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 یادداشت مترجم

، عمده نگرش و توجه خود را به  کاربرد قوانین و اصول مکانیک با رویکرد ورزشی

انسان با ابزار و وسایل محیط معطوف می دارد. حرکات ساده و پیچیده ورزشی و تعامل 

در این فرایند، تا آنجا که ممکن است باید به ورزشکار آزادی در گزینش عمل داد تا 

 در احساس و بیان خود با آزادی و خلاقیت به نمایش حرکت بپردازد.

ها و در این راستا ابزارهای دقیق و پیشرفته سخت افزار و نرم افزار، در رفع نارسایی 

کاستی های اندازه گیری و سنجش حرکات انسانی بسیار کارساز و مددکار است که 

 موجبات بررسی های دقیق تر را از گذشته برای محققین ورزشی به بار آورده است.

امیدوارم کتاب حاضر بتواند به عنوان انگیزه یی در زمینه علمی کردن ورزش در جامعه 

رزشکاران را به طور عام واستادان و مربیان را به طور خاص ما به شمار رفته، قهرمانان و و

و دانشجویان  و پژوهشگران در رشته های علوم ورزشی رابه طور اخص مفید افتد و آنها 

را به واقعیتهای علمی در این رشته از معارف بشری بیش از گدشته آشنا سازد. بجاست 

رات ایران بخاطر همه گونه که در این یادداشت از کارکنان موسسه چاپ و انتشا

همکاری فنی و انتشاراتی که داشته اند، قدردانی کرده و از عموم خواننده گان محترم نیز 

صمیمانه بخواهم که در صورت ملاحظه نکاتی که می تواند در تکمیل مطالب این 

 مند سازند. کتاب موثر باشد، مترجم را از رهنمودهای علمی خویش، بهره

 حسین محمدي 

  1392اردیبهشت ماه   -نیشابور 
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 مقدمه

موفقیت یک برنامه آموزشی تا حد زیادی وابسته به دستیابی اهداف عملکردی مرتبط با 

می باشد  که بر اساس  (ابزار جمع آوری اطلاعات) آن و ارزیابی آزمون و اندازه گیری

 از آن را می توان ساخت. پسآن ارزیابی ها و تصمیم گیری های عملکرد 

در ساخت یک آزمون مهم است که مطمئن شوید آزمون مورد نظر  واقعا عوامل مورد 

نیاز برای آزمایش را اندازه گیری می کند، و نتیجه نسبت به ذهنی، عینی است. بنابراین 

آمادگی جسمانی ارزیابی  به منظورتمام آزمونها باید از نظر طراحی  این کار، تحققبرای 

ویژه و دارای اعتبار )دستیابی به هدف موردنظر  نظر،برای فعالیت مورد ، یک ورزشکار

)قابلیت تکرار پایدار( و عینیت )بدست آوردن دو نتیجه یکسان از یک  پایایی آزمون(،

:  می توان به دو نوع اصلی تقسیم نمودگر( باشد. آزمون های ارزیابی را  آزمون

آزمونهای بیشینه  که در آن ورزشکار با حداکثر تلاش و یا تا مرحله واماندگی کار می 

کند، و آزمون زیر بیشینه، که در آن ورزشکار با تلاشی کمتر از حداکثر ظرفیت خود 

 کار می کند که  برای برآورد حداکثر توانایی وی استفاده می شود.

 : ج حاصل از آزمون ارزیابی می تواند بدلایل ذیل مورد استفاده قرار گیردنتای

 . پیش بینی عملکرد آینده9

 . نشان دادن نقاط ضعف2

 .  اندازه گیری میزان پیشرفت3

 . آگاهی مربی برای ارزیابی موفقیت برنامه های آموزشی9

 . قرار دادن ورزشکار در گروه آموزشی مناسب5

 ر ورزشکار . ایجاد انگیزه د3

ارزیابی  نتیجه عوامل بسیاری وجود دارد که می تواند تحت تاثیر ،به یاد داشته باشید

 آزمون قرار گیرد که عبارتند از:

 درجه حرارت، میزان سر و صدای محیط و رطوبت .9
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 آزمونمیزان خواب ورزشکار قبل از .  2

