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پيش گفتار
معلّم عزيز، همکار گرامى

به رغم اهميت درس تربيت بدنی در مدارس و تأثير اجرای صحيح آن بر دانش آموزان متأسفانه اجرای اين درس 
همواره با نقصان هايی روبه رو بوده است، از آن جا که تأمين آمادگی جسمانی و حرکتی دانش آموزان به عنوان بخشی 
تهيه  ضرورت  فکری، روحی ــ به شمار می آيد،  عاطفی،  اجتماعی،  آمادگی  دانش آموزان ــ  آمادگی جامع  اساسی از 

برنامه ی درسی جامع تربيت بدنی را دوچندان می کند. 
و  متخصصان  تربيت بدنى،  کلّ  اداره ى  کارشناسان  همکارى  با   ۱۳۷۶ سال  از  برنامه اى  چنين  تدوين  مقدمات 
معلمان در دفتر برنامه ريزى و تأليف کتب درسى در شوراى درسى مربوطه فراهم گرديد. پس از تدوين برنامه ى درسى 
۵ پايه ى تحصيلى ابتدايى، اجرای آزمايشی، اعمال اصلاحات لازم و تمهيد مقدمات برای آموزش مدرسان و معلمان 

با اتکال به الطاف الهی اين برنامه به اجرای سراسری درآمد. 
به طور يقين هر برنامه ای ولو در حد مطلوب بدون وجود معلم آگاه  از برنامه ی درسی و مجهز به لوازم و آموزش های 
مربوطه دچار خطر شده و بعد از مدت کوتاهی با شکست مواجه می شود. لذا لازم است در کنار آموزش های حضوری 
و به منظور استحکام و استمرار آگاهی های معلمان از اهداف، روش های ياددهی ــ يادگيری و هر آن چه را که مستلزم 
اجرای مطلوب برنامه است به صورت مکتوب نيز در اختيار مخاطبان برنامه قرار گيرد. به همين منظور تلاش شد تا 
ويژگی های برنامه و روش های مورد نظر جهت اجرای مؤثر و شيوه های ارزشيابی در قالب راهنمای معلم تدوين و در 

اختيار همکاران عزيز قرار گيرد.
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پس از تدوين راهنمای معلم به صورت پايه پايه، به دليل جذب مربی تربيت بدنی در دوره ی ابتدايی به صورت
مستقل، بنا به ضرورت کتاب های راهنمای تربيت بدنی پنج پايه ی دوره ی ابتدايی با هدف جامعيت بخشيدن به اهداف
و انتظارات برنامه درسی تربيت بدنی دوره ی ابتدايی در يک مجلد تدوين و به صورت حاضر در دسترس شما عزيزان

قرار گرفته است.
کتاب راهنما دارای دو بخش اساسی است. در بخش اول راهنما، ويژگی های برنامه درسی تربيت بدنی، روش
آموزش و ارزشيابی آن ارائه شده است تا مباحث نظری، به طور مشخص و منفک قابل استفاده باشد. در بخش دوم،
روش تدريس به صورت درس به درس به تفکيک پايه ارائه شده است و در انتها نمونه بازی های ورزشی به عنوان ابزاری
کارساز در خدمت برنامه ی تربيت بدنی و بخش شيرين کاری به عنوان مباحث دانش افزايی به صورت ضمايم ارائه شده

است  تا مکمل آموزه های قبلی باشد.
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نقش  کودک  رشد  براى  و  است  غريزى  امرى  حرکت، 
همچون  رشد  مختلف  زمينه هاى  در  نقش  اين  دارد.  محورى 
رشد      شناختى، رشد عاطفى و نيز رشد حرکتى او حياتى است. اگر 
برنامه ى خوبى طراحى شود و به شکل صحيح در ساعت درس 
تربيت بدنى تدريس گردد، مسلماً سهم مهمى در رشد همه جانبه ى 
کودکان خواهد داشت. يک برنامه ى مناسب تربيت بدنى ريشه در 
نيازها، علايق و سطح رشد کودکان دارد. شايد رشد همه جانبه يا 
کامل براى افراد عادى معناى چندانى نداشته باشد، ولى کسانى 
که با علم رشد کودک آشنا هستند و افرادى که از تعليم و تربيت 
شناخت دارند، هنگام حضور در کلاس تربيت بدنى اين واقعيت 

را درک خواهند کرد.
حرکت براى کودکان امکان تعامل با محيط و پاسخ گويى به 
محرک هاى اطراف خود را فراهم مى آورد. با استفاده از حرکت 
آن ها به جست  وجو مى پردازند، تجربه مى کنند و عجايب بى شمار 
زندگى را کشف مى نمايند. حرکت حکم وسيله ى اوليه ى جمع آورى 
اطلاعات را براى کودک دارد. وسيله اى که به آن ها کمک مى کند 
تا دائماً با اطلاعات پيچيده ترى آشنا شوند؛ به عبارت ديگر، کودک 
پيرامون،  دنياى  و  خود  از  را  خود  تصورات  حرکت،  کمک  به 
توسعه مى بخشد. بزرگ سالان مفاهيم و مقاصد خود را به راحتى 
از طريق کلمات بيان مى کنند، در حالى که کودکان از طريق حرکت 
بهتر مى توانند منظور و مفهوم خود را عرضه کنند. معمولاً والدين 
تلاش مى نمايند که کودکانشان به سرعت دوره ى کودکى را پشت سر 
بگذارند و براى رسيدن به چنين هدفى، حاضرند  تمامى ابزارهاى 
رفتارى  به    دنياى  را  کودکان  مى خواهند  آن ها  کنند.  تأمين  را  آن 
بزرگ سالان، دنياى منطق و مفاهيمى که هنوز از جهت تکاملى و 

رشد آمادگى پذيرش آن را ندارند، وارد کنند. 
بايد از اين تلاش دست برداريم و اجازه دهيم که کودکانمان 
کودکى را به   طور کامل درک کنند. مفهوم و معناى حيات، حرکت 
از  بسيارى  است.  بودن  زنده  و  زندگى  معناى  به  حرکت  است. 
شکل  به  نامحسوس،  بسيار  ولو  ما،  پنهان  و  آشکار  رفتارهاى 

حرکت متجلى مى شوند.
شهيد بزرگوار رجايى در اين باره مى گويد:

«آن قدرى که شما (معلمان ورزش) مى توانيد در ميدان 
ورزش بچه ها را تربيت کنيد، در کلاس واقعاً نمى شود آن ها 
را تربيت کرد؛ براى اين که در کلاس ــ من بارها گفته ام    ــ 
بچه ها خودشان را جمع و جور مى کنند و آدم نمى فهمد که 

ذات آن ها چيست.»
پذيرش اين مسئله که حرکت در رشد همه جانبه ى انسان ها، 
به عنوان افرادى با عملکرد کامل و جامع، سهم مهمى دارد، ما را 
در بررسى کيفيت برنامه ى تربيت بدنى به عنوان وسيله ى سودمند 
تربيتى يارى مى کند. اين وسيله از دو طريق مى تواند در رسيدن به 

اهداف وسيع تربيتى کمک عمده اى کند:
۱ــ از طريق يارى رسانى به کودکان جهت آموزش چگونگى 

به کارگيرى مفيدتر و مؤثرتر اندامشان.
۲ــ از طريق يارى رسانى به آنان براى شناخت دنياى خود 

و آن چه در آن وجود دارد با کمک حرکت.
برنامه ى تربيت بدنى در مدارس ابتدايى بايد به عنوان قسمت 
حياتى از برنامه ى کامل درسى مدرسه مورد  نظر قرار گيرد. نبايد 
که  است  ضميمه  يا  حاشيه اى  درسى  بدنى،  تربيت  که  کرد  تصور 

به   راحتى مى توان آن را از برنامه ى مدرسه حذف نمود.
بايد دانست که تربيت بدنى در مدارس ابتدايى مفهوم بازى 
به شکل آزاد يا حکم ساعت تنفس بين دو کلاس را ندارد. کلاس 
درس تربيت بدنى حکم آزمايشگاهى را دارد که در طىّ آن، کودک 
با وظيفه ى مهمّ فراگيرى حرکت و يادگيرى از طريق حرکت درگير 
مى شود. هدف اصلى برنامه ى تربيت بدنى سرگرمى و شادى نيست. 
ممکن است هدف کودک شادى و سرگرمى باشد ولى معلم نبايد 
چنين هدفى داشته باشد. شادى، تفريح و سرگرمى محصول فرعى 
يک برنامه ى خوب تربيت بدنى است. درست مانند تمامى برنامه هاى 
خوب تربيتى که هدف فرعى آن ها شادى و نشاط کودک است. 
آن  بدنى  تربيت  جلوست.  به  هدايت  تربيت  و  تعليم  واژه ى  معناى 

جايگاه تربيت بدنى دوره ى ابتدايى در جهان معاصر
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جنبه از فرايند تعليم و تربيت است که در آن، هم تربيت بدن و هم 
تربيت از طريق بدن، مطرح است. 

اهداف برنامه ى درس تربيت بدنى در دوره ى ابتدايى
تعليم  کنار  در  که  دارد  را  قابليت  اين  بدنى  تربيت  درس 
حرکت، از طريق حرکت براى تعليم مؤثر واقع شود. در برنامه هاى 
درسى درهم تنيده، تربيت بدنى مى تواند کمک مؤثرى براى ساير 

دروس باشد.
اساسى  جهت گيرى  بدنى،  تربيت  درسى  برنامه ى  در 
دانش آموزان  براى  سلامتى  حفظ  و  کسب  يادگيرى،  ياددهى       ــ 
را  زير  سه گانه ى  حيطه هاى  آموزشى  اهداف  رو،  اين  از  است؛ 

شامل مى شود: 
الف ــ آگاهى هاى مورد نياز
ب ــ مهارت هاى ضرورى

پ ــ نگرش هاى مورد انتظار
مورد  مطالب  سير  نياز:  مورد  آگاهى هاى  ــ  الف 
براى  مناسبى  پشتوانه ى  که  است  گرديده  طراحى  به گونه اى  نياز 
براى  را  مناسبى  بستر  بدين وسيله  و  باشد  شده  کسب  مهارت هاى 
کمک  بدون  آينده،  در  خود  سلامت  حفظ  جهت  دانش آموزان 
ديگران، فراهم آورد. دامنه ى آگاهى هاى مورد نياز عبارت اند از:

برنامه ى  جنبه هاى  مهم ترين  از  يکى  پايه۱:  حرکات  ۱ــ 
درسى تربيت بدنى است که نقش بسيارى در شکل گيرى وضعيت 
مکانيکى بدن در شرايط ايستا و پويا دارد. در اين قسمت، اشکال 
صحيح حرکات پايه (الفباى حرکت) ــ يعنى راه رفتن۲، دويدن۳، 
ـ مورد بحث و        بررسى  پريدن۴، با پرش رفتن۵، با جهش رفتن۶ و … ـ
قرار مى گيرد و به شيوه اى ساده آگاهى هاى لازم را به    دانش آموزان 
منتقل مى کند؛ به عبارت ديگر، بحث حرکات پايه از ساده ترين آن 

شروع مى شود و تا پايان دوره ى ابتدايى، مجموعه ى مطالب مورد 
نياز درباره ى آن ادامه مى يابد. 

لازم به ذکر است با توجه به اثر تعيين کننده ى وضعيت هاى 
خوابيدن،  و  نشستن  ايستادن،  همچون  بدن،  نگهدارى  مختلف 
بر    ستون فقرات در پايه ى اوّل ابتدايى به همراه حرکات پايه ارائه شده 
است؛ بنابراين، موارد ياد شده جزءِ حرکات پايه محسوب نمى شود 
و تعليم وضعيت صحيح آن ها به منظور جلوگيرى از ناهنجارى هاى 

ستون فقرات صورت مى گيرد. 
۲ــ آمادگى جسمانى۷: آمادگى جسمانى عاملى تعيين کننده 
در سلامت جسمى و حرکتى فرد است. با توجه به اجزاى مختلف 
تنفسى)،  ــ  (قلبى  عمومى۸  استقامت  همچون  جسمانى  آمادگى 
که  قدرت۱۱ــ  و  (عضلانى)۱۰  موضعى  استقامت  انعطاف  پذيرى۹، 
نقشى تعيين  کننده در سلامت دارند ــ و نيز اجزاى ديگرى که بر 
اثرگذار هستند (چابکى۱۲، هماهنگى۱۳، توان۱۴،  عملکرد حرکتى 
تعادل۱۵ و سرعت۱۶)، دادن آگاهى هاى لازمه در هريک از موارد، 
و  مى سازد  مطلع  آن ها  ضرورت  و  اهميت  از  را  دانش آموزان 
پشتوانه ى مناسبى را براى بخش مهارتى کلاس درس تربيت بدنى 

فراهم مى آورد.
۳ــ تغذيه و بهداشت ورزشى: مباحث اين بخش، لزوم 
تعادل بين انرژى دريافتى و مصرفى را براى دست يابى به وزن متعادل 
در کنار فعاليت هاى ورزشى يادآور شده و در پايان دوره منجر به 
نتيجه گيرى منطقى در خصوص ارتباط تنگاتنگ ورزش و تغذيه 
مى شود. زمان دقيق صرف غذا قبل از فعاليت هاى ورزشى، نقش 
آب و مايعات در فعاليت ورزشکاران و موارد ديگر، همگى توجه 

همزمان به ورزش، بهداشت و تغذيه را يادآور مى شوند.
۴ــ ايمنى در ورزش: در محيط هاى ورزشى، محيط، 
ابزار، حريفان به هنگام رقابت و نيز شرايط تمرين و بازى ممکن 

Running ــWalking                 ۳ ــ٢                   Fundamental Movements ــ۱
Skiping ــ ٦                  Leaping ــJumping                                            ۵ ــ۴
 ـ Physical fitness                                  ۸ ــ۷ Flexibility ــ Cardio- vascular Endurance                  ۹ ـ
 ـ Muscular Endurance                                  ۱۱ ــ١٠ Agility ــ Strength                  ۱۲ ـ
 ـ Coordination                                  ۱۴ ــ۱۳ Balance ــ Power                  ۱۵ ـ
                            Speed ــ۱۶
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است اثرات زيادى بر سلامت ورزشکاران داشته باشند. شناخت 
و آگاهى نسبت به هريک از موارد ياد شده، دانش آموز را براى 
فعاليت سالم و بى خطر آماده مى کند. آگاهى از اين موارد براى معلم 

نيز به   عنوان حافظ سلامت دانش آموز، اهميت زيادى دارد.
اصلى  رسالت  ورزشى:  هاى  رشته  شناخت  ــ    ۵
تربيت   بدنى در مدارس، سلامت دانش آموزان است ولى آگاهى از 
فرزندان  دارد؛ اولاً، براى  رشته هاى ورزشى به دو دليل اهميت 
اين مرز و بوم در اقصى   نقاط آن اطلاع از رشته هايى که در سطح 
قهرمانى کشور در مدارس اجرا مى شود يک حقّ مسلم است و 
و  هستند  مناسبى  جسمانى  هوش  داراى  که  نخبگانى  براى  ثانياً، 
در ساعات درس تربيت بدنى شکوفا مى شوند، شرايطى را فراهم 
جسمانى  وضعيت  با  مناسب  رشته ى  انتخاب  از  قبل  تا  مى آورد 
عبارت  به  آورند؛  به دست  مفيدى  اطلاعات  خويش،  علاقه ى  و 
ورزشى  استعدادهاى  هدايت  جهت  در  دانش آموزان  به  ديگر، 
کمکى مى شود. در طراحى اين بخش ــ براى ارائه ى اطلاعات 
در خصوص رشته ها ــ از زواياى مختلفى به موضوع توجه شده 
است. اين کار گاهى با مدد گرفتن از اندام ها و به    صورت «رشته هايى 
که با دست بازى مى شوند»، «رشته هايى که با پا انجام مى شوند» و 
«رشته هايى که با دست و پا انجام مى شوند» ارائه مى گردد و گاهى با 
استفاده از وسايل به کار گرفته شده در ورزش و به شکل «رشته هايى 
که با     وسيله و بدون وسيله انجام مى شوند» به بحث گذاشته مى شود 
و در هرحال با نگاهى دقيق مشخص مى گردد که عناوين به کار گرفته 
رشته هاى  مورد  در  اطلاعات  ارائه ى  براى  است  بهانه اى  شده، 

ورزشى که تعداد مشخصى را شامل مى شوند.
پايه ى  از  ورزشى  بازى هاى  بدنى:  تربيت  اهداف  ۶   ــ 
تا  مى دهد  قرار  معلم  اختيار  در  را  مناسبى  ابزار  پنجم،  تا  اوّل 
هدف هاى اجتماعى، شناختى و عاطفى و روانى را در چنين بسترى 
از  پس  اين  مورد  در  بررسى  و  بحث  فرصت  البته  کند.  پيگيرى 
طىّ پايه ى سوم و در سال هاى چهارم و پنجم تحصيلى بين معلم و 
دانش آموزان و دانش آموزان با يک ديگر فراهم مى گردد. از اين 
بر  تأثيرگذارى  براى  را  مؤثرترى  و  قوى تر  شرايط  مى توان  طريق 

نگرش دانش آموزان فراهم کرد.

تذکّر۱ــ در قسمت پيوست هاى ۸     ــ۱ اين کتاب، اطلاعات 
ارائه  فوق  موارد  از  هريک  در  معلمان  استفاده ى  براى  بيشترى 

شده است. 
تذکّر۲ــ براى انتقال دانستنى هاى فوق به دانش آموزان، 
رسانه اى به شکل لوحه ى آموزشى در هريک از پايه هاى تحصيلى 
به منظور  آموزشى،  لوحه هاى  اين  در  است.  شده  گرفته  درنظر 
حضور مؤثر دانش آموزان در جريان ياددهى ــ يادگيرى صرفاً از 
تصاوير و سؤالات براى پيشبرد بحث درکلاس دانستنى استفاده 
شده است. در هر پايه ى تحصيلى تنها سه جلسه ى دانشى درنظر 
گرفته شده است. بديهى است که مطالب دانشى ارتباط تنگاتنگى 
با بخش مهارتى دارد لذا در کلاس هاى مهارتى نيز در حدّ تذکر و 

يادآورى از طرف معلمان قابل طرح است.
ب ــ مهارت هاى ضرورى: آنچه در بخش دانستنى ها 
مطرح شده به عنوان دانش پايه تلقى مى شود که يادگيرى مهارت هاى 

اساسى در تربيت بدنى را تسهيل مى کند.
دو بخش اساسى مهارت ها در تربيت بدنى، حرکات پايه و 
آمادگى جسمانى است. در سال هاى چهارم و پنجم، حرکات پايه 
جاى خود را به مهارت هاى پايه ى ورزشى مى دهند ولى آمادگى 
سلامت  تقويت  جهت  در  اساسى  عامل  يک  به عنوان  جسمانى 
جسمى و عملکرد حرکتى دانش آموز در تمامى پايه ها جايگاه ويژه  اى 
خواهد داشت. در واقع، تمامى تلاش ها در بخش مهارتى بر ارتقاى 

سطح آمادگى جسمانى و حرکتى دانش آموزان معطوف است. 
دانش آموزان در قالب کلاس هاى مهارتى به تمرين پرداخته و 
معلم نيز از طريق مشاهده ى رفتارها و يادآورى آنچه در کلاس دانشى و 
از طريق تعامل فراگيرى شده است به تسهيل و تصحيح روند يادگيرى 
مى پردازد؛ به عبارت ديگر، دانستنى هاى مورد نياز بايد قبل از کلاس 
تمرين  هنگام  در  تا  باشند  شده  برخوردار  مناسبى  سطح  از  مهارتى 
مهارت ها، نيازى به طرح مجدد آن ها نباشد و روند تمرين کند نشود. 
ـ آغاز  ـ همچون راه رفتن ـ تمرين حرکات پايه از سطح ساده ـ
مى شود و در طىّ سه پايه ى اوّل تکميل مى گردد. علاوه بر پيش بينى 
تمرين هريک از حرکات پايه به     صورت يک واحد آموزشى، جلساتى 
نيز به ترکيب مهارت ها اختصاص يافته است؛ زيرا در نهايت، کسب 
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مهارت در تلفيق و اجراى اين حرکات در طى عمل مورد نظر است. 
در بازى ها به عنوان ابزارى اساسى به کمک تمرين تلفيقى حرکات 
پايه مى آيند و نقشى تعيين کننده در فرايند آموزش ترکيب حرکات 
پايه ايفا مى کنند. نکته ى مهمّ ديگر، شناخت مفاهيم از طريق واسطه 
قرار دادن اين حرکات است؛ به عبارت ديگر، افزايش آگاهى هاى 
دانش آموز از بدن، فضا، جهات، زمان و بسيارى از مفاهيم ديگر 

از طريق تلفيق آن ها با حرکات پايه و نيز اجرا ميسر مى شود. 
است.  جسمانى  آمادگى  کسب  ديگر،  تأمل  قابل  نکته ى 
آمادگى جسمانى به دليل اجزاى متنوع نه  گانه ى آن، که در بخش 
بخش  در  گسترده ترى  به صورت  و  شد  اشاره  آن  به  دانستنى ها 
پيوست ها ارائه مى گردد، نه تنها در پنج پايه ى تحصيلى ابتدايى بلکه 
در دوره هاى تحصيلى بعد نيز مورد تأکيد واقع مى شود تا ضمن 
کسب توانايى در هريک از اجزا، به  عنوان عاملى تعيين کننده در 
سلامتى براى دانش آموز شناخته شود و در بين عادات زندگى حال 

و آينده ى او جايگاه ويژه اى پيدا کند.
پ ــ نگرش هاى مورد انتظار: انتظار مى رود برنامه ى 
درسى تربيت بدنى در کنار رشد و ارتقاى آمادگى جسمانى و حرکتى 
از طريق تمرين درکلاس هاى مهارتى، افزايش علاقه ى دانش آموزان 
آمادگى  به  آنان  گرايش  ورزشى،  فعاليت هاى  در  فعال  شرکت  به 
جسمانى و بهبود حرکات پايه، تمايل به رعايت اصول بهداشتى در 
ورزش، گرايش به کسب و توسعه ى مهارت هاى ورزشى و رعايت 
اصول ايمنى در فعاليت هاى ورزشى را، از طريق تعامل بين معلم 
و دانش آموزان و دانش آموزان با يک ديگر در کلاس هاى دانشى 
به همراه داشته باشد. در  واقع، کلاس هاى دانشى فرصت بيشترى 
از  مى کند؛  فراهم  دانش آموز  براى  نگرش ها  شکل گيرى  براى  را 
روند  در  معلم  مديريت  روش  جهت  از  نيز  دانشى  کلاس  اين رو، 

ياددهى ــ يادگيرى فعّال اهميت ويژه اى دارد.  

ساختار رسانه ى دانش آموز
رسانه ى دانش آموز به عنوان واسطه اى براى طرح موضوعات 
پنجگانه۱ ى حرکات پايه و وضعيت بدنى آمادگى جسمانى، بهداشت و 

تغذيه ورزشى، ايمنى در ورزش، شناخت رشته هاى ورزشى و برقرارى 
شرايط مساعد براى بحث و گفت  وگو در کنار تمرين مهارت هاى تفکر، 
مشارکت، تعاون و همکارى و برقرارى ارتباط کمک مؤثرى در انتقال 

دانش پايه ى ورزشى به دانش آموزان ايجاد مى کند. 
اين رسانه که به صورت لوحه ى آموزشى تهيه شده است، 
در هريک از موضوعات پنجگانه با ارائه ى تصاوير مرتبط و طرح 
سؤال، امکان مباحثه و رسيدن به مفاهيم صحيح را در همان ساعت 
نيز  نام «خودآزمايى»  به  بخشى  مى آورد.  فراهم  کلاس  در  درس 
پيش بينى شده است که مى تواند موضوع بحث و نتيجه گيرى در 
همان کلاس باشد. همچنين مى توان پاسخ دادن به      سؤالات طرح 
شده را به جلسه ى ديگر موکول کرد و به    دانش آموزان فرصت داد 
تا به کمک والدين خود در منزل يا افراد ديگر بتوانند تفکر بيشترى 
نيز  ديگران  مشارکت  از  و  بنمايند  شده  طرح  سؤالات  درباره ى 
بهره مند شوند. در اين بخش، توجيه شفاف و مؤثر دانش آموزان در 
مورد سؤال اهميت بسيارى دارد. به اين ترتيب، رابطه ى معقولى 

نيز با اولياى دانش آموزان برقرار مى گردد. 

روش هاى ياددهى ــ يادگيرى
در بين متداول ترين روش هاى آموزش تربيت بدنى مى توان به 
روش هاى تدريس سنّتى، مکاشفه اى و      ترکيبى اشاره کرد. راه هاى 
قامت  به  را  آن ها  بايد  که  است  الگوهايى  مانند  ديگران  آموزش 

افرادى با شرايط مختلف طراحى کرد.
آموزش  روش  به  روش  اين  سنّتى:  تدريس  روش 
مستقيم معروف است و در آموزش مهارت ها از نظر صرف وقت، 
تعيين کننده ترين  معلم  روش،  اين  در  است.  روش  اقتصادى ترين 
عامل براى آموزش کودکان است؛ به عبارت ديگر، او تعيين مى کند 
که چه چيزى و چگونه بايد انجام شود. پس از آن که فعاليت يا 
مهارتى که بايد آموزش داده شود، مشخص شد، معلم به      روشنى آن 
را توضيح مى دهد و شکل صحيح آن حرکت را نمايش مى دهد. 
حال اين دانش آموز است که بايد مدل ارائه شده توسط معلم را تا 
حدّ ممکن به شکل صحيح اجرا کند. حرکت صحيح توسط معلم يا 

١ــ در کلاس چهارم و پنجم موضوع اهداف تربيت بدنی اضافه می شود.
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سرگروه نشان داده مى شود. در اين بخش مى توان از آموزش هاى 
بصرى مثل فيلم، چارت آموزشى و رسم حرکت نيز استفاده کرد. 
بلافاصله پس از نشان دادن حرکت صحيح، دانش آموزان شروع به 
تمرين حرکت مى کنند و معلم عملکرد آنان را مشاهده نموده و پس 
از تشخيص مشکلات فرد يا کلاس، نظرات و پيشنهادات خود را 

براى بهبود عملکرد آن ها ارائه مى نمايد.
نمايش مجدد عملکرد صحيح و توضيح بيشتر در خصوص 
آن، در اين مرحله انجام مى شود و سپس به دانش آموزان فرصت 
کافى براى تمرين داده مى شود. در جريان تمرين دانش آموزان، معلم 
به گروه ها سر مى زند و مشکلات فردى و خاص را برطرف مى کند.

سپس به دانش آموزان فرصت داده مى شود تا مهارت را در 
بازى هاى مختلف ورزشى، مثل بازى هاى امدادى يا فعاليت هاى 
مناسب ديگر به کار گيرند. در اين مرحله، معلم نيز براى بهبود سطح 
عملکرد دانش آموزان تلاش مى کند. مراحل مختلف روش تدريس 

سنّتى عبارت اند از:
۱ــ توضيح مهارت يا فعاليت؛
۲ــ اجراى صحيح مهارت؛
۳ــ تمرين دانش آموزان؛

۴ــ تشخيص معايب از طرف معلم؛
۵   ــ پيشنهادات و نظرات معلم درباره ى نواقص؛

۶   ــ تمرين مجدّد دانش آموزان؛
۷ــ کمک به افراد خاصى که مشکل دارند؛
۸     ــ تکميل حرکت از طريق فعاليت مناسب.

اين روش داراى محاسن زير است:
۱ــ تدريس به صورت مستقيم انجام مى شود؛

۲ــ از   نظر زمانى با صرفه است؛
کلاس  براى  و  مشخص  کاملاً  تدريس  ساختار  از   نظر  ۳ــ 

تعريف شده است؛
۴ــ از آن مى توان به طور مؤثر، براى تدريس دانش آموزان 

ضعيف استفاده کرد؛
مبتدى  معلمان  براى  آموزش  و  تدريس  ايمنى  از  نظر  ۵   ــ 

مناسب است.

۶   ــ در جهت تدريس در کلاسى که سطح مهارت عمومى 
پايين است و همچنين آموزش مهارت هاى خاص  مناسب است.

اين روش معايبى نيز دارد که عبارت اند از:
درنظر  دانش آموزان  بين  در  را  فردى  اختلافات  ۱ــ 

نمى گيرد؛ اين، اوّلين و بزرگ ترين نقص روش سنّتى است؛
انتظار  دانش آموزان  از  و  مى شود  ارائه  الگو  يک  ۲ــ 
تقليد  شده  ارائه  الگوى  به  نزديک  ممکن  حدّ  تا  را  آن  مى رود، 

کنند؛
۳ــ زمينه را براى آموزش فردى از جهت تأمين نيازهاى 
فراهم  دانش آموزان  تک تک  ظرفيت هاى  و  علايق  رشد،  ويژه ى 

نمى کند؛
۴ــ روش اجراى آن، دانش آموزان را از جهت شرکت در 

تعيين محتواى درس محدود مى کند؛
۵   ــ فرصت ارائه ى راه حل هاى خلاقّانه را از دانش آموزان 

مى گيرد؛
۶   ــ از دانش آموز انتظار مى رود، تنها روش مناسب ارائه 

شده توسط معلم را که منحصر به فرد است اجرا کند.
روش تدريس مکاشفه اى: اين روش، روشى غيرمستقيم 
اصل  است.  مؤثر  بسيار  کودکان  براى  آموزشى  از نظر  و  بوده 
منحصر به فرد مکاشفه حرکتى به کارگيرى رويکرد حلّ مسئله است 

که هر نوع پاسخ منطقى را صحيح محسوب مى کند. 
معلم، مسائل يا سؤالاتى را که متناسب با سطح رشد کودکان 
يافتن  و  جست وجو  براى  را  آن ها  سپس  مى کند،  مطرح  است 
راه حلّ، ترغيب و تشويق مى کند. در اين روش، برخلاف روش 
نمى شود.  ارائه  معلم  طرف  از  صحيح  الگوى  يک باره  به  سنّتى، 
او از اين که تمامى کودکان به يک روش عمل کنند يا وقت زيادى 
را صرف فعاليت و حرکت بکنند، نگران نيست بلکه نظر او دادن 

فرصت به تمامى کودکان  است تا آن ها بتوانند:
۱ــ استعداد بالقوه ى حرکتى خود را کشف کنند.

۲ــ توانايى هاى حرکتى پايه ى خود را تقويت نمايند.
۳ــ موفقيت را در محدوده ى توانايى هاى خود تجربه کنند.

۴ــ توان و استعداد خود را به شکل خلاّق بيان نمايند.
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براساس  کار  انجام  فرصت  دانش آموزان  که  آن  از  پس 
وظيفه را به دست آورند، معلم مى تواند از تعدادى از دانش آموزان 
سپس  دهند.  ارائه  مسئله  حلّ  براى  را  خود  راه حلّ  که  بخواهد 
اين  در  مى دهند.  ادامه  را  شده  ارائه  مسئله ى  حلّ  دانش آموزان 
حال، معلم به    گروه هاى مختلف که درحال پرسش و پاسخ هستند، 

سر مى زند و از افراد سؤال مى کند.
رمز کاربرد مؤثر روش اکتشافى، ساختار فکورانه و استفاده 
را  گوناگونى  راه حل هاى  و  تفسيرها  که  است  حرکتى  مسائل  از 
ميسر مى سازد ولى درعين حال، در محدوده ى اهداف تبيين شده ى 

درس باقى مى ماند.
تلقى  صحيح  منطقى  راه حلّ  روش،  اين  در  که  آن  به رغم 
مى شود، نبايد اين طور نتيجه گيرى گردد که با طرح يک يا دو سؤال، 
ساعت درس به راحتى پر مى شود بلکه معلم بايد دائماً سؤالاتى را 
با ساختار و عبارت جديد مطرح کرده و از اين طريق دانش آموزان 

را به چالش و دست يابى به جوابى مناسب هدايت کند.
به طور خلاصه، مراحل روش اکتشافى عبارت اند از:

۱ــ معلم سؤال هايى را از محتواى آموزشى قبل از حضور 
در کلاس طراحى مى کند.

آغاز  را  سؤال  به  پاسخ  و  اکتشاف  دانش آموزان  ۲ــ 
مى کنند. 

راه حل هاى  تا  مى شود  داده  فرصت  دانش آموزان  به  ۳ــ 
خود را ارائه دهند.

توجه  با  مسئله  پالايش  و  تمرين  به  دانش آموزان  ۴ــ 
به      راه حل هايى که از طرف اعضاى کلاس ارائه شده مى پردازند. 

از  را  آن ها  و  مى رود  کلاس  اعضاى  ميان  به  معلم  ۵   ــ 
طريق ارائه ى سؤالات بيشتر، يارى مى کند. بهترين مزاياى روش 
اکتشافى اين است که دانش آموزان را بيشتر در فرايند يادگيرى 
مسائل  حلّ  براى  کودکان  به  دادن  فرصت  با  و  مى کند  درگير 
توجه  با  مى نمايد.  مشخص  را  آنان  فردى  اختلافات  شده،  ارائه 
سطح  آن ها  دانش آموزان،  تمامى  طرف  از  راه حل  ارائه    کردن  به 
تجربه  را  موفقيت  نيز  حدودى  تا  و  کرده  عرضه  را  خود  توانايى 
مى کنند. اين مسئله خود کمک مهمى براى تقويت اعتماد به نفس 

کودک محسوب مى شود؛ بنابراين، رويکرد مکاشفه اى به کودک 
کمک مى کند تا:

۱ــ واژگان خود را توسعه ببخشد.
۲ــ به شکل خلاّقى مقصود خود را بيان کند.

خودهدايتى  و  تفکر  به  يادگيرى،  براى  فعاليت  هنگام  ۳ــ 
ترغيب شود.

معايب اين روش عبارت اند از:
۱ــ وقت گير بودن؛

معلم هايى  غيرمتخصص؛  معلمان  شدن  مشکل  دچار  ۲ــ 
ندارند، اغلب به جهت عدم  که از نظر تخصصى آمادگى لازم را 
توانايى در ساخت مسائل براى طرح درکلاس، به طور جدّى دچار 

مشکل مى شوند.
۳ــ با حالت رسمى و سنّتى کلاس درس انطباق  ندارد. 

به همين دلايل، به کارگيرى مکاشفه اى دشوار بوده و براى 
بسيارى از معلمان استفاده از آن آسان نيست. از طرفى، به   راحتى 
نمى توان از کودکان انتظار داشت که به سؤالات پاسخ بدهند و اگر 
ساختار مناسب سؤال طراحى نشود، ممکن است رفتار هدفمند 
صورت، اگر  اين  اشکال مواجه شود. در  کودکان با  تعدادى از 
اساسى  اهميت  شاگرد  و  معلم  براى  دقت  و  مهارت  حرکت،  فرم 
مؤثر  بزرگ تر  کودکان  براى  آن  کامل  به کارگيرى  باشد،  نداشته 

نخواهد بود.
روش تدريس ترکيبى: به کارگيرى روش سنّتى و روش 
مکاشفه اى در کنار يک ديگر مؤثرتر خواهد بود. در چنين شرايطى 
کودکان از دستورالعمل هاى خاص استفاده مى کنند و ازطرفى به 

حلّ مسئله نيز مى پردازند.
براى مثال، وقتى دانش آموزى روش انجام صحيح مهارتى 
را آموخت، سؤالاتى براى حل کردن مطرح مى شود؛ مثلاً، هنگام 
زدن سرويس واليبال پس از يادگيرى انجام صحيح آن مى پرسيم 
«چطور مى توان به توپ پيچ داد؟» يا «توپ بايد تا چه حد به بالا 

پرتاب شود تا ضربه محکم تر و مؤثرترى به آن وارد کنيم؟»
دوره ى  پايه ى  پنج  کودکان  مورد  در  را  ترکيبى  روش 
آن  روش  اين  مزاياى  گرفت.  به کار  مى توان  مؤثر  به طور  ابتدايى 
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است که:
فراهم  کودکان  براى  را  تجربه  و  خلاقيت  امکان  ۱ــ 

مى آورد.
غيرحرفه اى،  معلمان  که  نيست  جديدى  کاملاً  روش  ۲ــ 

قادر به استفاده از آن نباشند.
پر  را  جديد  و  سنّتى  روش  بين  شکاف  که  است  پلى  ۳ــ 

مى  کند.
۴ــ آموزش را به طرف آموزش غيررسمى سوق مى دهد.

اين روش نيز معايبى دارد. ازجمله اين که نسبت به روش 
شکل  به  سؤالات  طرح  ديگر،  طرف  از  است.  وقت گيرتر  سنّتى 
توالى زمانى مناسب دشوار است و چون نمى توان انتظار داشت 
که کودکان حتماً به سؤالات پاسخ دهند، بنابراين قبل از اتخاذ اين 

روش، بهتر است به عنوان رفتار آموزشى تمرين شود.
براى اتخاذ روش مناسب، به چند عامل که در استفاده از 

روشى به روش هاى خاص مؤثرند اشاره مى کنيم:
۱ــ فلسفه ى معلم از آموزش و تربيت بدنى؛

۲ــ تخصص معلم در استفاده از روش هاى مختلف؛
۳ــ نوع فعاليتى که آموزش داده مى شود؛

۴ــ عوامل رشد و توسعه ى  کودک؛
۵   ــ توجه به موارد ايمنى؛

کودکان  ترغيب  براى  او  توان  و  معلم  شخصيت  ۶   ــ 
به    پاسخ گويى و عکس العمل هاى بانشاط؛

۷ــ اهداف برنامه؛
۸    ــ ابزار و وسايل موجود.

مراحل تدريس در ساعت درس تربيت بدنى
معلمان تربيت بدنى قبل از ورود به کلاس، فعاليت هاى لازم در 
ساعت آموزشى را سازمان دهى کرده و بر مبانى اهداف تربيت بدنى، 
نياز دانش آموزان، مدت کلاس، وسايل و امکانات موجود، شرايط 

جوّى و … بهترين و بيشترين بازده را نصيب دانش آموز مى کنند.
سازمان دهى  طرح هاى  از  يکى  تدريس  مرحله اى  سه  طرح 
شامل  بدنى است. اين سه مرحله  تربيت  آموزش  تنظيم ساعت  و 

موارد زير است:
۱ــ مرحله ى آمادگى

۲ــ مرحله ى پياده نمودن هدف آموزشى (مرحله ى اصلى)
۳ــ مرحله ى بازگشت به حالت اوّليه

هريک  فعاليت هاى  انتخاب  مراحل و  بديهى است که اين 
از آن ها به ديگرى بستگى دارد. درصورتى که مدت زمان درس 
تربيت بدنى يک ساعت (۴۵ دقيقه) باشد، تقسيم بندى زمانى آن به 

شرح زير خواهد بود:
۱ــ مرحله ى آمادگى

بدنى  آمادگى  و  سازمانى  آمادگى  بخش  دو  از  مرحله  اين 
تشکيل يافته است.

الف ــ آمادگى سازمانى: که عبارت است از تعويض 
لباس، تذکرات، حضور  و     غياب، ايستادن در صف و ستون و … 

که در هر جلسه، ۵ دقيقه را به خود اختصاص مى دهد.
ب ــ آمادگى بدنى: اين بخش خود به دو قسمت تقسيم 

مى شود:
۱)آمادگى عمومى يا گرم کردن: شامل انواع راه رفتن ها، 
دويدن ها و پرش هاست. در پايه ى اوّل، بهتر است از حرکات تقليدى 
و تشبيهى در اين بخش استفاده شود؛ زيرا، دانش آموزان پايه ى اوّل 

به اين حرکات علاقه دارند و کاملاً آن ها را انجام مى دهند.
۲) آمادگى اختصاصى: در اين بخش، از نرمش هايى که 
مرتبط با هدف آموزشى کلاس است استفاده مى شود؛ براى مثال، 
منجر  نرمش هايى که  باشد، از  پرتاب ها  اگر هدف آموزشى کلاس 
به    تقويت عضلات اندام فوقانى و مفاصل اين قسمت مى شوند، بايد 
استفاده کرد. در پايه ى اوّل، اين حرکات بيشتر تشبيهى بوده ولى 
در پايه هاى بالاتر مى توان از شيرين کارى ها، حرکت هاى مقاومتى، 
حرکات با طناب و نرمش هاى با وسيله و بدون وسيله استفاده کرد. 

مدت زمان لازم براى اين دو بخش ۱۲ دقيقه خواهد بود.
۲ــ مرحله ى پياده کردن هدف يا مرحله ى اصلى

در اين مرحله، هدف اصلى درس تربيت بدنى انجام مى شود. 
پس از توضيحات و تمرين لازم، معلم از بازى هاى مختلفى که در 
مى کند.  استفاده  است  شده  ارائه  معلم  راهنماى  کتاب  دوم  بخش 
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در اين مرحله، براى تقويت حرکات پايه و مهارت هاى ورزشى، از 
بازى هاى مختلف استفاده مى شود. بازى ها علاوه بر تقويت حرکات 
و مهارت ها، داراى خصوصياتى هستند که مى توان از طريق آن ها 
براى تقويت ابعاد عاطفى، اجتماعى و شناختى کودکان نيز اقدام کرد؛ 
براى مثال، مفاهيمى از قبيل صداقت، راست گويى، مسئوليت پذيرى، 
مسئوليت، تعاون و همکارى، شناخت اشکال هندسى و … را مى توان 
در قالب بازى هاى مختلف آموزش داد. مدت زمان مناسب براى اين 

مرحله در يک ساعت درس تربيت   بدنى، ۲۳ دقيقه است.
۳ــ مرحله ى بازگشت به حالت اوّليه

در مرحله ى اصلى، ضربان قلب و سرعت دستگاه گردش 
خون و تنفس دانش آموزان به اوج خود مى رسد. از ديدگاه عاطفى 
نيز احتمالاً تغييراتى به جهت برد و باخت يا برخوردهاى جسمانى 
به وجود مى آيد. يکى ديگر از نتايج فعاليت هاى انجام شده، تعريق 

و نشستن گرد و غبار محيط بر بدن است. به اين ترتيب، اقداماتى 
در هريک از اين مراحل بايد انجام شود تا دانش آموز براى حضور 

در کلاس بعدى آماده گردد. 
در اين مرحله، راه رفتن آرام و نفس گيرى، انجام حرکات 
کششى براى آرام کردن ضربان قلب و دستگاه گردش خون و تنفس، 
بهداشتى،  مهمّ  تذکرات  ارائه ى  و  شده  انجام  آموزش  بر  مرورى 
اخلاقى و اجتماعى و … صورت مى گيرد. اين مرحله فرصت خوبى 
است براى ارائه ى نکات دانشى پيش بينى شده در کتاب دانش آموز 
(نکات بهداشتى، ايمنى و …) که قبل از تشکيل جلسه ى خاصّ 
دانشى، اطلاعات به دانش آموزان منتقل شود؛ بدين ترتيب، مطالب 
کلاس دانشى قبلاً منتقل شده و در جلسه ى مربوط دوباره به بحث 
گذاشته شده و يادآورى مى شود. سپس دانش آموزان به نظافت و 

شست وشو مى پردازند. مدت زمان اين مرحله، ۱۰ دقيقه است. 
طرح کلّی يک ساعت درس تربيت بدنی

جمع ٤٥ دقيقه

شرحفعاليتزمان (دقيقه)مراحل تدريس

آمادگی

آمادگی سازمانی
 ٤

(٪٨)
فصل اوّل کتاب راهنمای معلمتعويض لباس، حضور و غياب

فصل اوّل و دوم کتاب راهنمای معلمحرکات ايستادن در صف و ستون

عمومی آمادگی
(گرم کردن)

(٪١٨) ٨

حرکات گرم کننده
انواع راه رفتن ها، دويدن ها، پريدن ها، لی لی کردن ها، 

حرکات تقليدی ــ تشبيهی و شيرين کاری ها، در قسمت 
ضمائم و فصل اوّل و دوم کتاب راهنمای معلم

حرکات بدنی در ارتباط با اهداف درس اختصاصیبدنی
راه رفتن سريع، دويدن آرام، نرمش های کششی، جهشی، 
پرتابی، حرکات قدرتی و استقامتی پاها و بالاتنه، دوهای 
ماکويی، حرکات تعادلی در فصل دوم کتاب راهنمای معلم

مرحله ی پياده کردن هدف يا 
موضوع آموزشی روز٢٣ (٥٠٪)مرحله ی اصلی

(عناوين ٢٦ درس)
بازی های امدادی؛ با وسيله و بدون وسيله

فصل دوم کتاب راهنمای معلم

١٠ (٢٤٪)مرحله ی بازگشت به حالت اوّليه

حرکات آرام کننده جهت پايين آوردن ضربان 
قلب، دستگاه تنفس و گردش خون.

راه رفتن، نفس گيری عميق، حرکات کششی

تذکراتی در مورد تغذيه، بهداشت، ايمنی 
تذکراتی در ابعاد عاطفی، اجتماعی و …

موارد مربوط به دانش، فصل دوم کتاب راهنمای معلم

شست  و  شو و نظافت
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مديريت کلاس
بدنى  تربيت  درس  کلاس  خصوص  در  کودکان  که  آن چه 
هنگام  رخت کن،  اتاق  ازکلاس،  خارج  در  آن چه  و  مى گيرند  ياد 
ازکلاسِ درس مى آموزند ممکن است  شست وشو و نظافت پس 
در تقابل با يک ديگر يا ترکيبى از برداشت هاى مثبت و منفى باشد؛ 

لذا موارد زير را بايد به دقت درنظر گرفت:
قبل از آموزش:

را  آزاد  حرکت  امکان  که  کند  تن  به  لباسى  بايد  معلم  ۱ــ 
براى او فراهم نمايد.

نام،  ذکر  با  دانش آموزان  از  هريک  با  بهتراست  معلم  ۲ــ 
سلام و احوال پرسى کند.

و  باشد  شده  آماده  بايد  کلاس  ورزشى  وسايل  کليه ى  ۳ــ 
مواردى را که وى در  نظر دارد تعليم دهد، مشخص باشد.

اتاق  معمولاً  ما  مدارس  در  رخت کن:  اتاق  مقررات 
دانش آموزان  است.  دانش آموزان  درس  کلاس  همان  رخت کن، 
بايد البسه ى خود را در محلّ مشخصى در کنار هم قرار دهند و 

پس از خروج، بهتر است معلم در کلاس را قفل کند.
بهداشتى  از نظر  ورزشى  البسه ى  از  استفاده  البسه: 
توصيه  وجه  هيچ  به  معمولى  لباس  با  فعاليت  است.  ضرورى 
نمى شود؛ زيرا، تعريق و عدم آزادى عمل مضرات فراوانى به همراه 
خواهد داشت. استفاده از شلوار گرم و لباس نخى و کفش ورزشى 
درمورد  داشت.  نخواهد  مشکلى  پسران  براى  مدرسه  حياط  در 
استفاده  امکان  مناسبى را که  نيز توصيه مى شود فضاى  دختران 

ازچنين لباسى براى آنان فراهم مى آورد، مهيا گردد. 
زمانى  فاصله هاى  در  بخواهد  دانش آموزان  از  بايد  معلم 
معين، البسه ى ورزشى خود را بشويند و با لباس تميز در کلاس 
درس حاضر شوند. اهميت حفظ نظم، آراستگى و پاکيزگى بايد 
مورد تأکيد واقع شود. البته پوشش مناسب معلم نيز تأثير شگرفى 

بر انگيزش دانش آموزان دارد.
حضور و غياب: اين امر گرچه در سال هاى اوّليه ى دبستان 
ضرورت چندانى ندارد و معمولاً همه در کلاس حضور دارند ولى 
در پايه هاى بالاتر لازم است. با يکى از روش هاى زير به راحتى و 

به سرعت مى توان اين کار را انجام داد:
۱ــ توسط سرگروه: سرگروه موظف است افراد غايب 

را شناسايى کند.
محاسن: نوعى تمرين رهبرى است و حضور و غياب با 

سرعت انجام مى شود.
ارائه ى  از  سرگروه  عاطفى  علل  به  دارد  امکان  معايب: 
برخى از اسامى خوددارى کند. معلم اسامى و چهره ها را ديرتر 

به خاطر مى سپارد.
۲ــ از طريق تعيين محلّ استقرار: معلم نام يا شماره ى 

اماکن خالى را يادداشت مى کند.
محاسن: روشى نسبتاً سريع براى حضور و غياب است و 

امکان انطباق اسامى با چهره ها براى معلم بيشتر است.
آموزان  دانش  از  را  رهبرى  تمرين  امکان  معايب: 

مى گيرد. 
در اين روش، در قياس با روش سرگروه ها، زمان بيشترى 

براى حضور و غياب صرف مى شود. 
۳ــ حضور و غياب توسط معلم و خواندن اسامى

 محاسن:
 ــ معلم با صرف کمترين تلاش اسامى را مى آموزد.

اطمينان حاصل  ــ معلم از حضور و غياب دانش آموزان 
مى کند.

معايب: 
ــ وقت گير است.

سلب  را  دانش آموزان  توسط  رهبرى  تمرين  امکان  ــ 
مى کند.

حضور و غياب بايد در ابتداى کلاس درس انجام شود. 
اسامى افرادى که فاقد لباس مناسب هستند نيز يادداشت شود.

استفاده از فضا: گرچه متخصصان حداکثر نفرات کلاس 
معلمى  کمتر  ولى  مى کنند،  ذکر  نفر   ۳۵ را  دبستان  در  تربيت بدنى 
شانس آن را دارد که در چنين کلاسى تدريس کند؛ بنابراين، بايد 
راه هايى را اختيار کرد که از کلّ فضاى آموزشى موجود به بهترين 
شکل استفاده شود. اين تدبير به همراه استفاده از سرگروه براى 
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گروه هاى انتخابى در هر کلاس، معلم را قادر مى سازد تا گروه ها 
را در فضاى مشخص شده به گردش درآورد و به کار آن ها به طور 
مى توان  ورزشى  فضاى  يک  در  بدين ترتيب،  کند.  نظارت  مؤثر 

فعاليت هاى زيادى را به اجرا گذاشت.
روش هاى گروه بندى کلاس: در طىّ سال تحصيلى، بايد 
کلاس  در  دانش آموزان  گروه بندى  براى  گوناگونى  روش هاى  از 
فرصت هاى  شدن  فراهم  زيرا،  کرد؛  استفاده  بدنى  تربيت  درس 
شدن،  کاپيتان  يا  سرگروه  جهت  کارى،  گروه هاى  براى  مناسب 
آن ها را از نظر کسب مهارت هاى رهبرى، روحيه ى ورزشکارى و 
گسترش دايره ى دوستان رشد خواهد داد. گروه هايى که ما مى توانيم 

پيشنهاد کنيم عبارت اند از:
۱ــ گروه هاى کلاسى که براى دروس ديگر تعيين شده اند؛

يا  ماهر  دانش آموزان  از  متشکل  همگن  گروه هاى  ۲ــ 
کم مهارت؛  و  ماهر  دانش آموزان  از  متشکل  ناهمگن  گروه هاى 

مهارت افراد از طريق آزمودن آن ها يا مشاهده تعيين مى شود.
۳ــ انتخاب شماره هاى دوم، سوم يا چهارم برحسب تعداد 

نفرات کلاس؛
۴ــ انتخاب سرگروه ها و دادن فرصت به آن ها براى انتخاب 

تيم خود؛
۵   ــ جدا کردن بلند قدها از بين گروه هاى مختلف؛

۶   ــ انتخاب تيم يا گروه توسط معلم؛
(گروهى  خاص  تمرين  نوع  برحسب  گروه  انتخاب  ۷ــ 

طناب بازى، گروهى دراز و نشست و … انجام دهند.)؛
۸   ــ انتخاب سرگروه و استقرار بچه ها پشت سرگروه ها؛

۹ــ تقسيم يک دايره به دو گروه؛
۱۰ــ تقسيم کلاس برحسب تعداد؛ براى مثال، ده نفر اوّل 

به اين گوشه ى سالن و ده    نفر به اين نقطه بروند.
۱۱ــ در اين گروه بندى مثل مورد ۱۰ عمل مى شود ولى 
انتخاب  مى دهند  ترجيح  که  را  وسيله اى  و  فعاليت  دانش آموزان 

مى کنند.
در طىّ سال، معلم بر کيفيت رهبرى آزادمنشانه و وظايف و 

مسئوليت هاى کاپيتان تيم يا سرگروه تأکيد مى کند. 

کنترل و جابه جايى وسايل: اگر مسئول مستقيمى براى 
اين کار وجود نداشته باشد، بايد راهى براى آن پيش بينى کرد. در 
هريک از جلسات درس بايد يکى از شاگردان اين کار را به عهده 
بگيرد. قبل از شروع درس، ابزار لازم بايد آماده شود تا از اتلاف 
وقت آموزش جلوگيرى گردد. عمل انتقال وسايل به کلاس بايد به 
راحتى و با سرعت کافى انجام شود. چرخ هاى دستى و جعبه هاى 
و  وسايل  نقل  و  حمل  سرعت  و  سهولت  در  مى تواند  چرخ دار 

نگهدارى آن ها مؤثر باشد.
ثبت وضعيت دانش آموزان: ثبت وضعيت دانش آموزان 
ارزيابى پيشرفت  کاربردى باشد و به عنوان وسيله ى  بايد عملى و 
دانش آموزان و محتواى برنامه يا براى ثبت جزئيات اجرايى استفاده 
شود. اين کار بايد براى معلم وقت گير و انرژى بر نباشد. اين سوابق 
شامل اطلاعات اساسى مربوط به بهداشت و سلامتى دانش آموز، 
گزارش هاى  درس،  کلاس  در  فرد  وضعيت  کلاس،  در  حضور 
روزانه در مورد حوادث و ابزار و لوازم، اتاق رخت کن و … باشد. 
اين سوابق مى تواند در زمان حال يا آينده مورد استفاده قرار گيرد و 
بايد در پرونده ى مخصوصى نگهدارى شود. فلسفه ى ثبت سوابق 
کارتراشى نيست؛ زيرا، سوابق و گزارش هاى دقيق و هدفدار، براى 

آموزش مؤثر و مديريت کارآمد در کلاس بسيار مفيد است.
سازمان دهى کلاس درس: کلاس هاى درس تربيت بدنى 
بسيار پرازدحام است. تعداد ايده آل دانش آموز براى يک  عموماً 
کلاس ۲۰ نفر است. اين تعداد نبايد از ۳۵ نفر فراتر برود. کمبود 
وقت، وسايل ناچيز و ابزار ناکافى به همراه تعداد زياد دانش آموز، 
اتخاذ  در  دقت  مى آورد.  فراهم  معلم  براى  را  بزرگى  مشکلات 
بهترين روش سازمان دهى کلاس نتايج مفيدى را به همراه خواهد 
ارزيابى  هدايت،  طراحى،  در  را  معلم  بايد  دانش آموزان  داشت. 
برنامه ى کلاس يارى کنند. در دوره ى ابتدايى بايد به دانش آموزان 
در خصوص آن چه که بايد ياد بگيرند، آن چه که بايد انجام دهند و 
ارزيابى نتايج خودشان ــ به تدريج ــ مسئوليت هاى بيشترى داد. 
سازمان دهى ماهرانه ى کلاس و طراحى خردمندانه ى درس، هدفدار 
بودن آموزش هر دوره را براى دانش آموز و صحت آموزش و مفيد 
بودن آن تضمين خواهد کرد. کلاس را مى توان به شکل صميمانه 
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اما با کنترل شايسته هدايت کرد.
معلم مى تواند شروع و خاتمه ى مشخصى براى کلاس تعيين 
کند. وى مى تواند بچه ها را عادت دهد که وقتى او صحبت مى کند 
گوش کنند و با شنيدن علامت شروع، در يک دايره يا گروه و دسته 
قرار بگيرند و در زمان به پايان رسيدن هر کلاس، براى يک بحث و 
ارزيابى کوتاه در گروه هاى معينى بنشينند. اين نکته نيز قابل تعمق 
است که چون کودکان با هر معلم محدوديت ها و آزادى هاى معينى 
يک  در  کلاس  آخرين  تا  کلاس  اوّلين  از  بايد  مى کنند،  تجربه  را 
سال از ثبات رفتار، عدالت و روش بدون تغييرى در کنترل گروه 
پيروى نمايند. سازمان دهى مناسب کلاس به دانش آموزان کمک 
مى کند تا احساس امنيت نمايند و براى روبه رو شدن با تجربيات 

جديد آماده باشند.
اشکال استقرار در زمين: سازمان دهى مجدد تيم ها براى 
انجام مهارت ها يا بازى ها وقت زيادى را تلف مى کند، از اين رو، بايد 
به دانش آموزان ياد داد که هنگام فرمان دادن معلم، سريعاً در گروه هاى 
دلخواه مستقر شوند. گروه ها يا تيم هاى ۶ تا ۸ نفره، معمولاً بهترين 
انتخاب هستند. استقرار هر گروه براى پوشش کامل زمين، به معلم اين 
امکان را مى دهد که کلّ نفرات کلاس را به طور مؤثر زيرنظر بگيرد. 
اين  به  و  گرفته  ياد  را  زير  اشکال  سرعت  به  دانش آموزان 

شکل ها سازمان مى گيرند. 
۱ــ استقرار بادبزنى: دانش آموزان در برابر سرگروه به 
تمرين  در  به خصوص  استقرار  اين  مى گيرند.  قرار  بادبزنى  شکل 
مهارت هايى مثل پرتاب، دريافت و ضربه زدن به توپ در اندازه هاى 

مختلف مؤثر است. معلم به عنوان ناظر گروه ها عمل مى کند.

معلم

سرگروهسرگروه

معلم

سرگروه
سرگروه
سرگروه
سرگروه

که کودکان بايد نوبت را رعايت کنند، مناسب است. در صورت 
امکان در هر صف، بيش از ۵ نفر مستقر نشوند.

سرگروهسرگروه

از  به   سرعت  مى توانند  گروه ها  دايره اى:  استقرار  ۳ــ 
خود،  سرگروه  دنبال  به  و  شوند  خارج  ستونى  يا  بادبزنى  حالت 
به   شکل دايره اى مستقر شوند. اين روش استقرار براى بازى هاى 
ساده و تمرين مهارت هاى توپى، با کمک سرگروهى که در مرکز 
مستقر است، مناسب است. سرگروه از وسط توپ را براى تک تک 
اعضاى گروه پرتاب مى کند و اگر فردى خطا کرد، مجدداً توپ را 

براى او پرتاب مى کند تا خطا، تصحيح شود.

۴ــ استقرار گردشى: اين نوع استقرار براى تمرينات 
مهارتى پاس و ضربه زدن با پا بسيار مناسب است.

۲ــ استقرار ستونى: اين ساده ترين شکل استقرار براى 
مبتديان است و براى بازى هاى امدادى، پرتاب به سبد و بازى هايى 

۵   ــ استقرار زيگزاگ: دو صف در مقابل يک ديگر قرار 
مى گيرند. به ترتيب، بازيکن ۱ به ۲ ، ۲ به ۳ و … توپ را پرتاب 
مى کند. اين نوع استقرار براى ضربات فوتبال، واليبال، پرتاب و 

دريافت مناسب است.
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۶   ــ استقرار «V»: سرگروه رو به  صف مى ايستد و با دادن 
علامت از شماره هاى ۱ و ۲ مى خواهد شکل وى (V) را بسازند. 
چپ  طرف  به  زوج  شماره هاى  و  راست  طرف  به  فرد  شماره هاى 
مهارتى و عکس العمل  تمرينات  استقرار براى  مى روند. اين نوع 

به    دستورات حرکت به شکل رژه، بسيار مناسب است.

سرگروه

سرگروه ١ سرگروه ٢

سرگروه ٤ سرگروه ٣

۷ــ استقرار به شکل مربع: ۴ گروه را به شکل مربع 
مستقر کنيد. اوّلى ضلع جنوبى، دومى ضلع شمالى، سومى ضلع 
طرف  در  سرگروه  مى سازد.  را  غربى  ضلع  چهارمى  و  شرقى 
چپ گروه خود قرار مى گيرد. اين استقرار براى تمرينات پاس و 

بازى هاى ساده اى مثل «وسطى» مناسب است.

صورت  به  استقرار  نوع  اين  پراکنده:  استقرار  ۸   ــ 
که  جا  هر  در  مى توانند  دانش آموزان  و  مى شود  انجام  تصادفى 

مايل اند، بايستند يا بنشينند.

نيمه ى  از  مى توان  را  گروه ها  تشکيل  گروه ها:  کاربرد 
اوّل سال اوّل دبستان شروع کرد. زمان ايده آل براى تشکيل دادن 
گروه، هنگامى است که دانش آموزان به مرحله اى از رشد اجتماعى 
رسيده باشند که بتوانند به راحتى در گروه حرکت کنند. سرگروه 
را اوّلين بار معلم انتخاب مى کند اما به دانش آموزان بايد فرصت 
داد تا خود، سرگروهشان را تا هفته ى دوم و سوم انتخاب کنند. 
دانش آموزان با توافق هم  معلم و  بايد  سرگروهى را  طول دوره ى 
تعيين نمايند. شرط سرگروه شدن، برترى دانشى و مهارتى است. 
اين کارها نياز به زمان، صبر و ثبات در تصميم گيرى دارد تا رشد 
و توسعه يابد. در عين حال، هر کودک بايد فرصت قرارگرفتن در 
وضعيت حساس را در کلاس در چند نوبت داشته باشد و به عنوان 

سرگروه يا رهبر چند فعاليت خاص گزينش شود.
وظايف رهبر گروه عبارت است از:

۱ــ کنترل حضور و غياب اعضاى گروه؛
۲ــ کمک به معلم در برنامه ريزى روزانه، هفتگى و سالانه؛
۳ــ کمک به معلم در نمايش حرکات و کمک به اعضاى 

گروه جهت يادگيرى فعاليت ها؛
۴ــ کمک به معلم و گروه جهت ارزيابى برنامه؛

۵   ــ ارائه ى الگوهاى مناسب دوستى و جوانمردى ورزشى 
(براى مثال) براى ديگران جهت پيروى از آن ها؛

۶   ــ کنترل و انتقال ابزار ورزشى به داخل کلاس و به عکس، 
توسط گروه و کمک در تعمير آن ها.

و  کم رنگ  کلاس  براى  وجودش  تدريج،  به  واقعى  معلم 
از  تعدادى  آن که  از  پس  دانش آموزان  مى شود.  غيرضرورى 
فراگرفتند، بايد فرصت پيدا کنند تا بازى هاى دلخواه  بازى ها را 
خود را انجام دهند و از طرف معلم، فقط نظارت شوند. روش هاى 
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پيشنهادى براى اين کار عبارت اند از:
گروه ها  از  هريک  براى  بازى  فضاى  کردن  مشخص  ۱ــ 
که در همان محلّ مستقر شوند. گروه ها در اطراف سرگروه مستقر 
مى شوند و سرگروه بازى پيشنهادى از طرف معلم را که گروه هاى 

ديگر نيز انجام مى دهند با گروه خود انجام مى دهند.
۲ــ مشخص کردن فضاى بازى براى گروه ۱۰ تا ۱۵ نفره اى 
که قصد دارند بازى خاصى را انجام دهند. تمامى افراد گروه، آن 
بازى را در طول دوره انجام مى دهند. شکل ديگر اين روش آن 
است که هر گروه که از سه نفر تشکيل شده است، ۲ يا ۳ بازى از 

همان بازى هاى خاص را در طول دوره انجام دهد.
۳ــ تعيين يک سرگروه براى منطقه اى خاص و دادن فرصت 
که  دلخواهى  بازى هاى  يا  بازى  انتخاب  براى  دانش آموز  يک  به 
تمايل  که  ديگرى  دانش آموزان  دهد.  انجام  را  آن ها  دارد  تمايل 
مى توانند  دهند،  انجام  خاص  سرگروه  آن  با  را  بازى ها  آن  دارند 

به    او ملحق شوند.
۴ــ به هريک از گروه ها و سرگروه آن ها يک وسيله ى ورزشى 
اختصاص داده مى شود و تمامى گروه ها مجاب مى شوند که هريک 

از وسايل را در طول دوره مورد استفاده قرار دهند. 

نکات مهم در مديريت کلاس درس تربيت بدنى
۱ــ از ارائه ى توضيحات اضافى خوددارى کنيد. آموزش 
صرفاً گفتار نيست بلکه واداشتن ديگران به آموزش خويش از طريق 

شرکت در فعاليت است.
۲ــ ابزار و وسايل کافى براى فعاليت تمامى افراد کلاس 
محلّ  بايد  دانش آموزان  براى  تربيت   بدنى  کلاس  ببينيد.  تدارک 
نبايد  ديگر،  به عبارت  تماشا؛  محلّ  نه  و  باشد  حرکات  فعال  انجام 
تعدادى فعاليت کنند و عده ى زيادى تماشاگر باشند. درصورتى 
استفاده  حداکثر  موجود  وسايل  از  ندارد،  وجود  کافى  ابزار  که 
را به عمل آوريد. استفاده از بازى هاى گروهى بدون وسيله بسيار 
گردشى  به صورت  مختلف  بازى هاى  در  را  گروه ها  است.  مفيد 

فعال نگه داريد.
۳ــ در حدّ فهم کودکان صحبت کنيد. وقتى آن ها صحبت 

مى کنند حرفشان را قطع نکنيد. آن ها را عادت دهيد که وقتى شما 
صحبت مى کنيد ساکت باشند. اين کار را با علامت خاصى که با 
آن ها قرار مى گذاريد انجام دهيد. تأکيد نماييد که حتماً اين قانون 
را رعايت کنند اما دقت نماييد که چه وقت بايد صحبت کرد؟ چه 

بايد گفت؟ چگونه بايد گفت؟
۴ــ کودکان خاطى را به دفتر نفرستيد. موارد انضباطى را 
با قاطعيت ولى به روش مناسب حل و فصل کنيد. وقتى روش شما 

کارساز نيست، بحث و فشار گروهى گاهى مؤثر خواهد بود.
۵   ــ با لباس معمولى در کلاس درس حاضر نشويد. اگر از 
دانش آموزان انتظار داريد که لباس ورزش به تن داشته باشند، خود 

نيز بايد با لباس تميز ورزشى و آراسته در کلاس حاضر شويد.
معمولاً  نشويد.  دوست  دانش آموزان  با  حد  از  بيش  ۶   ــ 
دانش آموزان  براى  معلمان  محبوب ترين  از  بدنى،  تربيت  معلمان 
کودکان،  به  اندازه  از  بيش  شدن  نزديک  اما  مى شوند.  محسوب 
موجب از بين رفتن احترام و ارزش معلم خواهد شد؛ به عبارت 
ديگر، کودکان نياز به الگو يا قهرمان دارند. معلمان در اين زمينه 
مورد توجه کودکان هستند؛ بنابراين، بايد مراقب فاصله ى معقول 

و مناسب باشيد.
۷ــ برنامه ريزى و توجه به ارتباط برنامه ها بسيار ضرورى 
بررسى  مى کند.  پيروى  خاصى  الگوى  از  کودک  رشد  است. 
که  مهارت هايى  و  دارد  اهميت  سالانه  و  ماهانه  هفتگى،  برنامه ى 
ديگر،  عبارت  به  باشند؛  توالى  داراى  بايد  مى شود  داده  آموزش 
معلم براى کودک کارهاى زيادى مى تواند انجام دهد، مشروط بر 

آن که برنامه رعايت شود.
درسى  برنامه ى  اصلى  شروط  از  کلاس  در  حضور  ۸     ــ 
تربيت بدنى است. کلاس درس را از راه دور نمى توان کنترل کرد. 
برخى تصور مى کنند نشستن در اتاق گرم يا خنک و زيرنظر گرفتن 
کودکان از پشت پنجره ى اتاق کافى است. اين افراد اختلاف هاى 
تفهيم  و  به    آن ها  شدن  خيره  با  نيز  را  دانش آموزان  بين  احتمالى 
اشتباه کودکان از اين طريق حل و فصل مى کنند. کودکان به اين 
ترتيب فريب داده مى شوند و از مزيتّ يک برنامه ى مناسب محروم 

مى گردند.
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۹ــ استفاده از سوت براى جلب توجه دانش آموزان به    جاى 
خود خوب است اما اگر در اين مورد افراط شود، خسته کننده و 
ناراحت کننده خواهد بود. از اين وسيله، با قرار قبلى، مى توان در 
اوّل سال براى متوقف کردن و ارائه ى توضيحات به خوبى استفاده 
کرد. لازم به توضيح است که اگر معلم همواره چيز مهيجى براى 
آموختن داشته باشد، براى جلب توجه کودکان مشکلى نخواهد 
که  وسيعى  فضاهاى  براى  سوت  از  مى شود  پيشنهاد  داشت. 
معلم  حرف هاى  شنيدن  يا  ديدن  و  پراکنده اند  آن  در  دانش آموزان 

براى آن ها دشوار است، استفاده شود. 
ورزش  مربى  از  معلم  به جاى  مدارس  از  برخى  در  ۱۰ــ 
است،  مربيگرى  آن ها  حرفه ى  که  افراد  اين  مى شود.  استفاده 
تيم دارى را آموخته اند. اوّلين کار اين افراد، ساختن يک تيم و 
ندارند  مهارت  پيروزى است. آن ها به آموزش افرادى که  کسب 
علاقه نشان نمى دهند و به آموزش عمومى نيز نظر ندارند و صرفاً 
مى دهند.  قرار  آموزش  تحت  ورزيده اند  و  ماهر  که  را  افرادى 
بدين ترتيب، توپ حکم طعمه اى را دارد که به حياط مدرسه پرتاب 
مى شود و کلاس درس از دور کنترل مى شود. کلام آخر اين که 
تربيت بدنى براى همه، با ورزش هاى مهيج سطح بالا که صرفاً براى 
عده اى خاص با مهارت هاى بالا و هماهنگ تدارک ديده مى شود، 

تفاوت اساسى دارد.
۱۱ــ لازم به ذکر است که بازى ها، فعاليت هاى تقليدى     ــ 
به عنوان نمونه ذکر  تشبيهى، شيرين کارى و … ارائه شده صرفاً 
اهداف  به  توجه  با  خود  مى توانند  محترم  معلمان  و  است  گرديده 
درس از بازى هاى بومى ــ محلى يا شيرين کارى ها و فعاليت هاى 

تقليدى ــ تشبيهى ديگرى استفاده کنند.
۱۲ــ کلاس هاى دانشى جلسات محدودى را در طىّ سال 

به خود اختصاص مى دهد. (۳ جلسه)
بهتر است مطالب اين بخش در جريان کلاس هاى مهارتى 
به  بازگشت  بخش  در  به خصوص  پيش آمده،  فرصت هاى  در 
حالت اوّليه، به طور خلاصه و در حدّ تذکر گوشزد شود تا هنگام 
دانش آموزان  دانشى،  کلاس  در  اساسى  به صورت  بحث  ارائه ى 

پيش زمينه اى در اين خصوص داشته باشند.

وسايل و ابزار مورد نياز: آن چه که در زير ارائه مى شود، 
حداقل نيازهاى اساسى براى اجراى يک برنامه ى تربيت بدنى در 
نفرات  تعداد  به  بستگى  وسايل  اين  تنوع  و  مقدار  است.  دبستان 
ارزان تر  لاستيکى  توپ هاى  که  است  ذکر  به  لازم  و  دارد  کلاس 
به راحتى  توپ ها  نوع  اين  از  مى توان  و  است  چرمى  توپ هاى  از 

استفاده کرد.
وسايل: 

انواع توپ
ــ توپ مينى بسکتبال رسمى و لاستيکى
ــ توپ مينى  واليبال رسمى و لاستيکى

ــ توپ هندبال رسمى و لاستيکى
ــ توپ لاستيکى در اندازه هاى کوچک

ــ توپ واليبال رسمى
ــ توپ واليبال لاستيکى

ــ توپ هاى تنيس
براى  تابلو  تعدادى  و   ۱۵  *۱۵ لوبياى  کيسه هاى  ــ 

هدف گيرى (مى توان داخل کيسه را از شن پر کرد)
چوب  و  سانتى متر   ۹۰) مختلف  اندازه هاى  در  چوب  ــ 

دوى امدادى)
ــ گچ براى خط کشى
ــ حلقه هاى هولى هوپ

ــ تعدادى بطرى پلاستيکى براى نشانه گيرى
ــ تعدادى جعبه در اندازه هاى مختلف براى پرش

انواع طناب
طناب انفرادى بلند: ۱۹۰ ، ۲۲۰ و ۲۵۰ سانتى مترى

طناب بلند: ۳۸۰ ، ۴۶۰ ،  ۵۴۰ ، ۷۲۰ سانتى متر
کشى به طول ١١٠ سانتى متر

ابزار
ــ چوب موازنه با ارتفاع مختلف

ــ تلمبه ى باد
ــ تابلوى اعلانات

ــ کابينت فلزى (براى نگهدارى وسايل)

www.iranarze.ir
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و  جمع آورى  (براى  توپ  حمل  براى  کتان  کيسه هاى  ــ 
حمل آن ها به کلاس و برعکس)

ــ جعبه ى ابزار
ــ جعبه ى چرخدار براى حمل و نقل وسايل
ــ مانع ۳۰ ، ۳۷/۵ ، ۴۵ و ۵۰ سانتى مترى

 ـتشک ژيمناستيک۱۵۰*۸۲ ،۱۵۰*۹۰، ۱۲۰*۱۸۰ ـ
ــ پارالل کوتاه
ــ طناب سقفى
ــ نردبان افقى

ــ انواع حلقه (هولى هوپ، تاير ماشين، تويه ى لاستيک)
ــ پله 

ــ چوب تعادلى (۹۰ سانتى متر)
ــ انواع جعبه با ارتفاع مختلف براى بالارفتن و پريدن از 

روى آن ها
ــ سطل پلاستيکى

نمونه هايى از گرم کردن عمومى بدن
آماده سازى کودکان در شروع برنامه ى درسى براى اجراى 
راحت تر حرکات، جلوگيرى از آسيب هاى احتمالى و نيز صرف 

انرژى کمتر، هدف غايى گرم کردن عمومى بدن است. 
به علت تنوع طلبى کودکان، مسلماً، نوع حرکات اين بخش 
بايد با آن چه که در دوره هاى تحصيلى ديگر اجرا مى شود تفاوت 
اساسى داشته باشد. اجراى شاد و متنوع اوّلين بخش از آمادگى 
بدنى، انگيزه ى کودکان را براى ادامه ى کلاس درس تربيت بدنى 

بيشتر خواهد کرد. 
و  ساده  حرکات  تشبيهى،  و  تقليدى  حرکات  از  استفاده 
شادى آور، اين بخش را پربارتر خواهد کرد. بديهى است حرکات 
الهام  با  بايد  بنابراين،  ندارد؛  چندانى  کارايى  مستقيم  و  دستورى 
گرفتن از طبيعت و نيز بازى هاى ساده و با مدت محدود، هيجان 

لازم را براى افزايش کارايى بدن کودکان فراهم کرد.
تعدادى از تمرينات گرم کردن عمومى بدن را در زير مشاهده 

مى کنيد: 

۱ــ فنجان و نعلبکى
ابزار مورد نياز: ۲۰ عدد مخروط

تعدادى کاور براى نيمى از دانش آموزان براى متمايز کردن 
آن ها از ساير دانش آموزان

مدت تمرين: ۱ تا ۲ دقيقه 
شرح: نيمى از مخروط ها را به شکل عادى و نيمى را نيز با 
سر روى زمين قرار دهيد که به ترتيب فنجان و نعلبکى نام دارند.

حال با صداى سوت يا علامت معلم، دانش آموزانى که کاور 
به تن دارند فنجان ها (مخروط هاى وضعيت عادى) را برمى گردانند 
و گروه ديگر سعى مى کنند آن ها را به وضعيت فنجان برگردانند. 
پس از اتمام وقت، تعداد مخروط ها شمارش مى شود. گروه فنجان 
يا نعلبکى با توجه به تعداد مخروط هاى خود برنده يا بازنده اعلام 

مى شود. سپس دوباره دور جديد شروع مى شود. 
به طور  را  نعلبکى ها  و  فنجان  تعداد  مى توان  تغييرات: 

نامساوى انتخاب کرد.
۲ــ سازنده ها و تخريب چى ها

ابزار مورد نياز: ۲۰ عدد مخروط و تعدادى کاور براى 
نيمى از دانش آموزان کلاس 

مدت تمرين: ۱ تا ۳ دقيقه 
مستقر  محوطه  در  تصادفى  به طور  را  مخروط ها  شرح: 
ـ در حال راه رفتن  ـ که کاور پوشيده اند ـ مى کنيم. گروه تخريب چى ـ
گروه  و  مى کنند  واژگون  را  مخروط ها  دست،  انگشت  فشار  با 

سازنده ها دوباره آن ها را به حالت اوّليه برمى گردانند.
پس از اتمام زمان درنظر گرفته شده، گروه برنده با شمارش 

تعداد مخروط ها انتخاب مى شود و دوباره تمرين آغاز مى گردد.
راه رفتن،  جاى  به  مى توان  مجدّد  شروع  در  تغييرات: 
دويدن يا لی لى کردن را انتخاب کرد و براى واژگون کردن مخروط ها 

به جاى انگشت از زانو يا مفصل ران يا آرنج استفاده نمود. 
۳ــ شکار جيرجيرک 

ابزار مورد نياز: چند عدد مخروط براى مشخص کردن 
نوار  تعقيب کننده ها،  براى  کاور  عدد   ۵ تا   ۳ تمرين،  محوطه ى 

مناسب موزيک
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مدت تمرين: ۲ تا ۳ دقيقه 
شرح: ۳ تا ۵ نفر به عنوان شکارچى يا تعقيب کننده انتخاب 
و  مى شوند  پراکنده  دانش آموزان  موزيک،  شروع  با  مى شوند. 
شکارچى ها آن ها را تعقيب مى کنند. هريک از دانش آموزان که 
توسط شکارچى ها زده شود به پشت دراز مى کشد و دست و پاى 
خود را به نشانه ى زخمى شدن تکان مى دهد. وى زمانى مى تواند 
به بازى برگردد که يک دانش آموز پاى او را لمس کند و زخمش 

خوب شود. 
پس از خاتمه ى تمرين، تعقيب کننده ها را عوض کنيد.

۴ــ کشتى ملوان ها و دزدان دريايى
ابزار مورد نياز: وسيله ندارد

مدت تمرين: ۵ دقيقه 
شرح: معلم ابتدا نکات لازم را در مورد دستورات خود، 

به دانش آموزان يادآور مى شود.
دستورات معلم

ــ ملوان ها همه روى عرشه
ــ همه وسط عرشه
ــ قايق نجات ــ ۶

ــ عرشه را تميز کنيد.

ــ بادبان ها را بکشيد.
ــ کاپيتان، خبردار
ــ هواى طوفانى

ــ ملوانى به آب افتاد.
فعاليت دانش آموزان 

ــ همه به طرف ديوار سمت چپ حرکت مى کنند.
ــ برمى گردند و جلوى معلم مستقر مى شوند.

ــ دانش آموزان به گروه هاى شش نفره تقسيم مى شوند.
ــ پشت سرهم مى نشينند و پارو مى زنند.

ــ بچه ها مى نشينند و وانمود مى کنند که در حال تميز کردن 
عرشه هستند.

را  بادبان ها  و  مى روند  بالا  فرضى  نردبان  از  بچه ها  ــ 
مى کشند.

ــ بچه ها سلام نظامى مى دهند و منتظر آزاد باش مى مانند. 
با فرمان آزاد باش به حالت اوّل برمى گردند.

ــ بچه ها با علامت دست معلم، از چپ به راست و از راست 
به چپ مى روند. 

ــ دانش آموزان به گروه هاى سه نفره تقسيم مى شوند. 
دو نفر دست هاى هم را مى گيرند و نفر سوم داخل مى شود و 
مانند قايق نجات به دنبال ملوان گمشده مى گردند. نفر وسط، قايق را 

در حالى که دست خود را بالاى ابروان خود گرفته هدايت مى کند.
ــ سپس در حرکت ديگر به داخل آب مى پرند و وانمود مى کنند 

با يک دست ملوان را گرفته اند و به طرف کشتى مى آورند. 
دستورات معلم

ــ شورش در کشتى
ــ جنگ کشتى ها؛ معلم صداى توپ جنگى را تقليد مى کند 
و براى آن که ملوان ها در امان باشند، با علامت دست سمت راست،  

چپ، جلو و عقب را نشان مى دهد.
ــ آماده براى استراحت
فعاليت دانش آموزان

شمشيربازى  هم  با  همه  سپس  و  دو  به  دو  ابتدا  بچه ها  ــ 
مى کنند؛ يعنى، هر لحظه يار خود را عوض مى کنند. 

ــ بچه ها با علامت معلم به جهت مناسب حرکت مى کنند.
ــ همه صف مى کشند.

۵ ــ بازى ويديو
ابزار مورد نياز: ندارد

مدت تمرين:۲ دقيقه 
شرح: 

دستورات معلم
ــ ويديو روشن مى شود.

ــ فيلم بر مى گردد.
ــ فيلم به جلو مى رود.

ــ فيلم در جا روشن است.
ــ فيلم بيرون مى پرد.
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فعاليت دانش آموزان
ــ به اطراف قدم مى زنند.

ــ به طرف عقب قدم مى زنند.
ــ بچه ها به دو حرکت مى کنند.
ــ بچه ها درجا حرکت مى کنند.

ــ بچه ها به بالا مى پرند. 
۶    ــ بازم مدرسم دير شده
ابزار مورد نياز: ندارد

مدت تمرين: ۳ دقيقه 
ناگهان  و  هستند  خواب  مى کنند  وانمود  بچه ها  شرح: 
انجام  عجله  با  را  زير  کارهاى  سپس،  مى شوند.  بيدار  خواب  از 

مى دهند.
۱ــ به طرف دستشويى مى روند، به سرعت مسواک مى زنند 

و صورت خود را مى شويند.
مى آيند،  بيرون  خانه  از  که  حالى  در  را  خود  پيراهن  ۲ــ 

مى پوشند.
۳ــ متوجه مى شوند که شلوار (دختران روپوش) خود را 

نپوشيده اند؛ از اين رو، دوباره به خانه برمى گردند.
۴ــ لباس خود را مى پوشند، صبحانه مى خورند، کيف خود 

را برمى دارند و دوباره خارج مى شوند و در را مى بندند.
ـ از روى نرده مى پرند و به طرف خيابان مى روند. دوطرف  ۵ ـ

خيابان را نگاه کرده و از خيابان عبور مى کنند. 
۶ ــ به طرف مدرسه مى دوند و وقتى به مدرسه مى رسند، با 

درِ بسته روبه رو مى شوند. 
۷ــ به ياد مى آورند که امروز جمعه است. 

اين برنامه براى افزايش ضربان قلب و گرم کردن بدن مناسب 
است. شما مى توانيد براساس تجربه هاى شخصى تعداد حوادث را 
بيشتر کنيد تا هم جذابيت تمرين افزايش بيابد و هم ميزان آمادگى 
که  دارد  وجود  نيز  امکان  اين  شود.  بيشتر  دانش آموزان  بدنى 
حوادث ديگرى را طراحى و اجرا کنيد که در آن ها حرکات پايه اى 
پيش بينى   … و  شدن  باز  خم شدن،  دويدن،  راه رفتن،  همچون 

شده باشد. 

کردن  (سرد  اوّليه  حالت  به  بازگشت  از  نمونه هايى 
بدن)

مرحله ى پايانى يک ساعت درس تربيت بدنى که بازگشت به 
نقطه ى آغازين برنامه است به دانش آموزان کمک مى کند تا آن ها 
بسيارى از حالات فيزيولوژيکى بدن خود را به وضعيت قبل از 
آغاز برنامه ى درسى برسانند. دراين مرحله، ضربان نبض و شدت 
جريان خون به وضعيت عادى برمى گردد. همچنين، بايد با حرکات 
آرام بخش و خواندن اشعار ساده و شاد به کودک جهت تسريع در 

بازگشت به حالت اوّليه کمک کنيم.
دويدن،  نرم  دايره،  مانند  اشکالى  روى  بر  حرکت  و  تجمع 
در  کششى  حرکات  اجراى  سپس  و  پراکنده  و  ساده  راه رفتن 
بينى  راه  از  هوا  گرفتن  و  شود  زمزمه  نيز  شاد  شعرى  حالى که 
فراوانى  تأثيرات  خم شدن،  هنگام  آن  تخليه ى  و  راه رفتن  هنگام 
بدنى  تربيت  درس  کلاس  در  مناسب  جنب وجوش  يک  از  پس 

خواهد داشت.
نمونه اى از اشعار مناسب در زير آمده است:

راستم درختِ  يه  ايستادممن  تنه  روی 
زمين روی  می دارهريشه هام  نگه  منو 
هوا روی  می زارهشاخه هام  شکر  خدارو 
بلندم دارهشاخه های  زيبا  برگای 
من زيبای  می يارهگل های  شادی  برام 
می شم شاد  می ياد  (٣)آفتاب  می شن  باز  من  گل های 
(٣)آفتاب می ره غمگين می شم می شن  بسته  من  گل های 

می شن دربسته  غنچه هام 

می شم خم  بياد  که  می شمباد  سمت  کدوم  به  خم 
(٣)من خم می شم سمت راست می ياد  چپ  سمت  از  باد 
(٣)من خم می شم سمت چپ می ياد  راست  سمت  از  باد 
جلو به  می شم  خم  (٣)من  می ياد  سر  پشت  از  باد 
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عقب به  می شم  خم  (٣)من  می ياد  روم  به  رو  از  باد 
می شه تمام  ما  (٣)کار  هميشه  کردن  سرد  با 
می شه اين  ما  با ورزش و تغذيه بدن سلامت می شه (٣)شعار 

شعر براى ساعت اوّل 
دارم دوست  رو  دارمبچه ها  براشون  هديه 
طلايی هديه ی  الهیيک  نعمت  يک 
سلامته من  عادتههديه ی  ورزش کردن  به 
خوبم بچه های  محبوبمای  عزيزان 
چيه ورزش  شاديهمی دونيد  باعث  که 
خدا نام  به  بچه هااوّل  به  تذکّر 
ما شيم  آماده  آقاچه طور  با  ورزش  بريم 
داره دوست  مارو  می ذارهآقا (خانم)  ستون  و  صف 
می کنه گرم  رو  ما  می کنهاوّل  نرم  را  بدن ها 
دويدن راه رفتن،  پريدنبا  و  جهيدن 
لی لی کردن با  که  چرخيدنيا  و  زدن  دور 
می ديم کش  را  بدن  می ديمما  نرمش  رو  بدن 
آموزش می ريم  کوششبعدش  با  و  تلاش  با 
مهارت تعادل و چابکی با اين که استقامتآموزش 
باشه  مهارت  می شه هرجور  سالم  بدن ها  

شعرها از: آقای صفدر محمدنيا

ارزش يابى پيشرفت تحصيلى دانش آموزان در درس 
تربيت بدنى

حوزه ى   ۳ در  اهداف  بدنى،  تربيت  درسى  برنامه ى  در 
«دانش ها، مهارت ها و نگرش ها» مطرح شده است. بديهى است 
هنگامى که اهداف در اين سه حوزه مورد توجه قرار گيرد، نحوه ى 

ارزش يابى پيشرفت تحصيلى دانش آموزان نيز بايد به گونه اى باشد 
که با منطق اهداف هماهنگى داشته باشد؛ به عبارت ديگر، پرسش 
به تنهايى روش مناسبى براى کسب اطلاع از ميزان تحقق اهداف 
مهارتى و نگرشى نيست بلکه عمدتاً دانستنى ها را مى تواند مورد 
قضاوت قرار دهد؛ بنابراين، در ارزش يابى از مهارت ها و نگرش ها 
مورد  يادگيرى  فعّاليّت هاى  انجام  درحين  را  دانش آموزان  بايد 
مطالعه قرار داد؛ به عبارتى، فقط زمانى که دانش آموز در فعّاليّتى 
درگير است، معلّم مى تواند ضمن مشاهده ى فعّاليّت هاى او، وى 

را از ابعاد مختلف مهارتى يا نگرشى ارزش يابى کند.
پرورش  که  اين  به  توجه  با  مهارت ها:  از  ارزش يابى 
است  لازم  است،  تدريجى  و  مداوم  جريان  يک  مهارت ها 
از  را  خود  انتظارات  حدود  فعاليت،  يک  آموزش  هنگام  معلمان 
دانش آموزان مشخص نمايند؛ براى مثال، هنگامى که دانش آموزان 
چک ليستى  به  توجه  با  معلّم  هستند،  دويدن  مهارت  موقعيت  در 
(سياهه ى رفتار) مانند نمونه ى صفحه ى بعد، دانش آموزان خود 
درمورد هر فعّاليّت  ارزش يابى مى کند. لازم به ذکر است که  را 
مربوط  فعّاليّت  آن  به  که  خاصى  موارد  به  بايد  معلّم  (مهارت)، 

مى شود، توجه داشته باشد. 
جسمانى  آمادگى  مؤلفه هاى  از  ارزيابى  براى  توضيح: 
از تست هاى استاندارد، که هم اکنون در مدارس متداول است، 

استفاده مى شود:
ــ استقامت عمومى (قلبى ــ عروقى) ــ تست ۵۴۰ متر

ــ استقامت عضلانى:
عضلات شکم ــ تست دراز و نشست پا جمع

عضلات کمربند شانه ــ تست بارفيکس از حالت درازکش
ــ قدرت عضلات پا ــ تست پرش جفت

ــ سرعت ــ تست دو ٤٥ متر
ــ انعطاف پذيرى:ــ تست جعبه انعطاف پذيرى

ــ چابکى: دوى ٩×٤رفت و برگشت
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                                ارزش يابی از مهارت ها (مرحله ی آمادگی اجرای مهارت ساعد در واليبال)                                      (نمونه ی ٢)

نوع رفتار
سطح عملکرد

ضعيفمتوسطخوب
ــ پاها به اندازه ی عرض شانه باز است.

ــ زانوها خم شده اند و به توپ در وضعيت تقريباً نشسته ضربه زده می شود.

ــ بازيکن به طرف توپ حرکت می کند و وضعيت لازم را به خود می گيرد و ضربه می زند.

ــ بازيکن ساعدهای خود را به هم می چسباند و محل فرود آمدن توپ روی دست ها را صاف می کند.

ــ شست ها موازی، آرنج ها قفل و بازوها به هم چسبيده اند.

ــ بازوها به موازات ران ها قرار دارند.

ــ ………

                                      ارزش يابی از مهارت ها (مهارت در بدن)                              (نمونه ی ١)        

نوع رفتار
سطح عملکرد

ضعيفمتوسطخوب

ــ هنگام افزايش سرعت، زانوها را بالاتر می آورد.

ــ هنگام افزايش سرعت، بازوان را سريع تر حرکت می دهد.

ــ هنگام افزايش سرعت، تنه را به جلو می راند.

ــ در دويدن گام های بلندتر يا سريع تری برمی دارد.

ــ در دويدن های طولانی، سرعت حرکات بازوان را کاهش می دهد.

ــ هنگام دويدن، دست و پاهای مخالف هم زمان حرکت می کنند.

