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Abstract 
This study aimed at assessing and constructing physical fitness norm for men and women aged 18-60 in Ahvaz 

city. The research method of the present study was descriptive. For this purpose, 682 subjects (women =365 

and men =317) of Ahvaz city with an average height of 160.9 ±6.6 and 175 ± 8.8 (cm) and weight of 69.14 

±14.1 and 78.9± 12.5 (kg) voluntarily participated in the present study. The research variables included weight, 

waist to hip ratio (WHR), subcutaneous fat, cardiovascular fitness, strength, flexibility, shoulder girdle 

endurance, and abdominal muscle endurance. The results indicated that the weight of women was 69.0 ±14.1 

(kg) less than men 78.9 ±12.5 (kg). WHR in women and men were 0.82 ± 0.07 and 0.87 ±0.06, respectively, 

who were in the middle class. The fat percent in women and men were 38.2 ± 5.1 and 19.1±7.1, respectively. 

In addition, women and men in cardiovascular fitness 37.1 ±10.2 and 44.1 ± 6.7 (ml/kg/min), shoulder girdle 

endurance 22.2±11.5 and 41.4±16.4, abdominal muscle endurance 24.0±12.4 and 37.4±10.7, hand grip 47.4 

±11.7 and 45.3 ± 17.7 and trunk flexibility 32.5±7.8 and 29.8±7.2 (cm) were in good condition. In all age 

groups, weight, cardiovascular fitness, shoulder girdle endurance and abdominal muscle endurance in women 

were lower than men, while fat percent and flexibility in women was higher than men. In addition, WHR and 

hand grip strength in women, with the exception of the age group of 30-39 years, were lower and higher than 

men, respectively. In compared to the existing norms, the results revealed that most women and men in Ahvaz, 

despite good physical fitness, in body fat percentage are at high and moderate risk of obesity-related diseases, 

respectively. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Almost half of the world's population and 40% of Iranians suffer from poor mobility and lack proper 

physical activity and mobility (1, 2, 3, 4). According to the WHO, the prevalence of sedentary lifestyle 

in urban and rural areas was 76.3% and 58.8% among men and women aged 15 to 65 years, 

respectively, and a total of 67.5% (5). Further, the men are less active (6). 

Considering the importance of physical fitness in maintaining health, evaluating and measuring the 

factors related to the physical fitness of people in the community and informing people about their 

physical condition is one of the necessities of today's societies (7) 

The purpose of this study was to probe and measure the physical fitness of men and women aged 18 

to 60 years in Ahvaz and to prepare and compile the norms of physical fitness related to them in 

Ahvaz to help fill the gap of awareness about this complication. 
 

Materials and Methods 
The statistical population consisted of men and women aged 18 to 60 years in Ahvaz. The sample 

size was determined using the Cochran's formula for infinite communities. Before performing the 

tests, subjects was measured by the PAR-Q questionnaire. Subjects could withdraw from test at any 

stage of the measurement if they feel pain or discomfort in the chest or various parts of the body. To 

measure height and weight, gauges and scales were used with high accuracy, respectively, and for 

waist circumference, a tape measure was used in the narrowest part of the waist in the horizontal 

plane. Pelvic circumference was measured in the most prominent part of the pelvis (8). A hand 

dynamometer was used to measure wrist strength, and a sit-up test with a bent knee and a modified 

Push-up were used to measure the endurance of the abdominal muscles and shoulder girdle, 

respectively (8). Flexibility was measured by a standard flexibility box (8). To evaluate the body 

composition of the subjects, the amount of subcutaneous fat in the three points of the abdomen, chest 

and thigh was measured and the percentage of fat was calculated with the following formula (9, 10). 
D = 099422/1 – (0009929/0×S) + (0000023/0 × S2) – (0001392/0× A) 
D Body density is the sum of three subcutaneous fat, an age (years). 

Body Fat Percentage (%) = [(95/4/D) – 5/4] × 100 
Percent Body Fat is the percentage of body fat and D body density. 

One mile walk test (Rockport test) was used to determine the cardiovascular endurance of the 

following formula (11). 
VO2 Max = 853/132 - (1695/0 ×W) - (3877/0 ×A) + (315/6 ×G) - (2649/3 ×T) - (156/0 ×HR) 

W stands for weight in kg, A is age in years, G is gender (men = 1, women = 0), T is time in minutes, 

and HR is the heart rate per minute. 
 

Findings 
Table 1 summarizes the findings of this study. There is a significant difference between all factors 

(except WHR and hand grip strength) in men and women. 
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Table 1- Comparison of mean ± standard deviation of research variables of men and women aged 18 to 

60 in Ahvaz 
Variable Men Women T value P value 

Weight (kg) 78.12 ± 9.5 69.14 ± 0.1 9.5 0.0001 

Subcutaneous fat (percentage) 19.7 ± 1.1 38.5 ± 2.1 40.4 0.0001 

WHR 0.87 ± 0.1 0.82 ± 0.1 1.7 0.086 

Cardiovascular endurance (ml / kg / min) 44.6 ± 1.7 37.10 ± 1.2 10.4 0.0001 

Flexibility (cm) 29.8 ± 7.2 32.7 ± 5.8 4.5 0.0001 

Hand grip strength (Newton) 45.17 ± 7.3 47.11 ± 4.7 1.5 0.126 

Modified push-up (number) 41.16 ± 4.3 22.11 ± 2.5 17.8 0.0001 

Sits up (number) 37.10 ± 4.7 24.12 ± 0.4 14.8 0.0001 

 

Men weigh more than women. The highest and lowest weight of both men and women are in the age 

group of 50-60 years and 18-29 years, respectively. With age, the weight of both sex increases and 

the weight of women in all age groups is less than men. 

Men have less body fat than women. The highest and lowest body fat percentages of both men and 

women are in the age group of 18-29 years and 50-60 years, respectively. And with age, in both sexes, 

their subcutaneous fat is added and the percentage of fat in women in all age groups is more than 

men. 

The highest and lowest WHR values of both men and women are in the age range of 50-60 years and 

18-29 years, respectively. There is no significant difference between WHR status of men and women. 

And with age, in both sexes, on average, their WHR is added. The highest and lowest cardiovascular 

endurance of both men and women are in the age group of 18-29 years and 50-60 years, respectively. 

Cardiovascular endurance is higher in men than women. With age, in both sexes, their cardiovascular 

endurance decreases on average, and women's cardiovascular endurance is lower in all age groups 

than men. The highest and lowest flexibility in women is in the age group of 18-29 years and 50-60 

years, respectively, but in men, the highest amount of flexibility is in the age group of 18-29 years 

and the lowest is in the age group of 40-49 years. Men are less flexible than women. With increasing 

age in both sexes (except for the age group of 50-60 years for men) their flexibility decreases and the 

flexibility of women in all age groups (except for the age group of 60-50 years) is more than men. 

The maximum and minimum hand grip strength of both men and women are in the age range of 30-

39 years and 50-60 years, respectively. In general, there is no significant difference between the claw 

strength of men and women in Ahvaz. With age, hand grip strength increased in women while it 

decreased in men. Men have more shoulder muscles than women. Women's shoulder girdle endurance 

is lower in all age groups than men. 

Men's abdominal muscles are stronger than women. It was observed that the abdominal muscle 

endurance of women in all age groups is less than men and with increasing age, their abdominal 

muscle endurance has decreased. 

