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Abstract 
The aim of the present study was to establish a norm of health-related fitness among 18-

60-year-old  males in Rasht city. This descriptive study was conducted using the survey 

method and 384 males aged 18-60 years old were systematically selected from Rasht city 

using the cluster sampling method. Weight, height, body mass index (BMI), waist-hip 

ratio (WHR), skinfold at 3 points, aerobic power, handgrip strength, trunk flexibility, 

abdominal and shoulder girdle muscle endurance were measured using standard tests. 

Descriptive statistics, z-score, and percentiles were used to analyzed the data for each test, 

and the norm of each fitness factor was constructed according to the percentiles. The mean 

aerobic power (48.14 ml/kg/min), handgrip strength (54.28 kg), abdominal muscular 

endurance (34.77 sit-ups), shoulder girdle muscular endurance (32.39 push-ups), trunk 

flexibility (26.52 cm), body fat percentage (25.76 %), BMI (26.38 kg/m2) and WHR 

(0.96) of the subjects were determined. The results showed that most 18-60-year-old men 

in Rasht city were of intermediate status in terms of body composition and were relatively 

good in terms of other fitness factors. Encouragingly, men in Rasht were in a better 

condition in most factors of physical fitness than those in other regions of Iran and even 

in other countries. However, there is a paucity data on the norm of physical fitness of the 

population of the studied age group (18-60 years old) in Iran, indicating that further studies 

should be conducted in this regard. 
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Extended Abstract  

Background and Purpose  
A sedentary lifestyle is widespread in developed and some developing countries, 

and one of its side effects is the spread of cardiovascular disease, leading to 

premature death in these societies (1). In addition, the government and various 

institutions annually bear high costs for the treatment of various diseases and 

ailments, which should be reduced by providing various solutions, especially the 

development of the health of the people in the community to be caused more funds 

for projects to prevent diseases (2). Optimal physical fitness plays an important 

role in the health of people in the community. From the perspective of sports 

scientists, especially exercise science, physical fitness has a special meaning and 

includes certain factors, each of which has a special concept and character that 

distinguishes it from other factors (3, 4). Currently, there is a lack of information 

on the state of physical fitness and the development of relevant standards to 

describe the current situation of these indicators in different parts of Rasht. 

Therefore, the aim of the present study was to establish a norm of health-related 

fitness among 18-60-year-old males in Rasht city.  
 

Method 
This descriptive study was performed using survey and field method. The 

statistical subjects of the present study consisted of 18-60-year-old men living in 

different parts of Rasht. The sample size was 384 males who were systematically 

and randomly based on Cochran's formula. To do so, a map of Rasht was prepared 

and selected blocks on that map, then 50 blocks were randomly selected (based on 

block numbering). At the beginning of the study, the Physical Activity Readiness 

Questionnaire (PAR-Q) was used. Subjects arrived at the gym at the scheduled 

time. Measurements were taken at 10-12 am and all tests were performed under 

the same conditions. Physical fitness tests were performed in one session, 

measuring height, weight, fat percentage, waist circumference, hip circumference, 

handgrip strength, Swedish swimming, sit-ups, flexibility and 1600 m Rockport 

test (5). In this study, descriptive statistics, Z formula and calculation of percentage 

points in each test were used, and a norm was established based on the percentage 

values for the physical fitness factors. The normality distribution of the data was 

examined using the Kolmogorov-Smirnov test. Data were analyzed using SPSS 

23.  
 

Results 

Findings represented that 5% of 18-29, 30-39, 40-49 and 50-60-year-old groups 

were >101.3, >115.6, >100 and >97.1 kg as well as 5% of them were < 59.1, <67.1, 

<60.7 and <62 kg, respectively. Moreover, 50% of each age group was below the 
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record levels of 77.4, 83.2, 80.6 and 74.4 kg, respectively. Overall, 5% of 18-60-

year-old subjects weighted ≥101 kg and 5% of them weighted <61.2 kg. For 10% 
of males in the age groups of 18-29, 30-39, 40-49 and 50-60 years, the frequency 

of standing up was more than 60, 50, 49 and 48 times respectively and for 10% of 

males it was less than 30, 20, 14 and 10 times. In total, 25% of 18-60-year-old men 

recorded that۶the frequency of standing up was ≥42 times, and 25% of them could 
not do >26 times. In the age groups of 18-29, 30-39, 40-49 and 50-60 years, 25% 

of subjects in each group had a BMI ≥27.6, ≥29.0, ≥29.4 and ≥28.0, respectively. 
In addition, 95% of men had a BMI ≤33.7 and 5% of them had a BMI <19.9 kg/m2. 

According to the BMI, the percentage of body fat was similar in the age groups of 

18-29, 30-39, 40-49 and 50-60 years, but the body fat percentage of 25% of 

subjects was >27.7, >29.9, >29.8 and >32.1%, respectively. In total, the body fat 

percentage of 95 and 5% of males was۱≤37.1 and <13.6, respectively. 
In addition, according to the results, it was found that 10% of males in the age 

groups of 18-29, 30-39, 40-49 and 50-60 years had VO2max > 62.3, >58.0, >54.9 

and >53.5 and 10% of them had VO2max <43.2, <38.4, <36.6 and <32.8 ml.kg-

1.min-1, respectively. 
 

Conclusion 
The purpose of this study was to develop a norm and assess the health-related 

physical fitness among 18-60-year-old males in Rasht; therefore, physical fitness 

tests consisting of five separate items (muscle strength, muscle endurance, 

cardiorespiratory endurance, and flexibility and body composition) were used to 

measure the physical and motor abilities of individuals.  Maximum oxygen 

consumption is one of the most important health factors. The results suggested 

that the record level of 12.7, 15.4, 16.7, 12.8, 14.3, 15.6 and 12.5% of males in 

Rasht was very poor, poor, low-moderate, moderate, moderate-high, good, and 

excellent, respectively . It seems that in societies where daily activities are still 

performed by the body, the decline in cardiorespiratory fitness is also prevented 

(6). Generally, the results showed that most 18-60-year-old men in Rasht city had 

intermediate status in terms of body composition and were relatively good in 

terms of other fitness factors. Encouragingly, men in Rasht were in a better 

condition in most factors of physical fitness than those in other regions of Iran and 

even in other countries. However, there is a paucity data on the norm of physical 

fitness of the population of the studied age group (18-60 years old) in Iran, 

indicating that further studies should be conducted in this regard. 
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Article Message  

Man in Rasht city have relatively better physical fitness in comparison to other 

population. Current norms may be useful for evaluation and comparison the fitness 

status of a man in Rasht city. 
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 پژوهشيمقالة 

شهر  ۀ  سال 60تا  18ندرستی برای مردان هنجارهای آمادگی جسمانی مرتبط با ت

 1رشت 
 

 4، ابوذر جوربنیان3، هادی روحانی 2، حمید محبی1تربتی احسان صفری
 

 علوم ورزشی دانشگاه گیلان، رشت، ایران زشی، دانشکدۀ ر ارشد فیزیولوژی وکارشناسی. 1

 مسئول(  )نویسندۀ علوم ورزشی دانشگاه گیلان، رشت، ایران  استاد فیزیولوژی ورزشی، دانشکدۀ. 2

 فیزیولوژی ورزشی، پژوهشگاه علوم ورزشی، تهران، ایران  استادیار فیزیولوژی ورزشی، گروه .3

 ران یرشت، ا لان،یدانشگاه گ یدانشکده علوم ورزش ،یورزش یولوژیزیف یدکتر. 4
 

 1397/ 11/ 21تاريخ پذيرش:                            1397/ 13/04تاريخ دريافت:  

 چکیده 

انجام    رشت  شهر  ةسال  60  تا  18  مردان  تندرستي  با  مرتبط  جسماني  آمادگي  هنجار  تدوين  پژوهش حاضر با هدف

  سالة   60تا    18  مرد  384  دنظرم  آماريجامعة    ميان  از  کهبود    و به روش پيمايشي  توصيفي از نوع    پژوهشاين    .شد

،  نقطهسه    يرپوستيزچربي  ،BMI  ،WHRوزن، قد،    شدند.  انتخاب  و سيستماتيک  ايخوشه  صورتبه  رشت  شهر

عضلات شکم با  اي و استقامت  هاي دست، انعطاف تنه، استقامت کمربند شانه ، قدرت پنجهتنفسي-استقامت قلبي

از آزمون  اندازه استفاده  استاندارد   نقاط  محاسبة  و  z  فرمول  توصيفي،  آمار  از  هاداده  تحليل  براي  .گيري شدهاي 

 شد.  تهيه  هنجار  جسماني،  آمادگي  عوامل  تفکيک  به  درصدي  هايرتبه   روي  از و  شد  استفاده  آزمون  هر  در  درصدي

  استقامت  کيلوگرم(،  54/ 3)  دست  پنجة  قدرت  ليتر/کيلوگرم/دقيقه(،ميلي  1/48)  تنفسي  -استقامت قلبي  ميانگين

  شناي   4/32  )تعداد  هشان  کمربند  ناحية  عضلاني  استقامت  نشست(،  و  دراز  77/34تعداد  )  شکم  ناحية  عضلات

  WHRو    کيلوگرم بر مترمربعBMI   (4/26  )،  درصد(  8/25، چربي بدن )متر(سانتي   5/26)  پذيريانعطاف  سوئدي(،

بيشترفتهيا  .به دست آمد  هاآزمودني   (96/0) داد  پژوهش حاضر نشان  در    شهر رشت  سالة  60تا    18  مردان  هاي 

خوبي قرار   نسبتاًدر ارتباط با ديگر عوامل آمادگي جسماني در شرايط    وارتباط با ترکيب بدن در وضعيت متوسط  

در بسياري از فاکتورهاي آمادگي جسماني، مردان رشتي در مقايسه با مردان ديگر مناطق ايران و حتي داشتند.  

آمادگي جسماني افراد جامعه م  رُحال، اطلاعات اندکي در زمينة نکشورها در وضعيت بهتري قرار داشتند؛ بااينديگر  

طالعاتي  شود مجود دارد که پيشنهاد ميران ودر ايساله    60تا    18يعني    حاضر  شده در مطالعةدر ردۀ سني بررسي

   در اين باره انجام شوند.

