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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 to design and develop the norm of physical fitness of boy and girl students of the second and 

first high school of South Khorasan province and its comparison with the national norm. Materials and Methods: The 

current research was of the type of applied studies and based on the strategy, it can be considered as a type of descriptive 

research that was carried out in the field method. The statistical population of this research was all boy and girl students 

of high schools of south Khorasan province during the academic year of 2023-2024 (73283 person) that 392 people were 

selected as statistical sample based on Morgan’s sampling table by multi-stage cluster random sampling method. Sit-

up, pull-up, sitting and reaching hands, runs of 540 meters tests were applied. After measuring 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. Independent t-test 

was used to compare the average of the measured characteristics at a significance level of p≤0.05. Results: Girl students 

13-17 years old in south Khorasan province showed significantly higher scores in abdominal muscle endurance; shoulder 

girdle muscle endurance, flexibility and cardio-respiratory endurance than the national norm, but, the boy students had 

higher scores in shoulder girdle muscle endurance and flexibility than the national norm. Conclusion: In terms of physical 

fitness, girls had a better condition than the national norm, but in boys, abdominal muscle endurance and cardio-respiratory 

endurance were weaker than the national norm, which requires proper planning to strengthen these characteristics.
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چکیده
ــا ضــروری اســت.  ــی آن ه ــود ســامت جســمی و روان ــرای بهب ــوزان ب ــی آمادگــی جســمانی دانش آم ــدف: ارزیاب ــه و ه زمین
ــطه اول و  ــع متوس ــر مقط ــر و پس ــوزان دخت ــمانی دانش آم ــی جس ــورم آمادگ ــن ن ــی و تدوی ــدف طراح ــا ه ــر ب ــق حاض تحقی
دوم اســتان خراســان جنوبــی و مقایســه آن بــا نــورم ملــی انجــام شــد. روش تحقیــق: تحقیــق حاضــر از نظــر هــدف از نــوع 
مطالعــات کاربــردی و بــر اســاس راهبــرد، از نــوع تحقیقــات توصیفــی اســت کــه بــه روش میدانــی اجــرا گردیــد. جامعــه آمــاری 
ایــن تحقیــق کلیــه دانش آمــوزان دختــر و پســر دوره اول و دوم متوســطه اســتان خراســان جنوبــی در ســال تحصیلــی 1402-

1401 بودنــد )73283 نفــر( کــه نهایتــاً بــه روش نمونه گیــری تصادفــی خوشــه ای چندمرحلــه ای، 392 نفــر بــر اســاس جــدول 
ــاندن  ــتن و رس ــس، نشس ــت، بارفیک ــای درازو نشس ــدند. آزمون ه ــاب ش ــاری انتخ ــه آم ــوان نمون ــورگان، به عن ــری م نمونه گی
دســت ها و دوی 540 متــر اجــرا گردیــد. پــس از ثبــت رکوردهــا در هــر آزمــون، به منظــور طبقه بنــدی و تنظیــم داده هــا، تعییــن 
ــا اســتفاده از  ــورم هــای اســتاندارد ب ــه مرکــز و پراکندگــی، از آمــار توصیفــی اســتفاده شــد و ســپس ن شــاخص های گرایــش ب
ــرای مقایســه میانگیــن ویژگــی اندازه گیــری شــده از  ــد. ب ــن گردی ــر منحنــی طبیعــی و نمــرات اســتاندارد Z ، تدوی ســطوح زی
آزمــون t مســتقل در ســطح معنــی داری p≤0/05 اســتفاده شــد. یافته هــا: دانش آمــوزان دختــر 17-13 ســال اســتان خراســان 
جنوبــی از نظــر اســتقامت عضــات شــکم، اســتقامت عضــات کمربنــد شــانه، انعطاف پذیــری و اســتقامت قلبــی- تنفســی از نــورم 
ملــی بالاتــر بودنــد و دانش آمــوزان پســر 17-13 ســال اســتان خراســان جنوبــی، انعطاف پذیــری و اســتقامت عضــات کمربنــد 
ــری  ــت مطلوب ت ــمانی وضعی ــی جس ــر آمادگ ــران از نظ ــری: دخت ــتند. نتیجه گی ــی داش ــورم مل ــه ن ــبت ب ــری نس ــانه بالات ش
نســبت بــه نــورم ملــی داشــتند ولــی در پســران اســتقامت عضــات شــکم و اســتقامت قلبــی – تنفســی ضعیف تــری نســبت بــه 

ــاز دارد. ــزی مناســب نی ــه برنامه ری ــورم ملــی مشــاهده شــد؛ کــه تقویــت ایــن ویژگی هــا ب ن

واژه های کلیدی: آمادگی جسمانی، دانش آموزان، نورم استاندارد.
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مقدمه
ــاق  ــا و خ ــری پوی ــای فک ــاس فعالیت ه ــمانی اس ــی جس آمادگ
ــت  ــد در اوج ظرفی ــی می توان ــا زمان ــارت تنه ــوش و مه اســت؛ ه
ــات و  ــد )ب ــوی باش ــالم و ق ــدن، س ــه ب ــد ک ــل کنن ــود عم خ
ــرای انجــام  ــدن ب ــی ب شــلوام1، 2017(. آمادگــی جســمانی توانای
فعالیــت بدنــی )رودریگــز- آیلــون2 و دیگــران، 2018( و یــک حس 
خــوب همــراه بــا داشــتن انــرژی، بــرای شــرکت در فعالیت هــای 
دیگــران،  و  )سانســتت3  می شــود  توصیــف  مختلــف  بدنــی 
بــه  می تــوان  جســمانی  آمادگــی  شــاخص های  از   .)2013
ــی،  ــتقامت عضان ــی، اس ــدرت عضان ــی، ق ــری، چابک انعطاف پذی
ســرعت و اســتقامت قلبــی تنفســی اشــاره کــرد )کیــم4 و دیگــران، 
ــامل  ــا ســامت ش ــط ب ــی جســمانی مرتب ــل آمادگ 2015(. عوام
اســتقامت عضانی،  عضانــی،  انعطاف پذیــری  بــدن،  ترکیــب 
قــدرت عضانــی و آمادگــی قلبــی- عروقــی )نویانتــو5 و دیگــران، 
ــا مهــارت، شــامل  2020( و عوامــل آمادگــی جســمانی مرتبــط ب
ســرعت، چابکــی، قــدرت انفجــاری، تعــادل، هماهنگــی و ســرعت 
واکنــش )پراســتیو و جــاوا6، 2021( می باشــند. هــر یــک از ایــن 
اجــزاء نقــش حیاتــی در ســامت و تناســب اندام کلــی مــا دارنــد؛ 
بــه عنــوان مثــال، انعطاف پذیــری دامنــه حرکتــی یــک یــا چنــد 
ــرای انجــام  ــه ب مفصــل اســت )ســوهارتی7 و دیگــران، 2019( ک
کارهــای روزانــه و فعالیت هــای تفریحــی موردنیــاز می باشــد 
ــان دهنده  ــتقامت عضانی نش ــران، 2019(. اس ــا8 و دیگ )دی لیم
توانایــی عضــات در انقباض هــای مکــرر بیشــتر از 30 ثانیــه اســت 
ــامت  ــر س ــات آن، ب ــران، 2017( و تمرین ــترمن9 و دیگ )بروکس
ــن  ــرات ممک ــن اث ــادی دارد؛ ای ــرات زی اســتخوان و مفاصــل تأثی
ــد  ــش ده ــتخوان را کاه ــتگی اس ــی و شکس ــر پوک ــت خط اس
ــه  ــی عضل ــی توانای ــدرت عضان ــات10، 2014(. ق ــاها و گوپین )س
ــظ  ــت؛ حف ــا اس ــی مقاومت ه ــر برخ ــرو در براب ــاد نی ــرای ایج ب
حداقــل ســطح قــدرت در یــک عضلــه یــا گــروه عضانــی معیــن 
بــرای داشــتن یــک زندگــی ســالم، مهــم می باشــد )هوگنبــوم11، 

.)2014
امــروزه فعالیــت بدنــی و برخــورداري از ســطح مناســبی از آمادگی 
جســمانی در همــه  ســنین توصیــه می شــود. در ســال هاي اخیــر، 

