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 تاريخچه سنجش و اندازه گيري در تربيت بدني :اولفصل 

نشانه هاي طبقه بندي افراد از روي ويژگي هاي خاص آنان از قبيل . گيري و سنجش قواي جسماني شايد سابقه اي به قدمت نژاد بشر داشته باشد اندازه

يد  برگزاري انواع مسابقات ورزشي در دوران كهن كه به مشخص شدن قهرمان مي انجام .را در متون كهن مي توان پيدا كردقوت و توانايي هاي جسماني 

زيابي هاي آن دوران است كه طي ترين اريك يونان باستان بارزترين و رسمي برگزاري مسابقات المپ.به نوبه خود نوعي سنجش و اندازه گيري بوده است

 18تا  8ش آموزان براي اولين بار در آمريكا به بررسي تفاوت رشد بين دان» كرام ول«.، سريع ترين و چابك ترين قهرمانان مشخص مي شدند ترينيآن، قو

سالگي از دخترهاي همسن خود از لحاظ قد كوتاهتر و از لحاظ وزن سبك ترند  14تا  11ال پرداخت و با اندازه گيري قد آنها پي برد كه پسرها در سنين س

از اواخر  .ز طولاني تر از دخترها استنها ني، پسرها از دخترهاي همسن خود بلندتر و سنگين تر مي شوند و رشد قدرت آسالگي 14او متوجه شد كه بعد از 

اندازه گيريهاي كمي و عيني از وضعيت شاگردان و افراد  .توجه متخصصين به اندازه گيري در تربيت بدني و ورزش بطور جدي تري جلب شد 1880دهه 

.  در زمينه هاي مختلف باعث توسعه و پيشرفت تربيت بدني شد

 ظاهري اجزاي بدن تاريخچه اندازه گيري شكل) 1

 ،نوع اندازه گيري از قبيل سن  40سارجنت و هاروارد حدود  ،هيچكاك. در تربيت بدني شكوفا گرديد 1900و1885اندازه گيري اجزاي بدن بين سالهاي   

  .ادندهمچنين قطر و طول اعضاي مختلف بدن انجام د ،گنجايش ششها  ،دور سينه  ،قد  ،وزن 

 وجود در زمينه آمادگي جسماني و حركتيتاريخچه آزمون هاي م) 2

قدرت مردان را در بلند كردن و حمل وزنه هاي سنگين با قدرت اسب ها » ذولاهاير« ميلادي  1699در سال  :آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني  ●

ساده ترين و مناسب ترين راه براي سنجش قدرت عضلاني آزمون يك تكرار بيشينه است ، كه عبارت است از حداكثر وزنه اي كه .مورد مقايسه قرار داد

آزمون هاي ديگر شامل ؛ حركت دراز و نشست براي سنجش استقامت عضلات شكم ، شناي سوئدي براي اندازه . بردارد  فرد تنها مي تواند يك بار آن را

 . گيري استقامت عضلات شانه و قسمت بالاي بازو هستند

و پرتاب كردن هستند و در  تنظيم و پيشنهاد گرديد ، شامل دويدن ، پريدن» گوليك « اين آزمون ها كه به وسيله  :آزمون هاي پيشرفت ورزشي  ●

وهاي مواد اين آزمون عبارت بود از دويدن ، پرش ارتفاع ، كشش از بارفيكس ، پرتاب توپ بسكتبال ، د. مدارس ابتدائي و متوسطه اندازه گيري مي شوند 

 .ي ويژه دخترانها سرعت كوتاه ، پرش و آزمون

دراز و نشست، پرش جفتي، پريدن به طرفين در طول يك مسير خط كشي شده، شناي روي  مواد اين آزمون شامل :آزمون عملكرد جسماني كاليفرنيا ●

 .دقيقه،اين آزمون آمادگي جسماني و آمادگي حركتي را همزمان مورد بررسي قرار مي دهد  6صندلي، كشش بارفيكس و دوي استقامت به مدت 

متر سرعت، سرعت دراز و نشست براي سنجش قدرت و استقامت  45دوي  :آزمون عملكرد بدني است ، شامل 6 شامل :آزمون آمادگي كانادا ●

برگشت براي سنجش چابكي، پرش فت و متر ر 4  ×  9عضلات شكم، آويزان شدن با دست خم براي سنجش قدرت دست ها و كمربند شانه اي، دوي

 .سال است  17تا  7بي ظرفيت هوازي، كه براي رده هاي سني متر دويدن براي ارزيا 273طول جفتي براي سنجش توان انفجاري عضلات باز كننده پا و

 ـ دراز و نشست زانو صاف، براي اندازه گيري قدرت عضلات شكم و عضلات ناحيه كمر 1 :آزمون كراس ـ وبر ●
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 .ـ دراز و نشست زانو خم، براي اندازه گيري قدرت عضلات شكم 2

 .براي قضاوت درباره قدرت عضلات كمر و عضلات زير شكم)ثابتدر حالت طاق باز ـ بالاتنه ( ـ بالا بردن پاها 3

 براي سنجش قدرت عضلات پشت) در حالت دراز كش روي سينه ـ پاها ثابت( ـ بالا بردن بالا تنه  4

 براي اندازه گيري قدرت عضلات ناحيه كمر در پشت) در حالت دراز كش روي سينه ـ بالاتنه ثابت( ـ بالا بردن پاها  5

 .براي قضاوت درباره قدرت كششي عضلات پشت و عضلات زير زانو) در حالت ايستاده( شدن و نزديك شدن نوك انگشتان به زمين  ـ خم 6

 ) ويژگيهاي يك آزمون خوب(كيفيتهاي مطلوب در روش اندازه گيري 

 ـ دقيق بودن2ـ مربوط بودن 1كيفيتهاي مطلوب اندازه گيري اساسا دو نوع است، 

اين دو كيفيت مطلوب روش اندازه گيري به دو اصطلاح . گيري بايد اطلاعاتي به دست دهد كه به تصميم گيري مربوط باشد و اين اطلاعات نيز دقيق باشدروش اندازه 

بديهي وجود دارد كه ما نمي  مرادر همه پژوهش هاي تجربي كه بدون ترديد بي نياز از اندازه گيري نيست يك  . ار اندازه ها ارتباط پيدا مي كندمعروف روايي و اعتب

 .ب نيز به طور كلي مشروط بر آن است كه روشهاي اندازه گيري معتبر و روا باشدداشتن داده هاي مناس.به دست آوريمتوانيم بدون داده هاي مناسب، نتايج مناسب 

مرتبط بودن آزمون با  ،به عبارت ديگر. كافي و مناسب باشد ،آزموني داراي روايي است كه براي اندازه گيري آنچه مورد نظر است  : روايي يا اعتبار 

