
 

  
 

  
 

  
  
  

  
  
  

  

  
  



 ٥١     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  هاي ورزشي و تربيت بدنيالف) برنامه آموزش رشته

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

آموزان با توجّه به  آموزان دارد. در هر سال تحصيلي براي دانش مناسب و فعاّليّت 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 دانشهر نيم پس از پايان

  برنامه آموزشي 
  ٢دبستان   ١دبستان 

  ششم  پنجم  چهارم  سوم  دوم  اوّل 

  واليبال  بسكتبال   فوتبال  ژيمناستيك  ژيمناستيك  ژيمناستيك  ١رشته آموزشي 

  ٢و  ١  ٢و  ١  ٢و  ١  ٦و  ٥  ٤و  ٣  ٢و  ١  سطح آموزش 

  هندبال  پنگپينگ  پنگپينگ  دو و ميداني  دو و ميداني  دو و ميداني  ٢آموزشي رشته 

  ٢و  ١  ٤و  ٣  ٢و  ١  ٦و  ٥  ٤و  ٣  ٢و  ١  سطح آموزش 

  تعداد ساعت در هفته
  (هر رشته آموزشي) 

٤  ٤  ٤  ٤  ٤  ٤  

  بيني شدهمجموع ساعات پيش
  سال) (هر نيم

٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  

  

  برنامه آموزشي 
  ٢دبيرستان    ١دبيرستان  

  دوازدهم   يازدهم   دهم  نهم  هشتم   هفتم 

بسكتبال   ١رشته آموزشي 

  فوتبال

  آزاد   بسكتبال   واليبال  واليبال  واليبال

  -  ٥  ٥  ٤  ٣  ٣  سطح آموزش 

  آزاد   فوتبال  فوتبال  بسكتبال   فوتبال  هندبال  ٢رشته آموزشي 

  -  ٥  ٤  ٤  ٣  ٣  سطح آموزش 

  تعداد ساعت در هفته
  آموزشي) (هر رشته 

١  ١+٢  ١+٢  ١+٢  ١+٢  ١+٢  

مجموع ساعات  
  شده بينيپيش

  سال) (هر نيم

١٣  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  ٣٦  



 ٥٢     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
گردد كه تعداد  هر رشته آموزشي با توجّه 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 

  ٦  ژيمناستيك  ١

  ٦  دوميداني  ٢

  ٤  پنگپينگ  ٣

  ٣  هندبال  ٤

  ٥  بسكتبال   ٥

  ٥  واليبال  ٦

  ٥  فوتبال  ٧

  ٣٤  مجموع 

شوند كه هر گروه در هر زنگ نفره تقسيم مي  ١٥آموزان در كلاس ورزش به دو گروه  دانش

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

  گردد. مي  جا به جاگروه  

  . گردد يم  ينيبش يپ  ي و دو زنگ آموزش در برنامه هفتگ  ي زنگ باز  كي   ٢و    ١  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 ٦حداكثر  يهام يبه ت

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

جلسه، سوم تا ششم دبستان    ٢٨ل تحصيلي در اوّل و دوم دبستان  تعداد جلسات استخر در طول سا

  باشد.  جلسه مي  ١٠جلسه و دبيرستان دوره دوم  ١٢جلسه، دبيرستان دوره اولّ  ١٤

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

  شوند. ميبندي قديم بر اساس عملكرد قبلي سطح 

   



 ٥٣     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
باشد. در  هاي اوّل دبستان) همانند جدول زير مي سير برنامه آموزشي شنا در حالت عادي (ورودي 

   آموزان مستعد، توانايي دريافت مدرك نجات غريق را دارند. پايان اين برنامه دانش 

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

  شود. ها ارائه نمي هاي تكميلي براي آن نند و برخي دوره بيمي

 سير كلي و عناوين آموزش شنا 

  عناوين آموزشي  رديف     عناوين آموزشي   رديف 

 پروانه تكميلي  ١٨   ١آشنايي با آب   ١

 سال ١٢نجات غريق زير  ١٩   ٢آشنايي با آب   ٢

 ١شنا  ٤مرور  ٢٠   ١كرال سينه مقدماتي   ٣

 ٢شنا  ٤مرور  ٢١   ٢مقدماتي كرال سينه   ٤

 ( ميني )  ١واترپلو  ٢٢   كرال سينه تكميلي  ٥

 ٢جانبي  ٢٣   كرال پشت مقدماتي  ٦

 كرال سينه تخصصي ٢٤   كرال پشت تكميلي  ٧

 كرال پشت تخصصي  ٢٥   ١شنا  ٢مرور   ٨

 قورباغه تخصصي  ٢٦   ٢شنا  ٢مرور   ٩

 پروانه تخصصي  ٢٧   قورباغه مقدماتي   ١٠

 بان )سال ( ديده ١٦نجات غريق زير  ٢٨   قورباغه تكميلي  ١١

 ٢واترپلو  ٢٩   ١شنا  ٣مرور   ١٢

 ) ٤×٢٥شنا (  ٤مختلط  ٣٠   ٢شنا  ٣مرور   ١٣

 ) ٤×٥٠شنا (  ٤مختلط  ٣١   ) ١شنا ( جانبي  ٣استارت و برگشت   ١٤

 آمادگي نجات غريق  ٣٢   ١پروانه مقدماتي   ١٥

 ٢نجات غريق درجه  ٣٣   ٢پروانه مقدماتي   ١٦

 آمادگي مربيگري ٣٤   (تكرار)  ٢پروانه مقدماتي   ١٧
  



 ٥٤     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ارزشيابي ب) برنامه و شيوه

گيرند. هر يك  بدني مورد ارزيابي قرار مي آموزان در حوزه تربيتهاي آموزشي دانشتمام فعاّليّت 

