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 چکيده

شهر اصفهان بود.  ةسال 18-60 براي مردان سنين جسماني آمادگيعوامل  هايرم، تدوين نُحاضر هدف كلي پژوهش

شهر اصفهان با  سالة 18-60نفر از مردان سنين  396تعداد  .است رمبراي تدوين نُ نوع توصيفيحاضر از پژوهش

 كيلوگرم/ 65/24 ± 92/2 بدن ، شاخص تودةمترسانتي 16/170 ± 20/6 قد سال، 47/39 ± 44/12 يميانگين سن

تصادفي در طبقات سني  صورتبهدادند كه نمونة آماري پژوهش را تشکيل  ،كيلوگرم 26/71 ± 54/8وزن و  مترمربع

عروقي،  -ري استقامت قلبيگيرفتن راكپورت براي اندازههاي دويدن/ راهاز آزمون انتخاب شدند. وتقسيم  مختلف

ست براي سنجش استقامت نشاي، درازواستقامت عضلات كمربند شانه سنجش شده برايشناي روي زمين تعديل

تعيين  براي بدني گيري انعطافاندازه جعبةشکم، نيروسنج دستي براي سنجش قدرت عضلات مچ دست،  عضلات ناحية

جکسون و پولاک براي تخمين درصد  اي و معادلةناحيهوستي سههمسترينگ، چين پعضلات كمري و  ناحية انعطاف

هاي مختلف آمادگي تفکيک آزمون، بهنقاط درصدي محاسبة و Z معادلة ،از آمار توصيفياستفاده شد.  چربي بدن

 تر/ليميلي 8/43 هاعروقي آزمودني -نشان داد كه ميانگين استقامت قلبي هاي پژوهشيافته .شدرم تهيه ، نُجسماني

 تعداد شکم كيلوگرم، استقامت عضلاني ناحية 04/38 ، قدرت مچ دستدرصد 79/17 درصد چربي ،دقيقه كيلوگرم/

شناي  29/16 تعداداي عضلاني ناحية كمربند شانهاستقامت  ر ومتسانتي 18/29انعطاف بدني  ،نشستز و درا 95/22

ي استقامت در متغيرهاهاي پژوهش آزمودني ،ورهاي ديگركشسال هاي افراد همرمنُ ميانگين و در مقايسة. بود سوئدي

و  ي درصد چربي بدنمتغيرهادر ضعيف،  قدرت مچ دست در وضعيت شکمي و ناحية عضلات استقامت عروقي، -قلبي

وضعيت  ،كليطورهب .مطلوب قرار داشتند تقريباً وضعيتدر انعطاف بدني  متغير اما در ،در وضعيت متوسطسوئدي شناي 

 حد بهينه نبود.ها درميزان فعاليت ورزشي منظم آزمودنيجسماني و  آمادگي

 

 آمادگي جسماني، مردان، اصفهانرم، نُ :کليدی گانواژ

 

                                                 
 :spr.ui.ac.ir@asianmin.v Emailنویسندة مسئول                                                                        *
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 مقدمه
، دوران زندگی درهای ورزشی منظم و ورزشی معتقدند که انجام فعالیتن علوم پزشکی متخصصا

 صورتهای مختلف بهیشگیری از بروز بیماریپتواند در ه میهزینحال کمعنوان یک ابزار مهم و درعینبه

، امکان روزهو ب معتبر با توجه به نبود دسترسی به معیار و مرجع ،براینافزون .بهینه استفاده شود

ریزان کشور را با مشکل مواجه کرده ریزی برای توسعة سطح تندرستی افراد، مسئولان و برنامهبرنامه

تنها در اصلاح ح تندرستی افراد مختلف جامعه، نهسط ها درزمینةبنابراین، انجام پژوهش ؛(1) است

اساس  عنوان پایه وای بهبود وضعیت تندرستی، بلکه بهراهکارهای جدید بر های موجود و ارائةضعف

 .(2) تواند مطرح باشدنیز می کنندها که درنتیجة فقر حرکتی بروز میپیشگیری از انواع بیماری

های آموزش فعالیت ورزشی منظم، محتوای کمی، کیفی و نیز جایگاه ورزش یوهش، نگرش و کلیطوربه

 سطح سلامت و، راستادرهمین مل و بررسی است.درخورتأ های، ازجمله موضوعهمگانی در کشور

هر جامعه  مطرح شده است. آیندة یافتگی کشورهاهای مهم توسعهتندرستی افراد جامعه، یکی از شاخص

که وجود افراد سالم و توانمند طوریجسمانی افراد آن جامعه است؛ به و سلامت روانی و مبتنی بر پویایی

زمان دیگری  ها بیش از هر، دولتامروزه ،بنابراین شود؛ترین سرمایة ملی یک جامعه محسوب میبزرگ

کاهش  وری،توسعة بهره افزایش کیفیت زندگی،با های دقیق، منظم و مدون هستند تا نیازمند برنامه

  .ها تحقق یابدآن شدةریزیو برنامه اهداف کلان ،جسمانی، روانی و اجتماعی های مختلفناهنجاری

های ه امکانات و تسهیلات ورزشی، جنبهقبیل وراثت، محیط زندگی، قابلیت دسترسی بعوامل متعددی از

های د در فعالیتا، مشارکت افردر آمادگی بدنی و همچنین ،مختلف اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی

برای  یابد؛بدنی افراد با افزایش سن کاهش میشده است که سطوح آمادگی گزارش ورزشی نقش دارند. 

، کاهش همچنین .دیابدرصد کاهش می 30ای قلبسالگی حجم ضربه 85تا  25، از سن مثال

گزارش شده سالی نمیا ر دورةاستخوانی د دانسیتة و های ریوی، استقامت بدنیتوجهی در ظرفیتقابل

 65حدود درزندگی مستقل یک ظرفیت تولید نیرو برای داشتن کاهش در  درصد 25با حدود و  است

 .(2)فقر حرکتی است  توجهی از این تغییرات نتیجةکه بخش قابل داده شده استنشان  ،سالگی

ها و بیماری درمان برایدولت و نهادهای مختلف های کلان و بسیار متعددی که سالانه ، هزینههمچنین

راهکارهای مختلف  شوند، ازجمله مواردی هستند که باید ازطریق ارائةمتقبل می های مختلفناراحتی

 کشور های عمرانیها کاسته شود و صرف پروژهدرستی افراد جامعه، از این هزینهح تنوسط ویژه توسعةهب

 . شود

 ای و ملیهای مختلف منطقهی و تدوین نرُمتمرتبط با تندرسبررسی سطوح آمادگی جسمانی  درزمینة

