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سنجش و اندازه گیري در تربیت بدنی

:مقدمه

کـه  بـراي ایـن  .گیري یکی از موارد و اصول مهم و ضروري می باشـد در نظام تعلیم و تربیت تصمیم
طلاعاتی هستیم که از طریق نیازمند اکرد،و متکی بر اصول صحیح اتخاذ مناسب، منطقیهاي بتوان تصمیم

مده و همچنـین اسـتفاده از ابـزار    آدر این خصوص صحت و سقم اطلاعات بدست . آیدمیگیري بدست اندازه
.مناسب کارساز خواهد بود

سازد که اغلب یک خصیصه یا ویژگی معین فراهم میاطلاعاتی را درباره ،گیري در هر زمینهاندازه
همواره کسب گیري اندازههدف، دیگربه عبارت . ن خصیصه مفید استآهاي مربوط به بینی پدیدهبراي پیش

منجـر بـه توصـیف    گیري همواره نتایج اندازه.ها یا رویدادها استارگانیزمء،هاي اشیااطلاعات درباره خصیصه
.  آوردبینی فراهم مینتایج نیز بیشتر موارد نوعی پیششود و تفسیر اینگیري میپدیده مورد اندازه

اي براي گـردآوري یـک   توان به عنوان وسیلهو تربیت را میگیري در تعلیم بنابراین سنجش و اندازه
نوان پایه و اساس یک هاي رفتار آدمی و تجزیه و تحلیل این اطلاعات به عرشته اطلاعات منظم درباره ویژگی

.هاي خاص تعریف کردگیريسلسله تصمیم
ی توصـیف  شناخت فرد است و منظور از شناخت فرد یعن ـ،گیري روانی و تربیتیمقصود اصلی اندازه

هاي بدنی و روانی او اطلاعات مناسب و دقیقی فراهم اي که بتوانیم درباره خصیصهکامل و جامع فرد به گونه
واضح است که. ري واقعی و روشن از وي بدست آوردکرده و با توجه به روابط موجود بین این اطلاعات تصوی

هـاي منطقـی در   توان به تصـمیم تر میتر باشد آسانتر و دقیقتر مناسبات کسب شده منظمهر اندازه اطلاع
.مورد فرد دست یافت

تعریف مفاهیم 

:تربیت بدنی

بخش مهمی از تعلیم و تربیت است که از طریق حرکت و ورزش جریان رشد را در تمام ابعاد انسان تسهیل و 
.کندمیستعدادهاي مطلوب کمکهماهنگ کرده و به شکوفایی و تکوین ا

:گیرياندازه

. آنهاهايسازي خصیصهه منظور کمیها باي است براي اختصاص دادن اعداد به اشیاء، افراد یا رویدادقاعده

:ارزشیابی

آید یا سنجش عملکرد گیري به دست میی است که به وسیله اندازهمت خادادن محتوا و مفهوم به اطلاعا
.هاي آموزشی از پیش تعیین شده استایسه نتایج حاصله با هدفیادگیرندگان و مق
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:گیري و ارزشیابیتفاوت اندازه

هاي کیفی هاي کمی، جنبهراتب جامع تر از اندازه گیري است، به طوري که علاوه بر جنبهارزشیابی به م
.استارزشیابیگیري پایه و اساساندازهوشودرفتار را نیز شامل می

:سنجش و اندازه گیرياهداف 
شناسایی نقاط قوت و ضعف
طبقه بندي افراد در گروههاي متجانس
تعیین معافیت افراد از بعضی تجربیات
راهنمایی آموزشی شاگردان
راهنمایی معلم یا مربی
ایجاد انگیزه و رغبت
تشخیص و تعیین نمره درسی

ارزشیابیانواع 
مقایسهارزشیابی از نظر ) الف

:)ملاکی(ارزشیابی معیاري -1
، ردي و یا قبولی افراد را اگر براي مقایسه، معیار و یا ملاك مطلقی مشخص کنیم و بر اساس آن ملاك مطلق

.ایمشی و تمرینی مورد نظر تعیین کنیم، ارزشیابی معیاري انجام دادههاي آموزدر دوره
:)هنجاري(ارزشیابی نورمی -2

