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Abstract 

Objectives:The aim of the present study was to develop and update of national physical 

fitness norm in men and women aged 18-60 in Shahrekord.  Methods & Materials: The 

research method was applied descriptive and the statistical population included women 

and men aged 18-60 years old from Shahrekord. Sampling method was systematic and the 

sample size was 384 people that in order to solve the possible error in the data collection, 

400 samples were selected. Body fat percentage (by using subcutaneous fat thicknesses 

and, Jackson and Pollock three-point formula), trunk flexibility, hand grip strength, 

aerobic power (by using 2-miles running),  BMI, WHR, abdominal muscular endurance 

(by using sit-up), shouldergride muscle endurance (by using push up) were measured. 

Findings: The results showed that the mean values of weight were 78.37 and 66.84 kg, 

height were 176.68 and 167.29 cm, the body fat percent were 23.41 and 32.35, WHR were 

0.87 and 0.84, BMI were 25.44 and 23.94 kg/m2, cardiorespiratory endurance were  28.30 

and 30.92 (ml/kg/min), flexibility were 34.97 and 30.30 cm, handgrip were 96.21 and 

63.83 kg, shouldergride muscle endurance were 39.63 and 31.28 push-ups, abdominal 

muscular endurance were 43.06 and 34.29 sit-ups, respectively, for men and women,. 

Conclusions: Regarding the present situation in Shahrekord, it seems that men are on the 

borderline of overweight; and women have normal weight. Also, fat percentage of men is 

compareble to the norm of obese people and they are not in a good condition, and women 

have a high fat percentage. Men are in a medium statuse in regard of the WHR according 

to th classification of low, medium, high and very high. Regarding the aerobic capacity of 

men and women, they are in a weak state.  
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Physical education researchers have developed and updated Iranian physical 

fitness norms for men and women (1-5). Minasian et al. (2013) examined the 

health-related physical fitness factors of men and women aged 65-50 years and 

compared them with available norms (6). 

Therefore, due to the lack of information on the physical fitness profile of different 

strata of the country and the related norms, it is necessary to develop and update 

these norms. In this regard, assessment of physical fitness profile is very important 

in order to identify the strengths and weaknesses of individuals in the community. 

So, the aim of the present study was to develop and update of national physical 

fitness norm (weight, height, BMI, body fat percent, flexibility, handgrip strength, 

waist-to-hip ratio (WHR), abdominal and shoulder endurances, aerobic capacity) 

in men and women aged 18-60 in Shahrekord.   
The purpose of study: 

1. Measuring and describing body weight of men and women 18-60 years old in 

Shahrekord. 

2. Measuring and describing body height of men and women 18-60 years old in 

Shahrekord. 

3. Measuring and describing subcutaneous fat in men and women 18-60 years 

old in Shahrekord. 

4. Measuring and describing WHR for men and women 18-60 years old in 

Shahrekord. 

5. Measuring and describing aerobic capacity (maximal oxygen consumption) 

of 18-60 year old men and women in Shahrekord. 

6. Measuring and describing flexibility of men and women 18-60 years old in 

Shahrekord. 

7. Measuring and describing the grip strength of men and women 18-60 years 

old in Shahrekord. 

8. Measuring and describing muscular shoulder endurance of men and women 

18-60 years old in Shahrekord. 

9. Measuring and describing the norm of weight of men and women 18-60 years 

old in Shahrekord by age and gender. 

10. Developing norms for men and women 18-60 years old in Shahrekord by age 

and gender. 
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11. Preparation and formulation of subcutaneous fat norms for men and women 

18-60 years old in Shahrekord by age and gender. 

12. Developing the norms of aerobic power of men and women 18-60 years old 

in Shahrekord by age and gender. 

13. Developing the norm of flexibility for men and women aged 18-60 in 

Shahrekord by age and gender. 

14. Developing the norm of the handgrip strength of men and women 18-60 years 

old in Shahrekord by age and gender. 

15. Developing the norm of muscular shoulder endurance in men and women 18-

60 years old in Shahrekord by age and gender. 

16. Developing the norm of abdominal muscle endurance in Men and Women 18-

60 years old in Shahrekord by age and gender. 

17. Comparison of norms and measures obtained from men and women in 

Shahrekord. 

18. Exploring critical variables for men and women in Shahrekord. 

 

Materials and Methods 

Research variables were weight, height, waist circumference, hip circumference, 

subcutaneous fat, heart rate-based walk/run tests, push-up, flexibility and 

handgrip strength.  

Descriptive statistics was used in this study. In this study, Cochran's formula for 

calculating sample size when the population is infinite was used to determine 

sample size. Since the necessary data on physical fitness of sample cities (p and q 

values) were not available, assumed values were used to determine the sample 

size, on the basis of which the maximum sample size and the least error were 

selected. Therefore, the sample size based on these values is 384 in all surveyed 

areas and 400 samples were allocated to Shahrekord city to eliminate possible 

error in data collection. To select the subjects, clusters were selected first. These 

clusters were carried out through the city map. Each geographical zone in the city 

was selected as a district and a number of blocks were randomly selected based 

on the population density of the area. Five blocks from each block were 

systematically selected and blocks were selected for male and female samples 

separately. Therefore, 80 blocks were selected in each city, 40 blocks were 

selected for female samples and 40 blocks were selected for male samples. 

Consent form, medical history questionnaire, and physical activity readiness 

questionnaire (PAR-Q) were used to assess the patient's history.  

Central indices such as mean, and dispersion indices such as standard deviation, 

quartiles, percentiles. Kolmogorov-Smirnov's inferential statistics and correlation 

coefficient were used to determine the natural distribution of variables. All 
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statistical operations were performed using SPSS and Excel software under 

Windows. Independent t-test was used to compare men and women. 

 

Findings 
The descriptive results showed that in men and women average of age were 34.73 

and 39.46 years, weight were 80.37 and 66.84kg, height were 176.68 and 

167.29cm, 83.81cm and 82.37cm, hip circumance were 95.67 and 98.06cm, body 

fat percent were 23.41% and 32.35%, flexibility were 34.97 and 30.93 cm, 

handgrip strength were 49.11 and 33.18 kg, muscular shoulder endurance 

measured by push-up were 39.63 and 31.28 repetitions, respectively. Abdominal 

muscle endurance measured by test modified abdominal curl in men and women 

were 43.06 and 34.29 repetitions, respectively.  

The average of height of males is 176.68 cm and females 167.29 cm. In men with 

a mean weight of 80.37 kg and women with a weight of 66.84 kg, it is clear that 

men are more overweight. Regarding the fat percentage index in men with mean 

of 23.41 and women with mean of 32.35, it has been shown that women have 

higher fat percentage than men. WHR were 0.870 for men and 0.841 for women. 

The aerobic capacity were 28.30 and 30.92 ml/kg/min, respectively. Flexibility 

were 34.97 and 30.93 cm in men and women, respectively. Concerning the 

muscular shoulder endurance of men and women with mean of 39.63 and 31.28 

repetitions, it is clear that men have more upper-limb endurance. And in men and 

women abdominal muscular endurance index is 43.06 and 34.29 more than men, 

respectively. 

 

Conclusion 
Despite the numerous studies on physical fitness profile, there is no adequate and 

updated data about national norms of shahrekord with different ages and gender. 

On the other hand, the absence of the same procedure in the measurement tests of 

physical-motor fitness indices makes these two issues difficult to compare the 

status of the individuals with the desirable ones. 

 

Article Message 
There are many reasons for this difference between the two sexes. For example, 

cultural status and the challenges facing women in physical activity are among the 

factors that reduce their participation and ultimately make their physical fitness 

weaker than men's. Also, due to gender differences in female and male hormonal 

responses and higher muscle mass in males and lower fat mass in males and more 

females and consequently greater aerobic power in males, in general, men's 

physical fitness in most areas except for flexibility is high (7). However, sex 
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differences in ASCM norms are low and in some physical fitness factors there is 

little difference between men and women. For example, the difference in the 

ground swimming test between men and women aged 20 to 29 is about 6 repeats 

and there is no difference in push-up test (7). Of course, the reasons for these 

differences can be found in other ways, such as lifestyle, ecological and nutritional 

factors. In Iran, the share of cultural, religious, and social factors is more 

important, and there are cultural issues that affect physical fitness and 

participation in women's physical activities (7). 
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پژوهشيمقالة   

سال   60-18جسمانی مردان و زنان  رم ملی آمادگیرسانی نُروزتدوین و به

 1شهرکرد 
 

 4، هادی روحانی3زادهعلی شفیع ،2یان یزهرا ک ،1طالبیابراهیم بنی 

 

 )نویسندۀ مسئول(  رانیدانشگاه شهرکرد، شهرکرد، ا ،یگروه علوم ورزش ،یورزش یولوژیزیف استاد. 1

