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تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی۱۴

خلاصه گزارش تست تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی

ساختار عضلانی و پتانسیل قدرتی-استقامتی 

قدرت دست (میانگین هر دو دست) 

حجم عضلانی 

حجم عضلات جلوی ران 

حجم عضلات پشت ران 

اسپاسم عضلانی 

اندازه گیری استقامت ورزشی 

Hand Grip Strength (Mean of Both)

Muscle Measurement

Anterior Thigh Muscle Volume

 Posterior Thigh Muscle Volume

Spasm of Muscle

Athletic Endurance Measurement

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

سلامت اسکلتی-عضلانی و ریسک آسیب  

تراکم بافت استخوان  

شکستگی استخوان  

آسیب غشای مفصل و تاندون  

آسیب تاندون آشیل  

Bone Tissue Density

Bone Fracture

Disorders of Synovium and Tendon

 Achilles Tendon Injury

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

عملکرد قلبی-ریوی و ریکاوری  

حجم کل هوای بازدمی (ورزش های استقامتی و آبی) 

حجم بازدمی لحظه ای  

ریکاوری ضربان قلب بعد از ورزش  

سطح لاکتات  

Forced Vital Capacity (FVC)

Forced Expiratory Volume (FEV1)

Heart Rate Response to Recovery Post Exercise (30 Sec)

 Lactate Level

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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۱۵ تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی

ترکیب بدنی و مورفولوژی 

قد

 (BMI) شاخص توده ی بدنی

نرخ متابولیسم پایه/استراحت 

نسبت دور کمر به دور باسن 

توده ی چربی  

سهم توده ی چربی از توده ی کل بدن  

توده ی بدون چربی بدن 

سلولیت

Height

Body Mass Index (BMI)

Base Metabolic Rate Measurement

 Waist-Hip Ratio (WHR)

Adipose Tissue

Body Fat Percentage (BF%)

Lean Body Mass

Celluliti

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

عملکرد عصبی-حرکتی   

زمان واکنش  

تمایل به انجام فعالیت ورزشی   

توانایی انجام فعالیت بدنی شدید      

Reaction Time Measurement

Physical Activity Measurement

Vigorous Physical Activity

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

پروفایل هورمونی و آنابولیک  

میزان تستوسترون (آقایان)   

میزان تستوسترون (بانوان)    

Testosterone Measurement (Male)

Testosterone Measurement (Female)

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی  |  ساختار عضلانی و پتانسیل قدرتی-استقامتی۱۸

این ژن در مسیرهای رشد عضلات و سنتز پروتئین های عضلانی نقش مهمی ایفا می کند.

این ژن در عملکرد فیبرهای عضلانی سریع نقش دارد و با قدرت و رشد عضلات مرتبط است.

این ژن در کنترل رشـــد عضلات نقش دارد و تغییرات آن می تواند با تفاوت در حجم عضلانی 
مرتبط باشد.

حجم عضلانی  
Muscle Measurement

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

حجم عضلانی به میزان توده ی عضلات اســـکلتی در بدن اشـــاره دارد و یکی از شـــاخص های مهم در ارزیابی توانایی فیزیکی و 
عملکرد ورزشـــی محســـوب می شـــود. حجم عضلات می تواند بر توانایی بدن در تولید نیرو، حفظ تعادل و انجام فعالیت های 

فیزیکی تأثیر بگذارد.
در بسیاری از رشته های ورزشی، حجم مناسب عضلات می تواند نقش مهمی در افزایش قدرت، بهبود عملکرد حرکتی و کاهش 

خطر آسیب های عضلانی داشته باشد. علاوه بر این، حجم عضلانی با متابولیسم بدن و مصرف انرژی نیز ارتباط دارد.

 MSTN
(Myostatin)

IGF1

ACTN3

نقش ژنتیک

حجم عضلات تا حدی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارد. برخی ژن ها در مسیرهای مرتبط با رشد عضلات، 
ساخت پروتئین های عضلانی و پاسخ عضلات به تمرینات مقاومتی نقش دارند.

تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند باعث شوند که برخی افراد پتانسیل بیشتری برای افزایش حجم 
عضلانی داشته باشند، در حالی که در برخی دیگر افزایش حجم عضلات ممکن است به تمرین و برنامه ریزی 

بیشتری نیاز داشته باشد.
همچنین ژنتیک می تواند بر ســـرعت رشـــد عضلات، توانایی ریکاوری و پاســـخ بدن به تمرینات قدرتی تأثیر 

بگذارد.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%50
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ساختار عضلانی و پتانسیل قدرتی-استقامتی  |  تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی

نتیجه ی ژنتیکی این ویژگی نشـــان می دهد که بدن شـــما تا چه اندازه ممکن اســـت پتانسیل ژنتیکی برای 
افزایش حجم عضلانی داشته باشد.

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   تمرینات مقاومتی با افزایش تدریجی شدت
·   تمرکز بر تمرینات چند مفصلی

·   توجه به ریکاوری مناسب عضلات

·   ترکیب تمرینات قدرتی و تمرینات افزایش حجم عضلانی
·   برنامه ی تمرینی منظم

·   توجه به تنوع تمرینات

·   تمرینات قدرتی با شدت بالا
·   تمرینات تخصصی افزایش حجم عضلات

·   برنامه ی تمرینی پیشرفته

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن اســـت بدن پتانســـیل ژنتیکی بالاتری برای افزایش حجم عضلات 
داشته باشد و تمرینات قدرتی می توانند تأثیر بیشتری بر رشد عضلات داشته باشند.

در این حالت پتانسیل ژنتیکی برای رشد عضلات در محدوده ی طبیعی قرار دارد و تمرینات 
قدرتی می توانند باعث افزایش تدریجی حجم عضلات شوند.

در این وضعیت ممکن اســـت پتانسیل ژنتیکی برای افزایش حجم عضلانی کمتر باشد. با 
ایـــن حال، تمرینات منظم قدرتی و تغذیه ی مناســـب می توانند به افزایش حجم عضلات 

کمک کنند.

کم

زیاد

متوسط

اهمیت این ویژگی در رشته های ورزشی

·   بدنسازی
·   وزنه برداری
·   کراس فیت

·   کشتی

در این ورزش ها حجم مناسب عضلات می تواند بر قدرت، ثبات بدن و توانایی تولید نیرو تأثیر بگذارد.

·   فوتبال
·   راگبی

·   ژیمناستیک
·   ورزش های رزمی

حجم عضلانی در بسیاری از رشته های ورزشی اهمیت دارد، به ویژه در:

نکات بهبود عملکرد

·   تمرینات مقاومتی منظم
·   برنامه ی تمرینی متعادل

·   رعایت زمان کافی برای ریکاوری عضلات
·   توجه به تعادل تمرینات قدرتی و استقامتی

برای افزایش حجم عضلات و بهبود عملکرد ورزشی می توان از روش های زیر استفاده کرد:
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تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی  |  عملکرد قلبی-ریوی و ریکاوری٣٢

ایـــن ژن در تنظیـــم جریان خون و عملکـــرد عروق نقش دارد و می تواند بر ریکاوری سیســـتم 
قلبی-عروقی تأثیر بگذارد.

این ژن در تنظیم عملکرد گیرنده های بتا در قلب نقش دارد و می تواند بر پاســـخ ضربان قلب 
به فعالیت بدنی تأثیر بگذارد.

این ژن در تنظیم فشارخون و عملکرد سیستم قلبی-عروقی نقش دارد.

ریکاوری ضربان قلب بعد از ورزش
Heart Rate Response to Recovery Post Exercise (30 Sec)

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

ریکاوری ضربان قلب پس از ورزش به سرعت بازگشت ضربان قلب به حالت طبیعی پس از پایان فعالیت بدنی گفته می شود. 
این شاخص یکی از مهم ترین معیارهای ارزیابی کارایی سیستم قلبی-عروقی و توانایی بدن در بازیابی پس از فعالیت فیزیکی 

محسوب می شود.
ــی که فعالیت متوقف            پـــس از انجـــام فعالیت ورزشـــی، ضربان قلب بـــه دلیل افزایش نیاز بدن به اکســـیژن بالا می رود. زمانـ

می شود، سیستم عصبی خودکار بدن به تدریج ضربان قلب را کاهش می دهد تا بدن به وضعیت استراحت بازگردد.
ســـرعت این فرآیند می تواند نشان دهنده ی سلامت سیستم قلبی-عروقی، آمادگی جسمانی و توانایی بدن در ریکاوری پس از 

فعالیت ورزشی باشد.