 .، آمادگي جسماني، مردان، رشتهنجار کلیدی:گان واژ
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 مقدمه 
  حال   در  کشورهای  از  برخی  و  صنعتی  کشورهای  یرگگریبان  یتحرکبی  زندگی  حاضر شیوۀ  حال  در

 ومیر مرگ  به  که  است  عروقی-قلبی  هایبیماری   شیوع  آن  جانبی  عوارض  از  یکی  و  شده است  توسعه

 درمان   برای  سالانه  مختلف  نهادهای  و  دولت  همچنین  .(1)  است  شده منجر    جوامع  این  در  زودرس

  ارائۀ   طریق  از  باید  که  شوندمی  متقبل  را  سنگینی  هایهزینه  مختلف   هایناراحتی  و  هابیماری

بودجۀ   تا   شود  کاسته  ها هزینه  این  از  جامعه  افراد  تندرستی  سطح  توسعۀ  ویژهبه  مختلف  راهکارهای

  انی جسم  آمادگی  .( 2)  آید  فراهم  تحرکیکم  از  ناشی   هایبیماری  از  پیشگیری  های پروژه   برای  بیشتری

  آمادگی   ،ن علوم ورزشیمتخصصااز دیدگاه    . کندمی  ایفا   جامعه  افراد  تندرستی  در  مهمی   نقش  مطلوب

  هریک  که گیردبرمی  در  را  مشخصی  و   معین  عوامل و  دارد خاص  مفهومی  تمرین علم ویژهبه  جسمانی

  .( 3)  کندمی  متمایز  دیگر  عوامل  از  را  آن   که  هستند  خصوصیه ب  ماهیت  و  مفاهیم  دارای  عوامل  این  از

 مشخص   جسمانی  تمرینات   با   سازگاری  در  افراد   عملکرد  توانایی  وسیلۀبه  جسمانی   آمادگی   میزان

  نشان   آن  انتقال   و   انرژی  مصرف  با  همراه  بدن   مختلف  های سیستم  عملکرد  طریق  از  تواند می  و   شودمی

  و  مختلف سنیندر    افراد  تندرستی  با  مرتبط  جسمانی   آمادگی   سطوح  بررسی  زمینۀ  در .( 4)  شود  داده

 است. گرفته انجام  مختلفی مطالعات  ،آن تدوین

  65  تا  55  زنان  برای  جسمانی  آمادگی   هایهنجار  تدوین  هدف  با  یپژوهش  (5)  همکاران  و  1استروث 

  ها آن از  نفر 166 که  داشتند شرکت زن 216 پژوهش   این در  دادند.  انجام  کرواسی 2زاگرب شهر سالۀ

  استقامت  و  قدرت  تعادل،  هوازی،  استقامت  بدن،  ترکیب  هایآزمون  داشتند.  منظم  جسمانی  فعالیت

  و  جسمانی  آمادگی   متغیر  پنج  در  غیرفعال  زنان  با  مقایسه  در  فعال  زنان  شد.  گیریاندازه  عضلانی

  در  مسن  افراد  اروپایی،  هایهنجار  با  مقایسه  در  و  کردند  کسبرا    بهتری  نتایج  دارمعنا  طوربه  حرکتی

  18 مرد 899 روی ایمطالعه  (6) همکاران  و  3کاسالانین  .داشتند قرار خوبی  نسبتاً  و متوسط وضعیت

 فاکتورهای   سنجش  و  جسمانی  آمادگی  سطح  ارزیابی ها با هدف  مطالعۀ آن  دادند.  انجام  ساله  64  تا

  آمادگی   پایین  سطوح  با  کارایی  و   حرکتی  هایمهارت  فقر  داد  نشان  نتایج  .انجام شد  شناختیروان 

 پسران   جسمانی   آمادگی  هنجار  تدوین  هدف   با  ایمطالعه  (7)  همکاران  و  4تدا  .دارد  ارتباط  جسمانی

  آمادگی   فاکتورچهار    بودند.  سالم  پسر  797  مطالعه،  این  هایآزمودنی  دادند.  انجام  هسال  18  تا  8

  نتایج   .شد  بررسی  عضلانی  استقامت  و  قدرت  پذیری،انعطاف  تنفسی،-قلبی  استقامت  شامل  جسمانی

 نشان  را  سن  افزایش  با  تنفسی-قلبی  استقامت  خصوصبه  جسمانی  آمادگی   عوامل  بهبودمطالعه    این
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 پسر   و  دختر  آموزاندانش  تنفسی-قلبی   آمادگی   و  بدن  ترکیب  وضعیت  (8)  همکاران  و   محبی  داد.

  یمتغیرها  از  هریک  برای  ملی  هنجار  و  کردند  ارزیابی   و  بررسی  ملی  پژوهشی  طرح  یک  در  را  کشور

  18  تا  15  پسر  و  دختر  آموزدانش  نفر  2225  پژوهشی  طرح  این  در  کردند.   ارائه  و  تدوین   را  شدهمطالعه

  این   های آزمودنی  وشدند   انتخاب  ایچندمرحله   ایخوشه  تصادفی  صورتبه  کشور استانشش    از  ساله

  ±  48/5  و   62/12  ±  46/6)  چربی  درصد  متغیرهای  معیار  انحراف  و  میانگین   دادند.   تشکیل  را  پژوهش 
 در   ترتیببه   دقیقه(  در  کیلوگرم  در   لیترمیلی  79/33  ±  61/2  و  7  ±  73/43)  max2VO  و  (29/29

  ترکیب  وضعیت  ایمطالعه  در  نیز  ( 9)  همکاران  و   ذوالاکتاف   . شد  گزارش  دختر  و  پسر  آموزاندانش

  جسمانی  آمادگی  هایهنجار  وکردند    بررسی  را  کشور  مرد  و  زن  کارگران  تنفسی-قلبی   آمادگی   و  بدنی 

  سنی  های رده   در  و   منتخب  استان  پنج   از  کارگر   2490  ، پژوهش  این   در  . ند کرد  تدوین   هاآن  برای

  86/7 مردان راکپورت آزمون در ها آزمودنی از گروه این عروقی-قلبی آمادگی داشتند. شرکت مختلف

 آزمون   در  و  گرم/دقیقهلیتر/کیلومیلی  52/32  ±  80/7  زنان   و  گرم/دقیقهلیتر/کیلومیلی  23/43  ±

-لیتر/کیلومیلی  37/ 39  ±  21/3  زنان  و  دقیق/  گرمکیلو  لیتر/میلی  47/49  ±  5/ 92  مردان  کوئینپله

  ±   66/6  ترتیببه  پژوهش  نمونۀ  مرد  و  زن  کارگران  چربی  درصد  میانگین  .آمد  دست  به  رم/دقیقهگ
 همکاران  و   رواسی  شد.   ارائه  سنی  هایدامنه  و  جنسیت  حسب  بر  درصد  62/20  ±  28/6  و  37/41

  هنجار  تهیۀ  و  کارمندان  تنفسی- قلبی   آمادگی   و  بدنی   ترکیب  »ارزیابی  عنوان  با  یپژوهش  در  (10)

  و   زنان  بدن  تودۀ   شاخص  میانگین  پژوهش  این   در  .کردند   سنجش  را  مرد   و  زن  کارمند   2240  ،ملی«

  8/22  و  6/34  هاآن  بدن  چربی  درصد   میانگین  ،مترمربع  بر  کیلوگرم  0/26  و  1/25  ترتیببه  مردان

  . آمد  دسته  ب  لیتر/کیلوگرم/دقیقهمیلی  8/42  و  7/33  ها آن  عروقی - قلبی  استقامت  میانگین  و   درصد

-آزمودنی وضعیت بیشینه، مصرفی اکسیژن و  چربی درصد به توجه با ند کرد گزارشپژوهشگران  این

  و   بدنی  ترکیب  ارزیابی  هدف   با   ی پژوهش  (11)  همکاران  و   نژاد  علیآقا   .نیست  مناسب  پژوهش   های

  980. در این پژوهش  دادند  انجام  مربوط  هنجارهای  تهیه  و  ایرانی  دارخانه  بانوان  تنفسی-قلبی   آمادگی

 استقامت   و  درصد  93/36  ±  69/12  بدن  چربی  درصد  ،سال  90/26  ±  86/4  سنی  میانگین  با  آزمودنی

 که   ندکرد  گیرینتیجه  نیز  هاآن   .ندبود  دقیقه  در  لیتر/کیلوگرممیلی  13/40  ±  72/7  تنفسی-قلبی

  ندارند،  قرار  مطلوبی  وضعیت  در  بدنی  ترکیب  و  پیکرسنجی  هایشاخص  نظر  از  ایرانی  دارخانه  بانوان

  شده   بندیطبقه   بالا  به  متوسط  وضعیت  در  پژوهش  هایآزمودنی  تنفسی-قلبی   آمادگی   نظر  از  اما

رم آمادگی جسمانی  ارشد دربارۀ تدوین نُنامۀ کارشناسیای در قالب پایان، مطالعه1390در سال    . بودند

شد    دانشجویان انجام  رشت  اسلامی  آزاد  آن  دانشگاه  نتایج  دانشجویان صرفاًکه  سنی  گروه  در   

 . (12)بود   یافتنیتعمیم
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  به  باید   که  اینجاست  دهد.می   یشافزا  را  زندگی   به  امید  و  دارد  افراد  زندگی   در  مهمی  نقش   سلامتی

  آمادگی  اهمیت  به  توجه  با  شود.  بیشتری  توجه  جامعه  افراد  تمامی  در  بودن  خوب  احساس  و  سلامتی

  و  جامعه  افراد  جسمانی  آمادگی  با  مرتبط  عوامل  سنجش  و  ارزیابی  سلامتی،  حفظ  در  جسمانی

ضروری  از  یکی  خود،  جسمانی  وضعیت  از  افراد  کردنآگاه  است   بدیهی  است.  امروزی  جوامع  امور 

-می   بهتر  ،باشند  داشته  خودشان  جسمانی   آمادگی  وضعیت  از  دقیقی  اطلاعات  جامعه  افراد  قدرچهر

  را   لازم  امکانات  جسمانی،  آمادگی  بهبود  و  پیشرفت  به  کمک  برای  و  بشناسند  را  خود  هایضعف  توانند

  بهتر  را خود اندازه هر افراد رابطه  همین در .کنند طراحی را مناسب  برنامۀ  و تصمیمات و کنند  فراهم

  رغبت  و  انگیزه   با   ، باشند  ترآگاه  خود  های ضعف  و   ها نارسایی   و  واقعی  تمایلات  و  ها توانایی   از  و   بشناسند

 پیشرفت   برای  مناسب  هایشیوه  و  تصمیمات  اتخاذ  با  و  کنندمی  شرکت  ورزشی  هایفعالیت  در  بیشتری

   .کننداقدام می خود هایینارسای جبران یا

  جسمانی   آمادگی  هایشاخص  تعیین  زمینۀ  در  متعدد   هایپژوهش  شدنانجام  وجود  با  رشت  شهر  در

است  جسمانی  آمادگی  وضعیت  از  جامع  توصیف  برای  اساسی  اقدام  کوچک،  هاینمونه  در  ؛ نشده 

  آمادگی   وضعیت  دربارۀ   اطلاعات   کمبود   کند، می   ضروری  را  پژوهش   این  دادن انجام  آنچه  بنابراین

 در  هاشاخص  این  حاضر  وضعیت  توصیف   ضمن  وسیلهبدین  تا  است  مربوط   هنجارهای  تهیۀ  و  جسمانی

 اساسی   ریزیبرنامه  آن  رفع  برای  و   شود  مشخصنیز    هانارسایی  و  کمبودها  رشت،  شهر  مختلف  اقشار

  تا 18 مردان  تندرستی با   مرتبط جسمانی  آمادگی  هنجار تدوین  با هدف حاضر  پژوهش  روایناز ؛شود

 انجام شد.  رشت شهر ۀسال 60
 

 پژوهش روش
  در  ساکن  مردان  .شد  انجام  میدانی  و  پیمایشی   شیوۀ  به  که  بود  توصیفی  نوع  از  حاضر  پژوهش  روش

