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 مقدمه 

 بدنی و برنامه هفتگی معلم تربيت ،مشخصات آموزشگاه 

 بدنی استثناییرح وظایف پست سازمانی معلم تربيتش 

 مهم ایمنی به همكاران توصيه چند یادآوری 

 بدنی و انجمن ورزشی مدرسهنقش شورای تربيت 

 آموزان چاپ شود(     )به تعداد دانش آگاهی از سلامتیكاربرگ  

 ها چاپ شود()به تعداد كلاس های حضور و غياب و ارزشيابیكاربرگ 

 اول پایۀ بدنیتربيت درس عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

 كاربرگ ارزشيابی توصيفی درس تربيت بدنی پایه اول 

 بدنی پایه دوم درس تربيت عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

 بدنی پایه دومارزشيابی توصيفی درس تربيتكاربرگ  

 بدنی پایه سوم درس تربيت عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

 بدنی پایه سومتربيت توصيفی درسكاربرگ ارزشيابی  

 بدنی پایه چهارمدرس تربيت عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

  هاینشانه اهداف، جدول بدنی پایه چهارمارزشيابی توصيفی درس تربيتكاربرگ  

 بدنی پایه پنجمدرس تربيت عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

 بدنی پایه پنجمتربيتارزشيابی توصيفی درس كاربرگ  

 بدنی پایه ششم درس تربيت عملكرد سطوح و تحقق هاینشانه اهداف، جدول 

 بدنی پایه ششمی توصيفی درس تربيتكاربرگ ارزشياب 

 ده از مدرسههای بعمل آمثبت بازدیدكاربرگ  

 بدنیت ورزش و تربيتروایات و كلام بزرگان در خصوص اهمي آیات، 
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 مقدمه 

-تربيت مبنی بر توسعه )مدظله العالی( یهبرر معظم ممقا بلاغیا یهاتسياس 5-5بند  سساا بر آموزش و پرورش استثنایی و ارسمد بدنیتتربي سیدر برنامه توسعه مسير در          

ای كه رتبه. داد هداخو ارقر دخو شایسته تبهر در یجرتد به و دهكر تلقی منددسو و ارزش با پيش از بيش ارسمد در را بدنیتربيت هجایگا تربيت و تعليم منظامدارس،  ورزش و بدنی

     .نوین این رشته علمی در جهان باشدریزی درسی و پيروی از اصول حاكم بر دانش های علمی برای تبيين و تدوین رویكردهای این درس در چارچوب نظام برنامهناشی از تلاش

 ینوتد مدارس تابع،بدنی تربيت ساعت درس برنامه به بخشی كيفيت بدنی سازمان آموزش و پرورش استثنایی با انگيزه تسهيل و نظم بخشی به مدیریت وكارشناسی تربيت     

 .را در دستور كار خود قرار داده است ابتدایی بدنی در دورهمعلم تربيت رفتركاد

اميد  .است زنيا ردموهای استثنایی ها و نيازهای گروهبا توجه به ویژگی بدنیتربيت درس یهابرنامه ایجرا لطو در است كه یمنددسو مطالب و اولجد ،هاگبرركا این دفتر شامل     

 . آموزان استثنایی گرددفت دانشدر ثبت روند آموزش و پيشرتر معلمان اداره كيفی كلاس و مدیریت منسجم ، منجر به سرعت عمل درت تدوین دفتركار معلماس

 هبهر یشافزا موجب كه میاقدا هرگونه لذا می باشد، هفتهدر ساعت دو از بيش مانیز مندزنيادر آموزش و پرورش استثنایی  بدنیتربيت درس بمطلو و كامل ایجركه ااز آنجایی     

 .ستا توجه ردمو استثنایی شود آموزاندانش بدنیدرس تربيت شیزموآ ایمحتو قيقد ایجرا در نمعلمابيشتر  تمركز و وری

 آموزش و پرورش ها و سازماناستثنایی استان آموزش و پرورش بدنیبه كارشناسی تربيت را دخو صلاحیا یهادپيشنها و اتنظر : معلمان گرامی در طول اجرای آن،انتظار می رود     

بدنی در مدارس ستای دستيابی به اهداف درس تربيتعزیز در راتر معلمان نظرات سازنده و رفع نواقص شاهد كاركرد مفيدتر و موثرهای آتی با اعمال تا در سال ،نمایند ئهارا استثنایی

 .باشيمسراسر كشور 

 

 



 هفتگي برنامه و بدنيتربيت مدرسه، معلم مشخصات

 الف( اطلاعات مدرسه 
ها ............................. آموزان ....................... تعداد كلاسآمار تعداد كل دانش       ⃝دوره دوم ابتدایی         ⃝مدرسه .............................................. دوره اول ابتدایی  نام

 مدرسه ............................... .................. تلفن.......................................................................................................................................................................................

 ب( اطلاعات معلم تربيت بدني 

 تحصيلی ...................................................... رشته تحصيلی ............................ خدمت ........................... مدرك ............................................................. سنواتخانوادگی نام و نام

 ...... غير موظف ....................مدرسه: موظف .............. در تدریس ساعات ميزان

 مدارس: سایر در تدریس ميزان

 تدریس .....................   تحصيلی ...................................... ميزان ( .......................................................... دوره3مدرسه ) نام

 تدریس .................... تحصيلی ...................................... ميزان .......................................................... دوره( 1مدرسه ) نام

 ( بدني ) خاص معلم تربيت بدني مدرسهبرنامه هفتگي درس تربيت
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 بدني استثنایيشرح وظایف پست سازماني معلم تربيت
 3140جمهور( رئيس انسانی نيروی سرمایه و مدیریت توسعه معاونت  1 ت(  40-0) 11 ع )فرم

 

 باشند: می دار عهده را زیر مشروحه مدرسه وظایف مدیر همكاری با و اداره كارشناس نظر زیر پست این در شاغل

  پرورش و آموزش سازمان مقررات و ضوابط براساس و برنامه طبق شغل به مربوط مقررات و ضوابط دقيق رعایت  -

 موقع به حضور و( تئوری و عملی) هفتگی موظف تدریس به اشتغال -

 بدنیتربيت درس آموزش سطح ارتقای جهت استثنایی آموزان دانش ورزشی های زمينه در تحقيق و مطالعه -

 مدرسه  مدیر هماهنگی با استثنایی آموزاندانش مخصوص ورزشی جدید اطلاعات كسب منظور به مربوطه، اساتيد و متخصصان محققان، فرهنگی، موسسات با تماس -

 مدرسه  مدیر هماهنگی با استان آموزاندانش ورزشی مسابقات برگزاری خصوص در استان استثنایی پرورش و آموزش اداره بدنیتربيت كارشناس با همكاری -

 مدرسه  مدیر هماهنگی با استثنایی آموزاندانش خاص بدنیتربيت كتب انتشار و تأليف و تهيه زمينه در سازمان و استان اداره استثنایی بدنیتربيت كارشناس با همكاری -

  مربوطه ورزشی هایرشته در استثنایی آموزاندانش به نظری و عملی آموزش ارائه و ریزیبرنامه -

 مدرسه  مدیر هماهنگی با خصوص این در آنان راهنمایی و هدایت و آموزاندانش ورزشی تمرین جلسات در مستمر حضور -

 استثنایی آموزاندانش خاص ورزشهای و بدنیتربيت به مربوط هایبخشنامه و هانامهآیين ها،دستورالعمل دقيق اجرای -

 مدیر مدرسه  و بدنیتربيت كارشناس هماهنگی با ضرورت حسب بر استثنایی آموزاندانش ورزشی مسابقات اجرای در همكاری و برگزاری به اهتمام -

  استان استثنایی پرورش و اداره آموزش هماهنگی با خود علمی سطح ارتقاء جهت مربوطه آموزشی هایكلاس در شركت -

 مدرسه  مدیر هماهنگی با خاص هایورزش و بدنیتربيت به مربوط وسایل تهيه به اهتمام -

 مدرسه  بدنیتربيت درس ساعات در خاص و عمومی ورزشی تجهيزات و وسایل از بهينه استفاده -

 استان استثنایی پرورش و آموزش اداره به ارسال مدرسه جهت مدیر به آن انعكاس و موجود هاینارسایی و مشكلات و كار پيشرفت از ماهانه گزارش تهيه -

  ورزش درس ساعات در بدنیتربيت درس طرح از استفاده -

  زمينه این در هافعاليت سایر و ورزشی مسابقات برگزاری قبيل از خاص هایورزش و بدنیتربيت هایفعاليت به مربوط امور انجام -

 مدرسه  هماهنگی مدیر با احتمالی مشكلات رفع و آموزاندانش ورزشی هایفعاليت خصوص در اولياء با تماس -

  بدنیتربيت آموزشی گروه به مربوط جلسات در شركت -

  استثنایی آموزاندانش بدنیتربيت نامهآیين با مطابق استان ورزشی هایانجمن با همكاری -

  استان مدارس استثنایی ورزشی مسابقات در حضور مدرسه جهت ورزشی هایتيم سازیآماده -

  صبحگاهی ورزش اجرای در همكاری -

  مربوطه اطلاعات تكميل و آموزاندانش از یك هر برای ورزشی شناسنامه تهيه -

 مقررات  و ضوابط طبق مربوط ارجاعی امور انجام           -
 
 



