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  اطلاعات بیشتربراي دریافت 

 www.pooyacaliper.comه سایت ب

  فرمایید مراجعه

  دکتر عباس معمارباشی

  فردوسی مشهددانشگاه  استاد

گیري ستانداري است که براي اندازهر داراي مشخصات ادستگاه کالیپِ      
-در هر سنی بکار می چاق افراد و زیر پوست ورزشکارانضخامت لایه چربی 

ر است که ترین روش تعیین درصد چربی بدن استفاده از دستگاه کالیپِساده. رود
علاوه . تاس بالاییکاربرد ساده و دوام زیاد داراي دقت بسیار ،با وجود ارزانی

پوستی را در نقاط توان انتشار چربی زیرن درصد چربی بدن میبر امکان تعیی
-گیري وزن بدن نمیاندازه بایستی توجه داشت که. مختلف بدن تعیین نمود

از این دستگاه استفاده  ستاو لازم تواند بیانگر واقعی مقدار چربی بدن باشد
پوستی نقاط ضخامت چین بایستیبراي برآورد درصد چربی بدن . شود

گیري و با استفاده از روش تعیین شده اندازها ر و ببکمک کالیپِ خصیمش
درصد چربی کل بدن برآورد  ،افزار رایگان این کالیپِرنرمدول، نمودار و یا ج

چربی بدن  میزانخواهید تاثیر ورزش و رژیم غذایی را بر اگر می. شود
وشها را دقیقا تعیین اي میتواند تاثیر این رهاي منظم هفتهگیريبدانید، اندازه

  .پوستی هر هفته را با هم مقایسه کنیدو کافیست ضخامت چین کند
  

 :گیري ضخامت چین پوستیروش اندازه
  
ر قرار داده انگشت نشانه را بر روي ماشه کالیپِ. بایستیددر موقعیت مناسب      

. بطوریکه چشم عمود بر درجه دستگاه باشد بگیرید در دستو دستگاه را 
مطابق . از فرد بخواهید تا عضلات خود را شل کندصحیح گیري اي اندازهبر

شکل زیر بایستی لایه پوست و بافت چربی زیرین را با دو انگشت از بافت 
. اییدگیري نمر اندازهکالیپِ پوستی را بوسیلهو ضخامت چین هعضله جدا کرد

متر از لبه پوست سانتی 5/1را پس از گرفتن پوست با دو انگشت، دهانه کالیپر 
پوست توسط کالیپر  نپس از فشرده شد. تر از انگشتانتان قرار دهیدو پایین
پس از چند ثانیه مجددا . گیري کنیدثانیه، ضخامت را اندازه 2تا  1ظرف 

گیري مطمئن شوید و گیري کنید تا از صحیح بودن اندازههمان نقطه را اندازه
 .ت میانگین سه ضخامت را ثبت کنیداي وجود داشاگر تفاوت قابل ملاحظه

 

مدرج کالیپر قرار داشته تا  عمود بربایستی چشمها  ،هنگام خواندن ضخامتهب
براي  .متر استمیلی 5/0هر خط کوچک معادل . خطاي چشمی بوجود نیاید

-اندازه شود تاتوصیه می کار، یکسان بودن روش

  . سمت راست بدن انجام دهید بر روي را هاگیري
وشهاي مختلفی براي تعیین درصد چربی بدن ر

نقطه اشاره  سهوجود دارد که در اینجا به روش 
ها را نیز توانید سایر روشمیمحاسب چربی افزار با استفاده از نرم. شودمی

  .بکار بگیرید
فوق فوق خاصره و   -سرعضله سه نقطه براي مردان و زنان نقاط سهدر روش 

  .شودتعیین می خاصره

  
  

پوستی غیر مورب در وسط  و چین
پشت استخوان بازو روي عضله 

  سرسه

 cm 3-2پوستی مورب چین
بسمت ناف و بالاي استخوان 

  خاصره

  
  سانتیمتري ناف 2پوستی عمودي بفاصله چین

براي برآورد درصد چربی پوست لازم  صفحه آخر،براي استفاده از نوموگرام 
سر، است براي مردان نواحی شکم، سینه و ران و براي زنان نواحی عضله سه

