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روش تحقیـق،  . بـود  رجـائی ارزیابی و تدوین استانداردهاي آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه تربیت دبیـر شـهید    حاضر هدف از پژوهش: چکیده
دانشـجوي  نفـر   180نمونه شامل  حجم گیري، تمام شماري و روش نمونه. کاربردي از نوع توصیفی و جامعه آماري شامل تمامی دانشجویان دانشگاه بود

هاي کشش بـارفیکس، دراز و   ها به شیوه آزمون پایانی و از طریق اجراي آزمون آوري دادهجمع. بود 1بدنی تربیت درس هايدختر و پسر حاضر درکلاس
از آمار توصیفی، سطوح زیر منحنی طبیعی، نمره استاندارد  .انجام شدزنی  متر و طناب 9×4متر، پرش عمودي، دو  1600شدن نشسته، دو  نشست، خم

z نتایج نشان داد میانگین نمرات دانشجویان پسر . استفاده شدهاي استاندارد ها و تدوین نورم جهت تجزیه و تحلیل دادهافزار هنجار،  و نرم)X ( در کلیه
 ابه، نمره میـانگین آزمـون  هاي مش در مقایسه با نتایج پژوهش. بود) Y(دخترمیانگین نمرات دانشجویان شدن نشسته، بالاتر از   خمها، بجز آزمون  آزمون

اي ه ـدانشجویان پسر دانشگاه، بالاتر از نمره میانگین دانشجویان پسـر دانشـگاه  ) X=  35(پذیري و انعطاف) X=  44(دراز و نشست، )X=  21(بارفیکس
هاي  دختر، در آزموندانشجویان اما ها بهتر عمل کردند  در کلیه آزمون) ع(دانشگاه افسري امام علیگرچه دانشجویان پسرا. پیام نور، بیرجند و ارومیه بود

در ه، بالاتر از تربیت معلم و ارومی) Y=31(ز بیرجند و ارومیه، در پرش عموديبالاتر ا) Y=32(الاتر از بیرجند، در دراز و نشستب) Y=12(متر 9×4دوي 
هـر  در %95هـا بـا رتبـه     در این آزمون هاي ثبت شدهدبا توجه به فاصله رکور. تر از ارومیه بودندپایین) Y=10(و بارفیکس) Y=39(پذیري آزمون انعطاف

کوتاه مدت در راستاي ارتقـاء و حفـظ آمـادگی    وین برنامه بلند مدت، میان مدت وآزمون، وضعیت آمادگی جسمانی دانشجویان، مناسب نیست و لذا تد
  .جسمانی دانشجویان ضرورت دارد
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Evaluating and Providing Physical Fitness Norms of Shahid Rejaee Teacher Training 
University Students 

 

Kashef 1, A. Nazarian2 Majid 

 

Associated Professor-Shahid Rejaee Teacher Training Uni.1 

Assistant Professor-Shahid Rejaee Teacher Training Uni.2 

  

Abstract:This study was aimed to evaluate and provide physical fitness norm for Shahid Rejaee Teacher 
Training University students.The method was practical and descriptive, and the statistical population was all 
students of second semester 2012-2013. The sampling, census and statistical sample was 180 students (boys and 
girls) participating in general physical education classes. Collecting data, was done final test by pull-up, push-up, 
sit and reach, 1600 shuttle run, agility, vertical jump, 49 meter and roping. To analyzing data and providing 
norm used descriptive statistic, Z standard score, and software norm. The finding indicated that the scores mean 
of boys was upper than girls else of sit and reach test. The scores mean of boy students at pull-up, push-up, sit 
and reach, was upper than boy students in Payam Noor, Berjand and Oroomyeh university. Also, boy students in 
Emam Ali Military University had better than the others. The girl findings showed that the girl students’ 
performance was better than Berjand in 49 meter and push-up, Oroomyeh in push-up, Tarbiat Moallem and 
Oroomyeh in vertical jump, and lower than Oroomyeh in pull-up test. With regard to distance of records with 95 
percent rank in the each test, the student’s situation of physical fitness is not in an acceptable fitness level, and, it 
is necessary to provide long time, middle time and short time for promotion and sustain the student’s situation of 
physical fitness. 
 

Key words: General Course Physical Education, Standards Norm, Fitness, Students. 



 ...هاارزیابی و تدوین نورم
 

           
 1392 پاییز، 1، شماره  2سالنشریه علمی پژوهشی فناوري آموزش،               30                                                                                                       

  مقدمه -1
هاي ورزشـی، امـري ضـروري در هـر سـن و       انجام فعالیت
با توجه به سن دانشجویان به لحـاظ آمـادگی   . جنس است

یابی بـه بهتـرین پتانسـیل اجـرا و     بالاي بدنی از نظر دست
هاي  فعالیتتر، ضرورت  هاي اجتماعی جدي قبول مسئولیت

تـرین وضـعیت جسـمانی،     بدنی و کسب بهترین و مطلـوب 
ــی   ــوه م ــدیهی جل ــري ب ــد ام ــجویان  . ده ــان و دانش جوان

روند و سلامتی  اي به شمار میهاي اصلی هر جامعه سرمایه
در همـین  . باشـد  امعـه نان باید مورد توجـه مسـئولین ج  آ

مین أهـاي زیـادي بـراي ت ـ    گـذاري  راستا همه ساله سرمایه
د که بخش عمده آن از طریـق  گیر آنان صورت میسلامتی 
امـاکن و تسـهیلات ورزشـی و ارائـه      صیخصتها با  دانشگاه

در ایـن زمینـه   . شـود  انجـام مـی   2و  1درس تربیت بدنی 
بدنی و علـوم ورزشـی بـا ارائـه دروس      هاي تربیت دانشکده

تواننـد   ویژه درس آمادگی جسمانی، مـی  هتخصصی عملی، ب
مانی دانشــجویان، کمــک زیــادي ســبـه بهبــود آمــادگی ج 

ــان ایجــاد کن  .اینــدنم ــراي آن ــا نــهمچنــین فرصــتی ب د ت
و از اثرات مثبت  هندهاي جسمانی خود را افزایش د قابلیت

