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سالة شهر اصفهان سالة شهر اصفهان   5050--6565بررسي وضعيت عوامل آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان بررسي وضعيت عوامل آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان 

  و مقايسه آنها با هنجارهاي موجودو مقايسه آنها با هنجارهاي موجود
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  چكيده
نفر از  385. شهر اصفهان بود ةسال 50- 65جسماني مرتبط با تندرستي براي مردان بررسي سطوح آمادگي  ،تحقيقاين هدف كلي    

سانتي متر و 94/167  ± 04/6سال، قد 73/57 ± 65/4ميانگين سن (شدند تصادفي انتخاب طور به كه  شهر ةسال 50- 65مردان غير ورزشكار 
پذيري بشين و  هاي انعطاف آزمون ،درصد چربي بدنهاي،  گيري اندازه. دادند آماري تحقيق را تشكيل مي ةنمون) كيلوگرم 88/76 ±45/9وزن 

هاي تحقيق نشان  يافته. قل استفاده شدتمس  tها از آزمون براي تحليل داده. فتانجام گربرس، راه رفتن راكپورت، دراز و نشست و شناي سوئدي 
، درصد چربي )دقيقه/كيلوگرم/ميلي ليتر 17/28± 05/4( عروقي  -متغيرهاي استقامت قلبي بررسي در مورد هاي  كه آزمودنيداد 
كمربند  ةو قدرت و استقامت عضلات ناحي) و نشست درازتعداد  77/14 ±79/7(شكم  ة، قدرت و استقامت عضلاني ناحي%)70/29±14/6( بدن

هاي حاصل از برخي تحقيقات وضعيت مناسبي  داده در مقايسه با  هنجارهاي موجود و)  شناي سوئدي 54/11تعداد ±94/5(شانه 
اگرچه . خوبي داشتند نسبتبه وضعيت  ،)متر سانتي82/18±55/9(هاي تحقيق با ميانگين  آزمودني ،انعطاف بدني اما در. ندارند

آگاهي از نقش فعاليت نا، احتمالاً دلايل  مختلفي ازجمله ستهاي جسماني منظم بر كسي پوشيده ني فعاليتاجراي سودمندي 
بدني در بهبود كيفيت زندگي، كمبود امكانات و فضاهاي مناسب براي فعاليت ورزشي افراد سالمند، نداشتن وقت، انرژي، انگيزه و 

  . شود ميهاي جسماني منظم  رفتاري مانع مشاركت افراد مسن در فعاليت -هاي فرهنگي ديدگاه

  هاي كليديواژه
       .سال 50- 65آمادگي جسماني، مردان سنين 
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 مقدمه

ها  كه در اغلب موارد بيماري طوري هند، بك نقش مهمي در تندرستي افراد جامعه ايفا مي ،آمادگي جسماني مطلوب
نداشتن  .ستهاتي و آمادگي جسماني كم آنحركر زندگي ماشيني، فق ةنتيج ،سماني و رواني افرادهاي ج و ناراحتي

سطح تندرستي  ةريزي براي توسع آگاهي كافي از سطح آمادگي جسماني و تندرستي افراد مختلف جامعه، امكان برنامه
سالانه دولت و نهادهاي مختلف مچنين ه). 4،20(ريزان كشور را با مشكل مواجه كرده است ن و برنامهافراد، مسئولا

راهكارهاي  ئةشوند، كه بايد از طريق ارا متقبل ميهزينه هاي سنگيني را هاي مختلف  ها و ناراحتي براي درمان بيماري
هاي  پروژهتا بودجة بيشتري براي ها كاسته شود  سطح تندرستي افراد جامعه، از اين هزينه ةويژه توسعه مختلف ب

بررسي سطوح آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي   ةدركشورهاي مختلف در زمين). 6(فراهم آيد گيري عمراني و پيش
  .  دشو به برخي از آنها اشاره مياينجا است كه در گرفته افراد سنين مختلف تحقيقات متعددي انجام 

يت زندگي مرتبط تمرينات استقامتي و كيف "در تحقيق خود با عنوان)  2006(همكاران  و 1يونگجان دي 
در . زن و مرد بزرگسال غير فعال را مورد مطالعه قرار دادند194 " سالة  50-65با تندرستي در افراد بزرگسال 

