
 

 مقاله تحقیقی 

ارزیابی آهادگی جسواًی ٍ حرکتی داًطجَیاى ًظاهی بر اساس 

 ٌّجارّای بیي الوللی ارتص

1صاهتدیهْش،2هحودجلالًَد،1ترارپَرنیاتراّ*

 چکیده 

ٍ خٌا  تاِ    یًظااه  ٌاات یتور یع یتسً  یهثرم تِ فؼال ازیتا تَخِ تِ ً یًظاه  رٍّایً :هقدهِ

 آهاازگی  ّاسک از تحمیاك حاضار ارزیااتی     .ّعتٌس ازهٌسیً یخعواً یاز آهازگ ییظغح ًعثتاً تالا

 ارتػ تَز. الوللی تیي ٌّدارّا  اظاض تر ًظاهی زاًؽدَیاى حروتی ٍ خعواًی

)تاا  زاًؽاگاُ افعار     زاًؽدَیاى فارؽ التحصایل ًفر از  272تسیي هٌظَر تؼساز  تررسی:رٍش

( زر ویلاَگرم  95/69±12/9 ٍزى ٍ هتار  ظااًتی 36/175±91/5 لاس  ظاال،  89/21±07/1هیاًگیي ظي 

هغالؼِ ؼرو  ورزًس وِ تر اظاض هؼایٌات پسؼىی ظالیاًِ ًظاهیاى، ظاالن تاَزُ ٍ تحا  زرهااى     

 15 ّاا  ظپط آزهَزًی ؼس،  ریگ اًسازُ ّا ٍ ترویة تسًی آزهَزًی ٍزى لس، زر اتتسازارٍیی ًثَزًس. 

ل یا ِ ٍ تحلیا خْا  تدس زازًاس.   اًداام  آهازگی خعواًی ٍ حروتای را  ّا  آزهَى ٍ ورزُ گرم زلیمِ

 اظتفازُ گرزیس.   22ًعرِ  SPSSافسار  ّا از ًرم زازُ

حروتی زاًؽدَیاى زر هحسٍزُ  ّا  آهازگی خعواًی ٍ ًتایح ًؽاى زاز هیاًگیي ؼاذص ّا:یافتِ

هایل تیؽاتریي اهتیااز ٍ    2ظَئس  ٍ آزهَى زٍیسى  ؼٌا  عثیؼی لرار زارز. زاًؽدَیاى زر آزهَى

 ؼااذص تاَزُ تاسى   ٍ ًؽعا  ووتاریي اهتیااز را وعاة ورزًاس. ًتاایح ارزیااتی         زر آزهَى زراز

زاًؽدَیاى زر هحاسٍزُ ظالاه  ٍزًای لارار گرفتٌاس. ّوچٌایي،        %98/81زاًؽدَیاى ًؽاى زاز وِ 

زاًؽادَیاى زر  % 42/97زاًؽادَیاى ًؽااى زاز واِ     ًعث  زٍر وور تاِ زٍر تاظاي   ًتایح ارزیاتی

 هحسٍزُ عثیؼی لرار زارًس.

ُ  واِ زاًؽادَیاى   رظس ًظر هی تِ ًتایح، تِ تَخِ تا گیری:ًتیجٍِتحث  افعار  زر  زاًؽاگا

ِ  للثی ػ ّا  آزهَى تاریي ًتاایح هرتاَط تاِ      ضاؼیف  ٍ زظا  آٍرزًاس   رٍلی  تْتریي ًتاایح را تا

تٌاترایي تا تَخاِ تاِ اّویا  ایاي تراػ از تاسى خْا          اظتماه  ػضلاًی ترػ هروس  تسى تَز،

توریٌات ترػ هروس  تسى تیؽتر  ؼَز تِ ّا  ًظاهی پیؽٌْاز هی ّا زر فؼالی  خلَگیر  از آظیة

 .تَخِ گرزز

ًظاهیاىتدًی،ةکیتر،یجسواًی:آهادگیدیلککلوات

 (>;، هغلغل ;?59 پاییشم، عَ)عال ّجدّن، ؽوارُ  فصلٌاهِ علوی پضٍّؾی ابي عیٌا / ادارُ بْداؽت، اهداد ٍ درهاى ًْاجا
ثبثَّٖ، ا٤َاٖ،  ،٣ٍُٚٙ ٥ِ٤ِّٛٛ٢ف وبٍٙٙبٓ اٍٙي. 1 ;?/>/95تاریخ پذیزػ@  ;?/:/82 تاریخ دریافت@

 ىاٍ٘ٚبٜ ٔبُ٘يٍاٖ

 eb.physio61@hotmail.comٔؤِف ٖٔئَٛ( *)

 ٢ىاٍ٘ٚبٜ افَٖسَٟاٖ، ا٤َاٖ،  ،وبٍٙٙبٓ اٍٙي. 2

 )٫(٣٭ّ أبْ



 (>;، هغلغل ;?59)دٍرُ ّجدّن، ؽوارُ عَم، پاییش  عیٌا / ادارُ بْداؽت، اهداد ٍ درهاى ًْاجاهجلِ علوی ابي 
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 هقدهِ

٘  ىٚ ثٝ ٣ػٖٕب٘ ز٥لبثّ ب٤ ٚ ٣آٔبىٌ ٌ  ٭ٕ ي٠  ثو   ٣آٔ بى

ُ  ثب ٕلأز َٔسج٤  ٚ ل يٍر  ،٣٭َٚل   -٣لّج   إ شمبٔز  ٙ بٔ

 ٥ٕٗٞـٙ   ٚ ٣ث ي٘  تو٥ٚ سَ ٤َ٢دٌ ا٘ٮ٦بف ،٣٭٢لا٘ إشمبٔز

 ، سٮ بىَ، ى٣ؿبث اُ ُىٔشٚ َى،ى٭ّٕ ٚ ٟٔبٍر ثب َٔسج٤ ٣آٔبىٌ

>. 1ٙ ٛى =  ٣ٔ   ٥ٓسمٖ   ٙ٘وٚا ُٔبٖ ٚ سٛاٖ َٕ٭ز، ،٣ٕٞبٍٞٙ

ٞ ب٢ ٙوٞ ٣    ا٢ اُ ٣ٌْ٤ٚ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ اٙبٍٜ ثٝ ٔؼٕٛ٭ٝ

ىٕز آٔيٜ ىاٍى وٝ َٔث٣ٛ ثٝ ٩َف٥ ز ا٘ؼ بْ فٮب٥ِ ز     ًاس٣ ٤ب ثٝ

٩ٚ ب٤ف  >. سٛا٘ب٣٤ فَى ثَا٢ ا٘ؼ بْ  3، 2ثي٣٘ ٚ ٤ب ٍُٚٗ إز =

٭ٙٛاٖ ٤ى٣ اُ ٭ٛأُ سٮ٥٥ٗ وٙٙيٜ آٔ بى٣ٌ ػٖ ٕب٣٘    كَوش٣ ثٝ

سٛا٘ ب٣٤   ٙٛى. > ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ 7٣ٔ> ٚ ٦ٕق فٮب٥ِز ثي٣٘ =6-4=

ٞب٢  ٞب٢ كَوش٣ دب٤ٝ ٚ ٟٔبٍر ىٍ ٟٔبٍر  ٙيٖ افَاى ثَا٢ ٔبَٞ

كَوش٣ ٤ْٜٚ ٍُٚٗ ٕٔىٗ إز ٤ه ٔؼٕٛ٭ٝ كَوش٣ ث٥ٚشَ ٍا 

ٗ ٞب٢ ث ي٣٘ ٔوش  ثَا٢ َٙوز ىٍ فٮب٥ِز ٞ ب، ٚ ث ب٢ُ    ّ ف، ٍُٚ

ى٘جبَ ىاٙشٝ ثبٙي، ٚ ىٍ ٘ش٥ؼٝ ٔٙؼَ ثٝ افِا٤٘ ٦ٕق آٔبى٣ٌ  ثٝ

ٞ ب٢   ٥ٍٛ وّ ٣ ثٍَٕ ٣ ٤ٌْٚ ٣    ثب ا٤ٗ كبَ، ثٝ >.4ثي٣٘ ٌَىى =

  ٝ ٤ٚ ْٜ ىٍ اف َاى    آٔبى٣ٌ ثي٣٘ ٚ كَوش٣ ىٍ َٕإَ ٥َٛ ٭ٕ َ ث 

 ٘٪ب٣ٔ وٕشَ ٙٙبهشٝ ٙيٜ إز.

