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 مقدمه

 و وظایف ایمن انجام براي که هستند ویژه مهمترین مشاغل گروه در اورژانس پرسنل
 . دارند روانی و سمانیج سلامت و آمادگی به نیاز هایشان،مأموریت

 یک توانایی اگر کهاي گونه به است پرمخاطره شغل یک پزشکیهاي فوریت تکنسین شغل
 را خطراتی وظیفه انجام حین در تواندمی نباشد شغل این وظایف با متناسب اورژانس پرسنل
 . نماید جامعه و فرد خود متوجه

 و توانمند پزشکیهاي فوریت وهاينیر بکارگیري و جذب اهمیت به توجه با اساس براین
، پزشکی معاینات و عمومی شرایط ارزیابی بخش؛ سه در فوق دستورالعمل کشور، در مستعد
 . است گردیده تدوین شغل با مرتبط جسمانی آمادگی ارزیابی و عمومی جسمانی آمادگی ارزیابی

 عملکردي نیروهاي زاییافتوان طرح در شرکت براي بالاتر آمادگی با افراد انتخاب منظور به
 . میرسد نظر به ضروري غربالگري براي آزمونهایی اجراي کشور، اورژانس

 انتخاب براي و دوره میان آزمون اجراي تمرینی، برنامه اثرگذاري ارزیابی جهت به همچنین
 دستور در نهایی آزمون انجام دارند، را آینده تخصصیهاي دوره در شرکت توانایی که برتر نفرات

 8 که است شده بینیپیش جسمانی آمادگی آزمون فوق اهداف به رسیدن براي. دارد قرار کار
 در را شغل با مرتبط جسمانی آمادگی آزمون 9 و عمومی جسمانی آمادگی مجزاي آزمون

 در. باشد شده پرداخته جسمانی آمادگیهاي جنبه همه به آن در است شده سعی که برمیگیرد
 است. شده تشریح نیز آن اجراي نحوه که است شده اشاره مورد نظر هايآزمون به ادامه
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 اهمیت و ضرورت

 بدون بالا شدت با تا متوسط سطح از بدنیهاي فعالیت اجراي قابلیت به جسمانی آمادگی
 شده ریزيبرنامه و مداوم تمرینات مستلزم امر این که شودمی گفته درد احساس و مفرط خستگی

 . باشدمی

 سلامت، با ارتباط در جسمانی آمادگی اول. میشودبندي تقسیم دسته 2 به جسمانی آمادگی
 باشند آن داراي باید سلامتی حفظ جهت در عمومی بدنی هايتوانایی لحاظ به که کیفیتی یعنی

 با مشاغل یا و ورزشیهاي رشته ورزشکاران ویژه که مهارت با ارتباط در جسمانی آمادگی دومی و
 باشند.می شدید بدنی الیتفع

 حوادث در سریع پاسخگویی منظور به آمادگی مناسب سطح از باید همیشه عملیاتی نیروهاي
 آمادگی شرایطی هر در نجات و امداد در اثربخشی و کارایی افزایش براي و باشند برخوردار
 است اهمیت ائزح و مؤثر بسیار سوانح و حوادث در امدادگران حضور. کنند حفظ را خود جسمانی
 پرسنل یک وظیفه. باشند برخوردار همیشگی آمادگی از باید حوادث و بحران با مقابله و جهت
 احتمالی سوانح و حوادث با مقابله براي ویژه تمرینات انجام و جسمانی آمادگی حفظ اورژانس

 است.
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 اهداف

 سازمان نیروهاي جسمانی آمادگی ارتقاء. 
 سازمان نیروهاي پویایی و سلامتی سطح ارتقاي. 
 سازمان نیروهاي در تیمی کار توان و همبستگی توسعه. 
 جسمانی آمادگی میزان اساس بر عملیاتی نیروهاي سازماندهی باز. 
 کشور سراسر در جسمانی آمادگی یکسان و استاندارد برنامه اجراي. 
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 انواع ارزشیابی

 . از نظر زمان انجام ارزشیابی1

 ورودي الف) ارزشیابی
 اي (تکوینی)ب) ارزشیابی مرحله

 ج) ارزشیابی پایانی (نهایی)
 

 . ارزشیابی از نظر مقایسه2

 الف) ارزشیابی نسبی
 ب) ارزشیابی نورمی (هنجاري)
 ج) ارزشیابی معیاري یا ملاکی

در ارزشیابی هنجاري بدون تعیین حد نصاب یک نفر که بالاترین و بهترین امتیاز یا رکورد را 
شود علاوه بر داشتن اما در ارزشیابی ملاکی فردي که انتخاب می شود.باشد، برگزیده میداشته 

بالاترین و بهترین امتیاز با بهترین رکورد با بهترین رکورد باید به حد نصاب لازم که از قبل تعیین 
 شده است دست یابد.
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 تعاریف

 آمادگی 

 تحمل توانایی و یادگیري به میل و توانایی بر که میشود گفته روانی و فیزیولوژیکی عوامل به
 .است اثرگذار فرد در معین فشار یک

 جسمانی آمادگی 

 بردن لذت و فراوان باانرژي و خستگی بدون هوشیاري، باقدرت، روزانه فعالیتهاي انجام توانایی
 . نشده بینی پیش اضطراري موارد با شدن رو روبه توانایی و فراغت اوقات سرگرمیهاي از

 مسئله یانب 

 داشتن. است زندگی مطلوب کیفیت آوردن دست به براي عوامل تمام ترکیب ظرفیت، آمادگی
 از آماده، کاملاً شخص یک. است بیماري از دوري یعنی مثبت تندرستی موجب کامل، آمادگی
 مقدار مشکلات، با مقابله قابلیت ذهنی، آمادگی تنفسی، قلبی دستگاه بالاي و خوب عملکرد
 برخوردار عضلانی استقامت و قدرت مفاصل، پذیري انعطاف قبول قابل میزان بدنی، چربی مناسب

 .است

 آمادگی نظر ازها بهترین یافتن و اورژانس تکنسین داوطلبان براي عملی آزمونی طرح .1
 .پزشکیهاي فوریت شغلی رشته به ورود براي آمادگی حداقل داشتن یا جسمانی

 از پیشگیري براي پزشکیهاي فوریت فعلیهاي سینتکن فانکشنال عملی آزمون طرح .2
 .بحرانیهاي موقعیت در مناسب عملکرد و آسیب

 .اندنکرده کسب مناسب نمره عمومی، ورودي آزمون در که افرادي براي تمرین طراحی .3
 کسب را لازم حدنصاب خدمت ضمن آزمون در کههایی تکنسین براي تمرین طراحی .4

 .اندنکرده
 آمادگی افزایش براي اورژانسهاي تکنسین سالیانه تمرین براي شنهاديپی تمرین طراحی .5

 .آسیب از پیشگیري و جسمانی
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 جسمانی آمادگی انواع

 با مرتبط جسمانی آمادگی قالب تحت جسمانی آمادگی از ورزشی متون و منابع بیشتر در
 داشتن براي. است شده نامبرده مهارت یا حرکت یا اجرا با مرتبط جسمانی آمادگی و سلامتی
 .نیازمندیم جسمانی آمادگی نوع دو هر به مطلوب جسمانی آمادگی

 سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی) الف

 و عملکرد اجراي براي نیاز مورد فاکتورهاي توسعه که جسمانی آمادگی اجزاي از دسته آن به
 .شودمی گفته شود،می توجه سالم زندگی شیوه حفظ

 :از عبارتند سلامت با ارتباط در یجسمان آمادگی اجزاء

  عضلانی استقامت •
 پذیري انعطاف •
 عضلانی قدرت •
 عروقی -قلبی استقامت •
 بدنی ترکیب •

 مهارت یا اجرا با مرتبط جسمانی آمادگی) ب

 مهارتهاي بهتر چه هر انجام براي فرد که میشود گفته جسمانی آمادگی اجزاء از بخش آن به
 را خود خاص ویژگیهاي و مهارتها شغلی هر. است نیازمند آن به فعالیتها در موفقیت و حرکتی

