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 بدنییادگیری و ارزشیابی تربیت-روش یاددهی

 خیابانچیان دکتراستاد مربوطه: 

 51-51جلسه 

 51-51جلسه 

 ها:بدنی و انواع آزمونگیری در تربیتموارد قابل اندازه

دهی یک معلم ملاک و معیاری گیری استتتن نمرهدهی یا همان اندازهترین کار معلم نمرهبدنی مهمدر تربیت

آموز در ساعت درسی موفق بوده یا نه؟ آموز از اینکه آیا دانشآموز، اولیای دانشآگاهی معلم، دانشاست برای 

آموز توانهسه پیشرفت کند و یادگیری آیا ستاعت درستی توانهتسه ستاعت م یدی بوده بااد یا نه؟ آیا دانش

ایی ههایی انجام دهیم و مقایههگیریفهمیدن جواب این سوالات نیاز داریم اندازه برای؟ خیرصورت گرفسه یا 

  ایم یا خیر؟صورت دهیم تا ب همیم که به اهداف آموزای رسیده

 آوریم، اطلاعاتگیری اطلاعات به دست میگیری است؛ با اندازهترین کار و اولین اقدام در ارزایابی اندازهمهم

ها( و آن نمره ملاک و دهی و نرم)نمرهدهیم گذاری انجام میکنیم و ارزشهای آماری پردازش میا فرمولا بر

 آموز و عملکرد معلمنمعیاری است برای قضاوت درباره کلاس درس، دانش

 های ورزای( مهارت2( آمادگی بدنی 1اود: به چندبخش تقهیم می بدنیگیری در تربیتد قابل اندازهموا

 بدنی:گیری در تربیتموارد قابل اندازه

ا هبخشی از کاربرد تربیت بدنی برای اصلاح مشکلات، ناهنجاری :درمانیهای اصلاحی و حرکتورزش (1

های بدنی یا مشکلات ساخساری قامسی دچار به دلیل ضعفآموزان دانشآموزان )های دانشو عدم توانایی

ها، ها، سر، تقارن اانهد مثل: گردی پشتت و گودی کمر بیش از دد و ننن سسون مهرهناتومیی تمشتکلا

ها در کودکان های کف پا و ننن خیلی از ناهنجاریم قرارگیری ستتتاا پتاها و زانوها، کف پا، قوسلگن، فر

اوند مثل بد ایهسادن، بد راه رفسن، بد خوابیدن، بد نشهسن و ننن که باعث رفساری بد محهوب میعادات 

ه ها و بقیسسون مهرههایی نیاز دارند که عضلات نگهدارنده قامسی اودن پس به ورزشایجاد ناهنجاری می

ند تا از بروز این مشتتتکلات جلوگیری اتتتودن مشتتتکلات ستتتاخساری عمده نی  با هتا را تقویت کانتدام

اودن پس های ورزش اصتلادی اتناستایی و برای درمان به مسخاتت ارتوپد ارجاد داده میگیریاندازه

ها و هم در زمینه پیشگیری ناهنجاریتواند هم در اناسایی و درمان های ورزای میگیریورزش و اندازه

 کننده باادنکمک

 ها، نحوه بازی، گروهیها، تاکسیکوالیبال، بهتکسبال، بدمینسون و ننن اامل تکنیک :های ورزشیمهارت (2

 و نن

خلق و خو و رفساری افراد است که افراد  ،اخایسی ،روانیبررسی عملکرد رودی،  :روانشناسی ورزشی (3

توانند به کند و چطور میطور بااتتند و ورزش چه کمکی به آنها میچهای ورزاتتی در دین فعالیتباید 
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وستیله ورزش بهتیاری از مشتکلات رودی روانی، خلق و خو، اتخایسی و رفساری خود را اصلاح کنندن 

تواند به ما کمک کند که چطور به روانشتتناستتی ورزاتتی یعنی استتس اده از علم روانشتتناستتی که هم می

های رودی روانی و خالات خلقی خودش را یم که در زمینه های مخسلف بسواند ویژگیورزاکار کمک کن

مهار کند و بهسرین وضتعیت رودی روانی را دااتسه بااد و هم چطور به وسیله فعالیت ورزای مشکلات 

رودی روانی خود را درمان کند و یا از بروز خیلی از مشکلات جلوگیری کندن خیلی از مشکلات داد مثل 

هایی است که جنبه درمانی دارد و هتردگی با فعالیت ورزاتی قابل درمان استتن اتنا از جمله ورزشاف

های رودی روانین خیلی از ورزاتتتکاران کنند هم روی جهتتتم افراد و هم روی ویژگیهیتدروتراپی می

و اسسرس کنند پیگشیری وضعیت رودی روانی و خلق و خویی خود را درمان و ها با این روشتوانند می

 گیری داریمنرا رفع کنندن پس برای این امر ما نیاز به اندازهو اضطراب فال مهابقات 

 پذیری، تعادل،، انعطافمت عضلانی، توان یا نیروی عضلانی)قدرت عضتلانی، اسسقا آمادگی جسماانی (4

گیرد یم: آنچه که در ساعت تربیت بدنی خیلی مورد بررسی قرار چابکی، سرعت، آمادگی قلبی تن هی(

گیرد مواد آمادگی جهمانی یا آمادگی بدنی ههسند و البسه و بیشتسرین کار یک معلم در آن پایه قرار می

یادگیری مهارت های ورزاتتتی هم بخش بعدی آن ههتتتتن ولی به خاطر اهمیت و وستتتعیت آمادگی 

 اناسیمنجهمانی، ما آمادگی جهمانی را به عنوان پایه و مبنا می

ها در دین فعالیت ورزاین بیومکانیک و بیوایمی ورزای گیری کارکرد انداماندازه :فیزیولوژی ورزشی (5

 کنندنبه فی یولوژی کمک می

ی اچطور و به چه وسیلهکه ها کارکرد اندامبیومکانیک ورزای به ما در رابطه با  :بیومکانیک ورزشمی (6

سرین زاویه پرتاب توپ برای ؛ مثل تعیین بهکندکمک می د بهسرین اتتترایا را دااتتتسه بااتتتندنتوانمی

ید برای تولهای بدن از اهرمو در رابطه با چگونگی استتس اده بیشتتسرین مهتتافت با صتترف کمسرین نیرو، 

 کندنبه ما کمک میدر بدن بهسرین سرعت  و یا چگونگی ایجادبیشسرین نیرو 

 تغذیه و طب ورزشی (7

نحوه فعل و ان عالات ایمیایی و تغییراتی که قبل و دین و بعد ورزش در خون و  :بیوشمیای ورزشی (8

 نکنددهد را بررسی میها و عضلات رخ میاندام

 بندی آمادگی جساانی:انواع تقسیم

 های مربوط به آمادگی عاومی بدن در دو بخش آمادگی جساانی و آمادگی حرکتی:آزمون (5

 آمادگی درکسی آمادگی جهمانی

 ها در مردان(بارفیکس )ارزیابی اسسقامت عضلانی دست کشش 

  آوی ان اتتتدن بازو جمع از بارفیکس )ارزیابی استتتسقامت عضتتتلانی

 ها در زنان(دست

 )دراز و نشهت )ارزیابی اسسقامت عضلانی اکم 

  مسر )ارزیابی اسسقامت قلبی تن هی( 545دوی 

 ها(پرش طول )ارزیابی توان پا 

  ارزیابی مسر  4*9دوی رفت و برگشتتتت(

 چابکی(

  مسر )ارزیابی سرعت( 65دوی سرعت 
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در بدن ما همیشه وجود دارند و فقا با تکرار و تمرین بهسر فاکسورهایی ههسند که عوامل آمادگی جهمانی  

 بدن پذیری، ترکیبکنند؛ مثل اسسقامت عضلانی، اسسقامت قلبی تن هی، انعطافاده و توسعه پیدا می

سورهایی ههتتتسند که علاوه بر تکرار و تمرین به آموزش و یادگیری نی  نیاز دارند؛ عوامل آمادگی درکسی فاک

العمل(، چابکی، هماهنگی، ها، ستترعت عکسمثل توان، انواد ستترعت )ستترعت عمومی درکسی، ستترعت اندام

 تعادلن

 انرژی( آمادگی 2( آمادگی عضلانی 1بندی برایان اارکی از آمادگی جهمانی عبارت است از: تقهیم (1

 آمادگی عضلانی آمادگی انرژی
  9متتایتتل  1توان هوازی )دوی 

 12متتایتتل  1 5دقتیقتته، دوی 

 دقیقه(

 ثانیه 35هوازی )آزمون توان بی-

 ای وینگیت(

 پذیری )رساندن دست در دالت نشهسه(انعطاف 

  مسر( 4*9چابکی )دوی رفت و برگشت 

 )تعادل )ایهسادن روی یک پا 

  یارد( 55سرعت )دوی سرعت 

 )اسسقامت عضلانی اکم )دراز و نشهت 

 ای )کشش بارفیکس و انای روی دست(قدرت و اسسقامت عضلانی کمربند اانه 

اوند که عضلات آمادگی دااسه و در وضعیت مناسبی قرار آمادگی عضلانی فاکسورهایی ههسند که باعث می

 بدن دخالت دارندنبگیرندن منظور از آمادگی انرژی عواملی ههسند که در تولید انرژی در 

 آمادگی جساانی و اهایت آن در علم ورزش:
م توانند به طور مهسقیعوامل آمادگی جهمانی به طور مهسقیم در عملکرد ورزای تاثیر دارند؛ این عوامل می

وانند به تگوییم، این عوامل میتاثیر بگذارند که به آنها عوامل مرتبا با تندرستتسی میو بارزی در تندرستتسی 

 های مخسلف تاثیر دااسه بااندناجرا و عملکرد ورزای فرد در راسه برمهسقیم طور 

 مرتبا با تندرسسی                                      

 م هوم آمادگی جهمانی            مرتبا با اجرای ورزای

 های مربوط به آمادگی جساانی در دو بخش تندرستی و اجرای ورزشی:آزمون

 آمادگی جهمانی مرتبا با اجرای ورزای یسجهمانی مرتبا با تندرسآمادگی 
 ارزیابی آمادگی قلبی عروقی( یا بروس تهت ورزش( 

 )تهت پله )ارزیابی آمادگی قلب عروقی 

 کشی زیر آب )ارزیابی ترکیب بدنی(وزن 

 گیری چربی زیر جلدی )ارزیابی ترکیبی بدنی(اندازه 

 آزمون کراس وبر 

 ابی قدرت و اسسقامت عضلانی( کشش بارفیکس )ارزی 

  مسر )ارزیابی سرعت( 65دوی 

 (یا قدرت ان جاری پرش طول )ارزیابی توان 

  مسر )ارزیابی آمادگی قلبی عروقی( 545دوی 

  آزمون آمادگی جهمانی تگ اس 
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 یری،پذعوامل آمادگی جهمانی عبارتند از: قدرت عضلانی، اسسقامت عضلانی، توان )نیروی عضلانی(، انعطاف

 العمل(، آمادگی قلبی تن هیتعادل )ایهسا و پویا(، چابکی، سرعت )سرعت عمومی و زمان عکس

ر بااد درغیعملکرد و تدریس معلم و تمرینات ارائه اده براساس محسواهای فاکسورهای آمادگی جهمانی می

