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 هاي ورزشي و تربيت بدنيالف( برنامه آموزش رشته

وزش با توجّه به اهميّّت آمادگي جسماني و ورزش، مؤسسه فرهنگي روزبه اهتمام جديّ به آم

ه به آموزان با توجّآموزان دارد. در هر سال تحصيلي براي دانشمناسب و فعّاليّت جسماني دانش

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

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

 برنامه آموزشي
 2دبستان  1دبستان 

 ششم پنجم چهارم سوم دوم اوّل

 واليبال بسکتبال فوتبال ژيمناستيک ژيمناستيک ژيمناستيک 1رشته آموزشي 

 2و  1 2و  1 2و  1 6و  5 4و  3 2و  1 سطح آموزش

 هندبال پنگپينگ پنگپينگ دو و ميداني شنا شنا 2رشته آموزشي 

 2و  1 4و  3 2و  1 2و  1 4و  3 2و  1 سطح آموزش

 تعداد ساعت در هفته
 )هر رشته آموزشي(

2 2 4 4 4 4 

 بيني شدهپيشمجموع ساعات 
 سال()هر نيم

24 24 48 48 48 48 

 

 برنامه آموزشي
 2دبيرستان  1دبيرستان 

 دوازدهم يازدهم دهم نهم هشتم هفتم

بسکتبال  1رشته آموزشي 

 فوتبال

 آزاد بسکتبال واليبال واليبال واليبال

 - 5 5 4 3 3 سطح آموزش

 آزاد فوتبال فوتبال بسکتبال فوتبال هندبال 2رشته آموزشي 

 - 5 4 4 3 3 سطح آموزش

 تعداد ساعت در هفته
 )هر رشته آموزشي(

2+1 2+1 2+1 2+1 2+1 1 

مجموع ساعات 
 شده بينيپيش

 سال()هر نيم

24 24 24 24 24 13 
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گردد که تعداد هر رشته آموزشي با توجّه به برنامه جدول صفحه قبل، در چند سطح ارائه مي

 رشته عبارت است از: هاي آموزشي در هرسطح

 تعداد سطح آموزش رشته آموزشي رديف

 6 ژيمناستيک 1

 4 شنا 2

 2 دوميداني 3

 4 پنگپينگ 4

 3 هندبال 5

 5 بسکتبال 6

 5 واليبال 7

 5 فوتبال 8

 3۴ مجموع

شوند که هر گروه در هر زنگ نفره تقسيم مي 15آموزان در کلاس ورزش به دو گروه دانش

و هاي آموزشي دسال دوم رشتهبينند و نيمسال اوّل آموزش ميرشته ورزشي را در نيمورزش يک 

 گردد.گروه تعويض مي

 .گردديم ينيبشيپ يو دو زنگ آموزش در برنامه هفتگ يزنگ باز کي 2و  1 رستانيدر مقطع دب

 ييانظر معلم راهنما و بخش اجر ريآموزان زشده و دانش ميبه دو قسمت تقس نيزم يدر زنگ باز

 .گردنديم مينفره تقس 6حداکثر  يهاميبه ت

شود. يدبستان تا پايه دوازدهم دبيرستان طراحي مبرنامه آموزش شناي مدرسه نيز از پايه پيش

تان جلسه، سوم تا ششم دبس 26تعداد جلسات استخر در طول سال تحصيلي در اولّ و دوم دبستان 

 باشد. جلسه مي 10جلسه و دبيرستان دوره دوم  12ان دوره اوّل جلسه، دبيرست 14

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

 شوند.بندي ميقديم بر اساس عملکرد قبلي سطح
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باشد. در مي زيرل هاي اوّل دبستان( همانند جدوسير برنامه آموزشي شنا در حالت عادي )ورودي

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

هاي مشخص شده در اين سير آموزش شوند از سطحآموزاني که بين مقطع اضافه ميدانش

 شود.ها ارائه نميهاي تکميلي براي آنبينند و برخي دورهمي

 سير کلي و عناوين آموزش شنا

 عناوين آموزشي رديف  عناوين آموزشي رديف

 پروانه تکميلي 18  1آشنايي با آب  1

 سال 12نجات غريق زير  19  2آشنايي با آب  2

 1شنا  4مرور  20  1کرال سينه مقدماتي  3

 2شنا  4مرور  21  2کرال سينه مقدماتي  4

 ) ميني ( 1واترپلو  22  کرال سينه تکميلي 5

 2جانبي  23  مقدماتيکرال پشت  6

 کرال سينه تخصصي 24  کرال پشت تکميلي 7

 کرال پشت تخصصي 25  1شنا  2مرور  8

 قورباغه تخصصي 26  2شنا  2مرور  9

 پروانه تخصصي 27  قورباغه مقدماتي 10

 بان (سال ) ديده 16نجات غريق زير  28  قورباغه تکميلي 11

 2واترپلو  29  1شنا  3مرور  12

 ( 4×25شنا )  4مختلط  30  2شنا  3مرور  13

 ( 4×50شنا )  4مختلط  31  ( 1شنا ) جانبي  3استارت و برگشت  14

 آمادگي نجات غريق 32  1پروانه مقدماتي  15

 2نجات غريق درجه  33  2پروانه مقدماتي  16

 آمادگي مربيگري 34  )تکرار( 2پروانه مقدماتي  17
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 ارزشيابي ب( برنامه و شيوه

