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Abstract 
the aim of this study was to evaluate and investigate the physical fitness of men and 

women of Kermanshah city aged 18-60 years and to provide and develop the norm. The 

subjects were 200 men and 200 women at the age of 18-60 years in Kermanshah city that 

were selected based on the research standards. The variables of cardio-respiratory fitness, 

percentage of body fat, waist/hip ratio (WHR), flexibility, muscle strength of two hands, 

shoulder girdle endurance and abdominal muscle endurance were measured and registered 

based on the following, respectively: Rockport one-mile walking test, measurement of 

waist and hip with a tape measure, flexometer box, dynamometer, press- up and sit-up. 

Descriptive statistics and computation of Z scores and percentage points were used to 

analyze the data compilation of norm. The independent T-test was also used for comparing 

mean variables between men and women. The findings of this study in men and women 

showed that the mean of the age was 34.82±11.42 and 36.96 ± 1.31 years, height 

179.64±5.297 and 161.46 ± 0.57 cm. and weight 80.97±8.586 and 70.86 ± 1.17 kg; the 

mean of BMI=26.12±4.016 and 27.30 ± 5.7 kg/m2, WHR: 0.927±0.25 and 0.829, 

flexibility=29.43±5.03 and 23.91 cm, right grip strength: 42.21±8.63 and 24.63 kg, left 

grip strength: 36.02±7.75 and 23.13 kg, shoulder girdle muscles endurance: 44.18±8.63 

and 14.32  push-up repetition, aerobic power:45.14±8.09 and 38.88  ml/kg.min, body fat 

percentage:23.28±3.42 and 27.30 ± 5.7  percent, abdominal muscle endurance: 

32.81±6.27 and 28.94 sit-up repetition, respectively. Comparing the current norms and the 

data of other studies, Kermanshah's males had better function compared to other cities and 
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countries regarding the variables of aerobic power, grip strength and shoulder girdle 

muscles endurance. On the other hand, women in Kermanshah had poor status in fat 

percentage, grip strength and flexibility, but in the variables of aerobic power, WHR, 

shoulder girdle and abdominal muscular endurance were relatively favorable conditions. 

 

Keyword: Women, Men, Physical Fitness Factors, Preparation of Norms, Kermanshah 

City 

 

Extended Abstract   

Background and Purpose  
The health of men is mainly related to the state of physical fitness, and knowledge 

of the valid references for studying the level of physical fitness of man is of 

paramount importance. In order to prevent many common diseases and problems 

in today's society and avoid the burden of high medical costs, as well as to increase 

the quality of life and improve the physical and mental health of individuals, it is 

important to pay attention to prevent and plan programs to increase physical 

fitness (1,2). This has been considered by the developed countries, but a 

comprehensive description about the state of physical fitness has not been 

considered in our country so far, especially in Kermanshah, so the aim of this 

study was to evaluate and investigate the physical fitness of men and women of 

Kermanshah city aged 18-60 years and to provide and develop the norm. 

 

Method of Research 
The sample size was 400 persons of Kermanshah based on the Cochran formula 

and using systematic cluster sampling. So that each geographical area in the city 

was selected as a district and some blocks were randomly selected based on the 

population density in that area. Five samples were selected from each block 

systematically; finally, 40 blocks were selected in Kermanshah. A wall-mounted 

height measuring device (Seca model) and a digital weight scale device (beurer 

model) were used to measure the height and weight of subjects. The weight to 

height (m2) ratio was also used to measure body composition. The one-mile 

Rockport Walk test was applied to measure subjects' cardio-respiratory fitness 

variables. Moreover, Jackson and Pollock's three-point formula was applied to 

measure fat percentage by measuring the skinfolds of the triceps, thighs and 

abdomen in women and the skinfolds of the chest, thighs and abdomen in men. In 

this study, the strength of the subjects' right and left hands was calculated and then 

the average strength of both hands was measured as a measure of hand strength. 

A flexometer (sit-up and reach test) was used to measure the subjects' hamstring 

and back extensor muscle flexibility, and a tape measure was used to measure 

waist and hip circumference and then calculate the waist-to-hip ratio (WHR). The 

sit-up test was used to assess abdominal muscle endurance, and the push-up test 
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was also used to measure pectoral muscle endurance. Descriptive statistics were 

used to describe mean and standard deviation, percentage points with 5% interval, 

and percentiles of the variables (3). The independent t-test was used to determine 

the differences between the research variables of males and females. The data 

were analyzed using SPSS 23. 

 

Results 
The findings of this study showed that the mean age, height and weight of men 

and women were 34.82±11.42 and 36.96 ± 1.31 years, 179.64±5.297 and 161.46 

± 0.57 cm as well as 80.97±8.586 and 70.86 ± 1.17 kg, respectively. The BMI 

mean, WHR, flexibility, right grip strength, left grip strength, chest muscle 

endurance, push-up aerobic exercise, body fat percentage and abdominal muscle 

endurance were 26.12±4.016 and 27.30 ± 5.7 kg/m2, 0.927±0.25 and 0.829 m, 

29.43±5.03 and 23.91 cm, 42.21±8.63 and 24.63 kg, 36.02±7.75 and 23.13 kg, 

44.18±8.63 and 14.32, 45.14±8.09 and 38.88 ml/kg.min, 23.28±3.42 and 27.30 ± 

5.7 percent and 32.81±6.27 and 28.94 sit-up, respectively. On the other hand, the 

results of the independent t-test indicated that there was a significant difference in 

BMI, fat percentage, WHR and endurance of the chest muscles between men and 

women in all age categories (p <0.05). The highest mean BMI was found in 

women aged 50-60 years (32.63 kg / m²), and the lowest BMI was observed in 

women aged 18-29 years (24.13 kg / m²). The highest and lowest mean body fat 

percentages were found in women aged 50-60 years (38.4%) and in men aged 18-

29 years (mean 21.8%), respectively. The highest mean WHR was observed in the 

40-49-year-old males (0.93) and the lowest one was seen in the 18-29-year-old 

females (0.79). The highest frequency of press-up test was recorded in males aged 

18-29 with a mean of 46 repetitions and the lowest was recorded in females aged 

50-60 years with a mean of 6 repetitions. The results of the independent t-test on 

the variables of aerobic power and abdominal muscle endurance indicated that, 

except for the 30-39-year-old age group (p>0.05), there was a significant 

difference between men and women in all age categories (p <0.05). The highest 

mean cardiovascular endurance was observed in the 18-29-year-old men (52.63 

ml/ kg.min) and the lowest one was found in the 50-60-year-old women with the 

mean of 20.46 ml/kg min. In addition, the highest frequency of sit-up test was 

recorded in women aged 18-29 with a mean of 39 repetitions and the lowest one 

was seen in women aged 50-60 years with a mean of 14 repetitions. Independent 

t-test results in flexibility variable suggested that there was a significant difference 

between males and females in the age categories of 40-49 years and 50-60 years 

(p <0.05), but there was no significant difference between men and women in the 

age categories of 18-29 and 30-39 years (p> 0.05). Moreover, the highest amount 

of sit and reach test was observed in the age group of 18-29 years with a mean of 
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32.57 cm and the lowest one was in women aged 50-60 years with a mean of 13.09 

cm. 

 

Conclusion 
The findings of the present study suggested that because of the lack of any regular 

physical fitness program, the physical fitness factors were reduced as age 

increased. The measured variables in ages 40-49 and 50-60 were descending in 

comparison with ages 18-29 in factors like aerobic power, grip strength, the 

endurance of chest and abdominal muscles. But the variables of body fat 

percentage, BMI and WHR increased as the age increased. Furthermore, 

comparing the current norms and the data of other studies, the men of Kermanshah 

had better condition than the men of other cities and countries regarding the 

variables of aerobic power, grip strength and chest muscle endurance, but they 

had a rather similar condition in BMI, flexibility, body fat percentage, WHR and 

abdominal muscle endurance. On the other hand, women in Kermanshah had poor 

status in fat percentage, grip strength and flexibility, but the variables of aerobic 

power, WHR, chest and abdominal muscular endurance were relatively favorable 

in women. 

