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  :تشکر و قدردانی 
  

اتید راهنماییهاي دلسوزانه اسدر پی تکمیل این پایان نامه بر خود فرض و تکلیف می دانم که از زحمات و 
در طول سالیان گذشته و مخصوصا در تحصیلات دوره شاگردي آنها را  افتخار جانباینبزرگواري که 

بر خود لازم می دانم که   تقدیر و تشکر نموده و موفقیت روزافزون براي آنها آرزومندم داشته امکارشناسیم 
حمید دکتر عبدالرسول دانشجو،  هانی، دکترادکتر ابوالفضل فرآقایان : برده شودارجمند نام آن اساتید 

دکتر امیر حسین براتی، دکتر عباس بهرام، دکتر عباسعلی مرتضی مداحی، ، اد، دکتر احمد خدادادخداد
   .خانم دکتر فریده هادوي و گائینی

چنین از آقاي عباس بنیان استاد دارم و همتشکر جناب آقاي دکتر کاشف بعنوان استاد راهنما از زحمات 
  .مشاورم تشکر می نمایم

از استادان گرانقدرم جناب آقاي دکتر امیر حسین براتی و دکتر محمد حسین علیزاده، داور داخلی و خارجی 
  . این پژوهش به خاطر قبول زحمت داوري صمیمانه تشکر می نمایم

دلسوزانه براي بنده در این پژوهش زحمت  رسول و فرید کهبرادرانم همچنین از خانواده ام بخصوص 
  .کشیده اند نیز کمال تقدیر و تشکر را دارم

و تمامی دانشجویان تربیت بدنی که در انجام این پژوهش مرا  دکتر درودیاناز مساعدت هاي و در نهایت، 
  .را دارمو در این کوتاه سخن مجال آوردن نام تک تک آنها نیست کمال تشکر و قدردانی یاري رساندند 

  
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



کرال پشت در  در مفصل زانو با عملکرد پاي شناي کرال سینه و  Qرابطه بین دامنه حرکتی مچ پا و زاویه
  دانشجویان پسر شناگر

  پایان نامه چکیده
در مفصل زانو با عملکرد پاي شناي کرال   Qبررسی رابطه بین دامنه حرکتی مچ پا و زاویههدف از این تحقیق، 

پسر تمامی دانشجویان جامعه آماري این تحقیق شامل . می باشد کرال پشت دانشجویان پسر شناگر سینه و
پشت از سینه و شناگر کرال  34به همین منظور، تعداد  .را پاس کردندي تخصصی رس شناکه واحد دشناگر 

سانتی  11/176± 52/5سال، میانگین قد  68/23 ± 68/2دانشجویان دانشگاه شهید رجایی تهران با میانگین سنی 
توصیفی و  روش تحقیق، .شرکت نمودنددر دسترس  کیلوگرم بصورت 88/71 ± 35/9متر و میانگین جرم بدن 

 آزمودنی ها پاي راست و چپ Qتدا زاویه با. که به روش میدانی انجام گرفت از نوع همبستگی می باشد
پاي راست و چپ Q زاویه  و میانگیناندازه گیري شد  و با استفاده از گونیامتربه پشت بصورت خوابیده 

ضخامت چربی قسمتهاي سه سر، ، ) BMI(، شاخص توده بدنوزن، متغیرهاي قد ایستادهسپس . محاسبه شد
دقیقا قبل از آزمون هاي  ، دورسی فلکشن و  پلانتار فلکشن) براي تعیین درصد چربی(  سینه و تحت کتفی

تعداد پاي شناي کرال سینه و پشت و مسافت طی شده به ازاي هر  رکورد پازدن شناي کرال سینه و پشت،
نتایج  .استخر دانشگاه شهید رجایی انجام شدندرض متري ع 15پازدن شناي کرال سینه و پشت به مسافت 

و فرمول ضریب همبستگی  SPSS_18آماري که با استفاده از نرم افزار آماري حاصل از تجزیه و تحلیل 
  :صورت گرفت بشرح زیر می باشد α= 05/0پیرسون در سطح معنی داري 

ان پاي شناي کـرال سـینه همبسـتگی منفـی     با زم) فلکشن و پلانتار دورسی ( مفصل مچ پا بین دامنه حرکتی  -
و با مسافت طی شده به ازاي هر ضربه پاي شناي کرال سینه همبستگی )   p> 01/0( داشت معنی داري وجود 
   .مشاهده نشدهمبستگی معنی داري سایر متغیرها و همچنین با )   p> 01/0(  مشاهده شدمثبت معنی داري 

 مشاهده شدال سینه و شناي کرال پشت همبستگی مثبت معنی داري وجود با زمان پاي شناي کر  Qبین زاویه -
)05/0 <p  ( با سایر متغیرها همبستگی معنی داري مشاهده نشدو.   