مقصود از يك وسيله روا آن است كه وسيله مزبور واقعا بتواند خصيصه مورد مطالعه را اندازه بگيرد نه  .ويژگي مورد اندازه گيري را روايي يا اعتبار مي نامند

است كه نتايج حاصل از آن داراي ثبات هماهنگي، پايايي، قابليت اعتماد و قابليت تكرار باشد  مقصود از يك وسيله اندازه گيري معتبر آن.  متغير ديگري را

 .و مقصود اين است كه اگر خصيصه ي مورد سنجش را تحت شرايط مشابه دوباره اندازه بگيريم نتايج حاصله، مشابه و قابل اعتماد باشد

 :روايي يك آزمون بصورتهاي زير مي باشد

  روايي همزمان ●                                 روايي پيش بين ●                        محتواروايي  ●

ي يك آزمون بيشتر براساس نظر متخصصين هر امحتو. ي ويژگي مورد اندازه گيري مطابقت دارداي آزمون تا چه حد با محتوااينكه محتو  : روايي محتوا

اگر يك مربي بخواهد ميزان استقامت عضلاني ورزشكاران را اندازه گيري كند، آزمون وي بايد صرفا استقامت عضلاني براي مثال   .رشته تعيين مي شود

 .افراد را اندازه گيري كند نه چيز ديگري را

مون براي اندازه گيري آن د موفقيت افراد را در زمينه اي كه آزوانروايي پيش بين نشان مي دهد كه نتيجه يك آزمون تا چه حد مي ت :روايي پيش بين

براي تعيين روايي پيش بين يك آزمون، ضريب همبستگي نتايج آزمون با ميزان موفقيت افراد در همان زمينه در آينده بررسي .  ساخته شده، پيش بيني كند

هست يا نه، بايد رابطه بين نمرات داوطلبان داراي روايي پيش بين ) مثلا كنكور( مثلا براي اينكه تعيين كنيم كه يك آزمون ورودي دانشگاه  .مي شود

  .به دست آوريمورود به دانشگاه را در اين آزمون با نمرات آنان در درس هايي كه بعدا در دانشگاه مي گيرند، تعيين كنيم و ضريب همبستگي بين آنها را 

براي اينكار .  ه كه روايي آن قبلا مشخص شده، ارزيابي مي كندباروايي همزمان ميزان روايي يك آزمون را در مقايسه با آزمونهاي مش: روايي همزمان

فرض كنيد براي ارزيابي استقامت قلبي ـ  .كه در همان زمان وجود دارد، مقايسه مي شود) ملاك(نتيجه اجراي آزمون با نتايج آزمونهاي مشابه ديگر 

طه نتايج آن را با نتايج اببراي تعيين روايي همزمان اين آزمون، ر. استفاده كنيممتري كه دور ساختمان مدرسه انجام مي شود،  2000عروقي از دويدن 
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طه بالايي باشد، باگر رابطه بين اين دو آزمون را. آزمون استاندارد ديگري مثل تست كوپر كه براي سنجش همين قابليت به كار مي رود، محاسبه مي كنيم

 .يي همزمان استمتر داراي روا 2000مي توان گفت كه آزمون دوي 

يكسان  ،آزموني داراي پايايي است كه نتايج آن در تكرارهاي متفاوت  ،به عبارت ديگر . منظور از پايايي ميزان ثبات و پايداري نتايج آزمون است  : پايايي

. آزمون از پايايي برخوردار نيست شند، آناگر تكرارهاي مربوط به يك آزمون كه در فاصله زماني كوتاه انجام مي شوند، نتايج يكساني نداشته با. باشد

 .يك آزمون بايد پايا باشد تا بتواند روا باشد 

: روشهاي تعيين پايايي يك آزمون

  ريچاردسون روش كودر-●          روش دو نيمه كردن ●             روش فرمهاي هم ارز ●           پايايي بازآزمايي ●           انپايايي مصحح ●

به منظور تعيين پايايي يك آزمون بر اساس روش پايايي مصحح، از آزمون گيرنده هاي مختلفي استفاده شده و ميزان همبستگي بين   :پايايي مصحح

  .دپايايي يك آزمون را معمولا تحت عنوان عينيت آزمون نيز مي شناسن. ركوردهاي جمع آوري شده توسط آنها نشان دهنده ميزان پايايي آزمون است

ضريب . در اين روش، آزمون را در دو نوبت به گروه واحدي از آزمون شوندگان مي دهند و نمرات حاصل را با هم مقايسه مي كنند  :پايايي بازآزمايي

زآزمايي، آزمون به منظور تعيين پايايي يك آزمون بر اساس روش پايايي با. همبستگي بين نمرات حاصل از دوبار اجراي آزمون ضريب پايايي آزمون است

اين روش . بين مراحل مختلف نشان دهنده ميزان پايايي آزمون است) ضريب پايايي(در فاصله نزديك به هم چند بار تكرار مي شود و ميزان همبستگي 

كه هوش يك ويژگي يا صفت به عنوان مثال، چنين تصور مي شود .كه ويژگي مورد اندازه گيري در طول زمان تغيير نكند تنها زماني قابل استفاده است

 .نسبتا پايدار است كه در فاصله اجراي يك آزمون هوشي در دو نوبت متفاوت تغيير نمي كند

به منظور تعيين پايايي يك آزمون بر اساس روش فرمهاي هم ارز، يك آزمون مشابه با آزمون مورد نظر تهيه مي  :هم ارزموازي يا  روش فرمهاي 

در اين روش دو آزمون معادل يا موازي براي يك مطلب يا موضوع تهيه . با آزمون مورد نظر  نشان دهنده ميزان پايايي استشود و ميزان همبستگي آن 

دو فرم يك آزمون در صورتي هم ارز يا معادل هستند كه . مي كنند و آنها را در فاصله زماني كوتاهي به يك گروه واحد از آزمون شوندگان مي دهند

 .اين روش داراي مشكلات مخصوص به خود است. انس آنها برابر باشندميانگين و واري

به دو نيمه مساوي تقسيم كرده و ميزان همبستگي را به منظور تعيين پايايي يك آزمون بر اساس روش دونيمه كردن، يك آزمون  :روش دو نيمه كردن

ن مورد نظر را يك بار با گروه واحدي از آزمون شوندگان اجرا مي كنيم و پس از در اين روش آزمو. بين دو نيمه نشان دهنده ميزان پايايي كل آزمون است

دو نيمه كردن آزمون اين است كه همه سوالهاي فرد را يك آزمون به حساب آوريم و همه سوالهاي  هبهترين را. از اجرا، آن را به دو نيمه تقسيم مي نماييم

