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 اصلاحات ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پايه اول

 1402ماه   شهريور

 ملاحظات مهم : 

 منظور تحقق اهداف ارزشيابي توصيفي در درس تربيت بدني لازم است موارد زير مورد توجه معلمان قرار گيرد:ه ب

 بدني مورد نياز(براي آموزش و انجام بازي و فعاليت ها يايجاد شرايط ايمن و تمهيد مقدمات لازم )امكانات، وسايل و تجهيزات   .1

ب هاي اهتمام لازم براي آموزش  و اجراء برنامه درس تربيت بدني در طول ساال تحيايلي بر اسااس سارفيال هاي آموزشاي و فعاليت هاي ارايه شاد  در تا   .2

 راهنماي معلم تربيت بدني  

 اطمينان از وضعيت آمادگي دانش آموزان در زمينه هاي زير: .3

 و شناخت  امل دانش آموز از نحو  اجراي حر ت و رفع ابهامات و ارايه راهنمايي لازم   آمادگي ذهني: آگاهي 

   آمادگي جسماني: گرم بودن بدن دانش آموز قبل از فعاليت بدني و سرد بودن بدن دانش آموز بعد از فعاليت بدني 

 آمادگي رواني: داشتن انگيز  و هيجان مناسب براي انجام فعاليت بدني و  نمايش حر ات به دور از عجله، اضطراب و فشار رواني 

    احتمالي آمادگي اجرا: آموزش فعاليت ها و حر ات  به همرا  نمايش حر ت ،فراهم آوردن فرصت تكرار و تمرين وارايه بازخورد مناسب و رفع مشكلات

 دانش آموزان

 . برنامه ريزي مناسب براي استفاد  حدا ثري از زمان در اختيار درس تربيت بدني با توجه به شرايط جوي، برنامه هاي مدرسه و...4

پيشارفت فردي  . مطالعه  امل و دقيق  جدول نشاانه هاي تحقق در محتواي ارزشايابي توصايفي درس تربيت بدني  و ارزيابي عادلانه بر اسااس ساطوك عملكرد  و 5

 همزمان با جريان آموزش در طول سال تحييلي 

 . رعايت عدالت آموزشي با توجه به تفاوت هاي فردي  دانش آموزان و ايجاد فرصت يكسان آموزش ، بازي و فعاليت بدني براي همه .6
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بار تكرار مي كند. )در اين حركت  با فاصله يك دست از ديوار مي ايستد، كف دست    15به عنوان نمونه در انجام  حركت شناي سوئدي بر روي ديوار با نمايش صحيح حركت، بدون لرزش دست ها  و پا ها حركت را  - 1

 ردن آرنج ها سينه را به ديوار نزديك كرده و به حالت قبل بر مي گردد(  ها را روي ديوار قرار داده و در حالتي كه بدن كاملا صاف است فقط با خم ك

مترهر يك از اضلاع زمين بازي را به شكل نمايش حركت    10*10دقيقه مداوم مي دود. ) در اين بازي به  روي شكلي  چهار گوش با ابعاد حد اقل  3به عنوان نمونه در فعاليت دويدن نمايشي با سرعت  يكنواخت،  - 2

   دود (موتور و اسب سوار مي  هواپيما، ماشين

 ولا :پايه تحصيلي

درو  نشانه های تحقق  سطوح عملکرد 

 س
 عنوان کارنامه  اهداف کلي

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

پيشرفت دارد و  همه ان ها  را با نمايش صحيح حركت، بدون لرزش  دست ها  و پا ها   

 .1انجام مي دهد 

خيلي  

تقويت  • خوب  فعاليت هاي  سبك  و   بازي  انواع   انجام صحيح  

قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  )، پرس سينه دو نفره به  

  ثانيه   30  به مدت  ثانيه ، دراز و نشست دو نفره  30مدت  

 و...( 

 
انجام صحيح انواع  بازي و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت  •

ثانيه پاي دوچرخه دو    30و استقامت عضلات پايين تنه )  

 و...(   بار پاي قيچي در وضعيت درازكش 10نفره، 

 
 

8 

13 

9 

بهبود قدرت   23

و استقامت  

 عضلاني

 

 

 

 

 

آمادگي 

 جسماني 

 

 

 

 

 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

صحيح حركت  و لرزش خفيف دست هاو پا   پيشرفت دارد و  بيشتر آن ها  را با نمايش  

 ها انجام مي دهد . 

 خوب 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

پيشرفت دارد و برخي از آن ها  را با  نمايش صحيح حركت  و  لرزش  زياد در دست ها  

 و پاها  انجام مي دهد . 

قابل  

 قبول 

براي  انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين  

 تنه به كمك معلم نياز دارد. 

به  نياز 

 آموزش 

تنفسي پيشرفت دارد و   –در انجام  بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي  

 .  2همه آن ها  را  با  حفظ سرعت يكنواخت انجام مي دهد 

خيلي  

 خوب 
تقويت  • سبك  هاي  فعاليت  و   بازي  انواع   صحيح  انجام 

استقامت قلبي ـ تنفسي  در حد انتظار )دويدن نرم و مداوم  

دقيقه  2دقيقه حركات جهشي پروانه،  1دقيقه،   3به مدت 

 عمل طناب زدن بدون طناب و...( 
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24 
بهبود  

استقامت  

  -قلبی 

 تنفسی 

 

تنفسي پيشرفت دارد –در انجام بيشتر بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي 

 و بيشتر آن ها را با كم و زياد كردن سرعت  انجام مي دهد . 

 خوب 

تنفسي پيشرفت دارد و  –در انجام  بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي  

 سرعت  و توقف هاي مكرر انجام مي دهد . برخي از آنها را با كم و زياد كردن 

قابل  

 قبول 

تنفسي به كمك معلم ––براي  انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي  

 نياز دارد.

به  نياز 

 آموزش 
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با    عرض شانه    ين حركت فرد با پاهاي بازبه اندازه دوبرابرعبور دهد. )در ادو پا  پاشنه  فرضي بين  از خط  مچ دست هاي خود را  به عنوان نمونه، درحركت كشش تنه و دست ها در وضعيت نشسته با پاي باز مي تواند    - 3

خط فرضي كه پاشنه پاها را به هم وصل مي كند،    از  خود را  مچ دست هايها تلاش كند     پنجه هاي كاملا كشيده رو به بالا بر روي زمين بنشيند و با خم كردن و كشش تنه و دست  قرار دادن پاشنه بر روي زمين و  

 .( عبور دهد

ه  ثانيه  بدون لرزش و تكان هاي تنه نشان مي دهد. )دراين حركت فرد بر رو ي پاي برتر مي ايستد  سپس  در حالي كه پاي ديگر  كاملا صاف ب 10به عنوان نمونه حركت تعادلي ايستادن بر روي يك پا را  به مدت  - 4

   (به طرفين  تعادل خود را حفظ كند  سمت جلو كشيده شده  سعي مي كند  با باز كردن كامل دست ها  

 در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف پذيري عضلات بالاتنه و پايين تنه

نها را  با نمايش صحيح و بيشتر ازدامنه حركتي هدف انجام مي  آپيشرفت دارد و همه  

 .  3دهد 

خيلي  

 خوب 
تقويت  • سبك  هاي  فعاليت  و  بازي  انواع   صحيح  انجام  

عضلات   كششي  )حركات  بالاتنه  عضلات  پذيري  انعطاف 

بار    3ثانيه و  15تا    10دست ،كمربند شانه و كمر، با مكث  

 ترتيب با شدت پايين، متوسط و بالا ( تكرار به 

انعطاف   • تقويت  فعاليت هاي سبك  و   انواع   انجام صحيح 

با   پا  عضلات  كششي  )حركات  تنه  پايين  عضلات  پذيري 

بار تكرار به ترتيب با شدت پايين،   3ثانيه و 15تا  10مكث 

 متوسط و بالا( 

 

6 

16 

22 

بهبود   

انعطاف 

 پذیری 

 فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف پذيري عضلات بالاتنه و پايين تنهدر انجام ببازي و  

 پيشرفت دارد و بيشتر انها را  با نمايش صحيح  و در دامنه حركتي هدف انجام مي دهد. 

 خوب 

 در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف پذيري عضلات بالاتنه و پايين تنه

 انها را  با نمايش صحيح  در دامنه حركتي هدف انجام مي دهد.پيشرفت دارد و برخي از   

قابل  

 قبول 

براي انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف پذيري عضلات بالاتنه و پايين تنه 

 به كمك معلم نياز دارد. 

به  نياز 

 آموزش 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حركات و وضعيت هاي محتلف  

بدن پيشرفت دارد و همه  انها را  با نمايش صحيح حركت ، بدون لرزش و  تكان تنه  انجام  

 .  4مي دهد 

خيلي  

 خوب 

انجام صحيح انواع فعاليت هاي تقويت تعادل در حركات و   •

ثانيه انجام حركات تعادلي    10وضعيت هاي محتلف بدن)  

ايستادن بر روي يك پا به صورت لك لك، حركت فرشته و 

 )... 

 

3 

11 

 تعادل بهبود 

 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حركات و وضعيت هاي محتلف 

بدن پيشرفت دارد و  بيشتر انها را  با نمايش صحيح حركت ، با لرزش و  تكان هاي خفيف 

 تنه  انجام مي دهد . 

 خوب 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حركات و وضعيت هاي محتلف 

  زياد   بدن پيشرفت دارد و برخي از انها را  با نمايش صحيح حركت ، با لرزش و  تكان هاي

 تنه  انجام مي دهد 

قابل  

 قبول 

تقويت  تعادل  در حركات و وضعيت هاي محتلف  براي انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  

 بدن به كمك معلم نياز دارد. 

به  نياز 

 آموزش 
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دو به دو رو بروي هم با فاصله يك دست مي ايستند و با دستور معلم توپ يا شئي سبكي را  به عنوان نمونه، هنگام رد كردن توپ يا شئي سبك به همبازي  خود، همه جهت ها را به درستي تشخيص مي دهد. ) در اين فعاليت دانش اموزان - 5

 (مي دهندكه در دست دارند در جهت اعلام شده به همبازي خود 

 متري همه نشانه هاي الگوي صحيح راه رفتن را نشان مي دهد.  5به عنوان نمونه هنگام راه رفتن در يك مسير مستقيم   -6 

 دهد.متري همه نشانه هاي الگوي صحيح  دويدن را نشان مي  20در يك مسير مستقيم  سريع به عنوان نمونه هنگام  دويدن  -7

حركتي پيشرفت دارد و همه   –در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت هاي اداركي  

 .   5جهت ها را در حركت تشخيص مي دهد 

خيلي  

 خوب 

فعاليت  جهت ها ي حركت  در انواع بازي و  تشخيص صحيح   •

 ) بالا، پايين ، چپ، راست عقب، جلو، ،زير، رو ،وسط( 

 

انجام انواع بازي و فعاليت هاي كسب مهارت هاي اداركي   •

راه رفتن  )  حركتي به منظور تشخيص جهت ها در حركت  –

ف، حمل توپ و پرتاب توپ در  جهت هاي مختلو دويدن به  

خارج   و  داخل  از  پرش  و  عبور  مختلف،  هاي   لقهحجهت 

   هولاهوپ و ...(

 
 

کسب   7

مهارت  

در  

شناخت  

مفاهیم  

از طریق  

   حرکت

 حرکات پايه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حركتي پيشرفت دارد و بيشتر   –در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت هاي اداركي  

 جهت ها را در حركت تشخيص مي دهد . 

 خوب 

اداركي   هاي  مهارت  فعاليت هاي كسب  و  بازي  انجام  با    – در  و  دارد  پيشرفت  حركتي 

 راهنمايي معلم بيشتر جهت ها را در حركت تشخيص مي دهد . 

قابل  

 قبول 

حركتي  تشخيص جهت   –در انجام انواع بازي و فعاليت هاي كسب مهارت هاي اداركي  

 ها در حركت به كمك معلم نياز دارد . 

 

 

به  نياز 

 آموزش 

مهارت راه رفتن پيشرفت دارد و همه نشانه هاي الگوي درانجام بازي و فعاليت هاي كسب  

 .  6  صحيح  مهارت راه رفتن را نشان مي دهد

خيلي  

 خوب 

 اجراي صحيح مهارت راه رفتن  •

 سر، تنه و باسن در يك راستا است، •

 به جلو نگاه مي كند،  •

روي   • پاي ديگر  پاشنه  پا،  پنجه يك  برداشتن  با  زمان  هم 

 زمين قرار مي گيرد.  

 حركت دست و پاي مخالف را نشان مي دهد.  •

انجام انواع بازي و فعاليت هاي كسب مهارت راه رفتن ) راه   •

رفتن بر روي  انواع خطوط مستقيم، منحني وشكسته ، راه  

 اهسته و  ...( رفتن با حمل بار،  راه رفتن  سريع و 

1 

5 
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کسب  

مهارت در  

 راه رفتن 

بيشتر نشانه هاي   پيشرفت دارد و  راه رفتن  بازي و فعاليت هاي كسب مهارت  درانجام 

 الگوي صحيح  مهارت راه رفتن را نشان  مي دهد . 

 خوب 

معلم   راهنمايي  با  و  دارد  پيشرفت  رفتن  راه  مهارت  فعاليت هاي كسب  و  بازي  درانجام 

 بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح مهارت راه رفتن را نشان مي دهد . 

قابل  

 قبول 

الگوي   نشانه هاي  دادن   نشان  و  رفتن  راه  مهارت  فعاليت هاي كسب  و  بازي  انجام  در 

 صحيح  مهارت راه رفتن به كمك نياز دارد.

 

به  نياز 

 آموزش 

دويدن پيشرفت دارد و همه نشانه هاي الگوي در انجام  بازي و فعاليت هاي كسب  مهارت  

 .  7صحيح مهارت دويدن را نشان مي دهد 

خيلي  

 خوب 

 2 اجراي صحيح مهارت  دويدن    •

5 
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متر از يكديگر بر روي  آن مشخص شده اند ،  همه نشانه هاي الگوي   1سانتي متر  و به فاصله    50متري به سمت ديوار ي كه  سه هدف دايره  شكل با قطر  3به عنوان نمونه  هنگام  پرتاب يك دست از بالا توپ سبك و كوچكي از فاصله    - 8

 صحيح  پرتاب يك دست ازبالا  را نشان  مي دهد 

بيشتر نشانه هاي   پيشرفت دارد و  مهارت دويدن  فعاليت هاي كسب   و  بازي  انجام  در 

 الگوي صحيح مهارت دويدن را نشان مي دهد . 

متمايل شده و دست ها   • خوب  به سمت جلو  تنه  هنگام دويدن 

 حركت پاندولي دارد.

به طور محدود روي پنجه   نباشد،   فرود روي كف پاي صاف •

 است.پنجه  -پا يا به صورت پاشنه

به سمت   90°تقريباً ديگر  هم زمان با بالا آوردن زانو، پاي •

 است.خم پشت 

 ) مرحله پرواز(دوره زماني كوتاه دو پا در هوا هستنددر  •

دويدن   • مهارت  كسب   هاي  فعاليت  و  بازي  انواع  انجام 

علامت   با  كردن سرعت  زياد  و  كم  سريع،  و  آرام  )دويدن 

 معلم و...( 

19 

کسب  

مهارت در  

 دویدن

در انجام  بازي و فعاليت هاي كسب  مهارت دويدن پيشرفت دارد و با راهنمايي معلم،  

 نشان  مي دهد . بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح مهارت دويدن را 

قابل  

 قبول 

در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت دويدن و نشان دادن  نشانه هاي الگوي صحيح   

 مهارت دويدن به كمك نياز دارد. 