 اجرا، براي جسمانی آمادگی اجزاء مطلوب نیازهاي باید ویژگیها، و مهارتها این با متناسب که دارد
 .شود ریزيبرنامه آنها به دستیابی جهت در و شناسایی

 :از اند عبارت مهارت اجراي با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء

 چابکی •
 تعادل •
 توان •
 سرعت •
 عضلانی عصبی هماهنگی •
 العملعکس سرعت •
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 200 تا 150 بین فضایی در اورژانس پرسنل ورزشی باشگاه اندازي راه جهت ورزشی تجهیزات

 )1 سطح( مربع متر
 توضیحات تعداد سایز نام دستگاه ردیف

  دستگاه 1 130*51 نیمکت ورزشی بلند 1
  دستگاه 1 176*126 میز پرس تخت 2
  دستگاه 1 197*127 میز پرس بالا سینه 3
  دستگاه 1 75*75 جا وزنه هالتر 4
  دستگاه 1 210*90 جا دمبل سه طبقه 5
  دستگاه 1 138*65 میز شکم مدرج 6
  دستگاه 1 144*87 نیمکت جلو بازو و لاري 7
  دستگاه 1 135*71 طرفه مسگري یک 8
  دستگاه 1 133*78 درجه 90مر فیله ک 9
  دستگاه 1 110*140 ماشینی پشت پا 10
  دستگاه 1 - میز زیر سینه 11
  دستگاه 1 60*100 نیمکت متحرك چند منظوره 12
  دستگاه 1 225* 128 اسمیت 13
  دستگاه 1 373*90 صلیب –کراس اور  14
  دستگاه 1 110*105 جلو پا ماشینی 15
  دستگاه 1  پرس پا افقی 16
  دستگاه 1 144*77 زیر بغل عمود ماشینی 17
  دستگاه 1 80*70 مقر باربل جلو آینه 18
  عدد 1  مقر هالتر افقی 19
  عدد 1 سانتی متر 200 میل هالتر 20
 - عدد 3 سانتی متر 220 میل هالتر 21
 - عدد 1 سانتی متر 150 میل هالتر 22
 - عدد 1 ترسانتی م Z( 130میل هالتر خم ( 23
 - عدد 1 سانتی متر 122 میل هالتر 24
 کیلو گرم 10 جفت 2 کیلوگرم 2,5 وزنه هالتر فرمانی 25
 کیلو گرم 20 جفت 2 کیلوگرم 5 وزنه هالتر فرمانی 26
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 توضیحات تعداد سایز نام دستگاه ردیف
کیلوگرم 10 وزنه هالتر فرمانی 27 جفت 2  کیلو گرم 40   
نیوزنه هالتر فرما 28 کیلوگرم 15  جفت 2  کیلو گرم 60   
کیلوگرم 20 وزنه هالتر فرمانی 29 جفت 2  کیلو گرم 80   
کیلوگرم 25 وزنه هالتر فرمانی 30 جفت 2  رمکیلو گ 100   
ضلعی 6دمبل  31 کیلوگرم 2  جفت 1  کیلو گرم 4   
ضلعی 6دمبل  32 کیلوگرم 3  جفت 1  کیلو گرم 6   
ضلعی 6دمبل  33 کیلوگرم 5  جفت 1  کیلو گرم 10   
ضلعی 6دمبل  34 کیلوگرم 7,5  جفت 1  کیلو گرم 15   
ضلعی 6دمبل  35 کیلوگرم 10  جفت 1  کیلو گرم 20   
ضلعی 6دمبل  36 کیلوگرم 12,5  جفت 1  کیلو گرم 25   
ضلعی 6دمبل  37 کیلوگرم 15  جفت 1  کیلو گرم 30   
ضلعی 6دمبل  38 کیلوگرم 17,5  جفت 1  کیلو گرم 35   
ضلعی 6دمبل  39 کیلوگرم 02  جفت 1  کیلو گرم 40   
ضلعی 6دمبل  40 کیلوگرم 22,5  جفت 1  کیلو گرم 45   
ضلعی 6دمبل  41 کیلوگرم 25  جفت 1  کیلوگرم 50   
 - حداقل یک دستگاه - تردمیل 42
 - حداقل یک دستگاه - دوچرخه 42
 - حداقل یک دستگاه - الپتیکال 43
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 )یک سطح( اورژانس الفانکشن تمرینات براي نیاز مورد تجهیزات

 ملاحظات تعداد/مقدار لیست تجهیزات مورد نیاز ردیف
عدد 5 کش لوله اي کشتی (کنفی) 1  همراه با دسته 
عدد 5 بتل روپ 2 متري سبک 10   
عدد 5 مدیسن بال 3 کیلویی 5   
عدد 5 بوسو بال 4  توپ تعادل کوسنی 
عدد 5 جیم بال 5   
عدد 20 استپ 6   
عدد 20 کنز 7   
عدد 20 حلقه (رینگ چابکی) 9   
عدد 2 نردبان چابکی 11 متري 4   
عدد 10 هردل (مانع) 12   
عدد 20 چوب ایروبیک ساده 13   
کیلویی 5و  2دمبل  14 جفت از هرکدام 5    
عدد 1 ضبط صوت 15   

 

 

 

 دو) سطح( کوچک ورزشی سالن اندازي راه جهت ورزشی تجهیزات
داد/مقدارتع لیست تجهیزات مورد نیاز ردیف  ملاحظات 

  یک عدد طناب ورزشی 1
2 Trx یک عدد  
بال سوئیس 3   یک عدد 
  یک عدد تراباند یا کش پیلاتس 4
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 جسمانی آمادگی ارزیابی و سنجش

 جسمانی آمادگی ارزیابی مراحل 

 اولیه ارزیابی. 1

 کنکور در کیپزش فوریتهاي رشته داوطلبین و پزشکیهاي فوریت رشته در استخدام متقاضیان
 و سنجش مورد ذیل موارد در افراد کلیه اول، مرحله در علمی، آزمون در قبولی از بعد سراسري

 :گیرندمی قرار ارزیابی

 )گرفت خواهد انجام مدارك بررسی زمان در گیري اندازه( (BMI)بدنی توده شاخص و قد •

 مندرح پزشکی ریتهايفو حیطه به مربوط مشاغل پذیرش ضوابط و شرایط با مطابق آن میزان
 بهداشت، وزارت درمانی بهداشتی خدمات و پزشکی علومهاي دانشگاه ویژه استخدام راهنماي در

 آموزش و درمان بهداشت، وزارت آموزشی معاونت اجرایی دستورالعمل و پزشکی آموزش و درمان
 .باشدمی سال همان در پزشکی

 در شده ذکر شرایط داراي باید پزشکی ايفوریته رشته دواطلبین و جذب متقاضیان از یک هر
 بعدي مرحله به آنان معرفی از صورت این غیر در. نمایند احراز را BMI و قد نظر از دفترچه

 .شد خواهد ممانعت) عمومی جسمانی آمادگی ارزیابی(

 اعتراض موضوع به نسبت و باشد شده اعلام محدوده از بالاتر آنان  BMIکه افرادي :تبصره
 معرفی امپدانس بیوالکتریک تست انجام براي مربوطه اجرایی دستورالعمل طبق اشندب داشته

 .باشدمی مربوطه تست نتایج اساس بر آنان خصوص در نهایی گیري تصمیم و شوندمی
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 عمومی جسمانی آمادگی ارزیابی. 2

 و چابکی استقامت، سرعت، قدرت، ارزیابی این در جسمانی؛ آمادگی تعریف اساس بر
  گرفت خواهد قرار سنجش مورد فرد پذیريعطافان

 طی براي داوطلبان ورود از قبل و مستقر عملی آزمون برگزاري محل در معتمد پزشک: تبصره
 ییدأت به که افرادي و انجام پیوست فرم اساس بر را اولیه پزشکی معاینات عملی، آزمون مراحل
 آزمون پایان از بعد و گردندمی معرفی و دییأت باشند، عملی آزمون مراحل انجام به قادر پزشک
 . گرددمی انجام پزشک توسط پزشکی معاینات مجدداً

 

