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 باشد مي 18،18،97 متولدين مسابقات سني رده.

 مربيّ 1همراه به )نفر دو سني رده هر از(ورزشكار 6 شامل مسابقات در شركت جهت تيم هر نفرات تعداد     

 .باشدمي

  انجام خواهد شدمسابقات در دو بخش انفرادي و تيمي . 

 زير مي باشد: مواد دگي جسماني دختران شاملماآ مسابقات 

 ان شدن از بارفيكس با آرنج خميدهآويز 

 قيقه با توپ واليبال د يك نشست و دراز 

 متر 68 دوسرعت 

 متر  188  استقامت دونيمه 

 ايستگاهي  آزمون 

 

 خمیده آرنج با بارفیكس از شدن آويزان آزمون -1

 وسايل مورد نياز:

آويزان شدن،  ارتفاع ميله بارفيكس بايد به اندازه اي باشد كه هنكام ) مترسانتي5/3طر تقريبيقميله بارفيكس به 

 (ند.كبا زمين تماس پيدا نورزشكار پاهاي 

    : روش اجرا

 او از ميله بالاتر بوده و باا   ينهچا به نحوي كه ،گيردرار ميقبا كمك فرد ديگري در بالاي ميله  ورزشكار

 . تماس نداشته باشد آن

 به اندازه عار  شاانه از يكاديگر    تقريباًها به طرف صورت بوده و دست ها پشت دست ،ها خميدهآرنج 

  فاصله داشته باشند.   

   ي بماندقزماني كه بتواند، در اين حالت بابايست تا ورزشكار مي.   

 موارد خطا :  

  و پاها در حين اجراي آزمونتاب خوردن بدن  

  يا خم نمودن از ناحيه زانو جمع كردن پاها به سينه و 

 درجه  38 بالا آوردن پاها از جلو بصورت جفتي از ناحيه لگن بيش از 

 لاب نمودن پاها به يكديگرق  

 باز نمودن پاها از يكديگر بيش از عر  شانه  

 

 توضيحات: 

 كندميكار،آرنج خميده(كرنومتر شروع بهنه بالاتر از ميلهچارار گرفت)قكه فرد بر روي ميله محض اينبه.  

 ف قكرنومتر متو ها باز شوند،يا آرنج تر بيايد ويا از آن پايين له تماس پيدا كند،انه با ميچكه محض اينبه

  .گرددمي

  د.باشممنوع مي گرفتن ميله بارفيكساستفاده از وسايل كمكي براي 

 باشدنع ميا مبلا ها(ر خورد دستب)جهت جلوگيري از ستفاده از پودرا.    
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 نشست و دراز آزمون -2

 وسايل مورد نياز:

 ر كرنومت ،ز و نشستدستگاه درا، تشك ژيمناستيك)بيش از حد نرم يا سفت نباشد(، توپ واليبال 

 ه يقيك دق :زمان

    روش اجرا:

  تاوپ را باين دو    كاه رار دادن پاها در محل مخصوص و در حاالي قابتدا با استفاده از دستگاه و ورزشكار

    .خوابداست به پشت بر روي تشك مي هدست گرفت

   درجه نباشد.78 طوري به پشت روي تشك دراز بكشد كه زاويه مفصل زانو بيش ازورزشكار  

 رار دارد از ناحيه مفصال آرناج   قكه توپ بين دو دست صورت كشيده و در حاليهها در بالاي سر بدست

    .يابدبا تشك تماس مي صاف بوده و توپ

  اي باالا  كي و بالاآوردن دست ها باه انادازه  ير عضلات درگير و كمابا انقبا  عضلات شكم و سورزشكار 

گردد به مايد و مجدداً به حالت اول بازميشده بر روي دستگاه برخورد نآيد كه توپ در قسمت مشخص مي

 طوري كه درهر بار بازگشت توپ با تشك تماس پيدا كند.