يک  هر .گيرندبدني مورد ارزيابي قرار ميآموزان در حوزه تربيتهاي آموزشي دانشتمام فعّاليتّ

 باشد:بدني ميدر درس تربيتآموز از نمره دانش ها، قسمتياز آن

 ساير مقاطع 1دبستان ريز عنوان عنوان رديف

 2 1 حضور در استخر و کلاس ورزشي فعّاليّت کلاسي 1

 8 4 انعطاف -استقامتي -قدرتي -سرعتي آمادگي جسماني 2

 ورزش تخصصي 3
 8 4 در چهار آيتم

 2 1 کيفيت انجام تمرين

 3 2 کيفيت فعّاليّت و ارزشيابي نهايي شناي آموزشي 4

 1 0 - نمره امتيازي 5

 23+1 12 - مجموع

 

نکات زير در مورد نمره هاي جدول بالا در ادامه خواهد آمد. توضيحات هر يک از عنوان

 باشد:بدني قابل توجّه ميتربيت

 ها، سه نمره در برخي حوزه هاي آموزشي و امکان از دست دادن نمرهبه جهت تنوّع رشته

 بدني در نظر گرفته شده است.اضافه براي درس تربيت

 بدني بيتهاي ترارزيابيبرخي از ه و مشکلات جسمي در آموز به دليل موجّدر صورتي که دانش

ز گردد و در صورت عدم امکان اتست جايگزين تعيين مي ،شرکت ننمايد، با هماهنگي دبير

 شود.وي آزمون کتبي گرفته مي
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 فعّاليّت کلاسي -1-ب

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

 باشد.نمره ميکه شامل دو  است)ورزش تخصصّي و استخر( 

 موضوع
 ميزان کسر نمره

 1دبستان 

 ميزان کسر نمره

 ساير مقاطع
 توضيحات

 ثبت نقص تکليف 5/0هر مورد  25/0هر مورد  نداشتن لباس، کفش و مايو

  5/0 25/0 تأخير ورود

 مورد 1از  شيب 25/0 0 غيبت موجّه از استخر

  5/0 25/0 غيبت غيرموجّه از استخر

 

 جسمانيآمادگي  -2-ب

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

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

 ار پذيري، استقامتي، سرعتي و قدرتي مورد ارزيابي قرآموزان در چهار حوزه انعطافدانش

 .گيرندمي

 وزش آموزان معرفي و آمها به دانشحوزهاز هاي مورد نظر در هر يک در ابتداي هر ترم تست

 شود.داده مي

 ها برساند. شده در تست شخصي خود را به استاندارد مشخصّ آموز بايستي با تمريندانش

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

 باشد.نمره مي 8هميّّت اين بخش، مجموع نمرات آن با توجّه به ا 
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 (2و1ارزشيابي آمادگي جسماني )دبستان برنامه و شيوه

 واحد كيفيت نوع تست
 2دبستان 1دبستان

 2ترم 1ترم 2ترم 1ترم

  تکرار کف پا روي زمين به کمک همراه استقامتي دراز و نشست

  ثانيه زمين بسکتبال بار دويدن دور 3 استقامتي متر 270دو 

 استقامتي متر 540دو
 بار دويدن دور زمين 6

 فوتبال گل کوچک
  ثانيه

 انعطاف پذيريانعطاف
 گاه/عدم اتّصال تخته به تکيه
 بدون خم شدن زانو

  مترسانتي

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

  مترسانتي

 سرعتي متر 4*9 دوي
 به صورت رفت و برگشت

 و دست زدن به مانع
  ثانيه

 دوي سرعت

 متر 30
  ثانيه طي مسافت در کمترين زمان سرعتي

 دوي با مانع
 متر 30

 سرعتي
 طي مسافت در کمترين زمان/ 

 متر 6فاصله مانع هر 
  ثانيه

  تعداد تعداد طناب در يک دقيقه سرعتي زنيطناب

 قدرتي بارفيکس
بارفيکس خوابيده/ زانو صاف/ 

 برخورد چانه به ميله
  تعداد

 قدرتي پرش سارجنت
 پرش طولي در ارتفاع

 )کنار ديوار(
  مترسانتي

 قدرتي شناي ايستاده
 به صورت ايستاده و

 رو به ديوار در يک دقيقه
  تعداد

 قدرتي شناي سوئدي
 دست به صورت کامل صاف

 پهناي عرض شانهبه 
  تعداد

 ۸ ۸ جمع نمره
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 (2و1ارزشيابي آمادگي جسماني )دبيرستان برنامه و شيوه