 ورزشی لباس باید جسمانی آمادگی ارزیابی آزمون در کنندگان شرکت کلیه است ذکر به لازم
 ذیل موارد شامل آزمون این. باشند داشته همراه به...)  و کفش پیراهن، شلوار، شامل؛( مناسب

 :باشدیم

 )امتیاز یک و بیست( امتیاز 21 :آزمون در قبولی جهت امتیاز حداقل
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 پزشکیهاي فوریت شغلی رشته عمومی جسمانی آمادگی تست به مربوط هنجارهاي

 

درگیراصلی  تعضلا نوع حرکت فاکتور سنجش شماره آزمون  تجهیزات مورد نیاز 

1 
قدرت اندام 

 فوقانی
یفتلدد  

 (لیفت هالتر)
ل بدنک  

 20هالتر مناسب (
کیلو وزنه 50کیلویی) و   

 

 کاربرد
ي پزشکی هاقدرت یکی از فاکتورهاي مهم در پیشگیري از آسیب و عملکرد مناسب در رشته فوریت

 باشد.می

 آموزش 
ثانیه هالتر  3ورزشکار نشسته و با بازکردن زانوها و ستون فقرات هالتر را بلند کرده و در برگشت با ضرب 

 بار حرکت را تکرار کند. 4ه زمین برگرداند و در صورت توانایی حداکثر را ب

 هدف
 .سنجش قدرت عمومی بدن به صورت فانکشنال براي بلندکردن برانکارد یا مصدوم از روي زمین

 خطا
 در حالت ایستاده، بدن در حالت طبیعی ایستادن قرار نگیرد (خم بودن زانوها و ستون فقرات)

 
 

 

 

 

 
  

پسران)( 20-29سن  نتیجه  
)3( عالی تکرار 4   

)2,5( خیلی خوب تکرار 3   
)2( خوب تکرار 2   

)1متوسط (  یک تکرار 
)0( نیاز به تلاش  ناتوانی 
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درگیراصلی  تعضلا نوع حرکت فاکتور سنجش شماره آزمون  تجهیزات مورد نیاز 

پذیريانعطاف 2  
فلکشن 

 ستون فقرات
همسترینگ و راست 

راتي ستون فقهاکننده  
، پذیريانعطاف جعبه

 تشک
 

 انعطاف پذیري عضلات کمر و همسترینگ (آزمون ولز)تست  کاربرد

پذیري و موبیلیتی مناسب ستون فقرات و پاها، یکی از فاکتورهاي مهم در پیشگیري از آسیب انعطاف
 ي اورژانس است.هاستون فقرات و پیش نیاز بهبود عملکرد در شرایط بحرانی تکنسین

 آموزش 
آزمودنی، پاها را به ابزار آزمون ولز مطابق شکل تکیه داده و در حالت طبیعی ستون فقرات با پاها و 

شود و می شود. نوك انگشتان، نقطه صفر در نظر گرفتههاي کشیده و به سمت جلو متمایل میدست
دستها را به سمت جلو تواند می که ییتا جاشود و می آزمودنی با کنترل کافی، بدون ضربه زدن به جلو خم

(بیشترین عدد لمس شده به عنوان  شود.می نوك انگشتان دست محاسبه يدهد. رکورد فرد از انتهامی سر
 تواند پاها را به عرض شانه باز کند.می شود.) ورزشکار حداکثرمی رکورد در نظر گرفته

 هدف
 قراتپذیري پاها و عضلات ستون فقرات و موبیلیتی ستون فسنجش انعطاف

 خطاي نقطه صفر
 یا عقب دادن تنه هاخم شدن آرنج، نزدیک بودن بیش از حد کتف

 

 

 

  

 (پسران) 20-29سن  نتیجه
 36بالاي  )3( عالی

 31-35 )2,5( خیلی خوب
 21-30 )2( خوب

 20-11 )1متوسط (
 1-10 )0( نیاز به تلاش
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 زات مورد نیازتجهی درگیراصلی  تعضلا نوع حرکت فاکتور سنجش شماره آزمون

 بارفیکس کمربند شانه (کشیدن) Pull Up استقامت عضلانی 3

  کاربرد
کند. استقامت عضلانی رابطه می ي تکراري و طولانی بازيهااستقامت عضلانی نقشی اصلی در فعالیت

 ي بدنی متفاوت مانند حمل مصدوم دارد.هامستقیم با حفظ عملکرد و تکنیک مناسب در وضعیت

 آموزش 
ا فرمان داور، فرد از بارفیکس آویزان شده و بدون استفاده از تکنیک کیپینگ (قوس دادن به بدن) چانه ب

رساند و سپس بدن را به حالت کشیده مانند تصویر به نقطه شروع اولیه می خود را به بالاي بارفیکس
نوع متر)، سانتی 30( همحل گرفتن دستها از قبل مشخص شدکند. می رسانده و حداکثر این کار را تکرار

 گریپ: پرونیشن 

 هدف
 ايسنجش استقامت عضلانی کمربند شانه

 خطا
 استفاده از پاها یا قوس دادن 

)3( عالی  )2,5( خیلی خوب  )2( خوب  )1( نسبتاً خوب  )0( نیاز به تلاش   
13≥ پسران  12-9  8-6  5-4  ≥3  

 

 
Pull up 
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شماره 
 آزمون

فاکتور 
 سنجش

درگیر اصلی تعضلا نوع حرکت  تجهیزات مورد نیاز 

جاییجابه چابکی 4  core اندام تحتانی و 
عدد مخروط،  7زمین مسطح و مناسب، 

 متر اندازه گیري، زمانسنج دستی

  کاربرد
چابکی و چالاکی دو فاکتور مهم براي شرایط بحرانی مانند عبور هوا از ازدحام جمعیت یا عبور از موانع 

باشد که براي رسیدن به مصدوم، رسیدن به محل می ختمان، جوي آب و ...طبیعی مانند درخت، چاله، سا
 باشد.می امن و یا رسیدن به تجهیزات امدادي مورد نیاز

 آموزش 
آزمون شونده پشت خط شروع بر روي سینه دراز کشیده و دستها را کنار سینه بر روي زمین میگذارد. با 

متر را با سرعت هرچه تمامتر میدود سپس توقف کرده 9مسیر مستقیم حدود فرمان رو از جا پریده و
را لمس میکند و با سرعت به صورت دویدن به عقب بر روي  حداقل به اندازه یک پا خط مشخص شده

 باز خود اول جاي به و کرده طی را هامانع دور مسیر جدید حرکت میکند در اینجا با حرکت زیگزاگ مسیر
از لمس خط مشخص  پس و حرکت شده مشخص مسیر در دوباره مانع آخر به زدن دور از بعد. گرددمی

  میکند. متري را با سرعت تا پایان طی9شده دوباره مسیر مستقیم حدود 

  هدف

 سنجش چابکی و چالاکی عمومی بدن در عبور از موانع ثابت

 خطا

 ثانیه اضافه شدن به رکورد 5برخورد با موانع: 
 ر توسط داور بدون نگه داشتن زمانگذشتن از مسیر اشتباه: اصلاح مسی

 

 

 

 

 

 (پسران) 20-29سن  نتیجه
 ثانیه 15کمتر از  )3( عالی

 15,2-16,1 )2,5( خیلی خوب
 16,2-18,1 )2( خوب
 18,2-18,3 )1( خوب

 18,3بیشتر از  )0( نیاز به تلاش
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شماره 
 آزمون

فاکتور 
 سنجش

 نوع حرکت
اصلی  تعضلا

 درگیر
د نیازتجهیزات مور  

پرتاب انفجاري  توان 5
Explosive push 

ايکمربند شانه  
کیلویی، متر، چسب  4مدیسن بال 

 کاغذي جهت مدرج کردن زمین
 

  کاربرد
در این رشته شغلی، کاربرد  انجام حرکات انفجاري توسط تکنسین در شرایط بحرانی، یکی از مواردیست که

ساز باشد که تواند یک فاکتور سرنوشتمی شرایط مورد نیازکمتري نسبت به دیگر فاکتورها دارد اما در 
 هایی را در این فاکتور تمرین و تجربه کند.تکنسین باید حداقل