آمادگي جسماني و سطح تندرستي رواني  ةتمريني مختلف به مدت يك سال براي توسع ةاين تحقيق سه شيو
هاي  ي از آن است كه افرادي كه در طول يك سال فعاليتنتايج تحقيق حاك. ها مورد استفاده قرار گرفت آزمودني

ها بين نوع و شدت  در اين گروه از آزمودني. ورزشي بيشتري داشتند، داراي وضعيت آمادگي بدني بهتري بودند
  ). 17(سطح آمادگي جسماني رابطه وجود داشت تمرينات با

 55- 65دگي جسماني براي مردان و زنان هاي آمامعيارتحقيقي با هدف تدوين ) 2009(وهمكاران  2استفان 
نفر داراي فعاليت جسماني  116زن و مرد شركت داشتند كه  216 ،در اين تحقيق. زاگرب انجام دادند ةسال

هاي تركيب بدن، استقامت هوازي، تعادل، قدرت و استقامت عضلات در حركت درازو نشست،  آزمون. منظم بودند
متغير آمادگي جسماني  5هاي فعال نسبت به افراد غيرفعال در  آزمودني. گرديدپذيري و پرش ارتفاع اجرا  انعطاف

هاي اروپايي افراد مسن مورد تحقيق معيارداري نتايج بهتري نشان دادند و در مقايسه با  طور معني هو حركتي ب
  ).18(قرار داشتندبه نسبت مطلوبي در وضعيت متوسط و 

                                                           
1 - Johan de Jong 
2 - Stephan 
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كه در آن  ستمرتبط با موضوع تحقيق ا جمله تحقيقات جامع داخلي واز ) 1387(تحقيق ذوالاكتاف و همكاران
هاي ملي آمادگي جسماني معياروضعيت تركيب بدني و آمادگي قلبي تنفسي كارگران زن و مرد كشور بررسي و 

هاي سني مختلف شركت  در رده ،استان منتخب 5كارگر از  2490در اين تحقيق . براي آنها تدوين شده است
ميلي  23/43±86/7ها در آزمون راكپورت مردان تنفسي اين گروه از آزمودني - مادگي قلبيآ. داشتند

 47/49±92/5دقيقه و درآزمون پله كوئين مردان/كيلوگرم/ميلي ليتر 52/32±80/7زنان در دقيقه و /كيلوگرم/ليتر
ميانگين درصد چربي . است دقيقه گزارش شده/ كيلوگرم/ ميلي ليتر 39/37 ±21/3دقيقه و زنان/كيلوگرم/ميلي ليتر

  ).  2،3(درصد برآورد شده است 62/20 ±28/6و   37/41 ±66/6كارگران زن و مرد نمونه تحقيق به ترتيب 

ه هاي درماني و همچنين افزايش بهره وري اقشار مختلف جامعه ب يكي از راهكارهاي كاربردي كاهش هزينه
 .ستا سطح تندرستي آنها ةپيشگيري و توسع ، توجه بيشتر بهويژه افراد در سنين نزديك به بازنشستگي و بالاتر

فعاليت و  ةسنين بازنشستگي و پس از آن به مفهوم خاتم ،ن علوم انسانياشناسان و متخصص جامعه ةبه عقيد
 ةتوانند نقش بسيار مهمي در توسع كاري و تخصص خود مي ةبا توجه به تجرب آنهابلكه نيست،  افرادنشيني  خانه

هاي اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي، ورزشي،  شركت در فعاليت. دآنها ايفا كنن، اقتصادي و سلامت خانواده اجتماعي
هاي داوطلبي، نقش مهمي در توسعه و حفظ سلامت شخصي افراد مسن جامعه خواهد داشت  تفريحي و نهضت

  ).  17،21،26(نيستگيري  ها در مفاهيم اقتصادي به آساني قابل اندازه كه اغلب اين مشاركت

هاي اجتماعي و اقتصادي،  توسعه  يكي از راهكارهاي اساسي درحفظ مشاركت فعال افراد مسن در فعاليت 
مهم اين است كه افراد مسن در سنين نزديك به بازنشستگي چه  ةدر حال حاضر مسئل. ستسطح تندرستي آنها

وضعيت آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي تحقيق حاضر برآن است كه با بررسي  ازاين رو. نددارهاي  توانايي
عروقي، قدرت  -شهر اصفهان و مقايسه آنها هنجارهاي موجود در فاكتورهاي استقامت قلبي ةسال 50-65مردان 