آن مانند کسب انرژي، قدرت، استقامت، تعادل و احسـاس  
، هــاي روانــی بیمــاريابــتلاء بــه از گیــري پــیششـادابی و  
. حوصلگی اسـتفاده نماینـد   و بی بودن انگیزهبی افسردگی، 

انجـام   "2010مردم سالم تـا سـال   "هاي  بر اساس شاخص
فعالیت جسمانی مـنظم بـه عنـوان اولـین اولویـت سـبک       

حـال آنکـه طبـق آمـار     .]1[زندگی سالم عنوان شده اسـت 
میلیون مرگ در جهـان بـه    1/9، 1سازمان بهداشت جهانی

 از جمعیـت جهـان،  %  60. ]2[دهد تحرکی رخ می دلیل بی
حداقل فعالیت جسمانی توصیه شده بـا شـدت متوسـط را    

مـرگ حاصـل از   %  22دیگـر  سوي از  ].3[دهند انجام نمی
مــرگ حاصــل از % 10-60عروقــی،  -هــاي قلبــی بیمــاري

طان رکتال و دیابـت ملیتـوس،   سرطان سینه، کولون و سر
تحرکـی نسـبت داده شـده اسـت و خطـر ابـتلا بـه        به بـی 
افرادي کـه حـداقل فعالیـت     عروقی در -هاي قلبی بیماري

 یابـد  برابـر افـزایش مـی    5/1ندارند، تا  بدنی توصیه شده را
نتایج حاصل از مطالعه کشور ایران که توسط سـازمان  . ]2[

 بهداشت جهانی منتشر شـده اسـت، نشـان داد شـیوع بـی     
کیـد بـر انجـام    أکی در مناطق شهري و روسـتایی بـا ت  تحر

                                                             
1. World Health Organization 

زنـان و مـردان گـروه    هاي بدنی اوقات فراغت بـین   فعالیت
ــنی  ــا  15س ــب   65ت ــه ترتی ــال ب و در % 8/58و  3/76س

ــنی،    ــان رده س ــوع در هم ــت  %5/67مجم ــوده اس . ]4[ ب
 همچنین طبق آمار جهانی، زنـان نسـبت بـه مـردان، کـم     

سـال   24تا  15این وضعیت در گروه سنی  .]5[ترند تحرك
ضـمن اینکـه در ایـران شـیوع     . ایران کاملا مشـهود اسـت  

سـاله، بـه    24-15بین زنان و مردان رده سـنی  تحرکی  بی
این نکته قابـل توجـه اسـت    . ]4[است% 5/14و  68ترتیب، 

ــنی   ــه رده س ــت    24-15ک ــبی جه ــت مناس ــاله، فرص س
هاي زندگی  ثیر بر رفتارهاي سایر دورهأدهی رفتار و ت شکل

شوند، بـر سـبک    است و عاداتی که در این دوره تثبیت می
سـت  ااین در حـالی ]. 6[هند بودثیرگذار خواأزندگی سالم ت

هـاي جسـمانی مـنظم در     که میزان مشـارکت در فعالیـت  
دوران نوجــوانی و جــوانی در طــی مدرســه، دانشــگاه و در 

مطالعات نشان داده  .]7[یابد هاي بعد از آن کاهش می سال
هاي بعد از فراغـت از   است، الگوي فعالیت جسمانی تا سال

از دانشـجویان   %85که  طوري هب. تحصیل پایدار خواهد ماند
فعالیت ) سال بعد 6( از فراغت از تحصیل پس هاي در سال

 هـاي مشارکت قابـل تـوجهی در فعالیـت    و جسمانی منظم
دهد چنانچه الگوي فعالیت  ها نشان می یافته. ورزشی دارند

گذاري شود، این ی پایهیهاي دانشجو جسمانی در طی سال
ز تحصیل نیز پایدار خواهد ا هاي بعد از فراغت الگو در سال

از دیدگاه بهداشت عمومی و آمـوزش دانشـگاهی،    .]8[ماند
بـدنی در   تربیت بـدنی و آمـوزش فعالیـت    شاید ارائه درس

دهـی عـادات فعالیـت    دانشگاه آخرین اقـدام جهـت شـکل   
طی تحصیل، دانشـجویان عمومـا   در . جسمانی منظم باشد

گیرنـد و   ثیر محیط و دروس ارائـه شـده قـرار مـی    أتحت ت
آماده پذیرش تغییر و چالش در زندگی خـود هسـتند کـه    

تواند منجر به بهبـود سـبک زنـدگی آنهـا      این تغییرات می
بـدنی و مـداخلات    اگرچه فعالیـت جسـمانی تربیـت   . شود

توجهی بوده است، ولـی لازم   مربوط به آن همواره مورد بی
توانـد نقـش مهمـی در     بدنی می به ذکر است درس تربیت

 .]7[تحرکــی دانشـجویان داشــته باشــد  ري از بـی گیــپـیش 
داشتن توانایی در اجراي وظایف فـردي و اجتمـاعی بـدون    

ورداري از یـک  احساس خستگی و صرف انرژي کم در برخ
رسیدن به این هدف، داشـتن   براي. است زندگی سالم مؤثر

 .]9[جسـمانی از اهمیـت خاصـی برخـوردار اسـت      آمادگی
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 و اکتسـابی  ذاتـی  هـاي یویژگ مجموعه جسمانی، آمادگی
 و تمرین کند و می تعیین را بدنی فعالیت توانایی که است

 اسـتقامت، قـدرت،   جانبـه  همـه  توسـعه  موجـب  آمادگی
-اکثر صـاحب  .شود می هماهنگی و پذیري انعطاف سرعت،

دهنده آمادگی جسمانی را  نظران و محققین، اجزاء تشکیل 
اجـزاء مـرتبط بـا    به دو گروه اجزاء مرتبط بـا تندرسـتی و   

معتقـد  » 2گشـتل «. نماینـد  هاي حرکتی تقسیم می مهارت
هـاي آمـادگی    است، مردم به دو دلیل عمده نیازمند برنامه

