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 به نام خدا 

وند منان را هزاران هزار شكر مي نمايم كه به من كه ذره اي  بيش حمد وسپاس مخصوص پروردگار عالم است كه هر آنچه كه هست، از موجودات و كائنات همه از اوست و همه در يد قدرت و اراده او مي باشند، خد ا

او باشم، هر چند كه به آزمون تواناييها در عرصه علم و دانش تلاش نمايم تا بهتر بتوانم در معرفت به كمالات بي منتهي او وارد شوم و بنده لايقي يراي بندگي در برابر او نمي باشم اين اجازت و نيرو را داد تا بتوانم در 

 .شكر نعمت او زبان گشودن مرتبه غرور است

وند منان، پايان نامه ام را به اتمام رسانده   .خود لازم مي دانم كه از عنايات و التفات اساتيد گرامي و همراهان ارجمند تشكر و قدرداني نمايم ام براكنون كه در سايه توجهات خدا

پايان نامه بهره مند بوده ام و بر از سركار خانم دكتر آذر آقاياري ، استاد راهنماي بزرگواركه همواره از حمايت بي شائبه ايشان در مراحل مختلف انجام ، تهيه و تنظيم ا اي من ي  راهنماي ررزاه  و مللمي ين 

 .دلسوز و از لحاظ اخلاقي ي  اسطوره بوده اند صميماه  تشكر مي نمايم

پا  .يان نامه ام كشيده اند و براي من مظهر تواضع ، صداقت و دلسوزي بوده اند تشكر مي نمايمازجناب آقاي دكتر حبيب هنري كه به عنوان استاد مشاور اينجانب زحمات بسياري مخصوصاً در بخش آماري 

پايان نامه اينجانب را به عهده گرفته اند صميماه  تشكر مي نماي   .ماز جناب آقاي دكتر ابوالفضل رراهاني و آقاي دكتر رضا رجبي كه داوري 

پايان نامه به اينجانب كمك كرده اندكارمـندان دانشـگاه پيام نور  از جناب آقاي دكتر كـشاورز و همـچنين از كلـيه  .تشكر مي نمايم كه در تهيه اين 

چنين از خواهرم و برادرهايم به خاطر تشويقهايشان تشكر مي كنم، از خانواده همسرم به خاطر حمايت و تشويقشان در امر پايان نامه تشك 
هم

 .ر مي نمايم
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 چكيده
و  WC ,WHR,BMI پژوهش حاضر  هرم ظوررهن هويانيراهخ  راي  هرا  پجير  مرويخ  راظ          

جاظعرم  .انيرام ر ترت   هدن دنهانهان ظتقاضخ تحصج  دنن تم ت هجت هدنخ دانشگاه پجام نهن نصدچ هخد

نف از هانهان ظتقاضخ ونود هم ظقطع كان وامخ ن تم ت هجت هردنخ دانشرگاه    0011آظان  اين تحقجق  نا 

انتخرا    ه ا  نمهنم تحقجرق  ادتخرهنت تصرهم ص نف   666 دادرشيج  ظخ دهود كم از اين تعرنهنت پجام

 10/33± 66/3 ه اه   BMIه ا  آزظهدنخ ها  ظهند ظطالعم هويان ،ه  اماس ياتتم ها  پژوهش. دند

و  مرانتخ ظتر    66/00±66/6 ه اه  WC، هويان 0/1±10/1ه اه  WHR كجله ر م ه  ظت  ظ هع ، هويان

تيزيم و تحلج  ياتترم هرا نشران داد هويران     .ظدآ هم دمت %00/33±03/0ه اه هويان دنصد چ هخ هدن 

هدن دنهجن هانهان ظتقاضخ كم هم عورهان  راي  هرا      نصدچ هخو د WC ,WHR,BMI ظ ههط هم

،  پجشگه دن ظطالعات اپجدظجهلهژييخ و مهيت وماز  و نجز ه وز هجمانيها  ظ تبط ها چاقخ ظط ح انرد 

اين تشاهم احتمالاً هم دلج  وجهد مرط  تحصرج،ت،   .دن ظقايسم ها نمهنم ها  يانجخ ظتوامب ظخ ها د