 

 صيه مهم ایمني به همكارانآوری چند تویاد

 

 شرح عنوان ردیف

3 
 سلامتاز  عطلاا ورتضر

 زانموآنشدا
 .ستا وریضر كاملاً یمرا مدرسه مدیر ریهمكا با نهای آليااو توسطت سلام از گاهیآ گبر ننمو یيدأت و تكميل و زانموآشندا یهاریبيما و سلامتی ضعيتو سیربر

 مشورت با نيروهای توانبخشی 1
فيزیاوتراپ و ...( قبال از   ، بخشی )كار درماان پذیر نباشد، بنابراین مشورت با نيروهای توانآموزان در یك كلاس امكانهای یكسان برای دانشكه ممكن است انجام فعاليتاز آنجایی

 بخشی استان انجام داد.های لازم را با كارشناس توانبخشی در مدرسه می توان هماهنگیری است. در صورت نبودن نيروی توانآموز مهم و ضروها برای هر دانشانجام تمرین

1 
استفاده از وسایل كمكی و 

 بهداشتی

-آموز با توجه به نوع و گستردگی ضاایعات مانناد داناش   آموز از جهت استفاده از وسایل بهداشتی، وسایل كمكی و انتخاب تمرین های مناسب برای هر دانش اطلاع از وضعيت دانش

 آموزان با نرمی استخوان یا دارای وسایل پروتز، اورتز، شنت و...

 پزشكی یهاتیرفو 0

 می بمحسو مدرسه  ریكا یهاتلویاو از ،باشد نحاسو و ادثحورد نياز مو وریضر ادمو و سایلو دارای كه ایليهاو یهاكمك جعبه و نشانی تشآ لكپسو دادنارقر سسترد در و تهيه

 ،شوندو بررو یكمتر تمشكلا با ادفرا گونهاینكه  شد هداخو باعث هیدد صدمه زانموآنشدا به سانیر ادمدا در ليهاو یهاكمك لصوا عایتر همچنين. دارد یپيگير به جحتياا كه دشو

 .ستا توصيه ردمو نندشازفر ركنا در رحضو ایبر هیدد صدمه زموآشندا لدینوا به موقع به و سریع سانیر عطلاا همچنين

 دخواز  آموزان بت دانشقامر 5
 به حد از بيشر فشا و شیورز تمكانال و اسایو از ستدرنا دهستفاا ،هارتمها ناشيانه ایجرا حتياطیابی قباعوو  تی خودسلام برابر در شخصی هایمسئوليت به نسبت زانموآشندا

 .شوند توجيه ن،بد

6 
 در زموآشندا دیفرمسئوليت 

 انیگرد برابر

 و زیبا راتمقر و نيناقو عایتر معد ك،خطرنازیبا. ستا پاسخگویی مسئول نيز دخو ،حقوقی نيناقو نظر از باشد سایرین به سيبآ و خطر دیجاا مسبب گرا ینكها به زموآشندا تفهيم

 .ستا آور مسئوليت و حتياطیا بی یقدمصا از یگيردر هرگونه

 .دگير ارقر ورزش در شركت از موقت ميتومحر نپایا در و كتبی ،سپس و شفاهی اتتذكر ردمو ابتدا نمایدنمی تعاامر را حتياطیا و یمنیا نباجو شیورز فعاليت حين در كه دیفر خاطی زانموآنشدا با ردبرخو 4

 دیفر یهاوتتفا به توجه 8
 و ضافیا تتمرینا نمنداتو زانموآشندا ایبر و دشو گرفته نظر در سكلا انتو ميانگين ،جسمانی گیدماو آ تیرمها تتمرینا ،بدنی زیسادهماآ از عما هیوگر هایتفعالي و تتمرینا در

 .دشو گرفته نظر در بيشتر حتاسترا انتوكم زانموآشندا ایبر

 هاتفعالي بر مستمر رتنظا 9
 در( نوبت به)نيز  قخلاو  متعهد ،تجربه با زانموآشناز دا دهستفاا. ستا میالزا یمرا زانموآشندا شیورز رفتار و لعماا لكنتر و آزاد تتمرینا قتو هیژه وب ها،تفعالي صحنه در رحضو

 .ستا مفيد داوری و رتنظا

 تعدیل و مناسب سازی 34

آموزان باید مورد توجه قرار گيرد. هنگام مناسب سازی باید هر یك از دانشآموزان با نيازهای ویژه، متناسب سازی با ویژگی بدنی به دانشهای آموزشی تربيتدر طراحی برنامه

 سئوالات زیر را مد نظر قرار دهيد:

 آموز ميسر باشد؟بدنی را طوری طراحی كنم كه انجام آن برای دانشتوانم برنامه آموزش تربيتمن چگونه می-

 آموز طراحی كنم؟دانشتوانم برنامه آموزشی خود را منطبق با وضعيت من چگونه می-



 

  

 شرح عنوان ردیف

 اتتجهيز یمنیا 33
 ثابت و هاپایه روی سفنجیا پوشش نصب هبویژ دن،بو سالم و یمنیا یطاشر نظر از... ی وسایل ورزشی موجود در حياط وفلز یهاپایه، هادروازه

 .دشو امقدا مدرسه مدیر ریهمكا با و سیربر هادروازه دننمو

 طحيا كف یمنیا 31

 وملز رتصو در ینابنابر ،باشد رداربرخو ردنخو سر از یجلوگير ایبر زملاو از اصطحكاك  دهبو ارهمو و مسطح ستا زملا طحيا فيزیكی سطح

 راه ،شدید یهایبلند پستی ،هاچاله و ارجدآ هائيكزامو سطح آوری،جمع وبمتنا ربطو مدرسه مدیر یپيگير با طحيا در هكنداپرك خا و شن

 .دشو ارهموو یگير لكه مناسب تملا یا سفالتآ با ،...و زخطرسا یهاآب

 شیورز یهامينز یمنیا حریم 31
 یسوسر ری،بخوآ ،بالهز سطل ،سكو ،باغچه ار،یود ،هامينز سایر با شیورز مينزهر  منطقی و مناسب ودحد و حد عایتر نلامكااحتیّ

 .دشو عایتر یگرد مانع گونه هر و شتیابهد

 .ستالاجرا زملا شیزموآ لصوا از زانموآنشدا جنسيت و سن ،شیورز شتهر هر با متناسب ارد،ستاندا شیورز سائلو از دهستفاا شیورز سایلو دنبو مناسب 30

 بدنیتربيت درس نموآز 35

 فهد نباید دخو دیبخو و ستا زموآنشدا هشد كسب یهاناییاتو و هاموختهآ انميز یگيرازهندا ایبر اریبزا بدنیتربيت درس نمتحاا

 سلامت حفظدر مبالاتی بی نوعی و ستدرنا علمی جهت از میاقدا( لمنز و درمدرسه)كافی  تمرین ونبد نموآز آوری بعمل. دشو بمحسو

 .دشو می بمحسو زموآنشدا

 هازنيا مينأت در رپشتكا 36

 كوشش هيچاز  مينهز یندر ا و ننددامی زانموآنشدا و تربيت متعلي ایبر وریضر و زملا تمكاناا مينأ ت سئولم را دخو ارسمد انمدیر چه گرا

 رنتظاا اننتو شاید. هستند وبررو مختلفی تتوقعا و تمشكلا با سئول،م انعزیز ینا باشيم شتهدا خاطر به لیو ،ندورزنمی یغدر تلاشیو 

 مسلم نچهآ لیو دشو آوردهبر مدیر توسط بمطلو حددر و سرعت به دروس سایر همانند بدنیتربيت وریضر و مهم یهازنيا همه كه شتدا

 .دبو هداخو بخش نتيجه قطعاً مدرسه مدیر دننمو متقاعد ایبر شتلا و عزیز رهمكا شما یپيگير و جدیت ،ستا

 خلاقيت و ربتكاا 34
 در نداتو می نيز...  و فياییاجغر و سنتی ،بومی یهایژگیو و مكانی و مانیز تمقتضيا با متناسب ،فرهيخته نمعلما یهاخلاقيت و راتبتكاا

 .باشد مؤثر ربسيا سلامیا ميهن جامعه و زانموآنشدا یمنیا و سلامتی شدر و توسعه نتيجه در و بدنیتربيت درس بيتاجذ



 بدني و انجمن ورزشي مدرسهنقش شورای تربيت

باشد بدنی و انجمن ورزشی مدرسه استثنایی به شرح ذیل میآموزان استثنایی  اعضا و وظایف شورای تربيتدانشبدنی نامه تربيتفصل دوم آیين  31و  31فصل اول و ماده   4و  6طبق  ماده 

رویج و های ابلاغی از سوی سازمان آموزش و پرورش استثنایی و به منظور تهای مربوط و بخشنامهكه به منظور نظارت بر حسن اجرای مصوبات شورای عالی آموزش و پرورش و دستورالعمل

 بدنی استثنایی اهتمام لازم را بعمل آورد.های سالم، سازنده و ثمر بخش در حوزه تربيتگسترش فعاليت

