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 آمادگی جسمانی:

 .گردد میایستگاه امتیاز نهایی ورزشکار محسوب  3و جمع امتیازات  برگزار انفرادی رتو ص بهدر یک مرحله و مسابقات  -1

و   59سال به بالا )متولدین  41( و 60تا  69سال )متولدین  40سال تا   31و به بالا(،  70سال )متولدین   30رده سنی زیر  3مسابقات در  -2
 می گردد.     رین( برگزابه پای

 ده سنی خود می باشد. هر فرد مجاز به شرکت در ر  -3

 نفر می باشد، در غیر این صورت مسابقه در آن گروه سنی برگزار نمی گردد.  10حد نصاب برگزاری مسابقه در هر رده سنی  -4

 
 ایستگاههای برگزاری مسابقات:

 
 ایستگاه چابکی)پاپیون(  -1

 مخروط انجام می پذیرد.  5و با   6در  3 به ابعاد این ازمون در زمینی 
شت خط شروع می ایستد و با فرمان داور مسیر مشخص شده را طی می نماید.ملاک ارزشیابی زمان اجرای فعالیت  ورزشکار پ نحوه اجرا:

 می باشد)ثانیه و صدم ثانیه(
 خطاها:

 و پرش از روی آنها  جابه جایی موانعو  خطای استارت
 
 
 دو سرعت   ایستگاه -2

 . متر صورت می پذیرد 36مسیر دو به صورت 
ملاک ارزشیابی زمان اجرای فعالیت   ورزشکار پشت خط استارت می ایستد و با فرمان داور مسیر تعیین شده را طی می نماید. : نحوه اجرا 

 می باشد)ثانیه و صدم ثانیه(
 خطاها:

 و طی ننمودن مسیر خطای استارت
 
 
 وزنه(  )جابجایی  ایستگاه توان -3

قرار می   5تا   1به ترتیب برداشته و در خانه های شماره خط استارت یکی یکی و  با فرمان داور از پشت کیلویی را 1دمبل  5کننده  شرکت
 ملاک ارزشیابی زمان اجرای فعالیت می باشد)ثانیه و صدم ثانیه(  دهد و سپس بازگشته به سرعت از خط پایان می گذرد.

 خطاها:
 دمبل در خانه ها پرتاب   و خطای استارت

 
 
 
 
 



 : والیبال
 ر می گردد. مسابقات به صورت انفرادی برگزا -1

 مسابقه با توپ استاندارد والیبال برگزار می گردد.  -2

بطوریکه ضربه اول با تکنیک ساعد ، توپ    استفاده خواهد شد.   اسپکتوپ والیبال از دو تکنیک ساعد و  هدف زنی با  در مسابقات   -3
 مورد نظر پرتاپ خواهد شد.  به سمت هدف اسپکدریافت شده و بالای سر قرار خواهد گرفت و ضربه دوم با استفاده از تکنیک 

 مچ دست ضربه زننده )اسپک( بایستی بالاتر از سر ورزشکار باشد.  -4

با ساعد دوباره بار توپ والیبال به هدف تعیین شده    10تعداد   -5 از برخورد توپ به هدف در برگشت توپ  برخورد می نماید و بعد 
 ده شود. به هدف فرستا اسپکبالای سر و مجددا با و در   دریافت می گردد

   
 آغاز مسابقه:   

 از لحظه برخورد اولین توپ به ساعد دست ورزشکار ، زمان مسابقه محاسبه خواهد شد. 

 پايان مسابقه:      

 به هدف می باشد.  اسپکرخورد توپ به ساعد دست ورزشکار پس از بازگشت توپ حاصل از دهمین ضربه زمان ب
 
 بار توپ را با تکنیک پنجه به داخل مربع بزند ، برنده مسابقات خواهد بود.  10د ورزشکاری که در بازه زمانی کمتری تعدا    

 . حسوب نمی شودبه زمین افتاده توپ خطا م -6

 ورد توپ به نوار چسب کشیده شده بر روی دیوار صحیح بوده و شمارش خواهد شد. برخ -7

 در پایان اجرای مهارت اضافه خواهد شد..  زمانی فرد ثانیه به رکورد   2برخورد توپ به مربع هدف خطا محسوب شده و  عدم -8
 

 فرآيند مسابقه به صورت شماتیک 
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