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Abstract 

Background and Aim: Assessing the physical fitness of students is necessary to improve their mental and physical health. 

The present research was Design and Compile the Norm of the second and first physical fitness of High school boys and 

girls students of south Khorasan province and its comparison with the national norm. Methods and Materials: The purpose 

of this research is applied studies and based on strategy, it is descriptive research, which was done by the field method. The 

statistical population of this research was all boy and girl students of high schools of South Khorasan province in the academic 

year of 2023-2024 (73283 person) that by multi-stage cluster random sampling method; finally 392 people were selected 

based on Morgan's sampling table. Tests of sit-up, pull-up, sitting and reaching hands, runs of 540 meters were used. After 

recording the records in each test, descriptive statistics were used to classify and adjust the data, to determine the central 

tendency and dispersion indicators, Then, the standard norms were compiled using the levels under the natural curve and Z 

standard scores. To compare the mean of the norm measured characteristics, independent t-test was used at the significance 

level p≤0.05. Results: Girl students 13-17 years in south Khorasan province were higher than the national norm in abdominal 

muscle endurance; shoulder girdle muscle endurance, flexibility and respiratory-cardio endurance, boy students 13-17 years 

in South Khorasan Province had higher shoulder girdle muscle endurance and flexibility than the national norm. Conclusion: 

Physical fitness of girls was more favorable than the national norm, but in boys, abdominal muscle endurance and respiratory-

cardio endurance were weaker than the national norm, which requires proper planning to strengthen these characteristics. 
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 3، فریده تقی پور جهرمی1، سیده عذرا میرکاظمی1مهتاب ناصح

.بیرجند، بیرجند، ایران دانشگاهدانشکده علوم ورزشی،  ،مدیریت ورزشی. استادیار 1  
 2.دانشیار مدیریت ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه بیرجند، بیرجند، ایران.

 .اصفهان، اصفهان، ایراندانشگاه دانشکده علوم ورزشی،  ،دکتری مدیریت ورزشی .3
 

 چکیده

اضر با هدف یق حضروری است. تحق هاآنارزیابی آمادگی جسمانی دانش آموزان برای بهبود سلامت جسمی و روانی زمینه و هدف: 

قایسه آن با ماستان خراسان جنوبی و  اول و دوم متوسطهمقطع طراحی و تدوین نورم آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر و پسر 

تحقیقات توصیفی  تحقیق حاضر از نظر هدف از نوع مطالعات کاربردی و بر اساس راهبرد، از نوع روش تحقیق:نورم ملی انجام شد. 

استان  وسطهمتنی اجرا گردید. جامعه آماری این تحقیق کلیه دانش آموزان دختر و پسر دوره اول و دوم به روش میدا است که

 یتدرنها، یاچندمرحله یاخوشهتصادفی  یریگنمونهنفر( که به روش  73283بودند ) 1401-1402خراسان جنوبی در سال تحصیلی 

نشستن و بارفیکس،  نشست،و دراز یهاآزموناز انتخاب شدند.  ونه آمارینم عنوانبه، مورگان یریگنمونهنفر بر اساس جدول  392

، تعیین هادادهو تنظیم  یبندطبقه منظوربهپس از ثبت رکوردها در هر آزمون، استفاده گردید.  متر 540، دوی هادسترساندن 

سطوح زیر منحنی ز ستاندارد با استفاده ام های انور و سپس گرایش به مرکز و پراکندگی از آمار توصیفی استفاده شد یهاشاخص

 داریمعنیر سطح مستقل د Tشده از آزمون  یریگاندازهای مقایسه میانگین ویژگی تدوین گردید. بر، Z استانداردطبیعی و نمرات 

05/0p≤ .ستقامت از نظر استقامت عضلات شکم، ا سال استان خراسان جنوبی 13-17 تردانش آموزان دخ :هایافته استفاده شد

 سال استان 13-17و دانش آموزان پسر  نورم ملی بالاتر بودند زتنفسی ا -و استقامت قلبی یریپذانعطافعضلات کمربند شانه، 

دختران از نظر : گیرینتیجه داشتند. نورم ملی نسبت بهبالاتری  ستقامت عضلات کمربند شانهو ا یریپذانعطافخراسان جنوبی، 

 تنفسی –ی استقامت قلب استقامت عضلات شکم ولی در پسران ونسبت به نورم ملی داشتند  یترلوبمطآمادگی جسمانی وضعیت 

 مناسب نیاز دارد. یزیربرنامهبه  هایژگیوکه تقویت این  ؛مشاهده شدنسبت به نورم ملی  ترییفضع

کلیدی: هایواژه  

 استاندارد دانش آموزان، نورم، آمادگی جسمانیارزشیابی، 
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 دمهمق 

 که کنند عمل خود ظرفیت اوج در تواندمی زمانی تنها مهارت و هوش است؛ خلاق و پویا فکری هایفعالیت اساس جسمانی آمادگی

و دیگران،  2آیلون -بدنی )رودریگز فعالیت انجام برای بدن توانایی جسمانی (. آمادگی2017، 1باشد )بات و شلوام قوی و سالم بدن،

و دیگران،  3)سانستت شودمیبدنی مختلف توصیف  هایفعالیتراه با داشتن انرژی برای شرکت در ( و یک حس خوب هم2018

 قلبی استقامت و سرعت عضلانی، استقامت عضلانی، قدرت چابکی، ،پذیریانعطاف به توانمیجسمانی  آمادگی از پارامترهای(. 2013

 عضلانی، پذیریانعطاف بدن، ترکیب شامل؛ مانی مرتبط با سلامتجس آمادگیعوامل  (.2015 ،و دیگران 4مکی) تنفسی اشاره کرد

 مهارت با مرتبط جسمانی آمادگی عوامل و (2020 ،و دیگران 5نویانتو) عروقی -قلبی آمادگی و عضلانی قدرت عضلانی،استقامت

 اجزاء این از یک . هرباشندیم (2021، 6پراستیو و جاوا)واکنش  سرعت و هماهنگی تعادل، انفجاری، قدرت چابکی، سرعت، شامل؛

 7دامنه حرکتی یک یا چند مفصل است )سوهارتی پذیریانعطاف مثال، عنوان به دارند؛ ما کلی اندامتناسب و سلامت در حیاتی نقش

 یعضلانمت. استقا(2019 ،دیگران و 8لیما دی) باشدمی موردنیاز تفریحی هایفعالیت و روزانه کارهای انجام ( و برای2019 ،دیگرانو 

 سلامت بر آن و تمرینات( 2017و دیگران،  9ثانیه است )بروکسترمن 30بیشتر از  مکرر هایانقباض در عضلاتتوانایی  دهندهنشان

، 10)ساها و گوپینات دهد کاهش را استخوان پوکی و شکستگی خطر است ممکن اثرات این ؛دارد زیادی تأثیراتمفاصل  و استخوان

 گروه یا عضله یک در قدرت سطح حداقل حفظ؛ است هامقاومت برخی برابر در نیرو ایجاد برای عضله توانایی عضلانی قدرت (.2014

 (.2014، 11)هوگنبوم باشندمیمهم  ،سالم زندگیداشتن یک  برای معین عضلانی

های اخیر با افزایش سال شود. درسنین توصیه می امروزه فعالیت بدنی و برخورداری از سطح مناسبی از آمادگی جسمانی در همه