 

به  نياز 

 آموزش 

در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت پرتاب يك دست از بالا پيشرفت دارد و همه  

 .   8صحيح  مهارت پرتاب يك دست از بالا  را نشان  مي دهد نشانه هاي الگوي 

خيلي  

 خوب 

 اجراي صحيح مهارت پرتاب يك دست از بالا     •

رو  پرتاب • و دست  با حركت  بازو  پائين  آغاز مي    پرتاب  به 

 .شود

مي  قرار  هدف پرتاب رو بهدست لگن و شانه سمت مخالف  •

 .دگير

  گام بر مي دارد  هدفبا پاي مخالف دست پرتاب به سمت   •

 )قبل از پرتاب( 

به شكل مورب را  دست پرتاب  حركت    ،بعد از رها كردن توپ •

 مي دهد. ادامه مخالف سمت  به

يك   • پرتاب  مهارت  هاي كسب  فعاليت  و  بازي  انواع  انجام 

متر ) پرتاب براي هم بازي، پرتاب    3دست از بالا  با فاصله  

 به بالا، پرتاب به سمت هدف و ...( 

14 

17 

کسب  

مهارت  

پرتاب یک  

 دست از بال 

در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت پرتاب يك دست از بالا پيشرفت دارد و بيشتر 

 نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت پرتاب يك دست از بالا را نشان  مي دهد .  

 خوب 

از بالا پيشرفت دارد  و با   در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت پرتاب يك دست 

بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح مهارت پرتاب يك دست از بالا  را نشان  راهنمايي معلم ،  

 مي دهد . 

قابل  

 قبول 

در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت پرتاب يك دست از بالا  و نشان دادن  نشانه  

 هاي الگوي صحيح  مهارت پرتاب يك دست از بالا  به كمك نياز دارد.

 

به  نياز 

 آموزش 
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شده اند، همه نشانه هاي الگوي  ر از يكديگر در كنار ديوار چيده  مت  1به فاصله  دايره به قطر نيم متر يا سبدهايي كه  يا  حلقه  3  متري به درون  3سبك و كوچكي از فاصله    كيسه شنتوپ يا  پرتاب يك دست از  پايين    به عنوان نمونه هنگام  - 9

 .مي دهدپرتاب يك دست از پايين را نشان صحيح  

سانتي متري مقابل او قرار دارد بلند كرده و تا حد    50سانتي متر پشت به ديوار مي ايستد و توپ بسكتبالي را كه در فاصله    50در فضا مي چرخد سپس با فاصله  به دور خود  به عنوان نمونه  در فعاليتي كه دانش آموز يك بار به طور كامل  - 10

 ،  همه نشانه هاي الگوي صحيح چرخيدن،  بلند كردن و پيچيدن را نشان مي دهد.  سينه بالا مي آورد سپس با دستان كشيده و چرخش بدن  آن  را يك بار به سمت راست و يك بار به سمت چپ به ديوار مي چسباند

 

انجام بازي و فعاليت  كسب  مهارت پرتاب يك دست از پايين پيشرفت دارد و همه در  

 . 9نشانه هاي الگوي صحيح   مهارت پرتاب يك دست از پايين  را نشان مي دهد 

خيلي  

 خوب 

 اجراي صحيح مهارت پرتاب يك دست از پايين •

به سمت پائين و پشت پا تا رسيدن به پشت    پرتابدست   •

 .خورد تنه تاب مي 

  با پاي مخالف دست پرتاب به سمت جلو گام بر مي دارد  •

 )قبل از پرتاب( 

توپ به سمت جلو براي ضربه به ديوار بدون فشار رها مي   •

 شود 

حركت دست بعد از رها شدن توپ تا رسيدن به سطح قفسه  •

 سينه ادامه مي يابد 

انواع بازي و فعاليت  كسب  مهارت پرتاب يك دست  انجام   •

متر )غلتاندن توپ بر روي زمين، پرتاب   3از پايين  با فاصله  

 توپ براي هم بازي، پرتاب به سمت هدف و ...( 

17 

کسب  

مهارت  

پرتاب یک  

دست از  

 پایین 

بيشتر در انجام بازي و فعاليت  كسب  مهارت پرتاب يك دست از پايين پيشرفت دارد و  

 نشانه هاي الگوي صحيح   مهارت پرتاب يك دست از پايين را نشان  مي دهد . 

 خوب 

با   و  دارد  پيشرفت  پايين  از  يك دست  پرتاب  مهارت  فعاليت  كسب   و  بازي  انجام  در 

راهنمايي معلم، بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت پرتاب يك دست از پايين را نشان   

 مي دهد. 

قابل  

 قبول 

در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت پرتاب يك دست از پايين و نشان دادن  نشانه  

 هاي الگوي صحيح  مهارت پرتاب يك دست از پايين به كمك نياز دارد.

 

 

به  نياز 

 آموزش 

در انجام بازي و فعاليت كسب مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن پيشرفت دارد و  

 10نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن را نشان مي دهدهمه  

 .. 

خيلي  

 خوب 
 اجراي صحيح مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن   •

پا بر   • چرخش با كنترل همراه با ثابت بودن يك يا هر دو 

 روي زمين.

حركت دايره وار در فضا به طوري كه بدن به طور كامل مي   •

 چرخد.

 انجام چند چرخش يا پيچش متوالي.  •

 حفظ تعادل در حين چرخش. •

15 

کسب  

مهارت در   

چرخیدن،   

پیچیدن و  

 بلند کردن    

 
در انجام بازي و فعاليت كسب مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن پيشرفت دارد و  

 بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن را نشان مي دهد  

 خوب 

در انجام بازي و فعاليت كسب مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن پيشرفت دارد و با  

بيشتر نشانه هاي الگوي صحيح   مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن  راهنمايي معلم  

 را نشان مي دهد . 

قابل  

 قبول 
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در انجام بازي و فعاليت هاي كسب مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن و نشان دادن   

 نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت چرخيدن، پيچيدن و بلند كردن به كمك نياز دارد. 

 

به  نياز 

 آموزش 
ايستادن نزديك شي و بلند كردن همراه با خم كردن تنه و   •

 زانو. 

انجام انواع بازي و فعاليت كسب مهارت چرخيدن، پيچيدن   •

و   ايستاده  پيچيدن در وضعيت  بلند كردن )چرخيدن و  و 

نشسته، بلند كردن انواع اشياءكوچك و بزرگ،  بلند كردن 

 انواع اشياء سبك و نسبتا سنگين از روي زمين و...(   



  ارزشیابی پایه دوم  

1 
 

 دوم ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پايه

 1402شهريور ماه 

 ملاحظات مهم: 
 منظور تحقق اهداف ارزشيابي توصيفي در درس تربيت بدني لازم است موارد زير مورد توجه معلمان قرار گيرد:ه ب

 ايجاد شرايط ايمن و تمهيد مقدمات لازم )امكانات، وسايل و تجهيزات مورد نياز( براي آموزش و انجام بازي و فعاليت هاي بدني .1

هاي راهنماي معلم تربيت   اهتمام لازم براي آموزش و اجراء برنامه درس تربيت بدني در طول ساال تحيايلي بر اسااس سارفيال هاي آموزشاي و فعاليت هاي ارايه شادب در تا   .2

 بدني  

 اطمينان از وضعيت آمادگي دانش آموزان در زمينه هاي زير: .3

 آمادگي ذهني: آگاهي و شناخت  امل دانش آموز از نحوب اجراي حر ت و رفع ابهامات و ارايه راهنمايي لازم 

   آمادگي جسماني: گرم بودن بدن دانش آموز قبل از فعاليت بدني و سرد بودن بدن دانش آموز بعد از فعاليت بدني 

 آمادگي رواني: داشتن انگيزب و هيجان مناسب براي انجام فعاليت بدني و نمايش حر ات به دور از عجله، اضطرا  و فشار رواني 

  احتمالي دانش آموزان  آمادگي اجرا: آموزش فعاليت ها و حر ات  به همراب نمايش حر ت، فراهم آوردن فرصت تكرار و تمرين و ارايه بازخورد مناسب و رفع مشكلات 

 . برنامه ريزي مناسب براي استفادب حدا ثري از زمان در اختيار درس تربيت بدني با توجه به شرايط جوي، برنامه هاي مدرسه و...4

شارفت فردي همزمان با جريان . مطالعه  امل و دقيق جدول نشاانه هاي تحقق در محتواي ارزشايابي توصايفي درس تربيت بدني و ارزيابي عادلانه بر اسااس ساطوك عملكرد  و  ي5

 آموزش در طول سال تحييلي 

 .. رعايت عدالت آموزشي با توجه به تفاوت هاي فردي دانش آموزان و ايجاد فرصت يكسان آموزش، بازي و فعاليت بدني براي همه6
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با خم  ردن آرنج ، سينه خود را   ر روي زمين قرار مي دهد و با فاصله بيشتر از عرض شانه بدست ها را   ف و ) در اين حر ت  زانو تكرار مي  ندر با01با نمايش صحيح حر ت، بدون لرزش دست ها  و  ا ها حر ت را  زمينبه عنوان نمونه در انجام حر ت شناي روي  - 1

  .تا حد ممكن به زمين نزديك  ردب و به وضعيت قبل بر مي گردد.(

 دوم :پایه تحصیلی

 نشانه های تحقق  سطوح عملکرد 
اهداف  دروس 

 کلی 

عنوان  

 کارنامه 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  

و  ايين تنه  يشرفت دارد و  همه ان ها  را با نمايش صحيح حر ت، بدون  

 1انجام مي دهد.لرزش  دست ها  و  ا ها  

خيلي  

 خو  

بازي و  فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عضلات    انواع  انجام صحيح •

 ..(  و   رس سينه دو نفربدو نفرب و     نشست  درازو  حدا ثر يك دقيقه  )بالاتنه  

 

بازي و  فعاليت هاي  سبك تقويت قدرت و استقامت  عضلات      انواع  انجام  صحيح •

،  استراحت بين هر نوبتثانيه    10نوبت با    3ثانيه دو چرخه دو نفرب در    30 ايين تنه )

 و ....( سانتي   20بالا و  ايين رفتن از  له  دقيقه    2

 

7 

9 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

بهبود  

قدرت و  

استقامت  

 عضلانی 

 

 

مان
جس

ی 
دگ

ما
آ

ی 
 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  

با نمايش صحيح حر ت  و  و  ايين تنه  يشرفت دارد و  بيشتر آن ها  را  

 لرزش خفيف دست هاو  ا  ها انجام مي دهد . 

 خو  

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  

و  ايين تنه  يشرفت دارد و برخي از آن ها  را با  نمايش صحيح حر ت  و   

 لرزش  زياد در دست ها و  اها  انجام مي دهد . 

قابل  

 قبول 

انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  در  

 و  ايين تنه به  مك معلم نياز دارد.

نياز به  

 آموزش 

قلبي   استقامت  تقويت  سبك   هاي   فعاليت  و  بازي  انجام   تنفسي –در 

 . 2دهدمی  يشرفت دارد و  همه آن ها  را  با  حفظ سرعت يكنواخت انجام 

خيلي  

 خو  

تنفسي )دويدن  -بازي و فعاليت هاي سبك تقويت استقامت قلبي    انواع  انجام صحيح •

  حر اتدقيقه  3  دقيقه عمل طنا  زدن بدون طنا ،  3دقيقه،    3نرم و مداوم به مدت  

 ...(   و  جلو  و   هلو  از   روانه  جهشي

4 

25 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

 بهبود 

استقامت  

  -قلبي

 تنفسي

تنفسي –در انجام بيشتر بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي 

  يشرفت دارد و بيشتر آن ها را با  م و زياد  ردن سرعت  انجام مي دهد . 

 خو  

قلبي   استقامت  تقويت  سبك   هاي   فعاليت  و  بازي  انجام   تنفسي –در 

 يشرفت دارد و برخي از آنها را با  م و زياد  ردن سرعت  و توقف هاي  

 مكرر انجام مي دهد . 

قابل  

 قبول 

تنفسي به  ––انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت استقامت قلبي     در

  مك معلم نياز دارد. 

نياز به  

 آموزش 
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بر روي صندلي     يسه لوبيا يا شيئ سبك قرار دادب شدب متر مي دود و در طول مسير 10*10) در اين فعاليت فرد  بر  روي اضلاع چهار گوشي با ابعاد حد اقل دقيقه مداوم مي دود.  3، حفظ سرعت يكنواخت  به عنوان نمونه در فعاليت دويدن ايستگاهي با  - 2

 در هر يك از چهار گوشه زمين بازي را جابه جا مي  ند.(  
مي  ف دست هاي خود را به زمين  اها را به اندازب عرض شانه باز  ردب و  بدون خم  ردن زانو  با شش  ل بدن،  در وضعيت ايستادب،   در اين حر ت فرد ف دست هاي خود را به زمين برساند. )  گرفتن مچ  اها از حالت ايستادب مي تواندبه عنوان نمونه در انجام حر ت  - 3

 ( . ثانيه مكث مي  ند.  3و رساند 
روي نيمكت يا  بر  يا    متر  2سانتي متر و طول  5فعاليت بر روي خطي به عرض  منحرف نشدن  اها  از مسير حر ت مي  ند. )در اين   به عنوان نمونه در انجام فعاليت راب رفتن با دستان باز بر روي  نجه و  اشنه با نمايش  امل  الگوي حر ت ، بدون لرزش و  تكان تنه و   - 4

 با  اشنه راب مي رود( را با  نجه و برگشت را مسير رفت متر  2طول  و  سانتي متر 10عرض  ،سانتي متر   15لبه جدولي به ارتفاع

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف  ذيري عضلات بالاتنه 

 يشرفت دارد و همه انها را  با نمايش صحيح و بيشتر ازدامنه  و  ايين تنه

 3مي دهد.حر تي هدف انجام 

خيلي  

 خو  

عضلات بالاتنه )    ذيري  تقويت انعطاف    انجام  صحيح انواع بازي و فعاليت هاي سبك •

بار تكرار به    2ثانيه و  15تا    10با مكث     حر ات  ششي عضلات دست، مربند شانه

 ( ترتيب با شدت متوسط و بالا

 

عضلات  ايين تنه  ذيري  تقويت انعطاف    سبكبازي و فعاليت هاي  صحيح انواع  انجام   •

بار تكرار به ترتيب با شدت     2ثانيه و  15تا    10با مكث     )حر ات  ششي عضلات  اها

 ( متوسط و بالا
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18 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 
 بهبود 

انعطاف  

 پذيری

 

بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف  ذيري عضلات بالاتنه  در انجام  

تنه با نمايش صحيح  و در دامنه  و  ايين  را   انها  بيشتر   يشرفت دارد و 

 حر تي هدف انجام مي دهد. 

 خو  

عضلات بالاتنه  در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف  ذيري  

 يشرفت دارد و برخي از  انها را  با نمايش صحيح  در دامنه  و  ايين تنه

 حر تي هدف انجام انجام مي دهد.

قابل  

 قبول 

انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  تقويت انعطاف  ذيري عضلات بالاتنه  در

 و  ايين تنه به  مك معلم نياز دارد.

