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 هقدهِ :  

دفشش اػشؼذادیبثی ٚ سٛػؼٝ ٚسصؽ لٟشٔب٘ی ٚ حشفٝ ای دس ساػشبی اخشایی ٕ٘ٛدٖ ًشح ػبٔب٘ذٞی ٚ سدٟیض ٔشاوض 

ٔذ ٘ظش لشاس دادٖ ٘شبیح آٔبیؾ ٚسصؽ لٟشٔب٘ی اػشبٟ٘ب ثب اخٕبع ٘ظشار وبسٌشٜٚ سخللی وبسؿٙبػبٖ ػشبدی ٚ 

ذاَ ٚ اِٚٛیز داس دس اػشبٟ٘ب دس افك چـٓ ٚسصؽ لٟشٔب٘ی اػشبٟ٘ب ٚ سٛخٝ ٚیظٜ ثٝ سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی دبیٝ ٚ دشٔ

اٞذاف ٚ ٔبٔٛسیشٟبی ػبصٔب٘ی ٚ ثٝ ٔٙظٛس دٛیبیی ٚ وبسثشدی وشدٖ خذٔبر لبثُ اسائٝ دس ایٗ ٔشاوض، ٚ وٕه ثٝ  ا٘ذاص

ثٟشٜ ٌیشی اص آخشیٗ ٘شبیح سحمیمبر ٚ دظٚٞـٟبی دـشٛا٘ٝ ػبصی سیٕٟبی ّٔی دس سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی ٔخشّف ، ثب 

حٛصٜ ػٙدؾ ٚ سٛػؼٝ لبثّیشٟبی خؼٕب٘ی ، وٝ دس ؿشح ٚظبئف ٚاحذ ٞبی ػّٕیبسی ٔشاوض دیؾ ثیٙی ساٞجشدی دس 

ؿذٜ اػز ، ثٝ ٔٙظٛس یىذبسچٍی ٚ ػِٟٛز دس اخشا ٚ سفؼیش آصٟٔٛ٘بی ػٙدؾ لبثّیشٟبی خؼٕب٘ی ، الذاْ ثٝ ٌشد 

 2ػٙدؾ لبثّیشٟبی خؼٕب٘ی دس آٚسی ، سذٚیٗ ٚ اسائٝ دػشٛساِؼُٕ اخشایی ٚ دادٜ ٞبی ٞٙدبسی )٘ٛسْ( آصٟٔٛ٘بی 

ػبَ  ٕ٘ٛدٜ اػز . سلاؽ ؿذٜ وٝ خٟز ػٙدؾ ٞشیه اص ػٛأُ  17ػبَ ٚ ة( ثبلای  17سب  9سدٜ ػٙی اِف ( 

آصٖٔٛ ٚ ٞٙدبسٞبی دسكذی سحّیُ اػشب٘ذاسد آٟ٘ب اػشفبدٜ  2آصٟٔٛ٘بی ٔیذا٘ی ٚ ٔؼشفی حذالُ  آٔبدٌی خؼٕب٘ی اص

ثشخٛسداس ثبؿٙذ . ثذیٟی اػز ؿیٜٛ ٞبی اخشایی ٚ  ثبلایی ٚ اػشجبس ٌشدد ٚ آصٟٔٛ٘ب اص ػِٟٛز اخشایی ٚ سٚا

 ٞٙدبسٞبی ٔمبیؼٝ ای اسائٝ ؿذٜ سإٞٙبی ػُٕ ٚ ٔـبٚسٜ وبسؿٙبػبٖ ػٙدؾ لبثّیشٟبی خؼٕب٘ی ؿبغُ دس ٔشاوض

ػبِٝ ٚ ثش اػبع  2آصٟٔٛ٘بی اسائٝ ؿذٜ  دس ایٗ دػشٛساِؼُٕ دس ثبصٜ ٞبی صٔب٘ی  ٚسصؽ لٟشٔب٘ی خٛاٞذ ثٛد .

آخشیٗ دػشبٚسدٞبی  ػّٕی  ٚ سحمیمی ، ٔٛسد ثبصٍ٘شی لشاس ٌشفشٝ ٚ دس كٛسر ِضْٚ دغ اص اكلاح ٚسذٚیٗ ٔدذد ، 

 اسائٝ خٛاٞذ ؿذ .

 اّداف : 

 اص ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی ػٙدؾ لبثّیشٟبی خؼٕب٘ی دس ٔٛاسد صیش ٔیشٛاٖ اػشفبدٜ وشد:

 دس آصٔٛد٘یٟبراسی  ٚسصؿی  ػٙدؾ اػشؼذاد 

  آیٙذٜ ٚسصؿىبسدیؾ ثیٙی ػّٕىشد 

 ٚسصؿىبس لٛای خؼٕب٘ی ٔـخق وشدٖ ٘مبى لٛر ٚ هؼف 

 اسصیبثی ٔیضاٖ دیـشفز ٚسصؿىبس 

 لبدس ػبخشٗ ٔشثی خٟز اسصیبثی ٔٛفمیز ثش٘بٔٝ سٕشیٙی 

  ًجمٝ ثٙذی وشدٖ ٚسصؿىبساٖ دس ٌشٜٚ ٞبی سٕشیٙی ٔٙبػت 

 ٖایدبد اٍ٘یضٜ دیـشفز دس ٚسصؿىبسا 
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    (Pre- test preparation checklist)آهادُ ساسی قثل اس آسهَى الف(

  ُٔاػز ثشای ایٗ وبس یه سٚص ثٝ ٕٞٝ سٚؿٟبی ٔخشّف آصٖٔٛ لجُ اص ا٘دبْ آٟ٘ب هشٚسی آصٔٛد٘ی آؿٙب وشدٖ وب

 لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ ایٗ آؿٙبیی ثبیذ كٛسر ٌیشد.

 ٚسصؿىبسهشٚسی اػز ٚ ثبیذ إًیٙبٖ حبكُ وشد دس خبئیىٝ ٘یبص ثبؿذ آصٔٛد٘ی ٘بٔٝ ؿخلی اص  ٌشفشٗ سهبیز 

 سٛا٘ذ اص سؼٟیلار دضؿىی ثشخٛسداس ؿٛد. ٔی

 ٛد سا اسائٝ ٕ٘بیذ .آصٔٛد٘ی ثبیذ ثشای ؿشوز دس آصٖٔٛ ٌٛاٞی ػلأز دضؿىی خ 

  ٗٞب ثبیذ دٚ سٚص لجُ اص آصٖٔٛ ا٘دبْ ٌیشد. ثشای ا٘دبْ آصٖٔٛآصٔٛد٘ی سحز ٘ظش ٌشفش 

 فؼبِیز ؿذیذ ٚسصؿی داؿشٝ ثبؿذ ٚ ٔفذاس خٛاة آصٔٛد٘ی لجُ اص آصٖٔٛ ٘جبیذ سٚص لجُ اص ا٘دبْ آصٔ آصٔٛد٘ی ٖٛ

 ثٝ ا٘ذاصٜ وبفی ثبؿذ .

 ٞیچ  آصٖٔٛ ثبیذ دس سٚص ا٘دبْ آصٖٔٛ اص یه سطیٓ غزایی ٔؼِٕٛی اػشفبدٜ وٙذ ٚ دٚ ػبػز لجُ اص ا٘دبْ آصٔٛد٘ی

 غزایی ٘خٛسد.

  چبی، لٟٜٛ ٚ یب ٞش ٔبدٜ ؿٙبخشٝ ؿذٜ دیٍشی وٝ ، ٘ٛؿیذٖ ػیٍبس  اص وـیذٖدس سٚص ا٘دبْ آصٖٔٛ ثبیذ  آصٔٛد٘ی

 خٛدداسی ٕ٘بیذ .ثبؿذ  ٞبی فیضیِٛٛطیىبَ ا٘ؼبٖ اثشٌزاس ثش فؼبِیزٕٔىٗ اػز 

 .دٛؿبن ٚسصؿی آصٔٛد٘ی ثبیذ ػجه ٚ ساحز ثبؿذ 

  ٝدٞذ ثبیذ سٛهیح دادٜ ؿٛد. ثب آٖ آصٖٔٛ سا ا٘دبْ ٔیآصٔٛد٘ی دس سٚص آصٖٔٛ سٚؿٟبی ٌشفشٗ آصٖٔٛ ٚ ٚػبیّی و 

 خبف  ثبیذ إًیٙبٖ حبكُ وشد وٝ سإٞٙبئیٟبی لاصْ ٚ ؿشایي اخشلبكی لجُ اص ا٘دبْ آصٟٔٛ٘ب ثشای ٞش ٚسصؽ

 سػبیز ؿذٜ ثبؿذ.

  ثبیؼشی دس صٔبٖ ٔـبثٟی اص سٚص ثشای ٞش ثخؾ اص آصٖٔٛ سؼز ؿٛد سب اص ثشٚص اخشلاَ دس اخشای حشوز آصٔٛد٘ی

 ثؼّز ثیٛسیشٓ اخشٙبة ؿٛد.

 ٌیشد ثبیذ ثٌٛس ٔمشوی ثب اػشب٘ذاسدٞبی ؿٙبخشٝ ؿذٜ اٌ٘جبق  وّیٝ ٚػبیّی وٝ ثشای آصٖٔٛ ٔٛسد اػشفبدٜ لشاس ٔی

 ؿشٝ ثبؿٙذ.لاصْ سا دا

 . لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ ، آصٔٛد٘ی ثبیذ ثٝ ٔیضاٖ وبفی ٘ؼجز ثٝ ٌشْ وشدٖ ثذٖ خٛد الذاْ ٕ٘بیذ 

 . دٔب ، ٔیضاٖ سًٛثز ٚ ػش ٚكذای ٔحیي ا٘دبْ آصٖٔٛ ثبیذ ٔٙبػت ثبؿذ 

 .سب حذ أىبٖ آصٟٔٛ٘ب دس ٔذر وٛسبٞی ا٘دبْ ٌیش٘ذ ٚ آصٖٔٛ ثؼذی ثلافبكّٝ ا٘دبْ ؿٛد 

  ثٝ حذالُ ثشػذ. ٚسصؿىبسٕٞٝ آصٟٔٛ٘ب ثبیذ دس یه ٔحیي ٔٙبػت ٚ آساْ ا٘دبْ ٌیشد سب اهٌشاة 

 ٞبی خٌش٘بن ٚ دیـٍیشی اص آٟ٘ب ثبؿٙذ. ٌشٜٚ آصٍٔٛ٘ش ثبیذ ثخٛثی آٔٛصؽ دیذٜ ثبؿٙذ ٚ لبدس ثٝ سـخیق ٔٛلؼیز 

 ٚخٛد ثبیذ  دس ٔحُ ا٘دبْ آصٖٔٛ ضؿىیدٞبی  ٞبی اِٚیٝ ٚ ٘یض اػشفبدٜ اص ٔشالجز دػششػی فٛسی ثٝ ٚػبیُ وٕه

 . داؿشٝ ثبؿذ
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 زد:ایپ َى سٌدص آهادگی خسواًیهدوَعِ آسه ب(              

  AAHPERD1 Physical Fitness Test Battery (APFTB) 

ٚ  : آسهَى ّدف  ایٗ ٔدٕٛػٝ آصٖٔٛ ثشای ا٘ذاصٜ ٌیشی آٔبدٌی خؼٕب٘ی اخضای ٟٔبسسی اثذاع ؿذٜ ٚچٖٛ ثٝ ػابدٌی 

 اصاػشجابس  ا٘ذاصٜ ٌیاشی ٔیىٙاذ،   حشوشی سا خؼٕب٘ی ٚ وّیٝ لبثّیشٟبی اسصاٖ لیٕز لبثُ اخشاػز ٚسمشیجب ٚػبئُ ػبدٜ ٚ ثب

دشؽ  ، ثشٌـزسفز ٚ  ٔشش4×9 دٚ ، خشدٜ آصٖٔٛ دساصٚ٘ـؼز 8ایٗ ٔدٕٛػٝ ؿبُٔ  . لبثُ ٔلاحظٝ ای ثشخٛسداس اػز

ٚ   45 ػاشػز  دٚ ، وـؾ اصثابسفیىغ دٛیاب   ، دشؽ ػٕٛدی دسخب ، ًَٛ خفشی  ثاشای  ٔشاش 1600دٚی اػاشمبٔز  ٔشاش 

 . ػبَ اػز11صیش آصٔٛد٘یٟبی ٔششثشای 540اػشمبٔز دٚ ػبَ 11ٚثبلای   آصٔٛد٘یٟبی

ٞذایز  ٚ سٛػي وبسؿٙبع ػٙدؾ آٔبدٌی خؼٕب٘ی اخشاء دشایذ ٔدٕٛػٝ آصٖٔٛ آٔبدٌی خؼٕب٘ی:   آسهَى گیزًدُ  

 . ؿذ خٛاٞذ

 . ٔی ٌشدد اخشاء ثٝ ؿىُ صیش دشایذ  آٔبدٌی خؼٕب٘یآصٖٔٛ ػٙدؾ ٔدٕٛػٝ  : رٍش اخزا   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
1
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  (Bent – Knee Sit- Ups Test)ًطست ٍ دراس : اٍلَى آسه

صٔبٖ اخشای آصٖٔٛ  . ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی وٙذ اػشمبٔز ػولار ؿىٓ سا ٘ـؼز لذسر ٚ ٚ آصٖٔٛ دساص ّدف آسهَى:

 سـه طیٕٙبػشیه اخشاوشد. ٔٛوز یب ، شٛاٖ سٚی فشؽٔی ایٗ آصٖٔٛ سا . دلیمٝ اػز1٘ـؼز ٚ دساص

ًٛسی  سا صا٘ٛٞب ، دسحبِیىٝ وف دبٞبیؾ سٚی صٔیٗ لشاسداسد ٚ ٔیىـذ آصٔٛد٘ی ثٝ دـز دساص :ی آسهَىرٍش اخزا

 اٚ . یبوٕششداؿشٝ ثبؿاٙذ  دسخٝ 90ٚصاٚیٝ ای صا٘ٛٞب ؿذٜ ٚ ٔحُ ٘ـیٍٕٙبٜ)ثبػٗ( خذا ىٙذوٝ دبؿٙٝ دبٞبیؾ اصخٓ ٔی

،وف دػز ساػز سٚی ػیٙٝ چخ ٚوف دػز چاخ   كٛسر هشثذسی سٚی ػیٙٝ لشاسٔی دٞذثٝ  سا ػذغ وف دػز ٞب

واف دابی    آصٔٛد٘یٟب ٍ٘ٝ داؿشٝ ٔای ؿاٛد ساب    اص دبٞبی آصٔٛد٘ی ثٝ ٚػیّٝ یىی دیٍش . سٚی ػیٙٝ ساػز لشاسٔی ٌیشد

ا٘دابْ   ساثاٝ ػإز صا٘ٛٞاب حشواز      آٚسدٖ ػش ا٘مجبم ػولار ؿىٓ ٚ آصٔٛد٘ی ثب . آصٔٛد٘ی ثبثز سٚی صٔیٗ ثٕب٘ذ

 . ذٞذٔی

ٍٔشایٙىٝ ثٝ سـخیق اخشاوٙٙذٜ  ا٘دبْ دٞذ یه ٔشسجٝ ایٗ آصٖٔٛ سا شٛا٘ذٞشآصٔٛد٘ی فمي ٔی :ٍهحدٍدیتْا  هقزرات

ٚ    آصٔٛد٘ی هٕٗ اخشای آصٖٔٛ ثب ، آصٖٔٛ ٔؼّْٛ ؿٛد ٘ـؼاز   ٚ دساص ثایٗ ٞاش   . ثاٛدٜ اػاز   ٔـاىُ ٚیاظٜ ای سٚثاش

 وٝ: ٕ٘ی آیذ٘ـؼشی ثٝ حؼبة  ٚ دساص . ٘ذاسد اػششاحز ٚخٛد

 . ؿٛد ؿب٘ٝ ٞبخذا اص دػز ٞب : اِف

 . ِٕغ ٘ىٙذ سا ٟبسا٘ یب صا٘ٛٞب ، دسٔشحّٝ ٘ـؼز آس٘دٟب : ة 

 . ٔحؼٛة ٔی ؿٛد فشد دلیمٝ ثٝ ػٙٛاٖ سوٛسد 1٘ـؼز ٞبی كحیح دسٔذر  ٚ دساص سؼذاد

 

 سٚؽ اخشای آصٖٔٛ دساص ٚ ٘ـؼز ٕ٘بی ؿٕبسیه :1-1سلٛیش
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  (Meter Shuttle Run Test 9×4)تزگطت رفت ٍ هتز 9در4دٍ آسهَى دٍم:           

 . ىٙذا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی آصٔٛد٘ی سا ػشػز  چبثىی ٚ ، ثشٌـز سفز ٚ ٔشش 4×9 آصٖٔٛ دٚ ّدف آسهَى:

 ٕشش.ػب٘شی 10× 5 × 5 لٌؼٝ چٛة ٔىؼت ٔؼشٌیُ ثٝ اثؼبد دٚ ٚ وٛس٘ٛٔشش ًیاس: ٍسایل هَرد اهکاًات ٍ

خٌاٛى ًاِٛی صٔایٗ     . سٚی صٔیٗ وـیذٜ ٔی ؿٛد یىذیٍش اص ٔشش9 ٔٛاصی ثٝ فبكّٝخي  دٚ :رٍش اخزای آسهَى

ثاٝ ًاشف لٌؼابر    "سٚ "فشٔبٖ ثب ٚ ٍیشددـز خي لشاسٔی آصٔٛد٘ی دس . ٚاِیجبَ ثشای اخشای ایٗ آصٖٔٛ ٔٙبػت اػز

 ٌزاؿاشٗ آٖ سٚی صٔایٗ دسدـاز    ثاب  ٚ ٍاشدد ثٝ ًاشف خاي ؿاشٚع ثشٔی    ثشداؿشٗ یىی اصچٛثٟب ثب ٚ چٛة ٔی دٚد

 اصآٖ ػجاٛس  ٚ ثٝ ًشف خي ؿشٚع ٔای دٚد  ٚ ذاسدثشٔی سا چٛة دیٍش ثبصٌـشٝ ٚ"ٔدذدا ٘جبیذدشسبة وٙذ( خي)چٛة سا

 خٌٛى سٚی صٔیٗ ٌزاؿشٝ ؿٛد. دـز یىی اص دس ٔیىٙذ.لاصْ ثٝ روشاػز وٝ دٚلٌؼٝ چٛة ثبیذ

ٞشسىاشاس  ثبیاذ اػاششاحز وابفی     ثیٗ  ثبس اخشا وٙذ ٚ دس 2ٞشآصٔٛد٘ی ٔی سٛا٘ذ ایٗ آصٖٔٛ سا  :هقزرات ٍهحدٍدیتْا

 . ٌزاؿشٝ ٔی ؿٛد ثٟششیٗ صٔبٖ ثشحؼت ثب٘یٝ ٚ دٞٓ ثب٘یٝ ثٝ حؼبة ٕ٘شٜ فشد ثبسسىشاس، 2. دس داؿشٝ ثبؿذ

               

                                                                                                                        

 

