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 1صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 هاي ورزشی و تربیت بدنیالف( برنامه آموزش رشته

اهتمام جدّي به آموزش با توجّه به اهميّّت آمادگي جسماني و ورزش، مؤسسه فرهنگي روزبه  

آموزان با توجّه به  آموزان دارد. در هر سال تحصيلي براي دانش مناسب و فعّاليّت جسماني دانش

 هاي تدوين شده در نظر گرفته شده است. سن و شرايط بدني دو رشته آموزشي با طرح درس 

 شوند. آموزان در رشته آموزش داده شده ارزيابي مي سال دانشپس از پايان هر نيم

 برنامه آموزشي 
 2دبستان  1دبستان 

 ششم پنجم چهارم سوم دوم اوّل 

 واليبال بسكتبال  فوتبال ژيمناستيك ژيمناستيك ژيمناستيك 1رشته آموزشي 

 ۲و  1 ۲و  1 ۲و  1 ۶و  ۵ ۴و  ۳ ۲و  1 سطح آموزش 

 هندبال پنگپينگ پنگپينگ دو و ميداني شنا شنا ۲رشته آموزشي 

 ۲و  1 ۴و  ۳ ۲و  1 ۲و  1 ۴و  ۳ ۲و  1 آموزش سطح  

 تعداد ساعت در هفته
 )هر رشته آموزشي( 

۲ ۲ ۴ ۴ ۴ ۴ 

 بيني شدهمجموع ساعات پيش
 سال( )هر نيم

۲۴ ۲۴ ۴8 ۴8 ۴8 ۴8 

 

 برنامه آموزشي 
 2دبيرستان   1دبيرستان  

 دوازدهم  يازدهم  دهم نهم هشتم  هفتم 

بسكتبال  1رشته آموزشي 

 فوتبال

 آزاد  بسكتبال  واليبال واليبال واليبال

 - ۵ ۵ ۴ ۳ ۳ سطح آموزش 

 آزاد  فوتبال فوتبال بسكتبال  فوتبال هندبال ۲رشته آموزشي 

 - ۵ ۴ ۴ ۳ ۳ سطح آموزش 

 تعداد ساعت در هفته
 )هر رشته آموزشي( 

۲+1 ۲+1 ۲+1 ۲+1 ۲+1 1 

مجموع ساعات  
 شده بينيپيش

 سال( )هر نيم

۲۴ ۲۴ ۲۴ ۲۴ ۲۴ 1۳ 



 ۲صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

گردد كه تعداد  هر رشته آموزشي با توجهّ به برنامه جدول صفحه قبل، در چند سطح ارائه مي 

 هاي آموزشي در هر رشته عبارت است از: سطح 

 تعداد سطح آموزش  رشته آموزشي  رديف 

 ۶ ژيمناستيك 1

 ۴ شنا ۲

 ۲ دوميداني ۳

 ۴ پنگپينگ ۴

 ۳ هندبال ۵

 ۵ بسكتبال  ۶

 ۵ واليبال 7

 ۵ فوتبال 8

 ۳۴ مجموع 

تقسيم مي  1۵آموزان در كلاس ورزش به دو گروه  دانش شوند كه هر گروه در هر زنگ نفره 

هاي آموزشي دو  سال دوم رشته بينند و نيمسال اوّل آموزش مي ورزش يك رشته ورزشي را در نيم 

 گردد. گروه تعويض مي 

  . گردد يم  ينيبش يپ  ي و دو زنگ آموزش در برنامه هفتگ  ي زنگ باز  كي   ۲و    1  رستان يدر مقطع دب

  يينظر معلم راهنما و بخش اجرا  ر يآموزان زشده و دانش  م يبه دو قسمت تقس  نيزم  يدر زنگ باز

 . گردند يم مينفره تقس ۶حداكثر  يهام يبه ت

شود.  دبستان تا پايه دوازدهم دبيرستان طراحي مي برنامه آموزش شناي مدرسه نيز از پايه پيش 

جلسه، سوم تا ششم دبستان    ۲۶تعداد جلسات استخر در طول سال تحصيلي در اوّل و دوم دبستان  

 باشد.  جلسه مي  10جلسه و دبيرستان دوره دوم  1۲جلسه، دبيرستان دوره اولّ  1۴

آموزان  آموزان جديد بر اساس آزمون تعيين سطح و دانشدر ابتداي هر ترم آموزشي شنا دانش

  شوند. بندي ميقديم بر اساس عملكرد قبلي سطح 



 ۳صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

باشد. در  مي   زيرهاي اولّ دبستان( همانند جدول  سير برنامه آموزشي شنا در حالت عادي )ورودي 

  توانايي دريافت مدرك نجات غريق را دارند.  د،آموزان مستعپايان اين برنامه دانش 

مي دانش اضافه  مقطع  بين  كه  سطح آموزاني  از  آموزش هاي  شوند  سير  اين  در  شده  مشخص 

 شود. ها ارائه نمي هاي تكميلي براي آن بينند و برخي دوره مي

 سير كلي و عناوين آموزش شنا 

 عناوين آموزشي  رديف   عناوين آموزشي  رديف 

 پروانه تكميلي  18  1آشنايي با آب  1

 سال 1۲نجات غريق زير  19  ۲آشنايي با آب  ۲

 1شنا  ۴مرور  ۲0  1مقدماتي كرال سينه  ۳

 ۲شنا  ۴مرور  ۲1  ۲كرال سينه مقدماتي  ۴

 ) ميني (  1واترپلو  ۲۲  كرال سينه تكميلي ۵

 ۲جانبي  ۲۳  كرال پشت مقدماتي ۶

 كرال سينه تخصصي ۲۴  كرال پشت تكميلي 7

 كرال پشت تخصصي  ۲۵  1شنا  ۲مرور  8

 قورباغه تخصصي  ۲۶  ۲شنا  ۲مرور  9

 پروانه تخصصي  ۲7  قورباغه مقدماتي  10

 بان (سال ) ديده 1۶نجات غريق زير  ۲8  قورباغه تكميلي 11

 ۲واترپلو  ۲9  1شنا  ۳مرور  1۲

 ( ۴×۲۵شنا )  ۴مختلط  ۳0  ۲شنا  ۳مرور  1۳

 ( ۴×۵0شنا )  ۴مختلط  ۳1  ( 1شنا ) جانبي  ۳استارت و برگشت  1۴

 آمادگي نجات غريق  ۳۲  1پروانه مقدماتي  1۵

 ۲نجات غريق درجه  ۳۳  ۲پروانه مقدماتي  1۶

 آمادگي مربيگري ۳۴  )تكرار(  ۲پروانه مقدماتي  17
 



 ۴صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 ارزشیابی ب( برنامه و شیوه

يك    هر  .گيرندبدني مورد ارزيابي قرار مي آموزان در حوزه تربيتهاي آموزشي دانشتمام فعّاليّت 

