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 آمادگی جسمانی : 

.مت ، قدرت و تعادل را شامل خواهد شد فرد برای یک عملکرد مطلوب ، استقا توانایی  

، ریه ، عضلات سالمی که فرد بتواند به بهترین نحو کار ها و  نی آمادگی جسمانی یعنی داشتن قلب ، عروق خو

باید  ای ورزشی و تفریحات سالم شرکت کند.در فعالیت هام داده و با شور و نشاط ش را انجوظایف محوله ا

ه مردم می شود.توجه داشت که این تعریف شامل عام  

از مهم ترین بخش های تمرینی ورزشی است که لازمه و پیشتاز دستیابی به اجرای آمادگی جسمانی یکی 

 ورزشی بهینه می باشد.

عملی ورزشکاران و توسعه قابلیت های او تا بالاترین مادگی جسمانی ، افزایش قابلیت های ف اصلی از آهد

 حد هنجار هاست.

) ویژه ( تقسیم بندی می شود.امادگی در دو مرحله عمومی برای ورزشکاران و امادگی جسمانی اختصاصی   

 آمادگی جسمانی عمومی

ی عمومی بدست اساس آمادگی جسمان اولین گام پیشرفت ورزشکار بوده و پیشرفت های بعدی ورزشکار بر 

 می آید.

جرا های ورزشی بهتر هر چه مرحله آمادگی جسمانی عمومی در برنامه تمرینات یک ساله طولانی تر باشد ، ا

 خواهد شد .

جم تمرین زیاد و شدت آن متوسط باشد .ح در مراحل اولیه تمرینات ، باید  

افزایش می یابد .دت آن نیز ه تمرین ، شپیشرفت برنام به همگام با  

تر یشاز همان مراحل اولیه با شدت بایجاب می کند که تمرینات ورزشی شرایط رشته البته در برخی از موارد 

 باشد.

م مسابقات سالیانه ارتباط مستقیمی مراحل آمادگی جسمانی عمومی و ویژه با نیاز های رشد ورزشی و تقوی

 دارد.



3 
 

اول ( فعالیت خود را باید به توسعه سال  4تا  2در طول چند سال اول چند سال اول ) ورزشکاران جوان 

 آمادگی جسمانی عمومی بپردازد .

شد ، مرحله آمادگی جسمانی ویژه شروع می شود که مدت زمانی که آمادگی جسمانی عمومی به خوبی کسب 

 آن یکسال است .

ظرفیت کاری ود هبب –نظر گرفتن ویژگی های رشته ورزشی مورد نظر در بدون  – آمادگی جسمانی عمومی

 ورزشکاران است.

تری ایجاد هفشار تمرینات ، سازگاری ب دریجیو ت هر چه ظرفیت کاری ورزشکار بالاتر باشد ، با افزایش دائمی

 خواهد شد .

یابد.فزایش می زشکار ابنابراین هرچه آمادگی جسمانی عمومی بالاتر باشد ، توانایی و قابلیت ور  

مورد  ورزشی رشته یویژگی ها در نظر گرفتنبدون  –در مورد ورزشکاران جوان ، آمادگی جسمانی عمومی 

یکسان استنظر تقریبا برای همه   

مربوط در نظر گرفته شود  تهنیاز های رش کاران و همچنین،در ارتباط با ورزشکاران حرفه ای باید ویژگی ورزش

. 

ادگی جسمانی ویژه:آم  

ه آمادگی جسمانی عمومی با هدف افزایش پیشرفت جسمانی یژه با توجه بآمادگی جسمانی وِ

ورزشی مورد نظر شکل می گیرد. تهرش شناسیروش  کی وو ویژگی های فیزیولوژی ورزشکاران  

در قابلیت ورزشکار بوجود می آید زیادی جسمانی ویژه ، سازگاری های در صورت گسترش آمادگی 

تمرین و در نهایت در مسابقه بوجود می آید.و امکان کار بیشتر و   

گذاشته است  نی عمومی خوبی را پشت سرمارحله آمادگی جسنشان  داده شده است ورزشکاری که م