 واحد كيفيت نوع تست
 2دبيرستان 1دبيرستان

 2ترم 1ترم 2ترم 1ترم

 تکرار کف پا روي زمين به کمک همراه استقامتي دراز و نشست

 ثانيه زمين بسکتبال بار دويدن دور 3 استقامتي متر 270دو 

 استقامتي متر 540دو
 بار دويدن دور زمين 6

 فوتبال گل کوچک
 ثانيه

 انعطاف پذيريانعطاف
 گاه/عدم اتّصال تخته به تکيه
 بدون خم شدن زانو

 مترسانتي

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

 مترسانتي

 سرعتي متر 4*9 دوي
 به صورت رفت و برگشت

 و دست زدن به مانع
 ثانيه

 دوي سرعت

 متر 30
 ثانيه طي مسافت در کمترين زمان سرعتي

 دوي با مانع
 متر 30

 سرعتي
طي مسافت در کمترين زمان/ 

 متر 6فاصله مانع هر 
 ثانيه

 تعداد تعداد طناب در يک دقيقه سرعتي زنيطناب

 قدرتي بارفيکس
بارفيکس خوابيده/ زانو صاف/ 

 برخورد چانه به ميله
 تعداد

 قدرتي پرش سارجنت
 پرش طولي در ارتفاع

 )کنار ديوار(
 مترسانتي

 قدرتي شناي ايستاده
 به صورت ايستاده و

 رو به ديوار در يک دقيقه
 تعداد

 قدرتي شناي سوئدي
 دست به صورت کامل صاف

 عرض شانه به پهناي
 تعداد

 ۸ ۸ جمع نمره
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 ورزش تخصصي -3-ب

شود که در ارزشيابي آموزان آموزش داده ميدر هر ترم آموزشي يک رشته تخصصي به دانش

هاي تخصصي تمرين نمره از آن مربوط به کيفيت انجام 2نمره به اين بخش اختصاص يافته است.  10

يابي هاي زير موارد ارزباشد. جدولنمره آن مربوط به ارزيابي پايان ترم از موارد تعيين شده مي 8و 

 دهد.هاي مختلف نشان ميدر سطحرا هر رشته 

 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 شوت
 به دروازه

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

 مهارت
 کنترل توپ

 کامل سينه، روي پا روي پا بغل پا بغل پا

 توپ زدنسر  يک پا دو پا - - - مهارت دريبل

 مهارت
 حمل توپ

 - - - زيگزاگ مسير صاف

 بغل پا کامل بغل پا پاس
 در حرکت
 و سانتر

- - 

کيفيت بازي 
 در داخل زمين

- - 
 پاس برو و

 رعايت قوانين

 فضاسازي و
 رعايت قوانين

 پاس برو و
 فضا سازي
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 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 - - پاس مچي پاس شکسته پاس سينه پاس

 دريافت
 دريافت بالا

 و روبرو
 دريافت پايين

 دريافت
 با پرش

- - 

 - - شوت افت شوت کمر ايشوت نيزه شوت

 گام جفتسه گام ايستاسه گامسه
گام جفت سه

 مخالف
- - 

 

 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 قوانين
 طريقه ايستادن

 پشت ميز
 طريقه ايستادن

 پشت ميز
آزمون سال 
 قبل)سرويس(

آزمون سال 
 قبل)سرويس(

- 

 فورهند ساده فورهند
فورهند ساده 

 کامل
 - کات فورهند کات فورهند

 هند سادهبک هندبک
هند ساده بک

 کامل
 - هندکات بک هندکات بک

 ساده سرويس سرويس
سرويس ساده 

 دارجهت
 تک يا اسِمَش

 هند()فورهند و بک

 تک يا اسِمَش

 هند()فورهند و بک
- 
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 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 ساده در حرکت ساده ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد
 پاس و دريافت

 با ساعد

 ساده در حرکت ساده پنجه
 پاس و دريافت

 با پنجه
- - 

 سرويس بالا دارساده جهت ساده سرويس
 سرويس بالا

 دارجهت
 سرويس بالا

 دارجهت

 درجا - - - اسپک
 در حال

 حرکت و پرش

آشنايي با چرخش 

 داخل زمين
 رعايت چرخش شناخت مناطق - - -

کيفيت بازي 
 در داخل زمين

 تشخيص
 ساعد و پنجه

 تشخيص
 ساعد و پنجه

 - - مهارت انفرادي

 

 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 در حال حرکت جفت ثابت ثابت شوت
 در حال

 حرکت جفت

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

 گامسه
 در حالت
 راه رفتن

 در حالت
 راه رفتن

 - لي بک در حالت دويدن

 تيمي انفرادي - - - دفاع

 - - - سينه زميني سينه پاس

کيفيت بازي 
 در داخل زمين

- - 
 پاس برو و

 رعايت قوانين

 فضاسازي و
 رعايت قوانين

 فضاسازي و
 پاس برو
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 6سطح 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 پرش جفت پرش
دو پرش 
 سارجنت

- - 
 لي لي 2

 و پرش
 لي لي 2

 و پرش

 پرتاب

 پرتاب
 توپ تنيس به

 داخل سبد
 از زير زانو

 پرتاب
 توپ تنيس به

 داخل سبد
 از بالاي سر

 پرتاب
 توپ بسکتبال

 دودستي
 از بين دو پا

 پرتاب
حلقه کوچک 

به داخل 
 حلقه بزرگ

 پرتاب
توپ هندبال 

 به هدف
 هدف( 3)

 پرتاب
توپ هندبال 

 به هدف
 هدف( 3)

 - استارت
استارت 
 نشسته

- 
استارت 
 نشسته

- 
استارت 
 نشسته

 دويدن
 راه رفتن
 از روي
 پنج مانع

 راه رفتن از
 روي پنج مانع

با دستان 
 کشيده

 در زمان

رفتن راه 
 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 
- 

 200لي لي 
 متر در زمان

- 
 زيگزاگ

 در نردبان
 در زمان

- 

 - - قدم و فرود

سه قدم و 

فرود 

 )مسافت(

پنج قدم 

 فرود
- - 
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 6سطح 5سطح ۴سطح 3سطح 2سطح 1سطح مهارت

