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  مردان يبرا يتندرستمرتبط با  يجسمان يآمادگنورم  عوامل  ينتدو
  شهر اصفهان ةسال 65 -50 

  

  3يروزيانف، عباس 2يمرنديد محمد س، 1يناسيانموازگن 
  

  13/12/90:مقاله يرشپذ يختار                                   2/8/90:مقاله يافتدر يختار
  

  يورافنو  يقاتتحقوزارت علوم  يورزشعلوم و  يبدن يتتربپژوهشگاه 

  چكيده
 ةسال 65 -50براي مردان  يتندرستمرتبط با  يجسمان يآمادگنورم  ينتدوتحقيق  يكلهدف 

 65 -50مردان  نفر از 385 .استتدوين نورم  يبرا يفيتوصنوع  از حاضرق يتحقبود. اصفهان 
متر و وزن يسانت94/167  ± 04/6 سال، قد 73/57 ± 65/4سن  يانگينمبا  شهر اصفهان ةسال
طبقات  از يتصادفكه به شكل  دادند يمتشكيل  را يقتحقآماري  نمونة يلوگرمك 88/76 45/9±
و پذيري بشين و برس، راه رفتن راكپورت، دراز انعطاف يها آزمونمختلف انتخاب شدند.  يسن

 يكتفك بهدي نقاط درص ةمحاسبو  Z معادلة ،يفيتوصاز آمار . اجرا شد نشست و شناي سوئدي
 يانگينم دهد يمنشان  يقتحق هاي يافته .شد يهتهمختلف آمادگي جسماني نورم  يها آزمون

%)، 70/29( يچربدرصد /كيلوگرم/دقيقه)، ليترميلي17/28( ها يآزمودن يعروق - يقلباستقامت 
و ز درا 77/14شكم ( ةناحي يعضلانكيلوگرم/ مترمربع)، استقامت  18/27( بدن ةشاخص تود

 يسهمقادر  ها يآزمودن) يسوئد يشنا 54/11 (تعداد كمربند شانة ناحية يعضلانشست)، قدرت ن
قرار  يمناسب يتوضع در موجود يهاو نورم  يگرد يكشورهاافراد همسال  يهانورم و  يانگينم با

متر وضعيت نسبتاً خوبي سانتي82/18 يانگينمتحقيق با  هاي يآزمودنانعطاف بدني ر اما د ندارد،
توجه به ا ب يست،نجسماني منظم بر كسي پوشيده  هاي يتفعالاگرچه سودمندي انجام  .اشتندد
   دارند. يكمتراركت شمجسماني منظم  هاي يتفعالمختلف افراد مسن در  دلايلبهاحتمالاً  يجنتا

  

  .، اصفهانساله 65 -50آمادگي جسماني، نورم، مردان  :ي فارسيها واژهيدكل

                                                                                                                  
 E-mail: vazgenmin @ yahoo.com   . استاديار دانشگاه اصفهان1

 يار دانشگاه اصفهاندانش. 2

 ي اصفهانصنعتي دانشگاه مرب. 3
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  مقدمه
در اغلب  كه يطوربه، نمايد يم يفاءاافراد جامعه  يتندرستدر  يمهممطلوب نقش  يجسمان يآمادگ

و سطح  يفقر حركت، ينيماش يزندگ ةيجنتافراد  يروانو  يجسمان هاي يناراحتو  ها يماريبموارد 
و  يجسمان يآمادگكافي از سطح  يآگاه نبود اين، با وجود ست.ها آن يينپا يجسمان يآمادگ

 امكانمعتبر،  يمرجعو  ملاكبه  يدسترسمختلف جامعه، با توجه به عدم  افراد يتندرست
 كردهمواجه  مشكلرا با  كشور يزانرو برنامه نمسئولا افراد يتندرستسطح  توسعة يبرا يزير برنامه
درمان  يبراسالانه مختلف  ينهادهادولت و  كه يمتعددو  كلان هاي ينههز ينهمچن. )2،1( است

 يكارهاراه ئةارا يقطراز  يدبا كهاست  يموارد، از شوند يممتقبل مختلف  هاي يحتناراو  ها يماريب
 يعمران يها پروژهبه  يشترب تاشود  كاسته هااز آن ،افراد يتندرستسطح  توسعة يژهوبه ،مختلف

ي مرتبط با تندرستي و بررسي سطوح آمادگي جسمان نةكشورهاي مختلف در زمير . دپرداخته شود
تحقيقات متعددي انجام  و كهنسال يانسالماقشار  يژهوبه ،و ملي يا منطقههاي مختلف متدوين نور

  .  شود يماشاره  ها آنشده است كه در ذيل به برخي از 
آمادگي جسماني براي زنان هاي ) تحقيقي با هدف تدوين نورم2009( 1همكارانو راكووك ام. 

