
 

 

ايفرد تست  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 د از :عبارتنآیتمهای تست ایفرد 

 متر 4*9دوی – 1

 متر  44دوی  -2

 حركت دراز نشست )شكم در یك دقيقه ( -3

 بارفيكس -4

 پرش جفت پا -4

 متر 445دو استقامت  -6

 

 

 تجهيزات مورد نياز جهت انجام تست ايفرد :

 متر طول 44محدوده خط كشي شده )خاكي یا آسفالت ( در  – 1

 تشك مخصوص سالن و ادوات قلاب پا  – 2

 محدوده خط كشي شده جهت دوی رفت و برگشت – 3

 ميله مخصوص بارفيكس با تشك مربوطه – 4

 تشك مربوطه به پرش یا كفپوش مخصوص  – 4

 متر 445محدوده مشخص شده جهت دوی استقامت  – 6

 

  تسهاي عموميب (

 در این تست توان عضلات پا سنجيده مي شود . پرش طول  : ( 1

پاره خط مشخصي روی زمين رسم كرده و فرد پشت آن قرار ميگيرد . بعد از انجام پرش طول  نحوه انجام تست :

 ميزان پرش را مشخص ميكند . ) خط شروع (به سمت جلو ، محل فرود نزدیكترین پاشنه ها تا پاره خط رسم شده

 .این حركت در دو نوبت انجام شده و بيشترین طول پرش بعنوان ركورد  ثبت ميگردد 

 در این تست قابليت سرعت و چابكي فرد مورد بررسي قرار ميگيرد . متر : 4*9دوي ( 2

متری بر روی یك سطح مناسب تعيين شده و دو پاره خط در ابتدا و انتهایي این فاصله  9فاصله   نحوه انجام تست :

ستد با  فرمان رسم و در یك سو دو قطعه چوب كوچك قرار ميگيرد . فرد مورد آزمایش در سوی دیگر مي ای

سمت مقابل آورده و  بهمتری را دویده و با برداشتن یك قطعه چوب آن را  9شروع با حداكثر سرعت فاصله 

بار با حداكثر  4متری تعيين شده را  9حركت را برای حمل چوب دوم نيز ادامه ميدهد . به این ترتيب  فاصله 

 بت ميگردد .ثپایان این حركت بر حسب ثانيه سرعت و در حد توانایي خود طي ميكند  . زمان شروع و 

 قابليت سرعت و قدرت انفجاری ماهيچه های فرد مورد سنجش قرار ميگيرد . متر : 44(دوي  3



متری بر روی یك سطح مناسب تعيين شده و دو پاره خط در ابتدا و انتهای این  44فاصله  نحوه انجام تست :

متری را طي ميكند . مدت زمان طي  44رف قرار گرفته و فاصله فاصله رسم ميگردد . فرد پشت خط در یك ط

 شده بر حسب ثانيه محاسبه و بعنوان ركورد فرد تعيين ميگردد .

 در این تست قابليت قابليت استقامت فرد مورد سنجش قرار ميگيرد . متر : 445( دوي  4

ابتدا و انتهای این فاصله بعنوان  متری بر روی یك سطح مناسب تعيين شده و 445فاصله  نحوه انجام تست :

متری را طي ميكند مدت  445شروع و پایان تعيين ميگردد . فرد پشت پاره خط در یك طرف قرار گرفته و فاصله 

 زمان طي شده بر حسب ثانيه محاسبه و بعنوان ركورد فرد تعيين ميگردد .

 قابليت استقامت عضلات شكم مشخص ميگردد .  ( دراز نشست : 4

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

 95نماید . در این قسمت فرد دستهای خود را به صورت مورب بر روی سينه قرار داده و مفصل زانو را در حد زاویه 

نزدیك و مجددا به حالت اوليه باز ميگردد . این حركت در درجه خم نموده ، سر را بالا آورده تا حد امكان  به پاها 

 مدت یك دقيقه تكرار  شده و تعداد دفعات انجام صحيح حركت بعنوان مقياس سنجش ثبت ميگردد .