ACE

NOS3

ADRB1

نقش ژنتیک

سرعت ریکاوری ضربان قلب تا حدی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارد. برخی ژن ها در مسیرهای مرتبط با 
تنظیم فعالیت سیستم عصبی خودکار، عملکرد قلب و تنظیم فشارخون نقش دارند.

تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند بر سرعت کاهش ضربان قلب پس از فعالیت فیزیکی و توانایی 
بدن در بازگشـــت به حالت اســـتراحت تأثیر بگذارند. در نتیجه ممکن است برخی افراد از نظر ژنتیکی توانایی 

بیشتری برای ریکاوری سریع تر پس از فعالیت های ورزشی داشته باشند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%15
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٣٣ عملکرد قلبی-ریوی و ریکاوری  |  تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی

نتیجه ی ژنتیکی این ویژگی نشـــان می دهد که بدن شـــما تا چه اندازه ممکن اســـت پتانسیل ژنتیکی برای 
ریکاوری سریع ضربان قلب پس از فعالیت بدنی داشته باشد.

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   تمرینات هوازی با شدت متوسط
·   افزایش تدریجی شدت تمرین

·   توجه به زمان کافی برای استراحت و ریکاوری

·   ترکیب تمرینات هوازی و تمرینات اینتروال
·   برنامه ی تمرینی متعادل

·   توجه به ریکاوری بین جلسات تمرینی

·   تمرینات اینتروال با شدت بالا
·   تمرینات استقامتی پیشرفته

·   تمرینات تخصصی برای بهبود عملکرد قلبی-عروقی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن است بدن از نظر ژنتیکی توانایی بیشتری در کاهش سریع ضربان 
قلب پس از فعالیت ورزشی داشته باشد و فرآیند ریکاوری سریع تر انجام شود.

در این حالت سرعت ریکاوری ضربان قلب در محدوده ی طبیعی قرار دارد و تمرینات هوازی 
می توانند به بهبود این ویژگی کمک کنند.

در این وضعیت ممکن است ضربان قلب پس از فعالیت ورزشی با سرعت کمتری به حالت 
طبیعی بازگردد و بدن به زمان بیشتری برای ریکاوری نیاز داشته باشد.

کم

زیاد

متوسط

اهمیت این ویژگی در رشته های ورزشی

·   فوتبال
·   بسکتبال

·   تنیس
·   دوی ماراتن

در ایـــن ورزش هـــا توانایی بدن در ریکاوری ســـریع بین فعالیت های شـــدید می تواند تأثیـــر قابل توجهی بر 
عملکرد ورزشکار داشته باشد.

·   دوچرخه سواری
·   شنا

·   ورزش های رزمی

سرعت ریکاوری ضربان قلب در بسیاری از رشته های ورزشی اهمیت دارد، از جمله:

نکات بهبود عملکرد

·   انجام تمرینات هوازی منظم
·   رعایت برنامه ی تمرینی مناسب

·   توجه به استراحت کافی بین تمرینات
·   افزایش تدریجی شدت فعالیت بدنی

برای بهبود سرعت ریکاوری پس از فعالیت ورزشی می توان به موارد زیر توجه کرد:
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تناسب اندام و استعدادیابی ورزشی  |  سلامت اسکلتی-عضلانی و ریسک آسیب۴٢

این ژن در تولید کلاژن نوع ۱ نقش دارد که یکی از اجزای اصلی ســـاختار تاندون ها محســـوب    
می شود.

این ژن در ســـاخت کلاژن نوع ۵ نقش دارد و با انعطاف پذیری و اســـتحکام تاندون ها مرتبط 
است.

این ژن در بازسازی بافت های همبند و سازگاری تاندون ها با فشارهای مکانیکی نقش دارد.

آسیب تاندون آشیل   
Achilles Tendon Injury

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

تاندون آشیل بزرگ ترین و قوی ترین تاندون بدن است که عضلات ساق پا را به استخوان پاشنه متصل می کند. این تاندون 
نقش بسیار مهمی در انتقال نیرو از عضلات ساق به پا و ایجاد حرکاتی مانند راه رفتن، دویدن و پرش دارد.

در بســـیاری از فعالیت های ورزشـــی، تاندون آشیل تحت فشـــارهای مکانیکی قابل توجهی قرار می گیرد. حرکاتی مانند دویدن، 
پرش، تغییر جهت سریع و حرکات انفجاری می توانند بار زیادی بر این تاندون وارد کنند.

