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 پیشگیری و زیستن سالم اصول و بهداشت ترویج سالم، تفریحی های روش تبیین محور، این اصلی هدف

 سلامت حفظ و خود رفتار بر تسلط در افراد توانمندسازی و های جسمی معلولیت و اختلال و بیماری ایجاد از

 تخصصی دبیر راهنمایی دانش آموزان با محور این در لذا است، معنوی و روانی اجتماعی، عقلانی، جسمانی،

 سلامت و تربیت بدنی شرکت خواهند کرد. صورت انفرادی در محور به بدنی، تربیت
 

 مهم: نکات

 باشد. مدیر آموزشگاه میبدنی و با نظارت و هماهنگی تربیت بر عهده دبیر آزمون اجراي مسئولیت مرحله مدرسه در 

 کارشناس مسئول تربیت بدنی شهرستان/منطقه/ناحیه و اداره تربیت بدنی منطقه و استان( کارشناس/) مراحل در

 را بر عهده خواهند داشت. ولیت برگزاری آزمونئمسو فعالیت هاي ورزشی استان 

 .در صورت برگزاري مرحله کشوري آزمون ها مانند مرحله استانی خواهد بود 

 است. ضروري عملی، آزمون در شرکت براي« زولی قانونی دانش آمو»رضایتنامه  و سلامت گواهینامه داشتن 

 است. ضروري عملی آزمون برگزاري محل در پزشکیار حضور 

 صورت به پسر و دختر دانش آموزان براي هاآزمون شد و خواهد برگزار انفرادی صورت به آزمون مراحل، تمام در 

 شود. انجام مجزا

 60درصد( و آزمون عملی ) 40مجموع امتیاز آزمون علمی )آموز در مرحله استانی و کشوري، امتیاز نهایی دانش 

از لحظه شروع آزمون با سوت سرداور در ایستگاه اول  و در بخش آزمون عملی زمان کلی آزمونمی باشد؛ درصد( 

 یابد.شود، پایان میآغاز و تا سوت پایان که توسط سرداور در ایستگاه پنجم زده می

 کتاب یبدن تیترب و سلامت حوزه دو یدانش طهیح مباحث از و محور یلمع ياعضا توسط یعلم آزمون منابع 

 .شد خواهد یمعرفاي و پس از برگزاري مرحله منطقه یبدن تیترب معلم يراهنما

 شود.اضافه می نهایی اوآموز در هر ایستگاه انجام دهد یک ثانیه به زمان هر خطاي تعریف شده که دانش به ازاي 

 و استان سه داور می باشد. داوران در مرحله منطقه تعداد 

 

 مرحله مدرسه:

ط دبیر تربیت بدنی در مدرسه توس فوقبعد از گرفتن سه آزمون  .پله( و جنتپرش سارسه آزمون )پلانک،  انجام

  .شودمنطقه/ناحیه/شهرستان معرفی میبه مرحله  نمایدرا کسب  100آموزي که بالاترین امتیاز از دانش

ها نیست، و رکوردهاي سه آزمون فوق براي ارزشیابی نیمسال مرحله مدرسه نیازي به اجراي مجدد آزموندر  نکته مهم:

 اي منظور گردد.اول براي ثبت مرحله مدرسه

 

 (یقدرت و استقامت عضلان یابیارز :دفه)آزمون پلانک روی ساعد 

 يو با فرمان شروع بر رو دهیدراز کش نیزم يبا آرنج خم به شکم رو بایدآزمون دانش آموز  نیدر ا :آزمون ينحوه اجرا  

 نیراستا باشند بدن خود را به هم کی ربالاتنه و پاها د ،که سر و گردنیدر حال ،ردیخود قرار گ يساعد و انگشتان پا

   یبدن تیسلامت و ترب محور-5                        
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 .دیحالت را حفظ نما نیتواند ا یکه دانش آموز م است هیمدت زمان به ثان یابی. ملاک ارزنگه دارد تیوضع

 :خطا های آزمون

 بر هم خوردن حالت صاف بدن.  

 نامتعارف در بدن يها قوس جادیا. 

