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: هلاقم 	 ناونع
یناتحت 	 مادنا 	 یدرکلمع 	 یاه 	 نومزآ 	 یور 	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 ریثات 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1379 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 2	 هرود ,	 ناگرگ 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 هلجم

14 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
روپ 	 یقت 	 دمحم

یمیهاربا 	 لیعامسا
هدازرطاش 	 رفعج 	 دمحم

یتاولص 	 رایهم

: هلاقم 	 هصلاخ
یبصع 	 لرتنک 	 دوبهب 	 رد 	 رثوم 	 شور 	 کی 	 ناونع 	 هب 	 بقع 	 هب 	 ندیود 	 شور 	 زا 	، یناتحت 	 مادنا 	 یدپوترا 	 یاه 	 بیسآ 	 نیون 	 یشخب 	 ناوت 	 رد 	 هزورما

هب 	 ندیود 	 موسرم 	 شور 	 اب 	 شور 	 نیا 	 هسیاقم 	 هب 	 زاین 	 لاح 	 نیا 	 اب 	. دوش 	 یم 	 دای 	 یشزرو 	و	 یدرکلمع 	 یاه 	 تیلاعف 	 ماجنا 	 نیح 	 رد 	 مادنا 	 ینلاضع
ود 	 ریثات 	 هسیاقم 	 یفداصت 	 ینیلاب 	 ییامزآراک 	 نیا 	 ماجنا 	 زا 	 فده 	. ددرگ 	 یم 	 ساسحا 	 یناتحت 	 مادنا 	 یدرکلمع 	 ییآراک 	 رب 	 اهنآ 	 ریثات 	 ظاحل 	 هب 	 ولج

نادرم 	 زا 	 یرفن 	۳۰	 هنومن 	 کی 	. تسا 	 هدوب 	 یناتحت 	 مادنا 	 یدرکلمع 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 یخرب 	 یور 	 بقع 	 هب 	 ندیود 	و	 ولج 	 هب 	 ندیود 	 ینیرمت 	 شور
شش 	 تدم 	 هب 	 هورگ 	 کی 	 یارب 	. دندش 	 میسقت 	 یرفن 	۱۵	 هورگ 	 ود 	 هب 	 مظنم 	 یفداصت 	 شور 	 هب ،	و	 باختنا 	 هداس 	 یلامتحا 	 شور 	 هب 	 ناوج 	و	 ملاس

ندیود 	، نیرمت 	 مجح 	 نامه 	 اب 	 اقیقد 	 رگید 	 هورگ 	 یارب ،	و	 ولج 	 هب 	 ندیود 	 یباختنا 	 تعرس 	 اب 	 هسلج 	 ره 	 رد 	 هقیقد 	و	۱۵	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 ره 	، هتفه
، یرتم 	 شش 	 تفاسم 	 رد 	 اپ 	 کی 	 یور 	 یلاوتم 	 شهج 	 نامز 	، اپ 	 کی 	 یور 	 لوط 	 شرپ 	، یدومع 	 شرپ 	 لماش 	 یدرکلمع 	 نومزآ 	. دش 	 ماجنا 	 بقع 	 هب
t	 یرامآ 	 نومزآ 	 اب 	 هورگ 	 ره 	 رد 	 هلصاح 	 جیاتن 	و	 ماجنا 	 یا 	 هتفه 	 ود 	 ینامز 	 لصاوف 	 هب 	 هلحرم 	 راهچ 	 رد 	 هک 	 دندوب 	 عیرس 	 تشگرب 	و	 تفر 	 ندیود و	

هورگ 	 ره 	 رد 	 اه 	 نومزآ 	 یمامت 	 راد 	 ینعم 	 دوبهب 	 رگنایامن 	، لصاح 	 یاه 	 هداد 	. دش 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 لقتسم 	t	 یرامآ 	 نومزآ 	 اب 	 هورگ 	 ود 	 نیب ،	و	 جوز
هب 	 ندیود 	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 شهوژپ 	 نیا 	 ساسا 	 رب 	. دندوب 	 هتفه 	 شش 	 زا 	 سپ 	 هورگ 	 ود 	 تفرشیپ 	 نیب 	 راد 	 ینعم 	 فلاتخا 	 ندوبن 	 نینچمه و	
رد 	، تیعونمم 	 ندوبن 	 تروصرد 	 دنناوت 	 یم 	 ود 	 ره ،	و	 دنتسه 	 رثوم 	 یناتحت 	 مادنا 	 یدرکلمع 	 یاه 	 ییاناوت 	 شیازفا 	 رد 	 نازیم 	 کی 	 هب 	 بقع 	و	 ولج

. دنریگ 	 رارق 	 هدافتسا 	 دروم 	، یشزرو 	و	 یدپوترا 	 یاه 	 بیسآ 	 بقاعتم 	 یناتحت 	 مادنا 	 یدرکلمع 	 لاعف 	 یشخب 	 ناوت

: یدیلک 	 تاملک
,Forward	running,	Backward	running,	Functional	trail,	Lower	limb,	Single	leg	hop	for	distance,	Vertical	jump

یزاوه 	 یب 	 ناوت ,	 کیتاتسا 	 لداعت ,	 عافترا 	 شرپ ,	 لوط 	 شرپ ,	 یناتحت 	 مادنا ,	 یدرکلمع 	 نومزآ ,	 بقع 	 هب 	 ندیود ,	 ولج 	 هب 	 ندیود

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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