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����������������������������� 

 

- ���������	���
������� 

- �����������	�����������������
��
�������� 

- �������������� ���
�����
�  ���! "� ��#����������������$��
����� 
�"""""""""""""""""""
8  ������% 

- ������� ���
�����
�  ���!  

- ���������������$��
�������	� ""&'� ""8  ������% 
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�������������������� 

������������������������
��	���!"����������������(�����#�$���http://www.never-age.com) 

�������������������  

1. &�������������
�����������������������	��(� 

2. ����")"����
�������&�#��*�$*�+��!��"�
�!���	������ ���&,�� � 

3. ������#������������-"15-30  .��	 
4. �'�/�'��$�
����"�����-"5-10 ����� 


��	���!%�����������������  

1. �+�����0������
���!� 1��1��$�� 

2. �+.������.�2.3�+������$� 1���
������� 

3. �� �����#��*�4���
��
�� ��$*����	�� 

4. ����
��5-�������������(
 

 

������������     ������������������%�&���'��

 

 

 

 

����������������������������&�	*��
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���������+��%����������������������%����'�
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����,����0�,"��"����0�&�'����������������� 

1. �''0�&�'����������������������Hexagon Agility Test (Kibler, 1990) 

 

 

 

 

 

 

 

&(�������% :  1�������	� ��� �������6������
���!� �� �� ����, �#��(� +����)��� 

���5�������$�   

�(���-%":  ��� ������ ��
%���������'������'�$'������+��"�7.��&��� 
�  
 .2	���":  4#��1���������������������	���
	���$���
�� ����������1���&����  ����� 

+�����
� 4#��'������������� “!�” 4#��1���������������.��������!�������  
(��� A) �
� ���������	������	���
	���$���
�� &���������������#�!���� 

����� (��� B) �
� ���������	������	���
	���$���
�� ������!�������) 

$��
'���� C D E F �
���#�� �����8 1 ��� �'�&��� 3 ��� &�� 

� 
������ 2 ����� ���� 
�������	��	�	��(� 

2. �''0�&�'0��5�����������6���7���%����Knox  Basketball  Test   

�8
��;!� -     
#������$��
  

- �7.��&��� 
� 
- �����	�"/�� �""4 $�  

- ��������$��
 

 

 

 

 

�#<�
=#'�+#"���4#��1����������������
�������.��""�����!�������99�-"“��.��”  ����
	���  


#����������	�"/�� �"""�
��!�-�
����""1 ��� 

 ����#������"���*�� 
�&����99�-"“��.��”  &������� .��4�������.���	�������*��  
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��������������������������������'�6�	
�������'�&��+'������������8  &�
���! 

 

��8�0����   �������� ���
�����
�  ���! "  �� ����   ���������5��	7������$��
 

&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��1 

���$��0�! 

 

 

 

���*8<���������

?8��! 

 

 

- ���(��������""�
�""����
�������"""""10 ""��	 
�'���������"Pretest &'� ""3  �����������	�   

- ��������� ���
�����
�  ���! """Hexagon Agility 

Test   

- �����������5�����
	���
#���, ""1��""Knox  Basketball  

Test 

   

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�"" 1 , 2 , 7 , 8 , 9 , 3   ""$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�" 1 ���" 2 �/$"$��" � 

� """+����� �����
	��������"" 2""��	"/ ������"

- ���������5��	7������$��
" 
1. �'����$#���"Lay  up  2 �6 ""�
�"�
��	� 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��2 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�"" 1 , 2 , 7 , 8 , 9 , 3   ""$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�"2  ���" 2 �/$"$��" � 

� """+����� �����
	��������"" 2""��	"/ ������"

�""�:+��" �0(��%""�+.��&'� "���&��"" 2  �/$  

��8""3  �/$"

- ���������5��	7������$��
"(�����-""30  ��	) 
1. 4#����������
�������;""�
� �
.����
!����

$��1��� ���4#��
���#��$���; .�����!������
"�
� 
�
	�����
!��'�������$��1��� 

2. �'����$#���"Lay up  �
�""�
��	�" 
&�
���!0�,��3 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�""3,4,5    ""$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�""3  "���" 3 �/$"$��" � 

� """+����� �����
	��������"" 2""��	"/ ������"

- ���������5��	7������$��
"(�����-""30  ��	) 
1. 4#����������
�������;""�
� 1 �����
!����$��1��� 

���4#��
���#��$���; .�����!������
"�
� �
	�����
!��'�
������$��1��� 

2. ������$����
���"3"�"�����
��  �
�""�
��	� 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��4 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�""3,4,5,6,7,8 ,9  ""$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�"" 4 "���" 2 �/$"$��" � 

� """+����� �����
	��������"" 2""��	"/ ������
  

���������5��	7������$��
" 

