغر بدنيِ ساختار•

اكتومورف ها براي مناسب تغذيه

 رايشانب هم مي تواند ويژگي اين كه هستند بالايي و سريع متابوليسم داراي اكتومورف ها شد گفته همان طوركه
 كه تاس ممكن و مي شود وزن كاهش موجب بدن، بالاي متابوليسم .باشد منفي نكته اي هم و شود محسوب مزيت

.نشود اضافه وزن شان و بخورند غذايي مواد زيادي مقدار اكتومورف ها



اكتومورف بدني تيپ براي مناسب هاي ورزش

 بدن يك به رسيدن اما است، بدني تيپ انواع ديگر از سخت تر اكتومورف ها براي بدنسازي ورزش انجام و عضله ساخت
  .است دست يافتني و ممكن تغديه و تخصصي ورزشي برنامه با ورزيده و عضلاني متناسب،

اكتومورف براي هوازي تمرينات

 مي دهند، يحترج وزنه با تمرين به را كارديو تمرينات آن ها از بسياري و هستند موفق تر استقامتي تمرينات در اكتومورف ها
 مناسب ماش براي حداقلي صورت به هوازي تمرينات  داريد، قدرتي تمرين و عضله سازي قصد اكتومورف يك به عنوان اگر اما

.ودمي ش توصيه شما به )عروقي قلبي سلامت براي( هوازي تمرين دقيقه ٣٠ مدت به هفته در بار سه  كه ترتيب اين به .است



اكتومورف براي قدرتي تمرينات

نيتمري برنامه به بدن، به فرم دهي و قدرت افزايش عضلاني، توده ساخت براي اكتومورف ها، بدني، تيپ انواع در 
 تكميل و ينسنگ وزنه هاي از استفاده بر بايد شما تمرينات تمركز .دارند نياز سنگين وزنه هاي از استفاده با اختصاصي

.باشد عضلاني گروه هر براي تكرار ١٢ تا ٨ تقريباً با ست پنج تا سه

بهتر .باشد نگزلا و ددليفت شانه، پرس سينه، پرس اسكات، مانند بدنسازي پايه حركات حول بايد شما تمرينات بيشتر 
 نوع اين زيرا نيد؛ك استفاده كمتر مي كند، درگير را بدن در ناحيه يك يا عضله يك فقط كه تك مفصلي تمرينات از است

.نيستند عضلات رشد براي كافي محرك حركات،

كنيد استفاده شخصي كاملا و اصولي ورزشي برنامه و غذايي رژيم يك از حتما فيت و عضلاني بدني ساخت براي.  

 معروف هاي اكتومورف

ويلر فلكس ،)ربازيگ( پيت برد ،)رزمي سينماي بازيگر و كاراته قهرمان( لي بروس كه بدانيد باشد جالب برايتان شايد  
 در كه دهستن مشهوري افراد جمله از )المپيك دوميداني قهرمان( بولت يوسين ،)مدل و بازيگر( دياز كمرون ،)بدنساز(

.هستند اكتومورف بدني  تيپ داراي بدني تيپ انواع



تيپ بدني مزومورف چيست؟

دارد و  در اندام تيپ بدني، مزومورف آن دوستي است كه همه به او غبطه مي خورند، چون به صورت ذاتي اندام متناسبي
آن ها  اين افراد به راحتي عضلات شان رشد كرده و درصد توده عضلاني. با كمترين ورزش هم خيلي زود فرم مي گيرد

:ساير مشخصات تيپ بدني مزومورف عبارت است از. نسبت به چربي شان، بالا تر است

كمر باريك•

سرشانه هاي پهن•

دست و پا عضلاني•

خوش اندام و چربي كم•

سينه و بازوهاي عضلاني•

تغذيه مناسب براي مزومورف ها

ي، افراد با فرم بدن مزومورف مي توانند هر چقدر بخواهند غذا بخورند، چون به راحتي وزن كم مي كنند؛ البته از طرف
رنامه بنابراين در انواع تيپ بدني، تناسب اندام مزومورف ها به يك تعادل و ب. خيلي ساده هم وزن شان اضافه مي شود

.دقيق و ظريف نياز دارد



تمرين و ورزش براي مزومورف ها

وع بدنشان افراد با اين مدل از انواع تيپ بدني كارشان براي عضله سازي نسبت به تيپ هاي ديگر آسان تر است؛ زيرا ن
نخواهيد  اگر شما مزومورف هستيد، بايد توجه داشته باشيد كه بدونِ برنامه ريزي دقيق ورزشي موفق. عضلاني است

.شد

 تمرينات هوازي براي مزومورف

 به مزومورف هايي كه به دنبال كاهش چربي هستند كمك مي كند، اما به هيچ وجه زياده روي ورزش  هاي هوازيانجام 
در ) مثل دو، شنا و يا رقص(دقيقه تمرين كارديو براي سه جلسه  ٤٥تا  ٣٠حدود . در تمرينات كارديو توصيه نمي شود

.اگر بدن تان چربي كمي دارد؛ مي توانيد مقدار تمرينات كارديو را كاهش دهيد. هفته كافي است

