
 

 

 ساحت ورزشی - 3

 کوهنوردی گواهینامه 1 -3

 معرفی رشته و اهداف

ارتباط با طبیعت به هر شکل افرادی که محیط های طبیعی را دوست  دارند و از زیبائیهای آن لذت می برند، برای 

و کوه و صحرا و ... می تواند موجب آرامش  ممکن، از قبیل شنیدن صدای پرندگان، صدای آبشار، حضور در دشت

 شود.

علاوه بر با توجه به شرایط مختلف صعود ) از قبیل توجه به ارتفاع، مسیر انتخابی و شرایط آب و هوائی ( کوه نوردی 

موجب آمادگی روحی و روانی برای مواجهه با سختی ها ، انی مطرح می شودجسماینکه معمولا به عنوان یک مهارت 

 اری ها نیز می شود.و دشو

 است.های این مهارت بر اساس سطح دشواری در سه درجه تدوین شدهنامهگواهی

 کوهپیمایی است:و زمان  ، مسیرمحل های تعیین شدههای صعود، ارتفاع بندی مکانملاک درجه

 متر 2000ارتفاع تا حدود برای ساعت، 5/1: صعودهایی با میانگین زمانی 3درجه

 متر  2600تا  2000ارتفاع برای ساعت، 3: صعودهایی با میانگین زمانی 2درجه

 متر2600ارتفاع بالای برای ساعت، 3: صعودهایی با میانگین زمانی بالای 1درجه

 

 باشد. متفاوتدر صعودهای انفرادی، اندکی  ممکن است و  می باشدگروهی  صعودبرای  ی تعیین شدههازمان

 ئز اهمیت است:توجه به نکات زیر حا

همراهی مناسب  نامه، منوط بهنوردی برای گواهیپذیرش آن کوهمدرسه،  گروهی دانش آموزان بادر صعود  -

 باشد.می شده قرارهای وضعرعایت از جمع و  ، دور نماندنآموز با گروهدانش

ها از آنبعضی پیشنهاد شده که باید  در جدول ذیل های مناسبنامه، تعدادی از مکانهر درجه از گواهیبرای  -

 شود.پیموده  نامهگواهی به انتخاب فرد، طبق تعریف هر درجه از

 موارد امتحانی به همراه شرح

  3درجه 

؛ داشته باشدصعود برای از گزینه های اعلام شده انتخاب متفاوت آموز باید چهار در این آزمون، دانش

تکرار یک  دقیقه صورت پذیرد. 90متر از کبوده و هر کدام باید در  متر 2000 تقریباها تمامی آنارتفاع 

 صعود، به عنوان مورد جدید پذیرفته نخواهد شد.

 های صعود به شرح زیر است:محل

 دارآباد تا گردنه کبوترخوان -

 قبل از آبشاری دره  تا چشمه گلاب -

 چالتا استراحتگاه ازغالدرکه  -



 

 

 دربند تا قبل از دوراهی هتل اوسون -

 1مسیر جمشیدیه تا ایستگاه  -

 )دکل مخابراتی( 3مسیر جمشیدیه تا ایستگاه  -

 کلاغ تا قبل از استراحتگاه اول )قبل از چشمه(مسیر چین -

 1توچال تا ایستگاه  -

 

  2درجه 

؛ داشته باشدصعود انتخاب متفاوت از گزینه های اعلام شده برای چهار آموز باید در این آزمون، دانش

هر کدام کمتر از تعیین شده برای زمان متری بوده و  2600تا  2000 بینارتفاع برای ها تمامی آن

 تکرار یک صعود، به عنوان مورد جدید پذیرفته نخواهد شد. .استساعت 3

 

 های صعود به شرح زیر است:محل

 مگسدارآباد تا آبشار چال -

 چال پناهگاه پلنگ -

 هتل اوسون -

 توچال 2ایستگاه  -

 چشمه وزباد -

 زاده شکرآبامام -

 مسیر چین کلاغ تا چشمه -

 پناهگاه کلکچال -

-  

  1درجه 

؛ داشته باشدصعود انتخاب متفاوت از گزینه های اعلام شده برای چهار آموز باید در این آزمون، دانش

تکرار یک صعود، به عنوان  متری و بدون محدودیت زمانی است.2600ها در ارتفاع بیش از تمامی آن

 مورد جدید پذیرفته نخواهد شد.

 

 های صعود به شرح زیر است:محل

 پناهگاه شیرپلا -

 قله چین کلاغ -

 گردنه زین اسبی )گردنه کلکچال( -

 سنگقله سیاه -

 قله دارآباد -

 قله کلکچال -

 توچال 7ایستگاه  -

 قله توچال -

 



 

 

 

  

 ارتفاعات صعودجدول نقاط و 

 ارتفاع 1درجه  ارتفاع 2درجه  ارتفاع 3درجه  ردیف

1 
دارآباد تا گردنه 

 کبوترخوان
1958 

دارآباد تا آبشار 

 مگسچال
 2750 پناهگاه شیرپلا 2100

2 
دره  تا چشمه گلاب

 قبل از آبشار

کمتر از 

2000 
 2820 کلاغقله چین 2250 پناهگاه پلنگچال

3 
درکه تا استراحتگاه 

 چالازغال

کمتر از 

2000 
 2300 هتل اوسون

گردنه زین اسبی 

 )گردنه کلکچال(
3025 

4 
دربند تا قبل از 

 دوراهی هتل اوسون

کمتر از 

2000 
 3045 سنگقله سیاه 2300 توچال 2ایستگاه 

5 
مسیر جمشیدیه تا 

 1ایستگاه 

کمتر از 

2000 
 3160 قله دارآباد 2350 چشمه وزباد

6 

کلاغ تا مسیر چین

قبل از استراحتگاه 

 اوّل )قبل از چشمه(

حدود 

2000 

 متر

 3350 قله کلکچال 2422 زاده شکرآبامام

7 

مسیر جمشیدیه تا 

)دکل  3ایستگاه 

 مخابراتی(

حدود 

2000 

 متر

کلاغ تا مسیر چین

 چشمه

زیر 

2500 
 3700 توچال 7ایستگاه 

 3960 قله توچال 2600 پناهگاه کلکچال 2000 1توچال تا ایستگاه  8



 

 

 ورزش عمومی 2 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  3درجه 

 انجام دهد:شده  مورد از موارد زیر را در زمان تعریف 5آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

) دروازه  ضربه20گل از  6فوتبال:  -

 کوچک، توپ ماهوتی و فاصله شش متر(

 گل در یک دقیقه 8بسکتبال:  -

 ضربه پنجه در دو نوبت 20والیبال:  -

: متر رفت و برگشت( 30) متر 60دوی  -

 ثانیه 15کمتر از 

 دقیقهتا در یک  60طناب زدن:  -

  تا 3بارفیکس:  -

 مرتبه 15دراز نشست:  -

 ثانیه 30درجه:  90 -

 ثانیه 40پلانک روی آرنج:  -

 

  2درجه 

 شده کسب نماید.مورد از موارد زیر را در زمان تعریف 8آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

) دروازه  ضربه20گل از  8فوتبال:  -

 کوچک، توپ ماهوتی و فاصله شش متر(

 گل در یک دقیقه 11بسکتبال:  -

 ضربه پنجه در یک نوبت 30والیبال:  -

: متر رفت و برگشت( 30) متر 60دوی  -

 ثانیه 13کمتر از 

 در یک دقیقه تا 80طناب زدن:  -

 تا 5بارفیکس:  -

کمتر از  3زمین شماره  دور 7دوی استقامت:  -

 دقیقه 5

 تا 5شنا:  -

  ضربه بدون زمین خوردن 20اسکواش:  -

 مرتبه 25دراز نشست:  -

 ثانیه 45درجه:  90 -

 ثانیه 60پلانک روی آرنج:  -

  



 

 