  باشد:بدني مي آموز در درس تربيت ها، قسمتي از نمره دانشاز آن 

  ساير مقاطع   ١دبستان  ريز عنوان  عنوان  رديف 

  ٢ ١  حضور در استخر و كلاس ورزشي   فعّاليّت كلاسي   ١

  ٨  ٤  انعطاف -استقامتي -قدرتي -سرعتي  آمادگي جسماني  ٢

  ورزش تخصصي   ٣
  ٨  ٤  در چهار آيتم

  ٢  ١  كيفيت انجام تمرين

  ٣ ٢  كيفيت فعّاليّت و ارزشيابي نهايي  شناي آموزشي   ٤

  ١  ٠  -  امتيازي نمره   ٥

  ٢٣+١  ١٢  -  مجموع 

  

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

  باشد: بدني قابل توجّه مي تربيت

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

 بدني در نظر گرفته شده است. تربيتاضافه براي درس  

 دانش كه  صورتي  موجّ در  دليل  به  در  آموز  جسمي  مشكلات  و  از  ه  هاي  ارزيابيبرخي 

هماهنگي دبيرتربيت با  ننمايد،  تعيين مي   ،بدني شركت  گردد و در صورت تست جايگزين 

 شود.عدم امكان از وي آزمون كتبي گرفته مي 



 ٥٥     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  فعّاليتّ كلاسي  -١-ب

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

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

  موضوع 
  ميزان كسر نمره 

  ١تان دبس

  ميزان كسر نمره 

  ساير مقاطع 
  توضيحات 

  ثبت نقص تكليف   ٥/٠هر مورد   ٢٥/٠هر مورد   نداشتن لباس، كفش و مايو 

    ٥/٠  ٢٥/٠  تأخير ورود

  مورد ١از  شيب  ٢٥/٠  ٠  غيبت موجّه از استخر 

    ٥/٠  ٢٥/٠  غيبت غيرموجّه از استخر 

  

  آمادگي جسماني  -٢-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  در چهار  قرار  آموزان  ارزيابي  مورد  قدرتي  و  استقامتي، سرعتي  پذيري، 

 گيرند. مي

  آموزان معرفي و آموزش ها به دانش در هر يك از حوزه   هاي مورد نظردر 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 ٨با توجّه به اهمّيّت اين بخش، مجموع نمرات آن 



 ٥٦     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ) ٢و١ارزشيابي آمادگي جسماني (دبستان برنامه و شيوه

  واحد   كيفيت   نوع  تست 
  ٢دبستان  ١دبستان

  ٢ترم  ١ترم  ٢ترم  ١ترم

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

   ثانيه   بار دويدن دور زمين بسكتبال ٣  استقامتي  متر ٢٧٠دو 

  استقامتي  متر ٥٤٠دو
  بار دويدن دور زمين ٦

  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 ٤*٩دوي 
  رفت و برگشتبه صورت 

  و دست زدن به مانع 
   ثانيه 

  دوي سرعت

 متر ٣٠
   ثانيه   طي مسافت در كمترين زمان  سرعتي

  دوي با مانع 
 متر ٣٠

  سرعتي
  طي مسافت در كمترين زمان/ 

  متر ٦فاصله 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

  ٨  ٨  جمع نمره



 ٥٧     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  )٢و١ارزشيابي آمادگي جسماني (دبيرستان برنامه و شيوه

  واحد   كيفيت   نوع  تست 
  ٢دبيرستان  ١دبيرستان

  ٢ترم  ١ترم  ٢ترم  ١ترم

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

  ثانيه   بسكتبالبار دويدن دور زمين  ٣  استقامتي  متر ٢٧٠دو 

  استقامتي  متر ٥٤٠دو
  بار دويدن دور زمين ٦

  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 ٤*٩دوي 
  به صورت رفت و برگشت

  و دست زدن به مانع 
  ثانيه 

  دوي سرعت

 متر ٣٠
  ثانيه   طي مسافت در كمترين زمان  سرعتي

  دوي با مانع 
 متر ٣٠

  سرعتي
طي مسافت در كمترين زمان/ 

  متر ٦فاصله 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

  ٨  ٨  جمع نمره



 ٥٨     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ورزش تخصصي  -٣-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   ٢نمره به اين بخش اختصاص يافته است.    ١٠

هاي زير موارد ارزيابي  باشد. جدول ارزيابي پايان ترم از موارد تعيين شده مي نمره آن مربوط به    ٨و  

  دهد. هاي مختلف نشان مي هر رشته را در سطح 

  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  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  پابغل 

  سر توپ زدن   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 

  



 ٥٩     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 

  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  مهارت

  -  -  پاس مچي  پاس شكسته   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 
-  -  

  

  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  مهارت

  قوانين 
  طريقه ايستادن 

  پشت ميز
  طريقه ايستادن 

  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 اِسمَش

 هند)(فورهند و بك

  تك يا اِسمَش
  هند)(فورهند و بك

-  

  



 ٦٠     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 

  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  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 

  

  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  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



 ٦١     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 

  ٦سطح  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  مهارت

  پرش جفت   پرش
دو پرش 
  سارجنت 

-  -  
  لي لي ٢

  و پرش
  لي لي ٢

  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)  ٣(

  پرتاب
توپ هندبال  

  به هدف
  هدف)  ٣(

  -  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  ١٠در 
-  

 ٢٠٠لي لي 
  متر در زمان

-  
  زيگزاگ 

  در نردبان 
 در زمان

-  

  -  -  قدم و فرود 

سه قدم و  

فرود 

 (مسافت) 

پنج قدم  

  فرود
-  -  

  



 ٦٢     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 

  ٦سطح  ٥سطح  ٤سطح  ٣سطح  ٢سطح  ١سطح  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  -  فلكچرخ و 
چرخ و فلك 

  دستيك
چرخ و فلك 

  دستيك
  -  پيچ



 ٦٣     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  شناي آموزشي  -٤-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

هر   پايان  از  دانشنيم پس  در  سال،  خود  آموزشي  به سطح  توجّه  با  ارزيابي   ٤تا    ٢آموزان  مورد 

  شوند. مي

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

  شود. نمره شنا مي  ٣بدست آمده تبديل به 

  ضرايب مربوط به موقعيت نسبي سطح عبارتند از: 