 >.8آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ٤ ه ٘ٚ بٍَ٘ ٟٔ ٓ ٕ لأش٣ إ ز =     

٥َ٘ٚٞب٢ ٘٪ب٣ٔ ثب سٛػٝ ثٝ ٥٘ بُ ٔج َْ ث ٝ فٮب٥ِ ز ث ي٣٘ ٥ ٣       

س٤َٕٙبر ٘٪ ب٣ٔ ٚ ػٙ ً ث ٝ ٕ ٦ق ٖ٘ جشبا ث بلا٣٤ اُ آٔ بى٣ٌ        

اُ ا٤ٗ ى٤يٌبٜ، دب٤٘ ٚ ٘٪ بٍر ث َ    >.9= ٖٞشٙيػٖٕب٣٘ ٥٘بُٔٙي 

٦ٕق آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ٥َ٘ٚٞب٢ ٘٪ب٣ٔ اُ ٘م٦ٝ ٘٪َ ٭ّٕىَى، ٚ 

 .ب ث٥ٖبٍ ٟٔ ٓ إ ز  ٕٞـ٥ٙٗ ثَا٢ ا٤ٍُبث٣ سٛا٘ب٣٤ ٍُْ ثَا٢ آٟ٘

سغ٥٥َ اُ ٍٚس٥ٗ غ٥ َ ٘٪ ب٣ٔ ث ٝ ٍٚاَ ٘٪ ب٣ٔ ٥بل ز فَٕ ب ث ٝ        

ٞب٢ لبثُ س ٛػ٣ٟ ىٍ سَو٥ ت ث يٖ، وٙش ََ ١ٚ ٮ٥ز،       د٥َٚفز

سٙبٕت ا٘ياْ ٭٢لار سٙٝ، آٔبى٣ٌ ٞٛا٢ُ ٚ آٔبى٣ٌ ث ي٣٘ و ُ   

و ٓ ىٍ ٥ٔ بٖ اف َاى     ثي٣٘ آٔبى٣ٌ >.11، 10ٙٛى = ثيٖ ٔٙؼَ ٣ٔ

بر ٘٪ ب٣ٔ ٚ ٕٞـٙ ٥ٗ ا٘ؼ بْ    ٘٪ب٣ٔ، ثٝ اكشٕبَ ٤ُبى ثَ س٤َٕٙ  

د٥يا وَىٖ ٤ ه سٮ بىَ    >.٩ٚ12ب٤ف ٘٪ب٣ٔ اطٌٌَاٍ هٛاٞي ثٛى =

٦ّٔٛة ث٥ٗ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ٚ وبٍ ػٖٕب٣٘ ٍٔٛى ٥٘بُ ث ب سٛػ ٝ   

ثٝ افِا٤٘ ٥٘بُٞب٢ ػٖٕب٣٘ ىٍ س٤َٕٙبر ٘٪ب٣ٔ ٚ ػٙ ً ث َا٢   

آٔ بى٣ٌ ػٖ ٕب٣٘ ٕٔى ٗ إ ز اُ      >.9افَاى ٘٪ب٣ٔ ٟٔٓ إز =

لائٓ إشَٓ ٔجبٍُٜ ٔلبف٪ ز وٙ ي، ٚ ه٦ َ    َٕثبُاٖ ىٍ ثَاثَ ٭

ٔٚوٜ ٙيٜ و ٝ س٤َٕٙ بر    >.13-15ٞب ٍا وبٞ٘ ىٞي = آ٥ٕت

ٞب٢ لّج ٣ ٭َٚل ٣    ٣ٍُٙٚ ٙي٤ي ٦ٕق ٭ٛأُ ه٦َُا٢ ث٥ٕب٢ٍ

ثوٚي، ٚ ٔٙؼَ ثٝ وبٞ٘ ُٖٚ ٚ ؿَث ٣ اكٚ ب٣٤ ٚ    ٍا ثٟجٛى ٣ٔ

ٝ 16ٙ ٛ٘ي =  افِا٤٘ آٔبى٣ٌ لّج٣ سٙف٣ٖ ٣ٔ ٍٕ ي   ٘٪ َ ٔ ٣   >. ث 

ٚ ٥ٔ  َ ىٍ ىٍاُ ٔ  ير ث  ب ٕ  ٦ٛف ث  بلاسَ و  بٞ٘ ٥ٔ  ِاٖ ٔ  َي 

 >.18، 17سٙيٍٕش٣ ٚ و٥ف٥ز ُ٘ي٣ٌ َٔث٣ٛ ثبٙي =

ا٘ي س٤َٕٙبر ثي٣٘ ٔٛػت اف ِا٤٘   ثَه٣ سلم٥مبر ٘ٚبٖ ىاىٜ

 ٞب٢ ثي٣٘ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٘٪ب٣ٔ ىٍ ٥َٛ ٤ ه ىٍٜٚ ؿٟ بٍ   سٛا٘ب٣٤

( ٘ٚ بٖ  2013ٌَىى. ىٍ ٥ٕٞٗ ٍإشب، ٔب٤ٍؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ ) ٕبِٝ ٣ٔ

ٞب٢ سَث٥ز ثي٣٘ ىٍ ٥َٛ ٤ ه ثٍَٕ ٣    آُٖٔٛىاى٘ي وٝ ىٍ سٕبْ 

ىا٢ٍ ٚػ ٛى   ٕبِٝ، ثٝ ػِ آُٖٔٛ دَٗ ا٤ٖ شبىٜ سف بٚر ٔٮٙ ٣    4

ٞ ب٢ كَوش ٣ د ٔ اُ ىٚ ٕ بَ اُ      ىاٍى. ثٟش٤َٗ ٘شب٤غ ىٍ آُٖٔٛ

ٕبَ  ٦ٔ4بِٮٝ ثٝ ىٕز آٔي، ىٍ كب٣ِ وٝ ثٟش٤َٗ ٘شب٤غ ىٍ دب٤بٖ 

ٍ وب٥ٕٓ ٚ ٥ِٟٛٙٓ ٔوش ب  >.19= ىٕز آٔي ٦ٔبِٮٝ ىٍ إشمبٔز ثٝ

ىا٘ٚ ؼ٢ٛ ىا٘ٚ ىيٜ    120 ( ٥ِ٘ إشمبٔز لّج٣ ٚ ٭َٚل2016٣)

و٥ّٛٔشَ ث٣ٍَٕ  2.4ٕبِٝ ٔب٢ِِ ٍا ثب إشفبىٜ اُ ى٢ٚ  18اف٢َٖ 

ٚ ٘ٚبٖ ىاى٘ ي و ٝ ٕ ٦ق آٔ بى٣ٌ لّج ٣ ٭َٚل ٣ ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ        

ثب ا٤ٗ  >.20= ىا٘ٚىيٜ اف٢َٖ َٔى ىٍ ٦ٕق ١ٍب٤ز ثو٘ إز

 ٖ ا٢ٍ ىٍ ى ( سغ٥٥  َار ٔٮٙ  ٣ 2016) ك  بَ، وَاِٚ  ٣ ٚ ٕٞى  بٍا

فبوشٍٛٞب٢ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٘٪ب٣ٔ ا٤َٔى ب د ٔ اُ   

 >.21= ٞفشٝ س٤َٕٗ ٔٚبٞيٜ ٘ىَى٘ي 16

لاُْ إز وٝ ٥َ٘ٚٞب٢ ٘٪ب٣ٔ لبىٍ ثٝ كف٨ ٕ ٦ق آٔ بى٣ٌ   

٤ُ َا   >،22= ػٖٕب٣٘ ثبلا ثَا٢ ا٘ؼبْ ٩ٚب٤ف ٙغ٣ّ ه ٛى ثبٙ ٙي  

ا٘ي وٝ إشمَاٍ ٚاكيٞب٢ ٘٪ ب٣ٔ ىٍ   ثَه٣ اُ ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ىاىٜ

