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Force Sensing and Fitness Monitoring 

Device  

 ی و سنجش فاکتور ها  رویثبت ن دستگاه

 بدن ی جسمان ی آمادگ
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  :𝐁𝐨𝐝𝐲 𝐒𝐰𝐚𝐲  آزمون هایمجموعه 

 آزمون هدف از انجام  

  Postural Swayنوسان پاسچر یا را،  حین ایستادن بدون شتاب مرکزثقل  و افقی حرکات 

گویند. هدف از این آزمون کمی سازی نوسانات مرکز ثقل و محاسبه میزان انحراف مرکز فشار  می

نسبت به وضعیت بهینه است. از این آزمون جهت بررسی تعادل ایستا و تفکیک میزان تاثیر 

  بینایی، وستیبولار و حس عمقی در تعادل استفاده میشود. سیستم های  

 نحوه انجام آزمون 

در این آزمون فرد با تنظیم موقعیت بدن خود بر اساس پروتکل، روی صفحه نیرو قرار گرفته و 

 کند تا در یک نقطه ثابت و پایدار بماند. تا پایان آزمون تلاش می

یا با نویز وستیبولار  تواند به چندین صورت چشم بسته ، چشم باز، یک پا ، دوپا و  می  آزموناین  

  انجام شود.

 خروجی آزمون 

 کیفیت و درصد تعادل به صورت کلی •

𝑀)راستی   –دل در راستای چپی  اکیفیت و درصد تع • − 𝐿)   

𝐴)عقبی  -جلویی    درصد تعادل در راستایکیفیت و   • − 𝑃) 
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 𝐁𝐨𝐝𝐲 𝐒𝐰𝐚𝐲   تعادل ایستاسنجش 
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 :    𝑪𝒖𝒓𝒗𝒆 𝑻𝒓𝒂𝒄𝒌𝒊𝒏𝒈تست  

 آزمون هدف از انجام  

لازمه برخورداری از یک سطح تعادلی مطلوب، داشتن کنترل بر نوسانات پاسچر است. تمرین  

کند تا کنترل نوسانات  به آزمودنی کمک می  به هنگام،دنبال کردن مسیر، با ارائه بازخورد بصری  

توان به عنوان یک ابزار سنجش و یک تمرین جهت بهبود  پاسچر را تمرین کند. از این آزمون می

 یت تعادل استفاده کرد. وضع

 

 نحوه انجام آزمون

 راستی :  -سنجش میزان تعادل در راستای چپی  

باید با انداختن وزن خود روی پای چپ    آزمونگیرد، پس از شروع  فرد روی صفحه نیرو قرار می

 بیند، دنبال کند. یا راست، مسیری را که در صفحه نمایش می

 

 

 عقبی : -سنجش میزان تعادل در راستای جلویی  

باید با انداختن وزن   آزمونگیرد، پس از شروع فرد روی صفحه نیرو قرار می

بیند، دنبال  خود روی پاشنه و یا پنجه پا، مسیری را که در صفحه نمایش می

و یا  تصادفیتواند به صورت منحنی منحنی مسیر نمایان شده می) کند.

 ( انتخابی باشد.

 

 خروجی آزمون 

M)راستی   –کیفیت و درصد تعدل در راستای چپی   • − L) 

A)عقبی   –کیفیت و درصد تعدل در راستای جلویی   • − P) 
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 𝐂𝐮𝐫𝐯𝐞 𝐓𝐫𝐚𝐜𝐤𝐢𝐧𝐠 سنجش کنترل پاسچر    
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 )دنبال کردن دایره(  تمرین تعادل

 آزمون هدف از انجام  

توان به عنوان یک تمرین جهت  ( در وضعیت ایستا است و از آن می𝑃𝑜𝑠𝑡𝑢𝑟𝑎𝑙 𝑠𝑤𝑎𝑦هدف از این آزمون بهبود کنترل نوسانات پاسچر ) 

 درمان تعادل استفاده کرد. 

 انجام آزمون نحوه 

ایستد. پس از شروع آزمون، فرد باید بدون جابجایی کف پای خود، مرکز ثقلش را به مکان  می  روی صفحه نیرو  در این تمرین فرد در نقطه دلخواه

 نمایان شده در صفحه نمایش منتقل کند.

