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Abstract 

Health-related physical fitness is one of the important issues in exercise physiology related 

to people's physical health and disease prevention. The purpose of this study was to 

develop and update the physical fitness norm for women aged 18-60 years old in Tehran. 

In this descriptive cross-sectional study, 365 women aged 18-60 years old with a mean 

age of 33.04 ± 9.57 years, height 163.09 ± 6.05 cm, weight 67.17± 11.57 kg from different 

districts of Tehran were selected by cluster random sampling. In this study, body mass 

index (BMI), waist circumference (WC), waist to hip ratio (WHR), body fat percentage 

(caliper), cardio-respiratory fitness (Rockport 1mile walking/Running), flexibility (sit & 

Reach), endurance of abdominal muscles (curl up), endurance of shoulder girdle muscles 

(modified push up) and strength of hands (hand grip) were measured in participants. 
Descriptive statistics and computation of Z scores and point percentages were used to 

construct norms. The findings of this study showed the mean cardio respiratory fitness 

(38.46 ± 7.78 ml / kg.min-1), body fat percentage (38.85± 6.65), BMI (25.40± 4.20 kg/m2), 

flexibility (31.50± 8.10 cm), endurance of abdominal muscles (37.36 ± 14.74), WHR (0.84 
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± 0.50), WC (78.65 ± 10.70cm), endurance of shoulder girdle muscles (18.90 ± 11.94), 

and strength of hand muscles (23.32 ± 4.88 kg).  

 

Keywords: Norm, Physical Activity and Wellness, Tehran Province 

 

Extended Abstract 
Background and Purpose 

Physical activity and fitness are currently considered to be key factors in 

promoting public health. Health-related fitness is defined as a specific type 

of fitness related to body composition, cardio-respiratory fitness, muscle 

endurance, muscle strength, and flexibility (1). The optimal level of physical 

fitness plays an important role in people's health in society. In most cases, people's 

diseases and physical and mental disorders result from poor physical fitness, and 

lack of physical activity. A sedentary lifestyle and lack of regular exercise are the 

fourth leading risk factors for death worldwide. Every year, about 3.2 million 

people die due to lack of physical activity (2). From 1990 to 2017, the rate of 

inactivity in the world has doubled and in Iran has increased 1.5 times, which has 

led to 1.2 million deaths in the world and 18,000 deaths in Iran, among which the 

prevalence of inactivity in Iranian women is more than men (3). Understanding 

health-related fitness status, especially body composition and cardio-respiratory 

fitness indicators, is an essential factor in determining individual health. This 

study aimed to develop and update the physical fitness norm for women aged 18-

60 years old in Tehran city. 
 

Materials and Methods 

In this descriptive cross-sectional study, 360 women aged 18-60 years old from 

different districts of Tehran were selected by cluster random sampling and divided 

into different age classes. In this study, body mass index (BMI), waist to hip ratio 

(WHR), flexibility (sit & Reach), the endurance of abdominal muscles (curl up), 

endurance of shoulder girdle muscles (modified push up), and strength of hands 

(handgrip) were measured in participants. Subcutaneous fat was measured at three 

points of abdomen, triceps, and suprailiac, and body fat percentage was calculated 

by the following formula (4): 

• body density = 1.0994921 - (0.0009929 x the sum of the triceps, abdomen, 

and suprailiac measurements in millimeters) + (0.0000023 x the square of the 

sum of the triceps, abdomen, and suprailiac measurements in millimeters) - 

(0.0001392 x age) 

• percent body fat = [(4.95/body density) - 4.5] x 100 
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One mile walk/run test was used to determine cardio-respiratory fitness, and 

VO2peak was calculated from the following formula (5): 

VO2peak: 132.853- (0.1695×body weight) - (0.3877×age) – (6.315×gender*) – 

(3.2649 × time) – (0.156×Heart Rate). 

*gender=0 

Descriptive statistics and Z scores and point percentages were used for the 

construction of norms. 
 

Findings 
The findings of this study showed the mean cardio respiratory fitness (38.46 ± 

7.78 ml / kg.min-1), body fat percentage (38.85± 6.65), BMI (25.40± 4.20 kg/m2) 

Flexibility (31.50± 8.10 cm), endurance of abdominal muscles (37.36 ± 14.74), 

WHR (0.84 ± 0.50), WC (78.65 ± 10.70cm), endurance of shoulder girdle muscles 

(18.90 ± 11.94), strength of hand muscles (23.32 ± 4.88 kg). Further details are 

provided in Table1. 
 

Table 1- Table 1 Descriptive information of 18-60-year-old Women in Tehran 

province (n=360) 

Maximum Minimum 
Standard 

deviation 
Mean variables 

60 18 9.57 33.04 Age 

180 148 6.05 163.09 Height (cm) 

121 41 11.57 67.17 Weight (kg) 

40.25 16.18 4.20 25.40 BMI (kg/m2) 

1.06 0.72 0.50 0.84 WHR  

50.07 18.22 6.65 38.85 Body fat percentage 

59.97 17.04 7.78 38.46 
cardio respiratory 

fitness(ml/kg.min) 

80 00 14.74 37.36 Abdominal endurance 

70 00 11.94 18.90 
shoulder girdle 

endurance 

52 00 8.10 31.50 Flexibility (cm) 

44 8.50 4.88 23.32 
strength of hand muscles 

(kg) 

 

Conclusion 
Women 18-60 years old in Tehran are obese based on WHO standards for body 

fat percentage. Moreover, women aged 40-60 years old in Tehran province are at 

risk of developing a cardiovascular disease based on WHR and WC cut-off points 

(6). 
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 1مقالة پژوهشي

  60-18جسمانی مرتبط با سلامت در زنان   یهنجار آمادگ  یروزرسانبهتدوین و 

 شهر تهران  سال
 

، عباسعلی  3، امیرحسین صفار کهنه قوچان2، محمدرضا کردی1زهرا پورمحمدیان

   6، فاطمه پورمحمدیان5فاطمه خضوع، 4گائینی
 

،  شهید بهشتی  و علوم ورزشی دانشگاه  یبدنت یتربدانشجوی دکتری، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده  .  1

 ، ایران شهید بهشتیدانشگاه  

  ران یدانشگاه تهران، دانشگاه تهران، ا  یو علوم ورزش  یبدنت یتربدانشکده    ،ی ورزش  یولوژ یزیف  گروه  استاد،.  2

 )نویسنده مسئول( 

و علوم ورزشی دانشگاه تهران، دانشگاه    یبدنت یتربدانشجوی دکتری، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده  .  3

 تهران، ایران 

 ران یدانشگاه تهران، دانشگاه تهران، ا  یو علوم ورزش  یبدنت یدانشکده ترب  ،یورزش  یولوژ یزیاستاد، گروه ف.  .  4

دانشگاه تهران،  ،  و علوم ورزشی، دانشگاه تهران  یبدنتیتربکارشناس ارشد، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده  .  5

 ایران 

دانشگاه تهران،  ،  و علوم ورزشی، دانشگاه تهران  یبدنت یتربورزشی، دانشکده    مدیریت، گروه  دکتری   یدانشجو .  6

 ایران 
 

 1400/ 26/04تاريخ پذيرش:                           06/10/1399تاريخ دريافت: 
 

 چکیده 

آمادگي جسماني وابسته به سلامتي يکي از موضوعات مهم فيزيولوژي ورزش است که با سلامت جسماني 

از   پيشگيري  و  پژوهش حاضر  هايماريبافراد  است. هدف  ارتباط  و    ، در  آمادگي   يروزرسانبه تدوين  هنجار 

نفر   365  ،در اين پژوهش توصيفي و مقطعي سال شهر تهران بود.  60-18جسماني وابسته به سلامتي در زنان  

  17/67  ±  57/11متر و وزن  سانتي   09/163  ±  05/6، قد  04/33  ±  57/9از زنان شهر تهران با ميانگين سني  
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کمر  ، دور  ( BMI) شاخص توده بدني    ، اين پژوهش   در  .و تصادفي انتخاب شدند  ياخوشهصورت  کيلوگرم به

