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ارزیابی آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی-2

یورزشهاي موارد قابل توجه پیش از شروع مشاوره و انجام آزمون

ه پزشکی ه می نماید باید تاییدیعوقتی فرد به مرکز مشاوه جهت شروع و دریافت برنامه ورزشی و تعیین سطح آمادگی مراج
.ا تکمیل نمایدرآمادگی براي شروع برنامه ورزشی و پرسشنامه

 .
پرسشـنامه  . ضعیت پزشکی ضروري استپیش از شروع مشاوره و شروع فعالیت ورزشی، آگاهی از و:تاییدیه پزشکی–1

.) پیوست   ( سابقه پزشکی حتماً باید توسط پزشک تکمیل و توسط مراجعه کننده در اختیار مرکز قرار گیرد

) (بدنیپرسشنامه آمادگی براي شروع فعالیت –2
فرد می تواند آمادگی خود را براي شروع یک برنامه فعالیـت بـدنی ارزیـابی کنـد،     ا کمک آنف دیگري که بروپرسشنامه مع

. )پیوست     ( است) (پرسشنامه آمادگی براي فعالیت بدنی

تشکیل پرونده در مرکز تندرستی و مشاوره ورزشی
مه هاي فوق الذکر پرونده اي براي مراجعه کننده تشکیل خواهـد شـد و سـپس جهـت     پس از مراجعه فرد و تکمیل پرسشنا

. وضعیت آمادگی جسمانی معرفی خواهد شدو ثبت انجام آزمونهاي ارزیابی 

ارزیابی آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی 

تعاریف مختلفی توسط مراکز . داردآمادگی جسمانی ، اصطلاحی با مفهوم وسیع است که براي افراد مختلف، معناي متفاوت
به طور خلاصله، آمادگی جسمانی برخورداري از یک حالت انرژي پویا و سرزنده بودن و . و سازمانهاي ورزشی ارائه شده است

به این معنی است که سیستم هاي مختلف بدن سالم هستند و کارایی خوبی  دارند به طوري که فرد قادر است فعالیت هاي 
. سرگرمی هاي فعال اوقات فراغت را بدون خستگی بی مورد انجام دهدروزانه و

اگر چه نیاز افراد به آمادگی جسمانی به کار مورد نظر و همچنین ظرفیت شخص براي انجام آن کار بستگی دارد، هر شخص 
در آمـادگی  . اسـت براي تندرستی ، به حداقل میزان آمادگی جسمانی نیاز دارد که ایـن حـداقل بـراي همـه قابـل حصـول       

، به توسعه کیفیت هاي مورد نیـاز بـراي   )( جسمانی وابسته به تندرستی
بنابراین در مباحث تندرستی، منظـور از آمـادگی   . اجراي خوب عملکرد و همچنین حفظ شیوه زندگی سالم، توجه می شود

. جسمانی، این نوع از آمادگی است
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:این نوع آمادگی عبارتند از عوامل

استقامت قلبی تنفسی
استقامت عضلانی 

قدرت عضلانی 
انعطاف پذیري 

ترکیب بدنی

وابسته به تندرستیی جسمانی گمفاهیم آماد

فیزیولوژیست هاي ورزشی و متخصصان آمادگی جسمانی اجزاي آمادگی جسمانی را با استفاده از آزمـون هـاي مختلـف بـا     
ی وضعیت فیزیولوژیکی، ارائه برنامه تمرینات مناسب وبررسی دسـتاوردها در یـک دوره زمـانی مشـخص ، مـورد      هدف ارزیاب

. سنجش قرار می دهند
در واقع همان ظرفیت قلب، شش ها و رگهاي خونی براي رساندن اکسیژن و مواد غذایی به عضلات آمادگی قلبی، تنفسی

حـداکثر  ( تنفسـی،  آزمـون   –آزمون براي سنجش ظرفیت قلبـی  رایج ترین. در مدت زمان مورد نظر می باشد
. ، حداکثر مقدار اکسیژن مصرفی در طول فعالیت بدنی است. می باشد) اکسیژن مصرفی 