هــاي منظــم    تمـریــنات و فعالیـت   اولا. هستند جسمانی
هاي  تـگاهورزشی مـوجب افـزایش کــارایـی و سلامت دس

جسـمانی،   ، آمادگی، ثانیاشودمی قلبی ـ تنفسی و عضلانی 
منـدي کامـل از مواهـب زنـدگی      ظرفیت انسان را به بهـره 

 .]10[دهد افزایش می
بررسی آمادگی جسمانی به دلیـل اهمیـت خاصـی کـه در     
سلامت افراد و تندرستی جامعه دارد، از دیر باز مورد علاقه 
محققان بـوده اسـت و آنـان بـه فراخـور زمـان خـویش از        

ادگی جسـمانی  هاي گوناگون براي تعیـین سـطح آم ـ   روش
جه داشت براي نیل به اهداف باید تو .اندافراد استفاده کرده

 ـ بدنی باید نگاهی جدید بـه فراینـد ارزش   تربیت -هیـابی ب
هـاي یـک    از جملـه مشخصـه   .صورت علمی داشته باشـیم 

یــابی مطلــوب و برانگیزاننــده، منطبــق بــودن آن بــر ارزش
مـون خت آزویژگی که از طریق سا. اساس نورم محلی است

 .هاي آمـادگی عمـومی جسـمانی قابـل دسترسـی اسـت      
یل این امـر مبـادرت   بدنی براي تسه اندرکاران تربیت دست

ی و تبـدیل  هاي اسـتاندارد آمـادگی جسـمان   به تدوین نورم
 .]11[اند رکوردها به نمره نموده

بدنی نیز استفاده از نـورم   یابی درس تربیتدر زمینه ارزش
یـابی را تسـهیل   ، فرایند ارزشهنگام تبدیل رکورد به نمره

نواختی تبدیل ي استاندارد و یکها کند و آنها را به داده می
. ]12[سـازد  تعبیر و تفسیر نمرات را ممکـن مـی   کهکند می

هاي مختلف انجـام  گیري قات متعددي در زمینه اندازهتحقی
 3، کـرام ول )1699(توان بـه تحقیقـات دلامیـر   شده که می

ــارجنت و)1860( ــرد ) 1837(4س ــاره ک ــال . ]13[اش در س
مریکـا تأسـیس   آگیـري در  کمیته سنجش و انـدازه  1885

ارجنت یک آزمـون جـامع   دکتر س 1902گردید و در سال 
                                                             
2. Gashtel 
3. Cromwell 
4. Sargent 

گیري قدرت، سـرعت و اسـتقامت انتشـار داد و     براي اندازه
افت و تحقیقات متعدد در جهـت  این روند همچنان ادامه ی

این که در سال هاي مختلف صورت گرفت تا  آزمون ساخت
 کمیته ویژه شوراي تحقیقات آهپرد، آزمون آمادگی 1956

پس از ابداع تسـت آمـادگی   . را ابداع نمود 5جسمانی آهپرد
جسمانی جوانان آهپـرد، تحقیقـات زیـادي در مـورد ایـن      

توان به تحقیقات  ها در خارج کشور انجام شد که می آزمون
و لــی  )1983(7آ، بیســکوف جــی)1958(6پــائول هانســیکر

 در داخـل کشـور نیـز بـراي    . اشاره نمـود ) 1995( 8سونگ
 جوانـان  و نوجوانـان  بـدنی  عمـومی  هاي آمادگی توصیف
 محققـان  توسـط  متعـددي  گیـري  نـورم  تحقیقات ایرانی،

 ؛1373فـر پویـان  ؛1370امیرتـاش  اسـت  گرفتـه  صـورت 
، )1368(، مجتهـدي )1367(تحقیقات کاشف)1379قنبري
بـا  . ندهستیز از این نوع ن) 1374(و فرهنگ) 1372(پویانفر
تـوان بـه    هاي حاصل از تحقیقات مربوطه می به یافته توجه

این نتیجه رسید که اکثر این تحقیقـات بـه وجـود ارتبـاط     
هـاي بـدنی و داشـتن آمـادگی      مستقیم بین اجراي فعالیت

. جسمانی همراه با سلامتی و تندرستی افراد تأکیـد دارنـد  
راي تبدیل رکورد به نمره ضـروري  لذا تهیه و تدوین نورم ب

هــاي سـنجش قــواي   زیـرا اطلاعــاتی کـه از آزمـون   . اسـت 
آید، رکوردهایی است کـه بـر اسـاس     جسمانی به دست می

شـود و بـراي اینکـه ایـن      یهاي دانشجویان ثبت م ـ توانایی
 دار باشند، نیاز به استاندارد رکوردها براي دانشجویان معنی

رکوردها را به نمره قابل قبـول  دارد تا استفاده از آن  کردن
بـا توجـه بـه     .]14[ددر نظام آموزشی کنونی تبـدیل نمای ـ 
ی صـحیح و معتبـر   یـاب کمبود نورم اسـتاندارد بـراي ارزش  

 1بـــدنی عمـــومی  تربیـــتدرس آمـــادگی جســـمانی در
سطح کشور، هـدف از اجـراي ایـن پـژوهش     در دانشجویان

ده کنن بررسی وضعیت آمادگی جسمانی دانشجویان شرکت
، جهت تدوین 1بدنی  تـد درسی تربیـاي واحـهدر کلاس

دانشـگاه تربیـت دبیـر    رم استاندارد این برنامه درسـی در نو
هـاي دانشـجویان ایـن     شهید رجـائی متناسـب بـا ویژگـی    

سـت تـا از   ااین پـژوهش درصـدد آن   ،بنابراین .دانشگاه بود
آمـادگی جسـمانی را   طریق یـک بررسـی تجربـی، عوامـل     

                                                             
5. AAHPERD 
6. Paul Hunsicker 
7. Bischof J. A. 
8. Lee Songe 
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ــابی نم ــد وهنجاری ــورم    ای ــه ن ــل را ب ــایج حاص ــپس نت س
بـدنی   تربیـت  تادانهی تبدیل نماید و در اختیار اسدانشگا