  .   پذيري آگاهي بيشتري كسب نمايد چربي و انعطاف و استقامت عضلاني، درصد
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  تحقيقروش 

شهر اصـفهان   ةسال 50-65مرتبط با تندرستي مردان  بررسي وضعيت آمادگي جسماني ،هدف اصلي پژوهش
ذكر است كه ايـن هنجارهـا از مجـلات علمـي وكتـب معتبـر        شايان. دسترس بوددر آنها با هنجارهاي  ةو مقايس

مربوط بـه يـك يـا دو     يبرخي از اين هنجارها. هاي اين تحقيق بودند سني آزمودني ةو در دامن ندا استخراج شده
هنجار مربوط به كشور در كتـب ارائـه شـده اسـت و       هاي ك كشور و در برخي موارد جدولشهر پرجمعيت  از ي

غيـر   ةسال  50-65آماري تحقيق حاضر را مردان  ةجامع. )11،14،16(ي با جزئيات دقيق در دسترس نبوداطلاعات
 بـا اسـتفاده از   صورت تصادفي مرد بودند كه به 385آماري تحقيق  ةنمون .دهند ورزشكار شهر اصفهان تشكيل مي

  ).     24(زير انتخاب شدند ةمعادل
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ها،  توضيحات لازم  در خصوص روند اجراي آزمون ةها و ارائ تحقيق به آزمودني ةويژ ةپرسشنام ةدر ابتدا با ارائ
 ةنام گزارش تندرستي و رضايت ةپرسشنام ةسپس با ارائ. ه داوطلب شركت در آزمون بودند، مشخص شدندافرادي ك

 طحس، اطلاعات لازم در خصوص كردندها در منزل به كمك افراد خانواده تكميل  شركت در تحقيق كه آزمودني
هاي  دوم با ارجاع آزمودني ةر مرحلد .آنها دريافت شدكتبي  و موافقتبه دست آمده فعاليت و تندرستي  نسبي آنها 

گيري  فشار خون آنها را اندازه سطحها،  آزمودني كلي ةداوطلب به پزشك مربوط با هماهنگي قبلي، پزشك ضمن معاين
ها  فرد قادر به اجراي آزمون ،هاي مربوط و معاينات پزشكي و درصورتي كه با توجه به اطلاعات حاصل از فرمكرد 

ها انجام  آزمون ،هاي  معين يافت و براساس پروتكل ميهماهنگي قبلي در ورزشگاه حضور  بود، در وقت مقرر و
اي ه ها در ماه هاي تحقيق، اجراي آزمون هاي موجود و هماهنگي كامل با آزمودني به دليل محدوديت. گرديد

 .به عمل آيدسان ها درشرايط يك آزمون ةد كليش، و سعي به اجرا درآمد 16-18ساعت  درارديبهشت و خرداد، 
هاي تحقيق داده شده بود، اما كنترل  نوع  مناسب به آزمودني ةاطلاعات لازم در خصوص زمان صرف ناهار و تغذي

هايي  د از پروتكلشدر اين تحقيق سعي . قابل كنترل نبودبه طور دقيق ها  خواب و فعاليت آزمودني مقدارتغذيه، 
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گيري  كار گرفته شده بود، در اندازهه منابع موجود ب تحقيقات و رد هنجارهاي آمادگي جسمانيكه براي تدوين 
  . آيدنتايج فراهم  ةمتغيرهاي تحقيق استفاده شود، تا امكان مقايس

ها از آزمون يك مايل راه رفتن راكپورت و معادله زير  عروقي آزمودني - گيري استقامت قلبي  براي اندازه 
  .استفاده شد عروقي آنها - براي تخمين استقامت قلبي 

  )، سن  برحسب سال1=دقيقه و صدم ثانيه، جنسيت مرد= وزن برحسب پوند، زمان عروقي؛ - راكپورت براي تخمين استقامت قلبي  ةمعادل(

  )دقيقه/كيلوگرم/ميلي ليتر  0769/0 (– 853/132  =VO2max)وزن( –)  3877/0سن) + (2649/3 (– )1 315/6زمان ( 

  – ) 1565/0ضربان قلب (

هـاي   هاي درازونشسـت متعـددي بـا پروتكـل     گيري قدرت و استقامت عضلات ناحيه شكم آزمون براي اندازه
سطوح آمادگي جسماني جوامع  ةتحقيقات موجود در زمين ةخاص وجود دارد كه در اين تحقيق با توجه به پيشين