 ثشٌـز ٔشش سفز ٚ 4× 9 :  ٕ٘بی ؿٕبسیه سٚؽ اخشای آصٖٔٛ د1ٚ-2سلٛیش
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  (Standing Broad Jump Test )پزش طَل خفتی آسهَى سَم:           

 . شٚد٘یشٚی ػولار ا٘ذاْ سحشب٘ی ثٝ وبسٔی ٘ذاصٜ ٌیشی سٛاٖ ٚایٗ آصٖٔٛ ثشای ا ّدف آسهَى:

 . ایٗ آصٖٔٛ یه ٔشش٘ٛاسی اػز وٝ ثشسٚی صٔیٗ چؼجب٘ذٜ ٔی ؿٛد ٘یبص ٚػیّٝ ٔٛسد ًیاس: ٍسائل هَرداهکاًات ٍ 

الذاْ ثاٝ   ثٝ كٛسر خفشی ٚدسخب ٚ آصٔٛد٘ی دسدـز خي ٔی ایؼشذ ، ثشای اخشای ایٗ آصٖٔٛ :ی آسهَىرٍش اخزا

 . ـٛدٔحؼٛة ٔی فشد شؽ سوٛسدٞش٘مٌٝ اصثذٖ ثبخي د یب دب فبكّٝ ثیٗ ٘ضدیىششیٗ اثشىٙذ .  ٔی دشؽ ثٝ  ػٕز خّٛ

ایاٗ داشؽ    . حشوز سبة دادٖ دػشٟب ٚوّیٝ أشیبصار اٞشٔی ثذٖ اػشفبدٜ وٙذ اص شٛا٘ذآصٔٛد٘ی ٔی ، ثشای ا٘دبْ آصٖٔٛ

ٖ  . ٘شٟبی دبؿٙٝ ٔحبػجٝ ٔای ؿاٛد  ٔیضاٖ دشؽ دغ اصفشٚد اص اثشا . ا٘دبْ ٔی ؿٛد ثذٖٚ دٚسخیض  ثابسسىشاس   3 آصٔاٛ

   ٕ٘شٜ فشد ٔحؼٛة ٔی ؿٛد. ، ؿذٜ ٚ ثٟششیٗ سوٛسد

 

 

 آصٖٔٛ دشؽ ًَٛ دسخب سٚؽ اخشای :1-3 سلٛیش
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  (Sargent Jump Test)پزش عوَدی درخا : آسهَى چْارم

ٖ  . ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی وٙذ سا سٛاٖ ػولار دب ، ایٗ آصٖٔٛ وٝ ثٝ آصٖٔٛ ػبسخٙز ٘یضٔؼشٚف اػز فبكاّٝ   ، دسایٗ آصٔاٛ

ا٘دبْ دشؽ  اثشی وٝ ثب ٚ وـیذٜ ثشسٚی دیٛاسدػز  ٚهؼیز ایؼشبدٜ ثب ثیٗ ػلأز ٘ٛن اٍ٘ـشبٖ دػز آصٔٛد٘ی دس

 یاب  ٕششع ا٘ذاصٜ ٌیشی ػب٘شیٔمیب . ،ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد ٍزاسدخبی ٔی ثش ٍـشبٖ ثٝ اسسفبػی ثبلاسشسػب٘ذٖ ٘ٛن ا٘ ٚ

ٚسدوٙٙاذٜ  ثاٝ ػٙاٛاٖ ثشآ   ٕ٘ی سٛا٘یٓ ایاٗ آصٔاٖٛ سا   ، دسا٘ذاصٜ ٌیشی سٛاٖ دس٘ظشٍ٘یشیٓ ثذٖ سا .اٌشٚصٖ  ایٙچ اػز

 75 فشد یه   ،سٛاٖ وٕششی اص ذشدػب٘شیٕششٔی 60ویٌّٛشٔی وٝ  70 ثشای ٔثبَ یه فشد .ٚالؼی سٛاٖ ثٝ حؼبة آٚسیٓ 

اسائٝ ؿذٜ اػز وٝ دسآٖ ٚصٖ ثذٖ دسا٘دابْ   ثٝ ٘بْ ٕ٘ٛداس ِٛییض  ٕ٘ٛداسی .داسد ، ذشدٔیویٌّٛشٔی وٝ ثٝ ٕٞبٖ ٔیضاٖ 

ذٞیٓ ٚاسلابْ ػاشٖٛ ػإز    لاشاس ٔیا   ِجٝ خي وؾ سادسػشم ٕ٘ٛداسثشای ٔحبػجٝ  . دشؽ دس٘ظشٌشفشٝ ؿذٜ اػز

ٔیضاٖ ساٛاٖ آصٔاٛد٘ی ثبخٛا٘اذٖ     . ٚكُ ٔی وٙیٓ )ٔیضاٖ دشؽ ػٕٛدی ( ثٝ اسلبْ ػشٖٛ ػٕز چخ )ٚصٖ( سا ساػز

ْ   ی سٛاٖ آصٔٛد٘ی ساػشٖٛ ٔیب٘ . ثٝ دػز ٔی آیذ اسلبْ ػشٖٛ ٔیب٘ی   دٛ٘اذ  فاٛر  ٔششدسثب٘یاٝ یاب   ثشحؼات ویّاٌٛش

 ٔـخق وشدٜ اػز.دسثب٘یٝ 

دیاٛاسخي   دسوٙبس .ػذغ دسحبِی وٝ آصٔٛد٘ی ثٝ دّٟٛ ا٘ذاصٜ ٌیشی وٙیذ ٚصٖ آصٔٛد٘ی سا اثشذا :رٍش اخزای آسهَى

ٚ  اثشاٍ٘ـشبٖ یب ، دسحبِز آٚیضاٖ اػز اٚ دػز دیٍش وـی ؿذٜ لشاسٌشفشٝ ٚ  ثاشسٚی دیاٛاس   سا دػز ٞبی وـایذٜ ا

ٚ   ، ثشای اخشای دشؽ . شٛاٖ ثبٌچ آغـشٝ وشددػز ٞبسا ٔی . ٔـخق وٙیذ یاه   دس آصٔٛد٘ی ثٝ حبِز داشؽ دسآٔاذٜ 

 ثابلاسشیٗ اسسفابع ثاب    دس سا دیٛاس دػز ٞبی وـیذٜ ، ثب ثٝ ثبلادشیذٜ ٚ ، آ٘دب وٝ سٛاٖ داسد ٚهؼیز سؼبدِی ٌّٔٛة سب

ذ اصسابة  شٛا٘آصٔٛد٘ی ثشای ا٘دبْ دشؽ  ٔی . ثبلای ػلأز اَٚ ٔیٍزاسد ػلأز دیٍشی ثش ِٕغ وشدٜ ٚ اٍ٘ـشبٖ خٛد

فبكّٝ ثیٗ ػلأاز   . ا٘دبْ ؿٛد ثذٖٚ دٚسخیض دسخب ٚ دشؽ ثبیذ ٚ وّیٝ اٞشْ ٞبی ثذٖ اػشفبدٜ وٙذ ٚ دادٖ دػز ٞب

ثاٝ ػاذد   ٕ٘ٛداس ِاٛییض ػاذد ٚصٖ آصٔاٛد٘ی سا    ثب اػشفبدٜ اص آصٔٛد٘ی ٔحؼٛة ٔی ؿٛد. سوٛسد ٕششدْٚ ثٝ ػب٘شی اَٚ ٚ

سلالی ایٗ خي ثب ٕ٘ٛداس ٔشوضی سٛاٖ ػولار دب سا  ثش حؼات ویّاٛ   ٔمذاس دشؽ اٚ دس سٚی ٕ٘ٛداس ٚكُ وٙیذ ، ٔحُ 

ثٝ حؼابة آصٔاٛد٘ی    ثٟششیٗ سوٛسد ٚ ثبسسىشاسٔی ؿٛد 3ایٗ آصٖٔٛ ٌشْ ٔشش /ثب٘یٝ ٚ فٛر دٛ٘ذ /ثب٘یٝ سؼییٗ ٔیىٙذ .

  . ایٗ آصٖٔٛ سٛػي دػشٍبٜ دشؽ دسخب ثٝ آػب٘ی لبثُ اخشاػز . ـٛدٌزاؿشٝ ٔی

 

 آصٖٔٛ دشؽ ػٕٛدی دسخب سٚؽ اخشای :1-4 سلٛیش
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 دس٘ظشٌشفشٗ ٚصٖ ثب ثشای سؼییٗ سٛاٖ ا٘فدبسی دبٞب ٕ٘ٛداسٔحبػجبسی ِٛییض :1-5ؿٕبسیه سلٛیش
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   (Flexed Arm Hang Test ) آسهَى پٌدن:کطص استارفیکس        

 ىٙذ.سا ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ایٗ آصٖٔٛ اػشمبٔز ػولا٘ی دٛیب ّدف آسهَى:

 . یه ٔیّٝ ثبسفیىغ ٔؼِٕٛیًیاس:  ٍسائل هَرداهکاًات ٍ 

ؿذٜ  وٕی خٕیذٜ اٚ وٝ آصٔٛد٘ی دسحبِی وٝ دػز  ثٝ لذسی ثبؿذ صٔیٗ ثبیذ اسسفبع ٔیّٝ اص :رٍش اخزای آسهَى

 اص ثؼذ . .ٌشفشٗ ٔیّٝ ثبیذ ًٛسی ثبؿذوٝ دـز دػز ٞبثٝ ًشف كٛسر لشاسٌیشد آٖ آٚیضاٖ ؿٛد اص ثشٛا٘ذ ، اػز

 سا چب٘ٝ خٛد خبیی وٝ ثشٛا٘ذ سب ىـذثبلا ٔی سا ثذٖ خٛد وٕه دػز ٞب آصٔٛد٘ی ثب ، ثذٖإًیٙبٖ اصحبِز وـیذٜ ثٛدٖ 

 یی وٝ ثشای اٚسبخب آصٔٛد٘ی ایٗ ػُٕ سا . ثٝ حبِز اَٚ ثشٔیٍشدد دبییٗ آٚسدٜ ٚ ػذغ ثذ٘ؾ سا اٚ . سٚی ٔیّٝ ثشػب٘ذ

 . ىٙذسىشاسٔی ، أىبٖ داسد

دسحایٗ   ایٙىاٝ ٔـاخق ؿاٛد    ٍٔش . ا٘دبْ ٔی دٞذ ایٗ آصٖٔٛ سا ثبس  یه ٞشآصٔٛد٘ی فمي  :هحدٍدیتْا هقزرات ٍ

 سا آصٔاٛد٘ی ثاذٖ خاٛد    اٌش . سبة ثخٛسد ٘جبیذ  ثذٖ،  دسٍٞٙبْ وـؾ . اخشای حشوز دچبسٔـىُ ٚیظٜ ای ثٛدٜ اػز

ثابلا   صا٘ٛٞب ٘جبیذ . ذاسداصسبة خٛسدٖ ثبصٔی سا اٚ ، خّٛی ساٟ٘ب وـیذٜ خٛد ػبػذ ٌزاؿشٗ دػز ٚ آصٍٔٛ٘ش ثب ، سبة دٞذ

             . ـٛدٔحؼٛة ٔی فشد سوٛسد ، سؼذادوــٟبیی وٝ كحیح ا٘دبْ ؿٛد . ٘یؼز هشثٝ ثبدبٞب ٔدبص ٚ ثیبیٙذ

 

 ثبسفیىغ  آصٖٔٛ وـؾ اص سٚؽ اخشای :1-6 سلٛیش
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 (Meter Sprint Test 45)هتز 45ت  سزع دٍ : آسهَى ضطن        

 . ىٙذ٘ذاصٜ ٌیشی ٔیا حشوز ساػشػز  ٚ ایٗ آصٖٔٛ ػشػز ػىغ اِؼُٕ ّدف آسهَى:

 ٔشش 72 صٔیٗ خي وـی ؿذٜ ثٝ ًَٛ،  آصٍٔٛ٘ش ٘فش 2 وٛس٘ٛٔشش ، ًیاس: ٍسائل هَرداهکاًات ٍ 

 صٔابٖ دٚیاذٖ سا   یاه ٘فاش   . ٞٓ ٕٞىبسی وٙٙذ ثب  ثبیذ  ٘فش 2  ثشای اخشای ایٗ آصٖٔٛ حذالُ  :رٍش اخزای آسهَى

دابییٗ   ٚ ثّٙاذوشدٖ دػاز خاٛد    ثاب  دسخي ؿشٚع اػشبسسش . ٔی وٙذ اخشا ػلأز اػشبسر سا دیٍش فشد ٚ ىٙذٔحبػجٝ ٔی

ؿاشٚع   وٛس٘اٛٔشش  ، دبییٗ آٔذٖ دػز ٕٞضٔبٖ ثب ٚ ٕٞىبسخٛد اػلاْ ٔیىٙذ ثٝ دٚ٘ذٜ ٚ آٚسدٖ آٖ ػلأز ؿشٚع حشوز سا

ٚ  سا ٍ٘بٜ خٛد ثبیذ  ٔحبػجٝ ٔی وٙذ وؼی وٝ صٔبٖ سا . ىٙذثٝ وبس ٔی ثاٝ دٚ٘اذٜ   ٍ٘ابٜ واشدٖ    اص ٔشٛخٝ خي دبیبٖ واشدٜ 

ایٗ آصٖٔٛ سٛػي دػشٍبٜ آصٖٔٛ ػٙح ٘یاض ثاٝ ساحشای     . ٔشٛلف وٙذ سا ؿذٖ دٚ٘ذٜ وٛس٘ٛٔشش ثٝ ٔحن سد ٚ اخشٙبة وٙذ

                              لبثُ ا٘دبْ اػز. 

   ؿشٚع                                                         دبیبٖ                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دٚسخیض

 

 

 ٔشش5/13ٔشش                                    45 ٔشش                               5/13

 

 ٔشش 45ػشػز  آصٖٔٛ دٚٚ سٚؽ اخشای  ٔز ٌزاسی ؿذٜصٔیٗ ػلا ٕ٘بی ؿٕبسیه :1-7 سلٛیش

 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی

15 
 

 

 ( Meter Endurance Running Test 1600)هتز1611دٍی استقاهت : آسهَى ّفتن        

اسائٝ ؿذٜ  ًشاحی ٚ ػب11َثبلای سٙفؼی دسآصٔٛد٘ی ٞبی ػٙدؾ اػشمبٔز لّجی  ایٗ آصٖٔٛ ثٝ ٔٙظٛس ّدف آسهَى:

 . اػز

 وٛس٘ٛٔششدیؼز دٚسصٔیٗ فٛسجبَ ، ٍسائل هَردًیاس:اهکاًات ٍ 

دٚسوبُٔ  4 دٚسصٔیٗ فٛسجبَ سا دیؼز ؿشٚع ثٝ حشوز وشدٜ ٚ دػشٛسؿشٚع آصٍٔٛ٘ش آصٔٛد٘ی ثب :رٍش اخزای آسهَى

 . ـٛدٔحؼٛة ٔی فشد ٘مٌٝ دبیبٖ ثٝ ػٙٛاٖ سوٛسد صٔبٖ ؿشٚع سب اص ٔشش 1600صٔبٖ ًی وشدٖ ٔؼبفز  ىٙذ.ًی ٔی

 

 

 

     

 

 

 

 

 ٔشش1600اػشمبٔز  آصٖٔٛ دٚ سٚؽ اخشای  ٚ دیؼز دٚسصٔیٗ فٛسجبَ ٕ٘بی ؿٕبسیه :1-8 سلٛیش

 

 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ( Meter Endurance Running Test 540)هتز 541 استقاهتدٍ : آسهَى ّطتن 

اسائٝ ؿذٜ  ًشاحی ٚ ػب11َصیشآصٔٛد٘یٟبی  سٙفؼی دسآصٖٔٛ ثٝ ٔٙظٛسػٙدؾ اػشمبٔز لّجی ایٗ  ّدف آسهَى:

 اػز.

 وٛس٘ٛٔششصٔیٗ ٚاِیجبَ ،  ٍسائل هَردًیاس:اهکاًات ٍ 

ػذد كٙذِی یب  4ٌٛؿٝ صٔیٗ ٚاِیجبَ  4داخُ ثٝ ٔٙظٛس ػِٟٛز دس اخشای آصٖٔٛ دس ػٕز  : رٍش اخزای آسهَى

اص  آصٔٛد٘ی . ثٝ ٌٛ٘ٝ ای وٝ آصٔٛد٘ی ثشٛا٘ذ دس ٌٛؿٝ ٞبی صٔیٗ اص دـز ٔب٘غ ػجٛسوٙذ ٔب٘غ ٔخشًٚی ٌزاؿشٝ ٔیـٛد

صٔبٖ ًی وشدٖ  . ىٙذدٚس ًی ٔی  10  صٔیٗ ٚاِیجبَ سا دٚس ؿشٚع ثٝ حشوز وشدٜ ٚ دػشٛس آصٍٔٛ٘ش ثب ٘مٌٝ اػشبسر

 ـٛد .فشد ٔحؼٛة ٔی  یبٖ ثٝ ػٙٛاٖ سوٛسد٘مٌٝ دب صٔبٖ ؿشٚع سب اص ٔشش 540ٔؼبفز 

 

   

 

 

 ٔشش  540ز  اػشمبٔ اخشای آصٖٔٛ دٚ صٔیٗ ٚاِیجبَ ٚ سٚؽ  دٚس ٔذٚس ٔؼیشٕ٘بی ؿٕبسیه   :1-9سلٛیش 

 

 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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دادُ ّای ٌّداری )ًَرم درصدی ( ٍتحلیل هدوَعِ  خداٍل         

 سال 17تا  9زد ردُ سٌی عوَهی ایپآهادگی خسواًی  آسهَى

 

 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػب17َسب  9ش ، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼ ٘ـؼز ٚ آصٖٔٛ دساص سحّیُ ٚٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-1خذَٚ 

 

 ػب17َسب9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش 9 دس4ٚ آصٖٔٛ د سحّیُ ٚٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-2خذَٚ 

 

 

 

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

 
17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 42 42 43 44 45 45 46 48 47

 خٛة  75% 33 33 34 35 35 37 36 37 37

 ٔشٛػي 50% 28 28 29 31 31 31 32 32 33

 هؼیف 25% 23 23 23 23 23 23 24 24 24

 ثؼیبس هؼیف 5% 13 13 13 13 14 14 14 14 14

 سؼذاد سىشاسا٘دبْ ؿذٜ

 دسكذی٘ٛسْ  ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ
 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 5/9 8/8 2/8 1/8 9/7 6/7 1/7 1/7 9/6

 خٛة 75% 4/11 6/9 2/9 1/9 8/8 5/8 1/8 4/7 1/7

 ٔشٛػي 50% 4/11 7/11 3/11 11 6/9 1/9 7/8 1/8 7/7

 هؼیف 25% 5/12 12 2/11 11 5/11 11 6/9 1/9 7/8

 ثؼیبس هؼیف 5% 1/14 13 6/12 2/12 8/11 11 8/11 2/11 5/9

 سوٛسد ثٝ دٞٓ ثب٘یٝ /  ثب٘یٝ



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17سب  9دادٜ ٞبی ٞٙدبسی ٚ سحّیُ آصٖٔٛ دشؽ ًَٛ خفشی ، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش  1-3خذَٚ 