 بدني مدرسهشورای تربيت -6ماده 

 بدنی مدرسه عبارتند از:اعضای شورای تربيت

 مدیر مدرسه )ریيس شورا(-6-3

 آموزگار/ دبير/ مربی ورزش مدرسه )دبيرشورا( -6-1

 ر از معاونان مدرسه )ترجيحاً معاون پرورشی(یك نف-6-1

 ریيس انجمن اوليا و مربيان -6-0

 نماینده معلمان مدرسه-6-5

 آموزیهای منتخب دانشمنتخب سرگروه-6-6

 مربی توانبخشی )فيزیوتراپيست یا كاردرمانگر(-6-4

 .آوردمی به عمل دعوت بنا به ضرورت مرتبط نظران صاحب و مسئولين متخصص،  افراد از مدرسه بدنیتربيت شورای :تبصره

 مدرسه بدنيتربيت وظایف شورای  -7 ماده

 های ابلاغیبرنامه ریزی در جهت  اجرای برنامه-4-3

 آموزانبرگزاری مسابقات ورزشی بين دانش-4-1

 مقررات مربوطهای ورزشی با سایر مدارس استان با رعایت قوانين و پيشنهاد برگزاری مسابقات دوستانه بين تيم-4-1

 های ورزشی مدرسه جهت شركت در مسابقات منتخب استانهای ورزشی و معرفی تيمآموزان مستعد در رشتهنظارت بر شناسایی دانش-4-0

 استثنایی استان آموزش و پرورش تنظيم تقویم ورزشی سالانه مدرسه و ارسال به اداره-4-5

 ورزشی مدرسه تشویق و اهدای جوایز به نفرات برتر مسابقات-4-6

 استثنایی استانآموزش و پرورش های ورزشی مدرسه و ارسال به اداره تهيه گزارش فعاليت-4-4



 های ورزشی مدرسهنظارت و اجرای ضوابط سلامت برنامه-4-8

 بدنی مدرسههای تربيتبينی و تأمين وسایل و امكانات مورد نياز فعاليتپيش-4-9

 بدنیهای آموزشی تربيتورزشی معلولين جهت ارتقای  فعاليتهای تعامل با سایر انجمن-4-34

 انجمن ورزشي مدرسه-21ماده 

 اعضای این انجمن به شرح زیر می باشد:

 بدنیآموزگار/دبيرتربيت-31-3

 سرگروه( 5و حداكثر  1های ورزشی )حداقل آموزان استثنایی براساس رشتههای ورزشی دانشسرگروه-31-1

بدنی مدرسه، از بين خود یك ها با نظارت شورای تربيترا تشكيل می دهد. این گروه های ورزشیهای مختلف ورزشی را شناسایی و گروهآموزان علاقه مند به رشتهانشبدنی، دمربی تربيت

 نمایند.نفر را به عنوان نماینده )سرگروه( آن رشته برای یك سال تحصيلی انتخاب می

 نامه بلامانع است.های مجاز مندرج در آیيندر تمامی رشتههای ورزشی تشكيل گروه تبصره:

 وظایف انجمن ورزشي مدرسه -21ماده 

 های ورزشی منتخب مدرسهآموزان و تشكيل تيمبرگزاری مسابقات ورزشی برای دانش-31-3

 های ورزشی مدرسهریزی و انجام فعاليتهمكاری در برنامه-31-1

 ورزش آغازین و صبحگاهی مدرسه ریزی برای اجرای منظمبرنامه-31-1

 ها و ایام ا...های متنوع ورزشی به منظور بزرگداشت مناسبتطراحی و اجرای فعاليت-31-0

 

 

 

 

 

 

 

 



 ایهای ورزشي درون مدرسهبدني و فعاليتنمون برگ آگاهي از سلامتي دانش آموزان برای اجرای درس تربيت

 ل الصاقمح                                                                                                                                                                             تاریخ:                                                                                 از مدرسه : 

 عكس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 به ولي محترم دانش آموز:

بدنی از وضعيت جسمانی ایشان، درصورتی كه فرزند شما از سلامتی كامل برخوردار است و یا احتمالاً دچار هر آموزان واطلاع معلمان تربيتورزشی است و به منظور حفظ سلامت دانش ترین شرط شركت در هرگونه فعاليتنظر به اینكه سلامتی جسمانی ضروری

باشد، خواهشمند است مراتب را از طریق ایان نماون   های غيرواگير میهای مزمن و بيماریهای مفصلی، دیابت، نارسایی بينایی و شنوایی، ناراحتیتیهای عفونی، ناراحتنفسی، اعمال جراحی، فشار خون، شكستگی، بيماری-گونه بيماری از قبيل: عوارض قلبی

 برگ به مدرسه اطلاع دهيد.

 مهر و امضای مدیر مدرسه

 

 

 امضا و تحویل شود.آموز تکمیل، این فرم باید در حضور مدیر مدرسه توسط ولی قهری و قانونی دانش

 مدیریت محترم مدرسه:

دارم، فرزندم از سلامتی كامل جسمانی برای شركت در وسيله اعلام میعه دقيق فرم و با آگاهی، بدین........ ضمن مطالآموز: .................................................................. با كد ملی: .........................................اینجانب: ..........................................................ولی دانش

 باشد.بدنی برخوردار میهای درس تربيتهای ورزشی و آزمونبدنی، تمرینات و فعاليتهای آموزشی درس تربيتبرنامه

 آموزتاریخ، امضا و اثر انگشت ولی دانش

 نكات قابل توجه:

 ر غیر این صورت مدرسه در قبال حوادث ناشی از بیماری فرزندتان مسئولیتی نخواهد داشت.گرامی در صورت عدم آگاهی کافی از سلامت جسمانی فرزندتان، قبل از تایید این نمون برگ نسبت به مشورت با پزشک معالج اقدام فرمایید. دولی  -

 آموز خود، مراتب را در اسرع وقت به صورت کتبی به مدیر مدرسه اطلاع رسانی فرمایید.دانشولی گرامی در صورتی هر گونه تغییری در وضعیت سلامتی  -

 باشد.ها الزامی میها و بیماریارائه مدارک پزشکی برای معذوریت -

 آموزان استثنایی که شرایط جسمانی خاص دارند، تایید پزشک معالج الزامی است.برای دانش -

 

 مدیریت محترم آموزشگاه:

های ورزشی زیر .................. قادر به انجام فعاليتدليل ابتلا به عارضه یا بيماری ..............................................................دارم، نامبرده بهآموز )صاحب عكس فوق( ......................................... بدینوسيله اعلام میاینجانب ......................................... پزشك معالج دانش

  باشد.نمیبدنی در ساعت درس تربيت

 ....سایر موارد: .................................................................................................................                   □های ورزشی توپی و راكتی رشته □های سرعتی فعاليت □قدرت عضلانی  □استقامت عضلانی  □پذیری انعطاف  □های هوازی فعاليت

 آموز:توضيحات پزشك در خصوص نوع، شدت و زمان فعاليت ورزشی دانش

 مهر و امضای پزشك



 لی..........های درس تربيت بدنی   نيمسال  ..............   كلاس    ...............    مدرسه ..................................... سال تحصي بت فعاليتحضور و غياب وث كاربرگ

 مدیر مدرسهی مهر و امضا           نام خانوادگینام و 

ف
دی

ر
 

 نام و نام خانوادگی

 تاریخ جلسات  

 

               

 موارد خاص

 خلاصه فعاليت هر جلسه  35 30 31 31 33 34 9 8 4 6 5 0 1 1 3

  3جلسه                   3

 1جلسه                   1

 1جلسه                  1

 0جلسه                   0

 5جلسه                   5

 6جلسه                   6

 4جلسه                   4

 8جلسه                   8

 9جلسه                   9

 34جلسه                   34

 33جلسه                   33

 31جلسه                  31

 ات و سایر موارد :ملاحظ

 

 

 

 

 31جلسه 

 30جلسه 

 35جلسه 



 دوره ابتدایي عملكرد درس تربيت بدني پایه اول های تحقق و سطوحجدول اهداف، نشانه
 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ی
دگ

ما
آ

ج
ی

مان
س

 

 بهبود و توسعه

 استقامت و قدرت

 عضلانی

9-11 

8-31 

 دیوار روی ها دست كف ، دست یك دیوار از فاصله) دیوار روی سوئدی شنای حركت -

 آنكه بدون را( كرده نزدیك دیوار به را سينه صاف كاملاً بدن با ها، آرنج كردن خم با

 دهد. می انجام مرتبه ده شود بلند زمين از پا پاشنه

 با صاف كاملاً را پاها و دهد قرار بدن كنار در را هادست بخوابد، زمين روی پشت به -

 .دهد عبور هم روی از قيچی صورت به متناوب به طور بار ده كشيده، هایپنجه

 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 تعادل
1-33 

 .برود راه متر سه حدود تعادل حفظ با مستقيم خط روی بر باز هایدستبا  -

 به صاف زانوی با دیگر پای كه حالی در پا یك روی طرفين به باز كاملاً هایدست با -

 .ایستدمی تعادل حفظ با ثانيه 34 مدت بهاست،  شده آورده جلو طرف

 .برود راه تعادل حفظ با منحنی خطوط روی بر -

 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 – قلبی استقامت

 عروقی

0-10 

 به احتياج اگر حتی بدود آهسته و آرام صورت به مدرسه واليبال زمين اطراف دور 5 -

 (زمان گرفتن نظر در بدون) .باشد سرعت داشته كاهش و ایستادن

 پرتاب جلو به را پا یك بار یك كمر به هادست با درجا صورت به دقيقه یك مدت به -

 كند. تكرار را این عمل دیگر پای با سپس كند

 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف
6-31-11 

 بگيرد را پاها مچ و شده خم، زانوها كردن خم بدون جفت، پاهای با ایستاده حالت در -

 .كند حفظ را حالت این ثانيه  8 و

 8 مدت به پا هایپنجه و سينه روی شدن بلند و دست دو هایپنجه كردن قلاب با -

 .دارد نگه كشيده به صورت سر بالای را هادست ثانيه

 