بــا افزایــش ســطح رفــاه عمومــی در اغلــب کشــورها، دامنــه   ســنی 
ــروز بیماری هــای قلبــی- عروقــی و عضانــی- اســکلتی به طــور  ب
چشــمگیري کاهش یافتــه اســت. در این راســتا، ســازمان بهداشــت 
افزایــش  لــزوم  متعــددي،  )WHO( در گزارش هــای  جهانــی12 
ســطح آمادگــی جســمانی به ویــژه در ســنین کودکــی، نوجوانــی 
و جوانــی را توصیــه کــرده اســت )گانتــر13 و دیگــران، 2012(؛ در 
واقــع، آمادگــی جســمانی در کاهــش خطــر بیماری هــای قلبــی-

ــت  ــه، فعالی ــوری ک ــد؛ به ط ــا می کن ــی ایف ــش مهم ــی، نق عروق
بدنــی منظــم و ســطوح کافــی آمادگــی جســمانی می توانــد 
ــه طــور  ــم ســطح کلســترول و ب ــه کاهــش فشــار خــون، تنظی ب
کلــی حفــظ ســامت قلــب و عــروق کمــک کنــد. ایــن امــر خطــر 
ــی-  ــالات قلب ــایر اخت ــالا و س ــون ب ــار خ ــی، فش ــاری قلب بیم
عروقــی را کاهــش مــی دهــد )موســتاکیم و ســوراری14، 2020(. 
آمادگــی جســمانی تأثیــر مثبتــی بــر توانایــی هــا و عملکردهــای 
ــئله و  ــل مس ــای ح ــه، مهارت ه ــه، توج ــد حافظ ــناختی مانن ش
ــران، 2020(.  ــامپو15 و دیگ ــم دارد )س ــی ه ــری ذهن انعطاف پذی
ــی  ــوزان )اکتاویان ــی دانش آم ــامت عاطف ــی، س ــت تحصیل موفقی
ــم و  ــان )راماجای ــالم آن ــخصیت س ــد ش ــو16، 2021( و رش و وایب
گوپینــات17، 2013( مــی توانــد تحــت تأثیــر آمادگــی جســمانی 
ــامتی،  ــرای س ــی ب ــت بدن ــد فعالی ــت، فوای ــرد. در نهای ــرار گی ق
بــه میــزان فعالیــت انجــام شــده مرتبــط اســت، بــه گونــه ای کــه 
انجــام حداقــل 30 دقیقــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط در 
ــی و آمادگــی جســمانی مهــم اســت.  ــرای ســامت کل هــر روز ب
ــار ورزش  ــدیدتر در کن ــی ش ــای بدن ــدن در فعالیت ه ــر ش درگی
منظــم می توانــد مزایــای ســامتی بیشــتری داشــته باشــد 
)موســتاکیم و ســوراری، 2020(. ایــن در حالــی اســت کــه اغلــب 
پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد کــه آمادگــی هــای جســمانی اکثــر 
دانش آمــوزان در ســطوح متوســط و پاییــن قــرار دارد )گالــن18 و 

ــران، 2023(. ــوریادی19 و دیگ ــران، 2017؛ س دیگ
ــی و  ــت بدن ــای فعالی ــرای ارتق ــده آل ب ــط ای ــک محی ــدارس ی م
ــی،  ــت بدن ــتند و تربی ــان هس ــودکان و نوجوان ــن ک ورزش در بی
وســیله اولیــه دســتیابی بــه ایــن اهــداف اســت )ون ســولوجس20 و 
دیگــران، 2007(. آزمــون هــای آمادگــی جســمانی مــی توانــد بــه 

1. Bhat & Shelvam
2. Rodriguez-Ayllon
3. Sandstedt
4. Kim
5. Novianto
6. Prasetyo & Djawa
7. Suharti

8. De Lima
9. Broxterman
10. Saha & Gopinath
11. Hoogenboom
12. World health organization
13. Gunter
14. Mustakim & Surury

15. Sampaio
16. Oktaviani & Wibowo 
17. Ramajayam & Gopinath
18. Galan
19. Suryadi
20. van Sluijs 32

مهتاب ناصح و دیگران طراحی و تدوین نورم آمادگی جسمانی دانش آموزان ...



عنــوان یــک ابــزار آموزشــی ضــروری بــرای بهبــود ســواد حرکتــی 
ــی  ــت بدن ــای درس تربی ــوزان در کاس ه ــمانی دانش آم و جس
اســتفاده شــود )یانــگ1 و دیگــران، 2021(. بــا توجــه بــه این کــه 
ــن،  ــدن، س ــب ب ــه ترکی ــرد ب ــک ف ــمانی ی ــی جس ــطح آمادگ س
ــتگی  ــی بس ــل محیط ــه و عوام ــت تغذی ــن، وضعی ــس، تمری جن
دارد )بــات و شــلوام، 2017(؛ ارزیابــی آمادگــی جســمانی در 
ــن دارد؛  ــیت و س ــوص جنس ــورم مخص ــه ن ــاز ب ــوزان نی دانش آم
ــه  ــا آن مقایس ــرد را ب ــمانی ف ــی جس ــت آمادگ ــوان وضعی ــا بت ت
ــان  ــودکان و نوجوان ــد در ک ــی داری از رش ــیر معن ــکان تفس و ام
ــرد  ــاد ک ــان ایج ــرای آن ــی را ب ــورد جامع ــم آورد و بازخ را فراه
)ژوراک2 و دیگــران، 2019(؛ بــه عبــارت دیگــر، بــا داشــتن 
ــی و  ــرایط جغرافیای ــاس ش ــر اس ــماني ب ــي جس ــاي آمادگ نورم  ه
ــاي  ــا نورم ه ــه و مقایســه آن ب ــر منطق ــای فرهنگــی ه موقعیت ه
ــوزان  ــمانی دانش آم ــی جس ــت آمادگ ــوان از وضعی ــود، می ت موج
اطاعــات دقیــق تــری بدســت آورد و بهتــر می تــوان نقــاط 
ضعــف را شــناخته و بــراي کمــک بــه پیشــرفت و بهبــود 
ــرد.  ــم ک ــات لازم را فراه ــان، امکان ــرورش آن ــي و پ ــي بدن آمادگ
گالــن و دیگــران )2017( در ارزیابــی عوامــل آمادگــی جســمانی 
دانش آمــوزان دختــر و پســر 13 و 14 ســاله اوکراینــی و مقایســه 
ــد کــه اکثــر دانش آمــوزان  ــا نورم هــای مدرســه، نشــان دادن آن ب
پایــه هفتــم و هشــتم از نظــر عوامــل آمادگــی جســمانی )ســرعت، 
چابکــی، انعطــاف پذیــری، اســتقامت و قــدرت عضانــی( در 
ــا افزایــش ســن،  ســطح متوســط و پاییــن قــرار دارنــد؛ اگرچــه ب
امــکان پیشــرفت ســطح آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان وجــود 
ــود  ــاح و بهب ــت اص ــد جه ــی توان ــق م ــن تحقی ــج ای دارد. نتای
ــوزان در کاس هــای تربیــت  ســطح آمادگــی جســمانی دانش آم
ــورم انعطــاف پذیــری  ــر باشــد. در تدویــن و ارزیابــی ن بدنــی مؤث
در بیــن پســران نوجــوان جامــو، کشــمیر و لاداخ3، محققــان 
گــزارش کرده انــد کــه پســران نوجــوان مناطــق مختلــف، از 
نظــر انعطــاف پذیــری متفــاوت هســتند و پســران 13 و 15 ســاله 
ــری  ــرد بهت ــو، عملک ــه جام ــاله منطق ــمیر و 14 س ــه کش منطق
ــات و  ــی4، 2023(. ب ــات و وان ــد )ب ــری دارن ــر انعطاف پذی از نظ
ــان  ــی نوجوان ــی قدرت عضان ــن و ارزیاب ــلوام )2017( در تدوی ش
ــه  ــن نتیج ــه ای ــمیر و لاداخ ب ــو، کش ــت جام ــدارس ایال ــر م پس
ــا  ــه ب ــو در مقایس ــه جام ــوان منطق ــران نوج ــه پس ــیدند ک رس
ــری  ــی بهت ــدرت عضان ــمیر و لاداخ، از ق ــوان کش ــران نوج پس
ــوزان  ــه دانش آم ــی، لازم اســت ک ــد و در شــرایط کنون برخوردارن