 ها آننفر از  116زن شركت داشتند كه  216ق زاگرب انجام دادند. در اين تحقي ةسال 65 -55
تركيب بدن، استقامت هوازي، تعادل، قدرت و  يها آزمونند. اشتدفعاليت جسماني منظم 

متغير آمادگي  پنجزنان غيرفعال در  شد. زنان فعال، در مقايسه با يريگاندازه استقامت عضلات
هاي و در مقايسه با نورم ندداري نتايج بهتري جسب كردمعني طوربهجسماني و حركتي 

  ).19قرار داشتند( ، افراد مسن در وضعيت متوسط و نسبتاً خوبياروپايي
تمرينات استقامتي و «در تحقيق خود با عنوان  يزن) 2006( 2همكارانو آنيتا ال. استورات 

زن و مرد بزرگسال 194» ساله 65 -50ط با تندرستي در افراد بزرگسال كيفيت زندگي  مرتب
تمريني مختلف به مدت يك سال براي  كردند. در اين تحقيق از سه شيوة طالعهمفعال را رغي

 استفاده شد. نتايج نشان داد ها يآزمودنآمادگي جسماني و سطح تندرستي رواني  ةتوسع
ورزشي شركت داشتند، وضعيت آمادگي  هاي يتفعالافرادي كه در طول يك سال بيشتر در 

مختلف  هاي يوهشداري بين تفاوت معني ها يآزمودنلامت رواني كلي . در سبدني بهتري داشتند
با آمادگي جسماني  ها يآزمودند. بين نوع و شدت تمرينات در اين گروه از تمريني مشاهده نش

تحقيقات  ) از1387( تحقيق ذوالاكتاف و همكاران ).19( رابطه وجود داشت نيز ها آنبهتر 
                                                                                                                  
1. Rakovac M. et al.     
2. Anita L.Stouart 
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وضعيت تركيب بدني و آمادگي در آن كه  استتحقيق ين اداخلي معتبر و مرتبط با موضوع 
 ها آنهاي ملي آمادگي جسماني براي ران زن و مرد كشور  بررسي و نورمتنفسي كارگ - قلبي

سني  يها ردهاستان منتخب و در  پنجاز ر كارگ 2490 ،است. در اين تحقيق شدهتدوين 
در آزمون راكپورت  ها يآزمودن تنفسي اين گروه از - شركت داشتند. آمادگي قلبي مختلف
-ميلي SD  52/32±80/7 ليتر/كيلوگرم/دقيقه و زنانميلي SD 23/43±86/7 مردان

ليتر/ كيلوگرم/ ميلي SD  47/49±92/5 آزمون پله كوئين مردانر ليتر/كيلوگرم/دقيقه و د
ميانگين گيري شده است. ليتر/ كيلوگرم/ دقيقه اندازهميلي SD 39/37 ±21/3 دقيقه و زنان

 SD ±28/6و  SD 37/41 ±66/6ترتيب درصد چربي كارگران زن و مرد نمونة تحقيق  به
گيري شده هاي مربوط به متغيرهاي اندازهشده است. در اين تحقيق نورم درصد برآورد 62/20
  ).  5،4( ارائه شده است سني يها دامنهحسب جنسيت و ر ب

 - يقلب يآمادگو  يبدن يبترك يابيارز«با عنوان  يگريد يقتحق) در 1388( و همكاران يرواس
انتخاب  يآمار ةمونعنوان نرا بهمرد و كارمند زن  2240» يملنورم  يةتهكارمندان و  يتنفس

 يانگينم، 0/26و  1/25 يبترتبدن زنان و مردان به ةشاخص تود يانگينم يقتحق ينادر  كردند.
و  7/33 ها آن يعروق - يقلباستقامت  نگينيامدرصد و  8/22و  6/34 ها آنبدن  يچربدرصد 

ده است كه كرمحقق گزارش  ينامحاسبه و گزارش شده است.  يقهدق/ يلوگرمك/يترليليم 8/42
يست نمناسب  يقتحق هاي يآزمودن يتوضعيشينه، ب يمصرف يژناكسو  يچرببا توجه به درصد 

 -  يقلب يآمادگو  يبدن يبركت يابيارزبا هدف  ييقتحق )1385( نژاد و همكارانيعلآقا. )6(
 هاآزمودني 980كه در آن  انجام دادند مربوط يهنجارها ةيو ته يرانيادار بانوان خانه يتنفس

 هاآن يتنفس - يقلبدرصد و استقامت  93/36 ±69/12 بدن يدرصد چرب ،86/4±90/26
كرده است  يريگيجهنت يزنمحقق  ينااست.  بوده يقهدقگرم در يلوك/يترليليم 13/40 ± 72/7

قرار  يمطلوب يتوضعدر  يبدن يبتركو  يسنج يكرپ يها شاخصدر  يرانيادار كه بانوان خانه
متوسط به بالا قرار  يتوضعدر  يقتحق هاي يآزمودن يتنفس - يقلب يآمادگندارند، اما از نظر 

 يابيبا هدف هنجار يگريد يقتحق )1382( نژاد و همكارانيعلآقا). 7( اند شده يبندطبقه
WHR, BMI, WC  نفر  450دادند كه  تهران انجام سالة 55 -30بدن مردان  يچربو درصد
 65/3 ها يآزمودن بدن ةشاخص تود يانگينم يقتحق يندر اشركت داشتند.  آن مرد در يآزمودن

گزارش و محاسبه  WHR 057/0± 95/0 يانگينو م 04/30 ±57/6 بدن يچربدرصد  ،8/25 ±
  ).8( شده است

اقشار  يوربهره يشافزا ينهمچنو  يدرمان هاي ينههز كاهش يكاربرد يكارهاراه زا يكي
به سطح  يشتربتر، توجه و بيش يبازنشستگبه  يكنزد نسافراد مسن در  يژهوبه، مختلف جامعه
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و پس  يبازنشستگ سن يانسانعلوم  و متخصصانشناسان جامعه ةيدعق. به ستها آن يتندرست
 ةبا توجه به تجرب هايست، بلكه آننافراد مسن  ينينشو خانه يتفعال از آن به مفهوم خاتمة

خانواده  يسلامتو  ياقتصاد، ياجتماع ةدر توسع يمهم نقش توانند يمو تخصص خود  يكار
و  يحيتفر، يورزش، يفرهنگ، ياقتصاد، ياجتماع هاي يتفعالشركت در  ينبنابرا ؛يندنما يفاءا