 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است آموزش نيازمند

 

 

 



 

 دوره ابتدایي های تحقق و سطوح عملكرد درس تربيت بدني پایه اولشانهنادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 سطوح عملكرد  های تحققنشانه دروس اهداف کلي

یه
 پا

ت
كا

حر
 

 در مهارت كسب

 مفاهيم شناخت

 طریق از

 حركت

 ( یابیجهت) 

4 

 عقب جلو، راست، چپ، هایجهت در معلم دستور با دویدن و رفتن راه هنگام در -

 دهد.می مسير تغيير

 سر، بالای چپ، راست، هایجهت در را كوچكی و سبك شيئی یا توپ معلم دستور با -

 .دهدمی سرش پشت یا روبرو در خود كلاسی هم به( پاها ينب) پایين

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 

 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 رفتن، راه

 و ایستادن

 نشستن

3-5-39 

 .بگيرد قرار راستا یك در باسن و تنه سر، نشستن، و ایستادن رفتن، راه در -

 .كند می نگاه جلو به نشستن و ایستادن رفتن، راه در -

-قرار می زمين روی دیگر پای پاشنه پا، یك پنجه برداشتن با همزمان رفتن راه هنگام -

 .گيرد

 حركت بدن كنار عقب و جلو جهت در را مخالف پای و راست دست رفتن راه هنگام -

 .كند

 .درانجام همه موارد موفق است خوبخيلی 

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 دویدن
1-5-39 

 .دارد پاندولی حركت هادست و شده متمایل جلو سمت به تنه رفتن راه هنگام -

 سریع هایدویدن در و گيردمی قرار زمين روی پا پاشنه طولانی و آرام هایدویدن در -

 .دودمی پاپنجه  با

 باشد.می ترسریع بازوان حركات و بلندتر هاگام سریع، هایدویدن در -

 .كندمی زیاد و كم را خود سرعت( سوت صدای) معلم علامت با دویدن هنگام در -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 دست یك پرتاب

 بالا از

30-34 

 از تر عقب و برتر دست با درست شكل به را سبكی و كوچك توپ پرتاب، از قبل -

 گيرد.می گوش لاله سطح

 و چپ پای دست راست افراد برای) گذارد می جلوتر را مخالف پای پرتاب هنگام در -

 .كندمی منتقل جلو پای به عقب پای از خود را وزن و( بالعكس

 متر 1 فاصله در مشخص هدفی سمت به بالا از برتر دست با را سبكی و كوچك توپ -

 كند.پرتاب می زمين روی

 1 فاصله در مشخص هدفی سمت به بالا از غيربرتر دست با را كوچك و سبكی توپ -

 كند.پرتاب می زمين روی متر

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .است در انجام برخی از موارد موفق قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش



 

 دوره ابتدایي های تحقق و سطوح عملكرد درس تربيت بدني پایه اولشانهنادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 سطوح عملكرد  های تحققنشانه دروس اهداف کلي

یه
 پا

ت
كا

حر
 

 در مهارت كسب

 دست یك پرتاب

 پایين از

35 

 .گيرد پاها می كنار در آویزان شكل به برتر دست با را سبكی و كوچك توپ پرتاب، از قبل -

 و چرخد می راست سمت به دست راست فرد) .بچرخاند كمی را بدن پرتاب شروع برای -

 (بالعكس

 و چپ پای دست راست افراد برای) .گذاردمی جلوتر را مخالف پای پرتاب هنگام در -

 (بالعكس

 متر 1 فاصله در مشخص هدفی سمت به پایين از و برتر دست با را سبكی و كوچك توپ -

 .كندمیپرتاب  زمين روی

 متر1 فاصله در مشخص هدفی سمت به پایين از و غيربرتر دست با را سبكی و كوچك توپ -

 .كندمی پرتاب

 
 

 

 

 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .موارد موفق استدر انجام بيشتر  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 و چرخيدن

 بلند و پيچيدن

 كردن

35 

 به تنه بالا همراه به را هاشانه باشد،می ثابت پاها كه حالی در داده قرار شانه روی را هادست -

 .چرخاندمی و راست چپ سمت

 .بچرخد كامل دور یك تعادل حفظ با ایستاده حالت در -

 .كندمی خم را زانوها و تنه زمين، روی از اشيا كردن بلند برای -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .موارد موفق استدر انجام برخی از  قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 

 



 دوره ابتدایي ی اولبدني پایهاربرگ ارزشيابي توصيفي درس تربيتک 
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 وزش بيشتر                                  خ . خ : خيلی خوب                 خ : خوب                  ق . ق : قابل قبول                         ن . آ : نياز به تلاش و آم



 دوره ابتدایي دومبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنجدول اهداف، 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ت
كا

حر
 

یه
پا

 

 در مهارت كسب

 راست و خم

 شدن

30 

 شود. می خم راست و چپ سمت به ( كمر به ها دست ) رفتن راه حين در -

اش در پشت كلاسیتوپی را كه در دست دارد، با خم شدن از بين دو پای خود به هم -

 دهد.سر می

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 پریدن
1-16 

 تواند روی پنجه پا فرود آید.كند و میزانوها و مچ پاها را خم میهنگام پرش،  در -

 . گيردمی كمك بازوان حركت از پرش هنگام در -

 . دارد تعادل فرود از پس -

 متر نيم فاصله با كوتاه، مانع 1 حداقل روی از متوالی صورت به جفت پرش توانایی -

 . دارد را

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 دویدن پهلو به
3-34 

 . دارد را پهلو از برداشتن گام و كوتاه جهش تركيبی حركت انجام توانایی -

 . كند می منتقل راهنما پای پنجه روی را خود وزن -

 . زندمی هم به سر بالای در بار یك و هاران روی بر بار یك را هادست -

 . دارد را چپ و راست جهت دو در پهلو به دویدن توانایی -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 كردن دریافت
31-36-13 

 پاها و ) توپ مسير در و بالا طرف به شست انگشتان ( هادست درست استفاده با -

 از بالاتر ایهگيرد( توپ می قرار عقب و جلو ،فاصله كمی با و مسير به رو ،باز(

 .گيردمی را كمر سطح

 با و مسير به وپاها باز، ر) پاها (پایين طرف به هادست) هادرست دست استفاده با -

 گيرد.می را كمر سطح از تر پایين های توپ گيرد(می عقب قرار و لوفاصله، ج كمی

 در را پا یك توپ شدن نزدیك )با ودرمی  توپ استقبال به دریافت هنگام در -

 كشد(می بدن طرف به را توپ و آوردمی جلو به آن مسير

 كند.می دریافت را ارسالی هایتوپ دویدن، و رفتن راه حين در -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

  دوره ابتدایي دومبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 



 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ت
كا

حر
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پا

 

 در مهارت كسب

 دست دو پرتاب
31-35 

 كند.می پرتاب سر بالای از دستی یك و دستی دو را سبكی توپ -

-می  پرتاب زمين روی در هدفی سمت به پایين از دستی یك و دستی دو را سبكی توپ -

 كند.

 كند.می پرتاب هوا به دستی یك و دستی دو را سبكی توپ -

 خود كلاسی هم برای دستی یك و دستی دو را سبكی توپ دویدن و رفتن راه حين در -

 كند.میپرتاب 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .موفق استدرانجام همه موارد  خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 كردن لیلی
11-16 

 كند.لی میلی جا در بار 5 چپ پای و راست پای روی -

 كند.می طیلی لی صورت به را گام 5 چپ پای و راست پای با -

-می دوباره و كرده طی لیلی با را مسيری سوت( صدای) معلم علامت با دویدن حين در -

 دود.

