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 چکیده

نفر از  586. شهر اصفهان بود ةسال 65-56جسماني مرتبط با تندرستي برای مردان بررسي سطوح آمادگي  ،تحقیقاین هدف كلي    

سانتي متر و â  44/753 54/5سال، قد â 35/63 56/4میانگین سن )شدند تصادفي انتخاب طور به كه  شهر ةسال 65-56مردان غیر ورزشکار 

پذیری بشین و  های انعطاف آزمون ،درصد چربي بدنهای،  گیری اندازه. دادند آماری تحقیق را تشکیل مي ةنمون( كیلوگرم 46/4â 88/35وزن 

های تحقیق نشان  یافته. قل استفاده شدتمس  tها از آزمون برای تحلیل داده. فتانجام گربرس، راه رفتن راكپورت، دراز و نشست و شنای سوئدی 

، درصد چربي (دقیقه/كیلوگرم/میلي لیتر â73/88 56/4) عروقي  -متغیرهای استقامت قلبي بررسي در مورد های  كه آزمودنيداد 

كمربند  ةو قدرت و استقامت عضلات ناحی( و نشست درازتعداد  34/3â 33/74)شکم  ة، قدرت و استقامت عضلاني ناحی%(74/5â35/84) بدن

های حاصل از برخي تحقیقات وضعیت مناسبي  داده در مقایسه با  هنجارهای موجود و(  شنای سوئدی 64/77تعداد 44/6â)شانه 

اگرچه . خوبي داشتند نسبتبه وضعیت  ،(متر سانتي66/4â88/78)های تحقیق با میانگین  آزمودني ،انعطاف بدني اما در. ندارند

آگاهي از نقش فعالیت نا، احتمالاً دلایل  مختلفي ازجمله ستهای جسماني منظم بر كسي پوشیده نی فعالیتاجرای سودمندی 

بدني در بهبود كیفیت زندگي، كمبود امکانات و فضاهای مناسب برای فعالیت ورزشي افراد سالمند، نداشتن وقت، انرژی، انگیزه و 

 . شود ميهای جسماني منظم  رفتاری مانع مشاركت افراد مسن در فعالیت -های فرهنگي دیدگاه

 های كلیدیواژه
     اصفهان ،  سال 65-56آمادگي جسماني، مردان سنین 

                                                           
  Email:vazgenmin@yahoo.com                                                       43192424936:تلفن : نويسندة مسئول  -1
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 مقدمه

ها  كه در اغلب موارد بیماری طوری هند، بك نقش مهمي در تندرستي افراد جامعه ایفا مي ،آمادگي جسماني مطلوب

نداشتن  .ستهاتي و آمادگي جسماني كم آنحركر زندگي ماشیني، فق ةنتیج ،های جسماني و رواني افراد احتيو نار

سطح تندرستي  ةریزی برای توسع آگاهي كافي از سطح آمادگي جسماني و تندرستي افراد مختلف جامعه، امکان برنامه

سالانه دولت و نهادهای مختلف همچنین (. 4،85)تریزان كشور را با مشکل مواجه كرده اس ن و برنامهافراد، مسئولا

راهکارهای  ئةشوند، كه باید از طریق ارا متقبل ميهزینه های سنگیني را های مختلف  ها و ناراحتي برای درمان بیماری

های  پروژهتا بودجة بیشتری برای ها كاسته شود  سطح تندرستي افراد جامعه، از این هزینه ةویژه توسعه مختلف ب

بررسي سطوح آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي   ةدركشورهای مختلف در زمین(. 5)فراهم آید راني و پیشگیری عم

 .  دشو به برخي از آنها اشاره مياینجا است كه در گرفته افراد سنین مختلف تحقیقات متعددی انجام 

امتي و كیفیت زندگي مرتبط تمرینات استق "در تحقیق خود با عنوان(  8555)همکاران  و 7یونگجان دی 

در . زن و مرد بزرگسال غیر فعال را مورد مطالعه قرار دادند744 " سالة  65-56با تندرستي در افراد بزرگسال 

آمادگي جسماني و سطح تندرستي رواني  ةتمریني مختلف به مدت یک سال برای توسع ةاین تحقیق سه شیو

های  تحقیق حاكي از آن است كه افرادی كه در طول یک سال فعالیت نتایج. ها مورد استفاده قرار گرفت آزمودني