س٣ٙ٤َٕ ٚ وبٞ٘ ىٍ  سٛا٘ي ٔٛػت ث٣ َٙا٤٤ اٍىٌٚب٣ٞ ٚ غ٥َٜ ٣ٔ

٦ٕق آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ )ٕٞـٖٛ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ، ليٍر ثبلا سٙٝ 

ل يٍر ٭٢ لا٣٘ ىٍ كٕ ُ ٟٕٔ بر     >. 23= ٚ سَو٥ت ثيٖ( ٙٛى

٭َٚل ٣ ىٍ  -٥ٍٕٙٗ ٚ ا٘ؼ بْ ٩ٚ ب٤ف ٘٪ ب٣ٔ ٚ آٔ بى٣ٌ لّج ٣     

وّ ٣،  ٥ٍٛ  ثٝ >.25، 24= سٛا٘ب٣٤ سلُٕ س٤َٕٗ، ٘م٘ ٣ٕٟٔ ىاٍى

 كَوش ٣  ٚ ػٖ ٕب٣٘  سلم٥مبر ا٘يو٣ ىٍ ٥ُٔٙٝ ثٍَٕ ٣ آٔ بى٣ٌ  
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٘   ا، ٚ >26= ا٘ؼ بْ ٙ يٜ   ٘٪ب٣ٔ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ  ُ آ٘ؼ ب٣٤ و ٝ د ب٤

ا٘ؼ بْ ٩ٚ ب٤ف    ث َا٢  ٘٪ ب٣ٔ  ٥َ٘ٚٞب٢ ػٖٕب٣٘ آٔبى٣ٌ ٦ٕق

 إز، ٌِا ٟٔٓ ث٥ٖبٍ آٟ٘ب ثَا٢ ٔجبٍُٜ سٛا٘ب٣٤ ٙغ٣ّ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ

 كَوش  ٣ ٚ ػٖ  ٕب٣٘ آٔ  بى٣ٌ ا٤ٍُ  بث٣ سلم٥  ك، ٤ٗ  ا ٞ  يف

 . ثٛىاٍس٘  ا٣ِّّٕ ث٥ٗ ٞٙؼبٍٞب٢ إبٓ ثَ ٘٪ب٣ٔ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ

تررسیرٍش

ٔوشّ ف   ٢ٞ ب  ٝ ىٍ آٖ ٌ َٜٚ وك ٥ثب سٛػٝ ثٝ ٫ٛ٘ ٥َف سلم

ٙي٘ي، ٚ ىٍ  ٣َٞب ث٥ٍَٕٔشغ ٣ثٝ ِلب٧ ثَه ٣اٖ٘ب٘ ٢ٞب ٣آُٔٛى٘

 ٢َٞ ب ٥٭ٛأ ُ اطٌَ ٌاٍ ث َ ٔشغ    ٣ٙشََ سٕبٔوبٖ ىآٖ أ ٢اػَا

ك اُ ٘ ٫ٛ  ٥٘ياٍى، ٌِا ٍٚٗ ا٘ؼبْ سلمِ ٚػٛى ٥ٙيٜ ٘ ٥َ٢ٌ ا٘ياُٜ

٘ف  َ اُ  272د  ْٚٞ٘ كب١  َ  ٢ٞ  ب ٣آُٔ  ٛى٘ .إ  زسٛٝ  ٥ف٣ 

ثٛى٘ي وٝ ث َ إ بٓ   ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ فبٍٯ اِشل٥ُٞ ىاٍ٘ٚبٜ اف٢َٖ 

ٔٮب٤ٙبر دِٙى٣ ٕب٥ِب٘ٝ ٘٪ب٥ٔ بٖ، ٕ بِٓ ث ٛىٜ ٚ سل ز ىٍٔ بٖ      

ىا٣٤ٍٚ ٘جٛى٘ي. كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثب سٛػٝ ثٝ ػيَٚ ٌٍٔٛبٖ ٔٚ وٜ  

ْ ٌَى٤ي. ٭لاٜٚ ثَ  ٝ  َٔث ٣ٛ  ا٤ٗ، ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ف َ  ٚ ٣سٙيٍٕ ش  ث 

 ز١ٍ٤ ب  ٚ ٞ ب  ٣آُٔٛى٘ ٢ٕب٥ٍث ٭يْ اُ ٙب٥ٖا٥ٕ ٢ثَا ٍا ٣ٕلأش

ٞب ٙ بُٔ ٔ ٛاٍى    . َٙا٤٤ ا٘شوبة آُٔٛى٣٘وَى٘ي ٥ُٕىس ٣ٙوٞ

ٌٛ٘ ٝ   ىٍ آغ بُ سلم٥ ك ىؿ بٍ ٞ ٥ؾ    ٚ ٤ًُ ثٛى: ٥ٍٕب٢ٍ ٘جبٙ ٙي  

ٞ ب   ٕٞـ٥ٙٗ ٔٮ٥بٍٞ ب٢ ه َٚع آُٔ ٛى٣٘   . ث٥ٕب٢ٍ هب٣ٝ ٘جبٙٙي

ٚ    ٙبُٔ  ٥ ي٢ ٚ لّج ٣،   ئٔ ٛاٍى٢ اُ لج٥ ُ ٚػ ٛى ٔٚ ىلار س٥َ

  ثٛى.ٞب ٚ َٔٞف ٔٛاى اِى٣ّ  َٔٞف ٔىُٕ

 ٞ يف ثٮي اُ ا٘ؼبْ ٔٮب٤ٙبر دِٙى٣،  ػياٌب٘ٝ ػّٖٝ ه٤ ىٍ

 ىاىٜ ٙ َف  ٞب ٣آُٔٛى٘ ٢ثَا آٖ ٢اػَا ٘لٜٛ ٚ دْٚٞ٘ ا٘ؼبْ اُ

ٔ . ٙي ٖ  اُ د  ٝ  دَو َى  ٢ا٢ٔ ب  ٚ ف َى٢  ا٥لا٭ بر  دَٕٚ ٙبٔ

َ  ٘بٔ ٝ،  ز١ٍ٤ب  ٢اػ َا  ٢ث َا  ثٮ ي  ٍُٚ ٞ ب  ٣آُٔ ٛى٘  اُ ه٤   ٞ 

ٝ  ٢اثشيا ىٍ. ٘يآٔي آُٖٔٛ ٢ثٌَِاٍ ٔلُ ثٝ بٞ آُٖٔٛ  ل ي  ،ػّٖ 

ٕ بهز إِٓ بٖ    1ثب إشفبىٜ اُ ىٕ شٍبٜ ليٕ ٙغ ٕ ىب   ٞب  ٣آُٔٛى٘

ٞب ثيٖٚ وف٘، ىٍ ك ب٣ِ و ٝ دبٞ ب     لي آُٔٛى٣٘ ،٢َ٥ٌ ٙي ا٘ياُٜ

ٞب ٚ دٚز َٕ ىٍ سٕ بٓ ث ب ليٕ ٙغ     ثٟٓ ؿٖج٥يٜ ٚ ثبٕٗ، ٙب٘ٝ

                                                 
1. Seca 

٢َ٥ٌ ُٖٚ ثب ِج بٓ ٕ جه، ث يٖٚ     ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٌَى٤ي. ثٛى ا٘ياُٜ

