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Abstract 
The purpose the present study was to compile the normative data of physical fitness factors 

in 18-60-year-old male in Kerman city.  This study was descriptive-survey research. 363 

men were selected through the cluster sampling method  from Kerman city and   divided 

in four age groups:  18 - 29 years old, 30 - 39 years old, 40 - 49 years old, and 50 - 60 

years old. Height, weight, waist and hip circumferences, skin fold 3 thickness  were 

measured, then flexibility (sit and reach test), muscle strength (dynamometer), abdominal 

muscle endurance (sit up test), shoulder muscle endurance (push up test), and aerobic 

power (queen step test) were assessed. To make normative data, the percentile points of 

10, 30, 70 and 90were used. The mean of age (36/2 years old), weight (74/3 kg), height 

(175/7 cm), BMI (24/2 kg/m2), WHR (0/88), body fat percentage (20/05 %), flexibility 

(2/9 cm), handgrip strength (40/8 kg), shoulder muscle endurance (16/6 push up), 

abdominal muscle endurance (26/4 sit ups), and aerobic power (49/3 ml/kg/min) were 

obtained. The results showed that fat percentage was higher than ACSM in all age groups, 

the flexibility and muscle strength were lower, and the endurance pectorals muscles were 

similar to that of the ACSM. It is suggested that more studies be done in this area. 
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Extended Abstract Extended Abstract 

Background and purpose 

Physical fitness plays an important role in the health of people in 

community. Thus, the physical and mental illnesses are resulted from 

machine life, poor mobility and low physical fitness. The increase of 

physical fitness levels can reduce cases such as diabetes, osteoporosis, 

blood pressure, cancer, and cardio-pulmonary (1). One way to assess the 

physical ability is using standard normative data (2). Characterizing the 

optimal evaluation is compatible with local norm. In fact, compilation of 

standard normative data has provided the possibility of determining the 

position of each person in terms of physical ability among similar groups 

based on individuals’  cultural and geographical  conditions (3). There is a 
dearth of studies in this area in the Kerman city. Therefore, in this study, 

we compiled and updated the norms of physical fitness for men aged 18 - 

60 years old in Kerman city. 
Materials and Methods  
The statistical population included men aged 18-60years old in Kerman city. 363 

men were selected using cluster sampling method from Kerman city and divided 

in 4 groups: 18 - 29 years old, 30 - 39 years old, 40 - 49 years old, and 50 - 60 

years old. Height, weight, waist and hip circumferences were measured, skin fold 

3 thickness (abdominal, chess and thigh) were measured using caliper (YAGAMI, 

type of MEIKOSHA), body fat percentage were assessed using the Jackson-

Pollack equation (13), flexibility was measured using sit and reach test 

(YAGAMI, W- 35), muscle strength of the left and right hands was measured 

using the dynamometer (YAGAMI), abdominal muscle endurance was measured 

using the sit up test in 1 min, shoulder muscle endurance was determined using 

the push up test, and aerobic power using the queen step test was assessed. Data 

were analyzed using descriptive and inferential statistics such mean, standard 

deviation and percentile. All statistical analyses were performed using SPSS 21 

and EXEL 2003 softwares. It was used the percentile points of 10, 30, 70 and 90 

to make normative data. In retrogressive data, less than 10 percentage point was 

very good, 10 - 30 percentage point was good, 30 - 70 percentage point average, 

70 - 90 percentage point was weak, and above 90 percentage point was very weak. 

In progressive data, these percentage points were considered vice versa.  

 

Findings  
Table 1 shows descriptive data of men 18-60 years old in Kerman city. 
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Table 1- descriptive data of subject 

variable 
60 y -18 

)n=363 ( 
variable 

60 y -18 
)n=363 ( 

Age (y) 

Mean 

±SD 
10.51±36.23 

Cardiopulmonary 

endurance(ml/kg/min) 

Mean 

±SD 

4.79 ±  

47.57 

Min 18 Min 36.57 

Max 60 Max 59.25 

Height(cm) 

Mean 

±SD 
5.93 ±175.77 

Flexibility(cm) 

Mean 

±SD 

7.45 ± 
2.70 

Min 161 Min -17 

Max 192 Max 19 

Weight(kg) 

Mean 

±SD 
9.52 ±74.39 

Handgrip strength(kg) 

Mean 

±SD 

6.01 ± 
40.81 

Min 48 Min 24.5 

Max 99 Max 60 

BMI 

(kg/m²) 

Mean 

±SD 
3±  24.28 

shoulder Muscular 

endurance (pus ups 

Mean 

±SD 

7.03 ± 
16.67 

Min 17.43 Min 4 

Max 32.35 Max 40 

WHR 

 

Mean 

±SD 
0.05 ± 0.88 

Abdominal Muscular 

endurance (sit ups) 

Mean 

±SD 

9.23 ± 
26.41 

Min 0.72 

Max 1.04 

Min 8 

Body fat (%) 

Mean 

±SD 
5.78 ± 20.05 

Min 7.57 
Max 50 

Max 35.34 

 
The findings of the study showed that mean of age, height and weight were 36/23 

±10/51 years old, 175/77 ±5/93 cm, and 74/39 ±9/52 kg. BMI, WHR, body fat, 

cardio-pulmonary endurance, flexibility, hand grip strength, shoulder muscular 

endurance and abdominal muscular endurance were 24/28±3 kg/m2, 0/88 ±0/05, 

20/05 ±5/78 percent, 47/57 ±4/79 ml/kg/min, 2/70 ±7/45 cm, 40/81 ±6/01 kg, 

16/67 ±7/03 and 26/41 ±9/23. The lowest BMI was in the group of 18-29 years 

old and highest in 4 40-49-year-old group. The lowest WHR was in the 18–29-

year-old group and highest in 50-60-year-old group. The lowest and highest body 

fat were in the groups of 18-29 years old and 30-39 years old, respectively. The 

lowest cardio-pulmonary endurance was in the group of 40-49 years old and 

highest in the group of 18–29-year-old. The lowest flexibility was in the  
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50–60-year year-old group and highest in 18–29-year-old group. The lowest 

WHR was in the 18–29-year-old group and highest in 50–60-year-old group. The 

lowest and highest hand grip strength was in the 18-29 years old group. The lowest 

shoulder muscular endurance was in the 50–60-year-old group and highest in 18–
29-year-old group and the lowest abdominal muscular endurance was in the 40-

49- and 50–60-year-old group and highest in 18–29-year-old group. 
 

Conclusion  
The findings of the present study showed that the physical fitness such as 

flexibility, cardio-pulmonary endurance, hand grip strength, shoulder and 

abdominal muscular endurance reduced as age increased. However, BMI, WHR 

and body fat percent increased as age increased. The results indicated that fat 

percentage was higher, the flexibility and muscle strength were lower, and the 

shoulder muscles endurance was similar to that of the ACSM. Moreover, the 

norms of the physical fitness of the men from Kerman city were less than men 

from Rasht and Tehran (4, 5). Poor activity, life style, continent condition, 

increase of age, reduction of synthesis protein, muscle nerve weakness and 

increase of fat were the causes of these changes. It is suggested that more studies 

be done in this area.  
 