 هندبالگواهینامه   3 – 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 انجام دهد:مورد از موارد زیر را  8آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 پرتاب12پرتاب از 10:  با دست تخصّصی ( پرتاب بولینگی ) -

 باید عقب باشد. ،کندمتر است و پای موافق با دستی که پرتاب می4تا  3فاصله تا مانع 

 گل و هرکدام حداکثر یک خطا5گام صحیح و گل )با هر دو دست(: سه -

ها با پای دستها با پای چپ و چپدستگام باید توپ را زمین بزند. راستآموز قبل از شروع سهدانش

 گام را شروع کنند. لزومی به پرش هنگام پرتاب نیست.باید سه راست

 پاس20پاس از 20پاس شکسته )با هر دو دست(:  -

متر با دیوار یا بازیکن دیگر باید رعایت شود. توپ قبل از رسیدن به دیوار یا بازیکن مقابل، باید 4فاصله 

جایی از محل پرتاب پاس، توپ آموز بدون جابهبار به زمین بخورد و بعد از اصابت به دیوار، دانشتنها یک

 باشد.داشته درست حالت را دریافت کند. هنگام دریافت و پرتاب باید بدن 

 سؤال5پاسخ از 5سؤالات قوانین:  -

بندی زمان –ویض قوانین تع -خطاهای هندبال؛ یعنی توضیح هر خطا یا توصیف یک صحنه ز پرسش ا

قوانین  -ها توضیح تئوری تکنیک -ها های اخطار و محرومیتکارت –ها تعداد بازیکن -هر بازی هندبال 

 بانمحوطه و دروازه

 حرکت صحیح5شوت پرشی و گل )با دست تخصّصی (:  -

تخصصّی  قبول . فقط با دست انجام دهداین حرکت را گام زدن توپ و با سه آموز باید بدون زمیندانش

است. پرش با پای مخالف دست پرتاب باید صورت گیرد. دقت شود شوت هنگامی زده شود که بازیکن 

 در حال بالارفتن است.

 پنالتی10پنالتی از 5پنالتی به دروازه کوچک از نیمه )با دست تخصّصی (:  -

ن برخورد توپ با زمین به صورت مستقیم پرتاب کند. نباید توپ قلِ داده شود. امکاآموز باید بهدانش

 متر است.1تعداد کم وجود دارد. اندازه طول دروازه کمتر از 

 پاس40پاس با دیوار )با هر دو دست(:  -



 

 

متر 4هنگام دریافت نباید جابجا شود. رعایت فاصله آموز هنگام پاس و دریافت مهم است. بهحالت دانش

 لازم است.

 متری4پاس، فاصله 20پاس از 20پاس از بغل )با هر دو دست(:  -

توپ با زمین، از کنار بدن خود و نه بالای سر یا جلوی بدن، توپ را پرتاب  برخوردآموز باید بدون دانش

متر 4جا شود. رعایت فاصله هنگام دریافت نباید جابهکند. حالت او هنگام پاس و دریافت مهم است. به

 لازم است.

 ثانیه20طول، 2دریبل با دو دست )عبور از موانع(:  -

آموز باید یکی در میان، با دست شود. دانشمتری چیده می5/1مانع با فاصله 8در طول زمین فوتبال 

 راست و چپ دریبل کند.

  1درجه 

 .کندکسب را شده حد نصاب تعیین، تمامی موارد زیریزاس آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 گل بدون خطا5شوت از پشت )با دست تخصصّی (:  -

آموز باید حرکت را با دریبل ساده آغاز کرده و شوت از پشت را با سرعت بالا بزند. مکث در حرکت انشد

 جایز نیست. حتماً چرخش باید صورت بگیرد.

 حرکت صحیح، بدون خطا5گام و شوت پرشی )با دست تخصصّی (: سه -

بلند شده و در حال اوج  بان باید صورت گیرد. روی گام آخر بایدشدن توپ در حالت بدون دروازهگل

تواند با دریبل ساده آموز میگام، دانشگرفتن پرتاب شود. شروع حرکت از نیمه زمین است و قبل از سه

 به محوطه نزدیک شود.

 پرتاب13پرتاب از 9منطقه والیبال )با دست تخصّصی (: از بالای سر، 9پرتاب توپ به  -

 حرکت30دست(: هر دست حرکت مچ به دیوار با فاصله یک پا )با هر دو  -

وسیله مچ با توپ به دیوار ضربه زده آموز یک پا از دیوار فاصله گرفته و در حالت صحیح پرتاب بهدانش

 شود.مرتبه با هر دست بدون خطا تکرار می 30شود و حرکت تا و توپ کنترل می

 شوت10شوت از 6شوت به تیرک از نقاط محوطه )با دست تخصّصی (:  -

شود. گیری بازیکنان در هر سمت محوطه به تیرک شوت زده میجابا نقطه  3، از روی خط محوطه

بودن باشد؛ پریدن یا ثابتحالت پرتاب در حالت استاندارد بوده و پای مخالف دست پرتاب، جلو می

 باشد.آموز میعهده خود دانشبه

 دریبل، بدون خطا50دریبل نشسته )با هر دو دست(: هر دست  -

 حرکت انجام شود. و در حالصورت پامرغی بهعرض زمین فوتبال 3کردن با طی

 ثانیه40بار دور زمین: کمتر از 2دریبل  -

 دریبل، بدون خطا50دریبل خوابیده )با هر دو دست(: هر دست  -



 

 

تواند در زیر بدن باشد و نباید خارج از بدن باشد. سر و سینه باید کمی از زمین فاصله یک دست می

 آموز توپ را ببیند.و دانش داشته

 پرتاب10پرتاب از 5پرتاب به تخته بسکتبال از نیمه زمین )با دست تخصّصی (:  -

  



 

 

 والیبالگواهینامه   4 -3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 انجام دهد:آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 سرویس15سرویس از 6منطقه: 6سرویس در  -

ترتیب از منطقه یک تا شش والیبال سرویس )نوع سرویس آزاد است(، به 15آموز با زدن حداکثر دانش

اجازه ندارد سراغ منطقه دیگر ای تمام نشده است، گیرد )زمین کوچک( و تا وقتی منطقهرا هدف می

 تر باشد بهتر است.ها کمها را با سرویس بزند. بدیهی است هرچه تعداد سرویسبرود. باید تمام منطقه

 ضربه20امتیاز از 8پنجه در حلقه:  -

گونه است که اگر توپ وارد حلقه شود، گیرد. شیوه امتیاز به اینامتیاز می8پنجه، 20آموز با زدن دانش

 امتیاز دارد.0.5ز و اگر به حلقه اصابت کند، امتیا1

 مرتبه15ساعد روی برزنت:  -

ساعد روی برزنت بزند؛ به این شکل که بعد از افتادن توپ از روی برزنت، یک ساعد 15آموز باید دانش

بار باید 15اندازد. کل این کار زند و با زدن یک ساعد دیگر توپ را بالای برزنت میکنترلی بالای سر می

 .بیفتدتواند به زمین پشت سر هم انجام شود و فقط دو بار توپ می

 ضربه20امتیاز از 9زدن اسپک به دروازه کوچک:  -

متر از دروازه کوچک می ایستد، سپس با زدن اسپک توپ را به سمت دروازه 6آموز به فاصله دانش

متیاز و اگر فقط به دروازه برخورد ا1امتیاز بگیرد. اگر وارد دروازه شد، 9ضربه، 20از باید زند. کوچک می

 گیرد. در این مورد نیازی به پرش نیست.امتیاز می0.5کرد، 

 مرتبه80پنجه با سرعت و دقت:  -

 50طور کامل داخل مستطیل پنجه را به 80ایستد و باید متری دیوار می 2الی  1.5آموز به فاصله دانش

متری از زمین ) با توجهّ به قد بازیکن( 2.50الی  2.30متر بزند. این مستطیل در ارتفاع سانتی50در 

 پنجه اگر به خارج از مستطیل بخورد قبول است. 2قرار دارد. حداکثر تا 

  1درجه 



 