(WC)  نسبت دور کمر به لگن    و(WHR) ،  تنفسي با آزمون  –وسيله کاليپر، آمادگي قلبيدرصد چربي بدن به

راه و  مايل دويدن  انعطافيک  با آزمون  رفتن،  و رساندن، استقامت عضلاني شکم  با آزمون نشستن  پذيري 

زانوودراز با  با آزمون شنا  ينشست  و قدرت عضلات تعديل  يخميده، استقامت عضلاني کمربند شانه  شده 

با استفاده از آمار توصيفي و محاسبه نقاط    گيري شد.اندازه  هايآزمودنوسيله نيروسنج دستي در  دست به

، ميانگين آمادگي دادپژوهش نشان    يهاافتهي  شد.  آمادگي جسماني تهيه  هنجار مربوط به هر فاکتوردرصدي  

  ± BMI  (20/4، (85/38 ± 65/6ليتر/کيلوگرم/دقيقه(، درصد چربي )يل يم 46/38 ± 78/7تنفسي )-قلبي

پذيري (، انعطاف 50/0  ±  84/0)  WHR  (، مترسانتي  65/78  ±  70/10کمر )  کيلوگرم بر مترمربع(، دور  40/25

 ±94/11)   ياشانه (، استقامت کمربند  36/37  ±  14/ 74متر(، استقامت عضلات شکم )سانتي   31/  50  ±  10/8)

 .بودکيلوگرم(  23/  32±4/ 88قدرت عضلات دست ) و (90/18

 

 .رم، فعالیت بدنی و تندرستی، استان تهراننُ واژگان کلیدی:

 

 مقدمه 
  موارد  اغلب   در  کهطوریبه؛  کندیم   ایفا   جامعه   افراد   تندرستی  در   مهمی  نقش   مطلوب  جسمانی   آمادگی 

 جسمانی   آمادگی  و  حرکتی  فقر  ماشینی،  زندگی  نتیجه  افراد  روانی  و  جسمانی  یهایناراحت  و  هایماریب

  عامل  چهارمین  منظم  تحرکی و نداشتن فعالیت ورزشیکم  .هاستآن  حرکتی  یهاتیفعال  کمبود  و   کم

  بدنی  فعالیت   دلیل نداشتنبه  نفر  میلیون  2/3  حدود  هرسال.  است  دنیا  سراسر  در  ومیر مرگ  عمده   خطر

برابر و در  دو  تحرکی در دنیا  میزان کم  2017  تا  1990. از سال  (1دهند )یم  دست  از  را  خود  جان

منجر مرگ در ایران    18000میلیون مرگ در جهان و    2/1برابر افزایش یافته است که به    5/1ایران  

. افزایش وزن و افزایش نسبت (2است ) تحرکی در زنان ایران بیشتر از مردان شده است که شیوع کم

  با ایجاد اختلال هورمونی به نازایی منجر شود. همچنین افزایش  تواند یم دور کمر به لگن در زنان  

ارتباط    یهالیپروفا ناباروری  افزایش  با  زنان  در  میزان  .(3دارد )چربی  و همکاران    شیوع   دهکردی 

درصد گزارش   6/20و    9/36ترتیب  به  سال استان تهران  20  بیشتر از  زنان  دررا    چاقی   و  وزناضافه

  سطح   با  افراد  و  مسن  افراد  ، متأهل  افراد  زنان،  در  چاقی  شیوع  کردند و همچنین نشان دادند، میزان

متابولیک،    یهایماریببر چاقی، سبب  فعالیت بدنی علاوه  کاهش  . (4)است    بیشتر  ،تحصیلات کمتر

. میزان آمادگی جسمانی معیار  شودیم و پیری    میانسالی در دوران    ویژه به  ها سرطانعصبی و برخی  

 طور بهولی وضعیت فاکتورهای آنتروپومتریک نیز    است،دقیقی برای تعیین صحت شیوه زندگی فرد  

  دانشمندان.  (5باشد )میزان فعالیت جسمانی و شیوه زندگی افراد    دهندهنشان  تواندیم  غیرمستقیم
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  در  دفاع  بهترین  منظم،  بدنی  فعالیت  که  اندشده  یادآور  جسمانی  آمادگی  متخصصان  و  ورزشی  علوم

برای   1سازمان جهانی بهداشت  ،. در همین راستا( 6است )  هایناهنجار  و   های ماریب  از  بسیاری  برابر

برنامه عملیاتی جهانی    ،2030تا سال    درصد  15و    2025درصد تا سال    10میزان  تحرکی به  کمکاهش  

فعالیت بدنی باید بخشی از برنامه زندگی روزمره    ،این سازمان  یهاه یتوصرا آغاز کرده است. براساس  

دقیقه در هفته با شدت متوسط فعالیت بدنی انجام دهد    150باید حداقل    بزرگسالباشد و یک فرد  

خطر )  کاهش   را  تحرکی  با   مرتبط  یهایماریب  تا  افزایش.  (7دهد    جسمانی،   آمادگی   سطوح  با 

 شود یم  توصیه  و  ترویج  سرعتبه  عقیده  این  امروزه  روازاین   ؛شودیم  انجام  ترراحت   روزانه  یهاتیفعال

  مناسب  جسمانی   آمادگی  داشتن  و   منظم   بدنی   فعالیت   انجام  درگرو  روان  و   جسم   سلامتی   حفظ  که

 به  منظم  ورزشی  تمرینات.  (8دهد )یم  کاهش  را  تحرکیبی  و  ماشینی  زندگی  از  ناشی   خلأ  که  است

  فاکتورهای  دیگر   و   عروقی   قلبی  استقامت  عضلانی،   قدرت  ازقبیل  جسمانی   آمادگی  سطوح  افزایش

 مشخص   مطالعات  به  توجه  با   .دارد  روانی   و   جسمانی   سلامتی   با   زیادی  ارتباط   که  شود یم  منجر  مرتبط

 افزایش   به   تحرککم  زنان  خصوصبه  زنان،   در   جسمانی   آمادگی   سطوح  بودنپایین  که  است   شده

  ابد ییمافزایش    سن  بیشترشدن  با  تحرکیکمهمچنین    .شودیم  منجر  اسکلتی  و  ساختاری  مشکلات

  از  آگاهی  ارزیابی و  ، رسدیم  نظر  به  .(1)  است  مردان  و  پسران  از  بیشتر  زنان  و  دختران  در  امر  این  که

  کاهش  به  تواندیم  سطوح،  این  افزایش  برای  کارهاییراه   و ارائه  جامعه  زنان  جسمانی  آمادگی  سطوح

بگذارد   جامعه  روانی   و   جسمی  سلامتی بر    و  شود  منجر  درمانی   یهانهیهز   چنین  لازمه  . (9)  تأثیر 

پژوهشگران در کشورهای    .است  انسانی   مختلف  جوامع  ویژه   استاندارد  هنجارهای   داشتن  ، ییهایابیارز

را برای دستیابی به اطلاعات جامعی از وضعیت آمادگی جسمانی    یاگسترده  یهاتلاش  یافتهتوسعه 

 گیری اندازه  مختلف آزمایشگاهی و میدانی برای  یهاروش ، طراحی  هاتلاشاین    نتیجه  .اند کردهآغاز  

با در نظر گرفتن    برای سنین مختلف  هنجارهااستانداردها و    آمادگی جسمانی و تهیه  یهاشاخص

اقتصادی و محیطی اجتماعی،  این مفهوم که هر    ؛بوده است  آن جامعه  عوامل وراثتی، فرهنگی،  به 

اعتبار است و نمی  هنجاری ارزش و  افراد آن جامعه دارای  با  رابطه  برای   یواحد  هنجارتوان  در  را 

در توصیف وضعیت    جدید های جامع و  بنابراین با توجه به کمبود پژوهش  ؛استفاده کرد   جوامع مختلف

