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مقدمه 
انتظارات از همکاران محترم )معلم تربیت بدنی(

کم توان ذهنی دانش آموزان 
اهـــــداف و مــــــواد آزمــــون آمــادگــــی جسمـانــــی مـرتـبــــط با سلامــــتی برای 

کم‌تــوان ذهنــی آموزان  دانــش‌
نکاتی جهت اجرای آزمون

دستورالعمل‌های ایمنی و هشدارها

توضــیــح آزمـــون�ها

گام‌زنی ) 20 متری و 15 متری( آزمون 
شاخص توده بدنی

آزمون پرس سینه
آزمون دراز و نشست

آزمون دراز و نشست اصلاح شده
کشیده آزمون آویزان شدن با بازوی 

آزمون آویزان شدن با آرنج خمیده
آزمون شنای ایزومتریک

آزمون انعطاف‌پذیری عضلات پشت
کردن تنه آزمون بلند 

کشش شانه آزمون 

جداول نورم�ها

آمـــوزان دخـــتر و پـســـــر  نــورم‌هــــــای مــــلــــی آمــــادگی جـسمـــانـــــی دانـــــش‌
کݡم‌تــوان ذهنــی



    مـــقــدمـــــــه

حـوزه یادگیـری تربیـت بدنـی و سلامـت بـه عنـوان یکـی از حوزه‌هـای یادگیـری در برنامـه درسـی 
کامـل جسـمی، روانـی و ایجـاد زمینه‌هـایی در جهـت شناسـاندن  ملـی بـه دنبـال برقـراری سلامتـی 
روش‌هـای درسـت فعالیـت جسـمانی، ارتقـای توانایی‌های بدنـی و تبیین روش‌های تفریحی سـالم 

در حـوزه محتـوایی تربیـت بدنـی اسـت.
کـه درس تربیـت بدنـی در برنامـه درسـی  از بـدو تأسیـس سـازمان آمـوزش و پـرورش اسـتثنایی 
از بخش‌هـای  بـه عنـوان یکـی  آمادگـی جسـمانی  گرفـت، مؤلفه‌هـای  قـرار  مـدارس تحـت پوشـش 
اصلـی برنامـه درسـی همـواره مـورد توجـه بـوده اسـت. همچنیـن بـرای اثربخشـی برنامـه درسـی در 
راسـتای ارتقـای سـطح آمادگـی جسـمانی دانش‌آمـوزان وجـود نورم‌هـای آمادگـی جسـمانی امـری 
گرفتـه اسـت.  کـه در سیسـتم آموزشـی مـدارس اسـتثنایی کمتـر مـورد توجـه قـرار  ضـروری می‌باشـد 
لـذا بـا درک عمیـق از ایـن موضـوع در برنامـه درسـی تربیـت بدنـی دانش‌آمـوزان اسـتثنایی کـه لازمـه 
اجـرای آن در دســـترس بـودن نـورم آمــادگی جسـمانی می‌باشـــد، واحـــد تربیـت بدنـی ســازمـــان 
2-19 سـند تحـول بنیادیـن مبنـی بـر برنامه‌ریـزی در  آمـوزش و پـرورش اسـتثنایی بـه اسـتناد راهـکار
کیفیـت آمـوزش و اجـرای نظـام ارزشیـابی پـس از گذشـت چنـد دهـه از تأسیـس مـدارس  خصـوص 
بـه تدویـن نورم‌هـای  اقـدام  کـودکان اسـتثنایی  بـا همـکاری پژوهشـکده  دانش‌آمـوزان اسـتثنایی 
پـروژه  ایـن  در  کـرد.  کم‌توانـی ذهنـی(  بـا  گـروه  ( کشـور  اسـتثنایی  آمادگـی جسـمانی دانش‌آمـوزان 
کشـور انجـام پذیرفـت،  کـه بـا مشـارکت همـکاران حـوزه تربیـت بدنـی دانش‌آمـوزان اسـتثنایی در 
دانش‌آمـوزان کم‌تـوان ذهنـی 10 تـا 17 سـال مــورد ارزیـابی قـرار گرفــتند و در پی آن نورم‌های آمادگی 
گــام‌زنی 20 مـــتــر  جسـمانی در مؤلفه‌هـای عملکـرد هـــوازی )آزمــون گام‌زنـی 15 متـر ســـن 10 تـا12 بـا 
سـن 13 تـا 17(، ترکیـب بدنـی )شـاخص تـوده بدنـی(، عملکـرد اسـکلتی عضلانی)شـنای ایزومتریـک 
ســــن 10 تـا 12 سـال بـا پـرس ســـینه ســــن 13 تـا 17 سـال(، کــشـــش عـظلات پـشـــت، کشـش شــانـــه، 

دراز و نشسـت اصلاح شـده اجـرا شـد.
انتظـار مـی‌رود همـکاران محتـرم و معلمـان درس تربیـت بدنـی ایـن نورم‌هـای آمادگـی جسـمانی 
را کـه بـر اسـاس محـدوه سـنی و جنسیـت دانش‌آمـوزان بـا کم‌توانـی ذهنی تهیه شـده اسـت، الگوی 

خـود در فرآینـد ارزشیـابی از دانش‌آمـوزان قـرار دهند.
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انتظارات از همکاران محترم )معلم تربیت بدنی(
سـطوح  و  محتـوا  اسـتانداردهای  بـا  متناسـب  بدنـی  تربیـت  درس  برنامـه  مطلـوب  اجـرای  راسـتای  در  تلاش   •

ذهنـی کم‌توانـی  بـا  دانش‌آمـوزان  عملکـردی 
گاهی از سـطح آمادگی جسـمانی و پیشـرفت دانش‌آموزان  • انجـام ارزشیـابی ورودی، مسـتمر و پایانـی بـه منظـور آ

بـر اسـاس نـورم هـای آمادگـی جسـمانی و ارائه بازخورد مناسـب و بموقـع به دانش‌آمـوزان و اولیا.
کـم تـون ذهنـی جهـت دسـتیابی بـه  گـی‌ هـر یـک از دانش‌آمـوزان  • طراحـی برنامـه هـای تمرینـی متناسـب بـا ویژ

سـطح بـالای نورم‌هـای آمادگـی جسـمانی
آمادگـی  بخـش  در  بدنـی  تربیـت  درس  واقعـی  نمـره  درج  و  دقیـق  ارزشیـابی  انجـام  خصـوص  در  برنامه‌ریـزی   •

جسـمانی آمادگـی  نورمهـای  اسـاس  بـر  جسـمانی 

دانش آموزان کم توان ذهنی
، در عملکـرد هوشـی)دو انحـراف اسـتاندارد زیـر میانگیـن(، رفتار سازشـی،  دانش‌آمـوزی اسـت کـه بـه طـور معنـی‌دار
اجتماعـی و عملـی وی، محدودیـت وجـود دارد و ناتوانـی او در سـنین رشـد و قبـل از سـن 18 سـالگی به وقوع پیوسـته 
، تربیت‌پذیـر و آمـوزش پذیـر تقسیـم  گـروه: حمایـت پذیـر اسـت. دانش‌آمـوزان کم‌توان‌ذهنـی، از نظـر آموزشـی بـه سـه 
می‌شـوند و سـازمان آمـوزش و پـرورش اسـتثنایی، مسـئولیت تعلیم و تربیـت دانش‌آموزان کم‌تـوان ذهنی آموزش‌پذیر 

بـا هوشـبهر 50 تـا 70 را بـر عهـده دارد.
کم‌تـوان ذهنـی محدودیـت آمادگـی جسـمانی دیـده نمی‌شـود، ولـی برخـی از آنهـا  گـر چـه در اغلـب دانش‌آمـوزان  ا
گیـری آمادگـی جسـمانی ایـن  ممکـن اسـت دارای محدودیت‌هـای جسـمی خفیـف و حتـی شـدید باشـند. بـرای اندازه‌
گیـرد. نیازهـا و محدودیت‌هـای آزمـون آمادگـی  کلـی در آزمون‌هـا صـورت  گاهـی  افـراد، لازم اسـت اصلاحـات جزئـی و 

کم‌تـوان ذهنـی در جـدول شـماره )1( بـه طـور خلاصـه شـرح داده شـده اسـت. جسـمانی دانش‌آمـوزان 
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کم‌توانی ذهنی در آزمون آمادگی جسمانی جدول شماره )1(: محدودیت‌ها و نیازهای افراد 