افراد مسن جامعه خواهد  يشخصدر توسعه و حفظ سلامت  ، تأثير زيادييداوطلب يها نهضت
. )9(يستند ن يريگقابل اندازه يآسانبه  ياقتصاد يممفاهدر  ها مشاركت يناداشت كه اغلب 

، ياقتصادو  ياجتماع هاي يتفعالحفظ مشاركت فعال افراد مسن در ر اساسي د يكارهاراهاز  يكي
 سندر  است كه افراد ينا مهم ةمسئل ،. در حال حاضرستها آن يتندرستتوسعه سطح 

با  كهآن است ر حاضر ب يقتحقهستند؟  يجسمان ييتوانا ينااز  يسطح چه يدارا يبازنشستگ
، قدرت و يعروق - يقلباستقامت  يدر فاكتورها يجسمان يآمادگ يهانورم ينتدوو  يهته

 ة اصفهان، خلأالس 65 -50سالمندان  يبرا يريپذ، درصد چربي و انعطافيعضلاناستقامت 
جسماني  هاي يتقابل يقدقو  يحصح يابيارزشمنظور را مرتفع نمايد و به ينهزم يناموجود در 

 اي ينهزم يجادا ينهمچنند و ابه مرحلة بازنشستگي بسيار نزديكاين گروه از افراد جامعه كه 
  .   كند هئارا يمناسب يارهايمعبا همسالان  ها آن ةيسمقا يبرامناسب 

  پژوهش ناسيشروش
هـدف  . است يفيتوصاز نوع  پژوهش، روش شود يمدنبال  يقتحق ينادر  كه ياهدافبا توجه به 

مـرتبط بـا    يجسـمان  يآمـادگ هـاي  نـورم  ينتـدو ح آمـادگي جسـماني و   وسط يينتعآن  ياصل
آمـاري   ةجامع ـ .استاصفهان  ةسال 65 -50 مردان يآمار يتجمعقابل استفاده براي  يتندرست

ر نف 385 ،يقتحقآماري  ةنمونو  دهند يم يلتشكاصفهان  سالة 65 -50را مردان حاضر  يقتحق
 -60و  سـال  59 -55سـال،   54 -50 يسن ةدامن از يا طبقه يتصادفصورت هستند كه به مرد
شـده   محاسـبه  يـر ز ةجداول موجود و معادلز با استفاده ا اند. تعداد نمونه،انتخاب شده سال 65

  ).11، 10( است
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 هاي تحقيق يآزمودنگيري شده در يرهاي اندازهمتغي و آماري ها مشخصه. 1جدول 

  انحراف   يانگينم  يرهامتغ
  تعداد   حداكثر  حداقل  يارمع

  (نفر)
  385  65  50  65/4 73/57 سن (سال)

  385  187  152  04/6 94/167 متر)(سانتيقد
  385  107  53  45/9 88/76 (كيلوگرم)وزن

  385  09/47  13/10  14/6 70/29 (درصد)چربي بدن
 بدنةشاخص تود

  385  93/38  85/16  02/3  18/27  (كيلوگرم/ مترمربع)

شستندراز و -استقامت عضلاني
  385  35  0  79/7  77/14  (تعداد)

  385  28  0  94/5 54/11 (تعداد)شناي سوئدي-قدرت عضلاني
  385  70/18  12  39/1 87/14 قيقه/ صدم دقيقه)آزمون راكپورت (د

  ml/kg/min( 17/28 05/4  00/20  98/40  385عروقي (-استقامت قلبي
  385  45  1  55/9 82/18 متر)(سانتييريپذانعطاف

  

 ياجـرا در خصوص رونـد   لازم يحاتتوض و ارائة ها يآزمودنبه  يقتحق يژةو با ارائة پرسشنامة ،تدااب
-يترضاو  يتندرستگزارش فرم  ةبا ارائها  يآزمودن ،. سپسداوطلب مشخص شدند افراد، ها آزمون

اطلاعـات لازم در   -دنـد كريم ـ يلتكمدر منزل به كمك افراد خانواده  كه- يقتحقشركت در  نامة
 يهمـاهنگ بـا   انداوطلب ـ ،بعـد  ةنمودند. در مرحلخود را اعلام  كتبيت يرضاو  يتندرستخصوص 

 ها آنفشار خون  يزانم، ها يآزمودن يكل ةينمعاپزشك ضمن  شدند.ه ميبه پزشك ارجاع داد يقبل
 ينـة معامربـوط و   يهـا  فـرم كه با توجه به اطلاعات حاصـل از   يدر صورتو  كردمي يريگرا اندازه
 بـه  .دكـر  يم ـشـركت در آزمـون صـادر     يگـواه ها براي آن ،نددبو ها آزمون ياجراقادر به  يپزشك
استقامت  يريگاندازه يژهوبه ،ها يريگكه در هر مرحله از اندازه داده شدتذكر  يقتحق هاي يآزمودن

 يهـا  انـدام و  ينهس ـ ةي ـناحدر  يخاص ـ ينـاراحت درد و  يكل ـ طـور بهكه  يصورتدر  يعروق - يقلب
 يقبل يهماهنگبا  ها يآزمودن منصرف شوند. توانند از ادامة آزمون يممختلف بدن احساس كردند، 

 يبـرا  .شـد انجـام  موجود  يها پروتكلبر اساس  ها آزمونو  يافتندشگاه حضور در ورزو زمان مقرر 
 يـري گانـدازه  يبـرا راه رفـتن راكپـورت،    يـل ما يكاز آزمون  يعروق - يقلباستقامت  يريگاندازه