  دادند.   تشکیل  حاضر راآماری پژوهش    ه، جامعۀسال  60  تا  18  سنی  ردۀ  در  رشت  شهر  مختلف  نقاط

 طور به  افراد  و  آمد  دست  به  نفر  384  که  شد  محاسبه  کوکران  فرمول  براساس  پژوهش  نمونۀ  حجم

بندی روی آن  بلوکشهر رشت تهیه شد و    منظور، نقشۀبدین  شدند.  انتخابسیستماتیک    تصادفی 

شد  انتخاب    ذاری بلوک ها(گ)براساس شماره  تصادفی صورت  بلوک به  50نقشه صورت گرفت. سپس  

در نظر گرفته شد. آزمونگر با مراجعه به اولین  گیری نقطۀ شروع نمونهجنوب غربی هر بلوک،  یۀزاوو 

 اساس عددبرداری از اعضای آن خانه که در دامنۀ سنی مدنظر بودند، نمونۀ مدنظر را برو فهرست  خانه

  مراجعۀ وی  رایها با وی را ب تعیین شده بود، انتخاب کرد و اطلاعات لازم و هماهنگیتصادفی که قبلاً 

در هر بلوک تا رسیدن به انتخاب ها  ترتیب پلاک خانهگیری بهالن ورزشی انجام داد. روند نمونه به س
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آمادگی برای شروع فعالیت    برای ورود به مطالعه از پرسشنامۀ  نمونه در هر بلوک ادامه یافت.  هشت  

 ( استفاده شد. PAR-Qوررزشی )

  نزدیک  و   مناسب  ورزشی  هایسالن  به  ورزشی  هایآزمون  گیریاندازه  برای  حاضر  پژوهش در    کهآنجا از

  سطح  در   مختلف  ورزشی   هایسالن  از  بوعتم  ادارۀ  از  مجوز  کسب  از  پس  ، بود  نیاز   افراد   زندگی   محل  به

زمان    گرفت.  صورت  گیریاندازه  مراحل  دادنانجام  برای  لازم  هایهماهنگی  وشد    بازدید   شهر در 

  نامۀرضایت  سپس   . کنندگان داده شدها به شرکتآزمون  اجرای  روند  دربارۀ   لازم   توضیحاتگیری،  نمونه 

 مصاحبه   اجرای  برای  لازم  آموزش  که  مرد  پرسشگران  توسط  مصاحبه  با کمک  که  پژوهش  در  شرکت

یید پزشک ها با نظارت و تأ اجرای آزمون   . شد  تکمیل   افراد  منزل  درب  در   ، بودند  دیده  گیرینمونه  و

-اندازه   ویژهبه  هاگیریاندازه  از  مرحله  هر در  که  شد   داده  تذکر  پژوهش هایآزمودنی  بهصورت گرفت.  

-اندام و سینه ناحیۀ در  خاصی ناراحتی و درد  طورکلیبه که صورتی   در عروقی - قلبی استقامت گیری

  قبلی   هماهنگی   با   هاآزمودنی  شوند.  منصرف  آزمون  ادامۀ  از  توانندمی  کردند،   احساس  بدن  مختلف  های

  انجام  هاآزمون  معین،  هایپروتکل  براساس  و  یافتند   حضور  شدهتعیین  یورزش  سالن   در  مقرر  زمان  و

  هایماه  در  هاگیریاندازه  معین،  های آزمودنی  با  کامل  هماهنگی  و  موجود  هایمحدودیت   دلیلبه  د.ش

  وضعیت  در  هاآزمون  همۀ  شد   سعی  و   شد  اجرا  12تا    10  ساعت  در  خرداد  و   اردیبهشت  فروردین،

دور کمر، دور    درصد چربی،   ،وزن گیری قد،ها در یک جلسه و با ترتیب اندازهآزمون   .اجرا شود  یکسان

آزمون   پذیری وفانعطا  آزمونو نشست،    دراز  دست، آزمون شنای سوئدی، آزمونپنجۀ    قدرت  باسن،

 . اجرا شدندمتر راکپورت  1600

 قد گيرياندازه

  گونهبدین  کار  روش  شد.   گیریاندازه  مترسانتی  1/0  دقت  با   دیواری  قدسنج  از  استفاده   با   هاآزمودنی  قد 

  ها دست  کهنحویبه  بایستد؛  دیوار  کنار  در  مستقیم  حالت  به  کفش  بدون  دش  خواسته  آزمودنی  از  که  بود

  دیوار  باوی    سر  و  کتف  باسن،  پاشنه،  و  گیرد  قرار  ران  روی  هادست  کف  و  شود  کشیده  ینپای  به  پهلو  از

  تقسیم   پاها  روی  مساوی  طوربه   را  خود  بدن  وزن  دش  خواسته  آزمودنی  ازهمچنین    .دنباش  داشته  تماس

  انتهای  در  سپس   .دهد  قرار  افقی  سطح  با  موازی  را  ها چشم  دید   و  زمین  سطح  با  موازی  را  سر  ،کند

  گرفت،  قرار  آزمودنی   سر  نقطۀ  بالاترین  در  موازی  صورتبه  که  کش خط   از  استفاده   با   و   معمولی  بازدم

 . (13) شد ثبت و گیریاندازه مترسانتی برحسب سر بالای تا  پا   کف از فرد قد  اندازۀ

 بدن  وزن گيرياندازه

  1/0  دقت  ؛ژاپن  ،EB  9003  مدل  Camry)  سنجیوزن   ترازوی  یک  از   هاآزمودنی  وزن  گیریاندازه  برای

  حداقل  با   و  کفش  بدون  ها آزمودنی  که  بود  صورت  این   به  گیریاندازه  روش  شد.   استفاده  کیلوگرم(
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 د ش  ثبت  کیلوگرم  برحسب هاآن   بدن  وزن  و  گرفتند  قرار  ترازو  روی ثانیه  چند  مدت  برای  ممکن  لباس

(13). 

 ( BMI)   بدن  تودۀ  شاخص   محاسبة

  کیلوگرم  برحسب  BMI  و   شد   داده  قرار  زیر   فرمول  در   ها آزمودنی   قد  و   وزن  مقادیر  BMI  تعیین  برای

 . (14)  شد محاسبه مربع متر بر

𝐵𝑀𝐼 =
(𝑘𝑔)وزن 

(𝑚2)قد 
 

 سينه  ناحية  در  پوستي  چين   گيرياندازه

 راست   سمت  بغل  زیر  و  سینه  نوک  بین  فاصلۀ  نصف  ابتدا  سینه،  ناحیۀ  در  پوستی  چین  گیریاندازه  برای

 نقطۀ   بالای  ناحیۀ  پوست  چپ،  دست  اشارۀ  و  شست  انگشت  کمک  با  سپسد.  ش  گذاریعلامت  بدن

گیری  از  کالیپر  استفاده  شد.  پس  از اندازه   برای  و  شد  جدا  عضله  از مورب  صورتبه  شدهگذاریعلامت

گذشت  دو   تا  سه  ثانیه  از  بستهشدن  دهانۀ  کالیپر،   ضخامت  چربی   زیرپوستی  برحسب  میلیمتر  ثبت 

شد.  اندازهگیری  سه  مرتبه  تکرار   و  میانگین  آن  بهعنوان  ضخامت   چربی  زیرپوستی  ناحیۀ  سینه  

 یادداشت شد  )15(. 

 گيري  چين  پوستي  در  ناحية  شکماندازه

  آزمودنی  ناف دادن قرار شاخص با .بایستد شکم ناحیۀ در انقباض ایجاد بدون دش  خواسته آزمودنی از

  انانگشت  کمک  با  سپس  .دش  گذاریعلامت  راست،  سمت  در  آن  از(  مترسانتی  5/2)  اینچ  یک  فاصلۀ  به  و

-اندازه  برای  و   شد  جدا  عضله  ازه  شد  گذاریعلامت  ناحیۀ  بدن در  پوست  چپ،  دست  اشارۀ  و  شست

 از   ثانیه  سه  تا  دو  گذشت  از  پس  .نددش  داده  قرار  ذکرشده  محل  روی  کالیپر  هایشاخک  گیری،

  مرتبۀ  سه  گیریاندازه  .د ش  ثبت  مترمیلی   برحسب  زیرپوستی  چربی  ضخامت   کالیپر،   دهانۀ   شدنبسته 

 . (15) شد  ثبت شکم ناحیۀ زیرپوستی چربی ضخامت عنوانبه آن میانگین و تکرارشده
 ران  ناحية  در  پوستي  چين   گيرياندازه

 راست   )سمت  زانو  و   ران  مفصل  بین   فاصلۀ  نصف  ابتدا   ران،  ناحیۀ  در   پوستی  چین  گیریاندازه  برای

 نقطۀ  بالای   ناحیۀ  پوست  چپ،  دست  اشارۀ   و  شست  انگشت  کمک  با  سپس   .دش  گذاریعلامت  بدن(

 محل   روی  کالیپر  هایشاخک  گیری،اندازه  برای  وشد    جدا  عضله  از  عمودی  صورتبه  شدهگذاریعلامت

  چربی  ضخامت   کالیپر،  دهانۀ  شدنبسته   از  ثانیهسه    تا  دو  گذشت  از  پس  .ند دش   داده  قرار  شدهرذک

 ضخامت   عنوانبه  آن  میانگین  و  تکرارشده  مرتبۀ  سه  گیریاندازه  .دش  ثبت  مترمیلی  برحسب  زیرپوستی

 . شد ثبت ران ناحیۀ زیرپوستی چربی
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 چربی درصد جکسون و  پولاک معادلات از استفاده با  و شد آوریجمع پوستی چین ثبت در اطلاعات

 . ( 15) شد محاسبه بدن
نقطه  -   (0002574/0  ×  سن ) سه  چین  جمع  نقطه   +  (0000016/0  ×   )مجذور  سه  چین    -   (0008267/0  ×  )جمع 

 چگالی بدن  =  10938/1

 ([ = درصد چربی بدن 495 )چگالی بدن ÷ - 450] × 100

 کمر   محيط گيرياندازه

  پاهای  و   طرفین  در  آویزان  بازوان  با   و  بالاتنه  در  لباس   بدون  آزمودنی  کمر،  محیط  گیریاندازه  برای

 و   گرفتقرار    آزمودنی  رویه روب  آزمونگر  .نداشت  انقباضی  گونههیچ  شکم  در  کهدرحالی  د؛اایست  موازی

  سطح در  متر کهطوری به ؛داد قرار افق  سطح در کمر،  قسمت ترینباریک  در را غیرکشسان نواری متر

 به   سطح  یک  در  نوار  درست  قرارگرفتن  منظوربه   دستیار  نفر  یک  .گرفت  قرار  افقی  صورتبه  و   ناف

 داده  قرار  شکم  روی  نرم  هایبافت  به  فشار  اعمال  گونههیچ  بدون  و  راحتیبه  نوار  .دکر  کمک  آزمونگر

 . (16) انجام شد گیریاندازه طبیعی  بازدم  یک پایان  در و دش

 لگن   محيط گيرياندازه

  حالت  در  موازی  پاهای   و  آویزان  طرفین   در  بازوان  با   ، پوشیده بود  زیر  لباس  فقط  که درحالی  آزمودنی

