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Ελληνική Εταιρεία Βιοχημείας
και Φυσιολογίας της Άσκησης

•Μέγεθος σώματος

•Σχήμα σώματος

•Αναλογίες σώματος

•Βιολογική Ωρίμανση

•Σύσταση σώματος

Κινανθρωπομετρία

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Είναι μια διαδεδομένη μέτρηση

και αποτελεί ένα από τα βασικά μέσα διάγνωσης

της παχυσαρκίας αλλά και της αξιολόγησης

της φυσικής κατάστασης των αθλητών.

Σύσταση σώματος

Είναι η ποσοτική συμμετοχή των διαφόρων συστατικών

από τα οποία αποτελείται το ανθρώπινο σώμα

(νερό, υδατάνθρακες, λίπος, πρωτεΐνες, ανόργανα συστατικά)
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Σύσταση σώματος

οστά λιπώδης μάζα

αναφέρεται στη χημική δομή του σώματος

Δομικά στοιχεία
του ανθρώπινου σώματος

μύες

96% : C, H2, O2, N2
(νερό, υδατάνθρακες, λίπος, πρωτεΐνες)

4% : Ανόργανα συστατικά (Ca, P, Fe, K, Na, Cl, Mg)
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Άλιπη σωματική μάζα (πρωτεΐνες, νερό, ανόργανα συστατικά, γλυκογόνο)

(μύες, νερό, οστά, διάφορα όργανα, συνδετικός ιστός)

Λιπώδης σωματική μάζα

Ολικό σωματικό λίπος: θεμελιώδες λίπος + αποθηκευμένο λίπος

Θεμελιώδες λίπος

(3% του σωματικού βάρους – άνδρες)

(8‐12% του σωματικού βάρους – γυναίκες)

(λειτουργία εγκεφάλου, νευρικού ιστού, μυελού οστών, κυτταρικών μεμβρανών)

Αποθηκευμένο λίπος (απόθεμα επιπλέον ενέργειας)

• λειτουργικό λίπος (καρδιά, πνεύμονες, ήπαρ, νεφρό, σπλήνα κτλ)

• υποδόριο σωματικό λίπος (πάνω από 50% της σωματικής μάζας)

• σπλαχνικό λίπος (περιοχή κοιλιάς‐αυξημένος κίνδυνος για την υγεία)

Λειτουργικοί Ορισμοί
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Υποσιτισμός

Κάτω από το μέσο όρο

Μέσος όρος

Πάνω από μέσο όρο

Παχυσαρκία

<5% <8%

6‐14% 9‐22%

15‐18% 23‐25%

19‐24% 26‐31%

>25% >32%

Άνδρες Γυναίκες

Ταξινόμηση
(% σωματικό λίπος)
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Ποσοστό σωματικού λίπους
σε αθλητές και αθλήτριες
διαφόρων αθλημάτων

Wilmore, J.H. and Costill, D.L. (2004). Physiology of sport and exercise. Human Kinetics, Champaign, Illinois 

10‐18%7‐15%Volleyball

10‐18%5‐12%Weight Lifting

10‐18%6‐14%Soccer

6‐12%5‐8%Body Building

‐5‐16%Wrestling

8‐15%5‐12%Triathlon

20‐27%14‐20%Track ‐ Throwers

8‐15%5‐12%Track ‐ Runners

10‐18%7‐11%Track ‐ Jumpers

10‐20%6‐14%Tennis

10‐18%6‐12%Swimming

8‐16%6‐14%Rowing

8‐16%5‐12%Gymnastics

12‐20%10‐16%Golf

8‐15%5‐11%Cycling

10‐16%6‐12%Canoeing

10‐16%6‐12%Basketball

12‐18%8‐14%Baseball

FemaleMaleSport

Αξιολόγηση αθλητών/αθλητριών

Πότε;

Ποιοί;

Γιατί;

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

1492‐1501

n=12 elite female athletes
Aged 27.4±9.4 yrs
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Χρησιμότητα

• Εκτίμηση μεταβολής της σωματικής μάζας αθλητών/αθλητριών

• Υπολογισμός του ‘’επιθυμητού’’ σωματικού βάρους

• Υπολογισμός του ‘’οριακού’’ σωματικού βάρους

• Έλεγχος του ‘’αγωνιστικού’’ σωματικού βάρους

• Ταξινόμηση αθλητών/αθλητριών για τους αγώνες

• Ανίχνευση και επιλογή ταλέντων σε διάφορα αθλήματα

• Παρακολούθηση της φυσιολογικής ανάπτυξης αθλητών/αθλητριών

• Καθορισμός διατροφικών εκτιμήσεων
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Σωματική Μάζα = Πρόσληψη ‐ Κατανάλωση θερμίδων
(φαγητό)     ‐ (τύπος άσκησης)

