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  :توسط

  بهزاد مرتضي زاده

  

  پايان نامه براي دريافت درجه كارشناسي ارشد

  )گرايش فيزيولوژي ورزشي(در رشته تربيت بدني و علوم ورزشي 
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  دانشگاه محقق اردبيلي

  اناردبيل اير
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م به پدر و مادر عزيز و بزرگوارم تقدي

كه در تمام مراحل زندگي از هيچ 

  .نكردندكوششي برايم فروگذاري 
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  :تقدير و تشكر

كرانـت را از مـن دريـغ    هـاي بـي  دارم كـه نعمـت  كرانم را تقديمت مـي خدايا سپاس بي

  . نفرمودي  و مرا به غيره وا نگذاشتي

ام جنـاب آقـاي دكتـر معرفـت     مراتب سپاس و قدردانيم را به استاد راهنماي فرهيختـه 

كتر معمارباشي تقديم ميدارم كه بر كوهيان و استاد مشاور محترم و عالمم جناب دسياه

بنده منت گذاشتند و مسئوليت راهنماي و مشاوره بنده را براي اجراي اين پايان نامه بر 

  .عهده گرفتند

هاي تحصيل همـواره مشـوق و   ام كه در سالتقدير و تشكر دارم از كليه اعضاي خانواده

  .اندپشتيبان بنده بوده

محسـن يعقـوبي، صـمد صـفرزاده،     وريا سطان پور، را، از دوستان خوبم آقايان ياسر صد

  .بينهايت سپاسگزارم محمد ويل محمدي
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  بهزاد: نامزاده                                                               مرتضي: نام خانوادگي دانشجو

- ني پله در برآورد آمادگي قلبيهاي ميداويژه آزمون مترونوم ورزشي طراحي و ساخت :عنوان پايان نامه

  تنفسي

  معمارباشي دكتر: استاد مشاور                                 كوهياندكتر معرفت سياه: راهنما) اساتيد(استاد

   ورزشي فيزيولوژي: گرايش              بدني تربيت: رشته                  ارشد كارشناسي:مقطع تحصيلي

  :    تاريخ فارغ التحصيلي            انساني علوم و ادبيات: دانشكده            دبيليار محقق: دانشگاه

  131: تعداد صفحه

  .هاي پلهمترونوم ورزشي، آزمون: هاكليد واژه

  :چكيده

هاي ميداني پله در طراحي و ساخت مترونوم ورزشي ويژه آزمون تحقيق حاضر،اجراي از  هدف: هدف

در تحقيق حاضر براي قسمت سخت افزاري دستگاه از : اجراي تحقيق .بود تنفسي-برآورد آمادگي قلبي

است، كه با زبان  ATMEGA8قطعات الكترونيكي استفاده شد، پردازنده اين دستگاه يك ميكروكنترول 

و  manualجهت بررسي دقت دستگاه در دو قسمت . طراحي شده است Bascomبيسيك در محيط 

program ار دو نرم افز ازsnagit9 و  audioEditorGoldدستگاه حاضر در قسمت : هايافته .استفاده شد

manual در قسمت . آهنگ را در دقيقه بدونه خطا اجرا كندضرب) 200تا  1(تواند تعداد ميprogram 

، مك آردل، رايمينگ، بيلي و ميروالد، تكومش،كويين-هاي پله هاروارد، آسترانددستگاه حاضر آزمون

به هاروارد اصلاح شده توسط آستراند، سيكونولفي را ، ناگال، YMCAهودكين اسكوبيك، ، ناگايوشي

، ميشيگان شرقي، كاتن را OSUهاي پله آزمونهر مرحله از  اين دستگاه. كنددرستي و بدونه خطا اجرا مي

تا  3ها دستگاه زموناين آهر يك از اجراي مربوط به كند، اما در زمان كل به درستي و بدونه خطا اجرا مي

تواند با دقت بالا با توجه به نتايج به دست آمده دستگاه حاضر مي: نتيجه گيري .ثانيه كندتر است 4

  .آزمون پله را به درستي اجرا كند 15آهنگ را در دقيقه بزند و تعداد ضرب) 1-200(تعداد 
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١۴ 

 

آزمون پله [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -39-4شكل 

  75...................................................................................................................................................................])بخش مرد(كويين

آزمون پله يك دقيقه از [AudioEditorGold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 40- 4شكل 