ها بین نوع و شدت  در این گروه از آزمودني. ورزشي بیشتری داشتند، دارای وضعیت آمادگي بدني بهتری بودند

 (. 73)سطح آمادگي جسماني رابطه وجود داشت تمرینات با

 66-56های آمادگي جسماني برای مردان و زنان یارمعتحقیقي با هدف تدوین ( 8554)وهمکاران  8استفان 

نفر دارای فعالیت جسماني  775زن و مرد شركت داشتند كه  875 ،در این تحقیق. زاگرب انجام دادند ةسال

های تركیب بدن، استقامت هوازی، تعادل، قدرت و استقامت عضلات در حركت درازو نشست،  آزمون. منظم بودند

متغیر آمادگي جسماني  6های فعال نسبت به افراد غیرفعال در  آزمودني. تفاع اجرا گردیدپذیری و پرش ار انعطاف

های اروپایي افراد مسن مورد تحقیق معیارداری نتایج بهتری نشان دادند و در مقایسه با  طور معني هو حركتي ب

 (.78)قرار داشتندبه نسبت مطلوبي در وضعیت متوسط و 

                                                           
1 - Johan de Jong 
2 - Stephan 



 ...سالة شهر اصفهان و  54-65بررسی وضعیت عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی مردان 

 

119 

كه در آن  ستمرتبط با موضوع تحقیق ا از جمله تحقیقات جامع داخلي و( 7583)تحقیق ذوالاكتاف و همکاران

های ملي آمادگي جسماني معیاروضعیت تركیب بدني و آمادگي قلبي تنفسي كارگران زن و مرد كشور بررسي و 

 های سني مختلف شركت در رده ،استان منتخب 6كارگر از  8445در این تحقیق . برای آنها تدوین شده است

میلي  85/3â85/45ها در آزمون راكپورت مردان تنفسي این گروه از آزمودني -آمادگي قلبي. داشتند

 48/6â43/44دقیقه و درآزمون پله كوئین مردان/كیلوگرم/میلي لیتر 85/3â68/58زنان در دقیقه و /كیلوگرم/لیتر

میانگین درصد چربي . گزارش شده است دقیقه/ كیلوگرم/ میلي لیتر 87/5â 54/53دقیقه و زنان/كیلوگرم/میلي لیتر

 (.  8،5)درصد برآورد شده است 88/5â 58/85و   55/5â 53/47كارگران زن و مرد نمونه تحقیق به ترتیب 

ه های درماني و همچنین افزایش بهره وری اقشار مختلف جامعه ب یکي از راهکارهای كاربردی كاهش هزینه

 .ستا سطح تندرستي آنها ةپیشگیری و توسع ي و بالاتر، توجه بیشتر بهویژه افراد در سنین نزدیک به بازنشستگ

فعالیت و  ةسنین بازنشستگي و پس از آن به مفهوم خاتم ،ن علوم انسانياشناسان و متخصص جامعه ةبه عقید

 ةعتوانند نقش بسیار مهمي در توس كاری و تخصص خود مي ةبا توجه به تجرب آنهابلکه نیست،  افرادنشیني  خانه

های اجتماعي، اقتصادی، فرهنگي، ورزشي،  شركت در فعالیت. دآنها ایفا كنناجتماعي، اقتصادی و سلامت خانواده 

های داوطلبي، نقش مهمي در توسعه و حفظ سلامت شخصي افراد مسن جامعه خواهد داشت  تفریحي و نهضت

 (.  73،87،85)نیستری گی ها در مفاهیم اقتصادی به آساني قابل اندازه كه اغلب این مشاركت

های اجتماعي و اقتصادی،  توسعه  یکي از راهکارهای اساسي درحفظ مشاركت فعال افراد مسن در فعالیت 

مهم این است كه افراد مسن در سنین نزدیک به بازنشستگي چه  ةدر حال حاضر مسئل. ستسطح تندرستي آنها

با بررسي وضعیت آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي  تحقیق حاضر برآن است كه ازاین رو. نددارهای  توانایي

عروقي، قدرت  -شهر اصفهان و مقایسه آنها هنجارهای موجود در فاكتورهای استقامت قلبي ةسال 65-56مردان 

 .   پذیری آگاهي بیشتری كسب نماید چربي و انعطاف و استقامت عضلاني، درصد
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 تحقیقروش 