نياز به  

 آموزش 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حر ات و وضعيت 

هاي محتلف بدن  يشرفت دارد و همه  انها را  با نمايش صحيح حر ت ،  

 4.دهدمي     انجام  و منحرف نشدن پاها از مسیر بدون لرزش و  تكان تنه 

 

خيلي  

 خو  

تعادل در حر ات و وضعيت هاي  انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت  صحيح    انجام •

راب رفتن  بر روي  و    محتلف بدن )راب رفتن با دستان باز بر روي انواع خطوط باريك

 و... ( و تكرار آن ها در چندين مرحله با افزايش سرعت   نجه و  اشنه  

8  

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

 بهبود 

 تعادل

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حر ات و وضعيت  

انها را  با نمايش صحيح حر ت ،    بيشترهاي محتلف بدن  يشرفت دارد و  

 مي دهد.   انجام  و منحرف نشدن پاها از مسیر بدون لرزش و  تكان تنه 

 خو  
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4 
 

 
مانع در وسط آن قرار مي گيرد سپس دانش آموز از يكي از گوشه  1متر و   4چهار مانع را در جهارگوش مربعي به اضلاع )در اين فعاليت  و از بين موانع مي گذرد  و با سرعت زياد حر ت مي  ند. دويدن زيگزاگ از بين موانع مطابق شكل مسير به عنوان نمونه در فعاليت - 5

 (  هاي زمين فعاليت را آغاز  ردب و با دور زدن مانع وسط از بين موانع دويدب و به خط شروع باز مي گردد.
به ز دهد. )در اين فعاليت فرد از حالت ايستادب با  اهاي  ا  همه نشانه هاي الگوي صحيح خم و راست شدن را نشان مي ،  رد و بدل مي  ند سانتي متر  شت سر او ايستادب است 30فاصله  در اي  ههمبازي  را با توپاست شدن ري  ه با خم و هنگام ، به عنوان نمونه  - 6

 ( . با خم  شدن  توپ را ازبين  اها، و با راست شدن توپ را از بالاي سر با همبازي خود رد و بدل  نداندازب عرض شانه تلاش مي  ند 

انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت  تعادل  در حر ات و وضعيت   در

انها را  با نمايش صحيح حر ت   برخي ازهاي محتلف بدن  يشرفت دارد و  

 .مي دهد.   انجام  و منحرف نشدن پاها از مسیر ، بدون لرزش و  تكان تنه 

قابل  

 قبول 

هاي    انجام  در وضعيت  و  در حر ات  تعادل  تقويت  هاي  سبك  فعاليت  و  بازي 

  به كمك معلم نیاز دارد. محتلف بدن  

نياز به  

 آموزش 

همه انها   يشرفت دارد و  بازي و  فعاليت هاي سبك تقويت چابكي    در انجام    

 5. انجام مي دهدحركت  و سرعت  زیاد  صحیح نمایش با    را 

خيلي  

 خو  

  انواع  بازي و فعاليت هاي سبك تقويت چابكي )دو رفت و برگشت سريع   صحيح  انجام

مانع با    4متر(، دويدن مار يچ سريع از بين    9با لمس خطوط در عرض زمين واليبال )

 و..( متر از هم به شكل رفت و برگشت    3فاصله  

10 

23 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 
 بهبود 

 چابكي 
 

انها  بيشتر يشرفت دارد و  بازي و  فعاليت هاي سبك تقويت چابكي    در انجام  

 انجام مي دهد.حركت  و  سرعت  زیاد  صحیح نمایش با    را 

 خو  

برخي از  يشرفت دارد و  بازي و  فعاليت هاي سبك تقويت چابكي    در انجام  

 انجام مي دهد. حركت  و سرعت  زیاد صحیح نمایش با    انها را 

قابل  

 قبول 

نياز به   به  مك معلم نياز دارد. بازي و  فعاليت هاي سبك تقويت چابكي    در انجام  

 آموزش 

  همه   يشرفت دارد وخم و راست شدن    مهارت    سب  در بازي و فعاليت هاي  

 6نشانه هاي الگوي صحيح  خم و راست شدن را نشان مي دهد 

 

خيلي  

 خو  

 اجراي صحيح مهارت خم و راست شدن •

 قرار گرفتن  امل  ف  ا بر روي زمين    -

 حفظ تعادل در هنگام حر ت   -

 تشخيص مفاصل مد نظر  -

15 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

کسب  

 مهارت در 

حرکات  

 پایه

 

 
  بیشتر   يشرفت دارد وخم و راست شدن    مهارت    سب  در بازي و فعاليت هاي  

 نشانه هاي الگوي صحيح   خم و راست شدن را نشان مي دهد. 
 خو  



  ارزشیابی پایه دوم  

5 
 

 
 هاي الگوي صحيح مهارت  ريدن را نشان مي دهد. به عنوان نمونه هنگام  رش جفت بر روي سه راس يك سه گوش فرضي، همه نشانه  - 7
 ان مي دهد. متري همه نشانه هاي الگوي صحيح مهارت به  هلو دويدن را نش 6سافت م و جابه جايي توپ از ابتدا و انتهايبه  هلو دويدن با به عنوان نمونه هنگام  - 8

با     يشرفت دارد وخم و راست شدن    مهارت    سب  ازي و فعاليت هاي  در ب

نشانه هاي الگوي صحيح   خم و راست شدن را نشان مي    بیشترراهنمايي معلم  

 دهد.

قابل  

 قبول 

 منقبض و منبسط  ردن عضلات درگير در اجراي حر ت  -
 

 خم و راست شدن )خم  ردن  امل تنه  مهارت   سب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

، خم  ردن تنه به چپ و راست  بدون خم شدن زانو درحالت ايستادب و نشسته    به جلو

و  با خم و راست شدن    سانتي متري  30با فاصله    ، رد و بدل  ردن توپ به همبازي

)... 

خم و  

راست  

 شدن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نشانه    و نشان دادن  خم و راست شدن    مهارت    سب  در بازي و فعاليت هاي  

 به  مك معلم نياز دارد.هاي الگوي صحیح  مهارت  خم و راست شدن 

نياز به  

 آموزش 

همه نشانه   يشرفت دارد و    مهارت  ريدن جفت     سب  در بازي و فعاليت هاي  

 7را نشان مي دهد.  پریدن هاي الگوي صحیح  مهارت 

خيلي  

 خو  

  ريدن جفت   اجراي صحيح مهارت •

 

   زانوها خم شدب و دست ها به سمت  شت باز مي شوند   رش  قبل از   -

 .ي سرالاتا رسيدن به ب  الادستها به جلو و ب  قويباز شدن   -

 .و فرود همزمان هردو  ا   رش   -

 . دستها در هنگام فرود به سمت  ايين فشار مي آورند -

 

ي اشكال  مهارت  ريدن جفت ) ريدن رو    سب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

هندسي،  رش جفت متوالي از روي موانع  وتاب يا خطوط زوي زمين با فاصله 

 و...( نيم متر،  

2 

26 

بازي   و

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 
کسب  

مهارت در  

 پريدن 

  بیشتر يشرفت دارد و    مهارت  ريدن جفت     سب  در بازي و فعاليت هاي  

 را نشان مي دهد   پریدننشانه هاي الگوي صحیح  مهارت  

 خو  

 يشرفت دارد و  با راهنمايي   مهارت  ريدن جفت     سب  در بازي و فعاليت هاي  

 را نشان  مي دهد   پریدننشانه هاي الگوي صحیح  مهارت بیشتر معلم  

قابل  

 قبول 

نشانه هاي و نشان دادن     مهارت  ريدن جفت     سب  در بازي و فعاليت هاي  

 به  مك معلم نياز دارد.    پریدنالگوي  صحیح 

نياز به  

 آموزش 

همه  يشرفت دارد و     سب مهارت  به  هلو دويدن  در بازي و فعاليت هاي  

 8مهارت به  هلو دويدن را نشان مي دهد.نشانه هاي الگوي صحیح  

خيلي  

 خو  

 به  هلو دويدن   اجراي صحيح مهارت •

 . به شكلي  ه شانه ها در يك خط قرار مي گيرندمي چرخد  بدن به  هلو   -

سر مي    ديگر اي  همزمان    برداشته مي شوديك گام به  هلو با  اي راهنما   -

و در هوا قرار مي    شدب  از روي سطح جدا    اند يبطوريكه هر دو  ا  خورد  

 .گيرند

1 

17 

و بازي  

هاي 

کسب  

مهارت در  

به پهلو  

 دويدن
   يشرفت دارد و بيشتر   سب مهارت  به  هلو دويدن  در بازي و فعاليت هاي  

 نشان مي دهد.مهارت به  هلو دويدن را  نشانه هاي الگوي صحیح  

 خو  
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 براي او  رتا  مي شود ، همه نشانه هاي الگوي صحيح مهارت دريافت  ردن را نشان دهد.  بالاتر و  ايين تر از سطح  مر در ارتفاع هاي متري 3فاصله به عنوان نمونه هنگام دريافت  ردن توپ بادي سبكي  ه از  - 9

 را نشان دهد.  و دريافت به سمت بالا دو دست ، همه نشانه هاي الگوي صحيح مهارت  رتا  آن به سمت بالا  يسه لوبيا سبكي و دريافت دو دست به عنوان نمونه  هنگام  رتا   - 10

 يشرفت دارد و با راهنمايي    سب مهارت  به  هلو دويدن  در بازي و فعاليت هاي  

 مهارت به  هلو دويدن را نشان مي دهد.نشانه هاي الگوي صحیح   معلم بيشتر

قابل  

 قبول 

 نشان دادب مي شود   چهار بار سرخوردن  يوسته به سمت ترجيحي -

 نشان دادب مي شود   ترجيحي  غير  چهار بار سرخوردن  يوسته به سمت -

 

مهارت به  هلو دويدن )دويدن با  اي  هلو     سب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

، تغيير جهت هنگام  با به  هلو دويدن  دايربدر جهت هاي راست و چپ، ترسيم  

 و ...(  دويدن به  هلو با علامت معلم

كتاب  

 ضمیمه 

نشانه هاي  و نشان دادن       سب مهارت  به  هلو دويدن  در بازي و فعاليت هاي  

 به  مك معلم نياز دارد.مهارت  به  هلو دويدن    الگوي صحیح 

نياز به  

 آموزش 

همه  يشرفت دارد و     سب مهارت  دريافت  ردن    در بازي و فعاليت هاي  

 9دهد. مهارت به  هلو دويدن را نشان  نشانه هاي الگوي صحیح  

خيلي  

 خو  

   اجراي صحيح مهارت دريافت  ردن •

قرار  مسير توپ    و در  با آرنج خميدب براي دريافت در جلوي بدنفرد  دستان   -

)براي دريافت توپ هاي  بالاتر از  مر انگشتان شست به طرف بالا   گرفته است

 و توپ هاي  ايينتر از  مر دست ها رو به  ايين قرار دارن(. 

  اها باز  و رو به مسير با  مي فاصله به صورت عقب و جلو قرار مي گيرند.  -

و به استقبال توپ    با نزديك شدن توپ، بازوها براي دريافت توپ باز مي شوند -

 .مي رود

و ساير اندام ها براي دريافت    سينه   و از   دست دريافت مي شود  با توپ فقط   -

  مك نمي گيرد و در حين دريافت توپ به طرف بدن  شيدب مي شود 

 ه   يمهارت دريافت  ردن )دريافت توپ هاي   سب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

هاي ثابت و در حال  در وضعيت  بالاتر و  ايين تر از سطح  مر ارسال مي شوند  

 و ...(   حر ت

13 

16 

21 

22 

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

کسب  

مهارت در  

دريافت  

 کردن 

  بیشتر يشرفت دارد و     سب مهارت  دريافت  ردن    در بازي و فعاليت هاي  

 الگوي صحيح  مهارت دريافت  ردن را نشان دهد. نشانه هاي  

خو  
  

 يشرفت دارد و با     سب مهارت  دريافت  ردن    در بازي و فعاليت هاي  

الگوي صحيح  مهارت دريافت  ردن را نشان  نشانه هاي  بیشترراهنمايي معلم  

 دهد.

قابل  

 قبول 

نشانه هاي     سب مهارت  دريافت  ردن و نشان دادن    در بازي و فعاليت هاي  

 به  مك معلم نياز دارد.مهارت دريافت  ردن    الگوي صحیح

نياز به  

 آموزش 

با دو دست   رتا   به سمت بالا   سب مهارت     در بازي و فعاليت هاي  

به سمت بالا با    نشانه هاي الگوي صحيح مهارت   رتا     همه يشرفت دارد و  

 .10را نشان دهد   دو دست

خيلي  

 خو  

 آن   و گرفتن  با دو دست  بالااجراي صحيح مهارت   رتا   به سمت   •

دست  رتا     شود. آرنج  يداشته م  نگه  به سمت بالا  توپ با انگشتان باز  ، اها ثابت  -

 شوند   يسطح شانه نگه داشته م  ريخم شدب و درست ز

12 

15 

22 

کسب  

مهارت در  

پرتاب به  
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با دو دست   رتا   به سمت بالا   سب مهارت     در بازي و فعاليت هاي  

به سمت بالا    نشانه هاي الگوي صحيح مهارت   رتا     بیشتر يشرفت دارد و  

 نشان دهد. را    با دو دست
 خو  

را از شانه به    روي و ن  سمت بالا باز مي شودبه    وي دست  رتا در طول  رتا ، باز  -

 . نند  يدست منتقل م  و  بازو

  به  نجه  اهاخم شدب اند و با رها شدن توپ وزن    ي م  رويجذ  ن  ي اها برا  -

 .شود  يمنتقل م

و به استقبال توپ   ، بازوها براي دريافت توپ باز مي شوند با نزديك شدن توپ -

 مي رود و در حين دريافت توپ به طرف بدن  شيدب مي شود 

   دو  مهارت  رتا  به سمت بالا )  رتا   سب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

 يسه لوبيا به  دو دست   رتا     دست   يسه لوبيا  به سمت بالا  و دريافت آن،

 ...(  الا و  ف زدن قبل از دريافت آنسمت ب

و بازي  

هاي 

كتاب  

 ضمیمه 

دو   با   بالا

و     دست

 آن  \ گرفتن 

 
با دو دست   رتا   به سمت بالا   سب مهارت     در بازي و فعاليت هاي  

نشانه هاي الگوي صحيح مهارت    بیشتر يشرفت دارد و با راهنمايي معلم  

 را نشان دهد.   به سمت بالا با دو دست   رتا   

قابل  

 قبول 

با دو دست  و   رتا   به سمت بالا   سب مهارت     در بازي و فعاليت هاي   •

به  مك معلم   نشانه هاي  الگوي صحيح مهارت  رتا  دو دست  نشان دادن  

 نياز دارد. 