ΈλεγχοςΈλεγχος καικαι ΡύθμισηΡύθμιση ΣωματικήςΣωματικής ΜάζαςΜάζας
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ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

• Δύναμη
• Ευκινησία
• Αισθητική παρουσίαση

Σωματική μάζα

• Ταχύτητα
• Ισχύς
• Αντοχή

Αισθητικά Αθλήματα
•Καλλιτεχνικό πατινάζ
•Ρυθμική Γυμναστική
•Ενόργανη Γυμναστική
•Συγχρονισμένη Κολύμβηση
•Καταδύσεις

Αθλήματα Επαφής ‐ Βαρών
• Πάλη
• Judo
• Boxing
• Taekwondo
• Άρση βαρών
• Κωπηλασία

Αθλήματα μεταφοράς βάρους
•Μαραθώνιος
• Ποδηλασία
• Άλματα στίβου
• Σκι ανωμάλου και άλματα σκι

[ACSM (2000). Med Sci Sports Exerc., 32(12):2130‐45]. 

Σύσταση σώματος
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3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια 3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

n=130 male & n=54 female elite runners
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2785-2793

3.8‐km swimming 
180‐km cycling
42.2‐km running

n=27 males, n=17 females
Aged 30.3±9.1 yrs
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1799-1804

n=145 males & 7 females, aged 15‐17 yrs
‐ Crosscountry skiers (men n=25, women n=23)
‐ Alpine skiers (men n=14, women n=19)
‐ Control group (men n=28, women n=41)
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1755-1762
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n=77 males,  aged 18‐26 yrs
National – International level
‐ Swimming
‐ Karate
‐ Handball
‐ Volley
‐ Soccer
‐Water Polo
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Αξιολόγηση σύστασης σώματος πριν την έναρξη της προετοιμασίας των αθλητών/τριών με την

επιλογή κατάλληλης αξιόπιστης μεθόδου

Συνιστάται οι παρεμβάσεις για τον έλεγχο της σύστασης σώματος να γίνονται στην περίοδο

προετοιμασίας και, αν κρίνεται αναγκαίο να γίνουν στην αγωνιστική περίοδο, προτείνονται πιο

συντηρητικές προσεγγίσεις με εξατομικευμένα προγράμματα διατροφής

Το ποσοστό του σωματικού λίπους μετά την απώλεια βάρους δεν πρέπει να είναι μικρότερο από

5 % για τους άνδρες και 12 % για τις γυναίκες (συστήνεται απώλεια βάρους ~0.5kg/week και

ενεργειακό έλλειμμα ~500 Kcal/day)

Προτείνεται να γίνεται επαναμέτρηση τουλάχιστον 2 μήνες μετά την απώλεια βάρους ή λίπους

Ενθαρρύνεται στα αθλήματα της Πάλης, Judo, Boxing & Taekwondo το βάρος των αθλητών να

μην είναι περισσότερο από το 3% του ‘’αγωνιστικού’’ βάρους ενώ η ταχεία απώλεια του βάρους

να μην είναι μεγαλύτερη από 2% στην προαγωνιστική περίοδο

Οι νορμοβαρείς αθλητές/τριες κάτω των 18 ετών να μην ενθαρρύνονται για απώλεια σωματικού

βάρους
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Ιπποκράτης
(460-377 π.Χ.)

«…Εάν εξατομικεύσουμε

τη σωστή άσκηση και τη

διατροφή

…όχι λιγότερο και

όχι περισσότερο, 

θα έχουμε βρει

τον ασφαλέστερο δρόμο

για την υγεία…»
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Πρακτική Εφαρμογή

Ελληνική Εταιρεία
Βιοχημείας και
Φυσιολογίας
της Άσκησης

3ο Συνέδριο Βιοχημείας
και
Φυσιολογίας της Άσκησης

Φροντιστήριο 2: 
Αξιολόγηση της σύστασης σώματος

σε αθλητές και ασκούμενους

Χορηγός:

ΜΕΤΡΗΣΗ
ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Διαδικασία μέτρησης
μορφολογικών χαρακτηριστικών

Δερματοπτυχές

Δερματοπτυχή
τρικέφαλου

Δερματοπτυχή
δικέφαλου

Δερματοπτυχή
υποπλάτιου

Δερματοπτυχή
κοιλιακού

Δερματοπτυχή
λαγόνιου

Δερματοπτυχή
μηρού

Δερματοπτυχή
γαστροκνήμιου

 