 - - - حالت شمع وارونيم
ضربه دست 

 وارونيم
وارو روي نيم

 تشک دوار

 - بالانس
بالانس 
 ديواري

بالانس 
 پشتکينيم

 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
 پشتکنيم

از ارتفاع با 
 تشک دوار

درو طرفين 
 پا باز

 درو پا تو

 چرخ و فلک - چرخ و فلک
چرخ و فلک 

 دستيک
چرخ و فلک 

 دستيک
 - پيچ
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 شناي آموزشي -4-ب

آموزان کنند. دانشآموزشي و تمريني شنا شرکت مي آموزان در جلساتدر سال تحصيلي دانش

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

ابي مورد ارزي 4تا  2آموزان با توجّه به سطح آموزشي خود در دانش ،سالپس از پايان هر نيم

 شوند.مي

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

 شود.نمره شنا مي 3بدست آمده تبديل به 

 ضرايب مربوط به موقعيت نسبي سطح عبارتند از:

 ضريب گروه آموزشي

 9/0 سطح نيازمند تلاش

 1 سطح قابل قبول

 1/1 سطح ممتاز

 2/1 سطح پيشتاز

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

 گيرد.جدول به هر گروه آموزشي ضريب نمره تعلق مي
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 ٩١     صفحه  بدنيهاي تربيت نامه فعّاليّتآيين 
  هاي آمادگي جسمانيج) آزمون

  آزمون دراز و نشست 

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

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

  كلاس
  نمره

  اوّل  دوم   سوم   چهارم  پنجم   ششم

  ٢٩بيشتر از   ٣٧بيشتر از   ٣٨بيشتر از   ٣٨بيشتر از   ٣٩بيشتر از   ٣٩بيشتر از   ٢
٢٩-٢٨  ٣٧-٣٦  ٣٨-٣٧  ٣٨-٣٧  ٣٩-٣٨  ٣٩-٣٨  ٧٥/١  

٢٧-٢٦  ٣٥-٣٤  ٣٦-٣٥  ٣٦-٣٥  ٣٧-٣٦  ٣٧-٣٦  ٥/١  

٢٥-٢٤  ٣٣-٣٢  ٣٤-٣٣  ٣٤-٣٣  ٣٥-٣٤  ٣٥-٣٤  ٢٥/١  

٢٣-٢٢  ٣١-٢٧  ٣٢-٢٨  ٣٢-٢٨  ٣٣-٢٩  ٣٣-٢٩  ١  

٢١-١٨  ٢٦-٢٢  ٢٧-٢٣  ٢٧-٢٣  ٢٨-٢٤  ٢٨-٢٤  ٧٥/٠  

١٧-١٤  ٢١-١٧  ٢٢-١٨  ٢٢-١٨  ٢٣-١٩  ٢٣-١٩  ٥/٠  

١٣-١٠ ١٦-١٢ ١٧-١٣ ١٧-١٣ ١٨-١٤ ١٨-١٤  ٢٥/٠  

  ١٠كمتر 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 
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 متر 270آزمون دوي 

 شود.دوند و زمان محاسبه ميبار دور زمين بسکتبال مي 3در اين آزمون 

 يا کمتر 70 کمتريا  66 يا کمتر 66 يا کمتر 64 يا کمتر 64 يا کمتر 62

63-65 65-67 65-67 67-69 67-69 71-73 

66-68 68-70 68-70 70-72 70-72 74-76 

69-71 71-73 71-73 73-75 73-75 77-79 

72-74 74-76 74-76 76-78 76-78 80-82 

75-77 77-79 77-79 79-81 79-81 83-85 

78-80 80-82 80-82 82-84 82-84 86-88 

81-83 83-85 83-85 85-87 85-87 89-91 

 91بيشتر از  87بيشتر از  87بيشتر از  85بيشتر از  85بيشتر از  83بيشتر از 

 متر 540آزمون دو 

 شود.دوند و زمان محاسبه ميبار دور زمين فوتبال گل کوچک مي 6در اين آزمون 

 يا کمتر 140 يا کمتر 135 يا کمتر 130 يا کمتر 125 يا کمتر 120

121-125 126-130 131-135 136-140 141-145 

126-130 131-135 136-140 141-145 146-150 

131-135 136-140 141-145 146-150 151-155 

136-140 141-145 146-150 151-160 156-165 

141-145 146-150 151-155 161-170 166-175 

146-150 151-155 156-160 171-180 176-185 

151-155 156-160 161-165 181-190 186-195 

 195بيشتر از  190بيشتر از  165بيشتر از  160بيشتر از  155بيشتر از 
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 پذيريآزمون انعطاف

 را به صورت کشيده هاي خودباشد. در همين وضعيت دستميفرد نشسته و پاها به صورت صاف 

 شود.ج به سمت جلو برده و طول کشيدگي به سمت جلو محاسبه ميدرّبر روي تخته م

32-33 30-31 

32-33 30-31 28-29 

33-34 32-33 30-31 28-29 26-27 

31-32 30-31 28-29 26-27 24-25 

26-30 25-29 25-27 23-25 22-23 

20-24 20-22 20-21 

16-20 15-19 15-19 15-19 15-19 

 15کمتر از  15کمتر از  15کمتر از  15کمتر از  16کمتر از 
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 آزمون پرش جفت