 

 ػب17َسب  9 آصٖٔٛ دشؽ ػٕٛدی دسخب، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش سحّیُ ٚٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-4خذَٚ 

 

 

 

 

 یدسكذ٘ٛسْ  ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 9/1 21/1 25/1 31/1 35/1 41/1 >11/2

 خٛة 75% 15/1 11/1 15/1 21/1 25/1 31/1 11/2-86/1

 ٔشٛػي 50% 11/1 11/1 15/1 11/1 15/1 25/1 76/1 -85/1

 هؼیف 25% 71/1 71/1 75/1 81/1 85/1 91/1 65/1 -75/1

 ثؼیبس هؼیف 5% 51/1 51/1 55/1 61/1 65/1 71/1 <65/1 

 ٔششػب٘شیٕشش/  ثٝ سوٛسد 

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 36 38 39 41 41 43 45 46 48

 خٛة 75% 32 35 36 38 39 41 43 45 46

 ٔشٛػي 50% 27 31 32 33 35 37 41 41 43

 هؼیف 25% 21 21 23 25 26 29 33 37 38

 ثؼیبس هؼیف 5% 11 11 12 13 16 18 19 21 24

 ثٝ ػب٘شیٕشش سوٛسد



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17سب  9ش  ، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼ آصٖٔٛ ثبسفیىغ دٛیب ٚسحّیُٞٙدبسی  دادٜ ٞبی 1-5خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 ػبَ 17سب  9، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش  ٔشش45ػشػز  آصٖٔٛ دٚ سحّیُ ٚٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-6خذَٚ 

 

 

 

 

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 11 11 12 13 17 18 18 21 21

 خٛة 75% 4 4 5 5 7 8 11 12 12

 ٔشٛػي 50% 1 1 2 3 4 5 7 9 9

 هؼیف 25% 1 1 1 1 1 2 4 6 5

 ثؼیبس هؼیف 5% 1 1 1 1 1 1 1 2 2

  ا٘دبْ ؿذٜ سىشاس سؼذاد

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 51/7 11/7 91/6 71/6 51/6 41/6 21/6 11/6 11/6

 خٛة 75% 31/7 31/7 21/7 11/7 91/6 71/6 61/6 41/6 21/6

 ٔشٛػي 50% 91/7 91/7 71/7 61/7 41/7 31/7 11/7 11/7 81/6

 هؼیف 25% 61/8 61/8 51/8 31/8 11/8 11/8 81/7 51/7 41/7

 ثؼیبس هؼیف 5% 51/9 51/9 31/9 11/9 11/9 81/8 61/8 51/8 41/8

  /ثب٘یٝ كذْ ثب٘یٝ ثٝ  سوٛسد



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17سب  9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش 1600دادٜ ٞبی ٞٙدبسی ٚ سحّیُ آصٖٔٛ دٚ اػشمبٔز  1-7خذَٚ 

 

 ػب17َسب  9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دؼش  540اػشمبٔز  آصٖٔٛ دٚ سحّیُ ٚٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-8خذَٚ 

 

 

 

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 35/7 38/7 51/6 35/6 28/6 11/6 55/5 45/5 31/5

 خٛة 75% 48/8 51/8 12/8 53/7 14/7 18/7 52/6 39/6 41/6

 ٔشٛػي 50% 52/9 58/9 13/9 48/8 14/8 51/7 31/7 27/7 31/7

 هؼیف 25% 11/11 18/11 32/11 13/11 16/9 11/9 31/8 18/8 37/8

 ثؼیبس هؼیف 5% 27/12 35/12 17/12 48/11 38/11 34/11 13/11 36/9 43/11

  سوٛسد ثٝ  ثب٘یٝ / دلیمٝ

 ٘ٛسْ دسكذی ػٗ ثٝ ػبَ

 دؼشاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 13/2 19/2 17/2 14/2 11/2 57/1 53/1 52/1 51/1

 خٛة 75% 26/2 26/2 21/2 19/2 16/2 12/2 17/2 15/2 11/2

 ٔشٛػي 50% 38/2 37/2 31/2 31/2 27/2 22/2 16/2 13/2 11/2

 هؼیف 25% 49/2 48/2 41/2 41/2 38/2 32/2 26/2 22/2 18/2

 ثؼیبس هؼیف 5% 16/3 15/3 56/2 55/2 52/2 47/2 39/2 33/2 26/2

  سوٛسد ثٝ  ثب٘یٝ / دلیمٝ



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17 سب9آصٖٔٛ دساصٚ٘ـؼز، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش  ٚسحّیُٞٙدبسی دادٜ ٞبی  1-9خذَٚ 

 

 ػبَ 17سب  9، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش ٔشش 9دس  4دٚ آصٖٔٛ  سحّیُ ٚ ٞٙدبسیدادٜ ٞبی  1-10خذَٚ 

 

 

 

   ػٗ ثٝ ػبَ

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 39 38 38 39 39 41 41 41 41

 خٛة 75% 31 31 31 31 31 32 32 33 32

 ٔشٛػي 50% 26 25 25 26 26 27 27 28 28

 هؼیف 25% 21 21 19 21 21 22 22 23 23

 ثؼیبس هؼیف 5% 11 11 11 11 11 12 12 13 13

 سىشاس ا٘دبْ ؿذٜ سؼذاد

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 4/11 9/9 2/9 1/9 9/8 7/8 5/8 4/8 1/8

 خٛة 75% 6/11 5/11 1/11 8/9 2/9 1/9 9/8 7/8 5/8

 ٔشٛػي 50% 9/11 9/11 4/11 1/11 5/11 3/11 9/9 3/9 1/9

 هؼیف 25% 2/13 1/13 3/12 7/11 1/11 7/11 2/11 7/9 5/9

 ثؼیبس هؼیف 5% 1/14 1/14 5/13 1/13 7/12 2/12 1/11 5/11 7/9

 ثب٘یٝدٞٓ ثب٘یٝ/سوٛسد ثٝ 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17سب  9آصٖٔٛ دشؽ ًَٛ خفشی، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش  سحّیُ ٚ ٞٙدبسیدادٜ ٞبی  1-11خذَٚ 

 

 ػبَ 17سب 9، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش  دسخبآصٖٔٛ دشؽ ػٕٛدی سحّیُ  ٚ ٞٙدبسیدادٜ ٞبی  1-12خذَٚ 

 

 

 

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 11/1 11/1 15/1 21/1 25/1 31/1 > 65/1 

 خٛة 75% 91/1 11/1 15/1 11/1 15/1 21/1 56/1 – 65/1

 ٔشٛػي 50% 91/1 91/1 95/1 11/1 15/1 11/1 46/1 – 55/1

 هؼیف 25% 81/1 81/1 85/1 91/1 95/1 11/1 35/1 – 45/1

 ثؼیبس هؼیف 5% 71/1 71/1 75/1 81/1 85/1 91/1 <35/1 

 ػب٘شیٕشش/ ٔششثٝ  سوٛسد

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 31 35 37 39 41 42 43 45 46

 خٛة  75% 28 31 33 36 37 39 41 42 43

 ٔشٛػي 50% 25 25 27 29 31 34 36 37 41

 هؼیف 25% 15 15 18 19 22 23 27 31 36

 ثؼیبس هؼیف 5% 5 5 11 16 18 21 24 27 28

 ثٝ ػب٘شیٕشش سوٛسد



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی

24 
 

 

 ػب17َ سب 9، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش  ثبسفیىغ دٛیب  سحّیُ آصٖٔٛ ٞٙدبسی ٚدادٜ ٞبی  1-13خذَٚ 

 

 ػبَ 17سب 9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش 45ػشػز  آصٖٔٛ دٚسحّیُ  ٚٞٙدبسی  دادٜ ٞبی 1-14خذَٚ 

 

 

 

 

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 7 8 8 8 5 8 6 8 7

 خٛة 75% 1 1 1 1 1 1 1 1 1

 ٔشٛػي 50% 1 1 1 1 1 1 1 1 1

 هؼیف 25% 1 1 1 1 1 1 1 1 1

 ثؼیبس هؼیف 5% 1 1 1 1 1 1 1 1 1

  سؼذاد  سىشاسا٘دبْ ؿذٜ

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 49/7 41/7 37/7 31/7 24/7 21/7 11/7 11/7 51/6

 خٛة 75% 81/7 68/7 58/7 51/7 43/7 39/7 29/7 21/7 11/7

 ٔشٛػي 50% 81/8 42/8 32/8 15/8 57/7 51/7 41/7 31/7 22/7

 هؼیف 25% 91/8 48/8 41/8 31/8 21/8 14/8 53/7 42/7 33/7

 ثؼیبس هؼیف 5% 95/8 61/8 51/8 45/8 36/8 19/8 17/8 56/7 46/7

  ثب٘یٝكذْ ثب٘یٝ /  سوٛسد ثٝ 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 ػبَ 17سب  9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش 1600آصٖٔٛ دٚ اػشمبٔز  ٚسحّیُ ٞٙدبسی  دادٜ ٞبی  1-15خذَٚ 

 

 ػبَ 17سب 9ٔشش، ٘ٛخٛا٘بٖ دخشش  540اػشمبٔز  آصٖٔٛ دٚ ٚ سحّیُٞٙدبسی  دادٜ ٞبی 1-16خذَٚ 

 

 

 

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9  

 ػبِی 95% 51/8 49/8 14/7 21/7 18/7 11/7 59/6 13/7 52/6

 خٛة 75% 19/11 19/11 56/9 52/9 31/9 16/9 28/9 25/9 26/9

 ٔشٛػي 50% 14/11 13/11 15/11 58/11 58/11 32/11 46/11 34/11 34/11

 هؼیف 25% 54/12 52/12 54/12 33/12 17/12 49/11 18/12 11/12 13/12

 ثؼیبس هؼیف 5% 25/14 21/14 35/14 17/14 45/13 13/13 17/14 42/13 46/13

  ثب٘یٝ / دلیمٝ   سوٛسد ثٝ

 ػٗ ثٝ ػبَ
 

 ٘ٛسْ دسكذی

 دخششاٖ

 

 سحّیُ

17 16 15 14 13 12 11 11 9 

 ػبِی 95% 31/2 26/2 23/2 21/2 17/2 13/2 11/2 16/2 12/2

 خٛة 75% 53/2 52/2 49/2 47/2 42/2 37/2 32/2 27/2 22/2

 ٔشٛػي 50% 19/3 19/3 18/3 15/3 1/3 55/2 49/2 41/2 39/2

 هؼیف 25% 28/3 27/3 27/3 23/3 18/3 11/3 13/3 54/2 51/2

 ثؼیبس هؼیف 5% 52/3 52/3 54/3 49/3 43/3 36/3 27/3 17/3 11/3

 ثب٘یٝ / دلیمٝ ثٝ  سوٛسد



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 فصل دٍم 

 دستَرالعول اخزایی ٍ  دادُ ّای ٌّداری )ًَرم ( تحلیل

 سال( 17آسهًَْای سٌدص آهادگی خسواًی عوَهی  تشرگسالاى )تالای 

 

 



 ٍ حزفِ ای دفتز استعدادیاتی ٍ تَسعِ ٍرسش قْزهاًی
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 تَاى تیَْاسی لاکتیک( آسهًَْای سٌدص استقاهت (  

 (آسهًَْای تیَْاسی لاکتیک  1

 (Meter Run Test 20 × 10) هتز: 11 × 21 (آسهَى دٍالف

 ٟٛاصی ٚ ثٝ ػجبسر ثٟشش اسصیبثی اػشمبٔز دس ػشػز.اسصیبثی اػشمبٔز ثی :آسهَى ّدف

ٔشش  20ٔشش ، اػشفبدٜ اص دٚ ٘ـبٖ ٔخشًٚی دس ا٘شٟب ٚ اثشذای  20ػٌح ٔٙبػت دٚیذٖ ثٌَٛ  :اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس

ٔشش  10ٔشش سفز،  10ٔشش ) 20دس ٚػي ٔؼیش ثشای ثجز صٔبٟ٘بی ٞش  Timing gate، اػشفبدٜ اص دٚ ٚسصؿىبسخٟز دٚس صدٖ 

 .ثشٌـز( 

 

 Timingٔشش ایؼشبدٜ ثٌٛسیىٝ دبٞبیؾ خٕیذٜ ثٛدٜ ٚ دس دٚ ًشف  20آصٔٛد٘ی دس ٚػي ٔؼبفز  :رٍش اخزای آسهَى

gateوٙذ ٚ صٔبٖ ٞش سفز ٚ ثشٌـز ٚی سب سػیذٖ ثٝ  ٞب لشاس ٌیشد، ػذغ ؿشٚع ثٝ دٚیذٖ ٔیTiming gate ٞب ثجز

ایؼشذ. صٔبٖ وُ ثذػز آٔذٜ ٚ  ٔششی ا٘دبْ دادٜ ٚ دس دبیبٖ ٔی 20سىشاس  10ٌشدد. آصٔٛد٘ی ایٗ آصٖٔٛ سا ثلٛسر  ٔی

 ٌشدد. ٘یض ثجز ٔی 10ٚ  7،  4،  1ٕٞچٙیٗ صٔبٟ٘بی سىشاس 

 7،  4،  1ٟ٘بی سىشاس   ٙذ ػبػز وش٘ٛٔشش داس وٝ ٞٓ وُ صٔبٖ ٚ ٞٓ صٔبسٛاٖ اص چ ٔی Timing gateدس كٛسر ٘ذاؿشٗ  تذکز:

 .وٙذ، اػشفبدٜ وشد سا ثلٛسر ٔدضا ثجز ٔی 10ٚ 

 

 

 
 ٔشش 10 × 20دٚ سٚؽ اخشای آصٖٔٛ ٕ٘بی ؿٕبسیه :  2-1سلٛیش 
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سٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ ٘شیدٝ ثٟشش  ثب آصٖٔٛ ٚ ًشص دسػز سمؼیٓ وشدٖ ا٘شطی ٔی ٚسصؿىبسآؿٙبیی وّی  : هحدٍدیتْاهقزرات ٍ 

ثٝ ٞٓ ٘ضدیىشش ثبؿذ ٘ـب٘ٝ آٔبدٌی ثیـشش  10ٚ  7،  4،  1ٌشدد. ٞشچٝ صٔبٖ وُ ًی ؿذٜ وٕشش ثبؿذ ٚ ٞش چٝ صٔبٟ٘بی سىشاس 

 ؿٛد. ثب٘یٝ اػشثٙبیی ٔحؼٛة ٔی 42اص ٘ظش اػشمبٔز دس ػشػز اػز. صٔبٖ وُ  ٚسصؿىبس

 

 ًتایح: حلیلت 

 

 ٔشش 10×20آصٖٔٛ دٚ  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ: دادٜ ٞبی  2-1خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 دٞٓ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ

 أٖشد

 دٞٓ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 

 ػبِی %95 43کوتز یا هساٍی  54کوتز یا هساٍی 

 خٛة 75% 1/43 -5/44 1/45 -5/46

 ٔشٛػي 50% 6/44 -46 6/46 -48

 هؼیف 25% 1/46 -48 1/48 -51

 هؼیفثؼیبس  5% 1/48 - 51  1/51 -53
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 RAST    (Running – Based  Anaerobic Sprint Test) : َْاسیدٍی سزعت تی آسهَى (ب

 ٟٛاصی، سٛاٖ ٚ ؿبخق خؼشٍیاػشمبٔز ثی یبثیاسص :آسهَى ّدف

  ػٙح صٔبٖ اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

وٙذ ٚ ػذغ ثب  ثب٘یٝ اػششاحز ثیٗ سىشاسٞب اخشا ٔی 10ثبس ثب  6ٔشش سا ثٝ سؼذاد  35 ثبصیىٗ ٔؼبفز :ی آسهَىرٍش اخزا

; سٛاٖ ، ثذػز  ٚصٖ ×)ٔؼبفز( 2 )صٔبٖ(   / 3   ٔشش، سٛاٖ ٞش سىشاس ثب سٛخٝ ثٝ فشَٔٛ 35سٛخٝ ثٝ صٔبٖ ثذػز آٔذٜ اص ٞش 

     آیذ. ٔی

 ؿٛد: سٛاٖ حذالُ، سٛاٖ ٔشٛػي ٚ ؿبخق خؼشٍی ٔـخق ٔیٞبی صیش، سٛاٖ ثیـیٙٝ،  ثب سٛخٝ ثٝ دػشٛساِؼُٕ :یاتیارس

 سىشاس ; سٛاٖ ثیـیٙٝ  6حذاوثش سٛاٖ ثیٗ 

 سىشاس ; سٛاٖ حذالُ 6حذالُ سٛاٖ ثیٗ 

 ; سٛاٖ ٔشٛػي 6سىشاس سمؼیٓ ثش  6ٔدٕٛع سٛاٖ 

 ; ؿبخق خؼشٍی (    حذاوثشسٛاٖ  –)سٛاٖ حذالُ        

  ٔشحّٝ دٚیذٖ 6ٔدٕٛع صٔبٖ ثشای                                                                                              

 ٞبی صیش اػشفبدٜ وشد: سٛاٖ اص سإٞٙبیی ٔی آصٖٔٛثشای سفؼیش ٘شبیح 

سا ثشای سٛاٖ حذالُ،  674سب  319ٚ ٔحذٚدٜ  ٚار سا ثشای سٛاٖ حذاوثش  1054سب  676ٞبی سحمیمی، ٔحذٚدٜ ثیٗ  یبفشٝ

ثشای حفظ ػّٕىشد  ٚسصؿىبسٞشچٝ أشیبص سٛاٖ ٔشٛػي ثبلاسش ثبؿذ، ٘ـبٍ٘ش سٛا٘بیی ثٟشش  آصٖٔٛا٘ذ. دس ایٗ  ٌضاسؽ وشدٜ

ثبیذ سٚی ثٟجٛد ػُٕ لاوشبر  ٚسصؿىبسثبؿذ، ثٝ ایٗ ٔؼٙی اػز وٝ  10ٞٛاصی اػز. اٌش ؿبخق خؼشٍی ثبلاسش اص ػذد  ثی

 شٕشوض ؿٛد.ٔ

 (Ellenkoff  Anaerobic Test)  (آسهَى تیَْاسی الٌکَف :ج

  لاوشیه ٟٛاصیسٛاٖ ثی اسصؿیبثی ّدف آسهَى:

 ، ٌٛؿی دضؿىیػٙح صٔبٖدٚ ػذد ٔخشٚى،  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

وٙذ. دٚ ػذد  دلیمٝ ٌشْ ٔی 5ثذٖ خٛد سا ثب ا٘دبْ حشوبر وــی ٚ ٘شٔـی ثٝ ٔذر  ٚسصؿىبساثشذا  رٍش اخزای آسهَى:

ٔشش اص  5/2ٌیشد )فبكّٝ  ٞب لشاس ٔی ؿٛد. آصٔٛد٘ی )ثبصیىٗ( دس ٚػي ٔخشٚى ٔشش اص یىذیٍش لشاس دادٜ ٔی 5ٔخشٚى ثٝ فبكّٝ 