 آزمون  خروجی

 تعادل امتیاز و کیفیت   •
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 𝑩𝒂𝒍𝒂𝒏𝒄𝒆 𝑻𝒓𝒂𝒊𝒏𝒊𝒏𝒈 تمرین تعادل 

 

𝑀𝑒𝑑𝑖𝑎𝑙 −  𝐿𝑎𝑡𝑒𝑟𝑎𝑙 

𝐴
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 : 𝑻𝑻𝑺تست  

 آزمون هدف از انجام  

کلینیکالی است که میزان توانایی کنترل پاسچر پویا پس از فرود را  -، آزمونی ورزشی𝑇𝑖𝑚𝑒 𝑡𝑜 𝑠𝑡𝑎𝑏𝑖𝑙𝑖𝑧𝑎𝑡𝑖𝑜𝑛زمان رسیدن به پایداری یا  

یک آزمون سنجش تعادل پویا به خصوص در افراد مبتلا به   𝑇𝑇𝑆کند.  از طریق محاسبه زمان رسیدن آزمودنی به موقعیت با ثبات، محاسبه می

 های مچ و زانو است. آسیب

 

 آزمون نحوه انجام 

شود. آزمودنی ابتدا در وضعیت اسکوات قرار گرفته و سپس با بیشترین توان خود بصورت عمودی  این آزمون به صورت تک پا و یا دو پا انجام می

تواند از روی سکو و یا  ماند. )موقعیت اولیه پرش میرود تا پایان آزمون در حالت اسکوات باقی میکند و پس از فروی صفحه نیرو جهش می

 ایستاده روی صفحه نیرو باشد.( 

 

 آزمون خروجی 

  زمان رسیدن به پایداری

   کیفیت تعادل پویا

 𝑇𝑇𝑆نمودار  
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 𝑻𝒊𝒎𝒆 𝒕𝒐 𝑺𝒕𝒂𝒃𝒊𝒍𝒊𝒛𝒂𝒕𝒊𝒐𝒏 سنجش تعادل پویا 
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  :𝑴𝑶𝑺تست  

 آزمون هدف از انجام  

کلینیکالی است که تعادل پویا را بر اساس موقعیت و سرعت مرکز ثقل نسبت به مرز  -، آزمونی ورزشی𝑀𝑎𝑟𝑔𝑖𝑛 𝑜𝑓 𝑠𝑡𝑎𝑏𝑖𝑙𝑖𝑡𝑦مرز تعادل یا  

 کند.( حین اجرای تکالیف پویا محاسبه می𝐵𝑎𝑠𝑒 𝑂𝑓 𝑆𝑢𝑝𝑝𝑜𝑟𝑡گاه ) های تکیه

تواند برآوردی دقیق از کیفیت ادل ایستا، علاوه بر موقعیت مرکز ثقل، سرعت آن نیز اهمیت دارد و میهای سنجش تعدر این آزمون برخلاف روش

 بالانس در تکالیف پویا ارائه دهد. 

 آزمون نحوه انجام 

اسکوات رفته، بلافاصله پس از قرارگیری در  گیرد و پس از شروع آزمون، از حالت ایستاده به حالت در این آزمون، فرد روی صفحه نیرو قرار می

پذیر  ی شاخص مرز تعادل سایر تکالیف پویا نیز امکان گردد. لازم به ذکر است که در این بسته، محاسبهحالت اسکوات به حالت ایستاده بر می

 است. 

 آزمون خروجی 

 شاخص مرز تعادل    درصد •

𝑃osteriorمرکز فشار در راستای  نمودار   • − Anterior 

  𝑀𝑂𝑆نمودار   •

 نآزمو  تعادل فرد درکیفیت   •
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 𝑴𝒂𝒓𝒈𝒊𝒏 𝒐𝒇 𝑺𝒕𝒂𝒃𝒊𝒍𝒊𝒕𝒚 سنجش تعادل پویا 
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 : 𝑺𝒕𝒂𝒎𝒑𝒊𝒏𝒈تست  

 آزمون هدف از انجام  

تنه است. به علاوه از این  استمپینگ یک آزمون استاندارد ورزشی و چند بعدی است که هدف از آن سنجش چابکی و سرعت بالاتنه و پایین

 ( استفاده کرد. 𝐶𝑜𝑜𝑟𝑑𝑖𝑛𝑎𝑡𝑖𝑜𝑛( و هماهنگی )𝐹𝑎𝑡𝑖𝑔𝑢𝑒 𝐼𝑛𝑑𝑒𝑥توان جهت محاسبه شاخص خستگی )مجموعه آزمون می

