
آزمون هـاي سنجـش آمادگي
. جسمانـي، مهارتي و رواني ..
ــورهاي پیشرفته پیش از شروع هر برنامه ي تمریني، باشگاه هاي مربوط ومراكز  امروزه در كش
ــازي، از شخصي كه مي خواهد عضو باشگاه یا مركز بدن سازي شود، آزمون هاي متعددي به  بدن س
ــخاصي كه در برنامه هاي آمادگي جسماني ثبت نام مي كنند،  عمل مي آورند. به عنوان نمونه، از اش
آزمون هاي ضربان قلب، فشار خون، درصد چربي بدني، آمادگي قلبي ـ تنفسي، قدرت و استقامت 

عضلاني و... به عمل مي آورند.
ــت اندركاران علوم ورزشي  ــگاه داران و به طور كلي دس ــرفت علم، مربیان، معلمان، باش با پیش
ــي ورزشكاران خود، ناگزیرند آن ها را از نظر  ــیده اند كه براي بهبود اجراي ورزش به این نتیجه رس
پزشكي، بهداشتي، آمادگي جسماني و آمادگي مهارتي وحتي رواني، براساس جدول زماني معیني 
ــگران، محققان و استادان علوم ورزشي مطالعات و  ــیر پژوهش مورد آزمایش قرار دهند. در این مس
تحقیقات وسیعي در زمینه ي مفاهیم آمادگي جسماني، سنجش و اندازه گیري، آزمون  و ارزش یابي 
انجام داده اند. كتاب »آزمون هاي س�نجش آمادگي جس�ماني، مهارتي و رواني ...« حاصل 

تلاش چند تن از استادان و محققان دانشگاه هاي معتبر كشورمان در این مسیر است.
ــتین بار در زمستان 1385 توسط »كمیته ي ملي المپیك  ــمند كه نخس این مجموعه ي ارزش
جمهوري اسلامي ایران« انتشار یافت بر مبناي یكي از مبرم ترین نیازهاي ورزشي كشورمان تألیف 
و به ابزار ارزشمندي براي مربیان، كارشناسان ورزشي و به خصوص علاقه مندان به قهرمان پروري 

تبدیل شد.

ناه�ید ك�ریم�ي
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ــكل  ــتر درصدد رفع مش محتواي كتاب بیش
ــراي ارزش یابي  ــاي اختصاصي ب ــدان آزمون ه فق
ــت. به بیان  ــمي و رواني قهرمانان اس آمادگي جس
دقیق تر، در جریان آماده سازي ورزشكاران نخبه ي 
ــورمان، یكي از مراحل غیرقابل انكار در دوران  كش
ــازي، »ارزش یابي عملكرد قهرمانان«  آماده س
ــراي آزمون هایي كه در  ــت كه تحقق آن با اج اس

این كتاب آمده اند، امكان پذیر است.
ــترش یافته  ــش و فن  ورزش گس ــروزه دان ام
ــت.  ــده اس و بر حیطه هاي تخصصي آن افزوده ش
یافته هاي تازه ي تخصصي حوزه ي علوم ورزشي هر 
روز به جهان عرضه مي شود و این روند به سرعت 
ادامه دارد. لذا چنان چه جامعه ي ورزش كشورمان 
نیز تمایل دارد در این ماراتون شركت كند، ناگزیر 
ــتفاده از علوم جدید ورزشي  ــت به كسب و اس اس
ــكاران خود دست بزند  براي ارتقاي عملكرد ورزش
و آزمون هاي سنجش آمادگي جسماني، مهارتي و 
ــت. ثابت شده است، در  رواني یكي از این علوم اس
صورت گسترش آمادگي جسماني، سازگاري هاي 
ــود مي آید و  ــكار به وج ــادي در قابلیت ورزش زی
امكان كار بیشتر در تمرین و در نهایت در مسابقه 
ــود. در این زمینه لازم است، مربیان  فراهم مي ش
ــا مفاهیمي نظیر علم  ــت اندركاران این امر ب و دس
تمرین،  ارزش یابي عملكرد، آزمون،  هنجار )نورم( 
ــوند كه كتاب مذكور در این  ــنا ش ــتر آش و... بیش

زمینه كمك بزرگي به ایشان مي كند.
ــئولان  ــكاران و به طور كلي مس مربیان، ورزش
ورزش كشورمان به این نتیجه رسیده اند كه رشد 
و ارتقاي ورزشكاران به منظور حضور موفق و مؤثر 
ــي و كسب افتخارات  در عرصه هاي متفاوت ورزش
ــرو بهره برداري از جدیدترین  ملي و جهاني، در گ
ــي است. لذا ضرورت  دستاوردهاي علمي ـ ورزش
دارد با تقویت تفكر برنامه محور و حمایت از فرایند 
علمي شدن ورزش، در این مسیر گام بردارند. اگر 
ــما نیز بر این باورید، مطالعه و كاربرد محتواي  ش