 باشد:بدني مي در درس تربيت آموز از نمره دانش  ها، قسمتياز آن 

 ساير مقاطع  1دبستان ريز عنوان عنوان رديف 

 ۲ 1 حضور در استخر و كلاس ورزشي  فعّاليّت كلاسي  1

 8 ۴ انعطاف -استقامتي -قدرتي -سرعتي آمادگي جسماني ۲

 ورزش تخصصي  ۳
 8 ۴ در چهار آيتم

 ۲ 1 تمرينكيفيت انجام 

 ۳ ۲ كيفيت فعّاليّت و ارزشيابي نهايي شناي آموزشي  ۴

 1 0 - نمره امتيازي  ۵

 2۳+1 12 - مجموع 

 

عنوان از  يك  هر  نمره  توضيحات  مورد  در  زير  نكات  آمد.  خواهد  ادامه  در  بالا  جدول  هاي 

 باشد: بدني قابل توجّه مي تربيت

  تنوّع رشته از  به جهت  امكان  ها، سه نمره  در برخي حوزه   دست دادن نمره هاي آموزشي و 

 بدني در نظر گرفته شده است. اضافه براي درس تربيت

  بدني هاي تربيتارزيابي برخي از  ه و مشكلات جسمي در  آموز به دليل موجّدر صورتي كه دانش

گردد و در صورت عدم امكان از  تست جايگزين تعيين مي  ،شركت ننمايد، با هماهنگي دبير

 شود.وي آزمون كتبي گرفته مي 



 ۵صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 فعّاليتّ كلاسي  -1-ب

هاي آموزشي  آموزان در انجام تمرين اين بخش مربوط به حضور مستمر و تلاش و جدّيّت دانش

 باشد. كه شامل دو نمره مي  است)ورزش تخصّصي و استخر( 

 موضوع 
 ميزان كسر نمره 

 1دبستان 

 ميزان كسر نمره 

 ساير مقاطع 
 توضيحات 

 ثبت نقص تكليف  ۵/0هر مورد  ۲۵/0هر مورد  نداشتن لباس، كفش و مايو 

  ۵/0 ۲۵/0 تأخير ورود

 مورد 1از  شيب ۲۵/0 0 غيبت موجّه از استخر 

  ۵/0 ۲۵/0 غيبت غيرموجّه از استخر 

 

 آمادگي جسماني  -2-ب

و   مناسب  جسماني  آمادگي  دانش داشتن  سلامت  از  مهمّي  بخش  تشكيل  ورزيدگي  را  آموزان 

 يابد. بدني به اين موضوع اختصاص مي دهد. به اين جهت قسمتي از ارزشيابي و نمره تربيتمي

 انعطافدانش حوزه  چهار  در  قرار  آموزان  ارزيابي  مورد  قدرتي  و  سرعتي  استقامتي،  پذيري، 

 گيرند. مي

  آموزان معرفي و آموزش ها به دانشحوزه از  هاي مورد نظر در هر يك  در ابتداي هر ترم تست

 شود. داده مي 

 ها برساند.  شده در تست   شخصي خود را به استاندارد مشخّص   آموز بايستي با تمرين دانش

 ها در بخش ج آمده است.( )جدول استاندارد و روش انجام هر يك از تست 

  باشد. نمره مي 8با توجهّ به اهميّّت اين بخش، مجموع نمرات آن 



 ۶صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 ( 2و1ارزشيابي آمادگي جسماني )دبستان برنامه و شيوه

 واحد  كيفيت  نوع تست 
 2دبستان 1دبستان

 2ترم 1ترم 2ترم 1ترم

  ✓  ✓ تكرار كف پا روي زمين به كمك همراه استقامتي  دراز و نشست

 ✓  ✓  ثانيه  بار دويدن دور زمين بسكتبال ۳ استقامتي  متر ۲70دو 

 استقامتي  متر ۵۴0دو
 بار دويدن دور زمين ۶

 فوتبال گل كوچك 
     ثانيه 

 انعطاف پذيري انعطاف
 گاه/عدم اتّصال تخته به تكيه 
 بدون خم شدن زانو 

  ✓  ✓ مترسانتي

 انعطاف پرش جفت )طول( 
 پرش درجا و محاسبه 
 مقدار پرش تا پشت پا

 ✓  ✓  مترسانتي

 سرعتي متر ۴*9دوي 
 رفت و برگشتبه صورت 

 و دست زدن به مانع 
     ثانيه 

 دوي سرعت

 متر ۳0
    ✓ ثانيه  طي مسافت در كمترين زمان سرعتي

 دوي با مانع 
 متر ۳0

 سرعتي
 طي مسافت در كمترين زمان/ 

 متر ۶فاصله مانع هر 
 ✓  ✓  ثانيه 

  ✓   تعداد تعداد طناب در يك دقيقه  سرعتي زنيطناب

 قدرتي بارفيكس 
بارفيكس خوابيده/ زانو صاف/ 

 برخورد چانه به ميله 
 ✓    تعداد

 قدرتي پرش سارجنت 
 پرش طولي در ارتفاع

 )كنار ديوار( 
    ✓ مترسانتي

 قدرتي شناي ايستاده 
 به صورت ايستاده و

 رو به ديوار در يك دقيقه
  ✓ ✓  تعداد

 قدرتي شناي سوئدي 
 دست به صورت كامل صاف

 شانه به پهناي عرض  
     تعداد

 8 8 جمع نمره



 7صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 (2و1ارزشيابي آمادگي جسماني )دبيرستان برنامه و شيوه

 واحد  كيفيت  نوع تست 
 2دبيرستان 1دبيرستان

 2ترم 1ترم 2ترم 1ترم

  ✓  ✓ تكرار كف پا روي زمين به كمك همراه استقامتي  دراز و نشست

     ثانيه  بسكتبالبار دويدن دور زمين  ۳ استقامتي  متر ۲70دو 

 استقامتي  متر ۵۴0دو
 بار دويدن دور زمين ۶

 فوتبال گل كوچك 
 ✓  ✓  ثانيه 

 انعطاف پذيري انعطاف
 گاه/عدم اتّصال تخته به تكيه 
 بدون خم شدن زانو 

 ✓  ✓  مترسانتي

 انعطاف پرش جفت )طول( 
 پرش درجا و محاسبه 
 مقدار پرش تا پشت پا

  ✓  ✓ مترسانتي

 سرعتي متر ۴*9دوي 
 به صورت رفت و برگشت

 و دست زدن به مانع 
 ✓  ✓  ثانيه 

 دوي سرعت

 متر ۳0
     ثانيه  طي مسافت در كمترين زمان سرعتي

 دوي با مانع 
 متر ۳0

 سرعتي
طي مسافت در كمترين زمان/ 

 متر ۶فاصله مانع هر 
     ثانيه 

  ✓  ✓ تعداد تعداد طناب در يك دقيقه  سرعتي زنيطناب

 قدرتي بارفيكس 
بارفيكس خوابيده/ زانو صاف/ 

 برخورد چانه به ميله 
  ✓  ✓ تعداد

 قدرتي پرش سارجنت 
 پرش طولي در ارتفاع

 )كنار ديوار( 
     مترسانتي

 قدرتي شناي ايستاده 
 به صورت ايستاده و

 رو به ديوار در يك دقيقه
     تعداد

 قدرتي شناي سوئدي 
 دست به صورت كامل صاف

 پهناي عرض شانه به 
 ✓  ✓  تعداد

 8 8 جمع نمره



 8صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 ورزش تخصصي  -3-ب

شود كه در ارزشيابي آموزان آموزش داده مي در هر ترم آموزشي يك رشته تخصصي به دانش

هاي تخصصي  تمرين  نمره از آن مربوط به كيفيت انجام   ۲نمره به اين بخش اختصاص يافته است.    10

