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Comparison Effect of Different Aspects of Weight on Some Factors 
related to Physical Fitness among Female and Male College 

Students in Bushehr

ABSTRACT
   Background    and objective: It is little known about physical fitness and the ef-
fects of body mass index (BMI) among college students. Therefore, the pur-
pose of this study was to study the effects of various aspects of weight on physi-
cal fitness and comparison of these factors among female and male college 
student of Bushehr city.
  Materials and methods: In this quasi-experimental study 149 students were 
selected from Payame Noor University, Bushehr branch. Based on body mass 
index (BMI) these students were divided into three groups: obese and over-
weight, normal weight and underweight group. Different physical fitness was 
assessed using standard college tests. SPSS 16 was used for analysis of data at 
levels of α<0.05. T independent test were used to analyze the data of two of 
the groups.
Results: Mean of physical fitness tests was higher in underweight students. 
There were a significant differences in all tests, 540 meter (p < 0.001), 4×9 me-
ter run (p < 0.001), sit-up test (p < 0.001) and push up test (p < 0.001) and verti-
cal jump (p < 0.001) among male and female students.
Conclu  sion: Overweight/obese students had poorer performance in cardio-
vascular endurance, agility and power of lower limb than non-obese subjects. 
Results of this study show that female students had lower scores on all fitness 
components.
Paper Type: Research Article.
Keywords: Physical fitness, Cardiovascular fitness, Body mass Index (BMI), Colle 
students, Bushehr.
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 فلا

بررسى و مقايسه اثر جنبه هاى مختلف وزن بر برخى از عوامل آمادگى جسمانى 
در دانشجويان دختر و پسر شهرستان بوشهر

چكيد   ه
زمينه و هدف: در مورد عوامل آمادگى جسمانى و تأثير تغييرات شاخص تودة بدنى بر آن در دانشجويان 
اطلاعات كمى در دست است. ازاين رو هدف از انجام اين پژوهش بررسى تأثير جنبه هاى مختلف وزن 
بر آمادگى جسمانى و مقايسه عوامل آمادگى جسمانى در مردان و زنان دانشگاهى شهرستان بوشهر بود.

دانشگاه  دانشجويان  از  نفر  آمارى، 149  جامعه  بين  از  بود.  نيمه تجربى  نوع  از  تحقيق  روش ها:  و  مواد 
پيام نور شهر بوشهر انتخاب و با توجه به شاخص توده بدنى به سه گروه چاق و داراى اضافه وزن، وزن 
استاندارد  آزمون هاى  به وسيله  جسمانى  آمادگى  مختلف  عوامل  شدند.  تقسيم  نرمال  وزن  زير  و  نرمال 
اندازه گيرى شد. ميزان معنادارى نيز در سطح α 0/05< و با استفاده از نرم افزار SPSS16 محاسبه شد. 

براى تجزيه وتحليل داده هاى دو گروه از آزمون تى مستقل استفاده شد.
يافته ها: آزمون هاى آمادگى جسمانى در آزمودنى هاى با وزن زير حد نرمال بهتر بود. همچنين، تفاوت 
معنادارى در همة آزمون ها، 540 متر دويدن (p<0/001)، آزمون 9 × 4 متر دويدن (p<0/001)، دراز 
و نشست (p<0/001)، شناى روى زمين (p<0/001) و پرش عمودى (p<0/001) بين مردان و زنان 

دانشجو وجود داشت.
نتيجه گيرى: دانشجويان چاق يا داراى اضافه وزن عملكرد ضعيف ترى در عوامل آمادگى قلبى و عروقى، 
چابكى و توان اندام تحتانى در مقايسه با آزمودنى هاى غيرچاق داشتند. همچنين دختران در زمينه همه 

عوامل عملكرد ضيف ترى نسبت به پسران داشتند.
نوع مقاله: مطالعه پژوهشى.

كليدواژه: آمادگى جسمانى، آمادگى قلبى و عروقى،  شاخص توده بدنى، دانشجو، بوشهر.
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مقدمهف
باوجود شواهد روشن در رابطه با فوايد سبك زندگى فعال، كمبود 
فعاليت بدنى مشكل تندرستى مهمى بين جامعة دانشجويان است 
آمادگى  كاهش  باعث  مستقيم  به طور  مى تواند  كم تحركى   .(1)
و  باشد  داشته  دنبال  به  را  نامطلوبى  پيامدهاى  شود،  جسمانى 
عوامل  افزايش  و  چاقى  يا  وزن  افزايش  با  غيرمستقيم  به طور  يا 
و  قلبى  بيمارى هاى  بروز  زمينة  غيرالتهابى  و  التهابى  خطرزاى 
عروقى را در افراد جوان ايجاد كند (2-3). پژوهش هاى اخير نشان 
در  را  كرونرى  عروق  بيمارى  به  ابتلا  نوجوانى  در  چاقى  مى دهند 
بزرگ سالان 5 تا 16٪ افزايش مى دهد (4). به دست آوردن آمادگى 
همة  و  دانشجويان  سلامت  براى  زيادى  فوايد  مطلوب  جسمانىِ 
افراد جامعه در بردارد؛ تحقيقات انجام شده مؤيد اين موضوع است 
در سال 2016 به اين  (5-6). كلانترى و اسماعيل زاده (5) اخيراً 
نتيجه رسيدند كه آمادگى قلبى و عروقى با دستاوردهاى تحصيلى 
ديگرى  تحقيق  نتايج  دارد.  مثبتى  معنادار  ارتباط  نوجوان  پسران 
نشان داد فعاليت بدنى و ورزشى براى ترك سيگار در دانشجويان 

