
 



 

 

 

 

 

 

 بِسمِْ اللّهِ الرَّحمنِ الرَّحیم 
 

 العَزیمَه جَوانحِیاشدُد علَی  وَ  اَللّهُمَ قَّوِ عَلی خِدمَتکَِ جَوارحِی الطاهِریناله   وَ صلّی اللهُ علی محَُمَدٍ وَ للهِ العَلی العَظیم بِا  لاحوَلَْ وَ لا قوَُه اِلّا
 

سياست هاي ابلاغي مقام معظم رهبري مبني بر توسعه   5-5در مسير توسعه و تدوين برنامه درسي تربيت بدني مدارس و بر اساس بند  

ت بدني را در مدارس بيش از پيش با ارزش و سودمند تلقي كرده و به تدريج در تربيت بدني و ورزش مدارس، نظام تعليم و تربيت جايگاه تربي

هاي علمي براي تبيين و تدوين رويكردهاي اين درس در چارچوب نظام تلاش رتبه ي شايسته ي خود قرار خواهد داد. رتبه اي كه ناشي از

 در جهان باشد.       برنامه ريزي درسي و پيروي از اصول حاكم بر دانش نوين اين رشته علمي

يكي از تلاش هاي دفتر تربيت بدني و فعاليت هاي ورزشي در راستاي كيفيت بخشي و انسجام بخشيدن به برنامه درس تربيت بدني، تدوين  

 دفتركار معلم تربيت بدني در دوره هاي تحصيلي مختلف و ارسال آن به استان ها بوده است.  

چك ليست ها، جداول و مطالب سودمندي كه در طول اجراي درس   در دفتر كار جديد تلاش شده بر اساس نياز معلمان، تمامي كاربرگ ها،

را تسهيل و مديريت اجرايي وي    بهبود بخشيدهتربيت بدني مورد نياز مي باشد، آورده شود. اين اقدام سرعت عمل معلم را در اداره كيفي كلاس 

ارشناسان خبره و معلمين مجرب بر اين مهم اذعان دارند كه اجراي كامل و مطلوب درس تربيت بدني نيازمند زماني بيش از دو  . ك مي كند

يش  ساعت در هفته است، از اين رو هر گونه اقدامي كه بتواند به افزايش بهره وري در اين ساعت محدود كلاس تربيت بدني كمك نمايد و به افزا

 ، مورد توجه است. منجر شودبدني در اجراي دقيق محتواي آموزشي يتتمركز معلمان ترب
 
 

 معاونت برنامه ريزي درس تربيت بدني 
 دفتر تربيت بدني و فعاليت هاي ورزشي 

 
 

بخشنامه ها و ساير محتواهاي    /  شيوه نامه ها   /  دستورالعمل هامحترم تربيت بدني مي توانند جهت دسترسي به آخرين    مانمعل

به    نيازمورد   بدني،  تربيت  حوزه  دفتردر  اينترنتي  ورزشي   پايگاه  هاي  فعاليت  و  بدني  آدرس    تربيت  به 

 https://tb_shs.medu.gov.ir   .مراجعه نمايند 

 
 اصفهان، قم، و خوزستان   هاي مهارت آموزي رشته هاي ورزشي استاندبيرخانه نظارت و ارزشيابي درس تربيت بدني و  ❖
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 ...............................................................................آدرس و تلفن آموزشگاه ........................................................................................................

 

 

 

 

نام کلاس      

 

 ایام هفته

 عصر صبح 

 زنگ 

 اول

 زنگ 

 دوم 

 زنگ 

 سوم 

زنگ   

 چهارم 

زنگ  

 پنجم

زنگ  

 ششم

 زنگ 

 اول

 زنگ 

 دوم 

 زنگ 

 سوم 

زنگ   

 چهارم 

زنگ  

 پنجم

زنگ  

 ششم

    شنبه
  

   
  

  

کشنبهی     
  

   
  

  

    دو شنبه
  

   
  

  

    سه شنبه
  

   
  

  

    چهارشنبه
  

   
  

  

 

تربيت بدني                                                                 مهر و امضاي مدير آموزشگاه  معلمتاريخ و امضاي   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تربیت بدني معلمکار برگ اطلاعات آموزشگاه و 

 

 برنامه هفتگي درس تربیت بدني
 



 

 
 

 

 الف( توصیه هاي ایمنی: 
بررسي وضعيت سلامتي و بيماري هاي دانش آموزان و تكميل و تاييد نمون برگ آگاهي از سلامتي    ضرورت اطلاع از سلامت دانش آموزان: .1

 )نمون برگ شماره يك( توسط اولياي آنها با همكاري مدير آموزشگاه امري كاملاً ضروري است.

اراي وسايل و مواد ضروري مورد تهيه و در دسترس قراردادن كپسول آتش نشاني و جعبه كمك هاي اوليه اي كه د  فوريت هاي پزشكي:  .2
نياز حوادث و سوانح باشد، از اولويت هاي كاري آموزشگاه محسوب مي شود كه احتياج به پيگيري دارد. همچنين رعايت اصول كمك هاي  

ه نشاني و شماره اوليه در امداد رساني به دانش آموزان صدمه ديده باعث خواهد شد كه اين گونه افراد با مشكلات كمتري روبرو شوند، تهي
تلفن نزديكترين مركز پزشكي و در موارد حاد تماس با اورژانس از جمله موارد ضروري به نظر مي رسد، همچنين اطلاع رساني سريع و به  

 موقع به والدين دانش آموز صدمه ديده براي حضور در كنار فرزندشان توصيه مي شود.

سبت به مسئوليت هاي شخصي در برابر سلامتي خود و عواقب بي احتياطي اجراي ناشيانه دانش آموزان ن اولين مراقب دانش آموز خود او: .3
 مهارت ها، استفاده نادرست از وسايل و امكانات ورزشي و فشار بيش از حد به بدن، توجيه شوند.

سيب به سايرين باشد از نظر قوانين : تفهيم دانش آموز نسبت به اينكه اگر مسبب ايجاد خطر و آ مسئوليت فردي دانش آموز در برابر ديگران .4
حقوقي، خود نيز مسئول پاسخگويي است. بازي خطرناک، عدم رعايت قوانين و مقررات بازي و هرگونه درگيري از مصاديق بي احتياطي و  

 مسئوليت آور است. 

نمي كند ابتدا مورد تذكرات شفاهي   : فردي كه در حين فعاليت ورزشي جوانب ايمني و احتياطي را مراعاتبرخورد با دانش آموزان خاطي .5
 و سپس كتبي و در پايان محروميت موقت از شركت در ورزش قرار گيرد.  

: در تمرينات و فعاليت هاي گروهي اعم از آماده سازي بدني، تمرينات مهارتي و آمادگي جسماني، ميانگين توان توجه به تفاوت هاي فردي .6
 زان توانمند تمرينات اضافي و براي دانش آموزان كم توان استراحت بيشتر در نظر گرفته شود.كلاس در نظر گرفته شود و براي دانش آمو

: حضور در صحنه فعاليت ها، بويژه وقت تمرينات آزاد و كنترل اعمال و رفتار ورزشي دانش آموزان امري الزامي  نظارت مستمر بر فعاليت ها .7
 خلاق نيز )به نوبت( در نظارت و داوري مفيد است.  است. استفاده از دانش آموزان با تجربه، متعهد و 

: دروازه ها، پايه هاي فلزي واليبال و بسكتبال و ... از نظر شرايط ايمني و سالم بودن، بويژه نصب پوشش اسفنجي روي پايه ايمني تجهيزات .8
 ها و ثابت نمودن دروازه ها بررسي و با همكاري مدير آموزشگاه اقدام شود.

سطح فيزيكي حياط بررسي شود و در صورت وجود ناهمواري و سطوح خطر آفرين )چاله ها، موزائيك ها، راه آب ها و    : ايمني كف حياط .9
 .مد نظر قرار گيردوي ...( اطلاع رساني به مدير آموزشگاه و رفع اين موارد از سوي 

ن ورزشي با ساير زمين ها، ديوار، باغچه، سكو،  حتي الامكان رعايت حد و حدود مناسب و منطقي هر زمي :حريم ايمني زمين هاي ورزشي .10
 سطل زباله، آبخوري، سرويس بهداشتي و هرگونه مانع ديگر رعايت شود.

اصول مناسب بودن وسايل ورزشي .11 از  با هر رشته ورزشي، سن و جنسيت دانش آموزان  متناسب  استاندارد،  از وسايل ورزشي  استفاده   :
 . ورزشي تعريف شده در برنامه درسي تربيت بدني()رشته هاي آموزشي لازم الاجراست

به استفاده از كفش و لباس ورزشي مناسب توسط خود و دانش آموزان علاوه بر رعايت   معلم: توجه  استفاده از كفش و لباس ورزشي مناسب .12
 نكات بهداشتي، اثرات و فوايد ورزشي را افزايش داده و خطرات و آسيب ها را كاهش مي دهد. 

