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Abstract 

Background and Aim: Update and standardized norms is necessary for continuous physical fitness evaluation of 

population and their health monitoring. The aim of this research was to investigate the state of physical fitness and develop 

a standard norm for men and women aged 18-60 years in Birjand. Materials and Methods: In this descriptive study, the 

statistical population consisted of people aged 18-60 years living in Birjand. It was used the Cochran’s sampling scheme 

and it is applied based of cluster sampling. Four hundred Birjand’s men and women (200 persons per each sex group) in 

age groups of 18-29, 30-39, 40-49, and 50-60 years old selected as statistical sample. It is applied the floor push-ups, sit & 

reach, sit-ups, the 1-mile Rockport walk and hand grip tests for data collection. Fat percent was determined using Jackson 

& Pollock formula. We applied standardized scores for providing of physical fitness norm and it was used the independent-t 

and Mann-Whitney U tests at the siginificant level of p<0.05 for age group and sex comparisons. Results: After providing of 

physical fitness norm, it is recognized that men in the whole groups were taller in height, bigger in waist circumference, and 

lower in fat percent than women and differences slope of the waist and body fat indices were rising. Women had a lower 

VO
2max   

than men in whole groups despite of 50-60 years old. On the other hand, men obtained better grip strength, and 

shoulder and abdomen endurance than women in whole groups. Besides, measured physical fitness characteristics have 

shown a decline slope in long life; while fat distribution in Birjand had a rising slope along with age and it showed biggest in 

50-60 years old men and women groups. Conclusion: Men have better physical fitness than women and it was observed 

a sensible falling in physical fitness of participants parallel to their age rising. Based on comparing to the other locations, 

Birjand’s population were weaker in majority of the physical fitness status and it is necessary to design feasible motor paln 

for their improvements. 
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چکیده
زمینــه و هــدف: نــورم هــای اســتاندارد و بــه روز، بــرای بررســی مــداوم وضعیــت آمادگــی جســمانی اقشــار مختلــف مــردم و 
پایــش وضعیــت ســامتی آنــان ضــرروی هســتند. هــدف تحقیــق حاضــر بررســی وضعیــت آمادگــی جســمانی و تدویــن نــورم 
ــاري را  ــه آم ــی، جامع ــه توصیف ــن مطالع ــق: در ای ــود. روش تحقی ــد ب ــهر بیرجن ــال ش ــردان 60-18 س ــان و م ــتاندارد  زن اس
ــد. از معادلــه کوکــران بــرای تعییــن حجــم نمونــه اســتفاده شــد و  افــراد 18 تــا 60 ســال ســاکن شــهر بیرجنــد تشــکیل دادن
نمونه گیــري  طــي چنــد مرحلــه  بــه صــورت خوشــه ای صــورت گرفــت. تعــداد 400 نفــر مــرد و زن  )از هــر جنــس 200 نفــر(  
در  گــروه هــای ســنی 29-18، 39-30، 49-40 و 60-50 ســال به عنــوان نمونــه آمــاری شــرکت کردنــد. از آزمــون هــای شــنا 
ســوئدی، نشســتن و رســاندن، دراز و نشســت، دویــدن یــک مایــل راکپــورت، و قــدرت پنجــه دســت اســتفاده گردیــد. درصــد 
چربــی بــدن بــا معادلــه جکســون و پــولاک بدســت آمــد. بــه منظــور تهیــه نــورم از روش نمــرات اســتاندارد و بــرای  مقایســه 
 p<0/05 مســتقل و یومــن ویتنــی در ســطح معنــی داری t متغیرهــا بیــن زنــان و مــردان و گــروه هــای ســنی، از آزمــون هــای
بهــره بــرداری گردیــد. یافتــه هــا: ضمــن تدویــن نــورم آمادگــی جســمانی، مشــخص گردیــد کــه در تمــام گــروه هــای ســنی، 
مــردان دارای قــد بلندتــر، دور کمــر بزرگتــر و درصــد چربــی کمتــری نســبت بــه زنــان همســن خــود هســتند و  رونــد تغییــرات 
VO کمتــری نســبت بــه مــردان همســن خــود در همــه 

2max
دور کمــر و درصــد چربــی در طــول عمــر افزایشــی بــود. زنــان دارای 

گــروه هــا، بجــز گــروه ســنی 60-50 ســال بودنــد. در تمــام گــروه هــا، مــردان دارای میانگیــن قــدرت دســت و اســتقامت عضانــی 
شــکم و شــانه بهتــری نســبت بــه زنــان همســن خــود بودنــد. شــاخص هــای آمادگــی جســمانی تحــت بررســی، رونــد کاهشــی را 
در طــول عمــر نشــان دادنــد؛ امــا شــیوع چاقــی در شــهر بیرجنــد بــا بالارفتــن ســن، رونــد افزایشــی داشــت و بیشــترین مقــدار 
آن در زنــان و مــردان 60-50 ســال بدســت آمــد. نتیجــه گیــری: وضعیــت آمادگــی جســمانی در مــردان بهتــر از زنــان بــود و 
بــا افزایــش دامنــه ســنی، غالبــا افــت محسوســی در آمادگــی جســمانی هــر دو جنــس مشــاهده شــد. در مقایســه بــا ســایر نقــاط، 
در اغلــب مــوارد مردمــان اســتان خراســان جنوبــی وضعیــت آمادگــی جســمانی ضعیــف تــری داشــتند و رفــع ایــن کمبودهــا بــه 

برنامــه ریــزی حرکتــی مطلــوب نیــاز دارد. 
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مقدمه
 بعضــی اطاعــات ترکیــب بدنــی و آمادگــی قلبــی تنفســی تهیــه 
شــده از اقشــار مختلــف مــردم ایران نشــان از آن دارد کــه جمعیت 
ــوردار  ــی برخ ــی مطلوب ــی- عروق ــی قلب ــت آمادگ ــا از وضعی ه
نیســتند )ذوالاکتــاف، 2008(. بــرای ارتقــاء وضعیــت جســمانی و 
بهبــود بهداشــت و ســامتی افــراد جامعــه، لازم اســت اطاعــات 
دقیــق و بــه روز در خصــوص وضعیــت آمادگــی جســمانی اقشــار 
ــتاندارد  ــای اس ــا نورم ه ــا ی ــردد. هنجاره ــع آوری گ ــف جم مختل
ــف  ــرای توصی ــولا ب ــد و معم ــی کنن ــم م ــات را فراه ــن اطاع ای
ــد  ــی گیرن ــرار  م ــتفاده ق ــورد اس ــه م ــک جامع ــای ی ــی ه ویژگ
ــه  ــراد جامع ــادی از اف ــداد زی ــا مشــارکت تع ــه ب ــی ک و در صورت
تهیــه شــوند، قابلیــت تعمیــم داشــته و از اعتبــار بالایــی برخــوردار 
ــه ایــن کــه  ــا توجــه ب خواهنــد بــود )حســنی نوغانــی، 2011(. ب
محــل زندگــی و موقعیــت هــای جغرافیایــی افــراد نیــز بــر ســطح 
آمادگــی جســمانی آنــان تأثیــر می گــذارد، تهیــه نورم هــای 
محلــی بــر اســاس عادت هــای تغذیــه ای، ســبک زندگــی، میــزان 
فعالیــت افــراد در مناطــق مختلــف، و وضعیــت آب وهوایــی اولویت 
ــه و  ــرای تهی ــی ب ــای خوب ــاش ه دارد. طــی ســالیان گذشــته ت
تدویــن نــورم آمادگــی جســمانی ایرانیــان صــورت گرفتــه اســت و 
نــورم هــای مختلفــی تهیــه گردیــده اســت. دو عامــل بســیار مهــم 
ــه ســن و جنســیت افــراد جامعــه و  ــورم هــا، توجــه ب در تهیــه ن
انطبــاق پذیــر بــودن نــورم هــا بــر ایــن دو عامــل اســت کــه جنبــه 

کاربــردی و تعمیــم آن هــا را بــالا مــی بــرد. 
ــان  ــر روی زن ــه ب ــا مطالع ــران )2018( ب ــو و دیگ ــور دهن ــی پ ول
ــد کــه  ــن نتیجــه رســیده ان ــه ای ــاد ب و مــردان ســالمند خــرم آب
ــش  ــن کاه ــش س ــا افزای ــدرت، ب ــادل و ق ــری، تع ــاف پذی انعط
ــت  ــمانی و اف ــرد جس ــوء عملک ــا س ــه ب ــری ک ــد؛ تغیی می یابن
ــان بیشــتر از  ــراه اســت و معمــولا در زن ــت تندرســتی هم وضعی
مــردان دیــده مــی شــود. نــگارش و دیگــران )2016( در تحقیــق 
خــود روی مــردان 70-20 ســال نشــان داده انــد کــه بــا افزایــش 
ســن، از قــدرت عضانــی کاســته می شــود. یافته هــای منصــوری 
و دیگــران )2017( در مــورد ماموریــن آتش نشــانی شــهر قــم در 
گــروه هــای ســنی 34-25، 44-35 و 54-45 ســال نشــان داد که 
تعــداد دراز و نشســت همــراه بــا افزایــش ســن، افــت مــی کنــد. 
دایــوز1 و دیگــران )2017( بــا بررســی افســران زن آمریکایــی بــا 
دامنــه ســنی 69-20 ســال، افــت میانگیــن تعــداد دراز و نشســت 
افــراد گــروه هــای ســنی  29-20 ســال )38/33 درصــد(، 30-39 
ســال )28/10 درصــد(، 49-40 ســال )30/78 درصــد(، و 50-59 
ــران  ــان2 و دیگ ــد. تی ــرده ان ــزارش ک ــال )28/50 درصــد( را گ س
)2016( در تحقیــق خــود روی بزرگســالان 59-20 ســاله چینــی، 

ــمانی  ــی جس ــای آمادگ ــاخص ه ــام ش ــه تم ــد ک ــان داده ان نش
)بجــز قــدرت دســت( بــا افزایــش ســن، کاهــش مــی یابــد. بیرکــن 
هــد3 و دیگــران )2018( در تحقیقــی روی زنــان و مــردان نشــان 
داده انــد کــه پــس از 49 ســالگی، بــا ازاي هــر دهــه افزایــش ســن، 

