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  ١فصل 
  
  

  مفاهيم بنيادي
  

  مقدمه 1. 1
و گیـري   انـدازه  بـه اجمـال اهـداف   ، گیـري ز ه در این فصل ضمن آشنایی با مفهوم سنجش و اندا  

و گیري  اندازه از آنجائیکه آشنایی با تاریخچه پیدایش سنجش و. ارزشیابی مورد بررسی  قرار می گیرد
نیز گیري  اندازه د است، تاریخچه مختصري از سنجش وگامان این عرصه مفیپیششناخت  همچنین 
  . شودبیان می

  
   گیري  اندازه هدف سنجش و  1. 2

. هاي اشیاء، ارگانیزم هـا و رویـداد اسـت   همواره کسب اطلاعات درباره خصیصهگیري  اندازه هدف   
ج تفسـیر ایـن نتـای   و  شـود  گیري می مورد اندازهي  ههمواره منجر به توصیف پدیدگیري  اندازه نتایج

تـوان در مـورد    می ارزشیابیبا استفاده از . هاي بعدي می شوداغلب منجر به پیش بینی عمل کرد
تربیـت را  در تعلـیم و گیـري   انـدازه  بنـابراین سـنجش و  . نتایج حاصل داوري کـرد  درستیصحت و 

س یـک سلسـله   اي براي گردآوري یک رشته اطلاعات به عنوان پایه و اساتوان به عنوان وسیله  می
  .تصمیم گیري هاي خاص تعریف کرد

ی شناخت فرد است و منظـوراز شـناخت فردیعن ـ   هاي روانی و تربیتی،گیري اندازه مقصود اصلی
هـاي بـدنی و روانـی او اطلاعـات      خصیصـه  ي هاي که بتوان دربارتوصیف کامل و جامع فرد به گونه

از  یود بین این اطلاعات تصویر واقعی و روشنو با توجه  به روابط موج آوردهمناسب و دقیقی فراهم 
تـر، مناسـب تـر، و     مـنظم  زه اطلاعات گـردآوري شـده  ااند تردیدي نیست که هر. او به دست آوریم

بـدیهی اسـت   . هاي منطقی در مورد فرد دست یافتبه تصمیم توانتر و بهتر می آسان تر باشد دقیق
نتیجه آنکـه روش  . واند مورد مطالعه علمی قرار گیردت گیري قرار نگیرد نمی که تا چیزي مورد اندازه

هـاي   و وسایل مورد نیـاز را بـراي آزمـون فرضـیه     ؛هاي سنجش، پایه و اساس مطالعات علمی است
در  هاي سنجشکه توجه به کاربردهاي پژوهشی روشو به همین دلیل است  ؛سازد علمی فراهم می

  .استبه ویژه درعلوم رفتاري روز افزون  علوم مختلف
هاي علوم بوده و رابطه نزدیکی بدنی و علوم ورزشی یکی از شاخهتکه رشته تربیبا توجه به این
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 ـ  .با علوم تربیتی دارد مطالب فوق عیناً درباره این رشته مصداق دارد ی از سـنجش و  هـدف کل

 آموزان و یا ورزشکاران شناخت معلم یا مربی از پیشرفت دانش ،بدنیگیري در تربیت اندزه
نمره دادن تنها مـلاك خـوب    .باشد میدر مراحل مختلف تدریس ،آموزش و قضاوت عادلانه 

-هـاي فـردي دانـش   ها وکوششه عنوان ابزاري براي شناخت تفاوتسنجیدن نیست ولی به ناچار ب
رود و چون جز این معیار دیگري براي ارزشیابی وجود ندارد، پس  آموزان و دیگر فراگیران به کار می

نمره دادن را به عنوان یک هنر مورد بررسی قـرار   ست معلمین علاوه بر تدریس موارد درسی،بهتر ا
که بیاموزیم به امید این .باشد یک معلم نه تنها یک تعلیم دهنده است بلکه یک قاضی نیز می. دهند

  .باشیمداشته آموزان و ورزشکاران خود وت عادلانه و منطقی در مورد دانشچگونه قضا
 
  

  تربیت و تربیت بدنی    ،و ارزشیابی در تعلیم گیري  اندازه اهداف سنجش و  1. 3
ها تعیین نمره ردي و  آموزشگاه و گیري درمدارس هر چند که اکثر اوقات تنها هدف سنجش و اندازه

توان  ز میتري نی باشد، اهداف مهم فراگیران می يهآموزان، ورزشکاران و به طور عام هم قبولی دانش
  :گیري بیان کرد که برخی از این اهداف عبارتندازسنجش واندازهبراي 

  شناسایی نقاط قوت و ضعف . 1
آموزشـی و یـا    سطح و شدت برنامـه   کلاس، هنگامی که بخواهیم درابتداي آموزش،در یک) الف

هـاي   تجربیات را تعیین کنیم و یا هنگامی که بخواهیم میزان پیشـرفت کـلاس درمسـیر هـدف    
  .رزشیابی کنیما را آموزشی

هـاي داده شـده    هنگامی که بخواهیم وضعیت وي را از نظر آموزشی ویا تمرین براي شاگرد،) ب
  .هاي جبرانی، فوق العاده و ویژه تجویز نماییمشیابی کنیم و برپایه ي آن برنامهارز

  هاي متجانس  طبقه بندي افراد درگروه. 2
  . را براي هرگروه پیاده کنیمکه بخواهیم برنامه آموزشی مناسب هنگامی) الف
  .هاي متجانس و هم قوه انجام  دهیمه بخواهیم نورم گیري را روي گروهکهنگامی) ب

  تعیین معافیت افراد از بعضی تجربیات . 3
  . بدنی و ورزشبراي معافیت هاي پزشکی در تربیت به منظور همکاري با پزشک) الف
بـدنی کـه در آن تبحـر و    م قسمتی از برنامه تربیتاز انجا به منظور معافیت بعضی شاگردان) ب

  . آمادگی بیشتري از سطح کلاس دارند
هاي بعدي در یـک سیسـتم   قسمت از برنامه و ارتقاء به قسمتبه منظور تعیین قبولی دریک )ج

  .آموزش حوزه اي 
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  راهنمایی آموزشی شاگردان . 4

ها واطلاعـاتی کـه دارنـد روي     ان آگاهیکه بتواند نیرو و وقت خود را به نسبت میزبراي این)الف
  .هاي مختلف برنامه تنظیم و تقسیم کنندقسمت

  .جدیت در کارها به ها و ترغیب آن ان در بعضی  زمینهبراي شناسایی استعدادهاي درخش) ب
  .هاي ورزشی،تحصیلی و یا شغلی در آینده براي انتخاب رشته) ج

  راهنماي معلم . 5
  .بی تدریس خوددر برآورد و ارزشیا) الف
  .در ارزشیابی و برآرود برنامه آموزشی) ب
  .در ارزشیابی و برآورد وسایل کمک آموزشی و شرایط محیطی دیگر) ج
  .در ارزشیابی میزان پیشرفت شاگردان به طور عموم) د

  .ایجاد انگیزه و رغبت. 6
  .براي معلم به منظور ارائه کار بهتر) الف
  .ها به انجام کار بیشترن افراد و ترغیب آنبراي ایجاد رقابت تحصیلی بی) ب
 . به نیازهاي موجودبراي والدین و مسؤولین به منظور توجه بیشتر ) ج

  تشخیص و تعیین نمره درسی . 7
  .براي تعیین ردي و یا قبولی از درس) الف
  . هاي ورزشی و آموزشیبراي تدوین کارنامه) ب
  . اريهاي مستند آموزشی و اد براي تهیه گزارش) ج
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  1خودآزمایی 
  کدام یک از موارد زیر جزو اهداف سنجش اندازه گیري نیست ؟ -1
  ایجاد انگیزه و رغبت) 2  شناسایی نقاط قوت و ضعف )1
  در ارزشیابی به میزان پیشرفت شاگردان به طور خاص) 4  تشخیص و تعیین نمره درسی) 3
  کدام مورد لازم است ؟ ،برنامه آموزشی مناسب براي هر گروه جهت پیاده کردن -2
  جمع آوري اطلاعات خام) 2   افراد                    گیري  اندازه )1
  طبقه بندي افراد در گروه هاي متجانس) 4   ارزیابی داده هاي خام               ) 3
  باشد ؟ هاي متجانس نمی بندي افراد در گروه کدام هدف از اهداف طبقه -3
  ي هم قوهها نورم گیري در گروه) 1
  گیري متناسب با هر گروه اندازه) 2
  تنظیم برنامه آموزشی متناسب با هر گروه) 3
  .معافیت افراد از تجربیاتی که در آن مهارت دارند) 4
  
  گیري در تربیت بدنی  تاریخچه سنجش و اندازه 1. 4

و با  ؛طوف شدتر مع گیري درتربیت بدنی به طور جديهتوجه متخصصین به انداز 1880در اواخر دهه 
تري را در بـر  توسعه یافت و دامنه وسیعگیري  اندازه سنجش و ، وارد شدن معیارهاي کمی و کیفی

  .گرفت
در تربیت بدنی را در چند زمینه مـورد بررسـی   گیري  اندازه توان تکامل سنجش و بطور کلی می

  :قرار داد که عبارت اند از
  شکل ظاهري اجزاي بدن گیري  اندازه .1
  درت عضلانی ق  .2
  ...هاي حرکتی  پایه مانند دویدن، پرتاب کردن و غیره پیشرفت  .3
 مهارتی ورزشی. 4
  هاي متجانسبندي افراد در گروهطبقه  .5
  هماهنگی شخصی و اجتماعی   .6
  )هاي خونیها و رگوضعیت قلب، شش(ادگی قلبی، عروقی آم. 7
 هاي علمیاطلاعات و آگاهی. 8
  رکتیهاي حآمادگی  .9

 .دهیم گانه بالا را شرح میمختصري از هر یک از زمینه هاي نهحال تاریخچه 
هـا را بـا یکـدیگر مـورد بررسـی قـرار       رابطـه آن  بدن و ،شناسی، فکر آنتروپولوژي یا علم انسان

اجـزاي  گیـري   انـدازه  مفهوم آنتروپومتري در مقابل مفهوم آنتروپولـوژي قـرار دارد کـه بـه     .دهد می
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در  1900و 1885بـین سـال هـاي    اجزاي بـدن  گیري  اندازه. پردازدمی) ابعاد بدن(ظاهري بدن 

 ،شـود   گیري در تربیـت بـدنی نامیـده مـی     که پدر اندازه 1دکتر هیچکاك. بدنی شکوفا گردیدتربیت
از قبیل سن، وزن، قد، گیري  اندازه جدول چند نوع 4هاروارد و 3در دانشگاه امهرست 2دکتر سارجنت

در سـال   .نجایش شش ها وهمچنین قطر طول اعضاي مختلف بدن را طراحـی نمودنـد  دورسینه، گ
ها با قدرت اسبرا هاي سنگین  قدرت مردان در بلند کردن و حمل وزنه 5»دولاهایر«میلادي  1699

آن  يهقدرت عضلانی و رابطگیري  اندازه در همین رابطه مورد مقایسه قرار دارد و ازآن پس تاکنون
مشغول  هاي ورزشی از سوي دیگر فکر انسان را به خودعمومی بدن از یک سو و آمادگیمتی با سلا

  .داشته است
تفاوت قدرت بـین   به وسیله آن  ضرورت یافتن ابزاري که بتوان 6میلادي مارتین 1915درسال 

و برمبنـاي آن   نمود، عنوان کردکار کرده مقایسه ت با یک گروه عضلارا معمولی  تیک گروه عضلا
مقدار مقاومت  .کردبه جاي به کار بردن قدرت عضلانی معرفی  را»اصل مقاومت در برابریک کشش«

ي یک قدرت سنج  در برابر کشش که بعدها به عنوان تکنیک شکستن مقاومت معروف شد به وسیله
  .می شدگیري  فنري اندازه

اش از نـو   پ رسالههاي آن را با چایلادي مساله قدرت عضلانی و آزمونم 1925درسال  7راجرز
) PFI(آمـادگی عمـومی بـدن     هـاي کارهاي سارجنت و راجرز این شد که شاخص نتیجه. زنده کرد

هایی را  آزمون  8در سال هاي بعد کلارك. شکل گرفته و ساخته شوند) SI(  وشاخصهاي قدرت بدن
دند ابداع ش وهشت نوع حرکت مفصلی را باعث می دسته عضله که سییک  گیري قدرت  براي اندازه

ضمناً موضوع مناسب هر مفصل براي انجام قدرت کشش جهت  براي هر یک از سـی وهشـت   . کرد
بدین منظور از یک گونیا براي تعیین زاویه مناسب براي هـر مفصـل اسـتفاده    . آزمون نیز معین شد

ه میـزان کششـی ک ـ  . شود تا عضله هاي دیگر درآن زاویه، بالاترین قدرت کشش را داشته باشند می
ها بریک کابل متصل به یک  قدرت سنج ، وارد می کنند بر حسب مقیاسی که در آن به کـار   عضله

را  هـاي آزمون  9میلادي کراس 1945در سال . شود گیري می صورت ارقام خاصی اندازههرفته است ب
کـه   آزمـون  .همـراه توضـیحات اجرایـی لازم ارائـه داد     بـه  ،هاي عضلانیبراي تعیین حداقل آمادگی

شامل دویدن، پریدن و پرتاب کردن می باشـند و در مـدارس ابتـدایی و     هایی ورزشی پایهپیشرفت

                                         
١. Hitchcock 
٢. Sargent 
٣. Amherst 
٤. Harvard 
٥. Delahire 
٦. Martin 
٧. Rogers 
٨. klarke 
٩. kraus 
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بـه بعـددرآمریکا تنظـیم     1904هـاي  از سـال  1گلیولیـک گیري می گیـرد، توسـط    متوسطه اندازه

دویدن،پرتاب، کشش از بارفیکس، دوهاي سرعت کوتـاه،   :عبارتنداز آزمون مواد این.وپیشنهاد گردید
براي اولین  1907درسال .ش ارتفاع جفتی، بالارفتن از طناب، شناي روي زمین و پرتاب وزنه بودپر

هاي پایه پیشرفت ورزشـی ویـژه دانشـجویان را در دانشـگاه کلمبیـا       آزمون 2بار دکتر جورج میلان
در  .مواد این آزمون اطلاعات عمومی دربارة آمادگی هاي بدنی، مکانیک بدن و شنا بود. معرفی کرد

در همـین زمـان    .جـداول امتیـازات ورزشـی را بـه چـاپ رسـانید       3دکتـر مـک کلـوي    1920سال 
ایـن آزمـون قـدرت    . هـاروارد معرفـی کـرد    دکترسارجنت آزمون جسمانی یک مرد را در دانشـگاه  

-هـاي دو  در رشـته هاي انسـان  و بیش از همه  به توانایی انفجاري پاها را مورد سنجش قرار می داد
، امـروزه  شودنامیده میمعرو 4»پرش سارجنت« نام آزمون که به  آزمون فوق. شدربوط میومیدانی م

ملی تفریحـات سـالم آمریکـا اسـتانداردهاي       سازمان 1929در سال . استاز ارزش بالایی برخوردار 
هـاي   هاي دسته جمعی، ژیمناسـتیک و ورزش هاي دو ومیدانی، ورزشن در رشتهملی را براي پسرا

را  مـیلادي اسـتانداردهاي دیگـري    1929در سـال   6و کوزنز 1927در سال  5برایس. کرد آبی تهیه
  .هاي ورزشی پایه ارائه دادندبراي پیشرفت

 از ها براي پسرانترین آزمونشد که متداولبه عمل آمد مشخص  1920  درتحقیقی که در سال
ل، پرش طول جفتـی، بـالا   دوهاي سرعت کوتاه، پرش طو ،دویدن، پرش ارتفاع، کشش از بارفیکس

هـاي   پرتاب توپ بسـکتبال، مسـافت   ازبراي دختران و رفتن ازطناب، شنا روي زمین، و پرتاب وزنه 
  .شد کوتاه ، بالارفتن از طناب و پرش تشکیل میسرعت دوهاي 

براي ساختن نـورم  ) T(میلادي از مقیاس تی  1924بود که در سال  یاولین متخصص» برایس«
ارزشـیابی دختـران در یـک     جهـت براي ساختن نورم و استاندارد هـایی   را روش يو. استفاده کرد

گیري قابلیت بازي  گونه آزمون ها براي اندازهازآن به بعد ساختن این. کار گرفتآزمون بسکتبال به 
 8و برویـر  7مـیلادي گلاسـو   1938در سـال  . به سرعت متـداول گردیـد   خاصدریک رشته ورزشی 

  . هاي ورزشی را به چاپ رساندنداي از آزمون مجموعه
  هـدف . رشته ورزشی در دست گرفـت  15براي  را ها کار ساختن آزمون 9مدتی بعد سازمان ایفر

ارزیابی بهترشـاگردان در  : ساخته شده است، عبارت است از 10ها که زیر نظر فرانک سیلز این آزمون

                                         
١. Gulick 
٢. Dr.George Meylan 
٣. Dr.Mccloy 
٤. Sergeant Jump 
٥. Brace 
٦. cozens 
٧. GLassow 
٨. Broer 
٩. AAHPER 
١٠. Frank sills 
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 .براي پیشرفت شاگردانها و ایجاد انگیزه این پانزده رشته، تدریس و تعلیم بهتر آن

میلادي به عنوان پیشـگام و بعـد از اومـک کلـوي و سـارجنت و سـپس        1917در سال  1رایلی
جنس شاگردان مناسب و  هایی را ساختند که با سن، وزن، قد، میلادي آزمون 1927برایس در سال 
  .رفت یقوه به کار مهاي متجانس و همها براي طبقه بندي افراد در گروهبود این آزمون

بـدنی را   میلادي یک آزمون تعیین اخلاق و رفتار درتربیـت  1928در سال  2لوتروان، باسکیرك
 5»پـوردو «در دانشگاه  4»کوال« هاو بعد 3»آیوا«کار او را مک کلوي در دانشگاه . تهیه و معرفی کرد

  .دنبال کردند
 
 2خودآزمایی          
 ل سنجش نمی باشد؟کدامیک از موارد زیر در تربیت بدنی قاب -1
 هماهنگی شخصی و اجتماعی) 2  گیري گنجایش شش هااندازه) 1
  مهارت ورزشی ) 4  گیري شکل ظاهري بدناندازه) 3
  گیري در تربیت بدنی چه کسی بود؟ پدر اندازه -2
  هیچکاك) 4  سارجنت) 3  مارتین) 2    راجرز) 1
  رم استفاده کرد؟براي ساختن نو) T(مقیاس تی  از چه کسی براي اولین بار -3
  جورج میلان) 4  فرانک سیلز) 3    ایفر) 2    برایس) 1
هـا   ها، پرتاب کردن و پریدنفت هاي ورزشی پایه از قبیل دویدنهایی که پیشرآزمون -4

  .پیشنهاد شد............سط کند تومیگیري  اندازه را در مدارس ابتدایی و متوسطه
  کلارك) 4    برایس) 3  جورج میلان) 2گلیولیک            ) 1
  
  گیرياندازه  1. 5

ه منظـور کمـی     اعداد به اشیاء، افرادیا رویداد ، قواعدي براي اختصاص6گیري اندازه هـا بـ
رود، در  قواعدي که به منظور کمی سازي صفات اشیاء به کار مـی . هاستهاي آن سازي خصیصه

  .باید روشن و بدون ابهام باشدگیري  اندازه گیري قرار دارد و براي رسیدن به هدف قلب اندازه
به کیفیت یـا صـفتی از شـئی یـا فـرد       بلکه شود، خود شئی یا فرد نیست میگیري  اندازه آنچه

آن را .... تـوان قـد، وزن، و   تـوان خـود فـرد را انـدازه گرفـت، ولـی مـی        هرگز نمـی . شود مربوط می

                                         
١. Rielly 
٢. Luthervan  Buskirk 
٣. Iowa 
٤. Cowall 
٥. Purdue 
٦. Measurement 
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  . گیري کرد اندازه

ات،  مـورد اسـتفاده قـرار    هـا و صـف  گیري قابلیـت  است که براي اندازه اي ابزار و وسیلهآزمون، 
 .گیرد می

  
  3خودآزمایی  
  ؟گویند...........قواعدي که به منظور کمی سازي صفات اشیاء به کار می رود را  -1
  هنجار) 4  گیرياندازه) 3  هماهنگی) 2  ارزشیابی) 1
گیـرد   فاده قرار مـی ها و صفات مورد است گیري قابلیت اي که براي اندازه ابزار و وسیله -2

  شود؟ نامیده می............... 
  آزمون) 4  استمرار) 3  ارزشیابی) 2  گیري  اندازه) 1
  ؟کدام استگیري  اندازه از جمله کاربردهاي سنجش و -3
    عامل تصمیم گیري) 2    اثبات فرضیه هاي علمی) 1
  آزمون فرضیه هاي علمی) 4    افراد و اشیاءگیري  اندازه )3
  ؟میک از موارد زیر باید رعایت شودکداگیري  اندازه مبه هنگا -4
  تعریف ویژگی مورد اندازه گیري) 2  تعیین مقیاس کمی مناسب) 1
  هر سه مورد) 4  مناسبگیري  اندازه تهیه ابزار) 2
  
  ارزشیابی 1. 6

ه وسـیله ي      :ارزشیابی عبارت است از دادن محتوا و مفهوم به اعداد و اطلاعات خـاص کـه بـ
یـق مقایسـه، امـر ارزشـیابی     ارزشیابی مترادف واژة مقایسـه اسـت و از طر  . شود یري حاصل میگ اندازه

ارزشیابی را گـردآوري و کـاربرد اطلاعـات بـه منظـور اخـذ تصـمیم در برنامـه          1کرونباخ .یابدتحقق می
زشـی  ي اردار گردآوري و تفسیر شواهدي کـه منجـر بـه داور   ارزشیابی را فرایند نظام 2و بی بايآموزشی 

تـوان مقـام، مرتبـه، صـفت و      با ارزشیابی مـا مـی  . انجامد، تعریف نمودندمیشود و در نهایت به عمل می
  .شود در نمودار زیر یک مدل نظام دار براي ارزشیابی ارائه می. کردن یعیتکیفیت اعداد و اطلاعات خام را 

  
                                                                           

 
  
  

                                         
١. Cronbuch 
٢. Beby 

ها هدف آزمون پیش  گیري اندازه آموزش   ارزشیابی 



سنجش و اندازه گیري در تربیت بدنی     10
  :گیري پویایی است که شامل سه جزء است ارزشیابی، فرآیند تصمیم

  )گیري اندازه(گردآوري اطلاعات مناسب . 1
 قضاوت در مورد ارزش این اطلاعات طبق برخی استانداردها. 2

  گیري براساس این اطلاعات تصمیم. 3
جنبـه هـاي    وه بر جنبـه هـاي کمـی،   گیري است، به گونه اي که علا تر از اندازهارزشیابی جامع

گـرفتن اسـت و از     عمل یا فرایند سنجیدن و انـدازه گیري  اندازه. گیرد در بر مینیز کیفی رفتاري را 
گیرد، ضـرورتاً   گیري است هیچ نوع داوري ارزشی صورت  نمی بارة آنچه مورد اندازه این لحاظ که در

گر این امر یزیکی اشیاء مانند طول و جرم، بیانگیري خصوصیات فاندازه .یک فرایند غیرارزشی است
امـا در  . باشـد  مـی ها واقعاً داراي ارزش اسـت بلکـه مـورد علاقـه پژوهشـگر      نیست که این خصیصه

گیـري در تعلـیم و    انـدازه  ،تفاوت مهم دیگـراین اسـت کـه   . ارزشیابی عکس این مطلب صادق است
ي یک دن است، اما در ارزشیابی میزان کارآمتربیت مبتنی بر مقایسۀ افراد از لحاظ یک ویژگی معی

  .برنامه یا دورة آموزشی مورد نظر است
  

  :ارزشیابی مستلزم اقدامات زیر است يهگیري به عنوان پای عمل اندازه

   )صفت اندازه گیري(گیري اندازه ویژگی مورد. الف
قبل از اقدام بـه  براي مثال  .هر خصیصه، تعریف دقیق آن استگیري  اندازه نخستین گام براي

  گیري قد، باید مشخص شود که هدف  از قد چیست؟  اندازه

  گیري  تهیه وسیلۀ اندازه. ب
گیري یک صفت انتخاب ابزار یا وسیله مناسبی است که بـه کمـک آن    دومین گام براي اندازه

براي مثال، به منظور سنجش استقامت عضلانی عضلات  ؛بتوان صفت مورد نظر را اندازه گرفت
  .کم، باید از آزمون دراز و نشست استفاده کردش

  تعیین مقیاس کمی . ج
و » تعـداد «براي مثال، مقیـاس دراز و نشسـت،   . شود مقیاس کمی که به صورت عدد بیان می

  . است» ثانیه«مقیاس هر دوي سرعت، 
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   4خودآزمایی  
زینـه هـاي زیـر    ده کدام یک از گدادن مفهوم و محتوا به اطلاعات خام جمع آوري ش -1

  ؟است
  ارزشیابی ) 4    آزمون) 3    آمار)2  گیرياندازه) 1
  ؟ یابی اولین گام کدام استدر مدل نظام دار براي ارزش -2
  گیري اندازه) 4  هدف ها) 3  آموزش) 2  ونپیش آزم) 1
  ؟ بعد از کدام مرحله قرار می گیرد در مدل نظام دار براي ارزشیابی، اندازه گیري -3
  پیش آزمون ) 4  ارزشیابی) 3  آموزش) 2  هاهدف) 1
دار گـردآوري و تفسـیر   فرایند نظام: ارزشیابی عبارتست از .................. بر اساس نظر  -4