Keywords: Physical Fitness Factors, Normative Data , Men, Kerman City 
 

Article Message  
Due to inactive life style of men and geographic conditions in Kerman city, they 

were not in good condition in all factors compared with other provinces and 

ACSM norms. Therefore, it is necessary to be done more planning in this field.   
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 مقالة پژوهشي

  ۀسال  60تا  18آمادگی جسمانی مردان  عوامل  هایهنجارروزرسانی تدوین و به

 1کرمان  شهر
 

 5الله نیکویی، روح4، مهدی عباسپور3، داریوش مفلحی2سهیل زندی، 1یاسر فیروزی

 

 علوم ورزشی، دانشگاه شهید باهنر، کرمان، ایران   ۀارشد فیزیولوژی ورزشی، دانشکدکارشناسی .  1

 ارشد فیزیولوژی ورزشی، دانشکدۀ علوم ورزشی، دانشگاه شهید باهنر، کرمان، ایران . کارشناسی 2

 ( مسئول   ۀسندی)نو  رانی ا  کرمان،ی، دانشگاه شهید باهنر،  ورزش  علومدانشکدۀ    ،یورزش  یولوژ یزیف  اریاستاد.  3

 ران ی کرمان، ا  ی، دانشگاه شهید باهنر،ورزش  علومدانشکدۀ    ،یورزش  یولوژ یزیف  اریاستاد.  4

 علوم ورزشی، دانشگاه شهید باهنر، کرمان، ایران  دانشکدۀ  دانشیار فیزیولوژی ورزشی،  .  5
 

 1401/ 02/03تاريخ پذيرش:                           1400/ 12/10تاريخ دريافت:  
 

   چکیده

انجام  شهرکرمان    ة سال   60تا    18آمادگي جسماني مردان    عوامل  هنجارتهيه  با هدف  مطالعه حاضر  اهداف:  

از نقاط  اي  گيري خوشهنفر مرد با روش نمونه  363از نوع توصيفي بود که    پژوهشاين  ها:  مواد و روش  .شد

سال تقسيم    60تا    50و    سال  49تا    40سال،    39تا    30سال،     29تا    18گروه  چهار  و در  شده  انتخاب    مختلف شهر

انجام شد. سپس  اي و ران(  پوستي )شکمي، سينه  ينکمر و دور لگن، چ  هاي قد، وزن، دورگيريشدند. اندازه

نشست(،  و)دينامومتر(، استقامت عضلات شکمي )دراز  انعطاف تنه )جعبه انعطاف(، قدرت عضلات پنجه دست

عضلات   شانه  استقامت  و  کمربند  سوئدي(  شناي  قلبي)آزمون  کوئين(    تنفسي-استقامت  پله  )آزمون 

 ي ميانگين سنها:  يافته استفاده شد.    90  و  70،  30،  10از نقاط درصدي    هنجار گيري شد. براي ساخت  اندازه

  ،درصد  2/24بدن  ، چربي BMI 2/36 ،  WHR 88/0، مترسانتي 7/175، قد  کيلوگرم 3/74 ، وزنسال 2/36

  ي شنا  6/16تعداد  )کمربند شانه  استقامت عضلات    ، کيلوگرم   8/40  ، قدرت پنجهمترسانتي  9/2انعطاف تنه  

ليتر بر ميلي  57/47)  عروقي-( و استقامت قلبينشست ودراز  3/49تعداد  (، استقامت عضلات شکم )سوئدي

از يشتر  ب  يسن  يهادر تمام رده  يچرب  درصد  ، نشان داد  جينتاگيري:  نتيجهدست آمد.  ه  ب  (دقيقه  کيلوگرم بر
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شانه نييپا  پنجه دست  قدرتتنه،    يريپذانعطاف  .بود  ACSM  هنجار کمربند  استقامت عضلات  و  با   ياتر 

 انجام شود.   يشتريموجود مطالعات ب يتبا توجه به وضع، شوديم  شنهاديبود. پمشابه  ACSM هنجار
 

 .مردان، هنجار  ، آمادگي جسماني عامل واژگان کلیدی:

 

 مقدمه 
 بیشتر اوقات که  طوری به  کند؛مطلوب نقش مهمی در تندرستی افراد جامعه ایفا میآمادگی جسمانی  

جسمانی و روانی افراد نتیجة زندگی ماشینی، فقر حرکتی و سطح آمادگی  های  ها و ناراحتیبیماری

آن پایین  از  جسمانی  مناسب  سطوح  حفظ  و  جسمانی  آمادگی  افزایش    مانیجس  یهاعاملهاست. 

استخوان، فشار خون، سرطان و   یتواند در کاهش امراضی چون دیابت، پوکیوابسته به تندرستی م

 م یمستق  طورتنفسی پایین به-قلبی  آمادگی سطح  (.  1)  مؤثر باشد  یو تنفس  یعروق -ی قلب  یهایماریب

بالا    ی جسمان  یآمادگ سطح    ،گریطرف د   (. از2عروقی مرتبط است )- قلبی  یهایماریببا عوامل خطر  

نیز نشان داده است که آمادگی جسمانی  (. مطالعات طولی  3است )  ثرؤم  ی ذهن  یریادگی در بهبود  

بیماری افزایش  با  آنتروپومتریك مثل وزن و   طهای مزمن در بزرگسالی مرتبضعیف  است و عوامل 

بر این اساس، استفاده از    ؛(4)  استدرصد چربی نیز با سلامت و طول عمر انسان در ارتباط نزدیك  

قضاوت    منظوربهمعتبر    یهادانستن مرجع   و  یجسمان  یهای علمی و معتبر برای ارزیابی آمادگ روش

 برخوردار است. یصخا تیافراد از اهم ی جسمان یسطوح آمادگ  بارهدر

  یهاهنجاراستفاده از    ،افراد  یجسمان  یهاتیو سنجش قابل  یابیارز  نهیدر زم  جیرا  یهااز روش   یکی

های استاندارد هنجاربه تدوین    این امر  در اغلب کشورها متخصصان  ، لیدل  نیبه هم  ؛استاندارد است

مشخصه ارزشیابی مطلوب،    نکهیا  لیدل(. به5)  انداقدام کردهآمادگی جسمانی و تبدیل رکوردها به نمره  

  یآمادگ  هنجارهای    هیجداگانه به ته  طوربه   محلی است، هر کشور  هنجاربودن آن براساس  منطبق 

وجود  ه های استاندارد این امکان را بهنجارتهیة  ، کرده است. درواقعمبادرت  مربوط به خود  یجسمان

جسمانی در    تیفرد از نظر قابل  هر می آورد تا براساس موقعیت فرهنگی و جغرافیایی افراد، جایگاه  

مطالعات  در  و  است  این مسئله در کشور ما نیز صادق بوده    (. 6)  شودهای مشابه مشخص  میان گروه

 اقدام شده است.  آمادگی جسمانی هنجارهای به تهیه بسیاری 

روزسانی هنجار آمادگی جسمانی  هدر پژوهشی به تدوین و ب  و همکاران  1ان یناسیم  وازگن  ،مثال  برای

تنفسی برابر با -میانگین آمادگی قلبی . نتایج نشان داد،  شهر اصفهان پرداختند  ةسال  60تا    18مردان  

 
1. Vazgen Minasian 



55                                                         ... يجسمان  يعوامل آمادگ  يهنجارها يروزرسانو به  نيتدو: فيروزي

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

با  میلی  88/43 برابر  چربی  درصد  دقیقه،  بر  کیلوگرم  بر  با    BMIدرصد،    79/17لیتر   65/24برابر 

، استقامت  95/22، استقامت عضلات شکم برابر با  14/29پذیری برابر با  کیلوگرم بر مترمربع، انعطاف

  انیظرو ن  کاشف   (. 7)بود    04/38  با   و قدرت پنجه دست برابر  04/16  با   ای برابرعضلات کمربند شانه

شه  انیدانشجو  یبرا  یجسمان  ی آمادگ  هنجار  نیز استقامت    سنجش  هدفبا    را  ییرجا  دیدانشگاه 

 ،یتوان انفجار  ، ی عروق- یاستقامت قلب  ی ابیارز،  سنجش انعطاف  ،عضلات بالاتنه، استقامت عضلات شکم

که پسران ها مشخص شد  سایر دانشگاهدر مقایسه با    .کردندتهیه    یو هماهنگ   ی سنجش چابک  یدو

پسر   انیدانشجو  نیانگیاز نمره م  بیشتر  ،و انعطاف استقامت عضلات شکم    ،استقامت عضلات بالاتنهدر  

  یدانشگاه افسری امام عل   پسر  انیدانشجو  یول   به دست آوردند،  هیو اروم  رجندینور، ب  امی های پ دانشگاه

 چابکی   در  دختر  انیبودند. دانشجو  ییرجا  دیدانشگاه شه  رپس  انیاز دانشجو  ها بهترآزمون همه  در    )ع(

ب  بهتر اروم  رجندیب  یهااز دانشگاه  بهتراستقامت عضلات شکم  در    رجند،یاز دانشگاه  توان در    ه،یو 

 و استقامت عضلات بالاتنه  رییپذدر آزمون انعطاف  و   هیمعلم و اروم  تیترب  ی هااز دانشگاه  بهتر  یانفجار

  هنجارروزرسانی  در پژوهشی به تدوین و به  نیز  کردی و همکاران  .(8)   بودند   هیارومدانشگاه  از    ترضعیف 

- آمادگی قلبی میانگین    نشان داد،نتایج  .  شهر تهران پرداختند  هسال  60تا    18آمادگی جسمانی مردان  