 رکرد، شهرکرد، ایران ارشد، گروه علوم ورزشی، دانشگاه شهکارشناسی. 2

 ران یدانشگاه شهرکرد، شهرکرد، ا  ،یگروه علوم ورزش دانشیار. 3

تهران،   ،یو علوم ورزش  یبدنتیپژوهشگاه ترب  ،یطب ورزش  ۀپژوهشکد  ،یورزش  یولوژیزیف  دانشیار.  4

 ران یا
 

05/12/1398تاريخ پذيرش:                            31/05/1398تاريخ دريافت:   
 

 چکیده  

.  ماني زنان و مردان شهرکرد انجام شدجس  رم آمادگيرساني نُروزبا هدف تدوين و بهپژوهش حاضر    هدف:

سال ساکن   60-18زنان و مردان  آماري    بردي از نوع توصيفي بود و جامعةکار  پژوهش، روش  :  مواد و روش ها

بود نمونهشهرکرد  روش  بهند.  نمونه  گيري  حجم  و  سيستماتيک  بود  384صورت  خطاي    نفر  رفع  براي  که 

جمع در  دادهاحتمالي  در  400،  هاآوري  شدند.    نمونه  انتخاب  چرب  يريگ اندازه  پريکالشهرکرد   يضخامت 

انعطاف   ة(، تختيانقطهتفاده از فرمول جکسون و پولاک سه بدن )با اس  يمنظور برآورد درصد چرب به  يپوستريز

براس تن  يريگ اندازه  ينج  پنجه  يريگ اندازه  يبرا  يدست  نامومتريد  ها، يآزمودن  ةانعطاف    ،دست  يهاقدرت 

دو   يريگ اندازه  يبرا  کرنومتر رضا  ها، يآزمودن  ليما  کي  يزمان  و   يپزشک  ةسابقة  شنامپرس  نامه، تيفرم 

شرکت در   ي افراد برا  يو آمادگ   يماريب  ةسابق  ي منظور بررسبه  يبدن  تيشروع فعال  يبرا  يآمادگ   ةپرسشنام

 84/66و    37/80  ترتيب ميانگين وزنبه  ،مردان و زنانکه در  نتايج نشان داد  :  ها  يافته .دشآزمون استفاده  

ور کمر به )نسبت د  WHR  درصد،   32/35و    41/23بدن    متر، چربيسانتي  29/168و    68/176  کيلوگرم، قد

 30/28  توان هوازي،  مربعمتربر    لوگرميک   94/23و    44/25  (BMI)  بدن  ۀشاخص تود  و  84/0و    87/0  دور لگن(

  دو دست  متر، مجموع قدرت پنجةسانتي  93/30و    97/34  پذيري، انعطافقهيدق/لوگرميک /تريليليم    92/30و  
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تکرار، استقامت    28/31و    63/39  اي )شناي سوئدي(کيلوگرم، استقامت عضلات کمربند شانه  83/63و    21/96

و نشست(عضلات شکم )در لحاظبه نظر مي   نتيجه گيري:  است. تکرار    29/34و    06/43  از  به   رسد مردان 

  . همچنينند و زنان داراي وزن طبيعي هستنددار بدن در مرز بين وزن طبيعي و اضافه وزن قرار شاخص تودۀ

و در وضعيت خوبي قرار ندارند و    نشان داده شده استرد چاق  استاندانُرم    در مقايسه بادرصد چربي مردان  

بندي کم، متوسط، زياد و نسبت دور کمر به دور لگن با طبقه زنان داراي درصد چربي زياد هستند. در شاخص 

قرار   وازي مردان و زنان در وضعيت ضعيفتوان ه   موقعيت متوسط قرار دارند. دربارۀدر  مردان    ، خيلي زياد

 دارند. 

 

 . استان چهارمحال و بختياري ، جسماني  آمادگي، نُرمتدوين  :دییواژگان کل

 

 مقدمه 

شاخص بالای  سطوح  و  اساساً  بهداشتی  تندرستی،  میقابلیتهای  جسمانی  نشانهای   دهندۀ تواند 

است که توجه کامل جامعه   یی هااز مقوله جسمانی  آمادگی. (1)سلامت و توانمندی یک جامعه باشد 

های علمی معتبر برای سلامتی افراد در  اساس، یکی از روش؛ براین ( 2) را به خود جلب کرده است

 از کافی  آگاهی  نبود این، وجود با  ؛ (3)  است  جسمانی   آمادگیبدنی و    تمام سنین، سنجش ترکیب

 مرجعی و ملاك به دسترسی نبود به  توجه با جامعه، مختلف افراد و تندرستی جسمانی آمادگی سطح

 مشکل با را کشور ریزانبرنامه و مسئولان افراد تندرستی سطح توسعة برای ریزیامکان برنامه معتبر،

نگاهی جدید به فرایند    لازم است. باید توجه داشت برای نیل به اهداف تندرستی  (4) کرده است مواجه

مشخصه ارزشیا ازجمله  باشیم.  داشته  علمی  صورت  به  و  های  بی  مطلوب  برانگیزاننده،  ارزشیابی 

 محلی است.  نُرم اساس بودن آن برمنطبق 

ایاندردست برای تسهیل  علوم ورزشی  نُکاران  تدوین  به  امر  استاندارد  رمن  و    جسمانی   آمادگیهای 

رکورد نمره  تبدیل  به  بدن  (5)اند  کردهمبادرت  ها  عمومی  آمادگی  توصیف  برای  کشور  داخل  در   .

ایرانی،   جوانان  و  بهگیررمنُ  هایپژوهشنوجوانان  است؛  شده  انجام  متعددی  مطالعات   کهطوری ی 

و نظریان   ، کاشف(8)و همکاران  ، میرکاظمی  (7)، اسماعیلی و همکاران  (6)حسینی کاخک و همکاران  

  جسمانی   آمادگینُرم  ی با هدف تدوین  پژوهشدر    براین، کردی و همکارانعلاوهاست.  از این نوع    (9)

زنان ایرانی رو به کاهش است   جسمانی آمادگیمرتبط با سلامتی در زنان شهر تهران نشان دادند که 

-50رتبط با تندرستی مردان  م  جسمانی  آمادگی. میناسیان و همکاران به بررسی وضعیت عوامل  (10)

  385های این مطالعه  ها با هنجارهای موجود پرداختند که آزمودنیآن  شهر اصفهان و مقایسةسالة    65
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غیر   مردان  دادنفر  نشان  نتایج  بودند.  قلبیمودنیآز  ورزشکار  استقامت  متغیر  عروقی، درصد  -ها در 

ای در  شکم و قدرت و استقامت عضلات کمربند شانه  ن، قدرت و استقامت عضلانی ناحیةچربی بد

پذیری  ما در انعطاف، اب نداشتندوضعیت مناس  ها پژوهشهای برخی  ی موجود و دادهمقایسه با هنجارها

 .( 11)خوبی داشتند  وضعیت نسبتاً

متغ  نیا  ،حالاینبا و  مذکورپژوهشدر    شدهمطالعه  یرها یگستره  به   اریبس  های  و  است  محدود 

با توجه به کمبود اطلاعات   نیبنابرا  ؛استتوجه نشده    کیستماتیصورت ساطلاعات به  نیکردن اروزآمد

هنجارها  جسمانی   آمادگی  تیوضع  ۀدربار و  کشور  مختلف  ضرورت    یاقشار  شدن انجام مربوط، 

م  هاییپژوهش بد  شودیاحساس  توص   لهیوسنیتا  ا  ت یوضع  فیضمن  اقشار  شاخص   نیحاضر  در  ها 

 . ردی صورت گ  یاساس  یزیررفع آن برنامه  یمشخص شود و برانیز    هاییها و نارسامختلف کشور، کمبود 

 بنابراین  ؛باشد  یندهآ  یو کاربرد  یاد یبن  یهامطالعات و پژوهش  یبرا   یاطلاعات، محور  نیا  بایدمی

توص  یریگازهاند نمره ضرور  لیتبد  یبرانُرم    فیو  به  ا  یرکورد  در  ارز  نیاست.   آمادگی   ی ابیراستا 

 رو ؛ ازاینبرخوردار است  یادیز  تیافراد جامعه از اهم  هایو ضعف  ها قوتمنظور شناخت  به  جسمانی

افراد    جسمانی  آمادگی  تیوضع  ۀکمبود اطلاعات دربار   کند،یم  یرا ضرور  پژوهش  نیا  شدنانجام آنچه  

ها در شهرکرد،  شاخص  نیحاضر ا  تیوضع  فیضمن توصمربوط است تا    یهنجارها  هیشهرکرد و ته

هدف    بنابراین  انجام شود؛  یاساس  یزیررفع آن برنامه  یمشخص شود و برانیز    هاییها و نارساکمبود

  60تا    18مردان و زنان    جسمانی  آمادگی  ی ابیارزو   ی جسمان  ی آمادگنُرم    ن یتدوحاضر،  پژوهش    ی کل

 بود.  هنجار  فیو توص یریگسال شهرکرد و اندازه

 

   روش پژوهش
مصاحبه با  ساخته و  بود که متغیرهای مدنظر از طریق پرسشنامة محقق توصیفی  روش این پژوهش،  

سال    60تا    18ردان و زنان  م  سنجیده شدند.  جسمانی  آمادگیگیری متغیرهای  اعضای نمونه و اندازه

پژوهش را  شهرکرد  ساکن در   اندتشکیل دادجامعه آماری  انتخاب  ین گروه سنی به لحاظ ویژگی  . 