ري هاي خام با نورم یـا هنجـا  در این نوع ارزشیابی، اعداد و نمره.وضعیت افراد به نسبت دیگران استتعیین
. شوندهاي مشابه تهیه شده است، مقایسه میکه در همان رابطه و روي جامعه

:ارزشیابی نسبی-3
: کندرا در کلاس به دو گونه مشخص میدگیرد که جایگاه فراي صورت میارزشیابی نسبی از طریق مقایسه

. آموز با هم سن و سالان و همکلاسان خود مقایسه می شودکه معمولا دانش: ارزشیابی شخص با کلاس-1
باشد، در این نوع ارزشیابی، با مقایسه که براي تعیین میزان پیشرفت فرد می: ارزشیابی شخص با خودش-2

. شودیشرفت وي تعیین میآید میزان پو انتهاي دوره آموزشی به عمل مینتایج دو ارزشیابی که در ابتدا 

)هنجاري(با نورمی ) ملاکی(عیاري تفاوت ارزشیابی م

ابی باشـیم در صـرتی کـه در ارزشـی    ، به دنبال بهترین فـرد مـی  در ارزشیابی نورمی بدون توجه به حد نصاب
. کنیمکسب کرده باشند، انتخاب میرادي را که آن را ، افمعیاري با مشخص کردن حد نصاب

ارزشیابی از نظر زمان انجام ) ب
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:تشخیصییا ارزشیابی ورودي -1

ش یک مطلـب یـا موضـوع    شناسایی میزان آمادگی دانش آموزان براي شروع آموزهدفدراین نوع ارزشیابی 
.جدید می باشد

:اي یا تکوینیارزشیابی مرحله-2

ن در حـال تکـوین و   آموزاموزشی جریان دارد و یادگیري دانششود که فعالیت آارزشیابی زمانی اجرا میاین
. فرآیند یادگیري استدرآموزان رزشیابی کشف نقاط ضعف و قوت دانشهدف دراین نوع ا. گیري استشکل

:ارزشیابی پایانی یا نهایی-3

در یـا درپایان یک سال تحصیلی و یا یک نیمسال تحصیلی و ت و بسیار متداول اساین نوع ارزشیابی معمولاً
وزان و میزان تحقق آمگیري متراکم دانششود و هدف آن تعیین مقدار یادپایان یک نوبت به اجرا گذاشته می

.باشداهداف می

:گیريمراحل اساسی اندازه
گیريتشخیص و تعریف خصیصه مورد اندازه
 گیرياندازهابزار مناسب تهیه وسیله و
تعیین مقیاس کمی مناسب.

شرایط اساسی آزمون 
): اعتبار(روایی -1

،گیري آن ساخته شده استمعینی را که به منظور اندازهآزمون وقتی داراي روایی است که رفتار یا خصیصه
. اندازه بگیرد

:یک آزمونرواییهاي تعیینروش
روایی محتوا
روایی پیش بین
روایی همزمان

): ثبات(پایایی - 2
ی آزمـون نشـان   یبه عبارت دیگر پایـا . ، ثبات و پایداري آن استگیريمنظور از پایایی آزمون، دقت در اندازه

پایـایی  آزمـونی داراي گیـرد و  مـی گیري را با چه دقت و صراحتی اندازهدهد که آزمون صفت مورد اندازهمی
.یکسان باشدکه نتایج آن در تکرارهاي متفاوتاست
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:هاي تعیین پایایی یک آزمونروش
عینیت آزمون(پایایی مصحح(
پایایی بازآزمایی
هاي هم ارزروش فرم
روش دو نیمه کردن
ریچاردسون-روش کودر

:گیريهاي اندازهمقیاس

:مقیاس اسمی
هایی که ممکن هطبق،پردازدها میاین مقیاس فقط به تعیین طبقه. ، مقیاس اسمی استترین مقیاسابتدایی

. جایگزین شوندحوادث و یا افراد در آنها است اشیاء، 
:ايمقیاس رتبه
-ها میو علاوه بر اینها به ترتیب طبقهبندي کردن و نامگذارياي همانند مقیاس اسمی به طبقهمقیاس رتبه

. شوندیمنظور رتبه بندي به کار برده م، اعداد فقط بهدر این مقیاس. پردازد
:ايمقیاس فاصله