د.براحتی می تواند به عملکرد های سطح بالایی دست یاب  

، تاکید داشت که با مهارت های تکنیکی  بنابراین در مراحل آمادگی جسمانی ویژه باید برهدف هایی

به خلاقیت ، تجربه ، آگاهی مربی  ورزشی مورد نظر در ارتباط اند و این کار تهتاکتیکی و روانی رش

ید.سانی بدست نمی آبستگی دارد و به آ  
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باشد . ینیتمرین پام جحرین بالا و مآمادگی جسمانی ویژه تنها زمانی بدست می آید که شدت ت  

 طبقه بندی آزمون های آمادگی جسمانی 

دانی به اجرا در می آیندآزمون های آمادگی جسمانی یا به صورت آزمایشگاهی و یا به صورت می  

یا بیشینه انجام تواند به صورت زیر بیشینه می گاهی با توجه به اهداف مربی آزمون های میدانی آزمایش

 شود .

تر مروش های متداول اجرای آزمون های مختلف با استفاده از تردمیل و یا نوار گردان ، دوچرخه ارگو

 و آزمون پله یا نیمکت صورت می گیرد .

ل سنجش آمادگی جسمانی :صر قابعنا  

بدن و قابلیت های عضلانی  ترکیب، تنفسی  –قامت قلبی جسمانی وابسته به سلامتی : استآمادگی  – 1

 اسکلتی 

رزشی : شامل چابکی ، تعادل ، هماهنگی ، سرعت ، توان آمادگی جسمانی وابسته به مهارت های و -2

و اندازه گیری مشتمل بر کارکرد های زیر است :آزمون برنامه  –، زمان عکس العمل   

وضعیت مهارت ها و سطح توانایی های مورد استفاده در نوشتن برنامه تمرینیتعیین  – 1  

ی تمرین ورزشکاربه تعیین محتواکمک  – 2  

دودیت ها در توانایی ورزشکارنقاط قوت ، ضعف و محتعیین  – 3  

مورد استفاده در آینده یتاکتیککار های و  یحرکت یپیشرفت مهارت ها یاندازه گیر -4  

و توسعه صفات ویژه روانیبهتر  یایجاد مکانیک بدن یتلاش برا -5   

مناسب در مورد همه عوامل تمرینی یورم هاندر ایجاد  یکمک و راهنمای -6  

ویژه و تقویت صفات روانی یمهارت هاتوسعه ل انگیزشی برای یادگیری بهتر، کاربست به عنوان عام -7  

تمرین را سنجش کند یآزمایشگر باید تمام عوامل اصل*   

آزمون هایی را  و تنهادقیق عمل کند یدر انتخاب خود باید خیل یمرب،  به هنگام انتخاب مجموعه آزمون ها

مورد نیاز رشته مورد نظر در ارتباط باشند یها یتوانایبیشتر  که باانتخاب کند . 

ن در یک آزمون دستگاه ، آزمون ارگومتر قایق رانی خیلی مورد توجه است چو به طور مثال در رشته قایق رانی

مت ویژه ، قدرت ، سرعت ، تعداد پارو زدنت ، ....ق رانی ، استقاارگومتر قای   

عینی  ورمنآزمون باید تمایز بین ورزشکاران را مشخص کند و  ها را در بر بگیرد یاز توانای یآزمون باید بسیار   
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 و قابلیت اندازه گیری داشته باشد .

آن : تو اهمیآمادگی جسمانی  ارزشیابی  

در انجام یک مسابقه ورزشی ، ارزشیابی عینی و تفکیک عملکرد جسمانی و مهارت های مورد استفاده کار 

مهم ترین عوامل جسمانی که بر عملکرد یک ورزشکار در یک مسابقه موثر با  بسیار سختی است .ارزشیابی

و اندازه گیری ویژه هر رشته ورزشی و در موقعیت خارج از مسابقه و مسابقه استفاده از برنامه ها سنجش 

.امکان پذیر است  

،  تر و قابل کاربرد آزمایشگاهی فتهعملکرد جسمانی یا آزمون های پیشراز آزمون های  بدر استفاده نهاییف هد

اده کرد.رد ورزشکار در کل یک مسابقه استفکسب اطلاعاتی است که در آن ها می توان در بهبود عملک  