بـه شـكل ضـربدري روي سـينه و     هـا   اروپايي و آمريكايي، از شيوه دراز و نشست در وضعيت پاها خميده، دسـت 
شـكم از طريـق    ةهـا در ناحي ـ  قدرت و استقامت عضـلاني آزمـودني  .  ها به زانوها استفاده شده است رساندن آرنج

قـدرت و  براي سنجش ). 11،14،16،29( ها در يك دقيقه برآورد شده است شمارش تعداد دراز و نشست آزمودني
و براي تعيين تركيب بدن و درصـد   ، استفاده شدمون شناي سوئدياي از آز كمربند شانه ةاستقامت عضلات ناحي

استفاده با و گرفت هاي زير پوستي انجام  گيري لايه كاليپر هارپندن  در چهار ناحيه اندازهبا استفاده از چربي بدن، 
ري انعطاف بـدني  گي همچنين براي اندازه). 1،5،15،27( برآورد شد، درصد چربي بدن آنها 1مرسلي دورنين و ةمعادلاز 

تحليـل و   بـراي  و  از آمـار توصـيفي  در ايـن تحقيـق   . دش ـگيري انعطاف بدني استفاده  اندازه ةها از جعب آزمودني
نسـخه    SPSSافزار آمـاري  ها با استفاده از نرم داده). 22،7(مستقل استفاده شد tها از روش آماري  داده  مقايسه

  .تجزيه و تحليل شد 5/16

       

  هاي تحقيق افتهنتايج و  ي

  . گيري متغيرهاي  مورد بررسي نشان داده شده است اطلاعات توصيفي حاصل از اندازه 1در جدول 
                                                           
1- Durnin & Womersley  
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  )385تعداد (هاي تحقيق  گيري در آزمودني هاي آماري و متغيرهاي مورد اندازه مشخصه – 1جدول 
 آماره

  حداقل  حداكثر SD±ميانگين  متغيرها

  50  65  73/57±65/4  )سال(سن 

  152  187  94/167±04/6  )متر سانتي(قد 

  53  107  88/76±45/9  )كيلوگرم(وزن 

  13/10  09/47  70/29±14/6  )درصد(چربي بدن 

  0  35  77/14±79/7  )تعداد-دراز و شست ( عضلاني  استقامت

  0  28  54/11±94/5  )تعداد(شناي سوئدي -قدرت عضلاني

  12  70/18  87/14±39/1  )ثانيه/دقيقه(آزمون راكپورت 

  00/20  98/40  17/28±05/4  )دقيقه/كيلوگرم/ميلي ليتر(عروقي  –استقامت قلبي 

  1  45  82/18±55/9  )متر سانتي(پذيري  انعطاف

   

سـال بـا  اطلاعـات     60تا  50هاي سني  هاي  در رده شكم آزمودني ةاستقامت عضلات ناحي قدرت و  1در شكل
هـا   امكـان داده د حتا د شدر اين تحقيق سعي . يسه شده استحاصل از تحقيقات تقريباً مشابه دركشورهاي ديگر مقا

تحقيق حاضر انتخاب شـوند تـا امكـان مقايسـه ميـانگين هـا وجـود         هاي يكسان و مشابه و ميانگين مقادير از آزمون
  .    داشته باشد

با ميانگين  هسال 50 - 65نشان داده شده است، بين ميانگين تعداد دراز و نشست مردان  1همان گونه كه در شكل 
  .ردهاي مرد كشورهاي كره، آمريكا و كرواسي از نظر آماري تفاوت معني داري وجود دا اين قابليت جسماني در آزمودني

قـدرت و   ،دراز ونشست، نسبت به مـردان همسـال   63/19در اين قابليت جسماني مردان كره اي با ميانگين تعداد 
بعدي قرار داشتند  ةمردان آمريكايي نيز در رتب}  p ،92/11)=2396(t= 01/0{،داشتنداستقامت بهتري در ناحيه شكم 
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= 01/0{بهتري بودنـد  وضعيت به نسبتهاي همسان كشور كرواسي داراي  هاي مورد تحقيق تنها از آزمودني و آزمودني
p ،49/8)=746(t {.  