 ملی متعددی های، پژوهشمختلف های سنیو در دامنه کشورهااغلب  دربرای اقشار مختلف جامعه، 
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با هدف تعیین  ( پژوهشی را3) و همکاران 1اورتگا .شودها اشاره میبه برخی از آن که اندانجام شده

داد تع . در این پژوهش،کشور اروپایی انجام دادند 10 رسسطوح آمادگی جسمانی نوجوانان دختر و پ

رم مربوط به ارزیابی شدند. این پژوهشگران مقادیر نُ هسال 12-18سنی  نفر دختر و پسر در دامنة 3428

. نتایج نشان داد که دول و نقاط درصدی گزارش کردندج مل آمادگی جسمانی مختلف را درقالبعوا

وضعیت  نسبت به دختران ،جز انعطاف بدنیهب جسمانی ی مختلف آمادگیاپسران در متغیره ،کلیرطوهب

 تری داشتند. مناسب

شاغل در سال بزرگافراد با هدف ارزیابی آمادگی جسمانی  ( پژوهشی را4و همکاران ) 2استفان

-60 سنی در دامنة نفر 1628به تعداد  ی پژوهشهانمونه .انجام دادند کرواسیهای دولتی کشور دستگاه

 ،اساسی داشتند ضعف هوازیها در عامل ظرفیت حاصل نشان داد که آزمودنی. نتایج بودند هسال 18

نتایج حاکی از  ،د. همچنینبوضعیف  یتعملکرد حرکتی در هر دو جنس وبود  بالاها شیوع چاقی در آن

یت آمادگی عوض ،کلیطورهب. بود عضلانی -عروقی و اسکلتی -های قلبیابتلا به بیماریافزایش خطر 

تن افراد باید به داش پیشنهاد شده است که و درحد مطلوب ارزیابی نشدهکرواسی  کشورجسمانی در 

 .زندگی فعال بیشتر تشویق شوند

تنفسی کارگران  -وضعیت ترکیب بدنی و آمادگی قلبیملی  در پژوهش( 5) ذوالاکتاف و همکاران

کردند. این  ها تدوینرا برای آندگی جسمانی اهای ملی آمکردند و نُرمبررسی را زن و مرد کشور 

های ملی مربوط تهیة نُرم تنفسی کارگران و -یبا هدف ارزیابی ترکیب بدنی و آمادگی قلب پژوهش

های سنی کارگر از پنج استان انتخاب شدند و در رده 2490انجام شده است. در این پژوهش، تعداد 

یک مایل دویدن/  ها در آزمونن گروه از آزمودنییتنفسی ا -. آمادگی قلبیمختلف شرکت کردند

 52/32 ± 80/7، دقیقه و زنان کیلوگرم/ لیتر/میلی 23/43 ± 86/7، راکپورت مردان رفتنراه

 دقیقه کیلوگرم/ لیتر/میلی 49 /47 ± 92/5، مردان کوئینآزمون پله دقیقه و در کیلوگرم/ لیتر/میلی

چربی  گیری شده است. میانگین درصداندازهرم/ دقیقه یلوگکلیتر/ میلی 39/37 ± 21/3، و زنان

درصد برآورد و  62/20 ± 28/6 و 41/37 ± 66/6 ترتیبمرد نمونة پژوهش، به کارگران زن و

گیری برحسب جنسیت مورداندازه های مربوط به متغیرهایپژوهش، نُرمگزارش شده است. در این 

  .اندسنی مختلف ارائه شده و دامنة

تنفسی کارمندان -یارزیابی ترکیب بدنی و آمادگی قلب»با عنوان  ( در پژوهشی6) ی و همکارانسروا

میانگین  در این پژوهش،. بررسی کردندمرد را  کارمند زن و 2240 ملی، تعداد هایرمو تهیة نُ

                                                 
1. Ortega  

2. Stephan 
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 و 6/34ها چربی بدن آن ، میانگین درصد0/26و 1/25 ترتیببه بدن زنان و مردان شاخص تودة

دقیقه  کیلوگرم/ لیتر/میلی 8/42و  7/33ها عروقی آن-درصد و میانگین استقامت قلبی 8/22

 که با توجه به مقدار درصد این پژوهشگران گزارش کردند ،همچنینگزارش شده است.  ومحاسبه 

 . های پژوهش مناسب نیستوضعیت آزمودنی، شدهگیریچربی و اکسیژن مصرفی بیشینة اندازه

تنفسی  -هدف ارزیابی ترکیب بدنی و آمادگی قلبی باخود  در پژوهش (7) و همکاران نژادیآقاعل

عنوان را بهسال  20بانوی ایرانی بالای 980، تعدادار ایرانی و تهیة هنجارهای مربوطدبانوان خانه

 ،90/26 ± 86/4ها بدن آن این پژوهش، میانگین شاخص تودةدر  .های پژوهش بررسی کردندنمونه

 13/40 ± 72/7ها تنفسی آزمودنی-درصد و استقامت قلبی 93/36 ±69/12 چربی بدن درصد

که شده است  گیریچنین نتیجه در این پژوهش دقیقه گزارش شده است. /کیلوگرم لیتر/میلی

دنی در وضعیت مطلوبی قرار ندارند؛ اما های پیکرسنجی و ترکیب بدار ایرانی در شاخصبانوان خانه

 .تنفسی در وضعیت متوسط به بالا قرار دارند-قلبی نظر آمادگیاز

رم آمادگی جسمانی مرتبط با تدوین نُ»عنوان با  خود ( در پژوهش8) میناسیان و همکاران

-میانگین استقامت قلبی که گزارش کردند« اصفهان شهر ةسال 50-65تندرستی برای مردان سنین 

درصد، شاخص تودة بدن  70/29ه، درصد چربی قدقی کیلوگرم/ لیتر/میلی 17/28 هاعروقی آزمودنی

 تقدرت عضلا و درازونشست77/14 تعدادناحیة شکم  ت، استقامت عضلاکیلوگرم/ مترمربع 18/27

های نُرمبا در مقایسه  هایآزمودن شنای سوئدی بود. همچنین، 54/11 تعداد کمربند شانه ناحیة

انعطاف بدنی با  اما در ؛مناسبی نداشتند های موجود وضعیتکشورهای دیگر و نُرمتای افراد هم

 وضعیت نسبتاً خوبی داشتند.  مترسانتی 82/18میانگین 

وری اقشار مختلف زایش بهرهاف ،و همچنینی درمانی هاراهکارهای کاربردی کاهش هزینه یکی از

سانی رروزههای دقیق و بریزیازطریق انجام برنامه هاتوجه بیشتر به سطح تندرستی آن ،جامعه

