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هَارد اساسی تزای تزًاهِ ریشی استعذادپزٍری ٍرسضی ٍرسضکاراى: 
 آسهَى ّای هْارتی 
آسهَى ّای خسواًی 

 
آسهَى ّای کِ دقیقا سطح هْارت ٍرسضکار را در عولکزدی : آسهَى هْارتی

ایي آسهَى ّا تکلیف هذارًذ ٍهعوَلا ضاهل پاسخ ّای   .تزرسی هی کٌذ
 .تسیارپیطزفتِ هتَالی ّستٌذ

 
oهثال: 
o هیشاى رقاتت تاسیکي در دریثل«« آسهَى دریثل در تسکتثال یاٌّذتال 
o ارسیاتی هْارت خاظ دفاعی«« آسهَى في دفاعی 

 



تِ رضذ هزاحل هقذهاتی استعذادٍرسضی ٍرسضکاراى اضارُ :آسهَى خسواًی
داردٍتزای تزرسی هْارت حزکتی ٍخسواًی ٍ فیشیَلَصیکی ضاى استفادُ هی 

 .ضَد
هثال  : 
قذرت اًفداری ٍرسضکارى««آسهَى پزش عوَدی 
 ُتزرسی قاتلیت سزعت«« (هتز30تا5)آسهَى دٍ سزعت در هسافت کَتا 

 استفادي اسآسمُوٍای مٍارتی َجسماوی در مزاحل اَلیً رضذ  اٌذاف مٍم

 :استعذاد َرسضکار

ارسیاتی تَاًایی تذًی ٍقاتلیت هْارتی 
ضٌاسایی ًقاط قَت ٍضعف فزد 
  ارسیاتی اثزات تزًاهِ آهَسضی ٍیضُ تاّذف تْثَد عولکزد 
 ارسیاتی ٍضعیت سلاهتی 
ُتَاًایی پیص تیٌی عولکزد ّای آیٌذ 
ُفزاّن کزدى تاسخَرد تزای تطَیق ٍرسضکار تِ پیطزفت در آیٌذ 

 



 َرسش ٌای رسمی 

 آسهَى ّای هْارتی ٍیضُ یک ٍرسش تایذقادرتاضذکِ عولکزد هزتَط تِ آى
اها آسهَى ّای خسواًی عوَهی ٍ ٍیضُ  .رضتِ ٍرسضی راپیص تیٌی کٌذ

آسهَى ّای ارسیاتی قذرت ٍچاتکی آسهَى ّای سِ دقیقِ ای )خَدٍ
ساًتی 30دراسًٍطست تارفیکس ٍپزش پْلَتِ پْلَ استالای یک ًیوکت 

 .در پیص تیٌی رتثِ تٌذی خَدٍکاراى ًاهَفق تَد(هتزی
 رادر رتثِ  ( درصذ ٍاریاًس43)آسهَى پزش پْلَتِ پْلَ تْتزیي پیص تیٌی

 .تٌذی ٍرسضکاراى داضت 
عَاهل دیگزی کِ ٍاریاًس راتحت تاثیز قزاردادًذ: 
 (ضخصیت ٍاًگیشُ)عَاهل رٍاًطٌاختی 
(تغذیِ)عَاهل هحیطی 
عَاهل صًتیکی 

 



 فُایذ استفادي اس اسمُن ٌای جسماوی َ مٍارتی

1.ارسیاتی ٍ تاسخَرد 
2.اعتثار اهَسضی 
3.پیص تیٌی 



 ارسیابی َ باسخُرد

 اسهَى ّای خسواًی ٍ هْارتی اتشاری هفیذ ٍ هَثز تزای ارسیاتی تَاًایی ّای
ٍ تزای ٍرسش  . سال  ّستٌذ14ٍرسضی ٍ سطح هْارتی ٍرسضکاراى تالای 

ٍرسش ّای . تٌیس.ٍاتزپلَ .ٍالیثال.ٌّذتال.فَتثال.راگثی:ّایی اسخولِ 
 ضٌا ٍ قایقزاًی ٍ دٍ هَرد استفادُ قزار هیگیزد.رسهی

ٍ هزتیاى هیتَاًٌذ اسیي اسهَى ّا تزای اًذاسُ گیزی پیکزسٌدی ٍ ارسیاتی تَاًایی  
چاتکی ٍ اًعطاف .سزعت .استقاهت.قذرت. َّاسی. ّای ظزفیت تی َّاسی 

 .پذیزی ٍرسضکاراى خَاى استفادُ هی ضَد



 اعتبارامُسضی

 

  تزخی اس هطالعات اسهَى ّای خسواًی ٍ هْارتی یک تار اخزا ٍ درتزخی دیگز
 .چٌذیي تار تکزار هی ضَد 

درطَل تزًاهِ ی اهَسضی یک سالِ کِ اسهَى ّای خسواًی ٍ هْارتی هذام 
 .استفادُ هیطَد

ایي .تزای ٍرسضکاراى خَاى تایذ تِ عٌَاى تدزتِ ی اهَسضی هحسَب ضًَذ
 .هَرد تِ اًْا سَد هی رساًذ 3تدزتیات در 