ــ ………



٢١

ارزش يابى از دانستنى ها: با توجه به اين که دانش آموزان 
بايد در درس تربيت بدنى با يک سرى از حقايق و اصول علمى 
حاکم بر اين رشته آشنا شوند و انعکاس اين امر در دوره ى ابتدايى 
لوحه ى درسى دانش آموز است، بديهى است بايد روش ها و نوع 
ارزش يابى پشتيبان اين بخش از اهداف درس تربيت بدنى باشد؛ 
دانستنى هاى  بررسى  براى  مناسبى  پرسش هاى  بايد  رو،  اين  از 

دانش آموز به صورت شفاهى طرح شود.
جدول ارزش يابى درس تربيت بدنى پايه ى دوم
۱ــ بخش مهارتى ۱۲ نمره بوده که عبارت است از:

ــ بُعد آمادگى جسمانى که خود از ۲ قسمت مرتبط با سلامتى 
و مرتبط با حرکات تشکيل شده است و ۴ نمره را به شرح زير به 

خود اختصاص مى دهد:
ـ مرتبط با سلامتى، ۳ نمره؛ شامل: قدرت، استقامت  الف ـ

عمومى، انعطاف پذيرى و استقامت عضلانى.
ب ــ مرتبط با حرکات، ۱ نمره؛ شامل: تعادل.

انتقالى،  حرکات  قسمت   ۳ از  خود  که  پايه  مهارتى  بُعد  ــ 
حرکات غيرانتقالى و حرکات کنترلى تشکيل شده است و ۸ نمره 

را به شرح زير به خود اختصاص مى دهد:
الف ــ حرکات انتقالى، ۳ نمره؛ شامل: راه رفتن، دويدن 

و به پهلو دويدن.
ـ حرکات غيرانتقالى، ۲ نمره؛ شامل: چرخيدن، پيچيدن  ب ـ

و بلند کردن.
پ ــ حرکات کنترلى، ۳ نمره؛ شامل: پرتاب کردن (پرتاب 

از بالا، پرتاب از پايين، پرتاب دو دستى)
که  است  شده  تشکيل  قسمت   ۵ از  دانستنى  بخش  ۲ــ 

عبارت است از:
حرکات پايه و وضعيت بدنى، آمادگى جسمانى، بهداشت و 
تغذيه، ايمنى در ورزش و رشته هاى ورزشى. اين بخش ۴ نمره را 

به شرح زير به خود اختصاص مى دهد:
شامل:  نمره؛   ۱ بدنى،  وضعيت  و  پايه  حرکات  ــ  الف 

ايستادن، نشستن، راه رفتن، دويدن و خوابيدن.
آمادگى  اجزاى  شامل:  نمره؛   ۱ جسمانى،  آمادگى  ــ  ب 

جسمانى، کارهاى مربوط به آمادگى جسمانى.
پ ــ بهداشت و تغذيه، ۰/۷۵ نمره؛ شامل: غذا و حرکت، 

آشاميدنى ها و حرکت.
حالت هاى  شامل:  نمره؛   ۰/۷۵ ورزش،  در  ايمنى  ــ  ت 

خطرناک، ايمنى در بازى.
ث ــ رشته هاى ورزشى، ۰/۵ نمره؛ شامل: ورزش هاى با 

دست، ورزش هاى با پا و ورزش هاى با پا و دست.
۳ــ بخش نگرش ها که مشتمل بر ۵ بُعد است:

و  بازى ها  در  شرکت  بهداشتى،  عادات  و  نظافت  رعايت 
روحيه ى  و  مسئوليت  پذيرش  انضباط،  و  نظم  رعايت  فعّاليّت ها، 
جمعى و گروهى. اين بخش ۴ نمره را به شرح زير به خود اختصاص 

مى دهد:
الف ــ رعايت نظافت و عادات بهداشتى             ۱ نمره
ب ــ شرکت در بازى ها و فعّاليّت ها                  ۰/۵ نمره
پ ــ رعايت نظم و انضباط                              ۰/۵ نمره
ت ــ پذيرش مسئوليت                                     ۱ نمره
ث ــ روحيه ى جمعى و گروهى                         ۱ نمره

روش هاى ارزش يابى
برنامه ى  محتواى  از  بخشى  رفتار:  مشاهده ى  ــ  الف 
درسى که جنبه ى فرايندى دارد، تنها در هنگام وقوع و از طريق 
مشاهده ى رفتار دانش آموزان سنجيده مى شود؛ مانند: مهارت هاى 
دويدن، پرتاب کردن و … . در اين حالت، معلّم به مشاهده ى مستقيم 
نظر  در  مقياس  براساس  و  مى پردازد  دانش آموز  رفتار (عملکرد) 
گرفته شده، رفتارهاى او را درجه بندى مى کند (نمونه هاى ۱ و ۲ 
مربوط به ارزش يابى مهارت ها و نگرش ها). سپس ابعاد کيفى را 

به کمّى تبديل کرده و به او نمره مى دهد.
هرچند اين اقدام به زمان زيادى نياز دارد اما در فرصت هاى 
مناسب، در طول ۲ نوبت امتحانى مى توان به اين ارزش يابى دست 
زد. ابزار اين روش ارزش يابى، چک ليست يا سياهه ى رفتار است 
مهارت ها و  ارزش يابى  به  مربوط   ۲ ۱ و  نمونه هاى  به  مى توان  که 

نگرش ها که قبلاً مطرح شده است، اشاره کرد.



بخش اولبخش اوّل

٢٢

خوب،  به صورت  مى تواند  رفتار  هر  مختلف  درجه هاى 
متوسط و ضعيف تعيين شود. مى توان به درجه هاى کيفى برتر اين 
نمرات را اختصاص داد؛ براى مثال، براى مرتبط با سلامتى در 
بخش آمادگى جسمانى، خوب نمره ى ۳، متوسط ۲ و ضعيف ۱ 
يا مرتبط با حرکات در همان بخش خوب ۱ نمره، متوسط ۰/۵ و 

ضعيف ۱۰/۲۵. 

از  بخش  آن  به  ناظر  کتبی:  و  شفاهى  روش هاى  ــ  ب 
تربيت  درس  در  علمى  اصول  و  حقايق  که  است  برنامه  محتواى 

بدنى را ارائه مى دهد.
کلّى  چارچوب  راهنما،  جدول  به عنوان   ٨ تا   ۴ نمونه هاى 
معرفى  را  پنجم  تا  اول  پايه های  در  تربيت بدنى  درس  ارزش يابى 

مى کند. 

١ــ سقف نمرات در چک ليست ها برمی گردد به سطح نمره در هر قسمت.



٢٣

جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی اول) (نمونه ٤)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  اساس  بر  مربوط 

مورد انتظار
های  تست  ز  ا ه  د ستفا ا
تست های  يا  و  استاندارد 

معلم ساخته

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١تعادل 

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
٣راه رفتن، دويدن، به پهلو دويدن

حرکات غير انتقالی: 
٢چرخيدن، پيچيدن، بلند کردن

حرکت کنترلی: 
٣پرتاب کردن (از بالا، از پايين، دو دستی)

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
مناسب ١ايستادن، نشستن، خوابيدن، راه رفتن، دويدنوضعيت بدنی پرسش های  طرح 

دانستنی های  بررسی  برای 
دانش آموز

به صورت شفاهی

اجزای آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی
١کارهای مربوط به آمادگی جسمانی

غذا و حرکت بهداشت و تغذيه
٠/٧٥آشاميدنی ها و حرکت

حالت های خطرناکايمنی در ورزش
٠/٧٥ايمنی در بازی

ورزش های با دست، ورزش های با پارشته های ورزشی
٠/٥ورزش های با پا و دست

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف
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جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی دوم) (نمونه ٥)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

تست های استاندارد شده يا 
معلم ساخته

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  براساس  مربوط 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١چابکی، تعادل پويا

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
٣به پهلو دويدن، پريدن

حرکات غير انتقالی: 
٢خم و راست شدن

حرکت کنترلی: 
٣دريافت کردن، پرتاب کردن

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

مصرف انرژی در راه رفتن و دويدن
مناسب ١دامنه ی حرکتی و محدوديت مفاصل های  پرسش  طرح 

دانستنی های  بررسی  برای 
دانش آموز

به صورت شفاهی

آمادگی جسمانی چگونه به دست می آيد؟آمادگی جسمانی
١آشنايی با آزمون چابکی و تعادل

زمان نوشيدن آب، محاسنبهداشت و تغذيه
٠/٧٥وزن مناسب بدن

کفش و پوشاک مناسب، بازی در محل هایايمنی در ورزش
٠/٧٥خطرناک، وسايل و امکانات خطرآفرين

٠/٥آشنايی با ورزش های انفرادی و اجتماعیرشته های ورزشی

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف



٢٥

جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی سوم) (نمونه ٦)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

تست های استاندارد شده يا 
معلم ساخته

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  براساس  مربوط 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١سرعت عکس العمل، چابکی

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
لی لی  کردن، مهارت در شناخت مفاهيم از طريق 

حرکت
٣

حرکات غير انتقالی: 
٢هل دادن و تاب خوردن

حرکت کنترلی: 
٣مهارت در ضربه زدن با دست و پا

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

آشنايی با وضعيت های بدنی هنگام فعّاليّت ورزشی، 
گردن  ممنوع  و  خطرناک  حرکات  و  اشيا  حمل 

و کمر
١

مناسب  پرسش های  طرح 
دانستنی های  بررسی  برای 

دانش آموز

به صورت شفاهی

دهنده های آمادگی جسمانی افزايش  و  کاهنده  عوامل  از  آگاهی 
١آمادگی جسمانی

آشنايی با فعّاليّت های ورزشی و رابطه ی آن با غذا بهداشت و تغذيه
٠/٧٥و آشاميدنی، مشکلات وزن زياد

٠/٧٥آشنايی با زمان توقف فعّاليّت های ورزشیايمنی در ورزش
٠/٥آشنايی با رشته های با و بدون وسيلهرشته های ورزشی

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف
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جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی چهارم) (نمونه ٧)

حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
روش بارم بندیموضوعاتارزش يابی

ابزار جمع آوری اطلاعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

ــ استقامت قلبی ــ عروقی
ــ استقامت عضلانی 

ــ قدرت عضلانی 
ــ سرعت

ــ انعطاف پذيری

٤

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد
 آمادگی جسمانی

ــ آزمون های معلم ساخته 

مهارت های 
ورزشی

ــ پاس، دريافت و دريبل در فوتبال
ــ سرويس، ساعد و پنجه در واليبال

ــ سرويس، فورهند و بک هند در تنيس روی ميز
ــ غلت جلو، غلت عقب و بالانس در ژيمناستيک

٨

رفتار  ی  مشاهده 
دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد
 مهارت های ورزشی

ــ آزمون های معلم ساخته
ــ چک ليست برای مهارت ها

 

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

نقش  و  استخوان ها  و  عضلات  عملکرد  با  آشنايی  ــ 
آن ها در حرکات 

ــ آگاهی از ناتوانی های حرکتی
٠/٥

يا  کتبی  صورت  به 
شفاهی

گزينه ای  چهار  آزمون های 
تشريحی، جورکردنی، پرسش 

و پاسخ

١آگاهی از اجزای آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی
٠/٥آگاهی از برخی اصول بهداشت و تغذيه ی ورزشیبهداشت و تغذيه

کاهش ايمنی در ورزش عوامل  و  خطرساز  عوامل  برخی  از  آگاهی 
٠/٥آسيب های ورزشی ايمنی در بازی

آشنايی با وسايل رشته های مختلف ورزشی رشته های ورزشی
٠/٥ورزش های با پا و دست

اهداف تربيت بدنی
آگاهی از هدف های شناختی و نگرشی 

(همکاری و تعاون، مشارکت و ...)
آشاميدنی ها و حرکت

١

ش ها
گر
ن

ــ رعايت نظافت و عادت های صحيح بهداشتی
ــ شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

ــ رعايت نظم و انضباط
ــ پذيرش مسئوليت

ــ روحيه ی جمعی و گروهی

٠/٥
١
٠/٥
١
١

رفتار  ی  هده  مشا
دانش آموز در حين 
فعاليت های کلاسی

چک ليست عملکرد براساس 
رفتار موردانتظار



٢٧

جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی پنجم) (نمونه ٨)

حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
روش بارم بندیموضوعاتارزش يابی

ابزار جمع آوری اطلاعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

ــ استقامت قلبی ــ عروقی
ــ استقامت عضلانی 

ــ انعطاف پذيری 
ــ سرعت عکس العمل

٤

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد شده ی
 آمادگی جسمانی

ــ آزمون های معلم ساخته 

مهارت های 
ورزشی

ــ پاس، دريافت شوت و شوت سه گام در بسکتبال
ــ پاس، دريافت شوت و شوت سه گام در هندبال
ــ سرويس، فورهند و بک هند و اسمش در بدمينتون

ــ استارت نشسته و ايستاده در دو و ميدانی

٨

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد شده ی 
مهارت های ورزشی

ــ آزمون های معلم ساخته
ــ چک ليست برای مهارت ها

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

٠/٥ايستادن و خستگی، نشستن و بيماری

يا  کتبی  صورت  به 
شفاهی

 تشريحی، جورکردنی، پرسش 
و پاسخ

آمادگی آمادگی جسمانی اندازه گيری  ابزارهای  و  تندرستی  جاده ی 
١جسمانی

٠/٥نقش آب در فعاليت ورزشی و اهميت کنترل وزنبهداشت و تغذيه

ايمنی در ورزش

ــ آگاهی از اماکن پرخطر برای ورزش
ــ آگاهی از ورزش های ايمن

جلوگيری  آسيب ديدگی  از  که  ابزاری  با  آشنايی  ــ 
می کند.

٠/٥

٠/٥فوايد و ويژگی های رشته های ورزشیرشته های ورزشی

١ابعاد عاطفی و الهی تربيت بدنیاهداف تربيت بدنی
ش ها

گر
ن

ــ رعايت نظافت و عادت های بهداشتی
ــ شرکت کردن در بازی ها و فعّاليّت  ها 

ــ رعايت نظم و انضباط
ــ پذيرش مسئوليت

ــ داشتن روحيه ی جمعی و گروهی

٠/٥
١
٠/٥
١
١

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در

فعاليت های کلاسی

چک ليست عملکرد براساس 
رفتار موردانتظار



بخش اولبخش اوّل

٢٨

مورد  رفتارهاى  کيفى  و  کمّى  توصيف  ى  نحوه 
اندازه گيرى: توصيف کمّى رفتارها با درج نمره ى دانش آموز در 
کارنامه هاى پايانى صورت مى گيرد و به اطلاع اوليا و دانش آموزان 

مى رسد.
ميانگين  از  درس،  اين  در  رفتارها  کيفى  توصيف  براى 
عملکرد رفتار و نمودار استفاده مى شود. براى تکميل اين فرم، 
از  هريک  در  رفتار  چک ليست  در  دانش آموز  هر  عملکرد  ابتدا 
مى شود.   (*) علامت گذارى  ضعيف  و  متوسط  خوب،  درجات 
سپس علايم تبديل به نمره شده و در فهرست فعّاليّت هاى دانشى و 
مهارتى ثبت مى شود. پس از آن، ميانگين نمره ى کلاس در هريک 
از بخش هاى حرکات پايه و وضعيت بدنى، آمادگى جسمانى و دانشى 
تشخيص داده مى شود.نمودارى مانند نمودار زير رسم مى شود و 

جايگاه هر دانش آموز نسبت به ميانگين کلاس تعيين مى گردد.
مثال:

نمرات دانش آموز «الف»
۵ مهارت های ورزشی  
۳ بخش آمادگى جسمانى  
۴ بخش دانش 
۴ بخش نگرشى 

تذکر: نمرات توصيفى صرفاً به شناخت معلم از عملکرد 
دانش آموز در طىّ سال و ارائه ى گزارش توصيفى (طبق فرم گزارش 
نمرات  دارد.  اختصاص  محترم  اولياى  به  دانش آموز)  عملکرد 
مندرج در کارنامه براى هر نوبت بايد به روش ارزش يابى پايانى از 

طريق آزمون عملى و شفاهى منظور شود. 

نمرات دانش آموزان الف

ميانگين کلاس

آمادگی دانشنگرش
جسمانی

مهارت های  
ورزشی

نمره

فرم گزارش عملکرد دانش  آموز در درس تربيت بدنی به اوليا
نام و نام خانوادگی: …………    کلاس: ……………      مدرسه: ……………

نوبت گزارش: مهر و آبان        آذر و دی      بهمن و اسفند     فروردين و ارديبهشت 

ولى محترم
ضمن عرض سلام، بدين وسيله ميزان پيشرفت فرزند عزيزتان در اين درس به شرح زير اعلام مى شود:

               عملکرد
موضوع   

پيشرفت قابل ملاحظه داشته 
است

تا حدودی پيشرفت داشته 
است

در حال حاضر آشکار نيست

دانش
مهارت های ورزشی

آمادگی جسمانی
نگرش



٢٩

نحوه ى ارتقا يا شرط قبولى دانش آموز:
و  عملى  نمرات  مجموع  در  که  دانش آموزانى  ــ   الف 
شفاهى حدّ نصاب نمره ى ۱۰ را در خرداد ماه کسب نمايند، قبول 

محسوب مى شوند.
ب ــ درصورتى که دانش آموزى حدّ نصاب ۱۰ نمره را 
در خرداد کسب نکند، ملزم به شرکت در امتحان شفاهى و عملى 

در شهريور ماه همان سال تحصيلى است.

ـ دانش آموزانى که به علت معلوليت، توانايى انجام برخى  پ ـ
از فعّاليّت ها را ندارند، از امتحان آن بخش معاف مى شوند و نمره ى 

آن به بخش هايى که قادر به انجام آن هستند، تعلق مى گيرد.
مزمن  بيمارى  و  معلوليت  علت  به  که  دانش آموزى  ــ  ت 
ـ قادر به انجام هيچ يک از موادّ امتحانى  ـ ـ     البته با تأييد پزشک متعهد ـ

عملى نباشد، نمره ى آن به بخش هاى شفاهى تعلق مى گيرد.

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

١ــ آگاهی از حرکات پايه و 
وضعيت های بدنی (اطلاع از 
شکل صحيح بدن در هنگام 
ايستادن، نشستن، راه رفتن، 
خوابيدن و دويدن، آگاهی از 

محدوديت ها و قابليت های 
حرکتی خود)

١ــ آگاهی از شکل صحيح 
ايستادن در مقابل اشکال 

غلط آن
٢ــ آگاهی از شکل صحيح 
نشستن در حالات مختلف 

(روی زمين، روی صندلی، 
پشت ميز) در مقابل اشکال 

غلط آن ها
٣ــ آگاهی از شکل صحيح 

راه رفتن در مقابل شکل 
غلط آن

٤ــ آگاهی از شکل صحيح 
خوابيدن بر روی تخت و روی 

زمين در مقابل اشکال غلط 
آن  ها

٥  ــ آگاهی از شکل صحيح 
دويدن در مقابل شکل غلط آن

١ــ آگاهی ازمصرف انرژی 
٢ــ آگاهی از شکل صحيح 

راه رفتن، وضعيت سر، 
دست ها و پاها و تنه

٣ــ آگاهی از شکل صحيح 
دويدن، فرم دست ها، پاها، 

سر و گردن و تنه
٤ــ آگاهی از دامنه ی 

حرکتی مفاصل
٥  ــ آگاهی از 

محدوديت های حرکتی در 
مفاصل اصلی و عمده ی 

بدن

١ــ آگاهی از ايستادن 
و فعّاليّت ورزشی

٢ــ آگاهی از نشستن 
و اندازه های ميز و 

صندلی
 ـ آگاهی از انواع  ٣ـ
راه رفتن، حمل اشيا

٤ــ آگاهی از فرم 
صحيح بدن در انواع 

بازی و ورزش
٥  ــ آگاهی از 

حرکت های خطرناک 
و ممنوع برای گردن 

و کمر

١ــ آگاهی از ايستادن، 
استخوان ها و عضلات
٢ــ آگاهی از نشستن، 
استخوان ها و عضلات
٣ــ آگاهی از راه رفتن 
و عملکرد استخوان ها 

و عضلات
٤ــ آگاهی از 

ناتوانی های حرکتی و 
ورزش

١ــ آگاهی از ايستادن 
و خستگی

٢ــ آگاهی از نشستن و 
بيماری

٣ــ آگاهی از عوارض 
بد راه رفتن

٤ــ آگاهی از لوازم 
مناسب خواب

٥  ــ آگاهی از فعّاليت 
و ورزش در صورت 

وجود محدوديت های 
حرکتی

٢ــ آگاهی از آمادگی 
جسمانی و برخی از 

آزمون های آن

 ـ آگاهی از آمادگی جسمانی ٦  ـ
٧ــ آگاهی از پرش زيگزاگ
٨ــ آگاهی از دوی سرعت

٦  ــ آگاهی از نحوه ی 
کسب آمادگی جسمانی

٧ــ آگاهی از آزمون چابکی
٨ــ آگاهی از آزمون تعادل

٦  ــ آگاهی از ارتباط 
آمادگی جسمانی و 

تندرستی
٧ــ آگاهی از عواملی 

که آمادگی جسمانی را 
کاهش می دهند.

٥  ــ آگاهی از اجزای 
آمادگی جسمانی

٦  ــ آگاهی از 
آزمون های دوی ٥٤٠ 

متر، انعطاف پذيری، 
دراز و نشست، 

بارفيکس

٦  ــ آگاهی از جاده ی 
تندرستی



بخش اولبخش اوّل

٣٠

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

٣ــ آگاهی از اطلاعات مربوط 
به بهداشت ورزشی (برخی 

ازاصول اساسی استفاده از 
موادّ غذايی، اهميت کنترل 

وزن بدن)

٩ــ آگاهی از غذاهای مطلوب
١٠ــ آگاهی از آشاميدنی های 

سالم

 ۹ــ آگاهی از زمان نوشيدن 
آب 

۱۰ــ آگاهی از محاسن وزن 
مناسب بدن

٨  ــ آگاهی از زمان صرف 
غذا و فعاليت 

۹ــ آگاهی از نحوه ی 
نوشيدن آب در زمان 

فعاليت
۱۰ــ آگاهی ازموادّ غذايی 

سازنده مثل کلسيم
۱۱ــ آگاهی از معايب 
چاقی و سنگينی وزن

۱۲  ــ آگاهی از مشکلات 
فرد چاق

۷ــ آگاهی از موادّ غذايی 
مورد نياز بدن

۸  ــ آگاهی از آب و تنظيم 
دمای بدن

۹ــ آگاهی ازکنترل وزن 
و غذا

۱۰ــ آگاهی از کنترل 
وزن و سلامتی

۱۱ــ آگاهی از نحوه ی 
کنترل بدن و نقش 

ورزش، رژيم غذايی 
در آن

۷ــ آگاهی از موادّ غذايی 
و رشته های ورزشی

۸  ــ آگاهی از نقش آب 
در فعاليت های بدنی و 

ورزش
۹ــ آگاهی از اهميت 

کنترل وزن
۱۰ــ آگاهی از وزن 

مطلوب
۱۱ ــ آگاهی از چگونگی 
تعيين وزن مطلوب خود
۱۲ــ آگاهی از جداول 

وزن مطلوب
۱۳ــ آگاهی از وزن بدن 

و بازی ها و ورزش ها
۴ــ آگاهی از موارد ايمنی 

(برخی از عوامل ايجاد صدمات 
ورزشی، رعايت اصول ايمنی)

 ـ آگاهی از خطر هل دادن  ۱۱ـ
يک ديگر و عدم تناسب بين 

همبازی ها
۱۲ــ آگاهی از ضرورت 

مراقبت اعضای بدن هنگام 
ورزش و بازی

۱۱  ــ آگاهی از کفش و 
پوشاک مناسب

۱۲ــ آگاهی از بازی در 
محل های خطرناک

۱۳ــ آگاهی از وسايل و 
امکانات خطرآفرين هنگام 
ورزش و بازی (پنجره ها و 

شيشه ها)
۱۴ــ آگاهی از نحوه ی 

مراقبت از خود هنگام بازی 
و ورزش و عدم برخورد با 

ديگران
۱۵ــ آگاهی از خطر استفاده 
از وسايل خطرناک در بازی

۱۳  ــ آگاهی از انواع 
وسايل خطرآفرين در 

بازی و ورزش
۱۴ــ آگاهی از ورزش در 

زمان بيماری

۱۲ــ آگاهی از عوامل 
ايجاد آسيب در اندام های 

بدن
۱۳ــ آگاهی از اصول 

ايمنی و سلامتی در 
ورزش

۱۴ ــ آگاهی از عوامل 
ايجاد آسيب در 
مکان های مختلف

۱۵ــ آگاهی از عوامل 
آسيب زا در برخی از 
رشته های ورزشی

۱۶ــ آگاهی از 
ورزش های ايمن

۱۷ــ آگاهی از مشکلات 
عدم رعايت اصول ايمنی

۱۸ــ آشنايی با اصول 
ايمنی در برخی ورزش  ها



٣١

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

۵ــ آگاهی از رشته های ورزشی 
رايج آموزشگاهی

۱۳ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با دست انجام می گيرند.

١۴ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با پا انجام می گيرند.

۱۵ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با دست و پا انجام می گيرند.

 ۱۶ــ آگاهی از ورزش های 
انفرادی 

۱۷ــ آگاهی از ورزش های 
گروهی و تيمی

۱۵  ــ آگاهی از 
ورزش هايی که با وسيله 

انجام می گيرند. 
۱۶ــ آگاهی از 

ورزش هايی که بدون 
وسيله انجام می گيرند.

۱۴ــ آگاهی از مقررات 
ورزش های انفرادی از 
جهت ابزار و وسايل

۱۵ــ آگاهی از مقررات 
ورزش های گروهی از 
جهت ابزار و وسايل

۱۹ــ آگاهی از فوايد 
ورزش ها

۶ــ آگاهی از اصول تربيت بدنی 
در حدّ دبستان

۱۶ــ آگاهی از مزيت 
حضور در جمع

۱۷ــ آگاهی از تلاش 
برای موفقيت گروهی 

داشتن
۱۸ــ آگاهی از مزيت 

تقويت روحيه ی همکاری 
و ايثار

۱۹ــ آگاهی از هدف هايی 
که در بعُد شناختی مطرح 

هستند.
۲۰ــ آگاهی از هدف هايی 
که در بعُد جسمانی مطرح 

هستند.

۲۰ ــ آگاهی از عوامل 
مخلّ کار گروهی

۲۱ــ  آگاهی از محاسن 
کار گروهی و تيمی

۲۲ــ آگاهی از بازدهی 
بالای کار گروهی

٢٣ــ آگاهی از کار 
گروهی و احساس 

مسئوليت
۲۴ــ آگاهی از اهداف در 

ابعاد الهی، عاطفی



بخش اولبخش اوّل

٣٢

اهداف و مفاهيم مهارتی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

١ــ کسب مهارت های بنيادی 
(حرکات انتقالی، غيرانتقالی، 

حرکات کنترلی (يعنی 
دست ورزی))

١ــ کسب مهارت در راه رفتن
٢ــ کسب مهارت در دويدن

٣ــ کسب مهارت در چرخيدن 
و پيچيدن

٤ــ کسب مهارت در 
به  پهلو  دويدن

٥  ــ کسب مهارت در بلند  کردن
٦  ــ کسب مهارت در 

پرتاب  کردن

١ــ کسب مهارت در پريدن 
٢ــ کسب مهارت در به پهلو 

دويدن (سرخوردن) 
٣ــ کسب مهارت در 

خم شدن
٤ــ کسب مهارت در بازشدن

٥  ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

١ــ کسب مهارت در 
لی لی کردن

٢ــ کسب مهارت در 
جاخالی دادن

٣ــ کسب مهارت در 
هل دادن

٤ــ کسب مهارت در 
تاب خوردن

٥  ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن با دست و پا

٢ــ مهارت در کسب آمادگی 
جسمانی و حرکتی

 ـ کسب مهارت در  ۷ـ
به کارگيری راه  رفتن سريع، 

دويدن آرام جهت رسيدن به 
آمادگی جسمانی و حرکتی

۸  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری نرمش های کششی، 
جهشی و پرتابی جهت رسيدن 
به آمادگی جسمانی و حرکتی

۹ــ کسب مهارت در 
به کارگيری حرکات قدرتی و 

استقامتی برای پاها و تنه جهت 
رسيدن به آمادگی جسمانی و 

حرکتی
۱۰ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حفظ تعادل در 
راه رفتن روی خط مستقيم، 

مسيرهای متقاطع جهت رسيدن 
به آمادگی جسمانی و حرکتی

٦  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن سريع، 

دويدن آرام جهت رسيدن به 
آمادگی جسمانی و حرکتی

٧ــ کسب مهارت در 
به کارگيری نرمش های 

کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٨  ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات قدرتی 
و استقامتی برای پاها و تنه 

جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

٩ــ کسب مهارت در 
به کارگيری پرش زيگزاگ 

جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

١٠ــ کسب مهارت در 
به کارگيری دويدن از بين 

موانع جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

٦  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٧ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٨  ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی برای 
ساق پا و عضلات پشت 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی 
٩ــ کسب مهارت در 
به کارگيری دويدن و 

ايستادن با فرمان معلم 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی

١  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٢ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٣ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی 

برای عضلات بالاتنه 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٤ــ کسب مهارت در به 

کارگيری دوهای ماکويی، 
دوهای ٣٠ و ٤٠ متری 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی

١ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٢ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٣ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی 

برای عضلات تنه و پاها 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٤ــ کسب مهارت 

در به کارگيری تمرين 
استارت دو با فرمان معلم 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
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اهداف و مفاهيم مهارتی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

٣ــ کسب مهارت در مقدمات 
ورزش های رايج آموزشگاهی 

(ورزش های گروهی و انفرادی)

۵  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

فوتبال (ارسال، دريافت، 
دريبل)

۶ ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

واليبال (پنجه، ساعد، 
سرويس)

٧ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

تنيس روی ميز (فورهند، 
بک هند، سرويس)

٨  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

ژيمناستيک (علت جلو و 
عقب، بالانس کمکی)

۵  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

بسکتبال (پاس، دريافت، 
شوت)

۶  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

هندبال (پاس، دريافت، 
شوت)

۷ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 
بدمينتون (بک هند، 
فورهند، سرويس، 

اسمش)
۸  ــ کسب مهارت در 

مهارت های اساسی دو و 
ميدانی (استارت نشسته و 

ايستاده)
۹ــ کسب مهارت 

آموزش سه گام بستکتبال
۴ــ کسب مهارت در شناخت 

مفاهيم از طريق فعاليت
 ـ کسب مهارت در  ۱۱ـ

تشخيص اعضای بدن از 
راه فعاليت

۱۲ــ کسب مهارت در 
شناخت صف و ستون از 

طريق فعاليت

۱۱  ــ کسب مهارت در 
جهت يابی (بالا و پايين، 

چپ و راست)
۱۲ــ کسب مهارت در 

تشخيص اشکال هندسی 
از طريق فعاليت (مثلث، 

مستطيل، مربع)

۱۰  ــ کسب مهارت در 
تشخيص مفاهيم رياضی 

از طريق حرکت (جمع)
۱۱ــ کسب مهارت در 

تشخيص اشکال هندسی 
از طريق فعاليت (دايره، 

لوزی)

۹ــ کسب مهارت در 
تشخيص مفاهيم رياضی 
از طريق حرکت (ضرب 

و تقسيم)

۱۰ ــ کسب مهارت در 
شناخت توانايی های 

حرکتی خود (چه قدر 
می پرم، چه قدر پرتاب 

می کنم، چه قدر نرم 
می دوم)

۵  ــ کسب مهارت در 
اجرای ترکيبی حرکات پايه 
و مهارت های در بازی های 

ورزشی

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن
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         پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

ــ کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

ــ کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
لی لی کردن

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن



بخشبخش

                                             دوم دوم

www.iranarze.ir


پايه ی اوّل ابتدايی

٣٦

شماره ى درس
ساعت اوّل
درس اوّل
درس دوّم
درس سوّم

درس چهارم
درس پنجم
درس ششم
درس هفتم
درس هشتم
درس نهم
درس دهم

درس يازدهم
درس دوازدهم
درس سيزدهم
درس چهاردهم
درس پانزدهم
درس شانزدهم
درس هفدهم
درس هجدهم

درس نوزدهم
درس بيستم

درس بيست و يکم
درس بيست ودوّم
درس بيست وسوّم

درس بيست و چهارم
درس بيست و پنجم

نوع آموزش
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
دانشى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
دانشى

مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
دانشى

مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى
مهارتى

عنوان درس
آشنايى با سازمان دهى در کلاس تربيت بدنى

حرکات پايه (مهارت در راه رفتن)
حرکات پايه (مهارت در دويدن)
آمادگى جسمانى (کسب تعادل)

آمادگى جسمانى (بهبود استقامت قلبى ــ عروقى)
حرکات پايه و وضعيت بدنى (ايستادن، نشستن، راه رفتن، دويدن، خوابيدن)

آمادگى جسمانى (بهبود انعطاف پذيرى)
حرکات پايه (شناخت مفاهيم)

آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى)
آمادگى جسمانى (بهبود استقامت عضلانى)

(قسمت اوّل) آمادگى جسمانى (آشنا ساختن دانش آموزان با آمادگى جسمانى و قابليت هاى آن)
(قسمت دوّم) بهداشت و تغذيه ورزشى (غذاهاى مطلوب ــ نوشيدنى هاى سالم)

آمادگى جسمانى (کسب و بهبود تعادل)
حرکات پايه (به پهلو دويدن ــ سُرخوردن)

آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى پايين تنه و بالاتنه)
حرکات پايه (پرتاب يک دستى) پرتاب از بالا
حرکات پايه (چرخيدن، پيچيدن و بلند کردن)

آمادگى جسمانى (توسعه ى انعطاف پذيرى)
حرکات پايه (پرتاب زيردست يا از پايين)

(قسمت اوّل) آشنايى با رشته هاى ورزشى
(قسمت دوّم) موارد ايمنى در ورزش

حرکات پايه (ترکيب راه رفتن، دويدن و سُرخوردن)
حرکات پايه و وضعيت بدنى (شناخت اعضاى بدن)

حرکات پايه (مهارت در پرتاب دو دستى)
آمادگى جسمانى (بهبود انعطاف پذيرى)

آمادگى جسمانى (کسب استقامت عضلانى)
آمادگى جسمانى (بهبود استقامت قلبى ــ عروقى)

حرکات پايه و آمادگى جسمانى در بازى ها

عنوان هاي درسي تربيت بدني پايه ي اوّل دوره ي ابتدايي
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عنوان درس: آشنايى با سازمان  دهى در کلاس تربيت بدنى
هدف کلى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

کلاس  در  حضور  براى  آماده شدن  نحوه ى  با  آشنايى  ــ 
درس تربيت بدنى

اجراى  براى  کلاس  در  استقرار  شيوه هاى  با  آشنايى  ــ 
حرکات و فعاليت ها

ــ آشنايى با وظايف سرگروه و اعضاى گروه در کلاس
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در استقرار براى اجراى حرکات و فعاليت ها
ــ مهارت در هدايت اعضاى گروه به عنوان سرگروه

در  عضو  به عنوان  محوله  وظايف  انجام  در  مهارت  ـــ 
گروه

حيطه ى نگرشى
و  حرکات  انجام  در  انضباط  و  نظم  حفظ  به  علاقه  ــ 

فعاليت هاى ورزشى
وسايل مورد نياز: گچ براى ترسيم شيوه هاى استقرار: 
دو  زيگزاگ  خطوط  ستون)،  ــ  (صف  استقرار  به  مربوط  نقاط 
نيم دايره (بادبزنى)، چهارگوش (مربع) و … بهتر است با توجه به 

تعداد نفرات کلاس، تعداد هريک از اشکال تنظيم شود.

دانستنی های معلّم
۱ــ مطالعه ى فصل اوّل، بخش «راهنماى عمل در ساعت 
درس تربيت بدنى»، معلم را با نکات بسيار ضرورى از شروع، 
ادامه و خاتمه ى کلاس درس آشنا مى کند. تسلط بر اين بخش، 
سرعت هدايت کلاس را افزايش مى دهد و امکان فعاليت بيشتر 
را در مدت زمان محدود کلاس ميسر مى کند. دانش آموز در اين 
ساعت با تفاوت هاى موجود در کلاس هاى ديگر و ساعت درس 

تربيت بدنى آشنا مى شود.
دانش آموزان  بدنى،  تربيت  درس  اوّل  ساعت  در  ۲ــ 
شيوه ى آماده شدن براى ورود به کلاس درس تربيت بدنى، حضور 
و غياب، شيوه هاى استقرار براى آماده سازى بدن و انجام حرکات 
و فعاليت ها را مى آموزند و پس از تعيين سرگروه ها واعضاى هر 
گروه با وظايف خود آشنا مى شوند. مراحل زير به ترتيب در اين 

ساعت برگزار مى شود:
۱ــ تعويض لباس و ورود به کلاس در يک يا دو صف 

منظم
۲ــ توضيح معلم در مورد شيوه ى حضور و غياب

۳ــ توضيح معلم در مورد شيوه هاى استقرار و نام هريک 
از روش هاى استقرار:

پراکنده،  زيگزاگ،  گردشى،  بادبزنى،  صفى،  دايره اى، 
استقرار V و مربع

روش اجرا
۱ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد به شکل هاى روى زمين 
به دقت نگاه کنند و سعى نمايند آن ها را به خاطر بسپارند. بچه ها 

پراکنده مى شوند و شکل ها را بررسى مى کنند.
۲ــ معلم به دانش آموزان مى گويد که بروند و روى نقطه ها 

بايستند.
ستون)  ــ  (صف  استقرار  نوع  اين  نام  درباره ى  سپس 
توضيحات لازم را ارائه مى دهد و محلّ قرارگرفتن سرگروه ها و 

نيز ترتيب قرارگرفتن افراد را از نظر قد مشخص مى کند.
۳ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد شکل هاى گرد را پيدا 
کنند و روى آن ها قرار بگيرند. سپس ضمن ارائه ى توضيحات در 
مورد اين نوع از استقرار، از بچه ها مى خواهد دست هاى هم ديگر 

را بگيرند و ضمن خواندن يک شعر دور گردى بچرخند.
نصف  که  شکل هايى  روى  که  مى گويد  بچه ها  به  معلم  ۴ــ 

ساعت اوّل
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اين گردى ها هستند بايستند (نيم دايره ها). سپس در اين مورد  نيز 
مربع  شکل  زيگزاگ و  ترتيب، خطوط  همين  توضيح مى دهد. به 
گوشزد  هريک  در  سرگروه ها  جاى  و  شده  تمرين  (چهارگوش) 
شکسته  خطّ  نام  از  زيگزاگ  خطوط  براى  است  بهتر  مى شود. 

استفاده کرد.
تذکّر: در جريان استقرار، اتفّاق هاى زيادى روى مى دهد 
که از اين فرصت ها مى توان براى رفع اشتباه هايى که دانش آموزان 
مرتکب مى شوند و احتمالاً عدم دقت در گوش کردن و نگاه کردن 
عجله  همچون  ديگرى  علل  کرد.  استفاده  است  آن  اصلى  سبب 
ديگر  به هم  آن ها  هم خوردن  به  موجب  که  سرعت  تنظيم  نکردن  و 
مى شود، منفى بافى و شکايت از يکديگر، مواردى است که بايد 
با  توافق  به  رسيدن  و  کلاس  اوّليه ى  قوانين  وضع  براى  آن ها  از 

دانش آموزان استفاده کرد. 
براى  دانش آموزان  با  بايد  که  قراردادها  اين  از  نمونه اى 

کلاس درس تربيت بدنى استفاده کرد، عبارت اند از: 
ــ لباس و کفش مناسب ورزشى بپوشيد.

نخوريد، سر و چشم هاى خود را بالا  ــ براى آن که به هم 
بگيريد. وقتى به دوستتان نزديک مى شويد، آرام حرکت کنيد. وقتى 

دور مى شويد، تند تر حرکت کنيد.
ديگران  به  نسبت  بگذاريد.  احترام  ديگران  و  خود  به  ــ 

مهربان باشيد.
ــ اوّل با دقت گوش کنيد، بعد انجام دهيد. 

ــ شاد باشيد.
بخنديد،  او  به  اين که  جاى  به  دارد  مشکل  کسى  اگر  ــ 

کمکش کنيد.
ــ وقتى معلم با دوست شما صحبت مى کند، شما صحبت 

نکنيد. بدانيد که چه وقت حرف بزنيد.
ــ با علامتِ من بايستيد.

ــ تمامى حرکت ها را انجام دهيد.
اين قوانين در ساعات ديگر نيز بايد گوشزد شود تا قراردادى 

بين شما و دانش آموزان وضع و پذيرفته شود.
وسايل  از  استفاده  فرصت  که  نيز  بعدى  کلاس هاى  در 
پيش  خواهد آمد، توصيه به حفظ وسايل و ابزار که متعلق به همه ى 

دانش آموزان است ضرورت خواهد يافت.
بخش   ۲ شامل  بدنى  تربيت  درس  جلسه ى  يک  يادآورى: 
اوّليه ى  آشنايى  علت  به  دوم،  دقيقه ى   ۴۵ در  است.  دقيقه اى   ۴۵
از  و  کرد  فعال تر  را  کلاس  مى توان  اول،  جلسه ى  در  دانش آموزان 
با  و  نمود  استفاده  شکل ها  سمت  به  لى لى کردن  يا  دويدن  راه رفتن، 
خواندن سرودهاى مختلف به کلاس شور و نشاط بيشترى بخشيد. 
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درس 1

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلى: مهارت در راه رفتن
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با ايستادن و راه رفتن
حيطه ى مهارتى

و  ايستادن  هنگام  به  جلو  به  نگاه کردن  در  مهارت  ــ 
راه رفتن

يک  در  باسن  و  تنه  سر،  متعادل  نگه داشتن  در  مهارت  ــ 
راستا هنگام راه رفتن

ايستادن  هنگام  بدن  صحيح  وضعيت  حفظ  در  مهارت  ــ 
و راه رفتن

ــ مهارت در حرکت هم زمان دست و پاى مخالف در يک 
جهت (جلو يا عقب) هنگام راه رفتن

ــ مهارت دربرداشتن پنجه ى يک پا و گذاشتن پاشنه ى پاى 
ديگر به هنگام راه رفتن

حيطه ی نگرشی
صحيح  و  ايستادن  (صحيح  پايه  حرکات  رعايت  ــ 

راه رفتن)
وسايل مورد نياز: سوت

دانستنی های معلّم
۱ــ در بين يک تمرين و تمرين ــ يا حرکت ــ ديگر، معلم 
با علامت دادن دانش آموزان را متوقف مى کند. براى اين کار از 
به صورت  دانش آموزان  و  معلم  بين  که  ديگرى  علامت  يا  سوت 
قراردادى مشخص مى گردد، استفاده مى شود. پس از توقف، 

معلم مى تواند توضيحات لازم را در مورد حرکات ارائه دهد.
ايستادن يا  هنگام  دانش آموزان  ممکن است  مثال،  براى 

راه رفتن داراى اشکالاتى باشند که معلم بايد هنگام انجام حرکات 
توسط دانش آموزان، در بين آن ها، حرکت کند و موارد را تذکر 

دهد. اشکالات احتمالى عبارت اند از:
ايستادن در يک راستا قرار  ۱ــ سر، تنه و باسن هنگام 

نگيرند.
۲ــ پنجه هاى پا هنگام ايستادن يا راه رفتن به طرف داخل 

يا خارج متمايل شده باشد. 
۳ــ پاشنه ها از روى زمين بلند نگردد و روى زمين کشيده 

شود.
۴ــ حرکت هماهنگ دست راست با پاى چپ و دست 

چپ با پاى راست انجام نشود.
۵  ــ هنگام راه رفتن، به جاى حفظ حالت قائم، بدن خم 

شود يا تلوتلو بخورد.
۶  ــ هنگام پيش بردن بدن به جلو، حرکت دست ها به حالت 

شلاقى انجام شود.
۷ــ عضلات هنگام راه رفتن سفت گرفته شود.

روش اجرا
پس از استقرار دانش آموزان به شکل پراکنده و با فاصله ى 
به  بپردازند.  زير  فعاليت هاى  انجام  به  بخواهيد  آن ها  از  مناسب، 

آن ها بگوييد: 
بالا  طرف  رابه  بالاتنه  و  سر  بزنيد.  قدم  اطراف  به  ۱ــ 

بکشيد.
۲ــ با صداى سوت جهت خود را عوض کنيد.

برويد.  راه  کنُد  سوت  صداى  با  و  کنيد  حرکت  تند  ۳ــ 
حالا قدم هاى بلند برداريد و نرم راه برويد. اکنون قدم هاى کوتاه 

برداريد.
۴ــ مثل فيل و بعد مثل پرنده حرکت کنيد. حالا مثل هر 

حيوانى که بلد هستيد حرکت نماييد.
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نماييد،  برخورد  دوستانتان  اين که به  بدون  کنيد  سعى  ۵  ــ 
به سرعت در اطراف خودتان قدم بزنيد.

۶  ــ با عبوردادن يک پا از روى پاى ديگر به شکل زيگزاگ 
راه برويد.

۷ــ تا مى توانيد سريع و سپس آرام راه برويد.
به  سپس  و  ثانيه  دو  (اوّل  بايستيد.  زدم،  سوت  وقتى  ۸   ــ 

فاصله ى ۴ ثانيه سوت بزنيد.)
عصبانيت  با  برويد.  راه  شادى  با  برويد.  راه  خنده  با  ۹ــ 

راه برويد.
۱۰ــ روى خطّ مستقيم راه برويد. روى دايره راه برويد. 

روى خط کج راه برويد.
۱۱ــ راه برويد و وقتى روى پاشنه يا پنجه قرار مى گيريد، 

اسم آن قسمت را بلند بگوييد.
۱۲ــ طورى راه برويد که گويى روى يخ راه مى رويد.

راه  لاى  و  گل  در  گويى  که  برويد  راه  طورى  ۱۳ــ 
مى رويد.

۱۴ــ مثل آدم مصنوعى راه برويد.

۱۵ــ حالا روى پنجه ى پا راه برويد. حالا روى پاشنه پا 
راه برويد.

۱۶ــ دور حلقه ى هولى هوپ راه برويد.
۱۷ــ فکر کنيد از روى سنگ هاى رودخانه عبور مى کنيد.

۱۸ــ به طرف هم قدم بزنيد و بدون آن که به هم برخورد کنيد، 
از کنار هم رد شويد.

۱۹ــ عقب عقب برويد.
۲۰ــ فکر کنيد يک چمدان سنگين به همراه داريد. حال 

با همان تفکر راه برويد.
حرکت  آرام  مى زنيد،  ضربه  بادکنک  به  درحالى که  ۲۱ــ 

کنيد. سپس با صداى سوت تند تر برويد.
انگشت  نوک  روى  را  سانتى مترى  نود  چوب  يک  ۲۲ــ 
خود به حالت تعادل نگه داريد و راه برويد. مراقب ايمنى خود و 

ديگران باشيد.
۲۳ــ بازى امدادى حمل کتاب روى سر را انجام دهيد.

۲۴ــ بازى چراغ قرمز (در بخش ضمايم اين کتاب ارائه 
شده است) را انجام دهيد.

درس 2

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلى: مهارت در دويدن
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با دويدن صحيح
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در بالا آوردن زانوها به نسبت افزايش سرعت
افزايش  نسبت  به  بازوان  سريع  حرکت دادن  در  مهارت  ــ 

سرعت

و   آرام  دوهاى  (در  پا  پنجه ى  روى  دويدن  در  مهارت  ــ 
طولانى، ابتدا پاشنه ى پا روى زمين قرار مى گيرد.)

ــ مهارت در حرکت هم زمان دست و پاى مخالف
ــ مهارت در کاهش سرعت حرکت بازوان در دويدن آرام 

و طولانى
ــ مهارت در جلو آوردن تنه هنگام دويدن نسبت به افزايش 

سرعت حرکت
ــ مهارت در برداشتن گام هاى بلند تر و سريع تر 

حيطه ی نگرشی
ــ رعايت حرکات پايه (صحيح دويدن)
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وسايل مورد نياز: سوت

دانستنی های معلّم
در اين مهارت نيز معلم ضمن توجه به حرکات دانش آموزان، 
پس از اتمام زمان يک تمرين، با سوت آن ها را متوقف کرده و 
موارد لازم را بيان مى کند و سپس، مجدداً تمرين ديگر را توضيح 
مى دهد  و از دانش آموزان مى خواهد با صداى سوت، تمرين جديد 
را انجام دهند. اشتباهاتى که هنگام دويدن ممکن است وجود 

داشته باشد عبارت اند از: 
۱ــ بالا تنه هنگام دويدن خشک و بدون انعطاف باشد. 

۲ــ دست ها هنگام دويدن در کنار بدن قرار گيرد و حرکت 
پاندولى نداشته باشد يا در عرض بدن حرکت کند.

۳ــ روى پاشنه و کف پا، به جاى پنجه بدوند.
۴ــ بدن هنگام دويدن بيش از اندازه به طرف جلو خم شود.

۵  ــ پاها بيش از حد به طرفين پرتاب شود.
خارج  يا  داخل  طرف  به  دويدن  هنگام  پاها  پنجه ى  ۶  ــ 

متمايل باشد.

روش اجرا
با  پراکنده  استقرار  با  نيز  دويدن  مهارت  در  دانش آموزان 
او  سوت  صداى  با  و  مى دهند  انجام  را  تمرين  يک  معلم  علامت 
متوقف مى شوند. به دانش آموزان تذکر داده مى شود که مراقب باشند 
به همديگر برخورد نکنند. قبلاً شکل هايى مثل مستطيل و … را که 
در تمرينات وجود دارد، روى زمين بکشيد. اضلاع شکل ها بايد 

بلند باشد تا امکان دويدن در فاصله ى بيشتر فراهم شود.
عوض  را  خودتان  مسير  من  علامت  با  و  بدويد  آرام  ۱ــ 

کنيد.
نشان  که  جهتى  به  سوت  صداى  شنيدن  با  و  بدويد  ۲ــ 

مى دهم بدويد.
را  خودتان  سرعت  سوت  هر  صداى  با  و  بدويد  آرام  ۳ــ 

افزايش دهيد.
۴ــ تا انتهاى مسيرى که نشان مى دهم بدويد و برگرديد.

سوت  صداى  با  و  بدويد  سريع  اوّل،  سوت  صداى  با  ۵  ــ 
دوم، آرام بدويد.

۶  ــ روى مسير چهارگوش بدويد. روى ضلع بزرگ بدويد 
و روى ضلع کوچک راه برويد.

۷ــ با صداى سوت من بدويد و با صداى سوت بعدى يک 
بار بچرخيد، برگرديد و بدويد.

صف  يک  در  را  خودشان  گروه  اعضاى  سرگروه ها،  ۸   ــ 
پشت سر هم قرار دهند و پشت خطّ شروع (قبلاً ترسيم شود) قرار 
بگيرند. سرگروه در انتهاى صف بايستد. با صداى سوت، نفرات 
اوّل بدوند و پس از دست زدن به مانع مقابل، برگردند و دست خود 
را به نفر بعدى بزنند و نفر بعد همين کار را انجام دهد تا نفر آخر. 

گروهى که نفر آخر آن زودتر به خطّ شروع برگردد برنده است.    
۹ــ روى يک ضلع سه گوش به طرف جلو بدويد. روى ضلع 

ديگر، عقب عقب بدويد و روى ضلع سوم، به پهلو بدويد.
۱۰ــ در مسير خطّ شکسته بوديد.

۱۱ــ بازى هاى ارائه شده در بخش ضمايم را اجرا کنيد.

درس 3

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: کسب تعادل

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

و  حرکات  هنگام  تعادل  حفظ  چگونگى  با  آشنايى  ــ 
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وضعيت هاى مختلف بدن
ــ آشنايى با برخى تمرينات تعادلى

حيطه ى مهارتى
وضعيت هاى  و  حرکات  هنگام  تعادل  حفظ  در  مهارت  ــ 

مختلف بدن
ــ مهارت در انجام برخى تمرينات تعادلى

حيطه ى نگرشى
و  حرکات  انجام  هنگام  خود  تعادل  وضعيت  به  توجه  ــ 

وضعيت هاى مختلف بدن
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات تعادلى

وسايل مورد نياز: گچ براى خط کشى و علامت گذارى، 
مانع، زمين مناسب

دانستنی های معلّم
توسط  حرکات  انجام  حين  در  توانيد  مى  شما  ۱ــ 
دانش آموزان و فواصل بين تمرينات، نکات مهم را در ارتباط با 

چگونگى حفظ تعادل به آن ها يادآورى کنيد.
۲ــ به دانش آموزان توصيه کنيد در حين انجام حرکات و 

تمرينات مختلف، به وضعيت بدن خود توجه داشته باشند.
۳ــ به دانش آموزان فرصت دهيد تا با هر دو پا حرکات 

تعادلى را انجام دهند.

روش اجرا
از دانش آموزان بخواهيد بر روى خطوطى که از قبل کشيده 
شده است پشت سر هم در صفوفى منظم، با رعايت فاصله بايستند 

و تمرينات زير را انجام دهند.
۱ــ دست هاى خود را به طرفين باز کنند و روى خط در 

مسير مستقيم با حفظ تعادل، چند قدمى به جلو بيايند.
۲ــ از روى همان خط با حفظ تعادل به عقب برگردند.

بالا  طرفين  از  شانه  موازات  به  دست ها  که  حالتى  در  ۳ــ 
آمده است يک پا را از زمين بلند کنند، به طورى که پا مستقيم به 
جلو بيايد. به مدت ۱۰ ثانيه تعادل خود را روى يک پا حفظ کنند 

(روى پاى ديگر نيز اجرا نمايند).
۴ــ پاى آزاد را به عقب ببرند و بدن را به جلو خم کنند. 
سر را بالا کرده، دست ها را در طرفين باز کنند و به موازات زمين 
قرار دهند. با کشيدن پاى آزاد و دست ها به سمت بالا، به مدت 

۱۰ ثانيه حرکت تعادلى فرشته را انجام دهند.
۵  ــ بر روى خطوط منحنى، خطوط مارپيچ يا از بين موانع 

ــ که قبلاً آماده شده است ــ با حفظ تعادل راه بروند.
۶  ــ به صورت لى لى از روى خطوط منحنى، خطوط مستقيم 

و از بين موانع عبور کنند.
۷ــ يکى از بچه ها روى خطّ راست بنشيند و دوستش با 
حفظ تعادل پاى خود را از روى او رد کند و در طرف ديگر او، 
روى خط راست بگذارد و عبور نمايد. يک بار با پاى راست و 

يک بار با پاى چپ اين کار را انجام دهند.
۸   ــ تمرين بالا را با تعداد نفرات بيشترى که روى خط راست 

به فاصله يک متر يا بيشتر از همديگر نشسته باشند انجام دهند.
۹ــ روى طنابى که بر روى زمين قرار گرفته است راه بروند 

و تعادل خود را حفظ کنند.
به  است  گرفته  قرار  زمين  روى  بر  که  طنابى  روى  ۱۰ــ 

پهلو راه بروند.
۱۱ــ روى طنابى که بر روى زمين قرار گرفته است، روى 
يک پا بايستند و کم کم دست ها را به طرفين باز کنند (۳۰ ثانيه). 

روى هر دو پا اجرا کنند.
۱۲ــ تمرين بالا را به حالت تعادلى فرشته انجام دهند (روى 

هر دو پا اجرا کنند).
۱۳ــ سه نفر از دانش آموزان چوب هاى ۹۰ سانتى مترى (۳ 
الى ۴ چوب) را به فاصله ى مساوى و ارتفاع طناب مى گيرند، بچه ها 
پاى خود را از روى آن ها عبور مى دهند و مجدداً پا را بر روى طناب 

مى گذارند. سپس از چوب هاى ديگر نيز عبور مى کنند تا آخر.
۱۴ــ با استفاده از سه قسمت از بدن خود، تعادلشان را 

حفظ کنند.
حلقه  دور  و  بگيرند  دست  با  را  خودشان  پاى  يک  ۱۵ــ 
هولى هوپ يا دايره اى که روى زمين ترسيم شده است، لى لى کنند.
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درس 4

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
ــ آشنايى با برخى تمرينات استقامتى جهت بهبود استقامت 

قلبى ــ عروقى
حيطه ى مهارتى

و  مسيرها  در  آرام  دويدن  يا  سريع  راه رفتن  توانايى  ــ 
مسافت هاى تعيين شده 

بهبود  جهت  استقامتى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 
استقامت قلبى ــ عروقى

ــ مهارت در چگونگى تقسيم کار و انرژى در فعاليت هاى 
استقامتى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى نسبت به انجام تمرينات استقامتى

عروقى  ــ  قلبى  استقامت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  ــ 
خود

وسايل مورد نياز: کيسه ى لوبيا (شن)

دانستنی های معلّم
۱ــ سرگروه ها را مى توانيد از بين دانش آموزانى که آماده تر 

هستند انتخاب نماييد و هر بار آن ها را عوض کنيد.
۲ــ اصل تفاوت هاى فردى را مورد توجه قرار دهيد و در 
احتياط  دارند،  کمترى  آمادگى  که  دانش آموزانى  به  فشارآوردن 

کنيد.
۳ــ اطلاعات و نکات مهم در ارتباط با تمرينات استقامتى 
و دويدن مانند چگونگى تقسيم کار و انرژى در فعاليت استقامتى، 

سرعت و ريتم دويدن، ريتم و نحوه ى تنفس هنگام دويدن، اصول 
حرکتى و بيومکانيکى مهم در دويدن، نحوه ى حرکت دست ها و 
پاها و وضعيت بدن هنگام دويدن و … را در حين و يا فواصل 

تمرينات به آن ها يادآورى کنيد.
مى دوند  دانش آموزان  جلوى  در  که  سرگروه ها  از  ۴ــ 
ساير  تا  کنند  تنظيم  را  خود  دويدن  ريتم  و  سرعت  بخواهيد 

دانش آموزان نيز هماهنگ با آن ها به دويدن ادامه دهند. 
۵  ــ دويدن بايد به صورت راه رفتن تند يا دويدن آرام صورت 

گيرد و سعى شود دانش آموزان توقف نداشته باشند.
در  دانش آموزان  همراه  نيز  معلم  خود  است  بهتر  ۶  ــ 

فعاليت ها شرکت کند.
۷ــ پس از اتمام فعاليت از دانش آموزان بخواهيد در مورد 
تغييراتى که در ضربان قلب، تعداد تنفس و دماى بدن آن ها قبل، 
حين و بعد از تمرينات ايجاد شده نظرات خود را بيان کنند. سپس 
شما با جمع بندى مطالب در مورد فوايد تمرينات استقامتى، به طور 

مختصر، براى دانش آموزان توضيح دهيد.

روش اجرا
دانش آموزان در وضعيت استقرار صفى با توجه به تعداد 
آن ها در يک، دو يا چند صف قرار مى گيرند و سرگروه ها در جلوى 

دانش آموزان مستقر مى شوند.
۱ــ با دستور معلم، به دور زمينى که در حياط مدرسه است 

به مدت ۴ دقيقه نرم و آرام مى دوند.
۲ــ پس از تمرين فوق، ۳۰ ثانيه راه مى روند و سپس مجدداً 

۴ دقيقه به آرامى مى دوند.
بخواهيد  دانش آموزان  از  دويدن،  زمان  اتمام  از  پس  ۳ــ 
بدون اين که صف ها را به هم بزنند پشت سر هم به راه رفتن ادامه 
دهند، دست ها را باز کنند، در حالت سربالا نفس عميقى بگيرند، 
سپس خم شوند و عمل بازدم را انجام دهند. چند مرتبه اين کار را 
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انجام دهند تا ضربان قلب و تعداد تنفس آن ها پايين آيد.
زمين  وسط  به  مى روند  راه  دانش آموزان  همان طورکه  ــ 
فعاليت ها  اين  درجا  حالت  در  و  داده  تشکيل  دايره  يک  و  بيايند 

را انجام دهند. 
۱ــ حرکت طناب  زدن بدون طناب را در حالت در جا انجام 

دهند. (۲ دقيقه)
انجام  را  طناب  بدون  زدن  طناب  عمل  که  حالتى  در  ۲ــ 
دايره  مرکز  به  کوتاه  پرش هاى  با  پا  جفت  به صورت  مى دهند، 
برگردند.  همان حالت به جاى اوّل خود  سپس به  شوند،  نزديک 

(۲ دقيقه)
۳ــ در حالت در جا يک بار يک پا را به جلو پرتاب کرده 
و بار ديگر پا را عوض کنند و با پاى ديگر اين عمل را انجام داده 

سپس اين کار را به تناوب با دو پا انجام دهند. (۱ دقيقه) 
۴ــ حرکت پروانه از جلو را به تناوب انجام دهند. به صورتى 
که دست ها کشيده به تناوب بالا بيايد و بازوان از کنار گوش ها عبور 
کند و دست يک طرف، بالا و پاى موافق آن، جلو و دست طرف 

ديگر، پايين و پاى موافق آن، در عقب قرار گيرد. (۱ دقيقه)
۵  ــ حرکت پروانه از پهلو را انجام دهند. به اين صورت 
که در يک وضعيت، دست ها کشيده در بالاى سر به هم برسند و 
در همان حالت، پاها به اندازه ى بيش از عرض شانه باز هستند و 
بدن  کنار  در  آمده  پايين  دست ها  و  جفت  پاها  ديگر،  وضعيت  در 
آويزان هستند. از آن ها بخواهيد اين عمل را به تناوب انجام دهند. 

(۱ دقيقه)
۶  ــ بازى تور و ماهى را به شرح زير انجام دهيد:

ــ يک نفر به عنوان تور ماهيگيرى انتخاب مى شود.
 ۹*۱۸) واليبال  زمين  يک  اندازه ى  به  بازى  محوطه ى  ــ 

متر) است.
ــ هرکس از کادر خارج شود، در واقع، از آب بيرون افتاده 

است و خفه مى شود.
ــ فردى که به عنوان تور انتخاب شده است، هرکس را لمس 

کند، او نيز به وى اضافه شده و تور بزرگ تر مى شود.
ــ آخرين نفرى که به تور نيفتاده، برنده است.

انجام  زير  شرح  به  را  لوبيا  کيسه ى  با  امدادى  بازى  ۷ــ 
دهيد:

ــ کلاس را به ۴ گروه تقسيم کنيد.
مشخص  متر   ۹*۱۸ واليبال  زمين  اندازه ى  به  زمينى  ــ 

کنيد.
قرار  متر  چند  فاصله  با  زمين  گوشه ى  دو  در  گروه  دو  ــ 

مى گيرند.
ــ کيسه ى لوبيا در دست سرگروه ها قرار دارد. با صداى 
سوت معلم، مسابقه شروع مى شود. مسير دويدن دور زمين بوده 

و در عکس جهت حرکت عقربه هاى ساعت است. 
غير  در  شود،  زمين  محوطه ى  داخل  نبايد  هيچ کس  ــ 

اين صورت از امتيازش کم مى شود.
بعدى  نفر  به  را  کيسه  بدود  کامل  دور  يک  که  هرکسى  ــ 

مى دهد.
در  خوبى  اثرات  تا  مى گردد  تکرار  بار  چند  مسابقه  اين  ــ 

افزايش استقامت قلبى ــ عروقى داشته باشد.
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درس 5

جلسه  ی دانشی
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى
هدف کلى: آشنايى با وضعيت هاى بدنى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

نشستن،  ايستادن،  هنگام  بدن  صحيح  فرم  از  اطلاع  ــ 
راه رفتن، خوابيدن و دويدن

ــ اطلاع ازمزيتّ هاى داشتن فرم صحيح بدنى در حالت هاى 
مختلف

ــ آشنا شدن با روش هاى غلط ايستادن، نشستن، راه رفتن، 
خوابيدن، دويدن و اجتناب از آن ها 

حيطه ى مهارتى
بدن  صحيح  فرم  ونگهدارى  حفظ  در  مهارت  کسب  ــ 
هنگام فعاليت بدنى و فعاليت هاى روزانه و اجراى حرکات ورزشى 

و بازى ها.
ــ کسب مهارت در حفظ و نگهدارى فرم صحيح بدن به 
منظور به تأخير انداختن خستگى از طريق تقويت عضلات بدن در 

بازى ها و فعاليت هاى ورزشى
حيطه ى نگرشى

بروز  از  پيشگيرى  و  تندرستى  حفظ  به  علاقه مندى  ــ 
صدمات جسمانى و ناهنجارى هاى اسکلتى و عضلانى 

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى «الف»، حرکات پايه 

و وضعيت بدنى
در تصاوير ديگر، شکل بالا فرم هاى نادرست و شکل آخر 
(پايين) فرم درست خوابيدن روى تخت را نشان مى دهد. تصاوير 
دوم، فرم درست خوابيدن روى زمين را نشان مى دهد ــ البته اگر 

فرد روى سمت راست بدن خود بخوابد.

خودآزمايى
پاسخ سؤال يک:

سمت چپ بالا: نفر عقب شکل درست راه رفتن را نشان 
مى دهد.

سمت چپ رديف وسط: فردى که روى صندلى و در پشت 
ميز نشسته است، روش درست را نشان مى دهد.

سمت راست رديف وسط:  فردى که در عقب قرار دارد 
(لباس سبز) فرم درست دويدن را نشان مى دهد.

سمت چپ پايين: نفر عقب شکل درست ايستادن را نشان 
مى دهد.

است،  خوابيده  تخت  روى  که  نفرى  پايين:  راست  سمت 
شکل درست را نشان مى دهد.

پاسخ سؤال دو:
کمردرد، درد گردن، خستگى زود هنگام، عادت کردن به 
فرم نادرست، ايجاد مشکل در هنگام غذاخوردن (فردى که هنگام 

غذاخوردن بيش از اندازه روى سفره خم مى شود).
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: بهبود انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

اساسى  اصول  و  انعطاف پذيرى  مفهوم  با  نسبى  آشنايى  ــ 
انجام تمرينات کششى

ــ آشنايى با برخى تمرينات کششى در عضلات بالاتنه
ــ آشنايى با برخى تمرينات کششى در عضلات پايين تنه

حيطه ى مهارتى
عضلات  روى  بر  کششى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

بالاتنه
عضلات  روى  بر  کششى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

پايين تنه
حيطه ى نگرشى

ــ ايجاد انگيزه براى انجام تمرينات کششى
وسايل مورد نياز: خط کش يا چوب، طناب، زمين نرم 

يا تشک

دانستنی های معلّم
و  عضلات  حتماً  کششى،  تمرينات  شروع  از  قبل  ۱ــ 
گرم  خوب  بگيرند  قرار  کشش  تحت  است  قرار  که  را  مفاصلى 

کنيد.
۲ــ کشش ها همواره از شدت و زمان کم به شدت و زمان 

بيشتر ختم مى شوند.
۳ــ اطلاعات و نکات مهم را در ارتباط با فوايد و اثرات 
تمرينات کششى، شيوه ى صحيح انجام تمرينات، نکات ايمنى و  … 

را به طور مرتب در فواصل تمرينات يادآورى کنيد.
۴ــ از کشش بيش از حدّ عضلات خوددارى کنيد و در 

صورت وقوع آسيب، عمل کشش را متوقف کنيد و آسيب ديدگى 
را پى گيرى نماييد. 

روش اجرا
از دانش آموزان بخواهيد با استقرار مناسب در مقابل شما 

قرار گيرند و حرکات زير را به ترتيب انجام دهند: 
از  شود  خم  زانوها  که  اين  بدون  کنند  جفت  را  پاها  ۱ــ 
ناحيه ى کمر خم گردند و مچ پاها را بگيرند و سعى کنند سر و سينه 

را به زانوها هرچه بيشتر نزديک کنند. (۱۰ تا ۱۵ ثانيه)
حالت کشش را حفظ کنند و سپس به حالت اوّل برگردند. 
کمى پاها را تکان دهند و حالت لرزش را در عضلات پاها ايجاد 
کنند. سپس براى بار دوّم و سوّم عمل کشش را انجام دهند و هر 
نمايند و سر  حداکثر ۱۵ ثانيه اضافه  بار زمان حفظ کشش را تا 

سينه را نيز بيشتر به زانوها نزديک کنند.
۲ــ پاها را به اندازه ى عرض شانه باز کنند. پاشنه ى پاها 
زانوها  گيرند.  قرار  رو به روى هم  يک خط  در  داخل و  سمت  به 
متمايل به بيرون بدن باشند. در اين حالت، دست ها را روى زانوان 
راست و چپ بگذارند و آرام آرام زانوان را به سمت بيرون بدن 

فشار دهند بدون اين که پاها از جاى خود حرکت کنند.
کشش را به مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ کنند و پس ازکشش 
مرحله ى اوّل، پاها را تکان دهند و حالت لرزش را در پاها ايجاد 
کنند. کشش را براى بار دوّم و سوّم با فشار بيشتر تکرار نمايند. 

در اين حالت مى توانند پاشنه ى پاها را از روى زمين بلند کنند.
۳ــ پاها را به اندازه ى بيشتر از عرض شانه باز بگذارند، از 
کمر خم شوند، دست ها را از دو طرف به مچ پاها برسانند و سرسينه 
را در وسط بدن به زمين نزديک مى کنند. کشش را تا سه مرتبه با 

فشار کم، متوسط، زياد براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام دهند.
۴ــ پاها را تا جايى که ممکن است باز کنند. به سمت راست 
روى پاى راست خم شوند، مچ پا را با دو دست بگيرند و سر سينه 
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را به زانوى پاى راست نزديک کنند بدون اين که زانوها خم شوند. 
برگردند و به روى پاى چپ خم شوند. اين  سپس به حالت اوّل 
کشش را در هر طرف تا ۲ مرتبه تکرار کنند و در هر مرحله، فشار 

و زمان کشش را تا حداکثر ۱۵ ثانيه اضافه نمايند.
۵  ــ دانش آموزان پاها را تا جايى که ممکن است باز گذارند، 
به سمت راست بچرخند، زانوى پاى راست را خم کنند، دو دست 
را روى زانوى پاى راست بگذارند و در حالتى که پاى عقبى (پاى 
چپ) روى زمين قرار دارد و پاشنه ى آن از زمين بلند شده است 
بدون اين که زانوى پاى چپ خم شود، با فشارآوردن به زانوى 
پاى راست و نزديک کردن پاشنه ى پاى چپ به زمين، حالت کشش 
سمت  در  را  حرکت  اين  سپس  کنند.  ايجاد  پاها  عضلات  در  را 

ديگر انجام دهند. اين حالت کشش را در هر طرف بدن تا ۲ مرتبه 
تکرار کنند و در هر مرحله، فشار و زمان کشش را تا حداکثر ۱۵ 

ثانيه اضافه نمايند.
۶  ــ دانش آموزان پاها را بيش از عرض شانه باز کنند، سپس 
دست راست را بالا و روى سر بياورند، دست چپ را به کمر تکيه 
دهند و تا جايى که ممکن است بالاتنه را به سمت چپ خم کنند. 

سعى شود در حين انجام حرکت پاها خم نشود.
اين کشش را به مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ کنند. سپس، به 
حالت اوّل برگردند و تمرين را در سمت ديگر بدن انجام دهند. اين 
کشش را در هر طرف تا ۲ مرتبه تکرار کنند و در هر مرحله، فشار 

و زمان کشش را حداکثر تا ۱۵ ثانيه اضافه نمايند. 

درس 7

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه و شناخت مفاهيم
هدف کلّى: شناخت مفاهيم از طريق حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با جهات بالا، پايين، عقب، جلو، چپ، راست، 
زير، رو و وسط

حيطه ى مهارتى
ــ اجراى حرکات ورزشى و بدنى

ــ تقويت توانايى هاى ادراکى ــ حرکتى
حيطه ى نگرشى

حلقه ى  نيمکت،  چند  پله،  توپ،  نياز:  مورد  وسايل 
هولى هوپ، بادکنک

دانستنی های معلّم
ــ معلم مى تواند براى کمک به ساير دروس، هر مفهومى را 
ـ به دانش آموزان تعليم  ـ به روش آسان تر ـ از طريق بازى و حرکت ـ
دهد؛ مثلاً ــ علاوه  بر مفاهيم فوق ــ آشنا  ساختن آن ها با مفاهيم 

مختلف رياضى (جمع، تفريق و …)، مفاهيم علوم و … .

روش اجرا
۱ــ به دستور يا علامت معلم به سمت چپ يا راست، جلو 

يا عقب راه بروند يا بدوند.
۲ــ توپ را به بالا پرتاب کنند و بگيرند.

۳ــ توپ را به بالا پرتاب کنند و يک مرتبه دست بزنند و 
آن را بگيرند.

۴ــ از پله به پايين بپرند، سپس مجدداً بالا بروند.
و  چپ  مختلف  جهات  در  توپ  حمل  امدادى  بازى  ۵  ــ 
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راست، جلو و عقب را انجام دهند.
۶  ــ توپ را به سمت جلو يا عقب سر خود پرتاب کنند و 

بگيرند.
۷ــ دو به دو، پشت به پشت يک ديگر قرار بگيرند و از بالاى 

سر و پايين پا توپ را رد و بدل کنند.
مختلف، از جمله  بازى هايى را که حرکت در جهات  ۸   ــ 

عناصر اصلى بازى است، به کار گيرند.
۹ــ چند دانش آموز روى زمين بنشينند و پاهاى خود را 

دراز کنند تا دانش آموزان ديگر از روى پاهاى آن ها بپرند.
۱۰ــ تمرين بالا را تکرار کنند با اين تفاوت که دانش آموزان 

يک پاى خود را روى پاى ديگر بگذارند تا ارتفاع بيشتر شود.
۱۱ــ چند نيمکت را به طور متوالى قرار دهيد تا دانش آموزان 

از زير آن عبور کنند.
۱۲ــ از چند دانش آموز بخواهيد حلقه هاى هولى هوپ را 
به حالت عمودى بر روى زمين نگه دارند تا دانش آموزان ديگر از 

وسط آن ها رد شوند.
علامت  با  و  بايستند  دايره  يک  روى  دانش آموزان  ۱۳ــ 
معلم به طرف راست بگردند و با علامت او جهت را عوض کنند 

و به طرف چپ بگردند. سپس با علامت به طرف وسط دايره جمع 
شوند و با علامت ديگر به عقب بروند. سپس اين حرکات را چند 

بار با علامت معلم تکرار کنند.
۱۴ــ حلقه هاى هولى هوپ را روى زمين غَلت دهند و از 

بين آن رد شوند.
۱۵ــ حلقه هاى هولى هوپ را به جلو غلتانند.

۱۶ــ حلقه هاى هولى هوپ را به عقب غلتانند.
به  ديگر  علامت  با  و  حلقه  داخل  به  معلم  علامت  با  ۱۷ــ 

خارج آن بپرند.
۱۸ــ به هريک از دانش آموزان يک بادکنک بدهيد. از آن ها 

بخواهيد با علامت دادن شما، به شکل زير عمل کنند:
ــ بادکنک را به سمت راست و به سمت چپ بزنند.

ــ به بادکنک ضربه بزنند و به جلو حرکت کنند، (يک بار با 
دست راست و يک بار با دست چپ).

ــ بادکنک را به سمت بالا بزنند و صبر کنند تا پايين بيايد 
و به زمين برسد اما قبل از آن که به زمين بخورد، دوباره آن را به 

سمت بالا بزنند. 

درس 8

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با مفهوم قدرت عضلانى
عضلات  در  قدرتى  سبک  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 

پايين تنه
عضلات  در  قدرتى  سبک  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 

بالا تنه
حيطه ى مهارتى

ــ توانايى انجام صحيح برخى تمرينات قدرتى در عضلات 
پايين تنه

ــ توانايى انجام صحيح برخى تمرينات قدرتى در عضلات 
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بالا تنه
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به توسعه و بهبود قدرت عضلانى خود
عضلات  روى  بر  قدرتى  تمرينات  انجام  به  علاقه مندى  ــ 

مختلف بدن
وسايل مورد نياز: سوت، توپ ورزشى

دانستنی های معلّم
را  عضلانى  استقامت  و  قدرت  پيشنهادى،  حرکات  ۱ــ 

تواماً بهبود مى بخشد.
به  کافى  استراحت  ها  ايستگاه  بين  است  لازم  ۲ــ 

دانش آموزان داده شود.
ايمنى،  نکات  رعايت  مانند  مهم  نکات  و  اطلاعات  ۳ــ 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و اثرات تمرينات قدرتى 
و  … را در فواصل بين تمرينات يا در حين تمرينات به طور مرتب 

به دانش آموزان يادآورى کنيد.
 

روش اجرا
مستقر  معلم  جلوى  در  صف  به صورت  دانش آموزان  ۱ــ 
بگيرند.  فاصله  هم  از  دست  يک  از  بيشتر  اندازه ى  به  و  شوند 
درحالى که دست ها به صورت کشيده و موازى با سطح زمين در 
جلو بدن قرار گرفته باشد، حرکت «بشين و پاشو» را با فرمان معلم 

۱۰ تا ۱۵ مرتبه انجام دهند.
به  آن ها  بدنى  اندازه هاى  به  توجه  با  را  دانش آموزان  ۲ــ 
يک ديگر  مقابل  را  هم جثه  نفر  دو  کنيد.  تقسيم  دو نفره  گروه هاى 
قرار دهيد. از آن ها بخواهيد پاى مخالف يک ديگر را باز کنند و 
در جلوى بدن روى زمين بگذارند. دست هاى يک ديگر را خم و 
راست کنند. توجه شود اين کار بايد به صورت آهسته و با کنترل 

صورت گيرد و حدود ۲ تا ۳ دقيقه ادامه يابد.
۳ــ دانش آموزان مقابل معلم مى ايستند و با فرمان معلم، با 

خم  را  زانوها  درجه،   ۹۰ زاويه ى  تا  ايستاده  حالت  از  شماره  ده 
 ۹۰ حالت  از  معکوس،  شماره ى   ۱۰ در  و  مى نشينند  و  مى کنند 

درجه بلند مى شوند.
۴ــ دانش آموزان به صورت دو نفره مقابل يک ديگر بر روى 
زمين مى نشينند، پاها را در هم قلاب مى کنند و کف پاها را روى 
دست  در  طناب را  قطعه  يک  سر  سپس دو  قرار مى دهند.  زمين 
مى گيرند و حرکت «دراز و نشست» دو نفره را با کنترل به تناوب 

انجام مى دهند. 
۵  ــ دانش آموزان به صورت دونفره در مقابل هم روى زمين 
مى نشينند و دست ها را از عقب به زمين تکيه مى دهند. بدن را به 
عقب متمايل کرده، پاها را از زمين بلند مى کنند و کف پاها را به 
هم  از  پاها  که  آن  بدون  سپس  مى کنند،  محکم  و  مى چسبانند  هم 
جدا شوند با خم و راست کردن متناوب پاها، حرکت دوچرخه ى 
دونفره را با کنترل و فشار انجام مى دهند. اين حرکت را تا ۳   مرتبه 
براى مدت ۳۰ ثانيه انجام داده و بين هر مرحله ۱۰ ثانيه استراحت 

مى نمايند.
قرار  هم  مقابل  در  دو  به  دو  هم جثه،  دانش آموزان  ۶  ــ 
مى گيرند. دست ها را در طرفين به هم قلاب مى کنند و با کنترل بالا 
و پايين مى برند. بدين صورت که زمانى دانش آموزِ اوّل، دست ها 
را در طرفين به سمت پايين فشار مى دهد و دانش آموز دوم، فشار 
تدريجاً  کنترل  با  تا  مى کند  مقاومت  و  کرده  کنترل  را  وى  دست 

دست ها جمع و باز شوند.
و  مى خوابد  پشت  به  نرم  زمين  روى  دانش آموز  يک  ۷ــ 
پاها را از زمين بلند مى کند و دانش آموز دوم سينه را به پاهاى او 
مى چسباند، مچ پاهاى وى را محکم مى گيرد و بدن را به سمت وى 
متمايل مى کند. دانش آموز اوّل با جمع و بازکردن پاها به صورت 
جفت، وزن بدن دانش آموز دوم را کنترل مى کند و عمل پرس را 
براى ۱۰ مرتبه انجام مى دهد. سپس دانش آموزان جاى خود را 

عوض مى کنند. 
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با مفهوم استقامت عضلانى
ــ آشنايى با برخى تمرينات استقامت عضلانى در پايين تنه

در   عضلانى  استقامت  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 
بالا تنه

حيطه ى مهارتى
در  عضلانى  استقامت  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

پايين تنه
در  عضلانى  استقامت  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

بالا تنه
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامت عضلانى
ــ علاقه مندى به بهبود استقامت عضلانى عضلات مختلف 

بدن 
وسايل مورد نياز: چند قطعه طناب

دانستنی های معلّم
۱ــ اصل تفاوت هاى فردى را مورد توجه قرار دهيد. 

پايين تنه  و  بالاتنه  روى  بر  متناوب  به طور  تمرينات  ۲ــ 
انجام مى شوند. پس از انجام فعاليت در هر قسمت، ۳۰ ثانيه به 

دانش آموزان استراحت دهيد. 
تمرينات  از  مى توانيد  آموزشگاه  امکانات  به  توجه  با  ۳ــ 
تحتانى  و  فوقانى  اندام هاى  روى  بر  عضلانى  استقامت  مشابه 

استفاده کنيد.

روش اجرا
الف ــ شناى سوئدى روى ديوار

دسته  چند  به  آن ها  تعداد  به  توجه  با  را  دانش آموزان  ۱ــ 
تقسيم کنيد.

به  ــ  ديوار  روبه روى  نوبت  به  بخواهيد  گروه  هر  از  ۲ــ 
متمايل  ديوار  سمت  به  بايستند،  ــ  ديوار  از  دست  يک  فاصله ى 
شوند، کف دست ها را روى ديوار قرار دهند و در حالتى که بدن 
صاف است آرنج ها را خم کرده و سينه را به ديوار نزديک کنند و 

به حالت شناى سوئدى، ۱۰ مرتبه اين حرکت را انجام دهند.
۳ــ گروه بعدى اين عمل را انجام دهد. گروه ها تا ۳ مرتبه 

چرخش کنند و اين حرکت را انجام دهند.
انجام  حرکت   ۲۰ و   ۱۵ تعداد  سوّم،  و  دوّم  بار  براى  ۴ــ 

شود.
ب ــ استقامت عضلانى در عضلات پايين تنه

دانش آموزان روى زمين بنشينند، زانوها را خم کنند، بدن 
را به عقب متمايل نمايند، وزن خود را روى دست ها منتقل کنند 

و اين حرکات را انجام دهند:
۱ــ پاى راست را بلند کنند درحالى که از ناحيه ى زانوها 
خم نشود و کشيده باقى بماند و کمر به زمين چسبيده باشد. اين 

حرکت را تا ۱۰ مرتبه انجام دهند. 
۲ــ اين تمرين را با پاى چپ انجام دهند.

بدن  کنار  در  دست ها  بخوابند،  زمين  روى  پشت  به  ۳ــ 
قرار دهند، پاها را بلند کنند و به صورت قيچى از کنار هم عبور 
دهند. اين حرکت را به مدت ۲۰ ثانيه انجام دهند سپس ۱۰ ثانيه 

استراحت کنند.
۴ــ دست ها را به زير کمر ببرند، کمر را از زمين بلند کنند و با 
تکيه دادن آرنج ها به زمين و نگه داشتن کمر، پاها را از بالا به صورت 
کشيده به روى سر ببرند و حرکت قيچى را انجام دهند. حدود ۱۵ 

ثانيه اين حرکت را انجام دهند، سپس ۱۰ ثانيه استراحت کنند.

درس 9
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پاى  حرکت  قيچى  حرکت  جاى  به  بعد،  مرحله ى  در  ۵  ــ 
دوچرخه را در بالاى سر به مدت ۱۵ ثانيه انجام دهند. 

پ ــ دراز و نشست دو نفره
ــ دانش آموزان دونفره مقابل هم ديگر بنشينند، پاها  را در 
هم قلاب کنند و با گرفتن سر يک قطعه طناب در دست يک ديگر 
حرکت دراز و نشست دونفره را به تناوب تا زمان احساس خستگى 

انجام دهند. سپس ۳۰ ثانيه استراحت کنند.

ت ــ پاى دوچرخه ى دونفره 
ــ از دانش آموزان بخواهيد در همان حالتى که مقابل هم 
نشسته اند پاها را از زمين بلند کنند و کف پاها را به هم بچسبانند. 
بدن به عقب متمايل مى شود دست ها از عقب به زمين تماس دارند 
و بدن را حمايت مى کنند. در اين حالت، حرکت پاى دوچرخه را 

با فشار کنترل براى ۳۰ ثانيه انجام دهند. 

درس 10

جلسه ی دانشی (قسمت اوّل)
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: آشنا  ساختن دانش آموزان با آمادگى جسمانى 
و قابليت هاى آن

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه ى آمادگى جسمانى
ــ آشنايى نسبى با برخى اجزاى آمادگى جسمانى

ــ آشنايى با دوى سرعت
ــ آشنايى با پرش زيگزاگ

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى اکتشاف، حلّ مسئله و تشخيص

ــ توانايى تشخيص فرد آماده و ناآماده
ــ توانايى تشخيص دوى سرعت و پرش زيگزاگ

حيطه ى نگرشى
ــ ايجاد نگرش مثبت نسبت به مطالب در ارتباط با آمادگى 

جسمانى
پرش  و  سرعتى  دوهاى  انجام  به  نسبت  علاقه  ايجاد  ــ 

زيگزاگ
آمادگى  «ب»،  آموزشى  لوحه ى  نياز:  مورد  وسايل 

جسمانى

دانستنی های معلّم
از  نمونه  چند  کارها  اين  که  بگوييد  دانش آموزان  به  ۱ــ 

پرش هاى زيگزاگ بودند. (خود معلمّ نمايش مى دهد.)
۲ــ مى توانيد چند نمونه ى ديگر را نيز خودتان طراحى و 

اجرا کنيد و از دانش آموزان هم استفاده نماييد.
۳ــ براى تنوع بخشيدن و جذاب کردن برنامه مى توانيد بين 

گروه ها حالت رقابت ايجاد کنيد.
۴ــ مى توانيد با دادن امتياز يا گرفتن زمان، گروه هاى برتر 

را نيز انتخاب کنيد و مورد تشويق قرار دهيد. 
يادآورى  مرتب  ايمنى را به طور  مسائل  رعايت  حتماً  ۵  ــ 

کنيد.

روش اجرا
نظر  به  «بچه ها  مى کند:  سؤال  دانش آموزان  از  معلم  ابتدا 
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شما به چه کسى مى گوييم آماده؟»
بچه ها پاسخ هاى خود را بيان مى کنند و معلم آن ها را روى 
تابلو يادداشت کرده و سپس معلم مطالب را جمع بندى مى کند و 
چند تصوير از افراد ورزشکار و عضلانى و نيز افراد ضعيف و 
لاغر را به دانش آموزان نشان مى دهد و از آن ها مى پرسد: «بچه ها 
به نظر شما کدام يک از اين ها ورزشکار هستند؟ فکر مى کنيد کدام 

يک از اين ها آماده ترند؟»
ــ بچه ها شما دوست داريد مثل اين (تصوير) ورزشکارى 

قوى و آماده باشيد؟ چکار بايد بکنيد؟ 
پاسخ: ۱ــ ورزش کنيم. ۲ــ خوب غذا بخوريم.

ــ سپس معلم سه نفر از دانش آموزان را که به تشخيص خود 
از نظر جسمانى ضعيف، متوسط و قوى هستند، انتخاب مى کند و 

از آن ها مى خواهد که به جلوى تابلو بيايند.
بچه ها به اين ترتيب قرار مى گيرند: ۱ــ حسن   ۲ــ على   

۳ــ حسين
سپس از آن ها مى خواهد که حرکت «بشين و پاشو» را با 
علامت معلم تا هنگام خستگى انجام دهند و هر کدام زودتر خسته 

شدند حرکت را متوقف کنند.
در نهايت، نتايج زير به دست مى آيد:

على ديرتر از همه خسته مى شود ← نفر او ّل
حسن زودتر از على و ديرتر از حسين خسته مى شود ← 

نفر دوم
حسين زودتر از حسن و على خسته مى شود ← نفر سوم

سپس معلم از دانش آموزان سؤال مى کند.
بچه ها، چه کسى اوّل شد؟ پاسخ: على

چه کسى دوم شد؟ پاسخ: حسن
چه کسى سوم شد؟ پاسخ: حسين

بچه ها چرا على اوّل شد؟ پاسخ: چون ديرتر از همه خسته 
شد، قوى تر بود، آماده تر از حسن و حسين بود و …

بود؛چون،  بيشتر  قدرى  دوستانش  از  على  آمادگى  پس، 
حرکت بشين و پاشو را بيشتر انجام داد. 

حتماً على آقا بيشتر ورزش مى کند و تحرک دارد. درسته 

على آقا؟
بچه ها به نظر شما، چرا حسين سوم شد؟ پاسخ: ــ چون 

زودتر از همه خسته شد.
ــ چون آمادگى کم ترى داشت. 

بچه ها على آقا به خاطر اين ديرتر خسته شده، و نفر اوّل شد 
که عضلات پاهايش قوى تر بود، تحملش بيشتر بود و حتماً آمادگى 

قلب و تنفسش نيز بيشتر بوده است.
ديديد که حسين قلبش تند مى زد و تند تند هم نفس مى کشيد. 
دليلش اين است که عضلات قلب و تنفس او احتمالاً ضعيف است.

بنابراين بچه ها ما به کسى مى توانيم بگوييم «آماده است يا 
آمادگى جسمانى اش بالاست» که کارها يا حرکات ورزشى خود را 
بدون اين که زياد احساس خستگى کند انجام دهد و باز هم براى 

ادامه کار يا انجام کار ديگر انرژى داشته و آماده باشد.
در مرحله ى بعد، از دانش آموزان بخواهيد به حياط مدرسه 
تمامى  مى توانيد  شرايط  به  توجه  با  که  است  ذکر  به  (لازم  بروند. 
جلسه را در حياط مدرسه برگزار کنيد.) پس از آماده سازى بچه ها، 
دانش آموزان در گروه هاى خود قرار مى گيرند و براى دويدن در 

طول حياط مدرسه در نقطه ى شروع حاضر مى شوند.
ــ گروه ۱ مسافت حدود ۴۵ متر را با فرمان معلم و با سرعت 
مى دوند. معلم نفر اوّل و دوّم و سوّم را تعيين مى کند و اسامى آن ها 

را يادداشت مى نمايد و به بچه ها معرفى مى کند.
براى مثال، على اول شده است.

مسافتى  چون،  شد؛  اوّل   ۱ گروه  در  على  بچه ها  معلم: 
را که تعيين کرديم زودتر از بقيه طى نمود و به خط پايان رسيد. 
پس على سريع تر از بقيه دويده و سرعت او بيشتر از بقيه است. 
سپس گروه هاى بعدى به نوبت پشت خطّ شروع قرار مى گيرند و 
دوى سرعت را انجام مى دهند و معلم اسامى آن ها را يادداشت و 

سريع ترين آن ها را معرفى مى نمايد.
سپس اسامى اى را که يادداشت کرده است با توجه به تعداد 
دانش آموزان و فضاى مدرسه گروه بندى مى کند و بين آن ها مسابقه 
دانش آموزان  به  سپس  مى رسد.  گروه  يک  به  که  اين  تا  مى گذارد 
آن ها  بين  حال  بودند؛  سريع تر  بقيه  از  گروه  اين  بچه ها  مى گويد: 
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مسابقه مى گذاريم تا سريع ترين فرد کلاس را تعيين کنيم.
به فرض، در گروه نهايى نيز على از گروه ۱ اوّل مى شود و 
در کلاس مقام اوّل را کسب مى کند. معلم مى گويد: بچه ها ديديد 

که على در دوى سرعت در کلاس اوّل شد. 
توجه:

۱ــ على از سوى معلم و دوستانش تشويق مى شود. معلم 
يا  نمره  به صورت  هديه اى  کلاسى،  مسابقه ى  اين  براى  مى تواند 

جايزه در نظر بگيرد.
هم گروه  و  دوستان  تشويق  با  بچه ها  تدريس،  حين  در  ۲ــ 
خود و خواندن اشعار، با هدايت معلم، به کلاس تنوع و جذابيت 

مى دهند.
۳ــ حتماً رعايت مسائل ايمنى را مرتباً يادآورى کنيد.