  ضريب   آموزشي گروه  

  ٩/٠  سطح نيازمند تلاش 

  ١  سطح قابل قبول

  ١/١  سطح ممتاز

  ٢/١  سطح پيشتاز 

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

  گيرد. جدول به هر گروه آموزشي ضريب نمره تعلق مي 

   



 ٦٤     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
 

  



 ٦٥     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  هاي آمادگي جسمانيج) آزمون

  دراز و نشست آزمون 

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

  گردد. ثانيه محاسبه مي  ٦٠آموز بايد بالاتنه خود را تا زانوي بالا بياورد. تعداد حركت در  حالت دانش 
(n)

  كلاس
  نمره

  اوّل  دوم   سوم   چهارم  پنجم   ششم

  ٢٣بيشتر از   ٣٧بيشتر از   ٣٨بيشتر از   ٣٨بيشتر از   ٣٩بيشتر از   ٣٩بيشتر از   ٢
٢٣-٢٢  ٣٧-٣٦  ٣٨-٣٧  ٣٨-٣٧  ٣٩-٣٨  ٣٩-٣٨  ٧٥/١  

٢١-٢٠  ٣٥-٣٤  ٣٦-٣٥  ٣٦-٣٥  ٣٧-٣٦  ٣٧-٣٦  ٥/١  

١٩-١٨  ٣٣-٣٢  ٣٤-٣٣  ٣٤-٣٣  ٣٥-٣٤  ٣٥-٣٤  ٢٥/١  

١٧-١٦  ٣١-٢٧  ٣٢-٢٨  ٣٢-٢٨  ٣٣-٢٩  ٣٣-٢٩  ١  

١٥-١٢  ٢٦-٢٢  ٢٧-٢٣  ٢٧-٢٣  ٢٨-٢٤  ٢٨-٢٤  ٧٥/٠  

١١-٨  ٢١-١٧  ٢٢-١٨  ٢٢-١٨  ٢٣-١٩  ٢٣-١٩  ٥/٠  

٧-٤ ١٦-١٢ ١٧-١٣ ١٧-١٣ ١٨-١٤ ١٨-١٤  ٢٥/٠  

  ٤كمتر از   ١٢كمتر از   ١٣كمتر از   ١٣كمتر از   ١٤كمتر از   ١٤كمتر از   صفر
  

  ٤٠بيشتر از   ٤٢بيشتر از   ٤٤بيشتر از   ٤٦بيشتر از   ٤٨بيشتر از 
٤٠-٣٩  ٤٢-٤١  ٤٤-٤٣  ٤٦-٤٥  ٤٨-٤٧  

