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 کیدهچ

ساله شهرستان ماکو و  54تا  55زمینه و هدف: هدف از این پژوهش، بررسی میزان آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی دانش آموزان پسر

 55-54نفر از دانش آموزان پسر سنین  118نورم های آمادگی جسمانی و مقایسۀ با نورم استانی و ملی بود. روش تحقیق: تعداد  تهیۀ

های استقامت عضلانی )کشش بارفیکس و دراز و نشست(، انعطاف پذیری سپس، آزمون سال شهر ماکو به روش تصادفی انتخاب شدند.

متر شاتل ران( انجام شد. از آمار توصیفی، سطوح زیر  10تنفسی ) –قلبی )پرش عمودی(  و استقامت )نشستن و رساندن(، توان انفجاری

جهت تجزیه و تحلیل داده ها و تدوین نورمهای استاندارد استفاده شد. یافته ها: پسران  Tو آزمون  Zمنحنی طبیعی، نمره استاندارد 

و ملی بطور معنی داری از آمادگی کمتری برخوردار بودند، در حالی که از نظر ماکو از نظر توان انفجاری نسبت به میانگین استان 

از . داشتند کمتری آمادگی ملی بطور معنی داری میانگین به نسبت اما بیشتر آمادگی استان میانگین به استقامت عضلات شکم نسبت

 –قلبی میانگین ملی آمادگی کمتری داشتند. از نظر استقامتنظر انعطاف پذیری نسبت به میانگین استان آمادگی بیشتر اما نسبت به 

نسبت به میانگین استان آمادگی کمتر اما نسبت به میانگین ملی آمادگی بیشتری داشتند. همچنین، از نظر استقامت عضلات  تنفسی

جه گیری: میزان آمادگی جسمانی دانش کمربند شانه ای مشابه با میانگین استان و بطور معنی داری بالاتر از میانگین ملی بودند. نتی

آموزان شهرستان ماکو در برخی فاکتورها بالاتر از حد متوسط نورم استان و کشور بود، درحالیکه از نظر توان انفجاری شرایط مطلوبی 

 نداشتند.

 

 های کلیدی واژه

 .تنفسی، استقامت عضلانی، انعطاف پذیری، توان انفجاری –تندرستی، استقامت قلبی
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 مقدمه

 تندرستي در مهمي نقش مطلوب جسماني آمادگي

 اغلب موارد در كه به طوري مي نمايد، ايفاء جامعه افراد

 نتيجة افراد رواني و جسماني هاي ناراحتي و ها بيماري

 جسماني سطح آمادگي و حركتي فقر ماشيني، زندگي

 كه اند داده نشان طولي (. مطالعات41هاست ) آن پايين

 در مزمن هاي بيماري افزايش با ضعيف جسماني آمادگي

 آمادگي (.61،42)باشد  مي مرتبط بزرگسالي سنين

 با روزانه هاي فعاليت انجام توانايي عنوان به جسماني

 انرژي با و مورد بي  خستگي بدون هوشياري، قدرت،

 توانايي و فراغت اوقات هاي سرگرمي از بردن لذت و فراوان

 تعريف نشده بيني پيش اضطراري موارد با شدن رو به رو

 مي تشكيل بخش دو از جسماني آمادگي (.41)است  شده

 بخش است تندرستي به وابسته عوامل اول بخش شود

 براي. باشد مي هاي حركتي مهارت به وابسته عوامل دوم

 براي انجام كارهاي آمادگي حداقل داشتن شخص هر

 است، زندگي الزامات از كه اول بخش در خصوصاً شخصي

 هر در آمادگي داشتن ورزشكاران براي ولي. اهميت دارد

است  لازم كيفي بالاي سطح تمامي در هم آن بخش دو

 از بالاتر و تر قوي تر، سريع خواهند مي ورزشكاران زيرا

 كه است داده نشان مطالعات امروزه .(6گيرند ) قرار همه

 و جسماني آمادگي تعادل به نياز محيط، با بهتر سازگاري

 وضعيت نظر از افراد چنانچه و دارد فرد در بدني تركيب

 باشند، نداشته مساعدي شرايط بدني، تركيب و جسماني

 عبارتي به و شوند مي منزوي و بدبين گير، گوشه معمولاٌ

 دارا(. 61)بود  نخواهند برخوردار مناسبي رواني تعادل از

 و بهداشتي تندرستي، هاي شاخص بالاي سطوح بودن

 و سلامت دهنده نشان تواند مي جسماني هاي قابليت

 سطح از كافي آگاهي باشد. نبود جامعه يک توانمندي

 توجه با جامعه، مختلف افراد و تندرستي جسماني آمادگي

 امكان  معتبر، مرجعي و ملاك به دسترسي عدم به

 و مسئولان افراد، تندرستي سطح توسعة براي ريزي برنامه

 همچنين .كرده است مواجه مشكل با را كشور ريزان برنامه

 مختلف نهادهاي و دولت كه متعددي و كلان هاي هزينه

 مختلف هاي ناراحتي و ها درمان بيماري براي سالانه

 ارائة طريق از بايد كه است مواردي از شوند، مي متقبل

 از افراد، تندرستي سطح توسعة ويژه به راهكارهاي مختلف،

 عمراني پرداخته هاي پروژه به بيشتر تا شود كاسته آنها

 جامعه آحاد همه جسماني آمادگي به توجه (. لذا41شود )