 حالت عاطفی ورزشکار.  3 

 مصرف دارو توسط ورزشکار .  9

 زمان روز.  5

 زمان آخرین وعده غذایی ورزشکار.  3

 سطح )پیست، چمن، جاده، سالن بدنسازی( -محیط  آزمون  . 7

 آزمون قبلی ورزشکاراز دانش و تجربه . 9
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من به عنوان یک مربی به طور منظم  ورزشکارانم را به منظور اطمینان از دستیابی اهداف 

 ،مورد آزمون قرار می دهم. در بخشهای بعدی ،عملکردی  برنامه های آموزشی خود

های ارزیابی برای استقامت، چابکی، تحرک و تعادل،  آزمونشما با مجموعه ای از 

آوری  در طول سالها جمع و روانشناسی ورزشی که توانن ، قدرت، سرعت و ترکیب بد

امیدوارم در کنترل و توسعه ورزشکارانتان مفید واقع  که یافترا خواهید ، و توسعه یافته

 گردد.

 با بهترین آرزوها

 برایان مکنزي

 ویرایشگر
brian@brianmac.demon.co.uk 
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 فصل اول
 استقامت

آمادگی جسمانی را می توان با مقدار اکسیژنی که شما می توانید مصرف کنید در حالی 

 VO2max.   ، اندازه گیری نمود که با حداکثر ظرفیت خود در حال ورزش می باشید

داکثر مقدار اکسیژن مصرفی در میلی لیتراست که  می توان در یک دقیقه به ازای هر ح

بالا،  می توانند با شدت  VO2maxکیلوگرم از وزن بدن استفاده کرد. افراد با مقادیر 

بیشتری نسبت به افراد غیر ورزشکار ورزش کنند. مطالعات متعدد نشان می دهد که شما 

حداکثر  از ٪95تا  35خود را با کار کردن در یک شدت بین   VO2maxمی توانید 

 دقیقه و سه تا پنج جلسه در هفته افزایش دهید. 22ضربان قلب، به مدت حداقل 

لیتر در دقیقه و برای  3.5برای ورزشکاران مرد تقریبا  VO2max ازیک مقدار متوسط 

 لیتر در دقیقه است.  2.7ورزشکاران زن  حدود 

 وازیاستقامت ه

سطح  آمادگی هوازی اولویت اول برای اکثر ورزشها ست. مربیان باید به دقت در مورد

دستیابی به آن، تفکر نمایند. به  مناسب برای اوج عملکرد و پس از آن آمادگی جسمانی

 اما برای والیبال، سطح متوسط  عنوان مثال، در فوتبال ظرفیت هوازی بالا مهم است،

 خواهد کرد.هوازی کفایت  ظرفیت



 (ورزش یولوژیزیف) یبدن تیترب انیدانشجو ژهیو یکاربرد یورزش یها آزمون با ییآشنا 3

 

بر چگونگی سرعت بین بخش های با شدت بالا  برای اکثر بازی ها، آمادگی هوازی

 فاصله را می توان در یک بازی تحت پوشش قرار داد. حاکم می باشد، و اینکه چگونه

 استقامت بی هوازی

در حال  ، بدنمی باشد شامل حداکثر تلاشکه در طول کار بی هوازی )بدون اکسیژن( ، 

و بوده لی سخت است که تقاضا برای اکسیژن و سوخت بیش از میزان عرضه کار خی

 عضلات بر ذخایر ذخیره شده  سوخت تکیه می کنند.