 .از نمرات دو نيمه آزمون، ضريب پايايي هر يك از دو نيمه خواهد بود ضريب همبستگي حاصل.زوج را آزمون ديگري بدانيم

شود و همساني دروني كل يريچاردسون، يك بار آزمون گرفته م به منظور تعيين پايايي يك آزمون بر اساس روش كودر-  :ريچاردسون روش كودر-

 . آزمون بررسي مي شود

 .در نظام تعليم و تربيت تصميم گيري يكي از موارد و اصول مهم و ضروري مي باشد :اهداف و ضرورت سنجش و اندازه گيري :  دومفصل 

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight



 

5 

. است آمده مناسب و متكي بر اصول صحيح اتخاذ كنيم نيازمند اطلاعاتي هستيم كه از طريق اندازه گيري بدست،براي اين كه بتوان تصميمهاي منطقي 

  .ستفاده از ابزار مناسب كارساز خواهد بودمده و همچنين اآ اين خصوص صحت و سقم اطلاعات بدستدر 

اندازه گيري در هر زمينه اطلاعاتي را درباره يك خصيصه يا ويژگي معين فراهم مي سازد كه اغلب براي پيش بيني  :ضرورت سنجش و اندازه گيري

ارگانيزم ها يا رويدادها ب اطلاعات درباره خصيصه هاي اشياء، همواره كس ،هدف اندازه گيريبه عبارت ديگر. ن خصيصه مفيد استآپديده هاي مربوط به 

.  بيشتر موارد نوعي پيش بيني فراهم مي آورد در نتايج اندازه گيري همواره منجر به توصيف پديده مورد اندازه گيري مي شود و تفسير اين نتايج نيز .است

به عنوان وسيله اي براي گردآوري يك رشته اطلاعات منظم درباره ويژگيهاي رفتار آدمي و بنا براين سنجش و اندازه گيري در تعليم و تربيت را مي توان 

مقصود اصلي اندازه گيري رواني و تربيتي شناخت فرد  .تجزيه و تحليل اين اطلاعات به عنوان پايه و اساس يك سلسله تصميم گيريهاي خاص تعريف كرد

جامع فرد به گونه اي كه بتوانيم درباره خصيصه هاي بدني و رواني او اطلاعات مناسب و دقيقي فراهم  است و منظور از شناخت فرد يعني توصيف كامل و

واضح است كه هر اندازه اطلاعات كسب شده منظم تر . كرده و با توجه به روابط موجود بين اين اطلاعات تصويري واقعي و روشن از وي بدست آورد

هدف كلي از سنجش و اندازه گيري در تربيت بدني وعلوم   .توان به تصميم هاي منطقي در مورد فرد دست يافتمناسب تر و دقيق تر باشد آسانتر مي 

ورزشي، شناخت معلم يا مربي از پيشرفت دانش آموزان و يا ورزشكاران در مراحل مختلف تدريس، آموزش و تمرين و همچنين قضاوت عادلانه در 

  .خصوص آن مي باشد

 اندازه گيري و ارزشيابي در تعليم و تربيت و تربيت بدنياهداف سنجش و 

 ر كلي فراگيران مي باشد ورزشكاران و بطو ،اكثر اوقات تنها هدف سنجش و اندازه گيري در مدارس و آموزشگاهها تعيين نمره ردي و قبولي دانش آموزان 

  :اهداف زيادي در زمينه سنجش و اندازه گيري وجود دارد كه عبارتند از 

 :شناسايي نقاط قوت و ضعف ـ 1

 ميزان پيشرفت كلاس در مسيرهدفهاي آموزشي ارزشيابي   تعيين سطح يا شدت برنامه آموزشي و يا تجربيات يك كلاس و يا –الف 

 واصلاح يا جبران نقاط ضعف آنهااز نظر آموزشي و يا تمرينات داده شده  وضعيت فراگيران و ارزيابي تعيين ب - 

 :افراد در گروههاي متجانس طبقه بندي -2

. هنگاميكه بخواهيم برنامه آموزشي مناسب را براي هر گروه پياده كنيم ●

. را روي گروههاي متجانس و هم قوه انجام دهيم ) نمونه گيري( م گيريورهنگاميكه بخواهيم ن  ●

 :تعيين معافيت افراد از بعضي تجربيات -3 

 به منظور همكاري با پزشك براي معافيتهاي پزشكي در تربيت بدني و ورزش   ●

 .دارند بخشي از برنامه كه در آن تبحر بيشتري انجام به منظور معافيت بعضي از فراگيران از ●

به منظور تصميم گيري و تعيين موفقيت يا عدم موفقيت در يك بخش از برنامه و ارتقاء افراد به بخشهاي ديگر  ●

 :راهنمايي آموزشي شاگردان -4
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 .و تقسيم نمود روي قسمتهاي مختلف برنامه تنظيم دارند ،  فراگيران و اطلاعاتي كه ميزان آگاهيهاقت خود را به ونيرو و  نبراي اينكه بتوا  ●

 .نها به كاري جدي ترآبراي شناسايي استعدادهاي درخشان در بعضي زمينه ها و ترغيب  ●

  .هاي ورزشي تحصيلي و يا شغلي در آينده براي انتخاب رشته ●

 :راهنمايي معلم يا مربي -5  

 .در برآورد و ارزشيابي برنامه آموزشي  ●                                                 .در برآورد و ارزشيابي روش تدريس خود  ●

  .بطور عموم فراگيران  در برآورد و ارزشيابي ميزان پيشرفت  ●                 .در برآورد و ارزشيابي وسايل كمك آموزشي و شرايط محيطي ديگر ●

 :ايجاد انگيزه و رغبت -6

 نها به انجام كار بيشترآبراي ايجاد رقابت تحصيلي بين افراد و ترغيب  ●                                                 براي معلم به منظور ارائه كار بهتر ●

  اي والدين و مسئولين به منظور توجه بيشتر به وضعيت موجود و نيازهابر ●

 :تشخيص و تعيين نمره درسي -7

 براي تدوين كارنامه هاي ورزشي و آموزشي  ●                                                  درس دربراي تعيين ردي و قبولي   ●

  اداريهاي مستند آموزشي و  براي تهيه گزارش  ●

  مفهوم اندازه گيري و ارزشيابي :سوم فصل 

از .در اندازه گيري، ويژگي ها يا خصوصيت هاي اشياء و افراد تعيين مي گردد و مقدار آن به صورت عدد يا رقم گزارش مي شود :تعريف اندازه گيري