 

Conclusion 
The findings of the present study show that women in Ahvaz are at high risk of obesity-related 

diseases in terms of fat percentage, while men in Ahvaz are at moderate risk. Based on the fitness 

norms published by ACSM, in the chest muscle endurance factor of both men and women in moderate 

condition, in the abdominal muscle endurance factor in good condition, in the flexibility factor of 

men and women in good condition, in the maximum oxygen consumption factor of men and women 

(up to 40 years) in condition excellent and in terms of hand grip strength factor, women were in 
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excellent position and men were in average position. Therefore, despite the good condition of 

functional factors and components related to physical fitness, women in Ahvaz had a relatively high 

percentage of fat. 
 

Key words: Physical Fitness, Body Composition, Norm, Ahvaz  
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 فیزیولوژی ورزشی
 بدنیپژوهشگاه تربیت

 17-40های ، صفحه59، شماره 15، دوره  1402پاییز 

 

 شهر اهواز سال    60تا  18رم آمادگی جسمانی زنان و مردان نُروزرسانی تدوین و به
 

 5، هادی روحانی 4، حسام حسنوند3، محمدرضا دهقان2پور، سحر غفاری* 1الله رنجبرروح
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 چکیده 

از نوع   60تا    18زنان و مردان    آمادگی جسمانی  نُرمتدوین    و  بررسی  ،هدف پژوهش حاضر سال شهر اهواز بود. روش تحقیق مطالعه حاضر 

از زنان )   682. تعداد  بودتوصیفی   متر( و وزن  )سانتی  4/175±8/8و    160/ 9± 6میانگین قد  ترتیب با  به( شهر اهواز  317( و مردان ) 365نفر 

، شامل وزن . متغیرهای تحقیقشرکت کردند  حاضر از تمام نقاط شهر اهواز در پژوهش داوطلبانه  صورتبه)کیلوگرم(  9/78±5/12و  1/14±69

پذیری تنه، استقامت عضلات  دست، انعطاف  هایپنجه ، قدرت  عروقی-قلبی  استقامت  ،زیرپوستی(، چربی  WHRنسبت محیط کمر به لگن )

بود که در   0/ 87±06/0و    0/ 82±07/0ترتیب  زنان و مردان به   WHR  که  و استقامت عضلات شکم بود. نتایج تحقیق نشان داد  کمربند شانه

و طبیعی   در وضعیت چاقی استاندارد هاینرمنسبت به   19/ 1±1/7و   38/ 2± 5/ 1  ترتیبزنان و مردان به  درصد چربی  .طبقه متوسط قرار داشتند

ببود و  ه.  زنان  بهعلاوه،  متغیرهای  مردان  در  قلبیترتیب  استقامت  /لیترمیلی)  1/44± 7/6و    1/37±2/10عروقی  -استقامت  کیلوگرم/دقیقه(، 

شانهعضلات   شکم  4/41±4/16و    2/22±5/11  کمربند  عضلات  استقامت  دست  37/ 4±7/10و    24/ ±0 4/12،  پنجه  قدرت  و   7/11±4/47، 

عروقی، -استقامت قلبی  وزن،  ، میانگیناز طرف دیگر  .ندبوددر وضعیت مطلوب    7/29±2/8و    32/ 5±8/7پذیری تنه  و انعطاف  3/17±7/45

درصد   که میانگین حالی؛ درمردان کمتر بود  سنی در مقایسه با  هایردهاستقامت عضلات کمربند شانه و استقامت عضلات شکم زنان در تمام  

قدرت پنجه دست زنان به استثنای رده    و   WHRعلاوه، میانگین  هب  سنی بیشتر از مردان بود.  های ردهزنان در تمام    پذیریانعطاف  چربی و 

اکثر زنان و    ،در مقایسه با هنجارهای موجود  که  نتیجه ارزیابی متغیرها نشان دادکمتر و بیشتر از مردان بود.    ترتیببهسال    39تا    30سنی  

های  و متوسط ابتلا به بیماری  زیاد در معرض خطر    ترتیب  بهآمادگی جسمانی مطلوب از لحاظ متغیر درصد چربی  رغم  به  مردان شهر اهواز  

 وابسته به چاقی قرار دارند.

 . اهوازشهر  ، نُرم، ترکیب بدنی، آمادگی جسمانی کلیدی: واژگان

Ranjbar, R; Ghafaripour, S; Dehghan, M. R. Hasanvand, H; & Rohani, 

H. (2023).  Constructing and Updating of Physical Fitness Norm for 
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17-40. In Persian. DOI: 10.22089/SPJ.2020.9076.2043 
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 مقدمه 
شدن زندگی،  است. پیامد ماشینیهای دنیای مدرن امروزی  شدن زندگی از ویژگیوری و ماشینیشگرف در فنا   هایپیشرفت

از   از دیدگاه تندرستی  مشکل سلامت  تحرکی،  تحرکی یا بیاست. کم  مشکلات بشر امروزی  ترینمهمفقر حرکتی بوده که 

بیماری   عمومی از  بسیاری  عامل خطر  و  شایع  جهانی  و  اصلی  )های  به1است  از    70که  طوری (؛  اساس  بر  هابیماری درصد 

. آخرین آمارهای جهانی حاکی از این است که حدود دو میلیون نفر در جهان به علت انجام ندادن  آیندمیتحرکی به وجود  کم

های جسمانی را  (. کاهش تحرک بدنی، ضرورت پرداختن به فعالیت2دهند )های فیزیکی جان خود را از دست میفعالیت

 طو ه(. ب3)  رسدمیات بدنی، امری لازم و حیاتی به نظر  و در این راستا انجام مستمر و منظم حرک  کندمیپیش ایجاب  ازبیش

تنها دارای فواید انجام شود، نه  دقیقه  30صورت سبک، روزانه و به مدت حداقل  هکلی فعالیت فیزیکی و بدنی، حتی اگر ب

احساس تندرستی روانی و کاهش    (، بلکه بر4را کاهش دهد )  مرتبط با کم تحرکی   های بیماری خطر    تواند میسلامتی است و 

 (. 5خواهد بود ) مؤثراسترس نیز 

دارای جسمانی  است:  آمادگی  مستقل  بخش  آمادگی    دو  دیگری  و  )تندرستی(  بهداشت  به  وابسته  جسمانی  آمادگی  یکی 

ویژه تندرستی از الزامات زندگی است؛  به  ورزشی. برای هر شخص داشتن حداقل آمادگی  هایمهارت جسمانی وابسته به اجرای  

ولی برای ورزشکاران داشتن آمادگی در هر دو بخش آن هم در تمامی سطوح  د، یکارهای شخصی برآیزیرا باید بتواند از عهده

آمادگی جسمانی وابسته به بهداشت با گسترش و حفظ آن دسته از عواملی در   ،کلیطوره(. ب6،  7لازم است )  بالای کیفی

-( و شامل ترکیب بدن، استقامت قلبی 8)  کنندمی  تأمینها، سلامت را  ارتباط است که از طریق پیشگیری و درمان بیماری

انعطافع  با توجه به اهمیت آمادگی جسمانی در حفظ   (.9-11)  شودپذیری، استقامت عضلانی و قدرت عضلانی میروقی، 

افراد از وضعیت جسمانی خود، یکی از    کردنسلامتی، ارزیابی و سنجش عوامل مرتبط با آمادگی جسمانی افراد جامعه و آگاه  

 (.12ضروریات جوامع امروزی است )

(.  13-15و تحرک مناسب هستند )  طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی، تقریباً نیمی از جمعیت جهان فاقد فعالیت فیزیکی 

  40که طوری هب ؛ (1)تحرکی در کشور است زیاد بودن میزان کمنیز حاکی از اند معدودی که در ایران انجام یافته  هایپژوهش