در مرحله ى سوّم، به هر گروه يک کش يا طناب ۲ يا ۳    مترى 
بدهيد.

را  کش  يا  طناب  سر  بخواهيد  دانش آموزان  از  نفر  دو  از 
بگيرند و در فاصله ى حدود ۱۰ سانتى مترى از زمين نگه دارند. 
پرش  جفت،  به صورت  طناب  سر  از  ديگر  دانش آموزان  سپس 

زيگزاگ را انجام دهند.
ــ چند دايره ى کوچک در طول حياط مدرسه به صورت 
گروه  به ترتيب  بخواهيد  دانش آموزان  از  سپس  بکشيد.  زيگزاگ 
خود با پاهاى جفت داخل دايره ها به صورت زيگزاگ پرش کنند 
نوبت  منتظر  و  بيايند  صف  آخر  و  نمايند  طى  آخر  تا  را  مسير  و 

شوند.
شرايط  به  توجه  با  را  دايره ها  فاصله ى  مى توانيد  ــ 
را  کار  اين  باز  پاهاى  با  آن ها  تا  کنيد  زيادتر  کمى  دانش آموزان 

انجام دهند.
چند  در  را  دانش آموزان  دوم،  دقيقه ى   ۴۵ در  مى توان 
براى  را  لازم  پاسخ هاى  سؤال،  طرح  با  و  کرد  سازماندهى  گروه 
تصاوير لوحه ى آموزشى «ب» ــ آمادگى جسمانى با کمک معلم 

مشخص کرد:

سؤال: در تصاوير، بين دو دخترى که کيف حمل مى کنند 
و دو دخترى که مى دوند، کدام آمادگى جسمانى بيشترى دارند؟ 

چرا؟
پاسخ: ۱ــ دختر سمت راست که کيف حمل مى کند؛ چون، 

کيف را به راحتى حمل مى نمايد.
۲ــ دختر دونده اى که در جلو قرار دارد؛ چون، به راحتى 

مى دود و عرق هم نکرده است.
سؤال: در تصاوير، بين پسرانى که از پله ها بالا مى دوند و 

پسرانى که دوچرخه سوارى مى کنند، کدام آماده ترند؟
پاسخ: ۱ــ پسرى که جلوتر مى دود و پسرى که به راحتى 

دوچرخه سوارى مى کند و جلوتر قرار دارد.
سؤال: در تصاوير ديگر، بچه ها همگى آماده هستند. آيا 

مى توانيد به کمک معلم بگوييد نام آمادگى آن ها چيست؟
۱ــ دخترى که طناب مى زند: هماهنگى

مخروط ها:  بين  از  زيگزاگ  عبور  حال  در  پسران  ۲ــ 
چابکى

۳ــ پسر و دختر در حال پرش: چابکى
۴ــ تصوير دو: سرعت

۵  ــ پسرى که روى نيمکت راه مى رود: تعادل

خودآزمايى
پاسخ شماره ى ۱:

پرش  با  و  به راحتى  که  پسرى  طناب زنى،  تصويرِ  در  ۱ــ 
بلندترى در حال طناب بازى است از بقيه آماده تر است.

روى چوب مى پرد  دخترى که از  نقاشى،  تصاوير  در  ۲ــ 
چابکى خوبى دارد. دخترى که در حال دويدن است و جلوتر قرار 

دارد، آماده تر است.
پاسخ شماره ى ۲:

با  باشيم،  حاضر  بدنى  تربيت  کلاس  در  کنيم،  ورزش  بايد 
راهنمايى معلم ورزش کنيم و خوب تغذيه نماييم. 
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جلسه ی دانشی (قسمت دوم)
عنوان درس: بهداشت و تغذيه ى ورزشى

هدف کلّى: آشنايى با نقش غذاها در حرکت و ورزش
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با نقش غذا به عنوان منبع سوخت بدن
ــ آشنايى با بهترين نوشيدنى ها

ــ آشنايى با نقش مايعات
حيطه ى مهارتى
ــ مهارت تفکر

ــ مهارت برقرارى ارتباط
ــ مهارت حدس زدن

ــ مهارت بحث و گفت و گو
حيطه ى نگرشى

نشان  علاقه  مناسب  نوشيدنى هاى  و  غذاها  انتخاب  به  ــ 
مى دهد.

و  بهداشت  «ج»،  آموزشى  لوحه ى  نياز:  مورد  وسايل 
تغذيه

روش اجرا
معلم با استفاده از تصاوير بخش مربوط به تغذيه و بهداشت، 
بحث و گفت و گوى بين خود و شاگردان و نيز بين شاگردان را به 

شکل زير باز مى کند:
سؤال: بچه ها ماشين براى اين که حرکت کند به چه چيز 

نياز دارد؟
ــ بچه ها با هدايت معلم و بحث با يک ديگر به پاسخ صحيح 

که بنزين است دست مى يابند.
سؤال:  خوب، آدم ها چه طور؟ آن ها براى حرکت کردن از 

چه چيزى استفاده مى کنند؟
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سؤال:  نام چند غذا را که بلد هستيد، بگوييد. حالا به کتاب 
نگاه کنيد. چه غذاهايى مى بينيد؟ چه نوشيدنى هايى مى بينيد؟

نوشيدنى ها براى ما بهتر  نوشيدنى اى از همه  سؤال: چه 
است؟ پاسخ: آب

سؤال: چه نوشيدنى هاى ديگری مى شناسيد که براى ما و 
سلامتى ما بهتر است؟ پاسخ: آب ميوه

يا  دارند  احتياج  آب  و  غذا  به  بيشتر  ورزشکارها  سؤال: 
کسانى که ورزشکار نيستند؟ چرا؟

ــ دانش آموزان پس از بحث و گفت و گو به طور خلاصه به 
اين پاسخ مى رسند که ورزشکاران به جهت فعاليت بيشتر به غذا و 
آب بيشتر احتياج دارند؛ چون، سوخت آن ها کم مى شود و آب بدن 
خود را در اثر تعريق از دست مى دهند. (تصوير دوچرخه سوارى که 

در اثر ورزش کردن و عرق کردن احتياج به آب پيدا کرده است.)
بيشتر  غذاهايى  چه  به  مى کنند  ورزش  که  کسانى  سؤال: 

احتياج دارند؟
با هدايت معلم، به گروه هاى غذايى مختلف اشاره مى شود. 
با استفاده از لوحه ى «ج» ــ بهداشت و تغذيه؛ انواع گوشت، ميوه 

و سبزيجات، لبنيات (تأکيد بر روى شير)، غلات، نان و آب.
و  درس خواندن  براى  حتى  که  مى بينيد  شکل  اين  در 
نماز خواندن هم احتياج به انرژى داريم. کارهايى که حرکت بيشترى 

داشته به اين غذاها بيشتر احتياج دارند.
معلم،  هدايت  با  و  يک ديگر  با  گفت و گو  و  بحث  با  بچه ها 

پاسخ خودآزمايى را مى يابند. 
پاسخ سؤال۱: انرژى براى حرکت کردن و ورزش کردن ــ 

آب و نان
پاسخ سؤال ٢: بچه ها بايد از انواع گوشت، ميوه و سبزى 

و نيز شير و آب به مقدار کافى استفاده کنند.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: کسب و بهبود تعادل

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با مفهوم تعادل
ــ آشنايى با برخى تمرينات تعادلى

ــ آشنايى با حرکات تعادلى در هنگام حرکات و وضعيت هاى 
مختلف

حيطه ى مهارتى
وضعيت هاى  و  حرکات  هنگام  در  تعادل  حفظ  توانايى  ــ 

مختلف
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات تعادلى
ــ توجه به تعادل خود در حرکات و وضعيت هاى مختلف

وسايل مورد نياز: تعدادى کتاب، دفتر، گچ
روش اجرا

از دانش آموزان بخواهيد در وضعيت آرايش صفى با رعايت 
فاصله قرار گيرند.

۱ــ با حفظ تعادل از روى خطوط مستقيم و منحنى که قبلاً 
بر روى زمين کشيده شده اند، راه بروند.

۲ــ با حفظ تعادل از روى خطوط دايره اى و مارپيچ يا از 
بين موانعى که قبلاً آماده شده اند، عبور نمايند.

۳ــ از دانش آموزان بخواهيد با قرار دادن کتاب يا دفتر بر 
روى سر، از روى خطوط منحنى و مارپيچ و نيز از بين موانعى که 

از قبل ايجاد شده با حفظ تعادل عبور نمايند.
۴ــ دانش آموزان با رعايت فاصله، به نوبت از روى خطوط 
مستقيم، منحنى، دايره اى و مارپيچى يا از بين موانع با لى لى کردن 
اجازه  دهند.  انجام  را  کار  اين  ديگر  پاى  با  سپس  و  کنند  عبور 

دهيد دانش آموزان هر کدام چند بار اين حرکت ها را با هر دو پا 
انجام دهند.

۵  ــ در مرحله ى بعد، هر گروه به نوبت با رعايت فاصله و 
مسائل ايمنى از روى يک ديوار کوتاه يا جدول يا نيمکت و…، 
که حدود ۱۵ سانتى متر از زمين بلندتر باشد و حدود ۱۰ سانتى متر 
عرض داشته باشد، با علامت معلمّ پشت سر هم راه بروند و هنگام 
راه رفتن، دست ها را به طرفين باز کرده و وضعيت تعادل خود را 

کنترل کنند (تعادل پويا يا حرکتى).
نکته: به دانش آموزان فرصت دهيد چندين بار اين حرکات 
را تمرين و تکرار نمايند. در حين تمرين، نکات لازم را در مورد 
تمرينات و حفظ تعادل در وضعيت هاى مختلف به آن ها يادآورى 

کنيد.
۶  ــ از دانش آموزان بخواهيد در مقابل شما با رعايت فاصله 
روى زمين با باسن بنشينند، پاها را در جلوى بدن از روى زمين 
بلند کنند و زانوها را خم نمايند. بدن به سمت عقب متمايل باشد 

و دست ها در امتداد شانه باز شوند.
از آن ها بخواهيد اين حرکات را انجام دهند:

۱ــ بدن را تا حدّ ممکن به سمت چپ و راست بچرخانند 
بدون اين که تعادل خود را از دست بدهند.

۲ــ زانوى پاى چپ را با دست راست لمس کنند و سپس 
به حالت اوّل برگردند.

۳ــ زانوى پاى راست را با دست چپ لمس کنند و سپس 
به حالت اوّل برگردند.

۴ــ هر دو دست را در جلوى بدن به هم بزنند.
۵  ــ هر دو زانوى پاها را با دو دست لمس کنند.

۶ــ راه رفتن اردک روى طناب:
ــ چند طناب به شکل مارپيچ، راست و دايره اى روى زمين 

قرار دهيد و دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد از هر گروه يک نفر روى طناب 
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

(سُر  دويدن  پهلو  به  اجراى  در  مهارت  کلّى:  هدف 
خوردن)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با حرکت به پهلو دويدن
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در ثابت نگه داشتن پاى راهنما در اجراى حرکت 
دويدن به پهلو

ــ مهارت در اجراى نرم اين حرکت (به پهلو دويدن)
ــ مهارت در بالا نگه داشتن بدن

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به انجام حرکت پايه به پهلو دويدن

وسايل مورد نياز: حلقه هولى هوپ به تعداد نفرات
روش اجرا

۱ــ حرکت پاى راهنما را تمرين کنيد. پاى راهنما را برداريد 
و به جلو (پهلو) بگذاريد و پاى ديگر را به دنبال آن بکشيد.

راست  سمت  از  پهلو  به  و  بدويد  برويد،  راه  متر  چند  ۲ــ 
بدويد. پس از آن به پهلو از سمت چپ بدويد. سرعت دويدن به 

پهلو را به تدريج تندتر کنيد.
۳ــ دور يک حلقه ى هولى هوپ يک بار از سمت چپ و 

با دست هاى باز در سطح افق حرکت کند و پس از طىّ مسير به 
انتهاى صف برود.

ــ نفرات ديگر نيز به ترتيب اين مسير را طى کنند.
اگر کسى تعادل خود را از دست بدهد بايد مجدداً از اوّل 

مسيرى که خارج شده شروع کند.
تذکّر ۱ــ اين تمرين رقابتى نيست. 

تذکّر ۲ــ براى سخت تر شدن مسير مى توان از چند نيمکت 
که از طول کنار هم قرار گرفته باشند استفاده کرد.
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يک بار از سمت راست به پهلو بدويد.
۴ــ با يک يار روبه روى هم قرار بگيريد. اوّل به سمت راست 

و سپس به سمت چپ به پهلو بدويد.
۵  ــ حال پشت به هم کنيد و حرکت شماره ى ۳ را تکرار 

کنيد.
۶  ــ حرکت به پهلو دويدن را طورى انجام دهيد که گويى 

روى يخ قرار گرفته ايد.
۷ــ حرکت به پهلو دويدن را طورى انجام دهيد که گويى 

روى چسب قرار گرفته ايد.
۸  ــ چه قدر نزديک به زمين مى توانيد حرکت به پهلو دويدن 

را انجام دهيد؟
۹ــ چه قدر مى توانيد خود را بالا بکشيد و به پهلو دويدن 

را انجام دهيد؟
۱۰ــ اوّل به پهلو دويدن را با گام هاى کوتاه شروع کنيد و 

کم کم آن را افزايش دهيد.
۱۱ــ اوّل به پهلو دويدن را با گام هاى بلند شروع کنيد و 

سپس کم کم آن را کوتاه کنيد.
۱۲ــ روى خطوط زيگزاگ به پهلو بدويد و هر بار جهت 

حرکت را عوض کنيد.
۱۳ــ چند بازى امدادى با حرکات راه رفتن، دويدن و به 

پهلو دويدن را انجام دهيد.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى پايين تنه و بالاتنه
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

و  بالاتنه  عضلات  قدرتى  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 
پايين تنه

حيطه ى مهارتى
عضلات  روى  بر  قدرتى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

بالاتنه و پايين تنه
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى نسبت به انجام تمرينات قدرتى و بهبود قدرت 
عضلانى بالاتنه و پايين تنه

وسايل مورد نياز: توپ بسکتبال، چند توپ پلاستيکى 
که داخل آن با شن پر شده باشد (١/٥ تا ۲ کيلوگرم)، چند کيسه ى 

کتان (١٥*۱۵) که داخل آن ها با شن پر شده باشد.
روش اجرا

۱ــ با توجه به تعداد دانش آموزان و تعداد توپ هاى موجود، 
که  به طورى  گروه  دو  هر  کنيد.  تقسيم  زوج  گروه  چند  با  را  آن ها 
متر   ۵ فاصله ى  با  باشند،  گرفته  قرار  صف  جلوى  در  سر  گروه ها 
روبه روى هم قرار گيرند و توپ در اختيار يکى از گروه ها باشد. 
با فرمان معلمّ، سرگروه توپ را از بالاى سر براى نفر جلويى گروه 
مقابل که سرگروه است، پرتاب مى کند و پس از آن، به پشت صف 
مى رود و به همين ترتيب، دانش آموز صاحب توپ آن را از بالاى 

سر براى فرد روبه رو پرتاب مى کند.
کردن  گرم  تمرينات  انجام  هنگام  که  باشيد  داشته  توجه 
اختصاصى، دست ها و کتف ها را بيشتر گرم کنيد. شما مى توانيد با 
توجه به توانايى دانش آموزان و با مشاهده ى عملکرد آن ها، فاصله ى 

دو گروه را تغيير دهيد.
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نيز  سينه  روى  از  پاس  به صورت  مى تواند  حرکت  اين  ــ 
انجام شود.

قرار  هم  روبه روى  متر   ۳ فاصله ى  با  دانش آموزان  ۲ــ 
مى گيرند و توپ هايى را که با شن پر شده است از روبه رو براى هم 

با يک دست مى غلتانند.
۳ــ تمرين شماره ى ۲ را با دست ديگر انجام مى دهند.

غلت  هم  براى  دست  دو  با  و  مى ايستند  هم  روبه روى  ۴ــ 
مى دهند.

را  توپ  پاها  بين  از  و  ايستند  مى  هم  به  پشت  ــ    ۵
مى غلتانند.

۶  ــ دانش آموزان کيسه هاى شن را در دست مى گيرند، به 
دو  با  متوالى  مى گيرند. (به طور  دست  دو  با  و  مى کنند  پرتاب  بالا 

دست)
۷ــ کيسه را به هوا پرتاب مى کنند و يک بار دست مى زنند 
و دوباره آن را مى گيرند. اين حرکت را با دو بار دست زدن انجام 

مى دهند.
۸  ــ کيسه را به هوا پرتاب مى کنند يک بار مى چرخند و بعد 

آن را مى گيرند.
جلو  مى کنند،  پرتاب  هوا  به  جلوتر  نيم متر  فاصله ى  به  ۹ــ 

مى روند و آن را مى گيرند.
۱۰ــ روى يک پا درجا لى لى مى کنند (روى پنجه ى پا).

۱۱ــ روى پاى ديگر لى لى مى کنند.
ديگر،  نفر  مى نشيند،  چمباتمه  پاها  روى  نفر  يک  ۱۲ــ 
کمى  بسيار  مقدار  با  و  مى گذارد  او  شانه هاى  روى  را  دست ها 

مقاومت از برخاستن او جلوگيرى مى کند.
۱۳ــ جاها را عوض مى کنند و نفرى که ايستاده، مى نشيند 

و تمرين شماره ى ۱۲ انجام مى شود.
او  سر  پشت  دوم  نفر  مى گيرد.  قرار  جلو  نفر  يک  ۱۴ــ 
در  را  آن  سر  دو  و  مى دهد  عبور  او  جلوى  از  را  محکمى  طناب 



پايه ی اوّل ابتدايی

٥٨

دست مى گيرد و سعى مى کند با اعمال کمى مقاومت از دويدن او 
جلوگيرى کند.

روى  باسن  با  شما  مقابل  بخواهيد  دانش آموزان  از  ۱۵ــ 
زمين بنشينند. بدن را به عقب متمايل کنند، دست ها را از آرنج خم 
نمايند و در کنار بدن قرار دهند. پاها را از جلو دراز کنند، پاشنه ى 
پاها را حدود ۱۰ سانتى متر از زمين بلند نمايند و حدود ۱۰ ثانيه 
با انقباض عضلات شکم اين حالت را حفظ کنند. سپس به پشت 
روى زمين دراز بکشند، ۵ ثانيه استراحت نمايند و دوباره به حالت 
فعّاليّت درآيند و اين کار را تا ۳ مرتبه تکرار نمايند. از دانش آموزان 

بخواهيد در همان حالت حرکات زير را انجام دهند:
الف ــ زانوها را خم کرده و پاها را داخل شکم جمع کنند 

سپس باز  نمايند بدون اين که پاشنه ى پاها با زمين تماس پيدا کند. 
بهتر است پاها به صورت جفت کنار هم قرار گيرند و اين حرکت 

انجام شود.
ب ــ پاها را در حالت کشيده به صورت قيچى از روى هم 

عبور دهند و به صورت افقى جمع و باز کنند.
قيچى  به صورت  هستند،  کشيده  که  درحالى  را  پاها  ــ  پ 
و موازى يک ديگر به طور عمودى حرکت دهند. هرکدام از اين 
حرکت،  هر  از  پس  داد.  انجام  ثانيه   ۱۰ تا  مى توان  را  حرکات 
ماساژ  را  خود  شکم  کمى  و  بکشند  دراز  پشت  به  دانش آموزان 
دهند تا خستگى عضلات شکم کم شود، سپس حرکت بعدى را 

انجام دهند.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: مهارت در پرتاب کردن (پرتاب يک دستى)، 
پرتاب از بالا

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با نحوه ى صحيح پرتاب کردن
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در قرار دادن درست شىء پرتابى در دست برتر
عرض  اندازه ى  به  پاها  مناسب  کردن  باز  در  مهارت  ــ 

شانه ها
راست  پاى  از  جلوتر  چپ  پاى  دادن  قرار  در  مهارت  ــ 

(درصورتى که فرد با دست راست پرتاب را انجام مى دهد)

سطح  از  پرتابى  دست  دادن  قرار  عقب تر  در  مهارت  ــ 
لاله ى گوش

ــ مهارت در قرار گرفتن شانه ى چپ (مخالف دست پرتابى) 
در جهت هدف

ــ مهارت در قرار گرفتن وزن بدن روى پاى عقبى
ــ مهارت در خم نگه داشتن آرنج در جلو و دور از بدن، 

موازى زمين قرار دادن آن
ــ مهارت در انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو در 

هنگام پرتاب
حيطه ى نگرشى

ــ رعايت حرکات پايه ى صحيح و پرتاب از بالا
قطعات  شن،  کيسه ى  تنيس،  توپ  نياز:  مورد  وسايل 

چوبى، گچ، کاور (يک دست)، سطل پلاستيکى (۴ عدد)
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دانستنی های معلّم
دانش آموزان هنگام اجراى مهارت ممکن است اشتباهات 

زير را داشته باشند:
افراد  هدف (در  روبه روى  چپ  پهلوى  نگرفتن  قرار  ۱ــ 

راست دست)
۲ــ گرفتن شىء پرتابى با تمامى کف دست (به جاى قرار 

گرفتن سه انگشت)
۳ــ قرار دادن نادرست پا در جلو و نامتعادل بودن بدن

۴ــ منتقل نکردن وزن بدن از پاى عقب به پاى جلو هنگام 
پرتاب

۵  ــ نرم و آهنگين نبودن پرتاب
۶  ــ پرتاب شىء

روش اجرا
کردن را به خود  پرتاب  مختلف  دانش آموزان حالات  ۱ــ 

مى گيرند.
خود  به  را  پرتاب  از  بعد  بدن  حالت  دانش آموزان  ۲ــ 

مى گيرند.
۳ــ دانش آموزان در يک صف قرار مى گيرند. مهارت را به 

چهار قسمت تفکيک کنيد و در ۴ شماره دستور پرتاب بدهيد.
۴ــ دانش آموزان در مقابل يک ديگر قرار مى گيرند و شىء 

را براى يک ديگر پرتاب مى کنند.
۵  ــ دانش آموزان سعى مى کنند ضمن پرتاب توپ آن را از 

داخل هدفى عبور دهند.
قرار  اصابت  مورد  را  آن  توپ  با  و  انتخاب  را  هدفى  ۶  ــ 

دهند.
مجدداً  و  مى کنند  پرتاب  بالا  به  را  توپ  دانش آموزان  ۷ــ 

آن را مى گيرند.
۸   ــ توپ را به بالا پرتاب مى کنند و پس از کف زدن مجدداً 

آن را مى گيرند.
۹ــ توپ بسکتبال يا واليبال را دو دستى به حلقه ى بسکتبال 

يا علامتى بر روى ديوار پرتاب کنند.
تکرار  نيز  ديگر  دست  با  را  فوق  تمرينات  تمامى  ۱۰ــ 

کنند.
تذکر: ممکن است دانش آموزان در استفاده از دست ديگر 
توانايى زيادى نداشته باشند ولى از نظر به کارگيرى اندام هاى قرينه، 

اين تمرين اهميت زيادى دارد.
۱۱ــ از بازى زير مى توانيد استفاده کنيد:

سطل  عدد   ۲ شکل،  مستطيل  زمين  يک  طرف  هر  در 
پلاستيکى قرار دهيد. دانش آموزان را به دو دسته تقسيم کنيد و 
از آن ها بخواهيد از سطل هاى خود مراقبت کنند تا حريف توپ را 
به داخل آن نيندازد. تيم مقابل نيز ضمن همکارى با هم ديگر توپ 
تيمى  دقيقه،   ۵ پايان  در  مى کنند.  پرتاب  حريف  سبد  داخل  به  را 
که بيشتر توپ را از طريق پرتاب از بالا به داخل سطل وارد کرده 

باشد، برنده است.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: مهارت در چرخيدن، پيچيدن و بلند کردن

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مهارت هاى غيرانتقالى چرخيدن، پيچيدن و بلند 
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کردن و روش هاى اجرايى صحيح آن ها
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در اجراى چرخيدن؛ يعنى، حرکت دايره وار در 
فضا که ضمن آن بدن به طور کامل مى چرخد.

ــ مهارت در اجراى پيچيدن؛ يعنى، چرخشى که بدن به طور 
کامل يا قسمت هايى از آن مى چرخد درحالى که يک پا يا هر دو پا 

روى زمين ثابت هستند.
استخوان ها به عنوان  مهارت در به کارگيرى عضلات و  ــ 
کردن  بلند  حالت  در  بدن  مختلف  مفاصل  حرکات  و  اهرم  و  نيرو 

شىء از روى زمين
ــ مهارت در خم کردن تنه و زانوان در هنگام بلند کردن 

شىء
ــ مهارت در به کارگيرى حرکات چرخيدن، پيچيدن و بلند 

کردن در مهارت هاى ورزشى
حيطه ى نگرشى

اجراى  هنگام  پايه  مهارت هاى  به کارگيرى  در  تمايل  ــ 
مهارت هاى ورزشى به شکل صحيح

وسايل مورد نياز: گچ

دانستنی های معلّم
دانش آموزان هنگام اجراى مهارت هاى فوق ممکن است 

اشتباهات زير را مرتکب شوند:
يا  (چپ  خاص  جهت  يک  در  چرخيدن  در  ضعف  ۱ــ 

راست)
۲ــ به هم خوردن تعادل
۳ــ عدم کنترل حرکت

۴ــ خم شدن بالاتنه براى بلند کردن شىء در مهارت بلند 
کردن

۵   ــ فاصله ى زياد بين شىء و محلّ ايستادن فرد در مهارت 
بلند کردن

روش اجرا
۱ــ در حالت ايستاده، دست ها را به دو طرف بدن به حالت 

افقى دراز کنيد، سپس بدن را به طرف راست و چپ بچرخانيد.
و  چپ  سمت  به  کمر،  به  دست ها  ايستاده،  حالت  در  ۲ــ 

راست بپيچيد.
۳ــ در حالت ايستاده، دست ها روى شانه، به سمت چپ 

و راست بپيچيد.
۴ــ در حالت ايستاده، دست ها را به دو طرف بدن به حالت افقى 

در کنار بدن دراز کنيد، سپس آن ها را از ناحيه شانه ها بچرخانيد.
قرار  بدن  طرف  دو  در  را  دست ها  ايستاده،  درحالت  ۵  ــ 

دهيد و آن ها را از ناحيه ى شانه بچرخانيد.
از  و  جلو  در  پاها  که  حالتى  در  و  نشسته  درحالت  ۶  ــ 
يک ديگر جدا و باز هستند، سعى کنيد بچرخيد و با دست راست 

پاى چپ و با دست چپ، پاى راست را لمس نماييد.
۷ــ درحالى که روى زمين نشسته ايد و دست ها را در پشت 
و بر روى زمين به عنوان تکيه گاه قرار داده ايد، سعى کنيد پاها را به 

طرف داخل و خارج بچرخانيد.
۸   ــ سعى کنيد حرکت چرخيدن را در مفاصل بدن انجام 

دهيد، مچ دست ها و پاها و گردن، ران و… 
۹ــ درحالت ايستاده يک دور کامل بچرخيد.

بازى هاى  در  را  پيچيدن  و  چرخيدن  مهارت هاى  ۱۰ــ 
مختلف به اجرا گذاريد.

۱۱ــ از حالت ايستاده به حالت نشسته برويد و فرض کنيد 
شىء سبکى را از روى زمين بلند مى نماييد.

۱۲ــ تمرين قبل را تکرار کنيد با اين تفاوت که فرض نماييد 
شىء نسبتاً سنگينى را بلند مى کنيد.

۱۳ــ به حالت نشسته روى دو پا قرار گيريد، بشماريد و 
براى چند لحظه در يک حالت باقى بمانيد، سپس به حالت ايستاده 

درآييد.
اعمال  کردن  بلند  عمل  آن ها  در  که  را  بازى هايى  ۱۴ــ 

مى شود، به اجرا درآوريد.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: توسعه ى انعطاف پذيرى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با برخى تمرينات انعطاف پذيرى
حيطه ى مهارتى

عضلات  در  پذيرى  انعطاف  تمرينات  انجام  توانايى   ـ ـ
پايين تنه

ــ توانايى انجام تمرينات انعطاف پذيرى در عضلات بالاتنه
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات انعطاف پذيرى
وسايل مورد نياز: فضاى مناسب

دانستنی های معلّم
۱ــ تمرينات اين درس بايد در فضاى مناسب مثلاً در مکانى 

که با موکت پوشيده شده باشد، انجام گيرد.
۲ــ قبل از شروع کشش ها، عضلات و مفاصل درگير بايد 

به اندازه ى کافى گرم و آماده شوند.
۳ــ از کشش بيش از حدّ عضلات خوددارى شود.

۴ــ در صورت بروز آسيب ديدگى براى يکى از دانش آموزان، 
تمرين کششى فرد آسيب ديده متوقف شده و آسيب ديدگى پى گيرى 

شود.

روش اجرا
از دانش آموزان بخواهيد به منظور انجام چند تمرين کششى 

بر روى زمين بنشينند و تمرينات زير را انجام دهند:
جلو  به  را  پاها  دانش آموزان  پاها:  عضلات  کشش  ۱ــ 
دراز مى کنند به طورى که پشت زانوها با زمين تماس پيدا کند و 

در  پاها  ساق  به  نسبت  پاها  کف  و  شده  کشيده  کاملاً  پاها  پنجه ى 
زاويه ى ۹۰ درجه قرار داشته باشد.

در مرحله ى اوّل، دانش آموزان حرکت خم کردن مچ پاها 
را تا حدّ امکان انجام مى دهند و اين کشش را حدود ۶ تا ۱۰ ثانيه 
حفظ مى کنند. سپس به پاها استراحت مى دهند و پس از چند ثانيه 

استراحت، براى بار دوّم و سوّم نيز اين کار را تکرار مى کنند.
پا  ساق  به  را  پاها  پشت  دانش آموزان  دوّم،  مرحله ى  در 
نزديک مى کنند. در اين حالت، در عضلات پشت ساق پا کشش 
ايجاد مى شود. اين کشش نيز مدت ۶ تا ۱۰ ثانيه حفظ شده و براى 

۳ مرتبه تکرار مى شود.
زمين  روى  دانش آموزان  رساندن:  و  نشستن  ۲ــ 
مى نشينند به طورى که پاها به طرف جلو به صورت جفت کشيده شده 
و صاف و نوک انگشتان به طرف بالا باشد. سپس دست هاى خود 
را به طرف مچ پاها نزديک کرده و سر را به طرف پايين خم مى کنند 
و اين کشش را براى ۱۵ــ۱۰ ثانيه حفظ نموده و اين حرکت را 

سه بار تکرار مى نمايند.
۳ــ درحالتى که دانش آموزان روى زمين نشسته اند و پاها 
در جلوى بدن صاف و کشيده است، پاى چپ را به حالت کشيده 
نگاه مى دارند، پاى راست را از زانو خم مى کنند و آن را به صورت 
ضربدرى روى زانوى پاى چپ مى گذارند و عمل کشش را با قرار 
هل  با  و  راست  پاى  بيرونى  قسمت  روى  چپ  دست  آرنج  دادن 
حين  در  مى دهند.  انجام  داخل  به طرف  راست  پاى  زانوى  دادن 
کشش، دست راست بايد در پشت بدن و روى زمين باشد تا حالت 
چرخش کمر نسبت به شانه ايجاد شود. سر در امتداد شانه قرار 
فشار  راست  پاى  زانوى  به  چپ  دست  آرنج  طرف  از  و  مى گيرد 
وارد مى شود. سپس اين تمرين را روى پاى ديگر انجام مى دهند 
و حالت کشش ۱۵ــ۱۰ ثانيه حفظ مى شود و براى ۲ مرتبه اين 

حرکت تکرار مى گردد.
۴ــ حرکت يک پا در سينه: دانش آموزان به پشت روى 
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: مهارت در پرتاب کردن (پرتاب زير دست) يا 
پرتاب از پايين

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با نحوه ى صحيح پرتاب کردن زير دست
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در قرار گرفتن روبه هدف هنگام پرتاب
ــ مهارت در قرار دادن دست پرتاب کننده در کنار پاها به 

شکل آويزان و در حالى که شىء را در دست دارد.
ــ مهارت در قرار دادن پاها نزديک به يک ديگر

ــ مهارت در چرخاندن بدن، کمى، به طرف راست در شروع 
پرتاب (فرد راست دست)؛ براى اين که وزن بدن بيشتر روى پاى 

راست قرار گيرد.
ــ مهارت در به سرعت به جلو آوردن دست (دستى که به 

عقب رفته است.)
ــ مهارت در رها کردن صحيح و به موقع شىء از دست 
(هنگامى که دست با خطّ افق که از هدف مى گذرد، زاويه ى قائمه 

دست ها  جفت  با  را  پا  يک  زانوى  سپس  و  مى کشند  دراز  زمين 
به طرف سينه مى کشند. در اين حالت، پشت زانوى پاى ديگر و 
پشت به کف زمين مى چسبد. اين وضعيت را براى ۱۵ــ۱۰ ثانيه 

حفظ مى کنند.
سپس به آرامى زانوى خود را آزاد مى کنند و روى زمين 
مى گذارند و پس از آن با پاى ديگر اين کار را انجام مى دهند و اين 

حرکت را با هر پا سه مرتبه تکرار مى کنند.
۵  ــ حرکت دو پا در سينه: دانش آموزان همانند حرکت 
قبل به پشت بر روى زمين دراز مى کشند، دو پا را جمع مى کنند، 
زانوها را با هر دو دست مى گيرند و به سمت سينه مى کشند و آن ها 
را بغل مى کنند. اين حالت کشش را ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ کرده و 

۳ مرتبه اين کار را تکرار مى کنند.

درس 17

بسازد.)
ــ مهارت در به جلو بردن پاى چپ (يک گام) و بازوى چپ 

به عقب هنگام رها شدن شىء جهت حفظ تعادل
حيطه ى نگرشى

در  بردن آن  دست و به کار  زير  صحيح  پرتاب  در  تمايل  ــ 
موارد لزوم

وسايل مورد نياز: توپ بسکتبال و تنيس، کيسه ى شن، 
شکل  ترسيم  براى  گچ  بزرگ،  پلاستيکى  سطل  چوبى،  قطعات 

روى زمين
روش اجرا

بغلتانيد) به  ۱ــ پرتاب توپ بسکتبال (از پايين روى زمين 
سمت يک هدف مشخص

۲ــ نشانه گيرى با استفاده از کيسه ى شن و قطعاتى چوبى 
(پرتاب زير دست)

۳ــ پرتاب توپ بسکتبال با يک دست به داخل دايره اى به 
قطر يک برابر و نيم توپ بسکتبال (پرتاب زيردست)
۴ــ تکرار تمرين شماره ى ۳ با دست چپ

سطل  داخل  به  دست  زير  روش  با  تنيس  توپ  پرتاب  ۵  ــ 
پلاستيکى با دست راست
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ب ــ پاى مخالف دست پرتاب جلو، دست پرتاب در کنار 
آويزان؛

پ ــ کمى چرخش بدن و دست پرتابگر به عقب؛
ت ــ پرتاب؛

ث ــ برگشت به حالت اوّل.
۱۰ــ دو نفر روبه روى هم قرار مى گيرند و به طرف هم پرتاب 

زير دست انجام مى دهند  (با هر دو دست).
۱۱ــ بازى پرتاب به داخل سبد را که در پرتاب از بالا انجام 

داديد، اجرا کنيد.

۶  ــ تکرار تمرين شماره ى ۵ با دست چپ
۷ــ تکرار تمرين شماره ى ۵ با اين تفاوت که در صورت 
موفقيت در پرتاب يک گام به عقب و در صورت عدم موفقيت يک 

گام به جلو مى گذاريم (با دست راست).
۸   ــ تمرين شماره ى ۷ با دست چپ

۹ــ پرتاب با شماره به داخل سطل پلاستيکى در ۳ صف.
دانش آموزان در ۳ صف قرار مى گيرند و با شمارش معلم 

نسبت به پرتاب توپ به داخل سطل پلاستيکى اقدام مى کنند:
الف ــ رو به هدف؛

درس 18

جلسه ی دانشی (قسمت اوّل)
عنوان درس: آشنايى با رشته هاى ورزشى

مختلف  اندام هاى  با  که  رشته هايى  با  آشنايى  کلّى:  هدف 
بدن انجام مى شوند.

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با ورزش هايى که بيشتر با دست انجام مى شوند.
ــ آشنايى با ورزش هايى که بيشتر با پا انجام مى شوند.

ــ آشنايى با ورزش هايى که با دست و پا انجام مى شوند.
حيطه ى مهارتى

ورزش هايى که با دست يا پا يا با دست و پا  ــ طبقه بندى 
انجام مى شوند.

ــ طبقه بندى اجزاى مختلف بدن که در يک رشته ى ورزشى 
بيشتر يا کمتر درگير هستند.

وسايل مورد نياز: دفتر، قلم،گچ، لوحه ى آموزشى «هـ»، 
آشنايى با رشته هاى مختلف ورزشى

روش اجرا
خود  کتاب هاى  که  مى خواهد  دانش آموزان  از  معلمّ  ۱ــ 
را باز کنند و به درس دهم در بخش آشنايى با رشته هاى ورزشى 
توجه نمايند. سرگروه هاى کلاس در کنار اعضاى گروه خود قرار 
مى گيرند. گروه ها با مشورت با يک ديگر (به آرامى)، سؤالاتى را که 

معلمّ مى پرسد با بلند کردن دست و اجازه ى معلمّ پاسخ مى دهند.
سؤال اوّل ــ عکس هاى بالاى صفحه ى لوحه مربوط به 

چه ورزش هايى است؟ با چه قسمتى از بدن انجام مى شود؟
واليبال (سمت  ــ  بالا)  راست  بدمينتون (سمت  پاسخ ها: 
چپ بالا) ــ هندبال (پايين). همه ى اين ورزش ها را با دست انجام 

مى دهيم.
سؤال دوّم ــ عکس هاى بالا در سمت چپ لوحه مربوط 

به چه ورزش هايى است؟ با چه قسمتى از بدن انجام مى شود؟
پاسخ ها: بسکتبال (بالا) ــ تنيس روى ميز (پايين). هر دو 

با دست انجام مى شوند.
سؤال سوّم ــ ورزش هايى که عکس آن ها را در رديف 
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دوّم مى بينيد با استفاده از چه قسمتى از بدن انجام مى شوند و نام 
آن ها چيست؟

پاسخ ها: بالا سمت راست، شنا و پايين، ژيمناستيک. هر 
دو با استفاده از دست و پا.

سؤال چهارم ــ حالا من يک رشته را نام مى برم و از هر 
يک از گروه ها مى خواهم جواب بدهد.

معلمّ چند رشته را نام مى برد و از يکى از گروه ها مى خواهد 
که با هم مشورت کرده و جواب بدهند؛ مثلاً، کشتى (دست و پا) 

ــ دو (پا).
ميدانى  و  دو  به  مربوط  که  را  شکل هايى  ــ  پنجم  سؤال 

مى شوند در لوحه پيدا کنيد و بگوييد نام آن ها چيست؟
پاسخ ها: ۱ــ دو امدادى (يعنى با کمک هم) که ۴ نفر با 
کمک هم چوب را به آخر خط مى رسانند. آن ها فاصله هاى مساوى 
را مى دوند و پس از تمام کردن فاصله ى خود، چوب را به نفر بعد 
مى سپارند تا اين که نفر آخر از خطّ پايان عبور مى کند؛ چون، آن ها 
به هم کمک مى کنند تا چوب به خطّ پايان برسد، اسم اين دو را 

«امدادى» مى گويند.
ورزش،  اين  در  لوحه):  چهارم  ارتفاع (رديف  پرش  ۲ــ 
ـ همان طور  ورزشکار فاصله اى را مى دود و پس از رسيدن به ميله ـ
شکل مى بينيد ــ از روى آن مى پرد و رد مى شود و روى  که در 

تشک نرم به پشت فرود مى آيد.
پس  ورزش،  اين  در  چهارم):  رديف  طول (در  پرش  ۳ــ 
از آن که ورزشکار فاصله اى را مى دود، پرش مى کند و بر روى 

خاک نرم فرود مى آيد.
سؤال از شکل هاى رديف چهارم لوحه ــ بچه ها از چه 

قسمتى از بدن خود براى ورزش استفاده مى کنند؟
پاسخ ها: در همه ى ورزش ها از پا استفاده مى شود.

پاسخ خودآزمايى
سؤال ۱ــ واليبال
سؤال ۲ــ پرش

سؤال ۳ــ ژيمناستيک

درس 18

جلسه ی دانشی (قسمت دوم)
عنوان درس: موارد ايمنى در ورزش

هدف کلّى: آشنايى با بخشى از خطرات هنگام فعّاليّت هاى 
ورزشى و اصول ايمنى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با خطرات هل دادن
ــ آشنايى با خطرات عدم تناسب بدنى همبازى

ــ آشنايى با نحوه ى مراقبت از اعضاى بدن در ورزش و 

بازى
ــ آشنايى با وسايل خطرآفرين به هنگام بازى و ورزش

ــ آشنايى با البسه ى نامناسب در ورزش
حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در تفکر

ــ مهارت در بحث و گفت  و گو
ــ مهارت در برقرارى ارتباط

حيطه ى نگرشى
فعّاليت هاى  هنگام  ايمنى  اصول  رعايت  به  علاقه  ــ 
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ورزشى
وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى «د»، موارد ايمنى 

در ورزش
روش اجرا

خطرات  آموزشى  لوحه ى  صفحات  از  استفاده  با  معلمّ 
احتمالى به هنگام ورزش کردن را به شکل زير طرح مى کند.

سؤال ــ بچّه ها چرا ما ورزش مى کنيم؟
بحث و گفت  و گو و مشارکت دانش آموزان و هدايت معلمّ 
براى دست يابى به پاسخ مورد نظر؛ به طور خلاصه، کسب سلامت 

و ارتقاى قابليت هاى مختلف جسمانى و مهارت ها.
ـ چه چيزهايى ممکن است هنگام بازى سلامتى ما  سؤال ـ

را به خطر بيندازد؟ به لوحه نگاه کنيد و پاسخ را بگوييد.
پاسخ ها: هل دادن ها، بازى کردن با افراد بزرگ تر و صدمه 

ديدن کوچک ترها، نپوشيدن کفش.
ـ به شکل هاى بالاى لوحه نگاه کنيد. چرا نپوشيدن  سؤال ـ

کفش ممکن است سلامتى ما را به خطر بيندازد؟
پاسخ ها: بريده شدن کف پا به وسيله ى اشياى تيز و برنده، 
زخمى شدن به علت ماليده شدن پا به زمين و زخمى شدن پا در اثر 

له شدن توسط پاى حريف.

سؤال ــ به شکل هاى وسط لوحه نگاه کنيد و بگوييد:
۱ــ در چه محلى نبايد بازى کرد؟

پاسخ: در محل هاى شلوغ
داد؟  انجام  معلمّ  اجازه ى  بدون  نبايد  را  حرکاتى  چه  ۲ــ 

چرا؟
پاسخ: حرکات مشکل؛ چون، ممکن است آسيب ببينيم. 

اشاره به پسرى که با پاى باز(  ۱۸۰) نشسته است.
۳ــ آويزان شدن از ميله ى دروازه چه خطرى دارد؟

پاسخ: امکان افتادن و آسيب ديدن دست و پا و حتى سر 
در اثر برگشتن ميله ى دروازه.

۴ــ تصوير پايين لوحه که دو پسر درحال بازى هستند، چه 
خطرى را نشان مى دهد؟

پاسخ: نزديک بودن خطّ زمين به ديوار که ممکن است 
موجب شود در اثر سرعت زياد در هنگام بازى به ديوار برخورد 

کنيم.
پاسخ خودآزمايى

پايين،  رديف  وسط  شکل  از  غير  به   :۱ شماره ى  سؤال 
بقيه ى حالت ها خطرناک هستند.

سؤال شماره ى ۲: ۶ بند مطرح شده در لوحه.

درس 19

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

رفتن،  (راه  پايه  حرکات  ترکيب  در  مهارت  کلّى:  هدف 
دويدن و به پهلو دويدن)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با حرکات پايه به صورت ترکيبى
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در اجراى ترکيبى حرکات پايه (راه رفتن و دويدن 
و به پهلو دويدن)

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به اجراى حرکات پايه به صورت ترکيبى
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کلاس،  نفرات  از  نيمى  براى  کاور  نياز:  مورد  وسايل 
حلقه هاى هولى هوپ در رنگ هاى مختلف، کيسه هاى شن همرنگ 

حلقه ها
روش اجرا

ــ آرام راه برويد، (از سمت راست) به پهلو بدويد، بدويد، 
راه برويد و سپس به پهلو از سمت چپ بدويد.

به  چپ  سمت  از  بعد  و  راست  سمت  از  سپس  بدويد،  ــ 
پهلو بدويد.

ــ سه حلقه ى هولى هوپ روى زمين به فاصله ى سه متر از 
همديگر قرار دهيد. به دور حلقه ى اوّل از سمت راست به پهلو 
بدويد، به دور دوّمى از سمت چپ به پهلو بدويد، دور حلقه ى سوّم 
به سرعت بدويد و مجدداً مسير را برگرديد و حرکات دويدن به پهلو 
از سمت چپ و سپس به پهلو از سمت راست را به دور حلقه هاى 

دوّم و اوّل تکرار کنيد.

ــ بازى زير را انجام دهيد (پليس ها و خرابکارها) ــ زمين 
بازى محوطه ی (۱۸*۹) واليبال:

زمين  روى  را  مختلف  رنگ هاى  با  هولى هوپ  حلقه هاى 
به شکل پراکنده قرار دهيد. تعدادى (۳۰ تا ۴۰) کيسه ى لوبيا با 
رنگ هاى مشابه حلقه ها (متناسب با تعداد حلقه ها) روى زمين به 
مى شوند؛  تقسيم  دسته  دو  به  دانش آموزان  بريزيد.  پراکنده  شکل 
ديگر،  دسته ى  و  مى پوشند  کاور  که  هستند  پليس  دسته  يک 

خرابکارند.
در هر ٣٠ ثانيه، معلم يکی از حرکات پايه از جمله راه رفتن، 
دويدن و به پهلو دويدن را اعلام می کند. پليس ها ضمن اجرای آن 
حرکت، کيسه ها را به داخل حلقه های همرنگ خود می گذارند و 

خرابکارها آن را خارج می کنند و به بيرون می اندازند.
جای  سپس  دهيد.  انجام  دقيقه   ٥ مدت  به  را  بازی  اين   

بازيکنان را عوض کنيد و يک بار ديگر بازی را تکرار نماييد.

حلقه ها در چهار رنگ متفاوت و تعدادی کيسه همرنگ هر يک از حلقه ها

پليس هاخرابکارها

کيسه لوبيا
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درس 20

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه و شناخت مفاهيم

هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق حرکت
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى و شناخت اعضاى بدن
حيطه ى مهارتى

ــ اجراى حرکات ورزشى
ــ تقويت توانايى هاى ادراکى ــ حرکتى
ــ ايجاد هماهنگى عصب و عضلانى

وسايل مورد نياز: توپ، بادکنک، چند عدد کتاب
روش اجرا

دارند (توپ،  بخواهيد شيئى را که در دست  ۱ــ از آن ها 
کتاب و …) به دستور شما به    طور منظم در دست چپ و راست 

قرار دهند.
۲ــ از آن ها بخواهيد با شيئى که در دست دارند با دستور 

شما حرکات زير را اجرا کنند. 
۱ــ۲ــ دست راست را به پاى چپ بزنند.

۲ــ۲ــ دست راست را به پاى راست بزنند.
۳ــ۲ــ دست چپ را به پاى راست بزنند.

۴ــ۲ــ دست چپ را به پاى چپ بزنند.
۵   ــ۲ــ هر دو دست را به طور همزمان به هم زده (درحالتى 
که به سمت جلو خم هستند) و بلافاصله بر روى پاهاى موافق بزنند 

(اين حرکات به شکل ريتميک انجام شود).
۶   ــ۲ــ دست ها را در جلوى بدن (موازى با سطح زمين) 
شانه هاى  روى  ضربدرى  شکل  به  شما  دستور  با  و  دهند  قرار 

مخالف بگذارند.
جلو  در  را  خود  پاهاى  و  بنشينند  زمين  روى  ۷ــ۲ــ 
مى گوييد: «سلام   شما  که  هنگامى  بخواهيد  آن ها  از  کنند.  دراز 

ساق هاى پا»، انگشتان پا را به سمت ساق پا خم کنند و هنگامى 
سمت  به  را  پا  انگشتان  پا»،  ساق هاى  مى گوييد:«خداحافظ  که 

بيرون خم کنند.
زمين  روى  بر  که  حالتى  در  بخواهيد  آن ها  از   ـ    ۸   ــ۲ـ
نشسته اند و دست هايشان را به   عنوان تکيه گاه در پشت روى زمين 
قرار داده اند، با دستور شما پاها را بالا بياورند و پاشنه ها را به تعداد 

دفعاتى که شما از آن ها مى خواهيد به هم بزنند. 
۹ــ۲ــ حالت تمرين قبل را به خود بگيرند. در اين مرتبه 

از آن ها بخواهيد زانوان خود را به هم بزنند. 
۱۰ــ۲ــ حالت تمرين قبل را به خود بگيرند. در اين مرتبه 
از آن ها بخواهيد در حالتى که زانوان خم و کف پاها روى زمين 
قرار دارند، با آرنج دست راست به زانوى پاى چپ و با آرنج دست 

چپ به زانوى پاى راست بزنند. تعداد را شما مشخص کنيد.
۱۱ــ۲ــ حالت تمرين قبل را به خود بگيرند. در اين مرتبه 
و  دهند  انجام  مرتبه  دو  را  زدن  دست  حرکت  بخواهيد  آن ها  از 
بلافاصله دوبار پياپى بر روى ران هاى خود بزنند. اين حرکت را 

براى چندين مرتبه تکرار کنند.
۱۲ــ۲ــ از آن ها بخواهيد بدون استفاده از دست ها و پاها 

روى باسن بنشينند.
۳ــ دراين قسمت از بادکنک (يا يک قطعه ابر تميز) استفاده 

کنيد. به دانش آموزان بگوييد:
۱ــ۳ــ چه کسى مى تواند با سر به بادکنک ضربه بزند؟

۲ــ۳ــ چه کسى مى تواند با گوش به بادکنک ضربه بزند؟
۳ــ۳ــ چه کسى مى تواند با بينى به بادکنک ضربه بزند؟

۴ــ۳ــ چه کسى مى تواند با پيشانى به بادکنک ضربه بزند؟
مى توانيد،  پا  و  دست  از  استفاده  بدون  آيا  بچّه ها  ۵   ــ۳ــ 
بادکنک را به حرکت درآوريد؟ (منظور يافتن روش هاى ديگر است، 
مثلاً، با فوت کردن مى توان بادکنک را حرکت داد. اجازه دهيد 

دانش آموزان روش هاى جديدى را کشف کنند.)
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۶   ــ۳ــ چه کسى مى تواند با استفاده از چانه اش کتاب را 
نگه دارد؟

توپ  بادکنک (يا  از  استفاده  با  مى تواند  کسى  چه  ۷ــ۳ــ 
انجام  را  دست  کف  و  رو  با  ضربه زدن  متوالى  حرکت  سبک) 

دهد؟
۸   ــ۳ــ از هر دو نفر دانش آموز بخواهيد روبه روى يک ديگر 
قرار بگيرند. توپ يا بادکنک را بين شکم هر دوى آن ها قرار دهيد 

کنند.  طى  مى توانند،  که  را  مسافتى  بيشترين  بخواهيد  آن ها  از  و 
البته توپ يا بادکنک نبايد از آن ها جدا شود. از اين روش به    شکل 

رقابت بين آن ها نيز مى توانيد استفاده کنيد.
۴ــ به کارگيرى بازى هايى که در کتاب راهنما آمده است 
کمک  اعضا  شناخت  در  دانش آموزان  به  که  بازى هايى  (ترجيحاً 

نمايد).

 درس21

جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: مهارت در پرتاب کردن (پرتاب دودستى)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با نحوه ى صحيح پرتاب دودستى
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در گرفتن توپ در دست؛ به شکلى که توپ را از 
دو قطر آن به نحوى که شست ها به طرف پايين و بقيه ى انگشتان 

به سمت بالا باشد بگيرند.
ــ مهارت در نگه داشتن آرنج ها در نزديکى بدن

ــ مهارت در بازکردن هم زمان آرنج ها در لحظه ى پرتاب
ــ مهارت در قرار دادن يک پا در جلو

ــ مهارت در تعقيب مسير توپ به وسيله ى انگشت ها؛ در 
آخرين لحظه، شست ها به طرف زمين قرار مى گيرند.

حيطه ى نگرشى
ــ تمايل به يادگيرى صحيح پرتاب دودستى و به   کارگيرى 

آن در ورزش ها

وسايل مورد نياز: تعدادى توپ مينى بسکتبال، تعدادى 
کاور

دانستنی های معلّم
اين پرتاب بيشتر در ورزش بسکتبال مورد استفاده قرار 

مى گيرد.

روش اجرا
۱ــ اجراى پرتاب دودستى به حالت سايه زدن (بدون پرتاب) 

با تفکيک فنّ (تکنيک) پرتاب و با اعلام شماره توسط معلم.
۲ــ پرتاب دو دستى به سمت ديوار و گرفتن توپ

۳ــ پرتاب دودستى به سمت هم بازى
زير  تقسيمات  به  توجه  با  را  دودستى  پرتاب  مهارت  ۴ــ 
شماره گذارى کنيد و با اعلام شماره، آن را به ترتيب و با هماهنگى 
انجام دهيد. دانش آموزان در دو صف مستقر مى شوند. نفرات اوّل 
صف، توپ را به شکل پرتاب دو دست در اختيار مى گيرند و به 
طرف دونفرى که در فاصله ى ۳ مترى آن ها قرار گرفته اند و دريافت 

کننده هستند، با شماره پرتاب مى کنند:
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۱ــ آرنج ها باز
۲ــ يک پا به جلو

۳ــ آرنج ها بسته، پرتاب و تعقيب مسير توپ با دست ها
پس از پرتاب، نفرات به آخر صف مى روند و نفرات بعدى 

همين کار را انجام مى دهند. 
تذکر: در صورتى که تعداد توپ ها بيشتر باشد مى توان تعداد 

افراد پرتا ب   کننده را بيشتر کرد. 
۵   ــ به منظور دقت در پرتاب ۴ نفر به شکل دو به دو روى 
يک دايره مقابل هم مى ايستند و پرتاب دو دستى را انجام مى دهند. 

افراد بايد مراقب باشند که توپ ها به هم نخورند. 
۶   ــ دانش آموزان به دسته هاى ۵ نفره تقسيم مى شوند و در 
يک زمين به اندازه ى ۱۸×۹ (زمين واليبال) بازى پرتاب دو دست 
را انجام مى دهند. يک تيم کاور مى پوشد. دو دايره در دو انتهاى 
زمين به  عنوان هدف درنظر گرفته مى شود. تيم ها سعى مى کنند پس 

از رسيدن به هدف، توپ را داخل هدف قرار دهند.
قدم   ۳ بيش از  نبايد  دارد،  دراختيار  را  توپ  که  نفرى 

بردارد.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: بهبود انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با برخى تمرينات انعطاف پذيرى
حيطه ى مهارتى

روى  بر  کششى،  تمرينات  برخى  صحيح  انجام  توانايى  ــ 
عضلات مختلف بدن

حيطه ى نگرشى
ــ ايجاد انگيزه براى انجام تمرينات کششى
وسايل مورد نياز: فضاى ورزشى مناسب

دانستنی های معلّم
۱ــ قبل از شروع تمرينات کششى، بايد عضلات و مفاصل 

آماده شده باشند و درجه ى حرارت بدن بالا رفته باشد.

۲ــ کشش ها را همواره با شدت کم شروع کنند سپس با 
شدت بيشتر انجام دهند. 

۳ــ از کشش بيش از حدّ عضلات خوددارى گردد. اين 
امر بايد به طور واضح به دانش آموزان تذکر داده شود.

۴ــ در فواصل بين تمرينات، نکات مهم را در ارتباط با 
فوايد و اثرات تمرينات کششى و شکل صحيح انجام حرکات و  … 

به دانش آموزان يادآورى کنيد.

روش اجرا
حرکت اوّل: کشش عضلات دست

از دانش آموزان بخواهيد با استقرار مناسب در مقابل شما 
قرار گيرند و حرکات زير را به ترتيب انجام دهند:

و  کنند  قلاب  بدن  جلوى  در  را  دست  دو  پنجه هاى  ۱ــ 
دست ها را در بالاى سر به صورت کشيده درآورند.

۲ــ سعى کنند در همين حالت روى سينه و پنجه ى پا بلند 
شوند. 
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۳ــ عمل کشش را براى ۳ مرتبه به ترتيب با شدت پايين، 
متوسط و بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ نمايند. 

حرکت دوّم: کشش عضلات دست و کمربند شانه 
۱ــ دانش آموزان پنجه هاى دو دست را در جلوى بدن در 
هم قلاب کنند و مچ دست ها را بچرخانند، به طورى که پشت دست ها 

به طرف صورت قرار گيرد. 
۲ــ دست ها را تا موازات شانه ها بالا بياورند و از کمر خم 
شوند. در اين حالت، سر در بين دست ها قرار مى گيرد و پاها حدود 
عرض شانه از هم باز مى شود و حالت کشش در عضلات دست و 

کمربند شانه ايجاد مى گردد. 
۳ــ عمل کشش را براى ۳ مرتبه به ترتيب با شدت پايين، 

متوسط و بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ نمايند.
کمربند شانه و  حرکت سوّم:  کشش عضلات دست، 

پشت و کمر
۱ــ دانش آموزان پنجه هاى دو دست را در جلوى بدن در 
هم قلاب کنند و دست ها را به صورت کشيده به بالاى سر ببرند و 

پاها را به اندازه ى کمى بيش از عرض شانه باز کنند. 
۲ــ بدن را از قسمت کمر به سمت راست تا جايى که ممکن 
است خم کنند و با کشيدن دست ها و بدن به سمت راست در حالى که 
عضلات  در  را  کشش  حالت  دارد،  قرار  زمين  روى  محکم  پاها 

دست ها، کمربند شانه و پشت و کمر ايجاد نمايند.

۳ــ کشش را به مدت ۱۰ ثانيه حفظ کنند.
را  تنه  بار  اين  و  برگردند  (ايستاده)  طبيعى  حالت  به  ۴ــ 
به      سمت چپ خم نمايند و کشش را به مدت ۱۰ ثانيه حفظ کنند.

۵    ــ عمل کشش را به تناوب در دو جهت، ۳ مرتبه به    ترتيب 

حفظ  ثانيه   ۱۵ تا   ۱۰ مدت  براى  بالا  و  متوسط  پايين،  شدت  با 
کنند.

حرکت چهارم: کشش عضلات دست و کمربند شانه
۱ــ دانش آموزان در حالت ايستاده در مقابل معلمّ استقرار 

يابند و پاها را به اندازه ى عرض شانه باز کنند.
بالا  شانه  مقابل  تا  کشيده  به صورت  را  راست  دست  ۲ــ 
بياورند و از ناحيه ى مفصل شانه، به  صورت افقى به سمت شانه ى 

چپ ببرند.
۳ــ دست چپ را از ناحيه ى مچ، پشت بازوى دست راست 
قرار دهند و دست راست را به سمت شانه ى چپ بکشند و با دست 

راست ايجاد مقاومت کنند.
۴ــ کشش را بر روى دست و شانه ى چپ اعمال کنند.

۵    ــ عمل کشش را به تناوب در دو جهت، ۳ مرتبه به    ترتيب 
با شدّت پايين، متوسط و بالا براى ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ کنند.
حرکت پنجم: کشش عضلات دست و کمربند شانه

۱ــ دانش آموزان در حالت ايستاده در مقابل معلمّ استقرار 
يابند و پاها را به اندازه ى عرض شانه باز کنند. 

۲ــ دست راست را به  صورت کشيده بالاى سر ببرند و از 
ناحيه ى آرنج به سمت پشت خم کنند. 

۳ــ دست چپ را بالا ببرند و از پشت سر عبور دهند و با 
کف دست چپ به پشت آرنج دست راست فشار بياورند و آن را 

از پشت سر به سمت شانه ى چپ بکشند.
۴ــ کشش را بر روى دست و شانه ى چپ اعمال کنند. 

۵   ــ عمل کشش را به تناوب در دو جهت، ۳ مرتبه به    ترتيب 
با شدت پايين، متوسط و بالا براى ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ کنند.
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب استقامت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

جهت  ورزشى  تمرينات  برخى  با  دانش آموزان  آشنايى  ــ 
تقويت استقامت عضلانى عضلات مختلف. 

حيطه ى مهارتى
تقويت  جهت  ورزشى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

استقامت عضلانى.
حيطه ى نگرشى

ــ ايجاد انگيزه جهت تقويت استقامت عضلانى عضلات 
مختلف

وسايل مورد نياز: زمين و فضاى مناسب، توپ

دانستنی های معلّم
انجام  دايره اى  يا  ايستگاهى  صورت  به  تمرين  اين  ۱ــ 

مى شود.
۲ــ لازم است معلمّ فعّاليّت هر ايستگاه را به طور واضح 

براى دانش آموزان نمايش دهد.
۳ــ فعّاليّت ها به  صورت همزمان اجرا مى شود؛ يعنى، در هر 

ايستگاه گروهى از دانش آموزان به تمرين مشغول مى گردند.
۴ــ پس از اتمام زمان هاى مقرّر، گروه ها ايستگاه هاى خود 

را عوض مى کنند و به فعّاليّت ديگر مى پردازند. 
۵   ــ سعى شود همه ى دانش آموزان در صورت امکان به طور 

همزمان در فعّاليّت شرکت داشته باشند. 
آمادگى  به  ايستگاه ها،  تعويض  نوبت هاى  تعداد  ۶   ــ 

دانش آموزان و زمان کلاس بستگى دارد.

روش اجرا
را  دانش آموزان  بدن،  آماده سازى  مرحله ى  اتمام  از  پس 
در  دايره اى  به طور  بخواهيد  آن ها  از  و  کنيد  تقسيم  گروه  به    چند 
انجام  را  مربوط  تمرينات  و  کنند  گردش  شده  تعيين  ايستگاه هاى 

دهند. 
 ۵۰ تا   ۴۰ فاصله ى  به  دانش آموزان  اوّل:  ايستگاه 
سانتى مترى از ديوار مى ايستند، دست ها را روى ديوار مى گذارند 
و در حالى که بدن آن ها در يک خطّ راست قرار دارد، حرکت 

شناى سوئدى را به مدت ۳۰ ثانيه انجام مى دهند.
حدود  ارتفاع  به  پله اى  از  دانش آموزان  دوّم:  ايستگاه 

۲۰ سانتى متر براى مدت ۳۰ ثانيه بالا و پايين مى روند.
ايستگاه سوّم: اعضاى گروه به   صورت دونفرى در مقابل 
هم قرار مى گيرند، پاها را يکى جلو و يکى عقب مى گذارند و دست ها 
را درهم قلاب مى کنند. سپس با کنترل، دست ها را به    تناوب فشار 

داده و اين عمل را براى ۳۰ ثانيه انجام مى دهند.
ايستگاه چهارم: اعضاى گروه با فاصله به حالت شناى 
سوئدى روى زمين قرار مى گيرند، پاها را به صورت جفت داخل 

شکم جمع کرده سپس به عقب پرتاب مى کنند. 
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
ــ آشنايى با برخى تمرينات استقامتى جهت تقويت استقامت 

قلبى ــ عروقى
حيطه ى مهارتى

ــ توانايى در انجام برخى تمرينات هوازى استقامتى
ــ مهارت در چگونگى تقسيم کار ــ انرژى، ريتم و تنفس 

در فعّاليّت هاى هوازى
حيطه ى نگرشى

جهت  استقامتى  هوازى  تمرينات  انجام  به  علاقه مندى  ــ 
تقويت استقامت قلبى ــ عروقى

وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن

دانستنی های معلّم
به موارد مطرح شده در درس چهارم مراجعه شود.

روش اجرا
دانش آموزان در وضعيت استقرار صفى با توجه به تعداد 
آن ها در يک، دو يا چند صف قرار مى گيرند و سرگروه ها در جلوى 

دانش آموزان مستقر مى شوند.
۱ــ با هدايت معلمّ به صورت ملايم، پنج دور اطراف زمين 

واليبال مى دوند يا به مدت ۱۰ دقيقه دوى نرم را انجام مى دهند.
راه رفتن  به  شود،  پاشيده  هم  از  صف ها  اين که  بدون  ۲ــ 
پشت سرهم ادامه مى دهند و با چند دم و بازدم عميق ضربان قلب 

و تعداد تنفس را کم مى کنند. 
۳ــ به مرکز زمين مى آيند و اطراف معلمّ به صورت دايره اى 

استقرار مى يابند.
۴ــ عمل طناب زدن با پاى جفت بدون طناب را براى مدت 

۲ دقيقه انجام مى دهند. 
جمع  دايره  مرکز  در  زدن  طناب  عمل  انجام  درحال  ۵   ــ 

مى شوند، سپس به جاى اوّل برمى گردند. 
۶   ــ حرکت پروانه از پهلو را انجام مى دهند (۱ دقيقه).
۷ــ حرکت پروانه از جلو را انجام مى دهند (۱ دقيقه).
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جلسه  ی مهارتی
عنوان درس: حرکات پايه و آمادگى جسمانى در بازى ها
در  مهارت ها  و  پايه  حرکات  ترکيبى  اجراى  کلّى:  هدف 

بازى هاى ورزشى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با کلمات حرکات پايه
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حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در اجراى حرکات انتقالى (راه رفتن، دويدن، سُر 

خوردن و پرتاب کردن)
ــ مهارت در اجراى حرکات غيرانتقالى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به شرکت در بازى هاى ورزشى

ــ رعايت قوانين بازى ها
حرکات  به  مربوط  پوستر  تعدادى  نياز:  مورد  وسايل 
حروف  هولى هوپ،  حلقه ى  چند  سُرخوردن،  و  دويدن  راه رفتن، 

مجزا براى حرکات پايه از جمله راه رفتن، دويدن و سُرخوردن.
روش اجرا

عنوان بازى: خواندن و اجراى حرکات پايه
هدف بازى: 

ــ خواندن کلمات حرکات پايه از جمله راه رفتن، دويدن و 
به پهلو دويدن (سر خوردن)

ــ اجراى حرکات پايه ازجمله راه رفتن، دويدن و به پهلو 
دويدن (  سُرخوردن  )

ابزار بازى: تصوير حرکات پايه ازجمله راه رفتن، دويدن 
و به پهلو دويدن (سرخوردن) براى معلم

ــ حلقه ى هولى هوپ به تعداد گروه ها
ــ حروف بزرگ سه حرکت پايه ى درنظر گرفته شده به ميزان 

کافى براى چند گروه 
ــ پوسترهايى که زير آن ها حروف حرکت هاى پايه درشت 
شده  پيش بينى  دانش آموزان  حروف  نصب  جاى  و  شده  نوشته 

است.
شرح بازى: دانش آموزان پشت خطّ شروع در فاصله ى 
زير  (در  پايه  حرکات  پوستر  آن  روى  که  ديوارى  مترى   ۱۰
حرکات، حروف حرکات درشت نوشته شده و جاى نصب حروف 
قرار  است  شده   نصب  است)  شده  پيش بينى  نيز  دانش آموزان 

مى گيرند.
در کنار گروه ها يک حلقه ى هولى هوپ با رنگ خاص قرار 

گرفته است و در داخل آن پر از حروف حرکات پايه است.
از  يکى  به  مربوط  تصوير  يک  معلم  بازى،  شروع  براى 
حرکات پايه را به دانش آموزان نشان مى دهد. دانش آموزان هر گروه 
به کمک هم، حروف آن حرکت را پيدا مى کنند و با انجام آن حرکت 
به طرف ديوار مى روند و در محلّ حروف مربوط نصب مى کنند. 

تمامى دانش آموزان در نصب حروف بايد شرکت کنند.

محلّ دانش آموزان محلّ دانش آموزان

سُر خوردندويدنراه رفتنسُر خوردندويدنراه رفتن
محلّ نصب حروف

 دانش آموزان

د
تفر
خدناد

رس
نو

د
خهر

تنا
رس

دن
نو
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نام بازى: ۷ ايستگاه
بازى،  طنابِ  ايستگاه:  هفت  براى  نياز  مورد  وسايل 
نيمکت دوعدد، توپ تنيس دو عدد و توپ مينى بسکتبال يک عدد.

هفتگانه  ايستگاه  حياط،  قسمت  دو  از  هريک  در  شرح: 

گروه  دو  در  دانش آموزان  مى کنيم.  طراحى  دايره اى  شکل  به  را 
دقت  با  و  زودتر  که  گروهى  مى کنند.  طى  را  ايستگاه ها  تک  تک 

بيشتر ايستگاه ها را به پايان ببرد برنده است.  

ايستگاه اول
خطّ شروع ١٠ متر دويدن

ايستگاه دوم

ايستگاه سوم

به پهلو دويدن

ايستگاه چهارم

رفت

بازگشت

۱۰ بار طناب زدن

نيمکت برای عبور با حفظ تعادل
 ايستگاه پنجم

ايستگاه ششم

٤ متر

پرتاب از بالا
٤ متر

پرتاب از زير

ايستگاه هفتم

٣ متر
پرتاب دو دست

محلّ استقرار افرادی که 
ايستگاه ها را طی کرده اند. 
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موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پايه ي دوم دوره ي ابتدايي

   عنوان درسنوع آموزششماره ى درس
بررسى ميزان يادگيرى در پايه ى اوّلمهارتىساعت اوّل
حرکات پايه (به پهلو دويدن)مهارتىدرس اوّل
حرکات پايه (پريدن)مهارتىدرس دوّم
آمادگى جسمانى (چابکى)مهارتىدرس سوّم

آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى)، حرکات استقامتى براى پاها و بالاتنهمهارتىدرس چهارم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى)، نرمش هاى کششى، جهشى و پرتابىمهارتىدرس پنجم
حرکات پايه و وضعيت بدنى (مصرف انرژى در راه رفتن و دويدن، دامنه ى حرکتى و محدوديت دانشىدرس ششم

مفاصل) 
آمادگى جسمانى (قدرت، تقويت عضلات پايين و بالاتنه)مهارتىدرس هفتم
تعادل (دويدن از بين موانع)مهارتىدرس هشتم
آمادگى جسمانى (استقامت عضلانى، حرکات استقامتى پاها و بالاتنه)مهارتىدرس نهم
آمادگى جسمانى (چابکى)مهارتىدرس دهم

دانشىدرس يازدهم

(قسمت اوّل) آمادگى جسمانى چگونه به دست مى آيد؟ آشنايى با نحوه ى کسب آمادگى جسمانى، 
آشنايى با آزمون چابکى و تعادل 

(قسمت دوم) (بهداشت و تغذيه ى ورزشى) زمان نوشيدن آب هنگام فعّاليّت، محاسن وزن مناسب 
بدن

حرکات پايه (پرتاب کردن)مهارتىدرس دوازدهم
حرکات پايه (دريافت کردن)مهارتىدرس سيزدهم
حرکات پايه (خم و راست شدن)مهارتىدرس چهاردهم
حرکات پايه (پرتاب کردن و گرفتن، زمين زدن و گرفتن)مهارتىدرس پانزدهم
حرکات پايه (دريافت کردن)مهارتىدرس شانزدهم
حرکات پايه (جهت يابى)مهارتىدرس هفدهم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى)مهارتىدرس هجدهم
حرکات پايه ــ مفاهيم و حرکت (شناخت اشکال هندسى از طريق حرکت)مهارتىدرس نوزدهم
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دانشى درس بيستم
(قسمت اوّل) آشنايى با رشته هاى ورزشى (آشنايى با ورزش هاى انفرادى و گروهى)

(قسمت دوّم) ايمنى در ورزش (کفش و پوشاک مناسب، بازى در محل هاى خطرناک، وسايل 
و امکانات خطرآفرين و…) 

حرکات پايه (مهارت در دريافت کردن)مهارتىدرس بيست  ويکم
حرکات پايه (ترکيب حرکات دويدن، پريدن با مهارت هاى دست ورزى)مهارتىدرس بيست  ودوم
آمادگى جسمانى (چابکى)مهارتىدرس بيست   و سوم

حرکات پايه ــ مفاهيم و حرکت (جهت يابى)مهارتىدرس بيست   وچهارم
آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى)مهارتىدرس بيست   و پنجم
حرکات پايه (دويدن و پريدن، لى لى کردن، با جهش رفتن و…)مهارتىدرس بيست   و ششم



٧٧

جلسه: مهارتى
بدنى  وضعيت  و  پايه  حرکات  در  مهارت  درس:  عنوان 

(بررسى ميزان يادگيرى در پايه ى اوّل)
با  آموزان  دانش  آشنايى  ميزان  بررسى  کلّى:  هدف 

سازماندهى و يادآورى حرکات پايه
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

کلاس  در  حضور  براى  شدن  آماده  نحوه ى  يادآورى  ۱ــ 
درس تربيت بدنى

اجراى  براى  کلاس  در  استقرار  شيوه هاى  يادآورى  ۲ــ 
حرکات و فعّاليّت ها

۳ــ يادآورى وظايف سرگروه ها و اعضاى گروه در کلاس
پايه ى  در  تربيت بدنى  درس  موضوع  با  کلىّ  آشنايى  ۴ــ 

دوم
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در استقرار يافتن براى اجراى حرکات 
و فعّاليّت ها

به عنوان  گروه  اعضاى  هدايت  در  مهارت  کسب  ۲ــ 
سرگروه

۳ــ کسب مهارت در انجام دادن وظايف محوله به عنوان 
عضو گروه

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به حفظ نظم و انضباط هنگام انجام دادن 

حرکات و فعّاليّت هاى ورزشى
۲ــ تمايل به همکارى و پذيرش مسئوليت در فعّاليّت هاى 

ورزشى
در  اخلاقى  و  اسلامى  اصول  رعايت  به  علاقه مندى  ۳ــ 

ساعات درس تربيت بدنى

وسايل مورد  نياز: گچ، سوت و توپ.

دانستنى هاى معلم ارزش يابى تشخيصى
اين نوع ارزش يابى را معلم در طرح درس روزانه ى خود 
قبل از شروع به تدريس به عمل مى آورد و هدف از آن، قرار دادن 
دانش آموزان در جاى مناسب براى شروع به يادگيرى مطالب درسى 
هدف هاى  به  رسيدن  در  آنان  يادگيرى  مشکلات  و  علل  کشف  و 
آموزشى است. با اين ارزش يابى درمى يابيم که فعّاليّت درسى از 
جديد  درس  شروع  براى  دانش آموزان  آيا  شود؟  شروع  بايد  کجا 
سال  درس هاى  يا  پيش  درس  مطالب  آيا  دارند؟  را  لازم  آمادگى 
قبل را ياد گرفته اند و آيا در اين موارد مشکلاتى دارند؟ به عبارت 
ديگر، ارزش يابى تشخيصى وضعيت کلاس را براى معلمّ به طور 
کامل مشخص مى کند و به او مى فهماند که دانش آموزان مطالب 
درس قبل را فهميده يا نفهميده اند. پس از اين ارزش يابى، معلمّ 

درمى يابد که بايد درس جديد را آغاز کند يا خير.
روش اجرا

منظور  به  مختلف  بازى هاى  و  فعّاليّت ها  اجراى  ۱ــ 
ارزش يابى تشخيصى از دانش آموزان

۲ــ شناسايى دانش آموزان به منظور دسته بندى و سازماندهى 
آنان

۳ــ اجراى فعّاليّت ها و بازى هاى آموخته شده در سال قبل 
به منظور يادآورى؛ مثل شناخت صف و ستون، راه رفتن، دويدن، 

شناخت اعضاى بدن، پرتاب کردن و…
نفره،  دو  يک نفره،  قالب هاى  در  فعّاليّت ها  اجراى  ۴ــ 

سه   نفره و…
۵   ــ مرتبط کردن مطالبى که قبلاً (سال اوّل) به دانش آموزان 

تدريس شده با آن چه در سال جديد آموزش داده خواهد شد.

ساعت اوّل
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: مهارت در حرکت پايه

هدف کلّى: کسب مهارت در به پهلو دويدن (سر خوردن)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت به پهلو دويدن
۲ــ آشنايى با کاربرد مهارت به پهلو دويدن در فعّاليّت هاى 

مختلف
۳ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت
۴ــ خلق روش هاى مختلف نمايش حرکت

۵  ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در اجراى به پهلو دويدن
۲ــ کسب مهارت در مستقيم نگه داشتن بدن در حين اجرا
۳ــ کسب مهارت در انعطاف دادن به بدن در حين اجرا

حرکت  و  پاها  صحيح  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۴ــ 
بر  روى سينه ى پاها

حيطه ى نگرشى
ورزشى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى  ۱ــ 

و پايه
۲ــ علاقه مندى به کسب آمادگى جسمانى و حرکتى

۳ــ تمايل به بهره مندى از تندرستى و سلامتى
در  اخلاقى  و  اسلامى  اصول  رعايت  به  علاقه مندى  ۴ــ 

ساعات درس تربيت بدنى
وسايل مورد نياز: گچ، سوت، توپ و چوب امدادى.

دانستنی های معلّم
آشنايى با ويژگى مهارت به پهلو دويدن؛ سر خوردن. اين 

درس 1

معمولاً  که  است  برداشتن  گام  و  کوتاه  جهش  از  ترکيبى  حرکت 
در  همواره  راهنما  پاى  به عنوان  پا  يک  مى شود.  اجرا  پهلو  از 
جلو قرار دارد. پس از پرش کوچکى به پهلو، وزن بدن به روى 
پنجه ى پاى راهنما منتقل مى شود. براى نزديک کردن پاى پشت 

به راهنما، يک گام کوچک به پهلو برمى داريم.

روش اجرا
آموزش  حرکت  اجراى  آماده سازى،  مراحل  از  بعد  ۱ــ 

داده شود.
۲ــ تمرين هاى زير در قالب هاى مختلف اجرا شوند.

ــ دويدن با پاى پهلو در دو جهت چپ و راست
ــ ترسيم دايره با حرکت به پهلو دويدن

ــ ترسيم علامت (+) با حرکت به پهلو دويدن
نيز  دست ها  حرکت  که  درحالى  دويدن  پهلو  به  حرکت  ــ 

هم زمان اجرا مى شود.
دست ها  دويدن،  پهلو  به  حرکت  دادن  انجام  هنگام  ــ 
هم  به  سر،  بـالاى  در  يک بار  و  زده  ران هـا  روى  بـر  يـک بار  را 

مى زنيم.
ــ اجراى حرکت به پهلو دويدن براساس دستور معلمّ (تغيير 

جهت با شنيدن علامت يا سوت معلمّ)
و  دويدن  پهلو  به  دويدن،  رفتن،  راه  از  ترکيبى  اجراى  ــ 

پريدن روى يک مسير مستطيل شکل
ــ انتقال دادن توپ از يک محل به محل ديگر با حرکت 

به پهلو دويدن
ــ اجراى مهارت به پهلو دويدن به شکل امدادى

منظور  به  دانش آموزان  از  دونفره  گروه هاى  تشکيل  ۳ــ 
ارزيابى حرکات يک ديگر و بيان ايرادهاى مشاهده شده و دخالت 

دادن آنان در امر آموزش.
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درس 2

جلسه: مهارتى
عنوان درس: مهارت در حرکات پايه
هدف کلّى: کسب مهارت در پريدن

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت
۲ــ آشنايى با کاربرد مهارت

۳ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت
۴ــ خلق روش هاى مختلف نمايش حرکت

۵  ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در اجراى پريدن
۲ــ کسب مهارت در خم کردن زانوها و مچ پاها هنگام پرش

و  پا  پنجه هاى  روى  آمدن  فرود  در  مهارت  کسب  ۳ــ 
خم کردن زانوان

۴ــ کسب مهارت در کمک گرفتن از حرکات بازوان در 
هنگام پرش

۵  ــ کسب مهارت در حفظ تعادل پس از فرود آمدن
۶  ــ کسب مهارت در ترکيب کردن پرش با دويدن و راه رفتن

۷ــ کسب مهارت در جلو آوردن بدن قبل از پرش
حيطه ى نگرشى

۱ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه
۲ــ علاقه مندى به کسب آمادگى جسمانى و حرکتى

در  اخلاقى  و  اسلامى  اصول  رعايت  به  علاقه مندى  ۳ــ 
ساعات درس تربيت بدنى

وسايل مورد نياز: گچ، سوت، توپ و پوستر.

دانستنی های معلّم
پريدن يکى از حرکات انتقالى است که طى آن، تماس بدن 
انسان (که در آخرين لحظه روى دو کف پا بوده است) با زمين 

قطع مى شود و انسان دوباره روى دو پا به زمين بازمى گردد. اين 
حرکت به صورت ايستاده يا همراه با دويدن نيز صورت مى گيرد. 
در پريدن، جدا شدن از زمين با فشار يک پا و فرود روى يک پا 

يا دو پا نيز اتفاق مى افتد.

روش اجرا
۱ــ آموزش مهارت به دانش آموزان

۲ــ اجراى تمرين هاى زير در قالب فعّاليّت ها و بازى هاى 
مختلف

ــ طى کردن مسافت يا مسيرى با پرش
ــ به جلو و عقب پريدن

ــ پريدن روى سه رأس مثلث فرضى
ــ با پرش شکل يک مربع را ساختن

ــ حرکت به سمت مرکز دايره با پرش هاى متوالى و بازگشت 
به مکان اوليه (گروهى، انفرادى)

ــ دو پرش به جلو و يک پرش به عقب (متوالى و در مدتى 
معين)

ــ پرش به همراه نيم دور چرخش و دويدن مسافتى محدود
تعادل  حفظ  و  چرخش  کامل  دور  يک  همراه  به  پرش  ــ 

هنگام فرود آمدن
ــ پرش جفت متوالى از روى موانع کوتاه يا خطى که روى 

زمين کشيده شده است.
ــ پريدن به بالا و زدن پاها به يک ديگر
ــ پريدن از روى توپ درحال حرکت

۳ــ استفاده از تصاوير براى آموزش بهتر
۴ــ اجراى مهارت ها از آسان به مشکل

مشاهده  را  يک ديگر  اجراى  نحوه ى  دانش آموزان  ۵  ــ 
کنند.

۶  ــ اجراى بازى هاى مختلف؛ درصورتى که عنصر پريدن 
رکن آن ها باشد.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى (آمادگى عمومى بدن)

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با چابکى
۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى چابکى و چالاکى بدن

حيطه ى مهارتى
۱ــ کسب مهارت در تشخيص تمرين هاى چابکى

۲ــ کسب مهارت در انجام دادن برخى تمرين هاى چابکى
حيطه ى نگرشى

۱ــ علاقه مندى به حفظ و توسعه ى چابکى و چالاکى بدن
۲ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى ويژه ى چابکى

وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن و چند مانع.

دانستنی های معلّم
روش اجرا

۱ــ از دانش آموزان بخواهيد همان طور که پشت سر هم 

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى استقامت قلبى ــ عروقى

درس 3

مستقيم  خطّ  يک  امتداد  در  مى کنند،  حرکت  منظم  صفوف  در 
به صورت زيگزاگ به سمت چپ و راست خطّ با يک پا پرش 

کنند و پس از طى چند متر، به همان طريق برگردند.
که  درحالتى  را  شده  گفته  تمرين  بخواهيد  آنان  از  ۲ــ 
دست ها را به کمر تکيه داده اند و با پاهاى جفت در امتداد مسير 
به چپ و راست پرش مى کنند، انجام دهند و پس از طى چند متر 

به همان طريق برگردند.
۳ــ از دانش آموزان بخواهيد پس از انجام دادن هريک 
از تمرين هاى گفته شده، اين بار در حين حرکت به سمت عقب 

نيز اين حرکات را انجام دهند.
منظم  صفوف  در  سرهم  پشت  بخواهيد  آنان  از  ۴ــ 
به طور آهسته و کنترل شده در اطراف محوطه به شکل مارپيچ 

بدوند.
۵  ــ چند مانع را به فاصله ى حدود دو متر از هم در مسير 
قرار دهيد و از دانش آموزان بخواهيد در صفوفى منظم و با رعايت 

فاصله، از بين آن ها بدوند.

درس 4

حيطه ى مهارتى
۱ــ کسب توانايى تشخيص فعّاليّت هاى استقامتى

۲ــ کسب توانايى انجام دادن برخى تمرين هاى استقامتى
۳ــ کسب مهارت در چگونگى تقسيم کار، انرژى و ريتم 

دويدن و تنفس در فعّاليّت هاى هوازى
حيطه ى نگرشى

۱ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى استقامتى
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ــ  قلبى  وضعيت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  داشتن  ۲ــ 
تنفسى

وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن.

دانستنی های معلّم
آماده تر  دانش آموزان  بين  از  را  سرگروه ها  مى توانيد  ۱ــ 

انتخاب کرده و هر بار آن ها را عوض کنيد.
مى دوند،  دانش آموزان  جلوى  در  که  سرگروه ها  از  ۲ــ 
ساير  تا  کنند  تنظيم  را  خود  دويدن  ريتم  و  سرعت  بخواهيد 

دانش آموزان نيز هماهنگ با آن ها به دويدن ادامه دهند.
۳ــ از دانش آموزان بخواهيد در حين دويدن، فاصله ى 
خود را با نفر جلويى تنظيم نمايند و سرعت در ريتم دويدن خود 

را کنترل کنند.
۴ــ اطلاّعات و نکات لازم در مورد چگونگى دويدن و 
تقسيم کار، انرژى، سرعت و ريتم دويدن، ريتم و نحوه ى تنفس، 
حرکت  نحوه ى  دويدن،  در  مهم  بيومکانيکى  و  حرکتى  اصول 
دست ها و پاها و وضعيت بدن در هنگام دويدن و… را در حين 

يا در فواصل تمرين ها به دانش آموزان تفهيم کنيد.
۵   ــ دويدن به شکل راه رفتن تند يا دويدن آرام صورت 
مى گيرد و بايد سعى شود که تا پايان زمان مشخص، در آن وقفه اى 

پيش نيايد.
ـ تنفسى شان  ۶  ــ از دانش آموزان در مورد وضعيت قلبى ـ
از جمله تغييرات ضربان قلب، تعداد تنفس، تغييرات دما و… قبل 
و بعد از تمرين بازخورد بگيريد و از آن ها بخواهيد که در مورد 

فوايد و آثار تمرين هاى استقامتى مختصرى توضيح دهند.
دهيد  قرار  توجّه  مورد  را  فردى  تفاوت هاى  اصل  ۷ــ 
دارند،  کمترى  آمادگى  که  دانش آموزانى  به  آوردن  فشار  در  و 

احتياط کنيد.

روش اجرا
به  توجّه  با  ستونى  استقرار  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ــ 
تعداد آن ها در يک، دو يا چند صف قرار مى گيرند و سرگروه ها در 

جلوى آنان مستقر مى شوند.

۲ــ با دستور معلمّ به صورت آرام و دوى نرم، دور زمينى 
که براى دويدن مناسب است، مى دوند.

۳ــ دويدن نرم به مدت ۱۰ دقيقه ادامه مى يابد.
بدون  بخواهيد  دانش آموزان  از  دويدن،  اتمام  از  پس  ۴ــ 
اين که صف را به هم بزنند، پشت سرهم به راه رفتن ادامه دهند. 
دست ها را باز کنند و در حالت سربالا نفس عميق بگيرند. سپس، 
خم شوند و عمل بازدم را انجام دهند. با تکرار کردن اين عمل، 

ضربان قلب و تعداد تنفس آن ها کاهش مى يابد.
زمين  وسط  به  مى روند،  راه  همان طور که  دانش آموزان  ــ 
که  درحالى  مى دهند؛  تشکيل  دايره اى  فاصله  رعايت  با  و  مى آيند 
سرگروه و معلمّ در وسط دايره قرار دارند و در حالت درجا اين 

فعّاليّت ها را انجام مى دهند.
۱ــ حرکت طناب زدن بدون طناب درحالت درجا (۳ دقيقه)

۲ــ درحالت طناب زدن درجا به صورت جفت با پرش هاى 
خود  اوّل  به جاى  سپس  و  مى شوند  نزديک  دايره  مرکز  به  کوتاه 

برمى گردند (۳ دقيقه)
۳ــ درحالت درجا با جهش کوتاه روى يک پا، پاى ديگر 
را به جلو و عقب تاب مى دهند. سپس پا را عوض مى کنند و با 
پاى ديگر اين حرکت را انجام مى دهند. اين عمل به تناوب با هر 

دو پا انجام مى شود (۲ دقيقه)
۴ــ حرکت پروانه از پهلو (۱ دقيقه)
۵  ــ حرکت پروانه از جلو (۱ دقيقه)

۶  ــ با چند دم و بازدم عميق، ضربان قلب و تعداد تنفس 
کاهش مى يابد.

۷ــ در اين تمرين ها بر کار تک تک دانش آموزان نظارت کنيد 
و اشکالات و اشتباهات را متذکر شويد و تصحيح نماييد.

ــ در اين مرحله، دانش آموزان را با توجّه به تعداد آن ها به 
دو يا سه گروه تقسيم کنيد و از آن ها بخواهيد به نوبت و با رعايت 
فاصله، طول حياط مدرسه (حداکثر ۱۰۰ متر) را بدوند و به جاى 
اوّل برگردند. سپس، گروه بعدى اين عمل را انجام دهد و گروه هاى 
آمادگى  به  توجّه  با  مى تواند  تمرين  اين  کنند.  استراحت  ديگر 
دانش آموزان و بازخوردهاى دريافت شده چند دور تکرار شود.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب حالت انعطاف پذيرى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

اساسى  اصول  و  انعطاف پذيرى  مفهوم  با  آشنايى  ۱ــ 
تمرين هاى کششى

انعطاف پذير  براى  کششى  تمرين هاى  برخى  با  آشنايى  ۲ــ 
کردن عضلات بدن

حيطه ى مهارتى
بر  کششى  تمرين هاى  برخى  دادن  انجام  توانايى  کسب  ــ 

روى عضلات مختلف
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى کششى
وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
۱ــ قبل از شروع تمرين هاى کششى، کنترل کنيد که حتماً 
عضلات و مفاصلى که قرار است تحت کشش قرار گيرند، خوب 

گرم شده و درجه حرارت بدن دانش آموزان بالا رفته باشد.
۲ــ کشش ها را همواره از شدت و زمان کم، به شدت و 

زمان بيشتر ختم کنيد.
۳ــ اطلاّعات و نکات مهم درباره ى فوايد و آثار تمرين هاى 
کششى، شيوه ى صحيح انجام دادن اين تمرين ها و نکات ايمنى 
گوشزد  دانش آموزان  به  تمرين ها  فواصل  يا  حين  در  را  و… 

کنيد.
۴ــ از کشش بيش از حدّ عضلات و فشار آوردن بيش 

درس 5

از حد به دانش آموزان پرهيز کنيد و آن ها را از عواقب اين گونه 
کارها آگاه سازيد.