 

Keywords: Physical fitness, Cardio-respiratory fitness, Muscle strength, Muscle 

endurance, Flexibility, Kermanshah city 
 

Table1- Statistical description of physical fitness variables in women and men aged 

18-60 years in Kermanshah city 

  women (mean±sd) men (mean±sd) Physical fitness variables 

36.96±1.31 34.82±11.42  Age (year) 

161.46±0.57  179.64±5.29  Height(cm) 

70.86±1.17  80.97±11.58  Weight(kg) 

0.829±0.065 0.927±0.025  WHR 

31.95±6.11  23.28±3.42  BMI (kg/m2) 

38.80±13.13  26.12±4.01  Vo2max(ml/kg.min) 

23.91±8.84 29.43±5.03  Flexibility (cm)     

14.32±7.13  44.18±7.53 Chest endurance(rep)   

28.94±1.20  32.81±6.27  Abdominal endurance(rep) 

23.8±3.58  38.26±5.33  Hand strength(kg) 
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 مقالة پژوهشي

 سالۀ 60تا  18مردان و زنان  های آمادگی جسمانیمروزرسانی نرُتدوین و به

 1شهر کرمانشاه
 

 4زادهمحمد شریعت ،3محدثه شهبازی ،2امیرعباس منظمی ،1گلنار رشیدی
 

علوم ورزشی، دانشگاه رازی، کرمانشاه، بدنی و تربیتکاربردی، دانشکدۀ  ورزشی ارشد فیزیولوژیی. کارشناس1

 نایرا

ه رازی، کرمانشاه، ایران دانشگا علوم ورزشی،دانشکدۀ ، یورزشعلمی گروه فیزیولوژی . استادیار و عضو هیئت2

 مسئول( )نویسندۀ

 اه رازی، کرمانشاه، ایراندانشگ علوم ورزشی،دانشکدۀ کاربردی،  ورزشی ارشد فیزیولوژیی. کارشناس3

 و علوم ورزشی، تهران، ایرانبدنی علمی پژوهشگاه تربیتعضو هیئت . استادیار و4
 

 24/10/1398تاريخ پذيرش:                  06/03/1398تاريخ دريافت: 

 چکیده

  شهر ةسال 60تا  18 زنانو  مردانهاي آمادگي جسماني رمرساني نُروزهدف کلي اين پژوهش تدوين و به

نفر از زنان  200نفر از مردان و  200 تعداد .رم بودتدوين نُنوع توصيفي براي  کرمانشاه بود. پژوهش حاضر از

و  82/34 ± 421/11ها متوسط سن آن ترتيبتشکيل دادند که بههاي اين پژوهش را آزمودنيشهر کرمانشاه 

 ± 17/1 و 97/80 ± 586/11 متر ، وزنسانتي 46/161 ± 57/0 و 64/179 ± 297/5سال، قد  96/36 ± 31/1

بود.  مربعکيلوگرم بر متر 30/27 ± 07/5و  12/26 ± 016/4 هاآن بدني و شاخص تودۀ کيلوگرم 86/70

 /دويدن هايآزمون از و در طبقات مختلف سني تقسيم شدند.شدند انتخاب  طور تصادفيها بهآزمودني

 سنجش براي شدهتعديل زمين روي عروقي، شناي-قلبي استقامت گيرياندازه براي راکپورت رفتنراه

 دستي نيروسنج شکم، ناحية استقامت عضلات سنجش براي درازونشست اي،شانه کمربند عضلات استقامت

 عضلات و کمري ناحية تعيين انعطاف براي بدني انعطاف گيرياندازه جعبة پنجه، عضلات قدرت سنجش براي

درصد چربي بدن استفاده  تخمين براي پولاک و جکسون معادلة و اياحيهنسه پوستي چين همسترينگ،

ت همچنين از آزمو استفاده شد.رم نُتدوين  ها وتحليل داده براي نقاط درصدي حاسبةو ماز آمار توصيفي  شد.

نشان داد که ها يافته بين مردان و زنان استفاده شد. مستقل براي مقايسة ميانگين متغيرهاي پژوهش  تي

کيلوگرم  ليتر برميلي 80/38 و 14/45ترتيب در مردان و زنان به هاآزمودني عروقي-قلبي استقامتميانگين 

 91/23 و 43/29 پذيريانعطاف، 829/0 و WHR 927/0، درصد 95/31 و 28/23 ، درصد چربي بدندقيقهدر
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 دست چپ قدرت عضلاني پنجةکيلوگرم،  63/24 و 21/42 دست راست ، قدرت عضلاني پنجةمترسانتي

استقامت  و شناي سوئديتکرار  32/14 و 18/44 ايکمربند شانهکيلوگرم، استقامت عضلات  13/23 و 02/36

هاي برخي و يافته هاي موجودمقايسه با هنجاردر  بود. نشستدرازوتکرار  94/28 و 81/32 عضلات شکم

کمربند استقامت عضلات  اي توان هوازي، قدرت عضلاني پنجه و، مردان شهر کرمانشاه در متغيرههاپژوهش

زنان شهر کرمانشاه در  داشتند. همچنين شهرهاي ديگر و ساير کشورهاوضعيت بهتري در مقايسه با  ايشانه

پذيري وضعيت نامناسب و در متغيرهاي توان ي بدن، قدرت عضلات پنجه و انعطافمتغيرهاي درصد چرب

 و شکمي وضعيت نسبتاً خوبي داشتند.  ايکمربند شانه، استقامت عضلات WHRهوازي، 
 

 .، شهر کرمانشاهنُرمآمادگي جسماني، تدوين زنان، مردان، فاکتورهاي  کلیدی: واژگان

 

 مقدمه
 علمی شواهد و است یافته گسترش سالم زندگی یک مکمل بخش عنوانبه بدنی فعالیت به توجه

 بدنی فعالیت که دهندمی نشان ها. بررسیش استافزای حال در ورزش بخش سلامت فوایددربارۀ 

 در مقایسه با فعال بدنی نظر از افراد علاوهبه و ددار توجهی درخور مزایای منظم هایبرنامه اساسبر

 تمام بر آن حفظ و جسمانی آمادگی به ند. دستیابیبرخوردار بیشتری عمر طول از فعالافراد غیر

 فکری مؤثر است و کاری بازدۀ افزایش در تندرستی، تقویت برعلاوه و گذاردمی ثیرتأ زندگی هایجنبه

درصد  9/72در ایران حدود  .(1، 2) کندمی مفید نیز را فراغتاوقات و تفریحی هایفعالیتاجرای  و

فعالیت بدنی و ورزشی  (؛ این در حالی است که3، 4) ساله فعالیت بدنی ندارند 34تا  25از زنان 

 نفس زنان منجر شوداعتمادبههای فیزیکی و افزایش قدرت و افزایش دادن مهارتتواند به گسترشمی

دهندۀ میزان فعالیت جسمانی و شیوۀ تواند نشانیمستقیم مطور غیرمیزان آمادگی جسمانی به. (5)

های علمی و معتبر برای ارزیابی سلامتی افراد در تمام اساس یکی از روشزندگی افراد باشد؛ براین

 (.6) کیب بدنی و آمادگی جسمانی استسنین، سنجش تر

آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی در زنان شهر  نُرمبا هدف تعیین ( 7) کردی و همکارانمطالعۀ 

( 8) و همکاران 1بلیرایرانی رو به کاهش است.  تهران حاکی از این بود که آمادگی جسمانی زنان

ها شامل میر انجام دادند که آزمودنیومنظور بررسی رابطۀ آمادگی جسمانی و عوامل مرگپژوهشی به