برابر با    BMIدرصد،    4/27کیلوگرم بر دقیقه، درصد چربی برابر با  بر  لیتر  میلی  7/45  برابر با  نفسیت

، استقامت عضلات شکم  4/27برابر با  پذیری  ف، انعطا86/0برابر با    WHRکیلوگرم بر مترمربع،    5/26

بود    1/45  با  و قدرت پنجه دست برابر  7/24  با   ای برابر، استقامت عضلات کمربند شانه3/33برابر با  

 18ی به تدوین هنجارهای آمادگی جسمانی مردان  پژوهش  صفری تربتی و همکاران در  همچنین  (.  9)

لیتر بر میلی  1/48تنفسی برابر با  -: آمادگی قلبینشان دادشهر رشت پرداختند که نتایج    هسال  60تا  

  WHRکیلوگرم بر مترمربع،    26/ 4برابر با    BMIدرصد،    8/25کیلوگرم بر دقیقه، درصد چربی برابر با  

انعطاف96/0برابر با   ، استقامت عضلات  7/34، استقامت عضلات شکم برابر با  5/26پذیری برابر با  ، 

 (.10)بود   3/54 با و قدرت پنجه دست برابر 4/32 با ای برابرکمربند شانه

این   کنار  نظیرهنجارهای  داخلی،    هنجارهایدر  معتبر  آمریکا  استاندارد  ورزشی  پزشکی    انجمن 

(ACSM )1  و...    و دارد.  عاملبرای  ایفرد  وجود  نیز  آمادگی جسمانی  انجام  بههای    ی هاپژوهشرغم 

ارزشمند   یزمان   هنجار  كیاست که اطلاعات    تینکته حائز اهم  ن یاستاندارد، ا  هنجار  هیته  برایمختلف  

که در سطح    ییهاپژوهشدر بین اغلب    شده باشد.  هیافراد ته  یاست که با استفاده از اطلاعات بوم

شهر کرمان    دربارۀرا    موضوع  شود که اینی دیده میپژوهشکمتر    اند،اقدام کرده  هنجارکشور به تهیه  

 
1  .  American College of Sports Medicine 
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مربوط  به یك رده سنی  شده  آوری اطلاعات جمعقبول انجام داده باشد یا اینکه  یا با تعداد نمونه قابل

  هیته  درباره   جامعی   پژوهش چنین  انجام    بنابراین  ؛های سنی را پوشش نداده استبوده و تمام رده

در این پژوهش    رو؛ ازایناست  یکرمان ضرور  مردان در این بازه سنی در شهر  ی جسمان  یآمادگ   هنجار

ه شده  شهر کرمان پرداخت هسال 60تا 18آمادگی جسمانی مردان  هنجارهای روزرسانی به تدوین و به

  است. 
 

 پژوهشروش 
تربیت  پژوهش  پژوهشگاه  ملی  از طرح  بخشی  عنوان    بدنیحاضر  با  ورزشی  علوم    هنجار تدوین  »و 

از نوع توصیفی بود که با    پژوهشروش   .بود«  سال کشور  60تا   18مردان   آمادگی جسمانی   هایعامل

  جامعهکرمان    ساکن در شهر  هسال  60تا    18سالم  مردان و پسران     همه  انجام شد.   پیمایشی شیوه  

صورت  ه اقشار مختلف جامعه ب  نفر از مردان  363  در این مطالعه،  .دادند  لیتشک  پژوهش را  نیا  یآمار

های  عاملگیری  و مراحل زیر را برای اندازه  از نقاط مختلف شهر انتخاب شدند   ایخوشه   یریگنمونه 

های آمادگی جسمانی ازقبیل درصد  عاملهای مربوط به  داده  ،حاضر  پژوهش   در   .طی کردند  مدنظر

- استقامت قلبیای و  کمربند شانهپذیری، قدرت عضلانی، استقامت عضلات شکمی و  چربی، انعطاف

  39  تا   30  دوم   گروه  ل،سا  29تا    18)گروه اول   یگروه سنچهار  ها در  . دادهآوری شدجمع   تنفسی

  ،حاضر  پژوهش. خروجی  شدند  ی( بررسسال  60  تا   50  چهارم   گروه  و     سال  49  تا   40  سوم  گروه   ،سال

 های آمادگی جسمانی بود.  عاملمربوط به این  هنجارتهیه 

 گیری اندازه)قدسنج(    کشمتر یا خطیك متر نواری ثابت با دقت یك سانتی  وسیلهبه  هاآزمودنی  قد

  ؛د اایستزمودنی بدون کفش به حالت مستقیم کنار دیوار میآکه    بودروش کار به این صورت    .شد

  باسن،   و پاشنه،  گرفتمیها روی ران قرار  و کف دستود  ها از پهلو به پایین کشیده بکه دست طوری به

طور مساوی روی پاها تقسیم وزن بدن را به  ه شد تاستاز او خوا.  کتف و سر او با دیوار تماس داشت

یك بازدم    و سپس بعد از  ها موازی با سطح افقی باشدسطح زمین و دید چشم  کند و سر موازی با 

 . (11) شدگیری و ثبت زمودنی اندازهآقد فرد از کف پای فرد تا بالای سر ،معمولی

ترازو    . شد  گیریندازهکیلوگرم ا  1/0گیری وزن با دقت  یك ترازوی اندازه  وسیلهبهبدن آزمودنی    وزن

با لباس ورزشی سبك    بدون کفش و   تا   شداز آزمودنی خواسته    و قرار داده شد  روی سطح صاف تنظیم  

بگیرد. قرار  ترازو  اندازه  روی  کیلوگرم  برحسب  آزمودنی  بدن  توده  وسپس  از   .شدثبت    گیری  پس 

با استفاده از فرمول وزن )کیلوگرم( تقسیم بر مجذور    (BMI) محاسبه قد و وزن شاخص توده بدنی

 .(12)  ، لاغری، اضافه وزن و چاقی محاسبه شدطبیعیوضعیت  ،قد )متر(
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 پر یتوسط کالای و ران  ، سینه شکمی  از سه نقطه  ین پوستیضخامت چ  یریگاندازه  با  بدن  یدرصد چرب

شد.    محاسبه  ACSMطبق دستورالعمل    از طرف راست بدن   MEIKOSHAنوع    YAGAMIمارک  

شد و  حذف می  ،اختلاف داشتدرصد    10ای بیش از  بار تکرار شد و چنانچه داده  ی سهگیرهر اندازه

میاندازه انجام  مجدد  اندازهگیری  سه  میانگین  از  شد.  استفاده  با  چربی  درصد  محاسبه  برای  گیری 

 . (13) صورت گرفتو همکاران  1فرمول پولاک 
D  = 10938/1 -     ( 0008267/0  * S ) + ( 0000016/0  * 𝑆2) – ( 0002574/0  * X)                                          

X = سن                 S =   مجموع چربی زیرپوستی سه نقطه 

) ] =   مردان درصد چربی  95/4 5/4 – (چگالی بدن  ÷   ] * 100 

که یو درحال  ستادیایم  یمواز  یو پاها  زانیبدون لباس با بازوان آو  ی، آزمودندور کمر  یریگاندازه  یبرا

نوار  ،نداشت  ی انقباض  چ یشکم ه متر  درریغ   یبا  ناف    نیتركیبار  کشسان  در سطح  و  کمر  قسمت 

 ی ر یگاندازه  یبرا  گرفت.  صورت  یر یگاندازه  یعیبازدم طب  كی  انی بدون اعمال فشار، در پا  یصورت افقبه

کشسان ریغ   یبا متر نوار  یریگاندازه  بود.  زانیبازوان آو  و  دیپوش  ریفقط لباس ز   یآزمودن  ،لگن  طیمح

آزمودن  ترین قسمتدر برجسته  انجام گرفتچیبدون ه  یباسن  اندازهگونه فشار    1/0با دقت    یریگ. 

