
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
سپیده سمواتی شریف )کارشناس ارشد بیومکانیک ورزشی( تهیه و تنظیم:



هدف از اتاق سلامت

دانشجویان سلامت پایش -1

بدن ترکیب ارزیابی و گیري اندازه  -2

  شرایط با متناسب تمرینی هاي برنامه ارائه و وزن کنترل جهت لازم هاي توصیه  -3

وزن کاهش جهت جنس و سن جسمانی،

اسکلتی هاي ناهنجاري شناسایی و اسکلتی و قامتی ساختار هاي ارزیابی -4

مناسب تمرینی برنامه ارائه با اسکلتی هاي ناهنجاري اصلاح و رفع ،یشناسای -5

مناسب تمرینی برنامه ارائه و جسمانی آمادگی و فیزیولوژیکی تندرستی، هاي ارزیابی  -6

... و دانشجویان قامتی ساختار هاي ناهنجاري بهبود براي تمرینی هاي پروتکل ارائه -7

تنفسی و عروقی -  قلبی سیستم عملکرد بهبود جهت تمرینی هاي پروتکل ارائه -8

 
3



سلامتتجهیزات اتاق 

4

بادي پاسچر 

قدسنج و ترازو

فوت اسکنر متر نواري

کالیپر

بادي 

کامپوزیشن
تردمیل

دوچرخه 

کارسنج

فشارسنج



موارد قابل اندازه گیري در اتاق سلامت

5

نتروپومتر�ک
ٓ
 بررس� شاخص های ا

مادگ� جسمان� 
ٓ
بررس� شاخص های ا

 مرتبط با تندرست� و سلامت

 بررس� ناهنجاری های قامت�

 بررس� شاخص های ترک�ب بدن�



ارزیابی فشار خون

6

فشار س�ستول�

فشار د�استول�

ضربان قلب استراحت�



ضربان قلب و فشار خون استراحتی

7

د�ج�تال عقربه ای



اندازه گیري آنتروپومتري

8

اندازه گ�ری وزن : ترازو اندازه گ�ری قد: قدسنجاندازه گ�ری مح�ط اندام : متر

بدن�تشخ�ص وضع�ت کل� بدن و ابعاد جهت : هدف



اندازه گیري قد

9



اندازه گیري وزن

10



اندازه گیري محیط هاي بدن

11

دور لگن مح�ط مح�ط دور کمر



اندازه گیري انعطاف پذیري

12

س�ب های ف�ز�ک� ح�ن ورزش و فعال�ت پ�شگ�ری  :هدف
ٓ
روزمرهاز ا



عضلانیو استقامت اندازه گیري قدرت 

13

دراز و نشست

ورد :هدف
ٓ
 قابل�ت سطح م�زان برا

 حفظ برای شکم عضلات مقاومت
 به و بدن وضع�ت حفظ اندام، تناسب

خ�ر
ٔ
خستگ� انداختن تا



اندازه گیري قدرت و استقامت عضلانی

14

شنا سوئدی

ورد و تع��ن :هدف
ٓ
 سطح م�زان برا

 عضلات استقامت و مقاومت قابل�ت
 حفظ اندام، تناسب حفظ برای تنه بالا

 های عملکرد بهبود و بدن وضع�ت
مهارت� و ورزش�



گیري توان عضلات تحتانیاندازه 

15

ورد قدرت : هدف
ٓ
عضلات اندام های تحتان�) توان(الاست�ک� برا

پرش سارجنت



تجهیزات برآورد استقامت قلبی عروقی

16

پله کوئ�نسنجدوچرخه کار تردم�ل



عروقی   آزمون هاي برآورد استقامت قلبی 

در اتاق سلامت

پله

زمون پله کوئ�ن
ٓ
ا

زمون پله ی سه دق�قه ای
ٓ
ا

دوچرخه کارسنج

سترند
ٓ
زمون دوچرخه ا

ٓ
ا

زمون دوچرخه 
ٓ
کارسنجا  

دق�قه ایپنج 

تردم�ل

زمون تردم�ل بروس
ٓ
 ا

زمون پ�اده روی راکپورت
ٓ
ا

17

ورد ظرف�ت هوازی  :هدف
ٓ
افراد) حداکـثر اکس�ژن مصرف�(برا



آزمون هاي تعادل

با چشم باز

18

با چشم بسته

 مختلفتوسعه و حفظ ثبات بدن در وضع�ت های : هدف



عضلانیاندازه گیري قدرت 

19

زمون اسکات کنار د�وار
ٓ
ا زمون قدرت عضلان� مرکزی و ثبات دهنده ها

ٓ
ا

بدنارز�اب� قدرت عضلات : هدف



اندازه گیري ترکیب بدنی

20

دستگاه بادی کامپوز�شن کال�پر ترازو و قدسنج

ورد : هدف
ٓ
الا�ده ترک�ب بدن� و تع��ن وزن برا



21

اندازه گیري ترکیب بدنی با استفاده از دستگاه 
بادي کامپوزیشن



اندازه گیري درصد چربی با استفاده از کالیپر

22



 (body posture analysis)بررسی ساختار قامتی

23

