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 گیری در تربیت بدنی دانلود جزوه سنجش و اندازه 

های مهم و بنیادی است که برای ارزیابی کارایی، پیشرفت و وضعیت جسمانی  گیری در تربیت بدنی یکی از حوزه سنجش و اندازه 

های علمی، اطلاعات دقیقی از  های ورزشی و تربیت بدنی کاربرد دارد. این شاخه علمی به کمک ابزارها و روش افراد در برنامه 

گیری در تربیت بدنی  کند. جزوه سنجش و اندازه های بدنی فراهم می های فیزیکی و عملکرد فرد در فعالیت وضعیت جسمانی، توانایی

ها و اصول  یک منبع آموزشی بسیار مفید برای دانشجویان، معلمان تربیت بدنی و حتی ورزشکاران است که به آشنایی با روش 

ها، انواع گیری در تربیت بدنی، اهمیت آن ی سنجش و اندازه هاپردازد. در این مقاله، به بررسی جزوه های ورزشی می ارزیابی

 .ها پرداخته خواهد شدابزارهای سنجش و نحوه دانلود این جزوه 

 گیری در تربیت بدنی اهمیت سنجش و اندازه 

های  گیری در تربیت بدنی ابزارهای علمی و کاربردی برای ارزیابی وضعیت جسمانی و عملکرد فرد در فعالیت سنجش و اندازه 

ای برخوردار است. با استفاده از  ای از اهمیت ویژه های حرفه های تربیت بدنی و ورزش ویژه در برنامه ورزشی هستند. این فرآیند به 

های ورزشی و  ریزی طور دقیق ارزیابی کرده و بر اساس آن برنامهتوان وضعیت جسمانی افراد را به گیری میسنجش و اندازه 

 .آموزشی مناسبی انجام داد

ریزی بهتر تمرینات ورزشی، امکان ارزیابی میزان پیشرفت فرد و حتی تشخیص مشکلات  این ابزارها علاوه بر کمک به برنامه

ای بلکه برای  تنها برای ورزشکاران حرفه گیری نه آورند. در تربیت بدنی، سنجش و اندازه جسمانی و اختلالات حرکتی را فراهم می

 .شودهمه افراد از جمله کودکان و بزرگسالان برای بهبود سلامتی و عملکرد جسمانی استفاده می 

 گیری در تربیت بدنی انواع ابزارهای سنجش و اندازه 

های  گیری در تربیت بدنی معمولاً به معرفی و آموزش استفاده از انواع ابزارهای سنجش و روش های سنجش و اندازه جزوه 

  و  گیری فیزیکی ابزارهای اندازه  :شوندطور کلی به دو دسته تقسیم می پردازند. این ابزارها به گیری دقیق در این زمینه می اندازه

 .ابزارهای ارزیابی عملکرد ورزشی 

های جسمانی فرد مانند قد، وزن، درصد چربی  این ابزارها معمولاً برای ارزیابی ویژگی :گیری فیزیکیابزارهای اندازه  . 1

 :شوند. برخی از ابزارهای متداول در این دسته شامل بدن، ظرفیت تنفسی، فشار خون، توان عضلانی و غیره استفاده می 

o گیری وزن بدنبرای اندازه  :ترازو. 

o )گیری درصد چربی بدنبرای اندازه  :گیره چربی )کالیپر. 

o گیری قدبرای اندازه  :قدسنج. 

o گیری ظرفیت تنفسیبرای اندازه  :اسپیرومتر. 

های ورزشی خاص  های فیزیکی فرد در فعالیت این ابزارها بیشتر در ارزیابی توانایی :ابزارهای ارزیابی عملکرد ورزشی  . 2

ها استفاده  پذیری، و تعادل فرد در انواع ورزش کاربرد دارند. این ابزارها برای ارزیابی سرعت، استقامت، قدرت، انعطاف 

 :شوند. برخی از این ابزارها عبارتند ازمی

o  گیری سرعت، استقامت و قدرتبرای اندازه  :های دو و میدانیتست. 

o  مانند تست نشستن و خم شدن :پذیریهای انعطاف تست. 

o  مانند تست نیمکت پرس برای ارزیابی قدرت عضلات بالا تنه :های قدرت عضلانیتست. 

o  مانند تست ایستادن روی یک پا برای ارزیابی تعادل :های تعادلیتست. 