  
  هاي مختلف مقايسة قدرت و استقامت عضلات شكم در آزمودني – 1شكل 

بررسي  با  اطلاعـات حاصـل از    موردهاي  اي آزمودني انگين  قدرت و استقامت عضلات كمربند شانهمي 2 در شكل
  .استشده تحقيقات تقريباً مشابه در كشورهاي ديگر مقايسه 

، بـا  هسـال  50 - 65نشان داده شده است، بين ميانگين تعداد شـنا روي زمـين مـردان     2 همان گونه كه درشكل   
 p= 01/0{ ييو آمريكـا }  p ،90/68)=2396(t= 01/0{اي كـره هـاي مـرد    جسماني در آزمـودني ميانگين اين قابليت 

،09/16)=8482(t  {اما بين تعداد شنا روي زمين و قدرت عضلات كمربند . داري وجود دارد از نظر آماري تفاوت معني
). } p ،39/0)=7477(t= 12/0{ردداهاي  تحقيق تفاوت معني داري وجود ن هاي مرد كانادايي  و آزمودني شانه آزمودني

قـدرت و   ،شنا روي زمـين، نسـبت بـه مـردان همسـال      89/27اي با ميانگين تعداد  دراين قابليت جسماني مردان كره
هاي مورد تحقيق تنها در حد آزمودني هاي همسان كشور  و آزمودني داشتنداي  كمربند شانه ةاستقامت بهتري در ناحي

  ).  13،14،19،26( تري بودند ضعيفنسبت  داراي وضعيت به كانادا و
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  هاي مختلف اي در آزمودني مقايسة قدرت عضلات كمربند شانه – 2شكل 

  
  عروقي در آزمودني هاي مختلف –مقايسة استقامت قلبي  – 3شكل 

 ةسال 50 - 65عروقي مردان  - نشان داده شده است، بين ميانگين استقامت قلبي  3همان گونه كه در شكل        
 p= 01/0{يي، آمريكا}  p ،51/13)=2396(t= 01/0{اي هاي مرد كره با ميانگين اين قابليت جسماني در آزمودني

،54/11)=8482(t  {تو كروا }01/0 =p ،49/7)=746(t   {در اين قابليت . داردداري وجود  از نظر آماري تفاوت معني

(m
l/k

g/
m

in
) 

ي 
قلب

ي 
امت

ستق
ن ا

گي
ميان

– 
قي

عرو
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دقيقه، نسبت به مردان همسان داراي /كيلوگرم/ليتر ميلي 79/31اي با ميانگين  توان هوازي جسماني مردان كره
هاي همسان كشوركرواسي وضعيت  هاي مورد تحقيق تنها از آزمودني تنفسي بهتري بودند و آزمودني - استقامت قلبي 

    ).11،14،16( نداشتدبهتري  به نسبت

  
  لفهاي مخت پذيري در آزمون بشين و پرس در آزمودني مقايسة انعطاف -  4شكل 

ايـن تحقيـق بـا     ةسـال  50 - 65نشان داده شده است، بين ميانگين انعطاف بدني مردان  4همان گونه كه در شكل
 p= 01/0{تو كـروا }  p ،49/15)=2396(t= 01/0{ اي هـاي مـرد كـره    ميانگين ايـن قابليـت جسـماني در آزمـودني    

،47/21)=746(t  { بـا ميـانگين    يابليت جسماني مردان اصفهاندر اين ق. دشاز نظر آماري تفاوت معني داري مشاهده
تنه و قسمت خلفـي ران   ةسانتي متر، نسبت به مردان همسان داراي انعطاف بدني بهتري در ناحي 70/29انعطاف بدني

 تر اندكي ضعيف}  p ،06/1)=8482(t= 11/0{ آمريكاييهمسان هاي  هاي مورد تحقيق تنها از آزمودني بودند و آزمودني
   ).11،14،16( دار نبود تفاوت مورد مشاهده معنيته الببودند كه 

بـا ميـانگين ايـن     هسـال  50 - 65بين ميانگين درصد چربـي مـردان    نشان داده شده است، 5همان گونه كه در شكل
و }  8482(t=(p ،82/15= 01/0{يي، آمريكا}  t)p،73/4)=698= 01/0{يهاي مرد هلند قابليت جسماني در آزمودني

در ايـن قابليـت جسـماني مـردان     . دش ـداري مشاهده  از نظر آماري تفاوت معني}  p ،77/15)=746(t= 01/0{تكروا
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سانتي متر، نسبت به مردان همسال  داراي درصد چربي  بهتري در نواحي مختلف بدن بودند  92/22با ميانگين تكروا
  .نداشتري دنسبت بهتبه وضعيت  ي،هاي همسان هلند هاي مورد تحقيق از آزمودني و آزمودني