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ی
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 بهبود و توسعه

 چابكی
1-34-11 

 دود.می مارپيچ شكل به محوطه اطراف در -

 پس و كرده طی برگشت و رفت مرحله دو در را( متر 9) واليبال زمين عرض معلم، علامت با -

 گذرد.می شروع خط روی از سرعت به آخر برگشت در طولی، كردن خطوط لمس از

 قرار خط یك در هم از متر 1 فاصله به كه صندلی یا مانع چهار بين از مارپيچ شكل به -

 دویدن آزمون) .ذردگمی شروع خط از و برگشته و زده دور را مانع آخری و كرده بوردارند، ع

 (مارپيچ

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .بيشتر موارد موفق استدر انجام  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

– قلبی استقامت

 تنفسی

0-15 

 دهد.می انجام را زدنطناب حركت ،طناب بدون درجا حالت به دقيقه یك مدت به -

 سرعت كاهش و ایستادن به نياز اجرا حين در اگر حتی بدود نرم واليبال زمين دور دور، 34 -

 است( الزامی فردی هایبه تفاوت توجه). باشد داشته

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 

 



  دوره ابتدایي دومبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد
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 و توسعه

 و بهبودقدرت

 عضلانی استقامت

4-9 

 تا دارند تماس زمين با هادست كف و زانوها كه حالتی در را زمين روی شنا حركت -

 ( سوئدی شنای آزمون) .دهدمی انجام مرتبه 34

 زمين از مترسانتی 34 حدود جفت صورت به را پاها كشيده، دراز پشت به حالت در  -

 پاهای با) .كندمی حفظ را حالت این ثانيه 14 شكم انقباض عضلات با و كرده بلند

 (زانو كردن خم بدون صاف كاملاً

 
 

 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف
 

 هادست كف ،زانوها كردن خم بدون( باز شانه عرض اندازه به پاها) ایستاده حالت در -

 كند.می حفظ را حالت این ثانيه 8 و كرده نزدیك زمين به را

 زمين به را هادست كف ،زانوها كردن خم بدون(  جفت پاها)  ایستاده حالت در -

 . كندمی حفظ حالت را این ثانيه 8 و كرده نزدیك

 به بدن پشت در كمر از دیگر دست و سر بالای از را دست یك ایستاده حالت در- -

 كند.می نزدیك یكدیگر

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .اندكی از موارد موفق استدر انجام  نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 تعادل
 

 تكيه پای) دیگر پای زانوی بالای را پا یك كف باشدمی كمر به هادست كه حالی در -

 را پا پاشنه ،تعادل حفظ با و شود بلند گاهتكيه پای سينه داده روی قرار پهلو از( گاه

 لك(لك آزمون اجرای) .كندمی بلند زمين روی از

 سانتی 34 حدود عرض و زمين از متر سانتی 35 ارتفاع با جدولی لبه یا نيمكت روی -

 .رودمی راه آهستگی به متر

 از متر سانتی 35 ارتفاع به جدولی لبه یا نيمكت روی از طرفين، به باز هایدست با -

 سپس و رفته راه پا پاشنه روی بر تعادل حفظ با سانتی متر 34 حدود عرض و زمين

 .گرددمی بر را مسير پا پنجه روی بر

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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 آموزش بیشتربه تلاش 



  دوره ابتدایي بدني پایه سومای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنجدول اهداف، 

 های تحققنشانه دروس اهداف کلي عناوین کارنامه
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 لیلی در مهارت

 كردن
3215 

 .كند می خم كمی پرش هنگام دارد، قرار آن روی بدن كه را پایی زانوی -

 .كندمی پيدا تماس زمين با پا پاشنه سپس و پنجه ابتدا زمين، روی به پا فرود هنگام -

 د.شو می استفاده بيشتر پرش و تعادل ایجاد برای هادست حركت از -

 می لیلی عقب سمت به پا همان با سپس و جلو طرف به برتر پای با را متری سه مسافت -

 كند.

 جهت تغيير دهد،می نشان كه سمتی به معلم علامت با تواندمی كردن لیلی هنگام  -

 .دهد

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 اجرای مهارت

 با ضربه صحيح

 راكت

 چوب یا

14235231 

 اندازه به باشدمی خم كمی زانوها كه حالی در تعادل ایجاد برای را پاها ضربه، از قبل -

 .كندمی باز كافی

 ایستد.می پهلو به هدف، به نسبت ضربه، دست موافق پای بردن عقب با -

 دهد. می تاب عقب سمت به و گرفته برتر دست با را چوب یا راكت -

 .زندمی ضربه چوب یا راكت با شودمی پرتاب او برای كمر ارتفاع در كه سبكی توپ به -

 كند.می منتقل جلو پای به را بدن وزن زدن، ضربه هنگام -

 شود.می كشيده توپ دنبال به دست ضربه، از بعد -

 .همه موارد موفق است درانجام خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 اجرای مهارت

 پا با ضربه صحيح
14235231 

 .داردبرمی جلو به قدم یك پا با زدن ضربه برای -

 باشد.می هماهنگ یكدیگر با هدف مسير در پا و چشم ضربه، هنگام -

 .زندمی ضربه پا با سكون حال در سبك توپ به -

 دهد.می ادامه ضربه مسير در خود حركت به پا توپ، به ضربه از پس -

 .زندمی ضربه درنگ بدون زمين روی غلتان توپ به -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .انجام بيشتر موارد موفق استدر  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 و مهارت كسب

 هل صحيح اجرای

 جاخالی، دادن

 خوردن تاب و دادن

15238231 

 دهد.می تاب را خود بدن و شده آویزان بارفيكس ميله از -

 دهد.می هل جلو سمت به باشدمی خم زانوها كه حالی در دست با را سنگينی شیء -

 برخورد بدون و سرعت با و مكث بدون متری 3 فاصله با مانع 1 بين از را متری 5 مسير -

 .دودمی مانع با

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش



 

 دوره ابتدایيسوم بدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 

 های تحققنشانه دروس اهداف کلي عناوین کارنامه
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 و چابكی بهبود، توسعه،

 هماهنگی

 عضله و عصب

3429 

 در كه دیگر سبك شیء دو با را(  شن كيسه)  سبك شیء دو جای برگشت، و رفت دوهای با -

 .كندمی عوض، دارد قرار آن متری 5 فاصله

 دویدن، ؛ معلم دست جهت و سوت علامت با)  معلم متفاوت هایفرمان با دویدن حين در  -

 .دهدمی حركت مسير در ناگهانی تغيير ( جهت تغيير نشستن، توقف،

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 قابل قبول
در انجام برخی از موارد موفق 

 .است

نيازمند 

 آموزش

در انجام اندكی از موارد موفق 

 .است

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف
1125 

-می نگه ثانيه 8 مدت به ،سر بالای در كشيده كاملاً را خود دستان و نشسته زانو دو حالت به -

 .دارد

 هادست و تنه كشش با جلو طرف به كشيده هایپنجه و صاف كاملاً پاهای با نشسته حالت در -

  و كرده نزدیك پا پنجه به را خود دست انگشتان تنه، كردن كمك خم به زانو شدن خم بدون

 .كندمی تكرار بار 1 را حركت این

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 قابل قبول
در انجام برخی از موارد موفق 

 .است

نيازمند 

 آموزش

در انجام اندكی از موارد موفق 

 .است

 و قدرت بهبود و توسعه

 استقامت

 عضلانی

112342824 

 با بدن جلوی در كشيده و صاف هایدست باز، شانه عرض اندازه به پاهای با ایستاده حالت در -

 بلافاصله و نشيندمی(  درجه 94 حداكثر)  زانوها كردن خم به كمك مكث با همراه شماره 34

 ( سانسورآحركت )  .گرددبرمی ایستاده حالت به شماره 34 با

 با باشد، زمين روی پاها كف كه طوری به كندمی خم را زانوها ،پشت به درازكش حالت در  -

 ثانيه 34 مدت به و كندمی جدا زمين روی از را تنه و كتف سينه، روی بر هادست دادن قرار

 ( تماس است در زمين با كمر حتماً حركت طول در) . كندمی مكث

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 قابل قبول
در انجام برخی از موارد موفق 

 .است

نيازمند 

 آموزش

در انجام اندكی از موارد موفق 

 .است

 بهبود و توسعه

 استقامت

 تنفسی – قلبی

1521021320 

 زیاد یا كم را خود سرعت است مجاز دویدن حين در و بدود نرم واليبال زمين دور دور،34 -

 (است فردی الزامی های تفاوت به توجه) .كند

 پای اول)  .رود می پایين و بالا دقيقه یك مدت به متر سانتی 14 ارتفاع با نيمكتی یا پله از -

 پای اول پله، روی پا دو هر گرفتن قرار از بعد و گيردقرار می پله روی چپ پای بعد و راست

  گيرد( می قرار زمين روی چپ پای بعد راست

 .انجام همه موارد موفق است در خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 قابل قبول
در انجام برخی از موارد موفق 

 .است

نيازمند 

 آموزش

از موارد موفق در انجام اندكی 

 .است



 

 دوره ابتدایي سومبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های تحققنشانه دروس اهداف کلي عنوان
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-بازی در مشاركت

 و ها

 هایفعاليت

 ورزشی

 دروس تمام

 دارد. مشاركت و جمعی روحيه بازی در -

 .است پذیر مسئوليت بازی در -

 .كند می رعایت را نوبت بازی در -

 .گذاردمی احترام هاهمبازی و معلم به بازی، در -

 .كندمی شركت ورزشی هایفعاليت و بازی در علاقمندی و اشتياق با  -

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .انجام بيشتر موارد موفق استدر  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش



 دوره ابتدایي  سوم کاربرگ ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پایه ی

 آمادگی جسمانی عناوین كارنامه
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 دوره ابتدایيچهارم بدني پایه تربيتای تحقق و سطوح عملكرد درس هشانهنجدول اهداف، 

 

 

 سطوح عملكرد  های تحققنشانه دروس اهداف کلي عناوین کارنامه
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 در مهارت كسب

 ورزش مقدمات

 فوتبال

10 38 ، 0 

 متوقف را آن و كند حركت می شود فرستاده او برای جلو سمت از كه توپی سمت به  -

 .كند

داخل و خارج پا به توپ ضربه بزند و توپ را  با و بدود حركت حال در توپ سمت به  -

 .به فاصله حداقل سه متر ارسال كند

 مسير در همدیگر از متر 1 فاصله به كه مانع 1 بين از را توپ متری 34 مسير یك در -

 .دربيل كند گرفته اند قرار

به فوتبال به طور مشاهای های ارسال، دریافت و دریبل در بازیبا به كار بردن مهارت -

 فعال مشاركت كند.