( با تقسیم محیط دور کمر به محیط WHR)  لگنکمر به دور    و سپس شاخص دور  شد  متر ثبتیسانت

 . (14) دور لگن محاسبه شد 

از  یریپذانعطاف  یریگاندازه  یبرا  برس    آزمون  تنه  و  اندازهشداستفاده  بشین  تخته   یریگ.  با 

نشست و کف پاهای  یم  نیروی زم  یانجام گرفت. آزمودن  w-35  و مدل  YAGAMI  سنج مارکانعطاف

 لبه   از  قبل  متریسانت  20  ،صفر  نقطه  چسباند. یم  رییبه جعبه انعطاف پذشده و صاف خود را  جفت 

کردن کمر و آوردن آزمودنی پس از استقرار در وضعیت شروع با کمر صاف، با خم  .داشت  قرار  تخته

ها رو به  داشت و کف آن  هم قرار  یهای خود را که به موازات یکدیگر روبالاتنه به سمت جلو، دست

ها روی جعبه تا حد دست   دنیشدن زانوها با کشداد و بدون خمبه طرف جلو امتداد می،  پایین بود

 عنوان به  ، کرد یم  لمس  بندی روی تختهبراساس درجه که  ی عدد  ، هیثاندو    یداشتن براممکن و نگه

ثبت    ،متر بودیسانت  مینبه    كیکه نزد  یاز دو تلاش متوال  ازیامت  نیبهتر.  شد  محاسبه  یآزمودن  انعطاف

 (.15) شد

توسط د  كیمترزویا  یعضلان  قدرت  ابتدا  شد  یریگاندازه  YAGAMIمارک    نامومتریپنجه دست،   .

که ی طوربه  ؛گرفتمیها  از دست  ی کیرا در    نامومتریشونده دشد. آزمون   میصفر تنظ  یرو  نامومترید

وارد    نامومتریفشار به ددادن دست، حداکثر قدرت خود را با  باشد و بدون تکان  90  هیدست در زاو

 
1. Pollack 
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با فاصله زمان  دوکرد.  یم آزمودن  نیا  قهیدق  كی   ی بار  با دست د  یحرکت تکرار شد.   زین  گریسپس 

  عنوان قدرت پنجه دست ثبت شد چپ به   راست و  هایدست   ازاتیامت  نیانگیحرکت را انجام داد و م

(15). 

 قهیدق  یكدر مدت    حیحرکات صح  آزمون درازونشست و ثبت تعداد   قیاز طر  عضلات شکم   استقامت 

که کف پاها روی  طوریبه  ؛که زانوها خم بودیدرحال  ،کشید  شد. داوطلب به پشت دراز  یریگاندازه

فرد    سیلةومتر فاصله داشت. پاهای داوطلب بهسانتی  40تا    30ها با نشیمنگاه  زمین قرار گرفت. پاشنه

صورت  ها بهنحوی بود که دست کمکی در سطح تشك ثابت نگه داشته شد. انجام حرکت درازونشست به

کننده تنه، بالاتنه را از زمین جدا گرفت و داوطلب با انقباض عضلات خمیقرار م نهیضربدری روی س

نند. در برگشت به حالت  ک  لمسها رانها را  که آرنج طوری به  ؛کردکرده و سر و تنه را روی زانوها خم می

  ك یکرد. تعداد انجام حرکت درست در مدت زمان  یم  دایتماس پ   نیبا سطح زم  کاملاا   دی ، کتف باهیاول

 . (15) به عنوان رکورد فرد ثبت شد قه،یدق

صورت آزمودنی بهشد.    یریگاندازه  یسوئد  یآزمون شنا  قیاز طر  ایکمربند شانهعضلات    استقامت 

ها به اندازه  )دستبود    ها صاف ها و دستشانه  ها عمود برکه کف دستطوریبه  ؛ گرفتافقی قرار می

  90های خود را تا  . آزمودنی دستیده روی زمین بودبجه پا به هم چسعرض شانه فاصله داشتند( و پن

اولیه برمی  کرددرجه خم می و  بود  ف  صورت صابدن به  ، در انجام حرکات  . گشتو سپس به حالت 

پایین می  تکهیك اجرای صحیح    شد. بالا و  به  قادر  زمانی که  تا  را بدون وقفه  این حرکت  آزمودنی 

  .(15) عنوان رکورد آزمودنی ثبت شد داد. تعداد حرکت صحیح به انجام می ،حرکات نبود

پله   قیاز طر  تنفسی-استقامت قلبی اکس  یبرا  نیکوئآزمون  شد.   نییتع  یمصرف  ژنی برآورد حداکثر 

در هر    بار  24)  قهیدق  سهمدت  به  دیبا   یآزمون، آزمودن  یاجرا   یمتر بود. برایسانت  3/41ارتفاع پله  

 یچپ را رو  یراست و سپس پا  ی، ابتدا پاSATRAP  یتالیجی، هماهنگ  با آهنگ مترونوم ددقیقه(

  نیو به همشت  اگذیم  نیزم  یچپ را رو  یراست و سپس پا  یآمدن ابتدا پانییشت و در پا اگذیم  لهپ 

پا  بیترت اتمام فعال  داد.یادامه م   قهیدق  سه  انی تا  از  استراحت    هیثان  پنج  ،تیپس  به حالت نشسته 

 PULSEو سنج پولار  ا استفاده از ضربان( ضربان نبض ب ثانیه  15)  20  هیتا ثان  شش   هیو از ثان  کرد می

OXCIMETER   آلمان  شمارش شد تا    ضرب  چهارآمده در عدد  دستبه  عدد .  ساخت کشور  شد 

                                 (.            16شد ) نییتع ریفرمول ز قیاز طر حداکثر اکسیژن مصرفی. سپس شودرکورد فرد محاسبه 

حداکثر اکسیژن مصرفی=   33/111 - ( 42/0)ضربان قلب )تعداد در دقیقه(*   
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 یو استنباط  یفیآمار توص  یهابا استفاده از روش  ها : دادههاتجزیه و تحلیل داده  و   هنجارتهیه    روش

  یهاو شاخص  نیانگی مانند م  یمرکز   یهااز شاخص   یفی. در بخش آمار توصشدند  لیو تحل  هیتجز

چهار  ها در  استفاده شد. داده  Z  محاسبة نقاط درصدی و نمره استاندارد  ار، یمانند انحراف مع  یپراکندگ

  گروه و      سال   49  تا  40  سوم  گروه  ،سال   39  تا   30  دوم   گروه   ،سال  29تا    18)گروه اول    ی گروه سن

 شدند.  ی( بررسسال 60 تا 50 چهارم

رونده،  های پسکه در دادهصورتی به  ؛استفاده شد   90و    70،  30،  10از نقاط درصدی    هنجارهیه  برای ت

خوب، از نقطه عنوان  به  30تا    10عنوان خیلی خوب، از نقطه درصدی  به  10کمتر از نقطه درصدی  

از نقطه درصدی  عنوان  به  70تا    30درصدی   از نقطه بیشتر  ضعیف و  عنوان  به  90تا    70متوسط، 

درصدی   از نقطه  بیشتررونده  های پیشخیلی ضعیف در نظرگرفته شد. در دادهعنوان  به  90درصدی  

درصدی  عنوان  به  90 نقطه  از  درصدی  عنوان  به  90تا    70خیلی خوب،  نقطه  از   70تا    30خوب، 

عنوان  به   10ضعیف و کمتر از نقطه درصدی  عنوان  به  10تا    30متوسط، از نقطه درصدی  عنوان  به

استاندارد، در جداول    بهیك  جدول شماره   در  گرفته شد.  خیلی ضعیف در نظر انحراف  میانگین و 

آمادگی جسمانی    عواملمربوط به    هنجاربه مقادیر عددی متناظر با نقاط درصدی و    های دو تا نُهشماره

های آمادگی  نمودار ستونی عاملبه  های یك تا هشتشمارههای شکلو در  های سنی تفکیك گروهبه

 شده است. اشاره   های سنی جسمانی در گروه
 

 نتایج 

 شهر کرمان هسال 60تا  18متغيرها در مردان  و انحراف معيار ميانگين -1جدول 

Table 1- Mean & SD of of variable in 18-60 years old men in kerman city  

  آماره  متغير

 Age Group (y))سال(  گروه هاي سني

29 y -18 

 (n=119 ) 

39 y -30 

 (n=111 ) 

49 y -40 

 (n=79 ) 

60 y -50 

 (n=54 ) 

60 y -18 

 (n=363 ) 

 )سال( سن
Age (y) 

Mean 

±SD 

3.14±25.1

0 

3.05±34.0

6 

2.90±44.1

5 

3.26±53.6

2 
10.51±36.23 

Min 18 30 40 50 18 

Max 29 39 49 60 60 
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 شهر کرمانساله   60تا  18متغيرها در مردان  و انحراف معيار ميانگين -1جدول ادامة 

Table 1- Mean & SD of of variable in 18-60 years old men in kerman city  

  آماره  متغير

 Age Group (y)گروه هاي سني )سال( 

29 y -18 

 (n=119 ) 

39 y -30 

 (n=111 ) 

49 y -40 

 (n=79 ) 

60 y -50 

 (n=54 ) 

60 y -18 

 (n=363 ) 

 متر( )سانتی قد

Height (cm) 

Mean 

±SD 

6.38±175.