به عبارت .يا يك شي ء داراي چه مقدار از يك ويژگي است يندي كه تعيين مي كند يك شخصرااين رو مي توان گفت كه اندازه گيري عبارت است از ف

مثلا به جاي اينكه بگوييم حسن نسبت به سن و قدش لاغر است، مي گوييم .ديگر، دادن نمره به افراد، اشياء و رويدادهاي خاص را اندازه گيري مي نامند

يا به جاي اينكه بگوييم احمد از مهدي باهوش تر است، مي گوييم بهره .ردكيلوگرم وزن دا 40سانتي متر است كه تنها  170سال دارد و قد او  16حسن 

 .است 112و بهره هوشي مهدي  115هوشي احمد 

  .ارزشيابي را گردآوري و كاربرد اطلاعات به منظور اخذ تصميم در برنامه آموزشي تعريف مي كند ؛»كرونباخ«  :ريف ارزشيابيتع

تعريف كرده  ،ارزشيابي را فرايند نظامدار گردآوري و تفسير شواهدي كه منجر به داوري ارزشي مي شود و در نهايت به عمل مي انجامد  ؛»بي باي «

  .دادن محتوي و مفهوم به اطلاعات خامي است كه از طريق اندازه گيري حاصل شده است ،ارزشيابي.است

تفاوت بين اندازه گيري و ارزشيابي 

 .گيري يك فرايند غير ارزشي بوده در صورتيكه ارزشيابي يك فرايند ارزشي استاندازه ) 1

  .اندازه گيري مبتني بر مقايسه افراد از لحاظ يك ويژگي معين بوده اما در ارزشيابي ميزان كارآمدي يك برنامه يا دوره آموزشي مدنظر است) 2

ارزشيابي معمولا داوري درباره ارزش و نتيجه  .سرو كار دارد و هرگز شامل داوري ارزشي نمي شود اندازه گيري پايه و اساس ارزشيابي بوده و با واقعيتها) 3

  .يك برنامه است
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 با توجه به زمان و هدف آنها انواع ارزشيابي 

:  ؛  هدف آن ارزشيابي ورودي يا اوليهـ 1

 .ا تمريني بر اساس توانايي افراد محتوي برنامه آموزشي يـ  تنظيم 2                .ـ تعيين ميزان دانش، توانايي و آگاهي هاي قبلي فراگيران 1

 .ـ تعيين نقاط قوت و ضعف افراد و تلاش در بهبود رفع نقاط ضعف آنها4.                                    راد در گروههاي متجانس طبقه بندي افـ 3

: ؛  هدف آن ارزشيابي مرحله اي يا تكوينيـ 2

 گام به گام مربي نسبت به تحقق هدف هاي رفتاري بخش هاي مختلف مطالب آموزشي ـ نظارت1

 ـ انطباق روش، برنامه و وسايل آموزشي يا نيازهاي فراگيران3ـ اصلاح و بهبود روش هاي تدريس و رفع نارسايي آنها                2

 :نتايج حاصل از ارزشيابي مرحله اي به مربي اين فرصت را مي دهد كه 

 .روش تدريس خود را ارزيابي كند و در جهت اصلاح و بهبود آن بكوشدـ 1

 .ادرت ورزدـ با توجه به تفاوت هاي فردي فراگيران، نسبت به غني كردن برنامه براي فراگيران پيشرفته و انجام اقدامات جبراني براي افراد ضعيف مب2

:  ؛ هدف آن ارزشيابي پاياني يا نهاييـ 3

 .فراگيران به سطوح بالاتر ءيا عدم ارتقا ءتصميم گيري در خصوص ارتقاـ تعيين و 1

 .ـ اصلاح و بهبود برنامه و وسايل و روش هاي آموزشي براي سال ها يا دوره هاي بعدي2

 .و هدف هاي آموزشي ـ ارائه پيشنهاد هاي سازنده به پژوهشگران و برنامه ريزان آموزشي به منظور اصلاح و بهبود برنامه ها ، وسايل، روش ها 3

  استقامت و توان عضلاني و انواع آزمونهاي مربوطه ،تعريف قدرت :  چهارمفصل 

قدرت عضلاني، توانايي يا ظرفيت يك عضله يا گروه عضلاني، براي اعمال حد اكثر نيرو عليه يك مقاومت است، بنابراين :  اهميت قدرت عضلاني

حفظ حداقل سطح قدرت در . آمادگي براي كساني است كه در يك برنامه فعاليت جسماني شركت مي كنند افزايش قدرت عضلاني، يكي از عوامل ضروري

ضعف عضلاني يا عدم توازن گروههاي عضلاني، مي تواند باعث حركت يا جا به .براي زندگي طبيعي و سالم، حائز اهميت است  عضله يا گروه عضلاني،

تمرين قدرتي، علاوه . د و عملكرد طبيعي آن را معيوب كند؛ همچنين ميتواند سبب ناهنجاري اندام ها شودجايي غير طبيعي در بخشهاي مختلف بدن شو

بيشتر حركات ورزشي . بر نقشي كه در برنامه هاي تمريني دارد، در پيشگيري از آسيب ديدگي و در توان بخشي اندامهاي آسيب ديده نيز موثر است

بايد توجه . اگر مقدار زيادي نيرو، در حداقل زمان ايجاد شود، يك حركت تواني به وجود مي آيد. در آنها بارز استانفجاري هستند و نقش قدرت و سرعت 

                                                                                                                   .كرد كه بدون توانايي عضلات، ظرفيت هاي عملكردي ورزشكار براي افزايش قدرت عضلاني محدود خواهد شد

براي يك مرتبه را قدرت عضلاني فقط  آمادگي يك عضله يا گروهي از عضلات براي اعمال حداكثر فشار به يك مانع ثابت يا متحرك  :قدرت عضلاني

  .قدرت يكي از عوامل مهم موفقيت در بسياري از رشته هاي ورزشي است. مي نامند

  انواع قدرت

انقباضهاي عضلاني در برابر مقاومت ثابت و غير قابل حركت است كه در آن ضمن اينكه تنش عضله افزايش   :قدرت ايستا يا ايزومتريكـ 1
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  .تغييري در طول عضله يا وضعيت مفصل ايجاد نمي شود ،مي يابد 

  :روش هاي اندازه گيري قدرت عضلاني ايستا

دو نوع دينامومتر وجود دارد كه نوع اول براي اندازه  :مومتراستفاده از دينا  ●

گيري قدرت عضلات دست و نوع دوم براي اندازه گيري قدرت عضلات پاها، شانه 

 .ها، سينه و پشت استفاده مي شود

براي اندازه گيري قدرت عضلاني ايزومتريك دست، انگشتان در دستگيره دينامومتر 

 .ادن بازو با حداكثر فشار دستگيره را فشار مي دهدقرار مي گيرد و بدون حركت د

 .اندازه اي كه عقربه دينامومتر نشان مي دهد، به عنوان قدرت عضلاني ايستاي دست محسوب مي شود

