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 دانشجويان دختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشتبرای  تدوين آزمون ها و نورم آمادگی جسمانی

 سارا حسنی نوغانی

 
ها و نورم آمادگی جسمانی دانشجويان دختر دانشگاه هدف از پژوهش حاضر تدوين آزمون: چکيده

جامعه آماری پژوهش حاضر تمامی دانشجويان دختر دانشگاه . باشدآزاد اسلامی واحد رشت می
  اين دانشگاه در سال عمومیهای تربيت بدنیآزاد اسلامی واحد رشت می باشند که در کلاس

در دامنه سنی )  نفر١٠۵( درصد ۵٠ نفر ٢١٠از مجموع .  بودند شرکت کرده٨٩-٩٠ تحصيلی
 اين ،هاپس از هماهنگی با مربيان کلاس.  سال به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند۴٧ تا ١٨

 آزمون آمادگی جسمانی شامل دراز نشست، انعطاف ۴ها از طريق آوری دادهمربيان برای جمع
 آماری توصيفی هایاز روش.  همکاری نمودندپژوهشگر متر با ۵۴٠دو پذيری، پرش سارجنت و 

های خام که از جداول به دست آمده بود استفاده شد و همچنين آزمونهای  دادهگزارشبرای 
 اسميرنف، ضريب همبستگی پيرسون و اسپيرمن برای تجزيه و تحليل آماری در سطح -کالموگراف
داری بين سن، وزن و رابطه معنیتقريباً   کهنتايج نشان داد. دبه کار گرفته شدنP≤0.05 معنی داری

همچنين نتايج نشان دادند که . قد دانشجويان با هريک از فاکتورهای آمادگی جسمانی وجود نداشت
اگرچه بين تعداد . داری وجود نداردبين اغلب آزمونهای آمادگی جسمانی با يکديگر رابطه معنی

جسمانی با يکديگر رابطه ضعيفی وجود داشت که به علت کوچک بودن های آمادگی کمی از آزمون
ها و نورم آمادگی های پژوهش آزموندر کل يافته. توان آنها را ناديده گرفتضريب تعيين می

جسمانی مناسبی را برای دانشجويان دختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت تدوين نمود و از اين 
های آمادگی جسمانی از يکديگر و همچنين از سن و از اين آزمونيک  فرضيه حمايت نمود که هر

بايست و برای ارزيابی آمادگی جسمانی اين دانشجويان میهستند وزن و قد دانشجويان مستقل 
  .  ها مورد استفاده قرار گيردتمامی اين آزمون

 ۵۴٠نت و دو دراز نشѧست، انعطѧاف پѧذيری، پѧرش سѧارج     آزمѧون  نورم آمادگی جسمانی،  : کليدواژه
  متر 
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  مقدمه
باشد  ها می يکی از دروس اجباری برای کليه دانشجويان دانشگاه) ١(درس تربيت بدنی عمومی 

در اين درس علاوه بر . گرددبدنی ارايه میها برای دانشجويان غيرتربيتکه در تمامی دانشگاه
شود تا آمادگی جسمانی به عنوان يکی از معرفی و آشنايی با مبانی علوم ورزشی تلاش می

بديهی . اهداف عمده تربيت بدنی، برای تامين و توسعه سلامتی دانشجويان طراحی و اجرا شود
خيص نقاط است هرگونه برنامه نظام دار جهت شناخت وضعيت آمادگی جسمانی دانشجويان و تش

باشد که متاسفانه در   میی ارائه شده منوط به داشتن ارزيابی علمی دقيقها قوت و ضعف برنامه
دانشمندی و (باشند های کشور فاقد چنين سيستم مدون و علمی میاآثر دانشگاه حال حاضر
ه بر ها سالانه ميلياردها ريال هزينبدنی در دانشگاهاجرای واحدهای تربيت). ١٣٨۵همکاران، 

اهداف اين درس را شامل، ايجاد گرايش و بينش مطلوب نسبت به . کندنظام آموزشی تحميل می
جسمانی مطلوب برای ، تأمين آمادگیورزش و نقش آن در تأمين سلامتی فردی و اجتماعی

وری از شيوۀ مناسب زندگی در ، و در نهايت ايجاد عادات صحيح ورزشی و بهرهدانشجويان
  ). ١٣٧۵صادقی بروجردی،  (باشد میعصر فناوری