  
  هاي مختلف در آزمودني درصد چربي بدن مقايسة  - 5شكل 

  گيري بحث و نتيجه

هـا در برخـي    هاي جسماني آزمودني هاي آماري نشان داده شده است، قابليت و تحليل ها گونه كه در جدول همان 
، امـا در  اسـت مختلف جهان  يعوامل آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي قابل مقايسه با افراد همرديف ديگر كشورها

بررسـي وضـعيت    ،كه هدف تحقيـق حاضـر   از آنجا. نيز ضعيف ارزيابي شدها،  آزمودنيآمادگي جسماني  ،برخي عوامل
اصفهان و مقايسه آنهـا بـا  هنجارهـاي بـود، علـل و عوامـل        ةسال 50- 65آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مردان 

  . قرار خواهد گرفت احتمالي مرتبط با اين قضيه مورد بحث

دقيقه كه از طريق آزمون /كيلوگرم/ميلي ليتر 17/28عروقي با ميانگين   - هاي تحقيق  از نظر متغير قلبي  آزمودني
د، نسبت به ميانگين هاي موجود در جوامع مختلف اندكي ضـعيف تـر   شآن محاسبه  ةويژ ةراه رفتن يك مايل و معادل

مورد مطالعه در برخي كشورها و همچنين انتخـاب   ةنمونبسيار گسترد ن  به حجم از دلايل اين موضوع مي توا.  بودند
اين قابليـت جسـماني   ). 26(كه با تحقيق حاضر متفاوت بود اشاره كردها از شهرهاي مختلف در ديگر كشورها  آزمودني
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در افراد ميانسـال و سـالمند    ويژهه شود، اما در كشور ما ب ترين عوامل تندرستي در نظر گرفته مي به عنوان يكي از مهم
  . بسيار كمتر به آن توجه شده است

  كمربنـد   ةشنا روي زمين، از نظـر قـدرت و اسـتقامت عضـلات ناحي ـ     5/11هاي تحقيق با ميانگين تعداد  آزمودني
قـدرت و  . شانه اي نسبت به  مقادير ميانگين مربوط به جوامـع اروپـايي و آمريكـايي داراي وضـعيت مناسـبي نبودنـد      

و  شود گيري قرار مي هاي بارفيكس و شناي سوئدي اندازه اي اغلب از طريق آزمون قامت عضلات ناحيه كمربند شانهتسا
در تحقيق حاضر نيز از روش استاندارد آزمون شنا روي زمين و متداول در بررسي  اين متغير جسماني اسـتفاده شـده   

اساسـي در   و ي مهم ها از عاملبند شانه اي به عنوان يكي همچنين قدرت و استقامت در ناحيه كمر).  1،14،26( است
عضلاني و همچنين كـاهش   - هاي اسكلتي امور روزمره، كاهش پوكي استخوان، پيشگيري از بسياري از ناراحتي ياراج

راد آگاهي اقشار زيادي از اف ـنادليل ه ، اما متاسفانه ب)30( استصدمات ناشي از سقوط افراد در دوران سالمندي مطرح 
جامعه، عقيده بر اين است كه قدرت عضلاني صرفاً براي  ورزشكاران  اهميـت دارد و ديگـر افـراد جامعـه بـه قـدرت و       

  . ندارندنيازي استقامت عضلاني 

دراز ونشسـت در   77/14شكم، آزمودني هاي تحقيق با ميانگين تعداد  ةدر متغير قدرت و استقامت عضلات  ناحي 
و نسـبت  تر بودند  راد همسان كشورهاي كانادا، آمريكا، كره و برخي كشورهاي  اروپايي ضعيفدقيقه نسبت به اغلب  اف

قدرت و استقامت در عضلات شكم به ).  19( رهاي برخي كشورها مانند كرواسي در وضعيت بهتري قرار داشتندمعيابه 
و افرادي كـه   استاسكلتي مطرح  –هاي مختلف عضلاني عنوان يكي از عوامل مهم در پيشگيري از كمر درد و ناراحتي