 

 (توان یابیارز  :هدف) نتپرش سار جآزمون 

خود  دهیو دست کش ردیگیکه مدرج شده است با صاف نگه داشتن پاها و تنه قرار م يواریدانش آموز به پهلو در کنار د

شود. سپس از یدهد ثبت میآموز نشان مکه نوک انگشتان دانش يحالت عدد نیدهد. در اینوار مدرج قرار م يرا بر رو

جهش  ( به سمت بالازیتوان خود )با خم کردن و تاب دادن بدن به صورت درجا و بدون دورخ امبا تم میخواهیآموز مدانش

آموز پس از سه بار که دانش يعدد نی. بالاتردیده را لمس نمانوار مدرج شنقطه  نیکرده و با نوک انگشتان خود بالاتر

 شود. یدو عدد ثبت شده رکورد فرد محسوب م نیب لهصفا شود. یتلاش موفق به لمس آن شده است ثبت م

 خطا های آزمون:

 برخورد دست یا تکیه دادن دست به دیوار در هنگام پرش

 

 (یتنفس-یاستقامت قلب یابیارز :هدف) آزمون پله

شروع همراه با ضرب  يو برا ردیقرار بگ يمتر یسانت 30پشت پله  بایدآزمون دانش آموز  نیدر ا :آزمون ينحوه اجرا

پله و در برگشت  يچپ خود را بالا يراست و سپس پا يابتدا پا يحرکت متناوب چهار مرحله ا کیآهنگ مترونوم و با 

بوده و دانش  قهیدق 3آزمون  نیا يمدت زمان اجرا .دهد قرار نیزم يچپ را رو يراست خود و سپس پا يهم ابتدا پا

 کیشده در  يریآزمون تعداد ضربان قلب اندازه گ نیا یابی. ملاک ارزچپ هم آزمون را شروع کند يتواند با پا یآموز م

ضربان قلب  هینشسته و بعد از پنج ثان یصندل کی يپس از اتمام آزمون دانش آموز بر رو رمنظو نیا يباشد برا یم قهیدق

  .میکن یمحاسبه م قهیدق کیاو را در 

 :خطا های آزمون

 پله يقرار ندادن کامل کف پا رو. 

 درست در حرکات پا بیترت تیعدم رعا. 

 نبودن اجرا وستهیپ. 

 ضرب آهنگ مترونوم اهماهنگ نبودن ب. 

 

 مرحله منطقه/ناحیه/شهرستان:

داور دیگر که توسط ناظر مشخص  سهناظر منطقه/ناحیه/شهرستان و  با نظارتدر این مرحله سه آزمون مرحله مدرسه 

را کسب  بالاترین امتیاز آموزانی که دانش شود ومی اجرا یافته به این مرحلهآموزان راهدر یک روز براي تمام دانش؛ شودمی

 د.نبه مرحله استان معرفی می گرد نمایند
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 مرحله استان:

جابجا کردن جسمانی )تبال، هندبال( و دو آزمون آمادگی)والیبال، بسک سه آزمون مهارتیآموزان دانشدر این مرحله 

 .شده انجام خواهند دادبه ترتیب مشخص وبه صورت ایستگاهی را (  عبور از موانعی و شن يهاسهیک

 

 لبایآزمون پنجه والایستگاه شماره یک: 

 :ازیمورد ن يو فضا لیوسا

 .(عدد 4) بالیتوپ وال - 1

 .عدد سبد بزرگ براي توپ کی - 2

 .جیفرم ثبت نتا - 3

 متر براي دختران از 2متر براي پسران و  20/2متر و با ارتفاع  5/1×  7/1به ابعاد  یلیآزمون مستط نی: براي اجراي انکته

 .شود یصاف رسم م وارید کیروي  نیزم

متر فاصله  کیمقابل  واریکه با د یاز پشت خط دیشونده با آزمون ر،یمحوطه مشخص شده همانند تصو در آزمون: شرح

 7/1 لیمستط)در محدوده مشخص  دیبا واریبزند. محل برخورد توپ به د واریبه د پنجه را با یمتوال هضرب 10تعداد دارد، 

 .(شوند یم محسوب جزء محدوده ضربه زیخطوط ن) باشد (متر 5/1× 

 
 

