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استانداردهاي هر یک از مراحل ارزیابی آمادگی جسمانی هدف، نحوه اجرا و -سهپیوست شماره 

  )عمومی و تخصصی(

ارزیابی عمومی در مرحله دوم آزمون عملی شامل سنجش توانمندي عمومی داوطلبین از طریق هفت  -الف 

  .باشد می آزمون زیر 

  پرش طول- 1

. باشد هدف از این ارزیابی سنجش توان عضلات پا داوطلب می: هدف

بعد از انجام . گیرد خط مشخصی روي زمین رسم کرده و داوطلب پشت آن قرار می پاره: ارزیابینحوه 

پرش طول به سمت جلو، محل فرود پاشنه ها تا پاره خط رسم شده، میزان پرش را مشخص می 

این حرکت در دو نوبت انجام شده و بیشترین طول پرش بعنوان رکورد در فرم مربوط ثبت . کند

.گردد می

  متر 4*9دوي -2

.باشد هدف از این ارزیابی سنجش سرعت و چابکی داوطلب می: هدف

متري بر روي یک سطح مناسب تعیین شده و دو پاره خط در ابتدا و انتهاي  9فاصله : نحوه ارزیابی

داوطلب در سوي دیگر می ایستد، . گیرد این فاصله رسم و در یک سو دو قطعه چوب کوچک قرار می

متري را دویده و با برداشتن یک قطعه چوب آن را در  9ع با حداکثر سرعت فاصله با فرمان شرو

متري  9به این ترتیب فاصله . دهد سمت مقابل آورده و حرکت را براي حمل چوب دوم نیز ادامه می

زمان شروع و پایان این . کند بار با حداکثر سرعت و در حد توانایی خود طی می 4تعیین شده را 

.گردد سب ثانیه در فرم مربوط ثبت میحرکت بر ح

  متر 45دوي -3

.باشد هدف از این ارزیابی سنجش سرعت و قدرت انفجاري ماهیچه هاي داوطلب می: هدف

متري بر روي یک سطح مناسب تعیین شده و دو پاره خط در ابتدا و انتهاي  45فاصله : نحوه ارزیابی

متري را طی  45ر یک طرف قرار گرفته و فاصله داوطلب پشت پاره خط د. این فاصله رسم می گردد

مدت زمان طی شده بر حسب ثانیه محاسبه و بعنوان رکورد داوطلب در فرم مربوط ثبت . کند می

.گردد می

  متر 540دوي - 4

.باشد هدف از این ارزیابی سنجش استقامت داوطلب می: هدف
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شده و ابتدا و انتهاي این فاصله متري بر روي یک سطح مناسب تعیین  540فاصله : نحوه ارزیابی

داوطلب پشت پاره خط در یک طرف قرار گرفته و . بعنوان خط استارت و خط پایان تعیین می گردد

مدت زمان طی شده بر حسب ثانیه محاسبه و بعنوان رکورد . متري را طی می کند 540فاصله 

.گردد داوطلب در فرم مربوط ثبت می

  درازنشست-5

.باشد ارزیابی سنجش استقامت عضلات شکم میهدف از این : هدف

در این آزمون داوطلب به پشت دراز کشیده و با فرمان شروع، اقدام به انجام این تست : نحوه ارزیابی

دراین تست داوطلب دستهاي خود را بصورت مورب بر روي سینه گذاشته و مفصل زانو را . می نماید

لا آورده تا حد امکان به پاها نزدیک و مجدداً به حالت اولیه درجه تا نموده، سر را با 90در حد زاویه 

این حرکت در مدت یک دقیقه تکرار شده و تعداد دفعات انجام صحیح حرکت بعنوان . باز می گردد

.گردد مقیاس سنجش در فرم مربوط ثبت می

  بارفیکس یا کشش از میله- 6

.باشد داوطلب میهدف از این ارزیابی سنجش استقامت عضلانی دستهاي : هدف

داوطلب در زیر . گیرد انجام می) ملیه بارفیکس(این آزمون به کمک یک میله افقی : نحوه ارزیابی

میله قرار گرفته و به کمک دستها خود را بالا کشیده و ناحیه چانه خود را تا حد میله افقی بالا آورده 

تعداد دفعات انجام صحیح این آزمون . دو مجدداً به حالت اولیه با دستهاي کاملاً کشیده باز می گرد

  .گردد دقیقه بعنوان امتیاز وي محاسبه و در فرم مربوط ثبت می در یک

  انعطاف تنه به جلو - 7

.باشد هدف از این ارزیابی سنجش انعطاف نیم تنه به جلو داوطلب می: هدف

طوري که پاها کاملاً داوطلب در موقعیت تعیین شده در کنار دستگاه سنجش نشسته ب: نحوه ارزیابی