خ از چراقخ و  رط  ها  نا ر،ع از يراط ت ونز خ ،رالجرتن تعردن و دا رب هر كجرم تراهمجت دادن ه

ظقايسم اط،عات هم دمت آظده از آزظهدنخ ها ها هويانها  ظتداول نشران داد كرم   .ظخ ها د كم تح كخ

يلخ از هاهرت  ردن طبقم هرالا  ظتهمرط قر ان ر تترم و نهعراً ظشر        هدن دنخ ها از نر  دنصد چ هخظهآز

. م انرد وم كمت  از حد طبجعخ ق ان ر تتربقم قاه  قبهل و دن داظردن طBMI از نر  .تخ ندا تم اندرتودنم

هطرهن  .دن طبقم ها ظجزان يط  كم ق ان ر تتم اندو يط   آنان نا تهديد نمخ كودWHRاز نر   اي  

كلخ نتايج نشان داد كم آزظهدنخ ها از نر  ت كجب هدنخ و  اي  آن دچران ظشريلخ يراب نبرهده و     

 .آنان نا تهديد نمخ كود م،ظتخيط  ها  واهستم هم 

 

درصدچربی نسبت دوركمربه دورباسن،اندازه دوركمر،،شاخص توده بدنی :واژگان كليدي 

 .بانوان، دانشگاه پيام نوربدن،
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 طرح تحقيق -فصل اول

  

 مقدمه 1- 1
محرفردي  درا     سروااتت ،  دراين فصل كليات طرح مشتمل بر بيان مساله ، ضررررت ، ادرفا ،        

عمليراتي   دمچنين راژه درا  كليرف  شرامل راژه درا  نورر  ر     .طرح تحقيق معرفي مي شانف تحقيق ر

 .شادتعريف مي 

 :بيان مساله 1-2
به سا  ير  زنرفگي    را بيشترانسانها ارر  دا  ناين ،فن دسترسي به  امكانات ر زنفگي ماشيني ر      

افرااي  طرربررا  ابرتبه بره عارضره هرااي دمرراه         با اين عفم  تحرك، ر بي تحرك ردنمان مي سازد

 ر ي بررا  كرار   ژي صارت مي گيردكه داينره   انرر  حالت جهان در سرتاسر افااي  شياع هااي در.اس 

ايرن   عقيفه برر .شفن زنفگي به صارت تفريجي كاد  مي يابفنيازدا  ضررر  ررزانه ،به عل  مفرنياه 

 سراز  ردارمراني ماننرفاطتبر در    بسريار  ازاطرتبتت سراط  ر    اس  كه هااي به عل  ارتبرا  برا  

 .[3]عاامل تهفيفكننفه   سبمتي اس  ساط  رسازهربي، يكي از

اكسيفاسريان هربي،یرايين    باعاامل ديگرر  ماننرفررا، ،یايين برادن   كاد  فعالي  جسماني دمراه       

رضعي  اجتماعي ااتصاد  رعفم كنترر  بادن فعالي  دستگاه عصبي سمپاتي ، ،عاامل فشارزا  رراني ر

يار  راين معضل براساس بسر . درجاامع امررز  به ارمغان آررده اس  هااي رامعضل ذايي غبرنامه دا  

 ، انررط اررر  فشراايراف اع درم رر  نربارچان ديري دمرايرهرماريرل بيرامرع ارب ار  درژردری از

 .[11]نارسايي دا  دنگام زايمان دمراه اس  دا،التهاب مفاصل ر سكته

تركيررو  عرررر ، كاركردالررو ر:تنفرسررتي عبارتنررفاز عناصرررآمادگي جسررماني مرررتب  بررا ر هاجرراا      

مهرارت حركتري   آمرادگي رابسرته بره     عناصرر  ر  ،اجااهبفني،افرت راستقام  عضبني رانعرا  یرذير  

كره فقرفان درير  ازايرن      سرع  عمل ردمادنگي بين حركات ، هابكي، تعادر، تاان، سرع ،:عبارتنفاز

