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زود، اینجا یا آنجا، برای یادبود ))حرکت(( باید مجسمه ساخت، زیرا دیگر نیازی به حرکت نداریم و بهتر  شاید دیر یا 

 است یاد آن را گرامی بداریم. وقتی که به تدریج در زندگی روزانه برخی یا بیشتر ما: 

گاه از پنجره هم  برای باز گردن درب، نیازی به حرکت به طرف درب منزل نیست، چرا که در بازکن هست، حتی ن 

 بینیم. لازم نیست، حتی نگاه از پنجره هم لازم نیست، زیرا تصویر را هم در آن می

 سیم و موبایل در کنار ماست. نیازی به رفتن به سوی تلفن برای برداشتن گوشی نیست، تلفن سیار و بی

 ست. نیازی به جابجا شدن برای تغییر کانال تلویزیون هم نیست، کنترل آن در دست ما

 شود.  ای پارچه چسبی کار آسان میبستن بند کفش نیز لازم نیست، با قطعه

 کند. نیاز میبرای تیز کردن نوک مداد، حرکت دست با مداد تراش لازم بود، حالا مداد اتود، ما را از این حرکت هم بی

برای کبریت زدن نیاز   را  برای روشن کردن شعله آتش یا اجاق گاز، به حرکت دست  نیست، فندک اتوماتیک آن 

 کند. روشن می

 ریزد. برای پاشیدن نمک به حرکت دادن نمکدان هم نیاز نیست، چون با فشار اهرم فنری نمکدان، نمک خود فرو می

با یک حرکت اهرم، آب قطع و وصل   ندارد.  باز و بستن شیر آب گرم و سرد هم دیگر به چرخش دستان ما نیاز 

 کند.اینکه دست را زیر شیر آب که میبریم چشم الکترونیک آب را قطع و وصل می تر از آنشود. سادهمی

 ها بالا و پایین برویم، آسانسور برای چیست؟ چرا از پله

اصلا چرا باید غذا پخت و آشپزی کرد؟ غذاهای آماده پیش پخت یا استفاده از مایکروفر حرکت و زحمت ما را کم  

 کند.می

دیگر لازم نیست، ظروف یکبار مصرف همه جا هست، ماشین ظرفشویی هم در  زحمت شست و شوی ظروف هم

 خدمت ماست. 

جا شویم و جهت آن را عوض کنیم قدری حرکت بدنی و قدرت نیاز داشتیم،  خواستیم جابهوقتی روی صندلی می

 خوریم. های چرخان کار را ساده کرده است و ما تکان نمیحالا صندلی

خستگی نیاز داشتیم، دیگر پیاده روی و پارک رفتن لازم نیست، با کامپیوتر به گردشگری  هر وقت به تفریح و رفع 

 رویم. مجازی و تماشای فیلم می

روی  آورند، چرا تا مغازه پیادهبرای خرید مایحتاج روزانه از فروشگاه با یک تلفن آنها را به در منزل یا محل کار می

 کنیم؟ 
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لی، گرگم به هوا، هفت  های پر تحرک و مهیج همچون لیند، دیگری خبری از بازیها بخواهند بازی کنحالا اگر بچه

داد های حرکتی را نیز افزایش میهای جسمانی، مهارتهایی که علاوه بر رشد تواناییسنگ، تیله بازی و یا کلی بازی

بازی اسباب  مینیست،  آنان  به سوی  میهای کنترلی  آنان سر جای خود  و  آیند.  کنند. حتی  حرکت نمینشینند 

 روند. شوند و راه میخوابند وبیدار میخواهند خودشان میها را هم نمیها تکان دست بچهعروسک

ورزش است   یا بازی کامپیوتری هم خودش یک  بیفتیم تماشای فوتبال از طریق تلویزیون  به فکر ورزش  هر وقت 

 کنیم. نشینیم و تماشا میکنند ما میدیگران به جای ما بازی می

 کم کم دید و بازدید از فامیل و رفت و آمد با دوستان هم جای خود را به ارسال پیامک داده است. 

 حرکت شده بودند. معلم دیگر ادامه نداد، چون شاگردان خیلی ساکت و بی

ریه،    های جسمانی که منجر به بهبود عملکرد قلب واندیشید آموزش چند مهارت ورزشی و انجام فعالیتبا خود می

تواند فقر حرکتی شاگردان را درمان کند و سلامت آنان را  استقامت عضلانی و بهتر شدن انعطاف پذیری چقدر می

 تامین نماید؟ مشکل کجاست؟ چاره چیست؟ 

به نظر شما در سالهای آینده وضع حرکت چگونه خواهد بود؟ این قصه به کجا خواهد رسید؟ آیا ارزش ))حرکت((  

 ها روشن خواهد شد؟ این مثال ی ما بابرای همه

 تعاریف ورزش، بازی و تربیت بدنی 

 اهمیت بازی و ورزش 

 سبک زندگی چیست؟ 

و   را بشناسند  انسانها کوشیدهاند سبک زندگی خود  است که  هزاران سال  نیست.  تازهای  مفهوم  زندگی،  سبک 

 تاثیر بگذارند. ها کوشیدهاند بر روی سبک زندگی مردمان خود،  مدیریت کنند و حتی دولت

 اما تعریف سبک زندگی و مفهوم پردازی در مورد آن، نسبتاً جدید است. 

لغت   را به آلفرد آدلر روان درمان  Lifestyleمعمولاً نخستین استفاده جدی از  گر اتریشی نسبت  در متون جدید 

های رفتار  کند بیشتر به جنبهدهند. اما باید به خاطر داشته باشیم که آنچه آدلر در مورد سبک زندگی مطرح میمی

پردازد و با چیزی که امروزه  شناسی و شخصیت شناسی و نیز تاثیرات تربیت دوران کودکی در سالهای بزرگسالی می

 شناسیم تفاوت جدی دارد. از سبک زندگی می

  ی مشخص و دهد که سبک زندگی، یک شیوهتوضیح می  Lifestyle and social structuireسوبل در کتاب  

 قابل مشاهده از زیستن است. 
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می  ی رفتار انسانها، همیشه و همهاز آنجا که مشاهده دهند به جا امکان پذیر نیست، بسیاری از محققان، ترجیح 

ای دست دوم از سبک زندگی مورد بررسی قرار  های ما در زندگی روزمره را به عنوان نشانهجای رفتارهای ما، انتخاب

 دهند.

 به عنوان مثال: 

خواهید بدانید که سلامت برای یک نفر تا چه حد مهم است و چه جایگاهی در ذهن و رفتارها  فرض کنید شما می

 های او دارد. و تصمیم

از قبیل جسمانی، روانی، اجتماعی و عاطفی. به عبارت دیگر، اگر فرد بتواند برای یک روز طوری برنامه ریزی کند  

توان گفت به سلامتی خود کمک کرده  و مثبتی را تجربه کرده باشد، می  که در پایان آن روز شرایط نسبی مفید

 است. 

های  سلامتی پایدار و مناسب، به طوری که تمامی ابعاد متصور در بحث سلامتی را در بر نگیرد، تنها با انجام فعالیت

های  د و انجام فعالیتانمناسب جسمانی میسر است. انسان موجودی پیچیده است که ابعاد وجودی او به هم وابسته

 جسمانی زمینه ساز کارکرد مناسب هر بخش از بدن و ابعاد مربوط به آن است. 

های جسمانی را در تمام طول عمر  ای خلق شده است که اگر بخواهد سلامت زندگی کند، باید فعالیتانسان به گونه

 ی کارهای خود قرار دهد. بنابراین: سرلوحه

 مستقیم و مشخص دارد تحرکی روی سلامتی اثر بی -

 در تمامی سنین، افراد فعال از نظر جسمی در مقایسه با افراد غیر فعال مشکلات کمتری دارند.  -

های سلامتی را در  کسانی که از زندگی با حداقل فعالیت، به زندگی با فعالیت متوسط روی آورند، فایده -

 خواهند یافت. 

 چقدر فعالیت کافی است؟ 

خانه، سه ساعت و نیم باغبانی یا کار در حیاط منزل، سه ساعت قدم زدن، دو ساعت تنیس  پنج ساعت کار در 

دقیقه    10متر در   1500بازی کردن یا چهار ساعت بدمینتون بازی کردن، یک ساعت و نیم دویدن با سرعت  

 شوند. هایی از زندگی فعال محسوب میو دو تا سه بار رفتن به خرید همه مصداق

دقیقه یا بیشتر   30بهتر است هر فرد بزرگسال برای چهار تا پنج روز در هفته، به مدت    به طور خلاصه،

مند شود. نتایج مفید زندگی فعال هر  های زندگی فعال بهرهفعالیتی با شدت متوسط در رشته باشد از فایده

متر محسوس و شوند، اینها بیشتر فردی و شخصی و کروز به آنچه تا دیروز به دست آوردهاید اضافه می

 هویداست. اما نباید به خاطر درونی بودن تأثیر فعالیت آن را کم اهمیت بپنداریم.  

 چاقی     اضافه وزن                                      کرونر قلبی     یاحتقان قلب
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 پرفشار خونی 

 کلسترول                                                            ضعف عضله قلبی 

 پوکی اسخوان                                                 تصلب شرایین    کمردرد 

 دیابت 

 مفاصلیالتهاب 

 سینه        کولون 

 افسردگی

 اضطراب                                   برونشیت مزمن                                              آسم

 تغییر خلق و خو 

 ریه       پروستات           آمفیزم                                    

های امروزی، مانند کنترل از راه دور وسایل برقی، در بازکن  توان برای کارهایی که بعضی وسایل فناورانهواقعاً می 

دهند و ما را از فعالیت و جنب و جوش جسمانی ها انجام میخودکار پارکینگ خودرو، آسانسورها و پله برقی

توانید جدول زیر را برای خود تهیه و برای  سازند، جایگزین مناسب در نظر گرفت. به طور ساده میمی معمول جدا 

 فعالیت روزانه بدون تحرک خود، فعالیت جسمانی مناسب پیش بینی کنید: 

 فعالیت جایگزین جسمانی مناسب  تحرک نوع فعالیت بی  ردیف 

 از پله بالا رفتن  آسانسور  1

 پیاده روی برای خرید وسیله نقلیه برای خرید استفاده از  2

3 - - 

تحرک به تنهایی ممکن است کوچک و کم اهمیت به نظر آیند، ولی  های بیهر چند هر کدام از این فعالیت

 کنند. تحرکی وادار میشوند، فرد را به قبول شرایط بیوقتی با هم جمع می

تر از آنچه معمولاً جزئی، در هر زمان و مکان و تنها کمی اضافههای مثبت زندگی، هر چند  جایگزین کردن عادت

 دهید، تحرک و کار و فعالیت بیشتر را برای شما رقم خواهد زد. انجام می

 بنابراین، به سه موضوع زیر فکر کنید و برای آنها برنامه داشته باشید: 

 رسیدگی به وضع موجود  – 1

برایتان مفید است و ارزیابی اینکه چگونه  های جایگتحرکی خود و فعالیتدر مورد بی زین مناسب که بیشتر 

 توان این کارها را انجام داد و چه تغییراتی اعمال کرد، فکر کنید. می

 بالا بردن بازدهی روزانه – 2

تر شد، و عمل کردن به آنها چقدر برای شما توان در کارهای روزمره فعالی اینکه چطور در طول روز میدرباره

 تان مفید است، بیشتر مطالعه، پرس و جو و برنامه ریزی کنید. حیط زندگیو م

عوارض نداشتن فعالیت جسمانی و  

تحرکی بی    

بیماری های قلبی  

 عروقی 
ناهنجاری های سوخت  

 و سازی  

 بیماری های ریوی 

ای  هناهنجاری 

 روانی 

ناهنجاری های  

اسکلتی  - عضلانی  

 سرطان 
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 های لازم مراقبت – 3

هایی که قرار است انجام دهید، اطلاعات را کسب کنید و از افراد مطلع کمک بخواهید. و در  ی فعالیتدرباره

 ها دقت کنید. فعالیتاجرای صحیح 

 

 

  

 پذیری های انعطاف تمرین 

 آمادگی عضلانی     و   

 های تفریحی و هوازی فعالیت 

 دویدن، دوچرخه سواری و شنا کردن مثل  

 استراحت 

 های روزانه فعالیت 

 روی، استفاده از پله و کار در منزل( )مثل پیاده 
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 پاسخ به سوالات زیر شما را داشتن زندگی فعال کمک میکند: 

 چه کاری را بیش از بقیه دوست دارم انجام دهم؟  -

 فعالتری داشته باشم؟ کدام فعالیت جسمانی را بیشتر دوست دارم؟ چه دلیلی وجود دارد که من زندگی   -

 چه فعالیتهایی را در گذشته دوست داشتم انجام بدهم ولی هرگز موقعیت آن را پیدا نکردم؟  -

 دیگر فعالیتهایی که اکنون به آنها علاقمندم کداماند؟  -

 بزرگترین مانع در سر راه فعالتر شدن من چیست؟ چگونه میتوانیم آن را از میان بردارم؟  -

 چیست؟  مهمترین اهداف برنامهام -

 فعالیتهایی که بیشتر از همه به من احساس خوبی منتقل میکنند، کداماند؟  -

نهایتا اینکه شیوهی زندگی درست از منظر فعالیت جسمانی، داشتن تحرک جسمانی مطلوب در زندگی  -

روزمره است، بدیهی است با افزون تحرک در زندگی روزمره و اجتناب از خمودگی و کسلی، جامعهای 

 ا و پر نشاط را خواهیم داشت فعال، پوی

 دستورالعمل فعالیتهای بدنی و ورزش با هدف حفظ و توسعه سلامت در سنین گوناگون 

  سطح فعالیت  

  6کودکان و نوجوانان 

 سال  17تا 

 

 
 

 

بزرگسالان                           

 سال  64 – 18

 غیر فعال 

 فعال  

 خیلی فعال 

 سالمندان 

 سال  65بالای 

 غیر فعال 

 

 فعال 
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 منابع: 

 1396ی دکتر احمد آزاد و همکاران، سمت ترجمه ویویان. اچ و هیوارد. آمادگی جسمانی پیشرفته – 1

 مجدآرا، علمی، سلامتی و تندرستی برای همه  – 2

دکتر  داروی معجزه آسای سلامتی و طول عمر. ترجمه    استوارت گوردون. زندگی فعال همراه با ورزش    –  3

 1386ژاله معماری. با مداد کتاب 

 1396اسفند ماه  – 6شماره  –اردستانی، عباس، رشد آموزش، دوره بیست و یکم  – 4

چاپ  –ریزی آموزشی  سازمان پژوهش و برنامه –ملکی بیرجندی، عسکر، درس تربیت بدنی رویکردی نو  – 5

 1392اول 

 

 که ورزندگی مایه زندگی است                          تن زنده والا به ورزندگی است                  

 ز ورزش میاسای و کوشنده باش                                       که بنیان گیتی به کوشندگی است 

 به ورزش گرامی و سرافزار باش                                         که فرجام سستی سرافکندگی است 

 ر ملک الشعرای بها 

 

 زشوق دل چو ورزش کار گشتی                                          زخاموشی بدان بیدار گشتی 

 کنار ورزشت مردانگی کن                                                 تو زین سان جهل دل آزاد گشتی 

 ای بیمار گشتی چو غافل مانده  چو ورزش میکنی یاد خدا باش                                        

 به ورزش نام تو پاینده ماند                                                به ورزش رستم و سهراب گشتی 

 غلامحسن صادقی 
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 فصل اول
 آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی 

 مقدمه

تدون یاجاد خسممم غی     م یااف گح و  هاع شممم، یف نح اوی و اوهیبوف آمادگی جسمممیابی تو نایباای یج یع لیا   

عیاما یه ط اق ن،ذاو مناسم،ف لیا    واهشمی م اسما نا شمداد و یسم  یف  هالی فا مو می شماد  دا  شماد هومی 

مقااسممو تا عایمو آمادگی جسممیابی م ناا تا عی و د واهشممیف منِ عاموط م ناا تا ننداسمم ی ت یع سمم م  عیامی  

یمو یهی م  ت رممم  ع دیابمد  یال عایممو همو دا یدیممو تمو طاا هماممو مااد توم  ر یا خایهنمد گ لم ف تمو طاا ت یت  اما جمام

م یادل دا سمماخ اا آمادگی جسممیابی م ناا تا سمم م ی مرممااه  دیابد  دا ب  جو یاهااتی م گین آمادگی جسممیابی 

سپس مقااسو تا دیده هاع هنجاا یس   هدف عیامی مس  گم سنجش ه  اک یه عایمو ساهبده آن تو طاا مس قو و 

یه  یاهااتی آمادگی جسمممیمابی تا ناجو تو ماری م  یل ید م حماود خایهد تاد تا یال وجاد آگاه ه دن یل ید یه و مممی م  

هاع ااتی ت باموههاای ت یع مااش و یاآمادگی جسممیابی م ناا تا سمم م رممانف ل یهن بیادن یط عاد مااو و دیده

تندع خ   دا یل ید یه هاع واهشممی نخیممیممی و هیک تو سمم   خ ل یل ید ت یع شمم ه  دا لیا   نی انیف ت یبغ

  تنات یال ت یع آگاهی ت ر   یل ید جامیو شادموساب می مهی  ال یهدیف یاهااتی آمادگی جسیابی م ناا تا س م ی  

ی تو در  یه محاه یی چان و داک داسم  آمادگی جسمیابی مهم یسم  نا محهام آمادگی جسمیابی م ناا تا سم م 

دیا و ت بامو ااگع شمده یع یسم  هو  لیا    جسمیابی و لیا    واهشمی نحو ک شماد  لیا    واهشمیف لیا    سماهمان

شماد  یه اا تهااد آمادگی جسمیابی ه ی ل دف بو  م لا آمادگی جسمیابی م ناا تا سم م یف ط یفی می  ت یع یلگیاش

شماد هو تا هدلی     یه تامت دن   ه  تدبیف تدون ناجو تو شمدد آن گح و می سماع داغ  لیا    تدبی تو ه  با  ف

نایبد تاع  تهااد  ب گ می شاد  تا یال وجاد یشوال مخ  ف آن تا ناجو تو شدد و مدد یج ی آمادگی جسیابی یبجام می 

هاع اوهم ه تا لیا     د شمابد  دا مجیا  یجگیع آمادگی جسمیابی ویتسم و تو سم م ی هو تا نایباای یبجامآمادگی ل 

هاع مگمل و یخ  مد سم م ی و شمابدف تو شمدد تا سم م ی ه ی و شم ا  هی   ت یااعیب ژع هااد مرمخ  می 

هاع یو  و و هاع ناین تخرمی و م رمغ  ععایمو خ  هی یانااط دیاد  یه آبجا هو یانقاع سم م ی هدف ی م ی ت بامو

هاع لیا    واهشمی تااد ت  ناسمیو یجگیع آمادگی جسمیابی م ناا تا سم م ی  تنات یال ت بامواودف  ثابااو تو شمیاا می 

شمابد هو دا یدیمو تو آبها م دیخ و شمده یسم   آمادگی جسمیابی شمامو چند لاه اا یسم  هو تو دو هدف ه ی   م ی هگ

و مهااد نقسم ن می   ننداسم ی   و  سم م ی  تا  م ناا  جسمیابی   آمادگی  شمابد  یجگیآمادگی جسمیابی م ناا تا ننداسم ی 
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شماد هو دا تدن ای شمامو می   مذا ع و ن ه ،  ع وریف یبی اف -  ر ای   عضم بیف یسم قام   رداد عضم بیف یسم قام 

 شاد یدیمو تو آن م دیخ و می 

 قدرت عضلانی 

رداد   شاد تو ظ ل   اک عض و اا گ وه عض بی ت یع نا  د ب  و دا مقاتو اک مقاوم  تو هنغام یبقااض گح و می  

عض و تو گ وه عض بیف با  یبقااض )یاس ا اا مااا(ف س ع  یبقااض و هیواو مااد آهمان ویتس و یس   تنات یال ه چ  

یبدیهه فال  یال  تا  بدیاد   تدن وجاد  عض بی هو  یاهااتی رداد  ت یع  ویفدع  تا آهمان  نا  دع عض و  ب  وع  گ  ع 

هاف بظااد ت  م ر ل  تاهنایبی و  آمادگی عض بیف شناساای  یف  تی یس حاده یه اوش هاع مخ  ف و تا هدف یاهاا

گ  ع رداد شامو آهمان منجوف آهمان هاع مییال ت یع یبدیهه گ  د  آهمانگ  ع یث  تخری نی ال  ااد می یبدیهه 

 اک نو یا ت ر نو م س س نو و آهمان آاگوه ن  ک یس   

 مزایای توسعه قدرت در سلامتی و عملکرد ورزشی 

باهنجااع هاع   یه  تس ااع  ت یال  ع وه  دیاد   یهث  اش و هاع واهشی  دا  مالق    مهیی دا  بقش  رداد عض بی 

 یسو  ی باشی یه  یف عض د و ماا ل تادن رداد یس   ت خی لایاد یلگیاش رداد عض بی عااانند یه:

 هاهش یف یال آس ، دادگی دا اش و هاع واهشی •

 ه یدامان باهنجااع هاع یسو  ی و ف  •

 هیک دا فحظ یس ق ل عی و دع دا دواین سا یندع  •

 یلگیاش چغا ی یس خاین و دا ب  جو ج اگ  ع یه یف یال یت   تو ماهی یس خاین دا دواین سا یندع  •

 یاجاد ظاه  مناس، تدن دا یث  شوو دهی تو عض د  •

 هاهش یف یال ت وه هی داد  •

 سها   دا یبجام لیا    هاع اوهم ه •

 ارزیابی قدرت

هاع یاگوهن  ک ب گ سمنج د   هاع وهبو ت دیاع تا مقاوم  م ،   و دسم غاههاع آهیدف دسم غاهناین تا وهبورداد ای می 

ناین دا امک نو یا ت نمد ه د )امک نو یا ت رممم نمو یع همو می رمداد هن ننش اما مااما )دانمام مک( ای باعماد یه فمدیهث  وهبمو

1RM هاع آهید اا اک دسمم غاه مقاوم ی  نو یا ت رمم نو  تا یسمم حاده یه وهبو  10( اا نیدید نو یاهاع می ل )ت یع مثال