 تمرينات قدرتي براي مزومورف

ي براي شما مرب. اگر به عنوان يك مزومورف قصد حجم گيري يا كات عضلاني داريد، بايد با مربي خصوصي تمرين كنيد
الي  ٨با  نوع تمرينات و تعداد ست و تكرار آن را مشخص مي كند، اما به طور كلي به مزومورف ها تمرينات چند مفصلي

گر هم قصد ا. اگر به دنبال حجم هستيد، وزنه هاي متوسط تا سنگين انتخاب كنيد. تكرار در هر ست توصيه مي شود ١٢
.حجم گيري نداريد از وزنه هاي سبك تر استفاده كنيد

مزومورف  هاي معروف

 نا كورنيكوا ، آ)قهرمان و اسطوره فوتبال(، كريستيانو رونالدو )قهرمان چندين دوره مسابقات المپيا(آرنولد شوارتزينگر
.  از جمله افراد مشهوري هستند كه از بين انواع تيپ بدني، داراي نوع بدني مزومورف هستند) قهرمان تنيس(



تيپ بدني اندومورف چيست؟

ر هستنداندومورف ها داراي درصد بيشتري از چربي با توده عضلاني كمت. آخرين نوع از انواع تيپ بدني، اندومورف است  .
.  دالبته لزوما اندومورف ها چاق نيستن. اندومورف، آن دوست تپلي است كه هميشه در جست وجوي كاهش وزن است

.ري دارندافراد داراي بدن اندومورف نسبت به ديگر انواع تيپ بدني واكنش پذيريِ بيشتري نسبت به مصرف كال

از . ندآن ها معمولا اسكلت درشت تري دار. اندومورف ها بايد با دقت، مراقب دريافت ميزان كالري مواد غذايي خود باشند
.مشخصات ديگر آن ها، مي توان به موارد زير اشاره كرد

عرض لگن پهن تر از كمر•

مفاصل و استخوان بندي درشت•

متابوليسم و سوخت و ساز پايين•

)در بيشتر موارد(پايين تنه پر و چاق •

تغذيه مناسب براي اندومورف ها

مي شود از آنجا كه اندومورف ها متابوليسم كندتري دارند، كالري اضافي در بدن آن ها به احتمال زياد به چربي تبديل  .
ته لازم نيست الب. بهترين رژيم غذايي براي اين نوع بدني، مصرف پروتئين و چربي كافي، ولي كربوهيدرات كمتر است

.كربوهيدرات را حذف كنيد بلكه بايد آن را كنترل شده دريافت كنيد



ها اندومورف براي قدرتي تمرينات
بالا دنيب تيپ انواع بين در اندومورف ها عروقي قلبي استقامت و بدني قدرت خوشبختانه 

 يك به عنوان اگر .مي كنند عمل موفق قايقراني مثل ورزش هايي در بنابراين .است
 .ستا ضروري و مهم بسيار شما براي غذايي رژيم هستيد، وزن كاهش دنبال به اندومورف

.بكنيد هم ورزش كنارش در بايد حتما و نيست كافي اما
اندومورف ها ورزشي برنامه در شده توصيه نكات
خود روزانه برنامه در را )وزنه با تمرين( مقاومتي تمرينات هم و كارديو تمرينات هم 

 و يچربي سوز به دهيد؛ انجام بالا شدت و مقدار به را كارديو تمرينات اگر .بگنجانيد
 را شديد و زياد فعاليت هاي توانايي هنوز اگر   .مي كند كمك شما بدن متابوليسم بالا بردن

 بهره رقص و دوچرخه سواري سريع، پياده روي مانند   متوسط شدت با فعاليت هاي از نداريد
.ببريد

مكك شما به قدرتي تمرين .باشد شما ورزشي برنامه در بايد حتما قدرتي تمرينات 
 نه هايوز از تمرين ها در .بسوزانيد بيشتري چربي و بسازيد عضلاني توده كه مي كند

 ستراحتا با و بالا شدت و سرعت با را تمرينات است بهتر .كنيد استفاده نيمه سنگين
.دهيد انجام تكرارها و ست ها بين كم، بسيار



 ديسپلازي)Dysplasia): ايين تنه ناهماهنگي بين اجزاي يك پيكر به نحوي كه مثلا سر و تنه از يك تيپ بدني و پ
.گفته مي شود» ديسپلازيك«به اين گونه افراد . و پاها از تيپ بدني ديگر باشد

 دوجنسي)Gynandromorphy): وقتي ويژگي هاي اصلي يك جنس در معرض ويژگي هاي جنس ديگر بصورت 
.جانبي قرار مي گيرد



بدني تيپ بندي طبقه هاي روش:

شلدون روش

شكم، ها، دست و ها شانه بازوان، سينه، قفسه و وگردن صورت سر، نواحي گيري نمونه و بررسي با همكارانش و شلدون 
 به نفر ٤٦٠٠٠ به نمونه حجم افزايش سپس و ساله ٦٥ تا ١٨ مرد ٤٠٠٠ پاهاي ساق و ران باسن، خاصره، لگن و تنه
 هر و دهد مي اختصاص خود به را ٧ ـ ١ بين اي نمره بدني تيپ هر شلدون مقياس در .رسيدند اصلي بدني تيپ سه
.باشد مي وي بدني تيپ در خاص بافتي حضور ميزان نماينده رقم هر كه است رقمي سه اي نمره داراي فرد