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

 گردد.ها و ميزان پرش نمره محاسبه ميگردد. با توجّه به استاندارد کلاسمي

 كلاس
 اوّل دوم سوم چهارم پنجم ششم نمره

 يا بيشتر 140 يا بيشتر 150 يا بيشتر 160 يا بيشتر 170 يا بيشتر 180 يا بيشتر 185 2

75/1 180-184 170-179 160-169 150-159 140-149 130-139 

5/1 170-179 160-169 150-159 140-149 130-139 120-129 

25/1 160-169 150-159 140-149 130-139 120-129 110-119 

1 150-159 140-149 130-139 120-129 110-119 100-109 

75/0 140-149 130-139 120-129 110-119 100-109 90-99 

5/0 130-139 120-129 110-119 100-109 90-99 80-89 

25/0 115-129 110-119 100-109 90-99 80-89 70-79 

 70کمتر از  80کمتر از  90کمتر از  100کمتر از  110کمتر از  115کمتر از  صفر

 

 كلاس
 نمره

 هفتم هشتم نهم دهم يازدهم

 يا بيشتر 190 يا بيشتر 195 يا بيشتر 200 يا بيشتر 205 يا بيشتر 210 2

75/1 205-209 200-204 195-199 185-194 180-189 

5/1 200-204 195-199 190-194 175-184 170-179 

25/1 195-199 190-194 185-189 165-174 160-169 

1 190-194 185-189 180-184 155-164 150-159 

75/0 185-189 180-184 175-179 145-154 140-149 

5/0 180-184 175-179 170-174 135-144 130-139 

25/0 175-179 170-174 160-169 125-134 120-129 

 120کمتر از  125کمتر از  160کمتر از  170کمتر از  175کمتر از  صفر
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 4*9آزمون دو 

متري )طول يک زمين واليبال( را به صورت رفت و برگشت  9مرتبه مسير  4آموزان دانش

 شود.دوند و زمان محاسبه ميمي

 كلاس
 نمره

 هفتم و هشتم نهم دهم يازدهم

 يا کمتر 30/9 يا کمتر 00/9 يا کمتر 00/9 يا کمتر 00/9 2

75/1 40/9 -01/9 40/9 -01/9 40/9 -01/9 60/9 -31/9 

5/1 80/9 -41/9 80/9 -41/9 80/9 -41/9 00/10 -61/9 

25/1 20/10 -81/9 20/10 -81/9 20/10 -81/9 40/10 -01/10 

1 70/10 -21/10 70/10 -21/10 70/10 -21/10 90/10 -41/10 

75/0 20/11 -71/10 20/11 -71/10 20/11 -71/10 40/11 -91/10 

5/0 70/11 -21/11 70/11 -21/11 70/11 -21/11 90/11 -41/11 

25/0 20/12 -71/11 20/12 -71/11 20/12 -71/11 40/12 -91/11 

 40/12بيشتر از  20/12بيشتر از  20/12بيشتر از  20/12بيشتر از  صفر
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 متر 30آزمون دوي 

 متر در حداقل زمان بدوند. 30آموزان بايد مسافت که دانش است هاي سرعتياز سري آزمون

 كلاس
 نمره

 اوّل دوم سوم

 يا کمتر 50/6 يا کمتر 80/5 يا کمتر 30/5 2

75/1 50/5 -31/5 00/6 -81/5 70/6 -51/6 

5/1 70/5 -51/5 20/6 -01/6 90/6 -71/6 

25/1 90/5 -71/5 40/6 -21/6 10/7 -91/6 

1 15/6 -91/5 65/6 -41/6 40/7 -11/7 

75/0 40/6 -16/6 90/6 -66/6 70/7 -41/7 

5/0 65/6 -41/6 15/7 -91/6 00/8 -71/7 

25/0 90/6 -66/6 40/7 -16/7 30/8 -01/8 

 30/8بيشتر از  40/7بيشتر از  90/6بيشتر از  صفر

 متر با مانع30آزمون دوي 

ده مانع پري 5متر از  30آموزان بايد در طول مسافت که دانش است هاي سرعتياز 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 کمتر 00/8 يا کمتر 00/7 يا کمتر 90/6 يا کمتر 80/6 2

75/1 10/7 -81/6 20/7 -91/6 30/7 -01/7 30/8 -01/8 

5/1 40/7 -11/7 50/7 -21/7 60/7 -31/7 60/8 -31/8 

25/1 70/7 -41/7 80/7 -51/7 90/7 -61/7 90/8 -61/8 

1 10/8 -71/7 20/8 -81/7 30/8 -91/7 20/9 -91/8 

75/0 50/8 -11/8 60/8 -21/8 70/8 -31/8 50/9 -21/9 

5/0 90/8 -51/8 00/9 -61/8 10/9 -71/8 80/9 -51/9 

25/0 30/9 -91/8 40/9 -01/9 50/9 -11/9 10/10 -81/9 

 10/10بيشتر از  50/9بيشتر از  40/9بيشتر از  30/9بيشتر از  صفر
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 زنيآزمون طناب