 شابدف  هاع آهید داگ   می هاع گاباگابی هنغام سنجش رداد عض بی تا وهبوسنج د  یه آبجا هو عض د و محیو
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هاع  غاههاع واهشمی اا ف هاد واهشمی خام مناسم، ن  تاشمد  یما دسم نایبد ت یع اشم وهاع آهید می آهمان تا وهبو

نایبند چغابغی ماسم  عضم د هنند و دا ب  جوف می مقاوم یف عضم د خا می ای ته  ال شموو میول یه هن مجگی می 

 هاع عض بی ای تو اک ف ه  می ل یاهااتی هنند واژه اا گ وه

 . هنجار مربوط به آزمون اسکات )زنان( 1جدول 

 

 . هنجار مربوط به آزمون اسکات )مردان( 2جدول 

 آزمون اسکات

یاسم دف  ها یه هن لا م و دیادف دا مقاتو  مند ی اا ب یو  و مرم  تو آن می آهمادبی دا فا ی ک ماهااش تو یبدیهۀ شمابو

برم ندف تدون یانوو مرم  یو تا  مند ی دا نیاس گذیاد و تو آایمیف تو ط ف ماا ل می هااش ای ت  اوع هی  می دسم 

 +65 56-65 46-55 36-45 26-35 18-25 سن

 >23 >24 >27 >33 >39 >43 عالی

 17-23 18-24 22-27 27-33 33-39 37-43 خوب

 14-16 13-17 18-21 23-26 29-32 33-36 بالای متوسط

 11-13 10-12 14-17 19-22 25-28 29-32 متوسط

 5-10 7-9 10-13 15-18 21-24 25-28 پایین متوسط

 2-4 3-6 5-9 7-14 13-20 18-24 ضعیف  

 <2 <3 <5 <7 <20 <18 بسیار ضعیف

 +65 56-65 46-55 36-45 26-35 18-25 سن

 >28 >31 >35 >41 >45 >49 عالی

 32-28 25-31 29-35 35-41 40-45 44-49 خوب

 19-21 21-24 25-38 30-34 35-39 39-43 بالای متوسط

 15-18 17-20 22-24 27-29 34-31 35-38 متوسط

 11-14 13-16 18-21 23-26 29-30 31-34 پایین متوسط

 7-10 9-12 13-17 17-22 22-28 25-30 ضعیف  

 <7 <9 <9 <17 <22 <25 بسیار ضعیف
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ف هیواۀ ت ل هیباهااش تا  مند ی مناسم،  تاشمد  یبدیهۀ  مند ی تااد طااع تاشمد هو آهمادبی مارش برمسم ل ت  اوع آن

 شاد دهدف یم  اه یو موساب می ن یبجام می تاشد  نیدید ف هانی هو آهمادبی نا همان خس و شد

 

 

. نحوه انجام آزمون اسکات 1شکل   

 

 سینه پرس آزمون

 تو او  هادس  هف فا    یال  دا  ده د ر یا س نو س    دا  ای ها    یادهر ده دایه  اف ب یو   اک اوع فا  وو دا

  م ابی  رسی  نا ای  ها     شابد   اف هامو طاا تو هاآابِ یانوو نا هن د م س تام تو عیاد طاا تو ای  ها     تاشد ج ا

 تاشد  ت اوااد و دوتااه تو م ف و راو ت گ دیب د  یم  اه آهمان تو شوو ها  راتو مواساو می  ماا ل  س نو

 تدن وهن  ت یت  دو       و م ناب ت دیاعف وهبو هاعاش و دا •

 تدن  وهن 7/4     و ها دو  و هندتال و لاناال مثو  هاای اش و دا •

 تدن  وهن ت یت   5/ 1 عیامی  واهشوااین دا •

   یس  واهشواا  یف برابو تدن وهن یه هی   •

 

 

 

 

 

 . نحوه انجام آزمون پرس سینه 2شکل 
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 تمرینات قدرتی 

م ر ل  رداد و فجن عض بی ب اه تو یبجام نی اناد ردانی تا وهبو دیاد هو تا نای ی  و   و ت بامو ااگع مناس،  

 دس  اتی یس   دا یدیمو بیابو یع یه نی اناد ردانی یایاو می شاد  راتو 

 

 

 

 

 

 

 

 . تقویت عضلات شانه 4تقویت عضلات پایین تنه                                                              شکل  .3شکل                     

 

 . تقویت عضلات بازو6شکل                             . تقویت عضلات پشت                        5شکل 

 

 

 استقامت عضلانی 
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عاااد یسم  یه نایباای عضم د دا یعیال ب  وع ها  ت رم نو جه  بغهدیاع اک یبقااض مدیوم اا نو یا آن دا اک 

اها تا م گین مقاوم  می نی سمنج ده شمادف آن ای یسم قام  عضم بی  دواه همابی  دا یال شم یاا یگ  نیدید هو نو ی

بامند   م  ق و یگ   نیدید نو یاها تا دا مدع یه اک نو یا ت رم نو گگیاش شمادف آن ای یسم قام  عضم بی بسمای می 

ی نحاود یسم قام  عضم بی تا رداد یال یسم  هو یسم قام  عضم بیف نایباای یبقااض دا اک همان بسما ا طامبی ا

هاع م دیبی دایه و برمسم )ه یبچ(ف  یه آهمانبرمان می دهد تا یال فال رداد ناث   هاادع ت  یسم قام  عضم بی دیاد   

ناین تو ن ن ، ت یع یاهااتی یسم قام  گ وه ت رم  ال نیدید شمناع اوع دسم  تدون یسم  یف  و اا آهمان تاال وس می 

 عض بی باف و شون و تامننو یس حاده ه د 

 وسعه استقامت عضلانی در سلامتی و عملکرد ورزشیمزایای ت

یسم قام  عضم بی تسم غی هاادع تو نایباای ر ، و گ دش خان و م اتا  سمن مااو دیاد  ت خی لایاد یلگیاش یسم قام   

 عض بی عااانند یه:

 هیک تو دیش ل وهن طا یی و نناس، یبدیم •

 ج اگ  ع یه آس ، هاای م ناا تا  یف عض بی  •

 هاایای جسیابی ئ  دواین سا یندعناسیو   •

 یهی   دا یج یع مالق تس ااع یه مهااد هاع واهشی  •

 یلگیاش نویو تدن دا مقاتو یبجام هااهاع طامبی مدد و هاهش م گین خس غی  •

 اندازه گیری استقامت عضلانی با استفاده از آزمون دراز و نشست یک دقیقه ای

عضم د شمون ط یفی شمده یسم ف ل د دا و می  ی هو تو مرم  خایت دهف هیباها  یال آهمان هو ت یع یاهااتی یسم قام   

ها دا نیام طال دهد  دسم داجو خن ه ده و سما  ماها ای اوع ب یو ی هو دا یانحا  هیبا یسم ف ر یا می   90ای نق ااا  

م دی هندف تامننو ای یه   اد دا هناا گاش بغو دیشم و شمابد  آهمادبی تا  مدیع او  نافدع هو آابِ تا هیبا نیاسیهمان تا

نایبد یال ف ه  ای نو یا گ دد  فدیهث  نیدیدع هو ل د می ها تا هم ل ت  می هند و سممپس نا نیاس آابِهم ل جدی می 

تا نرمک نیاس م دی بود و اا شماد  یگ  ماها یه اوع ب یو  جدی شماد اا دا ت گرم  یابِ  هندف تو عناین اهااد ثا  می 

گ  د  دا  اانی هو آهمادبی دا مااان ت گر  و و  ی    هم ل جدی شادف شیااش یبجام بیی دا ف ل ف ه  تاسل یه  

 شاد یس  یف  مو  هندف آهمان م ارف می 

 

 

 . هنجار آزمون درازنشست یک دقیقه ای برای زنان 3جدول 



تربیت بدنی                                                                                                                                        
۱4عمومی  

 سن 25-18 35-26 45-36 55-46 65-56 + 65

 عا ی >43 >39 >23 >27 >24 >23

 خاب 43-37 33-39 33-27 27-22 24-18 23-17

 تامع م اسا 36-33 32-29 26-23 21-18 17-13 16-14

 م اسا 32-29 28-25 22-19 17-14 12-10 13-11

 ماا ل م اسا 28-25 24-21 18-15 13-10 9-7 10-5

  ی ف 24-18 20-13 14-7 9-5 6-3 4-2

 خ  ی  ی ف <18 <20 <7 <5 <3 <2

 

 آزمون درازنشست یک دقیقه ای برای مردان . هنجار 4جدول 

 سن 25-18 35-26 45-36 55-46 65-56 + 65

 عا ی >49 >45 >41 >35 >31 >28

 خاب 49-44 45-40 41-35 35-29 31-25 28-22

 تامع م اسا 43-39 39-35 34-30 28-25 24-21 21-19

 م اسا 38-35 34-31 29-27 24-22 20-17 18-15

 ماا ل م اسا 34-31 30-29 26-23 21-18 16-13 14-11

  ی ف 30-25 28-22 22-17 17-13 12-9 10-7

 

 

 

 

 

 

 . نحوه انجام آزمون دراز نشست 7شکل 

 

 شده اندازه گیری استقامت عضلانی با استفاده از آزمون بارفیکس اصلاح



۱5                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

شش  تدن تو ماشنو ما من قو شده و کشاد  دا یال فا   تخری یه وهن  یال آهمان تو  ااد خایت ده تو مر  یج ی می 

هرد تو طااع یه تاال وس ایف  ن  یه راو راتو یج ی یس   ت یع یج یع آن آهمادبی تو مر  ها  تاال وس دایه می 

آواد و   هاع تاه تو سی  تام می هاع خاد ای تا هف دس هاع یو ها  م  و تاال وس ر یا گ  د  سپس دس هو شابو

هاع آهمادبی اک ویفد  هند هو یه طال دس هاع یو م  و تاال وس ای طااع ننظ ن می دس  آهمابغ  ت  یساس طال

هند و دا و ی  ی  تامن  ر یاگ  د  دا یال فا   آهمادبی م  و تاال وس ای گ ل وف ننو و ماهاع خاد ای یه هم ل جدی می 

ر یا می  تاشدف  نیاس  هم ل دا  تا  ماها  ماشنو  لقا  یف وهو  تدن دا  تو  ااد   گ  د   ت وو  بااادخن شاد  هیباها و غل 

ن  یه م  و ر یا دیاد ای  یس هند و دا یال فا   خاد  گ  د  چابو اا س نو تااد طناتی هو سو ساایخ ماا لمس ق ن ر یا می 

 هرش  11  تا  ت یت   هبان  ت یع  و  هرش  30  آهمان   یال  دا دیبرجا  م دین  ت یع  50  دا دع  بق و  بیابوف  طاا   ای بغو دیاد 

 شابد  می  داده بادا  تس اا 60  یه ت ر   و 2  یه هی  ( هرش نیدید) یم  اههاع  یس 

 

 

 . آزمون بارفیکس اصلاح شده8شکل 

 تمرینات توسعه استقامت عضلانی 

 شابد دا یدیمو یایئو می شاد  ت خی یه نی انانی هو منج  تو ناسیو یس قام  عض بی می

  ت یع  ی یاده  لا   ف ه ی  ننها  بو  و یس   شده شناخ و  واهشی  ف هاد  ته  ال  یه  اوی  عناین   تو م بک م بک: ف ه 

  ش و    شون  م بک  سن ی  ف ه    تا    هندمی   نقاا   ب گ  ای  تدن  داغ   هاع رسی   عض د  ت وو  یس ف  شون  عض د

ِ    هن د    اف   مر   و ی    شادف نرو و  داجو  90 هیواو  هم ل  تا  نا گ  د  ر یا   هم ل  اوع  شابو  مایهید   دا   "مس ق یا  آاب

 30  مدد  تو  ای  و ی    یال   شاد  خی ده  تاسل  بده د  و یجاهه  تغ  د  ر یا  خنثی   فا    دا  لق ید  س ان  و  هن د  فحظ  ای

 هن د   فحظ ثاب و
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 . نحوه انجام حرکت پلانک 9شکل 

 شنای سوئدی

 آن هیک تو شمیا هو  یسم  خا می   یتگیا  تو  ب اه  تدون  واهشمی  ف هاد  ن ال هااآمدن یه اوی  سمائدع  شمناع  ف ه 

 ت  موون ای  خاد  رداد و یسم قام  عضم بی عضم  سم نو و تاهو ای م رم ل  ده د  ت یع یال منظاا دسم ان  نایب دمی 

 هن د  ماف  ای هی   تغ  اد ر یا  نیادل  و می   دا  نا هن د موون  هم ل  ت اوع ب گ  ای  ماها باک  و ده د  ر یا  هم ل اوع

  تغ  اد  هرم ده و  مسم ق ن  ب گ ای هی  و  دیشم و بغو  عادع  فا    تو  ای  گ دن  هن د  منقاض  دیخو  تو  ای شمون  عضم د و

 تااد ف ه   طال دا  شمیا  تدن   هند   یس  ای  هم ل چابو نا  و هن د خن ای  ها آابِ   هن د ف ه   ماا ل  سمی  تو آایمی  تو

 بحس تاه می گ دادف  تام سمی  تو  ور ی    شمابد  هرم ده  عق، سمی  تو  ها آابِ  و هند فحظ ای  خاد  ایسم  خا  فا  

 ناین تو تسم و ای  ف ه   20  نا  10 نی الف  تاا ه   دا   شماد  می  هامو  ف ه  اک ال لف  تام تا  تده د  ت  ون تو ای  خاد

دا  مماانی هو یبجام ف ه  ت یع    هن د نو یا  ده دف  یبجام  ممو   و  در ق  ای  ف ه  نایب د  می   هو  همابی   نا و  خاد

   شیا مروو یس  تا ر یا دیدن هیباها ت اوع هم ل یج یع ف ه  ای آسان ن  هن د 

 

 . نحوه انجام حرکت شنای سوئدی 10شکل 

 تنفسی - استقامت قلبی
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می  مااا گح و  لیا    هاع واهشی  یبجام  یب ژع مهم جه   و  یهس ژن  نام ل  ت یع  تدن  نایباای  هو دا  تو  آن  شاد 

  شابد  هاع عض بی تگاگ تا شدد م اسا نا هااد ت یع اک دواه همابی طامبی مدد تو طاا منظن لیال می گ وه

ها و عض د م تاطو هنغام یبای   ننحسی تاهناتی یه ظ ل   عی و دع ر ،ف ع و ف خانف ااو_داویرش آمادگی ر ای 

- یه آبجا هو یس قام  ر ای دهد  ای نو  ناث   ر یا می هاع ل گاا اژاوی هو تس ااع یه ماس هاع واهشی یس  لیا   

نحسی تو ظ ل   ر ، ت یع ایبدن فجن هااد خان  نی یه یهس ژن تو عض د و تو دباال آن می ف ه چو ت ر    ن

ف ته  ال شاخ  ت یع یاهااتی آن تو گ  ع یهس ژن می لی ت ر نوعض د یه یهس ژن دااال ی تس غی دیادف یبدیهه

هاع م دیبی هو  بیاد  آهمانگ  ع اا ت آواد  هاع هاادع یبدیههناین تا اوشننحسی ای می -   آمادگی ر ای داوشیاا می 

تاشند شامو ایه ال لف دوادنف دوچ خو سایاعف شنا  تو طاا مییال ب اهمند فدیهث  ن ش ت یع هس، ته  ال یم  اه می 

گ  د دا یدیمو  اااع مااد یس حاده ر یا می _س قام  ر ای ه دا تاه ت یع یاهااتی یو    ه یس   آهمان شانو این هو ی

 نا    دیده شده یس   

 تنفسی در سلامتی و عملکرد ورزشی -مزایای توسعه استقامت قلبی

شاد هو یال یانقا تو باتو خاد تاع   ننحسی تام تاع  تهااد عی و د دس غاه هاع ل گاا اژاک تدن می -آمادگی ر ای 

 ننحسی عااانند یه: -عی و د و س م  ته   یس   ت خی لایاد یلگیاش یس قام  ر ایتامال ل س   

 هاهش م گین لراا دا ه  م گین لیا    تدبی •

 یلگیاش ظ ل   نی ال  •

 هاهش م گین خس غی دا لیا    هاع اوهم ه  •

 و اوده ف و س طان س نو2هاهش خ   یت   تو ت یااع ها یه جی و ت یااع هاع ه وب ع ر ایف داات  با   •

 تهااد ن ه ، تدبی و هاهش یف یال یت   تو چاری •

 هاهش یف یال م گ باگهابی •

 (max2VOاکسیژن مصرفی بیشینه )

یهس ژن می لی ت ر نو ت ابغ  ظ ل   ر ،ف ااوف و خان دا یهس ژن اسابی تو عض د لیال هنغام لیا    واهشی  

ننحسی یس  هو تو  ااد آهماارغاهی -اوی یه می ا ن ال شاخ  هاع یاهااتی آمادگی ر ای   max2VOماااس    

تدن ویتس و یس : دس غاه ننحسی هو    تو عی و د سو دس غاه دا   max2VOاا م دیبی یبدیهه گ  ع می شاد  م گین  

ع وری هو گ دش خان ای یاجاد می هند  -یهس ژن ای یه های تو دیخو ااو ها و یه آبجا تو خان می اسابدف دس غاه ر ای

و خان ای تو رسی  هاع مخ  ف تدن می اسابدف و دس غاه عض بی هو یهس ژن ای می ف می هند نا یب ژع نا  د  

 هند  

 تنفسی با استفاده از آزمون شاتل ران -قامت قلبیاندازه گیری است
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شاد  آمادبی مر  خا  م   ت  اوع هم ل ن س ن می  20یال آهمان ت یع یبدیهه گ  ع دا یال آهمان دو خا تا لا  و  

هند و  د تو سی  خا مقاتو می او( ش و  تو ف ک -3-2- 1یاس د  سپس تا ل مان آهمابغ ) ش و  دا فا   آماده می 

هو تو  ااد   "ت پ"دود  ل د تااد راو یه شن دن  دیع  مدیوم ت ل دو خا یه اک سی  تو سی  داغ  می تو طاا  

م   ای طی ه ده و تو خا تیدع اس ده تاشد  تا یدیمو آهمان لا  و ت ل  دیع مخش   20شاد لا  و  انی مخش می 

یه شن دن  دیع ت پ تو خا تیدع ت سد  ااتد و آهمادبی تااد س ع  خاد ای یلگیاش دهد  یگ  ل د راوشده هاهش می 

تااد  ا  هند و تید یه شن دن  دی مس   ت گر  ای تدود یما یگ  تید یه شن دن  دیع ت پ تو خا اس ده تاشد اک خ ا  

هند  دا  اانی هو آهمادبی دو م ناو   شاد  تنات یال آهمادبی تااد س ع  دوادن خاد ای تا  دی ننظ نت یع یو ثا  می 

و آخ ال م ف و و س وی هو راو یه نارف آهمان تا مالق   تو مااان    م نو، خ ا شادف تااد یه آهمان خااج شاد 

 شاد  اسابده تو عناین اهااد یو ثا  می 

 ران  شاتل آزمون مزایای

 هند   می  گ  ع یبدیهه ای ننحسی -  ر ای  آمادگی  در قا آهمان یال • 

  ت   باگهابی  لراا  یه و دیاد ه دن گ م یس ف فا   ندااجی  آن یلگیاش ش ،  و یس  آهس و تس اا آن  ش و  چان • 

   می هند ج اگ  ع آهمادبی 

 (  دود می  خاد تو م تاط مابش دو  ت ل ل د ه )شاد  یج ی  گ وهی   ااد تو نایبد می  • 

  تو دس  اتی   نی انی  ج ساد دا )تاشد  هنندگان ش ه  جسیابی  آمادگی  یلگیاش ت یع نی انی  اوش اک نایبد می  • 

 (  گ  د مدبظ  ر یا تامن   س اح

   دهد  می  بران ای  می لی  یهس ژن فدیهث   و دوادن س ع  همانف شدهف  طی  مسال   ت  ع وه • 

  بیااد می  مرخ  ای ( هن اا م د)آهمادبی   هایهع آمادگی  و ی   و تاده باام دیایع • 

  دهد می  بران  در ق  ای شده طی  مسال  و آسان ای گ وهی  یج یع هو تاده اهااد ثا   ت گو دیایع • 

 

 . آزمون شاتل ران 11 شکل 
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 . هنجار آزمون شاتل ران 5جدول 

  زنان  مردان

 عالی  12ت ر   یه  13ت ر   یه 

 خیلی خوب  12-10 13-11

 خوب 11-9 10-8

 متوسط  9-7 8-6

 ضعیف  7-5 6-4

 خیلی ضعیف  5هی   یه   4هی   یه  

 

 (مایل  یک)متر  1600 دوی  آزمون

 آهمانف یال یج یع  سمم یسمم  دا   هندمی  اوع  م اده تو  شمم و  ن ف  نیام ه چو  سمم ع  تا  آهمادبی   «شمم و »  ل مان تا

  ر ،    مم تان و شممده  سممپ ع همان  هند  اوع م اده  خادف  سمم ع  فدیهث  تا تااد  ننها  وآهمادبی   ب سمم   مجاه دوادن

  منظاا  تو و  شمادمی   ااددیشم   یط عادف  ثا  ت گ  دا( مااو اک)  م    1600  مسمال   ه دن  سمپ ع یه مس  آهمادبی 

  و می     نایبدمی   آهمادبی   ماجادف  هنجااهاع  ت یسماس   اودمی   هاا تو م تاطو میاد و  دا  ننحسمی  –  ر ،  آمادگی   ت آواد

  بیااد مرخ  داغ   یل ید  تی  ای خاد  ماری   و هند  یاهش اتی   ای خاد  ننحسی  –  ر ای   آمادگی 

 تو مااابیف  ر ،  م تان  و آهمان یج یع  همان جنسف سملف تدنف وهن  ت یسماس میم لی  یهسم ژن فدیهث   آواد ت   میاد و

 :یس   شوو یال

  max2VO)(ml/kg/min)  = 132/ 853- ( 0/ 0769  × بدن   توده )   - ( 0/ 3877  ×سن ) 