آمادگــی جســمانی خــود را اندازه گیــری، تجزیــه و تحلیــل 
و بهبــود بخشــند. اســماعیلی و دیگــران )2016( در بررســی 
آمادگــی جســمانی مرتبــط بــا تندرســتی دانش آمــوزان پســر 11 
ــا نــورم اســتانی و  تــا 14 ســاله شهرســتان ماکــو و مقایســه آن ب
ملــی؛ بیــان کردنــد کــه میــزان آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان 
ــط  ــد متوس ــر از ح ــاخص ها بالات ــی ش ــو در برخ ــتان ماک شهرس
نــورم اســتان و کشــور اســت؛ درحالی کــه از نظــر تــوان انفجــاری، 
شــرایط مطلوبــی نداشــتند. میرکاظمــی و دیگــران )2001( ضمــن 
ــورم آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان دختــر ســال اول  تدویــن ن
ــای  ــورم ه ــا ن ــد و مقایســه آن ب ــد شهرســتان بیرجن نظــام جدی
ــد  ــوزان بیرجن ــه دانش آم ــد ک ــزارش کرده ان ــتانی، گ ــی و اس مل
در مقایســه بــا رکوردهــای ملــی و اســتانی در آزمون هــای 
ــر، از  ــر و دوی ســرعت 9*4 مت درازونشســت، دو ســرعت 45 مت
ــی در آزمــون پــرش جفــت،  ــد؛ ول رکوردهــای بهتــری برخوردارن

ــی و اســتانی اســت. ــای مل ــر از رکورده ــا کمت ــورد آن ه رک
بــا توجــه بــه تغییــر در ســاختار رســمی مــدارس و تقســیم دوره 
تحصیلــی متوســطه بــه دوره هــای اول و دوم، تغییــر دامنــه ســنی 
ــور  ــي کش ــام آموزش ــن نظ ــد و همچنی ــام جدی ــن در نظ محصلی
کــه دو تــرم تحصیلــي را شــامل مي  شــود و طبــق بخشــنامه های 
ــر  ــه در ه ــتان ک ــرورش اس ــازمان آموزش وپ موجــود از ســوي س
تــرم بایــد دو آزمــون انجــام گیــرد؛ تاکنــون نــورم هــای اســتاندارد 
ــرای دانش آمــوزان دختــر و پســر متوســطه  آمادگــی جســمانی ب
اول و دوم اســتان خراســان جنوبــی تهیــه نشــده اســت، در حالــی 
کــه ارزیابــی آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان بــرای بهبــود 
عملکــرد جســمانی، شناســایی اســتعدادها و توســعه برنامــه هــای 
پیشــگیری از آســیب ضــروری اســت )هنریکوئــز- نتــو5 و دیگــران، 
ــه  ــمانی و مقایس ــی جس ــای آمادگ ــتفاده از آزمون ه 2020( و اس
نتایــج آن بــا ســایر نورم هــا؛ حیاتــی می باشــد )ســوریادی 
و دیگــران، 2023(. بــر همیــن اســاس، هــدف محققــان در 
ایــن پژوهــش، طراحــی و تدویــن نــورم آمادگــی جســمانی 
ــر و پســر مقطــع متوســطه اول و دوم اســتان  ــوزان دخت دانش آم

ــورم ملــی اســت. ــا ن ــی و مقایســه آن ب خراســان جنوب
روش تحقیق

ــردی و  ــات کارب ــوع مطالع ــدف از ن ــر ه ــر از نظ ــق حاض تحقی
ــه  ــه ب ــی اســت ک ــات توصیف ــوع تحقیق ــرد، از ن ــر اســاس راهب ب
روش میدانــی اجــرا گردیــد. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش کلیــه 
دبیرســتان های  و دوم  اول  و پســر دوره  دانش آمــوزان دختــر 
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اســتان خراســان جنوبــی در ســال تحصیلــی 1402-1401 بودنــد 
)73283 نفــر(. حجــم نمونــه آمــاری بــر اســاس جــدول مــورگان 
ــا توجــه بــه گســتردگی جامعــه و  382 نفــر تخمیــن زده شــد. ب
نامشــخص بــودن فهرســت افــراد و پراکندگــی جغرافیایــی جامعــه 
آمــاری، در ایــن پژوهــش از روش نمونــه گیــری خوشــه ای 
چنــد مرحلــه ای اســتفاده شــد. بــه طــوری کــه؛ 11 شهرســتان 
اســتان بــه شــش خوشــه بــه ترتیــب؛ شــمال )شهرســتان قایــن 
ــمال  ــف(، ش ــدان و خوس ــتان نهبن ــوب )شهرس ــرایان(، جن و س

شــرق )شهرســتان زیرکــوه(، جنــوب شــرق )شهرســتان درمیــان و 
سربیشــه(، غــرب )شهرســتان طبــس، بشــرویه و فــردوس( و مرکز 
ــد( تقســیم شــدند و از هــر خوشــه مدارســی  )شهرســتان بیرجن
بــه صــورت تصادفــی انتخــاب گردیــد. ســپس تعــداد نمونــه، بــه 
ــوزان  ــه از کل دانش آم ــر خوش ــوزان ه ــداد دانش آم ــبت تع نس
اســتان، انتخــاب گردیــد، بــا توجــه بــه گــرد کــردن درصــد نمونــه 
ــی انتخــاب  ــه صــورت تصادف ــر ب ــت 392 نف ــورد نظــر، در نهای م

شــدند )جــدول یــک(.

 در هر خوشه از استان نتخاب شدها . 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  متوسطه اول 
10+  4 - 14 و خوسف  متوسطه دوم 

 شهرستان زیرکوه متوسطه اول 6 6 12
 متوسطه دوم 7 - 7
29 3  +10  8  +8 شهرستان درمیان و  متوسطه اول 

10+  7 - 17 سربیشه  متوسطه دوم 
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

 
ــای  ــتورالعمل و بخشــنامه ه ــاس دس ــر اس ــر ب در پژوهــش حاض
تربیــت بدنــی آمــوزش و پــرورش، متغیرهایــی مــورد برســی قــرار 
گرفتنــد کــه معلمــان تربیــت بدنــی در مــدارس جهــت ارزیابــی 
ــرای  ــد. ب ــی کنن ــتفاده م ــوزان اس ــمانی دانش آم ــی جس آمادگ
جمــع آوری داده هــا از جــدول ثبــت اطاعــات کــه شــامل 
ــیت،  ــی، جنس ــع تحصیل ــناختی )مقط ــت ش ــنامه جمعی پرسش
ــد، وزن و آزمون هــای  ــن(؛ متغیرهــای ق ســن و تحصیــات والدی
آمادگــی جســمانی )درازونشســت، بارفیکــس اصــاح شــده، 

ــد.  ــتفاده ش ــود، اس ــر( ب ــری و دوی 540 مت ــاف پذی انعط
از آزمــون درازونشســت و ثبــت تعــداد حــرکات صحیــح در مــدت 
یــک دقیقــه، بــرای ارزیابی اســتقامت عضــات شــکم دانش آموزان 
اســتفاده شــد. آزمودنــی هــا بــه پشــت روی تشــک دراز کشــیدند، 
طــوري کــه زانوهــا خمیــده بــود و کــف پاهــا بــا تشــک تمــاس 
ــا و  ــوش ه ــار گ ــا، کن ــت ه ــن دس ــرار گرفت ــل ق ــتند. مح داش
ــان  ــا شــنیدن فرم ــود. ب ــدري ب ــه صــورت ضرب ــا روي ســینه ب ی
ــا زانــو تمــاس  ــا حــدي کــه آرنــج ب شــروع، شــخص بالاتنــه را ت
یابــد، بــالا مــي آورد و مجــددأ بــه وضعیــت شــروع بــاز مي گشــت 