هـاي موجـود بـین    دهد که فاصـله این مقیاس علاوه بر طبقه بندي، نامگذاري و مرتب کردن، به ما اجازه می
. ه طور دقیق مشخص نماییم، اشیاء یا حوادث را بافراد

: مقیاس نسبی
هـاي  است کـه در مقیـاس  و حدود فعالیت آن کلیه عملیاتی گیري است بالاترین مقیاس اندازهمقیاس نسبی

ن امکـان انجـام   وجـود دارد و در آ در مقیاس نسبی صفر مطلـق  . گیرداي صورت میاي و فاصلهاسمی، رتبه
. ضرب و تقسیم وجود داردکلیه عملیات ریاضی، نظیر جمع، تفریق، 

گیري در تربیت بدنیکاربرد سنجش و اندازه
هاي جسمانیگیري تواناییاندازه
ابعاد و ترکیب بدنیگیرياندازه
ارزیابی پیشرفت مهارت
گیري ابعاد روانی در تربیت بدنیاندازه

هاي جسمانیگیري تواناییاندازه
که به وسیله یک عضله و یا گروه عضلانی در مقابل یک مقاومـت  ،مقدار بیشینه نیرو:قدرت عضلانی) الف

.شودقباض به کار برده میر طول یک اندثابت یا متحرك
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:انواع قدرت
:قدرت ایستا یا ایزومتریک-1

آن ضمن اینکه تـنش  هاي عضلانی در برابر مقاومت ثابت و غیر قابل حرکت است که در قدرت ایستا انقباض
.شودنمیتغییري در طول عضله یا وضعیت مفصل ایجاد،یابدعضله افزایش می

:گیري قدرت عضلانی ایستاهاي اندازهروش
 سینه و پشت،شانه ها،پا،گیري قدرت عضلانی دستبراي اندازه(مومتردینااستفاده از(
هاي مختلف بدنگیري قدرت عضلات قسمتبراي اندازه(استفاده از کابل تنسیومتر(

:تونیکقدرت عضلانی پویا یا ایزو- 2
طـه هنگـام   مربوهایی است که طول عضله و وضعیت مفصـل قدرت عضلانی پویا یا ایزو تونیک شامل انقباض

. کندبلند کردن جسم تغییر می

:روش هاي اندازه گیري قدرت عضلانی پویا
 گیري قدرت عضلات هر ناحیه از بدنبراي اندازه (آزمون یک تکرار بیشینه(
 ايگیري قدرت عضلات کمربند شانهازهبراي اند( آزمون کشش بارفیکس با حمل حداکثر وزنه براي یک مرتبه(
گیري قدرت عضلات شکمبراي اندازه(حمل حداکثر وزنه براي یک مرتبه نشست با ودرازآزمون کشش(

:قدرت ایزوکنتیک-3
ط شـامل بیشـترین تـلاش    زیرا نه فق. هاي ایزومتریک و ایزوتونیک استقدرت ایزوکنتیک ترکیبی از انقباض

مانند(گیرد سرتاسر دامنه حرکت مفصل صورت میبلکه در،در تمام زوایاي مفصلی است) متریکمانند ایزو(
).ایزوتونیک

:استقامت عضلانی 
مـان  هاي معین یا نگهداري یک انقباض در مدت زروهی از عضلات براي تکرار انقباضآمادگی یک عضله یا گ

) انقباض هـا تکرار (پویا و یا )نگهداري یک انقباض(بصورت ایستا و به. نامندطولانی را استقامت عضلانی می
.باشد

:روش هاي اندازه گیري استقامت عضلانی پویا
)ايگیري استقامت عضلات کمر بند شانهویژه پسران براي اندازه(بارفیکس آزمون کشش - الف
)گیري استقامت عضلات ناحیه شکمبراي اندازه(آزمون دراز و نشست - ب 
)ت ناحیه بازو و قسمت بالاي سینهعضلابراي اندازه گیري استقامت (آزمون شنا روي دست -ج 

:روش هاي اندازه گیري استقامت عضلانی ایستا
گیـري  بـراي انـدازه  (مـان طـولانی   اکثر قدرت در مدت زه داري دینامومتر با درصدي از حدنگ-الف

)هااستقامت عضلانی دست
اي ویـژه  عضلات کمربند شانهگیري استقامت براي اندازه(داري آن کشش بارفیکس و نگهآزمون-ب