نیازهامحدودیت‌ها

بدون محدودیت

کمـک  گونـه نیـاز منحصـر بـه فـرد آمادگـی جسـمانی ندارنـد و نیـاز بـه تعدیـل و  ایـن افـراد هیـچ 
ویــــــــژه در یادگـــیـری و اجـرای آزمـــــــون‌های آمادگـی جسـمانی ضرورتـی ندارنـد. مـــشخـــصات و 
اسـتانداردهای ارزیـابی آمادگـی جسـمانی مـورد اسـتفاده بـرای ایـن افـراد شـبیه بـه افـراد بـدون 

هسـتند. معلولیـت 

محدودیت خفیف

در  محـدود  پشـتیبانی  بـه  دارنـد؛  جسـمانی  آمادگـی  در  خفیـف  محدودیت‌هـای  کـه  افـرادی 
یادگیـری و یـا انجـام مـوارد آزمـون نیـاز دارنـد. ممکـن اسـت بـه اصلاح قابـل توجـه مـواد آزمـون و 
گیـری و سـنجش مؤلفه‌هـای آمادگـی جسـمانی نیاز داشـته باشـند.  یـا مـواد جایگزیـن بـرای اندازه‌

بـا افـراد بـدون معلولیـت دارد. آمادگـی جسـمانی مطلـوب تفـاوت اندکـی  مشـخصات 

محدودیت شدید
گیـر یـا جامـع در یادگیـری و انجـام  بـه دلیـل محدودیت‌هـای شـدید، ایـن افـراد بـه پشـتیبانی فرا
گیـری  مـواد آزمـون نیـاز دارنـد. آنهـا بـه مـواد آزمونـی جایگزیـن و یـا تغییـرات قابـل توجـه در اندازه‌

اجـزای آمادگـی جسـمانی نیـاز دارنـد.

اهداف و مواد آزمون آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی برای دانش آموزان کم توان ذهنی
: اهداف مـــــــورد نــظـر

ــل  ــد از حداق ــت بای ــدون محدودی ــف و ب ــا محدودخفی ــی ب ــی ذهن کم‌توان ــه  ــتلا ب ــاله مب ــران17-10 س ــران و دخت پس
کــه  آمادگــی جســمانی و حداقــل رفتــار هــوازی برخــوردار باشــند و بتواننــد فعالیت‌هــای جســمانی ســطح متوســط را 
مویــد سلامــت مثبــت می‌باشــد، انجــام دهنــد. ترکیــب بدنــی ایــن افــراد نیــز بایــد بــا  سلامــت مثبــت متناســب باشــد. 
( بایــد در ســطح قابــل قبــول باشــند.  کمــر همچنیــن در انعطــاف پذیــری و دامنــه حرکتی)بــه ویــژه در ناحیــه پایینــی 
کافــی در عــظلات شــکمی باشــند و توانــایی اداره زندگــی مســتقل و شــرکت  ایــن افــراد بایــد دارای قــدرت و اســتقامت 
گــروه لازم اســت بــرای رسیــدن بــه ســطح توانایی‌هــای خــود تلاش  در فعالیت‌هــای روزمــره را داشــته باشــند. افــراد ایــن 

نماینــد.

اجزای آمادگی جسمانی:
مـواد آزمـون مـورد نیـاز بـرای ارزیـابی عملکـرد هـوازی، ترکیـب بدنـی و کارآیی عـظلات اسـکلتی در جـدول شـماره)2( 

بـه شـرح زیر درج شـده اسـت.
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کم‌توانی ذهنی با محدودیت خفیف و بدون محدودیت  مواد آزمون آمادگی جسمانی برای افراد دارای 

راهنمای انتخابمواد آزمونمؤلفه‌ی آمادگی جسمانی
کنید: یک مورد را انتخاب 

عملکرد هوازی
گام زنـی 20  گام زنـی 15 متـر )ظرفیـت هـوازی؛ سـن 10 تـا 12 سـال( یـا 

متـر )ظرفیـت هـوازی؛ سـن 13 تـا 17(
R

TAMTR )رفتار هوازی، سطح 1(
کنید: یک مورد را انتخاب 

Rدرصد چربی بدن

ترکیب بدنی
چربی زیر پوستی

Rمجموع ناحیه عضله سه سر و عظلا پشت پا
Oمجموع ناحیه سه سر و تحت کتفی

Oشاخص توده بدنی
کنید: یک مورد را انتخاب 

Oقدرت پنجه دست غالب )سنین 10 تا 17 سال(

شــــنای ایزومـــتریــــک )ســـنین 10 تـا 12سـال( یـا پـرس ســـینه )سـنین 
13 تـا 17 سـال(

O

کنید: یک مورد را انتخاب 
Rآویزان شدن  از بارفیکس با  بازوی کشیده )سنین 10 تا 12 سال(

Rآویزان شدن از بارفیکس با بازوی خمیده )سنین 13 تا 17(عملکرد عضلات اسکلتی
کنید: یک مورد را انتخاب 

Rکشش عضلات پشت
Oکشش شانه

لازم:
Rدراز و نشست اصلاح شده

کردن تنه Rبلند 

کلمـــــات اخـــتصــــــاری: R = توصــــیه شــــــــده،  O = اخــــــــــتیاری
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 نکاتی جهت اجرای آزمون
کـه بـر اجـرای آنهـا تسـلط  کنیـد  کنیـد و قبـل از انجـام آزمـون اطمینـان حاصـل  • مـواد آزمـون را بـه دقـت بررسـی 

داریـد.

کنید. • فرم‌های ثبت امتیازها و نتایج را آماده 
کنید. کنید چه چیزی را می‌خواهید ارزیابی  کنندگان توضیح دهید و مشخص  • آزمون را برای شرکت‌

• اطمینـان حاصـل کنیـد کـه افـراد مـورد آزمون لباس‌های مناسـبی پوشیده‌ باشـند. لباس و کفش ورزشـی توصیه 
می‌شود.

• تمرینـات گـرم کـردن عمومـی و اختصاصـی مناسـب را اجـرا کنید؛ این امر به ویژه برای موادی از آزمون که شـامل 
انعطاف‌پذیری یا دامنه حرکتی و تلاش زیاد هسـتند مهم اسـت.

• تمرینـات سـرد کـردن را پـس از آزمـون انجـام دهیـد. ایـن امـر بـه ویـژه پـس از اجرای آزمـون عملکرد هـوازی بسیار 
مهم اسـت.

• شـرایط آزمونـی مطلـوبی را فراهـم کنیـد. افـرادی کـه قـرار اسـت آزمـون شـوند را تشـویق کنیـد کـه بهتریـن عملکرد 
خـود را نشـان دهنـد و در حیـن اجـرا تشـویق شـان نماییـد.

کـه خسـتگی بـر عملکـرد اثـر  گـر بـه نظـر می‌رسـد  آزمـون را در یـک روز انجـام ندهیـد. ا بیـش از نیمـی از مـواد   •
بگیریـد. نظـر  در  آزمون‌هـا  بیـن  را  طولانی‌تـری  فواصـل  گـذارد،  می‌

• آزمون‌های عملکرد هوازی را در انتها انجام دهید.
کـه صـاف و محکـم و در عیـن حـال انعطـاف پذیـر اسـت انجـام  • مـواد آزمـون مربـوط بـه دویـدن را روی سـطحی 

دهیـد.

کنیـد؛ آزمـون عملکـرد هـوازی بـا حرکـت هدفمنـد )TAMT(، درصـد  • مـواد زیـر از آزمـون را بصـورت انفـرادی اجـرا 
کشیـده، بارفیکـس اصلاح شـده،  گیـری چـربی زیـر پوسـتی، آویـزان شـدن از بارفیکـس بـا بـازوی  چـربی بـدن، اندازه‌
آویـزان شـدن از بارفیکـس بـا بـازوی خمیـده، قـدرت پنجـه دسـت غالـب، پـرس سینـه، دراز و نشسـت، دراز و نشسـت 
کـردن تنـه و آزمـون انعطاف‌پذیـری یـا دامنـه حرکتـی )بـه  اصلاح شـده، 40 متـر راه رفتـن / پـوش، پـوش نشسـته، بلنـد 

جـز کشـش شـانه(

• آزمـون هـای گام‌زنـی، راه رفتـن / دویـدن یـک مایلـی و کشـش شـانه بایـد در گروه‌هـای کوچـک انجـام شـوند. هـر 
چنـد ممکـن اسـت ایـن کار شـما را نیازمنـد وجـود یـک دسـتیار بـرای کمـک کنـد.