 .[45]تنفرستي طاادفشف عناصردرسرحي مرلاب ،ماجو مشكبت بهفاشتي ر

 رابرره برا   در.تركيو بفني عبارت ازتشريح بفن برحسو عضله،استخاان،هربي رديگرعناصرر اسر         

بافر    هربري درمقايسره برا    درصف  ازرزن كه تركيبي از رستي، تركيو بفني عبارت اس  ازآمادگي تنف

فقرفان آمرادگي تنفرسرتي     برات  هربري برفن عامرل مهمري در      درصرف . باف  نررم اسر    بفرن هربي يا

بفين لحاظ تشخيص  ر بهفاشتي رتنفرستي را به دنبار دارد درصفبات  هربي بفن مشكبت متعفد.اس 

 ر تركيو بفن بي  ازدرهيا ازتغذيه رفعالي  جسرماني ترا،يرمي یرذيرد   .بسيارمهمي اس   هااي ماضاع

 بهبراد  اصبح شياه زنفگي مي تراان تركيرو برفني را    تعادر انرژ  عامل اصلي دركنترر رزن اس  كه با
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في رفار  منر ردرصرارت عرفم تناسرو طادینر     ر تركيو برفن براحسراس فردا،رمري گرذارد    .[33]بخشيف

 .[11]ديگران دشاارمي كنف با را ارتبا  اين افراد ر فادمي كنرايج

حرفره   بررا  افرراد   اطتبتت ناشي ازهااي دارد بررز ها ،تازيع هربي بفن نق  مهمي در درافراد      

مقفارمعيني ازبافر  هربري بررا  اعمرار برفني تزم       دمچنين مردم عاد  بسيارمهم اس  كه بفاننف ا  ر

 حفظ تركيو برفني ر .مادگي جسماني برا  دانشجايان،مشابه افرادديگراس آ ادمي  تركيو بفني ر.اس 

سرالگي  14-54سنين .آن اس  فق  بخشي از درران دانشجايي نيا آمادگي جسماني رادي طاتني اس  ر

 ايررن زمان،شررخص برره ار  بلررا  ر    در.نهررادن آمررادگي جسررماني اسرر     بنررا ،درران سررازنفگي ر

سالها  دانشجايي زمان مهمري بررا  یايره گرذار  آمرادگي       براين ،بنا.مي رسف عملكردفيايالاژي  طاد

 .[3،45]جسماني درسراسرعمراس 

دربيشرترمرالعات ایيرفميالاژيكي ازشراطص درا  یيكرسرنجي       مي ددرف  يافته دا  یژردشي نشان      

حاصرل رزن   BMI)،شاطص تاده برفني (WC)،انفازه درركمر(WHR)باسندررماننفنسب  درركمر به 

رضعي  شراطص  .مي شادبرا  ارزيابي تازيع هربي دربفن استفاده (رم تقسيم برمجذررافبه متربه كيلاگ

زطريق ا.مرخ عاامل طررزا  سبمتي دارنفدرصفهربي بفن رابره   مستقل با ني ر BMI دايي دمچان

 .انجام داد يشگيرانه رای يا مي تاان اافامات اصبحي ر مفيف اين ابااردا  ساده ر

برره طارگسررترده ا  برررا  تمرراياتازيع مركررا  بافرر  هربرري ازتازيررع محيررري  WHRشرراطص       

هرااي ژنایيرف     یايين تنه ر بيشتربادن هربي در نسب  باتدراين شاطص ،.آن،مارداستفاده ارارمي گيرد

 را یيشگا  مستقل اا  بر WCبه عبارت ديگرافااي   هااي شكمي يا .[44]نشان مي ددف را(محيري)

  .[3]ديااره عرر  اس  عملكرد طتبر درتشخيص ا

 ر نراتااني درا   مراابتها  بهفاشتي، مالي ماننف داينه دا  اجتماعي ر ،هاارض ناشي ازهااي درسالع      

ارزيرابي   بنرابراين، .برجاامرع بشرر  تحميرل مري كنرف      كاد  بهرره رر  را  معلالي  دا،مرگ زردرس ر

درمران   رجامعره مري تاانفدرشناسرايي،   رضعي  هااي درجاامع مختلرف براسراس معياردرا  ماجاددرد   