)دختران
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:توان 
.به دو عامل قدرت و سرعت بستگی داردنامند کهجام شده در واحد زمان را توان میکار ان

روش هاي اندازه گیري توان
)گیري توان عضلانی پاهابراي اندازه( پرش جفت -الف 
)عضلانی پاهااي اندازه گیري توان بر(پرش عمومی یا تست سارجنت - ب 
) هاگیري توان عضلانی دستاندازهبراي(پرتاب مدیسن بال -ج 

متر سرعت 45دوي آزمون -د
) آزمون آزمایشگاهی(کالامن –آزمون مارگاریا -ه

:انعطاف پذیري
کشیده شدن عضلات به منظـور  قابلیت،به عبارت دیگر. نامندذیري میپدامنه حرکتی یک مفصل را انعطاف

ذیري بـه دو صـورت   انعطـاف پ ـ . نامندپذیري میکتی براي مفاصل مربوطه را انعطافتامین حداکثر دامنه حر
.باشدایستا و پویا می

پذیريگیري انعطافهاي اندازهروش
گیري مستقیماندازه
گیري غیرمستقیماندازه

:انعطاف پذیر ایستاروشهاي مستقیم اندازه گیري–الف 
استفاده از گونیا متر براي اندازه گیري دامنه حرکت مفصل بر حسب درجه
 براي اندازه گیري دامنه حرکتی مفصل بر حسب درجه) فلکسومتر لیتون ( استفاده از فلکسومتر.

:هاي غیر مستقیم اندازه گیري انعطاف پذیري ایستاروش-ب
نشسته ها در حالت ون رساندن دستآزم)sit and reach ( براي سنجش انعطاف عضلات ناحیه

.پشت و همسترینگ
گیري انعطاف عضلات پشت براي اندازه) بدون بلند کردن کمر(ها دستچانه و،بلند کردن بالا تنه

در بالا تنه و پایین تنه 
 آزمون انعطاف پذیري شانه
پذیري مچ پا آزمون انعطاف
پاشنهپذیريآزمون انعطاف

:تعادل
.نامندهاي خاص را تعادل میها و حالتحفظ ثبات و پایداري بدن در وضعیت

.تواند به صورت ایستا و پویا باشدتعادل می
. نگهداري وضعیت بدن در حالت ساکن به تعادل ایستا بستگی دارد

.تعادل پویا مربوط می شودوضعیت پایداري و تعادل بدن در حین انجام یک حرکت خاص به حفظ
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:هاي اندازه گیري تعادل ایستاروش–الف 
یا لک آزمون لک(ستادن روي یک پا آزمون ایstork(
اجراي حرکت فرشته در ژیمناستیک
هابالانس روي دست
 بالانس سه پایه

:پویاگیري تعادلهاي اندازهروش–ب 
راه رفتن روي چوب موازنه
طنابراه رفتن روي

:چابکی
بـه عبـارت   .چابکی عبارت است از توانایی تغییر سریع مسیر حرکت و سرعت با حفظ تعادل و درك موقعیت

چابکی .نامندبدن به صورت ارادي و درحداقل زمان را چابکی میتوانایی تغییر وضعیت و مسیر حرکت،دیگر
.باشدیت بدن و تغییر مسیر حرکت بدن میبه دو صورت تغییر وضع

:تغییر شکل بدنروش اندازه گیري چابکی در–الف 
آزمون بورپی(ي نشستن و برخاستن اآزمون پنج مرحله (

:گیري چابکی در تغییر مسیر حرکت بدنروشهاي اندازه-ب
 آزمون دوي زیگزاك
آزمون دوي مارپیچ
نویزآزمون چابکی ایلی
آزمون دوي رفت و برگشت

:سرعت
کوتاهترین فاصـله زمـانی کـه    ،به عبارت دیگر. شودی طی شده براي انجام کاراطلاق مینسبسرعت به زمان 

سرعت نامیـده  ،شخص بتواند بدن یا قسمتی از آن را یک یا چند مرتبه بطور ارادي در فضا به حرکت درآورد
.شودمی

)العمـل عکسواکنش یا زمان زمان(العملعکسو سرعت) زمان حرکت(از دو بخش سرعت عمل سرعت
هايمحركکوتاهترین فاصله زمانی است که فرد در آن به محرك یاالعملسرعت عکس. تشکیل شده است