 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 سرویس12سرویس از 10منطقه: 6سرویس در  -

ترتیب از منطقه یک تا شش والیبال فقط سرویس چکشی(، بهسرویس ) 12آموز با زدن حداکثر دانش

ای تمام نشده است، اجازه ندارد سراغ منطقه دیگر گیرد )زمین قانونی( و تا وقتی منطقهرا هدف می

 تر باشد بهتر است.ها کمها را با سرویس بزند. بدیهی است هرچه تعداد سرویسبرود. باید تمام منطقه

 پنجه12از از امتی8پنجه در حلقه:  -

گونه است که اگر توپ وارد حلقه شود، گیرد. شیوه امتیاز به اینامتیاز می8پنجه، 12آموز با زدن دانش

 امتیاز دارد.0.5امتیاز و اگر به حلقه اصابت کند، 1

 مرتبه15ساعد روی برزنت:  -

ضرب روی برزنت، یکساعد روی برزنت بزند؛ به این شکل که بعد از افتادن توپ از 15آموز باید دانش

بار باید پشت سر هم انجام شود و درصورت برخورد توپ 15اندازد. کل این کار توپ را بالای برزنت می

 شود.بار با زمین، شمارش از ابتدا آغاز میحتی یک

 ضربه20امتیاز از 8زدن اسپک به دروازه کوچک:  -

زدن اسپک توپ را به سمت دروازه  متر از دروازه کوچک می ایستد، سپس با6آموز به فاصله دانش

امتیاز و اگر فقط به دروازه برخورد 1امتیاز باید بگیرد. اگر وارد دروازه شد، 8ضربه، 20زند. از کوچک می

متری زده 2یا  1.5ها باید با پرش و از روی طناب یا تور با ارتفاع گیرد. تمامی اسپکامتیاز می0.5کرد، 

 شود.

 مرتبه150پنجه با سرعت و دقت:  -

 50طور کامل داخل مستطیل پنجه را به150ایستد و باید متری دیوار می2الی  1.5فاصله آموز به دانش

متری از زمین ) با توجهّ به قد بازیکن( 2.50الی  2.30متر بزند. این مستطیل در ارتفاع سانتی50در 

 پنجه به خارج از مستطیل بخورد قبول است.1قرار دارد. حداکثر اگر 

  



 

 

 فوتبالگواهینامه  5 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 مرتبه20روپایی:  -

تواند دوباره از اول شروع کند. نهایتاً آموز خطا داشت، میبدون خطا و اگر دانش، دو پا با هریا با یک پا 

جایی مانعی ندارد. ضربه با سر ها و جابهتواند از زانو کمک بگیرد. حرکت حین انجام روپاییضربه می5

 شود.مرتبه نمی20شامل 

 پاس با استُپ15پا: پاس بغل -

جا شود. بدون خطا آموز نباید خیلی جابهد. با یک پا یا با هر دو پا. دانشمتر باید باش3فاصله از دیوار 

 ضرب مجاز نیست.تک .آموز باید استپُ کرده و بعد دوباره ضربه بزند باشد. بعد از بازگشت توپ، دانش

 ثانیه60خطا در 3حمل توپ از بین موانع: حداکثر  -

متر سانتی50ین در یک خط با فاصله یک و نیم پا یا مانع در نیمه زم 26طول قرارگیری موانع یک نیمه: 

آموز یا توپ آموز از روی مانع، خوردن دانشخطا شامل پریدن دانش 3شود. حداکثر از هم چیده می

 ثانیه است.60گرفتن بیش از حد از مانع مجاز است. مدت حرکت به مانع و فاصله

 شوت در چهارچوب6شوت از 4شوت روی پا:  -

ک قبول است. حتماً باید شوت با روی پا باشد. فاصله یک متر جلوتر از نیمه زمین باشد. ضربه به تیر

شده است. دورخیز مجاز است. گیری ندارد. توپ کاشتهبا پای تخصصّی  باید شوت انجام شود. قلق

نحوی باشد که شوت محسوب شود. خوردن توپ مهم نیست اما سرعت و قدرت شوت باید بهزمین

ان ندارد. تا کلاس چهارم حرکت باید با توپ زرنگ باشد و از کلاس چهارم به بعد با توپ بدروازه

 تنبل.نیمه

 ضربه10ضربه از 4شوت به تیرک افقی:  -

آموز است. از روی نقطه پنالتی عهده دانشکردن بهاصابت توپ به تیرک باید انجام شود. نحوه شوت

 گیری وجود دارد. دورخیزکردن مانعی ندارد.عنوان قلقبهدوم باید شوت انجام بگیرد. امکان یک ضربه 

 ضربه5ضربه از 2ضربه مستقیم از نیمه زمین:  -



 

 

بان شود. تیرک قبول است. با هر ضرب باید وارد دروازه بدون دروازهتوپ بدون برخورد با زمین و یک

ه قبل از آزمون آموز یک ضربزدن اهمیت ندارد. به هر دانشقسمت از پا صحیح است و شکل ضربه

شود. دورخیزکردن مشکلی ندارد. تا کلاس پنجم حرکت باید با توپ زرنگ گیری داده میبرای قلق

 تنبل.باشد و از کلاس پنجم به بعد با توپ نیمه

  1درجه 

 شده کسب نماید.آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در حد نصاب تعییندر این آزمون، دانش

 مرتبه50روپایی:  -

تواند دوباره از اول شروع کند. آموز خطا داشت، میچه با یک پا چه با هر دو پا. بدون خطا و اگر دانش

جایی مانعی ندارد. ضربه ها و جابهتواند از زانو کمک بگیرد. حرکت حین انجام روپاییضربه می10نهایتاً 

 شود.مرتبه نمی50با سر شامل 

 مرتبه15ضرب: پاس تک -

جا شود. باید بدون آموز نباید خیلی جابهمتر باید باشد. با یک پا یا با هر دو پا. دانش3 فاصله از دیوار

 آموز باید بدون استپُ ضربه بزند.خطا باشد. بعد از بازگشت توپ، دانش

 ثانیه40خطا در 1حمل توپ از بین موانع: حداکثر  -

متر از هم سانتی50یک و نیم پا یا  مانع در نیمه زمین در یک خط با فاصله 26موانع یک نیمه: وضعیت 

آموز یا توپ به مانع و آموز از روی مانع، خوردن دانشخطا شامل پریدن دانش 1شود. حداکثر چیده می

 ثانیه است.40گرفتن بیش از حد از مانع مجاز است. مدت حرکت فاصله

 شوت با پای چپ3 شوت با پای راست و3شوت در چهارچوب؛ 6شوت از 4شوت روی پا از وسط زمین:  -

ضربه با پای چپ 3ضربه به تیرک قبول است. حتماً باید شوت با روی پا باشد. فاصله از نیمه زمین باشد. 