 اودناین صورت اهداف آموزش و یاددهی عمومی محقق نمی

 ر کس که توانایی انجام کاری دااسه بااد قوی استن اصطلاح عامیانه قدرت: هقدرت: 

 اتتودن )تکرارتعریف علمی قدرت: دداکثر نیرویی استتت که در مقابل مقاومت معینی برای یک بار اعمال می

 کم و دداکثر نیرو(

توانایی یک عضتله یا گروهی از عضلات برای انجام تعدادی درکات یکنواخت و یا اسمتقامت علالانی:   

 هبسا طولانی استن )تکرار بیشسر یا نگهداات زمانی بیشسر(انقباض ن

یک بار ولی اسسقامت بیشسرین نیروی به کار گرفسه اده در ت اوت قدرت و سرعت: قدرت دداکثر نیرو برای 

 مدت طولانی یا تکرار بیشینه استن

کار انجام اده برابر کار انجام اتده در وادد زمان استت و به دو عامل قدرت و سترعت بهسگی داردن توان: 

جایی آنن پس اگر ما بسوانیم بیشسرین نیروی به کار گرفسه استت با می ان نیروی به کار گرفسه اتده در جابه

 خودمان را در کمسرین زمان انجام اده آن به کار بگیریم توانهسیم کار را با توان بالاتری انجام دهیمن

و مرتبا با تندرستتتسی استتتت چرا که در نقش تمرینات از جمله فاکسورهای بهتتتیار مهم پذیری: انعطاف

کندن بیشتتسرین کشتتش کند و بدن را برای انجام درکات آماده میها جلوگیری میاهمیت دارد و از آستتیب

گویندن پذیری را دامنه درکسی یک م اتتل میانعطاف عضتتلات در بیشتتسرین دامنه درکسی م اصتتل استتتن

پذیری تا دد زیادی وابهسه به سن و جنس است؛ هر چه و پویان انعطافپذیری بر دو نود استت: ایهسا انعطاف

ا هپذیری بیشسر است )به دلیل کم دجم بودن م اصل و سطح مقطع اسسخونی( و خانمتر انعطافستن پایین

پذیری بهسری دارند که این به دلایل ژنسیکی و وراثسی بوده و همچنین به دلیل کم نهتتتبت به آقایان انعطاف

باادن به ها میها و م اصتل در خانمتر بودن ستطح مقطع استسخوانها و یا کوچکبودن عضتلات خانمدجم 

 ها آن محدودیت درکسی که آقایان دارند را نخواهند دااتن همین دلیل خانم

های مخسلفن بر دو نود است: ایهسا و پویان برای د ظ برقراری د ظ ثبات و پایداری بدن در وضعیت تعادل:

تعادل لازم استتت خا اتتاقولی عمود بر مرک  ثقل بااتتدن وابهتتسه به جنس و نود ترکیب بدنی و نود دالت 

 تعادل بهسری دارندن هر چه دجم پایین تنه در فی یک بدنی داردن خانم ها معمولا به دلیل ستتنگینی بیشتتسر

ادل بهسری دارندن همچنین ها تعتر ههسیم برای همین خانمتر بااد مسعادلمرک  ثقل به سمت زمین ن دیک

 اتتودن برای همینافراد کوتاه قد و یا برای د ظ تعادل ستتطح اتکا را بیشتتسر کنیم تعادل بیشتتسر د ظ می

دارند و یا کمی جلو و های ورزای برای د ظ تعادل پاها را کمی از هم باز نگه میورزاکاران در بیشسر راسه
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ده و با کمی خم کردن زانو مرک  ثقل را به زمین ن دیک تر اتتگذارند، درنسیجه ستتطح اتکا وستتیععقب می

 کنند و همین عاملی خواهد بود برای تعادل بهسرنمی

توانایی تغییر سریع و آنی مهیر درکت و یا فرم بدن با د ظ تعادل و درک موقعیت )توانایی تغییر چابکی: 

ترین زمان نیم بدن را در کوتاهستتریع مهتتیر و درکت و ستترعت با د ظ تعادل و درک موقعیت(ن یعنی بسوا

 و مجددا نشهسه وجایی وضتعیسی( مثلا فردی از دالت ایهساده نشهسه و خوابیده ممکن درکت دهیم )جابه

بکی کند ولی در چاگوییم که در آن وضتتعیت بدن تغییر میایهتتساده دربیاید که به آن چابکی وضتتعیسی می

دهد مثل مارپیچ رفسن یا میهرهای مسوالی رفت یر درکت میجایی فرد از جایی به جای دیگر تغییر مهجابه

 کندنجایی در مهیر یا جهت درکت خود ایجاد میو برگشت که فرد جابه

زمان درکتن زمان واکنش ترین زمان ممکنن دو نود استت: زمان واکنش، جایی بدن در کوتاهجابه سرعت:

درکت استن زمان درکت: فاصله بین آغاز درکت تا العمل: فاصتله بین دریافت محرک تا آغاز یا زمان عکس

گویندن گویندن مجمود زمان واکنش و زمان درکت را زمان اجرا یا سرعت اجرا میپایان آن را زمان درکت می

العمل انجام جایی در زمان عکسترین زمان ممکنه و جابهدر زمان اجرا یک مهارت یا فعالیت درکسی با کوتاه

 اودنمی

 ی مربوط به آمادگی جهمانی در دو بخش آمادگی عضلانی و آمادگی انرژیهاآزمون

 آمادگی انرژی آمادگی عضلانی
 پذیری(رساندن دست در دالت نشهسه )ارزیابی انعطاف 

  کشتش بارفیکس )ارزیابی استتسقامت عضتتلانی دسسها در

 مردان(

  آوی ان اتتدن بازو جمع از بارفیکس )ارزیابی استتسقامت

 زنان(عضلانی دسسها در 

 )دراز و نشهت )ارزیابی اسسقامت عضلانی اکم 

  یارد )ارزیابی سرعت( 55دوی 

 )دوی پله )ارزیابی توان 

 )رفت و برگشت سریع )ارزیابی چابکی 

 )ایهسادن روی یک پا )ارزیابی تعادل 

  اتتنای روی دستتت )ارزیابی استتسقامت عضتتلانی کمربند

 ای(اانه

  هوازی(دقیقه )ارزیابی آمادگی  9مایل  1دوی 

 

  دقیقه )ارزیابی آمادگی هوازی( 12مایل  1 5دوی 

 

 هوازی(ثانیه )ارزیابی بی 35هوازی ظرفیت بی 

این نقهتیم بندی از این جهت استت که در آمادگی انرژی می ان انرژی استس اده اده خودمان را به دداکثر 

های آمادگی انرژی از جمله فعالیتهوازی هوازین چه هوازی و چه بیهای بیرستتانیم مثل دوها و فعالیتمی

ههتسند یعنی ستیهتسم انرژی بدن چه به اتکل هوازی چه غیر هوازی فعال خواهند بود و اتامل اسسقامت 

پذیری، اسسقامت موضعی، آمادگی عضلانی اامل فاکسورهای انعطاف هوازی خواهد بودنهوازی و اسسقامت بی

 استنتوان، سرعت، چابکی، تعادل و اسسقامت عضلانی 
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پذیری، تعادل، چابکی و ستتترعت به دو روش آزمایشتتتگاهی و میدانی صتتتورت گیری انعطافهای اندازهروش

 گیرد:می

 روش میدانی روش آزمایشگاهی عامل

)روی م اصتتل قرار  مسراستتس اده از گونیا پذیریانعطاف

باز اتتدن م اصتتل و کشتتش گرفسه و می ان 

 گیرد( عضلات را اندازه می

دن )بیشتسرین باز ا مسرفلکهواسس اده از 

 گیرد(م ال و کشش عضلات را اندازه می

 آزمون رساندن دست در دالت نشهسه

یا صتت حات  ستتن استتس اده از تعادل تعادل

)تعتتادل طرف راستتتتت و چتت  و تعتتادلی 

م توانند با هتنه میهمچنین بتالاتنته و پایین

 مقایهه اوند(

)تعادل فراسه، تعادل  آزمون ایهسادن روی یک پا

ینها درکاتی ههتتتسند که در لک، تعادل پا بازن التک

ژیمنتاستتتسیتک به عنوان درکات تعادلی پایه استتتس اده 

 (اوندمی

 گیری چابکیاستتس اده از وستتیله اندازه چابکی

هتتای مهتتتیر )آزمون ایلینوی ، آزمون

 ای، آزمون تی(پروانه

 مسر 4*9دوی 

 سرعت:

 زمان واکنش

 زمان درکت

 زمان اجرا

 

 سن  واکنشاسس اده از زمان

 سن  درکتاسس اده از زمان

ستتتن  آزمون دوی ستتترعتت بتا زمان

 الکسرونیکی

 

کش رها اتتتده را با دو )خا کشاستتتس تاده از خا

ش کانگشتت اهت و اااره گرفسن که محل گرفسن خا

 اود(فرد محهوب می و درکت نشزمان واک
 کشاسس اده از خا

 هازمان سوت اسسارت

)تمام دوهای ستترعت و اتتنای  مسر 65دوی ستترعت 

 سنجند(سرعت زمان اجرا را می

 :ارزیابی مهارت در ورزش
 به طور کلی دو نود آزمون مهارت در ورزش وجود دارد که عبارتند از: 

 های مهارت مربی ساخسهآزمون (1

 های مهارت اسسانداردآزمون (2

 طب ورزشی:گیری موارد مربوط به فیزیولوژی تغذیه و اندازه 

اود ترکیبات بدنی استن ترکیبات بدنی یعنی بدن فرد چند یکی از مواردی که به این سه راسه مربوط می  

درصتتد چربی دارد، می ان دجم عضتتلات و مقدار تراکم استتسخوانی چقدر استتت؟ براستتاس تعریف ستتازمان 

تری متر و منهجسسخوانی مسراکمتر، چربی کمسر و بافت ابیشسر و مسراکمبهداات جهانی هر چه فرد عضلات 

گیری ترکیبات بدنی دائ  اهمیت استن بردن به همین دلیل اندازهدر وضعیت سلامسی به سر می دااتسه بااد
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های مخسلف از جمله فشار خون، تواند ریهتک خطر ابسلا به امراض و بیمارییکی از مهمسرین عواملی که می

های وابهسه را اف ایش دهد زیاد بودن چربی بدن دیابت و دیگر بیماریها و های قلبی عروقی، ستکسهنارادسی

 باادنمی

مراد از ارزیابی ترکیب بدنی تعیین می ان چربی بدن و درنسیجه وزن مطلوب اتتخت استتت که با اسس اده از 

 گیری استن کشی زیر آب، مقاومت الکسریکی و ننن قابل اندازههای آزمایشگاهی همچون وزنروش

ه نام ای بگیری چربی تحت جلدی با وستتیلهتری مانند اندازههای ستتادهتوان با روشه ترکیب بدنی را میالبس

 ها با مسر نواری هم مورد ارزیابی قرار دادنگیری دور اندامکالیپر یا اندازه

  وضعیت ترکیب بدنی(Body Composition) 

  وزن کشی زیر آب(Underwater Weighing) 

  مقاومت بیوالکسریکی(Bioelectric Impedance) 

 سنجی پوسسی به وسیله کالیپر لایه(Skinfold) : پشت بازو، روی بازو، پشت کسف، روی

 سینه، اکم، روی ران، پشت ساا پا

 گیری دور اندام: مسر نواری اندازه(Girth) :ها و ننن دور بازو، دور اکم، دور گردن، دور ران 