و ایــن عمــل را تــا مــدت یــک دقیقــه تکــرار مــي کــرد )گایینــی و 
حمایــت طلــب، 2003(

از آزمــون بارفیکــس اصــاح شــده بــرای انــدازه گیــری اســتقامت 
ــن  ــه ای ــد. روش کار ب ــتفاده ش ــانه ای اس ــد ش ــات کمربن عض
ــا شــانه هــای صــاف بــه پشــت  صــورت بــود کــه دانــش آمــوز ب
دراز مــی کشــید، طــوری کــه شــانه هــای او زیــر میلــه بارفیکــس 
ــم  ــوری تنظی ــس ط ــه بارفیک ــت. میل ــی گرف ــرار م ــرک ق متح
ــاً  ــود را کام ــت های خ ــوز دس ــش آم ــی دان ــه وقت ــد ک می ش
ــالای  ــر ب ــانتی مت ــج س ــرد، پن ــی ب ــه م ــمت میل ــه س ــاف، ب ص
دســت های دانــش آمــوز قــرار می گرفــت. دانش آمــوز بــرای 
شــروع حرکــت، بــدن را آنقــدر بــالا مــی آورد تــا میلــه را بگیــرد. 
تعــداد تکرارهــاي صحیــح بــه عنــوان امتیــاز آزمــون ثبــت شــد 

ــب، 2003(. ــت طل ــی و حمای )گایین
از آزمــون نشســتن و رســاندن دســت هــا جهــت ســنجش 
ــری  ــدازه گی ــد. ان ــتفاده ش ــت ران اس ــه پش ــری ناحی انعطاف پذی
ــری انجــام گرفــت. آزمودنــی روي زمیــن  ــا تختــه انعطــاف پذی ب
)تشــک کــم قطــر( مــی نشســت، طــوري کــه پاهــا کامــاً کشــیده 
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ــپس  ــباند. س ــون می چس ــت آزم ــه نیمک ــا را ب ــف پاه ــد. ک باش
بــدون آن کــه زانــو خــم شــود، بــه جلــو خــم مــی شــد و دســتان 
ــه  ــت، ب ــرار داش ــت ق ــه روي نیمک ــي ک ــط کش ــود را روي خ خ
طــرف جلــو می بــرد. بالاتریــن عــدد لمــس شــده )ســانتي متــر( 
در ســه تکــرار، بــه عنــوان امتیــاز آزمودنــي ثبــت شــد )گایینــی و 

ــب، 2003(. ــت طل حمای
از آزمــون دوی 540 متــر بــرای انــدازه گیــری اســتقامت قلبــی- 
ــن  ــار گوشــه زمی ــی در چه ــار صندل تنفســی اســتفاده شــد. چه
ــال  ــن والیب ــا 10 دور زمی ــد و آزمودنی ه ــرار داده ش ــال ق والیب
دویدنــد. در پایــان دور 10، رکــورد آن هــا بــه ثانیــه در برگــه ثبــت 

اطاعــات درج شــد )گایینــی و حمایــت طلــب، 2003(.
ــر  ــک مت ــا نصــب ی ــر اســاس ســانتی متر و ب ــوزان ب ــد دانش آم ق
نــواری ثابــت، انــدازه گیــری شــد؛ بــه نحــوی کــه زمیــن زیــر پای 
ــا پاهــای جفــت  ــود، دانش  آمــوز ب دانــش آمــوز همــوار و صــاف ب
ــوار  ــا دی ــر ب ــت س ــت و پش ــن، پش ــت، باس ــرار گرف ــر ق ــر مت زی
ــرار  ــق ق ــتای اف ــر در راس ــاف و س ــردن ص ــتند، گ ــاس داش تم
داشــت. ســپس بــا یــک ســطح صــاف ماننــد مقــوا یــا خــط کــش 
کــه در راســتای افــق و روی ســر دانــش آمــوز قــرار گرفــت، قــد 
بــر حســب ســانتی متر انــدازه گیــری شــد )اســماعیلی و دیگــران، 

.)2016
وزن آزمودنــی هــا از طریــق قرارگیــری بــر روی تــرازوی دیجیتــال 
در یــک ســطح صــاف انــدازه گیــری شــد )اســماعیلی و دیگــران، 
ــر  ــای دخت ــش آزمودنی ه ــی، پوش ــگام وزن کش ــه هن 2016(. ب
ــش  ــی( و پوش ــلوار ورزش ــو، ش ــه )مانت ــی مدرس ــاس معمول لب
ــرای  ــود. ب ــی ب ــلوار ورزش ــرت و ش ــر، تی ش ــای پس ــی ه آزمودن
اطمینــان از وزن دقیــق آزمودنی هــا، عمــل وزن کشــی دو مرتبــه 
ــب  ــر حس ــرد ب ــوان وزن ف ــه عن ــن آن ب ــد و میانگی ــام ش انج

ــد. ــرم ثبــت گردی کیلوگ
شــیوه اجــرای کار بــه ایــن صــورت بــود کــه پــس از انجــام مراحل 
اداری و ایجــاد هماهنگــی در ابــزار و پیــاده ســازی آزمــون، تیــم 
ارزیــاب متشــکل از معلمیــن بــا ســابقه و فــارغ التحصیــان رشــته 
علــوم ورزشــی، در یــک جلســه بــا اهــداف پژوهــش، روش اجــرای 
صحیــح، خطــای آزمون هــا و نحــوه انتخــاب نمونه هــای پژوهــش 
از مــدارس انتخابــی، بــه طــور کامــل آشــنا شــدند. تیــم ارزیــاب، 
بعــد از ورود بــه مــکان انجــام پژوهــش کــه مــدارس منتخــب بود؛ 
نمونــه آمــاری را از لحاظ معیارهــای ورود به پژوهــش )برخورداری 
از ســامت جســمانی، نداشــتن ســابقه بیمــاری و ناتوانایــی هــای 

حرکتــی( انتخــاب کردنــد و جهــت اطمینــان از ســامت آن هــا، از 
گواهــی تأییــد ســامت )کــه در ابتــدای ســال تحصیلــی توســط 
ــی  ــت بدن ــارکت در کاس تربی ــرای مش ــوزان ب ــن دانش آم والدی
ــد  ــه واج ــی ک ــد. نمونه های ــتفاده گردی ــوند(، اس ــی ش ــل م تکمی
شــرایط و یــا عاقــه منــد بــه مشــارکت در ایــن آزمــون نبودنــد، 
ــری  ــراد دیگ ــی اف ــورت تصادف ــه ص ــا ب ــای آن ه ــه ج ــذف و ب ح
ــات  ــد، توضیح ــه بع ــدند. در مرحل ــه ش ــروه اضاف ــان گ ــه هم ب
ــه  اولیــه در مــورد چگونگــی انجــام آزمون  هــا بصــورت شــفاهی ب
ــده، روش اجــرای  ــون گیرن ــوزان داده شــد و ســپس آزم دانش آم
هــر آزمــون را بــه صــورت عملــی نمایــش داد. ســپس 10 دقیقــه 
بــا اســتفاده از حــرکات کششــی و جنبشــی گــرم کــردن عمومــی 
انجــام گرفــت و پــس از آن، آزمون هــا در ســه روز مجــزا )روز اول: 
ــد و وزن، روز دوم:  ــای ق ــناختی و متغیره ــت ش ــات جمعی اطاع
ــوم:  ــده، روز س ــاح ش ــس اص ــر و بارفیک ــای 540 مت ــون ه آزم
ــا(  ــت ه ــاندن دس ــتن و رس ــت و نشس ــای درازونشس ــون ه آزم
ــا  ــع آوری داده ه ــان جم ــدت زم ــد. م ــه ش ــوزان گرفت از دانش آم