برای کارگیری این اطلاعات هوضعیت موجود و ببهبود های آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی، نُرم

های آمادگی جسمانی افراد رم. نُاستمختلف تندرستی های خطر در زمینهشناسایی افراد درمعرض

 سبببه در کشور ژاپن رسانی شوند کهروزهدر سنین مختلف باید حدوداً هر پنج سال ب جامعه

مهمی ال سؤ ،حاضردرحال .(9) شوندروزرسانی میهرم بمقادیر نُ سال سه تا پنجهر  ،اهمیت موضوع

شهر اصفهان  ةسال 18-60مردان سنین  جسمانی هایتواناییسطح باشد این است که که مطرح می

 مانی درسهای آمادگی جآن است که با تهیه و تدوین نُرم حاضر بر پژوهش ،همچنین ؟چگونه است

، اینواحی شکم و کمربند شانه تاستقامت عضلا قدرت مچ دست، عروقی،-عوامل استقامت قلبی

 ،های موجودی نُرمرسانروزهب برشهر اصفهان، علاوهمردان پذیری برای درصد چربی و انعطاف
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تدوین  یبراای کند و زمینه هها با همسالان ارائرا برای مقایسة آنری تمعیارهای جامع و دقیق

 . شدجامعه تدوین  سطح تندرستی افراد راهکارهایی عملی با هدف توسعة

  

  پژوهش روش
برای  نوع توصیفیازاستفاده مورد پژوهششود، روش دنبال می مطالعها توجه به اهدافی که در این ب

ی نگی جسماهای آمادو تدوین نُرم ح آمادگی جسمانیوهدف اصلی آن تعیین سط. تدوین نُرم است

 .استشهر اصفهان  ةسال18-60استفاده برای جمعیت آماری مردان سنین مرتبط با تندرستی و قابل

. نمونه دهندشکیل میحاضر را ت جامعة آماری پژوهششهر اصفهان  ةسال 18-60 مردان سنین

 مختلف سنی هایدر دامنه ایصورت تصادفی طبقهاست که بهمرد  نفر 396تعداد  آماری پژوهش،

جداول موجود  با استفاده از هاتعداد نمونه .انتخاب شدندسال(  50-60و 49-40، 39-30، 29-18)

 (.8،10) زیر محاسبه شده است و معادلة
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 ،اصفهان شهر ، روی نقشةهاصورت تصادفی خوشه ای بود و برای انتخاب خوشهگیری بهروش نمونه

و شمال غربی  جنوب شرقی، جنوب غربی، شمال شرقیجنوب، غرب، شرق، مرکز،  شمال، ینواح

 و انتخاب هنمونعنوان هایی به، بلوک یا بلوکدرون هر خوشه، . سپسشدندو مشخص  بندیتقسیم

های محصور ها و اماکن مسکونی تجاری یا زمینای از ساختمانند. بلوک به مجموعهاستفاده شد

صورت نُه نفر بهتعداد  ،د. از هر بلوکنه از چهار طرف به معابر عمومی راه داشته باشکشود گفته می

  انتخاب شدند. سال 50-60و 40-49، 30-39، 18-29تصادفی در چهار گروه سنی 

خصوص روند اجرای درها و ارائة توضیحات لازم نامة ویژة پژوهش به آزمودنیپرسش ا ارائةب ،ابتدا

گزارش فرم  ، با ارائة. سپسشدند که داوطلب شرکت در آزمون بودند، مشخص ها، افرادیآزمون

 خانواده تکمیل به کمک افرادو  ها در منزلنامه شرکت در پژوهش که آزمودنیرضایتتندرستی و 
و شد گردآوری  فعالیت جسمانی و سابقة تندرستی سطح خصوصاطلاعات لازم در، کردندمی

های پژوهش تذکر داده شد به آزمودنی .شدها دریافت آزمون انه درببرای شرکت داوطل کتبی رضایت

طورکلی درد هکه ب، درصورتیعروقی -گیری استقامت قلبیویژه اندازههب ،هاگیریکه در هر مرحله از اندازه

توانند مة آزمون میهای مختلف بدن احساس کردند، از اداو ناراحتی خاصی در ناحیة سینه و اندام

های ورزشی نزدیک یا سالن در ورزشگاه ،زمان مقرر در وهماهنگی قبلی ها با آزمودنی. شوند منصرف
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برای تعیین  .شدندها انجام آزمون ،های موجودبراساس پروتکلو  به محل سکونت خود حضور یافتند

م اها انجگیریاندازه شدههای ارائهبراساس پروتکل ،قد، وزن و نسبت محیط کمر به محیط لگن

تعیین برای ها از دینامومتر دستی، آزمودنی ستدمچ قدرت تعیین گیری و اندازه برای. شدند

گیری راکپورت، برای اندازه دویدن /رفتنها از آزمون یک مایل راهعروقی آن -استقامت قلبی

استقامت برای سنجش  یده وبا زانوی خم ونشستاز آزمون درازشکم  استقامت عضلات ناحیة

برای تعیین ترکیب  ی سوئدی استفاده شد. همچنین،آزمون شنا از ایکمربند شانه احیةنعضلات 

ای، شکمی و بخش سینههای چربی زیرپوستی نواحی ، لایههاچربی بدن آزمودنی بدن و درصد

مردان بزرگسال، میزان چربی  های ویژة، با استفاده از معادلهو سپسشدند گیری اندازهمیانی ران 

گیری ها از جعبة اندازهآزمودنی گیری میزان انعطاف تنة، برای اندازه. همچنینشدا برآورد هبدن آن

نقاط  و محاسبة Zفرمول  ،از آمار توصیفی در این پژوهش، .(9،11،12) انعطاف بدنی استفاده شد

 رمنُ ، به تفکیک عوامل آمادگی جسمانیهای درصدیرصدی در هر آزمون استفاده شد و از روی مرتبهد

 ل شدند.تحلیوتجزیه 20نسخة  1اس.پی.اس.اس. آماری افزارها با استفاده از نرم(. داده10) شدتهیه 

 

 نتايج
در گیری متغیرهاای مختلاف از اندازههای حاصل و نرُماطلاعات توصیفی ، 17شمارة یک تا  ولادر جد

ا باا هابیعی دادهتوزیع طکه  تذکر اس شایان نشان داده شده است. تفکیک، بههسال 18-60سنی دامنة

توزیاع  شادهگیریهاای اندازهکاه داده شدو مشخص بررسی  2وفاسمیرن-استفاده از آزمون کلموگروف

 . طبیعی دارند

 
 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1. SPSS   
2. Kolmogorov–Smirnov  
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سالة  18-60هاي دامنة سني گيري متغيرهاي مختلف در آزمودنياطلاعات توصيفي حاصل از اندازه -1جدول 