یافته طور چشمگیری کاهشاسکلتی به -عروقی و عضلانی -های قلبیسنی بروز بیماری سطح رفاه عمومی در اغلب کشورها، دامنه

ویژه در سنین های متعددی لزوم افزایش سطح آمادگی جسمانی بهدر گزارش 12(WHO) است. در این راستا، سازمان بهداشت جهانی

 هایبیماری خطر کاهش در جسمانی آمادگی(؛ در واقع، 2012و دیگران،  13گانتر) اعلام کرده استجوانی را  نوجوانی وکودکی، 

 خون، فشار کاهش به تواندمی جسمانی آمادگی کافی سطوح و منظم بدنی فعالیت همچنین، ؛کندمیعروقی، نقش مهمی ایفا -قلبی

 سایر و بالا خون فشار قلبی، بیماری خطر امر این. کند کمک عروق و قلب تسلام حفظ کلی طور به و کلسترول سطح تنظیم

بر توانایی ها و  مثبتی تأثیر جسمانی همچنین آمادگی .(2020 ،14راریسو و دهد )موستاکیم می کاهش را عروقی -قلبی اختلالات

 (. موفقیت2020دیگران،  و 15دارد )سامپو ذهنی پذیریانعطاف و مسئله حل هایمهارت توجه، حافظه، مانند شناختی عملکردهای
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 می (2،2013و گوپینات جایم( و رشد شخصیت سالم آنان )راما2021، 1آموزان )اکتاویانی و وایبو دانش عاطفی تحصیلی، سلامت

به  است، رتبطم شده انجام فعالیت میزان به سلامتی برای بدنی فعالیت فواید نهایت، . درقرار گیرد جسمانی آمادگی تأثیر تحت تواند

 شدن درگیر. است مهم جسمانی آمادگی و کلی سلامت برای روزانه متوسط شدت با بدنی فعالیت دقیقه 30 حداقل انجامگونه ای که 

این . (2020 ی،ارسور و موستاکیم) باشد داشته بیشتری سلامتی مزایای تواندمی منظم ورزش کنار در شدیدتر بدنی هایفعالیت در

ه اغلب پژوهش ها نشان می دهد که آمادگی های جسمانی اکثر دانش آموزان در سطوح متوسط و پایین قرار دارد در حالی است ک

 (.2023و دیگران،  4؛ سوریادی2017، دیگرانو  3گالن)

دستیابی برای ارتقای فعالیت بدنی و ورزش در بین کودکان و نوجوانان هستند و تربیت بدنی وسیله اولیه  آل ایده محیط یک مدارس

 ضروری آموزشی ابزار یک آمادگی جسمانی می تواند به عنوانآزمون های  (.7200و دیگران،  5)ون سولوجس به این اهداف است

(. با توجه 2021و دیگران،  6حرکتی و جسمانی دانش آموزان در کلاس های درس تربیت بدنی استفاده شود )یانگ سواد بهبود برای

دارد )بات و  بستگی محیطی عوامل و تغذیه وضعیت تمرین، جنس، سن، بدن، ترکیب به فرد یک نیجسما به اینکه سطح آمادگی

 آمادگی وضعیت بتوانتا  دارد سن و جنسیت نورم مخصوص به نیاز جسمانی در دانش آموزان آمادگی ارزیابی (؛ بنابراین،2017شلوام، 

برای آنان  را جامعی بازخورد و آورد را فراهم نوجوانان و کودکان در رشد از داریمعنی و امکان تفسیر مقایسه آن با را فرد جسمانی

های بر اساس شرایط جغرافیایی و موقعیتهای آمادگی جسمانی با داشتن نورمبه عبارت دیگر، (؛ 2019و دیگران،  7ژوراک)ایجاد کرد 

ی جسمانی دانش آموزان اطلاعات دقیق تری بدست وضعیت آمادگتوان از های موجود، میو مقایسه آن با نورمفرهنگی هر منطقه 

 فراهم لازم را امکانات آنان، پرورش و بدنی آمادگی بهبود و به پیشرفت کمک برای و شناخته را ضعف نقاط آورد و بهتر می توان

ینی و مقایسه آن با ساله اوکرا 14و  13( در ارزیابی عوامل آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر و پسر 2017گالن و دیگران ).کرد

نورم های مدرسه نشان دادند که اکثر دانش آموزان پایه هفتم و هشتم از نظر عوامل آمادگی جسمانی )سرعت، چابکی، انعطاف 

پذیری، استقامت و قدرت عضلانی( در سطح متوسط و پایین قرار دارند، اگرچه با افزایش سن امکان پیشرفت سطح آمادگی جسمانی 

نتایج این تحقیق می تواند جهت اصلاح و بهبود سطح آمادگی جسمانی دانش آموزان در کلاس های تربیت جود دارد. دانش آموزان و

اند که هگزارش کرد محققان ،8جامو، کاشمیر و لاداختدوین و ارزیابی نورم انعطاف پذیری در بین پسران نوجوان  در بدنی مؤثر باشد.

 جامو منطقه هسال 14 شمیر،اک منطقه ساله 15و  13 عطاف پذیری متفاوت هستند و پسراناز نظر ان مناطق مختلف نوجوان پسران

 نوجوانان عضلانیدرتارزیابی ق تدوین و( در 2017بات و شلوام )(. 2023، 9)بات و وانی دارندپذیری عملکرد بهتری از نظر انعطاف

 کاشمیر نوجوان پسران با مقایسه در جامو منطقه نوجوان پسران جامو، کاشمیر و لاداخ به این نتیجه رسیدند که ایالت مدارس پسر

گیری، اندازه را خود جسمانی آمادگی آموزاندانش که است لازم کنونی شرایط برخوردارند و در در بهتری عضلانی لاداخ از قدرت و

 11بط با تندرستی دانش آموزان پسر بررسی آمادگی جسمانی مرت( در 2016اسماعیلی و دیگران ) تحلیل و بهبود بخشند. و تجزیه

                                                           
1. Oktaviani & Wibowo  

2. Ramajayam & Gopinath 

3. Galan 

4. Suryadi 

5. van Sluijs 

6. Young 

7. Jurak 

8. jammu, kashmir & ladakh 
9. Bhat & Wani 
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آمادگی جسمانی دانش آموزان شهرستان ماکو در بیان کردند میزان  ساله شهرستان ماکو و مقایسه آن با نورم استانی و ملی 14تا 

میرکاظمی و  .، درحالیکه از نظر توان انفجاری شرایط مطلوبی نداشتنداستاز حد متوسط نورم استان و کشور  لاتربرخی فاکتورها با

رم ( در تدوین نورم آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر سال اول نظام جدید شهرستان بیرجند و مقایسه آن با نو2001دیگران )

اند که دانش آموزان بیرجند در مقایسه با رکوردهای ملی و استانی در آزمون های درازونشست، دو های ملی و استانی، گزارش کرده

متر از رکوردهای بهتری برخوردارند ولی در آزمون پرش جفت رکورد آن ها کمتر از رکوردهای ملی  4*9سرعت متر، دو  45سرعت 

 و استانی است.