( حرکتی هستند  فقر  دچار  ایرانیان  شیوع کم2درصد  جهانی،  بهداشت  سازمان  آمار  طبق  و  و (  مناطق شهری  در  تحرکی 

( و  6درصد است )  5/67درصد و در مجموع،    8/58و    76/ 3  ترتیب  بهسال    65تا    15روستایی، بین زنان و مردان گروه سنی  

 . ( 16) ندهست ترتحرکدر مقایسه با مردان، کمنان ز

بدنی برای تسهیل این  اندرکاران تربیت. دستاست  محلی  نُرم اساس  مطلوب، منطبق بودن آن بر  ارزشیابی   هایمشخصه جمله  از

به    (1381پور و میرکاظمی )مثال، افضل  برای  (؛13-15)   اندکردهاستاندارد آمادگی جسمانی    هاینرمامر مبادرت به تدوین  

آمادگی جسمانی    هاینرم( به ارزیابی و تدوین  1392نظریان )کاشف و    و آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه بیرجند    نُرمتهیه  

یک جمعیت یا    هایویژگیعددى هستند که بیانگر    هایارزش ها  نُرم.  ندپرداخت  دانشجویان دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی

  برایجدید  نُرمسال یک بار انجام شود و  پنجحداقل هر   بایدگیری به علت تغییر توان جسمانی افراد نُرم.  هستندگروه خاص 

آمادگی    نُرمتدوین  »  صفری و همکاران در تحقیقی با عنواناند؛  صورت گرفته  . تحقیقاتی در این زمینهشودارزیابی افراد ارائه  

https://orcid.org/%200000-0002-2136-0465
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تنفسی، قدرت پنجه دست، استقامت  - نتیجه گرفتند که در شاخص استقامت قلبی  «سال شهرستان رشت  60تا    18مردان  

در شاخص استقامت   و  داشتندموجود در وضعیت متوسط قرار    هاینرمدر مقایسه با    پذیریانعطافعضلات ناحیه شکم و  

درصد چربی بدن  که    باقرآبادی نشان داد   . عسکری(17برخوردار بود )وضعیت نسبتاً خوبی    از  ایشانهعضلات ناحیه کمربند  

و قدرت دست راست و چپ    پذیریانعطافبیشتر،    1ACSM  نُرم سنی از    های ردهسال شهر کرمان در تمام    65تا    15زنان  

بود. همچنین استقامت   بیشترمشابه و اندکی    ACSM  نُرم  در مقایسه با  ایسینه استقامت عضلات    کمتر و  ACSM  نُرماز    هاآن 

. نتایج  (18)  شدگزارش    کمتر  ،ایفرد  نُرمسنی از    هایردهعضلات شکم و توان انفجاری عضلات پای زنان کرمانی در تمام  

زنان فعال در مقایسه   ند که سالۀ زاگرب نشان داد  65تا    55آمادگی جسمانی زنان    نُرمدر تدوین    و همکاران  تحقیق راکووک

های  نُرمداری نتایج بهتری کسب کردند و در مقایسه با  اطور معنهبا زنان غیرفعال در پنج متغیر آمادگی جسمانی و حرکتی ب

   .(19)  بودند  در وضعیت متوسط و خوبی از نظر آمادگی جسمانی اروپایی، 

ریزی برای توسعه سطح تندرستی افراد را با مشکل آگاهی کافی از سطوح آمادگی جسمانی افراد جامعه، امکان برنامه  فقدان

سنگینی    هایهزینهناشی از کاهش سطوح فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی،    هایبیماریمواجه کرده است. سالانه برای درمان  

  هایاختلافاز طرف دیگر، به دلیل کاسته شود.  افراد جامعه  افزایش سطوح آمادگی جسمانی یقاز طر که باید   شودمیصرف 

خاص و    های ویژگیای دارای  شده در هر جامعههای تهیهنُرماستانداردها و    وراثتی، فرهنگی و اجتماعی و همچنین اقلیمی

از    هاتفاوتاستفاده آن جامعه است و به دلیل همین  مورد ارزینُرماستفاده  ابی سطوح ها و استانداردهای سایر جوامع برای 

( و  1395و همکاران )  زادهروحیتنها در دو تحقیق موردی  با اطلاعات ما  دارد.  اعتبار کمتری  آمادگی جسمانی جامعه مدنظر،  

آمادگی جسمانی دانشجویان دختر دانشگاه پیام نور و جهاد دانشگاهی پرداخته شده   نُرم( به تهیه 1395و همکاران )کاظمی 

زنان و مردان شهر   عوامل آمادگی جسمانی  خصوص توصیفجامع در  صورتبه گونه تحقیقی  هیچ  تاکنونو    (21،  20)  است

بنابراینوجود ندارد  اهواز و به طور کلی استان خوزستان های آمادگی  نُرمتحقیق حاضر بر آن است که با تهیه و تدوین    ؛ 

موجود در این   خلأ،  پذیریانعطافی، درصد چربی و  قدرت، استقامت عضلانعروقی،  - جسمانی در فاکتورهای استقامت قلبی

 . را برطرف کند زمینه

 

 پژوهشروش 

ین گروه سنی به لحاظ  تشکیل دادند. انتخاب اسال ساکن در شهر اهواز جامعه آماری پژوهش را    60تا    18  زنان و مردان

که با هدف اصلی تحقیق که بررسی میزان آمادگی جسمانی    ها یعنی جمعیت فعال صورت گرفتشناختی آن ویژگی جمعیت

در تعیین جوامع نامحدود محاسبه شد؛ بنابراین  اساس فرمول کوکران برای انطباق دارد. حجم نمونه تحقیق بر بود،افراد فعال 

یک از جمعیت زنان و  هر  نفر برای  384  شد کهحجم نمونه از مقادیر مفروض بیشترین حجم نمونه و کمترین خطا استفاده  

پوشش شهر اهواز را    . برای اینکه کل جمعیت شهریشدندمرد ارزیابی    317زن و    365در تحقیق حاضر    و مردان به دست آمد  

، ابتدا شهر اهواز به پنج ناحیه شمال، جنوب، شرق، غرب و مرکز تقسیم شد و سپس از طریق فراخوان و صدور داده شود

پس از ثبت مشخصات داوطلبان  .شدیق حاضر ثبت نام  در تحقداوطلبان واجد شرایط  از  از  مختلف شهر اهو  اطلاعیه در نواحی

 
1. The American College of Sports Medicine (ACSM) Health-Related Physical Fitness Norm 
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در جدول  از مناطق مختلف برای شرکت در تحقیق انتخاب شدند.    تصادفی   صورتبهت،  واجد شرایط با توجه به محل سکون

 تعداد داوطلبان زن و مرد به تفکیک رده سنی در مناطق مختلف ارائه شده است. شماره یک،

 
 کننده به تفکیک رده سنی از مناطق مختلف شهر اهواز تعداد داوطلبان زن و مرد شرکت -1جدول 

Table 1- The number of participating male and female volunteers by age group from different 

regions of Ahvaz city 
 جنسیت 

Gender 
 منطقه

Region 
 رده سنی 

Age group 
 تعداد 

Number 

 ( 365زنان )

 شمال 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 جنوب 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 شرق 
29-18 20 

39-30 20 

 
49-40 18 

60-50 15 

 غرب 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 مرکز 

29-18 20 

39-30 20 

49-40 18 

60-50 15 

 ( 317مردان )