هـا   یابی عینی و مؤثر از این آزمونقرار دهد تا امکان ارزش
بـدیهی اسـت هـر    . بدنی فراهم گـردد  تربیت تاداناس براي

تـري از  بـدنی اطلاعـات دقیـق    تربیـت  اسـتاد  قدر مربی یا
دسـت  هآمادگی جسمانی افراد و دانشجویان خود بوضعیت 

تواند نقاط ضعف را شناخته و براي کمک بـه   د بهتر میآور
پیشرفت و بهبود آمادگی بدنی و پرورش آن، امکانـات لازم  

خود را بهتر بشناسـند و   افراد نیز هر اندازه .را فراهم نماید
ي هـا هـا و ضـعف  ییها و تمایلات واقعی و نارسـا  ییاز توانا

خود آگاه باشند، با انگیزه و رغبت بیشتري نسبت به ادامـه  
هـاي مناسـب بـراي     تمرینات و اتخاذ تصـمیمات و شـیوه  

هاي خود مبـادرت  ییودها و نارساپیشرفت و یا جبران کمب
در این راستا ارزیابی آمـادگی جسـمانی بـه    . ]13[ورزند می

منظور شناخت نقاط ضعف و قوت افراد جامعه و همچنـین  
از اهمیـت   1بـدنی عمـومی   یابی واحد درسی تربیـت ارزش

ــت  ــوردار اس ــادي برخ ــناخت  . زی ــت ش ــین در جه همچن
گیـري و درمــان  هـاي جسـمانی و ارگـانیکی، پـیش     ضـعف 

ــدیل     ــمانی، تب ــادگی جس ــعف آم ــی از ض ــتلالات ناش اخ
هاي جسمانی به نمره بـا   هاي عددي از آزمون قابلیت ارزش

نی از اعتبــار لازم هـاي فـردي تنهـا زمـا     توجـه بـه ویژگـی   
هاي فـردي در  برخوردار خواهد بود که ارزش عددي آزمون

هاي متجـانس مـورد مقایسـه قـرار      شرایط مساوي با گروه
از سوي دیگـر ارزیـابی آمـادگی جسـمانی افـراد در       .گیرد

هـاي اسـتاندارد مرجـع     تواند بدون نورم سنین مختلف نمی
مقایسـه و  ها امکـان هرگونـه   صورت پذیرد، چون این نورم

ارزیابی افراد را از لحـاظ میـزان آمـادگی جسـمانی فـراهم      
آورد تا ضمن پی بردن به نقاط قوت و ضعف آنها بتـوان   می

بدنی مناسب و مطلوبی براي آنها تهیـه و   هاي تربیت برنامه
 براي را لازمه انگیز است محقق امیدوار .]15[ تدارك دید

 کمبودهـاي  رفـع  منظـور  بـه  اقـدام  و ریـزي  برنامه شروع
 9هـاردمن  کـن  قـول  کـه بـه   بـدنی  عمـومی  هاي آمادگی

 و جســمانی عمـومی  سـلامتی ه سلســل سـر ) 1385(
 فـراهم  منطقـه اسـت،   یـک  جوانـان  قهرمـانی  هاي ورزش
 را جدیدي معیارهاي همچنین تحقیق هاي یافته. ]8[سازد
 1بـدنی عمـومی    واحد درسـی تربیـت   در یابیارزش براي

                                                             
9. Hardman 

 قـرار  رشـته  ایـن  تاداناس ـ اختیـار  در کشور هاي هدانشگا
 .خواهد داد

 

  تحقیق روش -2
که با اسـتفاده   است روش تحقیق، کاربردي از نوع توصیفی

هاي  از دو گروه دختر و پسر به تدوین استانداردهاي قابلیت
جامعه آماري تحقیـق عبـارت   . پردازد هفتگانه جسمانی می

از تمامی دانشجویان دانشگاه تربیت دبیر شـهید رجـایی و   
دانشـجوي دختـر و پسـر حاضـر      180نمونه شـامل  حجم 

 دومتحصـیلی  سـال  تربیـت بـدنی نـیم    درسهاي  درکلاس
گیري، تمام شماري بود و از کلیـه   روش نمونه. بود 91-90

-91دوم  تحصیلیسال دانشجویانی که این واحد را در نیم
  .بودند انجام شد اخذ نموده 90

  ها جمع آوري داده
در طی یک دوره ، واحدها توسط دانشجویانانتخاب پس از 

اي و انجام تمرینات لازم و آمـوزش بـه همکـاران    هفته 16
توسط هاي از پیش تهیه شده فرمبا  سالطرح در پایان نیم

لازم از طریـق  اطلاعـات   استاد مربوطـه و همکـاران طـرح   
هاي کشـش بـارفیکس، دراز و نشسـت، خـم      اجراي آزمون

متـر، چـابکی، پـرش عمـودي، دو      1600شدن نشسته، دو 
ــ 9×4 اجــراي  ينحــوه. دســت آمــدهمتــر و طنــاب زنــی ب

: هاي ذکر شده در این پژوهش بـه شـرح زیـر اسـت     آزمون
در این آزمون، آزمودنی به پشـت   10آزمون کشش بارفیکس

هـاي او زیـر    که شـانه کشد به طوري از میزیر بارفیکس در
گیرد و با دست میله را گرفته و تنه  میله بارفیکس قرار می

کند و تعـداد آن محاسـبه    و پاهاي خود را از زمین جدا می
انجــام حرکــت دراز و  11آزمــون دراز و نشســت .شــود مــی

هـا بـه صـورت ضـربدري روي      نشست به نحوي که دسـت 
آزمـون در مـدت زمـان یـک      گیـرد و انجـام   سینه قرار می

آزمودنی  12خم شدن نشسته آزمون.شود دقیقه محاسبه می
نشیند و کف پاهاي جفت شده خود را بـه   برروي زمین می

چسباند و بدون خم شدن زانوها با  پذیري می جعبه انعطاف
 .شـود  ها روي جعبه، انعطاف او محاسبه مـی  کشیدن دست

ــون دو  ــر 1600آزم ــر را  1600مســافت : مت ــودنی مت آزم
در  13زنـی  طناب.شود دود و رکورد او ثبت و محاسبه می می