 يـة ناحقدرت عضـلات   يزانمسنجش  يبرانشست، و شكم از آزمون دراز  ةيناحاستقامت عضلات 
 ـبدن و درصـد   يبترك يينتع يبرااستفاده شد.  يسوئد يآزمون شنا كمربند شانه از بـدن   يچرب

 يـري شـد  گاندازهو ساق پا  يكتف، تحت ييسر بازوسه ينواح يرپوستيز يچرب هاي يهلا ها يآزمودن
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 ـ يزانممردان بزرگسال،  يژةو يها معادلهبا استفاده از  ،و سپس  .يـد گردبـرآورد   هـا  آنبـدن   يچرب
 يبـدن انعطـاف   يـري گاز جعبـة انـدازه   هـا  يآزمودن يبدنانعطاف  يزانم يريگاندازه يبرا ،ينهمچن

 نقـاط درصـدي در هـر آزمـون     ةو محاسـب  Zفرمول  ،يفيتوصاز آمار  يقتحق ينادر . دشاستفاده 
). 4( دش ـ يهته،  نورم يجسمان يآمادگعوامل  يكتفكدرصدي به  يها مرتبهو از روي  استفاده شد

  .)11، 10( است شده يلتحلو  يهتجز 5/16ة نسخ   SPSSار افزبا استفاده از نرم ها داده

  ي پژوهشها يافته
-) نـورم 7 -2( در جدولمختلف و  يرهايمتغگيري اطلاعات توصيفي حاصل از اندازه 1 در جدول

 يـع توزارائـه شـده اسـت.     يـك تفكبه  يقتحق هاي يآزمودن در شدهمحاسبه يجسمان يآمادگ يها
 يهـا  دادهكـه   دش ـو مشـخص   يبررس يرنفاسم - كولموگروفز آزمون با استفاده ا ها داده يعيطب

  .  دارند يعيطب يعتوز شدهيريگاندازه
 هـا  يآزمـودن  يعروق ـ - يقلب ـاسـتقامت   يـانگين منشان داده شده است،  1 گونه كه در جدولهمان

 بــدن %)، شــاخص تــودة70/29±14/6( يچربــليتر/كيلوگرم/دقيقــه)، درصــد ميلــي05/4±17/28(
و ز درا 77/14±79/7 شـكم (تعـداد   ةناحي ـ يعضـلان كيلوگرم/ مترمربع)، استقامت  02/3±18/27(

و د ش يريگ) اندازهيسوئد يشنا 54/11±94/5 (تعداد كمربند شانه ةناحي يعضلاننشست)، قدرت 
  بود.متر) سانتي82/18±55/9تحقيق ( هاي يآزمودنانعطاف بدني  يانگينم

 
  بنديدرجه  مرات درصدين سال50-55 سال56-60 سال65-61

  عالي  90 -100 25-21 24-21 24-21
  خوب  75 -89 20-16 20-15 20-15
  بالا بهمتوسط  60 -74 15-14 14-13 14-12
  متوسط  45 -59 13-12 12-11 11-10
  پايين بهمتوسط  30 -44 11-10 10-9 9-6
  ضعيف  15 -29 9-6 8-5 7-5
  ار ضعيفبسي  0 -14 5-1 4-1 4-1
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  سالة اصفهان 65 -50توان هوازي  مردان  -عروقي -هاي استقامت قلبي . نورم3جدول 
 ليتر/كيلوگرم/دقيقه)(ميلي 

  بنديدرجه  نمرات درصدي سال50-55 سال56-60 سال65-61
  عالي  90 -100 88/31–00/40 85/40-75/32 98/40-60/32
  خوب  75 -89 87/31-72/30 70/32-80/29 55/32-55/30
  بالابه متوسط   60 -74 71/30-50/28 79/29-90/28 50/30-70/28
  متوسط  45 -59 49/28-14/27 75/27–85/28 67/28-95/26
  پايين به متوسط  30 -44 13/27-00/26 72/27-10/26 93/26-85/25
  ضعيف  15 -29 99/25-30/23 07/26-00/25 80/25-57/23
  بسيار ضعيف  0 -14 29/23-21 95/24-96-22 56/23-32/21

 
  متر)سالة اصفهان (سانتي 65 -50هاي انعطاف بدني مردان . نورم4جدول 

  بنديدرجه  نمرات درصدي سال50-55 سال56-60 سال65-61
  عالي  90 -100 45-34 39-31 39-30
  خوب  75 -89 33-30 30-24 29-26
  بالا بهمتوسط  60 -74 29-26 23-21 25-23
  متوسط  45 -59 25-20 20-16 22-18
  پايينبه متوسط  30 -44 19-14 15-13 17-16
  ضعيف  15 -29 13-7 12-8 15-6
  بسيار ضعيف  0 -14 6-2 2 -7 5-1

  
 سالة اصفهان (كيلوگرم/ متر مربع) 65 -50هاي شاخص تودة بدن مردان . نورم5جدول 

  درجه بندي  نمرات درصدي سال50-55 سال56-60 سال65-61
  عالي  90 -100 24-5/23 24-5/22 23-19
  خوب  75 -89 25-5/24 25-5/24 25-5/24
  متوسط بالا  60 -74 26-5/25 26-5/25 26-5/25
  متوسط  45 -59 27-5/26 27-5/26 27-5/26
  متوسط پايين  30 -44 28-5/27 28-5/27 5/27 -28
  ضعيف  15 -29 29-5/28 29-5/28 29-5/28
  بسيار ضعيف  0 -14 39-5/29 36-5/29 31-5/29
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 سالة اصفهان (درصد) 65 -50هاي درصد چربي بدن تفكيكي مردان . نورم6جدول 
  بنديدرجه  نمرات درصدي سال50-55 سال56-60 سال65-61
  عالي  90 -100 26-21 23-5/17 22-5/14
  خوب  75 -89 5/27-5/26 26-5/23 24-5/22
  متوسط به بالا  60 -74 29-28 28-5/26 5/24 -26
  متوسط  45 -59 31-5/29 30-5/28 28-5/26
  متوسط به پايين  30 -44 5/32-5/31 32-5/30 30-5/28
  ضعيف  15 -29 36-33 34-5/32 32-5/30
  بسيار ضعيف  0 -14 45-37 45-5/34 44-5/32