 شمال 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 13 

 جنوب 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 13 

 18 18-29 شرق 
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 کننده به تفکیک رده سنی از مناطق مختلف شهر اهواز تعداد داوطلبان زن و مرد شرکت -1جدول 

Table 1- The number of participating male and female volunteers by age group from different 

regions of Ahvaz city 
 جنسیت 

Gender 
 منطقه

Region 
 رده سنی 

Age group 
 تعداد 

Number 
39-30 18 

49-40 15 

60-50 12 

 غرب 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 12 

 مرکز 

29-18 18 

39-30 18 

49-40 15 

60-50 12 

 

آزمون  اجرای  از  اندازهقبل  و  آمادگی جسمانی  بدنیهای  ترکیب  پارامترهای  پرسش  ،گیری  دادن    آمادگی  PAR-Qنامه  با 

 از  ،هاخصوص روند اجرای آزمونتوضیحات لازم درارائه پس از . همچنین برای شروع فعالیت ورزشی سنجیده شد ها آزمودنی

های تحقیق تذکر داده شد که در هر مرحله . به آزمودنی شدرضایت کتبی دریافت  افرادی که داوطلب شرکت در تحقیق بودند،  

های  عروقی، در شرایطی که درد و ناراحتی خاصی در ناحیۀ سینه و اندام -گیری استقامت قلبیویژه اندازهها بهگیریاز اندازه

 . از ادامۀ آزمون انصراف دهند توانندمیمختلف بدن احساس کردند، 

گرم استفاده شد.    100ا ضریب خطا  متر و ترازو بسانتی  1/0از قدسنج با ضریب خطا  ترتیب  بهبرای اندازه گیری قد و وزن  

 برای و گرفت قرار افقی سطح در  کمر قسمت  تریندر باریک متر(سانتی  1/0)با دقت    نواری متر  کمر، دور گیریاندازه  برای

 دستی، دینامومتر از هاآزمودنی دست مچ قدرت گیریاندازه . برای(22) شد گیریاندازه قسمت لگن ترینبرجسته لگن، دور

 شدهتعدیل و شنای خمیده زانوی با دراز و نشست آزمون از ترتیببه شانه کمربند و شکم عضلات استقامت گیریاندازهبرای  

 ،هاآزمودنی بدنی ترکیب برای ارزیابی .(22)  شد استفاده استاندارد انعطاف جعبۀ از  پذیریانعطاف گیریاندازه  برای و(  22)

 (. 23،24)شد   محاسبه زیر فرمول با چربی درصد و شد گیریران اندازه  و سینه شکم، نقطۀ سه در هاآن  زیرپوستی چربی میزان
D = 099422/1  – ( 0009929/0 ×S) + ( 0000023/0  × S2) – ( 0001392/0 × A) 

D   سه نقطه،  زیرپوستیدانسیته بدن، جمع چربیA  )استسن )سال. 
 

Body Fat Percentage (%) = [( 95/4 /D) – 5/4 ] × 100 

Percent Body Fat  درصد چربی بدن وD  استدانسیته بدن. 
 

محاسبه   زیر  فرمول  برای از و شد استفاده )آزمون راکپورت(  رفتن  راه مایل یک آزمون از عروقی -قلبی استقامت تعیین  برای

 (: 25شد )
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VO2 Max = 853/132  - ( 1695/0  ×W) - ( 3877/0  ×A) + ( 315/6  ×G) - ( 2649/3  ×T) - ( 156/0  ×HR) 

 

W  ،وزن به کیلوگرمA  ،سن به سالG  = (، صفر، زنان =1جنسیت )مردانT  ،زمان به دقیقهHR تعداد ضربان قلب در دقیقه 

 .است

گی  پراکند  های شاخصو    مرکزی مانند میانگین  هایشاخصدر این تحقیق از روش آمار توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد.  

و از نمودار اسکاتر برای   ها داده. همچنین از صدک و نمودارهای هیستوگرام برای توصیف  شد راف معیار استفاده  مانند انح

رامترهای تحقیق بین زنان و مردان،  . همچنین برای تعیین مقایسه میانگین پاشدتعیین رابطه بین پارامترهای تحقیق استفاده  

 انجام شد.  17نسخه  1اساسپیآماری با استفاده از نرم افزار اسعملیات همه . به کار رفتآزمون استنباطی تی مستقل 
 

 نتایج 
سال شهر    60تا    18ورهای آمادگی جسمانی و ترکیب بدن زنان و مردان  فاکت  و انحراف معیار  میانگین  ،دو  شماره  جدولدر  

وجود  زنان و مردان    درو قدرت پنجه دست(    WHR  به استثنای)  تمام فاکتورهاداری بین  تفاوت معنااست.    شدهذکر  اهواز  

میانگین    نشستو  و دراز    شنای سوئدی،  عروقی   -استقامت قلبی ،  وزن  مردان در متغیرهای  ، دو براساس جدول شماره  .  داشت

میانگین    پذیریانعطافو    زیرپوستیکه زنان در متغیرهای چربی  (؛ درحالیP<0.05)  زنان کسب کردند  در مقایسه با  بیشتری

 . (P <0.05)  مردان کسب کردندبیشتری در مقایسه با 
 

 شهر اهواز سال 60تا  18زنان  مردان ودر  متغیرهای تحقیقانحراف معیار  ± انگینمی مقایسه -2  جدول
Table 2- Comparison of mean ± standard deviation of the research variables in Ahvaz men and women 

aged 18 to 60  

 متغیر

Variable 

 مردان 

Men 

 زنان 

Women 

 tمقدار 

T-

value 

 pمقدار 

P-

value 

 0001/0 5/9 0/69±1/14 9/78±5/12 کیلوگرم( )  وزن

 0001/0 4/40 2/38±1/5 1/19±1/7 درصد( ) زیرپوستیچربی  

WHR 06/0±87/0 07/0±82/0 7/1 086/0 

 0001/0 4/10 1/37±2/10 1/44±7/6 کیلوگرم/دقیقه( /لیترمیلی)  عروقی-استقامت قلبی

 0001/0 5/4 5/32±8/7 7/29±2/8 سانتی متر( )  پذیریانعطاف

 126/0 5/1 4/47±7/11 7/45±3/17 نیوتن( )  قدرت پنجه دست 

 0001/0 8/17 2/22±5/11 4/41±3/16 تعداد( ) سوئدیشنای 

 0001/0 8/14 0/24±4/12 4/37±7/10 تعداد( ) دراز و نشست 

 

سنی نمایش داده شده    هایگروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مربوط به وزن مردان و زنان    نُرم  ،سهدر جدول شماره  

بیشترین و کمترین مقدار وزن هر   .(P=0.0001)  بیشتر از زنان استشهر اهواز    سال  60تا    18  کلی، وزن مردانطوراست. به

 
1. SPSS  
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  شودمی  مشاهدهیک،  شماره    شکلسال قرار دارد. در    29تا    18سال و    60تا    50سنی    هایدر ردهترتیب  بهدو مردان و زنان  

از   کمترسنی    هایگروهو وزن زنان در تمام    شودمیها اضافه  وزن آن  به  طور میانگینهکه با افزایش سن در هر دو جنس ب

 مردان است. 
 وزن زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  و انحراف معیار مقایسه میانگین -3جدول 

Table 3- Comparison of the average and standard deviation of the weight of Ahvaz women and men by 

age group  
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله   18- 29  8/11±2/71  6/11±1/61  6/5  0001/0  

ساله   30- 39  5/13±1/80  4/12±6/71  7/4  0001/0  

ساله   40- 49  9/10±1/82  1/17±4/74  4/3  0001/0  

ساله   50- 60  1/10±6/80  1/10±8/74  0/3  0001/0  

ساله  60-18  5/12±9/78  1/14±0/69  5/9  0001/0  

 

 
 سالگی  60تا  18فرایند تغییرات وزن زنان و مردان شهر اهواز از نمودار  -1 شکل

Figure 1- The diagram of weight changes process of Ahvaz women and men from 18 to 60 years old  
 

سنی    های گروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مربوط به درصد چربی بدن مردان و زنان    نُرم  ،چهاردر جدول شماره  

مردان  طوربهنمایش داده شده است.   بدن  زنان است    60تا    18کلی، درصد چربی  از  اهواز کمتر  (.  P=0.0001)  سال شهر 

سال    60تا    50سال و    29تا    18سنی    هایدر رده ترتیب  بهبیشترین و کمترین مقدار درصد چربی بدن هر دو مردان و زنان  
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ها  طور میانگین بر چربی زیرپوستی آنهب  سن در هر دو جنس   که با افزایش  شودمیمشاهده    دو   شماره  شکلدر  قرار دارد.  