ان زکه بررسی میها یعنی جمعیت فعال صورت پذیرفت که با هدف اصلی پژوهش  شناختی آنجمعیت 

سال،   60ل و بیشتر از  سا  18کمتر از  انطباق دارد. جمعیت    مردان و زنان است،  جسمانی  آمادگی

ساله    60تا    18تفاوت بسیار زیادی با افراد    جسمانی  آمادگیکه به لحاظ    جمعیت غیرفعال هستند

کوکران )جوامع نامحدود(    2  شته شدند. در این پژوهش از معادلة شمارۀکنار گذا  دارند و از این پژوهش 

مردم شهرهای نمونه    جسمانی   آمادگی  رۀ برای تعیین حجم نمونه استفاده شد؛ زیرا اطلاعات لازم دربا

ا  بنابراین  ( در دسترس نبود؛qو    p)مقدار   ز مقادیر مفروض استفاده شد که  در تعیین حجم نمونه 
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اساس این مقادیر  حجم نمونه بررو  جم نمونه و کمترین خطا انتخاب شد؛ ازایناساس آن بیشترین حبر

ها  آوری دادهدر جمع  ،و برای رفع خطای احتمالی  دنفر به دست آم  384شده  بررسیدر تمامی مناطق  

داده شد.  400 اختصاص  به شهرکرد  آزمودنی نمونه  انتخاب  ابتدا  برای   صورت  هاخوشه  انتخابها، 

 شهر   در  جغرافیاییة  منطق  هر  که  صورت  این  به  ؛ شد  انجام  شهر  ةنقش   طریق  از  هاخوشه  این.  گرفت

  صورت به  بلوك  تعدادی  حوزه  آن  در  ساکن  جمعیتی  تراکم  برحسب  و  شد  انتخاب  حوزه  یک  عنوانبه

  مجزا   طوربه  هابلوك  وشد    انتخاب  سیستماتیک  صورتبه   نمونهپنج    بلوك  هر  از.  شد  انتخاب  تصادفی 

  به  بلوك   40  که  شد   انتخاب  بلوك  80  شهر  هر   در  روازاینند؛  شد  انتخاب  مرد  و  زن  های نمونه   برای

   .افتی اختصاص مرد  یهانمونه  انتخاب به بلوك 40 و زن یهانمونه  انتخاب

  اب  ،شهرکرد  ةنقش  ةیاستان با ته  ی با مراجعه به ادارات برنامه و بودجه و مسکن و شهرساز  پژوهشگر

شهرستان  ةیناحچهار ها در منتخب و با مراجعه به آن  یهاکردن بلوكو مشخص  هیچهار ناح کیتفک

. سپس از کرد  یدعوت به همکار  پژوهششرکت در    یبرا  طیافراد واجد شرای از  فراخوان  در  ،شهرکرد

از قبل که    مراجعه کنند شهرکرد    ی به ورزشگاه تخت  یریگآزمون   یشده خواسته شد براافراد انتخاب

 بود. شده  نییتع

مایل،  ، وزن، قد، دورکمر، دور لگن، چربی زیرپوستی، ضربان قلب پایان دوی یک  پژوهش ی  متغیرها

سنج  ترازو و قدقدرت پنجه بود.    پذیری و وئدی، دراز و نشست، انعطافزمان دوی یک مایل، شنای س

ساروس کشور    1مدل  اندازهآساخت  برای  آزمودنیمریکا  وزن  و  قد  به ،  ها گیری  نواری  منظور  متر 

کمراندازه دور  محیط  لگن   گیری  دور  مدل،  ها آزمودنی  و  انگلستان    کالیپر  ساخت  برای  هارپندن 

تفاده از فرمول جکسون با اس)  منظور برآورد درصد چربی بدنگیری ضخامت چربی زیرپوستی بهاندازه

کنترل و بازخوانی ضربان   رایب Polars-series Tolkitسنج ساعتی مدل  ضربانی(،  انقطه و پولاك سه

 لافایت ها، دینامومتر دستیآزمودنی  نعطاف تنةگیری اسنج برای اندازه، تختة انعطافهاقلب آزمودنی

اندازه )ساخت برای  پنجهآمریکا(  قدرت  آزمودنی  های دستگیری  چپ  و  کورنومترراست  برای  ها، 

 ةزشکی و پرسشنامپ   ةسابق  ةنامه، پرسشنامفرم رضایتها،  گیری زمان دوی یک مایل آزمودنیاندازه

آزمون بیماری و آمادگی افراد برای شرکت در    ةمنظور بررسی سابقآمادگی برای شروع فعالیت بدنی به

 د. استفاده ش

های  و شاخص  های مرکزی مانند میانگیند. شاخصاز روش آمار توصیفی استفاده ش  پژوهشدر این  

چارك معیار،  انحراف  مانند  دهکپراکندگی  صدكها،  توزیها،  شاخص  و  ها،  کجی  ضرایب  مانند  ع 

 

1. Sarous 
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رفت. کار  به  طبیعی   کشیدگی  تعیین  آماربرای  از  متغیرها  توزیع  آزمون استنباطی    بودن  شامل 

ة  سیمقا یبراضریب همبستگی استفاده شد. همچنین از آزمون تی مستقل  و 1اسمیرنوف -کلموگروف

انجام    3و اکسل  2اساسپیاس   افزارهایاستفاده شد. همة عملیات آماری با استفاده از نرم  زنان  مردان و

   شد.

 

 نتایج 
آورده شده   شمارۀ یکآزمودنی ها در جدول    دورلگن،  سن، قد، وزن، دورکمر  یفیتوص  یهاشاخص

تنه،   پذیریانعطاف،  دراز و نشست  ی، سوئد  یشنا،  وزن  و  سن، قد هنجار مربوط به    همچنیناست.  

به دور  ، بدن  ۀشاخص تود زنان    یتوان هواز  و لگن    نسبت دورکمر  در    ،شهرکردساکن در  مردان و 

 شده است.  جداول شمارۀ دو تا شمارۀ هفت ذکر
 

 لگن مردان و زنان  هاي توصيفي سن، قد، وزن، دورکمرو دورشاخص  -1جدول 
Table 1- Descriptive indices of age, height, weight, waist and hip circumferences of 

men and women  

 متغير
 سن 

 )سال(

 وزن 

 )کيلوگرم(

 قد

 متر()سانتي

 دور کمر

 متر()سانتي

 دورلگن 

 متر()سانتي

 زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  يت جنس

 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 ( n) تعداد

 98 95.6 82.3 83.1 167.2 176.6 66.8 80.3 39.4 34.7 میانگین
خطای انحراف  

 از میانگین
0.87 0.91 0.92 0.74 1 0.57 0.57 0.73 0.65 0.71 

 97 94.5 82 83 169 177 65 79 36 32 میانه
انحراف 

 استاندارد 
12.3 12.9 13 10.4 14.7 8 8.1 10.3 9.22 10.1 

 103.6 85 107.2 66 62.5 216.9 109.8 170.7 167.1 152.1 واریانس 
 

 
 

 

          

 
1. Kolmogorov-Smirnov Test 

2. SPSS 

3. Excel  
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 ...  1جدول ادامة 
Table 1- continue… 

 متغير
 سن 

 )سال(

 وزن 

 )کيلوگرم(

 قد

 متر()سانتي

 دور کمر

 متر()سانتي

 دورلگن 

 متر()سانتي

 زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  زنان مردان  سيت جن

 0.15 0.5 1.08- 0.56 0.68- 6.8- 1 0.06- 0.20 0.69 چولگی
 0.22- 0.22- 12.2 0.09 0.19 74.4 1.5 0.45- 1.3- 0.60- کشیدگی

 52 45 96 39 44 183 65 55 42 42 دامنه
 72 74 8 66 140 14 40 51 18 18 کمترین
 124 119 104 105 184 197 105 106 60 60 بیشترین 

 

 دهد. را نشان می زنان و مردان شهرکرد نیوزن ب نیانگیمتفاوت  شمارۀ یک شکل

 
 ميانگين وزن زنان و مردان شهرکرد -1شکل 

Figure 1- Mean weight of women and men in Shahrekord  

 

 دهد. را نشان می قد زنان و مردان شهرکرد  نیانگی متفاوت  شمارۀ دو شکل
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 مردان شهرکردميانگين قد زنان و  -2شکل 

Figure 2- Mean height of women and men in Shahrekord  
 

 دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م ةانعطاف تن نیانگیمتفاوت  شمارۀ سه شکل
 