 .اسید لاکتیک است ،یکی از این مواد اصلیکه وضعیت مواد زائد تجمع می یابد،  در این

عنوان وام عضلات، نیاز مند اکسیژن می باشند و بدن  در یک حالت شناخته شده به 

 می شود.و فعالیت متوقف  تمامسوخت بدن به زودی  تکیه می کند.  اکسیژن

 ی ازنسبتو  از سر گرفته میکاز مدت خوشبختانه بدن می تواند فعالیت محدود حتی پس 

 .می شوداکسیژن بازپرداخت  وام

 آزمون های ارزیابی استقامت

 :معرفی می شوند در زیر نمونه هایی از آزمون استقامت هوازی

 آزمون تردمیل استراند -9
 Balkeآزمون تردمیل  -2

 بالک VO2maxآزمون  -3
 آزمون نوارگردان بروس -9
 کیلومتر 2.9آزمون دویدن  -5

 Conconiآزمون  -3
 کوپر VO2maxآزمون  -7

 بحرانی یآزمون سرعت شنا -9
 آزمون پله هاروارد -1

 آزمون دوچرخه استراند -92
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 ه خانهآزمون پل -99

 آزمون سه دقیقه پله -92
 ایآزمون آمادگی جسمانی چند مرحله  -93

 آزمون پله دانشکده کویین -99
 آزمون پیاده روی راکپورت -95

 Tecumsehآزمون پله  -93
 نوارگردان VO2maxآزمون  97
 یک مایل دویدن نرم  VO2max آزمون -99

 از اطلاعات غیر ورزشی VO2maxآزمون  -91
 (RASTسرعت دویدن بی هوازی )آزمون  -22

 آزمون هوازی سه سطح -29
 سه سطح اتآزمون قدرت لاکت -22
 آزمون قدرت بدون لاکتات سه سطح -23

 آزمون کانینگهام و فاکنر  -29

 استراند لیتردم آزمون -1-1

 ( ورزشکار می باشد.VO2 maxهدف از این آزمون، کنترل  توسعه استقامت عمومی )

 وسایل مورد نیاز

 برای انجام این آزمون نیاز خواهید داشت به:

 ساعت( و درجه درکیلومتر  9.25مایل در ساعت ) 5تردمیل که در آن سرعت را در 

 .ودنممی توان تنظیم را شیب 

 ؛کرنومتر 

 دستیار. 
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 آزمون انجامچگونگی 

 تنظیم می شود.درجه شیب صفر درصد  و مایل در ساعت 5در آغاز تردمیل با سرعت 

درصد و پس از آن  2.5به  شیب دقیقه درجه 3بعد از  .ورزشکار آزمون را شروع میکند

دستیار در شروع آزمون کرنومتر را  درصد افزایش می یابد. 2.5 هدرجه ب دقیقه 2هر 

 زمانی که ورزشکار قادر به ادامه نیست، آنرا متوقف میکند. روشن و

 تجزیه و تحلیل نتایج

آزمون بر اساس مقایسه آن با نتایج به دست آمده از آزمون های تجزیه و تحلیل نتیجه 

 .قبلی استوار می باشد

نشان  دهنده پیشرفت  انتظار می رود که با آموزش مناسب بین هر آزمون، تجزیه و تحلیل

 عملکرد باشد.

به شرح زیر  ورزشکار می توان VO2maxاز مجموع مدت زمان اجرا برای برآورد  

 ود:نممحاسبه 

VO2max   زمان( =X 9.999 + )99.11     

 .که به دقیقه بیان می شوداست زمان کل آزمون  "زمان"

 به عنوان مثال:

دقیقه( به پایان  93.25ثانیه از اجرا ) 95دقیقه و  93ورزشکار آزمون را پس از گذشت 

 می رساند.

 VO2max  ( =93.25 X 9.999 + )99.11  

 VO2max   =39.923 MLS .کیلوگرم / دقیقه است / 
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 گروه هدف

به عنوان مثال  این آزمایش برای ورزشکاران استقامتی و بازیکنان ورزش های استقامتی

 )فوتبال، راگبی( مناسب  می باشد، اما  برای افرادی که در آن آزمون شرکت خواهد

 توصیه نمی شود. نمود

 پایایی

یزه فرد برای انجام آزمایش بستگی سطح انگ بر چگونگی محدودیتهای آزمون و پایایی

 دارد.

 اعتبار

 .واقعی وجود دارد VO2max( و A)ضمیمه   VO2maxهمبستگی زیادی بین جداول 

 Balke لیتردم آزمون -1-2

 می باشد. ورزشکار( VO2 max) عمومیاستقامت  توسعه کنترل ، از این آزمونهدف 

 وسایل مورد نیاز

 خواهید داشت به:برای انجام این آزمون نیاز 

 ؛شیب می تواند تنظیم شود تردمیل که در آن سرعت و درجه

 ؛کرنومتر

 دستیار.