 آزمون نحوه انجام 

 :سنجش سرعت، چابکی و استقامت عضلانی

کند و بسته به تعداد ضربات اعمالی در  درپی با پا و یا دست روی صفحه نیرو میزدن ضربات پیدر این آزمون فرد با حداکثر سرعت اقدام به 

شود. همچنین با بررسی تغییر فرکانس ضربات فرد در حین آزمون، شاخص خستگی وی محاسبه  مدت زمان معین، میزان چابکی وی محاسبه می

 .شود می

 )در حال آماده سازی(  سنجش هماهنگی:

زند و در نهایت توانایی فرد در حفظ ریتم و ، روی صفحه نیرو ضربه میافزایش و یا کاهش یابدتواند در این آزمون فرد با ریتم خاصی که می

 ی وی ارزیابی میشود.هماهنگی عصب و عضله

 خروجی آزمون 

 نمودار فرکانس بر حسب زمان برای هر آزمون •

 نمودار نیرو بر حسب زمان  برای هر آزمون  •

 شاخص خستگی جهت سنجش استقامت عضلانی  •

 پراکندگی جهت بررسی هماهنگی ضربات    شاخص •

 تعداد ضربه، میانگین، حداکثر و حداقل فرکانس برای هر آزمون   •
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استقامت و هماهنگی ،سنجش چابکی  𝐒𝐭𝐚𝐦𝐩𝐢𝐧𝐠 
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 : های عمودی( مجموعه ای از پرش𝑩𝒐𝒔𝒄𝒐 𝑻𝒆𝒔𝒕𝒔های  بوسکو )تست

 آزمون هدف از انجام  

های عمودی است که پارامترهای مکانیکی عضلات پا را  های بوسکو شامل مجموعه پرشآزمون

در این    رود.شمار میوازی به ههای سنجش توان بیترین آزمونکند و از معروفگیری میاندازه

ها، فرد با انجام یکسری پرش عمودی استاندارد از میزان توان، استقامت، قدرت  مجموعه آزمون

توان  های مختلف میشود. علاوه بر این با ترکیب پرشتنه خود مطلع میو سرعت پایین

تأثیر بالاتنه در ارتفاع پرش  فاکتورهایی مانند شاخص بوسکو، میزان ضریب الاستیسیته، میزان  

های بوسکو این امکان  و هماهنگی را نیز استخراج کرد. جامعیت و گستردگی مجموعه آزمون

 ی آن بسیاری از فاکتورهای آمادگی جسمانی را محاسبه کرد. دهد تا بتوان بوسیلهرا می

 آزمون حوه انجام ن

 (:SJپرش اسکوات ) •

(، سپس دست  شوندمیدرجه خم    ۹۰زانوها   )  گیرددر حالت اسکوات قرار می  ابتدا  فرد

و با شروع آزمون، یک پرش عمودی و درجای حداکثری   دهدها را روی لگن قرار می 

 دهد. انجام می

 (:  +SJرش اسکوات با وزن اضافه )پ •

فرد با یک  باشد، با این تفاوت کهمیهمانند پرش اسکوات  نحوه اجرای این آزمون

 دهد. اسکوات را انجام می  پرشی اضافی  وزنه 

 (: CMJپرش با حرکت معکوس ) •

به حالت اسکوات تغییر  شروع آزمون،  با و گیردفرد ابتدا در حالت ایستاده قرار می 

 دهد. عمودی و درجای حداکثری انجام مییک پرش  و سپس  داده  وضعیت  

 (: ABKپرش آبالاکُو )

گیرد و با شروع آزمون با کمک گرفتن از حرکت  فرد ابتدا در حالت ایستاده قرار می 

 دهد. دست ها، یک پرش عمودی و درجای حداکثری انجام می

 (: DJتست پرش با فرود ) •

گیرد و دست ها را  استاندارد قرار می فرد ابتدا در حالت ایستاده، روی سکویی با ارتفاع  

یک پرش  سپس    آید ودهد، با شروع آزمون، روی صفحه نیرو فرود میروی لگن قرار می

 دهد.عمودی و درجای حداکثری انجام می 

 (:  RJهای تکرارشونده )تست پرش  •

دهد و با شروع آزمون اقدام به انجام پرش  فرد در ابتدا دست ها را روی لگن قرار می

 دهد. کند و این عمل را تا پایان ادامه میهای متوالی می 
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𝑩𝒐𝒔𝒄𝒐 

 

سرعت  و  توان، استقامت، قدرت سنجش    
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 تست عدم بالانس عضلانی:

 آزمون هدف از انجام  

ها رخ دهد و منجر به بروز  های مزمن در یکی از اندامدیدگیطرفه و یا وجود آسیبهای یکتواند در اثر انجام فعالیتعدم بالانس عضلانی می

های  مالی توسط هریک از اندامهای تشخیص عدم بالانس عضلانی قادر است میزان نیروی اعهای ثانویه شود. مجموعه آزمونها و ناهنجاریآسیب

 صورت درصد بیان کند. چپ و راست را در تکالیف مختلف محاسبه و به

 نحوه انجام آزمون 

 شود. این آزمون به دو صورت ایستا و پویا، با دست و یا پا انجام می 

روی صفحه نیرو های مشخص شده  ها و یا پاهای خود را در مکاندر حالت ایستا فرد دست

 کند.  دهد و بدون اینکه حرکتی کند، پاسچر خود را تا پایان زمان آزمون حفظ میقرار می

دهد و سپس یک  ها و یا پاهای خود را روی صفحه نیرو قرار میدر حالت پویا فرد دست

 دهد. های موجود انجام میتکلیف حرکتی متقارن را بسته به پروتکل

 آزمون خروجی 

 به صورت درصد   Landingو     Push Offهر پا هنگام  نیروی   •

  ای جهت مقایسه میلهنمودار   •
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 𝐌𝐮𝐬𝐜𝐥𝐞 𝐈𝐦𝐛𝐚𝐥𝐚𝐧𝐜𝐞 سنجش هماهنگی عضلات  
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    : آزمون پرش چهارضلعی 

 آزمون هدف از انجام  

یک آزمون استاندارد چابکی است که به دویدن نیازی ندارد.    Quadrant Jumpپرش چهارضلعی  

هدف این آزمون، بررسی توانایی کل بدن برای حرکت سریع در یک فضای محدود با حفظ بالانس  

توان وجود  های ساعتگرد و پادساعتگرد، میی این آزمون در جهتو هماهنگی است. با اجرا و مقایسه

 راست و چپ بدن بررسی کرد. تعادلی را در حرکات سمت  بی

 نحوه انجام آزمون 

ها قرار گرفته و برای  شود. آزمودنی در یکی از قسمتسطح صفحه نیرو به چهار قسمت تقسیم می

 کند.  های ساعتگرد و یا پادساعتگرد شروع به جهش میثانیه، در یکی از جهت  10مدت  

 

 خروجی آزمون 

 صحیح آزمودنی جهش های   تعداد •

 امتیاز بر اساس تعداد جهش های صحیح آزمودنی •

 

 

B
a

la
n

ce
 

 

S
tr

en
g

th
 

 

 

 

 

 

 

T
ra

in
in

g
 

E
n

d
u

ra
n

ce
 

S
p

ee
d

 
C

o
o

rd
in

a
ti

o
n

 
P

o
w

er
 

A
g

il
it

y
 

rasa_pajouhan 

 𝐀𝐠𝐢𝐥𝐢𝐭𝐲 سنجش چابکی

 

𝑆𝑡𝑎𝑟𝑡 

1 4 

3 2 
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 عکس العمل:سرعت  

 آزمون هدف از انجام  

آزمون سنجش  دهد. سرعتِ واکنش معیاری است که علاوه بر سرعت، هماهنگی عصبی عضلانی را در ورزشکار و یا بیمار مورد ارزیابی قرار می

تنه محاسبه کرده و  های صوتی و بصری، حد فاصل بین تحریک تا پاسخ را در اندام بالاتنه و پایینالعمل با قابلیت دریافت محرکسرعت عکس

 کند.العمل فرد را ارزیابی می سرعت عکس

ند با اجرای آن سرعت واکنش و هماهنگی عصب و  توادر این بسته تعدادی تمرینِ مبنی بر بازی گنجانده شده است که ورزشکار یا بیمار می

 عضله خود را بهبود بخشد. 