 قابليت استقامت عضلاني دستهای فرد را مشخص مي نمایيد .( بارفيكس يا كشش از ميله : 6

له افقي انجام ميگيرد . فرد در زیر ميله قرار ميگيرد و به كمك این تست به كمك یك مي نحوه انجام تست :

دستها خود را بالا كشيده و ناحيه چانه خود را تا حد ميله افقي بالا آورده و مجددا به حالت اوليه با دستهای كاملا 

 ميگردد . كشيده باز ميگردد . تعداد دفعات انجام صحيح این آزمون در یك دقيقه بعنوان امتياز وی محاسبه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

متر  4*9دو 

 ) ثانيه (

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

 ) بار (

 پرش جفت

 ) سانتيمتر (

 بارفيكس

 ) بار (

 نمره درصد

4/8  8/4  554 26 624 64 555 

7/8  2 555 48 625 64 94 

9/8  5/2  554 44 644 62 95 

9 6/2  558 45 645 65 84 

6/9  2/2  565 48 644 59 85 

2/9  4/2  564 44 645 57 74 

4/9  4/2  562 46 624 54 75 

4/9  2/2  568 45 625 52 24 

2/9  7/2  525 28 664 56 25 

7/9  8/2  525 22 665 55 44 

8/9  9/2  526 24 657 55 45 

9/9  7 522 26 652 9 44 

55 5/7  524 25 659 8 45 

6/55  6/7  524 69 654 7 24 

4/55  2/7  522 68 655 2 25 

2/56  4/7  527 67 598 4 64 

8/55  4/7  528 62 594 4 65 

55 2/7  529 64 596 2 54 

6/55  7/7  545 64 589 6 55 

4/55  8/7  545 62 582 5 4 

 شركت ملي گاز ايران 

 

 

 جدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد امداد / گاز بانان

 گروه سني : يك 

سال ( 64الي  65)   



 

 

 

 

  

 

 

متر  4*9دو 

 ) ثانيه (

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

 ) بار (

 پرش جفت

 ) سانتيمتر (

 بارفيكس

 ) بار (
 نمره درصد

8/8  2 555 49 625 66 555 

9 6/2  554 44 644 65 94 

6/9  2/2  565 45 645 65 95 

2/9  4/2  562 48 644 58 84 

4/9  4/2  562 44 645 52 85 

2/9  2/2  569 46 624 54 74 

7/9  7/2  525 45 625 56 75 

8/9  8/2  522 28 664 55 24 

9/9  9/2  524 22 665 9 25 

55 7 522 24 652 8 44 

6/55  5/7  527 26 656 7 45 

4/55  6/7  528 25 658 2 44 

2/55  2/7  529 69 654 2 45 

8/55  4/7  545 68 655 4 24 

55 4/7  545 67 592 4 25 

6/55  2/7  546 62 592 4 64 

4/55  7/7  542 64 595 2 65 

2/55  8/7  544 62 587 6 54 

8/55  9/7  544 66 584 5 55 

56 8 542 65 585 - 4 

5 5 5 5 5 5 5 

 شركت ملي گاز ايران 

 

 

 جدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد امداد / گاز بانان

دومگروه سني :   

سال ( 25الي  62)  



 

 

 

 

 

 

  

متر  4*9دو 

 ) ثانيه (

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

 ) بار (

 پرش جفت

 ) سانتيمتر (
( بارفيكس ) بار  نمره درصد 

5/9  6/2  554 44 642 59 555 

5/9  2/2  557 45 648 57 94 

2/9  4/2  565 47 642 52 95 

4/9  4/2  566 44 628 54 84 

2/9  2/2  564 45 622 56 85 

8/9  7/2  562 28 668 55 74 

5/55  8/2  568 22 666 55 75 

5/55  9/2  525 24 652 9 24 

2/55  5/7  252  26 655 8 25 

4/55  6/7  524 25 654 8 44 

7/55  2/7  528 68 598 7 45 

9/55  4/7  545 62 592 2 44 

5/55  4/7  546 64 588 2 45 

2/55  2/7  544 62 582 4 24 

4/55  7/7  548 66 578 4 25 

7/55  8/7  545 65 572 2 64 

9/55  9/7  544 65 528 6 65 

5/56  5/8  542 59 524 5 54 

2/56  5/8  548 58 525 -- 55 

4/56  6/8  525 57 547 -- 4 

5 5 5 5 5 5 5 

 

 

 

 

 شركت ملي گاز ايران 

 

 

امداد / گاز بانانجدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد   

سومگروه سني :   