. ، قابلیت حرکتی آزادانه مفصل در دامنه کامل حرکتی استانعطاف پذیري
قدرت عضلانی، حداکثر مقدار نیروي . هاي عضلانی براي تولید نیرو است، قابلیت گروه یا گروهاستقامت و قدرت عضلانی

.استقامت عضلانی ، قابلیت عضله براي حفظ نیرو در مدت زمان طولانی است. تولید شده به وسیله یک گروه عضلانی است 
مربـوط بـه سـلامتی    بسیاري از مشـکلات . ، مقدار عددي توده بدون چربی و توده چربی بدن انسان می باشدترکیب بدنی

شامل بیماري قلبی، بیماري فشار خون ، حمله قلبی ، آرترواسکلروز و بیماري دیابت ، به همراه کاهش توانایی کار به دلیـل  
. افزایش چربی بدن هستند

ارزیابی آمادگی جسمانی 

هدف از سنجش آمادگی جسمانی چیست؟ 
. ادگی مرتبط با تندرستی را مشخص می کندسنجش آمادگی جسمانی ، سطح اجزاي تشکیل دهنده آم

آزمون براي چه کسی است؟
هر دانشجویی که در آغاز یا در جریان برنامه تمرینات آمادگی جسمانی قرار دارد و بیشـتر مراجعـه کننـدگان و اعضـا را در     

. برخواهد گرفت 
آزمون چه زمانی انجام می شود؟

.ماه یک بار6یا 3پیش از شروع برنامه تمرینات و سپس در هر 
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o ارزیابی ترکیب بدنی

بخشـی  . کاربردي ترین تجزیه و تحلیل در مورد ترکیب بدن، بر پایه تقسیم وزن بدن به دو بخش چربی و بدون چربی است
از کل وزن وزن که از بافت چربی تشکیل شده است، درصد چربی بدن نامیده می شود و میزان چاقی بدن نیز بـا توجـه بـه    

بخش دیگر که شامل عضلات، وترها، استخوانها ، بافت همبند و از این قبیـل اسـت، بافـت    . شاخص ارزیابی می شود همین
. بدون چربی نامیده می شود

درصد چربی بدن، مهمترین معیار ترکیـب بـدنی   چربی اضافی بدن همراه است، تعیینبا توجه به خطر هاي تندرستی که با 
به هر حال، افرادي کـه  . درصد است18تا 12درصد و پسران دانشجو 25تا 2تران دانشجو متوسط درصد چربی دخ. است 

. به طور منظم در فعالیت هاي ورزشی شرکت می کنند، درصد چربی کمتري دارند
25از نظر تندرستی، حد معیار چربی بدن که فرد را در معرض خطر بیماري قرار می دهد، براي مردان مساوي یا بیشـتر از  

5همچنین ، توصیه شده است درصد چربی مردان نباید پـایین تـر از   .درصد است32درصد و براي زنان مساوي یا بیشتر از 
. درصد باشد چرا که مقدار معینی از چربی براي تندرستی لازم است8درصد و در زنان پایین تر از 

) ( شاخص هاي توزیع چربی بدن 
زنـان در نـواحی   . ثیر عوامل وراثتی و هورمونی است و به همین دلیل الگوي ویژه اي را دنبال می کنـد توزیع چربی، تحت تا

ذخیـره  به هـر حـال، بسـیاري از مـردان     . استپایین تنه چربی بیشتري دارند، ولی توزیع چربی در مردان منظم تر از زنان 
ماري قلبی، فشار خون و دیابت قندي با افـزایش محـیط   به همین علت ، خطر افزایش بی. چربی زیاد در ناحیه شکمی دارند

درصد 80درصد و در زنان بیشتر از 95، در مردان بیشتر از )(اگر نسبت محیط کمر به باسن. کمر به باسن ارتباط دارد
. باشد، چاقی آندروئیدي را نشان می دهد که تهدید کننده سلامتی است

:باسن به شرح ذیل استروش محاسبه نسبت محیط کمر به محیط 

. محیط کمر در ناحیه ناف، در حالی که عضلات شکم منقبض نباشند، اندازه گیري می شود
. محیط باسن در پهن ترین ناحیه، اندازه گیري و یادداشت می شود