شهر اصففهان   ةسال 65-56دگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان بررسي وضعیت آما ،هدف اصلي پژوهش

ذكر است كه این هنجارهفا از مجفلات علمفي وكتفب معتبفر       شایان. دسترس بوددر آنها با هنجارهای  ةو مقایس

مربوط بفه یفک یفا دو     یبرخي از این هنجارها. های این تحقیق بودند سني آزمودني ةو در دامن ندا استخراج شده

هنجار مربوط به كشور در كتفب ارائفه شفده اسفت و       های معیت  از یک كشور و در برخي موارد جدولشهر پرج

غیر  ةسال  65-56آماری تحقیق حاضر را مردان  ةجامع. (77،74،75)ي با جزئیات دقیق در دسترس نبوداطلاعات

 ورت تصادفي بفا اسفتفاده از  ص مرد بودند كه به 586آماری تحقیق  ةنمون .دهند ورزشکار شهر اصفهان تشکیل مي

 (.     84)زیر انتخاب شدند ةمعادل

                                                 = 

، ها توضیحات لازم  در خصوص روند اجرای آزمون ةها و ارائ تحقیق به آزمودني ةویژ ةپرسشنام ةدر ابتدا با ارائ

 ةنام گزارش تندرستي و رضایت ةپرسشنام ةسپس با ارائ. افرادی كه داوطلب شركت در آزمون بودند، مشخص شدند

 طحس، اطلاعات لازم در خصوص كردندها در منزل به كمک افراد خانواده تکمیل  شركت در تحقیق كه آزمودني

های  دوم با ارجاع آزمودني ةدر مرحل .یافت شدآنها دركتبي  و موافقتبه دست آمده فعالیت و تندرستي  نسبي آنها 

گیری  فشار خون آنها را اندازه سطحها،  آزمودني كلي ةداوطلب به پزشک مربوط با هماهنگي قبلي، پزشک ضمن معاین

ها  فرد قادر به اجرای آزمون ،های مربوط و معاینات پزشکي و درصورتي كه با توجه به اطلاعات حاصل از فرمكرد 

ها انجام  آزمون ،های  معین یافت و براساس پروتکل ميوقت مقرر و هماهنگي قبلي در ورزشگاه حضور بود، در 

ای ه ها در ماه های تحقیق، اجرای آزمون های موجود و هماهنگي كامل با آزمودني به دلیل محدودیت. گردید

 .به عمل آیددرشرایط یکسان ها  آزمون ةد كلیش، و سعي به اجرا درآمد 75-78ساعت  دراردیبهشت و خرداد، 

های تحقیق داده شده بود، اما كنترل  نوع  مناسب به آزمودني ةاطلاعات لازم در خصوص زمان صرف ناهار و تغذی

هایي  د از پروتکلشدر این تحقیق سعي . قابل كنترل نبودبه طور دقیق ها  خواب و فعالیت آزمودني مقدارتغذیه، 
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گیری  كار گرفته شده بود، در اندازهه منابع موجود ب تحقیقات و در ي جسمانيهنجارهای آمادگكه برای تدوین 

 . آیدنتایج فراهم  ةمتغیرهای تحقیق استفاده شود، تا امکان مقایس

ها از آزمون یک مایل راه رفتن راكپورت و معادله زیر  عروقي آزمودني -گیری استقامت قلبي  برای اندازه 

 .عروقي آنها استفاده شد -برای تخمین استقامت قلبي 

 (، سن  برحسب سال7=دقیقه و صدم ثانیه، جنسیت مرد= وزن برحسب پوند، زمان عروقي؛ -راكپورت برای تخمین استقامت قلبي  ةمعادل)

 (دقیقه/كیلوگرم/میلي لیتر)VO2max=  865/758 ˚( 5354/5  ×وزن) ˚( 5833/5 ×سن( + )576/5× 7) ˚( 8544/5×زمان ) 

 ˚( 7656/5 × ضربان قلب)

هفای   های درازونشسفت متعفددی بفا پروتکفل     گیری قدرت و استقامت عضلات ناحیه شکم آزمون برای اندازه

سطوح آمادگي جسماني جوامع  ةتحقیقات موجود در زمین ةخاص وجود دارد كه در این تحقیق با توجه به پیشین