 آموزش 
برداري پس کند، در صورت گاممی مشخص ایستاده و توپ را از روي سینه پرتابشونده پشت خط آزمون

نیست و پرتاب صحیح است. افرادي که پس از  از رها کردن توپ در صورتی که پا از خط نگذرد، خطا
تر بایستند، جلو و عقب بودن پاها در توانند کمی عقبمی پرتاب نیاز به گام برداري (فقط یک پا) دارند

 کننده خواهد بود.لحظه پرتاب کمک

 هدف
 سنجش توان کمربندشانه اي و هماهنگی دیگر اعضاي بدن در پرتاب انفجاري

 خطا
 مشخص شده حتی پس از پرتاب، پا روي پنجه ایرادي ندارد. گذشتن پا از خط

 

 

 

 

 (پسران) 20-29سن  نتیجه
)3( عالی متر وبالاتر 8   

)2,5( خیلی خوب متر 8-7   
)2( خوب متر 7-6   
)1( خوب متر 6-5   

)0( نیاز به تلاش متر 5زیر    
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درگیراصلی  تعضلا نوع حرکت فاکتور سنجش شماره آزمون یازتجهیزات مورد ن   

یاستقامت عضلان 6  
تن بالا و پایین رف

 از پله
مترسانتی 40پله به ارتفاع  اندام تحتانی  

 

  کاربرد
باشد. به همین دلیل، می یکی از بیشترین حرکات در شغل تکنسین اورژانس، بالا و پایین رفتن از پله

کید أی تکرار بالا و پایین رفتن از پله با تباشد. به همین دلیل توانایمی توانایی تکرار بالا و پایین رفتن از پله
 باشد.می هاي فانکشنال در این شغلبر یک پا به صورت مجزا یکی از سنجش

 آموزش 
، پاي راست خود را بالاي پله قرار داده و با بازکردن زانو به بالاي پله رفته و بدون برخورد پاي شوندهآزمون

کشیده و در حالت طبیعی  در بالاترین نقطه باید به صورت کاملاً گردد. بدنچپ، با یک پله به پایین برمی
 شود.می باشد. پس از یک دقیقه اول، به فاصله یک دقیقه، با پاي چپ حرکات انجام

  هدف
 سنجش استقامت مجموعه ساختارهاي مچ پا، زانو و لگن

 خطا
 یري پاي دیگر بر روي پلهخم بودن زانو یا بالا تنه در بالاترین نقطه، عدم حفظ تعادل و قرارگ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(پسران) 20-29سن  نتیجه  
)3( عالی بار 30بیشتر از    

)2,5( خیلی خوب  29-27  
)2( خوب  26-24  
)1( خوب  23-21  

)0( نیاز به تلاش 20زیر     
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درگیراصلی  تعضلا نوع حرکت فاکتور سنجش شماره آزمون  تجهیزات مورد نیاز 

استانقباض ای استقامت عضلانی 7  
هسته مرکزي بدن 

(core) 
 تشک

 

  کاربرد
استقامت عضلانی ناحیه مرکزي بدن، یکی از مهم ترین فاکتورها براي حفظ راستاي ستون فقرات در حالت 

باشد که در حرکات این رشته می ها و لیگامانهاي این ناحیهطبیعی بدون فشار اضافی بر ساختارهاي مهره
هاي ناپایدار، نقش اساسی در پیشگیري از هاي طولانی و در وضعیتتشغلی، مانند حمل مصدوم در مساف

 کند.می آسیب و عملکرد مناسب را ایفا

 آموزش 
گیرد. بدون هیچ حرکت اضافی در سر، گردن، لگن و می مانند تصویر در حالت پلانک قرارشونده آزمون

 یرادي ندارد)کند. (لرزش بدن امی ایستاده وضعیت را حفظ پاها به صورت کاملاً

  هدف
 سنجش استقامت عضلانی ناحیه مرکزي بدن در نگهداشتن راستاي طبیعی ستون فقرات

 خطا
 هرگونه چرخش یا تغییر وضعیت بدن از سر تا مچ پا

(پسران) 20-29سن  نتیجه  
)3( عالی ثانیه 120بیش از   

)2,5( خیلی خوب ثانیه 100-90   
)2( خوب دقیقه 89-70   
)1( خوب یقهدق 69-45   

)0( نیاز به تلاش ثانیه 45زیر   
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شماره 
 آزمون

فاکتور 
 سنجش

نوع 
 حرکت

 اصلی تعضلا
 درگیر

 تجهیزات مورد نیاز

8 
آمادگی 
یقلبی عروق  

 کل بدن دویدن
هایی مخروط یا قوطی، یک سطح صاف و غیرلغزنده

 Beepیک صداي، متر، گذاريبراي نشانه
 

 yoyo testبوق/شبیه به آزمون  ر،لیگ ) پیسر،Beep Test( بیپ تست کاربرد
باشد می نیاز مهم براي حفظ و افزایش فاکتورهاي آمادگی جسمانیآمادگی قلبی عروقی مناسب، یک پیش

رسانی و یا ي عضلانی ناشی از کاهش اکسیژنهاشغل تکنسین اورژانس، باعث جلوگیري از خستگی که در
 آورد.می شدید شده و زمان ریکاوري تکنسین را پایین ي متوسط تاهاتجمع زود هنگام لاکتات در فعالیت

 آموزش 
همزمان با صداي ضبط شده ، متر فاصله دارند 20این تست شامل دویدن مداوم بین دو خط که از هم 

 اند.گذاشته "بیپ"باشد.به همین دلیل نام این تست را می" بیپ"

و وقتی که صداي ضبط شده را شنید ورزشکار باید پشت یکی از دو خط روبروي خط دیگر بایستد 
متر مورد نیاز است. ورزشکار  20تدا سرعت کم براي طی کردن مسافت بدر ا بلافاصله دویدن را آغاز کند.
یک ، زند. بعد از حدود یک دقیقهمی شنود دورمی دهد و وقتی که صدا رامی بین دو خط دویدن را ادامه

شوند. در هر می تر. سپس فاصله دو صداي بیپ بهم نزدیکصدا به نشانه افزایش سرعت پخش خواهد شد
اگر  متري سریعتر بدود. 20و بازیکن باید براي طی کردن مسافت  کندمی اي این حالت ادامه پیدامرحله

 بازیکن قبل از صداي بیپ به خط برسد باید قبل از ادامه تا صداي بیپ بعدي صبر کند. 

  هدف
 قیسنجش ظرفیت دستگاه قلبی عرو

 خطا 

 

 

 

 

 

 

(پسران) 20-29سن  نتیجه  
)9( عالی 9پایان مرحله    

)7,5( خیلی خوب 9تا  7مرحله    
)6( خوب 7تا  5مرحله    
)4,5( خوب 5تا  3مرحله    

)0( نیاز به تلاش 3زیر    
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 ورزشکار به آزمون معرفی روش

 را شما قدرت و هوازي ظرفیت نهایت و بیشینه دهیم، انجام است قرار که را آزمونی •
 .است متري 20 مسیر یک در برگشت و رفت دویدن شامل و کرده ارزیابی

 وبرگشترفت بصورت خطوط بین دارد امکان کهجایی تا شما که است لازم تست این در  •
 که صوتی) بوق صدايهاي(سیگنال اساس بر را خود دویدن سرعت همزمان و بدوید
 یک در باید زمانی چه گویدمی ماش به بوق صداي یک. دهید مطابقت شوندمی پخش
 .بگیرید قرار متري 20 مسیر دیگر انتهاي در یا مسیر انتهاي

 را خود سرعت .شودمی کنترل صوتی فایل در شده پخش بوق صداي توسط شما سرعت •
 20 فاصله این انتهاي یک در حتماً شنویدمی بوق یک که وقتی که کنید تنظیم طوري
 .است کافی متر 2 تا 1 حدود در دقت .باشید متري

 یک اتمام از بعد دقیقه هر در یکنواخت بصورت رفتهرفته اما و است کم سرعت ابتدا در •
 کردن دنبال) توانیدمی کهجایی تا( تست این در شما هدف .کندمی پیدا افزایش مرحله

