
 آمادگي جسماني و مهارتي هایآزموندستورالعمل نحوه اجرای 

 بخش اول آمادگي جسماني

 شدهاصلاحكشش از بارفيكس  یهاآزمون

 توانندینمدارند و براي كسانی كه حتی يك بار هم  ياشانهكه ضعف عضلات كمربند  یآموزاندانشاين آزمون براي 

. در شودیمخوابيده به پشت اجرا  به صورتاين آزمون  .ابداع شده است ،خود را از بارفيكس معمولی بالا بكشند

راحت تر قابل  در اين صورت كشش از بارفيكس .شودیمپا منتقل  يپاشنهاين حالت بخشی از وزن بدن به 

 يلهيماو زير  يهاشانهكه  يبه طور ،كشدیمبراي اجراي اين آزمون آزمودنی به پشت زير بارفيكس دراز  .اجراست

بارفيكس در  ييلهم .آوردیمباز به سمت بالا  يهادستخود را با كف  يهادستاو سپس  .بارفيكس قرار گيرد

به سوراخ چهارمی يا كمی بالاتر از سوراخ  آموزدانشبراي مثال اگر نوك انگشتان  .گيردیمسوراخ بالايی قرار 

 و ردگيیمبارفيكس را  ييلهمسپس آزمودنی  .گيردیمبارفيكس در سوراخ پنجمی قرار  ييلهم .چهارمی رسيد

 ييهناحاو با زمين تماس دارد و بدن در  يهاپاشنه . در اين حالت فقطكندیمو پاهاي خود را از زمين جدا  تنه

م او سپس كشش از بارفيكس را انجا .زانوها و لگن نبايد خم شود بلكه به صورت مستقيم و موازي زمين قرار گيرد

رسد ببايد به بالاي يك طناب يا كش كه سه سوراخ پايين تر از ميله بسته شده است  ، چانهموقع كشش .دهدیم

يك كشش  ،در اين حالتسانتيمتر از وسط ميله آويزان نمود(  51يك طناب به طول  توانیمبراي سهولت كار )

و تعداد تكرارها به  كندیمآزمون را تكرار  اين ،آزمودنی تا آن جا كه در توان دارد .از بارفيكس انجام شده است

 .شودیمحساب ركورد او گذاشته 

 

 

 



ن پا با زمي يپاشنهبدن بايد كاملاً كشيده باشد و فقط  .خود را خم كند يتنهآزمودنی نبايد زانوها يا  :خطاها

لت بايد به حا هاآرنج ،آمدنموقع پايين . باسن نبايد زمين را لمس كند ،موقع حركت به سمت پايين .تماس دارد

 .كشيده در آيد و سپس كشش بعدي آغاز شود

 آزمون شنای روی زمين 

كشيده روي تشك قرار  كاملاً هايآرنجبازو ، به فاصله عرض شانه هادستآزمون شونده روي  شرح آزمون:

 هايآرنج ، حالا به حالترسندمیدرجه  09 حدود يزاويهبه  هاآرنجكه  آوردمیپايين  قدر آن، بدن را گيردمی

 وقفه وبدون استراحت  شدهتعيين، حركت در دامنه حركتی شودنمیپاها به هيچ جا ثابت  .گرديممیكشيده باز 

كه آزمون شونده قادر به اجراي  صورتی درمی رود.  پايين وبدن در يك راستا همزمان بالا  كندمیادامه پيدا 

 .كندمیشناي سوئدي استفاده  شدهتبديل آزمون ازحركت شنا سوئدي به شكل فوق نباشد 

 

 
 

 

اين آزمون را روي زانوها اجرا كنند. بدين صورت  توانندیم ،هاخانمبه ويژه  ،افراد كم باشد يبالاتنهقدرت  آنچه

تنه نبايد از مفصل  ،هنگام اجراي آزمون شنا در هر دو وضعيت .گيردیمزانوها روي زمين قرار  ،هاپنجهكه به جاي 

ضلانی ع استقامتلگن خم شود بلكه پاها و تنه بايد در يك خط به سمت پايين و بالا حركت كند. اين آزمون نيز 

 . كندیم يريگاندازهرا  ياشانهعضلات كمربند 



 

 

 كاملاً هاآرنج با وبه فاصله عرض شانه باز  هادستويژه دختران(: آزمون شونده روي ) شدهتعديلشرح آزمون شنا 