هفا بفه شفکل ضفربدری روی سفینه و       ه، دسفت اروپایي و آمریکایي، از شیوه دراز و نشست در وضعیت پاها خمید

شفکم از طریفق    ةهفا در ناحیف   قدرت و استقامت عضفلاني آزمفودني  .  ها به زانوها استفاده شده است رساندن آرنج

قدرت و برای سنجش (. 77،74،75،84) ها در یک دقیقه برآورد شده است شمارش تعداد دراز و نشست آزمودني

و برای تعیین تركیب بدن و درصد  ، استفاده شدای از آزمون شنای سوئدی هكمربند شان ةاستقامت عضلات ناحی

استفاده با و گرفت های زیر پوستي انجام  گیری لایه كالیپر هارپندن  در چهار ناحیه اندازهبا استفاده از چربي بدن، 

گیری انعطفاف بفدني    اندازه همچنین برای(. 7،6،76،83) برآورد شد، درصد چربي بدن آنها 7مرسلي دورنین و ةمعادلاز 

تحلیفل و   بفرای  و  از آمفار توصفیفي  در ایفن تحقیفق   . دشف گیری انعطاف بدني استفاده  اندازه ةها از جعب آزمودني

نسفخه    SPSSافزار آمفاری  ها با استفاده از نرم داده(. 88،3)مستقل استفاده شد tها از روش آماری  داده  مقایسه

 .تجزیه و تحلیل شد 6/75

      

 های تحقیق نتایج و  یافته

 . گیری متغیرهای  مورد بررسي نشان داده شده است اطلاعات توصیفي حاصل از اندازه 7در جدول 

                                                           
1- Durnin & Womersley  
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 (985تعداد )های تحقیق  گیری در آزمودنی های آماری و متغیرهای مورد اندازه مشخصه – 1جدول 

 آماره

 متغیرها
 حداقل حداكثر SD±میانگین

 54 65 19/51±65/1 (سال)سن 

 152 181 31/161±41/6 (متر سانتی)قد 

 59 141 88/16±15/3 (كیلوگرم)وزن 

 19/14 43/11 14/23±11/6 (درصد)چربی بدن 

 4 95 11/11±13/1 (تعداد-دراز و شست ) عضلانی  استقامت

 4 28 51/11±31/5 (تعداد)شنای سوئدی -قدرت عضلانی

 12 14/18 81/11±93/1 (ثانیه/دقیقه)آزمون راكپورت 

 44/24 38/14 11/28±45/1 (دقیقه/كیلوگرم/میلی لیتر)عروقی  –استقامت قلبی 

 1 15 82/18±55/3 (متر سانتی)پذيری  انعطاف

  

سفال بفا  اطلاعفات     55تا  65های سني  های  در رده شکم آزمودني ةاستقامت عضلات ناحی قدرت و  7در شکل

هفا   امکان دادهد حتا د شدر این تحقیق سعي . ی دیگر مقایسه شده استحاصل از تحقیقات تقریباً مشابه دركشورها

تحقیق حاضر انتخاب شوند تفا امکفان مقایسفه میفانگین هفا وجفود        های یکسان و مشابه و میانگین مقادیر از آزمون

 .    داشته باشد

با میفانگین   هسال 65 -56نشان داده شده است، بین میانگین تعداد دراز و نشست مردان  7همان گونه كه در شکل 

 .ردهای مرد كشورهای كره، آمریکا و كرواسي از نظر آماری تفاوت معني داری وجود دا این قابلیت جسماني در آزمودني

قفدرت و   ،دراز ونشست، نسبت بفه مفردان همسفال    55/74در این قابلیت جسماني مردان كره ای با میانگین تعداد 

بعدی قرار داشتند  ةمردان آمریکایي نیز در رتب{  p ،48/77(=8545)t= 57/5}،ندداشتاستقامت بهتری در ناحیه شکم 
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= 57/5}بهتفری بودنفد   وضعیت به نسبتهای همسان كشور كرواسي دارای  های مورد تحقیق تنها از آزمودني و آزمودني

p ،44/8(=345)t }. 