خوردن شده است. دورخیز مجاز است. زمینگیری ندارد. توپ کاشتهضربه با پای راست زده شود. قلق3و 

بان ندارد. تا شوت محسوب شود. دروازه نحوی باشد کهتوپ مهم نیست اما سرعت و قدرت شوت باید به

 تنبل.کلاس چهارم حرکت باید با توپ زرنگ باشد و از کلاس چهارم به بعد با توپ نیمه

 شوت10شوت از 6شوت به تیرک افقی:  -

آموز است. از روی نقطه پنالتی دوم عهده دانشکردن بهاصابت توپ به تیرک باید انجام شود. نحوه شوت

 گیری وجود دارد. دورخیزکردن مانعی ندارد.عنوان قلقبگیرد. امکان یک ضربه به باید شوت انجام

 ضربه از یک متر جلوتر از خط طولی5ضربه از 3ضربه مستقیم:  -

بان شود. تیرک قبول است. با هر ضرب باید وارد دروازه بدون دروازهتوپ بدون برخورد با زمین و یک

آموز یک ضربه قبل از آزمون برای اهمیت ندارد. به هر دانش زدنقسمت از پا صحیح است و شکل ضربه

شود. دورخیزکردن مشکلی ندارد. تا کلاس پنجم حرکت باید با توپ زرنگ باشد و از گیری داده میقلق

 تنبل.کلاس پنجم به بعد با توپ نیمه

 



 

 

  



 

 

 بسکتبالگواهینامه  6 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 

 همراه شرحموارد امتحانی به 

 است.در دو درجه تدوین شده  ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 شده کسب نماید.آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در حد نصاب تعییندر این آزمون، دانش

 محل آزمون: زمین بسکتبال متوسطه

 پرتاب صحیح 5پاس از سینه به سینه:  -

متری از یک دیوار باید توپ را با حالت پرتاب پاس سینه به سینه به دیوار بزند؛  3فاصله  آموز دردانش

 روی سینه و صورتش به دیوار بخورد.که توپ درست روبهطوری

 پرتاب10گل از  6پرتاب خارج از ذوزنقه:  -

 رو(تا از وسط )روبه 2تا از چپ و  2تا از راست،  2

 دایره پرتاب کند.ذوزنقه و داخل نیمآموز باید درفاصله خارج از دانش

 ثانیه 18طول در  2دریبل با دو دست )عبور از مانع(:  -

آموز شروع به حمل توپ با دو شود و دانشمتری چیده می5/1مانع با فاصله  6در طول زمین بسکتبال 

 کند )باید هرمانع را با یک دست دریبل کند(.دست می

 ثانیه 10طول رفت و برگشت در 1ت(: کردن )رفت و برگشدریبل بدون نگاه -

 آموز باید طول زمین بسکتبال را با سر بالا و بدون نگاه به توپ حمل توپ کند و برگردد. دانش

 پرتاب 10گل از  4پنالتی:  -

 تواند بپرد و جداشدن پا از زمین مانعی ندارد.آموز میدر پرتاب پنالتی دانش

 حرکت 10گل از  6گام صحیح: سه -

گام تا از راست حلقه قبل از سه 2تا از چپ و  2تا از وسط )روبرو(،  2گام صحیح باید ز در سهآمودانش

 گام برود.زدن توپ را زمین بزند و بعد سه

  1درجه 

 شده کسب نماید.آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در حد نصاب تعییندر این آزمون، دانش



 

 

 محل آمون: زمین بسکتبال متوسطه

 ثانیه 13طول در  2ل با دو دست )عبور از مانع(: دریب -

آموز شروع به حمل توپ با شود و دانشمتری چیده می 5/1مانع با فاصله  6در طول زمین بسکتبال، 

 کند و هر مانع را باید با یک دست دریبل کند.دو دست می

 ثانیه 12گام رفت و برگشت: در سه -

مین را حمل توپ کند و در حلقه مقابل گل بزند و بعد همان ثانیه وقت دارد تا طول ز 12آموز دانش

 طول را برگردد و باز هم گل بزند.

 حرکت10گل از  6گام از پشت)چپ و راست(: سه

کند و از پشت حلقه گل حلقه را رد می ،رودگام صحیح میسه ،کندآموز از یک طرف شروع میدانش

 گام باید توپ را زمین بزند.سه تا. قبل از 3تا و از چپ  3زند. از راست می

 ثانیه 60گل در  17پرتاب جفت از زیر حلقه:  -

 با هر پرتاب باید از جای خود بپرد. وپرتاب کند 17آموز از زیر حلقه باید دانش

 پرتاب10گل از  6پنالتی:  -

 پرتاب را ندارد. اآموز باید پایش روی زمین باشد و اجازه پرش بدر پرتاب پنالتی دانش

 پرتاب10گل از  4امتیازی:  3ب از خط پرتا -

 4امتیازی انجام دهد و باید  3دایره امتیازی از هر نقطه دلخواه از نیم 3پرتاب 10تواند آموز میدانش

 ود.شپرتاب گل 

  



 

 

 پینگ پونگگواهینامه  7 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،اساس سطح دشواری های این مهارت برنامهگواهی

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 مرتبه200فورهند:  -

جایی شود. جابهضربه متوالی زده شود. در صورت خطا از اول شمارش می 200باید فقط با روی راکت 

 و حرکت بازیکن مجاز است.

 مرتبه150هند: بک -

جایی شود. جابهضربه متوالی زده شود. در صورت خطا از اول شمارش می 150باید فقط با پشت راکت 

 و حرکت بازیکن مجاز است.

 مرتبه100هند : فورهند و بک -

شود. ضربه متوالی زده شود. در صورت خطا از اول شمارش می 100باید یکی در میان با رو و پشت راکت 

 ت بازیکن مجاز است.جایی و حرکجابه

 مرتبه 20دیواری با ستون:  -

 ضربه به ستون زده شود. 20کاشی، 4با فاصله 

 دقیقه1نگه داشتن توپ روی راکت:  -

دقیقه نگه دارد. حرکت توپ روی راکت مانعی ندارد. 1توپ را بدون بلند شدن از روی راکت به مدت 

 جایی و حرکت بازیکن مجاز است.جابه

 راکت گیری صحیح -

پشت راکت، سه انگشت دیگر به همراه شست، دسته روش دست دادن: انگشت سبابه بهگیری بهراکت

طوری که انگشت پشت راکت در گیرند؛ باید مانند دست دادن راکت کامل گرفته شود، بهراکت را می

 باشد.ترین محل پشت راکت قرار گیرد. کنترل این تکنیک در طول بازی میپایین

 صحیح ضربه فورهند -

درجه بدن با میز، پای چپ جلو، رعایت زاویه آرنج حدود 45ویه حدود اگیری صحیح، رعایت زبا راکت

 درجه، دست از پایین به سمت بالا حرکت کند و با روی راکت به روی توپ ضربه بزند.90

 هند صحیحضربه بک -



 

 

و، رعایت زاویه آرنج حدود درجه بدن با میز، پای راست جل45ویه حدود اگیری صحیح، رعایت زبا راکت

 درجه، دست از پایین به سمت بالا حرکت کند و با پشت راکت به روی توپ ضربه بزند.90

 سرویس صحیح -

متر پشت سانتی16حریف بتواند توپ را ببیند. توپ حداقل به صورتی که توپ در کف دست قرار گیرد

از پشت میز  باید شود. سرویسپایین زده میمیز به بالا انداخته شود. سرویس در برگشت توپ از بالا به 

 زده شود و از کنار میز پذیرفته نیست. فاصله بازیکن از میز اهمیتی ندارد.

  1درجه 

 آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را انجام دهد.در این آزمون، دانش

 فورهند پوش -

بایست پیچ زیری پیدا . توپ میشودای با راکت به صورت باز، با روی راکت به زیر توپ زده میضربه

صورت مستقیم و ضربدری و در جاهای شود. بازیکن باید بتواند بهکند. این ضربه برای دفاع استفاده می

 صورت فورهند دفاع نماید.مختلف میز، به

 هند پوشبک -

ی پیدا بایست پیچ زیرشود. توپ میای با راکت به صورت باز، با پشت راکت به زیر توپ زده میضربه

صورت مستقیم و ضربدری و در جاهای شود. بازیکن باید بتواند بهکند. این ضربه برای دفاع استفاده می

 هند دفاع نماید.صورت بکمختلف میز، به

 فورهند کات -

 هند کاتبک -

 کات:

آید. بازیکن دار به سمت بازیکن میصورت پیچضربه دفاعی؛ در حالتی است که توپ با ارتفاع زیاد و به

شود زده می پیچ روی محکمای با سرعت عقب کشیده و ضربه کات بزند. در آزمون، ضربهباید خود را به

صورتی که قبل از به هندصورت فورهند و هم بکبایست با کات جواب بدهد. هم ضربه بهو بازیکن می

 اجرا به بازیکن گفته شود که با کدامیک کات را اجرا کند.