قــدرت 54 درصــد کاهــش پیــدا مــی کنــد.
ــود؛  ــمانی می ش ــی جس ــش آمادگ ــث کاه ــن باع ــن س ــالا رفت ب
ــم  ــی ه ــت بدن ــش فعالی ــه کاه ــوان آن را ب ــه می ت ــی ک وضعیت
ــی  ــران )2017(، آمادگ ــرا4 و دیگ ــده دوگ ــه عقی ــبت داد. ب نس
ــت  ــن، ژنتیــک و فعالی ــی از س ــر ترکیب ــت تأثی جســمانی تح
بدنــی قــرار مــی گیــرد. بــر اســاس مطالعــات، فعالیــت بدنــی در 
ــر عملکــرد جســمانی  ــر تجمعــی ب سراســر دوره بزرگســالی، تأثی
در میان ســالی و پیــری دارد )پیــت5 و دیگــران، 2006(. احتمــالاً 
کمبــود امکانــات و فضاهــای مناســب بــرای فعالیــت ورزشــی افراد 
ســالمند؛ نداشــتن وقــت، انــرژی، و انگیــزه کافــی؛ و دیدگاه هــای 
آنــان در فعالیت هــای  فرهنگــی- رفتــاری؛ مانــع مشــارکت 
 .)2012 دیگــران،  و  )میناســیان  می شــود  منظــم  جســمانی 
ــردی در  ــر بف ــرات منحص ــمانی تغیی ــی جس ــای آمادگ ــه ه مولف
ــرای خــود  ــد و آگاهــی از ایــن تغییــرات، هــم ب طــول عمــر دارن
فــرد مفیــد اســت و هــم بــه مربیــان کمــک مــی کنــد یــک برنامــه 
تمرینــی مبتنــی بــر اصــول علمــی و متناســب بــا شــرایط جســمی 

ــد.  ــز نماین ــراد، تجوی ــی اف و فیزیولوژیک
بــر اســاس گــزارش هــای قبلــی، بــا افزایــش ســن، تحــرک بدنی و 
فعالیــت افــراد کــم تــر مــی شــود و ایــن عــدم فعالیــت و آمادگــی، 
در زنــان بیشــتر از مــردان بوده اســت )هــاّل6 و دیگــران، 2012(. 
ــمانی  ــی جس ــطح آمادگ ــی را در س ــاوت های ــن تف ــه چنی نتیج
ــرد.  ــاهده ک ــوان مش ــی ت ــردان م ــان و م ــی زن ــب بدن و ترکی
ــد  ــا 38/9 درص ــه تنه ــد ک ــان می ده ــده نش ــای گزارش ش داده ه
از زنــان آمریکایــی دارای ســطح مناســبی از آمادگــی جســمانی و 
فعالیــت هــوازی هســتند و تنهــا 5/11 درصــد دســتورالعمل های 
ــران،  ــزا7 و دیگ ــدو- لان ــد )آبرای ــت می کنن ــده را رعای توصیه ش
2017(. بــر اســاس تحقیقــات، عواملــی ماننــد تولیــد مثــل زنــان، 
تعــداد زیــاد حاملگــی، ســقط  جنیــن و یائســگی؛ بــه مــرور باعــث 
ــمانی  ــی جس ــش آمادگ ــی و کاه ــی- عروق ــامت قلب ــش س کاه
ــن  ــود ای ــران، 2008(. وج ــن8 و دیگ ــد )کایرولاین ــان می گردن آن
ــی  ــی آمادگ ــت ارزیاب ــان، اهمی ــردان و زن ــن م ــا بی ــاوت ه تف
جســمانی آنــان و مقایســه شــاخص هــای ســامت بیــن ایــن دو 

ــازد.   ــروری می س ــی را ض ــر اجتماع قش
ــتاندارد  ــای اس ــورم ه ــه ن ــی و تهی ــف ایران ــار مختل ــی اقش بررس
ــوده  ــاز مــورد توجــه محققیــن ب ــان از دیرب آمادگــی جســمانی آن
اســت. کــردی و دیگــران )2010( ضمــن تــاش بــرای تهیــه نــورم 
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ــان شــهر تهــران،  ــا ســامتی در زن ــط ب آمادگــی جســمانی مرتب
نشــان دادنــد کــه آمادگــی جســمانی زنــان تهرانــی رو بــه کاهــش 
ــاره  ــق در ب ــز تحقی ــران )2008( نی ــی و دیگ ــت )4(. علیجان اس
ــدن و آمادگــی قلبــی– تنفســی دانشــجویان  وضعیــت ترکیــب ب
ــای  ــک از متغیره ــر ی ــی ه ــار مل ــور، هنج ــر کش ــر و پس دخت
مــورد مطالعــه را تدویــن نمــوده انــد )5(. محــرم زاده و دیگــران 
)2000( در تحقیــق خــود بــه بررســی ســطح آمادگــی جســمانی 
دانشــجویان دانشــگاه ارومیــه و تهیــه نــورم امتحانــی پرداخته انــد. 
در کلیــه مــوارد، بجــز انعطــاف پذیــری، پســران بــه نتایــج 
ــه دختــران دســت یافتنــد. ســالیانه و رضایــی  بالاتــری نســبت ب
ــس را  ــای پلی ــمانی نیروه ــی جس ــای آمادگ ــاخص ه )2004( ش
ــابه  ــای مش ــا آزمون ه ــج را ب ــد و نتای ــرار دادن ــی ق ــورد بررس م
ــرده  ــر مقایســه ک ــهر دیگ ــد ش ــا2 و چن ــا1، اوکاهم در فیادلفی
ــای  ــر آزمون ه ــی در اکث ــای ایران ــه آزمودنی ه ــد ک ــان دادن و نش
آمادگــی جســمانی، ضعــف هایــی در مقایســه بــا هــم و در 
ــران )2011(  ــف و دیگ ــد. کاش ــورها دارن ــر کش ــا دیگ ــه ب مقایس
ضمــن بررســی اســتانداردهای قابلیــت هــای جســمانی دختــران 
و پســران بــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه پســران، قابلیــت هــای 
جســمانی کمتــری نســبت بــه پســران گذشــته دارنــد. رجبــی و 
دیگــران )2006( نشــان دادنــد کــه بیشــتر دانشــجویان دختــر و 
پســر ایرانــی، از نظــر متغیرهــای ترکیــب بدنــی، وضعیــت نســبتا 
ــری  ــی بهت ــت بدن ــران از وضعی ــه پس ــد؛ و این ک ــی دارن مطلوب
ــود  ــق خ ــران )2008( در تحقی ــاف و دیگ ــد. ذوالاکت برخوردارن
وضعیــت ترکیــب بدنــي و آمادگــي قلبــي تنفســي کارگــران زن و 
مــرد کشــور را بررســي و معیارهــای ملــي آمادگــي جســماني  را 
بــرای آن هــا تدویــن کردنــد. جعفــری )2009( ضمن تدویــن نورم 
آمادگــی جســمانی نشــان داد کــه دانــش آمــوزان دختــر مقطــع 
ــا در رده ســنی  متوســطه شهرســتان طــارم اســتان زنجــان، تنه
17 ســال از اســتقامت قلبــی- عروقــی بهتــری نســبت بــه دانــش 
آمــوزان ســایر نقــاط کشــور برخــوردار هســتند. حســنی نوغانــی 
)2011( در تحقیــق خــود بــه تدویــن آزمون هــا و نــورم آمادگــی 
جســمانی دانشــگاه آزاد اســامی واحــد رشــت در افــراد بــا دامنــه 
ســنی 18 تــا 47 ســال پرداخــت. میناســیان و دیگــران )2012( 
نشــان دادنــد کــه در شــهر اصفهــان، مــردان 50 تــا 65 ســاله از 
ــا تندرســتي،  نظــر عوامــل مختلــف آمادگــي جســماني مرتبــط ب
در وضعیــت مطلوبــي قــرار ندارنــد. عســکری باقرآبــادی و دیگــران 
)2016( بــه  اندازه گیــری و تهیــه نــورم آمادگــی جســمانی زنــان 
ــا 69 ســاله ســاکن شــهر کرمــان پرداختــه و نشــان دادنــد  15 ت
کــه درصــد چربــی زنــان کرمانــی در تمــام رده هــای ســنی از نورم 
ــپ و  ــت چ ــدرت دس ــری و ق ــت. انعطاف پذی ــتر اس ــی بیش مل
راســت در تمــام رده هــای ســنی از نــورم ملــی کمتــر، و اســتقامت 

عضــات ســینه ای آن هــا بالاتــر بــود. همــان طــور کــه ماحظــه 
مــی شــود، نــورم هــای مختلفــی تاکنــون تهیــه شــده اســت، اما از 
نظــر اقشــار جمعیتــی مــورد مطالعــه، جنســیت شــرکت کنندگان 
ــادی  و گــروه هــای ســنی مــورد مطالعــه؛ تنــوع و پراکندگــی زی
در مطالعــات دیــده مــی شــود و بعضــا گــزارش شــده اســت کــه 
ســطح آمادگــی جســمانی و نــورم هــای بدســت آمــده از مناطــق 
ــه  ــن موضــوع توجــه ب ــد. ای ــی دارن ــاوت های ــا هــم تف ــف ب مختل
تهیــه نــورم هــای ملــی و در کنــار آن، نــورم هــای اســتانی/منطقه 

ای را اجتنــاب ناپذیــر مــی ســازد. 
ــتان(  ــز اس ــد )مرک ــهر بیرجن ــی و ش ــان جنوب ــتان خراس در اس
ــتاندارد  ــای اس ــورم ه ــه ن ــرای تهی ــی ب ــاش های ــون ت ــز تاکن نی
ــر  ــی بنظ ــه کاف ــت ک ــه اس ــورت گرفت ــمانی ص ــی جس آمادگ
ــور و میرکاظمــی )2002( ضمــن بررســی  نمــی رســد. افضــل پ
وضعیــت جســمانی دانشــجویان دختــر و پســر دانشــگاه بیرجنــد، 
ــورم اســتاندارد آمادگــی جســمانی دانشــجویان را تهیــه نمــوده  ن
ــایر  ــجویان س ــی از دانش ــمانی بعض ــی جس ــت آمادگ ــا وضعی و ب
دانشــگاه ها مقایســه کــرده انــد. میرکاظمــی و دیگــران )2001( به 
تهیــه نــورم آمادگــی جســمانی دانــش آمــوزان دختــر نظــام اول 
شهرســتان بیرجنــد پرداختــه و ضمــن مقایســه آن بــا  رکوردهــای 
ــد کــه جامعــه مــورد مطالعــه  ملــی و اســتانی، گــزارش کــرده ان
ــان در آزمون هــای دراز و نشســت، دو ســرعت 45 متــر و دوی  آن
9*4؛ از رکوردهــای بهتــری برخوردارنــد؛ ولــی در آزمــون پــرش 
جفــت، رکــورد آن هــا کمتــر از رکوردهــای اســتانی و ملــی اســت. 
همــان طــور کــه مشــخص اســت، تاکنــون نــورم هــای اســتاندارد 
آمادگــی جســمانی بــرای عمــوم مــردم و اقشــار مختلــف خراســان 
جنوبــی و شــهر بیرجنــد تهیــه نشــده اســت، در حالــی کــه بــرای 
ــی  ــمی و آمادگ ــامت جس ــه س ــوب در زمین ــزی مطل ــه ری برنام
ــات  ــه اطاع ــاز ب ــهروندان، نی ــامت ش ــه س ــته ب ــمانی وابس جس