کنید؛ پرس دمبل، شنای ایزومتریک و شنا.  گروه‌های دو تا سه نفره اجرا  • موارد زیر را در 
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دستورالعمل های ایمنی و هشدارها
کننـد بایـد در مـورد معلولیـت و آزمـون آمادگـی جسـمانی واجـد شـرایط و دارای  کـه آزمـون را اجـرا می‌ • افـرادی 

باشـند. صلاحیـت 
کثـر ایمنـی را بـرای همـه افـراد در نظـر بگیریـد. بـرای افـراد دارای سـوابق پزشـکی، پیـش از انجـام فعالیت‌هـا  • حدا
باید به اطلاعات و وسـوابق پزشـکی آنها رجوع کرد. سـایر افراد پیش از اجرای آزمون باید مجوز شـرکت در آزمون‌های 

آمادگـی جسـمانی را از پزشـک متخصـص دریافت نمایند.
بـه خـوبی درک  را  آزمـون  آزمـون شـوند دسـتورالعمل‌های  اسـت  قـرار  کـه  افـرادی  کـه  کنیـد  اطمینـان حاصـل   •

کننـد. تمریـن  را  آزمـون  مـواد  تـا  کنیـد  فراهـم  افـراد  بـرای  کرده‌انـد؛ فرصت‌هـایی 
کنید. گر آزمودنی احساس درد یا سرگیجه داشت آزمون را متوقف  • ا

کردن را در آزمون قرار دهید. کردن و سرد  گرم  • در صورت نیاز برای مواد آزمون، بخش‌های 
• توجه داشـته باشید که در بعضی از دسـتگاه‌های مشـاهده ضربان قلب، از تسـمه‌های لاسـتیکی اسـتفاده شـده 
کـه ممکـن اسـت باعـث بـروز حسـاسیت شـوند. بنابرایـن در برخـی مـوارد اسـتفاده از ایـن تسـمه‌ها منـع شـده  اسـت 

است.

نکݡته‌ای در ارتباط با ســـــن
در آزمون‌هـا سـن فـرد همـواره بـه سـمت پاییـن گـرد می‌شـود. برای مثال فردی با 10 سـال و 11 ماه سـن، 10 سـاله 

گرفته میشـود. در نظر 
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توضــــــــــــــــیـــــح آزمـــــــــون هــا
| آزمــون گـام‌زنی )20 متری و 15 متری(

ارزیابی آمادگی هوازیهدف
، مخروطتجهیزات (، متر گام‌زنی، بلندگو )اسپیکر ، فایل صوتی مربوط به  زمینی مسطح با طول حداقل 24 متر

کنندگان تــا حــد ممکــن بصــورت رفــت و برگشــت در مسیــری 15 یــا 20 متــری  گام‌زنــی شــرکت‌ شرح آزمون: در آزمــون 
گیــری و ســنجش ظرفیــت  کــه بــرای اندازه‌ کــه هــر دقیقــه افزایــش می‌یابــد، می‌دونــد. ایــن آزمــون  بــا ســرعت مشــخصی 
کنندگان در امتــداد ســطح  هــوازی طراحــی شــده اســت روی یــک ســطح صــاف و بــدون لغــزش انجــام می‌شــود. شــرکت‌
کــه صــدای بــوق را بشــنوند می‌دونــد.  بــا شــنیدن صــدای بــوق، دور  گرفتــه شــده و روی یــک خــط تــا زمانــی  در نظــر 
ــرای  ــد ب ــان برســد بای ــه خــط پای کننده ب ــر قبــل از صــدای بــوق شــرکت‌ گ ــد. ا ــان می‌دون ــه ســمت خــط پای می‌زننــد و ب
کــه  کنندگان ایــن رونــد را تــا جــایی ادامــه مــی دهنــد  دویــدن در مسیــر عکــس، منتظــر بــوق بعــدی باشــد. شــرکت‌
کــه قبــل از صــدای بــوق  کنندگانی  پیــش از شــنیدن صــدای بــوق نتواننــد خــود را بــه خــط پایــان برســانند. بــرای شــرکت‌
ــه خــط  ــر نتواننــد خــود را ب گ ــوق دیگــر پخــش می‌شــود و ا ــان برســانند دو صــدای ب ــه خــط پای نتوانســته‌اند خــود را ب
کنندگان بایــد از منطقــه آزمــون بــه  پایــان برســانند از رونــد آزمــون خــارج می‌شــوند. پــس از تکمیــل آزمــون، شــرکت‌
کــه در هنــگام دویــدن بــه دیگــران برخــورد نکننــد و بــه راه رفتــن و حــرکات کششــی  منطقــه ســرد برونــد و مراقــب باشــند 

کــردن ادامــه دهنــد. در منطقــه‌ ســرد 

کـه چگونـه آزمـون را انجـام دهنـد، هـر  کرده‌انـد  کـه آزمـون شـوندگان درک  کنیـد  تعدیـل آزمون: اطمینـان حاصـل 
گرفتـه اسـت. بـرای ایجـاد انگیـزه،  کننده آزمـون را یـاد  کـه لازم اسـت زمـان بگذاریـد تـا مطمئـن شـوید شـرکت‌ مقـداری 
شـرکت کننـدگان را در طـول اجـرای آزمـون تشـویق نماییـد. دانش‌آمـوزان کم‌تـوان ذهنـی مـی تواننـد بـا کمـکِِ آزمونگر 
بدونـد بـا ایـن حـال ایـن افـراد بایـد از کشیـدن، هـل دادن و یـا هـر اقدامـی کـه بـه آزمـون شـونده کمـک کنـد خـودداری 

نمایید.

ارزشیابی: برای هر فرد صرفا یکبار آزمون اجرا می‌شود. امتیاز فرد برابر با تعداد دورهای تکمیل شده می‌باشد.  

پیشنهاداتی برای اجرای آزمون:
کنید. • فاصله‌‌ها را با مخروط‌های نشانگر و یا نوار و یا خطوط رسم شده با گچ علامت گذاری 

کنندگان اجازه دهید که حداقل دو جلسه تمرینی داشته باشند.  • روز قبل از آزمون به شرکت‌
• نـوار ضبـط شـده‌ی آزمـون حـاوی 21 سـطح اسـت )21 دقیقـه(. بـرای آزمـون20 متـری، در سـطح اول 9 ثانیـه برای 
دویـدن فاصلـه بـه دونـده فرصـت می‌دهـد و در سـطوح بعـدی سـرعت آن تقریـباً نیـم ثانیـه در هـر دقیقـه افزایـش مـی 
یابـد. بـرای فاصلـه 15 متـری، در دقیقـه اول 6.75 ثانیـه بـرای طـی کـرد فاصله لحاظ شـده و در دورهـای بعدی به ازای 

هـر دور نیـم ثانیـه زمان کاهـش می‌یابد.
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کـه سـرعت  کنندگان بایـد هشـدار داده شـود  • بوق‌هـای تکـی نشـان دهنـده‌ انتهـای یـک دور هسـتند. بـه شـرکت‌
کنندگان هشـدار داده شـود کـه بـا سـرعت خیلـی زیـاد آغـاز نکننـد؛ سـرعت آغـاز  افزایـش خواهـد یافـت. بایـد بـه شـرکت‌

بسیـار آهسـته اسـت.
کـردن او از رونـد  گـر آزمـون شـونده قبـل از صـدای بـوق نتوانسـت بـه خـط پایـان دور برسـد بایـد قبـل از خـارج  • ا
کننده به سـرعت مناسـب  گر شـرکت‌ ارزیـابی، دو بـوق بـرای او بـه صـدا درآیـد تا سـعی کند به سـرعت کافی دسـت یابد. ا
دسـت یابـد بایـد شـمارش دورهـا ادامـه یابـد. تنهـا دورهـایی شـمرده شـده و معتبر می‌باشـند که در آنها مسـافت کاملا 

طی شـده باشـد.
گـر آزمـون شـونده‌ای قـادر بـه شـنیدن صـدای بـوق از پخـش کننـده‌ صوتـی نباشـد، می‌تـوان از سـوت همـراه بـا  • ا

بـوق اسـتفاده کـرد.