 09آرنج به زاويه  تا آوردمیپايين  قدر آنرا  بالاتنه وزانوها با زمين تماس دارند  گيردمی قرار كشيده روي تشك

 .دهيممی را بدون وقفه انجام حركت و گرددمیبه حالت اوليه باز  مجدداً و برسد

صاف شود.  باز و كاملاً هادستدرجه خم شود. هنگام بالا آمد  09تا زاويه  هادست رفتن هنگام پايين :موارد خطا

 برود. پايين ونشود. كل بدن همزمان در يك راستا بالا  خم باسن وتنه از ناحيه لگن 

 Sit and reach( رساندن وتنه یا لگن )آزمون نشستن  پذیریانعطافآزمون 

 پذيريانعطافجعبه  به راپاهاي جفت شده خود  كف و نشيندمیبر روي زمين  آزمودنی ،براي اجراي اين آزمون

لو كشيده خود به ج هايدستبا كف  آزمودنی ،كندمیديگر از خم شدن زانوي آزمودنی جلوگيري  نفر ،چسباندمی

جلوگيري از  ،كف پا به جعبه انعطاف دادن قرارجلو ميراند،  به و دهدمیجعبه قرار  روي را هادست و شودمیخم 

روي همديگر در امتداد همديگر، آزمون شونده بايد بدون كفش  هادستخم شدن زانوي آزمون شونده، قرار دادن 

 بر روي كمر آزمون شونده فشار وارد كند. تواندنمیمورد آزمون واقع شود، فرد ديگر 

 

 
 

 

 :شانه یریپذانعطافآزمون 

 .شودیم يريگاندازهبين دو دست از قسمت پشت  ياندازه ،در شكل اول .شودیماين آزمون به دو شكل انجام 

پس . سكندیمو پاها را به حالت كشيده به جلو دراز  نشيندیمبراي انجام اين آزمون فرد بر روي باسن روي زمين 



 هادست ،به پايين هادستو بدون چرخاندن كتف يا خم كردن  كندیمرا از دو طرف تا ارتفاع شانه بلند  هادست

نبايد به سمت  ،شودیمبه سمت عقب برده  هادست. در حال كه بردیمرا تا جايی كه امكان دارد به سمت عقب 

 با كنندهيشآزما .مستقيم بوده و خم نباشد هاآرنجپايين حركت كند بلكه بايد در ارتفاع شانه نگه داشته شود و 

ديگر  در نوع. كندیمركورد او را معين  متریسانتبين دو نوك انگشتان كوچك دو دست به  يفاصله يريگاندازه

كه دو دست خود را از جلو  كندیمو سعی  گيردیمرا با دو دست  ياپارچهفرد متري  ،شانه يريپذانعطافآزمون 

. شودیمفرد محسوب  يشانه يريپذانعطافركورد  ،دو دست يفاصله ياندازه .به بالاي سر و سپس به پشت ببرد

ركورد خود را بهتر كند.  كندیمبين دو دست سعی  يفاصلهدر اين آزمون آزمودنی با آزمايش و خطا و كم كردن 

ت دو دس ينسر بو در حالی كه  سر ببردبه بالاي  توأمكشيده دو دست را  يهادستآزمودنی هنگام اجرا بايد با 

 .ر دارد دو دست خود را به پشت سر رد كندقرا

 

 
 

 

 متر 54دو سرعت 

متر را از نقطه شروع تا نقطه پايان با حداكثر سرعت در  51مسافت  كندیمآزمون شونده سعی  :مسير مستقيم .5

 مكان سعی شود از مسير مستقيم استفاده شود.زمان طی كند. حتی الا ينتركوتاه

متر  51دور زمين واليبال: در صورت عدم وجود فضاي مناسب مطابق شكل آزمون شونده دور زمين واليبال مسير  .2

 .(باشدیممتر به طرف داخل  5از چهار گوشه زمين به فاصله  هامخروطفاصله . )كندیمرا طی 

 چابكي

 زاگ )مارپيچ(آزمون دوی زیگ

متر با خط شروع  66/8كنيم )خط شروع(. سپس مانعی را كه متر بر روي كف سالن رسم می 38/5خطی به طول 

 38/5متر با مانع اول فاصله دارد و مانع سوم با چهارم نيز  38/5دهيم. مانع دوم فاصله دارد بر روي زمين قرار می