 (+ 6/ 315×    جنسیت )   - ( 3/ 2649× آزمون  اجرای   زمان ) -( 0/ 156×   آزمون  پایانی  قلب  ضربان )

 ت فسمم،  همان هبانف ت یع  0 و   م دین ت یع  1  جنسمم   ف(  گ م  453 مابد  ه ) مابد ت فسمم، تدن  نادۀ تامف میاد و  دا

 یس   سال  ت فس،  سل و  در قو دا  نیدید ت فس،  ر ،   تان  در قوف

 

 متر  1600.  هنجار آزمون دوی 6جدول 

طاقو تندع  سل )سال( 

max 2VO

(ml/kg/min) 
75-66 65-56 55-46 45-36 35-26 25-18  

  هبان  56تامن  یه   52تامن  یه   45تامن  یه   40تامن  یه   37تامن  یه   32تامن  یه  
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 عا ی م دین  60تامن  یه   56تامن  یه   51تامن  یه   45تامن  یه   41تامن  یه   37تامن  یه  

  هبان  56-47 52-45 45-38 40-34 37-32 32-28

 م دین  52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37 خاب

  هبان  46-42 44-39 37-34 33-31 31-28 27-25

 م دین  47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32 م اسا تو تام 

  هبان  41-38 38-35 33-31 30-28 27-25 24-22

 م دین  42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28 م اسا 

  هبان  37-33 34-31 30-27 27-25 24-22 22-19

 م دین  37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25 م اسا تو ماا ل 

  هبان  32-28 30-26 26-22 24-20 21-18 18-17

 م دین  30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21  ی ف

  هبان  28هی   یه   26هی   یه   22هی   یه   20هی   یه   18هی   یه   17هی   یه  

 م دین  30هی   یه   30هی   یه   26هی   یه   25هی   یه   22هی   یه   20هی   یه   خ  ی  ی ف 

 

 پذیری انعطاف

دیمنو ف ه ی ت یع ف ه  دا س ناس   محا و  یه  اا گ وهی  محیو  اک  رات     آس ،ف ROM)  1تو  یاجاد  تدون   )

شاد  یبی اف مذا ع تخش مهیی یه ت بامو هاع آمادگی جسیابی ویتس و تو س م  یس  هو  مذا ع گح و می یبی اف

اا یبی اف مذا ع ت ش یه فد هااد بسا  تو   ی  ، باداده گ ل و می شاد  مییام یل ید تا یبی اف مذا ع تس اا هن 

آس ، هاع عض بی  می ض  ت ر   دا  ر یامی گ  بد  سا-ساا ال  تال   یسو  ی  و  عض د  یس خایبیف چ تیف  خ اا 

مذا ع تا سلف  ع وه ت  با  تدنف یبی اف  مذا ع ای نو  ناث   ر یا دهند تا یال فالنایبند م گین یبی افم ابدع می 

 جنس   و س   لیا    تدبی ل د ب گ یانااط دیاد      

اث بد  یه یال م ان م گین لیا    تدبی و  عایمو م یددع یه جی و سلف جنس  ف و با  تدن ا یبی اف مذا ع م       

ی غاهاع ف ه ی یه عایمو نی  ل هننده ی  ی یال شاخ  هس ند  بدیش ل لیا    تدبی د  و ی  ی بدیش ل یبی اف  

مذا ع یس   هنغامی هو عض د تو ع  ی تو هااگ ل و برابدف هاناه ن  و هن فجن ن  می شابد و دیمنو ف ه ی ب گ  

هد شد  اک ت بامو گ م ه دن لیال مناس، هی یه تا هرش یاس ا دیمنو ف ه ی ای یلگیاش می دهد   تو م ین، هی   خای 

  ذی راو یه ش ه  دا آهمان یبی اف مذا ع مهم یس  تو یال بو و ناجو دیش و تاش د         

 2اندازه گیری انعطاف پذیری با استفاده از آزمون نشستن و رسیدن

 
1 Range of Motion 
2 Sit and Reach 
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ددع یس حاده شاد یما  هاع م شمذا ع مهم یس  نا دا سنجش آن یه آهمان یا ی یبی افتا ناجو تو ماه   هام  یخ

ش و  آهمانف ل د همان مناسای ای تو گ م ه دن یخ یام دهد    ها تااد ناجو دیش  هو  م ش یهدا یج یع نیام آهمان

هاع مس ق ن دا سنجش  شاد  اوش تو ع وه آهمان سو تاا نو یا و ته  ال بی ۀ تدون خ ا تو عناین اهااد بهاای ثا 

گ  د تو هی ل  ف ت ر   هاات د آهماارغاهی دیاد و تا ناجو تو گ یبی آن هی   مااد یس حاده ر یا می مذا ع یاس ایبی اف

مذا ع اویج هاع خ ی دیمنو ف ه ی تو عناین اک اوش     مس ق ن دا سنجش یبی افگ  عد  و یس حاده یه یبدیهه

    یس  ت ر  ع اال و

گ  ع مذا ع ل د ای یبدیههسادگی یبی افناین تا یس حاده یه اک م  بایاع و جیاۀ تنر ل و ت سف تو  تدال منظاا می        

بر ند ها ای داآواده و اوع هم ل طااع می ی  ح شده بام دیادف ل د هحش  دا یال آهمان هو برس ل و اس دن  ه د 

هو رحو شابد     مذا ع تچساد  هیباها تااد هر ده شابد یما ب اهع ب س یبی افهو هف ماها تو  ااد جح  تو  او جیاو  

هند  آهمابغ  تااد  ها ای تو سی  جیاو  اف می یت دی دس   دا فا ی هو مر  و  س  یو تا داایا نیاس دیادف آهمادبی  

ها  گ  د  یهمادبی دس هش هراای ای طااع ننظ ن هند هو ع م   ح  دا هناا باک یبغر ان ل د ر یا نخ و اا خا

هند  لا  و یع هو باک یبغر ان نایبد تو ج ا خن می خاد ای نا جاای هو می  دهدومب ه ده و اوع نخ و ر یا می ای  

شاد   یال ف ه  دو اا سو تاا یبجام شده و اسد مس یه دو ثاب و مو  ت  فس، ساب ی م   ثا  می ها تو آن می دس 

دا اک ایس ا اوع    شاد  تااد ناجو دیش  دا  اانی هو یبغر ان دو دس ظ  گ ل و می ته  ال اهااد ت یع ل د دا ب 

 هن بااشندف لا  و باک یبغر ان دس  عق، تو عناین اهااد ل د ثا  خایهد شد   

 

 

 

 

 

 

 

 . آزمون نشستن و رسیدن 12شکل 

 

 . هنجارآزمون نشستن و رسیدن 7جدول 

  )سانتیمتر( زنان   مردان )سانتیمتر(

 عالی  >+ 30 >+ 27
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 خیلی خوب  + 21+ نا 30 + 17+ نا 27

 خوب + 11+ نا 20 + 6+ نا 16

 متوسط  + 1+ نا 10 0+ نا  5

 بد  0نا   -7 - 1نا   -8

  ی ف - 15نا   -8 -20تا    -9

 خ  ی  ی ف  < -15 <  -20

 

 در سلامتی و عملکرد ورزشی مزایای توسعه انعطاف پذیری 

و دا مایادع می نایبد    میول  تدون دیش ل س اح   م  اتی یه یبی اف مذا عف ف ه  تو سخ ی یبجام می گ  د 

شاد   دا ویرشف دا ااد وجاد مودودا  دا یبی اف مذا عف هاایای لیا    هاع اوهم ه هاهش شدادع خایهد دیش    

 ت خی لایاد یلگیاش یبی اف مذا ع عااانند یه: 

 یلگیاش هاایای ف ه   •

  ، دادگیهاهش یف یال آس •

 یلگیاش خان اسابی و ماید م،ذع تو ساخ ااهاع محی ی •

 عض بی-یلگیاش هیاهنغی عیای  •

 هاهش یف یال دادهاع باف و هی ع •

 هاهش ننش عض بی •

 یلگیاش نیادل و آگاهی یه و ی   تدبی •

یبی اف مذا ع دیایع دو ماه   یاس ا و ماااس   یبی اف مذا ع یاس ا شاخیی یه هو دیمنو ف ه ی یس  و تا ناسیو 

ویفد عض بی ون ع مودود می شاد  یبی اف مذا ع مااا شاخیی یه مقدیا مقاوم ی یس  هو هنغام هرش دا س ناس   

 ه  آن(  مودود هننده هاع ی  ی یبی اف مذا ع دیمنو ف ه ی یاجاد می شاد )سح ی محیو و مقاوم  دا ت یت  ف

    ساخ ااهاع عض بیف ون هاف و اتاط ها هس ند 



23                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

 

 . چند نمونه از حرکات کششی ایستا برای افزایش انعطاف پذیری 13 شکل 

 

 

 

 

 

 

 ترکیب بدن 
تا ما ماعانی چان ها اا ن ه ، تدن هو  ف شموو ف بسما هاع ل گاوی تدن )آب  ومام  ع( یه بظ  یبدیههسمنجش واژگی 

ف واهشف یج ی و ن،ذاو م ناا یسم  اوی یه بخسم  ل و مهن ن ال م یفو م تاط تو داک نجگاو و نو  و ف ه  اشمد

شماد  ع ن آب  ومام  ع ل یهن هننده ل  م ی مناسم، ت یع اسم دن تو داک ما ماعانی هیابند یبسمان شمناخ و می 

 یاگام  ع اا سنجش هاا عض د یس  

یع یه شماد  بیادیا ها  تید خ  موگ  ع و ن ه ، تدن یبسمان گح و می آب  ومام  ع: آب  ومام  ع تو ع ن یبدیههنی اف 

 دهد ف بران می هاع یبدیهه گ  ع ل گاوی ای هو تو دااگ یم ون می وف یس یبای  و اا اوش
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 . دیاگرام ون 14شکل 

 یانحا ف طالف ج مف فجنف مو ااندازه:   ✓

 هاع طاقو تندع شده    دا د چ تی تدنف ج م تدون چ تیف مقدیاآب تال : ترکیب ✓

: مهناع سم ف طال مهناع شمابوف مهناع اینف رد دافال برمسم وف رد دا فا   یاسم ادهف طال اینف طال سااختار ✓

 سا ف مو ا گ دنف طال گ دن

 

 گیری  وسایل مورد استفاده برای اندازه

بایاهماع    هماع تمدنفگ  ع طال رسمممیم یبمدیهه گ  ع رمدف آب  ومام   ت یع یبمدیههدا آب  ومام  عف یسممم  مدوم   ت یع  

هاف ها  پ  دو وجهی )دو  هاع تدنف ها  پ  ت یع یبدیهه گ  ع ر   یسم خاینگ  ع  مو ا رسمی گ  ع ت یع یبدیههیبدیهه

 اود تدن تو هاا می   گ  ع ج مگ  ع ر   ماس  و چ تی ها  ماس  و ن یهو ت یع یبدیهههتابو( ت یع یبدیهه

 اندازه بدن 

هاع یایئو شمده دا گ  ع یتیاد تدن یبسمان تسم اا یسم  ی م ی ن ال نا م وهاع ماجاد ت یع یبدیههیه آبجا هو نیدید اوش

گ  د  یبدیهه تدن شممامو  گ  ع ای دا ت  می هاع م ش بهادع یبدیههیع یه اوشآب  ومام  عف له سمم  تسمم اا گسمم  ده

گ  ع هماع مهیی همو دا یبمدیههبمدیهه شممماممو طالف مو ا ر   و مایادع یه یال با  یسممم   م کیانحما ف ج م و ی

گ  ع یه راو نی  ل  گ  ع و یسم حاده در ق یه م ونوو یبدیههآب  ومام  اوی تااد تو آن ناجو ه د راتو راال تادن یبدیهه

آب  ومام  اوی میول یسمم  ت یع نا مم ف اک رسممی  یه تدن گ  ع هاع مخ  ف یبدیههشممده یسمم  ها ی دا اوش

گ  ع یه م ونوو مرمخیمی یسم حاده و هاع مخ  حی وجاد دیشم و تاشمدف تنات یال تسم اا مهن یسم  هو ت یع یبدیههم ونوو

 تو در  دس اای ییو آن ای یج ی هند 

 های مختلف آنشکل بدن و رابطه بین قسمت

هاع مخ  ف آن نا م ف ه د هو دا یال اوشف نناسم،  گ  عهاع ت ل یبدیههناین ت یسماس بسما شموو تدن ای می  

ناین تو ایت و ت ل رد و هاع مخ  ف میول یسم  ایت و وجاد دیشم و تاشمد  ت یع بیابو می گ  عمااد بظ  ت ل یبدیهه



25                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

یسم    می وفBMI وهن یشمااه ه د  دا ماافثی هو دا خیمام ن،ذاو مدان م  ح یسم  عیدناد یه شماخیمی هو تو 

 شاد  ل مال مواساانی شاخ  لا  تو ر یا ها  یس :یس حاده می 

𝐵𝑀𝐼 = رد /وهن
2
 

ایت و لا  بخسم  ل تاا ناسما اک ااا م دین ت ژاوی تنام هاین   م  ح شمد  یال اوش تو منگ و اوشمی دا مخا ح    

گ  ع رد دا فا   یاسم اده و اا اسمد  نحاود تسم اا دا یبدیههج م می   3شماد هو دا آن تو اارمو ناین  تا اوشمی م  ح می 

گ  ع یسمم   ت خی یل ید دیایع یبدیم تدن دا همان یبدیهههاع یع یه تو  م تاط تو ایت و ت ل رسممی برممسمم و بیابو

نو ابی ت ند هسم ند دا فا ی هو یل ید داغ  یال گابو ب سم ند  ت یع نا م ف ایت و رد تو فا   یاسم اده تا طال یبدیم 

 م ب می هن ن نا مقدیا تو  مااد دا مد برمان   100نو ابیف فا مو هسم  طال یبدیم نو ابی تو طال رد ای دا عدد  

 شاد هاع نو ابی ت اسی شابد ایت و ت ل طال این و سا  ما مواساو می یده شاد  یگ  یبدیمد

 

 

. نموگرام ویژه مشخص کردن شاخص توده بدن 15شکل   
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. تفسیر شاخص توده بدن 8جدول   

 kg/m2 - حدود شاخص  توده  بدن نتیحه 

16/ 5هی   یه   دچاا هیااد وهن شداد   

18/ 5نا   16/ 5یه   هیااد وهن   

25نا   18/ 5یه   عادع   

30نا    25یه   ی الو وهن   

1چاری ه س   35نا    30یه     

2چاری ه س   40نا    35یه     

3چاری ه س   40ت ش یه     

 

 باسن  دور به کمر دور نسبت

  سمل ن،   ینی یلگیاش تاشمد تا  می  جنس و  سمل  ناث    دیاع نو   مینی   مااد تو تدبی   ناده مقدیا و  تدبی   و می  

 تاسممل اک  دوا  تو هی   دوا  بسمما   شمماد  می  داده رد و هاهش(   چ تی   تال  تخیممام) تدن  وهن یلگیاش مابند

  در   تا  شمماخ  یال    تاشممد می  دا تدن  چ تی  ناهاش   و شممون باف و دا  چاری   سممنجش گ  ع ت یع یبدیهه شمماخ 

 و  ل د  سم م   و می   بیااابغ نایبد   می   تاهوف دوا  چ ل  گ  ع  یبدیهه  مابند  ها گ  ع سماا  یبدیهه تو بسما   ت رم  ع

 می   ر یا  یسم حاده  مااد  ب گ  گ  ع چاری  یبدیهه ت یع  شماخ   یال    تاشمد  شمویی   دیخو و چ تی   ج دع  ها  چ تی   م گین

  چاری تا  م ناا  هاع ت یااع  یو  و خ    ت آواد  عناین  تو  و  تاشمد می   م هگع چ تی   تال   ین ناهاش   م گ بیااابغ   و  گ  د

  گ ل و  بظ   دا  سل  م ،    شاخ  شاد  یالمی  موساب  تاشند می   دیایع شاخ  ناده تدن طا یی هو   یل یدع دا  ف ی 

ت یع   9/0یه    تامن   تاسمل دوا تو شمون  بسما  دوا  عناین تو ای  شمویی   چاری  جهابیف  تهدیشم   یسم   سماهمان  برمده

    یس  بیاده  نی اف  30ت یع هبان هی یه تا شاخ  ناده تدن تامع   85/0م دین و 

 ( در تجویز فعالیت های ورزشی ACSMتوصیه های کالج آمریکایی طب ورزشی )

( آم اواای ط، واهشی  لیا    واهشی  ACSMها ِ  ایها د نجااگ  و  ل گاا اژع واهشی  م ا یو  مهیی دا  بقش   )

ر ای  ACSMنا  و هاع نی انی    1دیش و یس   دا جدول   ننحسیف رداد عض بیف و یبی اف  -واژه نی ال هاع 

مذا ع خ  و شده یس   هدف یال نا  و ها یاجاد چااچاتی ت یع نجااگ لیا    واهشی تو عیام جامیو یس  بو 

     ید ت یاا و واهشواا یل

 



27                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

 ACSM. اصول تجویز فعالیت ورزشی 9 جدول

 با   همان  شدد ناین   طاقو 

دا د   تان  85نا   50-40 اوه دا هح و   5نا3 ننحسی -ر ای

 ذخ  ه VO2ر ، ذخ  ه اا  

ناده عض بی تگاگف ندیومیف و  در قو  60نا20

 اا ن دیا

رداد 

 عض بی 

نا  8اک بات  و ه  بات    ت ر نو نو یا    12نا8 اوه دا هح و   3نا2

نو یا )هی   اا  10

 مساوع اک ساع ( 

گ وه هاع عض بی ی  یف 

دیمنو ف ه ی هاموف س ع  

ثاب و   3هن  ل شده )

 ثاب و یسن  اک(  3هابسن  اکف  

 اوه دا هح و   3نا2 یبی اف مذا ع 

 اوه(  7نا   5)یاده آل

ثاب و ت یع  30نا   15 نا بق و سخ ی 

 نو یا   4نا   2ه اک یه 

 یاس ا 

 

 فعالیت ورزشی و کاهش وزن

چاری هو ش ا  آن دا جایمش اوتو یلگیاش یس ف یه عایمو خ  هیع مهیی دا ت وه ت یااع هاع مگمل تو شیاا می  

اود  یلگیاش م گین ش ا  چاری  تا یلگیاش یت   تو داات  هی یه یس   چنابچو دا د چ تی تدن دا م دین و هبان تو 

دا د ل ین  اودف خ   ت یااع هاع م ناا تا هن نو هی یلگیاش می ااتد  لیا    واهشی دا هناا   30و    25ن ن ، یه 

 اژان  ذیای مناس، بقش مهیی دا م رغ  ع و دامان چاری دیاد  

ی الو وهن همابی یاجاد می شاد هو یل ید دیایع نیادل مثا  یب ژع تاشندف اینی ور ی ها  ع می لی یه ط اق        

یای یه ها  ع هگانو شده دا ساخ  و ساه مااو تدن و لیا    هاع اوهم ه اا لیا    واهشی تامن  تاشد  تدن  ماید  ذ

یبسان تو خاتی ت یع ذخ  ه ه  مناش ها  ع ماهید تو شوو چ تی ط یفی شده یس   یال یبااش  ماهید چ تی دا جایمش  

می اسد چاری ماه  ی چند عام ی دیاد و تی نو هی    یم وهع      واع یس  و تو ی الو وهن منج  می شاد  تو بظ  

 یه عنا   ی  ی آن یس    

 تجویز فعالیت ورزشی ویژه کاهش وزن

نی هگ ی  ی ت بامو هاع نی انی ت یع هاهش وهن تااد ت  یلگیاش فجن لیا    واهشی و هگانو ها  ااای می اف  

ناین تو یال هدف اس د  ه چند نی ال مقاوم ی تا  شاد  تا یبجام لیا    هاع واهشی یس قام ی )هایهع( ته   می  

یلگیاش هیی دا ناده تدون چ تی می نایبد هگانو ها  ااای ای یه ط اق یلگیاش ساخ  و ساه یس  یف ی تام تا دف یما  

ای ب گ    یال ناث   بسا ا هن یس    ذیف همابی هو ل د تا ت بامو لیا    هایهع ساهگاا شد می ناین ت بامو نی اناد مقاوم ی

 تو ت بامو لیا    واهشی یو ی الو ه د   
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ت بامو هاع       دا  مهیی دا چ تی ساهع  یه عایمو  لیا    واهشی  لیا    واهشی هایهعف شدد  ت  مدد  ع وه 

لیا    واهشی یس  هو یم وهه دا ت بامو هاع هاهش وهنف مااد ناجو هاادع ر یاگ ل و یس   م خییان واهشی می  

نی انی ای تو  (ف ت باموmaxFatشدد م  اب لیا    واهشی ت یع چ تی ساهع دا ه  ل دع )  نایبند تا نی  ل هاع 

 ااد ته نو ل دع ساهع هنند نا یث  تخری اک ج سو لیا    واهشی ای ناسیو دهند  یم وهه تا دا بظ گ ل ل یهی    

ندیومی تو  ااد نی اناد شداد   هاع نی انی ع وه ت  نی اناد هایهعشدد لیا    واهشی دا هاهش وهنف ت بامو

 شابد هو یال نی اناد دا اک دواه هاناه مددف یث تخری تس اا هاادع دیابد  ( ط یفی میHIITنناوتی )

 

 

 دومفصل 
 مهارت آمادگی جسمانی مرتبط با 

هاع  لیا   هاع واهشی اخ دیده یس   یم وهه  دها هگیا بح  یه م دم دا هاع یخ  ف ن،   ید مهیی دا  ونودا سال

هند؛ هدف ننداس ی و هدف هنند  تو طاا ه ی آمادگی جسیابی دو هدف ه ی ای دباال می آمادگی جسیابی ش ه  می 

هاع ماادب اه ت یع یج یع خاب عی و د و ب گ فحظ ش اه هبدگی  مهاانی  آمادگی ویتس و تو ننداس یف تو ناسیو ه ح  

هاع ها تناای ماادب اه ت یع  تس و تو مهااد ف ه یف تو ناسیو رات   هو دا آمادگی ویهند  دا فا ی سا ن ناجو می 

