
 

 راٌّوای فٌی هسابقِ قْرهاًاى آهادگی جسواًی

برپی و پرش از روی بطری آیتن اول:  

آب

 

 

 



 

 

 بطری آب را پطت سر ّن بِ عٌَاى هاًع قرار دّید. 5هطابق با تصَیر 

آغاز کٌید ، در فاز پاییي دست ّا از رٍی زهیي جدا ضدُ ٍ بالای سر بِ ّن برخَرد کٌٌد ٍ بِ حرکت را با برپی 

با بدى صاف ٍ در حالت طبیعی ایستادُ)دقیقا هطابق تصَیر ٍ بِ حالت ایستادُ بازگطتِ ٍ از رٍی بطری ّا 

پرش کردُ ٍ با پای  با پای جفت صَرت ایستادُ کاهل، پرش از رٍی بطری با بدى خویدُ قابل قبَل ًیست(

 جفت فرٍد آهدُ ٍ هجدد حرکت برپی را اًجام دّید.

 پرش از رٍی بطری ّای آب )بعد از ًَزدّویي برپی پرش از رٍی بطری باید اًجام ضَد( 91تعداد 

 خطا: 

 پرش در حالت بدى خن ضدُ-برخَرد پا با بطری –در پرش :فرٍد یا پرش با یک پا 

 ًسدىدر حرکت برپی :بالای سر دست 

 



 آیتن دوم:غلطیدن و پرش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هطابق با تصَیر ٍرزضکار بدٍى استفادُ از دست ّا بِ پطت غلطیدُ پٌجِ ّای ّر دٍ پا پطت سر با زهیي 

برخَرد کردُ ٍ با غلطیدى بدٍى استفادُ از دست ّا هی ایستد ٍ با یک پرش کَتاُ پٌجِ ّای ّر دٍپا از زهیي 

 ا تکرار هیکٌد.جدا هیطَد . هجدد حرکت ر

 تکرار )ضرٍع از حالت ایستادُ ٍ ضوارش ّر حرکت با اًجام پرش آخر( 91تعداد 

 عدم اًجام پرش –عدم برخَرد پٌجِ ّای ّر دٍ پا بِ زهیي  –برخَرد دست ّا با زهیي  خطا:



 آیتن سوم:چرخش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

صَرت صاف ٍ کطیدُ )بدٍى خن ضدى آرًج ّا  هطابق با تصَیر ٍرزضکار بِ پطت خَابیدُ ٍ دست ّا ٍ پاّا را بِ

 یا زاًَّا(از زهیي جدا هیکٌد.

سپس با دٍ چرخص بِ سوت راست بدٍى کوک دست ّا یا پاّا اًجام دادُ ٍ هجدد با دٍ چرخص بِ ٍضعیت 

 اٍلیِ بازهیگردد.

 ّر یک چرخص یک تکرار ضوارش هیگردد 91تعداد 

 پاّا با زهیي ٌّگام چرخصبرخَرد دست ّا یا  –خن بَدى زاًَ ّا  خطا:

 


