
 

  آیین نامه

  یجسمان یمسابقات آمادگ

  پسر( )دختر و ییشنوا دهید بیدانش آموزان آس

3041-3041 یلیسال تحص    

 

 

 



آمادگی جسمانی دانش آموزان آسیب دیده شنوایی)دختر/پسر( مسابقه فنی نامه آیین  1 

 

 

 0413تابستان  )دختر/پسر( آسیب دیده شنواییآموزان جسمانی دانشمسابقه آمادگی آیین نامه فنی

 باشد.مي 68، 66، 68، 68ن رده سني مسابقات متولدي  

  د.باشمربي مي 1)از هر رده سني يك نفر( به همراه  ورزشكار 4 نفرات هر تيم جهت شركت در مسابقات شاملتعداد 

 انفرادي و تيمي انجام خواهد شد. مسابقات در دو بخش 

 متر و تست ايستگاهي  666 دو متر، 86سرعت  دو، پرتاب توپ مديسين بال يك كيلويي با توپ واليبال،دراز و نشست يك دقيقه  :جسماني دختران شاملمواد مسابقات آمادگي

 باشد.مي

 اشد.بايستگاهي مي آزمونمتر و  666دو  متر، 86سرعت  دو، پرتاب توپ مديسين بال ،توپ نشست يك دقيقه با دراز و: جسماني پسران شاملمواد مسابقات آمادگي 

 آزمون دراز و نشست:

 سنجش استقامت عضلات شكم هدف:

 (بسكتبال)توپ  سران)توپ واليبال(، پ دختران جنسیت:

 بسكتباليا توپ  واليبالتوپ )بيش از حد نرم يا سفت نباشد(، دستگاه دراز و نشست، كرنومتر،  تشك ژيمناستيكوسایل مورد نیاز: 

 شود.زمون فقط يكبار انجام ميآين تعداد آزمایش: ا

 ك دقيقهيزمان انجام آزمون: 
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 نحوه اجراي آزمون:

 خوابدگرفته است به پشت بر روي تشك مي اها در محل مخصوص و در حاليكه توپ را بين دو دستپابتدا با استفاده از دستگاه و قرار دادن  ورزشكار. 

 متر(انتي س 06الي  52 )فاصله پاشنه پاها تا نشيمنگاه حدود درجه نباشد. 86از  طوري به پشت روي تشك دراز بكشد كه زاويه مفصل زانو بيش ورزشكار 

 يابد.ج صاف بوده و توپ با تشك تماس ميدست ها در بالاي سر بصورت كشيده و در حاليكه توپ بين دو دست قرار دارد از ناحيه مفصل آرن 

 باز اولمجددا به حالت  و نمايد در قسمت مشخص شده بر روي دستگاه برخوردآيد كه توپ اي بالا ميها به اندازهعضلات شكم و ساير عضلات درگير، دست با انقباض سپس 

 طوري كه در هر بار برگشت توپ با تشك تماس پيدا كند.ه ب رددگمي

 شروع به حركت نموده و  ورزشكار با علامت )رو( گيرد )مماس شود( ها قرارها مقابل زانوده و آرنجها از ناحيه آرنج صاف بواس توپ با بالشتك مخصوص بايد دستدر هنگام تم

 شمرده نخواهد شد. تعداد دراز و نشست صحيح در مدت يك دقيقه بعنوان ركورد وي محسوب خواهد شد. ،از كلمه تمام و يا سوت پايان انجام و يا تكميل شودحركاتي كه بعد 

 موارد خطا و جریمه:

 :د قرار دهد.داور موظف است بي درنگ توپ را در اختيار فرب(      تلف خواهد گرديد. زمان فردالف(  جدا شدن توپ از دست 

  كمر و باسن از تشكجدا شدن 

 .اگر هنگام بالا آمدن توپ به محل مخصوص برخورد ننمايد 

 اگر هنگام دراز كشيدن توپ به تشك برخورد ننمايد. 