شاد  تو هی ل د  و تو یال با  آمادگیف آمادگی ف ه ی ب گ  هاع ف ه ی م دیخ و می ها و مهااد یج یع ته   واهش

   امو نیادل )نیادلمؤ حو یس   عایمو هن  ل ف ه ی ش  5اا   4هاع ف ه ی دا یل ید مییامد شامو شاد  نایباای گح و می

شابد و ن ه اانی ای  عض بی تا عایمو نا  د ب  وف س ع ف چاتوی و ناین جح  می  –یاس ا و مااا( و هیاهنغی عیای 

ناث   میدهند هو ت  اوع یهث  مهاادنرو و می  گذیاد  عایمو هن  ل ف ه ی )نیادل و هیاهنغی( یه  هاع ف ه ی 

هند  عایمو  هس ند هو دا یال همان هادکف هن  ل ف هاد تن ادع ای هس، میجی و عایمو مهن دا یویاو هادهی  

 ی ه دن و  نا  د ب  و )س ع ف چاتویف ناین( تید یه یال هو هادک هن  ل ف هاد تن ادع یه جی و دوادنف م ادنف  ی 

 ع ت خاادیا  هندف یه یهی   ت ر    ه ای هس، ه ده و تو سی  م ف و ف هاد نخییی دا یویخ  هادهی ف ه  می 

هاع ف ه ی دا یانااط مس ق ن یس   تدون آمادگی  هاع آمادگی ف ه ی تا ل یگ  ع مهاادشاد  تنات یالف مؤ حومی 

ماشابی هس ندف  ذی  هاع آمادگی ف ه ی دیایع هنف ه ی هالیف م یفو هس، مهااد ل د مودود خایهد شد  مؤ حو
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یموان مذا  ب س   یما   لاد جه  سها   دا داک محاه ن آبها یال جدی ه دن در ق ماه   و نی اناد م تاط تو آبها 

  عایمو ای جدیگابو مااد ت اسی ر یا خایه ن دید 

 

 

 
 تعادل

 
   تعریف:

ف عاااد یه نایباای فحظ ثااد تدن دا فا   سوان )نیادل یاس ا( و اا دا ف ل ف ه  )نیادل مااا( یس   نیادل  3نیادل 

گ  د   یعف ده  گع و جناری ر یا میهاع ت ناایف ممسوف هاد یس  و نو  ناث   مو کی و مهیی ت یع هیو  

هیچن ل نیادل تو م گین هاادع نو  ناث   دس غاه ده  گع   تداهی یس  هو ت ناای بقش ه  دع دا نیادل ل د دیاد 

  ید دا و ی   ساخ ااع  هاع ده  گع مسئال شناسائی ن، هاع ماجاد دا یبدیمویرش دا گاش دیخ ی یس   گ  بده

هاع جناریف ممسو و ت ناای تو  هاع ده  گع تا دس غاه)رام ی( دا یانااط تا ب  وع گ یبش هس ند  هیاهنغی دس غاه

هند نا م هگ ثقو ای  منظاا فحظ نیادل دا نیامو هس ند  چو دا فا   نیادل یاس ا و چو نیادل ماااف س س ن ن ش می 

 فحظ هند  دا مودوده س   ینوا 

ه گاه ت آاند ب  وهاع ویاده ت  اک جسن  ح  تاشدف آن جسن دا فا   نیادل خایهد تاد  تو عااانی داغ  چنابچو 

هن خایهد خااد  هیچن ل دا ش یاا  م هگ ثقو دا جه ی یه مودوده س   ینوا خااج شاد نیادل دا هیان جه  تو

یع م  یه  ل هی   یس   دا گاش دیخ ی سو مج یع ب ن دیا هاوسانف ه چو م هگ ثقو دوان  یه س   هم ل تاشدف نیاد

دیا همااش و دو موحظو تو بامهاع ین اوال و ساهال وجاد دیاد  گ  بده یع تو چ خش هاع عیای دا مجااع ب ن 

فساسند و تا چ خش س  تو یط یفف عی، ده  گع ماجاد دا گاش دیخ ی ماری   در ق تدن ای تو دس غاه عیای  

 
3 - Balance 
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ها و عض د دااال   هاع ر یا گ ل و داون نابدونهند  هیچن ل دس غاه عیایف یط عاد ای یه گ  بدهمخات ه می 

 هند  هند و تا اوپااچو ه دن آبها تا یط عاد ت ناایف رام  ل د ای هن  ل می می 

 نواع: ا

 . مااا نیادل و یاس ا نیادل : یس  مراهده راتو ه ی  شوو دو تو نیادل مییام

 اک اوع ل د هو ور ی  مابند تاشد دیش و ای ثات  و ی   دا ماادیاع فحظ نایباای  ل د هو یس  نیاد ی  فیاس ا نیادل

 .یاس دما می 

 هو ور ی  مابند تاشد دیش و ای مهااد یج یع اا ف ه  ف ل دا ماادیاع فحظ نایباای  ل د هو یس  نیاد ی  ماااف نیادل

 . اودمی  ایه مایهبو چاب اوع ل د

 مزایا و مضرات: 

یال مهااد ناین تا نو یا و نی ال یاجاد نیادل ته   مابند ساخ ل عض دف ب اه تو نی الف ناجو و   ف ور  دیاد  می 

عی و د  تهااد ناین تو یه آن جی و می ن  شدنف دیش ل نیادل هن لایاد هاادع دیاد هو نقاا  ه د  داس  مابند راعای 

 یشااه ه د   و او داد هی   مح  باشی یه عدم نیادل و یل ادن  آس ، خ   ف هاهش رام  ف و ی   ته  واهشی 

 نمونه های تمرینی 

  

 راه رفتن روی چوب موازنه 

 
 ها و پاها  نشستن روی توپ و بالا و پایین بردن دست

http://www.aloattari.ir/
http://www.aloattari.ir/
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 ها یا پاها  نشستن روی نیمکره تعادلی بدون کمک گرفتن از دست ایستادن روی نیمکره تعادلی با یک پا 

 

 

 

 

 بازی های پیشنهادی 

 

می • مشاهده  تصویر  در  که  شود همانطور 

طول چوب موازنه ایجاد توان موانعی در  می

حفظ  ضمن  شود  خواسته  فرد  از  و  کرد 

 تعادل روی چوب از موانع عبور نماید.

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.darmankala.com/media/catalog/product/cache/1/thumbnail/600x/17f82f742ffe127f42dca9de82fb58b1/l/g/lg_09670_mambo_dynadome.jpg&imgrefurl=https://www.darmankala.com/msd-mambo-dynadome&docid=YF8icSI4vevc_M&tbnid=CH-r4VXRkZxm0M:&vet=12ahUKEwiYuMmEx-7bAhWQKiwKHakODRs4ZBAzKGIwYnoECAEQcA..i&w=600&h=600&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C%20%D8%A8%D8%AF%D9%86&ved=2ahUKEwiYuMmEx-7bAhWQKiwKHakODRs4ZBAzKGIwYnoECAEQcA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.darmankala.com/media/catalog/product/cache/1/thumbnail/600x/17f82f742ffe127f42dca9de82fb58b1/l/g/lg_8fb74_lg_38daf_mambo_dynadome_1.jpg&imgrefurl=https://www.darmankala.com/msd-mambo-dynadome&docid=YF8icSI4vevc_M&tbnid=ZGt0PfxQa5CGlM:&vet=12ahUKEwiwr6K3x-7bAhVGFCwKHTcbDRc4yAEQMyg7MDt6BAgBED4..i&w=600&h=600&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C%20%D8%A8%D8%AF%D9%86&ved=2ahUKEwiwr6K3x-7bAhVGFCwKHTcbDRc4yAEQMyg7MDt6BAgBED4&iact=mrc&uact=8
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می  • چاب  ل د  اوع  ت   نیادل  فحظ  نایبد  یل 

هاع  مایهبو اک ناپ ای دا هناا آن اوع ع م 

 مخ  ف تو هم ل تگبد  

 

 

با پوشیدن کفش های بزرگتر حفظ تعادل هنگام ایستادن بر روی قوطی های کنسرو و یا راه رفتن  •

 از پای فرد که با ابزارهای موجود طراحی شده است.

 

  ی  ی ه دن و تاهع هاع مراتو •

 

 

 

 روش های ارزیابی و اندازه گیری

هاع اوما گف ل م نغا و  ک  ک ای بام ت د  دا آهمان  ک  کف آهمادبی  ناین آهمان ت یع یاهااتی نیادل یاس ا می 

هبد  تا شن دن  دیع ها ای تو هی  می دهد و دس یاس د و ماع داغ  ای هناا هیباع ماع  ا ، ر یا می ت ن  می اوع ماع  

هند  آهمان  هند و یال و ی   ای تدون جاتجاای هف ماف نا فد یموان فحظ می ساد ماشنو ماع ت ن  ای یه هم ل جدی می 

 شاد  می شاد و ته  ال همان ت یع ل د منظاا سو تاا نو یا می 
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 6دیا ف آهمان ت خاس ل و ال ل همان5ف آهمان ت گ4س ااه نیاد ی  هاای مابند آهمان  ت یع یاهااتی نیادل ماااف یه آهمان

 شاد  یس حاده می 

م   ایه ال وف اک مابش ای دوا   3خ گدف دیا یس ابدیاد ت می دیا ل د یه اوع  ند ی دس ودا آهمان ت خاس ل و ال ل همان 

یع هو بر ند  همان یبجام یال آهمان یه  وظو یع م ع م  »او« نا  وظوگ دد و مجددید اوع  ند ی می هدهف ت می 

سنِ ثا  و تو عناین بی ه آهمان ل د دا بظ   هندف ناسا اک همانمر  ل د مس یه برس ل تو  ند ی ت خااد می 

 شاد  گ ل و می

 
 آزمون برخاستن و رفتن زماندار 

 
4 . Star Excursion Balance Test (SEBT) 
5 . Berg Balance scale (BBS) 
6 . Timed Up & Go (TUG) 

https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image:///0106b09a479d3fe707a293af43318412a24d53a736dc3b782ae03a9baa659cb0&imgrefurl=http://journal.muq.ac.ir/article-1-930-fa.pdf&docid=8SKYH-m09Z90FM&tbnid=5z-dR5qwBgHnyM:&vet=10ahUKEwj65NmdzO7bAhWC1iwKHTK7CiYQMwiDASg-MD4..i&w=334&h=457&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1%20%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C%20%D9%84%DA%A9%20%D9%84%DA%A9&ved=0ahUKEwj65NmdzO7bAhWC1iwKHTK7CiYQMwiDASg-MD4&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image:///075bed4ee1b2193f496c279c4ef89e364d754531985a401465e7031e1d922612&imgrefurl=https://ccc.inaoep.mx/~mdprl/documentos/FallRisk_gc.pdf&docid=EH6K01X3c9O9iM&tbnid=Pxmy4U7tWweZEM:&vet=10ahUKEwiG0_bLzO7bAhUBtCwKHeOsAIIQMwiaAShZMFk..i&w=1036&h=774&bih=537&biw=1067&q=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1%20%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%DB%8C%20TUG&ved=0ahUKEwiG0_bLzO7bAhUBtCwKHeOsAIIQMwiaAShZMFk&iact=mrc&uact=8
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 آزمون تعادلی ستاره  

 آزمون لک لک برای مردان به ثانیه نورم 

 خوب متوسط  ضعیف  سن 

 45 30 15 سال 10کمتر از  

 55 40 25 سال   15تا    10

 65 50 35 سال  15بیشتر از  

 

 نورم آزمون لک لک برای زنان به ثانیه 

 خوب متوسط  ضعیف  سن 

 35 20 10 سال 10کمتر از  

 45 30 15 سال   15تا    10

 55 40 25 سال  15بیشتر از  
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 هماهنگی

 

 
   تعریف:

هاع عیای و  هاع م حاود دس غاه ف ه ی هو شامو م امف عاااد یس  یه نایباای اوپااچو ساهع لیا   7هیاهنغی

 8عض بی   -شاد  تو ت ان داغ  منظاا یه هیاهنغی دا عی و دهاع تدبیف هیاهنغی عیایعی و دهاع عض بی می 

یع یه ف هاد واژه تا در  و س ع  م  اب دیاد و  یس   ت یع یج یع اک ال اا هیاهنگف ل د ب اه تو یج یع مجیاعو

تندع  و   دس غاه عیای ت یع عی و د ف هاد تااد هیگمانف ماهون و تا نای ی  و   یج ی شابد  تنات یال همان

ناین نایباای س س ن عیای م هگع ت یع بی ای می عض   -عاااد داغ  هیاهنغی عیای عض بی تس اا مهن یس   تو

 هن  ل عض د دا یج یع ف هاد نی اف ه د  

ما یه ط اق اوپااچغی یط عاد ت ناای تا یبدیم ف ه ی دس  اا ما    –دس  و اا چرن    –ت یع مثال هیاهنغی چرن  

  تو هدن ب اهمند اوپااچغی یط عاد  هاای مثو م ادنف دااال  ه دنف  شاد  یج یع ف هاد و مهاادااگع می مااو

 ت ناای تا ماس  ف ه ی ت یع دس  اتی تو اک ف ه  اوین و هیاهنگ یس   

هو ه  دو ت یع تام ت دن هاایای    10و هیاهنغی ت ل عض بی  9: هیاهنغی داون عض بیهیاهنغی دو ما حو دیاد 

ساهع اک ویفد  هیاهنغی داون عض بی شامو لیال   ف ه  و هاهش خ   آس ، دادگی دیایع یهی   هس ند 

هاع عض بی مایلقف مخا ف  عض بی داون اک ناا عض و یس   هیاهنغی ت ل عض بیف نیامو ت ل گ وه  -عیای 

شاد  بو و ی  ی دا نی اناد م تاط تو هیاهنغی یال یس  هو نی اف میها و نثا   هننده دا طال نوا  ف و لیا    

 ت این تو تهااد مس  هاع عیای هیک ه د نا دا بهاا  ه ح   ف ه  یلگیاش م دی هند 

 

 
7 -Coordination 
8 . Neuromuscular coordination 
9 . Intra-muscular coordination 
10 . Inter-muscular coordination 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjc2cL3-q_cAhVDaVAKHWzgDlcQjRx6BAgBEAU&url=https://www.elmevarzesh.com/%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%86%D8%AC%D8%B4-%D9%87%D9%85%D8%A7%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C/&psig=AOvVaw1Hg0zf31wXRZFIBuG3DR9N&ust=1532254491123038
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 مزایا و مضرات: 

 نایبد یه ط اق چهاا عامو ها  تو واهشوااین هیک هند  عض بی می  - هیاهنغی عیای 

 شاد  تگاگ   می تاع  یعیال ب  وع  (1

 شاد  ب  و دا همان هی   نا  د می  (2

 شاد  ب  و دا جه   و   یعیال می (3

 شاد  ب  و دا دیمنو ف ه ی مناس، یاجاد می (4

 نمونه های تمرینی 

  

 هاراه رفتن و دویدن در داخل حلقه گذاشتن پا در داخل و خارج از نردبان به اشکال مختلف 

  

 تمرین با توپ و راکت )هماهنگی چشم و دست( مختلف )هماهنگی چشم و دست(گرفتن توپ در جهات 

 

 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiQmrb6i7LcAhWPZlAKHTP8DmIQjRx6BAgBEAU&url=https://soccertraining.vhx.tv/products/visual-coordination-training-over-70-new-and-innovative-agility-ladder-drills&psig=AOvVaw24uy5ITmHNS8jdWCiMWP_4&ust=1532327760038023
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwikvJzSjLLcAhVQLVAKHffaAVwQjRx6BAgBEAU&url=https://za.pinterest.com/pin/718113103057789366/&psig=AOvVaw3l9b9AHy8aO-LcpI81FAaE&ust=1532327915713874
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj7w-2mjbLcAhXQalAKHfmaAVQQjRx6BAgBEAU&url=http://www.artasaweapon.info/pages/coordination-exercises-for-athletes.awp&psig=AOvVaw3l9b9AHy8aO-LcpI81FAaE&ust=1532327915713874
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjkgYmjj7LcAhVBbVAKHbVrBWEQjRx6BAgBEAU&url=https://www.livestrong.com/article/337800-exercises-to-improve-hand-eye-coordination/&psig=AOvVaw2SHcFL1cy42SCASICcz-YS&ust=1532328636212374
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 بازی های پیشنهادی 

 کودک باید سعی کند توپ را به داخل دسته بیندازد.شود مشاهده می زیر همانطور که در تصویر .1

 

 تاهع یبدیخ ل ف قو دا م  و .2

 
 

 تصویر زیر مانند  چرخاندن دو شی ء در جهات موافق و مخالف .3

 
 

نیز یکی از بهترین بازی ها و ورزش هایی است که در بهبود تعادل و هماهنگی  طناب زدنبازی  .4

 در بزرگسالان نقش دارد. 

 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwibqJzFkbLcAhWDLVAKHVj-CFsQjRx6BAgBEAU&url=http://www.sportingmvp.com/Balance-and-Coordination-Games&psig=AOvVaw3_l6HDlTow9a5Np4tPWZRJ&ust=1532329172172293
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 روش های ارزیابی و اندازه گیری

ه د   ناین یه آهمان م ناب تو سی  داایا تا دس  یس حاده واژه هیاهنغی چرن و دس  می  یع یاهااتی هیاهنغیف توت

یاس د   اوع داایا می شاد و ل د مر  آن ع م  و اوتودا یال آهمان اک ع م  یه لا  و می نی ت  داایا گذیش و می 

گ  د  سپس تا هیان هاف ناپ نن س ای تو سی  داایا م ناب ه ده و دا ت گر  تا دس  داغ  آن ای می تا اوی یه دس 

بیااد  بی ه ل د دا یال آهمان نیدید م ناب و دااال   ول آن ای دااال  می دس  مجددید تو سی  داایا م ناب و تا دس  ی

  و   دا اک دواه همابی مرخ  یس   

ها ای گ ل و و سیی هند  شاد  ل د تااد دس ومنظاا یاهااتی هیاهنغی دو دس ی یه یتگیا آهماارغاهی ها  یس حاده می تو

 ساهن ای اوع شوو س ااه بغو دیاد   

 
 

 

 

 

 

 

 چابکی 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjciY2jlLLcAhVOY1AKHXnmA2MQjRx6BAgBEAU&url=http://www.prohealthcareproducts.com/two-arm-coordination-test-from-lafayette-instrument-model-32532/&psig=AOvVaw0s619m0pDfqeD12Qjj05dk&ust=1532329994509866
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   تعریف:

یس   تا یس حاده یه   تا در  و تدون یه دس  دیدن نیادلجه  ف ه   س اش س ع  و  عاااد یه نایباای ن،     11چاتوی 

ل د می  یه اش وچاتوی  تس ااع  ن،    دهد  دا  م  اب  س ع  و در   تا  ای  تدن دا طی ف ه   هاع  نایبد و ی   

ن،      باگهابیف  نارف  نایباای  ش ابواهشیف  مهنمس   و  ماه    گ  ع مجددف  یس    اک س ع  خام  یه فحظ  ن  

ت    م دیخ و شادف  محهام س ع  خ ی  تو  یانوو  یه  ت ر    چاتویف  دا  یس    بگداک  تو س ع   تس اا  چاتوی  ف هاد 

د  شاد  تنات یال ه  گ  ع مجدد هی یه تا فحظ نیادل ناه د می ها و ش ابهاهش ش ابف ویهنش س اش دا ن،    جه 

م ر ل  دا چاتویف تو فدیرو اسابدن هاهش س ع  تو هنغام ن،    م هگ ثقو تدن یس   ه  ف ه ی هو ب اهمند ن،     

ن ف  شاد هو ف هادف س اش مس   س اش تو سی  ج اف عق،ف ط ل ل و تام تاشدف تو تهااد چاتوی هیک ه ده و تاع  می

 ن  و تا هن  ل ف ه ی ته    ااد گ  د  اوین

 نواع: ا

 عیدنا عیامی  چاتوی  . واژه اا  یخ یا ی  چاتوی  و عیامی  چاتوی  : هنند می  نقس ن تخش دو تو ای چاتوی  یامادع

 تو وهبو هر دن تام مابند ف دیابد ش ه  آن دا تدن مخ  ف  هاع تخش نیامی  هو طااع تو ف تاده تدن هو شامو

  هاع اش و یه  اک ه  هاع مهااد تا م ناس، و تاده ما یی  واژه اا یخ یا ی  چاتوی . ت دیاع وهبو دا س  تامع

 تا ناپ ت خااد یه  هو وی  اال  واهشواا  اک دا  دس   س اش ف ه   مابند  ؛  شاد می شامو  ای تدن  یه تخری واهشیف 

 . هند می  میابی   هم ل

 :یه عااانند آبها ن ال مهن هو ماث بد چاتوی  اوع ت   م یددع عایمو

   دیابد هی  ع چاتوی فچا  اا وهن سنغ ل  یل ید مییام بدنی: تیپ

 تو تگاگسا ی  سل یه و  یس  ثات   نق ااا جایبی  دواین دا فاال و یلگیاش ت اغ نا هادهی سل یه مییام چاتوی  سن:

 .شادمی  مایجو هاهش تا تید

 دخ  ین یه هیی مس ین هو طااع  توف  دیاد وجاد  مس ین  و دخ  ین  ت ل  یبدهی  نحاود  ت اغ  یه  راو  دواین  نا  :جنس

 .یس  بیااان ت ر   یخ  ف یال ت اغ یه تید یما ن بد؛ چاتک

 
11 -Agility 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjm_9ak3LTcAhWHLVAKHSBmCVsQjRx6BAgBEAU&url=http://www.aftabir.com/articles/view/applied_sciences/management/c12c1266917456_management_p1.php/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87-%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%DA%86%D8%A7%D8%A8%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D8%AD%DB%8C%D8%B7&psig=AOvVaw3ke2wuGFiVoSPAsEnXpfWM&ust=1532417896642728
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 دیابد    هی  ع چاتوی  فهاناه و م اسا رد تا یل ید تو بسا  ت ند رد یل ید قد:

 نمونه های تمرینی 

 

 

 حرکت ماری شکل  (Yدویدن و تغییر جهت بین موانع به شکل وای )

  

 حرکت چهار شماره  دویدن به شکل زیگ زاگ

 

