
معیار های هر رشته ورزشی
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دوومیدانی

:سرعتدوهای(الف
بالابهمتوسطقد✓
رانازتربلندساق✓
تنهبهقدنسبت✓
بالاانقباضتندتارنسبت✓
سرعت✓
العملعکسزمان✓
مناسبعضلانیآرامشقابلیتوهماهنگی✓
پذیریانعطاف✓

نیزکباریباسنیوبلندقدمانندویژگیهاییازمعمولاًسرعتدوندگان
.هستندبرخودار
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دوومیدانی

:استقامتنیمهمسابقات(ب
اکتومورف✓
بدنوزنکیلوگرمهردرمصرفیاکسیژنحداکثروهوازیبیتوان✓
(ژناکسیکسروسنگینتمرینمتعاقبخوندرمازادسطح)لاکتیکاسیدتحملتوانایی✓
پذیریانعطاف✓

مدتطولانیدورةیکبرایآنحفظتواناییوتوجهگسترةبالایظرفیت✓
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دوومیدانی

:(راهپیماییدویدن،)استقامتمسابقات(ج
ترکوتاهقد✓
رانازترکوتاهساق✓
(بدنوزنکیلوگرمهردرمصرفیاکسیژنحداکثر)بالاهوازیتوان✓
بالاانقباضکندتارنسبت✓
(قلبیگنجایش)قلبیحجم✓
ریهحجم✓
خستگیبرابردرزیادمقاومت✓
(ذهنیسرسختی)تمریندرمداومتوتکرار✓

سبک،بدنیمانندویژگیهاییازمعمولاًماراتندوندگانکهاستذکرشایان
.هستندبرخودارنیزمتوسطقدولاغرپاهایی
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دوومیدانی

:پرشمسابقات(د
بلندقد✓
بلندپاهای✓
رانازتربلندساق✓
بالاپذیریانعطاف✓
انفجاریقدرت✓
بالاهوازیبیتوان✓
.مدتیطولاندورةیکبرایآنحفظتواناییوتوجهگسترةبالایظرفیت✓
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و میدانیدو

:مسابقات پرتاب( هـ
قد بلند✓
وزن بالا✓
قدرت عضلانی✓
توان عضلانی✓
شانه هاپهن بودن ✓
انعطاف پذیری✓

ی مدتتوجه و توانایی حفظ آن برای یک دوره طولانگسترةظرفیت بالای ✓
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ژیمناستیک

متوسطتاکوتاهقد✓
کوتاهپاهایوهادست✓
رانازبلندترساق✓
پذیریانعطافسطحبالاترین✓
هماهنگی✓
توان✓
(درونیگوش)دهلیزیتعادل✓
بالاهوازیبیتوان✓

حفظیتوانایباریک،بدنیقوی،عضلاتظریف،وکوچکبدنیدارایمعمولاًزنهایژیمناستکهاستذکرشایان
.بوده اندانرژیبالایظرفیتوزیادقدرتتعادل،
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فوتبال

(عضلهوعصب)هماهنگی✓
(ورزشیانسجام)تیمیهمکاریروح✓
بالاهوازیبیوهوازیظرفیت✓
(هوش)تاکتیکیدرک✓

یادگیریظرفیت✓
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از کشور آلمان2021نتایج یک تحقیق در مورد فوتبال در سال 
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مراحل تحقیق
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(Odds ratios)نسبت شانس 
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فرمول پیشنهادی

SRS = 2z20m sprint + 1.8zsideward jumping + 1.6z6min endurance run +1.4 zstanding long jump + 1.2zsitups
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والیبال
بلندقد✓
بلندهایدست✓
بلندساق✓
پهنشانه های✓
پهندستکف✓
درازپایکف✓
واکنشزمان✓
تمرکز✓
عضلانیاستقامت✓
بالاتوان✓
تواندراستقامت✓
هماهنگی✓
تاکتیکیدرک✓
(ورزشیانسجام)تیمیهمکاریروح✓ 15



.بسیار شبیه به ویژگی های والیبال می باشددروازه بان فوتبال ویژگی های •
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بسکتبال

بلندبازوانوقد✓
بلندساق✓
بزرگجثهووزن✓
بالاهوازیبیتوان✓
بالاهوازیظرفیت✓
هماهنگی✓
تیمیهمکاریروحیه✓
(هوش)تاکتیکیدرک✓
تمرکز✓
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(اسکواش، تنیس، بدمینتون)راکتیورزش های 

چابکی•
زمان واکنش•
قد کوتاه تا متوسط•
وزن کم•
توان بی هوازی بالا•
توان هوازی بالا•

انعطاف پذیری•
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ورزش های آبی

بلندقد✓
بدنپایینچگالی✓
بلندبازوهای✓
بلندپاهای✓
پهنشانه های✓
بالاهوازیبیوهوازیظرفیت✓
شانهکمربنددربویژهپذیریانعطاف✓
شنانوعبهبستگیاستقامتوسرعت✓

کاستنبرایکباریباسنیوپاروهمانندبزرگدستانیکفبزرگ،پایکفمانندویژگیهاییازمعمولاً شناگرانکهاستذکرشایان
.بوده اندبرخودارنیزآبمقاومت

.استبهتررانازترکوتاهساقوبازوانبودنکوتاهساعد،طولبودنبزرگترسرعت،گرانشنادر
.استبهترتربلندتنهپروانه،شنایدر
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شیرجه

(درونیگوش)دهلیزیتعادل✓

پذیریانعطاف✓
شجاعت✓
هماهنگی✓
زیادتمرکزوتوجهگسترة✓
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دوچرخه سواری

