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 نفسی:استقامت قلبی ت ویژهتمرینات 

این فعالیت در تمام اجزای آمادگی جسمانی به ویژه در حیطه استقامت قلبی تنفسی  طناب زدن:

های متوالی، یک فعالیت موثر است. افراد مبتدی باید در نظر داشته باشند که طناب زدن به دلیل پرش

 های استخوانی و مفصلی منجر شود. بنابر این باید باسنگین بوده و احتمال دارد به برخی ناراحتی

تکرار کم شروع شود و در طول زمان و با تداوم تمرین به صورت تدریجی اضافه شود. از آن جا که 

تواند سبب بهبودی این عوامل نیز طناب زدن تا حدی به هماهنگی، سرعت و چابکی نیاز دارد، می

آن را  توان در هر مکان و هر زمانشود. مصرف انرژی در طناب زدن تقریباً معادل دویدن است و می

ای انجام نمایید. دقیقه 10ای و حداکثر دقیقه 5اجرا کرد. این تمرین را روزانه در سه نوبت حداقل 

 کنید دو برابر حد فاصل نوک انگشتان پا تا سرشانه شما باشد.دقت کنید طول طنابی که انتخاب می

 

 

مدت بالا و پایین رفتن از پله پله هوازی یا پله ورزی، به جلسات نسبتاً شدید و طولانی  پله هوازی:

سانتی متر نیاز است. این فعالیت ورزشی  20الی  10شود. برای اجرای آن یک سکو به ارتفاع گفته می

برای تمام سنین قابل استفاده است و شدت فعالیت در آن با تغییر آهنگ حرکت و همچنین ارتفاع 

زایش آمادگی قابی تنفسی مانند دویدن و شود. به هر حال شدت این فعالیت برای افپله تنظیم می

باشند توصیه های هوازی است. تمرین پله برای افرادی که دارای آسیب در زانو میدیگر فعالیت

 ای انجام نمایید.دقیقه 10ای و حداکثر دقیقه 5شود. این تمرین را روزانه در سه نوبت حداقل نمی



 
 

 

توانید از دویدن برای افزایش استقامت در صورت داشتن تردمیل در منزل می دویدن روی تردمیل:

 12الی  8دقیقه در روز با سرعت  20قلبی تنفسی استفاده نمایید. دویدن روی تردمیل حداقل 

 شود.کیلومتر در ساعت توصیه می

 

 

وانید از تدر صورت داشتن دوچرخه ثابت در منزل می استفاده از دوچرخه کارسنج )ثابت(:

سواری برای افزایش استقامت قلبی تنفسی استفاده نمایید. رکاب زدن روی دوچرخه ثابت حداقل دوچرخه

 شود.دقیقه در روز توصیه می 20



 

توانید از تمریناتی در فضای در صورت لغو محدودیت ماندن در خانه توسط ستاد ملی مبارزه با کرونا، می نکته:

سواری نیز برای بهبود استقامت قلبی تنفسی استفاده دویدن، کوهنوردی و دوچرخه روی،آزاد از قبیل پیاده

 نمایید.

 

 

 استقامت عضلانی

 

 (تایی  50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا روی زمین )حداقل  -

 دستانتان را به صورتی که فاصله ای بین آن ها کمی از عرض شانه ها بیشتر باشد روی زمین قرار دهید.  -

 کنید که دستانتان باید با شانه ها در یک خط قرار گیرندتوجه  -

 دستانتان باید کاملا کشیده باشند. -

 پاهایتان را نزدیک به هم قرار دهید. -

 زانوهایتان را کاملا صاف نگه دارید.  -

عضله های شکم خود را نقبض کنید به گونه ای که می خواهند به شکم شما ضربه بزنند و در همین حالت بمانید. این کار به  -

 استحکام بدن شما در طول حرکت کمک خواهد کرد. 

 بدنتان را تا نزدیکی تماس سینه با زمین پایین بیاورید.  -

 ت اول برگردید.هنگامی که پایین رفتید کمی مکث کنید و سپس به وضعی -



اگر در طول تمرین ران شما خم شود یا از توانایی لازم برای صاف نگه داشتن آن بهره مند نباشید، وضعیت بدنی شما در طول  -

تمرین به هم می خورد. هنگامی که این اتفاق روی داد، فرض کنید آخرین تمرینی که قصد انجام آن را دارید همین تمرین است 

 لاش خود به شکل صحیح به اتمام برسانید.و آن را با تمام ت

 سر شما از ابتدا تا انتهای حرکت باید در وضعیت یکسانی باشد.  -

 شکم خود را سفت نگه دارید -

-  .

 

- . 

 



 (تایی 50 ست 3حداکثر و تایی 25 ست3 حداقل)شنای صعودی

کف دستان خود را روی یک جعبه)میز، نیمکت یا هر سطح صاف دیگری( قرار دهید. این کار میزان وزن بدن را که بلند خواهید  -

 کرد، کاهش می دهد و انجام تمرین را آسان تر می کند. 

 ار بیاورید.می توانید این تمرین را بر روی پله نیز انجام دهید. با بهبو قدرت می توانید بر روی پلهی پایینی فش -

 هر چه سطح بالاتر باشد تمرین آسانتر می شود. -

 

 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنای نزولی)حداقل 

 پاها را روی میز گذاشته و کف دستتان را روی زمین قرار داده و سپس حرکت شنا را انجام دهید. -

تمرینات شنا سخت تر است. همچنین هر چه ارتفاع میزی که این تمرین به دلیل انتقال کل وزن بدن به روی دست ها، از دیگر  -

 شما پاهای خود را روی آن قرار داده اید بلندتر باشد، بر میزان دشواری تمرین افزوده می شود.

 

 

 



 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنای تعدیل شده)شناسوئدی( )حداقل 

م کرده و مچ پاهایتان را به صورت ضربدری در پشت خود قرار دهید. این را به جای انجام تمرین با پاهای کشیده، زانوها را خ -

 دیگر برای آسان کردن شنای کلاسیک می باشد.

 سر و زانوهای شما در طول انجام این حرکت باید در یک راستا باشد. -

 اجازه ندهید باسن تان پایین بیفتد. -

 

 
 



 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا با قرار دادن پاها پشت یکدیگر)حداقل 

پنجه یک پا را روی پاشنه پای دیگر قرار داده و حرکت شنا را انجام دهید. در این حرکت فقط پایی که پایین قرار گرفته است  -

 بدن شما را حمایت میکند.