 بالا آمدن بصورت يكطرفي 

 هرگونه حركت غير طبيعي به تشخيص داور 
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 توضیحات:

 هم زمان از سوت و پرچم و ،)داوران موظفند جهت اعلام شروع و پايان ورزشكار در جريان حركات خطاي خود قرار گيرد.انجام شود بطوري كه  شمارش حركات با صداي بلند 

 ها از علائم اشاره استفاده نمايند(ردشمارش ركوهنگام 

 رديد تا زماني كه حركت اصلاح شود.بلكه شمارش صحيح قبلي تكرار خواهد گ ،تعداد دفعاتي كه آزمون شونده خطا نمايد توسط داور شمارش نخواهد شد 

 ها از يكديگر رعايت شود.شوند فاصله تشكميرتي كه چند نفر بطور همزمان تست در صو 

 آزمون پرتاب توپ مدیسین بال:

 سنجش توان عظلات دست هدف:

 (گرميكيلو 5)توپ  پسرانگرمي(، كيلو 1)توپ  دختران جنسیت:

 گردد. بهترين ركورد ثبت مي و شودميتكرار  بار اين آزمون دوتعداد آزمایش: 

 پرچم استارتاي، متر پارچه، گرمي براي پسران(كيلو 5كيلوگرمي براي دختران،  1) توپ مديسين بالوسایل و امكانات مورد نیاز: 

بدون كمك گرفتن  چسباند وو به سينه مي را در دست گرفتههستند(، توپ در پشت خط پرتاب  هاي صندليدر حالي كه پايهنشيند )بر روي صندلي مي ورزشكار نحوه اجراي آزمون:

 نقطه ممكن پرتاب كند. ها، توپ را به دورترين ها ) كمر، پايين تنه و ...( و فقط با توان دستاز ساير اندام

 موارد خطا: 

 چنانچه پرتاب كننده از صندلي جدا شده يا بلند شود. 

 سبد و پرتاب شود(توپ فقط به سينه بچ بايد) .شودها يا حركت اضافه ديگري استفاده دستني رازمان از حركت دوهماب در لحظه پرت 
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 گردد.، ركورد ورزشكار صفر منظور ميدر صورت بروز خطا در هر پرتاب نكته:

 مترسرعت: 01دو آزمون 

 سنجش زمان واكنش و سرعت حركت هدف:

 دختران و پسران جنسیت:

 پرچم استارتميداني )زمين مناسب و هموار(، كرنومتر،  و پيست دووسایل و امكانات مورد نیاز: 

حالت گرفته و با فرمان )حاضر و  با فرمان )به جاي خود، همزمان اشاره دست داور به محل استارت( گيرد.پشت خط شروع قرار مي استارت نشستهبا ورزشكار نحوه اجراي آزمون: 

شود با علامت )رو و پايين سافت مورد نظر از خط پايان رد ميو پس از طي م نمايدشروع به حركت مي لامت )رو و همزمان پايين آوردن پرچم(بالا آمده و با ع همزمان بالا بردن پرچم(

دهم و صدم شود كه به ثانيه، زمان بدست آمده به عنوان ركورد شخص محسوب مي شود.سينه دونده از خط پايان متوقف ميزمان سنج شروع بكار نموده و با رد شدن  آوردن پرچم(

 گردد.محاسبه مي

 موارد خطا و جریمه:

 به ازاي هر خطا استارت يك ثانيه به ركورد وي اضافه خواهد شد.شده و هاي استارت در نظر گرفته خطا 

 .گردد(از مسابقه حذف مي دكنو براي ورزشكار ديگر ايجاد مزاحمت خود را عوض كرده دويدن خط اگر ورزشكاري ) خارج شدن دونده از خط خود خطا محسوب مي شود 

 

 متر: 011آزمون دو 

 عروقي و تنفسي –سنجش استقامت قلبي هدف: 
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 دختران و پسران جنسیت:

 پرچم استارت، كرنومتر، زمين صاف و هموار با تاييد سرپرست فني( ميداني )در صورتي كه پيست در اختيار نباشد. و پيست دومورد نیاز: وسایل 

فت مورد نظر از شروع به حركت نموده و پس از طي مساو همزمان پايين آوردن پرچم با علامت رو  گيرند.يستاده در پشت خط استارت قرار ميها با استارت ادونده نحوه اجراي آزمون:

زمان بدست آمده به عنوان  گردد.كند، متوقف ميسينه دونده از خط پايان عبور مي كار نموده و زماني كهبا علامت رو و پايين آوردن پرچم كرنومتر شروع به  .كنندخط پايان عبور مي

 گردد.و صدم ثانيه محاسبه ميدهم خص تلقي خواهد گرديد كه به دقيقه، ثانيه، ركورد ش

 موارد خطا:

 ثانيه به ركورد وي اضافه خواهد شد. 2به ازاي هر خطا شده و حركت قبل از علامت رو خطا محسوب  الف( هاي استارت در اين موارد صادق است.خطا 