نق   باناان به دليل ريژگيها  ساطتار  ،.رداينه دا  يادشفه راكاد  ددف ریيشگير  ازهااي ما،رباشف

 به مراتو بره ررز  ر  تغييراتي كه درطار سار دا  زنفگي درآنان ايجادمي شاد، طانااده ر محار  در

تاجه بره ادمير  رشرته تربير  برفني ضررريسر  كره         بابراين اساس .آمادگي جسماني نيازمنفتردستنف

ردرصرفهربي برفن كره ازعاامرل مهرم ارزيرابي       WC,WHR,BMIاستانفارددا  تزم ماننف دنجاريابي

 .به اين رشته تهيه شاد جه  متقاضيان رررددستنف تركيو بفني 

ن ردرصرفهربي برف  WC,WHR,BMIارزيابي تركيو بفني ،دنجاردا   اس  با یژردشگردرصفد      

 .باناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام ناررابه دس  آررد
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 :ضرورت واهميت تحقيق 1-3
 رران ر تركيو بفني مناسو ازعاامرل اصرلي ارتقرا  سررح بهفاشر  ترن ر       مرالعات نشان داده انف     

یراكي   ديابر ،  ن دا،سرطا عرراي، -به ريژه بيمار  دا  البي یيشگير  ريا درمان بسيار  ازبيمار  دا،

 .[37،117]دستنف ميردا  تنگي نفس ر به طاركلي كاد  علل دمه مرگ ر ضعف عمامي، استخاان،

بفن راطتبتت آن دررابرره باتنفرسرتي دليلري     نحاه تازيع آن در ربفن تركيو بفني ،درصفهربي       

انرفازه گيرر  ايرن عاامرل      به تربي  بفني را متخصصين بهفاش  ر یاشكان ر اس  كه عباه بسيار  از

تاانمنف  ي  جامعره   بهفاشتي نشان ددنفه سبم  ر بادن شاطص دا  تنفرستي ر دارا.برانگيخته اس 

جامعره   بسريار  از  تركيو بفني مناسو ماردتاجه افراد رزن طبيعي ر به دمين دليل برطاردار  از.اس 

 رضرعي  برفني ر   سربمتي نيازمنرفآگادي از  حفظ  ر تحصيل كرده ارارداشته ،بهباد ااشار به ريژه زنان ر

 .[41]اس درآن  شناسايي عاامل ما،ر

از  آگرادي افرراد   سرنج  ايرن عاامرل ر    با تاجه به ادمي  تركيو بفني در حفظ سبمتي، ارزيابي ر    

كشاردا  تاسعه يافتره   اين ماضاع در . امررز  اس رضعي  جسماني طاد يكي از ضررريات جاامع 

اطبعات فراراني نيا در اين زمينه جمع آرر  ر  د  مارد تاجه یژردشگران باده اس  رطي ساليان متما

در كشار ما بارجاد یژردشها  متعرفد در زمينره تعيرين    .دسته بنف  شفه اس   ر مستمر ررز آمف به طار

كمتراافام اساسي برا  تاصريف جرامع از رضرعي      شاطص دا  تركيو بفني در ااشار مختلف جامعه 

 .بفني انجام شفه اس  تركيو

ميراان   ردرصفهربي بفن بره عنراان شراطص درا  یيكرسرنجي ر     WC,WHR,BMIتهيه دنجار      

 درا  مرارد   ضمن ارایه اطبعات مربا  به شراطص هااي مي تاانف فعالي  بفني درارزيابي اضافه رزن ر

ایيرفميالاژيكي   اباارمرا،ر  درمرالعرات   باناان متقاضري تحصريل دررشرته تربير  برفني      مرالعه دربين 

بين اين  نياسايربيماريها  ناشي ازهااي در عرراي ر -البي دا  یيشگير  ازبيمار  ساز  ر رساط  ر

تاانايي بات  آن دادریيشگايي عاامرل تهفيفكننرفه    ر سادگي انفازه گير  اين متغيردا.اشرازجامعه باشف

 نشان مي ددف ادمي  یژرد  حاضررا سبمتي،

 برآن اس  باتاجه به طررات ناشي ازتغييرات تركيرو برفني دربرين ااشرارجامعه ر    به دمين دليل محقق 