۵  ــ در صورت وارد آمدن هرگونه آسيب احتمالى، عمل 
کشش را متوقف و آسيب ديدگى را بررسى کنيد.

روش اجرا
حرکت اوّل ــ کشش عضلات دست

ستونى  استقرار  وضعيت هاى  از  يکى  در  دانش آموزان  ــ 
يا نيم دايره در مقابل شما قرار مى گيرند و حرکات زير را به ترتيب 

انجام مى دهند.
۱ــ درحالت ايستاده پاها جفت و دو دست در جلوى بدن 

قلاب شده به تدريج به سمت بالا کشيده مى شود.
بلند  پا  پنجه ى  و  سينه  روى  حالت  اين  در  کنند  سعى  ۲ــ 

شوند.
۳ــ عمل کشش براى ۲ مرتبه به ترتيب با شدت، متوسط و 

بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ مى شود.
حرکت دوم ــ کشش عضلات دست و کمربند شانه

۱ــ دانش آموزان پنجه هاى دو دست را در جلوى بدن قلاب 
دست ها  پشت  که  مى چرخانند  طورى  را  دست ها  مچ  و  مى کنند 

به طرف صورت قرار گيرد.
۲ــ دست ها را به موازات شانه ها بالا مى آورند و از ناحيه ى 
کمر خم مى شوند. در اين حالت، سر در بين دست ها قرار دارد، 
پاها بيش از عرض شانه از هم بازند و زانوها خم نشده اند. در اين 

حالت، کشش در عضلات دست و کمربند شانه ايجاد مى شود.
۳ــ اين حرکت براى دو نوبت به ترتيب، با شدت متوسط و 

بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ مى شود.
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درس 6

جلسه: دانشى
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: آشنايى با چگونگى تأمين و مصرف انرژى براى 
راه رفتن و دويدن و دامنه ى حرکتى و محدوديت هاى مفاصل 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ کسب دانش در اين مورد که اجراى هر حرکتى نيازمند 
صرف انرژى است.

۲ــ آشنايى با نحوه ى صرف انرژى به شکل صحيح
صرف  و  مهارت ها  درست  اجراى  تأثيرات  با  آشنايى  ۳ــ 

انرژى
۴ــ آشنايى با برخى حرکات که اضافى اند و مصرف انرژى 

را بيشتر مى کنند.
حرکات  درباره ى  داورى  و  تشخيص  توانايى  کسب  ۵  ــ 

اضافى خود و ديگران
جهت ها  آن  در  بدن  مفاصل  که  جهت هايى  با  آشنايى  ۶  ــ 

حرکت مى کنند.
۷ــ آشنايى با مفهوم دامنه ى حرکتى مفاصل

۸   ــ آشنايى با برخى محدوديت هاى حرکتى در مفاصل
حيطه ى مهارتى

انرژى  صرف  با  حرکات  اجراى  در  مهارت  کسب  ۱ــ 
کمتر

۲ــ کسب مهارت در اجراى حرکات در جهت هاى مختلف 
و طبيعى

۳ــ کسب مهارت در ذخيره کردن انرژى از طريق حذف 
حرکات اضافى

حيطه ى نگرشى
بروز  از  پيش گيرى  و  تندرستى  حفظ  به  علاقه مندى  ۱ــ 

صدمات جسمانى و ناهنجارى هاى اسکلتى و عضلانى

و  پايه  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى  ۲ــ 
ورزشى

وسايل مورد نياز: کتاب درسى و پوستر.

دانستنی های معلّم
جواب،  و  سؤال  و  مسئله  حلّ  روش  از  استفاده  با  ۱ــ 

مطالب کتاب را تدريس کنيد.
آنان  وجود  از  دانش آموزان،  با  گفت  وگو  هنگام  ۲ــ 
به عنوان يک الگو همانند شکل هاى داخل کتاب استفاده کنيد.

۳ــ جواب هاى درست را علامت گذارى کنيد.

روش اجرا
آماده  جديد  درس  تدريس  و  آموزش  براى  را  کلاس  ۱ــ 

کنيد.
۲ــ از دانش آموزان بخواهيد کتاب هاى خود را باز کنند و 

بخش اوّل (صفحه ى ۲) را بياورند.
تفهيم  منظور  به  کنيد.  تدريس  را  نيرو  مصرف  درس  ۳ــ 
بهتر درس، مى توانيد از دانش آموزان بخواهيد که تصور خود را 

از اين درس ابراز کنند.
۴ــ دانش آموزان بايد اين نکته را درک کنند که اگر حرکات 

به نحو صحيح اجرا شوند، انرژى بدن هدر نمى رود.
که  دارد  وجود  تصوير  چهار   ،۲ صفحه ى  بالاى  در  ۵  ــ 
سه شکل سمت چپ به نوعى نشان مى دهند که فرد براى اجراى 
در  اضافى  حرکات  زيرا  مى کند؛  مصرف  اضافى  انرژى  حرکت، 
انرژى  مصرف  با  همگى  مى شود،  مشاهده  سر  و  پاها  دست ها، 
انجام مى پذيرند. هم چنين، در تصوير سوم از سمت چپ، فردى 
انرژى  و  کرده  حمل  غلط  شکل  به  را  خود  کيف  که  مى بينيم  را 
به حالت  مثلاً  کيف را  درصورتى که اگر  فراوانى صرف مى کند؛ 
کوله پشتى حمل کند، در مصرف انرژى صرفه جويى خواهد کرد. 
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شکل آخر (اولين تصوير از سمت راست) نحوه ى درست راه رفتن 
را نشان مى دهد.

۶  ــ در دو عکس پايين صفحه ى ۲ در حرکات دانش آموزان 
پريده  بالا  دانش آموزى که به  مثلاً  انرژى اضافى مى بينيم؛  صرف 
است، مى تواند با پرشى کوتاه تر از روى طناب عبور کند يا فردى 
که طناب را مى چرخاند، حرکات اضافى در بدن دارد (عکس سمت 
راست). در تصوير ديگر، دانش آموزى که به بالا پريده است، با 
منقبض نگه داشتن عضلات دست ها، انرژى اضافى مصرف مى کند 

و براى اجراى حرکت، نيروى اضافى به کار مى برد.
 ۶ و   ۵ بخش هاى  مطالب  مورد  در  دانش آموزان  با  ۷ــ 

بحث کنيد.
نحوه ى  مورد  در  مختلفى  تصاوير   ،۳ صفحه ى  در  ۸   ــ 
درست راه رفتن و دويدن آمده است. در تصويرى که درست راه 
رفتن و دويدن ديده نمى شود، درواقع، نيروى اضافى صرف شده 
و انرژى بدن به هدر رفته است. در مورد تک تک اين تصاوير با 

شناسايى  ضمن  آن ها  دهيد  اجازه  و  کنيد  گفت  وگو  دانش آموزان 
آن  در  اضافى  انرژى  صرف  براى  را  دلايلى  غلط،  روش هاى 

حرکات بيان کنند.
۹ــ در صفحه ى ۴، بحث حرکت اعضاى بدن مطرح است. 
در اين بخش، لازم است دانش آموزان را به شکل عملى و با استفاده 

از تصاوير با جهات حرکت مفاصل مختلف بدن آشنا کنيد.
۱۰ــ برخى از مفاصل در يک جهت (مثل آرنج و زانو) و 
برخى در بيش از يک جهت (مثل تنه، گردن، ران و…) حرکت 

مى کنند.
در  را  مفاصل  نبايد  که  کنيد  تفهيم  دانش آموزان  به  ۱۱ــ 

خلاف جهت طبيعى آن ها حرکت داد.
مفاصل  در  را  حرکات  دانش آموزان  دهيد  اجازه  ۱۲ــ 

مختلف خود نمايش دهند.
۱۳ــ دانش آموزان خودآزمايى را حل مى کنند و خود عملاً 

پاسخ هاى درست را نمايش مى دهند.

درس 7

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

اساسى  اصول  و  قدرت  واژه ى  با  نسبى  آشنايى  ۱ــ 
تمرين هاى مربوط به آن

۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى ساده ى قدرتى در عضلات 
بالاتنه و پايين تنه

حيطه ى مهارتى
۱ــ کسب توانايى تشخيص تمرين هاى مهارتى

۲ــ کسب توانايى انجام دادن برخى تمرين هاى قدرتى ساده 
با استفاده از وزن بدن بر روى عضلات مختلف

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به برخى تمرين هاى قدرتى

عضلات  قدرت  بهبود  و  توسعه  براى  داشتن  انگيزه  ۲ــ 
مختلف بدن

وسايل مورد نياز: زمين مناسب.
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دانستنی های معلّم
۱ــ تمرين هاى اين درس قدرت و استقامت عضلانى را 

با هم بهبود مى بخشند.
۲ــ ترتيبى دهيد که تمرين هايى به تناوب بر روى عضلات 
بالاتنه و پايين تنه انجام شوند و در فاصله ى هر دو تمرين ۱۵ تا 

۳۰ ثانيه استراحت درنظر بگيريد.
۳ــ اطلاّعات و نکات مهم از قبيل رعايت نکات ايمنى، 
تمرين هاى  آثار  و  فوايد  حرکات،  دادن  انجام  درست  چگونگى 
قدرتى و… را در فرصت هاى مناسب به طور ساده به دانش آموزان 

گوشزد کنيد.
۴ــ تفاوت هاى فردى را مورد توجّه قرار دهيد.

۵  ــ تمرين هاى گرم کردن اختصاصى مربوط به هر تمرين 
و اصول برگشت به حالت اوليه ى فعال را رعايت کنيد.

روش اجرا
تمرين ۱ــ تقويت عضلات دست ها

۱ــ دانش آموزان با توجّه به اندازه هاى بدنى و جثه به صورت 
دونفره با فاصله ى نزديک در مقابل هم قرار مى گيرند. پاها را کمى 
بيش از عرض شانه باز مى کنند و پاهاى موافق را در جلو در امتداد 

هم قرار مى دهند (همانند گارد موافق کشتى).
۲ــ دست ها را در امتداد شانه در هم قلاب مى کنند و با فشار 
آوردن به کف دست هاى هم به صورت پرس با کنترل، دست هاى 

يک ديگر را به تناوب از ناحيه ى آرنج خم و راست مى کنند.
و  شود  انجام  کنترل  با  و  آهستگى  به  بايد  فعّاليّت  اين  ۳ــ 

حدود يک دقيقه ادامه يابد.
تمرين ۲ــ تقويت پاها

۱ــ دانش آموزان هم جثه در مقابل هم قرار مى گيرند؛ پاها 
را کمى بيش از عرض شانه باز مى کنند و دست ها را روى شانه ى 

يک ديگر مى گذارند.
يک ديگر،  شانه ى  روى  دست  با  آوردن  فشار  با  آن ها  ۲ــ 
به تدريج زانوها را خم مى کنند و تا زاويه ى ۹۰ درجه مى نشينند. 

بعد هم به آرامى بلند مى شوند.
۳ــ اين حرکت ۱۰ بار تکرار مى شود.

تمرين ۳ــ تقويت دست ها
۱ــ دانش آموزان هم جثه دو به دو در مقابل هم سينه به سينه 

قرار مى گيرند.
۲ــ دست ها را درحالى که به صورت کشيده در کنار بدن 

قرار دارند، در پايين به هم قلاب مى کنند.
۳ــ دست ها در طرفين بدن با کنترل به بالاى سر مى روند 
«الف»  دانش آموز  زمانى  ترتيب،  اين  به  برمى گردند.  پايين  به  و 
دست هاى دانش آموز «ب» را به پايين مى آورد و بعد، دانش آموز 

«ب» با مقاومت فشار را کنترل مى کند و به عکس.
تمرين ۴ــ تقويت عضلات شکم

۱ــ دانش آموزان در مقابل معلمّ با رعايت فاصله روى باسن 
مى نشينند؛ درحالى که پاها در جلوى بدن به صورت جفت و کشيده 
روى زمين قرار دارند، بدن به سمت عقب متمايل شده است و از 

دست ها به عنوان تکيه گاه استفاده مى شود.
۲ــ پاها را به صورت جفت حدود ۱۰ سانتى متر از زمين 
بلند کرده و سعى مى کنند با انقباض عضلات شکم، حدود ۳۰ ثانيه 
و  مى کنند  استراحت  ثانيه   ۱۰ سپس  کنند.  حفظ  را  حالت  اين 
آمادگى  به  توجّه  با  حرکت  اين  مى دهند.  انجام  را  فعّاليّت  دوباره 

دانش آموزان مى تواند تا سه مرتبه تکرار شود.
۳ــ در همان وضعيت قبل، زانوها را خم و پاها را به سمت 
داخل شکم جمع مى کنند و سپس بدون اين که پاشنه ى پاها با زمين 

تماس بگيرند، آن ها را باز مى کنند.
۴ــ پاها را در حالت کشيده به صورت قيچى از روى هم 
عبور مى دهند؛ سپس، آن ها را به صورت افقى از طرفين جمع و 

باز مى کنند.
کشيده  حالت  در  را  پاها  بخواهيد  دانش آموزان  از  ۵  ــ 

به صورت قيچى و به طور عمودى بالا و پايين ببرند.
۶  ــ هريک از حرکات با توجّه به آمادگى دانش آموزان بين 
۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام مى گيرد. در فاصله ى هر دو حرکت ۱۰ ثانيه 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب تعادل
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با واژه ى تعادل و کاربردهاى عملى آن در زندگى 
و فعّاليّت ها

۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى تعادلى ايستا و پويا
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب توانايى تشخيص تمرين هاى تعادلى
۲ــ کسب توانايى انجام دادن برخى تمرين هاى تعادلى

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى تعادلى

را به استراحت و ماساژ عضلات شکم اختصاص دهيد.
تمرين ۵   ــ تقويت پاها

۱ــ دانش آموزان هم جثه به صورت دونفره مقابل هم به باسن 
روى زمين مى نشينند، تنه را به سمت عقب متمايل کرده و از دست ها 

به عنوان تکيه گاه استفاده مى کنند.
۲ــ پاها را از زمين بلند مى کنند و کف آن ها را در جلو به 

هم مى چسبانند و محکم مى کنند.
۳ــ بدون آن که پاها از هم جدا شوند، با خم و راست کردن 
متناوب دو پاى راست و چپ حرکت دوچرخه ى دونفره را با کنترل 

و فشار انجام مى دهند.
۴ــ اين حرکت براى ۲ مرتبه به مدت ۲۰ ثانيه انجام مى گيرد 

و بين هر مرحله ۱۰ ثانيه استراحت داده مى شود.

تمرين ۶  ــ تقويت دست ها
۱ــ دانش آموزان با آرايش مناسب و با رعايت فاصله روى 

زمين به شکم دراز مى کشند.
۲ــ کف دست ها را به موازات شانه روى زمين قرار مى دهند 

و محکم مى کنند.
تماس  زمين  با  تکيه گاه  به عنوان  زانوها  که  درحالى  ۳ــ 
دارند، با فشار دست ها و باز کردن آرنج، بالاتنه را از زمين جدا 

مى کنند.
۴ــ حرکت شنا روى زمين را درحالتى که زانوها و کف 

دست ها با زمين تماس دارند، انجام مى دهند.
۵  ــ اين حرکت با توجّه به آمادگى دانش آموزان تا ۱۰ مرتبه 

انجام مى شود.

درس 8

عمومى  تعادل  توسعه ى  و  حفظ  براى  انگيزه  داشتن  ۲ــ 
بدن در فعّاليّت ها

وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
روش اجرا

تمرين ۱ــ راه رفتن روى سطح بالاتر از زمين با 
حفظ تعادل

۱ــ با توجه به تعداد دانش آموزان، آن ها را به چند گروه 
تقسيم کنيد.

و  فاصله  رعايت  با  نوبت،  به  بخواهيد  گروه  هر  از  ۲ــ 
 ۱۵ ارتفاع  به  جدولى  لبه ى  يا  نيمکت  روى  از  کنترل  حفظ  با 
سانتى متر از زمين و عرض حدود ۱۰ سانتى متر به آهستگى راه 
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بروند.
توانايى  و  شرايط  به  توجّه  با  فعّاليّت،  اين  در  ۳ــ 

دانش آموزان مى توانيد ارتفاع و عرض مسير را تغيير دهيد.
سرعت  از  مرحله  چندين  براى  مى تواند  فعّاليّت  اين  ۴ــ 

کم به زياد تکرار شود.
۵  ــ مى توانيد اين فعّاليّت را با دادن امتياز و زمان بندى 
به صورت رقابتى بين گروه ها انجام دهيد تا دقّت و مهارت آن ها 

در حفظ تعادل افزايش يابد.

تمرين ۲ــ راه رفتن روى پاشنه و پنجه ى پا با حفظ 
تعادل روى سطح زمين

گروهى  يا  صفى  استقرار  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ــ 
سعى مى کنند با رعايت فاصله با حفظ تعادل روى پاشنه ى پا راه 
بروند. در اين حالت، دست ها از بدن دور شده و از آن ها براى 

حفظ تعادل استفاده مى شود.
روى  مى کنند  سعى  دانش آموزان  بعد،  مرحله ى  در  ۲ــ 

پنجه ى پاها راه بروند.
۳ــ اين فعّاليّت ها را مى توان براى چندين مرحله از سرعت 

کم به زياد تکرار کرد.
۴ــ اين فعّاليّت ها را مى توان به شکل امتيازى و رقابتى 

نيز انجام داد.
با  پاها  پنجه ى  و  پاشنه  روى  رفتن  راه  ۳ــ  تمرين 

حفظ تعادل روى سطح بالاتر از زمين
ــ فعّاليّت هاى مربوط به تمرين ۲ روى سطحى بلندتر از 

زمين (همانند تمرين ۱) انجام مى شود.
تمرين ۴ــ لى لى کردن

۱ــ دانش آموزان در وضعيت استقرار ستونى يا گروهى 
سعى کنند با رعايت فاصله و حفظ تعادل، چند مترى را روى پاى 

مسلط به صورت لى لى با جهش هاى کوتاه طى کنند.
۲ــ دانش آموزان لى لى را بر روى هر دو پا براى چندين 

مرحله با تغيير سرعت و طول گام از کم به زياد تمرين مى کنند.

درس 9

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: توسعه ى استقامت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى نسبى با واژه ى استقامت عضلانى
۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى ويژه ى استقامت عضلانى

حيطه ى مهارتى
۱ــ کسب توانايى تشخيص تمرين هاى استقامت عضلانى

تمرين هاى  برخى  دادن  انجام  براى  توانايى  کسب  ۲ــ 
استقامت عضلانى

حيطه ى نگرشى
استقامت  تمرين هاى  دادن  انجام  به  علاقه مندى  ۱ــ 

عضلانى
۲ــ داشتن انگيزه براى توسعه و بهبود استقامت عضلات 

مختلف بدن
طناب  تکه  چند  و  مناسب  زمين  نياز:  مورد  وسايل 

۱  مترى.
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دانستنی های معلّم
۱ــ تمرين هاى اين درس قدرت و استقامت عضلانى را 

با هم بهبود مى بخشند.
۲ــ تمرين هاى اين درس را مى توان به شکل ايستگاهى نيز 
انجام داد؛ بنابراين، لازم است تمرين ها به تناوب بر روى عضلات 
بالاتنه و پايين تنه انجام گيرند و بين هر دو برنامه ۱۵ تا ۳۰ ثانيه 

استراحت درنظر گرفته شود.
۳ــ اصل تفاوت هاى فردى را مورد توجّه قرار دهيد.

۴ــ تمرين هاى گرم کردن اختصاصى مربوط به تمرين ها و 
اصول برگشت به حالت اوليه ى فعال را رعايت کنيد.

۵   ــ اطلاّعات و نکات مهم از قبيل رعايت نکات ايمنى، 
آثار  و  فوايد  صحيح،  شکل  به  حرکات  دادن  انجام  چگونگى 
مناسب  فرصت هاى  در  را  و…  عضلانى  استقامت  تمرين هاى 

به طور ساده براى دانش آموزان بازگو کنيد.

روش اجرا
شناى  سوئدى  روى  ديوار  (  استقامت  عضلات  ۱ــ  تمرين 

دست ها)
۱ــ دانش آموزان با فاصله ى حدود ۵۰ سانتى مترى ديوار 
اين که  بدون  و  مى دهند  قرار  ديوار  روى  را  دست ها  مى ايستند. 
بدنشان از ناحيه ى کمر خم شود، با خم و راست کردن دست ها 

حرکت شناى سوئدى روى ديوار را انجام مى دهند.
۲ــ اين حرکت را مى توان حداکثر تا ۳۰ ثانيه با کنترل يا 

شمارش تعداد حرکات انجام داد.
عضلات  (استقامت  برخاست  و  نشست  ۲ــ  تمرين 

پاها)
۱ــ دانش آموزان هم جثه در مقابل هم قرار مى گيرند. پاها 
را کمى بيش از عرض شانه باز مى کنند و دست ها را روى شانه ى 

يک ديگر مى گذارند.
۲ــ با فشار دادن دست ها روى شانه ى يک ديگر تا زاويه ى 
(ايستاده)  اوّل  حالت  به  و  زانو)  (مفصل  مى نشينند  درجه   ۹۰

برمى گردند.

نسبى  خستگى  (تا  مرتبه   ۲۰ تا   ۱۵ بين  حرکت  اين  ۳ــ 
عضلات پاها) انجام مى شود.

تمرين ۳ــ دراز و نشست دونفره (استقامت عضلات 
شکم)

۱ــ دانش آموزان هم جثه به صورت دونفره در مقابل هم به 
باسن روى زمين مى نشينند و پاها را درهم قلاب مى کنند.

۲ــ يک دانش آموز به حالت درازکش و دانش آموز ديگر 
به حالت نشسته دوسر يک طناب را مى گيرند.

۳ــ دو دانش آموز با دريافت علامتِ شروع، حرکت دراز و 
نشست دونفره را با کمک طناب تا زمان احساس خستگى (حداکثر 
استراحت  درازکش  حال  در  سپس  مى دهند.  انجام  دقيقه)   ۱ تا 

مى کنند و شکم خود را ماساژ مى دهند.
عضلات  (استقامت  دونفره  دوچرخه ى  ۴ــ  تمرين 

پاها)
۱ــ دانش آموزان هم جثه به صورت دونفره در مقابل هم به 
باسن روى زمين مى نشينند. تنه را به سمت عقب متمايل کرده و 

از دست ها به عنوان تکيه گاه استفاده مى کنند.
۲ــ پاها را از زمين بلند کرده و کف پاها را در جلو به هم 

مى چسبانند و محکم مى کنند.
۳ــ بدون آن که پاها از هم جدا شوند، با خم و راست کردن 
متناوب پاى راست و چپ حرکت دوچرخه ى دونفره را با کنترل 

فشار انجام مى دهند.
۴ــ اين حرکت نسبت به تمرين هاى قدرتى با فشار کمتر و 
۳ مرتبه به مدت ۳۰ ثانيه انجام مى گيرد و بين هر دو مرحله ۱۰  ثانيه 

استراحت داده مى شود.
عضلات  (استقامت  زمين  روى  شنا  ۵  ــ  تمرين 

دست ها)
بر  فاصله  رعايت  با  و  مناسب  آرايش  با  دانش آموزان  ۱ــ 

روى شکم، روى زمين دراز مى کشند.
قرار  زمين  روى  شانه  موازات  در  را  دست ها  کف  ۲ــ 

مى دهند و محکم مى کنند.
تماس  زمين  با  تکيه گاه  به عنوان  زانوها  که  درحالى  ۳ــ 
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دارند، با فشار دادن دست ها و باز کردن آرنج، بالاتنه را از زمين 
جدا مى کنند.

۴ــ اکنون حرکت شنا روى زمين را درحالتى که زانوها و 
کف دست ها با زمين تماس دارند، انجام مى دهند.

زمان  تا  دانش آموزان  آمادگى  به  توجّه  با  حرکت  اين  ۵   ــ 
احساس خستگى نسبى انجام مى شود.

(استقامت  پله  از  رفتن  پايين  و  بالا  ۶     ــ  تمرين 
عضلات پاها)

 ۲۰ ارتفاع  به  نيمکتى  يا  پله  مقابل  در  دانش آموزان  ۱ــ 
سانتى متر از زمين مى ايستند.

۲ــ آن ها با دريافت علامت شروع، پاى راست را روى پله 
يا نيمکت قرار مى دهند، بدن را بالا مى کشند و پاى چپ را هم بالا 

مى برند. سپس، به حالت ايستاده به روى زمين برمى گردند.
۳ــ اين حرکت با توجّه به آمادگى دانش آموزان حداکثر تا 

دو دقيقه ادامه مى يابد.

درس 10

جلسه : مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى (آمادگى عمومى بدن) 

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى (چابکى) 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با چابکى 

۲ ــ آشنايى با برخى تمرين هاى چابکى و چالاکى بدن
حيطه ى مهارتى

۱ ــ کسب مهارت در تشخيص تمرين هاى چابکى
۲ ــ کسب مهارت در انجام دادن برخى تمرين هاى چابکى 

حيطه ى نگرشى
۱ ــ علاقه مندى به حفظ و توسعه ى چابکى و چالاکى بدن 

۲ ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى ويژه ى چابکى 
وسايل مورد نياز: زمين واليبال.

دانستنی های معلّم 
روش اجرا

گروه  چند  به  تعداد شان  به  توجّه  با  را  دانش آموزان  ۱ ــ 

تقسيم کنيد. اعضاى هر گروه با رعايت فاصله ى مناسب در يک 
رديف پشت خطّ عرضى زمين واليبال قرار مى گيرند. سپس با 
علامت شروع طول زمين واليبال را مى دوند، خطّ عرضى را لمس 
مى کنند و به جاى اول برمى گردند. هر  گروه دوبار اين فعّاليّت را 

انجام مى دهد. 
۲ ــ از اعضاى هرگروه بخواهيد به همان روش ياد شده، اين 
بار خطّ نيمه ى زمين را لمس کنند، برگردند و پس از لمس کردن 
خطّ عرضى و بازگشت سريع، طول زمين واليبال را بـه سرعت 

طى کنند سپس گروه بعدى اين حرکت را انجام دهد.
۳ ــ از دانش  آموزان بخواهيد به نوبت عرض زمين واليبال 
را در دو مرحله ی رفت و برگشت طی کنند و پس از لمس کردن 
خطوط طولی، در برگشت آخر به سرعت از روی خطّ شروع 

بگذرند.
کنيد  تقسيم  مساوی  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ٤ــ 
گيرند  قرار  طولی  خطّ  پشت  محل  دو  در  فاصله  با  بخواهيد  و 
سپس با علامت شروع، دانش آموز جلويی دوی رفت و برگشت 
را انجام دهد و در برگشت آخر، به سرعت از روی خطّ شروع 
و از کنار دانش آموزان عبور کند. به محض عبور او از روی 
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جلسه : دانشى (قسمت اوّل)
عنوان درس: آمادگى جسمانى چگونه به دست مى آيد؟ 
هدف کلّى: آشنا کردن دانش آموزان با آمادگى جسمانى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

۱ ــ آشنايى با فعاليت هاى آمادگى جسمانى
۲ ــ آشنايى نسبى با برخى قابليت هاى آمادگى جسمانى از 

جمله چابکى و تعادل 
آمادگى  تقويت  و  کسب  روش هاى  برخى  با  آشنايى  ۳ ــ 

جسمانى 
حيطه ى مهارتى

۱ ــ کسب توانايى در زمينه ى تشخيص قابليت هاى آمادگى 
جسمانى 

و  تعادلى  تمرين هاى  تشخيص  در  توانايى  کسب  ۲ ــ 
چابکى   

حيطه ى نگرشى
آمادگى  مورد  در  اطلاعات  کسب  به  علاقه مندى  ۱ ــ 

جسمانى 
تقويت  و  کسب  روش هاى  آموختن  به  علاقه مندى  ۲ ــ 

آمادگى جسمانى 
۳ ــ علاقه مندى به آموختن تمرين هاى چابکى و تعادلى 

خطّ، دانش آموز بعدی فعّاليّت را آغاز نمايد و تا نفر آخر گروه 
اين عمل ادامه يابد. می توانيد زمان را برای هر گروه ثبت کنيد. 
گروهی که برنامه ی خود را زودتر به پايان برساند، به عنوان گروه 

برنده معرفی می شود. اين فعّاليّت را می توان به صورت نيمی و 
رقابتی از طريق جابه جايی اعضای گروه انجام داد.
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وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى ــ آمادگى جسمانى.

دانستنی های معلّم  
۱ ــ مطالب کتاب را با روش فعال و مشارکتى با استفاده 

از تصاوير تدريس کنيد. 
۲ ــ با يادآورى درس آمادگى جسمانى سال اول با روش 
آنان  از  کنيد.  کمک  دانش آموزان  به  جواب  و  سؤال  و  فعال 
بخواهيد ويژگى هاى فرد آماده و غير آماده و اهميت و کاربرد آماده 

بودن بدن را در فعاليت هاى روزانه بيان کنند. 
بخواهيد  آن ها  از  جواب  و  سؤال  و  فعال  روش  با  ۳ ــ 
برخى فعاليت هايى را که باعث بهبود آمادگى جسمانى مى شوند، 
فعاليت هايى  به  و  کرده  جمع بندى  را  مطالب  نيز  شما  و  ببرند  نام 
و  تعادل  طناب بازى،  لى لى کردن،  کردن،  نرمش  دويدن،  چون 

چابکى اشاره کنيد. 
۴ ــ از دانش آموزان داوطلب براى نشان  دادن حرکات و 
فعاليت ها به عنوان الگو استفاده کرده و در نمايش حرکات آن ها 

را همراهى کنيد. 
۵ ــ مى توانيد دانش آموزان را گروه بندى کنيد و نظريات 
آمادگى  فعاليت هاى  و  تصاوير  مورد  در  را  گروه ها  پاسخ هاى  و 

جسمانى جويا شويد. 
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روش اجرا
۱ ــ با استفاده از تصوير شماره ى ۴ در ارتباط با فعاليت و 
آمادگى جسمانى از دانش آموزان بخواهيد علاوه بر آن چه در تصاوير 
آمده است، مجموعه اى از ديگر فعاليت هاى روزانه ـ ـ    ورزشى و 

غير ورزشى ــ را نام ببرند که به آمادگى نياز دارد. 
۲ ــ از آن ها بخواهيد فعاليت ها يا ورزش هاى مختلفى را 
که براى بالا بردن آمادگى جسمانى انجام مى شوند، نام ببرند و شما 
با جمع بندى مطالب به فعاليت هايى که تصاوير آن ها در کتاب آمده 
است ــ از جمله نرمش کردن، دويدن، لى لى کردن، طناب بازى ــ 

اشاره کنيد. 
۳ ــ تصاوير دانش آموز دخترى را نشان مى دهد که از بين 
موانع عبور مى کند و دانش آموز پسر از روى يک خط به چپ و 

راست مى پرد. اين تصاوير نشان دهنده ى چابکى هستند. 
۴ ــ با روش فعال (سؤال و جواب) توانايى تشخيص آن ها 
سؤالات  مانند  سؤال هايى  طرح  ببريد.  بالا  فعاليت ها  مورد  در  را 

زير در اين مورد کمک مى کند. 
ــ بچه ها، به نظر شما دانش آموزان هر کدام در حال انجام 

دادن چه کارى هستند؟
پاسخ دانش آموزان

ــ بچه ها، آيا دوست داريد زرنگ و چابک باشيد؟ 
پاسخ دانش آموزان
ــ چه طور متوجه مى شويد زرنگ و چابک هستيد يا نه؟ 
پاسخ دانش آموزان
کند،  عبور  موانع  بين  از  زودتر  کس  هر  شما،  نظر  به  ــ 

زرنگ تر و چابک تر است يا ديرتر؟  
              پاسخ دانش آموزان
ــ به نظر شما، هر کس سريع تر از روى خط به چپ و راست 

بپرد، زرنگ تر و چابک تر است يا کندتر؟
 پاسخ دانش آموزان
پس، نتيجه مى گيريم که هر کس بتواند سريع تر از بين موانع 
بگذرد و کمتر خطا کند، زرنگ تر است و مى توانيم بگوييم چابک تر 

راست  و  چپ  به  خط  روى  از  سريع تر  هرکس  هم چنين،  است. 
بپرد، چابک تر است. 

چابک  يا  است  بهتر  باشيم  چابک  مى کنيد  فکر  بچه ها،  ــ 
نباشيم؟ چرا؟

ــ چابک بودن در زندگى روزانه چه کمکى به ما مى کند؟ 
آيا مى توانيد مواردى را نام ببريد؟ 

ــ به نظر شما، از چابکى در چه ورزش هايى بيشتر استفاده 
مى شود؟ نام ببريد. 

با اشاره به تصوير بازى وسطى از دانش آموزان بخواهيد 
که نوع ورزش را تشخيص دهند. 

سؤال هاى زير را طرح کنيد. پاسخ ها را مى توانيد به صورت 
گروهى يا به عنوان کار کلاسى از آن ها بخواهيد. 

ــ بچه ها، آيا تا به حال وسطى بازى کرده ايد؟ 
ــ چه کسى بازى کرده است؟ 

ــ آيا مى توانيد درباره ى آن کمى توضيح دهيد؟ 
ــ بچه ها، بازى وسطى هم يکى از بازى هايى است که زرنگ 
يا چابک بودن در آن مهم است و هر کس چابک تر باشد، مى تواند 

بيشتر بازى کند. 
ــ بچه ها، آيا ورزش هاى ديگرى را مى شناسيد که چابکى 

در آن ها مهم باشد؟ آن ها را نام ببريد.
 
تعادل

را  خود  تفسير  و  مشاهده  را  تعادل  تصاوير  دانش آموزان 
در مورد نوع و چگونگى حرکات بيان کنند. سپس، با جمع بندى 
مطالب در تشخيص نوع فعاليت به آن ها کمک کنيد و درس را با 
طرح سؤال و روش فعال ادامه دهيد. طرح سؤال هايى مانند سؤالات 

زير در اين مورد به شما کمک مى کند. 
ــ بچه ها، به نظر شما چرا دانش آموزان تصوير زير توانسته اند 

خود را روى يک پا نگه دارند؟ 
ــ بچه ها، به نظر شما دوچرخه سوار چگونه تعادل خود را 

روى دوچرخه حفظ کرده است؟ 
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ــ ورزشکار ژيمناست چگونه کنترل خود را روى دست ها 
حفظ کرده است؟ 

را  خود  تعادل  (چون  نمى افتند؟  آن ها  چرا  شما  نظر  به  ــ 
حفظ کرده اند و … ) 

ــ فکر مى کنيد آن ها چه موقع مى افتند؟ (وقتى تعادل خود 
را از دست بدهند و …) 

پس، تعادل باعث حفظ و نگهدارى بدن در موقعيت ها و 
شرايط مختلف مى شود. 

ــ اکنون آيا شما مى توانيد چند تا از اين شرايط و موقعيت ها 
را نام ببريد؟ (پاسخ: ايستادن، دويدن، راه رفتن و …) 

و  کارها  انجام دادن  براى  ما  که  مى گيريم  نتيجه  پس، 
فعاليت هاى روزانه بايد تعادل داشته باشيم و تعادل خود را حفظ 

و تقويت کنيم. 
ــ بچه ها، به نظر شما نقش تعادل در انجام دادن فعاليت ها و 

ورزش چه قدر مهم است؟ (پاسخ و جمع بندى) 
و  (پاسخ  مى افتد؟  اتفاقى  چه  باشيم،  نداشته  تعادل  اگر  ــ 

جمع بندى) 
و  (پاسخ  کند؟  مى  ما  به  کمکى  چه  داشتن  تعادل  ــ 

جمع بندى) 
ــ آيا ورزش هايى را مى شناسيد که حفظ تعادل در آن ها مهم 
است؟ نام ببريد. (پاسخ: ژيمناستيک، دوچرخه سوارى، فوتبال 

و… ) پس بچه ها، ما نياز داريم تعادل خودمان را بالا ببريم. 
ــ به نظر شما از چه راه هايى مى توان اين کار را انجام داد؟ 

(پاسخ: با ورزش کردن و انجام دادن تمرينات تعادلى و …) 

و  (پاسخ  ببريد؟  نام  را  تعادلى  تمرين  چند  مى توانيد  آيا  ــ 
جمع بندى) 

راه رفتن روى خط راست يا لبه ى يک ديوار کم ارتفاع دو 
نمونه از تمرينات تعادلى است. 

مى شناسيد؟  را  ديگرى  تمرين هاى  چه  مورد،  اين  در  ــ 
(پاسخ: ايستادن روى يک پا، لى لى کردن و …) 

تصاوير بعدى تعادل نمونه هايى از حرکات تعادلى را نشان 
مى دهند. مى توانيد از دانش آموزان بخواهيد که تمرينات را به  عنوان 

تکليف کلاسى انجام دهند.
تصوير دخترى که روى يک پا ايستاده يکى از روش هاى 
اندازه گيرى تعادل را که آزمون لک لک است، نشان مى دهد. در 
تکيه گاه)  ديگر (پايه ى  پاى  زانوى  بالاى  پا  يک  کف  آزمون،  اين 
قرار مى گيرد؛ فرد روى سينه ى پاى تکيه گاه بلند مى شود و پاشنه ى 
پا را از روى زمين بلند مى کند. سپس با اندازه گيرى زمان، امتياز 

تعادل داده مى شود. 
ــ آيا مى  دانيد چند نوع تعادل وجود دارد؟

پاسخ: 
ــ تعادل ايستا (ساکن) مانند ايستادن روى يک پا، حرکت 

فرشته، ايستادن روى دست و … 
ــ تعادل پويا (حرکتى) مانند راه رفتن از روى يک لبه ى 

کم عرض و … .

پاسخ خودآزمايى 
۱ ) ژيمناستيک        ۲) چابکى 
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جلسه : دانشى (قسمت دوم) 
عنوان درس: بهداشت و تغذيه ى ورزشى  

هدف کلّى: بيان رابطه ى آب و فعّاليّت ــ بيان اهميّت وزن 
مناسب و رابطه ى آن با فعّاليّت 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

۱ ــ آشنايى با زمان نوشيدن آب 
۲ ــ آشنايى با محاسن وزن مناسب 

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت تفکر 

۲ ــ کسب مهارت حدس زدن 
۳ ــ کسب مهارت بحث و گفت وگو 
۴ ــ کسب مهارت برقرارى ارتباط 

حيطه ى نگرشى
۱ ــ علاقه مند شدن به حفظ وزن مناسب بدن خود 

۲ ــ رعايت کردن اصل تأمين آب بدن به تناسب فعّاليّت  
تغذيه  بهداشت،  آموزشى،  لوحه ى  نياز:  مورد  وسايل 

و ورزش. 

دانستنی های معلّم 
۱ ــ پس از تقسيم بندى دانش آموزان کلاس در گروه هاى 
چند نفره، براى رعايت اصل گفت وگو و پاسخ گويى به سؤال هاى 
ارائه شده به کلاس (رعايت نوبت، شيوه ى مشارکت دانش آموز 

و  …) قوانينى را مشخص و اعمال کنيد. 
۲ ــ گروه ها را با توجه به استعداد دانش آموزان عضو هر 

گروه شکل دهيد. 
۳ ــ با امتياز دادن به گروه هاى فعال و موفق در پاسخ گويى، 

در آنان انگيزه ايجاد کنيد. 

روش اجرا
وظيفه ى معلّم: طرح سؤال هاى زير، تعيين وقت و دادن 

امتياز به گروه هايى که پاسخ صحيح مى دهند. 
سؤال ۱ــ در بخش شماره ى ۷ تصاويرى را مى بينيد. در 
کنار هر تصوير، ليوانى قرار دارد که در آن مقدارى آب است. آيا 

آب ليوان ها با هم فرق دارد؟ چرا؟ 
بگوييد  و  کنيد  نگاه   ۸ شماره ى  تصاوير  به  ۲ ــ  سؤال 
چرا احساس تشنگى مى کنيم؟ از ميان افرادى که در اين تصاوير 

مى بينيد، کدام زودتر تشنه مى شوند؟ 
فکر  مناسب،  وزن   ،۹ شماره ى  تصاوير  در  ۳ ــ  سؤال 
زودتر  بدنى  فعّاليّت  و  کار  هنگام  بچه ها  از  يک  کدام  که  مى کنيد 

خسته شده اند؟ براى کدام يک فعّاليّت سخت است؟ چرا؟ 
وظايف دانش آموزان: پس از طرح سؤال، گروه ها با هم 

مشورت مى کنند و با بلند کردن دست پاسخ مى دهند. 

پاسخ صحيح سؤال ها 
سؤال ۱ ــ آب ليوان  ها مساوى نيست. آب ليوانى که در 
کنار تصوير پسر دوچرخه سوار قرار دارد، از همه بيشتر است. در 
تصاويرى که پسرها نشسته يا دراز کشيده اند، آب ليوان ها مساوى 
فعّاليّت  دوچرخه سوار  که  است  اين  آن ها  تفاوت  علت  است. 
زيادى دارد و عرق مى کند؛ پس آب بدن او کم مى شود و بنابراين، 
به آب بيشترى احتياج دارد. آب بدن پسرى که راه مى رود، بيش 
از پسرانى که نشسته يا دراز کشيده اند، کم مى شود؛ چون او هم 

بيشتر عرق مى کند. 
مى کند.  عرق  ما  بدن  مى کنيم،  فعّاليّت  وقتى  ۲ــ   سؤال 
هر چه بيشتر فعّاليّت کنيم، بدن ما به علت عرق کردن، آب بيشترى 
را از دست مى دهد. ورزشکاران که فعّاليّت زيادى مى کنند، بيشتر 
عرق مى کنند و آب بدنشان زودتر کم مى شود. پس، براى جبران 
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جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

از  دستى  يک  پرتاب کردن  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
بالا

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت 
۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت

۳ ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت 
۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 

۵ ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران 
حيطه ى مهارتى

در  پرتابى  شیء  درست  قرار دادن  در  مهارت  کسب  ۱ ــ 
دست برتر (دستى که دانش آموز بيشتر فعّاليّت هاى خود را با آن 

دست انجام مى دهد) 
۲ ــ کسب مهارت در باز کردن پاها به اندازه ى عرض شانه ها 

به شکلى مناسب 
پاى  از  جلوتر  چپ  پاى  قرار دادن  در  مهارت  کسب  ۳ ــ 

راست (براى افراد راست دست) 
از  پرتابى  دست  قرار دادن  عقب تر  در  مهارت  کسب  ۴ ــ 

آبى که از دست داده اند، بايد بيشتر آب بخورند. 
خسته  زودتر  دارند،  بيشترى  وزن  که  کسانى  ۳ــ  سؤال 

مى شوند. 
فعّاليّت  درس،  مطالب  از  استفاده  با  مى توان  يادآورى: 
خاصى را در محل ورزش مدرسه پيش بينى کرد و در حين فعّاليّت، 
به مرور به مطالب اين قسمت که مربوط به نقش آب در بدن و وزن 

مناسب است، پرداخت.

پاسخ خود آزمايى
سؤال ۱ ــ دويدن؛ چون بدن بيشتر گرم مى شود و مقدار 

بيشترى عرق دفع مى کند. 
سؤال ۲ ــ  هنگام انجام دادن کارهاى روزانه و فعّاليّت هاى 

ورزشى، راحت تر حرکت مى کنيم. 

درس 12

سطح لاله ى گوش
جهت  در  چپ  شانه ى  قرار دادن  در  مهارت  کسب  ۵ ــ 

هدف 
۶ ــ کسب مهارت در تکيه دادن وزن بدن روى پاى عقبى 

۷ ــ کسب مهارت در خم نگه داشتن آرنج در جلو و دور از 
بدن و موازى زمين قرار دادن آن 

۸   ــ کسب مهارت در انتقال وزن بدن از پاى عقب به پاى 
جلو در هنگام پرتاب 

حيطه ى نگرشى
و  ورزشى  پايه ى  مهارت هاى  کسب  به  علاقه مندى   ــ 

توسعه ى آن 
توپ  و  شن  کيسه هاى  توپ،  گچ،  نياز:  مورد  وسايل 

تنيس. 

دانستنی های معلّم 
روش اجرا

۱ ــ از دانش آموزان ارزش يابى تشخيصى (در سال اول 
مهارت پرتاب تدريس شده است) به عمل آوريد. 

ارزش يابى  از  دريافتى  اطلاعات  ميزان  براساس  ۲ ــ 
تشخيصى، مهارت پرتاب کردن را تدريس کنيد. 
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۳ ــ دانش آموزان مقابل يک ديوار صف کشيده و با دست 
چپ توپ را به حالت پرتاب از بالا، به طرف ديوار پرتاب و پس 

از برگشت آن را دريافت مى کنند. 
۴ ــ تمرين شماره ى ۳ را با دست ديگر انجام مى دهند. 

۵ ــ دو به دو روبروى هم مى ايستند. يکى از دانش آموزان 
با دست راست پرتاب را انجام مى دهد. ديگرى با دست چپ اين 

کار را انجام مى دهد. سپس برعکس عمل مى کنند. 
۶ ــ دو  به  دو روبروى هم مى ايستند. پس از زدن توپ به 
زمين و دريافت آن، عمل پرتاب از بالا را انجام مى دهند. همين 

کار را با دست ديگر انجام مى دهند. 

۷   ــ دايره هايى را روى ديوار رسم کنيد. دانش آموزان اين 
دايره ها را با توپ هدف قرار مى دهند. سپس پرتاب را با دست 

ديگر نيز انجام مى دهند. 
 ۸    ــ مهارت پرتاب کردن را در قالبِ  بازى هاى مختلف، به 

طور عملى اجرا کنيد. 
۹ ــ دانش آموزان را در گروه هاى دو نفره دسته بندى کنيد 

تا بتوانند به ارزيابى مهارت هاى يک ديگر بپردازند. 
۱۰ ــ فعّاليّت هاى ترکيبى با مهارت پرتاب کردن را طراحى 

کنيد. 

درس 13

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: کسب مهارت در دريافت کردن (۱) 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت 

۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت 
۳ ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت 

۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 
۵ ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران 

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت در دريافت  کردن به وسيله ى دست ها و 

پاها
براى  دست ها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۲ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر بالاتر است (انگشتان شست به طرف 

بالا و در مسير توپ).
براى  دست ها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۳ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر پايين تر است (دست ها به طرف پايين 

قرار دارند). 
هنگام  در  پاها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۴ ــ 
اجراى مهارت (پاها باز رو به مسير و با کمى فاصله جلو و عقب 

قرار مى گيرند). 
با  (فرد  رفتن  توپ  استقبال  به  در  مهارت  کسب  ۵ ــ 
نزديک شدن توپ، يک پا را در مسير آن به سمت جلو مى آورد). 
حين  در  بدن  طرف  به  توپ  کشيدن  در  مهارت  کسب  ۶ ــ 

دريافت (با هدف خنثا کردن نيروى عکس العمل). 
حيطه ى نگرشى

پايه ى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى  ــ 
ورزشى 

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و کيسه هاى شنى.
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دانستنی های معلّم  
اين  است.  مهارتى  حرکت هاى  از  يکى  کردن  دريافت 
انجام  آن  به  واکنش  در  و  پرتاب کردن  از  قبل  همواره  حرکت 
وسيله ى  به  ديگر  شیءِ  هر  يا  توپ  حرکت،  اين  طى  مى پذيرد. 
اعضاى بدن (بيشتر دست ها و پاها) متوقف مى شود و در اختيار 

فرد قرار مى گيرد. 

روش اجرا
۱ ــ تدريس مهارت به دانش آموزان و نشان  دادن آن 

اجرا  مطالب،  بهتر  تفهيم  براى  را  زير  تمرين هاى  ۲ ــ 
کنيد. 

ــ دانش آموزان حالت دريافت را بدون توپ تمرين کنند. 
ــ توپ ارسالى را به وسيله ى دست و  پا دريافت کنند. 

دريافت  سپس  و  ارسال  خود  دوست  براى  را  توپ  ــ 
کنند. 

ايستاده  و  حرکت  حال  در  را  شنى  کيسه هاى  يا  توپ  ــ 
دريافت کنند. 

ــ توپ را به بالا پرتاب کرده و سپس دريافت کنند. 
با  سپس،  کرده و  پرتاب  بالا  را به  شنى  کيسه ى  يا  توپ  ــ 

حرکت جهش آن را دريافت کنند. 

ــ دو به دو مقابل يک ديگر قرار گيرند و يکى دريافت پايين تر 
از کمر و ديگرى دريافت بالاتر از کمر را اجرا کنند. 

به  او  علامت  با  و  بايستد  خود  دوست  به  پشت  فرد  هر  ــ 
سرعت به دور خود بچرخد و توپ پرتابى وى را دريافت کند. 

ــ توپ يا کيسه ى شنى را به بالا پرتاب کنند و بعد از چندبار 
دست زدن (کف زدن)، شیءِ پرتاب شده را از هوا بگيرند.

۳ ــ اجراى فعّاليّت ها و بازى هايى که در آن ها مهارت پرتاب 
و دريافت پيوسته تکرار مى شود. 

۴ ــ دانش آموزان دو به دو نحوه ى اجراى مهارت يک ديگر 
را مشاهده و ارزيابى کنند. 

۵  ــ به تفاوت هاى فردى توجه کرده و سطح آموزش را براى 
استفاده ى همگان به طور مساوى طراحى کنيد. 

۶ ــ مهارت دريافت را با ديگر مهارت ها ترکيب کنيد و به 
اجرا در  آوريد. 

۷ ــ دريافت هاى پيشرفته ــ مثل سينه و ران ــ را نيز براى 
دانش آموزان نمايش دهيد و کاربرد آن ها را بگوييد. 

۸  ــ دريافت هايى را که با پا انجام مى شوند، به دانش آموزان 
نشان دهيد (کف پا، بغل پا، روى پا) و کاربرد آن ها را در ورزش 

بگوييد. 
۹ ــ فعّاليّت هاى رقابتى گروهى، دريافت و عمل به وسيله ى 

دست و پا را به اجرا درآوريد. 

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: کسب مهارت در خم و راست شدن
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت

درس 14

۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت 
۳ ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت 

۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 
۵ ــ داورى  کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران 

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت در خم و راست  شدن
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۲ ــ کسب مهارت در منقبض و منبسط  کردن عضلات درگير 
در اجراى مهارت 

۳ ــ کسب مهارت در حفظ تعادل به هنگام اجراى مهارت
حيطه ى نگرشى

پايه ى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى  ۱ ــ 
ورزشى  

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و کيسه هاى شن. 

دانستنی های معلّم 
غير انتقالى  حرکات  از  يکى  شدن  راست   و  خم   مهارت 
است. خم شدن عبارت از انقباض دسته اى از عضلات و کشش 
دسته ى ديگرى از آن ها و در واقع، کم شدن زاويه ى بين مفاصل 
است. راست شدن يا باز شدن، بازگشت از حالت خم  شدن است 
و اين دو حرکت متعاقب يک  ديگر اجرا مى شوند. اين حرکت را 

به وسيله ى اغلب مفاصل بدن مى توانيم انجام دهيم. 

روش اجرا
۱ ــ آموزش مهارت به همراه نمايش آن به دانش آموزان 

۲ ــ آموزش را از ساده به مشکل پيش ببريد. 
۳ ــ براى تفهيم بهتر مطالب، مى توانيد تمرين زير را اجرا 

کنيد. 
ــ در حالت ايستاده، بدون اين که زانوان خم شوند، تنه را 
به جلو خم کنيد و سعى کنيد نوک انگشتان دست با زمين تماس 

پيدا کنند؛ سپس به حالت اوليه برگرديد. 
کشيده  حالت  به  را  خود  بدن  تمام  شويد؛  خم  جلو  به  ــ 

نگه  داريد و سپس به حالت اوليه بازگرديد. 
ــ پاها را به اندازه ى دو برابر عرض شانه ها باز کنيد و سعى 
کنيد با خم شدن به جلو، دست ها را روى پاها قرار دهيد؛ سپس، 

به حالت اول بازگرديد. 
ــ حرکت قبل را تکرار کنيد؛ با اين تفاوت که اين بار با دست ها، 

پاشنه هاى پاها را لمس کنيد و سپس به حالت اوليه باز گرديد. 
ــ از ميله اى آويزان شويد؛ سعى کنيد پاها را بالا بياوريد و 

سپس به حالت اوليه بازگرديد. 
ــ در حالت نشسته و در حالى که پاها را روى زمين دراز 
دست،  انگشتان  با  و  شويد  خم  ران ها  روى  کنيد  سعى  کرده ايد، 

انگشتان پاها را لمس کنيد؛ سپس به حالت اوليه باز گرديد.
عرض  برابر  دو  اندازه ى  به  را  پاها  ايستاده،  حالت  در  ــ 
شانه ها باز کنيد و به جلو خم شويد؛ سعى کنيد توپى را از بين دو 

پا به صورت ضربدرى عبور دهيد. 
ــ حالت تمرين قبل را به خود بگيريد و با استفاده از يک 

قطعه گچ، عدد 8 را روى زمين ترسيم کنيد. 
ــ به حالت ايستاده و در حالى که دست ها را به کمر زده ايد، 

به سمت چپ و راست خم شويد. 
که  حالتى  در  و  بايستيد  يک ديگر  به  پشت  دو،  به  دو  ــ 
حدود ۳۰ سانتى متر از يک ديگر فاصله داريد، سعى کنيد توپ را 

با خم شدن و راست شدن با يک ديگر رد و بدل کنيد. 
گروه هاى  يک ديگر  ارزيابى  و  نظارت  و  اجرا  براى  ۴ ــ 

دو نفرى تشکيل دهيد. 
مهارت  که  درآوريد  اجرا  به  را  بازى هايى  و  فعّاليّت ها  ۵ ــ 

خم شدن و راست  شدن، رکن اصلى آن ها را تشکيل مى دهد. 
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درس 15

جلسه : مهارتى
به  گرفتن،  و  کردن  (پرتاب  پايه  حرکات  درس:  عنوان 

زمين زدن و گرفتن)
هدف کلّى: تقويت حرکات کنترلى (دست ورزى)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

۱ ــ آشنايى با اندام ها
۲ ــ آشنايى با پرتاب

۳ ــ آشنايى با جهت ها (چپ، راست، بالا و پايين) 
حيطه ى مهارتى

۱ ــ کسب مهارت در پرتاب با دو دست 
۲ ــ کسب مهارت در پرتاب توپ به بالا با دو دست  

حيطه ى نگرشى
۱ ــ علاقه مندى به کسب مهارت در هر دو دست  

۲ ــ علاقه مندى به انجام دادن شيرين کارى با دست 
وسايل مورد نياز: توپ، کيسه ى شنى کوچک و چند 

عدد گچ يا ماژيک.

دانستنی های معلّم  
روش اجرا

شنى:  کوچک  کيسه هاى  و  کننده ها  پرتاب  ۱ ــ 
دانش آموزان به شکل پراکنده مى ايستند؛ نيمى همراه با پرتاب کننده ها 

و کيسه هاى کوچک شنى و نيمى با توپ هاى ورزشى. 
آيا آن ها مى توانند قبل از اين که کيسه ى کوچک شنى را 

بگيرند، دست بزنند؟ 
آيا مى توانيد قبل از اين که کيسه ى کوچک شنى را بگيرند، 

يک دور بچرخند؟ 
آيا مى توانند دو کيسه ى کوچک شنى را بگيرند؟ 

را  شنى  کوچک  کيسه ى  يک  دست  هر  با  مى توانند  آيا 

بگيرند؟ 
۲ ــ به زمين زدن توپ: از دانش آموزان بپرسيد: 

زمين  به  کوتاه  ارتفاع  با  و  سريع  را  توپ  مى توانيد  آيا 
بزنيد؟

آيا مى توانيد توپ را با هر دو دست به زمين بزنيد؟ 
آيا مى توانيد با دست چپ توپ را به زمين بزنيد؟ 

آيا مى توانيد با دست راست توپ را به زمين بزنيد؟ 
آيا مى توانيد توپ را به زمين بزنيد و قبل از اين که آن را 

بگيريد، دست بزنيد؟ 
از دانش آموزان گروه توپ بخواهيد هم بازى هاى خود را 
پيدا کرده و با آن ها زمين زدن توپ را تمرين کنند. توجه داشته 
صورت  اين  در  چون  مى کند؛  اصابت  کجا  به  توپ  که  باشيد 
مى توانيد حدس بزنيد که توپ را در چه ناحيه اى دريافت خواهيد 

کرد. 
از دانش آموزان بخواهيد وسايل خود را در عرض ۱۰ 

دقيقه با يک ديگر مبادله کنند. 
۳ ــ پرتاب کردن و گرفتن (دريافت): از دانش آموزان 
بخواهيد دو به دو به شکل پراکنده بايستند. آن گاه به هر دو نفر 
يک توپ بدهيد و از آن ها بخواهيد آن را دو  به  دو از فاصله ى 

۳    مترى به سوى يک ديگر پرتاب کنند و بگيرند. 
در ادامه ، از آن ها بخواهيد توپ را بدون اين که حرکت 
کار  از  دست  شدند،  خسته  که  زمانى  و  نمايند  پرتاب  کنند، 

بکشند. 
سپس، توپ را از فاصله ى ۳ مترى و از بالاى سر به سمت 
يک ديگر پرتاب کنند و آن را بگيرند. بعد از اين تمرين، توپ را 

به زمين بزنند و آن را دريافت کنند. 
به  بخواهيد  دانش آموزان  از  حرکتى:  رقابت هاى  ۴ ــ 
شکل پراکنده به فاصله ى ۲  مترى در مقابل يک ديگر بايستند و به 

هر کدام يک توپ بدهيد. 
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دانش آموز توپ را مستقيم از ارتفاع کمر در جلوى بدن 
رها مى کند؛ زمانى که توپ از زمين بلند مى شود، آن را با ضربه ى 

ساعد هر دو دست به سمت آسمان مى زند. 
با  چند بار  را  زير  فعّاليّت هاى  بخواهيد  دانش آموزان  از 

توپ اجرا و تکرار کنند. 
توپ را رها کنند، به زمين بزنند و هم بازىِ ديگر توپ را 

دريافت کند. 

و  بزنند  ضربه  آن  به  و  بزنند  زمين  به  کنند،  رها  را  توپ  
هم بازىِ ديگر توپ را دريافت کند.

تکرار  و  اجرا  تنيس  توپ  با  بار  چند  را  زير  فعّاليّت  هاى 
کنند. 

توپ را رها کنند، به زمين بزنند و هم بازىِ ديگر آن را 
دريافت کند. 

درس 16

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه ــ دريافت کردن

هدف کلّى: کسب مهارت در دريافت کردن (۲) 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت

۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت
۳ ــ کسب توانايى در تشخيص اجزاى حرکت 

۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 
۵ ــ داورى  کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران

حيطه ى مهارتى
 ــ کسب مهارت در دريافت کردن به وسيله ى دست ها و پاها  
 ــ کسب مهارت در به کارگيرى درست دست ها براى دريافت 
توپى که از سطح کمر بالاتر است (انگشتان شست به طرف بالا و 

در مسير توپ).
 ــ کسب مهارت در به کارگيرى درست دست ها براى دريافت 
توپى که از سطح کمر پايين تر است (دست ها به طرف پايين قرار 

دارند).

هنگام  در  پاها  درست  در به کارگيرى  مهارت  کسب  ــ 
اجراى مهارت (پاها باز رو به مسير و با کمى فاصله جلو و عقب 

قرار مى گيرند).
 ــ کسب مهارت در به استقبال توپ رفتن (فرد با نزديک 

شدن توپ، يک پا را در مسير آن به سمت جلو مى آورد). 
حين  در  بدن  طرف  به  توپ  کشيدن  در  مهارت  کسب  ــ 

دريافت (با هدف خنثا کردن نيروى عکس العمل).
حيطه ى نگرشى

پايه ى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى   ــ 
ورزشى 

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و کيسه هاى شنى.

دانستنی های معلّم  
دريافت کردن يکى از حرکت هاى مهارتى است و همواره 
انجام مى پذيرد. طى  واکنش به آن  در  نيز  پرتاب کردن و  قبل از 
اين حرکت، توپ يا هر شیءِ ديگر به وسيله ى اعضاى بدن (بيشتر 
دست ها و پاها) متوقف مى شود و در اختيار فرد قرار مى گيرد. 
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روش اجرا
۱ ــ تدريس مهارت به دانش آموزان و نشان  دادن آن 

۲ ــ تمرين هاى زير را براى تفهيم بهتر مطالب اجرا کنيد. 
ــ دانش آموزان حالت دريافت را بدون توپ تمرين کنند. 

ــ توپ ارسالى را به وسيله دست و پا دريافت کنند. 
ــ توپ را براى دوست خود ارسال و سپس آن را دريافت 

کنند.
ايستاده  و  حرکت  حال  در  را  شنى  کيسه هاى  يا  توپ  ــ 

دريافت کنند. 
ــ توپ را به بالا پرتاب کرده و سپس دريافت کنند. 

با  سپس  و  کرده  پرتاب  بالا  به  را  شنى  کيسه ى  يا  توپ  ــ 
حرکت جهش آن را دريافت کنند. 

ــ دو به دو مقابل يک ديگر قرار گيرند و يکى دريافت پايين تر 
از کمر و ديگرى دريافت بالاتر از کمر را اجرا کنند. 

به  او  علامت  با  و  بايستد  خود  دوست  به  پشت  فرد  هر  ــ 
سرعت به دور خود بچرخد و توپ پرتابى وى را دريافت کند. 

ــ توپ يا کيسه ى شنى را به بالا پرتاب کنند و بعد از چندبار 

دست زدن (کف زدن)، شیءِ پرتاب شده را از هوا بگيرند. 
۳ ــ اجراى فعّاليّت ها و بازى هايى که در آن ها مهارت پرتاب 

و دريافت پيوسته تکرار مى شود. 
۴ ــ دانش آموزان دو به دو نحوه ى اجراى مهارت يک ديگر 

را مشاهده و ارزيابى کنند. 
ـ به تفاوت هاى فردى توجه کرده و سطح آموزش را براى  ۵ ـ

استفاده ى همگان به طور مساوى طراحى کنيد. 
۶ ــ مهارت دريافت را با ديگر مهارت ها ترکيب کنيد و به 

اجرا درآوريد. 
۷ ــ دريافت هاى پيشرفته ــ مثل سينه و ران ــ را نيز براى 

دانش آموزان نمايش دهيد و کاربرد آن ها را بگويد. 
۸   ــ دريافت هايى را که با پا انجام مى شوند، به دانش آموزان 
نشان دهيد (کف پا، بغل پا، روى پا) و کاربرد آن ها را در ورزش 

بگوييد. 
۹ ــ فعّاليّت هاى رقابتى گروهى، دريافت و عمل به  وسيله ى 

دست و پا را به اجرا درآوريد. 

درس 17

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه ــ مفاهيم و حرکت 

طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
فعّاليّت (جهت يابى ۱) 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با مفاهيم مختلف (جهت يابى) بالا و پايين، چپ 

و راست، جلو و عقب 

۲ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش مفاهيم 
حيطه ى مهارتى

۱ ــ کسب مهارت در اجراى حرکات مختلف 
۲ ــ کسب مهارت در جهت يابى 

حيطه ى نگرشى
۱ ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه  

۲ ــ علاقه مندى به فعّاليّت هاى بدنى و بازى ها
وسايل مورد نياز: گچ، سوت و توپ.
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دانستنی های معلّم
حرکتى  ــ  ادراکى  مهارت هاى  از  جزئى  جهت،  ادراکِ 
در  او  توانايى  و  راست  و  چپ  سمت  از  کودک  است.آگاهى 
اجراى طرح هاى حرکتى در ابعاد فضايى اطراف را جهت يابى 
مى نامند. کودکانى که به خوبى قادر به ادراک و تشخيص جهت 
نيستند، نوعاً در زمينه ى برترى جانبى ضعيف اند (راست دست 

يا راست پا). 

روش اجرا
۱ ــ آموزش جهت هاى مختلف به دانش آموزان 

۲ ــ طراحى آموزش از ساده به مشکل 
۳ ــ ارزيابى ميزان يادگيرى دانش آموزان 

رکن  جهت يابى  که  فعّاليّت هايى  اجرا کردن  و  طراحى  ۴ ــ 
اصلى آن هاست. 

۵  ــ ترکيب حرکات مختلف مثل دويدن، راه رفتن، پريدن 
و … با جهت يابى 

۶ ــ حرکت به جهت هاى مختلف به همراه توپ
۷ ــ پرتاب کردن توپ يا هر شیء ديگر به جهت هاى مختلف 

با علامت يا سوت مربى 
۸  ــ اجراى بازى هاى نشاط آور.

درس 18

جلسه : مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى ــ انعطاف پذيرى

هدف کلّى: کسب حالت انعطاف پذيرى
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
اساسى  اصول  و  انعطاف پذيرى  مفهوم  با  آشنايى  ۱ ــ 

تمرين هاى کششى 
۲ ــ آشنايى با برخى تمرين هاى کششى براى انعطاف پذيرکردن 

عضلات مختلف بدن 
حيطه ى مهارتى

 ــ کسب توانايى براى انجام  دادن برخى تمرين هاى کششى 
بر روى عضلات مختلف 
حيطه ى نگرشى

 ــ علاقه مندى به انجام  دادن تمرين هاى کششى 
وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
به موارد مطرح شده در درس پنجم مراجعه شود.

روش اجرا
حرکت اوّل ــ کشش عضلات پايين تنه

۱ ــ دانش آموزان در حالت ايستاده مقابل معلم مى ايستند؛ 
از  شود،  خم  زانوهايشان  که  اين  بدون  و  مى کنند  جفت  را  پاها 

ناحيه ى کمر خم مى شوند و مچ پاها را مى گيرند. 
۲ ــ سعى مى کنند بدون خم کردن زانوها سر و سينه را هر چه 

بيشتر به زانوها نزديک کنند. 
۳ ــ به حالت طبيعى (ايستاده) برمى گردند؛ کمى به عضلات 

استراحت مى دهند و سپس، حرکت را تکرار مى کنند. 
۴ ــ اين کشش در دو مرحله با شدت متوسط و بالا براى 

مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام مى شود. 
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حرکت دوم ــ کشش عضلات پايين تنه
قرار  معلم  مقابل  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 

مى گيرند. 
۲ ــ پاى راست را بلند کرده از ناحيه ى زانو خم مى کنند و 

از قسمت جلو بالا مى آورند. 
به  را  پا  و  مى کنند  قلاب  زانو  جلوى  در  را  دست  دو  ۳ ــ 

داخل شکم و سينه مى کشند.
۴ ــ در اين حالت، سعى شود تعادل بر روى يک پا حفظ 

گردد. تنه صاف، سر بالا و انگشتان پا متمايل به زمين باشند. 
۵ ــ اين کشش بر روى پاى ديگر نيز به همين ترتيب انجام 

شود. 
۶ ــ اين حرکت مى تواند براى دو مرحله با شدت متوسط 
و بالا و براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب بر روى هر پا انجام 

شود. 
حرکت سوم ــ کشش عضلات پايين تنه 

۱ ــ دانش آموزان وضعيت قبلى را حفظ مى کنند. 
۲ ــ پاى راست را از زمين بلند مى کنند؛ زانو را خم کرده 

و از پشت بدن به ران و باسن نزديک مى کنند. 
را  پا  و  مى گيرند  را  راست  پاى  مچ  راست  دست  با  ۳ ــ 
به سمت عقب متمايل مى کنند تا در عضلات چهار سر ران، حالت 

کشش ايجاد شود. 
۴ ــ اين کشش بر روى پاى ديگر نيز به همين ترتيب انجام 

مى شود. 
۵ ــ اين حرکت مى تواند در دو مرحله با شدت متوسط و بالا 

و براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب بر روى هر پا انجام شود. 
۶ ــ در مرحله ى دوم حرکت، مى توان با حفظ تعادل به  جلو 
خم شد؛ در حالى که يک دست، مچ پاى موافق را گرفته است و 
به سمت عقب مى کشد، دست مخالف براى حفظ تعادل در جلوى 
بدن به صورت کشيده قرار گيرد (شبيه حرکت فرشته، يک پا را 

خم مى کنيم و با دست موافق آن را مى گيريم). 
حرکت چهارم ــ کشش عضلات پايين تنه 

ممکن  که  جايى  تا  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 

است پاها را باز مى گذارند. 
۲ ــ از ناحيه ى کمر به سمت راست چرخش کرده و بدن 

را خم مى کنند.
سينه را هر چه  شوند، سر و  زانوها خم  بدون اين که  ۳ ــ 

بيشتر به ران و زانوى راست نزديک مى کنند. 
۴ ــ در همين وضعيت مچ پاى راست را با دست ها مى گيرند 

(دست موافق از زير و دست مخالف از رو).
۵ ــ به حالت طبيعى (ايستاده با پاهاى باز) برمى گردند؛ آن گاه 
به سمت چپ چرخش مى کنند و اين کشش را به همان ترتيب بر 

روى پاى چپ انجام مى دهند. 
و  متوسط  شدت  با  مرحله  دو  در  مى تواند  کشش  اين  ۶ ــ 
بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب روى هر يک از پاها انجام 

شود. 
حرکت پنجم ــ کشش عضلات پايين تنه

ممکن  که  جايى  تا  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 
است پاها را باز مى گذارند. 

۲ ــ از ناحيه ى کمر به سمت جلو خم مى شوند؛ دست ها را از 
دو طرف به مچ هر يک از پاها نزديک مى کنند و آن را مى گيرند. 

۳ ــ سر و سينه را در وسط بدن به زمين نزديک مى کنند؛ 
بدون اين که زانوها خم شوند. 

۴ ــ کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام مى شود. 

حرکت ششم ــ کشش عضلات پايين تنه 
۱ ــ دانش آموزان در وضعيت ايستاده پاها را بيشتر از عرض 

شانه باز مى گذارند. 
۲ ــ بالا تنه و پايين تنه را به سمت راست چرخش مى دهند؛ 
طورى که پاها در يک خط قرار گيرند. در اين حالت، زانوى پاى 

راست خم مى شود و پاشنه ى پاى چپ نيز از زمين جداست. 
۳ ــ با فشار دو دست روى زانوى پاى راست و در حالتى 
زمين  از  آن  پاشنه ى  و  شده  کشيده  عقب  سمت  به  چپ  پاى  که 
حالت  چپ،  پاى  زانوى  خم شدن  بدون  مى شود  سعى  جداست، 

کشش در عضلات پاى چپ ايجاد گردد. 
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در  کششى  حرکت  و  مى کنند  چرخش  چپ  سمت  به  ۴ ــ 
جهت ديگر انجام شود. 

۵ ــ کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه در هر طرف انجام مى شود. 

۶ ــ اين حرکت را مى توان براى بار سوم، زمانى که عضلات 
دست ها  از  و  داد  انجام  نيز  پويا  صورت  به  کردند،  پيدا  آمادگى 

به   عنوان حمايت کننده در کنار پاها استفاده کرد. 
حرکت هفتم ــ کشش عضلات پايين تنه

۱ ــ دانش  آموزان در وضعيت ايستاده پاها را بيش از عرض 
شانه باز مى گذارند.

را             بالاتنه  راست،  پاى  زانوى  خم کردن  با  تدريج  به  ۲ ــ 
به   سمت راست مى برند و وزن را روى پاى راست منتقل مى کنند. 
در اين حالت، پاى چپ به صورت کشيده در کنار بدن قرار مى گيرد 

و پاشنه ى آن با زمين تماس دارد. 

روى  حمايت کننده  عنوان  به  دست ها  حالت،  اين  در  ۳ ــ 
زانوها قرار مى گيرند. 

را  بالا تنه  وزن  و  برمى گردند  قبلى  ايستاده ى  حالت  به  ۴ ــ 
روى پاى چپ منتقل مى کنند. 

۵   ــ اين کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه در هر طرف انجام مى شود. 

۶ ــ اين حرکت کششى را مى توان در مرحله ى سوم، با تغيير 
متناوب زواياى زانوها و حرکت بالا تنه و پايين تنه به طور متناوب به 
صورت پويا نيز انجام داد. در اين حالت، دست ها نيز به  شکل آزاد 

در جلوى بدن قرار مى گيرند. 
شماره گذارى  و  مرحله بندى  با  را  پويا  کشش هاى  اين  ۷ ــ 
مى توان چندين بار تکرار کرد تا عضلات پايين تنه به خوبى گرم و 

منعطف شوند. 
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جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه

طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
حرکت و فعّاليّت (شناخت اشکال هندسى)  

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

خط،  مربع،  (دايره،  هندسى  مختلف  اشکال  با  آشنايى   ــ 
مستطيل و …) 

حيطه ى مهارتى
 ــ مهارت در شناخت اشکال هندسى از طريق فعّاليّت 

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه 

وسايل مورد نياز: گچ.

دانستنی های معلّم 
يکى از کاربردهاى مفيد فعّاليّت هاى جسمانى، تلفيق آن ها 
با مواد درسى مختلف است؛ چون يادگيرى از طريق حرکت، بهتر 

و با سرعت بيشتر اتفاق مى افتد. 

روش اجرا
۱ ــ ارزش يابى از ميزان شناخت مفاهيم و اشکال هندسى 

دانش آموزان 
۲ ــ معرفى اشکال مختلف به آن ها 

۳ ــ از دانش آموزان بخواهيد در ذهن خود اشکال هندسى 
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حرکت هاى  با  سپس  و  کنند  مجسّم  آموخته اند،  که  را  گوناگونى 
مختلف آن ها را نمايش دهند. 

۴ ــ اشکالى را نام ببريد و از دانش آموزان بخواهيد آن ها 
را روى زمين با حرکت ترسيم کنند.

۵ ــ دانش آموزان دو  به دو در مقابل يک ديگر قرار مى گيرند؛ 
يک نفر از آن ها اسامى اشکال مختلفى را به زبان مى آورد و ديگرى 

با حرکت آن شکل را ترسيم مى کند. 

۶ ــ از دانش آموزان بخواهيد با دويدن، پريدن، راه رفتن، 
کوچک  و  بزرگ  ابعاد  در  را  هندسى  اشکال  و …  کردن  لى لى  

ترسيم کنند. 
۷ ــ بازى هايى را اجرا کنيد که طى آن ها دانش آموزان اشکال 

هندسى را بسازند. 
مختلف  اشکال  گروهى،  صورت  به  بخواهيد  آن ها  از  ۸  ــ 

را ترسيم کنند. 

جلسه : دانشى (قسمت اوّل)
عنوان درس: رشته هاى ورزشى

هدف کلّى: آشنايى با رشته هاى ورزشى 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با رشته هاى انفرادى 
۲ ــ آشنايى با رشته هاى گروهى

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت در شناخت رشته هاى انفرادى 
۲ ــ کسب مهارت در شناخت رشته هاى گروهى 

حيطه ى نگرشى
 ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى

وسايل مورد نياز: توپ، چوب، چند قطعه طناب کوتاه و 
بلند، لوحه ى آموزشى هـ ــ آشنايى با رشته هاى ورزشى.
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دانستنی های معلّم 
روش اجرا

با استفاده از لوحه ى آموزشى: 
۱ ــ معلّم از دانش آموزان هر گروه مى خواهد نام ورزش هايى 
اعضاى  مشورت  با  مى شوند،  انجام  انفرادى  صورت  به  که  را 
گروه در يک مدت زمان معين بنويسند. گروهى که در اين مدت 
نام تعداد بيشترى را نوشته باشد، برنده است. سپس به گروه برنده 
اجازه داده مى شود تا در زمينه اى که برنده شده اند، چند حرکت 
همين  دهند.  نشان  دارند  دوست  که  را  انفرادى  رشته  يک  از 
ورزش هاى  براى  آموزشى  لوحه ى  تصاوير  از  استفاده  با  سؤال 

گروهى طرح مى شود. 
که  ورزش هايى  مورد  در  مى توان  را  حرکت  نمايش  ۲ ــ 

به   صورت گروهى انجام مى شوند نيز تکرار کرد. 
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جلسه : دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: موارد ايمنى در ورزش 

هدف کلّى: بيان برخى از اصول ايمنى در ورزش
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با ويژگى هاى لباس ورزشى 

اماکن  در  موجود  احتمالى  خطر هاى  با  آشنايى  ۲ ــ 
ورزشى

۳ ــ آشنايى با خطرهاى احتمالى در هنگام بازى و ورزش 
براى فرد و هم بازى او 

۴ ــ آشنايى با وسايل خطر ساز همراه ورزشکار در هنگام 
بازى و ورزش

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت تفکر

۲ ــ کسب مهارت در برقرارى ارتباط
۳ ــ کسب مهارت حدس زدن

۴ ــ کسب مهارت بحث و گفت وگو
حيطه ى نگرشى

و  بازى  هنگام  در  ايمنى  اصول  رعايت  به  علاقه مندى   ــ 
ورزش  

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى دــ موارد ايمنى در 
ورزش، کاغذ، قلم و گچ.

دانستنی های معلّم  
در تدريس مطالب اين قسمت با استفاده از روش مشارکت 
دانش آموزان در آموزش، تلاش مى کنيم که آن ها علت استفاده از 
لباس  خاص ورزش و پوشاک مناسب براى فعّاليّت هاى ورزشى 
را دريابند. مسلماً برخى از دانش آموزان به دلايل اقتصادى قادر 
به تهيه ى پوشاک ورزشى نيستند؛ بنابراين ضمن شناسايى چنين 
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اين  رفع  براى  مناسبى  حل  راه  که  صورتى  در  دانش آموزانى، 
نارسايى وجود ندارد، نبايد اجبارى جهت تهيه ى لباس خاص 

براى دانش آموزان به وجود آورد. 
پاسخ گويى  و  نظم  رعايت  براى  که  است  ذکر  به  لازم 

مناسب، بهتر است کلاس به چند گروه تقسيم شود. 

وظيفه ى معلّم: طرح سؤال هاى زير با تعيين وقت و دادن 
امتياز به گروه هايى که پاسخ صحيح مى دهند. 

سؤال ۱: چند نوع کار را نام ببريد که افراد به هنگام انجام 
دادن آن ها از لباس مخصوص استفاده مى کنند. 

سؤال ۲: لباس مناسب چه نوع لباسى است؟ 
سؤال ۳: آيا کفش هايى که بچه ها در تصاوير بخش شماره ى 

۱۰ لوحه پوشيده اند، مناسب اند؟ چرا؟ 
مى دهد؟  نشان  را  مناسب  کفش  تصوير  کدام   : ۴ سؤال 

چرا؟ 
سؤال ۵: فکر مى کنيد در قسمت دوم بخش شماره ى ۱۰ 

(بالاى صفحه) به چه موضوع مهمى اشاره شده است؟ چرا؟
 (۱۰ (شماره ى  قسمت  همان  پايين  شکل  در   :۶ سؤال 
بچه ها لباس ورزشى پوشيده اند. فکر مى کنيد کدام لباس مناسب 

است؟ چرا؟ 
کنيد؛  نگاه  دقّت  به   ۱۱ شماره ى  تصاوير  به   :۷ سؤال 
محل هاى خطرناک براى ورزش کدام اند؟ به سؤال پايين صفحه ى 

۲۷ هم پاسخ دهيد. 
سؤال ۸: به شکل هاى شماره ى ۱۲ لوحه نگاه کنيد، در 
تهديد  را  هم بازيتان  و  شما  خطرهايى  چه  دسته جمعى  بازى هاى 
مى کند؟ براى اين که دچار آسيب نشويد، چه کارى بايد انجام دهيد؟ 
در کلاس در اين باره با بچّه هاى ديگر گفت وگو کرده و خطرهاى 

ديگر را شناسايى کنيد. 
سؤال ۹: آيا در بازى هاى ورزشى، ورزشکار نبايد وسيله ى 
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خاصى را همراه داشته باشد؟ تعدادى از اين وسايل را در صفحه ى 
را  ديگرى  ابزار  آيا  ببريد.  نام  را  آن ها  مى کنيد  مشاهده  کتاب   ۲۹

مى شناسيد؟ نام ببريد.
پاسخ ها

سؤال ۱: پزشکى، کار در آزمايشگاه، ارتشى و … 
سؤال ۲: لباسى که اندازه ى بدن ما باشد و هنگام کار کردن 

راحت باشيم. 
سؤال ۳: خير؛ چون يکى تنگ، ديگرى گشاد و سومى 
پاشنه بلند است. وقتى کفش گشاد يا تنگ باشد، ورزشکار ناراحت 
است و نمى تواند ورزش کند. اگر کفش پاشنه بلند باشد، امکان 

زمين خوردن ورزشکار زياد است. 
پا  اندازه ى  کاملاً  چون  صفحه؛  پايين  تصوير   :۴ سؤال 

تهيه شده است. 
سؤال ۵: بستن بند کفش در هنگام فعّاليّت ورزشى مهم 
است. اگر بند کفش باز باشد، ممکن است زير پاى هم بازى بماند 

يا به محلى گير کند و خطرآفرين باشد. 
سؤال ۶: لباس دانش آموز نفر وسط اندازه است و مناسب 
مى باشد. لباس فرد سمت راست صفحه تنگ و فرد سمت چپ 
گشاد است و هر دو دانش آموز هنگام ورزش کردن راحت نيستند. 

علت چيست؟ 
مى کند  فرد  گير  پاى  و  دست  به  گشاد  لباس  توضيح: 
او  از  را  پا  و  دست  راحت  حرکت  دادن  امکان  تنگ  لباس  و 
عرق  وقتى  چون  باشد؛  نخى  است  بهتر  لباس  جنس  مى گيرد. 
مى کنيم جذب لباس شده و تبخير مى شود و در بين لباس و روى 

بدن ما نمى ماند. 
 سؤال ۷

که  محل هايى  خيابان،  يعنى  اتومبيل ها  عبور  محل  ــ  الف 

که  پنجره هايى  جلوى  و  دارد  وجود  شن  و  سنگ ريزه  آن ها  در 
شيشه دارند. 

وجود  چاه  آن جا  در  که  محل هايى  و  گودال ها  کنار  ــ  ب 
سقوط  امکان  و  بلندترند  زمين  سطح  از  که  محل هايى  در  دارد. 

وجود دارد و … .
سؤال ۸

ــ هل دادنِ هم بازى، خوردن توپ به سر يا صورت، باز بودن 
بند کفش، پشت  پا زدن و … . 

مراقب هم بازى خود باشيم و کارى نکنيم که او آسيب ببيند. 
قبل از ورزش کردن، بند کفش خود را محکم کنيم. 

  سؤال ۹
النگو،  گرد ن بند،  ساعت،  دست بند،  گوشواره،  ــ  الف 

انگشتر.
ب ــ مداد، اشياء نوک تيز و … .

پاسخ خود آزمايى
سؤال ۱: هر کارى لباس مخصوص خود را دارد. کفش 
معمولى براى حرکات معمولى و آرام مثل راه رفتن ساخته مى شود و 
ـ ممکن است  ـ مثل ورزش کردن ـ هنگام انجام دادن حرکات سريع ـ
کفش  جنس  شود.  ورزشکار  آسيب ديدگى  باعث  و  بخورد  ُسر 
ورزشى نرم و سبک است؛ بنابراين، هنگام ورزش کردن ورزشکار 
را يارى مى دهد تا سريع تر حرکت کند. در هنگام ورزش پا بيشتر 
عرق مى کند. پوشيدن کفش ورزشى و تعويض آن پس از ورزش 
و شست وشوى پا باعث حفظ نظافت و بهداشت و جلوگيرى از 

بيمارى مى شود. 
سؤال ۲: پوشيدن لباس گشاد، بازى کردن در زمين هايى که 

شن و سنگ ريزه دارند و به دست کردن ساعت هنگام ورزش. 
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جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: کسب مهارت در دريافت کردن (۳)
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت

۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت 
۳ ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت 

۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 
۵ ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران

حيطه ى مهارتى
و  دست ها  وسيله ى  به  دريافت کردن  در  مهارت  کسب  ۱ ــ 

پاها 
براى  دست ها  درست  کارگيرى  به  در  مهارت  کسب  ۲ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر بالاتر است (انگشتان شست به طرف 

بالا و در مسير توپ). 
براى  دست ها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۳ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر پايين تر است (دست ها به طرف پايين 

قرار مى گيرند). 
هنگام  در  پاها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۴ ــ 
اجراى مهارت (پاها باز رو به مسير و با کمى فاصله جلو و عقب 

قرار مى گيرند).
با  (فرد  رفتن  توپ  استقبال  به  در  مهارت  کسب  ۵ ــ 
نزديک شدن توپ، يک پا را در مسير آن به سمت جلو مى آورد). 
۶ ــ مهارت در کشيدن توپ به طرف بدن در حين دريافت 

(با هدف خنثا کردن نيروى عکس العمل).  
حيطه ى نگرشى

پايه ى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى   ــ 
ورزشى 

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و کيسه هاى شنى.

دانستنی های معلّم  
اين  است.  مهارتى  حرکت هاى  از  يکى  دريافت کردن 
حرکت همواره قبل از پرتاب  کردن و نيز در واکنش به آن انجام 
به وسيله ى  ديگر  شیءِ  هر  يا  توپ  حرکت،  اين  طیّ  مى پذيرد. 
اعضاى بدن (بيشتر دست ها و پاها) متوقف مى شود و در اختيار 

فرد قرار مى گيرد.
 

روش اجرا
۱ ــ تدريس مهارت به دانش آموزان و نشان  دادن آن 

۲ ــ تمرين هاى زير را براى تفهيم بهتر مطالب اجرا کنيد. 
ــ دانش آموزان حالت دريافت را بدون توپ تمرين کنند.

ــ توپ ارسالى را به وسيله ى دست و پا دريافت کنند. 
ــ توپ را براى دوست خود ارسال و سپس آن را دريافت 

کنند. 
ايستاده  و  حرکت  حال  در  را  شنى  کيسه هاى  يا  توپ  ــ 

دريافت کنند. 
ــ توپ را به بالا پرتاب کرده و سپس دريافت کنند. 

با  سپس  و  کرده  پرتاب  بالا  به  را  شنى  کيسه ى  يا  توپ  ــ 
حرکت جهش آن را دريافت کنند. 

ــ دو به دو مقابل يک ديگر قرار گيرند و يکى دريافت پايين تر 
از کمر و ديگرى دريافت بالاتر از کمر را اجرا کنند. 

او  علامت  با  و  بايستد  خود  دوست  به  پشت  فرد  هر  ــ 
به   سرعت به دور خود بچرخد و توپ پرتابى وى را دريافت کند. 

ــ توپ يا کيسه ى شنى را به بالا پرتاب کنند و بعد از چند 
بار دست زدن (کف زدن)، شیء پرتاب شده را از هوا بگيرند. 

۳ ــ اجراى فعّاليّت ها و بازى هايى که در آن ها مهارت پرتاب 
و دريافت پيوسته تکرار مى شود. 
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۴ ــ دانش آموزان دو  به دو نحوه ى اجراى مهارت يک ديگر 
را مشاهده و ارزيابى کنند. 

۵ ــ به تفاوت هاى فردى توجه کرده و سطح آموزش را براى 
استفاده ى همگان به طور مساوى طراحى کنيد. 

۶ ــ مهارت دريافت را با ديگر مهارت ها ترکيب کنيد و به 
اجرا در آوريد. 

۷ ــ دريافت هاى پيشرفته ــ مثل سينه و ران ــ را نيز براى  

دانش آموزان نمايش دهيد و کاربرد آن ها را بگوييد. 
۸ ــ دريافت هايى را که با پا انجام مى شوند، به دانش آموزان 
نشان دهيد (کف پا، بغل پا، روى پا) و کاربرد آن ها را در ورزش 

بگوييد. 
۹ ــ فعّاليّت هاى رقابتى گروهى، دريافت و عمل به وسيله ى 

دست و پا را به اجرا در آوريد. 

جلسه: مهارتى
ــ  دويدن  حرکات  ترکيب  ــ  پايه  حرکات  درس:  عنوان 

پريدن با مهارت هاى دست
هدف کلّى: کسب  مهارت در برخى از حرکات انتقالى، 

غير انتقالى و دست ورزى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با چرخيدن و چرخاندن
۲ــ آشنايى با جهت ها

حيطه ى مهارتى
۱ــ انجام دادن حرکات به شکل تقليدى

۲ــ انجام دادن حرکات چرخشى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به کسب مهارت هاى بدنى
وسايل مورد نياز: گچ، توپ و مخروط پلاستيکى.

دانستنی های معلّم 
روش اجرا

و  دويدن  با  همراه  دست  مهارت هاى  ترکيب  ۱ــ 
پريدن
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وسايل  مورد نياز: ۴ عدد توپ.
به صورت  و  همراه  هم بازى  نفر  يک  با  را  دانش آموز  هر 
گروه هاى ۴ نفرى مستقر کنيد. هم بازى هاى هر گروه با فاصله ى 
۵ متر در مقابل هم مى ايستند. هر گروه صاحب يک توپ است. 
انتهاى  در  و  مى زند  دريبل  و  مى دود  توپ  صاحب  دانش آموز 
خط مى ايستد و توپ را کنترل مى کند. هم بازىِ اين دانش آموز 
به سمت انتهاى خط مى دود؛ به محض رسيدن او به انتهاى خط، 
دانش آموزى که صاحب توپ است با دو دست توپ را به سمت 
دريافت توپ آن را به  بعد از  هم بازى خود مى اندازد. هم بازى 
سمت افرادى که در صف پرتاب کننده ها ايستاده اند، برمى گرداند. 
اين دو دانش آموز جاى خود را عوض مى کنند و دوباره به صف 
برمى گردند. تمرين ادامه پيدا مى کند. از دانش آموزان بخواهيد که 
عمل پاس دادن را چند بار تکرار کنند، در اين حال، دانش آموز 
پرتاب کننده ى توپ بايد آن را با ارتفاع زياد پرتاب کند تا هم بازى 

او با پريدن، توپ را دريافت کند. 
از دانش آموزان بخواهيد تمرين پاس دادن را تکرار کنند. 
سپس دانش آموزى که توپ را پاس مى دهد، آن را طورى بغلتاند 
که هم بازى او بتواند آن را با ضربه ى پا بزند. دانش آموزى که توپ 
را پاس مى دهد، بايد آن را تعقيب کند و بگيرد و به نفر بعدى صف 
خود پاس دهد. هرکدام از اين تمرين ها را چند بار تکرار کنيد.
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به جاى بازى هاى ذکر شده در بخش قبل، از اين بازى ها 
هم مى توان استفاده کرد. 

۲ــ پرتاب و دريافت (۱)
وسايل مورد نياز: توپ و گچ.

دانش آموزان را در چهار دايره (در هر دايره ۶ تا ۸ نفر) 
استقرار دهيد. از آن ها بخواهيد، به فاصله ى ۳ متر از يک ديگر 
روى دايره و در جهت خلاف حرکت عقربه هاى ساعت در مقابل 
توپ  يک  دايره  هر  در  دانش آموزان  از  نفر  يک  به  بايستند.  هم 
پشت  دانش آموز  مقابل  در  و  مى چرخد  دانش آموز  اين  بدهيد. 