 قسمت   ترینبرجسته  کهطوری به  ؛ نشست  آزمودنی   طرف   یک  در  چمباتمه  حالت   به  آزمونگر  .د اایست  قائم 

  نوار   کهطوریبه  د؛ش  استفاده  غیرکشسان  نواری  متر  یک  از  گیریاندازه   این  برای  . دیده شود  باسن

  کمک  آزمونگر  به  منظور  این  برای  دستیار  نفر   یک  و  گرفت   قرار  آزمودنی   باسن   اطراف  در  یکسان  طوربه

  دقت  با  گیریاندازه  .آوردنمی  وارد  نرم  هایبافت  به  فشاری  گونههیچ  گیریاندازه  هنگام  در  نوار  .دکر

 . (16) شد ثبت مترسانتی 1/0

 (WHRنسبت دور کمر به لگن ) 

محیط کمر بر محیط لگن آزمودنی    از طریق تقسیم اندازۀشاخص توزیع چربی بدن    در این پژوهش

 . (16)محاسبه شد 

 راکپورت(   متر( 1609) مايل يک  )آزمون  تنفسي- استقامت قلبي گيرياندازه

 گیری اندازه  برای  کرنومتر  عبارت بود از:  راکپورت  آزمون  دادنانجام  برای  نیاز  مورد  امکانات  و   وسایل

و  سنجضربان   آزمون،  رکورد ،  دش  رعایت  آزمون  اجرای  از  قبل  که  مواردی  .دوومیدانی   پیست  پولار 

 عبارت بودند از: 

  کششی  حرکاتدادن  انجام  با آزمون    اجرای  از  قبل   و   پوشید  آزاد  نسبتاً  و  راحت  لباس  آزمودنی   -1

 ؛ کرد گرم خود را سبک و مناسب
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  مصرف  قهوه  و  چای  سیگار،  غذا،  آزمون،  دادنانجام  از  قبل  ساعتسه    ازاز آزمودنی خواسته شد    -2

 ؛ نکند

 ؛ ندهد  انجام شدید  جسمانی  یا  ورزشی فعالیتآزمون  دادنانجام روز  دراز آزمودنی خواسته شد  -3

به میزان کافی   ساعت شش تا هشت    حداقلآزمون    دادنانجام  از  قبل  شباز آزمودنی خواسته شد    -4

 بخوابد.

  .شد روشن کرنومترآزمون  شروع با  زمانهم و  دوید  را متر 1609 مسافتمسطح  زمین روی آزمودنی

  مسیر،  پایان  در  و   دوید  را  شده  مشخص  مسافتممکن    توان  بیشترین  البته  و  دلخواه  سرعت  با   فرد

 محاسبۀ   منظوربه  شد.   ثبت   و   خوانده  سنجضربان  روی  از   آزمودنی  قلب  ضربان  همچنین و  آزمون  زمان

 : ( 17) شد استفاده زیر فرمول از تنفسی-استقامت قلبی
  –( 0769/0)وزن بدن ×   –( 3877/0( + )سن × 315/6یت ×  )جنس  4( 2649/3)زمان ×   –( 156/0 ×  )ضربان قلب

853/132 =max2VO 

ضربان قلب به تعداد ( / وزن به کیلوگرم/سن به سال/زمان به دقیقه/1یت )مردان =  امتیاز جنسدر این فرمول  

 درج شد. 

 دينامومتر   با  دستپنجة    قدرت گيرياندازه

  بازوی  و  آرنج  از آزمودنی خواسته شد زاویۀپنجۀ دست    ایزومتریک  عضلانی   قدرت  گیریاندازه  برای

را مدل  ) هند گریپ لافایت  دینامومتر  ش دستگیرۀانگشتان  با   و  دهد   قرار  درجه  90  صورتبه  خود 

  نیروی  .داد  فشار  خود  توان  بیشترین  با   را  دستگیره   بازو  دادنحرکت  بدون  آزمودنی   .بگیرد  را  (78010

  دست  دو  هر  برای  دقیقه  یک  زمانی   فاصلۀ  با  تلاشدو    نتایج   .دش  داده  نشان  مدرج  صفحۀ  در  شدهاعمال

 . (18) شد ثبت رکورد عنوانچپ به و راست

 سوئدي   شناي  گيرياندازه

  ها شانه  بر  عمود  ها دست  کف  کهطوریبه  ؛گرفت  قرار  افقی  صورتبه  خود  بدن  کردنگرم  از  پس   آزمودنی

  زاویۀ  تا   را  خود   هایدست  آزمودنی  . ندگرفت  قرار  زمین  روی  چسبیدههمبه  زانوها   . باشند  صاف   ها دست  و

  که زمانی  تا   و   وقفه  بدون  را  حرکت  این   هاآزمودنی  .شتگبر  اولیه  حالت  به  سپس   و  کرد  خم  درجه  90

 ثبت   آزمودنی  رکورد  عنوانبه   صحیح  حرکت  تعداد  .ادندد  انجام  ،نبودند  حرکت  صحیح  اجرای  به  قادر

 . (18) شد

 پذيري انعطاف گيرياندازه

  و  ستنش  زمین  روی   زانوها  شدنخم  بدون   صاف  و   کشیده   پاهای   با  آزمودنی  آزمون،  این  اجرای  برای

  و  هاکتف باسن، کهنحوی به ؛ددا تکیه  دیوار یک به پشت  با و چسباند  متر انعطاف جعبۀ به را پاها کف

  دکر  مشخص  را  صفر  نقطۀو    داد  قرار   دیگر  دست  روی  را  دست  یک  سپس  .بودند  چسبیده  دیوار  به  سر

  در  را  ها دست  ثانیهدو    برای  و  برد  جلو  به  ممکن  حد   تا   را  هادست  کمر،   کردنخم  با   آن  از  پس   و
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 بهترین  کنند،  لمس  را  جعبه  روی  دست  انگشتان  که  مسافتی  بیشترین  .داشت  نگه  نقطه  جلوترین

تلاش    بهترین  و  صفر  نقطۀ  بین  تفاوت  .بود  مترسانتی  نیم  نزدیک  کهبود    متوالی  تلاش  دو  از  امتیاز

 . ( 18) شد ثبت فرد رکورد عنوانبه

 خميده   زانوي  با  نشست  و   دراز  آزمون گيرياندازه

  پاهای  .ددا  قرار  زمین  روی  را  پاها  کف  و   کرد   خم  درجه  90  را  زانوها   و  خوابید  پشت  به  آزمودنی

 روی   کشیده  صورتبه  بدن  طرف  دو  در  هادست  .دش  داشته  نگه  زمین  روی  فرد  یک  توسط  آزمودنی

 گذاشته   ند، گرفت  قرار  دست  انگشتان  نوک  که   جایی   زمین  سطح  روی  چسب  نوار  یک  .دگرفتن  قرار  زمین

  مترسانتی  12  یا   آن(  از  بیشتر  و  ساله  45  افراد  )برای  مترسانتیهشت    دقیقاً  چسب  نوار  دومین  و  دش

  با   زمانهم  آزمودنی  .دش  داده  قرار  پا  پاشنۀ  جهت  در  اول  نوار  از  دورتر  ساله(  45  از  کمتر  افراد  )برای

 نوار  به دست انگشتان نوک که بود صحیح حرکتی و کرد شروع را آزمون کرنومتر  شروع و «رو» کلمه

 حرکات  تعداد  .دارد  نگه  راست  آزمون  اجرای  طول  در  را  گردنشخواسته شد    آزمودنیاز    .رسیدمی  دوم

 شد. ثبت آزمون این رکورد عنوانبه دقیقهیک  مدت در صحیح

 ها داده  تحليل  و   تجزيه  روش

 روی   از  و  شد  استفاده  آزمون  هر  در   درصدی  نقاط  محاسبۀ  و  z  فرمول  توصیفی،  آمار  از  پژوهش  این  در

  با   هاداده  بودنطبیعی  توزیع  شد.  تهیه  هنجار  جسمانی،  آمادگی  عوامل  تفکیک  به  درصدی  هایمرتبه 

 1اس.پی.اس.اس.   افزارنرم  از  استفاده   با   ها داده  شد.   بررسی  فواسمیرن-کولموگروف  آزمون  از  استفاده

 . شدند تحلیل و تجزیه 23 نسخه

 

 نتایج 
  و   مختلف   متغیرهای  گیریاندازه  از  حاصل  معیار انحراف  و   میانگین  ، یک و شمارۀ دو  شمارۀ   ولاجد  در

هشت  جداول  در شمارۀ  تا  سه  مختلف  گروه  برای  جسمانی  آمادگی   هایهنجار  ،شمارۀ  سنی  های 

 . اندهشد محاسبهتفکیک به
 

 

 

 

 

 
1. SPSS 
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  رشت  شهر   ةسال 60 تا 18 مردان در متغيرها معيار انحراف و ميانگين -1 جدول
Table 1- Mean & SD of variables in 18-60 years-old men in Rasht city 

 y 29-18 آماره متغير 
(n=107) 

30-39 y 
(n=97) 

40-49 y 
(n=100) 

50-60 y 
(n=80) 

18-60 y 
(n=384) 

 سن
 )سال( 

Age (y) 

Mean±SD 23.4±3.3 34.3±2.9 45.2±3.04 53.9±3.1 38.2±11.7 

Min 18 30 40 50 18 

Max 29 39 49 60 60 

 قد
 متر( )سانتی 

Height (cm) 

Mean±SD 177.9±7.4 176.7±5.9 173.2±6.4 170.7±6.8 174.9±7.2 

Min 160 163 160 158 158 

Max 196 189 187 188 196 

 )کیلوگرم(  وزن
Weight (kg) 

Mean±SD 78.9±13.8 86.4±13.3 80.1±11.9 76.9±11.3 80.7±13.2 

Min 47.70 60.40 56.6 47.4 47.4 

Max 123.4 137.2 108.2 103.5 137.2 

BMI 
 )کیلوگرم بر مترمربع( 

(2m/kg ) 

Mean±SD 25.0±4.3 27.7±4.0 26.7±3. 7 26.4±3.4 26.4±4.0 

Min 15.17 19.44 19.38 16.87 15.17 

Max 38.95 44.42 36.4 35.4 44.42 

 چربی بدن 
 )درصد( 

Body Fat (%) 

Mean±SD 22.5±7.2 26.7±6.0 26.8±5.6 27.8±6.4 25.8±6.7 

Min 6.83 10.56 10.27 10.24 6.83 

Max 38.78 41.37 43.93 44.92 44.92 

 نسبت محیط کمر  
 ( WHRبه محیط باسن )

Mean±SD 0.93±0.04 0.97±0.03 0.97±0.04 0.97±0.05 0.96±0.04 

Min 0.83 0.88 0.86 0.86 0.83 

Max 1.03 1.05 1.08 1.13 1.13 

 

  رشتشهر  ةسال 60 تا 18 مردان در متغيرها معيار انحراف و ميانگين -2  جدول
Table 2- Mean & SD of Variables in 18-60 Years-Old Men in Rasht City 

 y 30-39 y 40-49 y 50-60 y 18-60 y 29-18 گروه سني )سال(

 تنفسی   -استقامت قلبی
Cardiopulmonary Endurance 

(ml/kg/min ) 

