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 مؤسسه فرهنگي روزبه

 1044-1041سال تحصیلي 



 1صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 

 ارزشیابي  برنامه و شیوه 

 در سال تحصیلی فعلی با توجه به شرایط خاص ارزیابی درس تربیت بدنی محدود به میزان

هر بخش سهم که  استبدنی  تربیت زنگآموزان در  دانش آمادگی جسمانی و کیفیت فعالیت

 :باشد مطابق جدول زیر می

 ۲دبیرستان ۱دبیرستان ريز عنوان عنوان رديف

 4 4 کلاس ورزشی ت درالیّحضور و فعّ فعّالیّت کلاسی 1

 14 14 انعطاف -استقامتی -قدرتی -سرعتی آمادگی جسمانی 2

 4 4 پوشیدن لباس و کفش ورزشی ورزشی لباس ۳

 ۲۲ ۲۲ - مجموع

 

 هاي  ارزیابیبرخی از ه و مشكلات جسمی در آموز به دلیل موجّ در صورتی که دانش

گردد و در صورت عدم  بدنی شرکت ننماید، با هماهنگی دبیر تست جایگزین تعیین می تربیت

 شود. امكان از وي آزمون کتبی گرفته می

  هاي جدول بالا در ادامه خواهد آمد. از عنوانتوضیحات هر یك 

فعّاليّت كلاسي

 ان در زنگ تربیت بدنی آموز این بخش مربوط به حضور مستمر و تلاش و جدّیّت دانش

 .باشد که شامل چهار نمره است می
 

  



 2صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

لباس ورزشي

 باشد که این قسمت به داشتن لباس و کفش ورزشی مناسب و نداشتن تأخیر ورود به کلاس می

 گردد. به صورت زیر محاسبه می

 توضیحات میزان كسر نمره موضوع

 ثبت نقص تكلیف 5/0هر مورد  ورزشی نداشتن لباس

  5/0هر مورد  تأخیر ورود به کلاس

  5/0هر مورد  نداشتن کفش ورزشی

 

  آمادگي جسماني

تشكیل آموزان را  داشتن آمادگی جسمانی مناسب و ورزیدگی بخش مهمّی از سلامت دانش

 یابد. بدنی به این موضوع اختصاص می دهد. به این جهت قسمتی از ارزشیابی و نمره تربیت می

 پذیري، استقامتی، سرعتی و قدرتی مورد ارزیابی قرار  آموزان در چهار حوزه انعطاف دانش

 گیرند. می

 ساند. ها بر شده در تست  شخصی خود را به استاندارد مشخصّ  آموز بایستی با تمرین دانش

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

 باشد. نمره می 14با توجّه به اهمیّّت این بخش، مجموع نمرات آن 

  



 ۳صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 (2و1ارزشيابي آمادگي جسماني )دبيرستان  برنامه و شيوه

 واحد كیفیت نوع تست
 ۲دبیرستان ۱دبیرستان

 ۲ترم ۱ترم ۲ترم ۱ترم

 تكرار کف پا روي زمین به کمك همراه استقامتی نشستدراز و 

 انعطاف پذیري  انعطاف
 گاه/ عدم اتّصال تخته به تكیه
 بدون خم شدن زانو

 متر سانتی

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

 متر سانتی

 ثانیه دور در حیاط مدرسه 2 استقامتی متر 200دوي 

 تعداد تعداد طناب در یك دقیقه سرعتی زنی طناب

 قدرتی بارفیكس
بارفیكس خوابیده/ زانو صاف/ 

 برخورد چانه به میله
 تعداد

 قدرتی شناي سوئدي
 دست به صورت کامل صاف

 به پهناي عرض شانه
 تعداد

 ۱1 ۱1 جمع نمره

 
 



 4صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آمادگي جسماني یها آزمون
 آزمون دراز و نشست

گیرد. در این  ها قرار می ها در کنار گوش به صورت خوابیده کف هر دو پا روي زمین و دست

ثانیه محاسبه  00آموز باید بالاتنه خود را تا زانوي خود بالا بیاید. تعداد حرکت در  حالت دانش

 گردد. می
 در يك دقيقه (n)مقياس: تعداد 

 