 با یدتواننمی دیگر که وقتی باید شما بنابراین .باشدمی بوق صداي توسط شدهتنظیم ریتم
 خرینآ باشید داشته بخاطر .بردارید دست تلاش از شوید همگام و همپا شدهارائه ریتم

 طول .بود خواهد شما آزمون نتیجه شوندمی اعلام مربوطه دور و مرحله براي که عددي
 داشته بیشتر چابکی و جسمانی آمادگی هرچی .است متفاوت فردي هر در آزمون مدت
 .کشید خواهد طول بیشتر شما آزمون، باشید
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 (Job related assessment) شغل با مرتبط جسمانی آمادگی ارزیابی. 2

 که است جسمانی آمادگی تخصصی -ترکیبی تست یک شغل، با مرتبط جسمانی آمادگی تست
 یفرض مصدومین به کنندهشرکت درآن که است شده سازيشبیه مصدوم پر حادثه صحنه به

 .رساندمی امداد

 است حادثه صحنه به اعزامی و کمکی کدهاي از یکی تکنسین بعنوان ایشان که فرض این با
 داده انجام را مصدومین تریاژ قبلاً صحنه مدیر. شودمی عمل وارد صحنه مدیر فرماندهی تحت که
 .میشود امداد به مشغول صحنه مدیر دستور به بنا تکنسین و

 .پویا نامتقارن تعادل با رناهموا چابکی آزمون .1
 .ریوي قلبی احیاء انجام کیفیت آزمون .2
 .(MCAFT)کانادایی پله شده اصلاح آزمون .3
 .برانکارد روي قرارگیري و مصدوم حمل آزمون .4
 .موازنه چوب از عبور و متر 40 دوي آزمون .5
 .طرفه 4 باکس در دمبل قراردادن آزمون .6
 .پشت سمت به و جلو سمت به برانکارد روي مصدوم حمل آزمون .7
 .عضلانی عصبی هماهنگی آزمون .8

 

 طی براي داوطلبان ورود از قبل و مستقر عملی آزمون برگزاري محل در معتمد پزشک: تبصره
 ییدأت به که افرادي و انجام پیوست فرم اساس بر را اولیه پزشکی معاینات عملی، آزمون مراحل
 آزمون پایان از بعد و گردندمی معرفی و ییدأت باشند، عملی آزمون مراحل انجام به قادر پزشک
 . گرددمی انجام پزشک توسط پزشکی معاینات مجدداً

، دقیقه 4 از بیشتر و است دقیقه 4: شغل با مرتبط تخصصی -ترکیبی تست انجام زمان حداکثر
 .باشدمی مردود

 پیوست هک پیشنهادي فانکشنال تمرینات انجام به توصیه شوندمی مردود آزمون در که کسانی
 با مرتبط جسمانی آمادگی آزمون مجدداً تمرین، هفته 2 زا پس. شود، میباشدمی دستورالعمل

 ادامه جهت مرکز سلامت کمیته در قبولی، نمره کسب عدم صورت در. آیدمی بعمل آنان از شغل
 .شودمی گیريتصمیم فعالیت
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شماره 
 آزمون

فاکتور 
 سنجش

نوع 
 حرکت

 اصلی تعضلا
 درگیر

ات مورد نیازتجهیز  

 جاییبهجا چابکی 1
اندام تحتانی 

 coreو 

 عدد، مخروط 2کیف احیا و تروما، بوسوبال  2
 سانتیمتر (عبور از بالا) و 40و مانع با ارتفاع 

 سانتیمتر (عبور از زیر) 85ارتفاع 

 چابکی ناهموار با تعادل نامتقارن پویا تست
 

  کاربرد
سازي صحنه حادثه با حضور افراد، موانع و سطح ناصاف با آیتم چابکی فانکشنال به منظور شبیه

 حمل کیف احیا و تروما طراحی گردیده است.

 آموزش 
 متر با پرش عبورسانتی 40حرکت کرده و از موانع با راتفاع  هااز میان مخروطآزمون شونده 

را در جایگاه  هاکند. سپس کیفمی متر با خم شدن عبورسانتی 85کند و از موانع با ارتفاع می
 دهد.می مشخص قرار

  هدف
 چابکی فانکشنال

 خطا
 ثانیه 5اضافه شدن : برخورد با موانع

 اصلاح مسیر توسط داور بدون توقف زمان: هرگونه اشتباه در طول مسیر
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شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

2 3 minutes 
compressions 

=  CPRدر  گرسنجش عضلات مداخله
و شکم  نهیس ،ياعضلات کمربند شانه

 یجهت امداد به مصدوم فرض
 cprمولاژ 

 يویر یقلب اءیانجام اح تیفیکآزمون 
  

  کاربرد
توسط تکنسین بلافاصله بعد از  CPRتکرار براي ارزیابی توانایی انجام  100به تعداد  CPRآیتم 

 ت.رسیدن به مصدوم و گذشتن از موانع طراحی گردیده اس

 آموزش 
 دهد.می را با کیفیت مناسب انجام CPRآزمون شونده 

  هدف
 CPRسنجش استقامت عضلانی مرتبط با اجراي صحیح 

 خطا
 کند.می داور متخصص، شمارش را متوقف CPR  کیفیتیا بی در صورت انجام خیلی سریع
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شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

3 
دمبل حمل 

 نامتقارن
استقامت عضلانی در 
 حمل مصدوم روي پله

، کرنومتر متر؛ تیسان 20به ارتفاع هرکدام  پله،دو 
جی، برگ ثبت نتاکیلویی 20و  25دمبل  2  

 )MCAFTآزمون اصلاح شده پله کانادایی (
 

  کاربرد
ت امدادي و سازي شده براي حمل تجهیزابار نامتقارن در بالا و پایین رفتن از پله، یک آیتم شبیه

 باشد.می مصدوم در راه پله

 آموزش 
باشد با پاي راست از پله بالا رفته و می در حالی که وزنه سنگین در دست چپشونده آزمون

گذارد و در برگشت، پاي راست پایین قرار گرفته و سپس پاي چپ خود می سپس پاي چپ را بالا
شود. در طی انجام می انجام هادمبل ي چپ و بابار دیگر با پا 20گذارد. این حرکت، می را پایین

 آیتم باید راستاي طبیعی بدن حفظ شود.

  هدف
 سنجش استقامت عضلانی اندام تحتانی و توانایی حفظ قامت در راستاي طبیعی 

 خطا
 بر هم خوردن تعادل و متمایل شدن به طرفین: توقف شمارش از سوي داور
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شماره 
 آزمون

 هدف اصلی نوع حرکت
تجهیزات مورد 

 نیاز

4 
 ياحمل گهواره
 یمصدوم فرض

ی بر نخاع بیمصدوم فاقد آسحمل و قراردادن 
 نگهدارنده يها+ بستن تسمه روي برانکارد

 مولاژ + برانکارد

 آزمون حمل مصدوم و قرارگیري روي برانکارد
 

  کاربرد
ي هاگیري از آسیبحمل صحیح مصدوم به صورتی که امنیت مصدوم در نظر گرفته شود، در پیش

 ي پزشکی از اهمیت زیادي برخوردار است.هاي فوریتهاتکنسین

 آموزش 
) حمل کرده و به يابلند کردن (به شکل گهواره حیمولاژ را مطابق با اصول صح دیآزمون شونده با

 قرار داده شود، به برانکار انتقال دهد.  انیمولاژ به سمت خط پا يکه پا یصورت

  هدف
 ک صحیح بلندکردن مصدومسنجش تکنی

 خطا
استفاده از تکنیک نامناسب: حذف تکنسین از آزمون به تشخیص داور متخصص / فرمان اصلاح 

 بدون نگهداشتن زمان
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شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