 

 های مختلف مقايسة قدرت و استقامت عضلات شکم در آزمودنی – 1شکل 

بررسي  بفا  اطلاعفات حاصفل از     موردهای  ای آزمودني میانگین  قدرت و استقامت عضلات كمربند شانه 8 ر شکلد

 .استشده تحقیقات تقریباً مشابه در كشورهای دیگر مقایسه 

، بفا  هسفال  65 -56نشان داده شده است، بین میانگین تعفداد شفنا روی زمفین مفردان      8 همان گونه كه درشکل   

 p= 57/5} یيو آمریکفا {  p ،45/58(=8545)t= 57/5}ای كفره هفای مفرد    ین قابلیفت جسفماني در آزمفودني   میانگین ا

،54/75(=8488)t  }اما بین تعداد شنا روی زمین و قدرت عضلات كمربنفد  . داری وجود دارد از نظر آماری تفاوت معني

(. { p ،54/5(=3433)t= 78/5}رداری وجود نفدا های  تحقیق تفاوت معني د های مرد كانادایي  و آزمودني شانه آزمودني

قفدرت و   ،شفنا روی زمفین، نسفبت بفه مفردان همسفال       84/83ای با میانگین تعفداد   دراین قابلیت جسماني مردان كره

های مورد تحقیق تنها در حد آزمودني های همسان كشفور   و آزمودني داشتندای  كمربند شانه ةاستقامت بهتری در ناحی

 (.  75،74،74،85) تری بودند ضعیفی وضعیت به نسبت دارا كانادا و
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 های مختلف ای در آزمودنی مقايسة قدرت عضلات كمربند شانه – 2شکل 

 

 عروقی در آزمودنی های مختلف –مقايسة استقامت قلبی  – 9شکل 

 ةسال 65 -56دان عروقي مر -نشان داده شده است، بین میانگین استقامت قلبي  5همان گونه كه در شکل        

 p= 57/5}یي، آمریکا{  p ،67/75(=8545)t= 57/5}ای های مرد كره با میانگین این قابلیت جسماني در آزمودني

،64/77(=8488)t  }تو كروا {57/5 =p ،44/3(=345)t   }در این قابلیت . داردداری وجود  از نظر آماری تفاوت معني
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دقیقه، نسبت به مردان همسان دارای /كیلوگرم/لیتر میلي 34/57هوازیای با میانگین  توان  جسماني مردان كره

های همسان كشوركرواسي وضعیت  های مورد تحقیق تنها از آزمودني تنفسي بهتری بودند و آزمودني -استقامت قلبي 

   (.77،74،75) نداشتدبهتری  به نسبت

 

 های مختلف نیپذيری در آزمون بشین و پرس در آزمود مقايسة انعطاف - 1شکل 

ایفن تحقیفق بفا     ةسفال  65 -56نشان داده شده است، بین میانگین انعطاف بدني مفردان   4همان گونه كه در شکل

 p= 57/5}تو كفروا {  p ،44/76(=8545)t= 57/5} ای هفای مفرد كفره    میفانگین ایفن قابلیفت جسفماني در آزمفودني     

،43/87(=345)t  } بفا میفانگین    يدر این قابلیت جسماني مفردان اصففهان  . دشاز نظر آماری تفاوت معني داری مشاهده

تنه و قسفمت خلففي ران    ةسانتي متر، نسبت به مردان همسان دارای انعطاف بدني بهتری در ناحی 35/84انعطاف بدني

 تر اندكي ضعیف{  p ،55/7(=8488)t= 77/5} آمریکایيهمسان های  های مورد تحقیق تنها از آزمودني بودند و آزمودني

   (.77،74،75) دار نبود تفاوت مورد مشاهده معنيالبته دند كه بو

بفا میفانگین ایفن     هسفال  65 -56بین میانگین درصد چربفي مفردان    نشان داده شده است، 6همان گونه كه در شکل

و {  p ،88/76(=8488)t= 57/5}یي، آمریکفا {  p،35/4(=548)t= 57/5}یهای مرد هلند قابلیت جسماني در آزمودني

در ایفن قابلیفت جسفماني مفردان     . دشف داری مشفاهده   از نظر آماری تفاوت معني{  p ،33/76(=345)t= 57/5}تاكرو
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سانتي متر، نسبت به مردان همسال  دارای درصد چربي  بهتری در نواحي مختلف بدن بودنفد   48/88با میانگین تكروا

 .نداشتنسبت بهتری ده بوضعیت  ی،های همسان هلند های مورد تحقیق از آزمودني و آزمودني

 