)(محیط کمر را به محیط باسن تقسیم کنید تا نسبت محیط کمر به محیط باسن به دست آید

محاسبه 
شاخص توده بدن، نسـبت وزن بـه   . است) (ز روشهاي ساده براي تعیین اضافه وزن، محاسبه شاخص توده بدنیکی دیگر ا

. شاخص توده بدن، تنها شاخص عمومی براي اضافه وزن است. است) بر حسب متر( کیلوگرم به مجذور قد
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:سطح نسبی اضافه وزن بر اساس شاخص توده بدن
--------------------------------------------------------------------------------------------------

)کیلوگرم بر متر مربع( سطح                                           شاخص توده بدن 
--------------------------------------------------------------------------------------------------

>5/18لاغر                                
99/24-5/18مورد قبول                            

99/29–125سطحاضافه وزن 
99/39–230سطح چاقی
<340سطح چاقی

روش اندازه گیري ترکیب بدن 

در تکنیک اندازه گیري چربی زیـر پوسـتی و بـه منظـور     نیاز به مهارت بالا دلات محاسبه دستی و ابا توجه پیچیده بودن مع
مشاوره ورزشی ، پیش بینی شده است که محاسبه شاخص هاي مرتبط بـا  افزایش سهولت و انجام کار در مراکز تندرستی و

در ایـن  . انجـام شـود  ) Body Composition Analyzer( ترکیب بدن توسط دستگاه تجزیـه و تحلیـل ترکیـب بـدن     
اه در ایـن روش آزمـودنی روي دسـتگ   . سیستم از روش مقاومت بیوالکتریکی براي اندازه گیري چربی بدن استفاده می شـود 

سپس یک جریان الکتریکی نسبتا ضعیف از بدن . طوري قرار می گیرد که الکترودهایی با دست و پاي او در تماس می باشد
. او عبور داده می شود و مقاومت در برابر جریان اندازه گیري می گردد

بدین ترتیب ، کل .ار را داردمقاومت الکتریکی مستقیما به درصد آب بدن مربوط می شود ، که در نسوج چربی بیشتریت مقد
آب بدن می تواند محاسبه شود و وقتی وزن کل آب بدن مشخص گردید ، با استفاده از فرمولهاي مختلفی که در این رابطه 

درصد چربی ، توده بدون چربی ، وزن چربی ، وزن ( وجود دارد و قبل به دستگاه داده شده است شاخص هاي ترکیب بدنی 
. در فرم خاصی ارائه خواهد شد.... ) ، کالري مصرفی و BMI ،WHRعضلات ، 

.نابراین ،  تهیه یک دستگاه تجزیه و تحلیل ترکیب بدن جزء الزامات اولیه مرکز تندرستی استب
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o تنفسی–ارزیابی آمادگی قلبی

خـوبی بـراي عملکـرد قلـب و     عروقی یا آمادگی هوازي نیز نامیده می شود ، معیار–آمادگی قلبی تنفسی که آمادگی قلبی 
تنفسی ، اندازه گیري اکسیژن مصرفی است که به صـورت  –متداول ترین شاخص براي سنجش آمادگی قلبی . تنفس است

: اکسیژن مصرفی در بدن معمولا به سه واحد بیان می شود. میدانی یا آزمایشگاهی اندازه گیري می شود
بدن در دقیقه یتر در کیلوگرم وزنمیلی ل–لیتر در دقیقه -
میلی لیتر در کیلوگرم وزن عضله در دقیقه-

آزمون میدانی براي تعیین آمادگی قلبی تنفسی

).کوپر ( دقیقه 12متر دویدن و یا دویدن به مدت 2400آزمون 

.متـر را مـی پیمایـد   2400دقیقه می دود و یا مسافت 12در این دو آزمون مشخص با حداکثر سرعت ممکن به مدت 
:سپس با توجه به فرمولهاي ساده زیر، حداکثر اکسیژن مصرفی او تعیین می شود