 فورهند بلاک -

 هند بلاکبک -

 بلاک:

گرداند. هم ضربه دهد و توپ را برمیبازیکن راکت را در برابر توپی که محکم زده شده است قرار می

یک کات را گفته شود که با کدام صورتی که قبل از اجرا به بازیکنهند؛ بهصورت فورهند و هم بکبه

 اجرا کند.

 فورهند اسمش -

 هند اسمشبک -



 

 

 

 اسمش:

بایست در بالاترین شود و بازیکن میکه ارتفاع توپ زیاد باشد، استفاده میضربه برای حمله؛ در صورتی

هم صورت فورهند و نقطه به آن ضربه وارد نماید. راکت باید از بالا به سمت پایین حرکت کند. هم به

 هند ضربه بزند.صورت بکبه

 فورهند لوپ -

 هند لوپبک -

 لوپ:

دار زده و دست از پایین ای پیچکردن زانوها ضربهتوپ با ارتفاع پایین به بازیکن رسیده و باید با کمی خم

 هند ضربه بزند.صورت بکصورت فورهند و هم بهبه بالا حرکت کند. هم به

 لوپفورهند های -

 هند های لوپبک -

 لوپ:های

رسد؛ باید صبر کند توپ از پیچ افتاده و باید توپ را از زیر میز توپ با پیچ زیر و ارتفاع کم به بازیکن می

 هند ضربه بزند.صورت بکصورت فورهند و هم بهبا پیچ پاسخ دهد. هم به

 ایسرویس حرفه -

هند داقل یک سرویس با بکهای مختلف )زیر، کنار، زیری و کناری، رویی و ...(، حنوع سرویس با پیچ 5

 شود.و یک سرویس با فورهند زده شود. سرویس سریع و انفجاری محسوب نمی

 

  



 

 

 کیوکوشینگواهینامه  8 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 آموز باید بتواند موارد زیر را کسب نماید.این آزمون، دانشدر 

 هدف و تاریخچه کیوکوشین -

 احترام گذاشتن صحیح -

 به زبان ژاپنی 10تا  1شمارش اعداد  -

 پوشیدن صحیح لباس کیوکوشین -

 بستن صحیح کمربند -

بندی دهدانستن رنگ کمربندها و ر -

 هادان

 ها و حرکات پا:اجرای تکنیک -

o یوی داچی 

o مواشی گری جودان 

o مواشی گری گدان 

o هیزا گری 

o زنکوتسوداچی 

o کوکوتسوداچی 

o مواشی گری چودان 

o مای که اگه گری 

o سانچین داچی 

o کمیته داچی 

o کیبا داچی 

o مای گری 

 ها و حرکات دست:اجرای تکنیک -

o گدان سوکی 

o شیتا سوکی 

o شوتو مواشی اوکه 

o موروته اوکه 

o چودان سوکی 

o گدان بارای 

o جودان اوکه 

o جودان سوکی 

o اوچی اوکه 

o سوتو اوکه 

 اجرای کاتای تایکیوکو سونو ایچی -

 اجرای کاتای تایکیوکو سونو نی -

 اجرای کاتای تایکیوکو سونو سان -

 اجرای کاتای سوگوکی تایکیوکو سونو ایچی -

 اجرای کاتای  سوگوکی تایکیوکو سونو نی -

 سوگوکی تایکیوکو سونو ساناجرای کاتای  -

 اجرای کاتای پینان سونو ایچی -

  1درجه 

 د.ده انجاممورد از موارد زیر را 6آموز باید بتواند در این آزمون، دانش



 

 

 میت و کیسه زدن  نحوه صحیح -

 ها و حرکات پا:اجرای تکنیک -

o  نکو آشی داچی 

o شیکو داچی 

o کاکه آشی داچی 

o سوتو مواشی گری 

o کانستسوگری 

o موسوبی داچی 

o جی داچیهاچیاوچی 

o سو رو آشی داچی 

o یوکوگری 

o اوشیرو مواشی گری 

o هیکو داچی 

o جی داچیسوتوهاچی 

o اوچی مواشی گری 

o یوکو که آگه 

o اوشیرو گری که کومه 

 ست:ها و حرکات دتکنیک اجرای -

o  سیکن اگو اوچی 

o اوراکن هیزو اوچی 

o اوراکن شومن اوچی 

o سوتواوچیشوتوگانمن 

o  شوتو ساکتسو اوچی کمی 

o شوتو سوتو هیزو اوچی 

o مورتو سوکی 

o یاماسوکی 

o موروته اوچی اوکه گدان بارای 

o هیجی آگه 

o هیجی اورشی اوچی 

o اوراکن سایو اوچی 

o شوتو ساکتسو اوچی 

o تتسوئی 

o اوچیاوچیشوتوگانمن 

o هیچی جودان 

o هیچی چودان 

 اجرای صحیح کاتای پینان سونو نی  -

 اجرای صحیح کاتای پینان سونو سان -

 اجرای صحیح کاتای پینان سونو یون -

 اجرای صحیح کاتای پینان سونو گو -

 

  



 

 

 جودوگواهینامه  9 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 

 است.های این مهارت بر اساس سطح دشواری، در دو درجه تدوین شدهنامهگواهی

  2درجه 

 آموز باید بتواند موارد زیر را کسب نماید.در این آزمون، دانش

 بیان هدف و تاریخچه جودو -

 احترام گذاشتن صحیح -

 جودوپوشیدن صحیح لباس  -

 بستن صحیح کمربند -

 هابندی داندانستن رنگ کمربندها و رده -

ای ( )کمربند قهوه4و  5( )کمربند بنفش = کیو 6و  7( )کمربند سبز = کیو 8و  9)کمربند زرد = کیو 

 10= کمربند قرمز و سفید( )دان  9و  8و  7= کمربند مشکی( )دان  6تا  1( .... )دان 1و  2و  3= کیو 

 رمز(= کمربند ق

 شناخت اصطلاحات -

)استاد = سِنسی( )یامیِ = آماده باش( )رِی = احترام به استاد( )هاجیمه = شروع کردن( )مَتِی = دستور 

توقف جودو( )ماءتِهِ = تسلیم در جودو( )اُوس = احترام در جودو( )شیدو = اخطار( )کوزوشی = کشش( 

باس جودو( )مبارزه = رَندوری( )یکَسوتو = )هانسوکو = اخراج( )تاتامی = تشک جودو( )جودوکی = ل

 زمین زدن(

 جهت اُفت جودو8اجرای هر  -

جهت اُفت جودو که در واقع صحیح زمین خوردن است که از  8نحوه اجرای درست و کامل هر 

 کند.دیدگی جودو کار جلوگیری میآسیب

 اجرای اُوکِمی چپ و راست درجا -

 اجرای اُوکِمی چپ و راست پرشی -

  



 

 

  1درجه 

 .انجام دهدمورد از موارد زیر 6آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 بندی فنون جودو:دانستن ترتیب و دسته

 معنی فنون خاک و گلاویزی می باشد.( که بهNe-wazaنِه وازا )

 باشد.معنی فنون پرتابی می( که بهNaga-wazaناگِه وازا )

 باشد.میمعنی فنون دست ( که بهTe-wazaتِه وازا )

 باشد.معنی فنون مفصل رانی یا پا می( که بهKoshi-wazaکوشی وازا )

ترین فنون جودو باشد که از کاربردیکردن میمعنی فنون خفه( که بهShime-wazaشیمه وازا )

 آید.شمار میبه

 نما جهت قطب8اجرای کوزوشی در  -

نما که باعث برهم زدن جهت قطب8 نحوه صحیح و کامل انجام کوزوشی یا همان کشش حریف در هر

 شود.تعادل حریف قبل از اجرای فن می

 اجرای درست یَکسوتو -

گویند که باعث ( میyaksotoخوردن که در اصطلاح به آن )یکَسوتو = زدن یا زمیننحوه درست زمین