حــدود ســه مــاه طــول کشــید.
پــس از ثبــت نتایــج آزمون هــا در برگه هایــی کــه از قبــل تعبیــه 
ــن  ــا، تعیی ــم داده ه ــدی و تنظی ــور طبقه بن ــه منظ ــود، ب ــده ب ش
ــه مرکــز و پراکندگــی، از آمــار توصیفــی  شــاخص های گرایــش ب
ــن و انحــراف  ــبه میانگی ــس از محاس ــن پ ــتفاده شــد. همچنی اس
اســتاندارد نمــرات، بــا اســتفاده از ســطوح زیــر منحنــی طبیعــی 
ــی  ــای آمادگ ــک از آزمون ه ــرای هری ــتاندارد Z، ب ــرات اس و نم
جســمانی مــورد نظــر، نورم هــای اســتاندارد بــا اســتفاده از 
ــد از  ــاوه، بع ــه ع ــد. ب ــه گردی ــزار SPSS نســخه 23 تهی ــرم اف ن
اطمینــان از طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا، بــا اســتفاده از آزمــون 
ــه  ــت مقایس ــتقل جه ــون t مس ــمیرنوف1، از آزم کولموگروف-اس
ــی  ــل آمادگ ــک از عوام ــرای هری ــن شــده ب ــورم تدوی ــن ن میانگی
جســمانی، بــا نــورم ملــی آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان 
ــط  ــیت توس ــی و جنس ــه تحصیل ــک پای ــه تفکی ــه ب ــوری )ک کش
ــوزش و  ــی وزارت آم ــای ورزش ــی و فعالیت ه ــت بدن ــر تربی دفت
ــد. )در  ــتفاده ش ــود(، اس ــده ب ــه ش ــال 1396 تهی ــرورش در س پ

.)p≤0/05 ــی داری ــطح معن س
یافته ها

ــن  ــه در ای ــاله ک ــر 18-13 س ــر و پس ــوز دخت ــش آم از 392 دان
تحقیــق حضــور داشــتند؛ 53 درصــد دانش آمــوزان متوســطه اول، 
47 درصــد دانش آمــوزان متوســطه دوم؛ 54 درصــد دانش آمــوزان 
1 . Kolmogorov–Smirnov test35
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ــطح  ــر س ــد. از نظ ــر بودن ــوزان دخت ــد دانش آم ــر و 46 درص پس
تحصیــات پــدر 35 درصــد زیــر دیپلــم، 34 درصــد دیپلــم، 19 
درصــد لیســانس و 12 درصــد تحصیــات فــوق لیســانس و بالاتــر 
داشــتند. از نظــر ســطح تحصیــات مــادر، 36 درصــد زیــر دیپلــم، 
ــات  ــم، 16 درصــد لیســانس و 7 درصــد تحصی 41 درصــد دیپل

ــار  ــراف معی ــن و انح ــتند. میانگی ــر داش ــانس و بالات ــوق لیس ف
ویژگــی هــای فــردی شــرکت کننــدگان در جــدول شــماره یــک 
ــران و پســران  ــه تفکیــک گــروه هــای ســنی در دو گــروه دخت ب

گــزارش شــده اســت )جــدول  دو(.

 به تفکیک رده سنی متغیرهای پژوهشمیانگین و انحراف معیار . 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  155/47±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  
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 

 
سال  13-18متر، نشستن و رساندن دست ها، بارفیکس اصلاح شده و درازونشست دانش آموزان دختر  540. نورم استاندارد دوی 3 جدول 

 ستان خراسان جنوبیا

 

 
 سن
 درصد

 نشست و رساندن دست ها متر )ثانیه( 540دوی 
 )سانتی متر( 

بارفیکس اصلاح شده )تعداد در 
 دقیقه(

 درازونشست )تعداد در دقیقه(

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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نــورم هــای آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان دختــر و پســر 18-
13 ســال اســتان خراســان جنوبــی در جــداول ســه و چهــار، بــه 

تفکیــک جنســیت ارائــه شــده اســت.
ــوزان  ــمانی دانش آم ــی جس ــای آمادگ ــن متغیره ــه میانگی مقایس
دختــر و پســر اســتان خراســان جنوبــی بــا میانگیــن نــورم ملــی 
ــت  ــی از آن اس ــوری حاک ــوزان کش ــمانی دانش آم ــی جس آمادگ
کــه دانش آمــوزان دختــر 17-13 ســال اســتان خراســان جنوبــی 
از نظــر میانگیــن اســتقامت عضــات شــکم، اســتقامت عضــات 
ــی؛ و  ــی- تنفس ــتقامت قلب ــری و اس ــانه، انعطاف پذی ــد ش کمربن
ــی از  ــان جنوب ــتان خراس ــال اس ــر 17-13 س ــوزان پس دانش آم
نظــر میانگیــن انعطاف پذیــری و اســتقامت عضــات کمربنــد 

ــر هســتند )جــدول پنــج(.    ــی بالات ــورم مل شــانه از میانگیــن ن
بحث

نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه میانگیــن اســتقامت عضــات 
شــکم دختــران 17-13 و پســران 14، 16 و 17 ســال نســبت بــه 
نــورم ملــی بیشــتر؛ و میانگیــن اســتقامت عضــات شــکم پســران 
13 و 15 ســال از نــورم ملــی؛ کمتــر اســت. اســماعیلی و دیگــران 
)2016( در تحقیــق خــود گــزارش کــرده انــد کــه پســران 11-14 
ســال ماکویــي نســبت بــه نــورم ملــي، داراي ضعــف بیشــتري از 

ــه تقویــت ایــن  ــد نســبت ب نظــر عضــات شــکمی هســتند و بای
ــام  ــتري را انج ــي یش ــات موضع ــدن تمرین ــات ب ــش از عض بخ
دهنــد کــه بــا یافتــه هــای بدســت آمــده در مــورد دانش آمــوزان 
پســر 13 و 14 ســاله )در مطالعــه حاضــر(، همســو اســت. گالــن و 
دیگــران )2017( ضمــن بررســی آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان 
ــه  ــورم مدرســه ای، ب ــا ن 14-13 ســال اوکراینــی و مقایســه آن ب
ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه ســطح اســتقامت عضانــی ناحیــه 
ــت.  ــن اس ــران؛ پایی ــران و 16/4 دخت ــد پس ــکم در 3/7 درص ش
ــه  ــت هم ــن درازونشس ــودن میانگی ــر ب ــا بالات ــا ب ــه ه ــن یافت ای
شــرکت کنندگان دختــر در مطالعــه حاضــر از جملــه 13 تــا 
ــن ناهمســویی  ــی ای 14 ســاله هــا؛ ناهمســو اســت. علــت احتمال
مــی توانــد ناشــی از میــزان فعالیــت بدنــی، منطقــه جغرافیایــی و 
عادت هــای حرکتــی دانش آمــوزان باشــد. میرکاظمــی و دیگــران 
ــوزان  ــمانی دانش آم ــی جس ــورم آمادگ ــن ن ــن تدوی )2001( ضم
ــه  ــد و مقایس ــتان بیرجن ــد شهرس ــام جدی ــال اول نظ ــر س دخت
آزمــون  در  کــه  کرده انــد  بیــان  موجــود،  نورم هــای  بــا  آن 
ــتان  ــر 14 و 15 ســاله شهرس ــوزان دخت ــت دانش آم درازونشس
بیرجنــد نســبت بــه نــورم ملــی، از رکوردهــای بهتــری برخوردارند 
ــی دارد. در گزارشــی  ــا یافته هــای مطالعــه حاضــر، همخوان کــه ب

سال  13-18متر، نشستن و رساندن دست ها، بارفیکس اصلاح شده و درازونشست دانش آموزان پسر  540. نورم استاندارد دوی 4 جدول
 استان خراسان جنوبی

 

 
 سن
 درصد

 نشست و رساندن دست ها متر )ثانیه( 540دوی 
 )سانتی متر( 

بارفیکس اصلاح شده )تعداد در 
 دقیقه(

 در دقیقه(درازونشست )تعداد 

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 
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دیگــر، ســاها و گوپینــات )2014( در ارزیابــی اســتقامت عضانــی 
نوجوانــان پســر 15-13 ســاله ایالــت هــای شــمال شــرقی هنــد، 
ــه، از نظــر  ــورد مطالع ــد کــه پســران نوجــوان م ــوان کــرده ان عن
اســتقامت عضانــی متفــاوت هســتند و ســن، منطقــه جغرافیایــی، 
رشــد، رفتــار اجتماعــی، عــادات غذایــی و ســطح فعالیــت بدنــی 
بــر اســتقامت عضانــی آنــان تأثیــر می گــذارد. اســتقامت عضــات 
ــرای  ــای آمادگــی جســمانی ب ــوان یکــی از مولفه ه ــه عن شــکم ب
فعالیت هــای ورزشــی و تفریحــی می باشــد و بــا بهبــود آن، 
ــه، توانمندتــر می شــوند.  ــرای انجــام فعالیت هــای روزان عضــات ب
بــا ایــن قابلیــت، انجــام تمرینــات ورزشــی بــه مــدت طولانی تــری 