كسب شده دانش آموز است  امتحان درس تربيت بدني ابزاري براي اندازه گيري ميزان آموخته ها و توانايي هاي :آزمون درس تربيت بدني .13
و بخودي خود نبايد هدف محسوب شود. انجام آزمون بدون تمرين كافي )در آموزشگاه و منزل( اقدامي نادرست به لحاظ علمي و نوعي بي  

 مبالاتي در حفظ سلامت دانش آموز محسوب مي شود. 

عد نمودن مدير آموزشگاه نسبت به تأمين امكانات لازم و  جديت و پيگيري شما همكار عزيز و تلاش براي متقا:  پشتكار در تامين نيازها  .14
ضروري براي تعليم و تربيت دانش آموزان و همه نيازهاي مهم و ضروري تربيت بدني همانند ساير دروس به سرعت و درحد مطلوب توسط 

 مدير مورد انتظار است.  

متناسب با مقتضيات زماني و مكاني و ويژگي هاي بومي، سنتي و جغرافيايي  ابتكارات و خلاقيت هاي معلمان فرهيخته،  :  ابتكار و خلاقيت .15
 و ... نيز مي تواند در جذابيت درس تربيت بدني و در نتيجه توسعه و رشد سلامتي و ايمني دانش آموزان و جامعه ميهن اسلامي بسيار مؤثّر 

 باشد. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 توصیه های ایمني و آموزشي



 
 

 

 
 

 

 نمون برگ آگاهي از سلامتي دانش آموزان برای اجرای درس تربیت بدني و فعالیت های ورزشي درون مدرسه ای (           1)نمون برگ 
 ................. قیم محترم دانش آموز /ولی  

وضعيت جسماني ايشان،   علمان تربيت بدني ازنظر به اينكه سلامتي جسماني ضروري ترين شرط شركت در هرگونه فعاليت ورزشي است و به منظور حفظ سلامت دانش آموزان و اطلاع م

 خواهشمند است  نسبت به تكميل موارد زير اقدام فرماييد.

 )اين فرم بايد در حضور مدير مدرسه توسط ولي قهري و قانوني دانش آموز تكميل،امضا و تحويل شود(

                دارد   ندارد   تالاسمي -4       دارد   پر فشارخوني   ندارد - 3        دارد   آسم و آلرژي  ندارد  -2    دارد     ريوي   ندارد  -بيماري  قلبي -1

                د دار  انواع سرطان   ندارد  -8      دارد     ديابت     ندارد - 7   دارد      ناراحتي هاي مفصلي  ندارد  -6   دارد    سابقه شكستگي ها  ندارد -5

    دارد    سابقه عمل جراحي  ندارد -11     دارد       صرع   ندارد  -10   دارد   خفيف  اختلالات بينايي و شنوايي  ندارد -9

 دارد   اختلالات تعادل حركتي  ندارد  -14     دارد  اختلالات ژنتيكي و مادرزادي  ندارد  -13            دارد     بيماري هاي انعقادي  ندارد  -12 

 نوع............................. ذكر با ساير -15 

 نام................... داروهاي مصرفي با ذكر-16

 .....ولي دانش آموز.....................................با كدملي........................................... مي باشد............................موارد بالا مورد تاييد اينجانب.................

 امضا و اثر انگشت ولي دانش آموز  تاريخ،
 نكات قابل توجه: 

ي از سلامت جسماني و اجازه شركت در برنامه هاي آموزشي، تمرينات، فعاليت ها و آزمون هاي درس به منزله برخوردار فوقبديهي است نداشتن هيچ يك از بيماري هاي  •

 تربيت بدني مي باشد.

مدرسه د. در غير اين صورت  ولي گرامي در صورت عدم آگاهي كافي از سلامت جسماني فرزندتان، قبل از تاييد اين نمون برگ نسبت به مشورت با پزشك معالج اقدام فرمايي •

 در قبال حوادث ناشي از بيماري فرزندتان مسئوليتي نخواهد داشت.

 اييد.ولي گرامي در صورت هرگونه تغييري در وضعيت سلامتي دانش آموز خود،مراتب را در اسرع وقت به صورت كتبي به مدير مدرسه اطلاع رساني فرم •

 د.ارائه مدارک پزشكي براي معذوريت ها و بيماري ها الزامي مي باش •

 .براي دانش آموزان استثنايي كه شرايط جسماني خاص دارند، تاييد پزشك معالج الزامي است •

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------✂ 

 

 

 (2)نمون برگ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توجه:

در صورت اظهار ولي دانش آموز نسبت به وجود هريك از بيماري هاي فوق الذكر، نسبت به ارجاع دانش آموز به پزشك مربوطه اقدام نموده  :*مدير محترم آموزشگاه

 و در صورت منع پزشكي، مراتب به اطلاع معلمان و اولياء مدرسه رسانده شود.

شماره )بخشنامه  فرم  است(  30/03/1403مورخ     345/510**این  شده  در  ارسال  الکترونیکی  به صورت  شخصی  باید  آموزصفحه  آدرس   دانش  به 

my.medu.ir  توسط ولی تکمیل گردد و مسئولیت پیگیري این موضوع بر عهده مدیر آموزشگاه می باشد. 

 
 

 محل الصاق عكس 

 انجام معاينات پزشكي تكميل گردد()فرم معاينات پزشك بعد از 

   ..............................................................بدين وسيله اعلام مي دارم نامبرده به دليل ابتلا به عارضه.................................پزشك معالج دانش آموز.........................اينجانب ................

     مي باشد   قادر به انجام فعاليت هاي ورزشي در ساعت درس تربيت بدني نمي باشد      عدم تاييد عارضه اظهار شده توسط ولي دانش آموز

 درجه حرارت:                                تعداد تنفس:                                               فشارخون:                                     تعداد ضربان قلب :                   

 مدت................               .........علت محدوديت.......................  معاف موقت: علت.......     داراي محدوديت    فعاليت ورزشي:   بدون محدوديت

 ات پزشك:           توضيح

 تاريخ  پزشك/  مهر و امضاء                                                                                                                                                             



 

 

 

 

 مدیر محترم آموزشگاه: 

 

اينكه فراهم آوردن محيطي ايمن و پاک يكي از ضروريات اجراي درس تربيت  نظر از هر نوع حادثه بدني ميبه  باشد، لذا جهت پيشگيري 

 . فرماييدناخواسته، موارد زير را پيگيري و اقدام 

 

 

 

 .خواهشمند است نسبت به برطرف كردن موارد نيازمند به پيگيري و اقدام نشده، اقدام لازم انجام گيرد 

 

 تربيت بدني                                                                   مهر و امضاي مدير آموزشگاه  معلمتاريخ و امضاي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      

اقدام   عنوان  ردیف 

 شده

نیازمند 

 پیگیري

اقدام  

 نشده 

 توضیحات 

     هاي اوليه  كامل و در دسترس بودن جعبه كمك 1

     پوش سالن؛ فاقد فرورفتگي، برآمدگي، شيار يا درز ايمني كف راهروها، صحن حياط و يا كف 2

     ايمني كف و ديوارها؛ فاقد اجسام سخت، برنده و خطرناک   3

     هاي مشرف به فضاهاي ورزشي ايمني و حفاظ مناسب تمامي پنجره 4

     كشي ديوارهاي حياط مدرسه فنس 5

     هاي مرتفع ها و محيطهاي مناسب در اطراف پلهنصب نرده 6

     هاي گاز موجود در فضاي مورد استفاده  هاي برق و لولهايمني سيم 7

     آوري وسايل و اجسام خطرناک در محوطه حياط جمع 8

     گير و بافت اسفنجي مناسب موانع خطرزا با ضربهسازي تجهيزات ورزشي و ساير ايمن 9

     رعايت فاصله ايمني بين زمين بازي و پاركينگ مدرسه  10

     هاي بسكتبال و ... فاقد برآمدگي و تيزيهاي دروازه هندبال، پايهبودن تيرکثابت 11

     هاي ورزشي زمينكشي  رعايت حريم مناسب نسبت به ديوارهاي اطراف در خط 12

     تهيه تجهيزات و وسايل ورزشي مناسب و استاندارد  13

     ها، سبد بسكتبال و ميله هاي واليبالنصب تور سالم روي دروازه 14

     رعايت حريم مناسب و ايمن بين زمين هاي ورزشي  15

     خط كشي و ترسيمات مناسب زمين هاي ورزشي  16

     تخصيص اتاق مناسب تربيت بدني  17

 گزارش وضعیت ایمنی فضای ورزشی مدرسه



 

 

 

 

 

  ، توسعهاصلاح الگوهاي حركتي  بر ،آموزش صحيح مهارت هاي بنيادي  ضمن  دورهدر اين    :ابتدایی  اول   درس تربیت بدنی دوره

بر اساس جدول نشانه هاي تحقق درس تربيت  ارزشيابي دانش آموزان در هر پايه   مي شود.  و بهبود آمادگي حركتي و جسماني تأكيد

 تحصيلي در كارنامه به صورت توصيفي ثبت مي شود.  در قالب فرم هاي ذيل در پايان هر نيم سال  بدني همان پايه و 

به اين منظور از همه دانش آموزان ارزشيابي جداگانه اي در نوبت اول و دوم بر اساس جدول نشانه هاي تحقق درس تربيت بدني  

معين و در كارنامه ثبت    معلّمين محترم سطح عملكرد نهايي دانش آموز را با توجّه به توضيحات ارائه شده  در پايه به عمل مي آيد و

 مي نمايند. 

