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مقدمه
همهٔ	ما	در	زندگى	روزمره	با	آزمون	و	آزماىش	کردن	و	اندازه	گىرى	سر	و	کار	دارىم،	ولى	بسىارى	از	ما	از	نفوذ	و	نقشى	که	اندازه	گىرى	
با	آزماىش	و	 به	طور	خودکار،	بخش	اعظم	اعمال	روزمرهٔ	خود	را	 تأمل	درمى	ىابىم	که	 اندکى	 با	 تنظىم	امور	زندگى	دارد،	بى	خبرىم.	 در	
نىازمند	 با	اندازه	گىرى	آمىخته	است	و	اندازه	گىرى،	 اندازه	گىرى	انجام	مى	دهىم	و	بدون	آن	زندگى	ممکن	نىست.	کلىهٔ	جنبه	هاى	زندگى	

ابزارى	است	که	آن	ابزار،	»آزمون«	نام	دارد.
پاسخ	به	سؤالاتى	از	قبىل	»ساعت	چند	است؟«،	»فاصلهٔ	مدرسه	تا	خانه	چه	قدر	است؟«،	»با	اتوبوس	ىا	پاى	پىاده	در	چه	مدت	
زمانى	مى	توان	فاصلهٔ	مدرسه	تا	خانه	را	طى	کرد؟«،	نىازمند	اندازه	گىرى	است،	ولى	چون	اىن	نوع	اندازه	گىرى	ها	بسىار	ساده		اند،	به	تدرىج	
در	طول	زندگى	به	صورت	عادت	و	خودکار	درآمده	است	و	براى	ما	ملموس	نىست.	انسان	هاى	اولىه	نىز	با	آزماىش	و	خطا	چىزهاىى	را	ىاد	
مى	گرفتند	و	اىن	کار	مستلزم	اندازه	گىرى	و	استفاده	از	آزمون	هاى	خود	ساخته	بود.	براى	مثال	انسان	اولىه	به	درستى	درىافته	بود	که	براى	
شکار	حىوانات	باىد	از	ابزارهاى	تىزترى	استفاده	کند	و	براى	آزماىش	تىز	بودن	اشىا	و	سلاح	هاى	خود،	احتمالاً	آن	ها	را	آزماىش	مى	کرده	
است.	اىن	کار	ىعنى	برىدن	ىک	شئ	با	آن	ابزار	ىا	سلاح	براى	اطمىنان	از	تىز	بودن،	خود	ىک	»آزماىش«	است.	ابزار	و	عمل	آزماىش	کردن،	
»آزمون«	نام	دارد.	انسان	به	مرور	زمان	و	با	پىشرفت	علم،	به	آزماىش	هاى	دقىق	ترى	دست	زد	و	آزمون	هاى	معتبرى	را	ابداع	کرد.	در	
کلىهٔ	رشته	هاى	علمى،	اندازه	گىرى	و	استفاده	از	آزمون،	بنىاد	و	اساس	روش	هاى	تحقىق	براى	پىشرفت	آن	علوم	است.	هر	رشتهٔ	علمى	
براى	خود	آزمون	ها	و	اندازه	گىرى	هاى	خاصى	دارد	که	بدون	آن،	پىشرفت	غىر	ممکن	است.	براى	مثال	در	علم	پزشکى	آزمون	هاى	فراوانى	
وجود	دارد.	اندازه	گىرى	کلسترول،	چربى،	هموگلوبىن	خون	در	آزماىشگاه	ها	و	ىا	عکس	بردارى	از	شکستگى	استخوان	با	اشعهٔ	x	در	
رادىولوژى،	نوار	قلبى،	نوار	مغزى	و	…	همه	از	انواع	اندازه	گىرى	اند،	و	با	ابزارى	صورت	مى	گىرد	که	»آزمون«	نام	دارد.	از	ذکر	مثال	در	