  75...................................................................................................................................................................])بخش مرد(كويين

آزمون بخش انتهاي [ Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -41-4شكل 

  75.............................................................................................................................................................])بخش مرد(كويينپله 

بخش (كويينآزمون پله [ AudioEditorGoldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -42- 4شكل 

  76..............................................................................................................................................................................................])زن

آزمون پله يك دقيقه از [AudioEditorGold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 43- 4شكل 

  76.....................................................................................................................................................................])بخش زن(كويين

آزمون پله بخش انتهاي [ AudioEditorGoldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -44-4شكل 

  76.....................................................................................................................................................................])بخش زن(كويين

مك آزمون پله [AudioEditorGold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -45-4شكل 

  79......................................................................................................................................................................])بخش مرد(آردل

آزمون پله يك دقيقه از [ AudioEditorGoldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 46- 4شكل 

  79.............................................................................................................................................................])بخش مرد(آردل مك

 آزمون پله بخش انتهاي[ AudioEditorGoldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -47-4شكل 

  79............................................................................................................................................................])بخش مرد(مك آردل 

مك  آزمون پله[AudioEditorGold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -48-4شكل 

  80.......................................................................................................................................................................])بخش زن(آردل

آزمون پله يك دقيقه از [AudioEditorGoldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 49- 4شكل 

  80.............................................................................................................................................................])بخش زن(مك آردل 

آزمون پله بخش انتهاي [ AudioEditorGoldنرم افزار تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط  -50-4شكل 

  80.............................................................................................................................................................])بخش زن(مك آردل 

ميشيگان  آزمون پله(Audio Editor Goldم ورزشي توسط نرم افزار تصوير ضبط صداي مترونو - 51- 4شكل 

  83............................................................................................................................................................................)..............شرقي

مرحله يك تا پنج از  Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -52-4 شكل

  83..................................................................................................................................................)..ميشيگان شرقيآزمون پله 



١۵ 

 

آزمون مرحله يك از (Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 53- 4شكل 

  83...............................................................................................................................................)..................ميشيگان شرقيپله 

مرحله شش تا نه از Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -54-4شكل 

  84.....................................................................................................................................)...............ميشيگان شرقيآزمون پله 

آزمون مرحله شش از Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -55- 4شكل 

  84.................................................................................................................................................)................ميشيگان شرقيپله 

مرحله ده تا چهارده از Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 56- 4شكل 

  84..........................................................................................................................................)..........ميشيگان شرقيآزمون پله 

آزمون مرحله چهارده از Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -57- 4شكل 

  85...................................................................................................................................................)..............ميشيگان شرقيپله 

مرحله پانزده تا هجده  Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 58-4شكل 

  85.................................................................................................................................)...............ميشيگان شرقيآزمون پله از 

آزمون مرحله هجده از Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -59- 4شكل 

  85.........................................................................................................................................)........................ميشيگان شرقيپله 

مرحله نوزده تا بيست از  Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -60-4شكل 

  86.......................................................................................................................................).............ميشيگان شرقيآزمون پله 

آزمون مرحله بيست از  Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -61-4شكل 

  86..............................................................................................................................................)...................ميشيگان شرقيپله 

هودكين آزمون پله  Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 62- 4شكل 

  89.....................................................................................................................................................................)...............اسكوبيك

آزمون يك دقيقه از ( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 63- 4شكل 

  89..................................................................................................................................................)..........اسكوبيك هودكينپله 

ن آزموبخش انتهاي ( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 64- 4شكل 

  89.........................................................................................................................................................)...هودكين اسكوبيكپله 

 OSUون پلهآزم( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -65-4شكل 

..................(...................................................................................................................................................................................93  

مرحله يك تا شش از (Audio Editor Goldرم افزار تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط ن -66-4شكل 

  OSU................(........................................................................................................................................................93آزمون پله



١۶ 

 

آزمون مرحله شش از (Audio Editor Gold رونوم ورزشي توسط نرم افزار تصوير ضبط صداي مت -67-4شكل 

  OSU.............(........................................................................................................................................................................93پله

مرحله هفت تا دوازده (Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 68- 4كل ش

  OSU.............(......................................................................................................................................................94 آزمون پلهاز 

آزمون مرحله دوازده از ( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 69- 4شكل 

  OSU..............(.......................................................................................................................................................................94پله

مرحله سيزده تا هجده ( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -70-4شكل 