  
  بيان مساله

ی حيات انسان و دارای انگيزه و ريشه در سرشت او و عاملی برای ها حرکت و جنبش از ويژگی
نياز انسان به حرکت و فعاليت در طول حيات تاريخی او همواره با . رشد سلامت و نشاط اوست

 ).١٣٨٨سبزميدانی، ( بوده است کسب تجارت و کشف روشهای جديد برای رفع آن همراه

جسمانی تغييرات اساسی و با بدنی و آمادگیامروزه ديدگاههای جوامع بشری نسبت به تربيت
اهميتی نموده است و تجارب حرکتی و همچنين مهارتهای مختلفی که از طريق ورزشهای متنوع 

 مورد تأکيد و تأييد ،و بازيهای مختلف از دوران قبل از مدرسه شکل گرفته و سپس کامل شده
، که زيرا اکنون برای جوامع انسانی به اثبات رسيده است. قرار گرفته استها  اکثريت خانواده

و چنانچه افرادی از نظر . سازگاری بهتر با محيط نياز به تعادل آمادگی جسمانی در فرد دارد
، و به باشند و منزوی می، بدبين گير، معمولا گوشهوضعيت جسمانی در شرايط مساعدی نباشند

بدنی جريان رشد ، تربيتبا توجه به شرح فوق .عبارتی از تعادل روانی مناسبی برخوردار نيستند
-جسمانی اصلی، آمادگیو تکامل ابعاد مختلف وجودی انسان را هماهنگ ساخته که در اين بين

جهت مقابله با مشکلات حلهای مناسب و عملی ترين نقش را دارا است و بعنوان يکی از راه
بدنی و تفريحات سالم آمريکا ، تربيتکميته انجمن بهداشت .روانی و جسمی پيشنهاد گرديده است
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اول اينکه، . جسمانی بايد شامل ويژگيهای زير باشدبر اين اعتقاد است که هر آزمون آمادگی
ز دامنه وسيعی از تغييرات شود بايد اگيری میجسمانی که اندازهموضوع و يا عاملی از آمادگی

-دوم، نتايج آزمونهای آمادگی. برخوردار باشد به نحوی که گويای ظرفيت صفر تا عالی باشد
و سوم اينکه، تغييراتی که . گيرد بهبود يابدجسمانی بايد همراه با فعاليتهای جسمانی که انجام می

، بايد به وسيله تغييرات در آيددر کيفيت عملکردی اقراد در اثر فعاليتهای جسمانی بوجود می
جسمانی  همچنين بر اساس ويژگيهای فوق آزمونهای آمادگی. نمرات آزمون به دقت منعکس شود

  ). ١٣٧۵صادقی بروجردی،  (بايد پيرامون سه محور اساسی طرح و ارائه گردد
ساسی آن اين  و مفهوم ادر ارتباط مستقيم با معرفی سلامت و بهداشت انسان است: اولين محور

  .کندگيری میجسمانی کيفيت و وضعيت سلامتی را اندازهاست که آزمونهای آمادگی
، ها و مشکلاتی که بر سر راه سلامتی وجود دارد و همچنين مرگ و ميربيماری: دومين محور

، با اثرات و نتايج آن همراه شود خاطر که به طور مداوم و مستمر بوسيله شرکت در فعاليتها
  .شان سازدن

های آزمونهای باشد که نتيجهتأکيد بر استفاده از آزمونهای صحيح و معتبر می: سومين محور
بنابراين افزايش . جسمانی هر فرد خواهد بودجسمانی انفرادی نشان دهنده وضعيت آمادگی آمادگی

  . نشان خواهد دادجسمانی فرد را، ميزان پيشرفت و يا نزول در آمادگیيا کاهش در نتيجه آزمونها
ی درسی و نيز يکی از عوامل ايجاد ها از طرفی درس تربيت بدنی بعنوان يکی از برنامه

ی برنامه ريزان علم تعليم و تربيت بوده است در واقع تربيت بدنی و ها انگيزش در رأس برنامه
مکانات تواند با فراهم آمدن شرايط و ا  میورزش بعنوان يک عامل محيطی مناسب و ارزشمند

ی مختلف ادراکی، جسمانی، مهارتی و عاطفی توانايی وی را در درک شناخت ها لازم زمينه
در اين راستا بطور قطع نهادها و .  حرکتی افزايش دهد-هدفهای حيطه شناختی، عاطفی و روانی

کارگر فرد، (توانند در جهت اعتلای اين عامل با ارزش ايفای نقش نمايند   میمؤسسات آموزشی
ی بدنی به رشد ها تربيت بدنی، شاخه ای از تعليم و تربيت است که با حرکات و فعاليت). ١٣٨۶