دقیــق و کافــی در ایــن زمینــه داریــم.  
ــی از  ــا و آگاه ــورم ه ــه ن ــوع تهی ــادی، موض ــالیان متم ــی س ط
ــعه یافته  ــورهای توس ــف در کش ــار مختل ــمی اقش ــت جس وضعی
ــز  ــراوان نی ــات ف ــوده اســت و اطاع ــورد توجــه پژوهشــگران ب م
ــد  ــتمر، روز آم ــور مس ــده و به ط ــا جمع آوری ش ــن زمینه ه در ای
ــهر  ــوص ش ــران و بخص ــا در ای ــت؛ ام ــده اس ــته بندی گردی و دس
بیرجنــد )مرکــز اســتان خراســان جنوبــی(، تاکنــون چنیــن 
ــه  ــن رو، مطالع ــت. از ای ــه اس ــورت نگرفت ــی ص ــی جامع بررس
حاضــر بــا هــدف بررســی وضعیــت آمادگــی جســمانی وابســته بــه 
ســامت و شــیوع چاقــی در زنــان و مــردان ســنین 18 تا 60 ســال  
شــهر بیرجنــد و تدویــن نــورم آمادگــی جســمانی آنــان طراحــی 
ــده  ــع )در برگیرن ــی جام ــردن نورم ــم ک ــن فراه ــا ضم ــد ت گردی
ــه مقایســه  ــان و مــردان(، ب بیشــتر گــروه هــای ســنی شــامل زن
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ــردان و  ــامت در م ــه س ــته ب ــمانی وابس ــی جس ــت آمادگ وضعی
زنــان پرداختــه و بــا تعییــن تغییــرات شــاخص هــای ســامت در 
طــول عمــر؛ وضعیــت موجــود بنحــوی مشــخص گــردد کــه بتــوان 
ــف  ــنین مختل ــار در س ــه اقش ــرای هم ــبی ب ــزی مناس ــه ری برنام
ــع  ــه جام ــی از مطالع ــه بخش ــن مطالع ــن، ای ــام داد. در ضم انج
ــورم آمادگــی جســمانی  ــه روز رســانی و تهیــه ن و طــرح ملــی "ب
ــط  ــه توس ــت ک ــای 1397 و 1398 اس ــال ه ــی س ــان" ط ایرانی
پژوهشــگاه تربیــت بدنــی و علــوم ورزشــی وزارت علــوم، تحقیقــات 
و فنــاوری اجــرا مــی شــود و نتایــج آن بــه تکمیــل طــرح کمــک 

خواهــد نمــود.  
روش تحقیق

جامعــه و نمونــه آمــاری: جامعــه آمــاري ایــن پژوهــش را زنــان 
و مــردان  18 تــا 60 ســال ســاکن شــهر بیرجنــد تشــکیل دادنــد. 
بــرای تعییــن حجــم نمونــه از روش نمونــه گیــری کوکــران1 بــرای 
جامعــه نامحــدود اســتفاده شــد. بنابرایــن تعــداد 400 نفــر از زنان 
ــر از هــر گــروه( در گروه هــای ســنی 18-29،  و مــردان )200 نف
ــی  ــد زندگ ــهر بیرجن ــه در ش ــال ک 39-30، 49-40، 60-50 س
ــه  ــر گرفت ــق در نظ ــاری تحقی ــه آم ــوان نمون ــد، به عن می کردن
شــدند. نمونه گیــري در ایــن پژوهــش طــي چنــد مرحلــه صــورت 
ــه ها از  ــن خوش ــد. ای ــاب گردیدن ــه ها انتخ ــدا خوش ــت. ابت گرف
طریــق نقشــه شــهر انجــام شــد، بــه ایــن صــورت کــه هــر منطقــه 
ــر  ــد و ب ــاب ش ــوزه انتخ ــک ح ــوان ی ــهر به عن ــي در ش جغرافیای
ــوک  ــدادي بل ــوزه، تع ــاکن در آن ح ــي س ــم جمعیت حســب تراک
ــوک 5  ــر بل ــپس از ه ــد. س ــاب  گردی ــي انتخ ــورت تصادف به ص
ــن رو در  ــد؛ از ای ــاب گردی ــتماتیک انتخ ــورت سیس ــه به ص نمون
شــهر بیرجنــد 40 بلــوک انتخــاب گردیــد. محقــق از روی نقشــه 
بــه خوشــه و بلوک هــای منتخــب مراجعــه کــرد و تــا پیــدا شــدن 

200 نفــر مــرد و همیــن تعــداد زن، کار را ادامــه داد.
نحــوه انــدازه گیــری شــاخص هــای آمادگــی جســمانی و 
ترکیــب بدنــی: بــراي اندازه گیــري قــد از یــک متــر نــواري ثابت 
اســتفاده شــد. انــدازه قــد فــرد از کــف پــا تــا بــالاي ســر برحســب 
ســانتی متر اندازه گیــري و ثبــت شــد )جکســون و پــولاک2، 
1978(. بــراي اندازه گیــري وزن بــدن آزمودنی هــا از تــرازوي 
دیجیتــال اســتفاده شــد. بدیــن شــکل تــوده بــدن آزمودنــی هــا 
بــر حســب کیلوگــرم انــدازه گیــري و ثبــت گردیــد )جکســون و 
ــق تقســیم  ــدنBMI( 3( از طری ــوده ب ــولاک، 1978(. شــاخص ت پ

وزن )کیلوگــرم( بــر مجــذور قــد )متــر( بدســت آمــد.
 در پژوهــش حاضــر محیــط کمــر و محیــط لگــن بــا متــر نــواري 

ــدن  ــی ب ــت. درصــد چرب ــرار گرف ــورد ســنجش ق غیرکشســان م
شــرکت کننــدگان بــا روش تعییــن چیــن هــای پوســتی نواحــی 

ران، خاصــره و ســه ســربازویی بــرای زنان و نقاط ران، شــکم و ســه 
ســر بازویــی بــرای مــردان صــورت گرفــت. نحــوه کار بدیــن شــکل 
بــود کــه بــرای تعییــن چیــن پوســتی ناحیــه ران،  نصــف فاصلــه 
ــذاري  ــدن( عامت گ ــت ب ــمت راس ــو )س ــل ران و زان ــن مفص بی
شــد. بــرای اندازه گیــری ضخامــت چیــن پوســتی در ناحیــه ســه 
ســر بــازو، ابتــدا آزمــون گــر پشــت شــرکت کننــده ایســتاد، نقطــه 
شــروع نــوار اندازه گیــری را در بــالاي بخــش جانبــی شــانه )زایــده 
آخرومــی کتــف( قــرار داد و تــا انتهــاي اســتخوان بــازوي راســت 
ــم  ــج خ ــوک آرن ــا در ن ــن آورد ت ــتقیم( پایی ــط مس ــک خ )در ی
شــده )زایــده آرنجــی اســتخوان زنــد زیریــن( قــرار گیــرد. ســپس 
ــت  ــی عام ــی و آرنج ــده آخروم ــن زای ــی بی ــه میان ــازو در نقط ب
زده شــد. بــرای اندازه گیــری ضخامــت چیــن پوســتی در خاصــره 
آزمــون گــر درســت بــالاي تــاج خاصــره اســتخوان لگــن ســمت 
ــرده  ــذاري ک ــت گ ــی را عام ــر بغل ــی زی ــط قدام ــت، در خ راس
ــذاري  ــل عامت گ ــی مح ــی و فوقان ــتی خلف ــپس چین پوس و س
شــده را بــا انگشــتان خــود نیشــگون گرفــت )جکســون و پــولاک، 
1978(. ســپس ایــن داده هــا در فرمــول جکســون و پــولاک قــرار 

داده شــد.  
اســتقامت قلبــی- تنفســی )تــوان هــوازی( بــا آزمــون راکپــورت4 
)طــی کــردن مســافت 1600 متــر( انــدازه گیــری شــد. آزمودنــی 
مســافت 1600 متــر را دویــد و در پایــان مســیر، زمــان آزمــون و 
همچنیــن ضربــان قلــب آزمودنــی از روي ضربــان ســنج خوانــده و 
ثبــت شــد. در نهایــت، تــوان هــوازي بــا فرمــول مربوطــه محاســبه 

گردیــد )قراخانلــو و دیگــران، 2011(. 
بــرای انــدازه گیــری اســتقامت موضعــی ناحیــه شــکم از آزمــون 
دراز و نشســت بــا زانــوی خمیــده اســتفاده شــد. یــک نــوار چســب 
ــری  ــن و دیگ ــا زمی ــت ب ــتان دس ــوک انگش ــاس ن ــل تم در مح
دقیقــا در فاصلــهً 8 ســانتی متری بــراي افــراد 45 ســاله و بیشــتر 
از آن؛ و 12 ســانتی متری بــراي افــراد کمتــر از 45 ســاله، دورتــر 
از نــوار اول در راســتای پاشــنه پــا نصــب گردیــد. تعــداد حــرکات 
صحیــح در مــدت 1 دقیقــه، به عنــوان رکــورد فــرد ثبــت گردیــد 