1. Lay  up  2  �6 ""/ ��&(���5"" 
2. ������$����
���"3"�"�����
��  �
�"������$����
���"5 

�" 
3. �
��	� 

&�
���!0�,��5 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�""4,5,11,10  $��
'����""  

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�""5  "���" 3 �/$"$��" � 

� """+����� ����/�""30   .��	/������""�
�"  

"""""""""""""+����� �����
	��������""2""��	"/ ������"

���������5��	7������$��
" 

1. Lay  up  2  �6 ""/ ��&(���5"" 
2. ������$����
���"3"�"�����
��  �
�"������$����
���"5 

�" 
3. �
��	� 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��6 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�""2,4,5,11,10 ,12 $��
'����""  

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�""6  "���" 3 �/$"$��" � 

� """+����� ����/�""30   .��	/������""�
�"  

"""""""""""""+����� �����
	��������""2""��	"/ ������ 

� "�:+���������	�""12  �'�������""2 �/�"

���������5��	7������$��
" 

1. Lay  up  2  �6 ""/ ��&(���5"" 
2. ������$����
���"3"�"�����
�� �
�������$����
���"5"�" 
3. �
��	� 

&�
���!0�,��7 

 �&���%"/  �+(2""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�"" 3,4,5,10,11,12  "$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�"" 7 "���" 3 �/$"$��" � 

� """+����� ����/�""30   .��	/������""�
�"  

"""""""""""""+����� �����
	��������""2""��	"/ ������ 

� "�:+���������	�""12  �'�������""2 �/�"

���������5��	7������$��
" 

1. Lay  up  2  �6 ""/ ��&(���5"" 
2. ������$����
���"3"�"�����
�� �
�������$����
���"5"�" 
3. �
��	� 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��8 

 �&���%"/  �+(2""""

 

 

 

 

 

 

 

 

" �0(��% 

 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	   
- �'�������$��������� ���
�����
�  ���! "   

"�������	�"" 3,11,5,12  "$��
'����"" 

� � � "+����� ����/$" 40  .��	 

� "������%�	�"" 8 "���" 2  �/$"$��" � 

� """+����� ����/�""30   .��	/������""�
�"  

"""""""""""""+����� �����
	��������""2""��	"/ ������ 

���������5��	7������$��
" 

1. ��&(���5""�
��
��	� 

- ���(��������""�
�""����
�������"""""10 ""��	 
�'���������"Pretest &'� ""3  �����������	�   

- ��������� ���
�����
�  ���! """Hexagon Agility 

Test   

- �����������5�����
	���
#���, ""1��""Knox  Basketball  

Test  
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�''���������������������� 

�''���0�,��1"" .��!�" –"�
��""($�������$�����(������) 

�''���0�,��2" .��!�" –"6���
���
��  ($�������$�����(������) 

 

 

  1�!� 

1��
�� 

 

 

�''���0�,��3   

    5 

                                      2 m. 

    4 

          2 m. 

    3 

          2 m. 

    2 

                                                2 m. 

   Start 1 

  �����.0��� .��!�1������ 

  �����.0��� .��6���
�� 
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�#<������� 

1. ���	7����	�&(�"Start �����!���.��99�-��� .��!�&(��	�"2 �
�  .��6���
�������&(��	�1   

2. &��&(��	�"1 ��� .��$��!�&(��	�"3 &��&(��	�"3 ��� .��6���
�������&(��	�"2 

3. &��&(��	�"2 ��� .��$��!����&(��	�"4 &��&(��	�"4 ��� .��6���
�������&(��	�"3 

4. &��&(��	�"3��� .��!����&(��	�"5 &��&(��	�"5 ��� .��6���
�������&(��	�"4 

5. &��&(��	�"4 ��� .���
�&(��	�"5 �������������.�
������.��$��	�&(��	�"1 ���� 

6. &'� ����	��'���.��&�����!������ 

�''���0�,��4"" .��"�
��"���"�!
�%  

 .��""""��."

 �!
�%!����1���"" .����<�  

 

  

 

 

 

�''���0�,��5  .����, "/  .��/.��/�""/ �!
�%6���
�� 

 

 

 

 

 

 

 

�#,���7� 

 .���!
�%6���
�� 

 .��/.��/� 
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�''���0�,��6 ���	���0���6��/ �#,���7���10  �+��

�''���0�,��7   �8�-��,��(sit-up) / �#,���7��
�–����' 

 

 

 

 

 

�''���0�,��8 ���	��+'�/ �#,���7��
� –����'� 

 

 

 

 

 

�''���0�,��9 ���*����/ �#,���7��
�–����' 

 

 

 

 

�''���0�,��10 G���0����6���'0�,�/ ����,��0�,+�0#?0��0�,�I����  

 

 

 .����,  1�!�"

 .����,  1�
�
��"

&(���.��$�" 

 .����,  1�!�"

 .����,  1��
��"

&(���.��$�" 

 .����,  1�!�"

 .����,  1��
��"

&(���.��$�" 
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�''���0�,��11 �#,���7��/ &���!���
J��6
LM�
���  

�''���0�,��12  .����, "/  .�����"/  .��/.��/�""/ �!
�%6���
�� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .����,  

 .���!
�%6���
��  .��/.��/� 

 .�����"

�����������#�"

�.0������
 .��

�.0������ .��"
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����������0��5���N�'�&��+'�����$I������8  &�
���! 