 (396)تعداد = شهر اصفهان 

 

 کلی عروقی -میانگین استقامت قلبینشان داده شده است،  شمارة یک که در جدولگونههمان

درصد، شاخص  79/17 ± 38/4 ، درصد چربیدقیقه کیلوگرم/ /لیترمیلی 80/43 ± 55/9 هاآزمودنی

 95/22 ± 39/10 تعدادناحیة شکم  ت، استقامت عضلامربعرم/ مترگکیلو 65/24 ± 92/2 بدن تودة

گیری شنای سوئدی اندازه 09/16 ± 8/7 تعدادای کمربند شانه ناحیة تعضلااستقامت  درازونشست و

های پژوهش آزمودنی تنة و میانگین انعطاف کیلوگرم 04/38 ± 97/4 میانگین قدرت مچ دستی .شد

 .دبو مترسانتی 14/29 ± 43/9

متغیر استقامت  بارةدر طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشو ا یمشخصات توصیف شمارة دو، در جدول

عروقی  -استقامت قلبیشود، میانگین که مشاهده میگونه. هماناندنشان داده شده عروقی -قلبی

، سال 30-39های گروه سنی آزمودنی( و 87/51بالاترین مقدار ) سال، 18-29ها در سنین آزمودنی

 -ترتیب استقامت قلبیلیتر/ کیلوگرم/ دقیقه، به( میلی21/35مقدار )با  سال 50-60و  سال 49-40

این محاسبات  ،طول عمری درها و وضعیت آمادگی بدنعروقی کمتری داشتند. با توجه به سن آزمودنی

 ةسال 18-60ن سنین اعروقی مرد -های استقامت قلبیرمند. در جدول شمارة سه، نُتوزیع طبیعی دار

  .اندبندی متداول آن ها ارائه شده، برحسب نمرات درصدی و درجهاصفهان

 

 ميانگين گيرياندازه اي موردغيرهتم
 انحراف

 معيار

 نمرة

 حداقل

 نمرة

 حداكثر

 60 18 44/12 47/39 سن )سال(
 192 155 20/6 16/170 متر()سانتی قد

 98 50 54/8 26/71 )کیلوگرم( وزن
 120 30 85/28 37/53 (دقیقه) میزان فعالیت هفتگی

 77/26 40/6 38/4 79/17 )درصد( چربی بدن
 81/32 30/17 92/2 65/24 ()کیلوگرم/ مترمربع بدن تودة شاخص

 55 7 4/4 95/22 تعداد(شست )ن دراز و -ناحیة شکم استقامت عضلات
 45 4 8/7 04/16 )تعداد( شنای سوئدی -ایعضلات کمربند شانهاستقامت 

 53 27 97/4 04/38 )کیلوگرم( دست پنجةقدرت 
 88/43 55/9 48/18 11/62 (ml/kg/minعروقی ) -استقامت قلبی

 50 9 43/9 14/29 متر()سانتی پذیریانعطاف
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 ليتر/ كيلوگرم/ دقيقه(ها )ميليعروقي آزمودني -هاي توصيفي مربوط به استقامت قلبيمشخصه -2جدول 
 هاآماره سال 50-60 سال 40-49 سال 30-39 سال 29-18

 نگینامی 21/35 87/43 18/45 87/51

 انحراف معیار 26/5 13/8 09/8 97/7

 میانه 33/35 82/44 79/44 48/51
 

 
ليتر/ كيلوگرم/ دقيقه(سالة اصفهان )ميلي 18-60عروقي مردان سنين  -هاي استقامت قلبينرُم -3جدول   

 
 متغیر مورددر طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا مارة چهار،شدر جدول 

دربین  شود،طورکه مشاهده می. هماناندنشان داده شدهای عضلانی در ناحیة کمربند شانهاستقامت 

داشت و گروه  هابالاتری نسبت به سایر گروه میانگین سال18-29، گروه سنی های سنی ذکرشدهگروه

داشت. با  ایناحیة کمربند شانه دررا عضلانی  کمترین میانگین قدرت و استقامت ،سال 50-60سنی

 در بینی هستند.پیش، این مقادیر قابلطول عمرها و وضعیت آمادگی بدنی درتوجه به سن آزمودنی

ات ربرحسب نم اصفهان ةسال 18-60های قدرت و استقامت عضلانی مردان سنین رمجدول شمارة پنج، نُ

 . اندها ارائه شدهبندی متداول آندرصدی و درجه
 

 ها )تعداد(اي آزمودنيهاي توصيفي مربوط به استقامت عضلاني ناحية كمربند شانهمشخصه -4جدول 

 

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 67-64 60-56 58-54 48-41

 خوب 89-75 63-57 55-52 52-50 40-38

 متوسط بالا 74-60 56-54 51-49 49-47 37-36

 متوسط 59-45 53-51 47-45 46-44 35-34

 متوسط پایین 44-30 50-48 44-42 43-42 33-32

 ضعیف 29-15 47-44 41-36 41-35 31-28

 بسیار ضعیف 14-0 43-38 35-32 34-30 27-26

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

 24/29 27/25 65/22 72/14 میانگین

 5/8 02/9 93/7 04/5 انحراف معیار

 30 25 23 14 میانه
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سالة اصفهان  18-60اي )شنا روي زمين( مردان سنين هاي استقامت عضلات كمربند شانهنرُم -5جدول 
 )تعداد(

 
متغیر  موردرد طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا شمارة شش، در جدول

 درصدچربی بدنشود، میانگین که مشاهده میگونههمان. انددهنشان داده ش هادرصد چربی بدن آزمودنی

( و در سنین 35/14کمترین مقدار ) ،سال 18-29ها در سنین آزمودنی برای شدهگیریاندازه

 ،بدنی بکه در متغیر ترکیباید توجه داشت  .( است33/22بیشترین مقدار ) ،سال 60-50

های مربوط رمجدول شمارة هفت، نُ . دریابدافزایش میدرصد چربی بدن سن با افزایش  معمولاً 

بندی ، برحسب نمرات درصدی و درجهاصفهان ةسال 18-60به درصد چربی بدن مردان سنین 

  .اندها ارائه شدهمتداول آن

 
 رحسب درصد(بها )هاي توصيفي مربوط به چربي بدن آزمودنيمشخصه -6جدول 

 
 

 

 

 

 