 
 زنان و مردان شهرکرد ميانگين انعطاف تنة  -3شکل 

Figure 3- Mean flexibility of women and men in Shahrekord  

 دهد. یدست زنان و مردان شهرکرد را نشان مراست  ةقدرت پنج  نیانگی متفاوت شمارۀ چهار  شکل
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 زنان و مردان شهرکرد  راست دست  ميانگين قدرت پنجة -4شکل 

Figure 4- Mean right handgrip strenght of women and men in Shahrekord  
 

 دهد. یدست زنان و مردان شهرکرد را نشان م چپ ةقدرت پنج نیانگیمشمارۀ پنج تفاوت  شکل
 

 
 دست چپ زنان و مردان شهرکرد  ميانگين قدرت پنجة -5شکل 

Figure 5- Mean left handgrip strenght of women and men in Shahrekord  

 دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م یسوئد یشنا  نیانگیمتفاوت شمارۀ شش  شکل
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 ميانگين شناي سوئدي زنان و مردان شهرکرد  -6شکل 

Figure 6- Mean push-up of women and men in Shahrekord 

 دهد. یدراز و نشست زنان و مردان شهرکرد را نشان م  نیانگیمتفاوت شمارۀ هفت  شکل
 

 
   ميانگين دراز و نشست زنان و مردان شهرکرد -7شکل 

Figure 7- Mean sit-up of women and men in Shahrekord  

 دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م  BMI نیانگیمتفاوت  شمارۀ هشت  شکل
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  زنان و مردان شهرکرد BMIميانگين  -8شکل 

Figure 8- Mean BMI of women and men in Shahrekord  

 دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م  WHR نیانگیمتفاوت  شمارۀ نُه  شکل

 
 زنان و مردان شهرکرد  WHRميانگين  -9 شکل

Figure 9- Mean WHR of women and men in Shahrekord  

 
   دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م یتوان هواز  نیانگیمتفاوت   10 شمارۀ شکل
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 ميانگين توان هوازي زنان و مردان شهرکرد  -10 شکل

Figure 10- Mean aerobic power of women and men in Shahrekord  

 دهد. یزنان و مردان شهرکرد را نشان م یرپوستیز یدرصدچرب  نیانگیمتفاوت   11 شمارۀ شکل

 
 زنان و مردان شهرکرد   بدنميانگين درصدچربي  -11 شکل

Figure 11- Mean body fat percentage of women and men in Shahrekord 
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 شهرکرد  سالة 60تا  18  هنجارهاي سني وزن )کيلوگرم( مردان و زنان -2  جدول
Table 2- Age norms of weight (kg) of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

ک 
صد

 

ير
س

تف
 

 زنان  مردان 

1
8

-2
9

 Y
ea

r 

3
0

-3
9

 Y
ea

r 

4
0

-4
9

 Y
ea

r 

5
0

-6
0

 Y
ea

r 

1
8

-6
0

 Y
ea

r 

1
8

-2
9

 Y
ea

r 

3
0

-3
9

 Y
ea

r 

4
0

-4
9

 Y
ea

r 

5
0

-6
0

 Y
ea

r 

1
8

-6
0

 Y
ea

r 

 54 50.2 54 55.1 51 56 53.7 53.2 55 56 خیلی 5

 57 57 55.1 56 57.6 65 57.4 66.3 60 66 کم 10

15 

 کم
66 68 67 63.6 66.1 58.4 58 56.3 58.7 58 

20 72 71 68.2 65.8 70 59 59.4 58 60 59 

25 73 74 70.5 70 73 59 60 58.5 62 60 

 متوسط  30

به  

 پایین 

75 75 71.9 70.3 74 60 60 60 63 60 

35 76 76 73 73 75 60 60 60 63.7 62 

40 77 78 744.2 75 77 62 62 60.8 65 63 

45 

 متوسط 
78 79 75.7 77 78 62.2 63 62.4 65 63 

50 78 81 77.5 79 79 63 63 63 65.5 65 

55 81 82.2 78.6 83.7 81 65 65 63 68 65 

 67 70 63 66.4 65 83 85.2 80.6 83.4 83 متوسط  60

 69 70.2 6.65 68.6 67.4 85 86 81 86.2 85 به بالا  65

70   90 87 83.7 87.9 87.7 70 70 67.7 72.5 70 

75 

 زیاد 
90 90 91 89.5 90 72 73 68 74.5 72 

80 92 91.2 94.4 94 92 73 73.6 8.68 76 73 

85 96 94.4 95 97.4 95 78 76.4 8.69 80.2 77 

 80 83 70.9 78 90.8 98 102 102 95.6 100 خیلی 90

 89.8 93 76.7 83.6 95 9.102 103.3 105 101.8 105 زیاد  95

100   106 106 105 105 106 96 105 77 99 105 
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 شهرکرد  ةسال 60تا  18مردان و زنان  متر( هنجارهاي سني قد )سانتي -3 جدول
Table 3- Age norms of height (cm) of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

 تفسير صدک

 زنان مردان 

1
8

-2
9

 Y
ea

r 

3
0

-3
9
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r 

4
0

-4
9
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r 

5
0
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0
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r 

1
8
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1
8
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3
0

-3
9
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r 

4
0

-4
9
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r 

5
0

-6
0
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ea

r 

1
8

-6
0

 Y
ea

r 

 152 150 150.2 153.1 154 165.2 156.5 155.9 157.2 166 خیلی 5

 145.1 152 154.4 154.2 155 166.1 162.5 167.3 164.8 168 کم 10

 158 156.7 158.3 158 159.4 169 166 168.4 167.6 169 کم 15

 160 158 160.2 161.2 161.2 170 169.2 169.6 170 171 (کوتاه ) 20

25   173 170 170 171.2 171 162 163.5 161.2 160.2 162 

 متوسط 30

به  

 پایین

174 173 170 172.1 173 163 165 162.3 164 163 

35 175 174 170 173 174 166 165.7 163 166.7 166 

40 176 174.6 171 174 175 168.4 166.8 163 168 147.4 

45 

 متوسط
177 175 171.3 175 176 169 168 163.9 169 168 

50 178 176 173 176 177 170 168 165.5 170 169 

55 180 177.2 175.9 177.3 178 170 169.1 167.1 170 170 

 170 171 168 170 171.2 180 178 177 180 182 متوسط 60

 171 171.2 168.6 171 172 180 180 177.9 180 184 به بالا  65

70   186 181 180.3 180 182 173.2 172.4 169.7 172 172 

 173 173 170 173.5 175 184.7 180.7 184 182 187 زیاد  75

 174 174 170.8 174.6 175.8 187 182.6 187 184.6 190 (بلند) 80

85  190 190 188.6 185 190 176.6 176 171.8 175 175.8 

 177 176 172.9 177 177 190 186.3 190 191.6 191 خیلی 90

 178 177.7 181.5 177.9 179.2 191.9 188.6 192.5 195.2 191 زیاد  95

100 
 خیلی)

 (بلند
193 197 193 192 197 180 184 182 180 184 
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 شهرکرد ةسال 60تا  18مردان و زنان  چربي زيرپوستي  هنجارهاي سني درصد  -4 جدول
Table 4- Age norms of subcutaneous fat percentage of men and women aged 18 to 60 

in Shahrekord 

ک 
صد

 

ير
س

تف
 

 زنان  مردان 
1

8
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9
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r 

3
0

-3
9
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r 

4
0

-4
9
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r 

5
0
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0
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r 
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8
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0
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5
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1
8

-6
0
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r 

خیلی  5

 کم
13.26 15.8 14.54 19.08 14.3 24.82 24.86 25.09 26.03 25.35 

10 14.65 16.75 17.07 21.01 16.9 25.64 25.83 25.44 26.42 26.03 

15 

 کم
16.92 18.85 20.38 21.54 18.42 26.58 26.61 25.9 27.48 26.76 

20 17.99 19.35 22.17 22.39 19.14 27.05 27.58 27.69 28.78 27.68 

25 18.53 19.9 22.98 23.14 19.96 27.85 27.97 32.63 29.22 28.3 

 متوسط  30

به  

 پایین 

18.99 20.69 23.34 24.62 20.84 28.35 28.63 33.47 30.06 29.32 

35 19.76 21.36 23.45 24.99 21.39 29.35 30 34.21 31.27 25.3 

40 20.58 22.92 24.05 25.42 22.37 29.77 30.28 34.46 31.89 31.02 

45 

 متوسط 
21.12 23.64 24.45 25.62 23.05 30.76 31.2 34.58 32.1 31.67 

50 21.4 23.8 24.84 26.99 23.67 31.03 31.68 34.85 33.24 32.19 

55 22.06 24.06 25.46 27.42 24.02 31.53 32.15 35.3 34.74 33.05 

 33.63 35.37 35.73 32.65 32.34 24.63 27.62 25.97 24.61 22.75 متوسط  60

 34.24 35.93 36.25 33.51 33.09 25.16 27.96 26.02 25.36 23.1 به بالا  65

70   23.89 26.39 27.01 29.94 26.01 33.55 33.85 36.47 36.21 34.99 

75 

 زیاد 
24.39 27.08 28.68 30.26 26.48 33.86 34.62 36.58 36.72 35.78 

80 24.8 27.31 30.02 31.09 26.27 34.78 35.44 36.94 38.4 36.28 

85 26.24 27.72 33.8 31.25 28.08 36.2 35.95 38.36 39.13 36.85 

 38.81 39.98 39.14 37.11 36.37 27.73 31.48 36.37 28.57 26.96 خیلی 90

 40.95 41.98 40.87 39.98 42.95 31.72 31.89 37.74 32.48 27.67 زیاد  95

100   33.11 36.59 37.94 32.79 37.94 44.3 42.16 40.95 45.61 45.61 
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 شهرکرد ةسال 60تا  18مردان و زنان  متر( )سانتي هنجارهاي سني انعطاف تنة -5 جدول
Table 5- Age norms of flexibility (cm) of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