عامل مناسبى است (7).
دربارة  دنيا  سراسر  و  ايران  در  انجام شده  اخير  تحقيقات 
نتايج  دانشجويان  جامعة  جسمانى  آمادگى  بررسى  و  سلامتى 
نگران كننده اى را نشان مى دهد. در ايران با توجه به اهميت كنكور 
(پشت  كنكور  از  پيش  زمان  در  دانش آموزان  شديد،  رقابت  و 
كنكور) معمولاً ساعت هاى زيادى را به مطالعه اختصاص مى دهند 
توجه  با  اغلب  و  مى شود  كاسته  آن ها  بدنى  فعاليت  ميزان  از  و 
ممكن  مطلق  بى تحركى  اوقات  برخى  و  بدنى  فعاليت  نداشتن  به 
چاقى  و  اضافه وزن  كم وزنى،  اسكلتى،  عضلانى  عوارض  به  است 
بررسى  با   1386 سال  در  همكاران  و  ضيائى   .(8) دچار  شوند 
شاخص توده بدنى  يا BMI و آمادگى جسمانى 513 دانشجوى 
پزشكى در بدو ورود به دانشگاه نتيجه گرفتند شركت دانشجويان 
گروه پزشكي در فعاليت بدنى مؤثر در قبل از ورود به دانشگاه 
تحقيق از  در اين  شركت كننده  نيمي از دانشجويان  مى باشد.  كم 
نمايه توده بدني طبيعي برخوردار نبودند؛ كه سهم لاغري (حدود 

البته  بود.   (٪18/8) اضافه وزن  و  چاقي  از  بيش  كمي   (٪27
ميزان اضافه وزن و چاقى در پسران بيشتر از دختران بود. در اين 
پژوهش نمره ايده آل آمادگي جسماني در دانشجويان موردبررسى 
20 بوده است؛ كه ميانگين آن در كل دانشجويان كمتر از نصف 
دختران  در  و   9/3 پسران  در  كل 9/4،  (ميانگين  ايده آل  نمره 
9/4) بود. محققين نتيجه گرفتند اين شاخص مى تواند بازتابي از 
رقابت فشرده قبل از ورود به دانشگاه باشد كه آمادگي جسماني 
و  كميت  كاهش  باعث  و  نموده  سلب  دانشجويان  از  را  مناسب 
كيفيت فعاليت بدنى در آنان مى شود (9). پژوهش اخير در سال 
2010 در دانشكده علوم تغذية فلوريدا با بررسى 564 دانشجوى 
دختر و پسر نشان دادند عوامل خطر متابوليكى متعددى در بين 
دانشجويان جوان وجود دارد. افزايش بافت چربى در بين دختران 
از  بيشتر  چربى  درصد  آزمودنى ها  اين   ٪ دانشجو (60  پسران  و 
حد مطلوب داشتند) و كاهش آمادگى جسمانى با خطر متابوليكى 

همراه است (10).
در  جنسيتى  تفاوت هاى  نشان دهنده  پژوهش ها  از  برخى   
فعاليت بدنى، آمادگى جسمانى و ميزان اضافه وزن و چاقى هستند 
(8 و 11)؛ كه اين موضوع با توجه به تأثير عوامل قومى، فرهنگى 
را  بيشترى  تفاوت هاى  چاقى  و  بدنى  فيزيك  در  بوم شناختى  و 
ايجاد مى كند. يانگ و همكاران (12) نشان دادند آمادگى جسمانى 
وابسته به سلامتى در دانشجويان زن شهر شانگهاى چين در دامنة 
عالى يا خوب بود. وو و فو١ نشان دادند اضافه وزن و چاقى در بين 
دانشجويان پسر بيشتر از دانشجويان دختر بود و آمادگى جسمانى 
حد  زير  وزن  با  دختران  تنفسى  وضعيت  بود.  كمتر  چاق  افراد 
نرمال بهتر از وزن طبيعى و افراد داراى اضافه وزن و چاق كمتر از 
افراد با وزن طبيعى بود. پسران زير وزن طبيعى وضعيت تنفسى و 
قدرت هندگريپ بيشترى نسبت به پسران با وزن طبيعى داشتند. 
همچنين اين پژوهش نشان داد پرش ايستاده افراد داراى اضافه وزن 
و چاق كمتر از افراد با وزن طبيعى بود(13). با توجه به تحقيقات 
انجام شدة اخير در سال 2010 ميزان فعاليت بدنى دانشجويان در 