٢َ٥ٌ  وف٘ ٚ ثب سَا٢ُٚ ى٤ؼ٥شبَ ٕىب ٕبهز وٍٚٛ إِٓبٖ ا٘ياُٜ

ث ب   ٞ ب  ٣آُٔ ٛى٘ ٞب، سَو٥ت ثي٣٘  ٙي. ىٍ اىأٝ ثب ٚاٍى وَىٖ ىاىٜ

ٝ  InBody 220إشفبىٜ اُ ىٕشٍبٜ   ٕبهز وَٜ ػٙٛث٣ ٔلبٕ ج

 ٗ ٙ يٜ ٥ ٥ اثش يا ىٍ ٍُٚ سٮ ٞ ب،   آُٖٔٛ ٢ثَا٢ اػَا ٕذٔ ،ٌَى٤ي

ثب ٕٚ ب٤ُ ٔ ٍٛى ٥٘ بُ ىٍ ػّٖ ٝ سٕ ٤َٗ       ٢بٍاٖ ٚىٔلمك ٚ ٕٞ

ٜ  كب١َ ٙيٜ ٚ  ٞ ب، ػٟ ز    دٔ اُ ؿ٥يٖ ٚ ٔٙ٪ٓ و َىٖ ا٤ٖ شٍب

ٞب، و٥ّ ٝ َٔاك ُ اػ َا٢ آُٔ ٖٛ ٚ      ثب آُٖٔٛ ٞب آٙٙب٣٤ آُٔٛى٣٘

ٞب ثٝ سَس٥ت س٤ٕٛ ٔلمك س٥١ٛق  ٘لٜٛ ا٘ؼبْ َٞ وياْ اُ آُٖٔٛ

ىل٥م ٝ ٌ َْ و َىٜ ٚ ٕ ذٔ      15ٞ ب اثش يا    ٚ اػَا ٙي. آُٔ ٛى٣٘ 

 ٢ىٚ ٔش َ،  4×9 ٢ى٢ٚ، ٕ ٛئي  ٢ٙ ٙب ، ىٍاُٖٚ٘ٚ ز ٞب ) آُٖٔٛ

َ  60 َٕ٭ز  )ث يٖٚ ٔل يٚى٤ز ُٔ ب٣٘(،    ى٥ٔث بٍف سٮ ياى  ، ٔش 

ٔب٤ ُ( ٍا ث َا٢ ا٤ٍُ بث٣ فبوشٍٛٞ ب٢ )ٕ َ٭ز، س ٛاٖ        2ى٤ٚيٖ 

ٞٛا٢ُ، ؿبثى٣ ٚ إشمبٔز ٭٢لا٣٘ ٚ ...( ا٘ؼبْ ىاىٜ ٚ ٘ش ب٤غ   ث٣

ٔ  ىٍ ثٌَٝ لاُْ ث ٝ ًو َ إ ز و ٝ     وٞ ٛٛ طج ز ٙ ي.    ٞ ب٢ 

ٔب٤ ُ اُ   ٢2 ٚ ى٤ٚ يٖ  ٕ ٛئي  ٢ٙ ٙب ، ىٍاُٖٚ٘ٚزٞب٢  آُٖٔٛ

 اوٖ  ٥ْٖ >.27-29= ٖٞ  شٙيآُٔ ٖٛ ٞ  ب٢ إ  شب٘ياٍى ىٍ اٍس ٘   

اُ ٤َ٥ك فََٔٛ ى٥ُ٘ ٞب  ( آُٔٛىVO2max٣َ٘ٔٞف٣ ث٥ٚ٥ٙٝ )

ٞب ٢ٍٛ٥ ا٘شوبة ٙي  سَس٥ت آُٖٔٛ. >30=ٚ ٥ٌّجَر ٔلبٕجٝ ٙي 

ٞب٢ ا٢َّ٘ ٤ىٖ ب٣٘ ٍا ى٥ٌٍ َ    ٭٢لا٣٘ ٚ ٥ٕٖشٓٞب٢  وٝ ٌَٜٚ

ىل٥مٝ فبٝ ّٝ ُٔ ب٣٘ ٚػ ٛى     10ٕ٘ٙٛىٜ ٚ ث٥ٗ َٞ آُٖٔٛ كيالُ 

 ٢َ٥ٌ4 َٞ ٍُٚ ٣٥ ٕب٭بر ٔٚوٜ ٚ ىٍ ٕب٭ز  آُٖٔٛىاٙز. 

٥ٍٛ و٣ّ ثب سٛػٝ ث ٝ سٮ ياى ٤ُ بى     ثٮيا٩َُٟ ا٘ؼبْ ٙي ٚ ثٝ 6ا٣ِ 

٥ َٛ  ٍُٚ ث ٝ   15ٞ ب   ٢َ٥ٌ اُ سٕبْ آُٔ ٛى٣٘  ٞب، آُٖٔٛ آُٔٛى٣٘

 ا٘ؼب٥ٔي.

ٞ  ب٢ ٌ  َا٤٘ َٔو  ٢ِ  ٞ  ب اُ ٙ  بهٜ ف ىاى٥ٜسٛٝ   ٢ث  َا

)٥ٔ  ب٥ٍ٘ٗ( ٚ دَاوٙ  ي٣ٌ )ا٘ل  َاف إ  شب٘ياٍى( ٚ آٔ  بٍ سٛٝ  ٥ف٣ 

ْ  ُ ىاى٥ٜٝ ٚ سل٤ّإشفبىٜ ٙي. ٕٞـ٥ٙٗ ػٟز سؼِ اف ِاٍ   ٞب اُ ٘ َ

SPSS  ٝإشفبىٜ ٙي. 22ٖ٘و 
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ّایافتِ

٘ف  َ اُ  272ىٕ  ز آٔ  يٜ اُ  ىٍ ا٤  ٗ لٖ  ٕز، ا٥لا٭  بر ث  ٝ

٤بٖ فبٍٯ اِشل٥ُٞ ىاٍ٘ٚبٜ ٢َٚ٥٘ ٥ُٔٙ ٣ اٍس ٘ اٍائ ٝ    ىا٘ٚؼٛ

، أش٥بُ وٖت ٙيٜ ثَ ٔجٙ ب٢ ٥ٔ ب٥ٍ٘ٗ ىٍ   1ٌَىى. ىٍ ػيَٚ  ٣ٔ

٘ش ب٤غ   3 ٚ 2َٚ ٍٞب آٍٚىٜ ٙيٜ إز. ٕٞـ٥ٙٗ ىٍ ػيو٥ّٝ فبوشٛ

ٞب٢ ٍا٤غ ٚ ٞٙؼبٍٞب٢ إشب٘ياٍى اٍس٘ ٚ أش٥ بُ   ثَ ٔجٙب٢ آُٖٔٛ

 ٙيٜ إز.ٍٝٛر سفى٥ى٣ ٚ ىٍٝي٢ اٍائٝ  وٖت ٙيٜ ثٝ

ٖ 2ىٕز آٔيٜ اُ ػ يَٚ   ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ ثٝ  ٙ ٙب  ، ىٍ آُٔ ٛ

 ٝ ٝ  ٕ  ٛئي٢ ىٍ ٥جم   اُ  %73/25ٝ  ٍٛر سفى٥ى  ٣،   ثٙ  ي٢ ث  

ىٍ ٥جم  ٝ ه٥ّ ٣ ه  ٛة،   %41/54ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جم  ٝ ٭ ب٣ِ،   

اُ  %73/0ىٍ ٥جم ٝ ٔشٕٛ ٤ ٚ    %30/3ىٍ ٥جمٝ هٛة،  80/15%

ٖ ٙشٙيىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔليٚىٜ ١ٮ٥ف لَاٍ ىا  . ٕٞـ٥ٙٗ ىٍ آُٔ ٛ

ىٍ  %86/37ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جمٝ ٭ ب٣ِ،   %17/16ٖ٘ٚز  ٚ ىٍاُ

ىٍ ٥جم ٝ   %92/34ىٍ ٥جمٝ ه ٛة،   %٥92/34جمٝ ه٣ّ٥ هٛة، 

اُ ىا٘ٚ  ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔل  يٚىٜ ١  ٮ٥ف ل  َاٍ   %02/11ٔشٕٛ  ٤ ٚ 

ىٍ آُٔ ٖٛ   ،2ىٕز آٔ يٜ اُ ػ يَٚ    ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ ثٝٙي. ٌَفش

 %79/72ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جم ٝ ٭ ب٣ِ،     %50/12ٔب٤ُ  2ى٤ٚيٖ 

ىٍ ٥جم ٝ ه ٛة،    %02/11ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جم ٝ ه٥ّ ٣ ه ٛة،    

اُ ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جم ٝ    %36/0ىٍ ٔليٚىٜ ٔشٕٛ ٤ ٚ   30/3%

 ٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ ثَا٢ كياوظَ ١ٮ٥ف لَاٍ ٌَفشٙي.