٣٨-٣٧  ٤٠-٣٩  ٤٢-٤١  ٤٤-٤٣  ٤٧-٤٥  

٣٦-٣٥  ٣٨-٣٧  ٤٠-٣٩  ٤٢-٤١  ٤٤-٤٣  

٣٤-٣١  ٣٦-٣٣  ٣٨-٣٥  ٤٠-٣٧  ٤٢-٣٩  

٣٠-٢٧  ٣٢-٢٩  ٣٤-٣١  ٣٦-٣٣  ٣٨-٣٥  

٢٦-٢٣  ٢٨-٢٥  ٣٠-٢٧  ٣٢-٢٩  ٣٤-٣١  

٢٢-١٩ ٢٤-٢١ ٣٦-٢٣ ٢٨-٢٥ ٣٠-٢٧  

  ١٩كمتر از   ٢١كمتر از   ٢٣كمتر از   ٢٥كمتر از   ٢٧كمتر از 



 ٦٦     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  متر  ٢٧٠آزمون دوي  

  شود. دوند و زمان محاسبه مي بار دور زمين بسكتبال مي ٣در اين آزمون 

  يا كمتر  ٧٠  يا كمتر  ٦٦  يا كمتر  ٦٦  يا كمتر  ٦٤  يا كمتر  ٦٤  يا كمتر  ٦٢

٧٣-٧١  ٦٩-٦٧  ٦٩-٦٧  ٦٧-٦٥  ٦٧-٦٥  ٦٥-٦٣  

٧٦-٧٤  ٧٢-٧٠  ٧٢-٧٠  ٧٠-٦٨  ٧٠-٦٨  ٦٨-٦٦  

٧٩-٧٧  ٧٥-٧٣  ٧٥-٧٣  ٧٣-٧١  ٧٣-٧١  ٧١-٦٩  

٨٢-٨٠  ٧٨-٧٦  ٧٨-٧٦  ٧٦-٧٤  ٧٦-٧٤  ٧٤-٧٢  

٨٥-٨٣  ٨١-٧٩  ٨١-٧٩  ٧٩-٧٧  ٧٩-٧٧  ٧٧-٧٥  

٨٨-٨٦  ٨٤-٨٢  ٨٤-٨٢  ٨٢-٨٠  ٨٢-٨٠  ٨٠-٧٨  

٩١-٨٩  ٨٧-٨٥  ٨٧-٨٥  ٨٥-٨٣  ٨٥-٨٣  ٨٣-٨١  

  ٩١بيشتر از   ٨٧بيشتر از   ٨٧بيشتر از   ٨٥بيشتر از   ٨٥بيشتر از   ٨٣بيشتر از 

  متر  ٥٤٠آزمون دو 

  شود. دوند و زمان محاسبه مي بار دور زمين فوتبال گل كوچك مي  ٦در اين آزمون 

  يا كمتر  ١٤٠  يا كمتر  ١٣٥  يا كمتر  ١٣٠  يا كمتر  ١٢٥  يا كمتر  ١٢٠

١٤٥-١٤١  ١٤٠-١٣٦  ١٣٥-١٣١  ١٣٠-١٢٦  ١٢٥-١٢١  

١٥٠-١٤٦  ١٤٥-١٤١  ١٤٠-١٣٦  ١٣٥-١٣١  ١٣٠-١٢٦  

١٥٥-١٥١  ١٥٠-١٤٦  ١٤٥-١٤١  ١٤٠-١٣٦  ١٣٥-١٣١  

١٦٥-١٥٦  ١٦٠-١٥١  ١٥٠-١٤٦  ١٤٥-١٤١  ١٤٠-١٣٦  

١٧٥-١٦٦  ١٧٠-١٦١  ١٥٥-١٥١  ١٥٠-١٤٦  ١٤٥-١٤١  

١٨٥-١٧٦  ١٨٠-١٧١  ١٦٠-١٥٦  ١٥٥-١٥١  ١٥٠-١٤٦  

١٩٥-١٨٦  ١٩٠-١٨١  ١٦٥-١٦١  ١٦٠-١٥٦  ١٥٥-١٥١  

  ١٩٥بيشتر از   ١٩٠بيشتر از   ١٦٥بيشتر از   ١٦٠بيشتر از   ١٥٥بيشتر از 



 ٦٧     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  پذيري آزمون انعطاف 

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

  شود. بر روي تخته مدرّج به سمت جلو برده و طول كشيدگي به سمت جلو محاسبه مي 

٣١-٣٠  ٣٣-٣٢  

٢٩-٢٨  ٣١-٣٠  ٣٣-٣٢  

٢٧-٢٦  ٢٩-٢٨  ٣١-٣٠  ٣٣-٣٢  ٣٤-٣٣  

٢٥-٢٤  ٢٧-٢٦  ٢٩-٢٨  ٣١-٣٠  ٣٢-٣١  

٢٣-٢٢  ٢٥-٢٣  ٢٧-٢٥  ٢٩-٢٥  ٣٠-٢٦  

٢١-٢٠  ٢٢-٢٠  ٢٤-٢٠  

١٩-١٥  ١٩-١٥  ١٩-١٥  ١٩-١٥  ٢٠-١٦  

  ١٥كمتر از   ١٥كمتر از   ١٥كمتر از   ١٥كمتر از   ١٦كمتر از 



 ٦٨     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  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  ١٤٠  يا بيشتر  ١٥٠  يا بيشتر  ١٦٠  يا بيشتر  ١٧٠  يا بيشتر  ١٨٠  يا بيشتر  ١٨٥  ٢

١٣٩-١٣٠  ١٤٩-١٤٠  ١٥٩-١٥٠  ١٦٩-١٦٠  ١٧٩-١٧٠  ١٨٤-١٨٠  ٧٥/١  

١٢٩-١٢٠  ١٣٩-١٣٠  ١٤٩-١٤٠  ١٥٩-١٥٠  ١٦٩-١٦٠  ١٧٩-١٧٠  ٥/١  

١١٩-١١٠  ١٢٩-١٢٠  ١٣٩-١٣٠  ١٤٩-١٤٠  ١٥٩-١٥٠  ١٦٩-١٦٠  ٢٥/١  

١٠٩-١٠٠  ١١٩-١١٠  ١٢٩-١٢٠  ١٣٩-١٣٠  ١٤٩-١٤٠  ١٥٩-١٥٠  ١  

٩٩-٩٠  ١٠٩-١٠٠  ١١٩-١١٠  ١٢٩-١٢٠  ١٣٩-١٣٠  ١٤٩-١٤٠  ٧٥/٠  

٨٩-٨٠  ٩٩-٩٠  ١٠٩-١٠٠  ١١٩-١١٠  ١٢٩-١٢٠  ١٣٩-١٣٠  ٥/٠  

٧٩-٧٠  ٨٩-٨٠  ٩٩-٩٠  ١٠٩-١٠٠  ١١٩-١١٠  ١٢٩-١١٥  ٢٥/٠  

  ٧٠كمتر از   ٨٠كمتر از   ٩٠كمتر از   ١٠٠كمتر از   ١١٠كمتر از   ١١٥كمتر از   صفر

  

  كلاس
  نمره

  هفتم  هشتم  نهم   دهم  يازدهم 

  يا بيشتر  ١٩٠  يا بيشتر  ١٩٥  يا بيشتر  ٢٠٠  يا بيشتر  ٢٠٥  يا بيشتر  ٢١٠  ٢

١٨٩-١٨٠  ١٩٤-١٨٥  ١٩٩-١٩٥  ٢٠٤-٢٠٠  ٢٠٩-٢٠٥  ٧٥/١  

١٧٩-١٧٠  ١٨٤-١٧٥  ١٩٤-١٩٠  ١٩٩-١٩٥  ٢٠٤-٢٠٠  ٥/١  

١٦٩-١٦٠  ١٧٤-١٦٥  ١٨٩-١٨٥  ١٩٤-١٩٠  ١٩٩-١٩٥  ٢٥/١  

١٥٩-١٥٠  ١٦٤-١٥٥  ١٨٤-١٨٠  ١٨٩-١٨٥  ١٩٤-١٩٠  ١  

١٤٩-١٤٠  ١٥٤-١٤٥  ١٧٩-١٧٥  ١٨٤-١٨٠  ١٨٩-١٨٥  ٧٥/٠  

١٣٩-١٣٠  ١٤٤-١٣٥  ١٧٤-١٧٠  ١٧٩-١٧٥  ١٨٤-١٨٠  ٥/٠  

١٢٩-١٢٠  ١٣٤-١٢٥  ١٦٩-١٦٠  ١٧٤-١٧٠  ١٧٩-١٧٥  ٢٥/٠  

  ١٢٠كمتر از   ١٢٥كمتر از   ١٦٠كمتر از   ١٧٠كمتر از   ١٧٥كمتر از   صفر



 ٦٩     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ٤* ٩آزمون دو 

برگشت   ٩مرتبه مسير    ٤آموزان  دانش و  رفت  به صورت  را  واليبال)  زمين  (طول يك  متري 