91 

5.05±176.

87 

6.62±175.

85 

5.25±170.

94 
5.93±175.77 

Min 162 165 164 161 161 

Max 189 186 192 180 192 

 )کیلوگرم(  وزن
Weight (kg) 

Mean 

±SD 

8.35±69.5

7 

10.28±76.

73 

8.58±79.5

5 

7.46±73.6

6 
9.52±74.39 

Min 48 54 64 60 48 

Max 87 99 97 88 99 

BMI 

)کیلوگرم 

 برمترمربع( 
(kg/m²) 

Mean 

±SD 
2.3±22.49 2.8±24.38 2.9±26.12 2.5±25.14 3±  24.28 

Min 17.43 18.31 20.98 20.48 17.43 

Max 27.77 30.78 32.35 30.12 32.35 

WHR 

)نسبت دور کمر به  

 دور باسن( 

Mean 

±SD 
0.05±0.85 0.05±0.89 0.03±0.90 0.04±0.93 0.05 ± 0.88 

Min 0.72 0.75 0.83 0.84 0.72 

Max 0.98 1.04 0.98 1.03 1.04 

  درصد چربی 

 )درصد( 
Body fat (%) 

Mean 

±SD 

4.85±15.9

8 

5.61±19.9

5 

4.21±23.3

5 

3.36±24.4

3 
5.78 ± 20.05 

Min 7.57 9.28 14.44 16.75 7.57 

Max 21.91 35.34 32.63 30.54 35.34 

- استقامت قلبی

لیتر  )میلی تنفسی

برکیلوگرم بر  

 دقیقه( 
Cardiopulmon

ary endurance 

(ml/kg/min) 

Mean 

±SD 
.68±51.42 

3.74±48.1

9 

3.05±44.0

0 

3.23±43.1

0 
4.79±  47.57 

Min 44.13 39.93 37.83 36.57 36.57 

Max 59.25 56.73 49.17 49.17 59.25 
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 شهر کرمانساله   60تا  18متغيرها در مردان  و انحراف معيار ميانگين -1جدول ادامة 

Table 1- Mean & SD of of variable in 18-60 years old men in kerman city 

  آماره  متغير

 Age Group (y)گروه هاي سني )سال( 

29 y -18 

 (n=119 ) 

39 y -30 

 (n=111 ) 

49 y -40 

 (n=79 ) 

60 y -50 

 (n=54 ) 

60 y -18 

 (n=363 ) 

  پذیری تنهانعطاف 

 متر( )سانتی
Flexibility 

(cm) 

Mean 

±SD 
6.77±5.96 6.39±4.63 5.97±-0.84 6±-3.84 7.45 ± 2.70 

Min -11 -9 -13 -17 -17 

Max 19 18 14 10 19 

  قدرت پنجه دست

 )کیلوگرم( 
Handgrip 

strength (kg) 

Mean 

±SD 

6.79±43.3

2 

5.61±41.3

6 

3.49±38.5

2 

4.40±37.0

7 
6.01 ± 40.81 

Min 24.5 31 30 29 24.5 

Max 60 57 45 46 60 

استقامت عضلات  

  ایکمربند شانه

 )تعداد شنا سوئدی( 
shoulder 

Muscular 

endurance 

(pus ups) 

Mean 

±SD 

6.95±22.0

5 

5.31±17.0

6 

3.43±12.5

0 
3.57±9.82 7.03 ± 16.67 

Min 5 6 6 4 4 

Max 40 30 22 18 40 

استقامت عضلات  

و    )تعداد دراز شکم

 نشست(
Abdominal 

Muscular 

endurance (sit 

ups) 

Mean 

±SD 

7.88±32.9

6 

7.80±27.3

2 

6.51±21.4

9 

4.92±16.4

5 
9.23± 26.41 

Min 16 40 8 8 8 

Max 50 45 35 29 50 

 

 

 

 

 

 

 
 



 1401 زمستان، 56، شماره 14فيزيولوژي ورزشي، دوره                                                                                 62

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 
 ( BMIنمودار ستوني شاخص توده بدني )  -1شکل 

Figure 1- BMI bar chart 

 
 شهر کرمان هسال 60تا  18مردان  ( BMI)  شاخص توده بدني هنجار -2جدول  

Table 2- BMI normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y) )سال( گروه هاي سني

29 y-18 

 n=119) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 خیلی لاغر 
Very low 

79.18 24.19 97.21 73.20 32.19 

11.19 88.19 65.22 22.21 40.20 

15 
20 

25 

 لاغر

low 

19.96 21.46 23.15 21.90 21.09 

20.33 21.65 23.55 22.49 21.71 

22.74 22.29 23.77 22.92 22.09 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle  

21.05 22.98 23.88 23.88 22.58 

21.64 23.43 24.21 24.45 23.01 

21.95 24.04 24.91 24.90 23.45 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

22.09 24.22 25.25 25.06 23.88 

22.41 24.66 25.23 25.32 24.21 

22.76 24.77 25.90 25.46 24.68 
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 ساله شهر کرمان 60تا  18مردان  ( BMIهنجار شاخص توده بدني )  -2جدول ادامة 
Table 2- BMI normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y))سال(  گروه هاي سني

29 y-18 

 n=119) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

Upward 

middle  

23.03 25.18 26.23 26.03 24.98 

23.41 25.35 26.99 26.42 25.31 

23.89 26.07 27.68 26.83 25.63 

75 
80 

85 

 اضافه وزن 

High  

24.17 26.83 28.39 27.18 26.23 

24.45 27.34 29.41 27.43 26.97 

25.31 27.76 29.98 27.71 27.52 

90 
95 

100 

 خیلی زیاد 

 چاق 

Very high  

28.58 28.01 30.99 28.06 28.08 

26.43 28.62 31.35 29.50 29.74 

27.77 30.78 32.25 30.12 32.25 

 

 
 WHRنمودار ستوني عامل  -2شکل 

Figure 2- WHR factor bar chart 
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 شهر کرمان  ه سال 60تا  18مردان  (WHR) نسبت دور کمر به لگن هنجار -3جدول 
Table 3- WHR normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y) )سال( هاي سنيگروه

29 y-18 

 

(n=119 ) 

39 y-30 

 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 عالی  

Excellent  

0.76 0.79 0.85 0.88 0.78 

0.78 0.81 0.85 0.88 0.81 

15 
20 

25 

 خوب  

Good  

0.79 0.84 0.86 0.90 0.83 

0.80 0.85 0.87 0.90 0.84 

0.81 0.85 0.88 0.90 0.85 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

0.82 0.87 0.88 0.91 0.86 

0.83 0.87 0.89 0.91 0.86 

0.83 0.88 0.89 0.92 0.88 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

0.84 0.88 0.90 0.92 0.88 

0.84 0.89 0.91 0.92 0.89 

0.86 0.90 0.91 0.93 0.90 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

Upward middle 

0.86 0.91 0.91 0.93 0.90 

0.88 0.91 0.91 0.94 0.91 

0.88 0.92 0.92 0.95 0.92 

75 
80 

85 

  Weakضعیف 
0.89 0.93 0.93 0.96 0.93 

0.90 0.94 0.93 0.97 0.93 

0.91 0.95 0.95 0.98 0.93 

90 
95 

100 

 خیلی ضعیف  

Very weak  

0.93 0.96 0.96 1.00 0.96 

0.95 0.98 0.97 1.02 0.98 

0.98 1.04 0.98 1.03 1.04 
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 درصد چربي نمودار ستوني   -3شکل 

Figure 3- body fat % bar chart 

 

