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A B S T R A C T 

The present research aimed to evaluate and develop fitness 

norms for female student teachers at Farhangian University, 

Nasibeh Campus in Tehran. This descriptive and applied study 

was conducted on 325 student teachers who had completed the 

general physical education course. Data were collected through 

tests including the 800-meter run, plank, push-ups, and standing 

long jump. Data analysis was performed using descriptive 

statistics and the Norms software. The results showed that the 

average scores obtained in the mentioned tests were 4.85 

minutes 62 seconds, 19 repetitions, and 1.30 minutes, 

respectively. Based on the established norms, the best scores 

were achieved by students who recorded times of 3.79 minutes 

in the 800-meter run, 72 seconds in the plank, 27 repetitions in 

push-ups, and 1.06 minutes in the standing long jump. These 

results indicate a gap between the physical fitness levels of the 

students and the optimal conditions. Ultimately, the provided 

fitness norms can serve as a useful reference for physical 

education instructors in assessing and improving the physical 

fitness of femalestudent teachers. 
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 )پردیس نسیبه تهران(
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 چکیده
پژوهش حاضر با هدف ارزیابی و تدوین نورم آمادگی جسمانی دانشجو معلمان دختر دانشگاه 

 125فرهنگیان پردیس نسیبه تهران انجام شد. این مطالعه به روش توصیفی و کاربردی بر روی 
ها از انده بودند، صورت گرفت. دادهدانشجو معلم که واحد درسی تربیت بدنی عمومی یک را گذر

آوری شدند. تجزیه و متر، پلانک، شنای سوئدی و ایستگاهی جمع 000های دوی طریق آزمون
تحلیل داده ها با استفاده از آمار توصیفی و نرم افزار هنجار انجام شد. نتایج نشان داد میانگین 

 10/3تکرار و  31ثانیه،  22دقیقه،  05/0های مذکور به ترتیب رکوردهای به دست آمده در آزمون
های به دست آمده، بهترین نمره ها به دانشجویانی تعلق میگیرد که دقیقه است. براساس نورم

 02/3تکرار در شنای سوئدی و  29ثانیه در پلانک،  92متر،  000دقیقه در دوی  91/1رکوردهای 
صله وضعیت آمادگی جسمانی دانشجویان با دقیقه در ایستگاهی را کسب کنند. این نتایج حاکی از فا

عنوان مرجع مفیدی تواند بههای آمادگی جسمانی ارائه شده میشرایط مطلوب است. در نهایت، نورم
برای استادان رشته تربیت بدنی در ارزیابی و بهبود آمادگی جسمانی دانشجو معلمان دختر مورد 

استفاده قرار گیرد.
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همقدم
طور و به یستیو بهز یسلامت یتوضع یجسمان یآمادگ

روزانه  هاییتانجام ورزش، مشاغل و فعال ییخاص توانا
 یهتغذ یقکلی از طر طوربه یجسمان یاست. آمادگ

شود یحاصل م یستراحت کافو ا یمناسب، ورزش بدن
 یآمادگدیگر،  عبارت به (، 2030، 3و همکاران )ترمبلای

بدن در عملکرد کارآمد و  ییگیری توانااندازه یجسمان
فراغت، سالم بودن،  اتاوق هاییتمؤثر در کار و فعال

، بهبود 2یپوکینتیکه هاییماریمقاومت در برابر ب
در نظر  یاضطرار یطشرا مقابله بابدن و  یمنیا یستمس

 .(2033، 1شود )دگروت و فاگرستومیگرفته م
اجزا آمادگی جسمانی به بخش مرتبط با تندرستی 

عروقی، استقامت عضلانی، -استقامت قلبی)
و موارد  (پذیری، قدرت عضلانی و ترکیب بدنانعطاف

سرعت، توان، تعادل، چابکی، سرعت )مرتبط با حرکت 
و همکاران،  0)لوشود یمتقسیم  (عمل و هماهنگی

در آمادگی وابسته به تندرستی به توسعه  (.2031
های موردنیاز برای اجرای خوب عملکرد و کیفیت

شود و در همچنین حفظ شیوه زندگی سالم، توجه می
های آمادگی وابسته به مهارت حرکتی، به توسعه کیفیت

های ها و دیگر فعالیتموردنیاز برای اجرای بهتر ورزش
 (.3111فراهانی، )گردد وجه میجسمانی ت

 یوندپ یرا با بزرگسال یرستانکه دبجویان دانش
با ، زیرا رشد و توسعه هستند یدر دوره بحران دهند،یم

 برای که یرفتار یالگوها یجادگیری مستقل و اتصمیم
ادامه خواهند  شانیها در طول زندگاز آن یاریبس

و  5د )ژائوکننیم یلرا تکم یداشت، گذار به خودمختار
و  یشترب یلیتحص یفشارها یل. به دل(2031همکاران، 
 یانهوشمند، دانشجو یهاو تلفن ینترنتا یرحضور فراگ

رفتارها و عادات ناسالم مانند عدم تحرک  یجادمستعد ا
و  2)پیریبیسهستند ... نامناسب و ییغذا یمرژ ی،بدن

عوامل  ترینیجاز را از طرفی یکی (.2030همکاران، 

1. Tremblay et al

2. hypokinetic

3. de Groot & Fagerstrom

4. Lu

5. Zhao

6. Pribis

 یتدر جمع یبدن یتکه بر انجام فعال یرونیب یمنف
 یلکمبود وقت آزاد به دل گذارد،یم یرتأث یاندانشجو
و  یاجتماع یدر دانشکده، تعهدات در زندگ یزیربرنامه

با اینکه  .(2023و همکاران،  9)کلایویچ است یخانوادگ
، شودیم یینتع یکینظر ژنت از یتا حد یجسمان آمادگی