 تفسير صدک 
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4
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 15 10 14.1 25 30 20 20 25.45 28.4 30 خیلی کم  5

10 
 خیلی)

 (ضعیف
32 30 28.6 20 25 33.8 30 16.2 10 18 

 20 15 18.3 30 35 28 20 30 30 32 کم 15

 20 16 20 33.2 36 30 20 30 30 35 (ضعیف) 20

25  35 30 31.5 20 30 38 35 21 18 20 

متوسط به   30

 پایین 

36 34.2 34.7 20.2 30.6 38 35 24.3 18 22 

35 38 35 35 24.8 34 38 35 26.7 18 25 

40 38 35 35 25 35 38.4 35 30 20 30 

45 

 متوسط 
40 35 35 25 35 40 35.9 30 20 30 

50 40 35 35 25 35 40 38 30 20 35 

55 40 37.2 35 25 37.5 42 38 30 20 35 

متوسط به   60

 بالا 

40 38 35 25 38 42 38 30 20 35 

65 40 38 35.95 26.1 38 43.2 38 30 20 38 

70 40 38 38 28 40 45 38 31.4 20 38 

 38 20 32 40 45 40 30 38 40 42 زیاد  75

 40 20 34.4 40 45 40 30 38.4 40 42 (خوب) 80

85  44 40 40 30 40 45 40 35 22 42 

 45 24 39.5 45 45 44 35 43.5 41.2 45 خیلی زیاد  90

 45 29.5 44.7 45 46.4 45 36.6 45 45 45 (عالی) 95

100  48 45 45 40 48 48 45 45 35 48 
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 شهرکرد  ةسال 60تا  18مردان و زنان  )تعداد(  هنجارهاي سني شناي سوئدي -6 جدول
Table 6 - Age norms of push up (#) of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

ک 
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 13 10.7 10 30 32.8 12 10 20.6 26 30 خیلی کم  5

10 
خیلی )

 (ضعیف
32 32 25.8 10 15.2 35.6 31.2 10.6 13 15 

 15 13 16.4 32 36.4 22.1 10 30 34.2 37 کم 15

 16 14 19.2 33 37.2 30 10 34.8 36.8 38 (ضعیف) 20

25  39 38 38 12 32.2 38 35 20 15 18 

متوسط به   30

 پایین 

40 39 38.9 12.1 37 39 35 20 15 20 

35 40 39 39 13 38 39.6 35.7 20 15 22.3 

40 41 40 39 13 39 40 36.8 20.8 15 30 

45 

 متوسط 
43 40.8 39.35 13.6 40 40 38.9 22.4 15 32 

50 45 42 40 15 40 41 39 25.5 15 35 

55 47 43 40 15.7 42 42.8 39 29.1 15 36 

متوسط به   60

 بالا 

49 45 41.6 18 43.6 44.6 39.2 30 17 38 

65 50 45.6 47.7 18.1 45.6 45 40 31.3 18 39 

70 51 47.8 51.2 20 48 48 40 32 18 40 

 40 18 32 40.5 49 50 24.5 53.2 49 51 زیاد  75

 41 19 32.8 41 49.8 51 28 54.8 50 52 (خوب) 80

85  55 53 56.5 33.3 53 50 41.7 35.5 20 44.8 

 48 20.5 44.1 44.6 50.4 55 41.8 57 54.2 60 خیلی زیاد  90

 50 30 48.8 48.9 51.4 60 51.4 59.5 57.6 62 (عالی) 95

100  79 61 60 71 79 53 52 49 34 53 
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 شهرکرد  ةسال  60تا  18مردان و زنان  نشست )تعداد(  و هنجارهاي سني دراز -7 جدول
Table 7- Age norms of sit-up (#) of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

ک 
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 14 13 12.4 32 39 15 11.7 25.75 35 35 خیلی کم  5
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 خیلی)

 (ضعیف
40 39 30.6 14 18 39.6 35 20.1 13.5 15 

 کم 15

 (ضعیف)

40 39 33.8 15 25 40.4 37 21.6 14.7 15 

20 42 40 37.8 15 35 41.2 37 25 15 17 

25 42 41 39.7 15 39 43 38 25 15 18 

متوسط به   30

 پایین 

43 41.2 40 15.1 40 43 39 25.3 15 20 

35 45 42.4 40 16 40.3 44.6 39 26 15 25.3 

40 46 43.6 40.2 16.8 42 45 40 26.8 15 34.4 

45 

 متوسط 
48 45 41 18 42.4 47 41 28 15 37 

50 49 46 41.5 18 44 48 43 28 16 39 

55 50 47.2 42.6 18 46 48 43 31.3 16.7 40 

متوسط به   60

 بالا 

51 49 44.6 19.2 48 49.6 43 34.6 17 41.6 

65 53 50 49.7 20 49.6 50 44 35 17 43 

70 54 51.8 50.5 20 50 52.2 45 35 18 44 

 زیاد  75

 (خوب)

56 52 55.2 28.7 53 53 45 36.5 18 45 

80 58 53.4 56.8 31.8 58 53.8 45.6 37.8 18 47 

85 60 57.4 58 35.3 60 55 47 44.8 19 48.8 

 خیلی زیاد  90

 (عالی)

61 59.2 59.4 39.8 60 56 48 46.9 20 51.9 

95 65 62 60 48.1 62 58.2 51.9 48.9 21 54.9 

100 78 64 60 60 78 60 55 49 37 60 
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 ساله شهرکرد 60تا  18زنان  مردان و  BMI هنجارهاي سني -8 جدول
Table 8- Age norms of BMI of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

ک 
صد
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 19.4 19.9 18.7 18.6 19.5 20.3 20.3 21.1 20.4 20 خیلی کم  5

10 
خیلی (

 )لاغر
21 21.7 21.3 21.2 21.3 20 19.5 19.1 20 20 

 کم 15

 ( لاغر)

  

21.3 22 21.9 21.7 21.8 20.6 20 19.9 20.3 20.3 

20 22.5 22.7 23.1 21.9 22.4 20.9 20.4 20.3 20.7 20.7 

25 23.1 24.1 23.7 22.3 23.3 21.2 20.7 20.9 21.3 21 

متوسط   30

 به پایین 

23.6 24.6 23.8 23.5 23.8 21.5 20.9 21.7 21.8 21.5 

35 23.8 24.7 23.9 23.8 24.4 21.7 21.2 22.4 22.4 21.9 

40 24.3 24.8 24 24.6 24.6 22 22.2 22.9 22.6 22.4 

45 

 متوسط 

24.4 25 24.5 25.4 24.7 22.4 22.5 23.4 23.1 2.62 

50 24.7 25.2 24.7 25.4 25 22.4 23.1 23.7 23.8 23.1 

55 25 25.7 24.8 25.7 25.4 22.8 23.4 23.7 24 23.5 

متوسط   60

 به بالا 

25.6 26 24.9 26.3 25.7 23.3 23.8 24.1 24.6 23.8 

65 26.3 26.3 25.2 27.1 26.3 23.5 24.2 24.6 25.1 24.1 

70 26.6 26.7 25.8 27.7 26.7 23.7 25.2 24.8 25.5 24.8 

 زیاد  75

) 

 )وزناضافه

27.1 28 27.37 28 27.2 24 26 25.4 27.2 25.7 

80 27.4 28.4 28.9 29.5 28 25.8 27.6 25.7 28.4 26.6 

85 27.9 28.7 31.4 30.4 28.7 26.8 28.5 25.7 29.8 28.1 

خیلی  90

 زیاد 

 ( چاق )

29 29 32.7 31.3 30.6 31.6 30.2 26.2 30 30.2 

95 31.5 33.2 33.2 32.5 32.5 33.6 30.9 26.8 31.6 31.6 

100 33.9 39.28 33.2 32.8 32.98 37.9 31.2 26.8 40.1 40.1 
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 شهرکرد ةسال 60تا  18مردان و زنان  هنجارهاي سني توان هوازي  -9  جدول
Table 9- Age norms of aerobic capacity(ml/kg/min) of men and women aged 18 to 60 

in Shahrekord 
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 8.5 3.2 11 25 35.6 6.34 2.9 14.1 22.3 25 خیلی کم  5