 گيرد. از قرار تربيت بدني متخصصان كار سرلوحهدر  بايد

 به تربيت و تعليم مؤسسات مهمترين از مدارس كه جا آن

 دروس تدوين به اقدام تربيتي ريزان برنامه روند مي شمار

 دروس از يكي كه اند نموده تخصصي و مختلف عمومي

 تربيت درس مدارس، درسي برنامه در مندرج عمومي

 هاي برنامه كه داده نشان مطالعات(. 1) باشد مي بدني

 بدني، تركيب بهبود باعث محور مدرسه جسماني آمادگي

 بنفس اعتماد بهبود و جسماني آمادگي دار معني افزايش

 آموزش صحيح لذا (.41)شود  مي نوجوانان و كودكان در

 جسماني، آمادگي از علمي ارزشيابي و بدني تربيت درس

 ظرفيت افزايش و تربيتي رشد در مثبتي تأثير تواند مي

 بايد .باشد داشته آموزان دانش رواني و هاي جسماني

 بايد بدني تربيت اهداف به نيل براي كه داشت توجه

 داشته علمي بصورت فرايند ارزشيابي به جديد نگاهي

 يكي مدارس در بدني تربيت درس ارزشيابي عمل. باشيم

 آموزان جسماني دانش قابليت گيري اندازه هاي شيوه از

 بهبود آنان حركتي -جسمي قواي طريق اين از تا است

امر  اين تسهيل براي بدني تربيت كاران اندر دست. يابد

 و جسماني آمادگي استاندارد هاي نورم تدوين به مبادرت

 هاي مشخصه جمله از. اند نموده نمره به ركوردها تبديل

 بر آن بودن منطبق برانگيزاننده، و ارزشيابي مطلوب يک

 و فرهنگي موقعيت اساس بر تا است، محلي نورم اساس،
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 قابليت نظر از فرد هر جايگاه آموزان، دانش جغرافيايي

يک  شود. مشخص مشابه هاي گروه ميان در جسماني

 جسماني آمادگي آزمون هاي ساخت طريق از كه ويژگي

 تحقيقي در (.  بطوري كه1است ) دسترسي عمومي قابل

 دانش كردند، گزارش( 4131)همكاران  و ميركاظمي

 در استاني و ملي ركورد با مقايسه در بيرجندي آموزان

 1×9 دو متر، 11 سرعت دو نشست، و دراز هاي آزمون

 پرش آزمون در ولي برخوردارند؛ بهتري ركوردهاي ازمتر 

 است استاني و ملي ركوردهاي از كمتر آنان ركورد جفت،

 سه هر ركوردهاي تقريبا بارفيكس كشش آزمون در و

 گروه سه هر در آن ميانگين و بوده سطح يک در گروه

( 4131)فر  فاضلي كه حالي در. (41باشد ) مي پايين

 استقامت حركت، سرعت نظر از آمل پسران داد، نشان

 -قلبي) عمومي استقامت و اي شانه كمربند عضلات

 كمتري آمادگي از ملي و استان ميانگين به نسبت( عروقي

 تنه كننده خم عضلات استقامت نظر از اما، برخوردارند؛

 دارند تري مطلوب آمادگي ملي و استان ميانگين به نسبت

(1) . 

 تربيت درس در موجود وضعيت شناخت ، عدمبنابراين

 حركتي و جسماني آمادگي ميزان آن دنبال به و بدني

 راه در مشكلي عنوان به مختلف شهرهاي در آموزان دانش

 بدني تربيت ي زمينه در مثبت تحول ايجاد و توسعه

شود  مي محسوب كشور ورزش آن متعاقب و آموزشگاهي

 با كه مربياني و ورزش معلمان هر قدر است بديهي. (4)

 از وضعيت تري دقيق دارند اطلاعات نوجوانان سروكار

 دست آورد به خود آموزان دانش و افراد جسماني آمادگي

به  كمک براي و شناخته را ضعف نقاط تواند مي بهتر

لازم  امكانات آن، پرورش و بدني آمادگي بهبود و پيشرفت

و  بشناسند بهتر را خود اندازه هر نيز افراد. نمايد فراهم را

ضعف هاي  و نارساييها و واقعي تمايلات و ها توانايي از

ادامه  به نسبت بيشتري رغبت و انگيزه با باشند، آگاه خود

براي  مناسب هاي شيوه و تصميمات اتخاذ و تمرينات

مبادرت  خود نارساييهاي و كمبودها جبران يا و پيشرفت

متغيرها  اين در ضعيف و قوي افراد ورزند. همچنين مي

 و ضعيف افراد بهبود براي مي توان و مي شوند مشخص

لذا هدف تحقيق  كرد. ريزي برنامه قوي افراد استعداديابي

حاضر بررسي آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي دانش 

با آن ساله شهرستان ماكو و مقايسة  41تا  44آموزان پسر

 مي باشد. نورم استاني و ملي

 