5 
 فیحمل باکس و کمتر  40
چوب عبور از سپس و  ایاح

 )weight transfer( موازنه

العمل و سرعت عکس
حمل  قدرت در
امداد به  تجهیزات و

 یمصدوم فرض

کیلویی و کیف احیا  10جامبگ 
عدد چوب موازنه  2کیلویی،  7,5

 40 ریبدون ارتفاع، مس ،يمتر 5
 يمتر

 متر 40آزمون دوي 
 

  کاربرد
موازنه، این باشد که با گذشتن از چوب می پایداري یکی از فاکتورهاي موردنیاز تکنسین اورژانس

 شود.می پایداري به چالش بیشتري کشیده

 آموزش 
دود و بمتر را  20حال  نیو در ع ردیرا بگ ایو باکس اح فیمحکم ک بایستمی آزمون شونده

دود و مجددا از چوب موازنه می را يبعد يمتر 20 ریمسسپس  سپس از تخته موازنه عبور کند.
 کند.می دایدوم عبور پ

  هدف
 اري بدن همزمان با آمادگی قلبی عروقی و تحت فشار قرار دادن آنسنجش پاید

 خطا
 ثانیه به زمان 5بورد هر پا قبل از اتمام چوب موازنه: افزودن 
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شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

6 
قدرت و سرعت 

 عکس العمل

سنجش عضلات مداخله گر 
حمل و قراردادن مصدومر د  

بولانسداخل آم  

عدد دمبل 8طرفه،  4باکس   
 2کیلویی،  15عدد  2کیلویی،  10عدد  2(

کیلویی) 25عدد  2کیلویی،  20عدد   

 طرفه 4قراردادن دمبل در باکس آزمون 
گر در در حمل و قراردادن مصدوم داخل آمبولانس مداخله عضلاتحرکت قدرت  نیا یط

 شود. می دهیسنج
را بلند کرده و داخل باکس قرار دهد  هات از باکس، دمبلجه 4بایست در هر می کنندهشرکت
 سازي قرار دادن برانکارد داخل آمبولانس)(شبیه

  کاربرد
باشد می بلندکردن برانکارد و قرار دادن آن بر روي تخت یا آمبولانس یک وظیفه روزانه تکنسین

ه صورت فانکشنال، این که نیاز به تکنیک صحیح و برخورداري از قدرت مناسب است. این آیتم ب
 کند.می سازيحرکت را شبیه

 آموزش 
را برداشته و بر روي باکس قرار دهد  هابا تکنیک صحیح بنشیند و دمبل بایستمی شوندهآزمون

 تر برود.و به سمت وزنه سنگین

  هدف
 سنجش استقامت در قدرت

 خطا
 تکنیک اشتباه: حذف از آزمون

 رکت بدون توقف زمانشروع از دمبل سنگین تر: اصلاح ح
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شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

7 
فرضی از  حمل مصدوم

 بین موانع
 استقامت عضلانی وآمادگی

 قلبی عروقی
عدد،  5برانکارد، مخروط 

 مولاژ

 از بین موانع حمل مصدوم فرضی روي برانکارد: آزمون
 

  کاربرد
به  الوقوع)جار قریبفم از صحنه پرخطر (با خطر انسرعت و دقت تکنسین در انتقال مصدو

 .آمبولانس بسیار اهمیت دارد

 آموزش 
برانکارد حامل مصدوم را از قسمت پاي مصدوم بکشد و از بین موانع  بایستمی شوندهآزمون

 .مارپیچی عبور کند

  هدف
 آمادگی قلبی عروقی ، استقامت عضلانی

 خطا
ر مصدوم اقدام به هل دادن یا کشیدن برانکارد نماید درصورتیکه آزمون شونده از قسمت س •

 .  که با فرمان داور باید حرکت اصلاح شود
ان مثانیه به ز 2پاي آزمون شونده یا موانع، به ازاي هر برخورد  یادر صورت برخورد برانکارد  •

 .شودمی اضافه
ي هر مرتبه خروج خارج شود به ازا قسمت زمین شونده یا برانکارد از هردر صورتیکه آزمون •

 .شودمی ثانیه به زمان اضافه 4از زمین، 
 .شودمی شونده برانکارد مصدوم را بیاندازد در انجام تست مردوددر صورتیکه آزمون •

 



    

 
39 

 
شماره 
 آزمون

 تجهیزات مورد نیاز هدف اصلی نوع حرکت

8 
نوع  4و  تروما فیحمل ک

 تجهیزات
)Equipment Carry( 

هنگی آمادگی قلبی عروقی و هما
 زاتیحمل تجه در عصبی عضلانی

 یو امداد به مصدوم فرض

 ست وکت،یآنژ کیف تروما،
 ت،یچسب ضد حساس سرم،

 سرم

 آزمون هماهنگی عصبی عضلانی
 

  کاربرد
حمل ابزارهاي سبک با سرعت و دقت مناسب در آخرین آیتم نیاز به هماهنگی بالاي دارد. در 

 رسد.می نجشعین حال که آمادگی قلبی عروقی به اوج س

 آموزش 
اند را حمل کرده و در محل شده دهیچ یکه به صورت خط یزاتیتجه بایستمی شوندهآزمون

 متر) قرار دهند.یسانت 80* 80مشخص به ابعاد (

  هدف
 آمادگی قلبی عروقی و هماهنگی عصبی عضلانی

 خطا
 ارگیري تجهیزات قراردادن تجهیزات، خارج از محدوده مشخص: بازگشت و اصلاح مجدد محل قر

 .ثانیه زمان 5ن درها شدن تجهیزات: افزو
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 جسمانی آمادگی تخصصی-ترکیبی تست استراتژیک نقشه

 
 



 

 پیشنهادي فانکشنال تمرینات مدل
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 اورژانس فانکشنال تمرینات نیازپیش

ن استراحت بی
 هاست

 (دقیقه)

زمان استراحت 
بین ایستگاه 

 (ثانیه)

زمان هر 
 ایستگاه

ثانیه)(  

تعداد 
 ست

تعداد 
اهایستگ  

 جلسه هدف

4 15 15 2 8 
سازگاري 
 ساختاري

1 

4 20 20 2 9 
سازگاري 
 ساختاري

2 

5 45 30 3 10 
سازگاري 
 ساختاري

3 

3 40 25 3 12 
سازگاري 
 ساختاري

4 

4 15 
12-8  

)ثانیه 60(  
 5 هایپرتروفی 6 5

3 15 
10-7  

)ثانیه 60(  
 6 هایپرتروفی 7 4

ثانیه 60 3  
6-1  

)ثانیه 60(  
5 6 

آشنایی با 
 تمرینات قدرتی

7 

ثانیه 60 4  
6-1  

)ثانیه 20(  
5 4 

آشنایی با 
 تمرینات قدرتی

8 

2 
جابه جایی فعال 

هابین ایستگاه  
ثانیه 60  3 8 

استقامت 
 عضلانی

9 

2 
جابه جایی فعال 

هابین ایستگاه  
ثانیه 60  4 10 

استقامت 
 عضلانی

10 

ثانیه 90 4  
8-6  

)نیهثا 30(  
 11 توان 6 4

ثانیه 60 5  
8-6 )30 

 ثانیه)
 12 توان 8 3
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استراحت 
:هابین ست  

دقیقه 4  

زمان 
استراحت 

اه:بین ایستگ  
ثانیه 15  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 15  

تعداد 
 ست:

2 

تعداد 
 ایستگاه:

8 

 هدف:
سازگاري 
 ساختاري

1جلسه   

 
شماره 
 ایستگاه

عضلات درگیر در 
 تمرین

 توضیحات تمرین

 نشر پرس با چوب بالاتنه 1
حرکت با چوب به سمت 
 جلو و خم کردن به عقب

 زیگزاگ با کنز پایین تنه 2
 متر فاصله بین 3کنز،  4

 هر کنز
  جلو بازو با وزنه بالاتنه 3
 Bear walking راه رفتن خرسی پایین تنه 4

 بالاتنه 5
 پرس سرشانه مدیسن

 بال
 کمباین با پشت بازو

ر از نردبان چابکیعبو پایین تنه 6  عبور از یک نردبان 
 اصلاح شده حرکت شنا روي دست بالاتنه 7
  جهش قورباغه اي پایین تنه 8