 

 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا با حمل وزنه)حداقل 

 ای را در پشت شما قرار داده و سپس حرکت شنا را انجام دهید.از یار کمکی خود بخواهید وزنه  -



 

 

 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا با دستان باز)حداقل -

 دستهایتان را دو برابر عرض شانه باز کنید و حرکت شنا را انجام دهید. -

فاصله دادن دستها در این حرکت باعث می شود عضلات سینه ای سخت تر فعالیت کنند. به همین دلیل سبب افزایش بار بر  -

 روی شانه های شما خواهد شد. 

 

 

 

 
 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا با دستان جمع یا نزدیک به هم)حداقل 

 داده و حرکت را انجام دهید.دستانتان را درست در امتداد شانه ها قرار  -

 قرار دادن دست ها نزدیک به هم باعث فعالیت سخت تر عضله سه سر بازویی می شود. -

 هنگام پایین بردن بدنتان آرنج ها را نزدیک به تنه نگه دارید.  -

 



 

 

 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3شنا با دستان لوزی شکل)حداقل 

 دستانتان را تا جای ممکن به هم نزدیک کنید به صورتی که بین شست ها و انگشتان اشاره یک مثلث شکل بگیرد.  -

 نزدیک کردن دست ها به یکدیگر باعث خواهد شد که عضله سه سر بازویی سخت تر کار کند.  -

 

 

 

 
 

 

 (تایی 50ست  3تایی و حداکثر 25ست 3)حداقل شنای انفجاری

 خود بگیرید. وضعیت شنا به -

 ها را خم کرده و بدنتان را به سطح زمین نزدیک کنید. آرنج -

 ی شما بایستی نزدیک تماس با زمین باشد. سینه-

 با یک فشار نیرومند بدنتان را به سمت بالا پرتاب کرده و از زمین جدا کنید.  -



 

 

همه جا آن را انجام داد.  توان تقریباًمیاز نکات خوبی که این حرکت دارد این است که  دیپ روی نیمکت:

ها را روی لبه یکی از میزها دست. برای شروع بین دو میز تخت بایستید کند.خانه، پارک، باشگاه فرقی نمی

ها باشد( و پاها )پاشنه( را روی میز دیگر بگذارید. حرکت را با ها به اندازه پهنای شانهگذاشته )فاصله دست

ها آغاز کرده و تا جایی ادامه دهید که بدن بین میزها کاملا پایین آمده باشد. به آرامی به جخم کردن آرام آرن

ها به وضعیت شروع برگردید. حرکت را تا زمانی که تعداد طرف بالا فشار وارد کنید تا با صاف کردن آرنج

 د.تکرارهای مورد نظرتان کامل گردد تکرار کنی

 

 

 

 

 

 بارفیکس خوابیده:



ها بسیار موثر است. در تقویت عضلات زیربغل و پشت، عضلات بازو و حتی سرشانه بیدهبارفیکس خوا حرکت

. کندهای عضلانی بیشتری را فعال میدهد که انجام حرکت بارفیکس خوابیده فیبراز تحقیقات نشان می برخی

ع آن از ارتفاع کمر شما بیشتر انجام این حرکت بسیار ساده است. برای شروع در زیر یک میله ثابت که ارتفا

ها که عرض دستان شما بیشتر از عرض سرشانه قرار بگیرید. میله را در حالی سانتی متر( 110الی  90) باشدمی

باشد وزن بدن خود را به سمت در وضعیت صاف و پاها روی زمین می که بدن کاملاً باشد بگیرید. در حالیمی

کنترل شده و آرام انجام  کت یا همان قسمت پایین آمدن این کار را کاملاًحر بالا بکشید. در قسمت منفی

گرفتن میله به . توانید با قرار دادن یک میز زیر پاهای خود این حرکت را دشوارتر کنیدهمچنین می. دهید

تر عضلات پشت و اعمال فشار بیشتر روی عضلات جلو حالت مچ برعکس سبب انتقال فشار به نقاط مرکزی

. ازو خواهد شد. همچنین هر چقدر پاها را به سمت داخل جمع کنید فشار بیشتری را تحمل خواهید کردب

توانید از دسته جارویی محکم و یا هر میله دیگری که تحمل وزن برای ساخت این میله بارفیکس در منزل می

ه رار دهید و روی صندلی را بشما را داشته باشد استفاده کنید. دو صندلی را پشت به هم در فاصله مناسب ق

 . بدون حرکت باقی بماند تمریناندازه کافی سنگین کنید تا حین انجام 

 
 

 ست با حداکثر تعداد ممکن ( 3ها رو به صورت)حداقل بارفیکس به صورت کف دست

 ها بگیرید. ی عرض شانهها رو به صورت باشد میله را به اندازهبه طوری که کف دست -

 ی بارفیکس آویزان شوید. به صورتی که دستانتان صاف باشد از میله -

 دستان شما باید کاملاً کشیده باشند.  -

 پاهای خود را به پشت بدن ببرید.  -

 ی تمرینی نکته

 کشید. برید میله را به سمت بدن میتصور کنید به جای اینکه بدن را به سمت میله بالا می

 ها را به سمت یکدیگر بفشارید. کتف



 بازوها را با تمام قدرت به سمت پایین بکشید. 