 روش تحقیق

و  تحليلي -توصيفي پژوهش يک حاضر تحقيق

از  پس. شد اجرا ميداني صورت به كه بود مقطعي

 اجازه بر مبني نياز مورد قانوني و اداري هماهنگي هاي

 برنامه براساس و مدارس به مراجعه با ها، آزمون انجام

اندازه  تمام .شد انجام گيري ها اندازه مشخص، بندي زمان

 شدن ازخالي بعد درسي، ساعت در و صبح در گيري ها

جامعة آماري پژوهش . پذيرفت صورت آموزان دانش مثانه

مدارس ابتدايي )پاية پنجم( و دانش آموز پسر  6111را 

مدارس راهنمايي شهرستان ماكو تشكيل مي دادند. براي 

 44-41نفر از آنها در محدودۀ سني  163انتخاب نمونه، 

 ابتدا روش اين سال به روش تصادفي انتخاب شدند. در

 صورت به پسرانه راهنمايي مدارس و ابتدايي مدارس تعداد

 روش از استفاده با پسس. شدند اي انتخاب خوشه تصادفي

قرعه  صورت به آماري هاي نمونه ساده تصادفي گيري نمونه

 به توجه با .شدند انتخاب مربوطه مدارس تمامي از كشي

 از اي گسترده جمعيت و ميداني حاضر كه پژوهش اين

 ، متغيرهاييبود شده سعي د،ش مي شامل را آموزان دانش

 كم آسان، گيري اندازه قابليت كه گيرند قرار بررسي مورد

 وضعيت در اهميت زيادي داراي و كاربردي هزينه،

 آموزان دانش قد. باشند داشته افراد سلامتي و تندرستي

 و باسن و چسبيده هم به كه پاها حالي در كفش، بدون
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بود،  قدسنج نمايه با تماس در سر پس و ها شانه