 

 بازی های پیشنهادی 
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شود و فرد باید در کمترین مسیر مارپیچ طراحی میشود همانطور که در تصویر مشاهده می .1

مجددا به نقطه شروع   موانعزمان ممکن از نقطه شروع، مسیر را آغاز کرده و پس از عبور از 

 . برگردد

 

بات  تا ی غاع ف ه  ماام چ تو  یل ید مابند نیاا  ها   تو شوو  ف مر  س  هن یاس اده و سپس تو .2

 اوبد یت دیع  ف می 

 

 
 

ها را شود و افراد با سرعت آن فعالیتهای متنوع تغییر جهت طراحی میمانند تصویر زیر فعالیت .3

 دهند.پشت سر هم انجام می
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گیرد. سپس ایستند و به هر کدام یک شماره تعلق می صورت صف پشت سر یکدیگر میافراد به .4

دود و با صدا کردن یک شماره، فرد مربوط ا حداکثر سرعت، مسیر رفت و برگشت را مینفر بیک 

 یابد.  همین ترتیب بازی ادامه میکند و بهبه آن شماره حرکت می

 

 روش های ارزیابی و اندازه گیری

م  ف یا ی بااگ ای بام ت د  ت یع آهمان نیف    4× 9  ییف نیف ال  و ت گر     6هاع ناین آهمانت یع یاهااتی چاتویف می 

ده ن  آهمادبی مر  خا ش و  یاس اده و تا ع م   اوع هم ل مابند شوو ر یا می  Tمخ وط ای تو  ااد ف ف  4

اسدف سپس تو  ااد ماع مه ا تو مخ وط »ب« ال و و تا  دود و تو مخ وط » ی ف« می م   تو سی  ج ا می  5»او« 

هندف سپس ماع مه ا تو سی  مخ وط »ج« ال و و مس یه  یس آن تا دس  چپ و تو  یس می دس  ایس  آن ای  

 ااد ماع مه ا تو سی  مخ وط »ی ف« ت گر و و تا  یس آن تا دس  ایس ف تو  ااد دوادن تو عق، یه خا  

 . شادهند  همان هو یال آهمان ناسا اک همان سنِ ثا  می ش و  عااا می 
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 آزمون تی 

 آزمون تی نورم 

 زنان )ثانیه(  مردان )ثانیه( رتبه

 < 5/10 < 5/9 عالی 

 10/ 5-5/11 9/ 5-5/10 خوب

 11/ 5-5/12 10/ 5-5/11 متوسط 

 > 5/12 > 5/11 ضعیف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 سرعت و عکس العمل
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   تعریف:

همانف دو عام ی  ف عاااد یه نایباای طی مسال  هاناه دا فدیرو همان میول یس   مسال  جاتجا شده و  12س ع  

و همان ف ه     13ناین گح  س ع  نو  ناث   همان عوس ی ییو هنند  تو ت ان داغ  می هس ند هو س ع  ای نی  ل می 

گ  د  همان عوس ی ییو دا ویرش تو لا  و همابی یه ع م  »او« اا  دیع ساد نا یو  ل ف ه  تدن یط    ر یا می 

شاد  همان عوس ی ییو  ل ف ه  تدن نا هامو شدن لیا    مواساو میشاد  همان ف ه ف همان طی شده یه یو  می 

دهد  اک مساتقو دو س ع  یه همابی هو  هاع س ع ی ای نرو و می ها تو واژه واهشتخش ی  ی تس ااع یه واهش

 ند و شاد  مییامد یل ید دیایع م گیبی ناخ   دا همان عوس ی ییو هسشادف آ اه می  دیع نپابچو اا ساد شن ده می 

ناخ   ای تو فدیرو ت سابندف تو ت ن ع تگاگی دس  اال و همان  یبد  ع وه ت  یالف دا تس ااع یه  یگ  آبها ت ایبند یال 

بران دهنده س ع  نیی ن ی ییو  همان عوس  مهااد واهشهاع داغ ف  یه  تس ااع  یس   دا  ل د  هاع س اشف  گ  ع 

 ه  ف اف اا ناپ ای شناساای ه ده و نیی ن تغ  د هو چو نایبدف فمالق   ل د تس و تو س ع ی یس  هو یو می 

یس حاده یه ف هاد مخ  ف دا ماس  تو   ویهنری بران دهد و سپس ف ه  مناس، ای دا هی  ال همان یبجام دهد 

ت ناایف  یسی و شن دیاع می مو ک همان عوسهاع  تهااد  تاع   یه واهشنایبد  تس ااع  یگ چو دا  ها  ی ییو شاد  

ها     یه س ع  خ یف نایباای ن،    س ع  و ن،    جه  س اشف نی  ل  خ ی یهی   دیادف و ی دا یهث  واهشس ع  

هنندف اوبد ساخ   عض بی هو س ع  یج ی ای نی  ل می - هاع عیای هننده یس   تااد ناجو دیش  هو     یه مواب سن

نی ال تنات یالف فد  دیاد   یهی    ب گ  یاو ساهع  تو  یبقااض  مذا ع س ع ف  نند  نااهاع  هیچن ل دا د  ل عایمو و 

ناین س ع  یج ی ای یلگیاش دید  یما باااد  عض د م تاطو تس غی دیاد  تا یبجام نی اناد س ع ی و مدیوم  دا آنف می 

ن ع یه نااهاع نند یبقااض یس ف تو س ع   دا د ماا ل یب ظاا دیش  س ع  یج ی دا ل دع هو تو طاا طا یی دیایع

 دا د ت ر  ع یه یال با  نااها ت سد  ل دع تا 

 :شابدمی  نقس ن مو  ی  و یاثی  عامو دو تو س ع  دا ماث  عایمو

 
12 - Speed 
13 - Reaction Time 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjJ2peoobLcAhXHYlAKHTk2ClYQjRx6BAgBEAU&url=http://nextlevelbasketballfl.com/2015/01/06/next-level-saq-what-is-speed/&psig=AOvVaw0ybsmPfPyRl0Y73BvgOZoT&ust=1532333481185848
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 مثال طاا تو   ب س  دس وااع  راتو و شاد می  من قو ل د  تو  یاثی   ااد تو هو یس  چ گع  ژنتیک. عامل  )الف

 ل د اک تنات یال  یس  شده من قو آبها  تو یاثی  ااد  تو س ع    رات     فهس ند ت خاادیا خاتی س ع   یه  هو هسابی 

 . آادمی  دب ا تو س ع ی  ذینا د  و دیش ل نیدید ت ر  ع یه نااهاع عض بی نند یبقااضفتو س ع ی 

 ماث  س ع  فدیهث  دا نایبندمی  س ع ف تادن یاثی  ت  ع وه هو دیابد وجاد ب گ عایمو تیضی .  محیط  عامل  )ب

 :یه عااانند عایمو یال  یس  شده  ت ده بام مو  ی  عایمو  عناین تو عایمو یال یه  دتاشن

 ت خاادیابد   تامن ع س ع   یه هبان  تو بسا  شان رداد س   تادن تام د  و تو م دین ه ی  طاا تو  :جنسیت

 .دهد هاهش ای ل د س ع   نایبدمی  هو هس ند عایم ی جی و یه ی الو چ تی  و وهن ی الو :بدنی تیپ

 .تاشد ماث  س ع  هاهش دا نایبدمی  سل  یلگیاش :سن

 یلگیاش ای خاد رداد یگ  فهس ند س ع ی  ذینا هو یل یدع تنات یال  دیاد  مس ق ن یث  س ع  اوع ت  رداد :قدرت

 ااتد ب گ تهااد می  آبها  س ع  دهند

 س س ن دا م  اتی هیاهنغی  اک  یهف  هنندمی  نی ال تامای س   دا ای  س ع ی  نی اناد هو یل یدع :هماهنگی

 .دیاد آبها س ع  یلگیاش اوبد دا تسگیای  ناث    هو شابدمی ت خاادیا خاد عض بی  عیای 

 .دهدمی  بران خاد یه ای ته  ع عی و د تاشد شده گ م ته   تدن ه چقداف س ع ی  هاعلیا    دا :بدن کردن گرم

 مزایا و مضرات: 

 هو هن هاای واهش دا  هاات د دیاد ن یی  هاعواهش مخیا ا واهشیف هاع اش  یهث  دا هو یس  رات   ی  س ع 

 تا نی اناد تو دس  اتی  یموان نی انیف  ت بامو دا نی اناد س ع ی و ها لیا    گنجابدن ب س ف هننده نی  ل  عامو

 . دید یلگیاش ای نی اناد شدد ناینمی  س ع  یلگیاش تا .آوادمی  ل یهن ای تامن  شدد

 یال ناینمی  س ع ی  نی اناد تا یبجام یما ؛یس  ژب  وی  و یاثی  س ع  واژگی  واهشف م خییان عق ده تو چند ه 

 .تخر د ناسیو ای  رات   
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 نمونه های تمرینی 

  

فرد به حالت استارت نشسته و با حداکثر سرعت به  

 کند صورت پای پهلو حرکت می جهات مختلف به
 دودمی حداکثر سرعت به  چهار جهتفرد با صدای مربی با 

  

دویدن به صورت رفت و برگشت در مسیرهای کوتاه و 

 بلند با حداکثر سرعت 
 دویدن سرعتی همراه با مقاومت خارجی 
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 بازی های پیشنهادی 

عنوان گرگ انتخاب شده و باید سعی کند بقیه افراد را دنبال کرده هوا: یک فرد بهبازی گرگم به .1

 بگیرد و سایرین نیز باید با سرعت هرچه بیشتر فرار کنند. و 

 

ایستند. زو: افراد به دو گروه تقسیم شده و پشت دو خط تعیین شده روبروی یکدیگر میبازی  .2

کند رود و سعی مینوبت هر فرد از هر گروه با گفتن کلمه زو به منطقه بین دو خط میسپس به

   لمس کرده و سرجای قبلی برگردد. بدون قطع صدا، افراد گروه مقابل را

 روش های ارزیابی و اندازه گیری

م   س ع  یس حاده ه د  آهمادبی مر  خا ش و  تا ر یا دیدن دو    36ناین یه آهمان  ت یع یاهااتی س ع  دوادن می 

شاد  بجام می دود  یال آهمان فدیرو دو م ناو یم   ای تا نیام س ع  می  36گ  د و مسال  دس  اوع هم لف ر یا می 

 گ دد  و ته  ال همان ت یع شخ  منظاا می 

 

 

 

 

 

 

 

 
 توان
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   تعریف:

ف عاااد یه نایباای یبجام فدیهث  نو یاهاع میول دا اک دواه همابی هاناه یس   گاهی ناین تو عناین رداد 14ناین

تنات یال ن ه ای یه رداد و س ع  یس  و  آاد  شاد و یه نقس ن ب  و ت  همان تو دس  می اا ب  وع یبحجااع م  ح می 

هااد دا س ع  تام و همان هاناه  ناین گح  برانمی  دهنده نایباای اک عض و اا گ وه عض بی ت یع نا  د ب  وع 

هایهعف ناین عض بی فدیهث  و ناین یبحجااع محاه ن مراتهی یه ناین هس ند   هاف ناین تی یس    ذی طاق یال نی اف

یبقااض عض دف رداد و هیاهنغی تو م گین ف ه  ویتس و یس  و تهااد همان ف ه  )س ع ( تاع  یلگیاش  س ع   

شاد  ت یع یلگیاش ناین یبحجااع دو اوش ه ی وجاد دیاد هو اوی تا یس حاده یه ف هاد س ع ی تا وهبو یس   ناین می 

 –گابو نی انادف تا نقاا  چ خو هرش  المی وف یس   دا ی  15و داغ ع ف هانی یس  هو تو نی اناد م اام  اک

یع یه نی اناد نرو و شده هو ااتد  نی اناد م اام  اک یه مجیاعویبقااض دا عض وف ناین یبحجااع یلگیاش می 

ای یلگیاش می دهد و اک ت بامو نی انی س اش تا هدف یلگیاش نویو عض د یس   یما یال گابو  رداد یبحجااع 

یس خاین تندع و عض بی راع و تا غ یس ف تنات یال ت یع یل ید مسل اا هادهان هن سل    نی اناد ب اهمند س س ن

 مناس، ب س    

 نایبدمی  هو ای  ب  وای  فدیهث   ل دع  یگ  اینی   یس  س ع   و ب  و  یه  ن ه ای  ناین هو دهدمی  بران ناین نی اف

 دیده یبجام نایبی ف ه   اک فهااگ  د تو ف ه  اک دا  فدیهث   س ع  تا هند نا  د عض بی  گ وه اا عض و ناسا

  ت یع  یس  تامن   ناینف تاشد ن هاناه ف ه  همان ه ردا و دیاد تس غی  ف ه  س ع  تو ناین داغ ف عاااد تو  یس 

 100 وع ناینف  هند جا جاتو م   اک فثاب و  اک مدد دا ای ه  اگ می  100 وهبو اک ل دع هن د ل ض مثال

   یس   ثاب و دا م    دا ه  اگ م

 ن چریغ   عض بی  ناین دا رداد  بقش فا   یال داهو    ااتد یلگیاش خااجی مقاوم   یس  میول یوراد گاهی 

  داغ  عاااد تو  دیاد هننده نی  ل بقش بظ  مااد ف ه  دا شده گ ل و هاا تو ناین ماه   تو ناجو تنات یال  شادمی 

 . شاد ناجو آن تو نی اناد دا نا دیاد ماث ن ع بقش س ع  و رداد تخش هدیم نایبی  ف ه  اک دا هو داد تااد

 توان  توسعه

 
14 - Power 
15 - Plyometric 
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 تا  ناین نی اناد هو یبددیده بران یخ   عهامژوهش  یس  مهم ناین یلگیاش یج ی تهااد ت یع هاواهش هیو دا نق ااا

 واهشی  هاعاش و دا واژه ناین یلگیاش سا، هااآمدن ع شوو تو تام س ع  تا م اسا نا ساک هاعوهبو یه یس حاده

    شاد می 

 :مقاومتی تمرینات

  ت یع  ناینمی  نی اناد یال یه  دیادف هاات د عض بی  یس قام  و رداد ناسیو ت یع مقاوم ی  نی اناد هو هیاب اا

 نی اناد  هنغام دا یس  ته   عض بی  ناین هاهش یه ج اگ  ع ت یع هو می قدبد موققان   ت د ته ه ب گ ناین ناسیو

 دا ت ر    محا و ه دن داگ   و شده گ ل و هاا تو نجه گید با  چن لیه   شاد ناجو ب گ نایبی   نی اناد تو ردانی 

 یه مس نایبی  نی اناد  یبده ده نا  و موققان  ت ر     یلگیادمی  نی اناد  یال  هاایای  ت  ف نایبی  نی اناد  یج یع ف ل

   شاد ااگعت بامو ردانی نی اناد دواه اک

 تمرینات پلایومتریک: 

 1960 دهو یه نی اناد یال  دیاد بام اام  اک  م  نی اناد فیس  ماث  ناین یلگیاش دا هو نی اناد یه داغ ع با 

 منظاا تو مخ  ف  هاعواهش و هان ن  و دیاد یعواژه جااغاه نی اناد یال فا   دافال  گ ل   ر یا ناجو مااد

 هرش اک تا یت دی هو هس ند یعواژه ف هاد ویرش  دا اکم اام   نی اناد. هنندمی  یس حاده آن یه ماث  مندعته ه

 مائ ل تو م و اا ت ندع اک اوع یه هو ور ی  مابند شادفمی یبجام ف ه  س اش  یبقااض تا ت لا  و و شده ش و  س اش 

 :دیش  خایهد دامی ای  ها  ب ااِ نی انادیال با    یج یع هن ن می  جهش تام سی  تو ت لا  و و م اده

 .شادمی یاجاد س ایی  مذا ع جناش یس ف ب اه مااد ت ر  ع گ  ععی، هو هاای لیا    دا •

 .شادمی داگ    عض و تو م تاط عض بی  نااهاع ت ر   یبقااض تاع  •

عض د ب گ ت ر     یبقااض و شدن تاه س ع  م یاراا  اال و و یلگیاش عض د تو عیای  هاعم ام یاسال  ع س  •

 . شاد می 

 . شادمی ناداو یبحجااع ناین تو عض بی رداد •

 نا یس  مهم تنات یال هند   یاجاد عض د  دا منحی هاعویهنش یس  میول نی اناد  یال  یج یع یما تااد ناجو دیش  

 شاد    خاددیاع آبها یبجام یه ب اوادهف تدس  هالی  آمادگی تدن نا و شاد یس حاده آبها یه م فظانی  تا

 نمونه های تمرینی 
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 پرتاب توپ مدیسن بال  صورت جفت پا پریدن از روی سکو به

  

 صورت نشسته پرتاب توپ مدیسن بال از بالای سر به پریدن از روی مانع به صورت متناوب با پاهای جفت 

 بازی های پیشنهادی 

پا یا صورت تک خواهیم بهنصب یا ترسیم کرده و از فرد میهایی را بر روی زمین ها یا دایرهحلقه .1

 های دایره یا حلقه برخورد نکند. صورتی که پاهایش با لبهجفت پا دورن هر کدام از آنها پریده به

  30 اانی هو ه  هس ه سو ت ر  ع ای دا  م   تو 10مساتقو م د ه دن ه سو  ات ا دا سادع تا لا  و  .2

 شاد   دیهدف ت بده تاهع شناخ و می ثاب و دا دیخو ساد ت ن

 

 روش های ارزیابی و اندازه گیری

اوبد  ت یع آهمان م ش عیادع اا سااجن ف  هاا میهاع م ش عیادعف م ش طال توت یع یاهااتی ناین یبحجااعف آهمان

م   یه داایاف طااع هو شابو ایس  یو تو سی   ساب ی   15هند و تو لا  و ل د باک یبغر ان دس  ایس  ای گچی می 
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هند  سپس تا اک  گذیاع می یاس د و تا تام آوادن دس  ایس ف تامن ال موو ای اوع داایا ع م داایا تاشدف می 

هند  لا  و ت ل دو ع م ف مقدیا  گذیاع می جهش تو سی  تام م ش ه ده و تامن ال بق و ای اوع داایا ع م 

 دهد   د ای بران می م ش عیادع ل 

 

 
 آزمون پرش عمودی 

 

 
 آزمون پرش طول 
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 پرش عمودی آزمون نورم

 متر( زنان مسافت )سانتی  متر( مردان مسافت )سانتی  رتبه

 >60 >70 عالی 

 51-60 61-70 خیلی خوب 

 41-50 51-60 بالای متوسط 

 31-40 41-50 متوسط 

 21-30 31-40 پایین متوسط 

 11-20 21-30 ضعیف 

 <11 <21 خیلی ضعیف 

 

 نورم آزمون پرش طول 

 متر( زنان مسافت )سانتی  متر( مردان مسافت )سانتی  رتبه

 > 200 > 250 عالی 

 191-200 241-250 خیلی خوب 

 181-190 231-240 بالای متوسط 

 171-180 221-230 متوسط 

 161-170 211-220 پایین متوسط 

 141-160 191-210 ضعیف 

 < 141 < 191 ضعیف خیلی 
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 فصل سوم
 حرکات اصلاحی و   وضعیت بدنی )قامت انسان(

  مقدمه16

 اوداغ  هناا  دا  خام شو ی تو یجگیء  یال یس ف  شده  نرو و گاباگابی یجگیء  یه  یبسان تدن عض بی  یسو  ی  س س ن

  ساخ ل   اوپااچو  دا  م یددع  عایمو   دهندمی   شوو  ای  ویفدع  ساخ اا  و  هس ند  یانااط  دا  اوداغ   تا  هو  یبدگ ل و  ر یا

  اوداغ    اوع  ت    تدن  مخ  ف  هاعتخش  ر یاگ  ع   دیابد  هیوااع  اوداغ   تا  ویفد  ساخ ااع  یاجاد   و  مجیاعو  یال

  ر یا   م یاد ی   ش یاا  دا  تااد  و  هس ند  م قات ی  یث ید   دیایع  اوداغ   تو  بسا    هو  یس   هاایت اک  ر یاگ  ع  تو  شا و

  عی و د   ت   ع وه  هو  هس ند   تدن  آبانامی  ی  ی   یجگیع   هایبدیم  و ننو  س ف    دهند  نرو و   ای  ویفد   هو  اک  نا   تاشند   دیش و

  تا   آشناای    بامندمی   ماسچ   اوداغ   تا  ای  هاتخش  یال  یانااط  هو  دیابد  اوداغ   تا  و ی  ی   و  ساخ ااع  نناس،  م قاتوف

 ناجو داخاا  و مهن مااف  یه آبها م ان نیامو و اوداغ  هناا دا تدن مخ  ف هاعتخش ر یاگ  ع چغابغی  و ماسچ 

   یس 

 وضعیت بدنی )پاسچر( 

هاع مخ  ف تدن تو ن ن ای بسای تو منظاا یبجام اک لیا    خام  سچ  دا یبسانف تو بواه ر یاگ  ع تخشعاااد ما

  هیچان   یاس ا و مااا  مخ  ف  هاعو ی   دا  ایس اع تدن  ساخ اا و فا   ویفدع یه  تدبیف  و ی    یه  یشااه دیاد  منظاا

 اک  اا  مرخ   می اا  ناینتاوجاد یهی   و ی   تدبی و ل یگ  ع آن هناه بیی   ال ل یس    ایه  یاس ادن و  برس لف

دید؛ ها ی   یل ید   هیۀ  تدبی  و ی     مااد   دا  ای   ثات    ی غاع   تا   و   یس   خادش  تو  منوی    ل د  ه    تدبی  و ی    یایئو 

یه     یس   یانااط  یو دا  عیایف عض بی و یسو  ی   دس غاه  جی و   یه  تدنف  مخ  ف  هاعیاگان  عی و د  بواۀ  و  مواب ک

هاع مخ  حی  ساع داغ  تااد ناجو دیش  هو تدن یبسان هیایاه دا و ی   ثات ی ر یا بدیاد و دا ه   وظو دا و ی  

 گ  د   ر یا می 

ل دعف ل هنگ و بژید دا ن س ن و ی   تدبی بقش   عایمو تس ااع هیچان خس غیف ت یااعف فامد اویبیف عادید