)متر2400آزمون : ( vo٢max= سرعت افقی ) متر در دقیقه( × 2/0+ 5/3: 1فرمول 

)قیقه دویدنددوازدهآزمون: ( max٢vo= )مسافت طی شده به متر–9/504(:   2فرمول 

)آزمون بیشینه بروس( آزمون آزمایشگاهی 
مرحلـه  7تـا  6آزمون بروس حداکثر در . لک استوي نوار گردان ، آزمون بروس و بامتداول ترین آزمون هاي بیشینه ر

عت افزایش شدت فعالیت از یک مرحله به مرحله بعدي، با افزایش سر. اجرا می شود و مدت هر مرحله ، سه دقیقه است
درصد آغاز می شـود  و سـپس سـرعت و    10مایل در ساعت و شیب 7/1نخستین مرحله با سرعت . وشیب همراه است

در نهایت با ثبت زمان آزمون و مراجعه به جدول مربوطه حداکثر . شیب با یک نسبت ثابت در هر مرحله اضافه می شود
. اکسیژن مصرفی بر اساس زمان اجراي آزمون مشخص می شود

73/44
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o آزمونهاي ارزیابی قدرت و استقامت عضلانی

) زانو خم یک دقیقه اي ( ازمون دراز و نشست 

:نحوه اجرا 
فاصله پاشنه ها تا با . آزمودنی به پشت می خوابد و زانو ها را خم می کند طوري که کف پاها روي زمین قرار گیرد–1

. سانتیمتر باشد40تا 30سن حدود 
. دست به صورت ضربدري روي شانه مخالف قرار می گیردهر-2
.پاها باید توسط فرد دیگري بر روي زمین ثابت شود-3
در طی انجام آزمون باید تماس دست آزمودنی با سینه حفظ گردد و باسن فرد حتمـاً بـر روي تشـک قـرار داشـته      -4

.باشد
. قیقه استامتیاز آزمودنی تعداد دراز و نشست هاي صحیح در یک د

آزمون شنا بر روي زمین

هدف این آزمون که قسمتی از آزمون جامع استاندارد، کانادیی آمادگی جسمانی است، ارزیابی قدرت و اسـتقامت انـدام   
.نحوه اجراي تست براي مردان و زنان به طور متفاوت صورت می گیرد. فوقانی و بالاتنه است

:براي مردان-
حالی است که آزمودنی بر روي کف دست ها و در نتیجه پاهایش با بدنی کاملاً صاف و کشـیده  شروع این تست در–1

. دستها به اندازه عرض شانه باز وبازوها دقیقاً زیر شانه ها قرار دارد. قرار می گیرد
. با حرکت پایین رفتن آزمودنی بر روي دستهایش ، حرکت آغاز می شود–2

.د شناهاي او تا زمان خستگی استامتیاز آزمودنی ، کل تعدا

:حوه اجرا براي زنانن
بـه  . تمام مراحل آن مشابه مردان است، با این تفاوت که در مورد زنان وضعیت به شکل زانو خم بر روي زمین می باشد 

یر شانه ها قـرار  علاوه ، دستهاي آزمودنی اندکی جلوتر از شانه ها قرار دارد تا به هنگام پایین آوردن بدن دستها کاملا ز
. گیرند
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o ارزیابی انعطاف پذیري

براي سنجش انعطاف پذیري آزمونهاي زیادي وجود دارد، با این حال، در حال حاضر در تمام مجموعه آزمونهاي سلامتی 
ارنـد  چون کسانی که در ناحیه کمر مشـکلاتی د کنندآمادگی جسمانی ، بیشتر از آزمون خم شدن به جلو استفاده می 

ذا یکی از دلایل برگزیدن آن د نیز داري محدودیت هایی هستند، لاغلب در دامنه حرکتی عضلات کمر و همسترینگ خو
. از بین سایر آزمونهاي انعطاف پذیري همین موضوع است

لو خم شود و عضلات کمـر و همسـترینگ  مودنی بر روي زمین بنشیند و به جاجراي این آزمون مستلزم آن است که آز
تی ایـن عضـلات مـی    ناتوانی در خم شدن کافی به سمت جلو، نشان دهنده سختی و سف. خود را تحت کشش قرار دهد