تکرار درازنشست (نیمه) 50پس از پایان ایستگاهها:   
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ن استراحت بی
:هاست  

دقیقه 4  

زمان 
ن استراحت بی
 ایستگاه:

ثانیه 20  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 20  

تعداد 
:ست  
2 

تعداد 
 ایستگاه:

9 

 هدف:
سازگاري 
 ساختاري

جلسه 
2 

 
شماره 

اهایستگ  
ر عضلات درگی
 در تمرین

 توضیحات تمرین

 بالاتنه 1
 نشر پرس با چوب روي پنجه

 پا
حرکت با چوب به سمت جلو و خم 

 کردن به عقب

 زیگزاگ با کنز پایین تنه 2
 متر فاصله بین هر کنز 3کنز،  6

 (حرکت از جلوي مانع)
)حالت نیم نشسته (نیم اسکات جلو بازو با وزنه بالاتنه 3  
 Bear walking راه رفتن خرسی پایین تنه 4
 کمباین با پشت بازو پرس سرشانه مدیسن بال بالاتنه 5
 عبور از دو نردبان به هم چسبیده عبور از نردبان چابکی پایین تنه 6
 اصلاح شده حرکت شنا روي دست بالاتنه 7
تنه پایین 8   جهش قورباغه اي 

 تست لک لک ترکیبی 9
 آزمون ایستادن روي یک پا و دست

 به کمر
تکرار درازنشست (ضربدري با دست) 50پس از پایان ایستگاهها:   
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ن استراحت بی
:هاست  

دقیقه 5  

زمان 
ن استراحت بی
 ایستگاه:

ثانیه 45  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 30  

تعداد 
 ست:

3 

تعداد 
:ایستگاه  

10 

 هدف:
سازگاري 
 ساختاري

جلسه 
3 

 
شماره 

اهایستگ  
 عضلات درگیر

 در تمرین
 توضیحات تمرین

 بالاتنه 1
 نشر پرس با چوب روي یک

 پا
حرکت با چوب به سمت جلو و خم 

 کردن به عقب

 زیگزاگ با کنز پایین تنه 2
ور متر فاصله بین هر کنز (عب 3کنز،  6

 از پشت مانع)
با وزنهجلو بازو  بالاتنه 3  حالت نیم نشسته (نیم اسکات) 
  دویدن با گام بلند پایین تنه 4

 بالاتنه 5
ال از کلین سرشانه مدیسن ب

 پایین
 کمباین با پشت بازو

 یک پا داخل عبور از نردبان چابکی پایین تنه 6

 بالاتنه 7
حرکت شنا روي دست 

 اصلاح شده (فیله)
لوموقع خوابیدن کشیدن دستها به ج  

ین تنهپای 8  
پروانه به بغل (حرکت 
 پابکس) رفت و برگشت

 

تهتست لک لک با چشم بس ترکیبی 9  
ه آزمون ایستادن روي یک پا و دست ب

 کمر
تکرار  25تکرار درازنشست (زانو مخالف)،  30، تکرار درازنشست (نیمه) 30پس از پایان ایستگاهها: 

 درازنشست (فیله)
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ن استراحت بی
:هاست  

دقیقه 3  

زمان استراحت 
ه:بین ایستگا  

ثانیه 40  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 25  

تعداد 
 ست:

3 

تعداد 
 ایستگاه:

12 

 هدف:
سازگاري 
 ساختاري

جلسه 
4 

 

شماره 
اهایستگ  

 عضلات درگیر
 در تمرین

 توضیحات تمرین

 بالاتنه 1
ا نشر پرس با چوب روي یک پ

 (کمباین پاي پروانه)
حرکت با چوب به سمت جلو و 

دن به عقبخم کر  

 پابوکس با کنز پایین تنه 2
ز متر فاصله بین هر کن 3کنز،  6

 (عبور از پشت مانع با کنز)

 بالاتنه 3
 حالت شنا و جا به جایی دست

 روي استپ
ط بالا رفتن از استپ با دست (وس

 و طرفین)
  دویدن با گام بلند پایین تنه 4
  پلانک ایزومتریک بالاتنه 5

از نردبان چابکیعبور  پایین تنه 6  
نردبان به هم چسبیده  3عبور از 

 (بیرون و داخل)

 بالاتنه 7
حرکت شنا روي دست اصلاح 

 شده (فیله)
ه موقع خوابیدن کشیدن دستها ب

 جلو
تپروانه به بغل رفت و برگش پایین تنه 8   
 هر ست یک جهت مچ زیر بغل با کش بالاتنه 9

 پرش به جلو پایین تنه 10
عدد  20به وسیله  -پرش پا باز 

تا)2تا2رینگ (  
 و برعکس چرخش مدیسن بال دور سر بالاتنه 11

 پایین تنه 12
م تعویض پا نشسته روي جی

 بال
نشستن روي جیم بال و عوض 

 کردن پا
تکرار  25تکرار درازنشست (زانو مخالف)،  30، تکرار درازنشست (نیمه) 30پس از پایان ایستگاهها: 

 درازنشست (فیله)
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تراحت اس

:هابین ست  
دقیقه 4  

زمان استراحت 
:بین ایستگاه  

ثانیه 15  

:زمان هر ایستگاه  
 60تکرار ( 12-8

 ثانیه)

تعداد 
 ست:

5 

تعداد 
 ایستگاه:

6 

 هدف:
یهایپرتروف  

جلسه 
5 

 

شماره 
اهایستگ  

 عضلات درگیر در
 تمرین

 توضیحات تمرین

رجهد 90حالت صندلی  اسکوات به دیوار ایزومتریک پایین تنه 1  
 اصلاح شده شنا اکسنتریک بالاتنه 2

 پایین تنه 3
لانژ به عقب (پا قیچی به 

 عقب)
نشستن در حالت پا به 

 پشت

 بتل روپ موج دوگانه بالاتنه 4
تکان دادن طناب با دو 

 دست
  مدیسن بال (پشت پا) پایین تنه 5

 نشر خم با وزنه بالا تنه 6
حالت نشسته، سر خم در 

 راستاي بدن
ز پایان ایستگاهها: پلانک و آوردن پا به سمت شکم (پا روي پنجه)پس ا  
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استراحت 

:هابین ست  
دقیقه 3  

زمان استراحت 
:بین ایستگاه  

ثانیه 15  

:زمان هر ایستگاه  
 60تکرار ( 10-7

 ثانیه)

تعداد 
 ست:

4 

تعداد 
 ایستگاه:

7 

 هدف:
یهایپرتروف  

جلسه 
6 

 
شماره 

اهایستگ  
 درعضلات درگیر 

 تمرین
 توضیحات تمرین

 پایین تنه 1
 اسکوات تکیه به جیم

 بال
درجه 90حالت صندلی   

 بالاتنه 2
شنا دست بسته 

 اکسنتریک
 اصلاح شده

 پایین تنه 3
به  لانژ به عقب (پا قیچی

 عقب)
 همراه با بالا کشیدن زانو

 Alternate بتل روپ متناوب بالاتنه 4
پا به سمت بیرون)(پنجه  اسکوات خیاطه پایین تنه 5  

 نشر خم با وزنه بالا تنه 6
ي حالت نشسته، سر خم در راستا

 بدن

 پایین تنه 7
خارج پا با چوب در 

 دست
 بالا آوردن پا از بغل

داخل و خارج با استپ)پس از پایان ایستگاهها: ساید پلانک راست و چپ و استپ (  
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ن استراحت بی
:هاست  

دقیقه 3  

زمان استراحت 
 بین ایستگاه:

ثانیه 60  

:زمان هر ایستگاه  
 60تکرار ( 6-1

 ثانیه)

تعداد 
 ست:

5 

تعداد 
اه:ایستگ  
6 

 هدف:
 قدرت

جلسه 
7 

 

شماره 
 ایستگاه

عضلات درگیر 
 در تمرین

 توضیحات تمرین

 شنا ایزومتریک بالاتنه 1
مانند پلانک ولی روي کف 

 دست

 پایین تنه 2
 اسکات با وزنه (اصلاح شده)

 

ی که زانو از سر پنجه تا جای
 بیرون نزند.