10 
 خیلی)

 (ضعیف
27.1 23.2 15.4 3.9 10 38.2 30 13.4 6.4 12.5 

 13.8 8.4 13.8 31.3 38.8 17.1 4.9 17.5 24.4 29 کم 15

 15.2 11.2 16 32 39.1 21.9 5.7 18.1 24.6 29.7 (ضعیف) 20

25   31.2 25.7 19.9 6.3 23.2 39.9 33.5 16.9 11.8 16.9 

متوسط به   30

 پایین 

2.2 26.3 20.9 6.7 24.5 41.1 34.5 18.2 12.5 19.5 

35 33.1 27.9 21.8 7.4 25.7 42.2 35.5 21.9 12.8 24.9 

40 34.2 29.4 22.1 7.8 27.3 44.3 35.7 25.9 13.4 27.9 

45 

 متوسط 
35.1 30.2 22.9 9.2 29.2 44.7 36.5 26.4 14.2 31.6 

50 35.6 30.6 24.2 9.9 30.1 45.3 37.3 27 16.4 34.2 

55 36.2 31.6 24.8 10 31.6 46 37.8 27.5 15 35.6 

متوسط به   60

 بالا 

36.9 32.2 25.5 10.7 32.2 46.5 38.3 28.8 15.4 37.5 

65 37.4 32.5 26.2 12.8 33.5 47.1 39 30.4 16.4 38.6 

70 37.8 33.1 26.4 15.6 834 48.6 39.8 30.9 17 39.8 

 41.4 18.1 31.5 40.7 49.5 35.7 7.1 27.9 34.2 39.2 زیاد  75

 44.3 19.2 32.7 42.4 49.9 36.9 19.2 29.6 35 40.5 (خوب) 80

85  42.2 36.2 31.3 22.4 37.8 52.6 43.4 35 19.9 45.6 

 47.4 23 35.4 44.5 54.9 39.9 22.9 33.9 737 43.1 خیلی زیاد  90

 52 25.9 35.7 46.5 57.1 42.6 24.4 35.7 39.9 45.4 (عالی) 95

100   50.1 42 35.9 24.4 50.1 60 51.7 35.7 28 60 
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 شهرکرد  ةسال 60تا  18مردان و زنان   WHR هنجارهاي سني -10 جدول
Table 10- Age norms of WHR of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 

 تفسير صدک
 

 زنان مردان 
18-29  
Year 

30-39  
Year 

40-49  
Year 

50-60  
Year 

18-60  
Year 

18-29  
Year 

30-39  
Year 

40-49  
Year 

50-60  
Year 

18-60  
Year 

خیلی  5

 کم
0.784 0.734 0.742 0.735 0.75 0.683 0.72 0.685 0.777 0.738 

10 0.812 0.773 0.778 0.766 0.792 0.739 0.773 0.751 0.797 0.773 
15 

 کم
0.833 0.824 0.811 0.812 0.827 0.758 0.796 0.765 0.814 0.796 

20 0.841 0.842 0.849 0.838 0.843 0.791 0.825 0.776 0.828 0.816 
25 0.853 0.85 0.852 0.843 0.851 0.811 0.836 0.79 0.842 0.833 
 متوسط  30

به  

 پایین

0.86 0.86 0.858 0.847 0.86 0.837 0.842 0.816 0.854 0.84 
35 0.865 0.869 0.858 0.866 0.866 0.841 0.848 0.822 0.857 0.842 
40 0.87 0.872 0.866 0.877 0.872 0.842 0.853 0.832 0.86 0.849 
45 

 متوسط

0.873 0.874 0.867 0.88 0.875 0.844 0.858 0.834 0.86 0.857 
50 0.878 0.881 0.871 0.883 0.879 0.858 0.862 0.837 0.862 0.86 
55 0.882 0.883 0.875 0.886 0.882 0.862 0.863 0.84 0.867 0.863 
60 

 متوسط 

 به بالا 

0.885 0.887 0.876 0.89 0.885 0.865 0.869 0.842 0.869 0.867 
65 0.886 0.894 0.882 0.892 0.887 0.869 0.873 0.842 0.873 0.871 
70 0.89 0.898 0.883 0.893 0.892 0.872 0.874 0.853 0.873 0.873 
75 

 زیاد 

0.895 0.898 0.886 0.897 0.896 0.876 0.875 0.867 0.875 0.875 
80 0.898 0.901 0.89 0.9 0.9 0.876 0.88 0.871 0.876 0.876 
85 0.902 0.904 0.895 0.904 0.903 0.882 0.885 0.879 0.881 0.883 
90 

 خیلی 

 زیاد 

0.905 0.932 0.902 0.921 0.912 0.883 0.892 0.883 0.884 0.885 
95 0.925 0.954 0.918 0.955 0.941 0.899 0.897 0.886 0.89 0.894 

100 1.14 1.14 0.921 0.961 1.14 0.904 1 0.886 0.894 1 
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 شهرکرد سالة 60تا  18هنجارهاي سني قدرت دست راست )کيلوگرم( مردان و زنان   -11جدول 
Table 11- Age norms of right hand grip of men and women aged 18 to 60 in 

Shahrekord 
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 کمخیلی 5
40 34 20 23 30 27 25 15 10 18 

10 42 38 28 30 38 31 30 20 17 18 

 20 18 20 34 32 40 30 38 40 46 کم 15

 22 18 20 34 36 40 30 40 43 48 ( ف )ضعی 20

25   50 45 40 32 40 36 35 22 18 24 

30 

 پایین متوسط به

52 46 41 32 44 38 36 24 18 26 

35 52 48 44 32 46 38 38 26 20 30 

40 52 48 45 38 48 38 38 28 20 30 

45 

 متوسط 

54 48 48 38 49 40 39 30 20 32 

50 55 48 48 38 51 40 40 31 21 35 

55 56 50 49 38 51 42 40 32 22 34 

60 

 متوسط به بالا 

58 51 53 40 52 44 40 32 22 38 

65 59 52 54 40 54 45 42 32 23 35 

70 60 54 55 40 56 46 42 34 24 40 

 41 28 35 43 46 58 40 59 56 60 زیاد  75

 42 28 36 45 48 60 41 60 58 60 )خوب(  80

85   60 60 60 44 60 48 46 37 28 39 

 46 30 39 47 48 60 46 62 60 62 خیلی زیاد  90

 42 32 41 48 48 63 50 67 64 65 )عالی(  95

100   68 68 68 62 68 50 68 42 40 68 
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 شهرکرد سالة 60تا  18وگرم( مردان و زنان هنجارهاي سني قدرت دست چپ )کيل   -12جدول 
Table 11- Age norms of left hand grip of men and women aged 18 to 60 in Shahrekord 
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 18 16 16 25 24 28 22 18 30 39 خیلی کم  5

10 40 38 25 25 32 28 28 18 16 18 

 18 17 18 30 30 38 28 35 42 46 کم 15

 20 18 20 30 32 40 30 39 42 46 (ضعیف) 20

25  48 42 40 30 40 32 31 20 18 20 

30 

 متوسط به پایین 
49 44 41 30 44 33 32 20 18 22 

35 50 45 42 32 46 34 32 23 18 24 

40 50 46 42 32 48 36 35 26 18 28 

45 

 متوسط 
52 46 45 34 48 38 36 26 20 30 

50 52 48 49 36 50 40 38 27 20 31 

55 54 48 51 37 51 40 38 28 20 32 

60 

 متوسط به بالا 
54 50 53 38 52 4 38 29 20 34 

65 55 52 54 38 54 40 40 30 20 36 

70 56 54 55 40 56 40 40 31 22 38 

 40 22 32 40 40 58 40 56 55 56 زیاد  75

 40 22 33 42 42 60 42 57 55 58 (خوب) 80

85  60 58 58 42 60 42 42 34 26 41 

90 
 خیلی زیاد 

 (عالی)

62 60 58 43 60 42 46 39 27 42 

95 62 61 59 49 62 50 4 41 29 57 

100 64 62 60 60 68 60 64 42 38 64 
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 گیری بحث و نتیجه
  29.167و زنان    68.176میانگین قد مردان    ، شاخص قدنتایج پژوهش حاضر نشان داد که در زمینة  

  گرم و زنان با میانگینکیلو  37.80  مردان با میانگین وزن  بلندتر از زنان بودند.ه مردان  ک  بودمتر  سانتی

در رابطه با شاخص    مشخص است مردان وزن بیشتری از زنان داشتند.که   بودندکیلوگرم    84.66  وزن

نشان داده شده است که زنان در مقایسه با    35.32و زنان    41.23  درصد چربی در مردان با میانگین