هر مورد از نشانه هاي تحقق درس تربيت بدني بر طبق جدول زير به سطوح مختلف عملكرد تقسيم مي گردد كه معلم با ثبت آنها  *
مشخص  كلي، عناوين كارنامه و سطح عملكرد نهايي در جدول ارزشيابي نوبت اول و دوم، سطح عملكرد دانش آموز را در بخش اهداف

 كرد خواهد
 

 

 

 

 

 

 

 

 : نحوه ي تعيين و ثبت سطح  عملكرد اهداف كلّي در  نمون برگ ثبت نمرات نيمسال اول و دوم( الف

جهت تعيين سطح عملكرد اهداف كليّ، لازم است نشانه هاي تحقق زير مجموعه آن هدف كلّي توسط دانش آموزان آزمون داده  

عملكرد هر يك از نشانه هاي تحقق طبق جدول فوق الذكر تعيين شود و سپس سطوح عملكرد اهداف كليّ را نيز  طبق  و سطح 

 جدول فوق الذكر تعيين و در جدول ثبت نمرات درج نماييم. 

مون دهد اگر او  مورد از نشانه هاي تحقق را بايستي آز 4بطور مثال: در نوبت اول پايه اول ابتدايي، دانش آموز در قسمت دويدن 

در انجام همه موارد ارزيابي شده موفق شود سطح عملكرد دانش آموز خيلي خوب )خ خ( نوشته مي شود. اگر دانش آموز در انجام 

بيشتر موارد موفق بشود سطح عملكرد خوب )خ( را كسب خواهد كرد و... در مواردي كه براي يك هدف كليّ يك نشانه تحقق  

 عيين شده نشانه تحقق همان سطح هدف كليّ خواهد بود. وجود داشته باشد سطح ت

    ثبت سطح  عملكرد نهايي در نمون برگ ثبت نمرات و كارنامه دانش آموز: ب(  

چنانچه دانش آموز در دست يابي به همه ي اهداف كلي سطح عملكرد خيلي خوب را كسب نمايد سطح عملكرد نهايي دانش   

نامه خيلي خوب )خ خ( نوشته مي شود. و به همين ترتيب اگر دانش آموز در انجام بيشتر آموز در نمون برگ ثبت نمرات و كار

 (  بالاموارد موفق شود سطح عملكرد خوب )خ( را كسب خواهد كرد و...) مطابق با جدول 

 ملاحظات:

 نمايند. استفاده  عهده دار درس تربيت بدني موظفند براي تدريس از كتاب راهنماي معلم و ضميمه مربوطه  معلمانتمامي   -1

به منظور آگاهي دانش آموزان و اولياي ايشان از نحوه ي برگزاري و نوع آزمون هاي درس تربيت بدني در نوبت اول و دوم،   -2

تكثير و ضمن نصب در تابلو اعلانات    لازم است جداول ارزشيابي )نشانه هاي تحقق درس تربيت بدني در ارزشيابي توصيفي(

 ورزشي در اختيار دانش آموزان و اوليا قرار گيرد. 

 
 

 

 

 علائم اختصاري  سطوح عملکرد 

 خ خ )در انجام همه موارد موفق است.(   خیلی خوب

 خ )در انجام بيشتر موارد موفق است.(  خوب

 ق ق )در انجام برخي از موارد موفق است.(   قابل قبول

 ن آ )در انجام اندكي از موارد موفق است.(  نیاز به آموزش

 دوره اول ابتدایيدرس تربیت بدني توصیفي ارزشیابي  ی شیوه



 

 

 طرح درس کلي یک ساعت درس تربیت بدني 

 مراحل تدریس 
 زمان

 )درصد( 
 شرح فعالیت 

 آمادگی 

 ( %8)4 آمادگی سازمانی

 با توجه به كتاب راهنماي تدريس  تعويض لباس، حضور و غياب 

 استفاده از كتاب راهنماي تدريس  ايستادن در صف و ستون حركت 

آمادگی 

 بدنی 

 گرم کردن 

 عمومی

8(18% ) 

 حركات گرم كننده 
انواع راه رفتن ها، دويدن ها، لي لي كردن ها، حركات  

 تقليدي ، شيرين كاري ها و ...

 حركات بدني در ارتباط با اهداف درس  اختصاصی 

آرام، نرمش هاي كششي، راه رفتن سريع، دويدن 

جهشي، پرتابي، حركات قدرتي و استقامتي پاها و  

 بالاتنه، حركات تعادلي و ... 

مرحله پیاده کردن هدف یا مرحله 

 اصلی 
 موضوع آموزشي روز  ( 50%)23

بازي هاي امدادي؛ با وسيله و بدون وسيله براساس  

 كتاب راهنماي تدريس 

 ( %24)10 مرحله بازگشت به حالت اولیه

حركات آرام كننده جهت پايين آوردن  

 ضربان قلب، دستگاه تنفس و گردش خون
 راه رفتن، نفس گيري عميق، حركات كششي

تذكراتي در مورد تغذيه، بهداشت، ايمني ، 

 تذكراتي در ابعاد عاطفي، اجتماعي و ... 
 موارد مربوط به دانش بر اساس كتاب راهنماي تدريس 

 رعايت موارد بهداشتي  نظافت شستشو و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (پایه اول ابتدایی )درس تربیت بدنی آموزشی  های  سرفصل
شماره بازي مربوطه 

 در دستنامه

شماره صفحه در کتاب 

 راهنماي معلم 

 نیمسال هفته عنوان درس 

 1 ساعت اول 37 -

ل 
 او

ال
س

یم
ن

 

 2 رفتن( حركات پايه )مهارت در راه  39 1-2-3-4-8-10

 3 حركات پايه ) مهارت در دويدن(  40 5-6-7-9-11-17

16-24-47-50-77-

78 

 4 آمادگي جسماني )كسب تعادل(  41

 5 تنفسي(  –آمادگي جسماني )بهبود استقامت قلبي   43 6-9-52-53-54-55

 6 حركات پايه و وضعيت بدني )ايستادن، نشستن، راه رفتن، دويدن، خوابيدن(  45 -

16-25-26-27-28-

53 

 7 آمادگي جسماني )بهبود انعطاف پذيري(  46

 8 حركات پايه )شناخت مفاهيم از طريق حركت(  47 6-7-17-29-19

 9 آمادگي جسماني )بهبود قدرت عضلاني(  48 13-40-73-74

 10 آمادگي جسماني )بهبود استقامت عضلاني( 50 13-24-66-67-69

ساختن دانش آموزان با آمادگي جسماني و قابليت هاي آن، غذاهاي دانشي )آشنا  51 -

 مطلوب و نوشيدني هاي سالم( 

11 

66-16-24-47-50-

78-54 

 12 آمادگي جسماني )كسب و بهبود تعادل(  55

 تكميل ارزشيابي، ارائه بازخورد و ثبت در كارنامه توصيفي 

 13 سرخوردن(   -دويدنحركات پايه )به پهلو  56 8-9-24-25-26-27

وم 
 د

ال
س

یم
ن

 

 14 آمادگي جسماني )بهبود قدرت عضلاني پايين تنه و بالا تنه(  57 13-40-73-74

 15 حركات پايه )پرتاب از بالا(  58 33-35-38-39-40

 16 حركات پايه )چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن(  59 18-19-20-21-22