)قراخانلــو و دیگــران، 2011(.
بــه منظــور ســنجش اســتقامت موضعــی ناحیــه شــانه از آزمــون 
شــنای ســوئدی بــا دســتان خمیــده اســتفاده شــد. ایــن حرکــت 
ــح  ــراي صحی ــه اج ــادر ب ــرد ق ــه ف ــی ک ــا زمان ــه و ت ــدون وقف ب
حرکــت نباشــد، ادامــه یافــت و رکــورد فــرد ثبــت گردیــد 

)قراخانلــو و دیگــران، 2011(.
تعییــن قــدرت عضانــی بــا اســتفاده از آزمــون قــدرت ایزومتریــک 
ــن  ــت، بدی ــورت گرف ــنج ص ــتگاه نیروس ــا دس ــت5 ب ــه دس پنج
صــورت کــه هنــگام اجــرای آزمــون، فــرد شــرکت کننــده دســتگاه 

1. Cochran sampling thecniques
2. Jakson & Pollock

3. Body mass index 
4. Rockport fitness test

5. Hand grip isometric strength test
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نیروســنج را در دســتان خــود بــه گونــه ای کــه زاویــه آرنــج و بازو، 
زاویــه 90 درجــه داشــته باشــند، قــرار داد و بــا انگشــتان دســت 
دســتگیره نیروســنج را گرفــت )قراخانلــو و دیگــران، 2011(.  ایــن 
ــا فاصلــه زمانــی  ــرای هــر دو دســت چــپ و راســت و ب آزمــون ب
ــدازه  ــن ان ــد و بالاتری ــرا ش ــار اج ــر، دو ب ــه از همدیگ ــک دقیق ی
مــاک قــرار گرفــت و بــه  عنــوان رکــورد وی ثبــت گردیــد. ســپس 
بــرای تعییــن قــدرت دســتان هــر فــرد، میانگیــن قــدرت دســت 
راســت و چــپ محاســبه شــد. بــراي اندازه گیــری انعطاف پذیــری، 
ــتفاده  ــا1 اس ــه پ ــه پنج ــت ب ــاندن دس ــتن و رس ــون نشس از آزم

گردیــد )قراخانلــو و دیگــران، 2011(.
ــا،  ــان یافته ه ــتخراج و بی ــور اس ــه منظ ــاری: ب ــای آم روش ه
از روش هــای  آمــار توصیفــی و اســتنباطی اســتفاده شــد. 
هــای  شــاخص  و  میانگیــن  ماننــد  مرکــزی  شــاخص های 
پراکندگــی ماننــد انحــراف معیــار، چارک هــا، دهک هــا، صدک هــا 
ــرای  ــت. ب ــرار گرف ــتفاده ق ــورد اس ــا م ــف متغیره ــرای توصی ب
ــودن توزیــع متغیرهــا از آزمــون کلموگــروف-  بررســی طبیعــی ب
متغیرهــای  مقایســه  به منظــور  شــد.  اســتفاده  اســمیرنوف2 
اندازه گیــری شــده بیــن گــروه هــای ســنی و جنســیتی )مــردان و 
زنــان( از آزمون هــای آمــاری پارامتریــک ماننــد آزمــون t  مســتقل 
ــی3  ــون یومان ویتن ــون آزم ــک همچ ــار ناپارامتری ــای آم و روش ه
ــتفاده از  ــا اس ــاری ب ــات آم ــه عملی ــد. کلی ــرداری گردی ــره ب به

ــد و  ــرا درآم ــه اج ــدوز ب ــت وین ــای SPSS و Excel تح نرم افزاره
ــد.  ــه ش ــر گرفت ــی داری p>0/05 در نظ ــطح معن س

یافته ها
در جــدول هــای 1 و 2 بــه ترتیــب شــاخص هــای ترکیــب بدنــی 
ــه شــده اســت.  ــان ارائ )دور کمــر، دور لگــن و BMI( مــردان و زن
ــای  ــه گروه ه ــان در هم ــود زن ــاهده می ش ــه مش ــه ک همان گون
ــه همســالان مــرد  ســنی دارای چربــی بدنــی بیشــتری نســبت ب
خــود می باشــند. مــردان در همــه رده هــای ســنی قــد بلندتــری 
ــر 83  ــن دور کم ــا میانگی ــردان ب ــتند. م ــان داش ــه زن ــبت ب نس
ــا میانگیــن دور کمــر 80 ســانتی متــر در  ــان ب ســانتی متــر و زن
ــوردار  ــری برخ ــت بهت ــود، از وضعی ــای موج ــا هنجاره مقایســه ب
بودنــد. بیــن درصــد چربــی بــدن زنــان و مــردان در گــروه هــای 
ــه  ــه ای ک ــه گون ــی داری وجــود داشــت؛ ب ــاوت معن ــف تف مختل
ــری  ــدن کمت ــی ب ــردان دارای درصــد چرب ــا م ــروه ه ــام گ در تم
نســبت بــه زنــان همســن خــود بودنــد و بــا افزایــش ســن، درصــد 
چربــی بــدن افزایــش یافــت. متوســط درصــد چربــی بــدن گــروه 
ــا ســه گــروه ســنی دیگــر بــه  ســنی 29-18 ســال در مقایســه ب
ــود. یافتــه هــا همچنیــن نشــان داد کــه  طــور معنــی دار کمتــر ب
ــان و مــردان در گــروه هــای مختلــف، بجــز گــروه  بیــن BMI زن
ــی داری  ــاوت معن ــت(، تف ــر اس ــه کمت ــال )ک ــنی 29-18 س س

ــدارد.  وجــود ن

 انحراف استاندارد( شاخص های ترکیب بدنی مردان ±توصیف )میانگین  .1 جدول

  گروه سنی
 قد
  متر()سانتی

 چربی بدن
  )درصد(

شاخص توده بدن 
)کیلوگرم/متر 

  مربع(

 دور لگن
  متر()سانتی 

 ور کمرد
  متر()سانتی

54/21±11/9 45/175±65/5  ساله 18 - 29  12/3±85/23 69/9±85/92 30/10±15/79 
72/26±13/8 16/173±80/7  ساله 30 - 39  21/3±21/25 19/9±69/95 26/10±57/81 
94/28±15/7 83/173±03/7  ساله 40 - 49  15/2±72/24 91/6±13/96 98/7±17/83 
81/29±75/6 06/173±61/6  ساله 50 - 60  58/2±40/26 96/6±75/97 43/9±81/88 

                 
 انحراف استاندارد( شاخص های ترکیب بدنی زنان ±توصیف )میانگین  .2جدول   

  گروه سنی
 قد
  متر()سانتی

 چربی بدن
  )درصد(

شاخص توده بدن 
)کیلوگرم/متر 

  مربع(

 دور لگن
  )سانتی متر(

 دور کمر
  متر()سانتی

40/33±32/5 41/164±88/6  ساله 18 - 29  41/3±61/22 94/7±16/97 45/10±77/77 
33/37±27/6 22/163±38/5  ساله 30 - 39  56/3±04/25 72/7±21/101 72/12±96/79 
60/36±74/5 02/158±64/4  ساله 40 - 49  70/3±87/24 53/9±84/103 77/9±46/80 
79/38±94/5 96/148±07/5  ساله 50 - 60  21/3±14/26 34/9±90/106 69/10±32/84 

 
 

  
1. Sit & reach 2. Kolmogrov – Smirnov 3. Mann- Witheny U
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در جــدول هــای 3 و 4 بــه ترتیــب شــاخص های آمادگی جســمانی 
ــتقامت  ــانه، اس ــی ش ــتقامت عضان ــی دســت، اس ــدرت عضان )ق
VO( مــردان و زنــان ارائــه شــده اســت.  بــه 

2max
عضانــی شــکم و 

ــان بیرجنــدی مطالعــه شــده دارای  نظــر مــی رســد مــردان و زن
آمادگــی جســمانی پایینــی می باشــند کــه ایــن ضعــف در ســنین 
بالاتــر مشــهودتر اســت. در ارتبــاط بــا انعطــاف پذیــری مــی تــوان 
ــبی  ــت مناس ــاخص وضعی ــن ش ــنین، ای ــام س ــه در تم ــت ک گف
ــا 29  ــنین 18 ت ــراد س ــری اف ــاف پذی ــه انعط ــا ک دارد، و از آنج

ــت  ــوان گف ــی ت ــت، م ــتر اس ــن بیش ــای همس ــروه ه ــال از گ س
ــد. دیگــر عوامــل  ــا افزایــش ســن، کاهــش می یاب ایــن شــاخص ب
آمادگــی جســمانی )قــدرت عضانــی، اســتقامت عضانــی شــکم و 
V0( در تمــام ســنین در مــردان بیشــتر از زنــان بــود 

2max
شــانه و 

ــد.  ــل بدســت آم ــن عوام ــش ای ــش ســن، کاه ــا افزای ــراه ب و هم
ــدرت  ــانه و ق ــی ش ــتقامت عضان ــکم، اس ــی ش ــتقامت عضان اس
عضانــی مــردان در ســنین 29-18 ســال مناســب، امــا در زنــان 

ضعیــف بــود.  

1.  Cut off        

 های آمادگی جسمانی زنان. توصیف شاخص4جدول 

 
  گروه سنی

 انعطاف پذیری
  متر()سانتی

قدرت عضلانی 
  )کیلوگرم(

استقامت عضلانی 
  شکم )تعداد(

استقامت عضلانی 
  شانه )تعداد(

max2VO 

)میلی 
  لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

30/22±14/6 90/30±00/8  ساله 18 - 29  66/12±10/27 40/10±77/17 05/10±59/49  
03/24±91/4 86/29±73/7  ساله 30 - 39  92/12±88/19 74/11±60/13 40/10±24/43  
78/19±68/4 22/26±12/5  ساله 40 - 49  84/11±42/17 36/10±58/11 94/9±42/36  
68/15±08/3 54/24±74/6  ساله 50 - 60  71/4±52/3 34/3±04/2 55/8±68/24  

 
در جــدول هــای 5 و 6 بــه ترتیــب هنجارهــای مربــوط بــه   

شــاخص های ترکیــب بدنــی و آمادگــی جســمانی مــردان و زنــان 
ارائــه شــده اســت. 