                                                             
10. Pull - up 
11. Push - up 
12. Sit & Reach  
13. Roping 
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هـایی را کـه آزمـودنی     مدت زمان یک دقیقه، تعداد طناب
ابتـدا  14پـرش عمـودي   .دشو زند شمارش و محاسبه می می

ایسـتد و بـا دسـت     آزمودنی به پهلو کنار صفحه پرش مـی 
کاملا کشیده با نوك انگشت وسـط صـفحه را بـراي ثبـت     

جـا پـرش   کنـد و سـپس بـدون دورخیـز در     س میاولیه لم
کند و نقطه حاصله از این پرش از نقطه قبلـی کسـر تـا     می

حـد  : متـر  9×4 دو .میزان ارتفاع پرش فـرد حاصـل گـردد   
متر توسـط آزمـودنی چهـار نوبـت طـی و رکـورد        9فاصل 

به منظور یکسان سـازي   .شود زمانی آن ثبت و محاسبه می
کـه  ایـن شـرایط   شرایط تمرین و اجراي آزمون با توجه به 

دانشجویان پسر در زمـین چمـن و پیسـت دو و میـدانی و     
اجـراي   .دانشجویان دختر در سـالن بـه تمـرین پرداختنـد    

ها نیـز مطـابق شـرایط اجـراي درس تربیـت بـدنی        آزمون
ت ، براي دانشجویان پسر در زمین چمـن و پیس ـ 1 عمومی

 .دو و میدانی و دانشجویان دختر در سالن صورت انجام شد
  ها هاي تجزیه و تحلیل داده روش

ها با استفاده از آمـار توصـیفی شـامل     تجزیه و تحلیل داده
میانگین، انحراف معیـار و سـطوح زیـر منحنـی طبیعـی و      

افـزار هنجـار بـه    ده از نـرم بود و با استفا zاستاندارد ت نمرا
هـاي   ، نورم2در جدول .استاندارد اقدام شدهاي  تدوین نورم

زنـی   هاي بارفیکس، دراز و نشست و طناباستاندارد آزمون
 .شـود  در دانشگاه تربیت دبیر شـهید رجـائی مشـاهده مـی    

بارفیکس و در دختران  23که در پسران به تعداد  طوري هب
 95در صـدك   85/2بـارفیکس، نمـره   حرکت  19به تعداد 
 46و دختـران بـا    61همچنـین پسـران بـا     .گیرد تعلق می
 95صـدك  در 85/2ز و نشست در دقیقه، نمـره  دراحرکت 

طناب زدن در پسـران   155که  ضمن این. آورند می دستهب
طناب زدن در دختران در دقیقه نیز با همین نمـره   131و 

پسران در آزمون خم شـدن نشسـته بـا    . مواجه خواهد شد
 85/2انتیمتر حـائز نمـره   س ـ 50سانتیمتر و دختران با  48

متر نمره  1600در آزمون دوي . خواهند شد 95در صدك 
به دانشجوي پسـري تعلـق خواهـد     95یعنی صدك  85/2

ثانیه این مسیر را طی کند  36دقیقه  6گرفت که در زمان 
توانند این نمره را حداکثر در زمـان   در حالیکه دختران می

و دختران بـا   69با پسران . ثانیه کسب نمایند 83دقیقه  8
صـدك   85/2تواننـد نمـره    متر پرش عمودي میسانتی 40

                                                             
14. Vertical jump 

نهایتـا اینکـه   . را در آزمون پرش عمودي بدست آورنـد  95
در  85/2بـه نمـره    16/9دانشجویان پسر با رکـورد زمـانی   

ــون دوي  95صــدك  ــر مــی 36آزم رســند در حالیکــه  مت
کسـب   41/10تواننـد بـا رکـورد     دختران این نمـره را مـی  

 .مایندن
  

 بحث نتایج و  -3
اي  هاي استاندارد آمادگی جسمانی، به عنوان مجموعـه  نورم

و سـلامتی  جامع جهـت سـنجش تناسـب انـدام، عملکـرد      
هـاي ورزشـی    ها و زمینـه  توانایی، اجزاي بدن بر اساس سن

بـا توجـه بـه نتـایج      .گیـرد  افراد مـورد اسـتفاده قـرار مـی    
آموزشـی و   ته در خصـوص برنامـه  گرف ورتهاي ص پژوهش

ت بــدنی عمــومی از دیــدگاه تربیــ درسیــابی شــیوه ارزش
هاي کشور، ضـرورت بـازنگري    ت علمی دانشگاهأاعضاي هی
 .شود ها احساس میدانشگاه1تربیت بدنی درس به وضعیت
در  درس سـازي محتـواي ارائـه ایـن     بـراي غنـی  همچنـین  

انجــام ، ورزشســاختن دانشــجویان بــه  راســتاي علاقمنــد
هاي اسـتاندارد و بـا اسـتفاده از     اساس آزمون یابی برارزش
 ـ . مؤثر به نظر می رسد هاي دانشگاهی نورم دسـت  هنتـایج ب

گیري آمـادگی جسـمانی    هاي هفتگانه اندازه آمده از آزمون
، بیـانگر  1بـدنی  تربیـت  درسدانشجویان پسر دانشـگاه در  

تفاوت وضعیت آمادگی جسمانی آنهـا بـا یکـدیگر در ایـن     
تفــاوت بــین وضــعیت آمــادگی جســمانی . هــا بــود آزمــون

هـاي   هاي دختر پژوهش حاضر نیـز طبـق آزمـون    آزمودنی
  .ها قابل توجه است هفتگانه ذکر شده نیز در اکثر آزمون

نتایج نشان داد که در آزمـون دراز و نشسـت، دانشـجویان    
دست هرا ب 32و  44پسر و دختر به ترتیب نمرات میانگین 

 46و 61تعیـین رکـورد   وجه بـه رسد با ت به نظر می. آوردند
  پسران و دختران وضعیت اسـتقامت  95براي رتبه درصدي 

عضلات ناحیه شکم دانشجویان با شـرایط مطلـوب فاصـله    
دهنـده شـاخص اسـتقامت موضـعی     این آزمون نشان. دارد