رند. آزمودنی متر فاصله دا 38/5متر و ديگر موانع با يكديگر  66/8متر با يكديگر فاصله دارند. مانع اول با خط شروع 

شده در اجراي كامل آزمون به حساب نمره او گذاشته كند. زمان سپرياجرا می 7-5آزمون را بر طبق شكل 

 متر است. 38/5شود. عرض موانع نيز می

 

شود و پس از عبور آزمودنی، مطابق شروع می« رو»نقطه آغاز و پايان آزمون در يك مل قرار دارد و آزمون با فرمان 

شود و بهترين ركورد به حساب نمره شود. اين آزمون دو بار اجرا میروي نقطه پايان كورنومتر متوقف می شكل از

 گردد.فرد منظور می

 متر 5×9آزمون دوی رفت و برگشت 

 متر.سانتی 1×1×59وسيله مورد نياز: كورنومتر و دو قطعه چوب مكعب مستطيل به ابعاد 

شود. خطوط طولی زمين واليبال متر از يكديگر روي زمين كشيده می 0ي شرح آزمون: دو خط موازي به فاصله

به طرف قطعات چوب  «رو»گيرد و با فرمان در پشت خط قرار می آموزي اين آزمون مناسب است. دانشبراي اجرا

رد دامی گردد و چوب را بربار می مجدداًدود و با برداشتن آن روي زمين در پشت خط )چوب نبايد پرتاب كند( می

شود دو قطعه چوب بايد در پشت يكی از خطوط روي كند. تاكيد میدود و از آن عبور میو به طرف خط شروع می

 زمين گذاشته شود.

تواند اين آزمون را دو بار اجرا كند و در بين هر تكرار بايد استراحت كافی داشته آموز میدانشمقررات و خطاها: هر 

ن شود. ايمی محاسبهشود. زمان به دهم ثانيه ي فرد گذاشته میر تكرار به حساب نمرهباشد. بهترين زمان دو با

 هاي آمادگی جسمانی جوانان ايفرد است.آزمون يكی از مجموعه آزمون

 مهارتي آزمونبخش دوم 

 فوتبال

 (:روپایي) هوا دركنترل توپ 

 بدن هايقسمت ساير و با سر ،ران ،سينه ،ثانيه توپ را با پا 89 مدت در كندمیفرد سعی  ،زمونبراي اجراي اين آ

 زمين نيمه يك در آزمودنی شروع براي .شود آن افتادن زمين مانع و كند كنترل هوا در (بازوها و هادستبه جزء )



 به توپ ضربه بزند اگر توپ به زمين بيفتد كندمیثانيه سعی  89 مدت در و ايستدمی در محل دلخواه  بسكتبـال

 هايتقسمزده شده با  هايضربهكار نبايد عمدي باشد نمره فرد تعداد  ولی اين يابدمیادامه  آزمون وندارد  اشكالی

 برخورد بازيكن دست به توپ اگر .آيدنمیخارج از زمين بسكتبال زده شود به حساب  هاضربهمختلف بدن است اگر 

    .ركورد نمره فرد محسوب خواهد شد بهترين و شودمیتكرار  بار دو آزمون. شودمی( كم ضربه 5امتياز ) 5 كند

 آزمون دریبل فوتبـال

 و چابكی و پا وچون هماهنگی چشم  هايیقابليت تواندمی ،توپ كنترل ودريبل  توانايی براين آزمون علاوه   

دريبل توپ  به اقدام ،خط شروع پشت ازاجراي اين آزمون، آزمودنی  براي. كند گيرياندازهكلی بدن را  هماهنگی

 را آزمون« رو» كه با علامت ايلحظه از زمان طی شده را مربی. كندمیشكل  طبق برموانع  بين ازفوتبال 

 حلم يك در آزمون شروع و پايان خط. كندمی محاسبه ،كند قطع را پايان خط آزمودنی كه زمانی تا كندمی شروع

 بهترين. باشد داشته خود كنترل در را توپ بايد آزمودنی پايان خط در و شودمی تكرار بار سه آزمون. دارد قرار

( مانع) مخروط 5 زمين در. شودمی  محسوب او ركورد مون به ثانيه و دهم ثانيه زآ سه بار در آمده دست به زمان

  فاصله دارد. متر 51/1 شروعاول با خط  مانع و شودمیقرار داده  يكديگر از 27/8فاصله  به

 

 