53.9±7.4 49.1±8.1 45.6±6.3 42.5±7.2 48.1±8.4 

 متر 1609 دویدن زمان آزمون
1-Mile Running Time  

(min ) 
11.5±2.3 12.2±2.4 12.3±2.0 13.0±2.4 12.2±2.4 

 استقامت عضلانی تنه 
Muscular Endurance of Trunk  

 ( Sit-ups) (دراز و نشست)تعداد 

43.1±11.0 34.6±12.7 31.4±13.5 28.1±13.8 34.8±13.9 
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 رشت  شهر   ةسال 60 تا 18مردان  درميانگين و انحراف معيار متغيرها  -2جدول ادامة 
Table 2- Mean & SD of Variables in 18-60 Years-Old Men in Rasht City 

 y 30-39 y 40-49 y 50-60 y 18-60 y 29-18 گروه سني )سال(

 استقامت عضلانی بالا تنه 
Muscular Endurance of Upper  

 ( Push-ups) (شنای سوئدی)تعداد 

36.3±15.2 32.5±15.0 31.2±15.8 28.5±15.3 32.4±15.5 

 قدرت پنجۀ دست
Handgrip (kg) 

55.4±18.9 62.6±15.2 53.4±16.0 43.8±14.2 54.3±17.5 

 Flexibility / پذیری انعطاف 

(cm) 
28.9±9.3 26.4±9.1 25.8±8.0 24.3±7.6 26.5±8.7 

 

 رشت شهر   سالة 60تا  18مردان رصدي قد و وزن سني و نقاط د هايهنجار -3دول ج

Table 3- Norms and Percentiles of Height and weight of 18-60 Years-Old Men in 

Rasht City 

 نقاط درصدي
Percentiles 

 تفسير
Interpretation 

Height (cm) Weight (kg)    قد     وزن 

2
9
 –

 1
8
y

  

3
9
 –

 3
0
y

  
 

4
9
 –

 4
0
y

  
 

6
0
 –

 5
0
y

  
 

6
0
 –

 1
8
y

  
 

2
9
 –

 1
8
y

  
 

3
9
 –

 3
0
y

  
 

4
9
 –

 4
0
y

  
 

6
0
 –

 5
0
y

  
 

6
0
 –

 1
8
y

  
 

 خیلی کم 5

Very Low 

164.8 166.0 162.0 159.0 162.0 59.1 67.1 60.7 62.0 61.2 

10 168.0 169.8 164.0 160.1 165.0 61.3 74.1 73.7 64.1 64.6 

15 
 کم

Low 

170.0 170.0 165.0 163.0 176.0 64.5 75.8 66.3 65.3 66.9 

20 171.6 172.0 167.0 164.2 169.0 66.6 77.4 68.7 67.6 70.1 

25 173.0 172.5 170.0 165.0 170.0 69.7 78.4 70.7 69.8 71.1 

 متوسط به پایین  30
Downward  

Middle 

174.0 173.4 170.0 166.0 171.0 71.3 78.9 72.6 70.4 73.3 

35 175.0 175.0 170.0 168.0 173.0 73.6 80.5 74.2 70.9 74.9 

40 176.2 175.0 172.0 169.0 173.0 75.1 81.7 77.2 71.7 77.2 

45 
 متوسط

Middle 

177.0 176.0 173.0 170.0 174.0 76.0 82.5 78.8 73.0 78.4 

50 178.0 176.0 174.0 171.0 175.0 77.4 83.2 80.6 74.4 80.2 

55 178.4 177.0 175.0 172.0 176.0 78.8 85.2 82.5 75.7 81.5 

 متوسط به بالا  60
Upward 

Middle 

179.8 178.0 175.0 173.0 177.0 81.2 87.0 83.1 78.5 83.2 

65 180.0 179.0 176.6 174.0 178.0 36.6 89.7 84.3 80.8 84.7 

70 181.0 180.0 177.0 175.0 178.0 85.2 90.6 86.7 84.4 86.8 
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 رشت شهر  سالة 60تا  18مردان هنجارهاي سني و نقاط درصدي قد و وزن  -3دول جادامة 

Table 3- Norms and Percentiles of Height and weight of 18-60 Years-Old Men in 

Rasht City 

 نقاط درصدي
Percentiles 

 تفسير
Interpretation 

Height (cm) Weight (kg)   قد    وزن 

2
9
 –

 1
8
y

  

3
9
 –

 3
0
y

  
 

4
9
 –

 4
0
y

  
 

6
0
 –

 5
0
y

  
 

6
0
 –

 1
8
y

  
 

2
9
 –

 1
8
y

  
 

3
9
 –

 3
0
y

  
 

4
9
 –

 4
0
y

  
 

6
0
 –

 5
0
y

  
 

6
0
 –

 1
8
y

  
 

75 
 زیاد 

High 

183.0 180.0 178.0 176.0 180.0 87.0 92.2 89.6 86.3 89.6 

80 185.0 183.0 178.0 176.0 180.0 89.9 94.2 91.6 88.4 90.8 

85 186.0 183.3 180.0 177.0 182.0 93.1 95.8 93.4 90.1 93.2 

90 
 خیلی زیاد 

Very High 

189.0 185.0 180.9 178.9 184.0 95.8 101.3 95.2 91.3 95.6 

95 190.0 187.1 182.9 182.9 187.7 101.3 115.6 100.0 97.1 101.2 

100 196.0 189.0 187.0 188.0 196.0 123.4 137.2 108.2 103.5 137.2 

 

  40  ، 39  تا  30  ، 29  تا   18  سنی  های گروه  در   که  شود می  ملاحظه  شمارۀ سه  جدول  نتایج  به  توجه  با

  و   9/182  ،1/190  ، 187  قدی بیشتر  ترتیببه  سنی   گروه   هراز    درصد  95  ،هسال  60  تا   50  و   49  تا

قد    مترسانتی  159  و  162  ،166  ،8/164  ترکمترتیب قدی  به  هاآناز    درصدپنج    و  مترسانتی  9/182

  مترسانتی  171  و  174  ،176  ،178ترتیب قدی بیشتر  به  سنی  گروه  هر  از  درصد  50  همچنین  .داشتند

 داشتند  7/187  ی برابر یا کمتر از  قد ساله    60تا    18از جامعۀ مردان    درصد  95،  درمجموع  .قد داشتند

   .متر داشتندسانتی 162تر از کوتاهقدی  جامعهاز  درصد پنج  و

  نیز   هاآن  از  درصد  5  هسال  60  تا  50  و  49  تا  40  ،39  تا  30  ،29  تا  18  مختلف  سنی  هایگروه  در

 ، 1/59  ترسبک  ترتیببه  نیز  هاآن  درصد  5  وکیلوگرم    1/97  ،100  ،6/115  ،3/101  ترسنگین  ترتیببه

  ،4/77  رکوردهای   زیر  در  سنی   گروه  هر از    درصد   50  همچنین  داشتند.  قرار  کیلوگرم  62  و  7/60  ،1/67

  ساله،   60تا    18مردان    از جامعۀ  درصدپنج    ،درمجموع  .گرفتند  قرار  کیلوگرم  4/74  و  6/80  ،2/83

یا    یوزن  کیلوگرم   2/61  از  ترسبک  یوزن  نیز  جامعهاز    درصدپنج    وکیلوگرم    2/101  از  بیشتربرابر 

 .داشتند
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  سالة  60تا  18ردان م WHRو  درصد چربي بدن  )کيلوگرم بر مترمربع(،  BMIهنجارهاي سني   -4جدول 

 رشت شهر 
Table 5- Norms and Percentiles of BMI, Body Fat and WHR of 18-60 Years-Old Men in 

Rasht City 

 نقاط درصدي
Percentiles 

BMI (kg/m2) 
 درصد چربي بدن 
Body Fat (%) 

WHR 

1
8

-2
9

 y
 

3
0

-3
9

 y
 

4
0

-4
9

 y
 

5
0

-6
0

 y
 

1
8

-6
0

 y
 

1
8

-2
9

 y
 

3
0

-3
9

 y
 

4
0

-4
9

 y
 

5
0

-6
0

 y
 

1
8

-6
0

 y
 

1
8

-2
9

 y
 

3
0

-3
9

 y
 

4
0

-4
9

 y
 

5
0

-6
0

 y
 

1
8

-6
0

 y
 

5 18.8 22.1 20.3 21.0 19.9 10.8 17.2 17.8 19.1 13.6 0.87 0.90 0.89 0.87 0.88 

10 19.8 23.7 20.9 22.8 21.2 12.1 19.3 19.9 20.1 17.2 0.88 0.91 0.91 0.90 0.90 

15 20.6 24.7 22.6 23.1 22.7 13.9 21.3 21.4 21.8 19.2 0.89 0.93 0.92 0.91 0.91 

20 21.3 25.1 23.5 23.3 23.4 15.1 22.1 22.3 22.8 20.8 0.90 0.94 0.93 0.93 0.92 

25 22.5 25.3 24.2 24.1 23.8 16.1 22.9 23.1 23.5 21.7 0.91 0.95 0.94 0.94 0.93 

30 22.8 25.8 24.9 24.5 24.4 18.0 23.5 23.8 23.9 22.9 0.91 0.95 0.95 0.95 0.94 

35 23.1 26.2 25.3 24.6 24.8 19.7 24.2 25.1 25.1 23.5 0.91 0.96 0.95 0.95 0.95 

40 23.5 26.6 26.0 25.6 25.4 20.8 24.8 25.9 25.7 24.7 0.92 0.96 0.96 0.96 0.95 

45 23.9 26.8 26.7 26.1 25.9 21.5 25.6 26.2 26.0 25.5 0.93 0.97 0.97 0.96 0.96 

50 24.4 27.0 27.1 26.5 26.5 22.8 26.0 26.7 27.3 26.0 0.94 0.97 0.97 0.97 0.96 

55 24.9 27.2 27.4 26.7 26.8 24.7 26.8 27.3 28.3 26.6 0.94 0.97 0.97 0.98 0.96 

60 25.8 27.7 27.9 26.8 27.1 25.7 28.0 28.1 29.5 27.6 0.95 0.98 0.99 0.98 0.97 

65 26.2 28.1 28.3 27.2 27.6 26.5 28.4 28.5 30.1 28.2 0.96 0.98 1.00 1.00 0.98 

70 26.9 28.3 29.2 27.7 28.0 27.0 28.9 28.9 30.7 28.9 0.96 0.98 1.01 1.00 0.98 

75 27.6 29.0 29.4 28.0 28.5 27.7 29.9 29.8 32.1 29.9 0.96 0.99 1.01 1.01 1.00 

80 28.0 29.6 29.8 29.2 29.3 29.0 30.6 31.0 32.8 30.8 0.97 1.00 1.02 1.02 1.00 

85 29.2 30.6 30.3 29.8 29.8 30.4 32.7 31.6 34.8 32.3 0.97 1.01 1.03 1.03 1.01 

90 29.6 32.9 31.1 30.4 30.7 31.6 35.3 35.2 35.5 34.3 1.00 1.01 1.04 1.04 1.02 

95 34.1 36.5 32.1 33.4 33.7 33.5 38.1 37.8 38.2 37.1 1.00 1.02 1.05 1.04 1.04 

100 39.0 44.4 36.4 35.4 44.4 38.8 41.4 43.9 44.9 44.9 1.03 1.05 1.08 1.13 1.13 
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 60تا  18مردان پذيري انعطافقدرت پنجة دست و سوئدي،  شناي ي دراز و نشست، هنجارهاي سن -5 جدول