 كيلوگرم مبناي بر نيز آموزان وزن دانش. شد گيري اندازه

 در آلمان كشور ساخت( seca) سكا ترازوي از استفاده با و

 لباس داراي و كفش بدون آموزان دانش شرايطي كه

 نمايه آموز دانش براي هر .شد گيري اندازه بودند، سبک

 تقسيم كيلوگرم برحسب وزن نسبت صورت به بدن توده

 در كمر دور اندازه .شد محاسبه متر برحسب قد مجذور بر

 باسن، قطر بيشترين محل در باسن دور اندازه و ناف سطح

 كمر دور اندازه تقسيم از WHR سپس. شد گيري اندازه

 (.4 شماره جدول) گرديد محاسبه باسن دور به

  كردن گرم دقيقه 41 از پس ها آزمودني سپس،

عضلاني، توان  استقامت پذيري، انعطاف هاي آزمون

 انجام را تنفسي – قلبي استقامت نهايت در و انفجاري پاها

  .دادند

 آزمون از شكم عضلات استقامت گيري اندازه براي

اين  پايايي .شد استفاده دقيقه يک در و نشست دراز

 و دراز حركت انجام .است شده گزارش 33/1 آزمون

 روي ضربدري صورت به ها دست كه نحوي به نشست

 يک زمان مدت در آزمون انجام و گيرد مي قرار سينه

 انعطاف ميزان ارزيابي براي .(1،2شود ) مي محاسبه دقيقه

 و نشستن آزمون از همسترينگ و كمر عضلات پذيري

 حالت در آزمودني آزمون، اين در. شد استفاده رساندن

 خم با و داشت مي نگه كشيده كاملا را خود پاهاي نشسته

 اي جعبه به را خود هاي دست كرد مي سعي جلو به شدن

 است ذكر به لازم. برساند داشت قرار او جلوي در كه

 (.1،2)است  شده گزارش 91/1 تا 91/1 آزمون پايايي

 از اي شانه كمربند عضلات استقامت ارزيابي براي

 اين در. شد استفاده شده اصلاح بارفيكس كشش آزمون

 به كشد مي دراز بارفيكس پشت زير به آزمودني آزمون،

 . سپسگيرد قرار بارفيكس ميله زير او هاي شانه طوريكه

 جدا زمين از را خود پاهاي تنه و و گرفته را ميله دست با

حركات صحيح به عنوان ركورد آزمودني  تعداد .كند مي

 . (1،41شود ) مي محاسبه

 پرش آزمون از پاها انفجاري توان گيري اندازه براي

 صفحه كنار پهلو به آزمودني ابتدا. شد استفاده عمودي

 انگشت نوك با كشيده دست كاملا با و ايستادمي پرش

 و كردمي لمس اوليه ثبت براي را نمايشگر صفحه وسط

 نقطه سپس كرد.مي پرش جا در دورخيز بدون سپس

 ارتفاع ميزان مي شد تا كسر قبلي نقطه از لمس شده

 در .(1،41بر حسب سانتي متر به دست آيد ) فرد پرش

 61 طريق آزمون از مصرفي اكسيژن حداكثر مطالعه اين

به  4(6111همكاران ) و ماتسوزاكا فرمول و ران شاتل متر

 (.61()1= زن ،4= مرد دست آمد )جنس

VO2max= 5/45-10/1 ×جنس -441/0 ×سن -148/0×  BMI 

+531/0 ×دورها  

ها به منظور توصيف و پس از جمع آوري نتايج آزمون

 شرح اطلاعات بدست آمده، از آمار توصيفي شامل شاخص

هاي پراكندگي استفاده شد و هاي مركزي و شاخص

ها و درصدها انجام گرفت. طبقه بندي محاسبة فراواني

كردن جداول توزيع هاي هر گروه سني براي آمادهركورد

 Z نمرات از مربوطه هايآزمون فراواني انجام گرفت. در

 نمره بين رابطه از(. سويه دو  α=درصد 1 حد)شد  استفاده

 .شد تهيه ها نورم جداول ،منحني زير درصدهاي و Z هاي

-ها و معنيدر بخش آمار استنباطي براي مقايسة ميانگين

دار بودن ركوردهاي دانش آموزان پسر مدارس ابتدايي 

)پاية پنجم ابتدايي( و مدارس راهنمايي شهرستان ماكو 

( و ملي 6هاي استان آذربايجان غربي )نسبت به نورم

 تک نمونه استفاده شد. T(، از آزمون 3،46)

 

  ها یافته

ساله  44-41 پسر نوجوان 163 حاضر پژوهش در

                                                           

1 . Matsuzaka  et al 
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سنجي تن و فيزيكي هايويژگي. گرفتند قرار مورد بررسي

 سن تفكيک به BMIو  WHRوزن،  قد، شامل هاآزمودني

 .است شده داده نشان 4 جدول در

 سنجیتن  عوامل توصیفی های آماره .5 جدول

 )کیلوگرم بر متر مربع(WHR BMI وزن)کیلوگرم( قد)سانتی متر( سن

44 *1/1±3/419 2/1±22/11 12/1±31/1 2/6±61/43 

46 4/1±11/412 9/3±16/19 113/1±31/1 1/1±41/43 

41 3/1±2/414 1/3±1/14 111/1±31/1 1/1±41/43 

41 1/3±2/413 9±1/12 112/1±31/1 6/1±1/43 

 11/43±4/1 31/1 ±12/1 11/19±1/3 11/411±9/9 كل

 .اندشده بيان معيار انحراف ± ميانگين صورت به اعداد *

 

 سن افزايش با نشان داده شده است كه طور همان

 هاآزمودني بين در وزن قد و ميانگين نوجواني، دوره

 .يابد مي افزايش

 هايايستگاه در هاآزمودني عملكرد سن، افزايش با

پرش  نشست و و بارفيكس، دراز كشش پذيري، انعطاف

 سير ران شاتل آزمون در ولي داشت، افزايش عمودي

 .(6مشاهده شد )جدول نزولي

 

 سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی های آزمون استاندارد انحراف و میانگین . نتایج1 جدول

سن 
 )سال(

 انعطاف پذيري 
 )سانتي متر(

كشش بارفيكس 
 )تعداد(

 دراز و نشست 

 )تعداد(
شاتل ران 

(ml/kg.min) 
  پرش عمودي

(سانتي متر)  

44 1/1±3/61  1±1/41  9/1±1/66  2/1±1/12  1/2±3/12  

46 1/1±1/62  1/1±1/46  3/1±2/63  4/3±16  4/3±6/16  

41 1/1±1/61  1/1±3/41  1/3±1/11  6/3±11  3/9±6/11  

41 6/1±9/63  1/1±1/41  4/9±1/11  6/1±1/11  

 
1/1±4/13  

4/61±3/1 كل  1/1±1/41  3/1±1/63  1/1±9/16  1/1±3/14  

 

مرتبط با  جسماني آمادگي نورم هاي 1 جداول در

 تفكيک به ساله 44-41پسران  در سلامتي محاسبه شده

 .است شده ارائه

 كه است آن از حاكي 1 جدول از آمده بدست اطلاعات

 پذيري درانعطاف آزمون ركورد كمترين و بيشترين

 ركورد بيشترين سال، 41 سني رده به مربوط ها آزمودني

 سني رده به مربوط هاآزمودني در بارفيكس كشش آزمون

 سال، بيشترين 46 سن در و كمترين سال 41و  41

 مربوط هاآزمودني در دراز و نشست زانو خم آزمون ركورد

 سال، 44 سن در كمترين و سال 41 سني رده به

تنفسي  -استقامت قلبي آزمون ركورد كمترين و بيشترين

 سال، بيشترين 44 سني رده به مربوط هاآزمودني در

 رده به مربوط هاآزمودني در پرش عمودي آزمون ركورد

سال مشاهده شد.  44 سن در كمترين و سال 41 سني

 جسماني آمادگي هايشاخص ميانگين 1 شماره جدول

 و استاني نورم مقابل در را ماكويي ساله 44-41 پسران

  .دهد مي نشان ملي
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تنفسی و پرش  -قلبی استقامت دراز و نشست با زانوی خم، کشش بارفیکس، پذیری،انعطاف نورم استاندارد. 9 جدول
 سنی هایگروه بین عمودی

دي
رص

ة د
رتب

 

پذیری انعطاف بارفیکس کشش  خم زانوی با نشست و دراز  تنفسی -قلبی استقامت  عمودی پرش   

