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پيشگفتا�
 Tسانى، كتا	 Vطلا
با �جو> پيد
يي � گسترY 	سانه هاX گوناگوB >	 عرصة 
 Mنتقا
  � Y=مو�
ست كه همچناB 	سالت � 
هميت �B >	 فر
يند  X
	سانه 
 Tست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو

طلاعا� محسوa � محفو` ماند; 
همة تلاشگر
B �	=شى 
ست � نشر كتاT هاX علمى � فنى >	 حو=b تربيت بدنى � 

.<	
علو2 �	=شى سهم بسز
يى >	 	�ند علمى شد� B	Y= كشو	 >
فز�نى  
خير  >هة   �<  	<  B

ير  	< �	=شى   Xها Tكتا 
نتشا	  خوشبختانه، 
چشم گيرX يافته 
ست. 
مر�=; ناشر
B متعد>X >	 بخش >�لتى � خصوصى به 
نشر كتاT هاX �	=شى 
قد
2 مى كنند كه 
ين ميز
B با >� >هة گذشته قياa پذير 
 C	بسيا Y; گستر	ين >�
نيست. 
= سويي، >
نش � فن �	=شى نيز >	 طى 
كه حجم   X
گونه  به  
ست؛  شد;  
فز�>;   B� تخصصى   Xحيطه ها بر   � يافته 
 aقيا  B
�B >	 >� >هة پيش نمى تو B
ميز با  نيز   
	  Y=	� 	< نش كنونى
<
كر>. يافته هاX تا=b تخصصى >	 حو=b علو2 �	=شى هر 	�= به جهاB عرضه 

.<	

مه ><
مى شو> � 
ين سير به سرعت 
 ،Bنش مربيا
كميتة ملى 
لمپيك همو
	; كوشيد; 
ست تا به منظو	 
فز
يش >

نشجوياB � علاقه مند
B علو2 �	=شى، 
= 	هگذ	 نشر علو2 �	=شى، به �يژ; <

 .<	

حساa مى شو>، گا2 بر> Xبخش هايى كه نيا= بيش تر 	<
 =
�مو=شى كه به =بانى نسبتاً سا>; به يكى  Xمو=ها�
نتشا	 تك  ،Bين ميا
 	<
 Xها Tكتا =
موضوV هاX مطرp >	 فرهنگ يا علو2 �	=شى مى پر>
=ند، بيش 

ين 	�، كميتة  =
معموM، مو	> توجه � 
ستقباM مربياB � �	=شكا	
B بو>; 
ست. 

 مد نظر  	  B� Bگا	يش شما

فز � �

ين گونه 
نتشا	 Xها B
ملى 
لمپيك تنوV عنو
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 >	 بر گير>.	 Xبيشتر Bها � مخاطبا Vست تا موضو
 ;<
< 	
قر
 Xست، حيطه ها
�غا= شد;  1385 Mسا Bتابستا =

نتشا	 تك �مو=ها كه  b=مو< تا
عمدb علو2 �	=شى، مانند فيزيولوژX �	=شى، 	�
B شناسى �	=شى، بيومكانيك 
 =
�	=شى � نيز مسائل فرهنگى � تربيتى 	
 >	 بر مى گير> كه تك �مو= حاضر يكى 

�B هاست.

	جمند كشو	  B

ميد �B كه 
ين مجموعه مو	> 
ستفا>b مربياB � �	=شكا	

قر
	 گير> � بخشى 
= نيا= بز	گ ما به 
شاعة علو2 �	=شى 	
 تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�l �سلامى �ير��



مقدمة مؤلف

محتر2   Bمسئولا  Cيز	برنامه   �  Mمتعا خد
�ند  عنايت  با  كه  خرسند2  بسيا	 
كميتة ملي 
لمپيك، 
ين مجاM فر
هم �مد; 
ست كه نوشتا	C هر چند مختصر 

 >	با	b پيكرشناسي �	=شي گر> ��	2 � با هدR تأثيرگذ
	C بر مربياB عزيز 	

ست كه  B

ئه كنم. تا �B جا كه مي >
نم، بر
C نخستين با	 >	 
ير	
 
	 B�
ير
ني 
 ،aسا

ين موضوV علمي به صو	� مجز
 نگاشته مي شو>. بر 
ين  b	با	كتابي >

ين =مينه  	< Cشمند=	
 � Bگوناگو Cها	يند; كا�
= xهن نيست كه >	  	�<

عرضه شو>.

صلي � مباني  Cست تا بخش ها

ين كتاT همت نگا	ند; بر �B بو>;  	<

نش پيكرشناسي �	=شي >	 فصل هايي مجز
، به همر
; نكا� يا كا	گا; هايي <
نمي تو
نند  �	=شي   Bمربيا كه  
ست  بديهي  شو>.  
ئه 	
  Bنندگا
خو به  عملي، 
	شته  
ين   	< مها	�   =
 مناسبي  به سطح   Tكتا 
ين  مطالب   Bند
خو با  تنها 

	> تا با < M=شي مجا	مي >هد � مربي � Bنشا 
	 ;
	 Tين كتا
>ست يابند. 
 Bست كه مربيا

ين 	
; مما	ست � تمرين كند. بهترين كا	 
ين  	< B<گا2 نها
با شركت >	 >�	; هاC تربيت �نتر�پومتريست سطح 
�M كه >	 �كا>مي ملي 

لمپيك برگز
	 مي شو>، 
ين 	�ند 	
 سرعت بخشند � �
	> عرصه 
C بين 
لمللي 

= جمله  ،C<بر	مختلف كا Cمينه ها= 	< B� Cگير	طلاعا� � به كا
 M<تبا =



ستعد
>يابي �	=شي � سنجش تركيب بدB شوند.
بسيا	  عمل  
بتكا	  به >ليل   
	 خو>   aسپا مر
تب  
ست  شايسته   Bپايا  	<
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�قاC >كتر 	ضا قر
خانلو،  Tلمپيك، به �يژ; جنا

	=شمند مسئولاB كميتة ملي 
 =
�قاC خاكي 
بر Tمسيبي � جنا Cقا� Tجنا ،Bكفاشيا aمهند Cقا� Tجنا

كنم.