مجموع  رضی بینفبا ترسیم خطی . گیري کنیدفوق خاصره و ران را اندازه
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گانه فوق از نمودار سمت راست و سن فرد در نمودار ضخامت نقاط سه
رد یا زن را از نمودار وسط تعیین سمت چپ، مقدار درصد چربی براي م

  .گیري نقاط شکم، سینه و ران بشرح ذیل استروش اندازه. کنید

  
 2-3چین عمودي بفاصله 
  سانتیمتري ناف

چین مورب وسط فاصله برجستگی سینه و 
این فاصله در  سومیکو ) مردان(زائده بازو 

  زنان

  
چین عمودي در قسمت 

 میانی و قدامی ران

قسمت داخلی ساق پا روي  موديچین ع
  برجستگی عضله

  ):[T] سرو عضله سه[C]عضله ساق پا ( فرمول درصد چربی بروش دو نقطه
 61/0×(C+T)+ 5 :زنان         735/0×(C+T)+ 1 :مردان

  درصد چربی مناسب براي ورزشکاران
  زن  مرد  ورزش  زن  مرد  ورزش

  10-18  7-12  فوتبال  10-16  5-10  دو استقامت
  10-16  7-12  بسکتبال  9-12  3-5  اراتندو م

  -----  4-12  کشتی  12-18  5-12  دو سرعتی
دو با مانع و 
  پرش طول

  14-20  10-16  تنیس  20-12  13-6
  10-16  6-12  شنا  11-14  5-8  ژیمناستیک

        8-12  3-5  بدنسازي

  میزان درصد چربی مناسب براي عموم مردم
  سال 50بالاي   سال 30-50  سال 30زیر   

  درصد 12-19  درصد 11-17  درصد 9-15  انمرد
  درصد 16-25  درصد 15-23  درصد 14-21  زنان

 
توانید با سه مرتبه برآورد درصد چربی و استفاده از فرمول در تحقیقات می

  :ذیل درصد خطا را محاسبه کنید
  درصد خطا=  50 × ] )برآورد سوم-برآورد دوم/(برآورد اول [ 

  
  :گیهاي کالیپر پویاویژه

بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم، تربیت گاهتوسط پژوهش 1379ر سال د
نفر براي تعیین اعتبار و روایی  200فناوري تحقیقی بر روي تحقیقات و 

% 32/99داراي دقت این کالیپر . دستگاههاي کالیپر موجود در ایران انجام شد
گاه، محققین بود و بدلیل بالاتر بودن اعتبار و روایی این دست% 8/99و روایی 

  .انداین پروژه استفاده از کالیپر پویا را براي تحقیقات پیشنهاد نموده

  )www.ssrc.ac.ir: منبع(

داراي بالاترین دقت  )Harpenden( الیپر پویا بعد از کالیپر هارپندنک
گیري متر ضخامت را  اندازهمیلی 80است و تا ) مترمیلی 5/0(گیري اندازه

 )mm2 35 و  gr/mm2 10( سطح گیره در حد استانداردو فشار و  نمایدمی
مزایا این دستگاه نسبت به کالیپر هارپندن قیمت نازل ، سبکی،  .باشدمی

 .باشدسهولت استفاده و قابلیت تعویض فنر می

این کالیپر علاوه بر دانشگاهها و موسسات آموزشی، تحقیقاتی و ورزشی 
یی و آمریکا بفروش رسیده و ایران در کشورهاي مختلف آسیایی، اروپا

 ی رایگانتحقیقاتی و آموزشافزار نرم. باشدمی داراي ثبت اختراع در ایران
   در سایتبراي استفاده علاقمندان محاسب چربی بدن 

www.pooyacaliper.com وجود دارد.  
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