 تلمسری )کنسرل از راه دور به وسیله انسقال امواج رادیویی(: سنجش انرژی مصرفی 

  :سن بمب کالریسوخت و ساز پایه 

  :سن  و تردمیلدوچرخه کارکار 

 اسپیرومسرهای ریوی: ها و ظرفیتحجم 

 الکسروکاردیوگرافیده قلبی: برون 

 VO2max 

 گیری مربوط به روانشناسی ورزشی:مواد قابل اندازه

علمی استتت که در ستته اتتاخه یادگیری و کنسرل درکسی، راتتد و تکامل درکسی، روانشتتناستتی ورزاتتی 

 آیدنروانشناسی اجسماعی و اخایت به کمک ما می

گیری روانشتناستی ورزاتی در هر یک از اتاخه های فوا: مشتتاهده، ماتتادبه، پرسشنامه، های اندازهروش

 اب ارهای آزمایشگاهی

، آزمون اخایت آی نگ، آزمون هوش GHQهدااتت روانی برای مثال: پرستشتنامه اضتطراب کسل، آزمون ب

العمل، هماهنگی چشتتتم و دستتتت و دس دکت گیری زمان عمل و عکسهای کهس و ننن و نی  اندازهمکعب

 های آزمایشگاهیتوسا اب ار

 بیومکانیک ورزشی: گیری مربوط بهمواد قابل اندازه
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 بیومکانیک ورزای اامل دو بخش است: 

یری گهای تعادلی( اندازههای ساکن )تعیین مرک  ثقل در دالترتبا به سیهسمعوامل م استاتیک: (1

 اوندنمی

های مسحرک که به دو اکل سینماتیک و سینسیک )کینسیک( عوامل مربوط به ستیهسم دینامیک: (2

 اوندن:گیری میاندازه

 :ا(نهبررسی عوامل زمانی و فضایی مثل سرعت و اساب )توصیف درکسی مهارت سینماتیک 

 :)رند گیمیهای وارد اده را اندازهگذار روی یک سیهسم نیروعوامل اثر ستینسیک )کینسیک

 مانند نیروی ثقل و نیروی عضلات )نیروها و علت درکات(ن

 گیری در بیومکانیک ورزشی:های اندازهروش

 سازی شبیه(Modeling): اده و با دذف آل با هم مقایهه های گرافیکی از عملکرد واقعی و ایدهطرح

 ااسباهاتن

 :نوعی تکنیک عکهبرداری )لحظه به لحظه( برای مطالعه درکتن استریوسکوپی 

 :های ویدئویی برای ضبا کردن عملکرد فردناسس اده از سیهسم فیلابرداری ویدئویی 

 :گیری ابعاد بدننهای مخسلف اندازهایوه آنتروپومتری 

 های پیشرفسه که در هر ثانیه صدها قطعه عکس از دوربیناسس اده از  برداری:سمینااتوگرافی یا فیلم

 گیرندناجرای فرد می

 گیری سرعت درکات بدن و اعضاء آننبرای اندازه سنجی:زمان 

  الکترومایوگرافی(EMG): گیری فعالیت الکسریکی عضله یا گروهی از عضلات و در نهایت مقدار اندازه

 نیروی تولید ادهن

 کهب اطلاعات درباره زوایای م الی سنج الکتریکی:زاویه 

 های اصلاحی و درمانی:گیری موارد مربوط به ورزشاندازه

ها یا باادن ناهنجاریهای میهای اصتلادی و درمانی به عنوان عامل پیشگیرانه از بهیاری از ناهنجاریورزش

 اکسهابی و یا ژنسیکی)ساخساری( ههسندن

 و بررسی درکات مربوطهمشاهده فرد از نمای پشت، جلو و پهلو  (1

 های غیرطبیعی م ال وها به ویژه معاینه یا از نظر تغییر اکلبررستی وضتعیت طبیعی م اصتل و اندام (2

 انگشسان پا

ای هروش ترسیم نقش پا با اسس اده از پودر تالک و سایر پودرهای بهدااسی و یا اثر کف پا بر روی ایشه (3

 مخاوص
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 آنبررسی وضعیت ک ش و مشاهده ساییدگی  (4

 پذیری، تعادل، چابکی و سرعتهای انعطافآزمون

 پذیری درکت آزادانه م ال در سراسر دامنه درکسی خود استنانعطافپذیری: تعریف و انواع انعطاف

 پذیری دو نود است:انعطاف

 گیری کل دامنه درکسی در م ال استنکه اندازه پذیری ایهسا:انعطاف 

 باادنکه سنجش گشساور یا مقاومت در برابر درکت می پذیری پویا:انعطاف 

 پذیری:گیری انعطافاندازه

 پذیری ایهسا:گیری انعطافهای مهسقیم اندازهروش

 :مسر به این صورت است که باید بدنه اصلی گونیامسر روی محور ثابت م ال و روش کار با گونیا گونیامسر

گذارده اتتود؛ در این دالت، مقدار دامنه درکسی با درکت دستتسه مدرج آن روی محور مسحرک م اتتل 

مسر دادن عضتو به صتورت درجه در ص حه نمایش ظاهر خواهد ادن مثلا در م ال ران بدنه اصلی گونیا

 گیردنروی ران )محور ثابت( و دسسه مدرج روی ساا پا قرار می

 :ر روی اکل تشکیل اده است که ب رهای است که از ص حات دایفلکهور لیسون، گونیامسر ویژه فلکهومسر

اتوندن ص حه زیر دایره مدرجی است اند و یا دو دکمه در طرفین ثابت و مسحرک میهمدیگر قرار گرفسه

دهدن لازم به توضیح است که درکت درجه را در هر دو جهت درکت نشان می 365که به طور کامل تا 

کهومسر اودن فلکنند با نیروی ثقل کنسرل میمیهر یک از ص حات که به طور مهسقل از یکدیگر درکت 

 اودن بنابر نظر ماتیوس درای است که دسسگاه توسا آن به عضو مربوطه بهسه میهمچنین دارای تهمه

 35توان دامنه درکسی را در گیری در تربیت بدنی، با اسس اده از وسیله مذکور میکساب سنجش و اندازه

)فلکهومسر دسسگاهی است که روی قهمت ثابت و مسحرک عضله قرار  گیری نمودندرکت مخسلف اندازه

گیری می ان گیردن برای اندازهاتتتودن دایره متدرج آن زاویته بتاز اتتتدن م اتتتل را انتدازه میداده می

 اود(نها اسس اده میپذیری کمر، زیر بغل و اانهانعطاف

 پذیری ایهسا:گیری انعطافهای غیر مهسقیم اندازهروش

اودن برای این کار از وسایل پذیری اسس اده میگیری غیر مهتسقیم انعطافهای میدانی هم برای اندازهآزمون

کش و مسر نواری استتس اده اتتده و دامنه درکسی به جای مقیاس درجه یا ستتانسیمسر چون خاای همستتاده

 پذیری( اودن مثال: آزمون رساندن دست در دالت نشهسه )تخسه انعطافتعیین می

مسرین سانسی 35-45کش وسایل مورد نیاز: تشک یا زیرانداز و خا مون رستاندن دستت در دالت نشهسه:آز

 روش کار:

 از آزمودنی بخواهید که با پاهای صاف روی تشک بنشیندن (1

 مطمئن اوید که پاها صاف ههسند و انگشسان به طرف بالا قرار دارندن (2
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های خود را تا دد یشتتی )برای گرم کردن( دستتتاز آزمودنی بخواهید که پس از دو بار درکت آزما (3

امکان به طرف انگشسان پا ببرد و برای چند ثانیه در این وضعیت نگه دارد )یک دست را روی دست 

 دیگر بگذاردن(

 ( بالای انگشسان آزمودنی باادن25یا  15کش را طوری بگیرید که درست نقطه وسا آن )عدد خا (4

 اودنسانسیمسر( است که در دفعه سوم آزمون ثبت می –امسیاز آن عددی )+ یا  (5

توانایی د ظ پایداری بدن استتت: وقسی بدن از درجه استتسحکام خوبی برخوردار بااتتد، به طوری که تعادل: 

بسواند در مقابل نیروهایی که قاد بهم زدن تعادل او را دارند، مقاومت نماید در این صورت تعادل پایدار است، 

درکت تعادلی را در خیلی از درکات روزمره داریم مثل ایهسادن، راه  رت تعادل ناپایدار استندر غیر این صو

دهیم یعنی بدن مسعادلی داریمن بعضی افراد تعادل رفسن و نشتهتسن و همین که درکات روزمره را انجام می

 باادنتری دارند که وابهسه به سن، جنس و قرار گرفسن مرک  ثقل افراد میپایدار

وانایی که ت تعادل پویاکه توانایی د ظ پایداری در وضتعیت ثابت استن  تعادل ایهتساادل بر دو نود استت: تع

 د ظ پایداری در دال درکت استن

 گیری تعادل:اندازه

اادن بگیری تعادل سکوی توازن یا ص حات تعادلی مییک روش آزمایشگاهی برای اندازه سکوی توازن: (1

که از یک صت حه تعادل و یک دستسگاه کنسرل خطا تشکیل اده استن ستکوی توازن دستسگاهی استت 

  توان می ان تعادل مرکسن  میسن  تعبیه اده که با اتاال زمانهایی برای زماندسسگاه کنسرل، ورودی

توان به رادسی زمان تعادل درجه تعیین نمودن با سکوی توازن می 5-15و چ  و راست بدن را در دامنه 

 ، چ  و راست بدن ثبت نمود و تعداد خطا )بهم خوردن تعادل( را نی  مشخت کردنرا برای مرک 

 نورم آزمون سکوی توازن

 زیاد مسوسا کم سن

 45 35 15 سال 15کمسر از 

 55 45 25 سال 15-15

 65 55 35 سال 15بیشسر از 

اود استس اده مییک آزمون میدانی و کاربردی که به خاتوص در مدارس نی   ایسمتادن روی یک پا: (2

های مخسلف این آزمون به اتتکلگیری تعادل ایهتتسان هدف آزمون: اندازه بااتتدنایهتتسادن روی یک پا می

ترین آزمون، آزمون تعادل لک لک انجام اتتود؛ مثل تعادل لک لک، تعادل فراتتسه، تعادل پا بازن ستتاده

 بااد:می

ها را به کمر زده است، انگشسان که دستدالیدر ایهسد و( آزمودنی روی پای مهلا می1نحوه اجرای آزمون: 

پاانه پای مهلا « رو»و سپس « داضر»( آزمودنی با فرمان 2گذاردن پای دیگر را روی زانوی پای مهلا می

کند تا تعادل خود را بدون کند و در دالی که روی انگشسان یک پای خود ایهساده است، تلاش میرا بلند می

تواند بدون بهم خوردن )مدت زمانی که فرد می ها از کمر د ظ کندندا اتتدن دستتتدرکت دادن پا و یا ج
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اتود و هرچه زمان بیشسری در این دالت بماند یعنی تعادل پایدارتری تعادل در این وضتعیت بماند ثبت می

او را با  ( بته آزمودنی اجتازه دهیتد تا این درکت را ستتته نوبت انجام داده و در پایان بهسرین امسیاز3 داردن(