سمت ددع و عضلاني بافت ميزان به مربوط مياني عدد است، چربي بافت وضعيت به مربوط عدد چپ، سمت از اول رقم 
 )مطلق اندومورف( چاق كاملا بدني تيپ به »٧١١« عدد مثال براي .است استخواني بافت ميزان دهنده نشان راست
 كاملا بدني تيپ به »١١٧« عدد و است )مطلق مزومورف( عضلاني كاملا بدني تيپ به مربوط »١٧١« عدد دارد، اشاره

 تيپ ،»٢٦٧« نمره مثلا ميدهند نشان را بافت هر از ويژگي دو معمولا افراد .دارد اشاره )مطلق اكتومورف( لاغرپيكر
.است درشت بندي استخوان و عصلاني بدني داراي كه است فردي



پارنل روش

پارنل )Parnell)، بين تريبيش مقبوليت كه داد ارائه بدني هاي تيپ بندي طبقه براي تر عيني روشي ١٩٥٧ درسال 
 هاي گيويژ )شود مي تعيين ها ژن طريق از كه هايي ويژگي( ژنوتيپي هاي ويژگي بر علاوه وي .دارد شناسان زيست

 هاي يژگيو روش اين در .نمود دخيل خود بندي طبقه در را )كند مي تحميل فرد بر محيط كه هايي ويژگي( فنوتيپي
. شود مي پياده منحني بروي آنتروپومتريك

اثرات گرفتن ظرن در دليل به بندي طبقه روش اين .نيست پيكر نوع تشخيص براي اطلس و تصوير به نيازي بنابراين 
 محيطي عوامل داشت توجه بايد .دهد مي ارائه را پيكربندي نوع از تري بينانه واقع ملاك بدني تيپ نوع بر محيطي

 مي و داشته انكاري قابل غير تأثير بدني تركيب بر جنسيت و سن بدني، فعاليت ميزان زندگي، سبك تغذيه، نوع نظير
.دهند تغيير ايام مرور به را آن توانند



روش هيث ـ كارتر

گسترش داده  ٩تا  ١محققان در روش هيث ـ كارتر مقياس اندازه گيري خود را از . اين روش تلفيقي از روش شلدون و پارنل مي باشد
انيني وجود دارد حتي قو. پيكر نيز در اين مقياس قابل بررسي هستندعضلاني اند از اينرو گروه هاي بسيار چاق، بسيار لاغر و بسيار 

.براي موارد استثنا را مي دهد ٩كه به محقق اجازه فراتر رفتن از 

روش هاي اندازه گيري

وزن

قد

 سه سربازويي،تحت كتفي،فوق خاري ، ساق(چين پوستي(

پهناي بين دو اپي كنديل بازو و ران

محيط بازو در حالت خم و انقباض كامل

محيط ساق پا





متسلا بر بدنی تيپ نقش

تنتايج اين تحقيقات به شرح زير اس. نتايج بررسي محققان نشان مي دهد بين سلامتي و نوع تيپ بدني ارتباط قوي وجود دارد:

دني ديگر كمتر افراد چاق به نسبت گروه هاي ب. تيپ بدني اندومورف از ميان سه تيپ بدني بيشتر در معرض مشكلات مرتبط با سلامتي است
برخوردار  اين افراد در صورت استفاده از تغذيه سالم و مناسب و انجام فعاليت بدني منظم مي توانند از سطح سلامت خوبي. عمر مي نمايند

مي  براي اين افراد اجراي ورزش هاي آبي و ورزش هايي كه وزن در اجراي فعاليت اثر منفي كمي دارد مانند دوچرخه سواري پيشنهاد. باشند
.شود

دني و مصرف افراد تيپ بدني مزومورف نسبت به ديگر گروه هاي بدني از قدرت و انرژي بيشتري برخوردار هستند و در صورت قطع فعاليت ب
.غذاهاي پر كالري مستعد چاق شدن و ابتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي مي باشند

به بيماري هاي  افرادي فعال هستند اما قابليت ابتلا. افراد گروه اكتومورف معمولا متوسط عمر بيشتري نسبت به ساير تيپ هاي بدني دارند
تن مفاصلي افراد اكتومورف بدليل كمي بافت عضلاني و داش. به طور كلي تيپ بدني سالمي محسوب مي شوند. عصبي و تنفسي را دارند

.ضعيف مناسب ورزش هاي برخوردي و رزمي نمي باشند اما در ورزش هايي كه نياز به استقامت عضلاني دارد موفق اند



نمو جسماني، بالندگي و رشد

نمو

  هايپرپلازي شامل نمو .دهد مي روي رشد طي در كه كمّي تغييراتي )Growth( نمو
 ادهم افزايش و )بدن سلولهاي اندازه افزايش( هايپرتروفي ،)بدن سلولهاي تعداد افزايش(

 )بدن طولي رشد توقف سن( سالگي ٢٠ سن تا نمو .است ها سلول بين ترشحي و اي زمينه
.شود مي موقف آن از بعد و دارد صعودي روند