و زاویه دورسی و پلانتار فلکشن در شناي کرال سینه نتایج نشان داد که نقش اندازه دامنه حرکتی : نتیجه گیري
Q با اهمیت هستند مذکورفقیت، گزینش و استعدادیابی شناگران مو در شناي کرال سینه و پشت براي.  

  .کرال پشتعملکرد پاي شناي  ،عملکرد پاي شناي کرال سینه ، Qزاویهدامنه حرکتی مچ پا، : کلید واژه ها
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  مقدمه  -1-1

به یقین توسعه  .بدون شک موفقیت در هر زمینه اي نیاز به داشتن و بکار گیري اصول و قواعد علمی است
  .هاي انسان با تحقیقات و اصول علمی میسر می شود آگاهی

بیومکانیک علم  ،کمک کنددر اصلاح و پیشرفت تکنیکها که می تواند  موثربسیار و  مهم یکی از علوم   
به قدري است که بدون در نظر گرفتن آنها بهبود یک رکورد ورزشی بیومکانیک لزوم یادگیري اصول  .تاس

در بیشتر مواقع به علت عدم آگاهی کامل از این اصول است که . دباشبه هیچ وجه امکان پذیر نمی 
  ].1[ورزشکار و مربی قادر نیستند از یک حد معین و همیشگی پا فراتر بگذارند

ن علم تمرین، معلمان و مربیان تربیت بدنی که بخواهند ااي بیومکانیک براي اساتید، متخصص پایه دانش   
قضاوت صحیح و علمی درباره تکنیکهاي ورزشی و یا ویژگیهاي آنتروپومتریکی ورزشکاران مرتبط با هر 

ه حدس و و تنها در این صورت است که آنها صرفا ب ،امري است ضروري داشته باشند،رشته ورزشی 
  ].1[احتمال یا آزمایش و خطا در قضاوت خود تکیه نخواهند کرد

هاي پیکري و ترکیب بدنی  در تلاش هستند تا ویژگی محققان علوم حرکتیبیش از یکصد سال است که    
آگاهی از . ورزشی توصیف کنندعملکرد  و ها با اجرا ورزشکاران نخبه را با هدف یافتن ارتباط این ویژگی

زوایاي کشش عضلات مثل زاویه  ،ورزشی با شکل، اندازه، نسبت ترکیب بدنیعملکرد  و بین اجرا ارتباط
هاي  کمک موثري در دستیابی به ویژگیکشش عضله چهار سررانی و دامنه حرکتی مفاصل می تواند 

شته علاوه بر خصوصیات فیزیولوژیکی هر ر ].1[ کند می مخصوصا شنا هر ورزش بهینه در آنتروپومتریکی
استعدادیابی در مقایسه با خود و دیگران، آنتروپومتریکی ورزشکاران  ي ارثیها اطلاع از ویژگیورزشی، 

 تجزیه و تحلیل بیومکانیکی خیلی از مهارتهاي ورزشی و، کشف نقاط ضعف و رفع و اصلاح آنهاافراد، 
در  .دندارورزشی رد عملک و اجرادر  مهمیبسیار نقش و طراحی درست و اصولی برنامه هاي تمرینی 

 قدکوتاهی به طور مثال . برخی ورزشها ممکن است شاخص هاي معینی نقش بسیار مهمتري داشته باشند
در ورزش کشتی یا ژیمناستیک باعث پایین آمدن مرکز ثقل بدن می شود ودر نتیجه تعادل ورزشکار بیشتر 

کند، در نتیجه  د سطح تولید میدست بلندتر میزان کشش بیشتري در واح می شود یا در ورزش شنا،
بدین . به گونه اي که نیروي رانش مؤثر افزایش می یابد. مقاومت آب در مقابل دست  افزایش می یابد