سر خود مى ايستد.  
از دانش آموزان بخواهيد:

توپ را به سمت نفر دوم پرتاب کنند.
توپ را دريافت کنند، بچرخند و در مقابل نفر پهلويى خود 
در خطّ قرار بگيرند. آن گاه توپ را به سمت يک ديگر پرتاب کنند 

و تمرين را به دور دايره ادامه دهند.
مقابل  در  تا  مى چرخند  که  دانش آموزانى  با  را  تمرين 

عقربه ى ساعت قرارگيرند، تکرار کنيد.
۳ــ پرتاب ها و دريافت ها (۲)

وسايل مورد نياز: توپ و مخروط پلاستيکى.
هر دانش آموز را با يک هم بازى همراه کنيد. دو زوج از 

آن ها را همراه با يک توپ در مقابل يک مخروط پلاستيکى قرار 
را  توپ  دانش آموزان  از  زوج  اوّلين  علامت،  دريافت  با  دهيد. 
مى کنند.  پرتاب  يک ديگر  سمت  به  پلاستيکى  مخروط  روى  از 
بعد از هر پرتاب موفقيت آميز، هريک از دانش آموزان يک قدم 
به سمت عقب حرکت مى کند. اگر توپ از دست يکى از دو نفر 
بيفتد، زوج ديگرى از دانش آموزان بازى را به عهده مى گيرند. با 

هر باخت، زوج ديگر توپ را تصاحب مى کنند.
۴ــ پرتاب کردن توپ به هوا

وسايل مورد نياز: دو عدد توپ.
دانش آموزان کلاس به دو گروه مساوى تقسيم مى شوند 
شروع به شکل ستونى مى ايستند. در فاصله ى  و در پشت خطّ ِ
شروع، دايره اى به قطر تقريبى دو متر روى  چهارمترى هر خطّ ِ
زمين کشيده مى شود و يک نفر از هر گروه با توپى درون دايره ى 
مقابل گروه خود قرار مى گيرد. با فرمان مربى، کسانى که داخل 
دايره قرار گرفته اند، با پرتاب کردن توپ از دايره خارج مى شوند 
و به طرف آخر ستون مى دوند. در همين حال، نفر اوّل هر ستون 
بايد به سرعت بدود و قبل از اين که توپ به زمين بخورد، آن را 
بگيرد. بعد از گرفتن توپ، او نيز بايد بلافاصله مانند نفر  اوّل  عمل 
کند. بازى تا آخرين نفر هر گروه ادامه مى يابد و گروهى که بازى 

را زودتر به پايان مى رساند، برنده محسوب مى شود. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى (چابکى)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با چابکى 

۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى چابکى و چالاکى بدن 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در تشخيص تمرين هاى چابکى 
تمرين هاى  برخى  دادن  انجام  در  مهارت  کسب  ۲ــ 

چابکى
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حيطه ى نگرشى
چالاکى  و  چابکى  توسعه ى  و  حفظ  به  علاقه مندى  ۱ــ 

بدن 
۲ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى ويژه ى چابکى 

چهار  و  دويدن  براى  مناسب  زمين  نياز:  مورد  وسايل 
مانع. 

دانستنی های معلّم  
روش اجرا

۱ــ چهار مانع يا صندلى را به فاصله ى ۳ متر از هم در 
يک خط قرار دهيد؛ طورى که مانع اوّل نيز از خطّ شروع ۶ متر 

فاصله داشته باشد. دانش آموزان به صف در پشت خطّ شروع 
قرار مى گيرند. هر دانش آموز به نوبت به شکل مارپيچ (به حالت 
دور  را  آخرى  مانع  سرانجام،  و  مى کند  عبور  موانع  بين  از   (8
پشت  به  سپس  و  مى گذرد  شروع  خطّ  از  برمى گردد؛  و  مى زند 
صف مى رود. هريک از دانش آموزان بعدى نيز تا ۳ نوبت اين 

فعّاليّت را انجام مى دهد. 
گروهى،  همکارى  و  رقابت  حسّ  تقويت  براى  ۲ــ 
دانش آموزان را به دو گروه مساوى تقسيم کنيد و با اضافه کردن 
موانع در دو محل با رعايت فاصله از دانش آموزان بخواهيد با 
علامت شروع فعّاليّت را آغاز کنند. گروهى که زودتر موانع را طى 
کند و فعّاليّت را به پايان رساند، به عنوان برنده معرفى مى شود. 

۳ــ فعّاليّت هاى گفته شده را با کم کردن فواصل بين موانع 
و اضافه کردن تعداد موانع انجام دهيد. 

۴  ــ چهار مانع را در چهارگوش مربعى به ضلع ۴ متر و 
يک مانع را نيز در وسط آن قرار دهيد. سپس از دانش آموزان 
بخواهيد که به نوبت فعّاليّت را آغاز کنند و مطابق با شکلِ مسير 

از موانع بگذرند. 
۵  ــ اين فعّاليّت نيز مى تواند به شکل گروهى و رقابتى و با 

ثبت زمان انجام شود. 

آزمون دويدن مارپيچ

آزمون دويدن زيگزاگ

خط شروع
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه ــ مفاهيم و حرکت

فعّاليّت  طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کلّى:  هدف 
(جهت يابى ۲)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

پايين،     و  بالا  (جهت يابى)،  مختلف  مفاهيم  با  آشنايى  ۱ــ 
چپ و راست، جلو و عقب

۲ــ خلق کردن روش هاى گوناگون نمايش مفاهيم 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در اجراى حرکات مختلف
۲ــ کسب مهارت در جهت يابى 

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه 

۲ــ علاقه مندى به فعاليت هاى بدنى و بازى 
وسايل مورد نياز: گچ، سوت و توپ.

دانستنی های معلّم  
حرکتى  ــ  ادراکى  مهارت هاى  از  جزئى  جهت،  ادراک 

در  او  توانايى  و  راست  و  چپ  سمت  از  کودک  آگاهى  است. 
اجراى طرح هاى حرکتى در ابعاد فضايى اطراف را جهت يابى 
مى نامند. کودکانى که به خوبى قادر به ادراک و تشخيص جهت 
نيستند، نوعاً در زمينه ى برترى جانبى ضعيف اند (راست دست 

يا راست پا). 

روش اجرا
۱ــ آموزش جهت هاى مختلف به دانش آموزان

۲ــ طراحى آموزش از ساده به مشکل 
۳ــ ارزيابى ميزان يادگيرى دانش آموزان

۴ــ طراحى و اجرا کردن فعّاليّت هايى که جهت يابى رکن 
اصلى آن هاست. 

۵  ــ ترکيب کردن حرکات مختلف مثل دويدن، راه رفتن، 
پريدن و غيره با جهت يابى

۶  ــ حرکت کردن به جهت هاى مختلف به همراه توپ 
۷  ــ پرتاب کردن توپ يا هر شیءِ ديگر به جهت هاى مختلف 

با علامت يا سوت مربى
۸  ــ اجراى بازى هاى نشاط آور. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
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۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى استقامت قلبى ــ عروقى 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب توانايى تشخيص فعّاليّت هاى استقامتى 
۲ــ کسب توانايى انجام دادن برخى تمرين هاى استقامتى 

۳ــ کسب مهارت در چگونگى تقسيم کار ــ انرژى و ريتم 
دويدن و تنفس در فعّاليّت هاى هوازى 

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى استقامتى 

وضعيت           ى  توسعه  و  بهبود  براى  انگيزه  داشتن  ۲ــ 
قلبی  ــ تنفسى 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن.

دانستنی های معلّم 
به موارد مطرح شده در درس چهارم مراجعه شود. 

دانش آموزان در وضعيت استقرار ستونى با توجه به تعداد 
در  سرگروه ها  و  مى گيرند  قرار  صف  چند  يا  دو  يک،  در  آن ها 

جلوى آنان مى ايستند. 
۱ــ دانش آموزان به مدت ۱۰ دقيقه به طور نرم و ملايم با 

رعايت نکاتى که در درس چهارم ذکر شده است، مى دوند. 
تعداد   و  قلب  ضربان  عميق  بازدم  و  دم  چند  با  آنان  ۲ــ 

تنفس را کاهش مى دهند. 
عمل            و  داده  تشکيل  دايره اى  زمين،  مرکز  در  ۳ــ 

طناب زدن را بدون طناب انجام مى دهند. (۳ دقيقه) 

به  کوتاه  جهش هاى  با  زدن،  طناب  عمل  حين  در  ۴ــ 
جاى  به  سپس  و  مى شوند  نزديک  دايره  مرکز  به  جفت  صورت 

اوّل برگردند. 
۵  ــ حرکت پروانه از پهلو (۳ دقيقه) 
۶  ــ حرکت پروانه از جلو (۳ دقيقه) 

تعدادشان  به  باتوجه  دانش آموزان  مرحله،  اين  در   ـ ـ
گروه بندى مى شوند و به نوبت به کنار پله يا نيمکتى به ارتفاع حدود 
۲۵ سانتى متر مى آيند. آن گاه با دريافت علامت شروع براى مدت 
يک دقيقه از پله بالا و پايين مى روند؛ بدين ترتيب که ابتدا پاى 
کنار آن قرار مى گيرد.  گرفته و پاى چپ  راست روى پله قرار 
سپس پاى راست پايين مى آيد و پاى چپ هم در کنار آن قرار 
مى گيرد. البته اين تمرين را مى توان با پاى چپ هم شروع کرد. 
دقيقه  در  بار   ۳۰ کار  شدت  با  رفتن  پايين  بالا و  ريتم  ــ 

تنظيم شود. 
ــ پس از پايان فعّاليّت، دانش آموزان استراحت مى کنند. 
در اين زمان، آن ها را از افزايش ضربان قلب و تعداد تنفس آگاه 

سازيد و بازخورد لازم را دريافت کنيد. 
در اين مرحله، دانش آموزان را با توجّه به تعداد به دو يا 
سه گروه تقسيم کنيد و از آن ها بخواهيد که به نوبت مسافت هاى 
کوتاه (حداکثر ۱۰۰ متر) را با شدت ۶۰ تا ۷۰ درصد توان خود 
اين  تناوب،  به  گروه ها  کنند.  استراحت  ثانيه   ۳۰ سپس  و  بدوند 
فعّاليّت را با توجه به آمادگى دانش آموزان براى چند نوبت تکرار 

خواهند کرد. 

درس 26

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه (دويدن و پريدن ــ  لى لى کردن 

و با جهش رفتن و …) 
دادن  انجام  و  ترکيب  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 

مهارت هاى پايه
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اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى 
۲ــ آشنايى با مهارت هاى ورزشى

حيطه ى مهارتى
ــ انجام دادن ترکيبى از مهارت هاى پايه در بازى ها 

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به انجام دادن مهارت هاى پايه در بازى هاى 

ورزشى
وسايل مورد نياز: در مورد هر بازى ذکر شده است. 

دانستنی های معلّم  
روش اجرا

را  دانش آموزان  پريدن:  و  دويدن  از  ترکيبى  ۱ــ 
به صورت پراکنده مستقر کنيد و از آن ها بخواهيد: 

بدوند و تا آن جا که ممکن است بپرند و در حين پريدن از 
دست هاى خود استفاده کنند. لازم است اين عمل چند بار تکرار 
که  جايى  تا  پرش،   ۳ از  استفاده  با  و  بدوند  گام   ۱۰ آن گاه  شود. 

مى توانند بپرند. 
۶ گام بدوند و ۴ بار بپرند. 
۸ گام بدوند و ۲ بار بپرند. 

۲ــ دويدن و پريدن همراه با حرکات کششى
وسايل موردنياز: ۴ يا ۵ عدد حلقه.

خود شما ترکيباتى از دويدن و پريدن را اضافه کنيد يا از 
دانش آموزان بخواهيد  ترکيباتى را اضافه کنند؛ بدوند و تا آن جا 

که ممکن است به سمت بالا بپرند. 
بدوند، به سمت بالا بپرند و بدن را صاف نگه دارند. 

دانش آموزان را به گروه هاى ۴ تا ۶ نفره تقسيم کنيد و براى 
هر گروه يک عدد حلقه درنظر بگيريد. حلقه ها را در حدود يک 

متر از يک ديگر فاصله دهيد. 
دانش آموزان به نوبت مى دوند و پرش طول انجام مى دهند 
(مسافتى دورتر از يک حلقه) و داخل حلقه فرود مى آيند. از آن ها 

بخواهيد که اين عمل را چند بار تکرار کنند. 
دو حلقه ى ديگر را با فاصله ى ۶۰ سانتى متر از يک ديگر 
را         پرش  عمل  و  بدوند  بخواهيد،  دانش آموزان  از  کنيد.  اضافه 
سه بار از حلقه اى به حلقه ى ديگر انجام دهند. از آن ها بخواهيد 

اين عمل را چند بار تکرار کنند. 
آموزشى  محتواى  بخش  در  شده  ذکر  بازى هاى  به جاى 

مى توان از تمرين هاى زير نيز استفاده کرد. 
۳ــ لى لى کردن 

علامت گذارى  براى  نوار  يا  رنگ  نياز:  مورد  وسايل 
ميدان   بازى.

دانش آموزان را به شکل پراکنده استقرار دهيد. 
از آن ها بخواهيد: 

به سمت جلو، عقب و طرفين لى لى کرده و مسير حرکت را 
با علامت عوض کنند. با سرعت، جهت و مسير را بر روى عدد 
کنند و در يک  کنند. تا جايى که مى توانند، لى لى  ۸ لاتين لى لى 
مسير ديگر لى لى روى پاى ديگر را انجام دهند. از دانش آموزان 

بخواهيد، تمرين ها را روى پاى ديگر تکرار کنند. 
۴ــ تقليد از سرگروه همراه با حرکت لى لى 

دانش آموزان را به گروه هاى ۴ تا ۶ نفره تقسيم کنيد. 
و  مى دهد  انجام  را  حرکاتى  دانش آموزان  از  نفر  يک 
دانش آموزان ديگر از او تقليد مى کنند. سرگروه بايد از الگوى لى لى 
استفاده کند (ترکيبات مختلف از لى لى روى پاى چپ و راست). 

هريک دقيقه سرگروه را عوض کنيد. 
۵  ــ دويدن و لى لى کردن 

وسايل مورد نياز: سوت، بوق يا زنگ.
آن ها  از  و  کنيد  مستقر  پراکنده  به صورت  را  دانش آموزان 

بخواهيد: 
بدوند و هرقدر مى توانند، روى پاى راست لى لى کنند. 

و           راست  پاى  روى  بار  سه  علامت،  دريافت  با  و  بدوند 
سه بار روى پاى چپ لى لى کنند. 

۱۰  گام بدوند و سه بار روى پاى راست و سه بار روى 
پاى چپ لى لى کنند. 
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۱۰ گام بدوند و سه بار روى پاى راست به سمت جلو و   
سه بار روى پاى چپ به سمت عقب لى لى کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، تا آن جا که مى توانند با گام هاى 
کشيده لى لى کنند. براى لى لى کردن در ارتفاع بيشتر، مى توانند 

از دست هاى خود استفاده کنند.
 بدوند و با علامت، روى پاى راست لى لى کنند، بپرند و 

روى دو پا فرود آيند. 
از دانش آموزان بخواهيد که دويدن، لى لى کردن و پريدن 
را به ابتکار خود ترکيب و اجرا کرده و تمرين ها را چند بار تکرار 

کنند. 
۶  ــ جست  و خيز (  با جهش رفتن) 

وسايل مورد نياز: رنگ، نوار و سوت. 
دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 

جست  و خيز عبارت از گام بلند برداشتن از يک پا به پاى 
ديگر همراه با دويدن است؛ به طورى که فرد هم به سمت بالا و هم 

به سمت  جلو حرکت کند. 
فعّاليّت هاى زير را خود اجرا کنيد و سپس از دانش آموزان 

بخواهيد آن ها را به اجرا درآورند. 
بدوند و با دريافت علامت، سه بار جست  و خيز کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، قدم بزنند و تا جايى که مى توانند، 
بپرند. 

لى لى  چپ  پاى  روى  بار  سه  علامت،  دريافت  با  و  بدوند 
کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى راست لى لى 
کنند و هرقدر مى توانند، بپرند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى چپ لى لى کنند 
و يک گام بلند بردارند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى راست لى لى 
کنند و يک گام بلند بردارند. 

از آن ها بخواهيد اين تمرين ها را چند بار تکرار کنند. 
۷  ــ مسير متنوع 

وسايل مورد نياز: به ايستگاه هاى مسير امدادى بستگى 
دارد. 

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
کلاس را به دو گروه مساوى تقسيم کنيد و براى هر گروه 
مسير حرکتى يکسان ترتيب دهيد که در اين مسير مثلاً افراد بايد 
در حين حرکت دور يک صندلى بچرخند و از فاصله ى مشخصى 
بپرند. سپس از يک پله به صورت لى لى بالا روند و در برگشت، 
يک گونى پر از شن را حدود ۱۵ متر حمل کنند و در آخر مسير 
با دست زدن به نفر بعدى در آخر صف بايستند. گروهى که مسير 

مشخص شده را سريع تر به اتمام برساند، برنده است. 
۸  ــ دوى امدادى با حلقه 

وسايل مورد نياز: چهار حلقه ى پلاستيکى به قطر ۷۰ 
الى ۸۰ سانتى متر. 

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
هر دو گروه پشت خطّ شروع قرار مى گيرند. با فرمان مربى، 
نفر اوّل هر گروه که دو حلقه دارد، يکى را در دست مى گيرد و ديگرى 
را به فاصله اى که فکر مى کند مى تواند از پشت خطّ شروع به درون 
آن بپرد، مى اندازد. آن گاه از پشت خطّ به درون حلقه مى پرد و از 
آن جا، حلقه ى دوم را تا فاصله اى که توانايى پريدن آن را دارد، پرتاب 
مى کند. اين کار تا نقطه ى تعيين شده ادامه مى يابد. سپس هر دو عدد 
حلقه را برمى دارد به سرعت به نفر سوم تيم خود مى رساند. گروهى 

که بتواند اين بازى امدادى را زودتر به پايان برساند، برنده است.



١١٥

 

عنوان درسنوع آموزش  شماره ى درس 
حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت مهارتىساعت اوّل
حرکات پايه: لى لى کردن مهارتى درس اوّل
حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت مهارتىدرس دوم
آمادگى جسمانى (سرعت عکس العمل) مهارتىدرس سوم

آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى) مهارتىدرس چهارم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى) مهارتى درس پنجم
آشنايى با رشته هاى ورزشى ــ ورزش هايى با و بدون وسيله دانشى درس ششم
آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى) مهارتىدرس هفتم
آمادگى جسمانى (توسعه ى استقامت عضلانى) مهارتىدرس هشتم
آمادگى جسمانى (بهبود هماهنگى عصب و عضله) سرعت عکس العمل مهارتىدرس نهم

آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى) مهارتىدرس دهم 
(قسمت اوّل) آمادگى جسمانى ــ آگاهى از عوامل کاهنده و افزايش دهنده ى آمادگى جسمانىدانشىدرس يازدهم

(قسمت دوّم) بهداشت و تغذيه ورزشى
حرکات پايه: ضربه زدن با دست و پا مهارتىدرس دوازدهم
حرکات پايه: هل دادن و تاب   خوردن مهارتىدرس سيزدهم 
شيرين کارى ها مهارتىدرس چهاردهم
حرکات پايه: مهارت در ضربه  زدن با دست و پا در حال حرکت مهارتىدرس پانزدهم

حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکتمهارتىدرس شانزدهم 
آمادگى جسمانى و حرکتى (چابکى) مهارتىدرس هفدهم
(قسمت اوّل) حرکات پايه و وضعيت بدنى (آشنايى با وضعيت هاى بدنى) دانشىدرس نوزدهم

(قسمت دوّم) موارد ايمنى در ورزش (شناخت برخى از اصول ايمنى در ورزش)
حرکات پايه و وضعيت بدنى (مهارت در ضربه  زدن با دست و پا) مهارتى درس بيستم 

اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه مهارتىدرس بيست  و يکم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى)  مهارتىدرس بيست    و  دوم

آمادگى جسمانى (استقامت عضلانى) مهارتىدرس بيست و سوم 
آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى) مهارتىدرس بيست و چهارم
اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه مهارتىدرس بيست  و پنجم

موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پايه ي سوم دوره ي ابتدايي
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جلسه: مهارتى
طريق  از  مفاهيم  شناخت  پايه:  حرکات  درس:  عنوان 

حرکت 
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با شيوه ى سازمان دهى (گروه بندى) 
ــ آشنايى با مفاهيم و اشکال و جهات 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در اجراى حرکات انتقالى و غير انتقالى

ــ کسب مهارت هاى ادراکى ــ حرکتى 
ــ کسب مهارت در تشکيل اشکال مختلف صف و ستون 

ــ تقويت سرعت عمل در پاسخ به دستورات 
ــ مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت

حيطه ى نگرشى
ــ تمايل به همکارى و پذيرش مسئوليت در فعاليت ها 

ــ تمايل به شرکت در بازى و فعاليت هاى گروهى 
ــ تمايل به رعايت نظم و انضباط در کلاس 

يا  دو  و  ميدانى  مانع  سوت،  گچ،  نياز:  مورد  وسايل 
دروازه ى کوچک فوتبال، کيسه ى شن، توپ. 

دانستنی های معلّم 
در اين جلسه، هدف، آشنايى دانش آموزان با مفاهيم مختلف 
است و وسيله ى دست يابى به اين هدف، حرکت و فعاليت است. 
از  را  دانش آموزان  کنيد  تلاش  شده،  معرفى  روش هاى  بر  علاوه 
طريق اجراى حرکات انتقالى و غير انتقالى با مفاهيم مختلف آشنا 
کنيد. هر فعاليت را حداقل به مدت ۵ تا ۱۰ دقيقه اجرا کنيد. به 

استراحت  دادن نيز توجه داشته باشيد.

ساعت اوّل

روش اجرا
با  هماهنگى  و  همکارى  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  ۱ ــ 
يک ديگر اشکال مختلف هندسى را در مکان هاى مختلف فضاى کلاس 
طبق دستور شما بسازند. (به منظور گرم شدن بدن، دستور ساخت در 
محل هاى مختلف را صادر کنيد تا همراه با دويدن کار انجام گيرد). 

حرکت  آزادانه  و  مختلف  جهات  در  دانش آموزان  ۲ ــ 
مى کنند و با صداى سوت شما طبق دستور صادره، شکل هندسى 
خط  مربع،  دايره،  مى تواند  شکل ها  اين  مى سازند.  را  نظر  مورد 

راست، خط کج و … باشد. 
۳ ــ دانش آموزان به گروه هاى دو نفرى تقسيم مى شوند و در 
فضاى کلاس به حرکت آزادانه ى خود ادامه مى دهند. با شنيدن صداى 

سوت معلم و طبق دستورهاى صادره ى ذيل استقرار مى يابند. 
ــ رو به روى يک ديگر قرار مى گيرند. 
ــ پشت به پشت يک ديگر مى ايستند. 

ــ در کنار يک ديگر قرار مى گيرند. 
۴ ــ معلم در وسط فضاى بازى و فعاليت مانعى قرار مى دهد 
(در صورت وجود دروازه ى کوچک و يا مانع دو  و  ميدانى و در صورت 
عدم وجود وسايل مذکور، معلم به وسيله ى نخ، طناب و چيزى ديگر 
مانعى مثل مانع دو و ميدانى مى سازد) و از دانش آموزان مى خواهد که 
صف تشکيل دهند و به صورت منظم حرکت کنند. آن ها موظف اند 
طبق دستور معلم (دستورات ذيل به تناوب اعلام شوند) عمل کنند.

ــ از سمت راست مانع عبور مى کنند. 
ــ از سمت چپ مانع عبور مى کنند. 

ــ از زير مانع عبور مى کنند. 
ــ از بالاى مانع عبور مى کنند. 

ــ دور مانع مى گردند. 
۵ ــ معلم اشکال مختلف هندسى را در جاهاى مختلف زمين 
بازى رسم مى کند و از دانش آموزان مى خواهد که متفرق شوند و 
در اطراف فضاى بازى آزادانه حرکت کنند و طبق دستور معلم 
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در داخل شکلى که اعلام مى شود، مستقر شوند. 
۶ ــ معلم روى ديوار به وسيله ى گچ اشکال مختلفى را ترسيم 
مى کند و از دانش آموزان مى خواهد با پرتاب کردن توپ يا شىء ديگر (مثلاً 

کيسه شن) شکل دستور داده شده توسط معلم را هدف گيرى کنند. 
۷ ــ اجراى فعاليت هايى که در طى آن ها لازم است دانش آموزان 

بدوند، بپرند، لى لى کنند، پرتاب کنند، دريافت کنند و … .
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درس 1

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: لى لى کردن

هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با لى لى کردن صحيح 
ــ آشنايى با شيوه هاى مختلف لى لى کردن 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در اجراى لى لى کردن 

ــ مهارت در خم کردن زانوى پايى که بدن روى آن قرار 
دارد. 

با  که  اين  تا  آزاد  پاى  بالا آوردن  و  خم کردن  در  مهارت  ــ 
زمين تماس پيدا نکند. 

ــ مهارت در هنگام فرود به شکل پنجه و سپس پاشنه ى پا 
ــ مهارت در بهره گيرى از حرکت دست ها در ايجاد تعادل 

ــ مهارت در انجام لى لى با هر دو پا 
و  کوتاه  جهش هاى  با  همراه  لى لى  اجراى  در  مهارت  ــ 

بلند
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه به فعاليت هاى حرکتى 
ــ علاقه به حرکات چابکانه 

وسايل مورد نياز: گچ و کيسه هاى شن.

دانستنی های معلّم  
مهارت لى لى  کردن يکى از حرکات انتقالى است که هنگام 
اجراى آن، بدن روى يک پا پرش مى کند و روى همان پا به زمين 

فرود مى آيد. 
نکات اساسى اى که بايد رعايت شوند: 

۱ ــ زانوى پايى که بدن روى آن قرار دارد، هنگام پرش 

کمى خم مى شود. 
۲ ــ پاى آزاد از ناحيه ى زانو خم مى شود تا با زمين تماس 

پيدا نکند. 
۳ ــ هنگام فرود پا به روى زمين ابتدا پنجه و سپس پاشنه ى 

پا با زمين تماس پيدا مى کند. 
بيشتر  پرش  و  تعادل  ايجاد  براى  دست ها  حرکت  از  ۴ ــ 

استفاده مى شود.
۵ ــ هنگام آموزش به کودکان از آن ها بخواهيد روى هر 

دو پا لى لى کنند. 
۶ ــ کودکان بايد ابتدا لى لى کردن با جهش و طول کم را 

شروع کنند و کم کم با جهش و طول بيشترى لى لى کنند. 
لازم است معلم ابتدا ارزش يابى تشخيصى از دانش آموزان 
به عمل آورد، سپس متناسب با سطح توانايى و اطلاع دانش آموزان 
به  آسان  از  را  شده  طراحى  تمرينات  دهد.  آموزش  را  مهارت 
مشکل براى يادگيرى بهتر اجرا کنيد. بازى هايى طراحى شوند 
که در آن لى لى کردن عنصر اصلى باشد. استراحت بين فعاليت ها 

فراموش نشود. 
بـرخى ايـرادهـاى معـمولـى هنـگام اجـراى مهارت 

لى لى کردن: 
۱ ــ خشک و بى حرکت نگه داشتن دست ها در کنار بدن 

۲ ــ فرود روى کف پا 
۳ ــ کشيده نگه داشتن پاى آزاد 

روش اجرا 
به  چپ  و  راست  پاى  روى  را  مسيرى  دانش آموزان  ۱ ــ 

صورت رفت و برگشت لى لى کنند. 
۲ ــ دانش آموزان هنگام لى لى کردن براى چند نوبت، پاها 

را عوض کنند. 
عقب  سپس  و  جلو  طرف  به  را  مسافتى  دانش آموزان  ۳ ــ 
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لى لى کنند. 
لى لى  سريع  سپس  و  آهسته  را  مسيرى  دانش آموزان  ۴ ــ 

کنند. 
ـ دانش آموزان مسافتى را با چهار بار لى لى کردن بپيمايند  ۵  ـ

(مسافت اندازه گيرى شود). 
۶ ــ دانش آموزان به سمت پهلو، لى لى کنند. 

لى لى  دست  توسط  آزاد  پاى  گرفتن  با  دانش آموزان  ۷ ــ 
کنند. 

۸  ــ دانش آموزان هنگام لى لى کردن سعى کنند شيئى را از 

روى زمين بردارند. 
۹ ــ دانش آموزان همزمان با لى لى کردن سعى کنند دوست 

خود را با دست لمس کنند. 
۱۰ ــ دانش آموزان از روى مانعى کوتاه لى لى کنند (به راست 

و چپ بپرند).
وسيله ى  به  را  مختلفى  شکل هاى  دانش آموزان  ۱۱ ــ 

لى لى کردن روى زمين ترسيم کنند. 
۱۲ ــ بازى هاى ابتکارى. 

درس 2

جلسه: مهارتى
طريق  از  مفاهيم  شناخت  پايه:  حرکات  درس:  عنوان 

حرکت
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با اشکال هندسى دايره و لوزى
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در اجراى حرکات پايه 
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه به شرکت در بازى و فعاليت
وسايل مورد نياز: گچ. 

دانستنی های معلّم 
ـ حرکتى به دانش آموزان کمک مى کند تا  مهارت ادراکى ـ
علاوه بر تقويت مفاهيم ذهنى، آموزش حرکات نيز آسان تر شوند. 
بازى به  يک  در قالب  اين دو  دادن  قرار   کنار هم  در  با  بنابراين 

تقويت اين مهارت کمک کنيد. 

روش اجرا 
۱ ــ معلم اشکال دايره و لوزى را در جاهاى مختلف فضاى 
بازى ترسيم مى کند و از دانش آموزان مى خواهد تا با علامت و دستور 

وى در داخل يکى از آن ها قرار گيرند. 
دست  که  مى خواهد  دانش آموزان  همه ى  از  معلم  ۲ ــ 

يک ديگر را بگيرند و به دستور او دايره يا لوزى بسازند. 
۳ ــ معلم چند دايره و لوزى را در جاهاى مختلف فضاى 
بازى ترسيم و شماره گذارى مى کند و از دانش آموزان مى خواهد 
که به صف شروع به حرکت کنند و طبق دستور معلم دور شکلّى که 
او مى گويد، بچرخند. مثلاً معلم مى گويد: دور دايره ى ۱ بچرخيد 

و يا دور لوزى ۳ بچرخيد و … 
۴ ــ همه ى دانش آموزان در فضاى محوطه ى بازى پراکنده 
خودشان  براى  کدام از آن ها مى خواهد که  معلم از هر  مى شوند. 
به فاصله ى نيم متر يک دايره و يک لوزى روى زمين رسم کنند 
متوالى،  صورت  به  معلم  بمانند.  معلم  دستور  و  علامت  منتظر  و 

دستورات زير را صادر مى کند. 
دايره ــ لوزى 
لوزى ــ دايره 
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دانش آموزان فقط مجازند با پريدن در محل هاى مشخص 
شده قرار گيرند. 

۵ ــ بازى گرگم به هوا اجرا شود، البته بدين طريق که ابتدا 
معلم در جاهاى مختلف زمين بازى، چند مربع، مستطيل، بيضى، 
بازى  به  شروع  دانش آموزان  مى کند.  رسم  لوزى  و  دايره  مثلث، 

مى کنند و يک گرگ شده و ديگران را دنبال مى کند. گرگ وقتى 
که دانش آموزى در داخل دايره يا لوزى قرار گيرد، اجازه ندارد 

وى را لمس کند. 
۶ ــ معلم طرح  زير را براى بازى روى زمين رسم مى کند. 

پايان  شروع

هر دانش آموز با اجازه ى معلم مسير را بدين گونه بايد طى 
مربع  به  تا  بپرد  دايره  هر  در  جفت پا  شکل  به  شروع  خط  از  کند: 
برسد؛ در مربع استراحت کند؛ داخل مستطيل را با لى لى طى کند 
و در مربع استراحت کند و مسير لوزى را عقب عقب برود. در 
داخل بيضى و بر روى خط رسم شده ۱۰ بار پرش زيگزاگ را 

انجام دهد و در پشت خط پايان قرار گيرد. معلم براى ايجاد رقابت 
مى تواند زمان و رکورد هر نفر را گرفته و اعلام کند. 

۷ ــ بازى هاى ابتکارى با محوريت آشنا ساختن دانش آموزان 
با دايره و لوزى. 

درس 3

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى جسمانى و حرکتى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى
ــ آشنايى با رشته هاى ورزشى 

ــ آشنايى با مهارت هاى ورزشى 
حيطه ى مهارتى

ــ تقويت توانايى اجراى حرکات پايه 

ــ تقويت توانايى اجراى مهارت هاى ورزشى 
ــ تقويت سطح آمادگى جسمانى 
ــ تقويت سطح آمادگى حرکتى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه  مندى به توسعه مهارت هاى ورزشى 

ــ علاقه  مندى به توسعه آمادگى جسمانى و حرکتى 
ــ علاقه مندى به توسعه تعامل مثبت با ديگران 

ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى 
مانع  و  طناب  توپ،  مناسب،  زمين  نياز:  مورد  وسايل 

مخروطى. 
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دانستنی های معلّم  
۱ ــ دانش آموزان را به چند گروه تقسيم کنيد. 

۲ ــ معلم چند بازى امدادى را براى کلّيه ى گروه ها به طور 
همزمان در نظر مى گيرد و پس از پايان بازى ها نسبت به متجانس 
را  افراد  نياز  صورت  در  و  مى گيرد  تصميم  گروه ها  افراد  بودن 

جابه جا مى کند. 

روش اجرا 
ستاره ى کلاه دار: دانش آموزان کلاس به چند گروه تقسيم 
مى شوند و به شکل ستاره مى ايستند (به شکل +). افراد آخر هر 
ستون توپى در دست دارند که با فرمان مربى آن را از بالاى سر به 
نفر جلويى خود مى دهند. آن ها نيز توپ را به همين ترتيب به نفر 
جلويى خود مى دهند تا به نفر اوّل هر ستون برسد. او هم چنان که 
توپ را در دست دارد، از طرف راست ستون خود مى دود و همه ى 
ستون ها را از سمت عقب دور مى زند تا به آخر ستون خود برسد. 
بعد از استقرار، کلاه را برمى دارد و مانند قبل توپ را به نفر جلويى 
خود مى دهد و بازى به همين ترتيب ادامه مى يابد. گروهى که زود تر 

عمليات امدادى خود را به پايان برساند، برنده خواهد بود. 
که  است  لازم  بيشتر  هيجان  و  بازى  شدن  شيرين تر  براى 
نيز  سوم  و  دوم  برندگان  تا  دهند  ادامه  بازى  به  ديگر  گروه هاى 

مشخص گردند. 
قبلاً  که  است  بهتر  تداخل،  و  بى نظمى  از  جلوگيرى  براى 

محل استقرار گروه ها با خط کشى مشخص شود. 
طناب و مانع:گروه ها در پشت خط بازى قرار مى گيرند. 
با علامت سوت، نفر اوّل هر گروه بايد از ميان طنابى که توسط دو 
نفر ديگر تاب داده مى شود، بگذرد سپس از داخل مانع (طناب يا 
حلقه) عبور کند و از کنار زمين به جاى اوّليه ى خود باز گردد. 
افراد بعدى هر گروه به محض عبور نفر قبلى خود، از محل مانع 
اوّلى (طناب در حال تاب) مى تواند به بازى داخل شود. در اين 
بازى گروهى برنده است که بتواند حالت جاگيرى اوّليه را زودتر 

به دست آورد. 
قرار  شروع  خطّ  پشت  شکم:گروه ها  روى  توپ  حمل   
مى گيرند، روى زمين مى نشينند. به افراد اوّل هر گروه يک توپ 
داده مى شود. هر نفر توپ را روى شکم خود مى گذارد و در حالى 
که دست هايش از عقب روى زمين است و کف پاهايش روى زمين 
قرار دارد، پشت خود را از زمين بلند کرده  به طرف نقطه ى تعيين 
شده حرکت مى کند. پس از رسيدن به آن نقطه برمى خيزد و به سرعت 
برمى گردد و توپ را به نفر بعدى مى دهد. بازى ادامه مى يابد تا يک 
گروه همه ى افرادش عمل رفت و برگشت را انجام دهند. گروهى 

که بتواند اين بازى را به پايان برساند، برنده اين بازى است. 

درس 4

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى جسمانى و حرکتى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مؤلفه هاى توان و هماهنگى

ــ آشنايى با برخى تمرينات توان و هماهنگى 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در تشخيص تمرينات توان و هماهنگى
ــ مهارت در انجام برخى تمرينات توان و هماهنگى 

حيطه ى نگرشى
در  هماهنگى  و  توان  توسعه ى  و  حفظ  به  علاقه مندى  ــ 
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حرکات بدن 
هماهنگى  و  توان  ويژه ى  تمرينات  انجام  به  علاقه مندى  ــ 

در بدن 
وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن و سوت.

دانستنی های معلّم 
۱ ــ از دانش آموزان بخواهيد پشت سر هم در يک صف 

به صورت آرام شروع به دويدن کنند. 
ريتم  و  سرعت  بخواهيد،  سرگروه ها  يا  سر گروه  از  ۲ ــ 
دويدن خود را تنظيم کنند تا ساير دانش آموزان نيز هماهنگ با 

آن به دويدن ادامه دهند. 
۳ ــ از دانش آموزان بخواهيد به هنگام دويدن به علائم و 
صداى سوت شما توجه کنند و حرکات خواسته شده را انجام 

دهند. 
۴ ــ اطلاعات و نکات لازم درباره ى چگونگى دويدن و 
تقسيم کار، انرژى، سرعت، ريتم دويدن و نحوه ى تنفس، اصول 
حرکتى و بيومکانيکى مهم در دويدن، نحوه ى حرکت دست ها و 
پاها و همچنين وضعيت بدن به هنگام دويدن و … را در حين تمرين 

و يا فواصل بين تمرينات به دانش آموزان تفهيم کنيد.

روش اجرا 
۱ــ دانش آموزان در حال دويدن با صداى سوت معلم، يک 
پرش عمودى انجام مى دهند. اين حرکت با رعايت فاصله ۱۰ بار 

تکرار مى شود. 
۲ ــ در حرکت بعدى از دانش آموزان بخواهيد با دويدن پاى 

پهلو، عرض زمين بسکتبال را بدوند. 
رعايت  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  بعدى  حرکت  در  ۳ ــ 
حرکت  سوت  صداى  با  شده،  گرفته  نظر  در  مکان هاى  در  فاصله 

پروانه را انجام دهند. 
۴ ــ از دانش آموزان بخواهيد به صورت يک دايره ايستاده، 
ضمن رعايت فاصله با علامت سوت معلم در جهت مخالف و يا 

موافق عقربه هاى ساعت بدوند. 
مى شوند  تقسيم  مساوى  گروه هاى  به  دانش آموزان  ۵ ــ 
دست و سوت  علامت  نوبت با توجه به  گروه ها به  يک از  و هر 
پاشو)  و  بشين  جلو،  عقب،  راست،  (چپ،  مختلف  جهات  در 
حرکت مى کنند. علامت هاى معلم نبايد داراى نظم خاصى باشد 
و دانش آموزان نتوانند حرکت و مسير را از قبل پيش بينى کنند. 
بعدى  گروه  سپس  و  دهيد  ادامه  ثانيه   ۲۵ تا   ۲۰ را  حرکت  اين 
حرکت را اجرا کند. در انتها گروهى که خطاى کمترى دارد، 

معرفى و تشويق شود. 
دو  کنيد.  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ۶ ــ 
اوّل  افراد  به  مى گيرند.  قرار  صف  داخل  در  هم  موازات  به  گروه 
سبد  دو  مدرسه  حياط  انتهاى  در  و  مى دهيم  توپ  يک  گروه  هر 
قرار مى دهيم. با علامت سوت معلم، افراد اوّل هر گروه به حالت 
سبدها  داخل  در  را  توپ ها  و  مى کنند  حرکت  سبدها  طرف  به  دو 
قرار مى دهند و برمى گردند و با زدن دست به يار بعدى خود، افراد 
بعدى گروه ها حرکت مى کنند و توپ ها را از داخل سبدها بيرون 
مى آورند و سريع برمى گردند و به نفر بعدى گروه مى رسانند و نفر 
بعدى همانند نفر اوّل عمل مى کند. در انتها هر گروه زودتر کار را 

به اتمام برساند، برنده است. 



١٢٣

درس 5

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: کسب انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مفهوم انعطاف پذيرى و اصول اساسى تمرينات 
کششى 

انعطاف پذيرى  جهت  کششى  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 
عضلات مختلف بدن 

حيطه ى مهارتى
عضلات  روى  بر  کششى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

مختلف بدن
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات کششى 
وسايل مورد نياز: فضاى آموزشى مناسب.

دانستنی های معلّم 
و  عضلات  حتماً  کششى،  تمرينات  شروع  از  قبل  ۱ ــ 
مفاصلى که قرار است تحت کشش قرار بگيرند، خوب گرم شوند 

به طورى که درجه حرارت بدن بالا رفته باشد. 
۲ ــ کشش ها را همواره از شدت و زمان کم به شدت و 

زمان بيشتر ختم کنيد. 
۳ ــ اطلاعات و نکات مهم درباره ى فوايد و آثار تمرينات 
ايمنى  نکات  و  کششى  تمرينات  انجام  صحيح  شيوه ى  کششى، 
يادآورى  دانش آموزان  به  تمرينات  فواصل  يا  حين  در  را  و … 

کنيد. 

روش اجرا
حرکت اوّل: کشش عضلات گردن

صفى  استقرار  وضعيت هاى  از  يکى  در  دانش آموزان  ــ 
يا نيم دايره در مقابل شما قرار مى گيرند و حرکات زير را به ترتيب 

انجام مى دهند: 
۱ ــ در حالت ايستاده، دست ها را در پشت سر و نزديک 
تاج سر به هم قفل مى کنند. سر را به طرف پايين مى کشند و چانه را 
روى قفسه ى سينه مى گذارند و حالت کشش را در عضلات گردن 

به مدت ۹ ــ۶ ثانيه اجرا مى کنند. 
قرار  راست  طرف  در  بالايى  ناحيه ى  روى  را  دست  ۲ ــ 
مى دهند و سر را به آرامى به طرف چپ روى شانه خم مى کنند و 

حالت کششى را به مدت ۹ ــ۶ ثانيه حفظ مى کنند. 
سر  چپ  طرف  در  سر  بالايى  ناحيه ى  روى  را  دست  ۳ ــ 
خم  شانه  روى  راست  طرف  به  آرامى  به  را  سر  و  مى دهند  قرار 
ثانيه  ۹ ــ۶  مدت  به  گردن  عضلات  در  را  کشش  حالت  و  مى کنند 

حفظ مى کنند. 
به  را  سر  و  مى دهند  قرار  پيشانى  روى  را  دست ها  ۴ ــ 
و  مى دهند  فشار  يکنواخت  و  متعادل  صورت  به  عقب  سمت 
ثانيه  ۹ ــ۶  مدت  به  گردن  جلويى  عضلات  در  را  کشش  حالت 

حفظ مى کنند. 
حرکت دوم: کشش عضلات دست

بدن  جلو  در  دست  دو  جفت،  پاها  ايستاده  حالت  در  ۱ــ 
قلاب شده يا به تدريج به سمت بالا کشيده مى شوند. 

ــ سعى مى کنند در اين حالت روى سينه و پنجه ى پا بلند 
شوند. 

ــ عمل کشش را دوبار به ترتيب با شدت متوسط و زياد به 
مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ انجام دهيد. 
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۲ ــ دست ها را در پشت کمر به هم قلاب کنيد. هم زمان، 
بالاتنه را به سمت جلو خم کنيد و دست ها را از پشت به سمت 
بالا بياوريد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا به خوبى عضلات کمربند 

شانه، سينه اى و پشت کشيده شوند. 
۳ ــ در حالت ايستاده، دست ها را در جلوى بدن به هم قلاب 
کنيد و کف آن ها را با ۱۸۰ درجه چرخش در جهت مخالف بدن 

قرار دهيد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا عضلات انگشتان، ساعد، 
شانه و عضلات پشتى کشيده شوند. 

۴ ــ در حالت ايستاده، دست را بالاى سر به هم قلاب و 
بالاتنه را از پهلو خم کنيد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا عضلات 

بالا تنه، شکمى، سينه اى و پشتى کشيده شوند. 

درس 6

جلسه: دانشى
عنوان درس: آشنايى با رشته هاى ورزشى 

هدف کلّى: آشنايى با رشته هايى با و بدون وسيله 
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با ورزش هايى که با وسيله انجام مى شوند.
ــ آشنايى با ورزش هايى که بدون وسيله انجام مى شوند. 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در شناسايى رشته هاى ورزشى با وسيله 

ــ مهارت در شناسايى رشته هاى ورزشى بدون وسيله 
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى 
وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى. 

دانستنی های معلّم 
شناسايى  و  آموزشى  لوحه ى  اشکال  بررسى  از  پس 

رشته هاى با وسيله و بدون وسيله، مى توانيد يک رقابت به شيوه اى 
که در مرحله ى اجرا توضيح داده شده است، ترتيب دهيد.

روش اجرا
دانش آموزان را در گروه هاى مختلف سازمان دهى کنيد.

۱ــ معلم از دانش آموزان هر گروه مى خواهد ورزش هايى را 
که با وسيله انجام مى شوند، با مشورت اعضاى گروه در يک مدت 
ورزش  و  تعداد  مدت  اين  در  که  گروهى  هر  بنويسند.  معين  زمان 
بيشترى را نوشته باشد، برنده است. سپس از گروه برنده مى خواهند 

که تعدادى از مهارت هاى رشته هاى عنوان شده را نشان دهند. 
انجام  وسيله  بدون  رشته هاى  درمورد  را  کار  همين  ۲ــ 

دهيد.
۳ــ اين بازى را مى توان در مورد ورزش هايى که بدون وسيله 

انجام مى شوند، نيز تکرار کرد.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه قدرت و اصول اساسى تمرينات آن
ــ آشنايى با برخى تمرينات ساده قدرتى در عضلات پايين تنه 

و پشت
حيطه ى مهارتى

ــ توانايى تشخيص تمرينات مهارتى
ــ توانايى انجام برخى تمرينات قدرتى ساده

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به برخى تمرينات قدرتى

ــ ايجاد انگيزه براى توسعه و بهبود قدرت عضلات مختلف 
بدن

وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
۱ــ تمرينات اين درس، قدرت و استقامت عضلانى را با 

هم بهبود مى بخشد.
۲ــ لازم است تمرينات به تناوب بر روى عضلات پايين تنه 
ثانيه   ۳۰ تا   ۱۵ برنامه اى  هر  فواصل  در  و  شوند  اجرا  پشت  و 

استراحت درنظر گرفته شود. 
ايمنى،  نکات  رعايت  قبيل  از  مهم  نکات  و  اطلاعات  ۳ــ 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات قدرتى و … 
را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى دانش آموزان بيان کنيد.

۴ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.
۵ ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به هر تمرين و 

اصول برگشت به حالت اوّليه را رعايت کنيد.

روش اجرا
تقويت عضلات پاها

ستون  يک  در  دست  يک  فاصله ى  به  دانش آموزان  ۱ــ 
نزديک ديوار مى ايستند.

۲ــ درحالى که با يک دست به ديوار تکيه داده اند، با علامت 
معلم به روى سينه و پنجه ى پاها بالا مى آيند (کف پا از زمين جدا 
اين  برمى گردند.  اوّل  حالت  به  معلم  علامت  با  مجدداً  و  مى شود) 

حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات تنه و پشت

دانش آموزان روبه روى معلم به فاصله يک دست روى زمين 
مى نشينند. پاها کشيده و دست ها در پشت قرار مى گيرند.

۱ــ با تکيه بر دست ها، به طور متناوب پاى راست و چپ را 
از زمين جدا کرده و به حالت اوّل برمى گردانند.

۲ــ اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات پاها

دست  يک  فاصله ى  به  ستون  يک  در  دانش آموزان  ۱ــ 
روبه روى ديوار مى ايستند.

۲ــ درحالى که با دست ها به ديوار تکيه داده اند، با علامت 
معلم بر روى سينه و پنجه ى پاها بلند مى شوند و با علامت مجدداً 

به حالت اوّل برمى گردند.
۳ــ پس از ۵ مرتبه تکرار حرکت در نوبت پنجم به مدت ۵ 
تا ۷ ثانيه بر روى پنجه پاها باقى مى مانند و سپس با علامت معلم به 

حالت اوّل باز مى گردند (اين برنامه ۳ مرتبه تکرار مى شود).
تقويت عضله پشت و تنه

۱ــ دانش آموزان روبه روى معلم به فاصله يک دست روى 
زمين مى نشينند.

۲ــ درحالى که دست ها به صورت تکيه گاه در پشت قرار 
گرفته، پاها کاملاً  کشيده به سمت بالا مى آيد و حرکت قيچى را ۱۰ 

تا ۱۵ مرتبه تکرار مى کنند. 

درس 7
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: توسعه ى استقامت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه ى استقامت عضلانى
ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى استقامت عضلانى

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات استقامت عضلانى

ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامت عضلانى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامت عضلانى
عضلات  استقامت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  ايجاد  ــ 

مختلف بدن
وسايل مورد نياز: زمين مناسب و يک جعبه يا مانع به 

ارتفاع ۳۰ سانتى متر.

دانستنی های معلّم
۱ــ تمرينات اين درس قدرت و استقامت عضلانى را با 

هم بهبود مى بخشند.
۲ــ تمرينات اين درس مى تواند به شکل ايستگاهى نيز انجام 
شود. بنابراين لازم است تمرينات به تناوب بر روى عضلات بالاتنه 
و پايين تنه انجام شود و بين هر برنامه ۱۵ تا ۳۰ ثانيه استراحت 

درنظر گرفته شود.
۳ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.

۴ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اصلى 
و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

نکات  رعايت  قبيل:  از  مهم  نکات  و  اطلاعات  ــ   ۵
تمرينات  آثار  و  فوايد  حرکات،  صحيح  انجام  چگونگى  ايمنى، 

استقامت عضلانى و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 
دانش  آموزان بيان کنيد.

روش اجرا
تمرين۱: نشست و برخاست

به  را  پاها  ايستاده،  درحالت  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
و  صاف  دست ها  که  درحالى  و  کنند  باز  شانه ها  عرض  اندازه ى 
کشيده به طرف جلو قرار دارد، ۱۵ تا ۲۰ مرتبه حرکت «بنشين و 

پاشو» را (تا زاويه ى ۹۰درجه) انجام دهند.
تمرين ۲: پرش جفت پا از روى مانع

ــ دانش آموزان در يک ستون قرار مى گيرند و به نوبت از 
روى يک جعبه يا مانع ۳۰ سانتى مترى، جهش هاى متوالى انجام 

مى دهند (هر دانش آموز ۱۰ مرتبه حرکت را تکرار مى کند).
تمرين ۳: دراز و نشست

۱ــ دانش آموزان هم جثه به صورت دو نفره در مقابل هم با 
باسن روى زمين مى نشينند و پاها را در هم قلاب مى کنند. 

و  درازکش  حالت  به  دانش آموز  يک  که  درحالى  ۲ــ 
را  طناب  يک  سر  دو  است،  نشسته  حالت  به  ديگر  دانش آموز 

مى گيرند.
۳ــ با علامت شروع دو دانش آموزحرکت دراز و نشست 
دو نفره را با کمک طناب تا زمان احساس خستگى به مدت ۱  دقيقه 
انجام مى دهند. سپس در حالت درازکش استراحت کرده و شکم 

خود را ماساژ مى دهند.
تمرين ۴: شناى روى زمين

۱ــ دانش آموزان با رعايت فاصله بر روى شکم، روى زمين 
دراز مى کشند.

زمين  روى  محکم  شانه  موازات  در  را  دست ها  کف  ۲ــ 
قرار مى دهند.

تماس  زمين  با  تکيه گاه  عنوان  به  زانوها  که  درحالى  ۳ــ 

درس 8
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دارند، با فشار دست ها و باز کردن آرنج، بالاتنه را از زمين جدا 
مى کنند.

۴ــ اينک حرکت شناى روى زمين را در حالتى که زانوها 
و کف دست ها با زمين تماس دارند، انجام مى دهند.

زمان  تا  دانش آموزان  آمادگى  به  توجه  با  حرکت  اين  ــ   ۵
خستگى نسبى انجام مى شود.

تمرين ۵: بالا و پايين رفتن از پله
ارتفاع  به  نيمکتى  يا  پله  مقابل  در  دانش آموزان  ۱ــ 

۲۰  سانتى متر از زمين مى ايستند.
۲ــ با علامت شروع، پاى راست را روى پله يا نيمکت قرار 
داده و بدن را بالا مى کشند و پاى چپ را هم بالا مى برند. سپس به 

حالت ايستاده به روى زمين برمى گردند.
۳ــ اين حرکت با توجه به آمادگى دانش آموزان حداکثر تا 

۲ دقيقه ادامه مى يابد. 

درس 9

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

(سرعت  عضله  ــ  عصب  هماهنگى  بهبود  کلّى:  هدف 
عکس العمل)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

عملکرد  نحوه ى  با  آن  ارتباط  عصب و  با  نسبى  آشنايى  ــ 
عضلات

ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى هماهنگى عصب و عضله 
(عکس العمل)

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله

ــ توانايى انجام برخى تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله
در  عضله  ــ  عصب  هماهنگى  بهبود  در  انگيزه  ايجاد  ــ 

اعضاى مختلف بدن
وسايل مورد نياز: زمين مناسب و سوت.

دانستنی های معلّم
چابکى  و  هماهنگى  سرعت،  درس  اين  تمرينات  ۱ــ 

دانش آموزان را بهبود مى بخشد. 
۲ــ به اصل تفاوت هاى فردى  توجه کنيد. 

۳ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اين 
بخش و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

۴ــ اطلاعات و نکات مهم از قبيل: رعايت نکات ايمنى، 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات هماهنگى 
عصب ــ عضله و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 

دانش آموزان بيان کنيد.

روش اجرا
تمرين ۱

ــ دانش آموزان کلاس را به دو دسته تقسيم کنيد. به نوبت 
هر دسته با علامت سوت معلم شروع به دويدن مى کنند و با علامت 
مجدد معلم مى ايستند. در اين حرکت دانش آموزان از طريق شنيدن 
سوت معلم، حرکت دويدن و توقف خود را بدون توجه به جهت 
خاصى انجام مى دهند. شما بايد سوت زدن و فرمان توقف خود 



پايه ƽ سوم ابتدايي

١٢٨

دقت  بدين وسيله  و  دهيد  انجام  نامشخص  زمانى  فاصله ى  با  را 
دانش آموزان را بهبود بخشيد.

ــ هنگامى که يک گروه فعاليت مى کند، گروه ديگر استراحت 
مى کند. (زمان فعاليت ۲۰ تا ۳۰ ثانيه براى هر دسته)

تمرين ۲
ــ دانش آموزان را دوبه دو تقسيم کنيد.

ــ با علامت سوت معلم، نفر اوّل شروع به دويدن مى کند و 
نفر دوم به تعقيب او مى پردازد.

نفرات  جاى  و  حرکت  مسير  معلم،  سوت  علامت  با  ــ 
تغيير مى کند. اين حرکت با تغيير مسير و گذشتن از موانع انجام 

مى شود.

ــ معلم با علامت هاى خود در فواصل زمانى مختلف، مسير 
حرکت و دقت دانش آموزان را کنترل مى کند.

تمرين ۳
ــ دانش آموزان را در چند گروه با توجه به فضاى آموزشى 

تقسيم کنيد.
ــ هر گروه به نوبت روبه روى معلم مى ايستند و با علامت 
سوت و جهت دست معلم شروع به دويدن، توقف، ايستادن، نشستن 

و تغيير مسير حرکت مى کنند.
ــ معلم سعى مى کند با فرمان هاى متفاوت و تغيير ناگهانى 
کنترل  مسيرهاى حرکت، توجه دانش آموزان و دقت آن ها را  در 
کند (هر گروه ۲۰ تا ۳۰ ثانيه اين حرکت را انجام مى دهند و سپس 

استراحت مى کنند).

درس 10

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه ى قدرت و اصول اساسى تمرينات 
قدرتى

ــ آشنايى با برخى تمرينات ساده ى قدرت در عضلات بالا تنه 
و تنه

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات مهارتى

ــ توانايى انجام برخى تمرينات قدرتى ساده
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به برخى تمرينات قدرتى

ــ ايجاد انگيزه براى توسعه و بهبود قدرت عضلات مختلف 
بدن

وسايل مورد نياز: زمين مناسب و سوت.

دانستنی های معلّم
چابکى  و  هماهنگى  سرعت،  درس  اين  تمرينات  ۱ــ 

دانش آموزان را بهبود مى بخشد.
۲ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.

۳ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اين 
بخش و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

۴ــ اطلاعات و نکات مهم از قبيل رعايت نکات ايمنى، 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات هماهنگى 
عصب ــ عضله و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 

دانش آموزان بيان کنيد.
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روش اجرا
تقويت عضلات بالاتنه

ستون  يک  در  دست  يک  فاصله ى  به  دانش آموزان  ۱ــ 
رو به روى ديوار مى ايستند.

فاصله  ديوار  از  دست  يک  اندازه ى  به  که  حالى  در  ۲ــ 
گرفته اند، با علامت معلم، کف دست ها را روى ديوار قرار مى دهند 
و حرکت شناى روى زمين را به شکل ايستاده انجام مى دهند. اين 

حرکت ۵ تا ۷ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات دست ها

۱ــ دانش آموزان با توجه به اندازه هاى بدنى و جثه به صورت 
دو نفره در مقابل هم با فاصله ى کم در مقابل يک ديگر قرار مى گيرند 

و پاها را به اندازه ى شانه ها باز مى کنند.
با  و  مى کنند  قلاب  هم  در  بدن  موازات  به  را  دست ها  ۲ــ 
علامت سوت معلم، يکى از دانش آموزان دست هايش را به طرف 
خارج بدن و بالا حرکت داده و ديگرى با کمى مقاومت عکس اين 
حرکت را انجام مى دهد. پس از ۵ تا ۱۰ ثانيه با علامت سوت معلم، 

مسير حرکت دست ها را تغيير مى دهند و حرکت تکرار مى شود.

مستقر  معلم  جلوى  در  صف  به صورت  دانش آموزان  ۳ــ 
مى ايستند.  هم  از  دست  يک  از  بيش تر  فاصله ى  به  و  مى شوند 
درحالى که دست ها به صورت کشيده و موازى با سطح زمين در 
جلو بدن قرار مى گيرد، حرکت بنشين و پاشو را با فرمان معلم ۱۰ تا 

۱۵ مرتبه انجام مى دهند.
۴ــ دانش آموزان مقابل معلم ايستاده، با فرمان معلم با ۱۰ 
شماره از حالت ايستاده تا زاويه ى ۹۰ درجه زانوها را خم مى کنند 
بلند  درجه   ۹۰ حالت  از  معکوس  شماره ى   ۱۰ با  و  مى نشينند  و 

مى شوند.
۵ ــ دانش آموزان به صورت دو نفر در مقابل هم روى زمين 
مى نشينند. دست ها را از عقب به زمين تکيه مى دهند. بدن را به 
عقب متمايل مى کنند و پاها را از زمين بلند مى کنند و کف پاها را 
به هم مى چسبانند و محکم مى کنند. سپس بدون آن که پاها از هم 
جدا شوند، با خم و راست کردن متناوب هر دو پاى راست و چپ، 
حرکت دوچرخه دو نفره را با کنترل و فشار انجام مى دهند. اين 
حرکت را تا ۳ مرتبه براى مدت ۳۰ ثانيه انجام مى دهند و بين هر 

مرحله، ۱۰ ثانيه استراحت مى کنند.

 درس 11 (قسمت اوّل)

جلسه: دانشى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: آگاهى دانش آموزان از آمادگى جسمانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آگاهى از ارتباط آمادگى جسمانى و تندرستى
ــ آگاهى از عواملى که آمادگى جسمانى را کاهش مى دهند.

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت تفکر

ــ مهارت حدس زدن
ــ مهارت بحث و گفت و گو

ــ مهارت در برقرارى ارتباط
حيطه ى نگرشى

آمادگى  درباره ى  اطلاعات  کسب  به  علاقه مندى  ــ 
جسمانى

لوحه هاى  و  کاغذ  مداد،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 
آموزشى
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دانستنی های معلّم
۱ــ مطالب لوحه ها را با روش فعال و مشارکتى با استفاده 

از تصاوير تدريس کنيد.
۲ــ با يادآورى درس آمادگى جسمانى سال دوم با روش 
دانش آموزان  از  کنيد.  کمک  آن ها  به  جواب  و  سؤال  و  فعال 
بخواهيد برخى روش هاى کسب آمادگى جسمانى را بيان کنند.

بخواهيد  دانش آموزان  از  جواب  و  سؤال  روش  با  ۳ــ 
جسمانى  آمادگى  رفتن  بالا  باعث  که  را  فعاليت هايى  از  برخى 

مى شود، بيان کنند.
نظرها  کنيد،  گروه بندى  را  دانش آموزان  مى توانيد  ۴ــ 
آمادگى  فعاليت هاى  و  تصاوير  درباره ى  را  گروه ها  پاسخ هاى  و 

جسمانى جويا شويد.

روش اجرا
۱ــ با استفاده از لوحه هاى آموزشى آمادگى جسمانى از 
دانش آموزان بخواهيد تصاوير را به دقت نگاه کنند و رفتارهايى را 

که باعث بالا رفتن آمادگى جسمانى مى شود، مشخص کنند.
۲ــ از دانش آموزان بخواهيد رفتارهايى را که باعث کاهش 
آمادگى جسمانى مى شود، مشخص کنند و شما نيز با جمع بندى مطالب 

به فعاليت ها و تصاوير مختلفى که در کتاب آمده، اشاره کنيد.
۳ــ با روش سؤال و جواب توانايى تشخيص دانش آموزان 

را در مورد فعاليت ها بالا ببريد: مانند سؤالات ذيل:
چه کارى  انجام  حال  در  دانش آموزان  اين  بچه ها،  ــ 

مى باشند؟
پاسخ دانش آموزان:

ــ کدام رفتار باعث بالا رفتن آمادگى جسمانى مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

ــ کدام رفتار باعث کاهش آمادگى جسمانى مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

۴ــ بچه ها، آمادگى جسمانى بالا چه فايده اى براى ما دارد؟
پاسخ دانش آموزان:

۵ ــ بچه ها، کم تحرکى، پرخورى و آمادگى جسمانى پايين 

باعث چه مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

کلاس           سر  در  که  دانش آموزانى  مى گيريم  نتيجه  پس 
و  مى پردازند  ورزش  به  و  مى کنند  بيشترى  فعاليت  بدنى  تربيت 
همچنين از بى تحرکى و پرخورى پرهيز مى کنند، افرادى تندرست اند 

و کمتر بيمار مى شوند.
با استفاده از تصاوير لوحه  هاى آموزشى درباره ى اهميت 
استخوان ها  و  ماهيچه ها  شش ها،  قلب،  به خصوص  بدن  اعضاى 
آن ها  تشخيص  توانايى  جواب  و  سؤال  روش  به  و  دهيد  توضيح 
را درباره ى تأثير آمادگى جسمانى برروى اعضاى بدن و سلامتى 

بالا ببريد.
۶ ــ بچه ها، ورزش چه تأثيرى روى ماهيچه هاى ما دارد؟

پاسخ دانش آموزان:
ما  استخوان هاى  روى  تأثيرى  چه  ورزش  بچه ها،  ۷ــ 

دارد؟
پاسخ دانش آموزان:

شش ها  و  قلب  روى  بر  تأثيرى  چه  ورزش  بچه ها،  ۸  ــ 
دارد؟

پاسخ دانش آموزان:
۹ــ بچه ها، شما چه فعاليت هايى را مى شناسيد که آمادگى 

جسمانى را بالا مى برند؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۰ــ بچه ها، آيا شما تا به حال به کوه پيمايى رفته ايد؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۱ــ بچه ها، آيا شما دوچرخه سوارى مى کنيد؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۲ــ بچه ها، آيا شما پياده روى مى کنيد؟
پاسخ دانش آموزان:

ماهيچه ها  شدن  قوى  باعث  ورزش  مى گيريم  نتيجه  پس 
را  شش ها  و  قلب  کارايى  همچنين  و  مى شود  استخوان ها  و 
تلويزيون  تماشاى  به  زيادى  ساعت  که  کسانى  مى کند.  بهتر 
کم ترى  سلامت  از  مى خوابند؛  زياد  و  مى پردازند،کم تحرک اند 
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برخوردارند و مقاومت کمترى در برابر بيمارى دارند.
دويدن،  پيمايى،  کوه  بازى،  طناب  چون  فعاليت هايى 
راه پيمايى، دوچرخه سوارى و فعاليت در سر کلاس ورزش باعث 

بالا رفتن آمادگى جسمانى و بهبود سلامتى مى شوند.

پاسخ سؤالات
درس  ساعت  در  ورزش  و  فعاليت  انجام  حال  در  ۱ــ 

تربيت بدنى مى باشند.
۲ــ دويدن، پياده روى، طناب زدن و بازى هاى ورزشى

۳ــ بى تحرکى، خوابيدن زياد، پرخورى، تماشاى بيش از 
حدّ تلويزيون

۴ــ آمادگى جسمانى بالا باعث مى شود کمتر بيمار شويم.
۵ ــ باعث مى شود ما در مقابل بيمارى ها مقاومت کمترى 

داشته باشيم.
۶ ــ ورزش باعث قوى شدن ماهيچه هاى ما مى شود.

۷ــ ورزش باعث قوى شدن استخوان ها مى شود.
۸ ــ ورزش باعث زياد شدن کارآيى قلب و شش ها مى شود.

در  بدنى  فعاليت  زدن،  طناب  کوه پيمايى،  پياده روى،  ۹ــ 
ساعت ورزش، دوچرخه سوارى و …

۱۰ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير
۱۱ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير
۱۲ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير

 درس 11 (قسمت دوم)

جلسه : دانشى 
عنوان درس: بهداشت و تغذيه ى ورزشى  

هدف کلّى: آشنايی با فعاليت ورزشی و رابطه ی آن با غذا 
و آشاميدنی، مشکلات وزن زياد 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با زمان نوشيدن آب و صرف غذا در هنگامی که 
فرد می خواهد ورزش کند. 

ــ آشنايى با مشکلات افراد چاق 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت تفکر 
ــ مهارت حدس زدن 

ــ مهارت بحث و گفت وگو 
ــ مهارت در برقراری ارتباط 

حيطه ى دانشی
فعاليت های  در  تغذيه  بهداشت  رعايت  به  علاقه مندی  ــ 

ورزشی 
ــ  علاقه مندی به حفظ تناسب بدن 

ــ علاقه مندی به داشتن اندام مناسب   
تعداد  به  قلم  و  کاغذ  لوحه،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 

افراد سر   گروه. 

دانستنی های معلّم
ــ تقسيم کلاس به چند گروه ــ توجيه گروه ها به مشورت 
درباره ی سؤالات و پاسخ گويی توسط سرگروه پس از اجازه ی 

معلم. 
هر پاسخ صحيح ٥ امتياز خواهد داشت.
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روش اجرا
به دانش آموزان بگويد:

معلم: در سال گذشته آموختيم که چرا آب بدن کم می شود 
و چگونه بايد آن را جبران کنيم. چه کسی به ياد دارد؟ (مشورت 

و پاسخ توسط سرگروه ها.)
از           آب  جبران  برای  و  می کنيم  عرق  صحيح:  پاسخ 

دست رفته بايد آب بيشتری بنوشيم.
پاسخ  اگر  نوشيد؟  آب  می توان  فعاليت  هنگام  آيا  معلم: 

مثبت است، چگونه؟
پاسخ: مثبت است. هنگامی که احساس تشنگی می کنيم، 
در  نوشيد.  نبايد  يک باره  به  را  آب  البته  بنوشيم.  آب  می توانيم 
ضمن آب را نبايد خيلی سرد نوشيد. اشاره به مطالب صفحه ١٣ 

کتاب شود. 
معلم:  ورزش کاران به هنگام ورزش مواد غذايی بيشتری 
رشد  باعث  مواد  اين  می کنند.  صرف  بدن  انرژی  توليد  برای  را 
ماهيچه ها و افزايش استحکام استخوان ها نيز می شوند. چند نمونه 

از اين غذاها را نام ببريد. 
پاسخ: گوشت گاو، گوسفند و ماهی، شير، تخم مرغ، کره و 
پنير. اشاره به اشکال صفحه ی ١٤ کتاب. اين مواد علاوه بر تأمين 
انرژی بدن به رشد عضلات (ماهيچه ها) و محکم شدن استخوان ها 

و رشد آن ها کمک می کنند. 
معلم: به اين سؤالات توجه کنيد. فکر کنيد و پاسخ آن 

را بدهيد.
سؤالات: وزن زياد يعنی چه؟ به نظر شما افراد چاق چه 

مشکلاتی دارند؟
پاسخ: 

سؤال اوّل: افزايش چربی بدن و عدم تناسب بين قد و 
وزن

سؤال دوم: بدن آن ها زيبايی و تناسب ندارد؛ زودتر خسته 
پا  درد و  کمر  دچار  بيشتر  حرکت می کنند و  سختی  می شوند، به 

درد می شوند. 
حالا به سؤالات پايين صفحه ی ١٥ جواب دهيد. 

پاسخ ها: ندارند ــ زودتر ــ به سختی ــ بيشتر 

پاسخ خود آزمايى
سؤال ۱ ــ ساعت ٣

سؤال ۲ ــ  پاسخ شماره ی ٢
سؤال ٣ ــ  به کنترل وزن بدن، زيبايی اندام (تناسب بدن) 
ــ حفظ سلامتی و جلوگيری از بيماری  ها کمک می کند.

 درس 12

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: ضربه زدن با دست و پا 

هدف کلّى: مهارت در ضربه زدن با دست و پا
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با دست به شیء يا توپ 

ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با پا به شیء يا توپ 
ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با دست و پا به شیء يا توپ 

ساکن و در حال حرکت 
ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با دست و پا در  حال سکون

حيطه ى مهارتى
حال  در  توپ  يا  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 



١٣٣

سکون يا حرکت 
ــ مهارت در ضربه  زدن با پا به شیء يا توپ در حال سکون 

يا حرکت 
ــ مهارت در ضربه زدن در حال سکون 

ــ مهارت در بهره گيری از حرکات بدن در ضربه زدن های 
صحيح

ــ مهارت در ضربه زدن با دست به وسيله ی راکت، چوب 
و ...

حيطه ى نگرشى
 ــ علاقه به يادگيری و اجرای مهارت های حرکتی پايه
ــ علاقه به شرکت در فعاليت های حرکتی و بازی ها

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و راکت.

دانستنی های معلّم 
با  ضربه زدن  است.  مهارتی  حرکات  از  يکی  ضربه زدن 
دست و پا (ضربه با سر نيز يکی از حرکات مهارتی است وليکن 
برای سنين پايين، به دليل احتمال بروز خطر و آسيب، به کار گرفته 
نمی شود) انجام می گيرد. در حين اجرای اين مهارت در حالت 

ايستا و حرکت، به شیء و يا توپ ضربه زده می شود. 
الف ــ ضربه زدن با پا 

بايستی  مهارت  اجرای  هنگام  که  اساسی  نکات 
رعايت شوند: 

١ــ ابتدا هدف بايد مشخص شود. 
 ـبرای توليد نيروی جنبشی، يک قدم به جلو برداشته  ٢ـ

می شود. 
يک ديگر  با  هدف  مسير  در  پا  و  چشم  که  در حالی  ٣ ــ 

هماهنگ اند، ضربه زده می شود. 
٤ ــ هنگام ضربه زدن، حرکت دست، موافق حرکت پا و 

متناسب با دامنه ی حرکت پای ضربه زننده خواهد بود. 
٥ ــ پس از ضربه زدن برای هدايت کامل توپ، پا به دنبال 

آن کشيده می شود. 

حين  است  ممکن  که  معمولی  ايرادهای  از  برخی 
اجرا بروز کنند: 

١ــ برنداشتن يک قدم دورخيز 
٢ ــ عدم هماهنگی چشم و پا و هدف 

٣ ــ ناهماهنگی حرکت دست با دامنه ی حرکت پا 
٤ ــ دنبال نکردن مسير حرکت توپ 

٥ ــ ساکن نگه داشتن بدن بلافاصله بعد از ضربه 
ب ــ ضربه زدن با دست 

نکات اساسی که بايد رعايت شوند: 
١ ـ ـ  برای ضربه زدن حالت راحت و طبيعی به خود بگيرند.

٢ــ نسبت به هدف به پهلو بايستند. 
شده،  باز  کافی  اندازه ی  به  تعادل  ايجاد  برای  پاها  ٣ ــ 

زانوها کمی خم شوند. 
۴ــ اگر از راکت استفاده می شود، آن را در دست برتر 

قرار دهيد. 
٥ــ دست را از آرنج به حالت عمود بر زمين خم کنيد و 
پنجه ها را به طرف عقب ببريد، به طوری که آرنج به طرف زمين 

باشد. 
٦ ــ مسير توپ و حرکت آن را کنترل کنيد. 

٧ ــ زمانی که توپ به دست ها يا راکت رسيد، به آن ضربه 
بزنيد. 

٨ ــ حرکت دست را همراه ضربه ادامه دهيد. 
٩ ــ وزن بدن را به پای جلو منتقل کنيد. 

برخی ايرادهای معمولی که ممکن است بروز کنند: 
١ــ چشم برداشتن از مسير توپ و از دست دادن آن 

٢ ــ ناهماهنگی در ضربه زدن 
۳ــ باز کردن بيش از اندازه پاها 

٤ ــ به پهلو نايستادن 
٥ ــ ضعف در تشخيص سرعت توپ يا شیء

٦ــ داشتن حرکات اضافی به هنگام ضربه  زدن 
٧ ــ ناهماهنگی در حرکات اعضای بدن



پايه ƽ سوم ابتدايي

١٣٤

روش اجرا   
١ــ ارزش يابی تشخيصی از دانش آموزان به عمل آوريد. 

از هر کدام بخواهيد در حالت ايستا به توپ ضربه بزنند. 
٢ــ مهارت را تدريس کنيد. 

می کنند،  اجرا  خوب  را  مهارت  که  دانش آموزانی   ـ ٣ـ
به عنوان الگوی تدريس انتخاب کنيد. 

نفری  چند  يا  نفری  دو  گروه های  به  را  دانش آموزان  ٤ــ 
را  يک ديگر  ضربه زدن  نحوه ی  بخواهيد  آن ها  از  و  کنيد  تقسيم 
گوشزد  شما  کمک  به  می بينند،  که  را  ايراداتی  و  کنند  مشاهده 

کنند. 
٥ ــ بازی هايی را طراحی کنيد که عنصر ضربه زدن در حالت 

ايستا در آن محور اصلی باشد، مانند: 
را  دست  و  پا  با  زدن  ضربه  حالت  دانش آموزان  ٥ ــ١ ــ 

به  خود بگيرند. 
٥ ــ٢ ــ دانش آموزان به هدف ساکنی ضربه بزنند. 

٥ ــ٣ ــ دانش آموزان به توپ در حال حرکت ضربه بزنند.

مختلف  جهات  در  که  توپ هايی  به  دانش آموزان  ٥ ــ٤ ــ 
حرکت می کنند، ضربه بزنند. 

شده  ارسال  آن ها  برای  که  توپی  به  دانش آموزان  ٥  ــ٥ ــ 
است، با دست ضربه بزنند. 

٥ ــ٦ ــ دانش آموزان توپ را به بالا پرتاب کنند و با پا به   آن 
ضربه بزنند. 

٥ ــ٧ ــ دانش آموزان توپ را به بالا پرتاب کنند و با دست 
به آن ضربه بزنند. 

به طور  توپ  به  ضربه زدن  هنگام  دانش آموزان  ٨ ــ  ٥ ــ 
همزمان بايد علامت هايی را که دوست مقابل آن ها نشان می دهد، 
آن ها  تعداد  فرد  که  اين  برای  انگشتان  دادن  نشان  (مثلاً  بخوانند 

را بگويد). 
٥ ــ٩ ــ ضربه زدن به وسيله ی راکت به توپ 

هر  و  کنيد  پرتاب  دانش آموزان  بين  را  توپی  ٥ ــ١٠ ــ 
دانش آموزی سعی کند با ضربه زدن آن را از خود دور کند. 

٥ ــ١١ــ بازی های ابتکاری

 درس 13

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: هل دادن و تاب خوردن 

هدف کلّى: مهارت در هل دادن و تاب خوردن  
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با مهارت هل دادن 

ــ آشنايی با مهارت تاب خوردن 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در هل دادن شیء متحرک
ــ مهارت در هل دادن شیء ثابت 

ــ مهارت در تاب خوردن روی ميله ی بارفيکس 
داده  هل  که  شيئی  با  متناسب  نيرو  اعمال  در  مهارت  ــ 

می شود. 
ــ مهارت در گرفتن ميله در هنگام تاب خوردن 

ــ مهارت در به کارگيری اعضای بدن در تاب خوردن 
حيطه ى نگرشى

ــ تمايل به يادگيری مهارت های پايه
ــ تمايل به شرکت در فعاليت های حرکتی و بازی ها 

ــ تمايل به انجام و اجرای مهارت ها 
وسايل مورد نياز: گچ و ميله ی بارفيکس.



١٣٥

دانستنی های معلّم  
هل دادن يکی از حرکات غير انتقالی است. در اين مهارت 
به شیء ساکنی اعمال نيرو می شود که ممکن است به حرکت درآيد، 
يا ساکن بماند. هنگامی که نيروی وارد بيش از نيروی شیء باشد، 
شیء به حرکت درمی آيد؛ مثل هل دادن دوست خود يا يک شیء 
سبک. وقتی نيرويی که به شیء وارد می کنيم، کم تر از شیء و يا 

مانع (مثل ديوار) باشد حرکت در شیء ايجاد نمی شود. 
بدن  چرخش  يا  خوردن  تاب  خوردن:  تاب  مهارت 
استفاده  با  اغلب  خارجی  محور  يک  يا  دست ها  محور  حول 
از نيروی دست ها و پاها صورت می گيرد. در اين حالت، فرد 
می تواند دايره وار يا به شکل آونگ تاب بخورد. اين مهارت از 
نوع حرکات غير انتقالی است. برای افزايش سرعت به هنگام 
استفاده  بيشتری  نيروی  بدن به جلو، می توان از  حرکت دادن 
کرد و برای توقف، کافی است، در هنگام بازگشت، ديگر نيرويی 

به آن وارد نشود. 
ايرادهای معمولی در تاب خوردن 

و  داشتن  انعطاف  جای  به  حرکات  بودن  خشک  ١ــ 
آهنگين بودن. 

٢ــ تاب  خوردن بيش از اندازه شديد، به طوری که کنترل 
بدن به هم نخورد. 

حلقه های  و  بلند  ميله های  از  خوردن  تاب  از  ترس  ٣ ــ 
آويزان 

روش اجرا
۱ ــ ارزش يابی تشخيصی از دانش آموزان 

٢ــ تدريس و آموزش مهارت 
٣ ــ حرکات تابی با استفاده از ميله و با حمايت شما انجام 

شوند.
٤ ــ مهارت هل دادن روی شیءِ قابل حرکت (صندلی) و 
غير قابل حرکت توسط تک تک دانش آموزان تجربه شود. دليل 

حرکت شیء و ثابت ماندن شیء غير قابل حرکت سؤال شود. 
هل دادن  و  تاب خوردن  که  شوند  طراحی  بازی هايی  ٥ ــ 

عناصر اصلی آن ها باشند. 
٦ ــ رعايت اصول ايمنی را تذکر دهيد. 

٧ ــ بازی و تمرينات ذيل پيشنهاد می شوند: 
٧ ــ١ــ دانش آموزان در کنار ديوار قرار گيرند و به ديوار 

نيرو وارد کنند. 
٧ ــ٢ ــ دانش آموزان پشت به ديوار قرار گيرند و به ديوار 

نيرو وارد (هل دهند) کنند. 
٧ ــ٣ــ دانش آموزان به آرامی دوست خود را که در مقابل 

او ايستاده  است، هل دهند. 
٧ ــ٤ ــ دانش آموزان در حالتی که از ميله آويزان هستند، 

به آرامی تاب بخورند. 
٧ ــ٥ ــ دانش آموزان در حالتی که از ميله آويزان هستند، 

پاها را به صورت قيچی تاب دهند. 
٧ ــ٦ ــ بازی های ابتکاری 

 درس 14

جلسه: مهارتى
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه

شيرين کارى ها  از  برخى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
(حرکات تقليدى، تشبيهى و ابداعى)

نيمکت،  روى  و  جداوّل  لبه ى  از  عبور  جزئى:  اهداف 
پرش با پاى راست و فرود با پاى چپ

حيطه ى دانشى
ــ آشنايى با اندام ها
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١٣٦

ــ آشنايى با مهارت هاى پايه
حيطه ى مهارتى

ــ کسب مهارت در پرش ها
ــ کسب مهارت در تعادل ايستا و پويا

ــ کسب مهارت در ابداع حرکات ترکيبى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به کسب مهارت در انجام حرکات ترکيبى
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى ها

وسايل مورد نياز: در هر بازى ذکر شده است.

دانستنی های معلّم  
ــ

روش اجرا
عدد  مورد نياز: گچ يا نوار براى خط کشى، ۴  وسايل 
مخروط پلاستيکى، ۱۰ عدد حلقه، ۲ عدد چوب موازنه و ۱۰  عدد 

صندوقچه.
دوى با مانع

ابتداى  در  نفره   ۶ تا   ۴ گروه هاى  در  را  دانش آموزان   
دوى با مانع مستقر کنيد. براى هر گروه ۴ تا ۶ نفره يک دور مانع 
نياز داريد. دانش آموزان روى پاى راست از پايين دست چوب 
دور  به  مى پرند؛  مرتفع  حلقه هاى  داخل  از  مى کنند؛  لى لى  موازنه 
مخروط هاى پلاستيکى حرکت مى کنند؛ روى پاى چپ از داخل 
حلقه هاى روى زمين لى لى مى کنند و عقب عقب به سمت دومين 

چوب موازنه قدم مى زنند.
مهارت هاى  از  استفاده  با  بخواهيد  دانش آموزان  از 
جا به جايى مختلف مثل جست  و خيز، چهار نعل و سرخوردن تمرين 

را ادامه دهند.
از هر گروه بخواهيد، يک الگو براى دوى خود بسازد، آن 

را ياد بگيرد و به گروه هاى ديگر بياموزد.
پيشنهاد

از بازى هاى زير نيز مى توان استفاده کرد:

حرکات جا به جايى
وسايل مورد نياز: سوت و بوق يا زنگ.

نوع  کنيد.  مستقر  پراکنده  به صورت  را  دانش آموزان 
علامت      دادن را به آن ها نشان دهيد. از آن ها بخواهيد چهار نعل 
بدوند و با علامت، مسير خود را عوض کنند. جست   و خيز کنند و 
با علامت به سرعت توقف کنند؛ وضعيت تعادل را حفظ کنند؛ به 
سمت راست و چپ سُر  بخورند؛ بدن را در سطح پايين نگه   دارند؛ 
با استفاده از گام هاى بلند و کوتاه سُر بخورند. از آن ها بخواهيد، 

چند بار اين تمرينات را تکرار کنند.
تقليد از سرگروه

از دانش آموزان بخواهيد، از جست و خيز، چهار نعل و 
سُر خوردن استفاده کنند. يکى از دانش آموزان به عنوان سرگروه 
انتخاب مى شود و ديگران از او تبعيت مى کنند. از سرگروه بخواهيد 
هم بازى ها  از  کند.  عوض  را  خود  حرکات  و  سرعت ها  مسيرها، 
بخواهيد نقش هاى خود را به نوبت عوض کنند. نزديک هم بازى ها 

بايستيد. از نزديک شاهد سرعت يا مسير هم بازى ها باشيد.
چرخش طناب

وسايل مورد نياز: طنابى به طول ۳ متر.
طناب  و  مى ايستد  دايره  وسط  در  دانش آموزان  از  يکى 
را در حالى که در انتهاى آن چند گره زده شده است، در دست 
نگه   مى دارد. او طناب را به دور دايره و به سمت پاى دانش آموزان 
مى چرخاند. دانش آموزانى که دور دايره ايستاده اند، بايد در حين 
عبور طناب، طورى از جاى خود بپرند که گره طناب به پاى آن ها 
اصابت نکند. هر دانش آموز که طناب به پايش اصابت کند، از دور 
دايره کنار مى رود. دانش آموز برنده، کسى است که در پايان بازى 

هنوز سرجاى خود ايستاده است.
دور  به  طناب  باشند  مواظب  کنيد  اعلام  دانش آموزان  به 
قوزک پاى آن ها گير نکند تا باعث به زمين خوردن آن ها نشود. 
دايره  وسط  در  را  طناب  که  دانش آموزى  باشيد  داشته  توجه 
مى چرخاند، آن را مماس با زمين و زير پاى دانش آموزان چرخ دهد. 
اگر دانش آموز وسط دايره نتواند به خوبى طناب را بچرخاند، بازى 
دانش آموزان  که  باشيد  مواظب  نمى شود.  برخوردار  جذابيت  از 
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دور دايره از دايره خارج نشوند.
پرش از روى مانع

طناب يا روزنامه ى لوله شده اى را با نوک انگشتان دو دست 
در قسمت جلوى ران ها نگه داريد. کف دست ها بايد رو به پايين 
باشند. اکنون، با حرکتى سريع و (همراه با پايين آوردن طناب) با 

دو پا از سوى آن بپريد.
کانگورو

وسايل مورد نياز: يک توپ معمولى يا توپ پلاستيکى 
به اندازه ى توپ هندبال براى هر گروه.

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
با فرمان «رو» اوّلين نفر توپ را بين دو زانو قرار مى دهد 
و با پرش جفتى به طرف علامتى که گذاشته شده است، مى رود. 
بعد از چرخش به دور آن به طرف تيم خود برمى گردد و توپ را 
به نفر بعدى مى دهد. هرگاه توپ از بين دو زانو رها شود، بازيکن 
بايد توپ را مجدداً بين زانوهايش قرار دهد و از همان جا که توپ 

افتاده، به بازى ادامه دهد.
در اين بازى امدادى بچه هاى کوچک تر بهتر است موقع 
رفتن به طرف هدف توپ را به جاى زانو بين ران هايشان قرار دهند 

و در برگشت  توپ را با دست حمل کنند.
عبور از زير پل

نحوه ى استقرار دانش آموزان: صفى
به  را  آن  مى گيرند  را  طنابى  يا  بلند  چوب  يک  سر  نفر  دو 
موازات کمر نگاه مى دارند. (درصورت موجود بودن چوب مانع 
پرش ارتفاع، از آن استفاده کنيد) بقيه ى دانش آموزان با مراعات 
نوبت از زير آن عبور مى کنند. بچه ها نبايد موقع عبور هيچ جاى 
بدنشان با مانع تماس پيدا کند. درصورت تماس، فرد از دور بازى 
چندين  را  ارتفاع  بچه ها،  عبور  نوبت  هر  از  بعد  مى شود.  خارج 
سانتى متر پايين بياوريد. بازى ادامه پيدا مى کند تا اين که تنها يک 

نفر باقى بماند. او برنده ى بازى خواهد بود.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى

درحال  پا  و  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  کلّى:  هدف 
حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با دست به شیء يا توپ در 
حال حرکت

ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با پا به شیء يا توپ در حال 
حرکت

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در ضربه زدن به توپ يا شیء در حال حرکت

ــ مهارت در بهره گيرى از حرکات بدن در ضربه زدن هاى 
صحيح

ــ مهارت در ضربه زدن با دست به وسيله ى راکت، چوب 
و… در حال حرکت

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به يادگيرى و اجراى مهارت هاى حرکتى پايه
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى ها
وسايل مورد نياز: گچ، توپ، راکت و بادکنک.
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دانستنی های معلّم 
ــ در درس ۱۳ دانستنى هاى موردنياز آمده است.

روش اجرا
۱ــ ارزش يابى تشخيصى از دانش آموزان درخصوص آنچه 

قبلاً آموزش داده شده است.
۲ــ تدريس مهارت ضربه زدن در حال حرکت

۳ــ دانش آموزان دو به دو مهارت ضربه زدن با پا و دست 
را در حالت پويا با نظارت معلّم انجام دهند.

۴ــ بازى هايى را اجرا کنيد که در آن ها ضربه زدن با پا و 
دست در حالت پويا، محور اصلى بازى باشد.
۵ ــ ايرادهاى احتمالى را گوشزد کنيد.

بازى هاى پيشنهادى
۱ــ محوطه اى مثل زمين واليبال روى زمين ترسيم کنيد. 
در  توپ  چند  و  کنيد  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  را  دانش آموزان 
اختيار آن ها قرار دهيد. از آن ها بخواهيد با علامت شما به توپ ها 
ضربه بزنند و توپ ها را به سمت زمين مقابل ارسال کنند. به آن ها 
تذکر دهيد که عمل ضربه زدن را بدون مکث و متوقف کردن توپ 
دهيد و پس از  انجام  دقيقه  مدت ۵  بازى را به  اين  دهند.  انجام 

استراحتى کوتاه مجدداً فعاليت را شروع کنيد.
آن ها  از  و  بدهيد  بادکنکى  دانش آموزان  از  هرکدام  به  ۲ــ 

بخواهيد که با علامت شما بادکنک را در هوا رها کنند و اجازه 
ندهند که بادکنک با زمين تماس حاصل کند. آن ها مجازند با دست، 

پا، سر و بخش هاى ديگر بدن به بادکنک ضربه بزنند.
۳ــ دانش آموزان دو به دو در مقابل يک ديگر قرار گيرند و 

به وسيله ى پا و دست به توپ ضربه بزنند.
۴ــ دانش آموزان دو به دو در مقابل يک ديگر قرار گيرند 
و يک نفر توپ را پرتاب کند و ديگرى به آن ضربه بزند (يک بار با 

پا و يک بار با دست)
۵ ــ معلم نقطه اى را در زمين بازى با گچ مشخص مى کند. 
هر دانش آموز يک توپ در اختيار دارد، و با علامت معلم با پا به 
توپ ضربه مى زند آن را با خود مى برد و دور محل مشخص شده 

مى گردد و مجدداً به جاى اوّل باز مى گردد.
هر  اختيار  در  پينگ پنگ  توپ  يک  و  راکت  يک  ۶ ــ 
دانش آموز قرار دهيد و از آن ها بخواهيد تعداد ضربات متوالى اى 

که مى توانند به توپ بزنند، بشمارند.
۷ــ به هر دو نفر دانش آموز يک توپ و يک راکت بدهيد. 
يکى از آن ها توپ و ديگرى راکت را در دست مى گيرد. دانش آموزى 
که توپ را در دست دارد، آن را براى دوست خود پرتاب مى کند 
و فرد مقابل بايد با راکت به توپ ضربه بزند. بعد از چند بار تکرار، 

نقش افراد تغيير مى کند.
۸  ــ بازى هاى ابتکارى
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مفاهيم جمع و منها از طريق حرکت

حيطه ى مهارتى
ــ کسب مهارت در اجراى حرکات انتقالى و غيرانتقالى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به شرکت در بازى ها

ــ علاقه به يادگيرى حرکات صحيح
وسايل مورد نياز: گچ.
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دانستنی های معلّم
معلم  فعاليت،  و  بازى  به  دانش آموزان  علاقه ى  دليل  به 
آموزش  جهت  در  حرکتى  مهارت هاى  از  بهره گيرى  با  مى تواند 
برخى مفاهيم دانشى اقدام کند. بنابراين با وسيله قرار دادن بازى 

و تحرک در اين جهت برنامه ريزى و تلاش کنيد.