های مذکور در پردازد، و بخش مهمی از فعاليت  میو شکوفايی استعدادهای بالقوه متعلمين
گنجد و اگر بخواهيم به دنبال ارتقای تندرستی آحاد جامعه باشيم چهارچوب آمادگی جسمانی می

  ).١٣٨٢سياهکوهيان، (د به نحوی از مفاهيم آمادگی جسمانی آگاهی داشته باشيم باز باي
  

  ضرورت انجام پژوهش
شوند از آنجايی که دانشجويان هر کشوری به عنوان قطب فعال و پويای جامعه خود محسوب می

نگرش ، پردازندهای بدنی و ورزش میو يادآوری اين نکته که در ايران اين قشر کمتر به فعاليت
به همين دليل يکی از مهمترين آثار اين . های جسمانی آنها بسيار مهم استبه کيفيت توانايی

نمازی، (پژوهش آگاهی دانشجويان و مربيان آنها از حدود تواناييهای جسمانی دانشجويان است 
تری از وضعيت جسمانی فراهم ، هر چه قدر اطلاعات دقيقتر و واقعیاز سوی ديگر. )١٣٨١
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که در آن ضمن . پذيرتر استريزی و ارائه يک برنامه عملی مفيد امکاناقدام به برنامه. گردد
، اقدام به تهيه توان، جهت بهبود و پيشرفت آمادگی بدنی میتوجه به نقاط قوت و ضعف جسمانی

ان جهت که از ويژگيهای آن ايجاد رغبت و انگيزه در دانشجوي. های مفيد نمودامکانات و برنامه
های جسمانی که در نهايت باعث افزايش توانايی. شرکت در فعاليتهای فوق برنامه ورزشی است

ها بالنسبه امکانات بيشتری جهت زيرا در دانشگاه. شودهای حرکتی دانشجويان میو مهارت
 و بينش کافی دانشجويان راجع به وضعيت جسمانی های ورزشی وجود داردجذب افراد به محيط

بعنوان يک . خود اين احتمال را افزايش خواهد داد که آنان به مکانهای ورزشی روی بياورند
 و عاملی جسمانی مطلوب باعث ايجاد نشاط در انسان که آمادگیاصل نيز به اثبات رسيده است

 و چون اکثر دانشجويان در حين و پس از فراغت برای رفع کسالت و خستگی شناخته شده است
، پس کسب توان و آمادگی لازم بدنی در آنان از عوامل يل درگير کارهای ذهنی هستنداز تحص

رود تهيه نکته ديگر که از عوامل ضروری پژوهش بشمار می. رودمهم و ضروری بشمار می
شوند که در مقايسه با ساير دانشجويان زيرا اولأ دانشجويان متوجه می. نورم از مواد آزمون است

و با توجه به کاستيهای خود برای رسيدن به .  در چه سطحی ار آمادگی قرار دارندهمگروه خود
 به مشورت با اساتيد سطوح بالاتر به چه مقدار فعاليت نياز دارند که اين امر باعث خواهد شد

بدنی است های علمی آنان در مورد علم تربيت، که نتيجه آن افزايش آگاهیبدنی بپردازندتربيت
همچنين ضرورت ارائه درس تربيت بدنی عمومی جهت توسعه ). ١٣٧۵ بروجردی، صادقی(

آمادگی جسمانی دانشجويان و نبود برنامه ارزيابی علمی جامع برای سنجش آمادگی جسمانی 
دانشجويان و فقدان نورم مناسب جهت قضاوت دقيق در خصوص عوامل مختلف آمادگی جسمانی 

ی ها ی مناسب و نورمها د تا يک نظام ارزيابی شامل آزمونکن  میآنها،  اين ضرورت را ايجاب
ی اختصاصی ها تدوين برنامه آمادگی جسمانی و تهيه نورم. تهيه شودها  ويژه هر يک از آزمون
تواند تا حد زيادی به شناخت وضعيت آمادگی   میی مورد استفادهها برای هريک از آزمون

. کمک نمايدها  درس تربيت بدنی عمومی دانشگاهجسمانی دانشجويان و ارزيابی صحيح آنها در 
های تربيت ها و دانشکدهی آموزشی گروهها همچنين از اين طريق نقاط قوت و ضعف برنامه

دانشمندی و همکاران، (ها مورد بررسی قرار گيرد بدنی و يا ادارات تربيت بدنی دانشگاه
های محدود خود به اجرا رب و دادهها بر اساس تجارسد هر يک از دانشگاه به نظر می). ١٣٨۵