وابسته به تهران، آگاهی از وضعیت موجود آمادگی جسمانی    شهر  ویژهبهآمادگی جسمانی زنان ایرانی 

  تدوین  ، حاضر  پژوهش  هدف   روازاین  ؛ضرورت دارد  ی زنان تهراندر    تبطمر  ی هنجارها  تدوین و  سلامت  

تا ملاک    بود  تهران  شهر  سال  60-18زنان    سلامت  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  یهنجارها  یروزرسانبه  و
 

1. World Health Organization (WHO) 
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 ی انهیزمو    شودسنی مختلف ارائه    ی هاهدر گرو  زنان تهران  ارزیابی   برای  و جدیدتری  جامع   و معیارهای 

 . جامعه فراهم شود افراد تندرستی سطح توسعه منظوربه عملی  راهکارهای تدوین برای
 

 روش پژوهش
هنجار    پیمایشی  و  توصیفی  ،پژوهش  روش  و  کاربردی  ، پژوهش  نوع تعیین   آن  طی  کهبود  برای 

  متغیرهای   گیریاندازه  و   نمونه  اعضای  با   مصاحبه  و  ساختهمحقق  پرسشنامه  طریق  از   مدنظر  متغیرهای

 پژوهش آماری  جامعه  تهران  استان  مختلف  نقاط   در   سال  60-18  زنان  .شد   سنجش  جسمانی   آمادگی 

  فعال  جمعیت  یعنی  هاآن  شناختیجمعیت  ویژگی   لحاظ  به  سنی  گروه   این  انتخاب  دادند.  تشکیل  را

؛ بر دارد  انطباق   بود،  زنان  جسمانی  آمادگی   میزان  بررسی  که  تحقیق  اصلی  هدف   با   که  گرفت  صورت

و تصادفی انتخاب شدند. حجم نمونه براساس فرمول   یاخوشه   صورتبه  هاآننفر از    365  این اساس،

 . (10شد )جوامع نامحدود کوکران محاسبه 

 هفت  شش،   منطقه )دو،  چندین   ابتدا.  گرفت  صورت  ایچندمرحله  شکل  به  پژوهش   این   در  گیرینمونه 

از  عنوانبهو ده(   تهران    سپس  . شد  انتخاب  تهران  نقشه  روی  نماینده شمال، جنوب، شرق و غرب 

  و  روز  درکه    شد  دعوت  هانمونه   از  .شد   انجام  تصادفی  شکلبه   مناطق  این  یهابلوک   از  بردارینمونه 

طبق  .  شوند   ارزیابی  و  یابند  حضور  مدنظر  مناطق  شهرداری  ی هاباشگاه  در  شدهتعیین  ساعت

 دریافت شد.    شهرداری  ورزش  سازمان  از  هاباشگاه  در  حضور  برای  موردنیاز  یمجوزهالازم    یهایریگیپ 

ارائه   با  ارائه توضیحات لازم  هاآزمودنیویژه تحقیق به    هایفرم ابتدا  ،  هاآزمون روند اجرای    بارۀدر  و 

فعالیت  با ارائه پرسشنامه آمادگی شرکت در    افراد داوطلب شرکت در آزمون مشخص شدند. سپس

و رضایت   آوریجمع سطح تندرستی و سابقه فعالیت جسمانی    بارۀ( اطلاعات لازم درQ-PAR)  1بدنی 

اگر    ،PAR-Qدریافت شد. بعد از پرکردن پرسشنامه    هاآزمون کتبی برای شرکت داوطلبانه افراد در  

یک    هاآزمودنی به  می  سؤالحتی  مثبت  می  ، دادندپاسخ  خارج  پژوهش  به از  همچنین  شدند. 

از    هایآزمودنی هر مرحله  داده شد که در  تذکر  پژوهش    ویژه به،  هاگیریاندازه داوطلب شرکت در 

  هایاندامدرد یا ناراحتی خاصی در ناحیه سینه و    کهدرصورتیعروقی،  - آمادگی قلبی  گیریاندازهآزمون  

از    هاآزمودنیشد. برای تعیین قد  و ادامه آزمون متوقف می  دهند  اطلاع  مختلف بدن احساس کردند،

 گیری اندازه، آلمان( استفاده شد. برای 703مدل  2از ترازو )سکا  هاآنوزن  گیریاندازهقدسنج و برای 

کمر و    ترینباریکدر    مترنواری  ،دور  ناف  در سطح  کمر  برای    صورتبهقسمت  و  گرفت  قرار  افقی 

 
1. Physical Activity Readiness Questionnaire 

2. Seca 
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قدرت پنجه   گیریاندازه. برای  (11شد )  گیریاندازهقسمت لگن    ترین برجسته  دور لگن  گیریاندازه

دست )میانگین قدرت دست چپ و راست( از دینامومتر دستی )سیهان، کره جنوبی( استفاده شد. در  

استقامت   گیریاندازه. برای  (11شد )رکورد ثبت    عنوانبهاین آزمون میانگین دو تلاش برای هر دست  

دراز آزمون  از  شکم  زانوی  س نشوعضلات  با  )ت  شد  90خمیده  استفاده  که    ؛درجه(  صورت  این  به 

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

  صورت بهآزمودنی در دو طرف بدن    هایدستو    شدآزمودنی توسط آزمونگر، روی زمین نگه داشته  

که نوک انگشتان دست قرار   جایی  ،کشیده روی زمین قرار  گرفت. یک نوارچسب روی سطح زمین

و    ساله و بیشتر از آن(  45)برای افراد    مترسانتیهشت  ، گذاشته شد و دومین نوارچسب دقیقاً  گرفت

آزمودنی .  ساله( دورتر از نوار اول در جهت پاشنه پا قرار داده شد   45برای افراد کمتر از  )   مترسانتی  12

حرکتی صحیح بود که نوک انگشتان    ند.و شروع کرنومتر، آزمون را شروع کرد  «رو»با کلمه    زمانهم

شد  رکورد این آزمون ثبت    عنوانبهدقیقه   یکتعداد حرکات صحیح در مدت  . دست به نوار دوم برسد

ک  .(11) ناحیه  عضلات  استقامت  سنجش  شنا  ایشانهمربند  برای  آزمون    شدهتعدیلسوئدی    یاز 

خود را   هایدستآزمودنی    ،چسبیده روی زمین قرار گرفتهمبه این صورت که زانوها به ؛استفاده شد

این حرکت را بدون وقفه و تا   ها آزمودنی  . گشتبردرجه خم کرد و سپس به حالت اولیه    90تا زاویه  

رکورد    عنوانبه و تعداد حرکت صحیح    ، انجام دادندبودندمیزمانی که قادر به اجرای صحیح حرکت ن

به این    ؛ از جعبه انعطاف بدنی استاندارد استفاده شد  پذیریانعطاف  گیریاندازه. برای  (11شد )ثبت  

شدن زانوها روی زمین نشست و کف پاها را به  صورت که آزمودنی با پاهای کشیده و صاف بدون خم

و سر به    هاکتفباسن،    کهنحوی به  ؛ دادجعبه انعطاف متر چسباند. سپس با پشت به یک دیوار تکیه  

پس از  .دیوار چسبیده باشد. سپس یک دست را روی دست دیگر قرار داد تا نقطه صفر مشخص شود

را در جلوترین نقطه   هادست ثانیه دو و برای  بردرا تا حد ممکن به جلو   هادستکردن کمر، آن با خم

عدد    داشتنگه   ثبت    عنوانبهو  )رکورد  بدن  (11شد  چربی  درصد  و  بدن  ترکیب  تعیین  برای   .