هحذٍدیت ٍ قذرت ٍ خسواًی ّای تَاًایی تا ارتثاط در کِ هَاردی اهَسش(الف 
 دادُ اًدام را خَد تکالیف ٍ فعالیت ٍرسضکاراى کِ سهاًی در است ٍرسضکاراى ّای

 هیگیزد قزار ارسیاتی هَرد خسواًی ٍ هْارتی ّای هتغییز ٍ
 
تحت کِ ّایی فعالیت اًدام چگًَگی ی تارُ در ٍرسضکاراى داًص افشایص(ب  

 هَرد کیفی لحاظ اس ٍاقعی ٍ عیٌی اتشارّای اس تااستفادُ ٍ ّستٌذ اسهایطی ضزایط
 هیگیزًذ قزار ارسیاتی

 
ًوزُ کِ کٌٌذ هْارتْایی توزیي صزف را تیطتزی سهاى کِ هیذّذ اًگیشُ اًْا تِ(ج 

 تیطتزی ارتثاط هْارتی ٍ خسواًی ّای اسهَى ّزچقذر.اًذ گزفتِ دراى کوتزی ی
 تیطتز اًْا کارتزد اس ٍرسضکاراى اًذاسُ ّواى تِ تاضذ داضتِ خَاى ٍرسضکاراى تا

 ٍرسضکاراى را اًچِ اصَلی طَر تِ هْارتی ٍ خسواًی اگزاسهًَْای.تزد خَاٌّذ سَد
 اسهًَْا در تیطتز اهادگی تزای ٍرسضکاراى احتوالا کٌذ هٌعکس دٌّذ اًدام تایذ

 تیطتزی ی اًگیزُ عولکزدضاى تْثَد تزای ٍ ّا تاسی ٍ توزیٌی خلسات درطَل
 .داضت خَاٌّذ



 آسمُن ٌای جسماوی استفادي ضذي درمزاحل مقذماتی استعذادپزَری

 سنجص تست   ًرزش

تُدي بذوی َقذَ ضزایط  اوذاسي گیزی درصذچزبی َ تمامی َرسش ٌا

 مختلف َغیزي

 پیکزسىجی

 ظزفیت ٌُاسی دَاستقامت فُتبال

َسایزارسیابی ٌای (vo2ماکشیمم)حذاکثزظزفیت ٌُاسی  تمامی َرسش ٌا

 (وفس گیزی)قلبی تىفسی 

 آسمُن َیژي سىجص استقامت درضىا ضىا

َاستقامت بی  تُان پزش عمُدی ٌىذبال

 ٌُاسی

راگبی فُتبال 

 تىیس

 پزش عمُدی

کطتی قایق راوی 

 دَ

 آسمُن بی ٌُاسی َیىگیت

 پزتاب تُپ ٌىذبال

 گزفته اضیاء بادست تىیس

 اوعطاف باسَ راگبی 

 ویزَی خم کزدن عضلات تىیس



 درازًنطست جٌدً

 بارفیکس   تىیس

 پزش پٍلُبً پٍلُدربالای ویمکت جُدَ

 َآسمُن ٌای بی ٌُاسیُیژي ضىا قذرت پا ویزَی ضزبً باسََپا ضىا

 آسمُن ٌای ایشَکىیتیک دَ

فُتبال 

 ٌىذبال

 سزعت َچابکی متز30تا5 دَسزعت

 متز400تا 100ضىا َاتزپلُ ضىا

 (ماوىذآسمُن تی َحزکت بً صُرت مارپیچ)چابکی تىیس

 اوعطاف پذیزی دراسَوطست راگبی



 مفاٌیم کاربزدی بزای مزبیان

1. ِّای اسهَى تزیي هعتثز ٍ تزیي هزتثط کِ ضَد هی تَصیِ هزتیاى ت  
 .دٌّذ قزار استفادُ هَرد اهَسضیطاى ی تزًاهِ در را هْارتی ٍ خسواًی

2. تاضذ اهَسضی ّای تزًاهِ تزای اساسی تایذ هْارتی ٍ خسواًی ّای اسهَى 
 .ضًَذ استفادُ ٍرسضکاراى در یادگیزی ی تدزتِ کسة تزای تایذ یعٌی

3. ِآتی عولکزد تیٌی پیص هزتیاى ّذف کِ درصَرتی ضَد هی تَصی  
 هذ را هْارتی ٍ خسواًی ّای اسهَى تِ هزتَط ًتایح صزفا است ٍرسضکاراى

 .ًذٌّذ قزار ًظز
4.ِهٌظن هطاّذات هاًٌذ خایگشیٌی ّای رٍش اس هزتیاى ضَد هی تَصی 

  ٍرسضکاراى هطارکت ٍ هْارتی سطح ارسیاتی ٍ گیزی اًذاسُ تزای ّا هصاحثِ.
 خسواًی ٍ هْارتی اسهًَْای ی کٌٌذُ تکویل ّا رٍش ایي.کٌٌذ استفادُ
 .ّستٌذ


