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 مهقدم 

های رده  در  گوناگون  و استقبال روزافزون اقشار  نوردی و صعودهای ورزشیمجموعه کوههای ورزشی مرتبط با زیرسعه رشته رشد و تو      

دارا بودن سازد. نشان می ها را بیش از پیش خاطرهای پیشرفت در این رشته شاخص  و تعیینریزی ت برنامهاهمیّ ،مختلف جامعهسنیّ 

رانینگ، تولینگ، اسکای های رقابتی مانند اسکی کوهستان، درایدر رشته ه ن و علمی برای یافتن و پرورش استعدادهای بالقوّمدوّ برنامۀ

را و وزارت ورزش و جوانان    ، کمیتۀ ملیّ المپیکدر منابع، مدیران و مسئولین فدراسیون  جوییصرفه علاوه بر    ،نوردی داخل سالنو سنگ

نوردی به  سنگ  ۀیابی رشتنماید. راهها یاری میاین رشته آسیایی و جهانی میادین در مسیر رشد و ارتقاء پایدار ورزش قهرمانی در 

ت کشف و پی دارد، اهمیّ رقیب برای تصاحب سکوهای بیشتر را درهای آسیایی که تلاش کشورهای و برگزاری بازی های المپیکرقابت

خبه ان نُورزشکارت شناسایی عوامل اثرگذار در موفقیّ ،. برای ورود به فرایند استعدادیابیشودمتذکر میپرورش استعدادهای این رشته را 

ت یا عدم اصلی موفقیّ  کنندۀهای روانی تعیین تاکتیک، و مهارتمادگی جسمانی، مهارت و تکنیک،  آضروری است. عوامل مختلف از جمله  

و   دهدرا تشکیل مینوردان  عواملی که آمادگی جسمانی سنگ یافتن    طولانیهای  سالبرای  د بود.  نان در مسابقات خواهورزشکارت  موفقیّ

یان و نوردان، مربّسنگ ذهنی مشغلۀ تری داردت بیشنوردان اهمیّمتغییرها برای سنگ که کدام و این این عواملارزیابی سنجش و 

و بر اساس و مربیان  نوردان  توسط گروهی از سنگآن،    تیدر قالب سنّنوردی  سنگ  های آمادگی جسمانی ویژۀآزمون   است.  محققین بوده

از  برخیاست.  رشد و توسعه یافتهطراحی شده و سپس  ،آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت و مهم از عناصر کلیدی هاآن شخصی درک 

 سایرکه توسط های دیگری که آزمون اند درحالیمنتشر شدهدر کشورهای پیشرو نوردی و سنگ پژوهشی نشریاتها توسط آزمون این 

 لزوم ۀزمینای در گستردهفکری و همتوافق  نتیجه، . دراندشده و تبلیغ ترویجصورت شفاهی شود، بهاستفاده می مندهی علاقهاگروه

مرتبط با این جهانی در میان جامعه  ،نوردیهای سنجش آمادگی جسمانی اختصاصی در سنگمجموعه آزمون  تعیین، پیشرفت و توسعۀ

فرایند های قابل استفاده در با هدف معرفی آزمون  نوردی و صعودهای ورزشیههای استعدادیابی در کوآزمون راهنمای  وجود دارد.رشته 

کارشناسان و مربیان استعدادیابی تدوین و برداری بهره برای رقابتی زیرمجموعۀ این فدراسیون، هایرشتهاستعدادیابی و استعدادپروری 

ر سنج پس از مطالعه دقیق و مؤثّمندان نکتههصین علوم ورزشی و سایر علاقمربیان، کارشناسان، متخصّاست. امید است گردآوری شده

رشد   های این مجموعه زمینۀدآوری کاستیو علوم ورزشی با یا  ، استعدادپروریاستعدادیابی  موعه و سایر منابع تخصصی در زمینۀاین مج

 هرمانی آسیا و جهان توسط جوانان کشورمان را فراهم نمایند.و کسب سکوهای ق های مورد نظرتر رشته هرچه بیش

 

 رضا بلاغی علی    

 و استعدادپروری استعدادیابی کمیته 

   نوردی و صعودهای ورزشیفدراسیون کوه             
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 استعدادیابیهای اهداف آزمون

اجتماعی، نسانی، تواند منابع ارزشمند اها میاصول و مراحل مختلفی است که عدم توجه به آن  در دقتفرایند استعدادیابی نیازمند 

های ویژه، هر یک از مراحل سنجش صین زبده و با استفاده از آزموناز طریق متخصّاستعدادیابی،  در فرایند  دهد.  اقتصادی و ... را به هدر  

های ویژگی ،های فیزیولوژیکی و آمادگی جسمانیویژگی سنجی )آنتروپومتری(،یا معاینات پزشکی، پیکر عمومیهای سلامت ویژگی

های به دلیل سابقه کم و تعداد محدود مطالعات و پژوهش .گیرندمورد سنجش قرار می  ورزشکارانهای روانیِمهارتی و حرکتی و ویژگی

ود دلایل قابل تواند در صورت وجها میاین آزمون  ،صعودهای ورزشینوردی و  کوههای رقابتی زیرمجموعۀ فدراسیون  رشته علمی پیرامون  

تواند در طول زمان باعث ها می، انجام این آزمون علمی هایترو و با توجه به اهداف تمامی فعالیّبهینه گردد. از این دفاع تغییر یافته یا

ها تا حد امکان برای ارزیابی تمامی این آزمون گردد. های هدفزش پایدار ور و در نهایت رشد و توسعۀ ترنتایج بهتر و دقیقیابی به دست

 .و بهبود خواهد یافتدر آینده توسعه  قطعاً  و  های ویژه طراحی شده  از طریق آزمون   هدفهای  رشته های آمادگی عملکردی مؤثر در  جنبه 

 هاآزمون در مورد اجرایی  کلیات

 باید روال تمرینی عادی خود را حفظ  انورزشکاردهندگان در روز آزمون مناسب و خوب است،  برای اطمینان از اینکه وضعیت آزمون  -

 طور کامل استراحت کرده و تمرین نکنند.و فقط در روز قبل از آزمون به نموده

 شود.جای آن قدرت و توان آنها ارزیابی میهای استقامتی نیستند به ای آزمون پایین و مبتدی قادر به اجر  ان ردۀورزشکاردلیل اینکه  به -

ا نفری تقسیم شوند ت 4تا  3های کوچک ان به گروهورزشکارباید بین هر آزمون پنج دقیقه استراحت نماید. بهتر است  ورزشکار هر -

 شود.تر کوتاهو استراحت طور طبیعی زمان توقف به

 تعاریف: 

 درج شود. ورزشکارطور کامل و همراه با پسوند و منطبق با کارت ملّی باید به خانوادگی:نام و نام

 .ورزشکارنامه با توجه به کارت ملی یا شناس کُد ملّی:

 یا اولیای او. ورزشکارشماره تلفن همراه  شماره تلفن همراه:

 شمسی و میلادی. .ارکورزشنامه سبه صورت روز/ ماه/ سال تولد و با توجه به کارت ملّی یا شنا تاریخ تولّد:

 یا اولیای او. ورزشکار واتس آپتلگرام/ در صورت نداشتن ایمیل، شناسه اینستاگرام یا  پست الکترونیک )ایمیل(:

 .)به صورت جداگانه( ورزشکار سکونت تولد و استان و شهر محل استان/ شهر:

 مشخص شود. سایر /زن/ مرد جنسیّت:

 .ماه( 6سال و  3)مثلاً:  ت به سال و ماه درج شودالیّاز ابتدای فعّ ورزش هدف سابقه  :ورزش تخصصی  سابقۀ
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 جلسه در هفته، نام ورزش دیگر نوشته شود.  3درصورت تمرین حداقل  :های هدفورزش جز پرداختن به ورزش دیگر به

 های مرتبط درج شود.یا سایر ورزششامل سرعت، بولدرینگ، لید )سرطناب(  :ورزش هدفرشته )گرایش(  

 .و .. سرعت استاندارد متر 15یوسیمیتی/ رکورد  -فرانسوی با مقیاس و ... درجه صعود بولدرینگ یا لید درجه صعود/ رکورد:

 اخذ آزمون. زمانرده سنیّ با توجه به اعلام فدراسیون جهانی در  رده سنّی:
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 استعدادیابی  –های پزشکی و سلامت عمومی آزمون 

های احتمالی ورزشکاران برای ورود به فرایند استعدادپروری و تمرینات قهرمانی و بررسی سوابق بیماریسلامت جسمی    پیشینهآگاهی از  

درصورت وجود ناهنجاری   بلکه  کندمی  را تضمین  رفشار برای ورزشکارانخطر بودن تمرینات پُاین بررسی نه تنها بیلازم و ضروری است.  

این مشکلات را کاهش داده و سلامت ورزشکاران را در کنار رفع های آیندۀ ن ورود به فرایند استعدادپروری، خطرات و هزینه در داوطلبا

)فرم پیوست های فرمفرایند این ورزشکاران پیش از ورود به منظور گردآوری اطلاعات دقیق . بهکندمیبیمه ت در ورزش قهرمانی موفقیّ

های شاخصه و خوداظهاریِشامل اطلاعات فردی  1است. پیوست شماره شده گرفته  نظر دراین مجموعه  انتهاییدر بخش  (دو ویک 

ها تاسیّهای جسمی، حسّها، آسیبمانند سوابق بیماریورزشکار پزشکی  چۀتاریخ 2پیوست شماره  است؛سلامت مانند وزن، نبض و ... 

عمومی یا متخصصین  که توسط پزشک ارزیابی پزشکی است 3شود. پیوست شماره و ... است که توسط ورزشکار یا والدین او تکمیل می

  تکمیل خواهدشد.

 ارزیابی دقیق پزشکیجدول راهنمای 

به " منظور از عبارت "توضیحات"در قسمت  طراحی شده که برای پرسنل پزشکی و غیر پزشکی قابل فهم باشد.ای گونه جدول زیر به

خطر بودن بتواند بی باید که عنوان شده است، یهایبراساس وضعیت  ،با تجربه آگاه و این است که پزشکِ "ارزیابی تخصصی نیاز دارد

در   های موجودگیدیدسیب آخطر  و   ت بیماریشدّدر    غییرتامکان  وجود  علت  به  مگر اینکه  ،شی پیشنهادی به فرد را تعیین کندورز  ۀرشت

 .ذکر شود خلاف آن مشخص، یورزش رشته

امکان شرکت در  

 های ورزشی فعالیت
 وضعیت

 واجد شرایط است 
 گردنی(  2و 1ثباتی مفصل بین مهره  )بی  1ثباتی آتلانتو آگزیالبی

 ارزیابی تخصصی برای تعیین خطر صدمات نخاعی در زمان شرکت در فعالیت ورزشی نیاز دارد.ورزشکار به    :توضیحات

 واجد شرایط است 

 

 

 خیر 

 اختلال خونریزی 

 ورزشکار به ارزیابی تخصصی نیاز دارد.  توضیحات:

 عروقی   –های قلبی  بیماری 

 )التهاب بافت قلب( 2کاردیتیس

 باعث مرگ ناگهانی در حین فعالیت شود. تواند  می   بیماری کاردیتیت،  توضیحات:

 واجد شرایط است 

 ) فشار خون بالا( 3هایپرتنشن 

های  باید از انجام فعالیت  )اولیه یا غیرقابل توضیح( وخیم مبتلا هستند،  4که به بیماری پرفشاری اساسی کسانی  توضیحات:

 قدرت خودداری نمایند. سازی و تمرینات  بدن   پاورلیفتینگ،  برداری،ورزشی مانند وزنه 

ای شناخته شده ایجاد  های زمینه اثر بیماری  که بر  5شدید و یا فشار خون ثانویه  اولیه  خونفشاردسته از افرادی که به  آن

 های تخصصی نیاز دارند.  به ارزیابی   مبتلا هستند،  شود  می

 
1Atlantoaxial  
2Carditis  
3hypertension  
4Essential hypertension   
5Secondary hypertension  
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امکان شرکت در  

 های ورزشی فعالیت
 وضعیت

 واجد شرایط است 

 های ساختاری قلب مادرزادی( )نقص1های مادرزادی قلبی بیماری 

 های ورزشی شرکت نمایند. توانند در همه رشتهمی   های خفیف این بیماری،افراد با درجه   توضیحات:

 اند، به ارزیابی تخصصی نیاز دارند. افراد با درجه متوسط یا شدید و یا کسانی که تحت عمل جراحی قرار گرفته

 است واجد شرایط  

 )ضربان قلب نامنظم( 2اختلال ریتم 

 ورزشکار برای یکی یا هر دو دلیل زیر باید مورد ارزیابی تخصصی قرار بگیرد.   توضیحات:

های ورزشی را  دیگر اینکه این بیماری انجام بعضی از رشته و یکی اینکه بعضی از انواع این بیماری به درمان نیاز دارد

 کند.برای فرد خطرساز می 

 واجد شرایط است 

 )دریچه غیر عادی قلب( 3افتادگی دریچه میترال 

ال  علائم اختلال ریتم ضربان قلب و یا مدارک حاصل از معاینات که د  که دارای علائم درد قفسه سینه،توضیحات:کسانی 

 به ارزیابی تخصصی نیاز دارند.   بر نارسائی میترال هستند،

 های ورزشی شرکت نمایند. توانند در همه رشتهبقیه افراد می 

 واجد شرایط است 

 )سوفل قلبی( 4صدای اضافه قلب 

های  فرد اجازه شرکت در همه رشته باشد و  به بیماری قلبی مربوط نباشد،5اگر سوفل از نوع عملکردی  توضیحات:

مادرزادی قلبی و افتادگی  های )به بیماری شکار نیاز به ارزیابی تخصصی دارددر غیر این صورت ورز ورزشی را دارد.

 . (ریچه میترال در بالا مراجعه کنیدد

 واجد شرایط است 
 6فلج مغزی 

 ورزشکار به ارزیابی تخصصی نیاز دارد.  توضیحات:

 بله

 7بیماری قند 

صورت درست و مناسب توجه   به )هیدراسیون( و انسولین درمانی، آبرسانی غذایی، رژیمدر صورتی که به  توضیحات:

 های ورزشی برای فرد مجاز است. انجام همه رشته  گردد،

 ملاحضات خاصی مورد نیاز است.   دقیقه ادامه میابد، 30هایی که بیش از  فقط در فعالیت

 نیست واجد شرایط  

 8اسهال

های  فعالیت  شرکت در  حتی تا زمانی که بیماری ملایم است،  )دهیدراسیون( و گرمازدگی،  علت خطر کم آبیتوضیحات: به

 ورزشی مجاز نیست. 