هاي زير موارد ارزيابي  باشد. جدول نمره آن مربوط به ارزيابي پايان ترم از موارد تعيين شده مي   8و  

 دهد. هاي مختلف نشان مي در سطح را هر رشته 

 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 شوت 
 به دروازه

 با چرخش  در حال حركت  ثابت بيرون پا  ثابت روي پا ثابت داخل پا

 مهارت 
 كنترل توپ 

 كامل  سينه، روي پا روي پا بغل پا بغل پا

 توپ زدن سر  يك پا دو پا  - - - مهارت دريبل

 مهارت 
 حمل توپ 

 - - - زيگزاگ  مسير صاف

 بغل پا كامل بغل پا پاس
 در حركت
 و سانتر

- - 

كيفيت بازي 
 در داخل زمين 

- - 
 پاس برو و

 رعايت قوانين 

 فضاسازي و 
 رعايت قوانين 

 پاس برو و
 فضا سازي 

 



 9صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 - - پاس مچي شكسته پاس  پاس سينه پاس

 دريافت
 دريافت بالا

 و روبرو
 دريافت پايين

 دريافت
 با پرش

- - 

 - - شوت افت  شوت كمر  اي شوت نيزه شوت 

 گام جفتسه گام ايستاسه گامسه
گام جفت سه

 مخالف 
- - 

 

 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 قوانين 
 طريقه ايستادن 

 پشت ميز
 ايستادن طريقه 

 پشت ميز
آزمون سال  
 قبل)سرويس( 

آزمون سال  
 قبل)سرويس( 

- 

 فورهند ساده فورهند 
فورهند ساده 

 كامل 
 - كات فورهند  كات فورهند 

 هند سادهبك هندبك
هند ساده بك

 كامل 
 - هندكات بك هندكات بك

 ساده  سرويس سرويس
سرويس ساده 

 دارجهت
  تك يا اسِمَش

 هند()فورهند و بك

  تك يا اسِمَش
 هند()فورهند و بك

- 

 



 10صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 ساده در حركت ساده ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد

 ساده در حركت ساده پنجه
 پاس و دريافت

 با پنجه 
- - 

 سرويس بالا  دارساده جهت ساده سرويس 
 سرويس بالا 

 دارجهت
 سرويس بالا 

 دارجهت

 درجا - - - اسپك 
 در حال 

 حركت و پرش

آشنايي با چرخش  

 داخل زمين 
 رعايت چرخش  شناخت مناطق - - -

كيفيت بازي 
 در داخل زمين 

 تشخيص
 ساعد و پنجه

 تشخيص
 ساعد و پنجه

 - - مهارت انفرادي 

 

 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 در حال حركت  جفت  ثابت  ثابت  شوت 
 در حال 

 حركت جفت 

 پيووت  - پشت و بين پا  در حال حركت  درجا مهارت دريبل

 گامسه
 در حالت
 راه رفتن 

 در حالت
 راه رفتن 

 - لي بك در حالت دويدن

 تيمي انفرادي  - - - دفاع

 - - - سينه زميني سينه پاس

كيفيت بازي 
 در داخل زمين 

- - 
 پاس برو و

 رعايت قوانين 

 فضاسازي و 
 رعايت قوانين 

 فضاسازي و 
 پاس برو



 11صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 6سطح 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 پرش جفت  پرش
دو پرش 
 سارجنت 

- - 
 لي لي ۲

 و پرش
 لي لي ۲

 و پرش

 پرتاب

 پرتاب
 توپ تنيس به 

 داخل سبد 
 از زير زانو

 پرتاب
 توپ تنيس به 

 داخل سبد 
 از بالاي سر 

 پرتاب
 توپ بسكتبال

 دودستي
 از بين دو پا 

 پرتاب
حلقه كوچك  

به داخل 
 حلقه بزرگ

 پرتاب
توپ هندبال  

 به هدف
 هدف(  ۳)

 پرتاب
توپ هندبال  

 به هدف
 هدف(  ۳)

 - استارت 
استارت  
 نشسته

- 
استارت  
 نشسته

- 
استارت  
 نشسته

 دويدن
 راه رفتن 
 از روي 
 پنج مانع

 راه رفتن از 
 روي پنج مانع

با دستان  
 كشيده

 در زمان

راه رفتن  
 روي 

 پنج مانع

دويدن و 
 عبور از 
 پنج مانع

دويدن و 
 عبور از 
 پنج مانع

دويدن و 
 عبور از 
 پنج مانع

 زانو بلند
 زانو بلند

 ثانيه  10در 
- 

 ۲00لي لي 
 متر در زمان

- 
 زيگزاگ 

 در نردبان 
 در زمان

- 

 - - قدم و فرود 

سه قدم و  

فرود 

 )مسافت( 

پنج قدم  

 فرود
- - 

 



 1۲صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 6سطح 5سطح ۴سطح ۳سطح 2سطح 1سطح مهارت

 - - - حالت شمع وارو نيم
ضربه دست  

 وارو نيم
وارو روي نيم

 تشك دوار

 - بالانس 
بالانس  
 ديواري 

بالانس  
 پشتكينيم

 زاويه L - بالانس غلت

 غلتيدن
 غلت جلو
 پا جمع

 غلت جلو
 پا باز 

غلت عقب پا  
 جمع

غلت عقب پا  
 باز و

 پا راست 

- - 

 - پل جفتي و پل 
چهار حالت  

 جفتي 
 پل برگردان -

 جفتي 
 داخل سطل 

 پرش و درو
پرش ماهي 
 روي زمين 

 - پرش بطر
 پشتكنيم

از ارتفاع با 
 تشك دوار

درو طرفين 
 پا باز 

 درو پا تو

 چرخ و فلك - چرخ و فلك
چرخ و فلك 

 دستيك
چرخ و فلك 

 دستيك
 - پيچ



 1۳صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 شناي آموزشي  -4-ب

آموزان  كنند. دانشآموزان در جلسات آموزشي و تمريني شنا شركت مي در سال تحصيلي دانش

شوند.  در اين جلسات آموزشي، بر اساس سطح شناي خود به سه تا چهار گروه آموزشي تقسيم مي