باليدگي با بالندگي )Maturation(
 هب اي مرحله از را فردي و دهد مي روي رشد فرآيند طي در كيفي بصورت كه تغييراتي

 وارد لمستق بصورت رفتن راه توانايي كسب با كودك مثلا .كند مي هدايت ديگر مرحله
 .باشد شتهدا محيط با بيشتري تعامل تواند مي و شده كيفي لحاظ به رشد از بالاتري مرحله

 با همراه و صعودي روندي باليدگي بزرگسالي اوايل تا .است عمر طول در تغييراتي باليدگي
 و تحرك ميزان به نزولي روند شدت .شود مي آغاز نزولي روند آن از بعد و دارد پيشرفت

Life( زندگي هاي عادت Style( دارد بستگي فرد.

:بالندگي شامل
بالندگي جنسي، ريخت شناسي، دنداني و سن اسكلتي است



)ريخت شناسي(بالندگي ساختاري 

پيش بيني قد افراد بزرگسال و خاتمه بلوغ
روش بونن و همكاران

چين پوستي سه سر ( ٠/٥٤) + cmقد در حالت نشسته( ٠/٧٧-) cmقد( ٠/٨٧+ ١٤٧/٩٩= قامت بزرگسالي 
))سال(سن تقويمي( ٣/٣٩-) mmچين پوستي تحت كتفي( ٠/٦٤ –) mmبازويي

روش اسكلتي و دنداني



هاوس وايت _تانر( راديوگرافي با استخواني سن تعيين(

 سن تخمين براي كه است پزشكي در معتبر و معمول روش يك راديوگرافي از استفاده با اسكلتي سن تعيين
 صاويرت تهيه با روش، اين در .مي شود استفاده نوجوانان و كودكان در استخواني رشد تشخيص و استخوان ها

 .آورند تبدس را كودك اسكلتي سن تعيين براي لازم اطلاعات مي توانند پزشكان استخوان ها، از ايكس اشعه
 اديوگرافير يك ،دست مچ و انگشتان ،)چپ دست معمولا( غالب غير دست از ابتدا در اسكلتي سن تعيين براي
 نشان ها قسمت ساير از بيشتر شده گفته هاي قسمت اين در رشد صفحات چون شود مي انجام استخواني ساده

 قرار كساي اشعه معرض در و باز را خود انگشتان بايد كودك تست انجام حين در .هستند اسكلتي بلوغ دهنده
 در تصاوير و كودك تصاوير مقايسه به توجه با آن از پس .شوند تهيه تصاوير تا باشد حركت بي ثانيه ٣ و دهد
 مي مينتخ را استخواني دقيق سن است مختلف سنين در استخوان رشد تصاوير حاوي استاندارد اطلس يك
.زنند

 ساير به تنسب راديولوژي تصاوير در شود مي باعث و دارند كمتري معدني مواد بودن، نرم دليل به رشد صفحات
 كنند، مي تغيير زمان گذشت با ها استخوان و رشد صفحات اين كه آنجايي از و باشند، تر تيره ها استخوان
  .است شده بسته رشد صفحات گويند مي ديگر عبارت به يا شوند مي تر نازك ايكس اشعه در هم رشد صفحات



رشد
 ويژگي ٦ داراي رشد افتد، مي اتفاق عمر سراسر در و است نمو و باليدگي شامل كه جانبه همه است فرآيندي رشد

:باشد مي زير عمده

 طي در فرد و داشته كيفي جنبه رشد است، همراه بدن ابعاد شدن بزرگ با كه كمي تغييرات بر علاوه :بودن كيفي
.نمايد مي كسب اجتماعي و عاطفي شناختي، جسمي، جديد هاي قابليت رشد

 انعقاد لحظه از انسان .پسرفتي و نزولي جنبه هم و است پيشرفتي جنبه شامل هم رشدي تغييرات :مندي جهت
 رفتن تدس از و پسرفت جهت در تغييرات آن از بعد اما كند، مي تجربه بزرگسال تا را پيشرفتي تغييرات نطفه

.است آمده بدست هاي توانايي

 است مشخص و ثابت ها انسان در رشدي هاي توالي اگرچه دارد، فرد به منحصر رشدي الگوي انسان هر :بودن فردي
.است فردي كاملا انسان هر در آن بروز زمان اما

 از قبل كودك مثلا .است ثابت معين ترتيب داراي و مشخص هاي دوره و مراحل داراي رشدي تغييرات :داشتن توالي
.كند نمي كسب را رفتن راه الگوي ايستادن در توانايي آوردن بدست

.است فرد تجربيات و ژنتيك محيطي، مختلف عوامل از متأثر رشدي تغييرات :بودن عامل چند

.تاس شده بنا قبلي هاي توانايي و رفتارها پايه بر فعلي شده كسب هاي توانايي و رفتارهاي :بودن تراكمي



جنبه هاي زاويه سنجي حركت

ارزيابي وضعيت بدني









ساده ترين وسيله  براي اندازه گيري انعطاف پذيري ايستا است.
 درجه اي است كه توسط يك محور به دو بازو متصل  ٣٦٠يا  ١٨٠گونيامتر شامل يك نقاله

.شده است
يك بازو ثابت و بازوي ديگر حول تكيه گاه نقاله قابل حركت است.
ي دارداندازه گونيامتر مورد استفاده به اندازه مفصلي است كه ارزيابي مي شود ، بستگ.
دقت انداره گيري نقاله تا يك درجه است.