يز ناميده مي شود براي اندازه گيري قدرت عضلاني ايزومتريك عضلات پاها، پشت، شانه ها و سينه از دينامومتر مخصوص اين كار كه نيروسنج چند كاره ن

....) وضعيت ايستاده، خميده، چمباتمه و (آزمودني دينامومتر را در زير پاهاي خود قرار مي دهد و طول زنجير آن را متناسب با نوع آزمون.استفاده مي شود

نيروي اعمال شده در صفحه ي مدرج . كشد آزمودني دستگيره دينامومتر را با هر دو دست گرفته و با حداكثر فشار آن را به سمت بالا مي.تنظيم مي كند

 .دينامومتر نشان داده شده و به عنوان ركورد آزمودني محسوب مي شود

ي قدرت عضلات قسمتهاي مختلف براي اندازه گير: استفاده از كابل تنسيومتر   ●

وصل شده و ) مانند ديوار يا ميز( يك سر كابل به جاي محكمي . استفاده مي شودبدن 

صفحه نمايشگر قدرت ايستا در .آن به عضو مورد اندازه گيري وصل مي شودسر ديگر 

در اين حالت هر عضو .وسط كابل قرار دارد و مقدار فشار اعمال شده را نشان مي دهد 

 .ي كنيم يا ناحيه اي ازبدن را كه در پي اندازه گيري قدرت ايستاي آن هستيم، به يك سر كابل وصل مي كنيم و حداكثر فشار را اعمال م

قدرت عضلاني پويا يا ايزو تونيك شامل انقباضهايي است كه طول عضله و وضعيت مفصل مربوطه هنگام   :قدرت عضلاني پويا يا ايزو تونيكـ 2

  .بلند كردن جسم تغيير مي كند

 : قدرت پويا به دو بخش زير تقسيم مي شود

 .عضله كوتاه مي شود كه در آن هنگام انقباض طول  ):كانسنتريك ( درون گرا ـ 1

. كه در آن هنگام انقباض به طول عضله افزوده مي شود  ):اكسنتريك ( برون گرا ـ 2
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  :روش هاي اندازه گيري قدرت عضلاني پويا 

) براي اندازه گيري قدرت عضلات هر ناحيه از بدن (  آزمون يك تكرار بيشينه ●

 . ، آزمون پرس پا به صورت نشسته، آزمون جلو بازو و پشت بازو است )اسكات(، آزمون قدرت پاها)پرس سينه( رايج ترين آنها آزمون قدرت عضلات سينه

 )براي اندازه گيري قدرت عضلات كمربند شانه اي (  آزمون كشش بارفيكس با حمل حداكثر وزنه براي يك مرتبه  ●

)  براي اندازه گيري قدرت عضلات شكم (  ت با حمل حداكثر وزنه براي يك مرتبهآزمون كشش درازونشس  ●

زيرا نه فقط شامل بيشترين . قدرت ايزوكنتيك تركيبي از انقباضهاي ايزومتريك و ايزوتونيك است:  ايزوكنتيك عضلاني هم جنبش يا قدرتـ 3

  ).مانند ايزوتونيك ( در سرتاسر دامنه حركت مفصل صورت مي گيرد كه بل ،در تمام زواياي مفصلي است ) مانند ايزو متريك ( تلاش  

  .اندازه گيري قدرت عضلاني بصورت ايزوكنتيك به دستگاه ها و وسايل پيشرفته و گران قيمت نياز دارد ●

 :قدرت عضلاني را مي توان به صورت نسبي و مطلق اندازه گيري كرد

 .در حقيقت قدرت مطلق را اندازه گيري كرده ايم،ه متغيري در نظر گرفته نشوداگر در اندازه گيري قدرت عضلاني هيچ گون ●

  .اندازه گيري قدرت عضلاني به صورت نسبي خواهد بود ،را لحاظ كنيم )  . . و  جنس ،مانند وزن ( اگر در اندازه گيري قدرت عضلاني حتي يك متغير  ●

را  معينيا نگهداري يك انقباض در مدت زمان تكراري  انقباض هايانجام حركات يا آمادگي يك عضله يا گروهي از عضلات براي :استقامت عضلاني 

 .و پوياستاستقامت عضلاني بصورت ايستا  –همانند قدرت عضلاني  همان طور كه از تعريف استقامت عضلاني بر مي آيد -. استقامت عضلاني مي نامند

  :ه گيري استقامت عضلاني ايستاروش هاي انداز

 براي اندازه گيري استقامت عضلات كمربند شانه اي(  .آزمون آويزان شدن از بارفيكس با آرنج خميده  ●

اين آزمون به اين ترتيب است كه آزمون شونده از ميله بارفيكس از ارتفاعي بلند تر از ارتفاع  )ويژه دختران و بازو

در .كه كف دست ها رو به جلو، آرنج ها خميده و چانه با ميله تماس نداشته باشد قد خود طوري آويزان مي شود

زمان از لحظه اي .اين حالت مدت زماني كه فرد بتواند خود را نگه دارد، به عنوان ركورد وي محسوب مي شود 

دا كند يا از آن پايين كه چانه بالاتر از ميله قرار گرفته است، شروع شده و تا لحظه اي كه چانه با ميله تماس پي

 .رنج ها باز شود، متوقف مي شودآ تر بياييد، يا

 ...)، پاها و براي اندازه گيري استقامت عضلاني دست ها(آزمون نگهداري دينامومتر و تنسيومتر در مدت طولاني ●

  :روش هاي اندازه گيري استقامت عضلاني پويا

 )و بازوها اندازه گيري استقامت عضلات كمر بند شانه ايويژه پسران براي ( آزمون كشش بارفيكس   ●

با خم .و بدن را آويزان مي كند) كف دست ها رو به جلو( آزمون شونده ميله را كه ارتفاع آن اندكي بلند تر از طول قد وي با دست هاي كشيده است، گرفته

بدون اينكه ( و دوباره با دست هاي كاملا باز آويزان مي شود) ا به موازات آن برسدبه طوري كه چانه بالاتر از ميله ي( كردن آرنج ها بدن را بالا كشيده 

 .اين آزمون محدوديت زماني ندارد.تعداد حركات صحيح بعه عنوان ركورد آزمودني محسوب مي شود) نوسان زيادي داشته باشد
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براي  براي اندازه گيري استقامت عضلات ناحيه شكم (  با زانوي خميده آزمون دراز و نشست●