نياز به  

 آموزش 



 بی پایه سوم اارزشی
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 و کف دست ها به  به فاصله کمي بيشتر از عرض شانه پاها اين حرکت  پنجه)در تحمل مي کند.. ثانيه  30با نمايش صحيح حرکت، بدون لرزش دست ها  و پا ها وزن بدن را به مدت  تحمل وزن بدن بر روي پنجه پاها و کف دست ها  حرکتانجام در به عنوان نمونه   -1

 (  ، وزن بدن بر روي پنجه پاها و کف دست ها تحمل مي شودداردپشت و کمر و باسن صاف و در يک راستا قرار بر روي زمين قرار مي گيرد و در حالتي که  موازات شانه

 سوم  :پایه تحصیلی

 نشانه های تحقق  سطوح عملکرد 
 دروس 

 اهداف کلی
عنوان  

 کارنامه 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبک  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

پيشرفت دارد و  همه ان ها  را با نمايش صحيح حرکت، بدون لرزش  دست ها  و پا ها   

 .1مي دهدانجام 

خيلي  

 خوب 

يت قدرت و استقامت  هاي سبک تقو  و فعاليتبازي    انواع    صحيحانجام   •

  15تا    10،  سوئدي  شنا  مرتبه    15تا    10)عضلات بالاتنه، پشت و تنه  

مرتبه جابه جا کردن توپ با دستاني کشيده در مسير نيم دايره از بالاي  

 و ...(سر به دو طرف بدن در وضعيت نشسته  

 

سبک تقويت قدرت و استقامت    هاي  بازي و فعاليت  انواع    صحيحانجام   •

سانتي    30  پرش جفت متوالي از روي موانع کوتاه10عضلات پايين تنه )

 و..(   کرالپاي    مر تبه  15تا    10،متري 

7 

8 

10 

23 

و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 

بهبود  

قدرت و  

استقامت  

 عضلانی 

 

 

ی 
مان

جس
ی 

دگ
ما

آ
 

 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبک  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

ها  را با نمايش صحيح حرکت، بدون لرزش  دست ها  و پا ها   بيشتر ان پيشرفت دارد و  

 مي دهدانجام 

 خوب 

در انجام بازي و فعاليت هاي  سبک  تقويت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه و پايين تنه  

ها  را با نمايش صحيح حرکت، بدون لرزش  دست ها  و پا ها   برخي ازآن پيشرفت دارد و  

 مي دهدانجام 

قابل  

 قبول 

كمك  به ت عضلات بالاتنه و پايين تنه  بازي و فعاليت هاي سبک قدرت و استقامبراي انجام انواع  

 نیاز دارد. معلم  

 نياز به  

 آموزش 

به شكل    راآن ها  همه  پيشرفت دارد و    تنفسي–بازي و فعاليت هاي سبک استقامت قلبي    در انجام

 2د. دهمی   انجام با حفظ سرعت یكنواخت    صحيح و

خيلي  

 خوب 

ـ بازي و فعاليت هاي سبک تقويت استقامت قلبي    انواع    صحيحانجام   •

پرش جفت    15تا    10،  دقيقه    3نرم و مداوم به مدت      تنفسي )دويدن

  و    سانتي متر از زمين  20متر با ارتفاع    8زيگزاگ از روي کشي به طول  

)... 

 

4 

24 

 
و بازي  

هاي كتاب 

    ضمیمه

 

 

 

بهبود  

استقامت  

  -قلبی

 عروقی 

 

به شكل  راآن ها  بيشتر پيشرفت دارد وتنفسي –بازي و فعاليت هاي سبک استقامت قلبي  در انجام

 انجام می دهد. كم و زیاد كردن سرعت  با    صحيح  

 خوب 

تنفسي پيشرفت دارد و برخي  –در انجام  بازي و فعاليت هاي  سبک  تقويت استقامت قلبي  

 هاي مكرر انجام مي دهد . از آنها را با کم و زياد کردن سرعت  و توقف  

قابل  

 قبول 

 به کمک معلم نياز دارد. تنفسي  –بازي و فعاليت هاي سبک تقويت استقامت قلبيبراي انجام  
 نياز به  

 آموزش 

آن  همه  پيشرفت دارد و    بازي وفعاليت هاي سبک تقويت انعطاف پذيري عضلات پايين تنه  انجامدر  

 .  3دهد   انجام مي  هدفاز    تر  يشبدامنه حرکتي    درصحيح  با نمايش  ها را  

خيلي  

 خوب 

5 



 بی پایه سوم اارزشی

2 
 

 
اول پاي راست، بعد پاي چپ روي پله قرار مي گيرد. بعد از قرار گرفتن هر دو پا روي پله، اول پاي راست بعد پاي  )در اين فعاليت دقيقه انجام مي دهد 3تا و مداوم  سانتي متر را با سرعت يكنواخت  20بالا و پايين رفتن از پله يا نيمكتي با ارتفاع  فعاليتبه عنوان نمونه  -2

 چپ روي زمين قرار مي گيرد و به همين ترتيب تكرار مي شود ( 

 
خود را دست انگشتان  پاها را ضربدري در کنار هم قرار داده و بدون خم کردن زانو،در وضعيت ايستاده،    )در اين حرکت .برساند  خود را به زميندست انگشتان  بدون خم کردن زانو،  تواند مي با پاهاي ضربدري  گرفتن مچ پاها از حالت ايستادهه عنوان نمونه در حرکت ب -3

   .(ثانيه مكث مي کند 3و  مي رساندبه زمين 

  حدود از وضعيت ايستاده بر روي يک پا،  با جهش به طرف پهلو، بر روي پاي مخالف در فاصلهدر اين حرکت ) .انجام مي دهدنوبت پشت سر هم    3مناسب ،   با سرعتو  حرکت، بدون لرزش وتكان تنه صحيح  را با نمايش اسكي تعادلي نمايشي حرکت  به عنوان نمونه -4

  (و حرکت را تكرار مي کند  ثانيه مكث مي کند 3سانتي متري نرم فرود مي آيد و با جهش به وضعيت اول برگشته و  75

آن    بيشتر  پيشرفت دارد و    انجام بازي وفعاليت هاي سبک تقويت انعطاف پذيري عضلات پايين تنهدر  

 . ها را با نمايش صحيح در دامنه حرکتي هدف انجام مي دهد
 ب خو

هاي سبک تقويت انعطاف پذيري    و فعاليت  بازي  انواع    صحيح  انجام •

،  ثانيه  9تا    6گردن با مكث  عضلات    ي)حرکات کشش  عضلات بالاتنه

بار تكرار به    2ثانيه و  15تا    10با مكث     و عضلات تنه  دستعضلات  

 ( ترتيب با شدت متوسط و بالا

هاي سبک تقويت انعطاف پذيري    بازي وفعاليت  انواع    صحيح  انجام •

با     ، عضلات ران پاپاساق  عضلات    ي)حرکات کشش  عضلات پايين تنه

 (ثانيه  15تا    10مكث  

 

22 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 
بهبود  

انعطاف  

 پذیری

 

  برخي از   پيشرفت دارد و    انجام بازي وفعاليت هاي سبک تقويت انعطاف پذيري عضلات پايين تنهدر  

 نمايش صحيح در دامنه حرکتي هدف انجام مي دهد با    راآن ها  

قابل  

 قبول 

 .به کمک معلم نياز دارد  انجام بازي وفعاليت هاي سبک تقويت انعطاف پذيري عضلات پايين تنهبراي  
 

نياز به  

 آموزش 

حرکات ترکيبي تقويت تعادل، چابكي و هماهنگي عصب و    بازي و فعاليت هاي  سبکدر انجام  

خیلی  و  حركت، بدون لرزش وتكان تنه صحیحنمایش را با    آن هاهمه    پيشرفت دارد و  عضله

 . 4انجام مي دهدسریع  

خيلي  

 خوب 
هاي تقويت تعادل، چابكي و    بازي و فعاليت  انواع    صحيحانجام   •

، دويدن با  حفظ تعادل  و دويدن با تغيير جهت)  هماهنگي عصب و عضله

   ...(حفظ تعادل و    ودويدن از بين موانع  و حفظ تعادل،    توقف

 

 

 

 

 

 
 

9 

17 

25 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 

بهبود  

تعادل، 

چابكی و  

هماهنگی  

عصب و  

 عضله

 

حرکات ترکيبي تقويت تعادل، چابكي و هماهنگي عصب و    بازي و فعاليت هاي  سبکدر انجام  

  حركت و  لرزش و تكان هاي خفیف تنه صحیح با نمایش را    آن هابيشتر    پيشرفت دارد و  عضله

 انجام  مي دهد.و سریع 

 خوب 

حرکات ترکيبي تقويت تعادل، چابكي و هماهنگي عصب و    بازي و فعاليت هاي  سبکدر انجام  

  صحیح حركت و وجود لرزش و تكان هايبا نمایش    راآن ها    برخي از  پيشرفت دارد و  عضله

 انجام مي دهد.   كندو  زیاد تنه

قابل  

 قبول 



 بی پایه سوم اارزشی
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  همه نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت لي لي را نشان مي دهد.ي متر 4مستقيم  مسير يک  در هنگام لي لي کردن  به عنوان نمونه  -5
 را نشان مي دهد يا چوب همه نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت ضربه زدن با راکت  ، زمين در حد کمر با راکت به آن ضربه مي زندكي را به زمين زده و در بازگشت توپ از کوچک و سببادي  توپهنگامي که به عنوان نمونه  -6

حرکات ترکيبي تقويت تعادل، چابكي و هماهنگي عصب و    بازي و فعاليت هاي  سبکبراي انجام  

 .به کمک معلم نياز دارد  عضله

نياز به  

 آموزش 

نشانه هاي الگوي صحیح    همهبازي و فعاليت هاي کسب مهارت لي لي پيشرفت دارد و    در انجام

 5.را نشان مي دهدمهارت لی لی 

. 

خيلي  

 خوب 

 اجراي صحيح مهارت لي لي   •

   مي خورد.   به شيوه اي پاندولي براي توليد نيرو به جلو تاب    آزاد  پاي 

   ، پشت پاي لي لي کننده باقي مي  آزاد  کف پاي  با خم کردن پاي آزاد

 از پاي لي لي عبور نكند و به جلو نيايد   تا  ماند

   تاب    ،و حفظ تعادلرا خم کرده و براي توليد نيرو به جلو    (دستها )بازوها

 .مي دهد

  .فرود ابتدا بر روي پنجه و سپس پاشنه انجام مي شود 

 حفظ مي شود.   متوالي  لي لي  4در    موزون  لي لي با جهش هاي  الگوي 

 

)لي لي با پاي  مهارت لي لي    کسببازي و فعاليت هاي    انواع انجام  •

ترسيم اشكال مختلف بر روي  ،  آهسته و سريع راست و چپ، لي لي  

 و ...(  زمين با لي لي

1 

25 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 
كسب 

 مهارت  

 لی لی 

حرکات  

 پایه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بیشتر نشانه هاي الگوي   پيشرفت دارد و بازي و فعاليت هاي کسب مهارت لي لي    در انجام

 را نشان مي دهد.صحیح  مهارت لی لی 
 خوب 

بیشتر  معلم،   راهنماییبا     پيشرفت دارد و بازي و فعاليت هاي کسب مهارت لي لي   در انجام

 را نشان مي دهد.   نشانه هاي الگوي صحیح مهارت لی لی

قابل  

 قبول 

  الگوي صحیحنشانه هاي   و نشان دادن  بازي و فعاليت هاي کسب مهارت لي لي   در انجام  

 به کمک معلم نياز دارد.  ی لی مهارت ل

نياز به  

 آموزش 

نشانه هاي الگوي   همهپيشرفت دارد و  مهارت ضربه با راکت    کسبو فعاليت هاي    بازي  انجامدر  

 .6دهد را نشان مي  یا چوب  مهارت ضربه زدن با راكت صحیح   

خيلي  

 خوب 

 اجراي صحيح مهارت ضربه با راکت  •

 به سمت عقب، تاب  راکت را  دانش آموز    توپ رها مي شود،  که  هنگامي

 .مي دهد

     .راکت در دست برتر قرار مي گيرد 

 بر مي دارد.  گام  به سمت توپ  با پاي غير برتر 

 ضربه مي زند  هدفتوپ در جهت    به. 

   دهد. بعد از ضربه، حرکت راکت به سمت شانه غيربرتر ادامه مي 

12 

15 

20 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 

كسب 

 مهارت  

ضربه با  

یا   راكت

 چوب 

نشانه هاي الگوي   بيشترپيشرفت دارد و    مهارت ضربه با راکت    کسبو فعاليت هاي    بازي  انجامدر  

 . دهدرا نشان مي  یا چوب    مهارت ضربه زدن با راكت صحیح   
 خوب 

با راهنمایی معلم،      پيشرفت دارد و  مهارت ضربه با راکت    کسبو فعاليت هاي    بازي  انجامدر  

 .را نشان مي دهدیا چوب     ضربه زدن با راكت  مهارت نشانه هاي  بیشتر 

قابل  

 قبول 



 بی پایه سوم اارزشی
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 همه نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت ضربه زدن با پارا نشان مي دهد. متري بر روي زمين قرار دارد ، دويده و با پا ضربه ميزند،  4هنگامي که به سمت توپ ساکني که در فاصله به عنوان نمونه  -7

در حالي که زانوها خم مي  )سبد توپ ها و وسايل ورزشي(  شيئ نسبت سنگين ، سپس با رسيدن بهمي دود به فاصله يک متر بدون مكث ، با سرعت و بدون برخورد با موانع انع سه م از بين  ،متري 5در مسيري در فعاليتي ايستگاهي که با جا خالي دادن   به عنوان نمونه -8

   را نشان مي دهد.خالي دادن،  هل دادن همه نشانه هاي الگوي صحيح مهارت جا و مي کند  متر جابجا 1 باشد، آن را به سمت جلو هل داده و 

هاي الگوي صحیح   و نشان دادن نشانه مهارت ضربه با راکت    کسبو فعاليت هاي    بازي  انجامدر

 به کمک معلم نياز دارد.  یا چوب    مهارت ضربه زدن با راكت

نياز به  

 آموزش 

)ضربه زدن  مهارت ضربه با راکت    سب کو فعاليت هاي    بازيانواع    انجام •

ضزبه  و شئ در حال حرکت،    ، ضربه به توپئ ثابتو ش  با راکت به توپ

 و ...( متوالي با راکت يا دست به توپ تنيس روي ميز  

نشانه هاي الگوي   همهپیشرفت دارد و  مهارت ضربه با پا  سبکانجام بازي و فعاليت هاي    در  

 .7را نشان مي دهدصحیح مهارت ضربه زدن با پا

 

خيلي  

 خوب 

 صحيح مهارت ضربه با پا اجراي   •

 

   به جلو بر مي    يا گام بلندانجام داده  يک جهش  قبل از تماس با توپ

 دارد 

 پاي اتكا نزديک توپ قرار داده مي شود   

   ضربه با    ،که چشم و پا در مسير هدف با هم هماهنگ هستند  در حالي

 )نه با انگشتان)  زده مي شود    پ به تويا روي پا  داخل پاي ترجيحي  

   ضربه به توپ، پا به حرکت خود در مسير ضربه ادامه مي دهد. پس از 

 

  توپ)ضربه به  مهارت ضربه با پا    گسب انجام انواع بازي و فعاليت هاي   •

 و...( بالا  سمت    به توپ به ضربه    ،  ساکن، ضربه به توپ در حال حرکت

12 

15 

20 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 

كسب 

 مهارت  

 ضربه با پا 

نشانه هاي الگوي  بیشترپیشرفت دارد و   مهارت ضربه با پا  کسبازي و فعاليت هاي  بانجام    در  

 .را نشان مي دهدصحیح مهارت ضربه زدن با پا

 خوب 

معلم، بیشتر    راهنماییبا  پیشرفت دارد و   مهارت ضربه با پا  گسبانجام بازي و فعاليت هاي    در  

 . را نشان مي دهدضربه زدن با پا  نشانه هاي الگوي صحیح مهارت 

قابل  

 قبول 

نشانه هاي الگوي صحیح   و نشان دادن  پاسب مهارت ضربه با  کانجام بازي و فعاليت هاي    در  

 به کمک معلم نياز دارد.   ضربه زدن با پا  مهارت 

نياز به  

 آموزش 

پيشرفت دارد و    خالي دادن، هل دادن و تاب خوردن  مهارت جا  کسبانجام بازي و فعاليت هاي  در  

را نشان مي   ،  هل دادن و تاب خوردننشانه هاي الگوي صحیح مهارت جاخالی دادن همه

 8دهد.  