 
 

 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 ورزش مقدمات

 والبيال

31 ، 33 ، 34 

 پنجه پاس با می شود ارسال او سمت به( سر بالای) مناسب ارتفاع در كه را هاییتوپ -

 .توپ برگرداند فرستنده سمت به

 با می شود ارسال او سمت به( سينه از پایين تر) مناسب ارتفاع در كه را هاییتوپ -

 برگرداند. فرستنده توپ سمت به ساعد پاس

 تور روی از ساده سرویس ضربه با را توپ واليبال زمين سوم یك خط روی از حداقل -

 .كند مقابل ارسال زمين به و داده عبور

های مشابه پنجه و ضربه سرویس در بازی های پاس ساعد،بردن مهارت اربا بك -

 .واليبال به طور فعال مشاركت كند

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .بيشتر موارد موفق استدر انجام  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 ورزش مقدمات

 روی ميز تنيس

35 ، 30، 31 

 .بزند توپ به متوالی ضربه 34( فورهند) راكت روی با -

 .بزند توپ به متوالی ضربه 34( هند بك) راكت پشت با -

 ه از ميز یا زمين ضربه سرویس بزند.با استفاد -

های مشابه تنيس روی در بازی بك هند و سرویس های فورهند،با به كار بردن مهارت -

 .ميز به طور فعال مشاركت كند

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قبولقابل 

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

كسب مهارت در 

مقدمات طناب 

 زنی

 

 بار طناب بزند. 34ی در پی حداقل پبه طور  -

 بار دو نفره طناب بزند. 5به طور پی در پی حداقل  -

با طناب به طور فعال مشاركت  هایزنی در بازیهای مقدماتی طناببا كسب مهارت -

 كند.

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش



 دوره ابتدایيچهارم تحقق و سطوح عملكرد درس تربيت بدني پایه  هاینشانهادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي
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 بهبود توسعه 

 قلبی استقامت

 تنفسی –

11 ، 3 

 زنیطناب هایروش انواع از دلخواه استفاد با و درجا حالت به دقيقه 1 مدت به -

 و زدن طناب نوع بارها اجرا حين در اگر حتی. می دهدانجام  را زدن طناب حركت

 .دهد تغيير را زنی طناب سرعت یا

 بدود. نرم دقيقه 1 ایستاده استارت از استفاده با  -

 .كند استراحت دقيقه یك -

 كاهش و ایستادن به نياز اجرا حين در اگر حتی، بدود دو دقيقه مدت به دوباره  -

 (الزامی است فردی تفاوتهای به توجه. )باشد داشته سرعت

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف
39، 1 

مرتبه با پاها و دستان كاملا كشيده حركت نزدیك كردن  34در وضعيت ایستاده  -

 .پنجه دست و پای مخالف به یكدیگر را انجام دهد

 و جلو سمت به تنه كردن خم با، طرفين در باز كاملا پاهای با ایستاده حالت در  -

كه از آرنج تا شده تا حد ممكن به زمين  را در حالتی خود دستان ساعد، پایين

 .كند مكث ثانيه  35-34نزدیك كرده و 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 استقامتو  قدرت

 عضلانی

14 ، 4، 6 

 را هندبال یا بسكتبال مينی توپ طرفين در باز هایدست با و ایستاده حالت در- -

 .بگيرد و كند پرتاب بار 8 دیگر دست طرف به سر، روی از

 سر بالای در كشيده دستان با و گرفته قرار خود یار متری 5 حداقل فاصله در  -

 و ارسال بار 5 فوتبال دستی اوت صورت به یار خود برای را بسكتبال مينی توپ

 .كند دریافت

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود توسعه

 سرعت
8، 1 

 زمان حداقل در انتها خط از و دودب خود سرعت حداكثر با را متری 14 مسافت -

 .عبور كند

 .كند شركت ، به طور فعالسرعت امدادی بازی در -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .از موارد موفق استدر انجام برخی  قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 



 

 دوره ابتدایيچهارم بدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 
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 از كفش و لباس ورزشی مناسب استفاده می كند. -

به مقدار كافی آب  با آگاهی از اهميت و نقش آب در بدن هنگام انجام فعاليت بدنی، -

 می نوشد.

با شناخت مواد غذایی كه هنگام انجام فعاليت جسمانی انرژی بيشتری در بدن  -

 از مواد غذایی مناسب استفاده می كند.كنند، توليد می 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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 اصول از آگاهی

 و ورزش در ایمنی

 آنها رعایت

34 

 دهد.مرینات گرم كردن بدن را انجام میت -

ب رساندن به همبازی خود پرهيز برای حفاظت از خود و دیگران از هل دادن و آسي -

 كند.وانع موجود در محيط بازی توجه میبه م كند و می

طور صحيح به  در جابجایی و حمل وسایل و تجهيزات )بالاخص اشيای سنگين( -

 عمل می كند.

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ت
رك

ش
 

 در
ی

از
ب

 و ها

ت
الي

فع
ها

 

 و مندیعلاقه

 هابازی در مشاركت

 هایفعاليت و

 ورزشی

 تمام دروس

 روحيۀ جمعی و مشاركت دارد. -

 پذیر است. مسئوليت -

 كند.قوانين و  نوبت را رعایت می -

 گذارد.به معلم و همبازی احترام می -

 كند.های ورزشی شركت میمندی در بازی و فعاليتبا اشتياق و علاقه -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 

 

 



 دوره ابتدایي مچهار ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پایه یکاربرگ 

 :نام و نام خانوادگی معلم                                                                                                                                    

 

  

 ورزشیمقدماتی مهارت های  عناوین كارنامه

ی 
ش

رز
ت و

ار
مه

ه 
ج

تي
ن

 

  آمادگی جسمانی

بهداشت و 

تغذیه 

 ورزشی

ایمنی در 

 ورزش

در  شركت

ها و  بازی

 ها فعاليت

ف
دی

ر
 

 هدف كلی و سطوح عملكرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 نام و نام خانوادگی

كسب مهارت در 

مقدمات طناب 

 زنی

كسب مهارت 

در مقدمات 

 ورزش

 فوتبال

كسب مهارت 

در مقدمات 

 ورزش واليبال

كسب مهارت 

در مقدمات 

ورزش تنيس 

 روی ميز 

بهبود توسعه 

و استقامت 

 -قلبی

 تنفسی

 

 توسعه و

 بهبود

 پذیریانعطاف

 

توسعه و بهبود 

قدرت و 

استقامت 

 عضلانی

بهبودتوسعه 

 سرعت

جه
تي

ن
 

ی
مان

س
 ج

ی
دگ

ما
آ

 

آگاهی از برخی 

اصول بهداشت 

و تغذیه در 

ورزش و رعایت 

 آنها

آگاهی از اصول 

ایمنی در 

ورزش و رعایت 

 آنها

ی مند علاقه

و مشاركت 

ها  در بازی

و 

های  فعاليت

 ورزشی

خ
 . 

خ
 

ق خ
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خ
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 وزش بيشتر                                  خ . خ : خيلی خوب                 خ : خوب                  ق . ق : قابل قبول                         ن . آ : نياز به تلاش و آم



 دوره ابتدایيپنجم بدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنجدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ت
ار

مه
ی

ها
 

ی
زش

ور
 

 در مهارت كسب

 ورزش مقدمات

 بستكبال

، 9 ، 6 ، 0 

11 ، 31 

 با( دستی دو سينه پاس) ارسال و دریافت خود، همبازی با ساكن وضعيت در بتواند -

 .كند درستی اجرا به را بسكتبال توپ

 توپ است دویدن حال در او مقابل در كه خود همبازی به ساكن وضعيت در بتواند -

 .كند ارسال را بسكتبال

 .كند دربيل را بسكتبال توپ متری 34 مسير یك در بتواند -

 (شوت). كند پرتاپ حلقه سمت به تخته مقابل از را بسكتبال توپ بتواند -

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .انجام اندكی از موارد موفق استدر  نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 ورزش مقدمات

 هندبال

، 4 ، 5 -30 

 را هندبال توپ با( پاس) ارسال و دریافت خود، همبازی با ساكن وضعيت در بتواند -

 .اجراكند درستی به

 .كند دریافت و داده پاس را هندبال توپ خود همبازی به دویدن حال در بتواند -

 دروازه سمت به و دریافت شود،می ارسال او سمت به كه را هندبال توپ بتواند -

 ( شوت. )كند پرتاب

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .استدر انجام اندكی از موارد موفق  نيازمند آموزش