آسیب های تاندون آشیل ممکن است به صورت التهاب تاندون (Tendinitis)، پارگی جزئی یا پارگی کامل تاندون بروز پیدا کنند 
و می توانند باعث درد، محدودیت حرکتی و کاهش عملکرد ورزشی شوند.

 TNC
(Tenascin-C)

COL1A1

COL5A1

نقش ژنتیک

ریســـک آســـیب تاندون آشیل می تواند تا حدی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار داشته باشد. برخی ژن ها در 
مسیرهای مرتبط با ساختار کلاژن، استحکام بافت های همبند و توانایی بافت ها در تحمل فشارهای مکانیکی 

نقش دارند.
تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند بر انعطاف پذیری تاندون ها، کیفیت ســـاختاری بافت های همبند 
و توانایی ترمیم بافت پس از آسیب تأثیر بگذارند. در نتیجه ممکن است برخی افراد از نظر ژنتیکی مستعد 

آسیب های تاندونی به ویژه در تاندون آشیل باشند.
شـــناخت این ویژگی می تواند به تنظیم شدت تمرین، انتخاب تمرینات مناسب و پیشگیری از آسیب های 

ورزشی کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%96
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نتیجه ی ژنتیکی این ویژگی نشـــان می دهد که بدن شـــما تا چه اندازه ممکن اســـت اســـتعداد ژنتیکی برای 
آسیب تاندون آشیل در اثر فعالیت های ورزشی داشته باشد.

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   حفظ برنامه ی تمرینی متعادل
·   انجام تمرینات تقویت عضلات ساق پا
·   رعایت اصول گرم کردن قبل از تمرین

·   افزایش تدریجی شدت تمرین
·   انجام تمرینات کششی برای عضلات ساق

·   توجه به ریکاوری مناسب

·   مدیریت دقیق شدت و حجم تمرین
·   استفاده از تمرینات تقویت کننده ی عضلات ساق و مچ پا

·   پرهیز از افزایش ناگهانی فشار تمرینی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن اســـت تاندون آشـــیل نسبت به فشارهای شدید یا حرکات ناگهانی 
حساس تر باشد و احتمال بروز التهاب یا آسیب تاندونی بیشتر باشد.

در این حالت ریسک آسیب در محدوده ی طبیعی قرار دارد و رعایت اصول تمرینی و افزایش 
تدریجی شدت تمرین می تواند به حفظ سلامت تاندون کمک کند.

در این وضعیت تاندون آشـــیل ممکن اســـت مقاومت مناسبی در برابر فشارهای مکانیکی 
داشته باشد و احتمال بروز آسیب کمتر باشد.

کم

زیاد

متوسط

اهمیت این ویژگی در رشته های ورزشی

·   دو و میدانی
·   فوتبال

·   بسکتبال
·   والیبال

در این ورزش ها حرکاتی مانند دویدن، پرش، توقف ناگهانی و تغییر جهت ســـریع می توانند فشـــار زیادی بر 
تاندون آشیل وارد کنند.

·   تنیس
·   بدمینتون

·   کراس فیت
·   ورزش های رزمی

ریسک آسیب تاندون آشیل در برخی رشته های ورزشی بیشتر اهمیت دارد، از جمله:

نکات بهبود عملکرد

·   انجام تمرینات کششی برای عضلات ساق پا
·   تقویت عضلات اطراف مچ پا

·   رعایت تکنیک صحیح حرکات ورزشی
·   افزایش تدریجی شدت تمرین

·   توجه به استراحت و ریکاوری مناسب

برای کاهش خطر آسیب تاندون آشیل می توان به موارد زیر توجه کرد:
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این ژن در مطالعات ژنتیکی با شـــاخص توده ی بدنی و تنظیم وزن بدن مرتبط شـــناخته شده 
است.

ایـــن ژن یکـــی از شناخته شـــده ترین ژن های مرتبط بـــا تنظیم وزن بدن و تمایـــل به افزایش       
توده ی چربی است.

این ژن در تنظیم اشتها و تعادل انرژی در بدن نقش دارد.

