
 یابی دستگاٌ قلبی عريقیآییه وامٍ طرح سىجص آمادگی جسماوی ي ارز

 

 مقدمٍ:

داًطگبُ در ٍ اػضبء ّیئت ػلوی کبرکٌبى داًطجَیبى، ضرٍرت فؼبلیت ّبی هستور جسوبًی ثرای کلیِ ثب تَجِ ثِ 

عَل سبل ٍ ًیس اّویت سلاهت قلت ٍ ػرٍق ثِ هٌظَر ًْبدیٌِ کردى فؼبلیت ّبی جسوبًی، ٍرزضی در ثرًبهِ ی 

ثِ ّوراُ ثرًبهِ هٌظن توریٌی در ّفتِ اًجبم  عرح سٌجص آهبدگی جسوبًی ٍ ارزیبثی دستگبُ قلجی ػرٍقیزًذگی 

 اًطگبّیبى ضبّذ تَسؼِ ٍرزش در داًطگبُ ٌّر ثبضین.ضذُ است. اهیذ است ثب ثرًبهِ ریسی هٌبست ٍ استقجبل د

 اَداف: 

 ٍ افسایص آهبدگی جسوبًی ارزیبثی سیستن قلت ٍ ػرٍق -

 ایجبد فرصت ثرًبهِ ی توریٌی هٌظن در ّفتِ -

 ٍ سستی در ثیي داًطگبّیبىتقَیت رٍحیِ ضَر ٍ ًطبط ٍ ضبداثی ٍ جلَگیری از رخَت  -

 

 : مدت اجرای طرح

 هبُ  ّوراُ ثب ثرًبهِ ی توریٌی  3

 :اتزمان تمریى

 19:30دٍضٌجِ ٍ پٌج ضٌجِ سبػت  - 20آقبیبى رٍزّبی ضٌجِ سبػت 

 11خبًن ّب پٌجطٌجِ ّب سبػت 

 ضريع تمریىات: 

42/9/99 

 

 



 زمان اجرای آزمًن:

 31/31/79خانم ها:     31/31/79آقایان: 

 آییه وامٍ عمًمی طرح

 داًطجَیبى ٍ اػضب ّیئت ػلوی ثلاهبًغ هی ثبضذ.ضرکت کلیِ ّوکبراى،  -

سبل ٍ خبًن ّب 40سبل ٍ ثبلای  40در دٍ ردُ سٌی زیر  -ّیئت ػلوی ٍ کبرهٌذ –هسبثقِ در ثخص آقبیبى  -

 در یک ثخص ثب کلیِ ردُ ّبی سٌی ثرگسار هی گردد.

در ثخص ًفر ٍ  15حذاقل ًفرات ضرکت کٌٌذُ جْت ثرگساری عرح در ثخص کبرهٌذ ٍ ّیئت ػلوی  -

 ًفر هی ثبضذ. 20داًطجَیبى 

 حضَر در تست ثذٍى حضَر در توریٌبت ثلاهبًغ است. -

اًتخبة هقبم ّبی ثرتر ثر اسبس ٌّجبر هلاکی هی ثبضذ ٍ در صَرت دست یبثی ثِ ضبخص ّبی هَرد  -

 ذا هیریبل اّ 000/000/4ضَد ٍ ثِ سِ ًفر هجلغ  هی  ًظر در آزهَى ّب، ثرای تؼییي ًتیجِ قرػِ کطی اًجبم 

 گردد.

 آییه وامٍ فىی طرح

 سال 24آقایان زیر 

 تکرار( 17َیی)یلایستگبُ اٍل: حرکت درازًطست ثب تَح هذیسي ثبل یک ک -

 ایستگبُ دٍم: آزهَى چبثکی -

 تکرار )جفت پب( 50ایستگبُ سَم: عٌبة زدى  -

 تکرار 12ایستگبُ چْبرم: حرکت ضٌب سَئذی  -

سبًتی هتر، عَل  20سبًتی هتر، ػرض  10تکرار)ارتفبع  16ایستگبُ پٌجن: پرش جفت زیگساگ ثِ عرفیي  -

 سبًتی هتر( 50

 ثبًیِ  25دقیقِ ٍ 1زهبى کل: 

  تست کَپر -

 هتر 3000عی دٍازدُ دقیقِ هسبفت 

 



 سال 24آقایان بالای  -

 تکرار( 15ایستگبُ اٍل: حرکت درازًطست ثب تَح هذیسي ثبل یک کیلَیی) -

 ایستگبُ دٍم: آزهَى چبثکی -

 تکرار )جفت پب( 40عٌبة زدى ایستگبُ سَم:  -

 تکرار 10ایستگبُ چْبرم: حرکت ضٌب سَئذی  -

سبًتی هتر، عَل  20سبًتی هتر، ػرض  10تکرار)ارتفبع  14ایستگبُ پٌجن: پرش جفت زیگساگ ثِ عرفیي  -

