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 پسران 1و ورزش   های تربیت بدنی عمومیدستورالعمل اجرایی آزمون

 

 هامجموعه آزمون
 

  :پرش طول جفتیآزمون اول 

 :پله آزمون دوم 

 :شنا سوئدی آزمون سوم 

 :متر 4×9دو آزمون چهارم 
 متر36دوی سرعت پنجم: آزمون  

 :دراز و نشست آزمون ششم 
 

 

 : پرش طول جفتیاولآزمون 
 روش اجرای آزمون 

 کند. برای انجام ایستد و به صورت جفتی و درجا اقدام به پرش به سمت جلو میبرای اجرای این آزمون، آزمودنی در پشت خط می
امتیازات اهرمی بدن استفاده کند. این پرش بدون دورخیز انجام ی ها و کلیهتواند از حرکت تاب دادن دستاین آزمون، آزمودنی می

 شود. محاسبه میپس از فرود از اثر انتهای پاشنه شود. میزان پرش می

 

  شیوه امتیازدهی آزمون 
 و  شودمیبار تکرار  2آزمون این شود. ترین اثر پا یا هر نقطه از بدن با خط پرش رکورد فرد محسوب میی بین نزدیکفاصله

 شود.بهترین رکورد، نمره فرد محسوب می
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 آزمون پله : دومآزمون 
 روش اجرای آزمون 

 دقیقه  هر سانتی متری به طور متوالی بالا رفته و سپس پایین بیاید )در30آزمودنی سعی می کند که از یک پله  ،در این آزمون
 15خستگی )عدم توانائی حفظ ریتم مذکور به مدت  رسیدن به سرحد تا یا دقیقه و 5حداکثر به مدت  این عمل را و بار( 30

 .ثانیه( انجام دهد

  نحوه قدم گذاری روی پله: ابتدا پای راست و سپس پای چپ را روی پله می گذارد و سپس در پایین آمدن از پله ابتدا پای
 راست و سپس پای چپ را روی زمین می گذارد و به همین ترتیب تا پایان ادامه می دهد.

  
 ی امتیازدهی آزمونشیوه 

  .محاسبه خواهد شدمربوطه امتیاز آزمودنی در این آزمون از طریق فرمول های 

 

 
 

 

 شنا سوئدی :سوم آزمون
 نروش اجرای آزمو 

   ها و انگشتان پا قرار بگیرد. در وضعیت شنا سوئدی روی دستورزشکار باید 
  :بدن را به صورت کاملاً کشیده و در ورزشکار  .بوده و کمر صاف و سر بالا باشدها باز عرض شانهی اندازهها باید به دستسپس

همچنان صاف  ربه تشک یا زمین برسد. کم تا چانه رودمیها، در حالت شنا سوئدی پایین آرنج با خم کردنآورد یک راستا پایین می
ی گردد. حرکت در دامنهو مجدداً به بالا برمی دو شکم هم نباید به تشک برخورد کن بماند و حین حرکت بدن منقبض و سفت باشد

 کند.حرکتی یکسان و بدون استراحت و وقفه ادامه پیدا می

 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه 
 تعداد در یک دقیقه( ثبت خواهد شد به عنوان رکورد فرد ی یکسان و کاملمجموع اجراهای صحیح در دامنه( . 
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 متر 4*9دو: چهارمآزمون 

  آزمونروش اجرای 

  ر پشت خط دوم قرار وب یا وسیله مشابه را د)عرض زمین والیبال( را مشخص نموده  و دو قطعه چمتر  9دو خط موازی به فاصله
به سمت خط روبه رو می دود و یک چوب را برداشته  "رو  "صدای سوت یا فرمان  و با ورزشکار پشت خط اول می ایستدداده و 

 .و به محل آغازین باز می گردد و سپس چوب دوم را و در نهایت به محل شروع بر می گردد

   بار می دود و زمان وی محاسبه می شود 4متری را  9ورزشکار مسیر  در این آزمون

 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه 

  شود. دهد که بهترین زمان به عنوان رکورد وی )ثانیه( ثبت میبار انجام می 2این عمل را ورزشکار 

 

 
 

 متر36دوی : پنجمآزمون 
 روش اجرای آزمون 

  ورزشکار پشت خط متری بر روی یک سطح مناسب تعیین شده و دو خط در ابتدا و انتهای این فاصله رسم می گردد.  36فاصله

کند. مدت زمان طی شده بر  متری را طی می 36فاصله انتها به سمت خط  "رو  "صدای سوت یا فرمان  و با ایستداول می 

 در فرم مربوط ثبت میگردد ورزشکارحسب ثانیه محاسبه و بعنوان رکورد 

 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه 

  شود. )ثانیه( ثبت می دهد که بهترین زمان به عنوان رکورد ویبار انجام می 2این عمل را ورزشکار 

 
 

 : دراز و نشستششمآزمون 
 روش اجرای آزمون 

 کند که پاشنه پاهایش از که کف پاهایش روی زمین قرار دارد، زانوها را طوری خم میکشد و در حالیآزمودنی به پشت دراز می
ها را به صورت ضربدری روی سپس کف دستتر داشته باشند. درجه و یا کم 90ای محل نشیمنگاه )باسن( جدا شده و زانوها زاویه

ی گیرد. پاهای آزمودنی به وسیلهدهد، کف دست راست روی سینه چپ و کف دست چپ روی سینه راست قرار میسینه قرار می
ن شود تا کف پای آزمودنی ثابت روی زمین بماند. آزمودنی با انقباض عضلات شکم و آوردها نگه داشته مییکی دیگر از آزمودنی

 دهد.سر به سمت زانوها حرکت را انجام می

 

 های آزمونقررات و محدودیتم 
 که به تشخیص مربی معلوم شود که آزمودنی ضمن اجرای تواند یک مرتبه این آزمون را انجام دهد، مگر اینهر آزمودنی فقط می

-دست آید که:ندارد. دراز و نشستی به حساب نمیرو بوده است. بین هر دراز و نشست استراحت وجود ای روبهآزمون با مشکل ویژه

 ها را لمس نکند.ها، زانوها یا رانی نشست، آرنجها جدا شود و در مرحلهها از شانه
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 مان اجرای آزمونز 

  ،دقیقه به عنوان رکورد فرد محسوب  1های صحیح در مدت دقیقه است. تعداد دراز و نشست 1زمان اجرای آزمون دراز و نشست
 . شودمی

 