 كلاس
 نمره

 هفتم و ششم هشتم نهم دهم يازدهم

5/3 44-45 44-45 44-45 ۳8-40 ۳5-۳8 

55/3 42-4۳ 42-4۳ 42-4۳ ۳5-۳7 ۳2-۳4 

3 ۳8-41 ۳8-41 ۳8-41 ۳2-۳4 22-۳1 

55/5 ۳4-۳7 ۳4-۳7 ۳4-۳7 22-۳1 20-28 

5 ۳0-۳۳ ۳0-۳۳ ۳0-۳۳ 20-28 2۳-25 

55/1 20-22 20-22 20-22 2۳-25 20-22 

5/1 22-25 22-25 22-25 20-22 17-12 

55/1 12-21 12-21 12-21 17-12 14-10 

1 15-18 15-18 15-18 14-10 11-1۳ 

55/0 11-14 11-14 11-14 11-1۳ 8-10 

 7کمتر از  10کمتر از  10کمتر از  10کمتر از  10کمتر از  5/0

 



 5صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون انعطاف پذيري

را به صورت هاي خود  باشد. در همین وضعیت دست فرد نشسته و پاها به صورت صاف می

 شود. کشیده بر روي تخته مندرج به سمت جلو برده و طول کشیدگی به سمت جلو محاسبه می

 متر مقياس: سانتي

 كلاس
 نمره

 ششم هفتم هشتم نهم دهم و يازدهم

 يا بيشتر 33 يا بيشتر 33 يا بيشتر 33 يا بيشتر 33 يا بيشتر 00 5/3

55/3 33-33 35-33 35-33 33-35 33-35 

3 33-35 35-33 35-33 30-35 30-35 

55/5 ۳4-۳5 ۳۳-۳4 ۳۳-۳4 ۳2-۳۳ ۳2-۳۳ 

5 ۳2-۳۳ ۳1-۳2 ۳1-۳2 ۳0-۳1 ۳0-۳1 

55/1 ۳0-۳1 28-۳0 28-۳0 27-22 27-22 

5/1 53-53 55-55 55-55 50-53 50-53 

55/1 24-27 22-24 22-24 21-2۳ 21-2۳ 

1 21-2۳ 12-21 12-21 18-20 18-20 

55/0 10-20 10-18 10-18 15-17 15-17 

 15کمتر از  15کمتر از  10کمتر از  10کمتر از  10کمتر از  5/0

 



 0صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون پرش جفت

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

 گردد. ها و میزان پرش نمره محاسبه می گردد. با توجّه به استاندارد کلاس محاسبه می

 متر سانتيمقياس: 

 
 كلاس

 نمره
 هفتمششم و  هشتم نهم دهم يازدهم

5/3 200-204 125-122 120-124 175-184 170-172 

55/3 125-122 120-124 185-182 105-174 100-102 

3 120-124 185-182 180-184 155-104 150-152 

55/5 185-182 180-184 175-172 145-154 140-142 

5 180-184 175-172 170-174 1۳5-144 1۳0-1۳2 

55/1 175-172 170-174 100-102 125-1۳4 120-122 

5/1 170-174 100-102 150-152 115-124 115-112 

55/1 105-102 155-152 145-142 110-114 110-114 

1 100-104 150-154 140-144 105-102 105-102 

55/0 155-152 145-142 1۳5-1۳2 100-104 100-104 

5/0 150-154 140-144 1۳0-1۳4 25-100 20-22 



 7صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون دو222

دوند و زمان محاسبه  می دور حیاط مدرسه( را متري ) 100مرتبه مسیر  2آموزان  دانش

 شود. می

 مقياس: ثانيه

 كلاس
 نمره

 هفتم و هشتم نهم دهم يازدهم

 وکمتر 00 و کمتر 55 و کمتر 55 و کمتر 50 5/3

55/3 51-52 50-57 50-57 01-02 

3 5۳-54 58-52 58-52 0۳-04 

55/5 55-50 00-01 00-01 05-00 

5 57-58 02-0۳ 02-0۳ 07-08 

55/1 52-00 04-05 04-05 02-70 

5/1 01-02 00-07 00-07 71-72 

55/1 0۳-04 08-02 08-02 7۳-74 

1 05-00 70-71 70-71 75-70 

55/0 07-08 72-7۳ 72-7۳ 77-78 

 78بیشتر از  7۳بیشتر از  7۳بیشتر از  08بیشتر از  5/0

 



 8صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون طناب زني

آموز بایستی در مدتّ یك دقیقه به صورت متوالی و با سرعت طناب بزند که تعداد آن  دانش

 گردد. آموز لحاظ می براي دانش  گردد. بر مبناي تعداد طناب از جدول زیر نمره محاسبه می

 مقياس: تعداد در يك دقيقه

 كلاس
 نمره

 ششم هفتم هشتم نهم دهم يازدهم

 یا بیشتر 100 یا بیشتر 100 یا بیشتر 105 یا بیشتر 110 یا بیشتر 110 یا بیشتر 110 5/3