ــی و  ــت بدن ــی از فعالی ــیب های ناش ــت و آس ــر اس ــکان پذی ام
اســتفاده بیــش از حــد از عضــات فعــال در طــول روز را محــدود 
ــش اســتقامت  ــه افزای ــت شــده اســت ک ــن، ثاب ــد. همچنی می کن
عضانــی، باعــث ترشــح اندورفیــن مــی شــود و در نتیجــه، ذهــن 
ــا  ــترس ی ــراب، افســردگی و اس ــد و اضط ــی کن ــاد م ــت ایج مثب
ــاها و  ــد )س ــی نمای ــدود م ــری را مح ــن دیگ ــاری مزم ــر بیم ه
گوپینــات، 2014(. بــا توجــه بــه ایــن کــه دانش آمــوزان پســر 13 
و 15 ســال اســتان خراســان جنوبــی از اســتقامت عضــات شــکم 
ــد؛ پیشــنهاد می شــود دبیــران تربیــت  پایین تــری برخــوردار بودن
بدنــی از تمرینــات متنوعــی جهــت تقویــت عضانــی ناحیــه شــکم 

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

 دختران پسران
P t 

انحراف 
 p t میانگین معیار

انحراف 
 متغیرها سن نورم میانگین معیار

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

ستقامت ا
 عضلات شکم

 )تعداد(

 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
 14 جنوبی

 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
 15 جنوبی

 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
 16 جنوبی

 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
 17 جنوبی

 ملی 00/28 10/10 80/40 87/9

خراسان  60/30 73/12 - - 51/43 47/10 - -
 18 جنوبی

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

 13 جنوبی

استقامت 
عضلات 

 کمربند شانه
 )تعداد(

 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 *
 14 جنوبی

 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 *
 15 جنوبی

 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 *
 16 جنوبی

 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 *
 17 جنوبی

 ملی 25/6 73/5 25/18 86/8

خراسان  05/16 26/7 - - 23/26 21/12 - -
 18 جنوبی

 ملی - - - -
 .≥05/0pنشانه تفاوت معنی دار بین دانش آموزان خراسان جنوبی و کشوری در سطح * 

 
 
 
 
 
 
 

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

دختران  پسران  

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

 دختران پسران
P t 

انحراف 
 p t میانگین معیار

انحراف 
 متغیرها سن نورم میانگین معیار

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

ستقامت ا
 عضلات شکم

 )تعداد(

 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
 14 جنوبی

 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
 15 جنوبی

 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
 16 جنوبی

 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
 17 جنوبی

 ملی 00/28 10/10 80/40 87/9

خراسان  60/30 73/12 - - 51/43 47/10 - -
 18 جنوبی

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

 13 جنوبی

استقامت 
عضلات 

 کمربند شانه
 )تعداد(

 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 *
 14 جنوبی

 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 *
 15 جنوبی

 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 *
 16 جنوبی

 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 *
 17 جنوبی

 ملی 25/6 73/5 25/18 86/8

خراسان  05/16 26/7 - - 23/26 21/12 - -
 18 جنوبی

 ملی - - - -
 .≥05/0pنشانه تفاوت معنی دار بین دانش آموزان خراسان جنوبی و کشوری در سطح * 

 
 
 
 
 
 
 

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

دختران  پسران  
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ــد. ــتفاده کنن ــوزان اس ــن دانش آم ای
ــر اســاس یافته هــای بدســت آمــده تحقیــق حاضــر، میانگیــن   ب
ــر  ــر و پس ــوزان دخت ــانه دانش آم ــات کمربندش ــتقامت عض اس
ــی  ــن مل ــا، از میانگی ــام گروه ه ــی در تم ــان جنوب ــتان خراس اس
بیشــتر بــود. میانگیــن اســتقامت عضات کمربندشــانه در شــرکت 
کننــدگان مطالعــه حاضــر، بــا بالارفتــن ســن، افزایــش یافــت؛ بــه 
طــوری کــه میانگیــن اســتقامت عضــات کمربندشــانه گروه ســنی 
ــود. اســماعیلی و  18 ســال، از پنــج گــروه ســنی دیگــر بیشــتر ب
ــن  ــی داری بی ــاوت معن ــود، تف ــش خ ــران )2016( در پژوه دیگ
میانگیــن اســتقامت عضانــی کمربندشــانه ای دانش آمــوزان پســر 

14-11ســال شهرســتان ماکــو بــا نــورم ملــی مشــاهده کــرده انــد؛ 
بــه صورتــی کــه میانگیــن اســتقامت عضانــی کمربندشــانه ای در 
پســران ماکویــی بیشــتر از میانگیــن ملــی بــود؛ نتیجــه ای کــه بــا 
یافتــه هــای مطالعــه حاضــر همســو اســت. در گــزارش موســوی 
ــتان  ــال شهرس ــوزان پســر 17-9 س ــران )2013(، دانش آم و دیگ
ســده، از اســتقامت عضانــی کمربنــد شــانه ای بیشــتری نســبت 
بــه نــورم ملــی برخــودار بــوده انــد کــه بــا نتیجــه بدســت آمــده 
از شــرکت کننــدگان پســر مطالعــه حاضــر، همخوانــی دارد. 
ــد کــه میانگیــن  میرکاظمــی و دیگــران )2001( گــزارش داده ان
ــال  ــر س ــوزان دخت ــانه ای دانش آم ــی کمربندش ــتقامت عضان اس