نيم  هر  پايان  از  در  دانش  ،سالپس  آموزشي خود  به سطح  توجّه  با  ارزيابي   ۴تا    ۲آموزان  مورد 

 شوند. مي

ها در ضريب مربوط به موقعيت نسبي سطح كلاس ضرب شده و سپس عدد  ميانگين اين ارزيابي

 شود. نمره شنا مي  ۳بدست آمده تبديل به 

 ضرايب مربوط به موقعيت نسبي سطح عبارتند از: 

 ضريب  گروه آموزشي 

 9/0 نيازمند تلاش سطح 

 1 سطح قابل قبول

 1/1 سطح ممتاز

 ۲/1 سطح پيشتاز 

. با توجه به اين  درج شده است جدول صفحه بعد    درهاي آموزش  جدول موقعيت نسبي و گروه 

 گيرد. جدول به هر گروه آموزشي ضريب نمره تعلق مي 

  



 1۴صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 

 



 1۵صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 هاي آمادگی جسمانیج( آزمون

 آزمون دراز و نشست 

گيرد. در اين ها قرار ميها در كنار گوشبه صورت خوابيده كف هر دو پا روي زمين و دست

 گردد. ثانيه محاسبه مي  ۶0. تعداد حركت در  بياوردآموز بايد بالاتنه خود را تا زانوي بالا  حالت دانش 
(n)

 كلاس
 نمره

 اوّل دوم  سوم  چهارم پنجم  ششم

 ۲۳بيشتر از  ۳7بيشتر از  ۳8بيشتر از  ۳8بيشتر از  ۳9بيشتر از  ۳9بيشتر از  2

75/1 ۳8-۳9 ۳8-۳9 ۳7-۳8 ۳7-۳8 ۳۶-۳7 ۲۲-۲۳ 

5/1 ۳۶-۳7 ۳۶-۳7 ۳۵-۳۶ ۳۵-۳۶ ۳۴-۳۵ ۲0-۲1 

25/1 ۳۴-۳۵ ۳۴-۳۵ ۳۳-۳۴ ۳۳-۳۴ ۳۲-۳۳ 18-19 

1 ۲9-۳۳ ۲9-۳۳ ۲8-۳۲ ۲8-۳۲ ۲7-۳1 1۶-17 

75/0 ۲۴-۲8 ۲۴-۲8 ۲۳-۲7 ۲۳-۲7 ۲۲-۲۶ 1۲-1۵ 

5/0 19-۲۳ 19-۲۳ 18-۲۲ 18-۲۲ 17-۲1 8-11 

25/0 1۴-18 1۴-18 1۳-17 1۳-17 1۲-1۶ ۴-7 

 ۴كمتر از  1۲كمتر از  1۳كمتر از  1۳كمتر از  1۴كمتر از  1۴كمتر از  صفر
 

 ۴0بيشتر از  ۴۲بيشتر از  ۴۴بيشتر از  ۴۶بيشتر از  ۴8بيشتر از 

۴7-۴8 ۴۵-۴۶ ۴۳-۴۴ ۴1-۴۲ ۳9-۴0 

۴۵-۴7 ۴۳-۴۴ ۴1-۴۲ ۳9-۴0 ۳7-۳8 

۴۳-۴۴ ۴1-۴۲ ۳9-۴0 ۳7-۳8 ۳۵-۳۶ 

۳9-۴۲ ۳7-۴0 ۳۵-۳8 ۳۳-۳۶ ۳1-۳۴ 

۳۵-۳8 ۳۳-۳۶ ۳1-۳۴ ۲9-۳۲ ۲7-۳0 

۳1-۳۴ ۲9-۳۲ ۲7-۳0 ۲۵-۲8 ۲۳-۲۶ 

۲7-۳0 ۲۵-۲8 ۲۳-۳۶ ۲1-۲۴ 19-۲۲ 

 19كمتر از  ۲1كمتر از  ۲۳كمتر از  ۲۵كمتر از  ۲7كمتر از 



 1۶صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 متر  270آزمون دوي  

 شود. دوند و زمان محاسبه مي بار دور زمين بسكتبال مي ۳در اين آزمون 

 يا كمتر  70 يا كمتر  ۶۶ يا كمتر  ۶۶ كمتر يا  ۶۴ يا كمتر  ۶۴ يا كمتر  ۶۲

۶۳-۶۵ ۶۵-۶7 ۶۵-۶7 ۶7-۶9 ۶7-۶9 71-7۳ 

۶۶-۶8 ۶8-70 ۶8-70 70-7۲ 70-7۲ 7۴-7۶ 

۶9-71 71-7۳ 71-7۳ 7۳-7۵ 7۳-7۵ 77-79 

7۲-7۴ 7۴-7۶ 7۴-7۶ 7۶-78 7۶-78 80-8۲ 

7۵-77 77-79 77-79 79-81 79-81 8۳-8۵ 

78-80 80-8۲ 80-8۲ 8۲-8۴ 8۲-8۴ 8۶-88 

81-8۳ 8۳-8۵ 8۳-8۵ 8۵-87 8۵-87 89-91 

 91بيشتر از  87بيشتر از  87بيشتر از  8۵بيشتر از  8۵بيشتر از  8۳بيشتر از 

 متر  540آزمون دو 

 شود. دوند و زمان محاسبه مي بار دور زمين فوتبال گل كوچك مي  ۶در اين آزمون 

 يا كمتر  1۴0 يا كمتر  1۳۵ يا كمتر  1۳0 يا كمتر  1۲۵ يا كمتر  1۲0

1۲1-1۲۵ 1۲۶-1۳0 1۳1-1۳۵ 1۳۶-1۴0 1۴1-1۴۵ 

1۲۶-1۳0 1۳1-1۳۵ 1۳۶-1۴0 1۴1-1۴۵ 1۴۶-1۵0 

1۳1-1۳۵ 1۳۶-1۴0 1۴1-1۴۵ 1۴۶-1۵0 1۵1-1۵۵ 

1۳۶-1۴0 1۴1-1۴۵ 1۴۶-1۵0 1۵1-1۶0 1۵۶-1۶۵ 

1۴1-1۴۵ 1۴۶-1۵0 1۵1-1۵۵ 1۶1-170 1۶۶-17۵ 

1۴۶-1۵0 1۵1-1۵۵ 1۵۶-1۶0 171-180 17۶-18۵ 

1۵1-1۵۵ 1۵۶-1۶0 1۶1-1۶۵ 181-190 18۶-19۵ 

 19۵بيشتر از  190بيشتر از  1۶۵بيشتر از  1۶0بيشتر از  1۵۵بيشتر از 



 17صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 پذيري آزمون انعطاف 

را به صورت كشيده    هاي خودباشد. در همين وضعيت دستفرد نشسته و پاها به صورت صاف مي