 سپس سینه را به سمت میله بالا بکشید.  -

 هنگامی که قسمت فوقانی سینه میله را لمس کرد، مکث کرده و به آرامی به وضعیت اولیه بازگردید.  -

 بدنتان را بیشتر بالا بکشید

شیدن سینه استفاده کرد. دلیل آن برای رسیدن به بیشترین منفعت تمرین است؛ ی بالا کی بارفیکس از واژهبهتر است به جای واژه

ی حرکتی تمرین را بالا برده و همچنین عضلات اطراف کتف را تان را به طرف میله بالا بکشید. این کار دامنهزیرا شما باید دقیقاً سینه

 کند. نیز بیشتر درگیر می

 نه را به سمت میله بالا بکشید. سپس سی -

 هنگامی که قسمت فوقانی سینه میله را لمس کرد، مکث کرده و به آرامی به وضعیت اولیه بازگردید.  -

 بدنتان را بیشتر بالا بکشید

تمرین است؛ ی بالا کشیدن سینه استفاده کرد. دلیل آن برای رسیدن به بیشترین منفعت ی بارفیکس از واژهبهتر است به جای واژه

ی حرکتی تمرین را بالا برده و همچنین عضلات اطراف کتف را تان را به طرف میله بالا بکشید. این کار دامنهزیرا شما باید دقیقاً سینه

 کند. نیز بیشتر درگیر می

 



 

 

 

 ست با حداکثر تعداد ممکن ( 3ها رو به صورت)حداقل بارفیکس منفی کف دست

 ها بگیرید. ی عرض شانهقرار دهید. به روی نیمکت رفته و میله را به اندازهیک نیمکت زیر میله  -

 از روی نیمکت به طرف بالا پریده به طوری که سینه نزدیک میله برسد و پاها را نیز به پشت بدنتان ببرید.  -

ده شوند. اگر این کار برای شما سخت ثانیه بدنتان را به طرف پایین بیاورید به طوری که دستانتان کاملاً کشی 5سعی کنید طی  -

 توانید این کار را آهسته انجام دهید. است، تا جایی که می

 دوباره به وضعیت شروع بازگشته و برای تکراری دیگر آماده شوید.  -



رده و درست بعد برید. اگر در یک نقطه از حرکت، سرعتتان بالا رفت تمرکز کبدنتان را با همان سرعت به پایین آورید که بالا می

توانید به سراغ تمرین ثانیه بودید، می 30بالاتر از آن نقطه یک یا دو ثانیه مکث کنید. هنگامی که قادر به انجام این تمرین به مدت 

 بارفیکس استاندارد بروید.

 

 

 

 ست با حداکثر تعداد ممکن ( 3ها رو به صورت )حداقل بارفیکس دست جمع کف دست

ها رو به صورت باشند. سپس تمرین بارفیکس متر و کف دستسانتی 20الی  15ی دستان شما از یکدیگر در این تمرین باید فاصله -

 را انجام دهید. 

ی دو سر بازو در طول تمرین بیشتر درگیر شده و تمرین را دهید، عضلههنگامی که شما این تمرین را با دستان جمع شده انجام می -

 کند. ایسه با بارفیکس معمولی آسانتر میدر مق

 



 

 

 ست با حداکثر تعداد ممکن ( 3)حداقل  ها رو به صورت(ها رو به جلو )پشت دستبارفیکس کف دست

ها از هم کمی بیشتر از عرض ی آنها چرخش داخلی دارند و فاصلهاین تمرین مانند تمرین اصلی است با این تفاوت که دست -

 ها است.شانه



 

 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3شکم)حداقل  عضلات انقباض - -

 

 
 

 

 تایی( 60ست  3حداکثر  30ست  3مستقیم)حداقل  صورت به پاها بلندکردن -



 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3دیوار)حداقل  به کردن وارد نیرو -

 

 

 تایی( 60ست  3حداکثر  30ست  3دراز نشست )حداقل 

درجه خم کند دانشجو باید دو دست  90دانشجو باید به پشت روی تشک خوابیده، کف پاهای خود را روی زمین قرار داده و زانوها را تا زوایة 

د. را روی هم گذاشته و بازوها و انگشتان خود را به طور کاملاً کشیده نگه دارد به طوری که با آرنج زانوی خود را در انتهای حرکت لمس کن

برای جلوگیری از رگ به رگ شدن و کشیدگی گردن، چانه باید به طرف بالا نگه داشته شود( سپس باید به عقب برگشته و کل پشت و )

 شانه های خود را روی کف زمین بگذارد.



 
 

 تمرین های اختصاصی انعطاف پذیری 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3)حداقل شانه و دست عضلات کشش

 

 

 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3)حداقل کشش عضلات ناحیه پشت 



 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3)حداقل )نشسته(پهلو ناحیه عضلات کشش

 

 

 

 ثانیه( 60ست  3ثانیه حداکثر  30ست  3)حداقل انواع تمرینات کشش بالستیک

 

 



 

 

 

 

 تمرین های اختصاصی سرعت

 

 )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت اجرا کنید(استارت جهت دار  

 .کند سمت حرکت همان ،به پایین یا ،بالا ،راست چپ صدای شنیدن با بخواهید فرد از  -

 

 )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت اجرا کنید(  معکوس استارت جهت دار

 . برود راست سمت شنید بهرا  چپ صدای وقتی یعنی دهد انجام برعکس صورت به را یک شماره تمرین  -

-  

 )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت اجرا کنید( (2×6) تاک جامپ



که در هوا هستید، باید پاهایتان را  سمت بالا بپرید. هنگامیه توانید بصورت انفجاری تا میه برای این تمرین ابتدا چمباتمه بزنید، سپس ب

نرمی و ه ها را بسرعت چمباتمه بزنید و تمرین را تکرار نمایید. پرشه از تماس با زمین، بتا حد ممکن در سینه جمع کنید. بلافاصله پس 

 پشت سر هم انجام دهید.

 )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت اجرا کنید( (2×6) راکت جامپ

های پا امل از نوک انگشتانتان تا پنجهکرا شود. اما این بار، باید کشش مرحله انفجاری اولیه راکت جامپ، درست مثل تاک جامپ انجام می

سرعت چمباتمه بزنید و حرکت را ه احساس کنید. وقتی در هوا هستید، باید تمام بدنتان در یک امتداد قرار بگیرد. بلافاصله پس از فرود، ب

 تکرار نمایید.