 %٥83/26جمٝ ٭ب٣ِ، اُ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ  %73/0 ،َٔٞف٣ او٥ْٖٖ

ىٍ  %44/15ىٍ ٥جم  ٝ ه  ٛة،  %61/56ىٍ ٥جم ٝ ه٥ّ  ٣ ه  ٛة،  

اُ ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔل يٚىٜ ١ ٮ٥ف     %36/0ٔليٚىٜ ٔشٕٛ ٤ ٚ  

 .ٙشٙيلَاٍ ىا

 ٘ش ب٤غ ا٤ٍُ بث٣   3ىٕ ز آٔ يٜ اُ ػ يَٚ     ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ ثٝ

ىٞ ي و ٝ    ٘ٚ بٖ ٔ ٣  ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ   (BMI)ٙبهٜ سٛىٜ ث يٖ  

ىٍ ٥جم ٝ   %10ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔليٚىٜ ٕلأز ٣ُ٘ٚ ٚ  98/81%

ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ   %54/16ىٍ ٥جمٝ ؿبق لَاٍ ىاٍ٘ي ٚ  %36/0لاغَ ٚ 

ىٍ ٥جمٝ ا١بفٝ ُٖٚ لَاٍ ٌَفشٙي. لاُْ ثٝ س٥١ٛق إز و ٝ ا٤ ٗ   

٭بُٔ، فبوشٍٛ لبثُ ا٥ٕ٥ٙب٣٘ ػٟ ز ا٤ٍُ بث٣ ٕ لأز ُٚ٘ ٣ ىٍ     

٭ٙ ٛاٖ ٤ ه ٙ بهٜ ٔ ٍٛى     ٝ ٕٞـٙ بٖ ث    ِٚ ٣ ٘٪ب٥ٔبٖ ٥ٖ٘ز 

٥ٌَى. ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ىٍٝي ؿَث٣ ثيٖ ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ث ب    إشفبىٜ لَاٍ ٣ٔ

 ىٍ ٔليٚىٜ ٔٙبٕت لَاٍ ىاٍى.  1سٛػٝ ثٝ ػيَٚ 

ٝ  وَٕ ىٍٚ ٖ٘جز ا٤ٍُبث٣اُ ىٕز آٔيٜ  ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ ثٝ  ث 

ىا٘ٚ  ؼ٤ٛبٖ ىٍ  %42/97و  ٝ  ىاى٘ٚ  بٖ  (WHR)ٍِ  ٗ  ىٍٚ

ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ  %57/2ٚ سٟٙب  ىاٙشٙيسَ لَاٍ  ٔليٚىٜ ٥ج٥ٮ٣ ٚ دب٥٤ٗ

 .ٙشٙيىٍ ٥جمٝ ثبلاسَ اُ ٔمياٍ س٥ٝٛٝ ٙيٜ لَاٍ ىا

گیریًتیجٍِتحث

٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ٘ٚبٖ ىاى وٝ ث٥ٚش٤َٗ أش٥بُ وٖت ٙيٜ 

 إ ز س٤ٕٛ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ َٔث٣ٛ ثٝ ثو٘ إشمبٔز لّج٣ ٭َٚل٣ 

 هعیبر ٍ اًحزاف هیبًگیي هجٌبی ثز ؽذُ کغت اهتیبس-1خذٍل 

 حذاکثز حذاقل اًحزاف هعیبر±هیبًگیي هتغیز

 28 19 89/21±07/1 )ٕبَ( ٕٗ
 195 160 36/175±91/5 )ٕب٘ش٣ ٔشَ( لي

 90/33 90/2 83/10±44/4 سٛىٜ ؿَث٣ ثيٖ )و٥ٌَّْٛ( 
 60/77 45 11/59±64/6 (و٥ٌَّْٛ) سٛىٜ ثيٖٚ ؿَث٣ ثيٖ

 50/98 60/49 95/69±12/9 )و٥ٌَّْٛ( ُٖٚ
 20/44 90/24 34/33±98/3 (و٥ٌَّْٛ) سٛىٜ ٭٢لار إىّش٣

 80/31 20/17 71/22±45/2 (ٔشَ ٔؼٌٍٚ/و٥ٌَّْٛ) ٙبهٜ سٛىٜ ثي٣٘
 40/34 90/3 09/15±80/4 ؿَث٣ ثيٖ )ىٍٝي(

 03/0±82/0 69/0 92/0 (cm2) ٖ٘جز ىٍٚ وَٕ ثٝ ىٍٚ ٍِٗ
 130 40 67/63±53/14 )سٮياى( ٖ٘ٚزىٍاُ ٚ 

 120 20 09/63±65/13 )سٮياى( ٙٙب٢ ٕٛئي٢
 27 1 42/8±20/5 )سٮياى( ثبٍف٥ىٔ

 50/10 56/6 89/8±81/0 )ىل٥مٝ( ٔشَ َٕ٭ز 60
 30/17 38/10 53/13±80/0 )ىل٥مٝ( ٔشَ إشمبٔز 3200

 50/11 22/8 27/9±70/0 )ىل٥مٝ( ٔشَ ؿبثى٣ 4×9
 90/59 70/33 96/44±97/2 َٔٞف٣ )ٖٔبفز ىٍ ُٔبٖ(كياوظَ او٥ْٖٖ 

     

 ّب ثز هجٌبی ٌّدبرّبی اعتبًذارد ارتؼ ارسیبثی داًؾدَیبى در آسهَى  -2خذٍل 

 ضعیف هتَعظ خَة خَة خیلی عبلی آسهَى
 %73/0 %30/3 %80/15 %41/54 %73/25 ٙٙب٢ ٕٛئي٢
 %02/11 %92/34 %92/34 %86/37 %17/16 ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز

 %36/0 %30/3 %02/11 %79/72 %50/12 ٔب٤ُ 2ى٤ٚيٖ 

VO2max 73/0% 83/26% 61/56% 44/15% 36/0% 

      

 داًؾدَیبى ثز هجٌبی ٌّدبرّبی اعتبًذارد ارتؼ BMIارسیبثی  -3خذٍل 

 هقذار ثِ درصذ ارسؽیبثی ردیف

 10/1 لاغَ 1
 98/81 ٔليٚىٜ ٣ُ٘ٚ ٕبِٓ 2
 54/16 ا١بفٝ ُٖٚ 3
 36/0 ؿبق 4
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ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ   % ٢ٍٛ٥29/85 وٝ ىٍ سلم٥ك كب١َ سم٤َج با   ثٝ

ا٘ي ٕٞـٙ ٥ٗ   ا٤ٗ ثو٘ ىٍ ٥جمٝ ه٣ّ٥ هٛة ٚ ٭ب٣ِ لَاٍ ٌَفشٝ

 %14/80 ىٍ ثو٘ ليٍر ٚ إ شمبٔز ٭٢ لا٣٘ )آُٔ ٖٛ ٙ ٙب(    

ى٥ِ ُ ا٤ ٗ    ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٥جمٝ ه٣ّ٥ هٛة ٚ ٭ب٣ِ لَاٍ ىاٍ٘ ي. 