دامنه سنی محصلین در با توجه به تغییر در ساختار رسمی مدارس و تقسیم دوره تحصیلی متوسطه به دوره های اول و دوم، تغییر 

 سوی از های موجودبخشنامه طبق و شودمی شامل را تحصیلی ترم دو که کشور موزشیآ نظامنظام جدید و همچنین همچنین 

گیرد؛ تاکنون نورم های استاندارد آمادگی جسمانی برای دانش  انجام دو آزمون باید ترم هر در که استان وپرورشآموزش سازمان

 دانش آموزان جسمانی ، در حالی که ارزیابی آمادگیآموزان دختر و پسر متوسطه اول و دوم استان خراسان جنوبی تهیه نشده است

دیگران،  و1نتو -ئزهنریکوضروری است ) آسیب از پیشگیری های برنامه توسعه و استعدادها شناسایی جسمانی، عملکرد بهبود برای

باشد )سوریادی و دیگران،  آمادگی جسمانی و مقایسه نتایج آن با نورم ها در دانش آموزان حیاتی می آزمون های( و استفاده از 2020

طراحی و تدوین نورم آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر و پسر مقطع (. برهمین اساس هدف محققان در این پژوهش، 2023

 است.متوسطه اول و دوم استان خراسان جنوبی و مقایسه آن با نورم ملی 

 تحقیقروش 

یدانی اجرا گردید. مساس راهبرد، از نوع تحقیقات توصیفی است که به روش تحقیق حاضر از نظر هدف از نوع مطالعات کاربردی و بر ا

سال تحصیلی  جامعه آماری این پژوهش کلیه دانش آموزان دختر و پسر دوره اول و دوم دبیرستان های استان خراسان جنوبی در

با توجه به گستردگی جامعه  .شد زده نفر تخمین 382مورگان  ر اساس جدولبحجم نمونه آماری . نفر( 73283بودند ) 1402-1401

ند مرحله ای وشه ای چپراکندگی جغرافیایی جامعه آماری، در این پژوهش از روش نمونه گیری خبودن فهرست افراد و  شخصمو نا

هرستان به ترتیب؛ شمال )شهرستان قاین و سرایان(، جنوب )ش شهرستان استان به شش خوشه 11ستفاده شد. به طوری که؛ ا

شرویه و دان و خوسف(، شمال شرق )شهرستان زیرکوه(، جنوب شرق )شهرستان درمیان و سربیشه(، غرب )شهرستان طبس، بنهبن

، به د نمونهگردید. سپس تعدا و از هر خوشه مدارسی به صورت تصادفی انتخاب شدند شهرستان بیرجند( تقسیم)فردوس( و مرکز 

ه مورد نظر، در آموزان استان، انتخاب گردید، با توجه به گرد کردن درصد نموننسبت تعداد دانش آموزان هر خوشه از کل دانش 

 .(1 جدولنفر به صورت تصادفی انتخاب شدند ) 392نهایت 
 در هر خوشه از استان انتخاب شده . نمونه آماری1 جدول

 خوشه ها مدارس شهری روستایی مجموع

42 3  +8  7  +24 شهرستان قاین و  متوسطه اول 

24+  7 - 31 سرایان  متوسطه دوم 

23 3 +6  4  +10 شهرستان نهبندان و  متوسطه اول 

10+  4 - 14 خوسف  متوسطه دوم 

 شهرستان زیرکوه متوسطه اول 6 6 12

 متوسطه دوم 7 - 7

29 3  +10  8  +8  متوسطه اول 

                                                           
1. Henriques-Neto 



 

 

17 - 7  +10 شهرستان درمیان و  متوسطه دوم 

 سربیشه

38 4 12+6 +16 شهرستان طبس،  متوسطه اول 

14+  6+12 - 32 بشرویه و فردوس  متوسطه دوم 

 شهرستان بیرجند متوسطه اول 66 16 82

 متوسطه دوم 64 - 64

بر اساس دستورالعمل و بخشنامه های تربیت بدنی آموزش و پرورش، متغیرهایی مورد برسی قرار گرفتند که  پژوهش حاضردر 

برای جمع آوری داده ها از جدول زیابی آمادگی جسمانی دانش آموزان استفاده می کنند. معلمان تربیت بدنی در مدارس جهت ار

آزمون قد، وزن و  متغیرهای ؛تحصیلی، جنسیت، سن و تحصیلات والدین( مقطعشنامه جمعیت شناختی )که شامل پرس اطلاعاتثبت 

  .بود، استفاده شد متر( 540 )درازونشست، بارفیکس اصلاح شده، انعطاف پذیری و دوی آمادگی جسمانی های

آزمون درازونشست و ثبت تعداد حرکات صحیح در مدت یک دقیقه برای ارزیابی استقامت عضلات شکم دانش آموزان استفاده شد.  از

 گرفتن دست قرار داشتند. محل تماس با تشک پاها کف و بود خمیده زانوها که دراز کشیدند، طوری پشت روی تشک به آزمودنی ها

 یابد، تماس زانو با آرنج که حدی تا را بالاتنه شخص فرمان شروع، شنیدن بود. با ضربدری صورت به سینه روی یا و ها گوش کنار ،ها

 (2003)گایینی و حمایت طلب،  کرد می تکرار دقیقه یک مدت تا را عمل این و می گشت باز شروع وضعیت مجددأ به و آورد می بالا

شده برای اندازه گیری استقامت عضلات کمربند شانه ای استفاده شد. روش کار به این صورت بود که از آزمون بارفیکس اصلاح 

 می گرفت. میله بارفیکس قرار متحرک بارفیکس میله او زیر های شانه که طوری می کشید، دراز پشت صاف به های شانه با دانش آموز

 دانش بالای دستهای متر سانتی پنج برد، می میله سمت به صاف، کاملاً را خود های دست دانش آموز وقتی که می شد تنظیم طوری

 امتیاز عنوان به صحیح تکرارهای بگیرد. تعداد را میله تا آورد بالا می آنقدر را بدن حرکت، شروع برای آموز دانش می گرفت. قرار آموز

 (.2003)گایینی و حمایت طلب،  شد ثبت آزمون

اندازه گیری با تخته انعطاف پذیری  جهت سنجش انعطاف پذیری ناحیه پشت ران استفاده شد.ت ها از آزمون نشستن و رساندن دس

می  نیمکت آزمون به را پاها . کفباشد کشیده کاملا پاها که طوری ،قطر( می نشست کم )تشک زمین روی آزمودنیانجام گرفت. 

 جلو طرف به داشت قرار نیمکت روی که کشی خط روی خود را دستان و می شد خم جلو به شود، خم زانو آنکه بدون . سپسچسباند

 (.2003)گایینی و حمایت طلب، شد  ثبت آزمودنی عنوان امتیاز به تکرار، سه متر( در سانتی) شده لمس عدد بالاترینبرد.  می

شه زمین والیبال قرار داده چهار صندلی در چهار گوتنفسی استفاده شد.  -متر برای اندازه گیری استقامت قلبی 540از آزمون دوی 

)گایینی و  ثانیه در برگه ثبت اطلاعات درج شد رکورد آن ها به 10ان دور دور زمین والیبال دویدند. در پای 10شد و آزمودنی ها 

 (.2003حمایت طلب، 

زیر پای دانش آموز هموار اندازه گیری شدند. به نحوی که زمین  یک متر نواری ثابتقد دانش آموزان بر اساس سانتی متر و با نصب 

داشتند، گردن صاف و سر در راستای پشت و پشت سر با دیوار تماس  باسن،آموز با پاهای جفت زیر متر قرار گرفت، و صاف بود، دانش

سپس با یک سطح صاف مانند مقوا یا خط کش که در راستای افق و روی سر دانش آموز قرار گرفت، قد بر حسب  افق قرار داشت.