41 41 46 44 41 41 46 44 41 41 46 44 41 41 46 44 41 41 46 44 

411 13 19 13 11 11 11 62 61 12 19 11 11 24 26 11 21 11 11 21 24 

91 12 11 11 16 62 61 64 64 11 11 16 14 11 11 13 12 29 21 19 19 

91 11 11 11 14 61 64 49 49 11 14 11 69 11 11 11 11 21 21 13 11 

31 11 11 16 11 61 49 43 43 11 19 12 63 13 14 11 11 22 21 12 11 

31 11 16 11 69 66 43 41 41 11 11 11 61 13 11 11 11 21 26 11 16 

11 16 14 69 69 64 41 41 42 19 12 11 62 12 13 12 16 21 19 11 14 

11 14 11 69 63 61 42 41 41 11 11 11 61 11 11 11 14 21 19 11 11 

21 11 11 69 63 49 41 41 41 11 11 16 61 16 12 11 11 26 13 11 19 

21 69 69 69 61 49 41 41 41 12 11 16 61 11 11 11 19 21 11 16 13 

11 69 69 69 61 43 41 46 41 11 11 11 61 19 11 11 19 19 12 11 11 

11 63 63 63 61 43 41 46 46 11 16 69 66 19 11 11 13 19 11 11 12 

11 61 63 63 62 41 46 44 46 11 11 63 64 19 11 11 11 13 11 11 11 

11 61 61 63 61 41 46 44 44 11 63 61 64 11 16 16 12 12 11 19 11 

11 62 62 62 61 42 44 44 44 16 61 62 61 12 14 16 11 11 11 13 11 

11 62 62 61 61 42 44 41 44 11 62 61 61 11 11 14 11 11 13 13 11 

61 61 61 61 61 41 44 41 44 63 61 61 49 11 11 19 11 11 13 11 16 

61 61 61 61 61 41 41 9 41 62 61 66 49 11 11 13 19 11 11 11 11 

41 61 61 66 66 46 41 3 41 61 64 61 42 11 16 12 13 16 16 16 19 

41 64 49 64 49 44 9 1 41 61 49 43 41 11 16 11 11 19 19 19 11 

1 61 42 49 42 9 2 2 3 41 41 41 41 14 11 11 14 11 16 69 61 

1 49 41 41 46 2 1 1 1 44 41 44 9 62 61 61 61 11 63 61 64 

 

 سال شهر ماکو و نورم استانی و ملی 55-54میانگین شاخص های آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی در پسران  .4جدول

جسمانی آمادگیهای شاخص  نورم ملی نورم استانی میانگین نمونه 

 1/61 3/62 4/61±3/1 (متر سانتي) پذيري انعطاف

 19/44 1/41 1/41±1/1 (تعداد)بارفيكس  كشش

(تعداد) نشست و دراز  3/1±1/63 1/63 19/69 

 1/1±9/16 6/11 16 (ml/kg.min)ران  شاتل

 1/11 1/11 3/14±1/1 (متر سانتي)عمودي پرش

 

 پسران جسماني آمادگي مختلف هايشاخص بررسي

 از حاكي غربي آذربايجان استان نورم با مقايسه در ماكويي

 تفاوت عمودي پرش آزمون مورد در فقط كه است آن

 حالي در(. 1 جدول)شد  مشاهده آنها بين آماري معنادار

 بارفيكس، كشش هايآزمون ملي، نورم با مقايسه در كه،

 نشان را معناداري تفاوت عمودي پرش و نشست و دراز

 (.1 جدول)دادند 

 

 ملی و استانی نورم با ماکو شهر سال 55-54 پسران در سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی های شاخصنتایج مقایسه ای : 1شماره جدول

 مقدار معنی داری)نورم ملی( )نورم ملی(Tآماره  )نورم استانی( مقدار معنی داری )نورم استانی( Tآماره  جسمانی آمادگی های شاخص

 19/1 62/1 41/1 21/4 (متر سانتي) پذيري انعطاف

 1111/1* 13/62 91/1 11/1 (تعداد) بارفيكس كشش
 1111/1* 11/1 13/1 11/4 (تعداد) نشست و دراز
 21/1 11/1 33/4 12/1 (ml/kg.mi) ران شاتل

 1111/1* 46/1 1111/1* 32/1 (متر سانتي) پرش عمودي
 >11/1Pداري در سطح معني*
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  بحث

( Vo2max)تنفسي  –قلبي استقامت ميانگين

 در ليترميلي) 9/16±1/1حاضر  مطالعه در ها آزمودني

هر چند تفاوت . آمد دست به( دقيقه در بدن وزن كيلوگرم

تنفسي مطالعه  –قلبي استقامت داري بين ميانگينمعني

حاضر و ميانگين استاني و ملي مشاهده نشد. اما، ميانگين 

ميانگين تنفسي پسران ماكويي نسبت به  –قلبي استقامت

دقيقه(،  در بدن وزن كيلوگرم در ليترميلي 6/11استان )

كمتر ( دقيقه در بدن وزن كيلوگرم هر در ليترميلي)1/1

 كيلوگرم در ليترميلي 16( و نسبت به ميانگين ملي )44)