1.  Wu & Fu
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اين  فلا بر  دلالت  پژوهش ها  اين  يافته هاى  و  است  كم  جنس  دو  هر 
دارند كه در رابطه با برنامه هاى تندرستى سياست گذارى هايى بايد 
صورت گيرد (14). از سويى، نژاد و عوامل محيطى بر آمادگى 
جسمانى تأثير دارد همان گونه كه هر بخش از ايران استعداد ذاتى 
بيشترى به انجام برخى از ورزش ها، كه لازمه آن ها بالا بودن برخى 
عوامل  بررسى  است،  جسمانى  آمادگى  عوامل  همه  يا  عوامل  از 
آمادگى جسمانى در مناطق مختلف جغرافيايى ايران ضرورى به 
نظر مى رسد؛ ولى تحقيقات چندانى در اين زمينه صورت نگرفته 
است. همچنين پژوهش هاى محدودى به بررسى وضعيت آمادگى 
جسمانى دانشجويان پرداخته اند و در ايران پژوهشى كه با توجه 
به تقسيم بندى شاخص تودة بدنى به بررسى تفاوت هاى جنسيتى 
در عوامل آمادگى جسمانى پرداخته باشد وجود ندارد. جمع بندى 
نتايج تحقيقات دربارة دانشجويان نشان مى دهد ميزان شركت در 
فعاليت بدنى در بين جامعه دانشجويى با توجه به وضعيت قبل از 
ورود و عوامل متعدد مؤثر شركت در فعاليت هاى بدنى و ورزشى 
يا  كم تحركى  پيامدهاى  ولى  است؛  كم  دانشگاه،  به  ورود  از  بعد 
وضعيت آمادگى جسمانى در بين اين دانشجويان كمتر بررسى شده 
دو  بين  جسمانى  آمادگى  دربارة  نتايج  از  برخى  طرفى،  از  است. 
و  بوم شناختى  عوامل  تأثير  به  توجه  با  است.  ضدونقيض  جنس 
جغرافيايى بر تغييرات وزنى و عوامل آمادگى جسمانى، هدف از 
انجام پژوهش حاضر بررسى تأثير اضافه وزن و چاقى، وزن طبيعى 
و كم وزنى بر عوامل آمادگى جسمانى وابسته به سلامتى و مقايسة 

اين عوامل بين دانشجويان دختر و پسر شهرستان بوشهر است.

مواد و روش ها
را  آن  آمارى  جامعه  بود.  نيمه تجربى  نوع  از  حاضر  تحقيق 
مى دادند.  تشكيل  بوشهر  شهرستان  دختر  و  پسر  دانشجويان 
به  توجه  با  و  دسترس  در  نمونه گيرى  نوع  از  نمونه گيرى  روش 
پس  بود.  تحقيق  در  شركت  براى  آزمودنى ها  شخصى  رضايت 
پيام  دانشگاه  تربيت بدنى  اداره  با  لازم  هماهنگى هاى  انجام  از 
نور واحد بوشهر، 184 نفر دانشجو (95 نفر از دختران و 89 نفر 

از  كمتر  افراد  شدند.  گزينش  اوليه  ارزيابى هاى  براى  پسران)  از 
و   35 از  بالاتر   BMI با  افراد  همچنين  و  سال   30 بالاتر  و   18
تحقيق  در  خاص  بيمارى  يا  حركتى  منع  داراى  افرادى  همچنين 
و 80  پسر  نفر  دانشجو (69  درنهايت، 149  نشدند.  داده  شركت 
حركتى  مشكل  سلامتى،  اوليه  ارزيابى هاى  از  بعد  كه  دختر)  نفر 
و بيمارى خاصى را نداشتند در تحقيق شركت كردند. در هر دو 
گروه دختران و پسران با توجه به اندازه گيرى قد و وزن و شاخص 
توده بدنى (BMI) آزمودنى ها در سه گروه چاق و داراى اضافه وزن 
(BMI >25) و گروه وزن طبيعى (BMI< 20> 25) و زير وزن 
يك  و  روز  يك  در  پس ازآن،  گرفتند.  قرار   (20<BMI) طبيعى
استاندارد  جسمانى  آمادگى  آزمون هاى  آزمودنى ها  از  خاص  زمان 

تربيت بدنى مصوب براى همة دانشگاه ها به عمل آمد.
جسمانى  آمادگى  عوامل  جسمانى:  آمادگى  عوامل  ارزيابى 
دانشجويان همان گونه كه گفته شد از طريق آزمون هاى استاندارد 