ناین تو دو دس ۀ عایمو ماداهیدع )یاثی( و  طاا ه ی عایمو نأث  گذیا ت  و ی   تدبی ای می (  تو3هنند)آل انی می 

دهند و ت خی  طاا مق یی نو  نأث   ر یا می یه ساتی )مو  ی( نقس ن ه د  ت خی یه یال عایمو و ی   تدبی ای تو

اا ت یااع و ی   تدبی ای تو  داغ  طاا مق یی و  دیایع یث ید دیئیی ت  و ی   تدبی هس ند  ت یع مثال؛ خس غی 

ااتدف یما عایم ی  دهد و مس یه الش آن ل د و ی   تدبی خاد ای تاه می ت یع مدد همان مودود نو  نأث   ر یا می 

 
 ( پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی است. 1۳۹۴. این بخش برگرفته از کتاب مفاهیم بنیادی حرکات اصلاحی )چاپ دوم. 1
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یس  ن،   ینی ای دا و ی   تدبی یل ید یاجاد  هاع بژیدع میول هیچان ل هنگف ش،وف عادید ل دع اا ف ی واژگی 

 هند هو یث ید مرخ  و مابدگااع ت  و ی   تدبی آبها دیش و تاشد 

هاع و ی  ی یل ید تا  ت یع رضاود داتااۀ ه ح   و ی   تدبی مهم یس  یس ابدیادع دا بظ  گ ل و شاد نا واژگی 

آل یموان شناساای  ل ایس ا آشناای تا و ی   تدبی یادههاع یس ابدیاد و مرخیی ت اسی و یاهااتی شادف دا یاشاخ 

آل هندف تو ت ان داغ  مهم یس  نا نیاا  اوشل و می نی یه و ی   تدبی یاده ش یاا بامناس، و ی  ی ای ل یهن می 

 دا یخ  اا دیش و تاش ن 

 

 وضعیت بدنی بهینه

محا و عااا هند نا دا ب  جۀ آن مجیا  گر اوا  آل تو محهام آن یس  هو خا هرش ثقو یه م هگ و ی   تدبی یاده

ب  وهاع دیخ ی و خااجی ویاده ت  محا و  ح  شاد و نیادل ت ر یا گ دد  یما تا ناجو تو یث گذیاع عایمو گاباگان ت   

و  شاد هو هس، و ی   تدبی یاده گابو ت ان می و ی   تدبی یبسان دا س أس  هبدگیف یال آل تس اا مروو یس  

آل ت خاادیا تاشند؛ تو هی ل د  و   واع یس  نا نی اف داغ ع این یل یدع ای اال  هو یه ایس اع تدبی یادهنهی   می 

 یایئو دید هو تا و ی   تدبی ی  ، یل ید م اتق  دیش و تاشد  

ن ال بق و بسا  تو م هگ محا و عااا هندف دا یال فا   هی  ال لراا تو محا و و  یگ  خا هرش ثقو یه بگداک

اتاطعا تدبی هیچان  دا فحظ و ی    آبانام وی دخ و  می یمو  ویاد  عض د  محی ی و  هپسال  ای  هاف  آن  هو  آاد 

یع یس   گابوگاا ن  دا و ی   تدبی ته نو عااا خا هرش ثقو یه بیاع ردیمی اا خ حی توو ی   تدبی ته نو می 

طااع هو یه بیاع خ حیف یال خا یه وسا  د؛ توهنهو تدن ای تو دو ب یۀ هام د مساوع و ر انو ایس  و چپ نقس ن می 

مه هیس خاین مس س ع عااا می  م هگ  یه  تا عااا  و  مه ههند  نیامی  )هیئده شاهی  تاسل گذا  ها  یه خا وسا  ها( 

یع یس  هو تا عااا یه وسا  گابوآاد  عااا یال خا م جش یه بیاع ردیمی توبیااد و دا لضاع ت ل دو ما ل ود می می 

هند و سپس تا گذش ل یه وسا   رابی و وسا لک نو ابی  ااد ای تو دو ب یو مساوع و ر انو نقس ن می یس خاین م 

 اسد  هند و دا لضاع ت ل دو ما تو هم ل می اود و یه م هگ محیو یانحا  عابو عااا می یس خاین جناغ تو سی  ماا ل می 

هاع هح ن گ دبی و  ن ن ، یه م هگ مه هی تویع یس  هو یال خا ل  گابودا بیاع جابای عااا خا هرش ثقو تو

مه ه  م هگ  محیو شابوف  م هگ  یه  ج ان   اا هیی  آخ ومی  هیئده  ت یت   مر یف  یول هی عف  یول  و  مر ی  هاع دویهدهن 

ت جس غی تگاگ یس خاین این اا هیی عق، ن  یه م هگ محیو اینف  مر  هروک اا هیی ج ان  یه محیو هیبا و  

هند و دا  ما هیی ج ان  یه راهک خااجی ما داس  ت  اوع اأس راس طا ی دیخ ی ما عااا می  بهاا اد ردیم محیو مچ

 اسد  بهاا  تو هم ل می 

  ف ه ی  دیمنو تا  محا  ی  م  ابف  مذا ع و رداد  یبی اف  تا   عض نی  دیش ل مس  گم  م  اب  تدبی   و ی     اک  دیش ل 

     یس   م  اب  تدبی  و ی     یه  شناخ  و آگاهی   و   ها یبدیملق ید و    س ان  ساع  دو  عض د  دا   عض بی  نیادل  طا ییف



55                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

 
 ترین فاصله نسبت به مرکز مفاصل بدن بدنی بهینه و عبور خط کشش ثقل از نزدیک وضعیت

 

تدبی م  اب اا خاب و ی  ی یس  هو دا آن تدن دیایع فدیهث  هااآایف فدیرو می ف یب ژع و ته  ال  و ی  

 واظ یج یاعی تس اا   س م  و ظاه ع م  اب ت خاادیا یس   و ی   تدبی خاب یهش یاا ت امواب وی یس  و یه  

شاد  و ی   تدبی م  اب تو فدیرو لیا    عض بی  یاهشیند یس  و ماج، یلگیاش یع یاد تو بحس دا یبسان می 

تدبی م  اب   ت یع بغهدیاع تدن و خنثی ه دن لرااهاع ویاد ت  محا و و ساخ ااهاع یط یف آن ب اه دیاد  و ی   

دهد و ش یا ی  هاع ب م ای هاهش می تخردف لرااهاع    طا یی ویاد ت  محا و و تال یج یع ف هاد ای تهااد می 

 هند   شاد هن می ای هو تاع  یلگیاش آس ، می 

 وضعیت بدنی ضعیف 

یابد و و ی   تدبی  ی ف فا  ی یس  هو دا آن یجگیع تدن یه خا م جش هو هیان خا هرش ثقو یس  لا  و د

ن  خایهد تاد  و ی   تدبی  ی ف  ه چو م گین یال یبو یف ت ر   تاشد شدد باهنجااع ت ر   و و ی   تدبی  ی ف

هو و ی   ی  ، ماج، ت وه مژم دگیف یلس دگیف عدم یع یاد تو بحس و خس غی دا ل د می  شاد  راتو ذه  یس  

اجو دیش  هو و ی   تدبی بام  اب اا  ی ف دا طامبی  دهندۀ ت یااع ب س ف یما تااد نتدبی  ی ف  گوماد  بران

ناین تو ت وه دادف یلگیاش اا هاهش دیمنو ف ه ی  دباال خایهد دیش  هو یه آن جی و می مدد عایاض م یددع ای تو

هاع ب مف هاناهی و چساندگی دا عض دف عدم نیادل عض بیف  مذا ع دا عض د و تال دا محا وف هاهش یبی اف

هاع س وی  هاع ل گاا اژاکف ت وه ش یاا م  یف ش ی   غامابیف ن،    فس امواب ک محا وف هاهش نایباای ن،    ت 

هاع عی و دع و ی قاع ی غاهاع خام و ی  ی و ف ه ی یشااه ه د  و ی   تدبی  ی ف ب  وهاع  و عیقیف مودودا 
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هند  دا  ها یعیال می اع محی ی و   غامانههاف محا وف هپسالهرری و لرااع     م یاالی ای ت  عض دف یس خاین

 نایبد تو ت وه باهنجااع دا ل د منج  شاد  ت خی مایاد واود یال ب  وها دا دایه مدد می 

شاد هو هابان داد ای دا  داد یاجاد شده باشی یه و ی   تدبی  ی ف ماج، یبقااض ال وسی عض د )یسپاسن( می 

شاد نا تدال ط اق عضا  دمو داده ای یه آس ، ت ر    مودودا  ف ه  می  یبد  یال ساهوهاا فیاا ی تاع  ت  گ ل و

اق ل می  تو  هند   تدبی می موالظ   دا و ی    ن،     ماج،  ساهوهاا  یال  هو ناین گح   یل یدع  مثالف  ت یع  شاد؛ 

سیی  یع دا باف ۀ هی ع دیابد ی  ، دچاا یسپاسن دا عض د س ان لق ید هس ند  چن ل یسپامرو د داسک مه ه 

شاد  هنغامی هو ع   داد ت   ی  ، اک ط لو یس  و ماج، چ خش جابای  غل و یبو یف جابای س ان لق ید می 

 گ دبد   ااتند و بامداد می گ دد یال یبو یلاد و ی  ی ب گ ن،    می ط ف می 

هند  ا ل د یاجاد می یع ت  و ی   تدبی دیاد  فس اویبی م  ابف فس   وا و شادع ای د ش یاا اویبی ب گ نأث   گس  ده

شاد نا ل د و ی   تدبی تا براط و م  اتی دیش و تاشد  دا مقاتوف و ی   تدبی  ی ف هو باشی یه ش یاا  و تاع  می 

طاا ه ی ش یاا اویبی  دهد  تواویبی بام  اب یس  اا وجاد ت خی یخ  مد اویبیف و ی   تدبی ای دا ل د ن،    می 

 نایبند دا و ی   تدبی نأث   گذیا تاشند    واف یلس دگیف بغ یبی و ل وننی می مخ  حی هیچان عیااب  ف ن سف  

تس ااع یه م دم مجااا هس ند نا و ی   تدبی خاد ای تو نناس، ب اههاع مو  ی خاد ن،    دهند  یال ما ا ف تو  

دیاد؛ ت یع مثال ل دع هو تا هامپ ان  هاا می  اد هاادع ای ت یع نیاشاع  یور  فهندواژه دا مو ا هاا هام د ویری   

هند  یگ  یانحا  و ماری   بیاارغ   و   بااشدف هرش       واع میول یس    حوۀ بیاارغ   هامپ ان    ف می 

هاع گ دن و مر  ویاد شاد و هی ل عاددف و ی   تدبی ای ن،    دهد  اک هااگ  میول یس   تو عض د و   غامان

ن  یبجام دهد اا واهشوااع  ت  اوع خا نا  د خن شده تاشد نا هاا خاد ای ایف نیامی اوه ای دا فا  ی تو س  ت د هو 

منظاا هس، مهااد مهم  طاا م اس و اک ی غاع ف ه ی ای دا و ی   تدبی خا ی ت یع مدد همابی طامبی توهو تو 

آبانام وی ای نو  نأث    هاع     طا یی یخ  اا شده تو طاا م اس و ینخاذ شادف ساخ ااهاع  نو یا هند  چنابچو و ی  

هاای هیچان  دهد  یال ب  وها دا طامبی مدد تا ناجو تو واژگی ب  وهاع هرری اا لرااع     طا یی ر یا می 

هاع ب م  هاع    طا یی دا تال م گین و شدد یعیال ب  وف مدد یعیال ب  و و جه  واود آنف سا، یاجاد ساهگااع

 شاد  هاع جسیابی منج  می ها و آس ،باهنجااعشابد هو دا بهاا ف تو و سخ  تدن می 

 های وضعیتی ناحیه ستون فقراتناهنجاری

 جلو ناهنجاری سر به 

هو فدیرو ب  وع عض بی ت یع مقات و تا ب  وع  طااعشادف توهاع گ دبی م یادل می طاا طا یی س  اوع مه هتو

هو م ۀ گاش و هیئده آخ ومی دا  همابی گ  د   یع اوع ننو ر یا می گابودا فا   طا یی س  توجاذتو مااد ب اه یس    
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شاد و س  تو  شاد  دا یال باهنجااع گ دن یبدهی خن می نرخ   دیده می   17ج ااک ایس ا بااشندف باهنجااع س تو

شاد و راس طا یی باف و گ دبی یه ت ل  دا یال و ی   مییامد چابو تو تام م یااو می گ ددف   ا م یااو می سی  ج

یع ها و ت وه شابۀ گ د و یلگیاش یبوناع رسی  لارابی لق ید س نویال باهنجااع ی  ، تا دواشدن ه ف  اود  می 

 )هااحاهاس( هی یه یس    

                 

 جلو )تصویر چپ( گردن )تصویر راست( ناهنجاری سر به  راستای طبیعی سر و

 دلایل احتمالیو علل 

o   ف اا عی و دع هو ب اه تو خن شدن طامبی مدد س  اا ج ا آمدن س  دا طامبی مدد دیابد  ش، ی  هاعو ی

 ؛دا جاع مناس، بااشد بیاارغ هو  طااعتو مثو هاا تا هامپ ان 

o هااپ هااحاهاس و هااپ   اادوهاس هی ع و چ خش ردیمی  غل؛  و ی  ی  وجاد یبو یلاد 

o   شو و ایف ؛  هاع تدبیینخاذ طامبی مدد و ی 

o  ؛ واژه دا یل ید بگداک ت لوت ف یف ت ناای 

o ع ت ند هنغام خایت دنهایس حاده یه تا ش   

 تمرینات اصلاحی

 تمرینات اصلاحی  اهداف

o طا یی؛  ایس اع دا  آن ی  ح و ی   س  و ر یاگ  ع 

o گ دبی؛  باف ۀ دا مذا ع جناش یلگیاش 

o شده؛ هاناه عض د هرش 

o  ی ف شده  عض د نقاا  

 
1 . Poked or Forward Head Posture (FHP) 
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  کششیتمرینات ای از  نمونه 

o  هند  ف ه  سم  شمادف سم  ب گ تو سمی  عق، ف ه  می دا و می   برمسم و دا فا  وو چابو تو عق، ت ده می

 مایهع تا س   یلق یس  

 
 )بازکننده های( گردن کشش عضلات خلفی 

o  هن د  ده د و فا   هرش فحظ می ل د تا اک اا ه  دو دس  س  ای تو سی  ج ا و ماا ل ف ه  می 

 
 کشش استاتیک عضلات خلفی گردن 

  تمرینات تقویتیای از  نمونه 

o  هند  ل د تا اک اا ه  دو دس  دا ت یت  ف ه  س  تو سی  ج ا مقاوم  یعیال می 
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 استاتیک عضلات قدامی )خم کننده ها( گردن تقویت 

o  هند آواد و چابو ای تو س نو بگداک می ل د تو مر  دایه هر ده و س  ای  ت  خ ف جاذتو تام می 

  

 تقویت عضلات قدامی گردن 

 

 ناهنجاری گردپشتی 

اا یشااه دیاد  یال    ساج  الس    یع دا  س نوس ان لق ید  خ حی  یبوناع  ت ش یه فد   یلگیاشتو    18هااحاه   گ دمر ی 

یال  دا    شاد  مرخ  می   ها شابو  شدن   گ د و    ها ۀ ه فشدو ی   دوا  ف  یعس نو  یبوناع باف ۀ لگیاش  ی  تا   باهنجااع 

منظاا  یبوناع خ حی شداد و طا ی یس  و میول یس  و ی  ی جا یبی تواک باهنجااع مییامد س ان لق ید دیایع 

ماج، یلگیاش یبوناع    و   ا   نیادل دا ب  جو یلگیاش یبوناع هی ع تاشدن ش ت یع بغهدیاع س ان لق ید دا ف

یع  شاد و ن شی ت یع جا ین یبو یف رسی  لارابی باف ۀ س نوعناین عاا ۀ س  تو ج ا مراهده می گ دبی شاد هو تو

 س ان لق ید یس    

 
18 . Kyphosis & Round Back 
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 )تصویر راست( ناهنجاری کایفوزیس  وضعیت بدنی مطلوب )تصویر چپ(، 

 تمرینات اصلاحی  

 تمرینات اصلاحی  اهداف

o ا؛ و ی   تدبی  آشنا ساخ ل ل د تا و ی   تدبی م  اب و ی  ح   

o گ دبی؛  -یع س نو باف ۀ دا مذا عجناش یلگیاش 

o یع؛هاع س ان لق ید و رحسۀ س نون،    شوو ی  ح 

o و یسپاسن هاع عض بی؛  داد هاهش 

o ؛ تهااد عی و د س س ن ننحسی  تهااد عی و د ر ای ع وری و 

o باشی یه یلگیاش یبوناع هااحاه؛  عیای و الش عایاض  یخ  مد هاهش 

o و محا و شابو؛ تهااد نو ک س ان لق ید 

o  ردیمی ننو؛ هرش عض د  خ حی ننو ونقاا  عض د 

o   یع  هاع س نوواژه تخش ردیمی مه هف توت  س ان لق یدویاد هاهش لرااهاع مواب وی 
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 نمونه ای از تمرینات کششی

o    دهد  هدف یه یال نی ال یعیال ج ا هرش می ها ای او توگ  د و دس ل د دا و ی   برس و ر یا می

 ها یس   هرش دا بایفی ننو و دس 

 
 تمرین کشش گربه 

o  ف ه   ها ای تاه ه ده و ننو ای تو سی  ج ا  گ  د و دس ل د دا گاشو داایا اا واودع داب ینا  ر یا می

 دهد  می 

 
 ای بزرگکشش عضله سینه 

 

 

 

 



تربیت بدنی                                                                                                                                        
62عمومی  

 ای از تمرینات تقویتی  نمونه 

o  ل د دا و ی   دایههر ده تو شون اوع نخ  ر یا گ ل و و دس  ها ای تو مه ا تاهه ده و ت  خ ف جاذتو تام

م ایهع رداد دا عض د  یلگیاش  هدف  تا  نی ال  یال  آواد   عض و ذوهبقو  یم   می  نا  و   م ابی   یعو 

 شابد  می 

 

 

 الاضلاعی و متواز  یان یم ایذوزنقه عضلات  تیتقو

o شاد  ت اااوو ل د  یع یبجام می یع ردیمی و تخش نو ابی ذوهبقویال نی ال تا هدف نقاا  عض د دبدیبو

 هند تاس  و دس  ها و تاه ه دن آابِ ها تدن تا تو تام جاتجا می 

 
 ایذوزنقه  یو بخش تحتان یقدام یاعضلات دندانه  تیتقو

 19ناهنجاری هایپر لوردوزیس کمری 

یلگیاش  و ممی   تایال آاد  وجاد می باهنجااع و ممی  ی  اادوه هی ع تا یاجاد راس هی ع ت ش یه فد مییال تو

    شادمی  این یس  یاجادل رردیمی  غل و ل و چ خش هو دا ب  جو هی ع  یبوناع

 
 1. Lumbar Lordosis 
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هی یه   ج اگاهی باهنجااع سمم توو   یعسمم نوتا یلگیاش هااحاه    ممااد جا ین شممدهباهنجااع تویال دا ی  ، مایاد 

بامند  و می   باف و هی  ننها یه منِ مه ه هی ع م أث  ب سم ف ت وو  یسم  هو یال و می   تدبی ای هااحا اادون ک می 

یمی هو تا  اادوه ت ش یه یبدیهه هی  مایجو یسم ف میول ماری    غل دا و می   باف و هی ع یث  مسم ق ن دیاد  شمخ

هنندۀ این و تاههنندۀ س ان لق ید و چ خش ردیمی یس  یال و ی   ثابااو ای ت یع ساهگااع تا هاناهی عض د خن

  غل دا رسی  هی  ینخاذ هند  

                

 است( وضعیت بدنی مطلوب )شکل سمت چپ(، وضعیت بدنی لوردوتیک )شکل سمت ر

 تمرینات اصلاحی  

 تمرینات اصلاحی  اهداف

o ا؛ و ی   تدبی  آشنا ساخ ل ل د تا و ی   تدبی م  اب و ی  ح   

o س ان لق ید هی ع و هی تند  غنی؛  باف ۀ دا مذا عجناش یلگیاش 

o و ی   ر یاگ  ع  غل و هی ؛  ی  ح 

o هی ع؛ -دا بایفی  غنی   داد هاهش 

o  یع و گ دبی؛ س نوهاهش عایاض ثابااو دا بایفی 

o  شده؛  عض د  ی ف نقاا 

o ؛عض د هاناه شده هرش 

o   باف و هی ع و خاجی  غنی   ت  س ان لق یدویاده هاهش لرااهاع مواب وی 
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 تمرینات اصلاحی 

 ای از تمرینات کششینمونه 

o  هند  ها ماها ای تو تدن بگداک می ل د دا و ی   خایت ده تو مر  تا هیک دس 

 

 خلفی ران ستون فقرات کشش عضلات 

o ج ا و خن ه دن هیباع ماع ل د دا و ی  ی هو اوی یه ماها ج ا و داغ ع ای عق، ر یا دیدهف تا ف ه   غل تو

 دهد ج ا عض د خن هننده این ماع عقای ای هرش می 

 

 ایویژه سوئز خاصره کنندۀ ران، بهکشش عضلات خم 
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o  هرد  تام هر دن ما هیبا ای ب گ تو عق، می تا اک دس  ما ای گ ل و و هیگمان تا 

 

 ی راست ران ۀعضل ژهیوران، به ۀکنندکشش عضلات خم 

 

o   ل د دا و ی   چهاادس  و ما ر یا می گ  د و تا چ خش  غل او تو ج ا و ماا ل هیگمان تا هاهش یبوناع

 هند   هی ع عض د تاههننده ای هرش و عض د شویی ای نقاا  می 

 

 لگن یخلف لتیت
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 ای از تمرینات تقویتی نمونه 

o  داجو تام آواده و تا هن  ل تو    45ننو ای فدود  هند نا  هیباها خنف هف ماها اوع هم ل یس   ل د ن ش می

 گ دد  و ی   ش و  ت  می 

 