که    بود 841.0و زنان    870.0 میانگیندر مردان با    WHR.  ارای درصد چربی بیشتری بودندمردان د

نبودند زنان در محدودۀ خطر  و هم  مردان  مردان  هم  توان هوازی  زنان    30.28. شاخص   92.30و 

زنان داشتند. شاخص    ود که مردان توان هوازی کمتری در مقایسه با بر کیلوگرم بر دقیقه ب  لیترمیلی

با میانگین  انعطاف با میانگین  97.34پذیری در مردان  از زنان  بود. قدرت  سانتی  93.30  بیشتر  متر 

از زنان    21.96ن  دست مردان با میانگیپنجة   در رابطه با استقامت عضلات   بود.  کیلوگرم  83.63و 

مشخص است که    بودند و  تکرار  28.31و    63.39ترتیب مردان و زنان با میانگین  ، بهایکمربند شانه

  .ای بیشتری داشتندضلات کمربند شانهمردان استقامت ع 

 شنای آزمون طریق از مختلف کشورهای در و زنان ای برای مردانشانه  کمربند عضلات قدرت متغیر

  28.31و    63.39 تعداد  میانگین حاضر با پژوهش  های شود. آزمودنیگیری میاندازه زمین روی سوئدی

 کشورهای به مربوط هایرمنُ با مقایسه درای  شانه کمربند  ناحیة عضلات قدرت نظر از زمین، روی شنا

داشتند  قرار تریوضعیت قوی ( در6.11کانادا )  ( و79.28جنوبی ) کرۀ  (، 3.15آمریکا ) جملهاز مختلف

 و بارفیکس هایآزمون  طریق  از ای اغلبشانه  کمربند ناحیة عضلات استقامت و . قدرت(14-12)

شنای  آزمون متداول و استاندارد روش نیز از  حاضر پژوهش در و شودمی گیریاندازه  سوئدی شنای

 کمربند ناحیة در عضلانی . استقامتشد جسمانی استفاده متغیر این هایرمنُ تدوین شده برایاصلاح 

انجا اساسی  و مهم عوامل از ایشانه  از  پیشگیری استخوان، پوکی  کاهش روزمره، امور دادنمدر 

 . (15)است  سالمندی دوران در سقوط هایآسیب  کاهش و همچنین عضلانی-اسکلتی هایناراحتی

 با مختلفی نشست  و دراز  هایآزمون  ،شکم ناحیة  عضلات استقامت و  قدرت گیریاندازه  برای

 تدوین زمینة در موجودهای  پیشینة پژوهش توجه با پژوهش این در که دارد وجود خاص هایپروتکل

.  شد  شده استفادهتعدیل نشست و دراز شیوۀ از آمریکایی و اروپایی  جوامع جسمانی  آمادگی  هایرمنُ

 نشست و دراز تکرار  29.34و    06.43  ترتیب در مردان و زنان با میانگینپژوهش حاضر به هایآزمودنی

جنوبی   کرۀ ( و34.19آمریکا )  ،(6.16ازجمله کانادا ) کشورها اغلب هایرمنُ با  مقایسه دقیقه، در در

 وضعیت ( در54.10کرواسی ) مانند برخی کشورها هایرم نُ با مقایسه در وبودند   تر( قوی63.19)
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 پیشگیری در مهم عوامل از شکم ناحیة عضلات در و استقامت . قدرت(3،  16،  17)داشتند   قرار بهتری

 اغلب دارند، عضلانی ضعف که افرادی و  است اسکلتی-مختلف عضلانی  هایناراحتی و درد کمر از

 ها  آزمودنی داد نشان پژوهش نتایج  .دارند قرار متعدد  هایآسیب معرضدر و  اندعضلانی کوفتگی دچار

 عموماً و  نداشتند جسمانی قابلیت این بهبود برای قدرتی تمرینات دادنمبارۀ انجادر اطلاعات کافی

عضلات  استقامت و قدرت دادند؛ این در حالی است کهنمی انجام استقامتی یا قدرتی تمرین گونههیچ

 .(18-20)شود می گرفته نظر در تندرستی با مرتبط جسمانی  آمادگی مهم عوامل از شکم ناحیة

 هایرمبا نُ مقایسه در که بود درصد  41.23حاضر   پژوهش  های مرددنیآزمو چربی درصد  میانگین

 بدن چربی درصد  هایرمبا نُ مقایسه در و داشتند کمتری چربی درصد پژوهش  هایآزمودنی موجود،

 پذیری،انعطاف نظر از ی پژوهشها. آزمودنی(22،21)داشتند   مشابهی ( وضعیت30.32هلند ) مردان

ترتیب به   میانگین تندرستی، مردان و زنان دارای با مرتبط جسمانی آمادگی  متغیرهای از یکی عنوانبه

 ( و30.11) جنوبی کرۀ هایرمبا نُ  مقایسه در متغیر، این در که بودند   مترسانتی  93.30و    97.34

 .  (12، 13)داشتند  بهتری ( وضعیت80.4) کرواسی

قلبی   رواسی   آمادگی  و  بدنی  ترکیب  ارزیابی  تهیة  تن-به  و  کشور  سراسر  کارمندان  ملی نُرم  فسی 

به  شهرشش   از مرد و زن نفرکارمند 2240 ،منظور همین به  پرداخت.  آماری نمونة عنوانبزرگ 

 کمر نسبت محیط باسن، محیط کمر، محیط بدن، تودۀ شاخص وزن،  قد، شدند. متغیرهای انتخاب

 مرد و زن ملی کارمنداننُرم   وشد   بررسیمصرفی   اکسیژن بیشینة و چربی درصد  باسن، محیط به

و    4.159  با  برابر ترتیببه مرد و زن کارمندان قد آمد. میانگین دسته  ب ذکرشده عوامل با ارتباط در

  با   برابر بدن تودۀ شاخص کیلوگرم، میانگین  4.77و    9.62با    برابر وزن متر، میانگینسانتی  7.172

 برابر باسن محیط متر، میانگینسانتی  7.87و    6.83  با  برابر ترتیببه کمر محیط ، میانگین26و    1.25

 چربی درصد  و  89.0و    849.0  با  برابر ترتیببه  باسن به کمر  محیط متر، نسبتسانتی  1.98و    3.99با  

 مردان و زنان در  چربی  درصد به توجه   بود. همچنین  8.22و    6.34با    برابر ترتیب ب  مردان و زنان در

 باسن دور به کمر  دور . نسبتبود اجتماعی قشر این در مناسب چندان نه وضعیت از حاکی کارمند

 برای کارمندان را خطر زیاد نسبتاً درصد مقایسه . اینبود معمول حد از بیشتر  مردان و زنان در نیز

و نسبت   بودمردان و زنان شهرکرد بیشتر    میانگین قد و وزندر پژوهش حاضر  اما   ،(23)دهد  می نشان

و درصد چربی مردان بیشتر و در مقایسه با زنان   بوددور کمر مردان کمی بیشتر و زنان کمی کمتر  

پژ.  بودکمتر   پیشین بیشتر و   های ذکرشدۀ پژوهش  وهش کنونی میانگین قد زنان در مقایسه با در 
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BMI    کمتر وWHR  یژن مصرفی بیشینه کمتری داشتندو اکس  بودتر و درصد چربی کمتری  پایین 

 ها باشد. بودن آنندگی زنان شهرکرد و قومیت و شاغلز تواند وضعیتها میل این تفاوتکه دلی

ن و مرد  تنفسی کارگران ز-ی دربارۀ وضعیت ترکیب بدن و آمادگی قلبی پژوهش  ذوالاکتاف و همکاران

ای سنی  هتان منتخب در ردهاسکارگر از پنج    2490،  پژوهش های این  آزمودنی  دادند.کشور انجام  

قلبی آمادگی  بودند.  ان-مختلف  راکپورت  آزمون  با  افراد  این  داد دازهتنفسی  نشان  نتایج  شد.  گیری 

مصرف اکسیژن  مردان  حداکثر  زنان    23.43ی  بود    .کیلوگرم.لیترمیلی  52.32و  در    ( 24)دقیقه  که 

 . بودهش حاضر حداکثر اکسیژن مصرفی بیشتر مقایسه با پژو

همکاران و  میناسیان  هدف  پژوهشی    همچنین   با مرتبط جسمانی  آمادگی  عواملنُرم   تدوینبا 

 65.4  یسن میانگین مردان با از نفر 385انجام دادند.  اصفهان   شهر   سالة  60-50مردان   برای  تندرستی

پژوهش  آماری نمونة  ،کیلوگرم  88.76 ±  45.9متر و وزن  سانتی  94.167 ± 04.6سال، قد    73.57 ±

لیتر  میلی 17.28ها  آزمودنی عروقی-قلبی  میانگین استقامت داد  نشانها  دادند. یافته تشکیل را هاآن 

کی دقیقه، درصد چربی  بر  بر  مترمربع،    18.27بدن   تودۀ ، شاخصدرصد  70.29لوگرم  بر  کیلوگرم 

شنای   54.11شانه   کمربند ناحیة عضلانی قدرت  نشست و  و  دراز  77.14شکم   ناحیة عضلانی استقامت

 همسال افراد های رمنُ و  میانگین مقایسه با  در ها تعداد شنای سوئدی آزمودنی بود. همچنین یسوئد

 با هاآزمودنی بدنی انعطاف در اما ،قرار نداشت مناسبی وضعیت در موجود هایرمنُ و دیگر کشورهای

اگرچه نسبتاً وضعیت مترسانتی  82.18میانگین    هایفعالیت دادنانجام سودمندی خوبی داشتند. 