 (.2016اسماعیلی و دیگران، ) ی متر اندازه گیری شدسانت

به (. 2016اسماعیلی و دیگران، ) در یک سطح صاف اندازه گیری شداز طریق قرار گیری بر روی ترازوی دیجیتال  آزمودنی هاوزن 

تی شامل ای پسر )مانتو، شلوار ورزشی( و پوشش آزمودنی ه هنگام وزن کشی پوشش آزمودنی های دختر از لباس معمولی مدرسه

ن آن به عنوان وزن و میانگی شد مرتبه انجام دو. برای اطمینان از وزن دقیق آزمودنی ها عمل وزن کشی بودشرت و شلوار ورزشی 

 .گردیدثبت بر حسب کیلوگرم  فرد
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، تیم ارزیاب متشکل نآزموو پیاده سازی  پس از انجام مراحل اداری و ایجاد هماهنگی در ابزاربه این صورت بود که  کاراجرای  شیوه

خطای  ،حیحصو در یک جلسه اهداف پژوهش، روش اجرای  نداز معلمین با سابقه و فارغ التحصیلان رشته علوم ورزشی تشکیل شد

ارزیاب، بعد از یم تبه طور کامل برای تیم ارزیاب توضیح داده شد.  و نحوه انتخاب نمونه های پژوهش از مدارس انتخابی آزمون ها

داری از سلامت پژوهش )برخوراز لحاظ معیارهای ورود به  را نمونه آماریکه مدارس منتخب بودند؛ ام پژوهش به مکان انج ورود

ی های تأیید گواهاز  از سلامت آن ها انتخاب کردند و جهت اطمینان حرکتی(جسمانی، نداشتن سابقه بیماری و ناتوانایی های 

استفاده  (،ر کلاس تربیت بدنی تکمیل می شوندرکت ددانش آموزان برای مشاوالدین  توسط تحصیلی در ابتدای سالکه ) سلامت

به صورت تصادفی  و یا علاقه مند به مشارکت در این آزمون نبودند حذف شدند و به جای آنها . نمونه هایی که واجد شرایطگردید

شفاهی به دانش  بصورتها ر مورد چگونگی انجام آزمونتوضیحات اولیه د. در مرحله بعد، دیگری به همان گروه اضافه شدند افراد

تفاده از حرکات دقیقه با اس 10. سپس داد و سپس آزمون گیرنده، روش اجرای هر آزمون را به صورت عملی نمایشآموزان داده شد 

اختی و معیت شنروز مجزا )روز اول: اطلاعات جدر سه و پس از ان آزمون ها  جنبشی گرم کردن عمومی انجام گرفتکششی و 

ستن و رساندن نشنشست و ومتر و بارفیکس اصلاح شده، روز سوم: آزمون های دراز 540متغیرهای قد و وزن، روز دوم: آزمون های 

 ماه طول کشید. سهمدت زمان جمع آوری داده ها حدود ( از دانش آموزان گرفته شد. دست ها

تعبیه شده بود، به منظور طبقه بندی و تنظیم داده ها، تعیین شاخص های نتایج آزمون ها در برگه هایی که از قبل پس از ثبت 

گرایش به مرکز و پراکندگی از آمار توصیفی استفاده شد. همچنین پس از محاسبه میانگین و انحراف استاندارد نمرات، با استفاده از 

با استفاده  استانداردهای  ی جسمانی مورد نظر، نورم، برای هریک از آزمون های آمادگZسطوح زیر منحنی طبیعی و نمرات استاندارد 

با استفاده از آزمون کولموگروف طبیعی بودن توزیع داده ها بعد از اطمینان از به علاوه،  .تهیه گردید 23 نسخه SPSS راز نرم افزا

ملی آمادگی نورم جسمانی با  آمادگی عامل هایمستقل جهت مقایسه میانگین نورم تدوین برای هریک از  T آزمون، از 1فواسمیرن

و جنسیت توسط دفتر تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی وزارت آموزش تفکیک پایه تحصیلی که به ) کشوری دانش آموزان جسمانی

 .استفاده شد ≥05/0p ی داریدر سطح معن ،(تهیه شده بود 1396و پرورش در سال 

 یافته ها

درصد  47درصد دانش آموزان متوسطه اول،  53ه در این تحقیق حضور داشتند؛ کساله  13-18دانش آموز دختر و پسر  392از 

 35ت پدر درصد دانش آموزان دختر بودند. از نظر سطح تحصیلا 46درصد دانش آموزان پسر و  54دانش آموزان متوسطه دوم؛ 

تحصیلات  طحسلاتر داشتند. از نظر درصد تحصیلات فوق لیسانس و با 12درصد لیسانس و  19درصد دیپلم،  34درصد زیر دیپلم، 

میانگین  داشتند.ر درصد تحصیلات فوق لیسانس و بالات 7و  لیسانس درصد 16، دیپلم درصد 41، زیر دیپلم درصد 36مادر، زیردیپلم 

پسران  ودر جدول شماره یک به تفیک گروه های سنی در دو گروه دختران  ویژگی های فردی شرکت کنندگانو انحراف معیار 

 .دو( شده است )جدول  گزارش
 به تفکیک رده سنی متغیرهای پژوهشانحراف معیار  میانگین و. 2 جدول
 پسران دختران

 قد سن

 )سانتی متر(

 وزن

 )کیلوگرم(

BMI 
 )کیلوگرم بر متر مربع(

 قد

 )سانتی متر(

 وزن

 )کیلوگرم( 

BMI 
 )کیلوگرم بر متر مربع(

13 153/24±8/42 42/33±7/59 17/74± 04/3  551 /47±8/93 49/26±10/58 21/11± 34/5  

14 159/63±9/54 47/30±9/48 18/10± 43/3  158/42±10/30 49/61±11/67 20/04± 57/4  

15 159/10±6/62 48/94±7/65 18/39± 69/2  167/64±10/32 57/86±15/26 21/35± 28/6  

                                                           
1. Kolmogorov–Smirnov test 



 

 

16 161/45±7/42 54/04±11/93 21/18±4/71 165/15±33/88 54/04±13/27 20/84±4/65 

17 163/33±5/23 51/22±10/49 21/91±5/31 163/55±43/84 60/60±10/76 21/10±5/49 

18 161/90±4/95 61/33±11/75 23/37±4/21 175/05±6/83 63/66±9/37 21/72±4/95 

 

به تفکیک جنسیت سه و چهار،  در جداول سال استان خراسان جنوبی 13-18 دانش آموزان دختر و پسر نورم های آمادگی جسمانی

 ارائه شده است.