سػز اص ٘مٌٝ ٚػي ثیٗ دٚ ٔخشٚى ؿشٚع ٔشثی یب آصٔبیـٍش، آصٔٛد٘ی حشوز ػشیغ خٛد سا د« سٚ»ٞش ٔخشٚى(. ثب فشٔبٖ 

وٙذ. سؼذاد  ٞب سفشٝ ٚ آٟ٘ب سا ِٕغ ٔی خشٚىار كفحٝ ػشهی ثذٖ ثٝ سشسیت ثٌشف ٔدبی دّٟٛ ثٝ ٔٛاص ثلٛسروٙذ ٚ  ٔی

ؿٛد. ثبصیىٗ ایٗ وبس سا ثٝ ٔذر یه دلیمٝ ا٘دبْ  ٞب سٛػي یه یبس وٕىی ؿٕبسؽ ٚ ثجز ٔی سٕبع ثبصیىٗ ثب ٔخشٚى

ثب٘یٝ ؿٕبسؽ ٚ ثجز  10ٜ اص ٌٛؿی دضؿىی هشثبٖ لّت ثبصیىٗ ثلافبكّٝ دغ اص ا٘دبْ وبس ثٝ ٔذر دٞذ. ثب اػشفبد ٔی

ای، ٔشحّٝ دْٚ ٚ  ثب٘یٝ 50دٞذ. ثبصیىٗ دغ اص اػششاحز  ثب٘یٝ اػششاحز غیش فؼبَ ا٘دبْ ٔی 50ؿٛد. ػذغ ثبصیىٗ  ٔی

ٕٞچٙیٗ هشثبٖ لّت آصٔٛد٘ی دس ٔشحّٝ دْٚ ٚ ػْٛ دٞذ. سؼذاد سفز ٚ ثشٌـز ٚ  ٙذ ٔشحّٝ اَٚ ا٘دبْ ٔیسا ٕٞب٘ آصٖٔٛػْٛ 

 ؿٛد. ٘یض ثجز ٔی

ؼٝ اسصؽ آیذ. ثب ٔمبی ثب اػشفبدٜ اص ٔؼبدِٝ صیش ) ثشاػبع سؼذاد سٕبع ٚ هشثبٖ لّت(، هشیت ٔشثًٛٝ ثذػز ٔی :یاتیارس

 ؿٛد. هشیت سٛاٖ، ویفیز سٛاٖ آصٔٛد٘ی ٔـخق ٔی ثذػز آٔذٜ ثب خذَٚ دادٜ ٞبی ٞٙدبسی
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K =  
 

 

A َٚسؼذاد سٕبع دس ٔشحّٝ ا ;    A1 ;  ثب٘یٝ سیىبٚسی ٔشحّٝ اَٚ 10دس  هشثبٖ لّتسؼذاد 

B ; ْٚسؼذاد سٕبع دس ٔشحّٝ د   B1 ;  ثب٘یٝ سیىبٚسی ٔشحّٝ دْٚ 10دس  هشثبٖ لّتسؼذاد 

C ; ْٛسؼذاد سٕبع دس ٔشحّٝ ػ   C1 ;  ثب٘یٝ سیىبٚسی ٔشحّٝ ػْٛ 10دس  هشثبٖ لّتسؼذاد  

 

 

 

 ًتایح: تحلیل 

 آصٖٔٛ ثیٟٛاصی اِٙىٛف  حّیُٚ س هشیت سٛاٖ ثبصیىٗ ٞٙدبسی : دادٜ ٞبی 2-2خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 ٘ٛسْ دسكذی ٔشداٖ ص٘بٖ

 

 سحّیُ

 

 ػبِی 95%  < 6 < 5

 خٛة 75% 6/4 -6 5-6/3

 ٔشٛػي 50% 5/4-3 5/3-2

 هؼیف  25% > 3 >2

_ 

A1 

C1 

3 

A+B+C)) 

3 

A1+B1+C1)) 
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  (َّاسی )تَاىآسهًَْای سٌدص استقاهت(2

  (Meter Endurance Running Test 3000) هتز: 3111 دٍ (آسهَىالف

 سٙفؼی( -اسصیبثی سٛاٖ ٞٛاصی )اػشمبٔز لّجی ّدف آسهَى:

اػز(،  ٔشش 1000ٔشش ٚ حذاوثش  400اػشفبدٜ اص دیؼز دٚ ٚ ٔیذا٘ی ٔٙبػت )حذالُ ٞش دٚس  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 ػٙح دلیك صٔبٖ

دس ٔؼیش دٚیذٖ ؿشٚع ثٝ حشوز وشدٜ ٚ ا٘دبْ ٞش دٚس دٚیذٖ ٚ ٔؼبفز ًی ؿذٜ ثبیذ ثٝ  ٚسصؿىبس رٍش اخزای آسهَى:

 اًلاع دادٜ ؿٛد.  ٚسصؿىبس

 ٌشدد. ٔشش ثؼٙٛاٖ سوٛسد ثجز ٔی 3000صٔبٖ دٚیذٖ ٔؼبفز 

 ًتایح: تحلیل 

 ٔشش  3000آصٖٔٛ دٚ   ٞٙدبسی ٚ سحّیُ : دادٜ ٞبی 2-3خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ثب٘یٝ/دلیمٝ

 ٔشداٖ

 ثب٘یٝ/دلیمٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 

 ػبِی 95% >31/11 > 31/11

 خٛة 75% 46/11-36/11 15/12-31/11

 ٔشٛػي 50% 31/12-46/11 13-16/12

 هؼیف  25% < 31/12 < 13
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  ( Minute Running/Cooper Test 12 ):ای کَپز دقیقِ 12آسهَى راُ رفتي/ دٍیدى  ( ب

  (Vo2  max)اسصیبثی سٛاٖ ٞٛاصی، سخٕیٗ حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی  ّدف آسهَى:

ؿذٜ سٛػي دػشٍبٜ ٘ٛاسٌشداٖ  ٌیشی ا٘ذاصٜ( ثیٗ سؼز وٛدش ٚ حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی  897/0اسسجبًی ٔؼٙی داس ) ًکتِ:

 ػبصد. دزیش ٔی ٚخٛد داسد وٝ أىبٖ سخٕیٗ خزة حذاوثش اوؼیظٖ سا اص ایٗ ساٜ أىبٖ

 ضزایط آب ٍ َّایی:

 .ػٌح دٚیذٖ، كبف ٚ یىٙٛاخز ٚ ٘شْ ثبؿذ 

  دسخٝ  15 -28ٔشش ثش ثب٘یٝ ٚ دسخٝ حشاسر  2آة ٚ ٞٛای ٔحُ ا٘دبْ آصٖٔٛ ٔٙبػت ثبؿذ، حذاوثش ػشػز ثبد

 % ثبؿذ..70ٌشاد ٚ سًٛثز اص  شیػب٘

 .اػشفبدٜ اص وفؾ ٔخلٛف دٚیذٖ ٚ ِجبع ٚسصؿی ػجه 

 ػبػز لجُ اص ا٘دبْ سؼز، ٚسصؽ ػٍٙیٗ ٘ذاؿشٝ ثبؿذ. 2حذالُ  ٚسصؿىبس 

ٔیذاٖ )دیؼز( دٚیذٖ ثب ػٌحی ٔٙبػت وٝ ثشٛاٖ سٚی آٖ ثشاحشی دٚیذ)سشخیحبً چٕٗ(،  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 ٞبی ٔخشًٚی ٔشش ثبؿذ ، صٔبٖ ػٙح ، ػٛر ، ٘ـب٘ٝ 400سب  200آٖ ثیٗ ثٌٛسیىٝ ٞش دٚس 

  رٍش اخزای آسهَى:

  ٞبی ٔخشًٚی ٔـخق ؿذٜ ثبؿذ ثٌٛسیىٝ ٔحبػجٝ ٔؼبفز ًی ؿذٜ ثٝ آػب٘ی كٛسر ٌیشد. ٔشش ثبیذ ثب ٘ـب٘ٝ 20ٞش 

  ٖوٝ ؿبُٔ سٕشیٙبر وــی ثبؿذ، دادٜ ؿٛد. ٚسصؿىبسصٔبٖ وبفی ثشای ٌشْ وشد 

  وبٔلاً سٛهیح دادٜ ؿٛد سب ٚی سـٛیك ثٝ ا٘دبْ سلاؽ حذاوثش دس ًی دٚیذٖ ؿٛد. ٚسصؿىبسٞذف آصٖٔٛ ثشای 

  ثبیؼشی حوٛس داؿشٝ ثبؿذ. ؿٛد، ٔی ؿشوز وٙٙذٜ یه آصٍٔٛ٘ش ثشای ثجز دلیك دٚسٞبیی وٝ دیٕٛدٜ ٔی 5ثٝ اصای ٞش 

 اٖ دس ؿشٚع دٚیذٖ دس یه خي لشاس دادٜ ؿٛ٘ذ.ٚسصؿىبس 

 ا٘ذاصیٓ. ثىبس ٔی« سٚ » ا ٍٞٙبْ ٌفشٗ صٔبٖ ػٙح س 

 وٙٙذ ثبیذ اص ٘ظش صٔبٖ ػذشی ؿذٜ آٌبٜ ػبخز. اٖ سا دس ٞش دٚسی وٝ ًی ٔیٚسصؿىبس 

 ٝ٘سش دٚیذٜ ٚ یب  آٞؼشٝ ٚسصؿىبساٖ ثذلز ثشسػی ؿٛد چشا وٝ ٕٔىٗ اػز ٘یبص ثبؿذ وٝ ٚسصؿىبسٞبی خؼشٍی دس  ٘ـب

 حشی ثشای ٔذسی ساٜ ثشٚد.

  ٕٝوٙیٓ. ثب ػٛر، دبیبٖ دٚیذٖ سا اػلاْ ٔیدلیمٝ  12دس خبس 

 وٙیٓ. دلیمٝ ثٝ ًشف ٘ضدیىششیٗ ٘ـب٘ٝ ٔخشًٚی سإٞٙبیی ٔی 12سا ٍٞٙبْ دبیبٖ  ٚسصؿىبس 

 ّٛدلیمٝ ثجز وٙٙذ. 12ٔشش دس ٔذر  آصٍٔٛ٘شاٖ ثبیؼشی وُ ٔؼبفز ًی ؿذٜ سا ثٝ ٚاحذ ٔشش یب وی 

 د وشدٖ اًشاف ٔیذاٖ )دیؼز( ساٜ سفشٝ ٚ ػذغ خٟز ػش دلیمٝ دس 5اٖ خٟز ثبصٌـز ثٝ حبِز اِٚیٝ ثٝ ٔذر ٚسصؿىبس

 .ثٝ سٕشیٙبر وــی ثذشداص٘ذ 

 ّا: هحدٍدیتهقزرات ٍ  

 .اٍ٘یضٜ، ًَٛ ٚ ػشػز ٌبْ ثشداؿشٗ، سىٙیه دٚیذٖ، یبدٌیشی ٚ آٔبدٌی ٞٛاصی دس ٘شبیح آصٖٔٛ سأثیشٌزاس٘ذ 

  اػز.ایٗ آصٖٔٛ ثٌٛس غیش ٔؼشمیٓ لبدس ثٝ سخٕیٗ حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی 

 .ٔحیي ا٘دبْ آصٖٔٛ ٔب٘ٙذ آة ٚ ٞٛا ٚ ویفیز ٔیذاٖ )دیؼز( ٕٔىٗ اػز سٚی ٘شبیح آصٖٔٛ سأثیش ثٍزاسد 

 آصٖٔٛ ٘یبص ثٝ حذاوثش سلاؽ داسد ٚ ٕٔىٗ اػز ثشای وٛدوبٖ آصٖٔٛ ػبِٓ ٚ ٔٙبػجی ٘جبؿذ  . 
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 ًتایح: تحلیل 

 دلیمٝ ای وٛدش  12دٚیذٖ آصٖٔٛ ساٜ سفشٗ/ ٞٙدبسی ٚ سحّیُ : دادٜ ٞبی  2-4خذَٚ 

 

 

 سا سخٕیٗ صد. ٚسصؿىبسسٛاٖ ثٌٛس غیش ٔؼشمیٓ حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی  ثب اػشفبدٜ اص فشَٔٛ صیش ٔی

  Vo2 max;  26/3دلیمٝ(  12: )ٔؼبفز دٚیذٖ ثٝ ٔشش دس ٔذر 3/11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ٔشش

 ٔشداٖ

 ٔشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ

 

  

 سال 17-19 سال 21-29 سال 31 – 39 سال 17-19 سال 21-29 سال 31 – 39

 ػبِی 95% < 3111 < 2811 > 2711  < 2311 < 2711 > 2511 

 خٛة 75% 2711 -3111 2411 - 2811 2311  - 2711 2111 – 2311 2211 – 2711 2111 - 2511

 ٔشٛػي   50% 2511  -2699 2211 - 2399 1911  -2299 1811  - 2199 1811  – 2199 1711  – 1999

 هؼیف 25% 2311  - 2499 1611 - 2199 1411  – 1699 1711 - 1799 1511  – 1799 1411  – 1699

 ثؼیبسهؼیف 5% < 2311 < 1611 < 1411  < 1711 < 1511 < 1411 
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  (Rockport Test )تزداری آهادگی راکپَرت : گام آسهَى(ج

سشدٔیُ ثشٚع ثؼیبس ٔٙبػجٙذ، أب ثٝ دِیُ فشاٞٓ  آصٖٔٛصٔبیـٍبٞی ثٛیظٜ آٞبی  آصٖٔٛ VO2 max ٌیشی ا٘ذاصٜٞشچٙذ ثشای  

ٌبْ ثشداؿشٗ آٔبدٌی ساوذٛسر ٔؼشفی  آصٖٔٛثشای ٔشثیبٖ وٝ دػششػی ثٝ آصٔبیـٍبٜ ٘ذاس٘ذ،  VO2 max ٌیشی ا٘ذاصٜثٛدٖ 

 ٚسد.آ سا ثٝ اسٔغبٖ ٔی ٚسصؿىبسیه  VO2 maxثشآٚسد وبٔلاً دلیمی اص  آصٖٔٛؿٛد، صیشا ایٗ  ٔی

 ((VO2 maxیبثی اوؼیظٖ ٔلشفی ثیـیٙٝ اسص ّدف آسهَى:

   ػٙح صٔبٖٔششی، یه  400یه دیؼز  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

  

ؿٛد ٚ ػذغ  ثجز ٔی ٚسصؿىبسثشای اخشای آصٖٔٛ ثٟشش اػز اص یه سٚص ثذٖٚ ثبد اػشفبدٜ ؿٛد. ٚصٖ  رٍش اخزای آسهَى:

 سٚد. سش ساٜ ٔی ٔشش( سا ثب ػشػز ٞشچٝ سٕبْ 1609ٚی یه ٔبیُ )

 

ؿٛد ٚ هٕٙبً ثلافبكّٝ ثب سػیذٖ ثٝ  ثجز ٔی ٚسصؿىبسٔبیُ ثؼٙٛاٖ سوٛسد صٔب٘ی  1صٔبٖ ٔؼبفز دسػز دس دبیبٖ  :یاتیارس

 ؿٛد. اص فشَٔٛ صیش اػشفبدٜ ٔی VO2 maxؿٛد. ثشای ٔحبػجٝ  خي دبیبٖ، هشثبٖ لّت ٚی ٘یض ػٙدیذٜ ٔی

 

VO2 max  ٗ853/132(   0769/0 ×)ٚصٖ   -(   3877/0 ×)ػ  ; (315/6 ×)هشیت خٙغ  +    

                      -(  2649/3 ×)صٔبٖ  –(  1565/0 ×)سؼذاد هشثبٖ لّت              

 دس فشَٔٛ ثبلا:

 ثبؿذ. ٚصٖ ثٝ دٛ٘ذ ٔی 

  َثشای ص٘بٖ كفش اػز. ٚ 1هشیت خٙغ ثشای ٔشداٖ ٔؼبد 

  ٚ ٝؿٛد. دلیمٝ ثجز ٔی 01/0صٔبٖ ثٝ دلیم 

 .ٝهشثبٖ لّت ػجبسر اػز اص سؼذاد هشثبٖ لّت دس دلیم 

 ثبؿذ. ػٗ ثٝ ػبَ ٔی 

ِیشش ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ دس  ٔیّی 4/67ثشای ٔشداٖ ٔؼبدَ  VO2 maxًجك ثشخی ٌٔبِؼبر، اػشب٘ذاسد خٛة ثبؿٍبٞی ثشای 

 .ِیشش ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ دس دلیمٝ ٌضاسؽ ؿذٜ اػز ٔیّی 63٘بٖ ٔؼبدَ دلیمٝ ٚ ثیـشش ٚ ثشای ص
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  ٌبْ ثشداسی آٔبدٌی ساوذٛسر: دادٜ ٞبی ٞٙدبسی ٚ سحّیُ آصٖٔٛ  2-5خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔشداٖ

 ٘ٛسْ دسكذی ویّٛ ٌشْ/ٔیّی ِیشش

 

 

 سحّیُ

 

 سال 13-19 سال 21-29 سال 31-39 سال 49-41

 ػبِی 95% >9/55  >4/52  >4/49  >48 

 خٛة 75% 2/45 -9/55 5/42 -4/52 4/49-41 48-39

 ٔشٛػي   50% 1/45-4/38 4/42-5/36 5/35 -9/41 9/38-6/33

 هؼیف 25% 35 -3/38 33 -4/36 4/35-5/31 2/31 -5/33

 ثؼیبسهؼیف 5% <35  <33  <5/31 <2/31

 

 ص٘بٖ

 ٘ٛسْ دسكذی ویّٛ ٌشْ/ٔیّی ِیشش

 

 

 سحّیُ

 

 سال 13-19 سال 21-29 سال 31-39 سال 49-41

 ػبِی 95% >9/41 >41  >41  >9/36 

 خٛة 75% 35 -9/41 33 -41 41-5/31 9/36-29

 ٔشٛػي   50% 9/34-31 9/32-29 27 -4/31 9/28-5/24

 هؼیف 25% 25 -9/31 6/23 -9/28 9/26-8/22 21 -4/24

 ثؼیبسهؼیف 5% <25  <6/23  <8/22 <21
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  آسهًَْای سٌدص قدرت 

 ( آسهًَْای سٌدص قدرت تیطی1ٌِ

  (Maximum Hand Grip Strength Test ) ( آسهَى سٌدص قدرت تیطیٌِ پٌدِ ّای دست :الف

 ٞبی اٍ٘ـشبٖ دػز وٙٙذٜ اسصیبثی لذسر خٓ ّدف آسهَى:

 ٞبی دػز دیٙبٔٛٔشش دٙدٝ اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

وٙذ ٚ ثذٖٚ ایٙىٝ دػشٍبٜ سا ثٝ ثذٖ خٛد  دػز خٛد سا دس دٚس دػشٝ دیٙبٔٛٔشش حّمٝ ٔی ٚسصؿىبس رٍش اخزای آسهَى:

 وٙذ دػز خٛد سا ٔـز ٕ٘بیذ. وٙذ ٚ دس ایٗ حبِز ػؼی ٔی سٕبع دٞذ، ثٝ دػشٝ آٖ ٘یشٚ ٚاسد ٔی