 تقویت عضلۀ راست شکمی 

 

o   ل د دا و ی   چهاادس  و ما ر یا گ ل و و تا تام آوادن یبدیم نو ابی یه محیوف عض د تاه هننده این ای

 هند نقاا  می 

 

 بزرگ  ینی سر ۀعضل تیتقو

 

o  ناین یه اک وهبو ب گ یس حاده بیاد  هند  می ر یا گ ل و و اک ما ای یه هیبا خن می ل د دا و ی   یاس اده 
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 نگ ی عضلات همستر تیتقو

   20اهنجاری زانوی پرانتزی ن

شماد  دیا شمدن جاب، دیخ ی این و یسم خاین داشم  بی دا باف و محیمو هیبا یسم  هو تاع  می هیباع م یب گع هیواو

هماع دیخ ی بسمممام  تمو خا م مابی تمدن دا  مممحومو ل وب مال ر یا گ  بمد  دوان  یه راهکهیباهما دا مایرش یاسممم مادن 

نایبد وجاد ماع م یب گع ای آشواا هند  هیباع م یب گع میول یس   ها می هاع دیخ ی اینگ  ع لا  ۀ ت ل هنداویبدیهه

ع یبو یلی دا یبدیم نو ابی ب گ  هاوجاد آاد  تسم ااع یه و می  تو د  و ن،   ید و می  ی دا محا مو این و مچ ما تو

 میول یس  تو د  و ت وه عاا و هیباع م یب گع اخ دهد 

 

 راستای طبیعی اندام تحتانی )تصویر راست( ناهنجاری زانوی پرانتزی )تصویر چپ(

 
20 . Gune Varum & Bowleg Knee 
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ایسم اع طا یی یبدیم نو ابی دا و می   یاسم اده طااع یسم  هو هیواو خااجی ت ل مواا آبانام ک این و داشم   

شمماد  تاشممد و مواا ت امواب وی یبدیم یه هو م هگ مواا ف ه ی محیممو این آ اه می داجو می   175نا    170فدود بی  

دا یال و مممی   ب  وهاع    مس یه عااا یه م هگ مواا ف ه ی هیبا تو م هگ مواا ف ه ی محیمممو مچ ما می اسمممد 

ااد طا یی و نق اااد دا ه  محیمو عیادع باشمی یه یب قال وهن ت  اوع هنداو هاع دیخ ی و خااجی داشم  بی تیم 

  تاشددا د یه هو وهن تدن ل د می   44فدود 

 تعیین شدت ناهنجاری زانوی پرانتزی

o  م    ساب ی   5/2: لا  ۀ م ان یمی هنداو هاع دیخ ی این هی   یه 1هیباع م یب گع داجۀ 

o  م   ساب ی  5  -5/2: لا  ۀ م ان یمی هنداو هاع دیخ ی این ت ل 2هیباع م یب گع داجۀ 

o  م   ساب ی  5/7 - 5: لا  ۀ م ان یمی هنداو هاع دیخ ی این ت ل 3هیباع م یب گع داجۀ 

o  م  ساب ی  5/7: لا  ۀ م ان یمی هنداو هاع دیخ ی این ت ر   یه 4جۀ هیباع م یب گع دا 

 تمرینات اصلاحی  

 تمرینات اصلاحی  اهداف

o  آشنا ساخ ل ل د تا و ی   تدبی و ایس اع م  اب محا و دا یبدیم نو ابی؛ 

o هرش عض د هاناه و نقاا  عض د  ی ف شده؛ 

o وجاد باهنجااع هیباع م یب گع؛هاع ثابااۀ باشی یه م رغ  ع یه ت وه باهنجااع 

o دا بایفی دیخ ی و ردیمی محا و هیبا؛  داد هاهش 

o   محا و هیبا و مچ ما  ت  ویاد هاهش لرااهاع مواب وی 
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 ای از تمرینات کششینمونه 

o چ خابد و ل د داغ  ما ای تدون خن شدن هیبا تام  مچ ما ای تو خااج می  ل د دا و ی   خایت ده تو مر ف

 آواد  می 

 

 

 کشش عضلات همسترینگ  

o هندف  غل ای تو سی  هیباع خن شده یبد اک ما ای یه هیبا خن می ل د دا و ی  ی هو ماها یه اوداغ  دوا شده

 دهد و ننو و دس  هیان سی  ای تو سی  ماع  اف ف ه  می 

 

 کنندۀ ران کشش عضلات نزدیک 
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 ای از تمرینات تقویتی نمونه 

o   هند  و ی   یاس اده دا ت یت  مقام  یطعیال شده باشی یه هش نی ال ما ای یه تدن دوا می ل د دا 

 

 . (امیپهن ن ۀو کشند یان یم  ینی عضلات سر ژهیوران )به ۀعضلات دورکنند تیتقو

o  ت د  ل د دا و ی   برس و اا خایت ده دا ت یت  مقاوم  هش نی انی ما ای تو و ی   یواشل می 

 

 ی گروه عضلات نازک نئ ژهیوپا، به چرخاننده داخلی مچ پاعضلات  تیتقو

 

  21ناهنجاری زانوی ضربدری

دیا شمدن )وی غاس( یسم خاین این و داشم  بی بسما  تو اوداغ  یسم  هو دا می د  و  م تداع شمدن ماهاف هیواو

داجو نو  عناین    15شماد  ت اا طا یی هیواۀ وی غاسمی خح حی فدود یبو یف یاجاد شمده دا محیمو هیبا یاجاد می 

شمماد  دا باهنجااع  می  مم تداع بام ده  دا باف و هیبا وجاد دیاد هو یلگیاش ت ش یه فد یال هیواو ای هیباع Qهیواو 

ن  هسم ند  هاع دیخ ی ما تو اوداغ  بگداکو تااژه تهنغام یاسم ادن و نویو وهن هیباها بسما  راهک  م تداع هیباع

( یال 3داجو یس  )  175نا    170هاع این و داش  بی دا  حوۀ ساج  ال فدود هیواو آبانام ک طا یی ت ل یس خاین

 ااتد  هو دا عاا ۀ هیباع   تداع مقدیا یال هیواو هاهش می   ساری گااندف –هیواو ای هیواۀ ایبی  

 
21 . Genu Valgum & Knock - Knees 
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 تعیین شدت ناهنجاری زانوی ضربدری

o  م    ساب ی  5/2: لا  ۀ م ان راهک هاع دیخ ی هی   یه 1هیباع   تداع داجۀ 

o  م   ساب ی   5 -5/2: لا  ۀ م ان راهک هاع دیخ ی ت ل 2هیباع   تداع داجۀ 

o  م   ساب ی  5/7 -  5م ان راهک هاع دیخ ی ت ل : لا  ۀ  3هیباع   تداع داجۀ 

o  م  ساب ی  5/7: لا  ۀ م ان راهک هاع دیخ ی ت ر   یه 4هیباع   تداع داجۀ 

 تمرینات اصلاحی 

 تمرینات اصلاحی  اهداف

o  آشنا ساخ ل ل د تا و ی   تدبی و ایس اع م  اب محا و یبدیم نو ابی؛ 

o  ی ف؛هرش عض د هاناه شده و نقاا  عض د  

o هاع ثابااو باشی یه باهنجااع هیباع   تداع؛ م رغ  ع یه ت وه باهنجااع 

o دا بایفی دیخ ی و ردیمی محیو هیبا؛  داد هاهش 

o   محا و اینف هیبا و مچ ما   ت  ویاده هاهش لرااهاع مواب وی 

 ملاحظات اصلاحی 

مهم یس  نا یل ید دیایع هیباع  دهان  نا  و تو هاهش وهن دا  ااد وجاد ی الو وهن دا یل ید ما   و تااژه دا ها

  رسی  دیخ ی ما خاددیاع هند تا   تو هدن  ورااتا و یع   تداع و هف ماع  اف یه برس ل 

داش  بی ع   اا ب  جو هیباع   تداع یس   دا ی  ،   –سح ی و هاناهی عض و هرنده مهل ب ام و تابد خا  ه یع 

 مایرشف یس حاده یه گ ماف ماساژ و هرش دا یاجاد و فحظ ایس اع  و   یبدیم  نو ابی   واع یس   

 ای از تمرینات کششینمونه 

o  داش  بئی آن هاناه شده یس   –یع ماای هو بایا خا  هگ  د ت اااوو ر یا می تو مه ا دا و ی   خایت ده ل د  

  ت د و ماا ل می  تو عق، ماع تامای ای دا فا ی هو هیبا  اف یس    سپستام ر یا گ  د

 
 درشت نی -ایکشش باند خاصره 
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o  یبدهی   هاناه شده یس ف   سی   آندا  یع داش  بی  گ  د و ماای ای هو بایا خا  هل د دا فا   یاس اده ر یا می

 هند   غل ای تو سی  هیان ما جاتجا می  سپس   ت دو تو سی  ماع مقاتو می عق، ن  

 
 درشت نی -ایکشش باند خاصره 

o   و هیباها ای تو تو تدن  ای  ها  ماشنو  هند نا ن ش می چساابد و  می هف ماها ای تو اوداغ     برس وف  و ی   دا  ل د  

 بیااد  بگداک هم ل 

 

 

 
 کننده ران کشش عضلات نزدیک 
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 ای از تمرینات تقویتی نمونه 

o  آواد  ت یع نقاا  ته   عض د ب یو  راای و ب یو ل د دا و ی   یاس اده اک ما ای یه هیبا خن ه ده و تام می

 ون ع می ناین یال ف ه  ای هی یه تا چ خش دیخ ی ما یبجام دید 

 
 ی وتر میو ن ییغشا می عضلات ن تیتقو

 صاف ناهنجاری کف پای 

شماد هو شمدد آن ت یسماس م گین دا ویرش تو هاهش یانحا  راس طا ی دیخ ی ما عاا مو هف ماع  ماف گح و می 

 شاد هاهش یانحا  راس طا ی دیخ ی اا سقاط ساخ اا یسو  ی ما تهنغام نویو وهن نی  ل می 

 کف پای صاف ناهنجاریشدت تعیین  

  می گذاد(  داد )بقش هف ما یه بگداوی مواا طا ی (: ن،   شوو هن و عدم وجاد  1هف ماع  اف داجو ) •

و یبو یف  ماشممنو مخ یمم (: بقش هف ما یه  او دیخ ی ما ل ین  بیی اود؛ وی غاس  2هف ماع  مماف داجو ) •

 جگئی نا اس 

وی غاس  ف (: بقش هف ما یه  او دیخ ی ما ل ین  می اودف یبو یف مواا طا ی مر  ما3هف ماع  اف داجو ) •

  ا یبو یف نا اس تو سی  هف م مرهاد ماشنو و

   

 )تصویر چپ(  انحراف تالوس به سمت کف پا)تصویر راست(،   شدت عارضه کف پای صاف
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 ای از تمرینات کششی مونه ن

o  دهد دا فا  وو هیباع ماع ل د دا و ی   یاس اده و او تو داایا اک ما ای ج ا و ماع داغ  ای عق، ن  ر یا می

 هند ماع عق،  اف یس  تدن ای تو داایا بگداک می ج ا خی ده و هیباع 

 

 کشش عضلات خلفی ساق و تاندن آشیل 

o ها ای تا یس حاده یه وهن تدن تو ماا ل ف ه  ل د دا و ی   یاس اده منجو ماها ای اوع  اۀ م و ر یا دیده و ماشنو

 دهد  می 

 

 کشش عضلات خلفی ساق و تاندن آشیل 

o  خااجی ما ای اوع  اۀ م و ر یا دیده و تا یس حاده یه وهن تدن عض د جاب، خااجی  ل د دا و ی   یاس اده  او

 دهد  ما ای هرش می 

 

 مچ پا  چرخاننده خارجیکشش عضلات 



75                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

o هاع نی انی   هاع مخ  ف و تا یس حاده یه وهبو و هشما دا و ی  نی اناد نقاا ی ت یع عض د یانااناا مچ 

 
 مچ پا  داخلیچرخاننده تقویت عضلات 

o   تا خن ه دن یبغر ان    هندمی و سیی   گذیادمی و باههی ها  ماع خاد  چماال د دا و ی   برس و اوع  ند یف

   بیاادآن ای تو سی  هف ما جیش 

 

 مچ پا  چرخاننده داخلیتقویت عضلات 

o  هم ل هس ند هند تا یبغر ان ما نیدیدع گاع هاچک ای هو اوع  ل د دا و ی   برس و اوع  ند یف سیی می

 ت دیاد و دیخو اک   این هو دا هناا مااو  ند ی ر یا دیاد ت اگد 

 

 تقویت عضلات خم کننده انگشنان پا 
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 چهارمفصل 
 شناختی فعالیت بدنی و ورزشفواید روان

 مقدمه

نیداو هند  هیو هاع اویبی ای  نایبد ناث  ید ل گاا اژاوی لراا هاع واهشی می یم وهه مرخ  شده یس  هو نی ال

نایبند تاع  یاجاد لراا اویبی شابد هو دا یال م ان  هاع یج یاعی می س اح هبدگی اوهیبو مابند هااف داس و یانااط

هی تو سی  مایاد  هند  ها ی واهشف ناجو شخ  ای یه مایاد ننشواهش بقش مؤث ع ای دا هاهش یال لرااها یاحا می 

   هند دهنده می اف می مثا  و آایمش 

یع ب س ند  ت وو یال دو تو ش اه هاع جدیگابوت ش یه  د سال نج تو و نوق ق بران دیده یس  هو ذهل و تدن مقا و

اوپااچو و هیاهنگ عیو ه ده و دیایع ناث  ید دوجاباو و م قاتو ت  اوع هن هس ند  ایت و ت ل نی ال تدبی و ویهنش  

م دیهبد  یال تاوا وجاد دیاد هو نی ال دیبریندیبی یس  هو تو ت اسی س م  اویبی می تو لرااهاع اویبی ماادع رو 

هی ای هن  ل هند ن  هند تو طااع هو رادا شاد شدد اوادیدهاع ننشتدبی میول یس  ل د ای یه بظ  شخی  یف مقاوم

هیع هبدگیف م گین  و ماری  هاع ننشنایبد یه ط اق ن،    ویهنش ل د تو ب گ یال عق ده وجاد دیاد هو نی ال تدبی می 

هاای دا  یبد هو لیا    واهشی تاع  نسه و ن ش  هاامانها ای ب گ هاهش دهد  هیچن ل نوق قاد بران دیدهت یااع

هنند  یگ  شیا س اح آمادگی جسیابی خاتی ای فحظ هن دف شابد هو ماجااد آایمش و شادع ل د ای ل یهن می تدن می 

یفساس خاتی  ننها  یالف ش ه  دا    بو  ت   خایه د دیش   ع وه  ب گ  ت ر  ع  خادتاواع  ت وو  دیاادف  تدب ان  مااد  دا 

دا یدیمو تو یانااط   لیا    تدبیف یانااط م قاتو تا یل ید داغ  و نیامو یج یاعی ای ب گ ت یع ل د تو هی یه خایهد دیش   

 ت ل واهش و ت خی عایمو اویبی یشااه خایهد شد  

 ورزش و افسردگی 

دا د هو جیی      10نا    5لس دگی مروو ایاِ جامیو یم وه یس  و دا ت خی یه هرااهاع م ر ل و یال ارن تو  ی

ناین بام ت د  یما یم وهه نی ال تدبی دامابی ای می هاع ایاِ ت یع دامان یلس دگیف دیاودامابی و اویناسد  یه اوشمی 

شادف م رنهاد شده یس   تس ااع یه م ا یاد  داغ  یج ی می هاعتو منگ و اوش جااغگال و اا اوشی هو تو هی یه اوش 

دهد  شایهد ل گاا اژاکف یبد هو لیا    تدبی منظنف یف یامد ع ئن یلس دگی ای دا یل ید هاهش می مق یی بران دیده

 دهد  یاش می هنند  نی ال تدبی مقدیا س وناب ل ای دا تدن یلگیث   د یلس دگی نی ال تدبی ای تو یال  ااد ناج و می 
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شاد   آوا یس  هو هاهش آن دا دس غاه عیای تاع  یفساس سس ی ل د می س وناب ل اک م ابجی عیای شادع

نی ال تدبی  یبد هو لیا    تدبی منظنف نخ  و س وناب ل ای دا تدن چند ت یت  می نوق قاد بران دیده هند  هیچن ل 

شاد  شایهدع وجاد  با  خایب ماج، یاجاد آایمش دا ل د می تاع  یلگیاش مدد خایب تا ماج آهس و شده هو یال 

-خایتند و دیایع خایب آایمشاوبدف ت ر   می هنندف هودن  تو خایب می دهد هسابی هو نی ال می دیاد هو بران می 

هند   ن ع بسا  تو یل ید نی ال بو ده هس ند  یال یم  ب گ تو یلگیاش س   س وناب ل دس غاه عیای هیک می تخش

 شاد  نات یال تاع  شادع و آایمش دا ل د میت

 ورزش و اضطراب 

ه  عی ی هو سا، ت هن خاادن نیادل اویبی یبسان و یاجاد ن،   ید س اش یفساسیف عاطحیف خ قی و ال اا شادف  

هی یس   یما م گین می نی یه یس  س دا هبدگی مهم یس  و س اح خا ی یه آن ت یع عی و د  و   و شااس و  یس  س

  اب یس   تنات یالف یس  س نا هنغامی هو سا، یاجاد یبغ گه ت یع اس دن تو هدلی تاشدف سادمند یس   یما یگ   م

یبجامد   م گین آنف تو رداع تام اود هو شخ  یفساس باخاشااند ن س اا نهداد هندف مض  خایهد تاد و تو ی   یب می 

هاع ماجاد ل د ت ر   تاشد و ت یع  ها یه مناتش و نایباای س وآاد هو خایتو عااانی داغ ف ی   یب همابی تو وجاد می 

گ  عف م ارابیف عدم نی هگ  آبها ماس  آماده وجاد بدیش و تاشد  ی   یب مییامد سا، یاجاد بغ یبیف بانایبی دا نیی ن

 شاد  و مودودا  دا ناجو می 

گ ین ت یع مایجهو تا ی   یب تو هس ند هو دامانمگشوی و دیاوایف اوشهاع ایاجی  شناخ یف اوینهاع اوین دامان

یال دامانهاا می  اا  ی یو  جابر ل  منگ و  تو  تدبی  لیا     تو  یم وهه  یما  می ت بد   ناجو  ت ر    ایاِ  یال  هاع  شاد  

شاد ماادتو  موققان یس   ت خی موقق ل ت   ما ا  هو لیا    تدبی و واهش چغابو تاع  هاهش ی   یب می 

یبد هو ف ی ااتد  یما مژوهرهاای ب گ بران دیدهند هو تا یلگیاش آمادگی هایهعف ی   یب یل ید هاهش می یال تاوا هس 

ایه ال ل و ف هاد هرری تا شدد هنف ی   یب ای هاهش دیده و فسی یه آایمش یاجاد ه ده یس   هیچن ل شایهد  

نی ال هایهع طامبی   ب  جو  یانوو دا  ت   مانی  دیاد  ناجهی وجاد  ماید  راتو  م گین  مقاوم ی شداد  نی ال  و  مدد 

ااتد هو تاع  ن،   ینی دا ال اا یبسان شده هو تو آن »آایمش عیامی ها دا خان یلگیاش می ت اش ی اای مابند آبدوال ل

 گااند   ال اا« می 

 

 

 ورزش و عزت نفس 
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هاای یس  هو  هی یه واژگی  عگد بحس یانااط ننغاننغی تا س م  اویبی ل د دیاد  عگد بحس شامو یاهااتی خاد تو

هاع مثا  داغ ع مابند ا اا  یه هبدگیف ساهگااع  هند  عگد بحس تو ه ح   ت یساس آن شخ  خاد ای نی اف می 

یبد هو لیا    تدبیف یث  مثا ی ت   ها بران دیدهیج یاعیف هن  ل یس  س و خادمندیاه مثا  ب گ دا یانااط یس   مژوهش

ه ده بسا  تو یل ید    لیالف  خادمندیاه یل ید دیاد  دا تس ااع یه م ا یادف مراهده شده هو یل ید نی العگد بحس و 

یبد  یف یامد ن،   ید عگد بحس یدایک شخیی ته  ع یه ن،    دا س م ف ظاه ف آمادگی جسیابی و وهن خاد دیش و

دهد  هیچن ل خادمخ ااع  هو یل ید یه نی ال دیابدف اخ میدا یث  نی ال تو د  و نینیاد ال ااع مابند یب ظااید مثا ی  

دس   آواد اا فس نی قی هو ل د یه ش ه  دا نی اناد گ وهی توو هن  ل شخیی هو نی ال ت یع ل د تو یام،ان می 

 آوادف اوی داغ  یه دماو یف یا ی یلگیاش عگد بحس دا یث  لیا    تدبی می لی شده یس   می 

 س ورزش و اعتماد به نف

هاع خاار ل یس   یع یاد تو بحس دا  ها و ظ ل  یع یاد تو بحس عاااد یه یطی نان تو خادف تاوا و یع یاد تو نایباای

شاد  یانااط مس ق ن ت ل یع یاد تو  آم گ فا و میااتد و یه نحو  مثا  و مؤث  و نجااب مالق  طی سا ها م واش می 

شاد  دیش ل یع یاد تو بحس  شناسی عی و د موساب میدا نوق قاد اوینها  بحس و مالق   اوی یه ماادیان ال اال و

هاع مثا  و نسه و نی هگ  هیایاه تا دیش ل یب ظااید ت ر   یه خاد هی یه یس  هو تاع  یلگیاش ن شف یاجاد ه جان

مهم ت یع    هاعشاد  دا مقاتو یل یدع هو یع یاد تو بحسران هن یس  دا مااد خاد و دیش ل شااس غی دا ل د می

یبجامد  هند و دا تس ااع یه مایرش تو شوس  می مالق   ن داد دیابد  یال یب ظاا منحی تو ویریی شدن آن هیک می 

یب ظاا شوس  و  یث  گذیش و  ل د  مندیاه  ت خاد  می یال شوس   ت ر    ای  تیدع  می اب  هاع  دواع  ای دا  هند و وع 

 هند   س گ دین می 

هند  اوی یه  گ  ع یع یاد تو بحس بقش مهیی دیاد مو  ی یس  هو ل د دا آن اشد میاوی یه عایم ی هو دا شوو