  شود. دوند و زمان محاسبه مي مي

  كلاس
  نمره

  هفتم و هشتم   نهم   دهم  يازدهم 

  يا كمتر ٣٠/٩  يا كمتر ٠٠/٩  يا كمتر ٠٠/٩  يا كمتر ٠٠/٩  ٢

٣١/٩- ٦٠/٩  ٠١/٩- ٤٠/٩  ٠١/٩- ٤٠/٩  ٠١/٩- ٤٠/٩  ٧٥/١  

٦١/٩- ٠٠/١٠  ٤١/٩- ٨٠/٩  ٤١/٩- ٨٠/٩  ٤١/٩- ٨٠/٩  ٥/١  

٠١/١٠- ٤٠/١٠  ٨١/٩- ٢٠/١٠  ٨١/٩- ٢٠/١٠  ٨١/٩- ٢٠/١٠  ٢٥/١  

٤١/١٠- ٩٠/١٠  ٢١/١٠- ٧٠/١٠  ٢١/١٠- ٧٠/١٠  ٢١/١٠- ٧٠/١٠  ١  

٩١/١٠- ٤٠/١١  ٧١/١٠- ٢٠/١١  ٧١/١٠- ٢٠/١١  ٧١/١٠- ٢٠/١١  ٧٥/٠  

٤١/١١- ٩٠/١١  ٢١/١١- ٧٠/١١  ٢١/١١- ٧٠/١١  ٢١/١١- ٧٠/١١  ٥/٠  

٩١/١١- ٤٠/١٢  ٧١/١١- ٢٠/١٢  ٧١/١١- ٢٠/١٢  ٧١/١١- ٢٠/١٢  ٢٥/٠  

  ٤٠/١٢بيشتر از   ٢٠/١٢بيشتر از   ٢٠/١٢بيشتر از   ٢٠/١٢بيشتر از   صفر

  



 ٧٠     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  متر  ٣٠آزمون دوي  

  متر در حداقل زمان بدوند.  ٣٠آموزان بايد مسافت هاي سرعتي است كه دانش از سري آزمون 

  كلاس
  نمره

  اوّل  دوم   سوم 

  يا كمتر ٥٠/٦  يا كمتر ٨٠/٥  يا كمتر ٣٠/٥  ٢

٥١/٦- ٧٠/٦  ٨١/٥- ٠٠/٦  ٣١/٥- ٥٠/٥  ٧٥/١  

٧١/٦- ٩٠/٦  ٠١/٦- ٢٠/٦  ٥١/٥- ٧٠/٥  ٥/١  

٩١/٦- ١٠/٧  ٢١/٦- ٤٠/٦  ٧١/٥- ٩٠/٥  ٢٥/١  

١١/٧- ٤٠/٧  ٤١/٦- ٦٥/٦  ٩١/٥- ١٥/٦  ١  

٤١/٧- ٧٠/٧  ٦٦/٦- ٩٠/٦  ١٦/٦- ٤٠/٦  ٧٥/٠  

٧١/٧- ٠٠/٨  ٩١/٦- ١٥/٧  ٤١/٦- ٦٥/٦  ٥/٠  

٠١/٨- ٣٠/٨  ١٦/٧- ٤٠/٧  ٦٦/٦- ٩٠/٦  ٢٥/٠  

  ٣٠/٨بيشتر از   ٤٠/٧بيشتر از   ٩٠/٦بيشتر از   صفر

  متر با مانع ٣٠آزمون دوي  

مانع پريده   ٥متر از   ٣٠آموزان بايد در طول مسافت هاي سرعتي است كه دانش از سري آزمون 