نشان داد سطوح بالای آمادگی جسمانی به تأخیر در عوامل  زن بودند. نتایج 3120مرد و  10224

 (9) و همکاران 2لوه علاوه به .شودمی منجر عروقی و سرطان-های قلبیمیر ازجمله بیماریومرگ

گی هوازی آماد منُرتدوین ها سال انجام دادند. هدف آن 60تا  29مرد و زن سالم  3826پژوهشی روی 
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و با گذشت هر  فراد جوان بهتر از سایر سنین استحداکثر اکسیژن مصرفی در ابود. نتایج نشان داد 

در میزان حداکثر اکسیژن مصرفی  لیتر بر کیلوگرم از وزن بدنمیلی 5/3از زندگی، کاهش تقریبی  دهه

 است. شدنیمشاهده

تحرک، خصوص افراد کمبه سطوح آمادگی جسمانی در افرادودن بشده، پایینبراساس مطالعات انجام

طی سالیان متمادی این موضوع در کشورهای  .شودافزایش مشکلات ساختاری و اسکلتی میموجب 

طور شده و بهآوری ها جمعپژوهشگران بوده است و اطلاعات فراوان در این زمینه یافته مدنظرتوسعه

کند، را ضروری میر ضحا دادن پژوهشانجام؛ بنابراین آنچه ده استش بندیو دستهروزرسانی مستمر به

وسیله ضمن تبط است تا بدینهنجارهای مر کمبود اطلاعات دربارۀ وضعیت آمادگی جسمانی و تهیۀ

ها مشخص شود و ها در اقشار مختلف کشور، کمبودها و نارساییتوصیف وضعیت حاضر این شاخص

آمادگی جسمانی  نُرمتهیه و تدوین با هدف این مطالعه بنابراین  اساسی شود؛ریزی برای رفع آن برنامه

بهبود آمادگی جسمانی  ریزی برایمنظور برنامهشهر کرمانشاه بهو مردان مرتبط با تندرستی در زنان 

 .انجام شد های سلامتو ارتقای شاخص

 

 روش پژوهش
ها انتخاب نمونه .بود نُرماز نوع توصیفی برای تدوین روش پژوهش مطالعه جه به اهداف این با تو 

ها از طریق نقشۀ شهر انجام شد؛ به این صورت که این خوشه ای بود.رحلهای چندمصورت خوشهبه

ساکن در آن حسب تراکم جمعیتی تخاب شد و برعنوان یک حوزه انهر منطقۀ جغرافیایی در شهر به

صورت سیستماتیک نمونه به 10. از هر بلوک انتخاب شدصورت تصادفی حوزه، تعدادی بلوک به

. برای تعیین ها اختصاص یافتبلوک برای انتخاب نمونه 40رو در شهر کرمانشاه انتخاب شدند؛ ازاین

شده بررسیمناطق  اساس در تمامیبرهمینفاده شد؛ کوکران است حجم نمونه از معادلۀ شمارۀ دوی

نفر  385ها نفری شهر کرمانشاه، تعداد نمونه 1‚166‚975جمعیت ( و با توجه به زنان و مردان)

نمونه به شهر کرمانشاه  400ها تعداد آوری دادهدست آمد. برای رفع خطای احتمالی در جمعهب

ها و  آقایان بود، های خانمآوری دادهاختصاص داده شد و بنابر اهداف پژوهش حاضر که برای جمع

مرد( با توجه به معیارهای از پیش 200زن و  200مردان شهر کرمانشاه ) نفر از زنان و 400تعداد 

-49، 30-39، 18-29ار گروه سنی چه سال در 60تا  18بین شدۀ این پژوهش با دامنۀ سنی تعیین

  این پژوهش شرکت کردند. سال در 60-50 و 40

 :     کوکران 2معادلۀ  

                                                                 n =
z²pq

e²
=

1.962(.5)(.5)

(0.05)²
= 385                                                                                
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 ها،اجرای آزمون روند دربارۀ لازم توضیحات ارائۀ و هاآزمودنی به پژوهش ویژۀ پرسشنامۀ ارائۀ با ابتدا

 و گزارش تندرستی فرم ارائۀ اسپس ب شدند مشخص بودند، آزمون در شرکت داوطلب که افرادی

 جسمانی فعالیت سابقۀ و تندرستی سطح دربارۀ لازم پژوهش اطلاعات در شرکت نامۀرضایت

 پژوهش هایآزمودنی به .شد دریافت هاآزمون در داوطلبانه شرکت برای کتبی و رضایت شد گردآوری

-درصورتی عروقی،-قلبی استقامت گیریاندازه ویژهبه هاگیریاندازه از مرحله هر در شد که داده تذکر

 ادامۀ از توانندمی کردند، احساس بدن مختلف هایاندام و سینه ناحیۀ در خاصی ناراحتی درد و که

 یا ورزشگاه در مقرر، زمان در و قبلی هماهنگی با هاآزمودنی د.شون منصرفها شرکت در آزمون

 هاآزمون موجود، هایپروتکل براساس و یافتند حضور خود سکونت محل به نزدیک ورزشی هایسالن

 شدهارائه هایپروتکل براساس لگن، محیط به کمر محیط نسبت و وزن ن قد،تعیی برای .شدند انجام

 دستی دینامومتر از هاآزمودنی عضلات پنجه  قدرت تعیین و گیریاندازه برای انجام شد. هاگیریاندازه

 مایل یک آزمون از عروقی-قلبی تعیین استقامت برای ،ساخت کشور انگلستان 1مای برند

 با درازونشست آزمون از شکم ناحیۀ عضلات گیری استقامتاندازه برای راکپورت، دویدن/فتنرراه

سوئدی  شنای آزمون از ایشانه کمربند ناحیۀ استقامت عضلات سنجش برای و خمیده زانوی

 هایلایه ها،آزمودنی بدن چربی درصد و ترکیب بدن تعیین برای همچنین شد. استفاده شدهتعدیل

های چربی زیرپوستی ران در مردان و لایه بخش میانی و شکمی ای،سینه نواحی زیرپوستی چربی

 روش سه نقطه ای  از استفاده باسپس  و شد گیریاندازه در زنان شکم سه سر بازو، ران ونواحی 

 برای علاوهه. بدش برآورد هاآن چربی بدن میزان بزرگسال، و زنان مردان ویژۀجکسون و پولاک 

در این  (.10)دش استفاده بدنی انعطافگیری اندازه جعبۀ از هاآزمودنی تنۀ انعطاف میزان گیریاندازه

ها، های پراکندگی مانند انحراف معیار، چارکهای مرکزی مانند میانگین و شاخصپژوهش شاخص

ستقل م تی آزمون از. کار برده شدع مانند ضرایب کجی و کشیدگی بهها، شاخص توزیها، صدکدهک

 ۀاز نقاط درصدی با فاصل .شد تفاوت میانگین متغیرها در دو گروه مردان و زنان استفاده برای مقایسۀ

 2فوسمیرنا-کلموگروف بودن توزیع متغیرها از آزمون و برای طبیعی نُرمدرصد برای تدوین پنج 

انجام  اکسلو  23نسخۀ  3.اس.پی.اس.اسافزارهای اری با استفاده از نرمعملیات آم استفاده شد. تمام

 .گرفت

 

 
                                                 
1. MIE 

2. Colmogorov-Smirnov 

3. SPSS 

4. jackson - pollock three-site 
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 نتایج
 ایمتغیره گیریاندازه از حاصل هاینُرم و توصیفی اطلاعات ، 10 شماره تا یک رۀشما جداول در

تفکیک نشان داده شده است. شایان ذکر است ساله به 60تا  18 در زنان و مردان آمادگی جسمانی

های شدو مشخص شد که دادهف بررسی ونریاسم-کلموگروفا با استفاده از آزمون هکه توزیع داده