فوق   های لایه،  هاآزمودنی زیرپوستی  سهچربی  ران  خاصره،  میانی  بخش  و  بازو  کالیپر   وسیلهبهسر 

و سپس با استفاده از معادله زیر، میزان شد    گیریاندازه  بار  )سیهان، کره جنوبی( برای هر نقطه سه

 : ( 12د )شبرآورد  ها آنچربی بدن 

سر بازو، ران به  سه  ،ایخاصرهق ومجموع سه نقطه ف x 0009929/0) - 0994921/1 = چگالی بدن •

شکم، x 0000023/0) + (متریمیل نقطه  سه  میلیسینه  مجموع  به  ران  دو،  توان  به   - (متر 

(0001392/0 x سن) 

)] = درصد چربی بدن • 95/4 5/4 – (چگالی بدن/ ] x 100 
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  با   peak2VO  و شد  استفاده دویدن/رفتنراه مایل یک آزمون از تنفسی-قلبی  آمادگی  نیتعی برای

 :(13شد ) برآورد استفاده از فرمول زیر

•  VO2peak=132/853 – (0/1695 × وزن بدن) – (سن × 0/3877) + (جنسیت × 6/315) – 

( 2649/3 ) – (زمان ×  156/0  (ضربان قلب × 

سن براساس سال، زمان به دقیقه و   ، وزن برمبنای کیلوگرم شد.  لحاظامتیاز جنسیت برای زنان صفر 

 .شدضربان قلب برمبنای تعداد محاسبه 

  .اسمیرنوف استفاده شد-وگروفمدر این پژوهش برای تعیین طبیعی بودن توزیع متغیرها از آزمون کول 

درصدی    هایمرتبهو محاسبه نقاط درصدی در هر آزمون و از روی    Zهمچنین از آمار توصیفی، فرمول  

 . شدرم تهیه و مشخص  ، نُشدهبه تفکیک عوامل آمادگی جسمانی بررسی

 

 نتایج 
 دامنه در مختلف متغیرهای گیریاندازه از های حاصلمتوصیفی و نوُ اطلاعات یک شماره در جدول

 است.  شده گزارش تفکیکبه سال 60-18 یسن
 

 نفر( 365سال شهر تهران ) 60-18متغيرهاي مختلف در زنان  توصيفي اطلاعات -1 جدول
Table1- Descriptive information of different variables in women aged 18-60 years 

in Tehran 

 متغيرها
Variables 

 ميانگين
Means 

استاندارد انحراف   
SD 

 حداقل 
Minimum 

 حداکثر 
Maximum 

 سن 
Age 

33.04 9.57 18 60 

 ( مترسانتیقد )

Height (cm) 
163.09 6.05 148 180 

 وزن )کیلوگرم( 
Weight (kg) 

67.17 11.57 41 121 

شاخص توده بدن )کیلوگرم  

 ( مترمربع بر 
)2(Kg/m BMI 

25.40 4.20 16.18 40.25 

 
 
 
 

    



27                                                        ...مرتبط يجسمان يهنجار آمادگ  يروزرسانو به نيتدو: پورمحمديان

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 نفر( 365سال شهر تهران ) 60-18متغيرهاي مختلف در زنان  توصيفي اطلاعات -1 جدولادامة 
Table1- Descriptive information of different variables in women aged 18-60 

years in Tehran 

 متغيرها
Variables 

 ميانگين
Means 

 انحراف استاندارد 
SD 

 حداقل 
Minimum 

 حداکثر 
Maximum 

 متر( )سانتیدور کمر  

WC (cm) 
78.65 10.70 58 130 

 به دور لگن   کمر نسبت دور
WHR 

0.84 0.50 0.72 1.06 

 درصد چربی بدن )درصد( 
Body Fat Percentage 

38.85 6.65 18.22 50.07 

 یتنفس-آمادگی قلبی

 کیلوگرم/ دقیقه( /لیترمیلی)
cardio-respiratory 

fitness (ml/kg/min) 

38.46 7.78 17.04 59.97 

استقامت عضلات شکم  

 )تعداد( 

Abdominal 

endurance 

37.36 14.74 00 80 

استقامت عضلات کمربند  

 شانه )تعداد( 
Shoulder girdle 

muscles endurance 

18.90 11.94 00 70 

 ( مترسانتی)  پذیریانعطاف

Flexibility(cm) 
31.50 8.10 00 52 

 قدرت مچ دست )کیلوگرم( 
strength of hand 

muscles 
23.32 4.88 8.50 44 

سال شهر تهران   60- 18در زنان    BMIهنجار مربوط به    و  توصیفی  ، مشخصاتدو در جدول شماره  

میانگین    ،شودیم   مشاهده   که  گونههمانارائه شده است.    هاآن  بندیرتبهنمرات درصدی و    برحسب

با   مقدار  کمترین  ، سال  29- 18  سنین  در  ها یآزمودن  برای  شدهگیریاندازه  بدن  تودهشاخص     برابر 

 .بود 35/28 برابر با مقدار بیشترین سال 60-50 نیسن در و 06/24
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 (مترمربعکيلوگرم/تهران ) سال شهر  60-18به شاخص توده بدن در زنان  هنجار مربوط -2  جدول
Table2- The norm for body mass index in women aged 18-60 in Tehran (kg / m2) 

 تفسير صدک 
 زنان 

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

99 

95 

 العاده فوق
Superior 

<19.75 
19.75 

20.90 < 
20.90 

21.84 < 
21.84 

<20.39 

22.18  

90 

85  
 عالی 

Excellent 

20.75 

21.22 
21.45 

21.79 
22.36 

23.50 
24.32 

25.48  

80 
75 

70 

65 

60 

 خوب 
Good 

21.62 

22.03 

22.39 

22.76 

23.14 

22.30 

23.24 

23.69 

24.18 

24.78 

23.85 

24.13 

24.30 

25.20 

26.01 

25.78 

26.14 

26.51 

26.74 

26.89 

 

55 
50 

45 

40  

 متوسط 
Average 

23.63 

24.02 

24.44 

24.97 

25.21 

25.43 

25.85 

26.19 

26.21 

26.70 

27.04 

27.42 

27.47 

27.68 

29.08 

29.78 

 

35 

30 

25 

20 

 بد 
Poor 

25.39 

25.98 

27.00 

27.72 

26.70 

27.34 

27.96 

28.45 

28.32 

29.04 

29.64 
30.21 

30.69 

32.59 
33.14 
33.64 

 

15 

10 

5 
1 

 خیلی بد 
Very Poor 

29.70 
31.13 
38.18 
>38.18 

30.95 
33.04 
39.35 

>39.35 

32.97 
34.96 
40.25 

40.25 > 

34.07 
35.48 
35.62 
>35.62 

 

 
 میانگین 

Mean 
24/06 25.34 

26.70 

 
28.35  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
4.12 4.00 

4.11 

 

4.14 
 

 

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 

  تهران   شهر  سال  60-18  زنان  در  WHR  به  مربوط  هنجار  و  توصیفی  مشخصات  شماره سه،  جدول  در

  بیشترین،  شودیم  مشاهده  که  گونههمان  .است  شده  ارائه  هاآن   بندیرتبه   و  درصدی  نمرات  برحسب

-18سنی    گروه   به  مربوط میانگین  کمترین  و به دست آمد    87/0  ،سال   60-50سنی    رده  در   میانگین

 . بود 83/0 ،سال 29
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 سال شهر تهران  60-18در زنان  (WHR)لگن  به کمر دور شاخص به مربوط هنجار -3 جدول

Table 3- Norm related to waist to Hip ratio(WHR) in women aged 18-60 years in 

Tehran 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

18-29 30-39 40-49 50-60  
99 
95 

 العاده فوق
Superior 

0.77 < 
0.77 

<0.77 

0.77 
0.78 < 

0.78 
0.82 < 

0.82  

90 
85  

 عالی 
Excellent  

0.78 

0.79 
0.79 
0.80 

0.80 

0.81 
0.82 
0.83  

80 

75 
70 
65 

60 

 خوب 
Good 

0.80 

0.81 

0.81 

0.82 

0.83 

0.81 

0.81 

0.82 

0.83 

0.83 

0.82 

0.82 

0.83 

0.84 

0.84 

0.84 

0.84 

0.86 

0.86 

0.87 

 

55 

50 

45 
40  

 متوسط 

Average 

0.83 

0.84 

0.85 
0.85 

0.84 

0.85 

0.85 
0.86 

0.84 

0.85 

0.86 
0.87 

0.87 

0.88 

0.88 
0.88 

 