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 40-32 30-28 28-25 25-15

 خوب 89-75 31-28 27-22 24-21 14-12

 متوسط بالا 74-60 27-23 21-19 20-18 11-10

 متوسط 59-45 22-21 18-16 17-14 9-8

 متوسط پایین 44-30 20-18 15-13 13-11 7-6

 ضعیف 29-15 17-13 12-10 10-9 5-4

 بسیار ضعیف 14-0 12-10 9-5 8-5 3-2

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

 میانگین 33/22 26/17 63/16 35/14

 انحراف معیار 83/2 97/2 26/3 25/3

 میانه 06/23 65/17 09/19 86/14
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 سالة اصفهان )برحسب درصد( 18-60هاي چربي بدن مردان سنين نرُم -7جدول 

 

مورد متغیر در طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا شمارة هشت، در جدول

میانگین استقامت شود، طورکه مشاهده میهمان. انداستقامت عضلانی در ناحیة شکم نشان داده شده

 50-60( و در سنین18/30بیشترین مقدار ) ،سال 18-29 ها در سنینعضلانی ناحیة شکم آزمودنی

، این مقادیر طول عمرآمادگی بدنی در ها وبا توجه به سن آزمودنی .( است23/14) کمترین مقدار ،سال

 18-60شکم مردان سنین  های استقامت عضلانی ناحیةرمینی هستند. در جدول شمارة نهُ، نُبپیشقابل

 .اندها ارائه شدهبندی متداول آندرصدی و درجه ، برحسب نمراتاصفهان ةسال
 

 ()تعداد هافي مربوط به استقامت عضلاني ناحية شکم آزمودنيهاي توصيمشخصه -8 جدول

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

 میانگین 18/30 79/25 79/21 23/14

 انحراف معیار 48/11 14/9 12/8 23/4

 انهیم 30 27 23 14
 

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 12-8 13-10 14-12 16-14

 خوب 89-75 14-13 17-14 16-15 19-17

 متوسط بالا 74-60 16-15 20-18 19-17 22-20

 متوسط 59-45 18-17 23-21 23-20 25-23

 متوسط پایین 44-30 22-19 25-24 26-24 29-26

 ضعیف 29-15 26-23 28-26 29-27 32-30

 بسیار ضعیف 14-0 ≥27 ≥ 29 ≥ 30 ≥ 33

 (اصفهان )تعداد ةسال 18-60مردان سنين براي  ونشست()دراز شکم ناحيةهاي استقامت عضلات رمنُ -9 جدول

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 48-40 45-35 40-31 28-20

 خوب 89-75 39-36 34-32 30-29 19-18

 متوسط بالا 74-60 35-32 31-29 28-23 17-16

 متوسط 59-45 31-29 28-24 22-20 15-14

 متوسط پایین 44-30 28-25 23-20 19-15 13-12

 ضعیف 29-15 24-20 19-15 14-12 11-10

 بسیار ضعیف 14-0 19-12 14-10 11-10 9-8
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غیر انعطاف تبارة مدر طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا ،10شمارة جدول  در

ها در آزمودنی انعطاف بدنی شود، میانگینکه مشاهده میگونهد. همانانها نشان داده شدهبدنی آزمودنی

با  .( است42/20کمترین مقدار ) ،سال 50-60 ( و در سنین70/37مقدار )بیشترین  ،سال 18-29 سنین

 دربینی هستند. پیشدیر قابلا، این مقطول عمرها و وضعیت آمادگی بدنی دردنیتوجه به سن آزمو

، برحسب نمرات درصدی اصفهان ةسال 18-60های سنینهای انعطاف تنة آزمودنیرم، ن11ُشمارة  جدول

 .اندها ارائه شدهبندی متداول آنو درجه
 

 متر()سانتي هاتنة آزمودنيهاي توصيفي مربوط به انعطاف مشخصه -10 جدول

 آماره سال 50-60 لاس 40-49 سال 30 -39 سال 29-18

 میانگین 42/20 59/26 24/32 70/37

 انحراف معیار 34/5 10/7 08/7 79/6

 میانه 20 27 33 40
 

 

متغیر  زمینة در طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا ،12شمارة  جدول در

قدرت مچ دست شود، میطورکه مشاهده . هماناندها نشان داده شدهآزمودنی راست دستپنجه قدرت 

 کمترین مقدار ،الس 50-60( و در سنین 85/40مقدار )ین بیشتر ،سال 18-29ها در سنین آزمودنی

، اصفهان ةسال 18-60های قدرت مچ دست مردان سنینرم، ن13ُجدول شمارة  در ( است.71/33)

 اند.ها ارائه شدهبندی متداول آنبرحسب نمرات درصدی و درجه

 

 

 
 

 متر()سانتياصفهان  شهر ةسال 18-60مردان سنين  وبرس(هاي انعطاف تنه )بشينرمنُ -11 جدول

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 50-47 45-40 42-35 31-26

 خوب 89-75 46-45 41-40 34-32 25-24

 متوسط بالا 74-60 44-42 39-38 31-29 23-22

 متوسط 59-45 41-39 37-34 28-24 21-20

 متوسط پایین 44-30 38-36 33-30 23-22 19-18

 ضعیف 29-15 35-30 29-21 21-20 17-15

 بسیار ضعیف 14-0 29-23 20-17 19-15 14-11
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 )كيلوگرم( هابوط به قدرت مچ دست راست آزمودنيهاي توصيفي مرمشخصه -12جدول 

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

 میانگین 71/33 51/38 64/39 85/40

 انحراف معیار 82/3 11/4 76/3 26/4

 میانه 33 38 39 40
 

 
متغیر قدرت  بارةدر طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا ،14شمارة  جدول در

 هاآزمودنیقدرت مچ دست شود، میکه مشاهده گونه. هماناندها نشان داده شدهآزمودنی چپ دست مچ

( 73/31) ترین مقدارکم ،سال 50-60( و در سنین 83/38بیشترین مقدار ) ،سال 18-29در سنین 

، برحسب اصفهان ةسال 18-60مردان سنین  چپ های قدرت مچ دسترم، ن15ُجدول شمارة  در است.