 

 

 
سال  13-18نشست دانش آموزان دختر و، بارفیکس اصلاح شده و درازنشستن و رساندن دست هامتر،  540. نورم استاندارد دوی 3 جدول

 جنوبی استان خراسان

 

 

 

 

 

 

 

 سن

 درصد

 نشست و رساندن دست ها متر )ثانیه( 540دوی 

 )سانتی متر( 

بارفیکس اصلاح شده )تعداد در 

 دقیقه(

 نشست )تعداد در دقیقه(ودراز

18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 

100 137 136 136 136 135 134 53 52 51 56 62 49 26 26 25 25 24 23 48 49 49 49 49 50 

95 141 138 142 148 140 143 53 52 50 50 62 49 26 26 24 24 24 23 48 49 46 48 48 49 

90 147 143 146 150 147 152 52 50 50 48 59 45 25 25 24 23 23 21 47 46 43 44 46 43 

85 154 147 153 150 152 156 49 48 47 46 57 42 24 23 23 21 21 20 44 43 42 42 44 42 

80 162 152 172 157 157 165 48 46 46 45 55 40 23 23 21 20 20 19 43 41 41 42 43 39 

75 168 158 177 159 163 177 46 45 45 44 49 38 22 21 20 19 19 19 42 40 38 40 42 32 

70 176 166 188 170 172 179 43 43 43 43 47 36 20 19 20 18 18 17 39 39 37 39 40 31 

65 184 174 189 174 178 184 42 41 41 42 45 36 19 18 19 17 17 16 36 38 36 35 36 30 

60 193 175 192 179 183 186 40 40 40 40 43 35 18 17 17 16 15 16 34 36 35 33 32 29 

55 195 187 202 182 188 191 39 38 38 38 40 33 17 16 16 15 14 14 33 35 31 31 30 27 

50 198 195 209 187 192 193 37 36 37 37 38 31 16 15 15 14 13 13 32 34 30 28 29 26 

45 201 199 212 192 197 198 36 35 36 36 37 30 16 14 13 13 12 12 30 30 28 27 23 26 

40 206 207 224 198 206 211 35 35 34 35 35 28 15 13 11 12 12 10 25 29 27 26 21 25 

35 212 213 234 200 213 216 33 34 32 31 33 26 13 11 10 11 10 9 24 26 25 24 20 25 

30 218 224 240 210 220 225 32 32 31 30 31 25 12 10 10 9 8 8 20 25 25 24 19 24 

25 222 232 242 216 224 238 30 29 29 28 30 23 10 8 8 7 7 7 17 24 23 22 18 22 

20 231 241 248 231 232 242 27 27 25 25 27 21 8 6 5 6 6 5 15 22 19 20 14 20 

15 243 252 256 247 248 249 24 23 23 23 25 20 6 5 4 5 4 4 14 19 17 18 14 16 

10 266 266 265 263 263 262 22 21 22 20 24 17 4 3 4 4 2 3 12 14 13 17 13 14 

5 268 267 267 266 265 265 20 20 20 18 23 15 2 2 3 2 1 1 11 11 11 13 11 12 
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سال  13-18 پسرنشست دانش آموزان و، بارفیکس اصلاح شده و درازنشستن و رساندن دست هامتر،  540دوی  . نورم استاندارد4 جدول

 استان خراسان جنوبی

آمادگی جسمانی  نورم ملیمیانگین آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر و پسر استان خراسان جنوبی با  متغیرهای میانگین مقایسه

استقامت عضلات سال استان خراسان جنوبی از نظر میانگین  13-17دانش آموزان دختر حاکی از آن است که  دانش آموزان کشوری

سال استان خراسان  13-17و دانش آموزان پسر  ؛تنفسی -یری و استقامت قلبیپذانعطاف شکم، استقامت عضلات کمربند شانه،

   هستند )جدول پنج(.  بالاترنورم ملی میانگین از یری و استقامت عضلات کمربند شانه پذانعطافجنوبی از نظر میانگین 
آمادگی جسمانی  سال استان خراسان جنوبی با نورم ملی 13-17آمادگی جسمانی در دانش آموزان دختر و پسر مؤلفه های  مقایسه .5 جدول

 دانش آموزان 
دختران  پسران  

P t  انحراف
 معیار

انحراف  p T میانگین
 معیار

هامتغیر سن نورم میانگین  

خراسان  03/29 83/10 49/0 62/0 20/34 87/11 -25/0 80/0
 جنوبی

13  
 
 
 
 
 

استقامت 
 عضلات شکم

 
 

 ملی 50/27 81/8 05/35 96/8
خراسان  66/29 09/13 48/0 63/0 74/39 21/10 79/0 43/0

 جنوبی
14 

 ملی 95/27 75/8 35/37 71/8
خراسان  07/31 91/10 64/0 52/0 15/37 93/10 -69/0 49/0

 جنوبی
15 

 ملی 00/29 43/9 40/39 45/9
خراسان  73/30 86/10 66/0 50/0 49/40 92/10 15/0 88/0

وبیجن  
16 

 

 سن

 درصد

 نشست و رساندن دست ها متر )ثانیه( 540دوی 

 )سانتی متر( 

بارفیکس اصلاح شده )تعداد در 

 دقیقه(

 نشست )تعداد در دقیقه(ورازد

18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 18 17 16 15 14 13 

100 98 99 110 118 120 127 64 64 63 63 63 58 43 43 42 41 41 38 58 59 57 56 54 52 

95 113 113 120 125 120 128 64 63 61 63 62 56 43 42 40 40 40 36 58 56 56 54 53 49 

90 118 121 121 128 126 128 63 63 59 60 59 52 41 40 38 38 38 33 56 53 54 52 52 47 

85 121 128 128 131 128 130 60 60 58 58 56 52 41 38 37 35 36 31 55 51 51 50 50 47 

80 124 137 130 137 131 133 57 56 55 55 53 50 39 36 34 33 34 28 53 50 50 47 49 45 

75 126 144 135 143 137 136 55 54 54 54 52 47 37 34 32 30 31 26 52 50 48 46 48 44 

70 134 151 142 146 147 138 53 52 52 51 50 45 34 32 29 29 29 23 51 48 47 43 47 43 

65 147 164 147 150 148 141 51 49 49 48 48 43 31 29 26 26 26 22 50 48 45 41 46 41 

60 158 170 158 153 154 145 48 47 48 45 45 43 29 25 26 23 24 20 48 46 45 38 45 38 

55 160 174 159 155 155 148 47 46 45 44 43 41 27 24 24 22 22 18 45 45 43 37 41 37 

50 164 175 164 158 159 152 45 45 44 43 42 39 26 22 21 21 21 17 44 44 41 35 40 35 

45 171 177 168 165 160 158 43 43 41 41 41 38 24 20 20 18 18 16 42 43 39 33 38 33 

40 179 180 170 177 160 160 40 40 39 39 39 35 21 18 18 17 17 14 40 41 37 31 37 30 

35 187 183 175 179 161 163 38 38 39 38 37 32 20 16 15 15 15 11 36 40 35 29 35 28 

30 191 186 178 183 164 171 37 37 36 35 35 29 17 15 14 13 14 9 34 39 32 28 33 26 

25 197 190 187 185 165 174 36 35 34 33 33 27 15 13 12 12 11 8 33 38 30 27 30 23 

20 200 192 189 192 167 177 35 33 32 32 32 26 12 10 10 9 9 7 32 37 27 26 27 21 

15 203 200 194 198 170 180 32 31 30 28 28 25 9 8 8 8 7 5 30 35 25 26 25 19 

10 205 204 204 204 196 183 29 29 28 26 26 23 9 7 6 6 5 5 27 31 24 23 24 15 

5 205 205 204 205 198 191 26 25 25 23 23 22 6 4 5 4 3 3 26 26 23 20 22 15 



 