انتهاي انگشتان وسط دست داوطلب، شاخص دستگاه را به سمت جلو هدایت . کشیده شده باشد

شایان ذکر است که در . گردد کرده و نقطه مشخص شده بعنوان رکورد و در فرم مربوط ثبت می

  .ثانیه توقف کامل داشته باشد 3مرحله نهایی داوطلب می بایست به مدت 

تخصصی در مرحله دوم آزمون عملی شامل سنجش توانمندي تخصصی داوطلبین از طریق دو  ارزیابی -ب

  .باشد می آزمون زیر 

  متر 2*50کیلوگرمی در طی مسیر  6حمل دو عدد خاموش کننده آتش - 1
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هدف از این ارزیابی سنجش قدرت و توان حمل لوازم و تجهیزات آتش نشانی داوطلب : هدف

.باشد می

کیلوگرمی از نوع پودر و گاز در مسیر  6این آزمون با استفاده از دو عدد خاموش کننده  :نحوه ارزیابی

متري انجام شده و زمان ثبت شده بعنوان امتیاز داوطلب محاسبه و در فرم  50رفت و برگشتی 

. گردد مربوط ثبت می

  قدرت بالاتنه با استفاده از دستگاه پارالل -2

.باشد قدرت بالاتنه داوطلب می هدف از این ارزیابی سنجش :هدف

. داوطلب بر روي دستگاه پارالل مستقر شده، بدن کاملاً بحالت کشیده قرار می گیرد: نحوه ارزیابی

داوطلب با خم کردن آرنج هاي دست، خود را به سمت پائین برده و پس از برگشت به حالت اولیه 

ک دقیقه مورد سنجش قرار می این تست در مدت زمان ی. یک حرکت صحیح را انجام می دهد

در غیر اینصورت حرکت مذکور شمارش . درجه خم شود 90بایست تا  زاویه دست می. گیرد

همچنین در وضعیت برگشت به حالت اولیه آرنج هاي دست می بایست کاملاً کشیده و . گردد نمی

  .صاف شود
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  بر اساس جدول زیر می باشددر مرحله دوم آزمون عملی استاندارد ارزیابی آمادگی جسمانی-ج

از  امتیازتست هاي تخصصی و عملیتست هاي عمومی 

100 کنندهحمل خاموشتنه قدرت بالاجلوانعطاف بهمتر 45دويمتر540دوبارفیکسجفتپرشنشستدراز4×9دو ردیف

100ثانیه 454016هیثان 8/5ثانیه 6227025100ثانیه  140/8

95ثانیه 1/16الی 43383/16ثانیه 6ثانیه 5826524105ثانیه  250/8

90ثانیه 4/16الی  41366/16ثانیه 1/6ثانیه 5426023110ثانیه 360/8

85ثانیه 7/16الی  39349/16ثانیه 2/6ثانیه 5125521114ثانیه 470/8

80ثانیه 00/17الی  37322/17ثانیه 3/6ثانیه 4825019118ثانیه 580/8

75ثانیه 3/17الی  35305/17ثانیه 4/6ثانیه 4524517122ثانیه 690/8

70ثانیه 6/17الی  33288/17ثانیه 5/6ثانیه 4324015125ثانیه 70/9

65ثانیه 9/17الی  31261/18ثانیه 6/6ثانیه 4123513128ثانیه 81/9

60ثانیه 2/18الی  29244/18ثانیه 7/6ثانیه 3923012131ثانیه 92/9

55ثانیه 5/18الی  27227/18ثانیه 8/6ثانیه 3822511133ثانیه 103/9

50ثانیه 8/18الی  252019ثانیه 9/6ثانیه 3722310135ثانیه 114/9

45ثانیه 1/19الی  23183/19ثانیه 7ثانیه 362219137ثانیه 125/9

40ثانیه 4/19الی  21166/19ثانیه 1/7ثانیه 352198138ثانیه 136/9

35ثانیه 7/19الی  19149/19ثانیه 2/7ثانیه 342177139ثانیه 147/9

30ثانیه 20الی  17122/20ثانیه 3/7ثانیه 332156140ثانیه 158/9

25ثانیه 3/20الی  15105/20ثانیه 4/7ثانیه 322135141ثانیه 169/9

20ثانیه 6/20الی  1388/20ثانیه 5/7ثانیه 312114142ثانیه 170/10

15ثانیه 9/20الی  1161/21ثانیه 6/7ثانیه 252093143ثانیه1810/10

10ثانیه 2/21الی  944/21ثانیه 7/7ثانیه 202072144ثانیه1920/10

5ثانیه 5/21الی  727/21ثانیه 8/7ثانیه 152051145ثانیه2030/10

  