  .ي که منجر به داوري ارزشی می شودشواهد
  برویر) 4  بی باي ) 3  گلیولیک) 2  گرونباخ) 1
برد اطلاعات به منظور اخـذ  ارزشیابی را گرد آوري و کار، کدام یک از دانشمندان ذیل-5

  .تصمیم دربرنامه آموزشی تعریف کرده است
  گلیولیک) 4  بی باي ) 3   گرونباخ) 2    برویر)  1
  باشد؟گیري نمیهاي اندازهیک از موارد زیر جزو مراحل و گامکدام -6
  گیري تهیه ابزار اندازه)2گیري                تعریف صفت اندازه)1
  تبدیل کیفیت به کمیت)4یفیت                 تبدیل کمیت به ک)3
  اهداف ارزشیابی 1. 7

  :براي ارزشیابی اهداف متفاوتی در نظر گرفته می شود که برخی از آنها عبارتند از معمولاً
  تعیین وضعیت دانش آموزان  در کلاس. 1
  آموزان امر یادگیري توسط دانش کمک به. 2
  زان آگاهی از میزان پیشرفت دانش آمو  .3
  ) معلم و مربی(رد  آگاهی از نحوه عملک. 4
  . آگاهی از میزان موفقیت برنامه. 5
  

  انواع ارزشیابی   1. 8
  :گیرداز دو دیدگاه مورد بررسی قرار میارزشیابی 

 از نظر زمان انجام ارزشیابی. 1
  از نظر مقایسه. 2
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  انواع ارزشیابی از نظر زمان  1. 8. 1  

  ها را به اجمال شرحشود که در این بخش هر یک از آنانجام میارزشیابی سه نوع  ینظر زماناز 
 .دهیممی 

  ):تشخیصی(ارزشیابی ورودي . الف
آمـوزان و   هـاي دانـش  هـا و توانـایی   اهی از میـزان مهـارت  آموزشی براي آگ يهدر شروع هر دور

   .گویند میارزشیابی ورودي  فراگیران نوعی ارزشیابی ضرورت دارد که به آن
  : اهداف ارزشیابی ورودي عبارتند از

  آموزان هاي قبلی دانش بررسی آموخته   .1
  آگاهی ازسطح آمادگی آنان دررابطه مستقیم با درس . 2 
  . هاي دانش آموزانکشف نقاط ضعف و کمک به جبران عقب ماندگی. 3
  .آموزان انطباق برنامه و روش آموزش با سطح آمادگی دانش ،سازي آماده. 4

  ) : مقطعی تکوینی یا( ارزشیابی مرحله اي -ب
هاي آموزشی هر بخش از مطالـب آگـاه شـود بایـد     که از چگونگی تحقق هدفیا مربی براي آن معلم

این نـوع ارزشـیابی کـه بـه طـور      . فراگیران را درپایان هر بخش مورد ارزشیابی قراردهند هاي آموخته
  . شود نامیده می زشیابی مرحله اي یا تکوینیار گیرد، آموزش انجام می يهمستمر در طول دور

  
  : اهداف ارزشیابی تکوینی عبارتند از

 وهاي رفتـاري بخـش هـاي مختلـف هـر مطلـب       ام به گام معلم نسبت به تحقق هدفنظارت گ  .1
  .یادگیري مستمر در آموزان هدایت دانش

روش، برنامه و وسایل آموزشی  هاي آنان، انطباقرفع نارسائی هاي تدریس وروشاصلاح و بهبود    .2 
   .آموزان با نیازهاي دانش

  : ارزشیابی پایانی . ج
آمـوزان  هاي دانش، به میزان آموختهگیرد آموزشی انجام می يهدرپایان هردورکه این ارزشیابی 

این ارزشیابی بـر خـلاف   . دشودر هر سه ماه یا نیمسال تحصیلی انجام می مربوط است و معمولاً
مطالـب آموزشـی را در مـورد ارزشـیابی قـرار       اي که تحقق هدف هـاي جزئـی   مرحلهارزشیابی 

  .هاي کلی آموزشی است دهد، ناظر به ارزشیابی هدف می
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  :اهداف ارزشیابی پایانی عبارتنداز

  .هاي بالاترآموزان به کلاستعیین ارتقاء دانش :هاي آموزشینامهاز دیدگاه آیین. 1
هـاي   وسـایل و روش هـا،  ، اصلاح، بهبود برنامه، قاط قوت و ضعف فراگیرانتعیین ن:  از نظر معلم. 2

ارائه پیشنهادات سازنده به پژوهشگران آموزش وپرورش بـه   آموزشی خود در مراحل تحصیلی بعد،
  .هاي آموزشی ها، وسایل و حتی هدف منظور اصلاح و بهبود  برنامه

  
  انواع ارزشیابی از نظر مقایسه   1. 2. 8

هـا را  گیرند که در این بخش هـر یـک از آن  نظر مقایسه مورد بررسی قرار می  ارزشیابی از سه نوع
 . کنیممعرفی میا

  ارزشیابی نسبی . الف
درکـلاس بـه دو شـیوه    را جایگـاه فـرد    گیـرد،  صورت می از طریق مقایسهکه ارزشیابی نسبی 

ان را با همسن وسالان و آموز ارزشیابی شخص با کلاس، که معمولاً دانش اول،:کند مشخص می
دوم، ارزشـیابی  . ها نشـان مـی دهـد   را در بین آن او يهو رتب؛ کند همکلاسان خود مقایسه می

درایـن  . گیردمورد استفاده قرار می براي تعیین میزان پیشرفت فردکه شخص با خودش است 
 يهبعـدي و محاسـب   يهنوع از ارزشیابی با مقایسۀ نتایج دو ارزشیابی ورودي و پایانی یا مرحل ـ

فراگیـري   نمره ورودي به عنوان مثال اگر. شود ضریب پیشرفت، میزان پیشرفت وي تعیین می
میـزان  گـوییم  ، مـی باشـد  15امتحانات پایانی بالاتر  در   15 برابر بادر کلاس آموزشی فوتبال 

  .شدبا منفی می وي باشد پیشرفت 15کمتر از  در پایان در صورتی کهو مثبت او پیشرفت 

  )           هنجار(ارزشیابی نورمی . ب
 رويهاي خـام بـا نـورم یـا هنجـاري کـه در همـان رابطـه         این نوع ارزشیابی، اعداد و نمره در

هاي مختلفی دارد که  تقسیم بندي نورم . هاي مشابه تهیه شده است، مقایسه می شوند جمعیت
  ... هاي کلاسی، سنی، عبارتند از نورم

  ري یا ملاکیارزشیابی معیا. ج
اگر براي مقایسه، معیار یا ملاك مطلقی مشخص کنیم و بر اساس آن ملاك مطلق، ردي        

یا به  .ایمنیم ارزشیابی معیاري انجام دادهقبولی افراد رادر دوره آموزشی مورد نظر تعیین ک یا
ر مبناي طور نظري و یا بمطلق به میزان یا حد معینی که بهر معیار یا ملاك گعبارت دی

براي مثال اگر در آمادگی جسمانی براي قبولی  .تحقیقات و تجربیات قبلی مشخص می شود
رکورد  دراز و نشست، بارفیکس و دیگر موارد،، پرش طول هاي مختلف  آموزان در قسمت دانش

     دهیم، از این نوع میآموزان و تعیین قبولی آنان قرار مشخصی را معیار سنجش دانش
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-میاز درس مورد نظر  10هاي قبولی در مدارس گرفتن نمره  ملاك. استفاده کرده ایمارزشیابی 

  . باشد
  

  تفاوت ارزشیابی هنجاري با ارزشیابی ملاکی  1. 9
یـا   ارزشـیابی نـورمی  را به مسابقات دو و میدانی اعـزام کنـیم از    نفر 5اگر ما قصد داشته باشیم 

نتخاب و اعزام ورزشکاران، رکورد ورودي تعیین نمـاییم از  اما اگر براي ا.  کنیمهنجاري استفاده می
ثانیـه   11 را در متر رکـورد ورودي  100مثلاً هر کس در دوي  ؛کنیم استفاده می ارزشیابی ملاکی

باشـد از   مـدنظر   اگر براي انتخاب ورزشکاران، رکورد ورودي و تعـداد . شود زد به مسابقات اعزام می
متـر سـه نفـر از ورزشـکارانی کـه       100مثال، در دوي  ، برايکنیماستفاده  می ارزشیابی تلفیقی

  .شوند به مسابقات اعزام می بهترین رکورد ورودي را زده باشند
  

  ها  هاي تربیتی و نحوه ي ارزشیابی آن طبقه بندي هدف 1. 10
گیرنـد کـه در   حرکتی مورد بررسی قرار می -روانیعاطفی و ، شناختیاهداف تربیتی در سه حیطه 

  .پردازیمها میاین بخش به معرفی هریک از آن

  حیطه شناختی.  1
هاي عقلانی مانند هاي ذهنی و مهارترفتارهایی است که با توانائیگیرنده حیطه شناختی در بر

بازشناسی، یادآوري، بیان مطالب آموخته شده، تعبیرو تفسیر مطالب، قضاوت در مـورد امـور و   
ي هآموزان معناي یک لغـت را از میـان چنـد کلم ـ    وقتی دانش .ندپدیده ها واستدلال ارتباط دار

جزو حیطه شناختی  هاآند، رفتار نخوان د و یا قطعه شعري را حفظ میندهتشخیص می مختلف
  . شود محسوب می

  دانش و اطلاعات       درك و فهمیدن  تجزیه و تحلیل        کاربرد             ترکیب         ارزشیابی 

  حیطه عاطفی . 2
آمـوزي را در   دانـش . شـود  ها مربوط میها، اعتقادات و نظام ارزشها، نگرشاین حیطه به رغبت

شود و یـا بـا مطالعـۀ تـاریخ جنـگ       نظر بگیرید که در کلاس ادبیات به متون ادبی علاقمند می
در چند  آموزي با شرکتدانش، یا کند جهانی دوم نسبت به تبعیض نژادي نگرش منفی پیدا می

قبول یـک ارزش و تبـدیل    .رسد که تمرین براي او ارزشمند استه تمرینی به این باور میجلس
نمـودن در   نظام ارزشی به سبک زندگی یا فلسفه زندگی و یا پذیرفتن یک ارزش مانند فعالیت 

تمـامی ایـن    .بـه تصـمیمات داور   باریکنـان  پذیرفتن و احترام گذاشـتن  .شرایط اقلیمی مختلف
  .گیرد ارها در حیطه عاطفی قرار میرفت
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        دادن واکنش یا پاسخ       گذاري ارزش     ها    تبلور ارزش در شخصیت        تطبیق ارزش 

  کردن توجه

  حرکتی  - حیطه روانی. 3
این حیطه شامل آن دسته از رفتارهایی است که هم با مهارت هاي عقلی و هم بـا رفتـار بـدنی    

هاي مختلف و کارهاي عملی و فنـی  آموزان در انجام ورزش مهارت دانشتوانایی و  .ارتباط دارند
زنـد، یـا در    آموز یک شوت زیبا می زمانی که دانش. رود حرکتی به شمار می  -جزو حیطه روانی 

- ه روانـی کشد، همگی این رفتارها در حیط ـزیبا میشود و یا یک نقاشی  پرش با نیزه موفق می
  . یرندگحرکتی قرار می

  مشاهده و تقلید       عمل       انجام کار بدون کمک  دقت در       در فعالیت عادي شدن حرکات       هماهنگی
  

  ارزیابی   1. 11
یندي منظم و مستمر براي توصیف، هدایت و اطمینان از وضعیت کمی و کیفـی یـک پدیـده یـا     آفر

هـاي   جنبه کمی نـدارد؛ بلکـه بررسـی جنبـه    فقط گیري  اندازه موضوع است که بر خلاف سنجش و
 . گیرد را دربر می )ارزشی نه صرفاً(گذاري  کیفی و ارزش 

  :به طور خلاصه معناي ارزیابی را می توان در عبارت زیر خلاصه کرد  :ارزیابی 
  ))حاصل شده است گیري  اندازه دادن مفهوم و محتوا به اطلاعات خاصی که در(( 

قضاوت، ارزشـیابی، تعیـین رونـد وتعبیـر و      ی چونست که ارزیابی مفاهیمدر کتاب ماتیوس آمده ا
کند کار آن بـه  که یک هدف آنی را دنبال میگیري  اندازه و برخلاف گیردمیتفسیر نمرات را در بر 

  .شودبوده و در دراز مدت انجام می صورت بررسی سیر تکاملی
هاي مقایسه ارزیـابی میـزان   دین معنا که ملاكب .بسیار تخصصی استگیري  اندازه ارزیابی نیز مانند

 کـه تـا آزمـون نباشـد    پیشرفت در شنا با مشابه آن در مثلاً جذب بودجه تفاوت دارد نکته دیگر این
امـر   شـود نانجـام  گیري  اندازه کند و به همین صورت، چنانچه آزمون ومفهوم پیدا نمیگیري  اندازه

  .ارزیابی غیر ممکن خواهد بود
  
  5ایی خودآزم  
  ؟ ر جزو اهداف ارزشیابی ورودي نیستکدام یک از موارد زی -1
  هاي قبلی دانش آموزان               بررسی آموخته) 1
  ها ي دانش آموزان ف ضعف و کمک به جبران عقب ماندگیکش) 2
  آگاهی از سطح آمادگی دانش آموزان در رابطه مستقیم با درس ) 3
  به کلاس هاي بالاتر  تعیین ارتقاي دانش آموزان )4
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  ؟ است................ ن ارزشیابی اي هماارزشیابی مرحله -2
  پایانی ) 4  تکوینی) 3  تشخیصی) 2    ورودي) 1
پذیر  هاي آموزشی و تغییر رفتار فراگیران به تدریج و به مرور زمان امکانتحقق هدف -3

  است، مربوط به کدام ارزشیابی است؟
  ارزشیابی ورودي) 2    ارزشیابی تکوینی) 1
  ارزشیابی معیاري) 4      ارزشیابی پایانی) 3
آمـوزان، مربـوط بـه کـدام      دانـش  يها کشف نقاط ضعف و کمک به جبران عقب ماندگی - 4

  ارزشیابی است؟
  تکوینی) 4    ورودي) 3    پایانی ) 2  اي  مرحله) 1
وط به کدام ارزشـیابی  هاي بالاتر، مرب آموزان به کلاس اصلاح برنامه آموزشی و ارتقاء دانش - 5

  است؟
  هر سه) 4    پایانی) 3  تشخیصی) 2  تکوینی) 1
براي اعزام تیم دو و میدانی براي شرکت در مسابقات آسیا سه نفر کـه مقـام اول تـا     -6

  چه نوع ارزشیابی لازم است؟، اند انتخاب شوند سوم را کسب نموده
  تشخیصی) 4    ملاکی) 3  )نورمی(هنجاري) 2    ورودي) 1
  تین گام در اندازه گیري کدام است ؟ نخس -7
  تعیین مقیاس کیفی      ) 2    تهیه وسیله اندازه گیري) 1
  تعریف صفت مورد اندازه گیري) 4     تعیین مقیاس کمی ) 3
بیان مطالب آموخته شده، تعبیر و تفسیر مطالب، قضاوت در مورد امـور، جـزو کـدام     -8

  باشد؟ حیطه می
  عاطفی) 4  حیطه حرکتی) 3  نیحیطه روا) 2  حیطه شناختی) 1
آموزي با مطالعه تاریخ جنگ جهانی دوم نسبت به تبعیض نژادي نگـرش منفـی    دانش -9

  باشد؟ این نگرش جزو کدام حیطه می. کند پیدا می
  عاطفی) 4  شناختی) 3  حرکتی) 2    روانی) 1

زند، این حرکت زیبـاي او جـزو کـدام حیطـه قـرار       آموزي یک شوت زیبا می دانش -10
  گیرد؟ یم
  هر سه) 4  عاطفی) 3  شناختی) 2  حرکتی -روانی) 1

سؤالات جواب صـحیح  %  85اگر در یک آزمون ورودي کسانی قبول می شوند که به  -11
  ؟کدام نوع ارزشیابی بکار رفته استپدهند، 
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  هنجاري) 4  مرحله اي) 3ملاکی               ) 2  تشخیص) 1

فت را که ورزشکاران باید قادر باشـند بـه آن   کدام نوع استانداردها سطحی از پیشر -12
  سطح از آموزش و تمرین برسند، نشان می دهد ؟

  تشخیصی) 4  ملاکی ) 3  مهارت نسبی) 2  هنجاري) 1
ساعت کسـب   60یادگیرنده شناي کرال سینه باید بتواند پس از « در هدف آموزشی  -13

 ـ 100آموزش، طول یک استخر  ثانیـه شـنا    10داکثر متري را بدون کمک مربی در مدت ح
  ؟ملاك عملکرد کدام است »کند

  بدون کمک مربی) 2    ثانیه 10حداکثر در ) 1
  متري 100طول یک استخر ) 4    ساعت کسب آموزش 60) 3

در یک آزمون رکوردگیري سرعت براي انتخاب اولیه اعضاي تیم ملی دو و میدانی در  -14
د   12متر را حداکثر در  100شوند که  متر، کسانی پذیرفته می 100کلاس دوي  . ثانیـه بدونـ

  ؟کار رفته در این آزمون کدام است نوع ارزشیابی به
  هنجاري) 4  ملاکی) 3   سنجش آغازین) 2  تشخیص) 1

  ؟باشد میارزشیابی نورمی جزو کدامیک از شاخص هاي ارزشیابی  -15
    ارزشیابی ورودي) 2    ارزشیابی معیاري) 1
  بی از نظر مقایسهارزشیا) 4      ارزشیابی پایانی) 3

تقسیم کلاس آموزش فوتبال به گروه هاي آموزشی، مبتدي، نیمـه مـاهرو مـاهر بـر      -16
  ؟بناي چه نوع ارزشیابی استم
  ملاکی) 4  ورودي ) 3  مرحله اي) 2    نورمی) 1

  ؟نی از کدام معیار استفاده می شوددر روش ارزشیابی نهایی یا پایا -17
  ملاکی و نورمی) 4             ملاکی) 3  نورمی و توصیفی) 2  نورمی ) 1

وقتی دانش آموزي با شرکت در چند جلسه تمرینی به این باور می رسد که تمـرین   -18
  ندي هدف هاي آموزشی قرار می گیرد؟براي او ارزشمند است، در کدام حوزه طبقه ب

  شناختی ) 2      عاطفی) 1
  حرکتی -روانی) 4    شناختی  -عاطفی) 3

اهـداف آموزشـی،   مرحله حیطه شناختی ) بالاترین ( و آخرین ) ترین  پایین( اولین  -19
  ؟ترتیب کدام است به
      ترکیب -دانش) 2      دانش -ارزشیابی) 1
  درك فهم -ارزشیابی) 4       ارزشیابی -دانش) 3
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اهداف آموزشی به  مرحله حیطه عاطفی) بالاترین ( و آخرین ) ترین  پایین( اولین  -20

  ؟ترتیب کدام است
  تبلور ارزشی در شخصیت -توجه کردن) 2  عادي شدن حرکات -مشاهده) 1
  عادي شدن حرکات -توجه کردن) 4      ارزشیابی -دانش) 3

ی   ) بالاترین ( و آخرین ) ترین  پایین( اولین  -21 اهـداف   حرکتـی  -مرحلـه حیطـه روانـ
  ؟آموزشی به ترتیب کدام است

  تبلور ارزشی -دنتوجه کر) 2  عادي شدن حرکات - مشاهده و تقلید) 1
  عادي شدن حرکات -توجه کردن) 4      ارزشیابی -دانش) 3

  ؟جش و ارزشیابی وجود داردچه تفاوتی بین سن -22
  .پردازد ارزشیابی به کیفیت اشاره دارد در حالی که سنجش به کمی سازي می) 1
  .ارزشیابی زیربناي سنجش است) 2
  .پردازد سنجش به بررسی پیشرفت عملکرد می) 3
  .پردازد سنجش به کیفیت اشاره دارد ولی ارزشیابی به کمی سازي موضوعات می) 4

ه آن   -23 کدام نوع استانداردها سطحی از پیشرفت را که ورزشکاران باید قادر باشند بـ
  دهد؟ موزش و تمرین برسند، نشان میسطح از آ

  تشخیص) 4    ملاکی) 3  هنجاري) 2  مهارتی) 1
ام یک از موارد زیر بررسی هاي ورزشی، کد ان به فعالیتآموز در ارزیابی نگرش دانش -24
  ؟شود می

  حیطه ذهنی) 2      حیطه عاطفی) 1
  حیطه شناختی) 4    حرکتی  -حیطه روانی) 3

ه    -25 سـؤالات جـواب   % 70اگر در یک آزمون ورودي دانشجویانی را قبول کنند کـه بـ
  ؟شود دام نوع ارزشیابی استفاده میصحیح داده باشند، از ک

  )معیاري(ملاکی) 4  هنجاري) 3  تکوینی) 2  شخیصت) 1
ها، بهتـر    یک معلم تربیت بدنی براي داوري در مورد عملکرد بازیکنان و انتخاب تیم -26

  است از کدام معیار استفاده کند ؟
  هاي اختیاري آزمون) 4  آزمون حرکتی)3  هنجاري) 2    ملاکی) 1
  
  
  
  
  



19                                                                                 هاي تربیتی                      انواع آزمون
هاي زیـر   ام یک از گزینهر نورمی، کدبر اساس تعاریف ارائه شده در خصوص معیا -27

  ؟صحیح است
  .کند درجه خاصی از مهارت را به شکل مطلق و با کلمات بیان می) 1
  .کند درجه توانایی فرد در اجراي مهارت را به شکل مطلق و با اعداد بیان می) 2
  .کند درجه خاصی از مهارت را به شکل نسبی و با کلمات بیان می) 3
  .کند فرد در اجراي مهارت را به شکل نسبی و با اعداد بیان میدرجه توانایی ) 4

  .است..................... شامل ) تدریجی(ارزشیابی تکوینی -28
  رسیدن به اهداف کلی آموزش) 2  آموز و معلم ایجاد بازخورد به دانش) 1
  ها در پایان آموزش اجراي آزمون) 4  دادن گواهی پس از یک دوره آموزشی) 3

  :باشد ر زمانی داراي انواع زیر میرزشیابی از نظا -29
  تکوینی -پایانی -ورودي) 2  پس آزمون -اي مرحله –پیش آزمون) 1
  اي مرحله -نهایی -تشخیص) 4    پایانی -تکوینی -تشخیص) 3

  .شود استفاده می....................... در روش ارزشیابی نهایی یا پایانی از معیار  -30
  فقط ملاکی) 2      فقط نورمی) 1
  توصیفی و نورمی) 4    ملاکی و توصیفی         ) 3

هاي سنجش وضعیت قامت براي ناهنجاري اسکلتی مـورد اسـتفاده قـرار    اگر آزمون -31
  ؟گیرد از کدام اهداف سنجش و ارزشیابی استفاده شده است

  طبقه بندي )4  ارزیابی )3  تشخیص )2انتخاب               )1
ساله حد یا درجـه معینـی از یـک مهـارت را      14شخص کند یک پسر معیاري که م -32 

  کسب کرده است در کدام گزینه آورده شده است ؟
 هنجاري  )4    نورمی) 3    نسبی )2    ملاکی) 1

مربیان ورزشی براي قضاوت در مورد عملکرد ورزشکاران و انتخاب آن ها بهتر است  -33
  از کدام آزمون استفاده نمایند؟

  هنجاري  -ملاکی ) 4  معلم ساخته )3  هنجاري )2    ملاکی )1
  هدف ارزشیابی مقطعی کدام است؟ -34

  تشخیص آموخته هاي دانش آموزان) 1
  نمره دادن به دانش آموزان در مقاطع مختلف ) 2
  ایجاد بازخورد در معلم و شادگرد) 3
  طبقه بندي افراد در گروه هاي مختلف) 4
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ورد کم و کیف یادگیري و عقب مانده ذهنـی،  براي تشخیص و تصمیم گیري در م -35

 کدام نوع ارزشیابی مناسب تر است؟
  هنجاري) 4    ملاکی) 3  معیاري) 2  عملکردي) 1

دهد این موضوع در کدام حیطه یادگیرنده هدف اصلی برنامه ورزشی خود را شرح می)36
  گیرد؟از اهداف تربیتی قرار می

  تلفیقی)4حرکتی           –روانی )3     عاطفی          )2شناحتی            ) 1
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  هاي فصل اولپاسخ  خودآزمایی

  1خودآمازیی 
  .صحیح است) 4(ي نهگزی )1
  .صحیح است) 4(ي گزینه)2
  .صحیح است) 4(ي گزینه )3

 2خودآزمایی 
  .صحیح است) 1(يگزینه)1
  .صحیح است) 4(ي گزینه)2 

  .ح استصحی) 1(ي گزینه )3
  .صحیح است) 1(ي گزینه )4

  3خودآزمایی 
  .صحیح است )3(ي گزینه) 1
  .صحیح است )4(ي گزینه)2
  .صحیح است )3(ي گزینه)3
  .صحیح است) 4(ي گزینه)  4

 4خودآزمایی 
  .صحیح است )4( يگزینه) 1
   .صحیح است )3(ي زینهگ) 2
 .صحیح است) 2(ي  گزینه)3
 .صحیح است) 3(ي گزینه) 4
  .صحیح است) 2(ي گزینه)5
    .صحیح است) 3(ي گزینه )6