. باشد
لازم به ذکر است که انعطاف یک مفصل خاص الزاماً مبین انعطاف پذیري سایر مفاصل نمی باشد و به طـور کلـی هـیچ    

هدف این آزمون، ارزیابی انعطاف پذیري کمر . گیري کنداندازهآزمونی وجود ندارد که بتواند انعطاف پذیري کل بدن را 
. و عضلات خلفی ران است

آزمون خمش به جلو 
30ایـن جعبـه حـدود    . یا خریداري کردهاین آزمون با استفاده از جعبه ویژه آزمون انعطاف پذیري است که باید ساخت

وجود دارد که امتیاز هاي منفی روي آن حک شده و موقعی لو آن یک جلو آمدگی مدرج سانتیمتر ارتفاع داشته و در ج
.که آزمودنی قادر نباشد دست هایش را به پنجه اش برساند، به همان اندازه امتیاز منفی به او تعلق می گیرد

ر از به منظور استاندارد شدن، سطح تماس با پاها را می توان درعدد صفر قرار داد و اعداد مثبت و منفی را به سانتی مت ـ
. خط صفر اندازگیري کرد

:مراحل اجرا
البته بوسیله راه رفتن یا دوچرخه سواري هم می . ( آزمودنی ابتدا باید با حرکات کششی ایستا بدن خود را گرم کند–1

)توان بدن را گرم کرد
بـر روي زمـین مـی    آزمون، آزمودنی پابرهنه در مقابل جعبه انعطاف پذیري با پاهاي کشـیده بـه جلـو   براي شروع–2

کف پاها نیز باید صاف و پاشنه ها بایـد  . سانتی متر باشد 10یگر صاف و کشیده و فاصله پاها از یکدزانو ها باید. نشیند
. به جعبه بچسبد 

براي اجراي تست، دستها مستقیماً به طرف جلو برده می شود و سپس آزمودنی به طرف جلو خـم مـی شـود و بـا     –3
. اخص جعبه را تا جایی که ممکن است به جلو می راندنوك انگشتان ش

مربته بدن خود را خم و راست کنـد و در مرتبـه آخـر بایـد وضـعیت خـود را در حـداکثر        4آزمودنی حق دارد حداکثر 
. ثانیه نگه دارد2تا 1کشیدگی به مدت 

. سانتی متر بدست آیدامتیاز آزمودنی عبارت است از ، دورترین نقطه اي که در دفعه آخر کشیدگی به



٨

شاخص هاي بدنی و آمادگی اطلاعات مربوط به ارزیابیفرم ثبت 

:مشخصات فردي
:...............قد:                                                          نام

:............وزن:                                               نام خانوادگی
:............... رشته ورزشیOمردOزن  :  جنسیت

:شماره تلفن ضروري:                                               رشته تحصیلی

تندرستی آمادگی جسمانی وابسته به هاي شاخصارزیابی 

) تجزیه و تحلیل ترکیب بدنی ( 
نورممقداراندازه گیريوسیلهشاخصردیف

اندازه گیري
وضعیتارزیابی 

يناهنجاردرجه طبیعی
بالا                  متوسط                   پایینترازوي دیجیتالوزن1

یز ترکیب بدنیآنالدرصد چربی2

9-17%

17-25%

بالا                  متوسط                   پایین

> ١٣٥-٩/١٦<                ٢٥: مردان 

>٢١١٢-٩/٢٣<                ٩/٢٧: زنان  

پایینمتوسطبالا آنالیز ترکیب بدنیوزن چربی3

بالا               متوسط                   پایینآنالیز ترکیب بدنیتوده عضلانی4

نسبت دور کمر5

)( به لگن

خطر بالا            خطر متوسط               خطر کمآنالیز ترکیب بدنی

> ٨١/٠٨٣/٠-٨٩/٠<        ٩٤/٠: مردان 

>٧١/٠٧١/٠-٨٢/٠<        ٨٢/٠: زنان  

شاخص توده بدنی   6

)BMI(

3چاقی نوع 2چاقی نوع1چاقی نوع آنالیز ترکیب بدنی
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:شاور و راهکارهاي لازمتوضیحات م


