


 (پایش آهادگی کٌدکاى)طزح پاک *
 

 

 

 ارسیاتی سْاد تدًی ّ آهادگی جسواًی است کَ در ُز *

 

 ًیوسال تْسظ هعلن تزتیت تدًی یا آهْسگار پایَ اًجام *

 

 .هی ضْد ّ در ساهاًَ سیدا ثثت هی ضْد*

 



 هذل اجزا فضای ّرسضی هدرسَ*

 

 

 ًیوسالسهاى تزگشاری ُوزاٍ تا ارسضیاتی ُز *

 

داًص آهْساى دارای هعافیت پشضکی ّ هعلْل اس ضزکت *
 .در آسهْى هعاف ُستٌد

 

عدم ضزکت در ایي طزح هْجة کسز ًوزٍ تزتیت تدًی *
 .هی گزدد

 

 

 



آسهٌى ىای دًره اًل *
 ابتدایی

 

 

 (پایو اًل ،دًم ،سٌم)*



 پلانک با دستاى صاف*
 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 
 سهاى تَ ثاًیَ



 (آسهٌى تعادل)ایستادى رًی انگشتاى پا *

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 سهاى تَ ثاًیَ
 

 پای راست
 

 پای چپ



 (تعادل روی خط صافآزمون )گردو شکستم *
 

 متر 4/5را رفتن روی یک خط فرضی به طول *

 

 :نحوه ارزیابی*
 تعداد گام صذیخ



 :لی لی در مسیر مستقیم*

 
پرش در مسیر مستقیم بصورت لی لی با هر پا دو بار انجام شود  5تعداد *

 .و بهترین رکورد ثبت گردد

 

 

 :نحوه ارزیابی*

 تعداد لی صذیخ پای راست
 

 تعداد لی صذیخ پای چپ



 :پزتاب کیسو لٌبیا*
 

 

 

 

 گزم 150ّسى ُز کیسَ *

 

 (آًّگی)پزتاب اس پاییي ضاًَ 10تعداد*

 

 ساًتی هتز 25پزتاب تَ طزف هزکش دایزٍ تَ قطز *

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد پزتاب صذیخ 



 :پزتاب تٌپ تنیس*
 

 هتزی تَ سوت دیْار ّ دریافت 2پزتاب اس پاییي اس فاصلَ *

 

 تعد اس تزخْرد تا سهیيتا دّ دست  *

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

تعداد دریافت 
 صذیخ



 :حزکت تزکیبی رًی یک خط فزضی*

 

 

 جفت جلْ ّ عقة_جفت پِلْ _ قیچی *

 

 ثاًیَ 30ُز دزکت *

 ثاًیَ استزادت  30*

 ّسپس دزکت تعدی*

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد دزکت صذیخ قیچی
 

تعداد دزکت صذیخ جفت 
 پِلْ
 

تعداد دزکت صذیخ جفت 
 جلْ ّ عقة



 (آسهٌى چابکی)هتز 9در  4دً رفت ً بزگشت *

 

 

 هتز 9تار رفت ّ تزگطت در هسیز  4*

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 سهاى تَ ثاًیَ



 Vآسهٌى انعطاف پذیزی *

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

تِتزیي رکْرد کسة 
 ضدٍ در سَ اجزا



دًم آسهٌى ىای دًره *
 ابتدایی

 

 

 (چيارم،پنجن، ششن)*

 

 



 پلانک با ساعد*

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 سهاى تَ ثاًیَ



 :تعادل ایستا رًی یک پا با چشواى بستو*

 

 

 .تا ُز پا دّ تار تکزار ضْد ّ تِتزیي رکْرد ثثت گزدد*

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 سهاى تَ ثاًیَ
 پای راست
 پای چپ



 تعادل پٌیا*
 

 

رّی یک تزگطت تَ عقة گزدّ ضکستن تَ صْرت *
 هتز 4/5خظ فزضی تَ طْل 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد گام صذیخ



 لی لی در هسیز سیگشاگ*

 

 پزش تصْرت سیگشاگ 5تعداد *

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد لی صذیخ پای راست
 تعداد لی صذیخ پای چپ



 حزکت تزکیبی رًی یک خط*

 

 ثاًیَ استزادت 30ثاًیَ ّ تیي ُز کدام  30ُز دزکت *

 

 قیچی ،جفت اس تغل،اسکات پزش، دزکت ایت*

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد دزکت صذیخ 



 پزتاب تٌپ تنیس*
 

 

 هتزی 2پزتاب اس پاییي اس فاصلَ  10*

 

 هستقین تا یک دستدریافت *

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 تعداد دریافت صذیخ



 (آسهٌى چابکی)هتز 9در  4دً رفت ً بزگشت *

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 

 

 vآسهٌى انعطاف پذیزی *

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

 

 سهاًَ تَ ثاًیَ

تِتزیي رکْرد کسة 
 ضدٍ در سَ تکزار



 آسهٌى ىای هتٌسطو*

 اًل ً دًم *



 آسهٌى پلانک با ساعد*

 

 

 سهاى تَ ثاًیَ :ًذٍْ ارسیاتی*



 آسهٌى پلو*
 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

تعداد ضزتاى قلة در 
 یک دقیقَ



 آسهْى اًعطاف پذیزی دست ُا در دالت ًطستَ*

 

 

*(sit and reach) 

 

 

 

 

 

 :ًذٍْ ارسیاتی*

اختلاف تیي دّ عدد 
ًداسٍ گیزی ضدٍ تعد 

 اس سَ تکزار