�كتر شهر�� فر� ���� مو�لو
تهر�� ـ بها� 1385




بعا>   Cگير ;=

ند نيز  پيش   Cسد; ها  	<  � نيست   C
تا=;  
نش < پيكرشناسي 
مي شد.  
نجا2   Bگوناگو  C<بر	كا نتايج  به  >ستيابي   Rهد با   Bبد مختلف 
 (1 b	شكل شما) ست

يل سدb نو=>هم �
خاستگا; پيكرشناسي �	=شي >	 
 B
� >	 >; هاC گذشته پيشرفت بسيا	C به خو> >يد; 
ست. 
مر�=; >
نشمند

مو	   	< پيكرشناسي  مختلف   Bفنو  =
  Bمتخصصا  �  Bپزشكا �	=شي،  علو2 
مهمي چوB كشف 
ستعد
>هاC �	=شي، سنجش تركيب بدB، سنجش نتايج 
 Vسوماتوتايپ يا نو Mمثا C
تمرينا� � قابليت هاC جسماني سو> مي برند. بر

مر�=; يكي 
= يافته هاC مهم >	 >
نش پيكرشناسي 
ست كه نقش بسيا	  ،Bبد

.<	
مهمي >	 
ستعد
>يابي >
 Cها �	مها  =
 برخي  مي تو
نند  نيز  مربياB �	=شي   ،Bمتخصصا بر   Bفز�

 Y	پر�  � بر
C شناسايي   B�  =
  � بيامو=ند  به سا>گي   
	 پيكرشناسي  
نش <
با  مي تو
ند  كشتي  مربي  يك   ،Mمثا  C
بر بجويند.  سو>  �	=شي   Cها <

ستعد

ستفا>; 
= معا>لا� سا>b پيكرشناسي، 
= تلف شدB چربي ضر�	C بدB � به 

= بر�= 
ختلالا� 	شد >	 كشتي گير
B نوجو
B جلوگيرC كند. توجه  ،B� Mنبا<
به 
ين مفاهيم بر
C هر مربي خوT كشتي 
= ضر�	يا� علم مربي گرC به شما	 

 >	 نظر بگيريد كه بر
C سنجش 	 B
مي 	�>. يك مربي �ما>گي جسماني بانو
 
	 Bبد b=
�=B مطلوT بدB مي تو
ند با 
ند
=; گيرC سا>b >�	 مچ >ست، 
ند

مشخص كند � سپس 
= جد
�M قد � �=B متناسب با جثة بدB بهر; ببر>.

مقدّمه



پيكرشناسي &��شي14


ما  
ست،  مهمي  مسئلة  پيكرشناسي   Cها Cگير ;=

ند  	< «>قت»  چند  هر 
مربياB مي تو
نند با 
عماM كمي >قت � مما	ست >	 	�Y هاC بياB شد; >	 
ين 

�B ها سو> برند. =
�=موB هايي ميد
ني  B
كتاT، به عنو
 Y=	� مختلف   pسطو  	< گوناگوني   Cبر>ها	كا �	=شي  پيكرشناسي 


= جملة �B مي تو
B به مو
	> =ير 
شا	; كر>: .<	
كشو	 >
 � 
ثت 	� با  نز>يكي  
بطة 	 �	=شي   <

ستعد &��شي:  �ستعد�� يابي   -1
 =
�نتوپومتريك  Cمتغيرها =
 C	كه بسيا B�خصوصيا� ژنتيكي >
	>. به >ليل 
 =
 B

	ند، مي تو< C	
جمله سوماتوتايپ تا 
ند
=b =يا>C با ژنتيك 
	تبا� معنا>

شكل شما�\ 1
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ستعد
>يابي بهر; جست. 	< Cپيكر Cيژگي ها�
نيز  2- سنجش تركيب بد�: شناخت تركيب بدB >	 �	=شكا	
B نخبه � 
 =
 
ستفا>;  با   .<	
< به سز
يي  
هميت  همگاني)   Y=	�) تفريحي   B
�	=شكا	

ند
=; گيرC چين هاC پوستي مي تو
B به خوبي 
= ميز
B بافت چربي �  Y�	

�گاهي يافت. Bغيرچربي بد
 �  Cپيكر  Cيژگي ها�  =
 �گاهي  با  قهرمانا�:  &��شي  عملكر�  ��تقا�   -3

= جمله بيومكانيك، مي تو
B به  ،Y=	� نش
< Cيگر =مينه ها< =
با 
ستفا>; 


هتما2 �	=يد. B

	تقاC عملكر> � 
صلاp فنوB >	 �	=شكا	



.
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�ند��� گير� ها� مبنا

فصل ���

تعا�يف

ست.  نظر  مو	>   B=�  � نشسته  قد  قد،   Cگير ;=

ند بيش تر  بخش  
ين   	<
هرچند 
= گذشته 
ين متغيرها به مثابة معيا	هايي كلي بر
C تفسير 
ند
=b >يگر 

ما �
قعيت 
ين 
ست كه خو> 
ين شاخص ها نيز  شاخص ها به كا	 مي 	�ند، 


	ند � >	 =مينه هاC مختلفي 
ستفا>; مي شوند. < 

	=Y تفسير 	

&سايل �ند��� گير� 
قابليت   �=
تر 
ست  بهتر  مي  شو>.  
ستفا>;  قدسنج   �  �=
تر  =
 بخش  
ين   	<
 Cقدسنج ها  V

نو  B
مي تو نيز  قدسنج  مو	>   	< باشد.  
شته <  
	  Bكاليبر; شد

C صفحة بر�كا باشند. 
ين 	

 به كا	 بر>؛ به شر� 
ين كه >	 	
موجو> >	 با=
صفحه قسمتي 
= قدسنج 
ست كه بر 	�C بالاترين قسمت سرقر
	 مي گير> � 


ست. C	ضر� Cگير ;=
�جو> �B بر
C تضمين >قت 
ند

معيا��ند��� گير�
به �يژ; قد �  پيكرشناسي،   Cمبنا  Cها Cگير ;=

ند برخلاR تصو	 عمومي كه 
�=B بدB، بسيا	 سا>; 
ست، �
قعيت 
ين 
ست كه 
ند
=; گيرC هر >� مو	>، 
صحت   =
 نمي تو
نيم   B� 	عايت  عد2  صو	�   	< كه  
ست  شر
يطي  تابع 
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ند
=; گيرC خو> مطمئن باشيم.