بادی پاسچر صفحه شطرنج�



بادي پاسچر

24



25

شماي کلی از ناهنجاري هاي ساختار  
اسکلتی



26

صفحه شطرنجی



قرارگیري سر و گردنبررسی وضعیت 
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سر به جلوقرارگیري بررسی وضعیت 

28



شانه هاقرار گیري بررسی وضعیت  

29



کتف بالدارقرارگیري بررسی وضعیت 

30



قفسه سینهبررسی وضعیت 
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فقراتبررسی وضعیت قرارگیري ستون  
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)اسکولیوز(بررسی انحناي ستون فقرات 
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)کایفوز(  یپشتبررسی وضعیت مهره هاي 
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)لوردوز(کمري بررسی وضعیت مهره هاي 
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)پشت تابدار(بررسی وضعیت قامت بدن از پهلو 

36



)پشت صاف(بررسی وضعیت قامت بدن از پهلو 

37



شکم برآمدهبررسی وضعیت 

38



لگنقرارگیري بررسی وضعیت  

39



پاقرارگیري مچ بررسی وضعیت 

40



فوت مدیسنس   (FOOT MEDISENSE)

41

ناهنجاری کـف پاارز�اب� : هدف



کف پاهابررسی وضعیت 

42

کـف پای گود کـف پای صاف

کـف پای نرمال



FMS هاي آزمون  

43

FMS   زمون حرکـت� از
ٓ
نها  ثباتو مفاصل تحرک پذ�ری ب�ن توازن تشک�ل شده است که هفت ا

ٓ
 .را م� سنجد ا

 
  مفاصلعضلات تثب�ت کننده در نقش 

 
  عضلات ( عضلات تثب�ت کننده تنه نقشCore(



FMSآزمون هاي 
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45

زمون ا�ن :هدف
ٓ
 حرکات کامل هماهنگ� ا

 را بدن مرکزی  ناح�ه ثبات و تحتان� اندام
 عملکرد ها شانه و ها ران که وضع�ت� در

.کند م� بررس� را دارند متقارن 

آزمون اسکات کامل
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زمون ا�ن :هدف
ٓ
 در ثبات که حال� در ا

 کند، م� کنترل را پا �ک روی ا�ستادن
 بررس� ن�ز را برداشتن بلند گام مکان�ک

.کند م�

آزمون گام از روي مانع



47

آزمون لانج

زمون ا�ن :هدف
ٓ
 قرار موقع�ت� در را بدن ا

 هنگام که ها�ــ� تنش روی که دهد م�
 جانب� حرکات و شتاب کاهش چرخش،

.کند م� بررس� شوند، م� ا�جاد
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زمون ا�ن :هدف
ٓ
 ها، شانه ارز�اب� جهت به ا

 – کـتف ناح�ه طب�ع� تکم�ل� ر�تم نشانگر
 قفسه و فقرات ستون ای، س�نه فقرات ستون
 اندام و شانه متقابل حرکات هنگام س�نه

.است فوقان�

آزمون دامنه حرکتی شانه
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زمون ا�ن :هدف
ٓ
 های اندام کردن جدا ا

  لگن عضلات ثبات حفظ هنگام را تحتان�
.کند م� بررس� را مرکزی  و خاصره

آزمون بالا بردن مستقیم پا به صورت فعال
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زمون ا�ن :هدف
ٓ
غاز ا

ٓ
 های اندام با حرکت ا

 �ا ها ران حرکت به اجازه بدون که فوقان�
 ستون تثب�ت توانا�ــ� که است فقرات ستون
  را تنه بالا نامتقارن  دادن هل حرکت و فقرات
.کند م� بررس�

آزمون شناي پایدار تنه
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زمون ا�ن :هدف
ٓ
 کمربند لگن، ثبات ا

 حرکت طول در را مرکزی  بخش و شانه
 را فوقان� و تحتان� های اندام ترک�ب�
.کند م� بررس�

آزمون پایداري چرخش
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با تشکر از توجه شما
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