بظ ین می قدبد هو ت ل واهش و یع یاد تو بحس یل یدف ایت و م قات ی وجاد  ها یماهل واهشی یس    اف،یال مو ا

یاد تو بحس دا یل ید شابد   نایبند تاع  یلگیاش یع ع ی ال  و   تنا شابد می هاع واهشی یگ  ت  مااودیاد  مو ا

ی  ی ها ی واژگی  هو  تادن  ل د  تو  منوی   رداد و  تو گ وهف  ویتس غی  ردمهاع  بحس ن ال  تو  یع یاد  ت یع اشد  ها 

یع تو  ناین تو آبها دس  اال   ور ی ل د دا ت ل دوس ابشف تا م  وع یه رایعد واژهشادف دا واهش می موساب می 

هند و همابی هو دا ن نف تو یو  گ  د یفساس ویتس و تادن تو گ وه ای داک می  د ر یا می م دیهد و مااد ناْئلیا    می 

شاد نا گ وه تو هدف ماادبظ  دس  ااتدف یفساس منوی  تو ل د تادن دا وع تاع   یع واهشی موال می وظ حو

هند تنات یال تو ماابی  می   چردف ردانیندع ای فسشاد و بهاا اد هنغامی هو طین مالق   ای می یاجاد ا اا  خاط  می

 ااتد  مهم ت یع اس دن تو یع یاد تو بحسف دس  می 

 



79                                                                                                                            جسمانی  آمادگی 

 

 

 ( ۱های واحد تربیت بدنی )آزمون

آمادگی  آهمان خایهد شد  تخش  یج ی  آمادگی ف ه ی  و  تو س م   م ناا  آمادگی جسیابی  ی  ی  ها دا دو تخش 

ننحسیف  -جسیابی م ناا تو س م  شامو سنجش رداد و یس قام  عض بیف یبی اف مذا ع عیامیف آمادگی ر ای 

ه  و نقس ن تندع ها دا ها     ن ه ، تدبی یس   تخش آمادگی ف ه ی شامو دو لاه اا چاتوی و س ع  می شاد  

 یشااه یس     

 بخش های اصلی سنجش 

o   آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت 

o رداد و یس قام  عض بی 

 هرش تاال وس ی  ح شده   –دایه و برس   ▪

o یبی اف مذا ع عیامی 

 sit and reach-خن شدن برس و ▪

o ننحسی-آمادگی ر ای 

 آهمان شانو این  ▪

o ن ه ، تدبی 

مقااسو دا ج سو یول و  – اق رد و وهن مواساو می شاد( شاخ  ناده تدن) یه ط ▪

 آخ 

o   آمادگی حرکتی 

o   آهمان چاتوی 

 آهمان یا  نااگ   ▪

o    س ع 

 م   س ع   45دو  ▪

 

 در ادامه این آزمون ها شرح داده می شود.  
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 سلامت  با  مرتبط جسمانیآمادگی  عواملسنجش 

 (کشش بارفیکس اصلاح شده  –دراز و نشست قدرت و استقامت عضلانی )

تا ناجو تو عایمو ها تناای مر  ک هااد ت ل رداد و یس قام  عض بی هو جدی ه دن سهن رداد و یس قام  عض بی  

هاع م دیبی دشایا می هندف م رنهاد می شاد هو یال دو لاه اا آمادگی جسیابی هیگمان تا هن سنجش ای دا آهمان

دا دو ساع اک خا ر یا دیابد هو نیدید نو یا بقش آبها ای دا ف ه  مرخ  می شابد  رداد و یس قام  عض بیف 

(  دو آهمان  دایه و برس  ی  ح  1382هند و ه  چو بقش اوی هی   شادف بقش داغ ع ت ر   خایهد شد) هاشفف  

ل  شده ت یع سنجش یس قام  دا رداد عض د شون و آهمان هرش تاال وس ی  ح شده ت یع یبدیهه گ  ع یا

 تخش م رنهاد می شاد   

 ( Modified Curl Up)   آزمون پیشنهادی اول: دراز و نشست اصلاح شده

م ل بی گذیاد   داجو خن می ه ده و هف ماها ای اوع ه  140ل د دا و ی  ی هو تو مر  خایت دهف هیباها ای نق ااا  

ها اوع هم ل تاشد  باک یبغر ان هام  تاه  دس ها ب گ تو فا   آهید دا هناا تدن ر یا می گ  بدف تو طاااوو هف دس 

و ها  ماهاع    10گ  ع هو  تاده و س  ب گ دا نیاس تا نرک یس   بایا یبدیهه ساب ی م   ع ض دیاد ای اوع نرک 

ر ان وع دا فا   یس  یف  تا  او بگداک بایا نیاس دیش و تاشد  آهمادبی  آهمادبی طااع ر یا می ده ن هو باک یبغ

تا  دیع او ش و  تو ت ند ه دن تامننو یه هم ل می هندنا فدع هو باک یبغر ان تا داغ   او بایا یبدیهه گ  ع نیاس  

اش شده و تو عناین اهااد  م دی می هند و ت  می گ دد  فدیهث  نیدیدع هو ل د می نایبد یال ف ه  ای نو یا هندف شیا

یو ثا  می شاد  یگ  ماشنو یه هم ل جدی شادف دا ت گر ف س  تا نرک نیاس م دی بوندف باک یبغر ان یه  او دوانگ بایا  

یبدیهه گ  ع نیاس م دی بوندف اا دا ف ل ف ه  تاسل یه هم ل جدی شادف شیااش یبجام بیی گ  د  تش ع وه دا  اانی  

 ت گر  و و ی   یس  یف  مو  هندف آهمان م ارف می شاد    هو آهمادبی دا مااان

 

https://www.topendsports.com/testing/tests/curl-up-fitnessgram.htm
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 زانو  90آزمون جایگزین: داراز و نشست با زاویه : دومآزمون پیشنهادی 

دا و ی   ش و  ل د تو مر  دایه می هرد و ماهاع خاد ای ت  اوع  ند ی ر یا می دهد تو طااع هو هیواو سا    

داجو تاشد  سپس دس  ها ای دا هناا هاش بغو می دیاد و تا جدی ه دن شابو ها یه هم ل آهبِ ای تو س    90ما تا این  

ر یا می دهد  یال ف ه  ای تدون ورحو نو یا می هند   هیبا بگداک و سپس تو و ی   ش و  شابو ها ای اوع هم ل  

 نیدید نو یاها تو عناین اهااد ل د ثا  می شاد   

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( Modified Pull up)   آزمون پیشنهادی: کشش بارفیکس اصلاح شده

یال آهمان ت یع یو  ل تاا ناسا ماسسو یاح د تو گابو یع ی  ح شد نا ت این آن ای تو طاا اوسان ت یع دخ  ین و  

 (   1382مس ین یج ی ه د) هاشفف  
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 اوش یج ی:  

م  و تاال وس دا یانحا  اک م  ع یه هم ل ثات  می شاد و آهمادبی دا فا ی هو ماشنو ماع خاد ای ج ان  یه م  و اوع  

ر یا می دهدف دس ها ای تو م  و گ ل و و دا فا ی هو دس ها تو یبدیهه ع ض شابو تاه یس   دا یال فا   تدن ای   هم ل

داجو ر یا گ  د  آهمادبی نا همابی هو رادا تو   90تو  ااد اوپااچو تام می هرد تو طاااوو هیواو آابِ دا و ی    

دیمو می دهد  اهااد همابی ت یع ل د ت  فس، ثاب و ثا  می  داجو یس  تو یج یع خاد ی 90فحظ یال و ی   و هیواو 

 داجو و تاه شدن هیواو آابِ همان م ارف می شاد    90شاد  تو موض خااج شدن هیواو آابِ یه و ی    

 

 

 

 انعطاف پذیری عمومی 

مذا ع دا یبی اف مذا ع عیامیف تخش یعظن عض و هاع تدن  داگ   هس ند هو دا ت خی مناتش تو آن یبی اف  

 ف ه ی اا مااا ب گ می گااند   

  V-sit and reach test   -آزمون پیشنهادی اول: خم شدن نشسته به شکل وی

اسن شده    Tآهمادبی دا فا  وو هو هیباهااش  اف یس ف اوع هم ل می بر ند و ماشنو ماع خاد ای اوع خا یلقی  

اوع هم ل ر یا می دهد  سپس ماها ای یه هن تو یبدیهه ع ض شابو ها لا  و می دهد  دا فا  وو هو دس  ایس  خاد  

ای اوع دس  چپ ر یا می دهد و دس ها ای دا و ی   هرده تدون خن شدن آابِ دا ج اع تدن اوع هم ل ر یا می  

ج ا آواد  ل د تااد تدون خن ه دن ننو تو ج ا   Tعیادع  دهدف سیی می هند نا دس  ها ای اوع داجاد منداج خا  

دس هااش ای اوع آن تو ط ف ج ا ف ه  دهد  دا یال و ی   هیباها باااد خن شابد  مسال ی هو دس ها اوع خا  
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تو ج ا ت ده می شادف اهااد ل د تو ساب ی م   موساب می شاد  یال ف ه  دوتاا یبجام شده و ته  ال    Tعیادع  

 می شاد  اهااد ثا 

 

 sit and reach test- -آزمون پیشنهادی دوم : خم شدن نشسته 

دا یال آهمان ل د هحش ها ای داآواده و اوع هم ل طااع می بر ند هو هف ماها تو  ااد جح  تو  او جیاو یبی اف  

مذا ع تچساد  هیباها تااد هر ده شده یما ب اهع ب س  هو رحو شابد  آهمادبی یت دی دس ها ای تو سی  جیاو  اف می 

ابغ  تااس ی نخ و اا خا گش هراای ای طااع ننظ ن هند هو  هند دا فا  وو مر  و س  یو تا داایا نیاس دیاد  آهم

ع م   ح  دا هناا باک یبغر ان ل د ر یا گ  د  آهمادبی دس  ها ای اوع هن ر ب ه ده و اوع نخ و ر یا می  

و  دهد و خاد ای نا جاع هو می نایبد تو ج ا خن می هند  لا  و یع هو باک یبغر ان دس ها تو آن می اسند ای دو ثاب 

مو  ت  فس، ساب ی م   می هند  یال ف ه  دوتاا یبجام شده و ته  ال اهااد ثا  می شاد  ناجو دیش و تاش د دا  

  اانی هو یبغر ان دو دس  دا اک ایس ا بااشد لا  و یبغر ان دس  عق، ن  تو عناین اهااد ثا  می شاد   

 

 

 

 تنفسی  –آمادگی قلبی 
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 آزمون پیشنهادی: آزمون شاتل ران  •

م   ت  اوع هم ل ن س ن می شاد  آهمادبی مر  خا ش و  د افا      20دا یال آهمان دو خا تا لا  و  

او( ش و  تو ف ه  تو سی  خا مقاتو می هند و تو   -3- 2- 1آمادخ می یاس د  سپس تا ل مان آهمابغ )

هو تو  "ت ، "طاا مدیوم ت ل دو خا یه اک سی  تو سی  داغ  می دود  ل د تااد راو یه شن دن  دیع 

م   ای طی ه ده و تو خا  تیدع ت سد    20طاا م ناوب و تا لا  و همابی مرخ  مخش می شاد لا  و  

هاهش می اااد و آهمادبی باچاا تو یلگیاش س ع  خاد  "ت ، ها "تا یدیمو آهمانف لا  و همابی ت ل مخش 

 ا  هند و تید یه شن دن  دی   تو خا تیدع ت سدف تااد  "ت ،  "می شاد  یگ  ل د راو یه شن دن  دیع  

مس   ت گر  ای تدود  یما یگ  تید یه شن دن  دیع ت پ تو خا ت سدف اک خ ا ت یع یو ثا  می شاد  دا  

 اانی هو آهمادبی دو م ناو م نو، خ ا شادف تااد یه آهمان خااج شاد و آخ ال م ف و و س وی هو راو 

 ناین اهااد یو ثا  می شاد  یه نارف آهمان تا مالق   تو مااان اسابده تو ع

 

 

 

 ترکیب بدنی 

 آزمون پیشنهادی: شاخص توده بدن •

 )اندازه گیری و مقایسه این مقیاس در جلسات اول و آخر درس تربیت بدنی(  

o  اا شاخ  ناده تدبی   BMIآمااع ت یع مقااسو وهن و رد اک ل د یس   دا ویرش یال سنجش   سنجری

تا ناجو تو ردش نخی ل  س م  وهن ل د هند ت وو یتگیاع مناس، یس  نابیی  گ  عیبدیهه م گین چاری ای

آاد تو م   تدس  می  رد (x²)هده شاد  شاخ  ناده تدبی یه ط اق نقس ن وهن ل د تو ه  اگ م ت  ناین دوم

 :چن ل یس  س س ن م  اک و ل مال مواساو آن دا

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%85_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF_%D8%A8%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%84%DB%8C_%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF%D9%87%D8%A7
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 شاخص جرم بدن   نورم شرایط فرد

 16٫5هی   یه   دچاا هیااد وهن شداد 

 18٫5نا   16٫5یه   هیااد وهن 

 25نا   18٫5یه   عادع 

 30نا    25یه   ی الو وهن 

 35نا    30یه   1چاری ه س  

 40نا    35یه   2چاری ه س  

 40ت ش یه   3چاری ه س  

 

 های سنی مختلف مناسب گروه شاخص جرم بدن

 22سال =  19-24

 23سال =  25-34

 24سال =  35-44

 25سال =  45-54

 26سال =  55-64

 27سال تو تام =  65

 

 

 

 آمادگی حرکتی  عواملسنجش 

 

 های چابکی آزمون 

  متر 4*9آزمون پیشنهادی اول: دو رفت و برگشت   ▪

ل د تااد اک هس     م ناو تو    4م ی ای    9یال آهمان ایاِ ن ال ش اه یبدیهه گ  ع چاتوی یس  هو 

اویای    ااد ال  و ت گر  طی هند  یال آهمان یو  ل تاا ناسا ماسسو یاح د یس ابدیاد شد و یه 

 تامای ت یع یبدیهه گ  ع چاتوی ت خاادیا یس    

 روش اجرا 
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م  ف اک ر یو چاب   9م  ع می هند و دا مااان  9وادن دا اک س  آهمادبی تا ل مان او ش و  تو د

هو مر  خا ر یا دیده شده یس  ای ت  می دیاد و تو موو ش و  ت  می گ دد و چاب ای اوع هم ل  

م  ع می دود و چاب دوم ای ت  می دیاد و تو س ع  مس   ای ت    9می گذیاد و دوتااه تو یب هاع مس   

می گذاد  تا ل مان او همان سنِ ش و  تو هاا می هند و مس یه گذش ل یه  می گ دد و یه خا ش و   

 خاف دا مااان دوا چهاام م ارف می شاد   

 

 آزمون پیشنهادی دوم : آزمون ایلینویز   ▪

  8م   یج ی می شاد و ب اه تو وسااو ساده یع هن دیاد  نیدید    5دا    10یال آهمان دا لضاای تو یتیاد  

ت یع یج یع یال نس  هالی یس   هابگها ای هیان طاااوو دا شوو ها  بران دیده  هابگ و ه بام    

ساب  ی      30م   و  3هابگ وسا هم ل(ب گ  4لا  و ع هابگها یه اوداغ )   شده یس  چ دمان می هن ن 

می تاشد  لاناا  س  دا یت دی تااس ی او تو ج ا دا اوع هم ل دایه تورد )س  تو سی  بق و ع ش و (  

یه بق و ع ش و  )یس ااد( و دا مس   ف ه ی هو دا    ل مان م تی س ایاد یه جاع خاد ت ند شده وو تا 

شوو ب گ بران دیده شده یس  تا فدیهث  س ع  ش و  تو دوادن می هند و مس یه گذش  یه م ان 

گذش ف ه بام   م ارف و همان طی شده تو عناین   (Finishهابگها و ور ی هو یه بق و ع مااان )

 هااد لاناا  س  ثا  می شاد  ا
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 سرعت  

 یارد سرعت(   50متر )  45 یدندو ▪

م   س ع ف اوی یه آهمان هاع یس  هو یج یع آن دا مدیاس ایاِ یس   یو  ل تاا    45آهمان دو  

سال یس ابدیاد ساهع ه د  ت یع سنجش    17نا    9ماسسو یاح دف یال آهمان ای ت یع دخ  ین و مس ین  

س  اهاادهاع تو دس  آمدهف باام هاع م یددع ساخ و شده یس   اهااد یال آهمانف یه با  یعدید م

 اوبده یس    

 

 

 

 

 

 : پسراندانشجویان دانشگاه شهید بهشتی 1نورم آزمون های عملی تربیت بدنی 
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 دانشجویان دانشگاه شهید بهشتی: دختران  1نورم آزمون های عملی تربیت بدنی 

 

 شاتل ران  دراز نشست  بارفیکس  چابکی  سرعت  انعطاف پذیری  

نقطه درصدی   نمره  سانتیمتر  نمره  
 زمان 

 )ثانیه( 
 نمره 

 زمان 

 )ثانیه( 
 نمره  تعداد  نمره 

  1تعداد در 

 دقیقه 
شده )متر( مسافت طی   نمره    

80-100  1 >53 50/1  < 75/3  50/1  50/13>  2 >24 2 >50 4 1340-1920  

80-90  90/0  47-52  25/1  76-4/3  25/1  51-14/13  75/1  20-23  75/1  47-49  75/3  1300-1320  

70-80  80/0  50/45-46  1 25/4-4  1 
50/-14

10/14  
50/1  17-19  50/1  44-46  50/3  1220-1280  

60-70  75/0  50/43-44  75/0  50/30-4/4  75/  51-15/14  25/1  14-16  25/1  41-43  3 1140-1200  

50-60  60/0  50/40-42  60/0  55-5/4  50/  
50/-15

10/15  
1 11-13  1 37-40  50/2  1060-1120  

40-50  50/0  50/38-39  50/0  25/01-5/5  40/  51-16/15  75/0  9-10  75/0  34-36  2 940-1040  

30-40  40/0  50/35-37  40/0  50/30-5/5  30/  
49/-16

10/16  
50/0  7-8  50/0  30-33  50/1  880-920  

20-30  25/0  50/34>  25/0      > 55/5  25/  50/16<  25/0  5-6  25/0  29>  1 720-860  

10-20            50/0  <600 
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 منابع

   1395تار ع فج ف آمادگی جسیابیف یب رااید ع ن و ف ه ف  .1

نقطه درصدی   

پذیری   انعطاف  بارفیکس  چابکی  سرعت    شاتل ران  دراز نشست  

 نمره  سانتیمتر  نمره 
   زمان 

 )ثانیه( 
 نمره 

   زمان 

 )ثانیه( 
 نمره 

 زمان  

 )ثانیه( 
دقیقه  1 تعداد در  نمره  )متر(   مسافت طی شده  نمره    

80-100  1 53<  50/1  4 50/1  50/14>  2 30<  2 48<  4 660-700  

80-90  90/0  99/74-52  25/1  20/01-4/4  25/1  51-15/14  75/1  28-29  75/1  40-47  75/3  600-640  

70-80  80/0  99/45-46  1 50/21-4/4  1 01-16/15  50/1  26-27  50/1  37-39  50/3  540-580  

60-70  75/0  99/43-44  75/0  80/51-4/4  75/0  01-17/16  25/1  22-25  25/1  35-36  3 480-520  

50-60  60/0  99/40-42  60/0  81-5/4  50/0  01-18/17  1 20-21  1 30-34  50/2  420-460  

40-50  50/0  99/38-39  50/0  25/01-5/5  40/0  01-19/18  75/0  17-19  75/0  25-29  2 360-400  

30-40  40/0  99/35-37  40/0  50/26-5/5  30/0  01-21/19  50/0  15-16  50/0  22-24  50/1  320-340  

20-30  25/0  99/34>  25/0  51/5<  25/0  01/21<  25/0  14>  25/0  21   >  1 260-300  

10-20            50/0  240 >  
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سایال داااد می  و  انا  گ ت یاان سی ف نجااگ لیا    واهشیف ن جیو گائ نی عااسی ی و هیوااینف بر    .2

   1390ع ام واهشی )ف یی(ف  

   1394گائ نی عااسی ی  و اجای فی دف آمادگی جسیابیف چاپ دویهدهنف یب رااید سی ف   .3

یوااینف یب رااید سی ف چاپ سامف  ه ایاد وااین یچ ف آمادگی جسیابی م ر ل وف ن جیو آهید یفید و ه .4

1395   

هاع سنجش آمادگی جسیابی  چاپ  لری مویدف ش خابی هیاف شجاعی تهااهف ماساع عیی   آهمان .5

   1393یولف یب رااید آا اکف 

   1384یع هاات دع  یب رااید چواموفج ج مک گ ال  ن جیو لاطیو مسند  آمادگی جسیابی ماااف ش اه .6

   1391مادگی جسیابی  نا  ف  یب رااید گااش باف چاپ دومف ه اب آ فعااس یادس ابی  .7

ف ه ی ت یع    –هاع یدایهی  ج و یع جابسان و ما ی ایمان  ن جیو ی هام عظ ن هیده  ه اب لیا     .8

   1395هاع جسیابی و شناخ ی(  یب رااید ماداناف هادهان )ایهنیاای ت یع یاجاد مهااد

محاه ن تن ادع ف هاد ی  فیف یب رااید مژوهرغاه ن ت    ع  گیده موید فس لف ر  اسی مهدعف   .9

   1394تدبیف چاپ دومف  

ع  گیده موید فس لف اجای ا اف ر  اسی مهدعف م نا بژید هاملف ف ه  دامابی )نی ال دامابی(ف   .10

   1397یب رااید دیبرغاه نه ینف چاپ سامف 

یدا ا مافدعف ع    ا لااسیف  داااد یل  گامها و جان سی  یهمان  ن جیو اسال فیاا  ط ،ف یف .11

   1389جاید لامداان  داک اشد ف ه ی دا دواین مخ  ف هبدگی  یب رااید ع ن و ف ه ف 

   1386شناسی واهشی  یب رااید سی ف  س د موید هاظن ویعظ ماساع و ل   یلله مس ای  اوین .12

 