  
 )دراز و نشستسالة اصفهان (تعداد  65 -50هاي استقامت عضلاني تفكيكي  مردان . نورم7ل جدو
  بنديدرجه  نمرات درصدي سال50-55 سال56-60 سال65-61

  عالي  90 -100 34-26 30-25 30-25
  خوب  75 -89 27-25 24-21 24-20
  بالا به متوسط  60 -74 24-21 17–20 19-16
  متوسط  45 -59 20-16 16-15 15-13
  پايين به متوسط  30 -44 15-11 14-12 12-10
  ضعيف  15 -29 10-6 11-9 9-6
  بسيار ضعيف  0 -14 5-1 8-5 5-1

  گيريو نتيجه بحث
 سـالة  65 -50هدف تحقيق حاضر بررسي وضعيت آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان 

عوامـل مـرتبط بـا    و  يقـات تحق ةيشينپ ؛ بنابراينبود هاراي آنبهاي ويژه اصفهان و تدوين نورم
  بحث و بررسي خواهد شد. موضوع

 - اسـتقامت قلبـي   يرهايمتغهاي آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي در ، نورمدر اين تحقيق
و  يا شـانه بـدن، قـدرت و اسـتقامت عضـلات كمربنـد       ةعروقي، درصد چربي بدن، شاخص تود

د. شقبل ارائه  يها بخشسال در  65 تا 50سني  يها گروهبه تفكيك براي شكم  ةعضلات ناحي
نزديك بـه سـن بازنشسـتگي بودنـد. بررسـي      سال و  65 -50سني  ةافراد مورد تحقيق در دامن

از نظر فاكتورهـاي مختلـف    ها يآزمودن ،مورد تحقيق ةدر جامع دهد يمتحقيق نشان  هاي يافته
   و ندردر وضعيت مطلوبي قرار ندا آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي

 طـور به. دارندنسطح تندرستي خود  ةبراي توسع ي نيزبرنامه فعاليت جسماني منظم هانآاغلب 
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صـبحگاهي   يهـا  نـرمش كلي اگرچه برخي افراد ساعاتي از وقـت خـود را هنگـام صـبح بـراي      
و مناسـب  صـحيح   هـاي  يوهش ـاطلاعات كافي در خصـوص   نداشتن يلدلبه، دهند يماختصاص 

ي ورزشي با توجه به سن و وضعيت جسماني خود، آمادگي جسـماني مطلـوب   هاي يتفعالاجراي 
  . دست آمدبهطرح  يا پرسشنامه يابزارها يقطراطلاعات از  يناو  ندارند
-ليتر/كيلوگرم/دقيقه ميلي 17/28 عروقي با ميانگين - يبتحقيق  از نظر متغير قل هاي يآزمودن

هـاي  نـورم  در مقايسه بـا  -شدويژه آن محاسبه  معادلةراه رفتن يك مايل و  كه از طريق آزمون
سـاله،   65 -50تنفسي مـردان   - استقامت قلبي. بودند تر يفضعجوامع اندكي  يبرخدر موجود 

-يليم) 8/42( يرانيا) و كارمندان مرد 23/43( يرانياكارگران مرد  طرز قابل توجهي كمتر ازبه

و مردان  ليتر/كيلوگرم/ دقيقهميلي 79/31با ميانگين  يا كرهمردان . است يقهدق/ يلوگرمك/ يترل
 ، امـا تنفسي بهتـري بودنـد   - نسبت به مردان همسان داراي استقامت قلبي )65/31( يكاييآمر

داراي  17/25 يـانگين مبا  همسان كشور كرواسي هاي يآزمودنتحقيق تنها از  اين هاي يآزمودن
 به حجم نمونة توان يماز دلايل اين موضوع . )33، 31، 20، 14، 6( دوضعيت نسبتاً بهتري بودن

هـاي آمـادگي جسـماني در برخـي كشـورها و همچنـين انتخـاب        بسيار زياد براي تدوين نـورم 
 .اسـت كه با تحقيق حاضـر متفـاوت   اشاره كرد  كشورها يگرداز شهرهاي مختلف در  ها يآزمودن

-بـه  ،ما كشور، اما در شود يم  در نظر گرفته يتندرستعوامل  ينتر مهماز  يجسمان يتقابل ينا

  شده است.  توجه كمي به آنو سالمند  يانسالمدر افراد  يژهو
كـه بـراي    ارائه شده است يا شانهمربوط به متغير قدرت عضلات كمربند  يهانورم 2 در جدول

. شـود  يم ـگيري اندازهروي زمين  ي سوئديمردان و در كشورهاي مختلف از طريق آزمون شنا
شـنا روي زمـين، از نظـر قـدرت عضـلات ناحيـه        5/11تحقيق با ميانگين تعـداد   هاي يآزمودن