 و مقررات: نیقوان

 .شودیم شمارش کند، یبرخورد م واریکه به د یحیهاي صح تعداد ضربه - 1

 .باشد یم حیصح دیکه به محدوده مشخص و خطوط مربوطه برخورد نما ییها توپ – 2

متر  کیکننده خط  . چنانچه پاي شرکت(متر کیفاصله )نظر ارسال شود  کاملاً از پشت خط مورد واریضربات به د - 3

 د؛یبرخورد نما نیضربات توپ به زم نی. اگر در بشود یآن ضربه محاسبه نم د،یاز آن عبور نما ای و را قطع/ لمس کند

 .توپ داخل سبد براي ادامه مهارت استفاده کند ای توپ از همان تواندیشونده م آزمون

 پنجه با یک دست شمارش نخواهد شد. -4
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 یشن یها سهیجابجا کردن ک :دوشماره  ستگاهیا

 
خطوط  شماره دو،  يشده است. رو دهیکش گریکدیمتر از  4متر و به فاصله  یسانت 5 يچهارخط به پهنا ستگاهیا نیا در

 يهاسهیک بایدآموز دختران( قرار گرفته است، دانش يبرا لویک دوپسران/  يبرا لویک سه) وزن:  یشن سهیسه و چهار ک

که  یاز همان خط دی. دانش آموز بادیتر )پشت خط( منتقل نما قبخط ع کیهر خط را به  يقرار داده شده رو یشن

در انتها  کهیبه صورت د،یرا جابجا نما يبعد یشن سهیحرکت کند و ک يرا در آنجا قرار داده به سمت خط بعد یشن سهیک

مرحله  رمشخص شده در ه ياز خطاها کی. در صورت انجام هر رندیدو و سه قرار گ ک،ی يدر خانه ها یشن يها سهیک

 .شودیآزمون شونده اضافه م ییبه زمان نها هیثان کی

 آزمون: یخطاها

 به پشت خط. سهیپرتاب کردن ک

 (.سهیعبور از خط )در زمان برداشتن ک ایلمس پا با خط و 

 .هاسهیک ییجابجا یتوال تیعدم رعا

 

 و شوت در بسکتبال بلیآزمون درایستگاه شماره سه: 

 :ازیمورد ن يو فضا لیوسا

 .توپ بسکتبال دو عدد - 1

 .متر شش عدد  5/1  میو ن کیمخروط به ارتفاع  ایپرچم  - 2

 ی.دو عدد صندل - 3

 .جیفرم ثبت نتا - 4

 .باشدیمتر م( 2)ها دو طمخرو هیمتر و فاصله بق ( 3)مخروط سه  نیتا اول یصندل نی: فاصله بنکته

 نیاز ب چیو به صورت مارپ بلیدر با (سمت چپ)سمت راست  یبا برداشتن توپ از روي صندل آموزدانش آزمون: شرح

به سمت  کباری گام را انجام داده و فقط مانع شوت سه نیموانع به طرف حلقه بسکتبال حرکت کرده و بعد از عبور از آخر

 همانند و داردی برم (سمت راست)سمت چپ  یحلقه پرتاب نموده و آنگاه به سمت توپ دوم رفته و توپ را از روي صندل

شوت مرحله تمام  انیو با پا باشدیتوپ نم باندیبه ر ازيین)دهد میکرده و شوت سه گام انجام  یرا ط ریحرکت اول مس

 رود.میبعدي  ستگاهیا و به (شودی م
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 و مقررات: نیقوان

 .دیراست مانع اول آغاز نما ایاز سمت چپ و  ریرا همانند تصو بلیپس از برداشتن توپ، در آموز بایددانش – 1

ی اضافه م آموزدانش یبه زمان کل هیثان 1پشت خط بسکتبال خطا محسوب شده و و یا سبد  سمتپرتاب توپ به  - 2

 .گردد

 .شودی اضافه م آموزدانشبه زمان  هیثان 1به ازاي هر خطا  ،دبل انجام شودو  نگیمانند ران ییچنانچه خطا - 3

 ،اي که خطا اتفاق افتاده استاز منطقهرا حرکت  آموز بایددانشانجام نشود،  شده نییتع ریچنانچه حرکت طبق مس - 4