35 
30 

25 
20 

 ضعیف  
Poor 

0.86 

0.86 
0.87 
0.88 

0.86 

0.87 
0.88 
0.89 

0.87 

0.88 
0.88 
0.89 

0.88 

0.89 
0.90 

0.93 

 

15 
10 
5 
1 

 خیلی ضعیف 

Very Poor 

0.89 

0.92 

0.96 

0.96 > 

0.91 
0.93 
1.05 
1.05 > 

0.91 
0.97 
1.01 

>1.01 

0.95 
0.96 
0.96 

>0.96 
 

 
 میانگین 
Mean 

0.83 0.84 0.85 0.87  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
0.04 0.05 0.05 0.04  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 

  تهران   شهر  سال  60-18  زنان  در  WC  به  مربوط  هنجار  و  توصیفی  مشخصات   شماره چهار،   جدول  در

  یشترینب  ،شودیم  مشاهده  که  گونههماناست.    شده  ارائه  هاآن   بندیرتبه   و  درصدی  نمرات  برحسب

  ی سنو کمترین میانگین مربوط به گروه  به دست آمد    42/88  ،سال  60-50میانگین در رده سنی  

 . بود  28/76 ،سال 18-29
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 ( مترسانتيتهران )سال شهر  60-18( در زنان WCهنجار مربوط به شاخص محيط دور کمر )  -4جدول 
Table 4- The norm for waist circumference (WC) in women aged 18-60 years in 

Tehran (cm) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 
18-29 30-39 40-49 50-60  

99 

95  

العاده فوق   
Superior 

<65.00 

65.00 

 

<67.00 

67.00 

<70.00 

70.00 

75.90 < 
75.90  

90 

85  

 عالی 

Excellent 

67.00 

68.00 

68.00 

70.00 

71.00 

72.80 

78.45 

79.60 
 

80 

75 

70 

65 

60 

 خوب 

Good 

70.00 

70.50 

71.75 

72.00 

73.25 

70.00 

71.00 

72.65 

75.00 

76.55 

74.00 

76.00 

77.00 

78.00 

80.00 

81.50 

82.90 

83.15 

86.00 

86.00 

 

55 

50 

45 

40  

 متوسط 
 Average 

75.00 

76.00 

77.00 

78.25 

77.00 

78.00 

79.00 

80.00 

82.50 

84.50 

86.00 

87.55 

86.00 

86.65 

87.00 

92.70 

 

35 

30 

25 

20 

ضعیف    

Poor 

80.00 

81.00 

83.00 

87.25 

81.00 

83.00 

85.20 

88.15 

88.00 

90.25 

93.60 

94.00 

95.20 

97.00 

97.80 

99.00 

 

15 

10 

5 

1 

 خیلی ضعیف 

Very Poor 

90.00 

96.00 

110.00 

>110.00 

92.10 

95.05 

130.00 

>130.00 

96.30 

101.30 

107.00 

>107.00 

101.80 

111.50 

113.00 

>113.00 

 

 
 میانگین 

Mean 
76.28 77.90 82.30 88.42  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
9.46 10.83 10.61 10.48  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 

 شهر  سال  60-18  زنان  در  درصد چربی  به  مربوط  هنجار  و  توصیفی  ، مشخصاتپنجدر جدول شماره  

  ، شودیم  مشاهده  که  گونههمان  .است  شده  ارائه  هاآن  بندیرتبه   و   درصدی  نمرات  برحسب  تهران

  گروه   به  مربوط  میانگین  کمترین وبه دست آمد    83/43  ،سال  50-60  سنی  رده  در  میانگین  بیشترین

 . بود 90/36 ، سال 29-18 سنی
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 درصد(  برحسبتهران ) سال شهر 60-18بدن زنان  چربي درصد به مربوط هنجار -5 جدول
Table 5- The norm for body fat percentage of women aged 18-60 in Tehran 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

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

99 
95 

العاده فوق  

Superior  

<26.25 

26.25 
<30.51 

30.51 
<31.92 

31.92 
<36.02 

36.02  

90 

85  

 عالی 
Excellent  

28.31 

30.00 
32.48 

33.80 
35.59 

37.49 
38.56 

39.39 
 

80 

75 
70 
65 

60 

 خوب 

Good 

31.91 

33.33 
35.03 

36.35 

37.04 

35.63 

36.78 
37.32 
38.22 

38.90 

38.66 

40.68 

40.92 
41.59 

42.55 

41.29 

43.01 
44.00 
44.48 

44.62 

 

55 

50 

45 
40  

 متوسط 
 Average 

37.81 

38.28 

38.78 
39.61 

39.63 

39.91 

40.40 
41.41 

42.84 

43.16 

43.70 
44.09 

44.68 

45.97 

46.00 
46.08 

 

35 

30 
25 
20 

 زیاد 

 ضعیف 

Poor  

40.67 

41.76 

42.96 
43.58 

41.70 

43.24 
44.61 
45.30 

46.04 

46.72 
47.17 
47.94 

46.52 

47.22 
47.55 
47.84 

 

15 
10 
5 

1 

خیلی 

 ضعیف 

Very 

Poor 

44.32 
45.40 
49.95 

>49.95 

46.17 
47.66 
50.06 

>50.06 

48.94 
49.73 
50.01 

>50.01 

49.39 
49.98 
50.06 

>50.06 

 

 
 میانگین 
Mean 

36.90 38.92 42.03 43.83  

 

انحراف  

 استاندارد 
SD 

6.71 5.84 5.66 4.94  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 

  60- 18  زنان  عروقی در-قلبی  آمادگی  به  مربوط  هنجار  و  توصیفی  ، مشخصاتشش در جدول شماره  

  مشاهده   که  گونههمان  . است  شده  ارائه  ها آن  بندیرتبه  و  درصدی  نمرات  برحسب  تهران  شهر  سال

 مربوط  میانگین  کمترین  وبه دست آمد    07/43  ،سال  29-18  سنی  رده  در  میانگین  بیشترین  شودیم

 . بود 72/26 ،سال 60-50 سنی گروه به
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 تهران سال شهر 60-18 زنان بدن تنفسي– قلبي آمادگي هنجار مربوط به -6 جدول

 کيلوگرم/دقيقه( /ليترميلي)
Table 6- The norm for Cardio-respiratory Fitness of women aged 18 - 60 years in 

Tehran (ml / kg / min) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

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

99 
95 

 العاده فوق
Superior 

54.34 > 
54.34 

46.73 > 
46.73 

44.28 > 
44.28 

<36.94 

36.94 
 

90 
85 

 عالی 
Excellent 

51.20 

48.95 

45.09 

42.89 

42.34 

41.26 

36.01 

32.93 
 

80 

75 

70 
65 
60 

 خوب 

Good 

48.58 

48.11 

47.67 

46.65 

45.59 

42.41 

41.96 

41.30 

40.39 

39.77 

38.20 

36.69 

35.91 

34.46 

34.49 

30.62 

29.93 

29.48 

29.12 

28.82 

 

55 

50 
45 
40 

 متوسط 

Average 

44.69 

43.24 

42.24 

41.54 

38.87 

38.38 

37.87 

37.08 

32.78 

31.24 

30.10 

29.49 

28.57 

28.23 

28.10 

27.00 

 

35 

30 
25 

20 

 

 ضعیف 
Poor 

40.41 
39.30 
38.39 

37.93 

36.23 
35.65 
35.10 

34.39 

28.57 
27.75 
27.23 

26.96 

25.84 
24.06 
20.93 

18.76 

 

15 
10 
5 

1 

 خیلی ضعیف 
Very Poor 

36.15 
33.89 
31.06 

>31.06 

33.49 
32.52 
30.87 

>30.87 

25.91 
23.54 
21.89 

>21.89 

17.56 
17.44 
17.41 

>17.41 

 