 های مختلف در آزمودنی درصد چربی بدن مقايسة  - 5شکل 

 گیری بحث و نتیجه

هفا در برخفي    های جسماني آزمفودني  های آماری نشان داده شده است، قابلیت و تحلیل ها گونه كه در جدول همان 

، امفا در  اسفت مختلف جهفان   یعوامل آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي قابل مقایسه با افراد همردیف دیگر كشورها

بررسفي وضفعیت    ،كفه هفدف تحقیفق حاضفر     از آنجا. نیز ضعیف ارزیابي شدها،  آزمودنيآمادگي جسماني  ،برخي عوامل

اصففهان و مقایسفه آنهفا بفا  هنجارهفای بفود، علفل و عوامفل          ةسال 65-56آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان 

 . احتمالي مرتبط با این قضیه مورد بحث قرار خواهد گرفت

دقیقه كه از طریق آزمفون  /كیلوگرم/میلي لیتر 73/88عروقي با میانگین   -های تحقیق  از نظر متغیر قلبي  آزمودني

سبت به میانگین های موجود در جوامع مختلفف انفدكي ضفعیف تفر     د، نشآن محاسبه  ةویژ ةراه رفتن یک مایل و معادل

مورد مطالعه در برخي كشفورها و همچنفین انتخفاب     ةنمونبسیار گسترد از دلایل این موضوع مي توان  به حجم .  بودند

ماني ایفن قابلیفت جسف   (. 85)كه با تحقیق حاضر متفاوت بود اشاره كردها از شهرهای مختلف در دیگر كشورها  آزمودني
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ویفژه در اففراد میانسفال و سفالمند     ه شود، اما در كشور ما ب ترین عوامل تندرستي در نظر گرفته مي به عنوان یکي از مهم

 . بسیار كمتر به آن توجه شده است

 كمربنفد   ةشنا روی زمفین، از نظفر قفدرت و اسفتقامت عضفلات ناحیف       6/77های تحقیق با میانگین تعداد  آزمودني

قفدرت و  . ه  مقادیر میانگین مربوط بفه جوامفع اروپفایي و آمریکفایي دارای وضفعیت مناسفبي نبودنفد       شانه ای نسبت ب

و  شفود  گیری قرار مي های بارفیکس و شنای سوئدی اندازه ای اغلب از طریق آزمون قامت عضلات ناحیه كمربند شانهتاس

بررسي  این متغیفر جسفماني اسفتفاده شفده      در تحقیق حاضر نیز از روش استاندارد آزمون شنا روی زمین و متداول در

اساسفي در   و ی مهفم  ها از عاملهمچنین قدرت و استقامت در ناحیه كمربند شانه ای به عنوان یکي (.  7،74،85) است

عضفلاني و همچنفین كفاهش     -های اسکلتي امور روزمره، كاهش پوكي استخوان، پیشگیری از بسیاری از ناراحتي یاراج

آگاهي اقشفار زیفادی از اففراد    نادلیل ه ، اما متاسفانه ب(55) استوط افراد در دوران سالمندی مطرح صدمات ناشي از سق

جامعه، عقیده بر این است كه قدرت عضلاني صرفاً برای  ورزشفکاران  اهمیفت دارد و دیگفر اففراد جامعفه بفه قفدرت و        

 . ندارندنیازی استقامت عضلاني 

دراز ونشسفت در   33/74شکم، آزمودني های تحقیق با میانگین تعفداد   ةاحیدر متغیر قدرت و استقامت عضلات  ن 

و نسفبت  تفر بودنفد    دقیقه نسبت به اغلب  افراد همسان كشورهای كانادا، آمریکا، كره و برخي كشورهای  اروپایي ضعیف

در عضلات شکم بفه  قدرت و استقامت (.  74) رهای برخي كشورها مانند كرواسي در وضعیت بهتری قرار داشتندمعیابه 

و اففرادی كفه    استاسکلتي مطرح ̊ های مختلف عضلاني عنوان یکي از عوامل مهم در پیشگیری از كمر درد و ناراحتي

.  ندهسفت ضعف عضلاني هستند ، اغلب از كوفتگي عضلاني رنج مي برند و به آساني مسفتعد آسفیب هفای متعفدد      چارد

 یارجف ای تحقیفق اطلاعفات كفافي در خصفوص ا    هف  هد كفه آزمفودني  د تحقیق نشان مي  ةاطلاعات حاصل از پرسشنام