 شده توزیع طبیعی دارند.گیریاندازه
 

 شهر کرمانشاهسالة  60تا  18 و مردان زناندر  شدهگيرياندازه هايتوصيف آماري ويژگي -1جدول 

 نفر مرد( 200نفر زن و  200) 

Table3- Statistical description of measured characteristics in men and women aged 

18 to 60 years in Kermanshah (200 females and 200 males) 

 
 Mean ميانگين

 Men  مردان Women زنان

 Age(year) 36.96±1.31 34.82±11.42 سن )سال(
 Height(cm) 161.46±0.57 179.64±5.29 قد )سانتی متر(
 weight(kg) 70.86±1.17 80.97±11.58  وزن )کیلوگرم(

 WHR(m) 0.829±0.065 0.927±0.025  نسبت دورکمر به لگن
 body fat (%) 31.95±6.11 23.28±3.42  چربی بدن)درصد(

 شاخص تودۀ بدنی )کیلوگرم بر مترمربع(

BMI(kg.m-2) 
27.3±5.07 26.12±4.06 

عروقی)میلی لیتر بر کیلوگرم -استقامت قلبی

 دقیقه(در 

VO2max (ml.kg-1.min-1) 

38.8±13.13 45.14±8.09 

 متر(پذیری )سانتیانعطاف

flexibility(cm) 
23.91±8.84 29.43±5.03 

 ای )تکرار(عضلات کمربند شانه استقامت

Shoulder Belt Muscular 

Endurance (Repetition) 
14.32±7.13    44.18±7.53 

 )تکرار(شکم استقامت عضلات ناحیۀ 

Abdominal muscular endurance 

(Repetition) 
28.94±1.20 32.81±6.27 

 قدرت پنجۀ دست راست )کیلوگرم(

Right fingertip strength (kg) 
24.63±3.5 42.21±8.63 

 )کیلوگرم( دست چپ قدرت پنجۀ

Left fingertip strength (kg) 
24.63±3.5 36.02±7.75 
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نشان تفکیک جنسیت بهشده گیریاطلاعات توصیفی و میانگین متغیرهای اندازهیک  در جدول شمارۀ

آمده از فاکتورهای آمادگی جسمانی دستهای بهنُرم 10شمارۀ  تاشده است. در جداول شمارۀ دو  داده

 .درصد ارائه شده استا استفاده نقاط درصدی با فاصله پنج بزنان و مردان شهر کرمانشاه 

 
 شهر کرمانشاه سالة 60تا  18زنان و مردان   )کيلوگرم بر مترمربع(BMIهاي متغير نُرم -2 جدول

 and women aged 18 to 60 in Kermanshah of mennorms  )2-(kg .m  BMI -Table 2

city  

 زنان
Women 

 مردان
Men 

 بنديدرجه
Grading 

18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

22-17 18-19 خیلی کم  21-22  26- 24  21- 20  21-22  23- 22  23-24  

23-22 20-21 کم  25- 24  28- 26  23- 21  23- 22  25- 24  25-26  

به متوسط 

 پایین
23- 22 24-25  27- 26  30- 29  24- 23  25- 24  26- 25  27- 26  

 متوسط

 
24-23 26- 25  28-29  32- 31  25- 24  25-26  27- 26  28- 27  

 متوسط به

 بالا
25-24 27- 26  29-30  34- 33  27- 26  28- 27  29- 28  29-30  

27 -28 25-26 زیاد  31-33  37- 34  29- 27  30- 29  32- 30  33- 31  

32-30 28 -36 خیلی زیاد  35-42  43- 38  37- 32  39- 32  37- 32  40- 34  
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  سالة شهر کرمانشاه 60تا  18زنان و مردان )متر(  WHRهاي متغير نُرم -3جدول 

Table 3-  WHR(m) norms of men and women aged 18 to 60 in Kermanshah city 

 مردان زنان

بنديدرجه  18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  
-49

40  
50-60   

 خیلی کم
73/0-

71/0 

74/0-

72/0 

74/0- 

72/0 

812/0- 

80/0 

89/0- 

88/0 

90/0- 

89/0 

91/0- 

90/0 

92/0- 

91/0 
 

 کم
57/0- 

37/0  

77/0- 

57/0  

81/0- 

76/0  

48/0- 

28/0  

90/0- 

89/0  

19/0- 

09/0  

29/0- 

19/0  

39/0- 

29/0  
 

متوسط به 

 پایین
77/0- 

57/0  

97/0- 

87/0  

48/0- 

28/0  

78/0- 

88/0  

19/0- 

09/0  

29/0- 

19/0  

39/0- 

29/0  

59/0- 

49/0  
 

 متوسط
80/0- 

78/0  

18/0- 

08/0  

58/0- 

48/0  

91/0- 

89/0  

29/0- 

19/0  

39/0- 

29/0  

49/0- 

39/0  

69/0- 

59/0  
 

متوسط به 

 بالا
28/0- 

18/0  

38/0- 

28/0  

68/0- 

58/0  

29/0- 

19/0  

39/0- 

29/0  

49/0- 

39/0  

59/0- 

49/0  

79/0- 

69/0  
 

 زیاد
58/0- 

38/0  

58/0- 

38/0  

98/0- 

78/0  

49/0- 

39/0  

49/0- 

39/0  

59/0- 

49/0  

69/0- 

59/0  

89/0- 

79/0  
 

 خیلی زیاد
98/0- 

78/0  

90/0- 

88/0  

49/0- 

39/0  

79/0- 

59/0  

69/0- 

49/0  

79/0- 

69/0  

89/0- 

79/0  

99/0- 

89/0  
 

 

 سالة شهر کرمانشاه  60تا  18هاي متغير درصد چربي بدن)درصد( زنان و مردان نُرم -4جدول 
Table 4- Body fat percentage (%) norms of men and women aged 18 to 60 in 

Kermanshah city 

 مردان زنان

بنديدرجه  18-29  
-39

30 
40-49  50-60  18-29  30-39  

-49

40  
50-60   

 22-23 20-21 خیلی کم
28- 

26 
33 15-16  17-18  19-20  20-21   

31-30 25-28 23-24 کم  34-36  17-18  19-20  20-21  21-22   

متوسط به 

 پایین
25-24 28-29  32-33  36-37  19-20  21-22  22-23  22-23   

30-29 26-28 متوسط  34 37-39  21-22  23-25  23-25  23-24   

36-35 31 28-29 متوسط به بالا  39-40  23-24  25-26  25-26  24-26   

 30 -31 زیاد
32- 

31 
37-40  40-42  24-25  26-27  26-27  26-28   
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35-33 32 -37 خیلی زیاد  45-41 41-46  26-30  27-31  30-27  28-29   

 

 

 

 60تا  18ليتر بر کيلوگرم در دقيقه( زنان و مردان عروقي)ميلي-هاي متغير استقامت قلبينُرم -5جدول 

 سالة شهر کرمانشاه 
Table 5 -  Cardiovascular endurance (ml.kg-1.min-1) of men and women aged 18 to 

60 years in Kermanshah 
 مردان زنان

بنديدرجه  18-29  
-39

30 
40-49  50-60  18-29  30-39  

-49

40  
50-60   

 43 -45 خیلی کم
38- 

37 

24- 

16 
11- 8  41- 37  38- 34  

33- 

30 

32- 

29 
 

 46 -47 کم
41- 

39 

29- 

26 
14- 12  44-48  41- 39  

36- 

35 

33- 

32 
 

متوسط به 

 پایین
50- 48 

43- 

42 

31- 

30 
20- 15  50- 49  43- 42  

39- 

37 

34- 

33 
 

44-43 51 -52 متوسط  31-32  22- 20  53- 51  43-44  40-39 36- 34   

 52 -54 متوسط به بالا
45- 

44 

35- 

33 
23- 22  55- 56  47- 45  

42- 

41 
37- 36   

 54 -55 زیاد
47- 

45 

38- 

36 
27- 26  59- 57  50- 48  

44- 

42 

43- 

38 
 

 57 -62 خیلی زیاد
51- 

48 

40- 

39 
34- 29  62- 60  53- 51  

50- 

45 
46- 44   

 
 سالة شهر کرمانشاه  60تا  18متر( زنان و مردان پذيري)سانتيمتغير انعطافهاي نُرم -6جدول 