گونيامتر
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قرار دادن گونياكتر بر روي بدن
در كنار مفصل يا روي مفصل با تماس كمي كه بين پوست و گونيامتر وجود دارد ، قرار گيرد.
وجود تورم در مفصل باعث به وجود آمدن خطا در نتايج مي شود.
 يروي محور حركت مفصل قرار مي گيرد مثل برجستگي استخواني خاص يا برآمدگي آناتوميك: محور
 به موازات محور طولي قسمت پروگزيمال و ثابت مفصل قرار دارد: بازوي ثابت.
 به موازات محور طولي قسمت ديستال و متحرك مفصل قرار دارد: بازوي متحرك.
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تراندازه گيري دامنه حركتي با استفاده از گونيام
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آزمون هاي انعطاف پذيري 

)نشتن و رساندن(سيت اند ريچآزمون آزمون وي سيت
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وبر كراس آزمون
 ولز مانند آزمون اين در غالب رويه وبر كراس ٦ آيتم پذيري انعطاف در اما كند مي ارزيابي را عضلاني قدرت بيشتر و بوده آيتم ٦ در آزمون اين

 ثانيه ٣ و ندك لمس را زمين انگشتان نوك با ميكند سعي شونده آزمون زانو كردن خم بدون پشت و همسترينگ عضلات ارزيابي هدف با و   بوده
.ميشود محاسبه فرد ركورد دوم حالت و اول حالت بين شده طي متراژ فاصله .ميكند حفظ را حالت اين
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پا مچ آزمون
 به را پاها بتواند كهجايي تا شكل مطابق سپس باشد ديوار با مماس پايش انگشتان يا كفش نوك بطوريكه ايستد مي ديوار كنار شخص ابتدا

 فرد امتياز ديوار با پا انگشتان بين فاصله .بماند كشيده حالت در همچنان زانوها و بدن و باشد زمين روي همچنان پا و ميدهد سر عقب سمت
.آيد مي حساب به



80

Trunk Extension Test)(: آزمون باز شدن بالا تنه 
اندازه گيري قابليت باز شدن كامل بالا تنه و گردن: هدف 
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shoulder)( دست مچ و ها شانه اوردن بالا آزمون elevation test
 عنوانب و گرفته اندازه شكل مطابق را ارتفاع و كشيده دراز زمين روي دمر بصورت جنس دو هر در – ها شانه آوردن بالا گيري اندازه : هدف
 تا كروميونآ زائده از را دست طول يعني كرد كسر فرد امتياز از و كرد كنترل بايد را بازو طول گر مداخله عامل .ميكنيم ثبت فرد ركورد
.كرد كم فرد ركورد از و گرفت اندازه مياني انگشت انتهاي
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اندازه گيري قدرت و استقامت عضلاني

.ندبيشترين نيرويي كه يك عضله خاص يا گروهي از عضلات مي توانند توليد كن: قدرت عضلاني 

.مي شود قدرت عضلاني با توجه به گروه عضلاني ، نوع انقباض ، سرعت انقباض و زاويه مفصلي كه تست انجام مي شود ، مشخص

:چرا قدرت عضلاني را اندازه گيري مي كنيم •

ارزيابي آمادگي عضلاني.١

مشخص كردن ضعف عضلاني.٢

كنترل پيشرفت در بازتواني عضلاني.٣

اندازه گيري اثرات تمرين.۴
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 قدرت چنگ زدن دستhand grip

.براي اجراي موثر فعاليت هاي روزانه و شغلي بسيار مهم است•
.كنترل قدرت چنگ زدن در تشخيص و پيش بيني آسيب هاي دست و گردن مهم است•
.قدرت چنگ زدن دست با ميزان توده عضلاني ارتباط دارد•
:روش اجرا •
.آزمودني در حالت ايستاده باشد•

.سر در حالت عادي باشد مستقيم به روبرو نگاه كند•

دستگيره نيروسنج بايد جوري تنظيم شود كه زاويه ميان بند دوم و سوم انگشت •

.وسط قائم باشد

.نيروسنج با توجه به مدل و شرايط آزمودني تنظيم شود•

درجه مي تواند قرار بگيرد ١٨٠تا  ٩٠ساعد آزمودني درهر زاويه اي بين •

.اما بازو بايد به طور عمودي آويزان باشد 

.بعد از شنيدن فرمان آزمودني حداكثر تلاشش را با سرعت انجام مي دهد•

بار تلاش مي كند ؛ درهر تلاش حداقل استراحت  ٣يا  ٢باهردست و متوالي •

.ثانيه است ٦٠ثانيه و حداكثر استراحت ٣٠

.امتياز به كيلوگرم ثبت مي شود و سپس باگرد كردن آن را به نيوتن تبديل مي كند•
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 1آزمون يك تكرار بيشينهRM پرس روي نيمكت