 

 تمرین های اختصاصی چابکی 

 

 اجرا کنید( )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعتانگلیسی، Y وای حرکت

 

 

 

 

 

 



 )تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت اجرا کنید(انگلیسی،  8حرکت

 

 

 

 )تمرین مورد نظر را با حداکثر  تعداد و سرعت اجرا کنید(برخاست و نشست حرکت

 ابتدا ورزشکار دروضعیت ایستاده قرار می گیرد  -

 با شمارش یا سوت مربی حالت چمباتمه به خود می گیرد -

 بعد پا ها را به عقب پرتاب کرده و حالت شیب دار به خود می گیرد با شماره -

 و در آخر به حالت شنا روی زمین قرار می گیرد -

 با ادامه شمارش تمام مراحل از آخر به اول انجام می شود -

 

 

 

 

 ست  اجرا کنید( 3)تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت و در درجه 180پرش با چرخش 

 پا داخل و یک پا بیرون نردبان است در ابتدای حرکت یک -



 با یک جهش ضمن تغییر جهت یک پا را داخل مربع اول و پای دوم را داخل مربع دوم قرار می دهیم بلافاصله -

 با جهش دوباره تغییر جهت می دهیم و یک پا داخل مربع دوم و پای بعدی داخل مربع سوم قرار می گیرد -

 .انجام دهیدبرای تمام طول نردبان این تمرین را  -

 

 

 

 

 ست  اجرا کنید( 3)تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت و در پرش زیگزاگ یک پا بیرون

 .عرض پهلو ها در ابتدای نردبان آغاز می شوداندازه شروع این تمرین با بازبودن پاها به  -

 .فرود بیایید سمت چپ مربعبه صورت یک پا داخل و یک پا خارج با هر دو پا پرش کرده و  -

 .فرود بیایید سمت راست  مربعبه صورت یک پا داخل و یک پا خارج بلافاصله با هر دو پا پرش کرده و  -

 .برای تمام طول نردبان این تمرین را انجام دهید -

 

 

 ست  اجرا کنید( 3)تمرین مورد نظر را با حداکثر سرعت و در تمرین پرش جفت متناوب عرضی

 .کنار نردبان مطابق شکل می ایستیمعرض پهلو ها در اندازه شروع این تمرین با بازبودن پاها به در  -



 .فرود بیایید داخل مربعبا هر دو پا پرش کرده و  -

 .فرود بیاییدجهش کرده کنار مربع دوم بلافاصله  -

 .برای تمام طول نردبان این تمرین را انجام دهید -

 

 

 

 قدرت

 

 30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در هم به پاها و ها دست رساندن

 تایی اجرا کنید(   

 

 

 

 

 

تایی اجرا  30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در سکو روی پرش

 کنید(   

 

 



 

 

ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در پهلو از مانع روی از متوالی پرش

 تایی اجرا کنید(    30

 

 

 
 

 

 

تایی اجرا  30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در پرش روی سکو

 کنید(   

 ورزشکار پشت سکو می ایستد  -

 نمایدبا اعلان مربی با سرعت شروع به پرس به بالا و پایین سکو می  -

 دوباره به وضعیت قبل باز می گردیم -

 



 

 

تایی اجرا  30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در بالا توپ به پرتاب

 کنید(   

 حالی که پایین تنه روی نیمکت قراردارد دست هاروی زمین است -

 با استفاده از یار کمکی توپ را به سمت ورزشکار پرتاب می کنیم -

 کار سریع از زمین جدا شده به توپ ضربه می زندورزش -

 دوباره به وضعیت قبل باز می گردیم -

 

 

 

 

 30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در هم به پاها و ها دست رساندن

 تایی اجرا کنید(   

 

 میکشیمبا بدنی کاملا کشیده در حالی که دستها بالای سر هستند روی زمین دراز  -

 با شمارش مربی دستها و پاعا را هم زمان از زمین جدا کرده و به هم می رسانیم -



 دوباره به وضعیت قبل باز می گردیم -

 

 

 

 تایی اجرا کنید(    30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در پرش اسکات

باشد بایستید. بدن را کمی به سمت جلو خم کنید. باید دقت  در حالتی که فاصله ی پاها از هم به اندازه ی عرض شانه-1

 .کنید که پشت بدن باید در حالت طبیعی و صاف باشد

 90حالتی مانند شکل که با خم شدن تقربی آرنج ها به اندازه  .دست ها را باید به حالت آماده باش برای پرش در آورید-2

 .درجه به وجود آمده لست

زی زمین قرار بدهید و بلافاصله به حالت انفجاری به صورت عمودی به طرف بالا بپرید. همچنین همزمان ران ها را باید موا -3

 .دست ها را به طرف بالا ببرید

بدن خود را قبل از پرش رو به بالا در حالت اسکات نگه ندارید و سعی کنید زمان بین پایین آمدن و پرش را به حداقل 

 .برسانید

ثانیه استراحت کنید و و پرش قبلی خود را دوباره با تمام قدرت انجام  2تا  1د بر زمین بنشیند. برای کف هر دو پا بای -4

دهید و سعی کنید برای اعمال حداکثر نیروی مناسب، قوزک های پای خود را تا آخرین محدوده ی ممکن بکشید. )وضیعیتی 

 (.که کف پاها کاملا به حالت خمیدگی در آمده باشند



 

 

 

تایی  30ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در جفت بر روی جعبه پرش

 اجرا کنید(   

 .در حالی که فاصله ی پاها به اندازه عرض لگن هست، رو به روی جعبه بایستید-1

د را قبل از پرش رو به بدن خود را به حالت نیمه اسکات پایین بیاورید و بلافاصله بر روی جعبه پرش جفت کنید. بدن خو -2

 .بالا در حالت اسکات نگه ندارید و سعی کنید زمان بین پایین آمدن و پرش را به حداقل برسانید

حتما پاها باید به آرامی بر روی جعبه فرود آید. برای پایین آمدن از روی جعبه قدم بردارید )ز پریدن خودداری کنید.( و  -3

 .حرکت را تکرار کنید

 



 

ست  3تایی و حداکثر  15ست  3)تمرین مورد نظر را حداقل در از پهلو بر روی جعبهپرش جفت 

 تایی اجرا کنید(    30

 .در حالی که فاصله ی پاها به اندازه عرض لگن هست، کنار جعبه بایستید-1

ا قبل از پرش رو به بدن خود را به حالت نیمه اسکات پایین بیاورید و بلافاصله بر روی جعبه پرش جفت کنید. بدن خود ر-2

 .بالا در حالت اسکات نگه ندارید و سعی کنید زمان بین پایین آمدن و پرش را به حداقل برسانید

حتما پاها باید به آرامی بر روی جعبه فرود آید. برای پایین آمدن از روی جعبه قدم بردارید )از پریدن خودداری کنید.( و  -3

 .حرکت را تکرار کنید

 