55/3 115 -110 102 -105 102 -105 104 -100 22 -25 22 -25 

3 102 -105 104 -100 104 -100 22 -25 24 -20 24 -20 

55/5 104 -100 22 -25 22 -25 24 -20 82 -85 82 -85 

5 22 -25 24 -20 24 -20 82 -85 84 -75 84 -75 

55/1 24 -20 82 -85 82 -85 84 -80 74 -05 74 -05 

5/1 82 -85 84 -80 84 -80 72 -75 04 -55 04 -55 

55/1 80-84 72 -75 72 -75 70-74 50-54 50-54 

1 75-72 70-74 70-74 05-02 45-42 45-42 

55/0 74 -70 05-02 05-02 04 -00 45 -40 45 -40 

 40کمتراز  40کمتراز  00کمتراز  05کمتراز  05کمتراز  70کمتر از 5/0

 



 2صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون كشش بارفيكس

آموز  باشد. در هر بار بالا آمدن دانش باشد و هر دو پاي فرد صاف می به صورت خوابیده می

 گردد. محاسبه می  نمرهبایستی چانه خود را به میله بارفیكس بزند. برحسب تعداد صحیح 

 مقياس: تعداد

 كلاس
 نمره

 ششم هفتم هشتم نهم يازدهم دهم و

 يا بيشتر 15 يا بيشتر 13 يا بيشتر 15 يا بيشتر 50 يا بيشتر 50 5/3

55/3 12 -18 12 -18 10  15 14 

3 17 -10 17 -10 15 14 1۳ 

55/5 15 -14 15 -14 14 -1۳ 12-1۳ 12 

5 1۳ -12 1۳ -12 12 -11 10-11 11 

55/1 11 -10 11 -10 10 -2 8-2 10 

5/1 2 -8 2 -8 7-8 0-7 8-2 

55/1 0-7 0-7 5-0 4-5 0-7 

1 4-5 4-5 ۳-4 ۳ 4-5 

55/0 ۳ -2 ۳ -2 2 2 2-۳ 

5/0 1 1 1 1 1 



 10صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

 آزمون شنا سوئدي

 آموز بایستی بدن خود گیرد. دانش ها و پنجه پا بر روي زمین قرار می در این آزمون کف دست

را به صورت موازي با زمین و صاف به زمین نزدیك کرده و دوباره بلند شود. با توجّه به تعداد 

 گردد. حرکت صحیح نمره از جدول زیر محاسبه می

 مقياس: تعداد

 كلاس
 نمره

 ششم هفتم هشتم نهم يازدهم دهم و

 يا بيشتر 55 يا بيشتر 53 يا بيشتر 55 يا بيشتر 53 يا بيشتر 53 5/3

55/3 28 -27 27 -20 20 -25 25 -24 24 -2۳ 

3 20 -25 25 -24 24 -2۳ 2۳ -22 22 -21 

55/5 24 -2۳ 2۳ -22 22 -21 21 -20 20 -12 

5 22 -21 21 -20 20 -12 12 -18 18 -17 

55/1 20 -12 12 -18 18 -17 17 -10 10 -15 

5/1 18 -17 17 -10 10 -15 15 -14 14 -1۳ 

55/1 15-10 14-15 1۳-14 12-1۳ 11-12 

1 1۳-14 12-1۳ 11-12 10-11 2-10 

55/0 12 -2 11 -8 10 -7 2 -0 8 -5 

 5کمتر از  0کمتر از  7کمتر از  8کمتر از  2کمتر از  5/0

 

 

  



 11صفحه‌‌‌‌‌ بدني‌هاي‌تربيت‌نامه‌فعّاليّت‌آيين

 

مسابقات ورزشي

آموزان،  آموزان و ایجاد فضاي پیشرفت در ورزش دانش به جهت ایجاد شور و هیجان در دانش

 شود. مسابقه ورزشی در نظر گرفته میدر هر مقطع تحصیلی چند 

نام و در  توانند در مسابقات ثبت آموزان علاقمند می شرکت در مسابقات اختیاري است و دانش

کنندگان و کادر اجرایی مسابقات امتیازاتی  آن شرکت نمایند. براي نفرات برتر مسابقات، شرکت

 شود. گرفته مینامه کارنما در کارنماي امتیازي در نظر  مطابق با آیین

گردد که  مسابقات درمقطع زمانی آذر تا بهمن ماه برگزار می 2و  1در مقطع دبیرستان دوره 

 جدول آن در صفحات بعدي آمده است.