 5خودآزمایی 
 .صحیح است) 4(يگزینه )1
 .صحیح است) 3(ي گزینه )2
 .صحیح است )1(ي گزینه) 3
 .صحیح است )3(ي گزینه)4
 .صحیح است) 3(ي گزینه) 5
 .صحیح است) 2(ي گزینه )6
 .صحیح است) 4(يگزینه) 7
 .است صحیح) 1(ي گزینه) 8



سنجش و اندازه گیري در تربیت بدنی     22
 .صحیح است) 4(ي گزینه) 9

  .صحیح است) 1(يگزینه) 10
 .صحیح است) 2(يگزینه) 11
 .صحیح است) 3(يگزینه) 12
 .صحیح است) 1(يگزینه) 13
 .صحیح است) 3(يگزینه) 14
 .صحیح است) 4(يگزینه) 15
 .صحیح است) 3(يگزینه) 16
 .صحیح است) 3(يگزینه) 17
 .صحیح است) 1(يگزینه) 18
  .صحیح است) 3(يگزینه) 19
  .صحیح است) 2(يگزینه) 20
  .صحیح است) 1(يگزینه) 21
  .صحیح است) 1(يگزینه) 22
  .صحیح است) 3(يینهگز) 23
  .صحیح است) 1(يگزینه) 24
  .صحیح است) 4(يگزینه) 25
  .صحیح است) 2(يگزینه) 26
  .صحیح است) 4(يگزینه) 27
  .صحیح است) 1(يگزینه) 28
  .صحیح است) 3(يینهگز) 29
  .صحیح است) 2(يگزینه) 30
  .صحیح است) 2(ي گزینه) 31
  .صحیح است)1(ي گزینه )32
  .صحیح است)2(ي گزینه) 33
  .صحیح است) 3(ي گزینه) 34
  .صحیح است)4(ي گزینه )35
  .صحیح است)1(ي گزینه )36

  .گیرنددر حیطه شناحتی قرار می هاي ذهنی و مهارت هاي عقلانی مربوطندکه با توانایی رفتارهایی
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  ٢فصل 
  
  

  هاي تربيتي انواع آزمون
 

 مقدمه 2. 1
رفتارهاي ورزشی هستند که در امتحانات گیري  اندازه هاي تربیت بدنی، از جمله وسایل انواع آزمون

 شود ومحقق می ،با اجراي آزموني گیر اندازه عمل. روندکار میهبگیري  اندازه مختلف به عنوان ابزار
  .استگیري  اندازه اي برايآزمون در واقع وسیله

  :شوندها از سه دیدگاه طبقه بندي می آزمون 
  گیرياز نظر موضوع یا رفتار مورد اندازه. 1
  از نظر روش اجرا . 2
  از نظر دقت ساخت . 3

  .کنیم بحث مییل صها به تفبعد در مورد هر یک از این دیدگاههاي در بخش
  

  گیري  اندازه انواع آزمون هاي تربیتی از نظر موضوع یا رفتار مورد 2. 2

  هاي پیشرفت تحصیلی آزمون. الف
اـزد و قابلیـت بالفعـل دانـش آمـوزان را       گیري کلاس شخصاً مـی  اندازه  که معلم براياست هایی  آزمون س

  . سنجد می
  مانند امتحانات  کلاسی  
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  صیلی آزمون استعداد تح. ب

پیشـرفت   و پیشـرفت  گیري قابلیت بالقوه افراد به منظور پیش بینی حدود احتمـالی  براي اندازه
شـگویی  هـا معمـولاً داراي قـدرت پی    این آزمـون  ؛رودهاي معین به کار می ها در زمینهآینده آن

 شـناخت و شناسـایی افـراد    ،بدنیهاي استعداد تحصیلی در تربیتیکی از اهداف آزمون. هستند
  .باشد ها در گروه آموزشی مشابه میندي آنبهم استعداد از نظر جسمانی و فیزیکی براي طبقه

  
  انواع آزمون هاي تربیتی از نظر اجرا  2. 3

شـوند کـه در ایـن بخـش بـه       هاي کتبی، شفاهی و عملی تقسیم میها از نظر اجرا به آزمون آزمون
  .ها می پردازیممعرفی هریک از آن

ي امتحـان  ههـا را در ورق ـ سـخ پرسـش   ی، آزمایش شونده باید پادر آزمون کتب: تبیآزمون ک. الف
  .ها را با گذاشتن علامت در پاسخ نامه مشخص سازدبنویسد یا آن

هاي آزمون را به طـور شـفاهی بیـان     شونده پاسخ پرسش در آزمون شفاهی آزمایش :آزمون شفاهی. ب
  .کند می
هـاي   مـون اکثـر آز .مایش شـونده بایـد کـاري را انجـام دهـد     در آزمون عملی، آز :آزمون عملی. ج

  .هاي عملی هستندبدنی از نوع آزمون تربیت
  
  انواع آزمون از نظردقت و ساخت 2. 4

  هاي معلم ساختهآزمون. الف
و به کار  کنند آموزان تهیه می هاي دانش هایی که معلمان براي ارزشیابی آموختهتمامی آزمون

ها در ایـن  نوع و کیفیت پرسش .محسوب می شوند» معلم ساخته«هاي نبرند، از نوع آزمو می
. آمـوزان بسـتگی دارد   روش به نظر معلم، مهارت معلم در تهیه آزمون، و میزان آمادگی دانش

  .باشندو فاقد نورم یا هنجار می رمی روندکا مقایسه شاگردان یک کلاس به این آزمون براي 

  :آزمون هاي استاندارد شده. ب
هاي  س روشاي از آزمایش شوندگان که بر اسا شود که قبلاً روي نمونه هایی گفته مین ه آزموب

اري خاصـی مـورد تجزیـه    هاي آم ـها با روشو نتایج آناجرا شد اند، گیري انتخاب شده نمونه
گذاري و تعبیـر و تفسـیر نتـایج آزمـون از شـرایط و روش      براي نمره. گرفته استوتحلیل قرار

  .باشندداراي نورم یا هنجار می ،هااین آزمون. شود تفاده مییکسان اس
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   1خودآزمایی  

  گویند؟......... گیري کلاس شخصاً می سازد هایی که معلم براي اندازه آزمون -1
  استعداد تحصیلی) 2    پیشرفت تحصیلی) 1
   2و  1) 4    استاندارد شده      ) 3
  ؟ یشرفت آینده دانش آموزان را داردگویی پهاي زیر قدرت پیش کدام یک از آزمون -2
  استاندارد شده) 2    پیشرفت تحصیلی     ) 1
  استعداد تحصیلی ) 4      شفاهی         ) 3
  ؟ زیر داراي نورم یا هنجار می باشدکدام یک از آزمون هاي  -3
  معلم ساخته) 2      استاندارد شده) 1
  لی یاستعداد تحص) 4    پیشرفت تحصیلی        ) 3
  تر است؟گیري کدام یک از اعمال زیر مناسبهاي معلم ساخته براي اندازهآزمون -4
  مقایسه شیوه تدریس معلمان) 2  مقایسه شاگردان یک کلاس) 1
  مقایسه کودکان شهرهاي مختلف ) 4  مقایسه دانش آموزان در مدرسه) 3
  ؟ستاساس دقت ساخت،دسته بندي شده اکدام گزینه معرف آزمونی است که بر  -5
       استعداد تحصیلی) 2      آزمون عملی) 1
  معلم ساخته) 4    پیشرفت تحصیلی) 3
  ؟باشد ک از آزمونهاي ترتیبی میهاي کتبی، شفاهی و عملی جزو کدام ی آزمون -6
  از نظر اجرا) 2    از نظر دقت ساخت) 1
  از نظر موضوع) 4      استاندارد شده) 3
  ؟باشد گیري می مورد اندازه رفتار کدام آزمون زیر بر اساس موضوع یا -7
  استاندارد شده) 2    استعداد تحصیلی) 1
  آزمون عملی) 4      معلم ساخته) 3
  
  ها گیري نقش اعداد در اندازه  2. 5

صـورت  انی معمولاً به صورت کمـی یعنـی بـه   هاي رو گیري طور کلی نتایج اندازهنمرات امتحان و به
طور کلـی اعـداد   از خواص اعداد آشنا شویم بهبعضی با  براي تفسیر نمرات باید .شوند اعداد بیان می

مقیاس  اي واي، مقیاس فاصله، مقیاس رتبه)قهنشانه، طب(مقیاس اسمی  روند صورت به کار می 5به 
  ).صفر مآخذي(نسبی 
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  )نشانه(مقیاس  اسمی   2. 5. 1
گـذاري و مشـخص    عدد فقط بـراي نشـانه  از ترین مقیاسی است که در آن  ابتدایی، 1مقیاس اسمی 

که روي لباس یکـی از بازیکنـان تـیم فوتبـال نوشـته       10مانند عدد . شوداستفاده میکردن اشیاء 
  . دهدره میزان مهارت بازیکن به ما نمیهیچ نوع اطلاعاتی دربا 10دراین مورد عدد. شود می
  
  )طبقه(مقیاس اسمی  2. 5. 2

کنند و هر گروه را با عـددي مشـخص    بندي می  گاهی افرادیا اشیاء را بر حسب صفات مشترك گروه
  .باشد اي می گروه خون جزء طبقه. گیرد بندي مشاغل انجام می نمایند مانند آنچه که در طبقه می

  .شمارش، یعنی تعیین تعداد هر طبقه: عملیات مجاز آماري
  .ها عضو دارد تعیین نما، یعنی طبقه اي که بیش از دیگر طبقه

ضـرب و تقسـیم در ایـن    ، نجام هیچ یک از چهار عمل اصلی جمع ،تفریقا :عملیات مجاز ریاضی
  .مقیاس میسر نیست

  
  )ترتیبی(اي  رتبهمقیاس   2. 5. 3

اعداد براي مشخص کردن رتبه یا موقعیت فرد یا شئی بین افراد یا اشیاء گـروه   2اي در مقیاس رتبه
از نظر مهارت در نقاشـی نفـر اول    محمد شود مثلاً در یک کلاس ممکن است گفته . دنرو به کار می

هـا   اسـت و فواصـل رتبـه    اي فاقد نقطه صـفرمطلق   مقیاس رتبه. است و هوشنگ نفر دوم و الی آخر
نتایج مسابقات المپیک  و هاي ماهر، نیمه ماهر و مبتدي گروه بندي بازیکنان به گروه. یکسان نیست

  .باشد از این نوع مقیاس میو سطوح هوشی 
شمارش، تعیین نمـا، محاسـبه میانـه، محاسـبه درصـد و محاسـبه ضـریب        : ماريعملیات مجاز آ

  .اي اسپیرمن ستگی رتبهبهم
در این مقیـاس  ضرب و تقسیم  تفریق، هیچ یک از چهار عمل اصلی جمع،:  عملیات مجاز ریاضی

  .میسر نیست
  
  اي مقیاس فاصله 2. 5. 4
بـین صـفات اشـخاص و اشـیاء بـه کـار       اعداد براي نشان دادن وسعت تفاوت  3اي مقیاس فاصله در
شود بلکه داراي صفر قراردادي است، نمونۀ خوب س فاصله اي از نقطه صفر شروع نمیمقیا. دنرو می

درجه برابر  100درجه با  90توان گفت که تفاوت دماي  در این مورد می. این مقیاس دماسنج است

                                         
١. Nominal 
٢. Ordinal 
٣. Interval 
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بنابراین . برند اي، فاصله با هم برالهبه طور کلی در مقیاس فاص. است درجه 70تا 60تفاوت دماي 

صفر   و یا 20هاي صفر تا  نمره. هایشان را محاسبه نمودرات را با هم مقایسه کرد و تفاوتتوان نم می
دراز و شیرجه نمایشی، . شوند از این نوع مقیاس هستند هاي آموزشی داده می در محیطکه  100تا 

  .اي است مقیاس فاصله.... و   اي والیبالهعملی، امتیاز گیم زمونآ، رکورد نشست
یب اي و ضـر انحـراف معیـار، ضـریب همبسـتگی رتبـه     محاسبه نما، میانه،  :عملیات مجاز آماري 

  .همبستگی گشتاوري پیرسون
  .ضرب و تقسیم مجاز نیست ؛ اماجمع و تفریق مجاز است :عملیات مجاز ریاضی

  
  مقیاس نسبی یا صفر مآخذي     2. 5. 5 

تفاوت مقادیر نشان  ،اي فاصله مقیاس اي، مرتبه مقادیر و مانند مانند مقیاس رتبه 1یاس نسبیدر مق
کـش مـدرج را   درجـات یـک خـط   .داراي صفر مطلـق اسـت   این مقیاس در عین حال. شود داده می

ماننـد  (سـانتی متـر بیشـتر     10سانتی متر از  20توان گفت  مثلاً می.توان مقیاس نسبی دانست می
 سـانتی  20سـانتی متـر و    10برابر تفـاوت  سانتی متر 30سانتی متر و  20تفاوت ). اي همقیاس رتب

بیـان مطلـب   . متـر اسـت   سـانتی  10متر دو برابـر  سانتی 20و بالاخره ) اي مانند مقیاس فاصله(متر
ثانیاً مقیـاس داراي صـفر    باشد آخري در صورتی امکان پذیر است که اولاً واحدهاي مقیاس مساوي 

گیري فیزیکی در این مقیاس  اکثر اندازه. کند مقیاس نسبی صدق می در که هر دو مورد شدبا مطلق 
و پرتـاب آزاد تـوپ   ، رکـورد  زن، شـدت الکتریکـی، رکوردهـاي دوهـا    طول، قـد، و : گیرند جاي  می
  ...  بسکتبال

  .مجاز است در این مقیاس استفاده از همه عملیات ریاضی و آمار

  چند نکته مهم :  
  .اي هستندهاي رغبت بیشتر از نوع طبقهات آزموننمر. 1
  صـدي نیـز جـزء    هـاي در رتبـه  اي هستند،ي تربیت بدنی بیشتر از نوع مرتبههانمرات آزمون. 2

  . باشنداي میمقیاس رتبه        
  .اي هستندخام و تراز شده جزء مقیاس فاصله نمرات. 3
                  .و به مقدار بسیار نادر نسبی هستند ايلهفاص ي،ارتبه ،ايصورت طبقهها بیشتر بهآزمون. 4
  .نیاوردن نمره در یک آزمون دلیل بر نداشتن اطلاعات درآن آزمون نیستکه چرا 

  اسمی و در دو دسته بزرگ کمی وکیفی قرار می گیرند که مقیاسگیري  اندازه انواع مقیاس. 5
  .گویندرا کمی می اي و صفر مآخذيفاصله اي را کیفی ومرتبه

                                         
١. Ratio 
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  2خودآزمایی 

  ؟ است.................. والیبال  روي لباس بازیکنان تیم 15شماره  -1
  یک نشانه است) 2      یک طبقه است) 1
  یک رتبه ) 4    یک مقیاس فاصله اي      ) 3
  ؟ قرار دارد منظور از هفت کدام است 7معلمی در گروه استخدامی  -2
  فاصله ) 4    رتبه) 3    نهنشا) 2  )اسمی(طبقه ) 1
  ؟ مطلق است و فواصل آن یکسان نیست هاي زیر فاقد صفرکدام یک از مقیاس -3
  اي رتبه) 4  ايطبقه) 3    نسبی) 2  ايفاصله) 1
  ؟ نی جزو کدام مقیاس قرار می گیرندرکوردهاي دو و میدا -4
  اي طبقه) 4    نسبی) 3  ايرتبه) 2  فاصله اي) 1
  زیر است؟هاي از مقیاسیک س کدام ترین مقیا ابتدایی -5
  مقیاس نسبی) 4  اي مقیاس رتبه) 3  مقیاس اسمی) 2  اي مقیاس فاصله) 1
  هاي زیر داراي صفر مطلق است ؟ کدام یک از مقیاس -6
  نشانه ) 4  رتبه اي) 3    نسبی) 2  ايفاصله) 1
  ؟ تمه عملیات آمار و ریاضی مجاز اسهاي زیر بر روي آن هکدام یک از مقیاس -7
  اي  فاصله) 4  ايطبقه) 3  ايرتبه) 2    نسبی )1
  پذیر نیست؟  هاي زیر هیچ یک ازعملیات ریاضی بر روي آن امکانکدام یک از مقیاس -8
  هر سه مورد) 4  اي رتبه) 3    طبقه) 2    نشانه) 1
  .باشد می.................. نتایج مسابقات المپیک بر اساس  -9
  اسمی) 4   )ترتیبی(ايهرتب) 3    نسبی ) 2  اي   فاصله) 1

 اساس گروه بندي بازیکنان به سه گروه ماهر، نیمه ماهر و مبتدي با چه نـوع مقیـاس   -10
  ؟شودانجام میگیري  اندازه

  صفر مأخذي) 4  اي  فاصله) 3  اي   رتبه) 2  اسمی   ) 1
 ،»A«طبقـه گـروه خـونی     4پژوهشگري ورزشکاران را بر حسب نوع گروه خونی در  -11
»B« ،»AB« ،»O «کار رفته در ایـن پـژوهش، کـدام    گیري به  مقیاس اندازه. دهد قرار می

  ؟است
  اي فاصله) 4    نسبی) 3    اسمی) 2  ترتیبی) 1

ه ترتیـب از    در تحلیل داده -12 هاي حاصل از شیرجه نمایشی و پرتاب آزاد بسـکتبال بـ
  ؟م یک از مقیاس باید استفاده نمودکدا

      نسبی -اي صلهفا) 2      نسبی -نسبی) 1
  اي فاصله -نسبی) 4    اي فاصله -اي فاصله) 3
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  ؟درست استهاي زیر  هاي ارائه شده، کدام یک از گزینه با توجه به مقیاس -13

  مقیاس نسبی) مقیاس اسمی      د) ج          اي مقیاس فاصله) مقیاس ترتیبی ب) الف
  اعمال جمع و تفریق) دت   تقسیم نفرا) ج تعیین درجات) ب طبقه بندي مرتب) الف) 1
  اعمال ضرب و تقسیم) دصفر قراردادي    ) ج    طبقه بندي) ب  تعیین درجات) الف) 2
  اعمال جمع و تفریق) تقسیم بندي   د) ج    طبقه بندي ) بدرجه بندي   ) الف) 3
  اعمال ضرب و تقسیم) طبقه بندي    د) ج صفر قراردادي) ب تعیین درجات ) الف) 4

  .ورد دراز و نشست جزو کدام مقیاس می باشدرک -14
  اي فاصله) 4    نسبی) 3    اسمی) 2  ترتیبی) 1

  :از ساده و مبهم به کامل و دقیق عبارتندازگیري  اندازه مقیاس -15
  نسبی، اسمی، مرتبه اي، فاصله اي) 1
  نسبی، صفر ماخذي، فاصله اي، اسمی) 2
  مرتبه اي، صفر ماخذي، فاصله اي، اسمی) 3
  فاصله اي، صفر ماخذي، مرتبه اي، میاس) 4

شیاء یا حوادث ا، پردازد که افرادگیري صرفاً به تعیین طبقاتی میکدام مقیاس اندازه -16
  ها قرار داد؟ توان در آن یرا م

  نسبی) 4  اي  فاصله )3     تربیتی) 2  سمی 1) 1
  سطوح هوشی، داراي چه سطح اندازه گیري است؟ -17
  اي فاصله)4اي             رتبه)3  نسبی               )2  اسمی             ) 1

  یک از مورد زیر اشاره می کند؟اي، به کدامشرط لازم براي استفاده از مقیاس فاصله -18
  خاصیت مشخص بودن  )2وجود صفر مطلق                    ) 1  
  اتفواصل یکسان بین طبق)4خاصیت مرتب بودن                  ) 3

  هاي زیر فقط خاصیت جمع و تفریق را دارا هستند؟کدام یک از مقیاس -19
 نسبی)4       اسمی           )3    اي        رتبه)2اي         فاصله) 1
  
  طرز ساختن آزمون در تربیت بدنی     2. 6

   :هاي عملی و مهارتی در تربیت بدنی باید به نکات زیر توجه کردبراي ساختن آزمون
  گیري  تعریف دقیق از موضوع مورد اندازه. 1
  تهیه وسایل مورد نیاز براي اجراي آزمون . 2
  تبدیل مقیاس کیفی به کمی . 3
  استفاده از جدول دو بعدي .  4

مهارت پنجه در والیبال مورد نظر باشـد، بایـد کلیـه مراحـل       براي مثال چنانچه ساختن آزمون
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ها در مقابـل پیشـانی و در   داي دریافت توپ و قرار داشتن دستاجراي یک پنجه والیبال را از ابت

نهایت پرتاب صحیح و بدون خطاي توپ را در نظر داشته  و تعریف دقیقـی از ایـن مهـارت داشـته     
هـاي خـود آمـوزش داده    ، مربی در کـلاس البته این امر متناسب با فرآیند آموزشی است که ؛باشیم
باید قبلاً در مورد وسایل مورد نیاز جهت اجـراي   شودمییه همچنین درصدد درآزمونی که ته ؛است

  .ها در دسترس باشدگیري آن که وسایل اندازه ساخته شودهایی  آن فکر کرده و قاعدتاً آزمون
همچنین آزمون بایداز نظر کیفی به اعداد و ارقام تبدیل شود تـا بـراي مرحلـه ارزشـیابی قابـل      

ها در تربیت بـدنی مجبـور هسـتیم کـه از جـدول دو       تن آزموندر نهایت براي ساخ. استفاده باشند
  .بعدي استفاده نماییم

  
  هاي یک آزمون خوب  ویژگی 2. 7

  : گیري اساساً دو نوع است هاي مطلوب اندازهکیفیت
  )اعتبار(دقیق بودن. 2)      روایی(مربوط بودن . 1

هـا ارتبـاط    ایی و اعتبار انـدازه گیري به دو اصطلاح معروف رو این دو کیفیت مطلوب روش اندازه
گیري نیسـت یـک امـر     هاي تجربی که بدون تردید بی نیاز از اندازهپژوهش يهدر هم. کند پیدا می

هاي مناسب، نتـایج مناسـب بدسـت    توانیم بدون داده ما نمی«و آن این است که بدیهی وجود دارد 
گیري معتبر   هاي اندازهاست که روش هاي مناسب نیز به طور کلی مشروط بر آن داشتن داده.»آوریم

  .و روا باشد
ها را در امکانات موجود به سهولت بتوان آنهایی هستند که عملاً با توجه به هاي مناسب آنآزمون

آموزان به کار برد و نتایج آن را در جهت شناخت و راهنمـایی تحصـیلی و شـغلی آنـان     مورد دانش
  .مورد استفاده قرار داد 

  :گیرد ون از چند نظر مورد توجه قرار میآزم عملی بودن
آزمون مناسب آزمونی است که با کمترین تعلیمات لازم بتـوان معلمـان و یـا     :سهولت اجرا .1

براي این منظور دستورالعمل اجراي آزمـون بایـد   . مشاوران را در اجراي صحیح آن یاري کرد
  .مات پیچیده نباشدتمهید مقد به اجراي آزمون نیاز دربسیار روشن نوشته شود 

تـا بتـوان   جداگانه و کلید تصـحیح باشـد     هر آزمون باید داراي پاسخنامه :سهولت تصحیح  .2
 .دکرگذاري هاي مخصوص تصحیح و به سهولت نمرهدون نیاز به ماشینها را بپاسخنامه

تعبیر و تفسیر آزمون نبایـد مسـتلزم انجـام محاسـبات آمـاري       :سهولت در تعبیر و تفسیر .3
و بنـابراین آزمـون بایـد داراي جـدول نـورم      . داشتن تخصص بـالا باشـد  نیازمند ه و یا پیچید

با صرف حـداقل   و واضحی باشد که بر مبناي آن بتوان نتایج آزمون را  دستورالعمل مشخص
 .قرار دادتعبیر و تفسیر زمان مورد 

           ،حکه اجرا، تصحی شودگفته میآزمونی به  آزمون مناسب   :جویی در وقت صرفه .4
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 .آن با صرف حداقل زمان میسر باشد تعبیر و تفسیر نتایج گذاري،نمره

جـویی بـه عمـل    و جزوات آزمون باید حداکثر صرفه در تهیه وسایل :جویی در هزینهصرفه .5
زیـادي باشـد،   در صورتی که تهیه وسایل و یا چاپ جزوات آزمون مستلزم صرف هزینـه  . آید

 .دباشبب محدودیت مالی مدارس مقدور نمیه سها بعملاً استفاده از آن
  
  آزمون ) یا ثبات اعتبار(پایایی   2. 8

به عبارت دیگر اعتبـار آزمـون   . ثبات و پایداري آن است گیري، آزمون، دقت اندازه 1پایایی منظور از
و نتیجـه   گیـرد  گیري را با چه دقت و صراحتی اندازه مـی  دهدکه آزمون صفت مورد اندازه نشان می

تفاوت نمره مشاهده  ،به عبارت دیگر پایایی آزمون .پایایی است و گیري تا چه حد داراي ثبات اندازه
   .دهدشده آزمودنی را از نمره واقعی نشان می

ثبـات و   ،گیري اندازه در یک آزمون کمتر باشد به همان نسبت دقتگیري  اندازه هر قدر خطاي
  . بارآن بالاتر است و برعکسی نمره آزمون بیشتر و در نتیجه اعتیپایا

 :شوند دو دسته هستند گیري می عواملی که سبب خطاي اندازه

  : که به شرایط و نحوه اجراي آزمون موبوط هستند و عبارتند ازعوامل بیرونی . 1
 وننامساعد بودن جلسه آزم   
 شونده ونبیماري و عدم تعادل روانی آزم  
  گذاري پاسخ ها و غیره حدس زدن پاسخ ها و اشتباه در نمره  .  