.دهدشده واکنش نشان میارائه
آن در نظر گرفته شود که در این حالـت بـه ترتیـب    تواند براي کل بدن یا عضو خاصی ازبنابراین سرعت می

تارهـاي تنـد   ( رهـاي عضـلانی   سرعت بـا درصـد توزیـع تا   . شودیعت عمومی و سرعت موضعی نامیده مسر
. ارتباط مستقیم دارد) انقباض

:هاي اندازه گیري سرعت عملروش-الف
 براي اندازه گیري سرعت عمومی ... ) متر و 100،متر60مانند ( استفاده از دوهاي کوتاه فاصله
 اندازه گیري سرعت اعضاي مختلف بدن با استفاده از زمان سنج یا سینماتوگرافی
ثانیه6سرعت دويآزمون
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:العملهاي اندازه گیري سرعت عکسروش–ب 
 نلسون(استفاده از آزمون خط کش (

براي اندازه گیري سرعت عکس العمل انگشت شست و انگشت اشاره-
عکس العمل انگشت شست براي اندازه گیري سرعت-
براي اندازه گیري سرعت عکس العمل پا-

:سرعت عکس العملگیري سرعت عمل وهاي اندازهروش–ج 
سانتی متر از هم فاصله دارند30ها در فاصله بیش از آزمون خط کش نلسون در صورتی که دست.
آزمون انتخاب پاسخ حرکتی نلسون

:تنفسی–آمادگی قلبی 
هاي گردش خـون و تـنفس بـراي همـاهنگی بـا     تنفسی عبارت است از قابلیت دستگاه–قلبی آمادگی

کـه آمـادگی   واضـح اسـت  . فعالیت مورد نظر و توانایی برگشت سریع به حالت اولیه پس از انجام فعالیت
.باشدها میمطلوب ریهعروقی ناشی از توانایی قلب به همراه عروق خونی مناسب و عملکرد–قلبی 

:تنفسی–گیري آمادگی قلبی آزمون هاي میدانی اندازه-الف 
 کوپرراه رفتن–دقیقه دویدن 12آزمون
آزمون پله هاروارد

:هاي خامجدول توزیع فراوانی داده
هـا را بـه   نمرات یا داده: دهیمزیر را انجام میمراحل،هاي خام را در جدول تنظیم کنیمبراي اینکه داده

.کنیمها ردیف میXترتیب از بزرگ به کوچک از بالا به پایین در ستون 
بـار  دهد که هر عدد چندها است و نشان میمربوط به فراوانی ساده نمره) Fستون (ستون بعدي جدول 

کـه بـراي محاسـبه آن    اسـت ستون دیگر مربوط به فراوانی تجمعی یا فراوانی تراکمـی .تکرار شده است
.نویسیمکنیم و در مقابل آن طبقه میقبل جمع میهاي ماهاي ساده هر نمره را با فراوانیوانیفرا

.کنیمتقسیم می) N(ها آن را بر مجموع کل فراوانیانی سادهفراو،براي محاسبه فراوانی نسبی هر نمره
.کنیمماقبل جمع میهاي وانی نسبی هر نمره را با فراوانیفرا،براي محاسبه فراوانی نسبی تجمعی

جدول توزیع فراوانی
نمراتفراوانی سادهفراوانی تجمعیفراوانی نسبیفراوانی نسبی تجمعی

100/015/013217
85/025/011315
60/038/08513
22/015/03210
07/007/0118

:منابع
.چاپ اول:تهران،بامداد کتابانتشارات )1385(فلسفه تربیت بدنی اصول و .پور سلطان زرندي، حسین –سید احمدمظفري، 

.چاپ اول آزمایشی: انتشارات دانشگاه پیام نور تهران) 1383(سنجش و اندازه گیري در تربیت بدنی . رحمانی نیا، فرهاد–همتی نژاد، مهرعلی 
.چاپ اول: اد کتاب، تهرانانتشارات بامد) 1385(سنجش و اندازه گیري در تربیت بدنی . شیخ، محمود
.چاپ چهارم: تهرانانتشارات دانشگاه تربیت معلم) 1378(اندازه گیري و ارزشیابی تربیت بدنی. هادوي، فریده