 د .نمایتکرار 

 آموزدانشبه زمان  هیثان 1 ،افتادن آنها شود ای ییمنجر به جابجا موانع که هبدن ورزشکار ب ایتوپ  به ازاي هر برخورد - 5

 شد. خواهد اضافه

 .گرددی اجراي شوت سه گام، با گام هاي کمتر خطا محسوب نم - 6

 .شود یاضافه م آموزکلی دانش به زمان هیثان 1: به ازاي گل نشدن هر پرتاب، نکته

 

 عبور از موانع چهار:شماره  ستگاهیا

 
 انیدرم کیبه صورت  ( سانتی متر 90و مانع بلند  سانتی متر 40مانع کوتاه ) ارتفاع مانع  چهاراز  آموز میبایستدانش 

در صورت انجام است.  متر 2 گریکدی. فاصله موانع از دیعبور نما (آخر یال و مانع ریموانع، دوم عبور از ز يرو از اول پرش)

 .شودیآموز اضافه مدانش یبه زمان کل هیثان کیمشخص شده در هر مرحله  يخطا

 آزمون: یخطاها

 .برخورد و انداختن مانع 
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 لگام در هندبا و شوت سه بلیآزمون درایستگاه شماره پنج: 

 :ازیمورد ن يو فضا لیوسا

 (.متر 2×  3 ) دروازه به ابعاد کی - 1

 .عدد توپ هندبال مناسب براي دختران و پسران ( 2 )دو  - 2

 .رندیمخروط بلند که به صورت ثابت در محل خود قرار گ ایمتري  (  5/1 ) میو ن کیعدد پرچم به ارتفاع (  6 )شش  - 3

 ی.دو عدد صندل - 4

فاصله و  رندیگیقرار م نیو خط مرکز زم یدر راستاي مرکز دروازه تا محل تقاطع خط طول (هاطمخرو)ها  : پرچمنکته

 (مخروط)پرچم  نیمتر و آخر (  2 )دو  زین یتا صندل (مخروط)پرچم  نیمتر و فاصله آخر ( 2)دو  (هاطمخرو) ها پرچم

 است. متر 3متر، 6تا خط 

و  دینمایعبور م چیموانع به صورت مارپ نیکردن از ب بلیبرداشته و با در یتوپ را از روي صندل آموزدانش آزمون: شرح

 آموزدانش .دینمای م (بالاي سر یشوت پرش)گام هندبال  سمت دروازه اقدام به شوت سه به( مخروط)مانع  نیبعد از آخر

 (سمت چپ)توپ را برداشته و مثل سمت راست  ده،یدوم دو یصندل طرف به ستیبایپس از شوت به سمت دروازه، م

 .دینما یمراحل را ط

 
 

 و مقررات: نیقوان

 اضافه خواهد شد. آموزی دانشبه زمان کل هیثان 1، (نگیدبل، ران)به ازاي هر خطا  - 1

تکرار  (اي که خطا اتفاق افتاده استاز منطقه)حرکت  ستیبایشده انجام نشود، م نییتع ریچنانچه حرکت طبق مس - 2

 نماید.

 آموزدانشبه زمان  هیثان 1 ،افتادن آنها شود ای ییموانع که منجر به جابجا هبدن ورزشکار ب ایبه ازاي هر برخورد توپ  - 3

 شد. خواهد اضافه

 .گرددیهاي کمتر خطا محسوب نم اجراي شوت سه گام، با گام - 4

 ای، خط آموزدانشپاي  کهیصورت در ،متر انجام شود 6و از پشت خط  (مخروط)مانع  نیبعد از آخر دیبا گامسهشوت  - 5

  گردد.آموز اضافه میدانشثانیه به زمان کلی  1شده و خطا محسوب  دیرا لمس نما دروازه منطقه
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 .گرددی قبل از ورود به دروازه خطا محسوب نم نیدر صورت برخورد توپ به زم - 6

را متوقف خواهد کرد و آزمون پایان کرنومتر گام دوم و پرتاب توپ به سمت دروازه، سرداور سهشوت اجراي پس از  - 7

 پذیرد.می

 اضافه خواهد شد.آموز دانشبه زمان  هیثان 1به ازاي گل نشدن هر پرتاب  - 8

 