 آزمون نحوه انجام 

شود. فرد پس از شنیدن صدا و یا دیدن تصویر ایستد. پس از شروع آزمون، تحریک صدا و تصویر آغاز میدر این آزمون فرد روی صفحه نیرو می

 شود.دهد. در نهایت تعداد ضربات صحیح مشخص میکند و تا پایان زمان آزمون این روند را ادامه میجهش میمورد نظر، روی موقعیت مناسب  

 خروجی آزمون 

 کیفیت زمان پاسخگویی به تحریک •

  هاتحریک به  ویینمودار میله ای زمان پاسخگ  •
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 𝑹𝒆𝒂𝒄𝒕𝒊𝒐𝒏 سنجش سرعت عکس العمل 
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 :دایره تمرین پرش درون 

 آزمون هدف از انجام  

 باشد. بهبود دقت در پرش ها، سرعت عمل و تعادل فرد میهدف از این آزمون  

 آزمون نحوه انجام 

های  در این تمرین فرد پس از قرارگیری روی صفحه نیرو و آغاز آزمون، باید تلاش کند تا با تغییر موقعیت پاها، مرکز فشار را به داخل دایره

 منتقل کندنمایان شده  

 شود. تر میشود و بعد از هر بار قرار گرفتن در دایره، قطر آن کوچکها به صورت تصادفی انتخاب میمکان دایره

 آزمون خروجی 

 انجام آزمونامتیاز و کیفیت   •
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 𝐑𝐞𝐚𝐜𝐭𝐢𝐨𝐧 𝐓𝐫𝐚𝐜𝐤𝐢𝐧𝐠 تمرین عکس العمل 
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 یک تکرار بیشینه: آزمون

 آزمون هدف از انجام  

در تمرینات با وزنه، معیاری برای تخمین ماکزیمم نیرویی است که حین یک انقباض حداکثری تولید    One Rep Maxیک تکرار بیشینه  

 شود. می

-های بدنهدف از اجرای این آزمون، محاسبه قدرت حداکثری فرد در تکالیف مختلف است و از آن جهت تنظیم سِت های تمرینی در باشگاه

 عضلانی بهره برد. های مختلف  گروهتوان از این بسته جهت محاسبه استقامت  یط زیر بیشینه، میشود. علاوه بر این در شراسازی استفاده می

 نحوه انجام آزمون 

شود که فرد، توانایی جابجایی آن را نداشته باشد؛ در  سازی قرار گرفته و وزنه مورد نظر تا حدی سنگین انتخاب میصفحه نیرو در کنار ابزار بدن 

دهد و صفحه  کند. در این وضعیت انقباض ایزومتریک رخ میگیرد و حداکثر نیروی خود را به وزنه اعمال میادامه فرد روی صفحه نیرو قرار می

 کند. درگیر را محاسبه می  عضلاتنیرو حداکثر قدرت گروه  

 پذیر است. جادبه هستند، امکانتحت تاثیر   ها مستقیماًتوجه: اجرای این آزمون در تکالیفی که وزنه
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 𝑂𝑛𝑒 𝑅𝑒𝑝 𝑀𝑎𝑥 بدست آوردن یک تکرار بیشینه 
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  : )درحال آماده سازی(𝐓𝐚𝐩𝐩𝐢𝐧𝐠آزمون  

 آزمون هدف از انجام  

 ( توانایی فرد𝑇𝑎𝑝𝑝𝑖𝑛𝑔زدن )های ضربهدقت مناسب حین اجرای تکالیف مختلف بسیار ضروری است. مجموعه آزمون ت واز سرع اریبرخورد

آزمون چابکی به  های مداوم در حرکت، یک ی سرعت و تغییر جهتکند. این آزمون به واسطهرا جهت تولید حرکات سریع و با دقت ارزیابی می

ی استقامت عضلانی و  ز مورد ارزیابی قرار داد. محاسبهتوان عملکرد حس عمقی را نیمی  ،علاوه بر این با ارزیابی میزان دقت ضربه  .آیدحساب می

 هماهنگی از دیگر نتایج خروجی این آزمون چند بعدی است. 

 نجام آزمون روش ا

 با هدف سنجش چابکی، دقت و استقامت   •

  ، شود تا با حدکثر سرعت، ضرباتی را با دست و یا پا روی مناطق هایی روی صفحه نیرو مشخص و از فرد خواسته میدر این آزمون محل

 شود. چابکی و دقت فرد محاسبه می  ،در نهایت با توجه به تعداد و محل اصابت ضربات  د.مشخص شده بزن

 هدف سنجش هماهنگیبا  •

زند و در نهایت توانایی فرد در حفظ ریتم ، روی صفحه نیرو ضربه میتند و یا کند شودتواند در این آزمون فرد با ریتم خاصی که می

تواند به بهبود عملکرد حس عمقی  عنوان یک پروتکل تمرینی میهاین آزمون باجرای    شود.ی وی ارزیابی میو هماهنگی عصب و عضله

 کند. بکمک زیادی  
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 𝑻𝒂𝒑𝒑𝒊𝒏𝒈 سنجش هماهنگی
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