16-25-26-27-28-

53 

 17 جسماني )توسعه انعطاف پذيري( آمادگي  61

 18 حركات پايه )پرتاب از پايين(  62 34-41-42-43

 19 دانشي )آشنايي با رشته هاي ورزشي، موارد ايمني در ورزش(  63 -

 20 حركات پايه )تركيب راه رفتن، دويدن و سرخوردن(  65 8-9-11-28

 21 اعضاي بدن( حركات پايه و وضعيت بدني )شناخت  67 5-11-29

 22 حركات پايه )مهارت در پرتاب دو دستي(  68 35-37-41-43-47

16-25-26-27-28-

53 

 23 آمادگي جسماني )بهبود انعطاف پذيري(  69

 24 آمادگي جسماني )كسب اسقامت عضلاني( 71 13-24-66-67-69

 25 عروقي(  -آمادگي جسماني )بهبود استقامت قلبي 72 6-9-52-53-54-55

 26 حركات پايه و آمادگي جسماني در بازي ها 72 5-6-46-52

 تكميل ارزشيابي، ارائه بازخورد و ثبت در كارنامه توصيفي 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عناوین  

 کارنامه
 (12تا  1پایه اول ابتدایی در ارزشیابی توصیفی)درس  نوبت اولنشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی  اهداف کلی 

ی 
کت

حر
ی 

دگ
ما

آ
– 

ی
مان

س
ج

: 
ود 

هب
و ب

ه 
سع

تو
 

قدرت و 
استقامت  
 عضلانی

صاف سينه   بدن كاملا با خم كردن آرنج ها، حركات شناي سوئدي روي ديوار)فاصله ازديوار يك دست،كف دست ها روي ديوار با
 مرتبه انجام مي دهد. 10 شود بدون آنكه پاشنه پا از زمين بلند به ديوار نزديك كرده اما در ناحيه كمر قوسي ايجاد نشود( را را

استقامت  
 عروقی -بیقل

 دور زمين ميني واليبال مدرسه را  بصورت آرام وآهسته بدود حتّي اگر احتياج به ايستادن يا كاهش سرعت داشته باشد   5
 ) بدون در نظر گرفتن زمان(. 

 تعادل
 

 با دست هاي باز بر روي خط مستقيم و با حفظ تعادل سه متر راه برود.

 تعادل راه برود . بر روي خطوط منحني با حفظ 

ثانيه   10با دست هاي كاملا باز به طرفين روي يك پا در حالي كه پاي ديگر با زانوي صاف به طرف جلو آورده شده است به مدت 
 با حفظ تعادل  مي ايستد. 

 حالت را حفظ كند.ثانيه اين   8در حالت ايستاده با پاهاي جفت ، با كمي  خم شدن زانو مچ پا را گرفته و   انعطاف پذیري
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 شناخت مفاهیم

 در هنگام راه رفتن و دويدن با دستور معلّم درجهات چپ،راست، جلو، عقب تغيير مسير  مي دهد. 

روبرو و پشت  معلم توپ يا شي سبك و كوچكي را در جهات راست، چپ، بالاي سر و بين پاها به همكلاسي خود در   دستور با
 سرش بدهد.

راه رفتن،  
ایستادن،  

 نشستن 

 در راه رفتن، ايستادن و نشستن  سر، تنه و باسن در يك راستا قرار مي گيرد و  به جلو نگاه مي كند.

 هنگام راه رفتن همزمان با برداشتن پنجه يك پا،پاشنه پاي ديگر روي زمين قرار مي گيرد.

 دست و پا مخالف در جهت جلو و عقب رعايت مي شود.هنگام راه رفتن الگوي 

 دویدن 

 هنگام دويدن تنه به سمت جلو متمايل شده و دست ها حركت پاندولي دارد.
اگر هر چهاار  *  

خايالاي    ماورد
بااشااااد   خوب 
سااطح عملكرد  
دويادن   آزمون 
بارگ   ناماون  در 

ثبت ارزشايابي  
)خ خ(  خواهاد  

 بود.

 پاشنه پا روي زمين قرار مي گيرد و در دويدن هاي سريع با پنجه پا مي دود.در دويدن هاي آرام و طولاني 

 در دويدن هاي سريع ، گامها بلندتر و حركات بازوان سريعتر مي باشد.

 در هنگام دويدن با علامت معلم ) صداي سوت ( سرعت خود را كم و زياد مي كند.

آمادگي جسماني و حركات پايه در نمون برگ ثبت نمرات ارزشيابي خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در  عامل )اهداف كلّي(  7در صورتي كه هر *
 كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  پایه اول جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 

 



 

 

 

 
 

 

عناوین  

 کارنامه

 

 اهداف کلی 

 

 تا آخر( 13نشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی نوبت دوم پایه اول ابتدایی در ارزشیابی توصیفی) درس 
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قدرت و 

استقامت  

 عضلانی

بار به طور متناوب به    10پنجه هاي كشيده،   صاف با پاها را كاملا كنار بدن قرار دهد و به پشت روي زمين بخوابد، دست ها را در

 صورت قيچي از روي هم عبور دهد.

استقامت  

 عروقی -قلبی

هاي به كمر يك بار يك پا را به جلو پرتاب كند سپس با پاي ديگر اين عمل را  به مدت حداقل يك دقيقه  به صورت درجا با دست 

 تكرار كند. 

 ثانيه  دست ها را بالاي سر به صورت كشيده نگه دارد. 8با قلاب كردن  پنجه هاي دودست و بلند شدن روي سينه و پنجه پا به مدت  انعطاف پذیري
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پرتاب یک  
 دست از بالا

 قبل از پرتاب ، توپ كوچك و سبكي را به شكل درست با دست برتر و عقب تر ازسطح لاله گوش مي گيرد. 
هار * اگار 

چاااهاااار  
ماااااورد 
خااياالااي  
خاااااوب  
باااشااااد  
ساطح در 
ناااماااون  
برگ ثبت 
ارزشايابي  
خ(   )خ 
خااواهااد  

 بود.

 را از پاي عقب به پاي جلو منتقل مي كند. در هنگام پرتاب،پاي مخالف دست پرتاب را جلو مي گذارد و وزن خود 

 متر روي زمين پرتاب مي كند. 3توپ كوچك و سبكي را با دست برتر و از بالا به سمت هدفي مشخص در فاصله  

 متر روي زمين پرتاب مي كند. 3توپ كوچك و سبكي را با دست غير برتر و از بالا به سمت هدفي مشخص در فاصله 

پرتاب یک  

 دست از پایین

 قبل از پرتاب ، توپ كوچك و سبكي را با دست برتربه شكل آويزان در كنار پاها مي گيرد.
هار * اگار 

چاااهاااار  

ماااااورد 

خااياالااي  

خاااااوب  

باااشااااد  

ساطح در 

ناااماااون  

برگ ثبت 

ارزشايابي  

خ(   )خ 

خااواهااد  

 بود.

 بالعكس ( براي شروع پرتاب بدن را كمي بچرخاند ) فرد راست دست به سمت راست مي چرخد و  

 پاي مخالف دست پرتاب را جلو تر مي گذارد. براي افراد راست دست پاي چپ و بالعكس(  در هنگام پرتاب،

 متر روي زمين پرتاب مي كند. 3توپ كوچك و سبكي را با دست برتر و از پايين به سمت هدفي مشخص در فاصله 

 متر روي زمين پرتاب مي كند. 3پايين  به سمت هدفي مشخص در فاصله توپ كوچك و سبكي را با دست غير برتر و از 

چرخیدن و  

بلند کردن  

 اشیاء

 دست ها را روي شانه قرار داده در حاليكه پاها ثابت مي باشند، شانه ها را به همراه بالاتنه به سمت چپ و راست بچرخاند. 

 بچرخد. در حالت ايستاده با حفظ تعادل يك دور كامل 

 براي بلند كردن اشياء از روي زمين، تنه و زانو ها را خم مي كند.