 ها ج صاف بوده و آرنج ها مقابل زانودر هنگام تماس توپ با بالشتك مخصوص بايد دست ها از ناحيه آرن

به حركت نموده و حركاتي كه بعد از كلمه تمام و ياا  شروع  ورزشكار با علامت )رو( مماس شود()رار گيردق

   يقاه قد شمرده نخواهد شد. تعداد دراز و نشست صاحي  در مادت ياك    ،سوت پايان انجام و يا تكميل شود

  عنوان ركورد وي محسوب خواهد شد.هب

 

 : موارد خطا 

  توپ را در  گدرنداور موظف است بي و تلف خواهد گرديدورزشكار زمان )شدن توپ از دستجدا

 ( دهد. رارق ورزشكاراختيار 

 تشك از باسن و كمر شدن جدا 

 آمدن بالا هنگام مخصوص محل به توپنكردن  برخورد  

 كشيدن دراز هنگام تشك به توپنكردن  برخورد  

 طرفي يك بصورت آمدن بالا 

 

  توضيحات:   

 رار گيردقجريان حركات خطاي خود طوري كه ورزشكاردرهشمارش حركات با صداي بلند انجام شود ب.  

 بلي تكارار  قخطا نمايد توسط داور شمارش نخواهد شد بلكه شمارش صحي  ورزشكار كه  تعداد دفعاتي

  تا زماني كه حركت اصلاح شود.    گرديد خواهد

 رعايت شودها از يكديگرشوند فاصله تشكزمان تست ميهم طورهبند نفر چكه  درصورتي. 
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  مترسرعت 06آزمون دو -3

 م استارتچپر ،كرنومتر مورد نياز: وسايل

 و و ميداني )زمين مناسب و هموار(پيست د فضا:

  روش اجرا:

دست داور باه   ان اشاره زمگيرد.با فرمان )به جاي خود، همرار ميقاستارت نشسته پشت خط شروع با ورزشكار  

ان زما هام بالا آماده و باا علامات )رو و     م(چبردن پر زمان بالامحل استارت(حالت گرفته و با فرمان )حاضر و هم

)رو شود با علامتسافت مورد نظر از خط پايان رد مينمايدو پس از طي محركت ميم(شروع بهچپايين آوردن پر

زمان  شود.ف ميقكار نموده و با رد شدن سينه دونده از خط پايان متوهزمان سنج شروع ب م(چآوردن پر و پايين

 . محاسبه مي گردد ثانيه دهم و صدم، شود كه به ثانيهعنوان ركورد شخص محسوب ميبهآمده بدست

  موارد خطا و جريمه:   

  شودل از علامت رو خطا محسوب ميقبحركت. 

 ثانيه به ركاورد وي اضاافه خواهاد     2 خطااز مرتبه سوم به ازاي هرمرتبه فقط خطا محاسبه شده وتا دو

 شد.  

 شودخط خود خطا محسوب مي از دونده شدن خارج . 

 

 متر  668  دو آزمون -4

   م استارترچپ، كرنومتر وسايل مورد نياز:

 ييد سرپرست فني(   أيار نباشد.زمين صاف و هموار با تپيست دو و ميداني )در صورتي كه پيست در اختفضا: 

 روش اجرا: 

م شاروع  چزمان پايين آوردن پرو همگيرند.با علامت رو رار ميقشروع  ها با استارت ايستاده در پشت خط دونده

م چبا علامت رو و پاايين آوردن پار   كنند.فت مورد نظر از خط پايان عبور ميبه حركت نموده و پس از طي مسا

 آمدهزمان بدست گردد.ف ميقكند متودونده از خط پايان عبور مي كار نموده و زماني كه سينهكرنومتر شروع به

    گردد.دهم و صدم ثانيه محاسبه مي، ثانيه ،يقهقد گرديد كه بهبه عنوان ركورد شخص تلقي خواهد

  :  و جريمه موارد خطا

  شودل از علامت رو خطا محسوب ميقبحركت. 

 ثانيه به ركاورد وي اضاافه خواهاد     2 خطااز مرتبه سوم به ازاي هرمرتبه فقط خطا محاسبه شده وتا دو

 شد.  

 از پيست دو و ميداني خارج شدن   

  ( اخراج ،تذكّر)جريمه:دادن . شود ورزشكار سبقتيا حالتي كه مانع دويدن مارپيچ 

 ( اخراج -تذكّرمنظور مزاحمت براي فرد ديگر )جريمه:دادن فتن دست يا لباس و يا هل دادن بهگر 

 صافر باراي هار دو نفار منظاور       شاود و امتيااز  منظور كمك خطا محسوب ماي كديگر بهگرفتن دست ي

  .گرديدخواهد

  از  مربّاي و در صاورت تكارار    تذكّردر صورت مشاهده ابتدا  .به همراه ورزشكار مجاز نيست مربيّدويدن

  .گردداخراج مي  زمين مسابقه

   هدف اين اسات كاه مساافت     اماّ  خود طي نمايد. آمادگيداوطلب مجاز است اين مسير را مطابق سط