 رود.خوردن از بین میکه ترس جودوکار از فنشود و هم اینیادگیری اجرای درست تکنیک می

 اجرای کامل دو فن از فنون پرتابی: اوگوشی و توموئی ناگه -

 ماتااجرای کامل دو فن از فنون پا: اوسوتوگاری و اوچی -

 اجرای کامل دو فن از فنون دست: سویی ناگه و سئوده تسوری کُمی گوشی -

 : هاداگاچیمه و کاتاجوجیمهShime-wazaاجرای کامل دو فن از فنون  -

کردن و یک تکنیک کانستِ پا همان خلاف اک که شامل یک تکنیک قفلاجرای دو تکنیک از فنون خ -

 شود: هون کسِاگاتامه و جوجی گاتامه )دو مورد(مفصل می

  



 

 

 ژیمناستیکگواهینامه  10 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند یازده مورد از موارد زیر را در این آزمون، دانش

 حرکت چرخ و فلک -

صورت کشیده در بالا و در اجرا، قرار دادن ها بهصورت باز و دستقرار گرفتن پاها در امتداد یک خط به

 اصله و از روی زمین و پرتاب پاها و چرخش.صورت فشده بهها در امتداد خط فرضدست

 بالانس بدون مکث -

زمان هر دو دست در جلوی ها کشیده بالا و در اجرا همقرار دادن پاها یکی جلو و یکی عقب و دست

 سمت بالا و برگشت.پاها و پرتاب به

 حرکت درو طرفین از عرض خرک -

و گذاشتن هر دو دست روی خرک و باز صورت پا جفت روی مینی ترامپولین دویدن و ضربه زدن به

 شدن پاها قبل از خرک و عبور از روی خرک و سپس جمع کردن پاها و ایستادن.

 حرکت پا تو دست از عرض خرک -

 کند.صورت جمع داخل سینه از روی خرک عبور میهمانند حرکت قبلی با این تفاوت که پاها به

 به حالت شیب دار هستند.حرکت رو به جلو زیر پارالل در حالی که چوب ها  -

 حرکت10درجه: 120تاب زیر پارالل زاویه حداقل  -

 درجه را تشکیل دهد.120تاب زیر پارالل در حالتی که امتداد تاب عقب و جلو با هم زاویه 

 شیرجه غلت -

 ها روی تشک و اجرای حرکت شیرجه.ترامپولین و گذاشتن دستزدن ضربه روی مینی

 حرکت جمع ـ باز -

 ترامپولین و جمع کردن پاها به داخل شکم و سپس باز کردن پاها و ایستادن.روی مینیضربه زدن 

 حرکت زاویه پا باز -

صورتی که امتداد هر پا با امتداد بدن ترامپولین و باز کردن پاها از هم در هوا بهضربه زدن روی مینی

 درجه بسازد.90زاویه 

 زاویه نشستن روی ترامپولین -



 

 

مپولین بزرگ به این صورت که موقع فرود بر صفحه ترامپولین، امتداد پاها و بدن انجام حرکت روی ترا

 درجه بسازد، این حالت را حفظ کرده تا حالت نشستن.90زاویه 

 ارتفاع چهار و نیم متری بالارفتن از طناب تا  -

 بار در دقیقه70حرکت زیگزاگ:  -

 فت.صورت پا جمتر ایستاده؛ بهسانتی5در کنار چوبی با ضخامت 

 

  1درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 دستچرخ و فلک یک -

 گیرد.طوری که تنها یک دست روی زمین قرار میاجرای حرکت چرخ و فلک با یک دست به

 بالانس غلت -

جرای حرکت سمت جلو و اها بهها و بردن سر داخل دستاجرای حرکت بالانس سپس خم کردن دست

 غلت.

 حرکت نیم پشتک پیچ -

زمان روی تشک اجرای حرکت چرخ و فلکی که هر دو پا در هوا جفت شده و موقع فرود هر دو پا هم

 قرار گیرد.

 درجه180تاب زیر پارالل بدن در حالت افقی  -

 درجه داشته باشد.180امتداد تاب جلو و عقب باید زاویه 

 حرکت رو به جلو روی پارالل -

ها و در این حالت های پارالل قرار گرفته و وزن بدن کاملاً روی دستصورت ستون روی چوبهها بدست

 کند.یک دست به سمت جلو حرکت می

 بالانس برگشت از عرض خرک -

ترامپولین و اجرای حرکت بالانس روی برش خرک و برگشتن و فرود با دویدن و ضربه زدن روی مینی

 پا.

 شیرجه غلت از عرض خرک -

 حرکت شیرجه از عرض خرک اجرای

 حرکت پا تو دست از طول خرک -

 اجرای حرکت پا تو دست در طول خرک

 حرکت درو طرفین از طول خرک -

 اجرای حرکت دروطرفین پا باز با استفاده از طول خرک.

 حرکت پشتک -



 

 

ترامپولین و کشیدن بدن به سمت بالا و جمع کردن پاها به داخل سینه و چرخش زدن ضربه روی مینی

 سپس ایستادن. و

 حرکت وارو -

 حرکت صحیح10جفتی با سطل:  -

 ( باشد.  صورت ستونبه) ها صورتی که پاها داخل سطل و  وزن بدن روی دستنشستن روی قارچ به

ها جای دستبه صورتی که ها )جا کردن دستسپس چرخش پاها داخل سطل و چرخش بدن با جابه

 ، انجام شود.نباید تغییر کند(

 بار در دقیقه 100گ: حرکت زیگزا -

 صورت پاجفت.پریدن به دو طرف چوب به بامتر سانتی5در کنار چوبی به ضخامت 

 تاب حلقه ـ شمع -

صورت کشیده  طوری که پاها کنار هم بهسمت بالا بهاجرای حرکت تاب زیر حلقه و سپس بردن پاها به

 بالا قرار گرفته و سر در پایین باشد.

 تفاع حدود شش متر اربالا رفتن از طناب تا  -

 

  



 

 

 شنای عمومیگواهینامه  11 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  3درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 صحیح سر خوردن -

آموزان کنار دیواره استخر ایستاده، پشت به دیوار، پاهایشان را بالا آورده و به دیواره استخر فشار دانش

شان شناور است، که بدنخورند و تا آنجاییها را جلو برده و روی آب سر میزمان دستوارده کرده، هم

های کنار استخر را گرفته، هایش که میلهتتواند با استفاده از دسروند. شناگر، این حرکت را میجلو می

ها را رها کرده و به جلو هدایت کند و سپس با فشار پا روی آب پایش را به دیوار تکیه دهد و ابتدا دست

 سر بخورد.

 دقیقه3پای دوچرخه صحیح:  -

نها عمیق پای دوچرخه بزند. نوع و شکل پازدن مهم نیست. تدقیقه در قسمت عمیق یا نیمه 3به مدت  

آموز که دانشباشد. در صورتیبایست بالای آب باشد و زیر آب نرود. استفاده از دست مجاز میسر او می

 دستش را به میله گرفت و یا پایش را به زمین رساند، پذیرفته نیست.