        (BMI) شاخص توده ی بدنی
Body Mass Index (BMI)

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

شاخص توده ی بدنی (BMI) یکی از شاخص های رایج برای ارزیابی تناسب وزن نسبت به قد است و از طریق تقسیم وزن بدن 
بر مجذور قد محاسبه می شود. این شاخص به طور کلی برای بررسی وضعیت وزن بدن در مقایسه با استانداردهای جمعیتی 

مورد استفاده قرار می گیرد.
در حوزه ی ورزش، BMI می تواند به عنوان یکی از شـــاخص های اولیه برای بررســـی ســـاختار بدنی، تعادل بین توده ی عضلانی و 
توده ی چربی و آمادگی جســـمانی مورد توجه قرار گیرد. با این حال، در ورزشـــکاران حرفه ای تفســـیر BMI باید همراه با ســـایر      

شاخص های ترکیب بدنی مانند درصد چربی بدن و توده ی عضلانی انجام شود.

MC4R

TMEM18

FTO

نقش ژنتیک

شاخص توده ی بدنی تا حدی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارد. برخی ژن ها در مسیرهای مرتبط با تنظیم 
وزن بدن، متابولیسم انرژی، ذخیره ی چربی و تعادل انرژی نقش دارند.

تفاوت هـــای ژنتیکـــی در این ژن ها می توانند بر تمایل بدن به افزایش یا کاهش وزن، نحوه ی توزیع چربی و 
ترکیب بدنی تأثیر بگذارند. در نتیجه ممکن اســـت برخی افراد از نظر ژنتیکی مســـتعد وزن بالاتر یا پایین تر 

نسبت به میانگین جمعیت باشند.
در ورزشکاران، شناخت این ویژگی می تواند به مدیریت بهتر ترکیب بدنی و طراحی برنامه ی تمرینی مناسب 

کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%80
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 BMI نتیجه ی ژنتیکی این ویژگی نشان می دهد که بدن شما تا چه اندازه ممکن است پتانسیل ژنتیکی برای
بالاتر یا پایین تر نسبت به میانگین جمعیت داشته باشد.

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   تمرکز بر تمرینات قدرتی برای افزایش توده ی عضلانی
·   حفظ برنامه ی تمرینی متعادل

·   توجه به افزایش تدریجی حجم تمرین

·   حفظ تعادل بین تمرینات قدرتی و استقامتی
·   پایش منظم ترکیب بدنی

·   برنامه ی تمرینی متنوع

·   تمرکز بر تمرینات هوازی و استقامتی
·   مدیریت حجم تمرین برای بهبود ترکیب بدنی

·   استفاده از تمرینات ترکیبی قدرتی و هوازی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن است بدن تمایل بیشتری به افزایش BMI داشته باشد و مدیریت 
ترکیب بدنی نیازمند توجه بیشتری به تمرینات و سبک زندگی باشد.

در این حالت تمایل ژنتیکی به BMI در محدوده ی طبیعی قرار دارد و وزن بدن بیشتر تحت 
تأثیر سبک زندگی و فعالیت بدنی قرار می گیرد.

در این وضعیت ممکن اســـت بدن تمایل ژنتیکی کمتـــری به افزایش وزن یا تجمع چربی 
داشته باشد و حفظ وزن مناسب برای فرد آسان تر باشد.

کم

زیاد

متوسط

اهمیت این ویژگی در رشته های ورزشی

·   دو و میدانی
·   فوتبال

·   بسکتبال
·   ژیمناستیک

در ایـــن ورزش ها تعادل مناســـب بیـــن وزن بدن، توده ی عضلانی و چربی بدن می تواند بر ســـرعت، قدرت و 
استقامت ورزشکار تأثیر بگذارد.

·   شنا
·   کشتی

·   ورزش های استقامتی

BMI می تواند در برخی رشته های ورزشی نقش مهمی در عملکرد داشته باشد، از جمله:

نکات بهبود عملکرد

·   انجام تمرینات منظم قدرتی و هوازی
·   پایش ترکیب بدنی در طول زمان

·   تنظیم حجم و شدت تمرینات
·   حفظ تعادل بین تمرین و ریکاوری

برای حفظ ترکیب بدنی مناسب در ورزش می توان به موارد زیر توجه کرد:
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این ژن در توسعه ی بافت چربی و الگوی توزیع چربی بدن نقش دارد.

این ژن در مسیرهای مرتبط با توزیع چربی در بدن نقش دارد.