سال( 24الي  25)  



 

 

 

 

 

 

متر 4*9دو   

) ثانيه (   

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

) بار (   

 پرش جفت

) سانتيمتر (   

 بارفيكس 

 ) بار (
 نمره درصد

2/9  4/2  565 45 644 52 555 

4/9  7/2  567 42 645 54 94 

7/9  8/2  522 46 624 52 95 

8/9  9/2  528 28 625 56 84 

55 7 542 24 664 55 85 

5/55  5/7  548 26 665 55 74 

2/55  6/7  546 69 654 9 75 

4/55  2/7  542 67 655 8 24 

7/55  4/7  525 64 654 7 25 

9/55  4/7  522 64 655 7 44 

5/55  2/7  522 66 594 2 45 

2/55  7/7  529 65 595 4 44 

4/55  8/7  575 59 587 4 45 

7/55  9/7  572 58 582 4 24 

9/55  8 574 57 578 2 25 

5/56  5/8  572 52 572 6 64 

2/56  6/8  577 54 575 5 65 

4/56  2/8  578 54 528 -- 54 

7/56  4/8  579 52 524 -- 55 

9/56  4/8  585 56 526 -- 4 

5 5 5 5 5 5 5 

 

 

 

 

 شركت ملي گاز ايران 

 

 جدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد امداد / گاز بانان 

چهارمگروه سني :   

سال( 45الي  22)  



 

 

 

 

 

 

 

 

متر  4*9دو 

 ) ثانيه (

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

() بار   

 پرش جفت

 ) سانتيمتر (

 بارفيكس

 ) بار (
 نمره درصد

4/9  8/2  567 42 645 54 555 

7/9  7 522 46 624 52 94 

9/9  6/7  529 28 625 56 95 

5/55  2/7  544 24 664 55 84 

2/55  4/7  549 26 665 55 85 

4/55  4/7  544 69 654 9 74 

2/55  2/7  548 67 655 8 75 

8/55  7/7  526 64 654 7 24 

55 8/7  522 62 655 2 25 

6/55  9/7  529 65 594 2 44 

4/55  8 576 59 595 4 45 

2/55  5/8  574 57 582 4 44 

8/55  6/8  577 52 586 2 45 

56 2/8  579 54 578 2 24 

6/56  4/8  585 54 574 6 25 

4/56  4/8  586 52 576 5 64 

2/56  2/8  582 56 529 -- 65 

8/56  7/8  584 55 522 -- 54 

52 8/8  584 55 522 -- 55 

6/52  9/8  582 9 525 -- 4 

5 5 5 5 5 5 5 

 شركت ملي گاز ايران 

 

 جدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد امداد / گاز بانان 

پنجمگروه سني :   

سال( 44الي  45)  



 

 

 

 

 

 

متر  4*9دو 

 ) ثانيه (

متر 44دو   

 ) ثانيه (

متر 445دو   

 ) ثانيه (

 دراز و نشست

 ) بار (

 پرش جفت

 ) سانتيمتر (
( بارفيكس ) بار  نمره درصد 

8/9  6/7  522 45 626 56 555 

55 4/7  542 22 667 55 94 

6/55  2/7  549 24 664 55 95 

4/55  7/7  544 25 665 9 84 

2/55  8/7  549 68 654 8 85 

7/55  9/7  524 64 655 7 74 

9/55  8 528 62 654 2 75 

55 5/8  576 65 655 4 24 

2/55  6/8  572 59 594 4 25 

4/55  2/8  579 57 595 4 44 

7/55  4/8  586 54 584 2 45 

9/55  4/8  584 52 585 6 44 

5/56  2/8  587 56 577 5 45 

2/56  7/8  589 55 572 5 24 

4/56  8/8  595 55 529 __ 25 

7/56  9/8  596 9 527 __ 64 

9/56  95 592 8 524 __ 65 

5/52  5/9  594 7 525 __ 54 

2/52  6/9  594 2 548 __ 55 

4/52  2/9  295  4 544 __ 4 

5 5 5 5 5 5 5 

 

 جدول نورم آزمون هاي ورزشي ايفرد ويژه پرسنل واحد امداد / گاز بانان

ششمگروه سني :   

(سال به بالا 42)  

 شركت ملي گاز ايران 

 

 