٫ٛ١ٛٔ س٤َٕٙبر ٔياْٚ ىٚٞب٢ ٝجلٍب٣ٞ، ى٤ٚيٖ ثب سؼ٥ِٟار، 

َ   ثَ٘بٔ  ٝ ٞ  ب٢ اَٚ ٚ ىْٚ  ٞ  ب٢ س٤َٕٙ  بر إ  شمبٔش٣ ىٍ ٕ  ب

ٞ ب٢   ٢ٍٚ ٞب٢ وٍٛٞٙٛى٢ ٚ د٥ بىٜ  ىا٘ٚؼ٣٤ٛ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ثَ٘بٔٝ

بٖ ا٤ٗ ىا٘ٚ ٍبٜ  وٝ ٔٛػت ٌَى٤يٜ ىا٘ٚؼ٤ٛ إز٥ٛلا٣٘ ٔير 

ىٍ ا٤ٗ فبوشٍٛ إب٣ٕ ثٝ ٦ٕق ث بلا٣٤ ىٕ ز ٤بثٙ ي. ا٤ ٗ أ َ      

ٌَىى سب ىٍ ٥َٛ هئز ا٤ٗ افٖ َاٖ ل بىٍ ثبٙ ٙي ىٍ     ٔٛػت ٣ٔ

ٔير ُٔبٖ ٥ٛلا٣٘ ثيٖٚ فَٕٛى٣ٌ ثٝ فٮب٥ِز ثذَىاُ٘ي ٚ ثشٛا٘ٙي 

٤َٕٮبا ثٝ كبِز ا٥ِٚٝ ث بُ ٌَى٘ ي. ث ب فٚ بٍ ٍٚا٘ ٣، ا١ ٦َاة ٚ       

س َ وٙ بٍ ث٥ب٤ٙ ي ٚ ىٍ     ٭٥ّٕ بر ٍاك ز   ١َثبٖ لّت ثبلا ىٍ ٥َٛ

ٞب ٔمبْٚ ثٛىٜ ٚ ٤َٕٮبا د ٔ اُ إٓ ٥ت ث ٝ ثٟج ٛى      ٔمبثُ ث٥ٕب٢ٍ

ٞب٢ آ٣ُٙٛٔ ىاٍ٘ٚبٜ ىٍ ا٤ ٗ   ٍٕي ثَ٘بٔٝ ٘٪َ ٣ٔ ىٕز ٤بثٙي. ثٝ

ٞب٢ ٔ ب٤ٍؾ   ٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ثب ٤بفشٝ ثو٘ ٔٛفك ثٛىٜ إز.

٦ٔبِٮٝ ( وٝ ثٟش٤َٗ ٘شب٤غ ىٍ دب٤بٖ ؿٟبٍ ٕبَ 2013ٚ ٕٞىبٍاٖ )

. ثب ا٤ ٗ ك بَ، ث ب    إز> ٕٞوٛاٖ 19= ىٕز آٔي ىٍ إشمبٔز ثٝ

ىا٢ٍ ىٍ  ( وٝ سغ٥٥َار ٔٮ2016٣ٙ) ٞب٢ وَا٣ِٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ ٤بفشٝ

٤َٔى ب د ٔ اُ   آفبوشٍٛٞب٢ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٘٪ب٣ٔ 

ٝ إز> ٘بٕٞوٛاٖ 21= ٞفشٝ س٤َٕٗ ٔٚبٞيٜ ٘ىَى٘ي 16 ٘٪ َ   . ث 

ٞب٢ وَٚا٣ِ  ك كب١َ ثب ٤بفشٍٕٝي ٭ّز سٙبل٠ ىٍ ٘شب٤غ سلم٥ ٣ٔ

٢ٍٛ٥ وٝ  س٤َٕٙبر ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ثبٙي ثٝ ىٍٜٚٚ ٕٞىبٍاٖ ىٍ ٔير 

ىٍ سلم٥  ك كب١  َ ىا٘ٚ  ؼ٤ٛبٖ ف  بٍٯ اِشلٞ  ٥ُ )د  ٔ اُ ىٍٜٚ 

س٤َٕٙبر ؿٟبٍ ٕبِٝ( ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ٌَفشٙ ي ىٍ ك ب٣ِ و ٝ ىٍ    

ٝ  16ٞب دٔ اُ ىٍٜٚ س٤َٕٙبر  سلم٥ك آٟ٘ب آُٔٛى٣٘ ا٢ ٔ ٍٛى   ٞفش 

٭َٚل ٣ ٤ ه ػ ِء ٟٔ ٓ اُ     -آٔبى٣ٌ لّج ٣  ٍ ٌَفشٙي.ا٤ٍُبث٣ لَا

ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ إز، و ٝ ٔٚ وٜ ٙ يٜ ث ب د٥ٚ ٢َ٥ٍ اُ       ثَ٘بٔٝ

ٖ  31= إ ز َٕٞاٜ ٞب٢ ِٔٔٗ  ث٥ٕب٢ٍ ٞ ب٢   >. ثٖ ٥ب٢ٍ اُ آُٔ ٛ

ٞ ب٢ آٔ بى٣ٌ ػٖ ٕب٣٘     ٭ٙٛاٖ ٔظبَ آُٖٔٛ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ )ثٝ

اٍس٘، سٖز آٔبى٣ٌ ػ٣ٕٖ، ا٤ٍُبث٣ ا٥ٍِٜ٘ ٚ ل يٍر، ٚ غ٥ َٜ(   

 .كيالُ ٤ه آُٖٔٛ ا٤ٍُبث٣ آٔبى٣ٌ لّج٣ ٭َٚل٣ ٖٞ شٙي ٙبُٔ 

اث ِاٍ ا٤ٍُ بث٣   س٤َٗ  ( ٍا٤غVO2maxث٥ٚ٥ٙٝ )َٔٞف٣  او٥ْٖٖ

 12سٖ ز ٍُٚٙ ٣ ث٥ٚ ٥ٙٝ ٔب٘ٙ ي      .٭َٚل٣ إ ز -آٔبى٣ٌ لّج٣

ٕٞجٖ ش٣ٍ  ٔش َ ١ ٤َت    20ىل٥مٝ ى٤ٚيٖ ٚ آُٖٔٛ ٙ بسُ ٍاٖ  

>. ث ب  32= ا٘ي ٍا ٘ٚبٖ ىاىٜ سَى٥ُٔ  VO2maxثبلا٣٤ ٖ٘جز ثٝ 

ىل٥مٝ ى٤ٚيٖ ٚ ٤ب  ٤12ٗ كبَ، ٘ٚبٖ ىاىٜ ٙيٜ إز وٝ آُٖٔٛ ا

 2/3و٥ّ ٛٔشَ ى٤ٚ يٖ ٚ ٤ ب     4/2٭ٙٛاٖ ٔظ بَ   ى٤ٚيٖ ٖٔبفز )ثٝ

و٥ّٛٔشَ ى٤ٚيٖ( ثَا٢ د٥ يا و َىٖ ٕ َ٭ز ث٥ٟٙ ٝ ىٍ ىٚ٘ يٌبٖ      

>. ى٤ٍَ سف بٚر ٔٚ بٞيٜ   33= إزسؼَثٝ ثب ٔٚىلاس٣ َٕٞاٜ  ث٣

 .ا٘ؼبْ آٟ٘ ب إ ز  ٞب، سؼ٥ِٟار ٍٔٛى ٥٘بُ ثَا٢  ٙيٜ ىٍ آُٔب٤٘

ى٤ٚيٖ فِا٤ٙيٜ ٢ٍٚ سَى٥ُٔ ٤ب آُٖٔٛ ؿَم وبٍٕٙغ ٥ٍٙ٤ٚز ٥٘بُ 

ٍٝٛر ػياٌب٘ٝ ٚ ٤ب س٤ٕٛ ٌ َٜٚ   ثٝ سؼ٥ِٟار هبٛ ىاٍى، وٝ ثٝ

ا٤ٗ ٔٚىُ ثب آُٔ ٖٛ   .ٙٛى و٣ٕ اُ َٙوز وٙٙيٌبٖ إشفبىٜ ٣ٔ

ٔش َ ٙ بسُ ٍاٖ ٚ ٤ ب آُٔ ٖٛ      20ىل٥مٝ ٚ ٤ب آُٔ ٖٛ   12ى٤ٚيٖ 

، س٥ٕٞٓ ا٘شوبة ٤ه سٖز ثٙبثَا٤ٗ .ٙٛى ى٤ٚيٖ ٖٔبفز كُ ٣ٔ

سٛا٘ٙ ي ىٍ   ثٝ سؼ٥ِٟار ٔٛػٛى ٚ سٮياى٢ َٙوز وٙٙيٌبٖ وٝ ٣ٔ

ىٍ . ٥ٍٛ ِٕٞٔبٖ سلز آُٖٔٛ لَاٍ ث٥ٍَ٘ي، ثٖش٣ٍ ىاٍى آُٖٔٛ ثٝ

٤ُ بى٢ اُ   ( سٮياى ٖ٘جشبا٥ٕٞ2014ٗ ٍإشب، وَِٕٛٙٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