بحث 
مهم تریــن بخــش از نتایــج تحقیــق حاضــر، تهیــه و تدویــن نــورم 
اســتاندارد آمادگــی جســمانی شــرکت کننــدگان در مطالعه اســت 
کــه جنبــه کاربــردی دارد و موسســه هــا، مربیــان و همــه اقشــار 
مــی تواننــد بــر اســاس آن، وضعیــت آمادگــی جســمانی خــود را با 
ایــن نــورم مقایســه کرده و درک مناســبی از آن داشــته باشــند. در 
بخــش مقدمــه مقالــه، بــه نــورم هــای مشــابهی کــه در ایــن زمینه 
وجــود دارد، اشــاره گردیــد. در ایــن بخــش نتایــج بدســت آمــده 
بــا ســایر یافتــه هــا مقایســه مــی گــردد. بــر اســاس یافتــه هــای 
ــانتی متر  ــر 83 س ــن دور کم ــا میانگی ــردان ب ــر، م ــق حاض تحقی
ــا  ــر در مقایســه ب ــانتی مت ــر 80 س ــن دور کم ــا میانگی ــان ب و زن
هنجارهــای موجــود از وضعیــت بهتــری برخوردارنــد. معمــولا در 
مطالعاتــی کــه در بــاره دور کمــر انجــام می شــود، 88 ســانتی متر 
ــه عنــوان نقطــه  ــرای مــردان ب ــان و 102ســانتی متــر ب ــرای زن ب

ــه  ــی در نظــر گرفت ــوب و چاق ــت مطل ــن وضعی ــرز1 بی ــرش و م ب
می شــود )قراخانلــو و دیگــران، 2003(. بهتریــن وضعیــت دو 
ــن دور  ــا میانگی ــال ب ــنی 29-18 س ــروه س ــوق را گ ــاخص ف ش
ــر  ــانتی مت ــان و 92/85 س ــرای زن ــر ب ــانتی مت ــر 77/77 س کم
ــی در  ــب بدن ــرات ترکی ــان از تغیی ــه نش ــد ک ــردان دارن ــرای م ب
طــول عمــر دارد. در مقــام مقایســه مــردان و زنــان نیــز مشــخص 
گردیــد کــه بیــن دور لگــن زنــان و مــردان در گروه هــای مختلــف 
ــام  ــه در تم ــه ای ک ــه گون ــود دارد؛ ب ــی داری وج ــاوت معن تف
ــه  ــبت ب ــتری نس ــن بیش ــان دارای دور لگ ــنی، زن ــای س گروه ه
مــردان همســن خــود مــی باشــند. بالاتــر بــودن ایــن دو شــاخص 
در زنــان نســبت بــه مــردان ریشــه در تفــاوت هــای جنســیتی و 
ــران  ــو و دیگ ــه دارد. قراخانل ــه و زنان ــای مردان ــزان هورمون ه می
ــال  ــای 40 س ــن آزمودنی ه ــر و دور لگ ــبت دور کم )2003( نس
بــه بــالا در شــهر اهــواز را بــه ترتیــب 95/23 و 99/89 ســانتیمتر 
ــن دور  ــران ) 2007( میانگی ــی و دیگ ــد. ضیائ ــرده ان ــزارش ک گ
کمــر و دور لگــن دانشــجویان پســر را بــه ترتیــب 74/10 و 89/50 
ســانتی متــر گــزارش کــرده انــد کــه در مقایســه بــا مــردان شــهر 

 جسمانی مردانهای آمادگی انحراف استاندارد( شاخص ±. توصیف )میانگین 3جدول 

  گروه سنی
انعطاف پذیری 

  متر()سانتی
قدرت عضلانی 

  )کیلوگرم(
استقامت عضلانی 

  شکم )تعداد(
استقامت عضلانی 

  شانه )تعداد(

max2VO 

)میلی 
  لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

34/43±66/7 73/34±61/9  ساله 18 - 29  94/13±16/47 87/23±24/57 08/8±74/60  
81/43±40/7 93/28±89/9  ساله 30 - 39  49/13±43/36 32/20±77/53 45/7±53/51  
11/41±71/5 03/25±02/11  ساله 40 - 49  11/9±03/32 99/10±73/52 94/8±38/41  
76/39±26/6 87/21±87/7  ساله 50 - 60  89/9±74/27 63/12±19/48 96/10±74/26  
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 هنجارها و نقاط درصدی شاخص های ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی مردان .5 جدول

 تفسیر  صدک
 قد
  متر()سانتی

درصد 
  چربی

2maxVO 

)میلی 
  لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

انعطاف 
پذیری 

  )سانتیمتر(

قدرت دست ها 
  )کیلوگرم(

استقامت 
عضلانی 

شانه 
  )تعداد(

استقامت 
عضلانی 

شکم 
  )تعداد(

5 
10  

 خیلی کم
)خیلی 
 ضعیف(

05/162 
10/165 

17/10 
54/13 

07/18 
12/29 

11 
14 

00/31 
05/33 

65/23 
10/29 

00/20 
00/22 

15 
20 
25  

 کم
 )ضعیف(

168 
169 
169 

13/16 
44/18 
54/19 

74/34 
94/36 
47/40 

17 
20 
21 

00/36 
00/37 
63/37 

65/32 
20/37 
00/40 

00/23 
00/25 
00/27 

30 
35 
40  

متوسط به 
 پایین

171 
172 
173 

86/20 
69/21 
72/22 

84/42 
39/46 
69/48 

24 
26 
27 

65/38 
50/39 
50/40 

30/42 
00/45 
00/48 

00/30 
00/32 
00/34 

45 
50 
55  

 متوسط

174 
175 
175 

99/23 
41/25 
39/26 

93/50 
45/52 
84/54 

28 
29 
31 

50/41 
50/42 
28/43 

95/51 
00/54 
00/55 

00/34 
00/36 
00/39 

60 
65 
70  

متوسط به 
 بالا

176 
177 
178 

05/27 
56/28 
39/30 

45/56 
76/57 
23/59 

32 
33 
35 

00/44 
00/45 
00/46 

00/58 
00/60 
00/65 

00/40 
00/42 
00/44 

75 
80 
85  

 زیاد
 )خوب(

178 
179 
180 

04/31 
95/31 
61/35 

53/61 
37/63 
20/65 

36 
8/39 

42 

00/47 
50/48 
93/49 

25/65 
80/66 
35/74 

00/47 
00/50 
00/54 

90 
95 
100  

 خیلی زیاد
 )عالی(

182 
90/186 

192 

56/37 
39/40 
87/46 

21/67 
12/69 
95/72 

44 
95/48 

52 

50/51 
48/55 
50/62 

80/82 
00/95 
00/100 

00/61 
00/70 
00/76 

 
بیرجنــد؛ انــدازه دور کمــر کمتــر و دور لگــن بیشــتر مــی باشــد.   

ــان زن  ــر روی کارکن ــران )2014( ب ــی و دیگ ــه حجت در مطالع
دانشــگاه آزاد لاهیجــان، بیشــتر از 83/88 درصــد افــراد دور 
ــا  ــه ب ــه در مقایس ــد ک ــته ان ــانتي متر داش ــالای 88 س ــر ب کم
زنــان بیرجنــد، وضعیــت نامناســبی تلقــی مــی شــود. بــه اعتقــاد 
متخصصیــن، هــر 10 ســال کــه از زندگــی یــک فــرد مــی گــذرد، 
ــدا  ــش پی ــد کاه ــدن 5 درص ــری ب ــدن کال ــوزانده ش ــزان س می
ــرایط  ــن ش ــالا ای ــران، 2000( و احتم ــلمانی و دیگ ــد )س می کن
ــد  ــدن مانن ــاط ب ــی در بعضــی نق ــه تجمــع بیشــتر چرب منجــر ب
شــکم می گــردد. در گزارشــی دیگــر، مهربانــی و دیگــران )2016( 
میــزان دور کمــر دانشــجویان دختــر گیانــی را 79/76 ســانتی متر 
گــزارش کــرده انــد؛ در حالی کــه میانگیــن دور کمــر زنــان گــروه 
ســنی 29-18 ســال بیرجنــدی 77/77 ســانتی متر ثبــت گردیــد؛ 
ــی  ــران گیان ــر از دخت ــود پایین ت ــه خ ــه بنوب ــی ک ــدازه های ان

اســت. 

ــن  ــر، بی ــق حاض ــده تحقی ــت آم ــای بدس ــه ه ــاس یافت ــر اس ب
درصــد چربــی بــدن زنــان و مــردان در گــروه هــای ســنی مختلــف 
ــام  ــه در تم ــه ای ک ــه گون ــود دارد؛ ب ــی داری وج ــاوت معن تف
ــه  گروه هــا، مــردان دارای درصــد چربــی بــدن کمتــری نســبت ب
ــر  ــق حاض ــای تحقی ــه ه ــند. یافت ــی باش ــود م ــن خ ــان همس زن
ــش  ــدن افزای ــی ب ــش ســن، درصــد چرب ــا افزای ــه ب نشــان داد ک
ــنی 18-29  ــروه س ــدن گ ــی ب ــد چرب ــط درص ــد. متوس می یاب
ــا ســه گــروه ســنی دیگــر )30-39، 40-49،  ســال در مقایســه ب
ــران  ــی و دیگ ــود. اراض ــر ب ــی داری کمت ــور معن ــه ط 60-50(، ب
ــی،  ــاله گیان ــان 35-20 س ــابه در زن ــی مش )2016( در تحقیق
ــب 22/22 و 18/11  ــه ترتی ــردان را ب ــان و م ــی زن ــزان چرب می
درصــد گــزارش کــرده انــد کــه نســبت بــه زنــان 29-18 و 39-
ــردان  ــی 35 و م ــد چرب ــن درص ــا میانگی ــدی ب ــاله بیرجن 30 س
ــی  ــن درصــد چرب ــا میانگی ــدی ب ــاله بیرجن 29-18 و 39-30 س
23؛ وضعیــت خیلــی ضعیــف زنــان و مــردان بیرجنــدی را نشــان 
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1. Makk
2. Rodgers

3. Rachmi

 . هنجارها و نقاط درصدی شاخص های ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی زنان 6جدول 