عامل )اهداف كلّي( آمادگي جسماني و حركات پايه در نمون برگ ثبت نمرات ارزشيابي خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در  6در صورتي كه  هر *

 كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  پایه اول جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 
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 یی دوم ابتدا هیپا یبدن  تیسرفصل های آموزشی درس ترب

شماره بازي در کتاب  

 ضمیمه 
 شماره بازي در دستنامه
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 نیمسال هفته عنوان درس 

 1 ساعت اول 77 2-6-13-39-46 -

ل 
 او

ال
س

یم
ن

 

 2 حركات پايه )به پهلو دويدن(  78 5-6-7-9-11-17 -

 3 حركات پايه ) پريدن(  79 12-13-14-15-17 -

 4 آمادگي جسماني )چابكي(  80 6-55-61-75-76 3-9-11-12-1-10
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 8 )قدرت عضلاني( آمادگي جسماني   84 13-40-73-74 10

 9 آمادگي جسماني )تعادل(  86 16-24-47-50-77-78 -

 10 آمادگي جسماني )استقامت عضلاني(  87 13-24-66-67-69 10

 11 آمادگي جسماني )چابكي(  89 6-55-61-75-76 1-11-12-9-3

-  90 
دانشي )آشنايي با نحوه كسب آمادگي جسماني، زمان نوشيدن  

 فعاليت و وزن مناسب آب در 
12 
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 14 حركات پايه )دريافت كردن(  95 44-45-46-47-79 13

 15 حركات پايه )خم و راست شدن(  96 19-29-30-34 

 16 حركات پايه )پرتاب كردن و گرفتن، زمين زدن و گرفتن(  98 35-36-37-38-39-40 4-13

 17 حركات پايه )دريافت كردن(  99 44-45-46-47-79 13

 18 حركات پايه )جهت يابي(  100 4-32-31 

 19 آمادگي جسماني )انعطاف پذيري(  101 16-25-26-27-28-53 10-8-2—1
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 24 حركات پايه )جهت يابي(  109 4-32-31 12

 25 عروقي(  -آمادگي جسماني )بهبود استقامت قلبي 111 6-9-52-53-54-55 1-11-12-7-3

5-6 6-7-14-16-17 112 
حركات پايه )دويدن و پريدن، لي لي كردن، با جهش رفتن و  

 )... 
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 تكميل ارزشيابي، ارائه بازخورد و ثبت در كارنامه توصيفي 

 

 
 

 
 

 
 



 
 

 

 

 

عناوین  

 کارنامه
 ( 13تا  1ابتدایی در ارزشیابی توصیفی)درس  دومپایه  نوبت اولنشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی  اهداف کلی 

ی 
کت

حر
ی 

دگ
ما

آ
– 

ی
مان

س
ج

: 
ود 

هب
و ب

ه 
سع

تو
 

قدرت و 
استقامت  
 عضلانی

 مرتبه انجام دهد.   8حركت شنا روي زمين را درحالتي كه زانوها و كف دست ها با زمين تماس دارند  

استقامت  
 عروقی -قلبی

 ثانيه به حالت درجا بدون طناب، حركت طناب زدن را انجام  دهد. 30به مدت 

 چابکی 
 

 خط بگذرد.  يكند و به سرعت از رو يمرتبه بصورت رفت و برگشت ط 4را  يمتر 9 ريدانش آموز مس

قراردارند، عبوركرده و مانع آخري را دور زده و  متر از هم در يك خط   3به شكل مارپيچ از بين چهار مانع يا صندلي كه به فاصله 
 در برگشت، ازخط شروع مي گذرد )آزمون دويدن مارپيچ(.

 ثانيه اين حالت را حفظ كند. 8در حالت ايستاده با پاهاي جفت ، با كمي  خم شدن زانو مچ پا را گرفته و   انعطاف پذیري

 تعادل

گاه   هيتك ي پا نهيس ي گاه( قرار داده و با حفظ تعادل رو هيتك ي ) پاگر يد  يزانو ي پا را از پهلو، بالا كي دست ها به كمر باشد و كف 
 بلند شود. )آزمون لك لك( 

 راه برود . يبه آهستگ  متريسانت 10و عرض  نياز زم  متريسانت  15با ارتفاع   يلبه جدول اي  مكت ين  يرو

ت 
کا

حر
ح 

حی
ص

ي 
را

اج
در 

ت 
ار

مه
ب 

س
: ک

یه
پا

 

 

 به پهلو دویدن 

 .كند يمنتقل م راهنما ي پنجه پا يتوانايي انجام حركت تركيبي جهش كوتاه و گام برداشتن از پهلو را داردو وزن خودرا رو

 .توانايي دويدن به پهلو در دو جهت راست و چپ را دارد

  يسر بهم زده  م  يدر بالا گريران زده شده و بار د ي پهلو كبار ي)حركت پروانه: دستها  انجام حركت پروانه از پهلو را دارد  ييتوانا 
 .(شوند

 پریدن

 د ي پنجه پا فرود آ يدر هنگام پرش زانوها و مچ پاها  راخم مي كند و مي تواند از حركت بازوان كمك گيرد و رو

 .از فرود تعادل دارد پس

 .از هم هستند را دارد يمتر ميمانع كوتاه كه در فاصه ن  3 ياز رو  يپرش جفت بصورت متوال ييتوانا 

 لی لی کردن 

 .بار درجا لي لي كند 5با پاي راست  و پاي چپ  
 

 .گام را به صورت لي لي طي كند 5با پاي راست  و پاي چپ 
 

 .كرده و برگردد يل  يرا ل يكوتاه ريبا علامت معلم مس دن ي دو نيدر ح

 

عامل )اهداف كلّي( آمادگي جسماني و حركات پايه در نمون برگ ثبت نمرات ارزشيابي خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در   8در صورتي كه هر *
 كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  دومپایه  جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 

 



 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

عناوین  

 کارنامه

 

 اهداف کلی 

 

 تا آخر( 14)درس   ابتدایی در ارزشیابی توصیفی دومنشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی نوبت دوم پایه 
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کت
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قدرت و 

استقامت  

 عضلانی

اين    ه يثان  10سانتي متر از زمين بلند كرده و با انقباض عضلات شكم    10در حالت به پشت دراز كشيده، پاها را به صورت جفت حدود

 حالت را حفظ كند )با پاهاي صاف بدون خم كردن زانو( 

استقامت  

 عروقی -قلبی

 واليبال نرم بدود حتي اگر در حين اجرا نياز به ايستادن وكاهش سرعت داشته باشد   ينيدور، دور زمين م8

 )توجهّ به تفاوت هاي فردي الزامي است(. 

 انعطاف پذیري
 ثانيه  دست ها را بالاي سر به صورت كشيده نگه دارد. 8با قلاب كردن پنجه هاي دودست و بلند شدن روي سينه و پنجه پا به مدت 

 ثانيه اين حالت را حفظ كند. 8خم كردن زانوها كف دست ها را به زمين نزديك كند و  ي درحالت ايستاده )پاها جفت( با كم

 تعادل
با حفظ تعادل پنجه پا راه    متريسانت 10و عرض  نياز زم  متريسانت 15با ارتفاع    يلبه جدول  اي  مكتين  ي رو از نيباز به طرف  يبا دست ها

 را برگردد.  ريپاشنه پا مس يرفته و بر رو

ح 
حی

ص
ي 

را
اج

در 
ت 

ار
مه

ب 
س

: ک
یه

 پا
ت

کا
حر

 

خم و راست 
 شدن 

  .به  سمت چپ و راست خم شود  يدست ها به كمر است به آرام كهيراه رفتن در حال  نيدر ح

 .راكه در دست دارد، با خم شدن از بين دو پاي خود، به هم كلاسي خود در پشت سرش مي دهد توپي

 دریافت کردن 

 .كشد يآورد و توپ را به طرف بدن م يپا را جلو م  كيشدن توپ    كيرود و بانزد يبه استقبال توپ م  افتيبه هنگام در

استفاده درست دست ها )انگشتان شست به طرف بالا و در مسير توپ( و پاها )باز، رو به مسير و با كمي فاصله، جلو و عقب    با

 .قرارگرفتن( توپ هاي بالاتر از سطح كمر را مي گيرد

فاصله،جلو و عقب قرارگرفتن( توپ هاي پايين تر  با استفاده درست دست ها )دست ها به طرف پايين( و پاها )باز، روبه مسير و با كمي 

 .از سطح كمر را مي گيرد

 .درحين راه رفتن و دويدن، توپ هاي ارسالي را دريافت مي كند

 پرتاب کردن

 .به هوا پرتاب كند  يدست كي و  يرا دودست يتوپ سبك

* اگر هر چهار مورد خيلي خوب  

باشد سطح عملكرد آزمون پرتاب  

نمون برگ ثبت  كردن در 

 ارزشيابي  )خ خ(  خواهد بود.