ترتیب، دست هاي بلند به افزایش طول کشش در هر ثانیه کمک می کند و در نتیجه تأثیر کشش را افزایش 
  ].1[از علم بیومکانیک است آنتروپومتري شاخه ايعلم در واقع  .]2و1[می دهد



  بیان مساله  - 2- 1
و میزان عملکرد و ، ساختاري امروزه بشر همواره به دنبال یافتن رابطه هایی بین ویژگیهاي فیزیکی 

به محدودیت ها و  تواناییهایش می باشد ، تا بتواند از طریق شناسایی ویژگیها و خصایص جسمانی اش
به این ترتیب انسان به تدریج به روشها . وانند در عملکردش ایجاد نمایدمزایایی پی ببرد که این صفات می ت

این نیاز کم کم به . و وسایلی نیازمند می شود که خصایص جسمانی او را دقیقتر و معتبرتر ثبت نماید
  ]. 2[جامدمی ان 1تکوین علمی ، تحت عنوان آنتروپومتري

در هر رشته ورزشی از عوامل مهم، تعیین کننده و موثر شناخت ویژگیهاي آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی    
گذشته از این، اندازه گیري ویژگیهاي آنتروپومتریکی می تواند ارتباط . بر اجرا و عملکرد ورزشکاران است

در . بین ساختار فیزیکی بدن و ساختارهاي بیومکانیکی و فیزیولوژیکی آن و مقاطع ژنتیکی را روشن سازد
ات بیومکانیکی که جنبه بنیادي تري دارد، مسائل مربوط به سرعت، نیرو و رابطه آنها با زمینه هاي تحقیق

اندازه هاي بدن به طور وسیعی بر روي تمرین، تکنیک، عملکرد و توسعه قدرت عضلانی موثرند و این 
عمده اي ویژگیها از نظر بیومکانیکی در تولید نیروي موثر در مهارتهاي مختلف ورزشی از جمله شنا نقش 

 . ]2[دارند 

هاي ساختاري و آنتروپومتریکی و عملکرد کمی و  شنا، ارتباط بین ویژگیرشته یکی از مسائل مهم علم     
وسایل علم بیومکانیک و شنا با کمک علم متخصصان محققان و  شناگران چهار سبک شنا می باشد کهکیفی 

اري و آنتروپومتریکی بر روي بهبود اجرا و کاهش هاي ساخت اندازه گیري دقیق در تلاش براي تاثیر ویژگی
همچنین ، براساس پژوهش هاي به عمل آمده ، بهترین شناگران کسانی اند که . رکورد شناگران می باشند

مثل قدي بلند ، دست ها و پاهاي دراز ، کف دست بزرگ ، شانه هاي شاخص هاي آنتروپومتریکی ویژه اي 
در شنا نیروهایی به نیروهاي جلوبرنده و ]. 7، 6،5،4،3[دارند  Vشکل پهن ، کمر باریک و بالاتنه به

  ].5[نیروهاي مقاوم تقسیم می شود، نیروهاي جلوبرنده از ضربات دستها و پاها حاصل می شوند
درصد از پیشروي خود را از بازوها  70کرال سینه حدود  مشاهده می شود که بهترین شناگرهاي   
 80در شناي کرال پشت پیشروي بوسیله بازوها بیش از . ا بدست می آورنددرصد یا کمتراز پاه 30و

نتیجه ]. 4[درصد می باشد هر چند این میزان بین شناگران کرال سینه و پشت متفاوت است 85الی 
عوامل زیادي در . می شود که ضربه پا در پیشروي شناگران کرال سینه و پشت مهم و موثر می باشد

زاویه عمل (  Q2زاویه  دامنه حرکتی مفصل مچ پاتوانند دخیل باشند از جمله، عملکرد ضربه پا می 
دامنه حرکتی  تحقیقات بسیار اندکی در مورد تاثیر یا اندازه دامنه حرکتی مفصل. است) ی سرران عضله چهار

مثل مچ پاي شناگران وجود دارد و همچنین، تحقیقی در مورد تاثیر مقدار زوایاي کشش عضلات اندام ها 

                                                
1- Anthropometry  
2- Q - angle   



در این راستا تحقیق حاضر بر آن است تا  .وجود ندارد ي کرال سینه یا پشتشنا پا زدندر  Qمقدار زاویه 
 عملکرددر مفصل زانو با   Qو زاویه ) 4و پلانتار فلکشن 3دورسی فلکشن(  رابطه بین دامنه حرکتی مچ پا

