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4*9ديی سرعتی   تست.  1  

 ّذف :  سٌجص چاتکی

هسري ٍ  9یك فاصلِ  تا هطخص كردى هسر اجرا هی ضَد.  9در  4ایي زسر در فضایی تِ اتعاد : جرارٍش ا

كطيذى دٍ خارُ خط در اتسذا ٍ اًسْاي ایي فاصلِ دٍ قطعِ چَب كَچك را در یك سَ قرار دادُ ٍ فرد هَرد 

هسر را دٍیذُ ٍ    9 ثر سرعر فاصلِكدیگر هی ایسسذ. تا فرهاى ضرٍع، ٍرزضکار هی تایذ تا حذاآزهایص در سَي 

. تِ تراي حول چَب دٍم ًيس اداهِ دّذ آٍردُ ٍ حركر را تا تر داضسي یك قطعِ چَب آى را تِ سور هقاتل

زهاى ضرٍع ٌذ. عر ٍ در حذ زَاًائی خَد طی هی كتار تا حذ اكثر سر 4هسر زعييي ضذُ را  9ّويي زرزية فاصلِ 

 .زا خایاى ایي حركر تر حسة ثاًيِ ثثر هی گردد

 تعدیل شدٌ شىای سًئدیتست . 2

 اسسقاهر عضلاذ تالا زٌِ سٌجص ّذف: 

آزهَى ضًَذُ رٍي دسسْا تِ فاصلِ عرض ضاًِ تاز ٍ تا ارًج ّاي كاهلا كطيذُ رٍي زطك قرار   رٍش اجرا:

درجِ ترسذ. ٍ هجذدا  9۹هيگيرد. زاًَّا تا زهيي زواس دارًذ. تالا زٌِ را اًقذر خایيي هی اٍرد زا ارًج ّا تِ زاٍیِ 

زهاى هَرد احر ٍ ٍقفِ اداهِ هی یاتذ. تِ حالر اٍليِ تاز هی گردد. ایي حركر در داهٌِ زعييي ضذُ تذٍى اسسر

 ثاًيِ هی تاضذ.  0۹ارزیاتی در ایي ازهَى 

 

 

 



 . تست پرش سارجىت:3

 عضلاذ خا اًفجاري سٌجص زَاى   ّذف :

 ًقطِ.ترد هی تالا تِ را خَد دسر ٍ گيرد هی قرار ضذُ كطی خط دیَار كٌار در خْلَ تِ ٍرزضکاررٍش اجرا :  

 دسر تا كِ را ایی ًقطِ ٍ دّذ هی اًجام زَاى زوام تا عوَدي خرش یك ٍرزضکار حال .هی زًين علاهر را تالایی

 عضلاًی زَاى هيساى دٌّذُ ًطاى ضذُ زدُ علاهر ًقطِ دٍ تيي فاصلِ. زًين هی علاهر را كٌذ هی لوس

 .اسر تيطسر ًيس ٍرزضکار عضلاًی زَاى تاضذ تيطسر فاصلِ چِ ّر یعٌی تاضذ هی ٍرزضکار

كرد.  اسسفادُ تذى ّاي اّرم سایر ٍ تذى دادى زاب از زَاى هی خرش سارجٌر: تراي عوَدي خرش آزهَى قَاًيي

 .ضَد هی لحاظ ركَرد تْسریي ٍ ضَد هی زکرار تار سِ آزهَى ایي. تاضذ دٍرخيس تذٍى ٍ درجا تایذ خرش

 

 

 

 

 ي وشست: . تست دراز4

 سٌجص قذرذ )زَاى( عضلاذ ضکن.  ّذف :

فرد هَرد آزهَى رٍي زهيي دراز كطيذُ خاّا را طثق ضکل جوع هيکٌذ طَري كِ كف خاّا رٍي  :   رٍش اجرا 

زهيي قرار گيرد. دسسْا تِ صَرذ صليثی رٍي سيٌِ قرار دارد ٍ در حيي تلٌذ ضذى تازٍّا تِ راًْا هی رسذ. )در 

ى هَرد ارزیاتی در ایي . زهاایي حركر هی زَاى از فرد دیگري جْر ًگِ داضسي خاّا رٍي زهيي كوك گرفر.(