 شود. ج به سمت جلو برده و طول كشيدگي به سمت جلو محاسبه مي درّبر روي تخته م 

۳۲-۳۳ ۳0-۳1 

۳۲-۳۳ ۳0-۳1 ۲8-۲9 

۳۳-۳۴ ۳۲-۳۳ ۳0-۳1 ۲8-۲9 ۲۶-۲7 

۳1-۳۲ ۳0-۳1 ۲8-۲9 ۲۶-۲7 ۲۴-۲۵ 

۲۶-۳0 ۲۵-۲9 ۲۵-۲7 ۲۳-۲۵ ۲۲-۲۳ 

۲0-۲۴ ۲0-۲۲ ۲0-۲1 

1۶-۲0 1۵-19 1۵-19 1۵-19 1۵-19 

 1۵كمتر از  1۵كمتر از  1۵كمتر از  1۵كمتر از  1۶كمتر از 



 18صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 آزمون پرش جفت 

باشد و بعد از پرش، مقدار پرش از خط شروع تا پشت پا محاسبه  پرش به صورت درجا و جفت مي

 گردد. ها و ميزان پرش نمره محاسبه مي كلاسگردد. با توجهّ به استاندارد مي

 كلاس
 اوّل دوم  سوم  چهارم پنجم  ششم نمره

 يا بيشتر  1۴0 يا بيشتر  1۵0 يا بيشتر  1۶0 يا بيشتر  170 يا بيشتر  180 يا بيشتر  18۵ 2

75/1 180-18۴ 170-179 1۶0-1۶9 1۵0-1۵9 1۴0-1۴9 1۳0-1۳9 

5/1 170-179 1۶0-1۶9 1۵0-1۵9 1۴0-1۴9 1۳0-1۳9 1۲0-1۲9 

25/1 1۶0-1۶9 1۵0-1۵9 1۴0-1۴9 1۳0-1۳9 1۲0-1۲9 110-119 

1 1۵0-1۵9 1۴0-1۴9 1۳0-1۳9 1۲0-1۲9 110-119 100-109 

75/0 1۴0-1۴9 1۳0-1۳9 1۲0-1۲9 110-119 100-109 90-99 

5/0 1۳0-1۳9 1۲0-1۲9 110-119 100-109 90-99 80-89 

25/0 11۵-1۲9 110-119 100-109 90-99 80-89 70-79 

 70كمتر از  80كمتر از  90كمتر از  100كمتر از  110كمتر از  11۵كمتر از  صفر

 

 كلاس
 نمره

 هفتم هشتم نهم  دهم يازدهم 

 يا بيشتر  190 يا بيشتر  19۵ يا بيشتر  ۲00 يا بيشتر  ۲0۵ يا بيشتر  ۲10 2

75/1 ۲0۵-۲09 ۲00-۲0۴ 19۵-199 18۵-19۴ 180-189 

5/1 ۲00-۲0۴ 19۵-199 190-19۴ 17۵-18۴ 170-179 

25/1 19۵-199 190-19۴ 18۵-189 1۶۵-17۴ 1۶0-1۶9 

1 190-19۴ 18۵-189 180-18۴ 1۵۵-1۶۴ 1۵0-1۵9 

75/0 18۵-189 180-18۴ 17۵-179 1۴۵-1۵۴ 1۴0-1۴9 

5/0 180-18۴ 17۵-179 170-17۴ 1۳۵-1۴۴ 1۳0-1۳9 

25/0 17۵-179 170-17۴ 1۶0-1۶9 1۲۵-1۳۴ 1۲0-1۲9 

 1۲0كمتر از  1۲۵كمتر از  1۶0كمتر از  170كمتر از  17۵كمتر از  صفر



 19صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 4* 9آزمون دو 

مسير    ۴آموزان  دانش برگشت   9مرتبه  و  رفت  به صورت  را  واليبال(  زمين  يك  )طول  متري 

 شود. دوند و زمان محاسبه مي مي

 كلاس
 نمره

 هفتم و هشتم  نهم  دهم يازدهم 

 يا كمتر ۳0/9 يا كمتر 00/9 يا كمتر 00/9 يا كمتر 00/9 2

75/1 ۴0/9 -01/9 ۴0/9 -01/9 ۴0/9 -01/9 ۶0/9 -۳1/9 

5/1 80/9 -۴1/9 80/9 -۴1/9 80/9 -۴1/9 00/10 -۶1/9 

25/1 ۲0/10 -81/9 ۲0/10 -81/9 ۲0/10 -81/9 ۴0/10 -01/10 

1 70/10 -۲1/10 70/10 -۲1/10 70/10 -۲1/10 90/10 -۴1/10 

75/0 ۲0/11 -71/10 ۲0/11 -71/10 ۲0/11 -71/10 ۴0/11 -91/10 

5/0 70/11 -۲1/11 70/11 -۲1/11 70/11 -۲1/11 90/11 -۴1/11 

25/0 ۲0/1۲ -71/11 ۲0/1۲ -71/11 ۲0/1۲ -71/11 ۴0/1۲ -91/11 

 ۴0/1۲بيشتر از  ۲0/1۲بيشتر از  ۲0/1۲بيشتر از  ۲0/1۲بيشتر از  صفر

 



 ۲0صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 متر  30آزمون دوي  

 متر در حداقل زمان بدوند.  ۳0آموزان بايد مسافت كه دانش  است  هاي سرعتياز سري آزمون 

 كلاس
 نمره

 اوّل دوم  سوم 

 يا كمتر ۵0/۶ يا كمتر 80/۵ يا كمتر ۳0/۵ 2

75/1 ۵0/۵ -۳1/۵ 00/۶ -81/۵ 70/۶ -۵1/۶ 

5/1 70/۵ -۵1/۵ ۲0/۶ -01/۶ 90/۶ -71/۶ 

25/1 90/۵ -71/۵ ۴0/۶ -۲1/۶ 10/7 -91/۶ 

1 1۵/۶ -91/۵ ۶۵/۶ -۴1/۶ ۴0/7 -11/7 

75/0 ۴0/۶ -1۶/۶ 90/۶ -۶۶/۶ 70/7 -۴1/7 

5/0 ۶۵/۶ -۴1/۶ 1۵/7 -91/۶ 00/8 -71/7 

25/0 90/۶ -۶۶/۶ ۴0/7 -1۶/7 ۳0/8 -01/8 

 ۳0/8بيشتر از  ۴0/7بيشتر از  90/۶بيشتر از  صفر

 متر با مانع 30آزمون دوي  

مانع پريده   ۵متر از   ۳0آموزان بايد در طول مسافت كه دانش  است  هاي سرعتي از سري آزمون 