ثبیذ  آصٖٔٛؿٛد ایٗ  ثؼٙٛاٖ أشیبص آصٔٛد٘ی ثجز ٔی 100دٞذ ثیٗ كفش سب  ثیـششیٗ ػذدی وٝ دػشٍبٜ ٘ـبٖ ٔی :یاتیارس

ؿٛد.  ٔحؼٛة ٔی ٚسصؿىبسخذاٌب٘ٝ ٚ دس دٚ ٘ٛثز اخشا ؿٛد وٝ ثٟششیٗ )ثبلاسشیٗ( ػذد سوٛسد  ثلٛسرثشای ٞش دٚ دػز 

ثٝ خذَٚ صیشٔشاخؼٝ وشد. ایٗ خذَٚ یىی اص ٞٙدبسٞبی  ٖآصٔٛٞبی ٞٙدبسٞبی ایٗ  سٛاٖ ثٝ خذَٚ ثشای سفؼیش ٘شبیح ٔی

 اػز وٝ سٛػي وٛسثیٗ ٚ ٕٞىبساٖ اٚ اسائٝ ؿذٜ اػز. آصٖٔٛٔشثٛى ثٝ ایٗ 

 

 
 : سٚؽ اخشای آصٖٔٛ لذسر ثیـیٙٝ دٙدٝ دػز ثب  دػشٍبٜ دایٙبٔٛ ٔشش 2-2سلٛیش 

 تحلیل ًتایح:

 ر ثیـیٙٝ دٙدٝ دػز وٛدش آصٖٔٛ لذس ٞٙدبسی ٚ سحّیُدادٜ ٞبی :  2-6خذَٚ 

 ٔشداٖ ص٘بٖ

 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ  
  

 دػز ساػز دػز چخ دػز ساػز دػز چخ

 ػبِی 95% < 71 < 68 < 41 < 37

 خٛة 75% 69-62 67-56 41-38 36-34

 ٔشٛػي   50% 61-48 55-43 37-25 33-22

 هؼیف 25% 47-41 42-39 24-22 21-18

 ثؼیبسهؼیف 5%  > 41 > 39 > 22 > 18
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 (Bench Press Test (: ب( آسهَى پزس سیٌِ رٍی ًیوکت  

 یبثی لذسر ثبلاسٙٝاسص ّدف آسهَى:

 ٞبِشش، ٚص٘ٝ، ٘یٕىز یب دػشٍبٜ دشع ػیٙٝ ، دػشیبس اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 آسهَى : ی رٍش اخزا

  ٝٙٚسصؿىبس ثبؿذ .ٚص٘ٝ ٞبیی سٚی ٞبِشش لشاس دٞیذ وٝ سمشیجب ٘ضدیه ثٝ ٚصٖ یه سىشاس ثیـی 

 . حشوز دشع ػیٙٝ سا ثٝ كٛسر كحیح سب ٔشص خؼشٍی ا٘دبْ دٞیذ 

 . دػشیبس ثٝ ػٙٛاٖ وٕىی ٚسصؿىبس ػُٕ ٕ٘ٛدٜ ٚ ٕٞچٙیٗ سؼذاد دشع ٞبی ػیٙٝ كحیح سا ؿٕبسؽ ٔیىٙذ 

  ثیـشش ؿٛد ، دس ایٗ كٛسر : 12چٙب٘چٝ سؼذاد حشوبر دشع ػیٙٝ اص 

 15 . دلیمٝ اػششاحز ا٘دبْ ؿٛد 

 ٚ ص٘ٝ ٞب سا افضایؾ دٞیذ .ٔمذاس 

 . آصٖٔٛ دٚثبسٜ سىشاس ٌشدد 

 تحلیل ًتایح :

سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ ٔٙبػت ثیٗ ٞش 

٘جبؿذ ٔؼبدِٝ صیش  12ثیؾ اص  آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ . چٙب٘چٝ ثخٛاٞیٓ سؼذاد سىشاسٞب

 ثشای سخٕیٗ یه سىشاس ثیـیٙٝ ٔٙبػت خٛاٞذ ثٛد . 

 

  RM 1 ; ٝ ٚص٘ ÷( 0278/1 –سؼذاد سىشاس(  ×0278/0)

 ٚسصؿىبس ٔشد هثال :

  : ٖویّٛ ٌشْ 85ٚصٖ ثذ 

  : ٗػبَ 32ػ 

  : ٜویٌّٛشْ 80ٚص٘ٝ خبثٝ خب ؿذ 

  : سىشاس 5سؼذاد سىشاسٞب 

 یه سىشاس ثیـیٙٝ ;  80 ÷( 0278/1 –( 5 ×0278/0; )90ویّٛ ٌشْ 

 ; أشیبص 90 ÷ 85 ;059/1

 ایٗ آصٖٔٛ ثشای افشاد فؼبَ ٔٙبػت اػز ، أب ثشای افشادی وٝ اص اخشای آٖ ٔٙغ ؿذٜ ا٘ذ ، كلاح  هقزرات ٍ هحدٍدیتْا :

 ٕ٘ی ثبؿذ .

 

 آصٖٔٛ دشع ػیٙٝ سٚی ٘یٕىز اخشای : ٕ٘بی ؿٕبسیه2-3سلٛیش 
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 ٖٔٛ دشع ػیٙٝ سٚی ٘یٕىز آص ٞٙدبسی ٚ سحّیُ دادٜ ٞبی :  2-7خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔشداٖ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ
 

 سال 18-29 سال 31-39 سال 41-49 سال 59-51

 ػبِی 95% >26/1 >18/1 >97/1 >86/1

 خٛة 75% 25/1-17/1 17/1-11/1 96/1-91/1 85/1-81/1

 ٔشٛػي   50% 97/1- 16/1 86/1 -11/1 78/1 - 91/1 71/1 - 81/1

 هؼیف 25% 88/1 - 96/1 79/1 - 85/1 77/1-72/1 65/1 - 69/1

 ثؼیبسهؼیف 5% < 87/1 < 78/1 < 71/1 < 64/1

 

 ص٘بٖ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ
 

 سال 18-29 سال 31-39 سال 41-49 سال 59-51

 ػبِی 95% > 78/1 > 66/1 > 61/1 > 54/1

 خٛة 75% 72/1 -77/1 65/1-62/1 61/1-57/1 53/1-51/1

 ٔشٛػي   50% 59/1 -71/1 61/1-53/1 56/1-48/1 51/1-43/1

 هؼیف 25% 58/1-53/1 52/1-49/1 47/1-44/1 42/1-41/1

 ثؼیبسهؼیف 5% < 52/1 < 48/1 < 43/1 < 36/1
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 ( Leg Press Test):  (آسهَى پزس پا ج

 اسصیبثی لذسر دبییٗ سٙٝ : ّدف آسهَى

 دػشٍبٜ دشع دب ، دػشیبس ًیاس:اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد 

 رٍش اخزای آسهَى :

  ٝٙیه ٚص٘ٝ ٘ضدیه ثٝ یه سىشاس ثیـی RM   1. ا٘شخبة ؿٛد 

 . ٚسصؿىبس سب ػشحذ خؼشٍی حشوز دشع دب سا ا٘دبْ ٔیذٞذ 

 . دػشیبس وٕىی سؼذاد حشوبر كحیح دشع دبسا ؿٕبسؽ ٔیىٙذ 

  ثیـشش ؿٛد ، دس ایٗ كٛسر : 12اٌش سؼذاد حشوبر اص 

  دلیمٝ اػششاحز ٕ٘بیذ . 15ٚسصؿىبس 

 . ٔمذاس ٚص٘ٝ افضایؾ یبثذ 

 . آصٖٔٛ ٔدذدا سىشاس ؿٛد 

 تحلیل ًتایح :

سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ ٔٙبػت ثیٗ ٞش 

ٔؼبدِٝ صیش ، ٘جبؿذ  12ذ . چٙب٘چٝ ثخٛاٞیٓ سؼذاد سىشاسٞب ثیؾ اص آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿ

 ٔٙبػت خٛاٞذ ثٛد .  IRM یه سىشاس ثیـیٙٝ ٌّٔٛة  ثشای سخٕیٗ

 

  RM 1 ; ٝ ٚص٘ ÷( 0278/1 –سؼذاد سىشاس(  ×0278/0)

) ویّٛ ٌشْ( سا ثش ٚصٖ ثذٖ )ویّٛ ٌشْ( سمؼیٓ ٕ٘ٛد ٚ أشیبص آٖ سا ثشاػبع  IRMثشای اسصیبثی یه سىشاس ثیـیٙٝ ٔیشٛاٖ ، 

 خذَٚ ٞٙدبسی اسائٝ ؿذٜ اسصیبثی ٕ٘ٛد .

 ٔثبَ : ٚسصؿىبس صٖ

  : ٖویّٛ ٌش65ْٚصٖ ثذ 

  : ٗػبَ 32ػ 

  : ویٌّٛشْ 80ٚص٘ٝ دشع دب 

  : سىشاس 5سؼذاد سىشاسٞب 

 ثیـیٙٝ;یه سىشاس 80÷( 0278/1 –( 5 ×0278/0; )90ویّٛ ٌشْ 

 ص; أشیب90 ÷65;38/1اسصیبثی; خٛة                                                                                                 
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 آصٖٔٛ دشع دب اخشای : ٕ٘بی ؿٕبسیه2-4سلٛیش 
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  آصٖٔٛ دشع دب : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ 2-8خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔشداٖ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ
 

 سال 18-29 سال 31-39 سال 41-49 سال 59-51

 ػبِی 95% > 18/2 > 88/1 > 76/1 > 66/1

 خٛة 75% 11/2 -17/2 87/1-81/1 75/1-71/1 65/1-61/1

 ٔشٛػي   50% 99/1-83/1 79/1-63/1 69/1-56/1 59/1-46/1

 هؼیف 25% 65/1 -82/1 62/1-55/1 51/1 -55/1 45/1-41/1

 ثؼیبسهؼیف 5% < 64/1 < 54/1 < 49/1 < 39/1

 

 ص٘بٖ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 

 سحّیُ
 

 سال 18-29 سال 31-39 سال 41-49 سال 59-51

 ػبِی 95% > 63/1 > 42/1 > 32/1 > 26/1

 خٛة 75% 54/1 - 62/1 35/1 - 41/1 26/1-13/1 13/1- 25/1

 ٔشٛػي   50% 35/1 - 53/1 21/1 - 34/1 12/1 - 25/1 99/1 - 12/1

 هؼیف 25% 34/1-26/1 13/1- 19/1 11/1-16/1 86/1 - 98/1

 ثؼیبسهؼیف 5% < 25/1 < 12/1 < 15/1 < 85/1
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  ) استقاهت عضلاًی( آسهًَْای سٌدص  استقاهت در قدرت(2

 ( Sit - Ups Test) : آسهَى دراس ٍ ًطست( الف

 ؿىٕییبثی اػشمبٔز ػولار اسص :ّدف آسهَى 

 ػٌح كبف ، سـه ، صٔبٖ ػٙح ، دػشیبس اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 آسهَى : یرٍش اخزا

 سٚی  ، ٚسصؿىبس سٚی سـه دساص ٔیىـذ ، صا٘ٛ ٞب خٕیذٜ ، وف دبٞب سٚی صٔیٗ لشاس داسد ، دػشٟب سٚی صا٘ٛٞب ٚ دـز ػش

 . سیٕی لشاس ٔیٍیشد دػشٟبی ٞٓ

 ٝآسأی ثٝ خّٛ خٓ ٔیـٛد ، ٚ دػشٟب سا سٚی ساٟ٘ب ٔیىـذ سب ایٙىٝ ٘ٛن  ٚسصؿىبس ثب اػشفبدٜ اص ػولار ؿىٕی ٚ ث

 . اٍ٘ـشبٖ ػش صا٘ٛٞبسا ِٕغ ٕ٘بیذ

 . ٚسصؿىبس ثٝ آسأی ثٝ ٚهؼیز ؿشٚع ثشٔیٍشدد 

  دبٞب ٘جبیذ ٍ٘ٝ داؿشٝ ؿٛد . 

  حشوز دساص ٚ ٘ـؼز ا٘دبْ ؿٛد 20ثب٘یٝ ًَٛ ثىـذ ، یب ٞش دلیمٝ  3حشوز دساص ٚ ٘ـؼز وبُٔ ثبیذ . 

 ثب ٕٞیٗ ػشػز سب حذ أىبٖ حشوز سىشاس ؿٛد . 

 . سؼذاد وُ حشوبر دساص ٚ ٘ـؼز ثجز ؿٛد 

 تحلیل ًتایح :

سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ ٔٙبػت ثیٗ ٞش 

 آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ . 

ٙغ ؿذٜ ا٘ذ ، كلاح ایٗ آصٖٔٛ ثشای افشاد فؼبَ ٔٙبػت اػز ، أب ثشای افشادی وٝ اص اخشای آٖ ٔ هقزرات ٍ هحدٍدیتْا :

 .ٕ٘ی ثبؿذ 

 

 

 

            
 

 آصٖٔٛ دساص ٚ ٘ـؼز اخشای : ٕ٘بی ؿٕبسیه2-5سلٛیش 
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 آصٖٔٛ دساص ٚ ٘ـؼز سحّیُ: دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ  2-9خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔشداٖ

 ٘ٛسْ دسكذی سؼذاد سىشاس

 

 

 سحّیُ

 

 < سال 35 سال 35 -44 >سال 45    

 ػبِی 95% 61 51 41

 خٛة 75% 45 41 25

 ٔشٛػي   50% 31 25 15

 هؼیف 25% 15 11 5

 

 ص٘بٖ

 ٘ٛسْ دسكذی سؼذاد سىشاس

 

 

 سحّیُ

 

 <  سال 35 سال 35 -44  >سال  45

 ػبِی 95% 51 41 31

 خٛة 75% 41 25 15

 ٔشٛػي   50% 25 15 11

 هؼیف 25% 11 6 4
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  (Chin Up Test) : تارفیکس ( آسهَىب

 یبثی اػشمبٔز ػولار ثبصٚ ٚ ؿب٘ٝ اسصآسهَى :  اخزای ّدف

 ٔیّٝ ثبسفیىغ ، دػشیبس اهکاًات ٍ ٍسایل هَرد ًیاس: 

 ٚسصؿىبس اص ٔیّٝ ثبسفیىغ آٚیضاٖ ٔیـٛد ، ثٝ ًٛسیىٝ دـز دػشٟب ثٝ ًشف ثذٖ ثبؿٙذ . آسهَى : یرٍش اخزا

  ٝ٘ثبلای ٔیّٝ  لشاس ٌیشد .ثذٖ خٛد سا ثبلا ٔیىـذ ، سب خبییىٝ ؿب٘ٝ دس ػٌح ٔیّٝ ٚ چب 

 .  ثٝ آسأی ثٝ ػٕز دبییٗ حشوز ٔیىٙذ سب ثبصٚٞب دس ٚهؼیز وـیذٜ لشاس ٌیش٘ذ 

 . حشوز ثبس فیىغ سب حذ ٕٔىٗ سىشاس ٔیٍشدد 

 . سؼذاد حشوبر ثبس فیىغ ثجز ٔیٍشدد 

سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ  تحلیل ًتایح :

 ٔٙبػت ثیٗ ٞش آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ . 

ٙغ ؿذٜ ا٘ذ ، كلاح ایٗ آصٖٔٛ ثشای افشاد فؼبَ ٔٙبػت اػز ، أب ثشای افشادی وٝ اص اخشای آٖ ٔ هقزرات ٍ هحدٍدیتْا :

  ٕ٘ی ثبؿذ .

 

 : سٚؽ اخشای آصٖٔٛ ثبسفیىغ2-6سلٛیش 

 ثبسفیىغ آصٖٔٛ  : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ 2-10خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 ٘ٛسْ دسكذی ٔشداٖ ص٘بٖ

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% >21 >7

 خٛة 75%   15 -21  7-6

 ٔشٛػي   50% 14-11 5-3

 هؼیف 25% 9-4 1 -2

 ثؼیبسهؼیف 5% < 3 1
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   (Wall Squat Test):  ( آسهَى اسکات دیَارج

 ٚ اػشمبٔز ػولار چٟبس ػش ساٖ یبثی لذسر اسص ّدف آسهَى :

 دػشیبس دیٛاس كبف ، صٔبٖ ػٙح ،  ، یه ٔىبٖ خـه ٚ ٌشْ ) ػبِٗ ٚسصؿی( ٍسایل هَرد ًیاس:اهکاًات ٍ 

 آسهَى :ی رٍش اخزا

  ٚسصؿىبس دس حبِی وٝ دـز خٛد سا ثٝ دیٛاس كبفی سىیٝ دادٜ اػز ، سٚی ٞش دٚ دبی خٛد ساحز ٔی ایؼشذ. 

 دـز آصٔٛد٘ی دس سٕبع ثب دیٛاس ثٝ دبییٗ حشوز ٔیىٙذ سب دس ٚهؼیز ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ دس ؿىُ لشاس ٌیشد . 

  دسخٝ ثبؿذ 90صاٚیٝ ثیٗ ٔفلُ ساٖ ٚ صا٘ٛ ثبیذ . 

 ٚ ، ٖػب٘شیٕشش اص صٔیٗ ثبلا ٔی آٚسد . 5سصؿىبس یه دبی خٛد سا ثٝ ا٘ذاصٜ دس كٛسر آٔبدٜ ثٛد 

 دػشیبس وٕىی صٔبٖ ػٙح سا ثٝ وبس ٔی ا٘ذاصد . 

 وٙذ  بٖ ثشای یه دٚسٜ صٔب٘ی ًٛلا٘ی حفظآصٔٛد٘ی ػؼی ٔیىٙذ سؼبدَ خٛد سا سب حذ أى . 

 ٍٞٙبٔی وٝ دب ثب صٔیٗ سٕبع ٌشفز ، دػشیبس وٕىی صٔبٖ ػٙح سا ٔشٛلف ٔیىٙذ . 

 . ا٘ذوی اػششاحز ا٘دبْ ٚ ػذغ آصٖٔٛ ثب دبی دیٍش سىشاس ٔیـٛد 

 تحلیل ًتایح :

سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ ٔٙبػت ثیٗ ٞش 

 بٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ .آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـ

ایٗ آصٖٔٛ ثشای افشاد فؼبَ ٔٙبػت اػز ، أب ثشای افشادی وٝ اص اخشای آٖ ٔٙغ ؿذٜ ا٘ذ ، كلاح  هحدٍدیتْا :هقزرات ٍ 

 ٕ٘ی ثبؿذ .