.بيشترين مقدار وزنه اي كه در يك مرتبه مي توان بلند كرد•
.قدرت پويا است پرس روي نيمكت استپيشگوي بهترين آزموني كه •
.ميكندتكرار گرم  ١٥تا ١٠در  1RM% ٦٠تا % ٤٠ابتدا آزمودني با : روش اجرا •
.براي اجرا فرد پشتش به زمين و پاهايش روي زمين است•
.دست ها اندازه عرض شانه وكف دست ها رو به بالا و ميله قرار دارد•
بالا  فرد ميله را به آرامي و با كمك زمانيكه آرنج كاملا صاف است به روي سينه مي آورد و دوباره تا قفل شدن آرنج•

.ميبرد
.انجام مي دهد 1RM% ٨٠تا % ٦٠تكرار با  ٥تا٣بعد از يك دقيقه استراحت همراه با كشش سبك آزمودني •
را انجام دهد درصورت   1RMبه بيشترين وزنه اي كه در آن حس قدرت دارد اندكي وزنه اضافه مي كند و سعي مي كند •

.دقيقه استراحت مي كند ٥تا ٣موفقيت 
.ثبت مي شود 1RMاين روند تا زمانيكه يكي از اين تلاش ها كامل نشود ادامه مي يابد و همان به عنوان  •
.حدكثر وزنه اي كه بلند شد را بر وزنش تقسيم كرده و با نرم مقايسه مي كنيم•
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 از هايپرتروفي و قدرت افزايش براي و نمود استفاده١RM تر پائين هاي درصد از بايد قدرت افزايش براي مثال براي:نكته
بالاتر درصدهاي
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آزمون هاي اندازه گيري استقامت عضلاني

(PUSH UP)شنا روي زمين .١
عنوان  دست ها اندازه عرض شانه باز ، پشت كاملا صاف ، سر بالا و استفاده از پنجه به: حالت استاندارد براي نمونه هاي مرد •

نقطه محور
محور  دست ها اندازه عرض شانه ها باز ، پشت كاملا صاف ، سر بالا ، زانوها به عنوان نقطه: حالت استاندار براي نمونه هاي زن •
.آزمودني تا جايي كه چانه زمين را لمس كند پايين مي رود•
.بيشترين تعداد متوالي شنا به عنوان ركورد محاسبه مي شود و با نرم مقايسه خواهد شد•
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 (CURL UP)كرانچ .٢
ب حالي كه انگشتان يك تكه چسكنار پهلو در ها در دست درجه به پشت روي تشك دراز مي كشد و  ٩٠فرد با زانوي •

سانتي متر براي افراد كمتر ١٢سال و  ٤٥سانتي متر براي افراد بيشتر از  ٨نواري را لمس كرده اند و تكه دوم چسب نواري 
.سال پايين تر از تكه اول قرار مي گيرد ٤٥از 

.ضربه در دقيقه تنظيم مي شود ٤٠مترونوم براي •
مين سپس فرد به آهستگي و به  صورت كنترل شده حركت را انجام مي دهد تا استخوان كتف همزمان با مترونوم از ز•

.جدا شود
.درجه است ٣٠زاويه اي كه تنه فرد با تشك مي سازد •
.مرتبه انجام مي دهد ٧٥فرد بدون مكث تا حد امكان حركت را تا حداكثر •
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(BIERING_SORENSEN))بيرينگ سورنسن(آزمون استقامت عضلات اكستنسور پشت .٣

.فرد به حالت دمر روي تخت دراز مي كشد در حالي كه تنه از تخت بيرون است•
.دست ها به صورت ضربدري جلوي سينه قرار مي گيرد و پاها به وسيله يك تسمه به تخت ثابت شده است•
.از فرد خواسته مي شود كه تنه خود را موازي سطح زمين نگه دارد•
.به اين مدت زماني كه فرد بتواند حالت را حفظ كند امتياز داده مي شود و با نرم مقايسه خواهد شد•
.حالت تعديل شده اين تست دست ها در كنار سر قرار مي گيرد•
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ردارزيابي فعاليت بدني و عملك

مصرفي انرژي يا پايه متابوليسم ميزان
 ناي   .كند مي مصرف ذهني و درازكش حالت به فيزيكي استراحت در فرد كه ساعت ٢٤ طي در شده مصرف انرژي مقدار
 مقدار .نخو گردش و تنفس مثل باشد مي هموستاز و بدن طبيعي عملكرد حفظ جهت ضروري هاي فعاليت صرف انرژي

.است ثابت روزانه آن

BMRچيست؟
 مصرف ماش بدن كه انرژي مقدار يعني سوخت وساز .است سوخت وساز ميزان معناي به متابوليسم چيست؟ متابوليسم

BMR“ .مي كند = basal metabolism rate”بدن نياز مورد كالري تعداد معني به هم پايه متابوليسم همان يا 
 ردهايعملك انجام با استراحت، هنگام حتي شما بدن كه بدانيد بايد .است پايه فعاليت هاي انجام و ماندن زنده براي