  : که مستقمیاً به کیفیت آزمون مربوط است و عبارتند ازعواملی درونی . 2
  الات آزمون محدود بودن سؤ  
  الاتؤعدم تجانس یا همگنی س .  

مقصـود از  . باشد گیري استقامت عضلات شکم می به طور مثال آزمون دراز و نشست براي اندازه
قابلیت  معتبر آن است که نتایج حاصل از آن داراي ثبات، هماهنگی، پایایی،گیري  یک وسیله اندازه

مـورد سـنجش را تحـت شـرایط      يهمقصود این است که اگـر خصیص ـ ؛ اعتماد و قابلیت تکرار باشد
هاي ورزشی در سنجش مهارت .قابل اعتماد باشد مشابه  و مشابه دوباره اندازه بگیریم نتایج حاصله 

گذارد، این عوامل که نبایـد از دیـد    اعتبار آزمون تأثیر می د دارد که مستقیماً برعوامل مختلفی وجو
  :بماند عبارتنداز دورمعلم 
    فاصله زمانی تکرار آزمون  
   آمادگی و عدم آمادگی شاگرد  

                                         
١. Reliability 
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   اول  يیجاد شده از اجراي آزمون در مرحلهمیزان یادگیري ا  
   میزان انگیزه و علاقمندي شاگرد  
   شرایط محیطی مختلف  

براي مثال درآزمون شوت بسکتبال ممکن است بـازیکن و یـا بازیکنـان در مرتبـه دوم نتواننـد      
 بنابراین معلم باید. همان نتایج مرتبه اول را به دست آوردند و عامل مشخصی بر نتیجه تأثیر بگذارد

نتیجه را یکسـان نمایـد و یـا از     کند که عوامل مؤثر بر با این عوامل آشنا باشد و با هوشیاري سعی 
  . بین ببرد

  
  برآورد اعتبار آزمون 2. 9 

  : شود هاي زیر استفاده میاز روشاعتبار آزمون آزمون  عموماً بر اي برآورد

  آزمون ـ آزمون مجدد . 1
جـرا  ایک گروه  بر  ،هفته 4تا  2در این روش آزمون واحدي را با فاصله زمانی مناسب معمولاً از 

  .کنندگی نمرات دو آزمایش را محاسبه میو ضریب همبستنموده 
  :فرض کنید جدول زیر نتایج یک آزمون نشان دهد: مثال
 

  افراد  / 1/7آزمون هندبال   / 7/ 15آزمون هندبال
8  6  1  
5  4  2  
3  1  3  
6  5  4  
7  7  5  
0  0  6  

  
ضریب اعتبار را ، نیمچنانچه اعتبار آزمون فوق را از طریق روش آزمون ـ آزمون مجدد بر آورد ک

  . بیابید
 :حل

xy xy
N xy ( x)( y) /

[N x ( x) ][N y ( y) ]

   
    

     2 2 2 2
0 95  

در بخش ضریب همبستگی به طور کامـل توضـیح   (این مطلب  . ضریب اعتبار مثبت و بالا است
  ).داده شده است
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  : هاي موازي یا همتاروش اجراي فرم. 2

حاسـبه ضـریب   این روش مستلزم اجراي دو فرم موازي یک آزمون در مـورد گروهـی واحـد و م   
در این روش اگر اجراي دو آزمون بـدون فاصـله زمـانی    . همبستگی بین نمرات دو آزمایش است

انجام گیرد ممکن است عامل خستگی که میزان آن در افراد مختلـف متفـاوت اسـت در نتیجـه     
و اگر با فاصله زمانی زیاد انجام شود اشکالی همچـون فراموشـی، یـادگیري    . آزمایش تأثیر نماید

  .آید ازه، عامل رشد، شرایط متفاوت اجراي آزمون غیره، پیش میت

  : روش دو نیمه کردن آزمون. 3
الات زوج را بـه عنـوان یـک    سؤ مثلاًٌ تقسیم کنیم اگر پس از اجراي یک آزمون، آن را به دونیمه 

الات فرد را به عنوان آزمونی دیگر فـرض کنـیم و ضـریب همبسـتگی بـین نمـرات       سؤآزمون و 
را محاسبه نمائیم،این ضریب همبستگی نوعی ضریب پایایی بـراي هـر یـک از دو نیمـه      دونیمه

هاي آزمون  ضریب همبستگی بین نیمه اگر ،براي محاسبه ضریب پایایی کل آزمون. آزمون است
براون قرار دهیم، نتیجه حاصل نوعی ضریب پایایی براي کل آزمون مورد  -رمنیرا درفرمول اسپ

  . کندول زیر پیروي میظر است که از فرمن
r

r
r




1 1
2 2

11
1 1
2 2

2

1  

  :که در آن داریم 
r   ضریب پایایی آزمون 11

r 1 1
2 2

  هاي آزمون ضریب همبستگی بین نیمه 

ن باشد، ضریب پایایی کل آزمو 50/0هاي یک آزمون برابر  اگر ضریب همبستگی بین دونیمه :مثال
  :با استفاده از فرمول اسپرمن ـ براون عبارتست از 

/r /
/


 

11
2 0 50 0 661 0 50

 

  :روش کودرـ ریچاردسون . 4
الات آزمـون  سـؤ با این روش و روش دو نیمه کردن آزمون میزان همبستگی درونی یـا تجـانس   

  .آید که از فرمول زیر بدست می. شود برآورده می

D

n x(n x)r
n n(S )

 
    

11 211
 

r   ضریب پایایی آزمون  11
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 n   الات آزمون سؤتعداد  

 X   میانگین آزمون 
DS  آزمون) استاندارد(انحراف معیار.  
n(سوال  50فرض کنید که یک آزمون داراي  :مثال  است، انحراف معیار ایـن آزمـون برابـر    ) 50

D(Sاست با  ) 6 x(است  30و میانگین آن  6    .ضریب پایایی آزمون حساب کنید). 30
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  روایی آزمون  2. 10

گیـري آن   خصیصه معینـی را کـه بـه منظـور انـدازه     رفتار و یا  ،کهاست  1آزمون وقتی داراي روایی
آیا آزمون منحصراً آنچه را که مـورد   ،دهد که روایی آزمون نشان می. ساخته شده است اندازه بگیرد

اسـتقامت عضـلات   گیـري   اندازه مثلاً آزمون دراز و نشست براي. کند یا نه گیري می نظر است اندازه
-هر یک در مورد خاص و بر حسب این و ؛انواع مختلفی داردروایی . شکم است، نه براي متغیر دیگر
  .شویم در ادامه بحث با انواع روایی آزمون آشنا می. رود مفیداست که براي چه منظوري به کار می

   نگریا آینده بینروایی پیش. 1
گیـري   هاي که آزمون براي اندازتواند موفقیت افراد را در زمینه نتیجه یک آزمون تا چه اندازه می
بین اسـت،  لات این روایی، ارزیابی ملاك پیشکند یکی از مشک آن ساخته شده است پیش بینی 

سرپرست ممکن است در  چون دو نفر. گیري موفقیت در یک شغل کار دشواري است مثلاً اندازه
غل ه موفقیت افراد در یک ش ـبه علاو ؛ارزیابی میزان کارایی یک کارگر نظرات متفاوتی ابراز دارند

 ثیر عوامل بسیاري مانند رضایت شغلی، دستمزد یا درآمد، محیط کار، روابـط کـارگر بـا    تحت تأ
 وجـود ی نظیـر  تبینی میزان موفقیت تحصیلی نیز مشـکلا در پیش. گیرد غیره قرار می کار فرما و

شـود، در حـالی کـه     معمولاً موفقیت تحصیلی افراد بر مبناي نمرات درسی آنان تعیین می. دارد
آمـوزان تحـت    کند و نیز موفقیت دانـش  الباً روش نمره دادن از معلمی به معلم دیگر تفاوت میغ

  . گیرد که غالباً خارج از کنترل محققان و تهیه کنندگان آزمون است تأثیر عوامل زیادي قرار می
  .اي اسپیرمن استفاده نمودتوان از روش ضریب همبستگی رتبهیبراي روایی پیش بین م:نکته

  روایی همزمان . 2
   تفـاوت عمـده ایـن دو روش در زمـان     . اسـت  بینبعضی نظر مانند روایی پیش ازروایی همزمان 

                                         
١. Validity 
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براي تعیین روایی همزمان نتیجه . باشد می  گیريهدف اندازه دست آوردن نتایج ملاك روایی وهب

یـا بـه عبـارت     د؛کنن ـاجراي آزمون را با نتایج ملاکی که در همان زمان وجود دارد مقایسه مـی 
آزمون براي ایـن منظـور کـه     ي بین دوی همزمان عبارتست از تعیین رابطهدیگر روای

مـورد اسـتفاده قـرار     آزمون را به جاي آزمون دیگریکی از دو  توانمعلوم شود آیا می
تـوان ضـریب    مـی  ، به عنوان مثال براي محاسبه ضریب روایی همزمان یک آزمـون جدیـد   .داد

ت آن را در مورد یک گروه نمونه آماري با نمرات همان افراد در آزمـون دیگـري   همبستگی نمرا
تعیـین شـده اسـت محاسـبه     نیز و روایی پیش بین آن قبلاً  گیرد که همان خصیصه را اندازه می

  .آید دست میلاك روایی تقریباً در یک زمان بهنیز نتایج م در این مورد نتایج آزمون و. کرد
  

 :نکته
  .و ملاك در حال حاضر موجود هستند بینی همزمان هر دو متغیر پیشدر روای. 1
باشـد روایـی همزمـان بـالاتر     بین دو مورد به عدد یک نزدیکتـر  هر اندازه ضریب همبستگی . 2
  .است
  .روایی همزمان و پیش بین از انواع روایی ملاکی هستند. 3

  روا یی محتوا . 3
محتـواي کامـل موضـوعی را کـه      ،الات آزمونسؤ که در این توافق کنندگاه گروه متخصصان هر

 شـود کـه آزمـون داراي    گیرد گفته مـی  اندازه می گیري آن ساخته شده است، آزمون براي اندازه
تـوان   آن بهتـر مـی   يهاي پیشرفت تحصـیلی را از روي محتـوا  معمولاً آزمون. روایی محتوا است

  . ارزیابی کرد
اگر فرد یا افراد متخصصی آزمـون  . شودمنطقی تقسیم میایی صوري و روایی روایی محتوا به رو

روایـی  کنـد،  صفت مورد نظر را انـدازه گیـري مـی    د و نتیجه بگیرند که آزموننرا بررسی نمای
گیـري آزمـون و   دقیق از حیطه رفتار مورد اندازه روایی منطقی مشتمل بر تعریف. گویند صوري

  .پوشاندحیطه مورد نظر میهاي عمده هایی که کلیه بخشسؤالطرح منطقی 
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  :نکته
براي مهارت پیچیده و ورزشی هاي تیمی، تنها راه تعیین اعتبار منطقـی، تعریـف واضـعی از    . 1

 .هدف هاست
ر ایـن روایـی تاکیـد    عبارت دیگـر د گیري نظري استوار است بهروایی منطقی صرفاً بر تصمیم.2

  .دازه گیري کندشخصی با سازندگان آزمون را انزیاد بر قصاوت 
ه در مورد ی روایی محتوا قصاوت گروهی از متخصصان در آن موارد خاص است کبملاك ارزیا. 3

  .کننددقت و صحت آن داوري می
  . براي بیان روایی محتوا هیچ روش عددي وجود ندارد. 4

  

  روایی سازه . 4
سه نتـایج آزمـون روي دو   مقای يهباشد که روش تعیین این روایی بر پای نوع دیگري از روایی می

براي سنجش مهارت فوتبـال  اگر آزمونی   به این ترتیب که مثلاً. گروه ماهر و مبتدي استوار است
براي تعیین روایی این آزمون آن را روي دو گروه مستقل که گروه اول افـراد  . باشدطراحی شده 

اگـر  . باشـند کار در فوتبال مـی هوم افراد مشابه اما مبتدي و تازماهر و ورزیده در فوتبال و گروه د
اشد باید بین دو گـروه  آزمون مورد نظر روي هر دو گروه اجرا شود، در صورتی که داراي روایی ب

در ایـن روش  . اسـت افراد مـاهر  این برتري با طور معمول هدار وجود داشته باشد و بتفاوت معنی
در  کننـد مـی هاي مستقل مقایسـه   گروه دست آمده از دو گروه را با استفاده از آزمون درهنتایج ب

  .شود که آزمون از روایی قابل قبول برخوردار است دار مشخص می صورت مشاهده تفاوت معنی
ر سـنجند د را مـی ... انگیـزه و   هایی که موارد انتزاعی از قبیل اضطراب، هیجان،همچنین آزمون

  .گیرندروایی سازه مورد بررسی قرار می
  

 

 :نکته
  .بدنی کاربرد داردشناسی و تربیتآزمون رواناي در صورت کستردهی سازه بهدر روای. 1
هـوش،  : ماننـد . رودبه کار می هایی که ملاك خارجی ندارندروایی سازه براي آزمون و متغیر. 2

  ... ري، انگیزه وگپرخاش
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  و روایی) اعتبار(رابطه بین پایایی  2. 11

ها به طور دقیـق آشـنا    ول باشد و ما را به کیفیت و میزان قابلیتتواند قابل قب یک آزمون، زمانی می
کـه یـک آزمـون روایـی      بـراي آن . را در برداشته باشـد » روایی«و » پایایی«سازد که هر دو ویژگی 

یک آزمون ممکن است پایایی . بالایی داشته باشد، باید در درجه اول از پایایی خوبی برخوردار باشد
  . ی نداشته باشدداشته باشد، اما روای

عبـارت  بـه . ، به طور حتم پایـایی هـم دارد  اگر آزمونی روایی داشته باشد یعنی به هدفش برسد
دیگر داشتن پایایی، شرط لازم براي روایی آزمون است، اما شرط کافی نیست در بررسی ارتباط بین 

  :پایایی و روایی حالات زیر وجود دارد
  .پایایی هم دارد اگر آزمونی روایی داشته باشد حتماً .1
 .اگر آزمونی روایی نداشته باشد، ممکن است پایایی داشته باشد .2
 .اگر آزمونی پایایی نداشته باشد، حتماً روایی هم ندارد .3
 .اگر آزمونی پایایی داشته باشد، ممکن است روایی نداشته باشد .4

  با توجه به این روابط .ها کاربرد داردی آزمون در استاندارد کردن آزمونروابط بین پایایی و روای
شود که اگر بخواهیم آزمونی را استاندارد کنیم تنها مشخص کردن روایی آن کافی  مشخص می 
زیرا  اگر روایی داشته باشد، حتماً پایایی هم دارد ولی اگر روایی نداشته باشد و ما را به هدف . است

  .دنرساند دیگر آن آزمون ارزش ندارد، حتی اگر پایایی داشته باش
  

 آزمون) پایایی مصحح(عینیت  2. 12
بـا ایـن تفـاوت کـه در اینجـا       ؛آیـد  یـا اعتبـار مـی     همسان و همراه بـا واژه پایـایی  این واژه معمولاً

توان توافق نزدیـک بـین دو یـا چنـد داور در      عینیت را می .یا بیشتر هستند نفرکنندگان دو  آزمون
آزمون  1عینیت. داران شنا ران ژیمناستیک و وقت نگهنمره دادن به هر آزمونی تعریف کرد، مانند داو

در یـک گـروه   هـاي یکسـان    توانایی آزمون کنندگان و عینی بودن آزمون درکسب نمـره  ،به مهارت
افراد را در تکنیکی  ولکننده ابراي تعیین پایایی آزمون، آزمون  طور مثال اگربه. مشابه بستگی دارد

آزمـون پایـایی داشـته     دست آوردو ردیف نمره با همبستگی بالا بهد بار امتحان کرد و از والیبال دو
هـاي   نیز همان آزمون را با همان افراد انجـام دهنـد و نمـره    سوم و دومآزمون کنندگان  است و اگر
داراي عینیـت کـافی   آزمـون  «توان گفت  صورتی میحالتی دست آورند در چنین به اولمشابه فرد 

ر آزمـون کشـش از بـارفیکس عینیـت بـالایی دارد چـون داوران       توان گفـت د همچنین می .»است
یی حرکـت مطـرح اسـت،    هـایی کـه زیبـا   کنند ولی در آزمونسان را ثبت میهاي یک مختلف رکورد

مهارت آزمون گیرنـدگان، روش   از جمله عوامل موثر بر عینیت آزمون شامل .یابدعینیت کاهش می
  .باشدگذاري و عینی بودن آزمون مینمره

                                         
١. Objectivity 
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  3خودآزمایی 
  ؟ بر اعتبار آزمون تأثیر گذار نیستکدامیک از موارد زیر  -1
  میزان انگیزه و علاقمندي شاگرد ) 2    فاصله زمانی تکرار آزمون) 1
  شرایط محیطی یکسان ) 4  آمادگی یا عدم آمادگی شاگرد) 3
   ؟آزمون بکار برده می شود........ .......آزمون ـ  آزمون مجدد جهت برآورد  -2
  پیش بینی ) 4    عینیت) 3    روایی) 2    اعتبار) 1
ر    ، بر اساس روش دو نیم کردن آزمون -3 باشـد   45/0ضریب همبسـتگی سـئوالات برابـ

  ؟ آزمون چقدر استضریب اعتباري 
1 (72/0    2 (62/0    3 (66/0    4 (67/0  
  ؟ کنندروي کدام روایی ارزیابی می هاي پیشرفت تحصیلی را ازمعمولاً آزمون -4
  همزمان ) 4  پیش بینی) 3    محتوا) 2    سازه) 1
  ؟ کدام عبارت زیر صحیح است، اگر ترازو همیشه یک کیلو اضافه نشان دهد -5
     .       پایایی ندارد اما روایی دارد) 2      .روایی دارد) 1
     .عینیت دارد) 4    .پایایی دارد اما روایی ندارد) 3
  ؟ کاهش می یابد.................. ، اشدآزمون هایی که زیبایی حرکت مطرح ب -6
  عینیت) 4    اعتبار) 3   پایایی) 2    روایی) 1
  ؟ منظور از روایی آزمون چیست -7 
  . اگر یک آزمون را چند نفر در شرایط مختلف انجام دهند و نتیجه یکسان بدهد) 1
  . داگر یک آزمون را چند نفر در شرایط یکسان انجام دهند و نتیجه یکسان بده) 2
  . اگر یک آزمون را یک نفر در شرایط مختلف انجام دهد و نتیجه یکسان بدهد) 3
  . آیا آزمون می تواند بسنجد آنچه را که می خواهد بسنجد) 4
دازه بگیـرد فاقـد  کـدامیک  از        -8 اگر یک آزمون هوش به جاي هـوش، حافظـه را انـ

  ؟ هاي زیرخواهد بود ویژگی
  اعتبار و قدرت تمیز ) 4    واییر) 3    اعتبار) 2  قدرت تمیز) 1
کدام مورد تفاوت نمره مشاهده شـده آزمـایش شـونده را از نمـره واقعـی او نشـان        -9

  دهد؟  می
  اعتبار آزمون ) 4  عینیت آزمون) 3  نورم و هنجار) 2  روایی آزمون) 1

  گیري، کدام مورد صحیح است؟ درباره رابطه بین اعتبار آزمون و خطاي اندازه -10
  . رابطه صفر دارند) 2    .مستقیم دارند رابطه) 1
  . رابطه معکوس منفی دارند) 4    .رابطه معکوس دارند)3
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  .کافی باشد............... باشد مگر آن که داراي ............ آزمون نمی تواند داراي  -11

  روایی ـ اعتبار ) 4  عینیت ـ دقت) 3  روایی ـ دقت) 2  ثبات ـ روایی) 1
  :عبارتند ازگیري  اندازه لوبکیفیت هاي مط -12
  مشروط بودن، فراوانی هر چه بیشتر) 2    مربوط و مشروط بودن) 1
  مربوط و دقیق بودن) 4      وسیع و معتبر) 3

که نتایج حاصل از آن داراي ثبات هماهنگی، پایایی، قابلیـت  گیري  اندازه یک وسیله -13
  ؟چگونه وسیله اي است، باشد... تکرار و

  فقط قابل استفاده براي امتحانات داخلی) 4            مرتبط) 3             معتبر) 2            روا) 1
  ؟اساساً نشانگر کدام گزینه استگیري،  اندازه ابزار)  validity (روایی -14
  معرف بودن نتایج) 2    دقیق بودن و قابلیت ثبات) 1
  مربوط بودن و مناسب بودن) 4    قابلیت تعبیر و تفسیر) 3

  .فته می شودگچندین داور در نمره دادن با هم توافق داشته باشند ، اگر در آزمون -15
  .این آزمون داراي هماهنگی بالاست) 2   .این آزمون داراي پایایی بالاست) 1
  .این آزمون داراي روایی بالاست) 4  .این آزمون داراي عینیت بالاست) 3

بسـیار  ، باشد میداراي هدف مشابه  اگر همبستگی نمرات آزمون جدید با آزمونی که -16
  ؟امر بیانگر چیست بالا باشد، این

  روایی همزمان) 4  پایایی آزمون) 3  روایی آزمون) 2  روایی محتوایی) 1
  :یت آزمون تعیین کننده این است کهعین -17
  .ن آزمون کنندگان متفاوت چقدر استپایایی بی) 1
  .دهی خوب استانرژي و سازمان، زمان، آزمون از نظر هزینه) 2
  ؟یا خیر است تگیري، متغیر مورد نظر مناسبن براي اندازهآیا آزمو) 3
  ؟یا خیر استمناسب ) جامعه ( هاي بزرگ آیا آزمون براي استفاده در گروه )4

  .......کننده، آزمونی را به یک گروه آزمون شونده اجرا کند، بیانگر  اگر دو آزمون -18
  پایایی آزمون) 4  روایی آزمون) 3آزمون   عینیت) 2  اعتبار آزمون) 1

عینیت و پایایی آزمون ها به شـکل  ، در آزمون هاي تربیت بدنی معمولاً رابطه روایی -19
  :زیر است

    ضریب روایی <ضریب پایایی  <عینیتضریب ) 1
  ضریب روایی <ضریب عینیت  <ضریب پایایی ) 2
  ضریب روایی <ضریب پایایی  =ضریب عینیت ) 3
  ضریب روایی =ضریب پایایی  =یب عینیت ضر) 4
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بار اجـرا   شونده، دو کننده، آزمون مشخصی را بر روي یک گروه آزمون یک آزمون -20

  .باشد آزمون می................... ، بیانگر ضریب میزان همبستگی بین نتایج دو تکرارنمود، 
  )اعتبار(پایایی) 4    تعیین) 3    عینیت) 2  دشواري) 1

  ؟ن از روش آزمون مجدد استفاده کردتوا ي کدام ضریب می حاسبهجهت م -21
  روایی) 4    عینیت) 3   پایایی) 2    دقت) 1

  ؟و روایی یک آزمون صحیح است) تباراع(کدام عبارت در مورد پایایی -22
    .روایی داشته باشد الزاماً پایایی ندارد) 1
  .روایی نداشته باشد الزاماً پایایی هم ندارد) 2
  .ی نداشته باشد ممکن است پایایی داشته باشدروای) 3
  .پایایی داشته باشد حتماً روایی هم دارد) 4

آزمون فاقد کدام ویژگی ، را اندازه بگیرد حافظه، اگر یک آزمون هوش به جاي هوش -23
  .خواهد بود

  اعتبار و قدرت تمیز          )4  قدرت تمیز)3   پایایی) 2    روایی)1
تمرین بیشترین تـأثیر را در  ، )(Reliabilityش هاي تعیین پایاییدر کدام یک از رو -24

  براش خطاي آزمون دارد؟
 دو نیمه کردن آزمون )2    آزمون مجدد یا باز آزمایی)1
  فرم هم ارز یا همتا) 4    ریچادسون          –کودر )3

  کدام عبارت صحیح است؟ -25
 .دود می شونددر ارزشیابی ملاکی همیشه تعداد زیادي از افراد مر) 1
 .داد زیادي از افراد قبول می شونددر ارزشیابی ملاکی همیشه تع) 2
 .باشد میمیانگین رکورد ها ، در ارزشیابی نورمی حداقل نمره ي کسب شده) 3
در ارزشیابی نورمی امکان دارد افرادي با رکورد هاي خیلی پایین قبـول و یـا افـرادي بـا رکـورد      ) 4

 .خیلی بالا مردود شوند
  شود؟  از محسابات آماري استفاده نمی)  Validity(در تعیین کدام یک از انوع روایی  -26

  سازه ) 4    محتوا) 3  پیش بینی) 2  همزمان) 1
  ؟ آزمون کدام است)  Reliability(منظور از پایایی  -27

  گیري  کاهش خطاي اندازه) 2    گیري  همسانی در اندازه) 1
 یکسانی محتواي آزمون ) 4   گیري بررسی هدف مورد اندازه) 3
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  ؟ ستمان و روایی پیش بینی در چیزتفاوت اساسی روایی هم  -28
  گیري هاي اندازه هدف) 2      نوع آزمون   ) 1
  زمان اجراي آزمون ) 4    گذاري آزمون     نمره) 3

هاي  داراي کدام یک از ویژگی، آزمونی که موفقیت افراد را در تحصیل تعیین می کند) 29
  یر می باشد؟ز
  روایی محتوایی) 4      بین روایی پیش) 3     روایی سازه) 2    اعتبار) 1

هـا را درون کـدام   کل آزمون ضریب همبستگی بین نیمه براي محاسبه ضریب اعتبار) 30
  ؟دهیمهاي زیر قرار میک از فرمولی
  براون –فرمول اسپرمن ) 2    فرمول نقاط درصدي  ) 1
  فرمول نمرات ) 4  دي فرمول مرتبه هاي درص) 3