 ) و3/15( جملـه آمريكـا  از مختلـف  مربوط به كشورهاي يهانورم ي، در مقايسه باا شانهكمربند 
 در وضـعيت  )6/11( كانـادا ماننـد   ديگـر  يبرخ ـ در مقايسه بـا و  تر يفضع) 89/27( يجنوب ةكر
 يا شـانه  كمربنـد  ةي ـناحعضـلات   اسـتقامت قدرت و  . )33، 31، 20، 14( قرار داشتند كسانيي

 يزنحاضر  يقتحقو در  شودمي يريگاندازه يسوئد يشناو  يكسبارف يها آزمون يقطراغلب از 
 يجسـمان  يـر متغ يـن ا يهانورم ينتدو براي ينزم يروآزمون شنا  و متداول از روش استاندارد

در  يو اساس ـمهم  يفاكتورهااز  يا شانه كمربند يةناحدر  يعضلاناستقامت  است.ه استفاده شد
و  يعضـلان  - ياسـكلت  هـاي  ينـاراحت از  يشـگيري پاسـتخوان،   يپوك كاهشانجام امور روزمره، 

 يـل دلبـه  متأسـفانه )، امـا  15(اسـت   يسـالمند سـقوط در دوران   هـاي آسيب كاهش ينهمچن
 ورزشـكاران  يبـرا صـرفاً   يعضـلان قـدرت   كـه است  ينابر  هيدعقاقشار جامعه،  بيشتر يآگاهنا

  ندارند.   يعضلانبه قدرت و استقامت  يازينافراد جامعه  يگرددارد و  يتاهم
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بـا   ختلفـي م دراز و نشسـت  يها آزمون شكم ةيناحقدرت و استقامت عضلات  يريگاندازه يبرا
زمينـة  موجـود در   يقـات تحق يشـينة پبا توجه  يقتحق ينادر  كهخاص وجود دارد  يها پروتكل

 يتوضعنشست در و دراز  ةيوشاز  يكاييآمرو  يياروپاجوامع  يجسمان يآمادگ يهانورم ينتدو
بـه زانوهـا اسـتفاده شـده      هـا  آرنجو رساندن  ينهس يرو يضربدر شكلبه  ها دست، يدهخمپاها 
ارش تعـداد  از طريـق شـم   شـكم  يةناحدر  ها يآزمودنهاي قدرت عضلاني . نورم)19 -17( است

تحقيـق بـا    هاي يآزمودن). 7(جدول دشبرآورد و تدوين  يقهدق يكدر  ها يآزمودندراز و نشست 
 از جملـه كانـادا  اغلب  كشورها هاي ، در مقايسه با نورمنشست در دقيقهو دراز  77/14ميانگين 

 يبرخ ـهـاي  در مقايسـه بـا نـورم   و  تـر  يفضـع ) 63/19(يجنوب و كرة )34/19( ، آمريكا)6/16(
قـدرت و  . )35، 31، 19، 13( در وضعيت بهتري قرار داشـتند  )54/10( كشورها مانند كرواسي
مختلف  هاي يناراحتدرد و  كمراز  يشگيريپاز عوامل مهم در  شكم ةيناحاستقامت در عضلات 

در و اند كوفتگي عضلانيدچار اغلب  عضلاني دارند،ضعف كه و افرادي  است ياسكلت - يعضلان
اطلاعـات   تحقيق هاي يآزمودن دهد يم. نتايج تحقيق نشان هاي متعدد قرار دارندمعرض آسيب

-رند و عموماً هـيچ اين قابليت جسماني ندا بهبوددر خصوص انجام تمرينات قدرتي براي كافي 

تي كـه قـدرت و اسـتقامت عضـلات     در صـور  ،دهنـد  ينمگونه تمرين قدرتي يا استقامتي انجام 
، 22( شود يممهم آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي در نظر گرفته  يفاكتورهاشكم از  ناحية

23.(  
عروقي شناخته شده است و تحقيقات متعددي  - قلبي هاي يماريبچاقي به از علل اصلي اغلب 

هـا  آن هـاي  يافته وجود دارد كهبين درصد چربي بدن و تندرستي افراد انجام  خصوص رابطةر د
اغلب افراد جامعه بـه ايـن    متأسفانهاما  ،)25، 24( كيد دارندتأبر لزوم كاهش درصد چربي بدن 

 مختلفـي اسـتفاده   يهـا  روش. براي تخمين درصد چربي افراد از كنند ينمموضوع توجه خاصي 
. در را دارنـد مزايا و معايـب خـاص خـود     ها ينههزيك از نظر دقت، پيچيدگي و ر كه ه شود يم

رائه شده است. در تحقيق حاضـر بـراي تعيـين درصـد     هاي مربوط به اين متغير انورم 6 جدول
 هـاي  يـه لاگيـري  اندازه روشاز  ها نمونهتحقيقات و تعداد  ، با توجه به پيشينةها يآزمودنچربي 

مناسب با توجه به  نـژاد، جنسـيت و    يها معادلهاز طريق  ،. سپساستفاده شدچربي زيرپوستي 
و نورم تهيه گرديـد. در بهتـرين    زده شدخمين ت ها يآزمودنميزان درصد چربي  ها يآزمودنسن 

، 19( درصد خطا خواهـد بـود   43تا  اين روش براي تخمين درصد چربي بدن همراه با  ،شرايط
  بـا در مقايسـه   بـود كـه   درصـد  70/29 تحقيق حاضر هاي يآزمودن. ميانگين درصد چربي )26
و تنهـا در مقايسـه بـا     داشـتند تحقيق درصـد چربـي بيشـتري     هاي يآزمودنهاي موجود، نورم
مقايسـه بـا   ر ). د25( وضعيت بهتري داشـتند  )30/32( هاي درصد چربي بدن مردان هلند نورم



  39   تدوين نورم عوامل آمادگي جسماني مرتبط ....