 مهارت كسب

 ورزش درمقدمات

 بدمينتون

38 ، 36، 35 

15 

 ارتفاع بدمينتون توپ تا بزند متوالی ضربه 34 نبدمينتو توپ به راكت با بتواند -

 .بگيرد

 بدمينتون توپ راكت ضربه با كرده رها را بدمينتون توپ راكت غير دست با بتواند -

 ( بلند سرویس) .كند ارسال هدف سمت به را

 و رفت صورت به( هند فور و هند بك) راكت روی یا پشت متوالی ضربات با بتواند -

 (نفره دو بازی) .كند بدل ردو خود همبازی با بار 34 را حداقل بدمينتون توپ برگشت

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .موارد موفق استدر انجام برخی از  قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ی
دگ

آما
ی

مان
جس

 

 توسعه بهبود

 قلبی واستقامت

 تنفسی –

3-16 

 استارات از استفاده با را واليبال زمين دور دور، 34 یا متر 504 مسافت بتواند -

 (است الزامی فردی تفاوتهای به توجه) .بدود زمان كوتاهترین در ایستاده

 برود پایين و بالا دقيقه 1 مدت به سانتيمتر 15 ارتفاع با نيمكتی یا پله از بتواند -

 پا دو هر گرفتن قرار از بعد. گيرد می قرار روی پله چپ پای بعد راست پای اول)

 (می گيرد قرار زمين روی چپ پای بعد راست پای اول پله، روی

 .استدرانجام همه موارد موفق  خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 



 دوره ابتدایي پنجمبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ی
دگ

ما
آ

 
ی

مان
س

ج
 

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف
1 

 به سر بالای را هادست آرامی به است، خوابيده زمين روی شكم روی بر كه حالی در بتواند -

 .كند مكث ثانيه 34 و بالا آورده كشيده حالت

 خم با نرمی به است، نشسته زمين روی كشيده و صاف كاملاً پاهای با كه حالی در بتواند  -

 جای تا را خود هایدست بالاتنه، و هادست كامل كشيدن و سمت جلوبه  تنه و سر كردن

 .مكث كند ثانيه 34 و داده عبور پا روی از ممكن

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 قدرت بهبود توسعه

 استقامت و

 بالاتنه عضلات

31-10 

 به را بسكتبال توپ سر بالای در كشيده دستان با و زانو روی بر نشسته حالت در بتواند -

 .كند پرتاب متر 8 حداقل سر، روی فوتبال از دستی اوت صورت

 مينی توپ سر بالای در كشيده دستان با و ایستاده دیوار از متری 1 فاصله با بتواند  -

 از متری 1 ارتفاع در كه خطی بالای به بار 34 دستی فوتبال اوت صورت به را بسكتبال

 .كند پرتاب متناوب طور به شده، كشيده دیوار روی زمين

 .همه موارد موفق است درانجام خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 العملعكس سرعت
1-33 

 بابرگردد و  سریع معلم صوت صدای شنيدن با ایستاده مسير به پشت كه حالی در بتواند -

 را بدود. متری 34 مسير سرعت

 صدای شنيدن با. است خود دور به چرخيدن حال در شروع خط در كه حالی در بتواند  -

 .بدود شده مسير تعيين در سرعت به سوت

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ت
اش

هد
ب

 و 
یه

غذ
ت

 
ی

زش
ور

 

 برخی از آگاهی

 و بهداشت اصول

 و ورزش در تغذیه

 آنها رعایت

 

 .كند استفاده ورزشی لباس و كفش از ورزش و بازی در -

 .كند بيان مثال ذكر با را استقامتی و سرعتی هایورزش مناسب غذایی مواد -

 .كند بيان را نادرست رفتن راه و ایستادن نشستن، عوارض -

 .كند استفاده بدنی مناسب الگوهای از روزمره امور انجام در -

 .كند استفاده مناسب طور به آب از ورزش و بازی طول در -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .موفق استدر انجام بيشتر موارد  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 

 

 



 دوره ابتدایي پنجمبدني پایه ای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيتهشانهنادامه جدول اهداف، 

 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ش
رز

ر و
 د

ی
من

 ای

 اصول از آگاهی

 و ورزش در ایمنی

 آنها رعایت

 

 .كند گرم را خود بدن ورزش، و بازی از قبل -

 .كند پرهيز خود همبازی دادن هل از -

 انتخاب را امن هایمحيط بازی و ورزش برای پرخطر، هایمحيط شناسایی ضمن -

 .كند

-می دیدگی آسيب مانع كه مناسبی و محافظ هایپوشش از مختلف هایورزش در -

 .كند استفاده شود،

 .ببرد نام را ورزش و بازی در آفرین خطر و محافظ ابراز و وسایل  -

 

 

 

 

 

 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ی
از

ر ب
 د

ت
رك

ش
 و 

ها

ت
الي

فع
 ها

 و علاقمند

 در مشاركت

 وها بازی

 هایفعاليت

 ورزشی

 

 .باشد داشته كارگروهی و جمعی روحيه بازی در -

 .باشد پذیر مسئوليت بازی در -

 .كند رعایت را دیگران حقوق بازی در -

 .گذارد احترام خود همبازی و معلم به بازی، در -

 .كند شركت ورزشی هایفعاليت و بازی در اشتياق و علاقمندی با -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 

 

 

 

 

 

 



  دوره ابتدایي کاربرگ ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پایه ی پنجم

                

 :نام و نام خانوادگی معلم                                

 

 

 

 مهارت های ورزشی عناوین كارنامه

ی 
زش

ور
ت 

ار
مه

ه 
يج

نت
 

  آمادگی جسمانی

بهداشت و 

تغذیه 

 ورزشی

ایمنی در 

 ورزش

ها  شركت در بازی

 ها و فعاليت

ف
دی

ر
 

 هدف كلی و سطوح عملكرد

 

 

 

 

 

 

 

 نام و نام خانوادگی

كسب مهارت در 

 مقدمات ورزش

 بدمينتون

كسب مهارت در 

مقدمات ورزش 

 هندبال

كسب مهارت در 

 مقدمات ورزش 

 بسكتبال

توسعه و بهبود 

استقامت 

 تنفسی -قلبی

 

 توسعه و بهبود

 ا نعطاف پذیری

 

بهبود  ،توسعه

قدرت و 

استقامت 

 عضلات بالا تنه

توسعه و بهبود 

-عكس سرعت

 العمل

جه
تي

ن
 

ی
مان

س
 ج

ی
دگ

ما
آ

 

آگاهی از برخی 

اصول بهداشت و 

تغذیه در ورزش 

 و رعایت آنها

آگاهی از اصول 

ایمنی در ورزش 

 و رعایت آنها

مندی  علاقه

و مشاركت 

ها و  در بازی

های  فعاليت

 ورزشی

خ
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 وزش بيشتر                                  خ . خ : خيلی خوب                 خ : خوب                  ق . ق : قابل قبول                         ن . آ : نياز به تلاش و آم



 

 دوره ابتدایي ششمبدني پایه و سطوح عملكرد درس تربيت ای تحققهشانهنجدول اهداف، 

عناوین 

 کارنامه
 های تحققنشانه دروس اهداف کلي

 

 
 

 سطوح عملكرد

ت
ار

مه
ی

ها
 

ی
مات

قد
م

 
ی

زش
ور

 

 در مهارت كسب

 دو مقدمات

 سرعت

 

 .بدود سرعت حداكثر با متری 04 حداكثر مسير یك در بتواند -

 .بدود سرعت با متری 36 حداكثر شعاع با دایره یك محيط روی بتواند -

 با دارند فاصله یكدیگر با متر 34 كه مانع 1 بين از متری 04 مسافت یك در بتواند -

 .بدود سرعت

متر از  5/6 فاصله به متری 04 مسير یك در كه كوتاهی مانع 0 روی از بتواند -

 .بدودبه سرعت یگر قرار گرفته اند  همد

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .همه موارد موفق استدرانجام  خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 دو مقدمات

 امدای

 

 امدادی چوب یا حلقه درستی، به متری 04 مستقيم مسير در امدادی دو در بتواند -

 .دهد تحویل نفر بعدی به مسير پایان در را

 یك در شده، گذاریعلامت دویدن مسير دو با متری، 04 مسافت یك در بتواند -

 را امداد حلقه یا چوب ،متری 34 منطقه در بعد در مسير و بدود مانع روی از مسير

 .دهد تحویل خود یار به

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 پرش مقدمات
 

 نمایش به را( شده گذاری علامت) شده تعيين منطقه در گام سه پرش بتواند -

 .بگذارد

 را گام سه پرش و داده قرار شروع خط پشت در را اتكا پای خيز دور از پس بتواند -

 .گذارد نمایش به

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .است در انجام اندكی از موارد موفق نيازمند آموزش