 چگونگی انجام آزمون

درجه  ورزشکار بر روی تردمیل تا مرز  خستگی پیاده روی می کند. در طول آزمون

 شیب )درصد( تردمیل به شرح زیر افزایش می یابد:
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 مردان فعال و کم تحرک

   .در لحظه آغاز شیب صفر است. مایل در ساعت تنظیم می شود 3.3 تردمیل با سرعت

 .از گذشت یک دقیقه، درجه شیب در دو درصد تنظیم می شود پس

  .درصد افزایش می یابد 9درجه شیب  ،دقیقه و هر دقیقه پس از آن 2از  پس

 زنان فعال و کم تحرک

 .آغاز شیب صفر استدر لحظه . مایل در ساعت تنظیم می شود 3تردمیل با سرعت 

 .درصد افزایش می یابد 2.5درجه شیب  ،دقیقه پس از آن 3دقیقه و هر  3از  پس

زمانی که ورزشکار قادر به ادامه نیست،  دستیار در شروع آزمون کرنومتر را روشن و

 مشاهده شود. 95و  1 کند. این حالت ایده آل باید بین دقایق  آنرا متوقف می

 تجزیه و تحلیل نتایج:

تجزیه و تحلیل نتیجه آزمون بر اساس مقایسه آن با نتایج به دست آمده از آزمون های 

 قبلی استوار می باشد. 

نشان  دهنده پیشرفت  انتظار می رود که با آموزش مناسب بین هر آزمون، تجزیه و تحلیل

 عملکرد باشد.

 ( 9125پولاک و همکاران ) -مردان فعال و کم تحرک 

به شرح زیر  ورزشکار می تواند VO2maxاز مجموع مدت زمان اجرا برای برآورد  

 :استفاده نمود

 VO2max  =9.999 X T  +99.11 

"T" مجموع مدت زمان کل آزمون می باشد که در عرض چند دقیقه و کسری از 

 شود. دقیقه بیان می 93.25ثانیه =  95دقیقه و  93دقیقه به عنوان مثال 
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 (9132پولاک و همکاران ) -و کم تحرک زنان فعال 

به شرح زیر  ورزشکار می تواند VO2maxاز مجموع مدت زمان اجرا برای برآورد  

 :استفاده نمود

VO2max  =9.39 X 5.22  +T 

"T"  شود میبیان  یک دقیقه در عرض چند دقیقه و کسری ازکه مجموع مدت زمان آزمون. 

 گروه هدف

فعال و کم تحرک مناسب  می باشد، اما  برای افرادی که در آن این آزمایش برای افراد 

 توصیه نمی شود. آزمون شرکت خواهد نمود

 پایایی

سطح انگیزه فرد برای انجام آزمایش  قابلیت اطمینان بر چگونگی محدودیتهای آزمون و

 بستگی دارد.

 اعتبار

 .ود داردواقعی وج VO2max( و A)ضمیمه   VO2maxهمبستگی زیادی بین جداول 

 بالک VO2max آزمون -1-3

 می باشد. ورزشکار( VO2 max) عمومیاستقامت  توسعه کنترل ، از این آزمونهدف 

 وسایل مورد نیاز

 برای انجام این آزمون نیاز خواهید داشت به:

 ؛متر 922پیست 

 ؛کرنومتر

 دستیار.
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 چگونگی انجام آزمون

 آزمون بالک به شرح زیر انجام می شود: 

دقیقه در دور پیست شروع به دویدن  95بدون وزش بادی را انتخاب و به مدت روز 

 نمایید.

 دقیقه را ثبت نماید. 95کل مسافت پیموده شده در  ،دستیار

 تجزیه و تحلیل نتایج 

تجزیه و تحلیل نتیجه آزمون بر اساس مقایسه آن با نتایج به دست آمده از آزمون های 

 قبلی استوار می باشد. 