ساىر	علوم	پاىه	چون	شىمى،	فىزىک،	زىست	شناسى	و…	مى	گذرىم.
در	تربىت	بدنى	و	علوم	ورزشى	نىز	اندازه	گىرى	با	استفاده	از	آزمون	هاى	مختلف	انجام	مى	گىرد	و	هر	آزمونى	وىژگى	ىا	قابلىت	
بدنى	 تربىت	 در	 مى	کند.	 اندازه	گىرى	 دارد،	 نام	 »سرعت«	 که	 را	 وىژگى	اى	 متر	 	45 دوى	 آزمون	 مثال	 براى	 مى	سنجد.	 را	 خاصى	
قابلىت	هاى	مختلفى	وجود	دارد	و	براى	اندازه	گىرى	هر	مؤلفّه	اى،	آزمون	وىژه	اى	ابداع	شده	است.	اىن	آزمون	ها	براى	اندازه	گىرى	
»متغىرها«	به	وجود	آمده	اند.	در	واقع	متغىرها	صفات	ىا	وىژ	گى	هاىى	هستند	که	اشىا	ىا	انسان	ها	آن	ها	را	با	خود	دارند.	براى	مثال	قد،	
با	آزمون	هاى	خاصى	مورد	سنجش	قرار	 وزن،	رنگ	مو،	چابکى،	سرعت،	قدرت	و…		متغىرهاىى	هستند	که	قابل	اندازه	گىرى	اند	و	
مى	گىرند.	مسئلهٔ	مهم	اىن	است	که	قبل	از	ساختن	آزمون،	متغىر	مورد	نظر	باىد	دقىقاً	تعرىف	شود.	اگر	متغىر	تعرىف	پذىر	نباشد،	آزمونى	
هم	نخواهد	داشت.	براى	مثال	چابکى	عبارت	است	از	تغىىر	مسىر	بدن	با	سرعت	و	دقت	و	…	.	حال	اگر	بخواهىم	آزمونى	براى	چابکى	
بسازىم،	باىد	از	روشى	استفاده	کنىم	که	در	آن	تغىىر	مسىرهاى	لازم	تحقق	ىابد.	بنابراىن،	نمى	توان	مثلاً	با	دوى	1500	متر،	چابکى	را	
والىبال	 مربى	 اگر	ىک	 مثال	 براى	 فردى	است.	 تفاوت	هاى	 براى	تشخىص	 مناسبى	 ابزار	 تربىت	بدنى،	 در	 »آزمون«	 کرد.	 اندازه	گىرى	
بخواهد	از	مىزان	آمادگى	جسمانى	شاگردان	خود	آگاه	شود،	چه	کار	مى	کند؟	ىکى	از	روش	ها	اىن	است	که	روزها	و	هفته	ها	بازى	شاگردان	
اىن	کار	وقت	گىر	است	و	اطلاعات	 خود	را	تماشا	کند	و	کسانى	را	که	تلاش	زىادى	مى	کنند	و	خسته	هم	نمى	شوند،	تشخىص	دهد.	
دقىقى	هم	در	اختىار	قرار	نمى	دهد.	ضمن	اىن	که	ارزش	ىابى	مربى	در	اىن	مورد	ذهنى	خواهد	بود.	راه	آسان	و	عىنى	دىگرى	که	وجود	
دارد،	استفاده	از	آزمون	هاى	وىژه	براى	اندازه	گىرى	آمادگى	جسمانى	والىبالىست	هاست	که	در	طول	1	الى	2	ساعت	مى	توان	آمادگى	

جسمانى	و	تفاوت	هاى	فردى	شاگردان	را	به	طور	عىنى	و	نه	ذهنى	تشخىص	داد.



با	توجه	به	اىن	مثال	ساده	نقش	و	کارکرد	آزمون	ها	را	درىافتىم.	به	عبارت	دىگر	آزمون	ها	ابزارهاى	ساده	و	کم	خرجى	هستند	
که	به	آسانى	شما	را	به	اهدافتان	نزدىک	مى	کنند.	آزمون	ها	در	کلىهٔ	رشته	هاى	علمى،	توسعهٔ	روز	افزونى	ىافته	اند	و	هرکجا	که	پىشرفت	
علم	متوقف	شده،	در	آن	جا	ابزار	کار	آمد	و	مناسبى	براى	اندازه	گىرى	وجود	نداشته	است؛	مانند	آن	چه	که	در	بررسى	کهکشان	ها	دىده	
شده	است	ىا	در	بررسى	اجزاى	خاصى	از	سلول	ها.	درس	آزمون	هاى	ورزشى	سعى	مى	کند	تا	شما	را	با	انواع	گستردهٔ	آزمون	هاى	
ورزشى	آشنا	کند.	در	اواىل	کتاب	شما	با	تارىخچه	و	مبانى	نظرى	آزمون	هاى	ورزشى	و	با	وىژگى	هاى	ىک	آزمون	خوب	و	مناسب	آشنا	
خواهىد	شد.	مطالب	بعدى	کتاب	دربارهٔ	آزمون	هاى	متنوع	ورزشى	است	و	براى	هر	قابلىتى،	ىک	ىا	چند	آزمون	معرفى	شده	است.	
براى	مثال	استقامت	قلب	و	عروق،	قابلىتى	است	که	آزمون	هاى	دوى	1600	متر،	آزمون	پلهّ،	9	دقىقه	دوىدن،	آزمون	کوپر	و	…	آن	
را	اندازه	گىرى	مى	کنند.	ىکى	از	اهداف	مهم	کتاب	اىن	است	که	شما	دانش	آموزان	بتوانىد	کلىهٔ	آزمون	هاى	مندرج	در	آن	را	توضىح	
دهىد	و	آن	را	به	طور	عملى	اجرا	کنىد.	از	سوى	دىگر،	فراگىران	اىن	درس	باىد	کارکرد	هر	آزمون	ىا	مجموعه	آزمون	ها	را	به	درستى	
تشخىص	دهند.	زىرا	هر	آزمونى	براى	سنجش	مؤلفهٔ	خاصى	ساخته	شده	است.	اهداف	آزمون،	مواد	قابل	اندازه	گىرى	در	آزمون	و	

روش	اجراى	آن	به	طور	عملى،	مواردى	است	که	هر	دانش	آموزى	باىد	آن	ها	را	بداند	و	به	آن	ها	عمل	کند.
نظرى	 مباحث	 به	 ارائه	شده	است	که	2	ساعت	در	هفته	 مىزان	2	واحد	 به	 آموزش	 به	منظور	 آزمون	هاى	ورزشى،	 	درس	
اختصاص	دارد	و	4	ساعت	در	هفته	اجراى	عملى	آزمون	ها	تدرىس	مى	شود.	در	اىن	درس،	سعى	شده	است	از	آزمون	هاى	ساده	که	
نىاز	به	وساىل	و	تجهىزات	گران	قىمت	ندارد	استفاده	شود	ولى	با	اىن	وجود،	همىن	آزمون	هاى	ساده	نىز	نىاز	به	وساىل	و	امکانات	وىژه	
دارند.	لذا	وساىل	و	ابزارهاى	کمک	آموزشى	از	ىک	سو	و	سالن	ورزش	و	محىط	ىادگىرى	از	سوى	دىگر	نقش	تعىىن	کننده	اى	در	
برگزارى	مفىد	و	مؤثر	اىن	واحد	درسى	دارند	و	قبلاً	باىد	نسبت	به	تهىهٔ	وساىل	مورد	نىاز	براى	اجراى	عملى	آزمون	ها،	اقدام	شود.	

روش	تدرىس	اىن	کتاب	و	اىن	واحد	باىد	به	صورتى	باشد	که	مباحث	تئورى	آزمون	ها	در	ابتداى	ساعات	تدرىس	مورد	تأکىد	
قرار	گىرد	تا	در	هنگام	اجراى	عملى	آن	ها،	دانش	آموزان	مبنا	و	ارزش	هاى	هرىک	از	آزمون	ها	و	کارکرد	آن	ها	را	بهتر	درک	نماىند.	

هرىک	از	آزمون	ها	داراى	اسامى	خاصى	است	و	تواناىى	خاصى	را	اندازه	گىرى	مى	کنند.	
پىش	نهاد	مى	شود	همکاران	محترم	طى	نىم	سال،	علاوه	بر	پرسش	هاى	شفاهى	و	اجراى	عملى	آزمون	ها	در	هر	جلسه،	ارزش	ىابى	
مىان	نىم	سال	و	سپس	ارزش	ىابى	پاىانى	را	به	عمل	آورند.	چون	دو	سوم	وقت	کلاس	به	مباحث	عملى	اختصاص	دارد،	لازم	است	در	
هر	جلسه	پرسش	هاىى	در	مورد	نحوهٔ	اجراى	آزمون	هاى	تدرىس	شده	در	جلسات	قبل	مطرح	شود	تا	اجراى	آن	ها	نزد	دانش	آموزان	

به	صورت	خودکار	و	ماندگار	درآىد.



هدف کلى کتاب

آشناىى	با	آزمون	هاى	آمادگى	جسمانى	و	آزمون	هاى	مهارتى	و	اجراى	آن