ساس یک نظم و اصول ویژه می تواند ورزشکاران را برای کار سخت تر آزمایش واحد اندازه گیری بر ا

بیشتر در طول تمرین ، با انگیز ه تر کند. عوامل زیادی وجود دارد که باید در برنامه های منظم و تلاش 

نجام جلسات آزمایش ، اندازه گیری ، در نظر گرفته شود .تمرینی هم زمان با ا  

 اصول آزمون گرفتن :

ر که عنوان کردیم آزمون نباید بدون هدف باشد .همانطو  

جسمانی ورزشکار: نیمرختوسعه  -1  

ارتی یک سمانی و مهجضعف وت و ات قانی ورزشکار ، شناسایی نکرخ جسمیمف از توسعه نهد

 ورزشکار است .

.د نظر می توان به این هدف دست یافت جرای یک رشته آزمون های ویژه وابسته به ورزش موربا ا  

ها می توان برای نوشتن و رتبه بندی اهداف بلند مدت و  آزمون ها را بعدده از این ت بدست آماطلاعا

نند : آسیب بدنی بلند ی ماداد. در مواردورد استفاده قرار مفردی هبردی ترین ارکوتاه مدت و بهبود 

از پیش  هیماری مزمن و شدید ویا دوره نقاهت پس از بیماری نیمرخ جسمانی یک بازیکن کمدت ، ب

قرار می دهد. یاری را برای مقایسه وضعیت قبلی و فعلی او در اختت و داده هایشده ، اطلاعا تعیین  
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ارزیابی عینی آثار برنامه تمرینی ویژه : -2  

انی که است . برای تعیین تغییرات کمی و کیفی اجرای ورزشکار هدف از یک برنامه تمرینی بهبود اجرا

از است.اثر تمرین بوجود آمده است ، اطلاعات اولیه مورد نی بر  

ز یک آزمون ) پیش آزمون ( جمع آوری می عات اولیه پیش از شروع برنامه تمرینی و با استفاده الاطا

صاصی و مناسب باشد.و با توجه به نوع تمرین ، باید اختشود ،   

 

.تکرار می شود هفته پس از شروع تمرینات و یا بیشتر ، دوباره 6) پس آزمون ( معمولا همان آزمون ها بعد ها   

شود. پیشرفت تدریجی ورزشکاران به طور متناوب و از طریق آزمون های مکرر مشخص می با اجرای این کار  

 

توانبخشی دورهتعیین پیشرفت در یک  -3  

 آمادگی العمل یک ورزشکار مصدوم در برابر درمان چگونگی عکس  نمایش توانبخشیبرنامه در طول یک 

است برخوردار بسیاری اهمیت از ها رقابت به او تگشباز و ورزشکار . 

د مقرر به مسابقات باز می گردندخطر آسیب دیدگی ورزشکارانی که پیش از درمان کامل و پیش از موع ، 

.بسیار بالاست   

رتعیین وضعیت سلامت ورزشکا -4  

زیر  وضعیت سلامت عمومی یک ورزشکار را میتوان با آزمایش قلب و سایر پاسخ های فزیولوژیک به تمرینات

نمایش دادبیشینه  . 

زشکار دریافت می شودتمرینی را میتوان با نمایش منظم ظرفیت عملکرد جسمانی ور بیشعلائم اولیه   

 

حقیقات علمیت -5  

ورزشی  راندانشمندان و پژوهشگ برای درک بیشتر محدودیت های جسمانی یک عملکرد ویژه در طول مسابقه

ورزشکاران هستندن دنیازمند آزمو . 
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انتخاب آزمون*   

: اختصاصی بودن آزمون برای رشته ورزشی مورد نظر -1  

ورزشکار نخواهد داشت ، مگر اینکه بتوان هیچ فایده ای برای مربی و آزمون اطلاعات به دست امده از یک 

ر گرفت .د های اندازه گیری شده را در یک رشته مورد نظر به کاررکو  

 

  : پایایی -2

آزمون از یک کوشش تا کوشش بعدی  ج یکبا استفاده از آزمایش مجدد به چگونگی ثبات یا قابلیت تعمیم نتای

ق می شودو از یک روز به روز دیگر اتلا . 