�ند��� گير� قد:
 Cگير ;=

ند Y�	 ها B�
ند
=; گيرC قد �جو> >
	> كه بهترين  C
چها	 	�Y بر
 C

ما 
جر ،<	
< Cكم تر Cست � خطا
قد كشيد; 
ست. 
ين 	�Y تكر
	پذيرتر 
 =
 C<عمو Mكثر طو

ند
=; گيرC قد كشيد;، حد .<	
< Cنيا= به >قت بيشتر B�

>B صفحة < 	
كف =مين تا بالاترين نقطة سر (�	تكس) 
ست؛ 
لبته پيش 
= قر
مناسبي  >	 �ضعيت  �	=شكا	  كه سر  مطمئن شد  بايد  سر   C�	 بر  قدسنج 
 (Bژيو

ين منظو	، بايد خط بين برجستگي �سط گوY (تر C

	>. بر< 	
قر
 .<
< 	
تا لبة پاييني 
ستخو
B چشمخانه 	
 تر
= كر> � مو
=C با سطح 
فق قر
همچنين، بايد 
= �	=شكا	 خو
ست تا پاها 	
 جفت كند � كفش يا سرپايي به 
پا ند
شته باشد. معمولاً توصيه مي شو> كه پاشنه ها، باسن، پشت بدB � سر به 
�B ضر�	C نيست. بايد 
= �	=شكا	 خو
ست تا  C
>يو
	 مماa باشند، 
ما 
جر
به جلو بنگر> � سپس يك نفس عميق بكشد. >	 
ين حالت بايد با >� >ست 
�B عد> 	�C صفحه 	
 با  =

مي سر �	=شكا	 	
 	� به بالا كشيد � پس 	�به 

تقريب يك ميلي متر خو
ند.

�ند��� گير� &�� بد�

ين 
ست كه بدB با يك تر
=�C >قيق �  Bبد B=� Cگير ;=
بهترين حالت >	 
ند
كاليبر; شد; � با >قتي نز>يك به 100 گر2 
ند
=; گيرC � ثبت شو>. �=موB >هند; 
 �
تغيير >ليل  به  بايستد.   �=
تر  C�	 بر  ممكن   aلبا كم ترين  با  
ست  بهتر 
 =�	 =

 >	 نوبت هاC بعدC >	 ساعت مشابهي 	 B�
نه >	 �=B بدB، بايد =�	
 Cگير ;=

ست. 
ند C	ضر� Cگير ;=

ند
=; گرفت. ثبت ساعت � =ماB >قيق 
ند
�خرين   Rمصر  Bما=  =
 ساعت   12 به  نز>يك  چناB كه  صبح،   	<  Bبد  B=�
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 ،Cگير ;=

ند =
�عدb غذ
يي گذشته باشد، >قيق تر 
ست. همچنين، 
گر پيش 

� صحيح تر 
ست. >	 نهايت، �	=شكا	 بايد  B=� ،كر>; باشد 	
	<
�	=شكا	 
 C�	 بر Cكاملاً مسا� 
بر 	�C صفحة تر
=� صاR بايستد � �=B بدB خو> 	

هر >� پا قر
	 >هد.

كا�گا� �&?
(BMI) شاخص تو�\ بد� �� &��شكا���

شاخص تو>b بدB بنا بر تعريف، حاصل تقسيم �=B بدB (بر حسب كيلوگر2) 

Bبد b<2 شاخص تو
شكل شما�\ 2 ـ نوموگر
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بر مجذ�	 قد (بر حسب متر) 
ست. معمولاً 
ين شاخص 	
 بر
C تعيين سلامت 
 Bسا=ما Cجه بند	<  aسا
بر مي برند.  به كا	  مر>2 يك جامعه  ميز
B چاقي   �

B=� C متعا>لي 
ند 	
بهد
شت جهاني، كساني كه BMI بين 20 تا 25 >
	ند، >

ين مقد
	 هستند، >	 معر� خطر لاغرC يا  =
� كساني كه كم تر يا بيش تر 

	ند. 
ما >	 مو	> �	=شكا	
B چنين < 	
�B ها قر =
چاقي � عو
	� هر يك 

ين شاخص بين 26 تا  ،B

= �	=شكا	 C	بسيا 	كه > 

>عايي صا>� نيست، چر

ست كه 
ين 
فز
يش برخاسته 
= �=B بيش تر عضلا� �B هاست. همچنين،  32

ين شاخص 
ستفا>; كر>. >	  =
>	 كو>كاB � سالمند
B نيز نمي تو
B به خوبي 
 2

ين نوموگر =
�مد; 
ست. با 
ستفا>;  Bبد b<2 شاخص تو
شكل =ير نوموگر

>يگر نيا=C به محاسبه نيست.

كا�گا� �&� 
�هميت قدنشسته �� �ستعد��يابي &��شي

 �
 �	=شي  عملكر>  با   C<يا=  	
مقد تا  كسي  هر  نشستة  قد   b=

ند چند  هر 

ختيا	 >
شتن معيا	 بهترC >	 سنجش 
ين عامل بايد  	< C
مرتبط 
ست، 
ما بر

= نسبت قدنشسته به قد 
يستا>; بر حسب >	صد
ستفا>; كر>. 
ين نسبت >	 
�B بيش تر باشد،  B

ست � هرچه ميز 	

هميت بسيا	C برخو	> =

ستعد
>يابي 
 Cشته ها	 =
نشاB >هندb طوM بيش تر تنه نسبت به 
ند
2 تحتاني 
ست. >	 برخي 
 	< ،Mمثا C

ند
2 تحتاني پا پاها >
	>. بر B<نيا= به بلندتر بو 	=شكا	شي، �=	�
پرY ها � �	=Y هايي مانند �
ليباM، �	=شكا	 چنين �ضعيتي >
	>؛ >	 حالي كه 
 b	شما 	< .<	

ين نسبت حالت عكس > M<حفظ تعا C
>	 جو>� � كشتي بر
1، نسبت قد نشسته به قد 
ستا>; (>	صد) >	 بانو
B نخبة شركت كنند; >	 هفت 
 Cگير ;=
	شتة �	=شي �مد; 
ست. همچنين، >	 شكل شما	b 3، چگونگي 
ند
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جد&? شما�\ 1 ـ نسبت قد نشسته به قد 
يستا>;
(>	صد) >	 بانو
B نخبة شركت كنند; >	 هفت 	شتة �	=شي