خيلي  

 خوب: 

 ، هل دادن و تاب خوردن اجراي صحيح مهارت جا خالي دادن •

 

   بيروني تكيه قرار دادن پاي 

  )زانو ها خميده و تنه کمي به جلو متمايل )حالت آماده باش 

 انتقال سريع وزن به پاي ديگر و رفتن به مسير اصلي 

  تغيير جهت روان و حفظ تعادل 

   اعمال نيرو  براي هل دادن متناسب با وزن شيئ 

18 

25 
و بازي  

هاي كتاب 

 ضمیمه 

كسب 

   مهارت 

جاخالی  

هل ، دادن

 دادن

 

نشانه  بیشترمهارت جا خالي دادن، هل دادن و تاب خوردن    کسبانجام بازي و فعاليت هاي  در  

 را نشان مي دهد. ،  هل دادن و تاب خوردن   مهارت جاخالي دادن  هاي الگوي صحیح مهارت 

 خوب 

  راهنمایی با  مهارت جا خالي دادن، هل دادن و تاب خوردن    کسبانجام بازي و فعاليت هاي    در  

را نشان   ، هل دادن و تاب خوردنجاخالي دادن معلم، بیشتر نشانه هاي الگوي صحیح مهارت 

 مي دهد.

قابل  

 قبول 



 بی پایه سوم اارزشی
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  و نشان دادنمهارت جا خالي دادن، هل دادن و تاب خوردن    کسبانجام بازي و فعاليت هاي    در

به کمک معلم نياز هل دادن و تاب خوردن  ،جاخالي دادن   نشانه هاي الگوي صحیح مهارت 

 دارد. 
 

نياز به  

 آموزش 

   و داشتن انعطاف  به کار گيري مناسب اعضاي بدن براي تاب خوردن

 کافي

مهارت جا خالي دادن، هل دادن و    سب کاليت هاي  انجام انواع بازي و فع •

جاخالي دادن و رد شدن از    ناگهاني،)دويدن و تغيير مسير  تاب خوردن  

آويزان شدن به  هل دادن شي قابل حرکت و غير قابل حرکت،  همبازي،  

 و...(   ميله بارفيكس و تاب خوردن



 یابی پایه چهارم ارزش
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 چهارماصلاحات ارزشيابي توصيفي درس تربيت بدني پايه 

 1402ماه  رشهريو

 ملاحظات مهم : 

 منظور تحقق اهداف ارزشيابي توصيفي در درس تربيت بدني لازم است موارد زير مورد توجه معلمان قرار گيرد:ه ب

 بدني ينياز(براي آموزش و انجام بازي و فعاليت هاايجاد شرايط ايمن و تمهيد مقدمات لازم )امكانات، وسايل و تجهيزات مورد  .1

ب اهتمام لازم براي آموزش  و اجراء برنامه درس تربيت بدني در طول ساال تحيايلي بر اسااس سارفيال هاي آموزشاي و فعاليت هاي ارايه شاد  در تا   .2

 هاي راهنماي معلم تربيت بدني 

 اطمينان از وضعيت آمادگي دانش آموزان در زمينه هاي زير: .3

 و شناخت  امل دانش آموز از نحو  اجراي حر ت و رفع ابهامات و ارايه راهنمايي لازم  آمادگي ذهني: آگاهي 

  آمادگي جسماني: گرم بودن بدن دانش آموز قبل از فعاليت بدني و سرد بودن بدن دانش آموز بعد از فعاليت بدني 

 آمادگي رواني: داشتن انگيز  و هيجان مناسب براي انجام فعاليت بدني و  نمايش حر ات به دور از عجله، اضطراب و فشار رواني 

   آمادگي اجرا: آموزش فعاليت ها و حر ات  به همرا  نمايش حر ت ،فراهم آوردن فرصات تكرار و تمرين وارايه بازخورد مناساب و رفع مشاك ت

 احتمالي دانش آموزان

 . برنامه ريزي مناسب براي استفاد  حدا ثري از زمان در اختيار درس تربيت بدني با توجه به شرايط جوي، برنامه هاي مدرسه و...4

پيشارفت . مطالعه  امل و دقيق  جدول نشاانه هاي تحقق در محتواي ارزشايابي توصايفي درس تربيت بدني  و ارزيابي عادلانه بر اسااس ساطوك عملكرد  و  5

 فردي همزمان با جريان آموزش در طول سال تحييلي 

 رعايت عدالت آموزشي با توجه به تفاوت هاي فردي  دانش آموزان و ايجاد فرصت يكسان آموزش ، بازي و فعاليت بدني براي همه .. 6
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ها به شكل  امل انجام مي دهد. )در اين حر ت از وضعيت ايستاد   نار ديوار،  با حيح حر ت، بدون لرزش دست ها و پاحر ت آسانسور  نار ديوار را با نمايش ص در حالي  ه توپ بسكتبال را با دستان  ام   شيد  مقابل سينه خود نگه داشته است، به عنوان نمونه  - 1

 (. به وضعيت ايستاد  باز مي گردددرجه  90معكوس، از حالت   شمار  5شمار  مكث مي  ند و در  5، درجه زانو ها را خم مي  ند  90زاويه پنج شمار  تا 

قيچي  حر ات پاي پروانه از پهلو و پاي  ،متر مي دود و در طول مسير در  هر يك از چهار گوشه زمين بازي 10*10دقيقه مداوم مي دود. )در اين فعاليت فرد بر روي اض ع چهار گوشي با ابعاد حد اقل   4به عنوان نمونه، در دويدن ايستگاهي با حفظ سرعت يكنواخت،  - 2

 تكرار انجام مي دهد(  5به جلو و عقب را با 

 چهارم :پایه تحصیلی

 دروس  نشانه های تحقق  سطوح عملکرد
اهداف  

 کلی

عنوان 

 کارنامه

  بالاتنه پيشرفت دارد و و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت   در انجام بازي

 . 1 انجام مي دهدبا نمایش صحیح حركت، بدون لرزش  دست ها   آن ها را  همه
 خيلي خوب 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي   •

سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت  

بار شناي سوئدي، پرتاب    15بالاتنه )

متري از    5توپ بسكتبال در فاصله  

بار رد و    8بازي،    بالاي سر براي هم

بدل  ردن  توپ ميني بسكتبال يا  

هندبال از بالاي سر بين دو دست در  

 حالت ايستاد  با دست هاي باز و ...( 

 

6 

7 

9 

20 

 و بازي  

 هاي  تاب ضميمه

بهبود  

قدرت و  

استقامت 

 عضلانی 

 
 

 

 

 

آمادگی 

 جسمانی 

 

 

 

 
 

  استقامت عض ت بالاتنه پيشرفت دارد و و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و   در انجام بازي

 انجام مي دهد. با نمایش صحیح حركت  و  وجود لرزش خفیف دست ها  آن ها را  بيشتر
 خوب 

و  و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت بالاتنه پيشرفت دارد   در انجام بازي

 انجام مي دهد.در دست ها  زیاد    با  نمایش صحیح حركت و وجود  لرزشآن ها را  برخي از  
 قابل قبول 

به  مك معلم نياز   و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت بالاتنه در انجام بازي

 دارد. 
نياز به  

 آموزش 

آن ها را به همه    تنفسي پيشرفت دارد و  –در انجام بازي و فعاليت هاي سبك استقامت قلبي  

 2د . دهمی  انجام با حفظ سرعت یكنواخت شكل صحيح و   
 خيلي خوب 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي   •

تنفسي ) ـ سبك تقويت استقامت قلبي  

دقيقه دويدن آرام با استارت ايستاد ،  3

دقيقه استراحت و تكرار، دويدن با    1

،  20استارت ايستاد  در مسافت هاي  

تكرار،    2متري، هر  دام با    30و    25

1 

9 

23 

 و بازي 

 هاي  تاب ضميميه

بهبود  

استقامت 

 - قلبی

 تنفسی
 

آن ها را به بيشتر تنفسي پيشرفت دارد و –در انجام بازي و فعاليت هاي سبك استقامت قلبي 

 انجام می دهد. كم و زیاد كردن سرعت   با شكل صحيح  
 خوب 

آن ها را    برخي ازتنفسي پيشرفت دارد و  –در انجام بازي و فعاليت هاي سبك استقامت قلبي  

 انجام می دهد. كم و زیاد كردن سرعت و توقف هاي مكرر  بابه شكل صحيح   
 قابل قبول 
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ا  را به  ثانيه مكث  ند. )در اين حر ت، فرد در وضعيت ايستاد ، يك دست از بالاي سر و دست ديگر را از  مر به سمت بالا مي برد و انگشتان دست ه 3ق ب  ند و در يگديگر دست هاي خود را  و   به عنوان نمونه، در انجام حر ت رساندن دست ها از پشت مي تواند - 3

 ثانيه مكث مي  ند.(  3و  و ق ب مي  ند  هم مي رساند

مي  پشت خط شروع با فرمان رو ايستاد  از وضعيت استارت  فرد  در اين فعاليت) و در  مترين زمان ممكن از خط پايان مي گذرد مي دود با سرعت خيلي زياد به صورت رفت و برگشت متري 20 متري يا مسير 40 يدن در يك مسير مستقيمعنوان نمونه هنگام دو به - 4

 و با سرعت از خط شروع مي گذرد(  دود.

 توپ را متوقف  رد  و به آن ضربه مي زند. با دريبل خود را به منطقه شوت مي رساند و   متر  2مانع با فاصله  3با عبور از بين  متري دريبل مي  ند  و  4ابتدا  توپ ثابتي را  در مسير  ،ايستگاهي فوتبال در فعاليت به عنوان نمونه  - 5

 به كمك معلم نیاز دارد.  تنفسي–براي  انجام بازي و فعاليت هاي سبك استقامت قلبي  
نياز به  

 آموزش 

سانتي    30مانع  10دويدن از روي  

 متري با فاصله نيم متر از يكديگر و...( 

همه  پيشرفت دارد و    بالاتنه  در انجام بازي و فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت

   3انجام مي دهد.  نمایش صحیح حركت در دامنه حركتی بیشتر از هدف آن هارا با  
 خيلي خوب 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي   •

سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت  

بالاتنه )حر ات  ششي پوياي عض ت  

 10تا    5دست، مربند شانه و  مر با  

 تكرار( 

 

2 

  9 

19 

و بازي هاي  

  تاب ضميمه 

بهبود  

انعطاف 

 پذیري 
 

بيشتر  پيشرفت دارد و    بالاتنه  تقويت انعطاف پذيري عض تدر انجام بازي و فعاليت هاي سبك  

 انجام مي دهد. نمایش صحیح حركت در دامنه حركتی هدف آن هارا با  
 خوب 

برخي  پيشرفت دارد و    بالاتنه  در انجام بازي و فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت

 انجام مي دهد.نمایش صحیح حركت در دامنه حركتی هدف آن هارا با    از  

 قابل قبول 

به  مك معلم نياز   بالاتنه   در انجام بازي و فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت

   دارد.

نياز به  

 آموزش 

آن ها را با نمايش همه    و  تقويت سرعت پيشرفت دارد  در انجام بازي و فعاليت هاي  سبك  

   4سریع انجام می دهد. صحيح حر ت  و خيلي

 خيلي خوب 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي   •

سبك تقويت سرعت در حر ات و  

وضعيت هاي محتلف بدن )دو سرعت  

و    30،  20،  15در مسافت هاي متفاوت  

 ...(  امدادي سرعت،  و  متري ، بازي  40

3 

8 

و بازي هاي  

  تاب ضميمه 

بهبود  

 سرعت  
 

آن ها را با نمايش  و بيشتر    تقويت سرعت پيشرفت دارد  انجام بازي و فعاليت هاي سبكدر  

 صحيح حر ت و  سريع انجام مي دهد. 

 خوب 

آن ها را با نمايش   برخي ازدر انجام بازي و فعاليت هاي  سبك تقويت سرعت پيشرفت دارد و 

 انجام مي دهد. صحيح حر ت  

 قابل قبول 

نياز به   نياز دارد.  به  مك معلمبراي انجام بازي و فعاليت هاي سبك تقويت سرعت  

 آموزش 

مهارت هاي مقدماتي فوتبال    فت دارد و همهفوتبال پيشر  تمرين ها و  بازي  هاي ساد   در انجام  

 5را نشان مي دهد. 
 

اجراي صحيح مهارت هاي مقدماتي   • خيلي خوب 

 فوتبال 

4 

18 
كسب 

مهارت  

مهارت  

های  
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 توپ ارسالي معلم در ارتفاع بالاي سر با پنجه و در ارتفاع پايين تر از  مر با ساعد ضربه مي زند.   6 به عنوان نمونه در فعاليت واليبال، دانش آموز در ابتدا از روي خط يك سوم واليبال، توپ را با ضربه سرويس از روي تور عبور داد  و به - 6

مهارت هاي مقدماتي   بیشتر  فوتبال پيشر فت دارد و  هاي ساد  بازي  تمرين ها و   در انجام 

 .   فوتبال را نشان مي دهد
 

  ردن توپ مهارت ارسال    خوب 

  مهارت دريافت  ردن توپ 

 مهارت دريبل  ردن توپ 

   مهارت در اجراي دريبل ساد 

   مهارت در اجراي تكنيك بغل

 پا و حر ت زيگزاگ 

هاي    بازي    تمرين ها و    انجام صحيح   •

)ضربه زدن به توپ ثابت با  فوتبال    ساد 

داخل و خارج پا،  ضربه زدن به توپ در  

حال حر ت با داخل و خارج پا، حر ت  

به سمت توپ و متوقف  ردن آن، دريبل 

توپ در مسير مستقيم، دريبل از بين  

   متر و ...(    2موانع با فاصله  

24 

و بازي هاي  

  تاب ضميمه 

هاي  

مقدماتی  

 فوتبال

مقدماتی  

رشته های  

 ورزشی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

با راهنمایی معلم، بیشتر    فوتبال پيشر فت دارد و    هاي ساد   بازي    تمرين ها و    در انجام  

 .مهارت هاي مقدماتي فوتبال را نشان مي دهد

 قابل قبول 

به مهارت هاي مقدماتي فوتبال    و نشان دادن فوتبال    هاي ساد   بازي    تمرين ها و  در انجام  

   مك معلم نياز دارد.
 

نياز به  

 آموزش 

مهارت هاي مقدماتي    همهپيشرفت دارد و  واليبال    هاي ساد   بازي    تمرين ها و    در انجام  

 6  واليبال را نشان مي دهد.

اجراي صحيح مهارت هاي مقدماتي   • خيلي خوب 

 واليبال 

  مهارت پنجه 

  مهارت ساعد 

   مهارت سرويس ساد 

هاي    بازي    تمرين ها و    انجام صحيح   •

 هايي توپ  برگرداندن)واليبال    ساد 

 شود  مي سر ارسال بالاي ارتفاع در  ه

  ه هايي پاس پنجه، برگرداندن توپ با

 مي ارسال سينه از تر  پايين ارتفاع در

 ساعد، ارسال توپ از خط  با پاس شود

ضربه   با واليبال زمين  سوم يك

 ( و...مقابل،   زمين  به  ساد  سرويس

10 

11 

12 

و بازي هاي  

كسب   تاب ضميميه 

مهارت  

هاي  

مقدماتی  

 والیبال

مهارت هاي مقدماتي    بیشترواليبال پيشرفت دارد و    هاي ساد   بازي    تمرين ها و    در انجام  

   واليبال را نشان مي دهد.