 سنی بیشتر از مردان است.  هایگروهو درصد چربی زنان در تمام گشود میاضافه 

 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  درصد چربی و انحراف معیار مقایسه میانگین -4جدول 

Table 4- Comparison of mean and standard deviation of fat percentage of Ahvaz women and men by 

age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  4/8±4/15  2/5±6/34  2/19  0001/0  

ساله  39-30  2/6±0/18  6/3±8/38  8/29  0001/0  

ساله  49-40  6/6±7/20  0/4±1/40  8/21  0001/0  

ساله  60-50  5/4±3/23  8/2±5/42  9/26  0001/0  

ساله  60-18  1/7±1/19  1/5±2/38  4/40  0001/0  

 

 
 سالگی  60تا  18فرایند تغییرات درصد چربی بدن زنان و مردان شهر اهواز از نمودار  -2 شکل

Figure 2- Diagram of changes process of fat percentage of Ahvaz women and men´s bodies 18 to 60 

years old  
 

سنی نمایش داده    هایگروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مردان و زنان    WHRمربوط به    نُرم  ،پنجدر جدول شماره  

سال    29تا    18سال و    60تا    50سنی    هایدر ردهترتیب  بههر دو مردان و زنان    WHRشده است. بیشترین و کمترین مقدار  

شماره    شکلدر    (.P=0.086)داری وجود ندارد  نان و مردان شهر اهواز تفاوت معناز  WHRکلی، بین وضعیت  طوربهقرار دارد.  

 . دشومیاضافه   ها آن WHRبر  طور میانگینهکه با افزایش سن در هر دو جنس ب  شودمیمشاهده سه 
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 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  WHR و انحراف معیار قایسه میانگینم -5جدول 

Table 5- Comparison of mean and standard deviation of WHR of Ahvaz women and men by age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  07/0±84/0  08/0±79/0  3/6  0001/0  

ه سال  39-30  06/0±85/0  06/0±84/0  03/0  975/0  

ساله  49-40  06/0±87/0  05/0±48/0  4/2  025/0  

ساله  60-50  04/0±92/0  07/0±58/0  5/7  0100/0  

ساله  60-18  06/0±87/0  07/0±82/0  7/1  086/0  

 

 
 سالگی  60تا  18زنان و مردان شهر اهواز از  WHRفرایند تغییرات نمودار  -3 شکل

Figure 3- Diagram of WHR changes process of Ahvaz women and men from 18 to 60 years old 
 

سنی    هایگروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مردان و زنان  عروقی  -استقامت قلبی مربوط به    نُرم  ،شش در جدول شماره  

  18سنی    هایدر ردهترتیب  بههر دو مردان و زنان  عروقی  - استقامت قلبینمایش داده شده است. بیشترین و کمترین مقدار  

هواز بیشتر از زنان است سال شهر ا  60تا    18عروقی مردان    - کلی، استقامت قلبیطوربهسال قرار دارد.    60تا    50سال و    29تا  

(P=0.0001.)    استقامت قلبی  ازطور میانگین  هکه با افزایش سن در هر دو جنس ب  شودمیمشاهده  چهار  شماره    شکلدر -

 از مردان است. کمترسنی  هایگروهزنان در تمام عروقی -استقامت قلبی و  شودمی کاستهها آنروقی ع 
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زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده   لیتر/کیلوگرم/دقیقه()میلی عروقی-و انحراف معیار استقامت قلبی مقایسه میانگین -6جدول 

 سنی

Table 6- Comparison of mean and standard deviation of cardiovascular endurance (ml/kg/min) of 

Ahvaz women and men by age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  9/3±3/51  9/6±6/45  2/6  0100/0  

ساله  39-30  2/5±5/45  3/6±2/39  9/7  0100/0  

ساله  49-40  9/4±8/41  6/5±5/30  5/13  0100/0  

ساله  60-50  4/4±3/36  1/4±9/22  3/16  0100/0  

ساله  60-18  7/6±1/44  2/10±1/37  4/10  0100/0  

 

 
 

 سالگی 60تا  18زنان و مردان شهر اهواز از عروقی -استقامت قلبیفرایند تغییرات نمودار  -4 شکل
Figure 4- Diagram of the changes process of cardiovascular endurance in Ahvaz women and men from 

18 to 60 years old 

 

سنی نمایش    هایگروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مردان و زنان    پذیریانعطافمربوط به   نُرم  ، هفتدر جدول شماره  

سال   60تا  50سال و  29تا  18سنی  هایدر رده ترتیب بهزنان  در پذیریانعطافداده شده است. بیشترین و کمترین مقدار 

  49تا    40ها در رده سنی  سال و کمترین آن  29تا    18در رده سنی    پذیری انعطافاما در مردان بیشترین مقدار    ،قرار دارد

شماره    در شکل  .(P=0.0001اهواز کمتر از زنان است )سال شهر    60تا    18مردان    پذیریانعطافکلی،  طوربه.  سال قرار دارد
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  پذیری انعطاف  از  طور میانگینهب  سال مردان(  60تا    50جز رده سنی  )به  که با افزایش سن در هر دو جنس  شودمیمشاهده  پنج  

 بیشتر از مردان است. سال(  60تا   50رده سنی  جز)به سنی هایگروهزنان در تمام   پذیریانعطافو  شودمی کاستهها آن 
 

 سنی هایردهزنان و مردان شهر اهواز به تفکیک متر( )سانتی پذیریانعطاف و انحراف معیار مقایسه میانگین -7جدول 

Table 7- Comparison of mean and standard deviation of flexibility (cm) of Ahvaz women and men by 

age groups 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله   18- 29  8/7±3/30  7/7±5/34  5/3  0100/0  

ساله   30- 39  0/8±5/30  7/7±9/33  1/3  002/0  

ساله  49-40  1/8±5/28  7/7±1/31  4/2  014/0  

ساله  60-50  9/8±1/30  3/6±6/27  7/1  082/0  

ساله  60-18  2/8±7/29  8/7±5/32  5/4  0100/0  
 

 

 
 سالگی  60تا  18زنان و مردان شهر اهواز از  پذیریانعطاففرایند تغییرات نمودار  -5 شکل

Figure 5- Diagram of the changes process in the flexibility of women and men of Ahvaz city from 18 to 

60 years old 
 

سنی    هایگروهسال شهر اهواز به تفکیک    60تا    18مردان و زنان    قدرت پنجه دستمربوط به    نُرم  ،هشتدر جدول شماره  