   رشتشهر  سالة
Table 5- Norms and Percentiles of Some Variables of 18-60 Years-Old Men in Rasht City 
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 بسیار ضعیف 5
Very Weak 

28 10 10 8 10 15 9 11 10 11 23 31 28 22 25 15 11 11 14 12 

10 30 20 14 10 16 18 15 14 11 15 34 44 33 26 32 17 13 15 15 15 

15 
 ضعیف

Weak 

31 24 15 14 20 21 17 16 13 17 37 48 36 30 36 19 16 19 17 18 

20 35 25 20 17 24 22 20 18 15 20 40 52 40 33 39 20 18 20 18 19 

25 36 26 22 19 26 25 20 20 17 20 42 54 42 34 42 22 20 21 18 20 

 متوسط به پایین  30

Downward  

Middle 

38 29 25 20 29 27 25 21 18 22 44 55 46 35 45 23 21 21 20 21 

35 40 30 27 21 30 29 26 25 20 25 46 60 47 37 47 24 22 22 20 22 

40 40 30 29 23 30 30 28 26 20 28 48 61 51 38 50 26 24 23 21 23 

45 
 متوسط

Middle 

41 31 30 25 32 34 28 30 24 30 51 63 52 39 52 28 26 24 22 25 

50 41 32 30 27 35 36 30 30 26 30 55 64 52 42 54 29 26 26 23 27 

55 42 35 31 29 36 37 30 30 28 31 59 65 57 44 57 30 27 28 23 28 

 متوسط به بالا  60
Upward  

Middle 

45 36 33 30 38 39 34 30 30 35 60 68 58 47 60 30 30 29 27 30 

65 46 38 36 31 40 40 35 32 32 36 61 70 59 48 61 31 30 30 28 30 

70 47 40 38 36 41 43 40 35 35 38 64 70 61 50 64 33 30 30 28 31 

75 
 خوب

Good 

50 41 40 36 42 49 41 36 36 40 66 71 63 52 65 36 31 32 30 32 

80 52 43 41 38 46 50 46 40 40 46 68 75 66 57 69 38 34 33 31 34 

85 55 49 42 41 50 50 48 47 45 50 75 76 69 60 71 40 37 34 32 37 

90 
 عالی 

Excellent 

60 50 49 48 53 55 50 50 50 50 83 80 73 63 76 41 39 36 34 38 

95 62 60 58 57 60 66 60 64 59 60 92 86 79 68 83 45 43 37 38 41 

100 74 67 73 65 74 78 78 80 80 80 110 100 109 82 110 52 47 39 43 52 

 

  60  تا  50  و  49  تا   40  ،39  تا  30  ، 29  تا  18  مختلف  سنی  هایگروه  دربراساس جدول شمارۀ چهار،  

از  BMI  ترتیببه  گروه  هر   در  افراداز    درصد   25  ،هسال بیشتر  یا    0/28  و   4/29  ،0/29  ،6/27  برابر 

 7/33  برابر یا کمتر از  BMI  دارای  رشتشهر    سالۀ  60تا    18مردان    از  درصد  95  ،درمجموع  داشتند.

 بودند.  مترمربع بر کیلوگرم 9/19 از ترکم BMI دارای درصد  پنج و
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 تا   18  سنی  هایگروه  در، درصد چربی بدن افراد نیز  BMIمتناسب با  براساس جدول شمارۀ چهار،  

 درصد  دارای  افراد  از  درصد  25  وضعیت مشابه داشت.  هسال  60  تا  50  و   49  تا   40  ، 39  تا   30  ،29

  60تا    18از مردان    درصد   95  ،درمجموع  بودند. درصد    1/32  و  8/29  ،9/29  ،7/27  از  بیشتر  چربی

  چربی  درصد با    جامعه  درصدپنج    و  1/37  برابر یا کمتر از  بدن  چربی  درصد  دارای  رشتشهر  سالۀ  

 . بودند 6/13 کمتر از

  95  ،هسال  60  تا  50  و  49  تا  40  ، 39  تا  30  ،29  تا  18  سنی  هایگروه  دربراساس جدول شمارۀ پنج،  

 89/0 ،90/0 ،87/0 از ترکم هاآناز  درصدپنج   و 04/1 و 05/1 ،1/ 02 ،00/1 از بیشتر افراداز  درصد

 برابر یا کمتر     WHR  رشت،ساله    60تا    18مردان  از جامعۀ    درصد   95  درمجموع  .داشتند  قرار  87/0  و

 داشتند. 88/0 از رکمت جامعه درصدپنج  و 04/1 از

،  29تا    18های سنی  گروهدرصد از مردان در    10در    رکورد درازو نشستبراساس جدول شمارۀ پنج،  

  هادرصد از آن  10بار و در   48و    49،  50،  60از    بیشتر  ترتیببه  ساله  60تا  50و    49تا    40،  39تا    30

رکوردی  رشتشهر سالۀ  60تا  18از مردان درصد  25درمجموع . بار بود 10و  14، 20، 30تر از کم

انجام و نشست    دراز  26از    بیشتر  نتوانستند  نیز  درصد جامعه  25و    بار ثبت کردند   42از    بیشتربرابر یا  

   دهند. 

پذیری تنه )هندگریپ( و انعطافهای شنای سوئدی، قدرت پنجۀ دست  هنجارهای مربوط به آزمون

تفکیک با رتبۀ درصدی در جدول شمارۀ پنج ارائه شده است. همچنین با توجه به نتایج جدول نیز به 

تا    40،  39تا    30،  29تا    18  های سنیمردان در گروهاز  درصد    10که    شودشمارۀ شش ملاحظه می

و  53/ 5و  9/54، 0/85، 3/62( بیشتر از 2maxvo) تنفسی-استقامت قلبیساله دارای  60تا  50و  49

 .  بودند لیتر در کیلوگرم در دقیقهمیلی 8/32و  6/36، 4/38،  2/43ها کمتر از آناز درصد  10
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1400 

  ةسال 60 تا 18 مردان دقيقه( در کيلوگرم بر ليتر)ميلي تنفسي-استقامت قلبي سني هايهنجار -6 جدول

   رشتشهر 
Table 3- Norms and Percentiles of Cardiopulmonary Endurance (ml/kg/min) of 18-

60 Years-Old Men in Rasht City 

 نقاط درصدي
Percentiles 

 تفسير
Interpretation 

 Age Groupsهاي سني گروه

18-29 y 30-39 y 40-49 y 50-60 y 18-60 y 

 بسیار ضعیف 5
Very Weak 

41.5 34.0 35.5 30.0 34.2 

10 43.2 38.4 36.6 32.8 36.9 

 ضعیف 15

Weak 

45.2 42.4 37.7 35.1 39.6 
20 47.2 43.6 39.1 35.6 41.5 
25 49.5 45.4 41.5 37.7 42.2 
 متوسط به پایین  30

Downward  
Middle 

50.4 46.2 42.0 38.9 43.5 
35 51.8 47.9 42.4 39.9 45.0 

40 52.8 48.6 43.5 41.0 46.1 

 متوسط 45
Middle 

54.0 49.3 44.9 41.5 47.0 
50 54.8 50.3 46.0 42.1 48.3 
55 55.7 51.0 46.7 43.2 49.4 
 متوسط به بالا  60

Upward  
Middle 

56.7 52.2 47.5 43.8 50.7 
65 58.4 52.9 47.8 45.2 52.1 

70 59.2 54.2 48.7 46.1 53.5 

 خوب 75

Good 

60.6 55.2 49.5 46.5 54.7 
80 61.2 55.9 50.7 47.6 55.7 
85 61.9 56.8 53.7 51.5 57.2 
 عالی  90

Excellent 

62.3 58.0 54.9 53.5 59.1 
95 62.9 58.7 56.4 55.1 61.7 

100 63.8 60.5 59.8 59.0 63.8 

 

 گیرینتیجه  و بحث
 مردان  تندرستی  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  وضعیت  بررسی  و  هنجار  تدوینبا هدف    حاضر  پژوهش

  مادۀ   پنج  از  متشکل  که  جسمانی  آمادگی  هایآزمون   از  بنابراین  ؛انجام شد  رشت  شهر  ۀسال  60  تا  18

  بود  بدن(  ترکیب  و  پذیریانعطاف  تنفسی،-قلبی  استقامتاستقامت عضلانی،    عضلانی،  قدرت)  جداگانه

نتایج این مطالعه با هدف    .شد  استفاده  کرد،می  گیریاندازه   را  افراد  حرکتی  و  جسمانی  هایقابلیت  و

ها فقط بخشی از یک مطالعۀ وسیع در کشور هستند؛ بنابراین تدوین نُرم برای جامعه بود و این یافته

این موضوع باشد که فقط به مردان یک  گرفتن  گیری دربارۀ آن باید با درنظرهرگونه تفسیر و نتیجه

مشابه    موفق به یافتن مطالعاتی  نویسندگان این مقاله  است. شایان ذکر استمربوط  کشور  منطقه در  

تا مقایسۀ تاریخی    سنی انجام شده باشد   مستند شده باشد و برای این دامنۀکه    نشدند   در داخل کشور

است؛ با  ها اشاره شده  ای صورت پذیرد و مطالعات بسیار اندکی یافت شد که در متن به آنیا منطقه

آموزان بوده است که  این وجود، عمدۀ مطالعات در زمینۀ تدوین نُرم آمادگی جسمانی در جامعۀ دانش
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ها  گیری از یافتههای سنی مطالعۀ حاضر نداشتند. در ادامه تفسیر و نتیجه به لحاظ سنی قرابت با گروه

های جامع مربوط به  ع از یافتهاطلاصورت گرفته است که برای  شده  یگیربه تفکیک فاکتورهای اندازه

شود به گزارش جامع این پروژۀ مطالعاتی که در  ه میتوصی کل جامعۀ ایرانی به مخاطبان مقالۀ حاضر

 .، مراجعه کنندنزدیک منتشر خواهد شد آیندۀ

 قد

  درصد  5/12  کوتاه،   ها آن  از  درصد  87/21  کوتاه،   خیلی   مردان  قد  از  درصد  72/5  داد   نشان  نتایج

  58/14  و   بلند   درصد   84/14  بالا،   به  متوسط  درصد  97/11  متوسط،  درصد  48/18  پایین،  به  متوسط

  قد   ،بدنی  ترکیب  کنندۀیینتع  یهامؤلفه  و   هامتغیر  از  یکی  بودند.   بلند  خیلی  قد  دارای  هاآن  از  درصد

و   دورۀ  در  یژهوبه  تغییر  این   یابد.می   تغییر  افراد  سن  موازات  به  پارامتر  این  که  است  طبیعی  است 

  و   اندک   بسیار  تغییرات  و   نوسانات   آن  از  پس   اما   است،  چشمگیر  و  محسوس  بسیار  جوانی   و  نوجوانی

  کاهش  و  دارد  ادامه  سالگی  19  تا  آرام  سرعت  با  قد  افزایش  اندداده  نشان  مطالعات  .است  ناچیز

  ۀ کنندمنعکس  مطلب  این  .شودمی  مشاهده   هسال  55  تا   25  افراد  در  مترسانتی  6/2  میزان  به  چشمگیری

مردان    .است  قد  میزان  افزایشبه  نسل جدید    تمایل قد  اصفهانی    65تا    50میانگین    9/167سالۀ 

متر به دست  سانتی  171ر در مردان رشتی همسن،  رامتکه این پا  (2)  متر گزارش شده استسانتی

( با میانگین قد مردان  مترسانتی  85/174شهر رشت )  سالۀ  60تا    18میانگین اندازۀ قد مردان    آمد.