 زمان طي كند.  لقدرحدا رامورد نظر
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 آزمون ايستگاهي )دختران( 

 6:تعداد ايستگاه

 (متر21× 85) زمين بسكتبال استاندارد: فضاي مورد نياز

 وسايل و تجهيزات مورد نياز:

ف
دي

ر
 

ف تعداد وسيله
دي

ر
 

 تعداد وسيله

  كرنومتر  5 عدد 88 مخروطي بزرگ    8

 عدد6 راكت  6 عدد 5 مانع دوميداني 2

 عدد5 گذاريكشي وعلامتكاغذي جهت خط سانتي 3سبچنوار 9 عدد4 28×5×5 وبي به ابعادچمكعب  3

 عدد88 حلقه هولاهوپ 1 عدد8 يمترسانتي 28ي و ارتفا متري(3) وب موازنهچ 4

 (  8شماره  ضميمهنحوه چيدن و قرار گيري ايستگاه ها )

 

 روش اجرا:

ايين پا گيرد و با فرمان داور)رار ميقبا فرمان )به جاي خود(پشت خط شروع به حالت استارت ايستاده  ،ورزشكار 

 نمايد. حركت ميم و همزمان گفتن رو( به سمت ايستگاه اول چپرآوردن 

 ازورزشاكار  كار و پس از عباور  مزمان گفتن رو(  كرنومتر شروع بهم و هچبافرمان داور)پايين آوردن پرادآوري: ي

 شود. ف ميقيان متوخط پا

 

 موارد خطا:

 رار گرفتن پا روي خط شروعق  

 شودمي تثبفقط يك خطا  و نع استام)دوباره شروع كردن درخط شروع بلابل از فرمان داورق حركت(. 

   

  باشد.وسيله راكت ميهثانيه توسط داور ب 2اعلام خطاي يادآوري: 

 

 ايستگاه اول: چوب موازنه 

بايسات از روي  نماياد و ماي  ه با فرمان داور شروع به حركت ميكه در پشت خط شروع ايستادحاليورزشكار در 

ساانتيمتر ابتادايي( و   38وب موازناه ) چا كه اولين گام او با ابتداي صورتيطور كامل عبور نمايد بهبهوب موازنه چ

 سانتيمتر پاياني( تماس حاصل نمايد. 38)وب موازنه  چخرين گام با انتهاي آ

 : وجريمه موارد خطا 

 اي او با زمين تماس پيدا كناد  تعادل خود را از دست داده و يك يا دو پهرگاه ورزشكار به تشخيص داور

 را شروع نمايد و مسير را ادامه دهد.  اليت خودحركت انجام دهد و موظف است از محل خطا فعّ د اصلاحباي

 ساانتيمتر (   38)وب موازناه جا نانچه پاي ورزشكار به تشخيص داور با محل مشخص شده در ابتاداي  چ

 گردد.ثانيه مي 2خطا محسوب شده و مشمول جريمه زماني تماس ننمايد

   ساانتي متار   38) وب موازناه چنانچه پاي ورزشكار به تشخيص داور با محل مشخص شده در انتهاي چ 

ساسس باه   . گاردد ثانيه مي 2خطا محسوب شده و مشمول جريمه زماني ،ر نمايدعبوانتهايي( تماس نيابد و 

 رود.ايستگاه بعدي مي
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 (T.TESTتي تست) ايستگاه دوم:

 5حركات پااي پهلاو     با Aپس از لمس نقطه ميرسد،Aبه نقطه و دويدهمتر به جلو  88 ورزشكاردر اين حركت ، 

 Cرفته و به نقطه متر به سمت چپ  B، 88رسيده و پس از لمس نقطه Bبه نقطه متر به سمت را ست مي رود و

و در انتهاا باا    رسيده Aرفته و به نقطه متر  به سمت راست  5و مجددآ به حالت  cرسيده و پس از لمس نقطه 

 .گرددبه نقطه شروع بر ميدويدن 

 

 :    وجريمهموارد خطا

 شودثا نيه به زمان اجرا افزوده مي 2هر خطاي و به ازا بودهفتادن موانع با دست يا پا خطا جايي يا اجابه. 

 شودثانيه به زمان اجرا افزوده مي 2نقاط تعيين شده لمس نشود هرباركه اين موانع درصورتي. 