-دهی در بسياری از کلاسپردازند و اينکه کار نمرهو ارزيابی آمادگی جسمانی دانشجويان می
، ، لباس مناسب ورزشیهای تربيت بدنی عمومی بيشتر تحت تأثير عوامل حضور و غياب

، ميزان موفقيت و ، ميزان جديت، عضويت در تيمهای ورزشی، اخلاق ورزشیمسائل انضباطی
در بعضی مواقع فاکتورهای منفی از قبيل روابط . گيرد ساير فاکتورهای مثبت دانشجو قرار می

، واز ارزش دهی را کاملاً از مسير مناسب منحرف کندفردی نيز ممکن است روال نمره
ا تأثير بدنی را غيرضروری يا بهای تربيت جسمانی و مهارتی بکاهد و کلاسآزمونهای آمادگی
گيری را مشخص کند و اين در حالی است که اهداف آموزشی بايد روند آزمون. منفی جلوه دهد
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همچنين . شده صورت پذيردها و استانداردهای از قبل تعييندهی بايد با مقابلۀ نتايج آزموننمره
ی و های جسمانبرخی از نورمهای موجود بدون مراعات نکات علمی تهيه شده و بر واقعيت

، خود آنها عاملی جهت ترغيب به عدم استفاده از بنابراين. مهارتی دانشجويان تطابق ندارد
خود آزمونها نيز دستورالعمل استاندارد و دفترچۀ . اندجسمانی و مهارتی شدهآزمونهای آمادگی

 استادان اند تا نظر ذهنی معلمان وهمۀ اين مسائل دست به دست هم داده. راهنمای اجرا ندارند
گيری در مورد نمرۀ دانشجو باشد و هيچ منبعی هم برای اصلاح وجود کلاس تنها مرجع تصميم

، که در بدنی و ورزشلذا ضروری است آزمونهايی مرتبط با اهداف درس تربيت. نداشته باشد
سازی ، استاندارد و نورم، ساختههای مختلف قابليت اجرای معتبر و عينی داشته باشنددانشگاه
، هم بايگانی بدنی بر اساس چنين آزمونهايی صورت پذيرددهی به درس تربيتاگر نمره. شوند

جسمانی و مهارتی دانشجويان موجود خواهد بود و هم اهداف درس مناسبی برای بررسی آمادگی
، برای پيشگيری و حل اين قبيل مسائل جهت برگزاری بنابراين. موردنظر محقق خواهد گرديد

های دقيق طراحی درس و انجام ، نظام آموزشی بايد شيوهبدنی و ورزش مناسب درس تربيت
، وجود اهداف آموزشی مناسب و شيوۀ ارزشيابی لذا. آزمون را در هر درس مشخص نمايد

کند و با ايجاد انگيزه موجب پيشرفت بهتر شفاف امکان خودسنجی را برای دانشجويان فراهم می
 از طرفی تا کنون پژوهشی در اين .)١٣٨۶کارگر فرد، (شود نفس میاعتماد بهو بالاتر رفتن 

راستا جهت تهيه نورم آمادگی جسمانی دختران در دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت انجام نگرفته 
ها و نورم آمادگی جسمانی برای است و به همين دليل در پژوهش حاضر به تدوين آزمون

  . آزاد اسلامی واحد رشت پرداخته استدانشجويان دختر دانشگاه
 

  اهداف پژوهش
    :هدف کلی

ها و نورم آمادگی جسمانی برای دانشجويان دختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت تدوين آزمون
  .باشدهدف اصلی پژوهش می

  
  : اهداف اختصاصی

  تدوين برنامه آمادگی جسمانی برای دانشجويان دختر  -١
مانی برای ارزيابی عوامل مختلف آمادگی جسمانی دانشجويان ی آمادگی جسها تدوين نورم -٢

 دختر 
 های شخصی و عوامل آمادگی جسمانی دانشجويان دختربررسی رابطه بين ويژگی -٣
  
  
  



7 
 

 های پژوهشمحدوديت
در حين انجام پژوهش حاضر اطلاعات مربوط به برخی از عوامل آزمون ايفرد در اختيار  

آوری  علت کم توجهی بعضی از مربيان بوده که جهت جمعمحقق قرار نگرفت که اين مساله به
  .  انداطلاعات با محقق همکاری داشته