  



 نرم آزمون های آمادگی جسمانی دانشجویان پسر

  

 واحد اجرا تعداد –از آزمون بارفیکس جدول امتی

 سال به بالا 44 سال 37-43 سال 26-36 سال 25-30 سال 24تا  امتیاز

100 20 19 18 17 16 

98 19 18 17 16 15 

96 18 17 16 15 14 

94 17 16 15 14 13 

92 16 15 14 13 12 

90 15 14 13 12 11 

85 14 13 12 11 10 

80 13 12 11 10 9 

75 12 11 10 9 8 

70 11 10 9 8 7 

65 10 9 8 7 6 

60 9 8 7 6 5 

55 8 7 6 5 4 

50 7 6 5 4 3 

45 6 5 4 3 2 

40 5 4 3 2 1 

35 4 3 2 1  

30 3 2 1   

20 2 1    

10 1     



 واحد اجرا: زمان بر حسب دقیقه –متر 3200جدول امتیاز دو 

 سال به بالا 44 سال 37-43 سال 26-36 سال 25-30 سال 24تا  امتیاز

100 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 

98 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10 

96 13.20 14.20 15.20 16.20 17.20 

94 13.30 14.30 15.30 16.30 17.30 

92 13.40 14.40 15.40 16.40 17.40 

90 13.50 14.50 15.50 16.50 17.50 

88 14.00 15.00 16.00 17.00 18.00 

86 14.10 15.10 16.10 17.10 18.10 

84 14.20 15.20 16.20 17.20 18.20 

82 14.30 15.30 16.30 17.30 18.30 

80 14.40 15.40 16.40 17.40 18.40 

78 14.50 15.50 16.50 17.50 18.50 

76 15.00 16.00 17.00 18.00 19.00 

74 15.10 16.10 17.10 18.10 19.10 

72 15.20 16.20 17.20 18.20 19.20 

70 15.30 16.30 17.30 18.30 19.30 

68 15.40 16.40 17.40 18.40 19.40 

66 15.50 16.50 17.50 18.50 19.50 

64 16.00 17.00 18.00 19.00 20.00 

62 16.10 17.10 18.10 19.10 20.10 

60 16.20 17.20 18.20 19.20 20.20 

58 16.30 17.30 18.30 19.30 20.30 

56 16.40 17.40 18.40 19.40 20.40 

54 16.50 17.50 18.50 19.50 20.50 

52 17.00 18.00 19.00 20.00 21.00 

50 17.10 18.10 19.10 20.10 21.10 

48 17.20 18.20 19.20 20.20 21.20 

46 17.30 18.30 19.30 20.30 21.30 

44 17.40 18.40 19.40 20.40 21.40 

42 17.50 18.50 19.50 20.50 21.50 

40 18.00 19.00 20.00 21.00 22.00 

38 18.10 19.10 20.10 21.10 22.10 

36 18.20 19.20 20.20 21.20 22.20 

34 18.30 19.30 20.30 21.30 22.30 

32 18.40 19.40 20.40 21.40 22.40 

30 18.50 19.50 20.50 21.50 22.50 



28 19.00 20.00 21.00 22.00 23.00 

26 19.10 20.10 21.10 22.10 23.10 

24 19.20 20.20 21.20 22.20 23.20 

22 19.30 20.30 21.30 22.30 23.30 

20 19.40 20.40 21.40 22.40 23.40 

18 19.50 20.50 21.50 22.50 23.50 

16 20.00 21.00 22.00 23.00 24.00 

14 20.10 21.10 22.10 23.10 24.10 

12 20.20 21.20 22.20 23.20 24.20 

10 20.30 21.30 22.30 23.30 24.30 

8 20.40 21.40 22.40 23.40 24.40 

6 20.50 21.50 22.50 23.50 24.50 

4 21.00 22.00 23.00 24.00 25.00 

2 21.10 22.10 23.10 24.10 25.10 
  



 واحد اجرا: زمان بر حسب ثانیه –متر 60جدول امتیاز دو 

 سال به بالا 44 سال 37-43 سال 26-36 سال 25-30 سال 24تا  امتیاز

100 7.80 8.10 8.50 9.00 9.60 

98 7.85 8.15 8.55 9.05 9.65 

96 7.90 8.20 8.60 9.10 9.70 

94 7.95 8.25 8.65 9.15 9.75 

92 8.00 8.30 8.70 9.20 9.80 

90 8.05 8.35 8.75 9.25 9.85 

88 8.10 8.40 8.80 9.30 9.90 

86 8.15 8.45 8.85 9.35 9.95 

84 8.20 8.50 8.90 9.40 10.00 

82 8.25 8.55 8.95 9.45 10.05 

80 8.30 8.60 9.00 9.50 10.10 

78 8.35 8.65 9.05 9.55 10.15 

76 8.40 8.70 9.10 9.60 10.20 

74 8.45 8.75 9.15 9.65 10.25 

72 8.50 8.80 9.20 9.70 10.30 

70 8.55 8.85 9.25 9.75 10.35 

68 8.60 8.90 9.30 9.80 10.40 

66 8.65 8.95 9.35 9.85 10.45 

64 8.70 9.00 9.40 9.90 10.50 

62 8.75 9.05 9.45 9.95 10.55 

60 8.80 9.10 9.50 10.00 10.60 

58 8.85 9.15 9.55 10.05 10.65 

56 8.90 9.20 9.60 10.10 10.70 

54 8.95 9.25 9.65 10.15 10.75 

52 9.00 9.30 9.70 10.20 10.80 

50 9.05 9.35 9.75 10.25 10.85 

48 9.10 9.40 9.80 10.30 10.90 

46 9.15 9.45 9.85 10.35 10.95 

44 9.20 9.50 9.90 10.40 11.00 

42 9.25 9.55 9.95 10.45 11.05 

40 9.30 9.60 10.00 10.50 11.10 

38 9.35 9.65 10.05 10.55 11.15 

36 9.40 9.70 10.10 10.60 11.20 

34 9.45 9.75 10.15 10.65 11.25 

32 9.50 9.80 10.20 10.70 11.30 

30 9.55 9.85 10.25 10.75 11.35 



28 9.60 9.90 10.30 10.80 11.40 

26 9.65 9.95 10.35 10.85 11.45 

24 9.70 10.00 10.40 10.90 11.50 

22 9.75 10.05 10.45 10.95 11.55 

20 9.80 10.10 10.50 11.00 11.60 

18 9.85 10.15 10.55 11.05 11.65 

16 9.90 10.20 10.60 11.10 11.70 

14 9.95 10.25 10.65 11.15 11.75 

12 10.00 10.30 10.70 11.20 11.80 

10 10.05 10.35 10.75 11.25 11.85 

8 10.10 10.40 10.80 11.30 11.90 

6 10.15 10.45 10.85 11.35 11.95 

4 10.20 10.50 10.90 11.40 12.00 

2 10.25 10.55 10.95 11.45 12.05 
 

  