نسبت قد نشسته به قد 
يستا>; (>	صد) 	شتة �	=شي
52/7 شنا
53/7 شيرجه
52/9 گلف
51/4 Mبسكتبا
51/6 Mليبا
�
51/8 >� � ميد
ني
52/8 تنيس

شكل شما�\ 3 ـ 
ند
=; گيرC قد نشسته


>; شد; 
ست.< Bقد نشسته نشا
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پرسش ها� فصل
1- چه نكاتي 	
 بايد >	 
ند
=; گيرC قد �	=شكا	
B >	 نظر گرفت؟

2- چر
 شاخص تو>b بدB >	 �	=شكا	
B چند
B كا	بر>ند
	>؟ همچنين، 

ين شاخص 
ستثنا هستند؟ =

= جامعه نيز  Cيگر< Cچه گر�; ها

3- قد نشسته چه 
هميتي >	 
ستعد
>يابي �	=شي >
	>؟



محيط ها

فصل ���

تعا�يف

ئه 	
 Bبد Cبخش ها =

ين بخش مفهو2 محيط، يعني >�	 
ند
2 ها � برخي  	<
 Cگير ;=
مي شو>. >	 >
نش پيكرشناسي، مو
	> مختلفي >	 بخش محيط ها 
ند
مي شوند، 
ما مهم ترين �B ها شامل >�	 با=� >	 >� حالت شل � منقبض، >�	 

قفسة سينة � كمر � >�	 لگن � سا� پا 
ست.

&سايل �ند��� گير�

ست كه 
نو
V مختلفي  Cگير ;=

ين =مينه، متر 
ند 	< Cگير ;=
تنها �سيلة 
ند

ستفا>; كر> كه غيرقابل  C

= مترهايي پا	چه  B

	>. >	 سا>; ترين شكل مي تو<
كه  كر>  
ستفا>;  مترها  
ين  با	يك   V

نو  =
  B
مي تو همچنين،  باشند.   Vتجا	

 Cست كه پهنا

	ند. 
= >يگر نكا� مهم 
ين < 
	 Cگير ;=

ند Cكم ترين خطا
 Cگير ;=

ين متر نبايد 
= هفت ميلي متر بيش تر باشد تا >قت نهايي >	 هنگا2 
ند


فز
يش يابد.

معيا� �ند��� گير�
كما بيش >	 
ند
=; گيرC همة >�	ها (محيط ها) 	�Y مشابهي به كا	 مي 	�>. 
بر
C بهتر خو
ندB عد> متر 
ند
=; گيرC، محل صفر متر بيش تر به سمت خا	جي 
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 B2 يا بد

ند
2 قر
	 مي گير>. متر بايد چناB قر
	 گير> كه بر محو	 طولي 
ند
عمو> باشد � >	 مد� =ماB خو
ندB متر، فشا	 ثابتي 
عماM شو>؛ به گونه 
C كه 
پوست فشر>; نشو> يا 
ين كه  بين پوست � متر فضايي خالي باقي نماند. 
لبته 

ين كا	 هميشه 
مكاB پذير نيست. بر
C مثاM، >	 هنگا2 
ند
=; گيرC >�	 كمر 
 B
ممكن 
ست بين متر � 
نحناC ستوB مهر; ها فضايي به �جو> �يد كه نمي تو


= بين بر>. 
	 B�
 Tقا Cست؛ يكي سر متر � >يگر

C >� قسمت مهم 	
< Cگير ;=
متر 
ند
 	< 
متر. >	 هنگا2 
ند
=; گيرC بايد قاT متر 	
 >	 >ست 	
ست � سر متر 	

= محيط عضو يا قطعة بدB بگذ	
نيد � سپس با  
>ست چپ نگه >
شت. متر 	
 
>ست 	
ست هم قاT، هم سر متر 	
 >	 >ست نگه >
شته، با >ست چپ متر 	

= >	ستي محل 
ند
=; گيرC، سر متر 	
 به >ست  Bطمينا
تنظيم كنيد. 
كنوB با 


عماM كنيد � عد> نهايي 	
 بخو
نيد. 
چپ >هيد � فشا	 مناسب 	

�&c �ند��� گير� برخي �� محيط ها� مهم
محيط با�& �� حالت شل


ست مو
=C با محو	 طولي 
ستخو
B با=�ست، 	 C�=با 	ين حالت، >�
 	<

يستا>;، >ست خو> 	
 بد�B منقبض كر>B، >	 كنا	  Rمو>ني صا=�هنگامي كه 
��يز
B كر>; 
ست. محل 
ند
=; گيرC >	 ميانة فاصلة >� نشانة 
ستخو
ني  Bبد


كر�مياله � 	
>ياله 
ست.

محيط با�& �� حالت منقبض & خميد�

ست >	 حالتي 
ست كه با=� تا صفحة ساژيتاM بالا 	 C�=بيش ترين محيط با
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�مد; � ساعد >	 �ضعيت بر�نگشت كامل تا =
�ية 45 >	جه خم شد; 
ست. 
 

ين حالت، 
= �	=شكا	 خو
سته مي شو> تا عضلة >�سر با=�يي خو> 	 	<

بتد
 يك 
نقبا� 
�ليه �  	< C� ست
تا 
ند
=b ممكن منقبض كند. 
لبته بهتر 
 �
 =
خفيف بدهد تا محل قر
	 گرفتن متر بر 	�C با=� مشخص شو> � �B گا; 

.<	
خو
سته شو> تا با=� 	
 >	 حالت 
نقبا� نگا; >

محيط قفسة سينه
 Cسترناله (�سط جنا�، هم سطح فضا
>�	 قفسه >	 سطح نشانة 
ستخو
ني مز�

= بدB >�	 مي  
بين >ندb چها	2) 
ست. شخص �=مو>ني 
ندكي >ست هايش 	
 T>هد. سپس سر � قا 	قفسة سينه گذ 	�< =
 
كند تا سنجشگر بتو
ند متر 	
متر 	
 با >ست 	
ست نگه >
شته، با >ست چپش مسير متر 	
 تنظيم مي كند. >	 


ند
=; ثبت مي شو>. ،C<با يك با=>2 عا Bپايا

محيط كمر

= 	�به 	� مشاهد; كر>. >	 كساني  
>�	 كمر >	محلي كه مي تو
B تنگة كمر 	
كه چا� هستند، تنگه >يد; نمي شو> � مي تو
B ميانة فاصلة �خرين >ند; � ستيغ 