 آزمون واليبال

يك ديوار صاف و هموار مورد نياز است بر روي ديوار خطی به عرض  ،آزمون پنجه و ساعد براي اجراي اين آزمون

داشته متر با زمين فاصله  81/8. اين خط بايد متر موازي زمين رسم شده، لازم است 1/5متر و به طول سانتی 1/2

 .متر از دو انتهاي اين خط به سمت بالا ترسيم گردد )مطابق شكل( 25/5باشد دو خط عمودي نيز، به طول 

و  كندتوپ را به طرف ديوار و منطقه هدف پرتاب می «رو»ايستد و با علامت آزمودنی با توپ رو به روي ديوار می

متري و بين  81/8دهد. هر توپی كه به بالاي خط افقی با پنجه يا ساعد اين كار را به مدت يك دقيقه ادامه می

عمودي برخورد كند، امتياز دارد. جمع تعداد ضرباتی كه در مدت يك دقيقه به صورت قانونی و صحيح دو خط 

 ي هدف برخورد كند، شمارش نخواهد شد.شود. بديهی است ضربات خطا هر چند به منطقهزده می



 

 بسكتبال

 :توپ جانسون كنترل وآزمون دریبل 

 آموزدانش. دهيممی قرار يكديگر از سانتيمتر 51/2متر شش صندلی به فاصله  1/56 طولدريك خط مستقيم به 

به سمت صندلی شروع  و زده دوررا  و صندلی آخر كندمیدريبل  هاصندلیبين  از مسير مارپيچ و يك در را توپ

 آزمون رابار  دو آزمودنی. شودمیانجام فعاليت به حساب ركورد او گذاشته  زمان. گرددمی به صورت مارپيچ بر

 .شودمی گذاشته فرد امتياز حساب به او ركورد بهترين و كندمی اجرا

 

 
 

 

 



 

 

 نورم

مادگی آ

 جسمانی



 جنسيت: پسر سال(71هفتم)پایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

متر سرعت  54

 دور زمين واليبال

سرعت  54

 مسير مستقيم

011 4 01.00 5..8 41 44 41 85 4..8 ..44 

5..8 8.8 01.41 4.80 85 55 .8 .4 4.48 ...0 

.8 8 00.0 01.14 81 .8 05 .8 01.11 ..58 

1..8 ..8 00.84 01.. 8. 88 0. 05 01.54 5.8. 

81 . 00.4 00.48 81 88 0. 0. 00.04 5.5. 

8..8 0.8 0..14 00.4. .. .. 01 08 0..05 5.48 

.8 0 0..51 08..4 .8 .4 5 04 04.0. 4.18 

0..8 1.8 04.0 01.8 05 .0 . 00 01.10 00.84 

 

 جنسيت: پسر سال(75شتم)پایه ه

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

متر سرعت  54

 دور زمين واليبال

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 4.. ..10 48 11 81 8. 5.88 ..44 

5..8 8.8 4.80 5.15 81 8. .8 .4 4..4 ..4 

.8 8 4.4 01.1. 81 85 04 .1 01.54 5.11 

1..8 ..8 01... 00.05 .5 88 0. 05 00.8 5..1 

81 . 01.11 00.84 .1 .8 08 01 00.1. 5.8 

8..8 0.8 00.08 0..4. .8 04 0. 04 0...8 5.4. 

.8 0 00.. 08.4. .1 0. 01 0. .0..0 4.44 

0..8 1.8 08.0. 08.0 04 . 1 1 .8.80 01.. 

 



 جنسيت: پسر سال(74نهم)پایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم

011 4 4.40 1.80 48 88 88 8. 5.08 ..08 

5..8 8.8 4.58 ...8 81 8. .8 .4 5.18 ..44 

.8 8 01.14 01..4 88 81 .1 .1 01... .... 

1..8 ..8 01..8 00..4 8. .4 0. 04 01.14 ..54 

81 . 01.. 00.1 81 .0 08 05 00..5 ..44 

8..8 0.8 01.54 0..85 .5 .0 04 04 0..10 5.0. 

.8 0 00.48 08.08 .8 .1 00 0. 04.1. 5.48 

0..8 1.8 08.10 08.18 05 1 4 5 .0.4. 4.48 

 

 جنسيت: پسر سال(71)2اول متوسطه پایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 ...8 1 48 8. 81 81 5.81 1..5 

5..8 8.8 4.. 1.4. 84 8. 88 .. 5.41 1.44 

.8 8 4.81 1.58 81 44 .. .1 4.40 ...8 

1..8 ..8 4.41 ..0 84 48 .0 05 4..8 ..8. 

81 . 01..0 4.04 8. 84 05 0. 01.4. ..51 

8..8 0.8 01..8 01.58 .. .4 08 04 00.15 5.84 

.8 0 00.18 0..18 .4 .0 04 00 00..8 5..8 

0..8 1.8 08.0 01... .8 0. . 5 0...0 4.44 

 



 جنسيت: پسر سال(71)2دوم متوسطهپایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

                                                                                                                                                                                                  مسير مستقيم

011 4 5.84 8.50 81 .8 81 41 5.. 1.8. 

5..8 8.8 4.. 1... 4. .0 81 .. 5... 1.4 

.8 8 4.48 1.1 40 88 80 .1 5.11 1.44 

1..8 ..8 4.1. ..14 85 81 .1 05 4..1 .... 

81 . 4.51 ..5. 88 4. .. 08 01.48 ..1 

8..8 0.8 01.00 4.55 8. 88 04 04 00.1. 5.1. 

.8 0 01.4. 00.8 .5 80 08 0. 0..41 5.88 

0..8 1.8 0..4 08.54 05 81 4 5 08.10 4... 

 

 جنسيت: پسر سال(71)3سوم متوسطه پایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 4.04 1 45  48 80 ..84 1.80 

5..8 8.8 4.14 1.4 48  84 .5 ..18 1.5 

.8 8 01.10 5.5. 41  88 .0 ..48 .... 

1..8 ..8 01.0. 4.04 84  .0 .1 5.4. ..8 

81 . 01.88 01.1. 88  04 05 5.58 ..4. 

8..8 0.8 01.84 01..8 8.  08 01 4.11 ..58 

.8 0 01.44 00..5 81  04 08 4.15 5.11 

0..8 1.8 0..10 0..88 04  0. 0. 4.0 5..4 

 



 دختران

 جنسيت: دختر سال(73هفتم) پایه

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 00.05 ..84 4. 081 41 .5 01.4. ..18 

5..8 8.8 00... 5..0 88 4. .8 04 00.8. ..48 

.8 8 0.... 5.8. .4 .. .0 04 0..15 5.44 

1..8 ..8 0..14 4.4 .1 8. 0. 5 0..41 4.18 

81 . 0..40 00.04 .4 04 00 1 08.04 4.85 

8..8 0.8 08.0. 04.84 .. 04 . 4 04.55 08.04 

.8 0 08..1 01.14 .1 00 4 . 0.... 04..0 

0..8 1.8 08.10 0..8 04 01 8 0 04.58 01.1. 

 

 جنسيت: دختر سال( 75هشتم )پایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم

011 4 00.84 01.1. 45 001 44 8. 4.44 ..4 

5..8 8.8 00..8 08.14 84 .. .1 08 01..4 5.4 

.8 8 0..14 08.81 88 44 .1 01 00..1 4 

1..8 ..8 0...5 01..8 8. 81 0. . 00.. 4.81 

81 . 0...8 04.84 .1 8. 04 1 0..1. 4..5 

8..8 0.8 08.0 .8.08 .0 .5 0. 4 08.08 01..5 

.8 0 08.11 88 05 0. 4 8 04... 00 

0..8 1.8 08..1 4. 08 08 8 0 01.4. 0..48 



 جنسيت: دختر سال(74پایه نهم)

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم

011 4 00.4. 4.18 45 081 48 80 01.01 ..1 

5..8 8.8 00..1 0..8. 41 40 80 04 01... 5.1. 

.8 8 0..10 08.8. 81 48 .1 01 00.84 4.0. 

1..8 ..8 0... 04..4 84 81 05 . 00.58 4.88 

81 . 0..18 08.1. 81 84 04 8 0..48 01.11 

8..8 0.8 08.14 0..0. .4 81 0. 4 0..14 01.4 

.8 0 04..5 .0.8. 05 .4 01 8 08.44 00.44 

0..8 1.8 81.8. 80.04 01 05 . . 01.88 0..48 

 

 جنسيت: دختر سال(71)2پایه اول متوسطه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 00.40 4.. 8. 080 41 8. 01 ..1 

5..8 8.8 00.88 00.18 40 0.5 88 05 01.4. 5.08 

.8 8 00..0 0..10 84 00. .4 08 01.58 5..4 

1..8 ..8 00.48 08.5 88 01. 04 01 00.80 4.10 

81 . 0..01 08.45 8. 1. 04 . 00.81 4.1. 