 یايا  طانااده بلكره برر   امار بر ناطاشي آنان نه تنها ر باتطص زنان كه درمركاكانان طانااده اراردارنف

 .اين اشرطاص بپردازد ارزيابي تركيو بفني در ر كل عملكرددا  اجتماعي تا،يرطاادفداش  به تعيين
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  مرارد  اطبعرات كرافي در   نبراد  ، ضررر  مي نمايف را آنچه كه یرداطتن به تحقيق حاضربنا بر اين       

انفازه  ر  به محي  لگن نسب  محي  كمر ، شاطص تاده بفني،  بفن درصفهربي) رضعي  تركيو بفني

براناان   در نجرار تهيره د اطبعات در زمينه  بالربع كمباد ر گرره دا  مختلف سني دركشار در (كمر درر

از آنجا كه دانشگاه یيام نار از در طريق آزمان سراسر  ر فراگيرر  .به دانشگاه یيام ناراس  متقاضي رررد

جذب دانشجا مي كنف ر گرره فراگير طيرف رسريعتر  از متقاضريان را از نورر گررره سرني در برر مري         

نيامراكرا    برنامه رياان ايرن رشرته ر   مربيان تربي  بفني ر كسو اين اطبعات ضررر  باده ر لذاگيرد،

به استفاده ازاين گانره اطبعرات بره عنراان مبنرا        بهفاش  زنان فعالي  دارنف سبم  ر با در رابره كه

تركيرو برفني كره     از بنابراين دسرتيابي بره آن مقرفار   .مي شانف هطاانف فرا اصالي تر ر برنامه ريا  بهتر

از اين رر تهيه نارم يا دنجار  .س دارا  ادمي  ا ، ناسو باشفظادرم تنفرستي ر تضمين كننفه سبمتي ،

به عناان مقياسي برا  تعيين ارز  دا، سرح عملكرد ر مياان اابلي  دا  مي تاانرف در سرراح مختلرف    

برنامه ريا  آمازشي ر درسي كاربرد داشرته باشرف ر بره عنراان ابراار ارزشرمنف  در اطتيرار معلمران ر         

ر یژرد  حاضر بر آن اس  تا ضمن ارایه دستاررد  جفيف در ارتبا  با تهيه نارم دانشجايان ارار گيرد 

طبه ماجاد در ايرن زمينره    1دنجاريابي شفه با تاجه به تفارت دا  فرد  ر ضخام  هربي زير یاستي

را مرتفع ساطته ر از طر  ديگر از طريرق ارزشريابي رااعري ر رفرع مشركبت در ايرن زمينره ضرابره ر         

 بي در نيم سار تحصيلي به عمل آيففرادم سازد تا بر اساس اين معيار دنجاريا معيار  را

 

 :اهداف تحقيق 1-4
 :هدف كلي

ردرصفهربي بفن براناان  WC,WHR,BMI دف  كلي یژرد  حاضر عبارت اس  از دنجاريابي      

 .متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام نار
 :اهداف ويژه

 .ناراان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام بان BMI دنجار تهيه -1

 .نارباناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام  WHRدنجارتهيه  -1

 .نارباناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام  WCدنجارتهيه  -3

 .نار  بفني دانشگاه یيام درصفهربي بفن باناان متقاضي تحصيل دررشته تربيدنجار  تهيه -5

 (.آزمان نرماليتي)مياان تفارت يا انربا  متغيردا  انفازه گير  شفه با تازيع طبيعي  تعيين رضعي  ر-4

                                                
Skin fold 1. 
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 4ر 1تهيرررررررررره دنجاردررررررررررا  درمتغيردردرگرررررررررررره سررررررررررني درنقررررررررررا     -6

 .درصف 144ر00ر04ر04ر74ر74ر34ر34ر64ر64ر44ر44ر54ر54ر34ر34ر14ر14ر14ر14ر

ردرصفهربي بفن باناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني WC,WHR,BMI نتعيين ارتبا  بي -3