 وزن كيلوگرم هر در ليترميلي) 9/1دقيقه(  در بدن وزن

 عمران و (. صالحي3بيشتر مي باشند )( دقيقه در بدن

 آموزان دانش در حاضر تحقيق همانند( 4191)همكاران 

 -قلبي استقامت ميانگين داد نشان بابل شهرستان ابتدايي

 استان نورم ميانگين از كمتر آموزان دانش تنفسي

 VO2max( 6112)همكاران  و (. پت1باشد )مي مازندران

كه بر روي  را آمريكا سال 41-41 و سال 46-41 پسران

 4/11 و 2/11 ترتيب به كردند گيري اندازه نوارگردان

كردند  گزارش( دقيقه در بدن وزن كيلوگرم ليتردرميلي)

. باشد مي بالاتر ماكويي پسران با مقايسه در كه (،64)

 41 تا 44 پسران VO2max(  4131) همكاران و قراخانلو

 مشهد و اصفهان مازندران، اردبيل، تهران، استان پنج سال

 كردند گيري اندازه ران شاتل متر 61آزمون با كه را

 19±1 ،1/11±1 ،1/16±2 ،1/11±1 ،1/11±2 بترتيب

 كردند گزارش( دقيقه در بدن وزن كيلوگرم در ليترميلي)

 در ليترميلي) 2/4 ماكويي، تقريبا پسران با مقايسه در كه

 تهراني، كمتر از پسران (دقيقه در بدن وزن كيلوگرم هر

 كمتر( دقيقه در بدن وزن كيلوگرم هر در ليترميلي) 2/1

 بدن وزن كيلوگرم هر در ليتر ميلي) 1/1 اردبيل، پسران از

 هر در ليترميلي) 1/6 مازندران، بيشتر از پسران (دقيقه در

 و اصفهان پسران از بيشتر( دردقيقه بدن وزن كيلوگرم

 بيشتر( دردقيقه بدن وزن كيلوگرم هر در ليترميلي) 9/1

 .(3بود ) مشهد پسران از

 FITNESSGRA مرجع ملاك استانداردهاي اساس بر

 16 را مصرفي اكسيژن حداكثر استاندارد پسرها، براي كه

 نظر در دقيقه، در بدن وزن كيلوگرم هر براي ليترميلي

 اين به آمريكا نوجوانان درصد 11 حدود است، گرفته

 در ماكويي پسران با  مقايسه در كه( 64)نرسيدند  سطح

 41 و 46 سني گروه درصد، 61 سال، 44 سني گروه

 اين به درصد 21 سال، 41 سني گروه و درصد 11 سال،

تنفسي  –قلبي هر چند وضعيت استقامت. نرسيدند سطح

پسران ماكويي نسبت به نورم هاي استاني و ملي نگران 

كننده نيست. اما، نسبت به معيارهاي جهاني و برخي 

رسد كه سبک به نظر ميمناطق مطلوب نيست. لذا، 

زندگي بي تحرك ناشي از ماشيني شدن كارها در دهه 

ورزشي  شدن فضاي محدودتر و هاي اخير، كوچكتر

 دانش تحرك و ورزش امر به والدين مدارس، عدم توجه

تمايل دانش آموزان را به  آپارتماني شدن منازل، آموزان و

قامتي كاهش داده است. از شركت در فعاليت هاي است

 تندرستي انسان زيربناي تنفسي، –قلبي استقامت آنجا كه

 از آمادگي جسماني هاي مؤلفه ساير و دهدمي تشكيل را

 هوازي طراحي تمرينات لذا ،شوندمي متأثر مؤلفه اين

 در آموزان جسماني دانش آمادگي وضعيت با متناسب

 اين موجب بهبود تواندمي تمريني و آموزشي جلسات

 هاي آمادگيمؤلفه ساير بر تأثير نتيجه در و مؤلفه

 طراحي بنابراين .(41شود ) آنها كلي ارتقاء و جسماني

تمريني  جلسات در تنفسي -قلبي استقامت تمرينات

 .است ضروري ماكو شهرستان آموزان دانش

 پرش ميانگين بين داريمعني در مطالعه حاضر تفاوت

 ميانگين .شد مشاهده ملي و استاني ميانگين و عمودي

 3/14±1/1پسران ماكويي  در هاآزمودني عمودي پرش

كه نسبت به ميانگين استاني  آمد دست به( مترسانتي)
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( از 3متر()سانتي 1/11)( و ملي 44متر()سانتي 1/11)

. حسيني كاخک و كمتري برخوردار بودند عمودي پرش

 46-41 پسران عمودي پرش ارتفاع (4191همكاران )

 در كه كرد گزارش (مترسانتي) 9/12 را سبزوار ساله

 هافمن (.1)اند  داشته پرش بيشتر ماكو پسران با مقايسه

-41 و 44-46 پسر نوجوانان براي عمودي پرش( 6112)

 سانتيمتر 1/16±2/3 و 1/63±9/3 بترتيب را سال 41

 كمتر ماكويي نوجوانان با مقايسه در كرد، كه گزارش

 انفجاري توان( 4131)همكاران  و قراخانلو. (43پريدند )

 اردبيل، تهران، استان پنج ساله 41 تا 44 پسران پاهاي

 ،1/11±41 ترتيب به را مشهد و اصفهان مازندران،

متر سانتي 11±41 و 69±19، 61±16، 61±1/11

 1/4تقريبا  ماكويي، پسران با مقايسه در كه كردند گزارش

 از متر كمترسانتي 1/4 تهران، پسران از متر بيشترسانتي

متر سانتي 6/1 مازندران، پسران برابر با اردبيل، پسران

 پسران از متر كمترسانتي 6/1 و اصفهان پسران از كمتر

هاي گنجاندن برنامه عدم رسدمي نظر به .(3) بود مشهد

 تواني و جهشي خصوصا تمرينات مرتبط با اندام تحتاني و

 درس ترم پايان امتحاني برنامه در عمودي پرش آزمون

 در هافعاليت اين نگرفتن قرار و مدارس در بدني تربيت

شايد  .باشد ضعف اين علت بدني، تربيت درسي برنامه

يكي از عواملي كه معلمان تربيت بدني كمتر به بحث 

حركات تواني و جهشي مناسب )از نظر شدت و حجم( 

پردازند به دليل ترس از آسيب اين حركات در دانش مي

 آموزان باشد.