گام‌زنی )20 متری و 15 متری(  تصویر 1( 
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| شاخص توده بدنی

ارزیابی تناسب بین قد و وزنهدف
گیری قدتجهیزات کشی و دستگاه اندازه‌ ترازوی وزن‌

ح آزمون: در حالیکــه چــربی زیــر پوســتی بــه عبارتــی چــربی بــدن را مــورد ارزیــابی قــرار می‌دهــد، شــاخص تــوده  شر
بدنــی نشــان دهنــده‌ی چــربی، عــضلات و تــوده‌ اســتخوانی اســت و تناســب قــد و وزن فــرد را نشــان می‌دهــد. بنابرایــن 

کــرد. بــه منظــور محاســبه‌ی شــاخص تــوده بدنــی، قــد و وزن را بایــد تعییــن 

کــه قــادر بــه تحمــل وزن در حالــت ایســتاده نیســتند می‌تواننــد روی تشــک دراز بکشــند  تعدیــل آزمون: افــرادی 
.) گـیـری ‌ـشـود )از ـنـوک ـپـا ـتـا زاـنـو، زاـنـو ـتـا باـسـن، باـسـن ـتـا ـسـر و ـقـد ـفـرد ـبـا اـسـتفاده از مـتـر و قـسـمت ـبـه قـسـمت اندازه‌

و  پوشیــده  ســبک  لبــاس  بایــد  کنندگان  شــرکت‌ اســت.  کافــی  وزن  و  قــد  گیــری  اندزه‌ یکبــار  صرفــا  ارزشیــابی: 
گیــری قــد می‌تــوان عــدد بــه دســت آمــده را بــه نزدیکتریــن میــزان عــدد  کفش‌هایشــان را در بیاورنــد. بــرای اندازه‌
کــرد. از فرمــول  گــرد  کیلوگــرم  کــرد. در مــورد وزن نیــز می‌تــوان عــدد بدســت آمــده را بــه نزدیکتریــن نیــم  گــرد  صحیــح 

ــکرد. زــیر ــبرای تعیــین ــشاخص ــتوده بدــنی اــستفاده 

) شـاخص توده بدنی = وزن )کیلوگرم( / قد2 )متر

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

گـر تعییـن قـد و وزن فـرد بـا مسـائل ایمنـی بـرای فـرد مـورد آزمـون یـا آزمونگر همراه باشـد یـا ناهنجـاری، قطع عضو  ا
گیـری صحیح شـود یا از شـاخص تـوده بدنی در ارزیابی یا طراحی برنامه اسـتفاده  و یـا گرفتگـی عـضلات مانـع از اندازه‌

نمی‌شـود نبایـد این آزمـون را انجام داد. 
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| آزمون پرس سینه

کستنشن آرنج(هدف ارزیابی قدرت و استقامت اندام فوقانی)به خصوص ا

تجهیزات
تجهیـزات موردنیـاز شـامل هالتـر و وزنه‌هـایی اسـت که به همـراه هم 35 پوند هسـتند )15/9 کیلوگرم(. 

توصیه می‌شـود از نیمکت محکمی اسـتفاده شـود.

کثــر 50 مرتبــه  کنندگان پــرس سینــه را تــا حــد ممکــن انجــام می‌دهنــد )تــا حدا ح آزمون: در ایــن آزمــون شــرکت‌ شر
کند و پاهایش  کننده روی یــک نیمکت دراز کشیده و زانوهایــش را خم می‌ بــرای مــردان و 30 مرتبــه بــرای زنــان(. شــرکت‌
کــه  گرفتــه اســت. افــرادی  کــه در ســمت دیگــر نیمکــت قــرار  کــف زمیــن و یــا روی تشــک لولــه شــده قــرار می‌دهــد  را روی 
کننــد بایــد بــا زانــوی خــم شــده و پاییــن تنــه‌ محافظــت شــده و یــا پشــتیبانی شــده  نمی‌تواننــد ایــن وضعیــت را حفــظ 
کار  کنــد و یــا ناظرانــی را بــرای ایــن  روی نیمکــت دراز بکشــند. بــرای امنیــت بیشــتر آزمونگــر بــه عنــوان ناظــر عمــل می‌
کننده یــک هالتــر 35 پونــدی )15/9 کیلوگرمــی( را بــا دو دســت بــالای شــانه و  کنــد )تصویــر 5 - الــف(. شــرکت‌ تعییــن می‌
گیــرد؛ ایــن وضعیــت آمــاده بــه حرکــت اســت )تصویــر 5 - ب(. دســت‌ها بایــد بــه مــوازات عرض شــانه  بــا آرنــج خمیــده می‌
ــود  ــه‌ی ن ــازو و زاوی کــردن ب ــاز  ــا ب کننده هالتــر را ب ــا اعلام فرمــان، شــرکت‌ ــه باشــد. ب کاملا بــه دور میل و انگشــت شســت 
کننده ایــن عمــل  گــردد. شــرکت‌ درجــه نســبت بــه بــدن بــالا می‌بــرد )تصویــر 5 - ج( و ســپس بــه موقعیــت شــروع برمی‌
کــه دیگــر نتوانــد هالتــر را بــالا ببــرد و یــا بــه طــور موفقیــت آمیــزی 50 تکــرار  کنــد تــا زمانــی  را بــدون اســتراحت تکــرار می‌
کامــل بایــد 3 تــا 4 ثانیــه بــه طــول بیانجامــد و ســرعت ثابــت  )در مــردان( و 30 تکــرار )در زنــان( انجــام شــود. هــر حرکــت 
کنــار و در مجــاورت قفســه‌ سینــه ایســتاده‌ و از رفتــن بــه بــالای ســر  حیــن انجــام حــرکات حفــظ شــود. ناظــران بایــد در 
کننده تشــویق می‌شــود تــا هالتــر را بــه صــورت عمــودی و بــه ســمت  کننــد؛ بــه ایــن ترتیــب شــرکت‌ آزمودنــی خــودداری 
بــالا بیــاورد. علاوه بــر آنکــه حرکــت دو طرفــه و هماهنــگ دســت‌ها لازم اســت، بــرای آنکــه حرکــت آزمودنــی اعتبــار پیــدا 
کــرده و بــدون هیــچ گونــه اســتراحتی در نهایــت دو دســت کاملا بــاز  کنــد بایــد هالتــر قفســه سینــه و هــر دو بــازو را لمــس 

کنــد. کننده را از طریــق کلامــی و شــمارش تکرارهــا تشــویق می‌ ، شــرکت‌ شــود. آزمونگــر

کــه  کرده‌انــد  کم‌توانــی ذهنــی بــه خــوبی درک  کنندگان دارای  کــه شــرکت‌ کنیــد  تعدیــل آزمون: اطمینــان حاصــل 
ــوزش  ــون را آم کنندگان آزم ــرکت‌ ــه ش ــد و ب ــر بگیری ــت در نظ ــاز اس ــان نی ــدار زم ــر مق ــد. ه ــام دهن ــون را انج ــه آزم چگون
گرفتــه انــد. افــراد مــورد آزمــون بایــد قابلیــت و توانــایی خــوبی در  دهیــد و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه آزمــون را خــوب فرا
بالاتنــه داشــته باشــند تــا آزمــون را بــه خــوبی انجــام دهنــد. از ایمنــی لازم بــرای افــراد اطمینــان حاصــل نماییــد و دقــت 
ــزوم  ــر روی تختــه پــرس از حفــاظ و ثبــات لازم برخــوردار باشــند. در صــورت ل کــه هنــگام بــه پشــت خوابیــدن ب کنیــد 

می‌توانیــد آنهــا را ببندیــد یــا روی تختــه پــرس نگه‌داریــد.

ارزشیــابی: یــک پــرس سینــه درســت شــامل آوردن هالتــر از سینــه بــه وضعیتــی اســت کــه دســت هــا کاملا باز باشــند. 
ــر  ــی دیگ ــه آزمودن ک ــد  ــان می‌یاب ــی پای ــون زمان ــد. آزم کنی ــمارش  ــود را ش ــام می‌ش ــه انج ــرس سین ــه پ ک ــی  ــداد دفعات تع
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کافــی را انجــام داده‌ باشــد )50 مرتبــه بــرای مــردان،  کــه تعــداد تکــرار  کامــل بــالا بیــاورد یــا زمانــی  نتوانــد وزنــه را بــه طــور 
30 مرتبــه بــرای زنــان(.