   ٝ ٚ ٭ٙ ٛاٖ ٔظ بَ ىٍاُ    آُٔب٤ٚبر ا٤ٍُبث٣ إ شمبٔز ٭٢ لا٣٘ )ث 

٭ٙٛاٖ ٔظ بَ ل يٍر ٌ َفشٗ ىٕ ز،      ٖ٘ٚز(، كياوظَ ليٍر )ثٝ

٭ٙٛاٖ ٔظبَ ٖ٘ٚشٗ ٚ  د٢َ٤ٌ )ثٝ دَٗ ٭ٕٛى٢ ٚ غ٥َٜ( ٚ ا٘ٮ٦بف

ٍا ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاى٘ ي. آٟ٘ ب ا٩ٟ بٍ     ىٍ افَاى ٘٪ب٥ٍٕ٣ٔيٖ( 

ٔٚىُ ٭ٕيٜ ٍٞٙبْ ا٤ٍُبث٣ آٔ بى٣ٌ ٭٢ لار إ ىّش٣     ىاٙشٙي

ُٔ ٖٛ ٚػ ٛى ٘ ياٍى.    ا٤ٗ إز وٝ ٥ٞؾ إشب٘ياٍى ٔٙبٕج٣ ثَا٢ آ

ٝ    ثٝ ٭ٙ ٛاٖ ٔظ بَ    ٭ٙٛاٖ ٔظبَ، ا٘ٛا٫ ٔوشّ ف ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚ ز )ث 

ٞب ٥ ٣ ىٚ   ٞب ٣٥ ٤ه ىل٥مٝ، سٮياى٢ اُ آُٖٔٛ سٮياى٢ اُ آُٖٔٛ

ٞ ب ٥٘ ِ س ب هٖ ش٣ٍ ٚ غ٥ َٜ( ا٘ؼ بْ        ىل٥مٝ ٚ سٮياى٢ اُ آُٖٔٛ

>. 34= ٙ ٛى  ا٘ي، وٝ ا٤ٗ أَ ٔب٬٘ ٔمب٤ٖٝ ٥ٔبٖ ٦ٔبِٮبر ٔ ٣  ٙيٜ

ٖ  لاُْ ثٝ ًوَ إز  ٞ ب٢ ٔٛػ ٛى ىٍ ا٤ ٗ     وٝ ثٖ ٥ب٢ٍ اُ آُٔ ٛ

ث٣ٍَٕ ثٝ ا٤ٍُبث٣ آٔبى٣ٌ ٭٢لار إ ىّش٣ ىٍ ثبلاسٙ ٝ ٤ ب سٙ ٝ     

ط٥َ ث٥ٚ ش٢َ  إٍٔي وٝ ليٍر ثبلاسٙٝ س   ٘٪َ ٣ٔ ا٘ي. ثٝ ٔشَٕوِ ٙيٜ

ثب ا٤ٗ كبَ، ا٤ٍُبث٣ دب٥٤ٗ سٙ ٝ   ٢ٍٚ ٩ٚب٤ف ٘٪ب٣ٔ ىاٙشٝ ثبٙي.

٥ِ٘ ثب سٛػٝ ثٝ ٩ٚب٤ف ٔجبٍُٜ ٥َ٘ٚٞب٢ ٘٪ب٣ٔ ٚ ا٥ٙٔش٣ اُ ا٥ٕٞز 
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ُ ث ب سٛػ ٝ ث ٝ ا٤ٙى ٝ ػٟ ز كٕ       >. 35= إزثبلا٣٤ ثَهٍٛىاٍ 

٥ٗ، ثّٙي وَىٖ ػٮجٝ ٟٕٔبر، كُٕ سؼ٥ِٟار ٘٪ ب٣ٔ ىٍ  ٔؼَٚك

ٞب ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ػبثؼ ب٣٤ ٕٚ ب٤ُ، افٖ َاٖ ٚ ٥َ٘ٚٞ ب٢      ٢ٍٚ د٥بىٜ

ُ ثٝ إشمبٔز ٚ ليٍر ٭٢ لا٣٘ ث بلا٣٤ ىاٍ٘ ي ٚ ا٤ ٗ     ٣ٙ٥ُٔ ٥٘ب

٘٪َ  ٙٛى. ثٝ ٞب٢ ٘٪ب٣ٔ ٔلٖٛة ٣ٔ ٤ه فبوشٍٛ ٟٔٓ ىٍ فٮب٥ِز

ٞب٢ ىاٍ٘ٚبٜ ػٟز س٤َٕٙبر ثو٘ َٔو٢ِ ث يٖ   ٍٕي ثَ٘بٔٝ ٣ٔ

  ٝ ثٙ ي٢ ا٤ ٗ    ٔٙبٕت ٘جٛىٜ إز. وٖت وٕش٤َٗ أش٥ بُ ىٍ ٥جم 

٘ . ثب سٛػٝ ثٝ ٘مإزثو٘ ثٝ هٛث٣ ٘ٚبٖ ىٞٙيٜ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ 

ٟٔٓ ٭٢لار ثو ٘ َٔو ٢ِ ث يٖ ػٟ ز ػبثؼ ب٣٤ اٙ ٥بء ٚ       

٢ِ٤ٍ ػٟز وٖت  ٞب ىٍ ٕشٖٛ فمَار، ثَ٘بٔٝ ػ٢َ٥ٌّٛ اُ آ٥ٕت

      ٝ ٍٕ  ي ٚ  ٘٪ َ ٔ ٣   ث٥ٚ ش٤َٗ أش٥ بُ ىٍ ا٤ ٗ ثو ٘ ١ ٢ٍَٚ ث 

 ا٘ي ىٍ ا٤ٗ ثو٘ ثٝ أش٥بُ لاُْ ىٕز ٤بثٙي.  ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٘شٛاٖ٘شٝ

٘    اُ ٥َف٣، ١ٮ٥ف  س٤َٗ ٘شب٤غ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ َٔث ٣ٛ ث ٝ ثو 

اُ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ آُٖٔٛ  %03/54إشمبٔز ٭٢لا٣٘ ثٛى وٝ سٟٙب 

ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز ىٍ ٥جمٝ ه٥ّ ٣ ه ٛة ٚ ٭ ب٣ِ ل َاٍ ٌَفشٙ ي. ىٍ      

ث٥  بٖ وَى٘  ي و  ٝ ( 2013) ٕٞى  بٍاٖ ٚ ٕٞ  ٥ٗ ٍاث٦  ٝ ٔ  ب٤ٍؾ

ٕبِٝ سٟٙب ث ٝ   ٞب٢ س٤َٕٙبر ثي٣٘ ىٍ ٥َٛ ٤ه ىٍٜٚ ؿٟبٍ ثَ٘بٔٝ

ٍا ثٟج ٛى  ٔمياٍ و٣ٕ لبث٥ّ ز ٞ ب٢ ث ي٣٘ ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ٘٪ ب٣ٔ      

 >.19= ثوٚي ٣ٔ

٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ ٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ٘ٚبٖ ىاى وٝ سَو٥ت ث يٖ  

ٚ  BMI ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔليٚىٜ ٥ج٥ٮ٣ لَاٍ ىاٍى. ٘شب٤غ ا٤ٍُبث٣

WHR 98/81ىٞ ي و ٝ ث ٝ سَس٥ ت      ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٘ٚبٖ ٣ٔ%  ٚ

ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔل  يٚىٜ ٕ  لأز ُٚ٘  ٣ ل  َاٍ ىاٍ٘  ي.   42/97%