 واجد شرایط است 

 9خوردن در اختلال 

 پرخوری عصبی   بی اشتهایی عصبی،

 پزشکی نیاز دارند. های پزشکی و روان به ارزیابی  های ورزشی،این بیماران قبل از شرکت در فعالیت  توضیحات:

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
1heart diseaseCongenital  
2Dysrhythmia  
3Mitral valve prolapse  
4Heart murmur  
5Innocent  
6Cerebral Palsy  
7Diabetes mellitus   
8Diarrhea  
9Eating disorder  
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امکان شرکت در  

 های ورزشی فعالیت
 وضعیت

 است واجد شرایط  

 هاچشم

 دیدگی چشمسیبآیا    جراحی چشم در گذشته  -پارگی شبکیه    -فاقد یک چشم  -1ورزشکار با دید تک چشمی 

  40/20در ورزشکاری که دید یک چشمی دارد، بهترین وضوح بینایی اصلاح شده در چشم معیوب کمتر از   توضیحات:

 توجهی از بینایی رنج خواهد برد. از ناتوانی قابل   ببیند،ای  الم  این دسته از ورزشکاران صدمهپس اگر چشم س   باشد.می

  اند، شان داشتهی در چشمسیب دیدگی مهمّآاند و یا تحت عمل جراحی چشم قرار گرفته لاً بعضی از ورزشکاران که قب

 نها را تهدید خواهدکرد. آ  دیدگی،سیب آ فزاینده    خطر  ،علت بافت تضعیف شده چشمبه

اجازه   های حفاظتی،( یا دیگر وسیله ASTM2) مریکاآ نجمن آزمایش مواد یید اأچشمی مورد تفرد با داشتن محافظ 

 به صورت انفرادی مورد قضاوت و بررسی قرار گیرد.   اما این موضوع باید  ی ورزشی را دارد.اهتر رشتهشرکت در بیش 

 خیر 

 3بتَ

  دهد،می کاهش را فعالیت برای فرد توانائی حداکثر شود، ریوی –فعالیت قلبیتواند باعث افزایش توضیحات: تب می

  درطول  وضعیتی فشار فتاُ  احتمال افزایش باعث چنینهم  و دهد،می افزایش را قلبی هایبیماری  به ابتلا احتمال

 گردد.  ورزشی می   فعالیت

های دیگر همراه باشد  و این موضوع   )میوکاردیتیس( یا عفونت  تواند با بیماری التهاب دیواره عضلانی قلبمی  درتاًتب نُ

 سازد. ورزش کردن را خطرناک می 

 واجد شرایط است 

 4سابقه گرما زدگی 

بتوان  شرایط مستعد  های  تخصصی نیاز دارد تا  ورزشکار به بررسی   علت افزایش احتمال عود بیماری،هب  توضیحات:

 کارهای پیشگیرانه را ترتیب داد.ایجاد گرمازدگی را تعیین نموده و راه   کننده

 بله

 HIVعفونت

شرطی که وضعیت سلامت اجازه  های ورزشی به شرکت در همه رشته  علت حداقل خطرممکن برای دیگران،به  توضیحات:

 مانعی ندارد.   دهد،

پرسنل ورزشی باید اقدامات پیشگیرانه   مناسبی پوشیده شوند.شکل پوستی باید به  همه ضایعات ورزشکاران، در همه

 رعایت نمایند.   غشته به خون قابل مشاهده،آرا هنگام حمل خون یا بدن    جهانی

 واجد شرایط است 
 یک کلیه  نداشتن کلیه:

 نیاز  دارد.تماسی  یا    یخورد رهای ب های تخصصی برای انجام ورزش ورزشکار به بررسی   توضیحات:

 شرایط است واجد  

 بزرگ شده  کبد:

های ورزشی  باید  فعالیت از شرکت در )پارگی(، خاطر خطر فتقبه حد بزرگ شده است،توضیحات: اگر کبد بیش از

 خودداری شود. 

عمل  تخصصی به  هایبررسی   ،تماسییا    یخوردربهای  باید قبل از انجام ورزش   اگر کبد به صورت مزمن بزرگ شده است،

 آید.  

 شرایط است واجد  
 :5بدخیمی

 های  تخصصی نیاز دارد.بررسی ورزشکار به    توضیحات:

 واجد شرایط است 
 عضلانی  –اختلالات اسکلتی  

 های تخصصی نیاز دارد. بررسی ورزشکار به    توضیحات:

 

 
 
 

 

 
1eyed athlete-Functionally one  
2American Society for Testing Materials   
3Fever  
4Heat illness  
5Malignancy  
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امکان شرکت در  

 های ورزشی فعالیت
 وضعیت

 واجد شرایط است 

 1مشکلات مربوط به عصب شناسی

 .ر یا سابقه اعمال جراحی روی جمجمهضربه مغزی شدید یا مکرّ  ی به سر یا ستون فقرات،های جدّ سابقه ضربه   توضیحات:

ی  چنین برا هم  نیاز دارد. تماسییا  یخوردرب های های تخصصی برای شرکت در ورزش ورزشکار به بررسی توضیحات:

نیز فرد باید مورد    تشخیص یا قضاوت وجود داشته باشد  کمبودی برایاگر نقصان یا    های بدون برخورد،ورزش   شرکت در

 بررسی تخصصی قرار بگیرد. 

 کند. میحمایت    در مورد مدیریت ضربات مغزی   محافظه کارانهرویکرد  از    های اخیرپژوهش 

 بله
 ،کنترل شده 2اختلال تشنجی

 باشد. حداقل می  خطر وقوع تشنج در هنگام شرکت در فعالیت ورزشی،  توضیحات:

 واجد شرایط است 

 پاسخ ضعیف به دارو  اختلال تشنجی،

مورد بررسی تخصصی قرار گیرد و از    ،تماسییا    یخوردرب های ورزشی  ورزشکار باید برای شرکت در رشته  توضیحات:

 های غیر برخوردی زیر خودداری نماید. انجام ورزش 

هایی که در ارتفاع تمرینات قدرت و ورزش  پاورلیفتینگ،  وزنه برداری،  شنا،  تیراندازی با تفنگ،  تیراندازی با کمان،

عنوان عامل خطری برای خود فرد و دیگران محسوب  زی، بهها احتمال  وقوع ضربه مغدر این رشته  شوند.انجام می 

 شود. می

 واجد شرایط است 

 3چاقی  

رسانی  ب آ)سازگاری( و  4هواییصورت صحیح همحتما باید به    توضیحات: افراد چاق به علت خطر گرمازدگی،

 )هیدراسیون( داشته باشند. 

 واجد شرایط است 
 :5گیرنده عضو پیوندی 

 های تخصصی نیاز دارد. توضیحات: ورزشکار به بررسی 

 بله
 یک تخمدان  نداشتن تخمدان:

 خطر صدمه شدید برای تخمدان باقی مانده حداقل است.   توضیحات:

 

 6تنفسی

 7اختلال ریوی ناشی از فیبروز کیستیک

  اکسیژن رسانی  ،"8تست ورزش مدرج "دارد اما به صورت کلی اگر در  های تخصصی نیازبه بررسی ورزشکار    توضیحات:

 ها قابل انجام است. همه  ورزش   )اکسیژناسیون( در سطح قابل قبولی باقی بماند،

)سازگاری( و    نیازمند هم هوایی  ،گرمازدگیوز کیستیک برای کاهش خط  بیماران مبتلا  به فیبر

 رسانی)هیدراسیون( مناسب هستند. بآ

 واجد شرایط است 
 9آسم 

ر فعالیت  شرکت دنحوه    ،ناسبموزش مآ  با درمان وباید    سم مبتلا هستند،آکه به درجه شدید  فقط کسانی  توضیحات:

 .تغییر دهند.ورزشی خود را  

 بله
 10فوقانیعفونت حاد مجاری تنفسی  

  های خفیف،به جز در بیماری   ثیر بگذارد.أتواند بر عملکرد ریوی تمی  انسداد مجاری فوقانی تنفسی،  توضیحات:

 . های تخصصی نیاز دارد)به تب در بالا مراجعه نمائید(ورزشکار به ارزیابی 

 
1Neurologic  
2Convulsive disorder  
3Obesity  
4Acclimization  
5Organ transplant  recipient  
6Respiratory  
7Cystic fibrosis  
8Graded exercise test  
9Asthma  

10respiratory infectionAcute upper   
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امکان شرکت در  

 های ورزشی فعالیت
 وضعیت

 واجد شرایط است 

 1داسی شکل های بیماری سلول 

  تواند درفرد می   صورت کلی اگر وضعیت بیماری اجازه دهد،هب  تخصصی نیاز دارد.  هایبررسی ورزشکار به    توضیحات:

از گرمای بیش از    شرکت نماید.  های پر برخورد،و ورزش   2های سنگین و پر فشار های ورزشی به جز ورزش همه رشته

 بی و سرما  اجتناب گردد. آکم    حد،

 بله

 3های داسی شکل سلول ویژگی

( مبتلا هستند، افزایش خطر مرگ یا مشکلات پزشکی در  AS)  سلول داسی شکل  ویژگیدر افرادی که به    توضیحات:

افزایش احتمالی ارتفاع از    رطوبت و  شدید،  )به جز در شرایطی مانند گرمای بسیار   های ورزشیطول شرکت در فعالیت 

 رسد. سطح دریا( بعید به نظر می 

  رسانیب آسازگاری و    ،4ماده سازی آباید    -مانند بقیه ورزشکاران  -برای کاهش هر خطر احتمالی برای این افراد  

 )هیدراسیون( به دقت انجام پذیرد. 

 واجد شرایط است 

 بکی( آ )زگیل 6مولوسکوم کنتاژیوزوم  گال،  زرد زخم، )تبخال(،5هرپس سیمپلکس  تاول،

های ورزشی مانند حرکات زمینی در رشته  رشته   مجاز به شرکت در  مبتلا به مولوسکوم باشد،اگر بیمار    توضیحات:

 نخواهد بود.   تماسی یا    یخوردربکشتی و هر رشته ورزشی    هنرهای رزمی،  ژیمناستیک،

 از طریق تشک به فرد دیگر انتقال نمیابد.   ویروس هرپس سیمپلکس،

 واجد شرایط است 

 بزرگ شده  طحال،

های  رشته  ۀباید از شرکت در هم  علت خطر فتق )پارگی(،به  بیمارانی که به بزرگی طحال حاد دچار هستند،  توضیحات:

 ورزشی اجتناب نمایند. 

مورد    تماسییا    یخوردر بهای ورزشی  شرکت در رشته  بیمارانی که به بزرگی طحال مزمن مبتلا هستند، باید قبل از

 گیرند. های تخصصی قرار  بررسی 

 بله
 یا نارسایی(  نداشتن )  بیضه

 ممکن است نیاز باشد تا از کاپ حفاظتی استفاده شود.   های ورزشی،ام برخی از رشتههنگام انج  توضیحات:

 

 

 

 

 

 

 

 
1Sickle cell disease  
2exertion-High  
3Sickle cell trait  
4 Conditioned 
5Herpes simplex  
6ContagiosumMoluscum   
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 های پیکرسنجی )آنتروپومتری(آزمون

 های ورزشکارگذاری اندامنشانه 

از  کاراین رای باشد. بورزشکار میهای اندامگذاری پیکرسنجی نشانهگیری، نخستین قدم در به منظور تسهیل عملیات اندازه

 خودکار یا مداد مشکی خیلی نرم استفاده نمایید.

 باشند:ها به شرح زیر میلندمارک

  عبارت است از برجستگی خارجی سر زائده آخرمی.(: Acromiale) یا اخرمی  آکرومیال 

 

 

 

 

 

دار پایینی استخوان کتف را زاویه ۀگوش(: Subscapulare) یا تحت کتفی اسکاپولارساب

  کنیم.گذاری میمتری به سمت آرنج را نشانهسانتی 2 ۀپیدا کرده و در فاصل

 

 

 

 

  ای است در قسمت فوقانی و خارجی استخوان زند زبرین )رادیوس(.نقطه: (Radialeرادیال )

 

 

 

دو نشان آخرمی و رادیال  ۀفاصل(: Mid-acromiale-radiale) رادیالاخرمی، نقطۀ میانی 

  کنیم.گذاری میقسیم کرده و وسط این فاصله را علامتترا به دو قسمت مساوی 
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 دست چرادیوس در قسمت مزبرین یا زندِانتهایی استخوان  ۀزائد(: Stylion) استیلیون

 شود.گذاری میعلامت

 

 

 

تاج خاصره را با فشردن جانبی استخوان لگن یافته و در جایی (: Iliocristale) ایلیوکریستال

گذاری انجام شود نشاند فضای بدون استخوان بالای آن میکه دست تاج خاصره را لمس کرده و وار

  شود.می

 

 فوقانی  –مطابق شکل زیر محل تلاقی خط واصل دکمه قدامی  (:Supraspinale)  سوپرااسپینال

  نشان سوپرا اسپینال است. ۀکنندتاج خاصره، تعیینعلامت ل را با امتداد افقی بغ زیر و لگن

 

 

 

سر فوقانی استخوان ران یا تروکانتر که با حرکت دادن لگن به طرفین  (:Trochanterion) تروکانتر

  باشد.به خوبی قابل لمس می

 

 

 

درشت نی عبارت است از سر استخوان (: Tibiale laterale)نی  بخش خارجی استخوان درشت 

  در قسمت خارجی زانو.
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استخوان  است از سرِعبارت  (:Tibiale mediale) نی استخوان درشت داخلیبخش 

  درشت نی در قسمت داخلی زانو.

 

 

 

Sphyrion   شودگذاری میعلامت برجستگی قوزک داخلی. 

 

 

 Mid-Calf که بیشترین حجم عضله را دارا مدیال( ) در سمت داخلیمقطعی از ساق پا

 باشد. می

 

 

 

 

ها برداشته شده و بافت موها باز شود باید آنای برای آرایش موها استفاده میو لوازم اضافه آلات زیورکه  صورتی درمتر(: د )سانتیقَ

های پا صفحه عمودی دیوار یا ها، باسن، ساق و پاشنه که با پشت سر، شانه حالی و در کفش یا جوراببا پاهای بدون کننده شرکتشود. 

و کمی جدا پا باید کاملاً روی زمین  ایستد. پاها باید صاف نگاه داشته شده و کفِحالت عمودی میکرده است بهوسیله قَدسنج را لمس 

پایینی حفرۀ چشمی   گوش تا لبهِ از کانالِه یک خط فرضی افقی شکلی قرار دهد ککننده را به شرکت گر باید سرِآزمونباشد. از یکدیگر 

 .)شکل صفحۀ بعد( رارگرفته و موها را فشرده نمایدقدسنج باید به آرامی روی سر ق رسم شود. صفحۀ
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طور مساوی بین هر دو پا توزیع بهکه وزن بدن  ترازو و درحالیدر مرکز  حالت ایستاده  باید بدون پشتیبانی و به  ورزشکار  وزن )کیلوگرم(:

 شود.گرم ثبت می 100جز کفش، شلوار بلند و ژاکت مجاز است. وزن دقیق با دقت های سَبُک بهاست، قرارگیرد. استفاده از لباسشده

BMI :)قد وزن بدن به کیلوگرم تقسیم بر مربع قد به متر )کیلوگرم بر متر مربع(2m ÷ وزنKG). 

ها که دستهم درحالیرو به دیوار ایستاده با پاهای نزدیک به ورزشکار (:Arm Spanطول دو دست )

 اودو دست  میانی  کند. فاصله انتهای انگشتان  ها را تا حد امکان از هم دور میموازی سطح زمین است آن 

  شود.متر ثبت میمیلی 1گیری شده و با دقت اندازه

 (.Apeدست = شاخص طول دو  ÷)قد  ورزشکاربه قد نسبت طول دو دست  :Apeشاخص  

 

بایست حجم شود. برای این منظور میاز طریق جابجایی آب تعیین میو    حجم ساعد در حالت استراحت  :(mlمتر )میلی  -حجم ساعد

از ، از بخش دور  )شکل زیر( جدرّمُ  سنجشِۀ  درون استواندر اثر ورود ساعد  آب جابجا شده    گیریگان در آزمون با اندازهکنندشرکت  ساعد

شود گیری میحجم ساعد هنگامی اندازه( انجام شود. Radialرین )بَزِ ندِ( استخوان زLateralَ( تا لبه بخش نزدیک به تنه )Distalتنه )

جا هآب جابکم کردن حجم  باگیری این اندازه. شودلبه جانبی سر استخوان زند زبرین ساعد جابجا می تاکه آب توسط بخش دور از تنه 

شود. اعداد خوانده شده باید گیری می( اندازهmlمتر )بر حسب میلیدست و ساعد جا شده توسط هآب جابدست از حجم ه لوسیبهشده 

 متر گِرد شود.میلی 5/0به 

 حجم دست                                                                                دست و ساعد       مجموع حجم                         گذاری ساعد  علامت 
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 متر(مول/ میلیحجم به طول ساعد )میلی  نرمال سازی

 شود. متر( محاسبه میمول( بر طول ساعد )میلیبا تقسیم نمودن حجم ساعد )میلی نرمال سازی

 که قبلاً برای تعیین حجم ساعدایگیری فاصلهبا اندازهساعد  طولِ (:mmطول ساعد )

زند استخوان ای زائده نیزهلبه جانبی  یا دیستال گذاری شده است )دورترین نقطهعلامت

و لبه جانبی و نزدیک به تنه یا پروکسیمال سر استخوان زند   -در قسمت مچ دست  -زبرین

 آید.دست میبهزبرین(، با استفاده از کالیپر و در حالت آرامش و بدون انقباض دست و بازو  

 متر گِرد شود.میلی 5/0اعداد خوانده شده باید به 

  .رو()شکل روبه آکرومیاله و رادیاله عبارت است از فاصله بین دو نشان  :طول بازو

 

 

 

 

 

مدیال( مچ دست منتقل کرده و بعد نشان استالیون را به سمت داخلی )ابتدا  :طول کف دست

 .کنیمفاصل آن تا نوک بلندترین انگشت را اندازه گیری می

 

کف دست  -شت فاصله بین خط چروک پوست در مفصل بند سوم انگ :طول انگشتان نشانه و حلقه

 .حلقه دست راست وبا نوک انگشت نشانه 

 

 

 رو(.)شکل روبه شودگیری میاندازه یدرشت ناستخوان فاصله نقطه تروکانتر با سر بیرونی   :طول ران

 

 

 

 

 

 مول(حجم ساعد )میلی 

 متر( طول ساعد )میلی 
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 شود.گیری میاندازه فاصله سر داخلی درشت نی و قوزک داخلی :طول ساق

 

 

 

 .شودگیری میاندازه بر روی هر دو پا ایستاده استطول کف پا در حالتی فرد  :طول کف پا

 

 

 

 (BF%)  بدنچگالی و درصد چربی  

و توسط فردی باتجربه و واجدشرایط انجام شود. در شرایط شکل خصوصی و در یک فضای ویژه و مجزا گیری چگالی بدن باید بهاندازه

وسیله یک ، بهورزشکاردر سمت راست بدن های پوستی باید ها باید توسط یک نفر کامل شود. ضخامت چینگیریآل تمام اندازهایده

 گیری شود:متر در نقاط زیر اندازهمیلی 1/0کالیپر استاندارد و با دقت 

(، چین عمودی در وسط عضله سه سربازویی Tricepsسربازویی )سه  ✓

زبرین  ندِ( و سرِ بالایی زAcromion processَبین زائده آخرومی )

(Radius.در بخش خلفی بازو )  

پوستی سه سربازو (، در سطحی یکسان با چینBicepsدو سر بازویی ) ✓

  .(ubital fossaC) حفره آرنجو مستقیماً بالای 

 

 

گوشه تر از متر پایینمیلی 20(، در حدود Subscapularتحت کتفی ) ✓

  درجه به سمت خارج بدن. 45پایینی استخوان کتف و 

 

گذاری شده تاج نقطه علامت(، بلافاصله بالای Iliac crestای )تاج خاصره ✓

تاج لگن بر روی تاج ترین بخش برجستگی ای در جانبیای )نقطه خاصره

 -تر از بخش جلوییپوستی معمولاً کمی پایینای( خط این چین خاصره

  کند.شکل طبیعی خط چین پوستی را تعیین میعقبی قرار داشته و به

متر باشد برای سومین میلی  1از  ها بیشگیریگیری نمایید، اگر اختلاف اندازهبار و با روشی یکسان اندازه  2تمام متغییرهای پیکرسنجی را  

 دهید. استفاده قرار موردرا تر به هم گیری را تکرار کرده و دو اندازه نزدیکبار اندازه
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 (:1974، 1محاسبه چگالی بدن )دورنین و وومرسلی

 = چگالی بدن 0744/0- 1765/1( 4a 10log∑مردان:                                               )                                  

 بدن= چگالی  0717/0- 1567/1( 4a 10log∑)                              زنان:                                                     

                                        ∑4aمتر()میلی ای: اندازه چین پوستی سه سربازویی + دو سربازویی + تحت کتفی + تاج خاصره 

 محاسبه درصد چربی بدن:

 %BF=(( 95/4 ÷ )چگالی بدن -5/4)×  100            : (1961، 2معادله درصد چربی بدن )سیری                            

 . فاصله بین دو زائده اپیکوندیل داخلی و خارجی در سر انتهایی استخوان ران  پهنای استخوان ران:

 

 

 

 .فاصله بین دو زائده اپیکوندیل داخلی و خارجی در سر انتهایی استخوان بازوپهنای استخوان بازو:  

 

 

 

  .هاآخرمی در قسمت شانهزائدۀ فاصله بین دو  پهنای شانه:

 

 

 .فاصله بین دو زائده بالایی تاج خاصره پهنای لگن:

 

 

 

 
1 Durnin & Womersley 
2 Siri 



19 
 

 

باز در قسمت وسط استخوان بازو، در حالی که ورزشکار به صورت کاملا  دورِ :بازو ریلکس دورِ

 معمولی ایستاده و انقباض خاصی ندارد.

 

 

 ملاحظه است، در حالی که ورزشکار  دور باز در قسمتی که بیشترین برجستگی قابل  دور بازو منقبض:

 ایستا را انجام داده است.اکثر انقباض درجه بالا آورده و حد 90به صورت بازوی خود را 

 

 

 

دور ساق پا در قسمتی که بیشترین برجستگی قابل ملاحظه است، در حالی که ورزشکار  پای  دور ساق:

 درجه بالا آورده و روی باکس قرار داده و هیچ انقباض خاصی را انجام نداده است. 90خود را به صورت 

 

 

 
 

ار سرگرم صحبت کردن بوده و نه نفس را دور کمر در قسمتی که کمترین برجستگی قابل ملاحظه است، در حالی که ورزشک دور کمر:

  عادی باشد. ورزشکار باید کاملاً  حبس کرده و نه کاملا بیرون داده است.

 

 
 

 دور باسن در قسمتی که بیشترین برجستگی قابل ملاحظه است، در حالی که ورزشکار پاهای خود را کاملا جفت کرده و دور باسن:

 عادی ایستاده باشد.
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 های جسمانی اخذ آزمون شیوۀ 

 ( Warm-up Protocolکردن )روش گرم

مربیان و  .باید انجام شودبخش هوازی و سپس تمرینات حرکتی کردن شامل تمرینات گرم ،پیش از انجام هریک از جلسات آزمون

دلیل اینکه به  ان اطمینان حاصل نمایند.ورزشکاربایست با نظارت دقیق از گرم و آماده شدن عضلات و مفاصل کارشناسان گرامی می

های کردن برای اجرا در آزمایشگاه، سالناشد، این برنامه گرمی دسترسی نداشته بنوردسنگ محل انجام آزمون ممکن است به دیواره 

 2(، گرِشام2006) 1کلورهای بینیِ و مککردن پیشنهادی برداشتی است از شیوه ورزشی و مراکز مشابه طراحی شده است. روش گرم

 روش گرم کردن باید شامل: (.1999) 3نک و هیگینز( و ت2007ِ)

شدن نماید )فشار کننده بالا رفته و احساس گرمکه ضربان قلب شرکترفتن و دویدن آرام با فشار متوسط، در حالیدقیقه راه  5 •

 .باشد "220 –سن "درصد حداکثر ضربان قلب بر اساس فرمول  50دویدن نباید بالاتر از 

 دست، گردن، پشت، ران، زانو و مچ پا. دقیقه تمرینات حرکتی عمومی بر روی عضلات و مفاصل شانه، آرنج، مچ 5 •

 دقیقه تمرینات اختصاصی شامل: 5 •

o  درصد وزن بدن بر روی  30تا  20که حالیدروزن با کاهش همراه  ،با انگشتاناز سیمیلاتور  ای آویزان شدنثانیه 10دو نوبت

 پاها قرار دارد.

o دو تکرار از هر طرف (2و  1 نوردیدر سنگ و حرکتی مهارتی هایبالا آوردن پاها از پهلو و چرخش ران و پاها )مانند آزمون .

 درصد حداکثر توانایی بالا آوردن پا. 75بدن با حدود 

o بر روی میله بارفیکس و تحمل مقداری از وزن بدن روی پاها در صورت نیاز. دو تکرار بارفیکس ساده 

o   آوریم.که با آرنج صاف از میله بارفیکس آویزان شده و زانوها را تا سینه بالا میای بالا آوردن هر دو پا در حالیثانیه  10دو تکرار 

o ایم.که از پاها کمک گرفتهف در حالیبالا کشیدن بدن روی تخته حرکت انفجاری بالاتنه، دو بار از هر طر 

 

 
1 Binney & Mcclure 
2 Gresham 
3 Tenke & Higgins 
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 عمومی  های آمادگی جسمانیآزمون 

 : کانکانی  ریویپروتکل آزمون قلبی 

 شود.های آکادمی ملی المپیک در مراکز ورزش قهرمانی انجام میمطابق پروتکلاین آزمون 

 :(meters Endurance Running Test 1600) متر 1600 استقامت پروتکل آزمون دو

طرحی شده است و برای انجام آن به کورنومتر و  سال 11های بالای یآزمودناین آزمون به منظور سنجش استقامت قلبی تنفسی در 

نیاز  (مانند دور زمین فوتبال متر را دوید 1600باری سرعت مسافت که بتوان بدون مزاحمت یا کاهش اج محیطی)پیست دو و میدانی 

زمان شروع تا پایان   ،متر تمام و گذشتن از خط پایان  1600گر شروع به دویدن کرده و پس از طی مسافت  آزمون ورزشکار با فرمان  است.  

 گردد.محاسبه و ثبت می اودویدن به عنوان رکورد 

 :(meters Endurance Running Test 540متر ) 540پروتکل آزمون دو استقامت 

طرحی شده است و برای انجام آن به کورنومتر و پیست    سال  11های زیر  آزمودنیدر    این آزمون به منظور سنجش استقامت قلبی تنفسی

زمین والیبال( نیاز است. دور متر را دوید مانند  540دو و میدانی )یا محیطی که بتوان بدون مزاحمت یا کاهش اجباری سرعت مسافت 

متر تمام و گذشتن از خط پایان، زمان شروع تا پایان دویدن   540گر شروع به دویدن کرده و پس از طی مسافت  ورزشکار با فرمان آزمون

 گردد.به عنوان رکورد او محاسبه و ثبت می

 :اسکات تک پا قدرتی پروتکل آزمون

 شود.در مراکز ورزش قهرمانی انجام می المپیکهای آکادمی ملی مطابق پروتکلاین آزمون 

 :پروتکل آزمون بارفیکس

متر و یک سانتی 5/2کند و برای اجرای آن به یک میلۀ بارفیکس با قطری حدود گیری میاین آزمون استقامت پویای عضلانی را اندازه

ای باشد که در هنگام صاف شدن آرنج، پای ورزشکار با زمین برخورد نکند و گرفتن میله ارتفاع میله باید به اندازهگر نیاز است. آزمون 

ی باشد که پشت دست ورزشکار به سمت صورتش باشد. پس از اطمینان از کشیده بودن بدن ورزشکار باید بدن خود را به باید به شکل

اش در بالای آن باشد. سپس به آرامی بدن خود را تا مرز صاف شدن آرنج اش در امتداد میلۀ بارفیکس و چانهبالا بکشد تا حدّی که شانه

کند. هر آزمودنی فقط یک بار تواند تکرار مین آرنج( پایین آورده و مجدد کشش را به تعدادی که می)بدون تا قبل از مرحلۀ قفل شد

تواند این آزمون را انجام دهد و در هنگام اجرا نباید از تاب دادن پاها یا ضربۀ کمر استفاده نماید. در هنگام پایین آمدن نیز نباید می
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ها را های خطا به ورزشکار آنبا تذکر حرکت ها را شمارش کرده و گر با صدای بلند تعداد کششن ها به میزان زیادی خم باشد. آزموآرنج 

 شمارش نخواهدکرد.

 :(Star Excursion Balance Test) ستاره پروتکل آزمون تعادل

برای انجام این آزمون به نوار هدف از این آزمون ارزیابی تعادل پویا و کنترل پیشرفت توانایی حفظ تعادل در وضعیت متحرک است. 

باید طول اندام ابتدا برای اجرای آزمون گر نیاز است. ج )متر نواری(، الگوی ستارۀ ترسیم شده روی کف سالن و آزمون درّگیری مُاندازه

ای زمین محل انجام آزمون با الگوی ستارهگیری شود. ای قدامی فوقانی تا قوزک داخلی پا اندازهر حد فاصل خار خاصرهتحتانی ورزشکا

درجه بین هر یک از این محورها  45با زاویۀ داخل  -داخل و جلو -خارج، عقب، عقب -خارج، خارج، عقب -جهت جلو، جلو 7شکل در 

با پای دیگر در حالی که تا حد امکان   شود کهگیرد و از او خواسته مییدر وسط الگوی ستاره قرار م  آزمودنی با یک پاگذاری شود.  علامت

فاصله بین مرکز ستاره و محل گانه حرکت دهد.  پایش را با حفظ تعادل در امتداد جهات هفتدهد به نوبت  میآن را به حالت کشیده قرار  

اجرا و میانگین  بار با انتخاب تصادفی پا از طرف آزمونگر 3آزمون  شود.متر ثبت مییگانه محاسبه و بر حسب سانتگام در جهات هفت

در جهات مختلف الگوی ستاره حرکت تمرینی انجام دهد. قبل از اجرای آزمون، ورزشکار مجاز است که  .  گرددها محاسبه و ثبت میرکورد

دار وجود دارد مقادیر به دست آمده باید نسبت به طول اندام تحتانی حدفاصل چون بین نتیجۀ آزمون و طول اندام تحتانی ارتباط معنی

گانه مکث طولانی   7های  که آزمودنی در هنگام گام برداری در جهتصورتیدرفوقانی تا قوزک داخلی محاسبه گردد.  ای قدامی  خار خاصره

 برداری را روی زمین قرار دهد، تعادلش را از دست بدهد یا نتواند به مرکز ستاره بازگردد، آزمون باید تکرار شود.ی گامداشته باشد، پا

 100متر(* متر( / طول اندام تحتانی )سانتیبرداری )سانتیارزیابی: نمرۀ درصدی آزمون= طول گام

 

 دیداری/شنیداری –العمل عکس زمان پروتکل آزمون

گیرد. با روشن ورزشکار بر روی صفحۀ مخصوص رو به نمایشگر قرار می  ابتدابرای اجرای آزمون  العمل پویا:  زمان عکسسنجش  

جهت بالا، پایین، چپ و راست قرار دارند، ورزشکار بلافاصله رو بههمان جهت بر روی صفحۀ  4ها که در شدن یکی از لامپ

شود. هر چه زمان زمانی بین روشن شدن لامپ و پرش ورزشکار روی صفحۀ دیجیتال نمایش داده میپرد. فاصلۀ  مخصوص می

 کمتر باشد آمادگی ورزشکار بالاتر است. 
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 پروتکل آزمون وینگیت دست

 شود.های آکادمی ملی المپیک در مراکز ورزش قهرمانی انجام میمطابق پروتکلاین آزمون 

 (Meters Sprint Test 35 ) متر 35 سرعت پروتکل آزمون دو

فضای متر )با در نظر گرفتن  35به طول بیش از گذاری شده ت و به یک مسافت علامتهدف از این آزمون ارزیابی سرعت دویدن اس

ی آزمون به گر و دستیار کمکی او نیاز دارد. اجراسنج خودکار، آزمون ایمن لازم برای کاهش سرعت بعد از خط پایان(، کورنومتر یا زمان

متر را   35گر مسافت  این شکل است که ورزشکار پس از گرم کردن کافی پشت خط شروع قرار گرفته و با علامت و فرمان دستیار آزمون 

سنج را به کار انداخته و نگاه کردن گر ابتدا با دیدن علامت شروع زمانکند. آزموننماید و از خط پایان عبور میبا حداکثر سرعت طی می

تلاش ورزشکار به عنوان  3نماید. بهترین زمان از بین ه امتداد خط پایان، پس از عبور ورزشکار از آن زمان دقیق ورزشکار را ثبت میب

 شود.رکور سرعت او در نظر گرفته می

 پروتکل آزمون پرش عمودی سارجنت

در  1شود. این آزمون توسط دکتر دادلی آلن سارجنتانجام میگیری توان عضلات پاها آزمون پرش عمودی سارجنت به منظور اندازهس

 طراحی گردیده است. 1921سال 

 امکانات و لوازم مورد نیاز:

ج درّوسیله متر نواری یا مشابه آن مُدهندگان بهتوجه به قد آزمون  گیری و بادرستی از سطح زمین اندازه . دیوار یا سطح عمودی که به1

 شده باشد.

 صندلی یا چهارپایه. 2

 . پودر3

 روش اجرای آزمون:

گیرد. آنگاه دست نزدیک دیوار خود را نوک انگشتان خود را به پودر آغشته کرده و به پهلو در کنار دیوار مدرج قرار می ورزشکارابتدا 

نماید. در گذاری میج دیوار را علامترّامکان بالا برده و با نوک انگشت سطح مد  درحالی که کف پاهایش کاملًا با زمین تماس دارد تا حدّ

هایش یک حرکت دست پاها و کمک گرفتن از که هنوز به پهلو قراردارد، با استفاده از مرحله بعد کمی از دیوار فاصله گرفته و درحالی

گذاری شده ه نقاط علامتکند. اختلاف اندازگذاری میتواند علامتج را در بالاترین نقطه که میجهش عمودی انجام داده و سطح مدرّ

 گردد.شود و بهترین نتیجه ثبت میکند. این آزمون سه بار تکرار میمقدار پرش عمودی او را معیین می ورزشکارتوسط 

 
1 Dudley Allen Sargent (1849-1924) 
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 (Sit & Reach Flexibility Testپروتکل آزمون انعطاف تنه به جلو )

 1توسط ولز و دیلون  1952عضلات همسترینگ )پشت ران( در سال    گیری انعطاف عضلات قسمت تحتانی کمر ومنظور اندازهاین آزمون به 

ج )مانند گیرد. برای انجام این آزمون از یک جعبه انعطاف پذیری مدرّای مورد استفاده قرار میطراحی و در حال حاضر به شکل گسترده

 شود. متری آن واقع است استفاده میسانتی 23کننده در نقطه شکل( که کف پای شرکت

بدون کفش بر روی زمین نشسته و کف پاهایش را در  ورزشکار روش اجرای آزمون:

چسباند. زانو باید کاملًا صاف و حالی که زانوهایش صاف است به محل مربوطه می

تواند زانوی وی را با دست نگاه دارد. گیرنده میقفل باشد، درصورت نیاز آزمون 

ایین است دو دست را روی هم و یا در هایش رو به پکه کف دستحالی در ورزشکار

ها جلوتر از دست دیگر باشد. در این وضعیت بدون استفاده از حرکت و از دست یدهد و نباید یککنار یکدیگر در یک راستا قرار می

ای که برای حداقل پذیری حرکت نموده و فاصلهسمت جلو و در امتداد صفحه مدرج جعبه انعطافباید به ورزشکاردادن بدن دستان تاب

ان توضیح داده ورزشکارشود. آزمون گیرنده روش انجام آزمون را برای داشته باشد به عنوان رکورد فرد ثبت می قرارثانیه مکث در آن  2

 شود.ترین مقدار برای او ثبت میبار تکرار کند و بیش 2ر کننده اجازه دارد این آزمون را حداکثو سپس هر شرکت

 (Trunk Lift Test)آزمون انعطاف تنه از پشت پروتکل 

 
1  Wells, K.F. & Dillon, E.K. 
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باشد. وسایل مورد نیاز در این آزمون شامل تشک ایمنی با ضخامت پذیری عضلات شکم و ران میگیری انعطافهدف از این آزمون اندازه

کش چوبی یا متر نواری و خودکار ی(، خطنوردکوهزیرانداز  مانند  کم )

به شکم روی  ورزشکارباشد. برای انجام این آزمون لازم است می

چه ایمنی خوابیده انگشتان پا یا نوک کفش را روی زمین قرار تشک 

صورت کشیده نگاه دارد. سپس با ها را در کنار بدن بهداده و دست

استفاده از انقباض عضلات پشت خود بالاتنه را از زمین بلند کرده و 

ثانیه نگاه دارد. در هنگام انجام آزمون سر  2برای مدت حداقل 

دهیم و او قرار می ورزشکارکار یک سکه یا خودکار را در امتداد چشمان باید در راستای ستون فقرات او قرار بگیرد که برای این  زشکارور

باید در طول انجام آزمون با چشمانش بر روی آن تمرکز نماید. بلند کردن تنه از روی زمین باید کنترل شده و بدون ضربه زدن و حداکثر 

 ورزشکار شکلی در کنار سر  گیرنده بهآسیبی وارد نشود. آزمون   ورزشکارای  های بین مهرهفقرات و دیسک متر باشد تا به ستون تیسان  30تا  

عنوان  شده از دو تکرار بهگیری نماید. بهترین نتیجه کسبراحتی اندازهتا زمین را به ورزشکاربین چانه  گیرد که بتواند فاصلهقرار می

سمت دهد و باید حرکت او بهاجازه ندارد کشش پویا و همراه با حرکت انجام  ورزشکارطول انجام این آزمون  گردد. درثبت میمون  نتیجه آز

 بالا به آرامی و بدون حرکت اضافه و ضربه باشد. افرادی که دارای کمر درد هستند نباید این آزمون را انجام دهند.

 (Shoulder Flexibility Test) شانهمفصل آزمون انعطاف پروتکل 

پذیری مفصل شانه است. این گیری انعطافهدف از انجام این آزمون اندازه

چه، یک تکه طناب یا چوب به طول حداقل آزمون به یک زیرانداز یا تشک

کش یا متر نواری نیاز دارد. برای انجام این آزمون متر و یک خطسانتی 50

روی زمین خوابیده و با قرار دادن نوک بینی روی به شکم بر  ورزشکارابتدا 

کند طناب یا چوبی را که به اندازه عرض شانه با دستان سطح زمین سعی می

گیری ها به عقب تا حد امکان به بالا ببرد. فاصله عمودی قسمت پایینی طناب یا چوب با زمین اندازهکشیده گرفته است با بردن دست

 .گرددجه به عنوان رکورد فرد ثبت میشود و بهترین نتیتکرار میبار  2شود. این آزمون می
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 نوردی در سنگ و حرکتی های مهارتی آزمون 

 ( Climbing Specific Foot-Raise With Rotation)آزمون یک: بالا بردن پا همراه با چرخش 

 : سنجش توانایی بالا بردن و چرخش خارجی پا و مفصل ران.هدف

کننده متر در ارتفاع سر شرکتسانتی 5گیره دست باید با تقریب  تنظیم ارتفاع گیره شروع:

  تنظیم شود.

ای با استفاده از چسب نواری یا کاغذی علائمی را بر روی نقاط تاج خاصره  :گذاری سه گانهنشانه

(Iliac Crest( برجستگی بزرگ مفصل ران ،)Greater Trochanters،)  پایینی باسن و خط

(Lower Border of Gluteusدر دو قسمت چپ و راست مشخص می ).کنیم 

کننده در حالی که پاهایش به اندازه عرض لگن از یکدیگر فاصله دارد بر شرکت  وضعیت شروع:

ای به اندازه عرض شانه بر ایستد. در این حالت هر دو دست خود را با فاصلههای پا میروی گیره

 دهد.قرار می روی گیره

کننده یکی از پاهای خود را تا اندازه ممکن در راستای نوار مدرّج، شرکت  روش اجرای آزمون:

 آورد.که زانوی پای مربوطه صاف و یا کمی خم است بالا میدر حالی

با هر دو دست گیره را گرفته و در حالی که هنوز یک پایش روی گیره پا  ورزشکار پایان آزمون:

ای که نوک کفش رساند. بالاترین نقطه پای مورد نظر را به بالاترین نقطه ممکن می قرار دارد،

شود. برای هر یک از ثانیه در آن باقی بماند به عنوان رکورد فرد ثبت می 2ی برای نوردسنگ 

 متر ثبت خواهدشد.بر حسب سانتی ورزشکارپذیرد و بهترین رکورد تلاش انجام می 2پاها 

شود: وضعیت شروع؛ وضعیت پایانی پای چپ؛ عکس گرفته می  3  ورزشکاربرای هر    برداری:عکس

 شود.ذخیره می ورزشکارها در فایل مخصوص هر و وضعیت پایانی پای راست. این عکس

 30متر؛ گیره پا مثبت به عمقمیلی 12شعاع  و 30صفحه چوبی مطابق طرح پیوست؛ گیره چوبی به عمق  :تجهیزات لازمشخصات م

 متر.میلی
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   (Climbing Specific Foot-Raise Without Rotation) آزمون دو: بالا بردن پا بدون چرخش

 : سنجش توانایی بالا بردن و چرخش خارجی پا و مفصل ران.هدف

کننده تنظیم متر در ارتفاع سر شرکتسانتی  5گیره دست باید با تقریب    تنظیم ارتفاع گیره شروع:

 شود. 

ای با استفاده از چسب نواری یا کاغذی علائمی را بر روی نقاط تاج خاصره :گذاری سه گانهنشانه

(Iliac Crest( برجستگی بزرگ مفصل ران ،)Greater Trochanters،)  و خط پایینی باسن

(Lower Border of Gluteusدر دو قسمت چپ و راست مشخص می ).کنیم 

کننده در حالی که پاهایش به اندازه عرض لگن از یکدیگر فاصله دارد بر شرکت  وضعیت شروع:

ای به اندازه عرض شانه بر ایستد. در این حالت هر دو دست خود را با فاصلههای پا میروی گیره 

 دهد.قرار می روی گیره

که زانوی پای مربوطه صاف و یا حالیه ممکن در راستای نوار مدرّج، درکننده یکی از پاهای خود را تا اندازشرکت  ای آزمون:روش اجر 

ها، مفصل ران و لگن خود را موازی با دیواره و باید شانه ورزشکارآورد. کمی خم است بالا می

 بدون چرخش نگاه دارد.

با هر دو دست گیره را گرفته و در حالی که هنوز یک پایش روی گیره  ورزشکار پایان آزمون:

ای که نوک کفش رساند. بالاترین نقطه پا قرار دارد، پای مورد نظر را به بالاترین نقطه ممکن می

شود. برای هر یک از ثانیه در آن باقی بماند به عنوان رکورد فرد ثبت می 2ی برای نوردسنگ 

 متر ثبت خواهدشد.بر حسب سانتی ورزشکارپذیرد و بهترین رکورد میتلاش انجام  2پاها 

شود: وضعیت شروع؛ وضعیت پایانی پای عکس گرفته می 3 ورزشکاربرای هر  برداری:عکس

 شود.ذخیره می ورزشکارها در فایل مخصوص هر چپ؛ و وضعیت پایانی پای راست. این عکس

و شعاع  30رح پیوست؛ گیره چوبی به عمق صفحه چوبی مطابق ط :تجهیزات لازمشخصات م

 متر.میلی 30متر؛ گیره پا مثبت به عمقمیلی 12

 

 (Maximal Finger Strength )حداکثر قدرت انگشت )تک دست( سه: آزمون

 . جمعباز و دست دست در دو حالت دست هر  کننده انگشتان  گیری حداکثر قدرت عضلات خم اندازه   هدف:

هایش را به یکدیگر نزدیک درحالی که روی ترازو ایستاده است پاشنه ورزشکار وضعیت شروع:

چرخاند. دست مورد نظر کاملاً کشیده، با آرنج باز و کرده و انگشتان پا را کمی به خارج می

گذاری بالای سر قرار دارد. سپس انگشتان دست موردنظر در وسط گیره مربوطه که قبلاً علامت

 یرد.گشده است قرار می

ها را بدون حرکت دادن زانوهای خود را به آرامی خم کرده و پاشنه   ورزشکار  روش اجرای آزمون:

کند. دارد و به آهستگی وزن خود را روی انگشتانش منتقل میشانه و بازو از روی ترازو بر می

 کنند.ثانیه تحمل می 6و حداکثر برای  3تدریج حداقل انگشتان حداکثر وزن ممکن را به



28 
 

قادر باشد تمام وزن خود را بر روی انگشتانش منتقل نماید، باید تا هنگامی که وزن بیشتر از صفر بر  کارورزشکه درصورتی وزنه اضافه:

 روی ترازو نشان داده شود با افزودن وزنه اضافه به صندلی صعودش آزمون را تکرار نماید.

 شود.گرفتن دست باز و دست جمع آزمون میهر دو روش گیره روش گرفتن گیره:

در جلسه اول )هفته اول( دست چپ با انگشتان باز و دست  :و روش ثبت رکورد زمونترتیب آ

راست با انگشتان جمع و در جلسه بعد )هفته سوم( دست راست با انگشتان باز و دست چپ با 

های گرفتن گیره تنها یک بار شود. آزمون هر دست در هر یک حالتانگشتان جمع آزمون می

ثانیه  3رین مقدار وزن نمایش داده شده بر روی ترازو که برای حداقل تشود و پایینانجام می

 نگاه داشته شود ثبت خواهدشد.

 متر.میلی 12و شعاع  23گیره چوبی به عمق  مشخصات گیره:

 

 

 

 

 

 

 (Finger Hang)آزمون آویزان شدن روی انگشتان دو دست آزمون چهار: 

 ان سطوح پایین(. ورزشکارکننده انگشتان دو دست )قدرت در  گیری استقامت عضلات خماندازه   هدف:

ها به اندازه عرض شانه از هم که دستهای کشیده و درحالیگیره موردنظر با بازو  وضعیت شروع:

  شود.فاصله دارد گرفته می

گیرد. کننده گیره مورد نظر را با انتخاب خودش انتخاب کرده و میشرکت  روش اجرای آزمون:

 ماند.باقی میتواند گیره را لمس کند. پاها تا پایان آزمون به حالت آویزان انگشت شست می

را رها نماید زمان او به ثانیه ثبت نتواند گیره را نگاه داشته و آن  ورزشکارهنگامی که    پایان آزمون:

 گردد.می

کننده است )از دست باز تا دست جمع گرفتن گیره: نوع گرفتن گیره به انتخاب و ترجیح شرکت

 یا بین این دو حالت(.

 متر.میلی 12و شعاع  30گیره چوبی به عمق  مشخصات گیره:

 

 (Power Slap) آزمون پنج: قدرت انفجاری اندام فوقانی 

 ای.: سنجش قدرت انفجاری عضلات کمربند شانههدف

CRIMP 
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صورت  کننده و حداکثر دسترسی عادی او به بالاترین نقطه به این: طول دست شرکتگیری اولیهاندازه

که دست غالبش بر روی یک صندلی یا چهارپایه ایستاده و درحالی  ورزشکارشود که ابتدا  مشخص می

از قسمت شانه و آرنج کاملاً کشیده و در بالای سر قرار دارد با دست دیگرش که کاملاً خم است گیره 

 گیرد.ص شده را در ارتفاع شانه میمشخ

که دستانش کاملًا صاف و کشیده است گیره مشخص شده را کننده درحالی: شرکتوضعیت شروع

در انتخاب روش گرفتن گیره در حالت دست باز یا دست جمع یا هر حالتی بین   نوردسنگگیرد.  می

زانوهایش خم و پاها در پشت او  این دو آزاد است و باید فاصله دو دستش به اندازه عرض شانه و

 باشد.

ی با یک حرکت بارفیکس انفجاری یکی از دستان خود را به بالاترین نوردسنگ : روش اجرای آزمون

کند. فاصله ارتفاع ممکن برده و صفحه مدرج را زده یا لمس می

ها در این حرکت باید به اندازه عرض شانه باشد و از حرکت دست

به روی زمین  ورزشکارپاها استفاده نشود. آزمون با بازگشت 

تفاعی که او لمس کرده است ثبت خاتمه یافته و بالاترین ار

ها در جلسات جداگانه شود. انجام آزمون برای هر یک از دستمی

 شود.و تنها برای یک بار اخذ می

متر، به میلی 45: گیره چوبی با عمق مشخصات تجهیزات لازم

متر و عمود بر سطح زمین. سطح چوبی به طول میلی 12شعاع 

 درجه. 20فی متر و با شیب منسانتی 140حداقل 

 

 

 

 (Bent Arm Hang)روی میله بارفیکس جمع آویزان شدن با دو دست آزمون شش: 

  ای.گیری استقامت ایستای عضلات کمربند شانه: اندازههدف

کننده میله بارفیکس را با هر دو دست به اندازه شانه و در : با کمک یک صندلی شرکتوضعیت شروع

 گیرد.روبرو باشد و چانه بالای میله بارفیکس و نه روی میکه کف دست به سمت حالی

شود و تا زمانی که او صندلی از زیر پاهای او برداشته می  ورزشکاربا اعلام آمادگی    روش اجرای آزمون:

با  ورزشکاراز حالت شروع خارج شود آزمون ادامه دارد. آزمون گیرنده باید مطمئن شود که پاهای 

از میله   ورزشکاردیوار یا صندلی تماس ندارد و به حالت آویزان باقی بماند. آزمون تا هنگامی که چانه 

گردد. تر بیاید ادامه دارد و زمان از هنگام شروع تا پایان به ثانیه و فقط برای یک بار تلاش ثبت میپایین

 تر باشد.مسانتی 5/2میله بارفیکس باید از جنس چوب یا فلز و به قطر 

 

 (Bent One Arm Hang) جمعآزمون هفت: آویزان شدن با یک دست 

 : استقامت و قدرت ایستای عضلات کمربند شانه ای.هدف
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کننده با هر دو دست که به اندازه عرض شانه تفاده از یک صندلی ابتدا شرکت: با اسوضعیت شروع

هایش به سمت روبرو است، درحالی که کف دستو ا گرفته از یکدیگر فاصله دارند میله بارفیکس ر

  دهد.چانه را به بالای میله و نه روی آن قرار می

های خود از میله بارفیکس آویزان تا زمان ناتوانی با یکی از دست ورزشکار روش اجرای آزمون:

ا صندلی و ب  ورزشکارگیرنده مراقب است تا پاهای ماند. پاها در این حالت آویزان بوده و آزمون می

تر بیاید. یابد که چانه فرد از میله بارفیکس پاییندیوار تماس نداشته باشد. آزمون هنگامی پایان می

دهد و مدت زمان حفظ وضعیت فقط یک بار با هر یک از دستان خود آزمون می ورزشکارهر 

انجام این آزمون به این شکل ترتیب  .گرددشده برحسب ثانیه به عنوان رکورد فرد ثبت میگفته 

کند؛ کننده با دست غالب و سپس با دست دیگر آزمون را اجرا می است که در جلسه اول ابتدا شرکت 

میله بارفیکس باید نماید.  در جلسه دوم دست راست و در جلسه سوم با دست چپ آزمون را اجرا می

 متر باشد.سانتی 5/2از جنس چوب یا فلز و به قطر 

 (Pull-Up Shoulder Endurance) شت: بارفیکسآزمون ه

 ان سطوح پایین(. نوردسنگای )قدرت پویا در  گیری استقامت عضلات کمربند شانه : اندازه هدف

 گیرد.کننده میله بارفیکس را با هر دو دست که به اندازه عرض شانه باز و انگشتان به سمت روبرو باشد میشرکت: وضعیت شروع

با  نوردسنگضربه در دقیقه  60شود. با تنظیم مترونوم بر روی آزمون از حالت آویزان روی میله بارفیکس آغاز می آزمون:روش اجرای 

ها در بالا، به شود(؛ سپس به حالت قفل کامل دستدرجه قفل می 90)مفصل آرنج در زاویه  Lهر ضربه خود را به ترتیب به وضعیت 

رفته؛ و در نهایت با ضربه بعدی به  Lکس باشد؛ در ضربه بعدی با پایین آمدن بدن مجدداً به وضعیت نحوی که چانه بالای میله بارفی

ها به اندازه عرض تکرار در دقیقه(. آغاز حرکت باید درحالی باشد که دست  15شود )( تبدیل میDead Hangحالت آویزان شدن کامل )

تواند تا زمانی که داوطلبانه از ادامه حرکت انصراف نداده است می  ورزشکارتفاده نشود.  شانه باز باشد و از حرکت پاها برای انجام حرکت اس

شود. میله بارفیکس باید به آزمون ادامه دهد. تعداد تکرارهای کامل هر بارفیکس به علاوه تعداد هر یک از مراحل هر بارفیکس ثبت می

 متر باشد.سانتی 5/2از جنس چوب یا فلز و به قطر 
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 نوردی در سنگ  شناختین های رواآزمون 

طور ه پردازد. این رشته بشناسی میهای دو حیطه علوم حرکتی و روانای است که به بررسی دادهشناسی ورزشی دانشی میان رشتهروان

شناختی های روانلفهها بر مؤتمرینطور چگونگی مشارکت اثرات ورزش و  شناختی بر عملکرد و همینثیر عوامل روانزمان چگونگی تأ هم

پردازد، این حیطه شامل مطالعه شناسی ورزشی به مطالعه علمی رفتار در حیطه ورزش مینماید. از آنجاکه روانو جسمانی را بررسی می

شود و سلامت روانی ای مسابقات جهانی و المپیک و پارالمپیک میهای ورزشی، از فعالیت حرکتی کودک دبستانی تا سطوح حرفهفعالیت

های ورزش، بحث مهارت شناسیِدهد. اکنون با پیشرفت علم روانسطح را محور توجه قرار میکننده در ورزش در هرتمامی افراد شرکت

سزایی برخوردار شده است. تجارب کسب شده حاکی از آن است که وقتی ورزشکاران هروانی در اجرای عملکردهای ورزشی از اهمیت ب

 شوند، سرانجام آمادگی روانی پیروزی را به سود یکی از طرفین رقم خواهد زد.تراز وارد رقابت میدین بزرگ با ورزشکارانی همدر میا

کشد تا گیاه بامبوی اند: ده سال طول میگونه آغاز کردهبوش و سالملا بحث خود را در خصوص استعدادیابی در ورزش این -دوراند 

ه این گیاه در کند. از خودتان بپرسید کمتر رشد میسانتی  30طور ناگهانی  کند. این گیاه در شش ماه بعدی بهمتر رشد  سانتی  15چینی  

متر؟ نظیر این سوال در مباحث مربوط به استعدادیابی ورزش سانتی  45متر رشد کرده است یا در ده سال و شش ماه  سانتی  30شش ماه  

 هم مطرح است.

اجرا و کسب رکوردهای آرمانی در  ترِلامنظور رسیدن به سطوح باوری در مقولۀ ورزش و بهافزون علم و فنواسطۀ رشد روزا امروزه به

شود. اهداف استعدادیابی در دنیای ی گوناگون ورزشی استعدادیابی انجام میاهتقریباً در سراسر دنیا به نوعی برای رشته  ،مقایسه با گذشته

ورزش   گیریکنارهری از  یت، افزایش عمر ورزشی برای قهرمانان، و جلوگیل موفقا، افزایش احتمهاهنجویی در هزیمدرن عبارتند از: صرفه

 گذاریو سرمایه  تمند به فعالیت در هر رشته و محدودیت امکاناقهورزشکاران علا  ترثبه همین دلیل و به سبب ک.  بار قهرمانی  پس از یک

منظور افزایش ضریب اطمینان کسب موفقیت، باید افراد مالی تربیت ورزشکاران زبده و نیز بههای زمانی و  بودن هزینهو از سوی دیگر بالا

 .ی شوندایبرتر در هر رشته ورزشی طی فرایند استعدایابی شناس

 خصوصیات وناگون و ترسیم شاخص استعدادیابی، براساس  گهای  رشته  نخبگان قهرمان در  خصوصیاتهای بررسی  روش  یکی از معتبرترین

فقط برای ارزیابی عوامل روانی، در  خصوصیاتمهارتی است که از میان این  -اجتماعی و حرکتی  - یکی، روانیژنتروپومتریکی، فیزیولوآ

 .حال حاضر ابزارهای محدودی وجود دارد

برای  شاخصینی به عنوان های نظری و کاربردی در ارزیابی آمادگی رواتوانند از جنبهروانشناختی می ابزارهایرو، استفاده از  از این

تواند زشکاران میشناسایی و توسعۀ استعدادها در برنامۀ استعدادیابی روانی ور رو فراگی مندگنجاندن هدفاستعدادیابی مؤثر واقع شوند. 

 د.بسیار مفید باش

اهمیتی است که مسیر فرآیند استعدادیابی های ورزشی مختلف از جمله پارامترهای با مهم در رشته شناختیِ های روانشناسایی مهارت

 نماید.کند. این تشخیص مقدمات استفاده از ابزارهای مناسب را فراهم میشناختی را تعیین میعد رواندر بُ

ورزشکاران سزایی در عملکرد بهتر  هنقش بسرطناب، بولدرینگ و سرعت  نوردی که در هر سه ماده  های مهم در رشته سنگ یکی از مهارت

 پردازیم.های روانشناسی ورزشی میگیری قابلیتهای اندازهدر ادامه به معرفی تعدادی از آزمون ارد توجه و تمرکز است.د
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 IVA  پیوسته  عملکرد  بررسی  آزمون

 .باشدمی توجه و تمرکزهای تشخیص شاخصبرای   IVA - 2 آزمون

باشد. در واقع شنیداری و عملکرد کنترل تکانش میاین آزمون یک تست نوروسایکولوژی جهت ارزیابی توجه در هر دو حیطه دیداری و 

 .نمایداین آزمون توجه دیداری و توجه شنیداری را به صورت مجزا بررسی و نتیجه را اعلام می

به انجام   آزمون  در اجرای  متبحرکه آزمودنی تحت نظارت یک نفر متخصص کلینیکی    شودمیانجام  کامپیوتری  وسیلۀ  به  آزمون کاملاًاین  

 .پردازدآن می

ین ساعت ن ببهترین زمان توصیه شده برای انجام این آزمو.  باشدشده و قابل اجرا می  استانداردساله    96تا    6در دامنه سنی     IVA آزمون

 د.باششب می 8صبح تا  8

باشد که این درصورتی است که آزمونگر مسلط بر انجام تست باشد و مشکل خاصی هم در یقه میدق 20 حدود آزمون زمان انجام  مدت

 د.باشوجود نداشته فهم انجام آن توسط آزمودنی 

 ت: رحله اسآزمون شامل سه م

شود و در صورت های اولیه ارائه میدر این مرحله دستور :کندیاد می Warm-up عنوان دست گرمی یاافزار از آن به مرحله اول که نرم

 ه است.کند که اشتباه چه چیزی بودخطا، اشتباه را به آزمودنی یادآوری می

 پاسخی  اشتباه  به  آزمودنی  کهصورتی  در  مرحله  این  در.  شودمی  آماده  آزمون  انجام  جهت  آزمودنی که در آن   Practice مرحله تمرینی یا

 کرده است. اشتباه  که دهدمی هشدار کلامی دستور طریق از ایشان به افزارنرم دهد

رد باید دهد و فنمی  اوخطای آزمودنی پیامی به  باشد. در این مرحله دیگر آزمون در صورت  مرحله انجام تست که اجرای آزمون اصلی می

 د.در انجام آزمون دقت نمای

 "نمایید کلیک شنیدی یا و دیدی را 1 عدد زمان هر" :باشدمی این آزمون دستور کلی 

 د.شوصورت صدا و کلام گفته میشود و یا بهصورت تصویر نمایش داده مییا به 2یا  1که اعداد  است رائه آزمون نیز به این صورت ا

 آزمون برج لندن 

دو تخته    شد. بدین صورت کهشکل اصلی آزمون که توسط شالیس اجرا  طراحی شده است.    عملکردارزیابی  به منظور  آزمون برج لندن  

های موجود روی تخته فضای د که مهرهوشخواسته می ورزشکاراز . اردهای متفاوت و سه مهره وجود دکه روی هرکدام سه میله با طول 

پیش تعیین شده در بیاید. براساس نظر شالیس توانایی حل مسئله برحسب جا کنند که مطابق الگوی از ه)آزمایش( را طوری جاب کاری

هرچه تعداد   د. به عبارت دیگروش( آزمودنی در مقایسه با حداقل حرکات لازم برای جورکردن مدل تعیین مییتعداد حرکات اضافی )خطا

 د.وشتوانایی حل مسئله در او کمتر برآورد می اشدهای اضافی آزمودنی بیشتر بحرکت

 

http://vesalcenter.com/tag/IVA
http://vesalcenter.com/tag/IVA
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 آزمون سرسختی ذهنی

 سال  14ویژه استعدادپروری در سنین بالای 

 ورزشکار گرامی 

 .عبارات زیر را خوانده و پاسخ خود را با توجه به گزینههای روبروی هر سوال علامت بزنید

ف
دی
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م
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      کنم که به من انگیزه  دهد. معمولاً چیزی را پیدا می 1

      کنم که بر خودم کنترل دارم. به طور کلی احساس می 2

      کنم که شخص با ارزشی هستم.به طور کلی احساس می 3

      شود تا بهترین عملکرد را داشته باشم. ها باعث می معمولاً چالش 4

      موثری هستم. هنگام کار کردن با دیگران، شخص کاملاً   5

      کند.، مرا سردرگم  میکاریم  منتظره در برنامهتغییرات غیر 6

      شوم. فعالیت منصرف نمیادامه  هستم، ازفشار  که تحتهنگامیمعمولاً   7

      های خودم اطمینان دارم. به طور کلی به توانایی 8

      دهم.بدون اشتیاق و فکرکردن به آن به صورت خودکار انجام می معمولاً کاری را که باید انجام دهم،   9

      گاهی اوقات انتظار شکست و نا امیدی را دارم.  10

11 
دانم از کجا باید  شوم، نمیکنم وقتی با چند موقعیت به طور هم زمان مواجه میواقعاً احساس می

 شروع کنم.
     

      دهد کنترل دارم.ام رخ میآن چه در زندگیکنم، بر  به طور کلی احساس می 12

      رسند. کنم به صورت مطلوب به پایان میهای بدی وجود دارد، اما احساس میگرچه موقعیت 13

      تر بود. ام قابل پیش بینیکنم کاش زندگیبیشتر اوقات آرزو می 14

15 
رسد عوامل غیرمنتظره آن را خراب  نظر میبهکنم،    ریزیکنم برای چیزی برنامهوقت سعی میهر  

 کنند.می
     

      معمولاً شخص خوشبینی هستم. 16

      کنم.را به وضوح بیان میداشته باشم، آن  گفتنچیزی برایاگر    معمولاً 17

      مصرفی هستم.کنم شخص بیگاهی اوقات احساس می 18

      محول شده شخص قابل اطمینانی هستم. انجام وظایفی که به من  در   19

      کنم.هرگاه موقعیتی ایجاد شود، مسئولیت آن را فعالانه قبول می 20

      ام را حفظ کنم.توانم آرامش که نمی  امطورکلی به این نتیجه رسیدهبه 21

      کنند.منحرف میام را از آن  وقتی درحال انجام وظایفم هستم، عوامل مختلف به راحتی توجه 22

      آیم. آید بر میبه خوبی از عهده مشکلاتی که به وجود می 23

      کنم.حتی وقتی که همه چیز اشتباه است، خودم را سرزنش نمی 24

      دهم.کنم صد در درصد تلاشم را انجام  همیشه سعی می 25

      هم بفهمند.   دیگران  تادهم  میرا بروز  آن    شوممیدلخور    وقتی ناراحت و 26

      شوم. که اتفاقی بیفتد نگران آن میقبل از آن 27

      کنم از بودن در جمع هراس دارم. معمولاً احساس می 28

      شوم. دربرابر مشکلات تسلیم می 29

      دهم.میالعمل نشان  ای بیفتد به سرعت عکساگر اتفاق غیرمنتظره  30

      کنم. حتی وقتی که تحت فشار شدید هستم، آرامشم را حفظ می 31

      اگر قرار باشد اشتباهی رخ دهد، آن رویداد در هر صورت اتفاق خواهد افتاد. 32



34 
 

      دهد.فقط برای من اتفاقات ناگوار روی می  33

      کنم.به طورکلی احساساتم را از دیگران پنهان می 34

      های ذهنی برایم مشکل است. ام تلاش که خستهوقتی  دانممیمعمولاً 35

      کنم، تا چند روز بعد نگران هستم.معمولاً وقتی کاراشتباهی می 36

      شود. کنم ادامه فعالیت برایم مشکل میوقتی احساس خستگی می 37

      کار کنند.توانم به دیگران بگویم که چه  به راحتی می 38

      دهم. ادامهدر سطح بالا  ذهنیتوانم به تلاش  میطولانیمدتمعمولاًبرای  39

      کنم.آن استقبال میشود از  ام ایجاد  در جریان زندگیتغییری  اگر  معمولاً   40

      ارزش است.کنم کارهایم بیاحساس می 41

      کارهایی که باید انجام دهم را ندارم. معمولاً اشتیاقی برای انجام   42

      کنم.شان بحث میها در مورد اشتباهاند، بدون هراس با آناگر احساس کنم افرادی دچار اشتباه شده  43

      برم. همیشه از چالش لذت می 44

      توانم بر حالت عصبی خودم غلبه کنم.معمولاً می 45

      شوم. آید،حتی اگر بر این باور باشم که حق با من است تسلیم میاگربحثی بوجود   46

      قادر نیستم هدفم را دنبال کنم.دیگر  شوم  وقتی با مشکلات مواجه می 47

      کنم.  آیند سازگارکه به وجود میهاییچالش  با  خودم راتوانم  می  معمولاً 48
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 SIQ  ورزشی  تصویرسازی  نامهپرسش

 و تقویت  مرور  خود  در ذهن  را  آنها  و  گرفت  یاد  را  تکلیفی  شناختی  عوامل  توانمی  آن  طریق  از  که  است  روانشناختی  مهارتی  تصویرسازی

 در که همان شکلی به احساس یک یا و مناظر اشیا، حرکات، ادراکی بازسازی یا تجسم عنوانبه را ذهنی تصویرسازی نمود. پژوهشگران

 اند.نموده تعریف شود،می تجربه واقعیت عالم

خرده مقیاس تصویرسازی اختصاصی انگیزشی، تصویرسازی عمومی شناختی،  5سوال است که  30دارای  SIQنامه تصویرسازی پرسش

 کند.تصویرسازی تبحر عمومی انگیزشی، تصویرسازی انگیختگی عمومی انگیزشی، تصویرسازی اختصاصی شناختی را ارزیابی می

کند. ها نمره کل آزمون را مشخص میها و خرده مقیاسارزشی لیکرت است. جمع نمرات تمامی سوال 7نامه دارای طیف این پرسش

 210باشد. لازم به ذکر است هرچه نمره بالاتر و نزدیک به  می  30ترین نمره  و پایین  210آید  دست میهای که بکه بالاترین نمرهطوری هب

و کمترین  42تری برخوردار است. بالاترین نمره در هر خرده مقیاس نیز آن است که فرد از مهارت تصویرسازی قویباشد نشان دهنده 

 باشد.ها میباشد که نشان از قدرت یا ضعف فرد در هریک از خرده مقیاسمی 6نمره نیز 

ب 
غل
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 ردیف  سؤال

 1 تصویرسازی مهارت فیزیکی را در ذهنم کنترل کنم. مستمرصورت توانم بهمی 1 2 3 4 5 6 7

 2 تصویر یک مهارت را در ذهنم تغییر دهم.  متوانبه راحتی می 1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
آن را در ذهنم به درستی تصویرسازی یک مهارت خاص، به صورت مداوم  هنگام

 .دهمانجام می
3 

 4 م یک مهارت فیزیکی را تصحیح کنم.اتصویرسازی ذهنیتوانم در می 1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
قبل از تلاش برای انجام یک مهارت خاص، در ذهنم انجام صحیح آن را  مرور 

 .کنممی
5 

 6 کنم.هنگام یادگیری یک مهارت جدید، انجام دقیق آن را در ذهنم تصویرسازی می 1 2 3 4 5 6 7

 7 کنم.برای انجام یک فعالیت را در ذهنم تجسم می های جدیداستراتژی  1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
اگر انجام حرکات قبلی با شکست مواجه شد، استراتژی جایگزین و جدیدی در ذهنم 

 .کنمتجسم می
8 

7 6 5 4 3 2 1 
کنم )مانند حمله، دفاع، های مسابقه را در ذهنم تصویرسازی میهریک از بخش

 (.سرعت دادن، آهسته کردن
9 

7 6 5 4 3 2 1 
حتی زمانی که در مسابقه واقعی مهارتی را ضعیف انجام دهم، در ذهنم برای ادامه 

 .کنمبازی تصویرسازی می
10 

7 6 5 4 3 2 1 
خواهم به همان شکل کنم که میکل بازی را به شکلی در ذهنم تصویرسازی می 

 .اتفاق بیفتد
11 

 12 .کنمصورت فردی موفق در بازی پیش رو تصویرسازی میخودم را به  1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
کنم )مانند قهرمانی را در ذهنم تصویرسازی می منجربه من فضای یک برد

 (.تصویرسازی هیجاناتی که بعد از قهرمانی در من به وجود خواهد آمد
13 

7 6 5 4 3 2 1 
به من  گفتن سایر ورزشکاران در حال تبریک کنم که در ذهنم تصویرسازی می

 .هستند
14 

7 6 5 4 3 2 1 
کنم )فضایی که در آن به خودم فضای اخذ مدال را برای خودم تصویرسازی می

 .م(بالم و سرشار از هیجان هستمی
15 

 16 .کنمکردم را تصویرسازی میدر ذهنم تشویق تماشاگران به خاطر عمل 1 2 3 4 5 6 7

 17 .کنمتصویرسازی می قهرمانی مدال دریافتخودم را در حال  1 2 3 4 5 6 7
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 18 .کنمخودم را در حال مصاحبه با خبرنگاران به خاطر قهرمانی تصویرسازی می 1 2 3 4 5 6 7

 19 .توانم در ذهنم هیجانات قبل از شروع مسابقه را بازسازی مجدد کنم می 1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
شود تا کنترلم بر آنها زیادتر تصویرسازی ذهنی از استرس و هیجان مسابقه باعث می

 .شود و در حالت مناسب بمانم
20 

 21 .کنماسترس و اضطراب مرتبط با مسابقه را در ذهنم تصویرسازی می 1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
کنم در حالت کنم، احساس میکه مسابقه را در ذهنم تصویرسازی میهنگامی

 .تحریک هیجانی هستم
22 

7 6 5 4 3 2 1 
کنم ای که در آن شرکت خواهم کرد، احساس میهنگام تصویرسازی مسابقه

 .اممضطرب شده
23 

 24 .کنم هیجان مرتبط با مسابقه را تصویرسازی ذهنی می 1 2 3 4 5 6 7

7 6 5 4 3 2 1 
کنم که در آن در حال به نمایش من خودم را در حالتی تصویرسازی ذهنی می

 .هایم هستمدرصد تواناییصد گذاشتن 
25 

 26 .لحاظ روانی پریشانم کنم که گویا ازخودم را در حالتی تصویرسازی ذهنی می 1 2 3 4 5 6 7

 27 .کنمنفس و مصمم تصویرسازی ذهنی می به خودم را در مقابل حریف با اعتماد 1 2 3 4 5 6 7

 28 .کنمخودم را متمرکز به شرایط مسابقه تصویرسازی ذهنی می 1 2 3 4 5 6 7

 29 .کنمخودم را مسلط به شرایط دشوار مسابقه تصویرسازی ذهنی می 1 2 3 4 5 6 7

 30 .کنمخودم را با عملکردی موفق در شرایط سخت مسابقه، تصویرسازی ذهنی می 1 2 3 4 5 6 7
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 اطلاعات فردی  فرم
 شود()این فرم توسط ورزشکار یا والدین او تکمیل می 

 

 توسط ورزشکار یا والدین او(تکمیل ) ارزیابی پزشکی خود اظهاری 

 قد: 

 وزن:  

 )اختیاری(:   درصد چربی بدن 

 نبض: 

 فشار خون:  

 چشم چپ 10............./  -چشم راست10............/  بینایی: 

 خیر        بله     است؟  اصلاح شدهآیا   

 غیر قرینه      مک :       قرینهردُمَ 

 

 
 

  

 مشخصات ورزشکار 

  خانوادگی: نام و نام 

  ت: جنسیّ

  سن: 

  د:تاریخ تولّ

  تحصیلی:پایۀ  

  نام مدرسه: 

  رشته)های( ورزشی: 

  : محل سکونت  درسآ

  : همراه   تلفنشماره  

  پزشک شخصی و تلفن  نام  

 : که بتوان در مواقع اضطراری با او تماس گرفت شخصیصات مشخّ

  خانوادگی: نام و نام 

  نسبت شخص: 

  شماره تلفن همراه: 

  شماره منزل: 

  کار: شماره محل 

 1شمارۀ فرم 
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 پزشکی تاریخچه

 (شودتوسط ورزشکار یا والدین او تکمیل می )

 دایره بکشید. دانید،را نمی آنالی که پاسخ ؤسشماره دور  شرح دهید.قسمت توضیحات در  است،که پاسخ شما »بله« در صورتی

 توضیحات خیر بله سؤال

1 
 اید؟ای دچار شده یا صدمه   به بیماری  های ورزشی،پزشکی یا تست   معاینات  خرینآ آیا بعداز  

 رونده یا مزمن مبتلا هستید؟آیا به بیماری پیش
   

  

2 
 اید؟سابقه بستری در بیمارستان را داشته آیا 

 اید؟حال عمل جراحی داشتهآیا تا به

   

  

3 

حاضر هیچ دارو یا قرص و یا مواد استنشاقی را با تجویز پزشک و یا بدون تجویز   آیا درحال

 کنید؟مصرف می )بدون نسخه(، پزشک

کردن وزن و یا بهبود  برای اضافه کردن یا کم هاویتامینها یا لحال از مکمّآیا تا به

 اید؟عملکردتان مصرف کرده

   

  

4 
 زنده آلرژی دارید؟غذای خاص و یا حشرات گَ دارو، ل،رده گُآیا به موادی از قبیل گَ

هیر که در طول تمرین یا بعد از تمرین ظاهر شود و یا ثورات پوستی یا کَ حال به بُآیا تا به
 اید؟دچار شده یابد،گسترش 

   

  

5 

 اید؟هوش شدهحال در طول تمرین یا بعداز تمرین بیآیا تا به

 اید؟رگیجه شدهحال در طول تمرین یا بعداز تمرین دچار سَآیا تا به

 اید؟حال در طول تمرین یا بعداز تمرین احساس درد قفسه سینه داشته آیا تا به

 شوید؟تان خیلی زودتر خسته مییه دوستان به بقآیا شما در حین تمرین نسبت 

 اید؟داشتهنامنظم  ش قلب یا ضربان قلبحال احساس تپآیا تا به

 اید؟لسترول بالا مبتلا شدهکُ آیا به فشار خون یا

 حال به شما گفته شده که قلب شما صدای اضافه دارد؟آیا تا به

ر مشکلات قلبی فوت کرده یا دچار مرگ تان بر اثآیا کسی از اعضای خانواده شما یا اقوام 

 اند؟سال شده 50 ناگهانی در سنین زیر
آیا درطول ماه گذشته به عفونت شدید ویروسی مثل التهاب دیواره عضلانی قلب 

(myocarditisُیا افزایش م )ُوسیت خونون  (mononucleosisمبتلا شده )اید؟ 
محدود یا ممنوع  ورزشی شما توسط پزشک،فعالیت  حال به علت مشکلات قلبی،آیا تا به

 شده است؟

   
  

  

  

  

  

  

  

  

  

6 
قارچ و  گیل،زِ کنه،آ بثورات پوستی، )خارش، آیا در حال حاضر به مشکلات پوستی مثل

 دچارید؟ ل(یا تاوَ

   

7 

 اید؟داشته ه ضربه به سر یا ضربه مغزی حال سابقآیا تا به

 اید؟دست دادن حافظه داشته از  از دست دادن هشیاری یا    شدن،حال سابقه بیهوشآیا تا به

 اید؟رع دچار شدهحال به حمله صَآیا تا به

 شوید؟می یا شدید مکرری دردها آیا دچار سر

پا پاها یا ساق  لّ کُ ها،دست کفِ ها،دست لّ حسی در کُز یا بیزگِحال احساس گِآیا تا به

 اید؟داشته 

   

  

  

  

  

    اید؟بدحال شده حال بر اثر تمرین در گرما، بیمار وآیا تا به 8

9 

 شوید؟س یا تنگی نفس میس خِخِ سرفه، دچار ت،آیا در طول یا بعد از فعالیّ

 آیا به بیماری آسم مبتلا هستید؟

  دچار هستید؟ نیازمند درمان داروئی باشد،ت فصلی که آیا به حساسیّ

   

  

  

 2فرم شمارۀ 
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10 

طور معمول برای رشته  هایی که بهظتی یا اصلاحی یا ابزاراآیا از تجهیزات  مخصوص حف

اُُ بند طبی،گردن )مانند زانوبند، شودت شما استفاده نمیورزشی یا موقعیّ  پا، زِرتُُ 

 کنید؟استفاده می ک(معَتان و یا سَیهاندندا روی نسیدِرتُاُ هایدارندهنگه

   

11 
 اید؟تان داشتهها یا بیناییحال مشکلی در چشمآیا تا به

 کنید؟نز یا عینک محافظ استفاده میلِ آیا از عینک،

   

  

12 

 اید؟پارگی یا تورم شده سیب دچار کشیدگی،آ آیا بر اثر یک

 اید؟در رفتگی مفاصل داشتهسابقه شکستگی استخوان یا  حالبهآیا تا 

 ها،تاندون عضلات، برای شما مشکلات دیگری همراه با درد یا تورم در حالبهآیا تا 

علامت  گزینه مناسب را )اگر پاسخ مثبت است، ها یا مفاصل پیش آمده است؟استخوان 

 .(زده و توضیح دهید

 بازو  شانه  قفسه سینه    )گردن تا لگن( بخش خلفی تنه  گردن  سر

  وزان   ران   لگن   انگشتان   دستکف   دستمچ   ساعد   رنجآ

 انگشتان پا( سینه، )کف، قوزک پا به پایین   قوزک پا   ساق پا

   

  

  

13 
حال کاهش وزن به صورت منظم در  آیا برای رسیدن به وزن مورد نیاز رشته ورزشی خود،

 هستید؟

   

    آیا احساس اضطراب دارید ؟ 14

15 
 ثبت نمائید. خرین واکسیناسیون )تزریقی( خود را برای موارد زیرآتاریخ 

 13/    /          زازکُ  13/    /         پاتیت بهِ 13/    /        رخکسُ  13/    /         رغانمُ  بلهآ

   

16 

 مربوط به بانوان:الات  ؤس

 ماهانه شما چه زمانی بود؟عادت اولین دوره 

 ماهانه شما چه زمانی بود؟عادت خرین زمان دوره آ

 فاصله زمانی بین شروع یک دوره ماهانه و شروع دوره ماهانه بعدی چه مقدار است؟   معمولاً

 اید؟ماهانه داشتهعادت سال گذشته چند دوره در 

 قدر بوده است؟چه های ماهانه،ترین فاصله زمانی بین دورهدر سال گذشته، بیش

   

  

  

  

 

 ام.صحیح پاسخ داده و ، با صداقتالات بالا به صورت کاملؤکنم که به تمام سگاهی کامل اعلام  میآ باوسیله بدین

 سرپرست قانونی:                               تاریخ: امضای ولی/نام و امضای ورزشکار:                              
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 های ورزش ت شرکت در فعالیّ  ارزیابی پزشکی پیش از
 شود()این فرم توسط پزشک تکمیل می

 

 جسمانی  معاینات

     حال پزشکیشرح   )نرمال( عادی عادیهای غیریافته *پاراف

 وضعیت ظاهری   

 حلق/ بینی ها/گوش ها/چشم   

 نفاویدد لَغُ   

 قلب   

 نبض   

 هاریه    

 شکم   

 )فقط مردان( اندام تناسلی   

 پوست   
    

 عضلانی -اسکلتی   
 گردن   

 لفی تنه از گردن تا لگن()بخش خَ پشت   

 بازو شانه/   

 ساعد آرنج/   

 دست مچ دست/   

 ران  لگن/   

 زانو    

 قوزک پا ساق/   

 پایین(پا )بخش انتهایی شامل قوزک پا به   

      Station - based examination only*ای انجام گیرد. فقط معاینه مرحله 
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 استعدادپروری -های پزشکی و سلامت عمومی آزمون

 .. .......... ............................................................   خانوادگی ورزشکار:نام و نام

 )با توجه به جدول راهنمای ذیل فرم(  ارزیابی پزشکی دقیق جهت ورود به ورزش قهرمانی

  است شرایطدارای . 

 /خواهد شد. شرایطدارای  بخشی در موارد زیر،توان بعد از ارزیابی  

.............................................................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................. 

 باشدنمی مناسب جهت انجام ورزش قهرمانی شرایط دارای .......................................................................................................... علتبه. 

 یل:دلا 

.............................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................. 

 ها:توصیه 

.............................................................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................. 

 

 نام پزشک:

 تاریخ:

 درس:آ

 تلفن:

  : (MD or DO) امضای پزشک

 

      :دکتری طبMD: Doctor Of Medicine  

 ( DO: Doctor Of Osteopathyهای استخوان:    پزشک متخصص بیماری 
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 کنندگاناطلاعات فردی شرکت  گردآوریهای  فرم

 نوری:تجارب سنگ  ✓

 صداقت و دقت تکمیل نمایند. در کمالاین فرم را کنندگان بخواهید از شرکت  •

 گزارش نماید. خواهخود را با مقیاس دلتواند توانایی صعود می ورزشکار •

 :به یکدیگر نوردیسنگهای جدول تبدیل مقیاس •

 

 ؛زمانو هم مشارکت ورزشی و تمرینات ورزشی موازی ✓

 و مشکلات خاص؛ ، ناراحتیدیدگیآسیب  ✓

 آوری اطلاعات: پیکرسنجی؛جمع  ✓

 های مهارتی؛آوری اطلاعات: آزمونجمع  ✓
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 نوردیتجارب سنگ

  یشماره ملّ  ورزشکارخانوادگی نام و نام

 کنید؟         ........... سال و ............ ماهنوردی میچه مدت است که سنگ

 کنید؟    ................ جلسه در هفتهنوردی میهفته سنگ معمولاً چند جلسه در 
یک از  ماه گذشته برای هر3درصد تقریبی که در  

 اید: نوردی صرف کرده سنگ   هایگرایش 
 % ............

 سرعت

...... % .......

 سرطناب 

 % ..............

 نوردی دیواره

 % .............

 بولدرینگ 
 طبیعت............... %  داخل سالن............... %  اید: سالن صرف کردهطبیعت یا داخل  درنوردی  ماه گذشته برای سنگ  3تقریبی که در    درصد

 

 جدول را خالی بگذارید(   نیستشما  گرایش که  )درصورتی   بولدرینگهای شما در گرایش  توانایی

OS = on-sight      و  RP = red-point  داخل سالن طبیعت 

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ماه گذشته 3در  (موفقبا سه تکرار )بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS :.............. RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 3ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ماه گذشته 12در  (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP :.............. OS.............. : RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 12ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ایدحال داشته که تا به (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP :.............. OS.............. : RP.............. : OS ایدای که تا به حال صعود کردهبالاترین درجه

 

 ( جدول را خالی بگذارید  نیستشما  گرایش  که  درصورتی )  سرطنابهای شما در گرایش  توانایی

OS = on-sight      و  RP = red-point  داخل سالن طبیعت 

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ماه گذشته 3در  (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 3ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ماه گذشته 12در  (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 12ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ایدحال داشته که تا به (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS.............. : RP.............. : OS ایدای که تا به حال صعود کردهبالاترین درجه

 

 (جدول را خالی بگذارید  نیستشما گرایش  که  درصورتی )  سرعتهای شما در گرایش  توانایی

 متر: .............. 15 متر : .............. 10 ماه گذشته 3در  (با سه تکرار موفق)بهترین رکورد 

 متر: .............. 15 ..............متر :  10 ماه گذشته 12در  (با سه تکرار موفق)بهترین رکورد 

 متر: .............. 15 متر : .............. 10 ایدحال داشته که تا به (با سه تکرار موفق)بهترین رکورد 

 

 ( جدول را خالی بگذارید  نیستشما  گرایش  که  درصورتی )  نوردیدیوارههای شما در گرایش  توانایی

OS = on-sight      و  RP = red-point  طبیعت 

 : ..............RP.............. : OS ماه گذشته 3در  (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 3ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS ماه گذشته 12در  (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS ایدماه گذشته صعود کرده 12ای که در بالاترین درجه

 : ..............RP.............. : OS ایدحال داشته که تا به (با سه تکرار موفق)بهترین صعود 

 : ..............RP.............. : OS ایده تا به حال صعود کردهای کبالاترین درجه
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 تجارب مسابقات

 □خیر  □بله  اید؟آیا تاکنون در مسابقات شرکت کرده

 تعداد مسابقات: ............ ماه گذشته چند بار؟  12اگر بله، در 

 □المللی بین □ملی  □استانی  □محلی  اگر بله، مسابقات در چه سطحی بوده است؟

 .: ........المللیبین ملی: ................ استانی: .............. محلی: ............. رتبه شما در آخرین مسابقات چه بوده است؟اگر بله، 

 زمانورزش کردن/ ورزش موازی و هم

  شماره ملی  خانوادگینام و نام

 □خیر:  □بله:  کنید؟زمان شرکت میموازی و همهدف تفریح یا ورزش باآیا در ورزش دیگری 

 اید را در جدول زیر بنویسید:ماه گذشته در آن شرکت داشته 6هایی که در اگر بله، سایر ورزش

 نام ورزش
سن 

 شروع

ماه  6خاتمه در 

 گذشته؟

تعداد 

روز 

در 

 هفته

متوسط 

زمان 

هر 

جلسه  

 )ساعت(

 متوسط فشار تمرین در جلسه 

حضور در  

مسابقه؟ )بله/ 

 خیر( 

 بله خیر 
مدت 

 )ماه(

خیلی 

 پایین
 زیاد متوسط  پایین

خیلی 

 زیاد
 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 ناراحتیدیدگی و  آسیب

 های جزئی حتی اگر بر عملکرد تأثیر نگذارد(دیدگیآسیب )

  شماره ملی  خانوادگینام و نام

 □خیر  □بله  اید؟رنج برده ناراحتیدیدگی یا ماه گذشته از آسیب  6آیا در 

 اگر بله، به سؤالات زیر پاسخ دهید:

 دیدهعضو آسیب 
 اید؟دست آوردهبله، آیا سلامتی خود را بهاگر  است؟ماه گذشته متوقف شده   6تان درآیا تمرینات

 مدت بازگشت به تمرینات ورزشی )ماه(  □ بله □ خیر مدت )ماه( □بله  □ خیر
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 نوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران فدراسیون کوه 

 استعدادپروری استعدادیابی و   کمیته
 تولینگ و ...(نوردی، درای نوردان، یخ ان )کوهورزشکارهای آمادگی جسمانی آوری اطلاعات آزمون فرم جمع 

 

 گیرنده و با خط خوانا تکمیل گردد( )این فرم توسط آزمون 

  کد ملیّ  خانوادگی نام و نام 

   13/                     / تاریخ تولّد  شماره همراه 

  استان/ شهر   ایمیل

  نوردی سابقه کوه  مرد        زن جنسیت 

          لطفاً نام ببرید: ...................................................................................       خیر      پردازید؟ بلی  شکل جدی به ورزش دیگری می آیا در حال حاضر به

  رشته  

  رده سنیّ

 

 انعطاف پذیری  استقامت  قدرت  / توان 

  جلوتنه به    بارفیکس   سارجنت 

 وینگیت پا 
  بیشینه

  عکس العمل   
  متوسط 

  تعادل   حداکثر اکسیژن مصرفی    آستانه لاکتات

 

 پیکرسنجی 

  وزن  قد ایستاده   قد نشسته  سربازوییچین سه 

  چین تحت کتفی  چین دوسربازویی  چین تاج خاصره   سوپرااسپینال چین  

  دور بازو ریلکس   دور بازو منقبض   دور کمر  دور باسن 

  دور ساق   طول بازو   طول ساعد   طول ران 

  طول ساق   طول دو دست   طول انگشت حلقه  طول انگشت نشانه 

  پهنای استخوان ران   پهنای استخوان بازو   پهنای شانه   طول کف پا 

  پهنای لگن       

 نمایید.   stalent.irدر سامانه  پس از تکمیل کامل این فرم، آن را  

 مشخصات آزمون گیرنده 

  شماره تلفن همراه   خانوادگی نام و نام 

  استان محل آزمون   آدرس ایمیل

  شهر محل آزمون   تاریخ آزمون 

 

 گیرنده       /تاریخ     / امضاء  خانوادگی آزمون نام و نام                                                                                                                 

 

 

  

 پ  - 2فرم شماره  
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 نوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران فدراسیون کوه 

 استعدادیابی و استعدادپروری  کمیته
 ان ورزشکارهای آمادگی جسمانی آوری اطلاعات آزمون فرم جمع 

 

 گیرنده و با خط خوانا تکمیل گردد( )این فرم توسط آزمون 

  کد ملیّ  خانوادگی نام و نام 

   13/                     / تاریخ تولّد  شماره همراه 

  استان/ شهر   ایمیل

  نوردی سابقه سنگ  مرد        زن جنسیت 

 لطفاً نام ببرید: ...................................................................................               خیر      پردازید؟ بلی  شکل جدی به ورزش دیگری می آیا در حال حاضر به

نوردی:   گرایش سنگ 

 بولدرینگ 

 درجه صعود: .......................................................................................   رده سنیّ

 انعطاف پذیری  استقامت  / توان   قدرت 

  جلوتنه به    بارفیکس   سارجنت 

  تنه به پشت  آستانه لاکتات  قدرت انفجاری اندام فوقانی 

آویزان شدن با یک دست  

 جمع روی بارفیکس 

R L حداکثر اکسیژن مصرفی–  

 )کانکانی( 
    شانه  

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست راست(

 جمع باز
  طول شانه تا مچ   زمان عکس العمل

  

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست چپ(

 جمع باز
  تعادل 

بالا بردن پا همراه با  

 چرخش   
 

  

 وینگیت دست   پلانک )ثانیه(
بالا بردن پا بدون    بیشینه

    چرخش  
 

  متوسط 

 

 

 پیکرسنجی 

  وزن  ایستاده قد    قد نشسته  سربازوییچین سه 

  چین تحت کتفی  چین دوسربازویی  چین تاج خاصره   چین سوپرااسپینال 

  دور بازو ریلکس   دور بازو منقبض   دور کمر  دور باسن 

  دور ساق   طول بازو   طول ساعد   طول ران 

  طول ساق   طول دو دست   حجم دست قالب   حجم ساعد قالب 

  پهنای استخوان ران   استخوان بازو پهنای    پهنای شانه   پهنای لگن 

  طول کف دست   طول کف پا   طول انگشت حلقه  طول انگشت نشانه 

 نمایید.   stalent.irدر سامانه  پس از تکمیل کامل این فرم، آن را  

 مشخصات آزمون گیرنده 

  شماره تلفن همراه   خانوادگی نام و نام 

  استان محل آزمون   آدرس ایمیل

  شهر محل آزمون   آزمون تاریخ  

 

 گیرنده       /تاریخ     / امضاء  خانوادگی آزمون نام و نام                                                                                                                 

  

 ب.ب  - 2فرم شماره  
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 نوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران فدراسیون کوه 

 استعدادیابی و استعدادپروری  کمیته
 ان ورزشکارهای آمادگی جسمانی و تخصصی آوری اطلاعات آزمون فرم جمع 

 

 گیرنده و با خط خوانا تکمیل گردد( )این فرم توسط آزمون 

  کد ملیّ  خانوادگی نام و نام 

 13/                     / تاریخ تولّد  شماره همراه 

  استان/ شهر   ایمیل

  نوردی سابقه سنگ  مرد              زن جنسیّت 
 لطفاً نام ببرید: ...................................................................................               خیر      پردازید؟ بلی  شکل جدی به ورزش دیگری می آیا در حال حاضر به

 ...................  متر  15رکورد    سنیّرده   سرعت نوردی:  گرایش سنگ 
  

 انعطاف پذیری  استقامت  قدرت  / توان 

  جلوتنه به    بارفیکس   سارجنت 

  تنه به پشت  آستانه لاکتات  قدرت انفجاری اندام فوقانی 

آویزان شدن با یک دست  

 جمع روی بارفیکس 

R L 
    شانه   )کانکانی(   –حداکثر اکسیژن مصرفی

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست راست(

 جمع باز
  طول شانه تا مچ   زمان عکس العمل

  

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست چپ(

 جمع باز
  تعادل 

بالا بردن پا بدون  

    چرخش  
 

  

 وینگیت دست  
  بیشینه

  
  متوسط 

 

 پیکرسنجی 

  وزن  قد ایستاده   نشستهقد    سربازوییچین سه 

  چین تحت کتفی  چین دوسربازویی  چین تاج خاصره   چین سوپرااسپینال 

  دور بازو ریلکس   دور بازو منقبض   دور کمر  دور باسن 

  دور ساق   طول بازو   طول ساعد   طول ران 

  طول ساق   طول دو دست   حجم دست قالب   حجم ساعد قالب 

  پهنای استخوان ران   پهنای استخوان بازو   پهنای شانه   پهنای لگن 

  طول کف دست   طول کف پا   طول انگشت حلقه  طول انگشت نشانه 

 نمایید.   stalent.irدر سامانه  پس از تکمیل کامل این فرم، آن را  

 مشخصات آزمون گیرنده 

  شماره تلفن همراه   خانوادگی نام و نام 

  استان محل آزمون   آدرس ایمیل

  شهر محل آزمون   تاریخ آزمون 

 

 گیرنده       /تاریخ     / امضاء  خانوادگی آزمون نام و نام                                                                                                                

 ب.س - 2فرم شماره  
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 نوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران فدراسیون کوه 

 استعدادیابی و استعدادپروری  کمیته
 ان ورزشکارهای آمادگی جسمانی آوری اطلاعات آزمون فرم جمع 

 

 گیرنده و با خط خوانا تکمیل گردد( )این فرم توسط آزمون 

  کد ملیّ  خانوادگی نام و نام 

   13/                     / تاریخ تولّد  شماره همراه 

  استان/ شهر   ایمیل

  نوردی سابقه سنگ  مرد        زن جنسیت 

 لطفاً نام ببرید: ...................................................................................               خیر      پردازید؟ بلی  شکل جدی به ورزش دیگری می آیا در حال حاضر به

 ....................................................................................... درجه صعود:    رده سنیّ لیدنوردی:   گرایش سنگ 

 انعطاف پذیری  استقامت  قدرت  / توان 

  جلوتنه به    بارفیکس   سارجنت 

  تنه به پشت  آستانه لاکتات  قدرت انفجاری اندام فوقانی 

آویزان شدن با یک دست  

 جمع روی بارفیکس 

R L 
    شانه   )کانکانی(   –حداکثر اکسیژن مصرفی

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست راست(

 جمع باز
  طول شانه تا مچ   زمان عکس العمل

  

حداکثر قدرت انگشت )تک  

 کیلوگرم   -دست چپ(

 جمع باز
  بالا بردن پا همراه با چرخش     تعادل 

  

 وینگیت دست   پلانک )ثانیه(
  بیشینه

     بالا بردن پا بدون چرخش  
  متوسط 

    دو دست جمع روی میله   شدن باآویزان آزمون    

    آزمون آویزان شدن روی انگشتان دو دست   

 

 پیکرسنجی 

  وزن  قد ایستاده   قد نشسته  سربازوییچین سه 

  چین تحت کتفی  دوسربازوییچین    چین تاج خاصره   چین سوپرااسپینال 

  دور بازو ریلکس   دور بازو منقبض   دور کمر  دور باسن 

  دور ساق   طول بازو   طول ساعد   طول ران 

  طول ساق   طول دو دست   حجم دست قالب   حجم ساعد قالب 

  پهنای استخوان ران   پهنای استخوان بازو   پهنای شانه   پهنای لگن 

  طول کف دست   طول کف پا   انگشت حلقهطول    طول انگشت نشانه 

 نمایید.   stalent.irدر سامانه  پس از تکمیل کامل این فرم، آن را  

 مشخصات آزمون گیرنده 

  شماره تلفن همراه   خانوادگی نام و نام 

  استان محل آزمون   آدرس ایمیل

  شهر محل آزمون   تاریخ آزمون 

 

 گیرنده       /تاریخ     / امضاء  خانوادگی آزمون نام و نام                                                                                                                 

 

 ب.ل - 2فرم شماره  
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 پیکرسنجیهای موارد اجرایی آزمون

 فرکانس اخذ آزمون نام آزمون ردیف 

 هر سال یک مرتبه Stretch Stature قد ایستاده 1

ماه یک مرتبه  2هر  Body Mass وزن  2  

 هر سال یک مرتبه Sitting Height قد نشسته  3

ماه یک مرتبه  2هر  Triceps SF چین پوستی سه سر بازو 4  

ماه یک مرتبه  2هر  Biceps SF چین پوستی دو سر بازو 5  

ماه یک مرتبه  2هر  Subscapular SF کتف چین پوستی تحت 6  

چین پوستی تاج  7

 ای خاصره
Iliac Crest 

ماه یک مرتبه  2هر   

پوستی سوپر چین  8

 اسپینال 
Supraspinale 

ماه یک مرتبه  2هر   

ماه یک مرتبه  2هر  Arm girth, relaxed دور بازو استراحت  9  

 Arm girth, flexed and دور بازو منقبض 10
tensed      

ماه یک مرتبه  2هر   

ماه یک مرتبه  2هر   Calf girth (max.) دور ساق 11  

ماه یک مرتبه  2هر  Waist girth (min.) دور کمر 12  

ماه یک مرتبه  2هر     Gluteal girth (max.) دور باسن 13  

پهنای استخوان بازو  14

 )آرنج(
Humerus breadth 
(Elbow biepicondylar) 

 هر سال یک مرتبه

پهنای استخوان ران  15

 )زانو( 
Femur breadth ( Knee 
biepicondylar) 

 هر سال یک مرتبه

 Biacromial breadth پهنای شانه 16
(Shoulder Width) 

 هر سال یک مرتبه

  Biilliacristal پهنای لگن 17
breadth/Bi-Iliac (hip 
width) 

 هر سال یک مرتبه

 هر سال یک مرتبه Arm length طول بازو 18

 هر سال یک مرتبه Forearm length طول ساعد 19

 هر سال یک مرتبه lower leg length طول استخوان ساق 20

 هر سال یک مرتبه thigh length طول استخوان ران  21

 هر سال یک مرتبه Arm span فاصله دو دست  22

ماه یک مرتبه  2هر  Hand Volume حجم دست 23  

ماه یک مرتبه  2هر  Forearm Volume حجم ساعد 24  

 

 