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کنندگان انجام دهید و به آنها کمک کنید روش مناسـب را برای انجام پرس سینه  • جلسـات تمرینی را با شـرکت‌
کنند. درک 

• مسائل ایمنی را در این آزمون بطور ویژه در نظر داشته باشید.
کنندگان بـا روش مناسـب انجـام پـرس سینـه را  آمـوزش و توضیـح دهیـد و در وهلـه‌ اول بـا اسـتفاده از  • بـه شـرکت‌
یـک چـوب، سـپس بـا میلـه بـه تنهـایی، بعـد میلـه بـا وزنه‌های سـبک‌تر اسـتفاده کنیـد و در نهایت از هالتـر 35 پوندی 

)15.9 کیلوگرمـی( اسـتفاده کنید. 
کنندگان ایـن امـکان را بدهیـد کـه موقعیـت مناسـب بـرای دراز کشیـدن روی نیمکـت  • در همیـن زمـان بـه شـرکت‌
را پیـدا کننـد و همچنیـن موقعیـت مناسـب بـرای قـرار گرفتـن دسـت روی میلـه، موقعیت مناسـب پا و سـاق پا و حرکت 

بـازوی مناسـب را بیاموزند.
کنـد کـه میلـه را بـه شیوه درسـت بـالا ببرد  • تعییـن یـک محـل هـدف در حرکـت وزنـه بـه بـالا بـه آزمودنـی کمـک می‌

)تصویـر 5(.
کننده‌ای را که توانایی درک  • از تقویـت مثبـت بـرای یادگیـری موقعیت‌هـا و حرکات درسـت اسـتفاده کنید. شـرکت‌

چگونگـی انجـام صحیـح یـک تکرار پـرس سینه را ندارد آزمـون نکنید.

  تصویر 2(  پرس سینه: الف( وضعیت اولیه    ب( وضعیت آماده به حرکت    ج( وضعیت بالا آمدن

جبالف
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| آزمون دراز و نشست

ارزیابی قدرت و استقامت عضلات شکمیهدف

تجهیزات

اینـچ  آن 30  ابعـاد  کـه  گیـری اسـتفاده شـده اسـت  اندازه‌ نـوار  و  از یـک تشـک ورزشـی  آزمـون  ایـن  در 
را می‌تـوان روی سـطح  گیـری  اندازه‌ نـوار   .) اینـچ اسـت )76 سـانتی متـر در 11/5 سـانتی متـر در 4/5 
گیـری از مقـوا یـا تختـه‌ سـه لا باشـد امـا اسـتفاده  گرچـه توصیـه می‌شـود نـوار اندازه‌ تشـک چسـباند. ا
گیـری 4/5 اینچـی بلامانـع اسـت. بـرای مثـال می‌تـوان نوارهـای  از سـایر جنس‌هـا نیـز بـرای نـوار اندازه‌

کـرد. آنهـا اسـتفاده  گـذاری را روی تشـک چسـباند و بـه جـای نوارهـای معمولـی از  علامت‌

کــه می‌تواننــد انجــام دهنــد تــا  کثــر تعــداد دراز و نشســتی  کنندگان حدا آزمــــون: در ایــن آزمــون شــرکت‌ ح  شــــر
ــا دراز کشیــدن در وضعیــت دراز  کننده ب کنــد. شــرکت‌ ــا ســرعت هــر حرکــت 3 ثانیــه تکمیــل می‌ ــر 75 مــورد و ب کث حدا
کنــد؛ زانوهــا بــا زاویــه‌ی تقریبــی 140 درجــه خــم می‌شــوند و کــف پاهــا صــاف روی  کــش بــه پشــت و روی تشــک شــروع می‌
گیرنــد. بازوهــا بــه طــور مســتقیم و مــوازی بــا بــدن و کــف دســت رو بــه تشــک قــرار  زمیــن و بــا کمــی فاصلــه از هــم قــرار می‌
گیــرد کــه نــوک انگشــتان دســت او بتواننــد بــا  گیــرد و انگشــتان از هــم جــدا می‌شــوند. آزمودنــی در موقعیتــی قــرار می‌ می‌
گیــری تمــاس پیــدا کننــد )تصویــر 6 - الــف(. آزمودنــی بــا انجــام حرکــت دراز و نشســت دســت‌های خــود را بــه  نــوار اندازه‌
گیــری مــی لغزانــد تــا نــوک انگشــتان او بــه ســمت دیگــر نــوار برســد )تصویــر 6 - ب( و بــه حالــت  آرامــی بــر روی نــوار اندازه‌
گــردد. حرکــت 4/5 اینچــی )11/5 ســانتی متــری( انگشــتان بــر روی نــوار عاملــی مهــم و جزئــی از حرکــت دراز  اولیــه بــر می‌
کننده  کــه شــرکت‌ و نشســت محســوب می‌شــود. حــرکات بــا ســرعت 3 ثانیــه بــرای هــر حرکــت ادامــه می‌یابنــد تــا زمانــی 

نتوانــد بــا ســرعت یــاد شــده بــه حرکــت ادامــه دهــد یــا تعــداد حــرکات بــه 75 برســد.

کــه بــه درســتی  ارزشیــابی: آزمــون صرفــا یــک مرتبــه انجــام می‌شــود. امتیــاز فــرد تعــداد دراز و نشســت‌هایی اســت 
انجــام شــده‌اند. حرکــت از حالــت شــروع و بازگشــت بــه همــان حالــت یــک حرکــت دراز و نشســت بــه حســاب می‌آیــد. 
کننده نتوانــد بــه فاصلــه‌ی تعییــن شــده برســد، بــه موقعیــت آغــاز  کامــل از زمیــن جــدا شــوند، شــرکت‌ گــر پاهــا بــه طــور  ا

کــرد. بــاز ‌نگــردد و یــا دراز و نشســت را بــه شیــوه‌ نادرســت دیگــری انجــام ‌دهــد نبایــد تعــداد را شــمارش 

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کنند. کنید که قسمت فوقانی ستون فقرات را در هنگام اجرا به آرامی خم  • به افراد توصیه 
کنترل شده و یکنواخت را مورد تشویق قراردهید. • حرکت پیوسته، 

گیری از یک دستیار کمک بگیرید. • در صورت لزوم برای نگه داشتن نوار اندازه‌
گیری  کننده نسـبت به نـوار اندازه‌ گیـری در تشـک بـزرگ و تنظیم موقعیت آغازین شـرکت‌ • بـا قـرار دادن نـوار اندازه‌

می‌تـوان در زمـان صرفـه جویی کرد.
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کننده در هـر تکـرار بـه تشـک می‌خـورد یـا خیـر حرکـت  • دسـتیار آزمونگـر می‌توانـد در ایـن رابطـه کـه آیـا سـر شـرکت‌
را تاییـد و یـا رد کنـد.

 تصویر 3( دراز و نشست: الف( موقعیت آغاز  و     ب( موقعیت بالا آمدن

| آزمون دراز و نشست اصلاح شده

در انجام این آزمون اصول دراز و نشست با رعایت استثناهای زیر انجام می‌شوند:
گیرند.  گیرند، در قسمت جلوی ران‌ها قرار می‌ دست‌ها به جای اینکه در امتداد بدن بر روی تشک قرار 

کنـد نوک انگشـتان باید کشـکک زانـو را لمس کنند )تصویر 7 - الف(. دسـت‌ها  وقتـی آزمودنـی بـدن خـود را خـم می‌
کننـد بنابراین در صورت لزوم از کشـکک زانـو فراتر می‌رود. تقریبـا 10 سـانتی متـر حرکـت می‌

در صـورت لـزوم آزمونگـر می‌توانـد بـا قـرار دادن دسـت‌های خـود بـر روی کشـکک زانـوی فـرد میزان حرکت خواسـته 
شـده را بـرای او محسـوس‌تر نمایـد )تصویـر 7 - ب(.