سراسر كشور به شرح زير اندازه گيرى شد.
و  قلبى  آمادگى  ارزيابى  براى  عروقى:  و  قلبى  آمادگى  ارزيابى 
عروقى از آزمون دوى 540 متر دويدن- راه رفتن١ با ضريب پايايى 
روز  در  شد.  استفاده  پسران  و  دختران  براى   ٪96 روايى  و   ٪92
آزمون با تعيين مسافت 540 مترى (10 دور 54 مترى به دور زمين 
حداقل  در  را  مسافت  اين  تا  شد  خواسته  آزمودنى ها  از  واليبال) 

زمان ممكن بدوند.
استقامت  ارزيابى  به منظور  شكمى:  عضلات  استقامت  ارزيابى 
عضلات شكم از آزمون دراز و نشست با زانوى خميده٢ با پايايى 
94٪ و روايى قابل قبول بدين صورت استفاده شد كه بعد از تهيه 
چند تشك مناسب از آزمودنى هاى خواسته شد در زمان يك دقيقه 

حداكثر تعداد دراز و نشستى را كه مى توانستند انجام دهند.
استقامت  اندازه گيرى  براى  بالاتنه:  عضلات  استقامت  ارزيابى 
روى  شناى  آزمون  از  شانه اى)  كمربند  و  بالاتنه (دست ها  عضلات 
تعداد  حداكثر  تا  شد  خواسته  آزمودنى ها  از  و  شد  استفاده  زمين٣ 

1.  540 meter/Six Hundred yard Run-Walk Test
2.  Sit-Up (Bent Knees) Test
3.  Press Up Test
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شناى روى زمين را در مدت 30 ثانيه انجام دهند.ف
ارزيابى توان عضلانى پاها: براى ارزيابى توان عضلات پا از آزمون 
بعد  كه  بدين صورت  قابل قبول  پايايى  و  روايى  با  عمودى١  پرش 
از مدرج كردن يك زمين مسطح با متر نوارى دقيق از آزمودنى ها 

خواسته شد حداكثر مسافت طولى را بپرند.
چابكى بدن از آزمون 9 × 4 متر  ارزيابى چابكى: براى ارزيابى 
 9 مسافت  يك  اندازه گيرى  و  خط كشى  از  بعد  كه  بدين صورت 
به صورت  بار   4 را  مسافت  اين  شد  خواسته  آزمودنى ها  از  مترى 

رفت و برگشتى با حداكثر سرعت ممكن طى كنند (16).
رفرانس آمادگى جسمانى: 

شاخص هاى  آنتروپومتريكى:  شاخص هاى  اندازه گيرى 
كه  بود؛  آزمودنى ها  قد  و  وزن  اندازه گيرى شده  آنتروپومتريكى 
(دقت  آلمان  كشور  ساخت  زيمنس  ترازوى  از  استفاده  با  وزن 
دقت 0/5  ديوارى (با  قدسنج  از  استفاده  با  قد  و  كيلوگرم)   0/1
با  نيز  آزمودنى ها  بدنى  توده  شاخص  شد.  اندازه گيرى  سانتى متر) 

استفاده از فرمول وزن تقسيم بر مجذور قد به متر محاسبه شد.
تجزيه وتحليل داده ها:  بعد از و جمع آورى داده هاى اوليه شامل 
آمادگى  آزمون هاى  انجام  و  بدنى  توده  شاخص  سن،  وزن،  قد، 
جسمانى، داده ها با استفاده از نرم افزار SPSS16 ارزيابى شد. براى 
انحراف  ميانگين،  توصيفى  آزمون هاى  از  داده ها  تجزيه وتحليلى 
آزمون  و  داده ها،  بودن  طبيعى  و  توزيع  بررسى  براى  استاندارد 
متغيرهاى  بين  تفاوت ها  ارزيابى  براى  مستقل  تى  استنباطى 
تحليل  آزمون  همچنين  و  پسران  و  دختران  گروه  دو  در  گفته شده 
واريانس يك سويه براى مقايسه عوامل آمادگى جسمانى بين گروه هاى 
وزنى استفاده شد. ميزان معنادارى نيز در سطح α <0/05 محاسبه 

شد.

يافته ها
قد،  سن،  شامل  پژوهش  اين  در  شركت كنندگان  اوليه  داده هاى   
وزن و شاخص توده بدنى و همچنين مقايسه ميزان معنادارى اين 