Δερματοπτυχή
στήθους

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Επιλεγμένες Εξισώσεις
(για τον προσδιορισμό της πυκνότητας σώματος)

Για άνδρες

DB = 1.109380 - 0.0008267 * (Χ1) + 0.0000016 * (Χ1)2 - 0.0002574 * (Χ2)

όπου, Χ1= το άθροισμα των δερματοπτυχών του στήθους, 
της κοιλιάς και του μηρού

Χ2= η ηλικία σε χρόνια

Για γυναίκες

DB = 1.0994921 - 0.0009929 * (Χ1) + 0.0000023 * (Χ1) 2 - 0.0001392 * (Χ2)  

όπου, Χ1= το άθροισμα των δερματοπτυχών του τρικεφάλου, 
του υπερλαγόνιου και του μηρού

Χ2= η ηλικία σε χρόνια
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Για παχύσαρκα άτομα

Women (15-79 yrs)

Db (g/cc)a= 1.168297 - 0.002824(Abdom Cb) + 0.0000122098(Abdom Cb)
- 0.000733128(HIP C) + 0.000510477(HT) - 0.000216161(AGE)

Obese Women (20-60 yrs)

% BF = 0.11077 (Abdom Cb) - 0.17666 (HT) + 0.14354 (BW) + 51.033

Obese Men (24-68 yrs)

% BF = 0.31457 (Abdom Cb) - 0.10969 (BW) + 10.834

*Age in years ; a Use population-specific conversion formula to calculate % BF from Db ; bAbdom C (cm) is the

average abdominal circumference measured at two sites: (1) anteriorly midway between the xiphoid process of

sternum and the umbilicus and laterally between the lower end of the rib cage and iliac crests and (2) at the

umbilicus level.
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Για αθλητές 18‐29 ετών
DB (g/cc)= 1.112 ‐ 0.00043499 * (Χ1) + 0.00000055 * (Χ1)2 ‐ 0.00028826 * (Χ2)

όπου, Χ1= το άθροισμα των δερματοπτυχών του τρικεφάλου, υποπλάτιου,

κοιλιακού, υπερλαγόνιου, μηρού, θωρακικού και μεσομασχαλιαίου

Χ2= η ηλικία σε χρόνια

Για αθλήτριες 18‐29 ετών
DB (g/cc)= 1.096095 ‐ 0.0006952 * (Χ1) + 0.0000011 * (Χ1)2 ‐ 0.0000714 * (Χ2)

όπου, Χ1= το άθροισμα των δερματοπτυχών του τρικεφάλου, 

υπερλαγόνιου, κοιλιακού και μηρού

Χ2= η ηλικία σε χρόνια

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια
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% Σωματικό Λίπος

Σωματικό Λίπος (%) = (      4.95 - 4.50  ) Χ 100
Πυκνότητα Σώματος

Μάζα λίπους (Kg) = % Σωματικό Λίπος Χ Σωματικό βάρος
100

Άλιπη μάζα

Άλιπη μάζα (Kg) = Σωματικό βάρος - Μάζα λίπους

Υπολογισμός σωματικού λίπους,
άλιπης μάζας και μάζας λίπους

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Τρικέφαλος + Γαστροκνήμιος (ΣSF)

Aγόρια % Σωματικό Λίπος = 0.735 * ΣSF + 1.0, all ages

Κορίτσια % Σωματικό Λίπος =  0.610 * ΣSF + 5.1, all ages

Τρικέφαλος + υποπλάτιος (ΣSF)

>35mm  %Fat=0.783 * ΣSF + 1.6        Males 

%Fat=0.546 * ΣSF + 9.7     Females

<35mm %Fat=1.21 * ΣSF – 0.008 * (ΣSF)2 + I*        Males 

%Fat=1.33 * ΣSF – 0.013 * (ΣSF)2 ‐ 2.5      Females

Για παιδιά

Επιλεγμένες Εξισώσεις

Ι* 
Προέφηβοι:   ‐1.7    
Έφηβοι:  ‐3.4    
Μετά την εφηβεία:   ‐5.5

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Ταξινόμηση
σωματικού
λίπους

σε παιδιά

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια

Οριακό και Επιθυμητό Σωματικό βάρος

Υπολογισμός Επιθυμητού Σωματικού βάρους

DBW=LBW/1‐%fat

Υπολογισμός Οριακού Σωματικού βάρους

ΜW (Kg)=2.05 ht (in) + 3.65 chest diam (cm) + 3.51 chest depth (cm) 
+ 1.91 bitrochanter diam (cm) + 8.02 left ankle diam (cm) – 282.18

3ο ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΕΕΒΦΑ-ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ 2: Σύσταση σώματος- Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια


