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 نسخه پذیرفته شده پیش از انتشار

 

 یبدن بیو ترک یجسمان ینورم آمادگ روزرسانی و به نیتدوعنوان: 

 سال شهر اهواز 60تا  18زنان و مردان 

حسام  ،3محمدرضا دهقان ،2سحر غفاری پور ،1روح اله رنجبرنویسندگان: 

 5هادی روحانی ،4حسنوند

 رانیچمران اهواز، اهواز، ا دیدانشگاه شه .1
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 رانیچمران اهواز، اهواز، ا دیدانشگاه شه .4

 رانیتهران، ا ،یو علوم ورزش یبدن تی. پژوهشگاه ترب5
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 1399مهر  06: رشیپذ خیتار 
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مقاله است که پس از طی  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

فرآیند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده شده است. این 

نسخه در مدت کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از 

گزینه ی ورزش یولوژیزیفنشریه  شود.فرآیند ویراستاری منتشر می

را به عنوان خدمتی به نویسندگان  «پذیرفته شده پیش از انتشار»

تا نتایج آنها در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش  دهدارائه می

ای فرآیند آماده برای جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

پذیرفته شده پیش از »کند، از نسخه سازی و انتشار نهایی را طی می

 .شودسایت نشریه منتشر میبخارج و در یک شماره مشخص در و «انتشار

شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات 

شود که ممکن است بر محتوای آن تاثیر بگذارد صوری در متن مقاله می

 و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.

 لطفا این گونه استناد شود:

 

Ranjbar, R., GHAFARIPOUR, S., Dehghan, M. R., Hasanvand, H., Rohani, H. Constructing 

and Updating of Physical Fitness Norm for women and men aged 18-60 in Ahvaz city. Sport 

Physiology, 2020; (): -. doi: 10.22089/spj.2020.9076.2043 
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Abstract 

 

The aim of this investigation was to assess and constructing of physical fitness norm for men 

and women aged 18-60 in Ahvaz city. The research method of the present study was 

descriptive. For this purpose, 682 subjects (women =365 and men =317) of Ahvaz city with 

an average height of 160.9 ±6.6 and 175 ± 8.8 (cm) and weight of 69.14 ±14.1 and 78.9± 12.5 

(kg) voluntarily participated in the present study. Research variables included weight, waist 

to hip ratio (WHR), subcutaneous fat, cardiovascular fitness, strength, flexibility, ), shoulder 

girdle endurance and abdominal muscle endurance. The results indicated that the weight of 

women was 69.0 ±14.1 (kg) less than men 78.9 ±12.5 (kg). WHR in women and men were 

0.82 ± 0.07 and 0.87 ±0.06, respectively, who were in the middle class. The fat percent in 

women and men were 38.2 ± 5.1 and 19.1±7.1, respectively. In addition, women and men in 

cardiovascular fitness 37.1 ±10.2 and 44.1 ± 6.7 (ml/kg/min), shoulder girdle endurance 

22.2±11.5 and 41.4±16.4, abdominal muscle endurance 24.0±12.4 and 37.4±10.7, hand grip 

47.4 ±11.7 and 45.3 ± 17.7 and trunk flexibility 32.5±7.8 and 29.8±7.2 (cm) were in good 

condition. In all age groups, weight, cardiovascular fitness, shoulder girdle endurance and 

abdominal muscle endurance in women were lower than men While fat percent and 

flexibility in women was higher than men. In addition, WHR and hand grip strength in 

women, with the exception of the age group of 30-39 years, were lower and higher than men, 

respectively. In compared to the existing norms the result determined most women and men 

in Ahvaz, despite good physical fitness, in body of fat percentage are at high and moderate 

risk of obesity-related diseases, respectively. 

Key words: Physical Fitness, Body Composition, Norm, Ahvaz 
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 چکیده

زنان و  یجسمان ینورم آمادگ نیو تدو یپژوهش حاضر بررسهدف از 

نفر از  682منظور تعداد  نیسال شهر اهواز بود. بد 60تا  18مردان 

قد  نیانگیبا م بی( شهر اهواز به ترت317( و مردان )365زنان )

( لوگرمکی) 9/78±5/12 و 69±1/14( و وزن مترسانتی) 4/175±8/8 و 6±9/160

از تمام نقاط شهر اهواز در پژوهش حاضر شرکت  طلبانهبه صورت داو

و  یبدن بیترک یکیشامل عوامل آنتروپومتر قیتحق یرهایکردند. متغ

زنان و مردان به  WHR نشان داد قیتحق جیبود. نتا یجسمان یآمادگ

طبقه متوسط قرار داشتند،  در که بود 87/0±06/0 و 82/0±07/0 بیترت

 نورم به نسبت 1/19±1/7 و 2/38±1/5 بیزنان و مردان به ترت یدرصد چرب

بودند. بعلاوه، زنان و مردان  یعیو طب یچاق تیاستاندارد در وضع های

)  1/44±7/6 و 1/37±2/10 یعروق -یاستقامت قلب یرهایدر متغ بیبه ترت

 و 2/22±5/11(، استقامت عضلات کمربند شانه قهیدق/لوگرمیک/تریل یلمی

 دست پنجه قدرت ،4/37±7/10 و 0/24±4/12 شکم عضلات استقامت ،4/16±4/41

 در 7/29±2/8 و 5/32±8/7تنه  یرپذی¬انعطاف و 7/45±3/17 و 7/11±4/47

 -یوزن، استقامت قلب نیانگیم گر،یمطلوب بودند. از طرف د توضعی

استقامت عضلات کمربند شانه و استقامت عضلات شکم زنان در  ،یعروق

درصد  نیانگیم کهینسبت به مردان کمتر بود در حال یسن یتمام رده ها

از مردان  شتریب یسن یزنان در تمام رده ها یریو انعطاف پذ یچرب

 یرده سن یو قدرت پنجه دست زنان به استثنا WHR نیانگیبود. بعلاوه، م

 یابیارز جهیتناز مردان بود.  شتریکمتر و ب بیسال به ترت 39-30

موجود، اکثر زنان و  یبا هنجارها سهینشان داد در مقا رهایمتغ

درصد  ریمطلوب از لحاظ متغ یجسمان یآمادگ رغمیمردان شهر اهواز عل

 های¬یماریدر معرض خطر بالا و متوسط ابتلا به ب بیبه ترت یچرب

 .قرار دارند یوابسته به چاق

 نورم، شهر اهواز ،یبدن بیترک ،یجسمان ی: آمادگیدیکل یهاواژه
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 مقدمه

 
 یدنیا یهایزندگي از ویژگ شدنیو ماشین یآورشگرف در فن یهاپیشرفت

بوده كه از  یفقر حركت ،یشدن زندگ یاست. پیامد ماشین یمدرن امروز

تحركي یا است. كم امروزی بشر مشكلات ترین از مهم یدیدگاه تندرست

 یهایماریاز ب یاریجهاني و عامل خطر بستحركي یك مشكل سلامت عموميبي

 ها بر اساس یماریدرصد از ب 70 کهی(. به طور1باشد )مي عیو شا اصلي

است  نیاز ا یحاک یجهان یآمارها نی. آخرندیآ یتحركي به وجود مکم

 یهاتینفر در جهان به علت انجام ندادن فعال ونیلیکه حدود دو م

ضرورت  ،ی(. کاهش تحرک بدن2) دهندیجان خود را از دست م یکیزیف

و در  دی نمایم جابیا شیاز پ شیرا ب یجسمان یهاتیپرداختن به فعال

به  یاتیلازم و ح یامر ،یراستا انجام مستمر و منظم حرکات بدن نیا

اگر بصورت  یحت ،یو بدن یکیزیف تیفعال ی(. بطور کل3) ی رسدنظر م

 یانجام شود، نه تنها دارا قهیدق 30سبک، روزانه و به مدت حداقل 

را  یمرتبط با کم تحرک یها یماریتواند خطر ب یماست و  یسلامت دیفوا

 زیو کاهش استرس ن یروان یاحساس تندرست ی(. بلکه رو4کاهش دهد )

 (.5موثر خواهد بود )

وابسته  یجسمان یآمادگ یکیدو بخش مستقل است،  یدارا یجسمان یآمادگ

 یوابسته به اجرا یجسمان یآمادگ یگری( است و دیبه بهداشت )تندرست

 ژهیبه و یهر شخص داشتن حداقل آمادگ ی. برایورزش یمهارت ها

 یکارها یبتواند از عهده دیبا رایاست؛ ز یاز الزامات زندگ یتندرست

در هر دو بخش آن هم  یورزشکاران داشتن آمادگ یبرا یول د؛یبرآ یشخص

 یجسمان یآمادگ ی(. بطور کل7, 6لازم است ) یفیک یسطوح بالا یدر تمام

در ارتباط  یوابسته به بهداشت با گسترش و حفظ آن دسته از عوامل

 کنندیم نیسلامت را تام ها،یماریو درمان ب یریشگیپ قیاست که از طر

استقامت  ،یریپذانعطاف ،یعروق-یبدن، استقامت قلب بی( و شامل ترک8)

 تی(. با توجه به اهم11, 10, 9) باشندیم یو قدرت عضلان ،یعضلان

و سنجش عوامل مرتبط با  یابیارز ،یدر حفظ سلامت یجسمان یآمادگ

 یجسمان تیافراد جامعه و آگاه نمودن افراد از وضع یجسمان یآمادگ

 (.12است ) یامروزجوامع  اتیاز ضرور یکیخود، 

جهان فاقد  تیاز جمع یمین با  یتقر ،یطبق گزارش سازمان بهداشت جهان

هایي (. معدود پژوهش15، 14، 13و تحرک مناسب هستند ) یکیزیف تیفعال

تحركي در كه در ایران انجام یافته نیز حاكي از بالا بودن میزان کم

 یدچار فقر حرکت انیرانیدرصد ا 40 کهی( بطور1باشد )كشور ما مي

تحركي در کم وعیش ،ی( و طبق آمار سازمان بهداشت جهان2هستند )

سال به  65تا  15 یزنان و مردان گروه سن نیب ،ییو روستا یمناطق شهر

( و زنان 6درصد بوده است ) 5/67درصد و در مجموع،  8/58و  3/76 بیترت

 .(16نسبت به مردان، کم تحرک ترند )

مطلوب، منطبق بودن آن بر اساس  یابیارزش کی هاي از جمله مشخصه

امر  نیا لیبراي تسه یبدن تیاست. دست اندرکاران ترب ینورم محل

، 13) اند نموده یجسمان آمادگی استاندارد هاي نورم نیمبادرت به تدو

( به تهیه نورم 1381برای مثال، افضل پور و میرکاظمی )(. 15، 14

( 1392آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه بیرجند و کاشف و نظریان )

به ارزیابی و تدوین نورم های آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه 
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 هستند عددى ارزش هاى دبیر شهید رجایی پرداخته اند. نورم ها تربیت

ي گیر . نورممی باشند خاص گروه یا جمعیت یك ویژگى هاى بیانگر كه

 بار یك سال 5 هر حداقل بایستي به علت تغییر توان جسماني افراد مي

 یقاتتحقی. گردد ارائه افراد ارزیابي جهت جدید نورم و شود انجام

اشاره  قاتیتحق نیاز ا یصورت گرفته است که به موارد نهیزم نیدر ا

 ینورم آمادگ نیبا عنوان تدو یقی( در تحق17و همکاران ) ی. صفرشودیم

گرفتند که در شاخص استقامت  جهیسال شهرستان رشت نت 60تا  18مردان 

شکم و انعطاف  هیقدرت پنجه دست، استقامت عضلات ناح ،یتنفس -یقلب

 وقرار دارند  وسطمت تیموجود در وضع های ا نورمب سهیدر مقا یریپذ

 ینسبتا  خوب تیوضع از ای کمربند شانه هیدر شاخص استقامت عضلات ناح

 یدرصد چربنشان دادند که ( 18و همکاران ) ی. عسکربرخوردار بودند

از نورم  یسن های سال شهر کرمان در تمام رده 65تا  15بدن زنان 

1ACSM از نورم  آنهاو قدرت دست راست و چپ  یریانعطاف پذ شتر،یب

ACSM نورم  در مقایسه با یا نهیاستقامت عضلات س و کمترACSM  مشابه

عضلات  یاستقامت عضلات شکم و توان انفجار نیبالاتر بود. همچن یو اندک

 تر نییپا فردیاز نورم ا یسن یدر تمام رده ها یزنان کرمان یپا

 نورم نی( در تدو19همکاران )و  راکووک قیتحق جی. نتاشدگزارش 

زاگرب نشان داد زنان فعال در  ۀسال 65تا  55زنان  یجسمان یآمادگ

 یو حرکت یجسمان یآمادگ ریفعال در پنج متغ ریبا زنان غ سهیمقا

 یهابا نورم سهیکسب کردند و در مقا یبهتر جینتا یداریبطور معن

 .ی بودندخوبمتوسط و  تیدر وضع از نظر آمادگی جسمانی ،ییاروپا
افراد جامعه، امکان  یجسمان یاز سطوح آمادگ یکاف یآگاه فقدان

افراد را با مشکل مواجه کرده  یتوسعه سطح تندرست یبرا یزیر برنامه

 یبدن تیاز کاهش سطوح فعال یناش یها یماریدرمان ب یاست. سالانه برا

 قریاز ط دیشود که با یصرف م ینیسنگ یها نهیهز ،یجسمان یو آمادگ

از طرف دیگر، افراد جامعه کاسته شود.  یجسمان یسطوح آمادگ شیافزا

به دلیل اختلاف های وراثتی، فرهنگی و اجتماعی و همچنین اقلیمی 

ای دارای ویژگی های های تهیه شده در هر جامعهاستانداردها و نورم

خاص و مورد استفاده آن جامعه است و به دلیل همین تفاوت ها 

ها و استانداردهای سایر جوامع برای ارزیابی سطوح نورماستفاده از 

آمادگی جسمانی جامعه موردنظر از اعتبار کمتری برخوردار است. 

اینکه با اطلاعات ما تنها در دو تحقیق موردی ا توجه به نابراین بب

( به تهیه نورم 1395( و کاظمی و همکاران )1395روحی زاده و همکاران )

جویان دختر دانشگاه پیام نور و جهاد دانشگاهی آمادگی جسمانی دانش

( و تاکنون هیچگونه تحقیقی به صورت جامع 21، 20پرداخته شده است )

در خصوص توصیف عوامل آمادگی جسمانی زنان و مردان شهر اهواز و به 

حاضر بر آن است که با  قیتحقطور کلی استان خوزستان وجود ندارد 

 -یاستقامت قلب یدر فاکتورها یجسمان یآمادگ یهانورم نیو تدو هیته

خلا موجود  ،یریو انعطاف پذ یدرصد چرب ،نیقدرت، استقامت عضلا ،یعروق

 .دیرا مرتفع نما نهیزم نیدر ا
 

 قیروش تحق

سال ساكن در شهر اهواز  60تا  18آماري را زنان و مردان  جامعه

تشكیل دادند. انتخاب این گروه سني به لحاظ ویژگي جمعیت شناختي 

آنها یعني جمعیت فعال صورت پذیرفته كه با هدف اصلي تحقیق كه 

                                                           
1 - The American College of Sports Medicine (ACSM) Health-Related Physical Fitness Norm 
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باشد انطباق دارد. حجم افراد فعال مي یجسمان یآمادگ زانیبررسي م

جوامع نامحدود محاسبه شد.  یمول كوكران برافر اسنمونه تحقیق بر اس

حجم نمونه و  نیشتریلذا در تعیین حجم نمونه از مقادیر مفروض ب

از  کیهر  ینفر برا 384اساس  نیکه بر ا دیخطا استفاده گرد نیکمتر

زن و  365حاضر تعداد  قیزنان و مردان به دست آمد که در تحق تیجمع

شهر  یشهر تیکل جمع نکهیا ی. برارفتندقرار گ یابیمرد مورد ارز 317

 هیابتدا شهر اهواز به پنج ناح م،یاهواز را تحت پوشش قرار ده

فراخوان و  قیشمال، جنوب، شرق، غرب و مركز تقسیم شد و سپس از طر

در  طیداوطلبان واجد شرااز مختلف شهر اهواز  یدر نواح هیصدور اطلاع

شخصات داوطلبان واجد پس از ثبت م .تحقیق حاضر ثبت نام به عمل آمد

شرایط با توجه به محل سکونت، به صورت تصادفی از مناطق مختلف برای 

تعداد داوطلبان زن و مرد  1شرکت در تحقیق انتخاب شدند. در جدول 

 به تفکیک رده سنی در مناطق مختلف ارائه شده است.

 

عداد داوطلبان زن و مرد شرکت کننده به تفکیک رده سنی از ت -1جدول 

 ناطق مختلف شهر اهوازم

Table 1- Number of male and female volunteers participating by age group from different 
areas of Ahvaz 

 جنسیت

Sex 

 منطقه

Area 

 رده سنی

Ages 

 تعداد

Number 

 (365زنان )

Women (365) 

 شمال

North 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 جنوب

South 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 شرق

East 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 20 18-29 غرب
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 جنسیت

Sex 

 منطقه

Area 

 رده سنی

Ages 

 تعداد

Number 

West 39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 مرکز

Downtown 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 (317مردان )

Men (317) 

 شمال

North 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 13 

 جنوب

South 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 13 

 شرق

East 

 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 12 

 غرب

West 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 
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 جنسیت

Sex 

 منطقه

Area 

 رده سنی

Ages 

 تعداد

Number 

60-50 12 

 مرکز

Downtown 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 12 

 

های آمادگی جسمانی و اندازه گیری پارامترهای قبل از اجرای آزمون 

آمادگی آزمودنی ها برای شروع  PAR-Qنامه با دادن پرسشترکیب بدنی، 

توضیحات لازم در فعالیت ورزشی سنجیده شد. همچنین، پس از ارائه 

ها، از افرادی که داوطلب شرکت در تحقیق خصوص روند اجرای آزمون

تذکر داده تحقیق  هایبه آزمودنیگردید.  کتبی دریافت رضایتبودند، 

استقامت  گیریاندازه ویژهها بهگیریشد که در هر مرحله از اندازه

و  سینه در ناحیة خاصی درد و ناراحتی شرایطی که در عروقی،-قلبی

توانند از ادامة آزمون  می مختلف بدن احساس کردند، اندامهای

 .انصراف دهند

 1/0برای اندازه گیری قد و وزن به ترتیب از قدسنج با ضریب خطا 

اندازه  برایگرم استفاده شد.  100سانتیمتر و ترازو با ضریب خطا 

 کمر قسمت در باریکترین سانتیمتر( 1/0نواری )با دقت  متر کمر، دور گیری
قسمت  برجسته ترین لگن، دور اندازه گیری برای و گرفت قرار افقی سطح در

 از آزمودنیها دست مچ قدرت اندازه گیری (. برای22شد ) اندازه گیری لگن
به  شانه کمربند و شکم عضلات استقامت برای اندازه گیری دستی، دینامومتر

 ( و22) تعدیل شده و شنای خمیده زانوی با دراز و نشست آزمون از ترتیب

شد  استفاده استاندارد انعطاف جعبة از انعطاف پذیری اندازه گیری برای

 آنها زیرپوستی چربی میزان آزمودنی ها، بدنی ترکیب برای ارزیابی (.22)
 زیر فرمول با چربی درصد و شد ران اندازه گیری و سینه شکم، نقطة سه در

 (.23،24شد ) محاسبه

D = 099422/1  – ( 0009929/0 ×S) + ( 0000023/0  × S2) – ( 0001392/0 × A)  

D  ،دانسیته بدن، جمع چربی زیر پوستی سه نقطهA .سن )سال( می باشد 

Body Fat Percentage (%) = [( 95/4 /D) – 5/4 ] × 100  

Percent Body Fat  درصد چربی بدن وD .دانسیته بدن می باشد 

راه رفتن )آزمون  مایل یک آزمون از عروقی -قلبی استقامت تعیین برای

 (. 25محاسبه شد ) زیر فرمول برای از و شد استفاده راکپورت(

VO2 Max = 853/132  - ( 1695/0  ×W) - ( 3877/0  ×A) + ( 315/6  ×G) - ( 2649/3  ×T) - ( 156/0  

×HR) 

W لوگرمیوزن به ک، A سن به سال، G (0= ، زنان1 = )مردان تیجنس، T 

 تعداد ضربان قلب در دقیقه می باشد. HR، قهیزمان به دق
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 تحلیل آماری روش 

در این تحقیق از روش آمار توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد. 

شاخص های مرکزی مانند میانگین، و شاخص های پراکندگی مانند انجراف 

همچنین از صدک و نمودارهای . گرفتمعیار مورد استفاده قرار 

هیستوگرام برای توصیف داده ها و از نمودار اسکاتر برای تعیین 

 برای تعیینرابطه بین پارامترهای تحقیق استفاده گردید. همچنین 

مقایسه میانگین پارامترهای تحقیق بین زنان و مردان از آزمون 

تفاده از کلیه عملیات آماری با اس استفاده شد. استنباطی تی مستقل

 انجام شد. 17نسخه  SPSSنرم افزارهای 

 

 یافته ها

میانگین و انحراف معیار فاکتورهای آمادگی جسمانی  1در جدول شماره 

هواز ذکر گردیده است. سال شهر ا 60-18و ترکیب بدن زنان و مردان 

و قدرت پنجه  WHRتفاوت معنی داری بین تمام فاکتورها )به استثنای 

 1همانگونه که در جدول شماره مردان وجود داشت. دست( در زنان و 

 عروقی، شنای -شود مردان در متغیرهای وزن، استقامت قلبیمشاهده می

سوئدی و دراز نشست میانگین بالاتری را نسبت به زنان کسب کردند 

(05/0 >Pدر حالی ) که زنان در متغیرهای چربی زیر پوستی و انعطاف

 .(P< 05/0سبت به مردان کسب کردند )پذیری میانگین بالاتری را ن
 

عیار متغیرهای تحقیق مردان و انحراف م ±مقایسه میانگین  -1جدول 

 سال شهر اهواز 60تا  18زنان 

Table 1- Comparison of the mean ± standard deviation of research variables of men and 

women aged 18 to 60 in Ahvaz 

 متغیر

Variable 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

مقدار 

t 

T 

value 

مقدار 

p 

P value 

 وزن )کیلوگرم(

Weight (kg) 
78.12 ± 9.5 69.14 ± 0.1 9.5 0.0001 

 چربی زیر پوستی )درصد(

Subcutaneous fat (percentage) 
19.7 ± 1.1 38.5 ± 2.1 40.4 0.0001 

 دور کمر

WHR 
87.6 ± 0.0 82.07 ± 0.0 1.7 0.086 

 عروقی )میلی -قلبی استقامت

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

Cardiovascular endurance (ml/kg/min) 

44.6 ± 1.7 37.10 ± 1.2 10.4 0.0001 
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 انعطاف پذیری )سانتی متر(

Flexibility (cm) 

29.8 ± 7.2 32.7 ± 5.8 4.5 0.0001 

 قدرت پنجه دست )نیوتن(

Claw strength (Newton) 

45.17 ± 7.3 47.11 ± 4.7 1.5 0.126 

 شنای سوئدی )تعداد(

Push-up (number) 

41.16 ± 4.3 22.11 ± 2.5 17.8 0.0001 

 دراز و نشست )تعداد(

Sit-up (number) 

37.10 ± 4.7 24.12 ± 0.4 14.8 0.0001 

 

سال شهر  18-60نورم مربوط به وزن مردان و زنان  2در جدول شماره 

داده شده است. به طور کلی، اهواز به تفکیک گروه های سنی نمایش 

 (.P= 0001/0سال شهر اهواز بیشتر از زنان است ) 18-60وزن مردان 

-60بیشترین و کمترین مقدار وزن مردان و زنان به ترتیب در رده سنی 

 سال قرار دارد. 18-29سال و  50

 

قایسه میانگین و انحراف معیار وزن زنان و مردان شهر م -2جدول 

 رده سنیاهواز به تفکیک 

Table 2- Comparison of mean and standard deviation of weight of men and women in Ahvaz 

by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 71.2 ± 11.8 61.1 ± 11.6 5.6 0.0001 

30-39 years 80.1 ± 13.5 71.6 ± 12.4 4.7 0.0001 

40-49 years 82.1 ± 10.9 74.4 ± 17.1 3.4 0.0001 

50-60 years 80.6 ± 10.1 74.8 ± 10.1 3.0 0.0001 

18-60 years 78.9 ± 12.5 69.9 ± 14.1 9.5 0.0001 
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 60تا  18رایند تغییرات وزن زنان و مردان شهر اهواز از ف -1 شکل

 سالگی

Figure 1- The process of weight change in men and women in Ahvaz from 18 to 60 years old 

سن در هر دو جنس بطور  شیشود که با افزا یم مشاهده 1 شماره در شکل

 یزنان در تمام گروه هاوزن و  ی گرددآنها اضافه موزن بر  نیانگیم

 .از مردان است کمتر یسن

 18-60درصد چربی بدن مردان و زنان نورم مربوط به  3در جدول شماره 

سال شهر اهواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده است. به طور 

سال شهر اهواز کمتر از زنان است  18-60کلی، درصد چربی بدن مردان 

(0001/0 =P.)  بیشترین و کمترین مقدار درصد چربی بدن مردان و زنان

 سال قرار دارد.  50-60سال و  18-29به ترتیب در رده سنی 

گین و انحراف معیار درصد چربی زنان و مردان مقایسه میان -3جدول 

 شهر اهواز به تفکیک رده سنی

Table 3- Comparison of mean and standard deviation of fat percentage of men and women in 

Ahvaz by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 15.4 ± 8.4 34.6 ± 5.2 19.2 0.0001 

30-39 years 18.0 ± 6.2 38.8 ± 3.6 29.8 0.0001 

40-49 years 20.7 ± 6.6 40.1 ± 4.0 21.8 0.0001 

50-60 years 23.3 ± 4.5 42.5 ± 2.8 26.9 0.0001 

18-60 years 19.1 ± 7.1 38.2 ± 5.1 40.4 0.0001 
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رایند تغییرات درصد چربی بدن زنان و مردان شهر اهواز از ف -2 شکل

 سالگی 60تا  18

Figure 2- The process of changing the body fat percentage of men and women in Ahvaz from 

18 to 60 years old 

سن در هر دو جنس بطور  شیشود که با افزا یمشاهده م 2 شماره در شکل

زنان ی و درصد چرب ی گرددآنها اضافه م یرپوستیز یبر چرب نیانگیم

 . از مردان است شتریب یسن یدر تمام گروه ها

سال شهر  18-60مردان و زنان  WHRنورم مربوط به  4در جدول شماره 

اهواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده است. بیشترین و 

سال و  50-60مردان و زنان به ترتیب در رده سنی  WHRکمترین مقدار 

زنان و مردان  WHRسال قرار دارد. به طور کلی، بین وضعیت  29-18

  (.P= 086/0شهر اهواز تفاوت معنی داری وجود ندارد )

 

زنان و مردان شهر  WHRایسه میانگین و انحراف معیار مق -4جدول 

 اهواز به تفکیک رده سنی

Table 4- Comparison of mean and standard deviation of WHR of men and women in Ahvaz 

by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 0.84 ± 0.07 0.79 ± 0.08 6.3 0.0001 

30-39 years 0.85 ± 0.06 0.84 ± 0.06 0.03 0.975 

40-49 years 0.87  ± 0.06 0.84  ± 0.05 2.4 0.025 

50-60 years 0.82  ± 0.04 0.85  ± 0.07 7.5 0.0001 

18-60 years 0.87 ± 0.06 0.82 ± 0.07 1.7 0.086 
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 60تا  18هواز از ازنان و مردان شهر  WHRفرایند تغییرات  -3 شکل

 سالگی

Figure 3- The process of WHR changes in men and women in Ahvaz from 18 to 60 years old 

سن در هر دو جنس بطور  شیشود که با افزا یمشاهده م 3 شماره در شکل

 ی گردد. آنها اضافه م WHRبر  نیانگیم

و زنان  عروقی مردان -نورم مربوط به استقامت قلبی 5شماره  در جدول

هواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده است. سال شهر ا 60-18

و زنان به  عروقی مردان -بیشترین و کمترین مقدار استقامت قلبی

ارد. به طور کلی، دسال قرار  50-60سال و  18-29ترتیب در رده سنی 

هواز بیشتر از زنان است سال شهر ا 18-60قی مردان عرو -استقامت قلبی

(0001/0 =P.) 

 

روقی ع -قایسه میانگین و انحراف معیار استقامت قلبیم -5جدول 

لیتر/کیلوگرم/دقیقه( زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده )میلی

 سنی

Table 5- Comparison of mean and standard deviation of Cardiovascular endurance 

(ml/kg/min) for men and women in Ahvaz by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 51.3± 3.9 45.6± 3.9 6.2 0.0001 

30-39 years 45.5± 5.2 39.2± 6.3 7.9 0.0001 

40-49 years 41.8  ± 4.9 30.5± 5.6 13.5 0.0001 

50-60 years 36.3± 4.4 22.9± 4.1 16.3 0.0001 

18-60 years 44/1± 6.7 37.1± 10.2 10.4 0.0001 
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مردان شهر  زنان وعروقی  -استقامت قلبیفرایند تغییرات  -4 شکل

 سالگی 60تا  18اهواز از 

Figure 4- The process of changes in cardiovascular endurance of men and women in Ahvaz 

from 18 to 60 years old 

سن در هر دو جنس بطور  شیشود که با افزا یمشاهده م 4 شماره در شکل

استقامت و  ی شودم تهکاسآنها عروقی  -استقامت قلبی از نیانگیم

 . تاز مردان اس کمتر یسن یزنان در تمام گروه هاعروقی  -قلبی

 18-60انعطاف پذیری مردان و زنان  نورم مربوط به 6در جدول شماره 

سال شهر اهواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده است. 

بیشترین و کمترین مقدار انعطاف پذیری در زنان به ترتیب در رده 

ارد اما در مردان بیشترین مقدار دسال قرار  50-60سال و  18-29سنی 

 40-49نها در رده سنی سال و کمترین آ 18-29انعطاف پذیری در رده سنی 

سال شهر  18-60سال قرار دارد. به طور کلی، انعطاف پذیری مردان 

 (.P= 0001/0اهواز کمتر از زنان است )

 

گین و انحراف معیار انعطاف پذیری )سانتیمتر( مقایسه میان -6جدول 

 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده های سنی

Table 6- Comparison of mean and standard deviation of flexibility (cm) of men and women 

in Ahvaz by age groups 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 30.3±7.8 34.5±7.7 3.5 0.0001 

30-39 years 30.5±8.0 33.9±7.7 3.1 0.002 

40-49 years 28.5±8.1 31.1±7.7 2.4 0.014 

50-60 years 30.1±8.9 27.6±6.3 1.7 0.082 

18-60 years 29.7±8.2 ±732.5.8 4.5 0.0001 
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 18رایند تغییرات انعطاف پذیری زنان و مردان شهر اهواز از ف -5 شکل

 سالگی 60تا 

Figure 5- The process of changing the flexibility of men and women in Ahvaz from 18 to 60 

years old 

)به  سن در هر دو جنس شیشود که با افزا یمشاهده م 5 شماره در شکل

آنها  از انعطاف پذیری نیانگیطور مب سال مردان( 60-50جزء رده سنی 

ی )به جزء سن یزنان در تمام گروه هاانعطاف پذیری و  ی شودم کاسته

 . از مردان است شتریب سال( 50-60رده سنی 

 18-60نورم مربوط به قدرت پنجه دست مردان و زنان  7در جدول شماره 

سال شهر اهواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده است. 

بیشترین و کمترین مقدار قدرت پنجه دست مردان و زنان به ترتیب در 

سال قرار دارد. به طور کلی، بین قدرت  50-60سال و  30-39رده سنی 

ن و مردان شهر اهواز تفاوت معنی داری وجود ندارد پنجه دست زنا

(126/0 =P.) 

 

گین و انحراف معیار قدرت پنجه دست )نیوتن( مقایسه میان -7جدول 

 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی

Table 7- Comparison of mean and standard deviation of claw strength (Newton) of men and 

women in Ahvaz by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 38.9±6.1 44.5±10.5 3.9 0.0001 

30-39 years 57.2±23.8 53.7±9.9 1.4 0.015 

40-49 years 42.5±7.3 48.5±12.0 3.9 0.0001 

50-60 years 35.5±6.5 40.9±11.6 3.0 0.003 

18-60 years 45.7±17.3 47.4±11.7 1.5 0.126 

 

y = -0.026x + 30.89

y = -0.235x + 41.175
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رایند تغییرات قدرت پنجه دست زنان و مردان شهر اهواز از ف -6 شکل

 سالگی 60تا  18

Figure 6- The process of changing the claw strength of men and women in Ahvaz from 18 to 

60 years old 

زنان و مردان شهر قدرت پنجه دست  راتییروند تغ 6 شماره در شکل

 .نشان داده شده است یسالگ 60تا  یسالگ 18اهواز از 

ای مردان نورم مربوط به استقامت عضلات کمربند شانه 8در جدول شماره 

هواز به تفکیک گروه های سنی نمایش داده شده سال شهر ا 18-60و زنان 

سال شهر  18-60ای مردان هاست. به طور کلی، استقامت عضلات کمربند شان

  (.P= 0001/0اهواز بیشتر از زنان است )

 

گین و انحراف معیار استقامت عضلات کمربند شانه مقایسه میان -8جدول 

 )تعداد( زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی

Table 8- Comparison of mean and standard deviation of shoulder girdle muscle endurance 

(number) of men and women in Ahvaz by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 33.9±11.1 25.7±12.2 4.4 0.0001 

30-39 years 41.2±16.9 22.6±11.0 9.5 0.0001 

40-49 years 42.7±16.8 20.9±9.8 9.7 0.0001 

50-60 years 48.8±16.3 15.4±9.7 13.2 0.0001 

18-60 years 41.4±16.3 22.2±11.5 17.8 0.0001 

 

y = -0.249x + 53.485

y = -0.16x + 53.3
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زنان و مردان ای شانه استقامت عضلات کمربندفرایند تغییرات  -7 شکل

 سالگی 60تا  18شهر اهواز از 

Figure 7- The process of endurance changes in shoulder girdle muscles of men and women in 

Ahvaz from 18 to 60 years old 

زنان ای استقامت عضلات کمربند شانهشود  یمشاهده م 7 شماره در شکل

 .از مردان است کمتر یسن یدر تمام گروه ها

-60مردان و زنان استقامت عضلات شکم نورم مربوط به  9در جدول شماره 

های سنی نمایش داده شده است. به سال شهر اهواز به تفکیک گروه  18

هواز بیشتر از سال شهر ا 18-60طور کلی، استقامت عضلات شکم مردان 

 (. P= 0001/0زنان است )

 

گین و انحراف معیار استقامت عضلات شکم )تعداد( مقایسه میان -9جدول 

 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی

Table 9- Comparison of mean and standard deviation of abdominal muscle endurance 

(number) of men and women in Ahvaz by age group 

 گروه سنی

Age Groups 

 مردان

Men 

 زنان

Women 

 tمقدار 

T value 

 pمقدار 

P value 

18-29 years 37.2±9.3 31.3±9.3 4.1 0.0001 

30-39 years 38.4±11.4 25.0±12.3 8.2 0.0001 

40-49 years 35.8±10.4 17.9±10.6 10.7 0.0001 

50-60 years 37.9±11.1 14.3±10.0 11.7 0.0001 

18-60 years 37.4±10.7 24.0±10.7 14.8 0.0001 

 

y = 0.462x + 23.17

y = -0.326x + 34.19
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رات استقامت عضلات شکم زنان و مردان شهر اهواز فرایند تغیی -8 شکل

 سالگی 60تا  18از 

Figure 8- The process of changes in abdominal muscle endurance of men and women in 

Ahvaz from 18 to 60 years old 

زنان در تمام استقامت عضلات شکم شود که  یمشاهده م 8 شماره در شکل

و با افزایش سن استقامت عضلات شکم  از مردان است کمتر یسن یگروه ها

 آنها کمتر شده است.

 

 یریگ جهیبحث و نت

وزن زنان به طور کلی و در  نیانگیحاضر نشان داد که م قیتحق جینتا

و  تمام رده های سنی کمتر از مردان است که با نتایج تحقیق صفری

(. نتایج تحقیق حاضر در خصوص پارامتر 26همسو است ) (1398همکاران )

 یمعن نیبه ا وزن است؛سن و  شیفزاا نیب میرابطه مستقوزن بیانگر 

 شیبا افزا وزن نیانگیمو  کند یم دایپ شیافزا وزنسن  شیکه با افزا

 داشت. خواهد  یسن روند صعود

و  82/0 بیسال شهر اهواز به ترت 18-60زنان و مردان  WHR نیانگیم

در تحقیق  .ی با یکدیگر نداشتندتفاوتباشد که از نظر آماری یم 87/0

 زنان و مردان به ترتیب WHR( میانگین 1398بنی طالبی و همکاران )

( مقادیر 1398( و در تحقیق منظمی و همکاران )27بود ) 87/0و  84/0

WHR  گزارش شده است که با  92/0و  82/0در زنان و مردان به ترتیب

زنان نسبت به مردان  WHRکمتر بودن  نتایج تحقیق حاضر همسو است.

 لگن به یآناتوم تیماه لیچرا که زنان به دل ی رسدبه نظر م یمنطق

 راتییو البته تغ هیناح نیدر ا یچرب شتریو تجمع ب دمثلتولی منظور

 یکمتر شیلگن افزا طیکمر نسبت به مح طیکمر، مح هیکمتر در ناح

زنان و مردان به ترتیب در  WHRکمترین و بیشترین مقادیر دارد. 

 میرابطه مستقسال قرار دارد که بیانگر  50-60سال و  18-29دامنه سنی 

 WHRسن  شیکه با افزا یمعن نیبه ا ت؛اس WHRسن و  شیفزاا نیب

 کند.  یم دایپ شیافزا

 

 بیسال شهر اهواز به ترت 60-18زنان و مردان  یدرصد چرب نیانگیم

زنان شهر اهواز از  ACSMبر اساس نورم  .باشدیدرصد م 2/19و  2/38

 یها یماریابتلا به ب یدر معرض خطر بالا یدرصد چرب ریلحاظ متغ

مردان در معرض خطر متوسط  کهیقرار دارند در حال یوابسته به چاق

زنان و مردان شهر اهواز به طور  یدرصد چرب تیوضع نیبقرار دارند. 

از مردان  شتریزنان ب یدرصد چرب نیانگیتفاوت وجود دارد و م یکل

y = -0.005x + 37.525

y = -0.581x + 45.365
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 5/32سال شهرکرد به ترتیب  18-60درصد چربی بدن زنان و مردان است. 