 در مهارت كسب

 پرتاب مقدمات
 

 حداكثر با سر بالای از را توپ و( تشك روی) زده زانو شروع خط پشت در بتواند -

 .كند پرتاب خود تلاش

 154 ارتفاع به مانعی روی از دست یك با را توپ گام، سه دورخيز با بتواند -

 .آید فرود مانع متری 1 حداقل در فاصله توپ و( كند پرتاب)سانتيمتر

 خط پشت از را توپی ،ایستاده پهلو به هدف به نسبت كه وضعيتی در بتواند -

 پرتاب) دیسك پرتاب مشابه پرتابی با ،دارد فاصله هدف با متر 5 كه شروع

 ( راهنمای معلم كتاب 80 صفحه تصویر. )دهد عبور هدف وسط از( چرخشی

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .انجام بيشتر موارد موفق استدر  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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 و توسعه بهبود

 – قلبی استقام

 تنفسی

 فصل چهارم

 و پهلو از زیگزاگ جلو، پهلو، از پروانه همچون جهشی حركات از استفاده با بتواند -

 .نماید جهش مداوم صورت به دقيقه 1 به مدت خط طرف دو در ،قيچی

 در. )بدود مداوم صورت به را (واليبال زمين دور دور، 34)  متر 504 مسافت بتواند -

 را حركت توقف اجازه ولی، نماید زیاد یا كم را سرعت خود است جایز مسير طول

 (داشت نخواهد

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .موفق استدر انجام برخی از موارد  قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 پذیریانعطاف

 .نماید اجرا را شانه كمربند و هادست در ایستا كششی حركت 1 حداقل بتواند -

 .نماید اجرا را پاها در ایستا كششی حركت 1 حداقل بتواند -

 .نماید اجرا را پهلو در ایستا كششی حركت 1 حداقل بتواند -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 بهبود و توسعه

 استقامت و قدرت

 عضلانی

 در را كيلوگرم یك وزن به كدام هر شن كيسه عدد دو یا طبی توپ عدد 1 بتواند -

 .نماید حمل برگشت و رفت به صورت متری 5 حداقل مسير یك

 .دهد انجام را نشست و دراز حركت مرتبه 34 بتواند -

 .دهد انجام زمين روی را سوئدی شنای مرتبه 34 بتواند  -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .انجام بيشتر موارد موفق استدر  خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

 توسعه بهبود

 چابكی

 (9×38) واليبال زمين یك در كه عدد هشت لاتين شكل به مسيری در بتواند -

 طراحی می شود در حداقل زمان بدود.

 فاصله به و شروع خط از متر دو فاصله به مانع پنج كه متری 8 مسير در بتواند -

 .بدود موانع با برخورد بدون و سرعت با است، شده داده قرار یكدیگر از متر یك

 – راست مركز،– عقب مركز، – چپ مركز، – جلو درالگوی را پا جفت پرش بتواند -

 .دهد ثانيه انجام 35 مدت به مركز

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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 توسعه و بهبود

 و تعادل

 هماهنگی

 چهارم فصل
 

 دو در كه سانتيمتر 64 شعاع به دایره شش داخل از( لیلی) پا تك صورت به بتواند -

 .بپردمی شود،  رسم كنار یكدیگر در مستقيمی خط طرف

 خط طرف دو در متركه 3 شعاع به دایره شش داخل از جفت پرش صورت به بتواند  -

 .بپرد می شود یكدیگر رسم دركنار مستقيمی

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ت 
اش

هد
 ب

ش
رز

ر و
 د

یه
غذ

و ت
 

 تغذیه تأثير درك

 ورزش و مطلوب

 سلامتی بر

 بهداشت درك

 عمومی و فردی

 درورزش
 سوم فصل

 بدنی تربيت)

 و

 سلامت

 را هابيماری از یپيشگير و وزن كنترل بر ورزش و جسمانی فعاليت تأثير بتواند -

 .كند بيان

 .كند رعایت ورزش هنگام به و دهد توضيح ،مطلوب تغذیه درمورد بتواند -

 .كند رعایت و بيان را ورزش در عمومی و فردی بهداشت بتواند -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش

ی
من

ای
 

 در
ش

رز
و

 

 های آسيب درك

 ایمنی و جسمانی

 ورزش در

 ورزشی مناسب لباس ورزش هنگام و دهد توضيح را ورزشی پوشش اهميت بتواند -

 .بپوشد

 ورزش هنگام در و دهد توضيح را ورزش در دنسردكر و كردن گرم اهميت بتواند -

 .كند رعایت

 .كند رعایت و بيان را ورزشی وسایل و فضاها از مراقبت نحوة بتواند -

 داریخودآنها  انجام از و دهد توضيح را ورزش در ممنوع حركات از برخی بتواند -

 .كند

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .موارد موفق استدر انجام برخی از  قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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رعایت اصول 

اجتماعی  عاطفی،

و اخلاقی در 

 ورزش

 ششم فصل

 (بازی)

 .كند شركت فعال طور به ورزشی و محلی بومی هایبازی در بتواند -

 به احترام صداقت،) اخلاقی هایارزش ،ورزشی و محلی بومی هایبازی در بتواند -

 .كند رعایت را... (  و انضياط نظم، معلم، و بازی هم

 .كند همكاری گروه اعضای با ورزشی و محلی بومی هایبازی در بتواند -

 .باشد پذیر مسئوليت ورزشی و محلی بومی هایبازی در بتواند -

 .درانجام همه موارد موفق است خيلی خوب

 .در انجام بيشتر موارد موفق است خوب

 .در انجام برخی از موارد موفق است قابل قبول

 .در انجام اندكی از موارد موفق است نيازمند آموزش
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 معلم: ینام و نام خانوادگ                     
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 نام و نام خانوادگی

كسب مهارت در 

 مقدمات پرتاب

كسب مهارت در 

  مقدمات پرش

كسب مهارت در 

 امدای مقدمات دو

كسب مهارت در 

 مقدمات دو

 سرعت

 توسعه و بهبود

 پذیریانعطاف

 

و   بهبود  توسعه

 -استقامت قلبی 

 تنفسی

بهبود و توسعه 

 تعادل و هماهنگی

توسعه و بهبود 

قدرت و استقامت 

 عضلانی

بهبود توسعه 

 چابكی
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 :نام و نام خانوادگی معلم

 

 ایمنی در ورزش  بهداشت و  تغذیه در ورزش  عناوین كارنامه

-مهارت در اجرای بازی

های ورزشی و بومی 

 محلی 
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 هدف كلی و سطوح عملكرد

 

 

 

 

 

 نام و نام خانوادگی

درك تاثير مطلوب تغذیه در 

 ورزش بر سلامتی 

درك بهداشت فردی و عمومی 

 در ورزش 

های جسمانی و درك آسيب

 ایمنی در ورزش 

، رعایت اصول عاطفی

 اجتماعی و اخلاقی در ورزش 
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  تحصيلي............... لسا...........................................  کلاس درس تربيت بدني مدرسه  از همدآ بعمل ییدهازدبا ثبت گبر کار

نام اداره ، سازمان ،  نهاد ، ارگان و... 

 بازدید کننده
 امضای بازدید کننده ثبت گزارش بازدید نام و سمت بازدید کننده تاریخ بازدید

     

     

     

     

     

     

     

 

 

 

 



 

 جهت استفاده در ورزش صبحگاهي ،  تابلو، بولتن ، نشریه ورزشي مدرسهسلامتي  و ورزش هميتا ردمو در نگاربز مکلا و تیاروا ت،یاآ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متن به نقل از

 .بخشيد نیوفز را او جسم تقو و میاندا شخو و ناییاتو و نشدا در و هبرگزید را او نداوخد همانا بگو 642یهآ هبقر رهسو

 (ص) مكرا لسور

 .دشو هیدد خشونتی شما نميادر كه ارمند ستدو ایرز ،كنيد زیبا ،كنيد تفریح

 .یدزبيامو نناآ به را شنا و برگزینيد نيکو منا و هيدد تعليم را آنقر دخو انندزفر به

 .ستا دنكر شنا مومن سرگرمی بهترین

 .باشد ضعيف كه مومنی از ستا بهتر باشد مندونير و یقو كه مومنی

 .دارد ستدو را دخو یقو هبند اخد

 .دارد حقی تو بر ،تو نبد

 .یدزبيامو ازینداتير و شنا دخو انندزفر به

 .یدزبيامو ریكاارسو و كنيد ازینداتير

 .ستا ستیرتند ، اوانفر ییدارا از بهتر

 .دشو مسلّط خویشتن به كه ستا آن مندونير

 .نيست بخش تلذّ سلامتی ونبد ندگیز

 (ع) علی تحضر

 .دانگر یقو دتخو طاعتا ایبر امر نبد راگاوردپر

 .ستیرتند و نیاجو، باشند داده ستد از را نهاآ كسانيکه مگر ننددا نمی را نهاآ ارزش كه ستا نعمت دو

 .لذّتهاست تریناراگو ستیرتند

 .باشيد كوشا دخو یها نبد ستیرتند حفظ و سلامتی ایبر عمر تمامی در (ع) حسين مماا

 .فرما عنایت نبد در ونير و تقو و سالم تن من به رگاوردپر (ع) دسجا مماا

 .اردبگذ منفی ثرا شرعی و ینید رموا در ،شما بيحالی ارمند ستدو من ایرز ،كنيد زیبا ،كنيد ورزش (ع ضا)ر مماا