 شهر کرمان هسال 60تا  18مردان  درصد چربي هنجار  -4جدول 
Table 4- Body Fat percent Normative Data in 18 – 60 years-old Men in Kerman 

city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y) )سال( گروه هاي سني

29 y-18 

 n=119) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 عالی  

Excellent  

8.67 10.14 15.67 18.07 9.55 

9.15 12.78 17.77 19.16 11.07 

15 
20 

25 

 خوب 

Good  

9.79 13.79 19.89 20.09 13.32 

10.72 14.75 20.44 21.75 14.94 

11.46 15.65 20.67 22.58 16.02 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

12.54 16.53 20.90 30.27 17.25 

13.80 17.15 21.41 23.62 18.10 

14.95 18.38 21.66 24.12 18.91 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

15.43 18.97 22.12 24.32 19.73 

16.25 20.18 23.21 24.47 20.52 

17.54 20.77 71/23 24.84 21.29 

       
       

درصد چربینمودار ستونی  -3شکل   

Figure 3- body fat % bar chart 
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 ساله شهر کرمان  60تا  18مردان  هنجار درصد چربي -4جدول ادامة 
Table 4- Body Fat percent Normative Data in 18 – 60 years-old Men in Kerman 

city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y) گروه هاي سني )سال(

29 y-18 

 n=119) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

 متوسط به بالا  60

Upward middle 

18.04 21.95 24.66 25.23 21.93 

65 18.58 22.60 25.04 25.89 22.76 

70 18.99 22.99 25.40 26.45 23.50 

75 
80 

85 

 ضعیف 

Weak  

19.50 23.87 26.16 27.18 24.26 

20.02 24.55 26.62 27.72 25.02 

21.23 25.86 28.02 27.98 25.96 

90 
95 

100 

 خیلی ضعیف 

Very weak  

22.00 26.66 26.10 28.92 27.29 

23.75 28.74 31.22 29.50 29.08 

27.91 35.34 32.63 30.54 35.34 

 
 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 
 حداکثر اکسيژن مصرفي نمودار ستوني عامل   -4شکل 

Figure 4- Vo2 Max bar chart 

 

 

 

 حداکثر اکسیژن مصرفی عاملنمودار ستونی  -4شکل 

Figure 4- Vo2 Max bar chart 
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 شهر کرمان هسال 60تا  18 ليتر/کيلوگرم/دقيقه()ميلي مردان حداکثر اکسيژن مصرفي هنجار -5جدول 
Table 5- Vo2 max (ml/kg/min) normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman 

city 

 نقاط درصدي 

Percentile  

 تفسير
Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( هاي سنيگروه

29 y-18 

 n=119) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 خیلی ضعیف  

Very weak 

44.00 42.03 39.09 36.00 39.00 

46.00 43.00 39.00 38.00 40.00 

15 

20 

25 

 ضعیف 

Weak 

48.07 44.00 39.00 39.00 42.00 

48.00 44.00 40.00 40.09 44.00 

48.00 45.00 41.00 40.00 44.00 

30 

35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

49.00 46.00 42.03 41.00 44.00 

49.00 46.00 42.00 42.03 45.00 

50.00 47.00 44.00 42.00 46.00 

45 

50 

55 

 متوسط 

Middle  

50.00 47.00 44.00 43.00 46.00 

51.00 48.00 44.00 43.00 47.00 

52.00 48.00 44.00 43.00 48.00 

60 

65 

70 

 متوسط به بالا 

middle Upward 

52.00 48.00 45.00 44.00 48.00 

52.00 48.00 45.00 44.00 49.00 

52.00 49.00 46.00 44.00 49.00 

75 

80 

85 

 خوب 

Good 

53.00 50.00 46.00 44.00 50.00 

54.00 50.00 46.00 45.00 51.00 

56.00 52.00 47.00 46.00 52.00 

90 

95 

100 

 عالی  

Excellent 

56.00 53.00 48.00 48.07 53.00 

58.00 56.00 48.00 48.00 56.00 

59.00 56.00 49.00 50.01 59.00 
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 تنه پذيرينمودار ستوني عامل انعطاف -5شکل 

Figure 5- Flexibility bar chart 

 
 شهر کرمان هسال 60تا  18مردان پذيري تنه انعطاف هنجار -6جدول 

Table 6- Flexibility normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( هاي سنيگروه

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 خیلی کم 

 )خیلی ضعیف( 

Very weak 

6- -5.50 12- -12.80 10- 

5- 3- -8.6 -10.80 7- 

15 
20 

25 

 )ضعیف(  کم

Weak 

3- 2- 7- 10- 6- 

1 1- 6- 10- 4- 

2 0.5 5- 8- 3- 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

3 1 4- 8- 2- 

4 2 3- 7- 0 

5 2 3- -6.20 1 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

6 3 2- -4.60 2 

7 3 1- 4- 3 

8 4 0 -3.40 3 
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 شهر کرمان هسال 60تا  18مردان پذيري تنه انعطاف هنجار -6جدول ادامة 
Table 6- Flexibility normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( هاي سنيگروه

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

middle Upward 

10 6 0 2- 4 

10 7 1 2- 5 

11 8 2 -1.60 7 

75 
80 

85 

 زیاد)خوب( 

Good 

11 9 3 0 8 

12 10 3 1.6 10 
14 12 4 4 11 

90 
95 

100 

 خیلی زیاد 

 )عالی( 

Excellent 

15.20 15 4.60 4.8 12 

17.20 17 9.10 7.4 16 

22 18 12 10 22 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 شهر کرمان هسال  60تا  18مردان  )کیلوگرم( قدرت پنجه دست  هنجار  - 7جدول 
 قدرت پنجه دست عاملنمودار ستوني  -6شکل 

Figure 6- Handgrip strengh bar chart 

 
 
 
 

 قدرت پنجه دست  عاملنمودار ستونی    -6شکل  

Figure 6- Handgrip strengh bar chart 
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ساله شهر کرمان 60تا  18( مردان لوگرم يهنجار قدرت پنجه دست )ک   -7جدول   
Table 7- Hand grip Strengh (kg) Normative Data in 18 – 60 years- old Men in 

Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

   Age Group (y)  )سال( هاي سنيگروه

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30  

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 خیلی کم 

 ضعیف( )خیلی 

Very weak 

31.00 33.50 31.75 31.00 31.50 

34.00 34.55 33.50 31.00 33.50 

15 
20 

25 

 )ضعیف(  کم

Weak 

37.00 35.58 34.75 32.45 35.00 

37.50 37.00 36.00 33.30 36.00 

39.00 37.50 36.25 34.00 36.50 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

40.00 38.00 36.50 34.00 37.50 

40.50 38.00 37.00 34.78 38.00 

42.00 38.70 38.00 35.00 39.00 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

42.50 40.00 38.25 35.50 39.73 

43.50 40.50 39.00 36.00 40.00 

44.00 41.00 39.75 37.08 41.00 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

middle Upward 

45.00 41.50 40.00 38.00 42.00 

46.50 42.83 40.00 39.00 42.50 

47.50 44.00 40.50 40.00 43.50 

75 
80 

85 

 زیاد)خوب( 

Good 

49.00 44.88 41.00 40.88 44.50 

49.00 45.40 42.00 42.20 45.00 

50.00 49.00 42.50 42.53 47.93 

90 
95 

100 

 خیلی زیاد 

 )عالی( 

Excellent 

51.00 50.00 43.00 43.35 49.50 

54.50 50.50 44.00 45.00 50.95 

60.00 57.00 45.00 46.00 60.00 
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 شناي سوئدي  عاملنمودار ستوني   -7شکل 

Figure 7- Push ups bar chart 

 
 شهر کرمان  هسال 60تا  18مردان تعداد شناي سوئدي  هنجار -8جدول 

Table 8- Push-ups normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( گروه هاي سني

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 

(n=363 ) 

5 
10 

 خیلی کم 

 )خیلی ضعیف( 

Very weak 

12 10 8 5 7 

14 10 8 5 8 

15 
20 

25 

 )ضعیف(  کم

Weak 

15 11 7/9 6 10 

16 12 10 6 10 

17 13 10 7 11 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

18 14 10 7 12 

19 14 10.3 8 13 
20 15 11 8 14 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

20 17 1/11 9 15 

21 18 12 10 15 
22 18 12 10 17 
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 شهر کرمان  هسال 60تا  18مردان تعداد شناي سوئدي  هنجار -8جدول 
Table 8- Push-ups normative data in 18 – 60 years- old men in Kerman city 