  OSU..............(......................................................................................................................................................95پله آزموناز 

آزمون مرحله هجده از ( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 71-4شكل 

  OSU...............(......................................................................................................................................................................95پله

 آزمون پله[Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -72-4شكل 

YMCA)99...............................................................................................................................................................])بخش مرد  

آزمون يك دقيقه از [ Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -73-4شكل 

  99........................................................................................................................................................])بخش مرد( YMCAپله

آزمون بخش انتهاي [Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -74- 4شكل 

  99..........................................................................................................................................................])بخش مرد(YMCAپله

آزمون [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -75- 4شكل 

  100........................................................................................................................................................])بخش زن(YMCAپله

آزمون يك دقيقه از [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 76- 4شكل 

  100........................................................................................................................................................])بخش زن(YMCAپله

آزمون بخش انتهاي [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -77-4شكل 

  100........................................................................................................................................................])بخش زن(YMCAپله

آزمون پنج دقيقه از ( Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -78-4شكل 

  103.............................................................................................................................................................).....................نيگل پله

آزمون يك دقيقه از ( Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 79-4شكل 

  103..............................................................................................................................................................................)....نيگل پله

هاروارد  پله آزمون( Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -80- 4شكل 

  111................................................................................................................................................)..اصلاح شده توسط آستراند



١٧ 

 

آزمون يك دقيقه از (Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 81- 4شكل 

  111..............................................................................................................)...............هاروارد اصلاح شده توسط آستراند پله

آزمون بخش انتهاي (Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 82- 4شكل 

  111...........................................................................................................)..................هاروارد اصلاح شده توسط آستراند پله

 آزمون پله(Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 83- 4شكل 

  114....................................................................................................................................................................).........سيكونولفي

 آزمون پلهيك دقيقه از (Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -84-4شكل 

  114...................................................................................................................................................................)...........سيكونولفي

بخش انتهاي مرحله (Audio Editor Gold ورزشي توسط نرم افزار تصوير ضبط صداي مترونوم  -85-4شكل 

  114........................................................................................................................................)......سيكونولفي آزمون پلهيك از 

 آزمون پله[Audio Editor Gold رونوم ورزشي توسط نرم افزار تصوير ضبط صداي مت - 86- 4شكل 

  115.......................................................................................................................................................])مرحله دوم(سيكونولفي

آزمون يك دقيقه از [ Audio Editor Goldمترونوم ورزشي توسط نرم افزار  تصوير ضبط صداي -87-4شكل 

  115..............................................................................................................................................])مرحله دوم(سيكونولفي  پله

مرحله (بخش انتهاي [Audio Editor Gold بط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار تصوير ض -88-4شكل 

  115.............................................................................................................................................]سيكونولفي آزمون پلهاز) دوم

سيكونولفي  آزمون پله[ Audio Editor Goldتصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  - 89-4شكل 

  116........................................................................................................................................................................ ])مرحله سوم(

آزمون يك دقيقه از [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -90-4شكل 

  116.............................................................................................................................................])مرحله سوم(سيكونولفي  پله

آزمون بخش انتهاي [Audio Editor Gold تصوير ضبط صداي مترونوم ورزشي توسط نرم افزار  -89-4شكل 

  116.............................................................................................................................................])مرحله سوم(سيكونولفي  پله

با هدف آموزش ) سمت راست(و سخت افزار مترونوم ) سمت چپ(نرم افزار مترونوم  -1-5شكل 

  121.....................................................................................................................................................................................موسيقي

  122........................................................................................چند نمونه از مترونوم ديجيتالي موجود در بازار -2- 5شكل 

  

  



١٨ 

 

  فهرست جداول

  صفحه                                                                                                                          عنوان

  23............................................................................................در ورزشكاران و غير ورزشكارانvo2maxتفاوت  -1-2جدول 

  54..................................................................................................له هارواردهنجار آمادگي هوازي در آزمون پ 1-4جدول 

  63............................................................................سال 19آزمون پله تكومش براي ورزشكاران زن بالاي  -2-4جدول 

  63...........................................................................سال 19آزمون پله تكومش براي ورزشكاران مرد بالاي  -3-4جدول 

  72.......................................................هنجار آزمون پله كويين براي مردان و زنان بر اساس ضربان قلب  -4-4جدول 