1.  Vertical Jump

در  گروه ها  تفكيك  به  مستقل  تى  آزمون  از  استفاده  با  متغيرها 
داده  نشان  خلاصه  به طور  جدول 2  در  كلى  به صورت  و  جدول 1 
پسران  و  دختران  بين  مقايسه   ،1 جدول  به  توجه  با  است.  شده 
تعداد  بررسى شده  آزمودنى   149 در  كه  مى دهد  نشان  دانشگاهى 
آزمودنى هاى زير حد طبيعى شاخص توده بدنى در دختران بيشتر 
از پسران است (17 نفر در مقايسه با 12 نفر)، تعداد آزمودنى با 
وزن طبيعى نيز در دختران بيشتر از پسران (48 نفر در مقايسه 
با 36 نفر) است؛ درصورتى كه تعداد آزمودنى هاى داراى اضافه وزن 
و چاق در پسران بيشتر است (21 نفر در مقايسه با 15 نفر). با 
توجه به جدول 1 مى توان ديد كه وزن (p<0/001) و شاخص توده 
وجود  معنادارى  تفاوت  وزنى  گروه هاى  بين   (p<0/001) بدنى 
وزن  بين  معنادارى  تفاوت  پسران  و  دختران  در  درحالى كه  دارد؛ 
(p<0/001) و قد (p<0/001) آزمودنى ها وجود دارد درحالى كه 
نبود.  معنادار  تفاوت  آن ها   (p=0/150) بدنى توده  شاخص  بين 
بررسى و مقايسه عوامل آمادگى جسمانى با توجه به دامنة وزنى با 
آزمون آنواى يك سويه نشان مى دهد ازنظر آمارى تفاوت معنادارى 
بين دوى 540 متر (0/778)، دوى 9×4 (0/193)، دراز و نشست 
(0/693)، شناى روى زمين (0/627) و پرش عمودى (0/811) 

پسران وجود ندارد.
عوامل  ميانگين  مطلق  ميزان  مقايسة   2 جدول  به  توجه  با 
دامنه هاى  در  كه  مى دهد  نشان  پسران  در  جسمانى  آمادگى 
دوى   ،(0/778) متر   540 دوى  بين  معنادارى  تفاوت  وزنى 
زمين  روى  شناى   ،(0/693) نشست  و  دراز   ،(0/193)  4×9
اين  مقايسة  ندارد.  وجود  عمودى (0/811)  پرش  و   (0/627)
عوامل در دختران با توجه به دامنة وزنى نشان مى دهد بين دوى 
نشست  و  دراز  و   (0/008)  4×9 دوى   ،(0/002) متر   540
(0/014) تفاوت معنادار وجود دارد؛ ولى بين شناى روى زمين 
وجود  معنادارى  تفاوت   (0/079) عمودى  پرش  و   (0/797)
جنس  دو  بين  جسمانى  آمادگى  عوامل  مقايسة  و  بررسى  ندارد. 
وجود  با  پسران  در  جسمانى  آمادگى  عوامل  همة  مى دهد  نشان 

تفاوت معنادار بيشتر از دختران (p<0/001) است (جدول 2).
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بحث ف
تأثير  بررسى  به  كه  است  پژوهش هايى  معدود  از  پژوهش  اين 
جسمانى  آمادگى  عوامل  بر  طبيعى  وزن  و  اضافه وزن  كم وزنى، 
با توجه به تفاوت هاى جنسى پرداخته است. كيتينگ و همكاران 
(15) در مطالعه فراتحليل خود نشان دادند مداخله هاى انجام شده 
براى افزايش فعاليت بدنى دانشجويان هنوز در مراحل اوليه است 
همچنين  پژوهشگران  اين  است.  داشته  ناچيزى  مفيد  تأثيرات  و 
بدنى  فعاليت  زمينه  در  پژوهش  با  رابطه  در  اصلى  مشكلات 
بررسى  پيرامون  پژوهش  مى كند:  بيان  اين گونه  را  دانشجويان 
فعاليت بدنى دانشجويان معدود است و اين موضوع مورد غفلت 
مثال:  (براى  چندگانه  رويكردهاى  است.  واقع شده  پژوهشگران 
شخصى، روان شناختى و محيطى) براى بررسى رفتارهاى فعاليت 
بدنى در جامعة دانشجويان كم است و اندازه گيرى فعاليت بدنى 
در اين جامعه غيرعينى و متناقض است؛ كه اين موضوع مقايسه 
و  مشكل  گوناگون  جامعه هاى  بين  در  را  بدنى  فعاليت  الگوهاى 

حتى غيرممكن مى سازد (15).
نشان  پسران  در  جسمانى  آمادگى  عوامل  ميانگين  بررسى 
آزمودنى هاى  زمين  روى  شناى  به جز  عوامل  همة  در  مى دهد 
با  نتايج  اين  داده اند.  نشان  خود  از  را  بهترى  عملكرد  غيرچاق 
است.  يكسان  تقريباً   (16) همكاران  و  دفورچ١  پژوهش  نتيجه 
البته آزمودنى هاى تحقيق دفورچ و همكاران گروه سنى نوجوانان 
و قبل از ورود به تحصيلات عالى بودند. دفورچ و همكاران در 
آزمون هاى  در  چاق  آزمودنى هاى  مى كنند  اشاره  خود  پژوهش 
(دوى  عروقى  و  قلبى  آزمون هاى  نظير  وزن  انتقال  به  وابسته 
آزمون هاى  و  شاتل٣)  سرعتى  (دوى  چابكى  شاتل٢)،  استقامت 
اندام  عضلانى  توان  نشست)  و  (دراز  شكم  عضلات  استقامت 
آزمون هاى  در  و  ضعيف تر  نتايج  طولى)  پرش  (آزمون  تحتانى 
قدرت هندگريپ، تعادل و انعطاف پذيرى نتايج بهترى را نشان 
به دليل اين واقعيت  دادند. عملكرد ضعيف تر افراد چاق احتمالاً 
1. Deforche
2. Endurance shuttle run
3. Speed shuttle run