 .دانشگاه یيام نار

 :سوالات اصلي تحقيق 1-5
 :سوال كلي

ردرصفهربي بفن باناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  WC,WHR,BMIرضعي  تركيو بفني       

 بفني دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟
 :سوال هاي ويژه

 اناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟ب BMI دنجار -1

 باناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟ WHRدنجار -1

 باناان متقاضي تحصيل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟ WCدنجار -3

 يل دررشته تربي  بفني دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟دنجار درصفهربي بفن باناان متقاضي تحص -5

هگانه (آزمان نرماليتي)رضعي  رمياان تفارت يا انربا  متغيردا  انفازه گير  شفه با تازيع طبيعي  -4

 اس ؟

 ر 1دنجاردررررررررررررررا  درمتغيردردرگرررررررررررررررره سررررررررررررررني درنقررررررررررررررا    -6

 هيس ؟ درصف 144ر00ر04ر04ر74ر74ر34ر34ر64ر64ر44ر44ر54ر54ر34ر34ر14ر14ر14ر14ر4

درصفهربي بفن براناان متقاضري تحصريل دررشرته تربير  برفني        رWC,WHR,BMIارتبا  بين  -3

 دانشگاه یيام نارهگانه اس ؟

 

 :محدوديت هاي پژوهش  1-6
  :محدوديت هاي قابل كنترل 1-6-1 

 .تحقيق بر رر  ي  گرره سني طاص صارت گرفته اس  -1

 .تحقيق بر رر  باناان صارت یذيرفته اس  -1

 .انفازه گير  ضخام  هربي زير یاستي از سه نقره از بفن استفاده شفه اس برا   -3

برا  محاسبه درصف هربي بفن از رر  انفازه گير  ضخام  هربي زيرر یاسرتي ر معادلره     -5

 .ا  جكسان ر یاتك استفاده شف سه نقره

 .نفر مي باشف 665حجم نمانه آمار  كه در مجماع  -4
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  :رلكنت غير قابلمحدوديت هاي  1-6-2

 .عفم اطبع در مارد فعالي  بفني رتاانایيها  آزمادني دا -1

 .ريژگيها  ررا،تي آزمادني دا -1

 .رضعي  اجتماعي ،ااتصاد  رفردنگي آزمادني دا -3

 

 :تعريف واژه ها و اصطلاحات 1-7

 
 اضافه رزن: 

طاصي بر حسرو جنسري  ر انرفازه برفن ر سرن       بي  از حف استانفارد كه در جفارربه مقفار رزن 

 .[34]مي شاد، گفته مي شادگاار  

 

 درر باسن انفازه   

ايرن انرفازه يكري از    .اسر   رضرعي  ايسرتاده      افقي در   یيرامان باسن در صفحه بارگترين ناحيه

برا  تعيرين طررر   WHRمحاسبه    شاطص دا  یيكرسنجي اس  كه گادي به تنهايي ر گادي در

 1متر ناار  با دا     درر باسن با انفازهدر یژرد  حاضر  .عرراي استفاده مي شاد –بيمار  البي 

 .[37]متر انفازه گير  شف ميلي

 

 درركمر انفازه  (WC) 

طاصرره درحرفرد سررح نرا       تررين دنرفه رترا       ميراني برين یرايين      محي  كمرر درنقرره   انفازه

يكي از شاطص دا  یيكرسنجي اس  كه از آن در تعيرين هرااي شركمي ر نيرا بره      WC.[33]اس 

  درر  در یژرد  حاضر انرفازه  .[37]عرراي استفاده مي شاد-ز عاامل طرر زا  البي عناان يكي ا

 .نفازه گير  شفا ميليمتر 1ناار  با دا  باسن با متر 

 

 یيكر سنجي 

به شاطه ا  از دان  كه به سنج  مقايسه ا  بفن انسان ، اعضاه ر نسرب  درا  آن مري یرردازد ر     

جنسي  دا، گرره دا  سني ر اعضا  ي  گرره  ،دا،نژاددا  اغلو به تعيين تفارت دا در بين فردنگ
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به  ، انفازه   دررباسن BMI) )تاده   بفنرزن ،شاطص  ، در یژرد  حاضر اف.[143] تاجه دارد