ن آموز بايستي در مدتّ يک دقيقه به صورت متوالي و با سرعت طناب بزند که تعداد آدانش

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

 كلاس
 نمره

 چهارم پنجم ششم هفتم هشتم نهم دهم يازدهم

2 
يا  115

 بيشتر
يا  113

 بيشتر
يا  110

 بيشتر
يا  105

 بيشتر
يا  100

 بيشتر
يا  100

 بيشتر
 يا 90

 بيشتر
 يا 80

 بيشتر

75/1 114 -110 112 -108 109 -105 104 -100 99 -95 99 -95 89 -85 79 -75 

5/1 109 -105 107 -103 104 -100 99 -95 94 -90 94 -90 84 -80 74 -70 

25/1 104 -100 102 -98 99 -95 94 -90 89 -85 89 -85 79 -75 69 -65 

1 99 -90 97 -88 94 -85 89 -80 84 -75 84 -75 74 -65 64 -55 

75/0 89 -80 87 -78 84 -75 79 -70 74 -65 74 -65 64 -55 54 -45 

5/0 79 -70 77 -68 74 -65 69 -60 64 -55 64 -55 54 -45 44 -35 

25/0 69 -60 67 -58 64 -55 59 -50 54 -45 54 -45 44 -35 34 -25 

 25کمتر از  35کمتر از  45کمتر از  45کمتر از  50کمتر از  55کمتر از  58کمتر از  60کمتر از  صفر
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 آزمون کشش بارفيکس

آموز نشباشد. در هر بار بالا آمدن داو هر دو پاي فرد صاف مي شودانجام ميبه صورت خوابيده 

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

22 -20 19 -18 16 -14 15 -13 14 -12 

19 -17 17 -16 13 -11 12 -10 11 -9 

16 -14 15 -14 10 -9 9 -8 8 -7 

13 -12 13 -12 8 -7 7 -6 6 -5 

11 -9 11 -9 6 -5 5 -4 4 -3 

8 -6 8 -6 4 3 2 

5 -3 5 -3 3 2 1 

 0 2کمتر از  3کمتر از  3کمتر از  3کمتر از 
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 آزمون پرش سارجنت

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

 شود.محاسبه مي

28 -27 26 -25 24 -23 

26 -25 24 -23 22 -21 

24 -23 22 -21 20 -19 

22 -21 20 -19 18 -17 

20 -19 18 -17 16 -15 

18 -17 16 -15 14 -13 

16 -15 14 -13 12 -11 

 11کمتر از  13کمتر از  15کمتر از 
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 سوئدي ايستاييآزمون شنا 

آرنج  ها روي ديوار قرار گرفته و در شروع هر حرکتآموز رو به ديوار ايستاده و کف دستدانش

 گردد.باشد. تعداد شناي صحيح در مدتّ يک دقيقه محاسبه ميبه صورت صاف مي

69 -65 64 -60 54 -50 

64 -60 59 -55 49 -45 

59 -55 54 -50 44 -40 

54 -50 49 -45 39 -35 

49 -45 44 -35 34 -25 

44 -35 34 -25 24 -15 

34 -25 24 -15 14 -5 

 5کمتر از  15کمتر از  25کمتر از 
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 سوئديآزمون شنا 

ود را آموز بايستي بدن خگيرد. دانشها و پنجه پا بر روي زمين قرار ميدر اين آزمون کف دست

داد حرکت به صورت موازي با زمين و صاف به زمين نزديک کرده و دوباره بلند شود. با توجّه به تع

 گردد.صحيح نمره از جدول زير محاسبه مي

28 -27 27 -26 26 -25 25 -24 24 -23 

26 -25 25 -24 24 -23 23 -22 22 -21 

24 -23 23 -22 22 -21 21 -20 20 -19 

22 -21 21 -20 20 -19 19 -18 18 -17 

20 -17 19 -16 18 -15 17 -14 16 -13 

16 -13 15 -12 14 -11 13 -10 12 -9 

12 -9 11 -8 10 -7 9 -6 8 -5 

 5کمتر از  6کمتر از  7کمتر از  8کمتر از  9کمتر از 
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 د( مسابقات ورزشي

د در هر مقطع تحصيلي چن 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 ميشرکت در مسابقات اختياري است و دانش

 هاييامتيازکنندگان و کادر اجرايي مسابقات آن شرکت نمايند. براي نفرات برتر مسابقات، شرکت

 شود.ه مينامه کارنما در کارنماي امتيازي در نظر گرفتمطابق با آيين

به  هر ماه يک مسابقه اًکه حدودريزي شده برنامههشت مسابقه  2و  1در مقطع دبستان دوره 

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

گردد يمآبان و دهه فجر برگزار  13مسابقات در دو مقطع زماني  2و  1در مقطع دبيرستان دوره 

 که جدول آن در صفحات بعدي آمده است.

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

 آموزي وجود دارد.مسابقات دانش
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 1مقطع دبستان دوره 

 گروهي انفرادي مسابقه رديف
تعداد 

 بازيكن

نفرات 

 تيم
 قوانين و شيوه اجرا

  كشيطناب 1
12 6 

باشد و تعداد نفر پايه دوم مي 3نفر پايه اولّ و  3هرتيم متشکل از 

آموزان نام و استقبال دانشکننده بسته به ميزان ثبتهاي شرکتتيم

 آزاد است.