است كه چربى بدن بار اضافى را بر بدن آن ها در هنگام كارهايى 
كه به تحمل وزن نياز دارند اعمال مى كند (17). دليل احتمالى 
ديگر مى تواند اين باشد كه چاقى در مقايسه با غيرچاقى به خاطر 
هزينه انرژى بيشترى كه اعمال مى كند، باعث مى شود فرد چاق از 
انجام فعاليت هايى كه به تحمل وزن نياز دارد (17-18) و معمولاً 
موفق  آن ها  در  يا  و  نباشد  آن ها  درخور  كه  بدني  فعاليت هاى  از 
اضافى  بار  كردن  بلند  و  انتقال دادن  كنند (19).  اجتناب  نباشند 
ممكن است بر مفاصل بدنِ افراد چاق بار اضافى ايجاد كند (20). 
به همين منظور، برنامه ها و فعاليت هاى ورزشى جايگزين، بدون 
تحمل وزن، نظير دوچرخه سوارى، شنا كردن و ديگر ورزش هاى 
آبى بايد در ابتداى برنامه ها باشد و در ادامه، به عنوان ابزار مناسب 
به  فعاليت ها  گوناگون  انواع  بايد  كردن،  متعادل  و  تعديل  براى 
همين  نيز  آزمودنى ها  چابكىِ  مورد  در   .(16) شوند  گرفته  كار 
دلايل را مى توان اشاره كرد؛ يعني به دليل بار اضافى افراد داراى 
اضافه وزن و چاق در عكس العمل ها نيز ضعيف تر از افراد غيرچاق 
گروه ها  بين  در  جسمانى  آمادگى  عوامل  دقيق تر  بررسى  هستند. 
نشان مى دهد كه افراد با وزنِ زير حد طبيعى در بيشتر آزمون ها 
در مقايسه با ديگر آزمودنى ها نتايج بهترى را نشان داده اند. دليل 
اين نتيجه احتمالاً سبك تر بودن و كم بودن بار اضافى براى انتقال 
در مسافت ها يا به طور عمودى در حركت دراز و نشست و شناى 
زبده  استقامتى كارِ  ورزشكاران  بررسى  با  البته  است.  زمين  روى 
به راحتى مى توان مشاهده كرد كه آن ها زير وزن طبيعى هستند. 
در مورد دختران نيز به همان دلايل گفته شده مى توان اشاره كرد. 
پيش  چالش هاى  و  فرهنگى  وضعيت  گفته شده،  دلايل  بر  علاوه 
عواملى  از  نيز  دختران  براى  بدنى  فعاليت هاى  در  شركت  روى 
است كه ميزان مشاركت آن ها را كاهش داده و درنهايت آمادگى 
قرار  ضعيف ترى  وضعيت  در  نسبت پسران  به  را  جسمانى آن ها 
مى دهد. اين در حالى است كه در ديگر جوامع اين اختلاف بين دو 
جنس ازلحاظ ميزان آمادگى جسمانى، با توجه به وجود زمينه هاى 