در یک مکرر زمون در تکرار آزمون ، تعیین این مسئله بسیار ضروری است که آیا تفاوت در نتایج دو آ

ش اندازه گیری .لاف در رومشخص ، نتیجه تغییر در وضعیت جسمانی اوست و یا اخت شکارزور  

عملی بودن : -3  

لازم و یا پیش بینی های لازم برای هر یک از عوامل موثر  در هنگام انتخاب یک آزمون ، باید اقدامات

ایج و همین سترس یودن وسایل و تجهیزات ، تحلیل نتاجرای آن مانند وضعیت مسابقه ، قابل د در

ان مورد نیاز برای انجام آزمون به عمل آید .طور زم  

مکان استفاده از آزمون ها وجود ندارد . فته تمرین می کند ، عملا ادر ه برای مثال : تیمی که دوبار

ت کوتاهی دارد ، زمان کشور برای جمع و جور کردن بازیکنان فرصملی در یک می که مربی تیم هنگا

است. زرگیشکل بم  

ه انجام می شود . لذا اجرای این ن معمولا برای انجام یک مسابقبه علاوه ، انتخاب گروهی از ورزشکارا

خسته کننده در این مورد توصیه نمی شود. اآزمون ه  

 اجرای آزمون :

موزش نحوه اجرای آزمون در آ  

های ین مورد خطادارند در اکه بر نتایج آزمون اثر گذارند اهمیت بسیار زیادی  آگاهی از متغیر هایی

ز : دارد که باید مورد توجه قرارگیرد. این خطاها عبارتند اگوناگونی وجود   

جور کردن شرایط و روند آزمون :  -1  
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ازه گیری سطح زمین دویدن ، آماده کردنم محوطه آزمون و دقت تجهیزات اندبرای مثال   

 باید هرموقع که آزمون اجرا می شود ، نتایج آن به صورت نورم در آید.

وضعیت ورزشکاران پیش از آزمون  -2  

ن باید پیش از آزمون سر حال بوده و استراحت کافی داشته باشند .ورزشکارا  

جام می دهند .پس از یک مسابقه فشرده ان 24آزمون را معمولا   

 ورزشکاران حتما باید پیش از یک آزمون بدن خود را گرم کنند.

آموزش و اجرای آزمون : _3  

مون ها آشنا شوند. مجری آزمون باید زبا چگونگی هر یک از آ تمامی نیعنی همه ی ورزشکاران باید به روش

 مطمئن شود که آزمون به راحتی اجرا خواهد شد.

 

: انگیزش _4  

 را کار و کنند تمرین مفرط خستگی حد سر تا  در آزمون های عملکرد جسمانی، ورزشکاران باید به طور ارادی

.شوند آماده روانی و جسمانی نظر از باید آنها بنابراین. دهند انجام فرسایی طاقت بیشینه تلاش با  

ه انواع آزمونی که باید اجرا شوند بنابراین این ورزشکاران باید به خوبی برانگیخته شوند و از نظر روانی آماد

 باشند.

 

زمان اجرای آزمون : _5  

 تعیین دقیق زمان و موثرترین روش اجرای آزمون غیرممکن است.

 پیشنهادات زیر در این مورد چاره ساز است :

زمانی که هدف از آزمایش ارزشیابی آثار یک برنامه تمرینی است، باید زمان کافی برای ایجاد سازگاری  _1

 مطلوب در نظر گرفته شود، حداقل زمان توصیه شده یک دوره شش هفته ای در بین آزمون ها است.
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آزمایش ورشکاران و اجرای آزمون ها پیش از مرخصی آنهاست در انتهای فصل و نیز زمانی که تمرینات  _2

 دوباره از سر گرفته می شود، بسیار سودمند است.

 

افراد، باید در انتهای دوره و پیش از فصل مسابقه هنگامی که جسمانی  نیمرخاطلاعات مربوط به  _3

 ورزشکاران به نقطه اوج سطوح عملکرد خود دست می یابند، جمع آوری شود.