)کشور  سال    64تا    15  مردان   قد  میانگین.  (19)است    شدنیمقایسه(  مترسانتی  98/175سوئیس 

 (19)  همکاران  و  1کایل   که  یامطالعه  در  .است  تربلند  رشت  شهر  مردان  از  متریسانت  13/1  یسوئیس

  گروه   در  ومتر  سانتی  6/177  افراد این  قد  میانگینمشخص شد    ، دادند  انجام  ساله  98  تا  15  افراد  روی

 88/177  قد  میانگین  اول  سنی  گروه  در  حاضر  مطالعۀ  در  و  بودمتر  سانتی  2/173  هسال  64  تا  55  سنی

  افزایش   با  یطورکلبه  دهدمی  نشان  نتایج  .متر بودسانتی  65/170  چهارمسنی    گروه   در  ومتر  سانتی

روی    (20)  2و رید   گراهام  که  ایمطالعه  در  همچنین  است.  بوده  کاهش  به  رو   مطالعه  دو   هر  در  قد   ،سن

  13  حدود  گذشت  از  بعد  افراد  بین  در   قد  ، سن  افزایش  با  شد  مشخص  دادند،   انجام ذهنی  افراد ناتوان  

 افراد  بین  در  قد  گیریاندازه  با  1983  سال  در  ابتدا  مطالعه  این  در  . یافت  کاهش  متریسانت  5/1  ،سال

  کاهش  سال  13  گذشت  از  بعد  (مترسانتی  7/163  به  2/165  )از  1996  سال  در  افراد  قد  شد  مشخص

 .ه استیافت

 
 

1. Kyle 

2. Graham & Reid 
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 ترکيب بدن  

 بدن   وزن  - الف

 سبک،   درصد  36/15  سبک،  خیلی  وزن  دارای  رشت  شهر  مردان  از  درصد  15/10داد    نشان  نتایج

  80/13  و   سنگین  88/15  بالا،  به  متوسط  32/14  متوسط،  23/12  پایین،   به  متوسط  درصد  36/15

)  بودند.  سنگین  خیلی  وزن  با  درصد و همکاران  مردان    (2میناسیان   سالۀ  65  تا  50میانگین وزن 

 74سنی،    در همین دامنۀ  که در مردان رشتی؛ درصورتیکیلوگرم گزارش کردند  8/76اصفهانی را  

  با   رشت  مردان  وزن  میانگینمقایسۀ  در    کیلوگرم کمتر بود.  8/2که به میزان    دست آمد ه  کیلوگرم ب

 کشور   در  که  ایمطالعه  در  هستند.  ترسنگین  یلوگرمک  88/6  رشت  مردان  شد  مشخص  یسوئیس  مردان

  سنی   هایگروه  بین  در  سالگی  44  تا  15  از  کشور  این  مردان  شد  مشخص  بود،  شده  انجام  سوئیس

 هاهگرو  بین  در  یلوگرمک  4/1  حدود  سالگی  54  تا  آن  از  بعد  و  بودند  روروبه   وزن  افزایش  با  مختلف

 در  .(19)  اندداشته  وزن  افزایش  یلوگرمک  2/1  حدودگی  سال  64  تا  55  از  بعد  و  اندداشته  وزن  کاهش

 . بود همراه وزن کاهش با آن از بعد   و وزن افزایش با  سالگی  40 تاوزن بدن مردان   مطالعۀ حاضر نیز

 بدن  چربي  درصد  - ب

  ها پیشینۀ پژوهش  به  توجه  با  حاضر،  پژوهش  در  شدهارائه   بدن  چربی  درصد  متغیر  به  مربوط  هنجاربرای  

 چربی   درصد  میانگین   .( 21)  شد   استفاده  زیرپوستی   چربی  های لایه  گیریاندازه  روش  از  ها نمونه  تعداد  و

  هایآزمودنی  موجود،  هایهنجار  با   مقایسه  در  که  بود  درصد  25/ 76  حاضر  پژوهش  هایآزمودنی

  30/32)  هلند   مردان  بدن   چربی  درصد  هایهنجار  با   مقایسه  در   و   داشتند   کمتری  درصد   پژوهش 

  شهر  سالۀ  55تا    30  مردان  ،بدن  چربی  درصد   میانگین  با  مقایسه  در .  داشتند  بهتری  وضعیتدرصد(  

  هایهنجار  با   یسهمقا   در  اما   ، دارند  قرار  بهتری  نسبتاً  وضعیت  در  04/30  ±   57/6  میانگین  با  تهران

  8/22  میانگین  با  ایرانی  کارمندان  و   درصد  24  میانگین  با  هسال  60تا     46  سنی   ردۀ  ایرانی  کارگران

  65تا     50دان اصفهانی ردۀ سنی  درصد چربی در مر  . هستند  چاق  کمی   و   دارند   وزن  اضافه درصد  

ساله    60تا    50ه در مردان رشتی در بازۀ سنی  کحالیدر  ؛ (2)درصد گزارش شده است    7/29ساله  

 سوئیس در    همسان  هنجار  با  مقایسهدر    همچنین  ه دست آمد.درصد ب  27اندکی کمتر و به میزان  

  همکاران  و  باشد که کایل  دلیلاین    که البته ممکن است به  داشتند  تریضعیف  وضعیت  (درصد  36/19)

  بر   (20)  و رید  گراهام  که  ایمطالعه  در  ینهمچن  . بودند  کرده  روش مقاومت زیستی استفاده  از(  19)

 افراد  بدن  چربی  1983  سال   در  یریگاندازه  اول  مرحلۀ  در  ، دادند  انجام  مرحله  دو   در   بزرگسال  مرد   56

  آمده دستبه  بدن  چربی  درصد  1996  سال  در  یریگاندازه   دوم  مرحلۀ  در  اما  ،آمد  دست  به  درصد  9/18

 دو این افزایش در داریمعنا تفاوت که کرد پیدا تغییر 4/24 به سال 13 گذشت از بعد افراد همان در

  با   بدن  چربی  درصد  افزایشبارۀ  در  پژوهش این    نتایج  باها  های پژوهش آن. یافتهشد  مشاهده   مرحله
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 گروه   در بدن چربی  درصد   . دارد  همخوانی  چهارم  سنی   گروه   تا   اول  سنی   گروه  از  سن  افزایش  به  توجه

 . را نشان داد افزایش چهارم سنی  گروهدرصد در   76/27 به 46/22 از حاضر پژوهش  اول سنی

 (WHR)  باسن  به  کمر   دور  نسبت  - ج

  درصد   23/12  ،عالی  سالۀ شهر رشت  60  تا  18  مرداناز    درصد  93/10در    WHR  داد  نشان  نتایج

  و   ضعیف  31/20  ،پایین  به  متوسط  01/19  متوسط،  درصد   11/9  ،بالا  به  متوسط  درصد  32/14  ،خوب

  با   مقایسه  در  ( 96/0)  حاضر  پژوهش   هایآزمودنی  WHR  میانگین  .بود  بسیار ضعیف  درصد  80/13

  همکاران  و  2هرسیلیلی  و  (92/0)   (22)  همکارانو    1کوسکی- لاهتی  موجود یعنی مطالعات  هایهنجار

)23(  )0/92(،  در  وضعیت  ضعیفتری  بود  و  در  هر  چهار  گروه  سنی   میزان  آن  از  سطح  تعیین شده  

 بهعنوان عامل خطر سلامتی  بیشتر بود.

 ( VO2max) تنفسي  - استقامت قلبي

 ، ضعیف  درصد  36/15  ،بسیار ضعیف  رکورد  دارای  رشت  شهر  مردان  از  درصد  76/12  داد  نشان  نتایج

  درصد  62/15  بالا،   به  متوسط  درصد  32/14  متوسط،  درصد  76/12  پایین،  به  متوسط  درصد  66/16

  با  عروقی-قلبی  متغیر  نظر  از  پژوهش  هایآزمودنی  بودند.   عالی  رکورد  دارای  درصد  5/12  و  خوب

 معادلۀ   و  راکپورت  دویدن  متر  1609  آزمون  طریق  از  که  لیتر/کیلوگرم/دقیقهمیلی  14/48  میانگین

  استقامت  بودند.  بهتر  اندکی  جوامع  برخی  در  موجود  هایهنجار  با  مقایسه  در  ،شد  محاسبه  آن  ویژۀ

  23/43)  ایرانی   مرد  کارگران  از  بیشتر   یتوجهدرخور    طوربه  ساله،  60  تا   18  مردان  تنفسی -قلبی

همچنین در  است. (لیتر/کیلوگرم/دقیقهمیلی 8/42) ایرانی مرد  کارمندان  و (لیتر/کیلوگرم/دقیقهمیلی

لیتر در کیلوگرم در دقیقه گزارش شده است میلی  17/27سالۀ اصفهانی،    65تا    50ردۀ سنی مردان  

لیتر میلی  42آمده در مطالعۀ حاضر برای مردان این ردۀ سنی )دستهتب کمتر از عدد بمراکه به  (2)

  آمریکایی   مردان  و  لیتر/کیلوگرم/دقیقهمیلی  79/31  میانگین  با  ایکره  مردان  در کیلوگرم در دقیقه( بود. 