بالاهوازیظرفیت✓
فشارباسازگاریتوانایی✓
تنهپایینبهنسبتسبکوحجمکمبالاتنه✓
هوامقاومتشدنکمبرایکوچکهایشانه✓
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کشتی
فرنگیکشتیدربلندپاهایوآزادکشتیدرکوتاهپاهای✓
بلندبازوانوپهنشانه های✓
رانازترکوتاهساق✓
عضلهحجمیاوزنبهنسبتقدرت✓
پذیریانعطاف✓
هماهنگی✓
العملعکسزمان✓
بالاهوازیظرفیت✓
بالاهوازیبیظرفیت✓
پایینچربیدرصد✓
(هوش)تاکتیکیدرک✓
پذیریرقابتروحیه✓
ذهنیسرسختی✓
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جودو

عضلهحجمیاوزنبهنسبتقدرت✓
هماهنگی✓
العملعکسزمان✓
تاکتیکیدرک✓
حریفبهدستیابیبرایبلنددستهای✓
قویوکوتاههایپنجه✓
پذیریانعطاف✓
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تکواندو

قد بلند•
پاهای بلند نسبت به قد•
دستهای کوتاه•
کف پای بلند•
زمان واکنش•
توان انفجاری بالا•
چابکی•
تعادل•
انعطاف پذیری•
درصد چربی پایین•
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(مشت زنی)بوکس 

العملعکسزمان✓
قدرت✓
هماهنگی✓
تاکتیکیدرک✓
بالاهوازیبیتوان✓
بالاهوازیظرفیت✓
پذیریانعطاف✓
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وزنه برداری

عضلهحجمیاوزنبهنسبتقدرت✓
(بلندتنهوکوتاهپاییودست)کوتاههایاهرم✓
بلندساق✓
بالاتوان✓
پهنشانه های✓
هماهنگی✓
فشاروخستگیبرابردرمقاومت✓
تعادل✓

واپاهدارایمعمولاًنیستند،قدبلندالزاماً،قوی اندکاملاًبدنیوعضلاتدارایمعمولاًبردارانوزنه
.دباشنمیخونفشارناگهانیافزایشتحملبرایقویعروقیقلبیسیستموکوتاهدستانی
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تیراندازی

تمرکز✓
بالاعضلانیاستقامتوعضلانیخستگیبرابردرمقاومت✓
تعادل✓
(روانی)هیجانکنترل✓
قلبضربانکاهشبرایبالاهوازیتوان✓
قلبضربانکاهشبرایبزرگقلب✓
متحرکاهدافبرایالعملعکسزمانوحرکتی-بیناییهماهنگی✓

هنگامهبکهطوریبهدارند،پایینقلبضربانوهستندشانه ایکمربندقویعضلاتدارایمعمولاًتیراندازان
راخودشلیکضربانبیندردقیقاًودهندکاهشدقیقهدرضربه20تاراخودقلبضربانمی توانندشلیک
.دهندانجام
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قایقرانی

بالاهوازیبیوهوازیظرفیت✓
هماهنگی✓
تمرکز✓
بلندقد✓
پهنشانه هایوطویلاندام های✓
فشاروخستگیبرابردرمقاومت✓

پمپاژ،قویپاهایکم،بسیارچربیدرصدبودن،وزنسنگینمانندویژگیهاییازمعمولاًمردحرفه ایپاروزنان
.بوده اندبرخوردارنیزقلبازدقیقهدرخونلیتر40
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صحرانوردیاسکی 

ظرفیت هوازی بالا✓
حجم قلب✓
نسبت تار کند انقباض بالا✓
قد بلند✓

رمقاومت در برابر خستگی و فشا✓
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شمشیر بازی
العملعکسزمان✓
چابکی✓
سرعت✓
هماهنگی✓
تاکتیکیدرک✓

بالاهوازیبیتوان✓
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واترپولو

بلندقد✓
پهنشانه های✓
بالاهوازیبیوهوازیظرفیت✓
میتیهمکارروحوتاکتیکیدرک✓

ارفشوخستگیبرابردرمقاومت✓
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.باشنداهمیتحائزتوانندمینیزورزشایندرشناوهندبالدرمهمهایفاکتور✓



مسابقه اسکیت

بلندپاهای✓
هماهنگی✓
(درونیگوش)دهلیزیتعادل✓
متناسبوموزوناندامی✓

بالاهوازیبیوهوازیظرفیت✓
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وضعیت های بدنی خاص
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(کفتریپای )پنجه پای چرخیده به داخل 

.در مسافت های کوتاه از برتری سرعت برخوردارند•
.که به شتاب در مسیر های کوتاه نیاز است مفید استورزشهاییدر •
سینه و کرالای ، کشتی، بوکس، بسکتبال، شنجودو، والیبال، بدمینتون، اسکواشتنیس، : مانند•

پشتکرال
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(اردکیپای )پنجه پای چرخیده به خارج 

.در شنای قورباغه برتری نسبی دارند•
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(گودی کمر)لوردوز

کهورزشهاییدریاسرعتدویدرلگنقدامیچرخشباهمراهجزییکمرگودی•
.باشدمزیتتواندمیاستسریعدویدنبهنیاز

دودراهپرشووالیبالوبسکتبالمثلورزشهاییدرتواندمیبدنیوضعیتاین•
.باشدمفیدضروریهایقابلیتسایرداشتنشرطبهمیدانی

نبرداشتگامدلیلبهلگنچرخشفاقدوجزییلوردوزوصافپشتدارایافراد•
.دارندنسبیبرتریاستقامتدویدرگامطولوترراحت

کهشودمیمشاهدهژیمناستزناندرلگنقدامیچرخشباهمراهزیادلوردوز•
.دهندانجامبالاتریپرشهایوهاجهشژیمناستیکدرتوانمیویژگیبااین
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