هـاي پیشـرفت تحصـیلی از اهمیـت بیشـتري      کدام یک از انواع روایی در آزمـون  -31
  .برخوردار است

  پیش بین)4             همزمان   )3           محتوا      )2   سازه                    )1 
بقه در روع مسـا پیش از شآزمون روایی براي تعیین میزان اضطراب بازیکنان  اعتبار -32

  . شودکدام نوع اعتبار بررسی می
  صوري)4      محتوا             )3    پیش بین         )2      سازه                 )1

-ت استخدام و کزینش افراد تهیه میهایی که جهباً از این نوع روایی براي آزمونغال -33
  .، استفاده می شودشود

  همزمان              ) 4           پیش بین      )3        محتوا         )2    سازه                  )1
از چه نوع روایی  ،ملاك خارجی ندارندها هایی که متغییر هاي آنمعمولاً در آزمون - 34

  براي ارزشیابی استفاده می شود؟
  محتوا) 4                 سازه   )3          همزمان     )2پیش بین            )1

  ظاهر آزمون برانگیزاننده می باشد؟ ،رواییدر کدام نوع  - 35
  صوري)4همزمان                )3پیش بین              )2محتوا               )1

  ملاکی نیز گفته می شود؟ رواییبه کدام یک از انواع  -36
   پیش بین)4         همزمان       )3محتوا                  )2صوري              )1

  همزمان چیست؟ روایی هدف اصلی از به کار  بردن -37
  جایگزین کردن)4انگیزش فراگیران      )3تشخیص             )2پیش بین          )1
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 پاسخ خودآزمایی هاي فصل دوم

 1خودآزمایی 
  .صحیح است) 2(يگزینه )1
  .صحیح است) 4(يگزینه) 2
  .صحیح است) 1(يگزینه) 3
  .صحیح است) 3(يگزینه) 4
  .صحیح است) 4(يگزینه) 5
  .صحیح است) 2(يگزینه) 6
  .صحیح است) 1(يگزینه) 7

 2خودآزمایی
  .صحیح است) 2(يگزینه )1
  .صحیح است) 1(يگزینه )2
 .صحیح است) 4(يگزینه )3
 .صحیح است) 1(يگزینه) 4
 .صحیح است) 2(يگزینه) 5
 .صحیح است) 2(يگزینه) 6
  . صحیح است) 1(يگزینه )7
  .صحیح است) 4(يگزینه) 8
 .صحیح است) 3(يگزینه )9

  .صحیح است) 2(يگزینه) 10
  .صحیح است) 2(يگزینه )11
  .صحیح است) 2(يگزینه) 12
  .صحیح است) 4(يگزینه) 13
  .صحیح است) 4(يگزینه) 14
  .صحیح است) 1(گزینه ي )15
  .صحیح است) 1(ي گزینه) 16
  .صحیح است) 3(ينهگزی )17
  .صحیح است) 4(يگزینه )18
  .صحیح است) 1(ي گزینه )19

   3خودآزمایی
  .صحیح است) 4(يگزینه )1
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  .صحیح است) 1(يگزینه )2

  . صحیح است) 2(يگزینه) 3
  :حل

r
/ /r r /

r / /


    
 

1 1
2 2

11 11
1 1
2 2

2
2 0 45 0 90 0 621 1 0 45 1 45

 

  .صحیح است) 2(يگزینه)4
    صحیح است) 1(يگزینه )5
  .تصحیح اس) 4(يگزینه )6
  .صحیح است) 4(يگزینه) 7
  .صحیح است) 3(يگزینه) 8
  .صحیح است) 4(يگزینه) 9

  .صحیح است ) 3(يگزینه) 10
  .صحیح است) 4(يگزینه) 11
  .صحیح است) 4(يگزینه) 12
  .صحیح است) 2(يگزینه) 13
  .صحیح است) 4(يگزینه) 14
  .صحیح است) 3(يگزینه) 15
  .صحیح است) 4(يگزینه) 16
  .صحیح است) 1(يزینهگ) 17
  .صحیح است) 2(يگزینه) 18
  .صحیح است) 2(يگزینه) 19
  .صحیح است) 4(يگزینه) 20
  .صحیح است) 2(يگزینه) 21
  .صحیح است) 3(يگزینه) 22
  .صحیح است) 1(ي گزینه )23
  .صحیح است) 1(ي گزینه )24
  .صحیح است) 4(ي گزینه )25
  .صحیح است) 3(ي گزینه )26
  .صحیح است) 1(ي نهگزی) 27

 .باشد میگیري  اندازه همان همسانی آزمون در، منظور از پایایی آزمون      
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  .صحیح است) 4(ي گزینه)28
  .صحیح است) 3(ي گزینه) 29
  .صحیح است) 2(ي گزینه) 30
  .صحیح است) 2(ي گزینه )31
  .صحیح است) 1(ي گزینه )32
  .صحیح است) 3(ي گزینه )33
  .صحیح است) 3(ي گزینه )34

روایی سازه  را می سنجند در... و  انگیزه ،هیجان ،هایی که مورد انتزاعی از قبیل اضطرابآزمون
  .گیردمورد بررسی قرار می

  .صحیح است) 4(ي گزینه )35
باشد و در صورتی که گیري مییه به موضوع مورد اندازهآزمون شبصوري یعنی آن که ظاهر اعتبار 

  .جنب برانگیزاننده خواهد داشت آزمون رعایت شود،ت در ماین خصو
  .صحیح است) 4(ي گزینه )36

به  ها را با ان مقایسه نمودع ملاك مورد نظر است و باید نمرهاعتبار پیش بین نو از ان جهت که در
  .شودآن اعتبار ملاکی نیز گفته می

  .صحیح است) 4(ي گزینه)37
  .ن آزمون پیش بین با آزمون ملاك استهدف اصلی اعتبار همزمان جایگزین کرد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  

  ٣فصل 
  
  

  آمادگي جسماني و حركتي 
  

  مقدمه 3. 1
هـاي  بسـیاري از فعالیـت  . جسمانی ارتباط تنگـاتنگی بـا  اهـداف رشـته تربیـت بـدنی دارد      آمادگی

یح رو در ایـن فصـل بـه توصـیف و تشـر     از ایـن  گنجـد بدنی در قالب آمـادگی جسـمانی مـی    تتربی
 .شودهاي مربوط به آمادگی جسمانی پرداخته می آزمون

  
  آمادگی جسمانی  3.  2

هـاي   را به دو بخش تقسـیم بنـدي کـرده و معتقـد اسـت کـه آزمـون        2آمادگی جسمانی 1سافریت
مـرتبط بـا اجـراي    «و  3»مـرتبط بـا تندرسـتی   «توان در دو بخـش مسـتقل    جسمانی را می آمادگی
  . در جدول زیر ارائه شده است تقسیم بندي نمود که 4»ورزشی

  

                                         
١ . Safrit 
٢. Physical fitness 
٣ . Health related physical fitness 
٤ . Performance - Related Physical Fitness 
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  »اجراي ورزشی«و » تندرستی«ها مربوط به آمادگی در دو بخش  آزمون. 3- 1جدول 

  آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی  آمادگی جسمانی مرتبط با اجراي ورزشی

   اـرفیکس ارزیـابی قـدرت و اسـتقامت    (کشش ب
  )عضلانی 

  ارزیابی سرعت(متر  60دوي(  
  توان و نیروي عضلانی ارزیابی(پرش طول( 
 عروقی - ارزیابی آمادگی قلبی( متر  540دوي( 
 آزمون آمادگی جسمانی تکزاس 
 

  عروقی  - ارزیابی آمادگی قلبی(آزمون ورزش(  
   عروقی  - ارزیابی آمادگی قلبی(آزمون پله(  
   بـه   و   ارزیابی ترکیب بـدنی (وزن کشی زیر آب

  )گیرد  وسیله کالپیر مورد سنجش قرار می
 اـبی ترکیـب   (گیري چربی زیـر جلـدي    ازهاند ارزی

  )بدنی
 استقامت و قدرت عضلانی(وبر  - آزمون  کراس( 
 شامل پنج آزمون(  ایفرد 1آزمون بست 

 نعطاف پذیريا - 2متر  540 دوي  - 1 
 بارفیکس - 3 
 )درصد چربی بدن - 5دراز و نشست  - 4 

   .تقسیم می شود  2آمادگی عمومی بدن به دو بخش  آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی
پـذیر   هاي پایه بنیادي انسان که به خودي خود وجـود داشـته و آمـوزش   به آن دسته از توانایی

ماننـد قـدرت،   . شـود گفتـه مـی   آمـادگی جسـمانی  کنند  یست، ولی در اثر تمرین پیشرفت مین
  . استقامت و انعطاف پذیري

ی است یعنی در اثر آموزش ایجـاد  اکتساب شود که ی اطلاق مییهابه توانایی :آمادگی حرکتی 
  . ، مانند، سرعت، توان و چابکییابندشده و از طریق تمرین بهبود می

  .هاي مربوط نشان می دهد جدول زیر تقسیم بندي مذکور را به همراه آزمون
  »آمادگی حرکتی«و » آمادگی جسمانی«آزمون هاي مربوط به آمادگی عمومی بدن در دو بخش . 3- 2جدول 

 آمادگی حرکتی جسمانی آمادگی
   ارزیـابی اسـتقامت عضـلانی    (کشش بـارفیکس

  )ها در مردان دست
 آویزان شدن بازوجمع از بارفیکس  

  )ها در زنان ارزیابی استقامت عضلانی دست(
  ارزیابی استقامت عضلانی شکم(دراز نشست(  
 تنفسی  - ارزیابی استقامت قلبی( متر  540دوي( 

    ــ (پـرش طـول  روي ارزیــابی تـوان پـا و نی
  )عضلانی

  9دوي رفت و برگشت4   ارزیـابی  (متـر
  )چابکی
  ارزیابی سرعت(متر  60دوي سرعت( 

                                         
١. Best test 

٢. Motor Fitness 
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  1خودآزمایی 
  ؟ هاي زیر مرتبط با تندرستی استکدام یک از آزمون -1
  آزمون پله ) 4  پرش طول) 3  متري  60دوي ) 2  کشش بارفیکس) 1
  است؟ تعیین وزن بدن فرد در زیر آب براي تخمین کدام شاخص -2
  استقامت) 4  بدن  ترکیب) 3  هوازي توان بی) 2  توان هوازي) 1
  ؟ اي زیر مرتبط با اجراي ورزشی استهکدام یک از آزمون -3
  آزمون کراس ـ وبر) 2      متر 540دوي ) 1
  آزمون قلبی ـ عروقی  ) 4      آزمون پله     ) 3
  ؟ هاي زیر جزو آمادگی جسمانی استکدام یک ازآزمون -4
4دوي ) 3  کشش بارفیکس) 2  طولپرش ) 1   متر  60دوي ) 4  متر 9
  ؟  نیستحرکتی هاي زیر جزو آمادگییک از آزمونکدام -5
4دوي) 2  پرش طول) 1   متر  60دوي ) 4  متر 540دوي) 3  متر9
  ؟ندارد کدام آزمون براي ارزیابی آمادگی قلبی و عروقی کاربرد -6
  آزمون پله) 2      متر 540دوي ) 1
  تست ورزش) 4    وزن کشی زیر آب) 3
  ؟شاخص از آمادگی جسمانی مناسب استوبر براي سنجش کدام  -آزمون کراس -7
  چابکی و سرعت) 2    استقامت و قدرت عضلانی) 1
  استقامت قلبی و تنفس) 4    قدرت و توان عضلانی) 3
  :شوند سه مقوله مهم زیر خلاصه می ت بدنی درگیري در تربی مواد قابل اندازه -8
  هاي ورزشی و تربیت بدنی هاي بدنی، مهارت آمادگی) 1
  ورزش، تربیت بدنی، تفریحات سالم) 2
  هاي دسته جمعی هاي دونفره، ورزش هاي انفرادي، ورزش ورزش) 3
 هاي اخلاقی و اجتماعی آمادگی هاي بدنی، آمادگی هاي عقلی و علمی، آمادگی) 4
  :دهاي حرکتی به صورت زیر هستنآمادگی هاي جسمانی و آمادگی -9
  .هاي انفرادي و میدانی کاربرد دارند تنها در ورزش) 1
  .اولی و دومی پایه و غیر مهارتی است) 2
  .تفاوتی با یکدیگر ندارند) 3
 .هاي عمومی بدن هستند دو بخش اصلی از آمادگی) 4
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ایـن  هاي حرکتی توانایی بیشـتري داشـته باشـد،     یادگیري مهارتزشکاري دراگر ور -10

  ؟عامل مرتبط با کدام مورد است
  پذیري حرکت آموزش) 2      ادراك حرکت) 1
  قدرت و استقامت عضلانی) 4  تعادل و هماهنگی اعصاب و عضله) 3

  .شود استفاده می................. ارزیابی ترکیب بدنی از  براي -11
  ريپذی انعطاف) 2      دینامومتر) 1
  کالیپر) 4    گیري چربی شکم اندازه) 3
  ؟هوم آمادگی حرکتی استهاي زیر مترادف مف یک از واژهکدام -12 
1 (Motor Fitness  2 (Physical Fitness  
3 (Athletic Ability  4 (General Motor Ability  

  ؟شودمحسوب میمادگی جسمانی یک از عوامل زیر جزو عوامل آکدام -13
1(Flexibility    2(Balance    3(Agility   4 ( Power  

  .باشد مین دهاي زیر جزو آزمون بست ایفریک از آزمونکدام -14
  متر 36دوي ) 2    درصد چربی بدن    ) 1
  انعطاف پذیري) 4    متر       540دوي ) 3
 
  ها آزمون 3.  3
  قدرت  3. 3. 1

  .یک بار اعمال شود بیشترین نیرویی است که در برابر مقاومت معینی براي 1قدرت
  :شود و انواع آن عبارتند ازگیري میگرم به صورت نسبی یا مطلق اندازهقدرت عضلانی با واحد کیلو

تواند با خودش  اي که شخص می  مثل کشش بارفیکس  با حداکثر وزنه: حرکتیقدرت عضلانی. 1
  .و بلند شدن با وزنه از روي نیمکتحمل کند و یا پرس خوابیده 

  .شودهاي اهرمی استفاده میز قدرت سنجکه ا :ت عضلانی ساکنقدر. 2
  .شودهاي فنري استفاده میاز قدرت سنجکه  :قدرت عضلانی نیمه حرکتی. 3

  :صورت زیر هم اندازه گرفتتوان بهچنین میمقدرت عضلانی را ه

  قدرت ایستا یا ایزومتریک. 1
و غیـر   ثابـت د که  در برابر مقاومت هاي عضلانی هستن، انقباض2قدرت ایستا یا ایزومتریک

امـا   یابـد،   عضـله گسـترش مـی   در طـول  و در حالی که تـنش  باشد اعمال می حرکت قابل

                                         
١ . Strength 
٢ . Isometric 
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و کابـل   )3- 1شـکل  (  1وسیله دینـامومتر به این قدرت .شود تغییري در طول آن ظاهر نمی

قـدرت   کابل تنسیومتر کـه بـراي ارزیـابی   . استگیري  اندازهقابل   )3- 2شکل ( 2تنسیومتر
 4در دانشـگاه اورگـون   1966در سال  3رود، توسط هریسون کلاركکار میبه ) ایستا(ساکن

  ابداع شد

  
  دینامومتر:  3- 1کابل تنسیومتر                  شکل :  3-2شکل 

  قدرت پویا یا ایزوتونیک. 2
ثـابتی   هایی هستند که طول عضله هنگام بلنـد کـردن جسـم   انقباض ،5یکتونپویا یا ایزو قدرت

 . کند تغییر می
  :قدرت پویا دو بخش است

  .شود که طول عضله هنگام انقباض کوتاه می 6)کنسنتریک(گرا درون -الف
  بلند کردن وزنه : مثل

   .شود عضله هنگام انقباض افزوده میکه بر طول  7)اکسنتریک(گرا برون -ب
  .ي در دستمان استاوزنهها  وقتی  باز شدن آرام دست: مثل

  )هم جنبش(قدرت ایزوکینتیک . 3  
ایزوتونیـک اسـت؛ زیـرا نـه فقـط شـامل        هاي ایزومتریک و ، ترکیب انقباض8قدرت ایزوکینتیک

حرکـت   يهبیشترین تلاش مانند ایزومتریک در تمام زوایاي مفصلی است بلکه در سراسـر دامن ـ 
و مکـانیکی و  هـاي الکتـر   اي دسـتگاه  کـه بـه وسـیله   ). مانند ایزوتونیـک (گیرد  مفصل صورت می

                                         
١. Dynamometer 
٢. Cable Tensiometer 
٣ .Harrison Clarke 
٤ .Oregon 
٥. Isotonic 
٦ . concentric 
٧ . Eccentric 
٨. Iso kinetic 
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  .شود گیري می سایبکس اندازه  گاه بدنسازيهیدرولیک مانند دست

  روش اندازه گیري قدرت پویا 
  :و یا قدرت مطلق (RM-1)آزمون یک تکرار بیشینه  

هـدف  . اي است که قبل از بروز خستگی یک بار جا به جا شودکرار بیشینه، بیشترین مقدار وزنهیک ت
  .وزنه برداري قهرمانی جهان مثالی از قدرت عضلانی مطلق است. باشد میویا گیري قدرت پ آزمون اندازه

  قدرت نسبی 
بـه  .آید جابه جا شده را بر وزن شخص تقسیم کنیم، قدرت نسبی شخص به دست می هچنانچه وزن

 95کیلوگرمی را بلند کند، قـویتراز کسـی کـه    175کیلوگرم وزن دارد وزنه  65طور مثال کسی که 
  :کند زیرا کیلوگرم را بلند می 230دارد و وزنه  وزن مکیلوگر

/ kg 
175 2 6965

 قدرت نسبی فرد اول 

/ kg 
230 2   قدرت نسبی فرد دوم 4995

را از ) حـداکثر قـدرت  (ن بـه طـور تقریبـی یـک تکـرار بیشـینه       توابا استفاده از فرمول زیر می
در این صـورت هـر   . شود 12ول تعداد تکرار نباید بیش از در این فرم. تکرارهاي مختلف تخمین زد

  .شود می کمترچه تکرار بیشتر شود نقش قدرت عضلانی 

)          (/0201 حداکثر قدرت  

  
براي اینکه یک . بار پرس سینه انجام می دهد 12کیلو گرمی،  70با وزنه  يورزشکار :مثال

  .را به دست آوریم به صورت زیر عمل می کنیمتکرار بیشینه او 
  :حل

 کیلوگرم
/ ( ) / /

   
 

70 70 70 921 0 02 12 1 0 24 0   حداکثر قدرت 76

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  وزنه انتخاب شده
 تــکـرار  
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   2خودآزمایی  
  بیشترین نیرویی که در برابر مقاومت معینی براي یک بار اعمال شود را گویند؟ -1
  چابکی ) 4    توان) 3    قدرت) 2  استقامت) 1 

  ؟ گیردر قدرت ایستا را اندازه میایل زیکدام یک از وس -2
   2و  1) 4    وزنه ) 3  کابل تنسیومتر) 2  دینا مومتر) 1
کیلـوگرم   250کنـد،  جـا مـی  کیلوگرم را جابه 250وزنه برداري در مسابقات آسیایی  -3

  او است؟ ............... 
   2و 1) 4  استقامت عمومی) 3  قدرت نسبی) 2  قدرت مطلق) 1
کیلوگرم باشد قـدرت   100کند اگر وزن او کلیوگرمی را بلند می 200 وزنه برداري وزنه -4

  نسبی او کدام است؟
1 (5/1    2 (3     3 (2     4 (5/2   
-اي که یک بار میپرس سینه می زند، حداکثر وزنه 10کیلوگرم را  80ورزشکاري وزنه  -5

  تواند بلند کند، کدام است؟ 
1 (120    2 (100     3 (98    4 (92  
  نماید؟گیري میزیر قدرت عضلانی مطلق را اندازه ک از مواردیکدام -6
  کشش از بارفیکس) 2    وزنه برداري قهرمانی     ) 1 
 پرتاب توپ ) 4    پرش جفت       ) 3
  شود؟ در کدام قدرت عضله هنگام انقباض کوتاه می -7
  اکسنتریک) 4  کنسنتریک) 3  ایزوتونیک) 2  ایزومتریک) 1
  شود؟ طول آن افزوده میبه ه هنگام انقباض در کدام قدرت عضل -8
  ایزوتونیک) 4  کنستتریک) 3  ایزومتریک) 2  اکسنتریک) 1
سـمانی مـورد اسـتفاده قـرار     کابل تنسیومتر براي ارزیابی کدام شاخص از آمادگی ج -9

  ؟گیرد می
  قدرت عضلانی پویا) 2    استقامت عضلانی) 1
  قدرت عضلانی ایستا) 4      نیروي عضلانی) 3

در تولید حداکثر نیرو، هر چه تعـداد تکـرار بیشـتر شـود، نقـش قـدرت عضـلانی         -10
  .شود می................. 

 کمتر) 4  تر سریع) 3    کندتر) 2    بیشتر) 1
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هاي سنجش قدرت به نیروي تولید شده در زوایاي مختلف حرکتی  کدام یک از روش -11

  ؟دارد اشاره
  هم جنبشی) 4  هم تنش) 3  درون گرا) 2  هم طولی) 1
  
  استقامت عضلانی  3. 3. 2
، توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات براي تعدادي حرکـات یکنواخـت و یـا انقبـاض     تقامت عضلانیاس

  .نسبتاً طولانی است
 

  :  کنندمیاستقامت عضلانی را  بر اساس ویژگی حرکت، به انواع زیر تقسیم 

  استقامت عضلانی ایستا . الف
ها براي نگهداري یک انقباض،  توانایی عضله«: تا یا ساکن، عبارت است ازاستقامت عضلانی ایس

در این نوع استقامت حرکت قابل » یا وارد آوردن یک فشار بر یک مانع ثابت در مدت طولانی
  . کند مشاهده وجود ندارد و زاویه مفصل تغییر نمی

  
  روش اندازه گیري استقامت عضلانی ایستا

ترتیـب کـه    به این. گیري کردتوان با دستگاه قدرت سنج اندازهلانی را میاین نوع استقامت عض    
آوردن فشار بر اساس مدت زمان وارد . به نیرو سنج را براي مدت طولانی حفظ کرد یک فشار معین

هاي  روش. شودزمان کسب شده رکورد فرد محسوب میبنابراین، . ها مشخص می شودتوانایی عضله
  :شودانجام می به شرح زیر کهگیري آن وجود دارد دیگري براي اندازه

  هاي خم آویزان شدن از بارفیکس با آرنج. 1
، مخصوص دختران است کـه در حـال حاضـر، اجـراي آن     1آویزان شدن از بارفیکس با آرنج خم

آزمودنی باید بدن را از میله بارفیکس بالا کشیده و در حالی که چانـه بـالاتر از   . کمتر رایج است
البته چانـه نبایـد بـا میلـه     . ه قرار گرفته، بدن را براي مدت مشخصی در این حالت نگه داردمیل

رکـورد بـه   . اي در اجراي آن نقـش دارنـد   بند شانههاي کمرماس پیدا کند و فقط توانایی عضلهت
و  باشـد  میرکورد این آزمون به ثانیه . داري، براي آزمودنی ثبت می شود دست آمده از زمان نگه

  .)3- 3شکل (نوع اعداد پیش رونده است از
  .ها بیشتر باشد، بهتـر اسـت  که هر چه رکوردرکوردهاي هستند ،رکوردهاي پیش رونده :تذکر

ها، هر چه زمان بیشتر باشد در خانمدر آزمون آویزان شدن از بارفیکس با آرنج خم  :مثالطور هب

                                         
١  .  Hang up 
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در آزمون پـرش طـول     .د بهتر استدر آزمون دراز و نشست هر چه تعداد بیشتر باش. بهتر است

  .بهتر است بپردهرچه بیشتر 

  
کشش بارفیکس دختران:  3 - 3شکل   

  دراز و نشست نیم خیز . 2
هاي شکم نوعی دراز و نشست ابداع شـده کـه   ي عضلهگیري استقامت عضلانی ایستابراي اندازه

مدت زمانی که بتواند به ایـن   .ها را به زانو برسانددر حالی که زانوها خم هستند دست فرد باید،
این آزمـون در برخـی از کشـورها رایـج اسـت امـا       . شودکل قرار گیرد رکورد وي محسوب میش

  .)3- 4شکل (عمومیت ندارد

  
درازونشست نیم خیز: 3-4شکل   

  استقامت عضلانی پویا. ب
ها  ی عضلهتوانای«استقامت عضلانی پویا همراه با تغییر در زاویه مفصل است و عبارت اسـت از  
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بـا  ایـن نـوع اسـتقامت عضـلانی،      .»براي تکرار یک حرکت مشابه، در مدت زمانی طولانی

حیطه آمادگی جسـمانی   ها درترین قابلیتو یکی از مهم ها همراه استمشاهده حرکت در اندام
  .ودرشمار میبه

  
  روش اندازه گیري استقامت عضلانی پویا

استقامت عضلانی پویا، استاندارد شـده انـد کـه بـه برخـی از      گیري هاي متعددي براي اندازه آزمون
  :شودها اشاره میترین آن رایج

  کشش بارفیکس. 1
و  ، براي پسـران اسـتاندارد شـد   )1957(، اولین بار توسط موسسه ایفرد 1آزمون کشش بارفیکس