  
  روش پژوهش

روش پژوهش از نوع توصيفی است که پس از تدوين مبانی نظری و بررسی منابع و سوابق  
های آمادگی جسمانی انتخاب و بطور پيشنهادی به مدت يک ترم در دانشگاه تحقيقاتی، آزمون

  .آزاد اسلامی واحد رشت اجرا و مورد نظارت و ارزيابی قرار گرفت
  

  جامعه آماری و نمونه آماری
جامعه آماری پژوهش را کليه دانشجويان دختر غيرتربيت بدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت 

 در مقطع کارشناسی مشغول به تحصيل بوده و درس ٨٩-٩٠که در نيم سال اول سال تحصيلی 
 نفر بودند که از اين تعداد ٢١٠جامعه آماری حدود . اندرا انتخاب نموده) ١(بدنی عمومی تربيت 

  . نفر بعنوان نمونه آماری جهت تدوين نورم به دست محقق رسيد١١٩اطلاعات مربوط به 
  

  آوری اطلاعاتابزارهای جمع
های  آزمونای، عمدتاًی اطلاعات در پژوهش به غير از منابع کتابخانهآور جمعابزارهای 

برای اندازه گيری توان عضلانی آزمون . باشدپيشنهادی مربوط به برنامه آمادگی جسمانی می
پرش جفت عمودی، برای اندازه گيری استقامت عضلانی آزمون دراز و نشست، برای 

 -به پا و برای اندازه گيری استقامت قلبیها  گيری انعطاف پذيری آزمون رساندن دستاندازه
  .  متر استفاده شده است۵۴٠آزمون دو تنفسی 

  
  ی اطلاعاتآور جمعنحوه 

پس از هماهنگی با کارشناس ادره تربيت بدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت و صدور مجوز 
را ) ١(ها، از مربيان و مدرسان محترم دانشگاه که در ترم حاضر درس تربيت بدنی برای آزمون
و پس . آوری اطلاعات با پژوهشگر همکاری کنند جمعکردند خواسته شد تا جهت تدريس می

شرکت در جلسه توجيهی و هماهنگی در نحوه اجرا، بروشور مربوط به چگونگی اجرای 
گيری به همراه ها پس از اندازهرکوردهای آزمودنی. ها در اختيار همکاران قرار گرفتآزمون

 .بت گرديدث) ١پيوست (اسامی، سن، قد و وزن در برگه مشخصات فردی 
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  ی آماریها روش
با توجه به هدف و روش اجرای پژوهش، تحقيق حاضر از نوع توصيفی بوده که به صورت 

ها در دو ها، تجزيه و تحليل دادهآوری اطلاعات مربوط به آزمونپس از جمع. ميداني انجام شد
های زموندر بخش آمار استنباطی، آ. بخش آمار توصيفی و آمار استنباطی صورت پذيرفت

 ≥ ٠۵/٠داری های همبستگی اسپيرمن و پيرسون در سطح معنی اسميرنوف، آزمون-کالموگراف
Pانجام گرفت .  
  

  های پژوهشتعريف واژه
ها و عضلاتی است که ، عروق خونی و ريهمقصود داشتن چنان قلب:  آمادگی جسمانی– ١

- بدنی که از آمادگی. )١٣٧۵طره، حسينی ق(بتوانند وظايف خود را به بهترين نحو انجام دهند 
تواند با شور و نشاط تمام در فعاليتها و تفريحات سالم شرکت کند که جسمانی برخوردار باشد می

  ). ٢٠١٠، ١کنتل (افراد عادی و غيرفعال از شرکت در آنها و لذت بردن از آنها ناتوانند
پذير و فنی بوده تهايی که آموزش، مجموعه قابليتها و مهارعبارت است از:  آمادگی حرکتی– ٢

يابند که از مشخصه آن جنبش و حرکات ظاهری و در اثر تمرين و تکرار رشد و توسعه می
پذير بودن مشترک است و کليه مهارتهای ورزشی جسمانی در تمريناين آمادگی با آمادگی. است

ر هنگام اجرای حرکتی شخص دشوند در آمادگیو حرکتی جزو اين نوع آمادگی محسوب می
مهارت و يا حرکت درگيری ذهنی و فکری دارد و همچنين ترتيب اجراء کيفيت استفاده از 

  . )٢٠١١کنتل (اندامها در موفقيت فرد موثر است 
ها برای تکرار يک حرکت معين و ، آمادگی عضلهعبارت است از:  استقامت عضلانی– ٣