 

 :  ٕ٘بی ؿٕبسیه سٚؽ اخشای  آصٖٔٛ اػىبر دیٛاس 2-7سلٛیش 
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 تحلیل ًتایح:

 

 آصٖٔٛ اػىبر دیٛاس  : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ 2-11خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ثب٘یٝ

 ٔشداٖ

 ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% > 112  > 61

 خٛة 75%  112-76 46 -61

 ٔشٛػي   50%  58 -75  45-36

 هؼیف 25%  31 - 57 21 -35

 ثؼیبسهؼیف 5% < 31  < 21
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  آسهًَْای سٌدص سزعت 

 (Meter Acceleration and Speed Test 40)هتز  41( آسهَى دٍ سزعت 1

 اٖ. )ثٝ ػجبسر ثٟشش اسصیبثی سٛاٖ ػشػشی(ٚسصؿىبساسصیبثی ؿشبة ٚ ػشػز  :آسهَى   ّدف

 ٔشش ًَٛ داؿشٝ ثبؿذ. 40ػٙح دلیك ٚ اػشفبدٜ اص ػٌحی ٌّٔٛة وٝ  یه صٔبٖ اهکاًات ٍ ٍسایل هَرد ًیاس:

 :رٍش اخزای آسهَى 

 ثبیذ ثب صا٘ٛٞبی خٕیذٜ ٚ آٔبدٜ حشوز وٙذ. ٚسصؿىبس 

 ثبیذ ثب حذاوثش ػشػز ٔؼیش حشوز سا سب ثٝ ا٘شٟب ًی وٙذ. ٚسصؿىبس 

  ٖٔشش ثجز ٌشدد. 40ثٝ خي دبیبٖ  ٚسصؿىبسثبیذ صٔبٖ سػیذ 

  ُدلیمٝ ا٘دبْ ٌیشد ٚ ثٟششیٗ صٔبٖ ثذػز آٔذٜ ثجز ٌشدد. 2آصٖٔٛ ثب فٛاكُ صٔب٘ی  2ثبیذ حذال 

 ٚسصؿىبسایٗ آصٖٔٛ سحز سأثیش ٔشغیشٞبی ٔحیٌی )ؿشایي آة ٚ ٞٛایی( ٚ چٍٍٛ٘ی حشوز ٚ دٚیذٖ هقزرات ٍ هحدٍدیتْا : 

 لشاس داسد.

 

 ًتایح: تحلیل

 ٔشش 40آصٖٔٛ دٚ ػشػز   : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّی2ُ-12خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ثب٘یٝ

 ٔشداٖ

 ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95%  < 1/4  < 5/4

 خٛة 75% 1/4 -2/4 6/4-5/4

 ٔشٛػي   50% 4/4-3/4 7/4 -8/4

 هؼیف 25% 5/4 -6/4 9/4 -1/5

 ثؼیبسهؼیف 5% > 6/4  > 1/5 
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 (Meter Speed Test 35) هتز : 35( آسهَى دٍ سزعت 2

 اسصیبثی حذاوثش ػشػز دٚیذٖ .  آسهَى :  ّدف

ثب ػلأز ٌزاسی ، صٔبٖ ػٙح دػشی یب صٔبٖ ػٙح ٞبی ٔشش ا٘ذاصٜ ٌیشی یب ٔؼیش دٚ ٚٔیذا٘ی  اهکاًات ٍ ٍسایل هَرد ًیاس:

 خٛد وبس، سؼذادی ٔخشٚى ثشای ػلأز ٌزاسی .

 رٍش اخزای آسهَى :

 ثذٖ خٛد سا ٌشْ ٔیىٙذ . ٚسصؿىبس 

  ٔششی خي ؿشٚع لشاس دادٜ ٔیـٛد . 35یه ٔخشٚى یب ٘ـب٘ٝ دس 

  ٔیذٚد .ٔشش سا ثب حذاوثش ػشػز  35ٚسصؿىبس اص یه ٚهؼیز ؿشٚع ػشػشی ، ٔؼبفز 

  ٔشش سا ثجز ٔیىٙذ . 35دػشیبس وٕىی صٔبٖ ًی ٔؼبفز 

  ٗثجز ٔیـٛد . سىشاس آصٖٔٛ 3ثٟششیٗ صٔبٖ اص ثی 

 تحلیل ًتایح:

ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ ٔٙبػت ثیٗ  سحّیُ ٘شبیح ایٗ آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٖٔٛ ٞبی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد ،

 دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ .ٞش آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ 

 

 

 ٔشش 35: دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ دٚ ػشػز  2-13خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ثب٘یٝكذْ ثب٘یٝ/

 ٔشداٖ

 ثب٘یٝكذْ ثب٘یٝ/
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% < 81/4 < 31/5

 خٛة 75% 81/4 -19/5 31/5 - 59/5

 ٔشٛػي   50% 11/5 -29/5 61/5 -89/5

 هؼیف 25% 31/5 - 61/5 91/5 -21/6

 ثؼیبسهؼیف 5% > 61/5 > 21/6
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 )آسهًَْای  سٌدص قدرت اًفداری) تَاى اًفداری 

 (Sargent Vertical  Jump Test)(آسهَى  پزش عوَدی درخا :1

 اسصیبثی سٛاٖ ا٘فدبسی ا٘ذاْ سحشب٘ی :آسهَى  ّدف

یٛاس ٘لت ؿذٜ اػز ، ٚصٖ ػٙح ، ؿذٜ ثش ٔجٙبی ػب٘شیٕشش وٝ سٚی دثٙذی  یه ٘ٛاس دسخٝ اهکاًات ٍ ٍسایل هَرد ًیاس:

 .ٕ٘ٛداس ٔحبػجبسی ِٛییض 

اثشذا ٚصٖ آصٔٛد٘ی سا ا٘ذاصٜ ٌیشی وٙیذ.ػذغ دسحبِی وٝ آصٔٛد٘ی ثٝ دّٟٛدسوٙبسدیٛاسخي وـی ؿذٜ  رٍش اخزای آسهَى:

اٚساثشسٚی دیٛاسٔـخق وٙیذ.دػز ٞبسأی لشاسٌشفشٝ ٚدػز دیٍشاٚدسحبِز آٚیضاٖ اػز،اثشاٍ٘ـشبٖ یبدػز ٞبی وـیذٜ 

سٛاٖ ثبٌچ آغـشٝ وشد.ثشای اخشای دشؽ،آصٔٛد٘ی ثٝ حبِز دشؽ دسآٔذٜ ٚدسیه ٚهؼیز سؼبدِی ٌّٔٛة سبآ٘دب وٝ سٛاٖ 

داسد،ثٝ ثبلادشیذٜ ٚثبدػز ٞبی وـیذٜ ،دیٛاسسادسثبلاسشیٗ اسسفبع ثباٍ٘ـشبٖ خٛدِٕغ وشدٜ ٚػلأز دیٍشی ثشثبلای ػلأز 

زاسد.آصٔٛد٘ی ثشای ا٘دبْ دشؽ  ٔی سٛا٘ذ اصسبة دادٖ دػز ٞبٚوّیٝ اٞشْ ٞبی ثذٖ اػشفبدٜ وٙذٚدشؽ ثبیذدسخب اَٚ ٔی ٌ

ٚثذٖٚ دٚسخیضا٘دبْ ؿٛد.فبكّٝ ثیٗ ػلأز اَٚ ٚدْٚ ثٝ ػب٘شی ٔششسوٛسدآصٔٛد٘ی ٔحؼٛة ٔی ؿٛد. ثب اػشفبدٜ اصٕ٘ٛداس 

ي ثب ٕ٘ٛداس ٔشوضی سٛاٖ ٕ٘ٛداس ٚكُ وٙیذ ، ٔحُ سلالی ایٗ خ ِٛییض ػذد ٚصٖ آصٔٛد٘ی سا ثٝ ػذد ٔمذاس دشؽ اٚ دس سٚی

 ٚ ـٛدثبسسىشاسٔی3سا  ثش حؼت ویّٛ ٌشْ ٔشش /ثب٘یٝ ٚ فٛر دٛ٘ذ /ثب٘یٝ سؼییٗ ٔیىٙذ .ایٗ آصٖٔٛ ػولار ا٘ذاْ سحشب٘ی 

 شاػز .ٜ دشؽ دسخب ثٝ آػب٘ی لبثُ اخایٗ آصٖٔٛ سٛػي دػشٍب . ـٛدثٝ حؼبة آصٔٛد٘ی ٌزاؿشٝ ٔیثٟششیٗ سوٛسد 

، ثٙبثشایٗ ٟٔٓ اػز وٝ آصٍٔٛ٘ش سىٙیه كحیح  ٌیشد ایٗ آصٖٔٛ ثٛاػٌٝ سىٙیه سحز سأثیش لشاس ٔیهقزرات ٍ هحدٍدیتْا : 

 سا آٔٛصؽ دیذٜ ثبؿذ. آصٖٔٛثشای ا٘دبْ 

اخشلاَ دس سٛا٘ذ ٔٛخت  ، وـیذٖ ثبصٚٞب ثٝ ػمت یب خّٛ ٍٞٙبْ دشیذٖ ٔی ، دٚسخیض وشدٖ ثٝ خّٛ ٚسصؿىبسٔٛاسدی ٔثُ دشیذٖ 

 ٘شبیح آصٖٔٛ ؿٛد.

 
 آصٖٔٛ دشؽ ػٕٛدی دسخب )ػبسخٙز(  : سٚؽ اخشای2-8سلٛیش 
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 ٕ٘ٛداس ٔحبػجبسی ِٛییض ثشای سؼییٗ سٛاٖ ا٘فدبسی دبٞب ثب دس٘ظشٌشفشٗ ٚصٖ:نمای شماتیک 2-9تصویر 
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 :تحلیل ًتایح 

 : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ دشؽ ػٕٛدی دسخب 2-14خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% >65 <58

 خٛة 75%  51 - 65 47 -58

 ٔشٛػي   50% 41 – 49 36 -46

 هؼیف 25%   31 -39  26 -35

 ثؼیبسهؼیف 5% < 31  < 26
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 (Hands Throwing- type Power Test)( آسهَى تَاى پزتاتی دستْا:  2

 .اسصیبثی سٛاٖ دشسبثی دػشٟب :آسهَى  ّدف

ویٌّٛشْ  3ویٌّٛشْ ٚ ثشای ثب٘ٛاٖ  4وٝ ٚصٖ آٖ ثشای آلبیبٖ  (Medicine ball)سٛح دضؿىی  اهکاًات ٍ ٍسایل هَرد ًیاس:

 ثبؿذ. ٔی

ػمت دشسبة داسد ثٝ ػٕز خّٛ یب سٛح دضؿىی سا ثب دٚ دػز خٛد ٌشفشٝ ٚ سب خبییىٝ ٘یشٚ  ٚسصؿىبس : رٍش اخزای آسهَى

 ثبیؼشی اص حشوز ثٝ ػٕز خّٛ ٚ ػمت خٛدداسی وٙذ. ٘جبیذ ٞیچٍٛ٘ٝ حشوشی ثب دبٞب داؿشٝ ثبؿذ ٚ ٔی ٚسصؿىبسىٙذ، ٔی

 ًشص دشسبة وشدٖ كحیح ٔشغیشی اػز وٝ سٚی ایٗ آصٖٔٛ ثؼیبس اثشٌزاس اػز.هقزرات ٍ هحدٍدیتْا : 

 ًتایح: تحلیل

 آصٖٔٛ سٛاٖ دشسبثی دػشٟب: دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ   2-15خذَٚ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 دشسبثی دػشٟبآصٖٔٛ سٛاٖ  : روش اجرای 2-01تصویر 

 

 ص٘بٖ

 ٔشش

 ٔشداٖ

 ٔشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% 5/11 -11  15 -16

 خٛة 75%  11 - 5/11 5/13 - 15

 ٔشٛػي   50% 5/8 -11 5/11 -5/13

 هؼیف 25% 5/6 -5/8 5/9 - 5/11

 ثؼیبسهؼیف 5% 5 -5/6 7 - 5/9
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  ( Standing Broad  Jump Test)(آسهَى پزش طَل درخا3

 دس خبثدبیی افمی ٚسصؿىبسلذسر ا٘فدبسی  یبثیاسص :آسهَى  ّدف

 چبِٝ دشؽ یب سـه طیٕٙبػشیه، ٔشش ٘ٛاسی ٍسایل هَرد ًیاس:اهکاًات ٍ 

دٞذ. ػذغ ثب  دبٞبی خٛد سا سٚی ِجٝ چبِٝ دشؽ یب دـز خي ؿشٚع سٚی سـه لشاس ٔی ٚسصؿىبس :ی آسهَى رٍش اخزا

داسد ٚ آٍ٘بٜ ثب ٚاسد وشدٖ ٘یشٚ ثب دبٞب ٚ حشوز  ٞب سا ػمت ثذٖ ٍ٘بٜ ٔی خٓ وشدٖ صا٘ٛٞب ٚ ٔشٕبیُ وشدٖ ثذٖ ثٝ خّٛ، دػز

دشؽ وٝ اص ِجٝ چبِٝ دشؽ یب خي ؿشٚع سب  2ثٟششیٗ ٔؼبفز اص ٔدٕٛع  . وٙذ دػز ثٝ خّٛ، ثٝ ػٕز خّٛ دشؽ ٔی

 ؿٛد . د٘ی ثجز ٔیآصٔٛؿٛد، ثؼٙٛاٖ أشیبص  ٔی ٌیشی ا٘ذاصٜسشیٗ اثش دبؿٙٝ دب ثب ِجٝ چبِٝ یب خي ؿشٚع  ٘ضدیه

 

 
 آصٖٔٛ دشؽ ًَٛ دسخب سٚؽ اخشای: 2-00تصویر 

 

 ًَٛ دس خب : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ دشؽ 2-16خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش/ٔشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش/ٔشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% 41/3 - 75/3 94/2 - 15/3

 خٛة 75% 95/2 -19/3 65/2 -79/2

 ٔشٛػي   50% 51/2 -64/2 21/2 - 34/2

 هؼیف 25% 21/2 - 34/2 91/1 -14/2

 ثؼیبسهؼیف 5% 91/1 -14/2 61/1 -74/1
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  سٌدص چاتکی :آسهًَْای(Agility Tests) 

  ( Meter Agility Test 9 × 4)هتز 4 ×9  چاتکی ( آسهَى1

 اسصیبثی چبثىی :آسهَى   ّدف

ػب٘شیٕششی دس دٚ ا٘شٟبی  10×10×10ثٝ اثؼبد ، دٚ خؼجٝ ٔشش  9ػٌح ٔٙبػت دٚیذٖ ثٌَٛ  :اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس

 ػٙح دلیك ٔؼیش، صٔبٖ

ثبس ٔؼیش ساثلٛسر سفز ٚ ثشٌـز ًی وشدٜ ٚ دس ٞش ا٘شٟب ثبیذ  4ثب حذاوثش ػشػز،  ٚسصؿىبس رٍش اخزای آسهَى :

 ٌشدد. ٞب سا ثب دػز ِٕغ وٙذ ٚ صٔبٖ وُ سفز ٚ ثشٌـز ثجز ٔی خؼجٝ

 ٌشدد. ٞب ٘شیدٝ ثٟششی سا ثبػث ٔی اػشفبدٜ اص سىٙیه كحیح ِٕغ خؼجٝ: هقزرات ٍ هحدٍدیتْا 

 

 
 

 ثشٌـز ٔشش سفز ٚ 4×9 سٚؽ اخشای آصٖٔٛ دٚ:  ٕ٘بی ؿٕبسیه 2-12سلٛیش

 ًتایح:تحلیل 

 سفز ٚ ثشٌـز ٔشش 4 ×9 دٚ   : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ 2-17خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 كذْ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ

 ٔشداٖ

 كذْ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% <;  5/7 <;  8/6  

 خٛة 75% 6/7 - 5/8 8/8 - 5/9

 ٔشٛػي   50% 6/8 - 2/9 6/9 - 4/11

 هؼیف 25% 3/9- 8/9 5/11  - 1/11

 ثؼیبسهؼیف 5% 9/9  - 4/11 2/11 - 12
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   ( Illinoise Agility Test)ایلیٌَیش چاتکی آسهَى(2

 چبثىی ثب سٛخٝ ثٝ ػشػز دٚیذٖ ٕٞشاٜ ثب سغییش خٟز اسصیبثی :آسهَى  ّدف

  ػٙح صٔبٖ،  ٞبی ثبثز ٔیّٝٔخشٚى لاػشیىی یب  ٍسایل هَرد ًیاس:اهکاًات ٍ 

. ؿخق ثٝ  ٌیش٘ذ ٔشش اص یىذیٍش، دس یه أشذاد لشاس ٔی 3/3 ٔخشٚى یب اخؼبْ ٔـبثٝ ثٝ فبكّٝ  4 :ی آسهَى رٍش اخزا

ٔشش سا ثلٛسر  10، ٔؼبفز  ٌیشد ٚ ثب اػلاْ فشٔبٖ ؿشٚع ، ثٝ حبِز ایؼشبدٜ لشاس ٔی ٔشش دس وٙبس اِٚیٗ ٔخشٚى 83/1فبكّٝ 

ٞب سا ثلٛسر  ٌشدد ٚ ٔؼیش ثیٗ ٔخشٚى ٔی خشٚى ثبصٔثٝ ػٕز اِٚیٗ  ٕٞیٗ ٔؼبفز سا . ػذغ ثلٛسر ٔبیُ دٚد ٔؼشمیٓ ٔی

. ٔدذداً ایٗ  دٚد ٔشش سا ٔی 10ٔبیُ ٔؼبفز  ثلٛسرٚ ػذغ  ٌشدد ٔی وٙذ ٚ ٔدذداً ثب ٕٞیٗ حشوز ثبص ٔبسدیچ ًی ٔی

 وٙذ.  ٚ اص خي دبیبٖ ػجٛس ٔیٌشدد  ٔؼشمیٓ ثبصٔی ثلٛسرٔؼبفز سا 

ؼٙٛاٖ ث،  ؿٛد آصٔبیؾ وٝ اص صٔبٖ ؿشٚع سب ػجٛس ػیٙٝ اص خي دبیبٖ ثجز ٔیثبس  2ٟششیٗ صٔبٖ اص ٔدٕٛع حذالُ ث : یاتیارس

، ثبیذ ثٝ حذی ثبؿذ وٝ  . صٔبٖ اػششاحز ثیٗ دٚ آصٖٔٛ ؿٛد ، ٔحؼٛة ٔی ثشحؼت ثب٘یٝ ٚ كذْ ثب٘یٝ د٘یأشیبص آصٔٛ

 ُٔ داؿشٝ ثبؿذ . ، آٔبدٌی وب اخشای ٘ٛثز دْٚد٘ی ثشای آصٔٛ

 

 

 

 
 

 ؿٕبسیه آصٖٔٛ چبثىی ایّیٙٛیضٕ٘بی : 2-03تصویر 
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 : تحلیل ًتایح

 

 ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ چبثىی ایّیٙٛیض: دادٜ ٞبی   2-18خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 كذْ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ

 ٔشداٖ

 كذْ ثب٘یٝ/ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% > 2/15 > 1/17

 خٛة 75% 2/15 -1/16 1/17 -9/17

 ٔشٛػي   50% 2/16 -1/18 1/18 -7/21

 هؼیف 25% 2/18 -3/19 8/21 -1/23

 ثؼیبسهؼیف 5% < 3/19 < 1/23
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 اًعطاف پذیزی: آسهًَْای سٌدص(Flexibility Test ) 

 کلیات

دزیشی ٘ـبٍ٘ش دأٙٝ حشوشی یه ٔفلُ ثٛدٜ ٚ ٔٙؼىغ وٙٙذٜ سٛا٘بیی ٚاحذٞبی )ٚسشی( ػوّٝ ثشای وـؼب٘ی  ا٘ؼٌبف

ٞبی خؼٕب٘ی اػز وٝ ثؼیبس ٔٛسد ػلالٝ ٔشثیبٖ ٚ ٔشخللبٖ ٚسصؿی اػز ٚ ػٕٛٔبً  دزیشی یىی اص لبثّیز ثبؿذ. ا٘ؼٌبف ٔی

ٞبی ٚسصؿی، دیـٍیشی اص آػیت ٚ ٘ٛسٛا٘ی داسای  شای اخشای حشوزث دزیشی ا٘ؼٌبف٘ظش داس٘ذ وٝ  ٕٞٝ ثش ایٗ ٔؼئّٝ اسفبق

ؿٛد. ِٚی دس ٚسصؿٟبیی وٝ ٘یبص  دس ثؼوی ٚسصؿٟب یه أشیبص ٚ لبثّیز ٔحؼٛة ٔی دزیشی ا٘ؼٌبفإٞیز صیبدی اػز. ٌشچٝ 

 ثیؾ اص حذ ٔـىُ آفشیٗ خٛاٞذ ثٛد. دزیشی ا٘ؼٌبفثٝ سغییش ٔؼیش ٚ ؿشبة ٌشفشٗ سحز ثبس صیبد داسد. 