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

 دختران پسران
P t 

انحراف 
 p t میانگین معیار

انحراف 
 متغیرها سن نورم میانگین معیار

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

 
انعطاف 
 پذیری

 )سانتی متر(
 

 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 *
 14 جنوبی

 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 *
 15 جنوبی

 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 *
 16 جنوبی

 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 *
 17 جنوبی

 ملی 30/35 70/8 15/34 37/9

خراسان  07/38 21/10 - - 19/46 80/11 - -
 18 جنوبی

 ملی - - - -

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

استقامت 
 -قلبی

 تنفسی
 )ثانیه(

 ملی 60/206 32/7 05/169 74/26

خراسان  75/193 63/39 -11/1 27/0 30/153 95/21 -17/1 24/0
 14 جنوبی

 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
 15 جنوبی

 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
 16 جنوبی

 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
 17 جنوبی

 ملی 70/214 07/37 30/149 62/4

خراسان  10/196 54/38 - - 05/160 31/35 - -
 18 جنوبی

 ملی - - - -
 .≥05/0pنشانه تفاوت معنی دار بین دانش آموزان خراسان جنوبی و کشوری در سطح * 
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ــن  ــد. ای ــی باش ــن م ــد، پایی ــتان بیرجن ــد شهرس ــام جدی اول نظ
ــر  ــا یافته هــای تحقیــق حاضــر همســو نیســت. بالات مشــاهدات ب
بــودن میانگیــن اســتقامت عضانــی کمربندشــانه ای دانش آمــوزان 
دختــر و پســر اســتان خراســان جنوبــی از  نــورم ملــی را احتمــالاً  
مــی تــوان بــه توجه بیشــتر دبیــران و مربیــان ورزش، به اســتقامت 
ــا آن در  عضــات کمربنــد شــانه ای و انجــام تمرینــات مرتبــط ب
کاس هــای درس تربیــت بدنــی نســبت داد. بــات و شــلوام 
ــدارس  ــر م ــان پس ــی نوجوان ــدرت عضان ــی ق )2017( در ارزیاب
ایالــت جامــو، کشــمیر و لاداخ؛ بــه ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه 
پســران منطقــه جامــو در مقایســه بــا مناطــق کشــمیر و لاداخ؛ از 
ــی، لازم  ــد و در شــرایط کنون ــی بهتــری برخوردارن قــدرت عضان
ــری،  ــود را اندازه گی ــمانی خ ــی جس ــوزان آمادگ ــت دانش آم اس
ــران )2017(.  ــن و دیگ ــند. گال ــود بخش ــل و بهب ــه و تحلی تجزی
بررســی آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان دختــر و پســر 13-14 
ســال اکراینــی و مقایســه آن بــا نــورم مدرســه ای، بیــان کــرده اند 
کــه 40/7 درصــد از پســران و 10/4 درصــد از دختــران، از قــدرت 
عضانــی پاییــن تــری برخوردارنــد. از آنجــا کــه گورنــر و راینکــه1 
ــه ای  ــش هفت ــی ش ــتقامتی و قدرت ــات اس ــر تمرین )2020( تأثی
ــر  ــوزان دخت ــمانی دانش آم ــی جس ــی و آمادگ ــب بدن ــر ترکی را ب
بررســی کــرده و بهبــود ســطح آمادگــی جســمانی دانش آمــوزان 
ــتقامت  ــرش، اس ــی پ ــی، توانای ــی، چابک ــادل وضعیت ــر تع از نظ
عضــات کمربنــد شــانه ای، و اســتقامت قلبــی تنفســی را نشــان 
ــزی مناســب در  ــا برنامــه ری ــوان انتظــار داشــت ب ــد؛ می ت داده ان
مــدارس و اســتفاده از تمرینــات تقویــت کننــده کمربندشــانه ای؛ 
گام هــای موثــری در بهبــود ایــن مولفــه مهــم آمادگــی جســمانی 
در مــدارس برداشــته شــود. بــا توجــه بــه ایــن کــه دانش آمــوزان 
از  اســتان خراســان جنوبــی،  و پســر 17-13 ســاله  دختــر 
ــبت  ــری نس ــانه ای بهت ــی کمربندش ــتقامت عضان ــن اس میانگی
ــود از  ــنهاد می ش ــند؛ پیش ــوردار می باش ــی برخ ــن مل ــه میانگی ب
آزمــون هــای دیگــری ماننــد شــنای ســوئدی و ... جهــت ارزیابــی 
ــتفاده و  ــوزان اس ــانه ای دانش آم ــد ش ــات کمربن ــتقامت عض اس
ــته های  ــرکت در رش ــت ش ــتان را جه ــتعد اس ــوزان مس دانش آم

ورزشــی مناســب، هدایــت نماینــد. 
ــای  ــام گروه ه ــه در تم ــد ک ــخص گردی ــر مش ــه حاض در مطالع
ــی  ــان جنوب ــتان خراس ــر اس ــر و پس ــوزان دخت ــنی، دانش آم س
ــه میانگیــن  ــری بیشــتری نســبت ب دارای میانگیــن انعطــاف پذی

ــاوت  ــران )2013( تف ــوی و دیگ ــند. موس ــی باش ــی م ــورم مل ن
ــر 9-17  ــوزان پس ــری دانش آم ــاف پذی ــن انعط ــی داری بی معن
ــد  ــی مشــاهده کرده ان ــورم مل ــا ن شهرســتان ســده در مقایســه ب
ــه  ــبت ب ــدگان آن نس ــرکت کنن ــری ش ــاف پذی ــن انعط و میانگی
میانگیــن ملــی بیشــتر بــود، کــه بــا یافتــه هــای پژوهــش حاضــر 
ــاخت  ــی و س ــا ارزیاب ــی )2023( ب ــات و وان ــت. ب ــتا اس هم راس
نــورم انعطــاف پذیــری در بیــن پســران نوجــوان، عنــوان کرده انــد 
کــه پســران نوجــوان 13 و 15 ســال منطقــه کشــمیر و 14 ســاله 
منطقــه جامــو از نظــر انعطــاف پذیــری در ســطح بالاتــری قــرار 
دارنــد و انعطــاف پذیــری بــه طــور غیرمســتقیم بــا ســن پســران 
نوجــوان متناســب اســت و رشــد و بلــوغ، باعــث کاهــش انعطــاف 
پذیــری در پســران نوجــوان مــی شــود. گالــن و دیگــران )2017( 
گــزارش کــرده انــد کــه 9/3 درصــد از پســران و 34/3 درصــد از 
ــی  ــطح پایین ــری در س ــاف پذی ــر انعط ــی، از نظ ــران اکراین دخت
ــج حاضــر را  ــا نتای ــاوت آن ب ــل تف ــد کــه یکــی از دلای ــرار دارن ق
ــک،  ــژاد، ژنتی ــر ن ــوزان از نظ ــودن دانش آم ــاوت ب ــوان متف می ت
ــی دانســت. امــروزه، انعطــاف  ــوع، شــدت و میــزان فعالیــت بدن ن
ــزء  ــک ج ــمانی و ی ــی جس ــی از آمادگ ــوان بخش ــه عن ــری ب پذی
ــران، 2023( و در  ــون2 و دیگ ــت )اولس ــدن اس ــب ب ــم تناس مه
ــی  ــای ورزش ــی و عملکرده ــره زندگ ــای روزم ــت ه ــام فعالی انج
ــج طــب  ــد. کال ــی کن ــری م ــا جلوگی ــم اســت و از آســیب ه مه
ورزشــی آمریــکا3 توصیــه مــی کنــد کــه تمرینــات انعطاف پذیــری 
ــوان  ــه عن ــی، ب ــا مقاومت ــی ی ــی- عروق ــات قلب ــد از تمرین را بع
ــی در  ــرکات کشش ــه روز ح ــورت س ــه ص ــتقل ب ــات مس تمرین
ــری  ــه دلیــل اهمیــت نســبی انعطاف پذی هفتــه انجــام دهیــد و ب
ــی  ــره زندگ ــای روزم ــه فعالیت ه ــبت ب ــت ران نس ــات پش عض
آزمــون نشســتن و رســاندن دســت ها  و عملکــرد ورزشــی، 
ــده  ــامتی گنجان ــا س ــط ب ــمانی مرتب ــای جس ــد در آزمون ه بای
ــون  ــان آزم ــت اطمین ــار و قابلی ــددی اعتب ــات متع ــود. مطالع ش
ــاپیرو4،  ــر و ش ــد )می ــد کرده ان ــی و تأیی ــری را بررس انعطاف پذی
2013؛ مافیولتــی5 و دیگــران، 2017(. یکــی از علت هــای بیشــتر 
بــودن میانگیــن انعطاف پذیــری شــرکت کنندگان تحقیــق حاضــر 
نســبت بــه نــورم ملــی را می تــوان اهمیــت قائــل شــدن دبیــران 
تربیــت بدنــی اســتان، بــه انجام حــرکات کششــی لازم در ســاعات 

ــی دانســت. ــت بدن درس تربی
یافتــه هــای تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه میانگیــن اســتقامت 