 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( گروه هاي سني

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30 

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 

(n=363 ) 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

middle Upward 

23 19 12.8 10 18 

25 20 13.7 11.4 19 

25 20 14 12 20 

75 
80 

85 

 زیاد)خوب( 

Good 

27 20 15 12 20 

28 20.8 15 12.8 22 

30 23 16 15 25 

90 
95 

100 

 خیلی زیاد 

 )عالی( 

Excellent 

31 25 17 15 27 

34 28 1/18 15.7 30 

40 30 21 18 40 

 

 
 

 درازنشست عاملنمودار ستوني  -8شکل 

Figure 8- Sit ups bar chart 

 شهر کرمان هسال 60تا  18مردان  درازنشستتعداد  هنجار -9جدول  
Table 9- Sit-ups normative data in 18–60 years- old men in Kerman city 
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 نقاط درصدي 
Percentile  

 تفسير

Interpretation  

 Age Group (y)  )سال( گروه هاي سني

29 y-18 

(n=119 ) 

39 y-30  

(n=111 ) 

49 y-40 

 (n=79 ) 

60 y-50 

 (n=54 ) 

60 y-18 

 (n=363) 

5 
10 

 خیلی کم 

 )خیلی ضعیف( 

Very weak 

20 15 10 8 11 

20.8 16 12 9 15 

15 
20 

25 

 )ضعیف(  کم

Weak 

22.7 18 15 10.1 17 

27.6 20 16 11 18 

29 21 18 14 20 

30 
35 

40 

 متوسط به پایین 

Downward 

middle 

30 23 18 15 20 

30 25 19 16 21 
31 26 20 16 23 

45 
50 

55 

 متوسط 

Middle  

32 27 20 17 25 

32 28 20 18 27 
34 28 22 18.7 28 

60 
65 

70 

 متوسط به بالا 

middle Upward 

35 30 22 19 30 

35.7 30 24 19.1 30 

37.6 30.7 25 20 31 

75 
80 

85 

 زیاد)خوب( 

Good 

38 32.2 27 5/20 32 

40 35 28 22 35 

  42 37 29 23.8 37 

90 
95 

100 

 خیلی زیاد 

 )عالی( 

Excellent 

45 38 30 24.4 39 

45.2 40 32 30 42 

50 45 35 30 50 

 

 گیریبحث و نتیجه 

شهر کرمان    هلسا  60تا  18های آمادگی جسمانی مردان  عامل  هنجارتدوین  هدف  پژوهش حاضر با  

پذیری، درصد چربی  فانعطاهای استقامت عضلانی، قدرت عضلانی،  عاملگیری  پس از اندازه  انجام شد. 

محاسبه شدند.    عاملمربوط به هر  هنجارهای  و  شده  ، نقاط درصدی تعیین  تنفسی-استقامت قلبیو  

عامل  و روند تغییرات این    شد  مقایسه  ACSM  های داخلی و هنجارحاضر با    پژوهش اطلاعات    ،درنهایت

 ها در طول عمر بررسی شد. 
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که   استفاده شدبشین و برس    آزمون  از  یریپذانعطاف  یریگاندازه  برایمطالعه    نیا  در: پذیریانعطاف

ده  شداخلی و خارجی زیادی استفاده    یهاپژوهشدر    ،در سنجش انعطاف تنه  سیارواسطه اعتبار ببه

رشت، اصفهان    هایمردان شهردر مقایسه با  های سنی  پذیری مردان کرمانی در تمام ردهانعطاف  .است

تربودن  مک.  استکمتر    ACSMدر مقایسه با  ها  تمامی ردهو همچنین در  بوده  کمتر  (  7،  9،  10)و تهران  

انعطاف را می  پژوهش   در   پذیریمیزان  به  حاضر  تربودن خاصیت کشسانی کپسول مفصلی  کمتوان 

های اقلیمی و سبك هرچند تفاوت  ؛نسبت دادحاضر    پژوهشهای  ونهدلیل سطح آمادگی جسمانی نمبه

  یکرمان  مردان  یریپذانعطاف  زانیم  زیحاضر ن  پژوهشدر    (.18) بر این تفاوت اثرگذار است  نیززندگی  

زیاد   اریبس  و بیشترسال    پنجاه  نیکاهش در سن  نیبه بعد شروع به کاهش کرد و ا  یسالگنوزدهاز سن  

( و از  18)  ابد ییم   ش یافزا  جیتدربه  زیبدن ن  درشده  رهیذخ  ی چرب  زانیسن م  ش یمشهود بود. با افزا

ا  زین   ی بدن  تیسطح فعال  ، گریطرف د کاهش    شدن وفیدو عامل باعث ضع  نیکمتر خواهد شد که 

مفاصل    یریپذشدن انعطافبه کم  ت ید که درنهانشویها مگامنتیها و لعضلات، تاندون  یریپذانعطاف

 شود.  میمنجر 
  برای  شکمی و ران  ،اینقطه سینه از سه    پریتوسط کال یپوستریز  یچرب   ،پژوهش  نیا  در :  درصد چربی

مردان شهر   درصد چربی   در مقایسه با حاضر    پژوهش   جینتا   . شد  گیریاندازهبدن    ی برآورد درصد چرب

مردان شهر اصفهان  در مقایسه با و ( 9،  10)  ترکم  ، های سنیشهر رشت در تمامی ردهو مردان    تهران

توان سایر شهرها میدر مقایسه با  از دلایل کمتربودن درصد چربی    .است  شتریب  ACSM  هنجار و  (7)

 پژوهش   بودن درصد چربی مردانبیشتر  ،طرفیاز    به شرایط اقلیمی و کویری شهر کرمان اشاره کرد.

  یهایآزمودن  بدنی  تیو سطح فعال  زانیتفاوت در م،  ACSM  مردان تهرانی و هنجار  هنجارحاضر با  

بودند   رفعال یافراد جامعه غ  از درصد 8/33، 1995سال  در آمریکا  که دریطوربه ؛ هاست  پژوهش نیا

فعال ریافراد غ ،  2015که در سال  یدرحال  ؛دادند میرا انجام    یسلامت  یبرا  تیافراد حداقل فعال  هیو بق

آمر  از  درصد  2/18تنها     پژوهش  ی هاافتهیبراساس    نیهمچن  . (18)  دادند می  لیتشک  را  کایجامعه 

  ی هانورون  ،نداشتنتیسن و فعال  ش یبا افزا.  ابد ی یم شیافزا  یدرصد چرب  ریسن مقاد  شیبا افزا  ،حاضر

کاهش    یعضلان   یهابریشود و تعداد و سطح مقطع فیم  ییزداکمتر شده و عضلات عصب  یحرکت

در اثر    ی عضلانشوند که توده  یعوامل باعث م  نی(. ا19کم خواهد شد )  نیز  نیپروتئ  نتزو س  یابد می

  یادیبدن علل ز  یچرب  زیادبودن.  ابدی  شیافزا  یو توده چرب  کند  دایکاهش پ   جیتدربه  تیکاهش فعال

،  رفعال یغ   یروزانه و سبك زندگ  ت یبودن سطح فعالنییپا  از،یاز ن  شتریروزانه ب  یکالر  افتیازجمله در

  زیادبودن  .استسال    55تا    40بیشترین میزان درصد چربی در محدوده سنی  دارد.    كیو ژنت  یماریب

چرب جد  یکرمان   مردانبدن،    یدرصد  خطرات  درمعرض    ابت،ید  ،یعروق-یقلب   یهای ماریب   یرا 
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  شاخص توده بدنی  ،پژوهش این  در    .دهد یم  ارو انواع سرطان قر  یمغز   و   یقلب  هایفشارخون، سکته 

(BMI از تقسیم وزن به مجذور قد محاسبه شد که مردان کرمانی دارای شاخص توده بدنی )از   کمتر

اندازه محیط کمر به محیط لگن    WHR  .هستندرشت، تهران و اصفهان    هایمردان شهر از تقسیم 

 و (  9)و از مردان شهر تهران    (10)   کمتر  ،از مردان شهر رشت  یسن  یهارده  مدر تما  محاسبه شد که

بدن   یدرصد چرب  شتریدهد بیو در منطقه خطر قرار داشت که نشان مبود    یشترب  ،استاندارد  زانیم

   . (20)  استزیاد  عروقی در آنان    -های قلبی بیماری  خطرو  است    افتهیشکم تجمع    هیدر ناح  هازمودنیآ
استفاده    نامومتریسنجش قدرت پنجه دست از د  یمطالعه حاضر برا  در  :پنجه دست  قدرت عضلانی