 در مسن افراد مختلف دلایل به احتمالاً به نتایج توجه با نیست، پوشیده کسی بر منظم جسمانی

 . (25)دارند  کمتری مشارکت منظم جسمانی هایفعالیت

همکاران   و  هدفکردی  با  تأ   پژوهشی    و  بدن  ترکیب  قدرت،  متغیرهای  بر  سن  ثیرگذاریبررسی 

max2VO  ( انجام دانشگاه تهرانتهران )  شهر  سالة  60  تا  20  مردان  در  مربوطه  هنجارهای  تدوین  و

  400سنی )  سالة شهر تهران در هر دهة  60تا    20صادفی از بین مردان  صورت تنفر به  1587دادند.  

از تمام نقاط شهر ازجمله مراکز خرید، دانشگاهنفر پاركوابگاهها، خ(  انتخاب    ها و غیرهها، مساجد، 

گیری قدرت دست با دینامومتر، درصد چربی بدن، حداکثر اکسیژن مصرفی،  از طریق اندازهها  شدند. آن

نتایج نشان  شدند.  ارزیابی  (  ، سن و نمرۀ فعالیت جسمانی )بین صفر تا هفتBMIاطلاعات مربوط به  

به  BMIداد   که  بدن  چربی  درصد  شاخص و  اپیدمیولوژیکهاعنوان  مطالعات  در  پیشگو  بروز    ی  و 

با  است. همچنین های خارجی اندکی بیشترا نمونهاند، در مقایسه بهای مرتبط با چاقی مطرحبیماری
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صد چربی بدن  و در  BMIو بر میزان  کاسته شد  max2VOدست و    افزایش سن از میزان قدرت پنجة

 .  ( 26)بین هر چهار گروه سنی مشاهده شد داری مردان افزوده شد و تفاوت معنا

عنوان کمبود احساس حرکتی، آنچه به-جسمانی  آمادگی  با وجود مطالعات متعدد و پراکنده در زمینة

است. از سوی  جسمانی آمادگیسنی مختلف برای هر شاخص  ملی شهرها با دامنةنُرم شود، نبود می

حرکتی است و این  -جسمانی  آمادگیهای  گیری شاخصهای اندازهیکسان در آزمون   دیگر، نبود رویة

طورکه در مرور پیشینه  کنند. همانهای مطلوب را دشوار می وضعیت افراد با وضعیت  دو موضوع مقایسة

یعنی  ان  پژوهش  دربارۀمجادر مطالعات  و جوامع مختلف  جسمانی   آمادگی  شده  ،  مشاهده شد  افراد 

  عوامل مؤثر در های گوناگون برای ارزیابی تقریباً هر پژوهش طراحی منحصر به فردی دارد و از آزمون 

بنابراین به نظر   ها با یکدیگر دشوار است؛داده  رو، مقایسةاستفاده شده است؛ ازاین  جسمانی   آمادگی

ظور منای به های سنی و رستهرده  مطالعة جامع در همة افراد جامعه و در همةی و اجرای  رسد طراحمی

 های استاندارد در این زمینه ضروری است. رمتعیین وضعیت موجود و تدوین نُ

نامناسبشدنی  وع بحث موض با  دیگر، وضعیت  زنان در مقایسه  از شاخصتر  ست. هامردان در برخی 

 داخل کشور انجام نشده است، مقایسة زنان جامعه در  نُرم  روی تدوین  ای  تقریباً مطالعهکنون  زآنجاکه تاا

ب مطالعه  این  زنان  امکاننتایج  سنی  گروه  این  با  همتایان  باعث  ا  متعددی  دلایل  نیست.  این  پذیر 

 در شرکت پیش روى هاىچالش و فرهنگى  وضعیت  ، برای مثال  شود؛ ها بین دو جنس میاختلاف

است جملهاز زنان براى بدنى اىهفعالیت  و دهد  می کاهش را هاآن  مشارکت میزان که عواملى 

دهد. همچنین قرار مى ترىضعیف  وضعیت مردان در در مقایسه با را هاآن جسمانى  آمادگى نهایتدر

 در بیشتر عضلانى تودۀ وجود و  مردانه و زنانه هاى هورمونىپاسخ در جنسیتى هاىتفاوت دلیلبه

تودۀ مردان بیشتر توان آن تبعبه و زنان بیشتر و مردان کمتر چربى و   طوربه مردان، در هوازى 

حال،  ؛ بااین(27)است   بیشتر پذیرىانعطاف جزبه هااغلب زمینه در مردان جسمانى آمادگى عمومى،

 و در برخی از عوامل  استهای جنسی کم  تفاوت(  ASCM)کالج آمریکایی طب ورزشی    هایرمدر نُ

 شناى آزمون  در تفاوت مثال، براى  وجود ندارد؛ مردان  و  زنان بین چندانى تفاوت جسمانى  آمادگى 

 و نشست دراز آزمون در و است حرکتشش  حدوددر  ساله 29 تا 20 زنان مردان و بین زمین روى

 زندگى، هاىسبک  قبیل از  دیگرى موارد در را هااین تفاوت دلایل البته   ؛(27)ندارد   وجود تفاوت

 و مذهبى فرهنگى، سهم عوامل ایران کرد. در جووجست  توانمى نیز اىتغذیه و شناختىعوامل بوم

جسمانى    آمادگى و بدنى هاىتفاوت بر  که ددار وجود نیز موضوعات فرهنگى و  است ترمهم اجتماعى

 در تاحدودى فرهنگى موضوعاتگذارد.  مى تأثیر زنان بدنى  هاىفعالیت در شرکتهمچنین   و
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 عوامل بودنضعیف  دلایل از بخشى احتمالاً و است مؤثر بدنى هاىفعالیت دختران در کردنشرکت

 .  (27)باشد   بدنى هاىفعالیت در نکردنشرکت دلیل فرهنگىِبه  است ممکن دختران جسمانى  آمادگى
 

 پیام مقاله 
  های سنی دلیل ردهها بهدلیل شباهت کم و تفاوت زیاد بین آزمودنیبهبندی مطالب ذکرشده،  در جمع 

شاخص تودۀ بدن در مرز بین وزن طبیعی و   توان چنین نتیجه گرفت که مردان از لحاظمختلف، می

وزن قراردارند و زنان دارای وزن طبیعی هستند. درصد چربی مردان در مقایسه با نُرم استاندارد،  اضافه

وزن هستند. در شاخص  نشان داده شده است و در وضعیت خوبی قرار ندارند و زنان دارای اضافهچاق 

بندی کم، متوسط، زیاد و خیلی زیاد، مردان در موقعیت متوسط نسبت دور کمر به دور لگن با طبقه

ای که  کتهقرار دارند و زنان نیز با اندکی اختلاف در وضعیت متوسط قرار دارند. دربارۀ توان هوازی ن

در مقایسة این نتایج باید به آن توجه کرد، این است که مردان و زنان در وضعیت ضعیفی قرار دارند  

برنامه شهرکرد  جامعة  افراد  همة  است  مشخص  آمادگیو  کلاس  های  و  تربیتجسمانی  بدنی  های 

جسمانی باشند   ادگیرود این افراد دارای حداقل آمحال، انتظار میاختصاصی و منسجم ندارند؛ بااین

دادن کارهای روزانة زندگی  منظور حفظ سلامت و بهداشت جسمی و روانی خود و انجامکه بتوانند به

 از آن بهره ببرند.  

 پيروي از اصول اخلاق پژوهش 

 در مطالعه حاضر، رضایت آگاهانه از شرکت کنندگان در پژوهش کسب شده است. 

 حامي مالي 

عنوان بخشی از طرح  به  بدنی و علوم ورزشیتربیت  گاهلی و معنوی پژوهشهای مااین پژوهش با حمایت

 . انجام شد 1395در سال ملی آمادگی جسمانی ایرانیان« های نُرمروزرسانی و به »تدوین

 تعارض منافع 

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 

 

 تشکر و قدردانی 

جناب آقای دکتر محبی، مجری طرح  پژوهشگاه علوم ورزشی وخود را از    یمراتب سپاس و قدردان 

به  نیتدوملی » ملنُ  یروزرسانو  وانیرانیا  یجسمان  یآمادگ   یرم  آزمودنی  همچنین «  این  همة  های 

 کنیم. پژوهش اعلام می
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