  Side plank Right بالاتنه 3
  (پلانک از پهلو) چپ

 پایین تنه 4
 سرسره 

حالت خوابیده و بلند شدن 
 روي دست

 (همراه با روي پنجه رفتن) خیاطه*دوقلو بالاتنه 5

  Side plank left بالاتنه 6
  (پلانک از پهلو) چپ

ست  5مثال، اگر شما در حال انجام اسکات در  يبرا اجرا گردد.پشت سر هم  هادر قدرت ست •
 دیدهمی اسکات به صورت پشت سر هم انجام 6 قرار داده و در دستوزنه را  د،یتکرار هست 6از 

بار  4مراحل را  نی. شما ادیاول قرار ده تیست در وضع کی لیتکم يو سپس دوباره وزنه را برا
 .دیمل به دست آکا تس 5تا  دیکنمی تکرار گرید
عبارت است از توانایی عضلات براي تولید نیرو هنگام خستگی  ):استقامت در قدرت(قدرت استقامت  •

 یا به عبارتی ترکیب دو عامل قدرت و زیادبودن مدت زمان حرکت.
تواند در یک فعالیت بدنی براي که یک فرد می وزنه ايحداکثر  ):1RM( یا یک تکرار بیشینه •

 .آن را حرکت دهدتعداد یک بار 
. در گونه حرکت یا تغییري در زاویه مفصلکاربرد نیروي عضلانی بدون هیچ قدرت ایزومتریک: •

ي هاتغییري نمی کنند. به بیان دیگر، ورزش لعضلات از نظر طو تمرینات ایزومتریک،
 پلانک)(ایزومتریک این قابلیت را دارند که در حالت ثابت و بدون داشتن تحرکی آن را انجام داد
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ن استراحت بی

:هاست  
دقیقه 4  

زمان استراحت 
 بین ایستگاه:

ثانیه 60  

:زمان هر ایستگاه  
 60تکرار ( 6-2

 ثانیه)

تعداد 
 ست:

6 

تعداد 
اه:ایستگ  
4 

 هدف:
 قدرت

جلسه 
8 

 

شماره 
 ایستگاه

عضلات درگیر در 
 تمرین

 توضیحات تمرین

  شنا ساده بالاتنه 1

 پایین تنه 2
اسکات ایزومتریک 

 ا وزنهب
 

 زیربغل دمبل بالاتنه 3

فرد در حالت لانگز قرارگرفته، 
زانو به سینه چسبیده و زیربغل 

کف  ،انجام شود. براي تعادل بهتر
 دستها رو به طرف هم قرار گیرد.

 پایین تنه 4
حرکت زیر شکم با 

  توپ

 شود و به صورت ایستگاهی برگزار نگردد.می پشت سر هم انجام هادر قدرت، ست
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استراحت 
:هابین ست  

دقیقه 2  

زمان استراحت بین 
 ایستگاه:

 جابه جایی فعال بین
هاایستگاه  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 60  

تعداد 
 ست:

3 

تعداد 
ه:ایستگا  

8 

 هدف:
 استقامت
 عضلانی

جلسه 
9 

 

شماره 
اهایستگ  

عضلات درگیر 
 در تمرین

 توضیحات تمرین

ییم اسکات با یار کمکن زیر بغل با کش بالاتنه 1  
 با جیم بال حالت شنا پایین تنه 2
 حالت اسکات بتل روپ به طرفین بالاتنه 3

 پایین تنه 4
 بوسوبال و بالاآوردن پا با چشم

 بسته
اول چشم باز، اگر آسان 

 بود با چشم بسته

 حالت دیپ به طرفین با رینگ بالاتنه 5
یا حالت خرچنگ (در 

 ژیمناستیک)

هپایین تن 6  
ا پلانک روي ساعد و جابه جایی پ

 روي استپ
 

 بالاتنه 7
یسن هیزم شکن نیم نشسته با مد

 بال 
∞حالت بی نهایت   

ردلهاعبور از پایین تنه 8   
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استراحت 
:هابین ست  

دقیقه 2  

زمان استراحت بین 
 ایستگاه:

 جابه جایی فعال بین
هاایستگاه  

زمان هر 
 ایستگاه:

ثانیه 60  

 تعداد ست:
4 

تعداد 
ه:ایستگا  

10 

 هدف:
 استقامت
 عضلانی

جلسه 
10 

 

شماره 
 ایستگاه

عضلات درگیر 
 در تمرین

 توضیحات تمرین

 نیم اسکات با یار کمکی زیر بغل با کش بالاتنه 1
 با جیم بال حالت شنا پایین تنه 2
  clappingبتل روپ  بالاتنه 3

 پایین تنه 4
بوسوبال و بالاآوردن پا با چشم 

 بسته
اول چشم باز، اگر آسان 

 بود با چشم بسته

 حالت دیپ به طرفین با رینگ بالاتنه 5
یا حالت خرچنگ (در 

 ژیمناستیک)

 پایین تنه 6
پلانک روي ساعد و جابه جایی پا 

 روي استپ
 

 بالاتنه 7

هیزم شکن نیم نشسته با مدیسن 

 بال 
 ∞نهایت حالت بی

  ردل از بغلهاعبور از پایین تنه 8
  بارفیکس خوابیده بالاتنه 9

 کیک ساید (ضربه، پا به بغل) پایین تنه 10
حالت پاي شوت هندبال 

 همراه با ضربه
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:هااستراحت بین ست  
دقیقه 4  

زمان استراحت 
:بین ایستگاه  

ثانیه 90  

زمان هر 
 ایستگاه:

تکرار  8-6
ثانیه) 15(  

تعداد 
 ست:

4 

تعداد 
ه:ایستگا  

6 

 هدف:
 توان

11جلسه   

 

اهماره ایستگش  توضیحات تمرین عضلات درگیر در تمرین 
  اسکات جامپ بالاتنه 1
  شنا دست زدن پایین تنه 2
ردل جفت پاهاجامپ از روي بالاتنه 3   

  پرتاب مدیسن بال پایین تنه 4

  لانژ متناوب بالاتنه 5
ینکوبیدن مدیسن بال به زم پایین تنه 6   
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:هاتاستراحت بین س  
دقیقه 5  

زمان استراحت 
:بین ایستگاه  

ثانیه 60  

زمان هر 
 ایستگاه:

تکرار  8-6
ثانیه) 15(  

تعداد 
 ست:

3 

تعداد 
ه:ایستگا  

8 

 هدف:
 توان

12جلسه   

 
شماره 

اهایستگ  
عضلات درگیر در 

 تمرین
 توضیحات تمرین

  اسکات جامپ بالاتنه 1
  شنا دست زدن پایین تنه 2
ردل جفت پاهاجامپ از روي بالاتنه 3   
  پرتاب مدیسن بال پایین تنه 4
  لانژ متناوب بالاتنه 5
نکوبیدن مدیسن بال به زمی پایین تنه 6   
  پاریز (ریز زدن) بالاتنه 7

تپلانک و بلند کردن پا و دس پایین تنه 8  
اول پا، اگر آسان بود با 

 دست و پا
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 پزشکی ارزیابی فرم

 : یخانوادگ نام و نام •
 :سن •
 :قد •
 :وزن •
 :کنندهشرکت پرونده شماره •

 

 تست از قبل ارزیابی 
 : خون فشار میزان  •
 : قلب ضربان تعداد •
 : تنفس تعداد •
 :تست از بعد ارزیابی •
 : خون فشار میزان •
 : قلب ضربان تعداد •
 : تنفس تعداد  •

 گونه هر فاقد که میکنم اعلام صادقانه ................................................. اینجانب آگاهانه نامهرضایت
 و خطرات از و باشم... می و عضلانی -اسکلتی عصبی، تنفسی عروقی، -قلبی از اعم پزشکی مشکل
 عهده به را آسیبی و عوارض گونه هر ولیتئمس و باشممی آگاه تست انجام از احتمالیهاي آسیب

 .گیرممی

 کنندهشرکت انگشت اثر و امضا
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