
 سمه تعالیب

 در طرح سلامت ویژه اعضای هیات علمی دانشگاه تربیت مدرسارزیابی توصیه نامه 

ال و احتم دادهقرار  تحت تاثیررا  افراد سلامت جسمانی ،است متعددی همراهمشکلات و عوارض جسمانی  باتحرک بی سبک زندگی
. از آنجا که فعالیت های ورزشی و جسمانی بسیار مورد توجه استشرکت در امروزه . دهدرا افزایش میهای مختلف بیماری بروز

 های مختلفگروهها از جمله مراکزی هستند که نقش محوری در افزایش سلامت روانی، جسمانی و بهبود کیفیت زندگی دانشگاه
ه طرح بست) دانشگاه تحول راهبردیطرح صورت منسجم در راستای به  دارددر نظر مرکز تربیت بدنی کنند، از این رو، ایفا می جامعه

تحت پوشش  اعضای هیات علمی دانشگاه کلیه در این طرح .داساتید اقدام نمای نسبت به ارزیابی سلامت جسمانی (پایش سلامت
ی نوضعیت جسما دانشگاه، مرکز تندرستی و مشاوره ورزشی)آقا و خانم(  ینگیری از متخصصریزی مدون و بهرهو با برنامه گرفتهقرار

مندی از امکانات مرکز تندرستی بهره نسبت به در صورت تمایل ضمن آگاهی از وضعیت جسمانی خود، تا خواهد شدارزیابی  اساتید
های تقویت ضعفراهکارهایی جهت ، ورزشی های ویژههای اصلاحی، تمرینامهبرنارائه مشاورۀ ورزشی و   و مشاوره ورزشی شامل:

 باشد:به شرح ذیل می هامختلف ارزیابیمراحل  .نمایند های احتمالی اقدامجسمانی و اصلاح ناهنجاری

 (.شوددقیقه انجام می 51ارزیابی و معاینه با کمترین پوشش بدنی و به مدت ) اسکلتی –های ساختار قامتی ارزیابی شاخص

 از صفحه شطرنجی نسبت به ارزیابیگیری در مرحله نخست، بر اساس آزمون نیویورک و با استفاده از روش بصری و با بهره -1
 .شودهای مختلف بدن اقدام میبخش

های راستای قامتی پس از مرحله اولیه، افرادی که بر اساس آزمون نیویورک در یک یا چند مورد مشکوک به ناهنجاری -2
یک در مرحله بعد میزان هرتر قرار گرفته. بنابراین، شوند به منظور مشاوره دقیق، باید مورد ارزیابی دقیقتشخیص داده می

های موجود نسبت به تعیین شدت گیری؛ سپس با استفاده از نورمها با استفاده از تجهیزات تخصصی اندازهاز ناهنجاری
 گیرند.میناهنجاری و اقدامات اصلاحی مرتبط مورد مشاوره قرار 

 گیرند عبارتند از:ر میهایی که در راستای ساختار قامتی  مورد ارزیابی قراترین ناهنجاریمهم

 الف: کج گردنی، شانه نابرابر، اسکولیوز، لگن نابرابر، زانوی ضربدری، زانوی پرانتزی و کف پای صاف و گود

 رفتهب: سر به جلو، شانه به جلو، کایفوز، لوردوز و زانوی عقب

 شود.(دقیقه انجام می 51)ارزیابی به مدت ارزیابی ترکیب بدنی

 شود و رعایت نکات ذیل الزامی است.انجام می BOCAX1دستگاه  بدنی با استفاده ازیب ارزیابی ترک

  ساعت قبل از ارزیابی 3الی  1 به مدتپرهیز از مصرف غذا و مایعات -1ساعت قبل از ارزیابی 11 حداقل خودداری از فعالیت شدید-1

 شود.(دقیقه انجام می 51به مدت )ترجیحا با لباس ورزشی و ارزیابی ارزیابی آمادگی جسمانی

 شود.انجام میبا استفاده از دینامتر :تنهآزمون قدرت -1

 جهت ارزیابی عملکرد قلبی تنفسی دقیقه 3به مدت :آزمون پله کویین-1

 پذیریآزمون انعطاف-3

 

 

 مرکزتربیت بدنی                                                                                                                 

 مرکز تندرستی و مشاوره ورزشی