:مانند مي سوزاند؛ كالري زندگي، حفظ براي اساسي
خون جريان•
سلول توليد•
كشيدن نفس•
مغذي مواد فرآوري•
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bmr محاسبه فرمول
 محاسبه براي فرمول اين .مي شود استفاده پايه متابوليسم ميزان تخمين براي اغلب بنديكت_هريس معادله از

.نمي شود محاسبه و ندارد دخالتي آن در شما روزانه فعاليت ميزان و است پايه متابوليسم

بانوان•
BMR = )متر سانتي به قد × ٣/٠٩٨( + )كيلوگرم به وزن × ٩/٢٤٧( – )سن × ٤/٣٣٠( + ٤٤٧/٥٩٣

آقايان•
BMR = )سانتي متر به قد ×٤/٧٩٩( + )كيلوگرم به وزن × ١٣/٣٩٧( – )سن × ٥/٦٧٧( + ٨٨/٣٦٢
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 ضرب ودخ بي ام آر نتيجه در را فعاليت تان ضريب بايد هستيد، خود نياز مورد كالري آوردن دست به دنبال به اگر

 آوردن دست هب سراغ سپس و كنيد مشخص را فيزيكي تان فعاليت ميزان ابتدا بايد مورد اين محاسبه براي .كنيد

:است زير صورت بهPAL همان يا فيزيكي فعاليت ضريب .برويد كالري

١/٢ :هستيد نشسته حالت در عمدتا اگر•

١/٣ :)هفته در تمرين بار ٢ تا ١(  هستيد فعال نسبتا•

١/٤ :)هفته در تمرين بار ٣ تا ٢ ( داريد متوسطي فعاليت•

١/٥ :)هفته در تمرين جلسه ٤ از بيش( هستيد فعال•

١/٧ :)روزانه سنگين ورزش( هستيد فعال بسيار•

:مي آيد دست به زير فرمول طريق از روزانه تان نياز مورد كالري ميزان مي بينيد كه همانطور

EAR (Estimated Average Requirement) = PAL * BMR
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)(BMRپايه يا استراحتميزان متابوليسم موثر بر عوامل 

بدناندازه  -١
ا اندازه بدن افراد با اندازه بدن بزرگتر ميزان متابوليسم بالاتري نسبت به افراد ب

.كوچك دارند

بدن تركيب .٢
 تغييرات درصد ٨٠ تقريباً .باشد ميBMR كننده گويي ،پيش بدن متابوليكي فعال بافت و)FFM( چربي بدون توده

BMRمتابوليسم ميزان درصد ٥ حدود در بيشتر عضلاني توده رشد علت به  ورزشكاران .باشد مي مورد ٢ اين به وابسته 
.دارند بالاتري

سن. ٣
 و است عضلاني توده تأثير تحت زيادي مقدار به اينكه خاطر به

 دوم و اول هاي سال ويژه به سريع رشد دوران در را مقدار بيشترين
 ازاي بهBMR در كاهش درصد دو تا يك عمر از دهه  هر .دارد زندگي

.دارد وجود چربي بدون بافت كيلوگرم هر
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جنس .٤

.دارند كمتري متابوليكي ميزان درصد ١٠ تا ٥ عضلاني، توده به چربي بيشتر نسبت داشتن علت به يكسان وزن و قد با زنان  

هورموني وضعيت .٥

.است همراه كاهش با تيروئيد كم كاري و افزايش موجب تيروئيد پركاري•

.شود مي وليسل فعاليت و گليكوژن تجزيه افزايش باعث  و شود مي نفرين اپي ترشح باعث استرس يا احساسي هاي هيجان•

.ي يابدم افزايش كم مقدار به متابوليسم قاعدگي شروع و گذاري تخمك بين زماني فاصله يعني لوتئال دوره در زنان در•

.يابد مي افزايش نيز بارداري طول در•

تب .٦
.يابد مي افزايشBMR درصد ٧ درجه ٣٧ از افزايش درجه يك هر ازاي به
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عوامل ساير .٧

 تا ٨ افزايش باعث زنان در گرم ميلي ٢٤٠ و درصد ١١ تا ٧ افزايش باعث مردان در كافئين گرم ميلي ٣٥٠ تا ٢٠٠ دريافت•

.مي شودBMR در درصد ١٥

.مي شود زنان در درصد ٦ و مردان در درصد ٤ تا ٣ افزايش باعث نيكوتين مصرف•

.دهد مي افزايش ٩ ٪ راBMR ميزان زنان در الكل مصرف•

. دهد كاهش يا افزايش را انرژي مصرف تواند مي بيماري و استرس•

هوا و آب .٨

 زندگي معتدل مناطق در كه افرادي از بالاترBMR درصد ٢٠ تا ٥ مي كنند زندگي گرمسيري هواي و آب در كه افرادي

 متابوليكي بار در درصد ٥ تقريبي افزايش عرق، غدد فعاليت افزايش بعلت درجه ٣٠ از بالاتر دماي در ورزش .،دارند.مي كنند

 .شود مي
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روزانه انرژي نياز كل گيري اندازه

 اثر پايه، يسممتابول ميزان يعني مصرفي انرژي جزء سه بايستي ابتدا روزانه انرژي نياز كل گيري اندازه براي