��8���'�8   ����������������5��	7������$��
�+	���������	�  

&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��1 

���$��0�! 

 

 

 

 

���*8<���������?8��! 

 

 

- ���(��������""�
�""����
�������"""""10 ""��	 
�'���������"Pretest &'� ""3  �����������	�   

- ��������� ���
�����
�  ���! """Hexagon Agility 

Test   

- �������� .���
��
	�""1��""Lehsten  Basketball  Test     

- �����������5�����
	���
#���, ""1��""Knox  Basketball  

Test   

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

2. �����
"2 ������������#�����	�"" 
3. �����
"2 ������������#���
����	�!�1������" 
4. �����
"4 �6  

5. �'����$#���"Lay  up  2 �6 "" 
6. �
��	� 

&�
���!0�,��2 

 �&���%"/  �+(2"""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. �
	�����
��($� ��
	���.0��� 

2. �
	�����
�
��=>�
� 
3. �
	�����
�$��� 

4. �'����$#���"Lay  up  2 �6 "" 
5. �
��	�" 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��3 

 �&���%"/  �+(2"""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. �����
"2 ������������#���
����	�!�1������" 
2. �
	�����
�$��� 

3. �'����$#���"Lay  up  2 �6 "" 
4. �
��	�" 

&�
���!0�,� 4 

 �&���%"/  �+(2"""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. �����
"2 ������������#���
����	�!�1������" 
2. 3 �"�����
��"!��
�� 

3. �
	�����
�$��� 

4. ��&(���5 

5. �
��	�" 
&�
���!0�,��5 - 6  

 �&���%"/  �+(2"""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. 3 �"�����
��"!��
�� 

2. 5 "�"�����
��"!��
�� 

3. �
	�����
�$��� 

4. Lay  up   

5. �
��	�" 
&�
���!0�,��7 

 �&���%"/  �+(2"""""
/  �0(��% 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. Lay  up   

2. 3 �"�����
��"!��
�� 

3. 5 "�"�����
��"!��
�� 

4. �
��	�" 
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&�
���! �#$��� 

&�
���!0�,��8 

 �&���%"/  �+(2"""""

 

 

 

 

 

 

" �0(��% 

 

 

-  ��%���+""�
�����
�������""15""��	  (3��4 �"") 
- ���������5��	7������$��
"�����-""1.15  ��. 

1. Lay  up   

2. 3 �"�����
��"!��
�� 

3. 5 "�"�����
��"!��
�� 

4. �
��	� 

- ���(��������""�
�""����
�������"""""10 ""��	 
�'���������"Pretest &'� ""3  �����������	�   

- ��������� ���
�����
�  ���! """Hexagon Agility 

Test   

- �������� .���
��
	�""1��""Lehsten  Basketball  Test     

- �����������5�����
	���
#���, ""1��""Knox  Basketball  

Test   
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��������% 

"''��0O������0�&�' 
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"''��0O������0�&�'  ������������� 

������	
����������������������� �����'������0��5���N��'�&��+'�� 

�����N�'�&��+'�� �P#��� 0�.����������%+*���0�,���*���*�����"���

 

����  ����  .........................................................����(
.............................................................. 

�'����...............................�.�
����"""�� �#�..............................��$�"
 ��	��'���������  ��	� ………..... ����" ......................................... +.0 . ............. 

�I���' ������0�&�' 
�����0�&�'���������� �����0�&�'���������� 

������	�""1 ������	�""2 ������	�""1 ������	�""2 

1 ��������� ��
�
�����
�  ���! """
Hexagon Agility Test 

    

2 �����������5����
�
	���
#���, ""1��""Knox  

Basketball  Test   

    


�����

4#����*�4
�������� 
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"''��0O������0�&�'  ������������� 

������	
����0��5���N�'�&��+'������������   

�����N�'�&��+'�� �P#��� 0�.����������%+*���0�,���*���*�����"���

 

����  ����  .........................................................����(
.............................................................. 

�'����...............................�.�
����"""�� �#�..............................��$�"
 ��	��'���������  ��	� ………..... ����" ......................................... +.0 . ............. 

�I���' ������0�&�' 
�����0�&�'���������� �����0�&�'���������� 

������	�""1 ������	�""2 ������	�""1 ������	�""2 
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