8..8 0.8 0..85 .0.18 .5 84 08 8 0..10 01.4. 

.8 0 08.0. ...48 .. 8. 01 4 08.48 00.18 

0..8 1.8 08.41 .4..8 0. .4 8 8 08 08.00 

 



 جنسيت: دختر سال(71)2پایه دوم متوسطه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم

011 4 00..8 ..00 45 01. 48 .4 4... ..84 

5..8 8.8 00.80 01.88 40 5. 80 08 01.01 5.88 

.8 8 00.1. 0..1. 41 11 .4 08 01..4 5.18 

1..8 ..8 00.4 0..85 8. 80 .0 01 00.04 4.14 

81 . 0..01 04.85 84 .4 05 5 00.10 4..0 

8..8 0.8 0..85 04.18 81 .. 08 1 0...8 01.0. 

.8 0 08.1. .8.1. .4 .1 0. 8 08.1. 00.10 

0..8 1.8 04.8 .4.8 04 5 5 . 04.4. 0..0. 

 

 جنسيت: دختر سال(71)2م متوسطه سوپایه 

رتبه 

 درصدی
 نمره

ركورد 

9×5 

ركورد 

 زیگزاگ

انعطاف 

 پذیری كمر

انعطاف 

 پذیری دست

شنای 

 سوئدی
 بارفيكس

 سرعت متر 54

 واليبال زمين دور

سرعت  54

 مسير مستقيم
011 4 4..5 1.. 88 080 88 .4 5.44 1.85 

5..8 8.8 01.88 4..0 4. 018 .5 .8 4.4. ..84 

.8 8 00.01 00.11 84 .0 .4 04 01.8. 5.05 

1..8 ..8 00.84 0..81 8. 48 .8 04 00.08 5.. 

81 . 00.4 01..4 81 85 04 0. 00.48 4.8. 

8..8 0.8 0... 0..80 8. 88 08 01 0..45 01.84 

.8 0 0..5. .0..5 .4 0. 00 . 08..4 00..4 

0..8 1.8 04.80 ...48 .8 4 4 0 04..5 08.10 



 

 

 مهارتینورم 
 

 



 پسران
 جنسيت: پسر سال(55شتم)پايه ه  جنسيت: پسر سال(58هفتم)پايه 

رتبه 

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 88 5.10 4. 81 04.18 011 4 40 00..8 8. 40 00.85 

5..8 8.8 40 00.40 81 .8 04..4 5..8 8.8 81 0... 41 .8 0..8. 

.8 8 81 04.44 .1 01 08.4. .8 8 40 08.00 81 05 08.44 

1..8 ..8 84 08..4 04 00 01.5 1..8 ..8 88 04.88 81 08 08.85 

81 . 80 01.80 0. 01 0..8 81 . .4 08.4. .8 08 01.11 

8..8 0.8 .. 05.5 08 5 05.41 8..8 0.8 .8 05.45 .1 01 0...4 

.8 0 .8 .0.11 0. . 04.48 .8 0 .0 ...41 01 . 04... 

0..8 1.8 0. .1.0. 1 8 ...4 0..8 1.8 08 .8.0 00 8 .0.0. 

  

 جنسيت: پسر سال(56)2سال اول متوسطه  جنسيت: پسر سال(51) نهم پايه

رتبه  

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

و دريبل 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 000 0..14 88 4. 00.0 011 4 014 0... 1. 40 01.88 

5..8 8.8 .0 0..18 45 .5 00.80 5..8 8.8 11 0..45 45 80 0..48 

.8 8 81 08.4 4. .0 0..05 .8 8 45 08.05 41 .1 08.08 

1..8 ..8 4. 08.4. 8. 04 04.4. 1..8 ..8 41 08.40 .. 08 08.05 

81 . 8. 08... .4 01 08.4. 81 . 84 04.01 .. 08 01... 

8..8 0.8 .4 05.15 .8 08 0.... 8..8 0.8 80 04.55 .1 00 0...8 

.8 0 .0 04.88 05 01 04.11 .8 0 .5 08.58 05 4 04.41 

0..8 1.8 08 ...8 08 5 .4 0..8 1.8 0. .1.1. 04 5 .0.1. 