. هیچ گونه تمرین قدرتي یا استقامتي انجام نمفي دهنفد   اغلبو  رنداین قابلیت جسماني ندا ةتمرینات قدرتي برای توسع

هفای مهفم آمفادگي جسفماني مفرتبط بفا        عامفل شکم به عنوان یکفي از   ةدر صورتي كه قدرت و استقامت عضلات ناحی

 (. 88،84)شود ستي در نظر گرفته ميتندر

عروقي شناخته شفده و تحقیقفات متعفددی درخصفوص      -های قلبي  یکي از علل اصلي اغلب بیماری ،چاقي امروزه

كاهش درصد چربفي بفدن تاكیفد     رهای حاصل ب و یافتهگرفته است بین درصد چربي بدن و تندرستي افراد انجام  ةرابط

در تحقیق حاضر برای تعیفین درصفد چربفي    . نندك ب افراد جامعه به این موضوع توجه نمياما متاسفانه اغل(. 4،87)دارند
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.  دشف گیری لایفه هفای چربفي زیرپوسفتي اقفدام       ها از طریق اندازه ها با توجه به پیشینه تحقیقات و تعداد نمونه آزمودني

هفا    هفا میفزان درصفد چربفي آزمفودني      های مناسب با توجه به  نژاد، جنسیت و سن آزمفودني  معادله با استفاده ازسپس 

(.  8،74) درصد خطا خواهند بفود  5-4ها برای تخمین درصد چربي بدن همراه با  در بهترین شرایط این روش. دشبرآورد 

 آزمفودني و در مقایسه بین  مقادیر میانگین موجود، بود درصد  35/84ی تحقیق حاضر ها آزمودنيمیانگین درصد چربي 

وضفعیت   یهای درصد چربي بدن مردان هلنفد معیاردرصد چربي بیشتری بودند و تنها در مقایسه با ی تحقیق دارای ها

 . بهتری داشتند

كمفر و عضفلات همسفترینگ  بفه عنفوان یکفي از متغیرهفای         ةناحی پذیری در ی تحقیق از نظر انعطافها آزمودني

آزمون بشین و برس بودند كفه در ایفن متغیفر    سانتي متر در 85/78آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي، دارای میانگین

هفای انجفام    بفه عبفارت دیگفر در مقایسفه    . نداشفت بهتری د به نسبتجسماني نسبت به مقادیر میانگین موجود وضعیت 

تمرینفات كششفي و انعطفاف    اجفرای  . های موجود بود نی تحقیق حاضر بهتر از میانگیها آزمودنيه،  انعطاف بدني گرفت

بفا حركفات كششفي و تمرینفات      ها آزمودني، زیرا این  ستنیها  سعه این قابلیت جسماني در آزمودنياز دلایل توپذیری 

احتمالاً شغل و نوع فعالیت، شیوه نشستن و عادات زندگي روزمره  در این متغیفر  . انعطاف پذیری آشنایي كافي نداشتند

 (.7،74،86) تاثیرگذار بوده است

از نظفر فاكتورهفای    هفا  آزمفودني مورد تحقیفق   ةد كه در شهر اصفهان و جامعده های تحقیق نشان مي بررسي یافته

دهفد   های تحقیق نشان مفي  بررسي یافته. مختلف آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي در وضعیت مطلوبي قرار نداشتند

طور كلي اگرچفه   هب.  ندستسطح تندرستي خود نی ةفعالیت جسماني منظم برای توسع ةدارای برنام ها آزمودنيكه اغلب 

 بفه علفت ناآگفاهي از    دهنفد،   هفای صفبحگاهي اختصفاص مفي     نرمشه برخي افراد ساعاتي از وقت خود را هنگام صبح ب

های ورزشي بفا توجفه بفه سفن و وضفعیت جسفماني خفود، دارای آمفادگي          صحیح و مناسب اجرای فعالیت های  شیوه

 (. 88)ندستجسماني مطلوب نی

نداشفتن  به دلایل  مختلفف از جملفه    ستهای جسماني منظم بر كسي پوشیده نی تفعالی رایاگرچه سودمندی اج

بفه  منظفور   آگاهي كافي از نقش ورزش و فعالیت بدني در بهبود كیفیت زنفدگي، كمبفود امکانفات و فضفاهای مناسفب      