این ژن در تنظیم رشد بافت چربی و نحوه ی توزیع آن در بدن نقش دارد.

نسبت دور کمر به دور باسن 
Waist-Hip Ratio (WHR)

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

نســـبت دور کمر به دور باســـن (WHR) شـــاخصی برای ارزیابی نحوه ی توزیع چربی در بدن است. این شاخص از طریق تقسیم 
اندازه ی دور کمر بر اندازه ی دور باسن محاسبه می شود و نشان می دهد چربی بدن بیشتر در کدام ناحیه تجمع پیدا می کند.

توزیع چربی بدن می تواند بر ساختار بدنی، تعادل بدن و عملکرد فیزیکی تأثیر بگذارد. در برخی افراد چربی بیشتر در ناحیه ی 
شکم تجمع پیدا می کند، در حالی که در برخی دیگر چربی بیشتر در ناحیه ی لگن و ران ها ذخیره می شود.

ــی و نحـــوه ی توزیـــع چربی می تواند بر چابکی، ســـرعت حرکـــت، تعادل بـــدن و توانایی انجام          در حـــوزه ی ورزش، ســـاختار بدنـ
فعالیت های فیزیکی تأثیر داشته باشد.

RSPO3

TBX15

LYPLAL1

نقش ژنتیک

نحوه ی توزیع چربی در بدن تا حد زیادی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارد. برخی ژن ها در مسیرهای مرتبط 
با متابولیسم چربی ها، ذخیره ی انرژی و تنظیم بافت چربی در بدن نقش دارند.

تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند بر محل تجمع چربی در بدن، نســـبت دور کمر به باســـن و ترکیب 
بدنی فرد تأثیر بگذارند. در نتیجه ممکن اســـت برخی افراد از نظر ژنتیکی تمایل بیشـــتری به تجمع چربی در 

ناحیه ی شکم یا در ناحیه ی لگن و ران ها داشته باشند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%07
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نتیجه ی ژنتیکی این ویژگی نشـــان می دهد که بدن شـــما تا چه اندازه ممکن اســـت پتانسیل ژنتیکی برای 
تجمع چربی در ناحیه ی شکم یا ناحیه ی لگن و باسن داشته باشد.

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   حفظ برنامه ی تمرینی متعادل
·   ترکیب تمرینات قدرتی و استقامتی

·   حفظ فعالیت بدنی منظم

·   انجام تمرینات هوازی و قدرتی به صورت ترکیبی
·   پایش منظم ترکیب بدنی

·   افزایش تدریجی شدت تمرین

·   تمرکز بر تمرینات هوازی و استقامتی
·   استفاده از تمرینات ترکیبی برای بهبود ترکیب بدنی

·   برنامه ی تمرینی منظم برای مدیریت چربی بدن

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن است بدن تمایل بیشتری به تجمع چربی در ناحیه ی شکم داشته 
باشد و مدیریت ترکیب بدنی اهمیت بیشتری پیدا کند.

در ایـــن حالـــت توزیع چربی در بدن در محدوده ی طبیعی قـــرار دارد و می تواند تحت تأثیر 
فعالیت بدنی و سبک زندگی قرار گیرد.

در این وضعیت ممکن است تجمع چربی در ناحیه ی شکم کمتر باشد و توزیع چربی بدن 
متعادل تر باشد.

کم

زیاد

متوسط

اهمیت این ویژگی در رشته های ورزشی

·   دو و میدانی
·   فوتبال

·   بسکتبال
·   ژیمناستیک

در این ورزش ها ترکیب بدنی مناسب می تواند در سرعت حرکت، تعادل بدن و عملکرد فیزیکی نقش مهمی 
داشته باشد.

·   ورزش های رزمی
·   کراس فیت

·   شنا

نحوه ی توزیع چربی بدن می تواند در برخی رشته های ورزشی بر چابکی، تعادل و کارایی حرکتی تأثیر بگذارد، 
از جمله:

نکات بهبود عملکرد

·   انجام فعالیت بدنی منظم
·   استفاده از تمرینات هوازی و قدرتی به صورت متعادل

·   پایش تغییرات ترکیب بدنی در طول زمان
·   حفظ تعادل بین تمرین و ریکاوری

برای حفظ ترکیب بدنی مناسب می توان به موارد زیر توجه کرد:
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