 

 ملی 55/28 74/9 00/40 69/9
خراسان  50/32 07/11 34/1 18/0 98/43 33/8 09/1 27/0

 جنوبی
17 

 ملی 00/28 10/10 80/40 87/9
خراسان  60/30 73/12 - - 51/43 47/10 - -

 جنوبی
18 

 ملی - - - -
*01/0 52/2 90/10 24/18 001/0 ان خراس 96/12 87/6 91/3 *

 جنوبی
13  

 
 
 

استقامت 
عضلات 

 کمربند شانه

 ملی 50/5 04/5 90/10 07/7
006/0 * 89/2 95/11 99/21 001/0 خراسان  51/13 21/7 94/3 *

 جنوبی
14 

 ملی 70/5 12/5 90/12 41/7
04/0 * 02/2 63/11 94/21 001/0 خراسان  00/14 07/7 02/4 *

 جنوبی
15 

 ملی 05/6 29/5 45/15 42/8
08/0 74/1 76/11 90/22 001/0 خراسان  43/14 40/7 08/4 *

 جنوبی
16 

 ملی 05/6 40/5 05/17 29/9
11/0 60/1 29/12 68/23 001/0 خراسان  05/15 64/7 11/4 *

 جنوبی
17 

 ملی 25/6 73/5 25/18 86/8
خراسان  05/16 26/7 - - 23/26 21/12 - -

 جنوبی
18 

 ملی - - - -

 

سال استان خراسان جنوبی با نورم ملی آمادگی  13-17آمادگی جسمانی در دانش آموزان دختر و پسر مؤلفه های . مقایسه 5 دامه جدولا

 جسمانی دانش آموزان 

 
دختران  پسران  

P t  انحراف
 معیار

انحراف  p t میانگین
 معیار

هامتغیر سن نورم میانگین  

001/0 خراسان  96/31 07/10 22/0 82/0 96/38 32/11 58/3 *
 جنوبی

13  
 
 
 

انعطاف 
 پذیری

 
 
 
 

 ملی 25/31 48/9 25/27 22/9
001/0 * 21/4 81/11 36/43 02/0 خراسان  07/41 96/12 43/2 *

 جنوبی
14 

 ملی 30/32 57/9 05/29 52/9
001/0 خراسان  77/36 54/10 95/0 43/0 93/43 25/12 70/3 *

 جنوبی
51  

 ملی 80/33 16/9 00/31 65/9
001/0 خراسان  94/36 80/9 63/0 52/0 60/44 73/11 49/3 *

 جنوبی
16 

 ملی 05/35 89/8 75/32 62/9
002/0 خراسان  34/37 93/9 69/0 49/0 38/45 00/12 29/3 *

 جنوبی
17 

 ملی 30/35 70/8 15/34 37/9
خراسان  07/38 21/10 - - 19/46 80/11 - -

 جنوبی
18 

 ملی - - - -
04/0 خراسان  30/198 77/8 -72/0 47/0 15/153 76/20 -10/2 *

 جنوبی
13  

 
 ملی 60/206 32/7 05/169 74/26
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خراسان  75/193 63/39 -11/1 27/0 30/153 95/21 -17/1 24/0
 جنوبی

14  
 
 

استقامت 
 -قلبی

 تنفسی
 
 

 ملی 70/206 80/33 90/161 26/24
خراسان  75/188 20/35 40/1 16/0 60/161 38/27 96/0 34/0

 جنوبی
15 

 ملی 15/204 99/33 05/154 05/22
خراسان  70/204 842/41 -437/0 664/0 15/159 001/29 175/1 24/1

 جنوبی
16 

 ملی 00/210 42/34 70/149 28/21
خراسان  60/193 88/42 -66/1 10/0 65/164 03/7 82/1 07/0

 جنوبی
17 

 ملی 70/214 07/37 30/149 62/4
خراسان  10/196 54/38 - - 05/160 31/35 - -

 جنوبی
18 

 ملی - - - -

 ≥p 05/0معنی دار بین دانش آموزان خراسان جنوبی و کشوری در سطح  نشانه تفاوت* 

 بحث

سال نسبت به نورم ملی  17و  16، 14و پسران  13-17دختران استقامت عضلات شکم  میانگیننشان داد که  مطالعه حاضر نتایج

قیق خود ( در تح2016اسماعیلی و دیگران ). استکمتر  ؛نورم ملیاز سال  15و  13پسران  عضلات شکماستقامت میانگین ؛ و بیشتر

هستند و باید نسبت  از نظر عضلات شکمی یشتریماکویی نسبت به نورم ملی دارای ضعف بسال  11-14 پسرانگزارش کرده اند که 

دانش آموزان پسر با یافته های بدست آمده در مورد که  ت بدن تمرینات موضعی یشتری را انجام دهندلابه تقویت این بخش از عض

سال  13-14( در بررسی آمادگی جسمانی دانش آموزان 2017است. گالن و دیگران ) (، همسومطالعه حاضر )در هسال 14و  13

درصد پسران و  7/3که سطح استقامت عضلانی ناحیه شکم در  ه اندبه این نتیجه رسید ای، اوکراینی و مقایسه آن با نورم مدرسه

از جمله  مطالعه حاضردر بودن میانگین درازونشست همه شرکت کنندگان دختر  تربا بالا. این یافته ها پایین است ؛دختران 4/16

و عادت  منطقه جغرافیاییو  تواند ناشی از میزان فعالیت بدنیهمسو است. علت احتمالی این ناهمسویی می ساله ها؛ نا 14تا  13

( در تدوین نورم آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر سال اول نظام 2001دانش آموزان باشد. میرکاظمی و دیگران ) های غذایی

ساله  15و  14نشست دانش آموزان دختر وکه در آزمون درازد و مقایسه آن با نورم های موجود بیان کرده اند جدید شهرستان بیرجن

خوانی دارد. در گزارشی ، هممطالعه حاضر یافته های ه بااز رکوردهای بهتری برخوردارند ک ،شهرستان بیرجند نسبت به نورم ملی

هند، عنوان کرده  شرقی شمال های ایالت ساله 13-15 پسر نوجوانان عضلانی امتاستق ( در ارزیابی2014ساها و گوپینات ) دیگر،

 عادات اجتماعی، رفتار رشد، جغرافیایی، منطقه از نظر استقامت عضلانی متفاوت هستند و سن، ،نوجوان مورد مطالعه که پسران اند

آمادگی مولفه های  به عنوان یکی از عضلات شکممت می گذارد. استقا آنان تأثیر عضلانی استقامت بر بدنی فعالیت سطح و غذایی

. توانمندتر می شوند ،های روزانه ا فعالیت، عضلات برای مقابله بآنو با بهبود می باشد جسمانی برای فعالیت های ورزشی و تفریحی 

 حد از بیش استفاده و بدنی لیتفعا از ناشی هایآسیبو امکان پذیر است به مدت طولانی تری رزشی وانجام تمرینات با این قابلیت، 

 می اندورفین ترشح باعث عضلانی، استقامت افزایش که . همچنین، ثابت شده استکندمی محدود را روز طول در فعال عضلات از

)ساها و  نمایددیگری را محدود می  مزمن بیماری هر یا استرس و افسردگی کند و اضطراب، می ایجاد مثبت ذهن ،نتیجه درو  شود

پایین  شکم عضلاتاستقامت از  خراسان جنوبیاستان سال  15و  13فقط دانش آموزان پسر با توجه به این که . (2014پینات، گو

شکم این دانش آموزان  ز تمرینات متنوعی جهت تقویت عضلانی ناحیهپیشنهاد می شود دبیران تربیت بدنی ابرخوردار بودند؛  تری

 استفاده کنند.