حاضر  مطالعه در هاآزمودني پذيريانعطاف ميانگين

 معني تفاوت چند هر. آمد به دست سانتيمتر 3/1±4/61

 و پسران ماكويي پذيريانعطاف ميانگين بين ريدا

 انعطاف ميانگين اما،. نشد مشاهده ملي و استاني ميانگين

 3/62) استان ميانگين به نسبت ماكويي پسران پذيري

ملي  ميانگين به نسبت و بيشتر سانتيمتر 1/1 ،(سانتيمتر

 .(44،3د )باشمي كمتر سانتيمتر 2/1 ،(سانتيمتر 1/61)

( همانند تحقيق حاضر 4191همكاران ) عمران وصالحي 

در دانش آموزان ابتدايي شهرستان بابل نشان دادند 

پذيري دانش آموزان بيشتر از ميانگين ميانگين انعطاف

همكاران  و (. كودري1باشد )نورم استان مازندران مي

 سال 41 تا46 پسرهاي پذيري انعطاف ميانگين( 6111)

مقايسه  در كه نمودند گزارش سانتيمتر 12/61 را يسئسو

 پذيريانعطاف سانتيمتر 6داراي  ماكويي پسرهاي با

( 4131)همكاران  و قراخانلو. (41باشند )مي كمتري

 تهران، استان پنج ساله 41 تا 44 پسران پذيري انعطاف

 ،1/61±3 بترتيب را مشهد و اصفهان مازندران، اردبيل،

 سانتيمترگزارش 61±2 و 1±1/61 ،2±1/61 ،9±11

 2/1 حدود ماكويي پسران با مقايسه در كه كردند

 از كمتر سانتيمتر 9/9 تهران، پسران از بيشتر سانتيمتر

 مازندران، پسران كمتر از سانتيمتر 1/1 اردبيل، پسران

 سانتيمتر 4/6و  اصفهان از پسران بيشتر سانتيمتر 2/4

 رساندننشستن و  آزمون. (3بود ) مشهد پسران از بيشتر

 پايين ناحيه عضلات كشساني قابليت ارزيابي منظور به

 نقش و رود مي كار به ران پشت عضلات همچنين و پشت

 به بدن از ناحيه اين جسماني مشكلات دركاهش اي عمده

 از ناشي كمردردهاي همچون هايي آسيب بروز ويژه

 حركات روزانه تداوم. دارد عضلات اين رفتگي تحليل

 صورت به درمنزل چه و آموزشي جلسات در چه كششي

 باز، يا و شده جفت پاهاي با نشسته و ايستاده شدن خم

 تحليل از پيشگيري موجب تواند مي پويا، و ايستا شكل به

 مربوطه جسماني مشكلات كاهش و عضلات اين رفتگي

 انعطاف وضعيت به توجه با رسدمي نظر به .(41شود )

 وضعيت ،موجود هاي نورم به نسبت ماكويي پسران پذيري

 مي كمتر ملي نورم به نسبت اندكي هرچند. دارند مطلوبي

ها و زندگي فعال روزانه، وجود تفاوت در برنامه .باشند

اجراي درس تربيت بدني در مدارس ماكو از جمله دلايل 
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پذيري دانش توجيهي در اختلاف بين وضعيت انعطاف

 آموزان ماكويي و نورم ملي مي باشد.

دراز  ميانگين بين داريمعني مطالعه حاضر تفاوتدر 

 ملي ميانگين و و نشست )استقامت عضلات شكم(

 ميانگين دراز و نشست و ميانگين اما، بين .شد مشاهده

و نشست   دراز ميانگين. نشد مشاهدهتفاوتي  استاني

كه  آمد دست به 1/63±3/1پسران ماكويي  در هاآزمودني

( بيشتر و  نسبت به 1/63)نسبت به ميانگين استاني 

(. هانگ و 44،46( كمتر بود )19/69ميانگين ملي )

سال تايواني ميانگين  44-41( در پسران 6116همكاران )

( بالاتري نسبت به تحقيق حاضر 1/11دراز و نشست )

 ميانگين (4131)همكاران  و (. گائيني49نشان دادند )