بدیهی اسـت کـه عضـلات ایـن     . عضلات ناحیه شکم است
دارند و اي  نقش عمدههاي روزمره  بخش از بدن در فعالیت

ا بـراي فـرد بـه    اي رتوانـد مشـکلات عدیـده    ضعف آنها می
  .همراه داشته باشد
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  گیري آمادگی جسمانی پسران و دختران هاي هفتگانه اندازه آزمونمیانگین و انحراف استاندارد  نتایج .1جدول 
هاي استاندارد نتایج نورم

   

  آزمون
 

M SD 

 دختران پسران دختران پسران

 5/5 8/7 10 21 )تعداد( بارفیکس

 6/8 3/10 32 44 )تعداد در دقیقه( درازو نشست

 7/6 8/7 39 35 )سانتیمتر(خم شدن نشسته 

  2/2  3/1  38/10  56/8  )دقیقه و ثانیه( متر 1600دوي 

 3/22 31 95 104 )تعداد در دقیقه( طناب زدن

 4/5 6/13 31 47 )متر( پرش عمودي

 9/0 7/0 12 10 )ثانیه( 4×9دوي 

    
نورم استاندارد آزمون بارفیکس، دراز و نشست، طناب زنی و خم شدن نشسته پسران و دختران. 2جدول 

  

  
  درصد

  )سانتیمتر( خم شدن نشسته  )تعداد(طناب زدن  )تعداد(دراز و نشست )تعداد(بارفیکس
  
    نمره

  پسران
  

  دختران  پسران  دختران  پسران  دختران پسران  دختران

95  33  19  61 46 155 131 48 50 85/2 

90  31  17  57 43 143 123 45 48 7/2 

85  29 16  55 41 136 118 43 46 55/2 

80  27 15  53 40 130 113 42 45 4/2 

75  26 14  51 38 125 110 41 44 25/2 

70  25 13  49 37 120 106 39 43 1/2 

65  24 13  48 36 116 103 38 42 95/1 

60  23 12  46 34 112 100 37 41 8/1 

55  22 11  45 33 108 97 36 40 65/1 

50  21 10  44 32 104 95 35 39 5/1 

45  20 10  43 31 100 92 34 39 35/1 

40  19 9  41 30 96 89 33 38 2/1 

35  18 8  40 29 92 86 32 37 05/1 

30  16 7  38 28 87 83 31 36 9/0 

25  15 7  37 26 83 80 30 35 75/0 

20  14 6  35 25 77 76 29 34 6/0 

15  12 5  33 23 72 71 27 32 45/0 

10  11 3  31 21 64 66 25 31 3/0 

5  8  1  27 18 53 58 22 28 15/0 
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متر و پرش عمودي پسران و دختران 1600، دوي 4×9آزمون دوي نورم استاندارد .2ادامه جدول 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

دانشجویان  هاي مشابه،طبق نتایج این پژوهش و پژوهش
دختر، نسبت به دانشجویان پسر، از نظر استقامت عضلات 
شکم، داراي ضعف بیشتري هستند و باید نسبت به تقویت 

را  موضعی بیشتري این بخش از عضلات بدن تمرینات
هاي آمادگی  مربیان و مدرسان کلاس .انجام دهند

توانند با طراحی  بدنی عمومی می جسمانی و تربیت
ی اثربخش در تقویت عضلات ناحیه شکمی تمرینات موضع

 هاي هـافتـه با یـقایسـدر م. به دانشجویان کمک نمایند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
مشابه، نمره میانگین آزمون استقامت عضلات  پژوهشی

شکم دانشجویان پسر دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی 
)44X=( بالاتر از نمره میانگین دانشجویان پسر دانشگاه ،

و ) =39X(، بیرجند )=18X(، پیام نور)=34X(ارومیه 
تر از نمره میانگین دانشجویان پسر دانشگاه افسري پایین

ضمن اینکه نمره میانگین  .بود) =49X) (ع(امام علی 
دختر دانشگاه  دانشجویان آزمون استقامت عضلات شکم

میانگین  ، بالاتر از نمره)=32X( تربیت دبیر شهید رجایی

  
  درصد

    )سانتیمتر(پرش عمودي  )دقیقه و ثانیه(متر 1600دوي   )ثانیه(4×9دوي
  دختران  پسران  دختران پسران  دختران پسران  نمره

95  16/9 41/10 36/6  83/8 69 40 85/2 

90  42/9 73/10 86/6 21/9 64 38 7/2 

85  6/9 95/10 3/7 5/9 61 37 55/2 

80  73/9 13/11 45/7 72/9 58 36 4/2 

75  85/9 27/11 66/7 93/9 56 35 25/2 

70  95/9 40/11 87/7 1/10 54 34 1/2 

65  10 53/11 18/8 10 52 33 95/1 

60  15/10 65/11 37/8 23/10 50 32 8/1 

55  23/10 76/11 4/8 38/10 49 32 65/1 

50  33/10 87/11 7/8 53/10 47 31 5/1 

45  42/10 98/11 73/8 66/10 45 30 35/1 

40  5/10 1/12 9/8 8/10 44 30 2/1 

35  6/10 22/12 9 96/10 42 29 05/1 

30  7/10 35/12 28/9 13/11 40 28 9/0 

25  8/10 47/12 63/9 3/11 38 28 75/0 

20  92/10 62/12 86/9 48/11 36 27 6/0 

15  11 80/12 13/10 7/11 33 26 45/0 

10  23/11 13 45/10 98/11 30 24 3/0 

5  5/11 34/13 95/10 4/12 25 22 15/0 
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 و بیرجند) =20X( دانشگاه ارومیهدانشجویان دختر 
)29X= (در آزمون کشش بارفیکس، دانشجویان پسر  .بود

. ندددست آورهب10و  21و دختر به ترتیب نمرات میانگین
براي رتبه 19و  33تعیین رکوردرسد با توجه به  به نظر می
پسران و دختران وضعیت استقامت عضلات  95درصدي 

 .به توجه بیشتر دارد اي دانشجویان نیازکمربند شانه
آزمون کشش بارفیکس به عنوان شاخص استقامت عضلات 