2 
دو سرعت 

 متر( 100)
  آزاد - 

جهت مشارکت هرچه بيشتر دانش آموزان، هر کلاس را به گروه 

 1ي هر گروه، بعد از مسابقه مقدماتنفره تقسيم نموده و از  5هاي 

شود. بعد نفر انتخاب مي 6نفر انتخاب مي شود يعني از هر کلاس 

کنيم. نفر را انتخاب مي 2نفر يک مسابقه ديگر گذاشته و  6بين اين 

نفر  8شوند که بين اين نفر انتخاب مي 2در نهايت از هر کلاس 

 شوند.ص ميمسابقه نهايي برگزار و نفرات اولّ تا سوم مشخ

3 
دو امدادي 

 متر( 200)
 

2 2 

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

ر دها بسته به استقبال دانش آموزان بوده و محدوديتي ندارد. تيم

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

ب متر بعدي را با چو 100بايست ميبه نفر دوم رسانده و نفر دوم 

ا سوم شود. از نفرات اولّ تبه پايان برساند و زمان برايشان ثبت مي

 تقدير خواهد شد.

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

 گردد.ها، از نفرات اولّ تا سوم تقدير ميپايه

  پرتاب در حلقه 5
2 2 

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

 پرتاب با توپ هندبال خواهد داشت. نفرات برتر به صورت دوره 2

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

 شود.اولّ تا سوم تقدير مي

6 
فوتبال گل 

 بزرگ
 

12 6 

 1باشد که با نفر پايه دوم مي 3نفر پايه اولّ و  3هر تيم متشکل از 

اي به مسابقه دقيقه 4زمان  2بازي خواهند کرد.  5به  5نفر ذخيره ، 

 ود.باختصاص مي يابد . توپ مورد استفاده پلاستيکي دو لايه خواهد 

  وسطي 7
12 6 

زمان  2باشد. نفر پايه دوم مي 3نفر پايه اولّ و  3هر تيم متشکل از 

يابد که هر گروه که تعداد دقيقه اي به هر گروه اختصاص مي 4

د، نفرات بيشتري را در انتهاي مسابقه، داخل زمين نگه داشته باش

 برنده مسابقه خواهد بود.
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 2مقطع دبستان دوره 

 مسابقه رديف
تعداد 

 بازيكن

نفرات 

 تيم
 قوانين و شيوه اجرا

 _ 1 زنيطناب 1

رکورد افراد حاضر است و بالاترين رکورد يعني ملاك اين مسابقه 

نا بمسابقه خواهد بود.  تعداد طناب زني برنده کمترين زمان و بيشترين

 هاي تفريح برگزارمسابقات در زنگ آموزان اينبر استقبال جمعي دانش

 گردد.مي

2 
فوتبال 

 كوچکگل
۴ 5 

ات مسابق نمايد. معرفيتيم به اين مسابقات  2تواند حداکثر هر کلاس مي

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

بيني شده زمان پيشد.شو معلوم برنده تيم تا نمايندمي شرکت ايدوره

 .دقيقه است 5براي هر بازي 

3 
دو امدادي 

 متر 300
3 - 

د افراگيرد. تعداد شرکت در اين مسابقات به صورت داوطلبانه انجام مي

کننده هاي شرکتباشند و تعداد تيمنفر )از هر پايه يک نفر( مي 3هر تيم 

 آموزي دارد.نام و استقبال دانشآزاد و بستگي به ميزان ثبت

 - 6 گانيه ۴

ز اتيم به اين مسابقات معرفي نمايد و پس  4تواند حداکثر هر کلاس مي

اي مسابقات دورهبرگزاري مسابقات به صورت حذفي، برندگان در 

 شرکت کرده و به رقابت خواهند پرداخت.

 - 6 بسكتبال 5

نمايد.  معرفيتيم را به اين مسابقات  4تواند حداکثر هر کلاس مي

نمايند تا تيم اي شرکت ميمنتخب هر پايه در مسابقات دوره هايتيم

 .معلوم شود برنده

 _ 1 پنگپينگ 6

مربوط  پس از مسابقه در سطح پايهکشي انتخاب و حريفان توسط قرعه

ات کنندگان، مسابقشوند و در فينال بسته به تعداد شرکتراهي فينال مي

 شود.اي برگزار ميبه صورت حذفي يا دوره

7 
فوتبال 

 بزرگگل
6 7 

 نمايد. معرفيتيم را به اين مسابقات  4تواند حداکثر هر کلاس مي

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

 زماند. شو معلوم نمايند تا تيم برندهاي شرکت ميمسابقات دوره

 .دقيقه است 7بيني شده براي هر بازي پيش

 _ 1 دو سرعت ۸

تعداد نفرات شرکت کننده بسته به ميزان ثبت نام و استقبال 

نفره تقسيم  7يا  5هاي آموزان در گروهدانش است. آزادآموزان دانش

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

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

 باشد.مي متر 25مسابقه 
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 1مقطع دبيرستان دوره 