 ثانیه 30دقیقه و  1در  واحد اجرا: تعداد –جدول امتیاز دراز و نشست

 سال به بالا 44 سال 37-43 سال 26-36 سال 25-30 سال 24تا  امتیاز

100 70 66 62 58 54 

99 69 65 61 57 53 

98 68 64 60 56 52 

97 67 63 59 55 51 

96 66 62 58 54 50 

95 65 61 57 53 49 

94 64 60 56 52 48 

93 63 59 55 51 47 

92 62 58 54 50 46 

91 61 57 53 49 45 

90 60 56 52 48 44 

88 59 55 51 47 43 

86 58 54 50 46 42 

84 57 53 49 45 41 

82 56 52 48 44 40 

80 55 51 47 43 39 

78 54 50 46 42 38 

76 53 49 45 41 37 

74 52 48 44 40 36 

72 51 47 43 39 35 

70 50 46 42 38 34 

68 49 45 41 37 33 

66 48 44 40 36 32 

64 47 43 39 35 31 

62 46 42 38 34 30 

60 45 41 37 33 29 

58 44 40 36 32 28 

56 43 39 35 31 27 

54 42 38 34 30 26 

52 41 37 33 29 25 

50 40 36 32 28 24 

48 39 35 31 27 23 

46 38 34 30 26 22 

44 37 33 29 25 21 

42 36 32 28 24 20 

40 35 31 27 23 19 



38 34 30 26 22 18 

36 33 29 25 21 17 

34 32 28 24 20 16 

32 31 27 23 19 15 

30 30 26 22 18 14 

28 29 25 21 17 13 

26 28 24 20 16 12 

24 27 23 19 15 11 

22 26 22 18 14 10 

20 25 21 17 13 9 

18 24 20 16 12 8 

16 23 19 15 11 7 

14 22 18 14 10 6 

12 21 17 13 9 5 

10 20 16 12 8 4 

9 19 15 11 7 3 

8 18 14 10 6 2 

7 17 13 9 5 1 

6 16 12 8 4  

5 15 11 7 3  

4 14 10 6 2  

3 13 9 5 1  

2 12 8 4   

1 11 7 3   
 

  



 دقیقهیک واحد اجرا: تعداد در  –جدول امتیاز شنا روی دست 

 سال به بالا 44 سال 37-43 سال 26-36 سال 25-30 سال 24تا  امتیاز

100 50 48 46 44 42 

98 49 47 45 43 41 

96 48 46 44 42 40 

94 47 45 43 41 39 

92 46 44 42 40 38 

90 45 43 41 39 37 

88 44 42 40 38 36 

86 43 41 39 37 35 

84 42 40 38 36 34 

82 41 39 37 35 33 

80 40 38 36 34 32 

78 39 37 35 33 31 

76 38 36 34 32 30 

74 37 35 33 31 29 

72 36 34 32 30 28 

70 35 33 31 29 27 

68 34 32 30 28 26 

66 33 31 29 27 25 

64 32 30 28 26 24 

62 31 29 27 25 23 

60 30 28 26 24 22 

58 29 27 25 23 21 

56 28 26 24 22 20 

54 27 25 23 21 19 

52 26 24 22 20 18 

50 25 23 21 19 17 

48 24 22 20 18 16 

46 23 21 19 17 15 

44 22 20 18 16 14 

42 21 19 17 15 13 

40 20 18 16 14 12 

38 19 17 15 13 11 

36 18 16 14 12 10 

34 17 15 13 11 9 

32 16 14 12 10 8 

30 15 13 11 9 7 



28 14 12 10 8 6 

26 13 11 9 7 5 

24 12 10 8 6 4 

22 11 9 7 5 3 

20 10 8 6 4 2 

18 9 7 5 3 1 

16 8 6 4 2  

14 7 5 3 1  

12 6 4 2   

10 5 3 1   

8 4 2    

6 3 1    

4 2     

2 1     
 

  



 امتیاز
 واحد اجراء: سانتی متر                       –جدول امتیازات آزمون انعطاف پذیری  

 سال به بالا 44 سال 37تا  43 سال 30تا  36 سال 23تا  29 سال 22تا 

100 34 33 32 31 30 

99 33 32 31 30 29 

96 32 31 30 29 28 

93 31 30 29 28 27 

90 30 29 28 27 26 

87 29 28 27 26 25 

84 28 27 26 25 24 

81 27 26 25 24 23 

78 26 25 24 23 22 

75 25 24 23 22 21 

72 24 23 22 21 20 

69 23 22 21 20 19 

66 22 21 20 19 18 

63 21 20 19 18 17 

60 20 19 18 17 16 

57 19 18 17 16 15 

54 18 17 16 15 14 

51 17 16 15 14 13 

48 16 15 14 13 12 

45 15 14 13 12 11 

42 14 13 12 11 10 

39 13 12 11 10 9 

36 12 11 10 9 8 

33 11 10 9 8 7 

30 10 9 8 7 6 

27 9 8 7 6 5 

24 8 7 6 5 4 

21 7 6 5 4 3 

18 6 5 4 3 2 

15 5 4 3 2 1 

12 4 3 2 1  



 

  

9 3 2 1   

6 2 1    

3 1     

      