 ها ارائه شده است.بندی متداول آننمرات درصدی و درجه
 

 )كيلوگرم( اهربوط به قدرت مچ دست چپ آزمودنيهاي توصيفي ممشخصه -14جدول 

 آماره سال 50-60 لسا 40-49 سال 30 -39 سال 29-18

 میانگین 73/31 91/36 28/37 83/38

 انحراف معیار 14/4 21/4 78/3 76/3

 میانه 31 37 37 40
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 )كيلوگرم(اصفهان  ةسال 18-60 مردان سنين )راست( هاي قدرت مچ دسترمنُ -13 جدول

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 50-45 47-44 47-43 40-38

 خوب 89-75 44-43 43-42 42-41 37-36

 متوسط بالا 74-60 42-41 41-40 41-40 35-34

 متوسط 59-45 40-39 39-38 39-38 33-32

 متوسط پایین 44-30 38-37 37-36 37-36 31-30

 ضعیف 29-15 36-35 35-34 35-34 29-28

 بسیار ضعیف 14-0 34-32 33-32 33-31 27-26
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نسبت متغیر  بارةدر طلاعات حاصل از تحلیل نتایج پژوهشمشخصات توصیفی و ا ،16شمارة جدول  در

این میانگین  شود،طورکه مشاهده می. هماناندها نشان داده شدهآزمودنی (WHR) 1محیط کمر به لگن

به  های مربوطرم، ن17ُول شمارة جد . دراست 93/0 تقریباً  های مختلف سنیی گروههاآزمودنی متغیر در

WHR ها بندی متداول آن، برحسب نمرات درصدی و درجهاصفهان ةسال 18-60ها در سنین آزمودنی

 .اندارائه شده
 

 هاآزمودني WHRتوصيفي مربوط به  هايمشخصه -16 جدول

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

 یننگامی 92/0 93/0 93/0 93/0

 انحراف معیار 02/0 29/0 29/0 38/0

 میانه 92/0 93/0 93/0 93/0
 

                                                 
1. Waist to Hip Ratio  

 )كيلوگرم(اصفهان  ةسال 18-60مردان سنين  چپ() قدرت مچ دست هايرمنُ – 15 جدول

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 45-43 45-41 43-40 40-37

 خوب 89-75 42-41 42-40 39-38 36-35

 متوسط بالا 74-60 40-39 39-38 37-36 34-33

 متوسط 59-45 38-37 37-36 35-34 32-31

 متوسط پایین 44-30 35 -36 35-34 33-32 30-29

 ضعیف 29-15 34-33 33-32 31-30 28-27

 بسیار ضعیف 14-0 32-31 31-30 29-27 26-25

 اصفهان ةسال 18-60مردان سنين  WHR هايرمنُ -17 جدول

 بنديدرجه نمرات درصدي سال 18-29 سال 30 -39 سال 40-49 سال 60-50

 عالی 100-90 88/87-0/0 89/88-0/0 89/88-0/0 92/90-0/0

 خوب 89-75 90/89-0/0 91/90-0/0 91/90-0/0 94/93-0/0

 متوسط بالا 74-60 92/91-0/0 93/92-0/0 93/92-0/0 96/95-0/0

 متوسط 59-45 94/93-0/0 95/94-0/0 95/94-0/0 98/97-0/0

 متوسط پایین 44-30 96/95-0/0 97/96-0/0 97/96-0/0 00/99-1/0

 ضعیف 29-15 00/97-1/0 99/98-0/0 99/98-0/0 15/01-1/1

 بسیار ضعیف 14-0 01/1 -25/1 00/1 -25/1 00/1 -25/1 16/1 -5/1
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 گيریو نتيجه بحث
 -های استقامت قلبیای آمادگی جسمانی مرتبط با متغیرهرمنُ ،های قبلدر بخشو  در این پژوهش

و  ، قدرت مچ دستایعروقی، درصد چربی بدن، شاخص تودة بدن، استقامت عضلات کمربند شانه

های ارائه شدند. بررسی یافته هسال 18-60های سنی تفکیک برای گروهبه ،شکم حیةنا عضلات استقامت

 هایتفکیک برحسب گروهکلی و بدونطورهبها دهد که در جامعة موردمطالعه، آزمودنیپژوهش نشان می

مختلف آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی در وضعیت مطلوبی قرار عوامل برخی نظر ازسنی مختلف، 

 ها برنامةآزمودنی درصد 75بیش از دهد که پژوهش نشان میهای ودنیآزماطلاعات دربارة تند. اشدن

وقت خود را  برخی افراد ساعاتی ازدارند. سطح تندرستی خود ن ی برای توسعةفعالیت جسمانی منظم

 رةاعلت نداشتن اطلاعات کافی دربهاما ب ؛دهندمیهای صبحگاهی اختصاص هنگام صبح به نرمش

به سن و وضعیت جسمانی خود،  های ورزشی با توجهصحیح و مناسب اجرای فعالیتهای شیوه

 . دست آمدای طرح بهنامههای پرسشآمادگی جسمانی مطلوب نداشتند و این اطلاعات ازطریق ابزار

با ه کدقیقه  کیلوگرم/ لیتر/میلی 81/43عروقی با میانگین  -نظر متغیر قلبیهای پژوهش ازآزمودنی

جوامع در برخی های موجود رملة ویژة آن محاسبه شد، نسبت به نُ رفتن یک مایل و معادآزمون راه

عیت بهتری قرار داشتند. در وض ،های کشورهای دیگررمبودند و در مقایسه با برخی نُ تراندکی ضعیف

و  ی کرهرهاشوکهای مرد آزمودنیبا مقادیر مربوط به میانگین این قابلیت جسمانی  در مقایسة

آمریکا و مردان  ،. در این قابلیت جسمانی(12،15،22-10) داشتنوجود  یتوجهقابل تفاوت ،کرواسی

لبی دارای استقامت ق ،نسبت به مردان همسان لیتر/ کیلوگرم/ دقیقهمیلی 97/48با میانگین کانادایی 

ان کشور کرواسی دارای مسههای آزمودنی تنها از های موردبررسیتنفسی بهتری بودند و آزمودنی

زیاد برای تدوین  بسیار تواند حجم نمونةاز دلایل این موضوع می(. 19-17) وضعیت نسبتاً بهتری بودند

در  ها از شهرهای مختلف، انتخاب آزمودنیهای آمادگی جسمانی در برخی کشورها و همچنینرمنُ

ترین عنوان یکی از مهمیت جسمانی بهبلاند. این قحاضر متفاوت بود دیگر کشورها باشد که با پژوهش

و سالمند بسیار کمتر سال ویژه در افراد میانهاما در کشور ما ب شود؛عوامل تندرستی درنظر گرفته می

 به آن توجه شده است. 

