
تست آمادگی جسماوی برای داوران هاکی داخل ساله

بررسی وکات مهم

حسه اباذری: تهیه
رئیس کمیته دايران فدراسیًن هاکی

ايلیه داير بیه المللی داخل ساله آسیا
عضً کمیته دايران کىفدراسیًن هاکی آسیا



پایان

هر مسیر  
متر 10

متر 40

بطرف جلً عقب عقب کىار به کىار

1تست شماره 
شريع



1تست شماره 

متر 120: کل مسافت

:محديدیت زماوی

ثاویه 40:       سال 30مردان زیر 
ثاویه 42:          سال 30زوان زیر 

ثاویه 42:    سال 30مردان بالای 
ثاویه 44:       سال 30زوان بالای 



2تست شماره 

متر 10

متر 4 X   10

:محديدیت زماوی
ثاویه 11:       سال 30مردان زیر 

ثاویه 13:          سال 30زوان زیر 
ثاویه 13:    سال 30مردان بالای 

ثاویه 15:       سال 30زوان بالای 