.  ندهسـت ضعف عضلاني هستند ، اغلب از كوفتگي عضلاني رنج مي برند و به آساني مستعد آسـيب هـاي متعـدد     چارد
 يارج ـاي تحقيـق اطلاعـات كـافي در خصـوص ا    ه ـ دهد كه آزمـودني  تحقيق نشان مي  ةاطلاعات حاصل از پرسشنام
. هيچ گونه تمرين قدرتي يا استقامتي انجام نمي دهند اغلبو  رندجسماني ندااين قابليت  ةتمرينات قدرتي براي توسع

هـاي مهـم آمـادگي جسـماني مـرتبط بـا        عاملشكم به عنوان يكي از  ةدر صورتي كه قدرت و استقامت عضلات ناحي
  ). 22،29(شود تندرستي در نظر گرفته مي

وقي شناخته شده و تحقيقـات متعـددي درخصـوص    عر - هاي قلبي  يكي از علل اصلي اغلب بيماري ،چاقي امروزه
كاهش درصد چربي بـدن تاكيـد    رهاي حاصل ب و يافتهگرفته است بين درصد چربي بدن و تندرستي افراد انجام  ةرابط
در تحقيق حاضر براي تعيين درصد چربـي  . نندك اما متاسفانه اغلب افراد جامعه به اين موضوع توجه نمي). 9،21(دارند
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.  دش ـگيري لايه هـاي چربـي زيرپوسـتي اقـدام      ها از طريق اندازه با توجه به پيشينه تحقيقات و تعداد نمونه ها آزمودني
هـا    ها ميـزان درصـد چربـي آزمـودني     هاي مناسب با توجه به  نژاد، جنسيت و سن آزمودني معادله با استفاده ازسپس 
).  8،14( درصد خطا خواهند بود 3- 4ربي بدن همراه با ها براي تخمين درصد چ در بهترين شرايط اين روش. دشبرآورد 

 آزمودنيو در مقايسه بين  مقادير ميانگين موجود، بود درصد  70/29ي تحقيق حاضر ها آزمودنيميانگين درصد چربي 
وضـعيت   يهاي درصد چربي بدن مردان هلندمعياري تحقيق داراي درصد چربي بيشتري بودند و تنها در مقايسه با ها
  . ري داشتندبهت

كمر و عضـلات همسـترينگ  بـه عنـوان يكـي از متغيرهـاي        ةناحي پذيري در ي تحقيق از نظر انعطافها آزمودني
سانتي متر در آزمون بشين و برس بودند كه در اين متغيـر  83/18آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي، داراي ميانگين
هـاي انجـام    بـه عبـارت ديگـر در مقايسـه    . نداشتبهتري د تبه نسبجسماني نسبت به مقادير ميانگين موجود وضعيت 

تمرينـات كششـي و انعطـاف    اجراي . هاي موجود بود ني تحقيق حاضر بهتر از ميانگيها آزمودنيه،  انعطاف بدني گرفت
با حركـات كششـي و تمرينـات     ها آزمودني، زيرا اين  ستنيها  از دلايل توسعه اين قابليت جسماني در آزمودنيپذيري 

احتمالاً شغل و نوع فعاليت، شيوه نشستن و عادات زندگي روزمره  در اين متغير . انعطاف پذيري آشنايي كافي نداشتند
  ).1،14،25( تاثيرگذار بوده است

از نظـر فاكتورهـاي    هـا  آزمودنيمورد تحقيق  ةدهد كه در شهر اصفهان و جامع هاي تحقيق نشان مي بررسي يافته
دهد  هاي تحقيق نشان مي بررسي يافته. رتبط با تندرستي در وضعيت مطلوبي قرار نداشتندمختلف آمادگي جسماني م

طور كلي اگرچه ه ب.  ندستسطح تندرستي خود ني ةفعاليت جسماني منظم براي توسع ةداراي برنام ها آزمودنيكه اغلب 
  بـه علـت ناآگـاهي از    دهنـد،   هاي صـبحگاهي اختصـاص مـي    نرمشه برخي افراد ساعاتي از وقت خود را هنگام صبح ب

هاي ورزشي بـا توجـه بـه سـن و وضـعيت جسـماني خـود، داراي آمـادگي          صحيح و مناسب اجراي فعاليت هاي  شيوه
  ). 28(ندستجسماني مطلوب ني

نداشـتن  به دلايل  مختلف از جملـه   ستهاي جسماني منظم بر كسي پوشيده ني فعاليت راياگرچه سودمندي اج
بـه  منظـور   رزش و فعاليت بدني در بهبود كيفيت زندگي، كمبود امكانـات و فضـاهاي مناسـب    آگاهي كافي از نقش و