Table 6- Flexibility (cm) norms of men and women aged 18 to 60 in Kermanshah 

city 
  مردان                          زنان                       

بنديدرجه  18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

 19 -20 20 -21 21 -23 26 -27 7 -9 10 -12 19 -20 21 -24 خیلی کم

 20 -21 22 -24 25 -27 27-29 9 -10 13 -15 22 -25 24 -28 کم

 21 -22 24 -26 28 -29 29-31 10 -11 15 -17 26 -27 28-29 متوسط به پایین

 23 -24 27 -28 29-30 32 -33 12 -13 17 -20 27-28 30 -31 متوسط

 24-25 29 -31 30 -31 33 -35 13 -15 21 -22 28 -31 33 -35 متوسط به بالا
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 26 -31 32 -33 32 -33 35 -37 15 -18 23 -25 31 -32 35 -37 زیاد

 33 -39 34 -36 35 -37 37 -41 18 -22 26 -31 32 -36 38 -43 خیلی زیاد

 

 
 

 سالة شهر کرمانشاه 60تا  18زنان و مردان  قدرت پنجه دست راست )کيلوگرم(هاي متغير نُرم -7جدول 

Table 7- Right fingertip strength (kg) norms of men and women aged 18 to 60 in 

Kermanshah city 

 مردان زنان

بنديدرجه  18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

 29 -30 28 -29 29 -31 35 -36 16 -18 20 -20 20 -21 19 -20 خیلی کم

 31 -34 30 -33 33 -35 38 -39 20 -21 21 -22 22 -23 21 -23 کم

 34 -36 34 -35 35 -36 40 -43 21 -23 22 -23 23 -24 23 -25 متوسط به پایین

 36 -37 36 -38 38 -39 44 -46 23 23 -25 24 -26 25 -26 متوسط

بالامتوسط به   27- 26 28- 26 27- 26 25- 24 50- 46 46- 44 44- 40 40- 38 

 40 -46 46 -48 47 -51 51 -54 25 -27 28 -29 28 -30 27 -28 زیاد

 50 -57 50 -60 55 -65 57 -65 28 -29 29 -32 30 -31 29 -35 خیلی زیاد

 

 سالة شهر کرمانشاه  60تا  18زنان و مردان  هاي متغير قدرت پنجه دست چپ )کيلوگرم(نُرم -8جدول 

Table 8- Left fingertip strength (kg) norms of men and women aged 18 to 60 in 

Kermanshah city 

  مردان                           زنان                       

بنديدرجه  18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

 25 -27 23 -24 25 -26 28 -30 16 -18 16-17 18 -20 18 -19 خیلی کم

 27 -30 25 -27 27 -29 30 -33 18 -19 19 -20 20 -21 20 -21 کم

 30 -31 27 -30 29 -31 33 -37 19 -20 20-21 21-22 21 -22 متوسط به پایین

 31 -33 31 -33 32 -34 37 -39 20-21 22 -23 23 -24 22-24 متوسط

 33-34 36 -38 37 -39 40 -42 22 -23 23 -26 24 -26 25 -26 متوسط به بالا

 35 -39 40 -42 40 -46 44 -47 24 -25 26 -29 27 -28 26 -27 زیاد

 43 -47 44 -51 50 -53 50 -56 26 -28 29 -32 29 -30 29 -31 خیلی زیاد
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 سالة شهر کرمانشاه 60تا  18زنان و مردان  )تکرار(ايکمربندشانههاي متغير استقامت عضلات نُرم -9جدول 
Table 9-  Shoulder Belt Muscular Endurance (Repetition) norms of   men and 

women aged 18 to 60 in Kermanshah city 

  مردان                           زنان                       

29-18 درجه بندي  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

 26 -29 25 -33 31 -35 35 -37 2 -3 3-4 10 -13  13 -14 خیلی کم

 30 -33 35 -39 37 -38 39 -41 3 -4 6 -7 13 -15 16 -17 کم

 34 -35 41 -44 39 -42 42 -44 4 -5 7 -8 15 -16 18 -20 متوسط به پایین

 35 -39 45 -46 43 -46  45 -47 5 -6 9 -10 16 -18 20 21 متوسط

 42 -44 47 -49 46 -49 48 -50 6 -7 10 -11 18 -20 22 -23 متوسط به بالا

 45 -50 50 -51 49 -51 51 -53 7 -9 11 -14 20 -22 24 -35 زیاد

 51 -56 54 -56 52 -52 55 -62 9 -10 16 -20 23 -25 27 -29 خیلی زیاد

 
 سالة شهر کرمانشاه  60تا  18هاي متغير استقامت عضلات شکمي)تکرار( زنان و مردان نُرم -10جدول 

Table 9-  Abdominal Belt Muscular Endurance (Repetition) norms of   men and 

women aged 18 to 60 in Kermanshah city 

  مردان                           زنان                       

بنديدرجه  18-29  30-39  40-49  50-60  18-29  30-39  40-49  50-60  

 16 -20 22 -24 22 -24 25 -26 5 -9 12-13 22 -27 29 -30 خیلی کم

 21 -23 25 -30 26 -27 28 -30 10 -11 14 -16 28 -30 32 -35 کم

 25 -27 30 -33 28 -30 30-31 11-12 18 -19 30 -31 36 -38 متوسط به پایین

 28 -29 34 -36 32 -35 32 -34 13 -14 20 -22 32 -34 39 -41 متوسط

 29 -31 37 -38 35 -36 35 -37 14-15 24 -27 35 -37 41 -43 متوسط به بالا

 33 -39 39 -40 37 -40 38 -40 16 -20 27-28 38 -41 45 -47 زیاد

 41 -43 40 -42 40 -42 42 -46 21 -27 30 -34 42 -44 50 -57 خیلی زیاد

 

د در چهار های زن و مردر آزمودنیشده گیریآمده از مقایسۀ میانگین متغیرهای اندازهدستنتایج به

شایان  نشان داده شده است. 19 شمارۀ تا 11 شمارۀ نمودارهایمستقل در گروه سنی از طریق تی 

 05/0ر از ترگزب Pو در مقادیر  استتفاوت معنادار  05/0تر از کوچک Pذکر است که در مقادیر 

  وجود ندارد. تفاوت معنادار
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 سال 60تا  18مربع( بين زنان و مردان )کيلوگرم بر متر BMIميانگين متغير  مقايسة -1 شکل

 P > 0.05 در سطح  زناندار با گروه سنی : تفاوت معنا*

Figure 1- Comparison of mean BMI (kg. m-2) between men and women aged 18 to 

60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the level of P 

<0.05 
 

کیلوگرم  63/32) سال 60تا  50در گروه زنان  BMI میانگین کنید، بیشترینکه مشاهده میطورهمان

. است( کیلوگرم بر مترمربع 13/24)سال  29تا  18 زناندر  BMI میانگین و کمترین (بر مترمربع

 شودمیمشاهده  زنانهای سنی داری با گروهاختلاف معنا مردانهای سنی همچنین در تمام رده
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 سال 60تا  18بين زنان و مردان  WHRميانگين متغير  مقايسة -2 شکل

 
 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*

Figure 2. Comparison of the mean WHR (m) between men and women aged 18 to 

60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the level of P 

<0.05 
 

گروه زنان  در( و کمترین میانگین 93/0سال ) 49تا  40گروه مردان  در WHRبیشترین میانگین 

تفاوت  WHRهای سنی بین زنان و مردان در متغیر . در تمامی گروهاست (79/0) سال 29تا  18

 (.> P 0.05) شودمیمشاهده  معنادار

 

 

 

 

 

0

0/2

0/4

0/6

0/8

1

1/2

ن 
لگ

ه 
ر ب

کم
ور 

ت د
سب

ن
(

(متر

W
H

R
(M

)
مردان * زنان * *  *

سال18-29سال       30-39سال           40-49سال             60-50

18-29 year     30-39 year      40-49  year       50-60 year



1400،بهار  49، شماره 13فيزيولوژي ورزشي، دوره                                                                                   154

 

 
 سال 60تا  18بين زنان و مردان بدن )درصد( چربي  ميانگين متغير  مقايسة -3 شکل

 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*

Figure 3 – Comparison of the average variable of body fat (percentage) between 

women and men 18 to 60 years. *: Significant difference with the aged groups of 

women at the level of   P < 0.05. 
 