 ثاًيِ هی تاضذ.  0۹آزهَى 

 

 



 دقیقٍ ای( 5) ویمٍ استقامت  . تست5

  زٌفسی –سٌجص اسسقاهر قلثی  : ّذف

دقيقِ تا سرعر ثاتر در هحذٍدُ هطخص ضذُ ضرٍع تِ دٍیذى هيکٌذ. ٍرزضکار  5ٍرزضکار تِ هذذ رٍش اجرا : 

 دقيقِ تيطسریي هسافسی را كِ قادر اسر طی ًوایذ.  5هی تاسر در ایي 

 

 

 . تست پرش بٍ طرفیه6

 : ارزیاتی چاتکیهدف

ساًسيوسر ایسسادُ ٍ تِ هحض ضٌيذى فرهاى ضرٍع آزهَى را آغاز   7طرز اجرا: فرد در یك طرف هاًع تِ ارزفاع 

هکرر جاتجا ضَد. زهاى اًجام ایي  هی ًوایذ. ٍرزضکار تایسسی تا زوام زَاى در دٍ طرف هاًع زَسط خریذى ّاي

 ثاًيِ هی تاضذ. 0۹آزهَى 

 

 

 

 



 . ایستگاَی :  7

ایسسگاُ هی تاضذ. در ّر ایسسگاُ یك آزهَى اًجام هيگيرد كِ تایذ در ًْایر  5ایي زسر داراي رٍش اجرا: 

 سرعر اًجام گيرد. در ًْایسا زهاى ثثر ضذُ از كل آزهَى تِ عٌَاى هلاک ارزیاتی اسر. 

 ، درازٍ ًطسر ، زیگساگ ٍ اسسح ، خٌج زسر ایي آزهَى هی تاضذ. طٌاب خرزاب زَج هذیسي تال ، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 دستًرالعمل تستُای پیشىُادی  آمادگی جسماوی)برادران(. ب

 آزمًن دراز وشست .1

 ضکن عضلاذ اسسقاهر ٍ قذرذ ارزضياتی :هدف

 قرار طرز .گيرًذ هی قرار ّا سيٌِ رٍي تر گردى، خطر در ضذى قلاب جاي تِ دسسْا آزهَى ایي درطرز اجرا: 

 قرار چح ٍ راسر سيٌِ رٍي ضرتذري صَرذ تِ دسسْا كف كِ اسر صَرذ تذیي ّا سيٌِ رٍي تر دسسْا گرفسي

 هاًٌذ آزهَى خطاّاي. گيرد هی قرار راسر سيٌِ رٍي چح دسر ٍ چح سيٌِ رٍي راسر دسر .هی گيرد

 را راى یا ّا زاًَ ًطسر، هَقع ّا آرًج ٍ ضَد جذا ّا ضاًِ از ًثایذ ّا دسر آزهَى ایي در ٍ اسر قثلی آزهَى

زهاى اًجام آزهَى سی ثاًيِ هی  .ضَد ًوی  ضوارش زکرار آى ضاًِ از دسر ضذى جذا صَرذ در. كٌذ هی لوس

 تاد.

 

 

 

 

 

 متر 4*9 ديی رفت ي برگشت .2

 : ارزیابی چابکیهدف

هسري ٍ كطيذى دٍ خارُ خط در اتسذا ٍ اًسْاي ایي فاصلِ دٍ قطعِ  9تا هطخص كردى یك فاصلِ طرز اجرا: 

دیگر هی ایسسذ. تا فرهاى ضرٍع، ٍرزضکار هی چَب كَچك را در یك سَ قرار دادُ ٍ فرد هَرد آزهایص در سَي 

سور هقاتل آٍردُ ٍ حركر  هسر را دٍیذُ ٍ تا تر داضسي یك قطعِ چَب آى را تِ  9ثر سرعر فاصلِكتایذ تا حذا

عر ٍ در تار تا حذ اكثر سر 4هسر زعييي ضذُ را  9. تِ ّويي زرزية فاصلِ تراي حول چَب دٍم ًيس اداهِ دّذ را

 .زهاى ضرٍع زا خایاى ایي حركر تر حسة ثاًيِ ثثر هی گرددٌذ. حذ زَاًائی خَد طی هی ك

 