در این میان مشخص شد . شود اي شناخته میکمربند شانه
از . که دانشجویان دختر و پسر داراي ضعف آشکار هستند

توان به الگوهاي خاص حرکتی در  دلایل این امر می
وقانی تنه در استفاده کمتر از قسمت ف. روز اشاره کردشبانه

 تواند در طولانی مدت موجب مقایسه با قسمت تحتانی می
تحلیل رفتگی و ضعف عضلات این بخش از بدن شود و 

هاي ساختار اسکلتی ناشی از ضعف این عضلات ناهنجاري
بنابراین طراحی تمرینات تقویتی  .را در پی داشته باشد

اي در جلسات تمرینی  ویژه عضلات کمربند شانه
هاي پژوهشی در مقایسه با یافته .یان ضروري استدانشجو

مشابه، نمره میانگین آزمون استقامت عضلات کمربند 
 شهید دبیر اي دانشجویان پسر دانشگاه تربیت شانه

، بالاتر از نمره میانگین دانشجویان پسر )=21X(رجائی
ضمن اینکه نمره میانگین . بود) =X 18( دانشگاه پیام نور

اي دانشجویان عضلات کمربند شانهآزمون استقامت 
تر ، پایین)=10X(رجائی شهید دبیر دانشگاه تربیتدختر

 از نمره میانگین دانشجویان دختر دانشگاه ارومیه
)19X= ( و مشابه با نمره میانگین دانشجویان دختر

دانشجویان پسر و دختر  .بود) =10X(دانشگاه بیرجند
یب میانگین به ترت دانشگاه تربیت دبیر شهید رجائی

دست همتر ب 1600در آزمون دوي را  38/10 و 56/8نمره
و  36/6رسد با توجه به تعیین رکورد به نظر می. آوردند

پسران و دختران وضعیت  95براي رتبه درصدي  83/8
 آزمون دو .قابلیت توان هوازي دانشجویان مناسب نیست

کار هعروقی افراد ب –متر جهت ارزیابی آمادگی قلبی 1600
عروقی، زیربناي تندرستی  –استقامت قلبی. شود گرفته می

هاي آمادگی لفهؤدهد و سایر م انسان را تشکیل می
لذا طراحی . شوند ثر میألفه متؤاز این م جسمانی
متناسب با وضعیت آمادگی جسمانی  هوازيتمرینات

تواند موجب  دانشجویان در جلسات آموزشی و تمرینی می
 هاي لفهؤثیر بر سایر مأدر نتیجه ت لفه وؤبهبود این م

در مقایسه با . آمادگی جسمانی و ارتقاء کلی آنها شود
مشابه، نمره میانگین آزمون استقامت هاي پژوهشی  یافته

 شهید دبیر تربیت شکم دانشجویان پسر دانشگاه عضلات
تر از نمره میانگین دانشجویان  ، پایین)=56/8X( رجائی

دانشگاه افسري امام  و) =37/7X( پسر دانشگاه ارومیه
دانشجویان پسر و دختر به ترتیب  .بود) =6/6X) (ع(علی

دست همتر را ب 4×9در آزمون دوي 12و 10میانگین نمره
 16/9رسد با توجه به تعیین رکورد به نظر می. آوردند

پسران و دختران وضعیت  95براي رتبه درصدي  41/10و
دانشجویان با وضعیت قابلیت تغییر مسیر و وضعیت بدنی 

متر به منظور  4×9آزمون دوياز  .مطلوب فاصله دارد
شود و قابلیت تغییر  ارزیابی میزان چابکی افراد استفاده می

مسیر و تغییر وضعیت بدنی در شرایط اضطرار را 
هاي آمادگی  لفهؤز سایر مثر اأاین قابلیت مت. سنجد می

 بوده... و پذیري، سرعت، تعادل انعطاف جسمانی از جمله
و در نتیجه به منظور افزایش چابکی دانشجویان  است

ست در جلسات تمرینی و آموزش، طراحی ا ضروري
مذکور  هاي لفهؤهاي بدنی متناسب با تامین م فعالیت

در مقایسه با . مدرسان و دانشجویان قرار گیرد نظرمد
 مشابه، نمره میانگین آزمون چابکیپژوهشی  هاي یافته

) =10X(رجائی شهید دبیر پسر دانشگاه تربیتدانشجویان 
بالاتر از نمره میانگین دانشجویان پسر پیام 

تر از نمره میانگین دانشجویان و پایین) =25/13X(نور
و ) =X 37/9) (ع(پسر دانشگاه افسري امام علی

ضمن اینکه نمره میانگین آزمون  .بود) =39/9X(بیرجند
 رجایی شهید دبیر تچابکی دانشجویان دختر دانشگاه تربی

)12X= ( و بالاتر از نمره میانگین دانشجویان دختر
سر و دانشجویان پ .بود) =X 04/12( دانشگاه بیرجند

در آزمون پرش  31و  47 دختر به ترتیب میانگین نمره
رسد با توجه به  به نظر می. دست آوردندهعمودي را ب

پسران و  95براي رتبه درصدي  40و  69تعیین رکورد 
عضلات پشت ساق پاي  دختران وضعیت توان انفجاري

طراحی   .فاصله دارد وضعیت مطلوبدانشجویان با
تمرینات پرش زیگزاگ یا پرش متوالی از روي خرك یا 
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 تواند موجب تقویت عضلات این ناحیه از پایین موانع می
ضلات پشت ساق پا عتنه و در نتیجه بهبود توان انفجاري 

هاي پژوهشی مشابه، نمره میانگین  یافتهدر مقایسه با . شود
 دبیر آزمون پرش عمودي دانشجویان پسر دانشگاه تربیت

میانگین دانشجویان  بالاتر از نمره) =47X(رجائی شهید
تر از نمره میانگین  و پایین) =25/13X(پسر پیام نور

ضمن . بود) =13/49X(دانشجویان پسر دانشگاه ارومیه 
ن پرش عمودي دانشجویان دختر آزمو اینکه نمره میانگین