کمترین ( و درصد 4/38سال ) 60تا  50میانگین چربی بدن در زنان  آمده بیشتریندستطبق نتایج به

ترکیب بدنی،  ( مشاهده شد. در متغیردرصد 8/21سال با میانگین ) 29تا  18درصد چربی در مردان 

ای هـدر تـمام رده. این میزان در زنان بیشتر است یابد وبا افزایش سن درصد چربی بدن افزایش می

 (.> P 0.05) شودمیه مشاهد مردان در متغیر ترکیب بدنی تفاوت معناداران و ـسنی بین زن
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 ر دقيقه( بين زنان و مردانليتر بر کيلوگرم ب)ميلي عروقي-مقايسة ميانگين متغير استقامت قلبي -4 شکل

 سال 60تا  18
 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*

Figure 4 – Comparison of mean Vo2max (ml. kg-1. min-1) between men and women 

aged 18 to 60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the 

level of P <0.05 
 

لیتر بر کیلوگرم میلی 63/52) سال 29تا  18عروقی در گروه مردان -بیشترین میانگین استقامت قلبی

لیتر بر میلی 46/20با میانگین ) سال 60تا  50عروقی در زنان -ر دقیقه( و کمترین استقامت قلبیب

های زن و مرد گین متغیر توان هوازی در آزمودنیمیان نتایج مقایسۀ( مشاهده شد. ر دقیقهکیلوگرم ب

 60تا  50سال و  49تا  40سال،  29تا  18های سنی دهد که در گروهنشان می در چهار گروه سنی

تا  30اما در گروه سنی (، > P 0.05)عنادار وجود دارد و مردان در این متغیر تفاوت مسال بین زنان 

 (.< P 0.05)در متغیر توان هوازی تفاوت معنادار وجود ندارد  بین زنان و مردانسال  39
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 سال 60تا  18متر( بين زنان و مردان پذيري )سانتيمقايسة ميانگين متغير انعطاف -5 شکل

 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*
Figure 5 - Comparison of the mean flexibility variable (cm) between men and women aged 

18 to 60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the level of P <0.05 

 

و مرد در چهار گروه سنی نشان  های زنپذیری در آزمودنیمقایسۀ میانگین متغیر انعطافنتایج 

و مردان در این متغیر تفاوت سال بین زنان  60تا  50سال و  49تا  40های سنی دهد که در گروهمی

ین زنان و سال ب 39تا  30سال و  29تا  18های سنی اما در گروه(، > P 0.05) وجود دارد نادارمع

 میزان همچنین بیشترین (.< P 0.05) وجود ندارد پذیری تفاوت معنادارمردان در متغیر انعطاف

میزان ( و کمترین مترسانتی 57/32سال با میانگین ) 29تا  18 مردان گروه سنی به پذیریانعطاف

 متعلق است.   (مترسانتی 09/13سال با میانگین ) 60تا  50سنی زنان گروه به پذیری انعطاف
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 سال  60تا   18)کيلوگرم( بين زنان و مردان  دست راستپنجه ميانگين متغير قدرت  مقايسة -6 شکل
 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*

Figure 6- Comparison of the mean  right fingertip strength  (kg) of men and women 

aged 18 to 60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the 

level of P <0.05 
 

تا  18به مردان دست راست پنجه بیشترین میانگین در متغیر قدرت  ،آمدهدستبا توجه به نتایج به

 (کیلوگرم 95/22) سال 60تا  50سنی زنان روه به گ میانگین ( و کمترینکیلوگرم 7/45سال ) 29

 50سال و  49تا  40سال،  39تا  30 ،سال 29تا  18های سنی در تمام گروه. همچنین استمتعلق 

 (.> P 0.05) داردوجود  و مردان در این متغیر تفاوت معنادارسال بین زنان  60تا 
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 سال 60تا  18دست چپ)کيلوگرم( بين زنان و مردان  پنجه مقايسه ميانگين متغير قدرت -7 شکل

 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*
Figure 7- Comparison of the mean left fingertip strength (kg) of men and women aged 18 to 

60 years. *: Significant difference with the aged groups of women at the level of P <0.05 

 

به مردان گروه سنی دست چپ  پنجه بیشترین میانگین در متغیر قدرت ،آمدهدستبا توجه به نتایج به

 6/21) سال 60تا  50به زنان گروه سنی  میانگین کیلوگرم( و کمترین 27/38سال ) 29تا  18

 49تا  40سال،  39تا  30سال،  29تا  18های سنی در تمام گروه. همچنین کیلوگرم( متعلق است

 (.> P 0.05) وجود دارد و مردان در این متغیر تفاوت معنادارسال بین زنان  60تا  50سال و 
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 سال 60تا  18( بين زنان و مردان تکراراي )مقايسه ميانگين متغير استقامت عضلات کمربند شانه -8 شکل

 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح معنا: تفاوت *

Figure 8- Comparison of the mean shoulder belt muscular endurance (repetition) 

of   men and women aged 18 to 60 years. *: Significant difference with the aged 

groups of women at the level of P <0.05 
 

 46سال با میانگین  29تا  18تکرار شنای سوئدی در مردان بیشترین  شود،طورکه مشاهده میهمان

ثبت شد. همچنین در  سال با میانگین شش تکرار 60تا  5سنی زنان در گروه آن و کمترین  تکرار

سال بین زنان و  60تا  50سال و  49تا  40سال،  39تا  30 ،سال 29تا  18های سنی تمام گروه

  (.> P 0.05) دمشاهده شداری ن در این متغیر تفاوت معنامردا
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 60تا  18نشست( بين زنان و مردان درازو تکرارميانگين متغير استقامت عضلات شکمي ) مقايسة -9 شکل

 سال
 P > 0.05 دار با گروه سنی زنان در سطح : تفاوت معنا*

Figure 9 - Comparison of the mean abdominal muscular endurance (repetition) of 

men and women aged 18 to 60 years. *: Significant difference with the aged groups 

of women at the level of P <0.05 
 

و مرد در چهار گروه سنی  های زنضلات شکمی در آزمودنیمیانگین متغیر استقامت ع مقایسۀنتایج 

و سال بین زنان  60تا  50سال و  49تا  40سال،  29تا  18های سنی دهد که در گروهنشان می

سال بین زنان  39تا  30اما در گروه سنی  (،> P 0.05) وجود دارد مردان در این متغیر تفاوت معنادار

همچنین بیشترین  (.< P 0.05) نداردوجود  تفاوت معنادار و مردان در متغیر استقامت عضلات شکمی

 60تا  50زنان سنی و کمترین در گروه  تکرار 39با میانگین  سال 29تا  18زنان سنی تکرار در گروه 

 ثبت شد. تکرار 14سال با میانگین 
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 گیریبحث و نتیجه
ش طراحی تقریباً هر پژوه جسمانی افراد در جوامع مختلف فاکتورهای آمادگی در بررسی

 . مقایسۀشودمیفاکتورها استفاده های گوناگونی برای ارزیابی این فردی دارد و از آزمونمنحصربه