 

بـا   يرانـي او كارمنـدان   درصـد  24 سال با ميانگين 60 -46سني  ةهاي كارگران ايراني ردنورم
، امـا  رسند يمچاق به نظر  كميتحقيق داراي اضافه وزن و  هاي يآزمودن، درصد 8/22 يانگينم

 ±57/6 يـانگين مشهر تهـران بـا    ةسال 55 -30بدن مردان  يچربدرصد  يانگينم در مقايسه با
   .)8، 6، 4( ندرقرار دا يبهترنسبتاً  يتوضعدر  04/30

 هـاي  يآزمـودن نشان داده شده اسـت.   ها يآزمودن هاي مربوط به انعطاف بدنينورم 4در جدول 
وان يكي از متغيرهاي آمادگي جسماني مرتبط با تندرسـتي،  عن، بهپذيريتحقيق از نظر انعطاف

 ، در مقايسـه بـا   متر در آزمون بشين و برس بودند كه در اين متغيرسانتي83/18 داراي ميانگين
 يسهمقا، اما در داشتندوضعيت نسبتاً بهتري  ) 80/4( يكرواس و )30/11( يجنوب ةكرهاي نورم

احتمـالاً  . )35، 31، 20، 14( ندكي ضـعيف بودنـد   )ا15/19آمريكا (در همسان  هاي يا آزمودنب
 يسـت؛ نپذيري انجام تمرينات كششي و انعطاف ها يآزمودناين قابليت جسماني در دليل توسعة 

 پذيري آشـنايي كـافي نداشـتند.   با انجام حركات كششي و تمرينات انعطاف ها يآزمودنزيرا اين 
گذار بـوده  يرتأثدر اين متغير  عادات زندگي روزمره احتمالاً شغل و نوع فعاليت، شيوة نشستن و

و  ها دستاست و طول  هايي يتمحدوداين آزمون  نيز داراي  ذكر شد،گونه كه قبلاً است. همان
بلنـدتري   يهـا  دسـت داشته باشند. افرادي كه   ها يريگمستقيم روي اندازه ياثر توانند يم پاها

لگـن و عضـلات همسـترينگ بيشـتر تخمـين زده       يـة در ناح هـا  آن، ميزان انعطاف بدني دارند
با احتياط بيشـتري انجـام شـود و در صـورت امكـان از       بايد نتايجاين تفسير  ؛ بنابراينشود يم

 گيري انعطاف بدني اين ناحيه از بدن استفاده شـود شده براي اندازهآزمون بشين و برس تعديل
)20 ،27 ،28(.  

 خصوص شاخص تودةر ارائه شده است. د 5 يز در جدولبدن ن هاي مربوط به شاخص تودةنورم
درصد  ،اولاً تعيين تركيب بدني افراد چند اشكال اساسي وجود دارد. عنوان معياري برايبدن به

از نسـبت   يا دامنـه ، بلكه چنانچـه فـردي در   كندمشخص نميگيري و چربي بدن افراد را اندازه
يا چاق  قات لاغر اندامي، وزن طبيعي، اضافه وزنوزن به مربع قد قرار گيرد، ممكن است در طب

افـراد  شـود كـه   اسـتفاده مـي  مـورد   اين بدن براي قضاوت در ةشاخص توداز . شودبندي طبقه
را دقـت لازم   وعروقـي وجـود دارد    - قلبـي  هاي يماريبو خطر بروز  دارند اضافه وزن يا جامعه
 داراي عضـلاني يـا   همچنـين افـراد   زشـكاران و تركيب بـدني ور  ،. اين شاخص)31 -29ندارد (

و از سوي ديگر ممكن است تركيـب بـدني    زند يمرا بيش از حد تخمين  بندي درشتاستخوان
. چنين افرادي بزندكه ساختار استخواني باريك و عضلات اندكي دارند، كمتر تخمين را افرادي 

تـدريج بـا   د مسـن كـه بـه   ، اما داراي درصد چربي زيادي خواهند بود. افرارسند يملاغر به نظر 
  ).29( گيرند يمدر اين طبقه قرار  يابد يمكاهش  ها آنحجم عضلات  ،افزايش سن
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 فعاليـت جسـماني مـنظم در بهبـود     وجود شواهد مستدل در خصوص نقـش ، با در حال حاضر
درصد افراد جامعه در ساعات اوقـات فراغـت    60تندرستي و كيفيت زندگي افراد مسن، بيش از 

طـب   ةدانشـكد  ).33( تحركي دارنـد ، زندگي غيرفعال و كمت منظم جسماني نداشتهخود فعالي
توصـيه   هـا  يمـاري بمعتبر مرتبط با تندرستي و پيشـگيري از   مؤسساتورزشي آمريكا و برخي 

پـنج روز   ليت ورزشي منظم با شـدت متوسـط در  دقيقه فعا 30 كمكه افراد بايد دست ندكن يم
ورزشي منظم، افـراد سـالمند    هاي يتفعال ي بهره مندي از فوايدبرا ينهمچنانجام دهند.  هفته

ماني منظم داشته باشند. از جس هاي يتفعالورزشي و  يها برنامهبايد درك صحيح و مناسبي از 
ورزشي، افـراد مسـن مشـكلات متعـددي را تجربـه       هاي يتفعالاجراي  آنجا كه در مراحل اولية