نشان  دهنده پیشرفت  ر می رود که با آموزش مناسب بین هر آزمون، تجزیه و تحلیلانتظا

  VO2max فاصله به دست آمده نیز می تواند به منظور پیش بینی عملکرد باشد.

  .مورد استفاده قرار گیرد ورزشکار.

 ارزیابی عملکرد

 استفاده می شود: VO2maxفرمول زیر برای محاسبه 

VO2max 33.3( + 2.972( * 933 -( 95فت تحت پوشش / = )))کل مسا 

 به عنوان مثال:

 دقیقه می پیماید 95متر را در  5222ورزشکاری مسافت 

VO2max  ((( =5222/95 )- 933 * )2.972 + )33.3 

VO2max   =72 MLS .کیلوگرم / دقیقه / 

 گروه هدف

به عنوان مثال  استقامتیاین آزمایش برای ورزشکاران استقامتی و بازیکنان ورزش های 

 فوتبال، راگبی( مناسب  می باشد، اما  برای افرادی که در آن آزمون شرکت خواهد نمود)

 .توصیه نمی شود
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 پایایی

سطح انگیزه فرد برای انجام آزمایش  قابلیت اطمینان بر چگونگی محدودیتهای آزمون و

 بستگی دارد.

 اعتبار

 .واقعی وجود دارد VO2max( و Aیمه )ضم  VO2maxهمبستگی زیادی بین جداول 

 بروس نوارگردان آزمون -1-4

 می باشد. ورزشکار( VO2 max) عمومیاستقامت  توسعه کنترل ، از این آزمونهدف 

 وسایل مورد نیاز

 برای انجام این آزمون نیاز خواهید داشت به:

 ؛شیب می تواند تنظیم شود تردمیل که در آن سرعت و درجه

 ؛کرنومتر

 دستیار. 

 چگونگی انجام آزمون

 ،(km/hrورزشکار بر روی تردمیل تا مرز  خستگی می دود. در طول آزمون سرعت )

 درجه شیب )درصد( تردمیل با توجه به جدول زیر افزایش می یابد:

 شیب )درجه( ساعت( مسافت )کیلومتر در )دقیقه( زمان مرحله

9 2 2.79 92 

2 3 9.22 92 

3 3 5.97 99 

9 1 3.73 93 

5 92 9.25 99 
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 شیب )درجه( ساعت( مسافت )کیلومتر در )دقیقه( زمان مرحله

3 95 9.95 22 

7 99 1.35 22 

9 29 92.93 29 

1 29 99.23 23 

92 27 92.27 29 

 

 را شروع می نماید. 9( مرحله ٪92) کیلومتر / ساعت( و شیب 2.79تردمیل با سرعت )

 تنظیم  می شود. در زمان مناسب در طول آزمون سرعت و شیب تردمیل

شیب به  کیلومتر / ساعت تنظیم و 9.22سرعت به  ،از آزموندقیقه  3بنابراین پس از 

و غیره  ،٪99کیلومتر / ساعت و شیب تا  5.97دقیقه از آزمون سرعت به  3پس از  ،92٪

 تنظیم می شود.

دستیار در شروع آزمون کرنومتر را روشن وزمانی که ورزشکار قادر به ادامه نیست، آنرا 

 مشاهده شود. 95و  1 ید بین دقایق متوقف میکند. این حالت ایده آل با

 تجزیه و تحلیل نتایج 

 تجزیه و تحلیل نتیجه آزمون بر اساس مقایسه آن با نتایج به دست آمده از آزمون های

 قبلی استوار می باشد. 

نشان  دهنده پیشرفت  انتظار می رود که با آموزش مناسب بین هر آزمون، تجزیه و تحلیل

 عملکرد باشد.