بالیتر/کیلوگرم/دقیقه  میلی  65/31با   مقایسه    تنفسی-قلبی  استقامت  دارای  رشت  شهر  مردان  در 

گزارش  اما  بودند،   تریضعیف  هنجار  با  ازمشابه   32/48  میانگین  با  نروژ  کشور  شده 

از یک    حاضر  البته باید این نکته را در نظر داشت که در مطالعۀ  ؛( 24)  بودلیتر/کیلوگرم/دقیقه  میلی

و  های سنی جوان ممکن است اعتبار های سنی استفاده شد که برای ردهآزمون یکسان برای همۀ رده

این قابلیت جسمانی  .  احتیاط کرد  روایی کافی نداشته باشد؛ بنابراین در مقایسۀ نتایج و تفسیر آن باید

  های روزمره فعالیتشدن  ماشینیرسد در جوامع غربی به نظر میترین عوامل تندرستی است و  از مهم

 
1. Lahti-Koski  

2. Ylihèrsilè 
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با  های روزمره  . در جوامعی که هنوز فعالیتگذاشته است این فاکتور آمادگی جسمانیثیر مخربی بر  تأ 

 جلوگیری شده است.   تنفسی نیز-شوند، از افت آمادگی قلبی نیروی دست و بدن انجام می

 )دراز و نشست(  شکم   استقامت عضلات

 ، ضعیف  درصد  40/16  ،بسیار ضعیف  رکورد  دارای  رشت  شهر  مردان  از  درصد  89/9  داد  نشان  نتایج

  درصد  84/14  بالا،   به  متوسط  درصد  40/16  متوسط،  درصد  88/15  پایین،  به  متوسط  درصد  06/14

 شکم  ناحیۀ  عضلات استقامت  و  قدرت  گیریاندازه  برای بودند.  عالی   رکورد  دارای  درصد  5/12  و  خوب

 های هنجار  تدوین  ینۀزم  در  که  دارد  وجود  خاص  هایپروتکل  با  مختلفی  نشست  و  دراز  هایآزمون

  هادست  خمیده،   ها پا   وضعیت  در  نشست  و  دراز  شیوۀ  از  آمریکایی   و   اروپایی  جوامع  جسمانی  آمادگی 

  به   توجه  با  پژوهش  این  .است  شده  استفاده  زانوها  به  آرنج  رساندن  و  سینه  روی  دریضرب   شکل  به

 از  شکم  ناحیۀ  در  هاآزمودنی  عضلانی  استقامت  هایهنجار  .هاستپژوهش  این  با  متفاوت  آن  روش

  پژوهش  های آزمودنی  شد.   تدوین   و   برآورد  دقیقه  یک   در  آزمودنی   نشست  و   دراز  تعداد   شمارش  طریق

  6/16)  کانادا  ازجمله  هاکشور  اغلب  هایهنجار  با  مقایسه  در  دقیقه  در  نشست  و  دراز  77/34  میانگین  با

مقایسه در    . (24)  داشتند  قرار  بهتری  وضعیت   در  بار(   63/19)  جنوبی  کرۀ   و   بار(   34/19)  آمریکا   ، بار(

بار را    8/14  سالۀ اصفهانی   65تا    50( در مردان  2)میناسیان و همکاران    با مطالعات داخل کشور نیز

کردند   گروه سنیگزارش  رشتی در همین  مردان  )  که  بیشتر  برابر  دو  مردان با  27در حدود  از  ر( 

 بودن روش اجرای آزمون در این اصفهانی را رقم زدند؛ البته همچنانکه اشاره شد، با توجه به متفاوت

  بودن جامعۀبهتر  کنندۀ تعیین  صورت مطلقتواند بهمطالعه با مطالعات دیگر، مقایسۀ خام این اعداد نمی

از نظر این   شدهحال، بیش از نیمی از جامعۀ مطالعهبااین  تی در مقایسه با جوامع دیگر باشد؛مردان رش

 یۀ ناح  عضلات  در  استقامت  و  قدرتبندی متوسط تا عالی قرار گرفتند.  فاکتور آمادگی جسمانی در رده

 که  افرادی  و  است  اسکلتی-عضلانی  مختلف  هایناراحتی  و  کمردرد  از  پیشگیری  مهم  عوامل  از  شکم

 نتایج  دارند.  قرار  متعدد  هایآسیب  درمعرض  و   اندعضلانی  کوفتگی  دچار  اغلب  دارند،  عضلانی  ضعف

  که  داشتند  جسمانی  قابلیت  این  از  مناسبی  یباًتقر  شرایط  پژوهش  هایآزمودنی   داد  نشان  پژوهش

  جسمانی   قابلیت  این  برای قدرتی  تمرینات   دادنانجام  بارۀ درها  آن  کافی  اطلاعات  دهندۀ نشان تواندمی

 . دهند می  انجام  استقامتی یا  قدرتی تمرینات  عموماًو اینکه   باشد

 ( سوئدي  شناياي )کمربند شانه  استقامت عضلات

 54/13  ،بسیار ضعیف  رکورد  دارای  پژوهش   هایآزمودنی  از  درصد  23/12  داد   نشان  پژوهش   نتایج

  57/20  بالا،  به  متوسط  80/13  متوسط،  درصد  76/12  پایین،  به  متوسط  درصد  70/17  ،ضعیف  درصد

 روی   شنا  39/32  تعداد  میانگین  با   مردان رشتی  .بودند   عالی  رکورد دارای  درصد  37/9  و  خوب  درصد

 مختلف   کشورهای  به  مربوط  هایهنجار  با   مقایسه  در   ایشانه  کمربند  عضلات  استقامت   نظر  از  زمین،
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  داشتند   قرار  بهتری  وضعیت  در  (بار  6/11)   کانادا  و  (بار  89/27)  جنوبی  کرۀ  ،(بار  3/15)  آمریکا  ازجمله

  انجام دادند شنای سوئدی    5/11ن  طور میانگیسالۀ اصفهانی به  65تا    50مردان    در ایران نیز  .(24)

انجام دادند  26ه مردان رشتی در همین ردۀ سنی،  کحالی؛ در(2) را   ناحیۀ   عضلات  استقامت.  شنا 

  پژوهش  در   و   شودمی  گیریاندازه  سوئدی  شنای  و   بارفیکس   هایآزمون  طریق  از  اغلب   ایشانه  کمربند

 جسمانی   متغیر  این  هایهنجار  تدوین  برای  زمین  روی  شنا  آزمون  استاندارد  روش   یکاز    نیز  حاضر

های  نشانه  است که از  ضعف و گرایش به خستگی سریع  یعضلانی به معن  کمبود استقامت  .شد  استفاده

کارگیری انرژی به  در  یی ااسکلتی و کاهش کار-های عضلانی ناهنجاری   برای بروز  شدهرایج و گزارش 

 اقشار  بیشتر  یناآگاه   یلدلبه  متأسفانه  اما   ،. خستگی عضلانی با کاهش تحرک ارتباط دارد(25)  است

 جامعه   افراد  دیگر  و  دارد  اهمیت  ورزشکاران   برای  صرفاً  عضلانی  استقامت  که  است  این  بر  عقیدهجامعه  

 . ندارندنیاز   عضلانی   استقامت و قدرت به

 يري پذانعطاف

  درصد   92/16  ،بسیار ضعیف  رکورد  دارای  رشت  شهر  مردان  از  درصد  89/9  داد  نشان  پژوهش  هاییافته

 58/14  بالا،  به  متوسط  درصد  15/ 88  متوسط،  درصد  70/17  پایین،  به  متوسط  درصد  28/13  ،ضعیف

رکورد    درصد  71/11  و  خوب  درصد   آزمون   درمجموع  داد  نشان  نتایج  همچنین  بودند.  عالیدارای 

مردان رشتی    . است  چپ  سمت  به  کشیدگی   دارای  رشت  شهر  ۀسال 60 تا   18  مردان  در   یریپذانعطاف

 30/11)  جنوبی  کرۀ  هایهنجار  با  مقایسه  در  برس  و  بشین  آزمون  در  مترسانتی  52/26  یانگینبا م

البته نباید فراموش کرد    ؛(24)  داشتند  بهتری  نسبتاً  وضعیت  (سانتی متر  15/19)  آمریکا  و  (سانتی متر

کشورها باید  هنجار  ها و  متفاوت است که در مقایسۀ بین گروهکه روش اجرای آزمون بشین و برس  

متر گزارش سانتی  8/18سالۀ اصفهانی    65تا    50در مردان    این فاکتور  ایران نیزمدنظر قرار گیرد. در  

متر به دست سانتی  23ین ردۀ سنی  ست که در مردان رشتی در هما  این در حالی  ؛ (2)  ده استش

 نیست؛  پذیریانعطاف  تمریناتدادن  انجام  هاآزمودنی  در  جسمانی  قابلیت  این  توسعۀ  دلیل  احتمالاًآمد.  

  عادات  و  نشستن  شیوۀ  فعالیت،   نوع  و  شغل  احتمالاً  نبودند.  ورزشکار  مطالعۀ حاضر  هایآزمودنی  زیرا

 . اندبوده یرگذارتأث متغیر این در  روزمره زندگی

 دست   نجةپ  قدرت

  36/15  ،ضعیف  درصد   66/16  ،بسیار ضعیف  رکورد  پژوهش  هایآزمودنی  از  درصد  89/9  داد  نشان  نتایج

و    خوب  درصد   5/12  بالا،   به  متوسط  درصد  70/17  متوسط،  درصد  54/13  پایین،   به  متوسط  درصد

  میانگین   با  هسال  60  تا  40  سنی  ردۀ  در  حاضر  پژوهش  هایآزمودنی  .داشتند  عالی  رکورد  درصد  32/14

  ی جنوبیفریقاآ  و   (کیلوگرم  5/41)  چین  کشور  همسان  مرداندر مقایسه با    کیلوگرم  62/48  رکورد
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 (کیلوگرم  5/47)  ییاروپاکشورهای    مردان  با  مشابه  و  داشتند  قرار  بهتری  وضعیت  در  (کیلوگرم  0/35)

  تا   18  بزرگسال  مردان  بر  که  (26)  و همکاران  1کامارول   پژوهش   نتایج  با   مقایسه  در  اما،  (24)  بودند

   تری بودند. در وضعیت پایین ،کیلوگرم(  12/61) شد انجام هسال 65

  شهر   ۀسال  60  تا  18  مردان  بیشتر  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاییافتهگیری باید گفت،  در بیان نتیجه 

  در  جسمانی  آمادگی  عوامل  دیگر  با  ارتباط  در  و  متوسط  وضعیت  در   ترکیب بدن  با  ارتباط  در  رشت

در بسیاری از فاکتورهای آمادگی جسمانی، مردان رشتی در مقایسه با   دارند. قرار خوبی نسبتاً شرایط

اطلاعات اندکی  حال،  وضعیت بهتری قرار دارند؛ بااینشورها در  مردان دیگر مناطق ایران و حتی دیگر ک

 18اضر یعنی مردان  شده در مطالعه حآمادگی جسمانی افراد جامعه در ردۀ سنی بررسیم  در زمینۀ نُر

. هنجارهایی  در این زمینه انجام شودشود مطالعاتی  ر ایران وجود دارد که پیشنهاد میدساله    60تا  

این مطالعه تدوین شد فاکتورهای آمادگی جد نکه در  با سلامتی است که  ، فقط در  سمانی مرتبط 

فرد باشد ملاکی  نتوانمی هر  تا  نسبت    ند  را  آمادگی جسمانی خود  ارزیاوضعیت  بی کند.  به جامعه 

توان با اطلاعات این مطالعه که در مردان رشتی صورت مناطق ایران را میاطلاعات دیگر  همچنین  

 ، مقایسه کرد. ه استگرفت
 

 ام مقالهپی

وضعیت آمادگی جسمانی مردان در شهر رشت به طور نسبی از دیگر مردمان بهتر است. برای مقایسه 

و ارزیابی وضعیت آمادگی جسمانی یک فرد در جامعه شهر رشت، از نُرم به دست آمده در این مطالعه 

 استفاده شود.

 انی دقدر و تشکر
از    علوم  و   بدنیتربیت  پژوهشگاه از   پژوهش حمایت مالی کرده استورزشی که  از   و همچنین  این 

  .شودمی قدردانی و  تشکر که در این پژوهش شرکت کردند،  هاآزمودنی
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