  تفسیر  صدک
 قد

)سانتی 
  متر(

درصد 
  چربی

max2VO  میلی(
  لیتر/کیلوگرم/دقیقه

انعطاف 
پذیری 

  )سانتیمتر(

قدرت دست 
  )کیلوگرم(

استقامت 
عضلانی 

شانه 
  )تعداد(

استقامت 
عضلانی 

شکم 
  )تعداد(

5 
10  

 خیلی کم
)خیلی 
 ضعیف(

145 
10/148 

57/27 
87/28 

89/15 
83/17 

05/17 
19 

00/12 
00/14 

0 
0 

1 
1 

15 
20 
25  

 کم
 )ضعیف(

150 
151 
152 

20/30 
71/30 
35/31 

91/21 
03/26 
09/28 

20 
21 
22 

50/14 
10/15 
63/15 

0 
00/1 
00/2 

2 
2 
3 

30 
35 
40  

متوسط به 
 پایین

155 
156 
157 

27/32 
30/33 
38/34 

79/30 
16/32 
89/34 

23 
24 
26 

00/17 
50/17 
70/17 

00/3 
00/4 
00/5 

5 
7 
11 

45 
50 
55  

 متوسط

45/157 
159 
160 

41/35 
77/36 
66/37 

84/36 
59/39 
56/41 

27 
28 

29 

50/18 
00/20 
78/20 

00/6 
00/8 
00/10 

14 
16 
18 

60 
65 
70  

 متوسط به بالا

161 
162 
163 

02/38 
52/38 
50/39 

72/42 
66/45 
89/46 

29 
31 

32 

00/22 
83/22 
50/23 

00/11 
00/13 
00/16 

20 
23 
26 

75 
80 
85  

 زیاد
 )خوب(

165 
166 
168 

68/40 
04/42 
41/43 

52/48 
42/49 
66/51 

33 
35 
36 

00/24 
40/25 
50/26 

00/20 
00/20 
00/23 

28 
28 
30 

90 
95 
100  

 خیلی زیاد
 )عالی(

169 
95/171 

178 

99/44 
10/48 
80/50 

41/53 
72/55 
87/74 

37 
41 
57 

50/28 
98/31 
50/35 

00/30 
00/35 
00/50 

36 
43 
65 

 
 

ــن  ــران )2016( میانگی ــیروانی و دیگ ــا ش ــام نی ــد. غ ــی ده م
درصــد چربــی بــدن را 28/30 درصــد گــزارش کــرده انــد. مــک1 
و دیگــران )2015( در تحقیقــی روی زنــان آفریقایــی آمریکایــی و 
اســپانیایی تبــار، میــزان چربــی زنــان آفریقایــی و اســپانیایی را بــه 
ترتیــب 42/50 و 43/40 درصــد گــزارش کــرده انــد کــه از چربــی 
ــر اســت. میناســیان و  ــا 37/20 درصــد( بالات ــان بیرجنــدی )ب زن
دیگــران )2012( میــزان چربــی مــردان 65-50 ســاله اصفهــان را 
29/70 درصــد بیــان کــرده انــد کــه وضعیــت تقریبــا مشــابهی بــا 
مــردان 60-50 ســال بیرجنــدی )بــا درصــد چربــی 30/20( دارد. 
ــردان  ــان و م ــق خــود روی زن ــان و دیگــران )2016( در تحقی تی
ــی را  ــه بیشــترین چاق ــد ک ــرده ان ــان ک ــی بی 60-20 ســاله چین
گــروه ســنی 59-55 و کمتریــن را گــروه ســنی 24-20 ســال در 
ســال 2014 دارد؛ یافتــه هایــی کــه رونــد افزایــش چربــی بــدن 
بــا ســن را همســو بــا مطالعــه حاضــر نشــان مــی دهــد. بــه اعتقــاد 
ــردان اســت؛  ــان بیشــتر از م ــی زن ــیوع چاق ــکا ش ــان، در آمری آن

تفاوتــی کــه دلیــل احتمالــی آن نــژاد و تفــاوت هــای اجتماعــی- 
ــه  ــی باشــد. در مطالع ــی م ــه چاق فرهنگــی در نگــرش نســبت ب
حاضــر هــم، زنــان بیرجنــدی شــیوع چاقــی بیشــتری نســبت بــه 
ــران )2018( بیشــترین شــیوع  ــرز2 و دیگ ــردان داشــتند. رودگ م
ــان و در رده ســنی 64-55 ســال و بعــد از آن  چاقــی در بیــن زن
ــد و  ــرده ان ــر ک ــده ذک ــالات متح ــال در ای ــروه  54-45 س در گ
ــای ســنی  ــردان در رده ه ــن م ــی را در بی بیشــترین شــیوع چاق
64-55 و 74-65 ســال مــی داننــد. راچمــی3 و دیگــران )2017( 
گــزارش کــرده انــد کــه شــیوع اضافــه وزن و چاقــی در دو دهــه 
اخیــر در همــه رده هــای ســنی در اندونــزی شــدیداً افزایــش یافته 
اســت؛ و میــزان شــیوع چاقــی در زنــان دو برابــر بقیــه زنــان جهان 

می باشــد.
در مطالعــه حاضــر، شــیوع اضافــه وزن و چاقــی شــرکت کننــدگان 
بــر اســاس طبقــه بنــدی میــزان BMI مــورد بررســی قــرار گرفــت. 
ــردان  ــده، حــدود 53 درصــد م ــات بدســت آم ــر اســاس اطاع ب
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ــی  ــب بدن ــد دارای وزن و ترکی ــهر بیرجن ــان ش ــد زن و 44 درص
ــدود 35/5  ــه ح ــت ک ــی اس ــن در حال ــند؛ ای ــی باش ــب م مناس
درصــد مــردان و 32 درصــد زنــان دارای اضافــه وزن هســتند و بــا 
در نظــر گرفتــن افــرادی کــه BMI بــالای 30 کیلوگرم/متــر مربــع 
دارنــد )بــه عنــوان شــاخص چاقــی(، مــی تــوان گفــت کــه حــدود 
ــا پدیــده اضافــه  42 درصــد شــرکت کننــدگان مطالعــه حاضــر ب
ــرو هســتند. آزادبخــت و دیگــران )2001( در  ــا چاقــی روب وزن ی
بزرگســالان تهرانــي شــیوع چاقــی در مــردان و زنــان را بــه ترتیــب 
14/20 و  29/10 درصــد گــزارش نمــوده انــد کــه از شــیوع چاقــی 
ــتر  ــد بیش ــهر بیرجن ــان )11/5( ش ــد( و زن ــردان )6/5 درص در م
اســت. شــیوع چاقــي و اضافــه وزن در مناطــق شــهري رفســنجان 
بــه ترتیــب 12/50 و 36/90 درصــد بــوده اســت )ســالم1 و 
ــه  ــاق )9 درصــد( و دارای اضاف ــراد چ ــه از اف ــران، 2001( ک دیگ
وزن )33 درصــد( شــهر بیرجنــد اندکــی بیشــتر  مــی باشــد. در 
ــران مشــخص شــده اســت  ــزي ای ــان نواحــي مرک ــه مردم مطالع
کــه حــدود 30/30 درصــد کل مــردان و 33  درصــد در کل زنــان، 
اضافــه وزن دارنــد و شــیوع چاقــی بــه میــزان 23/40 درصــد در 
ــی، 2016(.  ــت )مهربان ــده اس ــزارش ش ــه گ ــن منطق ــردان ای م
ــدود  ــت، ح ــران اس ــرقی ای ــق ش ــه از مناط ــد ک ــهر بیرجن در ش
35/5 مــردان و 32 درصــد زنــان دارای اضافــه وزن بودنــد کــه بــا 
ــیوع  ــزان ش ــا می ــدارد؛ ام ــی ن ــاوت محسوس ــوق تف ــای ف یافته ه
ــر از  ــب کمت ــه مرات ــدی )6/5 درصــد( ب ــردان بیرجن ــی در م چاق

مــردان مرکــزی ایــران اســت.  
ــری، میناســیان و دیگــران )2012( در  در خصــوص انعطــاف پذی
پژوهــش خــود روی مــردان 65-50 ســاله شــهر اصفهــان، میانگین 
ــد کــه در  ــری  را 18/82 ســانتیمتر گــزارش کرده ان انعطــاف پذی
ــری  ــت ضعیف ت ــدی، حال ــا 60 ســال بیرجن ــردان 50 ت ــل م مقاب
ــی روی  ــران )2017( در تحقیق ــووا2 و دیگ ــی رود. س ــمار م بش
1354 مــرد ژاپنــی 59-35 ســاله، میانگیــن انعطــاف تنــه را 
32/70 ســانتی متــر گــزارش کــرده انــد کــه نســبت بــه میانگیــن 
ــر  ــت بهت ــدی، وضعی ــاله بیرجن ــردان 60-30 س ــه م ــاف تن انعط
ــت3  ــر، ل ــی دیگ ــد. در تحقیق ــی ده ــان م ــی را نش ــردان ژاپن م
ــری  ــن انعطاف پذی ــی، میانگی ــوار آلمان )2018( روی 32000 خان
ــه  ــبت ب ــه نس ــت  ک ــرده اس ــزارش ک ــر گ ــانتی مت را 26/48 س
میانگیــن انعطــاف پذیــری زنــان و مــردان بیرجنــدی )27 
ــران  ــپرّین4 و دیگ ــد. اس ــی باش ــان م ــا یکس ــانتی متر(، تقریب س
)2016( در تحقیقــی روی بزرگســالان تایوانــی میانگیــن انعطــاف 
ــرایط  ــه ش ــد ک ــزارش کرده ان ــر گ ــانتی مت ــری را 13/16 س پذی
ــه بزرگســالان بیرجنــدی محســوب مــی  ــری نســبت ب ضعیــف ت
ــگاه  ــر دانش ــجویان دخت ــری دانش ــاف پذی ــن انعط ــود. میانگی ش
بیرجنــد )افضل پــور و میرکاظمــی، 2002( 15/08 ســانتی متر 

بدســت آمــده کــه از میــزان انعطــاف پذیــری زنــان شــهر بیرجنــد 
ــن  ــا میانگی ــال( ب ــر 29-18 س ــروه متناظ ــق حاضــر )گ در تحقی
30/90 ســانتی متر؛ خیلــی پاییــن تــر مــی باشــد. ایــن اختــاف 
ــا  ــورم ه ــانی ن ــه روز رس ــزوم ب ــر ل ــنی، دال ب ــروه س ــک گ در ی
ــغل و ســن  ــور ش ــه فراخ ــف ب ــار مختل ــرای اقش ــورم ب ــه ن و تهی
آنــان مــی باشــد. در کل، بــه نظــر مــی رســد کــه مــردان و زنــان 
بیرجنــدی مطالعــه شــده دارای انعطــاف پذیــری تنــه مناســبی در 
ــراد  ــری اف ــاف پذی ــه انعط ــا ک ــند، و از آنج ــنین می باش ــام س تم
ــای همســن بیشــتر اســت،  ــروه ه ــال از گ ــا 29 س ســنین 18 ت