ای که برای مردان و در عضلات کمربند شانه استقامتهای مربوط به متغیر رمشمارة پنج، نُ در جدول

شود، ارائه شده است. ا روی زمین سوئدی اندازه گیری میطریق آزمون شناز لفتخکشورهای م

عضلات ناحیة کمربند  استقامتنظر شنا روی زمین، از 95/22با میانگین تعداد  های پژوهشآزمودنی

 ( و3/15) های کشورهای آمریکارمجمله نُهای مربوط به جوامع اروپا و آمریکا ازرمبه نُ ای نسبتشانه

( 89/27) جنوبی های کشور کرةرمنسبت به نُ ؛ اماقرار داشتندنسبتاً بهتری  در وضعیت (6/11) اادنکا
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ای اغلب ازطریق امت عضلات ناحیة کمربند شانهقتاس. (19،24-12) تری قرار داشتنددر ردة پایین

اندارد ستاحاضر نیز از روش  شود و در پژوهشگیری میهای بارفیکس و شنای سوئدی اندازهآزمون

 .های این متغیر جسمانی استفاده شدرمو متداول در تدوین نُ شده()تعدیل آزمون شنا روی زمین

اساسی در انجام امور روزمره،  مهم و عنوان یکی از عواملای بهاستقامت عضلانی در ناحیة کمربند شانه

کاهش  ،و همچنینی نعضلا -های اسکلتییکاهش پوکی استخوان، پیشگیری از بسیاری از ناراحت

 دلیلهسفانه ب(؛ اما متأ23،24) اد در دوران سالمندی مطرح استصدمات ناشی از سقوط افر

عضلانی صرفاً برای و استقامت  اقشار زیادی از افراد جامعه، عقیده بر این است که قدرت نداشتنآگاهی

، تلاش بنابراین لانی ندارند؛عض به قدرت و استقامتورزشکاران اهمیت دارد و دیگر افراد جامعه نیازی 

 شود.زیادی برای توسعة این قابلیت نمی

خمیده  یونشست در وضعیت پاهاآزمون دراز ،شکم گیری استقامت عضلات ناحیةبرای اندازه 

طریق شمارش تعداد ها در ناحیة شکم ازعضلانی آزمودنیاستقامت های رمنُکارگرفته شد. هب

 های پژوهششمارة نه(. آزمودنی )جدول قیقه برآورد و تدوین شدد کدر یها نشست آزمودنیدرازو

های موجود رمنسبت به اغلب نُ ()جدول شمارة یک ونشست در دقیقهدراز 95/22با میانگین تعداد 

و بودند تر ضعیف( 63/23) جنوبی و کرة (34/24) ، آمریکا(6/26) های کشورهای کانادارمجمله نُاز

 در وضعیت بهتری قرار داشتند (54/15) کشورها مانند کرواسیی خهای بررمنسبت به نُ

در عنوان یکی از عوامل مهم استقامت در عضلات ناحیة شکم بهقدرت و (. 16،19،26،28)

و افرادی که دارای  اسکلتی مطرح است –های مختلف عضلانیپیشگیری از کمر درد و ناراحتی

های متعدد هستند. برند و مستعد آسیبج میرن ز کوفتگی عضلانیضعف عضلانی هستند، اغلب ا

اطلاعات کافی درزمینة انجام احتمالاً  های پژوهشکه آزمودنیحاکی از آن است  نتایج پژوهش

رین قدرتی یا گونه تمتمرینات قدرتی برای توسعة این قابلیت جسمانی ندارند و عموماً هیچ

قدرت و استقامت عضلات ناحیة شکم ت یتقوکه  این درحالی است دهند.استقامتی انجام نمی

 جملهازعوارض مختلف و کاهش  مهم آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی عنوان یکی از عواملبه

 (.22،24) شده استو نشان داده  مطرح کمردرد

ارائه شده  های این پژوهشمربوط به درصد چربی بدن آزمودنی هایرمشمارة شش، نُ در جدول

شود که هریک ازنظر دقت، های مختلفی استفاده مید چربی افراد از روشرصدای تخمین براست. 

حاضر، برای تعیین درصد چربی  در پژوهش را دارند.ها مزایا و معایب خاص خود پیچیدگی و هزینه

های چربی ری لایهگی، ازطریق اندازههاها با توجه به پیشینة مطالعات و تعداد نمونهآزمودنی

، هانژاد، جنسیت و سن آزمودنی جه بههای مناسب با تو، ازطریق معادله. سپسدش مزیرپوستی اقدا
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(. میانگین درصد چربی 16،24) رم تهیه شدشد و نُها تخمین میزان درصد چربی آزمودنی

های نیهای موجود، آزمودرمنُدرصد بود که در مقایسة بین 79/17های پژوهش حاضر آزمودنی

های درصد چربی بدن مردان رمبودند و تنها در مقایسه با نُ شتریبی دارای درصد چربی پژوهش

 18 -60سنی های کارگران ایرانی ردةرم(. در مقایسه با ن22ُ) کشور هلند وضعیت بهتری داشتند

 (.5) ترکیب بدنی نسبتاً مناسبی بودنددارای  های پژوهشدرصد، آزمودنی 24 با میانگین هسال

عروقی شناخته شده است و  -های قلبیاصلی اغلب بیماریل لدرهرحال، چاقی یکی از ع

(؛ اما 25) اندربی بدن و تندرستی افراد تأکید کردهبین درصد چ های متعددی بر رابطةپژوهش

 ی مناسبی ندارند.ترکیب بدنکنند و امعه به این موضوع توجه خاصی نمیسفانه اغلب افراد جمتأ

 هایها نشان داده شده است. آزمودنیانعطاف بدنی آزمودنی به ای مربوطهرم، ن10ُشمارة در جدول 

عنوان یکی از متغیرهای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی، دارای پذیری بهپژوهش ازنظر انعطاف

ای هرمنُر جسمانی، نسبت به متر در آزمون بشین و برس بودند که در این متغیسانتی 18/29 میانگین

در وضعیت  (15/19آمریکا ) و ایالات متحدة (80/4) (، کرواسی30/11) بینوج از کشور کرة موجود

لاً انجام ها احتما. از دلایل توسعة این قابلیت جسمانی در آزمودنی(24، 26) خوبی قرار داشتند نسبتاً

جام حرکات کششی و تمرینات ها با اندنیاین آزمو ،زیرا پذیری نیست؛تمرینات کششی و انعطاف

عالیت هفتگی نامه و گزارش سابقه و میزان فطریق پرسش)از ری آشنایی کافی نداشتندذیپانعطاف

دات زندگی روزمره در این نشستن و عا نتیجه گیری شده است(. احتمالاً شغل و نوع فعالیت، شیوة

ت دس و طول هایی داردنیز محدودیت ذکر شد، این آزمون که قبلاً گونه. هماناندمتغیر تأثیرگذار بوده

های بلندتری باشند. افرادی که طول دست توانند داشتهها میگیریی بر اندازهها و پاها اثر مستقیم

شود؛ لات همسترینگ بیشتر تخمین زده میلگن و عض میزان انعطاف بدنی آن ها در ناحیة، دارند

مکان از آزمون ا تصورتیاط بیشتری باید انجام شود و درتفسیر نتایج با اح ،خصوصبنابراین، دراین