 عمقدرآوردن شیء از قسمت کم -

اندازیم عمق استخر بزرگ )عمق یک و نیم متری( می( را در محدوده کمی گرم1000تا  800وزنه  شیء )

داخل استخر شیء را بیرون بیاورد. این کار حداکثر از از بیرون استخر یا با پرش بایست آموز میو دانش

 تواند صورت پذیرد.دو بار در هر نوبت می

 عرض2متر: 30شنای  -

طی کند. استراحت  می خواهد،تراحت با هر شنایی که عرض استخر را بدون اس2بایست دانش آموز می

ثانیه طول کشید پذیرفته نیست. آغاز شنا، چه از بیرون استخر و چه 5او اگر بعد از عرض اول، بیشتر از 

 .قابل قبول استاز داخل استخر 

 شیرجه صحیح -

سمت جلو و بهایستد؛ یعنی پاها کمی خم، کمر خم و آموز از لبه استخر به حالت شیرجه میدانش

ها و صورت ابتدا دستبه صورتی که سمت آب پرتاب کرده ها، سپس خود را بهها در امتداد گوشدست

شود. پاها می واردو سپس سینه و شکم و در نهایت ران پا به سطح آب برخورد کرده و به داخل آب 



 

 

یا و سینه، پاها وارد آب شود  که قبل از سربایست صاف و کشیده باشد و از هم باز نشوند. در صورتیمی

 پذیرفته نخواهد بود.دست ها باز باشند، 

 

 ثانیه30فلوت:  -

زیر آب رفتن پای او مشکلی  .روی آب بخوابددر حالی که رویش به آسمان است  ثانیه 30 آموزدانش

ل قبول درجه نسبت به آب بیشتر شد و به حالت ایستاده در آمد، قاب45ندارد. زاویه دانش آموز اگر از 

 های آرام در حین فلوت مشکلی ایجاد نخواهد کرد.نخواهد بود. دست و پا زدن

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 استارت صحیح -

سمت جلو و ایستد؛ یعنی پاها کمی خم، کمر خم و بهآموز از لبه استخر به حالت استارت میدانش

ها و صورت و سپس سینه افتاده و یا عقب، سپس خود را به سمت آب پرتاب کرده و ابتدا دست هادست

بایست صاف شود. پاها میو شکم و در نهایت ران پا به سطح آب برخورد کرده و به داخل آب هدایت می

رفته نخواهد که قبل از سر و سینه، پاها وارد آب شود پذیو کشیده باشد و از هم باز نشوند. در صورتی

 بود.

 دقیقه2پای  دوچرخه بدون دست:  -

 بایدبه مدت دو دقیقه در قسمت عمیق یا نیمه عمیق پای دوچرخه بزند. نوع و شکل پازدن مهم نیست. 

اما ها زیر آب رفت مشکلی ندارد. که یکی دوبار دستاشد. در صورتیبآب  بیرون سر و ها تا مچ دست

 ، پذیرفته نیست.کف استخر بخوردیا پایش به ی کنار استخر بگیرد  آموز دستش را به میلهاگر دانش

 عمیقدرآوردن شیء از قسمت نیمه -

آموز دانش آورد. بیرون متری(  1.5نیمه عمیق استخر بزرگ )از قسمت گرمی را 1000تا   800وزنه 

حداکثر تا دو بار در . این کار از آب خارج کند، شیء را میتواند از داخل استخر یا با پریدن به داخل آب

 تواند صورت پذیرد.یک نوبت آزمون می

 طول2متر: 50شنای  -

طی کند. استراحت او اگر  می خواهد،طول استخر را بدون استراحت با هر شنایی که  2 بایدآموز دانش

خل ثانیه طول کشید، پذیرفته نیست. آغاز شنا، چه از بیرون استخر و چه از دا5بعد از طول اول بیشتر از 

 .قابل قبول است استخر

 شیرجه از دایو -

در این حرکت، دانش آموز از بالای دایو بزرگ یا کوچک، ایستاده یا نشسته شیرجه بزند. باید آموز دانش

  باید با سر وارد آب شود.



 

 

 شنای کرال سینهگواهینامه  12 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 شنای فنیّ کرال سینه -

 . شوددرستی انجام بهد بای، گیری از کنارهمراه نفسدست و پای کرال سینه به

بایست بسته باشد و عضلات منقبض و سفت نباشد. ابتدا آرنج از میهای دست دست کرال سینه: پنجه

رود. دست شود و انگشت شست درون آب میآید. انگشتان دست به سطح آب کشیده میآب بیرون می

درجه است 90گیرد(. زاویه آرنج تقریبا گیرد )دست جلوی صورت قرار نمیدر آب قرار می ،جلوی کتف

 شود.رود، کم کم باز میمیت داخل آب صکه شو زمانی

خورد. پای کرال سینه باشد و در سطح آب میپای کرال سینه: پای کرال سینه مانند راه رفتن می

درصد بیرون آب(. زانو 30درصد داخل و 70بایست نه کاملا داخل آب بخورد و نه بیرون آب )حدوداً می

 شود.رض شانه از هم باز میشود و دو پا به اندازه عهنگام پازدن بسیار اندک خم می

شود. سر به همان طرف آید از همان طرف نفس گرفته میکه یک دست از آب بیرون میتنفس: هنگامی

شود. تا  نوبت شود و دوباره به درون آب چرخانده میچرخیده و به کمک دهان سریع هوا گرفته می

 شود.میصورت ممتد هوا از راه دهان و بینی خارج هواگیری بعدی، به

 برگشت ساده کرال سینه -

که به دیواره استخر رسید، یک دست را به دیواره یا میله استخر رسانده و دو پای خود را شناگر هنگامی

که زانوهایش را خم کرده، دستی که با یک حرکت چرخشی در دیواره استخر جمع می کند و در حالی

کند جهت خود را تغییر داده و به کند و سعی میسمت بیرون پرتاب میمیله را گرفته رها کرده و به

 خورد. دست دیگر نباید میله را بگیرد و باید آزاد بماند.پای خود فشار وارد کرده و به جلو سرُ می

  1درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در در این آزمون، دانش



 

 

متر، حداکثر 25کرال سینه سرعت:  -

 ثانیه22

  120حداکثر متر،100سینه استقامت:  کرال -

ثانیه

  



 

 

 شنای کرال پشتگواهینامه  13 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 شنای فنیّ کرال پشت -

های پا کشیده از زانو کم است. پنجهگیرد و شکستگی حرکت پا: حرکت پا از قسمت بالای ران صورت می

 شود.سمت داخل است. پاها به اندازه عرض شانه از هم باز میو کمی به

چرخد و با انگشت کوچک وارد آب شود، در هوا میکه از آب خارج حرکت دست: دست به هر صورتی

 .رودعمق آب می به شده،کند و وارد آب شود. دست از کنار صورت عبور کرده و گوش را لمس میمی

عمود بر استخر و در یک سمت ) فرضی ( ای شود. دست در صفحهسپس عمل کشش و فشار انجام می

 کند.ای را طی میچرخد و مسیر دایرهبدن می

 استارت کرال پشت -

ها را خم کرده و زانو ها را هم در سینه جمع شناگر داخل استخر دست به میله یا دیواره استخر، دست

کند و مانند استارت با سر و بدن خود را به عقب پرتاب می ،استخر ی  به دیواره ضربه با سپس کند،می

بایست با رساند. در این استارت میشود و در زیر آب با قوس کمر، خود را به سطح آب میوارد آب می

ها و پشت به آب برود، آموزان اگر با شانهجهت توان جسمی و قدرت بدنی دانشسر وارد آب شود اما به

 .مشکلی نخواهد بود

 برگشت کرال پشت -

که در سینه شود و دو پا در حالیوقتی دست به میله یا کناره استخر رسید، چرخش روی باسن انجام می

شود. در هنگام چرخش چرخد و سپس با فشار پا به دیواره، برگشت انجام میجمع می شود، به دیواره می

 شود. تر انجامشود تا چرخش راحتپا ، اطراف زانو از آب خارج می

  1درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش



 

 

متر، حداکثر 25کرال پشت سرعت:  -

 ثانیه30

 110متر، حداکثر 75  کرال سینه استقامت:  -

 ثانیه

  



 

 

 شنای قورباغهگواهینامه  14 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 .انجام دهدآموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در این آزمون، دانش

 شنای فنیّ قورباغه -

دیگر دور از یکها دیگر فاصله بگیرد کف پاکه زانوها از یکپای قورباغه: پا از زانو خم شده و بدون این

که انگشتان شده در حالیهم نزدیک های پا بهرا بسازند. در این حالت قوزک 8شوند تا دو ساق پا عدد می

شوند. کف پا بر ساق عمود است. سپس پا با یک حرکت دورانی نیم قوس زده و بدون ایناز هم دور می