زنان نسبت به (. 27بود که همسو با نتایج تحقیق می باشد ) 4/23و 

تستوسترون )هورمون مردانه که نقش  زانیکمتر بودن م لیمردان به دل

( سوخت 28کمتر دارند ) یدارد( توده عضلان یدر ساختن بافت عضلان یمهم

زمان استراحت بیشتر از بافت چربی است و در  یاسکلت و ساز عضله

 افرادی که توده عضلانی بیشتری دارند هزینه انرژی زمان استراحتشان

 سهیمقا ؛(29) ی شودم یچاق زا یریشگیامر باعث پ نیاست که ا شتریب

نشان  ACSMبدن  یدرصد چرببا نورم پژوهش  نیادرصد چربی بدن نورم 

وابسته  ی هایماریابتلا به ب یدهد که گروه زنان در معرض خطر بالا یم

 هاییماریو گروه مردان در معرض خطر متوسط، ابتلا به ب یبه چاق

 شیافزا یسن درصد چرب شیبا افزا .(22) قرار دارند یوابسته به چاق

 یسن و درصد چرب شیفزاا نیب میرابطه مستقکه بیانگر  کند یم دایپ

درصد در  35ن بهداشت جهانی چاقی را درصد چربی بیشتر از سازما .است

درصد در مردان تعریف کرده است؛ بر این اساس،  25زنان و بیشتر از 

 سال سن دارند چاق هستند. 30زنان شهر اهواز که بالای 

زنان  یمصرف ژنیحداکثر اکس نیانگینشان داد که م قیتحق جهینت گرید

 یلیم 1/44و  1/37 بیهواز به ترتاسال شهر  60-18و مردان 

مردان و زنان  یمصرف ژنی. حداکثر اکسی باشدم قهیدق/لوگرمیک/تریل

ی است. در رده سنی عال تیدر وضع ACSMگی بر اساس نورم سال 40تا 

سال، زنان به ترتیب در وضعیت خوب و ضعیف بر پایه  60-50و  49-40

د؛ در حالیکه مردان در این رده های سنی بر اساس هستن ACSMنورم 

 و همکاران یدر پژوهش منظمدر وضعیت خوب قرار دارند.  ACSMنورم 

زنان و مردان شهر  یمصرف ژنیحداکثر اکس نیانگیم زین (1398)

ه گزارش شد قهیدق/لوگرمیک/تریل یلیم 1/45و  8/38 بیبه ترت کرمانشاه

در پژوهش  ن،یحاضر است. با وجود ا قیتحق جهیکه همخوان با نت است

-15زنان  یمصرف ژنیحداکثر اکس نیانگیم (1396) و همکاران یفلاح محمد

شده گزارش  قهیدق/لوگرمیک/تریل یلیم 6/29سال استان مازندران را  65

حداکثر  نیانگیدرصد م 18زنان شهر اهواز حدود  ی(. به طور کل24)است 

در تحقیق  تر از مردان شهر اهواز داشتند. نییپا یمصرف ژنیاکس

ی در زنان و مردان کاهش مصرف ژنیحداکثر اکسحاضر، با افزایش سن 

 ژنیحداکثر اکسپیدا کرده است؛ بنابراین بیشترین و کمترین مقدار 

سال  60-50سال و  29-18ی در زنان و مردان به ترتیب در رده سنی مصرف

طورکلی،  ید عنوان کردکه بهبا در توجیه این مطلبقرار دارد. 

تنفسی با سن، جنس و تودۀبدن و سطوح هورمون تستوسترون -آمادگی قلبی

با ی مصرف ژنیحداکثر اکس اند که نشان داده ها پژوهش.ارتباط دارد

 یابد و در زنان کمتر از مردان است. کاهش افزایش سن کاهش می

یل تغییرات تواند دل ناشی از افزایش سن میی مصرف ژنیحداکثر اکس

 (.30شد )ساختاری، عملکردی و بیوشیمیایی در سیستم قلب و عروق با

دلیل رسوب کلسیم و کلاژن و کاهش  شریان بزرگ با افزایش سن، به

این تغییرات . شود تارهای الاستیک در لایة میانی ضخیم و سفت می

شود؛ درحالیکه فشار  شریانی باعث افزایش فشار سیستولیک می

کند. در بطن  کاهش می زندگی شروع به 60 عموما  پس از دهةدیاستولیک 

کند؛  شدن می علت هایپرتروفی سلولی شروع به ضخیم چپ، دیواره به

عمل سیستولی بطن چپ درطول . کند حفره هیچ تغییری نمی درحالیکه حجم

درصد  50تا  30 اما میزان پرشدن اولیة دیاستولی شود؛ زندگی حفظ می

 (.30د )یاب ة نهم کاهش میبین دهةسوم تا ده
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 بیسال شهر اهواز به ترت 18-60زنان و مردان  یریانعطاف پذ نیانگیم

انعطاف پذیری زنان و مردان  فاکتور. ی باشدم متریسانت 7/29و  5/32

مردان  یبه طور کل قرار دارد. خوب تیدر وضع ACSMبر پایه نورم 

تر از زنان  نییپا یریانعطاف پذ نیانگیدرصد م 9شهر اهواز حدود 

 یریانعطاف پذ نیانگی( م31و همکاران ) یداشتند. فلاح محمد یاهواز

گزارش کردند.  متریسانت 8/38را  ندرانسال استان ماز 15-65زنان 

 18-60مردان  یریانعطاف پذ نیانگی( م1398و همکاران ) صفری نیهمچن

مقایسه با همچنین در گزارش کردند.  متریسانت 5/26سال شهر رشت را 

سانتیمتر در مردان( مردان  15/19نورم انعطاف پذیری کشور امریکا )

ز دلایل بعید است ا (.32شهر اهواز در وضعیت بهتری قرار داشتند )

ف پذیری توسعة این قابلیت جسمانی انجام تمرینات کششی و انعطا

احتمالا  شغل و نوع فعالیت، شیوةنشستن و عادات زندگی روزمره باشد؛ 

و  نیز محدودیتهایی دارد این آزمون .استر این متغیر تأثیرگذار د

 توانند داشته ها میگیریدست ها و پاها اثر مستقیمی بر اندازه طول

میزان انعطاف بدنی  های بلندتری دارند ،فرادی که طول دستند. اباش

شود؛  آن ها در ناحیةلگن و عضلات همسترینگ بیشتر تخمین زده می

تفسیر نتایج با احتیاط بیشتری باید انجام  خصوص، دراینبنابراین، 

 شی( نشان داده شد که با افزا33و همکاران ) یدر مطالعه مک ک .شود

روند  نیعضلات کاسته خواهد شد و ا یریاز انعطاف پذ جیسن به تدر

 زیاست. در مطالعه حاضر ن کسانی یدر هر دو جنس با اختلاف جزئ یکاهش

 کم شده است.  جیزنان به تدر یریانعطاف پذ زانیسن از م شیبا افزا
 ای نهیاستقامت عضلات س نیانگیکه م ی دهدنشان م نیهمچن قیتحق جینتا

. شدی بام 4/41و  2/22 بیسال شهر اهواز به ترت 18-60زنان و مردان 

 تیدر وضع ACSMبر اساس نورم مردان و  زنان یا نهیاستقامت عضلات س

سال  65-15زنان  ای نهیاستقامت عضلات س نیانگیمقرار دارد. متوسط 

ه گزارش شد 8/13( 31و همکاران ) یاستان مازندران در پژوهش فلاح محمد

 جهیحاضر با نت قیتحق جینتا نیل اختلاف بیاز دلا یکی. احتمالا است

 یفلاح محمد قیگسترده تر تحق یو همکاران، دامنه سن یفلاح محمد قیتحق

 نیکه هم سن طوری کرده است به یابیارز سال را 15-65 نیاست که سن

در  تری نییپا یجسمان ییسال( توانا 65سال( و هم بالا ) 15) نییپا

و  نتاشیمک ا ی. در پژوهش هاارندد یسن یگروه ها ریبا سا سهیمقا

مرد  272نفر ) 548 یرا رو ای نهیاستقامت عضلات س تی( وضع34همکاران )