 ثبؿذ: وزاس٘ذ ؿبُٔ ٔٛاسد صیش ٔی فبوشٛسٞبی اكّی وٝ سٚی دأٙٝ حشوشی ٔفلُ سأثیش ٔی

ػبخشٕبٖ اػشخٛا٘ی ٔفلُ، ثبفز ٘شْ اًشاف ٔفلُ، ػٗ،خٙغ، ٔمذاس ٚ ػٌح فؼبِیز، سیخ ثذ٘ی، دسخٝ حشاسر ٔحیي ٚ 

 ٞبی لجّی ؿخق. ػبثمٝ آػیت

 :پذیزی اًعطافگیزی  ّدف کلی اس اًداسُ

اٖ خٟز اسسمبء، آٔبدٌی خؼٕبی ٚسصؿىبسٔؼٕٛلاً ثؼٙٛاٖ یه ثخؾ اص ثش٘بٔٝ اسصیبثی آٔبدٌی خؼٕب٘ی  دزیشی ا٘ؼٌبفاسصیبثی 

 ٔٛسد لجَٛ ٚالغ ؿذٜ اػز ٚ اٞذاف آٖ ؿبُٔ ٔٛاسد صیش اػز:

  ٝػولا٘ی اخشا وٙذ. -ٞبی خٛد سا ثب حذالُ فـبس سٚی ثبفشٟبی سب٘ذٚ٘ی سٛا٘ذ ٟٔبسر ٔی ٚسصؿىبسإًیٙبٖ اص ایٙى 

 بیی دأٙٝ حشوشی غیش ًجیؼی ٔفبكُ وٝ أىبٖ داسد ثب اخشای هؼیف ٟٔبسر ٚ یب خٌش آػیت ٕٞشاٜ ثبؿذ.ؿٙبػ 

  وٝ دس اثش سٕشیٗ ٚ فؼبِیز ایدبد ؿذٜ اػز. دزیشی ا٘ؼٌبفاسصیبثی دائٓ ٚ ٔىشس وبٞؾ 

 ا٘ذ. حشوز ؿذٜ اسصیبثی ٔیضاٖ ثٟجٛدی ٔفبكّی وٝ دس اثش آػیت ثی 

  دیذٌی. ثؼذ اص آػیت ٚسصؿىبسوٕه ثٝ سؼییٗ آٔبدٌی ٚسصؿی ٔدذد 

 

  (Sit and Reach)تِ خلَ   تٌِ اًعطافآسهَى (1

 اسصیبثی ا٘ؼٌبف ػشٖٛ فمشار ٚ ػولار دـز ساٖ )ٕٞؼششیًٙ( :آسهَى ّدف

ػب٘شیٕشش ثبؿذ  30ٔشش ٚ ػشم آٖ ٘یض  ػب٘شی 30ای داسد وٝ اسسفبع آٖ  ایٗ آصٖٔٛ ٘یبص ثٝ خؼجٝ هَرد ًیاس:اهکاًات ٍ ٍسائل 

 ٚخٛد داؿشٝ ثبؿذ. ٚسصؿىبسٚ دس لؼٕز خّٛی آٖ خبی دبئی ػٕٛدی خٟز لشاس ٌشفشٗ وف دبی 

آصٖٔٛ خٌّٛیشی ثؼُٕ آیذ ٚ ثبیذ دس صٔبٖ اخشای آصٖٔٛ دـز خؼجٝ ثب دیٛاس سٕبع داؿشٝ سب اص ػمت سفشٗ خؼجٝ ٍٞٙبْ ا٘دبْ 

ٌیشی ػب٘شیٕشش  ٌیشی ثلٛسر افمی اص خّٛ ثٝ ػمت سٚی ػٌح فٛلب٘ی خؼجٝ سؼجیٝ ؿذٜ ثبؿذ ٔمیبع ا٘ذاصٜ یه ٔمیبع ا٘ذاصٜ

 اػز.

سٛاٖ اص یه لٌؼٝ چٛة  ػب٘شیٕشش اص لؼٕز خّٛیی خؼجٝ دیؾ آٔبدٌی داؿشٝ ثبؿذ ٚ ٔی 20ٌیشی  ثبیذ چٛة ٔمیبع ا٘ذاصٜ

 وٙذ خٟز ثجز دلیك ا٘ؼٌبف ثٝ خّٛ اػشفبدٜ وشد. ٌیشی حشوز ٔی سٚی چٛة ٔمیبع ا٘ذاصٜ وٝ ثلٛسر سیّی
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 ًکتِ قاتل تَخِ:

دیذٌی ٔؼبیٙٝ ؿٛد چشا وٝ ٕٔىٗ اػز ا٘دبْ آصٖٔٛ  اص ٘ظش آػیت ٚسصؿىبسسٛخٝ داؿشٝ ثبؿیذ لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ، 

 دیذٌی ٚی سا سـذیذ وٙذ. آػیت

 رٍش اخزای آسهَى :

  دلیمٝ فؼبِیز  5سٚؽ ٌشْ وشدٖ اػشب٘ذاسد لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ ثىبس ٌشفشٝ ؿٛد وٝ ؿبُٔ ٌشدد وٝ  دیـٟٙبد ٔیاثشذا

 ٞٛاصی ثب ؿذر وٓ ٚ چٙذ سٕشیٗ وــی اػز.

  خٛاٞیٓ سٚی صٔیٗ ثٙـیٙذ ٚ دٚ دبی خٛد سا ثذٖٚ وفؾ ثش سٚی خبی دبی ٔٛخٛد سٚی ػٌح خّٛیی خؼجٝ  ٔی ٚسصؿىبساص

 لشاس دٞذ.

 ٚٞب  ٖ خٓ وشدٖ صا٘ٛٞبیؾ ٚ ثب آس٘دٟبی وـیذٜ یه دػشؾ سا سٚی دػز دیٍش ٌزاؿشٝ، ثٌٛسیىٝ وف دػزػذغ ثذ

 ثٌشف دبییٗ لشاس ٌشفشٝ ٚ اٍ٘ـشبٖ ٘یض وبٔلاً وـیذٜ ؿٛد.

  إًیٙبٖ  ٚسصؿىبسدس ثبلای وـىه لشاس دٞذ سب اص ٚهؼیز ٔؼشمیٓ صا٘ٛٞبی  ٚسصؿىبسآصٍٔٛ٘ش ثبیذ دػشؾ سا سٚی ساٟ٘بی

 .حبكُ وٙذ

  ِغضا٘ذ. ٌیشی ثٝ خّٛ ٔی ا٘ذاصٜ ؿذٜ ٚ دػشٟبیؾ سا سٚی ٔمیبعسب خبییىٝ أىبٖ داسد ثٝ ػٕز خّٛ خٓ  ٚسصؿىبسػذغ 

  ٝثبیذ حشوز ثلٛسر یىٙٛاخز ا٘دبْ ٌیشد ٚ ٔٛلؼیىٝ ثّىٝ ٘جبیذ اخبصٜ دادٜ ؿٛد ثٝ ػٕز خّٛ هشثٝ ثض٘ذ  ٚسصؿىبسث

ثب٘یٝ دس ایٗ ٚهؼیز ٔب٘ذٜ ٚ ػذغ ٔمذاس ا٘ؼٌبف  3ثبیؼز حذٚد  سػذ ٔی ثٝ ٚهؼیز حذاوثش ا٘ؼٌبف ثٝ خّٛ ٔی ٚسصؿىبس

 ثجز ٌشدد.

  ٌٝثشٛا٘ذ دػشٟبیؾ سا ثیـشش اص ٘مٌٝ كفش ثٝ  ٚسصؿىبسكفش دس ٔحبرار ػٌح ػٕٛدی خؼجٝ لشاس داؿشٝ ٚ اٌش ٔمیبع ٘م

 ٌیشد. بیؾ سا ثٝ ٘مٌٝ كفش ثشػب٘ذ أشیبص ٔٙفی ٔیخّٛ ثجشد أشیبص ٔثجز ٌشفشٝ ٚ اٌش ٘شٛا٘ذ دػشٟ

  ٌشدد ٚ ثٟشش اػز یه اػششاحز وٛسبٜ ٔذر ثیٗ سىشاسٞب دادٜ ؿٛد. ثجز ٔی ٚسصؿىبسثبس سىشاس  3ثٟششیٗ ٘شیدٝ اص 

، اٌش ثٝ ٞش دِیّی ٘شیدٝ آصٖٔٛ  دٞذ ایٗ آصٖٔٛ دِیُ اخشلبكی ٔحذٚدیز حشوشی سا ٘ـبٖ ٕ٘ی : ّا هحدٍدیتهقزرات ٍ  

 سـٛیك ٕ٘ٛد .« اص ٘ظش ٔؼبیٙٝ دلیك سٛػي دضؿه ٚ فیضیٛسشاح»هؼیف اػلاْ ٌشدد ثٟشش اػز فشد سا ثشای اسصیبثی ثیـشش 
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 ٛصٖٔٛ ا٘ؼٌبف سٙٝ ثٝ خّآ سٚؽ اخشاینمای شماتیک: 2-04تصویر 

 

 

ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی  تحلیل ًتایح : 

 ٔٙبػت ثیٗ ٞش آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ .

 

 

 ثٝ خّٛ ا٘ؼٌبف سٙٝآصٖٔٛ  : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ 2-19خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% <29 <31

 خٛة 75% 26 -29 31-27

 ٔشٛػي   50% 25-22 22 -26

 هؼیف 25% 19 -21 19 -21

 خیّی هؼیف 5% < 19  < 19 
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 ( Modified Sit & Reach Test):  ( آسهَى اًعطاف تٌِ تِ خلَ تعدیل ضد2ُ

 ثشسػی ٔیضاٖ دیـشفز ا٘ؼٌبف دزیشی ٘بحیٝ ٍِٗ ٚ ثبلا سٙٝ آسهَى: ّدف

ػب٘شیٕشش ثبؿذ  30ٔشش ٚ ػشم آٖ ٘یض  ػب٘شی 30ای داسد وٝ اسسفبع آٖ  ایٗ آصٖٔٛ ٘یبص ثٝ خؼجٝ اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 ٚخٛد داؿشٝ ثبؿذ. ٚسصؿىبسٚ دس لؼٕز خّٛی آٖ خبی دبئی ػٕٛدی خٟز لشاس ٌشفشٗ وف دبی 

ٖٛ خٌّٛیشی ثؼُٕ آیذ ٚ ثبیذ دس صٔبٖ اخشای آصٖٔٛ دـز خؼجٝ ثب دیٛاس سٕبع داؿشٝ سب اص ػمت سفشٗ خؼجٝ ٍٞٙبْ ا٘دبْ آصٔ

ٌیشی ػب٘شیٕشش  ٌیشی ثلٛسر افمی اص خّٛ ثٝ ػمت سٚی ػٌح فٛلب٘ی خؼجٝ سؼجیٝ ؿذٜ ثبؿذ ٔمیبع ا٘ذاصٜ یه ٔمیبع ا٘ذاصٜ

 اػز.

سٛاٖ اص یه لٌؼٝ چٛة  ػب٘شیٕشش اص لؼٕز خّٛیی خؼجٝ دیؾ آٔبدٌی داؿشٝ ثبؿذ ٚ ٔی 20ٌیشی  ثبیذ چٛة ٔمیبع ا٘ذاصٜ

 وٙذ خٟز ثجز دلیك ا٘ؼٌبف ثٝ خّٛ اػشفبدٜ وشد. ٌیشی حشوز ٔی ی چٛة ٔمیبع ا٘ذاصٜوٝ ثلٛسر سیّی سٚ

 ًکتِ قاتل تَخِ:

دیذٌی ٔؼبیٙٝ ؿٛد چشا وٝ ٕٔىٗ اػز ا٘دبْ آصٖٔٛ  اص ٘ظش آػیت ٚسصؿىبسسٛخٝ داؿشٝ ثبؿیذ لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ، 

 دیذٌی ٚی سا سـذیذ وٙذ. آػیت

 رٍش اخزای آسهَى :

 ٚی صٔیٗ لشاس ٌشفشٝ ٚ دس حبِی وٝ ٘بحیٝ دـز ٚ ػش ثٝ دیٛاس سىیٝ دادٜ ؿذٜ اػز ، دبٞب وبٔلا وـیذٜ آصٔٛد٘ی ٘ـؼشٝ س

 .ثبؿٙذ ٚ وف دبٞب ٔمبثُ خؼجٝ ا٘ؼٌبف دزیشی لشاس ٔیٍیش٘ذ 

  ّٛدػز ٞب سٚی یىذیٍش لشاس ٌیش٘ذ ، دس حبِی وٝ ٘ٛاحی دـز ٚ ػش دس سٕبع ثب دیٛاس لشاس داس٘ذ ، دػز ٞب سا ثٝ خ

 . ثىـیذ

 ب ٘مٌٝ ؿشٚع دس ٘ظش ٌشفشٝ ٔیـٛد ثب یه خي وؾ فبكّٝ ٘ٛن اٍ٘ـشبٖ سب ِجٝ خؼجٝ سا ا٘ذاصٜ ٌیشی وٙیذ . ایٗ فبكّٝ كفش ی

. 

 . آصٔٛد٘ی ثٝ آسأی خٓ ٚ سب حذ أىبٖ خٛد سا ثٝ خّٛ ٔیىـذ ٚ اٍ٘ـشبٖ سا كبف دس أشذاد خي وؾ ٍ٘ٝ ٔیذاسد 

  ثب٘یٝ حفظ ٔیـٛد .  2ٚهؼیز ٟ٘بیی ثٝ ٔذر 

 ٔیّیٕشش ثجز وٙیذ . 2آٔذٜ سا ثب دلز حذٚد دػز ٝ فبكّٝ  ث 

  ٖٛٔٔشسجٝ سىشاس ٚ ثٟششیٗ فبكّٝ یبدداؿز ٔیـٛد .  3ایٗ آص 

دٞذ، اٌش ثٝ ٞش دِیّی ٘شیدٝ آصٖٔٛ  ایٗ آصٖٔٛ دِیُ اخشلبكی ٔحذٚدیز حشوشی سا ٘ـبٖ ٕ٘ی ّا: هقزرات ٍ هحدٍدیت

 سـٛیك ٕ٘ٛد .« اص ٘ظش ٔؼبیٙٝ دلیك سٛػي دضؿه ٚ فیضیٛسشاح»اسصیبثی ثیـشش هؼیف اػلاْ ٌشدد ثٟشش اػز فشد سا ثشای 

            

 ٕ٘بی ؿٕبسیه سٚؽ اخشای آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف سٙٝ ثٝ خّٛ سؼذیُ ؿذٜ: 2-05تصویر 
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ثب سٕشیٗ سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ تحلیل ًتایح: 

 ٔٙبػت ثیٗ ٞش آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ .

 ثٝ خّٛ سؼذیُ ؿذٜ سٙٝ : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف 2-20خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% <14 <15

 خٛة 75% 14-11 15-12

 ٔشٛػي   50% 11-7 11-7

 هؼیف 25% 6-4 6-4

 خیّی هؼیف 5% <4 <4
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 (Back Trunk Flexibility Test)آسهَى اًعطاف تٌِ تِ عقة : ( 3

 . ػولار ؿىٓ ٚ لفؼٝ كذسی ٚ ػشٖٛ فمشار  ا٘ؼٌبفاسصیبثی لبثّیز  :آسهَى   ّدف

 ٔشش ٘ٛاسی اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

ثٝ حبِز خٛاثیذٜ سٚی ؿىٓ لشاس ٔیٍیشد ٚ دػشب٘ؾ سا دس دـز لفُ ٔیىٙذ، ػذغ فشد  ٚسصؿىبس رٍش اخزای آسهَى :

،  آٚسد اؽ سا ثٝ ػٕز ثبلا ٔی سٛا٘ذ سٙٝ سب خبییىٝ ٔی ٚسصؿىبسسا ٍ٘ٝ داؿشٝ ٚ دس ٕٞبٖ ٍٞٙبْ  ٚسصؿىبسوٕىی صا٘ٛ ٚ ساٟ٘بی 

 ؿٛد. ثیٗ ػٌح صٔیٗ سب چب٘ٝ ثٝ ػب٘شیٕشش ا٘ذاصٜ ٌشفشٝ ٔی اسسفبع ٔب

 

اٌش ٘شیدٝ آصٖٔٛ هؼیف اػلاْ  . دٞذ ایٗ آصٖٔٛ دِیُ اخشلبكی ٔحذٚدیز حشوشی سا ٘ـبٖ ٕ٘ی ّا: قزرات ٍ هحدٍدیته

 ٌشدد ثبیذ فشد سا ثشای اسصیبثی ثیـشش ٚ دلیك ٘ضد دضؿه فشػشبد.

 

 
 

 سٚؽ اخشای آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف سٙٝ ثٝ ػمت: 2-06تصویر 

 

ٔمبیؼٝ آٖ ثب ٘شبیح آصٟٔٛ٘بی لجّی ا٘دبْ ٔیـٛد . ا٘شظبس ٔیشٚد وٝ ثب سٕشیٗ سحّیُ ٘شبیح آصٖٔٛ اص ًشیك  تحلیل ًتایح:

 ٔٙبػت ثیٗ ٞش آصٖٔٛ ، سحّیُ ٘شبیح ٘ـبٖ دٞٙذٜ دیـشفز ٚسصؿىبس ثبؿذ .