 شوند.صورت قیچی بسته میکه زانوها از هم دور شوند به

که توپ بزرگی جلوی صورتش قرار دارد، دستش را از دور توپ دست قورباغه: شناگر باید با فرض این

ها را جمع کرده و از روی توپ با حالت ع کرده و وقتی آرنج در راستای سینه قرار گرفت، دستجم

رود. حرکت بدن حالت موجی درون آب میقوسی به جلو ببرد. هنگام فرود دست، سر هم با دست به

 ند.کدارد و در هنگام خروج سر، شناگر سریع نفسَ گرفته و تا خروج بعدی نفسَش را در آب خالی می

ها کند و با جلو رفتن دستهماهنگی دست و پا: شناگر بعد از پایان مرحله کشش دست، پاها را جمع می

استراحت حذف نخواهد تا زمان شروع تکرار حرکت، ضمن انجام عمل بازدم کند. حرکت پا را کامل می

 شود.گیری انجام میاین صورت شنای کامل قورباغه همراه با نفسَدر  .شد

 ت قورباغهاستار -

زند. شناگر بعد از استارت در خود گرفته و استارت میایستد و حالت استارت بهشناگر کنار استخر می

زیر آب یک دست قورباغه بدون پا زده و در انتها با زدن یک پا و یک دست کامل قورباغه به سطح آب 

 آید.می

 برگشت صحیح قورباغه -

دهد، با این تفاوت ساده را همانند برگشت کرال سینه انجام میپس از رسیدن به کناره استخر، برگشت 

خورد. سپس یک دست قورباغه بدون پا زده و در که به جای سُر خوردن در روی آب به زیر آب سُر می

 آید.انتها با زدن یک پا و یک دست کامل قورباغه به سطح آب می



 

 

  1درجه 

 انجام دهد.وارد زیر را آموز باید بتواند تمامی مدر این آزمون، دانش

متر، حداکثر 25قورباغه سرعت:  -

 ثانیه30

 ثانیه110متر، حداکثر75قورباغه استقامت:  -

  



 

 

 شنای پروانهگواهینامه  15 - 3

 رشته و اهدافمعرفی 

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 است.در دو درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  2درجه 

 انجام دهد: آموز باید بتواند تمامی موارد زیر رادر این آزمون، دانش

 شنای فنیّ پروانه -

که مقدار خم خورد، ضمن اینتفاوت که هر دو پا با هم میپای پروانه: مانند پای کرال سینه است با این 

بایست حرکت موجی داشته باشد و در کل شدن زانو در شنای پروانه بیشتر از کرال سینه است. بدن می

شود. در تمامی این بدن، این حرکت موجی باید دیده شود؛ حتی سر و شانه در حرکت موجی دیده می

 خواهد بود.مراحل چانه به سینه چسبیده 

که خورد. ضمن ایندست پروانه: دست پروانه هم مانند دست کرال سینه است با این تفاوت که با هم می

درجه(. کشش و 180بیرون آب دست پروانه بازتر از دست کرال سینه است )زاویه آرنج دست نزدیک 

شند. در تمامی حرکات سر به با هم موازی با دبایها باشد. دستفشار زیر آب نیز مانند کرال سینه می

 ها باید رو به پایین باشد.هنگام چرخش، دست

 سالتوی صحیح -

زمان چرخشی در جهت درجه در زیر آب زده و هم180شناگر وقتی به دیواره استخر رسید، چرخشی 

استخر که روی او به استخر شود، خواهد داشت. بعد از چرخش اول، پای خود را به دیواره دیگر به صورتی

 خورد.زده و فشار وارد کرده و روی آب سُر می

  1درجه 

 شده کسب نماید.آموز باید بتواند تمامی موارد زیر را در حدنصاب تعییندر این آزمون، دانش

 ثانیه28متر، حداکثر 25پروانه سرعت:  -

 ثانیه60حداکثر متر،50پروانه استقامت:  -

 

  



 

 

 شیرجهگواهینامه  16 - 3

 معرفی رشته و اهداف

 

 توضیحات

 موارد امتحانی به همراه شرح

 

 است.در سه درجه تدوین شده ،های این مهارت بر اساس سطح دشوارینامهگواهی

  3درجه 

 به درستی انجام دهد.مورد از موارد زیر را 6آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 از دایو کوچک )زاویه عمود( صحیح شیرجه  -

 ها و پاها نباید خم شود.ها بالا و هنگام ورود به آب زاویه عمود باشد. دستهنگام شروع دست

 فرود عمود در آب از دایو بزرگ و ماهی پرش -

ها ها کنار بدن و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجههنگام شروع دست

 باشد. کشیده

 یک دور حرکت بطُر )ورود با پا( -

ها ها کنار بدن، هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجههنگام شروع دست

 کشیده باشد و یک دور کامل باید بچرخد.

 جمع باز از دایو کوچک )ورود با پا( -

 باشد.ها کشیده هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجه

 جک پا باز دایو بزرگ )ورود با پا( -

هنگام انجام حرکت جک، پاها نباید خم باشد. هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط 

 ها کشیده باشد.و پنجه

 جمع باز از عقب دایو کوچک -

 ای دایو بزرگشیرجه پروانه -

شود. هنگام ورود به آب حرکت انجام می ها باز شده وها کنار بدن و با دورخیز، دستهنگام شروع دست

 ها کشیده باشد.دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجه

  2درجه 

 .انجام دهدمورد از موارد زیر را 6آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 بالانس شیرجه از دایو بزرگ -



 

 

ها بدن در یک خط و پنجه ها بالا کشیده و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش،دست ،هنگام شروع

 کشیده باشد. ورود به آب با دست باشد.

 بالانس برگشت دایو بزرگ -

ها ها بالا کشیده، هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجههنگام شروع دست

 کشیده و بدن در هنگام انجام حرکت باید کشیده باشد. ورود به آب با پا باشد.

 یو کوچکبک شیرجه از دا -

و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در  استخرها بالا کشیده و پشت به هنگام شروع دست

 ها کشیده باشد. در هنگام انجام حرکت زانوها نباید خم باشد.یک خط و پنجه

 مهتاب دایو بزرگ -

 پشتک جمع -

ها دن در یک خط و پنجهها بالا کشیده و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بهنگام شروع دست

 کشیده باشد. ورود به آب با پا باشد.

 وارو از دایو بزرگ -

ها بالا کشیده و پشت به آب و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک هنگام شروع دست

 ها کشیده باشد. ورود به آب با پا باشد.خط و پنجه

 نفره 2شیرجه هماهنگ  -

 باشد. با رعایت موارد ذکرشده برای شیرجه صحیح،صورت کاملا هماهنگ و حرکت شیرجه به

  1درجه 

 مورد از موارد زیر را کسب نماید.6آموز باید بتواند در این آزمون، دانش

 پیچ بک نیم -

 دور5/1پشتک جمع  -

ها یک خط و پنجهها بالا کشیده و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در هنگام شروع دست

 کشیده باشد. ورود به آب با دست باشد.

 پشتک زاویه -

ها بالا کشیده باشد، در حین انجام حرکت نباید زانوها خم شوند و هنگام ورود به آب هنگام شروع دست

 ها کشیده باشد. ورود به آب با پا باشد.دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجه

 بک جمع باز از دایو کوچک  -

 پشتک جمع دو دور  -

ها ها بالا کشیده و هنگام ورود به آب دو دست کنار گوش، بدن در یک خط و پنجههنگام شروع دست

 کشیده باشد. ورود به آب با پا باشد.

 ای وارو فرنگی صخره -



 

 

 حرکت هماهنگ دو نفره )حرکت غیر از شیرجه( -

 صورت کاملا هماهنگ و اصولی.انجام یک حرکت غیر از شیرجه ساده؛ مانند پشتک یا وارو، به

سمت بالا و جمع کردن زانوها به داخل شکم و چرخش از عقب و فرود ایستادن روی خرک و پریدن به

 روی پاها.

  