 
 میانگین 

Mean 
43.07 38.34 32.29 26.72  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
6.75 5.11 6.73 6.01  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 نمرات   برحسب  ها یآزمودنانعطاف بدنی    به  مربوط  هنجار  و  توصیفی  مشخصات  هفت،شماره  جدول    در

  رده   در  میانگین  کمترین  ،شودیم   مشاهده   که  گونههماناست.    شده  ارائه  هاآن  بندیرتبهدرصدی و  
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آمد    66/27  ، سال  60-50  سنی   ، سال  29-18  سنی  گروه   به  مربوط  میانگین  بیشترین  وبه دست 

 .بود 50/32
 (مترسانتي) تهران شهر سال 60-18 انعطاف بدني در زنان شاخص هنجار مربوط به -7 جدول

Table 7- The norm for flexibility of women 18-60 years old in Tehran (cm) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 
18-29 30-39 40-49 50-60  

99 
95 

 العاده فوق
Superior 

43.75 > 
43.75 

44.05 > 
44.05 

44.00 > 
44.00 

49.25 > 
49.25 

 

90 
85 

 عالی 

Excellent 

41.00 

40.00 

41.00 

40.00 

41.60 

40.00 

45.00 

43.20 
 

80 

75 

70 
65 
60 

 خوب 

Good 

40.00 

38.75 

38.00 

36.25 

35.00 

38.00 

37.00 

36.00 

35.35 

35.00 

38.60 

38.00 

36.00 

35.10 

34.00 

41.00 

39.50 

38.10 

34.90 

33.00 

 

55 

50 
45 
40 

 متوسط 
Average 

34.00 

33.00 

32.00 

32.00 

34.00 

33.00 

32.00 

31.00 

33.00 

33.00 

32.00 

32.00 

32.30 

31.00 

30.35 

30.00 

 

35 

30 
25 

20 

 ضعیف 
Poor 

31.00 

30.00 

25.28 

27.00 

29.65 

28.00 

25.00 

23.00 

30.45 

29.10 

28.00 

26.00 

30.00 

29.70 

26.50 

24.20 

 

15 
10 
5 
1 

 خیلی ضعیف 

Very poor 

25.00 

23.00 

18.25 

<18.25 

21.85 

20.00 

15.00 

<15.00 

25.00 

24.00 

23.00 

<23.00 

22.45 

19.20 

17.15 

<17.15 

 

 
 میانگین 
Mean 

23.50 31.60 30.33 27.66  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
8.39 8.25 7.25 6.17  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  

 

 نمرات   به قدرت عضلات دست برحسب  مربوط  هنجار  و  توصیفی  مشخصات  شماره هشت،  جدول  در

میانگین    کمترین  ، شودیم  مشاهده   جدول   در  که  گونههمان.  است  شده  ارائه  هاآن  بندیرتبه  و  درصدی
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  29-18میانگین مربوط به گروه سنی    بیشترینو  به دست آمد    50/22  ،سال   60- 50در رده سنی  

 . بود 20/25 ،سال
 

 کيلوگرم( ) تهران شهر سال 60-18 قدرت عضلات دست در زنان توصيفي اطلاعات -8 جدول
Table 8- The norm for hand muscle strength of women aged 18-60 years in Tehran 

(kg) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

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

99 
95 

 العاده فوق
Superior 

>33.00 

33.00 

>31.10 

31.10 

>31.50 

31.50 

39.20 < 
39.20 

 

90 
85 

 عالی 
Excellent 

29.50 

27.50 

28.70 

28.00 

29.70 

28.50 

27.50 

26.90 
 

80 

75 

70 
65 
60 

 خوب 
Good 

27.00 

26.50 

25.50 

25.00 

24.50 

27.00 

26.00 

25.50 

25.00 

24.00 

27.50 

27.00 

25.50 

25.00 

24.80 

25.30 

24.50 

24.00 

23.95 

22.50 

 

55 

50 
45 
40 

 متوسط 

Average 

23.50 

23.50 

23.00 

22.00 

24.00 

23.50 

23.00 

22.50 

23.50 

23.00 

22.85 

22.00 

22.50 

22.00 

22.00 

21.80 

 

35 

30 
25 

20 

 ضعیف 
Poor 

21.37 

20.50 

19.50 

18.50 

21.50 

21.00 

20.50 

20.50 

21.55 

21.00 

20.50 

19.50 

21.00 

20.60 

20.00 

19.40 

 

15 
10 
5 
1 

 خیلی ضعیف 
Very poor 

18.00 

16.30 

15.50 

<15.50 

19.20 

18.30 

15.40 

<15.40 

18.50 

17.10 

15.15 

<15.15 

17.60 

16.60 

11.10 

<11.10 

 

 
 میانگین 

Mean 
25.20 23.52 23.45 22.50  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
4.99 4.73 4.77 5.63  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  
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 استقامت عضلات شانه برحسب به  مربوط اطلاعات هنجار و توصیفی مشخصات شماره نُه، جدول  در

میانگین   کمترین ، شودکه مشاهده می گونههمان .است شده ارائه هاآن بندیرتبه  و درصدی نمرات

  29-18میانگین مربوط به گروه سنی  بیشترینو  به دست آمد  52/14 ، سال 60- 50در رده سنی 

. بود 34/19 ،سال
 

 تهران )تعداد(  سال  60-18 زنان استقامت عضلات کمربند شانه در به مربوط هنجار -9جدول  
Table 9-The norm for shoulder girdle muscle endurance of women aged 18-60 

years in Tehran (number) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

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

99 
95 

 العاده فوق
Superior 

47.25 < 
47.25 

40.00 < 
40.00 

35.00 < 
35.00 

29.40 < 
29.40 

 

90 
85 

 عالی 

Excellent 

37.00 

30.00 

33.00 

30.00 

34.30 

30.95 

25.70 

30.00 
 

80 

75 

70 
65 
60 

 خوب 
Good 

30.00 

25.00 

25.50 

20.00 

20.00 

28.40 

26.25 

23.00 

20.00 

20.00 

30.00 

30.00 

23.90 

21.10 

20.00 

25.00 

22.00 

20.00 

19.80 

15.80 

 

55 

50 
45 
40 

 متوسط 
Average 

18.00 

16.00 

15.00 

14.00 

19.00 

17.00 

16.00 

15.00 

20.00 

18.00 

16.15 

15.00 

14.60 

13.50 

14.35 

11.05 

 

35 

30 
25 

20 

 

 ضعیف 
Poor 

12.00 

11.50 

10.25 

13.00 

12.00 

10.00 

13.00 

11.10 

10.00 

10.15 

10.00 

10.00 
 

15 
10 
5 
1 

 خیلی ضعیف 

Very poor 

8.00 

4.50 

2.25 

<2.25 

9.85 

5.00 

5.00 

<5.00 

7.05 

3.40 

0.95 

<0.95 

5.45 

5.00 

0.7 

<0.7 

 

 
 میانگین 
Mean 

19.44 19.27 18.60 14.52  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
13.11 11.82 10.46 7.59  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  
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 نمرات برحسب شانه عضلات استقامت به مربوط هنجار و توصیفی مشخصات ، 10 شماره جدول در

میانگین در رده   کمترین ،شودیم  مشاهده  که گونههماناست.   شده ارائه هاآن بندیرتبه و درصدی

  ،سال  29-18میانگین مربوط به گروه سنی  بیشترینبه دست آمد و  61/30  ،سال 50-60 سنی

 .بود 19/38
 

 تهران )تعداد(  سال 60-18 زنان استقامت عضلات شکم در به مربوط هنجار -10جدول 
Table 10- The norm of abdominal endurance of women aged 18-60 years in Tehran 

(number) 

 تفسير صدک 
 

 زنان 

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

99 
95 

 العاده فوق
Superior 

60.75 < 
60.75 

63.10 < 
63.10 

61.30 < 
61.30 

58.50 < 
58.50 

 