این كتاب به شما توصیه مي شود.
ــرد، كتاب مذكور جـزو  مــي توان ادعــا كــ
نخستین كتاب هاي تألیف شـــــده در زمینــه ي 
آزمـون هـاي سنجش آمادگي جسماني، مهارتي و 
رواني در كشورمان است. این كتاب حاصل تلاش 
ــر محمدرضا  ــر رضا قراخانلو، دكت آقایان دكت

كردي، دكتر عباس�علي گائیني، 
حس�ین  محم�د  ــر  دكت

محمد  ــر  دكت علی�زاده، 
كاظ�م واعظ موس�وي 
مجید كاش�ف  و دكتر 
ــه ي ملي  ــت. كمیت اس
ــواره در  ــك هم المپی
ــت،  ــلاش بوده اس ت
افزایش  ــت  جه در 
ــان،   مربی ــش  دان
و  ــجویان  دانش
علاقه مندان علوم 
ورزشي، از طریق 
بهترین هاي  نشر 
ــي، به  علوم ورزش

ــژه در بخش هایي  وی
ــاس  ــتري احس كه نیاز بیش

مي شود، گام بردارد.
ــاي  آزمـــون هـــ ــاب  كـتـ
سنجــش آمــادگــي جســماني، 
ــي و روانـي با دقت خاصي  مهــارت
ــده  ش ــدي  فصل بن ــش  بخ دو  در 
ــش اول ، ابتـدا در  ــت. در بخــ اس
ــزا، مفـاهیم اولیــه ي  فصـلي مجــ
به كــار رفته در آمـادگـي جسماني 

ــا  ــري آن هــ ــوه ي انــدازه گــیــ و نح
ــــــرح داده شــده اند. ایـن فـصـل، با  ش

آمـــادگـــي  ــاي  آزمـــون هــ طبقـه بندي 
ـــــماني، توضیح درخصــوص عـناصـــر  جس

ــــنجــش، پرداخــتـن به ملاحـظات  قـابل س
ــا و نــورم  ــاره ي آزمـــون هـــ ــي دربـ كــلــ
آن هــا، ارزش یابي آمــادگي جســماني و اهمیت 

ــاب آزمــون و  ــول آزمون گرفتن، انتخـــ آن، اص
ــتر فصول دیگر  تغـییر نتـایج آزمون، به تفهیم بیش
كتاب كمك كــرده است. در هفت فصل بعدي این 
بخش، به تفكیك به آزمون هاي آمادگي جســماني 
ــــكتبال، تكواندو، فوتبال،  ـــــته هاي بس براي رش
كاراته، كشتي، والیبال و وزنه برداري پرداخته شده 

است.
ــكتبال،  ــته ي بس در فصل دوم،  درخصوص رش
ــنجش،  ــته اي كه تصمیم گیري، زمان س یعني رش
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ــن عوامل مؤثر  ــي، از مهم تری ــت و چابك دق
ــت، پس از توضیحاتي درخصوص  در آن اس
ــرژي، به دقت  ــتم هاي ان ضربان قلب و سیس
ــاخص هاي آمادگي در بسكتبال  ــرح ش به ش
ــاخص قدرت با  مي پردازد. در این بین، در ش
ــنا مي شوید. در  عامل مهم »باكس اوت« آش
ــنهادي براي  ادامه در بخش آزمون هاي پیش
ــماني  ــاخص هاي آمادگي جس ارزش یابي ش
ــون معرفي و  ــكتبال، 17 آزم ــي بس ـ حركت

تشریح شده اند.
فصل سوم     درخصوص رشته ي تكواندو 
ــكل تكنیك هاي  كه در حال حاضر، به دو ش
ــي ـ دفاعي مطرح  ــارزه اي و هنرهاي رزم مب
ــت، به تفكیك تفاوت این دو بعد را شرح  اس
ــاد آمادگي  ــه ابع ــاس آن، ب ــد و براس مي ده
ــازي  ــماني، تمرین هاي قدرتي، آماده س جس
ــري  ــادل و انعطاف پذی ــي، تع ــي ـ عروق قلب
ــه پروژه ي  مي پردازد. در ادامه، درخصوص س
ــوطي  ــته توضیحات مبس مطرح در این رش
ــش آزمون هاي  ــپس در بخ ارائه مي دهد. س
ــه آزمون  ــرح و توصیف ن ــنهادي به ش پیش

مي پردازد.
در فصل چهارم ، با طرح پرطرف دارترین 
ــا آمار  ــال، ب ــي فوتب ــي یعن ــته ي ورزش رش
ــته  ــورد این رش ــدي در م ــات مفی و اطلاع
ــپس با طرح 10 آزمون،  ــوید. س آشنا مي ش
ــاخص هاي آمادگي جسماني ـ  ارزش یابي ش
ــته، از جمله قدرت بیشینه،  حركتي این رش
ــوازي بدون  ــي،  توان بي ه ــتقامت عضلان  اس
ــیدلاكتیك و هم چنین با اسید لاكتیك،  اس