 خوب 

 بیشترپيشرفت دارد و با راهنمايي معلم  واليبال    هاي ساد   بازي    تمرين ها و    در انجام  

 مهارت هاي مقدماتي واليبال را نشان مي دهد.

 قابل قبول 

به  مهارت هاي مقدماتي واليبال    و نشان دادن    واليبال  هاي ساد   بازي    تمرين ها و    در انجام  

   مك معلم نياز دارد.

نياز به  

 آموزش 
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 توپ ارسالي معلم با روي را ت و پشت را ت  ضربه مي زند.  10با نمايش مهارت سرويس ساد ، به  تنيس روي ميزبه عنوان نمونه در فعاليت  - 7

 
 نشان مي دهد.متري با طناب را   5سپس طي  ردن مسير دو نفر  و  بار طناب درجا   5درجا يك نفر ، طناب باز  10 به عنوان نمونه در فعاليت ايستگاهي طناب زدن،  - 8

مهارت   همهپيشرفت دارد و تنيس روي ميز   ساد  هاي   بازي  تمرين ها و  انجام صحيح  در 

 7 هاي مقدماتي تنيس روي ميز را نشان مي دهد.

اجراي صحيح مهارت هاي مقدماتي   • خيلي خوب 

 روي ميز تنيس  

   مهارت فورهند ساد 

   مهارت بك هند ساد 

   مهارت سرويس ساد 

 

هاي    بازي    تمرين ها و    انجام صحيح   •

تنيس روي ميز )ضربه زدن متوالي    ساد 

به توپ با روي را ت، ضربه زدن متوالي 

به توپ با پشت را ت، زدن سرويس با  

 (  استفاد  از ميز  يا زمين و..  

13-

14-

و   15

بازي  

هاي  

آموز

شي  

 تاب  

ضميم

 مه 

كسب 

مهارت  

هاي  

مقدماتی   

تنیس  

 روي میز 

  بیشترپيشرفت دارد و   تنيس روي ميز      ساد   هاي    بازي    تمرين ها و    انجام صحيح    در  

   مهارت هاي مقدماتي تنيس روي ميز را نشان مي دهد.

 خوب 

پيشرفت دارد و با راهنمايي  تنيس روي ميز      ساد   هاي    بازي   تمرين ها و    انجام صحيح    در  

 مهارت هاي مقدماتي تنيس روي ميز را نشان مي دهد.   بیشترمعلم   

 قابل قبول 

مهارت هاي     نشان دادن  و  تنيس روي ميز    ساد   هاي    بازي    تمرين ها و     انجام صحيح    در  

 به  مك معلم نياز دارد.مقدماتي تنيس روي ميز  

نياز به  

 آموزش 

مهارت هاي    همهطناب زدن پيشرفت دارد و    ساد   تمرين ها و بازي هايانجام صحيح      در  

 . 8مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد

اجراي صحيح مهارت هاي مقدماتي   • خيلي خوب 

 طناب زدن

  طناب زدن يك نفر  درجا 

   طناب زدن دو نفر 

  ساد تمرين ها و بازي هاي  انجام صحيح   •

بار طناب  زدن درجا    10طناب زدن )

 (  بار دو نفر  و ....  5يك نفر  و  

بازي هاي  

آموزش  تاب  

 ضميمه

كسب 

مهارت  

هاي  

مقدماتی  

 طناب زنی

مهارت هاي    بیشترطناب زدن پيشرفت دارد و       ساد   تمرين ها و بازي هاي  انجام صحيح      در  

   مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد.

 خوب 

طناب زدن پيشرفت دارد و با راهنمايي معلم      ساد   تمرين ها و بازي هاي  انجام صحيح      در  

   مهارت هاي مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد .  بیشتر

 قابل قبول 

مهارت هاي مقدماتي  و نشان دادن  طناب زدن      ساد   تمرين ها و بازي هاي  انجام صحيح    در  

   به  مك معلم نياز دارد.طناب زني  

نياز به  

 آموزش 

بكارگيري اصول بهداشتي و تغذيه اي در  خيلي خوب  اصول بهداشتي و تغذيه اي را رعايت مي  ند.  همه بازي و فعاليت بدني  در انجام  

 بازي و ورزش  

   مناسب ورزشي  لباس و  فش  

  فعاليت هنگام آب نوشيدن 

 بدني 

9 

 از يآگاه

 يبرخ

 اصول

 و بهداشت

بهداشت و  

تغذيه 

 ورزشي

 اصول بهداشتي و تغذيه اي را رعايت مي  ند.    بیشتربازي و فعاليت بدني     در انجام  
 خوب 

اصول بهداشتي و تغذيه اي را رعايت   بیشتر  راهنمایی معلمبا  بازي و فعاليت بدني     در انجام  

 مي  ند.

 قابل قبول 
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 به  مك معلم نياز دارد. اصول بهداشتي و تغذيه اي    براي رعایت  بازي و فعاليت بدني    در انجام

نياز به  

 ت ش 

 مقوي و   غذايي ميرف مواد

و   بدني فعاليت هنگام انرژي زا

 ورزش 

 در هيتغذ

 و  ورزش

 تيرعا

 آنها

هنگام بازي و فعاليت    رعايت اصول ايمني خيلي خوب  اصول ايمني را رعايت مي  ند.   همهبازي و فعاليت بدني      در انجام  

 بدني   

 هنگام بازي و   بدن  ردن گرم

 فعاليت بدني 

  پرهيز از هل دادن 

   موجود در محيط  تشخيص موانع

 بازي 

 حمل و   استفاد  از روش صحيح

تجهيزات   و وسايل جايي جابه

 سنگين(   اشياي  بخيوص(وزشي  

17 

 از يآگاه

 اصول 

 در يمنيا

 و  ورزش

 تيرعا

 آنها

ايمني در 

 ورزش 

 خوب  .  اصول ايمني را رعايت مي  ند  بیشتربازي و فعاليت بدني      در انجام  

 قابل قبول  . اصول ايمني را رعايت مي  ندمعلم، بیشتر  راهنمایی با  بازي و فعاليت بدني      در انجام  

 به  مك معلم نياز دارد. اصول ايمني    براي رعایتبازي و فعاليت بدني      در انجام  

نياز به  

 ت ش 

ويژگي هاي رشد عاطفي و اجتماعي را از خود    همه  ورزشي    هاي فعاليت  و بازي    در انجام  

 نشان مي دهد. 

نشان دادن ويژگي هاي  رشد عاطفي و   خيلي خوب 

 اجتماعي در بازي و ورزش  

  ع قمند بودن به    و اشتياق

 فعاليت بدني و بازي  

 و جمعي داشتن روحيه 

  مشار ت

  پذير بودن  مسئوليت 

 بازي  نوبت و  رعايت قوانين 

  همبازي  و  معلمّ به احترام 

 

 و دروس تمام

 يها يباز

  تاب  يآموزش

 مه يضم

 ع قه

 و يمند

 مشار ت

 يباز در

 ها 

 تيفعال و

 ي ها

 يورزش

شركت در 

بازي ها و  

فعاليت  

هاي  

 ورزشي

ويژگي هاي رشد عاطفي و اجتماعي را از خود  بیشتر  ورزشي   هاي  فعاليت  و  بازي     در انجام  

 نشان مي دهد. 

 خوب 

ويژگي هاي رشد عاطفي و    معلم، بیشترراهنمایی  با  ورزشي   هاي فعاليت  و بازي    در انجام  

 اجتماعي را از خود نشان مي دهد. 

 قابل قبول 

  ويژگي هاي رشد عاطفي و اجتماعي   براي نشان دادن ورزشي   هاي فعاليت و بازي    در انجام  

 به  مك معلم نياز دارد.  خود

نياز به  

 ت ش 
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 پنجم اصلاحات ارزشيابي توصيفي پايه 

 1402ماه  ورشهري

 ملاحظات مهم : 

 منظور تحقق اهداف ارزشيابي توصيفي در درس تربيت بدني لازم است موارد زير مورد توجه معلمان قرار گيرد:ه ب

 بدني يايجاد شرايط ايمن و تمهيد مقدمات لازم )امكانات، وسايل و تجهيزات مورد نياز(براي آموزش و انجام بازي و فعاليت ها .1

ب اهتمام لازم براي آموزش  و اجراء برنامه درس تربيت بدني در طول ساال تحيايلي بر اسااس سارفيال هاي آموزشاي و فعاليت هاي ارايه شاد  در تا   .2

 هاي راهنماي معلم تربيت بدني 

 اطمينان از وضعيت آمادگي دانش آموزان در زمينه هاي زير: .3

 و شناخت  امل دانش آموز از نحو  اجراي حر ت و رفع ابهامات و ارايه راهنمايي لازم  آمادگي ذهني: آگاهي 

  آمادگي جسماني: گرم بودن بدن دانش آموز قبل از فعاليت بدني و سرد بودن بدن دانش آموز بعد از فعاليت بدني 

 آمادگي رواني: داشتن انگيز  و هيجان مناسب براي انجام فعاليت بدني و  نمايش حر ات به دور از عجله، اضطراب و فشار رواني 

   آمادگي اجرا: آموزش فعاليت ها و حر ات  به همرا  نمايش حر ت ،فراهم آوردن فرصات تكرار و تمرين وارايه بازخورد مناساب و رفع مشاك ت

 احتمالي دانش آموزان

 . برنامه ريزي مناسب براي استفاد  حدا ثري از زمان در اختيار درس تربيت بدني با توجه به شرايط جوي، برنامه هاي مدرسه و...4

پيشارفت . مطالعه  امل و دقيق  جدول نشاانه هاي تحقق در محتواي ارزشايابي توصايفي درس تربيت بدني  و ارزيابي عادلانه بر اسااس ساطوك عملكرد  و  5

 فردي همزمان با جريان آموزش در طول سال تحييلي 

 . رعايت عدالت آموزشي با توجه به تفاوت هاي فردي  دانش آموزان و ايجاد فرصت يكسان آموزش ، بازي و فعاليت بدني براي همه .6
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  را با نمايش صحيح حر ت، بدون لرزش دست ها و پا ها و به شكل  امل انجام مي دهد. )در اين حر ت از توپ با دستان  شيد  مقابل سينه و ضربه زدن به ديوار در بالاي سر به عنوان نمونه حر ت نگه داشتن  - 1

  20، به حالت شروع حر ت برگشته و اين حر ت را  مي زندضربه به ديوار  ي سر مي برد و در بالاترين نقطه  وپ بسكتبالي را با دستان  شيد  جلوي سينه نگه داشته و به سمت بالاوضعيت چسبيد  و پشت به ديوار، ت

   ( بار تكرار مي  ند
متر مي دود و در طول مسير در  هر يك از چهار   10*10دقيقه مداوم مي دود. )در اين فعاليت فرد بر روي اض ع چهار گوشي با ابعاد حد اقل  4به عنوان نمونه، در دويدن ايستگاهي با حفظ سرعت يكنواخت،  - 2

  ( تكرار انجام مي دهد 5به جلو و عقب را با  يچي قپاي دست و  پاي پروانه از پهلو و دست و حر ات  ،گوشه زمين بازي

 پنجم  :پایه تحصیلی

 اهداف کلی  دروس  نشانه های تحقق  سطوح عملکرد
عنوان 

 کارنامه

 ها را    نآهمه    امت عض ت بالاتنه پيشرفت دارد ودر انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استق

 . 1 انجام مي دهدتنه پا ها  و   ،با نمایش صحیح حركت، بدون لرزش  دست ها  
 

فعاليت هاي سبك    صحيح انواع بازي وانجام   - خوب خيلي  

 10)  بالاتنه  تقويت قدرت و استقامت عض ت

متري به سمت    2پرتاب توپ واليبال از فاصله  

ديوار با دستان  شيد  در بالاي سر از وضعيت  

آويزان شدن از  ثانيه    15،  ايستاد  پشت به ديوار

حر ت  ردن در وضعيت آويزان از  ،  بارفيكس 

 و ...(  بارفيكس با جابه جا  ردن دست هاميله  

12-24 

 و بازي  

هاي  تاب  

 ضميمه

قدرت  بهبود  

و استقامت 

 عضلانی 

 

 

 

 

 

آمادگی 

 جسمانی 

 

 

 

 

 

ها  ن  آبيشتر  در انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت بالاتنه پيشرفت دارد و  

 انجام مي دهد. و تنه  پا ها  ،لرزش خفیف دست ها  با  را  
 خوب 

ن  برخي از آو  در انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت بالاتنه پيشرفت دارد  

 انجام مي دهد. و تنه   پاها  ،در دست ها  زیاد   لرزشبا  ها را  
 قابل قبول 

نياز به   معلم نياز دارد. براي  انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت قدرت و استقامت عض ت بالاتنه به  مك  

 آموزش 

با     را  همه آن هاپيشرفت دارد و    تنفسي ـ فعاليت هاي سبك تقويت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 2. حفظ سرعت یكنواخت به پایان می رساند و  نمایش صحیح حركت
 خيلي خوب 

فعاليت هاي سبك  بازي و    صحيح انواع  انجام -

  دويدن با طناب)  تنفسي ـ تقويت استقامت قلبي  

با پاي پهلو در    ،دويدن  متري  20در مسافتي  

طول زمين بسكتبال، دويدن دور زمين بسكتبال  

 و...(  پرش به سمت بالا در طول مسير    10با  

1-26 

 و بازيهاي 

  تاب  

 ضميمه   

  بهبود

استقامت 

 - قلبی

 تنفسی

 

با     رابيشتر آن ها    پيشرفت دارد و    تنفسي ـ فعاليت هاي سبك تقويت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 كم و زیاد كردن سرعت پایان می رساند. و  نمایش صحیح حركت
 خوب 

با     رابرخي از آن ها     وپيشرفت دارد    تنفسي ـ فعاليت هاي سبك تقويت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 پایان می رساند. و توقف هاي مكرر به  كم و زیاد كردن سرعت و  نمایش صحیح حركت
 قابل قبول 

 دارد.به  مك معلم نياز    تنفسي ـ فعاليت هاي سبك تقويت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامبراي  
نياز به  

 آموزش 

همه ان    پيشرفت دارد و  فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجامدر  

 3مي دهد  انجام  هدف  ازدامنه حركتی بیش حركت و   صحیح نمایش را با    ها
 خيلي خوب 

فعاليت هاي سبك  بازي و    صحيح انواع  انجام -

تا   10)   ل بدنتقويت انعطاف پذيري عض ت  
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  ثانيه مكث  ند. )در اين حر ت، فرد در وضعيت 3و  پاي باز عبور دهد روينگشتان دست ها را از ا، مي تواند  باز و يك پاي خم  شش تنه و دست ها در وضعيت نشسته با يك پاي  در انجام حر ت  به عنوان نمونه، - 3

 . ثانيه مكث مي  ند.( 3و  پاي باز عبور دهد روياز  دست ها را انگشتان  اي  ه  ف پاي خم به زانوي پاي باز بچسبد با  شش تنه و دست ها، ونهبا يك پاي باز و يك پاي خم به گ  ،شستهن 
ي  ند  متري ايستاد  است با ع مت معلم در جهت اع م شد  دويد  و وسيله جاگذاري شد  در انتهاي مسير را برداشته به نقطه شروع حر ت منتقل م 10به عنوان نمونه، در فعاليتي  ه دانش آموز در وسط خطي  - 4

 ود( .شي جابه جا مي ش 4)در اين فعاليت با ع مت حر ت در جهت هاي مختلف حداقل 
 متري توپ را دريبل  رد  و با رسيدن به مقابل تخته توپ را به سمت حلقه پرتاب مي  ند. 5به عنوان نمونه در فعاليت ايستگاهي بسكتبال ابتدا پاس سينه دو دستي ارسالي را دريافت مي  ند سپس در يك مسير  - 5

بيشتر ان  پيشرفت دارد و    فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجامدر  

 مي دهد  انجام  هدف  دامنه حركتی در صحیح حركت نمایش را با    ها
 خوب 

 3 ل بدن با    يحر ات  ششثانيه انجام    15

 (   تكرار

 

 

و بازي     2

هاي  تاب  

 ضميميه 

  بهبود

انعطاف 

 پذیري 

 

برخي  و  پيشرفت دارد    فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجامدر  

 ..  مي دهد  انجام  هدف  دامنه حركتی  در صحیح حركت  نمایش را با    ازاآن ها

 قابل قبول 

به  مك معلم نياز   فعاليت هاي سبك تقويت انعطاف پذيري عض ت بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجام  براي    

 دارد. 