 

 ايستگاه سوم :پرش جفت

سانتي متري )محيط به محيط( از يكديگر قرار دارد به صورت  25 حلقه هولاهوپ كه به فاصله 1 رزشكار ازو

نمايد و به گردد و عبور ميآيد و مجدداً به همان ترتيب برميجفت پا پرش كرده و در دو حلقه آخر فرود مي 

 ايستگاه بعدي مي رود. لمس حلقه ها از داخل خطا نيست.

 :  و جريمه خطا موارد

 پاپريدن تك  

 هاجابه جايي حلقه  

 حلقه جخار پريدن روي حلقه و 

 شود ثانيه به زمان اجرا افزوده مي 2 هر خطاي به ازا. 

 

 )مكعب هاي چوبي(  ايستگاه چهارم: جابه جايي اشيا

وطي وارد اين ايستگاه شاده و    پس از اتمام ايستگاه پرش جفت و پس از دور زدن مانع مخرورزشكار  :اجرانحوه 

و  2در خاناه   2مكعب  ،8در خانه  8رار دهد)مكعب قهاي معين و آنها را در محلداشته ها را بربايست مكعبمي

 به همين ترتيب(

 : ريمه موارد خطا و ج 

 از لبه متر سانتي 8هاي چوبي در هنگام قراردادن بايستي داخل مكعب قرارگيرد. اگر مكعب حتي مكعب

 اصلاح حركت ( :خارجي مربع تجاوز نمايد خطا محسوب مي شود.)جريمه

  كه مكعب از  گردد )به شرطيثانيه مي 2رها نمودن هر مكعب مشمول جريمه زماني يادر صورت پرتاب

 (.داخل مربع خارج نشود

 لاح حركت اص)جريمه: دن هر مكعب چنانچه مكعب از داخل مربع خارج شود ودرصورت پرتاب يا رها نم

 . (ثانيه 2به اضافه جريمه 

ده و وارد ايساتگاه بعادي   ماانع مخروطاي را دورز   ،هاا بايد پس از جابجاايي صاحي  مكعاب   ار ورزشك :يادآوري

 (دورنزدن مانع مخروطيدرصورت  اصلاح مسير: شود.)جريمه
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  ايستگاه پنجم: پريدن از روي موانع کوتاه و رد شدن از زير موانع بلند: 

 متار ساانتي  48ارتفاع موانع كوتاه و مانع بلند( 2)مترسانتي 78ارتفاع موانع بلند . باشدمتر  مي88 طول ايستگاه

  باشد.متر مي 5/2 بوده و فاصله هر مانع با مانع بعدي مانع كوتاه( 3)

با در مسير تعيين شده به ترتيب از روي موانع كوتاه پرش نموده و از زير موانع بلند  ورزشكار: نحوه انجام آزمون

 د.خم كردن بدن و پاها عبور نماي

  :وجريمهموارد خطا 

 بايست از نع عبور نكند خطا محسوب شده و مياز هر يك از موا ورزشكاركه به تشخيص داور در صورتي

 را ادامه دهد.)اصلاح حركت(   خطا با راهنمايي داور حركت لمح

 ،برخورد پاي جلو و  اماّ نع است مابرخورد پاي عقب و انداختن مانع بلا هنگام پريدن از روي موانع كوتاه

 .گرددثانيه مي 2مشمول جريمه زماني انداختن موانع

  گردد.مي ثانيه 2هاي مانع مشمول جريمه زمانيگرفتن دست به كناره، هنگام عبور از زير موانع بلند 

  گردد.مي ثانيه  2برخورد منجر به افتادن مانع بلند نيز جريمه زماني 

 

  دو سرعت ايستگاه ششم:

 ورزشكار مطابق شكل  مسير تعيين شده را طي نموده و از خط پايان عبور مي كند . 

 موارد خطا و جريمه: 

 ، افزوده خواهد شد.ورزشكارزمان اجراي ثانيه به  2در صورت افتادن و يا جابجايي موانع 

 

 از خاط پاياان رد    گذاشتن هرشش ايستگاه به طاور صاحي   پس از انجام استارت و پشت سر ورزشكار  توضيح: 

سينه دوناده از خاط   رد شدن  و با كار نمودهشروع به زمان گفتن رو(م و همچ)پايين آوردن پرشود.كرنومتر بامي

محساوب   عنوان ركورد ويثانيه به 2 زمانيهاي يمهجر ه پس از احتسابزمان بدست آمد. شودپايان متوقف مي

 .گرددمي

 