روش اجرا 
۱ــ بيان هدف از تدريس درس و اين که به دانش آموزان 
تمرين  را  منها  و  جمع  مفاهيم  بازى  طريق  از  مى خواهيد  بگوييد 

کنيم.
۲ــ از آن ها بخواهيد که ايده هاى خود را بگويند.

۳ــ روش ها و بازى هاى پيشنهادى:
۳ــ۱ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که در فضاى اطراف 

محوطه ى بازى آزادانه حرکت کنند و با علامت وى و طبق دستور 
صادره با قرار گرفتن در کنار يک ديگر عدد خواسته شده را نمايش 
دهند. وقتى معلم مى گويد (۴) هر چهار نفر بايد کنار يک ديگر قرار 

گيرند.
۳ــ۲ــ معلم دو دايره در بخش هاى مختلف فضاى بازى 
قرار  دايره ها  از  فاصله  با  محلى  در  دانش آموزان  مى کند.  ترسيم 
مى گيرند. معلم از دانش آموزان مى خواهد که با علامت او به سمت 
يکى از دايره ها بدوند. پس از اين که همه ى دانش آموزان در دو 
تعداد  درخصوص  آن ها  از  پاسخ  و  پرسش  با  گرفتند  قرار  دايره 
نفرات کلاس، تعداد نفراتى که در هر دايره قرار گرفته اند، مفاهيم 

جمع و منها را تمرين کنند.
ترسيم  زير  شکل  به  طرحى  زمين  روى  معلم  ۳ــ  ۳ــ

مى کند.

+

_
يا

معلم براساس تعداد نفرات کلاس عمليات جمع و تفريق را 
تمرين مى کند؛ مثلاً مى گويد:

۱ــ ۴ نفر بدوند در داخل مربع
۲ــ ۵ نفر بدوند داخل مثلث

۳ــ از دانش آموزان سؤال شود چند نفر بايد به داخل دايره 

بدوند تعداد معينى از دانش آموزان به داخل دايره مى روند.
معلم مى تواند روى مفهوم منها نيز بدين شيوه عمل کند.

۴ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که با يک ورق باطله 
زمين  روى  معلم  هم زمان  کنند.  درست  کاغذى  توپى  خود  براى 

طرح زير را ترسيم مى کند.

معلم از دانش آموزان مى خواهد که به ترتيب توپ هاى کاغذى 
را به سمت هدف پرتاب کنند. پس از اين که همه ى دانش آموزان 
عمل پرتاب را انجام دادند، به اتفاق معلم به دايره نزديک مى شوند 

و به سؤالات معلم پاسخ مى دهند؛ مثلاً معلم سؤال مى کند:
ــ چند توپ در داخل دايره قرار دارد؟ (بچه ها بايد عمل 

٣ متر

جمع را انجام دهند).
ــ چند عدد توپ از کل توپ ها در داخل مربع قرار دارد؟ 
و  پرسش  صورت  بدين  و  دهند)  انجام  را  منها  عمل  بايد  (بچه ها 

پاسخ ادامه مى يابد.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى و حرکتى

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى (چابکى)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با چابکى
ــ آشنايى با برخى تمرينات چابکى و چالاکى بدن

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در تشخيص تمرينات چابکى

ــ مهارت در انجام برخى تمرينات چابکى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به حفظ و توسعه چابکى و چالاکى بدن
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات ويژه چابکى

مخروطى  مانع  چند  و  مناسب  زمين  نياز:  مورد  وسايل 
شکل يا صندلى

دانستنی های معلّم
ــ تمرينات گرم کردن و اصول برگشت به حالت اوّليه فعال 

را رعايت کنيد.
ايمنى،  نکات  قبيل: رعايت  از  مهم  نکات  اطلاعات و  ــ 
اجراى صحيح حرکات و فوايد و اثرات تمرينات چابکى و … را 
در فرصت هاى لازم به طور ساده براى دانش آموزان بيان کنيد. 

روش اجرا 
تمرين ۱

ــ دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد. 
ــ براى هرگروه يک مسير حرکت با مخروط هايى به فاصله ى 

۲ متر (۵ مخروط) تعيين کنيد. 
ــ با علامت شروع، نفر اوّل هر گروه به شکل زيگزاگ شروع 
به دويدن از بين موانع مى کند و به خط پايان مى رسد و پس از آن 

نفر دوم هر گروه الى آخر اين حرکت را انجام مى دهند. 
تمرين ۲ 

ــ دانش آموزان دوبه دو روبه روى يک ديگر مى ايستند. 
ــ براى هر دو دانش آموز خطى به طول ۱ متر روى زمين 
بکشيد. با صداى سوت به صورت جفت پا از روى خط مى پرند. 

اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه به صورت متوالى تکرار مى شود. 
تمرين ۳

ــ دو صندلى يا دو مخروط را به فاصله ى ۵ متر از يک ديگر 
قرار دهيد. 

به صورت  سوت،  علامت  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
۲   رفت و برگشت بين صندلى ها بدوند. 

را  صندلى ها  بين  فاصله ى  مى توانيد،  تنوع  ايجاد  براى  ــ 
کم يا زياد کنيد. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: مهارت درجا خالى دادن 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مهارت جاخالى دادن 

www.iranarze.ir
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ــ آشنايى با شيوه هاى مختلف جاخالى دادن 
حيطه ى مهارتى 

ــ مهارت در تغيير مسير حرکت 
ــ مهارت در چرخش بدن در حرکت 

ــ مهارت در جلوگيرى از برخورد و تصادم در فعاليت ها 
و بازى و کارهاى روزانه 
حيطه ى نگرشى 

ــ رعايت و تمايل به اجراى صحيح حرکات 
و  تعادلى  هاى  بازى  و  حرکات  به  مندى  علاقه  ــ 

شيرين کارى ها 
وسايل مورد نياز: گچ، توپ و سوت 

دانستنی های معلّم 
مهارت جاخالى دادن يکى از حرکات انتقالى است. تغيير 
مسير يا جاخالى دادن، حرکت تند و سريعى است که سبب مى شود 
فرد با تغيير مسير دادن از يک مانع ثابت يا متحرک عبور کند و 

با چرخش بدن، از آن دور شود. 
نکات اساسى که بايستى رعايت شوند: 

۱ــ تغيير مسيرها بايستى به سرعت انجام گيرد. 
۲ــ براى اجراى بهتر مهارت، بدن بايد از انعطاف مطلوبى 

برخوردار باشد. 
مهارت  اجراى  هنگام  معمولى  ايرادهاى  از  برخى 

جاخالى دادن 
۱ــ خم نکردن زانوها 

۲ــ مکث طولانى به منظور تغيير مسير دادن 
۳ــ انجام حرکات خشک و غيرطبيعى 

روش اجرا  
بازى  اجراى  با  دانش آموزان،  آموزش  از  قبل  ۱ــ 
دادن  درجاخالى  را  آن ها  از  هرکدام  مهارت  ميزان  «گرگم   به    هوا» 

ارزيابى کنيد. 
بيشترى  مهارت  که  را  دانش آموزى  يا  دانش آموزان  ۲ــ 
دارد، به عنوان الگوى تدريس خود انتخاب کنيد و حرکات آن ها 

را به دانش آموزان ديگر نشان دهيد. 
۳ــ مهارت را آموزش دهيد. 

گروه  يک  کنيد.  تقسيم  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ۴ــ 
بازى «گرگم به هوا» را انجام دهد و گروه ديگر حرکات جاخالى 

دانش آموزان را زيرنظر گرفته و شمارش کند. 
۵  ــ در صورت لزوم در حين بازى، توضيحات تکميلى را 

ارائه کنيد و ايرادهاى احتمالى را گوشزد کنيد. 
۶  ــ بازى هايى را اجرا کنيد که مهارت جاخالى دادن رکن 

اصلى آن باشد، مثل: 
صداى  شنيدن  با  دويدن  حالت  در  دانش آموزان  ۶  ــ۱ــ 

سوت معلم به طور ناگهانى تغيير مسير دهند. 
۶  ــ۲ــ در حالى که يکى از دوستان در مقابل ديگرى ايستاده 
است، بدن خود را به يک سمت متمايل کند و سريعاً از جهت مخالف 

از مقابل وى عبور کند. 
مى کند،  سعى  دانش آموزان  از  يکى  که  حالى  در  ۶  ــ۳ــ 
ديگرى را لمس کند، آن دانش آموز با حرکات جاخالى مانع از تماس 

دست وى با بدن خود مى شود. 
۶  ــ۴ــ سعى کنند وارد محوطه اى که مشخص شده و يک 
نفر به عنوان نگهبان در جلوى آن ايستاده است، بشوند. با استفاده 
از حرکات سريع قبل از اين که نگهبان فرد را لمس کند وارد آن 

محوطه شوند. 
۶ــ۵ــ اجراى بازى هاى «گرگم به هوا»، «دست رشته» و 

«وسطى».
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 جلسه: دانشى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: آشنايى با وضعيت هاى بدنى
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى دانش آموزان با اندازه هاى ميز و صندلى و طرز 

درست نشستن روى صندلى و استفاده از ميز 
ــ آشنايى دانش آموزان با شيوه ى درست حمل اشيا 

ــ آشنايى دانش آموزان با فرم هاى بدنى درست در هنگام 
فعاليت بدنى (حالت هاى ايستاده) 

مختلف  وضعيت هاى  از  دانش آموزان  آگاهى  و  آشنايى  ــ 
بدنى در هنگام ورزش 

حيطه ى مهارتى 
حالات  در  بدن  نگهدارى  و  حفظ  در  مهارت  کسب  ــ 

مختلف نشستن و فعاليت 
ــ کسب مهارت در حمل صحيح اشيا 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به کسب و حفظ تندرستى از طريق پرهيز از 

انجام کارها و حرکات خطرناک
وسايل مورد نياز: لوحه هاى آموزشى 

دانستنی های معلّم
۱ــ با استفاده از روش حل مسئله و سؤال و جواب مطالب 

کتاب (پوستر) را تدريس کند. 
۲ــ هنگام بحث با دانش آموزان، مى تواند از وجود آن ها به 

عنوان يک الگو همانند شکل هاى داخل کتاب استفاده کند. 
۳ــ جواب هاى درست را (شکل هايى که حالت درست 

را نشان مى دهند) علامت گذارى کنند. 
خسته کننده  و  باشد  نشاط انگيز  کلاس  که  اين  براى  ۴ــ 

 درس 19 (قسمت اوّل)

مطالب  بهتر  تفهيم  جهت  مختلف  بازى هاى  از  مى توان  نشود، 
استفاده کرد و آن ها را به فعاليت نيز واداشت. 

اجرا  کلاس  در  تمرينى  شکل  به  را  درست  فرم هاى  ۵  ــ 
کنند. 

۶  ــ از آن ها خواسته شود آن چه که فراگرفته اند، از اين 
خانواده نيز نشان  والدين و اعضاى  رعايت و آن ها را به  به بعد 

دهند. 
۷  ــ در درس ۱ مربوط به  لوحه ى حرکات پايه و وضعيت 
بدنى، ايستادن و فعاليت بدنى، هدف اين است که فرم درست و بهتر 
را در حالات مختلف به دانش آموزان بياموزيم و تفاوت ها را گوشزد 
کنيم؛ مثلاً فرم ايستادن در درون دروازه ى فوتبال براى دريافت 
يک سوت با فرم ايستادن در صف و يا پرتاب توپ بسکتبال تفاوت 
مى کند و اين تفاوت ها را دانش آموزان بايد بفهمند. در صورت 
لزوم از دانش آموزان بخواهيد همانند شکل هاى صفحه ى ۲ حالت 

بگيرند تا عملاً بتوانند پاسخ سؤال انتهاى صفحه را بدهند. 
۸  ــ در ادامه ى درس، نشستن ــ اندازه ى ميز و صندلى، 
هدف اين است که به دانش آموزان کمک کنيد تا در انتخاب ميز 
و صندلى خود اطلاعاتى کسب کنند و از آثار و مضرات استفاده 
از ميز و صندلى هاى نامناسب آگاهى پيدا کنند. به آن ها بياموزيد 

که با شرايط ذيل ميز و صندلى خود را انتخاب کنند: 
داشته  ارتفاع  آن ها  قد  نصف  حداقل  بايد  ميز  ــ  الف 

باشد. 
ارتفاع  آن ها  قد  سوم  يک  حداقل  بايد  صندلى  ــ  ب 

داشته باشد. 
ج ــ نشيمنگاه صندلى ۱۰ تا ۱۵ درجه شيب رو به جلو 
داشته باشد تا با استفاده از يک بالشتک کوچک بتوان سُرخوردن 
فرد را خنثى کرد. سطح ميز بايد ۱۵ــ۱۰ درجه نسبت به افق و به 
سمت فرد شيب داشته باشد. در اين صفحه شکل سمت راست 
و  ميز  و  است  کرده  ارائه  را  درستى  تصوير  تقريباً  صفحه  پايين 
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صندلى مناسب فرد است. در تصوير بالا ميز و صندلى نامناسب 
انتخاب شده اند و در شکل سمت چپ پايين نيز ميز و صندلى ها 

بزرگ تر از قد دانش آموز هستند. 
رفتن  دانش آموز (درس ۳: راه  کتاب  ۹ــ در صفحه ى 
ــ حمل اشيا) هدف اين است که آگاهى لازم درباره ى راه رفتن 
درست و حمل کيف يا اشيا را فراهم کنيد و همچنين مشکلاتى 
را که در صورت عدم رعايت اصول در هنگام راه رفتن و حمل 
اشيا به وجود مى آيند، از راه پرسش و پاسخ و يا اجراى عملى به 
آن ها تفهيم شود. درخصوص حمل کيف مدرسه بهترين حالت 
حمل آن به صورت کوله پشتى است که البته قرار گرفتن درست 
کوله در پشت، تناسب بين کيف و قد دانش آموز نيز بايد گوشزد 
شود. در شکل بالا سمت راست کودکى که به شکل غلط کيف 
را حمل مى کند، نشان داده شده است و در بقيه ى حالت ها شکل 
درست حمل کيف نمايش داده شده است. در تصوير بالا سمت 
چپ، دانش آموز سمت راست کيف خود را به شکل درست در 
پشت کمر خود قرار نداده است. اگر دانش آموزان در طى درس 
اصول،  رعايت  عدم  صورت  در  که  رسيدند  نتيجه گيرى  اين  به 
هدف  مى شوند،  خسته  زودتر  و  کرده  پيدا  ساختارى  مشکلات 

درس برآورده    شده است. 
ورزش)  هنگام  بدن  صحيح  (شکل   ۵ صفحه ى  در  ۱۰ــ 
در  بدنى  درست  شکل هاى  از  دانش آموزان  که  است  اين  هدف 
ورزشى  رشته هاى  (حداقل  کنند.  پيدا  آگاهى  ورزشى  اجراهاى 
رايج در مدرسه). نکته ى مهم اين است که دانش آموز پى ببرد و 
تجربه کند، در ورزش يک حالت ثابت و بى حرکت وجود ندارد و 

در هر لحظه و بنا به شرايط تغيير خواهد کرد. لازم است که فرم هاى 
درست مهارت هاى پايه اى ورزش هاى رايج را به دانش آموزان نشان 
دهيد (مثلاً شکل ساعد زدن و پنجه زدن در واليبال، پرتاب توپ 

در بسکتبال، حالت شوت زدن در فوتبال و …). 

خودآزمايى 
از طريق اجراى عملى و فراهم کردن يک جعبه همانند شکل 
صفحه ى ۶ از دانش آموزان در يافتن پاسخ درست کمک بگيريد 
و به همه ى دانش آموزان اجازه دهيد که روش خود در بلندکردن 
دانش آموزان  ساير  کمک  با  شما  و  بگذارند  نمايش  به  را  اجسام 
اگر  بياموزيد.  را  درست  روش  و  گوشزد  را  احتمالى  اشتباهات 
دانش آموزان يک حرکت را نادرست تشخيص مى دهند، دلايل خود 
را بيان کنند. به هرحال در زير صفحه در دو بخش جداگانه بايد 
شماره ى تصاويرى که روش درست و نادرست را نشان مى دهند، 
ذکر گردد. شماره ى ۲ حالت هاى درست و شماره هاى ۱ ، ۳ ، ۴ 

و ۵ حالت هاى نادرست را نشان مى دهند. 
البته اگر شکل ۱ اصلاح شود، در کتاب توضيح 

داده شده است. 
روش اجرا  

در اين درس سعى شود به همراه تدريس کتاب، دانش آموزان 
پاسخ هاى  مختلف  حالات  تجربه ى  با  و  شوند  درس  درگير  عملاً 
را  يادگيرى  آموزش،  با  بازى  کردن  همراه  کنند.  ارائه  را  لازم 

تسهيل مى کند.  

 درس 19 (قسمت دوم)

جلسه: دانشى
عنوان درس: موارد ايمنى در ورزش

هدف کلّى: شناخت برخى از اصول ايمنى در ورزش
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با زمان توقف فعاليت ورزشى

و  بازى  هنگام  خطرآفرين  وسايل  و  ابزار  با  آشنايى  ــ 
ورزش 
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حيطه ى مهارتى 
ــ مهارت تفکر

ــ مهارت حدس زدن
ــ مهارت بحث و گفت وگو

ــ مهارت در برقرارى ارتباط
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به رعايت اصول ايمنى در ورزش
تعداد  به  قلم  و  کاغذ  لوحه،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 

سرگروه ها

دانستنی های معلّم
مشورت  به  گروه ها  توجيه  گروه،  چند  به  کلاس  تقسيم 
درباره ى سؤالات و پاسخ گويى توسط سرگروه پس از اجازه ى 

معلم 

روش اجرا 
معلم: آيا فردى که بيمار است، مى تواند بازى کند؟ چرا؟

پاسخ: خير
۱ــ حتى تب و سرماخوردگى مى تواند هنگام ورزش به   کار 

منظم قلب لطمه بزند و به آن فشار بياورد. 
۲ــ بازى در هنگام بيمارى، شدت آن را افزايش مى دهد. 
معلم: بچه هايى که بيمار هستند چه کار بايد انجام دهند؟ 

پاسخ: 
۱ــ تا پايان بيمارى در بازى شرکت نکنند. 

۲ــ کسانى که بيمارند، حتماً به معلم خود اطلاع دهند. 
۳ــ براى ورزش و شرکت در کلاس تربيت بدنى از پزشک 

اجازه بگيرند. 

اشاره به صفحه ى ۱۸ کتاب درسى. 
معلم: در سال گذشته با برخى از وسايل خطرناک که نبايد 

به هنگام ورزش کردن به همراه داشته باشيد، آشنا شديد. 
به وجود  را  خطراتى  چه  و  بودند  چه  وسايل  اين  سؤال: 

مى آورند؟ 
پاسخ: 

۱ــ انگشتر، دستبند، گوشواره، ساعت، گردن بند، مداد، 
خودکار و هرچيز نوک تيز و برنده. اين وسايل ممکن است به ما و 

ديگران برخورد کند و باعث آسيب شود. 
۲ــ عينک، ممکن است در اثر برخورد توپ و دست بازيکن 

ديگرى بشکند و به چشم ما آسيب برساند. 
۳ــ اگر بند کفش ما باز باشد ممکن است زير پاى خودمان 

و يا ديگران بماند و به زمين بخوريم. 
مى تواند  بازى  هنگام  شکلات  يا  و  آدامس  خوردن  ۴ــ 
شده،  تنفسى  راه هاى  وارد  است  ممکن  چون  باشد،  خطرناک 

موجب خفگى شود. 
۵  ــ وجود تير دروازه ى هندبال و غيره در حياط. در هنگام 
نکنيم.  برخورد  آن ها  به  تا  باشيم  خود  اطراف  مراقب  بايد  بازى 
منجر  است  ممکن  هندبال  دروازه ى  تير  از  شدن  آويزان  همچنين 
به سقوط آن و آسيب رسيدن به ما و ديگران شود. (با استفاده از 

تصاوير) 
پاسخ خودآزمايى 

سؤال ۱ــ به علت بيمارى و يا شکستگى يکى از اعضاى 
بدن که بيمارى ما را بيشتر مى کند. 

کفش  مداد،  انگشتر،  ساعت،  گردن بند،  ۲ــ  سؤال 
غيرورزشى 
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 درس 20

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: مهارت در ضربه زدن با دست و پا
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
سر  و  کمر  از  بالاتر  درحدّ  که  ضربه هايى  با  آشنايى  ــ 

هستند.
حيطه ى مهارتى 

از  بالاتر  در  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 
حدّ          کمر

بالاتر  حدّ  در  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 
از     سر

ــ مهارت در بهره گيرى از حرکات بدن در ضربه زدن 
ــ مهارت در به کارگيرى از وسايل (راکت، چوب و …) در 

زدن ضربات بالاتر از کمر و سر
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه به يادگيرى در اجراى مهارت هاى حرکتى پايه 
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و طناب

دانستنی های معلّم 
ــ دانستنى هاى مورد نياز در درس سيزدهم آمده است. 

روش اجرا  
۱ــ از دانش آموزان بخواهيد انواع ضربه زدن را که قبلاً 

آموخته اند، اجرا کنند. 
۲ــ در اين جلسه روى ضربه زدن به توپ و شیء که در حدّ 

بالاتر از کمر و حتى سر قرار دارد، تمرين شود. 
بازى هاى پيشنهادى 

۱ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که در کنار ديوار قرار 
بالاترين  به  دست  با  کرده،  جهش  هوا  به  معلم  علامت  با  و  گيرند 
نقطه اى که مى توانند ضربه بزنند. بررسى کنيد که کدام دانش آموز 

بالاترين نقطه را لمس مى کند. 
سعى  مى گيرد  اختيار  در  را  بادکنکى  دانش آموز  هر  ۲ــ 
مى کند در محدوده ى زمانى که معلم مشخص مى کند، بادکنک را 

با ضربات بالاى سر در هوا نگه دارد. 
۳ــ هر دو دانش آموز يک توپ در اختيار دارند. يکى توپ 
را پرتاب مى کند (بالاى سر دوست خود) و فرد مقابل بدون درنگ 

به آن توپ ضربه مى زند، سپس وظايف تغيير مى کند. 
۴  ــ چند دايره در روى زمين رسم مى شود و دانش آموزان 
در اين چند دايره تقسيم مى شوند و هر گروه يک بادکنک در اختيار 
با  مى کنند  سعى  گروه  هر  دانش آموزان  معلم،  علامت  با  مى گيرد. 
ضربات دست بادکنک را در هوا نگه دارند. هر گروهى که بادکنک 
او از دايره خارج شود و يا به آن ضربه اى پايين تر از حد کمر بزند، 
بازى را ادامه نمى دهد. آخرين گروهى که بيشتر از ديگران بادکنک 

را در بالاى سر حفظ کرده باشد، برنده معرفى مى شود. 
آماده  واليبال  زمين  مثل  فضاى  طناب  از  استفاده  با  ۵  ــ 
در  و  مى شوند  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  دانش آموزان  مى شود. 
دو طرف طناب قرار مى گيرند. معلم توپى را در اختيار آن ها قرار 
پايين تر  توپ  (البته  ديگر  يک  به  دادن  پاس  با  بايد  آن ها  و  مى دهد 
از حد کمر نبايد بيايد) توپ را به زمين مقابل ارسال کنند. هر تيم 

مى تواند حداکثر پنج ضربه به توپ بزند. 
۶  ــ بازى هاى ابتکارى 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات در مهارت هاى پايه
شيرين کارى ها  از  برخى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 

(حرکات تقليدى، تشبيهى، ابداعى مربوط به رشته هاى ورزشى) 
اهداف جزئى: مهارت در اجراى پرش

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با انواع مهارت هاى پرش

حيطه ى مهارتى 
ــ کسب مهارت در انواع پرش ها

ــ کسب مهارت در ترکيب مهارت ها 
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به اجراى مهارت هاى ترکيبى
وسايل مورد نياز: در هر بازى ذکر شده است. 

دانستنی های معلّم
ــ

روش اجرا 
فعاليت با طناب بلند 

وسايل مورد نياز: طناب بلند
دانش آموزان را به صورت يک صف مستقر کنيد. دو نفر 
طناب را، آهسته از سمتى به سمت ديگر حرکت مى دهند و نفرات 
ديگر در کنار طناب مى ايستند و به نوبت از روى آن مى پرند. از 
دانش آموزان بخواهيد جاهاى خود را تغيير دهند و افراد گرداننده ى 

طناب نيز فرصت تمرين و پرش از طناب را داشته باشند. 
پرش جفت پا و رفت و برگشت 

در حالى که هر دو پا نزديک هم قرار دارد، دانش آموزان 
يک بار از روى طناب پرش مى کنند. در حالى که هر دو پا نزديک 
هم قرار دارد، دانش آموزان با يک جهش رفت و برگشت «پرش 

سنگين، پرش سبک» در هر نوبت از روى طناب مى پرند. 
حرکت از جلو و پشت طناب 

دانش آموز از روى طنابى که به سمت او مى چرخد، مى پرد و 
بار ديگر از پشت طناب به بيرون مى رود. از دانش آموزان بخواهيد 
به تمرين از روبه پشت طناب بپردازند، سپس جاى آن ها را تغيير 
دهيد. در حالى که سرود مى خوانيد ۲ ، ۴ ، ۶ و ۲۰ بار از روى 

طناب بپريد (تعداد خطاها را بشماريد). 
پيشنهاد 

آموزشى  محتواى  بخش  در  شده  ذکر  تمرينات  جاى  به 
مى توان از اين بازى ها هم استفاده کرد. 

عبور از دست ها 
به دانش آموزان بگوييد: 

دست ها را گره کنند و جلوى بدن بگيرند. بدن را به جلو خم 
کنند و از روى دست هاى گره خورده، ابتدا پاى راست و سپس 

پاى چپ را عبور دهند. 
پرش پاشنه

به دانش آموزان بگوييد: 
به سمت بالا بپرند و سعى کنند در حالت پرش، پاشنه ها را 

به بالا و پهلو آورده و آن ها را با هر دو دست لمس کنند. 
صندلى هوايى 

به دانش آموزان بگوييد: 
بايستند و در حالى که پاها از يک  ديگر باز هستند و دست ها 
کنند  سعى  و  بپرند  هوا  به  دارد،  قرار  ارتفاع  در  و  جلو  طرف  به 
زانوهاى خود را به کف دست ها رسانده و به شکل صندلى درآورند. 

اين عمل را تکرار کنند و هر بار بالاتر بپرند. 
اگر بمانى، برنده ميشى

نحوه ى استقرار دانش آموزان: دايره يا مربع
 هر گروه در داخل دايره اى قرار مى گيرد. با علامت مربى 
را  ديگرى  مى کند  سعى  افراد  از  هريک  و  مى شود  شروع  بازى 
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به  وسيله ى هل و فشار دادن از درون دايره خارج سازد. نفرى که 
از دايره خارج شود، بازنده و آخرين نفرى که در دايره مانده است، 

برنده ى بازى شناخته خواهد شد. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: کسب انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مفهوم انعطاف پذيرى و اصول اساسى تمرينات 
کششى 

ــ آشنايى با برخى از تمرينات کششى جهت انعطاف پذيرى 
عضلات مختلف بدن

حيطه ى مهارتى 
عضلات  روى  بر  کششى  تمرينات  برخى  انجام  توانايى  ــ 

مختلف
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات کششى 
ــ انگيزه در انجام تمرينات کشش قبل از حرکات ورزشى 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب

دانستنی های معلّم
و  عضلات  حتماً  کششى،  تمرينات  شروع  از  قبل  ۱ــ 
مفاصلى که قرار است تحت کشش قرار بگيرند، خوب گرم شوند 

و درجه حرارت بدن بالا رود. 
۲ــ کشش ها را همواره از شدت و زمان کم، به شدت و 

زمان بيشتر ختم کنيد. 
تمرينات  آثار  فوايد  درباره ى  مهم  نکات  و  اطلاعات  ۳ــ 

کششى، شيوه ى صحيح انجام تمرينات کششى و نکات ايمنى و    … 
را در حين يا فواصل تمرينات به دانش آموزان يادآورى کنيد. 

۴ــ از کشش بيش از حد عضلات و فشار آوردن بيش 
از حد به دانش آموزان پرهيز کنيد و آن ها را نسبت به عواقب آن 

آگاه کنيد. 
۵  ــ در صورت وقوع هرگونه آسيب احتمالى، عمل کشش 

متوقف و آسيب ديدگى بررسى شود. 

روش اجرا 
حرکت اوّل: کشش عضلات ساق پا ــ عضلات ران 
صفى  استقرار  وضعيت هاى  از  يکى  در  دانش آموزان  ــ 
يا نيم دايره در مقابل شما قرار مى گيرند و حرکات زير را به ترتيب 

انجام مى دهند: 
۱ــ دانش آموزان در حالت ايستاده يک پاى خود را از زانو 
به عقب خم کنند و پنجه ى پا را با دست موافق بگيرند و به سمت 
بالا حرکت دهند تا در عضلات ساق پا کشش ايجاد شود. پس از 

۱۰ تا ۱۵ ثانيه پاى بعدى را مورد کشش قرار دهند. 
عقب  به  زانو  از  را  پا  دانش آموزان  بعدى  حرکت  در  ۲ــ 
خم کنند و مچ پا را با دست موافق بگيرند. سپس از مفصل ران 
پاى خود به سمت عقب حرکت دهند تا در عضلات چهار سر ران 
کشش ايجاد شود. اين حرکت را به مدت ۳ تا ۱۵ ثانيه ادامه دهند، 

سپس پاى بعدى را مورد کشش قرار دهند. 
۳  ــ دانش آموزان در يک ستون با فاصله ى يک دست از 
ديوار مى ايستند. سپس با بدن کاملاً کشيده به طرف ديوار متمايل 
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شده، کف دست ها را به ديوار تکيه مى دهند (پاشنه ى پاها از زمين 
جدا نمى شود.) ۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث مى کنند تا عضلات پشت ساق 

پا کاملاً کشيده شود. 
حرکت دوم: کشش عضلات تنه 

ــ دانش آموزان روى شکم مى خوابند. کف دست ها را در 

طرفين بدن روى زمين (تشک) قرار مى دهند. بالاتنه را از زمين 
جدا مى کنند و به سمت بالا و عقب قوس مى دهند. ۱۰ تا ۱۵ ثانيه 
ساعد  و  چهارسرران  شکمى،  سينه اى،  عضلات  تا  کنيد.  مکث 

کشيده شود. 

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت عضلانى 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با واژه ى استقامت عضلانى

ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى استقامت عضلانى
حيطه ى مهارتى 

ــ توانايى تشخيص تمرينات استقامت عضلانى 
ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامت عضلانى 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامت عضلانى 

عضلات  استقامت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  ايجاد  ــ 
مختلف بدن 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب

دانستنی های معلّم 
ــ به مطالب درس نهم مراجعه شود. 
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روش اجرا  
حرکت اوّل : استقامت عضلات پايين تنه

ــ دانش آموزان در يک ستون به فاصله ى يک دست روى 
زمين مى نشينند. درحالى که از دست ها در پشت به حالت تکيه گاه 

استفاده مى کنند، حرکات زير را به ترتيب انجام مى دهند: 
۱ــ به دست ها تکيه کرده، پاها را از زمين جدا مى کنند و 
حرکت قيچى را در عرض انجام مى دهند. اين حرکت را ۵ تا ۱۰ 

مرتبه تکرار مى کنند. 
۲ــ حرکت قبلى را به صورت قيچى در طول و به صورت 

بالا و پايين انجام مى دهند. (۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار) 
۳ــ به حالت نشسته روى زمين، دست ها را تکيه داده، پاها 
کاملاً به جلو کشيده مى شود. با علامت معلم پاها از زمين جدا شده 

مفصل زانو و ران جمع و باز شود. (۱۰تا ۱۵ مرتبه تکرار) 
۴ــ به حالت حرکت قبلى روى زمين نشسته، با علامت معلم 
پاها از زمين جدا مى شود و حرکت پاى دوچرخه را به مدت ۱۰ تا 

۱۵ ثانيه انجام مى دهند. 
حرکت دوم : استقامت عضلات بالاتنه 

۱ــ دانش آموزان را با توجه به تعداد به چند دسته تقسيم 
کنيد. 
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به  ديوار  روبه روى  نوبت  به  مى خواهيم  گروه  هر  از  ۲ــ 
فاصله ى يک دست از ديوار بايستند. به سمت ديوار متمايل شوند 
و کف دست ها را روى ديوار قرار دهند و درحالى که بدن کشيده 
و صاف است، آرنج ها را خم کرده، سينه را به ديوار نزديک کنند 

و به حالت شناى سوئدى ۱۰ مرتبه اين حرکت انجام شود. 

۳ــ دانش آموزان به فاصله ى يک دست روى زمين مى نشينند 
و پاها کشيده و ثابت رو به جلو قرار مى گيرد. با علامت معلم توپى 
را با دو دست گرفته از يک طرف بدن در مسير نيم دايره از بالاى 
سر به طرف ديگر بدن مى برند و دوباره به جاى اوّل برمى گردانند. 

اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى و حرکتى
هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
ــ آشنايى با برخى تمرينات استقامت قلبى ــ عروقى

حيطه ى مهارتى 
ــ توانايى تشخيص فعاليت هاى استقامتى 
ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامتى 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامتى 

ــ انگيزه براى توسعه و بهبود وضعيت قلبى ــ عروقى
وسايل مورد نياز: زمين مناسب 

دانستنی های معلّم  
۱ــ از دانش آموزان بخواهيد سرعت و ريتم خود را تنظيم 

کنند و هماهنگ با هم به دويدن ادامه دهند. 
۲ــ از دانش آموزان بخواهيد در حين دويدن فاصله ى خود 

را با نفر جلويى تنظيم کنند. 
و  دويدن  چگونگى  درباره ى  لازم  نکات  و  ۳ـ ـ اطلاعات 

تقسيم کار، انرژى، سرعت و ريتم دويدن و نحوه ى تنفس، اصول 
حرکتى و بيومکانيکى مهم در دويدن، نحوه ى حرکت دست ها و 
پاها و وضعيت بدن در هنگام دويدن و اصول نکات ايمنى و … را 

درحين و يا فواصل تمرينات به دانش آموزان يادآورى کنيد. 
۴ــ دويدن به شکل راه رفتن تند يا دويدن آرام صورت 
توقف  دويدن  در  مشخص  زمان  پايان  تا  شود  سعى  و  مى گيرد 

به وجود نيايد. 
ـ تنفسى خود  ۵  ــ از دانش آموزان درباره ى وضعيت قلبى ـ
از جمله تغييرات ضربان قلب، تعداد تنفس، تغييرات دما و … قبل 
و بعد از تمرين بازخورد گرفته و در مورد فوايد و آثار تمرينات 

استقامتى مختصرى توضيح دهيد. 
۶ــ به اصل تفاوت فردى توجه کنيد و از دانش آموزان 

بخواهيد در انجام حرکات سخت احتياط کنند. 

روش اجرا
۱ــ دانش آموزان در وضعيت استقرار صفى با توجه به تعداد 

آن ها در يک، دو يا چند صف قرار مى گيرند. 
۲ــ با علامت معلم به صورت آرام و دوى نرم، به دور زمينى 

که در حياط مدرسه براى دويدن مناسب باشد، مى دوند. 
۳ــ دويدن نرم به مدت ۱۰ دقيقه ادامه مى يابد. 

بدون    بخواهيد  دانش آموزان  از  دويدن،  اتمام  از  پس  ۴ــ 
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اين که صف را به هم بزنند، پشت سرهم به راه رفتن ادامه دهند. 
دست ها را بازکنند در حالت سربالا نفس عميقى بگيرند، سپس خم 
شوند و عمل بازدم را انجام دهند. چند مرتبه اين عمل را تکرار 

کنند تا ضربان قلب و تعداد تنفس آن ها کاهش يابد. 
ــ همان طور که دانش آموزان راه مى روند، با علامت معلم هر 

گروه آماده مى شوند و به ترتيب حرکات زير را انجام مى دهند: 
۱ــ دانش آموزان پشت به مسير حرکت (ابتداى زمين بازى) 
مى ايستند و با فرمان معلم برمى گردند و طول مسير زمين (بسکتبال) 

را مى دوند. 

۲ــ يک رشته کش به ارتفاع ۲۰ سانتى متر از سطح زمين 
و به طول ۸ متر مى کشند و هر گروه به نوبت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه پرش 

جفت زيگزاگ از روى آن انجام مى دهند. 
را  شده  تعيين  پيش  از  مترى   ۲۰ مسير  دانش آموزان  ۳ــ 
مى دوند در انتهاى مسير توپى را که در دست معلم است، با پرش 

لمس مى کنند. 
۴ــ دانش آموزان روى پاى چپ لى لى مى کنند و با علامت 

معلم بقيه ى مسير را با پاى مخالف لى لى انجام مى دهند. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه

و  حرکات  ترکيبى  اجراى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
مهارت هاى پايه 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى
ــ آشنايى با مهارت هاى پايه 

حيطه ى مهارتى 
ــ انجام ترکيبى مهارت هاى پايه در بازى ها

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام ترکيبى مهارت هاى پايه در بازى ها

وسايل مورد نياز: در هر بازى ارائه شده است. 

دانستنی های معلّم 
ــ

روش اجرا
انواع حرکات 

دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 
از آن ها بخواهيد: 

زمين  بکشند و با صداى طبل خود را روى  خود را بالا 
بيندازند. 

اين حرکت را: 
ــ با سرعت تکرار کنند. 

ــ به آهستگى تکرار کنند. 
و  هستند  خيمه شب بازى  عروسک  که  کنند  وانمود  ــ 
عروسک گردان، بندهايشان را براى اين که بلند شوند، بالا مى برد 

و ناگهان بندهايشان پاره مى شود. 
ــ مچ دست ها، دست ها، سر، شانه ها و پاهايشان را به زمين 

بيندازند. 
ــ بدنشان را به حالت هاى مختلف بکشند و با علامت روى 

زمين بيفتند، بدنشان را جمع کنند. 
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ــ وانمود کنند که قطعه اى يخ در حال آب شدن هستند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد حرکات زير را بدون وقفه و به 

دنبال هم تکرار کنند. 
بکشند و  بالا  بدنشان را به طرف  بروند،  قدم راه  چهار  ــ 
سپس به طرف پايين کوتاه کنند؛ قدم بزنند، قدم بزنند، قدم بزنند، 
قدم بزنند، بدنشان را به طرف بالا بکشند، بدنشان را به طرف پايين 

کوتاه کنند. 
ــ با پرش لى لى يا جست و خيز حرکت را تکرار کنند. 

ــ شکل سطح متوسط را به خود بگيرند. 
ــ هربار که صداى طبل را مى شنوند، حرکت جديدى را به 

شما نشان دهند. (مثلاً: پهن، باريک، بزرگ و کوچک شوند) 
ــ تا وقتى که دانش آموزان به ساختن اشکال مى پردازند، 

طبل بزنيد. 
ــ چهار قدم راه بروند و سپس بدنشان را بلند، متوسط و 

کوتاه کنند. 
ــ با پرش، لى لى و جست وخيز حرکت را تکرار کنند. 

ــ سطوح: حرکات در ارتفاعات مختلفى يعنى بلند، متوسط 
و کوتاه انجام مى شود (به عنوان مثال: ايستادن روى انگشتان پا، 

ايستادن معمولى و چمباتمه زدن). 
ــ به زمين افتادن: از دانش آموزان بخواهيد، روى زمين 
بيفتند، بگذارند جاذبه ى زمين آن ها را به سمت پايين بکشد، تصور 

کنند که هيچ استخوانى در بدنشان نيست. 
ــ از آن ها بخواهيد، بپرند و با پاهاى خود سه چيز متفاوت 
عقب  و  جلو  بچسبانند،  هم  به  و  بازکنند  هم  از  را  پاها  بسازند. 

بگذارند، به صورت ضربدر روى هم قرار دهند. 
ــ تکرار کنند، چند حرکت ديگر با پا را نشان دهند. 

پرش 
جاى  يک  دانش آموز  هر  براى  نياز:  مورد  وسايل 

مربع  شکل ــ يک وسيله ى هشداردهنده 
دانش آموزان را در مربع هاى پراکنده مستقر کنيد. 

از آن ها بخواهيد: 
ــ بپرند و روى پا فرود آيند. 

ــ بپرند و اشکال مختلفى را با استفاده از دست ها، در جلو، 
طرفين و روى سر درست کنند. 

ــ با استفاده از پاها و دست ها شکل هاى مختلفى بسازند. 
از جاى خود ۱۰ بار به بيرون بپرند. 

ــ با ۱۰ پرش به جاى خود برگردند. 
ــ از آن ها بخواهيد، به صورت عقب عقب، ۱۰ بار بپرند، 

سپس به راست و چپ بپرند. 
لى لى 

جاى  يک  دانش آموز  هر  براى  نياز:  مورد  وسايل 
مربع  شکل ــ يک وسيله ى هشداردهنده

 دانش آموزان را در مربع هاى پراکنده مستقر کنيد. 
از آن ها بخواهيد: 

ــ لى لى کنند و با همان پا فرود آيند. 
لى لى  چپ  پاى  روى  کنند؛  لى لى  راست  پاى  روى  ــ 

کنند. 
ــ روى پاى راست لى لى کنند و بچرخند. روى پاى چپ 

لى لى کنند و بچرخند. 
ــ لى لى کنند و با دست ها و پاى آزاد، شکل بسازند. 

هل دادن و کشيدن 
ــ دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 

ــ هل دادن و کشيدن را توضيح و نشان دهيد. 
هل دادن: هل دادن به معناى فشار دادن قسمتى از بدن 
با زور به يک شیء و به منظور جابه جا کردن آن شیء از يک نقطه 

به نقطه ى ديگر است. 
کشيدن: کشيدن به معناى به کارگيرى نيرو به منظور حرکت 

دادن يک شیء به سمت بدن است. 
از آن ها بخواهيد: 

ــ با يک دست، دو دست، يک پا، دوپا و سر هل بدهند. 
ــ با به کار بردن اين اندام شیء را بکشند. 

هل  پهلو  از  و  پايين  جلو،  سمت  به  را  سنگينى  شیء  ــ 
دهند. 

ــ با سرعت يا به آهستگى هل دهند و بکشند. 
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ــ با حرکات پرقدرت هل دهند. 
ــ درحالى که شیء را مى کشند، حرکت را تکرار کنند. 

ــ چهار قدم راه بروند، روى زمين بيفتند. درحالى که به 
سمت پايين خود را کوتاه کرده اند، شیء را هل بدهند و بکشند. 

امدادى چيدن و برچيدن 
وسايل مورد نياز: قطعات چوب

 نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى 
دو  در  هم  موازات  به  و  مى شود  تقسيم  گروه  دو  به  کلاس 
ستون پشت خط شروع مى ايستند. در فاصله ى ۶ مترى هر ستون 
دايره هايى به قطر نيم متر که از يک ديگر يک متر فاصله دارند، روى 

زمين کشيده مى شود. 
چوب  يا  توپ  دايره ها  تعداد  به  شروع  خط  هر  کنار  در 
استوانه اى شکل يا قوطى هاى حلبى قرار مى دهيم. با فرمان مربى 
افراد اوّل هر ستون يکى از اشياى کنار خط شروع را برمى دارند 
و با سرعت به سمت دايره ى اوّلى مى دوند. آن را داخل دايره قرار 
مى دهند و به سرعت برمى گردند و دست خود را به نفر بعدى زده، 
ديگر از  مانند او يکى  خود به آخر ستون مى روند. نفر بعدى نيز 
اشيا را برمى دارد و به سرعت در دايره ى دوم قرار مى دهد. بازى 
همچنان ادامه مى يابد تا تمام اشيا داخل دايره ها قرار گيرند (چيدن). 
اين بار کسى که آخرين شیء را در دايره ى آخر قرار مى دهد، به 
اوّلين  داخل  شیء  و  کند  حرکت  بايد  بعدى  نفر  مراجعت  مجرد 
دايره را با خود بياورد. اين عمل مرتب توسط افراد بعدى انجام 
مى گيرد تا کلّيه ى اشيا از داخل دايره ها جمع آورى گردد (برچيدن) 
بازى ادامه مى يابد و برنده گروهى است که زودتر امدادى خود را 

به پايان برساند. 
مقررات 

حق  او  نکند،  لمس  را  بعدى  نفر  دست  دونده  نفر  تا  ۱ــ 
حرکت ندارد. 

قرار  شروع  خط  پشت  هميشه  بايد  ستون  افراد  ۲ــ 
بگيرند. 

۳ــ اشيا حتماً بايد در وسط دايره قرار بگيرد. 
کلاس  افراد  تعداد  به  بستگى  اشيا  و  دايره ها  تعداد  ۴ــ 

دارد. 
طناب بازى 

وسايل مورد نياز: دو عدد طناب بازى
 نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى 

يک  داراى  هرگروه  مى شود.  تقسيم  گروه  دو  به  کلاس 
طناب است. بازى به اين ترتيب شروع مى شود که افراد اوّل هر 
گروه با طناب زدن تا فاصله ى معينى که قبلاً تعيين شده، مى روند و 
برمى گردند و طناب را به نفر بعدى گروه خود مى دهند و خود به آخر 
صف مى روند. گروهى که زودتر امدادى خود را به پايان برساند، 

برنده شناخته مى شود. 
امدادى 

کلاس به چند گروه مساوى تقسيم مى شود و در پشت خط 
به شکل ستون قرار مى گيرند. افراد جلوى ستون در فاصله ى پنج 
زانو  به  را  دست ها  نموده،  خم  جلو  به  را  بدن  و  مى ايستند  قدمى 
مى گيرند و سر را کاملاً پايين مى آورند. با فرمان مربى نفر دوم هر 
به  جلويى  نفر  پشت  به  گذاشتن  دست  با  و  مى کند  حرکت  ستون 
صورت پرش جفت از روى او مى پرد و در پنج قدمى (نقطه اى که 
قبلاً تعيين شده) مثل نفر اوّل بدنش را خم مى کند. نفر سوم ستون 
از روى دو نفر مى پرد و بازى به همين ترتيب ادامه پيدا مى کند تا 
نفر آخر از روى همه ى افراد ستون خود بپرد. گروهى برنده بازى 

است که زودتر امدادى خود را به پايان برساند. 
مقررات 

۱ــ بدن افراد بايد کاملاً خميده و دست ها براى استحکام، 
زانوها را محکم بگيرد. 

بى حرکت  خود  افراد  پرش  موقع  بايد  ثابت  افراد  ۲ــ 
باشند. 

۳ــ افراد پرنده موقع پرش بايد دست ها را آرام به پشت نفر 
خميده بگذارند. 

۴ــ حتى الامکان گروه ها بايد هم قد و هم وزن باشند. 
نفر  شده،  تعيين  نقطه ى  به  قبلى  نفر  رسيدن  محض  به  ۵  ــ 

بعدى حق حرکت را دارد. 
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موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پايه ي چهارم دوره ي ابتدايي 
عنوان درسنوع آموزش  شماره ى درس 

آشنايی با سازمان دهی و گروه بندی و ارزش يابی تشخيصی از آموخته های قبلی مهارتىساعت اوّل
آمادگی جسمانی ــ استقامت قلبی ــ عروقی مهارتى درس اوّل
آمادگی جسمانی ــ انعطاف پذيری مهارتىدرس دوم
آمادگى جسمانى ــ سرعتمهارتىدرس سوم

کسب مهارت های مقدماتی فوتبال (ارسال، دريافت، دريبل) مهارتىدرس چهارم
قسمت اول: اهداف تربيت بدنی / قسمت دوم: آشنايی با وسايل رشته های ورزشی دانشی درس پنجم
 ـ بهبود قدرت عضلانی مهارتی درس ششم آمادگی جسمانی ـ
آمادگی جسمانی ــ توسعه ی استقامت عضلانی مهارتىدرس هفتم
آمادگى جسمانى ــ بهبود سرعتمهارتىدرس هشتم
قسمت اول: آمادگی جسمانی / قسمت دوم: بهداشت و تغذيهدانشیدرس نهم

کسب مهارت های مقدماتی واليبال (پنجه)مهارتىدرس دهم 
کسب مهارت های مقدماتی واليبال (ساعد)مهارتیدرس يازدهم

کسب مهارت های مقدماتی واليبال (سرويس ساده)مهارتىدرس دوازدهم
کسب مهارت های مقدماتی تنيس روی ميز (فورهند ساده)  مهارتىدرس سيزدهم 
کسب مهارت های مقدماتی تنيس روی ميز (يک هند ساده) مهارتىدرس چهاردهم
کسب مهارت های مقدماتی تنيس روی ميز (سرويس ساده) مهارتىدرس پانزدهم

کسب مهارت های مقدماتی ژيمناستيک (غلت جلو، غلت عقب)مهارتىدرس شانزدهم 
قسمت اول: حرکات پايه و وضعيت بدنی / قسمت دوم: ايمنی در ورزشدانشیدرس هفدهم
کسب مهارت های مقدماتی فوتبال (دريبل ساده)مهارتیدرس هجدهم
آمادگی جسمانی ــ انعطاف پذيریمهارتیدرس نوزدهم
آمادگی جسمانی ــ استقامت عضلانی  مهارتى درس بيستم 

کسب مهارت های مقدماتی ژيمناستيک (غلت جلو و عقب و بالانس)مهارتىدرس بيست  و يكم
حرکات پايه و مفاهيم رياضی  مهارتىدرس بيست    و  دوم

آمادگی جسمانی ــ استقامت قلبی ــ عروقی مهارتىدرس بيست و سوم 
کسب مهارت های مقدماتی فوتبال (بغل پا ــ حرکت زيگزاگ با توپ) مهارتىدرس بيست و چهارم
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جلسه: مهارتى
و  گروه بندى  سازمان دهى،  با  آشنايى  درس:  عنوان 

ارزش يابى تشخيصى از آموخته هاى قبلى 
هدف کلى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت 

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
 آشنايى با سازمان دهى (گروه بندى)

حيطه ى مهارتى
 کسب مهارت در سازمان دهى (گروه بندى) 

حيطه ى نگرشى
 مسئوليت پذيرى و علاقه مندى به کار گروهى

وسايل مورد نياز: گچ در رنگ هاى مختلف

دانستنی های معلّم 
اطلاعات مورد نياز با روش هاى گروه  بندى کلاس در کتاب 
راهنما آمده است. معلمان علاوه بر روش هاى مشخص شده، از 

شيوه هاى ابداعى خود نيز مى توانند بهره بگيرند. 

روش اجرا
۱ ــ در اين جلسه، معلم ابتدا از آموخته هاى دانش آموزان 
پس  و  مى آورد  عمل  به  تشخيصى  ارزش يابى  قبل  سال هاى  در 
جسمانى  آمادگى  و  پايه  حرکات  اجراى  سطح  تشخيص  از 

دانش آموزان، در نقش راهنما به آن ها کمک مى کند تا سازمان دهى 
را به طور عملى و به روش هايى که نمونه هايى از آن ها ارائه شده 

است، تجربه کنند. 
۲ ــ معلم مى تواند دانش آموزان را به چند گروه تقسيم کند و 

از آن ها بخواهد که به شيوه ى خودشان گروه بندى شوند. 
۳ ــ در حين فعاليت، معلم بايد موارد اساسى را که رعايت 

آن ها در گروه بندى لازم است، به دانش آموزان گوشزد کند. 
۴ ــ توصيه به استفاده از مشخصه هاى مختلف در گروه بندى 
مثل رنگ لباس، نوع کفش، وضعيت موى سر و …؛ مثلاً، زمانى 
مى تواند  معلم  دارند،  حضور  کلاس  در  دانش  آموزان  کليه ى  که 
و  راست  سمت  در  پوشيده اند،  کتانى  کفش  که  کسانى  بگويد: 
کسانى که کفش معمولى پوشيده اند، در سمت چپ قرار بگيرند. او 
با انجام  دادن اين کار مى تواند در حين اجراى برنامه، دانش آموزان 
را با مفاهيم راست و چپ و گروه بندى براساس نوع کفش آشنا 

کند. 
۵ ــ در قالب بازى، بچه ها به شکل هاى مختلف گروه بندى 

شوند. 
۶ ــ اين فعاليت را مى توان به شکلى نشاط آور و همراه با 
خنده و شادى اجرا کرد؛ مثلاً، با تشکيل  دادن گروه هاى قد بلند و 
قد کوتاه، موبلند و موکوتاه، راست دست و چپ دست، گروه هايى 
که نوعى ورزش را در مقابل نوع ديگر دوست دارند، گروه هايى 

که به نوع خاصى از غذا علاقه مند ند و … . 

ساعت  اوّل
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: ارتقاى استقامت قلبى ــ عروقى 
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

 آگاهى از روش هاى تقويت استقامت قلبى ــ عروقى 
حيطه ى مهارتى

کسب      توانايى انجام  دادن فعاليت هاى بلندمدت (هوازى) 
حيطه ى نگرشى

طريق  از  جسمانى  سلامت  حفظ  به  شدن  علاقه مند   
فعاليت هاى جسمانى 

وسايل مورد نياز: سوت، ۱۰ عدد مانع ۳۰ سانتى مترى، 

متر براى اندازه گيرى
روش اجرا

ــ دانش آموزان با فاصله در يک صف مى دوند و با صداى 
سوت، پرش عمودى مى کنند و کف دست ها را در بالاترين نقطه ى 

پرش به هم مى رسانند. 
ــ دويدن آرام در زمين واليبال با استفاده از استارت ايستاده  ــ 

۳ دقيقه دويدن ــ يک دقيقه استراحت ــ ۲ بار تکرار شود. 
ــ ۱۰ مانع به ارتفاع ۳۰ سانتى متر را به فاصله ى نيم مترى 
از يک ديگر قرار دهيد و از دانش آموزان بخواهيد به روش دويدن 

آرام از روى موانع عبور کنند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد تا مسافت ۱۵ مترى را با دويدن 

به عقب طى کنند. 
ــ چند قدم راه بروند و با صداى سوت مربى به بالا بپرند. 

درس 1

درس 2

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى 

هدف کلى: انعطاف پذيرى
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

ــ آشنايى با انعطاف پذيرى
ــ آشنايى با برخى تمرين  هاى انعطاف پذيرى 

حيطه ى مهارتى
ــ کسب توانايى تشخيص  دادن تمرين هاى انعطاف پذيرى 

 ـ کسب توانايى انجام  دادن برخى تمرين هاى انعطاف پذيرى  ـ
ــ ارتقاى ميزان انعطاف پذيرى 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام  دادن تمرين هاى انعطاف پذيرى

ــ علاقه مندى به حفظ و تقويت انعطاف پذيرى 
وسايل مورد نياز: فضاى مناسب 

روش اجرا
ــ دانش آموزان در يک رديف، رو به ديوار بايستند، پاها 
حدود ۱ متر از ديوار فاصله داشته باشند، سپس کف دست ها را 
روى ديوار قرار داده و سعى کنند شکم را به سمت ديوار متمايل 



پايه ƽ چهارم ابتدايي

١٥٦

نمايند تا حالت کشش در عضلات شکم ايجاد شود و اين حالت 
را حدود ۱۵ ــ۱۰ ثانيه نگاه داشته و اين حرکت را سه مرتبه تکرار 
و هر بار براى ايجاد فشار بيشتر، فاصله را از ديوار زيادتر کنند.

ــ دانش آموزان به صورت گروهى و دستجات منظم، مقابل 
معلم بايستند، پاها را بيش از عرض شانه باز  کرده، دست ها را پشت 
کمر به هم قلاب کنند، همزمان بالاتنه را به سمت جلو خم نمايند و 
دست ها را از پشت به سمت بالا آورند و به سمت جلو پرتاب کنند. در 
اين حالت، سعى شود زانوها خم نشوند، سپس به حالت اول برگشته و 

اين حرکت را سه مرتبه و هر بار با فشار کار بيشترى انجام دهند. 
ــ دانش آموزان در ضمن اين که به صورت در جا، به طور 
متناوب، روى هر دو پا کار مى کنند، دست ها را از ناحيه ى آرنج خم 
کرده و در امتداد شانه بالا بياورند و سپس به صورت افقى به سمت 
عقب بدن با ۴ شماره حرکت دهند (کشش پويا). در شماره ى ۳ و 
۴، دست ها را از ناحيه ى آرنج باز کنند و در هر شماره، به فشار 

تمرين بيفزايند و اين حرکت را ۳۰ــ۲۰ ثانيه ادامه دهند. 
ــ دانش آموزان به صورت ايستاده پاها را جفت کرده و از 

کمر به جلو خم شوند و کف دست ها را به روى زمين برسانند. اين 
کار را با ۳ شماره انجام دهند و هر بار فشار کار را بيشتر کنند. 
سپس ايستاده و دست ها را به کمر گرفته و به سمت عقب متمايل 
۵  مرتبه  تا  را  کار  اين  دهند.  انجام  را  حرکت  اين  دوباره  و  شوند 

انجام دهند. 
ــ دانش آموزان روى يک پا لى لى کرده و پاى ديگر را بدون 
اين که زانوها خم شود، تاب دهند و سعى کنند آن را از مفصل ران 
به سمت جلو و بالا خم کنند. به تدريج بر دامنه ى حرکت پا بيفزايند 

تا در عضلات پشت پا حالت کشش ايجاد شود. 
ــ دانش آموزان حرکت پروانه را ده مرتبه از پهلو و سپس، 
از جلو انجام مى دهند. در اين حالت، پاها به عقب و جلوى بدن و 
دست ها در جهت مخالف پاها حرکت مى کنند؛ به طورى که وقتى 
موافق  دست  دارد،  قرار  کشيده  صورت  به  بدن  عقب  در  پا  يک 
آن در بالاى سر کشيده مى شود و بازوى آن دست تا پشت گوش 
حرکت مى کند و در عضلات دست و پا کشش پويا ايجاد مى شود. 

اين حرکت را نيز مى توان ده مرتبه انجام داد. 

درس 3

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: کسب آمادگى حرکتى (سرعت) 
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و   نگرشى
حيطه ى شناختى

 آشنايى با سرعت و برخى تمرين هاى آن 
حيطه ى مهارتى 

ــ بهبود سرعت 
ــ تشخيص تمرين هاى سرعتى 

حيطه ى نگرشى
علاقه مندى به بهبود و ارتقاى سرعت 
وسايل مورد نياز: فضاى مناسب

روش اجرا 
ــ دانش آموزان به نوبت در خط شروع قرار مى گيرند و با 
مسافت هاى  در  سرعت  دوى  دادن  انجام   به  شروع  معلم،  فرمان 
متفاوت مى کنند. مسافت ها را در صورت امکان، ۳۰ تا ۴۰ متر 
انتخاب کنيد. در غيراين  صورت، مى توانيد دو را به شکل رفت و 
برگشت انجام دهيد. بدين ترتيب که يک مسافت ۱۵ تا ۲۰ مترى 
را مشخص کنيد. دانش آموزان در انتهاى مسير يک مانع را دور 
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مى زنند و مسير را برمى گردند يا دست خود را به ديوار يا علامتى 
که معلم تعيين کرده است، مى زنند و باز مى گردند. 

يا  سه  دسته هاى  به  را  دانش آموزان  بعد،  مرحله ى  در  ــ 
چهار نفرى تقسيم کنيد و با ايجاد رقابت و انگيزه ى تلاش بيشتر 
در ميان آن ها، اين حرکت را انجام دهيد. نکته ى قابل توجه در 

حرکت  اين  انجام  دادن  هنگام  ايمنى  نکات  به  توجه  فعاليت،  اين 
است که معلم کلاس به خصوص در نقطه ى پايان حرکت بايد آن 

را در نظر بگيرد. 
ــ از بازى هاى امدادىِ سرعت استفاده کنيد. 

درس 4

جلسه: مهارتى
عنوان درس: مهارت هاى مقدماتى ورزش فوتبال

هدف کلى: کسب مهارت هاى مقدماتى فوتبال
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى 

ــ آشنايى با نحوه ى ارسال  کردن توپ در فوتبال
ــ آشنايى با نحوه ى دريافت  کردن توپ در فوتبال

ــ آشنايى با مهارت دريبل  کردن در فوتبال
حيطه ى مهارتى

ــ کسب مهارت ارسال کردن توپ در ورزش فوتبال 
ــ کسب مهارت دريافت کردن توپ در ورزش فوتبال 

ــ کسب مهارت دريبل کردن در ورزش فوتبال
حيطه ى نگرشى

 علاقه مندى به کسب مهارت هاى اساسى فوتبال 
وسايل مورد نياز: فضاى مناسب، توپ مينى فوتبال به 

تعداد نيمى از دانش آموزان کلاس 
روش اجرا

ضربه زدن به توپ با داخل و خارج پا: 
ــ دانش آموزان را در يک صف ستونى و با حداقل ۱/۵ 

متر فاصله مستقر کنيد. 

ــ ضربه   زدن به داخل و خارج پا به توپ را تشريح کنيد و 
به طور عملى نشان دهيد. 

توپ  به  پا،  خارج  داخل و  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
ضربه بزنند. 

ــ با خارج پاى چپ، داخل پاى چپ و خارج پاى راست، 
به توپ ضربه بزنند. به طور متناوب از داخل هر دو پا و سپس، از 

داخل و خارج پاى چپ خود استفاده کنند. 
ــ به طور متناوب از داخل پاى راست و چپ و نيز خارج 

پاى راست و چپ استفاده کنند. 
کرده ايم،  امتحان  ما  که  ديگرى  راه هاى  به  مى توانيد  آيا  ــ 

فکر کنيد؟ 
ــ از يکى از دانش آموزان بخواهيد در عمل نشان دهد و 

سپس، همه اجرا کنند. 
ضربه     زدن به توپ با فاصله:

ــ دانش آموزان را در يک صف ستونى و با حداقل ۱/۵  متر 
فاصله با يک ديگر، مرتب کنيد. با پاى راست، در حالى که روى 
پاى چپ کاملاً تسلط داريد، به توپ ضربه بزنيد. در اين حالت، 
بدن  مى کند.  حرکت  عقب  به  راست  پاى  جلو و  به  راست  دست 
اندکى به جلو خم مى شود و در حالى که پاى راست به جلو حرکت 
مى کند (نوسان دارد)، ضربه نواخته مى شود. دست چپ به جلو 
و دست راست به عقب حرکت مى کند. هدف از انجام   دادن اين 
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حرکات، ايجاد تعادل است. پاى ضربه زننده به دنبال خط پرتاب 
حرکت مى کند که اين حرکت را دنبال کردن توپ مى نامند. اين 
حرکات را با پاى چپ نيز انجام دهيد. ضربه ى با فاصله را شرح 

داده و نشان دهيد. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد تمرين هاى ضربه   زدن با فاصله 
توپ  با  و  توپ  بدون  را  حرکت  اين  کنند  سعى  و  دهند  انجام  را 

تمرين کنند. 
ــ براى همه ى دانش آموزان، هر بار از همان محل شروع کنيد 
و براى تعيين فاصله ى هر ضربه از علامت استفاده کنيد؛ به اين ترتيب، 

بچه ها مى توانند ببينند که ضربه هايشان بهتر شده است يا خير. 
ضربه    زدن به توپ

ــ در دو سوى زمين بازى، دو خط موازى را به عنوان 
علامت تعيين کنيد. خط هاى نزديک تر به مرکز زمينِ بازى، خط 

توپ و خط هاى دورتر، خط شروع اند. 
در  را  آن ها  و  کنيد  تقسيم  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ــ 
طول خط شروع، روبه روى هم قرار دهيد. هم بازى ها بايد در مقابل 

يک ديگر قرار بگيرند.
ــ روى خط توپ و روبه روى هر بازيکن، يک توپ قرار 
دهيد؛ (براى هر دو نفر، يک توپ). بازيکنان صاحب توپ، مى دوند 
و با پا به توپ ضربه مى زنند و به سمت هم بازىِ مقابل خود حرکت 
مى کنند و توپ را به او مى دهند. پس از رسيدن توپ به خط توپ 
و بازگشت به خط شروع، بازيکنانى که توپ را در اختيار دارند، 
مى دوند و به آن ضربه مى زنند و آن را به هم بازى ها برمى گردانند. 

ــ از دانش آموزان بخواهيد اين بازى را تکرار کنند. 

رقابت هاى حرکتى
دانش آموزان را در يک يا دو صف مستقر کنيد؛ (فاصله ى 
بين دانش آموزان ۳ متر است). به دانش آموزانى که در انجام  دادن 
کنترل  زيرا  بدهيد؛  سبک تر  توپ هاى  دارند،  مشکل  حرکات  اين 

اين توپ ها آسان تر است. از آن ها بخواهيد: 

عقب  به  قدم  سه  دهند؛  قرار  خود  پاى  جلوى  را  توپ  ــ 
بردارند، بدوند و به آن ضربه بزنند؛ به طورى که به همان اندازه که 
آن ها به عقب حرکت کرده اند، توپ به سمت جلو بغلتد؛ آن گاه توپ 

را برگردانند و حرکت را تکرار کنند. 
شروع  نقطه ى  از  را  توپ  که  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
بغلتانند، به دنبال آن بدوند و با پا به سمت راست آن ضربه بزنند؛ 

اين عمل را به سمت چپ نيز انجام دهند. 
متوقف  کردن توپ با پا: 

ــ دانش آموزان را در يک يا دو صف مستقر کنيد. هدف از 
اين تمرين، آن است که توپ با پا کنترل شود اما وزن بدن به توپ 
باعث  است  ممکن  وضعيت،  نشود (اين  منتقل  غلتيدن،  حال  در 

زمين خوردن دانش آموزان شود). 
ــ دانش آموز پايش را روى توپ مى گذارد؛ در اين حالت، 
پاشنه ى پا به سمت پايين و پنجه ها به سمت بالاست؛ بنابراين، فشار 
کافى براى جلوگيرى از غلتيدن توپ بر آن وارد مى شود. اگر توپ 
طورى حرکت مى کند که وضعيت بدن دانش آموز بايد عوض شود، 
دانش آموز بايد به سمت توپ، لى لى کند (نبايد گام بردارد). روش 

متوقف کردن توپ با پا را نشان دهيد. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد اين مهارت ها را تمرين کنند. 
آهسته به سمت توپ حرکت کنند و پاى خود را روى آن بگذارند؛ 
(پاشنه به سمت پايين، انگشتان روبه بالا). توپى را که از جلو به 

سمت آن ها حرکت مى کند، متوقف کنند. 
ــ به صورت غيرمتحرک به سمت يک توپ لى لى کنند و 
پايى را که اتکا ندارد، روى آن بگذارند. از خط شروع، توپ را 
به سمت راست بغلتانند، به دنبال آن بدوند، آن را با پا متوقف کنند 

و به سمت چپ ضربه بزنند؛ تمرين ها تکرار شود. 
ــ تمرين گفته شده را برعکس انجام دهند؛ يعنى، توپ را 
به سمت چپ بغلتانند و به سمت راست ضربه بزنند؛ آن را به سمت 
به  سپس  و  راست  سمت  به  ابتدا  و  کنند  متوقف  بغلتانند،  راست 

سمت چپ ضربه بزنند. 
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درس 5

جلسه: دانشى (قسمت اوّ    ل)
عنوان درس: اهداف تربيت بدنى

هدف کلى: آشنايى با اهداف تربيت بدنى
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

ــ آشنا  شدن با هدف هاى شناختى و نگرشى تربيت بدنى
ــ کسب دانش درباره ى مهارت هاى ورزشى

ــ همکارى و تعاون 
(آمادگى  بدنى  تربيت  مهارتى  هدف هاى  با  شدن  آشنا  ــ 

جسمانى، يادگيرى مهارت هاى ورزشى) 
حيطه ى مهارتى 

ــ
حيطه ى نگرشى

 اهداف تربيت بدنى را ارزش تلقى کند. 
وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى هدف هاى تربيت  بدنى 

روش اجرا
آماده سازى:براى شروع درس امروز، به تصاوير لوحه ى 
آموزشى تربيت  بدنى توجه کنيد. من داستان هر تصوير را براى شما 
بيان مى کنم و شما در گروه خود موضوع را بررسى کنيد و پاسخ 
سؤال را توسط سرگروه بدهيد. اولاً، آيا مى دانيد تربيت   بدنى يعنى 
چه؟ يعنى، تربيت به وسيله ى ورزش ها و بازى ها. چرا ما در بازى ها 

و ورزش ها شرکت مى کنيم؟ 
توجه داشته باشيد که معمولاً مردم تصور مى کنند هدف از 
تربيت بدنى، فقط تقويت عضلات افراد است. ما اکنون درست 

بودن يا نادرستى اين تصوّر را بررسى مى کنيم. 
ارائه ى مطلب

۱ ــ در اين تصوير، دخترى را مشاهده مى کنيد که در حال 
تمرين مهارت ضربه  زدن با پنجه به توپ واليبال در کلاس درس تربيت 

بدنى است؛ يعنى کارى که شما هم آن را در کلاس انجام مى دهيد يا 
انجام خواهيد داد. در تصوير ديگر، معلمى را مى بينيد که در حال 
آموزش مهارت ضربه  زدن با راکت تنيس روى ميز است؛ يعنى کارى 

که من هم در کلاس درس تربيت بدنى انجام مى دهم. 
حالا جمله اى را که روى تخته مى نويسم، کامل کنيد. 

ورزشى   … و  آموزش  بدنى،  تربيت  هدف هاى  از  يکى 
است. 

پاسخ: مهارت هاى (توضيح دهيد که هر رشته، مهارت هاى 
فوتبال، پنجه  زدن در  دريبل کردن در  خاص خود را دارد؛ مثل، 

واليبال و …). 
مى کند  تلاش  دروازه بان  فوتبال،  بازى  تصوير  در  ۲ ــ 
به  است،  حريف  مهاجم  مقابل  از  توپ  دفع  که  را  خود  وظيفه ى 
نيز  مهاجم  مقابل،  در  شود.  او  گل  زدن  مانع  و  دهد  انجام  خوبى 
کلاس  در  آن ها  بزند.  گل  و  کند  عمل  خود  تکليف  به  مى خواهد 
درس تربيت بدنى ياد گرفته اند که براى رسيدن به پيروزى، حداکثر 
تلاش خود را بکنند و مسئوليت خويش را به نحو عالى انجام دهند. 
حالا شما بگوييد که هدف از تربيت بدنى، آموزش چه چيزى بوده 
است و اين دانش آموزان سعى در انجام  دادن چه کارى دارند که 

اين گونه عمل مى کنند.
پاسخ: عمل به وظيفه و انجام   دادن حداکثر تلاش براى 

رسيدن به پيروزى که نام آن وظيفه شناسى است. 
لباس  که  مى کنيد  مشاهده  را  پسرى  ديگر،  تصوير  در  ۳ ــ 
ژيمناستيک پوشيده است. اين پسر در کلاس درس تربيت بدنى، 
بسيار فعال است و براى اين که وزنش ثابت و اندامش زيبا باشد، 
از راهنمايى هاى معلم تربيت بدنى استفاده مى کند؛ بنابراين، او به 

کدام يک از هدف هاى تربيت بدنى دست يافته است؟ 
پاسخ: داشتن اندامى متناسب و زيبا که به او حسّ خوبى 

مى دهد. 
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۴ ــ در تصوير بعد پسرى را مى بينيد که روى يکى از وسايل 
موازى؛  يعنى  (پارالل،  است  نشسته  پارالل  نام  به  ژيمناستيک 
دارد).  قرار  موازى  چوب  دو  روى  او  مى بينيد  که  همان طور 
انجام   دادن چنين حرکتى بسيار سخت است ولى او با انجام   دادن 
تمرين هايى در کلاس درس تربيت بدنى، آمادگى جسمانى خود را 
به حدى بالا برده است که به راحتى مى تواند اين حرکات را انجام 
دهد. شما هم اگر اين هدف تربيت بدنى را دنبال کنيد، مى توانيد 

کارهاى ورزشى بسيار سخت را انجام دهيد. 
توانسته  هدفى  چه  دنبال  کردن  با  بدنى  تربيت  شما  نظر  به 
سخت  حرکات  اين گونه  انجام   دادن  براى  را  دانش آموز  آن  است 

آماده کند؟ 
پاسخ: آمادگى جسمانى مطلوب. 

که  تصويرهايى  يعنى  ــ  پايين  تصوير  دو  به  اکنون  ۵   ــ 
دانش آموزان دختر را در حال تلاش براى گرفتن قول از يک ديگر 
براى همکارى تيمى و همچنين در حال همکارى براى پيروز شدن بر 
ـ توجه کنيد. اين دانش  آموزان  تيم مقابل در طناب کشى نشان مى دهد ـ
در کلاس درس از معلم تربيت بدنى ياد گرفته اند که براى رسيدن به 

پيروزى در ورزش هاى تيمى، بايد چگونه رفتار کنند. 
پاسخ: آن ها بايد همکارى و تعاون داشته باشند؛ چون کار 

تيمى، يعنى همکارى دائمى اعضاى تيم با هم. 
معلم محترم در مورد ضعف روحيه ى همکارى و پيامدهاى 
آن که متأسفانه يک مشکل اجتماعى است، مى تواند بيشتر توضيح 
و  اعضا  از  يک  هر  وظايف  مورد  در  مثال هايى  ارائه ى  با  و  دهد 
مزاياى دو اصل مهم انجام وظيفه به نحو احسن و همچنين همکارى 
افراد در کنار انجام وظيفه، براى دانش آموزان توضيحاتى دهد. 

پس مى بينيد که در تربيت  بدنى، فقط قوى  شدن جسم مورد نظر 
نيست بلکه هدف هاى ديگرى مانند تعاون و همکارى، وظيفه شناسى 

و تلاش براى انجام وظيفه و چند هدف ديگر وجود دارد. 
يکى از سر گروه ها را براى نوشتن اهدافى که بيان شد، به پاى 
تخته بياوريد. آيا فکر مى کنيد هدف هاى تربيت  بدنى به همين موارد 
محدود مى شود؟ اين طور نيست. شما سال آينده  هم با تعداد ديگرى از 

اين هدف ها آشنا مى شويد. حالا به تصويرهاى بعد نگاه کنيد. 

از  پس  آن ها  ببينيد.  را  دوچرخه سوار  دانش آموزان  ۶ ــ 
که  مى دهد  نشان  اين  و  انداخته اند  هم  گردن  در  دست  مسابقه، 
رقابت  هم  با  قبل  دقيقه  چند  که  حالى  در  شده اند؛  دوست  هم  با 

مى کردند. 
خطايى  علت  به  که  مى بينيد  را  بازيکنى  ديگر،  تصوير  در 
غيرعمد، از طرف داور کارت زرد گرفته است. او به رأى داور 
رعايت  به  را  شما  هميشه  تربيت   بدنى  معلمان  مى گذارد.  احترام 

مواردى که در اين دو تصوير مشاهده مى کنيد، دعوت مى کنند. 
مهم  بسيار  مورد که دو هدف  اين دو  بگوييد  آيا مى توانيد 

تربيت بدنى نيز هستند، کدام اند؟ 
پاسخ:

 ــ دوست شدن با ديگر بازيکنان و حفظ دوستى و در عين 
حال رقابت سالم. 

ــ احترام به قانون که در اين جا احترام به رأى داور است. 
اکنون به دو تصوير آخر توجه کنيد. در اين دو تصوير، هر 
دو گروه در حال يادگيرى هستند. يک گروه به حرف هاى مربى خود 
گوش فرا مى دهند تا در ورزش و بازى گروهى خود، موفق تر عمل 
کنند و گروه ديگر، مجله اى را مطالعه مى کنند تا آموزش هايى را 
درباره ى ورزش دريافت کنند. اين صحنه ها را در ميدان رقابت هاى 
مشاهده  دارد،  وجود  ورزش  و  بدنى  تربيت  که  جا  هر  و  ورزشى 
مى کنيد. در واقع، تربيت بدنى هم مانند درس هاى ديگر، بر کسب 
دانش تأکيد دارد و به شما توصيه مى کند که دانش مربوط به ورزش 
را کسب کنيد؛ به عبارت ديگر در اين هدف، تربيت بدنى با ساير 

دروس مشترک است. آيا مى توانيد بگوييد اين هدف چيست؟ 
پاسخ: کسب دانش. البته دانشِ ورزشى از جمله آموختن 
مهارت ها، آموختن دانش آمادگى جسمانى و روش هاى کسب و 
حفظ آن، آموزش بهداشت و تغذيه ى ورزشى، آموختن روش هاى 

رقابت در زمينه هاى ورزشى.

فعاليت تکميلى
۱ ــ حالا به تصوير اين دو دختر کوه نورد توجه کنيد. من 
و  کنيد  مشورت  هم  با  هم  شما  مى خوانم؛  را  آن  بالاى  نوشته ى 
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جواب دهيد. 
پاسخ: در اين گروه، او حتماً وظيفه اى دارد و در صورتى 
که همکارى نکند، نيروى گروهى تيم کم مى شود و کار گروهى به 

نتيجه نمى رسد. 
هر  درباره ى  و  بخوانيد  را  ورزش  در  اساسى  نکات  ۲ ــ 

جمله، با دانش آموزان گفت وگو کنيد. 

درس 5

جلسه: دانشى (قسمت دوم) 
عنوان درس: وسايل رشته هاى مختلف ورزشى 

هدف کلى: آشنايى با وسايل رشته هاى مختلف ورزشى
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

 آشنايى با ابزار و وسايل رشته هاى تنيس روى ميز، کشتى، 
ژيمناستيک، دو و ميدانى، بدمينتون، فوتبال، واليبال، بسکتبال و 

هندبال. 
حيطه ى مهارتى

 تقويت مهارت هاى حدس زدن، تفکر و بحث و گفت    وگو 
حيطه ى نگرشى

مختلف  رشته هاى  وسايل  و  ابزار  شناخت  به  علاقه مندى 
ورزشى 

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى و وسايل رشته هاى 
ورزشى اين درس 

ــ در زمان مناسب، وسايل را به دانش آموزان نشان دهيد 
تا از نزديک با آن ها آشنا شوند. 

ــ دانش آموزان را براى پاسخ گويى به سؤال ها به گروه هاى 
مشابه تقسيم کنيد. 

ــ دانش آموزان پس از مشورت گروهى از طريق سرگروه 
مربوط به سؤال ها پاسخ دهند. 

ــ امتياز پاسخ هاى صحيح هرگروه مشخص و اعلام شود.

ــ در هر جا که لازم است، اطلاعاتى بيشتر از اطلاعات 
راهنماى معلم، در اختيار دانش آموزان بگذاريد. 

روش اجرا 
آماده سازى: اکنون براى شناخت بيشتر ورزش ها با وسايل 

آن ها آشنا مى شويم. به تصاوير لوحه  ى آموزشى توجه کنيد. 
ارائه ى مطلب: 

۱ــ اولين ورزش، تنيس روى ميز است. آيا اسم ديگر آن 
را مى دانيد؟ 

پاسخ: پينگ پونگ.
در اين تصوير، در هر طرف ميز، يک نفر ايستاده است و با 
فرد مقابل خود بازى مى کند. آيا مى دانيد به اين شکل بازىِ تنيس 

روى ميز چه مى گويند؟ 
پاسخ: بازى يک نفره.

حالا به تصويرى که در آن، در هر طرف ميز بيش از يک نفر 
ايستاده است، نگاه کنيد. فکر مى کنيد نام اين ورزش چيست؟ 

پاسخ: بازى دو نفره.
وسايل اين بازى چيست؟ 

پاسخ: راکت، ميز تنيس روى ميز که بر روى آن تور نصب 
شده است و توپ بايد از روى آن عبور کند. 

۲ ــ حالا به ورزش کشتى و تصاوير آن توجه کنيد. 
اين ورزش، ورزش ملى ماست و ورزشکاران زيادى در آن 
به فعاليت مشغول اند. کشور ما در اين رشته قهرمانان بزرگى را به 
دنيا معرفى کرده است و آن ها براى ما افتخار کسب کرده اند. يکى 
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از آن ها خيلى معروف است، آيا او را مى شناسيد؟ 
پاسخ: تختى. او ورزشکارى جوان مرد بوده است و مردم 
هنوز هم او را به خاطر جوان مردى هايش دوست دارند. در ورزش 
کشتى، يک نفر در مقابل يک نفر ديگر قرار مى گيرد. به اين ترتيب، 

اين رشته به چه شکلى اجرا مى شود؟ 
پاسخ: يک نفره. 

به وسايل اين ورزش نگاه کنيد. آيا اسم آن ها را مى دانيد؟ 
پاسخ: دوبنده (لباس کشتى)، کفش و تشک کشتى. 

۳ ــ سومين رشته ى ورزشى ژيمناستيک است. 
مى دانيد چه کشورهايى در اين رشته ى ورزشى، ورزشکاران 

توانايى دارند؟ 
پاسخ: روسيه، چين، کره و ژاپن.

رشته ى  اين  در  هم  ما  ورزشکاران  زودى  به  اميدواريم 
ورزشى  مسابقات  در  هم اکنون  برسند.  موفقيت هايى  به  ورزشى 
مدارس کشور، بچه هاى هم سنّ و سال شما در اين رشته شرکت 
مى کنند و قهرمان مى شوند. اين رشته، به صورت انفرادى  و تيمى 

اجرا مى شود. 
به تصويرهاى ژيمناستيک نگاه کنيد؛ نام وسيله هايى را که 
ورزشکاران بر روى آن ها حرکت هايى انجام مى دهند، مشخص و 

از طريق سرگروه اعلام کنيد. 
(چون  مطبّق  خرک  خرک،  حلقه،  دار  پارالل،  پاسخ: 
طبقه طبقه است و طبقه هاى آن را مى توان از هم جدا و ارتفاع آن 

را کم يا زياد کرد)، چوب موازنه و بارفيکس.
۴ ــ رشته ى ورزشى ديگرى که تصاويرى از آن را مشاهده 
مى کنيد، به مادر ورزش ها معروف است. نام اين رشته ى ورزشى 

چيست؟ 
پاسخ: دو و ميدانى. 

آيا مى دانيد چرا به آن، دو و ميدانى مى گويند؟ 
پاسخ: چون هم رشته هايى مثل دو ۱۰۰ متر، ۲۰۰ متر، 
۱۱۰ متر با مانع، ۳۰۰ متر و ۳۰۰۰ متر دارد و هم رشته هايى که 
در داخل ميدان خاصى انجام مى شوند؛ مانند: پرتاب وزنه، پرتاب 

ديسک و پرش ارتفاع. 

تعدادى از وسايل اين رشته را که در تصوير مى بينيد، نام 
ببريد. 

پاسخ: نيزه، ديسک و مانع.
۵ ــ ورزش ديگرى که با راکت ولى بدون ميز انجام مى شود 

(اشاره به تصاوير بدمينتون)، چه نام دارد؟ 
پاسخ: بدمينتون.

توپ و راکت اين رشته ى ورزشى با تنيس روى ميز فرق 
دارد؛ آيا مى دانيد چه فرقى دارد؟ 

آن  صفحه ى  و  بلندتر  بدمينتون  راکت  دسته ى  پاسخ: 
نشده،  ساخته  لاستيک  و  چوب  از  ميز  روى  تنيس  راکت  مثل 
بلکه توربافى شده است. توپ آن هم پردار است. تور بدمينتون 
روى زمين بر روى دو پايه وصل مى  شود. هنگام بازى، توپ بايد 
بدون برخورد به زمين خودى از روى آن، به طرف زمين حريف 

فرستاده شود. 
۶ ــ از اين به بعد، با ۴ رشته ى ورزشى آشنا مى شويد که 
شهرت بسيار و طرفداران زيادى دارند. در دبستان، اين رشته ها را 
مينى فوتبال، مينى واليبال، مينى بسکتبال و مينى هندبال مى نامند؛ 
بزرگ سالان  چون توپ و زمين آن ها کوچک تر از توپ و زمين 
لوحه ى  تصاوير  به  حالا  مى کند.  فرق  نيز  آن ها  مقررات  و  است 
را  آن ها  وسايل  نام  کردن،  مشورت   از  پس  و  کنيد  نگاه  آموزشى 

روى کاغذ بنويسيد. 
فوتبال: توپ فوتبال، زمين چمن يا خاکى، دروازه و تور 

فوتبال. 
واليبال: توپ واليبال، زمين آن در سالن يا فضاى آزاد، 

تير (ميله) و تور واليبال.
بسکتبال  حلقه ى  که  تخته اى  بسکتبال،  توپ  بسکتبال: 
آزاد  فضاى  يا  سالن  داخل  آن  زمين  است؛  شده  نصب  آن  روى 

است. 
هندبال: توپ هندبال، دروازه و تور هندبال؛ زمين آن در 

سالن يا فضاى آزاد است. 
در پايان، مى توانيد توپ هاى هر يک از اين چهار رشته ى 

ورزشى را به دانش آموزان نشان دهيد. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود و قدرت عضلانى 
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

 آشنايى با تمرين هاى قدرتى
حيطه ى مهارتى

 بهبود قدرت عضلات بالاتنه
حيطه ى نگرشى

 علاقه مندى به بهبود آمادگى جسمانى
روش اجرا 

 ــ دانش آموزان کلاس را به گروه هاى دو نفرى تقسيم کنيد. 
يک نفر روى شکم، موازى با سطح زمين، به کف دست هاى خود 
تکيه مى کند (دست ها کاملاً کشيده) و پاهايش را از قسمت ساق (بين 
زانو و مچ پا) در اختيار يار کمکى که در پشت سر او ايستاده است، 

قرار مى دهد. نفر اول، روى دست هاى خود به طرف جلو، شروع به 
حرکت مى کند مانند چرخ دستى؛ در حالى که توسط يار کمکى حمايت 
مى شود. بچه ها تمايل دارند پاهايشان را به طرف پايين بياورند. يار 
کمکى نبايد سريع حرکت کند. نفر اول بايد سرش را بالا بگيرد و به 
طرف جلو نگاه کند. پس از طى ۱۰ تا ۱۵ متر با فرمان معلم، نفرات، 

جاى خود را عوض مى کنند و به حرکت ادامه مى دهند. 
ــ دانش آموزان را به چند گروه مساوى تقسيم کنيد؛ سپس، 
هر گروه به ترتيب با فرمان معلم ۵ تا ۱۰ مرتبه حرکت شناى سوئدى 
را انجام مى دهد. هنگام انجام   دادن اين حرکت، دانش آموزان نبايد 
به ستون فقرات خود فشار آورند. معلم بايد در هر نوبت با توجه 
به شکل انجام    دادن صحيح حرکت، از حرکات اضافى و اشتباه 

دانش آموزان جلوگيرى کند. 
مى خوابند؛  پشت  به  انفرادى  صورت  به  دانش آموزان  ــ 
پاها به حالت کشيده است. سپس، تنه را از زمين جدا مى کنند و 
به تناوب، پاى راست و چپ را در بالاى سر خود به سمت زمين 

به حرکت در  مى آورند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: توسعه ى استقامت عضلانى
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تمرين هاى استقامت عضلانى بالاتنه

حيطه ى مهارتى
بهبود استقامت عضلانى بالاتنه

حيطه ى نگرشى
علاقه مندى به بهبود آمادگى جسمانى

روش اجرا 
باز  طرفين  در  را  دست ها  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ   
طرف  به  سر،  روى  از  را  مينى بسکتبال)  يا  (هندبال  توپ  و  کنند 
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دست ديگر پرتاب کنند و بگيرند. 
ــ از نوآموزان بخواهيد دو به دو روبه روى هم بايستند و 
کف دست هايشان را به هم قلا بّ کنند يا به هم بچسبانند و در مقابل 

نيروى (فشار) يک  ديگر، مقاومت کنند. 
کشش  و  شوند  آويزان  ثانيه   ۱۰ مدت  به  بارفيکس  از  ــ 

بارفيکس انجام دهند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد دو به دو در فاصله ى ۵ مترى 
يک ديگر بايستند و توپ بسکتبال را از بالاى سر مثل (اوت دستى 

فوتبال) براى يار مقابل، پرتاب کنند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود سرعت
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تمرين هاى سرعت
حيطه ى مهارتى

بهبود سرعت خطى
حيطه ى نگرشى

علاقه مندى به بهبود آمادگى جسمانى
روش اجرا 

دانش آموزان را در ستون هاى ۱۰ نفرى جايگزين کنيد. در 
هر ستون، به هر دو نفر يک عدد مشترک بدهيد؛ سپس، به نوبت هر 
ستون را در خط استارت قرار دهيد. با فرمان معلم و اعلام يکى 
از شماره هاى داده شده، دو نفر از دانش آموزان شروع به دويدن 
در مسير و مسافت هاى از پيش تعيين شده مى کنند. مقام اول به نفر 
برتر و مقام دوم به نفر بعد از هر گروه اختصاص مى يابد. به همين 
انجام  رقابت  مى کند،  اعلام  نيز  را  بعدى  شماره هاى  معلم  شکل، 
مى گيرد و نفرات اول و دوم مشخص مى شوند. در انتها بين نفرات 

گروه برتر و گروه دوم، مسابقه اى برگزار مى شود. 
توضيح:

  ــ معلم، ضمن ارتقاى سرعت، زمان پاسخ و عکس العمل 
دانش آموزان را نيز بهبود مى بخشد. 

ــ رقابت را ابتدا از مسافت هاى ۲۰  ــ۱۵ مترى آغاز کنيد. 
استراحت  زمان  گرفتن  نظر  در  و  فاصله  با  را  دويدن ها  ــ 

انجام دهيد. 
ــ در انتخاب مسافت ها و شدت کار، توانايى دانش آموزان 

را در نظر بگيريد. 
ــ دانش آموزان را به دو ستون مساوى تقسيم کنيد. آن ها 
در فاصله ى ۱۰ تا ۱۵ مترى يک ديگر، مقابل هم قرار مى گيرند. با 
فرمان معلم، نفرات اول ستون ها شروع به دويدن مى کنند و بعد از 
رسيدن به خط پايان، نفرات بعدى حرکت مى کنيد و مسابقه ى دو 
همين شکل تا نفر آخر ستون انجام مى شود. بعد از استراحت، معلم 
مى تواند فاصله را به ۱۵ تا ۲۰ متر افزايش دهد و حرکت را تکرار 
کند. ثبت رکورد دانش آموزان به تشخيص پيشرفت آن ها کمک 
مى کند. در جلسات اول، دويدن در مسيرهاى کوتاه انجام مى شود و 
بعد از پيشرفت تدريجى، فواصل و مسافت ها افزايش مى يابند. معلم 
براى ايجاد رقابت و انگيزه  ى بيشتر در بين دانش آموزان مى  تواند 

فعاليت دوى سرعت را در دو ستون موازى انجام دهد. 