                             های مربوط مقایهه کنیدنجدول
 نورم آزمون ایستادن روی یک پا                                               

 زیاد مسوسا کم سن

 35 25 51* سال 15کمسر از 

 45 35 15 سال 15-15

 55 45 25 سال 15بیشسر از 
 زمان به ثانیه*                                                            

گیری تعادل پویان نحوه اجرای آزمون: آزمودنی از یک هدف آزمون: اندازه: راه رفتن روی میلمه موازنه( 3

ث، مجددا به ثانیه مک 5کند و در پایان سمت دیگر پس از طرف میله موازنه به آرامی اترود به راه رفسن می

گرددن زمان درکت و تعداد خطاها )تعداد دفعات بهم خوردن تعادل بر روی میله موازنه( نقطه اتتترود برمی

تر و تعداد دفعاتی که تعادل فرد اتتتودن هرچه فرد درکت رفت و برگشتتتت را در زمان کوتاهاندازه گرفسه می

ری برخوردار استتتن وستتیله: میله موازنه و گوییم فرد از وضتتعیت تعادلی بهسناپایدار اتتده کمسر بااتتد می

 گذاری: زمان و تعداد خطاهاکرونومسرن امسیاز

ر )توانایی تغیی توانایی تغییر ستتریع مهتتیر درکت و ستترعت با د ظ تعادل و درک موقعیت استتتنچابکی: 

ترین زمان ممکن(ن چابکی به قدرت، اسسقامت، سرعت، تعادل و مهارت بدن در کوتاهمهیر، جهت و وضعیت 

 اناسند؛ میعاومی و ویژه بهسگی داردن چابکی را به دو صورت 

های ورزای اخسااص دارد )مانند فوتبالیهسی )یا چابکی درکسی( به اجرای درکات و فعالیت چابکی عمومی

 دهد(ن )انسقال و جابجاییدریف به اکل زیگ اگ عبور می که با تی هوای و سرعت، توپ را از میان بازیکنان

های مخسلف، از جایی به جای دیگر یا در مهتتتیر رفت و برگشتتتت، بتدن در دین اجرای درکتات و فعالیت

 چرخشی و مارپیچ(

به اجرای درکات ستتریع یک عضتتو از بدن اخساتتاص دارد )مانند درکات ستتریع دستتت بازیکن  چابکی ویژه

 بدمینسون(ن

 گیری چابکی:زهاندا

هتتای چتتابکی و یکی از ترین آزمونیکی از معروف متر(: 1*9آزمون رفمت و برگشممت سممریی  دوی 

گیری چابکی عمومی بدنن بااتتدن هدف آزمون: اندازهاین آزمون می های مسداول و مرستتوم در مدارسآزمون

ترین وسیله تخسه پاک سادههای مخاتوص دو و میدانی و یا جعبه ک ش یا چوب 2توپ کوچک،  4وستیله: 

مسر از یکدیگر روی آن  9کرونومسرن همچنین به زمین مهطحی نیاز است که دو خا موازی به فاصله  2کن، 

( آزمودنی پشت 2ها را در پشتت یکی از خطوط بگذاریدن ( توپ1نحوه اجرای آزمون:  کشتیده اتده بااتندن

دود با بردااسن به طرف خا دیگر می« رو»و « داضتر»ایهتسد و با فرمان خطی که مقابل توپ قرار دارد می

( ستتتپس مجددا 3گذاردن گردد و توپ را داخل جعبه ک ش میهتا بته طرف خا اتتترود برمییکی از توپ
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دودن با گذااسن توپ دوم در جعبه و گذاسن از دارد و به طرف خا ارود میمیگردد و توپ دیگر را برمیباز

اتتود و هرچه زمان کمسر چابکی دور رفت و برگشتتت ثبت می 4رستتدن زمان میخا اتترود، آزمون به پایان 

درکسی بهسر خواهتد بودن امسیازگذاری: مدت آزمون به ثانیه و دهم ثانیه از زمان اتتترود تا پایان محاستتتبه 

 گرددناود و به عنوان امسیاز آزمودنی محهوب میمی

 آزمون بورپی و زیگزاگ

اتودن سترعت یعنی توانایی کار انجام اده در رای انجام کار اطلاا میبه زمان نهتبی طی اتده بسمرعت: 

رعت ستواند برای کل بدن یا عضو خاصی از آن در نظر گرفسه اود که به ترتیب ترین زمانن سرعت میکوتاه

 نزمان درکتو  زمان واکنشاودن سرعت از دو بخش تشکیل اده است: گ سه می سرعت عضویو  عمومی

 سرعت:گیری اندازه

گیری های گوناگون و با وستتایل ستتاده مانند کورنومسر یا اب ارهای دقیق آزمایشتتگاهی اندازهستترعت به راه

ها استتتس اده از ترین آنترین و دقیقگیرند، رای ستتترعت اعضتتتای بدن را به چند طریق اندازه می اتتتودنمی

ترین این یکی از رای « سرم 65دوی ستتترعت »ستتتن  یا روش دیگری به نام ستتتینماتوگرافی استتتتن زمان

 پردازدنگیری سرعت عمومی بدن میهاست که تقریبا در هر محیطی قابل اجراستن این آزمون به اندازهآزمون

 های قدرت علالانی، استقامت علالانی و توان  نیروی علالانی(:تعریف و انواع آزمون

دینامومسر و گیری نیروی عضلات بدون درکت( که با )به کار ( ایهسا1گیری قدرت و اسسقامت عضلانی: اندازه

بلند کردن وزنه یا ( پویا )مقابله با یک نیروی عضتتلانی( که با 2اتتودن اندازه گرفسه می تنهتتیومسرهای کابل

یکی های الکسرونکابل( ای وکینسیک )با تغییر زوایای مخسلف بدن( که با 3اودن گیری میاندازه درکات نرمشی

 اودنگیری میاندازه ای کابل الکسرومکانیکیهدسسگاهیا 

آمادگی یک عضتتله یا گروهی از عضتتلات برای اعمال دداکثر فشتتار به یک مانع ثابت یا قدرت علامملانی:  

نامندن قدرت یکی از عوامل مهم موفقیت در بهتتتیاری از می قتدرت عضتتتلانیمسحرک برای یتک مرتبته را 

 های ورزای استنراسه

 اودنبیشسرین نیرویی است که در برابر مقاومت معینی برای یک بار اعمال می قدرت

 -گرا یا کنهتتنسریک بدرون -( قدرت پویا یا ای وتونیک )الف2( قدرت ایهتتسا یا ای ومسریک 1انواع قدرت: 

 ( قدرت ای وکینسیک3گرا یا اکهنسریک( برون

ابر مقاومت ثابت و غیر قابل درکت است که در آن های عضلانی در برانقباض قدرت ایستا یا ایزومتریک: 

 اودنیابد، تغییری در طول عضله یا وضعیت م ال ایجاد نمیضمن اینکه تنش عضله اف ایش می

گیری قدرت عضلانی دست، ( اسس اده از دینامومسر )برای اندازه1گیری قدرت ایستا یا ایزومتریک: اندازه

 های مخسلفگیری قدرت عضلات قهمتاسس اده از کابل تنهیومسر )برای اندازه( 2ها، سینه و پشت( پا، اانه

 بدن( 
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رودن دو نود دینامومسر وجود دارد؛ گیری قدرت ایهتتسا به کار میای استتت که برای اندازهوستتیلهدینامومتر: 

 نه و پشتنها، سیگیری قدرت پاها، اانهگیری قدرت عضلات دست و دیگری برای اندازهیکی برای اندازه

نحوه کار با دینامومسر: آزمودنی باید بایهتتسد و در دالی که صتت حه مدرج دینامومسر به طرف خارج بدن قرار 

 دارد با دست کشیده آن را بگیرد و تا دد امکان بدون درکت دادن بازو آن را ب شاردن

که  اودای اسس اده میر ویژهها و پا از داینامومسگیری قدرت ایهتسای عضتلات پشت، سینه، اانهبرای اندازه

داینامومسر مذکور از یک ستتکو برای ایهتتسادن، ص حه مدرج،  اتودنکاره نامیده میاصتطلادا نیروستن  چند

 گیری قدرت باید: دسسگیره و زنجیره تشکیل اده استن برای اندازه

 آزمودنی در  دالی که نیروسن  در بین پاهای او قرار دارد روی سکو بایهسدن (1

زنجیر مسناستب با نود آزمون تنظیم اتود )آزمون میسواند به ااکال مخسلف انجام اود؛ اش طول  (2

 نود محسلف آن در اکل زیر نشان داده اده است(ن

آزمودنی باید دستسگیره را محکم بگیرد و به آرامی بیشتسرین نیروی ممکنه را به منظور بالا کشیدن  (3

 دسسگیره وارد کندن

 درج نیروسن  نشان داده خواهد ادننیروی اعمال اده در ص حه م (4

های بند دوم باید ستتته نوبت تکرار اتتتودن پس از هر نوبت دقت اتتتود که عقربه هر یک از آزمون (5

 دینامومسر به نقطه ص ر برگردانده اودن

 
 1966رودن این روش توسا هریهون کلارک در سال برای ارزیابی قدرت ایهسا به کار می کابل تنسیومتر: 

گروه عضتتتلانی مخسلف را تحت آزمون قرار دادن  38توان اورگون ابداد اتتتدن با این روش می در دانشتتتگتاه

بندی اده استن مثلا وقسی کابل به مچ پا پوند درجه 455تنهیومسر دارای ص حه مدرجی است که از ص ر تا 

 یردنگندازه میتواند در کشیدن این کابل وارد کند قدرت ایهسا را ااود می ان کششی که فرد میوصل می

هایی استت که طول عضتله و وضعیت م ال مربوطه هنگام بلند اتامل انقباضقدرت پویا یا ایزوتونیک: 

 کندنکردن جهم تغییر می

 کند و عموما در قالبهایی است که در آنها طول عضله تغییر میدربرگیرنده آزمونگیری قدرت پویا: اندازه

 اامل: اودنمی درکات با وزنه و درکات نرمشی اجرا

 های مهتتسقل آزمون: گیری قدرت عضتتلات هر نادیه از بدن(آزمون یک تکرار بیشتتینه )برای اندازه

هایی از آزمون اندنهای عضتلانی خاص که بر مبنای یک تکرار بیشینه طرادی ادهقدرت برای گروه

دار بیشسرین مقگروه درکات نرمشتی یعنی کشتش بارفیکس و دراز و نشتهتتن یک تکرار بیشتتینه 
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گیری قدرت پویا، هدف آزمون: اندازه اتتودنبردااتتسه ای که قبل از بروز خهتتسگی فقا یک بار وزنه

این آزمون اتتامل اتتش درکت پرس  گیری بیشتتسرین وزنه بلند اتتده در یک تکرار بیشتتینهناندازه

 دنباازانو می ای از پشت گردن، راست کردن زانو و خم کردنستینه، جلو بازو، کشش دسسگاه قرقره

 تواند یک بار بلند کند تعیین اودنای را که آزمودنی میدر درکات مذکور باید بیشسرین وزنه

  گیری قدرت عضتتتلات آزمون کشتتتش بارفیکس با دمل دداکثر وزنه برای یک مرتبه )برای اندازه

 ای(کمربند اانه

  گیری قدرت عضلات رای اندازهآزمون کشش دراز و نشهت با دمل دداکثر وزنه برای یک مرتبه )ب