 نرم آزمون جسمانی دانشجویان دختر

 واحداجرا: تعداد در یک دقیقه –جدول امتیازات آزمون دراز و نشست 

رده  -امتیاز

 سنی
 سال30تا26 سال25زیر

 35تا31

 سال
 سال40تا36

سال به 41

 بالا

100 60 56 52 48 44 

96 58 54 50 46 42 

93 56 52 48 44 40 

90 54 50 46 42 38 

87 52 48 44 40 36 

84 50 46 42 38 34 

81 48 44 40 36 32 

78 46 42 38 34 30 

75 44 40 36 32 28 

72 42 38 34 30 26 

69 40 36 32 28 24 

66 38 34 30 26 22 

63 36 32 28 24 20 

60 34 30 26 22 18 

57 32 28 24 20 16 

54 30 26 22 18 14 

51 28 24 20 16 12 

48 26 22 18 14 10 

45 24 20 16 12 9 

42 22 18 14 10 8 

39 20 16 12 9 7 



36 18 14 10 8 6 

33 16 12 9 7 5 

30 14 10 8 6 4 

27 12 8 7 5 3 

24 10 7 6 4 2 

21 8 6 5 3 1 

18 6 5 4 2  

15 5 4 3 1  

12 4 3 2   

9 3 2 1   

6 2 1    

3 1     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 واحداجرا: سانتی متر –جدول امتیازات آزمون پرش عمودی 

یاز      ت م رده  -ا

 سنی

 24تااااا

 سال

 37تاااا31 سال35تا25

 سال

 سال به بالا45 سال44تا38

100 50 48 46 44 42 

98 49 47 45 43 41 

96 48 46 44 42 40 

94 47 45 43 41 39 

92 46 44 42 40 38 

90 45 43 41 39 37 

88 44 42 40 38 36 

86 43 41 39 37 35 

84 42 40 38 36 34 

82 41 39 37 35 33 

80 40 38 36 34 32 

78 39 37 35 33 31 

76 38 36 34 32 30 

74 37 35 33 31 29 

72 36 34 32 30 28 

70 35 33 31 29 27 

68 34 32 30 28 26 

66 33 31 29 27 25 

64 32 30 28 26 24 

62 31 29 27 25 23 

60 30 28 26 24 22 

58 29 27 25 23 21 



56 28 26 24 22 20 

54 27 25 23 21 19 

52 26 24 22 20 18 

50 25 23 21 19 17 

48 24 22 20 18 16 

46 23 21 19 17 15 

44 22 20 18 16 14 

42 21 19 17 15 13 

40 20 18 16 14 12 

38 19 17 15 13 11 

36 18 16 14 12 10 

34 17 15 13 11 9 

32 16 14 12 10 8 

30 15 13 11 9 7 

28 14 12 10 8 6 

26 13 11 9 7 5 

24 12 10 8 6 4 

22 11 9 7 5 3 

20 10 8 6 4 2 

18 9 7 5 3 1 

16 8 6 4 2  

14 7 5 3 1  

12 6 4 2   

10 5 3 1   

8 4 2    



6 3 1    

4 2     

2 1     

  



 واحداجرا: ثانیه و صدم ثانیه – 4×9جدول امتیازات آزمون دو

رده  -امتیاز
 سنی

 سال به بالا41 سال40تا36 سال 35تا31 سال30تا26 سال25زیر

100 50/10 80/10 10/11 40/11 70/11 

98 55/10 85/10 15/11 45/11 75/11 

96 60/10 90/10 20/11 50/11 80/11 

94 65/10 95/10 25/11 55/11 85/11 

92 70/10 11 30/11 60/11 90/11 

90 75/10 05/11 35/11 65/11 95/11 

88 80/10 10/11 40/11 70/11 12 

86 85/10 15/11 45/11 75/11 05/12 

84 90/10 20/11 50/11 80/11 10/12 

82 95/10 25/11 55/11 85/11 15/12 

80 11 30/11 60/11 90/11 20/12 

78 05/11 35/11 65/11 95/11 25/12 

76 10/11 40/11 70/11 12 30/12 

74 15/11 45/11 75/11 05/12 35/12 

72 20/11 50/11 80/11 10/12 40/12 

70 25/11 55/11 85/11 15/12 45/12 

68 30/11 60/11 90/11 20/12 50/12 

66 35/11 65/11 95/11 25/12 55/12 

64 40/11 70/11 12 30/12 60/12 

62 45/11 75/11 05/12 35/12 65/12 

60 50/11 80/11 10/12 40/12 70/12 

58 55/11 85/11 15/12 45/12 75/12 

56 60/11 90/11 20/12 50/12 80/12 

54 65/11 95/11 25/12 55/12 85/12 

52 70/11 12 30/12 60/12 90/12 

50 75/11 05/12 35/12 65/12 95/12 

48 80/11 10/12 40/12 70/12 13 

46 85/11 15/12 45/12 75/12 05/13 

44 90/11 20/12 50/12 80/12 10/13 

42 95/11 25/12 55/12 85/12 15/13 

40 12 30/12 60/12 90/12 20/13 



38 05/12 35/12 65/12 95/12 25/13 

36 10/12 40/12 70/12 13 30/13 

34 15/12 45/12 75/12 05/13 35/13 

32 20/12 50/12 80/12 10/13 40/13 

30 25/12 55/12 85/12 15/13 45/13 

28 30/12 60/12 90/12 20/13 50/13 

26 35/12 65/12 95/12 25/13 55/13 

24 40/12 70/12 13 30/13 60/13 

22 45/12 75/12 05/13 35/13 65/13 

20 50/12 80/12 10/13 40/13 70/13 

18 55/12 85/12 15/13 45/13 75/13 

16 60/12 90/12 20/13 50/13 80/13 

14 65/12 95/12 25/13 55/13 85/13 

12 70/12 13 30/13 60/13 90/13 

10 75/12 05/13 35/13 65/13 95/13 

8 80/12 10/13 40/13 70/13 14 

6 85/12 15/13 45/13 75/13 05/14 

4 90/12 20/13 50/13 80/13 10/14 

2 95/12 25/13 55/13 85/13 15/14 

 

  