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

  اوّل  سوم دوم و   چهارم و پنجم   ششم  نمره

  يا كمتر ٠٠/٨  يا كمتر ٠٠/٧  يا كمتر ٩٠/٦  يا كمتر ٨٠/٦  ٢

٠١/٨- ٣٠/٨  ٠١/٧- ٣٠/٧  ٩١/٦- ٢٠/٧  ٨١/٦- ١٠/٧  ٧٥/١  

٣١/٨- ٦٠/٨  ٣١/٧- ٦٠/٧  ٢١/٧- ٥٠/٧  ١١/٧- ٤٠/٧  ٥/١  

٦١/٨- ٩٠/٨  ٦١/٧- ٩٠/٧  ٥١/٧- ٨٠/٧  ٤١/٧- ٧٠/٧  ٢٥/١  

٩١/٨- ٢٠/٩  ٩١/٧- ٣٠/٨  ٨١/٧- ٢٠/٨  ٧١/٧- ١٠/٨  ١  

٢١/٩- ٥٠/٩  ٣١/٨- ٧٠/٨  ٢١/٨- ٦٠/٨  ١١/٨- ٥٠/٨  ٧٥/٠  

٥١/٩- ٨٠/٩  ٧١/٨- ١٠/٩  ٦١/٨- ٠٠/٩  ٥١/٨- ٩٠/٨  ٥/٠  

٨١/٩- ١٠/١٠  ١١/٩- ٥٠/٩  ٠١/٩- ٤٠/٩  ٩١/٨- ٣٠/٩  ٢٥/٠  

  ١٠/١٠بيشتر از   ٥٠/٩بيشتر از   ٤٠/٩بيشتر از   ٣٠/٩بيشتر از   صفر



 ٧١     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  زنيآزمون طناب 

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

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

  كلاس
  نمره

  چهارم  پنجم   ششم  هفتم  هشتم  نهم   دهم  يازدهم 

٢  
يا   ١١٥

  بيشتر
يا   ١١٣

  بيشتر
يا   ١١٠

  بيشتر
يا   ١٠٥

  بيشتر
يا   ١٠٠

  بيشتر
يا   ١٠٠

  بيشتر
  يا ٩٠

  بيشتر
  يا ٨٠

  بيشتر

٧٥- ٧٩  ٨٥- ٨٩  ٩٥- ٩٩  ٩٥- ٩٩  ١٠٠- ١٠٤  ١٠٥- ١٠٩  ١٠٨- ١١٢  ١١٠- ١١٤  ٧٥/١  

٧٠- ٧٤  ٨٠- ٨٤  ٩٠- ٩٤  ٩٠- ٩٤  ٩٥- ٩٩  ١٠٠- ١٠٤  ١٠٣- ١٠٧  ١٠٥- ١٠٩  ٥/١  

٦٥- ٦٩  ٧٥- ٧٩  ٨٥- ٨٩  ٨٥- ٨٩  ٩٠- ٩٤  ٩٥- ٩٩  ٩٨- ١٠٢  ١٠٠- ١٠٤  ٢٥/١  

٥٥- ٦٤  ٦٥- ٧٤  ٧٥- ٨٤  ٧٥- ٨٤  ٨٠- ٨٩  ٨٥- ٩٤  ٨٨- ٩٧  ٩٠- ٩٩  ١  

٤٥- ٥٤  ٥٥- ٦٤  ٦٥- ٧٤  ٦٥- ٧٤  ٧٠- ٧٩  ٧٥- ٨٤  ٧٨- ٨٧  ٨٠- ٨٩  ٧٥/٠  

٣٥- ٤٤  ٤٥- ٥٤  ٥٥- ٦٤  ٥٥- ٦٤  ٦٠- ٦٩  ٦٥- ٧٤  ٦٨- ٧٧  ٧٠- ٧٩  ٥/٠  

٢٥- ٣٤  ٣٥- ٤٤  ٤٥- ٥٤  ٤٥- ٥٤  ٥٠- ٥٩  ٥٥- ٦٤  ٥٨- ٦٧  ٦٠- ٦٩  ٢٥/٠  

  ٢٥كمتر از  ٣٥كمتر از  ٤٥كمتر از  ٤٥كمتر از  ٥٠كمتر از  ٥٥كمتر از  ٥٨كمتر از  ٦٠كمتر از   صفر

  



 ٧٢     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  آزمون كشش بارفيكس

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

  گردد. محاسبه مي  خود را به ميله بارفيكس بزند. بر حسب تعداد صحيح نمره بايستي چانه  

١٢- ١٤  ١٣- ١٥  ١٤- ١٦  ١٨- ١٩  ٢٠- ٢٢  

٩- ١١  ١٠- ١٢  ١١- ١٣  ١٦- ١٧  ١٧- ١٩  

٧- ٨  ٨- ٩  ٩- ١٠  ١٤- ١٥  ١٤- ١٦  

٥- ٦  ٦- ٧  ٧- ٨  ١٢- ١٣  ١٢- ١٣  

٣- ٤  ٤- ٥  ٥- ٦  ٩- ١١  ٩- ١١  

٢  ٣  ٤  ٦- ٨  ٦- ٨  

١  ٢  ٣  ٣- ٥  ٣- ٥  

  ٠  ٢كمتر از   ٣كمتر از   ٣كمتر از   ٣كمتر از 

  



 ٧٣     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  آزمون پرش سارجنت 

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

  شود. محاسبه مي 

٢٣- ٢٤  ٢٥- ٢٦  ٢٧- ٢٨  

٢١- ٢٢  ٢٣- ٢٤  ٢٥- ٢٦  

١٩- ٢٠  ٢١- ٢٢  ٢٣- ٢٤  

١٧- ١٨  ١٩- ٢٠  ٢١- ٢٢  

١٥- ١٦  ١٧- ١٨  ١٩- ٢٠  

١٣- ١٤  ١٥- ١٦  ١٧- ١٨  

١١- ١٢  ١٣- ١٤  ١٥- ١٦  

  ١١كمتر از   ١٣كمتر از   ١٥كمتر از 

  



 ٧٤     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  آزمون شنا سوئدي ايستايي

ها روي ديوار قرار گرفته و در شروع هر حركت آرنج  آموز رو به ديوار ايستاده و كف دستدانش

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

٥٠- ٥٤  ٦٠- ٦٤  ٦٥- ٦٩  

٤٥- ٤٩  ٥٥- ٥٩  ٦٠- ٦٤  

٤٠- ٤٤  ٥٠- ٥٤  ٥٥- ٥٩  

٣٥- ٣٩  ٤٥- ٤٩  ٥٠- ٥٤  

٢٥- ٣٤  ٣٥- ٤٤  ٤٥- ٤٩  

١٥- ٢٤  ٢٥- ٣٤  ٣٥- ٤٤  

٥- ١٤  ١٥- ٢٤  ٢٥- ٣٤  

  ٥كمتر از   ١٥كمتر از   ٢٥كمتر از 

  



 ٧٥     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  آزمون شنا سوئدي 

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

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

  گردد. صحيح نمره از جدول زير محاسبه مي 

٢٣- ٢٤  ٢٤- ٢٥  ٢٥- ٢٦  ٢٦- ٢٧  ٢٧- ٢٨  

٢١- ٢٢  ٢٢- ٢٣  ٢٣- ٢٤  ٢٤- ٢٥  ٢٥- ٢٦  

١٩- ٢٠  ٢٠- ٢١  ٢١- ٢٢  ٢٢- ٢٣  ٢٣- ٢٤  

١٧- ١٨  ١٨- ١٩  ١٩- ٢٠  ٢٠- ٢١  ٢١- ٢٢  

١٣- ١٦  ١٤- ١٧  ١٥- ١٨  ١٦- ١٩  ١٧- ٢٠  

٩- ١٢  ١٠- ١٣  ١١- ١٤  ١٢- ١٥  ١٣- ١٦  

٥- ٨  ٦- ٩  ٧- ١٠  ٨- ١١  ٩- ١٢  

  ٥كمتر از   ٦كمتر از   ٧كمتر از   ٨كمتر از   ٩كمتر از 

  



 ٧٦     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  د) مسابقات ورزشي

در هر مقطع تحصيلي چند    آموزان،ي دانشپيشرفت ورزش  وو هيجان    فضاي نشاطه جهت ايجاد  ب

  شود.ورزشي در نظر گرفته مي  همسابق

نام و در  توانند در مسابقات ثبتمي آموزان علاقمند  شركت در مسابقات اختياري است و دانش 

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

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

يك مسابقه به    ريزي شده كه حدوداً هر ماههشت مسابقه برنامه   ٢و    ١در 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   ١٣مسابقات در دو مقطع زماني    ٢و    ١در مقطع دبيرستان دوره  

  كه جدول آن در صفحات بعدي آمده است. 