 ميداني و خارج شدن از پيست دو 

 اخراج( -دادن تذكر )جريمه:. دويدن مارپيچ يا حالتي كه مانع شود تا ورزشكار ديگر نتواند سبقت بگيرد 

 اخراج( -دادن تذكر مت براي فرد ديگر )جريمه:گرفتن دست يا لباس و يا هل دادن به منظور مزاح 

 براي هر دو نفر منظور خواهد گرديد.شود و امتياز صفر كديگر به منظور كمك خطا محسوب ميگرفتن دست ي 

 

 (  ، دختران)پسران آموزان ناشنوازمون ایستگاهی دانشآ

 0 :تعداد ایستگاه

 ارزيابي آمادگي عمومي جسماني هدف:

  متر ( 56×  12)ابعاد  زمين بسكتبال استاندارد فضاي مورد نیاز:

 وسایل و تجهیزات مورد نیاز:
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 عدد  2 مخروطي بزرگ -0

 عدد  2ميداني  و ومانع د -5

 عدد( 4) مترسانتي 16و طول  2×2مكعب چوبي به ابعاد  -0

 گذاري زمينخط كشي و علامتسانتي كاغذي جهت  2نوار چسب  -4

 عدد 1سانتي متر  56ارتفاع و  متري( 8چوب موازنه ) -2

 (عدد8) متر 2/1پرچم با ارتفاع   -8

 كرنومتر-8

 پیوست( تصویرها )مطابق گیري ایستگاهنحوه چیدن و قرار

 زمون:اجراي آنحوه 

 (تعادلزمون ن گفتن رو( به سمت ايستگاه اول )آهمزما)پايين آوردن پرچم و  گيرد و با فرمان داورپشت خط شروع به حالت استارت ايستاده قرار مي با فرمان )به جاي خود( ،ورزشكار

 .نمايدحركت مي

 شود.ميشونده از خط پايان متوقف آزمون شروع به كار و پس از عبور ن آوردن پرچم و همزمان گفتن رو( كرنومتر)پايي فرمان داور وري: بايادآ

 موارد خطا و جریمه:

 قرار گرفتن پا روي خط شروع 

 شود(فقط يك خطا ثبت مي داور )دوباره شروع كردن درخط شروع بلامانع است و حركت قبل از فرمان 

  ،گردد.ثانيه به ركورد او اضافه مي 5هر خطا كه توسط ورزشكار انجام پذيرد 

 سانتیمتر 01متر و ارتفاع  0عبور از چوب موازنه به طول  :اولایستگاه 

 سنجش تعادل پويا هدف:
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، به صورتيكه اولين گام او با ابتداي چوب كندميوب موازنه به طور كامل عبور از روي چ نمايد ويماده با فرمان داور شروع به حركت خط شروع ايستورزشكار در حالي كه در پشت 

 .متر پاياني( تماس حاصل نمايدسانتي 06متر ابتدايي( و آخرين گام با انتهاي چوب موازنه )سانتي 06موازنه )

 موارد خطا و جرائم:

 بايد اصلاح حركت انجام دهد و موظف است از محل خطا فعاليت خود را  ،هرگاه ورزشكار به تشخيص داور تعادل خود را از دست داده و يك يا دو پاي او با زمين تماس پيدا كند

 شروع نمايد و مسير را ادامه دهد.

  5خطا محسوب شده و مشمول جريمه زماني  ،( تماس حاصل ننمايدابتدايي مترسانتي 06موازنه )چنانچه پاي ورزشكار به تشخيص داور با محل مشخص شده در ابتداي چوب 

 گردد. ثانيه مي

  5خطا محسوب شده و مشمول جريمه زماني حاصل ننمايد،  متر انتهايي( تماسسانتي 06مشخص شده در انتهاي چوب موازنه )چنانچه پاي ورزشكار به تشخيص داور با محل 

 رود.سپس به ايستگاه بعدي مي گردد،ثانيه مي

   آزمون چابكی :دومایستگاه 

 حركت مسير تغيير سنجش چابكي در :هدف

 )مطابق شكل( .نمايدمشخص شده را طي مسير انع ومبين  از بايستمانع مخروطي وارد اين ايستگاه شده و مي عبور ازو پس از اول ورزشكار بعد از طي كردن ايستگاه 

 جرائم:موارد خطا و 

  از محلي كه مسير بصورت اشتباه طي شده است. )طبق راهنمايي داور( جريمه آن اصلاح مسير خواهد بود مسير را بصورت اشتباه طي نمايد، ورزشكارهرگاه 

  ثانيه خواهد  5خطاي زماني  هر مورد، به ازاءجريمه آن  جابجا شود يا بيفتد، بصورت عمد يا غير عمد )سهوي( ورزشكارچابكي در اثر تماس ايستگاه  موانعچنانچه هر يك از

 بود.