 واحداجرا: تعداد در یک دقیقه –جدول امتیازات آزمون شنای سوئدی 

رده  -امتیاز

 سنی
 سال35تا25 سال 24تا

 37تا31

 سال
 سال44تا38

سال به 45

 بالا

100 46 50 45 40 37 

98 45 49 44 39 36 

96 44 48 43 38 35 

94 43 47 42 37 34 

92 42 46 41 36 33 

90 41 45 40 35 32 

88 40 44 39 34 31 

86 39 43 38 33 30 

84 38 42 37 32 29 

82 37 41 36 31 28 

80 36 40 35 30 27 

78 35 39 34 29 26 

76 34 38 33 28 25 

74 33 37 32 27 24 

72 32 36 31 26 23 

70 31 35 30 25 22 

68 30 34 29 24 21 

66 29 33 28 23 20 

64 28 32 27 22 19 

62 27 31 26 21 18 

60 26 30 25 20 17 

58 25 29 24 19 16 



56 24 28 23 18 15 

54 23 27 22 17 14 

52 22 26 21 16 13 

50 21 25 20 15 12 

48 20 24 19 14 11 

46 19 23 18 13 10 

44 18 22 17 12 9 

42 17 21 16 11 8 

40 16 20 15 10 7 

38 15 19 14 9 6 

36 14 18 13 8 5 

34 13 17 12 7 4 

32 12 16 11 6 3 

30 11 15 10 5 2 

28 10 14 9 4 1 

26 9 13 8 3  

24 8 12 7 2  

22 7 11 6 1  

20 6 10 5   

18 5 9 4   

16 4 8 3   

14 3 7 2   

12 2 6 1   

10 1 5    

8  4    



6  3    

4  2    

2  1    

 

  



 واحداجرا: زمان برحسب دقیقه وثانیه –متر استقامت 1600جدول امتیازات آزمون دو

رده  -امتیاز

 سنی

 24تا

 سال

 37تا31 سال35تا25

 سال

 سال به بالا45 سال44تا38

100 30/7 42/7 48/7 00/9 18/9 

99 36/7 48/7 54/7 06/9 24/9 

98 42/7 54/7 00/8 12/9 30/9 

97 48/7 00/8 06/8 18/9 36/9 

96 54/7 06/8 12/8 24/9 42/9 

95 00/8 12/8 18/8 30/9 48/9 

94 06/8 18/8 24/8 36/9 54/9 

93 12/8 24/8 30/8 42/9 00/10 

92 18/8 30/8 36/8 48/9 06/10 

91 24/8 36/8 42/8 54/9 12/10 

90 30/8 42/8 48/8 00/10 18/10 

89 36/8 48/8 54/8 06/10 24/10 

88 42/8 54/8 00/9 12/10 30/10 

87 48/8 00/9 06/9 18/10 36/10 

86 54/8 06/9 12/9 24/10 42/10 

85 00/9 12/9 18/9 30/10 48/10 

84 06/9 18/9 24/9 36/10 54/10 

83 12/9 24/9 30/9 42/10 00/11 

82 18/9 30/9 36/9 48/10 06/11 

81 24/9 36/9 42/9 54/10 12/11 

80 30/9 42/9 48/9 00/11 18/11 

79 36/9 48/9 54/9 06/11 24/11 



78 42/9 54/9 00/10 12/11 30/11 

77 48/9 00/10 06/10 18/11 36/11 

76 54/9 06/10 12/10 24/11 42/11 

75 00/10 12/10 18/10 30/11 48/11 

74 06/10 18/10 24/10 36/11 54/11 

73 12/10 24/10 30/10 42/11 00/12 

72 18/10 30/10 36/10 48/11 06/12 

71 24/10 36/10 42/10 54/11 12/12 

70 30/10 42/10 48/10 00/12 18/12 

69 36/10 48/10 54/10 06/12 24/12 

68 42/10 54/10 00/11 12/12 30/12 

67 48/10 00/11 06/11 18/12 36/12 

66 54/10 06/11 12/11 24/12 42/12 

65 00/11 12/11 18/11 30/12 48/12 

64 06/11 18/11 24/11 36/12 54/12 

63 12/11 24/11 30/11 42/12 00/13 

62 18/11 30/11 36/11 48/12 06/13 

61 24/11 36/11 42/11 54/12 12/13 

60 30/11 42/11 48/11 00/13 18/13 

59 36/11 48/11 54/11 06/13 24/13 

58 42/11 54/11 00/12 12/13 30/13 

57 48/11 00/12 06/12 18/13 36/13 

56 54/11 06/12 12/12 24/13 42/13 

55 00/12 12/12 18/12 30/13 48/13 

54 06/12 18/12 24/12 36/13 54/13 



53 12/12 24/12 30/12 42/13 00/14 

52 18/12 30/12 36/12 48/13 06/14 

51 24/12 36/12 42/12 54/13 12/14 

50 30/12 42/12 48/12 00/14 18/14 

49 36/12 48/12 54/12 06/14 24/14 

48 42/12 54/12 00/13 12/14 30/14 

47 48/12 00/13 06/13 18/14 36/14 

46 54/12 06/13 12/13 24/14 42/14 

45 00/13 12/13 18/13 30/14 48/14 

44 06/13 18/13 24/13 36/14 54/14 

43 12/13 24/13 30/13 42/14 00/15 

42 18/13 30/13 36/13 48/14 06/15 

41 24/13 36/13 42/13 54/14 12/15 

40 30/13 42/13 48/13 00/15 18/15 

39 36/13 48/13 54/13 06/15 24/15 

38 42/13 54/13 00/14 12/15 30/15 

37 48/13 00/14 06/14 18/15 36/15 

36 54/13 06/14 12/14 24/15 42/15 

35 00/14 12/14 18/14 30/15 48/15 

34 06/14 18/14 24/14 36/15 54/15 

33 12/14 24/14 30/14 42/15 00/16 

32 18/14 30/14 36/14 48/15 06/16 

31 24/14 36/14 42/14 54/15 12/16 

30 30/14 42/14 48/14 00/16 18/16 

29 36/14 48/14 54/14 06/16 24/16 



28 42/14 54/14 00/15 12/16 30/16 

27 48/14 00/15 06/15 18/16 36/16 

26 54/14 06/15 12/15 24/16 42/16 

25 00/15 12/15 18/15 30/16 48/16 

24 06/15 18/15 24/15 36/16 54/16 

23 12/15 24/15 30/15 42/16 00/17 

22 18/15 30/15 36/15 48/16 06/17 

21 24/15 36/15 42/15 54/16 12/17 

20 30/15 42/15 48/15 00/17 18/17 

 

 

 

 

 