ين كه �=مو>ني نفس خو> 	
 حبس  C

>. بر< 	
�B ها ملا� قر 	< 
خاصر; 	


� بخو
هيد تا چند كلمه 
C حرR بزند. =
نكند، 

محيط لگن
 M<جلو معا =
>�	 لگن >	 محل برجسته ترين قسمت عضلا� سريني 
ست كه 
سمفيز عانه 
ست. >	 
ين 
ند
=; گيرC �	=شكا	 صاR مي 
يستد، پاها 	
 جفت 

مي كند � عضلا� سريني 	
 منقبض نمي كند.
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محيط سا6 پا
�=مو>ني >	 �ضعيت گفته شد; مي 
يستد � سنجشگر با چندين با	 جابه جايي 


ند
=; مي گير>. 
	 B�متر، محل بيش ترين >�	 سا� پا 	
 پيد
 مي كند � 

نقش �ند��� گير� محيط ها �� �ستعد��يابي
 b	با	< ،Cستا> حميد

نستيتوC كشتي بو>2، با =ند; يا>  Mپيش كه مسئو Cچند
نكتة جالبي شد2.  متوجه   � �يژگي هاC جسماني كشتي گير
B صحبت كر>2 
 B
�C بر 
ساa نظر برخي 
= مربياB نخبة كشتي بر 
ين با�	 بو> كه كشتي گير

ند
=b بز	گ تر  ،pصطلا

ين  =
نخبه مانند =ند; نا2 تختي، >�لا هستند. منظو	 

ست. �
قعيت 
ين 
ست كه قفسة سينة بز	گ يكي  B
قفسة سينه >	 كشتي گير

= 	شته هاC �	=شي 
ست. >	  C	شما 	نتر�پومتريك  مهم >� Cيژگي ها� =


لمپيك  Cها C=به با B

عز
مي تيم ملي 
ير B
مطالعه 
C كه بر 	�C كشتي گير

جد&? شما�\ 2
فانتو� كشتي گير��
87/86 102/65 �&� قفسة سينه (سانتي متر)
29/41 34/62 �&� با�& (منقبض) (سانتي متر)
25/13 30/39 �&� ساعد (سانتي متر)
55/82 56/5 �&� ��� (سانتي متر)
35/25 38/74 �&� سا6 پا (سانتي متر)


ين   ،(1375  C<با�
حمد  � خرمي   ،;<
(فر< = گرفته  
نجا2   (1996) �تلانتا 

ند
=b برخي 
= پهناها  bهند< B2 كه نشا b	شما Mست. جد�
موضوV تأييد شد; 
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جد&? شما�\ 3

جثة بز�گ جثة متوسط جثة كوچك

15/75 سانتي متر
يا بيشتر

14 تا 15/5 سانتي متر 14 سانتي متر يا كمتر �ند��\ �&� مچ 
�ست �نا�

18/75 سانتي متر
يا بيش تر

17 تا 18/5
سانتي متر

16/75 سانتي متر يا 
كم تر

�ند��\ �&� مچ 
�ست مر���


ست، تفا�� چشم گير 
ند
=; ها >	 �=مو>ني ها �  B

ين گر�; 
= كشتي گير 	<

عد
> فانتو2 	
 نشاB مي >هد.

گا�گا� سو�
بر7&�� �ند��\ بد� بر �ساg �ند��\ �&� مچ �ست

 Cبر>ها	كا =
 .<	
< C	هميت بسيا
 B

نستن 
ند
=; (سايز) بدB >	 �	=شكا	<

ين 	�Y تعيين ظرفيت پر�	Y عضلا� � تعيين سوخت �سا= پايه 
ست. 
يافت مي شو>.  پيكرشناسي   	< بد ،B	�Y هاC گوناگوني   b=

ند تعيين   C
بر

ند
=b >�	 مچ >ست  =

ند
2 هاست �  	�< Cگير ;=

ين 	�Y ها 
ند =
يكي 


ستفا>; كر>. Bتعيين سايز بد C
مي تو
B بر
 Bيا سايز بد ;=

بتد
 لا=2 
ست كه 
ند ،B=� � قد M�

ستفا>; 
= جد C
بر

ين منظو	،  C
>	 يكي 
= سه >ستة كوچك، متوسط � بز	گ جاC گير>. بر
نخست با يك متر سا>b خياطي >�	 مچ >ست 
ند
=; گيرC مي شو> � سپس با 


ند
=b جثه به >ست مي �يد. 3 b	شما Mجد� =

ستفا>; 
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پرسش ها� فصل
1- �يژگي هاC متر مناسب 
ند
=; گيرC پيكرشناسي چيست؟

با  
ين با	;   	< چيست؟  �	=شي  
ستعد
>يابي   	< محيط ها  نقش   -2
مربياB >يگر بحث كنيد.


ند
=; گيرC محيط هاC بدB تعيين  با   
	 Bبد  b=

ند  B
�يا مي تو  -3
كر>؟ چگونه؟

4- مهم ترين محيط هاC بدB >	 تعيين پيكرگونه كد
2 ها هستند؟



پهناها� �ستخو�ني

فصل سو�

تعا�يف
 Cپهنا چند  يا  يك   b=

ند  =
 پيكرشناسي   Cها Cگير ;=

ند بيش تر   	< معمولاً 

ند
=; گيرC پهناها مي تو
B به تعيين  Cبر>ها	كا =

ستخو
ني 
ستفا>; مي شو>. 
 =
 كر>.  
شا	;  �	=شي  
ستعد
>يابي   � جثه   b=

ند (سوماتوتايپ)،  پيكرگونه 

نو، پهناC بين >� قو=كي = Cنج، پهنا	� Cني پهنا
جملة پهناهاC مهم 
ستخو


ست هستند.	 Cپا

&سايل �ند��� گير�
 Cگير ;=

ند  C
بر �نتر�پومتر3  يا  گسترند;2  كاليپر   ،1B

ستخو كاليپر   =
 غالباً 


ستخو
ني 
ستفا>; مي شو>. Cپهناها

معيا� �ند��� گير�

غلب به شكل تپانچه >	 >ست گرفته مي شو>. >	 
ين حالت،  B
كاليپر 
ستخو
 Cشته مي شوند � >يگر قسمت ها
فك هاC كاليپر با 
نگشتاB شست � نشانه نگه >
كاليپر بر 	�C >ست ها قر
	 مي گيرند. سپس 
نگشت مياني به >نباM محل نشانة 
1. Bone caliper
2. Spreading caliper

3. Anthropometer
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 <	
� كاليپر   Cشاخه ها يا  فك ها  بر  محكمي  فشا	  �B گا;  مي 	�>،  
ستخو
ني 
 Cنتها
 Cست؛ يعني پهنا

ند
=; گيرC پهناها ميلي متر  aمي شو>. معمولاً مقيا


ستخو
B با=� (�	نج) (مثلاً 7/21 سانتي متر).

�&c �ند��� گير� برخي �� پهناها� مهم
�&c �ند��� گير� پهنا� �7نج

�=موB >هند; >	 حالت معمولي مي 
يستد يا بر 	�C يك صندلي مي نشيند � 
 C

C بالا مي ��	> كه �	نج 90 >	جه خم شو>. بر ;=
>ست 	
ست خو> 	
 تا 
ند
�	نج، >	 �
قع >� برجستگي فو� لقمه 
C خا	جي � >
خلي  Cپهنا Cگير ;=

ند


ستخو
B با=� گرفته مي شو>. Cنتها
 	<
سپس سنجشگر به گونه 
C كوليس 	
 بر 	�C >� >ست خو> قر
	 مي >هد 

 جست �جو 	 C
كه بتو
ند با 
نگشتاB مياني هر >� >ست، >� =
ئدb فو� لقمه 

شكل شما�\ 4
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يك   =
 
ستفا>;  با  مي تو
ند  سنجشگر  
ئد;، =  �< 
ين   B<كر  
پيد  =
 پس  كند. 
.(4 b	شكل شما) <گير ;=

ند 
كوليس 
ستخو
ني، فاصلة >� =
ئد; 	

�&c �ند��� گير� پهنا� ��نو
�=موB >هند; بر 	�C يك صندلي يا جعبة پيكرشناسي مي نشيد؛ به گونه 
C كه 

نو، >� برجستگي = Cپهنا Cگير ;=

ند C

ست 90 >	جه خم شو>. بر	 Cپا Cنو
=


ند
=; گرفته مي شو>. B
	 B

ستخو Cنتها
فو� لقمه 
C خا	جي � >
خلي >	 

شكل شما�\ 5

كه  مي >هد   	
قر خو>  >ست   �<  C�	  
	 كوليس   Bچنا سنجشگر  سپس 
 
	 B
	 B

ستخو C
بتو
ند با 
نگشتاB مياني هر >� >ست، >� =
ئدb فو� لقمه 

ين >� =
ئد;، سنجشگر مي تو
ند با 
ستفا>;  B<كر 
جست �جو كند. پس 
= پيد
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.(5 b	شكل شما) <گير ;=

ند 

= يك كوليس 
ستخو
ني، فاصلة >� =
ئد; 	

كا�گا� چها��
كا�بر�ها� �ند��� گير� پهناها� �ستخو�ني

 	< 
ستخو
ني   Cپهناها  Cگير ;=

ند =مينة   	< گوناگوني   Cبر>ها	كا 
مر�=; 
ظرفيت  تعيين   <	
مو 
ين  جملة   =
  .<	
< �جو>  �	=شي  پيكرشناسي  
نش <
 Bمتخصصا پيش  مد� ها   =
 
ست.   B
�	=شكا	  	< عضلاني  بافت  كسب 
تخمين  منظو	  به  
نو =  � �	نج  
ستخو
ني   Cپهناها  =
 �	=شي  پيكرشناسي 
 =
 يكي   	< همچنين،  كر>; 
ند.  
ستفا>;  غيرچربي  بافت   B
ميز بيش ترين 

نجا2 شد; >	 كشو	 (فر< =
>; � همكا	
B 1380) مشخص شد;  Cپژ�هش ها
 C

ست كشتي گير
B، پاخصي خوT بر	 Cبين >� قو=كي پا Cست كه پهنا


ين متغيير كافي 
ست كه با يك  Cگير ;=

ند C
پيشگويي 
ين عامل 
ست. بر
 ;=

ند
=; گرفت. هرچه 
ين 
ند 

ست 		 Cبين >� قو=� پا B
كاليپر 
ستخو
>	 كشتي گير بيش تر باشد، قابليت يا به سخن بهتر، ظرفيت �C بر
C عامل 

عضلاني بدنش بيش تر خو
هد بو>.
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پرسش ها� فصل

ست؟ 2

ستخو
ني >	 بحث 
ستعد
>يابي كد C1- مهم ترين پهناها

با  �=ني   b<	  Cتقا	
  	< 
ستخو
ني   Cپهنا  2
كد  B
كشتي گير  	<  -2

هميت تر 
ست؟


ستخو
ني 	
 نا2 ببريد. Cپهناها Cگير ;=
3- �سايل 
ند



.



طو? ها

فصل چها��

تعا�يف

ين بخش 
= كتاT به شاخص هاC طولي مهم 
شا	; شد; 
ست. 
= جملة  	<

ين مو
	> مي تو
B به شاخص بر
كياM، گسترb طولي بين >� >ست � شاخص 


شا	; كر>. (M
ساقي ( كر�	

&سايل �ند��� گير�

ند
=;  گيرC طوM ها 
= �سايل مختلفي مانند �نتر�پومتر، سگمومتر � متر  C
بر

شكل شما�\ 6
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به كا	  
ين =مينه  
ما 	
يج ترين �سيله 
C كه >	  
ستفا>; مي شو>،  Cنتر�پومتر�
.(6 b	شكل شما) ست
مي 	�>، سگمومتر 

�&c معيا� �ند��� گير�
�B ها،   Cگير ;=

ند مختلف   Cها Y�	  � طولي   Cشاخص ها  Vتنو >ليل  به 
 Cها Y�	 	< توصيه مي شو> تا Bبه مربيا .<	

ئه معيا	 �جو> >	
محد�>يتي >	 

ين   	<  Cگير ;=

ند >�با	   Cخطا فر
بگيرند.  >قت  به   
	 هريك   Cگير ;=

ند

متغيرها نبايد بيش 
= يك >	صد باشد.

�&c �ند��� گير� برخي �� طو? ها� مهم
(Arm Span) چگونگي �ند��� گير� گستر\ �ست ها

به فاصلة بين سر
نگشت مياني >ست 	
ست تا سر
نگشت مياني >ست چپ، 
هنگامي كه كف >ست ها 	� به جلو � >	 حالت كشيد; قر
	 بگيرند � تا سطح 

شكل شما�\ 7
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فق 
= بدB >�	 شد; باشند، گسترb >ست ها گفته مي شو>. �=موB >هند; 	� به 
>يو
	 مي 
يستد (سر 
� به يك سو مي چرخد) � نو� يك 
نگشت 	
 بر كنج 
 

ين 
نگشت 	 Cنتر�پومتر�يا =
�ية بين >� >يو
	 متقاطع قر
	 مي >هد. >ستيا	 
>	 محل خو> نگه مي >
	>. فر> سنجيدني سر
نگشت >يگر 	
 تا 
ند
=b ممكن 
 C

 ثبت مي كند. بر	 B�>	 حالت كشيد; قر
	 مي >هد � با تقريب يك ميلي متر 
(شكل  كر>  
ستفا>;  مد	<   	
>يو يا   Cنتر�پومتر� متر   =
  B
مي تو  Cگير ;=

ند

.(7 b	شما

كا�گا� پنجم
�هميت تعيين شاخص ها� طولي �� �ستعد��يابي 

&��شي
جملة   =
  .<	
< �جو>  �	=شي  پيكرشناسي   	< مختلفي  طولي   Cشاخص ها

ست. 
ين شاخص طولي 
= تقسيم طوM ساعد  Mكيا
مهم ترين 
ين شاخص بر

بر طوM با=� به  >ست مي �يد 
 	
� >	 	شته هاC مختلف مقد

.<	
متفا�تي >
>	 شكل شما	b   8 مقا>ير 
  Cشته ها	 	<  Mكيا

يندكس بر
�مد;   B
مر> مختلف  �	=شي 


ست.

شكل شما�\ 8
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پرسش ها� فصل
1- شاخص هاC طولي >	 چه =مينه 
C كا	بر> >
	ند؟

2- سه شاخص طولي مهم 	
 نا2 ببريد � >	با	b كا	بر> �B ها بحث 
كنيد.



چين ها� پوستي

فصل پنجم

تعا�يف
چين پوستي 
= پوست � بافت xخير; شد; >	 =ير �B تشكيل شد; 
ست. بر 
 Cضخامت چين ها B

ساa تحقيقا� 
نجا2 شد;، 	
بطة بسيا	 نز>يك مياB ميز

نجمن بين 
لمللي پيشبر> پيكرشناسي  .<	
پوستي � ميز
B كل چربي بدB �جو> >
هشت چين پوستي =ير 	
 محل هايي بر
C معيا	 
ند
=; گيرC ضخامت چربي 

=ير پوستي معرفي كر>; 
ست:
1- چين پوستي سه سر1

2- چين پوستي كتف2
3- چين پوستي >� سر3

4- چين پوستي ستيغ خاصر;4

سپيناله5
5- چين پوستي سوپر

6- چين پوستي شكم6

1. Triceps Skin Fold
2. Subscapular Skin Fold
3. Biceps Skin Fold

4. Iliac crest Skin Fold
5. Supraspinal Skin Fold
6. Abdominal Skin Fold
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1B
7- چين پوستي جلو 	

8- چين پوستي >
خل سا� پا2

&سايل �ند��� گير�
�سيلة 
ند
=; گيرC ضخامنت چين هاC پوستي 	
 كاليپر چين پوستي مي نامند. 

ما �يژگي مشتر� �B ها  ،<	

نو
V مختلفي 
= كاليپرهاC چين پوستي �جو> >
فشا	 >� فك كاليپر 	�C بافت نر2 
ست به نحوC كه فشا	C نز>يك به 10 


C هر ميلي متر مربع بافت نر2 �
	> مي كند.=
گر2 به 

معيا� �ند��� گير�
 مياB همة 
ند
=; گيرC هاC پيكرشناسي، چين هاC پوستي كم ترين 

ني >	 مو	> �

	ند. بنابر
ين، بايد >قت فر< 
ميز
B >قت � صحت 	
 Cكاليپر كه  يابيد   Bطمينا
  ،Cگير ;=

ند  =
 پيش  كر>.   Mعما
 �B ها 

	> � عقربك �B >	 حالتي كه < 
كه 
نتخاT كر>; 
يد، >قت لا=2 	

.<	
< 	
فشا	C بر �B نمي شو>، بر 	�C عد> صفر قر
بدني   Cنشانه ها  =
 
ستفا>;  با   � به >قت  بايد  پوستي  چين  محل    
 C
علامت گذ
	C شد; باشد. 
= يك قلم مناسب ماژيك كوچك بر

ستفا>; كنيد. بر
C نشاB گذ
	C نشانه هاC بدني علامت  C	
علامت گذ
 C	
ـ � بر
C چين هاC پوستي + يا × 	
 به كا	 بريد. 
ين علامت گذ

مانع بر�= خطا >	 
ند
=; گيرC هاC چند با	; مي شو>.
 چين پوستي 	
 >	 محل علامت گذ
	C شد; بالا ��	يد. معيا	 >	ست 

1. Front Thigh Skin Fold 2. Medial Calf Skin Fold
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ست كه >� لاية مو
=C پوست � چربي بين >� 
نگشت شست  B�
باشد،  بايد كافي  
ند
=b چين گرفته شد;  باشند.  
ختيا	  � نشانه >	 
نه خيلي =يا>، نه خيلي كوچك. >قت كنيد كه بافت عضلاني 	
 به 

عنو
B چين >	 
ختيا	 نگيريد.
 Bنگشتا
 لبة   =
 بايد يك سانتي متر >�	تر  كاليپر   Cيا فك ها >هانه   
خيلي  يا  عميق  خيلي  نبايد   
	 كاليپر  گير>.   	
قر نشانه   � شست 

>، چر
 كه >	 هر >� حالت خطا بالاتر مي 	�>. گفتني < 	
سطحي قر

نگشت  ناخن  �سط   M<معا تقريبي  عمق   	< بايد  كاليپر  كه  
ست 

شست جاC گير>.

ند
=; گيرC بايد >� ثانيه پس 
= 	ها سا=C كامل فك متحر� كاليپر  
بخش   	< كه   
	  C<عد ثانيه،   �< گذشت   =
 پس  بگير>.  صو	� 

مد	< كاليپر >يد; مي شو>، ثبت كنيد.

ند
=; گيرC چين پوستي نبايد پس 
= تمرين يا مسابقه، سونا، شنا  
�T گر2 � گرما  ،B<كر Y=	� كه 
يا 
ستحما2 صو	� بگير>، چر
پوستي  چين  ضخامت  
فز
يش   � پوست  بافت  پرخوني  باعث 

يجا>شد; >	 قو
2 يا  �
مي شو>. همچنين، كم �بي بدB بر 
ثر تغيير

�	2 پوست به 
فز
يش 
ند
=b چين پوستي مي 
نجامد.

�&c �ند��� گير� برخي �� چين ها� پوستي مهم
چين پوستي سه سر:

 Cنتها

= محل  
بر
C پيد
 كر>B محل 
ند
=; گيرC چين پوستي سه سر بايد 
بتد
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نتهاC جانبي شانه تا لبة خا	جي 
ستخو
B =ند =برين >	  	< Bكر�ميو
 bئد
=
 	< � <	

 نشاB گذ	 B�
 پيد
 كر>. سپس 	 B�
ند
=; گرفت � ميانة  
ساعد 	
�B >	 پشت با=�، محل نهايي 
ند
=; گيرC چين پوستي 	
 علامت =>.  �
=
مو

(9 b	شكل شما) <	

ين چين حالتي عمو> >

چين پوستي كتف:

�ية تحتاني 
ستخو
B كتف 	
 با لمس محل پيد
 كنيد � علامت بزنيد. = 

بتد

مة مسير >هيد � محل 	
 به شكل <
سپس >� سانتي متر 	� به پايين � خا	<، 

.(10 b	شكل شما) <	
ضربد	 نشاB گذ
	يد. 
ين چين حالتي مايل >

شكل شما�\ 9
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كا�گا� ششم
تخمين ��� ��صد چربي بد�

 Cشته ها	 	به �يژ; >) B
يكي 
= بهترين 	�Y هاC كنترM تركيب بدB �	=شكا	
�B ها با 
ستفا>; 
= 	�Y ضخامت  Bصد چربي بد	< <	��
 C	b< �=ني) بر	
<

ين   =
 بهترين شكل  به   B
به نظر شما چگونه مي تو چين هاC پوستي 
ست. 


	=يابي هاC تغذيه 
C چه 
هميتي >
	>؟ 	< Y�	 ين
	�Y سو> جست؟ 
 ،Bبد چربي  >	صد   � چگالي  تخمين  ميد
ني   Cها Y�	 بهترين   =
 يكي 

شكل شما�\ 10
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 =
 معا>له ها  
ين   	< 
ست.  پوستي   Cچين ها ضخامت  معا>لا�   Cگير	بكا
 200 =
مجموV ضخامت >� يا چند چين پوستي 
ستفا>; مي شو>. تاكنوB بيش 
معا>له >	 جهاB بر
C گر�; هاC سني، جنسي � نژ
>C ساخته � معرفي شد; 
 
�B ها قابليت 
ستفا>; >	 جمعيت هاC بز	گ � عمومي 	 =

ست كه برخي 

ين 	� به �B ها «معا>لا� عمومي» مي گويند. برخي 
= معا>لا�  =

 هستند. 	
<
خو>   bيژ�  Cجمعيت ها  	< كه  بو>  خو
هند  كم خطا  هنگامي  تنها  هم  >يگر 
(مثلاً كشتي گير
B) به كا	 گرفته شوند. يكي 
= مناسب ترين معا>لا� عمومي با 


ند
=; گيرC ضخامت >� چين سه سر � =ير كتف به شرp =ير 
ست:

تخمين ��صد چربي �� مر���
Bصد چربي بد	< = (0/43 *X1) + (0/58 *X2) + 1/47

تخمين ��صد چربي �� �نا�
Bصد چربي بد	< = (0/55 *X1) + (0/31 *X2) + 6/13


ين >� معا>له، X2 � X1 به ترتيب ضخامت چين هاC پوستي سه سر � كتف، بر  	< *
حسب ميلي متر هستند.
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گا�گا� هفتم
�ستفا�� �� مجموK چين ها� پوستي بر�� تعيين 

�ستعد�� &��شي

ستر
ليا يكي 
= موفق ترين مجتمع ها� C	Y= قهرماني �  Y=	� Cنستيتو

 C
بر پيكرشناسي   Cشاخص ها =
 
ين مركز  
ست. >	  Bجها 	يابي ><

ستعد
 B

ستعد
>يابي �	=شي 
ستفا>; مي شو>. 
= مياB شاخص هاC گفته شد; مي تو

شا	; كر>. 
ين شاخص 
= تقسيم �=B بدB (بر  Bكم چربي بد b<به شاخص تو
حسب كيلوگر2) بر مجموV هشت چين پوستي (بر حسب ميلي متر) به >ست 

مي �يد.
بالاتر  
ين نسبت  
ستر
ليا، هر چه  Y=	� Cنستيتو
  Cتوصيه ها aسا
بر 
	�>، فر> �=مو>ني بيش تر مستعد فعاليت هاC �	=شي 
ست؛ چر
 كه 
ين 
مر 


ست. Bبد 	بيش تر بافت عضلاني > B
نشاB >هندb ميز
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پرسش ها� فصل
1ـ  
ند
=; گيرC ضخامت چين هاC پوستي چه كا	بر>هايي >	 پيكرشناسي 


	>؟<
نكا�  چه  پوستي   Cچين ها ضخامت   Cگير ;=

ند كلي   Y�	  	< 2ـ 

مهمي 	
 بايد 	عايت كر>؟

= مجموV ضخامت چين هاC پوستي >	 
ستعد
>يابي  B
3- چگونه مي تو


ستفا>; كر>؟
4- �يژگي 
صلي يك كاليپر چين پوستي چيست؟
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چين پوستي
كاليپر چين پوستي
Bصد چربي بد	<

سر متر
قاT متر

Cگير ;=
متر 
ند
كاليپر 
ستخو
ني
شاخص طولي

سگمومتر (قطعه سنج)
Bغيرچربي بد b<شاخص تو


ستخو
ني Cپهنا
گسترb طولي بين >� >ست

&�ژ� نامه
پيوست ها

Skinfold

Skinfold caliper

Percent body fat

Stub

Case (housing)

Measuring tape

Bone caliper

Longitudinal Index

Segmometer

Lean body mass Index L M I

Bone breadth

Arm span
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