 )سارجىت(آزمًن پرش عمًدی  .3

 اًفجاري خائيي زٌِزَاى  ارزضياتی: هدف

 ًقطِ ٍ ترد هی تالا تِ را خَد دسر ٍ گيرد هی قرار ضذُ كطی خط دیَار كٌار در خْلَ تِ ٍرزضکارطرز اجرا: 

 دسر تا كِ را ایی ًقطِ ٍ دّذ هی اًجام زَاى زوام تا عوَدي خرش یك ٍرزضکار حالا .هی زًين علاهر را تالایی

 عضلاًی زَاى هيساى دٌّذُ ًطاى ضذُ زدُ علاهر ًقطِ دٍ تيي فاصلِ. زًين هی علاهر را كٌذ هی لوس

 .اسر تيطسر ًيس ٍرزضکار عضلاًی زَاى تاضذ تيطسر فاصلِ چِ ّر یعٌی تاضذ هی ٍرزضکار

كرد.  اسسفادُ تذى ّاي اّرم سایر ٍ تذى دادى زاب از زَاى هی خرش سارجٌر: تراي عوَدي خرش آزهَى قَاًيي

 .ضَد هی لحاظ ركَرد تْسریي ٍ ضَد هی زکرار تار سِ آزهَى ایي. تاضذ دٍرخيس تذٍى ٍ درجا تایذ خرش

 

 

 

 

 

 

 

 

 آزمًن پرش طرفیه .4

 : ارزیاتی چاتکیهدف

ساًسيوسر ایسسادُ ٍ تِ هحض ضٌيذى فرهاى ضرٍع آزهَى را آغاز  0۹اجرا: فرد در یك طرف هاًع تِ ارزفاع  طرز

هی ًوایذ. ٍرزضکار تایسسی تا زوام زَاى در دٍ طرف هاًع زَسط خریذى ّاي هکرر جاتجا ضَد. زهاى اًجام ایي 

 آزهَى یك دقيقِ هی تاضذ.

 

 



 شىای سًئدی .5

 اهر عضلاذ تالا زٌِ: ارزیاتی قذرذ ٍ اسسقهدف

طرز اجرا: ٍرزضکار تا زاًَ، تذى صاف ٍ كطيذُ رٍي ّر دٍ دسر تگًَِ اي هی ایسسذ كِ ًيرٍ رٍي ّر دٍ دسر 

ساًسيوسر  5تطَر هساٍي زقسين گردد. سدس تا خن كردى آرًج سيٌِ خَد را زا خائيي زریي حذ تِ زهيي )حذٍد 

از هی گردد. در ایي حركر تایسسی از ّر دٍ دسر تطَر یکساى هاًذُ تِ زهيي( ًسدیك كردُ ٍ تِ ًقطِ اٍليِ ت

اسسفادُ گردد ٍ خن ضذى تذى تِ ّر یك از سور ّا اضسثاُ هی تاضذ. هلاک تراي زعييي كاهل اًجام ضذى 

حركر سيٌِ ٍرزضکار هی تاضذ ٍ از ضوردى حركر ّایی كِ سيٌِ ٍرزضکار در تالا ٍ تيٌی ٍي تِ زهيي ًسدیك 

ي كٌيذ. در ایي حركر هحذٍدیر زهاًی ًذاضسِ ٍ زا جائيکِ ٌَّز ّيچ قسوسی از تذى ضذُ اسر خَددار

 ٍرزضکار تا زهيي ترخَرد ٍ زواسی ًذاضسِ تاضذ هی زَاًذ اداهِ دّذ.

 

 

 

 

 تست کًپر .6

 زَاى َّازي ٍ هيساى آهادگی قلثی ـ عرٍقی: زعييي هدف

ل سالي یا زهيي رٍتاز ٍرزضی در هحذٍدُ اي دقيقِ تا سرعر ثاتر در داخ 22طرز اجرا: ٍرزضکار در زهاى 

 دقيقِ تيطسریي هسافسی را كِ قادر اسر، طی ًوایذ. 22هطخص ضرٍع تِ دٍیذى هی ًوایذ. ٍي تایسسی در ایي 

 

 

 

 

 