ــد. ــش می یاب ــن، کاه ــش س ــا افزای ــاخص ب ــن ش ای
ــتقامت  ــن اس ــه بی ــان داد ک ــر نش ــق حاض ــای تحقی ــه ه یافت
ــف  ــردان در گــروه هــای مختل ــان و م ــه شــکم زن ــی ناحی عضان
تفــاوت معنــی داری وجــود دارد؛ بــه گونــه ای کــه در تمــام 
گروه هــا، مــردان دارای اســتقامت عضانــی ناحیــه شــکم بهتــری 
نســبت بــه زنــان همســن خــود مــی باشــند. یافته هــای منصــوری 
ــروه  ــه گ ــان در س ــراد آتش نش ــورد اف ــران )2017( در م و دیگ
ــداد  ــه تع ــان داد ک ــال؛ نش ــنی 34-25، 44-35، و 54-45 س س
ــب 44/41، 36/13،  ــه ترتی ــا ب ــروه ه ــراد در گ ــت اف دراز و نشس
 )2016( دیگــران  و  آبــادی  دولــت  ذاکــر  می باشــد.   26/15
میانگیــن تعــداد دراز و نشســت افــراد فعــال و غیــر فعــال خراســان 
شــمالی )30 ســال ســن( را بــه ترتیــب  50/97 و 30/47 گــزارش 
ــد  ــده از بیرجن ــرکت کنن ــردان ش ــه م ــبت ب ــه نس ــد ک ــرده ان ک
در همیــن دامنــه ســنی، وضعیــت اســتقامت عضانــی بهتــری را 
نشــان مــی دهــد.  میناســیان و دیگــران )2012( میانگیــن تعــداد 
دراز و نشســت مــردان 65-50 ســال را 17/44 گــزارش کــرده انــد 
ــا  ــام مقایســه، مــردان مســن بیرجنــدی ســنین 50 ت کــه در مق
ــد.  کــردی و  ــا ثبــت رکــورد 27/27، وضعیــف بهتــری دارن 60 ب
ــی  ــان تهران ــداد دراز و نشســت زن ــن تع ــران )2010( میانگی دیگ
ــراد 39-30 ســال  در رده هــای ســنی 29-20 ســال را 34/65، اف
ــال  ــراد 60-50 س ــال را 23/85، و اف ــراد 49-40 س را 30/28، اف
ــان ســنین 18  ــا زن ــد کــه در مقایســه ب را 15/46 بیــان کــرده ان
تــا 60 ســال بیرجنــدی؛ وضعیــت بهتــری بــه حســاب مــی آیــد. 
هســو5 و دیگــران )2014( در مطالعــه خــود روی 408 زن تایوانی، 
تعــداد دراز و نشســت ســه گــروه ســنی 59-50، 69-60، و  70 
ســال بــه بــالا را یکســان گــزارش کــرده انــد کــه در مقام مقایســه، 
ــان 60-50 ســال بیرجنــدی تلقــی مــی شــود. عــاوه  مشــابه زن
بــر همــه ایــن هــا، طبــق نتایــج مطالعــه افضــل پــور و میرکاظمــی 
در ســال 2002، میانگیــن تعــداد دراز و نشســت دانشــجویان پســر 
ــادل 39/24 و 29/40  ــه ترتیــب مع ــد ب ــر دانشــگاه بیرجن و دخت
بدســت آمــده اســت و مقایســه ای کلــی نشــان مــی دهــد کــه بــه 
ویــژه رکــورد ثبــت شــده توســط مــردان 29-18 ســال بیرجنــدی 
1. Salem 
2. Suwa 

3. Lott
4. Sperrin

5. Hesu



108

محمد اسماعیل افضل پور و دیگران  بررسی وضعیت آمادگی جسمانی و تدوین نورم استاندارد زنان و مردان  ...

ــل  ــل تام ــن قاب ــجویان همس ــورد دانش ــا رک ــادل 47/16(، ب )مع
اســت و دال بــر وضعیــت ضعیــف تــر دانشــجویان پســر می باشــد. 
بــا ایــن وجــود، رکــورد زنــان همســن بیرجنــدی )معــادل 27/10( 
ــر  ــجویان دخت ــت دانش ــورد دراز و نشس ــا رک ــی ب ــاوت چندان تف

نــدارد.  
در مطالعــه حاضــر مشــخص گردیــد کــه بیــن اســتقامت عضانــی 
ــاوت  ــف تف ــای مختل ــروه ه ــردان در گ ــان و م ــانه زن ــه ش ناحی
ــا،  ــروه ه ــام گ ــه در تم ــه ای ک ــه گون ــی داری وجــود دارد؛ ب معن
مــردان دارای اســتقامت عضانــی ناحیــه شــانه بیشــتری نســبت 
ــوئدی  ــنای س ــداد ش ــند. تع ــی باش ــود م ــن خ ــان همس ــه زن ب
اســتقامت  به طوری کــه  یافــت،  کاهــش  ســن،  افزایــش  بــا 
ــه  ــال در مقایس ــنی 29-18 س ــروه س ــانه گ ــه ش ــی ناحی عضان
ــه  ــر )39-30، 49-40، و 59-50( ب ــنی دیگ ــروه س ــه گ ــا س ب
ــران )2017(  ــدی زاده و دیگ ــود. مه ــتر ب ــی داری بیش ــور معن ط
ــه ثبــت  میانگیــن تعــداد شــنای ســوئدی مازندرانــی هــا را 12 ب
ــا 60 ســال  ــان 18 ت ــا رکــورد زن ــد کــه در مقایســه ب رســانده ان
بیرجنــدی )بــا میانگیــن 11/11(، تفــاوت چندانــی نــدارد. اراضــی 
ــان  ــوئدی کارکن ــنای س ــداد ش ــن تع ــران )2016( میانگی و دیگ
ــر 30 ســال( را 18  جمعیــت امــداد و نجــات اســتان گیــان )زی
بــه ثبــت رســاندند کــه در مقایســه بــا رکــورد زنــان بیرجنــدی؛ 
ــانه  ــه ش ــر ناحی ــف ت ــی ضعی ــتقامت عضان ــده اس ــان دهن نش
زنــان بیرجنــدی مــی باشــد. میناســیان و دیگــران )2012( 
ــی را 11/54  ــردان اصفهان ــوئدی م ــنای س ــداد ش ــن تع میانگی
گــزارش کرده انــد کــه از میانگیــن تعــداد شــنای در مــردان 
ــر  ــن ت ــال( پایی ــا 60 س ــنی 50 ت ــروه س ــدی )گ ــن بیرجن مس
ــاف،  ــن اخت ــل ای ــن دلی ــد عمده تری ــی رس ــر م ــد. بنظ می باش
تفــاوت در نحــوه اجــرای آزمــون مــی باشــد. در مطالعــه حاضــر 
شــنای ســوئدی در وضعیــت قــرار گرفتــن و تمــاس پاهــا بــا زمین 
ــر  ــق حاض ــای تحقی ــن آزمودني ه ــت.  همچنی ــده اس ــرا ش اج
ــم  ــره ای ه ــی و ک ــای کرواســی و آمریکای ــه آزمودنی ه نســبت ب
در وضعیــت خیلــی بهتــری قــرار دارنــد کــه بــاز هــم احتمــالا بــه 
ــه   ــی نشــان از آن دارد ک ــج کل ــردد. نتای ــی گ ــر م نحــوه اجــرا ب
مــردان و زنــان بررســی شــده در تحقیــق حاضــر از نظــر اســتقامت 
عضانــی ناحیــه شــانه در برخــی مــوارد در وضعیــت ضعیــف تــری 
قــرار دارنــد و افــت اســتقامت عضانــی ناحیــه شــانه همزمــان بــا 
افزایــش ســن و ضعــف عضــات ناحیــه شــانه در جمعیــت مــورد 

ــه، مشــهود اســت.  مطالع
ــه  ــاخت ک ــخص س ــر مش ــه حاض ــده از مطالع ــت آم ــج بدس نتای
VO زنــان و مــردان در ســه گــروه هــای ســنی 18-29، 

2max
بیــن 

39-30 و 49-40 ســال تفــاوت معنــی داری وجــود دارد؛ بــه 
 VO

2max
گونــه ای کــه در تمــام گــروه هــای ســنی، مــردان دارای 

ــان همســن خــود هســتند. بجــز در گــروه ســنی  بیشــتری از زن

60-50 ســال، تفــاوت معنــی داری بیــن زنــان و مــردان مشــاهده 
VO از 

2max
نشــد. از طــرف دیگــر، مشــخص گردیــد کــه میانگیــن 

ســنین جوانــی )18 ســال( تــا دوران میانســالی )60 ســال( رونــد 
نســبتا کاهشــی دارد. ذوالاکتــاف و دیگــران )2008( در کارگــران 
ــه ترتیــب  ــان را ب VO مــردان و زن

2max
5 اســتان منتخــب، مقــدار 

43/23 و 32/52 میلــی لیتــر/ کیلوگــرم/ دقیقــه گــزارش کــرده اند 
کــه نســبت بــه مــردان و زنــان بیرجنــدی؛ وضعیــت ضعیف تــری 
VO معــادل 

2max
می باشــد. میناســیان و دیگــران )2012(  میانگیــن 

28/17 میلــی لیتر/کیلوگرم/دقیقــه را بــرای مــردان اصفهانــی بــه 
ــال  ــردان 60-50 س ــرای م ــاخص ب ــن ش ــد. ای ــانده ان ــت رس ثب
ــه  ــد ک ــی باش ــه م ــی لیتر/کیلوگرم/دقیق ــدی 26/10 میل بیرجن
نشــان مــی دهــد افــراد جامعــه از نظــر اســتقامت قلبــی- عروقــی 
ــد. حســینی کاخــک و دیگــران )2010(  وضعیــت مناســبی ندارن
VO آنــان را 49/60 

2max
در تحقیــق خــود روی پســران ســبزواری، 

میلــی لیتر/کیلوگرم/دقیقــه گــزارش کرده انــد کــه وضعیــت بهتــر 
ــوواس1  ــد. پ ــی ده ــدی را نشــان م پســران 29-18 ســال بیرجن
و دیگــران )2018( در تحقیــق خــود روی مــردان 55-33 ســاله 
ــه  ــی لیتر/کیلوگرم/دقیق VO را 38/60 میل