 جهیکردند و نت یابیسال را ارز 19-80 یزن( با دامنه سن 276و 

در استقامت عضلات  یدار یزنان و مردان تفاوت معن نیگرفتند که ب

 جهیمردان بهتر از زنان است که با نت تیوجود دارد و وضع یا نهیس

استقامت عضلات شکم زنان و  نیانگیدارد. بعلاوه م یحاضر همخوان قیتحق

استقامت ی باشد. م 4/37و  24 بیسال شهر اهواز به ترت 18-60مردان 

قرار  خوب تیدر وضع ACSMزنان و مردان بر اساس نورم عضلات شکم 

و همکاران  ی(، منظم31و همکاران ) یفلاح محمد قاتیتحق جینتا دارد.

با تحقیق ( 34و همکاران ) نتاشی( و مک ا26و همکاران ) صفری( 35)

کم مردان شهر اهواز همچنین میانگین استقامت عضلات ش. است حاضر همسو

( در وضعیت بهتری قرار دارد 34/24در مقایسه با مردان کشور امریکا )

ی سن کاهش م شیهمزمان با افزا یاستقامت عضلان(. به طور کلی، 32)

سن استقامت عضلات شکم  شی(. در گروه زنان همزمان با افزا34) ابدی

در گروه مردان حاصل  جهینت نیا ن،یکرده است. با وجود ا دایکاهش پ

در استقامت عضلات شکم مردان  یکاهش نا  یسن ع شینشده است و با افزا
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متاثر از مسائل  یاستقامت عضلان های آزمون یابی. ارزی شودمشاهده نم

در  یاستقامت عضلان ی(. اعتبار آزمون ها34است ) یزشیو انگ یروان

به  یبه واماندگ دنیها حداکثر تلاش خود را تا رس یآزمودن ی کهصورت

از  یکی لیدل نی. به هم(34) ابدی ینگذاشته باشند، کاهش م شینما

 استقامت عضلات شکم متفاوت نیانگیمردان م یسن های که گروه یلیدلا

تواند  یخود در گروه زنان داشتند احتمالا  م انینسبت به همتا تری

  ثبت رکورد بهتر باشد. یگروه برا نیحداکثر تلاش ا یرکارگی عدم به

سال شهر  18-60قدرت پنجه دست زنان و مردان  نیانگیم گر،یطرف د از

 یدار یتفاوت معن نیبا وجود ا ی باشدم 7/45و  4/47 بیاهواز به ترت

فاکتور وجود  نیدو گروه مردان و زنان در ا نیب یاز لحاظ آمار

 تیعدر وض ACSMبر اساس نورم  فاکتور قدرت پنجه دست زنان نداشت.

بود. میانگین قدرت پنجه دست زنان در متوسط  تیو مردان در وضع یعال

به مردان بیشتر  سال، نسبت 30-39های سنی، به استثنای تمامی گروه

بود یکی از دلایلی که به نظر می رسد باعث بیشتر شدن میانگین قدرت 

یری گشیوه اندازهگیری باشد. زنان از مردان شده است خطای اندازه

قدرت مچ دست با دینامومتر به این شکل است که آزمودنی باید در یک 

درجه از مفصل آرنج و چسبیدن بازو به بدن حداکثر قدرت خود  90زاویه 

درجه و همچنین  90را اعمال کند و در صورت زاویه بیشتر یا کمتر از 

باز شدن بازو از بدن حین اجرای حرکت، رکورد ثبت شده متفاوت خواهد 

که با افزایش سن قدرت  شکل دارد سن رابطة منحنی قدرت دست بابود. 

رسد و پس از  سال به اوج خود می 45 تا 30 یابد و در بازۀ افزایش می

( 31و همکاران ) یفلاح محمد(. 36د )یاب آن با افزایش سن کاهش می

و  شیسال افزا 15-45سن  زنشان دادند قدرت پنجه دست زنان مازندران ا

حاضر  قیلحاظ با تحق نیو از ا ابدی یکاهش م یسالگ 45بعد از سن 

بدست  6/53سال  40قدرت دست زنان شهر اهواز تا  کهیبطور است همسو

 50-60 یو در گروه سن 51/48سال به  40-49زنان  یعدد برا نیآمد و ا

 نیانگی( م26) کارانو هم صفریکرد. در مقابل،  دایکاهش پ 40سال به 

قدرت  گزارش کردند. 2/54سال شهر رشت را  18-60نجه دست مردان قدرت پ

ها با محیط دور مچ دست، طول کف دست، تودۀ عضلات ساعد و بازو دست

 این متغیر، با اینکه این آزمون خصوص در(. 37د )مستقیم دار رابطة

برآورد دقیق و بسیار معتبری برای قضاوت درمورد قدرت کلی بدن 

قدرت مچ  عنوان یک آزمون ساده و معتبر میزان بهکند،  ارائه نمی

در شناسایی قدرت ناحیةمچ دست برای  کند و گیری می دست را اندازه

 بسیار مهم و به حمل و نگهداشتن اشیا و انجام کارهای روزمرة

 د. شو کارگرفته می

 

 گیری نتیجه

درصد  ریدهد زنان شهر اهواز از لحاظ متغ یحاضر نشان م قیتحق جینتا

قرار  یوابسته به چاق یها یماریابتلا به ب یدر معرض خطر بالا یچرب

بر مردان شهر اهواز در معرض خطر متوسط هستند.  کهیدارند در حال

 ACSM ی که توسطوابسته به تندرست یجسمان یآمادگ اساس نورم های

 یا نهیدر فاکتور استقامت عضلات سمنتشر شده اند می توان گفت؛ 

متوسط، در فاکتور استقامت عضلات شکم در  تینان در وضعمردان و ز

خوب،  تیمردان و زنان در وضع یریخوب، در فاکتور انعطاف پذ تیوضع

 تیسال( در وضع 40مردان و زنان )تا  یمصرف ژنیدر فاکتور حداکثر اکس

و  یعال تیعو در انتها در فاکتور قدرت پنجه دست زنان در وضی عال
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خوب  تیوضعرغم یعلبنابراین  متوسط قرار داشتند. تیمردان در وضع

زنان شهر  ،یجسمان یمرتبط با آمادگ های و مولفه یعملکرد یفاکتورها

 . برخوردار بودند یینسبتا بالا یاهواز از درصد چرب
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