
آزمون های آمادگی 
جسمانی



پردازند با اکثر افرادی که در باشگاه ها و مراکز تندرستی به تمرین و فعالیت بدنی می

نها صورت این موضوع مواجه هستند که نمی دانند از نظر جسمانی چه تغییراتی در بدن آ

.می گیرد 

:این گونه افراد اغلب سوالات بنیادی دارند که موارد زیر از آن دسته اند



2ایا برنامه تمرینی من کارامد است؟

5آیا بدن من از نظر عضلانی متعادل است؟

31از نظر جسمانی از کجا باید شروع کنم؟

33سطح آمادگی جسمانی من چقدر است؟

4قدرت یا ظرفیت هوازی من چقدر است؟



یستم متخصصان ورزشی با هدف ارایه آخرین و تازه ترین تکنیک ها ،روش ها و س

.های کاری برای بهبود وضعیت تندرستی اقشار مختلف تلاش می کنند

نبال این مربیان و متخصصان اهداف مربوط به سلامتی و آمادگی جسمانی را د

می کنند



آمادگی جسمانی

یاندباشمیبرخوردارآنازمردمعمومکهاستهاییفعالیتتعریف،مجموعهطبق

.کنندمیاستفادهآناززندگیامورانجامدر

:کندمیتعریفاینگونهراجسمانیامریکا،آمادگیورزشطبدانشکده

ایجادبدونسنگینتامتوسطبدنیهایفعالیتانجامقابلیتجسمانیآمادگی

.باشدمیزندگیطولسرتاسردرقابلیتاینحفظوخستگی



آزمون یا تست

.باشدمیهاآزمودنییاافرادازاطلاعاتآوریجمعتست،وسیلهیاآزمون

:توانمیراآزمون

کردمطرحسوالصورتبه1.

کردمشاهدهرانظرموردورزشیاجراهای2.

.دادقراربررسیموردنظرموردهایرکوردبهتوجهبارافردعملکرد3.



ارزیابی

دباشمیشدهآوریجمعاطلاعاتبودنغلطیادرستتعیینارزیابی،فرایند

.باشدمیگیریاندازهوآزمونشاملارزیابیترروشنعبارتبه

بدیلتکیفیاطلاعات،بهگیریاندازهتوسطشدهآوریجمعکمیاطلاعاتواقعدر

.شودمی



2انتخاب روش مناسب

31انتخاب صفات و متغییر ها

33جمع اوری اطلاعات مورد نیاز

4تجزیه و تحلیل اطلاعات جمع آوری شده

5تصمیم گیری 

6کاربرد تصمیمات اتخاذ شده



یاوآزمایشگاهیصورتبهکلیطوربهجسمانیآمادگیهایآزمون

هایآزمونهمزمان،آیدمیدراجرابهمیدانیصورتبه

کارورزشیامربینظرمورداهدافبهتوجهبامیدانیوآزمایشگاهی

.گیردصورتبیشینهیابیشینهزیرصورتبهتواندمی



آزمون

آزمایشگاهی میدانی

بیشینه زیر بیشینه بیشینه زیر بیشینه

تردمیل،چرخ کارسنج تردمیل،چرخ کارسنج...پرش ها و دوها وآزمون پله



آیا آزمون های  مورد استفاده
پایا هستند؟

آیا هنجاری برای 
آزمون وجود دارد؟

سوالات اساسی

آیا آزمون های مورد استفاده
موثر و مفید هستند؟



جسمانیآمادگیسنجشقابلعناصر

دی به طور کلی اجزای قابل سنجش آمادگی جسمانی را به دو بخش طبقه بن
:نموده اند

آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی1.

آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت ورزشی2.



اصول آزمون

ارزیابی عینی آثار برنامه تمریناستعدادیابی

ایجاد انگیزه

شناسایی نقاط ضعف و قوت

تعیین وضعیت سلامت فرد

مشخص کردن پیشرفت در یک دوره

تحقیقات علمی

توسعه نیمرخ جسمانی فرد



نکات مورد توجه در اجرای آزمون ها

هر آزمونی تنها یک عامل را مورد سنجش قرار دهد1.

سنجش مگر اینکه برای)اجرای آزمون نباید به تکنیک بالا نیاز داشته باشد2.
(.تکنیک مورد استفاده قرار گیرد

کامل بایستی اطمینان خاطر ایجاد شود که فرد از نیازمندی های آزمون به طور3.
اطلاع دارد و می داند چه چیزی مورد سنجش و اندازه گیری قرار می گیرد و 

چرا؟

روش های اجرای آزمون باید از نظر شکل اجرا،سازماندهی و شرایط محیطی 4.
.به طور کامل استاندارد باشد



تفسیر نتایج آزمون
ی قرار ارایه نتایج آزمون باید متناسب با سطح آگاهی و دانش آزمودنی در اختیار و

.گیرد

نگیزش در صورتی که نتایج به درستی در اختیار آزمودنی قرار گیرد،از نظر روانی ا

.ایجاد کرده و ادامه کار را در آینده میسر خواهد ساخت

یل اطلاعات به هنگام کار با آزمودنی به ویژه افراد مبتدی نباید تنها روی تجزیه و تحل

.  متمرکز شد



آزمون های ظرفیت هوازی

ز هدف از آزمون های ظرفیت هوازی برآورد ظرفیت هوازی با استفاده از یکی ا
.باشدمی روش آزمون گیری  4

دازه طور مستقیم توان هوازی بیشینه را انمیدانی، به این گونه آزمون ها ی 
.گیری می کند

:این آزمون ها شامل 

آزمون های چرخ کار سنج1.

آزمون های پیاده روی2.

آزمون های دو3.

آزمون های پله 4.



هوازیاستقامتیهاآزموناجرای

آزمون بالک1.

آزمون پله بیلی و میروالد2.

تکومشآزمون 3.

آزمون پله کوئین4.

ریمینگ–آزمون چرخ کارسنج آستراند 5.

آزمون نوار گردان ابلینگ6.



پذیریانعطافیهاآزمون

Sit and Reachآزمون بشین و برس 1.



آزمون های استقامت عضلانی
آزمون بارفیکس و خم کردن بازوها1.

آزمون دیپ2.

آزمون اصلاح شده دراز ونشست3.

آزمون شنای سوئدی4.

جعبهآزمون پرش 5.



آزمون های قدرت
آزمون خم کردن بازو1.

آزمون پرس سینه2.

آزمون اسکات3.

آزمون باز کردن پا4.



بدنترکیبهایآزمون

:در مورد ارزیابی بدن دو نوع آزمون وجود دارد 

مجموعه ای از آزمون ها محیط دور اعضا و اندام های مختلف را مورد تجزیه و 

.تحلیل قرار می دهند

اندازه گیری ضخامت چربی زیر پوستی1.



هوازیآمادگیارزیابیهایشیوه

مستقیم روش آزمایشگاهی توسط آزمون های بیشینه و زیر بیشینه و به دو روش1.
و غیر مستقیم

(آزمون های زیر بیشینه و بیشینه)روش غیر مستقیم آزمایشگاهی.  2