 جنسيت: پسر سال(57)2سال سوم متوسطه   جنسيت: پسر سال(56)2سال دوم متوسطه 

رتبه 

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 55 00.48 11 80 01..8 011 4 41 01 1. 85 01 

5..8 8.8 88 00.58 80 8. 00.5 5..8 8.8 5. 00.4. 14 81 01.48 

.8 8 48 0..1. 4. .4 0...1 .8 8 10 0..00 4. .. 01.5 

1..8 ..8 84 0..4 88 05 08.88 1..8 ..8 81 0..88 84 .8 00.1. 

81 . 88 08.80 .4 0. 04.04 81 . 45 08.0. 80 .0 00.1. 

8..8 0.8 8. 04.01 .8 00 01..8 8..8 0.8 85 04 .8 04 00.55 

.8 0 .4 01.88 .1 4 05.88 .8 0 8. 04.15 .1 0. 0... 

0..8 1.8 .1 .8 04 1 .0.1. 0..8 1.8 .. 01.8. 05 01 04 
 

 دختران
 جنسيت: دختر سال(55شتم)پايه ه  جنسيت: دختر سال(58هفتم)پايه 

رتبه  

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 40 08.14 44 88 01.84 011 4 48 0..4. 4. 84 08.4. 

5..8 8.8 8. 08.58 8. .1 05.8 5..8 8.8 84 08.. .4 .4 01.88 

.8 8 81 01..8 .4 05 .1.08 .8 8 .. 04.18 .. 08 05.0 

1..8 ..8 .4 0..08 05 1 .... 1..8 ..8 05 .8.18 .. 5 05.4 

81 . 08 05.05 04 4 .4.88 81 . 4 .4.44 04 8 04..8 

8..8 0.8 01 85.1. 00 8 .8.44 8..8 0.8 . .4.0 01 8 ...44 

.8 0 . 40.15 5 . .4.. .8 0 8 88.10 8 . 80.. 

0..8 1.8 . 80.1. . 0 8..05 0..8 1.8 8 48.0 . 0 80.48 



 جنسيت: دختر سال(56)2سطهسال اول متو  جنسيت: دختر سال(51پايه نهم)

رتبه 

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 8. 08.10 4. 4. 08.4. 011 4 48 08.18 84 40 00.48 

5..8 8.8 40 04..1 84 8. 0..00 5..8 8.8 .4 04.0. 48 81 04.08 

.8 8 .1 08..4 .4 .1 05.15 .8 8 .1 08.40 81 08 08... 

1..8 ..8 0. 04..4 .8 01 04.18 1..8 ..8 05 04..0 .5 4 0..54 

81 . 0. .5.54 04 4 .0.14 81 . 08 .1.54 08 1 04.88 

8..8 0.8 1 88.18 08 4 ..... 8..8 0.8 4 .1.15 01 8 .1..5 

.8 0 4 81.40 1 . ...1 .8 0 . 40.4. . 8 .4.10 

0..8 1.8 . 81.4 8 0 84.. 0..8 1.8 8 41.. 1 0 80..4 

  

 جنسيت: دختر سال(57)2سال سوم متوسطه  جنسيت: دختر سال(56)2سال دوم متوسطه 

رتبه  

 درصدي
 نمره

 كنترل توپ

در  فوتبال

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

رتبه 

 درصدي
 نمره

كنترل توپ 

در فوتبال 

 هوا

دريبل 

 فوتبال

پنجه 

 واليبال

ساعد 

 واليبال

دريبل و 

 كنترل توپ

 بسكتبال

011 4 85 08.0. 48 40 0..54 011 4 51 0..0 80 4. 0..05 

5..8 8.8 .4 04.45 80 .. 08.88 5..8 8.8 44 08.01 48 88 08.48 

.8 8 .. 01.8 .8 04 01.15 .8 8 41 08... 80 .8 08.8 

1..8 ..8 04 0..88 05 04 0..10 1..8 ..8 .5 08.0 .4 04 01.. 

81 . 08 04.04 01 0. 04..5 81 . .0 01.14 04 0. 05.05 

8..8 0.8 0. ...48 01 1 .0..4 8..8 0.8 0. 05.4 01 01 04.4. 

.8 0 4 88.88 5 8 .4..4 .8 0 08 .1.4. 04 . .0.8. 

0..8 1.8 0 81.4. 8 8 88.44 0..8 1.8 08 .8 00 8 8.... 

 