سـطح تندرسـتي افـراد     ةع براي نيل به اهـداف و توسـع  ريزي دقيق و جامبرنامه ند نمود،خواه
  ).34، 20( افراد سالمند بسيار اهميت خواهد داشت يژهوبه ،جامعه

 يقـات تحق يشينةپ ،يستنجسماني منظم بر كسي پوشيده  هاي يتفعالاگرچه سودمندي انجام 
و فعاليـت  آگـاهي كـافي از نقـش ورزش     مختلف از جمله نداشتن دلايلبه اغلب  دهد يمنشان 

بدني در بهبود كيفيت زندگي، كمبود امكانات و فضاهاي مناسب بـراي انجـام فعاليـت ورزشـي     
دليل فقر حركتـي و ضـعف   به تر يينپا جسماني كه اغلب در سن هاي يبآسبراي افراد سالمند، 

، مهـارت  نگيزه، بيماري، ترس از آسيب، نداشتن، نداشتن وقت، انرژي، ااند آمدهوجود هعضلاني ب
جسـماني   هـاي  يـت فعالاجتماعي و رفتاري مانع مشاركت افراد مسن در  - فرهنگي هاي يدگاهد

  . )33( منظم شده است
مواردي كه بايـد بيشـتر    ينتر مهم، يكي از دهد از ميان موانع فوقتحقيقات نشان مي هاي يافته

و رفتار افراد سـالمند  . تغيير ديدگاه استقرار گيرد، آگاهي و ديدگاه رفتاري افراد مسن مد نظر 
به اختصاص بخشي از اوقات فراغت  ها آنورزشي منظم و تشويق  هاي يتفعالدر خصوص انجام 

 ،ريـزي دقيـق و جـامع دارد و در ايـن ميـان     جسماني، نياز به برنامـه  هاي يتفعالخود به انجام 
و  مختلـف دولتـي   مؤسسـات و  هـا  سازمانن تندرستي و ورزشي، كاري و مساعدت متخصصاهم
 ربـط  يذ ينهادها). ايجاد زمينه و امكانات مناسب توسط 6( ناپذير خواهد بوددولتي اجتنابغير

مختلـف در   يهـا  سـازمان ريزي خواهد بود و مشاركت دست انـدركاران و  صرفاً بخشي از برنامه
اه افراد جامعـه نقـش مهمـي در    ايجاد آگاهي و دانش لازم در اين موضوع و تغيير رفتار و ديدگ

  افراد سالمند خواهد داشت. ويژههسطح تندرستي افراد جامعه و ب سعةتو
زماني اسـت كـه فـرد     تلاش نيست، بلكهو فرسودگي و پايان كار  سالمندي و بازنشستگي دورة

خـود را بـه نسـل     ةو همچنين تجربيـات ارزنـد   بايد از اوقات فراغت خود بيشتريت بهره را ببرد
قق نخواهد شد مگر اين كه فرد سالمند در تمام طول عمـر از  اما اين امر مح ،جوان منتقل كند
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بهبـود كيفيـت زنـدگي،     ،باشـد. از سـوي ديگـر    مند بهرهتندرستي و آمادگي جسماني مناسب 
امـور زنـدگي    و عدم وابستگي به افراد ديگر بـراي  درماني مرتبط هاي ينههزو  ها يماريبكاهش 

 يهـا  سـازمان دارد. خط مشي كلـي نهادهـا و   روزمره، به آمادگي جسماني مطلوب فرد بستگي 
اشـت؛ از ايـن رو   سطح تندرستي افراد مختلـف جامعـه    رتبط با تندرستي و بهداشتي، افزايشم

در  بايـد  دن امكانات و فضـاهاي ورزشـي  هم كرجسماني منظم و فرا هاي يتفعال ترويج و توسعة
  .)32، 3( قرار گيرد نهادهاو  مؤسساتاين  يها برنامهاولويت 

يش ورزشـي، افـزا   هـاي  يتفعالافزايش مشاركت افراد در  ها دولتسياست كلي  ،طور معمولهب 
 هـاي  ينههزاجراي ورزشي و همچنين كاهش  ياستانداردها سطح تندرستي افراد جامعه، بهبود

و اهميت اجتماعي آن فراتر از بازي است.  اجتماعي است ايپديده ، ورزشعلاوهاني است. بهدرم
 يهـا  انجمـن و  هـا  سـازمان ورزشي و عضـويت در   هاي يتفعالند از طريق شركت در افراد سالم

  .)32( نددر جامعه نقش خود را ايفاء كنعضو فعال  عنوانبه توانند يممختلف 
 -50 هاي آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي براي مـردان است با تدوين نورم محقق اميدوار 

سطح تندرستي افراد  وضعيت موجود و اهميت توسعةتوصيف  اصفهان نقش اندكي در سالة 65
 انسالمند يژهوبه ه،براي افزايش دانش و آگاهي افراد جامع دشو يمجامعه داشته باشد. پيشنهاد 

هاي ورزش همگـاني   يئتهانجام شود. همچنين،  تري يجدمختلف اقدامات  يها رسانهاز طريق 
صـبحگاهي   يهـا  ورزشاقدام به آموزش مربيان هاي تحقيق حاضر با استفاده از اطلاعات و نورم

 بـا  يپذيري، قدرت و استقامت عضـلان انعطاف افزايش يبراافراد سالمند  ةويژ يازهاينبه  ،نموده
انجام تحقيقات معين در خصوص موانع شركت مردان و زنـان   .كنندخاص توجه  انجام تمرينات

 اقـدامات  يگرداز  يي براي رفع اين معضلكارهاراه ئةورزشي منظم  و ارا هاي يتفعالسالمند در 
  . خواهد بود ينهزم ينامهم در 
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