 باشد.ثانيه توسط داور بوسيله راكت مي 5اعلام خطاي  یادآوري:
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 :پریدن از روي موانع کوتاه و رد شدن از زیر موانع بلند :سوم ایستگاه

 پذيري عمومي بدنسنجش توان پاها و انعطاف هدف:

بوده و فاصله هر مانع با مانع(  5) سانتيمتر 86و ارتفاع موانع بلند  مانع( 0)سانتيمتر  46ارتفاع موانع كوتاه  متر مي باشد. 16و طول ايستگاه متر  4فاصله اولين مانع از ايستگاه قبل 

 باشد.متر مي 2/5مانع بعدي 

 .موانع بلند با خم كردن بدن و پاها عبور نمايددر مسير تعيين شده به ترتيب از روي موانع كوتاه پرش نموده و از زير  ورزشكار نحوه انجام آزمون:

 موارد خطا و جرائم:

  اصلاح حركت( بايست از محل خطا با راهنمايي داور حركت را ادامه دهد.نع عبور نكند خطا محسوب شده و مياز هر يك از موا ورزشكاردر صورتي كه به تشخيص داور( 

 ،گردد.ثانيه مي 5عقب و انداختن مانع بلامانع است اما برخورد پاي جلو و انداختن موانع مشمول جريمه زماني برخورد پاي  هنگام پريدن از روي موانع كوتاه 

 گردد.ثانيه مي 5هاي مانع مشمول جريمه زماني ر موانع بلند گرفتن دست به كنارههنگام عبور از زي 

  داشت.ثانيه خواهد  5برخورد منجر به افتادن مانع بلند نيز جريمه زماني 

 هاي چوبی()مكعب جایی اشیاءبهایستگاه چهارم: جا

 چابكي تركيبي و هماهنگي چشم و دستسنجش  هدف:

آنها برداشته و  ،به ترتيب مشخص شدهها را مكعب بايستمي وارد اين ايستگاه شده و متر از ايستگاه قبل 2پس از طي مسافت ايستگاه سوم پس از اتمام ورزشكار  نحوه انجام آزمون:

 (باشدهاي مشخص شده نيم متر بوده و خطوط جزء آن ميهر يك از مربعابعاد ) هاي معين قرار دهدرا در محل

 موارد خطا و جرائم:

 جريمه اصلاح حركت( خطا محسوب مي شود.جي مربع تجاوز نمايد، سانتيمتر از لبه خار 1)اگر مكعب حتي  هاي چوبي در هنگام قرار دادن بايستي داخل مربع قرار گيردمكعب( 
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 رج نشود()به شرطي كه مكعب از داخل مربع خا گردد.ثانيه مي 5با رها نمودن هر مكعب مشمول جريمه زماني  ،در صورت پرتاب 

 ثانيه خواهد بود. 5به اضافه جريمه جريمه اصلاح حركت  ،انچه مكعب از داخل مربع خارج شوددر صورت پرتاب با رها نمودن هر مكعب چن 

 ع نعبور از بین ماگاه پنجم: ایست

 .رودنمايد و به ايستگاه بعدي مين موانع به فاصله يك متر عبور ميفرد از بي نحوه انجام آزمون :

 موارد خطا و جریمه:

 موانع مورد نظر  عدم عبور از 

  يا افتادن موانعجابجايي 

  شودثانيه به زمان اجرا افزوده مي 5به ازاء هر خطا.  

 دو سرعت  ایستگاه ششم:

  شود.متوقف ميزمان سنج خط پايان رد شدن سينه دونده از با وكند عبور ميخط پايان  از حداكثر سرعت دويده و را بامتري  56مسافت 

 آوري:یاد

 .گرددمحسوب مي زمان نهايي ورزشكاربه عنوان  ،ثانيه 5ئم زماني زمان بدست آمده پس از احتساب جرا
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 یستگاهیدر آزمون ا هاستگاهیا يرگیو محل قرار دمانیچ ریتصو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



آمادگی جسمانی دانش آموزان آسیب دیده شنوایی)دختر/پسر( مسابقه فنی نامه آیین  11 

 

 

 