) هر دو جنس

خم كرده و كف پاها را ) درجه 90يا اندكي كمتر از ( درجه  90آزمودني به پشت خوابيده و زانوها را 

دست ها بدون اينكه پشت گردن را بگيرند، در كنار گوش يا روي شانه ها . روي زمين قرار مي دهد

ا اعلام شروع حركت، خم شدن از ناحيه شكم را به اندازه اي انجام مي دهد كه قرار مي گيرند و ب

يا به ران در ناحيه ( به زانوها) بدون اينكه دست ها از كنار گوش ها يا روي شانه جدا شوند( آرنج ها

نجام مي حي كه آزمودني در مدت يك دقيقه ات صحيتعداد حركا.در برگشت به حالت اوليه پشت بايد كاملا با سطح زمين تماس پيدا كند.برخورد كند) زانو

 .دهد، به عنوان ركورد وي محسوب مي شود

 :آزمون اصلاح شده كشش بارفيكس

در آزمون اصلاح شده بايد آزمودني بر روي يك سطح شيبدار دراز بكشد و ميله را طوري 

ساير .شدبگيرد كه پشت دست ها رو به صورت و فاصله دست ها به اندازه عرض شانه با

 .زمون كشش بارفيكس قبل استآبخشهاي آزمون جديد، مانند

براي اندازه گيري استقامت عضلات ناحيه بازو و قسمت بالاي ( آزمون شنا روي دست  ●

چنانچه قدرت بالاتنه ( براي شروع حركت بايد آزمودني روي دست ها و پنجه پاهايش قرار گيرد )سينه 

براي اجراي حركت  )معمولا براي خانمها خود را روي زمين قرار دهداو كم است مي تواند زانوهاي 

بايد در حالي كه آرنج خود را خم مي كند، سينه را به زمين نزديك كند و هنگامي كه نزديك زمين 

 .رسيد مجددا با راست كردن آرنج به طرف بالا بيايد

 .بستگي دارد قدرت و سرعت دو عاملكار انجام شده در واحد زمان را توان مي نامند كه به   :توان 

  :روش هاي اندازه گيري توان

آزمودني بايد در حالي كه نوك پنجه  )براي اندازه گيري توان عضلاني پاها (  پرش جفت ـ 1

آزمودني . سانتي متر از هم فاصله دارند، بايستد 30هاي او پشت خط پرش قرار گرفته و پاها حدود 

با پرتاب . ست ها را به عقب تاب مي دهد و زانوها را خم مي كندبراي آماده شدن به پرش، د

اندازه گيري مسافت پرش از .همزمان دستها به جلو و راست كردن زانو، پرش به جلو انجام مي شود

 .پشت پاشنه تا خط ابتداي پرش

) براي اندازه گيري توان عضلاني پاها  (يا تست سارجنت  ديپرش عمو ـ 2

آزمودني رو به ديوار مي ايستد و در حالي كه دست برتر خود را با گچ علامت دار نموده، بالاترين 
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پس از علامت زدن نقطه مذكور از آزمودني خواسته مي شود كه با خم كردن زانوها به طرف بالا پريده و تا حد .نقطه ديوار را با دست كشيده لمس مي كند

 .آزمون بايد در سه نوبت اجرا شود.در اوج پرش لمس كندامكان بالاترين نقطه ديوار را 

) براي اندازه گيري توان عضلاني دست ها ( يا توپ طبين بال يپرتاب مديس ـ 3

 ) آزمون آزمايشگاهي ( كالامن  –آزمون مارگاريا  ـ4

 .اي مردان طراحي شده است كه با كمي تغييرات مي توان براي زنان استفاده كردراين آزمون ب

  ). r=0/97 ،ارد كالامن د –همبستگي بالايي با  آزمون مارگاريا (  متر سرعت 45آزمون دوي   ـ 5

  و سرعت و آزمون هاي مربوطهچابكي  ،تعادل ،تعريف انعطاف پذيري: پنجم فصل 

  .گويندانعطاف پذيري توانايي حركت آزادانه، بدون محدوديت و بدون درد در سرتاسر دامنه حركتي يك مفصل يا گروهي از مفاصل را : انعطاف پذيري

انعطاف پذيري از  .به عبارت ديگر، آمادگي يا قابليت كشيده شدن عضلات براي تامين حداكثر دامنه حركتي براي مفصل يا مفاصل مربوطه را گويند

امروزه ثابت شده است كه با انعطاف پذيري مناسب مي توان با بسياري از . مهمترين عوامل موفقيت در بسياري از رشته ها و مهارتهاي ورزشي است 

درصد از دردهاي كمر به دليل  80پروفسور هيوارد در همين مورد اشاره مي كند كه تقريبا .عارضه ها نظير كمردرد و دردهاي ناشي از كهولت مبارزه كرد

 . عدم انعطاف پذيري مناسب ناحيه پشت و كمربند لگني است

  .نعطاف پذيري به دو صورت ايستا و پويا مي باشدا

 :ميزان انعطاف پذيري به عوامل زير بستگي دارد

  عضلات و تاندونهاي مربوط به مفصل ـ 4       زردپي ها ي مربوط به مفصلـ 3     بافتهاي نرم احاطه كننده مفصل  ـ2    سلامتي مفاصل  ـ1

روشهاي اندازه گيري انعطاف پذيري 

 روشهاي اندازه گيري غيرمستقيم  ●                                   روشهاي اندازه گيري مستقيم ●

 ، ) انعطاف سنج(  فلكسومتر ليتونيا  فلكسومتر ، )  زاويه سنج( استفاده از گونيا متر :يروشهاي مستقيم اندازه گيري انعطاف پذير –الف 

 .مفصل يبراي اندازه گيري دامنه حركت )انحراف سنج( اينكلينومتر

كه يكي از آنها روي عضو ثابت داراي دو بازو است  :گونيا متر 

مفصل تثبيت شده و بازوي ديگر به همراه عضو متحرك حركت 

براي مثال، در .كرده و دامنه حركت حول مفصل را تعيين مي كند

اندازه گيري دامنه حركتي مفصل آرنج، يكي از بازوهاي گونيا متر 

روي استخوان بازو بسته شده و بازوي ديگر آن بر ساعد بسته مي 

در اين حالت دامنه حركت مفصل آرنج از حالت باز شدن تا .ودش
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 .حالت خم شدن توسط گونيا متر مشخص مي شود

در اين حالت فلكسومترليتون روي عضو بسته شده .در استفاده از اين دستگاه عضو مورد نظر حداكثر باز شدن يا تا شدن را انجام مي دهد :فلكسومتر ليتون