 .سرپرتاب كند يبالا  از يدست كي و  يرا دودست يتوپ سبك

سر براي هم كلاسي خود   ي از بالا يدست كي درحين راه رفتن و دويدن توپ سبكي را دو دستي  و 

 .پرتاب مي كند

 .روي زمين پرتاب مي كند  يك دستي از پايين به سمت هدفي در سبكي را دودستي و توپ

عامل )اهداف كلّي( آمادگي جسماني و حركات پايه در نمون برگ ثبت نمرات ارزشيابي خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در  7در صورتي كه  هر *

 كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  دومپایه  جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 
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 ثبت موارد خاص نام و نام خانوادگی  ردیف

علاقمندي و 
مشارکت در  

بازي و 
 فعالیت

سطح   حرکات پایه  جسمانی آمادگی 

عملکرد  
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 مهر و امضاي مدیر آموزشگاه                                                                                             تاریخ و امضاي معلم تربیت بدنی                       

 نام و نام خانوادگی  ردیف
ثبت موارد  

 خاص 

علاقمندي و 

مشارکت در  

 بازي و فعالیت

 آمادگی جسمانی  
سطح   حرکات پایه 

 عملکرد 

نهایی   

دانش  

 آموز

بهبود قدرت و 

 استقامت عضلانی 

بهبود 

استقامت 

قلبی 

 تنفسی 

بهبود انعطاف 

 پذیري 

بهبود 

 تعادل 

خم و راست 

 شدن 
 پرتاب کردن  دریافت کردن 
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 درس تربیت بدنی پایه سوم ابتدایی  های آموزشی سرفصل

شماره بازي در 

 کتاب ضمیمه 

شماره صفحه در   شماره بازي در دستنامه

کتاب راهنماي  

 معلم

 نیمسال هفته عنوان درس 

 1 ساعت اول 116 - -

ل 
 او

ال
س

یم
ن

 

 2 حركات پايه )لي لي(  118 16-17-23-24 1-2

 3 حركات پايه )شناخت مفاهيم از طريق حركت(  119 9-17-24-33-46 -

 4 آمادگي جسماني )سرعت عكس العمل(  120 13-61-62-63-64-65 13-17

 5 آمادگي جسماني )هماهنگي(  121  9-16

 6 آمادگي جسماني )انعطاف پذيري(  123 16-25-26-27-28-53 11

ورزش هاي با و   -دانشي )آشنايي با رشته هاي ورزشي 124 - -

 بدون وسيله( 

7 

 8 آمادگي جسماني )قدرت عضلاني(  125 13-40-73-74 12

 9 آمادگي جسماني )استقامت عضلاني(  126 13-24-66-67-69 -

 10 آمادگي جسماني )هماهنگي و سرعت عكس العمل(  127  9-16-13-17

 11 آمادگي جسماني )قدرت عضلاني(  128 13-40-73-74 12

 12 دانشي )آمادگي جسماني، بهداشت و تغذيه ورزشي(  129 - -

 تكميل ارزشيابي، ارائه بازخورد و ثبت در كارنامه توصيفي 

 13 )ضربه زدن با دست و پا( حركات پايه  132 24-49-50-51-57 3-4-5-6

وم 
 د

ال
س

یم
ن

 

 14 حركات پايه )هل دادن(  134 67-74-78 7

 15 اجراي تركيبي حركات و مهارت هاي پايه  135 51-58-65-76-80 -

 16 حركات پايه )ضربه زدن با دست و پا در حال حركت(  137 24-49-50-51-57 3-4-5-6

 17 )شناخت مفاهيم از طريق حركت( حركات پايه  138 9-17-24-33-46 

 18 حركات پايه )چابكي(  140 6-55-61-75-76 14-15

 19 حركات پايه )جا خالي دادن(  140  8

دانشي )آشنايي با وضعيت هابي بدني و ايمني در   142 - -

 ورزش( 

20 

 21 حركات پايه )ضربه زدن با دست و پا(  145 24-49-50-51-57 3-4-5-6

 22 اجراي تركيبي حركات و مهارت هاي پايه  146 14-19-28-33-62 -

 23 آمادگي جسماني )انعطاف پذيري(  147 16-25-26-27-28-53 11

 24 آمادگي جسماني )استقامت عضلاني(  148 13-24-66-67-69 -

 25 عروقي(  -آمادگي جسماني )بهبود استقامت قلبي 149 6-9-52-53-54-55 10

 26 اجراي تركيبي حركات و مهارت هاي پايه  150 14-19-28-33-62 -

 تكميل ارزشيابي، ارائه بازخورد و ثبت در كارنامه توصيفي 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

عناوین  

 کارنامه
 ( 13تا 1)درس   ابتدایی در ارزشیابی توصیفی سومپایه  نوبت اولنشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی  اهداف کلی 

ی 
کت

حر
ی 

دگ
ما

آ
– 

ی
مان

س
ج

: 
ود 

هب
و ب

ه 
سع

تو
 

قدرت و 
استقامت  
 عضلانی

 مرتبه انجام دهد.   8حركت شنا روي زمين را درحالتي كه زانوها و كف دست ها با زمين تماس دارند  

استقامت  
 تنفسی  -قلبی

 ثانيه به حالت درجا بدون طناب، حركت طناب زدن را انجام  دهد. 30به مدت 

 چابکی 
 و هماهنگی

 خط بگذرد.  يكند و به سرعت از رو يمرتبه بصورت رفت و برگشت ط 4را  يمتر 9 ريدانش آموز مس

متر از هم در يك خط قراردارند، عبوركرده و مانع آخري را دور زده و   3به شكل مارپيچ از بين چهار مانع يا صندلي كه به فاصله 
 در برگشت، ازخط شروع مي گذرد )آزمون دويدن مارپيچ(.

 ثانيه اين حالت را حفظ كند. 8حالت ايستاده با پاهاي جفت ، با كمي  خم شدن زانو مچ پا را گرفته و  در  انعطاف پذیري

ح 
حی

ص
ي 

را
اج

در 
ت 

ار
مه

ب 
س

: ک
یه

 پا
ت

کا
حر

 

 

 لی لی کردن 

تعادل استفاده   يخم است و ازدستها برا يكند كم  يم يل ي كه ل يي پا ي تماس است و زانو نيدر فرود ابتدا پنجه و بعد پاشنه بازم
 .كند يم

 . كند ي ل  يبرتر بطرف جلو و سپس باهمان پا به سمت عقب  ل  يرا باپا   يمتر 3 مسافت 

 .كند ي ل يل يعلامت معلم به جهات مختلف و به آرام  با

مهارتهاي  هل 
دادن جاي  
خالی و تاب  

 خوردن  

 از ميله بارفيكس آويزان شده و بدن خود را تاب دهد. 
اگر هر سه مورد  *

خيلي خوب باشد  
سطح عملكرد آزمون  
هل دادن در نمون  

برگ ثبت ارزشيابي   
 )خ خ(  خواهد بود.

 بدهد. با دست در حاليكه زانوها خم است به سمت جلو هل   شي سنگيني را

متري را از بين سه مانع با فاصله يك متري بدون مكث و با سرعت و بدون برخورد با موانع طي    5مسير
 كند.

رکت در  اشمعلاقمندي و 
بازي ها و فعالیت هاي  

 ورزشی

 .گذارد ياحترام م  شي ها يكند و به معلم و همباز ي م تي نوبت را رعا  يدر باز

 

  ي ورزش يها ت يو فعال ي در باز يو علاقمند اقيدارد. با اشت يريپذ  تيو مشاركت و حس مسئول يجمع هيروح  يباز در
 .كند يشركت م

 

در نمون برگ ثبت نمرات  و علاقمندي و مشاركت در بازي ها و فعاليت هاي ورزشي عامل )اهداف كلّي( آمادگي جسماني و حركات پايه  7در صورتي كه هر *
 ارزشيابي خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  سومپایه  جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

عناوین  

 کارنامه

 

 اهداف کلی 

 

 تا آخر( 14)درس   ابتدایی در ارزشیابی توصیفی سومنشانه هاي تحقق درس تربیت بدنی نوبت دوم پایه 

ی 
کت

حر
ی 

دگ
ما

آ
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ی
مان

س
ج

: 
ود 

هب
و ب

ه 
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قدرت و 

استقامت  

 عضلانی

در حالت درازكش به پشت، زانوها را خم مي كند به طوري كه كف پاها روي زمين باشد، با قرار دادن دست ها بر روي سينه ،كتف و  

 ثانيه مكث مي كند )درطول حركت حتما كمر با زمين در تماس هست(  10تنه را از روي زمين جدا مي كند و به مدّت 

استقامت  

 تنفسی  -قلبی

 سانتي متر به مدت يك دقيقه بالا و پايين مي رود  20از پله يا نيمكتي به ارتفاع 

و بعد از قرار گرفتن هر دو پا روي پله، اول پاي راست بعد پاي چپ روي زمين   )اول پاي راست بعد پاي چپ روي پله قرار مي گيرد 

 .قرار مي گيرد(

چابکی و 

 هماهنگی 
 .متري آن قرار دارد عوض مي كند 5دوهاي رفت و برگشت جاي دو شيء سبك )كيسه شن( را با دو شيء سبك ديگر كه در فاصله با 

 .نگه دارد  هيثان  8سر به مدت   ي در بالا دهيدو زانو نشسته و دستان خود را كاملا كش  انعطاف پذیري

ح 
حی
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ت 

ار
مه

ب 
س

: ک
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ت
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 ضربه با پا 

 هماهنگ هستند. گريكد يهدف با  ريدارد و در هنگام ضربه چشم و پا در مس يقدم به جلو برم  كي ضربه زدن با پا   يبرا

 به توپ سبك در حال سكون با پا ضربه بزند و  پس از ضربه، پا به حركت خود در مسير ضربه ادامه مي دهد.