چابكي و... را شرح مي دهد.
ــته ي كاراته پرداخته  فصل پنجم  به رش
ــي و  ــاي رزم ــواع هنره ــي از ان ــت؛ یك اس
ــرقي دارد. ابتدا  ــخصي كه مبدأ ش دفاعي ش
ــته را  ــك این رش ــاي فیزیولوژی نیازمندي ه
ــاخص هاي آمادگي  ــپس ش توضیح داده و س
ــته  و چگونگي ارزش یابي آن ها را در این رش
ــت. در ادامه مطابق فصول دیگر، به  آورده اس
آزمون هاي پیشنهادي ارزش یابي شاخص هاي 
ــماني ـ حركتي مي پردازد  مهم آمادگي جس
كه شامل حدود شش آزمون به علاوه معرفي 
ــب این رشته  تیتروار چند آزمون دیگر مناس
ــت. آزمون هاي اصلي عبارت اند از: چابكي  اس
ــد مرحله اي توان  ــش ضلعي، آمادگي چن ش

هوازي، پرش طول درجا و...
ــت؛  ــتي اس ــته ي كش ــم رش فصل شش

ــدت بالا كه بدون وجود هرگونه  ــته اي با ش رش
واسطه اي )مانند توپ( بین دو نفر اجرا مي شود. 
در بخش نیازمندي هاي فیزیولوژیك این رشته، 
به بالابودن هزینه ي انرژي آن نسبت به رشته هاي 
ــي و تحت فشار بودن زیاد اندام ها به  دیگر ورزش
دلیل كوتاه بودن مدت زمان اجراي مسابقه اشاره 
ــت. در بخش هاي متفاوت این فصل، به  شده اس
وسیله ي جدول و نمودار به مقایسه ي این رشته 
ــته هاي دیگر و توجیه دقیق نیازمندي هاي  با رش
رشته ي كشتي پرداخته است؛ از جمله نمودارهاي 
ــت ـ حركتي كه  گویاي تركیب قابلیت هاي زیس
ــت. براي این  ــه ي 191 كتاب آمده اس در صفح

رشته نیز نه آزمون پیشنهاد شده است.
ــال، یكي از  ــته ي والیب ــل هفتم   به رش فص
ــته هاي پرطرف دار و محبوب و داراي قوانین  رش
و ویژگي هاي خاص خود اختصاص دارد. در این 
ــماني، درصد چربي بدن،  فصل ویژگي هاي جس
ــان والیبال به طور دقیق  و گونه ي پیكري بازیكن
ــپس به ویژگي هاي  ــده است. س توضیح داده ش
ــه و در بخش  ــان پرداخت ــي بازیكن فیزیولوژیك

آزمون نیز هفت آزمون را شرح داده است.
ــي  معرف را  ــرداري  وزنه ب ــتم   هش ــل  فص
ــتان و چین  ــه به مصر باس ــته اي ك مي كند؛ رش
ــز به دقت  ــردد. در این فصل نی ــم باز مي گ قدی
ــماني و فیزیولوژیك این  ــه نیازمندي هاي جس ب
ــته به تفكیك پرداخته شده است. در بخش  رش
ــنهادي هم هشت آزمون مطرح  آزمون هاي پیش
مي شود از جمله قدرت بیشینه، قدرت انفجاري، 

قدرت استقامتي ـ سرعت، آنتروپومتریك و...
در بخش دوم كتاب نیز همان طور كه گفته 
شد، به تفكیك رشته هاي بالا، آزمون هاي آمادگي 
ــرح داده شده اند كه علاقه مندان را به  مهارتي ش

خواندن آن دعوت مي كنیم.
ــت ارزشمند به  ــه پیوس در انتهاي كتاب، س

این شرح موجود است:
 الف( منبع شناسي مطالعات POMS؛ 

ــا و نمره دهي  ــه ي اجراي آزمون ه ب( طریق
ــش و درج پاسخ نامه ي  به آن ها با طرح 60 پرس
ــخ ها در  ــا امتیازبندي پاس ــراه ب ــوص، هم مخص
زمینه ي آزمون آمادگي رواني ورزشكاران در هر 

رشته ي مطرح شده در كتاب؛
ــر آزمون هاي  ــي10 آزمون علاوه ب  ج( معرف

قبلي.
ــن كتاب به عملكرد و نگرش تمامي  قطعاً ای
ــجویان، قهرمان پروران و...  مربیان، معلمان، دانش

ورزشي كشورمان كمك بسزایي خواهد كرد.

امروزه دان�ش و فن  ورزش 
گس�ترش یافته و بر حیطه هاي 
تخصصي آن افزوده شده است. 
تخصص�ي  ت�ازه ي  یافته ه�اي 
حوزه ي علوم ورزشي هر روز به 
جهان عرضه مي شود و این روند 

به سرعت ادامه دارد

از تصـاویر داخـل كتـاب

از تصـاویر داخـل كتـاب
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