 یردقرار گ یطیعوامل مح یردت تحت تأثشبه تواندیاما م
از  یکیورزش مناسب  ( و2030و همکاران،  1)بولیوار

)پیریبیس و است  یکننده اصلتعیین یطیعوامل مح
 (.2030همکاران، 

را  یبدن یتسطح فعال تواندیتنها مورزش منظم نه 
مرتبط با سلامت را اصلاح  اردهد و انحراف رفت یشافزا

سالم  یسبک زندگ یکبه توسعه  دتوانیکند، بلکه م
ریزی (، بنابراین پایه2031)ژائو و همکاران، کمک کند 

صحیح و درست الگوی فعالیت جسمانی در طی 
های بعد از فراغت تواند در سالیمهای دانشجویی، سال

با  ، بنابراین(2001، 1هاردمن)از تحصیل نیز پایدار بماند 
 یاندانشجو یجسمان یسطح آمادگتوجه به اینکه 

 یدوره آمادگ گذارد،یم یرها تأثآن یندهبر رشد آ یماًمستق
 یاصلاح برنامه درس تواند از طریقیم یجسمان
 .(2031، 30)ژائو و ما بدنی ، اعمال شودتربیت
عمدتاً شامل سه بخش  یجسمان یآمادگ هاییژگیو

العمر است. آموزش، دانش مادامورزش و  ینآموزش، تمر
 یتماه یناست، ا یجسمان یش آمادگمربوط به آموز

و  دهدیم یشبدنی را افزاتربیت یستدر یممفاه یعلم
را برجسته  دانشگاهیبدنی آموزش تربیت یانسان یتماه

 ینبر پرورش تمر یجسمان ی. آموزش آمادگکندیم
 توانندیها مکه آن طوریتمرکز دارد، بهجویان نیز دانش

در ورزش روزانه به  شده را آموخته یهادانش و مهارت
 یورزش یهاکورکورانه از مهارت ینکهجای اکار ببرند، به

تنها دانش نهجویان دانش یندافر یندر ا. دنکن یتحما
خود  یجسمان یبلکه سطح آمادگ گیرند،یم یادرا  یورزش
 ینا یقاز طر ،نهایت . دردهندیم ارتقا یزرا ن

طور به توانندیمجویان ، دانشیحصح یهادستورالعمل

7. Kljajević

8. Bolívar

9. Hardman

10. Ma
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 .(2031)ژائو و ما، و فعال در ورزش شرکت کنند  یعلم
ها آمادگی جسمانی و استفاده از آن 3هایتدوین نورم
های تعیین سطح آمادگی جسمانی افراد یکی از روش

های عددی هستند که ارزش ها یا هنجارها،نورم است.
های یک جمعیت یا گروه خاص هستند و بیانگر ویژگی

بایست، علت تغییر توان جسمانی افراد می گیری بهنورم
بار انجام شود و نورم جدید حداقل هر پنج سال یک

ارزشیابی درس  ةجهت ارزیابی افراد ارائه گردد. درزمین
فرایند ارزشیابی را  استفاده از نورم، بدنی نیزتربیت

های استاندارد و یکنواختی ها را به دادهتسهیل کرده و آن
سازد ه تعبیر و تفسیر نمرات را ممکن میکند کتبدیل می
 (.3112نظریان،  )کاشف و

بررسی و کنکاش در ادبیات پژوهشی حاکی از آن 
های بدنی و فعالیتاست که ارزشیابی درس تربیت

توجه بوده است، اما در  جسمانی دانشجویان همواره مورد
های آمادگی جسمانی خصوص ارزیابی و تدوین نورم

، مطالعات اندکی در دسترس است ویژه دانشجویان
؛ به نقل از کومار و 2032) 2مثال شارما و اجیت عنوانبه

هنجاریابی »( در پژوهشی که با عنوان 2030همکاران، 
های آمادگی حرکتی دانشجویان پسر در کالج آزمون
انجام دادند، ضمن ارزشیابی چهار آزمون، نورم  «نو دهلی

سال را  25تا  39نی سهای ویژه دانشجویان در گروه
 تدوین کردند.

 یهاسطوح مؤلفه( در پژوهشی 2: 3203) 1باکیر 
کننده در دوره شرکتپسر  یاندانشجو یجسمان یآمادگ
را با  بدنی دانشگاه اردندانشکده تربیت یجسمان یطشرا
قدرت  ی،)استقامت عضلان یجسمان یآزمون آمادگ تهش

استقامت  ی،چابک یری،پذسرعت، انعطاف ی،انفجار
را هنجار نورم  بررسی کردند و( یستاو تعادل ا یتنفس

در همین  .ساختنددرس  یبخش عمل یابیارز جهت
از  یکهر یبرا را هنجارها( نیز 3: 2039) 0راستا، شارما

در  شده یرفتهپذدانشجویان  یجسمان یآمادگ هاییتمآ
 .کرد یهتهبدنی تربیت یدوره کارشناس

1. Norms

2. Sharma & Ajit

3. Bakir

4. Sharma

، 3125رتاش در سال داخلی امی هایپژوهشدر 
های استاندارد را روی داوطلبان ورود به اولین بار نورم

های استاندارد نورم 3190دانشگاه تدوین کرد و در سال 
ها در رشته داوطلبان دختر و پسر برای ورود به دانشگاه

بدنی را تدوین و اجرا کرد )به نقل از کاشف و تربیت
 (.3112شالچی، 

رم ملی آمادگی حرکتی نو ،(3113فراهانی ) 
بدنی دانشگاه های ورودی تربیتداوطلبان پسر آزمون

 کمربند پیام نور شامل فاکتورهای استقامت عضلانی،
نیروی عضلانی و استقامت  چابکی، ای و شکم،شانه
د. در همین راستا، فراهانی و کرتنفسی را تدوین -قلبی

 ( شاخص ملی آمادگی حرکتی و مهارتی،3112همکاران )
بدنی دانشگاه پیام نور را نیز تربیت داوطلبان دختر فراگیر

 دوی دراز و نشست، های کشش بارفیکس،در آزمون
پرتاب توپ طبی و دو استقامت ارزیابی  نُه متر، در چهار

 و نورم را تدوین نمودند. 
نیز به ارزیابی و تدوین  ،(3112کاشف و نظریان )

انشگاه تربیت های آمادگی جسمانی دانشجویان دنورم
دبیر شهید رجایی پرداخت، نتایج نشان داد وضعیت 

های آمادگی جسمانی دانشجویان، در مقایسه با دانشگاه
بیرجند و ارومیه، مناسب نیست. در همین راستا،  پیام نور،

( نیز نورم استاندارد آمادگی 3111شهیدی و همکاران )
شگاه بدنی عمومی دو دانشجویان دختر دانمهارتی تربیت

شهید رجایی را در دو رشته تنیس روی میز و شنا تدوین 
 کردند. 

 یپژوهش نیز در ،(3111سروی و همکاران )
دختر دانشگاه  یاندانشجو یجسمان یآمادگ یهنجارها

 یچهار آزمون آمادگرا در واحد رشت  یآزاد اسلام
و  2پرش سارجنت ،پذیری، انعطاف5شامل کرانچ یجسمان

 .ندتدوین کرد متر 500
ها ی موجود در ارزیابی و تدوین نورمهاچالشیکی از 

رغم رشد چشمگیر در علوم استفاده از رایانه است که علی
های اخیر، تاکنون تنها توسط کاشف ورزش در سال

تحت عنوان  ،(3111( و شهیدی و همکاران )3112)
های استاندارد برای تدوین نورم« افزار هنجارنرم»

5. Crunch

6. Sargent Jump 
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رد استفاده قرار گرفته است که شاید آمادگی جسمانی مو
افزار عدم آشنایی محققان با این نرم بتوان علت آن را
رو، شاید بتوان نوآوری پژوهش ینازاکاربردی دانست. 

حاضر را در مقایسه با مطالعات پیشین در استفاده از 
های استاندارد افزار هنجار جهت ارزیابی و تدوین نورمنرم

عنوان بهدانشگاه فرهنگیان،  جویاندانشآمادگی جسمانی 
 در نقش یک معلم، دانست. های جامعهسرمایه

و اجتماعی  روانی جسمانی،که سلامت ینبا توجه به ا
 و ینورم بوم یکنبود دانشجویان اهمیت بسیاری دارد، 

عدم  و یرانکشور پهناور ا یتوجه به گستردگ با یامنطقه
 یسبک زندگ ییراتموجود با توجه به تغ هاینورم ییکارا

مناسب  ید وجد ینورم یهضرورت ته ،جامعه یتحرککم و
نرم  دنکر تریواقعهمچنین، و  یکنون یبا سبک زندگ

دختر دانشگاه  یاندانشجو یعموم بدنییتدرس ترب
آگاهی از  یشاولاً، افزا یراز نماید؛یمرا مبرهن  انیفرهنگ

 یشافزا یهم برا نورم استاندارد آمادگی جسمانی،
کیفی و تر، بهبود توجهطور قابلبودن و هم به یاحرفه

کمی در آمادگی جسمانی، حرکتی و مهارتی با استفاده از 
ارزیابی و تدوین یک  یاً،است. ثان یضرور علوم ورزش

دانشگاه  دانشجویانبرای  نورم آمادگی جسمانی
طور گسترده و مثبت به ممکن است بتواند به فرهنگیان

کمک کند.  هاآنفعالیت بدنی و حرکتی  رارزشیابی مؤثرت
، درک مطالعهبا انجام این  بودنددرصدد  نامحقق لذا،
به  دانشجویانبرای این  نورم آمادگی جسمانیاز  یقیعم

 هایینشبتوانند ب یجنتا یندست آورد تا با استفاده از ا
 ،)مدیران دانشگاهاندرکاران دست یرا برا سودمندی

مندان به ادارات( و علاقه نو حتی مسئولا تاداناس
در کلاس و اجتماع  علوم ورزشگیری از بهره

 رفراهم آورد. این بصیرت ممکن است د دانشجویان
سوی ورزش تأمین سلامتی و سوق دادن دانشجویان به

درک  ین،بر ا افزون کارساز باشد.های بدنی و فعالیت
دانشگاه  دانشجویانبرای  نورم آمادگی جسمانیبهتر از 

را پُر  ورزش تربیتی یات، شکاف موجود در ادبفرهنگیان
 .کندیم

 یشپژوهش حاضر ضمن افزا هاییافته یبترت ینبد
 آمادگی جسمانینقش  یشترباره و درک باین آگاهی در

ها و دانشگاه افزون برمؤثر است. سلامت دانشجویان در 

 ،گذارانمؤسسات آموزش کشور، سیاستدیگر 
 یجاز نتا توانندیم یستاد یراندگیرندگان و متصمیم
ارائه واحدهای و  یآموزش یهابرنامه ینتدو برایحاضر 

اماکن و  بدنی یک و دو و تخصیص فضاها،درسی تربیت
هدف از این  لذا .ینداستفاده نماتجهیزات ورزشی 

بررسی وضعیت آمادگی جسمانی دانشجو  پژوهش،
ومی بدنی عمهای تربیتکننده در کلاسمعلمان شرکت

 یک، جهت تدوین نورم استاندارد این برنامه درسی بود.

 شناسی پژوهشروش
روش پژوهش، کاربردی از نوع توصیفی و جامعه آماری 

رشته علوم تربیتی  3000کلیه دانشجو معلمان ورودی 
دانشگاه فرهنگیان پردیس نسیبه بودند. حجم نمونه 

ل( سا 31دانشجو معلم دختر )میانگین سنی  125شامل 
بدنی عمومی یک در ی درس تربیتهاکلاسحاضر در 

 بود. 3003-3002نیمسال اول سال تحصیلی 
گیری تمام شماری بود و از تمام روش نمونه 

دانشجویانی که این واحد را در نیمسال اول سال 
اخذ کرده بودند، انجام شد.  3003-3002تحصیلی 

نی و تمریشرکت در تمام جلسات شرایط ورود به مطالعه 
و  یجسمان آسیب هرگونه به ابتلا ارزیابی و عدم
در زمان ورود به  یدشد یعضلان-یاختلالات اسکلت

در  یجسمانورزشی و  آسیب هرگونه بودند. وقوع مطالعه
 یاجراحین درد در یق، ناتوانی و تحق یاجرا طول

جلسه در  بیش از دو یبتغیابی و هنگام ارز ها یاآزمون
 ی خروج از مطالعه بودند.هاملاکیق از تحق یطول اجرا

دادن  ینانکنندگان و اطمآگاهانه از شرکت یتکسب رضا
 یفقط برااز اطلاعات ها در خصوص استفاده به آن

 ینبودند که در ا یپژوهش ازجمله ملاحظات اخلاق
 شدند. یتپژوهش رعا

ها، پس از جلسات متعدد در آوری دادهبرای جمع
 متر، 100های دوی مونبدنی نسیبه، آزگروه تربیت

و آزمون ایستگاهی مورد تأیید  2پلانک ،3شنای سوئدی
بدنی و موافقت گروه علمی گروه تربیتاعضای هیئت

جلسه تمرین، در دو  30قرار گرفتند و مقرر شد پس از 

1. Push-Up

2. Plank
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ها انجام شود. ( ارزیابی32و  35جلسه پایانی )جلسات 
 ها به مدت یک نیمسال تحصیلیمدت اجرای آزمون

بدین ترتیب  ،( بود3003-3002)نیمسال اول تحصیلی 
 20به مدت  باریک یاصورت هفته جلسه به 32 که
ذکر است محل اجرای پژوهش، شایان اجرا شد.  یقهدق

مجتمع ورزشی دانشگاه فرهنگیان پردیس نسیبه بود. 
الذکر در پژوهش حاضر های فوقنحوه اجرای آزمون

 بدین شرح بود:
متر: در این آزمون، آزمودنی  100آزمون دوی 

متر را در پیست دومیدانی سرپوشیده نسیبه  100مسافت 
کند و رکورد وی به طی می که شامل چهار دور است،

شود و برای آن پنج نمره در نظر دقیقه و ثانیه ثبت می
 شود.گرفته می

در این آزمون، آزمودنی با صدای  آزمون پلانک:
ساعد خود را مستقیماً شروع فرمان، هر دو آرنج و 

دهد تا با زمین زاویه موازات شانه روی زمین قرار میبه
درجه تشکیل دهد وضعیت پشت صاف را حفظ  10
گیرد و کند و ستون فقرات در حالت خنثی قرار میمی

نبایستی اجازه دهد باسن خمیده گردد و پاها روی پنجه 
داد طورکلی، سر، پشت، باسن و پاها همگی در امتو به

که دانشجو در این تا وقتی بدن بدون خمیدگی قرار دارند
وضعیت صحیح قرار گرفته زمان وی محاسبه و ثبت 

 شود.گردد و برای آن دو نمره در نظر گرفته میمی
 در این آزمون، آزمودنی آزمون شنای سوئدی:

پاها از  ها و بالای زانوی خود را روی زمین گذاشته،دست
گیرند، فاصله هم قرار می رویپشت به شکل ضربدر 

ها هاست، پنجه دستها کمی بیشتر از عرض شانهدست
صورت باز و  ها بهانگشتان دست ها است،زیر شانه

زمان جلو، گردن در راستای بدن قرار دارد و در مدتروبه
ثانیه بایستی به شکل صحیح و پشت صاف، سینه  10

یک نماید و تعداد ها به زمین نزدخود را با خم شدن آرنج
گردد و برای این تکرارهای صحیح، برای وی ثبت می

 شود.آزمون دو نمره لحاظ می
نشان  3 طور که در شکلآزمون ایستگاهی: همان

داده شده است، در آزمون ایستگاهی تعداد هشت ایستگاه 
صورت آزمایشی  در نظر گرفته شد، ابتدا این پارکور به

و پس از آن، طرح کلی توسط  مابین دانشجویان اجرا شد

بدنی نسیبه تصویب گردید. ایستگاه اول گروه تربیت
پا؛ صورت جفت پا یا تک تکرار طناب زدن به 20شامل 

صورت  ایستگاه دوم، پرتاب توپ طبی دو کیلوگرم به
پرتاب بولینگ )دو تکرار( و حتماً بایستی توپ از داخل 

پروانه به شکل  20کرد؛ ایستگاه سوم، دروازه عبور می
های جایی توپصحیح و هماهنگ؛ ایستگاه چهارم، جابه

؛ ایستگاه پنجم، 3طبی یا وزنه دو کیلوگرم مطابق شکل 
 تکرار دراز و نشست با توپ طبی دو کیلوگرم به 30

صورتی که زانوها خم و پا باز باشد، آزمودنی با دو دست 
نشست،  وتوپ را در اختیار دارد و بایستی در هر بار دراز 
ایستگاه  توپ را بین پاها و بالای سر به زمین بزند؛

از  ها؛ ایستگاه هفتم،پا از داخل حلقه ششم، پرش یک
وبرگشت و صورت مارپیچ رفتسمت چپ موانع به

ایستگاه هشتم، دوی کوتاه سرعت و عبور از خط پایان. 
گردید و بدین ترتیب زمان آزمودنی برای وی ثبت می

 شد.ون پنج نمره در نظر گرفته میبرای این آزم
بدنی عمومی مجموع نمرات واحد درسی تربیت در

در نظر گرفته شد.  30های عملی، نمره یک، برای آزمون
پس از تکمیل فرایند اجرای پژوهش و ثبت اطلاعات 

آمده پس از  دست ی بههادادهها، آمده از آزمودنیدستبه
افزار دگذاری در نرمافزار اکسل و کبندی در نرمدسته

SPSS24  با استفاده از آمار توصیفی )میانگین و انحراف
 zو نمرات استاندارد  3معیار(، سطوح زیر منحنی طبیعی

تحلیل آماری قرار گرفتند. برای تدوین  و مورد تجزیه
افزاری جامع که نرم افزار هنجارهای استاندارد از نرمنورم

های دارد قابلیتهای استانجهت تهیه کردن نورم
بندی افراد براساس بندی و رتبهجسمانی و طبقه

یی بهترین نفرات است های بدنی و شناساتوانایی
. به همین منظور ابتدا استفاده شد(، 3119)کاشف، 

افزار ها در نرمآمده از اجرای آزمون دست رکوردهای به
درج گردید، سپس نورم براساس اطلاعات خام و 

 میانگین و انحراف معیار ساخته شد. همچنین ورود

1. Area Under Curve



147

 پارکور آزمون ایستگاهی دانشجو معلمان دختر .7 شکل

 ی پژوهشهاافتهی
آمار توصیفی شامل میانگین، انحراف معیار، حداقل و 

ارائه شده  3های مورد ارزیابی در جدول حداکثر آزمون
 است.

ی آمادگی جسمانی دانشجویانهاآزموناکثر معیار، حداقل و حد انحراف نتایج میانگین،. 7جدول 

Test MeanStandard DeviationMinimumMaximum آزمون

متر )دقیقه و ثانیه( 088دوی 
800-Meter Run (Minutes/Seconds)

0/15 20/0 00/1 35/9 

ایستگاهی )دقیقه و ثانیه(
Station (Minutes/Seconds)

10/3 30/0 09/3 29/2 

ثانیه( 08تعداد در شنای سوئدی )
Push-Up (Count in 30 Seconds)

31 1/2 9 21 

پلانک )ثانیه(
Plank (Seconds)

22 0/1 00 300 

متر و  100های استاندارد آزمون دوی ، نورم2در جدول 
ایستگاهی دانشجو معلمان دختر نسیبه نشان داده شده 

متر، با کسب  100است، طبق مندرجات جدول در دوی 

ثانیه و در آزمون ایستگاهی با کسب  91سه دقیقه و  زمان
نمره پنج به دانشجو تعلق  زمان یک دقیقه و شش ثانیه،

 گیرد.می

متر و ایستگاهی دانشجویان 100نورم استاندارد آزمون دوی . 2جدول 

 درصد
Percent

 متر )دقیقه و ثانیه( 088دوی 
800-Meter Run (Minutes/Seconds)

 یقه و ثانیه(ایستگاهی )دق
Station (Minutes/Seconds)

 نمره
Score

300 91/1 02/3 5 

15 01/0 32/3 95/0 

10 31/0 35/3 5/0 

15 13/0 31/3 25/0 

10 02/0 20/3 0 

95 53/0 21/3 95/1 

90 20/0 25/3 5/1 

 )350-303(  مجله علمی پژوهشهای کاربردی در مدیریت ورزشی، سال 31، شماره 2، پیاپی 50، پاییز 3001
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انیدانشجو یستگاهیمتر و ا 100 ینورم استاندارد آزمون دو .2جدول ادامه 

 درصد
Percent

 متر )دقیقه و ثانیه( 088دوی 
800-Meter Run (Minutes/Seconds)

 ایستگاهی )دقیقه و ثانیه(
Station (Minutes/Seconds)

 نمره
Score

25 21/0 29/3 25/1 

20 99/0 21/3 1 

55 15/0 10/3 95/2 

50 10/0 12/3 5/2 

05 02/5 10/3 25/2 

00 30/5 12/3 2 

15 20/5 11/3 95/3 

10 21/5 00/3 5/3 

25 00/5 02/3 25/3 

20 51/5 05/3 3 

35 21/5 01/3 95/0 

30 12/5 50/3 5/0 

5 10/2 90/3 25/0 

نورم استاندارد آزمون شنای سوئدی و پلانک دانشجو 
طور در جدول آمده است. همان 1معلمان در جدول 

گردد، دو نمره برای آزمون شنای سوئدی به مشاهده می
 29ثانیه بتواند  10زمان گیرد که در مدتق میآزمودنی تعل

تکرار صحیح شنای سوئدی را اجرا نماید و در آزمون 
پلانک دو نمره کامل این آزمون به آزمودنی که به مدت 

 گیرد.ثانیه، شکل صحیح پلانک را حفظ کند، تعلق می 92

 نورم استاندارد آزمون شنای سوئدی و پلانک دانشجویان . 0جدول 
ددرص

Percent

ثانیه( 08شنای سوئدی )تعداد در 
Push-Up (Count in 30 Seconds)

پلانک )ثانیه(
Plank (Seconds)

نمره
Score

300 29 92 2 
59 62 17 5/7 

10 25 90 1/3 

15 20 21 9/3 

10 21 21 2/3 

95 22 29 5/3 

90 23 22 0/3 

25 20 25 1/3 

20 31 20 2/3 

55 31 21 3/3 

50 39 22 3 

05 32 23 1/0 

00 35 20 1/0 

15 30 51 9/0 

10 31 51 2/0 

25 32 59 5/0 

20 33 52 0/0 

35 30 55 1/0 

30 1 50 2/0 

5 1 51 3/0 



301(303-350) 3001 پاییز، 50، پیاپی 2 ه، شمار31های کاربردی در مدیریت ورزشی، سال مجله علمی پژوهش  

 گیریبحث و نتیجه
 ینورم آمادگ ینو تدو یابیپژوهش حاضر ارزهدف 
 یس)پرد یاندانشجو معلمان دانشگاه فرهنگ یجسمان

سازی محتوای واحد در راستای غنی. تهران( بود یبهنس
بدنی عمومی یک و ضرورت بازنگری جهت درسی تربیت

تر دانشجو معلمان نسیبه و ارزشیابی هرچه بهتر و عادلانه
مند ساختن و فعال کردن دانشجو معلمان به ورزش، علاقه

های استاندارد و با استفاده انجام ارزشیابی براساس آزمون
 رسد.ؤثر به نظر میاز نورم دانشگاهی م

آزمون  آمده در دست نتایج نشان داد میانگین رکورد به
دقیقه و ثانیه است و این در حالی  15/0متر،  100دوی 

آمده، بهترین نمره به  دست است که براساس نورم به
 91/1گیرد که بتوانند رکوردهای دانشجویانی تعلق می

در تبیین این یافته دقیقه و ثانیه در این آزمون کسب کنند. 
توان هوازی  یت قابلیتوضع رسدمیبه نظر توان گفت می

 یآمادگ یابیارز برایآزمون این . یستمناسب ن یاندانشجو
 ی،عروق-ی. استقامت قلبرودمی کاره افراد ب یعروق-یقلب

 دیگرو  است ی انسانتندرست دهنده مبنایتشکیل
 وند )کاشف وشمیمتأثر  آناز  ی جسمانیآمادگ هایمؤلفه

 . (3112نظریان، 
 یناش یبه دنبال ورزش بدن یعضلان یموضع یخستگ

 یناسیدلاکتیک در عضلات و خون است. ا یداز تول
در طول  یسنتز مجدد انرژ یسممربوط به مکان یتوضع

 یعسر یعضلان یبرهایدر ف یانقباض عضلان یندافر
 هایورزش یا یبدن یتتری در فعالکه نقش مهم 3انقباض

 یبرهایدانیم فطور که می. هماندارند، استا شدت بالا ب
آهسته فیبرهای از  ترسریع سریع انقباض یعضلان
 یبرهایفاین  یراز کنند،میرا تجربه  یخستگ 2انقباض
 یهواز یستمس و یهوازی بالابی یستمس ییتوانا یعضلان

 عضلانیاسیدلاکتیک  یعسر یلکه تشکطوریبه ،کم دارند
افتد )کالی و میاتفاق ها در آن ترییشبا سرعت ب

 یشباعث افزا یاد. حجم کار ز(2023، 1رهمدانی
 تأمین یستمس یناتوان یلبه دل ینا .شودمیاسیدلاکتیک 

اسیدلاکتیک خون در بدن ورزشکار  .است یهواز یانرژ

1. Fast-Twitch

2. Slow-Twitch

3. Kalih & Rahmadani

 یانرژ یشترب زیرا یابد،می یشمسابقه افزا یا ینهنگام تمر
آید میهوازی به دست بی یکولیزگل یقاز طر یازمورد ن

 (. 2033، 0)پورنومو
و  عضلاتاسیدلاکتیک در  یحد تحمل غلظت بالا

. یستمشخص ن یتبا قطع یبدن ینتمر ینخون در ح
از  یشحال، سطوح تحمل اسیدلاکتیک در انسان ببااین

وزن  یتربر ل مولاریلیم 25خون و  یتردر ل مولاریلیم 20
 یناتدر تمر تواندیم یو حت شودیزده م ینتخمی عضلان

 برسد یتردر ل مولاریلیم 10از  یشبه ب یاپر شدت پو
 یستمبا استفاده از س یمتر 100 دوی (.2033)پورنومو، 

است. مصرف  متوسط یدو یک یک،هوازی لاکتبی یانرژ
 10و  یکولیزگل درصد ATP-PC ،20 درصد 30آن  یانرژ

با  یتفعال یشاست. با افزا یهواز یانرژ یستمسدرصد 
و  کندمی ییرتغ ATPعرضه  یقه،مدت زمان تا دو دق

شدت  شبا کاه ی،نظر تئور . ازکندمیرا کند  یکولیزگل
کند  یکوژنگلوکز و گل یهتجز یکولیز،مسابقه و سرعت گل

متر  100 یدن. دوشودمی یجادا یدو درنتیجه اس شودمی
)کالی  دهد یشسطح اسیدلاکتیک را در بدن افزا تواندمی
رسد جهت بهبود این مؤلفه به نظر می .(2023همدانی، و ر

های هوازی متناسب با طراحی و در نظر گرفتن تمرین
 وضعیت آمادگی جسمانی دانشجویان دختر مؤثر باشد.

 22یافته دیگر پژوهش نشان داد دانشجویان میانگین 
که در  صورتی ثانیه را در آزمون پلانک رکورد زدند، در

آمد. در تبیین  دست رای آزمون پلانک بهثانیه ب 92نورم 
جزء  یک یمرکزعضلات ثبات توان گفت این یافته می

با هدف بهبود سلامت و  ینیتمر هایبرنامهدر  یدیکل
ثبات  ی،عملکرد ورزش یدگاه. از داست یجسمان یآمادگ

در  یشترب یروین یدتول یبرا عضلات مرکزی یشترب
و  تورمو-رتلکو) است یو تحتان نیفوقا هایاندام

 (. 2039، 5همکاران
قدرت، استقامت  یشافزا یکه براینی است پلانک تمر
 یاندر مکه شده است  یطراح یمرکز تو ثبات عضلا

 یمورب خارجی، راست شکمی، تحتان یل، ماعضلات یرسا
در  عضلات ینسهم اکند. می الو ستون فقرات را فع

حرکات خم  دیجادر ا هاآن ییبه توانا ثبات مرکزی یداریپا

4. Purnomo

5. Cortell-Tormo et al
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کنترل  ینو چرخش و همچن یشدن، خم شدن جانب
خم شدن و چرخش  یدگی،که باعث کش یخارج یروهاین

، 3و همکاران )اسنار شودمی، مربوط شوندمیستون فقرات 
شامل حفظ لگن و  ینتمر ینا یحصح اجرای (.2030

حال کنترل  عین و در یخنث یتستون فقرات در وضع
حال، مشخص  این ات است. باستون فقر یعیطب یانحنا

 یرشدت تحت تأثعضلات شکم به یتشده است که فعال
طور است. به ینتمر ینا یلگن در طول اجرا یتموقع

 یشکم عضلاتبر فعال شدن  یخلف یلگن یبخاص، ش
به نظر  (.2039تورمو و همکاران، -کورتل) گذاردمی یرتأث

 یطبا شرا در این پژوهش برخی از دانشجویان رسدمی
 یدر حالت خستگ ،پلانک یهنگام اجرا یا یینپا یبدن

 یقدام یبش یتوضع ییردر معرض خطر تغ بودهممکن 
 باشند یتیبه دنبال موقع یزیطور غرو به بوده باشندلگن 

 مرکزی هایکنندهتثبیتاز  یکمتر یکه مستلزم تقاضا
های رسد برنامهجهت بهبود این مؤلفه به نظر میاست. 

 یکرا به سمت  ییرتغ ینا یدبا رینیآموزشی و تم
تراز  ییراتکمتر کنترل کنند و تغ یعضلان سازیفعال
 یشتریپلانک با دقت ب یرا در طول اجرا یلگن یکمر
 .کند یبررس

یافته دیگر پژوهش نشان داد دانشجویان در آزمون 
تکرار را ثبت کردند که  31طور میانگین شنای سوئدی به

کرار ثبت شده است. در تبیین این ت 29در نورم استاندارد 
 یبرا تواندمیاستاندارد  توان گفت شنای سوئدییافته می

 یشافزا یبرا ینیعنوان تمربه یا یعملکرد عضلان یابیارز
شنای سوئدی شانه و بازو استفاده شود.  ینه،قدرت س

در عرض شانه و  یاداکشن افق یبیمستلزم حرکت ترک
از ورزش،  یعنوان شکلبه ین،بنابرا ؛کشش در آرنج است

ماژور و  ایسینهدر عضلات  رتقد یشآن افزا یهدف اصل
قدرت و  شنای سوئدیاست. عملکرد در  ییسر بازو سه
گیری و تنه را اندازه یاندام فوقان عضلهچند  قامتاست
جهت بهبود این . (0052، 2و همکاران کند )کگلیمی

چه دی رسد افرادی که از شنای سوئمؤلفه به نظر می
استفاده  یتیتقو ینتمر یک یا یابیابزار ارز یکعنوان به

که  یعضلات سازیفعال ی، مهم است که الگوهاکنندمی

1. Snarr

2. Cogley

آن به  یدتا حداکثر فوا نددرک کن دهندمیحرکت را انجام 
 .یددست آ

دهد که میانگین رکورد یمیافته دیگر پژوهش نشان 
قه و ثانیه دقی 10/3آمده در آزمون ایستگاهی،  دست به

دقیقه و ثانیه  02/3است و در نورم استاندارد این رکورد 
که در این آزمون عملکردهای ورزشی  آنجایی است. از

های جایی توپطناب زدن، پرتاب توپ طبی، پروانه، جابه
 پا،طبی، دراز و نشست با توپ طبی، پرش یک

صورت مارپیچ و دوی کوتاه  وبرگشت از موانع بهرفت
 توان گفتیموجود دارد، در تبیین این یافته سرعت 

از عضلات  برخی یتبهبود قابل سببحرکات طناب زدن، 
ای و کمربند شانه دست، عضلات پا، مچ ازجملهبدن 

 آزمودنیدر  عضله عصب و یارتقاء هماهنگ افزون بر این
 یتتقو سبب تواندمی پاهمچنین، پرش یک. شودیم

 ان عضلات پشت ساق پاو بهبود تو تنهپایینعضلات 
(. در آزمون دراز و نشست 3112نظریان،  گردد )کاشف و

با  یانشکم دانشجو یهناح عضلات استقامت یتوضعنیز 
 ازرسد دانشجویان یمبه نظر . دارد مطلوب فاصله یطشرا

 پا، مچپشت ساق شکم، عضلات  نظر استقامت عضلات
 رایب یدای دارای ضعف هستند و باکمربند شانه دست و

 انجام یشتریب یموضع یناتتمر، عضلات یت اینتقو
بدنی و تربیت ی جسمانیآمادگ یهاکلاستادان اسدهند. 
اثربخش در  یموضع ی تمریناتبا طراح توانندیم یعموم

کلی  طوربه .کنندکمک  یاندانشجو بهعضلات این  یتتقو
 هایمؤلفهمتأثر از کسب نمره مطلوب در آزمون ایستگاهی 

سرعت، تعادل و...  ،پذیریازجمله انعطاف جسمانیی آمادگ
 یان ضرورتدانشجو یچابک یشافزا براینتیجه  در است،

ی ، طراحینیتمری و آموزش هایجلسهدر  دارد که
 هایمؤلفه ینمأتهدف متناسب با  یبدن هایفعالیت

 یرد.قرار گ یانو دانشجو الذکر موردتوجه اساتیدفوق
پژوهش با مطالعات در خصوص مقایسه نتایج این 

هایی همسو یا ناهمسو، باید گفت با توجه به اینکه آزمون
که در این پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفته است تاکنون، 

های دیگر موردسنجش و ارزیابی قرار نگرفته در پژوهش
است، همچنین با توجه به متفاوت بودن جامعه و نمونه 

سیت و های دیگر، تفاوت در جنآماری در پژوهش
افزار استفاده یا عدم استفاده از نرم های سنی،میانگین
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هنجار، تفاوت در امکانات و تجهیزات موجود در هر 
تفاوت در شرایط ارزشیابی واحد درسی  دانشگاه،

بدنی عمومی یک و تعداد جلسات تمرینی، تربیت
طور های موجود ازلحاظ فرهنگی امکان مقایسه بهاختلاف

هایی که مثال، آزمون عنوانبه د ندارد،دقیق و علمی وجو
ارزیابی و تدوین  ،(3112نظریان ) در پژوهش کاشف و

نورم آمادگی جسمانی دانشجویان دانشگاه تربیت دبیر 
هفت آزمون  شهید رجایی استفاده گردیده است شامل

 متر، 3200دوی  پذیری،انعطاف دراز و نشست، بارفیکس،
نُه متر است و  در هارطناب زدن، پرش عمودی و دوی چ

ها در دو گروه پسران و دختران مورد ارزیابی این آزمون
 قرار گرفته است. 

که  ،(3112همچنین، در مطالعه فراهانی و سراج )
مهارتی -منظور تدوین نورم ملی آمادگی حرکتیبه

بدنی دانشگاه پیام نور انجام شد، داوطلبان فراگیر تربیت
پرتاب  دراز و نشست، س،ها شامل کشش بارفیکآزمون

 متر است ضمن اینکه در این پژوهش، 500توپ طبی و 
دانشجویان برای ورود به رشته  جامعه و نمونه آماری،

 22های آماری بدنی بودند و میانگین سنی نمونهتربیت
  سال است.

 ،(3111همچنین در پژوهش شهیدی و همکاران )
عمومی دو در بدنی نورم دانشجویان در واحد درسی تربیت

 های شنا و تنیس روی میز، تدوین شده است. رشته
هدف که با  ،(3003در پژوهش مفلحی و همکاران )

مردان سالم و  یجسمان یآمادگ ینورم فاکتورها یهته
، نتایج نشان داد کرمان بود سال شهر 20تا  31 یرفعالغ

بالاتر از نورم کالج  یدرصد چرب یسن هایردهدر تمام 
و  پذیریانعطاف، 3(ACSM) یورزش یپزشک یکاییآمر

مشابه نورم کالج  یو استقامت عضلان ترپایینقدرت 
  .بود یورزش یپزشک یکاییآمر

نشان داد که  ،(2021) 1و ساتریا 2یج مطالعه ریادینتا
ها همه کلاس یآموزان برادانش یجسمان یسطح آمادگ

 ر داشت.قرا 5-1 ینب یینها یازبا امت یینپا یاربس یطدر شرا

1. American College of Sport Medicin

2  . Riadi

3  . Satria

 که بررسی ،(2021) 0افزون بر این، نتایج مطالعه ضراغمه
 یمتقاض یاندانشجو یشیو آزما یسطوح استاندارد بدن

 هایدانشگاهدر  بدنیتربیت هایدانشکده یآزمون ورود
آزمون در  یاندانشجوسطح  است، نشان داد ینفلسط

سرعت، قدرت  ی،چابک یری،پذانعطاف) یبدن یهامهارت
 متوسط بود. ز(استقامت و دقت تمرک ی،عضلان

دانشجو را در  یجسمان یآمادگنورم  مطالعه ینا
کند. یم یمعرف معلمان دانشگاه فرهنگیان نسیبه تهران

 های این پژوهش، وضعیت دانشجو معلمانبراساس یافته
با  ی ارزیابی شده،جسمان یآمادگ آزمون ، در چهاردختر

بدنی، مسئولان تربیت تاداناس وشرایط مطلوب فاصله دارد 
های خود این مهم ریزیاندرکاران بایستی در برنامهو دست
های منتج از این پژوهش یافته توجه قرار دهند. را مورد

افق جدیدی را در مطالعات ، یابی بیشتربه ارز یازن ضمن
یفیت ک است یدوارامکند و یمعلوم ورزشی ترسیم 

 یآموزش آمادگ یقرمعاصر را از ط یاندانشجو بدنیتربیت
کند و  یترا تقو هاآن یزیکبهبود بخشد، ف یجسمان

 راهمبا جامعه ف یاندانشجو یسازگار یسالم برا ینیتضم
در گسترش  های این پژوهشبر این، یافتهعلاوه کند.

 آمادگی جسمانی دانشجویان خصوصپژوهش در  یاتادب
 یندر ا یو نظر یشدن دانش تجرب یغن سببنقش دارد و 

فقط دانشجویان  هایآزمودناینکه  . با توجه بهشودیمزه حو
. یردصورت گیاط بااحتید با پذیرییم، تعمبودند دختر

 همگن از تحقیقاتی آینده، یهادر پژوهش شودیم یشنهادپ
آمده را به  دست به یجانجام شود تا بتوان نتا یتینظر جنس

ات در مطالع توانیم ین،داد. همچن یمتعم افراد یرسا
های آمادگی جسمانی، نتایج را بین نورممربوط به 

 .ی مختلف نیز مقایسه کردهادانشگاه

 سپاسگزاری
که  افرادی هیاز کل دانندیمقاله بر خود لازم م سندگانینو

اند، تشکر و دهکر یرا همراه نامحقق ،پژوهشدر انجام 
 .ندینما یقدردان

4. Daragmeh
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