   تفسیر نتایج آزمون

بخش جدایی ناپذیر هر برنامه سنجش و  ،تفسیر نتایج آزمون و ارائه بازخورد مستقیم به هر یک از ورزشکاران

اطلاعات به دست آمدهلیل تحدر  .اندازه گیری است  ،رتبه بندی نتایج آزمون توصیه نمی شود ،از نظر ترتیبی ،

اساس رکوردهایشان طبقه بندی کردیعنی ورزشکاران را نباید بر  . 

 :روش های دیگر می تواند یکی از دو روش زیر باشد 

درصد تغییرات حاصل نسبت به آزمون قبلی و یا درصدی که یک ورزشکار به عنوان هدف انفرادی کسب کرده 

 .است

آزمون در  ثابت بودن روش اجرای ،هنگامی که آزمون ها به صورت تکراری در چندین نوبت اجرا می شود

 .زمان تکرار آنها بسیار مهم است

ملاکحین مقایسه نتایج آزمون با   .های مورد نظر و یا نمرات میانگین اغلب روش خوبی برای مقایسه نیست 

 .زیرا شرایط متفاوت آزمایش و فرایند های آن بر نتایج آزمون موثرند

 

....فوتبال : مدل های آزمون   

 

 :توان هوازی

ردقیقه ای کوپ 12آزمون  _1  

دو رفت و برگشتآزمون  _2  چند مرحله ای 

استقامتی یویوآزمون  _3  
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نوارگردان بروس آزمون _4  

آزمایشگاهی و میدانی بالک آزمون _5  

 

قدرت بیشینه زمونآ  

قدرت بیشینه بالا تنه ) پرس سینه ( آزمون _1  

قدرت بیشینه پایین تنه ) اسکات پا ( آزمون _2  

آزمون قدرت بیشینه دست  -3  

آزمون اندازه گیری ایزوکنتیک عضلات بالا و پایین تنه -4  

آزمون قدرت بیشینه پرس پا -5  

 آزمون های استقامت عضلانی

آزمون آمادگی جسمانی مک کلوید -1  

آزمون کشش بارفیکس -2  

آزمون دراز و نشست -3  

آزمون استقامت در پرش -4  

آزمون شنا روی کف دست -5  

زمون های توان بی هوازی بدون اسید لاکتیکآ  

آزمون پرش عمودی سارجنت -1  

کالامن –آزمون توان بی هوازی مارگاریا  -2  

آزمون پرتاب توب مدیسنبال از بالای سر -3  

آزمون یک ضرب -4  

آزمون پرش ایستاده ) جفت ( -5  
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 آزمون توان بی هوازی با اسید لاکتیک

متر 400آزمون افت دو  -1  

RAST آزمون  -2  

آزمون افت اجرا در دو های سرعت تکراری  -3  

یارد رفت و برگشت 300آزمون  -4  

آزمون وینگیت -5  

 آزمون های سرعت 

متر 20و  10،  5آزمون  -1  

متر 30آزمون سرعت  -2  

متر 60آزمون سرعت  -3  

متر سرعت  40و  30،  20، 10آزمون  -4  

متر ( 27یارد )  30آزمون سرعت  -5  

یارد سرعت 40آزمون  -6  

ثانیه 8یا  6آزمون دو سرعت  -7  

 آزمون های چابکی

  5*  5آزمون چابکی  -1

 آزمون ایلینویز -2

 آزمون تغییر مسیر جانبی بدن -3

 نومتر 14آزمون  -4

 آزمون تغییر وضعیت بدن -5
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 آزمون تی -6

 آزمون دو زیگزاگ -7

انعطاف پذیری آزمون های   

 آزمون خم شدن تنه به جلو در حالت نشسته -1

 آزمون خم شدن بدن به عقب -2

 آزمون بلند شدن شانه ها  -3

 آزمون باز کردن تنه -4

 آزمون تعیین حرکتی مفاصل با استفاده از گونیا متر -5

 آزمون های زمان عکس العمل

 آزمون زمان عکس العمل کل بدن  -1

 آزمون زمان عکس العمل دست  -2

 آزمون های ترکیب بدن

 تعیین درصد چربیه بدن -1

 بدون چربیارزیابی توده  -2

 تعیین چگالی بدن -3

 

 