  . را بررسی کند شناگر انشجویان پسرکرال پشت د پاي شناي کرال سینه و
  
  اهمیت تحقیقضرورت و  -1-3

در رقابت هاي بین المللی شنا اختلاف زمان یک دهم ثانیه نیز می تواند مشخص کننده تمایز نفرات اول تا 
در تحقیقات نیروي پیش ران، به اندازه دستها به مچ پا به پایین و کل پا توجه نشده است این  .هشتم باشد

می  که این کف دستهایند که بخش اعظم نیروي پیش ران را تولید امر به ویژه ریشه در این حقیقت دارد
با توجه به . ]4[ ابعاد ناشناخته زیادي درباره نیروي رانشی پا وجود دارد که ارزش بحث را دارند .کنند

پیشرفت روز افزون دانش علوم حرکتی و تاکید بر بهترین اجرا و عملکرد با کمترین فشار بر سیستمهاي 
 در مفصل زانو  Qو زاویه) فلکشن  دورسی و پلانتار( دامنه حرکتی خم و باز کردن مچ پا  آیاه بدن و اینک

  موثر باشد؟ شناگرانتواند در بهبود و پیشرفت سرعت  می
در بررسی  5لیوینگ استون .انجام شده است Q زاویهتاکنون مطالعات چندي در خصوص تأثیر اندازه    

ویه عمل عضله چهار سر انجام شده به این نتیجه رسید که نتایج علمی مطالعات متعددي که در خصوص زا
با این وجود وي مشاهده کرد که . هاي خاص وجود دارد مبهمی در خصوص تفاوت این زاویه در جمعیت

   .]8[داري بیشتر از آن در جنس مذکر است  میانگین این زاویه در جنس مؤنث بطور معنی
در زانوي  Qزاویه ورزشکار مشاهده کردند اندازه  339ررسی زانوهاي در ب 6هن تی و فولدسپنج اي  

از سوي . راست بیشتر از زانوي چپ است و میانگین آن در ورزشکاران زن بیشتر از ورزشکاران مرد است
رود به علت قویتر بودن عضله چهارسر این زاویه کاهش یابد،  دیگر در ورزشکاران با وجودي که انتظار می

   .]9[ي مشاهده نشده است چنین چیز
اي  گیري کلینیکی و مقایسه  اندازه تحقیقی با عنوان )  1382( بهمنی فرود وعباسی سرچشمه  ابوالقاسم   

انجام داده است که  خوابیده به پشت و ایستاده در مردان کشش عضله چهار سر رانی در حالتهاي  زاویه
تا  6دامنه ( درجه 12.55ر حالت خوابیده به پشت، د Qنتایج حاصل از این تحقیق ، میانگین زاویه 

که  بدست آمد ) درجه 26تا  7دامنه  ( درجه 76/14 حالت ایستاده،نیز میانگین این زاویه در  و) درجه24
  .]10[ باشد به خاطر تحمل وزن می زانوي ضربدريدلیل آن افزایش نیروها در جهت ایجاد 

                                                
3- Dorsal flexion  
4- Plantar flexion   
5- Livingston (1998)  
6- Hahn T, Foldspang A (1997)  



سه گروه شناگر مرد در هاي ساختاري و آنتروپومتریکی  ویژگیبر روي ی تحقیق 7و همکارانش بلوم فیلد
که افراد با پاهاي چرخش یافته به  ندبه این نتیجه رسید انجام دادند و سه سطح جهانی، دانشگاهی و مبتدي

با وجود چنین . داخل به طور شگرفی براي شناي کرال پشت و سینه یا ضربات در شناي پروانه مناسبند
بر این اساس تا زمانی که نتایج . لد هیچ یافته تحقیقی را پیشوانه اظهارات خود نمی کندادعایی بلوم فی

تحقیقی این فرضیه را آزمایش نکند اطمینان چندانی به اینگونه اظهارات نیست و تنها باید گفت که تجربه 
  .]11[مربیان اینگونه نشان داده است 

دامنه حرکتی دورسی فلکشن و پلانتار فلکشن مچ پا تباط بین لذا با توجه به مسائل عنوان شده، بررسی ار   
می رسد  با سرعت پاي شناي کرال سینه و کرال پشت شناگران ضروري به نظر در مفصل زانو  Qو زاویه