تا    30سنی    هایدر رده  ترتیب  بههر دو مردان و زنان  قدرت پنجه دست  نمایش داده شده است. بیشترین و کمترین مقدار  

  داری وجود نداردتفاوت معنانان و مردان شهر اهواز  کلی، بین قدرت پنجه دست زطوربهسال قرار دارد.    60تا    50سال و    39
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(P=0.126)  .سالگی نشان    60سالگی تا    18زنان و مردان شهر اهواز از  قدرت پنجه دست  روند تغییرات  شش،  شماره    در شکل

 .داده شده است
 

 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  )نیوتن( قدرت پنجه دست و انحراف معیار مقایسه میانگین -8جدول 

 Table 8- Comparison of mean and standard deviation of claw strength (Newtons) of Ahvaz women and 

men by age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  1/6±9/38  5/10±5/44  9/3  0100/0  

ساله  39-30  8/23±2/57  9/9±7/53  4/1  015/0  

ساله  49-40  3/7±5/42  0/12±5/48  9/3  0100/0  

ساله  60-50  5/6±5/35  6/11±9/40  0/3  003/0  

ساله  60-18  3/17±7/45  7/11±4/47  5/1  126/0  

 

 
 سالگی  60تا  18اهواز از فرایند تغییرات قدرت پنجه دست زنان و مردان شهر نمودار  -6 شکل

Figure 6- Diagram of the changes process in claw strength of Ahvaz women and men from 18 to 60 

years old 
 

به    نُرم  ،نُهدر جدول شماره   زنان  مرداای  استقامت عضلات کمربند شانهمربوط  و  اهواز    60تا    18ن  شهر  تفکیک  سال  به 

سال شهر اهواز بیشتر    60تا    18ای مردان  کلی، استقامت عضلات کمربند شانهطوربهسنی نمایش داده شده است.    هایگروه

  های گروهزنان در تمام  ای  استقامت عضلات کمربند شانهکه    شودمیمشاهده    هفتشماره    شکلدر  (.  P=0.0001)از زنان است  

 از مردان است.  کمترسنی 
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 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  )تعداد(  کمربند شانهاستقامت عضلات  و انحراف معیار میانگینمقایسه  -9جدول  

Table 9- Comparison of mean and standard deviation of shoulder girdle muscle endurance (number) of 

Ahvaz women and men by age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  1/11±9/33  2/12±7/25  4/4  0100/0  

ساله  39-30  9/16±2/41  0/11±6/22  5/9  0100/0  

ساله  49-40  8/16±7/42  8/9±9/20  7/9  0100/0  

ساله  60-50  3/16±8/48  7/9±4/15  2/13  0100/0  

ساله  60-18  3/16±4/41  5/11±2/22  8/17  0100/0  

 

 
 سالگی  60تا  18زنان و مردان شهر اهواز از ای استقامت عضلات کمربند شانهفرایند تغییرات نمودار  -7 شکل

Figure 7- Diagram of changes process in the endurance of the shoulder girdle muscles of Ahvaz women 

and men from 18 to 60 years old 
 

سنی   هایگروهبه تفکیک سال شهر اهواز  60تا  18مردان و زنان استقامت عضلات شکم مربوط به  نُرم ،10در جدول شماره 

 (. P=0.0001سال شهر اهواز بیشتر از زنان است )  60تا   18کلی، استقامت عضلات شکم مردان  طوربهنمایش داده شده است.  

و با    از مردان است  کمترسنی    هایگروهزنان در تمام  استقامت عضلات شکم  که    شودمیمشاهده  هشت  شماره    در شکل

 . ها کمتر شده استافزایش سن استقامت عضلات شکم آن
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 زنان و مردان شهر اهواز به تفکیک رده سنی  )تعداد( استقامت عضلات شکم و انحراف معیار مقایسه میانگین -10جدول 

Table 10- Comparison of mean and standard deviation of abdominal muscle endurance (number) of 

Ahvaz women and men by age group 
 گروه سنی

Age group 

 مردان 

Men 
 زنان 

Women 
 tمقدار 

T-value 
 pمقدار 

P-value 

ساله  29-18  3/9±2/37  3/9±3/31  1/4  0100/0  

ساله  39-30  4/11±4/38  3/12±0/25  2/8  0100/0  

ساله  49-40  4/10±8/35  6/10±9/17  7/10  0100/0  

ساله  60-50  1/11±9/37  0/10±3/14  7/11  0100/0  

ساله  60-18  7/10±4/37  4/12±0/24  8/14  0100/0  

 

 
 سالگی 60تا  18شکم زنان و مردان شهر اهواز از فرایند تغییرات استقامت عضلات  نمودار  -8 شکل

Figure 8- Diagram of changes process in the endurance of abdominal muscles of Ahvaz women and 

men from 18 to 60 years old 
 

 گیری بحث و نتیجه 

که با نتایج تحقیق   سنی کمتر از مردان است  هایردهکلی و در تمام  طوروزن زنان به  نتایج تحقیق حاضر نشان داد که میانگین

  وزن رابطه مستقیم بین افزایش سن و  بیانگر    خصوص پارامتر وزننتایج تحقیق حاضر در  .ستهمسو  ( 26و همکاران )  صفری

 .خواهد داشت با افزایش سن روند صعودی وزنمیانگین و  کندمیافزایش پیدا   وزنبا افزایش سن  یعنی است؛

ی با یکدیگر  تفاوتکه از نظر آماری    است  87/0و    82/0  ترتیب  بهسال شهر اهواز    60تا    18زنان و مردان    WHRمیانگین  

 رشیدیو در تحقیق  (  27)  بود  87/0و    84/0  ترتیببهزنان و مردان    WHRمیانگین    طالبی و همکاراندر تحقیق بنی  .نداشتند

 . ستضر همسوکه با نتایج تحقیق حا  ( 35)  گزارش شده است  92/0و    82/0  ترتیببهدر زنان و مردان    WHRمقادیر    و همکاران
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بودن   بازنان    WHRکمتر  مقایسه  نظر    در  به  منطقی  چرارسدمیمردان  به؛  لگن  آناتومی  ماهیت  دلیل  به  زنان  منظور که 

تولیدمثل و تجمع بیشتر چربی در این ناحیه و البته تغییرات کمتر در ناحیه کمر، محیط کمر نسبت به محیط لگن افزایش 

سال    60تا    50سال و    29تا    18سنی    هایدر دامنهترتیب  بهزنان و مردان    WHRکمترین و بیشترین مقادیر  کمتری دارد.  

 . کندمیافزایش پیدا  WHRبا افزایش سن   یعنیاست؛  WHRقرار دارد که بیانگر رابطه مستقیم بین افزایش سن و  

زنان  ، ACSM نُرماساس بر .درصد است 2/19و  2/38ترتیب بهسال شهر اهواز  60تا  18میانگین درصد چربی زنان و مردان 

که مردان حالی؛ دروابسته به چاقی قرار دارند های بیماری ابتلا به  در معرض خطر زیاد  شهر اهواز از لحاظ متغیر درصد چربی

کلی تفاوت وجود دارد و میانگین  طورزنان و مردان شهر اهواز به  بین وضعیت درصد چربی در معرض خطر متوسط قرار دارند.  

بود    4/23و    5/32ترتیب  بهسال شهرکرد    60تا    18درصد چربی بدن زنان و مردان  درصد چربی زنان بیشتر از مردان است.  