، قابليت يا  انقباض در مدت زمان طولانی و يا، يا نگهداری يکمشابه يا وارد کردن يک فشار
های مکرر در برابر يک مقاومت و يا نگهداری ها جهت انجام انقباضظرفيت گروهی از عضله

در ارتباط با تعريف استقامت عضلانی . )٢٠١٠، ٢هيلگنکمپ(يک انقباض برای مدت طولانی 
جسمانی توانايی ادامه دادن به فعاليتتوان چنين بيان کرد، استقامت عضلانی به طور خلاصه می

در اين پژوهش آزمون ). ١٣٧۶تدای و گارتنر، (باشد يا مقاومت در برابر خستگی عضلانی می
  .کندگيری می، استقامت عضلانی عضلات شکم را اندازهدرازونشست

تواند برخورداری از نوعی کيفيت که به وسيله آن قلب و تنفس می:  عروقی– استقامت قلبی– ۴
به سهولت خود را با شدت فعاليت بدنی هماهنگ سازد و به راحتی نيز از خستگی رهايی يابد و 

  . )٢٠٠۶، ٣کايرنی(بتواند فعاليت سنگين ديگری را شروع نمايد 
پذيری عبارتست از حدود حرکت ممکن در مفصل بدون  انعطاف:پذيری عضلانی انعطاف– ۵

 پذيری عبارت است ازبه عبارتی ديگر، انعطاف). ١٣٧۴دبورا، . آ.وست(فشار غيرضروری 

                                                 
1 - Cantell  
2 - Hilgenkamp  
3 - Cairney  
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به منظور تأمين وسعت دامنه حرکتی بيشتر ) طول تارهای عضلانی(ها شدن عضله قابليت کشيده
کنند و گيری میپذيری را معمولأ با واحد درجه و يا طول اندازهانعطاف. برای مفاصل مربوطه

ها و ساختمان مفصل ، عضلهها، زردپیی بافتهای نرمپذيرکيفيت آن با سلامتی مفصل و انعطاف
پذيری در اين پژوهش اين فاکتور با آزمون انعطاف. )٢٠١٠هيلگنکمپ (باشد در ارتباط می

  .شودگيری میرساندن انگشتان دست به پا اندازه
، آمادگی عضلانی برای وارد کردن حداکثر فشار به يک عبارت است از:  قدرت عضلانی– ۶

يا قابليت بکارگيری نيروی يک عضله يا گروهی . مانع ثابت و يا متحرک فقط برای يک مرتبه
بدنی آنرا يکی از که متخصصين تربيت. از عضلات در مقابل يک مقاومت و برای يک مرتبه
تواند سبب بوجود آمدن و يا ، چون میدانندمهمترين عوامل جهت اجرای مهارتهای ورزشی می

  . )٢٠١٠هيلگنکمپ (  گرددتوقف حرکتی
جسمانی است و به دو عامل قدرت و سرعت های آمادگیعنصر مهمی در برنامه:  توان-٧

توان ). ١٣٧٧ميرکاظمی، (، کار انجام شده در واحد زمان است ، توان بنا به تعريف.بستگی دارد
ء است که يک شیای ، نيروی توليد شدهتوان. همچنين به عنوان سرعت قدرت تعريف شده است

توان عبارتست از توانايی تمامی عضلات بدن به توليد . دهديا بدن را در يک مسافت حرکت می
توان همچنين يعنی توانايی فرد در به کارگيری حداکثر نيرو . نيروی زياد با سرعت حرکت زياد

ا  عضلات پا ردر اين پژوهش آزمون پرش سارجنت، توان عضلانی. در يک زمان کوتاه
  ).١٣٧۶لينکن، (کند ارزيابی می

، ارزشهای عددی سنجند و يايک استانداردی است که نتيجه بدست آمده را با آن می:  نورم– ٨
به عبارتی، مبنا و مقياسی که . باشندهستند که بيانگر ويژگيهای يک جمعيت يا گروه خاص می

ره يا امتياز قابل مقايسه و قابل تعبير و معنا به يک نمدهد تا يک نمره خام يا امتياز بیاجازه می
گيری و قضاوت دربارۀ در اين پژوهش نورم وسيله اندازه). ١٣٧٣، پويانفر(تفسير تبديل گردد 

  .باشدجسمانی میميزان پيشرفت و حصول به استانداردهای مطلوب آمادگی
به ). ١٣٧٣پويانفر، (گيری يک کيفيت يا يک قابليت ای برای اندازهوسيله:  آزمون يا تست-٩