پنجه دست  ،حاضر نشان داد  پژوهشنتایج  .  شد از مردان شهر   حاضر  پژوهش های  آزمودنی  قدرت 

های  در تمام رده  همچنین  و(  9،  10)و تهران  رشت    هایمردان شهردر مقایسه با    و  (7)  بیشتراصفهان  

و سطح   زیادکمتربودن میزان قدرت با میزان چربی    .استتر  کم  ACSM  هنجاردر مقایسه با  سنی  

سن قدرت    ش یافزابا  ،  نشان داد  حاضر  پژوهش   هنجار.  استمرتبط  ها  پایین فعالیت بدنی آزمودنی

  افزایشبدن با    یچرب  دشدن درصاد ی سن، ز  شیکاهش قدرت با افزا لیاز دلا  یک یکند.  یم دایکاهش پ 

علت  هسن ب  شیبا افزا  نیآن کاهش قدرت است. همچن  جهیاست که نت  یسن و کاهش توده عضلان

  ی واحدها  شود کهمیکمتر شده و باعث    جیتدربه عضلات به  یرسان(، عصب2در عضلات )  ییزدان ورون

 ابدی قدرت کاهش    تیدچار شده و درنها   یدر عضلات فعال شود و عضله به آتروف  یکمتر  یحرکت

(19  .) 
شکم عضلات  برا  در:  استقامت  حاضر  آزمون   یریگاندازه  یمطالعه  از  شکم  عضلات  استقامت 

رشت و   هایاز مردان شهرحاضر    پژوهشاستقامت عضلات شکمی مردان    درازونشست استفاده شد.

جهانی باید گفت    هنجاردر مقایسه با  .  است  بیشتر  (7)  کمتر و از مردان شهر اصفهان  (9،  10)تهران  

استقامت هواز  ی قدرت عضلانکه چون   استقامت عضلان  عامل دو    یو  افزا  ، هستند  ی مهم در    ش یبا 

عضلان  ع   ، یقدرت  پ   زیرا  ؛ ابدییم   ش یافزا  زین  یضلان استقامت  است  از ینشیقدرت   .(3) استقامت 

در   زیعضلات ن  رامونیپ   یرگیو شبکه مو  یعضلان  کوژنیگل  ،ATP  ،PC  رهیمانند ذخی  عوامل  همچنین

عضلان  شیافزا ا  ند ثرؤم  ی استقامت  فعال  ن یکه  انجام  با  ابدنی    یهاتیعوامل  عضله  در    جاد یمنظم 

  کمی  یفعال بودند، استقامت عضلان ریافراد غ   پژوهش   نیا  یهاینکه آزمودنیا  دلیل  ( و به21)  شوندیم

.  ابدی یسن کاهش م ش یبا افزا یاستقامت عضلات شکم ،دهد یحاضر نشان م پژوهش هنجار  داشتند.

رسد و پس از آن یبه اوج م یسالگ 35تا    30  نیدر سن  یکه نمو عضله اسکلت  اند نشان داده هاپژوهش

  یی زداعضلات عصب  ،کمتر شده   ی حرکت  یهانورون  ،نداشتنتیسن و فعال  شیبا افزا.  ابدییکاهش م 
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و درنهایت    کم خواهد شد  زین  نیسنتز پروتئ  ،یعضلان  یهابریسطح مقطع ف  تعداد وبا کاهش    شود ویم

 (. 19) شودمی منجر کاهش استقامت عضلانی به 
از   ایکمربند شانهسنجش استقامت عضلات    یمطالعه برا  نیا  در:  ایکمربند شانهاستقامت عضلات  

  پژوهش در  استقامت عضلات کمربند شانه مردان    ، نتایج نشان دادکه   استفاده شد  یسوئد  یآزمون شنا

  .استمشابه    ( 7)  اصفهانشهر  مردان  با و   بوده  کمتر    ( 9،  10)تهران و رشت    شهرهای   حاضر از مردان

. با توجه به  است  شتریب  ی مشابه و اندک ،  ACSM  هنجاربا    سهیدر مقا  ی سن  یهادر تمام گروههمچنین  

  کم   یاز قدرت عضلان   پژوهش  نی ا  یهایآزمودن  دارند و  یادیارتباط زنکه استقامت و قدرت با هم  یا

ها  آن  یاکمربند شانهاستقامت عضلات  زیادبودن  ،  دارنداستقامت کمتری هم    و احتمالااند  برخوردار

آزمون   هنجار باشد.    آزمون  نیا  یریگاندازه  حوهو تفاوت در ن  یریگ اندازه  ی علت خطاممکن است به

.  ابد ی یسن کاهش م  ش یبا افزا  یاکمربند شانهاستقامت عضلات  ،  مطالعه حاضر نشان داد  یسوئد  یشنا

بافت    شی، ازجمله افزاگذارندمی  ر یثأ ت  ی قدرت و استقامت عضلان  بر  سن  شیکه با افزا  یعوامل  یتمام

نورون  ،یچرب واحدها کاهش  و  عضله،  یحرکت  یها  در  پ کم  فعال  سنتز  توده    ن،یروتئشدن  کاهش 

افزایش  با  ایکمربند شانهدر کاهش استقامت عضلات  ،یشدن استقامت هوازکم نیو همچن ی عضلان

 (. 19سن نقش دارند )
قلبی قلبیسنجش    برایمطالعه حاضر    در:  تنفسی-استقامت  پله  تنفسی-استقامت  آزمون   ن یکوئاز 

قادر   ها تمام آزمودنی  ، بالا  نیسن  یبرا   آزمون  نیبودن انجام ادشوار  لی دلبه  پژوهش  نیاستفاده شد. در ا

انجام   طردستبه  یهاVO2max  و  نبودند  آنبه  از  ا  قیآمده  به  مربوط    لیدلبه   ،آزمون  نیفرمول 

  حاضر  پژوهش  حداکثر اکسیژن مصرفی  هنجار  دهد.یرا نشان نم  یواقع  زانینشدن سن در آن، ملحاظ

سال    49تا    40  یدر گروه سن  شیافزا  نیو ا  شودیم  یشترسن ب  شی فزابا ا  Vo2 max  ،دهدینشان م

افزایش یافته سن    شیبا افزا  پژوهش  نیا  یهایآزمودن  Vo2 maxکه  نیا  لیدل.  یابد کاهش میبه بعد  

 و بیشتر   یسالگ سیاز    خصوصیشتر، بهب  نیسن  یبرا  آزمون  ن یا  زیاد، استانداردنبودن و شدت  است

  یهاتیدر فعال  یده قلبحفظ برون   یو قلب برا  ابدییکاهش م  یاسن حجم ضربه  افزایشبا    رای؛ زاست

افزا  د، یشد را  )یم  شیضربان  افزا.  (22دهد  چرب  شیبا  درصد  عضلان،  بدن  یسن،    ستمیس،  یتوده 

 .  (20) یابدکاهش می تنفسی- استقامت قلبیو  ی عضلان  -یعصب
 

 مقاله پیام 
  و  پذیری، انعطافبیشترچربی بدن مردان شهر کرمان    درصد  ، دهدنشان می  پژوهشطورکلی این  به

های  ای مردان در تمام ردهکمربند شانهاستقامت عضلات و  ترکمهای سنی قدرت دست در تمام رده
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تحرکی و سبك زندگی غیرفعال دارای دلیل کممردم کرمان بهاست.    ACSM  هنجاربا  مشابه    ،سنی

 تغییرات   ها در طول عمرعاملاین  هستند.    زیاد  WHR  و  BMI  تبع آنو به  زیاددرصد چربی و وزن  

که میمحسوس  دارند  ازجمله  تری  دلایلی  به  چربی،  توان  ذخیره  و  افزایش  تاندون  انعطاف  کاهش 

اشاره  زادیی و تحلیل عضلات  ، عصبپروتئین، کاهش سطح مقطع عضلانی   لیگامنت، کاهش سنتز

 .کرد
 

 تشکر و قدردانی 
همچنین که از این طرح حمایت و پشتیبانی مالی کرده است و  بدنی و علوم ورزشی  پژوهشگاه تربیتاز  

 شود. ها و اساتیدی که در اجرای این طرح همکاری داشتند، تشکر و قدردانی میآزمودنی ةهم
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