با  کهدهد کشور نشان می از ها در داخل و خارجآمده در این مطالعه با سایر پژوهشدستههای بنُرم

همچنین  یابد.یش میبدنی افزا ، درصد چربی بدن و شاخص تودۀWHRسن فاکتورهایی چون  افزایش

سال و بیشتر کاهش  40امت عضلات در سنین پذیری، توان هوازی، قدرت و استقهای انعطافمتغیر

 (.3، 11،12معکوس دارد) ایرابطه زندگی کیفیت که بامحسوسی دارد 

گیری و اندازه 927/0با میانگین  و در مردان829/0در زنان با میانگین  WHRدر این مطالعه متغیر 

در  (.13،14همخوانی دارد ) جنوبی و ایرانشده در کشورهای کرۀ مطالعات انجامکه با  ثبت شد

 75/0 ±05/0و  83/0±05/0ترتیب هبمردان و زنان در WHR زان ـمی (13) پژوهش رجبی و همکاران

 تفاوتالبته این  ر پژوهش حاضر میزان کمتری داشت؛د WHR در مقایسه با میزان دست آمد کههب

بین  تا میزان چربی بیشتر اطراف شکم که به مقایسۀ بندی باشداستخوانلیل ساختار دممکن است به

 هر دو پژوهش ذکرشده همانند مطالعۀ (.13)نیاز است بندی بین افراد درصد چربی و ساختار استخوان

با یابد که این افزایش افزایش می  WHRگذارند که با افزایش سن میزانحاضر بر این نکته صحه می

 دارد. ی نزدیکارتباطعروقی -های قلبیکاهش تحرک و بیماری

در  BMIمتغیر در این پژوهش . است افراد میزان سلامت تعیین برای شاخص بهترین بدن تودۀنمایۀ 

بود  کیلوگرم بر مترمربع 12/26 میانگین کیلوگرم بر مترمربع و در مردان با 30/27زنان با میانگین 

 20نفر زن سالم  1000روی  ها همخوانی دارد. پژوهش آن( 7) کردی و همکاران پژوهشبا نتایج که 

 1هیمر . در پژوهششددر شهر تهران انجام  کیلوگرم بر مترمربع BMI 28/26 سال با میانگین 60تا 

 59/28مردان  BMIو  کیلوگرم بر مترمربع 49/26زنان  BMIکشور کرواسی  در( 12) و همکاران

زنان  BMIمیانگین ( 13) شیلدز و همکاران همچنین در مطالعۀ .گزارش شد کیلوگرم بر مترمربع

که تفاوت کیلوگرم بر مترمربع  ثبت شد  5/27مردان  BMIمیانگین کیلوگرم بر مترمربع و  45/26

سال میانگین  50-60و  40-49 سنی هایاما در رده، این پژوهش نداشتندهای محسوسی با آزمودنی

BMI 13)اختلاف چشمگیری داشتند شده مطالعات ذکردر مقایسه با حاضر های پژوهش آزمودنی ،

، های بیولوژیکندگی، تغییر فرایندسبک ز تواند ناشی از شیوه وشده میاین تفاوت مشاهده. (12

 های سلامتی در کشور ایران باشد.به پارامتر یتوجهتحرک، رژیم غذایی نامناسب و بی کاهش

                                                 
1. Heimer 

2. Sheilds 
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درصد  28/23د و در مردان درص 95/31حاضر در زنان  های پژوهشآزمودنی چربی درصد میانگین

 سال در این متغیر افزایش درخور 18-29گروه  سال در مقایسه با 50-60های سنی د. ردهدست آمبه

 در شهر تهران که (14) نژاد و همکارانیعلآقانتایج پژوهش حاضر با پژوهش ای داشتند. ملاحظه

درصد  زیادبودن ، تفاوت معنادار ندارد. کردندثبت  93/36و زنان را  93/26 را انمرد بدن یدرصد چرب

 از اختلافات فرهنگی، تغذیۀتواند ها میسایر کشور بدن زنان و مردان ایرانی در مقایسه با چربی

که  ت بگیردانش موتوری و عوامل مختلفی سایل نقلیۀمتفاوت، اختلاف در میزان ضریب استفاده از و

 ند.گذارمتفاوت بر میزان فعالیت روزانه تأثیردلیل شرایط اجتماعی به

دان ر دقیقه و در مرلیتر بر کیلوگرم بمیلی 80/38در این پژوهش میانگین متغیر توان هوازی در زنان

 نشان داد بین وضعیت توانحاضر ایج پژوهش ست آمد. نتدر دقیقه بهلیتر بر کیلوگرم بمیلی 14/45

-29های سنی تفکیک سن تفاوت وجود دارد و این اختلاف در گروههوازی زنان و مردان کرمانشاه به

پژوهشی با ( نیز 10) و همکاران 1پیت .سال بیشتر است 50-60سال با گروه سنی  30-39و  18

انجام دادند که  ییآمریکا سالۀ 20-49عروقی برای مردان و زنان -هدف تعیین سطوح آمادگی قلبی

ر کیلوگرم ب لیتر بریمیل 45/42و در مردان  5/35در زنان ها ان هوازی افراد در پژوهش آنمیزان تو

کرواسی  در کشورشده در بررسی انجام بود. کمترپژوهش حاضر اندکی بیان شد که در مقایسه با دقیقه 

 48/24دان ر دقیقه و در مرگیلوگرم ب برلیتر میلی 48/21تنفسی زنان -میانگین استقامت قلبی

 آمدهدستهای بهشده با دادهر( که نتایج مطالعات ذک12) دست آمدهر دقیقه بلیتر بر گیلوگرم بمیلی

 هانمونه ار گستردۀدلیل حجم بسیتواند بهند. این تفاوت میتفاوت محسوسی داشت حاضردر پژوهش 

سبک زندگی  کوهستانی( وختلف ایران با شرایط اقلیمی )غیرم شهرهای از هاانتخاب آزمودنی و

و  دلیل شرایط خاص آب و هوایی، نوع تغذیهزیرا زندگی در مناطق کوهستانی به متفاوت باشد؛

تواند موجب افزایش و می نی و درصد چربی کمتر اثرگذار استعضلا تفریحات متفاوت بر افزایش تودۀ

ن نتایج پژوهش میا تفاوتهای ژنتیکی را دلیل دیگری برای تفاوتتوان توان هوازی شود. همچنین می

 دانست. سایر کشورهابا  حاضر

تندرستی، در  با مرتبط جسمانی آمادگی متغیرهای از یکی عنوانبه پذیریانعطاف، حاضرپژوهش  در

 مقایسه در که بودمتر سانتی 43/29 میانگین دارای متر و در مردانسانتی 91/23 میانگین زنان دارای

 80/4زنان و  تر درمسانتی 57/4ر کرواسی با میانگین در کشو (1) و همکاران هیمربا پژوهش 

کشور کانادا  ازآمده دستامادر مقایسه با نتایج به ،داشتند بهتری خیلیمتر در مردان وضعیت سانتی

تری ملکرد ضعیفمتر در مردان، زنان عسانتی 27متر در زنان و سانتی 30پذیری با میانگین انعطاف

پذیری به . انعطافسال بیشتر است 50-60و  40-49های سنی . این اختلاف در رده(12)داشتند 

                                                 
1. Pate  
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ها، ساختار مفاصل، مقدار بافت چربی لیگامنت ها،طول عضلات، تاندونعواملی همچون سن، جنس، 

طول دست و پاها، ، روزمره زندگی عادات و نشستن شیوۀ فعالیت، نوع. بستگی دارد ..و. اطراف مفاصل

 د در این تفاوت دخیل باشند.نتوانیعضلات همسترینگ و حتی قومیت م پذیریانعطاف

 01/39کیلوگرم و  88/23ترتیب ست زنان و مردان شهر کرمانشاه بهد ن میانگین قدرت پنجۀهمچنی