خاصی  در مفصل زانو  Qدامنه حرکتی دورسی فلکشن و پلانتار فلکشن مچ پا و یا زاویهتا در صورتی که 
  .ینه و کرال پشت موثر باشد، تشخیص و به متخصصین و مربیان شنا پیشنهاد شودمربوط به شناي کرال س

دامنه حرکتی دورسی و پلانتار فلکشن مچ پا و تحقیق حاضر از آن جهت ضرورت دارد که شناخت    
و تاثیر این ویژگیها بر سرعت شناگران کرال سینه و پشت می تواند روش و در مفصل زانو   Qزاویه

علاوه بر . سبی براي آموزش شنا و پیشرفت مهارتهاي شنا براي متخصصان و مربیان شنا داردراهنماي منا
. می باشدبا اهمیت و   آن، پژوهش حاضر جدید و نسبت به پژوهش هاي دیگر داراي جهت هاي نوین

جدید بودن طرح تحقیق با در نطر گرفتن فقط عملکرد پاي شناي کرال سینه و کرال پشت، استفاده از 
بصورت خوابیده و آزمون  Qتکنیک فیلمبرداري توسط فیلم بردار خبره و سه داور، اندازه گیري زاویه 

شناي کرال اندازه گیري قد، وزن، درصد چربی بدن و دامنه حرکتی مچ پا دقیقا قبل از آزمون عملکرد پاي 
 .ان و مربیان شنا قرار گیردبنابراین این طرح می تواند مورد استفاده متخصص  .سینه و کرال پشت می باشد

  
  اهداف تحقیق - 4- 1

و مربیان شنا در مورد انتخاب شناگران همواره با سئوالات متعددي روبه رو هستند  ن علوم حرکتیامتخصص
این تحقیق به منظور دستیابی به پاسخ چند سئوال در مورد برخی . که اغلب آنان بدون جواب مانده است

شناگران انجام شده است و با توجه به نیازهاي مربیان شنا در امر پیشبرد این اندازه هاي آنتروپومتریکی 
  .رشته ورزشی، هدفهاي ذیل را دنبال می نماید

  

   هدف کلی) الف 
کرال  پاي شناي کرال سینه و عملکرددر مفصل زانو با   Qرابطه بین دامنه حرکتی مچ پا و زاویهبررسی 
  شناگر انشجویان پسرپشت د

  

                                                
7- Bloomfield el al (1995)   



 ویژهاختصاصی یا ف اهدا) ب 

و  کرال سینه يپاي شناو تعداد  زمانفلکشن مچ پا با  تارپلانو بررسی رابطه بین دامنه حرکتی دورسی  -1
  پشتکرال 

با مسافت طی شده به ازاي هر بررسی رابطه بین دامنه حرکتی دورسی فلکشن و پلانتار فلکشن مچ پا با  -2
  و کرال پشتکرال سینه  يشنا ضربه پاي

  پشتکرال و  کرال سینه يپاي شناو تعداد  زماندر مفصل زانو با   Qزاویهمیانگین بررسی رابطه بین  -3
کرال  يشنا مسافت طی شده به ازاي هر ضربه پايبا  در مفصل زانو Q زاویهمیانگین بررسی رابطه بین  -4

  کرال پشتو  سینه
  
  قیحقهاي ت فرضیه - 5- 1

 و با زمان و تعداد پاي شناي کرال سینه و کرال پشتمچ پا  بین دامنه حرکتی دورسی فلکشن مفصل -1
 .رابطه وجود دارد پشتکرال و کرال سینه  يشنا مسافت طی شده به ازاي هر ضربه پاي

 و با زمان و تعداد پاي شناي کرال سینه و کرال پشتتار فلکشن مفصل مچ پا بین دامنه حرکتی پلان  -2
 .رابطه وجود دارد پشتکرال و کرال سینه  ياشن مسافت طی شده به ازاي هر ضربه پاي

مسافت طی  و زمان و تعداد پاي شناي کرال سینه و کرال پشتدر مفصل زانو با  Q زاویهمیانگین بین   -3
 .رابطه وجود دارد پشتکرال و کرال سینه  يشنا شده به ازاي هر ضربه پاي