را انجام مي دهدو دوباره زاويه اي كه دستگاه نشان ) تا شدن و باز شدن(سپس عضو مورد نظر حركت مخالف. ثبت مي شود و زاويه آن توسط يك دگمه

اين دستگاه گونيامتر ويژه اي است كه از .( در اين صورت مي توان ميزان دامنه حركت مفصل را مشخص كرد.مي دهد، توسط دگمه دوم ثبت مي شود

صفحه زير، دايره مدرجي است كه .شده كه بر روي همديگر قرار گرفته اند و با دو دگمه در طرفين ثابت و متحرك مي شوند دوصفحه دايره شكل تشكيل

همچنين داراي تسمه .حركت هر يك از صفحات به طور مستقل از يكديگر مي باشد.درجه را در هر دو جهت حركت نشان مي دهد 360به طور كامل تا 

 .)توسط آن به عضو مربوطه بسته مي شوداي مي باشد كه دستگاه 

به دليل كاربرد آزمايشگاهي و گران بودن اين دستگاه ها، معمولا از آزمون هاي ميداني و روش غير . دستگاه شبيه به فلكسومتر استاين  :اينكلينومتر

 .مستقيم استفاده مي شود

 : روشهاي غير مستقيم اندازه گيري انعطاف پذيري ب-

براي )   sit and reach(  نشستن و رساندن دستها به پاهاآزمون ـ 1

) عضله پشت ران(  و همسترينگ ، كمر سنجش انعطاف عضلات ناحيه پشت

براي اجراي اين آزمون، آزمودني با پاهاي كشيده و صاف و بدون خم شدن 

سپس  .زانوها روي زمين مي نشيند و كف پاها را به جعبه انعطاف مي چسباند

به طور موازي و در كنار هم با خم كردن كمر در روي جعبه ، تا  دست ها را

حد ممكن به جلو مي برد و براي چند لحظه دست ها را در جلوترين نقطه نگه 

حداكثر مسافتي كه انگشتان دست روي جعبه لمس كنند، به عنوان ركورد .مي دارد 

 .محسوب مي شود

) بدون خم كردن زانوها ( خوابيدن به شكم و بلند كردن پاها  آزمون -2

براي اندازه گيري ) بدون بلند كردن كمر (  هاچانه و دست ،بالا تنه  بلند كردن -3

 .انعطاف عضلات پشت در بالا تنه و پايين تنه 

جلو و عقب بردن دست ها در حالي كه يك متر ( انعطاف پذيري شانه آزمون -4

                )ا از هم گرفته شودنواري يا ميله مدرج را با نزديكترين فاصله دست ه

انجام حركات دورسي فلكشن و پلانتار فلكشن ( انعطاف پذيري مچ پاآزمون  -5

                           )پا در حالت نشسته در روي زمين و كنار ديوار
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  )از پاي ديوار بدون بلند شدن پاشنه پاها از زمينچسباندن دست ها و سر و سينه به ديوار و فاصله گرفتن پاها (انعطاف پذيري  پاشنه آزمون -6

 .گويندحفظ ثبات و پايداري بدن در وضعيتها و حالتهاي خاص را  توانايي :تعادل

                       .تعادل مي تواند به صورت ايستا و پويا باشد ● 

 . نگهداري وضعيت بدن در حالت ساكن به تعادل ايستا بستگي دارد  ●

  .حفظ وضعيت پايداري و تعادل بدن در حين انجام يك حركت خاص به تعادل پويا مربوط مي شود ● 

 :روشهاي اندازه گيري تعادل ايستا –الف 

آزمودني دستها را ،براي اجراي اين آزمون : ) storkيا  ايستادن روي يك پاآزمون (لك لكيستادن آزمون ا ●

سپس ضمن .و كف پاي غير برتر را به پهلوي زانوي پاي ديگر قرار دهدقرار داده ) بالاي تاج خاصره( روي كمر 

 .حفظ اين حالت، روي سينه ي پاي برتر قرار مي گيرد

براي اجراي اين آزمون، آزمودني دست هاي خود را از  ) اجراي حركت فرشته در ژيمناستيك( آزمون فرشته ●

درجه خم كرده و پاي غير  90سپس تنه را از كمر به اندازه .پهلو بالا آورده و در حد موازي با زمين نگه مي دارد

مدت  .درجه از پشت بالا مي برد، به طوري كه راستاي پاي غير برتر و تنه موازي با زمين باشند 90برتر را به اندازه 

 .زماني كه ورزشكار بتواند اين وضعيت را حفظ كند ركورد وي محسوب مي شود

درصد ديگر بر روي  30در بالانس سر يا سه پايه نيمي از وزن بدن بر روي سر است و حدود : يهبالانس سه پا ●

بايد سر را بر . البته دست ها عقب تر از سر قرار دارند و سر جلوتر از دست هاست. سانتي متر از سر دورتر قرار دهيد 30تا  20دست ها را حدود . دست است

 .) سريع پاها را صاف نكنيد وقتي كه احساس كرديد تعادل داريد پاها را آرام صاف كنيد( ا در سينه جمع كنيد روي زمين قرار دهيد به آرامي پاها ر

بالانس روي دستها نيز مانند بالانس سه پايه مي باشد با اين تفاوت كه در هنگام بالا آمدن پاها سر نيز از بدن فاصله مي گيرد و : بالانس روي دستها ●

 .وي دستهاستتعادل اصلي بر ر

 روشهاي اندازه گيري تعادل پويا –ب 

ثانيه اي  5در اين آزمون ورزشكار بايد با حفظ تعادل از يك سر چوب موازنه به سمت ديگر حركت كند و پس از مكث :  راه رفتن روي چوب موازنه● 

 .در انتهاي چوب موازنه، مجددا برگردد

 راه رفتن روي طناب● 

ير توانايي تغيير وضعيت و مسيا  .و سرعت با حفظ تعادل و درك موقعيت بدن مسير حركتوضعيت بدن يا  عبارت است از توانايي تغيير سريع  :چابكي

  .چابكي به دو صورت تغيير وضعيت بدن و تغيير مسير حركت بدن مي باشد.اقل زمان را چابكي مي نامندحركت بدن به صورت ارادي و درحد
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 :بدن) وضعيت( روش اندازه گيري چابكي در تغيير شكل  –الف 