نياز به  

 آموزش 

با نمايش  همه ان ها را    در  انجام  انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت سرعت عكس العمل پيشرفت دارد و  

 4  انجام می دهدانها را  سریع   واكنش و نشان دادن  صحيح حر ت

سبك  فعاليت هاي  بازي و    صحيح انواع  انجام   - خيلي خوب 

از وضعيت  )  تقويت سرعت عكس العمل

متري با شنيدن    10ايستاد  پشت به مسير  

ع مت حر ت سريع برگشته و با سرعت بدود،  

از وضعيت در حال چرخيدن به دور خود در  

متري با شنيدن ع مت    10خط شروع مسافت  

حر ت به سرعت رو به مسير قرار گرفته و 

بدود، با انجام حر ت شناي شوئدي در خط  

يدن ع مت  متري با شن  30شروع مسير  

حر ت ب فاصله ايستاد  و در مسير مي دود  

 و..( 

 11و    3

و بازي  

هاي  تاب  

 ضميميه 

   بهبود

سرعت  

 عكس العمل 

با نمايش  بيشتر آن ها را  در  انجام  انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت سرعت عكس العمل پيشرفت دارد و  

   انجام  مي دهد.انها را   به موقع واكنش   صحيح حر ت و نشان دادن

 خوب 

برخي از آن ها را با     ودر  انجام  انواع بازي و فعاليت هاي سبك تقويت سرعت عكس العمل پيشرفت دارد  

 انجام  مي دهد.انها را واكنش به موقع    نمايش صحيح حر ت و نشان دادن

 قابل قبول 

نياز به   سبك تقويت سرعت عكس العمل به  مك معلم نياز دارد. فعاليت هاي  انواع بازي و    انجام    بر اي  

 آموزش 

مهارت هاي    همهپيشرفت دارد و    بسكتبالهاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

 5مقدماتي بسكتبال را نشان مي دهد. 

 

 خيلي خوب 

 هاي مقدماتي بسكتبال   اجراي صحيح مهارت 

 مهارت پاس سينه  -

 مهارت دريافت بسكتبال  -

4-6-9-13-

و بازي      23
كسب مهارت  

هاي 

مهارت  

های  
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 متري با دريبل، خود را به درواز  نزديك  رد  و شوت مي  ند. 3به عنوان نمونه در فعاليت ايستگاهي هندبال ابتدا توپ ارسالي را دريافت  رد ، سپس در يك مسير  - 6
 ضربه مي زند. )فورهند( با روي را ت در ارتفاع بالاي سر توپ ارسالي معلم 10، به با رو يا پشت را ت به عنوان نمونه در فعاليت بدمينتون با نمايش مهارت سرويس ساد    - 7

مهارت    بیشترپيشرفت دارد و    بسكتبالهاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .  هاي مقدماتي بسكتبال را نشان مي دهد

 

 خوب 

 مهارت شوت  -

 مهارت شوت سه گام   -

 انواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

پاس سينه دو  )  بسكتبالهاي مقدماتي    مهارت

پاس سينه  در وضعيت سا ن،    با همبازي  دستي  

دريبل ،    در حال دويدن     با همبازي  دو دستي  

متري، پرتاب توپ به سمت    10مسير  در يك  

 و ...(  حلقه

هاي  تاب  

 ضميميه 

مقدماتی 

 بسكتبال

مقدماتی  

رشته های  

 ورزشی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پيشرفت دارد و با راهنمايي    بسكتبالهاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .  مهارت هاي مقدماتي بسكتبال را نشان مي دهد  بیشترمعلم  

. 

 

 قابل قبول 

 به  مك معلم نياز دارد.  بسكتبالهاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامبراي  

 

نياز به  

 آموزش 

مهارت هاي    همهپيشرفت دارد و    هندبال  هاي مقدماتي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

  .6را نشان مي دهد.   هندبال  مقدماتي
 هاي مقدماتي هندبال   اجراي صحيح مهارت  خيلي خوب 

 مهارت پاس 

 مهارت دريافت هندبال 

 مهارت شوت 

 انواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

)دريافت و ارسال   هندبال    هاي مقدماتي  مهارت

دريبل و حر ت،    حالدر     و  در وضعيت سا ن

 و ...( شوت به سمت درواز   

5-7 -

10-14 

و بازي  

هاي  

 تاب  

 ضميميه 

كسب مهارت  

هاي 

مقدماتی 

 هندبال

مهارت    بیشترپيشرفت دارد و    هندبال  هاي مقدماتي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .  را نشان مي دهد    هندبال  هاي مقدماتي  

 

 خوب 

پيشرفت دارد و با راهنمايي     هندبال  هاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .   را نشان مي دهد  هندبال  مهارت هاي مقدماتي    بیشترمعلم  

. 

 

 قابل قبول 

 به  مك معلم نياز دارد.   هندبال هاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامبراي  

 

نياز به  

 آموزش 

مهارت هاي    همهبدمينتون پيشرفت دارد و    هاي مقدماتي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

 .7  را نشان مي دهدبدمينتون    مقدماتي
 خيلي خوب 

 بدمينتون هاي مقدماتي    اجراي صحيح مهارت 

 (فورهندبا روي را ت )متوالي    ضربه  مهارت

15-16-18 -

25 
كسب مهارت  

هاي 
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 مي شود و در فعاليت گروهي شر ت مي  ند.وسپس به بازي طناب زدن شمع گل پروانه سه نفر  اضافه  متري را با طناب زدن طي مي  ند 5مسير  ابتدا  نمونهبه عنوان  - 8

  بیشترپيشرفت دارد و    بدمينتون      هاي مقدماتي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .  را نشان مي دهدبدمينتون    مهارت هاي مقدماتي

 

 خوب 

 مهارت ضربه هوايي

 مهارت سرويس 

 انواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجام

انجام بازي دو  ) بدمينتون    هاي مقدماتي  مهارت

ضربه هوايي    10  متوالي،  ربهض  10حداقل  نفر  با  

 و ...(  متر  2با ارتفاع حداقل    متوالي با روي را ت

و بازي هاي  

 تاب  

 ضميميه 

مقدماتی  

 بدمینتون

پيشرفت دارد و با راهنمايي  بدمينتون    هاي مقدماتي    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامدر  

 .  را نشان مي دهد  بدمينتون  مهارت هاي مقدماتي  بیشترمعلم  

. 

 

 قابل قبول 

 به  مك معلم نياز دارد.  بدمينتون  هاي مقدماتي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي  سب    صحيح  انجامبراي  

 

نياز به  

 آموزش 

مهارت   همهپيشرفت دارد و طناب زدن  هاي مقدماتي مهارتانجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي  سب  در 

 . 8هاي مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد
 خيلي خوب: 

   اجراي صحيح مهارت هاي مقدماتي طناب

 زدن

   يك نفر  در حال حر ت طناب زدن 

   گروهيطناب زدن 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي  سب  

طي  ردن طناب زدن )  هاي مقدماتي  مهارت

متري با طناب، طناب زدن شمع گل    10مسير  

 ( و ....پروانه سه نفر  و بيشتر  

بازي هاي  

شمار   

10-12 

 تاب  

ضميمه 

تربيت  

 بدني 

كسب مهارت  

هاي 

مقدماتی 

 طناب زنی 

مهارت    بیشتر   پيشرفت دارد وطناب زدن    هاي مقدماتي  مهارتانجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي  سب    در  

   هاي مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد.
 خوب 

با راهنمايي    پيشرفت دارد وطناب زدن    هاي مقدماتي  مهارتانجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي  سب    در  

  مهارت هاي مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد .  بیشتر  معلم
 قابل قبول: 

مهارت    ازبه  مك معلم برخي  طناب زدن    هاي مقدماتي  مهارتانجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي  سب    در  

   هاي مقدماتي طناب زني را نشان مي دهد.

 ياز به  ن

 آموزش 

 خيلي خوب  بهداشتي و تغذيه اي را رعايت مي  ند.هنگام بازي و فعاليت بدني همه اصول  
بكارگيري اصول بهداشتي و تغذيه اي در بازي و  

 ورزش  

 مناسب  ورزشي  لباس و  فش   -

ورزش هاي  در  مواد غذايي مناسب    استفاد  از -

 ( سرعتي و استقامتيمختلف )

 بدني  فعاليت هنگام آب نوشيدن  -

17 

 از يآگاه

 يبرخ

 اصول

 و بهداشت

 در هيتغذ

 و  ورزش

 آنها  تيرعا

بهداشت و  

تغذيه 

 ورزشي

 خوب   اصول بهداشتي و تغذيه اي را رعايت مي  ند.  بیشتر  هنگام بازي و فعاليت بدني

 قابل قبول  را رعايت مي  ند.  اصول بهداشتي و تغذيه اي  بیشتر راهنمایی معلم با  هنگام بازي و فعاليت بدني   

 به  مك معلم نياز دارد.  اصول بهداشتي و تغذيه اي    براي رعایتو فعاليت بدني    هنگام بازي
  ياز بهن

 آموزش 
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تشخيص عوارض نشستن، ايستادن و را  رفتن   -

  به  ارگيري الگوهاي مناسب بدني  نادرست و  

 در امور روزمر  

 

   هنگام بازي و فعاليت بدني    رعايت اصول ايمني خيلي خوب  اصول ايمني را رعايت مي  ند.  همه  هنگام بازي و فعاليت بدني

 ورزش بازي و    قبل از بدن  ردن گرم 

  پرهيز از هل دادن 

  تشخيص موانع موجود در محيط بازي 

   تشخيص محيط هاي بازي پرخطر  و

 انتخاب محيط هاي بازي امن  

و ابزار خطر آفرين در بازي و   وسايلتشخيص   -

 ورزش و استفاد  از پوشش هاي محافظ

21 

 از يآگاه

 اصول 

 در يمنيا

 و  ورزش

 آنها  تيرعا

ايمني در 

 ورزش 

 خوب  .  اصول ايمني را رعايت مي  ند  بیشتر  هنگام بازي و فعاليت بدني

 قابل قبول  . اصول ايمني را رعايت مي  ندعلم، بیشتر راهنمایی مبا    هنگام بازي و فعاليت بدني

 به  مك معلم نياز دارد. اصول ايمني    براي رعایت هنگام بازي و فعاليت بدني  

  نياز به

 آموزش 

رشد عاطفي و اجتماعي را از خود نشان      ويژگي هاي همه  ورزشي   هاي  فعاليت و بازي هنگام شر ت در انواع  

 مي دهد.

رشد عاطفي و اجتماعي    ويژگي هاي   نشان دادن   خيلي خوب 

 در بازي و ورزش  

  ع قمند بودن به  فعاليت بدني و   و اشتياق

 بازي  

 ارگروهي و جمعي داشتن روحيه   

  پذير بودن  مسئوليت 

   حقوق ديگرانرعايت 

  همبازي  و  معلمّ به احترام 

 دروس تمام

 و

 يها يباز

 يآموزش

   تاب

 مه يضم

 و  يمند قهع 

 در مشار ت

 ها  يباز

 ي ها تيفعال و

 يورزش

شركت در 

بازي ها و  

فعاليت  

هاي  

 ورزشي

رشد عاطفي و اجتماعي را از خود نشان      ويژگي هاي  بیشتر  ورزشي   هاي فعاليت و بازي  هنگام  شر ت در انواع  

 مي دهد.

 خوب 

رشد عاطفي و      ويژگي هاي    معلم، بیشتر  راهنماییبا  ورزشي   هاي  فعاليت و بازي هنگام شر ت در انواع  

 اجتماعي را از خود نشان مي دهد. 

 قابل قبول 

به  رشد عاطفي و اجتماعي    ويژگي هاي    نشان دادنبراي  ورزشي   هاي فعاليت و  بازي هنگام شر ت در انواع  

  مك معلم نياز دارد.

 نياز به  

 آموزش 
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با   بر روي زمين قرار مي گيرد و پنچه پاهادرجه  ۹0زاویه  با موازات شانه در وضعيتي که ساعد ها به در این حرکت )انجام مي دهد  را بدون لرزش دست ها  و پا ها و به شكل کامل ثانيه 30 به مدت به عنوان نمونه حرکت تحمل وزن بدن بر روي پنجه پاها و ساعد ها  - 1

 وزن بدن تحمل مي شود.(.   داردپشت و کمر و باسن صاف و در یک راستا قرار  زمين در تماس است در حالي که
اول پاي راست، بعد پاي چپ روي پله قرار مي گيرد. بعد از قرار دادن هر دو پا روي پله، اول پاي به طوري که  بالا و پایين مي رود سانتي متر 20از پله یا نيمكتي با ارتفاع در این حرکت، فرد )  دقيقه انجام مي دهد 4را با سرعت یكنواخت تا به عنوان نمونه، حرکت پله  - 2

 (. سپس سيكل گا برداري بعدي با پاي چپ شروع مي شود و به همين صورت فعاليت ادامه مي بایدراست بعد پاي چپ روي زمين قرار مي گيرد 

 ششم  :پایه تحصیلی

اهداف  نشانه های تحقق  سطوح عملکرد 

 کلی

عنوان  دروس 

 کارنامه

با نمایش   را    ها  آن  همه    ,در انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبک تقویت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه پيشرفت دارد  

 .1  انجام دهد  انها را    صحيح حرکت، بدون لرزش  دست ها ، پا ها  و تنه

خیلی 

 خوب 

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي سبک   •

تا   12)تقویت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  

شناي  تكرار    15تا    12درازو نشست،  تكرار    15

دو   پرتاب توپ طبي  5،  با زانو روي زمين   سوئدي

 (و....  کيلویي از داخل سينه و بالاي سر

انجام صحيح انواع بازي و فعاليت هاي سبک   •

تا   8)    پایين تنهتقویت قدرت و استقامت عضلات  

  6پرش جفت از روي  ،  حرکت کانگوروتكرار    12

 و ...( سانتي متري    20  مانع کوتاه

بهبود 

قدرت و  

استقامت 

 عضلانی 

 

 

فصل  

سوم  

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

39-60 )  

 

 

آمادگی 

 جسمانی 

 

 

 

 

 

با لرزش  و بيشتر  آن ها  را    در انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبک تقویت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه پيشرفت دارد  

 انجام دهد. آن ها را    خفيف دست ها ، پا ها  و تنه
 خوب 

با لرزش    ها را    آن  برخي از  در انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبک تقویت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه پيشرفت دارد و

 انجام دهد. آن ها را  و تنه   زیاد در دست ها ، پاها  

قابل 

 قبول 

 به کمک معلم نياز دارد. انجام انواع بازي و فعاليت هاي سبک تقویت قدرت و استقامت عضلات بالاتنه  براي
نیاز به  

 آموزش

با نمایش صحيح     را  همه  آن ها  پيشرفت دارد و  تنفسي ـ  فعاليت هاي سبک تقویت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 2. حرکت و حفظ سرعت یكنواخت به پایان مي رساند  

خیلی 

 خوب 

فعاليت هاي سبک  بازي و    صحيح انواع  انجام •

دقيقه راه رفتن   4)  تنفسي ـ تقویت استقامت قلبي  

و  دویدن ایستگاهي  ،  دور زمين واليبالدویدن  و  

...) 