  87...................هنجار آزمون پله پله هودكين اسكوبيك براي ارزشيابي عملكرد زنان سنين دبيرستان -5-4جدول 

  96....................................................................................براي مردانYMCAاي دقيقه  3هنجار آزمون پله  -6-4جدول 

  96......................................................................................براي زنانYMCAاي دقيقه  3آزمون پله هنجار  -7-4جدول 

  105..................................................امتياز آمادگي هوازي زنان بر اساس آزمون پله هاروارد اصلاح شده  -8-4جدول 

  106..............................................امتياز آمادگي هوازي مردان بر اساس آزمون پله هاروارد اصلاح شده  -9-4جدول 

  107....................................................................امتياز متناسب با سن در آزمون پله هاروارد اصلاح شده -10-4جدول 

  108.........................................وضعيت آمادگي هوازي براي مردان در آزمون پله هاروارد اصلاح شده  -11-4جدول 

  109............................................وضعيت آمادگي هوازي براي زنان در آزمون پله هاروارد اصلاح شده  -12-4جدول 

  

  

  

  

  

  

  

  



١٩ 

 

  هافهرست دياگرام

  صفحه                                                                                                                          انعنو

  32...........................................................................................................عملكرد سخت افزار مترونوم ورزشي - 1-3دياگرام 

  33.......................................................نحوه نشان دادن اطلاعات بر روي كريستال مايع مترونوم ورزشي - 2-3دياگرام 

  33.............................................................................................نمايش منوي اصلي دستگاه مترونوم ورزشي - 3-3دياگرام 

  34.......................................................................................................نحوه عملكرد پردازنده مترونوم ورزشي - 4-3دياگرام 

  36........................................................................................................................صحفه كليد مترونوم ورزشي  - 5-3دياگرام 

  36.......................................................................................................قسمت صوتي دستگاه مترونوم ورزشي - 6-3دياگرام 

  37..................................................................................................................خروجي مربوط به افراد كم شنوا - 7-3دياگرام 

  38............................................................................هاي سخت افزاري مترونوم ورزشينحوه ارتباط بخش - 8-3دياگرام 

  Manual....................................................................45دياگرام كلي دستگاه مترونوم ورزشي در قسمت  - 1-4دياگرام 

  55...........................................................................دياگرام آزمون پله هاروارد در دستگاه مترونوم ورزشي - 2-4دياگرام 

  58.......................................................رايمينگ در دستگاه مترونوم ورزشي -دياگرام آزمون پله آستراند - 3-4دياگرام 

  61..............................................................ميروالد در دستگاه مترونوم ورزشي  - دياگرام آزمون پله بيلي - 4-4دياگرام 

  64..........................................................................دياگرام آزمون پله تكومش در دستگاه مترونوم ورزشي - 5-4دياگرام 

  67...............................................................................دياگرام آزمون پله كاتن در دستگاه مترونوم ورزشي - 6-4دياگرام 

  71.......................................................................ناگا در دستگاه مترونوم ورزشيدياگرام آزمون پله يوشي - 7-4دياگرام 

  74............................................................................اه مترونوم ورزشيدياگرام آزمون پله كويين در دستگ - 8-4دياگرام 

  78......................................................................دياگرام آزمون پله مك آردل در دستگاه مترونوم ورزشي - 9-4دياگرام 

  82........................................................ن پله ميشيگان شرقي در دستگاه مترونوم ورزشيدياگرام آزمو -10-4دياگرام 

  88..........................................................دياگرام آزمون هودكين اسكوبيك در دستگاه مترونوم ورزشي -11-4دياگرام 

  92............................................................................در دستگاه مترونوم ورزشي OSUپلهدياگرام آزمون  -12-4دياگرام 

  98.......................................................................در دستگاه مترونوم ورزشيYMCAدياگرام آزمون پله  -13-4دياگرام 



٢٠ 

 

  102.........................................................................دياگرام آزمون پله نيگل در دستگاه مترونوم ورزشي -14-4دياگرام 

  110.....................دياگرام آزمون پله هاروارد اصلاح شده توسط آستراند در دستگاه مترونوم ورزشي -15- 4دياگرام

  113..............................................................زمون پله سيكونولفي در دستگاه مترونوم ورزشيدياگرام آ -16-4دياگرام 

  117..................................................................................................دياگرام كلي دستگاه مترونوم ورزشي  -17-4دياگرام 

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