1 . Gorner & Reineke
2 . Olsonm

3 . American college of sports medicine
4 . Mier & Shapiro

5 . Maffiuletti
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ــران  ــال و پس ــر 17-13 س ــوزان دخت ــی دانش آم ــی- تنفس قلب
14-13 ســال اســتان خراســان جنوبــی نســبت بــه میانگیــن ملــی 
ــی  ــی- تنفس ــتقامت قلب ــن اس ــی میانگی ــد؛ ول ــی باش ــتر م بیش
دانش آمــوزان پســر 17-15 ســال اســتان خراســان جنوبــی، 
نســبت بــه میانگیــن ملــی کمتــر اســت. در مطالعــه میرکاظمــی و 
دیگــران )2001( دانش آمــوزان دختــر 14 و 15 ســال بیرجندی از 
میانگیــن اســتقامت قلبــی- تنفســی بالاتــری نســبت بــه میانگیــن 
ملــی برخــوردار بــوده انــد کــه بــا مطالعــه حاضــر، همســو اســت. 
اســماعیلی و دیگــران )2016( گــزارش کــرده انــد کــه میانگیــن 
اســتقامت قلبــی- تنفســی پســران 14-11 ســال شهرســتان ماکــو 
ــای  ــا یافته ه ــه ب ــی بیشــتر می باشــد ک ــن مل ــه میانگی نســبت ب
ــد  ــوان کرده ان ــر )2006( عن ــی ف ــی دارد. فاضل ــر هم خوان حاض
ــر  ــل از نظ ــتان آم ــال شهرس ــر 13-11 س ــوزان پس ــه دانش آم ک
ــی و اســتانی  ــه میانگیــن مل اســتقامت قلبــی تنفســی، نســبت ب
ــودن آن  ــاوت ب ــت متف ــد کــه عل ــرار دارن ــری ق در ســطح پایین ت
بــا یافته هــای تحقیــق حاضــر را مــی تــوان بــه عاقه منــد بــودن 
ــا  ــام فعالیت ه ــه انج ــی ب ــان جنوب ــتان خراس ــوزان اس دانش آم
ــی  ــی حت ــت بدن ــای درس تربی ــوازی در کاس ه ــابقات ه و مس
ــا1 و دیگــران )2024(  ــدارس کــم برخــوردار دانســت. یونیان در م
ــه  ــه هم ــرای این ک ــه ب ــد ک ــوان کرده ان ــود عن ــش خ در پژوه
دانش آمــوزان از شــادابی فیزیکــی بالایــی برخــوردار باشــند، 
ــت و  ــم اس ــیار مه ــا بس ــی آن ه ــی- تنفس ــتقامت قلب ــود اس بهب
ــتگی  ــدون خس ــی ب ــبتاً طولان ــدت نس ــرای م ــود، ب ــث می ش باع
ــت  ــات فراغ ــد و از اوق ــام دهن ــی انج ــت بدن ــه، فعالی ــل توج قاب
باقــی مانــده لــذت ببرنــد. محققــان دیگــر اشــاره کــرده انــد کــه 
بالابــودن اســتقامت قلبــی- تنفســی در دانش آمــوزان باعــث 
ــرکت  ــری ش ــای یادگی ــر در فعالیت ه ــتاق ت ــا مش ــود آن ه می ش
کننــد )دانلــی2 و دیگــران، 2016؛ مارکــز3 و دیگــران، 2017(. بــا 
ــی- تنفســی  ــش اســتقامت اســتقامت قلب ــت نق ــه اهمی توجــه ب
دانش آمــوزان، نیــاز بــه بهبــود آن اســت و مؤثرتریــن روش، ورزش 
ــی  ــه فشــار کاف ــب و ری ــر قل ــه ب ــی اســت ک منظــم و فعالیت های
وارد می کننــد )بارنــارد4 و دیگــران، 2019؛ ســونچان5 و دیگــران، 
2019(. هنگامــی کــه فــرد، ســطح اســتقامت قلبــی- عروقــی ایده 
ــرای انجــام کارهــای روزمــره بــه خصــوص  آلــی داشــته باشــد، ب
ــد،  ــی بیشــتری دارن ــت بدن ــه فعالی ــاز ب ــه نی ــوار ک ــای دش کاره
تــاش کمتــری انجــام مــی دهــد و فوایــد ســامت روان همــراه 

ــا اثــرات طولانــی مــدت، بهبــود توانایــی اســتخراج اکســیژن از  ب
هــوا در طــول ورزش، افزایــش میــزان تعریــق، کاهــش خطــر ابتــا 
بــه ســرطان، افزایــش تراکــم و اســتحکام اســتخوان ها، رباط هــا و 
تاندون هــا و ... از مزایــای آن اســت )تومــاس6 و دیگــران، 2017(. 
ــتان  ــال اس ــوزان پســر 17-15 س ــه دانش آم ــه این ک ــه ب ــا توج ب
خراســان جنوبــی از نظــر اســتقامت قلبی-تنفســی از نــورم ملــی 
ــی  ــت بدن ــران تربی ــود دبی ــنهاد می ش ــد، پیش ــر بودن ــن ت پایی
ــد  ــب، مانن ــی مناس ــای ورزش ــات و آزمون ه ــی تمرین ــا طراح ب
آزمــون پلــه، آزمــون بــوق، طنــاب زدن متوالــی و ...؛ بــرای تقویــت 
اســتقامت قلبــی تنفســی ایــن دانش آمــوزان اســتفاده کننــد. بــه 
ــت مشــارکت بیشــتر  ــر جه ــی از شــیوه های مؤث ــی، یک طــور کل
وجــود  بدنــی،  تربیــت  درس  کاس هــای  در  دانش آمــوزان 
و  فرهنگــی  ویژگی هــای  بــا  منطبــق  اســتاندارد  نورم هــای 
ــگاه  ــه جای ــد ک ــتان می باش ــان اس ــوزان هم ــی دانش آم جغرافیای
شــاخص های  از  هرکــدام  در  توانایی هایــش  نظــر  از  را  فــرد 
آمادگــی جســمانی، مشــخص کنــد و مســئولین آمــوزش و پرورش 
اســتان بــا شــناخت از ضعــف جســمانی دانش آمــوزان، می تواننــد 
ــا  ــع آن ه ــا و رف ــایی ضعف ه ــت شناس ــبی جه ــزی مناس برنامه ری
ــی   ــوت آمادگ ــاط ق ــناخت نق ــا ش ــن ب ــند. همچنی ــته باش داش
ــعه  ــد و توس ــت رش ــد در جه ــوزان می توانن ــمانی دانش آم جس
ــای  ــزی و هدف گذاری ه ــان برنامه ری ــمانی آن ــتعدادهای جس اس

ــد. ــه عمــل  آورن مناســب را ب
ــاره  ــن اش ــه ای ــوان ب ــی ت ــش م ــن پژوه ــای ای ــت ه از محدودی
ــل آمادگــی جســمانی  ــک از عوام ــرای ســنجش هری ــه ب ــرد ک ک
ــی کمربنــد  ــی ناحیــه شــکم، اســتقامت عضان )اســتقامت عضان
شــانه ای، انعطــاف پذیــری و اســتقامت قلبــی- تنفســی( در 
دانش آمــوزان، تنهــا از یــک آزمــون اســتفاده شــده اســت و 
دانش آمــوزان از نظــر عوامــل آمادگــی جســمانی مرتبــط بــا 
مهــارت ارزیابــی نشــده اند؛ امــا از ویژگی هــای قابــل توجــه 
ــل آمادگــی جســمانی  ــار عام ــورم چه ــن ن ــه حاضــر، تدوی مطالع

پرکاربــرد در مــدارس می باشــد.
نتیجـه گیـری: بـر اسـاس یافته هـای تحقیـق، دبیـران تربیـت 
بدنـی می تواننـد نورم هـای آمادگـی جسـمانی را جهـت ارزشـیابی 
درس تربیـت بدنـی و ارزیابـی قابلیت هـای جسـمانی دانش آموزان 
دختـر و پسـر پایـه هفتـم تا دوازدهـم مورد اسـتفاده قـرار دهند و 
تمرینـات ورزشـی را متناسـب بـا وضعیـت و قابلیت هـای آمادگـی 
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جهـت  معیـاری  عنـوان  بـه  و  طراحـی  دانش آمـوزان،  جسـمانی 
و  کننـد  اسـتفاده  مـدارس  در  ورزشـی  اسـتعدادهای  شناسـایی 
پیشـنهاد می شـود هـر پنج سـال یکبـار ارزیابی آمادگی جسـمانی 

دانش آمـوزان انجـام و بـه روز رسـانی نورم هـا صـورت گیـرد.
تعارض منافع

ــاد  ــه تض ــچ گون ــه هی ــد ک ــام می دارن ــه اع ــندگان مقال نویس

ــدارد. ــود ن ــر وج ــش حاض ــی در پژوه منافع
قدردانی و تشکر

ایــن مقالــه مســتخرج از طــرح پژوهشــی اســت کــه بــا حمایــت 
ــه  ــی ب مالــی اداره کل آمــوزش و پــرورش اســتان خراســان جنوب
ــی  ــکر م ــازمان تش ــن س ــن رو، از ای ــت؛ از ای ــیده اس ــام رس انج

گــردد.
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