 بهبود

استقامت 

  -قلبی

 تنفسی

 

فصل  

سوم  

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

39-60 ) 

با نمایش صحيح     رابيشتر آن ها    پيشرفت دارد و    تنفسي ـ  فعاليت هاي سبک تقویت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 حرکت و کم و زیاد کردن سرعت پایان مي رساند. 
 خوب 

با نمایش صحيح     را  و برخي از آن هاپيشرفت دارد    تنفسي ـ  فعاليت هاي سبک تقویت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامدر  

 حرکت و کم و زیاد کردن سرعت  و توقف هاي مكرر به پایان مي رساند. 

قابل 

 قبول 

 به کمک معلم نياز دارد.  تنفسي ـ  فعاليت هاي سبک تقویت استقامت قلبي  انواع بازي و    انجامبراي  
  نیاز به 

 آموزش

را با    همه آن ها  پيشرفت دارد و    انعطاف پذیري عضلات بالاتنهفعاليت هاي سبک تقویت  صحيح انواع بازي و    انجامدر  

 .  3 مي دهد  انجام  هدف  ازدامنه حركتی بیش حركت و  صحیح  نمایش 

خیلی 

 خوب 

فعاليت هاي سبک  بازي و  صحيح انواع    انجام •

 10تا    8)  تقویت انعطاف پذیري عضلات بالاتنه

دو سر و سه سر  عضلات    يحرکات کششثانيه  

 (و...بازوئي، عضلات سينه اي، عضلات شكم  

بهبود 

انعطاف 

 پذیری 

 

فصل سوم  

راهنمای  

معلم  
را با    بيشتر آن ها    پيشرفت دارد و    فعاليت هاي سبک تقویت انعطاف پذیري عضلات بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجامدر  

 . مي دهد  انجام  هدف  دامنه حركتی در صحیح حركت  نمایش 
 خوب 
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پاها  در وضعيت نشسته بر روي زمين،  مچ دست را از پاها عبور دهد. )در این حرکت ،  مي تواند ، بدون خم کردن زانوبه عنوان نمونه در حرکت رساندن دست ها به پاها در وضعيت نشسته با پاهاي کشيده و جفت  - 3

 .ثانيه مكث مي کند.( 4و عبور داده پاها  روي پنجه  ازهاي خود را  مچ دست  و بدون خم کردن زانو، مي دهددر کنار هم قرار  هاي رو با بالابا پنجه کشيده  کاملا  را جفت و  

 را نشان دهد.  امداديموانع( به سرعت دویده و همه نشانه هاي الگوي صحيح مهارت دو سرعت  از بينبه عنوان نمونه مي تواند در یک مسير مشخص شده دو امدادي )مارپيچ، مستقيم، .  4
و    متري آخرین مانع بگذرد  4و از خط پایان در فاصله    بدودمتر از یكدیگر قرار دارند، با سرعت    5که با فاصله    سانتي   20کوتاه    مانع   4  روي  از    به سرعت بدود و سپس متري    10مي تواند یک مسير    به عنوان نمونه   - 5

 همه نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت دو سرعت با مانع را نشان دهد. .

را با    برخي از آن هاپيشرفت دارد و    فعاليت هاي سبک تقویت انعطاف پذیري عضلات بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجامدر  

 مي دهد.   انجام  هدف  دامنه حركتی در صحیح حركت  نمایش 

قابل 

 قبول 
فعاليت هاي سبک    بازي وصحيح انواع    انجام •

 10تا    8  )تنه  پایين  تقویت انعطاف پذیري عضلات

عضلات همستزینگ، چهار    يحرکات کششثانيه  

 و...(  سر و سریني ها

 

)صفحه 

39-60 ) 

 به کمک معلم نياز دارد.  فعاليت هاي سبک تقویت انعطاف پذیري عضلات بالاتنهصحيح انواع بازي و    انجام  براي    
  نیاز به 

 آموزش

دو   نشانه هاي الگوي صحيح  مهارتهمه   پيشرفت دارد و  دو سرعت امدادي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامدر  

 4.را نشان مي دهدامدادي    سرعت

خیلی 

 خوب 

 دو سرعت مارپيچ امدادي   اجراي صحيح مهارت •

حلقه یا چوب امدادي را به درستي تحویل   -

د )بدون انداختن آن بر روي  رمي گي

 زمين( 

مسير مشخص شده را با حمل بدون   -

سقوط چوب یا حلقه امدادي را با سرعت  

 طي مي کند.

ستي به نفر  قه یا چوب امدادي را به درحل -

 .  بعدي تحویل مي دهد

دو    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام •

دو مارپيچ امدادي، دو امدادي  )  سرعت امدادي

 ( و ...سرعت، دو سرعت با مانع و تعویض امدادي  

کسب 

مهارت  

 پایه

دو سرعت  

 امدادی 

  فصل

  چهارم 

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

80-62 ) 

 

   نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت بیشترپيشرفت دارد و    دو سرعت امدادي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامدر  

 .را نشان مي دهدامدادي    دو سرعت
 خوب 

نشانه هاي   با راهنمایی معلم، بیشتر پيشرفت دارد و    دو سرعت امدادي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامدر  

 . را نشان مي دهدامدادي    الگوي صحيح  مهارت دو سرعت
قابل 

 قبول 

نشانه هاي    برخي از    و  به كمك معلم نیاز دارد  دو سرعت امدادي  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامبراي  

 . را نشان مي دهدامدادي    الگوي صحيح  مهارت دو سرعت

 

 

 

 

نیاز به   

 آموزش

همه نشانه های الگوی صحیح     پيشرفت دارد و    دو سرعت با مانع  مهارتانجام انواع بازي و فعاليت هاي کسب    در

 5 را نشان مي دهدمهارت دو سرعت با مانع 

خیلی 

 خوب 

کسب  دو سرعت با مانع   اجراي صحيح مهارت •

مهارت  

  فصل

  چهارم 
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   ا انجام داده و همه ویژگي هاي الگوي صحيح پرش طول را نشان دهد.ر ، پرش طول مشخص شدهدویده و با رسيدن به منطقه  متري 10مسير  یک در . به عنوان نمونه مي تواند  6
 نشان دهد را پرتاب نيزه  صحيح همه نشانه هاي الگوي تاب کرده و رنيزه را پ،  مشخص شده متري با سرعت دویده و با رسيدن به محل  5مي تواند ضمن حمل نيز،ه در یک مسير  . به عنوان نمونه 7

بیشتر نشانه های الگوی صحیح     پيشرفت دارد و   دو سرعت با مانع  مهارتانجام انواع بازي و فعاليت هاي کسب    در

 را نشان مي دهدمهارت دو سرعت با مانع 
 خوب 

نزدیک شدن به مانع اول با سرعت   -

 یكنواخت 

روي  پرش با پاي ترجيحي و عبور از   -

با خم کردن پاي دیگر )عدم    ،همراهمانع 

 تعویض پاي اتكا در طول مسير( 

 یكسان بودن تعداد گام هاي بين موانع  -

 پرش با یک پا و فرود روي پاي دیگر  -

دو    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام •

دو سرعت با مانع، دو سرعت با مانع  )  سرعت با مانع

 ( و ...امدادي  

 

پایه دو  

سرعت با 

 مانع

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

80-62 ) 

 

 

 

مهارت  

های  

 ورزشی

) دو پایه

ومیدانی 

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بیشتر نشانه های  پيشرفت دارد وبا راهنمایي معلم     دو سرعت با مانع  مهارتانجام انواع بازي و فعاليت هاي کسب    در

 را نشان مي دهدالگوی صحیح  مهارت دو سرعت با مانع 

قابل 

 قبول 

نشانه هاي الگوي    و برخي از  به كمك معلم نیاز دارد ، دو سرعت با مانع  کسب مهارتبازي و فعاليت هاي    انواعبراي انجام  

 را نشان مي دهد. مهارت دو سرعت با مانع    صحيح
نیاز به  

 آموزش

نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت پرش  همه   پرش طول پيشرفت دارد و  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 6را نشان مي دهد.   طول
خیلی 

 خوب 

 پرش طول   اجراي صحيح مهارت •

 با سرعت به سمت محل پرش مي دود

 مي دهد    رارپاي اتكا خود را در محل مشخص شده ق

 روي یک پا مي پرد 

 روي دوپا فرود مي آید بر  
 

پرش    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام •

پرش جفتي ضربدري، پرش با تعيين جاي  ) طول  

 ( و ...ش با دورخيز بلند  ر پاي اتكا، پ

 

کسب 

مهارت  

پایه پرش 

 طول 

  فصل

  چهارم 

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

80-62 ) 

نشانه هاي الگوي صحيح  مهارت پرش   بیشترپرش طول پيشرفت دارد و    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 طول را نشان مي دهد. 
 خوب 

نشانه هاي الگوي   بیشترپرش طول پيشرفت دارد و با راهنمایي معلم    مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 نشان مي دهد.صحيح  مهارت پرش طول را  

قابل 

 قبول 

   نشانه هاي الگوي صحيح  پرش طول به کمک معلم نياز دارد و برخي از  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامبراي  

 . مهارت پرش طول را نشان مي دهد.

 

 

نیاز به  

 آموزش

پرتاب    نشانه هاي الگوي صحيح  مهارتهمه پيشرفت دارد و     پرتاب نيزه  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 7را نشان مي دهد.   نيزه

خیلی 

 خوب 
  پرتاب نيزه   اجراي صحيح مهارت •
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  پرتاب نيزه  نشانه هاي الگوي صحيح بیشترپيشرفت دارد و     پرتاب نيزه  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 طول را نشان مي دهد. 
 خوب 

با    پایين تر از کمر  نيزه را در کنار بدن -

با سرعت به سمت محل    و  دست بازگرفته

 پرتاب مي دود. 

پاي مخالف دست پرتاب را در منطقه   -

 . مشخص شده قرار مي دهد

نيزه  با بالا آوردن دست و خم کردن آرنج   -

پرتاب مي کند به طوري  را از بالاي شانه  

 که آرنج کاملا باز شود. 

حرکت دست پرتاب به سمت عقب و   -

 پایين ادامه پيدا مي کند.
 

  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام •

پرتاب نيزه موشكي، پرتاب توپ با یک )   پرتاب نيزه

 و ...(   نيزهدست، پرتاب  

. 

کسب 

مهارت  

 پایه

پرتاب 

 نیزه 

  فصل

  چهارم 

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

80-62 ) 

 

نشانه هاي الگوي   بیشترپيشرفت دارد و با راهنمایي معلم     پرتاب نيزه  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجام  در  

 طول را نشان مي دهد.  پرتاب نيزه  صحيح

قابل 

 قبول 

  نشانه هاي الگوي صحيح  به کمک معلم نياز دارد و برخي از   پرتاب نيزه  مهارتانواع بازي و فعاليت هاي کسب    انجامبراي  

 طول را نشان مي دهد.   پرتاب نيزه
نیاز به  

 تلاش

 اصول ایمني را رعایت مي کند.  همه  هنگام بازي و فعاليت بدني

خیلی 

 خوب 
ورزش   در  بهداشتي  ایمني و  تغذیه ،رعایت اصول   •

 و فعاليت بدني و انتخاب رفتارهاي سالم

  تغذیه مطلوب در هنگام ورزش 

  تغذیه مناسب در هنگام فعاليت بدني 

   بهداست فردي )نداشتن زیور آلات، همراه

داشتن قمقمه شخصي، مصرف نكردن غذا  

 دو ساعت قبل از ورزش، خواب کافي و...( 

  پرهيز از فریاد زدن در محيط ورزشي 

   مقررات عمومي رعایت نظم و 

   گرم کردن در شروع فعاليت و سرد کردن

 بعد از اتمام فعاليت بدني 

  داشتن پوشش ورزشي مناسب 

 

درك و  

 بکارگیری 

ایمنی،  

بهداشت و 

 در تغذیه

 و ورزش 

فعالیت  

 بدنی 

  سوم فصل

راهنمای  

معلم  

)صفحه 

42-39 ) 

ایمنی، 

بهداشت  

و تغذیه  

در 

فعالیت  

 بدنی

 .  اصول ایمني را رعایت مي کند  بیشتر  بدنيهنگام بازي و فعاليت  
 خوب 

 . اصول ایمني را رعایت مي کندبیشتر    راهنمایی معلم، با    هنگام بازي و فعاليت بدني
قابل 

 قبول 
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 به کمک معلم نياز دارد.  اصول ایمني    برای رعایت هنگام بازي و فعاليت بدني  
نیاز به  

 تلاش

 

ویژگي هاي  رشد عاطفي و اجتماعي را از خود نشان    همه  محلي  پيشرفت دارد و    –هاي ورزشي و بومي    در انجام انواع بازي

  مي دهد .

خیلی 

 خوب 

رشد عاطفي و اجتماعي    ویژگي هاينشان دادن   •

 در بازي و ورزش 

  مند بودن به  فعاليت بدني  علاق و اشتياق

 و بازي  

 مشارکت و همكاري  روحيه  داشتن  

  بودن   پذیر مسئوليت 

 بازي  نوبت و  رعایت قوانين 

  همبازي  و  معلمّ به احترام 

  –هاي ورزشي و بومي    اجراي صحيح انواع بازي •

به کارگيري مهارت هاي پایه رشته هاي     محلي )

مفاهيم    ورزشي ، مفاهيم ساده حمله و دفاع  و  

 ( حرکتي-ادراکي

 

 مشارکت

 در فعال

انواع  

های  بازی

 ورزشی

- بومی  و

 حلی م

 

فصل  

  ششم

راهنمای  

معلم  

 ( )صفحه

بازی  

های  

ورزشی 

و  

- بومی

 محلی

رشد عاطفي و اجتماعي را از خود    ویژگي هاي     بیشتر  محلي  پيشرفت دارد و    –هاي ورزشي و بومي    در انجام انواع بازي

 نشان مي دهد. 

 خوب 

رشد عاطفي و  ویژگي هاي     بیشتر راهنمایی معلمبا     محلي  پيشرفت دارد و    –هاي ورزشي و بومي    در انجام انواع بازي

 اجتماعي را از خود نشان مي دهد. 

قابل 

 قبول 

به کمک معلم رشد عاطفي و اجتماعي خود  ویژگي هاي     نشان دادنمحلي و     –هاي ورزشي و بومي    براي انجام انواع بازي

 نياز دارد. 

نیاز به  

 تلاش