2max
ــزان  ــی، می ایتالیای

ــه ســنی  ــودن دامن ــل نامشــابه ب ــه دلی ــه ب ــد ک ــرد ان ــزارش ک گ
ــا آزمودنــی هــای تحقیــق حاضــر؛ بــه طــور  شــرکت کننــدگان ب
 VO

2max
دقیــق قابــل مقایســه نیســت؛ امــا در مقایســه بــا میــزان 

دو گــروه ســنی 39-30 و 49-40 ســال مطالعــه حاضــر، وضعیــت 
ــوان  ــد. در کل می ت ــی ده ــان م ــی را نش ــردان ایتالیای ــف م ضعی
ادعــا کــرد کــه زنــان و مــردان بیرجنــدی دارای اســتقامت قلبــی- 
ــش  ــا افزای ــند و ب ــف نمی باش ــنین مختل ــبی در س تنفســی مناس
ــه  ــی ک ــد؛ افت ــش  می یاب ــی کاه ــی- تنفس ــتقامت قلب ــن، اس س
در ســنین 60-50 ســال مشــهودتر اســت و معمــولا بــا مشــکات 

قلبــی- عروقــی  هــم همــراه خواهــد بــود. 
در پژوهــش حاضــر مشــخص گردیــد کــه بیــن قــدرت عضانــی 
ــنی  ــای س ــروه ه ــده در گ ــرکت کنن ــردان ش ــان و م ــت زن دس
ــه در  ــه ای ک ــه گون ــود دارد؛ ب ــی داری وج ــاوت معن ــف تف مختل
تمــام گــروه هــا، مــردان دارای قــدرت عضانــی دســت بیشــتری 
نســبت بــه زنــان همســن خــود مــی باشــند. منصــوری و دیگــران 
ــدرت پنجــه  ــا تحقیــق در مــورد 195 آتــش نشــان، ق )2017( ب
ــال  ــنی 34-25، 44-35، و 54-45 س ــای س ــت را در رده ه دس
ــزارش  ــرم گ ــادل 52/99، 51/26 و 46/53 کیلوگ ــب مع ــه ترتی ب
کــرده انــد کــه نســبت بــه قــدرت مــچ دســت مــردان بیرجنــدی 
ــان  ــری را نش ــت بهت ــر؛ وضعی ــا متناظ ــنی تقریب ــه رده س در س
میدهــد. مهربانــی و دیگــران )2016( میانگیــن قــدرت مــچ 
ــرم  ــان را 38/80 کیلوگ ــگاه گی ــر دانش ــجویان پس ــت دانش دس
گــزارش کــرده انــد کــه نســبت بــه قــدرت دســت مــردان 18 تــا 
29 ســال بیرجنــدی، وضعیــت ضعیف تــری را نشــان مــی دهــد. 

1.  Póvoas
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ایــن محققیــن همچنیــن میانگیــن قــدرت مچ دســت دانشــجویان 
دختــر دانشــگاه گیــان را 25/34 کیلوگــرم گــزارش کرده انــد کــه 
اندکــی بالاتــر از میانگیــن قــدرت مــچ دســت )22/60 کیلوگــرم( 
زنــان 29-18 ســال بیرجنــدی مــی باشــد. مهــدی زاده و دیگــران 
ــرم  ــدران  35 کیلوگ ــت را در مازن ــدرت دس ــن ق )2017( میانگی
بدســت آورده انــد کــه از میانگیــن قــدرت دســت زنــان 18 تــا 60 
ــق  ــا تحقی ــی )2007( ب ــی باشــد. جلیل ــد بیشــتر م ســال بیرجن
ــچ  ــدرت م ــن ق ــران، میانگی ــاله شــهر ته ــردان 50-20 س روی م
دســت را 53 کیلوگــرم بیــان کــرده و نشــان دادنــد کــه  قــدرت 
ــی  ــد. در تحقیق ــردان می باش ــدود 60 % م ــا ح ــه در زن ه پنج
دیگــر، هارکونــن1 و دیگــران )1993( قــدرت پنجــه )گرفتــن( در 
ــرده  ــر ک ــا ذک ــا 70% مرده ــراد بزرگســال زن  را حــدود 60 ت اف
ــر  ــه حاض ــای مطالع ــه ه ــا یافت ــزارش ب ــن دو گ ــج ای ــد. نتای ان
ــن مشــخص  ــه حاضــر همچنی ــی باشــد. ضمــن مطالع همســو م
ــدرت  ــراد 39-30 ســال به طــور متوســط دارای ق ــه اف ــد ک گردی
ــری )میانگیــن قــدرت دو دســت( در  دســت چــپ و راســت بالات
ــه  ــر از خــود هســتند و ایــن ب ــا گروه هــای ســنی بالات مقایســه ب
ــن ســن  ــوازات بالارفت ــه م ــچ دســت ب ــدرت م ــش ق ــی کاه معن
ــرو و  ــده، نی ــام ش ــات انج ــج تحقیق ــاس نتای ــر اس ــد. ب می باش
قــدرت عضانــی تــا 49 ســالگی افزایــش یافتــه و تــا ســن 44 الــی 
ــتر  ــش بیش ــا افزای ــد؛ ب ــی می مان ــطح باق ــن س ــالگی در ای 49 س
ســن، از جــرم عضــات کاســته شــده و قــدرت تحلیــل مــی یابــد. 
ــی  ــارم زندگ ــه چه ــت از ده ــچ دس ــدرت م ــش در ق ــروع کاه ش
گــزارش شــده اســت، افتــی کــه در طــول زندگــی هــر فــرد بیشــتر 

ــن و دیگــران، 1993(.  خــود را نشــان مــی دهــد )هارکون
ــار  ــمانی اقش ــی جس ــت آمادگ ــاوت در وضعی ــی تف ــور کل ــه ط ب
مختلــف، گــروه هــای ســنی و نقــاط مختلــف جغرافیایــی ایــران و 
جهــان؛ موضوعــی بدیهــی اســت کــه بــه علــت اختــاف در نــژاد، 
ــی و  ــم غذای ــه، رژی ــی روزان ــت بدن ــزان فعالی ــی، می ــبک زندگ س
ســایر عــادت هــا ایجــاد مــی شــود؛ آنچــه اهمیــت دارد اســتفاده از 
نورم هــای آمادگــی جســمانی مناســب بــرای هــر قشــر و مقایســه 
ــا معیارهــای  وضعیــت آمادگــی جســمانی گــروه هــای مختلــف ب
اســتاندارد اســت کــه کمــک مــی کنــد بتــوان اســتنباط درســتی از 
شــرایط موجــود پیــدا کــرد و بــرای رســیدن بــه وضعیــت مطلــوب، 

برنامــه ریــزی نمــود.
نتیجــه گیــری: بــر اســاس یافتــه هــای مطالعــه حاضــر، 
وضعیــت آمادگــی جســمانی مــردان شــهر بیرجنــد بهتــر از زنــان 
ــی اســت و بیشــتر ریشــه در  ــالا طبیع ــه احتم ــی ک اســت، تفاوت
ــا  ــس دارد؛ ب ــن دو جن ــاختاری بی ــی و س ــای فیزیوژیک تفاوت ه
ــان  ــاختی، زن ــی و زیرس ــایل فرهنگ ــل مس ــه دلی ــن، ب ــود ای وج
ــم  ــد و بســیار مه ــی مواجه ان ــای حرکت ــت ه ــا محدودی معمــولا ب
ــود.  ــه ش ــر گرفت ــی در نظ ــر خاص ــر تدابی ــن قش ــرای ای ــت ب اس
عــاوه بــر ایــن، بــا افزایــش دامنــه ســنی و بــالا رفتــن ســن، غالبــاً 
افــت محسوســی در آمادگــی جســمانی هــر دو جنــس مشــاهده 
ــد،  ــی رس ــی به نظــر م ــد طبیع ــر چن ــه ه ــدی ک ــی شــود؛ رون م
ــب و منظــم  ــه انجــام مرت ــه ب ــزی و توج ــه ری ــر ضــرورت برنام ب
فعالیــت هــای حرکتــی در طــول عمــر تاکیــد دارد. یکــی از اهــداف 
مهــم طــرح، مقایســه وضعیــت آمادگــی جســمانی زنــان و مــردان 
ــود و  ــورها ب ــا و کش ــتان ه ــهرها، اس ــایر ش ــا س ــد ب ــهر بیرجن ش
ــی  ــوارد بررس ــب م ــه در اغل ــد ک ــخص گردی ــتا مش ــن راس در ای
ــبت  ــری  نس ــف ت ــت ضعی ــد وضعی ــهر بیرجن ــان ش ــده، مردم ش
ــه همــه  ــد. ضًمــن تاکیــد ب ــه ســایر اســتان هــا و کشــورها دارن ب
شــهروندان خراســان جنوبــی )شــهر بیرجنــد( بــه اجــرای منظــم 
فعالیــت هــای ورزشــی و برخــورداری از ســبک زندگــی ســالم در 
طــول عمــر؛ بــه دســت انــدرکاران توصیــه مــی شــود بــرای رفــع 
ایــن مشــکل و برطــرف کــردن کمبودهــای جســمانی و بهداشــتی 
موجــود، یــک اســتراتژی مناســب و بلندمــدت و برنامه ریزی هــای 

ــد.  ــرار دهن ــوب را در دســتور کار خــود ق ــی مطل حرکت
تعارض منافع

ــزارش  ــی را گ ــارض منافع ــه تع ــچ گون ــه هی ــندگان مقال نویس
ــد. ــرده ان نک

قدردانی و تشکر
طــرح تحقیــق حاضر بــا شــماره 11/34037 مــورخ 1398/08/12 
ــب  ــه تصوی ــوم ورزشــی ب ــی و عل ــت بدن توســط پژوهشــگاه تربی
ــرح  ــی از ط ــت مال ــرای حمای ــه ب ــن موسس ــت. از ای ــیده اس رس
حاضــر و از دانشــگاه بیرجنــد بــه عنــوان مجــری طــرح در قالــب 
طــرح هــای تحقیقــی دانشــجویی؛ تشــکر و قدردانــی مــی گــردد. 
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