آذربايجان  استان پنج ساله 41 تا 44 پسران دراز و نشست

 به ترتيب را خوزستان و خراسان تهران، شرقي، ايلام،

 كردند گزارش 61/11 و 11/69 ،13/63 ،31/14 ،11/62

 از بيشتر 21/6 حدود ماكويي پسران با مقايسه در كه

 26/1 ايلام، پسران از كمتر 4/1 آذربايجان شرقي، پسران

و  خراسان از پسران بيشتر 11/4 تهران، پسران بيشتر از

صالحي عمران . (46بود ) خوزستان پسران از بيشتر  11/1

( همانند تحقيق حاضر در دانش آموزان 4191) همكاران و

ميانگين دراز و نشست  ندابتدايي شهرستان بابل نشان داد

دانش آموزان بيشتر از ميانگين نورم استان مازندران مي 

(. به نظر مي رسد با گذشت زمان )تقريبا يک 1باشد )

هه( توجه مربيان تربيت بدني به استقامت عضلات شكم د

دانش آموزان بيشتر شده و اختصاص چند دقيقه از زمان 

 نظر از كلاس مي تواند علت اين برتري باشد. هر چند

 ملي نورم به پسران ماكويي نسبت شكم، عضلات استقامت

 اين تقويت به نسبت بايد و هستند بيشتري ضعف داراي

 انجام را بيشتري موضعي تمرينات دنب عضلات از بخش

 توانند مي بدني تربيت هاي كلاس معلمان و مربيان. دهند

 عضلات تقويت در اثربخش موضعي تمرينات طراحي با

 .نمايند كمک ماكويي آموزان دانش به شكمي ناحيه

 ميانگين بين داري معني در مطالعه حاضر تفاوت

 و اي( شانه كمربند عضلات كشش بارفيكس )استقامت

كشش  ميانگين بين اما .شد مشاهده ملي ميانگين

كشش  ميانگين. نشد مشاهده استاني ميانگين بارفيكس و

 به 1/41±1/1پسران ماكويي  در هابارفيكس آزمودني

( و بيشتر از 1/41آمد كه مشابه به ميانگين استان ) دست

همكاران  و (. گائيني44،46بود )( 19/44ميانگين ملي )

 ساله 41 تا 44 پسران ميانگين كشش بارفيكس (4131)

 و خراسان تهران، آذربايجان شرقي، ايلام، استان پنج

 و 11/9 ،29/41 ،12/41 ،11/3 به ترتيب را خوزستان

 ماكويي پسران با مقايسه در كه كردند گزارش 41/41

 61/4 آذربايجان شرقي، پسران از بيشتر 91/1 حدود

 11/1 تهران، پسران بيشتر از 24/1 ايلام، پسران از بيشتر

 پسران از كمتر  31/1و  خراسان از پسران بيشتر

( 4191)عمران و همكاران  صالحي (.46)بود  خوزستان

 شهرستان ابتدايي آموزان دانش در حاضر تحقيق همانند

 آموزان كشش بارفيكس دانش ميانگين داد نشان بابل

 از دلايل. (1باشد )مي مازندران استان نورم ميانگين مشابه

بارفيكس پسران ماكويي با نورم  كشش تشابه ميانگين

 به توانمي استاني و افزايش آن را نسبت به نورم ملي

 استفاده. كرد اشاره در شبانه روز حركتي خاص الگوهاي

 تحتاني قسمت با در مقايسه تنه فوقاني قسمت از بيشتر

 بخش اين عضلات موجب تقويت مدت طولاني در تواندمي

شود. همچنين، تمركز بيشتر معلمان ورزش بر  بدن از

اي در ساعت ورزش احتمالا از  تقويت عضلات كمربند شانه

 دلايل ديگر اين افزايش مي باشد.
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 نتیجه گیری

 توانمي تحقيق حاضر هاييافته طبق خلاصه به طور 

 آموزان دانش جسماني آمادگي ميزان كه نمود عنوان

 متوسط حد از در برخي فاكتورها بيشتر ماكو شهرستان

 از مطلوبي شرايط چه اگر. است بوده كشور و استان نورم

 بروز بر تأثيرگذار عوامل از. نداشتند عمودي پرش نظر

هاي  همچون كاستي مواردي به توانمي چنين نواقصي

زمان درس  بودن ناكافي ورزشي، برنامه فوق هايفعاليت

 حركتي دانش آموزان، و جسماني قواي تقويت براي ورزش

 در ويژه الگوهاي حركتي و زندگي سبک خاص وضعيت

 افزايش شودمي توصيه خاتمه در .كرد اشاره روز شبانه

 مهمترين از يكي به آموزان، دانش جسماني آمادگي

تبديل گردد  مدارس در ورزش و بدني تربيت درس اهداف

 هاي دهه در جسماني آمادگي سراسري پيمايش انجام و

 گذشته، هاي دهه هاي نورم با مقايسه منظور به اخير

 و نوجوانان جسماني آمادگي پيشرفت ميزان از اطلاع براي

 آمادگي ملي و استاني هاي نورم تجديد و كشور جوانان

 .گيرد قرار اولويت در آنان، براي جسماني

 نامه پايان از بخشي حاصل مطالعه اين تقدیر و تشکر:

حكيم  دانشگاه مصوب ورزشي، فيزيولوژي ارشدكارشناسي 

 قدرداني و تشكر وسيله بدين است؛  نويسندگان سبزواري

 تمامي و ماكو عزيز شهرستان هاياز آزمودني را خود

 رساندند، اعلام  ياري پژوهش اين در انجام كه كساني

 مي دارند.
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