قـدرت و   گیـري ون، رایج ترین آزمون بـراي انـدازه  این آزم. آمدبراي مدت طولانی به اجرا درمی
  .)3- 5شکل (اي استهاي کمربند شانهاستقامت عضلانی، عضله

شـود و بایـد بـدن را بـالا     ي باز از میله بارفیکس آویزان میهاا دستدر این آزمون، آزمودنی ب 
تعداد دفعاتی که بتوانـد ایـن   . کشیده و چانه را به میله نزدیک کند و دوباره به حالت آویزان درآید

  .باشد می پیش روندهرکورد این آزمون از اعداد . هد، رکورد وي محسوب می شودحرکت را انجام د

  
  با استفاده از بافیکس ثابت) پسران(کشش بارفیکس : 3- 5شکل 

  کشش بارفیکس اصلاح شده. 2
زان شـدن از  پسران طراحی شده و براي دختـران آوی ـ ، مخصوص 2کشش بارفیکس اصلاح شده

ي یکسان ساختن اجراي این آزمون در بـین دختـران و پسـران،    برا. آیدبارفیکس به اجرا درمی

                                         
١ . Pull up 
٢ . Modified Pull up 
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. اقدام به ابداع  شکل جدیدي از اجراي ایـن آزمـون کـرد    1974موسسه ایفرد اولین بار در سال 

اجـراي  . هـاي اسـتاندارد بـراي آن سـاخته شـد      مورد تایید قرار گرفت و نورم 1981که در سال 
  . ان استجدید این آزمون براي دختران و پسران یکس

میله بارفیکس در ارتفاع یک متري از زمین ثابت می شود و آزمودنی در حالی که ، در این آزمون
در حالی که به  ها را به میله گرفته ودست پاشنه پاي خود را جلوتر از میله روي زمین قرار می دهد

و چانه را نزدیک میله قرار هاي کشیده از میله قرار دارد، باید بدن را بالا کشیده صورت مورب با دست
در این حرکت بخشی از وزن بدن روي پاها که با زمین در تماس . دهد و دوباره حرکت را تکرار کند

اجراي این آزمون نسبت به روش قبل سـاده تـر اسـت و مخصـوص پسـران و      . است، قرار می گیرد
     بـارفیکس قـدیمی    ، اجـراي کشـش  دختران دانش آموز طراحی شده اما در مـورد مـردان ورزشـکار   

  .)3- 6شکل (تر استمناسب
  

  
  

  کشش بارفیکس اصلاح شده:  3- 6شکل 
  

که باید همواره پشـت  نکته قابل ذکر در اجراي آزمون کشش بارفیکس، نحوه گرفتن میله است 
علت این امر، از کار انداختن عضله خم کننده دراز انگشتان است که در . صورت باشددست ها رو به

هاي کمربند ه این آزمون قدرت و استقامت عضلهاز آنجایی ک. تواند عمل کندین آرنج نیز مخم کرد
اما در صورتی . یت شوندهاي ساعد و دست نباید درگیر فعالکند، لذا عضلهگیري میاي را اندازههشان

  .تر استرو به صورت باشد، اجراي آن راحت هاکه کف دست

  دراز و نشست. 3
هاي دراز شکمی طراحی شـده و  گیري استقامت عضلانی عضلهاندازهبراي  1نشستو آزمون دراز 

  .سال استاندارد کرد 17تا  9آن را در مورد دختران و پسران ) 1957(ه ایفرد ساولین بار موس

                                         
١ . Sit up 
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ابتدا این آزمـون بـه صـورت    . کنون تغییرات زیادي کرده استروش اجراي این آزمون از ابتدا تا

ي و چهار سـر رانـی زانوهـا    اکار انداختن عضله هاي سوئز خاصرهشد اما براي از زانو صاف انجام می
شدند، اسـتاندارد  ها پشت گردن قفل میو نشست زانو خم، در حالی که دست ابتدا دراز .خم شدند

ها در پشت گردن بـه دلیـل   چرا که قفل کردن دست. ی منسوخ شداجرا پس از مدتاین شیوه . شد
بنـابراین، تغییـر در   . شدها میث بروز صدمه هاي احتمالی به آنهاي گردنی باعهرفشار وارده به مه

  .ها قرار داده شدها در کنار گوشو دستآن ایجاد 
بـه  هـا   ي این آزمون را ابداع کرد که دسـت موسسه ایفرد شکل جدیدي از اجرا 1974در سال 

مدت زمـان اجـراي   . برداشت را درها ها شانه گرفت و کف دستصورت ضربدري روي سینه قرار می
این روش . دقیقه معمول است 2اما در ارتش و براي نظامیان زمان . آن ابتدا در یک دقیقه ثابت شد

  :تثبیت شد که روش اجراي آن به شرح زیر است 1981از اجراي آزمون دراز و نشست در سال 
تند، فردي مچ پاي او را گرفته آزمودنی روي زمین به پشت می خوابد و در حالی که زانوها خم هس

طـور ضـربدري   ههایش بآزمودنی در حالی که دست. می داردو کف پاي وي را روي زمین ثابت نگه 
دوباره بـه   زند وها را به زانو میآورد و آرنجگرفته و بالا تنه را به بالا می ها راروي سینه است، شانه
را تکـرار کنـد،   در مدت یک دقیقه بتواند این حرکت  تعداد دفعاتی که. گیردحالت خوابیده قرار می
  .)3- 7شکل (است پیش روندهرکورد این آزمون از نوع اعداد . شودرکورد وي محسوب می

  
تسدراز و نش: 7-3  

  يشناي سوئد. 4

طراحـی   ايیري استقامت عضلانی کمربنـد  شـانه  اندازه گروي زمین، براي 1آزمون شناي
زش این آزمون بـه شـکل متفـاوتی در ور   . اجراي آن  وجود دارد هاي مختلفی براي شده و روش

  . اي در ایران رایج بوده استباستانی، به نام شناي زورخانه
ها را کنـار سـینه روي زمـین    خوابد و کف دستآزمودنی به شکم روي زمین می، در این آزمون

هـا و پنجـه   این حالت کف دستکند و در ها، تنه را از زمین جدا میو با صاف کردن آرنج گذاردمی
کرده و سینه را ها را خم سپس آرنج. شودر بدن ایجاد نمیپاها با زمین تماس دارد و هیچ انحنایی د

    هـا را صـاف کـرده و    کنـد، دوبـاره آرنـج   اما سینه با زمین تماس پیدا نمی .کندبه زمین نزدیک می
                                         
١. push up 
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رکوردهاي این آزمون . شودکورد وي محسوب میرا تکرار کند، رتعداد دفعاتی که بتواند این حرکت 

  .)3- 8شکل (این آزمون براي پسران و دختران ورزشکار قابل اجرا است. از اعداد پیش رونده است
. آیـد ر کرده و به دو روش به اجرا درمیبراي دختران غیر ورزشکار روش اجراي این آزمون تغیی

هـا روي  تر است و دوم اینکه دسـت اجراي آن راحت که. گیرندکه زانوها روي زمین قرار میاول این
باید توجه داشت که در تمام حالات فوق پاها باید . یک صندلی قرار گرفته و پاها روي زمین هستند

اي شکل خواهـد  که پاها باز شوند، شناي زورخانه در صورتی. جفت باشند و در کنار هم قرار گیرند
توان پاها را روي صندلی قـرار  می، تر کنیمي آن را مشکلکه بخواهیم شکل اجرادر صورتی . گرفت

 .دهیم که اجراي آن بسیار مشکل است

  
  

اجراي شناي سوئدي:  3- 8شکل   

  دیپ پارالل.  5
گیري قدرت و اسـتقامت عضـلانی عضـلات سـه سـر       اندازه،  )موازي(هدف دیپ پارالل

  .اي است ها و کمربند شانه بازویی، عضلات دست
کند  سپس سعی میگیرد و  هاي کشیده روي پارالل قرار می ین آزمون فرد با دستبراي اجراي ا
درجه رسید، دوباره با انقبـاض   90سمت پایین حرکت داده و زمانی که آرنج زاویه تا بدن خود را به

شود شکل  تعداد تکرارهاي صحیح به حساب نمره فرد گذاشته می. عضلات به سمت بالا حرکت کند
  .)3- 9شکل (دهدمیي آزمون را نشان زیر روش اجرا
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  آزمون دیپ پارالل:  3-9شکل 

  3خودآزمایی  
  
 ـ    -1 بتاً توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات براي حرکات یکنواخـت و یـا انقبـاض نس

  ؟  گویند.......... طولانی را 
  استقامت ) 4    توان) 3  قدرت نسبی ) 2    قدرت ) 1
  هاي خم شده براي دختران استقامت کدام عضلات را رنجآویزان شدن از بارفیکس با آ - 2

  سنجد؟می
  اي شانه) 4  اي سینه) 3  اي کمربند شانه) 2    بازوها) 1
  ؟ باشدگیري کدام عضلات زیر میازهآزمون دراز و نشست نیم خیز براي اند -3
  استقامت عضلانی پویا شکم  ) 2      کمربند شانه اي) 1
 ضلانی ایستا شکماستقامت ع) 4      سینه اي) 3
  ؟ توسط کدام موسسه زیر ابداع گردیدآزمون کشش از بارفیکس  -4
 دیوید بریس ) 4  کرامپتون) 3  تنسارج) 2    ایفرد) 1
  ؟باشدعضلات زیر میاز گیري کدام یک آزمون کشش بارفیکس براي اندازه -5
  اي   قدرت عضلات کمربند شانه) 2  اياستقامت عضلات کمربند شانه) 1
  پ   2و  1) 4      استقامت بازو) 3
داع    آزمون کشش بارفیکس اصلاح شده اولین بار توسط کدام -6 یک از موسسـه زیـر ابـ

  ؟ گردید
  دیوید بریس ) 4    ایفرد) 3  کرامپتون) 2  سارجنت) 1
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داع    کدامآزمون کشش بارفیکس اصلاح شده ، براي سنجش  -7 یک از عضـلات زیـر ابـ

  ؟گردید
  استقامت عضلات کمربند شانه اي ) 2  نه ايقدرت عضلات کمربند شا) 1
  استقامت عضلات بازو    ) 4        1و  2) 3
  ؟ لات زیر را می سنجدآزمون دراز و نشست کدام یک از عض -8
  عضلات سینه اي   ) 2    استقامت عضلات شکم) 1
  عضلات بالاتنه ) 4      کمربند شانه اي) 3
  ؟ لات طراحی شدگیري کدام عضآزمون شناي سوئدي براي اندازه -9
  اي سینه) 4    شکم) 3  اي کمربند شانه) 2  عضلات بازو) 1

  ؟ سنجدیک از عضلات زیر را میآزمون دیپ پارالل کدام -10
  استقامت سه سر بازویی  ) 2    استقامت عضلات دست) 1
  هر سه ) 4  قدرت و استقامت کمربند شانه اي) 3

ه قـابلیتی  بتواند با خود حمل کند، چ اي که شخصکشش از بارفیکس با حداکثر وزنه -11
  ؟ کند گیري می را اندازه

   استقامت عضلانی      ) 2      قدرت مطلق) 1
  توان عضلانی ) 4    قدرت عضلانی حرکتی) 3 

تواند با خود حمل کند بیانگر کدام  اي که شخص می شناي روي پارالل با حداکثر وزنه -12
  است؟

  ی حرکتیقدرت عضلان) 2      نیروي عضلانی) 1
  قدرت) 4        توان) 3

  مهمترین ملاك امتیاز گذاري در آزمون کشش بارفیکس اصلاح شده کدام است؟ -13
  بیشترین تکرار در مدت زمان یک دقیقه) 2  ثانیه 30بیشترین تکرار در مدت زمان ) 1
  .در توان داردکه بیشترین تکرار تا آنجا ) 4    بیشترین تکرار در مدت زمان معین) 3

ه صـورت   مگیري قابلیت فرد در بکارگیري میزان  ندازها -14 شخصی از نیروي عضلانی بـ
  ؟تر است زیر مناسبهاي  تکراري، از طریق کدام یک از آزمون

  هاي استقامت عضلانی پویا آزمون) 2    هاي نیروي عضلانی تکراري آزمون) 1
  لانی عمومیهاي استقامت عض آزمون) 4  هاي استقامت عضلانی تکراري ایستا آزمون) 2

................ توانایی ادامه به فعالیت جسمانی یا مقاومت در برابرخسـتگی عضـلانی را    -15
  .نامند می

  تعادل) 4      توان عضلانی) 3     استقامت عضلانی) 2      قدرت عضلانی) 1
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  نیروي عضلانی  3. 3. 3

 باشد معروف می» درت انفجاريق«نیروي عضلانی، یکی از انواع قدرت عضلانی است که تحت عنوان 
براي تولید حداکثر نیرو جهت مقابله با یک مقاومت به طـوري کـه آن    تتوانایی عضلا« و

  » .مقاومت، به حداکثر مسافت تغییر مکان دهد
براي تولید حداکثر نیرو در این قابلیت، باید به عامل زمان توجه کرد، زیرا اگر حداکثر نیـرو در  

ثیر آن بر مقاومت و جابجایی بیشتر است لذا ایـن قابلیـت را بـه نـام     أت ید شوداه ترین زمان تولکوت
راي تولیـد    «: قدرت انفجاري عبارت است از. قدرت انفجاري می شناسند توانایی عضـلات بـ

هـایی هسـتند کـه در    هاي انفجـاري حرکـت  در واقع حرکت. »حداکثر نیرو در حرکات انفجاري
نکته قابل توجه در قدرت انفجاري و نیـروي عضـلانی   . اجرا درآیندحداقل زمان با بیشترین نیرو به 

تواند آن را انجام  این است که به دلیل آنکه حداکثر نیرو باید تولید شود، لذا فرد فقط یک مرتبه می
هـاي  کند و بیشتر درحرکـت  نیروي عضلانی براي تولیدانرژي ازدستگاه غیر هوازي استفاده می. دهد

بسکتبال و هـر   ،هاي والیبال در رشته. کاربرد داردها ها، و استارتها، پرتابرشپ: انفجاري مانند
  .شود رشته ورزشی که پریدن و پرتاب کردن در آن نقش دارد، مطرح می

  
  روش اندازه گیري نیروي عضلانی

-ر اجـراي حرکـت  د گیري نیروي عضلانی، عدم دخالت مهارتاندازههاي مهم در یکی از نکته
. هـا در دو میـدانی کـاربرد دارد    هـاي پرتـابی و پـرش    این قابلیت در رشته. باشد نظر میهاي مورد 

هـا و   به دلیل آنکه در پرتاب اما. گیري کنند توانند این قابلیت را اندازه ها می بنابراین، کلیه این رشته
برخـوردار  گیـري نیـروي عضـلانی، از اعتبـار بـالایی       لذا در اندازه ها مهارت نقش اساسی داردپرش

  :گیرند هاي زیر مورد استفاده قرار میگیري نیروي عضلانی آزمون براي اندازه. نیستند

  پرش جفت   .1
در . گیري نیروي عضلانی است ترین آزمون در اندازه رایجآزمون پرش جفت بدون دورخیز، 

 رو از ایـن . پاها، نقـش اساسـی دارد  ها و استفاده صحیح از نیروي اهرمی دست اجراي این آزمون
رکوردهاي  چرا که با آموزش صحیح حرکت. شود این آزمون در حیطه آمادگی حرکتی مطرح می

 .یابد آن بهبود می
و بـا اسـتفاده   گیرد ا پشت خطی که روي زمین کشیده شده قرار میآزمودنی ابتد در این آزمون

پـس از فـرود، محـل     ردپ ها و باز کردن زانو و راست کردن قامت به جلو میاز حرکت پرتابی دست
ایـن   .شـود  گیري می متر اندازهتماس پاها با زمین مشخص شده و فاصله آن تا خط شروع به سانتی

  . شودبهترین رکورد براي فرد منظور می و هآزمون سه مرتبه تکرار شد
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ا بین هر تکرار باید فاصله زمانی منطقی در نظر گرفته شود تا هر تکرار، در شرایط ایده آل اجـر 

 .)3- 10شکل (شود
  

  
  پرش جفت:  3 -10شکل 

  )سارجنت(پرش عمودي   .2
هـاي اسـتاندارد   شود، یکی دیگـر از آزمـون   گفته می پرش عمودي درجا که به آن پرش سارجنت نیز

اولـین  ) 1921( 1دادلی سارجنت. باشد می گیري نیروي عضلانی و توان انفجاري پاها براي اندازه
مند شـد و آزمـون پـرش عمـودي را     ها علاقهگیري آن اي بدنی و نحوه اندازههفردي بود که به قابلیت

 .)3- 11شکل (ابداع کرد

  
  

  )سارجنت(پرش عمودي:  3 - 11شکل 
گیري میزان پرش فـرد   اندازه ،ترین روش آن ساده. شود هاي مختلف اجرا میاین آزمون به روش

کنـد و   بالا دراز مـی  سمت و دست خود را به دهاایست ابتدا آزمودنی در کنار دیوار . ستبه سانتیمتر ا

                                         
١. Sargent test 
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در این حالت دسـت آزمـودنی بایـد کـاملاٌ کشـیده و      . گذاریم محل نوك انگشتان وي را علامت می

سپس آزمودنی در همان حالت با استفاده از نیروي اهرمـی  . پاشنه پاها روي زمین قرار گرفته باشد
اگر دست او . زند قطه پرش دوباره دستش را به دیوار میپرد و در بالاترین ن ها و پاها به هوا می دست

شود و فاصله بین دو علامت که یکی در حالت  را با گچ سفید کنیم جاي آن روي دیوار مشخص می
  .شود گیري می ایستاده و دیگري در اوج پرش است، به سانتیمتر اندازه

  
   4خودآزمایی  
  کدام مورد زیر مربوط است؟ قدرت انفجاري عضله در یک مهارت ورزشی به -1
  توان) 4    چابکی) 3  نیروي عضلانی) 2  قدرت عضلانی) 1
  ؟   چه شاخصی را اندازه گیري می کند آزمون پرش طول -2
  قدرت عضلانی حرکتی ) 4  توان عضلانی) 3  قدرت عضلانی) 2  نیروي عضلانی) 1
  ؟ استاز فاکتورهاي آمادگی جسمانی  پرتاب وزنه و پرش جفت ، کدام یک -3
  توان  ) 4  نیروي عضلانی) 3  استقامت عضلانی) 2    قدرت) 1
  ؟   کندبازي می در پرش عمودي بدون دور خیز چه شاخص نقش اساسی را -4
  انعطاف پذیري ران ) 2    قدرت عضلانی حرکتی ران) 1
  سرعت عکس العمل پاها ) 4    نیروي عضلانی ساق پا) 3
  شود؟ یري میگ نیروي عضلانی از کدام طریق اندزه -5
  محاسبه نیروي اینرسی) 2      محاسبه قدرت) 1
  محاسبه نیروي جاذبه) 4    محاسبه کار انجام شده) 3
  باشد؟ کدام یک از تعاریف زیر در مورد نیروي عضلانی صحیح و کامل می -6
براي وارد کردن حداکثر فشار بر یـک مـانع     تعبارت است از آمادگی عضله یا دسته اي از عضلا )1

  .ا متحرك یا حداکثر شدت و سرعتثابت ی
 جایی یک جسم ثابت یا متحركت است از آمادگی عضله براي جا بهعبار )2
براي وارد کردن حداکثر فشار بـر یـک مـانع     تاي از عضلابارت است از آمادگی عضله یا دستهع )3

 .رسدثابت یا متحرك با حداکثر شدت و سرعت به نحوي که آن مانع به حداکثر ارتفاع یا فاصله ب
  هیچکدام )4
  ؟در مسابقات پرش ارتفاع کدام است مبناي ارزشیابی عملکرد عضلات پا -7
  چابکی) 4    توان) 3    قدرت) 2           سرعت) 1
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یک از موارد زیر مترادف با کدام) در شروع دویدن(قدرت انفجاري عضله در استارت  -8

  ؟است
  انعطاف پذیري) 2    استقامت عضلانی) 1
  قدرت عضلانی) 4       نینیروي عضلا) 3
  ؟رت ورزشی به کدام مورد مربوط استقدرت انفجاري عضله در یک مها -9
  استقامت عضلانی) 2      قدرت عضلانی) 1
  نیروي عضلانی) 4        تعادل) 3

  :نجش و اندازه گیري در تربیت بدنیقدرت عضلانی و نیروي عضلانی در مبحث س -10
  .مقوله یکسان و مشابه و کاربرد ویژه دارددو ) 2  .دو مقوله جدا و مستقل است) 1
  .اکثراً با استقامت و چابکی همراه است) 4  .شود اکثراً با استقامت عضلانی اشتباه می) 3

  .شود گیري می هاي زیر اندازه صورتنیروي عضلانی به  -11
  مقدار وزنه جا به جا شده، مقدار کار انجام شده، توان) 1
  نه، مقدار کار انجام شده، توانطول مسافت جا به جایی وز) 2
  متر، ترازو، زمان) 3
  طول مدت نگهداري انقباض عضلانی، سرعت پرتاب وزنه، مقدار کار انجام شده) 4
خرك کدام شاخص نقش اساسی بازي شده به پیش تخته در پرش از  ي وارددر ضربه -12 

  کند؟می
 ايعکس العمل ران و کمر بند شانهعت سر) 2اي         قدرت عضلانی ران و کمربند شانه) 1
 اي د شانهبنانعطاف پذیري ران و کمر) 4اي         نیروي عضلانی ران و کمربند شانه) 3
 
  توان عضلانی  3. 3. 4

اي مقابلـه بـا   بـر  ترین زماندر کوتاه تحداکثر نیرویی که عضلا«:توان عضلانی عبارت است از
کار انجام شـده در واحـد زمـان    به هوم عمومی است، که توان یک مف. »کنندیک مقاومت تولید می

در تربیـت بـدنی تـوان عضـلانی     . بسـتگی دارد  دو عامل قدرت و سرعتتعریف شده است و بـه  
گیري زمان اجراي حرکت  تنها تفاوت آن در اندازه .باشد معادل نیروي عضلانی یا قدرت انفجاري می

 wPاست که با استفاده از فرمول 
t

 کنند توان را محاسبه می.  
کنند، در مدت کمتر از یک ثانیه و یا حـداکثر دو ثانیـه اجـرا     گیري می هایی که توان را اندازه آزمون

  .                آیدبه دست می بر زمان تقسیم کار ازیا و  نیرو در سرعت ضربحاصلتوان از . شوند می
ه آزمـون   کنند میگیري میندازهتوان را ا هایی کهاز بین آزمون هـاي  پـرش   تـوان بـ

  . پرتاب وزنه اشاره کرد و عمودي درجا، پرش طول جفتی
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  کالامن –یا رآزمون مارگا

 پسـر  و دانشـجو  آمـوز  رود براي دانـش گیري توان به شمار می اي اندازهبر 1لامناک -یا رآزمون مارگا
پلکان ایستاده و سپس در زمان دلخـواه بـا    ومتري در جل 6ها به فاصلۀ آزمودنی .طراحی شده است

پشت سـر  (ر سه پله را با یک قدم بالا دویده به نحوي که ه سمت ها به تر از پلهسرعت هر چه تمام
ارتفاع هر پله (هاي سوم و نهم قرار گرفته است اتصال روي پله يهیک صفح. کندطی می) گذاردمی

کـه آزمـودنی پـاي خـود را روي اولـین      ه محض آنب) متراستمیلی 174به طور متوسط در حدود 
 يهوباگـذاردن پـا روي صـفح   ) روي پله سوم(صفحۀ اتصال قرار داد یک ساعت شروع به کار کرده 

تـوان را محاسـبه    يهتوان بـازد  فرمول ذیل می از با استفاده .شود اتصال دوم، کار ساعت متوقف می
  .)3- 12شکل (نمود

 

  
  

  یا کالامنآزمون مارگار:  3-12شکل 
  

p                                                                        توان         W DP 
T   


  
Wوزن فرد  
D  فاصلۀ عمودي بین اولین و آخرین پلکان  
T هاي آزمون  زمان بین اولین و آخرین پلکان  

  
زمـان طـی    و 05/1فاصله عمودي بین اولین و آخرین پلکان  کیلوگرم، 75اگر وزن آزمودنی  :مثال
  :شود میمحاسبه ثانیه باشد، توان آن از فرمول زیر  49/0شده 
  :حل

wبر ثانیه  گرمکیلو D /p P
T /
 

   
75 1 05 160 49

 

  
                                         
١. Margaria -  Kalaman Power Test 
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  5خودآزمایی  
  کند؟ یا ـ کالامن چه چیزي را اندازه گیري میرآزمون مارگا -1
  قدرت پویا ) 4    توان ) 3  استقامت) 2  قدرت ساکن) 1
ها با چه فاصله در جلو پلکان ایستاده و شروع بـه دویـدن   یاـ کالامن، آزمودنیردر آزمون مارگا - 2

  کنند؟ می
  متري   5) 4  متري 5/4) 3    متر 6) 2  متري 3) 1
اگر از دانش آموزان بخواهیم با دویدن سریع از پلکان به صورت هر سه پله یکی بـالا   -3

  ؟ اندازه گیري قرار گرفته است برود، کدام آزمون مورد
 ـکالامن) 3    لوئیز) 2  راکپروت) 1   بورپی) 4  مارگاریا 
و مسافت طـی  کیلوگرم  60کالامن در صورتی که وزن فردي  -در آزمون توان مارگاریا -4