آموزان به  شوراي ورزشي مؤسسه امكان اعزام دانشهاي ورزشي بنا به صلاحديد در برخي رشته 

  آموزي وجود دارد. مسابقات دانش



 ٧٧     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ١مقطع دبستان دوره 

  گروهي   انفرادي   مسابقه  رديف 
تعداد 

  بازيكن

نفرات 

  تيم 
  قوانين و شيوه اجرا 

  ٦  ١٢    كشيطناب   ١

باشد و تعداد  نفر پايه دوم مي   ٣نفر پايه اوّل و    ٣هرتيم متشكل از  

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

  آزاد است.

٢  
دو سرعت  

  متر)  ١٠٠(
    آزاد  -  

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

  ١نفره تقسيم نموده و از هر گروه، بعد از مسابقه مقدماتي    ٥هاي  

شود. بعد  نفر انتخاب مي   ٦نفر انتخاب مي شود يعني از هر كلاس  

كنيم.  نفر را انتخاب مي   ٢نفر يك مسابقه ديگر گذاشته و    ٦بين اين  

نفر    ٨شوند كه بين اين  نفر انتخاب مي   ٢در نهايت از هر كلاس  

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

٣  
دو امدادي  

  متر)  ٢٠٠(
  ٢ ٢  

باشد. تعداد  نفر پايه دوم مي   ١پايه اوّل و  نفر    ١هر تيم متشكل از  

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

متر    ١٠٠اين مسابقه نفر اوّل بايد قطعه چوبي را بعد از طي مسافت  

متر بعدي را با چوب    ١٠٠بايست  به نفر دوم رسانده و نفر دوم مي 

شود. از نفرات اوّل تا سوم  ثبت ميبه پايان برساند و زمان برايشان  

  تقدير خواهد شد. 

  - آزاد     طناب زني   ٤
زمان   مدت  ثبت مي   ١در  طناب  تعداد  در مجموع  دقيقه  و  شود 

  گردد. ها، از نفرات اوّل تا سوم تقدير ميپايه

  ٢ ٢    پرتاب در حلقه   ٥

باشد. هر نفر  مي نفر پايه دوم  ١نفر پايه اوّل و   ١هر تيم متشكل از 

پرتاب با توپ هندبال خواهد داشت. نفرات برتر به صورت دوره    ٢

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

  شود.اوّل تا سوم تقدير مي 

٦  
فوتبال گل  

  بزرگ
  ٦ ١٢  

  ١باشد كه با نفر پايه دوم مي  ٣نفر پايه اوّل و   ٣هر تيم متشكل از  

اي به مسابقه  دقيقه   ٤زمان    ٢بازي خواهند كرد.    ٥به    ٥نفر ذخيره ،  

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

  ٦ ١٢    وسطي  ٧

زمان    ٢باشد.  نفر پايه دوم مي   ٣نفر پايه اوّل و    ٣هر تيم متشكل از  

گروه كه تعداد  يابد كه هر  دقيقه اي به هر گروه اختصاص مي  ٤

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

  برنده مسابقه خواهد بود. 



 ٧٨     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ٢مقطع دبستان دوره 

  مسابقه  رديف
تعداد  

 بازيكن 

نفرا 

ت 

  تيم 

  قوانين و شيوه اجرا 

  _ ١  زني طناب   ١

يعني كمترين  ملاك اين مسابقه ركورد افراد حاضر است و بالاترين ركورد  

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

  گردد.هاي تفريح برگزار مي مسابقات در زنگ  آموزان اينجمعي دانش 

٢  
فوتبال  

  كوچكگل
٥ ٤  

مسابقات به    نمايد.   معرفي تيم به اين مسابقات    ٢تواند حداكثر  هر كلاس مي 

  اي دوره  مسابقات   در هاي منتخب  تيم  ده و در انتها صورت حذفي برگزار گردي

بيني شده براي هر بازي  زمان پيش د.شو معلوم  برنده تيم  تا نمايندمي  شركت 

  . دقيقه است ٥

٣  
دو امدادي  

  متر ٣٠٠
٣ -  

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

كننده آزاد و  هاي شركت باشند و تعداد تيم مي نفر (از هر پايه يك نفر)  ٣تيم 

  آموزي دارد.نام و استقبال دانش بستگي به ميزان ثبت 

  - ٦  گانيه   ٤

مي  حداكثر  هر كلاس  از    ٤تواند  پس  و  نمايد  معرفي  مسابقات  اين  به  تيم 

اي شركت  برگزاري مسابقات به صورت حذفي، برندگان در مسابقات دوره

  خواهند پرداخت.كرده و به رقابت 

  - ٦  بسكتبال  ٥

 هايتيم نمايد.    معرفيتيم را به اين مسابقات    ٤تواند حداكثر  هر كلاس مي 

پايه در مسابقات دوره  برندهاي شركت مي منتخب هر  تيم  تا  معلوم    نمايند 

  . شود

  _ ١  پنگپينگ  ٦

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

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

  شود. اي برگزار مي حذفي يا دوره 

٧  
فوتبال  

  بزرگگل
٧ ٦  

مسابقات    نمايد.  معرفيتيم را به اين مسابقات    ٤تواند حداكثر  هر كلاس مي 

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

بيني شده براي  پيش  زماند. شو  معلوم نمايند تا تيم برندهاي شركت مي دوره 

  . دقيقه است ٧هر بازي 

  _ ١  دو سرعت   ٨

آموزان  تعداد نفرات شركت كننده بسته به ميزان ثبت نام و استقبال دانش 

شوند (بستگي به  نفره تقسيم مي  ٧يا  ٥هاي آموزان در گروه دانش  است.   آزاد

) نفرات اول تا سوم هر گروه براي مسابقه با نفرات برتر  .نام داردثبت  تعداد

  باشد. مي   متر ٢٥مسابقه مسافت   د.آماده خواهند ش  هاي ديگرگروه 



 ٧٩     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ١مقطع دبيرستان دوره 

  مسابقه رديف
تعداد    نيمسال دوم   نيمسال اولّ 

  بازيكن 

نفرات  

  تيم
  قوانين و شيوه اجرا 

  تيمي  انفرادي   تيمي انفرادي 

١ 
فوتبال گل 

  كوچك 
-    -  -  ٨  ٤  

هر تيم سرپرست    - اي  دقيقه  ٧زمان    ٢  - به صورت ليگ  

تيم    ٦هر 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 

  -  ١  -  -  -    تنيس روي ميز  ٢
دو دسته و  نفر برتر درون پايه    ٢  -درون كلاس يك حذفي