90 
85 

 عالی 

Excellent 

58.50 

55.00 

56.10 

52.15 

54.00 

52.95 

50.00 

50.00 
 

80 

75 

70 
65 
60 

 خوب 

Good 

50.00 

50.00 

47.00 

44.00 

41.00 

50.00 

50.00 

45.30 

43.00 

40.40 

50.00 

46.75 

44.80 

41.10 

40.00 

47.00 

42.75 

42.00 

41.90 

38.20 

 

55 

50 
45 
40 

 متوسط 
Average 

40.00 

38.00 

36.00 

33.00 

40.00 

37.00 

35.00 

32.00 

38.55 

35.00 

34.15 

32.00 

30.65 

30.00 

30.00 

30.00 

 

35 

30 
25 

20 

 ضعیف 
Poor 

31.75 

30.00 

29.00 

27.00 

30.00 

30.00 

27.75 

25.00 

30.00 

30.00 

26.75 

24.40 

27.15 

29.50 

23.75 

20.00 

 

15 
10 
5 
1 

 خیلی ضعیف 

Very poor 

22.00 

20.00 

13.75 

<13.75 

22.00 

20.00 

12.58 

<12.58 

21.00 

18.80 

11.00 

<11.00 

20.00 

9.50 

0.75 

<0.75 

 

 
 میانگین 
Mean 

38.19 37.82 36.76 30.61  

 
 انحراف استاندارد 

SD 
14.37 14.93 14.94 14.63  

 
 تعداد

n 
144 135 65 21  
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 گیریبحث و نتیجه 
زنان   وزن  و  قد  میانگین  نتایج  حاضر  پژوهش  به  60-18در  تهران  شهر  با  سال  برابر    163ترتیب 

 وزن   و   قد  میانگین  که در مقایسه با پژوهش کردی و همکاران که  استکیلوگرم    34/67و    مترسانتی

 159کیلوگرم( و جمعیت شهری ایران )  48/66  و  مترسانتی  159ترتیب )به  تهران  ساله  60  تا   18  زنان

زنان در پژوهش حاضر دارای قد بلندتر و وزن بیشتری (،  14،  15)بود    کیلوگرم(  65/  9و    مترسانتی

 .هستند

سازمان گزارش  بر اساس    است.  25/ 40سال تهران    60-18در زنان    BMIدر پژوهش حاضر میانگین  

تهران دارای   60تا    18زنان    ، کندیمتعریف    BMI≥25  ≤30را    وزناضافهکه  بهداشت جهانی   سال 

است. مقایسه   (8/25با جمعیت شهری ایران ) همچنین نتایج پژوهش حاضر مشابههستن.  وزناضافه

با پژوهش حاضر  و  هلالیمطالعه    نتایج    را   تهران  شهر  سال  30  تا   20  زنان  BMIهمکاران که  زاده 

، نشان  (14)  گزارش کردند  28/26تهران را  زنان    BMI  که  کردی و همکارانپژوهش  و  (  16)  54/25

زنان   BMI ،ایران یشهرهامقایسه با دیگر  در .استکاهش یافته  احتمالاًدر زنان تهران  BMIدهد می

( اصفهان  شهر  زنان  از  کمتر  )(،  74/26تهرانی  )28/ 1البرز  کرمانشاه  زنان 30/27(،  از  بیشتر  و   )

( )(  94/23شهرکردی  علی(17-20است  بحرانی  .  سطوح  همکاران  و  کننده  بینیپیش  BMIبابایی 

سال شهر تهران   60-40زنان    ،بر این اساس  ؛ گزارش کردند  2/26سندرم متابولیک را در زنان ایرانی  

 . (21هستند )در خطر ابتلا به سندروم متابولیک  احتمالاً

  وجود ارتباط لیپیدی  پروفایل میزان با  شکمی چاقی  و  WHR بین شاخص ، دهندمی نشان ها پژوهش

کاهش   WHR  افزایش  کهطوری به  ؛دارد سطح  و  سرمی   HDL  سطوح  با    سرم  لیپیدهای  افزایش 

 85/0  تهران  60- 18در پژوهش حاضر در زنان    WHR  همراه است. میانگین  گلیسریدتری   خصوصهب

 ، بر این اساس  ؛است  83/0مناسب برای زنان ایرانی    WHR  ،است. براساس گزارش شهاب و همکاران

همچنین براساس گزارش سازمان .  (22دارند )در محدوده خطر قرار    احتمالاًسال تهرانی    60-18زنان  

از    WHR،  بهداشت جهانی زنان کمتر  برای  زنان    85/0مناسب  تهران   60تا    40است و  سال شهر 

سال    60- 18زنان    WHRهمچنین  (.  23عروقی هستند )- ی قلبیها یماریبمستعد ابتلا به    احتمالاً

شهرکرد  ( و زنان  82/0(، زنان کرمانشاه )82/0اهواز )(، زنان  82/0شهر تهران از جمعیت شهری ایران )

بیشتر  84/0)   هاآن   بیشتررا بررسی کردند،    WHRزیادی    یهاپژوهش.  (15،  17،  18،  24)است  ( 

WHR  (22کردند )گزارش  84/0تا  76/0مناسب زنان آسیایی را بین. 
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از    )WCکمر )دور   ارزیابی چاقی شکمی و تشخیص سندرم متابولیک   یهاشاخصیکی  برای  مهم 

سازمان بهداشت قلبی عروقی و دیابت است.   یهایماریب  ۀکنند. سندرم متابولیک شاخص تعیین است

در    WC  ،. در پژوهش حاضر(23)   گزارش کرده است  88کمتر از  استاندارد را در زنان    WC،  جهانی

فقط گروه  سازمان بهداشت جهانی،  که براساس گزارش    است  65/78سال شهر تهران    60-18زنان  

با   WCسال در محدوده خطر قرار دارند. گذشتی و همکاران سطوح بحرانی    50-60 ارتباط  را در 

  60تا    40زنان    ، بر این اساس  ؛گزارش کردند  95تا    82  در زنان ایرانی بین  یعروق-قلبی   یهایماریب

ابتلا به    احتمالاًسال تهران   مقایسه با  . همچنین در  ( 25)  هستندقلب و عروق    یهایماریبمستعد 

کمتری  WC( زنان تهرانی  8/83( و زنان زنجانی )90/83کرمانی )  زنان  (،3/84جمعیت شهری ایران )

 . ( 15، 25، 26دارند )

 است.   درصد  85/38  تهران  شهر  سال   60-18  زنان  چربی بدن  درصد  ،داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج

  ؛ کندی مدرصد تعریف    35  یشتر ازچربی بدرصد  صورت  به   را  چاقی در زنانسازمان بهداشت جهانی،  

اساس این  با    60- 18زنان    ، بر  تهرانی در مقایسه  زنان  تهران چاق هستند. درصد چربی  سال شهر 

زنان    نیهمچن  .(14،  15است )  افزایش یافته  درصد(  3/33)  2010در سال    پژوهش کردی و همکاران

( و  30/27درصد(، زنان کرمانشاه )  30/30(، زنان اصفهان )35/32شهرکرد )تهرانی در مقایسه با زنان  

 وسیله بهچربی    درصد  ، ذکرشده  ی هاپژوهشدر    دارند.  بیشتری( درصد چربی  20/38زنان اهوازی )

،  18،  20،  24است )کاررفته در این پژوهش  مشابه با روش به  قاًیدقشده است که    گیریاندازهکالیپر  

محیط،   ریتأثاصلی سلامتی و آمادگی جسمانی فرد است که تحت  یها مؤلفهترکیب بدن یکی از    .(17

ترکیب بدن    ، . طبق نتایج پژوهش حاضراستژنتیک، قومیت، سن و جنسیت و سطح آگاهی افراد  

چراکه افزایش درصد چربی در   ؛زنان تهران در وضعیت مناسبی قرار ندارد و مستلزم رسیدگی است

 دهد. عروقی، دیابت و ناباروری را افزایش می–قلبی یهایماریبزنان خطر ابتلا به 

 ، سال شهر تهران  60-18زنان    )peak2VO)تنفسی  -آمادگی قلبی  ، پژوهش حاضر  یهاافتهی  براساس