در تمامى مراحل توجه کافى به نکات ايمنى ضرورى است. 
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جلسه: دانشى (قسمت اول)
عنوان درس: آمادگى جسمانى

آمادگى  اجزاى  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  کلى:  هدف 
جسمانى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آگاه  کردن دانش آموزان از قدرت، استقامت و انعطاف پذيرى 

به عنوان اجزاى آمادگى جسمانى
حيطه ى مهارتى

تقويت مهارت هاى حدس  زدن، تفکر و بحث و گفت   وگو 
حيطه ى نگرشى

توانايى در اجزاى  دانش آموزان به کسب  کردن  علاقه مند 
آمادگى جسمانى 

وسايل مورد نياز: لوحه ى آمادگى جسمانى

دانستنی های معلّم
دارد  وجود  خطر  اين  انعطاف پذيرى،  حرکات  درباره ى 
که دانش آموزان بدون گرم کردن بدن و صرفاً براى ارضاى حس 
ماجراجويى، بخواهند حرکاتى مثل پا باز ۱۸۰ درجه را انجام 
دهند. در اين مورد و موارد خطرآفرين ديگر، تذکرات لازم را 

به دانش آموزان بدهيد. 

روش اجرا
آماده سازى: در کلاس هاى اول تا سوم درباره ى بعضى 
صحبت  سرعت  و  چابکى  تعادل،  مثل  جسمانى  آمادگى  اجزاى 
ديگر  به  آن ها  يادآورى  ضمن  چهارم،  کلاس  در  اکنون  کرديم. 

اجزاى آمادگى جسمانى مى پردازيم. 
آمادگى جسمانى نه تنها سرعت، تعادل و چابکى بلکه موارد 
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ديگرى را نيز شامل مى شود. برخى از ورزشکاران در يک يا چند 
مورد از اين اجزا قوى ترند؛ مثلاً، دونده هاى سرعت، سرعت خوب 
و ژيمناست ها، انعطاف پذيرى مطلوبى دارند. البته ما هم بايد با تمرين 

زياد، تا حدّ امکان اين اجزا را در خود تقويت کنيم. 
ارائه ى مطلب: به تصاوير زير (اشاره به تصاوير اول لوحه ى 
آمادگى جسمانى) توجه کنيد. به نظر شما، کدام يک از اين افراد 
در فعاليت خود از آمادگى جسمانى استفاده مى کنند؟ آمادگى جسمانى 
به آن ها امکان مى  دهد که مدتى طولانى به فعاليت خود ادامه دهند. 

آيا مى توانيد تعداد ديگرى از اين نوع فعاليت ها را نام ببريد؟
بچه ها، به فعاليت هايى که به مدت طولانى تکرار مى شوند، 
فعاليت هاى استقامتى مى گويند. استقامت هم يکى ديگر از اجزاى 

آمادگى جسمانى است. 
اسکى به مدت طولانى، شنا به مدت طولانى و پياده روى به 

مدت طولانى جزءِ   فعاليت هاى استقامتى هستند. 
هُل  براى  فرد  اين  بگوييد  تصوير  به  نگاه  کردن  با  حالا  ــ 
چيزى  چه  به  وزنه  بلند  کردن  براى  وزنه بردار  آن  و  ماشين  دادن 

نياز دارند؟ 
پاسخ: نيرو (قدرت بدنى). 

آيا مى توانيد چند فعاليت ديگر را که نشان دهنده ى قدرت 
بدنى است، نام ببريد؟ 

پاسخ: پرتاب وزنه، پرتاب چکش و ديسک. 
به توانايى به کار  بردن نيرو، قدرت مى گوييم.

ــ تاکنون دو مورد از اجزاى آمادگى جسمانى را شناختيد: 
استقامت و قدرت. 

ــ به اين تصويرها نگاه کنيد؛ 
مچ  و  شده  خم  دانش آموزانى  مى  بينيد،  که  همان طور  ــ 
پاى خود را گرفته ا ند، دانش آموزى به صورت پا باز نشسته است 
نبايد  و  خطرناک اند  بسيار  حرکت ها  اين  چرا  که  دهيد  (توضيح 
بدون تمرين و حضور معلم آن ها را انجام داد) و پسرى در حال 

www.iranarze.ir
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غلت   زدن به جلوست. 
برخى  انجام  دادن  براى  فردى  مفاصل  و  ماهيچه ها  وقتى 
از حرکت  ها ــ مثل آن چه نشان دادم ــ نرم باشد و او بتواند اين 
حرکت ها را به راحتى انجام دهد، مى گوييم انعطاف پذيرى دارد. 

ــ با اين تصاوير در سال هاى گذشته هم آشنا شده ايد. شايد 
انجام  حال  در  دختران  تصوير،  در  که  را  وسطى  بازى  هم،  شما 
آن هستند، انجام داده باشيد. در اين بازى، يک نفر به عنوان نفر 
صاحب  که  کسى  تا  کند  عوض  را  خودش  جاى  دائم  بايد  وسط 
توپ است، نتواند او را با توپ بزند. در همه ى اين تصويرها افراد 

مسير خود را دائماً عوض مى کنند. 
آيا مى توانيد تعداد ديگرى از اين فعاليت ها را نام ببريد؟ 

پاسخ:
۱ ــ در بازى  هاى سرعتى مانند تنيس روى ميز که فرد بايد 

دائماً جاى خود را در جهت هاى مختلف عوض کند. 
۲ ــ در شمشير بازى که فرد بايد مراقب باشد تا حريف به 

او ضربه نزند. 
چابکى  داراى  شود،  جابه جا  سرعت  به  بتواند  که  کسى 

است. 
سرعت از  پسرى به  کنيد؛  تصاوير اين قسمت توجه  ــ به 

سگى که او را تعقيب مى کند، دور مى شود. 
ــ دخترى که مدرسه اش دير شده است و با شتاب خود را 

به مدرسه مى رساند. 
ــ در اين تصوير، دوندگان در حال تمرين استارت دوى سرعت 

هستند.اين حرکت در آغاز مسابقه ى دو انجام مى گيرد. 
براى فرار از خطر يا پيمودن مسافت معين در مدت زمان 

کوتاه، به کدام نوع توانايى نياز داريم؟ 
پاسخ: سرعت.

در اين تصويرها چند نفر را مى بينيم که روى يک خط يا 
نيمکت راه مى روند و سعى مى کنند به چپ و راست نيفتند و همچنين 
دانش آموزى روى دست هاى خود بالانس زده است. به نظر شما، 

کدام توانايى اين افراد مانع سقوط آن ها مى شود؟ 
پاسخ: تعادل.

قبلاً با اين توانايى ها در کلاس اول و دوم آشنا شده ايد. 
تعادل  مختلف،  حالت هاى  در  بدن  نگهدارى  و  حفظ  به 

مى گويند. 

خود آزمايى
سرعت،  بالا:  رديف  راست،  به  چپ  از  ترتيب  به  ۱ ــ 

چابکى    و تعادل.
 به ترتيب از چپ به راست، رديف پايين: استقامت، تعادل 

و قدرت.
۲ ــ شنا، شيرجه، واترپلو و هندبال. 
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جلسه: دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: بهداشت، تغذيه و ورزش

تغذيه  و  بهداشت  اصول  از  برخى  از  آگاهى  کلى:  هدف 
ورزشى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى 
ــ آگاهى دانش آموزان از مواد غذايى مورد نياز بدن
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ــ آشنايى دانش آموزان با چگونگى تنظيم دماى بدن توسط 
آب در هنگام فعاليت 

ــ آگاهى دانش آموزان از شيوه ى کنترل وزن با استفاده از 
ورزش و تغذيه 

حيطه ى مهارتى
تقويت مهارت هاى حدس زدن، تفکر و بحث و گفت   وگو 

حيطه ى نگرشى
علاقه مند کردن دانش آموزان به استفاده از روش کنترل وزن 

از طريق ورزش و رژيم غذايى
وسايل مورد نياز: لوحه ى بهداشت، تغذيه و ورزش 

دانستنی های معلّم 
دانش آموزان را به چند گروه تقسيم کنيد و براى هر يک 

سرگروهى تعيين کنيد. پاسخ ها را سرگروه بيان مى کند.
 

روش اجرا
به  فعاليت کردن  براى  انسان  که  مى دانيد  آماده سازى: 
مى دهند،  انجام  زيادى  فعاليت  که  ورزشکاران  دارد.  نياز  انرژى 
به انرژى زيادى نياز دارند. اکنون ببينيم ورزشکاران بايد از چه 
نوع مواد  غذايى استفاده کنند تا بدن آن ها همواره براى انجام    دادن 

فعاليت هاى سنگين آماده باشد. 
ارائه ى مطلب: اول بايد شش گروه مواد غذايى را که قبلاً 
در علوم با آن ها آشنا شده ايد، يک بار مرور کنيم. در اين تصوير، 
آموزشى):  لوحه ى  به  (اشاره  مى کنيد  مشاهده  را  گروه  شش  اين 
مواد قندى، چربى ها، پروتئين ها، ويتامين ها، مواد معدنى و آب؛ در 
پايين هر  گروه، مواد غذايى دربر  دارنده ى هر يک از شش گروه نيز 
مشخص شده است. ورزشکاران به همه ى اين مواد نياز دارند ولى 
مصرف يک گروه که از آن ها که انرژى مورد نياز اين افراد را به 
سرعت تأمين مى کند، برايشان ضرورت بيشترى دارد. آيا مى دانيد 
کدام گروه را مى گويم؟ پس از مشورت با هم، اين گروه را مشخص 

و علت مسئله ى مطرح شده در مورد اين گروه را بيان کنيد. 
پاسخ: مواد قندى؛ علت آن است که به سرعت جايگزين 

انرژى از دست رفته مى شوند. 
مى دانيد،  که  همان طور  کنيد؛  توجه  تصويرها  اين  به  حالا 
آب براى ورزشکاران اهميت بسيارى دارد. بر اين اساس، پسرى 
که راه مى رود، ورزشکارى که شناى روى زمين انجام مى دهد و 
احساس  زودى  به  مى  کند،  فعاليت  شدت  به  که  دوچرخه سوارى 

تشنگى خواهند کرد؛ چرا؟ 
بدن اين ورزشکاران به علت انجام   دادن فعاليت به شدت گرم 

مى شود. چه چيزى باعث خنک   شدن آن ها مى شود؟ چگونه؟ 
پاسخ: در اثر فعاليت شديد، آن ها عرق مى  کنند و آب بدنشان 

کم مى شود؛ پس بدن آن ها به آب نياز پيدا مى کند. 
در اثر تبخير عرق در سطح پوست، بدن ورزشکاران خنک 

مى شود. 
انجام  شديدى  فعاليت  ورزشکاران  گفتيم،  که  همان طور 
مى دهند و به همين دليل، انرژى آن ها کم مى شود؛ آن  گاه براى جبران 

انرژى از دست رفته، تغذيه مى  کنند تا انرژى جايگزين شود. 
در اين تصوير مى  بينيم که انرژى دريافت شده از مواد غذايى، 
مساوى با انرژى صرف شده در فعاليت است. حالا با هم مشورت 
کنيد و بگوييد: چگونه با ورزش که در اثر آن انرژى صرف مى شود 

وزن خود را کنترل کنيم؟ اول به اين دو مثال توجه کنيد. 
معلم  با اشاره به فرمول و تصاوير لوحه ى آموزشى، 
مى گويد: اگر انرژى اى که از طريق فعاليت، مصرف مى کنيم، بيشتر 
از انرژى دريافتى از مواد غذايى باشد، وزن ما کم مى شود. اگر 
انرژى  اى که از طريق فعاليت مصرف مى کنيم، از انرژى دريافتى از 
مواد غذايى کمتر باشد، وزن ما زياد مى شود. حالا شما رابطه اى 

را بنويسيد که در آن، وزن بدن متعادل مى شود. 
پاسخ: انرژى  اى که از مواد غذايى دريافت مى کنيم، بايد با 

انرژى اى که براى فعاليت مصرف مى کنيم، مساوى باشد.

خودآزمايى:
۱ ــ 

 ـ مصرف مواد غذايى                        کم                     کم ـــ  ـ فعاليت بدنى + ـ ــ  ـکاهش وزن ⇒ ـ                         زياد                  زيادـ
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 ـمصرف مواد غذايى                        کم                     کم ــ  ـفعاليت بدنى   + ـ ــ  ـافزايش وزن   ⇒ ـ ـ
                         زياد                  زياد

مى کنيم=    دريافت  غذايى  مواد  از  که  انرژى اى  ۲ ــ 

انرژى اى که براى فعاليت مصرف مى کنيم. 
کنترل وزن بدن، موجب حفظ سلامتى است.  

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک پنجه در واليبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
رايج آموزشگاهى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تکنيک پنجه در واليبال

حيطه ى مهارتى
کسب توانايى اجراى تکنيک مقدماتى پنجه در واليبال

حيطه ى نگرشى
علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى مقدماتى واليبال

وسايل مورد نياز: توپ و تور مينى واليبال، توپ به تعداد 
دانش آموزان کلاس

روش اجرا
شماره ى  بازيکن  مى گيرند؛  قرار  هم  روبه روى  نفر  دو   
۱ توپ را با دقت به محلى که بازيکن شماره ى ۲ ايستاده است، 
پرتاب مى کند. بازيکن شماره ى ۲ با آمادگى قبلى، (دست ها جلوى 
صورت، پاها به صورت جلو و عقب و از ناحيه ى زانو خم و بالاتنه، 
مختصرى به سمت جلو متمايل است) توپ را در قسمت بالاى 

پيشانى مى گيرد. 
 بازيکن شماره ى ۱ توپ را براى بازيکن شماره ى ۲ پرتاب 
مى کند؛ به طورى که محل فرود توپ کمى جلوتر از او باشد. بازيکن 
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شماره ى ۲ به طرف توپ حرکت مى کند و متناسب با ارتفاع توپ، 
وضعيت مناسب بدنى (بلند، متوسط، کوتاه) گرفته و توپ را در 

بالاى پيشانى دريافت مى کند. 
اين تمرين را با عوض کردن نقش دو بازيکن انجام دهيد. 

 دو تمرين قبل را با پنجه  زدن توپ (بدون اين که در دست ها 
مکث داشته باشد) تکرار کنند. 

 بازيکن شماره ى ۱ و ۲ در فاصله ى ۴ مترى يک  ديگر 
مى ايستند. بازيکن شمار ه ى ۱ توپ را به طرف بالا و جلوى بازيکن 
شماره ى ۲ پرتاب مى  کند (محل فرود توپ جلوتر از اوست). بازيکن 
شماره ى ۲ به طرف جلو حرکت مى کند و توپ را با پنجه به بازيکن 
شماره ى ۱ برمى گرداند؛ سپس، به جاى اول باز مى گردد. ارتفاع 

پرتاب توپ به تدريج کمتر مى شود. 
 بازيکن شماره ى ۱ و ۲ در فاصله ى ۲ مترى يک ديگر 
مى ايستند. بازيکن شماره ى ۱ توپ را به طرف بالا و پشت بازيکن 
شماره ى ۲ پرتاب مى کند. بازيکن شماره ى ۲ به طرف عقب گام 

برمى دارد و توپ را با پنجه به بازيکن شماره ى ۱ برمى گرداند. 
مى گيرند.  قرار  هم  رو به روى   ۲ و   ۱ شماره ى  بازيکن   
بازيکن شماره ى ۱ توپ را کمى به طرف پهلوى (چپ يا راست) 
بازيکن شماره ى ۲ پرتاب مى کند. بازيکن شماره ى ۲ با برداشتن 
 ۱ شماره ى  بازيکن  به  پنجه  با  را  توپ  پهلو،  سمت  به  قدم  چند 
برمى گرداند (بازيکن شماره ى ۲ بايد توپ را در وضعيت صحيح 

و در خط وسط بدن، پنجه بزند).
 بازيکن توپ را بالا مى اندازد و در حالى که پاها به صورت 
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عقب و جلو و از ناحيه ى زانو خم شده اند، زير توپ قرار مى گيرد 
و آن را در بالاى پيشانى دريافت مى کند؛ به طورى که ۱۰ انگشت 

او با توپ تماس پيدا کنند. 
 بازيکن در حال حرکت به طرف جلو، توپ را بالاى سر 

پرتاب کرده و آن را دريافت مى کند. 
 بازيکن در حالت نشسته، توپ را به بالاى سر پرتاب کرده 

و آن را دريافت مى  کند. 
 او در حالى که به پشت خوابيده است، توپ را به هوا 

پرتاب کرده و آن را دريافت مى کند. 
 بازيکن مقابل ديوار، ثابت مى ايستد و با وضعيت بلند، 
متوسط و کوتاه (که هرکدام يک دقيقه ادامه دارد) به توپ، پنجه ى 

بالاى سر مى  زند. 
 بازيکن پى درپى به توپ پنجه مى زند و آن را به بالاى سر 
خود مى  فرستد. او هر بار با شنيدن صداى سوت و ديدن علامت 

دست مربى، جهت حرکت خود را تغيير مى دهد. 
 بازيکن مقابل ديوار مى ايستد و توپ را به بالاى سر خود 
و سپس به طرف محدوده اى که با گچ روى ديوار مشخص شده 

است، پنجه مى زند. 
بازيکن  دو  با  تمرين  اين  پاس:  حرکت،  پاس،  تمرين 
قرار  هم  رو به روى  بازيکن  دو  مى شود.  شروع  «ب»  و  «الف» 
براى  پنجه  پاس  با  توپ  ارسال  از  پس  «الف»  بازيکن  مى گيرند. 
بازيکن «ب»، به پشت او مى رود. بازيکن «ب» نيز توپ را براى 
خودش با پاس پنجه و براى بازيکن «الف» با پاس پشت مى فرستد؛ 
سپس، برمى گردد و روبه روى بازيکن «الف» قرار مى گيرد. بازيکن 

«الف» پاس را دريافت مى  کند و ضمن ادامه ى حرکت، آن را با 
پاس پنجه ى پشت به بازيکنان برمى  گرداند و بازى به همين نحو تا 

زمان دلخواه ادامه مى يابد. 
وضعيت صحيح قبل از ضربه ى پاس پنجه

۱ ــ پاها به اندازه  ى عرض شانه بازند. 
۲ ــ مفاصل زانو و ران کمى خم مى شوند.

۳ ــ شانه ها رو به هدف قرار مى گيرند. 
۴ ــ دست ها جلوى پيشانى قرار دارند. 

درست  پنجره  شکل  به  سوراخى  دست  انگشتان  با  ۵ ــ 
مى شود. 

۶ ــ بازيکن از ميان اين سوراخ، توپ را زير نظر مى گيرد. 
وضعيت صحيح هنگام ضربه ى پاس پنجه

۱ ــ دست  ها به شکل توپ حالت مى گيرند. 
حاصل  تماس  آن  با  توپ  پايين  قسمت  در  دست ها  ۲ ــ 

مى کنند.
۳ ــ ناحيه ى تماس انگشتان دست با توپ، در قسمت مفصل 

بالايى است. 
۴ ــ مفاصل دست و پا باز مى شوند. 

۵ ــ دست ها رو به هدف قرار مى گيرند. 
وضعيت صحيح بعد از ضربه  ى پاس و پنجه

۱ ــ دست و پا به طرف هدف، باز مى شوند. 
۲ ــ وزن بدن به طرف هدف، منتقل مى شود. 
۳ ــ بازيکن در جهت توپ، حرکت مى کند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک ساعد در واليبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
رايج آموزشگاهى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تکنيک ساعد در واليبال
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حيطه ى مهارتى
کسب توانايى اجراى تکنيک مقدماتى ساعد در واليبال

حيطه ى نگرشى
علاقه مندى به فراگيرى تکنيک هاى مقدماتى واليبال

به  توپ  واليبال،  مينى  تور  و  توپ  نياز:  مورد  وسايل 
تعداد دانش آموزان 

روش اجرا 
يک  ديگر  روبه روى   ۲ و   ۱ شماره هاى  با  بازيکن  دو   
و  ثابت  دارد،  دست  در  توپ  که   ۱ شماره ى  بازيکن  مى ايستند. 
را  توپ   ۱ شماره ى  بازيکن  است.  متحرک   ۲ شماره ى  بازيکن 
پرتاب   ۲ شماره ى  بازيکن  سمت  به  جلو  طرف  به  و  کم  ارتفاع  با 
و  مى کند  حرکت  جلو  به  سرعت  به   ۲ شماره ى  بازيکن  مى کند. 

توپ را با ساعد مى زند. 
 مطابق تمرين قبل و با اين تفاوت که توپ با ارتفاع زياد به 
طرف پشت بازيکن شماره ى ۲ پرتاب مى شود، بازيکن شماره ى ۲ 

به سرعت به  عقب گام برمى دارد و توپ را با ساعد مى زند. 
 دو بازيکن روبه  روى هم مى  ايستند. يکى از آن ها توپ را با 
ارتفاع کم به طرف راست و چپ نفر مقابل پرتاب مى کند. نفر مقابل 
با پاى پهلو، به طرف توپ حرکت مى کند و آن را با ساعد مى زند. 
 بازيکن توپ را دو دستى بالا مى اندازد و سپس آن را با 
کف دست  ها دريافت مى کند (دست ها به طرف جلو کشيده  مى شوند؛ 
به طورى که بين استخوان ساعد و بازو، زاويه اى وجود ندارد). 
 بازيکن توپ را بالا مى اندازد، در حالى که پاها به صورت 
عقب و جلو و از ناحيه ى زانو خم شده اند، دست ها را به طرف 
جلو مى کشد و ساعد خود را در محل فرود توپ (بدون اين که به 
آن ضربه بزند) قرار مى دهد (به هنگام تماس توپ با دست ها، بين 
استخوان ساعد و بازو، زاويه  اى وجود ندارد اما مچ ها به طرف 

پايين متمايل اند). 
 بازيکن، توپ را بالا مى اندازد؛ توپ پايين مى آيد و يک 
بار به زمين مى خورد. آن  گاه بازيکن، ساعد خود را زير آن قرار 

مى دهد. 
 بازيکن، توپ را با ارتفاع، به ۴ مترى جلوى خود پرتاب 

مى کند؛ سپس، به طرف آن مى رود و توپ را با ساعد به بالاى سر 
خود مى زند. 

 تمرين قبل تکرار مى  شود؛ پس از آن که توپ يک بار به 
زمين خورد، بازيکن آن را با ساعد به بالاى سر خود مى فرستد. 

 بازيکن توپ را با ارتفاع به فاصله ى ۳ مترى پشت سر 
خود پرتاب مى کند؛ سپس، به عقب گام برمى دارد و توپ را با ساعد 

به بالاى سر مى زند. 
 بازيکن مقابل ديوار ايستاده و توپ را به طرف محدوده اى 

که با گچ روى ديوار مشخص شده است، با ساعد مى زند. 
 ۱ شماره ى  بازيکن  به  پشت   ،۲ شماره ى  بازيکن،   
مى ايستد؛ بازيکن شماره ى ۱ در حين پرتاب توپ به طرف بازيکن 
شماره ى ۲، اسم او را صدا مى زند. بازيکن شماره ى ۲ به محض 
براى  ساعد  با  را  توپ  مى چرخد و  درجه   ۱۸۰ خود،  نام  شنيدن 

بازيکن شماره ى ۱ برمى گرداند. 
پاس ساعد در حال حرکت: در گروه ۳  نفره، ۲ نفر در 
فاصله ى ۶ مترى از هم، در جلوى منطقه ى حمله و رو به انتهاى 
زمين مى ايستند. بازيکن سوم که رو به تور، مقابل دو بازيکن ايستاده 
است، به پهلو (به چپ و راست) حرکت مى کند تا به منطقه ى مقابل 
دو بازيکن برسد. به محض رسيدن او به منطقه ى مقابل هر يک از 
دو بازيکن، توپ برايش ارسال مى شود. بازيکن بايد با پاس ساعد، 
توپ را جواب دهد و آن را حداقل ۶۰ سانتى متر بالاتر از تور، 
ارسال کند. دقت پاس، بايد چنان باشد که بازيکنِ دريافت کننده، 

مجبور نشود براى دريافت آن بيش از يک قدم بردارد. 
وضعيت صحيح قبل از ضربه ى پاس ساعد 

۱ ــ دست ها روى هم قرار مى گيرند. 
۲ ــ پاها از هم باز ند. 

۳ ــ پاها به اندازه ى عرض شانه از هم فاصله دارند. 
۴ ــ زانوها خم مى  شوند. 

۵ ــ ساعدها موازى ران ها هستند. 
۶ ــ پشت، کاملاً صاف است. 

۷ ــ چشم ها متوجه توپ اند. 
وضعيت صحيح هنگام ضربه ى پاس ساعد
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۱ ــ انگشتان شست با هم موازى اند.
۲ ــ نرمه ى دست ها به هم مى چسبند. 

۳ ــ دريافت توپ در سمت چپ بدن است. 
۴ ــ مفاصل زانو و ران کمى باز مى شوند. 

که  مى شود  معلوم  جلو،  طرف  به  ساعدها  حرکت  بـا  ۵ ــ 
دريافت توپ در قسمت جلوى بدن است، نه در سمت چپ يا راست 

و بالا. ضربه ى مختصر و کنترل شده اى به توپ وارد مى شود. 
قرار  شيب دار  حالت  به  هـدف  جهت  در  دست ها  ۶ ــ 

مى  گيرند. 

۷ ــ لگن خاصره به پايين و جلو متمايل است. 
۸  ــ توپ را به هنگام برخورد با ساعدها زير نظر بگيريد. 

وضعيت صحيح بعد از ضربه ى پاس ساعد
۱ ــ دست ها به هم چسبيده اند. 

کشيده  توپ  دنبال  به  هدف،  جهت  در  دست ها  ۲ ــ 
مى شوند. 

۳  ــ دست ها نبايد به بالاتر از شانه ها کشيده شوند. 
۴ ــ وزن بدن به طرف جلو انتقال مى يابد. 

۵  ــ چشم ها توپ را تا رسيدن به هدف دنبال مى  کنند. 

درس 12

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک سرويس ساده در واليبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
رايج آموزشگاهى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تکنيک سرويس ساده در واليبال

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در اجراى سرويس در واليبال

حيطه ى نگرشى
علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى مقدماتى واليبال

وسايل مورد نياز: توپ و تور مينى واليبال، توپ به تعداد 
تيمى از دانش آموزان کلاس
روش اجرا

وضعيت صحيح قبل از ضربه  ى سرويس ساده
 ۱ ــ پاها به اندازه ى عرض شانه باز مى شود. 

۲ ــ توپ در ارتفاع سر قرار دارد. 
۳ ــ شانه ها به طرف جلو متمايل است. 
۴ ــ چشم ها به توپ دوخته شده است. 

۵  ــ ضربه با دست باز زده مى  شود. 
وضعيت صحيح هنگام ضربه به سرويس ساده 

۱ ــ دست به عقب مى رود. 
۲  ــ وزن بدن به عقب منتقل مى شود. 

۳ ــ دست به جلو حرکت مى کند. 
۴ ــ وزن بدن نيز به جلو منتقل مى شود. 

۵ ــ توپ از دست رها مى شود. 
۶ ــ از نرمه ى دست استفاده مى شود.

۷ ــ به توپ در ارتفاع کمر ضربه زده مى شود. 
توپ  پشت  ميانى  قسمت  از  پايين تر  ضربه  محل  زدن  ۸ ــ 

است.
وضعيت صحيح بعد از ضربه ى سرويس ساده

۱ ــ وزن بدن به پاى جلو منتقل مى شود. 
۲ ــ دست به جهت بالاى تور هدايت مى شود. 
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۳ ــ بازيکن به جلو حرکت مى کند. 

تمرين ها
 دو نفر روبه  روى هم در طرفين تور، روى خط ۳ مترى 
(يک سوم) مى ايستند. يکى از آن  ها سرويس مى کند و ديگرى با 
پنجه يا ساعد توپ را به سرويس کننده برمى گرداند. (ردّ و بدل کردن 
توپ از بالاى تور صورت مى گيرد.) بازيکنان به تدريج فاصله ى 

خود را اضافه مى کنند. 
 به جاى تمرين هاى ياد شده در بخش محتواى آموزشى، 

از بازى هاى زير هم مى توان استفاده کرد. 
 بازيکن حرکت بالا انداختن توپ با دست غيرضربه و بالا  

آوردن دست ضربه را تمرين مى کند. 
 بازيکن، مقابل ديوار ايستاده و به هدفى که روى ديوار 
ترسيم شده است سرويس مى  زند. او به تدريج فاصله ى خود را با 

ديوار بيشتر مى  کند. 
 دو بازيکن در دو نيمه ى زمين (الف و ب) در منطقه ى 

سرويس قرار مى گيرند و متقابلاً سرويس مى کنند. 
منطقه ى  به  سرويس  خاص  منطقه ى  از  پيش  سر  تمرين   

نزديک به خط انتهاى زمين مقابل. 
 دو بازيکن در دو نيمه ى زمين (الف و ب)، در منطقه ى 

سرويس قرار مى  گيرند و متقابلاً سرويس مى کنند.  
 بازيکن شماره ى ۱ در منطقه ى سرويس ايستاده و بازيکن 
شماره ى ۲ روى خط انتهاى زمين مقابل قرار مى گيرد. بازيکن 
توپ  طرف  به   ۲ شماره  ى  بازيکن  مى کند.  سرويس   ۱ شماره ى 
مى دود و آن را قبل از اين که به زمين برخورد کند، مى گيرد و آن 

را بازيکن شماره ى ۱ به زير تورى بر مى گرداند. 
تمرين پرتاب توپ: هدفى به اندازه ى ۷۵ سانتى متر مربع 
را در جلو، تقريباً در وسط پاى  جلوى خود قرار دهيد. در حالت 
سرويس  زدن قرار بگيريد و دست زننده  ى سرويس را کاملاً به عقب 
ببريد؛ سپس، توپ را طورى به هوا پرتاب کنيد که بالاتر از دست 

زننده ى سرويس ارتفاع بگيرد و در محوطه ى هدف فرود آيد. 

درس 13

جلسه: مهارتى
تنيس  در  ساده  فورهند  تکنيک  آموزش  درس:  عنوان 

روى ميز 
هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 

رايج آموزشگاهى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تکنيک هاى فورهند ساده در تنيس روى ميز
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در اجراى فورهند ساده در تنيس روى ميز

حيطه ى نگرشى
تنيس  مقدماتى  تکنيک هاى  فراگيرى  به  شدن  علاقه مند 

روى ميز
وسايل مورد نياز: توپ و راکت تنيس روى ميز به تعداد 

کافى 
روش اجرا

وضعيتِ آماده: در اين وضعيت، بايد در حدود ۶۰ سانتى متر 
از انتهاى ميز فاصله بگيريد. پاها بايد به اندازه  ى عرض شانه از هم 
فاصله داشته باشند. سنگينى بدن بايد به سمت جلو باشد و به طور 
مساوى روى هر دو پا قرار بگيرد. زانوها بايد کمى به سمت جلو خم 
شوند و احساس کنيد که مى خواهيد بنشينيد. بايد دست ها به حالت 
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راحت از شانه ها آويزان و شانه ها اندکى خميده و آزاد باشند. 
راکت را به فاصله ى ۲۰ سانتى متر در مقابل خود بگيريد و 
آن را کمى بالاتر از کمر نگاه داريد. در اين حالت، صفحه ى  راکت 
بايد به طور عمودى قرار بگيرد و دسته ى آن کمى رو  به  پايين باشد. 
در اين حالت، سر راکت کمى رو به بالا قرار مى  گيرد. بالا بودن سر 
راکت، وضع دست شما را کنترل مى کند؛ يعنى اگر سر راکت کمى 
بالا باشد، مچ دست نيز تا حدّى به طرف بالا مايل خواهد بود. اين 
دستورها براى بازيکنان راست دست است و بازيکنان چپ دست، 
بايد عکس اين عمل کنند. از آرنج تا دست را به سمت چپ بدن، خم 
کنيد؛ به طورى که راکت در وسط بدن قرار گيرد و قسمت فوقانى 
آن به طور مستقيم به سمت حريف باشد. اين بدان معناست که مچ 
شما در همان حالى که کمى رو به بالاست، کمى هم به طرف عقب 
برگردد؛ به طورى که زاويه ى کوچکى به شکل «V» لاتين بين دست و 
ساعد تشکيل شود. دست چپ در همه ى ضربه ها نقش مؤثرى دارد. 
چون تعادل بدن را حفظ مى کند و به شما امکان مى دهد که خود را 
به خصوص در حرکات جانبى، به آرامى جابه جا کنيد. درست در 
آغاز فراگيرى بازى، بايد بياموزيد که دست چپ خود را بالا نگاه 

داريد. هميشه سعى کنيد که مچ بالاتر از آرنج قرار بگيرد. 
فورهند پوش: اين ضربه از وضعيت آماده، شروع مى شود 
با  عقب،  به  چرخش  يا  راکت  بردن  عقب  به  نوبت  آن،  از  بعد  و 
حرکات نرم و آرام بدن مى رسد. بدن از چپ به راست حول باسن 

مى چرخد. 
اين همان حرکت چرخشى يا محورى است و اهميت زيادى 
دارد؛ چون به شما امکان مى دهد که وزن خود را به آرامى جابه جا 
کنيد. براى درک اين مطلب بايد بدانيد که چه طور بالاتنه و شانه ها 
حول سر شما مى چرخند؛ يعنى در حالى که سر و گردن تا حدّى 
مرکزى به حرکت در  محور  شانه ها در اطراف  بالاتنه و  ثابت اند، 
مى آيند. با اين حرکات، قسمتى از وزن شما از سمت چپ به سمت 
راست منتقل مى شود. اگر همه ى وزن شما جابه جا شود، تعادل 

خود را از دست خواهيد داد. 
در زمانى که راکت را به عقب مى بريد، بايد مطمئن باشيد 
که آرنج، درست جلو بدن قرار مى گيرد. به عبارت ديگر، حالت 

آرنج همان  طور است که در وضعيت آماده بود. اين شانه ى راست 
به  خود  با  را  آرنج  ساعد و  محورى،  حرکت  جريان  در  که  است 
سمت راست مى کشد. دست چپ با همان ارتفاع به سمت راست 
حرکت مى کند و تقريباً همان فاصله و رابطه را که در وضعيت آماده 

با دست راست داشت، حفظ مى کند. 
در تمام مدتى که راکت به عقب کشيده مى شود، بايد اين 
نه  مى شود  کشيده  عقب  به  راکت  که  باشيد  داشته  را  احساس 
آرنج. ابتدا بايد سر راکت به عقب کشيده شود. مسير راکت در 
موقع به عقب بردن و جلو راندن آن يکى است. وقتى که به عقب 
مى چرخيد، راکت به تدريج به عقب برمى گردد. اين کار با حرکت 
مچ به سمت بالا، صورت مى گيرد. حرکت مچ با ساعد و آرنج و 

ساير قسمت هاى بدن همراه است. 
از   پس  بزنيد،  ضربه  توپ  به  پايين  قسمت  از  ديگر  بار 
دهد.  ادامه  خود  حرکت  به  توپ  زير  از  بايد  راکت  ضربه  زدن، 

نتيجه ى اين کار، پيچ زيرى توپ است. 
وقتى که راکت را به جلو مى بريد، بايد توجه کنيد که ساعد 
با نواخت ثابتى به طرف توپ حرکت کند. اين حرکت، حرکت مهار 

شده اى است که به حرکت پوش يا هل   دادن شباهت دارد. 
در اين حال، مچ که حرکت آن رو به عقب و کمى بالا بود، در 
لحظه ى ضربه   زدن بايد با ساعد در يک سطح قرار بگيرد. باز يادآور 
سريع  و  تند  ضربه هاى  زدن  از  ضربه   زدن،  مواقع  در  که  مى شويم 
خوددارى کنيد. ادامه ى دست پس از ضربه   زدن ضرورى است 
و شما بايد اين کار را انجام دهيد. ادامه ى دست، نشان دهنده ى 
ادامه ى  اگر  است.  پيموده  راکت  که  است  مسيرى  بودن  درست 
دست پس از ضربه  زدن به طور کامل صورت گرفته باشد، بازو، 
ساعد و مچ بايد در امتداد خط مستقيمى قرار بگيرند؛ در اين حالت، 
ساعد کشيده مى شود و اگر خميدگى در آرنج باشد، بسيار ناچيز 
است. قرار گرفتن انگشت شست در امتداد بازو، شما را مطمئن 
خواهد ساخت که مچ در جريان ضربه  زدن، به حرکت درست خود 
ادامه داده است. در پايان ادامه ى حرکت دست، انگشت شست 

نبايد به سمت راست متوجه شود. 
مثال،  (براى  ميز؛  بدون  و  يار  بدون  تمرينى  روش هاى   
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توپ   زدن به ديوار، به منطقه اى مشخص يا به طور آزاد) 
 روش هاى تمرينى با يار اما بدون ميز؛ (براى مثال، توپ زدن 

از روى يک نيمکت يا مانع يا طناب) 
 روش هاى تمرينى با يار و با ميز اما بدون تور؛ وقتى تور 
نباشد، توپ به دفعات زياد ردّ و بدل مى شود. تکنيک هاى مشکل 

را بعداً بايد در روى ميز و بدون تور نيز تمرين کرد. 
 روش هاى تمرينى با يار، روى ميز و با تور؛ اگر در اين 
تمرين، توپ به اوت رفت، بايد سعى کرد که تا حد امکان، بازى 
قطع نشود؛ به اين معنا که بايد با توپ، بعد از برخورد آن به زمين 

و بلند   شدن، دوباره بازى کرد. 

درس 14

جلسه: مهارتى
تنيس  در  ساده  بک هند  تکنيک  آموزش  درس:  عنوان 

روى ميز
هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 

رايج آموزشگاهى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تکنيکِ    بک هند ساده در تنيس روى ميز
حيطه ى مهارتى

روى  تنيس  در  ساده  هند  بک  اجراى  در  مهارت  کسب 
ميز

حيطه ى نگرشى
تنيس  مقدماتى  تکنيک هاى  فراگيرى  به  شدن  علاقه مند 

روى ميز
وسايل مورد نياز: توپ و راکت تنيس روى ميز به تعداد 

دانش آموزان، ميز به تعداد کافى 
روش اجرا

تغيير  به  مى شود،  نزديک  توپ  که  وقتى  پوش:  بک هند 
حالت ويژه براى بک هند پوش نيازى نيست. از وضعيت آماده، 
راکت را براى زدن توپ، به عقب ببريد؛ يعنى، به عقب بچرخيد. 

در همه ى ضربه هاى تنيس روى ميز، به عقب بردن راکت بايد جزئى 
از ضربه  زدن محسوب شود. 

تصور شما از اين عمل، نبايد يک حرکت ساده باشد؛ چون 
و  آرام  ضمن  در  و  روان  و  موزون  حرکت  به  راکت،  عقب  بردن 
بى شتاب دست نياز دارد. در واقع، اين حرکت بايد با ضربه اى که 
وارد مى شود، هماهنگ باشد. راکت، مچ و ساعد بايد همزمان به 
عقب حرکت کنند. حرکت ساعد، صرفاً مفصلى است؛ يعنى، از 
مفصل آرنج. راکت بايد در سطحى ثابت و افقى به عقب کشيده 
شود؛ به طورى که تقريباً کمر را لمس کند. وقتى که شما به عقب 
مى چرخيد، راکت به خودى خود، حرکت مى کند. در واقع، سطح 
راکت به طرف بالا متوجه مى شود. با حرکت عمودى بازوى شما، 
توپ در موقع دور   شدن از راکت کمى رو به بالا حرکت خواهد 

کرد. بدين ترتيب، توپ داراى کمى پيچ زيرى خواهد بود. 
وقتى که شما به جلو راندن راکت يا چرخش به جلو را شروع 
مى کنيد، نبايد بين حرکت به عقب بردن راکت و به جلو راندن آن، 
هيچ مکثى وجود داشته باشد. در اين حالت، توپى را که به سمت 
شما مى آيد، با سطح راکت فشار يا هُل بدهيد. در لحظه ى برخورد 
راکت با توپ، بازيکن بايد در برابر وسوسه ى ضربه هاى شلاقى و 
تند يا ساير ضربه ها مقاومت کند و فقط با فشار يا هُل دادن، توپ 
را به طرف حريف خود براند. اين نوع ضربه را ضربه ى فشارى 
مى نامند و شما بايد با نگاه داشتن توپ به وسيله ى راکت، تا حدى 
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که ممکن است، اين ضربه را به ثمر برسانيد؛ به عبارت ديگر، بايد 
سعى کنيد که توپ را از روى تور به آن طرف ميز برانيد. اگر اين 
حرکت به درستى انجام گيرد، برخورد توپ با راکت کمتر احساس 
راکت  بردن  زمانى عقب  فاصله ى  در  بايد  در واقع،  شد.  خواهد 
از  خود  راه  نيمه  در  را  توپ  راندن،  جلو  موقع  در  آن  ادامه ى  و 
در  راکت  حرکت  ادامه ى  با  فشارى  ضربه ى  داريد.  باز  حرکت 
اين حالت  در  ساعد خود که  پايان مى يابد. به وضع  ضربه  جهت 
که  راکت  سر  باشيد.  داشته  خاصى  توجه  مى شود،  کشيده  کاملاً 
در تمام اين مدت رو به بالا بوده است، اکنون بايد به طور مستقيم 

به طرف تور باشد. 
به توپ ضربه ى محکم و شلاقى نزنيد؛ اين را هم بدانيد و به 
خاطر داشته باشيد که پوش، ضربه اى است که براى ادامه ى بازى 
و به دست آوردن فرصت از آن استفاده مى شود. نبايد تصور کنيد 
که پوش ضربه اى امتياز آور است؛ بنابراين، براى به دست آوردن 
امتياز، بيش از آن چه راکت اجازه مى دهد، از پيچ زيرى استفاده 

نکنيد. حرکت مچ تا حدّى لازم است که ضربه به آرامى به حرکت 
خود ادامه دهد. 

در طرف چپ مى ايستد و توپ را  ميز  کنار  در  بازيکن   
نزديک خط انتهاى روى ميز رها مى کند. وقتى توپ به اوج رسيد، 
با فورهند به آن ضربه ى کنترلى مى زند. يار تمرينى، توپ را با دست 

مى گيرد و به همان ترتيب عمل مى کند. 
 توپ هايى را که يار پرتاب کرده است، با ضربه هاى کنترلى 
صورت  به  کنترلى  ضربه اى  سپس،  برمى گردانيم؛  ميز  قطر  در  و 

موازى به توپ مى زنيم. 
 مانند تمرين ۲ عمل مى کنيم؛ با اين تفاوت که توپ ها را 

به صورت متناوب، موازى و مايل برمى گردانيم.
 توپى را که حريف در قطر زده است، در همان قطر ميز 
جواب مى دهيم و سعى مى کنيم رفت و برگشت همچنان ادامه يابد 
صورت  به  را  توپ  فقط  ترتيب  همان  به  سپس،  نخوابد؛  توپ  و 

موازى، رفت و برگشت مى دهيم. 

درس 15

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک سرويس تنيس روى ميز

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
رايج آموزشگاهى

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با سرويس ساده ى تنيس روى ميز

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در اجراى سرويس ساده ى تنيس روى ميز

حيطه ى نگرشى
تنيس  ساده ى  تکنيک هاى  فراگيرى  به  شدن  علاقه مند 

روى ميز 
وسايل مورد نياز: توپ و راکت تنيس روى ميز به تعداد 

دانش آموزان، ميز به تعداد کافى 
روش اجرا

سرويس: توپ بايد آزادانه در کف دست قرار گيرد. دست 
بايد ثابت، بازو تخت، انگشتان به هم چسبيده و شست آزاد باشد 
و بالاتر از صفحه ى ميز (سطح بازى) قرار بگيرد. سرويس کننده، 
سرويس را با پرتاب توپ به وسيله ى دست شروع مى کند. توپ بايد 
به طور عمودى و بدون پيچ به هوا پرتاب شود؛ به طورى که داور 
بتواند در تمام اين مدت، توپ و نيز رها شدن توپ از دست را ببيند. 
هنگامى که توپ در حال فرود آمدن است، بايد به آن ضربه زد. ضربه 
بايد طورى باشد که توپ، ابتدا با ميدان سرويس کننده تماس پيدا 
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کند و سپس، از بالاى تور بگذرد و به ميدان گيرنده بخورد.
 بازيکن در سمت راست ميز، نزديک خط کنارى و تور 
مى ايستد و با بک هند، سرويس مى زند. بعد از ۵ تا ۱۰ بار تمرين، 
بازيکن کم کم و قدم به قدم به طرف عقب و خط انتهايى مى رود و 
اين سرويس را تمرين مى کند. به همين ترتيب، مى توان در سمت 

چپ ميز با فورهند تمرين کرد. 
فورهند  قسمت  از  انتهايى  خط  پشت  در   بازيکن 
با  سرويس هايى  بک هند،  قسمت  از  و  فورهند  با  سرويس هايى 

بک هند، به وسط ميز حريف مى زند. 
به طور کلى در تمرين سرويس، ابتدا محل تماس توپ با ميز 
خودى و نقطه ى ضربه ى توپ در ميز حريف، آزاد است و فقط 
حرکت صحيح در سرويس بايد مورد توجه قرار گيرد. پس از آن، 
سرويس ها را به صورت کوتاه و بلند و با نقطه ى فرود آزاد و به 
دلخواه تمرين مى کنيم. آن گاه، تمرين سرويس ها را با نقطه ى فرود 

مشخص انجام مى دهيم. 

درس 16

جلسه: مهارتى
در  بالانس  عقب،  و  جلو  غلت  آموزش  درس:  عنوان 

ژيمناستيک
هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 

رايج آموزشگاهى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با غلت جلو و عقب در ژيمناستيک
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در اجراى غلت جلو و عقب
حيطه ى نگرشى

علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى ژيمناستيک
وسايل مورد نياز: تشک ۳*۲ (سه عدد)

روش اجرا 
غلت جلو از وضعيت نيم خيز

۱ ــ دانش آموزان در وضعيت نيم خيز بنشينند و دست ها را 
در خارج از پاها بگذارند. 

يا  پاها  جلوى  سانتى متر   ۱۰ تا   ۶ در  را  دست ها  کف  ۲ ــ 

عرض شانه ها، طورى روى تشک قرار دهند که انگشتان از هم 
باز باشند و انگشت شست به سمت داخل باشد. 

۳ ــ باسن را از زمين بلند کنند؛ سر را در حالى که روى 
تشک مى گذارند، طورى به داخل سينه ببرند که کمر خود را به 
به  پاها  ناحيه ى  از  را  بدن  وزن  و  خم  را  دست ها  ببينند.  راحتى 

سمت دست ها منتقل کنند. 
۴ ــ از سمت پاها فشار وارد کنند و چانه را همچنان روى 

سينه نگه دارند. با پشت گردن و شانه ها روى تشک فرود آيند. 
۵ ــ چانه را به سمت پايين نگه دارند. ساق پاها را با دو دست 

بگيرند و عمل غلت را همانند يک توپ انجام دهند. 
۶ ــ اين وضعيت را تا زمانى که بدن تعادل خود را روى پا 

و در وضعيت نيم خيز حفظ کند، نگه دارند. 
۷ ــ زانوها را جلو ببرند و سر پا بايستند؛ دست ها را به طرفين 
بدن، باز کنند و پايين آورند و در پايان، پاها را به هم جفت کنند. 
ــ اگر دانش آموز به کمک احتياج دارد، به صورت زير او 

را يارى کنيد. 
زمانى که در وضعيت نيم خيز قرار گرفته و سرش به سمت 
پايين متمايل است، در کنار او زانو بزنيد؛ با يک دست به پشت گردن 
او فشار آوريد و با دست ديگر، پشت رانش را از زمين بلند کنيد. 
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افت به جلو از حالت ايستاده 
پاها جفت

۱ ــ دانش آموزان در مقابل تشک بايستند. 
۲ ــ دست ها را با آرنج هاى خميده تا سطح شانه ها بالا آورند؛ 
کف دست ها را به سمت تشک نگه دارند و عمل افت را به سمت 

جلو انجام دهند. 
۳ ــ بدن را صاف نگه دارند و عمل افت را با دست هاى 
خميده که به اندازه ى عرض شانه ها از هم باز شده اند، ثابت کنند. 
۴ ــ بدن را به آرامى طورى روى سطح تشک پايين آورند 

که آرنج ها، متمايل به سمت بالا قرار گيرند. 
۵ ــ به وضعيت نشسته روى زانو يا ايستاده برگردند. 

افت پشت از حالت ايستاده 
۱ ــ دانش آموزان پشت به تشک بايستند. 

۲ ــ چانه را روى سينه بگذارند؛ دست ها را طورى روى 
باسن قرار دهند که انگشتان متمايل به سمت جلو باشند. زانوها را 

خم کنند و عمل افت را نزديک به پاشنه ها انجام دهند. 
۳ ــ ابتدا کف دست ها با تشک تماس پيدا مى کنند و سپس، 
دست ها بدن را به حالت تاب در مى آورند و به آرامى خميده مى شوند 

تا افت بدن به نرمى انجام گيرد. 
۴ ــ حرکت را با وضعيت نشستن با زانوهاى خميده تمام 

کنند. 
۵ ــ با دست ها به سمت پايين فشار وارد آورند؛ چانه را از 
روى سينه بلند کنند و با بلندکردن باسن از روى تشک، بدن را به 

صورت قوس در آورند. 
۶ ــ به وضعيت شروع برگردند. 

غلت جلو 
۱ ــ از وضعيت ايستاده: دانش آموزان در حالت ايستاده، 
زانوها را خم کنند؛ دست ها را روى تشک بگذارند و همانند غلت 

به جلو از وضعيت نيم خيز، عمل غلت  زدن را انجام دهند. 
۲ ــ از وضعيت قدم زدن: دو يا بيش از دو گام بردارند؛ 
در حين راه رفتن، به سمت جلو افت کنند و همانند غلت به جلو از 

وضعيت نيم خيز، مبادرت به غلت   زدن کنند. 
بدوند؛  را  کوتاهى  مسافت   : دويدن  وضعيت  از  ۳ ــ 
در حين دويدن به سمت جلو افت کنند و همانند غلت به جلو، از 

وضعيت نيم خيز به جلو بغلتند. 
غلت هاى جلو با تنوع در وضعيت حرکتى 

دست ها پشت سر
۱ ــ دانش آموزان انگشتان دست ها را به هم قفل کنند. 

۲ ــ زانوها را خم کنند؛ سر را تا جايى که ممکن است به 
تشک نزديک کرده و آرنج ها را به داخل متمايل کنند.

۳ ــ با هر دو پا شروع کنند و با وضعيت سر به داخل، عمل 
افت را انجام دهند. 

گرفت،  قرار  باسن  بالاى  غلتيدن  از  بعد  سر  که  زمانى  ۴ ــ 
دست ها را به سمت جلو باز کنند. 

۵ ــ حالت نيم خيز به خود بگيرند. 
۶ ــ بايستند. 

جلسه: دانشى (قسمت اوّل)
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى

در  استخوان ها  و  عضلات  نقش  با  آشنايى  کلى:  هدف 
حرکت 

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى 
در  عضلات  و  استخوان ها  عملکرد  نحوه ى  با  آشنايى  ــ 

درس 17 (قسمت اوّل)
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بدن 
ــ آگاهى از عملکرد استخوان ها و عضلات در هنگام راه 

رفتن 
ــ آشنايى با ناتوانى هاى حرکتى 

ــ آشنايى با فعاليت هايى که افراد مبتلا به ناتوانى هاى حرکتى 
مى توانند اجرا کنند.

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت هاى حدس  زدن، تفکر و بحث و گفت وگو 

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه  مندى به رعايت عادات بهداشتى 

ــ تمايل به بهره مندى از سلامتى و تندرستى 
وسايل مورد نياز: کتاب دانش آموز، پوسترهاى آناتومى 

عضلات و اسکلت ها 

دانستنی های معلّم 
پيش از تدريس، لازم است معلم، در مورد استخوان ها 
کتاب هاى  و  مختلف  متون  از  حرکتى  ناتوانى هاى  و  عضلات  و 

آناتومى حرکتى اطلاعات مناسبى کسب کند. 

روش اجرا
۱ ــ با توجه به اين که دانش آموزان پايه ى چهارم در درس 
معلم  شده اند،  آشنا  استخوان ها  و  عضلات  با  حدودى  تا  علوم 
تربيت بدنى مى تواند در اولين مرحله، ميزان آگاهى آنان را با سؤال 

و جواب ارزيابى کند. 
۲ ــ يکى از دانش آموزان را در مقابل سايرين قرار دهد و 
از او بخواهد که راه برود، بدود و بنشيند. سپس، از سايرين سؤال 
فعاليت هايى  دانش  آموز کمک مى کند تا  کند: چه عواملى به اين 
را که مشاهده کرديد، انجام دهد؟ هدف اين است که آنان به نقش 

استخوان ها و عضلات اشاره کنند. 
تصاوير  از  استفاده  با  مى تواند  معلم  مرحله،  اين  در  ۳ ــ 
موجود (اسکلت و عضلات)، به کمک دانش آموزان به نام گذارى 
استخوان ها و عضلات اقدام کند. بهتر است هر دانش آموز، خود 

استخوان ها و عضلات مشخص شده را در بدن پيدا کند و محل 
آن ها را نشان دهند. 

۴ ــ معلم با توجه به ويژگى هاى ساختارى و آناتومى عضلات 
و استخوان هايى که بيشترين کاربرد را در فعاليت هاى روزانه دارند 
(مثل عضلات و استخوان هاى تنه، پاها و دست ها)، اندازه، ميزان 
قدرت تخمينى آن ها نسبت به عملکردشان و استفاده ى درست از آن ها 
از دانش آموزان سؤال مى کند و در مورد کاربرد صحيح اين اعضا 
توضيحاتى مى دهد. هدف اين است که دانش آموزان با روش صحيح 
اجراى برخى فعاليت ها و کارهاى روزانه مثل نشستن آشنا شوند 
و روش هاى نادرست را بشناسند. در شکل صفحه ى ۹، دخترى 
که در تصوير ديده مى شود، يک شکل نادرست نشستن را نمايش 
داده است. در اين حالت، عضلات و استخوان هاى او در وضعيتى 
نادرست درگيرند و تحت فشار قرار دارند. تکرار اين فعاليت، يک 
عادت بد محسوب مى شود. شکل پايين صفحه ى سمت چپ نيز يک 
حالت قرار گيرى و استفاده ى نادرست از عضلات و استخوان ها را 
از حالات درست تفکيک کرده است. معلم دلايل نادرست بودن اين 

گونه فعاليت ها را براى دانش آموزان توضيح مى دهد. 
کار  و  رفتن  راه  مورد  در  کتاب   ۱۰ صفحه ى  در  ۵ ــ 
استخوان ها و عضلات بحث مى شود. در اين بخش، لازم است 
ابتدا معلم از دانش آموزان بخواهد که راه بروند و در حين راه رفتن، 
با لمس  کردن عضلات بدن خود، عضلات و ناحيه اى از بدن را که 
هنگام راه رفتن بيشترين فعاليت را دارد، بشناسند و به کمک معلم، 
برخى از عضلات را نام ببرند. عضلات کف پا، ساق پا، ناحيه ى 
زانو و ران ها و نيز عضلات ناحيه ى شکم بيشترين نقش را در راه 
رفتن به عهده دارند. تنها اشاره ى دانش آموزان به عضلات درگير 
کفايت مى کند. هدف اين است که دانش آموزان به نقش و عملکرد 
عضلات و استخوان ها  پى ببرند و فعاليت آن ها را به طور عملى 
ساق ها،  پا،  کف  استخوان هاى  رفتن،  راه  هنگام  کنند.  احساس 

ران ها و ناحيه ى لگن بيشترين فعاليت را دارند. 
۶ ــ معلم با نمايش دادن بقيه ى تصاوير، ابتدا از دانش آموزان 
يافتن  براى  را  آن ها  و  مى کند  سؤال  موجود  تصاوير  مورد  در 
که  است  اين  هدف  مى دهد.  يارى  شده  مطرح  سؤال هاى  پاسخ 
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دانش آموزان با برخى از محدوديت هاى حرکتى ناشى از بيمارى ها 
(فلج اطفال) و حوادث (شکستگى ها) آشنا شوند و بدانند که حتى با 
وجود چنين محدوديت هايى، برخى فعاليت هاى حرکتى را مى توان 

انجام داد. 
۷ ــ پاسخ هاى خودآزمايى فصل 

۱ ــ۱ ــ پياده روى 
۱ ــ۲ ــ دويدن آرام 

۱ ــ۳ ــ ضربه   زدن به توپ فوتبال 
۱ ــ۴ ــ بالا و پايين رفتن از پله 

۱ ــ۵ ــ ضربه زدن پى در پى به توپ پينگ پونگ با استفاده 
از راکت 

۲ ــ۱ ــ حرکات نرمشى و کششى 
و  دمبل  از  استفاده  با  استقامتى  و  قدرتى  حرکات  ۲ ــ۲ ــ 

کشش 
۲ ــ۳ ــ پرتاب و دريافت توپ 

۲ ــ۴ ــ پرتاب توپ به سمت هدفى خاص 
۲ ـ ـ ۵ ــ در حالت نشسته دست ها را به انگشتان پا رساندن 

و بازگشت به حالت اوليه (انعطاف پذيرى) 

جلسه: دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: ايمنى در ورزش

هدف کلى: آموزش برخى از اصول ايمنى در ورزش
اهداف جزئى

 شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى: 

ــ آشنايى با عوامل آسيب رساننده در ورزش
ــ آشنايى با عوامل کاهش آسيب هاى ورزشى 

حيطه ى مهارتى
 کسب مهارت هاى حدس زدن، تفکر و بحث  و گفت وگو 

حيطه ى نگرشى
اعتقاد به ضرورت رعايت اصول ايمنى در ورزش

روش اجرا
در  ماست.  سلامت  تأمين  براى  ورزش  آماده سازى:  
کلاس تربيت بدنى مى آموزيم که براى جلوگيرى از آسيب ديدگى 
دهيم و  انجام  بايد  کارهايى را  ورزشى، چه  فعاليت هاى  هنگام  به 
از انجام   دادن چه کارهايى بايد خوددارى کنيم. حالا به دنباله ى 

درس توجه کنيد.
بايد  ورزش  از  قبل  که  کارهايى  از  يکى  مطلب:  ارائه ى 
نرمش  سپس  و  بدويم  آرام  را  مسافتى  که  است  اين  دهيم،  انجام 

کنيم؛ چرا؟ 
گرم  که  بدنى  با  ورزشى  حرکات  دادن  انجام  چون  پاسخ: 
نشده باشد، موجب آسيب ديدگى مفاصل و عضلات مى شود. علت 
آسيب ديدگى هم آماده نبودن مفاصل و عضلات است. وقتى بدن 
را به آرامى گرم مى کنيم، خون در اندام هاى ما سرعت بيشترى پيدا 

مى کند و امکان آسيب ديدگى کم مى شود.
در  مى بينيد،  که  همان طور  کنيد؛  نگاه  تصاوير  اين  به  حالا 
اين جا دانش آموزى بر  روى زمين افتاده است و عده اى به دور او 
جمع شده اند؛ علت آسيب ديدگى او اين است که قبل از ورزش، 

بدن خود را گرم نکرده است.
موجب  است  ممکن  چيزى  چه  ديگر،  تصوير  سه  در 

آسيب ديدگى شود؟ شما بگوييد. 
۱ ــ هُل دادن؛ 

شده  خم  کمر  که  حالى  در  سنگين  اشياى  برداشتن  ۲ ــ 

درس 17 (قسمت دوم)
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است؛ براى برداشتن اشياى سنگين بايد بنشينيم و با کمک گرفتن 
از عضلات پا بلند شويم. 

موانع  با  تا  باشيم  مراقب  بايد  ورزش  و  بازى  هنگام  ۳ ــ 
برخورد نکنيم. 

اکنون به چند توصيه ى ايمنى در ورزش توجه کنيد (توصيه ها 
براى کلاس بازخوانى شود). 

خودآزمايى
اندام هاى  تعادل  زياد،  ورزش  از  حاصل  خستگى  ۱ ــ 
باعث  نهايت،  در  و  مى دهد  کاهش  حرکات  اجراى  هنگام  را  بدن 

آسيب ديدگى مى شود. 
۲ ــ زانو بند، مچ بند و ساق بند فوتبال. 

درس 18

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک دريبل در فوتبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
رايج آموزشگاهى

اهداف جزئى
 شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تکنيک دريبل ساده ى فوتبال

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در اجراى دريبل ساده ى فوتبال 

حيطه ى نگرشى
علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى ساده ى فوتبال

از  نيمى  تعداد  به  فوتبال  مينى  توپ  نياز:  مورد  وسايل 
دانش آموزان کلاس 

روش اجرا
عبور از بين موانع با توپ:   دانش آموزان را در گروه هاى 
کوچک مرتب کنيد. هر گروه در يک صف ستونى، در مقابل چند 
نشانه مى ايستد. اولين نفر در صف، توپ را با پا به جلو مى راند و 
از کنار نشانه ها عبور مى دهد. آن گاه برمى گردد و نفر دوم از همان 
صف، شروع به حرکت مى کند. به همين ترتيب، تا آخر صف حرکت 

را اجرا مى کنند. همين کار را با توپ هاى کيسه اى انجام دهيد. 
مجدداً تمرين را تکرار کنيد. 

گفت وگو  و  بحث  بچه ها  با  قبلى  فعاليت هاى  با  ارتباط  در 
کنيد. 

کدام يک از انواع پرتاب ها را به آسانى نگه مى داريد؟ کنترل 
کدام يک دشوارتر است؟ از دانش آموزان بخواهيد که يکى از اشيا 
را انتخاب کنند و به آن ضربه بزنند. آن ها را همان طور که به دنبال 
سرگروه خود بازى مى کنند، تحت کنترل و نظارت داشته باشيد. 

تنوع در اجرا: اين درس يا بخشى از آن را روى سطوح 
مختلف مثل چمن، چوب، بُتن و خاک تکرار کنيد. به جاى راه 

رفتن، مى توان اين فعاليت را با دويدن انجام داد.
دو خط موازى به فاصله ى ۱۰ متر ترسيم کنيد. دانش آموزان 
در گروه هاى ۶ نفره پشت خط مى ايستند. در خط ديگر، ۶ عدد 
گروه ها  بين  در  ماژيک  عدد  چند  دهيد.  قرار  پلاستيکى  مخروط 
از  و  بدهيد  توپ  يک  دانش آموز  هر  به  دهيد.  قرار  مخروط ها  و 
او بخواهيد که آن را با پا به سمت مخروط ها هدايت کند. (توپ 
را با بغل داخلى پا مثل بازى فوتبال کنترل کند). زمانى که اولين 
دانش آموز به نيمه ى راه رسيد، دومين دانش آموز را اعزام کنيد. 

اين تمرين را با توپ تنيس تکرار کنيد. تمرين را ادامه دهيد. 
دانش آموزان توپ را به سمت ماژيک حمل کنند؛ آن گاه آن 
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را بر زمين بگذارند، به دور مخروط بچرخند، به سمت توپ حرکت 
کنند و آن را با پا، به سمت گروه خود بزنند (فقط يک ضربه). سپس، 

توپ را جمع آورى کنند و در انتهاى صف گروه خود بايستند. 
از آن ها بخواهيد تمرين را ادامه دهند اما در حرکت به سمت 

خط، ابتدا توپ را استپ کنند. 
دانش آموزان را دو به دو در دو گروه «الف» و «ب» به صف 

کنيد. براى هر دو نفر دانش آموز، يک توپ در نظر بگيريد. 
از دانش آموزان صف «الف» شروع کنيد. 

هر يک از آن ها توپ را کنار ماژيک مى گذارد؛ مى دود و 
آن را با ضربه ى پا به سمت هم بازى خود در صف «ب» مى زند. 
هم بازى او سعى مى کند قبل از اين که توپ متوقف شود، با ضربه ى 

پا آن را به سمت فرستنده پس بفرستد. 

درس 19

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى، انعطاف پذيرى

هدف کلى: ارتقاى سطح انعطاف پذيرى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تمرينات انعطاف پذيرى
حيطه ى مهارتى

بهبود انعطاف پذيرى
حيطه ى نگرشى

علاقه مند شدن به بهبود آمادگى جسمانى 
روش اجرا

معلم  مقابل  منظم،  و  گروهى  صورت  به  دانش آموزان   
مى ايستند. سپس، پاشنه ى هر دو پا را به سمت داخل مقابل هم 
قرار مى دهند و پاها را از ران باز مى کنند و در حالى که زانوها تا 
زاويه ى ۹۰ درجه خم شده اند، با فشار دست ها به زانوها، ران ها 
را به سمت عقب فشار مى دهند و باز مى کنند. سپس، پاشنه ى پاها 
را از روى زمين بلند مى کنند و روى سينه ى پاها قرار مى گيرند و 
اين کشش را به صورت پويا حدود ۲۰ تا ۳۰ ثانيه انجام مى دهند. 

با گذشت زمان بر فشار تمرين افزوده مى شود. 

دانش آموزان پاها را تا حدّ ممکن از هم باز مى کنند. سپس، 
دست ها را از دو طرف، به سمت مچ پاها نزديک مى کنند و سينه 
را به سمت پايين و وسط بدن فشار مى دهند. ساعد را روى زمين 
قرار مى دهند و مدت ۱۵ ــ۱۰ ثانيه مکث مى کنند و سپس به حالت 
اول برمى گردند. اين حرکت را تا ۳ بار انجام مى دهند و هر بار، 

کشش را چند ثانيه بيشتر حفظ مى کنند. 
باز  ممکن  حد  تا  را  پاها  که  حالى  در  دانش آموزان 
نگه داشته اند، روى يک پا مى نشينند و در حالى که کف همان پا با 
زمين تماس دارد، پاى ديگر را در عرض بدن کشيده نگه مى دارند؛ 
به طورى که پاشنه ى پا با زمين تماس دارد. سپس، بلند مى شوند و 
روى پاى ديگر مى نشينند. اين حرکت را با ۴ شماره انجام مى دهند. 
با ۳ شماره روى يک پا مى نشينند و با شماره ى ۴ بلند مى شوند و 
به طرف ديگر مى روند. در اين حرکت، دست ها روى زانوها قرار 
دارند و آن ها را حمايت مى کنند. اين حرکت را ۵ مرتبه با حمايت 

دست ها و سپس ۵ مرتبه بدون حمايت دست ها انجام مى دهند. 
دانش آموزان به حالت شناى سوئدى روى انگشتان دست ها 
قرار مى گيرند و يک پا را تا حد ممکن به جلو مى آورند و در زير 
بدن، روى سينه ى پا قرار مى دهند. سپس، با بالا  آوردن سينه و 
سر و با فشار ران ها و باسن به سمت پايين، حالت کشش پويا را 
در عضلات پاها و شکم ايجاد مى کنند. اين فشار را با ۴ شماره 
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وارد کرده و با هر شماره، شدت فشار را بيشتر مى کنند. سپس، 
پاها را عوض مى کنند و اين کار را تا ۵ مرتبه انجام مى دهند. آن گاه 
۵ مرتبه اين کار را به طور متناوب با هر دو پا، با ۲ شماره انجام 

حرکت  بار  هر  با  مى کنند.  عوض  را  پا  شماره،  هر  با  و  مى دهند 
باسن به سمت پايين و زدن سينه به سمت بالا، حالت کشش پويا 

در عضلات ايجاد مى شود. 

گذاشته اند،  زمين  بر  را  زانوها  که  حالى  در  دانش آموزان 
دست ها را به حالت کشيده روى زمين قرار مى دهند؛ به طورى که 
کف دست ها در جلوى بدن روى زمين قرار گيرد. آن گاه با فشار 
بدن از ناحيه ى شانه بر روى دست ها مى کوشند سينه را به زمين 
نزديک کنند و مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه اين حالت را به صورت کشش 
پويا نگه دارند. سپس، يک بار کف دست راست را روى پشت 

دست چپ مى گذارند و اين حرکت را انجام مى دهند و بار ديگر 
جاى دست ها را عوض مى کنند. 

صورت  به  دست ها  که  هنگامى  قبل،  حرکت  ادامه ى  در 
زير  از  و  کرده  بلند  را  راست  دست  دارند،  قرار  جلو  در  کشيده 
شانه ى چپ رد مى کنند تا در شانه ى راست، حالت کشش ايجاد 

شود. سپس جاى دست ها را عوض مى کنند.

درس 20

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلى: استقامت عضلانى 

اهداف جزئى
شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تمرينات استقامت عضلانى بالاتنه

حيطه ى مهارتى
بهبود استقامت عضلانى بالاتنه 

حيطه ى نگرشى
علاقه مند شدن به بهبود آمادگى جسمانى 

وسايل مورد نياز: توپ واليبال يا هندبال به تعداد کافى 
اطلاعات مورد نياز معلم: 

ــ از دانش آموزان بخواهيد که در مقابل ديوار بايستند و با 
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بدن کشيده، توپ واليبال يا هندبال را به حالت پرتاب اوت، از بالاى 
سر به سمت ديوار پرتاب و از ديوار دريافت کنند (اين حرکت را 

هر دانش آموز ۱۰ بار تکرار مى کند). 
ــ از دانش آموزان بخواهيد که رو به ديوار بايستند؛ بدن را 
کاملاً کشيده نگه دارند و حرکت شناى سوئدى انجام دهند (اين 

حرکت را هر دانش آموز ۱۵ بار تکرار مى کند). 
مى پرند  دانش آموزان  و  مى دارد  نگه  بالا  را  توپى  مربى  ــ 

مرتبه   ۱۰ دانش آموز،  هر  را  حرکت  (اين  مى کنند  لمس  را  آن  و 
تکرار مى کند). 

ــ دانش آموزان کنار ديوار مى ايستند و در حالى که دست 
خود را قبلاً گچى کرده اند، اقدام به پرش عمودى مى کنند و با دست 
گچى، ديوار مجاور خود را علامت گذارى مى کنند (اين حرکت را 

هر دانش آموز، ۱۰ مرتبه تکرار مى کند). 

درس 21

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک صحيح غلت جلو و عقب 

و بالانس (با کمک مربى) 
هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 

رايج آموزشگاهى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با غلت جلو و عقب در ژيمناستيک
حيطه ى مهارتى

مهارت در اجراى غلت جلو و عقب و بالانس 
حيطه ى نگرشى

علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى ژيمناستيک
وسايل مورد نياز: تشک  ۳ * ۲ ( ۳ عدد)

دانستنی های معلّم
ژيمناستيک  حرکات  اجراى  در  ايمنى  اصول  رعايت  بر 

تأکيد مى شود. 

روش اجرا
تعادل دست قورباغه

نحوه ى اجرا: 
انگشتان  و  بگيرند  نشسته  نيمه  وضعيت  دانش آموزان  ۱ ــ 
دست را روى تشک از هم باز کنند؛ به طورى که متمايل به سمت 

جلو باشند. دست ها را روى زانوها قرار دهند. 
پاها  سمت  به  را  آرنج ها  شوند،  بلند  پا  انگشتان  روى  ۲ ــ 
فشار دهند، دست زير زانوها، پاها را به سمت دست ها فشار دهند 

و به سمت پايين نگاه کنند. 
تعادل  دست،  دو  روى  و  شوند  متمايل  جلو  سمت  به  ۳ ــ 

ايجاد کنند. 
ــ به دانش آموزان اعلام کنيد وضعيت سر را در حين تعادل 

برقرار کردن عوض کنند. 
پل بلند 

روش اجرا:
۱ ــ دانش آموزان به پشت بخوابند و دست ها را در دو طرف 

بدن قرار دهند.
۲ ــ دست ها را روى قوزک هاى پا بگذارند؛ پاشنه ها را به 
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سمت باسن بکشند و انگشتان پا را به بيرون متمايل کنند. 
و  سر  به  نزديک  و  تشک  روى  را  دست ها  کف  ۱ ــ۳ ــ 
انگشتان دست قرار دهند؛ در حالى که انگشتان شست به سمت 

داخل تمايل دارند و سر از زمين بلند شده است. 
۲ ــ۳ ــ دست ها را صاف کنند، به پشت خميدگى دهند، سر 
و بدن را از زمين بلند کنند و به کمک دست ها و پاها وضعيت پل 

را همچنان حفظ کنند. 
تعادل سر قورباغه

زانوها  کنار  را  دست ها  و  بزنند  زانو  دانش آموزان  ۱ ــ 
بگذارند؛ انگشتان به جلو متمايل اند. 

۲ ــ باسن را بالا آورند، سر را در روى تشک قرار دهند  

يا يک سطح مثلثى شکل بسازند. 
و  است  باز  جلو  دهند؛  قرار  آرنج ها  روى  را  زانوها  ۳ ــ 
نسبت به تشک زاويه ى قائمه دارد. باسن را از زمين بلند کرده و 

تعادل ايجاد کنند. 
پل کوتاه 

۱ ــ دانش آموزان به پشت بخوابند و دست ها را در دو طرف 
بدن قرار دهند. 

به  را  پا  پاشنه ى  بگذارند؛  پا  قوزک  روى  را  دست ها  ۲ ــ 
سمت باسن بکشند و انگشتان پا را به سمت بيرون نگه دارند. 

۳ ــ قوزک هاى پا را رها کنند؛ پشت را خميده کنند و وسط 
سر را روى تشک قرار دهند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه و مفاهيم رياضى 

هدف کلى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با مفاهيم پايه ى رياضى (ضرب و تقسيم)
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در اجراى بازى هاى ورزشى
حيطه ى نگرشى

علاقه مندى به اجراى بازى هاى ورزشى
وسايل مورد نياز: گچ، توپ

روش اجرا
۱ ــ ابتدا معلم در مورد درس اين جلسه توضيح مى دهد و 

از ضرب و تقسيم از دانش آموزان سؤالاتى مى کند. 
۲ ــ شکل هاى  (*) و (÷) را در دو محل با فاصله، روى 
به  اطراف  در  که  مى خواهد  دانش آموزان  از  مى کند.  رسم  زمين 
حرکت درآيند و با علامت او در محل اعلام شده، جمع شوند. 

مثلاً: ضرب. 
با  که  محل هايى  در  مى خواهد  دانش آموزان  از  معلم  ۳ ــ 
گچ مشخص مى شوند، با توجه به تعداد نفرات کلاس اعمال زير 

را نمايش دهند. 
مثلاً وقتى معلم مى پرسد:   ۲*۲ چند مى شود، دانش آموزان 
بايد به کمک يک ديگر، سه گروه تشکيل  دهند؛ دو گروه ۲ نفره و 

يک گروه چهار نفره و اعلام کنند: ۴.
 ۲*۲ =۴  
۲*۳  =۶  
۲*۴  =  ۸  
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۲*۵  =۱۰  
۲*۳ = ۶  
۱۰  ÷  ۲  =۵  
۱۵  ÷  ۳  =۵  
۲۰÷۴=۵  

و             
.  

 .   
  .  

پنچ  به  که  مى خواهد  کلاس  دانش آموزان  از  معلم  ۴ ــ 
 ۲۵ کلاس  کل  تعداد  که  صورتى  (در  شوند  تقسيم  نفره   ۵ گروه 

نفر باشد).
۵ ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که به کمک يک ديگر، 

شکل هاى (*) و (÷) درست کنند. 
۶ ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که در گروه يا به طور 
انفرادى، اعمال ضرب و تقسيم توپ هايى را که در اختيار آن ها 
قرار داده است، با جابه جايى آن ها از محلى به محل ديگر انجام 

دهند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى، استقامت قلبى ــ عروقى 

هدف کلى: ارتقاى استقامت عمومى 
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنا شدن با تمرين هاى استقامت عمومى
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در انجام  دادن تمرين هاى استقامت عمومى
حيطه ى نگرشى

علاقه مندى به بهبود آمادگى جسمانى 
وسايل مورد نياز: چند عدد توپ فوتبال يا واليبال

روش اجرا
ــ دانش آموزان پشت به مسير حرکت، حالت شناى سوئدى 

به خود مى گيرند؛ با فرمان مربى برمى خيزند و رو به مسير برمى گردند 
و مسافت ۲۰ متر را مى دوند.

ــ از دانش آموزان بخواهيد مسافت ۲۰ متر را با گام هاى 
کشيده و بلند بدوند.

ــ حرکت پروانه را ۱۵ مرتبه انجام دهند. 
ــ مسافت هاى ۳۰ ـ ـ ۲۵ ــ۲۰ مترى را با استفاده از استارت 

ايستاده (هر کدام ۲ تکرار) بدوند. 
ــ مسافت ۱۵ مترى را با طناب زدن بدوند. 

هد  و  بپرند  مربى  سوت  صداى  با  و  بدوند  آرامى  به  ــ 
بزنند. 

استقامت  افزايش  باعث  که  دهند  انجام  را  بازى هايى  ــ 
عمومى مى شوند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آموزش تکنيک بغل پا و حرکت زيگزاگ 

در فوتبال
هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 

رايج آموزشگاهى
اهداف جزئى

شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آشنايى با تکنيک بغل پا و حرکت زيگزاگ با توپ فوتبال
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در اجراى تکنيک بغل پا و حرکت زيگزاگ 
در فوتبال

حيطه ى نگرشى
علاقه مند شدن به فراگيرى تکنيک هاى ساده ى فوتبال 

وسايل مورد نياز: توپ به تعداد نيمى از دانش آموزان 
کلاس ــ در هر مورد، وسايل ذکر شده است. 

روش اجرا
ايستگاه ها

هدف  ۱۲عدد  بازى،  ۱۲عدد توپ  نياز:  مورد  وسايل   
را  دانش آموزان  پلاستيکى.  بطرى  و  مخروط  حلقه،  متنوع، 
از  يکى  مقابل  در  را  گروه  هر  کنيد.  تقسيم  نفره  دو  گروه هاى  به 

۳ ايستگاه زير قرار دهيد. 
پرتاب  پراکنده  حلقه هاى  سمت  به  را  توپ  دانش آموزان 

مى کنند (توپ ها بايد در داخل حلقه ها متوقف شوند). 
دانش آموزان با ضربه ى پا توپ ها را به سمت مخروط هاى 
پلاستيکى پرتاب مى کنند و سعى مى کنند آن ها را به مخروط هاى 

پلاستيکى بزنند. 
دانش آموزان توپ ها را به سمت بطرى هاى پلاستيکى پرتاب 
مى کنند و مى کوشند آن ها را سرنگون کنند. نوع فعاليت را در هر 
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دو ايستگاه توضيح دهيد و به طور عملى اجرا کنيد. 
يکى از هم بازى ها، توپ را به سمت هدف پرتاب مى کند و 
ديگرى مسئول جمع آورى توپ است. از دانش آموزان بخواهيد 
فعاليت ها را در ايستگاه مورد نظر تمرين کنند و پس از چند بار 

تکرار تمرين ها، جايشان را با يک ديگر عوض کنند. 
به  دهيد.  چرخش  جديد  ايستگاه هاى  سمت  به  را  گروه ها 
تمرين ادامه دهيد تا زمانى که گروه ها تمامى ايستگاه ها را دو بار 

تکرار کنند. 
ضربه زدن به توپ 

وسايل مورد نياز: توپ
علامت   را  موازى  خط  دو  بازى،  زمين  سوى  دو  در 
بگذاريد. خط هاى نزديک تر به مرکز زمين بازى، خط هاى توپ و 

خط هاى دورتر، خط شروع اند. 
دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد و از آن ها بخواهيد 
که در طول خط شروع، روبه روى هم بايستند. هم بازى ها بايد مقابل 

يک ديگر  قرار گيرند. 
روى خط توپ و روبه روى هر بازيکن يک توپ قرار دهيد 
(براى هر دو نفر يک توپ). بازيکنانى که صاحب توپ اند، مى دوند 
و با پا به توپ ضربه مى زنند. آن گاه به سمت هم بازى مقابل خود 
حرکت مى کنند و توپ را به دومى مى دهند. پس از رسيدن توپ 
بازيکنانى که توپ را در  به خط توپ و بازگشت به خط شروع، 
اختيار دارند مى دوند و به آن ضربه مى زنند و آن را به هم بازى هايشان 
برمى گردانند. از دانش آموزان بخواهيد اين بازى را تکرار کنند. 

ضربه    زدن به توپ در حال حرکت 
وسايل مورد نياز: توپ بازى 

دانش آموزانى که توپ را در اختيار دارند، آن را به سوى 
دريافت  را  توپ  که  دانش آموزانى  مى غلتانند.  خود  هم بازى هاى 
مى کنند  سعى  مى رسند،  توپ  خط  به  توپ ها  که  زمانى  مى کنند، 
توپ  مجدداً  بخواهيد  آن ها  هم بازى هاى  از  بزنند.  ضربه  آن ها  به 
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را دريافت کنند و به سمت مقابل بغلتانند و اين حرکت را ادامه 
دهند. 

ضربه     زدن به توپ با داخل و خارج پا
وسايل مورد نياز: توپ 

دانش آموزان را در يک صف ستونى و با حداقل ۱/۵ متر 
فاصله از هم مستقر کنيد. 

و  کنيد  تشريح  را  پا  خارج  و  داخل  با  توپ  به  ضربه  زدن 
به طور  عملى نشان دهيد. از دانش آموزان بخواهيد با داخل و خارج 

پاى چپ به توپ ضربه بزنند. 
آن گاه با داخل و خارج پاى راست به توپ ضربه بزنند و به 

طور متناوب از داخل و خارج هر دو پا استفاده کنند. 
نکرده ايم،  امتحان  ما  که  ديگرى  راه هاى  به  مى توانيد  «آيا 

فکر کنيد؟» 
هر کس که مى تواند راه ديگرى پيشنهاد دهد، آن را به طور 

عملى اجرا کند و سپس همه، حرکت او را به اجرا در آورند. 
ضربه زدن به توپ با فاصله 

وسايل مورد نياز: توپ بازى 

دانش آموزان را در يک صف ستونى و در حالى که حداقل 
۱/۵ متر از هم فاصله دارند، حرکت دهيد. با پاى راست و در حالى 
که بر پاى چپ کاملاً تسلط داريد، به توپ ضربه بزنيد. در همان 
حال، دست راست به جلو و پاى راست به عقب حرکت مى کند. بدن 
اندکى به جلو خم مى شود و در حالى که پاى راست به جلو حرکت 
مى کند (نوسان دارد)، ضربه نواخته مى شود. در اين حالت، دست 

چپ به سمت جلو و دست راست به عقب حرکت مى کنند. 
پاى  است.  تعادل  ايجاد  براى  حرکات،  اين  دادن  انجام 
را  حرکت  اين  مى کند؛  حرکت  پرتاب،  خط  دنبال  به  ضربه زننده 
دنبال کردن توپ مى نامند. اين حرکات را با پاى چپ نيز انجام 

دهيد. ضربه ى با فاصله را شرح داده و نشان دهيد. 
از دانش آموزان بخواهيد تمرين ضربه زدن با فاصله را انجام 

دهند و اين حرکت را بدون توپ و با توپ تمرين کنند. 
شروع  محل  همان  از  بار  هر  دانش آموزان،  همه ى  براى 
کنيد و براى تعيين فاصله ى هر ضربه، از علامت استفاده کنيد؛ به 
اين ترتيب، بچه ها مى توانند ببينند که ضربه هايشان بهتر شده است 

يا خير. 
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موضوعات آموزشي درس تربيت بدني (قسمت محتواي اصلي) پايه ي پنجم ابتدايي 

عنوان درس نوع آموزش                            شماره ى درس          
تمرين سازمان دهى و گروه بندى و ارزش يابى تشخيصى جهت آشنايى با تجربه ى دانش آموزانمهارتىساعت اول
آمادگى جسمانى ــ استقامت قلبى ــ عروقى (استقامت عمومى) مهارتىدرس اول
آمادگى جسمانى ــ انعطاف پذيرىمهارتىدرس دوم
آمادگى جسمانى ــ سرعت  عکس العمل مهارتىدرس سوم

پاس بسکتبالمهارتىدرس چهارم
پاس هندبالمهارتىدرس پنجم
دريافت بسکتبالمهارتىدرس ششم
دريافت هندبالمهارتىدرس هفتم
قسمت اول: اهداف تربيت بدنى، ابعاد عاطفى تربيت بدنىدانشىدرس هشتم

قسمت دوم: شناخت رشته هاى ورزشى ــ فوايد ورزشى
شوت بسکتبالمهارتىدرس نهم
شوت هندبالمهارتىدرس دهم

آمادگى جسمانى ــ سرعت عکس العملمهارتىدرس يازدهم
آمادگى جسمانى ــ استقامت عضلات بالاتنه مهارتىدرس دوازدهم
شوت سه گام بسکتبالمهارتىدرس سيزدهم
شوت سه گام هندبالمهارتىدرس چهاردهم
فورهند بدمينتونمهارتىدرس پانزدهم
بک هند بدمينتونمهارتىدرس شانزدهم
قسمت اول: آمادگى جسمانى ــ جاده ى تندرستى و ابزارهاى اندازه گيرى آمادگى جسمانىدانشىدرس هفدهم 

قسمت دوم: بهداشت و تغذيه ــ نقش آب در فعاليت ورزشى و اهميت کنترل وزن
سرويس ساده و اسمش بدمينتونمهارتىدرس هجدهم
استارت ايستادهمهارتىدرس نوزدهم
استارت نشستهمهارتىدرس بيستم

قسمت اول: حرکات پايه؛ قسمت دوم: ايمنى در ورزشدانشىدرس بيست و يکم
شناخت توانايى هاى حرکتىمهارتى درس بيست و دوم
مهارت بسکتبال، عبور دادن توپ از بين پاهامهارتىدرس بيست و سوم

آمادگى جسمانى: استقامت عضلانىمهارتىدرس بيست و چهارم
مهارت هاى بدمينتون (حفظ توپ در هوا)مهارتىدرس بيست و پنجم
آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى)مهارتىدرس بيست و ششم
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: تمرين سازمان دهى و گروه بندى و ارزش يابى 

تشخيصى جهت آشنايى با تجربه ى دانش آموزان 
طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کسب  کلى:  هدف 

حرکت 
اهداف جزئى

حيطه  ى شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آگاهى از نحوه ى سازمان دهى
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در اجراى روش هاى مختلف سازمان دهى
حيطه ى نگرشى

ايجاد تمايل به مشارکت در فعاليت هاى گروهى

دانستنی های معلّم
اطلاعات ارائه شده در کتاب در مورد سازمان دهى

روش اجرا
به  مى تواند  معلم  دانش آموزان،  شدن  آماده  از   ـپس  ۱ ـ
تجربه ى  همچنين  و  مهارت  اطلاعات،  از  تشخيصى  ارزش يابى 

دانش آموزان در گروه بندى و سازمان دهى، اقدام کند. 
۲ ــ معلم با توجه به تعداد دانش آموزان کلاس، از آنان مى خواهد 

که براى انجام  دادن فعاليت هاى زير در چند گروه تقسيم شوند. 
 ــ براى يک بازى بدون وسيله؛ مانند بازى اتومبيل يا  ۱ ــ۲ 

هواپيما (به بخش بازى هاى ورزشى ساده مراجعه شود). 
تکه  يک  مانند  ساده؛  وسيله اى  با  بازى  يک  براى  ۲ ــ۲ ــ 

روزنامه (به بخش بازى هاى ورزشى ساده مراجعه شود). 
۳ ــ۲ ــ  براى يک بازى دو گروهى؛ مانند فوتبال يا هندبال (به 
اجراى مقررات رشته ى مربوط از نظر تعداد نفرات توجه شود). 
۴ ــ۲ ــ براى يک بازى سه گروهى؛ مانند بازى «بپا بى  جا 

ساعت  اول

نمونى» (به بخش بازى هاى ورزشى ساده مراجعه شود). 
قلاب  بازى  گـروهى؛ مانند  چهار  بازى  يک  ۵  ـ ـ۲  ـ ـ  براى 

شدن. 
۳ ــ معلم از دانش آموز بخواهد در قالب بازى به اشکال زير 
گروه بندى شوند. توصيه مى شود شرايطى فراهم آيد که دانش آموزان 
براى قرار گرفتن  در گروه مورد نظر، مسافتى را بدوند، راه بروند يا 

حتى با پرش طى کنند. 
۱ ــ۳ ــ به تعداد مساوى در محل هاى مشخص شده قرار 

گيرند؛ (رسم اشکال هندسى در محل هاى مختلف). 
۲ ــ۳ ــ گروه هايى براساس رنگ لباس ورزشى خود تشکيل 

دهند. 
۳ ــ۳ ــ گروه هايى براساس اندازه ى قد خود تشکيل دهند.

سر  بودن  مو  پر  يا  بودن  مو  کم  براساس  گروه هايى  ۴ ــ۳ ــ 
تشکيل دهند. 

۵ ــ۳ ــ گروه هايى براساس راست دست يا چپ دست بودن 
تشکيل دهند. 

تذکر: لازم است معلم راهنمايى ها و توصيه هاى ايمنى را 
هنگام بازى به دانش آموزان گوشزد کند. 

۴ ــ معلم از دانش آموزان بخواهد براى اجراى مهارت هاى 
زير گروه تشکيل دهند و با هم رقابت کنند. 

۱ ــ۴ ــ گروه دونده (دويدن مسافتى مشخص) 
۲ ــ۴ ــ گروه  پرنده (طى کردن مسافتى مشخص با پرش) 

لى لى  با  مشخص  مسافتى  کردن  (طى  لى لى  گروه  ۳ ــ۴ ــ 
کردن)

۴ ــ۴ ــ گروه پا پهلو (طى کردن مسافتى مشخص با حرکت 
پا پهلو [سرخوردن]) 

گروه بندى  امدادى،  فعاليت  يک  براى  دانش آموزان  ۵ ــ 
شوند و فعاليت را اجرا کنند؛ مثلاً طى کردن مسافتى مشخص به دو 
صورت دويدن امدادى. در اين فعاليت، هر فرد از هر گروه موظف 

است مسافت مشخصى از مسير را طى کند. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: ارتقاى استقامت عمومى (قلبى ــ عروقى) 
اهداف جزئى

حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آگاهى از تمرينات استقامت قلبى ـ ـ عروقى
حيطه ى مهارتى

کسب استقامت قلبى ــ عروقى 
حيطه ى نگرشى

علاقه مندى به حفظ و ارتقاى آمادگى جسمانى
مانع  بازى،  طناب  متر،  سوت،  نياز:  مورد  وسايل 

۶۰     سانتى مترى

درس 1

روش اجرا
حرکت  مسير  به  پشت  که  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
بنشينند؛ با صداى سوت برخيزند و رو به مسير برگردند و مسافت 

۳۰ متر را بدوند. 
با  را  متر   ۲۰ مسافت  که  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 

طناب زدن بدوند.
ــ در يک مسير رفت و برگشت ۹ مترى، دو مانع به ارتفاع ۶۰ 
سانتى مترى و به فاصله ى ۳ متر از يک ديگر قرار دهيد. از دانش آموزان 
بخواهيد که در مسير رفت با راه رفتن سريع و خزيدن، از زير موانع عبور 

کنند و در برگشت، با دويدن از روى موانع، مسافت را طى کنند. 
صداى  با  مى دوند؛  آهسته  هم  سر  پشت       ــ  دانش آموزان 
ستون  جلوى  به  سرعت  به  را  خود  ستون  آخر  نفر  مربى،  سوت 

مى رساند و همين عمل تا نفر آخر کلاس تکرار مى شود. 