 گیری در تربیت بدنی مراحل انجام سنجش و اندازه 

ها هستند. مراحل  ها و ارزیابیگیری در تربیت بدنی معمولاً شامل آموزش گام به گام برای انجام تست های سنجش و اندازه جزوه 

 :گیری عبارتند ازمعمول انجام سنجش و اندازه 



 

گیری آماده و بررسی شوند. مهم  در ابتدا باید تجهیزات مورد نیاز برای سنجش و اندازه  :سازی و آشنایی با تجهیزاتآماده  . 1

 .دست آیداست که تجهیزات سالم و دقیق باشند تا نتایج صحیح به 

ها و ابزارهای مناسب بستگی به هدف ارزیابی دارد. برای مثال، اگر هدف  انتخاب تست  :های مناسبانتخاب و انجام تست  . 2

سواری استفاده شود. اگر هدف ارزیابی قدرت عضلانی  هایی مانند دویدن یا دوچرخه ارزیابی استقامت است، باید از تست 

 .شودهایی مانند پرس سینه یا پرس پا بهره گرفته می است، از تست 

ویژه برای شناسایی  دقت ثبت و سپس تحلیل شوند. تحلیل نتایج به ها، نتایج باید بهپس از انجام تست  :هاثبت نتایج و تحلیل آن  . 3

 .نقاط ضعف و قوت فرد بسیار مهم است

های بهبود فیزیکی و ورزشی طراحی شود. این  گیری، باید برنامهبر اساس نتایج سنجش و اندازه  :های بهبودارائه توصیه  . 4

 .های پزشکی باشندهای غذایی و حتی مشاوره توانند شامل تمرینات خاص، رژیم ها میتوصیه 

 شوند گیری در تربیت بدنی مطرح می مباحثی که در جزوه سنجش و اندازه 

گیری در تربیت بدنی معمولاً شامل موضوعات متنوعی هستند که به درک بهتر فرآیند سنجش و ارزیابی  های سنجش و اندازه جزوه 

 :کنند. برخی از این مباحث عبارتند ازکمک می 

 :گیریمفاهیم اساسی سنجش و اندازه  . 1

o  هایی دارند و چرا هرکدام اهمیت دارندگیری چه تفاوت دهند که سنجش و اندازه ها معمولاً توضیح می جزوه. 

o ویژه برای دانشجویان تربیت بدنی، ضروری است این مفاهیم پایه، به. 

 :هاها و آزمون آموزش انواع تست  . 2

o  ها را  های ارزیابی عملکرد ورزشی را معرفی کرده و نحوه انجام آن ها و روش ها انواع مختلف تست جزوه

 .دهندطور دقیق توضیح می به

 :های ورزشیاصول تحلیل نتایج و طراحی برنامه . 3

o  های مختلف پرداخته و چگونگی استفاده از این نتایج برای  های تحلیل نتایج حاصل از سنجش ها به روش جزوه

 .دهندهای آموزشی و ورزشی مؤثر را آموزش می طراحی برنامه 

 :ارزیابی نیازهای فیزیکی برای ورزشکاران . 4

o  توانند در انتخاب  ها می ها شامل بررسی نیازهای فیزیکی ویژه هر رشته ورزشی و اینکه چگونه سنجش جزوه

 .تمرینات و بهبود عملکرد ورزشکاران کمک کنند

 گیری در تربیت بدنی نحوه دانلود جزوه سنجش و اندازه 

ها و مؤسسات آموزشی  توان از منابع مختلف استفاده کرد. بیشتر دانشگاهگیری در تربیت بدنی، میبرای دانلود جزوه سنجش و اندازه 

های تخصصی در  کنند. همچنین سایت صورت آنلاین و رایگان منتشر می های مرتبط با این موضوع را به رشته تربیت بدنی جزوه 

مندان برای دانلود در اختیار علاقه  Word یا PDF هایصورت فایل ها و مقالات آموزشی را به زمینه ورزش و تربیت بدنی، جزوه

 .دهندقرار می 

کند تا اطلاعات  گیری، توجه به اعتبار منابع بسیار مهم است. انتخاب منابع معتبر کمک می های سنجش و اندازه در هنگام دانلود جزوه 

 .روز دریافت شوددقیق و به 

 گیری نتیجه

های علمی در زمینه ارزیابی وضعیت  گیری در تربیت بدنی ابزاری ضروری برای ارتقای دانش و مهارت جزوه سنجش و اندازه 

ها و ابزارهای سنجش، به دانشجویان و ورزشکاران کمک  ها با معرفی انواع تست جسمانی و عملکرد ورزشی افراد است. این جزوه 



 

های های فیزیکی استفاده کنند. همچنین، این اطلاعات برای طراحی برنامه های علمی و دقیق برای ارزیابی توانایی کنند تا از روش می

 .منظور بهبود عملکرد افراد اهمیت فراوانی دارندورزشی به 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