:شود جمع باهم و محاسبه فعاليت؛ گرمازايي و غذا گرمايي

  غذا گرمازايي اثر

 و هضم شامل غذا مصرف با مرتبط مصرفي انرژي افزايش از است عبارت كه

  .شود مي گرفته نظر در كل مصرفي انرژي از درصد ١٠ حدود . غذا جذب

 مصرف زا بعد مثلاً كند مي تغيير غذايي رژيم تركيب اساس بر غذا گرمايي  اثر

.است بيشتر چربي مصرف با مقايسه در پروتئين

فعاليت گرمازايي

  .است يجابجاي و روزانه كار با مرتبط فعاليت هاي جمله از فعاليت هنگام در انرژي

 عاليتف گرمازايي و فعاليت گرمازايي شامل شود مي تقسيم قسمت دو خود كه

.ورزشي غير

 اب مرتبط ورزشي غير فعاليت گرمازايي و ورزش طول در فعاليت گرمازايي  

 رژيان كل جزء ترين متغير ورزشي فعاليت انرژي   .است زندگي روزمره كارهاي

 .باشد متغير كيلوكالري ٣٠٠٠ تا ١٠٠ از كه باشد مي مصرفي
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دارند؟ نياز كالري مقدار چه به حداقل ها انسان

 ياتيح هاي ارگان و ها سلول فعاليت براي لازم انرژي بتوانند تا كنند دريافت كالري ٢٥٠٠ حداقل روز در بايد مردان مثال براي

.كنند دريافت منظور اين براي روز در كالري ٢٠٠٠ كم دست بايد نيز زنان .كنند تامين را بدن

هرچه سطح فعاليت بيشتري داشته باشيد كالري بيشتري نياز داريد

 ها ارگان ستدر عملكرد و ماندن زنده براي باشيم، نداشته فعاليتي هيچ يا و نخوريم چيزي حتي اگر ما كه شديم متوجه اينجا تا

 نياز بيشتري انرژي درصد ١٠ به بخوريم چيزي بخواهيم اگر اما .هستيم انرژي كالري ٢٥٠٠ تا ٢٠٠٠ كم دست روزانه به نياز

.خواهيم مي انرژي ديگر درصد ٣٠ نيز دهيم انجام معمولي فعاليت اگر و .داريم

  .يمباش فعاليت افزايش پاسخگوي بتوانيم تا داريم نياز بيشتري انرژي قاعدتاً شود، بيشتر ما فعاليت سطح هرچه
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!؟ ببريم بالا چگونه را بدن متابوليسم

 پيدا را خود ممتابوليس افزايش راه هاي مي توانيد ؛دارد بستگي عواملي چه به پايه متابوليسم شديد متوجه اينكه از پس

:ددهي انجام را زير راهكارهاي از يكي مي توانيد ،ببريم بالا چگونه را بدن متابوليسم بدانيد آنكه براي .كنيد

 افزايش براي ينبنابرا مي گذارد، تاثير پايه متابوليسم روي بر بدن عضله هاي ميزان گفتيم كه همانطور :عضله سازي افزايش•

.كنيد بيشتر را خود بدن عضله هاي حجم افزايش براي هوازي غير ورزش هاي انجام مي توانيد بدن متابوليسم

 پايه، متابوليسم افزايش و وزن كاهش براي داديم، توضيحBMR محاسبه از پس كه همانطور :دريافتي كالري ميزان كاهش•

 با .دارند نياز كالري ٢٠٠٠ به خانم ها و كالري ٢٥٠٠ روزانه به مردان .نماييد تنظيم را خود مصرفي كالري ميزان مي توانيد

.برسيد دلخواه وزن به مي دهند، افزايش راBMR كه غذايي مواد از استفاده همچنين و غذايي مواد تنظيم

 از يكي كه مي شود اندام ها برخي به خونرساني كاهش سبب كورتيزول، به خصوص استرس، هورمون هاي :اضطراب كاهش•

 اثر بر نانچهچ و دارد بستگي غذايي مواد هضم به پايه متابوليسم از بخش يك گفتيم كه همان طور .است گوارش دستگاه آن ها

مي كند پيدا كاهش پايه متابوليسم شود؛ مختل غذا هضم استرس،
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باشيدخواب كافي داشته . ٣كنيد مصرف بالا پروتئين .٢بنوشيدآب كافي . ١

بكنيدهاي هوازي و استقامتي   ورزش. ٤

بنوشيد قهوه .٥

كنيد مصرف تند غذاهاي .٦

كنيد كمتر را استرستان .٧
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يانرژ هزينه يا بدني فعاليت تخمين روشهاي

دهي گزارش خود پرسشنامه -١
مشاهدات -٢
قلب ضربان -٣
سنج شتاب سنج، گام( حركت شمارشگر -٤
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يارزيابي عملكرد در بازيهاي گروه

تحليل علائم حركاتي -١
تحليل حركت -٢
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آزمونهاي ميداني

تكراري سرعت هاي آزمون -١
يويو آزمون -٢
فوتبال براي دريبل آزمون -٣
چمن روي هاكي براي دريبل آزمون -٤
راگبي براي ميداني آزمون -٥
كوپر آزمون -٦
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