 شود.و اين مسافت را در حداقل زمان بدوند و زمان برحسب ثانيه محاسبه مي 
 كلاس

 اوّل دوم و سوم  چهارم و پنجم  ششم نمره

 يا كمتر 00/8 يا كمتر 00/7 يا كمتر 90/۶ يا كمتر 80/۶ 2

75/1 10/7 -81/۶ ۲0/7 -91/۶ ۳0/7 -01/7 ۳0/8 -01/8 

5/1 ۴0/7 -11/7 ۵0/7 -۲1/7 ۶0/7 -۳1/7 ۶0/8 -۳1/8 

25/1 70/7 -۴1/7 80/7 -۵1/7 90/7 -۶1/7 90/8 -۶1/8 

1 10/8 -71/7 ۲0/8 -81/7 ۳0/8 -91/7 ۲0/9 -91/8 

75/0 ۵0/8 -11/8 ۶0/8 -۲1/8 70/8 -۳1/8 ۵0/9 -۲1/9 

5/0 90/8 -۵1/8 00/9 -۶1/8 10/9 -71/8 80/9 -۵1/9 

25/0 ۳0/9 -91/8 ۴0/9 -01/9 ۵0/9 -11/9 10/10 -81/9 

 10/10بيشتر از  ۵0/9بيشتر از  ۴0/9بيشتر از  ۳0/9بيشتر از  صفر



 ۲1صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 زنيآزمون طناب 

آموز بايستي در مدتّ يك دقيقه به صورت متوالي و با سرعت طناب بزند كه تعداد آن  دانش

 گردد. آموز لحاظ ميبراي دانش از جدول زير نمره  زدن تعداد طنابگردد. بر مبناي محاسبه مي 

 كلاس
 نمره

 چهارم پنجم  ششم هفتم هشتم نهم  دهم يازدهم 

2 
يا   11۵

 بيشتر
يا   11۳

 بيشتر
يا   110

 بيشتر
يا   10۵

 بيشتر
يا   100

 بيشتر
يا   100

 بيشتر
 يا 90

 بيشتر
 يا 80

 بيشتر

75/1 11۴ -110 11۲ -108 109 -10۵ 10۴ -100 99 -9۵ 99 -9۵ 89 -8۵ 79 -7۵ 

5/1 109 -10۵ 107 -10۳ 10۴ -100 99 -9۵ 9۴ -90 9۴ -90 8۴ -80 7۴ -70 

25/1 10۴ -100 10۲ -98 99 -9۵ 9۴ -90 89 -8۵ 89 -8۵ 79 -7۵ ۶9 -۶۵ 

1 99 -90 97 -88 9۴ -8۵ 89 -80 8۴ -7۵ 8۴ -7۵ 7۴ -۶۵ ۶۴ -۵۵ 

75/0 89 -80 87 -78 8۴ -7۵ 79 -70 7۴ -۶۵ 7۴ -۶۵ ۶۴ -۵۵ ۵۴ -۴۵ 

5/0 79 -70 77 -۶8 7۴ -۶۵ ۶9 -۶0 ۶۴ -۵۵ ۶۴ -۵۵ ۵۴ -۴۵ ۴۴ -۳۵ 

25/0 ۶9 -۶0 ۶7 -۵8 ۶۴ -۵۵ ۵9 -۵0 ۵۴ -۴۵ ۵۴ -۴۵ ۴۴ -۳۵ ۳۴ -۲۵ 

 ۲۵كمتر از  ۳۵كمتر از  ۴۵كمتر از  ۴۵كمتر از  ۵0كمتر از  ۵۵كمتر از  ۵8كمتر از  ۶0كمتر از  صفر

 



 ۲۲صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 آزمون كشش بارفيكس

آموز باشد. در هر بار بالا آمدن دانش و هر دو پاي فرد صاف مي   شودانجام مي به صورت خوابيده  

 گردد. محاسبه مي  بايستي چانه خود را به ميله بارفيكس بزند. بر حسب تعداد صحيح نمره 
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 ۲۳صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 آزمون پرش سارجنت 

متر پرد و مقدار پرش برحسب سانتي كنار ديوار قرار گرفته و به صورت طولي به سمت بالا مي

 شود. محاسبه مي 
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 11كمتر از  1۳كمتر از  1۵كمتر از 

 



 ۲۴صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 آزمون شنا سوئدي ايستايي

ها روي ديوار قرار گرفته و در شروع هر حركت آرنج  ايستاده و كف دستآموز رو به ديوار  دانش

 گردد. باشد. تعداد شناي صحيح در مدتّ يك دقيقه محاسبه مي به صورت صاف مي 

۶9 -۶۵ ۶۴ -۶0 ۵۴ -۵0 

۶۴ -۶0 ۵9 -۵۵ ۴9 -۴۵ 

۵9 -۵۵ ۵۴ -۵0 ۴۴ -۴0 

۵۴ -۵0 ۴9 -۴۵ ۳9 -۳۵ 

۴9 -۴۵ ۴۴ -۳۵ ۳۴ -۲۵ 

۴۴ -۳۵ ۳۴ -۲۵ ۲۴ -1۵ 

۳۴ -۲۵ ۲۴ -1۵ 1۴ -۵ 
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 ۲۵صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 آزمون شنا سوئدي 

آموز بايستي بدن خود را  گيرد. دانشها و پنجه پا بر روي زمين قرار ميدستدر اين آزمون كف  

به صورت موازي با زمين و صاف به زمين نزديك كرده و دوباره بلند شود. با توجّه به تعداد حركت  

 گردد. صحيح نمره از جدول زير محاسبه مي 
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 ۲۶صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 د( مسابقات ورزشی

در هر مقطع تحصيلي چند    آموزان،دانش  يورزشپيشرفت    وو هيجان    فضاي نشاطه جهت ايجاد  ب

 شود.ورزشي در نظر گرفته مي  همسابق

نام و در  توانند در مسابقات ثبتآموزان علاقمند مي شركت در مسابقات اختياري است و دانش 

  امتيازهاييكنندگان و كادر اجرايي مسابقات  آن شركت نمايند. براي نفرات برتر مسابقات، شركت

 شود. نامه كارنما در كارنماي امتيازي در نظر گرفته مي مطابق با آيين

هر ماه يك مسابقه به    اًكه حدودريزي شده  برنامه هشت مسابقه    ۲و    1در مقطع دبستان دوره  

 گردد. نام مسابقات و شيوه اجرايي آن در جدول صفحه بعد آمده است. صورت عمومي برگزار مي 

گردد آبان و دهه فجر برگزار مي   1۳مسابقات در دو مقطع زماني    ۲و    1در مقطع دبيرستان دوره  

 كه جدول آن در صفحات بعدي آمده است. 

آموزان به  هاي ورزشي بنا به صلاحديد شوراي ورزشي مؤسسه امكان اعزام دانشدر برخي رشته 

 آموزي وجود دارد. مسابقات دانش



 ۲7صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 1مقطع دبستان دوره 

 گروهي  انفرادي  مسابقه  رديف 
تعداد 

 بازيكن

نفرات 

 تيم 
 قوانين و شيوه اجرا 

  كشيطناب  1
12 6 

تعداد  باشد و نفر پايه دوم مي   ۳نفر پايه اولّ و    ۳هرتيم متشكل از  

آموزان  نام و استقبال دانش كننده بسته به ميزان ثبت هاي شركت تيم 

 آزاد است.