 تصویر 4 ( دراز و نشست اصلاح شده: الف( دست‌ها روی استخوان کشکک و   ب( تنظیم هدف

الف

الف

ب

ب
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| آزمون آویزان شدن با بازوی کشیده

ارزیابی قدرت و استقامت دست، بازو و شانههدف

ت
یزا

جه
( )در ارتفاعـی کـه بتـوان آزمـون را بـدون ت میلـه‌ قابـل تنظیـم بـا قطـر حـدودی 1/5 اینچـی )3/8 سـانتی‌متر

گیرد سـطح زیر پای او  تمـاس بـدن فـرد بـا زمیـن انجـام داد. هنگامیکـه آزمودنی در حالـت آویزان قرار می‌
. ( بـا کـف پای او داشـته باشـد(، تشـک ورزشـی و کرونومتر نبایـد فاصلـه‌ای بیـش از 2 فـوت )60 سـانتی‌متر

کننده از یـک میلـه و یا ابزار مشـابه تا حدی که می‌تواند خـود را نگه دارد آویزان  شـــرح آزمــــون: در ایـن آزمـون، شـرکت‌
کننده آزمـون را بـا گرفتـن میلـه در حالیکـه آرنج‌ها کاملا  می‌شـود. ایـن آزمـون معمـولاً 40 ثانیـه بـه طـول می‌انجامـد. شـرکت‌
کند )تصویر 8(. انگشـت شسـت باید دورتادور  باز و پشـت دسـت رو به بدن اسـت )در حالت پرونیشـن( هسـتند آغاز می‌
کننده ممکـن اسـت در ایـن حالـت در ابتـدا پرشـی داشـته باشـد تـا از میله آویزان شـود و یا  میلـه قـرار گرفتـه باشـد. شـرکت‌
کننده بایـد یـک وضعیـت بدنـی کاملاً کشیـده را بـه خـود بگیـرد و در عین  از صندلـی بـرای گرفتـن آن اسـتفاده کنـد. شـرکت‌

کننده باید وضعیـت ثابتی داشـته و حرکت نکند. حـال پاهـا روی زمیـن نباشـند. آرنـج و زانـو نبایـد خـم شـوند. شـرکت‌

تعدیل آزمون: افراد باید قبل از اجرای آزمون فرصت یادگیری و تجربه‌ مواد آزمون را داشــته باشــند.

کننده صرفــا یکبــار آزمــون انجــام می‌شــود. امتیــاز همــان زمــان ســپری شــده )در واحــد  ارزشیــابی: بــرای هــر شــرکت‌
کــه انگشــتان از میلــه جــدا می‌شــوند. کــه از آغــاز آویــزان شــدن تــا زمانــی اســت  ثانیــه( 

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کننده خشک هستند. که میله و دستان شرکت‌ کنید  • اطمینان حاصل 
• تشویق دائمی در این آزمون بسیار مهم است.

• بـرای افـرادی کـه از سـقوط می‌ترسـند، آنهـا را تـا حـد ممکـن نزدیـک زمیـن قـرار دهیـد، آنهـا را بـه آرامی ثابـت نگاه 
گـر دستانشـان  از میلـه رهـا شـود بـه آنهـا کمک خواهد شـد. داریـد و بـه آنهـا اطمینـان دهیـد کـه ا

تصویر 5( آویزان شدن از بارفیکس با بازوی کشیده
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| آزمون آویزان شدن با آرنج خمیده

ارزیابی قدرت و استقامت شانه، بازو و دستهدف

تجهیزات
کننده نیـاز دارد.)ترجیـحاً ارتفـاع  میلـه بارفیکـس بـا قطـر حـدود 1/5 اینچـی وارتفـاع بالاتـر از قـد شـرکت‌
( بـالای قـد فـرد  کمتـر از 1/5 فـوت )45 سـانتی متـر ( و نـه  میلـه نبایـد بیـش از 3 فـوت)90 سـانتی متـر

کرونومتـر کننده در حالـت ایسـتاده‌ باشـد( تشـک ورزشـی و  شـرکت‌

ــا حــد  گرفتــه شــده اســت ت کــه در نظــر  ــه‌ای  ــا آرنــج خمیــده از میل کننده ب ح آزمــــون: در ایــن آزمــون، شــرکت‌ شــــر
کــه بــدن نزدیــک بــه  گیــرد  کننده بایــد میلــه را بــا دو دســت بگیــرد و در موقعیتــی قــرار  ممکــن آویــزان می‌مانــد. شــرکت‌
ــا حــد ممکــن  کننده ایــن موقعیــت را ت ــا میلــه تمــاس نــدارد )تصویــر 9(. شــرکت‌ ــر از آن اســت امــا ب میلــه و چانــه بالات

ـکـرده و زانوـهـا ـخـم ـشـوند. کـنـد. ـبـدن نباـیـد حرـکـت  حـفـظ می‌

تعدیل آزمون: افراد باید قبل از اجرای آزمون فرصت یادگیری و تجربه‌ مواد آزمون را داشــته باشــند.

کننده موقعیــت  کــه شــرکت‌ کننده صرفــا یکبــار آزمــون انجــام می‌شــود. آزمونگــر زمانــی را  ارزشیــابی: بــرای هــر شــرکت‌
کــه ســر بــه عقــب برگــردد و یــا چانــه بــه  کنــد. آزمــون زمانــی متوقــف می‌شــود  کنــد ثبــت می‌ خمیــده آرنج‌هــا را حفــظ می‌

میلــه بخــورد و یــا پایین‌تــر از آن بیایــد.

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کند. کننده قرار دهد تا از حرکت ناخواسته فرد جلوگیری  • یک فرد ناظر می‌تواند دست خود را روی ران شرکت‌
گرفتـه و زمـان  کننده نحـوه اجـرای صحیـح آزمـون را فـرا  کـه شـرکت‌ کنیـد  • قبـل از امتیـاز دهـی، اطمینـان حاصـل 

کافـی بـرای یادگیـری آزمـون در نظـر بگیریـد.

 تصویر 6( آویزان شدن از بارفیکس با آرنج خم
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| آزمون شنای ایزومتریک

ارزیابی قدرت و استقامت بالاتنههدف
، تشک ورزشی و سطح صافتجهیزات کرونومتر

کنــد وضعیــت شــنای ســوئدی را در حالــت بــالا رفتــه به مدت  کننده ســعی می‌ ح آزمــــون: در ایــن آزمــون شــرکت‌ شــــر
کــه دســت‌ها مســتقیماً زیــر شــانه به‌صــورت کشیــده و  کنــد  کننده وضعیتــی را اتخــاذ می‌ کنــد. شــرکت‌ 40 ثانیــه حفــظ 
ــر 11(. آزمــون زمانــی  کنــد )تصوی ــا تشــک را لمــس می‌ ــوده و انگشــتان ســطح زمیــن و ی بــدن در امتــداد خــط راســت ب
کــه هــر نــوع حرکتــی از جملــه خــم شــدن، خــم شــدن یــا چرخــش در آرنــج، شــانه، تنــه یــا زانــو رخ دهــد.  خاتمــه می‌یابــد 

کــه وضعیــت صحیــح بــه هــم خــورده و دیگــر برقــرار نباشــد. ؛ امتیازدهــی زمانــی خاتمــه می‌یابــد  بــه عبــارت دیگــر

تعدیــل آزمون: از فــردی بــرای قــرار دادن بــدن در موقعیــت مناســب در حیــن آزمــون کمــک بگیریــم. در حالیکــه 
هیــچ دخالتــی بــرای نــگاه داشــتن بــدن بــه صــورت راســت و مناســب نکنــد.

کننده‌ تــا  ارزشیــابی: آزمــون بــرای هــر فــرد صرفــا یکبــار انجــام می‌شــود. آزمونگــر زمــان را بــه ثانیــه بــرای هــر شــرکت‌
کنــد. کــرده ثبــت می‌ کــه وضعیــت مناســب را حفــظ  زمانــی 

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کند، آزمون نکنید. که نمی‌داند چگونه به درستی این آزمون را اجرا  کننده‌ای را  • شرکت‌
کننده آزمـون را یـاد گرفته  • هـر میـزان زمانـی کـه نیـاز اسـت زمـان صـرف کنیـد تـا اطمینـان حاصـل کنید کـه شـرکت‌

است.
کنید. که انگیزه بسیار مهم است، آزمون شونده را تشویق  • از آنجایی‌

کار بگیرد از جمله موقعیت مناسـب  که روش مناسـب برای آزمون را به  کنندگان این امکان را بدهید  • به شـرکت‌
کنندگان  کلامـی و فیزیکـی ارائـه دهیـد و بـه شـرکت‌ ، تنـه، سـاق پـا و پـا. راهنمایی‌هـای دیـداری،  بـرای دسـت‌ها، سـر

کمـک کنیـد تـا موقعیـت صحیـح را یـاد بگیرنـد.