 از ضربه، پا به حركت خود در مسير ضربه ادامه مي دهد. به توپ غلتان روي زمين بدون درنگ ضربه مي زند  و  پس 

ضربه با  دست 

  اییا راکت 

 چوب  

 

  ي موافق دست ضربه، نسبت به هدف، به پهلو م يحفظ تعادل به اندازه عرض شانه باز باشد و با عقب بردن پا  ي پاها برا ،قبل ازضربه

 .ستديا

 . منتقل مي كندهنگام ضربه زدن وزن بدن را به پاي جلو 

 .بعد از ضربه، دست به دنبال توپ كشيده مي شود

 .شود ضربه بزند  يكه در ارتفاع كمر او پرتاب م يدهد و به توپ سبك يچوب را با دست برتر گرفته و به عقب تاب م اي راكت 

علاقمندي و مشارکت  در  

بازي ها و فعالیت هاي  

 ورزشی

 .گذارد ياحترام م  شي ها يكند و به معلم و همباز ي م تي نوبت را رعا  يدر باز

 .كند يشركت م ي ورزش يها ت يو فعال ي در باز يو علاقمند اقيدارد. با اشت يري پذ تيو مشاركت و حس مسئول يجمع ه يروح يدرباز

در نمون برگ ثبت نمرات ارزشيابي  و علاقمندي و مشاركت در بازي ها و فعاليت هاي ورزشي عامل )اهداف كلّي( آمادگي جسماني و حركات پايه  7در صورتي كه هر *

 خيلي خوب )خ خ( ثبت شود سطح عملكرد نهايي در كارنامه دانش آموز خيلي خوب خواهد بود. 

 ابتدایي  سومپایه  جدول نشانه های تحقق اجرای درس تربیت بدني
 ه ثبت كرد.(كارنامو  نمون برگ ثبت سطوح عملكرد)مواردي كه بايستي از آنها آزمون گرفت و در 
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 نام و نام خانوادگی  ردیف
ثبت موارد  

 خاص 

 حرکات پایه  آمادگی جسمانی 
علاقمندي 
و مشارکت 
در بازي و  
فعالیت 
 ورزشی 

سطح  

عملکرد  

نهایی 

 دانش آموز 

بهبود قدرت 

و استقامت 

 عضلانی 

بهبود استقامت 

 قلبی تنفسی 

بهبود 

 چابکی 

بهبود 

انعطاف  

 پذیري

 لی لی 
 

هل دادن، 
جاي خالی 
 وتاب دادن 
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 آموزشگاه مهر و امضاي مدیر                                                                            تاریخ و امضاي معلم تربیت بدنی 



 کلاس  ......                 درس تربیت بدنی                      دوره تحصیلی ابتدایی  سوم پایه  دوم، فرم ثبت سطوح عملکرد دانش آموزان نیمسال  

 خانوادگی  نام و نام ردیف
ثبت موارد  

 خاص 

علاقمندي  حرکات پایه  آمادگی جسمانی 
و مشارکت 
در بازي و  
فعالیت 
 ورزشی 

سطح  

عملکرد  

نهایی 

 دانش آموز 

بهبود قدرت 

و استقامت 

 عضلانی 

بهبود استقامت 

 قلبی تنفسی 

بهبود 

 چابکی 

بهبود 

انعطاف  

 پذیري

ضربه با  
 پا 

ضربه با  
دست و با 

  ای راکت 
 چوب 

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           

11           

12           

13           

14           

15           

16           

17           

18           

19           

20           

21           

22           

23           

24           

25           

26           

27           

28           

29           

30           

31           

32           

33           

34           

35           

36           

37           

38           

 مهر و امضاي مدیر آموزشگاه                                                                                             تاریخ و امضاي معلم تربیت بدنی                       

 



 یادداشت های ضروری معلم:
 توضیحات  عنوان 

 ملاقات با اولیا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گزارش حادثه 

 

 

 

 

 

 ثبت جلسات شورا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سایر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

مدیر/ کارشناسی تربیت بدنی/ راهبران آموزشی()توسط ی بدن  ت یکلاس درس ترب بر نمون برگ نظارت   
قابل پیگیري توسط مدیر آموزشگاه   زیرساخت ها و عوامل پشتیبان اجرا و ارزشیابی درس تربیت بدنی  

تربیت بدنی  درستشکیل کلاس درس تربیت بدنی در گروهی مجزا در شاد براي  1  خیر بلی 

برنامه هفتگي مدرسهدرج برنامه درس تربيت بدني در جدول  2  خير بلي 

 خير بلي نظارت مدير بر عملكرد معلم مربوطه در طول سال تحصيلي  3

 خير بلي بكارگيري معلم متخصص تربيت بدني )مربوط به مدارس غير دولتي(  4

 خير بلي وجود رونوشت قرارداد با معلم متخصص تربيت بدني )مربوط به مدارس غير دولتي(  5

و بايگاني آن پس از ارائه به معلم مربوطه  تكميل نمون برگ آگاهي از سلامتي دانش آموزانپيگيري  6  مشاهده نشد ضعيف متوسط خوب عالي  

 مشاهده نشد ضعيف متوسط خوب عالي  آگاهي و اطلاع مدير از آيين نامه ها، دستورالعمل ها و برنامه هاي مرتبط با درس تربيت بدني 7

سازي فضاي ورزشي مدرسه ايمن  8  مشاهده نشد ضعيف متوسط خوب عالي  

 مشاهده نشد ضعيف متوسط خوب عالي  تأمين تجهيزات ورزشي مورد نياز براي آموزش درس تربيت بدني  9

 مشاهده نشد ضعيف متوسط خوب عالي  دارا بودن اتاق تربيت بدني )و يا اختصاص فضايي مناسب( براي نگهداري از تجهيزات ورزشي مدرسه 10

نی قابل پیگیري توسط معلم تربیت بدنی درس تربیت بد  اجرا و ارزشیابی  

توسط   حضوري طبق برنامه هفتگی مدرسه شاد/ شبکه کلاس درس تربیت بدنی در برگزاري 1

 معلم

 خیر بلی

بدنيهاي ضمن خدمت مرتبط با درس تربيت  ه و دور ي توانمندسازيدر كارگاه هامعلم شركت  2  خير  بلي 

 خير  بلي دارا بودن پوشش مناسب معلم در كلاس درس تربيت بدني 3

 خير  بلي ( pdf)ورق زن، فايل  در اختيار داشتن كتاب راهنماي معلم درس تربيت بدني 4

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  دارا بودن طراحي آموزشي سالانه بر اساس كتاب راهنماي دوره مربوطه 5

 نشد 

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  آموزش مباحث دانشي/ نگرشي بر اساس كتاب راهنماي دوره مربوطه 6

 نشد 

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  آموزش فاكتورهاي آمادگي جسماني )بويژه مرتبط با سلامت( بر اساس كتاب راهنماي دوره مربوطه 7

 نشد 

ورزشي بر اساس دستورالعمل ارسالي مربوطهآموزش حركات پايه ابتدايي / مهارت آموزي  8 مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  

 نشد 

هاي مربوط به تدريس توسط معلم در تمام جلسات برگزار شده تكميل دفتر ثبت فعاليت  9 مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  

 نشد 

پيشرفت تحصيلي و توجه به تفاوت  توسط معلم با تاكيد بر   بر اساس برنامه درسي انجام و ثبت ارزشيابي 10

 هاي فردي دانش آموزان با ارائه مستندات

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي 

 نشد 

 انجام ارزشيابي به شكل صحيح، ثبت ركوردها و بايگاني چك ليست ها در مدرسه توسط معلم 11

 

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي 

 نشد 

برگزاري جلسه مجازي/  از طريق ارزشيابي درس تربيت بدني  نحوه اجرا و والدين در مورد  اطلاع رساني به 12

توسط معلم حضوري با والدين  

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي 

 نشد 

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  استفاده بهينه و خلاقانه از فضا و تجهيزات در اختيار معلم  13

 نشد 

به صورت كلي توسط معلم  درس تربيت بدني مديريت كلاس 14 مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  

 نشد 

مشاهده  ضعيف  متوسط  خوب عالي  كيفيت كلاس درس تربيت بدني بر مبناي بازخوردهاي دريافتي از دانش آموزان  15

 نشد 

 راستاي نظارت مدیر بر عملکرد و روند تدریس  معلم(:نظرناظر بصورت مکتوب از کلاس درس تربیت بدنی مدرسه: )ذکر نقاط قوت و قابل بهبود در 
 

 

 نام و نام خانوادگی مدیر آموزشگاه              نام و نام خانوادگی ناظر                                                                                                      

 مهر و امضا                                                                                                                                  امضا                              

 

 

 

 

 

 



 :  نمون برگ ثبت بازدیدهای صورت گرفته از آموزشگاه:                         منطقه:                       سال تحصیلي