2 
دو سرعت  

 متر(  100)
  آزاد - 

جهت مشاركت هرچه بيشتر دانش آموزان، هر كلاس را به گروه  

  1نفره تقسيم نموده و از هر گروه، بعد از مسابقه مقدماتي    ۵هاي  

شود. بعد  نفر انتخاب مي   ۶كلاس  نفر انتخاب مي شود يعني از هر  

كنيم.  نفر را انتخاب مي   ۲نفر يك مسابقه ديگر گذاشته و    ۶بين اين  

نفر    8شوند كه بين اين  نفر انتخاب مي   ۲در نهايت از هر كلاس  

 شوند. مسابقه نهايي برگزار و نفرات اولّ تا سوم مشخص مي 

۳ 
دو امدادي  

 متر(  200)
 

2 2 

باشد. تعداد  نفر پايه دوم مي   1نفر پايه اولّ و    1هر تيم متشكل از  

ها بسته به استقبال دانش آموزان بوده و محدوديتي ندارد. در  تيم 

متر    100اين مسابقه نفر اولّ بايد قطعه چوبي را بعد از طي مسافت  

متر بعدي را با چوب    100بايست  به نفر دوم رسانده و نفر دوم مي 

شود. از نفرات اولّ تا سوم  به پايان برساند و زمان برايشان ثبت مي

 تقدير خواهد شد. 

 - آزاد   طناب زني  ۴
زمان   مي   1در مدت  ثبت  تعداد طناب  مجموع  دقيقه  در  و  شود 

 گردد. ها، از نفرات اولّ تا سوم تقدير ميپايه

  پرتاب در حلقه  5
2 2 

باشد. هر نفر  مي نفر پايه دوم  1نفر پايه اولّ و   1هر تيم متشكل از 

پرتاب با توپ هندبال خواهد داشت. نفرات برتر به صورت دوره    ۲

هاي  اي مجدداً با يكديگر مسابقه خواهند داد و در نهايت از گروه 

 شود.اولّ تا سوم تقدير مي 

6 
فوتبال گل  

 بزرگ
 

12 6 

  1باشد كه با نفر پايه دوم مي  ۳نفر پايه اولّ و   ۳هر تيم متشكل از  

اي به مسابقه  دقيقه   ۴زمان    ۲بازي خواهند كرد.    ۵به    ۵نفر ذخيره ،  

 اختصاص مي يابد . توپ مورد استفاده پلاستيكي دو لايه خواهد بود. 

  وسطي 7
12 6 

زمان    ۲باشد.  نفر پايه دوم مي   ۳نفر پايه اولّ و    ۳هر تيم متشكل از  

گروه كه تعداد  يابد كه هر  دقيقه اي به هر گروه اختصاص مي  ۴

نفرات بيشتري را در انتهاي مسابقه، داخل زمين نگه داشته باشد،  

 برنده مسابقه خواهد بود. 



 ۲8صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 2مقطع دبستان دوره 

 مسابقه رديف
تعداد  

 بازيكن 

نفرات  

 تيم 
 قوانين و شيوه اجرا 

 _ 1 زني طناب  1

ركورد   بالاترين  و  است  حاضر  افراد  ركورد  مسابقه  اين  يعني  ملاك 

مسابقه خواهد بود. بنا   تعداد طناب زني برنده كمترين زمان و بيشترين 

هاي تفريح برگزار مسابقات در زنگ  آموزان اينبر استقبال جمعي دانش 

 گردد.مي

2 
فوتبال  

 كوچكگل
۴ 5 

مسابقات    نمايد.   معرفي تيم به اين مسابقات    ۲تواند حداكثر  هر كلاس مي 

  مسابقات  در هاي منتخب  تيم  به صورت حذفي برگزار گرديده و در انتها 

بيني شده زمان پيش د.شو معلوم  برنده  تيم  تا   نمايندمي   شركت  ايدوره 

 .دقيقه است ۵براي هر بازي 

۳ 
دو امدادي  

 متر ۳00
۳ - 

افراد گيرد. تعداد شركت در اين مسابقات به صورت داوطلبانه انجام مي 

كننده هاي شركت باشند و تعداد تيم نفر )از هر پايه يك نفر( مي  ۳هر تيم  

 آموزي دارد. نام و استقبال دانش آزاد و بستگي به ميزان ثبت 

 - 6 گانيه  ۴

تيم به اين مسابقات معرفي نمايد و پس از   ۴تواند حداكثر  هر كلاس مي 

در   برندگان  حذفي،  صورت  به  مسابقات  دوره برگزاري  اي مسابقات 

 شركت كرده و به رقابت خواهند پرداخت. 

 - 6 بسكتبال 5

مي  كلاس  حداكثر  هر  مسابقات    ۴تواند  اين  به  را  نمايد.   معرفي تيم 

پايه در مسابقات دوره هاي تيم  نمايند تا تيم اي شركت مي منتخب هر 

 . معلوم شود برنده 

 _ 1 پنگپينگ 6

مربوط   انتخاب و پس از مسابقه در سطح پايه كشي  حريفان توسط قرعه 

كنندگان، مسابقات  شوند و در فينال بسته به تعداد شركت راهي فينال مي 

 شود. اي برگزار ميبه صورت حذفي يا دوره

7 
فوتبال  

 بزرگگل
6 7 

مي  كلاس  حداكثر  هر  مسابقات    ۴تواند  اين  به  را   نمايد.   معرفي تيم 

هاي منتخب در و در انتها تيم  مسابقات به صورت حذفي برگزار گرديده

دوره  مي مسابقات  شركت  برنده اي  تيم  تا   زمان د.  شو معلوم   نمايند 

 .دقيقه است 7بيني شده براي هر بازي پيش 

 _ 1 دو سرعت  8

استقبال  و  نام  ثبت  ميزان  به  بسته  كننده  شركت  نفرات  تعداد 

نفره تقسيم    7يا    ۵هاي  آموزان در گروه دانش   است.   آزادآموزان  دانش 

تعدادمي به  )بستگي  گروه  .نام داردثبت  شوند  تا سوم هر  اول  نفرات   )

مسافت   د.آماده خواهند ش  هاي ديگر براي مسابقه با نفرات برتر گروه

 باشد. مي  متر  ۲۵مسابقه 



 ۲9صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 1مقطع دبيرستان دوره 

 مسابقه رديف
تعداد   نيمسال دوم  نيمسال اوّل 

 بازيكن 

نفرات  

 تيم
 قوانين و شيوه اجرا 

 تيمي انفرادي  تيمي انفرادي 

1 
فوتبال گل 

 كوچك 
-  - - ۴ 8 

هر تيم سرپرست    - اي  دقيقه  7زمان    ۲  - به صورت ليگ  

تيم    ۶هر پايه    –امكان جابجايي بازيكن طبق مقررات    -دارد  

اي و در مرحله بعدي از هر پايه يك  مرحله اوّل درون پايه  -

 اي هر دو مرحله دوره  -تيم 

 -  - - - 1 تنيس روي ميز  2
دو دسته و  نفر برتر درون پايه    ۲  -درون كلاس يك حذفي