تر به دليل فقر حركتي و ضعف  هاي جسماني كه اغلب در سنين پايين فعاليت ورزشي براي افراد سالمند، آسيباجراي 
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 - مهارت، ديدگاه هاي فرهنگـي  داشتنناند، نداشتن وقت، انرژي، انگيزه، بيماري، ترس از آسيب،  وجود آمدهه عضلاني ب
  . هاي جسماني منظم شده است در فعاليت كهنسالاناجتماعي و رفتاري مانع مشاركت 

ترين مواردي كه بايـد بيشـتر    ، يكي از مهمياد شدههاي تحقيقات مختلف حاكي از آن است كه از ميان موانع  يافته
اـلمند   دانسالمنمورد توجه قرار گيرد، آگاهي و ديدگاه رفتاري  اـر س هـاي   فعاليـت  راي در خصـوص اج ـ  انتغيير ديدگاه و رفت

ريـزي   هاي جسـماني،  بـه برنامـه    بخشي از اوقات فراغت خود به فعاليتدادن ورزشي منظم و تشويق آنها به اختصاص 
ت هـا و موسسـا   ن تندرسـتي و ورزشـي، سـازمان   ادارد، و در اين ميان همكاري و مساعدت متخصصنياز دقيق و جامع 

صـرفاً   مربـوط هاي  ايجاد زمينه و امكانات مناسب توسط نهاد). 5( ناپذير خواهد بود مختلف دولتي و غير دولتي اجتناب
اندركاران و سازمان هاي مختلف در ايجاد آگاهي و دانش لازم در اين  ريزي خواهد بود و مشاركت دست بخشي از برنامه

 ـ  ةنقش مهمي در توسع ،موضوع و تغيير رفتار و ديدگاه افراد جامعه  انسـالمند ه ويـژه  سطح تندرستي افراد جامعـه و ب
  .خواهد داشت

است كـه سـالمند بايـد از اوقـات      اي هدور ةفرسودگي و پايان كار وتلاش نيست، بلك ةسالمندي و بازنشستگي دور
اما اين امر . انتقال دهد خود را به نسل جوان ةد و همچنين تجربيات ارزندكناستفاده به بهترين نحو فراغت بيشتر خود 

از . محقق نخواهد شد مگر اينكه فرد سالمند در تمام طول عمر از تندرستي و آمادگي جسماني مناسب بهره مند باشـد 
 در مـورد  هاي درماني مرتبط و عدم وابستگي به افراد ديگر  ها و هزينه سوي ديگر بهبود كيفيت زندگي، كاهش بيماري

هـاي مـرتبط بـا     خط مشي كلـي نهادهـا و سـازمان   . مادگي جسماني مطلوب فرد بستگي داردامور زندگي روزمره، به آ
هـاي   در ايـن راسـتا تـرويج فعاليـت    از ايـن رو  . استسطح تندرستي افراد مختلف جامعه  ةتندرستي و بهداشت، توسع

هـا قـرار    سـات و نهـاد  هـاي ايـن موس   در اولويت برنامـه بايد جسماني منظم و فراهم نمودن امكانات و فضاهاي ورزشي 
  ). 20،28(گيرد

 ،اصـفهان  ةسـال  50 - 65پژوهشگران اميدوارند كه با بررسي وضعيت آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي مـردان  
پيشـنهاد  از اين رو . سطح تندرستي افراد جامعه داشته باشند ةنقش اندكي در توصيف وضعيت موجود و اهميت توسع

تـري   هاي مختلف اقـدامات جـدي   از طريق رسانه انويژه سالمنده و ب هگاهي افراد جامعد، براي افزايش دانش و آشو مي
هـاي   ن ورزشـي اقـدام بـه آمـوزش مربيـان ورزش     ابا استفاده از  نتايج و اطلاعات تحقيق حاضر متخصص و انجام گيرد
استقامت عضلاني اقـدام بـه    درت وپذيري، ق انعطاف ةبراي توسع ان سالمند ةنيازهاي ويژكنند و با توجه به صبحگاهي 
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هـاي   تحقيقات معين در خصوص موانع شـركت مـردان و زنـان سـالمند در فعاليـت      راياج. ندكنتمرينات ويژه  رايجا
  . راهكارهايي براي رفع اين معضل نيز ضروري است ئةورزشي منظم و ارا
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