 (.8،13،27) گیری انعطاف بدنی این ناحیه از بدن استفاده شودشده برای اندازهبشین و برس تعدیل

قدرت مچ . ارائه شده استقدرت مچ دست های مربوط به رمنُنیز  14و شمارة  12شمارة در جداول 

 با میانگینی پژوهش هااست. آزمودنی یکی از متغیرهای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستیدست 

 ر این متغیر جسمانید )با دست راست( کیلوگرم در آزمون قدرت مچ دست با دینامومتر 04/38

 ( در وضعیت15/58آمریکا ) ایالات متحدةو  (80/55) های موجود از کشور کرواسیرمنسبت به نُ

یق و بسیار رآورد دقب نکه این آزمودر این متغیر، با این (.4،12) قرار داشتند ینامناسب و ضعیف

بر میزان عنوان یک آزمون ساده و معتکند، بهمعتبری برای قضاوت درمورد قدرت کلی بدن ارائه نمی
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داشتن نگهبرای حمل و دست مچ  در شناسایی قدرت ناحیة وکند گیری میقدرت مچ دست را اندازه

   شود.کارگرفته میهببسیار مهم و  اشیا و انجام کارهای روزمرة

سطح تندرستی  نقش فعالیت جسمانی منظم در توسعة خصوص، باوجود شواهد مستدل درحاضردرحال

فراغت خود فعالیت منظم از افراد جامعه در ساعات اوقات درصد 60و کیفیت زندگی افراد مسن، بیش از 

رخی ب ودانشکدة طب ورزشی آمریکا  (.2،28) تحرکی دارندسمانی ندارند و زندگی غیرفعال و کمج

 30باید که افراد حداقل کنندها، توصیه میبا تندرستی و پیشگیری از بیماری سسات معتبر مرتبطمؤ

برای  ،همچنینانجام دهند. در هفته روز  ت ورزشی منظم با شدت متوسط برای پنجدقیقه فعالی

های از برنامهی باید درک صحیح و مناسبجامعه  های ورزشی منظم، افرادمندی از سودمندی فعالیتهبهر

 های ورزشی، افرادمنظم داشته باشند. در مراحل اولیة اجرای فعالیت های جسمانیورزشی و فعالیت

ی ریزی دقیق و جامعبرنامه کلات متعددی را تجربه خواهند کرد؛ بنابراین،مسن مشویژه افراد هجامعه و ب

 (.2،3) ار اهمیت خواهد داشتسیبسطح تندرستی افراد جامعه  برای دستیابی به اهداف و توسعة

ها به اختصاص های ورزشی منظم و تشویق آندرخصوص انجام فعالیتجامعه تغییر دیدگاه و رفتار افراد 

ی نیاز دارد که ریزی دقیق و جامعبرنامه بههای جسمانی، فراغت خود به انجام فعالیتبخشی از اوقات

ها و مؤسسات مختلف دولتی و و ورزشی، سازمانی ت، همکاری و مساعدت متخصصان تندرسمیاندراین

 . ناپذیر خواهد بودغیردولتی اجتناب

وابستگی به افراد های درمانی مرتبط و نبود ها و هزینهبراین، بهبود کیفیت زندگی، کاهش بیماریافزون

ا و دهامشی کلی نهجسمانی مطلوب فرد بستگی دارد. خطدیگر جهت امور زندگی روزمره، به آمادگی 

رستی افراد مختلف جامعه است؛ بنابراین، سطح تند رتبط با تندرستی و بهداشتی، توسعةهای مسازمان

ر امکانات و فضاهای ورزشی د کردنهای جسمانی منظم و فراهم، ترویج و توسعة فعالیتراستادراین

هستند با اضر امیدوار ح ةپژوهشگران مطالع .سسات و نهاد ها باید قرار گیردهای این مؤاولویت برنامه

 نقش اندکی در ،اصفهان ةسال18 -60های آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی برای مردانرمتدوین نُ

 شود کهند. پیشنهاد میسطح تندرستی افراد جامعه داشته باش توصیف وضعیت موجود و اهمیت توسعة

د. با تری انجام گیراقدامات جدی لفتهای مخازطریق رسانه ،هبرای افزایش دانش و آگاهی افراد جامع

گانی اقدام به آموزش مربیان های ورزش هم، هیئتحاضر های پژوهشرماستفاده از اطلاعات و نُ

 -استقامت قلبی برای توسعةدر سنین مختلف افراد  های صبحگاهی کنند و به نیازهای ویژةورزش

 . کنندورزشی منظم  تمریناتم اانجخاص اقدام به طورهب ، قدرت و استقامت عضلانیعروقی
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 تشکر و قدرداني 
 تقدیم بدنی و علوم ورزشیتربیت گاهن محترم پژوهشاتب سپاس و تشکر خود را به مسئولاوسیله مربدین

امید  .کردند امکان انجام این پژوهش را فراهم ،های مادی و معنویحمایت توجه خاص وکنیم که با می

ر پژوهش در کشور ایران اسلامی بیشتو شکوفایی هرچه ریغ منجر به رشددیهای بگونه حمایتاست این

مند دم عزیز ایران بهرهها که حاصل تلاش پژوهشگران است، مرگردد و از نتایج ارزشمند این پژوهش

 شوند.
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Abstract  

The aim of this study was to construct physical fitness Norms for men aged 18-60 

years of Isfahan. This study was a descriptive normative research and a number 

of 396 men, (Mean: 39.47±12.44 years; Height: 170.0±6.20 cm; Weight: 

71.26±8.54 kg; BMI: 24.65±2.92 kg/m2) aged 18-60 years of Isfahan, randomly 

selected as subjects. The measurement tools of this study were physical fitness 

standard tests include; Flexibility sit & Reach, Rockport 1mile walking/Running, 

curl up, hand grip and push up tests, that have been used for construction of norms. 

Descriptive statistics and computation of Z scores and point percentages were 

used to construction of norms. The analysis of research findings reveals that 

cardiovascular endurance mean (43.8 ml.kg.min), body fat percent (17.79%), 

Handgrip (36.04 kg), Endurance of shoulder girdle muscles (16.29 push-up), 

flexibility (29.18 cm) and endurance of abdominal muscles of subjects (22.95 

curl-up) were respectively. Compared to available norms in this area and other 

countries, findings of results revealed that in cardiovascular endurance, endurance 

of abdominal muscles and handgrip strength, subjects were in weak conditions, 

also in endurance of shoulder girdle & body fat percent in moderate, but in 

flexibility of body, they have nearly optimal conditions. In generally, physical 

fitness status and regular physical activity of subjects were not optimal.  
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