ها  نفرات برتر پايه  -تايي(    11دست    ۳از    ۲اي )مسابقه دوره 

 تايي  11دست  ۵از  ۳اي مسابقه دوره 

۳ 
فوتبال گل 

 بزرگ
- - -  5 8 

تيم   يك  كلاس  پايه  -هر  درون  اول  بصورت  مرحله  و  اي 

قوانين فوتسال    -اي  مرحله دوم بين پايه  -اي تيم برتر  دوره 

 دقيقه استراحت 1اي و دقيقه 10وقت  ۲ -

  5 8 - - - بسكتبال  ۴
دو تيم    - اي  مسابقه دوره   -غير از ششم هر كلاس يك تيم  

قوانين بسكتبال در    - اي مسابقه خواهند داد  ها دوره برتر پايه

 دقيقه استراحت بين  1اي و دقيقه ۵وقت  ۴

  6 8 - - - واليبال 5
اي و تيم برتر هر پايه  مرحله اول درون پايه  -هر پايه دو تيم  

تايي و دست    1۵دست    ۳از    ۲  -اي  دوره بين پايه بصورت  

 ۶امتيازي و تعويض زمين در امتياز   11سوم 

  7 9 - - - هندبال  6
قوانين آموزش داده    -اي  مسابقات دوره   - هر پايه يك تيم  

   -شده در كلاس ورزش 

  - 7 - - - هفت سنگ  7
جدول دوحذفي  -دست    ۳دست از    ۲  -هر كلاس يك تيم  

 نفران مانده ملاك تيم برتر تر و زمان كم -

  - 8 - - - گانيه 8
حداكثر زمان    -در زمين ميني واليبال    -هر كلاس يك تيم  

 تعداد نفرات مانده و زمان ملاك تيم برتر  -دقيقه    ۲هر تيم  

 انفرادي ۲۵×۴رشته و   - 2 - 1 - - شنا 9

 -  - 1 - - طناب زدن 10
برتر كلاس در پايه و سپس  نفر    - دقيقه    1تعداد بيشتر در  

 اي مسابقه خواهد داد بين پايه

 -  - 1 - - شناي سوئدي  11
نفر برتر كلاس در پايه و سپس    - دقيقه    1تعداد بيشتر در  

 اي مسابقه خواهد داد بين پايه

12 
بارفيكس  

 خوابيده
- -  - 1 - 

سانت و فاصله چانه تا ميله حداكثر    90فاصله ميله تا زمين  

 تعداد بيشتر بدون زمان -سانت  10

1۳ 1-۳-5 - -  - 1 - 
سري پرتاب و هر سري كامل يك سري جايزه    ۳هر بازيكن  

برتري  جمع پرتاب  - به   ۳  -ها ملاك  برتر هر كلاس  نفر 

 اي برتر پايه براي مسابقات بين پايه ۳پايه و 

 -  - 1 - - دارت 1۴
نفر   مرحله    -برتري  پرتاب ملاك    ۳جمع    -پرتاب    ۳هر 

نفر   از هر كلاس يك  پايه  -كلاسي  نفر    1اي  مرحله  نفر و 

 برتر مدرسه



 ۳0صفحه      دفترچه راهنماي كارنماي امتيازي 

 2مقطع دبيرستان دوره 

 مسابقه  رديف 
 آبان 1۳

 الميپاد ورزشي 

 دهه فجر
تعداد  

 بازيكن 

نفرات 

 تيم 
 قوانين 

 تيمي  انفرادي  تيمي  انفرادي 

1 
تنيس روي 

 ميز 
 1 _ 

نفر به مرحله نهايي از هر    ۲كلاس برگزار و  مرحله اوّل در داخل  

 باشد. كنند. مرحله نهايي به صورت حذفي ميكلاس صعود مي

  5 8 بسكتبال  2

ها  گردد. درصورت تساوي تيم دقيقه اي برگزار مي  8در دو وقت  

بسكتبال به صورت  دقيقه وقت اضافه گرفته مي  ۲ شود. مقررات 

 گردد. كامل لحاظ مي

  6 8 واليبال ۳
، اعلام  1-1شود. در صورت تساوي  تايي برگزار مي  1۵گيم  ۲در  

 شود. باشد، كشيده ميامتيازي مي 10نتيجه به گيم سوم كه 

  5 8 فوتبال  ۴
گردد و قوانين فوتسال رعايت  اي برگزار ميدقيقه  8در دو وقت  

 گردد. مي

5 
 ۳فوتبال 

 نفره 
 ۳ 5 

برگزار    ۳اي در دروازه كوچك و با توپ سايز  دقيقه  7وقت    ۲در  

 گردد. مي

6 
دوي 

 امدادي 
۴ ۴ 

متر چوب امدادي را به دونده    100هر دونده پس از طي مسافت  

 شود.دهد. در صورت افتادن چوب، تيم حذف ميبعدي تحويل مي

7 5-۳-1  1 _ 
كند.  پنالتي بسكتبال آغاز ميبار توپ را از پشت خط  ۳هر بازيكن 

 امتياز دارد.  1و پرتاب سوم  ۳پرتاب دوم  ۵پرتاب اوّل 

 _  1 بولز توپي  8

  10گيرد. دو بازيكن از فاصله  يك گوي ثابت روي زمين قرار مي

مي پرتاب  توپ  سه  ثابت  متر  گوي  به  توپ  نزديكترين  كه  كنند 

 باشد. برنده مي

 _  1 پرش طول  9

كنند و  گردد كه از پشت خط پرش ميدر زمين مندرج برگزار مي

 گردد.  ملاك پشت پا محاسبه مي

 شود. تواند داشته باشد كه بهترين پرش محاسبه ميپرش مي ۳

 _  1 دمبل 10

هر شركت كننده دمبل هاي يك كيلويي را در طرفين بدن قرار  

موازي با زمين قرار  ها بدون خم شدن  دهد. به صورتي كه دست مي

 گيرد. 

 _  1 دارت 11

تير اوّل قلق و جمع    ۲دارت در اختيار دارد كه    ۵هر شركت كننده  

مي  ۳امتياز   بعدي ملاك  از هدف  تير  كنند  فاصله شركت  باشد. 

 باشد.متر مي ۲/۴0

 _  1 روپايي  12
مكاني مشخص  مرحله و در محدوده    ۲تواند در  هر شركت كننده مي

 شده روپايي بزند و جمع تعداد روپايي ملاك است. 

 - 1 زني طناب  1۳
كنندگان در يك دقيقه محاسبه  تعداد طناب زدن و خطاي شركت 

 گردد. مي