 اکم(

 های مختلف:نخستین حداکثر قدرت  یک تکرار بیشینه( از تکرار

دداکثر قدرت عضلانی =
وزنه جابهجا اده

𝟏 − 𝟎. (تکرار)𝟎𝟐
 

تکرار بیشینه(، برای اینکه  15دهد )کیلوگرمی، ده بار پرس سینه انجام می 85ورزاتکاری که با وزنه مثال: 

 دهیم:او را به دست آوریم عملیات زیر را انجام می یک تکرار بیشینه

دداکثر قدرت عضلانی =
𝟖𝟎

𝟏−𝟎.𝟎𝟐(𝟏𝟎)
=

𝟖𝟎

𝟎.𝟖𝟎
=100kg 

توان جهت ارزیابی قدرت بالاتنه و آزمون نیهتتت به پیشتتنهاد گسمن می 6که امکان انجام صتتورتیدر نکته:

 کردنپایین تنه تنها از دو آزمون پرس سینه و پرس پا اسس اده 

ای که اخت ای و دداکثر وزنهگیری اسسقامت کمربند اانهآزمون کشتش بارفیکس              جهت اندازه

 تواند جابجا کند              قدرت عضلانی پامی

 تواند جابجا کند              قدرت عضلانی پاای که اخت میدی  پارالل             دداکثر وزنه

 همراه با وزنه روی سینه              قدرت عضلانی اکم             دراز و نشهت 

یری گتواند توستتا خود بارفیکس یا نردبان ستتوئدی انجام گیرد، برای اندازهکه می آزمون کشتتش بارفیکس

 رودنسال و بیشسر به کار می 15ای و بازوی ااخاص اسسقامت کمربند اانه

های استسقامت عضلانی قرار داردن برای جلوگیری از فشار آمدن بر موننی  در زمره آز آزمون دراز و نشتهتت

ها به اکل صلیبی روی سینه قرار اود که دستهای گردنی، دراز و نشتهتت اصتلاح اتده اسس اده میمهره

 گیردنمی

تمام دامنه م اتتتلی هایی که در آن عضتتتله با دداکثر تنش در انقباضجنبش یا ایزوکینتیک: قدرت هم

های ای ومسریک و ای وتونیک استتن زیرا نه فقا اتتامل بیشسرین ترکیبی از انقباضاتودن کوتاه میدرکسش 

یرد گتلاش )مانند ای ومسریک( در تمام زوایای م اتلی است، بلکه در سراسر دامنه درکت م ال صورت می
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ه و گران وسایل پیشرفس ها وگیری قدرت عضتلانی به صورت ای وکینسیک به دسسگاه)مانند ای وتونیک(ن اندازه

 قیمت نیاز داردن 

 گیری کرد:توان به صورت مطلق و نسبی اندازهقدرت علالانی را می

 گیری قدرت عضتتلانی هیچ گونه مسغیری در نظر گرفسه نشتتود، در دقیقت قدرت مطلق را اگر در اندازه

 ایمنگیری کردهاندازه

 متانند وزن، ستتتن، جنس و ننن( را لحای کنیم، گیری قتدرت عضتتتلانی دسی یتک مسغیر اگر در انتدازه(

 گیری قدرت عضلانی به صورت نهبی خواهد بودناندازه

توان با درصتتتدی از دداکثر قدرت ها( نی  میها )پنجهگیری استتتسقامت عضتتتلانی دستتتتبرای اندازه نکته:

دهنده مذکور، نشاندرصتد آن عمل فشردن را انجام دادن مدت زمان انقباض  55)بیشتسرین انقباض( مثلا با 

 اسسقامت عضلانی دست استن 

آمادگی عضله برای تکرار یک درکت معین و مشابه یا وارد آوردن یک  عبارت است ازاسمتقامت علالانی: 

مانند اتتمارش تکرار )مثل دراز و نشتتهتتت( یا مدت  مدت زمان طولانی؛فشتتار و یا نگهداری یک انقباض در 

 در زنان( اسسسقامت )کشش بارفیکس با آرن  خم

 (st)انقباض محدودیت در ظرفیت اسسقامت عضلانی مربوط به نود تارهای عضلانی استن تارهای کند نکته:

انقباض مهتتئول دارندن تارهای کند (ft)انقباض ظرفیت استتسقامت و تکرار بیشتتسری را نهتتبت به تارهای تند

 ههسندنانجام نیروی عضلانی اسسقامسی 

 علالانی:گیری استفامت اندازه

 :دینامومسر )تکرار انقباض با اسس اده از نیروسن  بدون تغییر در زوایا یا طول عضله( ایهسا 

 :بلند کردن وزنه و یا درکات نرمشتی )دراز و نشتهتت، بارفیکس، اتنا روی دست و درکات با  پویا

 های سبک و مسناسب با نیروی عضلانی فرد و ننن(وزنه

 های الکسرومکانیکی و هیدرولیکی؛ سایبکسدسسگاه جنبش(:ای وکینسیک )هم 

 گیری استقامت علالانی ایستا:های اندازهروش

گیری استتتسقامت داری داینامومسر با درصتتتدی از دداکثر قدرت در مدت زمان طولانی )برای اندازهالف( نگه

 ها(نعضلانی دست

ای ویژه عضتتلات کمربند اتتانهگیری استتسقامت داری آن )برای اندازهب( آزمون یک کشتتش بارفیکس و نگه

 دخسران(
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 گیری استقامت علالانی پویا:های اندازهروش

رارها ای( تعداد تکگیری اسسقامت عضلات کمربند اانهالف( آزمون کشتش بارفیکس )ویژه پهران برای اندازه

 اودنامرده می

 گیری اسسقامت عضلات نادیه اکم(ب( آزمون دراز و نشهت )برای اندازه

گیری اسسقامت عضلات نادیه بازو و قهمت بالای آزمون اتنا روی دستت یا اتنای سوئدی )برای اندازهج( 

 سینه(

در آزمون پهران، ارت اد میله از زمین باید به قدری بااد که آزمودنی در  آزمون کشتش بارفیکس در پهران:

یکه پاهای او با زمین تماس پیدا دالی که دستت و پای او کاملا کشتیده اده بسواند از آن آوی ان اود، بطور

ها به طرف صتتورت قرار گیردن بعد از اطمینان از دالت نکندن گرفسن میله باید طوری بااتتد که پشتتت دستتت

کشد تا جایی که چانه او بالاتر از میله قرار کشتیده بودن بدن، آزمودنی با کمک بازوان خود بدنش را بالا می

گردد؛ آزمودنی این عمل را تا جایی که برایش امکان به دالت اول برمیگیردن ستتپس بدنش را پایین آورده و 

ها تا آخرین کشتتشتتی که در کشتتش بارفیکس برای پهتتران تعداد کشتتش گذاری:امتیازکندن دارد تکرار می

 اودنصحیح انجام گرفسه به دهاب امسیاز آزمودنی گذااسه می

در آزمون دخسران باید از دو مراقب یکی در جلو و  آوی ان اتتتدن در دتالتت بازو جمع از بارفیکس دخسران:

دیگری در پشتت آزمودنی استس اده اودن ارت اد میله باید به اندازه تقریبی قد داوطلب تنظیم اودن داوطلب 

و به یاری دو مراقب بدن خود را بالا ها به طرف صتتورت قرار گیرد گیرد که پشتتت دستتتمیله را طوری می

ها خم اتده و سینه ن دیک به میله قرار ه او بالاتر از میله بااتدن در این دالت آرن کشتد تا جایی که چانمی

داردن برای این کار تنها یک نوبت گرفسه استن آزمودنی تا مدتی که امکان دارد، خود را در این دالت نگه می

ای که آزمودنی آخرین لحظهها تا در آزمون دخسران ثبت ثانیه گذاری:امسیازاتتودن به آزمودنی اجازه داده می

 اودنگیرد و به دهاب امسیاز او منظور میدر دالت آویخسگی صحیح قرار دارد صورت می

نود جدیدی از آزمون کشش بارفیکس را برای  1998بومگارتنر در سال  آزمون اصلاح اده کشش بارفیکس:

ه ستتنجش قدرت و استتسقامت ستتنین مخسلف و هر دو جنس ابداد نمود که تا دد زیادی مشتتکلات مربوط ب

کردن برای این کار وسیله مخاوصی باید اسس اده های پیشین کم میای و بازو را با روشعضلانی کمربند اانه

توان با صرف ه ینه ناچی ی ساختن در کند که وسیله مورد نظر را میاود و در این مورد بومگارتنر اظهار می

یک ستتطح اتتیبدار دراز بکشتتد و میله را طوری بگیرد که پشتتت آزمون اصتتلاح اتتده باید آزمودنی بر روی 

های آزمون جدید مانند پیشین ها به اندازه عرض اانه باادن سایر بخشها رو به صورت و فاصله دستدستت

 استن

های مخاوص مردان و زنان تنظیم و ارائه هنجار 1984در سال  آزمون اصلاح اده کشش بارفیکس خوابیده:

کشش استن  11کشش و برای زنان  35درصدی برای مردان در آزمون اصلاح اده  55نقطه  ادن برای مثال

ر اند که فرد دبارفیکس را طوری تعبیه کرده اودناین آزمون در مدارس و بخاوص برای دخسران اسس اده می

ها روی میله گیرد، دستتتتگیرد، بدن مایل ههتتتت و پااتتتنه پاها روی زمین قرار میدالت خوابیده قرار می
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ا رود تها بدن بالا و پایین میگیرد و با خم و باز ادن آرن ها رو به صتورت( قرار میبارفیکس )پشتت دستت

 ددی که نوار نشانگر تا دد چانه و سینه فرد قرار بگیردن

 یشکشد و در دالیکه کف پاهادر این آزمون آزمودنی به پشت دراز می آزمون دراز و نشهت با زانوی خمیده:

کند ها را طوری خم میسانسیمسر نیهت، زانو 35روی زمین قرار دارد و فاصله پاانه پای او تا باسن بیشسر از 

ها را به پشتتت گردن برده، انگشتتسان را در هم قلاب ستتپس دستتتدرجه کمسر بااتتد؛  95که زاویه زانوها از 

پاهای آزمودنی به وسیله یار کمکی نگه -ردها باید صاف روی زمین یا تشک قرار گیدر این دال، آرن  کندنمی

ا هاود تا کف پاهای او روی زمین ثابت بماندن آزمودنی با انقباض عضلات اکم و آوردن سر و آرن دااسه می

ها برسد )لمس زانوها با آرن ( این ها به زانوکند به روی اکم تا اود، تا جایی که آرن به سمت بالا سعی می

گردد؛ ها، آزمودنی به دالت اول برمیها به زانواودن بعد از رساندن آرن ت دهاب میعمل یک دراز و نشتهت

و سپس « داضر»ها باید به صتورت صاف روی زمین قرار گیردن وقت نگهدار فرمان قبل از تکرار درکت آرن 

سازدن تعداد درکت را مسوقف می« ایهت»درکت را ارود و با کلمه « رو»دهد و آزمودنی با انیدن می« رو»

اودن )امروزه قلاب کردن ثانیه انجام اده به دهاب او گذااسه می 65دراز و نشتهتت صحیحی که در مدت 

های اده ج و درکات ممنوعه )به دلیل آسیب رساندن به مهرهها پشت گردن که در گذاسه انجام میدست

یا به اکل صلیبی روی سینه قرار داده ها ها یا کنار گوش؛ بنابراین بهسر است دستاودگردنی( محهوب می