/شده  m1 0/و زمان  05   باشد توان او کدام است؟ 54
1 (63    2 (6/11    3 (3/6    4 (69/11  
  ؟سنجد میآزمون پرتاب وزنه کدام قابلیت را  -5
  توان عمومی بدن) 4  قدرت پا) 3  دست قدرت مچ) 2  توان بازو) 1
  مناسب نیست؟» توان«گیري  دازهکدام آزمون براي ان -6
  پرش طولی جفتی) 2      پرش عمودي) 1
  کالامن -مارگاریا) 4      متر 540دوي ) 3
  شوند؟ کنند، در چه مدت اجرا می گیري می هایی که توان را اندازه آزمون -7
    بیشتر از یک ثانیه تا حداکثر دو ثانیه) 1
  کمتر از سی ثانیه تا حداکثر دو ثانیه) 2
  از یک ثانیه تا حداکثر دو ثانیهکمتر ) 3
  کمتر از یک ثانیه تا حداکثر سه ثانیه) 4
می کند چند کیلوگرم بر دقیقه جا به جا  3کیلوگرمی را در  180توان شخصی که وزنه  -8

  ؟ثانیه است
  صفر) 4    480)3    1)2    60) 1
  .بستگی دارد........... و  ..........توان برابر کار انجام شده در واحد زمان است که  به دو عامل  - 9
  استقامت -قدرت) 2      سرعت -قدرت) 1
 چابکی -سرعت) 4      قدرت -چابکی) 3
 
 
  



  67                                                                               آمادگی جسمانی و حرکتی                 
گیري  را اندازه) قابلیت به کارگیري قدرت با سرعت ( هاي زیر توان آزمونکدام یک از  -10

  کند؟ می
  متر 100الی  60هاي  هاي دویدن در حداقل زمان در مسافت آزمون) 1
  متر 60هاي زیر  هاي دویدن در حداقل زمان در مسافت آزمون) 2
  متر 100الی  60هاي  هاي دویدن در حداقل زمان در شیب و در مسافت آزمون) 3
  متر 60هاي زیر  هاي دویدن در حداقل زمان در شیب و در مسافت آزمون) 4
  
  انعطاف پذیري 3. 3. 5

پـذیري بـر دو نـوع    انعطـاف حرکتی خـود  مفصل در سراسر دامنه  يه، حرکت آزادان1پذیريانعطاف
کـه   3پـذیري پویـا  افگیري کل دامنه حرکتی در مفصل است و انعط که اندازه 2انعطاف پذیري ایستا

  . باشد سنجش گشتاور یا مقاومت در برابر حرکت می
توانـایی بـه کشـش واداشـتن نسـوج اطـراف یـک مفصـل را          :تعریف دیگر انعطاف پـذیري 

  .گویند پذیري می انعطاف
  :انواع مختلف انعطاف پذیري شامل

  .شوددامنه حرکتی که با حرکت فعال یک قسمت بدن همراه با فعالیت ایجاد می: دینامکی .1
  .شودبه حداکثر دامنه حرکتی مفصل اطلاق می :گسترده. 2
طور غیر فعال در یک وضعیت خـاص حفـظ   حرکتی مفصل در حالی که به دامنه :استاتیک. 3
  .شود

 گیري انعطاف پذیري  اندازه
 4لیتـون  فلکسـومتر اي بـه نـام هـاي     گیري مستقیم انعطاف پذیري ایستا از وسایل ویـژه  براي اندازه

هایی کـه بـراي سـنجش انعطـاف      آزمون. شود ستفاده می)3- 14شکل (ا 5گونیامترو )3- 13شکل (
  : روند عبارتند از پذیري عضلات به کار می

  
 فلکسومترلیتون:  3 -13شکل                   گونیامتر :3 - 14شکل 

                                         
١. Flexibility 
٢ . Static flexibility 
٣ . Dynamic flexibility 
٤ . Leighton Flexometer 
٥ . Goniometer 
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  ) ولزآزمون ( انعطاف پذیري عضلات پشت پا . 1

نشیند و در حالی که پاهاي خود فرد روي زمین می ،است 1آزمون ولزبه این آزمون که معروف  
در این حالت، زانوها نباید  ها را با خم کردن کمر به جلو می برد را به جلو دراز کرده است دست

توان با توجه به محل قـرار گـرفتن نـوك     کش در جلوي فرد می ند با قرار دادن یک خطخم شو
  . انگشتان، رکورد وي را یادداشت نمود

 

  
 

انعطاف پذیري پشت پا: 3 -15شکل   

  ها انعطاف پذیري دست. 2
از پشـت بـه هـم نزدیـک     را هـا  ت وقتی که فرد در حالت نشسته دسـت فاصله بین دو دس. الف
ي بین نوك انگشـتان دو دسـت   فاصله. باید صاف نگه داشته شوند هاآرنج راین حالت،د. کند می

  .شود به عنوان رکورد وي محسوب می
ها  در این حالت دست. ها را از زمین بلند کند مسافتی که فرد بتواند در حالت درازکش دست. ب

 . باید کاملاً کشیده باشند
 
 
 
 

  

                                         
١. Wells Sit Reach Test 
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  6خودآزمایی 
  :عبارت است از پذیري بدنانعطاف -1
  نسبت طول عضله به حجم آن در حرکت) 1
  دامنه حرکتی مفصل ) 2
  نرمی و سلامتی بافت هاي پیرامون مفصل) 3
  قابلیت ارتجاعی عضله ) 4
  ؟ شودانعطاف از کدام وسیله استفاده میگیري براي اندازه -2
  هر سه) 4  فلکسومتر لیتون) 3  جعبه انعطاف) 2  گونیامتر) 1
  ؟ پذیري صحیح استک از تعاریف زیر در مورد انعطافیکدام -3 
  .به منظور تأمین وسعت دامنه حرکتیقابلیت کشیده شدن عضلات ) 1
  .ن بتوان وضعیت حرکت را تغییر دادنوعی قابلیت عضلانی که با استفاده از آ) 2
  .به جایی وزنه توسط گروهی از عضلات مشابه  قابلیت جا) 3
  .  آن بتوان مسیر حرکت را تغییر دادکه با استفاده از نوعی قابلیت عضلانی ) 4
  ؟مورد انعطاف پذیري صحیح استکدام عبارت در  -4
  .تنها روش سنجش به شکل است) 1
  .یک قابلیت کلی به مفاصل بدن است) 2
  .شود براي سنجش غیر مستقیم از زاویه سنج استفاده می) 3
  .توجه داشت باید براي سنجش آن به تشکیلات اطراف مفصل) 4
  .آزمون ولز براي سنجش کدام فاکتور زیر به کار می رود -5
  توان) 2      استقامت عضلانی)1
  انعطاف عضلات پشت پا )4        قدرت )3
پذیري براي توسعه مهارت، سـرعت و تـوان از اهمیـت بیشـتري     نعطافیک نوع کدام)6

  برخودار است؟
  کامل)4استاتیک              )3سترده             گ)2دینامکی           ) 1
  
  تعادل 3. 3. 6

 اًهـاي مختلـف اصـطلاح    به حفظ و نگهداري بدن به طور ارادي در یک حالت دلخواه و در وضـعیت 
  .در این آزمون وسعت سطح اتکا مدنظر است. شودگفته می 1تعادل

حفـظ پایـداري در    تواناییتعادل ایستا، .تقسیم می شود ) دینامیک (نوع ایستا و پویا تعادل به دو

                                         
١ . Balance 
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  .باشد توانایی حفظ پایداري در حال حرکت می تعادل پویا،وضعیت ثابت است و 

  گیري تعادل ایستا اندازه
  .گیري تعادل ایستا  جهت اندازه) 1آزمون استورك( آزمون لک لک. الف

پهلـوي  هاي خود را روي کمر قرار داده و کف پاي غیر برتـر را  ر این آزمون اجرا کننده باید دستد
خوردن  از لحظه ایستادن کامل تا به هم) ثانیه(امتیاز فرد بر حسب زمان . زانو پاي دیگر قرار دهد
  .) 3-16شکل(باشد ها میو دست تعادل و جدا شدن پا

  
  تعادل ایستا: 3-16شکل

  :آزمون فرشته . ب
وازي بـا زمـین نگـه    هاي خود را از پهلو بالا بیاورد و در حد منی باید دستددر این آزمون، آزمو

درجه از  90ي به اندازه را درجه خم کرده و پاي غیر برتر 90به اندازه را سپس تنه و کمر . دارد
  ). 3-17شکل(پشت بالا ببرد تا راستاي پاي غیر برتر و تنه موازي با زمین شود 

  

  
  آزمون فرشته:  3-17شکل 

                                         
١ . Stork test 
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  اندازه گیري تعادل پویا 
  . شودرفتن روي میله موازنه استفاده مییا از آزمون راه گیري تعادل پوبراي اندازه
گر حرکت کند و پس از مکـث  باید با حفظ تعادل خود از یک سر چوب موازنه به سمت دیآزمودنی 

عنوان رکورد او محسوب طاها بهزمان انجام این حرکت و تعداد خ. اي به محل شروع برگرددثانیه 5
  ).3-18شکل (گردد می

  

  
  

  تعادل پویا:  3-18شکل 
  
  7خودآزمایی  
  ؟  کندگیري میزمون لک لک چه قابلیتی را اندازهآ -1
  تعادل ایستا) 2    استقامت حرکتی) 1
  توان پویا ) 3    تعادل پویا           ) 3
  ؟کندگیري مییله موزانه چه قابلیتی را اندازهآزمون راه رفتن روي م -2
  تعادل ایستا) 2      تعادل پویا   ) 1
  آموزش پذیري حرکتی ) 4    استقامت حرکتی     ) 3
  : ....................تعادل حرکتی عبارت است از -3
  داري یک حالت ویژه توانایی بدن براي نگه )1
 هاي بدنی مختلف توانایی بدن براي نگهداري در یک حالت دلخواه حین انجام فعالیت )2
 توانایی بدن براي حفظ و نگهداري یک وزنه سنگین )3
  وانایی بدن براي حفظ و نگهداري یک وزنه متوسطت )4
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  نیست؟» تعادل ایستا«کدام مورد  -4
  بالا نگه داشتن یک پا از پشت) 2  بالا نگه داشتن یک پا از پهلو) 1
  راه رفتن روي چوب موازنه) 4   )آزمون لک لک(ایستادن روي یک پا ) 3
  باشد؟ یهاي تعادل مدنظر م هاي زیر در آزمون یک از جنبهکدام -5
  وسعت سطح اتکا) 4  وضعیت بدن) 3  تاثیر نیروها) 2  محل مرکز ثقل ) 1
  باشد؟ گیري میم یک از مواد قابل اندازهگیري تعادل در مجموعه کدااندازه -6
  آمادگی جسمانی) 2      بیومکانیک ) 1
  ی و درمانی حورزش هاي اصلا) 4    مهارت در ورزش        ) 3
  
  چابکی 3. 3. 7
قابلیت عضلانی که با استفاده از آن بتوان وضـعیت و مسـیر   عبارت است از نـوعی   ،1چابکی 

. مشخص کرد یا تغییر داد ،حرکت بدن را به صورت ارادي و به نحو دقیق در حداقل زمان
درآن حرکـت  همچنـین ریـتم   و  در چابکی عواملی همچون سرعت حرکت و سرعت عکـس العمـل  

سـرعت  . داشت که چابکی با سرعت تفاوت هاي اساسی دارنـد باید توجه  .نقش تعیین کننده دارند
حرکت و سرعت عکس العمل خود سرعت است ولی در چـابکی، تغییـر شـکل وضـعیت بـدن و یـا       

به عبارت دیگر در چابکی، سـرعت بـا متغیرهـاي دیگـر     . شود سرعت تغییر مسیر حرکت مطرح می
  .شود می ترکیب

  
  گیري آن انواع چابکی و روش اندازه

  2چابکی در تغییر شکل بدن یا آزمون بورپی .الف
  »  تغییر شکل بدن به صورت درجا«عبارت است از 

  گیري چابکی در تغییر شکل بدن  روش اندازه
،  ثانیـه  20به این ترتیب که در مدت . شود از آزمون تغییر وضعیت بدن در چهار شماره استفاده می

  .فرد باید پی در پی به چهار وضعیت قرار گیرد
  دار ایستادن خبر. 1
  .گیرد ها روي زمین در جلو قرار می نشستن روي دو پا در حالی که دست. 2
  .به حالت شناي روي زمین قرار گیرد پاها به عقب پرتاب شود و. 3
  .به حالت نشستن در آید. 4

                                         
١ . Agility 
٢ . Burpee test 
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  دار ایستادنخبر. 5

در آید به عنوان امتیاز  یرزهاي  ثانیه بتواند به ترتیب به حالت 20تعداد دفعاتی که فرد در مدت 
 ).3-19شکل (شود وي محسوب می

  
  )آزمون بورپی(چابکی در تغیر شکل : 3- 19شکل 

        چابکی در تغییر مسیر و جهت حرکت. ب
  .گویندبه صورت ارادي را چابکی حرکتی میتغییر مسیر بدن در حین دویدن 

  گیري چابکی در تغییر مسیر و جهت حرکت  روش اندازه
 9این صورت که آزمون شونده چهار مرتبه مسـافت    شود به مون دو رفت و برگشت استفاده میاز آز

  نماید و هر بار یک تخته چوب را از یک طرف به طرف ت رفت و برگشت طی میمتري را به صور
  .)3- 20شکل (شود زمان کل حرکت به عنوان رکورد فرد محسوب می ؛دهد  مقابل انتقال می

  

  
  بکی در تغییر مسیر و جهت حرکتچا: 3-20شکل 

، دویـدن  هاي دویـدن زیگـزاگ  توان از آزمونمی موارد گفته شدهاز گیري چابکی به غیر براي اندازه
    و آزمـون   2، آزمـون ایلـی نـویز   1، آزمون پهلـوي ادگـرن  )T(، آموزن تی ، آزمون شش ضلعیمارپیچ

  . رنگ استفاده نمودبوم

                                         
١ . Edgren test 
٢ . Illinoies test  
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  8خودآزمایی  
  کند؟گیري میهاي زیر چابکی را اندازه آزمونز کدام یک ا -1
4دوي )1 4دوي ) 2  متر 45متر و دوي  9  متر 9
4دوي ) 3       متر و پرش جفتی  45دوي ) 4  متر  و پرش جفتی 9
، دراز کش و مجدداً ایستاده به حالت نشسته ه از حالتشمار 4اگر از فردي بخواهیم با  -2

، تعـداد  ثانیـه انجـام دهـد    20نشسته و به حالت ایستاده درآید و این کار را براي مـدت  
  ؟ کندگیري میر در این مدت چه شاخصی را اندازهدفعات تکرا

  سرعت عکس العمل  ) 2      سرعت عمل) 1
  چابکی ) 4  سرعت عمل و عکس العمل) 3
  هاي سرعت و چابکی چیست؟ آزمونتفاوت بین  -3
  مسیر حرکت) 2      مسافت حرکت) 1
  هاي تمرینی قبل از آزمون داشتن فرصت) 4    مدت زمان حرکت) 3
  
  سرعت 3. 3. 8

  .مسافت طی شده  تقسیم بر زمانبا  است سرعت برابر
XV
T  

 

X مسافت طی شده                T  زمان    V  سرعت  
  

  :ند ازتانواع سرعت عبار
    سرعت حرکت:  الف

  سرعت عکس العمل: ب

   سرعت حرکت. الف
ترین فاصله زمانی که شخص بتواند بدن یا قسمتی از آن  ، عبارت است از کوتاهسرعت حرکت

  . آوردحرکت در یا چند مرتبه در فضا به را یک
  سرعت حرکت  گیري روش اندازه
گیـري آن   مقیـاس انـدازه   ؛گیري مـی کننـد   از طریق دوهاي سریع وکوتاه مسافت اندازه را سرعت حرکت

ماننـد   ؛کنـد  تـأمین مـی  ) فسفاژن(سرعت حرکت معمولاً انرژي خود را از سیستم غیر هوازي . ثانیه است
 ـ . متر 100متر و  45متر،  30دوي  گیـري سـرعت اعضـاي بـدن از سـینماتوگرافی اسـتفاده        دازهبـراي ان

  .شود می
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  سرعت عکس العمل .  ب

  » فاصله بین محرك و پاسخ حرکتی لازم نسبت به آن«عبارت است از  ،سرعت عکس العمل
  .نامند می» سرعت عکس العمل«شنیدن صداي تپانچه و شروع حرکت را  :براي مثال

  
  گیري سرعت عکس العمل  روش اندازه

هـایی   ولـی آزمـون  .گیري کرد آزمونی وجود ندارد که بتوان با آن دقیقاً سرعت عکس العمل را اندازه
  .کنند گیري می اندازه اًرا توام»العمل سرعت عکس«و » سرعت حرکت«دکه نوجود دار
گیـري   زهمتر سرعت تنها آزمونی است که سرعت عکس العمل را به طور نسبی اندا 45دو: مانند

هاي آزمون شـونده را   دست .شود است که به شرح زیر انجام می» کشخط« گري آزموندی. کند می
یک خط کش . سانتی متر باشد 15بین دو دست  يهدهیم که فاصل ي میزي طوري قرار میروي لبه

دهیم با رها کردن خط کش فرد  و صفر آن بالاي دست آزمون شونده قرار می کردهنیم متري تهیه 
پیماید، بـه   مسافتی که خط کش به طرف پایین می بگیردها  ترین زمان با دستوتاهباید آن را در ک

  . شود العمل فرد محسوب می عنوان سرعت عکس
همـین آزمـون را زمـانی کـه     . کننـد ستفاده از درجات خط کش محاسبه مـی این مسافت را با ا

ها مورد اسـتفاده قـرار   ت اندامگیري سرع رند براي اندازهنیم متري از هم قرار دا يهها به فاصل دست
  .دهند می

  
  9خودآزمایی  
  کدام یک از موارد ذیل در سرعت مهم هستند؟ -1
  هر سه مورد ) 4    نیرو) 3  استقامت) 2    قدرت) 1
  گویند؟....................... فاصله بین محرك و پاسخ حرکتی لازم نسبت به آن  -2
    سرعت) 2        چابکی) 1
  العمل سرعت و عمل و عکس) 4    العمل سرعت عکس) 3
  شود؟ گیري کدام آزمون استفاده می براي اندازه» خط کش«آزمون  -3
  العمل سرعت عمل و عکس) 4    چابکی) 3  العمل عکس) 2    سرعت) 1
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براي اندازه گیري سرعت حرکت و سرعت عکس العمل کدام یک از آزمون هـاي زیـر    -4

  مورد استفاده قرار می گیرد؟
  لحظه حرکت دونده سرعت تا اتمام مسافت مسابقه از ) 1
  متوقف کردن سقوط آزاد خط کش ) 2
  از لحظه شلیک تپانچه تا حرکت دونده سرعت ) 3
گرفتن خط کشی دو دست و از آزمایش شونده بخواهیم دو دست خود را که هـر کـدام حـداقل    ) 4

cm15 ند خط کش را متوقف کند با خط کش فاصله داشته باشد به طرف آن حرکت داده تا بتوا .  
دازه گیـري       45از لحظه شلیک تپانچه تا اتمام مسـافت دوي   -5 متـر چـه شاخصـی انـ

  شود؟ می
  سرعت     + چابکی ) 2    سرعت عکس العمل) 1
  سرعت عمل  + سرعت عکس العمل ) 4      سرعت عمل) 3
  ؟شود میده استفااز کدام آزمون )متر 60(العمل در دوي سرعت عکس گیري اندازهبراي -6
  .گیرد حرکت کند، تا اتمام مسافتاز زمانی که فرد تصمیم می) 1
  . زمان بین شلیک تپانچه تا شروع حرکت) 2
  . زمان بین شلیک تپانچه تا اتمام مسافت) 3
  . زمان بین لحظه حرکت تا انجام مسافت) 4
  ؟منظور از سرعت عکس العمل چیست -7
  وع حرکتحداقل فاصله زمانی بین پاسخ و شر) 1
  حداقل فاصله زمانی بین محرك و پاسخ) 2
  حداقل زمان بین شروع حرکت و پایان آن) 3
  حداقل زمان براي انجام حرکت) 4
کدام عامل زیر را متر ،  100الی  60هاي دویدن در حداقل زمان در مسافت هاي آزمون -8

  ؟کنداندازه گیري می
  چابکی) 2    سرعت حرکت و واکنش) 1
  توان) 4        قدرت) 3
  رود؟ گیري سرعت اعضاي بدن به کار می کدام آزمون براي اندازه -9
  متر 100دوي ) 2      متر 45دوي ) 1
  متر 4×  9دوي ) 4      سینماتوگرافی) 3

  .کندگاه فسفاژن تأمین میتهاي ذیل انرژي خود را از  دسیک از آزمونکدام -10
  آزمون هاي سه گانه) 2      متر 1600دوي ) 1
  مت100دوي ) 4       ترم 540) 3



  77                                                                               آمادگی جسمانی و حرکتی                 
  )عروقی  -قلبی( آمادگی قلبی و تنفسی  3. 3. 9

قلـب   دسـتگاه  عبارت است از برخورداري از نوعی کیفیت که به وسـیله آن آمادگی قلبی و تنفسی 
از خستگی  نیز راحتیبا همان س و کرده تواند به سهولت خود را با فعالیت بدنی هماهنگ بوتنفس 

  .کندآغازن دیگري را به در آید و فعالیت سنگی
قوي و سالم،  قلب: مانند یعوامل. کند استفاده می سیستم هوازياین توانایی براي تأمین انرژي از 

، در بهبود آمادگی قلبی وتنفسی مویرگی وسیعو  رگهاي بزرگ و حجیم، برخورداري از سطح  شش
. ط مسـتقیم دارد عروقی با حداکثر اکسیژن مصرفی ارتبا -آمادگی استقامت قلبی. ثرندمؤ

  .تر استر باشد از نظر آمادگی بدنی آمادهاي بیشتفردي که داراي حجم ضربه
  

  گیري قلب و تنفس  روش اندازه
  .کنیماشاره میمتداول  يهاینجا به چند نمونکه در هاي متعددي وجود دارد  روش

  آزمون کوپر یا دوازده دقیقه دویدن .الف
ثر مسافتی که فرد بتواند در پیست دو و میدانی و یا زمـین  عبارت است از حداک 1آزمون کوپر 

از پیش ساخته  هایی که امتیاز آن را بر اساس نورم. مسطح در مدت دوازده دقیقه بدود هموار و
آن اجـراي   باشـد و  هاي هوازي مفید مـی  ي فعالیتبرا این آزمون. گیرندشده است در نظر می

  .شود براي افراد مسن توصیه نمی
  

  .دهد یا دوازده دقیقه دویدن را نشان می نورم آزمون کوپر. 3-3جدول
  

  پسران  دختران  سطح آمادگی
  متر 1800کمتر از   متر 1400کمتر از    خیلی ضعیف

  متر 2200تا  1800  متر 1800تا  1400  ضعیف
  متر 2600تا  2200  متر 2200تا  1800  متوسط
  متر 3000تا 2600  متر 2600تا  2200  خوب
  متر و بیشتر 3000  متر2600یشتر از ب  عالی

  
متري کوپر 2400آزمون . ب  

-زمانی طولانی صرف میکه علت  اینبه  ؛ شود طیمتر با راه رفتن و یا دویدن  2400مسافت 
جـدول  . باشدمی) سیستم هوازي(تنفسی  –معیار خوبی براي ارزشیابی استقامت قلبی  شود

  . دهد نشان می را ) بر حسب دقیقه(آقایان اي کوپر  برمتر  2400مسافت زیر نورم آزمون 
                                         
١ . Cooper 
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هـاي  تـوان از آزمـون  می) استقامت هوازي(تنقسی  –براي سنجش و ارزشیابی استقامت قلبی 

آزمـون   ،2، آزمون پله کویین کالج1دوچرخه کارسنج آستراند آزمون: معتبر دیگري نیز از قبیل
  . ه دقیقه اي استفاده نمودآزمون پله س و 4و آزمون راه رفتن راکپورت  3پله چستر

.دهدمتر کوپر  را نشان می 2400دویدن آزمون . 3- 4جدول  
 

چگونگی 
آمادگی 
 جسمانی

 گروه سنی

سال 30زیر  سال 49تا 40  سال 39تا  30  سال به بالا 50   

دقیقه 31/16بالاي  بد دقیقه 31/17بالاي   دقیقه 31/18بالاي   دقیقه 01/19بالاي    
30/16تا 31/12 ضعیف دقیقه 30/17تا  31/15  دقیقه30/18تا 31/16  دقیقه 19تا  01/17   

دقیقه 30/14تا 01/12 متوسط دقیقه30/15تا 01/13  دقیقه 30/16تا01/14  دقیقه 17تا 31/4   
دقیقه 12تا16/10 خوب دقیقه 13تا  01/11  دقیقه 14تا  31/11  دقیقه 30/14تا 01/12   
دقیقه 16/10زیر  عالی دقیقه 11زیر   دقیقه 30/11 زیر  دقیقه 12زیر    

  
  رواردآزمون پلۀ ها. ج

  . قابل اجرا است» کوتاه مدت«و » طولانی مدت«این آزمون به دو شکل
  

  فرم طولانی مدت 
ریتم مشخص  30هر دقیقه  با شدت در ،دقیقه 5مدت برايمتري سانتی 50شرکت کننده روي پله 

112تا  1قلب پس از   ضربان .دهدت بالا و پایین رفتن را انجام میحرک،
122تـا   2دقیقه سـپس   

و  

13تا  3بالاخره  فرمول امتیاز کسب شده در این آزمایش به وسیله . دقیقه استراحت ثبت می شود 2
  :گرددزیر محاسبه می

  
  

   





100

 تیاز آمادگی جسمانیام 2

  

                                         
١ . Astrand 
٢ . Queen College                                   
٣ . Chester 
٤ . Rakport. 