و بالاتر از نمره ) =31X( رجائی شهید دبیر دانشگاه تربیت
 میانگین دانشجویان دختر دانشگاه تربیت معلم تهران

)52/35 X= ( و ارومیه)61/29X= (دانشجویان پسر  .بود
-در آزمون خم 39و  35یانگین نمره و دختر به ترتیب م

رسد با توجه به  به نظر می. دست آوردندهشدن نشسته را ب
پسران و  95براي رتبه درصدي  50و 48 تعیین رکورد

پذیري عضلات ناحیه پشت  دختران وضعیت انعطاف
 .دانشجویان فاصله قابل توجهی با وضعیت مطلوب دارد

به منظور ارزیابی قابلیت کشسانی  آزمون خم شدن نشسته
و همچنین عضلات پشت ران  پایین پشتعضلات ناحیه 

کاهش مشکلات جسمانی اي در رود و نقش عمده کار میهب
هایی همچون ویژه بروز آسیب هاین ناحیه از بدن ب

تداوم  .رفتگی این عضلات داردکمردردهاي ناشی از تحلیل
روزانه حرکات کششی چه در جلسات آموزشی و چه در 

شدن ایستاده مصورت خهی، بیهاي دانشجومنزل یا خوابگاه
و نشسته با پاهاي جفت شده و یا باز، به شکل ایستا و 

گیري از تحلیل رفتگی این تواند موجب پیش پویا، می
در  .عضلات و کاهش مشکلات جسمانی مربوط شود

هاي پژوهشی مشابه، نمره میانگین آزمون  مقایسه با یافته
 شهید دبیر پذیري دانشجویان پسر دانشگاه تربیتانعطاف
بالاتر از نمره میانگین دانشجویان پسر ) =35X(رجائی

ین دانشجویان مشابه نمره میانگ) =31X(دانشگاه ارومیه
تر از نمره میانگین  و پایین) =35X(پسر دانشگاه بیرجند

 )=39X) (ع(دانشجویان پسر دانشگاه افسري امام علی 
پذیري ضمن اینکه نمره میانگین آزمون انعطاف. بود

 رجائیشهید  دبیر دختر دانشگاه تربیت دانشجویان
)32X=(نمره میانگین دانشجویان دختر  تر از ، پایین

 .]16،17،18،19،20،21[بود )=5/39X(دانشگاه ارومیه 
و  104دانشجویان پسر و دختر به ترتیب میانگین نمره 

به نظر . دست آوردندهدر آزمون طناب زدن را ب 95
براي رتبه  131و  155رسد با توجه به تعیین رکورد  می
 پسران و دختران وضعیت توان هوازي و بی درصدي 95

هوازي دانشجویان فاصله قابل توجهی با وضعیت مطلوب 
 هايزدن، موجب بهبود قابلیت بخش حرکات طناب. دارد

 ، عضلات مچعضلات پاچون عضلات بدن  از متعددي
هماهنگی عصب و چنین ارتقاء اي و هم کمربند شانه، دست

این فعالیت، یکی از . شود کننده میعضله در فرد تمرین
که ضمن ارتقاء است هاي بدنی مفرح و متنوع  فعالیت

  .گردد ادگی جسمانی موجب نشاط و شادي میآم
  گیرينتیجه -4
طور خلاصه طبـق نتـایج برآمـده از پـژوهش حاضـر در      هب

 تربیت دبیر شـهید رجـائی  یابیم که دانشجویان دانشگاه  می
اگرچـه در بسـیاري    .آمادگی جسمانی هستندداراي ضعف 

از وضـعیت بهتـري نسـبت بـه      ،هاي ارزیابی شـده  لفهؤاز م
این . برخوردارند ي مورد مطالعهها دانشجویان سایر دانشگاه

ها مشـهودتر   لفهؤدر بین دانشجویان دختر در اکثر مضعف 
ثیرگذار بر بروز چنـین  أاز عوامل ت. ان پسر استاز دانشجوی
توان به مواردي همچون کمبود تجهیزات، فضـا   نواقصی می

و امکانات ورزشی در دانشگاه و خوابگاه، محدودیت زمـانی  
استفاده از فضاها و تجهیـزات ورزشـی، محـدودیت بیشـتر     

هـاي   باز، کاسـتی دختران در استفاده از فضاهاي ورزشی رو
افی بـودن درس واحـد   هاي فوق برنامه ورزشی، ناک فعالیت
بدنی عمومی براي تقویت قواي جسمانی و حرکتـی   تربیت

ــدگی  ــاي  و دانشــجویان، وضــعیت خــاص ســبک زن الگوه
 .حرکتی ویژه در شبانه روز اشاره کرد

شـود معاونـت آموزشـی دانشـگاه بـا کمـک        پیشنهاد مـی  
بدنی و علوم ورزشی، با تدوین یـک طـرح    دانشکده تربیت

 و اجـراي واحـد درسـی تربیـت     توجیهی نسبت به تصویب
-سالهاي درسی مختلف تمامی نیمبدنی عمومی در برنامه

. هاي مختلف تحصیلات دانشـگاهی اقـدام نمایـد   هاي دوره
مـدت،  هـاي کوتـاه   شوراي ورزش دانشگاه، بـا ارائـه برنامـه   

مین منـابع سـازمانی   أمدت و بلندمدت، نسـبت بـه ت ـ  میان
انی متخصـص، فضـا و   ویژه نیروي انس ـ همورد نیاز ورزش، ب

تجهیزات ورزشی مناسب و بودجه متناسـب در دانشـگاه و   
اداره در نهایـت اینکـه   . طور ویـژه اقـدام نمایـد    هخوابگاه، ب

هـاي   بدنی دانشگاه با تدوین و اجـراي فـوق برنامـه    تربیت
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ها اوقـات فراغـت فعـالی را بـراي      متنوع براي تمامی سلیقه
  .دانشجویان تدارك ببیند

  :منابع
کاشف مجید، نورم هاي استاندارد و تست هاي آمـادگی   .1

 .1375جسمانی، انتشارات آموزش و پرورش، چاپ اول، 
 11فرهنگ علی، بررسی وضعیت جسمانی دانش اموزان  .2
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