 تصویر 7( شنای ایزومتریک
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| آزمون انعطاف پذیری عضلات پشت

انعطاف‌پذیری عضلات همسترینگهدف

تجهیزات

گیـری بـا اسـتفاده از ابزارهـای آزمـون انعــــطاف‌پذیریِِ تقـــریباً 12 اینـچ ارتفـاع  بهـــــتر اســـت ایـن اندازه‌

گرفتـه  گیـری در بـالای دسـتگاه قـرار  ( و 12 اینـچ عـرض انجـام شـود. یـک مقیـاس اندازه‌ )30 سـانتی‌متر

کننده اسـت و علامت 9 اینچی )23 سـانتی‌متری(  کش نزدیک به شـرکت‌ اسـت که شـماره‌ی صفر خط‌

کـه در وضعیـت اسـتراحت قـرار دارد )تصویـر 12(. مقیـاس روی  بـا سـطح عمـودی در برابـر پـایی اسـت 

.) جعبـه بایـد از صفـر تـا حداقـل 16 اینـچ باشـد )41 سـانتی متـر

کنــد.  کفش‌هــای خــود و نشســتن جلــوی جعبــه آزمــون، شــروع می‌ کننده بــا درآوردن  ح آزمـــــون: شــرکت‌ شـــــر
ــا  ــل ب ــای مقاب ــرد. پ گی ــرار می‌ ــون ق ــه آزم ــای جعب ــا انته ــاس ب ــا درتم ــف پ ک ــه  ک ــی  ــت بصورت ــده اس کشی کاملاً  ــا  ــک پ ی
گیــرد. دســت‌ها روی هــم  ( از پــای صــاف روی زمیــن قــرار می‌ زانــوی خــم در فاصلــه 2 تــا 3 اینــچ )5 تــا 8 ســانتی‌متر
کشیــده می‌شــود. آزمودنــی 4 مرتبــه ایــن حرکــت را انجــام  گیــری  ــو روی مقیــاس اندازه‌ ــه ســمت جل گرفتــه و ب قــرار 
گیــری شــد،  کنــد )تصویــر 12(. پــس از اینکــه یــک ســمت اندازه‌ داده و وضعیــت نهــایی را بــرای 1 ثانیــه حفــظ می‌

کنــد. کــرده و مجــدداً آزمایــش را تکــرار می‌ کننده پاهــا را عــوض  شــرکت‌

کننــد تــا بــا روش آزمــون  تعدیــل آزمون: افــراد دارای معلولیــت ذهنــی بایــد بــه خــوبی آمــوزش ببیننــد و تمریــن 
کــه از اســتانداردهای معیــار مرجــع بــرای ایــن مــورد آزمــون فراتــر  کــرد  کننــد. آنهــا را نبایــد تشــویق  کافــی پیــدا  آشــنایی 
رونــد. هنــگام تمریــن بــا ارائــه کمــک فیزیکــی بــه آزمودنی‌هــا بــه آنهــا در درک روش صحیــح اجــرای آزمــون کمــک نماییــد 

امــا ارائــه ایــن کمک‌هــا در هنــگام انجــام آزمــون مجــاز نمی‌باشــد.

ــر  (. آزمونگ ــر ــت آخ ــداری وضعی ــش و نگه ــار کش ــود ) چه ــده می‌ش ــام ش ــا انج ــر پ ــرای ه ــش ب ــک آزمای ــابی: ی ارزشی
کـنـد. ـکـه در ـهـر انتـهـا ـبـه دـسـت آـمـده را لـحـاظ می‌ یـا ـسـانتی مـتـری  مـقـدار ایـنـچ و ـ

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کننده بایـد تنهـا یـک دسـت را روی پـای راسـت قـرار دهـد تـا بـه  • زانـو پـای کشیـده، صـاف باقـی می‌مانـد. شـرکت‌
کنـد. کمـک  حفـظ موقعیـت مناسـب 

کـــــــــننده بایــد بــه طــور هــــــمزمان جلــو برونــد و شــانــــــه‌های او بایــد عـــــمود بــر دســــتگاه آزمــون  • دســـــــــتان شـــرکت‌
باشــند.

کردن عضلات همسترینگ و پشت انجام شود. گرم  • قبل از انجام آزمون باید تمرینات کشششی و 
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کافـی و تقویـت مثبـت در حیـن  کننده بایـد تشـویق  کـه انگیـزه یـک عامـل بسیـار مهـم اسـت، شـرکت‌ • از آنجایی‌
فرآینـد آزمـون داشـته باشـد.

کنید. اجازه‌ی حرکات ضربه‌ای و تند و سریع را ندهید. کید  • بر حرکت تدریجی به سمت جلو تأ
 تصویر 8( دستگاه انعطاف‌پذیری عضلات پشت

| آزمون بلند کردن تنه

انعطاف‌پذیری و قدرت عضلات تنههدف
گیری نیاز است.تجهیزات کش یا ابزار اندازه‌ برای این آزمون به یک تشک ورزشی و یک خط‌

( تــا  کنــد بالاتنــه را تــا میــزان 12 اینــچ بــالا ببــرد )30 ســانتی متــر کننده تلاش می‌ ح آزمــــون: در ایــن آزمــون شــرکت‌ شــــر
گونــه‌ای  کنــد و موقعیــت را بــه  کــه از ســطح زمیــن جــدا شــود و بــرای ایــن منظــور از عــضلات پشــتی اســتفاده می‌ زمانــی 
کننده روی یــک تشــک بــه حالــت خوابیــده روی  گیــری و ســنجش فراهــم شــود. شــرکت‌ کنــد کــه امــکان اندازه‌ حفــظ می‌
گیرنــد. یــک ســکه یــا  گیــرد )صــورت بــه ســمت پاییــن(. انگشــتان پــا کشیــده و دســت‌ها زیــر ران قــرار می‌ شــکم قــرار می‌
ــه  ــالا تن کننده ب ــرکت‌ ــرد. ش گی ــرار  کننده ق ــرکت‌ ــم ش ــتای چش ــک و هم‌راس ــت روی تش ــن اس ــری ممک ــانگر دیگ ــر نش ه
(؛ تصویــر 14. حرکــت بایــد  ــرد )30 ســانتی‌متر ــالا می‌ب ــا ارتفــاع 12 اینچــی ب کنــد ت ــرده و از ســطح زمیــن جــدا می‌ ــالا ب را ب
کنــد تــا  کننده بایــد در طــول آزمــون بــه نشــانگر یــا ســکه نــگاه  کنتــرل شــده انجــام شــود و شــرکت‌ بــه صــورت آهســته و 
گیــری  کننده تــا زمیــن را اندازه‌ تعــادل ســر را افزایــش دهــد و بــه آزمونگــر ایــن امــکان را بدهــد تــا فاصلــه از چانــه‌ شــرکت‌

• • •
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( در  کــف زمیــن و در فاصلــه حداقــل 1 اینچــی )2/5 ســانتی متــر کــش را می‌تــوان روی  ، خط‌ کنــد. بــرای ایمنــی بیشــتر
گیری‌هــا را انجــام داد،  ، اندازه‌ کننده قــرار داد )نــه مســتقیماً زیــر چانــه(. پــس از اینکــه آزمونگــر مقابــل چانــه‌ شــرکت‌

گــردد. کنتــرل شــده بــه وضعیــت آغــاز بازمی‌ کننده بصــورت  شــرکت‌

گیرنــد.  کــه پاهــا در طــول آزمــون روی تشــک قــرار  کــم توانــی ذهنــی، مجــاز اســت  تعدیــل آزمون: بــرای افــراد دارای 
کاملاً بــا روش آزمــون آشــنا شــوند. کننــد و  کافــی داشــته باشــند تــا آزمــون را تمریــن  افــراد دارای معلولیــت بایــد زمــان 