توان ميزان کيفيت يا اندازۀ شی عبارتی ديگر، آزمون عبارتست از ابزاری که به وسيله آن می
  ).١٣٧۴فرهنگ، (طور کمی و عينی نشان داد ای را بهويژه
گيری قواعدی است برای اختصاص دادن اشياء افراد يا رويدادها به اندازه: گيری اندازه-١٠

-سازی صفات اشياء به کار میهای آنها، قواعدی که به منظور کمی خصيصهسازیمنظور کمی
گيری بايد روشن و بدون ابهام گيری قرار دارد و براب رسيدن به هدف، اندازهرود در قلب اندازه

  ).١٣٧٧ميرکاظمی، (باشد 
 در گيریآوری شده از فرايند اندازههنر قضاوت علمی درباره اطلاعات جمع:  ارزشيابی-١١

مقايسه با معيارهای از پيش تعيين شده با فورم دادن محتوی و مفهوم و اطلاعات خاصی که به 
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شود و يا سنجش عملکرد يادگيرندگان و مقايسۀ نتايج حاصل با گيری حاصل می وسيله اندازه
  ).١٣٧٧ميرکاظمی، (هدفهای آموزشی از پيش تعيين شده 
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  صل دومف
  

  مباني نظري و پيشينه 
  پژوهش
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  مقدمه
بدنی از زمانهای بسيار کهن مورد توجه انسان بوده است و همراه با ت تربيتاهميت و ضرور

بدنی نيز بعنوان جزء لاينفک زندگی انسانها راه تکاملی را ، تربيتسير تکامل در تاريخ بشريت
در دوران ما قبل از تاريخ يعنی دوران هومری اهداف اصلی تعليم و تربيت . پيموده است

و ) يعنی پرورش مرد عمل( هدف فرعی که يکی عمل ٣ده است و بر بنيان پاکدامنی و تقوا بو
در اولين دوره آتن يعنی از . استوار بوده است) کنترل هوای نفس و ذهن(ديگری عقل و درايت 

 قبل از ميلاد تربيت مرد عمل و مر د عقل و درايت جزو اهداف تعليم و ٧٧۶اولين المپياد در 
طبق . ، پرورش تن و فکر بموازات يکديگر بوده استبدنیدف تربيتتربيت آنها بوده است و ه

، قدمت چندين هزار ساله دارد و نياکان بدنی در ايرانعمومی، ورزش و آمادگیروايت تاريخ
، به بدون آنکه کوچکترين اطلاعی از فوايد و خواص فيزيولوژيکی ورزش و حرکت داشته باشد

، زئی از فرهنگ رايج جامعه خود توجه و بذل عنايت داشتندعمومی بعنوان ج، آمادگیورزش
چنانکه در اکثر دعاها و نيايشهای خود به درگاه پروردگار همواره خواستار اعطای تن سالم و 

، آرزوی بدنيا آوردن نوزادی قوی و سالم را داشتند زيرا به تجربه و قوی بودند و دختران و زنان
باشد بموجب نوشته صريح اوستا هر زردشتی سالم در بدن سالم میفراست دريافته بودند که عقل 

، زيرا که اين وابسته ، سپس برای توانايی دفاعبايست برای توانايی تن دعا کند، ابتدا میپاکدامن
ساز خطی روشن از تعليم و تربيت و با ظهور اسلام در جهان و ارائه مکتبی انسان. به آن است

)  آيه۵٧٢حدود (آنچنانکه در آيات متعددی . شود ايمان و تقوی ترسيم میجايگاه آن برای اهل
 است ، مستقيم يا غير مستقيم سخن به ميان آوردهجسمانیدرباره جسم و بدن و قدرت و نيرو

امروزه نيز ورزش و تمرين از عوامل مهم و اساسی در افزايش ). ١٣٧۵صادقی بروجردی، (
جسمانی و تمرينات منظم و و به همين دليل آمادگی. رود بشمار میکارايی و حفظ تندرستی انسان

بدنی در زندگی روزمره تعداد زيادی از های عملی علم تربيت، بعنوان يکی از شاخهعلمی آن
باشند و هدف همگی افراد شرکت کننده در اين مردم در سرتاسر جهان مشغول به انجام آن می

نشاط و فعال و استفاده از کارايی و توان خويش به بهترين نحو ها ادامه يک زندگی با برنامه
  ).٢٠١١، ١مويته(باشد ، زيرا يکی از نتايج فعاليت جسمانی سلامتی روانی افراد میاست