يكسان مشاركت در فعاليت هاى بدنى، كمتر است (20).  
بين  و معنادار  قابل توجه  تفاوت  پژوهش  اين  نتايج  ديگر  از 
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در  فلا پسران  است.  پسران  و  دختران  در  جسمانى  آمادگى  عوامل 
عروقى  و  قلب  آمادگى  و  متر  دوى 540  در  دختران  با  مقايسه 
ثانيه،   65 چابكى  و   4×9 دوى  آزمون  در  ثانيه،   52 ميزان  به 
 13 حدود  شكم  عضلات  استقامت  و  نشست  و  دراز  آزمون  در 
اندام  عضلات  استقامت  و  زمين  روى  شناى  آزمون  در  حركت، 
قدرت  و  عمودى  پرش  آزمون  در  و  حركت   13 حدود  فوقانى 
دست  به  را  بيشترى  نتايج  سانتى متر   23 تحتانى  اندام  انفجارى 
آوردند. درحالى كه در پژوهش ها و منابع معتبر تفاوت هاى بين دو 
جنس در آزمون هاى آمادگى جسمانى به اين ميزان نيست. مقايسه 
آزمون هاى آمادگى جسمانى بين دختران و پسران 16 تا 18 ساله 
فنلاندى نشان مى دهد كه  آزمون دراز و نشست پسران غيرچاق 
و چاق در مقايسه با دختران غير چاق ، و چاق به ترتيب حدوداً 
4/5 و 4/3 حركت بهتر بوده اند. در آزمون دويدنِ سرعتى شاتل 
پسران  و  ثانيه  چاق 1/1  دختران  با  مقايسه  در  چاق  پسران  نيز 
بودند  بهتر  ثانيه   1/3 غيرچاق  دختران  با  مقايسه  در  چاق  غير 
(16). در نوجوانان هنگ كنگى پسران در مقايسه با دختران در 
آزمون دراز و نشست حدود 7 حركت بهتر بودند؛ ولى در آزمون 
شناى بر روى زمين دختران حدود 5 حركت بهتر بودند (17). در 
ACSM  تفاوت هاى جنسى كم مى باشد و در برخى از  نرم هاى َ
عوامل آمادگى جسمانى تفاوت چندانى بين زنان و مردان وجود 
ندارد. براى مثال، تفاوت در آزمون شناى روى زمين بين مردان 
و زنان 20 تا 29 ساله حدود 6 حركت است و در آزمون دراز و 
نشست تفاوتى وجود ندارد (21). ضيائى و همكاران نيز تفاوت 
ضعيف  بسيار  جسمانى  آمادگى  و  معنادار  و  قابل توجه  نداشتن 
(ميانگين 9/4 در دختران و 9/3 امتياز از 20 امتياز در پسران) 
را در دختران و پسران پزشكى در بدو ورود به دانشگاه گزارش 
كردند (9). اين پژوهشگران علت ضعيف بودن آمادگى جسمانى 
دانشجويان گروه علوم پزشكى را رقابت شديد در پشت كنكور 
دانشگاه  به  ورود  از  قبل  سال هاى  در  زياد  بى تحركى  احتمالاً  و 
اعلام كردند؛ كه البته ممكن است اين موضوع يكى از دلايل ديگر 

ضعيف بودن نتايج در دانشجويان به ويژه دختران باشد. 

علاوه بر موارد بالا، به دليل تفاوت هاى جنسيتى در پاسخ هاى 
هورمونى زنانه و مردانه و وجود توده عضلانى بيشتر در مردان و 
هوازى  توان  آن  به تبع  و  زنان  بيشتر  و  مردان  كمتر  چربى  توده 
بيشتر در مردان، به طور عمومى، آمادگى جسمانى مردان در اغلب 
اين  دلايل  البته  است (21).  بيشتر  انعطاف پذيرى  به جز  زمينه ها 
تفاوت ها را در موارد ديگرى از قبيل سبك هاى زندگى، عوامل 
سهم  ايران  در  كرد.  جستجو  مى توان  نيز  تغذيه اى  و  بوم شناختى 
موضوعات  و  است  مهم تر  اجتماعى  و  مذهبى  فرهنگى،  عوامل 
فرهنگى نيز وجود دارند كه تفاوت هاى بدنى و آمادگى جسمانى 
قرار  خود  تأثير  تحت  را  زنان  بدنى  فعاليت هاى  در  شركت  و 
مى دهد. موضوعات فرهنگى تا حدودى در شركت كردن دختران 
در فعاليت هاى بدنى مؤثر است و احتمالاً بخشى از دلايل ضعيف 
دليل  به  است  ممكن  دختران  جسمانى  آمادگى  عوامل  بودن 
فرهنگىِ شركت نكردن در فعاليت هاى بدنى باشد. براى مثال، در 
و  دختر  نوجوانان  روى  بر    2008 سال  در  اخيراً  كه  مطالعه اى 
پسر انجام شد، تنها 36 ٪ از دختران 12 تا 17 سال در مقايسه 
با 61/5٪ پسران اختيار شركت در فعاليت هاى بدنى را داشتند 
بيان  كه  دارند  نظريه اى   (11) نيكويه   و  مداح  دراين باره   .(8)
دختران  پوشش  سبك  نظير  مذهبى،  و  اجتماعى  عوامل  مى كند 
ايرانى در اجتماع و كم بودن فشار اجتماعى جهت به دست آوردن 
وزن ايده آل با شيوع بالاى چاقى ارتباط دارد (11). البته دربارة 
وضعيت آمادگى جسمانى دختران اطلاعاتى وجود ندارد. گائينى 
با  مرتبط  جسمانى  آمادگى  عوامل  بررسى  به  اخيراً  همكاران  و 
تندرستى 1000 زن تهرانى پرداختند كه در اين پژوهش مشخص 
شد همة عوامل آمادگى جسمانى زنان شهر تهرانى نظير آمادگى 
و  انعطاف پذيرى  عضلانى،  قدرت  و  استقامت  عروقى،  و  قلبى 
معتبر  هاى  نرم  مطلوب  حد  زير  وزن  و  بدنى  تركيب  همچنين 

مانند كالج طب ورزشى امريكا ١هستند (2).
تناسب بدنى فوايدى را براى تركيب بدنى سالم به همراه دارد. 
بنابراين، اينكه افراد اواخر دورة نوجوانى را تشويق به داشتن وزن 