 سبًتی هتر( 50

 ثبًیِ  25دقیقِ ٍ 1زهبى کل: 

 تست کَپر  -

 هتر 3000عی دٍازدُ دقیقِ هسبفت 

 

 کلیٍ ردٌ َای سىیخاوم َا برای 

 تکرار( 15ایستگبُ اٍل: حرکت درازًطست ثب تَح هذیسي ثبل یک کیلَیی) -

هتر از یکذیگر قرار دادُ ضذُ  3سبًتی هتر کِ ثب فبصلِ  40ایستگبُ دٍم: ػجَر از رٍی هبًؼی ثِ ارتفبع  -

 است.

را در هحل تؼییي ضذُ کیلیَیی) در ّر ثبر جبثِ جبیی، یک ٍزًِ  2ػذد ٍزًِ  3ایستگبُ سَم: جبثِ جبیی  -

 قرار گیرد(

 هتر 1ایستگبُ چْبرم: ػجَر از زیر هبًغ ثِ ارتفبع  -

 ثبًیِ  20دقیقِ ٍ 1زهبى کل: 

 تست کَپر  -

 هتر 3000عی دٍازدُ دقیقِ هسبفت 

 

 ٍ:وکت

در درازًطست ٍ ضٌبی سَئذی فقظ حرکت ّبی صحیح ضوردُ هی ضَد ٍ در ایستگبُ ّبی هبًغ در 

 اًذاختي هبًغ ثِ ازای ّر ثرخَرد دٍثبًیِ اضبفِ هی گردد.صَرت ثرخَرد یب 



 جديل ارزضیابی دستگاٌ قلب، گردش خًن ي تىفسی آقایان

 سبل ثِ ثبلا 60 سبل 59تب  50 سبل 49تب  40 سبل 39تب  30 سبل 29تب  20 سبل 19تب  13 سي
 هتر 1400کوتر از  هتر1650کوتر از  هتر 1810کوتر از  هتر1900کوتر از  هتر1960کوتر از  هتر2100کوتر از  خیلی ضؼیف

 هتر 1650تب  1400 هتر 1870تب  1650 هتر 2000تب  1810 هتر 2090تب  1900 هتر 2100تب  1960 هتر 2200تب  2100 ضؼیف

 هتر 1940تب  1650 هتر 2100تب  1870 هتر 2250تب  2000 هتر 2340تب  2090 هتر 2400تب 2100 هتر 2500تب  2200 هتَسظ

 هتر2140تب1940 هتر2340تب2100 هتر2450تب2250 هتر2500تب2340 هتر2650تب  2400 هتر 2780تب  2500 خَة

 هتر2500تب2140 هتر2550تب2340 هتر2650تب2450 هتر2700تب2500 هتر2850تب2650 هتر3000تب2870 خیلی خَة

 هتر2500ثیطتراز هتر2550ثیطتراز هتر2650ثیطتراز هتر2700ثیطتراز هتر2850ثیطتراز هتر300ثیطتراز ػبلی

 

 باوًانجديل ارزضیابی دستگاٌ قلب، گردش خًن ي تىفسی 

 سبل ثِ ثبلا 60 سبل 59تب  50 سبل 49تب  40 سبل 39تب  30 سبل 29تب  20 سبل 19تب  13 سي
 هتر 1250کوتر از  هتر1350کوتر از  هتر 1400کوتر از  هتر1500کوتر از  هتر1550کوتر از  هتر1600کوتر از  خیلی ضؼیف

 هتر 1400تب  1250 هتر 1500تب  1350 هتر 1600تب 1400 هتر 1700تب  1500 هتر 1800تب  1550 هتر 1800تب  1600 ضؼیف

 هتر 1600تب  1400 هتر 1700تب  1500 هتر 1800تب  1600 هتر 1900تب  1700 هتر1950تب 1800 هتر 2100تب  1800 هتَسظ

 هتر1750تب1600 هتر1900تب 1700 هتر2000تب 1800 هتر2100تب1900 هتر 2150تب 1950 هتر 2300تب  2100 خَة

 هتر1900تب1750 هتر2100تب1900 هتر2150تب2000 هتر2250تب2100 هتر2350تب2150 هتر2450تب2300 خیلی خَة

 هتر1900ثیطتراز هتر2100ثیطتراز هتر2150ثیطتراز هتر2250ثیطتراز هتر2350ثیطتراز هتر2450ثیطتراز ػبلی

 

 