 اود(ن

ها و پنجه پاهایش قرار گیرد )چنانچه برای ارود درکت باید آزمودنی روی دست آزمون اتنای روی دست:

(ن برای )انا روی دست اصلاح اده( تواند زانوهای خود را روی زمین قرار دهدقدرت بالاتنه او کم استت می

که ن دیک کند ستتتینه را به زمین ن دیک کند و هنگامین  خود را خم میاجرای درکتت باید در دالیکه آر

در مدت یک دهد زمین رسید مجددا با راست کردن آرن  به طرف بالا بیایدن درکات صحیحی را که انجام می

انا روی دست  امارش نموده و پس از آن با اسس اده از جدول مربوطه سطح آمادگی او را تعیین کردندقیقه 

سر جنبه قدرتی دارد و در صورتی که فرد بسواند این درکت با تکرار بیشسری انجام دهد اسسقامسی خواهد بیش

 بودن

 توان  نیروی علالانی(:

 بنا به تعریف، توان کار انجام اده در وادد زمان استن این رابطه در فرمول زیر نشان داده اده استن

 بیشسرین نیروی انجام اده در جابجایی=کار              زمان کار=توان                              

 گیری توان:اندازه

 های میدانی همچونگیری توان از وستتایل الکسرومکانیکی )مانند دستتتسگاه ای وکینسیک( و آزمونبرای اندازه

 اودنبال اسس اده میبال یا سافتپرش ج ت، پرش عمودی و پرتاب مدیهن

توان عضتلانی بااتد دسما باید زمان انجام کار نی  اندازه گرفسه اودن اما اگر هدف گیری اگر هدف فقا اندازه

 گیری زمانی نیهتننیروی ان جاری یا نیروی عضلانی بااد نیازی به اندازه
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های او پشت گیری توان ان جاری پان آزمودنی باید دردالیکه نوک پنجههدف آزمون: اندازه پرش ج ت:آزمون 

ستتانسیمسر از هم فاصتتله دارند بایهتتسدن آزمودنی برای آماده اتتدن به  35سه و پاها ددود خا پرش قرار گرف

ها به جلو و راست کردن کندن با پرتاب هم مان دستها را خم میدهد و زانوها را به عقب تاب میپرش، دست

پاانه یا بخش دیگری از گیری مهتافت پرش از پشتت اندازه گذاری:امسیازاتودن زانو، پرش به جلو انجام می

بدن که به هنگام فرود با زمین تماس پیدا کند تا خا ابسدای پرشن بیشتسرین مقدار )سانسیمسر( از سه نوبت 

 اودنپرش به دهاب آزمودنی گذااسه می

های پان آزمودنی رو به کنندهگیری توان ان جاری بازهتدف آزمون: اندازه آزمون پرش عمودی )ستتتارجنتت(: 

دار نموده، بالاترین نقطه دیوار را با دستتت ایهتتسد و در دالی که دستتت برتر خود را با گچ علامتیدیوار م

ها به اود که با خم کردن زانوکندن پس از علامت زدن نقطه مذکور از آزمودنی خواسسه میکشیده لمس می

ن آزمون باید سه نوبت اجرا اودن طرف بالا پریده و تا دد امکان بالاترین نقطه دیوار را در اوج پرش لمس کند

اخسلاف بین نقطه اول )ارت اد آزمودنی با دستت کشیده بدون پرش( و نقطه اوج پرش امسیازی  گذاری:امسیاز

است که آزمودنی کهب کرده استن بهسرین امسیازی را که آزمودنی در سه نوبت به دست آورده برای او ثبت 

 اودنمی

آموز و رود که برای مردان دانشگیری توان به اتتمار مین مناستتبی برای اندازهآزمو کالامن:-آزمون مارگاریا

ا هتوان برای زنان اسس اده کردن روش آزمون: آزمودنیدانشتجو طرادی اده است؛ البسه با انجام تغییراتی می

ها به بالا لهتر از پمسری در جلوی پلکان ایهتساده و سپس در زمان دلخواه با سرعت هر چه تمام 6به فاصتله 

های سوم و نهم گذارندن یک ص حه اتاال روی پلهپله را با یک قدم پشتت ستر می 3دویده به نحوی که در 

به دمض آنکه آزمودنی پای  میلیمسر است(ن 194قرار گرفسه استن )ارت اد هر پله به طور مسوستا در ددود 

ر کرده )روی پله سوم( و با گذاردن پا روی خود را روی اولین صت حه اتاال قرار داد، یک ساعت ارود به کا

اودن بهسر آن است که آزمون را چندین بار تکرار کرده و بهسرین صت حه اتاتال دوم، کار ستاعت مسوقف می

 توان بازده توان را محاسبه نمود:زمان ثبت اودن با اسس اده از فرمول ذیل می

P=W.D/T   

P=توان    W=وزن فرد      D= بین اولین و آخرین پلکانفاصله عمودی         T= های آزمونزمان بین اولین و آخرین پلکان  

گیری زمان دااتتسه بااتتند در غیر این صتتورت نیروی ان جاری محهتتوب های توانی دسما باید اندازهآزمون

های دیجیسال وجود دارد که اود مثل آزمون پرش ج تن البسه در آزمایشگاه برای پرش سارجنت دسسگاهمی

 کندنزمان پرش فرد به بالا را ثبت می

این آزمون چون مهتافت کوتاهی دارد و سرعت درکت زیاد ههت هم به  مسر( سترعت: 45یارد ) 55آزمون 

های توانی اتتود؛ قدرت در ستترعت هم از جمله آزموننوعی آزمون ستترعت و هم آزمون قدرت محهتتوب می

یارد سرعت )با اسس اده از ارود مسحرک نننن یاردی(  55اوندن کالامن رابطه بالایی را بین زمان محهتوب می

ن این موضود دال بر آن است که با جایگ ین کردن (R=0/974)کالامن به دست آورد -و آزمون توان مارگاریا
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توان همان ادسمالا میکالامن ضمن دذف وسایل گرانقیمت، -یارد سرعت به جای آزمون مارگاریا 55آزمون 

 نسای  را کم و بیش به دست آوردن

داری بین آزمون توان و آزمون پرش ستتتارجنت که در آن فقا ارت اد پرش هر چنتد کالامن رابطه غیرمعنی

ثبت اده بود، رسید ) به نحوی که قبلا مسذکر گردید، اسس اده از آزمون پرش سارجنت به عنوان یک آزمون 

 ویی (نمودار ل-گیری را تشکیل دهدهت مگر اینکه سرعت و وزن آزمودنی بخشی از اندازهتوان زیاد مناسب نی

کالامن آزمون بهیار مناسبی است، در غیر -سن  دقیق در دسسرس بااد، آزمون مارگاریادر صتورتی که زمان

 دوی سرعت که دارای ارود مسحرکی )دویدن( است، اسس اده کردنیارد  55توان از این صورت می

کالامن، یا ستتارجنت با -های توان، اگر امکان دستتسرستتی به پلکان یا همان آزمون مارگاریادر بین این آزمون

 اوندنسن  دااسه باایم؛ بهسرین آزمون برای محاسبه توان محهوب میدسسگاه ثبت زمان

ی تن هی اسسقامت قلب باادنهای وابهسه با تندرسسی میترین فاکسوراز جمله مهم تنفسی:-استقامت قلبی

تعریف: یا آمادگی هوازی به طور مهسقیم بر روی کارکرد قلب، سیهسم عروقی و تن هی دخالت داردن 

تواند به سهولت خود را با ادت فعالیت بدنی برخورداری از نوعی کی یت که به وسیله آن قلب و تن س می

  ت سنگهن دیگری را ارود کندنهماهنگ کند و با همان سهولت هم از خهسگی رها اوند و فعالی

 تنفسی:-گیری استقامت قلبیاندازه

 3مردله استن هر مردله  8ن تهت ورزش: و بالک )تهت ورزش( های آزمایشگاهی بروسآزمون 

رودن بعد چند ثانیه دقیقه استتتن در مردله اول بدون ستترعت و اتتیب فرد روی تردمیل راه می

دوند اما افرادی که مردله می 6اکاران به رادسی تا اودن ورزدقیقه دوم ارود می 3استسرادت 

تری دااسه بااد در مرادل دوم و سوم عروقی یا استسقامت قلبی تن هتی ضتعیفمشتکل قلبی 

یابدن ضتتتربان قلب فرد اتتتودن در هر مردله ستتترعت و اتتتیب تردمیل اف ایش میمسوقف می

  اودن میگیری گیری و از روی آن اسسقامت قلبی تن هی اندازهاندازه

 های ادت تمرین: بورگ مقیاسPRE 

 مهافت طی اده  ای کوپرهای میدانی: پله هاروارد فرم کوتاه و بلند، اسلون، دوازده دقیقهآزمون(

اتود هرچه مهتافت بیشسری طی اود فرد اسسقامت قلبی تن هی دقیقه ثبت می 12در مدت 

مسر و یک مایل  1655مسر، آزمون  545ن آزمون مسری کوپر و آزمون روفیه 2455، بهسری دارد(

مسر نیمه اسسقامت است و  545اودن مسر معمولا در مدارس اسس اده می 1655و  545راه رفسنن 

 مسر برای پهران قابل اسس اده استن 1655اودن برای دخسران اسس اده می

 که به وسایل ثبت آزمایشگاهی نیاز داردنمقیاس بورگ : 

 هاتعیین روایی و پایایی آزمونضریب هابستگی و نحوه 

 ها کاربرد داردنگیری تعیین روایی و پایایی آزمونضریب همبهسگی در اندازه 
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 هابستگی:

 های تحلیل آماری استن ترین روشمحاسبه همبهسگی یکی از اساسی 

 گیری و بررسی نود رابطه و می ان اباهت و تناسب میان ص ات هدف از محاستبه همبهسگی، اندازه

 اوندنهایی است که مورد تحقیق واقع میمخسلف افراد، اایاء و پدیده

 ای که نهبت بهم دارند در یکی از دو در تحلیل همبهتسگی همیشه دو مسغیر با هم و از لحای رابطه

همیشه همبهسگی می ان ارتباط و وابهسگی را  گیرندندالت عمده وابهسگی و عدم وابهسگی قرار می

 کندنتعیین می

 انواع هابستگی:

 :ا هگتاهی بین دو مسغیر همبهتتتسگی من ی وجود دارد، به این معنی که تغییر یکی از مسغیر منفی

)ارتباط بین دو مسغیر معکوس بوده و  اتتودنآن می عکسستتبب تغییر در مسغیر دیگر ولی در جهت 

 اودن(اف ایش یکی باعث کاهش دیگری و بالعکس می

 :ا ههتتتسگی مثبت وجود دارد، به این معنی که تغییر یکی از مسغیرگتاهی بین دو مسغیر همب مثبت

)ارتباط بین دو مسغیر مهتتتسقیم بوده و  اتتتودنآن می موافقستتتبب تغییر در مسغیر دیگر در جهت 

 اودن(اف ایش یا کاهش یک مسغیر باعث اف ایش یا کاهش در مسغیر دیگر می

 :بااد، و در این صورت گاهی نی  هیچ گونه رابطه و یا همبهتسگی بین دو مسغیر موجود نمی خنثی

 باادنمی ص رهمبهسگی بین آن دو 

 ضریب هابستگی:

یک ااخت آماری است که در دالات مخسلف ارتباط بین دو مسغیر وابهسه را در یک مقیاس ثابت و محدود 

 توانیم می ان ارتباط بین دو مسغیر را بهنجیمنسگی میبا تحلیل و ت هیر ضریب همبه کندنمعین می

بااتدن به طور کلی با دااسن همبهسگی بین دو مسغیر می -5تا صت ر و از صت ر تا  +5ضتریب همبهتسگی از 

به معنی همبهسگی  -5بینی نمودن ضریب همبهسگی توان پیشمسغیر، ادسمال موفقیت و یا اتکهتت را می

باادن مقدار ضریب همبهسگی به معنی همبهسگی کامل مهسقیم می +5کامل معکوس و ضتریب همبهسگی 

 ههسندنهمبهسگی نهبی دهنده نشان +1/0و  -1/0

 محاسبه ضریب هابستگی در اعداد خام:

 برای محاسبه ضریب همبهسگی در اعداد خام چندین روش وجود دارد:

 ها از میانگیناسس اده از انحراف نمره (1

𝑟 =
∑(𝑥 − 𝑥)(𝑦 − 𝑦)

√∑(𝑥 − 𝑥)2 ∑(𝑦 − 𝑦)2
 

 

 

 پیرسونضریب همبهسگی 
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دانشجوی تربیت بدنی است و نحوه  15های مندرج در جدول پایین مربوط به نمرات بارفیکس و دراز و نشهت مثال: داده

 (y-y)               (x-x)         محاسبه ضریب همبهسگی دو دسسه به ارح زیر است:

xy 𝑦2 𝑥2 y x Y X 

14 4 49 2 9 12 25 

35 36 25 6 5 16 18 

5 5 9 5 3 15 16 

8 16 4 4 2 14 15 

2 4 1 2 1 12 14 

5 5 1 5 1- 15 12 

1 1 1 1- 1- 9 12 

6 4 9 2- 3- 8 15 

15 9 25 3- 5- 9 8 

64 64 64 8- 8- 2 5 

∑ 𝑥𝑦 = 140 ∑ 𝑦2 = 138 ∑ 𝑥2 = 188 5 5 ∑ 𝑦 = 100 

   Y=10 

∑ 𝑥 = 130 

     X=13  

ها را دااسه باایم از فرمول اول برای محاسبه ضریب همبهسگی دو فرمول داریم؛ زمانی که مقدار مینگین

 کنیم:کنیمن زمانی که از طریق جدول محاسبه کنیم از فرمول دوم اسس اده می)پیرسون( اسس اده می

 اودنبیان می است فرمول ضریب همبهسگی به صورت زیر x=y=0چون 

𝑟 =
∑ 𝑥𝑦

√∑ 𝑥2 ∑ 𝑦2
=

140

√188(138)
= 0/87 

 استن yو  xنهبسا یک همبهسگی قوی بین دو مسغیر  5 89ضریب همبهسگی 

  کنیمنرا ضریب همبهسگی خوب محهوب می 5 8معمولا بالای 

 بندی اسپیرمن:استفاده از روش رتبه

بندی توانمندی به اکل رتبه صورتی که نمرات یا رکوردهای آزمون به اکل رتبه بااند، دردقیقتدر

بندی داریم( در این دالت از اسپیرمن گیری اده بااند )رکورد عددی نداریم و فقا رتبهها را اندازهآزمودنی

 باادن(ها میتعداد یک دسسه از داده Nها و اخسلاف رتبه Dکنیم: )منظور از اسس اده می

ρ = 1 −
6 ∑ 𝐷2

𝑁(𝑁2 − 1)
 

ها را به ها را محاسبه و آنبندی کرده، سپس اخسلاف رتبهها را رتبهدسسه از دادهدر این روش ابسدا باید هر 

 توان دو رسانده و با هم جمع کنیم و با اسس اده از اطلاعات دیگر فرمول، ضریب همبهسگی را محاسبه نمودن

 استفاده از ضریب هابستگی در تعیین روایی:
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-یی، عینینت و عملی و قابل اجرا بودنن روایی و پایایی مهمهای یک آزمون خوب: دااسن روایی، پایاویژگی

بااند و برای اینکه بخواهیم یک آزمون خوب و اسسانداردی دااسه باایم دسما باید مورد ترین ویژگی می

گر بااد؛ ابااد برای اینکه هدفمندی آزمون میترین ویژگی روایی میبررسی قرار گیرندن در این بین مهم

ای د نبااد و اهداف و مقاود اصلی ما را از انجام آزمون برای ما برآورده نکند آزمون فایدهآزمون هدفمن

 برایمان نخواهد دااتن

 ( روایی سازه3بین                ( روایی پیش2( روایی محسوا            1انواد روایی عبارتند از:     

های مورد اسس اده در یک آزمون تا چه دد معرف الکند که نمونه سوبه این مطلب اااره می روایی محتوا:

توان از محسوی یا موضود مورد نظر تهیه کردن هر چه آزمون از این های ممکن است که میسوال کل جامعه

 بیشسری داردن« روایی»تر بااد لحای غنی

تحایلی، ورزای و یا بینی موفقیت افراد در امور هایی است که برای پیشویژه آزمون بین:روایی پیش

هایی است که معمولا نقش تخمین، ارزیابی و پیشگویی دارد مثل آزمون رودن ویژه آزموناغلی به کار می

 کنکور

 ها:استفاده از ضریب هابستگی در تعیین پایایی آزمون

یکهان  ی تقریبااگر آزمونی را در یک فاصله زمانی کوتاه و در ارایطپایایی: پایدار بودن، ثبات نسای  آزمونن 

های داصل از چند بار اجرای تهت، ن دیک به هم بااند، آن تهت یا آزمون بیش از یک بار انجام دهیم داده

 دارای اعسبار استن

 ها چندین روش وجود دارد که عبارتند از: برای تعیین اعسبار آزمون

o عینیت( روش پایایی ماحح( 

o روش بازآزمایی 

o ارزهای موازی یا همروش فرم 

o  روش دو نیمه کردن آزمون 

o روش کودر ریچارد سون 

ها )نقش مثبت و من ی گیرندهبرای از بین بردن اثر مختل آزمون روش پمایمایی مصممحی  عینیت(: (5

 ی(های تشریحی )انشایآزمونبرای تعیین پایایی اودن ها( از روش پایایی ماحح اسس اده میگیرندهآزمون

گیرد، باید از دو یا چند ماحح که های آزمون قرار میقضاوت ماححان برگهها تحت تاثیر که نمرات آن

کنند اسس اده کردن همبهسگی بین نمرات این ماححان ااخت های امسحانی را تاحیح میمهسقلا برگه

اتتود از چند ن ر داور و یا نی  میهای عملی آزمونآید و در ثبات در قضتتاوت ماتتححان به دهتتاب می

  گذاری اسس اده نمودنها و امسیازت رکوردقاضی برای ثب
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ترین روش تعیین اعسبار یک آزمون بازآزمایی استتتن در این روش آزمون را دو ستتاده روش بازآزمایی: (1

کنندن ضریب همبهسگی دهند و نمرات داصل را با هم مقایهه میاوندگان قرار مینوبت در اخسیار آزمون

 آزمون، ضریب اعسبار آزمون استنبین نمرات داصل از دو بار اجرای 

در روش بتازآزمایی مشتتتکلاتی وجود دارد، ممکن استتتت در اجرای بخش دوم  ارز:های همروش فرم (3

زده ها بگذارد و یا در اجرای دوم افراد دلآموزش که ناای از اجرای بخش اول است تاثیر کاذب در داده

ارز برای رفع مشکلات های همگذارندن روش فرمها تاثیر باتوند و ادهتاس خهسگی نموده و لذا در داده

ها را در کنند و آنرود و در این روش دو آزمون معادل برای یک مطلب )موضود( تهیه میفوا به کار می

)در این روش ظاهر آزمون تغییر دهندن اتتوندگان میفاصتتله زمانی کوتاهی به یک گروه وادد از آزمون

ضتریب همبهسگی بین نمرات این دو آزمون، ضریب اعسبار ههتت(ن  کرده ولی محسوای کلی آزمون یکی

 آیدن ها به دهاب میاین آزمون

اوندگان داده در این روش یک آزمون وادد یک بار به یک گروه از آزمون روش دو نیاه کردن آزمون: (1

ستتوالات  )در این روش دو نیم کردنکنندن اتتود و پس از اجرا آن را به دو نیمه مهتتاوی تقهتتیم میمی

در این روش، گیرد( گذاری و زوج و فرد صورت میمعمولا یا به صتورت تاتادفی و یا به صتورت اتماره

ی زوج را نی  هاهای فرد را یک آزمون و سوالبهسرین راه دو نیمه کردن آزمون این استت که همه سوال

 اودن های کسبی اسس اده میمعمولا در آزمون آزمون دیگری بدانیمن

های آزمون خواهد ضریب همبهسگی داصل از نمرات دو نیمه کردن آزمون ضریب اعسبار هر یک از نیمه

 ها را در فرمول زیر که به فرمولبود و برای محاسبه ضریب اعسبار کل آزمون، ضریب همبهسگی بین نیمه

 دهندناهرت دارد قرار می براون-اسپیرمن

𝑟𝑡𝑡 =
2𝑟𝐴,𝐵

1 + 𝑟𝐴,𝐵
 

اتتودن در این روش همهتتانی در این روش نی  آزمون تنها یک بار اجرا می ریچاردسممون:-روش کودر (1

سوالات آزمون  اوندناود و برای این منظور همه سوالات آزمون تحلیل میدرونی کل آزمون بررسی می

اتتتوندن در هم به صتتتورت تک تک و مج ا هم با همدیگه و هم به صتتتورت کلی بررستتتی و تحلیل می

هایی که محقق خود آن را طرادی کرده است، از این روش ستنجی محسوایی و فرمسی پرستشتنامهاعسبار

 اودناسس اده می

 های یک آزمون خوب(:گیری  ویژگیهای مطلوب در اندازهکیفیت

 پایایی )دقیق بودن یا ثبات نسای  آزمون(( 2          روایی )مربوط بودن یا هدفمندی آزمون( (1

 قابل اجرا بودن( 4                               عینیت )پایایی مااح(( 3

 

 

ضریب اعسبار آزمون  = 𝑟𝑡𝑡  

ضریب همبهسگی بین نیمههای آزمون  = 𝑟𝐴,𝐵 
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 ای اسپیرمن:مثال: ضریب همبهسگی به روش رتبه
𝐷2 D 𝑅𝑦 𝑅𝑥 y x 

25 6 5 2- 5 3 1 12 25 

1 1 1 2 16 18 

25 6 5 2- 5 5 3 15 16 

4 2 2 4 14 15 

25 2 5 1- 5 3 5 12 14 

1 1 5 5 5 6 15 12 

25 5 5 5- 9 5 6 9 12 

5 5 8 8 8 15 

5 5 9 9 9 8 

5 5 15 15 2 5 

∑ 𝐷2 = 21 
ρ = 1 −

6 ∑ 𝐷2

𝑁(𝑁2 − 1)
= 1 −

6(21)

10(99)
= 0/87 

 

ما رکورد هم داریم ولی میخواهیم از روش اسپیرمن اسس اده کنیم و رکوردها را تبدیل به رتبه  فوا در جدول

م از رکورد بااد باز هبندی اده بااد و دیگری ها رتبهها ممکن است فقا یکی از مسغیرایمن خیلی وقتکرده