دانش آموزان دختر و پسر استان خراسان  کمربندشانهضلات استقامت عمیانگین بدست آمده تحقیق حاضر،  بر اساس یافته های 

ا بشرکت کنندگان مطالعه حاضر، کمربندشانه در  ت. میانگین استقامت عضلااز میانگین ملی بیشتر بودجنوبی در تمام گروه ها، 



 

 

پنج گروه سنی دیگر بیشتر ، از سال 18گروه سنی  کمربندشانهمت عضلات طوری که میانگین استقا افزایش یافت؛ بهبالارفتن سن، 

 دانش آموزاناستقامت عضلانی کمربندشانه ای بین میانگین  معنی داری( در پژوهش خود، تفاوت 2016اسماعیلی و دیگران )بود. 

امت عضلانی کمربندشانه ای در پسران میانگین استق؛ به صورتی که نده اشهرستان ماکو با نورم ملی مشاهده کردسال 11-14پسر 

دانش  ،(2013موسوی و دیگران ) است. در گزارشسو مطالعه حاضر هم؛ نتیجه ای که با یافته های بیشتر از میانگین ملی بودماکویی 

د که با بوده اننسبت به نورم ملی برخودار ند شانه ای بیشتری کمرب استقامت عضلانیاز  ،سال شهرستان سده 9-17آموزان پسر 

گزارش داده اند که میانگین ( 2001میرکاظمی و دیگران )همخوانی دارد.  ،شرکت کنندگان پسر مطالعه حاضرنتیجه بدست امده از 

ا یافته ب، پایین می باشد. این مشاهدات شهرستان بیرجند دانش آموزان دختر سال اول نظام جدیداستقامت عضلانی کمربندشانه ای 

بالاتر بودن میانگین استقامت عضلانی کمربندشانه ای دانش آموزان دختر و پسر استان خراسان و نیست. های تحقیق حاضر همس

به استقامت عضلات کمربند شانه ای و انجام تمرینات  ،توجه بیشتر دبیران و مربیان ورزش را احتمالا  می توان به نورم ملی از  جنوبی

 ایالت مدارس پسر نوجوانان عضلانی قدرت ( در ارزیابی2017بات و شلوام ). سبت دادنمرتبط با آن در کلاس های درس تربیت بدنی 

 بهتری عضلانی از قدرت ؛لاداخ و کاشمیرمناطق  با مقایسه در جامو منطقه ند که پسرانه ابه این نتیجه رسید ؛جامو، کاشمیر و لاداخ

تحلیل و بهبود بخشند. گالن و  و گیری، تجزیهاندازه را خود مانیجس آمادگی آموزاندانش است لازم ،کنونی شرایط برخوردارند و در

، بیان ای و مقایسه آن با نورم مدرسه اکراینی سال 13-14 دختر و پسر ( در بررسی آمادگی جسمانی دانش آموزان2017) دیگران

 1گورنر و راینکهاز آنجا که وردارند. از قدرت عضلانی پایین تری برخ ،درصد از دختران 4/10درصد از پسران و  7/40که کرده اند 

و ه بررسی کرددختر  دانش آموزان جسمانی آمادگی و بدنی ترکیب بر شش هفته ای را قدرتی و استقامتی تمرینات ( تأثیر2020)

 و ،کمربند شانه ای ابکی، توانایی پرش، استقامت عضلاتبهبود سطح آمادگی جسمانی دانش آموزان از نظر تعادل وضعیتی، چ

؛ می توان انتظار داشت با برنامه ریزی مناسب در مدارس و استفاده از تمرینات تقویت کننده نده انشان داد را استقامت قلبی تنفسی

که دانش  . با توجه به اینکمر بند شانه ای؛ گام های موثری در بهبود این مولفه مهم آمادگی جسمانی در مدارس برداشته شود

ی نسبت به میانگین ملی بهترساله استان خراسان جنوبی از میانگین استقامت عضلانی کمربندشانه ای  13-17آموزان دختر و پسر 

جهت ارزیابی استقامت عضلات کمربند  ...؛ بنابراین پیشنهاد می شود از آزمون های دیگری مانند شنای سوئدی و برخوردار می باشند

 ، هدایت نمایند. د استان را جهت شرکت در رشته های ورزشی مناسبشانه ای دانش آموزان استفاده و دانش آموزان مستع

در تمام گروه های سنی، دانش آموزان دختر و پسر استان خراسان جنوبی دارای میانگین انعطاف ر مشخص گردید که در مطالعه حاض

انعطاف پذیری دانش  بین اریمعنی د ( تفاوت2013دیگران )موسوی و . پذیری بیشتری نسبت به میانگین نورم ملی می باشند

نسبت به  آن و میانگین انعطاف پذیری شرکت کنندگان ه انددر مقایسه با نورم ملی مشاهده کردشهرستان سده  9-17آموزان پسر 

( در ارزیابی و ساخت نورم انعطاف پذیری 2023بات و وانی )بیشتر بود که با یافته های پژوهش حاضر همراستا است. میانگین ملی 

 جامو از نظر منطقه سال 14 کاشمیر، منطقه سال 15و  13نوجوان  پسران عنوان کرده اند؛و دیگران،  جامو نوجوان پسرانر بین د

 بلوغ و رشدو  است متناسب نوجوان پسران سن با غیرمستقیم طور به پذیری انعطافو  در سطح بالاتری قرر دارند پذیری انعطاف

 3/34درصد از پسران و  3/9که  ( گزارش کرده اند2017) دیگرانگالن و شود.  می نوجوان انپسر در پذیری انعطاف کاهش باعث

ف پذیری در سطح پایینی قرار دارند که یکی از دلایل تفاوت آن با نتایج حاضر می توان به از نظر انعطا اکراینی درصد از دختران

 بخشی عنوان به پذیری انعطاف امروزه،یزان فعالیت بدنی اشاره کرد. نژاد، ژنتیک، نوع، شدت و م متفاوت بودن دانش آموزان از نظر

( و در انجام فعالیت های روزمره زندگی و عملکردهای 2023دیگران،  و 2اولسونآمادگی جسمانی و یک جزء مهم تناسب بدن است ) از

که تمرینات انعطاف پذیری بعد از  توصیه می کند 3اآمریک طب ورزشی. کالج ورزشی مهم است و از آسیب ها جلوگیری می کند

                                                           
1. Gorner & Reineke 

2. Olson 

3. American College of Sports Medicine 
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 اهمیت دلیل به انجام دهید و به صورت سه روز حرکات کششی در هفته یا مقاومتی به عتوان تمرینات مستقل عروقی -قلبیتمرینات 

 دبای تست نشستن و رساندن دست ها ورزشی، عملکرد و زندگی روزمره هایفعالیت به نسبتپشت ران  عضلات پذیریانعطاف نسبی

و  بررسی را تست انعطاف پذیری اطمینان قابلیت و اعتبار متعددی مطالعات .شود گنجانده سلامتی با مرتبط در تست های جسمانی

شرکت میانگین انعطاف پذیری یکی از علت های بیشتر بودن  (.2017و دیگران،  2؛ مافیولتی2013، 1)میر و شاپیرو اند کرده تأیید

می توان به اهمیت قائل شدن دبیران تربیت بدنی استان به انجام حرکات کششی لازم  رابه نورم ملی نسبت  حاضر حقیقت کنندگان

 در ساعات درس تربیت بدنی اشاره کرد.