 )نشستن، چمباتمه و برخاستن در چهار مرحله(آزمون بورپي

 : يا سرعت حركت روشهاي اندازه گيري چابكي در تغيير مسير حركت بدن ب-

آزمون دوي  -4 آزمون چابكي ايلي نويز -3 آزمون دوي مارپيچ -2گآزمون دوي زيگزا -1

  آزمون دوي بوم رنگ -5  متر 4*9سريع ،  رفت و برگشت

 ،به عبارت ديگر . سرعت به زمان نسبي طي شده براي انجام كاراطلاق مي شود :سرعت

كوتاهترين فاصله زماني كه شخص بتواند بدن يا قسمتي از آن را يك يا چند مرتبه بطور ارادي 

 . سرعت ناميده مي شود ،در فضا به حركت درآورد 

 بنابراين سرعت ميتواند براي كل بدن يا عضو خاصي ازآن در نظر گرفته شود كه در اين حالت به ترتيب سرعت عمومي و سرعت موضعي ناميده مي  

و سرعت ) زمان حركت ( سرعت از دو بخش سرعت عمل .  ارتباط مستقيم دارد ) تارهاي تند انقباض ( سرعت با درصد توزيع تارهاي عضلاني . شود

سرعت عكس العمل كوتاهترين فاصله زماني است كه فرد در آن به محرك يا . تشكيل شده است ) زمان واكنش يا زمان عكس العمل ( كس العمل ع

  .محركهاي ارائه شده واكنش نشان مي دهد 

 :روشهاي اندازه گيري سرعت عمل الف-

 بدنبراي اندازه گيري سرعت عمومي ... )  ومتر  100 ،متر 60مانند ( كوتاه  سرعت با مسافت استفاده از دوهاي -1

  .ثانيه  6آزمون دوي سرعت  -3                          .اندازه گيري سرعت اعضاي مختلف بدن با استفاده از زمان سنج يا سينماتوگرافي  -2

 :روشهاي اندازه گيري سرعت عكس العمل –ب 

) نلسون ( استفاده از آزمون خط كش  -1

 )توقف خط كش توسط انگشتان سبابه و شست( براي اندازه گيري سرعت عكس العمل انگشت شست و انگشت اشاره  ●

 )توقف خط كش توسط انگشت شست در روي ديوار( براي اندازه گيري سرعت عكس العمل انگشت شست  ●

  )پا توقف خط كش در روي ديوار با استفاده از( براي اندازه گيري سرعت عكس العمل پا● 

 :روشهاي اندازه گيري سرعت عمل و سرعت عكس العمل –ج 

    :سانتي متر از هم فاصله دارند 30آزمون خط كش نلسون در صورتي كه دستها در فاصله بيش از  ●

اجرا كننده بايد با كف  سانتيمتري از هم قرار گرفته و خط كش از سطح دست ها و دقيقا در وسط آنها رها مي شود كه30در اين حالت دستها در فاصله 

  .دست ها در حداقل زمان، خط كش را متوقف كند
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 : نلسون حركت و پاسخ انتخابي آزمون ●

روي آزمونگر قرار مي گيرد و با توجه به جهتي كه آزمونگر نشان مي دهد، با حداكثر  هروب) يارد 14(متري  6/12در اين آزمون، آزمودني در وسط يك خط 

 .از لحظه نشان دادن جهت تا لحظه رسيدن آزمودني به انتهاي خط زمان ثبت مي شود. مي دود) متر 3/6فاصله ( سرعت تا انتهاي خط 

  تنفسي و آزمون هاي مربوط به آن تعريف آمادگي قلبي - :ششم فصل 

تنفسي عبارت است از قابليت دستگاههاي گردش خون و تنفس براي هماهنگي با فعاليت مورد نظر و توانايي  –آمادگي قلبي :تنفسي  –آمادگي قلبي 

و  قلب به همراه عروق خوني مناسبعضله  ناشي از توانايي  تنفسي –واضح است كه آمادگي قلبي . برگشت سريع به حالت اوليه پس از انجام فعاليت

  .عملكرد مطلوب ريه ها مي باشد

 :تنفسي –اندازه گيري آمادگي قلبي 

 :تنفسي –آزمون هاي ميداني اندازه گيري آمادگي قلبي  الف -

 :دقيقه اي كوپر 12آزمون دويدن و راه رفتن  ●

با . قرار مي گيرد) ويژه مردان( سانتيمتر است  50 ، آزمودني در جلو يك نيمكت يا چها پايه يا صندلي كه ارتفاع آندر اين آزمون :آزمون پله هاروارد●

بار از چهار پايه بالا رفته و پايين مي آيدبه هنگام بالا رفتن، ابتدا پاي اول خود را بالا گذاشته، سپس  150دقيقه،  5اعلام شروع آزمون، آزمودني به مدت 

در بالا و پايين .اول خود را پايين گذاشته و در ادامه پاي دوم خود را به زمين مي گذارد پاي دوم خود را بالا مي گذاردو در هنگام پايين آمدن نيز ابتدا پاي

 .ثانيه ضربان نبض خود را بشمارد 30دقيقه فعاليت، از آزمودني مي خواهيم يك دقيقه استراحت كرده و سپس  5بعد از اتمام .رفتن پاها بايد صاف باشند

 40سانتي متر و براي آقايان  33ارتفاع پله براي بانوان . هر دقيقه از پله بالا و پايين مي رودبار در 5/22دقيقه و  5ي به مدت آزمودن:آزمون پله استراند ●

 .سانتي متر مي باشد

دقيقه و در هر  3براي اجراي آزمون، آزمودني بايد به مدت .سانتيمتر است 2/41ارتفاع پله در اين آزمون براي هر دو جنس مرد و زن  :كوئينزآزمون پله  ●

 .مي كند ضربان نبض را شمارش 20تا ثانيه  6ثانيه استراحت كرده و از ثانيه  5پس از اتمام فعاليت .از پله بالا و پايين برود) بار 72كلا ( بار  24دقيقه 

 :تنفسي روشهاي آزمايشگاهي اندازه گيري آمادگي قلبي - ب -

دقيقه اي اجرا مي شود در هر مرحله سرعت و درصد شيب نوار  3در اين آزمون كه در شش مرحله  .)روي تردميل انجام مي شود(  آزمون بروس ●

 .گردان تغيير مي يابد

كيلومتر در ساعت است و فقط شيب دستگاه در هر دقيقه اضافه  3/5اين آزمون سرعت ثابت و معادل در .)روي تردميل انجام مي شود(  آزمون بالك  ●

  .مي شود

) در آزمون از اين فصل سوال داده نمي شود.( اين فصل را در صورت نياز مي توانيد در جزوه آمار مطالعه نماييد آمار چيست؟: فصل هفتم 

استاديار دانشگاه تهران دكتر رسول حمايت طلب، سنجش و اندازه گيري در تربيت بدني  :منابع   
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