این فرمول برای ما قابل اجرا  بندی نبااد باز همکنیم، دسی اگر هر دو مسغیر هم رتبهاین روش استس اده می

  است )جدول بالا(ن

 51جلسه 

 های ورزشی:های مهارتآزمون

های بدمینسون، بهتتتکسبال، والیبال، فوتبال، تنیس روی می ، هندبال، اتتتنا، هتای مهارتی در راتتتسهآزمون

 ژیمناسسیک، دو و میدانین

 های مهارت بدمینتونآزمون 

 :وستایل مورد نیاز: راکت، توپ، دیوار صاف به  طول و عرض سه  آزمون لوک هارت و مک پیرستون

مسر، کورنومسر، نوار چهتبن دسسورالعمل: ابسدا خطی موازی زمین روی دیوار رسم کرده که از زمین 

با کف سالن فاصله دااسه باادن خا دیگری  )بهسه به سن و جنس مس اوت است(به اندازه ارت اد تور

 92ای نی  با فاصله کنندهمسر فاصتله دااتسه باادن خا محدود 2دیوار روی زمین رستم کرده که با 

کنیمن آزمودنی پشت خا ارود ایهساده و ارود به ضربات مسوالی به مسری از دیوار رسم میستانسی

 اوداماریمن این آزمون سه بار تکرار میکندن ستپس تعداد ضربات را میثانیه می 35دیوار به مدت 

 اودنثبت میو بهسرین رکورد 

 :وستتتایتل مورد نیتاز: راکتت، توپ، دیوار صتتتاف، کورنومسر و نوار چهتتتبن  آزمون میلر

دارد خطی به ارت اد  4 59مسر و ارت اد  3 548دسسورالعمل: ابسدا روی دیواری که عرض 
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فاصتتله دارد  3 548رستتم کرده و خا دیگری روی زمین روبروی دیوار که از آن  2 23

ثانیه  35دهنده پشتت این خا ایهتساده با اعلام ارود به مدت آزمونکنیمن ترستیم می

اودن )ضربات فورهند و بک زند و تعداد ضتربات صتحیح اتمرده میضتربات مسوالی می

 هند و ننن(

 :آزمون فرنچ  

  :زند از بین تور و طنابی که به موازات بار ستترویس کوتاه می 25آزمودنی سممرویک کوتاه

 نسیمسری ناب اده استنسا 55 8تور با فاصله 

 :4 28مسر که با تور  2 38ضربات را از بالای یک طناب به ارت اد  آزمودنی سمرویک بلند 

 دهدنتکرار انجام می 25دهدن عبور می مسر فاصله دارد

گذاری کرده و بر دهتتتب محل برود توپ به آن امسیاز برای ضتتربات ستترویس زمین را علامت

 دهندنمی

 

ها سترعت بااد باید زمان بگیریم ولی اگر هدف دقت سرویس بااد مکان را در آزمون سترویساگر هدف از 

هایی که امسیاز بیشسری دارند نقاطی کنیمن مکانبندی میگذاری کرده و آنها را امسیاززمین بدمینسون علامت

 نتواند توپ را بگیردتر میتر است و دریف سختههسند که برای فرود توپ سرویس مهم
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 مهارت بسکتبال: آزمون 

 :مجموعه آزمون جانهون  

ایهساده )پشت دلقه بهکسبال هر ن ر با  آزمودنی در جای دلخواه آزمون سرعت گل زدن: -

تر و کند؛ افراد ب رگهتتتال و قویتوجه به ستتتای  بدنی و طول قامت جای خود را تنظیم می

در مدارس در جایی که معلم های مبسدی تر پشتتت منطقه پنالسی و کودکان و بچهایدرفه

درجه یا زاویه  45تواند مهتتسقیم یا با زاویه ایهتتسند، محل انسخابی میکند میمشتتخت می

  اودنها امرده میثانیه تعداد گل 35و به مدت ( ص ر )کنار دلقه( بااد

 2 45مسر موانعی با فاصتتتله  16 5در یتک خا مهتتتسقیم به طول آزمون دریبمل زدن:  -

کند را ثتانیته تعتداد دفعتاتی که از موانع عبور می 35ار داده و در متدت مسری قرستتتانسی

 اماریمنمی

 

 :کاربرد زیاد در مدارس( آزمون بهکسبال برای زنان و دخسران( 

  از خا پنالسی و برای کودکان و افراد کوتاه قد جلوتر از خا  ثتانیه 35آزمون اتتتوت(

 پنالسی( و امارش تعداد اوت گل اده

  توان این)دسی پاس زمینی و بالای سر یا بغل گوش را می ستینه به سینهآزمون پاس 

آزمون را اجرا کردن اگر سترعت مد نظر بااتد زمان مشخای تعیین و تعداد پاس رد و 

اتتماریمن اگر دقت مد نظر بااتتد فقا به قوس و درستتسی درکت نگاه بدل اتتده را می

 کنیم(می

  :تواند با ریباند کردن، پاس دادن و دریبل این آزمون میآزمون گرفسن و اتتتوت کردن

  زدن ترکیب اودن
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 های ای رد برای پهران و دخسران:مجموعه آزمون 

 آزمون پرتاب از نقاط مخسلف 

 هایی را با فاصله کاری با دیوار، مربع: )در آزمون پاسآزمون پاس دادن و گرفسن در دین درکت

از نقطه اترود با درکت عرضی پاس به دیوار کنیم و فرد ستانسیمسری روی دیوار رستم می 65

دهدن این آزمون آزمون خوبی می های بعدی ادامهکنتد و درکتت را تا مربعداده و دریتافتت می

  باادن برای دقت و سرعت و هماهنگی می

 به هنگام روبرو ادن با مدافع، آزمون دریبل زدن در مهیر مارپیچ که زمون کنسرل و دریبلآ( :

 بینیم(نو دقت و درسسی درکت فرد را می زمان گرفسه

 آزمون درکت دفاعی 
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 :آزمون مهارت والیبال 

 های ای رد:مجموعه آزمون 

 داخل منطقه مربعی و محل تعیین اتتده داخل مربع  ارروی دیو) آزمون پنجه و ستتاعد

بدون زمین و ستتاعد مسوالی  عداد پنجهزندن اگر دقت مد نظر بااتتد تپنجه یا ستتاعد می
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اماریم و اگر سرعت درکت مد نظر بااد خوردن توپ را بدون در نظر گرفسن زمان می

 (گیریمنثانیه تعداد دفعات مسوالی پنجه و ساعد را اندازه می 35در مدت زمان 

 زندن سرویس می 15گذاری زمین و فرد علامتآزمون دقت سرویسن : )آزمون سترویس

ترین ها مس اوت خواهد بودن منطقه وسا سادهمسیازبراستاس سخسی و داواری مناطق ا

، 4، خا انسهایی:3مناطق کناری:، 2منطقه است و امسیاز یک دارد، منطقه پشت: امسیاز 

 (5مناطق گواه خا انسهایی زمین:

 آزمون پاس دادن 

 مهیا کردن توپ برای ضربه بعدی توسا پاسور و لیبرو(سازیآزمون توپ( : 
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 آزمون برادی 

 آزمون راسل لانگ 

 آزمون سرویس 

 آزمون فرنچ و کوپر 

 :آزمون مهارت فوتبال 

 آزمون دریبل 

 آزمون دریبل و اوت 

 آزمون دقت اوت 

 کاری با دیوارآزمون پاس 

 آزمون دریبل مارپیچ 

 آزمون ضربه پنالسی 

 آزمون روپایی و کنسرل توپ در هوا 

 های ایگلی:مجموعه آزمون 

 آزمون دریبل 

  در هواآزمون کنسرل توپ 

 کاری با دیوارآزمون پاس 

 آزمون سر زدن 
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 آزمون مهارت تنیک روی میز: 

  کات و ، هندثانیه فورهند، بک 35آزمون مت توکهارت: امارش تعداد ضربات مسوالی در

های دیگر توان مثل راسهگیری اودن میتواند اندازهسرویسن سرعت ضربات سرویس نی  می

 بندی کرده و آزمون سرویس بگیریمنگذاری و امسیازمی  علامتروی می  تنیس روی 

 :آزمون مهارت شنا 

  انای آزاد( دقیقه انا کردن 12آزمون( 

 آزمون نجات غریق 

  مسر انا 25آزمون 

  مسر 25آزمون پارو زدن 

  مسر دست زدن 25آزمون 

 آزمون امارش تعداد دست 

 مربی صحت تکنیک را پروانه، مقدماتی و پهلوهای مخسلف: کرال سینه، قورباغه، آزمون تکنیک( 

گیری و هماهنگی فرد بااد که اامل تواند درکات پا و دست، ن سگیرد که میمی اندازه

 ها باادن( زدنوری، برگشتاسسارت مربوط به هر انا، فرو رفسن در زیر آب یا غوطه

ها بیشسر برای سرعت و اسسقامت این آزمون کنیمنها را براساس طول اسسخر خودمان تعدیل توانیم اندازهمی

 رودنبه کار می

 میدانی:وآزمون مهارت دو 

 آزمون دوهای سرعت 

  آزمون دوی سرعت با دورخی 

 آزمون دوی نیمه اسسقامت 
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 های پرتابیآزمون 

 های پرایآزمون 

 های دوی با مانعآزمون 

 آزمون دوی امدادی 

دهیم برای اینکه باید فرد برای مهابقه آماده اودن در چندان تغییر نمیمیدانی را وهای دومعمولا ما آزمون

و مقدارها را کمی تعدیل کنیم مثل آزمون  هاتوانیم مهافتمدارس اگر امکانات کافی ندااسه باایم می

 کنیمنمسر برگ ار می 545یا  1655اسسقامت کوپر که در مدارس به اکل 

 :آزمون مهارت هندبال 

  گذاری زند و برگشت توپ در زمین علامتکورنیشن: )فرد به دیوار با قدرت ضربه میآزمون

دهنده امسیاز بیشسر و دردقیقت تر زمین نشاندهد و مناطق عقباده امسیاز فرد را نشان می

 باادن(قدرت بالای ضربه فرد می

 کاری با دیوارآزمون پاس 

 گیریآزمون نشانه 

 آزمون پنالسی 

 باادنهای مهارت بهکسبال و فوتبال میبال تقریبا مثل آزمونهای هندآزمون
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کند و محل زدن ضربات کاری میزند یا پاسگذاری کرده و فرد اوت میدر تاویر فوا، دیوار را علامت

 تعیین کننده امسیاز فرد خواهد بودن

 

 :آزمون مهارت ژیاناستیک 

 )آزمون درکات زمینی: )پرکاربرد در مدارس ابسدایی 

 )آزمون خرک: )پرکاربرد در مدارس ابسدایی 

 )آزمون بارفیکس )مخاوص آقایان 

 )آزمون خرک دلقه )مخاوص آقایان 

 ها(آزمون چوب موازنه )مخاوص خانم 

 آزمون پارالل 

  مخاوص آقایان(آزمون دار دلقه( 

 آنچه که در ژیمناسسیک مد نظر ما است صحت، درسسی، زیبایی، موزونی و هماهنگی درکات استن

 

اوت به دیوار  15-25تعداد 

زده و براستتتتاس منتتاطق 

فرد گذاری اتتتده به امسیتاز

 ندهیمامسیاز می