ــد بیــش  کنیــم. کشــش نبای ــاز را ثبــت می‌ ــرای هــر فــرد دو مرتبــه آزمــون را انجــام داده و بهتریــن امتی ــابی: ب ارزشی
ــه مقــدار 12 اینــچ ثبــت شــوند )30  ــد ب ــه بای ــر از ایــن فاصل (؛ بنابرایــن امتیازهــای فرات از 12 اینــچ باشــد )30 ســانتی‌متر

.) ســانتی‌متر

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

گهانی و پرشی انجام دهند. کنندگان اجازه ندهید حرکات نا • به شرکت‌
.) کنندگان را تشویق نکنید بالاتر از 12 اینچ بروند )30 سانتی متر • شرکت‌

• خمیدگی و انحنای بیش از حد پشت می‌تواند باعث فشار به دیسک های بین مهره‌ای شود.
کرد. که انگیزه عامل مهمی است، باید به طور مداوم در طی آزمون، تشویق‌های مثبت ارائه  • از آنجایی‌

• در حین اجرای این آزمون توجه ویژه‌ای به نحوه انجام آن داشته باشید.
کردن تنه  تصویر 9( بلند 
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 | آزمون کشش شانه
انعطاف‌پذیری عضلات بالاتنههدف

هیچ تجهیزاتی نیاز نیستتجهیزات

کننده می‌توانــد انگشــتان دو دســت خــود را  ح آزمون: ایــن آزمــون بــرای تعییــن ایــن مســئله اســت کــه آیــا شــرکت‌ شر
در حالیکــه یــک دســت از بــالا و یــک دســت را از پاییــن بــه پشــت آورده لمــس کنــد )تصویــر 13(. در هــر بــار انجــام آزمــون 

گیــرد دســتی اســت کــه کشــش بــر آن اعمــال می‌شــود. دســتی کــه بــالا قــرار می‌

ــا ایــن  کنندگان کمک‌هــای فیزیکــی و کلامــی داد . ب تعدیــل آزمون: در هنــگام تمریــن آزمــون می‌تــوان بــه شــرکت‌
حــال در هنــگام اجــرای آزمــون نبایــد کمــک فیزیکــی داده شــود. 

ارزشیــابی: ایــن آزمــون بــرای هــر فــرد صرفــا یــک بــار انجــام می‌شــود. و بــر اســاس قبول/مــردود شــدن امتیازدهــی 
کــه  کنــد و در صورتــی رد می‌شــود  کــه انگشــتان خــود را لمــس  کننده زمانــی در آزمــون قبــول می‌شــود  می‌شــود. شــرکت‌

انگشــتان لمــس نشــوند.

پیشــنهاداتی برای اجرای آزمون

کند. کافی داشته باشد تا روش آزمون را تمرین  کننده باید فرصت  • شرکت‌
کردن توصیه شده برای کشش بالاتنه تقریبا شبیه شیوه انجام خود آزمون است. گرم  • روش 

 تصویر 10( کشش عضلات شانه )شانه‌ی راست(



نـــورم های آمادگی جسمانی دانش آموزان با کم توانی ذهنی

20

نورم های ملی آمادگی جسمانی دانش آموزان دختر و پسرکم توان ذهنی
| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی ۱۰ سال ) به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از ۱35-14۵-3122-23کمتر از 21-2913-۲0۵-۱25

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 1313-3635-7857-58کمتر از 53-7552-3029-88

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 228-238-5337-38کمتر از 33-4532-218-208

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 196-206-4632-33کمتر از 29-4028-176-166

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از ۱814-1914-2823-24کمتر از 24-2823-1914-۱814

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 186-196-4632-33کمتر از 33-4632-207-197

گام زنی 15 متری )تعداد(
پسر دختر

شنای ایزومتریک )ثانیه(
پسر دختر

آویزان شدن از بارفیکس با بازوی کشیده )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر



نـــورم های آمادگی جسمانی دانش آموزان با کم توانی ذهنی

21

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 187-197-4632-33کمتر از 33-4632-207-197

| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی ۱۱ سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 146-156-3022-23کمتر از 23-3122-156-146

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 1313-3433-7554-55کمتر از 57-7856-3534-1313

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 175-185-4430-31کمتر از 35-4834-217-207

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 197-207-4632-33کمتر از 33-4432-217-207

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر

گام زنی 15 متری )تعداد(
پسر دختر

شنای ایزومتریک )ثانیه(
پسر دختر

آویزان شدن از بارفیکس با بازوی کشیده )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر
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کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از ۱914-2014-3024-25کمتر از 25-2924-2015-۱915

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 206-216-4834-35کمتر از 35-4934-217-207

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 198-208-4733-34کمتر از 34-4833-205-195

| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 12 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 146-156-3323-24کمتر از 23-3222-157-147

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 1313-3534-7756-57کمتر از 59-8258-3534-1111

گام زنی 15 متری )تعداد(
پسر دختر

شنای ایزومتریک )ثانیه(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر
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نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 237-247-5740-41کمتر از 36-5035-227-217

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 229-239-4835-36کمتر از 34-4733-217-207

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از ۱914-2014-3024-25کمتر از 27-3126-2215-2115

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 199-209-4231-32کمتر از 37-5336-215-205

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 197-207-4633-34کمتر از 36-5135-216-206

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر

آویزان شدن از بارفیکس با بازوی کشیده )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر
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| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 13 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 167-177-3726-27کمتر از 23-3022-156-146

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 33-1615-4128-29کمتر از 22-3121-1211-22

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 238-248-5338-39کمتر از 34-4633-218-208

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از ۱915-2015-3024-25کمتر از 28-3327-2216-2116

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2414-2514-4836-37کمتر از 40-5239-2714-2614

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2615-2715-5038-39کمتر از 40-5239-2815-2715

گام زنی 20 متری )تعداد(
پسر دختر

پرس سینه )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر
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| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 14 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 167-177-3626-27کمتر از 22-3021-145-135

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 44-1716-4229-30کمتر از 24-3523-1312-22

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 229-239-4935-36کمتر از 33-4632-206-196

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از 2116-2216-3226-27کمتر از 28-3427-2216-2116

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

2413-2513-4736-37کمتر از 41-5540-2713-2613 کمتر از

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2614-2714-5038-39کمتر از 40-5239-2814-2714

گام زنی 20 متری )تعداد(
پسر دختر

پرس سینه )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر
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| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 15 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 177-187-3827-28کمتر از 22-3021-145-135

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 44-1716-4128-29کمتر از 26-3625-1514-44

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 239-249-5237-38کمتر از 34-4633-218-208

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از 2116-2216-3126-27کمتر از 28-3427-2216-2116

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2614-2714-5138-39کمتر از 41-5340-2815-2715

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

40-5239-2816-2716 کمتر از 2615-2715-5038-39کمتر از

گام زنی 20 متری )تعداد(
پسر دختر

پرس سینه )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر
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| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 16 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 177-187-3827-28کمتر از 23-3122-157-147

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 77-2019-4532-33کمتر از 24-3423-1413-44

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 216-226-5437-38کمتر از 37-5136-239-229

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از 2117-2217-3126-27کمتر از 29-3428-2317-2217

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2615-2715-5138-39کمتر از 43-5542-3017-2917

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

40-5139-2817-2717 کمتر از 2615-2715-5138-39کمتر از

گام زنی 20 متری )تعداد(
پسر دختر

پرس سینه )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر
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| نورم مربوط به آزمونهای آمادگی جسمانی 17 سال )به تفکیک دختر و پسر(

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 178-188-3727-28کمتر از 23-3122-157-147

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 66-2019-4532-33کمتر از 25-3424-1615-66

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 218-228-4935-36کمتر از 38-5237-2410-2310

کم وزنعادیاضافه وزنچاقیکم وزنعادیاضافه وزنچاقی

کمتر از 2117-2217-3126-27کمتر از 29-3428-2317-2217

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2814-2914-5843-44کمتر از 41-5240-3018-2918

نیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوبنیازمند آموزشقابل قبولخوبخیلی خوب

کمتر از 2714-2814-5239-40کمتر از 39-5038-2816-2716

گام زنی 20 متری )تعداد(
پسر دختر

پرس سینه )ثانیه(
پسر دختر

دراز و نشست اصلاح شده )تعداد(
پسر دختر

kg/m2 توده بدنی
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت چپ )سانتی‌متر
پسر دختر

) انعطاف پذیری سمت راست )سانتی‌متر
پسر دختر


