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	2-  تعریف قدرت (strength ) انواع آزمون های آن
	3-  تعریف انعطاف پذیری (Flexibility)و انواع آزمون های
	تغییر وضعیت بدن آزمون شونده در پنج حالت از طریق شمارش تعداد حرکاتی که در 10 ثانیه انجام می دهد:  ۱- وضعیت ایستاده  ۲- وضعیت چمپاته( نشستن روی دوپا ) سپس سنگینی بدن خود را به سمت جلو انداخته و کف دستها را جلوی پاها روی زمین می گذارد.  ۳- بلافاصله پاها ...
	روش اجرای آزمون پرش عمودی سارجنت
	قوانین آزمون پرش عمودی سارجنت
	محاسبه نتایج آزمون پرش عمودی سارجنت

	جدول محاسبه میزان پرش در آزمون سارجنت
	چگونه انرژی مورد نیاز روزانه خود را حساب کنیم؟
	برای مردان بالغ:
	برای زنان بالغ:
	ضریب فعالیت بدنی
	اگر کالری دریافتی روزانه بیش از اندازه کاهش یابد:
	ابتدای روز برای غذا خوردن زمان بسیار مناسبی است