 .از شاطص دا  یيكر سنجي ارزيابي شفه اس   WC))انفازه درر كمر، ((WHR درركمر

 

  تركيو بفني 

الگا  .اان دا ر ساير مااد اس رخربت، استراف  هربي، عضبفن شامل ب   نسب  مااد تشكيل ددنفه

دا  مختلفي برا  تاصيف تركيو بفني ارايه شفه اسر  كره در الگرا  در بخشري ، مرااد تشركيل       

در یرژرد    .[143]ه تاده   هربي ر تاده   بفرن هربي تقسريم مري شراد   ددنفه   بفن به در جا

ههرار   فرا  طاصرره ر   ، یاستي سه سر بازرصف هربي بفن ر مجماع ضخام  هربي زير حاضر در

 .شفه اس  از شاطص دا  تركيو بفني ارزيابيسر ران 

 

 بفن تاده   

در .[33]دمري شرا  گير   ر با راحف كيلاگرم انفازه انفازه   ماادتشكيل ددنفه   بفن انسان را گاينف

 .  بفن عفد  اس  كه ترازر نشان مي ددف د  حاضر تادهریژ

 

 هااي 

جربري  % 14ر مردان با بي  از % 34زنان با بي  از.ان هربي بيشتر از انفازه طبيعي باشفحالتي كه ميا

 .[50]جاه افراد ها  محساب مي شانف

 

  هربي زير یاستي 

درصرف كرل هربري     5اين هربري   در زير یاس   ذطيره شفه اس  ˝امستقيم بخشي از هربي بفن كه

 .[143]ن در برابر سرما به كار مي آيفبفن را تشكيل مي ددف كه به حفاظ  ر عايق بنف  بف

 

  درصف هربي بفن 

در یرژرد   . (1006دياارد راسرتاترزي  )درصف  از رزن بفن كه از باف  هربي تشكيل شفه اس 

از  رههارسرر ران   گير  ضخام  هربي زيریاستي سره سرربازر، فرا  طاصرره     حاضر یس از انفازه

  .استفاده شف   درصف هربي بفن دا  مرباطه جه  محاسبه فرمار

Db=1/0994921-(0/0009929×SUM) + (0/0000023× (SUM)
 2

)-

(0/0001392×AGE) 
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حاصل اين فرمار هگالي بفن اس  یس ازمحاسبه هگالي كل رزن،درصفهربي بفن به طريق زيربره  

 .دس  مي آيف

%BF= (495/Db)-450 

: Aعضله سه سر، نهيB :عضله ههارسر، نهيC :عضله فا  طاصرره،  نهيSUM:  سره   عمجمرا

 .[34]اس بفن  درصفهربي: BF%ر سن به سار AGE ،بفن هگالي: Db به ميلي متر نقره

SUM=A+B+C 

%BF= Body fat percent  
Db= body Density 

 

 بفني    شاطص تاده(BMI) 

نسب  رزن به كيلاگرم بر مجذرر اف به متر اس  كه بره عنراان معيرار  بررا  تعيرين اضرافه رزن ر       

 .[37]ي رردهااي به كار م

 

 اف 

درا  یيكرسرنجي      اام  انسان از كف یا تا بات  سر برحسو سانتي متر  ر يكي از شاطص  انفازه

 .ددف در یژرد  حاضر اف فرد عفد  اس  كه دستگاه افسنج نشان مي .[37]اس 

 

 كاليپر 

ي زيرر آن  ربر  آن با انفازه گير  در تيه از یاس  ر در تيره از هر  رله ا  اس  كه محقق تاسررسي

 .[37]مي تاانف ضخام  یاستي را بسنجف

 

 باسن  درر نسب  درر كمر به(WHR) 

 مترر    درر كمر به باسن به سانتي دا  یيكرسنجي اس  كه از تقسيم انفازه يكي از معتبرترين شاطص

 .[37]آيف بفس  مي ر ميلي متر

 

  رزن مرلاب 

  سرني   در محرفرده  ر در مارد تنفرسرتي برا  رزن بفن كه دارا  كمترين طر استانفارد محفرده ا 

 .[143]اس  مارد نور
 
 