1.  American College of Sports Medicine (ACSM)
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جسمانى ف آمادگى  دارد.  اهميت  كرد  مناسب  جسمانى  آمادگى  و 
همراه  خطرناك  بيوشيميايى  نشانگرهاى  كاهش  در  مهمى  نقش 
با بيمارى هاى مزمن دارند(10). از طرفى، با توجه به آنچه گفته 
شد فعاليت بدنى دانشجويان چندبعدى است و به عوامل چندگانه 
شخصى، روان شناختى، محيطى و امكانات خوابگاهى وابسته است. 
علاوه براين، اندازه گيرى فعاليت بدنى در اين جامعه غيرعينى و 
متناقض است؛ كه اين موضوع مقايسه الگوهاى فعاليت بدنى را 

در بين جامعه هاى گوناگون مشكل و حتى غيرممكن مى سازد. 
آمادگى  نشان دهندة  پژوهش  اين  گفت  مى توان  پايان  در 
با  مقايسه  در  دختران  به خصوص  دانشجويان  ضعيف  جسمانى 
همه جانبه  سياست هاى  طراحى  لزوم  و  است  ديگر  پژوهش هاى 
به منظور افزايش شركت دانشجويان در برنامه هاى فعاليت بدنى و 
ورزشى را نشان مى دهد. همان گونه كه گفته شد به دليل مشكلات 
و  سلامتى  زمينه  اين  در  دانشجويان اطلاعات  پژوهش  در  خاص 
تندرستى، آمادگى جسمانى و به خصوص در زمينة بررسى ميزان 
است.  كم  دانشجويان  روزانه  بدنى  فعاليت  ميزان  و  شركت 
ايران  در  به ويژه  زمينه  اين  در  بايد  بيشترى  تحقيقات  ازاين رو، 
انجام گيرد تا نتايج بهترى به دست آيد. علاوه بر اين، اين پژوهش 
نشان داد تفاوت هاى جنسيتى در آزمون هاى آمادگى جسمانى در 
اين گروه از آزمودنى ها در مقايسه با ديگر پژوهش ها قابل توجه 
و نگران كننده است. دختران در مقايسه با پسران حتى در بهترين 
گروه عملكرد ضعيف ترى در مقايسه با ضعيف ترين گروه پسران، 
يعنى گروه داراى اضافه وزن، نشان دادند. از اين نتايج مى توان در 
مراكز بالينى وابسته به دانشگاه ها و همچنين پيش زمينه اى براى 

تحقيقات بعدى در جامعه ايران استفاده كرد.
نتيجه گيرى: به طور خلاصه مى توان از اين پژوهش نتيجه گرفت 
طبيعى  طبيعى،  حد  زير  وزنى  دسته بندى هاى  مردان  و  زنان  كه 
و  هستند  متفاوتى  جسمانى  آمادگى  داراى  چاق  و  اضافه وزن  و 
به طوركلى وزن زير حد طبيعى در مقايسه با ديگر گروه هاى وزنى 
لزوم  موضوع  اين  شايد  دارند.  بهترى  جسمانى  آمادگى  حدى  تا 
بازنگرى و تعديل شاخص توده بدنى و دسته بندى هاى وزنى با توجه 
به رويكرد بيشتر اقشار جامعه به سمت داشتن بدن هايي لاغراندام 
و كشيده با آمادگى جسمانى بالا را نشان دهد؛ البته بايد تحقيقات 
بيشترى صورت گيرد. علاوه براين، تفاوت هاى جنسيتى در عوامل 
آمادگى جسمانى بين زنان و مردان اين تحقيق نشان دهنده فاصله 
زياد و نداشتن تناسب آمادگى جسمانى بين دو گروه مى باشد كه 
ازنظر بالينى و جامعه شناختى پيامدهاى نامطلوبى را در پى خواهد 
داشت. بااين حال به تحقيقات جامعه نگر وسيع ترى نياز مى باشد.

تيپ  تغيير  به  توجه  با  آينده:  براى  پژوهشى  رويكردهاى 
بدنى مردم بيشتر جوامع و رايج تر شدن تيپ لاغراندام با آمادگى 
همراه  به  جسمانى  آمادگى  بررسى  مى رسد  نظر  به  بالا،  جسمانى 
توده  شاخص  دسته بندى هاى  به  توجه  با  مختلف  بدنى  تيپ هاى 
بدنى و پروفايل هاى مختلف خونى و ... از ضرورت هاى تحقيقات 
آينده باشد. شايد ازنظر بالينى و سلامتى دامنه شاخص توده بدنى 
در گروه هاى مختلف به بازبينى نياز داشته باشد. از سويى، بررسى 
آمادگى جسمانى در اقشار مختلف جامعه با توجه به ابعاد سلامتى 
از زوايايى گوناگون مى تواند به ارتقاى سلامتى بيشتر مردم جامعه 

كمك كند.
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