ا٢ ىٍ سلم٥مبر لج٣ّ ث٣ٍَٕ  شَى٥ٍٜٛ ٌٖ ا٤ٍُبث٣ سَو٥ت ثيٖ ثٝ

ٞب٢ ٔشياَٚ ثَا٢ ا٤ٍُ بث٣ سَو٥ ت ث يٖ ٙ بُٔ      ٍاٜ. ٙيٜ إز

ث يٖٚ ؿَث ٣    ٙبهٜ سٛىٜ ثيٖ، ىٍٝي ؿَث٣ ثيٖ، ُٖٚ ٚ سٛىٜ

ا١بفٝ ُٖٚ ٚ ؿبل٣ ىٍ ٥َ٘ٚٞ ب٢ ٘٪ ب٣ٔ ٚ ا٥ٙٔش ٣     . ٫ٛ٥ٙإز

>، وٝ ا٤ٗ أَ ٕٔىٗ إز ثَ سٛا٘ ب٣٤ سٕ ٤َٗ   11= افِا٤٘ ٤بفشٝ

ا٥ٕٞز ا٤ٍُ بث٣ ا٤ ٗ ثو ٘ ىٍ ٖٔ بئُ      >.36= اٍىط٥َ ثٌٍأآٟ٘ب س

ىٞ ي و ٝ    ٦ٔبِٮبر لجّ ٣ ٘ٚ بٖ ٔ ٣    .الشٞبى٢ ٚ ٕلأز إز

٘٪ب٣ٔ ىاٍا٢ ا١بفٝ ُٖٚ ٚ ؿبق ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ثبلا٢ وبٍوٙبٖ 

٤ْٜٚ ثَا٢ َٔه٣ٞ إشٮلاػ٣  َٔه٣ٞ إشٮلاػ٣ لَاٍ ىاٙشٝ، ثٝ

٢ٍٚ ٚ ا٤ؼ بى ٤ِٞٙ ٝ    ثب ٔير ُٔبٖ ٥ٛلا٣٘ ٚ ؿبل٣ ثب ٤ُبٖ ثَٟٜ

>. ٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ، سغ٥٥َار ىٍ سَو٥ت ثيٖ 37= ثبلا ىٍ اٍسجب٣ إز

٘٪ب٣ٔ ىٍ ى٤ٍ َ اػ ِاء آٔ بى٣ٌ ٚ    وبٍوٙبٖ ٕٔىٗ إز ٩َف٥ز 

و بٞ٘ ؿَث ٣ ث يٖ ث ب ثٟج ٛى ىٍ       .٩ٚب٤ف ٘٪ب٣ٔ ٍا سغ٥٥َ ىٞي

٭َٚل٣ َٕٞاٜ إز. ثب سٛػٝ ث ٝ ٩ٚ ب٤ف ٘٪ ب٣ٔ،    -آٔبى٣ٌ لّج٣

ٞٛا٢ُ، ل يٍر   ٩َف٥ز ٙٛى وٝ ثب٭ض ٣ٔ ٔىب٤ٖه ىٍ  إشمَاٍ

ثٙ بثَا٤ٗ، كش ٣    .٥ٌَ٘ ي ط٥َ ل َاٍ  أثبلاسٙٝ ٚ سَو٥ت ثيٖ سلز س  

ٖ    ُٔب٣٘ وٝ ٩ٚب٤ف ىٍ َٙا٣٦٤ ا٘ؼبْ ٣ٔ ٞ ب ىٍ   ٥ٌ َى و ٝ ٤ٍ ب

ٔىب٣٘ ٖٔشمَ ٖٞشٙي، سَو٥ت ثيٖ ٤ ه ػ ِء ٟٔ ٓ اُ آٔ بى٣ٌ     

ىٍ سلم٥  ك كب١  َ ٥٘  ِ ُٖٚ ٚ ؿَث  ٣ ث  يٖ، >. 23= هٛاٞ ي ث  ٛى 

ا٘ ي و ٝ ٘ٚ بٖ     ٖت ٕ٘ ٛىٜ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ أش٥بُ ث٥ٖبٍ ٔٙبٕج٣ ٍا و

أب ثب٤ي سٛػٝ ىاٙز  إزىٞٙيٜ ٔٛفم٥ز ىاٍ٘ٚبٜ ىٍ ا٤ٗ ثو٘ 

ثب سٛػٝ ثٝ فٮب٥ِز ثبلا٢ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ا٤ ٗ ٔؼٕٛ٭ ٝ ٖ٘ جز ث ٝ     

ٕٖ بر ٚ ٕٞـٙ ٥ٗ ٔل يٚى٤ز ىٍ وٖ ت     ؤٞب ٚ ٔ ٕب٤َ ىاٍ٘ٚبٜ

وب٢َِ ٍٔٛى ٥٘بُ، ا٤ٗ ٘ش ب٤غ ىٍ ثو ٘ ٙ بهٜ س ٛىٜ ث ي٣٘ ٚ      

اُ ا٘ش٪ بٍ ٥ٖ٘ ز. ىٍ ٞ َ ك بَ      ٖ٘جز ىٍٚ وَٕ ثٝ ىٍٚ ٍِٗ ىٍٚ

سٛاٖ ا٩ٟبٍ ىاٙز ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ، ىا٘ٚ ؼ٤ٛبٖ ىٍ ٔل يٚىٜ    ٣ٔ

ٞ ب٢   ٞب٢ لّج٣ ٚ ٭َٚل٣ ٚ ى٤ٍ َ ث٥ٕ ب٢ٍ   ه٦َ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٢ٍ

٥ٌَ٘  ي ٚ اكشٕ  بَ ث  َُٚ  ٔ  َسج٤ ث  ب ىٕ  شٍبٜ ا٤ٕٙ  ٣ ل  َاٍ ٕ٘  ٣

 ٞب٢ ٚاثٖشٝ ثٝ ا٤ٗ ٭ٛأُ وٕشَ ٚػٛى ىاٍى. ث٥ٕب٢ٍ

ٖ   ٍٕ ي  ٘٪َ ٣ٔ ثٝ ٘شب٤غ، ثٝ سٛػٝ ثب ٜ  و ٝ ىا٘ٚ ؼ٤ٛب  ىا٘ٚ ٍب

ٝ لّج٣ ٭َٚل٣ ثٟش ٤َٗ ٘ش ب٤غ ٍا    ٞب٢ آُٖٔٛ اف٢َٖ ىٍ ىٕ ز   ث 

س٤َٗ ٘شب٤غ َٔث٣ٛ ثٝ إشمبٔز ٭٢لا٣٘ ثو ٘   ١ٮ٥ف ٚ آٍٚى٘ي

ثٙبثَا٤ٗ ثب سٛػٝ ثٝ ا٥ٕٞز ا٤ٗ ثو٘ اُ ث يٖ   َٔو٢ِ ثيٖ ثٛى،

ٞ ب٢ ٘٪ ب٣ٔ د٥ٚ ٟٙبى     ٞ ب ىٍ فٮب٥ِ ز   ػٟز ػ٢َ٥ٌّٛ اُ آ٥ٕت

 .س٤َٕٙبر ثو٘ َٔو٢ِ ثيٖ ث٥ٚشَ سٛػٝ ٌَىى ثٝٙٛى  ٣ٔ
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Evaluation of physical and motor 

readiness of cadets based on army 

international norms 

*Bararpour E1, Jalalvand M2, Samet M1 

Abstract 

Background: Due to the urgent need for physical activity during training 

and in the field, military forces require to a relatively high level of 

physical readiness. The present study was conducted to evaluate 

physical and motor readiness of cadets based on army international 

norms.

Materials and methods: This study was performed among 272 healthy 

graduated cadets (mean age 21.89 ± 1.07 years, height 175.36 ± 

5.91 cm, and weight 69.95 ± 9.12 kg). Firstly, height, weight, and 

body composition were measured for each of the participants. 

Then, all subjects followed a warm up for 15 minutes, and finally 

performed physical and motor readiness tests. The data analysis 

was done using SPSS software (version 22).

Results: According to our findings, the average of physical and motor 

readiness was within the normal range. Also, results revealed that 

students got the highest scores in Swedish swimming test and two-

mile run test, and the lowest in sit-up test. The assessment of body 

mass index showed that 81.98% of students were within the healthy 

weight range. In addition, 97.42% of students were in the normal 

range for waist-hip ratio.

Conclusion: Given the results in this study, students got the best scores 

in cardiovascular tests and the weakest results in muscular 

endurance of the central part of the body. In general, due to the 

importance of the central part of the body to prevent injuries in 

military activities, it is recommended to pay more attention to the 

training of this part. 

Keywords: Physical Fitness, Body Composition, Military 
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