 نحوه چیدمان و قرار گیری ایستگاه ها
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 عملی برای دانش آموزان مدارس استثنایی آزمون محتوای
آزمون آمادگی جسمانی را به صورت  سه، منطقه/ناحیه/شهرستان و استان ن مدارس استثنایی در مرحله مدرسهدانش آموزا

 و به ترتیب مشخص شده انجام خواهند داد. ایستگاهی

 

  پرش جفتایستگاه شماره یک: 

 
 نیا يبرا. دهد انجام شده میترس يها خانه در يضربدر صورت به را حیصح جفت پرش ده تعداد ستیبا یم آموزدانش

  خواسته آموز دانش از و  کرده میترس نیزم يرو بر  را متر یسانت 40*40 ابعاد به خانه ده تعداد شکل مطابق منظور

 مشخص يخطاها از کی هر انجام صورت در. کند یط جفت پرش حرکت انجام با  يضربدر صورت به را ها خانه شودیم

 .شد خواهد اضافه آموزدانش یینها زمان به هیثان کی خانه، هر در شده

 :آزمون يخطاها

 .شود انجام پا کی يرو بر پرش

 .نشود انجام يضربدر بصورت هاپرش

 

 یشن یها سهیجابجا کردن ک :دوشماره  ستگاهیا

متر از یکدیگر کشیده شده است. روي خط شماره دو، دو  4سانتی متر و به فاصله  5در این ایستگاه دوخط به پهناي 

می بایست به ترتیبی که  آموز(  به وزن یک کیلو قرار گرفته است، دانش 2و  1کیسه شنی به رنگ مختلف ) یا به شماره 

هاي شنی قرار داده شده روي خط شماره دو را به نوبت به خط عقب تر منتقل نماید)پشت داور مشخص می کند کیسه

 شود.خط(. در صورت انجام هر یک از خطاهاي مشخص شده در هر مرحله یک ثانیه به زمان نهایی آزمون شونده اضافه می

 
 خطاهای آزمون:

 یسه به پشت خط.پرتاب کردن ک

 لمس پا با خط و یا عبور از خط.

 ها.عدم رعایت توالی جابجایی کیسه
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 عبور از موانع :سهشماره  ستگاهیا

 
دانش آموز از روي مانع  ( سانتی متر 90و مانع بلند  سانتی متر 40مانع کوتاه ) ارتفاع مانع  چهاراز  دانش آموز میبایست

فاصله موانع از متر را دویده و به خط پایان برسد.  پنجمسافت دوم و بعد از مانع اول با پرش و از زیر مانع دوم عبور کند 

 .شودیآموز اضافه مدانش یبه زمان کل هیثان کیمشخص شده در هر مرحله  يدر صورت انجام خطااست.  متر 2 گریکدی

 خطاهای آزمون:

 .برخورد و انداختن مانع 

 

 نحوه چیدمان و قرار گیری ایستگاه ها
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 مدرسه، منطقه/ناحیه/شهرستان/   1 شماره برگ هنمون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نام دانش آموز:

 

 کد ملی دانش آموز:

 

 نام آموزشگاه:

 

 منطقه / ناحیه / شهرستان: استان:

 آموزشگاه:تلفن  نوع آموزشگاه )عادي/ خاص/ استثنایی(:

 نام دبیر تربیت بدنی: نام مدیر آموزشگاه:

 رکورد دانش آموز

 پله: :سارجنتپرش  پلانک:

 به حروف: به عدد: 100جمع کل امتیاز از 

 نام و نام خانوادگی داوران:

1) 

2) 

3) 

 امضاء:

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  دبیرخانه فنی ناظر خانوادگی نام و نام

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  فنی ستاد ناظر خانوادگی نام و نام

 دانش آموز: عملکرد ثبت و بازخورد
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 استان :2 شماره نمونه برگ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نام آموزشگاه: کد ملی دانش آموز: نام دانش آموز:

 نوع آموزشگاه )عادي/ خاص(: شهرستان: /منطقه/ ناحیه

 تلفن آموزشگاه: استان:

 و روز آزمون: خیتار نام دبیر تربیت بدنی: مدیر آموزشگاه:نام 

 خطا هاي انجام شده

 :جابجایی کیسه شنیایستگاه  خطا ثبت نمی شود :پنجه والیبالایستگاه 

 :عبور از موانعایستگاه  :دریبل و شوت بسکتبالایستگاه 

 تعداد کل خطا هاي انجام شده: :دریبل و شوت سه گام هندبالایستگاه 

 با احتساب خطا: آزمون نهایی زمان آزمون: نهایی زمان

 :100امتیاز نهایی از  :40امتیاز آزمون علمی از  :60امتیاز آزمون عملی از 

 نام و نام خانوادگی داوران:

1) 

2) 

3) 

 امضاء:

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  دبیرخانه فنی ناظر خانوادگی نام و نام

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  فنی ستاد ناظر خانوادگی نام و نام

 دانش آموز: عملکرد ثبت و بازخورد
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 مدارس استثنایی: 3 شماره نمونه برگ

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نام آموزشگاه: کد ملی دانش آموز: نام دانش آموز:

  منطقه / ناحیه / شهرستان:

 تلفن آموزشگاه: استان:

 تربیت بدنی:نام دبیر  نام مدیر آموزشگاه:

 عملی: آزمون کلی زمان تاریخ و روز آزمون:

 خطا هاي انجام شده

 ایستگاه جابجایی کیسه شنی: ایستگاه پرش جفت: 

 تعداد کل خطا هاي انجام شده: ایستگاه عبور از موانع:

 با احتساب خطا: آزمون نهایی زمان آزمون: نهایی زمان

 حروفبه  به عدد: 100جمع کل امتیاز از 

 نام و نام خانوادگی داوران:

1) 

2) 

3) 

 امضاء:

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  دبیرخانه فنی ناظر خانوادگی نام و نام

 امضاء: : کشور( /استان /)منطقه  فنی ستاد ناظر خانوادگی نام و نام

 دانش آموز: عملکرد ثبت و بازخورد
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 محور سلامت و تربیت بدنی پژوهشی -علمی انجمن هایمصادیقی از فعالیت

 

 پژوهشی -علمی انجمن هایمصادیقی از فعالیت محور

سلامت و تربیت 

 بدنی

 .برگزاري دوره هاي آموزشی در قالب مهارت هاي ورزشی -

 .برگزاري دوره هاي آموزشی آشنایی با تمرینات ورزشی -

 .تشکیل کارگروه آشنایی با حوزه سلامت و تربیت بدنی -

شاخص  - شکاران  سطه جهت ایجاد دعوت از ورز شگاهی در دوره اول متو شته هاي آموز در ر

 .انگیزه و مهارت آموزي

 .تولید محتواهاي آموزشی در قالب هاي مختلف در حوزه سلامت و تربیت بدنیو تهیه  -

 .ایجاد فرصت براي فعالیت هاي جستجوگرانه و پژوهشی در حوزه سلامت و تربیت بدنی -

 .جهت ارتقاي آموزش و تمرینات ورزشیوري در حوزه سلامت و تربیت بدنی اورود حیطه فن -

 اردوهاي تفریحی ورزشی.برگزاري  -

 نمایشگاه هاي ورزشی.برگزاري  -

 

 محور سلامت و تربیت بدنی تکالیف پروژه محور در پیشنهادی مصادیق

 

 آموزي پروژه محوردانشمصادیق پیشنهادي تکالیف  محور

 بدنیسلامت و تربیت 

 شده. توجه به تمرینات ارائهنی با توسعه فاکتورهاي آمادگی جسما -

 شده. توجه به فعالیت هاي ارائهبا بهبود انجام مهارتهاي ورزشی در دوره اول متوسطه  -

انجام بازي هاي ورزشییی هدفمند جهت توسییعه فاکتورهاي آمادگی جسییمانی و مهارت  -

 هاي ورزشی.

 ورزشی.برگزاري مسابقات  -

 تشکیل گروه هاي ورزشی. -

 .تولید محتواهاي آموزشی در قالب هاي مختلف در حوزه سلامت و تربیت بدنیو تهیه  -

 تهیه لیستی از اپلیکیش هاي ورزشی مناسب جهت استفاده. -

 