 (9134فاستر و همکاران ) -و کم تحرک  مردان فعال

به شرح زیر  ورزشکار می تواند VO2maxمجموع مدت زمان اجرا برای برآورد  

 محاسبه شود: 

=VO2max 99.9  - (9.371  *T( + )2.959  *T2 )- (2.292  *T3) 
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"T"  می شود.مجموع مدت زمان آزمون در دقیقه و کسری از یک دقیقه بیان 

 دقیقه. 93.25ثانیه =  95 و دقیقه 93به عنوان مثال 

 9132پولاک و همکاران.  -زنان فعال و کم تحرک 

ورزشکار به شرح زیر   VO2maxبرآورد برای  اجرا می توان وکل زمان پیاده روی از 

 :فاده نموداست

VO2max  =9.39  *T - 3.1 

"T" دقیقه  مجموع مدت زمان کل آزمون می باشد که در عرض چند دقیقه و کسری از

 دقیقه بیان می شود. 93.25ثانیه =  95دقیقه و  93به عنوان مثال 

 گروه هدف

برای افرادی که در آن  باشد، اما می آزمایش برای افراد فعال و کم تحرک مناسب این

 شود. توصیه نمی آزمون شرکت خواهد نمود

 پایایی

 .جام آزمایش بستگی داردسطح انگیزه فرد برای ان بر چگونگی محدودیتهای آزمون و پایایی

 اعتبار

 .واقعی وجود دارد VO2max( و A)ضمیمه   VO2maxهمبستگی زیادی بین جداول 

 لومتریک 2.4 دنیدو آزمون -1-5

  باشد. ( ورزشکار میVO2 maxهدف از این آزمون، کنترل  توسعه استقامت عمومی )

 وسایل مورد نیاز

 به:برای انجام این آزمون نیاز خواهید داشت 
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 ؛متر 922پیست 

 ؛کرنومتر

 .دستیار

 چگونگی انجام آزمون

 به شرح زیر انجام می شود: آزمون

 دقیقه شروع به گرم کردن می کند. 92ورزشکار مدت  

ممکن  که سرعتی متر( را با حداکثر 922دور مسیر  3) کیلومتر 2.9ورزشکار مسافت  

 دود. ست میا

 کند.را ثبت میدستیار تعداد دور باقی مانده ورزشکار 

 کند.ورزشکار را ثبت می 2.9kmدستیار زمان اجرای 

 تجزیه و تحلیل نتایج

های  آمده از آزمون مقایسه آن با نتایج به دست تحلیل نتیجه آزمون بر اساس و تجزیه

 قبلی استوار می باشد. 

پیشرفت دهنده  نشان انتظار می رود که با آموزش مناسب بین هر آزمون، تجزیه و تحلیل

  عملکرد باشد.

 گروه هدف

 مناسب  می باشد، اما  برای افرادی که در آن آزمون افراد فعال این آزمایش برای 

 توصیه نمی شود. رکت خواهد نمودش

 پایایی

سطح انگیزه فرد برای انجام  بر چگونگی محدودیتهای آزمون انجام شده  و پایایی

 آزمایش بستگی دارد.
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 اعتبار

 ر شده ای از نتایج مرتبط با نتیجه عملکرد آزمون وجود ندارد.هیچ جدول منتش

 Conconiآزمون  -1-6

( روش ساده ای برای اندازه گیری 9192و همکاران،  Conconi) Conconiآزمون 

 مقادیر تقریبی آستانه بی هوازی و هوازی فرد است.

 وسایل مورد نیاز

 برای انجام این آزمون نیاز خواهید داشت به:

( که ضربان قلب خود را برای تحلیل پس از آن ثبت HRMگر ضربان قلب )نمایش

 نماید. می

 ؛متر یا تردمیل 922پیست 

 ؛کرنومتر

 .متر شما 222 ثبتبرای  دستیار

 متر 400در یک پیست  Conconiانجام آزمون 

متر به تدریج سرعت خود را افزایش می  222هر در ورزشکار  Conconiدر آزمون 

هر در سرعت  متر ثبت می شود. این افزایش تدریجی در 222در هر نقطه و زمان،  دهد

 سرعت نباشد. متر حفظ می شود تا زمانی که ورزشکار قادر به حفظ 222

 قبل از اینکه شما شروع به تست نمایید، شما نیاز به تعیین سرعت  شروع و چگونگی

 متر دارید. 222افزایش سرعت خود درهر 

کیلومتر برای اطمینان از کافی  9کیلومتر و  2.5زمون باید بین کل مسافت تحت پوشش آ

 اطلاعات برای محاسبات پس از آن باشد. بودن