 

 : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف سٙٝ ثٝ ػمت 2-21خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% 75-69 81-75

 خٛة 75% 68-64 74-69

 ٔشٛػي   50% 63-54 68-58

 هؼیف 25% 53-43 57-43

 خیّی هؼیف 5% 42-31 42-31
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 (  Static Shoulder Flexibility Test)(آسهَى اًعطاف پذیزی ضاًِ : 4

 ثشسػی ٔیضاٖ دیـشفز دس ا٘ؼٌبف دزیشی ؿب٘ٝ . آسهَى :  ّدف

 ، خي وؾ یه ٔششی ، دػشیبس . ػب٘شیٕشش 50چٛة ثٝ ًَٛ حذٚد  هَرد ًیاس:اهکاًات ٍ ٍسائل 

  رٍش اخزای آسهَى :

  . آصٔٛد٘ی ثٝ ؿىٓ سٚی صٔیٗ دساص ٔیىـذ ٚ دس ٚهؼیز وبٔلا وـیذٜ دػشٟب ، چٛثی سا ثیٗ دٚ دػز ٍ٘ٝ ٔیذاسد 

 شد . دس حبِی وٝ ثیٙی سٚی صٔیٗ لشاس داسد ، آصٔٛد٘ی چٛة سا سب حذ أىبٖ ثبلا ٔیج 

  ػب٘شیٕشش ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔیـٛد .  1فبكّٝ ػٕٛدی چٛة اص صٔیٗ ثب دلز 

  ٖٛٔٔشسجٝ سىشاس ٚ ثٟششیٗ فبكّٝ ثجز ٌشدد . 3آص 

 ثّٙذسشیٗ ٘مٌٝ ؿب٘ٝ( سب ٘ٛن ثّٙذسشیٗ اٍ٘ـز دػز ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔیـٛد .  ًَٛ ثبصٚ اص ا٘شٟبی صائذٜ اخشٔی ( 

 . ثٟششیٗ أشیبص حبكُ اص ًَٛ ثبصٚ وؼش ؿٛد 

دٞذ. اٌش ٘شیدٝ آصٖٔٛ هؼیف اػلاْ  ایٗ آصٖٔٛ دِیُ اخشلبكی ٔحذٚدیز حشوشی سا ٘ـبٖ ٕ٘ی ّا: هقزرات ٍ هحدٍدیت

 ٌشدد ثبیذ فشد سا ثشای اسصیبثی ثیـشش ٚ دلیك ٘ضد دضؿه فشػشبد.

 

 

 ٕ٘بی ؿٕبسیه آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف دزیشی ؿب٘ٝ: 2-07تصویر 

 تحلیل ًتایح:

 دزیشی ؿب٘ٝ: دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ ا٘ؼٌبف  2-22خذَٚ 

 

 

 

 

 

      

 

 ص٘بٖ

 ػب٘شیٕشش

 ٔشداٖ

 ػب٘شیٕشش
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% > 51/12 > 75/11

 خٛة 75% 51/11 -51/12 75/11 -74/11

 ٔشٛػي   50% 25/8 - 49/11 51/7 - 75/11

 هؼیف 25% 11/6 - 24/8 51/5 -49/7

 خیّی هؼیف 5% <  11/6 < 5/5
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  آسهًَْای سٌدص تعادل 

 ( Standing Stork Balance Test) : لک لکایستادُ ( آسهَى تعادل 1

 ثشای حفظ یه حبِز سؼبدِی دس یه ٚهؼیز ثبثز( ٚسصؿىبسیبثی سؼبدَ اػشبسیه )وٙششَ دیـشفز سٛا٘بیی اسص آسهَى :ّدف 

 ػٙح  صٔبٖ اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

ایؼشذ ٚ وف دبی خٛد سا ثش سٚی وٙبسٜ داخّی صا٘ٛی دبی اسىب ًٛسی  سٚی وف دبی ثشسش ٔی ٚسصؿىبس اخزای آسهَى :رٍش 

ٌیش٘ذ. ثب فشٔبٖ ٔشثی،  دٞذ وٝ اٍ٘ـشبٖ وبٔلاً سٚ ثٝ دبییٗ لشاس ٌیش٘ذ. دػشٟب دس ًشفیٗ سٚی سبج خبكشٜ لشاس ٔی لشاس ٔی

وٙذ. ثبیذ سٛخٝ داؿز دس  سٛا٘ذ سؼبدَ خٛد سا حفظ ٔی وٙذ ٚ ٔبدأی وٝ ٔی دبؿٙٝ دبی ثشش سا اص سٚی صٔیٗ ثّٙذ ٔی ٚسصؿىبس

 اؽ خب ثدب ؿٛد. اسىب ثٝ ٞیچ ٚخٝ ٘جبیذ اص ٔٛلؼیز اكّی ٌحػی ٔذر حفظ سؼبدَ، ػیٙٝ دب

ؿٛد. ٞش چٙذ  )ثب٘یٝ( ثجز ٔی  وٛسد ٚیدٞذ وٝ ثٟششیٗ صٔبٖ ثؼٙٛاٖ س ثبس ا٘دبْ ٔی 3 ٚسصؿىبسایٗ ػُٕ سا  :یاتیارس

دٞٙذ، ِٚی ثٟششیٗ ساٜ سدضیٝ ٚ سحّیُ ٘شبیح  ٞبی صیش ثشخی اص ٞٙدبسٞبی ٔٛخٛد دسخلٛف ایٗ آصٖٔٛ سا ٘ـبٖ ٔی خذَٚ

، دیـشفشی دس آصٖٔٛٞبی ٔٙبػت دس ثیٗ ٞش دٚ  سٚد ثب ا٘دبْ سٕشیٗ دیـیٗ اػز. ا٘شظبس ٔی آصٖٔٛثشاػبع ٔمبیؼٝ ثب ٘شبیح 

 ٔـبٞذٜ ؿٛد. ٚسصؿىبسآغبصیٗ ؿشٚع 

 

 سؼبدَ ایؼشبدٜ ِه ِه سٚؽ اخشای آصٖٔٛ : 2-08تصویر 

 تحلیل ًتایح:

 ِه ِه ایؼشبدٜ : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ سؼبدَ  2-23خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ص٘بٖ

 ثب٘یٝ

 ٔشداٖ

 ثب٘یٝ
 ٘ٛسْ دسكذی

 

 سحّیُ

 ػبِی 95% > 51  > 31 

 خٛة 75% 41 - 51 31-23

 ٔشٛػي   50% 31 -41  16 -22

 هؼیف 25% 21 -31 15-11

 خیّی هؼیف 5% < 21   < 11  
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  (Star Excursion Balance Test)  : ( آسهَى تعادل پَیا ستار2ُ

 ٚهؼیز ٔشحشن(سؼبدَ دس  ثشای حفظ ٚسصؿىبساسصیبثی سؼبدَ دٛیب )وٙششَ دیـشفز سٛا٘بیی  ّدف آسهَى :

  سٚی وف ػبِٗ ، آصٍٔٛ٘شسشػیٓ  ؿذٜ ، اٍِٛی ػشبسٜ  ٔذسج ٘ٛاس ا٘ذاصٜ ٌیشی اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

اثشذا ًَٛ ا٘ذاْ سحشب٘ی حذ فبكُ خبس خبكشٜ لذأی فٛلب٘ی سب  ثشای اخشای ایٗ آصٖٔٛ لاصْ اػز رٍش اخزای آسهَى :

خبسج ،  –خّٛ  خٟز خّٛ  ، 7ثب یه اٍِٛی ػشبسٜ ای ؿىُ دس  2-7ٌٔبثك سلٛیش  صٔیٗ  لٛصن داخّی دب ا٘ذاصٜ ٌیشی ؿٛد .

 ـٛد . ٔیػلأشٍزاسی  دسخٝ ثیٗ ٞشیه اص ایٗ ٔحٛسٞب  45ثب صاٚیٝ  داخُ -داخُ ، خّٛ  –ػمت  ، خبسج ، ػمت –خبسج ، ػمت 

 ٚ ثبصٌـز ثٝ ٘مٌٝ ٔشوضی ثشداسیٌبْ  ثب  خٛاػشٝ ٔیـٛد وٝ ٚ اص اٚ  اٍِٛی ػشبسٜ لشاس ٔیٍیشد یه دب دس ٔشوضآصٔٛد٘ی ثب 

، یه  ٌب٘ٝ ػشبسٜ سا ثب حفظ سؼبدَ دس حیٗ حشوز 7دس خٟز ٔٛافك یب ٔخبِف حشوز ػمشثٝ ٞبی ػبػز ، ٔؼیشٞبی  ػشبسٜ

یـٛد . ثجز ٔ ثش حؼت ػب٘شیٕشش ٌب٘ٝ ٔحبػجٝ ٚ 7ٞبی  دس خٟزثیٗ ٔشوض ػشبسٜ ٚ ٔحُ ٌبْ  فبكًّٝی وٙذ .  دٚس وبُٔ 

 سلبدفی دب اص ًشف آصٍٔٛ٘ش اخشا ٚ ٔیبٍ٘یٗ سوٛسدٞب ٔحبػجٝ ٚ ثجز ٔیٍشدد .ثبس ثب ا٘شخبة 3آصٖٔٛ 

سٕشیٙی ا٘دبْ دٞذ .  ػشبسٜ حشوبر خٟز اٍِٛی 7دس  اخشای آصٖٔٛ ، آصٔٛد٘ی ٔدبص اػزلجُ اص   : ّا هقزرات ٍ هحدٍدیت

ٔمبدیش ثٝ دػز آٔذٜ  ثبیذ  اسسجبى ٔؼٙی داسی ٚخٛد داسد ،  آصٖٔٛ سؼبدَ دٛیب ػشبسٜ ٚ ًَٛ ا٘ذاْ سحشب٘ی ٘شیدٝ  چٖٛ ثیٗ

دس كٛسسیىٝ آصٔٛد٘ی دغ  ٘ؼجز ثٝ ًَٛ ا٘ذاْ سحشب٘ی ، حذ فبكُ خبس خبكشٜ لذأی فٛلب٘ی سب لٛصن داخّی ٔحبػجٝ ٌشدد .

، سؼبدِؾ سا اص دػز سا سٚی صٔیٗ لشاس دٞذ  ىث ًٛلا٘ی داؿشٝ ثبؿذ ، دبی ٌبْ ثشداسیٌب٘ٝ ٔ 7دس خٟز ٞبی اص ٌبْ ثشداسی 

 ثذٞذ ، یب ٘شٛا٘ذ ثٝ ٔشوض ػشبسٜ ثبصٌشدد ، آصٖٔٛ ثبیذ سىشاس ؿٛد .   

 :ارسیاتی

  111 ×طَل اًدام تحتاًی )ساًتیوتز(  ÷; طَل گام تزداری)ساًتیوتز(  آسهَى ًوزُ درصدی

دٞٙذ، ِٚی ثٟششیٗ ساٜ سدضیٝ ٚ سحّیُ ٘شبیح  ٞٙدبسٞبی ٔٛخٛد دسخلٛف ایٗ آصٖٔٛ سا ٘ـبٖ ٔی ٔشثًٛٝ ٞش چٙذ خذَٚ

، دیـشفشی دس آصٖٔٛٞبی ٔٙبػت دس ثیٗ ٞش دٚ  سٚد ثب ا٘دبْ سٕشیٗ دیـیٗ اػز. ا٘شظبس ٔی آصٖٔٛثشاػبع ٔمبیؼٝ ثب ٘شبیح 

 . ٔـبٞذٜ ؿٛد ٚسصؿىبسؿشٚع آغبصیٗ 
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  سؼبدَ دٛیب ػشبسٜآصٖٔٛ ٔؼیش ٞب ٚ خٟز  ٕ٘بی ؿٕبسیه : 2-09تصویر 
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 سؼبدَ دٛیب ػشبسٜآصٖٔٛ سٚؽ اخشای : 2-21تصویر 

 

 

 : دادٜ ٞبی  ٞٙدبسی ٚ سحّیُ  آصٖٔٛ سؼبدَ دٛیب ػشبسٜ 2-24خذَٚ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔشداٖ ص٘بٖ
 

 خٟز

 

 سحّیُ

 خٛة خّٛ ; >% 2/79 ; >9/76%

 خٛة خّٛ خبسج ; >% 8/73 ; >7/74%

 خٛة خبسج ; >81% ; >% 8/79

 خٛة ػمت خبسج ; >% 4/91 ; >5/85%

 خٛة ػمت ; >9/93% ; >% 3/85

 خٛة ػمت داخُ ; >6/95% ; >% 1/89

 خٛة داخُ ; >% 7/97 ; >% 7/91

 خٛة خّٛ داخُ ; >%  2/85 ; >% 1/83
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  آسهًَْای سٌدص سهاى عکس العول(Reaction Time Test) 

ٌیشی اػز.  یٓٞبی ٚسصؿی سلٕ سشیٗ ػٛأُ اخشای ٔبٞشا٘ٝ ٚ دیبدٜ وشدٖ سىٙیه یىی اص ًٟٔٓکتِ قاتل تَخِ : 

ب ٌیشی دس ؿشایي ٚیظٜ ثبیؼشی ث یٓوٝ چٝ وبسی ا٘دبْ دٞیٓ ٚچٝ چیضی سا ا٘دبْ ٘ذٞیٓ. ایٗ سلٕ ایٗ  ٌیشی دسثبسٜ سلٕیٓ

ٌیشی ػشػز ٜ  اصؿبخلی ثؼیبس ٟٔٓ ثشای ا٘ذ RT . صٔبٖ ٚاوٙؾ یب ؿٛد ا٘دبْ ثبلاییػشػز ٚ هشیت إًیٙبٖ ثؼیبس

 . ؿٛد ی صٔب٘ی ثیٗ اسائٝ غیشٔٙشظشٜ ٔحشن سب ؿشٚع دبػخ ٌفشٝ ٔی یی آٖ اػز وٝ ثٝ فبكّٝآٌیشی ٚ وبس سلٕیٓ

  (Dynamic Reaction Time Test)سٌدص سهاى عکس العول پَیا  ( آسهَى1

 ػٙدؾ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ وُ ثذٖ  ّدف آسهَى :

خٟشٝ ، ػبِٗ ػشدٛؿیذٜ ٚ آساْ ، ثشي ثجز  8خٟشٝ یب 4د ػشٍبٜ ػٙدؾ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

 ٘شبیح .

خلٛف سٚ ثٝ كفحٝ ٕ٘بیـٍش لشاس ٔیٍیشد ، ثشای اخشای آصٖٔٛ ، اثشذا ٚسصؿىبس ثش سٚی كفحٝ ٔ رٍش اخزای آسهَى :

ثب سٚؿٗ ؿذٖ یىی اص لأخ ٞبی سإٞٙب وٝ دس  چٟبس خٟز ثبلا ، دبییٗ ، چخ ٚ ساػز لشاس داس٘ذ ، ٚسصؿىبس ثلا فبكّٝ 

سٚی كفحٝ ٔخلٛف دشؽ ثٝ ٕٞبٖ ًشف ٔی دشد . فبكّٝ صٔب٘ی ثیٗ ٔـبٞذٜ سٚؿٗ ؿذٖ لأخ ٚ دشؽ ٚسصؿىبس سٚی 

آٔبدٌی ٚسصؿىبس ثبلاسش اػز . بیؾ دادٜ ٔیـٛد . ثذیٟی اػز ٞشچٝ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ وٕشش ثبؿذ ، كفحٝ دیدیشبِی ٕ٘

لاصْ ثٝ سٛهیح اػز وٝ ٞشچٝ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ وٕشش ثبؿذ ، آٔبدٌی ٚسصؿىبس ثبلاسش اػز . لاصْ ثٝ روش اػز ٘حٜٛ 

ؿذ . ثٝ ػجبسر دیٍش ٚسصؿىبس ٘جبیذ سشسیت سٚؿٗ وشدٖ چشاؽ ثبیذ ًٛسی ثبؿذ وٝ ٚسصؿىبس اص آٖ اًلاع لجّی ٘ذاؿشٝ ثب

سٚؿٗ ٚ خبٔٛؽ ؿذٖ چشاؽ ٞب سا اص لجُ ثذا٘ذ . ثٝ ٕٞیٗ دِیُ لاصْ اػز ثیٗ وّیذ ا٘شخبة دػشٍبٜ ٔشوضی ٚ دیذ 

  ٚسصؿىبس ٔب٘ؼی ٚخٛد داؿشٝ ثبؿذ .

ٚسصؿىبساٖ سا ًجمٝ ثٙذی ٚ دػشٍبٜ سوٛسد صٔبٖ اخشای ٚسصؿىبس ثش حؼت ثب٘یٝ ٚ كذْ ثب٘یٝ ٔحبػجٝ ؿذٜ تحلیل ًتایح : 

ٔیىٙذ . ٔؼیبس ثٟشش ؿذٖ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ ٚسصؿىبس ٔمبیؼٝ سوٛسد فؼّی  ٚسصؿىبس ثب سوٛسدٞبیی اػز وٝ دس آصٟٔٛ٘بی 

 لجّی وؼت وشدٜ اػز .

  (Nelson Reaction Time Test)( آسهَى سٌدص سهاى عکس العول خط کص ًلسَى 2

 هػٙدؾ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ اػشبسی ّدف آسهَى :

 ثشي ثجز ٘شبیح .ػب٘شیٕششی ،  30خي وؾ فّضی  اهکاًات ٍ ٍسائل هَرد ًیاس:

ٚسصؿىبس  ثیٗ اٍ٘ـشبٖ اص ثبلا سا وؾ خيآصٍٔٛ٘ش ٌٔبثك ؿىُ ثشای ا٘ذاصٜ ٌیشی صٔبٖ ٚاوٙؾ  رٍش اخزای آسهَى :

ثٝ  ذصٖٔٛ ثبیذ سلاؽ وٙآ فشد سحز لشاس ٔیذٞذ ثٝ ًٛسیىٝ ٘مٌٝ كفش خي وؾ دس ٔحبرار ِجٝ فٛلب٘ی اٍ٘ـشبٖ لشاس ٌیشد .

سٛاٖ صٔبٖ ٚاوٙؾ سا  آٖ سا ثب اٍ٘ـشؾ ثٍیشد. ثب ٔـخق ثٛدٖ ٔؼبفشی وٝ خي وؾ دیٕٛدٜ ٔیوؾ  خي ٖٔحن سٞب ؿذ

. ٔثلا اٌش ؿخلی  ی دْٚ آٖ ثٝ دػز آٚسد ٚ دیذا وشدٖ سیـٝ 204/0ثب سمؼیٓ وشدٖ ٔؼبفز ) ثش حؼت ٔشش ( ثش ػذد 

 . ٔیّی ثب٘یٝ خٛاٞذ داؿز 100دس حذٚد  ٚاوٙـیػب٘شی ٔشش ػمٛى ثب اٍ٘ـشؾ ثٍیشد صٔبٖ  5وؾ سا دغ اص  خي

ٔؼیبس ثٟشش ؿذٖ صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ  ٚ ؿذٜ  ٚثجز  ٔحبػجٝٞضاسْ ثب٘یٝ صٔبٖ اخشای ٚسصؿىبس ثش حؼت تحلیل ًتایح : 

 دٞبیی اػز وٝ دس آصٟٔٛ٘بی لجّی وؼت وشدٜ اػز .ٚسصؿىبس ٔمبیؼٝ سوٛسد فؼّی  ٚسصؿىبس ثب سوٛس
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 صٔبٖ ػىغ اِؼُٕ خي وؾ ّ٘ؼٖٛآصٖٔٛ  سٚؽ اخشای: 2-20تصویر 
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