استقامت ،  2010کیلوگرم وزن بدن است. در پژوهش کردی و همکاران در سال    بر  لیترمیلی  46/38

زنان   عروقی  تهران    60-20قلبی  نشان    86/26سال  که  است  قلبی  دهد یمگزارش شده  - آمادگی 

( و 7/21البرز )(، زنان  10/37تهرانی در مقایسه با زنان اهواز )  زنان  .(14است )نفسی افزایش یافته  ت

تنفسی در زنان - دارند و مشابه با آمادگی قلبی بیشتریتنفسی -( آمادگی قلبی93/30شهرکرد )زنان 

 وسیله به  تنفسی-، آمادگی قلبی ذکرشده  یهاپژوهش( است. در  88/38کرمانشاه )( و  34/38اصفهان )

.  ( 17-20،  24است )کاررفته در پژوهش حاضر  مایل راکپورت برآورد شد که مشابه با روش به  1آزمون  

گذشته دهه  دو  گزارش    ،در  اپیدمیولوژیک  مطالعات  از  قلبی  اندکردهبسیاری  آمادگی  تنفسی  -که 
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برای    ای کنندهبینیپیش و فشارخون  عروقی، –قلبی  یهایماریبقوی  ملیتوس  دیابت  است.    ،  چاقی 

شود که با افزایش  چارک در آزمون ورزشی تعریف می  نیترنییپا  عنوانبه  کم تنفسی    – آمادگی قلبی

در  پنجتا  دو   و  -قلبی  ی هایماریببرابری  )همراه    ومیرمرگعروقی  آمادگی  (27،  28است  افزایش   .

میزان  –قلبی یک مت(  )معادل  اندک  میزان  به  حتی  کاهش    15تا    10را    ومیرمرگعروقی  درصد 

اینمی بر  قلبی  ، دهد. علاوه  با  -آمادگی  زنان است و  از  بیشتر  فزایش سن کاهش  اتفسی در مردان 

سال و کمترین    29-18قلبی تنفسی به گروه  -. در پژوهش حاضر نیز بیشترین آمادگی(29)  ابدیمی

-آمادگی قلبی   ، سالگی  25دهند، بعد از  نشان می  ها پژوهشاست.  مربوط  سال    60-50آن به گروه  

می  هرسالازای  به  نفسیت کاهش  درصد  و  یک  ساختاری  تغییرات  از  ناشی  کاهش  این  که  یابد 

 . (30، 31است )فیزیولوژیک در دستگاه قلب و عروق، دستگاه تنفسی و عضلات 

  در مقایسه بااست که    32/23  تهران  شهر  سال   60-18  زنان  دست  پنجه  قدرت  ، در پژوهش حاضر

است یافته    ( کاهش09/27)  تهران  زنان  قدرت دست در  ،2010پژوهش کردی و همکاران در سال  

پژوهش حاضر با پژوهش محمدیان و همکاران که قدرت دست برتر و غیر    ی هاافتهی. مقایسه  (14)

قدرت زنان تهرانی کمتر    که   دهد نشان می  ،گزارش کردند   6/24و    5/26ترتیب  برتر زنان ایران را به

ترکیه )(32است ) زنان  با  مقایسه  تهرانی در  زنان  ( قدرت  85/23)  یاهیجرین( و  70/25. همچنین 

گرفتن دست اغلب برای طراحی محصولاتی که به قدرت . هنجار قدرت(33، 34دارند )دست کمتری 

از آسیب استفاده می نشان    ها پژوهش.  (33شود )دست نیاز دارند، غربالگری و بازگشت به کار بعد 

بیشتر از زنان و در دست برتر بیشتر از دست غیر برتر است. همچنین  قدرت دست در مردان  دهند،  می

یابد و بعد از آن شروع به  سالگی افزایش می  30قدرت دست با سن رابطه دارد که با افزایش سن تا  

سال به دست آمد    29-18ه سنی  درگرو. در پژوهش حاضر نیز بیشترین قدرت  (33کند )کاهش می

 و بعد از آن کاهش یافت. 

عضلات کمر و پشت پا که با آزمون نشستن و رساندن   پذیریانعطافمیزان    ،طبق نتایج این پژوهش 

یک   در مقایسه بااست که   مترسانتی  50/31سال شهر تهران    60-18زنان  در    است،  شده   گیریاندازه

 ن یهمچن  .(14است )زنان تهران افزایش یافته    پذیریانعطاف( میزان  مترسانتی  01/26دهه گذشته )

زنان   با  مقایسه  در  تهرانی  )زنان  زنان  مترسانتی  45/30اصفهان   ،)( زنان  30/30شهرکرد  اهواز  (، 

،  20،  24دارند )در عضلات پشت پا و کمر    بیشتری  پذیریانعطاف(  91/23( و زنان کرمانشاه )80/29)
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  احتمالاً   سنی  ی هاگروهزنان تهران در تمام    پذیریانعطاف،  YMCA1طبقه بندی    براساس  .(17،  18

 .(35است )بر خوردار  خوبی از وضعیت

 90/18ترتیب  به  تهران  سال  60-18  زنان  در شانه و استقامت عضلات شکم  کمربند لاتضع   استقامت

( افزایش 54/27یک دهه گذشته )  در مقایسه بازنان تهران    است. استقامت عضلات شکم  36/37  و

(، 32/14(. همچنین استقامت عضلات کمربند شانه در زنان تهرانی از زنان کرمانشاه )14است )یافته 

(  31/28و از استقامت عضلات کمربند شانه در زنان شهرکرد )  بیشتر(  87/6اصفهان )(،  7/1البرز )زنان  

  ها پژوهشاستقامت عضلات کمربند شانه در این    ،ذکر است  . شایان( کمتر است20/22اهواز )و زنان  

  وسیلهبه(. در استقامت عضلات شکم که  17-20،  24است )سنجیده شده    شده تعدیل  یبا آزمون شنا

دراز بررسی شدوآزمون  )  ،نشست  کرمانشاه  زنان  با  مقایسه  در  تهرانی  زنان شهرکرد  32/14زنان   ،)

نشست بیشتری  و( تعداد دراز00/24( و زنان اهواز )74/13اصفهان )(، زنان  00/7(، زنان البرز )31/28)

استقامت  ،  2بندی انجمن فیزیولوژی ورزش کاناداهمچنین براساس طبقه (.  17-20،  24)دادند  انجام  

 .(35است )از وضعیت خوبی برخوردار  احتمالاًسنی  ی هاگروهعضلات شانه زنان تهرانی در تمام  

 گیری نمونه نماینده شمال، جنوب، شرق و غرب تهران    عنوانبه منطقه تهران    چهاردر این پژوهش از  

آینده برای   یهاپژوهششود در  توصیه میبنابراین    ؛پژوهش حاضر است  یهاتیمحدود  وکه جز  شد

 .شود بردارینمونه گانه تهران ودوبیستهنجار در تهران از تمام مناطق  یروزرسانبهتدوین و 

با   سال تهران  60-18زنان  بررسی و مقایسه عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت در    ،در پایان

  ندارندزنان تهرانی وضعیت ترکیب بدنی مناسبی    ، دهدسازمان بهداشت جهانی نشان می  یاستانداردها

  60- 40زنان  ،  WCو    WHRبراساس  شوند.  بندی میافراد چاق طبقه  وجز  ، و براساس درصد چربی

 عروقی هستند. - قلبی  یهای ماریب مستعد ابتلا به    احتمالاًسال شهر تهران در محدوده خطر قرار دارند و  
 

 و قدردانی  تشکر
که با    ریمن و اساتید محترم پژوهشگاه تشکر ویژه داو علوم ورزشی و مسئولا ی بدنتیترباز پژوهشگاه  

پیشرو و حامی دانشجویان و    یهاتیحما پژوهش،   علوم ورزشی  یهاپژوهش  عرصهخود در عرصه 

 . باشدپژوهش حاضر مفید  ، نتایج . امید استهستند
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