حركتفي و ضفعف    تر به دلیل فقر های جسماني كه اغلب در سنین پایین فعالیت ورزشي برای افراد سالمند، آسیباجرای 
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 -مهارت، دیدگاه هفای فرهنگفي   نداشتناند، نداشتن وقت، انرژی، انگیزه، بیماری، ترس از آسیب،  وجود آمدهه عضلاني ب

 . های جسماني منظم شده است در فعالیت كهنسالاناجتماعي و رفتاری مانع مشاركت 

ترین مواردی كفه بایفد بیشفتر     ، یکي از مهمیاد شدههای تحقیقات مختلف حاكي از آن است كه از میان موانع  یافته

هفای   فعالیفت  رای در خصفوص اجف   انتغییر دیدگاه و رفتفار سفالمند   سالمندانمورد توجه قرار گیرد، آگاهي و دیدگاه رفتاری 

ریفزی   هفای جسفماني،  بفه برنامفه     بخشي از اوقات فراغت خود به فعالیتدادن ورزشي منظم و تشویق آنها به اختصاص 

هفا و موسسفات    ن تندرسفتي و ورزشفي، سفازمان   ادارد، و در این میان همکاری و مساعدت متخصصف نیاز امع دقیق و ج

صفرفاً   مربفوط هفای   ایجاد زمینه و امکانات مناسب توسط نهاد(. 6) ناپذیر خواهد بود مختلف دولتي و غیر دولتي اجتناب

ن های مختلف در ایجاد آگاهي و دانش لازم در ایفن  اندركاران و سازما ریزی خواهد بود و مشاركت دست بخشي از برنامه

 انسفالمند ه ویفژه  سطح تندرستي اففراد جامعفه و بف    ةنقش مهمي در توسع ،موضوع و تغییر رفتار و دیدگاه افراد جامعه

 .خواهد داشت

ات اسفت كفه سفالمند بایفد از اوقف      ای هدور ةفرسودگي و پایان كار وتلاش نیست، بلک ةسالمندی و بازنشستگي دور

اما این امفر  . انتقال دهدخود را به نسل جوان  ةد و همچنین تجربیات ارزندكناستفاده به بهترین نحو فراغت بیشتر خود 

از . محقق نخواهد شد مگر اینکه فرد سالمند در تمام طول عمر از تندرستي و آمادگي جسماني مناسب بهره منفد باشفد  

 در مفورد  های درماني مرتبط و عدم وابستگي به اففراد دیگفر    ا و هزینهه سوی دیگر بهبود كیفیت زندگي، كاهش بیماری

هفای مفرتبط بفا     خط مشفي كلفي نهادهفا و سفازمان    . امور زندگي روزمره، به آمادگي جسماني مطلوب فرد بستگي دارد

هفای   در ایفن راسفتا تفرویج فعالیفت    از ایفن رو  . اسفت سطح تندرستي افراد مختلف جامعه  ةتندرستي و بهداشت، توسع

هفا قفرار    هفای ایفن موسسفات و نهفاد     در اولویفت برنامفه  باید جسماني منظم و فراهم نمودن امکانات و فضاهای ورزشي 

 (. 85،88)گیرد

 ،اصففهان  ةسفال  65 -56پژوهشگران امیدوارند كه با بررسي وضعیت آمادگي جسماني مرتبط با تندرسفتي مفردان   

پیشفنهاد  از ایفن رو  . سطح تندرستي افراد جامعه داشته باشفند  ةسعنقش اندكي در توصیف وضعیت موجود و اهمیت تو

تفری   های مختلفف اقفدامات جفدی    از طریق رسانه انویژه سالمنده و ب هد، برای افزایش دانش و آگاهي افراد جامعشو مي

هفای   زشن ورزشفي اقفدام بفه آمفوزش مربیفان ور     ابا استفاده از  نتایج و اطلاعات تحقیق حاضر متخصصف  و انجام گیرد

درت و استقامت عضفلاني اقفدام بفه    پذیری، ق انعطاف ةبرای توسع ان سالمند ةنیازهای ویژكنند و با توجه به صبحگاهي 
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هفای   تحقیقات معین در خصوص موانفع شفركت مفردان و زنفان سفالمند در فعالیفت       رایاج. ندكنتمرینات ویژه  رایجا

 . نیز ضروری است راهکارهایي برای رفع این معضل ئةورزشي منظم و ارا
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