بازدید 

 توسط 

تاریخ  

 بازدید 
 نام/سمت/ امضاء بازدیدکننده  ثبت گزارش بازدید 

اه 
شگ

وز
آم

ر 
دی

 م

ل  
 او

ال
س

یم
 ن

  الف( نظارت بر نحوه استفاده و تکمیل دفتر ثبت فعالیت هاي درس تربیت بدنی:
       □. تكميل كاربرگ اطلاعات آموزشگاه و معلمان عهده دار درس تربيت بدني 1

        □  ثبت نام ندياز سلامت دانش آموزان در فرا ينمون برگ آگاه يگانيو با لينظارت بر تكم. 2

 □ .تكميل نمون برگ مشخصات و حضور و غياب دانش آموزان و گزارش تدريس و فعاليتهاي كلاسي 3

         □. تكميل نمون برگ گزارش ايمني فضاهاي ورزشي آموزشگاه 4

 □ . انجام و ثبت ارزشيابي دانش آموزان با رويكرد تكويني 5

 

   ب( بازدید از کلاس درس تربیت بدنی:
 □ برخورداري معلم از پوشش ورزشي مناسب. 1

 □ . برخورداري دانش آموزان از پوشش ورزشي مناسب 2

 □ .تشكيل كلاس درس تربيت بدني در شاد/حضوري طبق برنامه هفتگي آموزشگاه3

 □ . استفاده مناسب از فضاهاي موجود آموزشگاه )حياط، سالن، نمازخانه و...( 4

   □. اجراي برنامه هاي كلاسي منطبق با كتاب راهنماي تدريس 5

 □ تناسب تكاليف ارائه شده با توانايي و نياز دانش آموزان و پيگيري ارائه گزارش انجام تكاليف ورزشي. 6

   □وه ارزشيابي درس تربيت بدني)درج در تابلو اعلانات، بازخورد و...( . آگاه سازي دانش آموزان از نح7

 □ . ارزشيابي درس تربيت بدني مطابق با دستورالعمل ابلاغي  8

 □.  منطبق بودن نمره دفتر كلاسي با ليست اصلي نمرات آموزشگاه   9

 □ فضايي شاد و با نشاط . تعامل و برقراري ارتباط عاطفي با دانش آموزان و برگزاري كلاس در 10

 

وم 
 د

ال
س

یم
 ن

  الف( نظارت بر نحوه استفاده و تکمیل دفتر ثبت فعالیت هاي درس تربیت بدنی:
 □ . تكميل كاربرگ اطلاعات آموزشگاه و معلمان عهده دار درس تربيت بدني 1

        □  ثبت نام ندياز سلامت دانش آموزان در فرا ينمون برگ آگاه يگانيو با لينظارت بر تكم. 2

 □ . تكميل نمون برگ مشخصات و حضور و غياب دانش آموزان و گزارش تدريس و فعاليتهاي كلاسي 3

 □. تكميل نمون برگ گزارش ايمني فضاهاي ورزشي آموزشگاه 4

 □ . انجام و ثبت ارزشيابي دانش آموزان با رويكرد تكويني 5

 

   بازدید از کلاس درس تربیت بدنی:ب(  
 □ . برخورداري معلم از پوشش ورزشي مناسب1

 □ . برخورداري دانش آموزان از پوشش ورزشي مناسب 2

 □ .تشكيل كلاس درس تربيت بدني در شاد/حضوري طبق برنامه هفتگي آموزشگاه3

 □ . استفاده مناسب از فضاهاي موجود آموزشگاه )حياط، سالن، نمازخانه و...( 4

 □. اجراي برنامه درسي تربيت بدني بر اساس كتاب راهنماي تدريس  5

 □ تناسب تكاليف ارائه شده با توانايي و نياز دانش آموزان و پيگيري ارائه گزارش انجام تكاليف ورزشي.6

   □نحوه ارزشيابي درس تربيت بدني)درج در تابلو اعلانات، بازخورد و...(  . آگاه سازي دانش آموزان از7

 □ . ارزشيابي درس تربيت بدني مطابق با دستورالعمل ابلاغي  8

 □.  منطبق بودن نمره دفتر كلاسي با ليست اصلي نمرات آموزشگاه   9

 □ فضايي شاد و با نشاط . تعامل و برقراري ارتباط عاطفي با دانش آموزان و برگزاري كلاس در 10

 

ی
ش
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آم
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را

هب
 را

ی/
دن
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ربی

س ت
نا

ش
ار

ل  ک
 او

ال
س

یم
 ن

  الف( نظارت بر نحوه استفاده و تکمیل دفتر ثبت فعالیت هاي درس تربیت بدنی:
 □ . تكميل كاربرگ اطلاعات آموزشگاه و معلمان عهده دار درس تربيت بدني 1

        □  ثبت نام ندياز سلامت دانش آموزان در فرا ينمون برگ آگاه يگانيو با لينظارت بر تكم. 2

 □ . تكميل نمون برگ مشخصات و حضور و غياب دانش آموزان و گزارش تدريس و فعاليتهاي كلاسي3

 □برگ گزارش ايمني فضاهاي ورزشي آموزشگاه . تكميل نمون 4

 □ . انجام و ثبت ارزشيابي دانش آموزان با رويكرد تكويني 5

 

  ب( بازدید از کلاس درس تربیت بدنی:

 □ . برخورداري معلم از پوشش ورزشي مناسب1

 □ . برخورداري دانش آموزان از پوشش ورزشي مناسب 2

 □ . تشكيل كلاس درس تربيت بدني در شاد/حضوري طبق برنامه هفتگي آموزشگاه3

 □ . استفاده مناسب از فضاهاي موجود آموزشگاه )حياط، سالن، نمازخانه و...( 4

 □. اجراي برنامه درسي تربيت بدني بر اساس كتاب راهنماي تدريس  5

 □ تكاليف ارائه شده با توانايي و نياز دانش آموزان و پيگيري ارائه گزارش انجام تكاليف ورزشي تناسب.6

   □. اطلاع دانش آموزان از نحوه ارزشيابي درس تربيت بدني)درج در تابلو اعلانات، بازخورد و...( 7

 □ . ارزشيابي درس تربيت بدني مطابق با دستورالعمل ابلاغي  8

 □ دفتر با ليست اصلي آموزشگاه   . منطبق بودن نمره9

 □ تعامل و برقراري ارتباط عاطفي با دانش اموزان و برگزاري كلاس در فضايي شاد و با نشاط. 10

 □ . نظم و نظافت محل نگهداري وسايل و كمدها11

 □ . مديريت كلاس با كيفيت 12

 
وم 
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  فعالیت هاي درس تربیت بدنی:الف( نظارت بر نحوه استفاده و تکمیل دفتر ثبت  
 □ . تكميل كاربرگ اطلاعات آموزشگاه و معلمان عهده دار درس تربيت بدني 1

        □  ثبت نام ندياز سلامت دانش آموزان در فرا ينمون برگ آگاه يگانيو با لينظارت بر تكم. 2

 □ . تكميل نمون برگ مشخصات و حضور و غياب دانش آموزان و گزارش تدريس و فعاليتهاي كلاسي  3

 □ . تكميل نمون برگ گزارش ايمني فضاهاي ورزشي آموزشگاه  4

 □ . انجام و ثبت ارزشيابي دانش آموزان با رويكرد تكويني 5

 

   ب( بازدید از کلاس درس تربیت بدنی:
 □ از پوشش ورزشي مناسب. برخورداري معلم 1

 □ . برخورداري دانش آموزان از پوشش ورزشي مناسب 2

 □ . تشكيل كلاس درس تربيت بدني در شاد/حضوري طبق برنامه هفتگي آموزشگاه3

 □ . استفاده مناسب از فضاهاي موجود آموزشگاه )حياط، سالن، نمازخانه و...( 4

 □هنماي تدريس  . اجراي برنامه درسي تربيت بدني بر اساس كتاب را5

 □ تناسب تكاليف ارائه شده با توانايي و نياز دانش آموزان و پيگيري ارائه گزارش انجام تكاليف ورزشي.6

   □. اطلاع دانش آموزان از نحوه ارزشيابي درس تربيت بدني)درج در تابلو اعلانات، بازخورد و...( 7

 □  . ارزشيابي درس تربيت بدني مطابق با دستورالعمل ابلاغي 8

 □ .  منطبق بودن نمره دفتر با ليست اصلي آموزشگاه  9

 □ تعامل و برقراري ارتباط عاطفي با دانش آموزان و برگزاري كلاس در فضايي شاد و با نشاط . 10

 □ . نظم و نظافت محل نگهداري وسايل و كمدها11

 □ . مديريت كلاس با كيفيت 12

 

 

 



 