تر انسان به وجود آورده و نياز به ، وسايل و امکانات بيشماری برای زندگی راحتفناوری جديد
 اين مهم موجب بروز. ، به حداقل رسانده استها شهرنشين، بويژهجسمانی در زندگیفعاليت
توان از کاهش کارايی بدنی در بعد جسمی می. های جسمانی و روانی بيشماری شده است بيماری

                                                 
1 - Mohite  
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، بالا بودن چربی و عروقی-های قلبی، سکته و نارسايیهای مفصلی، ناراحتیو ضعف عضلانی
، نفس، عدم اعتماد به توان به اضطراب و افسردگیوانی میخون نام برد و در بُعد روحی و رقند
بدنی و ورزش جزء لاينفک تعليم و تربيت. )١٣٨٠بنيان، (بينی اشاره کرد حوصلگی و خودکمبی

شود و با مفاهيمی ای برای رسيدن به سلامت جسمی و روحی افراد محسوب میتربيت و وسيله
. و اجتماعی و سلامت روحی افراد جامعه مرتبط است، رشد فردی همچون تندرستی، بهداشت
های راهنمايی و ، قبل از دبستان شروع و با گذرانيدن دورهبدنیتأثيرپذيری افراد از تربيت

، در دانشگاه دانشجويان با فراگيری تحصيلات عالی. رسد، در دانشگاه به تکامل میمتوسطه
بدنی نقش تربيت. کنندت به جامعه آمادگی لازم پيدا میاستعدادهای خود را بروز داده و برای خدم

های برنامهو فوق ) ٢و١(بدنی عمومی های تربيتبرنامه. در اين خصوص بسيار مهم است
، مسئوليت اين بار سنگين را بر عهده ورزشی که برای دانشجويان در نظر گرفته شده است

جزء واحدهای رسمی دانشجويان ) ٢و١(بدنی ت، واحدهای تربيبعد از انقلاب فرهنگی. دارند
های درسی ، يک واحد از برنامهبر اساس مصوبات شورای عالی انقلاب فرهنگی. محسوب شد

اختصاص يافت ) ١(بدنی عمومی  ارشد پيوسته به تربيتهای کارشناسیدانشجويان در دوره
يل آنکه تندرستی و قابليت در اين خصوص چنين عنوان شده که به دل. )١٣٧۵شعبانی بهار، (

، لذا ، مورد توجه استسازان و مدافعان جمهوری اسلامی هستند، که آيندهجسمانی دانشجويان
لازم است افرادی سالم و پويا تربيت گردند و بدين منظور بايد بيشترين زمان هر جلسه از 

ومی بدن اختصاص جسمانی و تقويت عمهای آمادگیبه تشکيل کلاس) ١(بدنی عمومی تربيت
-، دانشجويان زيادی را تحت پوشش قرار می)١(بدنی عمومی با توجه به آنکه واحد تربيت. يابد

، اصلاح هايی که نياز به توجهدهد به لحاظ گستردگی و نبودِ کنترل صحيح ضروری است زمينه
- ابل اجرای تربيتهای علمی مناسب و قارائه الگو و برنامه. و کنترل دارند دقيقاً مشخص شود

بدنی مؤثر بدنی با مدنظر قراردادن مشکلات و موانع عديده در ايجاد نگرش مثبت افراد به تربيت
های علمی و پيگيری موارد بوده و در دانشگاه که مهد علم و پژوهش است انتظار مشاهدۀ فعاليت

  .)١٣٨٠بنيان، (مورد نياز زندگی جامعۀ امروزی فراوان است 
  

  ها ين و ورزش بر بيماریتأثير تمر
، سلامتی انسان تحت تأثير عوامل زيادی است که به طور خلاصه عبارتند از عوامل ژنتيکی

، ، گسترش زندگی شهرنشينی، خدمات پزشکی و بالاخره شيوه يا سبک زندگیمحيط زيست
نحوۀ زيست ای در ، تغييرات عمدهافزايش مالکيت اتومبيل و رشد و توسعۀ تکنولوژی و خدمات

، به خصوص ها و ورزش در پيشگيری از بروز و شيوع بيماریمردم به وجود آورده است
، ديابت و افزايش سطح ايمنی بدن در مقابل ، چاقی، پوکی استخوانهای قلبی و عروقیبيماری
عليزاده در کتاب بهداشت ورزش ). ١٩٨٧ و همکاران، ١بيشهف(ها نقش مهمی دارد بيماری
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