  
  تحقیقه محدود -6 -1

تهاي موجود در طول یک تحقیق می تواند در نتیجه گیري آگاه بودن محقق نسبت به برخی از محدودی
بر این اساس در زیر به . البته برخی از متغیرها نیز در کنترل محقق نمی باشد. معتبرتر محقق را یاري نماید

  .دو دسته از متغیرهاي قابل کنترل و غیر قابل کنترل در این تحقیق اشاره می گردد

  

  اعمال گردیده استمحدودیتهاي که توسط محقق : الف
 .     سالگی است 18بلوغ جنسی و جسمی، چون در این پژوهش دامنه سنی آزمودنیها بالاتر از  -1

  .جنس آزمودنیها، جنس آنها به پسر محدود شده است -2
  .در این تحقیق فقط شناي کرال سینه و کرال پشت مورد بررسی قرار گرفته استرشته ورزشی،  -3

.ندتحقیق حاضر شناي تخصصی را پاس کرد همه آزمودنی هاي -4  

.نداشتندآزمودنی ها هر گونه بیماري خاصی  -5  

.آزمودنی ها از هیچ گونه دارویی استفاده نکردند -6  



مکان اجراي آزمونها براي همه افراد یکسان در نظر گرفته شده و آزمونها در آزمایشگاه و استخر  -7
.دانشگاه برگزار شده است  

نی ها در زمان مشخصی از روز ، آزمون هاي مورد نظر را اجرا کردند و قبل از اجراي آزمون همه آزمود -8
  .دکردنفعالیتی ن

رگذاري آنها را خستگی تا حد امکان در این تحقیق پیش بینی شدند و زمینه بروز و اث و میزان انگیزش -9
  .محذف یا کم کردی

  
  ت محدودیتهایی که خارج از کنترل محقق بوده اس: ب
  تغذیه و خواب آزمودنیها در روز و قبل از آزمون  -1
  .وضعیت روانی و خصوصیات شخصیتی و رفتاري آزمودنیها -2
زانوي ضربدري یا پرانتزي و عوامل بوجود عواملی مثل بزرگ یا کوچک بودن عرض لگن و طول پا،  -3

و تنه گردن یا کاهش زاویه بین  درشت نی، افزایشیا داخل چرخش به خارج آورنده این دو ناهنجار بدنی، 
  .می شوند Qکه باعث افزایش یا کاهش زاویه  عضله کشنده پهن نیامبودن یا شل سفت  ران،

  و ژنتیک آزمودنیها وضعیت آمادگی قدرت عضلات پاها -4
  ها یندآزمو، یعدم کنترل محدوده سن -5
و درصد چربی بدن در تحقیق اندازه گیري شدند )  BMI( شاخص توده بدنی  شاخص هاي قد، وزن، -6

   .ولی رابطه آنها با عملکرد پاي شناي کرال سینه و پشت لحاظ نشد
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  تعریف واژه ها - 7- 1

  .در این بخش واژه ها و اصطلاحاتی که در این تحقیق ارائه شده اند تعریف خواهد شد
  
      تروپومتريآن -

وزن کل یا قسمتی از  ،از نظر اندازه)  اندام سنجی (علمی است که به اندازه گیري ویِژگیهاي فیزیکی بدن 
  .]13و  12،  6[ بدن ، شکل یا ترکیب بدن می پردازد

  
  8طول قد  -

حسب  این فاصله بر. را طول قد گویند) تاج سر یا فرق سر ( فاصله عمودي از سطح زمین تا نوك سر 
  .]13و  12،  6[است )  cm( سانتی متر

 
   9جرم بدن  -

بدن بر حسب کیلوگرم  جرماندازه . عبارت از اندازه توده بدن که ترکیبی از بافتهاي مستقل و مختلف است
   .]1[ می باشد

  
      BMI  10شاخص توده بدن -

قد به متر است که از  شاخص توده بدن عبارت از حاصل تقسیم وزن بدن به کیلو گرم بر مجذور طول
  : ]14[فرمول زیر بدست می آید 

  BMI=  )کیلوگرم ( جرم بدن /  )متر (  2قد                                                                    )1-1(
  
   11درصد چربی بدن -

درصد چربی بدن  و جلوگیري از چاق شدن اندازه گیري جرم چربی یا جرم بدنبهترین روش براي کنترل 
  ].15و 14[می باشد

  
  
  

                                                
8- Height      
9- Body mass  
10- Body Mass Index  
11- body fat percentage  