  )مدت زمان فعالیت به ثانیه(
  )نوبت 3هاي قلب در  مجموع ضربان(
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  فرم کوتاه مدت 
ضربان قلب در بین یک دقیقه یا یک ونیم  با این تفاوت کهشود  مانند قبل انجام می در این روش، فعالیت

  ده، از طریق فرمـول زیـر محاسـبه    در این صورت امتیاز کسب ش.شود دقیقه پس از اتمام فعالیت ثبت می
  .گرددمی

  

   جسمانی امتیاز آمادگی 

  متر  540آزمون دو. د
هاي استاندارد براي سنجش آمادگی قلبـی و تنفسـی    متر یکی از آزمون 540دویدن در مسافت 

در مـدارس   .شـود  ده در این مسافت، با نـورم اسـتاندارد سـنجیده مـی    شاست مدت زمان کسب 
تـا   10رده سـنی   بـراي  شود واده میدور زمین والیبال استفده از روش براي این آزمون ابتدایی 

                                                                                                                               .استراحی شده طسال  17

  متر 1600آزمون . ه
تر است و مدت زمان ن مناسبدوره راهنمایی و دبیرستا دقیقه دویدن در 9متر و  1600آزمون 
  .شودشده با نورم استاندارد سنجیده میکسب 

  
  10خودآزمایی 

  .ارتباط مستقیم دارد.................... عروقی با  -آمادگی استقامت قلبی -1
  حداکثر جریان خون) 2    حداکثر اکسیژن مصرفی) 1
  حداقل اکسیژن مصرفی) 4    حداقل جریان خون) 3
  یا دوازده دقیقه دویدن براي اندازه گیري کدام یک از فاکتورهاي زیر آزمون کوپر  -2

  باشد؟ می
  استقامت عضلانی) 2      قدرت عضلانی) 1
  نیروي عضلانی ) 4    آمادگی قلب و تنفس    ) 3
  کند؟ ارد کدام شاخص را اندازه گیري میآزمایش پله هارو -3
  استقامت عضلانی       ) 2    آمادگی قلب و تنفس) 1
  آمادگی جسمانی) 4    آمادگی عمومی حرکتی) 3
  گیرد؟ی مدت چند بار شمارش نبض صورت میفرم طولان با آزمون پله هاروارددر  -4
  چهار بار  ) 4    سه بار) 3    دو بار) 2  یک بار) 1

 
100 )مدت زمان فعالیت به ثانیه( 

یا  1ضربان قلب در زمان استراحت پس از تعداد (
/) دقیقه  112 5 5 
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  دوازده دقیقه دویدن بهترین رکورد براي پسران کدام است؟   یاآزمون کوپر  -5
  متر           2600 تا 2200) 2      متر 2600) 1
  متر  2800تا  2600) 4    متر و بیشتر 3000) 3
  دوازده دقیقه دویدن بهترین رکورد براي دختران کدام است؟  در آزمون کوپر یا -6
   متر         2500) 2    متر 2600تا  2200) 1
        2600 بیشتر از ) 4    متر 3000بیشتر از ) 3
  نی مناسب است ؟ متر براي چه س 540آزمون دوي  -7
  سالگی   12- 17) 4  سالگی10- 17) 3  سالگی12- 15) 2  سالگی 9- 12) 1
  اي از تحصیل مناسب است؟ دقیقه دویدن براي چه دوره 9و یا متر  1600آزمون  -8
   3و  2) 4  متوسطه) 3  راهنمایی) 2  ابتدایی) 1
  مدت زمان دویدن در تست کوپر چند دقیقه است؟ -9
1 (10    2 (12    3 (15    4 (20  

  کدامیک از موارد زیر معرف یک فرد آماده است ؟ -10
  هافرستادن خون کمتر در رگ) 2    اي بیشتر حجم ضربه) 1
  ترعمل تنفس سریع) 4    اسید لاکتیک بیشتر) 3

  سنجد؟ آزمون ولز کدام فاکتور آمادگی جسمانی را می -11
  استقامت قلبی و عروقی) 2        چابکی) 1
  اف پذیري عضلات پشت پاهاانعط) 4        سرعت) 3

  .انرژي مصرفی ارتباط مستقیم دارد با حداکثر.........................   -12
      قدرت عضلانی) 2      توان عضلانی) 1
  استقامت عضلانی) 4    ریوي -آمادگی قلبی) 3

  شود؟ گیري حداکثر اکسیژن مصرفی تخمین زده می د  با کدام اندازهرهاروا  در آزمون پله - 13
  اولیه پس از آزمون حالت زمان برگشت به) 1
  ضربان قلب در پایان سه دقیقه) 2
  هادفعات بالا و پایین رفتن از پله تعداد) 3
  هازمان بالا و پایین رفتن از پله) 4

  .آزمون دوچرخه کارسنج آستراند براي سنجش کدام شاخص مناسب است -14
  سیتنف –استقامت قلبی  )2    قدرت عضلانی      )1
  هوازيتوان بی )4    استقامت عضلانی    )3
  
  



  81                                                                               آمادگی جسمانی و حرکتی                 
  .متر براي ارزیابی کدام شاخص مناسب است 2400آزمون کوپر  -15
  استقامت در سرعت) 2      توان هوازي) 1
  استامت عضلانی ) 4    استقامت هوازي     ) 3
  
  هاي مهارت استاندارد در رشته هاي ورزشی مختلف  آزمون 3. 4

  بسکتبال آزمون پرش و شوت . الف
کـرده،  با زدن دریبل، حرکت را شـروع   آزمایش شونده باید با برداشتن توپ از روي صندلی و

سپس توپ را ریباند کرده، بگیرد و به نقطه شروع برگردد حرکت سه گام و شوت را انجام دهد 
ا ب. آن گاه خیلی سریع توپ دوم را از روي صندلی دیگر بردارد. صندلی قرار دهدو آن را روي 

-مین شوت و گرفتن توپ زمانافتد پس از پایان ریباند دهسنج به کار میمانشروع حرکت، ز
جا که دقـت  از آن؛ شود فرد محسوب می افتد و زمان کسب شده به عنوان رکوردکار میسنج از

رود، بنابراین، براي هر پرتاب که منجر  هاي ارزیابی مهارت به شمار میدرشوت نیز یکی از ملاك
هیچ با امتیاز و اگر توپ تنها به تخته یا حلقه تماس پیدا کند یک امتیاز و اگر  ،2 ل شودبه گ

 اما اگر خطاهاي معمول. شود نداشته باشد صفر امتیاز براي وي منظور می یک از آنها برخوردار
طا از خط باشد، به ازاي هرخ جلوترحرکت شروع اینکه فرد در  از فرد سر بزند و یا  مانند رانینگ

شود یک زمان  در پایان براي هر فرد دو رکورد منظور می .شود یک ثانیه به زمان فرد اضافه می
  . )3- 21شکل (باشد میو یک امتیاز شوت که معرف دقت  کل فعالیت که معرف سرعت

  

  
  

  آزمون پرش و شوت بسکتبال: 3- 21شکل 

  آزمون والیبال  راسل لانگ .  ب
ثانیه ضربات متـوالی   30وار یک متر فاصله دارد، باید در مدت دی آزمایش شونده درحالی که با
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 يهها به دیوار باید بالاتر از خطـی باشـد کـه بـه انـداز      محل برخورد صحیح توپ. به دیوار بزند

بنابراین، ارتفـاع خـط بـراي دختـران و پسـران      . است  ارتفاع تور والیبال روي دیوارکشیده شده
 ثانیه با دیوار در خط تور 30به صورت ساعد یا پنجه در مدت اي که  تعداد ضربه. متفاوت است

ایـن آزمـون سـه مرتبـه انجـام گیـرد و       . شود کند به عنوان امتیاز وي محسوب می برخورد می
اگر بین حرکت، توپ بـه زمـین   .آیدیبهترین رکورد کسب شده به عنوان امتیاز فرد به شمار م

-مـی  به حساب وي یک مرتبه از سه مرتبه تلاشاین  و  ندباید دوباره شروع کآزمودنی ، افتاد
  .آید اگر توپ به زیر خط برخورد کند، در شمارش به حساب نمی. آیند

  

  آزمون هندبال کورنیش. ج
ایستد کـه   شروع طوري می ه يآزمون شونده درنقط.شود زمین بازي باید به پنج قسمت تقسیم 

متري که روي دیوار رسـم   2ت را دربالاي خط تعداد پنج شو .قرار داشته باشدوي دیوار در جلو 
گانه که فرود آمد امتیـاز  هاي پنجتوپ در برگشت، در داخل هر یک از قسمت زند شده است، می

متر برخـورد کـرد، مجـدداً     اگر ضربه توپ به پایین خط ارتفاع دو .شود همان قسمت منظور می
 .شود نج شوت، امتیاز وي محسوب میمجموع امتیازات کسب شده در پ .شود این ضربه تکرار می

کنـد و هـر چـه ضـربه شـدیدتر باشـد در        گیـري مـی   این آزمون قدرت شوت درهندبال را اندازه
 .کند و امتیاز کسب شده بالاتراست برگشت، مسافت بیشتري را طی می

 

  
آزمون هندبال کورنیش: 3- 22شکل   

  آزمون بدمینتون لوك هارت .د
آزمایش  .شود متر کشیده می 3متر از سطح زمین و به طول  1/ 5  روي دیوار یک خط به ارتفاع

تعـداد ضـرباتی کـه فـرد      .ثانیه به دیوار ضربه بزند 30شونده باید پشت خط یک متري در مدت
اگر از خط یک متري عبور کند، خطـا بـه    .بالاي تور و به دیوار بزند، امتیاز وي به شمار می رود
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 ،و بهترین امتیـاز  هاین حرکت سه بار تکرار شد. شود رش نمیآید و ضربه مربوط شما حساب می

  . شود منظور میفرد عنوان امتیاز نهایی  به
  

  :هاي مهارتی دیگر هم وجود دارند که عبارتند ازآزمون
 

 هاي بدمینتونانواع آزمون
  1آزمون بدمینتون کوکهارت و مک پرسون.1            

 2لرآزمون بدمینتون بازي با دیوار می.2
  ).سرویس بلند است  وسرویس کوتاه : شامل دو ماده ( 3هاي بدمینتون فرنچ آزمون.3
  )پول(آزمون سرویس بلند.4
  )پول(آزمون ضربه فورهند .5
  

  هاي مهارتی بسکتبالانواع آزمون
  آزمون بسکتبال ایفرد براي پسران و دختران .1
  آزمون نوکس. 2
).است و سرعت گل زدن شامل آزمون دریبل (که  4جانسونآزمون . 3              

 
 هاي مهارتی والیبالانواع آزمون

  آزمون راسل لانگ. 1
  آزمون برادي . 2
  پاچازمون سرویس برام. 3
 آزمون فرنچ و کوپر. 4
آزمـون پـاس دادن    و آزمون سـرویس  آزمون پنجه ساعد،شامل  (آزمون والیبال ایفرد .5

  .)باشد می
 انواع آزمونهاي فوتبال

آزمـون پـاس    ،آزمون کنترل توپ در هوا، آزمون دربیل  شامل  ( 5ون فوتبال ایگلیآزم.1
 .باشد آزمون سر زدن می  ودیوار کاري با 

 آزمون مک دونالد.2     

                                         
١. Kockhart and Mcperson Badminton Test  
٢ . Miller Wall Volley Badminton Test  
٣ . French Badminton Test  
٤ . Johnson Basketball Batley 
٥ . Yeagley Football Test 
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o هـوازي  آزمون دوي سرعت بیRAST1  )    تـوان هـوازي هـدف ارزشـیابی اسـتقامت بـی ،       

 ) و شاخص خستگی هوازيبی
o بر آورد چربی از ضـخامت چربـی    -2متر  1600ن و راه رفتن دوید -1:مواد آزمون نگار

دراز و نشسـت   -4  کشش و خم شدن به جلو -3) ساقپشت  –سه سر بازو (زیر پوست 
 کشش از بارفیکس به حالت بازو خم -5
o  مجموعه آزمونFYT : 

گیـري  انـدازه  -4آمادگی هـوازي   -3ي تنه انعطاف پذیر -2قدرت و استقامت شکم  -1
 )پشت ساق –سه سر بازو (زیر پوست  ضخامت چربی

    
  آزمون هاي توان

o هوازي طراحی شده استبراي سنجش توان بی 2آزمون وینگیت. 
o  آزمون Restسنجدهوازي را میتوان بی. 
o هوازي کاربرد داردبی ثانیه  توان 10به مدت  3آزمون کبک. 
o هوازي طراحی شدارگوجامپ براي سنجش توان بی. 
o و مقدار پرش عمودي وزن(یزئنمودار لو( 

 
  آزمون هاي چابکی            

o آزمون نویز 
o آزمون اجرن 
o  بوم رنگ 
o آزمون بورپی 
o دوي زیگزاگ(آزمون ایلینویز( 
o آزمون زیگزاگ بارو 
o  آزمون یویو 
o  یا شاتل رانمتر  9در  4دو رفت و برگشت 

  
  
  

                                         
١ . Running based Anaerobic Sprint Test 
٢ . Winggate Test 
٣ . Quebec test 
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 Vo2max)(آزمون هاي استقامت قلبی و عروقی 

o و آمـادگی هـوازي   تنفسـی  –اي سنجش اسـتقامت قلبـی   رب) راه رفتن راکپورت(زمون آ 
 .شوداستفاده می

o  رودو آمادگی جسمانی افراد به کار میآزمون روفیه  براي آزمایش قلب و عروق. 
o  ي زنان طراحی شده است، ویژهتنفسی –آزمون اسلون براي سنجش  استقامت قلبی. 
o  مقیاس بورگPRE) ( طراحی شده استهوازي  تمرینات شدت برآورد بنديدرجهبراي. 
o آزمون بالک 
o آزمون بروس 
o آزمون کانکاتی 
o آزمون چستر 
o آزمون پله بیلی و میروالد 
o  رایمینگ -کارسنج آسترندآزمون 
o آزمون پله تکومسه 
o آزمون شاتل ران 
o ینئآزمون پله آسترید و پله کو 
o آزمون هویزر 
o آزمون پله استپ 
o ین ئآزمون پله کو 
o آزمون هاروارد  

   11خودآزمایی  

چند شوت همراه با ریباند، آزمودنی ، پرش و شوت بسکتبال با شروع حرکت در آزمون -1
  دهد؟  انجام می

1 (5    2 (7    3 (10    4 (9             
، چند متر فاصـله بایـد داشـته    با دیوار هدر آزمون والیبال راسل لانگ آزمایش شوند -2

  ؟ باشد
        متر  4) 4    متر 3) 3    متر 2) 2    متر 1) 1
  ؟ ، مدت زمان آزمون کدام استدر آزمون والیبال راسل لانگ -3
     ثانیه    20) 4  ثانیه 60) 3  ثانیه 30) 2  ثانیه 45) 1
  ؟ کدام است ، تعداد شوت به دیواردر آزمون هندبال کورنیش -4
1 (3    2 (5    3 (7    4 (8  
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  ؟ زمون بدمینتون لوك هارت کدام استمدت زمان، آ -5 
        ثانیه  60) 4  ثانیه 20) 3  ثانیه 45) 2  ثانیه 30) 1
  ؟  رودنچ براي چه رشته ورزشی به کار میهاي فرآزمون -6
     بدمینتون ) 4  والیبال) 3  بسکتبال) 2  هندبال) 1
  ؟ رودته ورزشی به کار میآزمون ایگلی براي چه رش -7
     بدمینتون ) 4  هندبال) 3  بسکتبال) 2    فوتبال) 1
  رود ؟ون براي چه رشته ورزشی به کار میون جانسآزم -8
     والببال ) 4  هندبال) 3  بسکتبال) 2    فوتبال) 1
  کند؟ گیري می کدام پارامتر را اندازه» راه رفتن راکپورت « آزمون  -9
  چابکی) 2      توان بی هوازي) 1
  استقامت عضلانی) 4      آمادگی هوازي) 3

  شود؟ به چه چیز داده میامتیاز » راسل لانگ « در آزمون  -10
  دقت ضربات) 2    تعداد ضربات توپ) 1
  زمان ضربات توپ) 4    محل زدن ضربات) 3

  کدام آزمون استاندارد، جهت ارزشیابی پاس پنجه و ساعد والیبال مناسب است؟ -11
  لوك هارت) 4  راسل لانگ) 3    ایگلی) 2  کورینشن) 1

  تر است؟ببراي سنجش کدام شاخص مناس) گیت وین(آزمون  -12
  تنفسی –استقامت قلبی  )2      قدرت عضلانی  )1
  توان بی هوازي )4    استقامت عضلانی         )3

  سنجد؟کدام پارامتر را می) روفیه ( ون آزم - 13
  کارایی قلب و آمادگی جسمانی)2    قدرت عضلانی       )1
  هوازيتوان بی )4    استقامت عضلانی        )3

کدام نوع تمرینات طراحی شده است؟ براي درجه بندي شدت  ) RPE (مقیاس بورگ  - 14  
  تمرینات هوازي)2    هوازي تمرینات بی)1
  تمرینات سرعتی) 4      تمرینات قدرتی)3

  سنجد؟کدام پارامتر را می) اسلون( مون آز - 15
  تنفسی –استقامت قلبی ) 2      قدرت عضلانی)1
  توان بی هوازي)4    استقامت عضلانی        )3

  سنجد؟زیر استقامت قلبی و عروقی را می هايیک از ازمونمکدا- 16
  Rest)4                ولز  )3     جکسون    ) 2آزمون هویزر       )1
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  سنجد؟ازمون کبک کدام شاخص زیر را می -17
  چابکی)4انعطاف پذیري      )3      توان       )2        سرعت      )1

  سنجد؟ش کدام پارامتر را میی براي سنجآزمون کانکان -18
  استقامت قلبی و تنفسی)4       توان       ) 3استقامت عضلانی  ) 2    قدرت      ) 1

  هاي مهارتی والیبال است؟هاي زیر جزو آزمونیک از آزمونکدام- 19
  والی)4نوکس              )3جکسون             )2برادي            )1

  سنجد؟یک از موارد زیر را میستراید براي کدامآزمون زیر بیشینه ا- 20
  مصرفی اکسیژنحداکثر )4قدرت مطلق       )3تعادل             )2چابکی          )1

  باشد؟می رشته ورزشیکدام مهارت براي سنجش  )پول(آزمون - 21
  شنا      )4   بدمینتون        )3بسکتبال          )2والیبال          )1
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  خودآزمایی هاي فصل سومپاسخ  

 
1خودآزمایی   

.صحیح است) 4(ي گزینه )1  
.صحیح است) 3(يگزینه) 2  
.صحیح است) 1(يگزینه )3  
.صحیح است) 2(يگزینه) 4  
.صحیح است) 3(يگزینه) 5  
.صحیح است) 3(يهگزین) 6  
.صحیح است) 1(يگزینه) 7  
.صحیح است) 1(يگزینه) 8  
.صحیح است) 4(يگزینه) 9  

.صحیح است) 2(يگزینه) 10  
.صحیح است) 4(يگزینه) 11  
.صحیح است) 1(يگزینه) 12  
.صحیح است) 1(يگزینه) 13  
.صحیح است) 2(يگزینه) 14  

بارفیکس   – 3نعطاف پذیري ا -2متر  540دوي  -1آزمون بست ایفرد، شامل پنج آزمون       
.باشد میدرصد چربی بدن  -5دراز و نشست  -4  

2خودآزمایی   
.صحیح است) 2(يگزینه) 1  
.صحیح است ) 4(يگزینه) 2  
.صحیح است) 1(يگزینه) 3  
  .صحیح است) 3(يگزینه) 4

  :حل
  kg 

200 2100 قدرت نسبی      قدرت نسبی  

  .صحیح است) 2(يگزینه)5
  :حل

  وزنه جا به جا شده
 وزن شخص
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حداکثر قدرت
/ (تكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرار)

 
1 0 02                                                                        

حداکثر قدرت  kg
/ ( ) / /

   
 

80 80 80 1001 0 02 10 1 0 2 0 8  

.صحیح است) 1(يگزینه )6  
.صحیح است) 3(يگزینه )7  
.صحیح است) 1(يگزینه) 8  
.صحیح است) 4(يگزینه) 9  

.صحیح است) 4(يگزینه) 10  
.صحیح است) 4(يگزینه) 11  

3ی خودآزمای  
.صحیح است) 4(يگزینه )1  
.صحیح است) 2(يگزنیه )2  
.صحیح است) 4(يگزینه) 3  
.صحیح است) 1(يگزینه) 4  
.صحیح است) 4(يگزینه) 5  
.صحیح است) 3(يگزینه) 6  
.صحیح است) 3(يگزینه) 7  
.صحیح است) 1(يگزینه) 8  
.صحیح است) 2(يگزینه) 9  

.صحیح است) 4(يگزینه) 10  
.صحیح است ) 3(يگزینه) 11  
.صحیح است) 2(يگزینه) 12  
.صحیح است) 4(يگزینه) 13  
.صحیح است) 2(يگزینه) 14  
.صحیح است) 2(يگزینه) 15  

4خودآزمایی   

.صحیح است) 2(يگزینه )1  
.صحیح است) 1(يگزینه )2  
.صحیح است) 3(يگزینه) 3  
  .صحیح است) 3(يگزینه) 4
.صحیح است) 1(يگزینه )5  

 وزنه جا به جا شده
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.صحیح است) 3(يگزینه) 6  
.صحیح است) 3( يگزینه) 7  
.صحیح است) 3(يگزینه) 8  
.صحیح است) 4(يگزینه) 9  

.صحیح است) 2(يگزینه) 10  
.صحیح است) 1(يگزینه) 11  
.صحیح است) 3(يگزینه)12  

5خودآزمانی   
.صحیح است) 3(يگزینه )1  
   .صحیح است) 2(يگزینه )2
.صحیح است) 3(يگزینه )3  
  .صحیح است) 2(يگزینه) 4

  : حل
W D /P P P /

T /
 

    
60 1 05 11 60 54  

.صحیح است) 1(يگزینه) 5  
.صحیح است) 3(يگزینه) 6  
.صحیح است) 3( يگزینه) 7  
  .صحیح است) 2(يگزینه) 8

  :حل 

       wp p kg s
t

    


180 180 13 60 180
 

.صحیح است) 1( يگزینه) 9  
.صحیح است) 2(يگزینه) 10  

6خودآزمایی  
.صحیح است) 2(يگزینه) 1  
.صحیح است) 4(يگزینه) 2  
.صحیح است) 1(يگزینه) 3  
.صحیح است) 4(يگزینه) 4  
. صحیح است) 4(ي گزینه) 5  
.صحیح است) 1(يگزینه )6  
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7خودآزمایی   

.صحیح است) 2(يگزینه )1  
.صحیح است) 1(يگزینه )2  
.صحیح است) 2(يگزینه) 3  
.صحیح است) 4(يگزینه) 4  
.صحیح است) 4(يگزینه) 5  
.صحیح است) 2(يگزینه) 6  

8خودآزمایی  

.صحیح است) 2(يگزینه )1  
.صحیح است) 4(يگزینه )2  
.صحیح است) 2(يگزینه) 3  
9خودآزمایی   
.صحیح است) 4(يگزینه) 1  
  .صحیح است) 3(يگزینه )2
.صحیح است) 2(يگزینه )3  
.صحیح است) 4(يگزینه) 4  
.صحیح است) 4(يگزینه) 5  
.صحیح است) 2(يگزینه) 6  
.صحیح است) 2(يگزینه) 7  
.صحیح است) 1(يگزینه) 8  
.صحیح است) 3(يگزینه) 9  

.صحیح است) 4(يگزینه)10  
10خودآزمایی   

.صحیح است) 1(يگزینه) 1  
.صحیح است) 3(يزینهگ) 2  
.صحیح است) 1(يگزینه) 3  
.صحیح است) 3(يگزینه) 4  
.صحیح است) 3(يگزینه) 5  
.صحیح است) 4(ينهگزی) 6  
.صحیح است) 3(يگزینه) 7  
.صحیح است) 4(يگزینه) 8  
.صحیح است) 2(يگزینه )9  
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.صحیح است) 1(يگزینه )10  
.صحیح است) 4(يگزینه) 11  
.صحیح است) 3(يگزینه) 12  
.صحیح است) 2(يگزینه) 13  
.صحیح است) 2(يگزینه) 14  
.صحیح است) 3(يگزینه) 15  

11خودآزمایی   
.صحیح است) 3(يزینهگ)1  
.صحیح است) 1(يگزینه)2  
.صحیح است) 2(يگزینه)3  
.صحیح است) 2(يگزینه)4  
.صحیح است) 1(يگزینه) 5  
.صحیح است) 4(يگزینه )6  
.صحیح است) 1(يگزینه)7  
.صحیح است) 2(يگزینه)8  
.صحیح است) 3(گزینه ي) 9  

.صحیح است) 1(يگزینه)10  
.صحیح است) 3(يگزینه)11  
.صحیح است)4(ي گزینه)12  
  صحیح است) 2(ي گزینه)13
  .صحیح است) 2(يگزینه)14
  .صحیح است) 2(يگزینه)15
  .صحیح است) 1(يگزینه)16
  .صحیح است) 2(يگزینه)17
  .صحیح است) 4(يگزینه)18
  .صحیح است) 1(يگزینه )19
  .صحیح است) 4(يگزینه )20
.صحیح است) 3(يگزینه )21



  
  
  
  
  
  
  

.  

 