مردان به دلیل کمتر بودن میزان تستوسترون )هورمون مردانه که نقش    در مقایسه با زنان  .  (27)  ستهمسو  با نتایج تحقیقکه  

( سوخت و ساز عضله اسکلتی در زمان استراحت بیشتر  28مهمی در ساختن بافت عضلانی دارد( توده عضلانی کمتر دارند )

هزینه انرژی زمان استراحتشان بیشتر است که این امر باعث    ،از بافت چربی است و افرادی که توده عضلانی بیشتری دارند

  دهدمینشان    ACSMدرصد چربی بدن    نُرمبا  این پژوهش  درصد چربی بدن    نُرممقایسه    . (29)  شودمیپیشگیری از چاقی  

معرض خطر   در  زنان  گروه  به    زیادکه  به   هایبیماریابتلا  ابتلا  متوسط،  معرض خطر  در  مردان  گروه  و  چاقی  به  وابسته 

که بیانگر رابطه مستقیم بین    کند میبا افزایش سن درصد چربی افزایش پیدا    . (22)  های وابسته به چاقی قرار دارندیبیمار

  25درصد در زنان و بیشتر از    35سازمان بهداشت جهانی چاقی را درصد چربی بیشتر از    افزایش سن و درصد چربی است. 

 چاق هستند. سال سن، 30بر این اساس، زنان شهر اهواز بیشتر از  ؛صد در مردان تعریف کرده استدر

و   1/37  ترتیببه سال شهر اهواز    60تا    18دیگر نتیجه تحقیق نشان داد که میانگین حداکثر اکسیژن مصرفی زنان و مردان  

در وضعیت    ACSM  نُرماساس  گی برسال  40حداکثر اکسیژن مصرفی مردان و زنان تا  .  استکیلوگرم/دقیقه  /لیترمیلی  1/44

هستند؛    ACSM  نُرمدر وضعیت خوب و ضعیف بر پایه  ترتیب  بهسال، زنان    60تا    50و    49تا    40سنی    هایعالی است. در رده

نیز    و همکاران  رشیدیدر پژوهش  در وضعیت خوب قرار دارند.    ACSM  نُرماساس  سنی بر  هایردهکه مردان در این  حالیدر

ه  کیلوگرم/دقیقه گزارش شد/لیترمیلی  1/45و    8/38ترتیب  به  کرمانشاه میانگین حداکثر اکسیژن مصرفی زنان و مردان شهر  

میانگین حداکثر اکسیژن مصرفی  ،  محمدیژوهش فلاحبا وجود این، در پ   همخوان است؛که با نتیجه تحقیق حاضر  (  35)  است

زنان شهر اهواز حدود    ،کلیطور. به (31)  شده استکیلوگرم/دقیقه گزارش  /لیترمیلی  6/29سال استان مازندران،    65تا    15زنان  

اکسیژن مصرفی  18 اهواز داشتند.  ترکم  ،درصد میانگین حداکثر  افزایش سن حداکثر   از مردان شهر  با  در تحقیق حاضر، 

زنان  ی در  زنان و مردان کاهش پیدا کرده است؛ بنابراین بیشترین و کمترین مقدار حداکثر اکسیژن مصرفی در  اکسیژن مصرف

مردان   ردهترتیب  به و  و    29تا    18سنی  های  در  دارد.    60تا    50سال  قرار  عنوان کرد  این مطلب  تبییندر  سال  که   باید 

  انددادهنشان    ها پژوهش  .بدن و سطوح هورمون تستوسترون ارتباط دارد  تنفسی با سن، جنس و تودۀ- آمادگی قلبی  طورکلیبه

حداکثر اکسیژن مصرفی   و در زنان کمتر از مردان است. کاهش  یابدمیبا افزایش سن کاهش  حداکثر اکسیژن مصرفی    که

شریان    (.30شد )در سیستم قلب و عروق بادلیل تغییرات ساختاری، عملکردی و بیوشیمیایی    تواندمیناشی از افزایش سن  

این  .  شودمیدلیل رسوب کلسیم و کلاژن و کاهش تارهای الاستیک در لایۀ میانی ضخیم و سفت    بزرگ با افزایش سن، به

  زندگی شروع به  60 که فشار دیاستولیک عموماً پس از دهۀ؛ درحالیشودمیتغییرات شریانی باعث افزایش فشار سیستولیک 

حفره هیچ    که حجم؛ درحالیکندمیشدن    علت هایپرتروفی سلولی شروع به ضخیم  . در بطن چپ، دیواره بهکند میکاهش  
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درصد    50تا    30  اما میزان پرشدن اولیۀ دیاستولی  ،شودمیعمل سیستولی بطن چپ درطول زندگی حفظ  .  کندنمیتغییری  

 (. 30) یابدمیبین دهۀسوم تا دهۀ نهم کاهش 

  پذیری انعطاففاکتور  .  استمتر  سانتی  7/29و    5/32ترتیب  بهسال شهر اهواز    60تا    18زنان و مردان    پذیریانعطافمیانگین  

مردان   و  پایهزنان  دارد.    ACSM  نُرم  بر  قرار  خوب  وضعیت  حدود    ،کلیطوربهدر  اهواز  شهر  میانگین    9مردان  درصد 

 8/38سال استان مازندران را    65تا    15زنان    پذیریانعطافمیانگین  محمدی  لاحفاز زنان اهوازی داشتند.    کمتر  پذیریانعطاف

 5/26سال شهر رشت را    60تا    18مردان    پذیریانعطافو همکاران میانگین    صفری. همچنین  (31)  گزارش کرد  مترسانتی

متر در مردان( مردان شهر اهواز در  سانتی  15/19مریکا )کشور آ  پذیریانعطاف  نُرمدر مقایسه با  متر گزارش کردند.  سانتی

  پذیریانعطافانجام تمرینات کششی و  لایل توسعۀ این قابلیت جسمانی  ز دبعید است ا  .(32)  وضعیت بهتری قرار داشتند

اما نوع    باشد،  تأثیرگذار    فعالیت، شیوۀاحتمالاً شغل و  این متغیر  آزمون  .استنشستن و عادات زندگی روزمره در  نیز    این 

های  فرادی که طول دست. اباشد  داشته  توانندمیها  گیریو پاها اثر مستقیمی بر اندازه  هادست  و طول  هایی داردمحدودیت

  این   در ؛ بنابراین  شودمیلگن و عضلات همسترینگ بیشتر تخمین زده    در ناحیۀ  ها آنمیزان انعطاف بدنی    بلندتری دارند، 

سن    کی و همکاران نشان داده شد که با افزایش در مطالعه مک  . تفسیر نتایج با احتیاط بیشتری باید انجام شود  خصوص،

. (33)  عضلات کاسته خواهد شد و این روند کاهشی در هر دو جنس با اختلاف جزئی یکسان است  پذیریانعطافتدریج از  به

 تدریج کم شده است.زنان به پذیریانعطافدر مطالعه حاضر نیز با افزایش سن از میزان 

 ترتیب بهسال شهر اهواز  60تا  18زنان و مردان  ایسینه که میانگین استقامت عضلات   دهد مینتایج تحقیق همچنین نشان 

در در وضعیت متوسط قرار دارد.    ACSM  نُرم  اساسبرهر دو زنان و مردان    ایسینه استقامت عضلات  .  است  4/41و    2/22

. (31)  ه استگزارش شد  8/13سال استان مازندران    65تا    15زنان    ایسینهمیانگین استقامت عضلات  محمدی، پژوهش فلاح

است    هاآنتحقیق    ترگستردهمحمدی، دامنه سنی  فلاح  یکی از دلایل اختلاف بین نتایج تحقیق حاضر با نتیجه تحقیق  احتمالاً