 مسابقه رديف
 تعداد نيمسال دوم نيمسال اولّ

 بازيكن

نفرات 

 تيم
 قوانين و شيوه اجرا

 تيمي انفرادي تيمي انفرادي

1 
فوتبال گل 

 كوچک
-  - - ۴ ۸ 

هر تيم سرپرست  -اي دقيقه 7زمان  2 -به صورت ليگ 

م تي 6هر پايه  –امکان جابجايي بازيکن طبق مقررات  -دارد 

ک اي و در مرحله بعدي از هر پايه يمرحله اوّل درون پايه -

 ايهر دو مرحله دوره -تيم 

 -  - - - 1 تنيس روي ميز 2
نفر برتر درون پايه دو دسته و  2 -درون کلاس يک حذفي

ها نفرات برتر پايه -تايي(  11دست  3از  2اي )مسابقه دوره

 تايي 11دست  5از  3اي مسابقه دوره

3 
فوتبال گل 

 بزرگ
- - -  5 ۸ 

اي و بصورت مرحله اول درون پايه -هر کلاس يک تيم 

ل قوانين فوتسا -اي مرحله دوم بين پايه -اي تيم برتر دوره

 دقيقه استراحت 1اي و دقيقه 10وقت  2 -

  5 ۸ - - - بسكتبال ۴
دو تيم  -اي مسابقه دوره -غير از ششم هر کلاس يک تيم 

در  قوانين بسکتبال -اي مسابقه خواهند داد ها دورهبرتر پايه

 دقيقه استراحت بين  1اي و دقيقه 5وقت  4

  6 ۸ - - - واليبال 5
ايه پاي و تيم برتر هر مرحله اول درون پايه -هر پايه دو تيم 

تايي و دست  15دست  3از  2 -اي بين پايه بصورت دوره

 6امتيازي و تعويض زمين در امتياز  11سوم 

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

  -شده در کلاس ورزش 

  - 7 - - - هفت سنگ 7
جدول دوحذفي  -دست  3دست از  2 -هر کلاس يک تيم 

 مانده ملاك تيم برترتر و نفران زمان کم -

  - ۸ - - - گانيه ۸
حداکثر زمان  -در زمين ميني واليبال  -هر کلاس يک تيم 

 ترتعداد نفرات مانده و زمان ملاك تيم بر -دقيقه  2هر تيم 

 انفرادي 25×4رشته و   - 2 - 1 - - شنا 9

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

 اي مسابقه خواهد دادبين پايه

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

 اي مسابقه خواهد دادبين پايه

12 
بارفيكس 

 خوابيده
- -  - 1 - 

ر سانت و فاصله چانه تا ميله حداکث 90فاصله ميله تا زمين 

 بيشتر بدون زمانتعداد  -سانت  10

13 1-3-5 - -  - 1 - 
سري پرتاب و هر سري کامل يک سري جايزه  3هر بازيکن 

نفر برتر هر کلاس به  3 -ها ملاك برتري جمع پرتاب -

 ايبرتر پايه براي مسابقات بين پايه 3پايه و 

 -  - 1 - - دارت 1۴
مرحله  -پرتاب ملاك برتري  3جمع  -پرتاب  3هر نفر 

نفر و نفر  1اي مرحله پايه -از هر کلاس يک نفر کلاسي 

 برتر مدرسه
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 2مقطع دبيرستان دوره 

 مسابقه رديف
 آبان 13

 الميپاد ورزشي 

 دهه فجر
تعداد 

 بازيكن

نفرات 

 تيم
 قوانين

 تيمي انفرادي تيمي انفرادي

1 
تنيس روي 

 ميز
 1 _ 

ر همرحله نهايي از نفر به  2مرحله اوّل در داخل کلاس برگزار و 

 باشد.کنند. مرحله نهايي به صورت حذفي ميکلاس صعود مي

  5 ۸ بسكتبال 2

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

شود. مقررات بسکتبال به صورت دقيقه وقت اضافه گرفته مي 2

 گردد.کامل لحاظ مي

  6 ۸ واليبال 3
، اعلام 1-1شود. در صورت تساوي تايي برگزار مي 15گيم 2در 

 شود.باشد، کشيده ميامتيازي مي 10نتيجه به گيم سوم که 

  5 ۸ فوتبال ۴
گردد و قوانين فوتسال رعايت اي برگزار ميدقيقه 8در دو وقت 

 گردد.مي

5 
 3فوتبال 

 نفره
 3 5 

برگزار  3با توپ سايز  اي در دروازه کوچک ودقيقه 7وقت  2در 

 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 5-3-1  1 _ 
کند. بار توپ را از پشت خط پنالتي بسکتبال آغاز مي 3هر بازيکن 

 امتياز دارد. 1و پرتاب سوم  3پرتاب دوم  5اوّل پرتاب 

 _  1 بولز توپي ۸

 10گيرد. دو بازيکن از فاصله يک گوي ثابت روي زمين قرار مي

کنند که نزديکترين توپ به گوي ثابت متر سه توپ پرتاب مي

 باشد.برنده مي

 _  1 پرش طول 9

کنند و گردد که از پشت خط پرش ميدر زمين مندرج برگزار مي

 گردد. ملاك پشت پا محاسبه مي

 شود.تواند داشته باشد که بهترين پرش محاسبه ميپرش مي 3

 _  1 دمبل 10

هر شرکت کننده دمبل هاي يک کيلويي را در طرفين بدن قرار 

موازي با زمين قرار ها بدون خم شدن دهد. به صورتي که دستمي

 گيرد.

 _  1 دارت 11

مع تير اوّل قلق و ج 2دارت در اختيار دارد که  5هر شرکت کننده 

باشد. فاصله شرکت کنند از هدف تير بعدي ملاك مي 3امتياز 

 باشد.متر مي 2/40

 _  1 روپايي 12
مشخص مرحله و در محدوده مکاني  2تواند در هر شرکت کننده مي

 شده روپايي بزند و جمع تعداد روپايي ملاك است.

 - 1 زنيطناب 13
کنندگان در يک دقيقه محاسبه تعداد طناب زدن و خطاي شرکت

 گردد.مي