استان  سال  13-14سال و پسران  13-17دانش آموزان دختر  تنفسی -استقامت قلبی میانگینکه  نشان داد حاضریافته های تحقیق 

استان  سال 15-17دانش آموزان پسر تنفسی  -استقامت قلبیولی میانگین  ؛به میانگین ملی بیشتر می باشدبت نسخراسان جنوبی 

سال  15و  14( دانش آموزان دختر 2001در مطالعه میرکاظمی و دیگران ) است.نسبت به میانگین ملی کمتر ، خراسان جنوبی

مطالعه حاضر، همراستا است. که با  نده امیانگین ملی برخوردار بود نسبت به تنفسی بالاتری -بیرجندی از میانگین استقامت قلبی

به میانگین  شهرستان ماکو نسبت سال 11-14تنفسی پسران  -استقامت قلبیمیانگین  ؛( گزارش کرده اند2016) دیگراناسماعیلی و 

 سال 11-13که دانش آموزان پسر ه اند عنوان کرد (2006فاضلی فر )هم خوانی دارد. یافته های حاضر د که با ملی بیشتر می باش

در سطح پایین تری قرار دارند که علت متفاوت بودن  شهرستان آمل از نظر استقامت قلبی تنفسی نسبت به میانگین ملی و استانی

مسابقات  استان خراسان جنوبی به انجام فعالیت ها وآن با یافته های تحقیق حاضر را می توان به علاقه مند بودن دانش آموزان 

 عنوان( در پژوهش خود 2024و دیگران ) 3یونیانات بدنی حتی در مدارس کم برخوردار اشاره کرد. هوازی در کلاس های درس تربی

 بسیار مهم آن ها تنفسی -قلبیبرخوردار باشند، بهبود استقامت  بالایی اینکه همه دانش آموزان از شادابی فیزیکی ند؛ برایه اکرد

 لذت مانده باقی فراغت اوقات دهند و از انجام بدنی فعالیت توجه، قابل خستگی بدون طولانی نسبتاً مدت ود برایاست و باعث می ش

 مشتاق تر در فعالیتباعث می شود آن ها  تنفسی در دانش آموزان -ه اند که بالابودن استقامت قلبیمحققان دیگر اشاره کرد .ببرند

 -استقامت قلبی استقامت نقش اهمیت به توجه با (.2017 ،دیگران و 5مارکز ؛6201 ،انودیگر 4دانلی)یادگیری شرکت کنند های 

که بر قلب و ریه فشار کافی وارد  است ورزش منظم و فعالیت هاییمؤثرترین روش، بهبود آن است و  به نیاز آموزان، دانشتنفسی 

 داشته آلی ایده عروقی -قلبی استقامت سطح که فرد، یهنگام(. 2019 ،و دیگران 7سونچان ؛2019 ،دیگران و 6بارنارد) می کنند

تلاش کمتری انجام می دهد و  دارند، بیشتری بدنی فعالیت به نیاز که دشوار کارهای خصوص به روزمره کارهای انجام برای باشد،

 کاهش تعریق، میزان افزایش ورزش، طول در هوا از اکسیژن استخراج توانایی بهبود مدت، طولانی اثرات با همراه روان سلامت فواید

(. با 2017دیگران،  و 8ماستوها و ... از مزایای آن است )تاندون و هارباط ها،استخوان استحکام و تراکم افزایش سرطان، به ابتلا خطر

ر بودند، از نورم ملی پایین ت تنفسی-از نظر استقامت قلبی خراسان جنوبی استان سال 15-17اینکه دانش آموزان پسر توجه به 

بوق، طناب زدن  آزمونپله،  آزمونهای ورزشی مناسب مانند آزمون پیشنهاد می شود دبیران تربیت بدنی با طراحی تمرینات و 

جهت مشارکت  مؤثر یکی از شیوه هایبه طور کلی،  در تقویت استقامت قلبی تنفسی این دانش آموزان کمک کنند. ...متوالی و 

فرهنگی و جغرافیایی دانش های درس تربیت بدنی، وجود نورم های استاندارد منطبق با ویژگی های  بیشتر دانش آموزان در کلاس

                                                           
1. Mier & Shapiro 

2. Maffiuletti 

3. Yuniana  

4. Donnelly 

5. Marques 

6. Barnard 

7. Sonchan 

8. Thomas 



 

 

همان استان می باشد که جایگاه فرد را از نظر توانایی هایش در هرکدام از شاخص های آمادگی جسمانی مشخص می شود آموزان 

ها ریزی مناسبی جهت شناسایی ضعفآموزان می توانند برنامه و مسئولین آموزش و پرورش استان با شناخت از ضعف جسمانی دانش

آموزان می توانند در جهت رشد و توسعه های جسمانی دانشها داشته باشند و همچنین با شناخت نقاط قوت آمادگیو رفع آن

 .آورندهای مناسب را به عمل گذاریریزی و هدفاستعدادهای جسمانی آنان برنامه

عضلانی ناحیه  این پژوهش می توان به این اشاره کرد که برای سنجش هریک از عوامل آمادگی جسمانی )استقامتاز محدودیت های 

 نها از یک آزمون استفاده شدهنفسی( در دانش آموزان تت -شکم، استقامت عضلانی کمربند شانه ای، انعطاف پذیری و استقامت قلبی

مطالعه حاضر، توجه  ؛ اما از ویژگی های قابلارزیابی نشده اندنی مرتبط با مهارت دانش آموزان از نظر عوامل آمادگی جسماو  است

 مل آمادگی جسمانی پرکاربرد در مدارس می باشد.تدوین نورم چهار عا

جهت ارزشیابی درس تربیت یافته های تحقیق، دبیران تربیت بدنی می توانند نورم های آمادگی جسمانی را  بر اساس: نتیجه گیری

و ارزیابی قابلیت های جسمانی دانش آموزان دختر و پسر پایه هفتم تا دوازدهم مورد استفاده قرار دهند و تمرینات ورزشی را  بدنی

متناسب با وضعیت و قابلیت های آمادگی جسمانی دانش آموزان طراحی و به عنوان معیاری جهت شناسایی استعدادهای ورزشی در 

رسانی نورم ها ی شود هر پنج سال یکبار ارزیابی آمادگی جسمانی دانش آموزان انجام و به روز پیشنهاد مو  مدارس استفاده کنند

 صورت گیرد.

 تعارض منافع

 نویسندگان مقاله اعلام می دارند که هیچ گونه تضاد منافعی در پژوهش حاضر وجود ندارد.

 قدردانی و تشکر

؛ اداره کل آموزش و پرورش استان خراسان جنوبی به انجام رسیده است مالی این مقاله مستخرج از طرح پژوهشی است که با حمایت

 از این رو، از این سازمان تشکر می گردد.
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