توانایی  سال(،    65سنین بیشتر )سال( و هم    15)  کم که هم سنین  طوری به  ؛ سال را ارزیابی کرده است  65تا    15که سنین  

با سایر    کمتریجسمانی   مقایسه  در    هایگروهدر  دارند.  و همکارانمک  پژوهشیسنی  استقامت عضلات   ،اینتاش  وضعیت 

سال را ارزیابی کردند و نتیجه گرفتند که بین زنان    80تا    19زن( با دامنه سنی    276مرد و    272نفر )  548را روی    ایسینه 

که با نتیجه تحقیق (  34)وجود دارد و وضعیت مردان بهتر از زنان است    ایسینه داری در استقامت عضلات  او مردان تفاوت معن

 4/37و    24  ترتیببهسال شهر اهواز    60تا    18علاوه میانگین استقامت عضلات شکم زنان و مردان  هحاضر همخوانی دارد. ب

  محمدیفلاحنتایج تحقیقات    در وضعیت خوب قرار دارد.  ACSM  نُرم  اساسبر. استقامت عضلات شکم زنان و مردان  است

همچنین .  با تحقیق حاضر همسوست(  34اینتاش و همکاران )( و مک26و همکاران )  صفری ، (35و همکاران ) رشیدی،  (31)

( در وضعیت بهتری قرار دارد  34/24میانگین استقامت عضلات شکم مردان شهر اهواز در مقایسه با مردان کشور امریکا )

(. در گروه زنان همزمان با افزایش سن استقامت  34)  یابدمیزمان با افزایش سن کاهش  استقامت عضلانی همکلی،  طوربه  (.32)

با وجود این، این نتیجه در گروه مردان حاصل نشده است و با افزایش سن عیناً کاهشی    کرده است؛  عضلات شکم کاهش پیدا

از مسائل روانی و انگیزشی    متأثراستقامت عضلانی    هایآزمون. ارزیابی  شودنمیدر استقامت عضلات شکم مردان مشاهده  

حداکثر تلاش خود را تا رسیدن به واماندگی به   ها آزمودنیکه    استقامت عضلانی در صورتی   های آزمون (. اعتبار  34است )

باشند، کاهش   نگذاشته  از دلایلی که    ، به همین دلیل؛  (34)  یابدمینمایش  استقامت   هایگروهیکی  سنی مردان میانگین 
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حداکثر تلاش این    کارنگرفتنبه  تواند میاحتمالاً    ،همتایان خود در گروه زنان داشتند  در مقایسه با  تریمتفاوتعضلات شکم  

 گروه برای ثبت رکورد بهتر باشد. 

  ، با وجود این ؛است 7/45و  4/47 ترتیببهسال شهر اهواز  60تا   18از طرف دیگر، میانگین قدرت پنجه دست زنان و مردان 

 اساس بر  زنانفاکتور قدرت پنجه دست    داری از لحاظ آماری بین دو گروه مردان و زنان در این فاکتور وجود نداشت.اتفاوت معن

به    ،های سنیمیانگین قدرت پنجه دست زنان در تمامی گروه در وضعیت عالی و مردان در وضعیت متوسط بود.   ACSM  نُرم

نگین قدرت باعث بیشتر شدن میا  رسدمییکی از دلایلی که به نظر    .مردان بیشتر بود  در مقایسه با  ، سال  39تا    30استثنای  

از مردان شده است،   اندازه  .است  گیریاندازه  خطای زنان  این شکل است که  شیوه  به  با دینامومتر  گیری قدرت مچ دست 

درجه از مفصل آرنج و چسبیدن بازو به بدن حداکثر قدرت خود را اعمال کند و در صورت زاویه   90باید در زاویه    آزمودنی

قدرت    شده متفاوت خواهد بود.رکورد ثبت   حین اجرای حرکت،  درجه و همچنین باز شدن بازو از بدن  90بیشتر یا کمتر از  

و    رسد میسال به اوج خود    45  تا   30و در بازۀ    یابد میدست با سن رابطۀ منحنی شکل دارد که با افزایش سن قدرت افزایش  

  45تا    15قدرت پنجه دست زنان مازندران از سن    که  نشان داد  محمدیفلاح(.  36)  یابدمیپس از آن با افزایش سن کاهش  

که قدرت  طوری هب ؛همسوستو از این لحاظ با تحقیق حاضر ( 31)  یابدمیسالگی کاهش  45و بعد از سن یافته سال افزایش 

تا    50و در گروه سنی    51/48سال به    49تا    40دست آمد و این عدد برای زنان  ه  ب  6/53سال    40دست زنان شهر اهواز تا  

را سال شهر رشت    60تا    18و همکاران میانگین قدرت پنجه دست مردان    صفریمقابل،  کرد. در  کاهش پیدا  40سال به    60

مستقیم   ها با محیط دور مچ دست، طول کف دست، تودۀ عضلات ساعد و بازو رابطۀقدرت دست  .( 26)  گزارش کردند  2/54

درخصوص این متغیر، با اینکه این آزمون برآورد دقیق و بسیار معتبری برای قضاوت درمورد قدرت کلی بدن ارائه  (.37)د دار

مچ دست    و در شناسایی قدرت ناحیۀ  کند میگیری  قدرت مچ دست را اندازه  عنوان یک آزمون ساده و معتبر میزان، بهکندنمی

 . شودمیبه کارگرفته  بسیار مهم است وو انجام کارهای روزمرۀ  ءبرای حمل و نگهداشتن اشیا

  هایبیماریابتلا به    زیادزنان شهر اهواز از لحاظ متغیر درصد چربی در معرض خطر    که  دهد مینتایج تحقیق حاضر نشان  

آمادگی جسمانی    های رمنُاساس  برکه مردان شهر اهواز در معرض خطر متوسط هستند.  حالی؛ دروابسته به چاقی قرار دارند

مردان و زنان    ،ایسینهدر فاکتور استقامت عضلات    گفت که  توانمی  ، اندشدهمنتشر    ACSM  که توسط  وابسته به تندرستی

مردان و زنان در وضعیت    پذیری انعطافدر وضعیت متوسط، در فاکتور استقامت عضلات شکم در وضعیت خوب، در فاکتور  

زنان   ،در فاکتور قدرت پنجه دستو    سال( در وضعیت عالی  40خوب، در فاکتور حداکثر اکسیژن مصرفی مردان و زنان )تا  

  های مؤلفه وضعیت خوب فاکتورهای عملکردی و  رغم  بهبنابراین    متوسط قرار داشتند؛  در وضعیت عالی و مردان در وضعیت

 برخوردار بودند.  زیادی نسبتاًمرتبط با آمادگی جسمانی، زنان شهر اهواز از درصد چربی 
 

 پیام مقاله 
به عنوان مرجعی برای مطالعات حوزه سلامت و بالینی در شهر اهواز استفاده شود و با توجه به   تواندمیپژوهش  این    نتایج

لازم است برای    برای این افراد،وابسته    هایبیماریابتلا به  و    عوارض و خطرات چاقی و    زنان شهر اهواز  زیاد  نسبتاًدرصد چربی  

 . صورت پذیرد یکلان ریزی برنامهعارضه کنترل این 
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 و قدردانی  تشکر

مراتب سپاس خود را به مسئولان   است.  شدهاجرا    بدنی و علوم ورزشیپژوهشگاه تربیت  مالی و معنوی  حمایت   با این طرح  

 مفید واقع شود.  گیران مربوط،اریم نتایج این پژوهش برای تصمیمو امیدو کنیم میاعلام محترم پژوهشگاه تربیت بدنی 
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