ها  نفرات برتر پايه  -تايي)    ١١دست    ٣از    ٢اي (مسابقه دوره 

  تايي  ١١دست  ٥از  ٣اي مسابقه دوره 

٣ 
فوتبال گل 

  بزرگ
-  -  -    ٨  ٥  

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

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

  دقيقه استراحت ١اي و دقيقه ١٠وقت  ٢ -

  ٨  ٥    -  -  -  بسكتبال  ٤
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  ١اي و دقيقه ٥وقت  ٤

  ٨  ٦    -  -  -  واليبال ٥
اي و تيم برتر هر پايه  مرحله اول درون پايه  -هر پايه دو تيم  

تايي و دست    ١٥دست    ٣از    ٢  -اي  دوره بين پايه بصورت  

  ٦امتيازي و تعويض زمين در امتياز   ١١سوم 

  ٩  ٧    -  -  -  هندبال  ٦
قوانين آموزش داده    -اي  مسابقات دوره   - هر پايه يك تيم  

    -شده در كلاس ورزش 

  ٧  -    -  -  -  هفت سنگ  ٧
جدول دوحذفي  -دست    ٣دست از    ٢  -هر كلاس يك تيم  

  نفران مانده ملاك تيم برتر تر و زمان كم -

  ٨  -    -  -  -  گانيه ٨
حداكثر زمان    -در زمين ميني واليبال    -هر كلاس يك تيم  

  تعداد نفرات مانده و زمان ملاك تيم برتر  -دقيقه    ٢هر تيم  

  انفرادي ٢٥×٤رشته و  ١  -  ٢  -    -  -  شنا ٩

  -  ١  -    -  -  طناب زدن ١٠
برتر كلاس در پايه و سپس  نفر    - دقيقه    ١تعداد بيشتر در  

  اي مسابقه خواهد داد بين پايه

  -  ١  -    -  -  شناي سوئدي  ١١
نفر برتر كلاس در پايه و سپس    - دقيقه    ١تعداد بيشتر در  

  اي مسابقه خواهد داد بين پايه

١٢ 
بارفيكس  

  خوابيده
-  -    -  ١  -  

سانت و فاصله چانه تا ميله حداكثر    ٩٠فاصله ميله تا زمين  

  تعداد بيشتر بدون زمان -سانت  ١٠

٥-٣-١ ١٣  -  -    -  ١  -  
سري پرتاب و هر سري كامل يك سري جايزه    ٣هر بازيكن  

برتر هر كلاس به   ٣  -ها ملاك برتري  جمع پرتاب  - نفر 

  اي برتر پايه براي مسابقات بين پايه ٣پايه و 

  -  ١  -    -  -  دارت ١٤
مرحله كلاسي از    - برتري  پرتاب ملاك    ٣جمع   -پرتاب   ٣هر نفر  

  نفر و نفر برتر مدرسه ١اي مرحله پايه  -هر كلاس يك نفر 



 ٨٠     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  ٢مقطع دبيرستان دوره 

  مسابقه  رديف 
  آبان ١٣

  الميپاد ورزشي 

  دهه فجر
تعداد  

  بازيكن 

نفرات 

  تيم 
  قوانين 

  تيمي   انفرادي   تيمي   انفرادي 

١  
تنيس روي 

  ميز 
  ١ _  

نفر به مرحله نهايي از هر    ٢كلاس برگزار و  مرحله اوّل در داخل  

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

  ٨   ٥  بسكتبال   ٢

ها  گردد. درصورت تساوي تيم دقيقه اي برگزار مي  ٨در دو وقت  

گرفته مي  ٢ وقت اضافه  بسكتبال به صورت  دقيقه  شود. مقررات 

  گردد. كامل لحاظ مي

  ٨   ٦  واليبال  ٣
، اعلام  ١-١شود. در صورت تساوي  تايي برگزار مي  ١٥گيم  ٢در  

  شود. باشد، كشيده ميامتيازي مي ١٠نتيجه به گيم سوم كه 

  ٨   ٥  فوتبال   ٤
گردد و قوانين فوتسال رعايت  اي برگزار ميدقيقه  ٨در دو وقت  

  گردد. مي

٥  
 ٣فوتبال 

  نفره 
  ٥ ٣  

برگزار    ٣اي در دروازه كوچك و با توپ سايز  دقيقه  ٧وقت    ٢در  

  گردد. مي

٦  
دوي 

  امدادي 
٤ ٤  

متر چوب امدادي را به دونده    ١٠٠هر دونده پس از طي مسافت  

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

١-٣-٥  ٧    ١ _  
كند.  پنالتي بسكتبال آغاز ميبار توپ را از پشت خط  ٣هر بازيكن 

  امتياز دارد.  ١و پرتاب سوم  ٣پرتاب دوم  ٥پرتاب اوّل 

  _   ١  بولز توپي   ٨

  ١٠گيرد. 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

  _   ١  پرش طول   ٩

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 ٣

  _   ١  دمبل  ١٠

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. 

  _   ١  دارت  ١١

تير اوّل قلق و جمع    ٢دارت در اختيار دارد كه    ٥هر شركت كننده  

مي  ٣امتياز   بعدي ملاك  هدف  تير  از  كنند  فاصله شركت  باشد. 

  باشد.متر مي ٢/٤٠

  _   ١  روپايي   ١٢
مكاني مشخص  مرحله و در محدوده    ٢تواند در  هر شركت كننده مي

  شده روپايي بزند و جمع تعداد روپايي ملاك است. 

  -  ١  زني طناب   ١٣
كنندگان در يك دقيقه محاسبه  تعداد طناب زدن و خطاي شركت 

  گردد. مي