میانگین قدرت پنجۀ دست در زنان و کشور کرواسی  ازآمده دستهبنتایج دست آمد. در بهکیلوگرم 

 (7همکاران )پژوهش کردی و  در. (1) شد کیلوگرم گزارش 25/48کیلوگرم و  01/33ترتیب مردان به

 دثبت ش کیلوگرم 36/18کیلوگرم و زنان  46/27دست مردان در شهر تهران میانگین قدرت پنجۀ 

توان ثر بر قدرت عضلانی میاز عوامل مؤ .دهندتری را نشان میعملکرد ضعیف که مطالعات ذکرشده

نسبت  یادبودنعضلانی، حجم تودۀ عضلانی و... اشاره کرد. ز-گی عصبیبه سن، جنس، ژنتیک، هماهن

دلیل اختلاف تواند بهن و مردان شهر تهران میزناهای این پژوهش در مقایسه با ت آزمودنیقدرت دس

بودن میزان این متغیر در مطالعۀ در میزان و نوع فعالیت روزانه و... باشد، اما کم در قومیت، تفاوت

تواند ناشی از اختلافات ژنتیکی، ها میگرفته در سایر کشورهای صورتحاضر در مقایسه با بررسی

شده های ذکرتایج این مطالعه و پژوهش... باشد. بررسی نهای فیزیکی، نوع تغذیه و، تفاوتسبک زندگی

 که دلایلی همچون شودکاهش قدرت عضلات پنجه دست میدهد که افزایش سن موجب می نشان

عضلانی ناشی از افزایش سن -کاهش هماهنگی عصبی ۀ عضلانی، کاهش تراکم استخوان وکاهش تود

 ند.بر این امر اثرگذار

 قدرت متغیرگیری اندازه شده برایشنای اصلاح آزمون متداول و استاندارد روش از حاضر پژوهش در

و در مردان  شنا سوئدیتکرار  32/14 میانگین است که در زنان شده ای استفادهشانه کمربند عضلات

 مقایسه در ایشانه کمربند ناحیۀ عضلات قدرت نظر زنان در این پژوهش ازثبت شد.  تکرار 18/44

وضعیت  درتکرار  6/11کانادا  و تکرار 3/15آمریکا  ازجمله مختلف کشورهای به مربوط هاینُرم با

در این پژوهش  سال 50-60 مردانای شانه کمربند عضلات قدرت .(15-17) ندداشت قرار یکسانی

بسیار بیشتر بود. پژوهش  (18) میناسیان و همکاران در مقایسه با پژوهشکه  تکرار ثبت شد 4/39

 شهر سالۀ 50-60مردان  برای تندرستی با مرتبط جسمانیآمادگی عوامل نُرم منظور تدوینها بهآن

تفاوت در این بیان شد.  تکرار 18/28±53/6ای افراد عضلات سینهاصفهان انجام شد که استقامت 

تواند بیشتر به دلایل ژنتیکی و عادات می با پژوهش میناسیان و همکاران حاضر های پژوهشیافته

 اساسی و مهمعوامل   از ایشانه کمربند ناحیۀ در عضلانی استقامت ورزشی مردان کرمانشاهی باشد.

 است این بر عقیده جامعه اقشار بیشتر دلیل ناآگاهیبه متأسفانه ، امااست روزمره امور دادنانجام در

 عضلانی استقامت و قدرت به جامعه افراد دیگر و دارد ورزشکاران اهمیت برای صرفاً  عضلانی قدرت که

-29های سنی در زنان و مردان شهر کرمانشاه در رده ایکمربندشانهاستقامت عضلات  .ندارند نیاز
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ای داشت. افزایش سن تفاوت درخور ملاحظه سال 50-60 سنی گروه سال در مقایسه با 30-39و  18

تواند موجب بروز این ... میدنی، ضعف عضلانی، پوکی استخوان وبودن با کاهش فعالیت بهمراهدلیل به

 .اختلاف شود

دقیقه  در درازونشست تکرار 94/28با میانگین پژوهش در متغیر استقامت عضلات شکمی  نتایج این 

شده در کشور کرواسی اممطالعات انج با مقایسه در، تکرار در یک دقیقه در مردان 81/32در زنان و 

ر ب. علاوهبرتری محسوسی را نشان داد (1)مردان  تکرار در 27/9تکرار در زنان و  35/10با میانگین 

های بودن منطقه، فرهنگ ورزش افراد، عادتژنتیک، کوهستانیگر مانند یر متغیرهای مداخلهسن، سا

ها در میزان استقامت از علل تفاوت پژوهش حاضر با سایر پژوهشتوان میغذایی و سایر موارد را 

 در مهم عوامل از شکم ناحیۀ عضلات در و استقامت درتق (.19-22) عضلات شکمی افراد بیان کرد

 دارند، عضلانی ضعف که افرادی و است اسکلتی-مختلف عضلانی هایناراحتی و دردرکم از پیشگیری

رابطه  آمده دردستهنتایج ب دارند. قرار متعدد هایآسیب معرضدر و اندعضلانی کوفتگی دچار اغلب

 یابدمی کاهش میان استقامت عضلات شکنشان داد با افزایش سن میزبا استقامت عضلات شکمی 

ناپذیر است امری طبیعی و اجتناب یند افزایش سناتوان گفت فرهای پژوهش میدر تبیین یافتهکه 

 . گذاردثیر میأتی و روانی انسان تهای زیسکه بر تمام جنبه

تندرستی  سطح توسعۀ در منظم جسمانی فعالیت نقش دربارۀ مستدل شواهد جودبا و حاضر حال در

 زندگی و نشینندساعت در روز میبیش از هفت  افراد مسن، جمعیت بزرگسال زندگی کیفیت و

فعالیت بارۀ ها درمراکز کنترل و پیشگیری از بیماری تعریف براساس. (9)دارند تحرکیکم و غیرفعال

و در  منجر شوداز میزان استراحت  بیشترشما  ضربان قلب و تنفسبه افزایش که  هر اقدامی، هوازی

 CDC شود. این مرکز با نام اختصاریهای هوازی می، شامل تمرینمدت زمان طولانی انجام گیرد

 هوازیدقیقه تمرینات  150مدت باید به سال 45 بیشتر ازکلی بزرگسالان طورکند که بهتوصیه می

کمک به شناخت خطرهای  یت زندگی وبرای افزایش کیفبا شدت متوسط در هفته انجام دهند.  را

زایش سطوح آمادگی جسمانی هایی در راستای افبرنامه توجه بیشتر به پیشگیری و ارائۀ فقر حرکتی

ی زنان و های آمادگی جسماننُرمند با تدوین پژوهشگران مطالعۀ حاضر امیدوار .( 12) ضروری است

افراد جامعه ایفا کرده شهر کرمانشاه نقش اندکی در توصیف وضعیت موجود سالۀ  60تا  18مردان 

  باشند.
 

 پیام مقاله
ها، مردان شهر کرمانشاه در متغیرهای توان های برخی پژوهشهای موجود و یافتهدر مقایسه با هنجار

ا شهرهای ای وضعیت بهتری در مقایسه بهوازی، قدرت عضلانی پنجه و استقامت عضلات کمربند شانه
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دیگر و سایر کشورها داشتند. همچنین زنان شهر کرمانشاه در متغیرهای درصد چربی بدن، قدرت 

، استقامت عضلات WHRپذیری وضعیت نامناسب و در متغیرهای توان هوازی، عضلات پنجه و انعطاف

استان در  ورزشیمدیران شود می پیشنهاد. ای و شکمی وضعیت نسبتاً خوبی داشتندکمربند شانه

 ،احتمالی هایضعفای سطح سلامت عمومی و اصلاح ارتق برایمدت مدت و بلندهای کوتاهریزیبرنامه

 آمده در این مطالعه استفاده کنند.دستههای بنُرماز  ی جسمانی کنونیهای آمادگدر برنامه
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