درس 2

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود و ارتقاى انعطاف پذيرى دانش آموزان
اهداف جزئى

حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آگاهى از تمرينات انعطاف پذيرى
حيطه ى مهارتى

ايجاد و تقويت توانايى انعطاف پذيرى
حيطه ى نگرشى

ايجاد علاقه  به حفظ و ارتقاى آمادگى جسمانى

روش اجرا
 دانش آموزان به صورت گروهى و منظم رو به معلم مى ايستند. 
پاها را از ناحيه ى زانو خم مى کنند و همراه با خم کردن پاها و تنه به 
سمت جلو، کف دست ها را روى زمين قرار مى دهند؛ سپس، زاويه ى 
زانوها را باز مى  کنند و پاها را به حالت کاملاً کشيده در مى آورند. در 
اين حالت، کف دست ها بايد کاملاً با زمين تماس داشته باشد. ۱۰ تا 

۱۵ ثانيه مکث مى کنند و حرکت را دوباره انجام مى دهند. 
زمين  روى  را  خود  پاى  يک  زانوى  دانش آموزان   
مى گذارند و پاى مخالف را در جلوى بدن به حالت کشيده قرار 
مى دهند و مى کوشند فاصله ى دو پا را از هم زياد کنند. حدود ۱۰ 
تا ۱۵ ثانيه در آخرين دامنه ى حرکتى مفصل لگن مکث مى کنند. 
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ناحيه ى  از  را  پا  يک  ايستاده،  حالت  در  دانش آموزان   
را  پا  و  مى گيرند  را  پا  آن  زانوى  دست،  دو  با  مى کنند؛  خم  زانو 
بالا  به  رو  سينه  و  سر  حالت،  اين  در  مى کنند.  جمع  شکم  داخل 
قرار مى گيرد و پاى ديگر خم نمى شود. اين حالت را ۱۰ تا ۱۵ 
ثانيه حفظ مى کنند؛ سپس، پا را عوض مى کنند و اين کار را با پاى 

ديگر انجام مى دهند. 
و  مى کنند  خم  زانو  ناحيه ى  از  را  پا  يک  دانش آموزان   
در حالت ايستاده با دست موافق، مچ همان پا را مى گيرند و سعى 
مى کنند ران را به سمت عقب فشار دهند. اين حالت را ۲۵ ــ۲۰ 
ثانيه حفظ مى کنند؛ سپس، پا را عوض مى کنند و کشش را روى 

پاى ديگر انجام مى دهند. 
 دانش آموزان به پشت مى خوابند؛ پاى چپ را مستقيم از 
مفصل لگن خم مى کنند و به سمت بالا مى آورند و با دست چپ 
مى گيرند. آن گاه طورى که زانوها خم نشود، آن را به سمت سينه 
مى کشند. در اين حالت، پاى ديگر به زمين چسبيده است، پشت 
کاسه ى زانو با زمين تماس دارد و از زمين بلند نمى شود. اين حالت 
کشش را مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه نگه مى دارند؛ سپس، پا را عوض 
مى کنند و حرکت را روى پاى ديگر انجام مى دهند. در اين حالت، 

سه مرتبه پاها را به طور متناوب عوض مى کنند. 
 دانش آموزان پاها را از زانو خم مى کنند. باسن را روى 

ساق پا قرار مى دهند و به حالت دو زانو، روى زمين مى نشينند. روى 
پاها بايد روى زمين قرار گيرد. سپس، به نرمى به پشت مى خوابند 
و دست ها را در بالاى سر به حالت کشيده در مى آورند. ۱۰ تا ۱۵ 

ثانيه مکث مى کنند و حرکت را دوباره انجام مى دهند. 
 دانش آموزان با باسن روى زمين مى نشينند و دو پاى خود 
را به جلو دراز مى کنند. آن گاه بدون اين که زانوها خم شوند، بالاتنه 
را از ناحيه ى کمر به جلو خم کرده و دست ها را در کف پاها به هم 
قلاب مى کنند. در اين حالت، سر و سينه را به زانوها نزديک مى کنند 
و مى کوشند آن ها را به زانوها بچسبانند. اين حالت کشش را مدت 
ـ۱۰ ثانيه حفظ مى کنند؛ سپس، به حالت اول برمى گردند و اين  ۱۵ ـ

حرکت را سه بار تکرار مى کنند. 
 دانش آموزان در حالى که روى زمين نشسته اند، پاها را 
از جلو، به سمت کنار بدن در دو طرف تا حدّ امکان باز مى کنند 
ران  به  را  سينه  و  سر  ابتدا  کمر،  ناحيه ى  از  بالاتنه  خم کردن  با  و 
پاى راست نزديک مى کنند و تا حد ممکن، سر و سينه را به زانو 
مى چسبانند. آن گاه، با دست ها مچ پا را مى گيرند و به اين حرکت 
کمک مى کنند؛ بدون اين که پاى ديگر جمع شود يا از جاى خود 
حرکت کند.اين کشش را مدت ۱۵ ــ۱۰ ثانيه حفظ مى کنند؛ سپس، 
اين  مى دهند.  انجام  ديگر،  پاى  روى  را  تمرين  اين  و  مى چرخند 

حرکت را سه بار تکرار مى کنند. 

درس 3

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بالا بردن سرعت عکس العمل دانش آموزان
اهداف جزئى

حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى

آگاهى از تمرينات سرعت عکس العمل

حيطه ى مهارتى
سرعت  سطح  رتقاى  ا براى  لازم  يى  نا توا د  يجا ا

عکس العمل
حيطه ى نگرشى

ايجاد و تقويت علاقه  به حفظ و ارتقاى آمادگى جسمانى
وسايل مورد نياز: سوت
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روش اجرا
 از دانش آموزان بخواهيد که در گروه هاى سه نفرى، پشت 
سر هم قرار گيرند. از گروه اول بخواهيد در حالى که به طرف عقب 
گام برمى دارند، توجه خود را بر فرمان معلم متمرکز کنند؛ با علامت 
تعيين شده  مترىِ از پيش  برگردند و در مسافت ۲۰  معلم،  سوت 
همين  نيز اين حرکت را به  ديگر  کنند.گروه هاى  دويدن  شروع به 
شکل انجام دهند. در اين حرکت، معلم مى تواند مسافت و جهت ها 

را با توجه به فضا و موقعيت حياط مدرسه تغيير دهد. 
تقسيم  نـفـرى  چـهـار  گـروه هــاى  بـه  را  دانش آمـوزان 
يا  ايجــاد  ايستگـاه  سه  مترى،   ۳۵ تا    ۳۰ فــاصله ى  در  کنيد. 
خط  در  معلم  فـرمـان  با  نوبت  به  گروه ها  کنيد.  ترسيم  دايره اى 
معلم،  سوت  با  و  مى دهند  انجام  را  پاشو»  حرکتِ «بشين  شروع، 
شروع به دويدن به سوى ايستگاه ها مى کنند. نفر آخر از دور خارج 

مى شود. 

درس 4

جلسه: مهارتى
عنوان درس: پاس بسکتبال

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنا کردن دانش آموزان با تکنيک پاس بسکتبال

حيطه ى مهارتى
ايجاد يا تقويت مهارت پاس بسکتبال

حيطه ى نگرشى
ايجاد علاقه  به کسب مهارت در تکنيک رشته هاى مختلف 

ورزشى
وسايل مورد نياز: توپ مينى بسکتبال به تعداد نيمى از 

دانش آموزان کلاس
روش اجرا

پاس سينه ى دو دستى: هماهنگى اندام هاى بدن و حرکت 
پاى جلو، فشار روى پاى عقب، حرکت سريع دست به سمت جلو 
توپ  حرکت  به  مى کند)  پيدا  ادامه  انگشتان  نوک  تا  حرکت  (اين 
سرعت مى بخشند.  در اين حالت، انگشتان تا جايى روى توپ اثر 
مى گذارند که کف دست ها به طرف خارج و پايين چرخش پيدا کنند 

و انگشتان شست در مرحله ى آخر به طرف کف زمين نشانه گيرى 
شوند. 

مسير پرواز بايد مستقيم و به موازات زمين بازى باشد. 
نوآموز بايد در ابتداى حرکت پاس، توپ را در يک حرکت 
و  بکشد  را  دست ها  آن گاه،  و  ببرد  جلو  و  پايين  طرف  به  دايره اى 
راست کند. اين نوع شروع، البته از سرعت پاس مى کاهد اما از 

اشتباهاتى که به يادگيرى غلط منجر مى شود، جلوگيرى مى کند. 
بازيکنان پيشرفته اين حرکت را به طور کلى کنار مى گذارند. 
نوآموز هنگام اجراى اين حرکت بايد احساس کند گويا دست هايش 
به طرف جلو پرتاب مى شود. کليه ى حرکات پاس    دادن را مى توان 

به اين گونه خلاصه کرد: 
ــ قدم به جلو، دست ها به طرف جلو کشيده، انگشتان شست 

به طرف پايين. 
ــ پاس سينه ى دو دستى اغلب به عنوان پاس سينه ى مستقيم 
در حالت ايستاده يا در حالت حرکت، انجام مى گيرد. نوع ديگر 
پاس سينه که اغلب مشاهده مى شود، پاس سينه ى دو دستى به عنوان 
پاس زمينى است. طبق قاعده، اين نوع پاس در حالت ايستاده اجرا 
مى شود؛ زيرا ايستادن دقت پاس را بالا مى برد. پاس سينه ى دو 
دستى، به عنوان پاس از روى سر، به خصوص در مقابل مدافعانى 
که پوشش فشرده اى را تدارک ديده اند، مناسب است. اين نوع 

پاس در بازى مدرن، رفته  رفته اهميت بيشترى پيدا مى کند. 
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ــ اگر پاس سينه ى دو دستى در حالت دو به طرف جلو نباشد 
و از نظر پاس دهنده، پاس به طرفين باشد، بايد جهت قرار گرفتن 
بالاتنه ى پاس دهنده نيز تغيير کند. بالاتنه در اين جا به طرف پهلو 
و به سمتِ گيرنده، چرخش پيدا مى کند؛ به طورى که هر دو دست 

به يک اندازه کشيده مى شوند. 
ــ گروه هاى سه نفره تشکيل دهيد و به هر گروه يک مربع 
به ابعاد ۳/۶۰ متر اختصاص دهيد. بازيکن شماره ى ۱ به بازيکن 
شماره ى ۲ پاس مى دهد. بازيکن سوم بايد سعى کند جلوى توپ را 
بگيرد و مانع عبور اين پاس ها شود. بايد نوع پاس هاى ارسالى را 
مشخص کرد و اندازه ى زمين بازى را هم متناسب با آن ها در نظر 
گرفت. پس از آن که بازيکن شماره ى ۳ جلوى توپ را گرفت و 
آن را دريافت کرد، خودش پرتاب کننده مى شود. اگر يک بازيکن 
اضافى در گروه وجود دارد و در همين ايستگاه است، مى تواند پس 
از يک بار مانع شدن از پاس با توپ، در اين بازى شرکت جويد. 
نفره:  چهار  يا  سه  گروه هاى  در  دويدن  و  پاس    دادن 
پاس دهنده ى پاس هاى قوسى و زمينى به يک هم بازى داده و فوراً 

به طرف (جاى) او مى رود. 
پاس دادن در حال دو، در مقابل ديوار: بازيکن در مقابل 
ديوار مى دود؛ توپ را از فاصله ى ۵ مترى در حال دو به ديوار 

مى زند و مى گيرد. او اين کار را چند بار تکرار مى کند. 
پاس      دادن در حالت دو روى يک مربع: بازيکنان روى 
زواياى يک مربع به ضلع ۷ متر قرار دارند. بازيکن شماره ى ۱ توپ 
را به بازيکن شماره ى ۲ که در حال دويدن است، پاس مى دهد؛ او 
توپ را متوقف مى کند و آن را فوراً به بازيکن شماره ى   ۳ که در 
حال حرکت است، پاس مى دهد و به همين ترتيب ادامه مى دهند. هر 

بازيکن بعد از پاس دادن، پشت رديف بعدى قرار مى گيرد. 
پاس     دادن در نيم دايره: ۶ بازيکن به صورت نيم دايره در 
مقابل يک بازيکن ايستاده اند. بازيکن پاس دهنده بدون آن که سر 
خود را بچرخاند، توپ را به بازيکن پاس مى دهد که زودتر از همه 

دستش را بلند کند. 
دو بازيکن صاحب توپ، کنار هم ايستاده اند و روى قوس 
نيم دايره، يک بازيکن ديگر قرار دارد. آن ها به طور متناوب، توپ 

را بلند، نيمه بلند و کوتاه پاس مى دهند و بعد از هر بار پاس دادن، 
دريافت  کننده ى  بازيکن  نزديکى  به  تا  برمى دارند  پهلو  به  قدم  يک 
بازيکن  برمى گردند.  ترتيب  همين  به  آن،  از  بعد  برسند.  پاس 

دريافت  کننده ى توپ اجازه ندارد سرش را برگرداند. 
پا س     دادن و به دنبال توپ دويدن در دايره و در جاگيرى 
آزاد: توپ هميشه به صورت چرخشى، به بازيکنى که در مرکز 
طرف  به  پاس دهنده  بازيکن  مى شود.  داده  پاس  دارد،  قرار  دايره 
پشت بازيکن دريافت کننده مى دود. جهت پاس    دادن، آزاد است؛ 
يعنى، پاس دهنده مى تواند به دلخواه، به هر بازيکنى پاس دهد. اگر 
اين تمرين را با دو توپ انجام دهيم، سرعت کار بيشتر مى شود و 

انتظارات بيشترى از بازيکنان مى رود. 
پاس      دادن و فرار کردن: هر بازيکن پاس دهنده، پس از 
پاس     دادن به طرف ديگر دايره، مى دود و يک نقطه ى خالى شده را 

پر مى کند. 
ـ هدف گيرى  فرم هاى تمرينى براى به کارگيرى پاس دادن ـ

و زمان سنجى صحيح در موقعيت هاى نزديک به بازى.
اگر پاس    دادن ها در فرم هاى تمرينى (که توضيح داده شد) در 
حالت در جا انجام گيرد، دريافت توپ بايد در حال حرکت انجام 

پذيرد و دوباره پاس داده شود. 
پاس     دادن از حالت در جا به يک بازيکنِ در حال دو: 
بازيکن  ساکن است، توپ را به  شماره ى ۱ که در حالت  بازيکن 
حال  در  نيز  او  مى دهد.  پاس  است،  دو  حال  در  که   ۲ شماره ى 
حرکت، آن را به بازيکن شماره ى ۳ پاس مى دهد. هر بازيکن پس 

از پاس دادن به پشت رديف بعدى مى رود. 
يک  يک ديگر:  روى  به  رو  دو،  حال  در  پاس      دادن 
درجه مشکل تر کردن تمرين؛ بازيکن شماره ى ۱ توپ را به بازيکن 
شماره ى ۲ که در مقابل او در حال دويدن است، پاس مى دهد و 
پشت رديف ديگر قرار مى گيرد. در اين فرم تمرينى، مى توان انواع 

مختلف پاس ها را به کار گرفت. 
پاس     دادن دو نفره  در حالت حرکت: بازيکن شماره ى  ۱ 
توپ را در حال حرکت به بازيکن شماره ى ۲ و به همين ترتيب به 

بازيکن شماره ى ۳ پاس مى دهد. 



پايه ƽ پنجم ابتدايي

١٩٤

جلسه: مهارتى
عنوان درس: پاس هندبال

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
کسب آگاهى از تکنيک پاس هندبال

حيطه ى مهارتى
ايجاد مهارت پاس هندبال

حيطه ى نگرشى
ايجاد علاقه به کسب مهارت در تکنيک رشته هاى مختلف 

ورزشى 
از  نيمى  تعداد  به  هندبال  مينى  توپ  نياز:  مورد  وسايل 

دانش آموزان کلاس
روش اجرا

پرتاب توپ به يار: بازيکنان در دو صف قرار مى گيرند 
به  هم  رو به   روى  آن گاه،  مى شود.  تقسيم  قسمت  دو  به  صف  هر  و 
رو به روى  نفر  به  را  توپ  يک  هر  و  مى گيرند  قرار  متر   ۶ فاصله ى 
خود پاس مى دهد. هر بازيکن پس از پرتاب توپ، به انتهاى نيمه ى 

مقابل صف خود مى رود. 
تيمى پيروز است که اولين بازيکنش توپ را زودتر بگيرد.

پاس    دادن به يار به حالت ضرب   درى با دو: بازيکنان دو 
تيم، روى دو قطر يک مربع در چهار رأس قرار مى گيرند. بازيکنان 
هر تيم، توپ را به بازيکنان مقابل خود پاس مى دهند و خود، در 

انتهاى رديف بازيکنان تيم خود قرار مى گيرند. 
به  زودتر  را  توپ  بازيکنش  اولين  که  است  قهرمان  تيمى 

دست آورد. 
پرتاب       کردن توپ به ديوار و گرفتن آن: بازيکنان در 
گروه هاى دو نفرى رو به ديوار مى ايستند. بازيکن جلويى، توپ را 
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به سمت ديوار پرتاب مى کند و بازيکن عقبى آن را مى گيرد. بعد از 
چند بار تکرار اين کار، افراد جاهاى خود را عوض مى کنند. 

ادامه ى تمرين
۱ ــ بازيکن جلويى، توپى را که بعد از برخورد با زمين بلند 

شده است، مى گيرد. 
۲ ــ بازيکن عقبى، توپى را که بعد از برخورد با ديوار، به 

زمين هم برخورد کرده است، مى گيرد. 
۳ ــ بازيکن عقبى، توپى را که بعد از برخورد به هدف روى 

ديوار آمده است، دريافت مى کند. 
پاس يک دستى با پرتاب ضربه اى با گام شتاب دهنده: 
قدم هاى جهشى را بچه ها به خوبى مى شناسند و در بيشتر بازى هاى 
آغاز  از  است  بهتر  سبب،  همين  به  مى کنند.  استفاده  آن  از  خود 
آموزش هندبال، قدم هاى سرعتى و شتاب دار، با جهش تمرين شود. 

ترتيب قدم ها بدين صورت است: راست، راست، چپ.
شروع حرکات: در شروع حرکت، بازيکن با پاى راست، 
که  کند  حرکت  طورى  بايد  پا  برمى دارد.  جلو  طرف  به  قدم  يک 
شانه ى چپ بازيکن، به طرف مسير پرتاب، متمايل شود. قدم دوم 
بازيکن، قدم لى لى  پاى راست است؛ در حالى که پاى چپ نيز در 

همين اثنا جهت ايجاد تکيه گاه براى بدن، به جلو مى آيد.
دست  سوم،  قدم  از  پيش  و  دوم  قدم  برداشتن  با  هم زمان 
صاحب توپ کشيده مى شود. همان طور که گفته شد، بازيکن قدم 
سوم را براى ايجاد تکيه گاه برمى دارد؛ بدين صورت که با پاى چپ، 
يک قدم بزرگ برمى دارد ( پا به طرف داخل) و پايش را محکم روى 
زمين مى گذارد. هم زمان با گذاشتن پاى چپ روى زمين، حرکت 
دست براى پرتاب آغاز مى شود. هر چه قدم سوم پرقدرت تر برداشته 
پرتاب  البته  مى شود.  بيشتر  پرتاب  نيز،  هنگام  توپ  قدرت  شود، 
قدم  برداشتن  با  بازيکن  که  مى پذيرد  انجام  نحو  بهترين  به  هنگامى 
دست  و  بالاتنه  به  را  بدنش  نيروى  و  شتاب  همه ى  سوم،  پرقدرت 
خود منتقل کند. وزن بدن را مى توان به وسيله ى پاى راست که بعد 

از پرتاب جلو مى آيد، گرفت و خنثا کرد. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: دريافت بسکتبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنا کردن دانش آموزان با تکنيک پاس بسکتبال

حيطه ى مهارتى
ايجاد مهارت در تکنيک دريافت بسکتبال

حيطه ى نگرشى
مختلف  رشته هاى  در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد 

ورزشى
بسکتبال به تعداد نيمى از  وسايل مورد نياز: توپِ مينى 

دانش آموزان کلاس
روش اجرا 

دريافت توپ: بازيکن دريافت کننده ى توپ وقتى متوجه 
مى شود که مى خواهند به او پاس بدهند، دست هاى خود را به طرف 
مى گيرد.  را  آن  و  مى رود  توپ  طرف  به  قدم  يک  مى کشد؛  توپ 
طرف  به  و  درآمده  سبد  يا  قيف  صورت  به  حال،  اين  در  دست ها 
عقب خم شده اند. انگشتان دست ها کمى کج و به طرف بالاتر قرار 
توپ  انگشتان،  بالاى  قسمت هاى  توپ،  لمس  با  هم زمان  دارند. 
را از بالا، پشت و اطراف احاطه مى کنند. انگشتان شست، مانع 
ُسرخوردن توپ در فضاى داخل انگشتان مى شوند. بازيکن پس 
از دريافت، با خم کردن دست ها فوراً توپ را به طرف بدن به سمت 
عقب مى کشد. سه مرحله ى مختلف خيلى سريع با هم انجام مى شوند 

و سرعت توپ در حال پرواز، کم است. 
انواع مختلف دريافت ها: در هنگام دريافت توپ هايى که 
در ارتفاع بالاى سر به طرف گيرنده مى آيند، دست ها به طرف عقب 
خم نمى شوند بلکه در امتداد بالا کشيده مى شوند و وضعيت  دست ها 

را براى دريافت  چنين توپ هايى شکل مى دهند. دست ها در هنگام 
دريافت توپ، به طور محسوس خم نمى شوند بلکه کمى به سمت 
عقب جا خالى مى دهند و فشار توپ را کم مى کنند. آن گاه، توپ در 
حالت قرارگيرى اصلى به طرف بدن آورده شود. اگر توپ با ارتفاع 
کم از سطح زمين به طرف انگشتان بيايد، دست ها و انگشتان به طرف 

پايين و انگشتان شست به طرف بالا نشانه گيرى مى کنند. 
تنها در بعضى موقعيت ها بايد توپ را با يک دست گرفت؛ 
مثلاً، هنگامى که توپ در محوطه اى تنگ يا نيمه پوشش داده شده 
به طرف بازيکن سانتر پاس داده مى شود اما در بيشتر موارد گرفتن 
توپ، با دو دست امکان پذير است و آن را بايد دو دستى گرفت؛ زيرا 
به اين ترتيب ،  حرکات بعدى بازى، مانند پاس    دادن، دريبل کردن، 
پرتاب کردن يا گول  زدن بهتر و آسان تر انجام مى شوند. گرفتن توپ 
به شکل موفقيت آميز و با تکنيک صحيح، شرط اصلى براى اعمال 
بعدى بازى با توپ هستند. هرگاه توپ به شکل نادرست گرفته شود، 

ادامه ى بازى مشکل يا غير ممکن مى شود. 
تشکيل  سه تايى  گروه هاى  کردن:  دريافت  و  پاس      دادن 
دهيد و براى هر گروه، جايى به شکل مربع به ابعاد ۳/۶۰ متر در 
نظر بگيريد. بازيکن شماره ى ۱ به بازيکن شماره ى ۲ پاس مى دهد؛ 
در اين ميان، بازيکن سوم بايد سعى کند جلوى توپ را بگيرد و 
مانع اين پاس ها شود. نوع پاس هاى ارسالى را مى توان مشخص 
کرد و اندازه ى زمين بازى را متناسب با آن در نظر گرفت. بازيکن 
شماره ى ۳ پس از اين که جلوى توپ را گرفت و آن را دريافت 
کرد، خودش پرتاب کننده  مى شود. اگر يک بازيکن اضافى در گروه 
وجود دارد و در همين ايستگاه است، او هم مى تواند پس از يک 

بار مانع شدن پاس با توپ، در اين بازى شرکت جويد. 
پاس      دادن دو نفر در مقابل ديوار: تمرين کننده به فاصله ى 
يک تا دو متر، رو به ديوار مى ايستد. هم بازى او که پشت سرش 
پرتاب  ديوار  به  مختلف  شدت هاى  و  زوايا  با  را  توپ  دارد،  قرار 
مى کند. تمرين  کننده، توپ هاى برگشته از ديوارها را مى گيرد و بعد 

از چرخيدن، به هم بازى خود برمى گرداند. 
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پاس   کارى دو نفره با يک بازيکن مخالف: دو بازيکن 
توپ را بين خود پاس کارى مى کنند؛ در حالى که نفر سوم مسير 
مستقيم پاس را سد مى کند. دريافت کننده ى پاس بايد جهت پاس 
را به پاس دهنده نشان دهد (با بلند کردن دست و رهايى از سايه ى 
پوششى)؛ آن گاه توپ را مهار کرده و پاس را به طور دقيق دريافت 

کند. او اجازه دارد فقط دو قدم به طرف پهلو بردارد. 
مقابل  در  بازيکن:  رديف  يک  مقابل  در  پاس دهنده 

در  فشرده  صورت  به  خط  يک  روى  بازيکن  پنج  تا  پاس دهنده، 
کنار يک ديگر ايستاده اند و تقريباً ۵ متر با پاس دهنده فاصله دارند. 
بازيکن  به  را  آن  و  دارد  دست  در  توپ  يک   ۲ شماره ى  بازيکن 
بازيکن  به  را  آن   ۱ شماره ى  بازيکن  مى دهد،  پاس   ۱ شماره ى 
شماره ى ۳ پاس مى دهد و به همين ترتيب، اين تمرين ادامه مى يابد 
و بازيکن پاس  دهنده، توپ را به بازيکنى که دست خود را زودتر 

بلند کرده است، پاس مى دهد. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: دريافت هندبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آگاهى از تکنيک دريافت هندبال

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در تکنيک دريافت هندبال

حيطه ى نگرشى
ايجاد علاقه به کسب مهارت در رشته هاى ورزشى

از  نيمى  تعداد  به  مينى هندبال  توپ  نياز:  مورد  وسايل 
دانش آموزان کلاس

روش اجرا  
محتواى آموزشى

محافظت کردن از ديوار: بازيکنان تيم A براى محافظت 
از ديوار خودى، مى کوشند از برخورد توپ هاى تيم مقابل به اين 
ديوار،  جلوگيرى کند. بازيکنان تيم B مى توانند توپ را تا نيمه ى 

زمين بين خود پاس کارى کنند و ديوار تيم مقابل را تا ارتفاع ۲   مترى 
بزنند. بعد، بازيکنان تيم ها جاى خود را عوض مى کنند. 

هر بازيکن يک بار حق پرتاب توپ را دارد. 
محافظت از زمين بازى: بازيکنان تيم A در يک نيمه ى 
زمين تقسيم مى شوند و سعى مى کنند از تماس توپ با کف زمين 
خود جلوگيرى کنند. بازيکنان تيم B توپ را تا نيمه ى زمين بين 
خود پاس کارى کرده و سعى مى کنند آن را تا ارتفاع ۲  مترى ديوار 
تيم ها  سپس،  برخورد کند.  زمين  بازگشت به  بزنند که در  طورى 

جاى خود را عوض مى کنند.
 هر بازيکن يک بار حق پرتاب دارد.

حفاظت از دروازه: پنج متر جلوتر از خط جبهه، تورى به 
ارتفاع ۲ متر نصب مى شود و بازيکنان تيم مى کوشند از اين دروازه 
حفاظت کنند. بازيکنان تيم B توپ را بين خود پاس کارى مى کنند 
و سعى دارند آن را از روى تور، طورى به ديوار مقابل پرتاب کنند 
که در بازگشت، گل شود. هر بازيکن دوبار حق پرتاب دارد. در 

ادامه ، بازيکنان دو تيم جاهايشان را عوض مى کنند. 
دويدن با دريافت پاس از هر دو طرف

ديگر  يک  روبه روى  خط  يک  روى  بازيکنان  الف: 
پاس دهنده  بازيکن  دو  نيز،  راست  و  چپ  قسمت  در  مى ايستند. 
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قرار مى گيرند. 
بازيکن A توپ را به بازيکن شماره ى ۱ پاس مى دهد و بعد از 
دريافت، آن را به بازيکن شماره ى  ۲ پاس مى دهد. پس از دريافت 
 B پاس مى دهد و خود به انتهاى رديف B دوم، او توپ را به بازيکن

مى رود و تمرين به همين صورت ادامه پيدا مى کند. 
ب: بازيکنان در يک رديف پشت سرهم قرار مى گيرند؛ در 
مى گيرند.  قرار  پاس دهنده  بازيکن  چهار  راست،  و  چپ  قسمت 
شماره ى ۱ ،۲ ،۳ و ۴ پاس  بازيکنان  ترتيب به  بازيکن، توپ را به 
مى دهد. سپس، از پشت سرِ آن ها به حالت دريبل برمى گردد؛ توپ 
را به نفر بعدى مى سپارد و خود در انتهاى رديف قرار مى گيرد. 
پاس  دهنده ها  بازيکنان،  تمامى  توسط  فعاليت  اين  انجام  از  بعد 

عوض مى شوند. 
دريافت توپ هايى که ارتفاع آن ها تا حدّ سينه و سر 
يا بلندتر است: براى دريافت توپ هايى با ارتفاع مختلف، همان 
که  داشت  توجه  بايد  اما  مى شود  انجام  قبلى  تمرين هاى  و  کارها 
گرفتن توپ هايى که در ارتفاع سينه و سر قرار دارند، به دلايل زير 

آسان تر است. 
 توپ در کنترل دائمى چشم هاست.                      

 دست ها که به طرف توپ متمايل شده اند، در ديد بازيکن 
است؛ به طورى که او در همه حال مى تواند با مشاهده ى دست هاى 

خود، حالت آن ها را تغيير دهد يا تصحيح کند. 
دستى  دو  صورت  به  توپ  گرفتن  براى  دست ها  حالت   

بسيار مناسب است (از لحاظ فرم استخوان بندى).
را  دست ها  بازيکن،  اصلى،  حالت  در  حرکات:  شروع 
آزادانه به طرف توپ دراز کرده و آرنج را کمى خم مى کند و کف 
دست ها را به جلو مى آورد. انگشتان خم شده، متمايل به بالا حالت 
مى گيرند. انگشتان شست دو دست بايد با هم تماس پيدا کرده و با 

انگشتان اشاره، شکلى شبيه به قلب درست کنند. 
و  بگيرند  خود  به  را  توپ  گردى  حالت  بايد  دست ها  کف 
انگشتان شست در عقب و نزديک تر از ساير انگشتان به بازيکن 
قرار گيرند؛ به طورى که امکان رد شدن و در رفتن توپ از دست، 
بالا  به  کمى  که  دست  انگشتان  حالت،  اين  در  برسد.  حداقل  به 
متمايل شده اند، اولين تماس را با توپ پيدا مى کنند. توپ، بعد از 
برخورد با نوک انگشتان، مى چرخد و به طرف پايين مى آيد و به اين 
ترتيب، به راحتى در دست، جا مى گيرد. انگشتان در حدّ امکان 
اختيار  در  را  توپ  از  بيشترى  سطح  بتوانند  تا  باشند  کشيده  بايد 
بگيرند. چرخش توپ در کف دست، به وسيله ى انتهاى دست ها 

گرفته مى شود. 
براى کسب اطمينان از اين که آيا توپ را به  طور صحيح در 
دست هاى خود گرفته ايد، آن را به گچ آغشته کنيد. پس از دريافت 
توپ، کف و انتهاى دست هاى شما بايد با گچ سفيد شده باشند. 
در لحظه ى دريافت توپ، دست ها به عقب کشيده مى شوند؛ بدين 
ترتيب، سرعت توپ، کاهش مى يابد و توپ تا نزديکى سينه مى رسد. 
براى گرفتن توپ هاى پرقدرت، بهتر است هنگام دريافت آن، يک 
قدم به عقب برداريد تا فشار توپ هاى پرقدرت، کمتر به دست هايتان 
وارد شود. اکنون دو دست در حدود ارتفاع سينه به بدن نزديک 
شده اند و بازيکن بهترين حالت را براى ادامه ى بازى، حرکت سريع 

و پرتاب توپ به دروازه دارد. 
در مورد توپ هاى با ارتفاع زياد نيز همان طور عمل مى کنيم؛ 
با اين تفاوت که دست ها به طرف بالا کشيده مى شوند و با لمس توپ، 
آن را به طرف سينه، به پايين مى کشيم. براى دريافت صحيح توپ 
سعى مى کنيم با گرفتن نيروى آن هنگام برخورد با دست، صدايى 

شنيده نشود. 
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جلسه: دانشى (قسمت اول)
عنوان درس: اهداف تربيت بدنى ــ ابعاد عاطفى و الهى 

تربيت بدنى
هدف کلى: آگاهى از برخى اهداف تربيت بدنى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با ابعاد الهى و عاطفى تربيت بدنى

حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در گفت وگو، تفکر و حدس  زدن

حيطه ى نگرشى 
ــ ايجاد علاقه به هدف هاى تربيت بدنى

ــ ارزش تلقى کردن هدف هاى تربيت  بدنى
وسايل مورد نياز: لوحه هاى آموزشى اهداف تربيت بدنى

آماده سازى: در سال چهارم گفتيم که بعضى تنها هدف 
تربيت  بدنى را قوى تر شدن اندام هاى بدن مى دانند؛ در حالى که 
همکارى،  تعاون و  مهارت ها،  يادگيرى و آموزش  چنين نيست. 
دوست يابى، تلاش براى انجام وظيفه، مسئوليت پذيرى و بسيارى 
اهدافى  از  نيرومند  و  مناسب  اندام  داشتن  کنار  در  ديگر  موارد 
است که براى تربيت بدنى برشمرده مى شود. دانش و آگاهى هم 
در تربيت بدنى جايگاه مهمى دارد. ما بايد از دانش ورزش هاى 
جاى  به  است  ممکن  صورت،  اين  غير  در  باشيم؛  آگاه  مختلف 

بهره مند شدن از فوايد ورزش، از آن آسيب ببينيم.
ارائه ى مطالب: در ادامه ى مطلب سال گذشته، اهداف 
نظر  به  مى شود.  معرفى  شما  به  بدنى  تربيت  هدف هاى  از  ديگرى 
شما تربيت بدنى چه ارتباطى با وظايف دينى و مذهبى ما مى تواند 

داشته باشد؟ 
پاسخ: بدن نيرومند در انجام  دادن عبادت ها و تکاليف دينى 
به ما کمک مى کند. عبادت هايى مانند نماز، حج و جهاد با داشتن 
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بدنى نيرومند بهتر انجام مى شود. 
مرا  بدن  «خداوندا،اندام هاى  مى خوانيم:  کميل  دعاى  در 
براى خدمت به خودت، نيرومند گردان.» پس، مشخص مى شود 
که در دين مبين اسلام، نيرومند شدن براى انجام  دادن خدمت در 

راه خداوند اهميت دارد. 
در تصوير دوم دو دانش آموز را مى بينيد که پس از مسابقه 
شده  مغلوب  ديگرى  و  پيروز  آن ها  از  يکى  مى دهند؛  دست  هم  با 
است. برداشت شما از اين تصوير چيست؟ کدام هدف تربيت بدنى 

را مى توان در اين تصوير مشاهده کرد؟ 
پاسخ: هدف از مسابقه، تلاش تا حدّ توان براى رسيدن به 
هدفى مشخص است. نکته ى مهم، انجام  دادن مسئوليت و وظيفه ا ى 
است که برعهده ى ورزش کار گذاشته مى شود. ورزش کار ممکن 
است سخت تلاش کند اما پيروز نشود؛ اين مسئله اهميت چندانى 
ندارد. اين امکان نيز وجود دارد که فرد يا تيمى، امروز در مسابقه اى 
پيروز شود ولى فردا در مسابقه ى ديگرى شکست بخورد؛ بنابراين، 
بهتر  و  دارد  وجود  تيم ها  و  افراد  همه ى  براى  باخت  يا  برد  امکان 
است پس از هر مسابقه، برنده از بازنده، دل جويى و براى او در آينده 
آرزوى موفقيت کند؛ چون برنده ى امروز ممکن است فردا بازنده 
شود و از حريف انتظار مشابهى داشته باشد. با چنين برخوردى، 
اين،  و  شد  خواهند  صميميت  و  دوستى  از  پر  ورزشى  ميدان هاى 

يکى از هدف هاى تربيت بدنى است. 
قبلاً درباره ى تعاون و همکارى در ورزش صحبت کرده ايم. 
راست  سمت  شکل  در  دقت  و  زير  شکل هاى  به  توجه  با  اکنون، 
بگوييد: اگر بازيکن صاحب توپ، به بازيکن هم تيمى خود که در 

موقعيت خوبى قرار دارد پاس ندهد، چه اتفاقى مى افتد؟ 
پاسخ: همکارى تيمى راه هاى ساده ترى را براى رسيدن به 
هدف، پيش  روى ما قرار مى دهد و کارهاى فردى، رسيدن به هدف 
را دشوار مى کند. در تصوير، يارِ بازيکن صاحب توپ، در موقعيت 
بهترى قرار دارد. اگر بازيکن صاحب توپ به او پاس ندهد، امکان 
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عبور و رسيدن او به هدف، به علت تعداد بيشتر ياران حريف، کمتر 
است و موقعيت از دست مى رود.

کارهاى  در  فرد  همکارى  عدم  نتايج  از  بعضى  اين جا  در 
گروهى را مى بينيد: 

ــ معمولاً ديگران دوستش ندارند و با او همکارى نخواهند 
کرد. 

ــ تنها خواهد ماند و دوستى پيدا نخواهد کرد. 
ديگران  کمک  از  چون  کرد؛  نخواهد  زيادى  پيشرفت  ــ 

محروم است. 
ــ ممکن است باعث شکست کار گروهى شود. 

ضايع  را  آن ها  حقّ  و  مى شود  ديگران  آزار  باعث  ــ 
مى کند. 

پاسخ  خودآزمايى: کسب سلامتى و نيرو و نشاط، داشتن 
و  دوستى  الهى،  و  عبادى  وظايف  انجام دادن  براى  نيرومند  بدنى 
دوست يابى، تعاون و همکارى، مسئوليت پذيرى و تلاش براى تحقّق 
مسئوليت هاى اجتماعى و فردى، داشتن اندامى متناسب و زيبا. 
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جلسه: دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: فوايد ورزش ها

فوايد  درباره ى  دانش آموزان  به  آگاهى  دادن  کلى:  هدف 
ورزش ها

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
ــ آشنا  کردن دانش آموزان با فوايد ورزش ها براى ارتقاى 

آمادگى جسمانى
ــ آشنا  کردن دانش آموزان با فوايد ورزش ها براى ارتقاى 

توانايى هاى اجتماعى
ــ آشنايى با فعاليت هايى که افراد داراى ناتوانى هاى حرکتى 

مى توانند انجام دهند. 
حيطه ى مهارتى

کسب مهارت در بحث و گفت وگو، تفکر و حدس زدن.
حيطه ى نگرشى

ايجاد علاقه به رشته هاى ورزشى
وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى شناخت رشته هاى 

مختلف ورزشى

دانستنی های معلّم
به  ورزشى  رشته هاى  ويژگى هاى  اجمالى،  بررسى  از  پس 
صورت پرسش و پاسخ مطرح مى شود و سرگروه ها به پرسش ها پاسخ 
مى دهند.مطالب درج شده در لوحه ى آموزشى را به طور  مستقيم 

براى دانش آموزان بخوانيد. 

آماده سازى: رشته هاى ورزشى جذابيت زيادى دارند و 
به خصوص براى کودکان و نوجوانانى مثل شما شادى  بخش اند. 
علاوه بر جذّابيت و شادى آور بودن، براى شما که رشته هاى متعددى 
را شناخته ايد يا خواهيد شناخت، يک مسئله اهميت زيادى دارد 
و آن، انتخاب رشته براساس توانايى هاى خودتان است. برخى از 
دقت اند.  و  سرعت  نيازمند  برخى  و  دارند  نياز  چابکى  به  رشته ها 
بعضى هم به استقامت عضلانى يا قدرت عضلانى زياد يا تعادل و 
استعدادها،  و  توانايى ها  اين  کنار  در  دارند.  نياز  فراوان  چابکى 
رشته هاى ورزشى تيمى به ويژگى هاى ديگرى هم نيازمندند که در 

اين درس به بررسى آن ها مى پردازيم. 

www.iranarze.ir
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تصاوير  آموزشى،  لوحه هاى  اين  در  مطلب:  ارائه ى 
رشته هاى مختلفى را مشاهده مى  کنيم. پس از تشکيل گروه هاى 
طريق  از  و  کنيد  صحبت  ورزشى  رشته ى  هر  مورد  در  کلاسى 

سر گروه به اين دو سؤال جواب دهيد. 
اجزاء  از  کدام يک  به  ورزشى  رشته هاى  از  يک  هر  ۱ ــ 
آمادگى جسمانى زير نياز دارند و فعاليت در اين رشته ها کدام يک 

از آن ها را تقويت مى کند؟ 
تنفس،  و  خون  گردش  دستگاه  استقامت  انعطاف پذيرى، 

قدرت، سرعت، چابکى 
۲ ــ بازيکنان رشته هاى ورزشى گروهى بايد چه ويژگى هايى 

داشته باشند؟ 
پاسخ ها

فوتبال: 
۱ ــ چابکى، سرعت، استقامت 

۲ ــ همکارى
هندبال: 

۱ ــ سرعت، قدرت، چابکى
۲ ــ همکارى

کشتى: 
قدرت، چابکى

شنا: 
تنفس،  و  خون  گردش  دستگاه  استقامت  قدرت،  سرعت، 

انعطاف پذيرى، چابکى 

ژيمناستيک:
چابکى، تعادل، قدرت، انعطاف پذيرى

دو و ميدانى:
۱ ــ استقامت دستگاه گردش خون و تنفس، چابکى، سرعت، 

قدرت، انعطاف پذيرى
۲ ــ همکارى و هماهنگى در دوهاى امدادى 

بدمينتون:
استقامت  عضلانى،  استقامت  انعطاف پذيرى،  چابکى،  ۱ ــ 

دستگاه تنفس و گردش  خون 
۲ ــ همکارى و هماهنگى در بازى هاى دو نفره 

تنيس روى ميز:
۱ ــ چابکى، قدرت، سرعت، استقامت دستگاه گردش خون 

و تنفس
۲ ــ همکارى در بازى هاى دو نفره 

واليبال:
۱ ــ چابکى، قدرت، انعطاف پذيرى، استقامت دستگاه گردش 

خون و تنفس
۲ ــ همکارى

پاسخ خود آزمايى
۱ ــ شنا، اسب سوارى و تير اندازى

۲ ــ ژيمناستيک
۳ ــ کشتى 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: شوت بسکتبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنايى با تکنيک شوت بسکتبال
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حيطه ى مهارتى
کسب مهارت در تکنيک شوت بسکتبال

حيطه ى نگرشى
ايجاد علاقه به کسب مهارت در رشته هاى مختلف ورزشى

وسايل مورد نياز: توپ مينى  بسکتبال به تعداد نيمى از 
دانش آموزان کلاس

شوت: در انواع شوت ها به حلقه ى بسکتبال، هدف گيرى 
هدف  روبه روى  شوت کننده  بازيکن  دارد.  بسيار  اهميت  صحيح 
مى ايستد؛ پاها و سينه را به سمت هدف قرار مى دهد و سعى مى کند 
تمرکز داشته باشد. چشم ها را تا زمان افتادن توپ به داخل سبد، 
همراه  او  با  پرتاب کننده  مرحله،  اين  در  مى دوزد.  (سبد)  هدف  به 
مى شود و با يک قوس نرم نيمه بلند، توپ را از روى کناره هاى 

حلقه به ميانه ى آن پرتاب مى کند. 
در حرکت پرتاب کردن، تمام بدن کشيده مى شود. با توجه 
به اصول مکانيکى، اين حرکت با ايجاد نيرو و رها کردن آن به پايان 
مى رسد. هنگام پرتاب کردن، دست شوت کننده کاملاً کشيده است و 
مچ و انگشتان دست اعمالى ارادى را انجام مى دهند. اولين حرکت 
توپ هم زمان با کشيده شدن کمر، صورت مى گيرد؛ با کشيده شدن 
دست شوت کننده، از طريق آرنج و هماهنگى ظريف بين چشم و 
عضلات دست و شانه و بعد از فشار انگشت اشاره، توپ به داخل 

عمل  انگشتان  و  دست  مچ  کارگيرى  به  جا  اين  در  مى افتد.  سبد 
پرواز را تضمين مى کند؛ يعنى مانع انحراف مسير توپ به اطراف 
مى شود. به اين ترتيب، حتى اگر توپ کاملاً هدف گيرى نشده باشد، 
امکان موفقيت آن را فراهم مى آورد. بدين   شکل که به کنار داخلى 

حلقه برخورد مى کند و به داخل سبد مى افتد. 
در هنگام حرکت شوت، آرنج به شوت کننده بسيار کمک 
جلوى  و  زير  سپس،  و  دارد  قرار  توپ  پشت  ابتدا  زيرا  مى کند؛ 
توپ قرار مى گيرد و در مرحله ى هدف گيرى، به طرف سبد نشانه 

مى رود. 
گيرد:  قرار  شوت کننده  اختيار  در  بايد  مهم  راهنمايى  اين 
در هنگام شوت کردن، آرنج را به طور مستقيم به سمت سبد قرار 
بده و دستت را بکش؛ به طورى که با يک حرکت طبيعى، ساعد 
را از روى آرنج عبور دهى و از کنار پيشانى به طرف بالا بکشى. 
رسيدن  تا  دست ها  مى رسد.  پايان  به  شوت  مراحل  ترتيب،  اين  به 
توپ به هدف به حالت کشيده باقى مى ماند و در پايان نگاه خود را 

از هدف برمى داريم. 
شوت پرتاب آزاد: دانش آموزان پرتاب هاى آزاد به سوى 
حلقه انجام مى دهند و در ۱۰ نوبت تلاش براى پرتاب آزاد، نمرات 
ثبت مى شود. هر دانش آموز سعى مى کند نمره يا امتياز پرتاب هاى 

خود را بالا ببرد. 

درس 10

جلسه: مهارتى
عنوان درس: شوت هندبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى
آشنا کردن دانش آموزان با تکنيک شوت هندبال

حيطه ى مهارتى
ايجاد مهارت در تکنيک شوت هندبال

حيطه ى نگرشى
ايجاد علاقه به کسب مهارت در رشته هاى مختلف ورزشى
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از  نيمى  تعداد  به  هندبال  مينى  توپ  نياز:  مورد  وسايل 
دانش آموزان کلاس

روش اجرا 
پرتاب به هدف روى ديوار: ۶ متر جلوتر از ديوار، يک 
خط پرتاب وجود دارد. بازيکنان در يک رديف پشت خط پرتاب 
مى ايستند. نفر اول، توپ را به سمت هدف روى ديوار (تشک، 
صندوق، نيمکت و جز آن) پرتاب مى کند و خود به انتهاى رديفش 
آن  باشد،  کرده  برخورد  هدف  به  او  توپ  که  صورتى  در  مى دود؛ 
را به نفر دوم مى سپارد و در اين حالت، نفر دوم توپ را به هدف 

مى زند.
تيمى برنده مى شود که آخرين بازيکن آن، زودتر توپ را به 

هدف بزند. 
در  بازيکن  گروه  دو  دروازه:  به  شوت  با  کردن  دريبل 
پشت دايره هاى دروازه دو طرف زمين مى ايستند؛ هر يک از نفرات، 
از آن جا توپ را دريبل مى کند و تا پشت دايره ى دروازه ى روبه رو 

پيش مى آيد و از آن جا به دروازه شوت مى کند.
ادامه ى تمرين

۱ــ دريبل کردن با دست راست و چپ
۲ــ پرتاب کردن به دروازه، با افزايش فاصله ى شوت (مثلاً 

از پشت دايره ى ۹ مترى)
پرتاب پرشى بلند: اين نوع پرتاب، براى پرتاب توپ از 

پرتاب هاى  از  يکى  و  مى گيرد  انجام  مدافع  يا  دفاعى  ديوار  روى 
مهم  مسئله ى  بلند،  پرشى  پرتابِ  در  است.  بازيکن  براى  معمول 
به کار بردن نيروى بيشتر براى پرش بلندتر از روى زمين است. 
بلندى قد و قامت بازيکن، داشتن قدرت زياد و توانايى کشيدن 
و دراز کردن دست تا حدّ ممکن از ديگر عوامل موفقيت در اين 
مراحلى  ديگر  پرتاب هاى  مانند  نيز  پرتاب  اين  است.  پرتاب  نوع 
پرتاب  پرواز،  پرش،  دورخيز،  از:  عبارت اند  ترتيب  به  که  دارد 

توپ و فرود.
کج  صورت  به  بايد  باشد)  گام   ۳ صورت  به  (اگر  دورخيز 
به طرف دروازه انجام گيرد تا بازيکن با دفاع برخورد نکند؛ زيرا 
برخورد، خطا محسوب مى شود. در هندبال مدرن، بيشتر سعى بر 
اين است که قدم هاى دورخيز را به حداقل برسانند؛ به طورى که 
از يک يا دو قدم تجاوز نکند. بعضى بازيکنان به حالت ايستاده، 
اقدام به پرش مى کنند. حُسن دورخيز کوتاه اين است که دفاع، 
بالا  طرف  به  و  عمودى  بايد  پرش  نمى دهد.  عکس العمل  فرصت 
انجام گيرد تا توپ حتى از روى مدافعى که براى دفاع به هوا پريده 
است، بگذرد. بيشتر کشيده شدن دست، در اين زمان اهميت بسيار 
حداکثر  بازيکن  که  بگيرد  انجام  زمانى  در  بايد  توپ  پرتاب  دارد. 
ارتفاع خود را يافته است (استثناى اين قاعده در مورد پرتاب هاى 
مکثى است). فرود بازيکن نيز بسته به موقعيت او، به صورت دو 

پايى يا روى پاى پرشى انجام مى گيرد.

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود و ارتقاى سرعت عکس العمل دانش  آموزان
اهداف جزئى

حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
حيطه ى شناختى
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آشنا کردن دانش آموزان با تمرينات سرعت عکس العمل
حيطه ى مهارتى

ايجاد و تقويت سرعت عکس العمل
حيطه ى نگرشى

ايجاد علاقه به حفظ و ارتقاى آمادگى جسمانى
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وسايل مورد نياز: سوت
روش اجرا

دانش آموزان را در گروه هاى چهار نفره تقسيم کنيد.
ــ اعضاى هر گروه با فرمان معلم در خط شروع، حرکت 
سوت  علامت  با  حال،  همين  در  مى دهند.  انجام  سوئدى  شناى 
معلم مى ايستند و بلافاصله مسير ۳۰ مترى از پيش تعيين شده را 

طى مى کنند.
مى شوند.  تقسيم  نفره  چهار  گروه هاى  در  دانش آموزان  ــ 
گام  حرکت  مسير  در  معلم  فرمان  با  نوبت،  به  گروه  هر  اعضاى 

برمى دارند؛ با علامت او شروع به دويدن مى کنند، با سوت مجدّد 
انجام  مرتبه  دو  را  سوئدى  شناى  حرکت  و  مى ايستند  او  (دوم) 
مى دهند. سپس، برمى خيزند و تا انتهاى مسير تعيين شده (۳۰   مترى) 

مى دوند.
ــ دانش آموزان به صورت انفرادى، در خط شروع حرکت 
مى ايستند. با فرمان معلم، نفر اول شروع به حرکت چرخيدن به دور 
خود مى کند و با علامت سوت معلم، به سرعت در مسير تعيين شده 

(۴۰ مترى) مى دود.

درس 12

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

بالاتنه ى  عضلات  استقامت  تقويت  و  بهبود  کلى:  هدف 
دانش آموزان

اهداف جـزئى: 
حيطه ى شناختى، مـهـارتى و نگرشى

تمرينات  از  دانش آموزان  کردن  آگاه  شناختى:  حيطه ى 
استقامت عضلانى

و  عکس العمل ها  به  بخشيدن  سرعت  مهارتى:  حيطه ى 
ارتقاى آن

حيطه ى نگرشى: ايجاد علاقه به حفظ و ارتقاى آمادگى 
جسمانى

بسکتبال،  توپ  ژيمناستيک،  چوب  نياز:  مورد  وسايل 
توپ مينى  واليبال و مينى بسکتبال

روش اجرا 
چوب  پاباز،  حالت  در  که  بخواهيد  دانش آموز  از  ــ 
ژيمناستيک را با دست هاى کشيده بالاى سر نگه دارد و تنه را به 

راست و چپ خم کند (حرکت را ۱۵ بار تکرار کنيد).
ــ دريبل توپ با دو دست: از دانش آموز بخواهيد که توپ 
بسکتبال را با هر دو دست از زمين تا بالاى سر بالا آورد؛ آن گاه 
آن را با فشار هر چه بيشتر در جلوى پاهاى خود به زمين بزند و 

اين کار را چندين بار انجام دهد.
ــ از دانش آموزان بخواهيد که در فاصله ى ۲ مترى، پشت 
به ديوار بايستند و توپ مينى بسکتبال يا واليبال را با هر دو دست 
از بالاى سر به سوى ديوار پرتاب کنند (اين حرکت را چندين بار 

انجام دهيد).
ــ به مدت ۱۵ ثانيه از بارفيکس آويزان شوند و يک کشش 

بارفيکس انجام دهند.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: شوت سه گام بسکتبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئی: 
حيطه ی شناختی، مهارتى و نگرشى

سه گام  شوت  تکنيک  با  شدن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
بسکتبال

گام  سه  شوت  در  مهارت  کسب  مهارتى:  ى  حيطه 
بسکتبال

در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 
رشته هاى مختلف ورزشى

از  نيمى  تعداد  به  بسکتبال  توپ  نياز:  مورد  وسايل 
دانش آموزان کلاس، تخته و حلقه بسکتبال

روش اجرا
شوت سه گام: دو گروه تشکيل دهيد و براى هر گروه، يک 
طرف حلقه را معين کنيد. بازيکن شماره ى يک از هر تيم شروع 
به دريبل توپ به سوى سبد مى کند. پرتاب به صورت شوت سه گام 
است و پس از آن، دريافت توپ و پاس دادن آن به بازيکن بعدى تيم 
خودى انجام مى شود. پس از آن که همه ى بازيکنان چندين نوبت 
اين حرکات را انجام دادند، تيم ها جاى خود را در دو طرف حلقه ى 

بسکتبال عوض مى کنند و به همين ترتيب ادامه مى دهند. 
به  جفت  جفت  را  دانش آموزان  مهارتى:  فعاليت هاى 
توپ  يک  جفت  هر  به  و  کنيد  مرتب  زمين  در  پراکنده  صورت 

بسکتبال بدهيد.
فعاليت سه گام در انتهاى يک دريبل و پس از دريافت يک 
پاس از هم بازى انجام مى شود. صفحه يا تخته بايد تقريباً ۴۵  درجه 
پرتاب يا شوت نگه  داشته  ابتدا با دست  باشد. توپ  داشته  زاويه 
مى شود و با دست ديگر حفاظت مى گردد. بازيکن، توپ را مقابل 
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مقابل  پاى  پرش  يک  با  او  بدن  که  حالى  در  مى کند؛  پرتاب  هدف 
سمت  از  زانو  کردن  بلند  مى شود.  بلند  هوا  به  پرتاب کننده  دست 
پرتاب، به بازيکن در پرش بلندتر کمک مى کند. توپ در اوج پرش 

پرتاب مى شود.
سه گام را شرح دهيد و اجرا کنيد.

تمرينات براى فراگيرى شوت سه گام
زاويه ى  با  سبد  به  نزديک  فاصله ى  از  درجا  شوت   
۴۵   درجه، با استفاده از هدف مربع شکل که روى تخته قرار دارد 

(با دست چپ و راست).
هدف: تنظيم قدرت در هنگام کشيده شدن و راست شدن 
دست شوت کننده و پيدا کردن هدف روى تخته و شناختن زاويه ى 

بازتابى توپ از تخته.
قدم هاى  متر)   ۲ تقريبى  فاصله ى  جاگيرى (به  حالت  از   

تکيه اى برداريد و روى پاى داخلى، پرش و شوت کنيد.
هدف: پرش روى پاى صحيح بعد از برداشتن قدم تکيه اى، 
دست  کردن  راست  و  کشيدن  هدف گيرى،  پاها،  کار  هماهنگى 

شوت کننده.
تذکر: به طرف جلو ــ به طرف بالا ــ شوت

يک  آزاد  پرتاب  خط  روى  درجا  و  ايستاده  حالت  از   
دريبل، برداشتن قدم تکيه اى با ريتم، پرتاب.

هدف: هماهنگى کار پا، هدف گيرى، عمل روى توپ در 
هنگام شوت کردن و ساده کردن به وسيله ى ريتم دادن.

تذکر: حرکت ــ يک ــ دو
دريبل ــ راست ــ چپ ــ شوت
دريبل ــ چپ ــ راست ــ شوت

 شوت سه گام بعد از چند دريبل از طرف هاى راست و 
چپ

هدف: تقسيم محوطه، پيدا کردن نقطه ى پرش (آخرين دريبل) 
به طور مستقيم، قبل از ريتم دوتايى در حدود خط پرتاب آزاد.
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تذکر: دريبل ــ دريبل ــ دريبل ــ برو ــ و بالا
 تعداد زيادى از بازيکنان (تا هفت نفر) در يک نيمه ى زمين 
بازى، توپ هايشان را دريبل مى کنند. هر بازيکن اجازه دارد براى 

شوت سه گام به طرف سبد نفوذ کند.
تقسيم  فراگيرى  ديد،  تسلط  آوردن  دست  به  هدف: 

محوطه.
تذکر: تمرکز فکرى و نفوذ به طرف سبد.

چپ،  و  راست  از  کردن  دريبل  حالت  از  سه گام  شوت   
حداکثر  و  توپ   ۳ يا   ۲ با  بازى  به  نزديک  تمرينى  فرم  يک  در 

۱۲  بازيکن.
بازيکن، توپ را به طرف سبد دريبل مى کند و يک شوت 
سه گام انجام مى دهد؛ آن گاه به پشت رديف روبه رو مى دود. بازيکن 
شماره ى ۲، توپ شوت شده به وسيله ى بازيکن شماره ى ۱ را از 
حلقه مى گيرد و به طرف کنار زمين دريبل مى کند. در ادامه، توپ 
متوقف شده را به  بازيکن ديگر پاس مى دهد و بدون توپ به پشت 

حريف مى رود.
هدف: آشنايى با فرم هاى حرکتى نزديک به بازى و با هدف 
(چرخش) تسلط ديد، تقسيم محوطه براى آخرين دريبل قبل از ريتم 

دوتايى، زمان سنجى براى پرش و دريافت توپ از سبد.
تذکر: توپ را بگير، دريبل کن، شوت کن، بدو و بعد، براى 

دريافت توپ از سبد برگرد و آن را از سبد بگير. 
 شوت سه گام بعد از دريافت پاس

در نزديکى خط پرتاب آزاد بازيکن شماره ى ۱ ايستاده است 

و توپ را در اختيار دارد. شوت کننده ى شماره ى ۲ به طرف او 
مى دود؛ توپ را از بازيکن شماره ى ۱ مى گيرد و شوت سه گام را 

انجام مى دهد.
هدف: دريافت صحيح توپ از حالت دويدن (بعد از فشار 
روى پاى چپ) در هنگامى که پاس ساده مى آيد و شوت سه گام از 

حالت ريتم دو قدمى.
تذکر: دو ــ دو ــ دوــ برو ــ و بالا

اين شکل تمرين، در فرم ساده ى ديگرى نيز انجام مى شود. 
شوت کننده توپ را به عنوان پاس دريافت مى کند و بدون دريبل 
حالا  و  مى کند  تغيير  سبد  تا  فاصله  مى کند.  شوت  را  آن  کردن، 

شوت کننده بايد تصميم بگيرد که دريبل کند يا نه.
از  بعد  مى کند؛  دريبل  را  توپ  بازيکن،  گام:  سه  شوت 
دست  دو  هر  با  را  توپ  چپ،  پاى  روى  فشار  و  دريبل  آخرين 
ديگر  پاى  روى  پرشى،  بلند  قدم  يک  برداشتن  از  بعد  مى گيرد. 
مى آيد (قدم اول) و آن گاه با پاى چپ مى پرد (قدم دوم) و به طرف 
بالا مى رود. زانوى پاى راست به عنوان پاى پشتيبانى کننده به طور 
فعال، به بالا تاب مى خورد. در اين مرحله، به هنگام پرش به بالا از 
حالت دو، توپ، نزديک بدن به طرف بالا هدايت مى شود و دست 
قرار  سبد  جهت  در  آرنج  مى گيرد.  قرار  توپ  پشت  شوت کننده، 
کشيدن  با  شوت کننده  پرشى،  نقطه ى  آخرين  از  قبل  کمى  دارد. 
دست به طور کامل، حرکت اصلى فشارى شوت را انجام مى دهد 

و با استفاده از تخته پرش، شوت مى کند.

درس 14

جلسه: مهارتى
عنوان درس: شوت سه گام هندبال

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئی: حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
تکنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 

شوت سه گام هندبال
حيطه ى مهارتى: ايجاد مهارت در تکنيک شوت سه گام 
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هندبال
در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 

تکنيک هاى مختلف ورزشى
وسايل مورد نياز: توپ به تعداد نيمى از دانش آموزان 

کلاس، تجهيزات هندبال
روش اجرا 

کنار  در  تيم ها  ديوار:  به  پرتاب  با  امدادى  دريبل 
يک ديگر و پشت خط، جلوتر از ديوار سالن مى ايستند. بازيکنان، 
توپ را تا پشت خط پرتاب، دريبل مى کنند. حال توپ را به ديوار 
(به صورت شوت سه گام) پرتاب مى کنند و دوباره آن را مى گيرند. 

آن گاه با دريبل برمى گردند و توپ را به نفر بعدى مى دهند.
ادامه ى تمرين

۱ــ دريبل کردن فقط با دست چپ و راست
۲ــ دريبل کردن با تعويض دست ها

۳ــ پرتاب کردن به يک هدف
در  بازيکن  گروه  دو  دروازه:  به  شوت  با  کردن  دريبل 
پشت دايره هاى دروازه در دو طرف زمين مى ايستند و از آن جا توپ 
را دريبل مى کنند. آن گاه، تا پشت دايره ى دروازه روبه رو مى روند 

و از آن جا به دروازه، شوت سه گام مى کنند.
ادامه ى تمرين

۱ــ دريبل کردن با دست راست و چپ
از  (مثلاً  شوت  فاصله ى  افزايش  با  دروازه  به  پرتاب  ۲ــ 

پشت دايره ى ۹ مترى)

پرتاب پرشى: اين نوع پرتاب، نوعى پرتاب ضربه اى است 
البته  مى شود.  استفاده  دروازه  روى  پرتاب  براى  آن  از  اغلب،  و 
گاهى براى پاس دادن نيز از آن استفاده مى کنند. در پرتاب روى 
دروازه، بازيکن سعى مى کند خود را به دروازه نزديک کند (پرتاب 
پرشى دور) يا توپ را از بالاى سر مدافع پرتاب کند (پرتاب پرشى 
بلند). پرتاب پرشى به عنوان پرتاب روى دروازه، يکى از مهم ترين 
مراحل تکنيکى بازى است و ۵۰ درصد پرتاب هاى روى دروازه 

را شامل مى شود.
مى گيرد.  دست  دو  با  را  توپ  بازيکن،  حرکات:  شروع 
باشد.  درجه   ۴۵ حدود  بايد  دروازه،  به  نسبت  دورخيز  زاويه ى 
دورخيز که از سه قدم تشکيل مى شود، براى بازيکن راست  دست، 
به  قدم ها  چپ)  راست،  و (چپ،  شود  شروع  چپ  سمت  از  بايد 
اندازه ى معمولى است. بازيکن، حرکت را با پاى چپ آغاز مى کند؛ 
به  و  شتاب دهنده  پاى  عنوان  به  زاويه دار،  صورت  به  راست  پاى 
شکل مايل از روى زمين کنده مى شود و به طرف راست مى چرخد. 
هم زمان با اين کار، حرکت دست براى پرتاب توپ آغاز مى شود. 
طرف  شانه ى چپ به  ديگر است.  پرتاب هاى  مانند  دست  حرکت 
جلو متمايل مى شود. در اين جا شانه، محور پرتاب است. پرتاب، 
دست  ضربه اى  حرکت  مى گيرد.  انجام  پرش  نقطه ى  بالاترين  در 
با جلو رفتن شانه ى بازيکن انجام مى گيرد. بعد از پرتاب، بازيکن 
روى پايى که با آن شروع به حرکت کرده است، فرود مى آيد؛ در 

اين نوع پرتاب، نکته هاى زير قابل ذکر است.
ـ مرحله ى پرواز پرتاب توپ  ـ پرش ـ دورخيز با ريتم سه تايى ـ

در بالاترين نقطه ــ پرش و فرود روى پاى پرشى.

درس 15

جلسه: مهارتى
عنوان درس: فورهند بدمينتون

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئی: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تکنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
فورهند بدمينتون
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فورهند  تکنيک  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 
بدمينتون

حيطه ى نگرشى: علاقه به کسب مهارت در تکنيک هاى 
مختلف ورزشى 

بدمينتون  تجهيزات  و  راکت  توپ،  نياز:  مورد  وسايل 
(توپ و راکت به تعداد دانش آموزان)

روش اجرا
تاس مستقيم هشت نفره (قسمت اول)؛ تمرين با دو 
بگيريم  نظر  در  کامل  به طور  را  بدمينتون  بازى  زمين  اگر  توپ: 
استقرار  محل  کنيم،  تقسيم  مساوى  منطقه ى  چهار  به  را  آن  و 
بازيکنان در زمين به صورت دوبه دو (پشت سرهم) است؛ يعنى، 
تمام  در  و  نفر  چهار  زمين،  قسمت  هر  در  نفر،  دو  منطقه  هر  در 

زمين هشت نفر.
مستقيم  به طور  بازيکنان  تمرين،  اين  در  تمرين:  نحوه ى 
هم  براى  روبه رو  منطقه ى  در  (يعنى  مى زنند  تاس  يک ديگر  براى 
با  را  جايش  ضربه،  يک  زدن  از  پس  بازيکن  هر  مى زنند).  تاس 
بازيکن پشت  سر خود عوض مى کند و تمرين به همين ترتيب ادامه 
مى يابد. در اين تمرين، بازيکنانى که در مناطق زوج قرار گرفته اند، 
سعى مى کنند ضربه هاى خود را به زاويه ى سمت راست خود در 
زمين مقابل (انتهاى زمين) بزنند. بازيکنانى که در مناطق فرد قرار 
گرفته اند، ضربه هاى خود را به زاويه ى سمت چپ خود در زمين 

مقابل (انتهاى زمين) مى فرستند.
دو  با  تمرين  دوم)؛  (قسمت  نفره  هشت  مستقيم  تاس 
توپ: نحوه ى تقسيم کردن زمين بازى و محل استقرار بازيکنان 

در زمين مانند بازى قبل ــ يعنى دوبه دو در هر منطقه ــ است.
نحوه ى تمرين: در اين تمرين هم بازيکنان مانند تمرين اول 
تاس مستقيم مى زنند؛ فقط عوض کردن آن ها متفاوت است که در 

زير شرح داده مى شود.
هر بازيکن پس از زدن يک ضربه ى تاس، پشت  سر بازيکن 
منطقه ى کنار دست خود قرار مى گيرد و تاس بعدى را در آن منطقه 
به صورت  بازيکنان  ترتيب،  همين  به  مى زند.  روبه رو  منطقه ى  به 

ضرب در از يک منطقه به منطقه ى ديگر مى روند.

۴۱
۳۲

بازيکن  براى   ۱ منطقه ى  از   ۱ شماره ى  بازيکن  مثال: 
شماره ى ۱ از منطقه ى چهار و بازيکن شماره ى ۱ منطقه ى ۲   براى 
بازيکنى  هر  آن گاه،  مى زنند.  تاس   ۳ منطقه ى   ۱ شماره ى  بازيکن 
 ۲ شماره ى  بازيکن  به  را  جايش  است،  زده  را  خود  ضربه ى  که 
منطقه ى خود (نفر پشت سر خود) مى دهد و به سرعت، در جاى 
بازيکن شماره ى ۲ منطقه ى کنار دست خود قرار مى گيرد. به اين 
ترتيب، هر بازيکن يک ضربه ى تاس در منطقه ى خود و يکى در 
منطقه ى کنار خود مى زند. اين تمرين نيز ۵ تا ۷ دقيقه ادامه پيدا 
مى کند. در اين تمرين، بازيکنان دو منطقه بايد ضربه هاى خود را 

به طور هم زمان شروع کنند.
دو  با  تمرين  اول)؛  (قسمت  نفره  هشت  موّرب  تاس 
توپ: محل استقرار بازيکنان در زمين، به صورت دوبه دو در هر 

منطقه است.
نحوه ى تمرين: در اين تمرين، بازيکنان به صورت مورّب 
تاس مى زنند؛ يعنى، بازيکنان منطقه ى  ۱  براى بازيکنان منطقه ى  ۳ 
و بازيکنان منطقه ى ۲ براى بازيکنان منطقه ى ۴. هر بازيکن پس 
خود  پشت  سر  بازيکن  با  را  خود  جاى  تاس،  ضربه ى  زدن  از 

عوض مى کند.
۴۱
۳۲

بازيکن  براى   ۱ منطقه ى   ۱ شماره ى  بازيکن  مثال: 
شماره ى   ۱ منطقه ى ۳ و بازيکن شماره ى ۱ منطقه ى ۲ براى بازيکن 
بازيکنان  با  را  خود  جاى  و  مى زنند  تاس   ۴ منطقه ى   ۱ شماره ى 
شماره ى ۲ پشت  سر خود عوض مى کنند. در قسمت ديگر زمين 
نيز، همين عمل انجام مى شود و بازيکنان شماره ى ۲ نيز پس از 
عوض   ۱ شماره ى  بازيکنان  با  را  خود  جاى  تاس،  ضربه ى  زدن 

مى کنند و تمرين به همين ترتيب ادامه پيدا مى کند.
دو  با  تمرين  دوم)؛  (قسمت  نفره  هشت  مورّب  تاس 
توپ: شکل استقرار بازيکنان در زمين به صورت دوبه دو در هر 

منطقه است.
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نحوه ى تمرين: در اين تمرين، بازيکنان به صورت مورّب 
(ضرب در) به مناطق مخالف زمين مقابل خود تاس مى زنند (مانند 
تمرين سوم) اما، جا عوض کردن بازيکنان با تمرين سوم متفاوت 
است و اين بار مانند تمرين دوم، بازيکنان هر منطقه با منطقه ى کنار 
جا  طرز  (به  مى کنند  عوض  جا  ضرب در،  صورت  به  خود  دست 

عوض کردن بازيکنان در تمرين دوم مراجعه شود).

۴۱
۳۲

ضربه ى تاس فورهند: براى اين که توپ با يک ضربه ى 
است  مجبور  بازيکن  آيد،  فرود  زمين  آخر  در  و  شود  زده  خوب 
راکت را درست در دست بگيرد و به زمان رسيدن توپ به راکت 
استفاده  بيشترين  حرکات پا  بايد از  باشد. او  داشته  زيادى  توجه 
را کند و براى اين که به توپ مسلط باشد و بتواند به راحتى به آن 
ضربه بزند، محل مناسبى را در زمين انتخاب کند. بازيکن پس از 
مستقر شدن، بايد دست و راکت را به طرف عقب بين سر و شانه 
ببرد. با انجام دادن اين حرکت، کمر انحنا پيدا مى کند و شانه به 
بازى  در  سرويس  مانند  حرکت  اين  مى شود.  کشيده  زمين  طرف 

تنيس است. راکت از پشت به طرف جلو حرکت مى کند و هنگام 
برخورد توپ با راکت، باز و کاملاً کشيده و مستقيم است. هنگام 
ضربه زدن، اگر دست بازيکن مستقيم نباشد، مقدارى از قدرت او 
از دست مى رود. علاوه بر اين، مستقيم بودن دست موجب آزادى 
حرکت مى شود و در نتيجه، بازيکن به راحتى مى تواند ضربه بزند. 
سر  بالاى  در  درست  نبايد  راکت  با  توپ  ضربه ى  برخورد  محل 
باشد. بهتر است براى ضربه زدن در بالاى سر، راکت در پشت 
توپ و در همان مسير توپ در حال فرود قرار بگيرد. بازيکن نبايد 
بگذارد که توپ به بدن يا طرفين بدن او نزديک شود يا پايين بيايد. 
هميشه بايد توپ را تا حد ممکن با سرعت زد تا حريف، فرصت 
کافى براى ضربه زدن به توپ نداشته باشد. توپ با قسمت بالاى 
راکت و به طور مستقيم و بدون حرکات کات، زده مى شود. حرکات 
کات به کنترل نياز دارند. در بازى بدمينتون، بازيکن براى بـه دست 
آوردن تـوپ هــاى بلند عقب زمين بايد قـدرت زيادى داشته باشد. 
به علاوه، کات کشيدن توپ به علت پردار بودن آن، مشکل است و 
چون توپ بلند به عقب زمين مى رود، راکت را بايد به طرف جلو 
و بالا نگه داشت و بعد توپ را پرتاب کرد. در اين صورت، راکت 

به آسانى به طرف توپ حرکت مى کند.

جلسه: مهارتى
عنوان درس: بک هند بدمينتون

هدف کلى: کسب مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئی: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى: آشنايى با تکنيک بک هند بدمينتون
بک هند  تکنيک  در  مهارت  کسب  مهارتى:  حيطه ى 

درس 16

بدمينتون
در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 

رشته هاى مختلف ورزشى
وسايل مورد نياز: توپ، راکت و تجهيزات بدمينتون به 

تعداد دانش آموزان
روش اجرا  

دو  با  تمرين  اول)؛  (قسمت  نفره  چهار  مستقيم  تاس 
يک  به  يک  صورت  به  زمين  در  بازيکنان  استقرار  محل  توپ: 



٢٠٩

در   ۱ شماره ى  (بازيکن  است  ــ  نفر  يک  منطقه  هر  در  يعنى  ــ 
منطقه ى ۱ ، ۲ در منطقه ى ۲ ، ۳ در منطقه ى ۳ و ۴ در منطقه ى 

۴ قرار مى گيرند).
مستقيم  به طور  بازيکنان  تمرين،  اين  در  تمرين:  نحوه ى 
براى يک ديگر تاس مى زنند (به اين ترتيب که بازيکن منطقه ى ۱ براى 
بازيکن منطقه ى ۴ و به عکس، و بازيکن منطقه ى ۲ براى بازيکن 
منطقه ى ۳ و به عکس). اين تمرين، ۵ دقيقه به همين ترتيب ادامه 
پيدا مى کند؛ بعد از ۵ دقيقه بازيکنان شماره ى ۱ و ۲ از يک طرف 
و بازيکنان شماره ى ۳ و ۴ از طرف ديگر جاى خود را با هم عوض 

مى کنند و مدت ۵ دقيقه ى ديگر براى هم تاس مستقيم مى زنند.

۴۱
۳۲

دو  با  تمرين  اول)؛  (قسمت  نفره  چهار  مورّب  تاس 
توپ:

محل استقرار بازيکنان در زمين: در هر منطقه، يک نفر
نحوه ى تمرين: بازيکنان در اين تمرين به صورت مورّب 
(ضرب درى) براى يک ديگر تاس مى زنند (بازيکنان منطقه هاى ۱  و 
۳ براى هم و ۲ و ۴ نيز براى هم). اين تمرين مدت ۵ دقيقه به همين 
صورت ادامه مى يابد و پس از ۵ دقيقه، بازيکنان مناطق ۱ ، ۲ ، ۳ 
و ۴ جاى خود را با هم عوض مى کنند و تمرين را ۵   دقيقه ى ديگر 

هم ادامه مى دهند.
۴۱
۳۲

دو  با  تمرين  دوم)؛  (قسمت  چهار نفره  مستقيم  تاس 
توپ: 

قبلى  تمرين  مانند  زمين:  در  بازيکنان  استقرار  محل 
به صورت يک به يک است.

نحوه ى تمرين: در اين تمرين، بازيکنان به صورت مستقيم 
و  هم  براى   ۴ و   ۱ بازيکنان  (يعنى  مى زنند  تاس  يک ديگر  براى 
بازيکنان ۲ و ۳ نيز براى هم) و هر بازيکن پس از زدن ضربه ى تاس، 
به سرعت جايش را با بازيکن کنار دست خود عوض مى کند (يعنى 

۱ با ۲ و ۳ با ۴)؛ به اين ترتيب، بازيکن ۱ در منطقه ى ۲ و بازيکن 
۲ در منطقه ى ۱ و در قسمت ديگر زمين نيز پس از زدن ضربه ى 
اول تاس بازيکن ۳ در منطقه ى ۴ و بازيکن ۴ در منطقه ى   ۳ قرار 
مى گيرند و مجدداً هر بازيکن پس از زدن يک ضربه به ترتيب گفته 
شده، جاى خود را با نفر کنارى اش عوض مى کند. اين تمرين ۵ 

دقيقه به همين ترتيب ادامه مى يابد.
در اين تمرين، دو نفرى که ضربات اول را (به صورت سرو) 
مى زنند، بايد دقيقاً هم زمان عمل کنند و هرگاه يکى از توپ ها از 
جريان بازى خارج شد يا به طورکلى نظم ضربه ها به هم خورد، تمرين 

را متوقف کرده و دوباره به طور هم زمان شروع کنند.

۴۱
۳۲

دو  با  تمرين  دوم)؛  (قسمت  نفره  چهار  مورّب  تاس 
توپ:

محل استقرار بازيکنان در زمين: به صورت يک به  يک 
(در هر منطقه يک بازيکن).

نحوه ى تمرين: در اين تمرين، بازيکنان به صورت مورّب 
 ۳ و   ۱ بازيکنان  مى زنند (يعنى  تاس  يک ديگر  براى  (ضرب درى) 
براى هم و بازيکنان ۲ و ۴ نيز براى هم). هر بازيکن پس از زدن 
ضربه ى تاس، جايش را مانند تمرين قبل با نفر کنار خود عوض 
مى کند (يعنى ۱ و ۲ با هم و ۳ و ۴ نيز با هم). در اين تمرين نيز 

ضربه ى اول بايد به طور هم زمان زده شود.
ضربه اى  (بک هند)  دست  پشت  ضربه ى  بک هند:  تاس 
است که از قسمت چپ بدن زده مى شود. بازيکن، پشت به تور 
راکت  که  (پايى  برتر  پاى  زمين)؛  انتهاى  چپ  (نيمه ى  مى ايستد 
را در همان طرف با دست گرفته ايم) کمى جلوتر از پاى غير برتر 

است.
بهترين قسمت حرکت، تنظيم وقت براى حرکت مچ است 
که باعث مى شود سر راکت به طرف جلو بچرخد و توپ به موقع 
زده شود. براى بسيارى از بازيکنان، آماده کردن خود براى زدن 

ضربه ى پشت دست از عقب زمين مشکل است؛ زيرا:
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۱ــ بازيکن بايد مچ خود را کج کند؛
۲ــ از پهلو به طرف تور برگردد؛

۳ــ توپ را نگاه کند؛
۴ــ در حالى که بدن به جلو متمايل است، ضربه بزند؛

۵  ــ دست را کاملاً باز و به طور مستقيم نگه دارد و آرنج 

را به طرف جلو بچرخاند؛
۶  ــ سر راکت را با مچ هدايت کند؛

۷ــ توپ را به سمت بالا و عقب بزند؛
۸  ــ آرنج را به طرف توپ نشانه گيرى کند؛

۹ــ شانه ى راست را به سمت چپ هدايت کند.

درس 17

جلسه: دانشى (قسمت اول)
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: آشنا کردن دانش آموزان از جاده ى تندرستى 
و ابزارهاى اندازه گيرى آمادگى جسمانى

اهداف جزئی: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى:
ــ آگاه کردن دانش آموزان از چگونگى شکل گيرى جاده ى 

تندرستى
اجزاء  از  يک  هر  اندازه گيرى  ابزار  با  آنان  کردن  آشنا  ــ 

آمادگى جسمانى
گفت وگو،  و  بحث  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 

تفکر و حدس زدن
حيطه ى نگرشى: 

اندازه گيرى  روش هاى  به  دانش آموزان  علاقه مند کردن  ــ 
آمادگى جسمانى

آمادگى  حفظ  براى  فعاليت  به  آنان  کردن  علاقه مند  ــ 
جسمانى

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى آمادگى جسمانى
روش اجرا  

آمادگى  اجزاء  از  برخى  با  اين  از  پيش  آماده سازى: 

گردش  دستگاه  استقامت  انعطاف پذيرى،  چابکى،  مثل  جسمانى 
خون و تنفس، قدرت و تعادل آشنا شده ايد. در اين مرحله، آگاهى 
از روش هاى حفظ آمادگى جسمانى و اندازه گيرى آن اهميت بسيار 
دارد. در اين درس، روش حفظ آمادگى جسمانى و اندازه گيرى 
که  بدانيد  بايد  مى کنيم.  بررسى  شما  همراه  به  را  آن  اجزاء  برخى 
با  بعد  سال هاى  در  که  دارد  هم  ديگرى  اجزاء  جسمانى  آمادگى 

آن ها آشنا مى شويد.
اندازه گيرى  به  اقدام  يا  فعاليت  از  قبل  حتماً  يادآورى: 
تمرين  بدون  هرگز  کنيد.  مشورت  پزشک  با  جسمانى  آمادگى 
شديد  فعاليت  خود  جسمانى  آمادگى  اندازه گيرى  براى  يک باره 

انجام ندهيد.
لوحه  در  تندرستى  جاده ى  تصوير  به  مطلب:  ارائه ى 
نگاه کنيد؛ مى دانيد که براى به دست آوردن آمادگى جسمانى بايد 
فعاليت کرد. در اين تصوير، چند دانش آموز را در حال فعاليت 
دانش آموز  است؛  پرش  حال  در  شماره ى۱  دانش آموز  مى بينيد. 
پرش  چوب  يک  طرف  دو  به  سرعت  با  مى کند  سعى  شماره ى   ۲ 
کند؛ دانش آموز شماره ى ۳ از بارفيکس آويزان است و دانش آموز 
شماره ى ۴ درحال طناب بازى است. بعضى از اين فعاليت ها را 
قبلاً هم ديده ايد؛ مثل دانش آموز شماره ى ۳. اين فعاليت کدام يک 

از اجزاء آمادگى جسمانى را ارتقا مى دهد؟
قدرت  هم  بارفيکس  از  شدن  آويزان  چابکى.  پاسخ: 
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عضلات بالاتنه را افزايش مى دهد. در فعاليت طناب زدن به مدت 
و  استقامت  و  تنفس،  و  خون  گردش  دستگاه  استقامت  طولانى، 
دانش آموزى  هم  اول  ايستگاه  در  مى يابد.  بهبود  عضلات  قدرت 

که مى پرد، عضلات پاهاى خود را تقويت مى کند.
جسمانى  آمادگى  اجزاء  بهبود  براى  مى توانيد  هم  شما 
پيش بينى  آن ها  براى  ايستگاه  چند  و  بگيريد  نظر  در  فعاليت هايى 
کنيد و هر روز، با طى کردن اين جاده ى تندرستى به حفظ آمادگى 

جسمانى خود کمک کنيد.
حالا ببينيم براى آگاهى از وضعيت آمادگى جسمانى خود، 
اجزاء  جسمانى  آمادگى  بگيريم.  اندازه  را  آن  مى توانيم  چگونه 
خاصى  وسيله ى  با  بايد  هم  را  آن ها  از  يک  هر  و  دارد  مختلفى 
متر  از  طول،  اندازه گيرى  براى  که  همان طور  کرد.  اندازه گيرى 
ابزارهاى  مى کنيم،  استفاده  ليتر  از  مايعات  اندازه گيرى  براى  و 

اندازه گيرى آمادگى جسمانى را آزمون مى گوييم. حالا به کمک 
گروه، ابزارهاى اندازه گيرى اجزاء زير را پيدا کنيد.

(استقامت  تنفس  و  خون  گردش  دستگاه  استقامت  ۱ــ 
عمومى)

پاسخ: آزمون دوى ۵۴۰ متر.
۲ــ انعطاف پذيرى

پاسخ: آزمون جعبه ى انعطاف پذيرى (مطابق شکل)
۳ــ قدرت عضلات شانه

پاسخ: آويزان شدن يا کشش بارفيکس (آويزان شدن براى 
دختران  و کشش براى پسران).

خودآزمايى: پاسخ شماره ى ۱: آزمون جعبه ى انعطاف پذيرى 
پاسخ شماره ى ۲: دوى ۵۴۰ متر.

درس 17

جلسه: دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: بهداشت و تغذيه ى ورزشى

ــ  ورزش   نياز  مورد  غذايى  مواد  با  آشنايى  هدف کلى: 
کاران

اهداف جزئی: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى:
مورد   نياز  غذايى  مواد  نوع  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  ــ   

ورزش کاران رشته هاى سرعتى
مورد  نياز  غذايى  مواد  نوع  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  ــ 

ورزش کاران رشته هاى استقامتى
گفت وگو،  و  بحث  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 

تفکر وحدس زدن

غذايى  مواد  از  آگاهى  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 
مصرفى ورزش کاران

وسايل مورد نياز: لوحه ى بهداشت و تغذيه ى ورزشى
روش اجرا

آماده سازى: مى دانيد که بدن ما براى حرکت، به انرژى 
نياز دارد و ما با غذا خوردن انرژى مورد نياز بدن خود را تأمين 
مى کنيم. همچنين، مى دانيد که ورزش کاران، به انرژى بيشترى نياز 
دارند؛ زيرا آن ها تحرک بيشترى دارند و انرژى بيشترى مصرف 
مهمى  نقش  انرژى  توليد  در  غذايى  مواد  از  دسته  دو  مى کنند. 
دارند: قندها و چربى ها. حالا ببينيم ورزش کاران به کدام يک از 

اين مواد، بيشتر نيازمندند.
ارائه ى مطلب: اين دو دايره، ميزان مواد قندى را در دو 
نوع ماده ى غذايى نشان مى دهند. اوّلى چربى کمتر و قند بيشترى 
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و دومى قند  کمتر و چربى بيشترى دارد.
ــ چه موادى، قند بيشترى دارند؟ 

پاسخ: خرما و انواع شيرينى.
ــ چه موادى، چربى بيشترى دارند؟

پاسخ: مواد گوشتى. 
فعاليت هاى  دادن  انجام  هنگام  و  حرکت  شروع  در  قندها 
شود).  (تأکيد  مى کنند  تأمين  را  بدن  انرژى  و  مى سوزند  سريع، 
چربى ها در فعاليت هاى طولانى، منبع اصلى تأمين انرژى بدن اند 

(تأکيد شود).
حالا بگوييد که براى انجام دادن کدام رشته هاى ورزشى، 
بدن به مواد قندى بيشترى نياز دارد؟ ورزش کاران کدام رشته ها از 
چربى ها براى تأمين انرژى استفاده مى کنند؟ گروه ها با هم مشورت 

کنند و سرگروه ها پاسخ دهند.
پاسخ: دوهاى سرعتى مثل ۱۰۰ و ۲۰۰ متر، پرتاب وزنه، 
نيزه، پرتاب چکش فعاليت هايى هستند که در آن ها بدن از  پرتاب 

مواد قندى استفاده مى کند.
دوهاى طولانى مثل ۸۰۰ و ۳۰۰۰ متر، فوتبال، واليبال، 
هندبال از جمله رشته هايى هستند که به علت طولانى شدن زمان 
استفاده  چربى ها  از  انرژى  تأمين  براى  بدن  آن ها،  در  فعاليت 

مى کند.
ــ سؤال هاى موارد ۱۰ ، ۱۱ و ۱۲ را براى دانش آموزان 
بخوانيد و از آن ها بخواهيد پس از مشورت در گروه ها، پاسخ را 

از طريق سرگروه ها مطرح کنند.
پاسخ سؤال متن ۱۰: تعريق (عرق کردن) ــ دفع ادرار

ـ داشتن رژيم غذايى  پاسخ سؤال متن ۱۱: ورزش کردن ـ
دريافتى از غذا با انرژى مصرفى از طريق  بايد انرژى  مناسب ــ 

ورزش مساوى باشد.
پاسخ سؤال متن ۱۲: با استفاده از فرمول

۱۰۰ - اندازه ى قد  = وزن مطلوب، دانش آموزان وزن خود 
و ميزان اضافه يا کمبود آن را حساب مى کنند.

راه هاى ديگر تعيين وزن، استفاده از جدول هايى است که 
براساس قد افراد تهيه شده است. هر کس با دانستن اندازه ى قد 

خود مى تواند وزن مطلوبش را از جدول استخراج کند.
پاسخ سؤال متن ۱۳: در اين نوع افزايش وزن، به جاى 
چربى، بر حجم عضلات بدن که نيرو توليد مى کنند، اضافه مى شود 

و در نتيجه، نيروى ورزش کار افزايش مى دهد.
هنگام  وزن  محاسبه ى  شيوه ى  خودآزمايى:  پاسخ 

پاسخ گويى به سؤال هاى درس توضيح داده شد.

درس 18

جلسه: مهارتى
عنوان درس: سرويس و اسمش ساده ى بدمينتون

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تکنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 

سرويس و اِسمَشِ بدمينتون
و  سرويس  تکنيک  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 

اسمش بدمينتون
در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 

رشته هاى مختلف ورزشى
تعداد  به  بدمينتون  راکت  و  توپ  نياز:  مورد  وسايل 

دانش  آموزان کلاس ، تجهيزات بدمينتون
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روش اجرا
تمرين اسمش و دفاع چهارنفره مستقيم ( تمرين با دو 
يک  به  يک  به صورت  زمين  در  بازيکنان  استقرار  محل  توپ): 

است (در هر منطقه، يک بازيکن). 
بازيکنان  براى   ۲ و   ۱ مناطق  بازيکنان  تمرين:  نحوه ى 
مناطق ۳ و ۴ سرويس مستقيم مى زنند و بازيکنان مقابل، با زدن 
اسمش مستقيم جواب مى دهند. در واقع، اسمش بازيکن منطقه ى ۴ 
در زمين منطقه ى ۱ و اسمش بازيکن منطقه ى ۳ در زمين منطقه ى 
۲ فرود مى آيد و بازيکنان اين دو منطقه دفاع بلند و مستقيم مى کنند. 
بازيکنان مناطق ۳ و ۴ اسمش مى زنند و ۱ و ۲ دفاع مى کنند. بعد 
از سه بار اسمش و دفاع، بازيکنان مناطق ۳ و ۴ ضربه هاى خود 
را به صورت تاس مى زنند و اين بار، بازيکنان مناطق ۱ و ۳ اسمش 
مى کنند. اين تمرين به طريقى ادامه پيدا مى کند که هر بازيکن سه 
اسمش و يک تاس مى زند و سه بار دفاع مى کند. بعد از ۵ دقيقه، 
بازيکنان جايشان را با نفرات کنار خود عوض مى کنند و ۵ دقيقه ى 

ديگر، اين تمرين را ادامه مى دهند. 

۴۱
۳۲

تمرين اسمش و دفاع چهارنفره ى مورّب (تمرين با دو 
توپ): در اين تمرين، نحوه ى استقرار بازيکنان و تعداد ضربه هاى 
اسمش و دفاعى که ردّ و بدل مى شود، مانند تمرين قبل است و تنها 
ضربه هاى اسمش و دفاع به صورت مورّب (از منطقه ى ۱ به ۳ و 

۲ به ۴ و به عکس) زده مى شوند. 
با  سه نفره  مورّب  و  مستقيم  دفاع  ــ  اسمش  تمرين 
به  يک  صورت  به  زمين  در  بازيکنان  استقرار  محل  توپ:  يک 
دو است؛ يعنى در يک قسمت زمين، دو نفر و در قسمت ديگر، 
يک نفر قرار مى گيرد (در اين تمرين، بازيکنان را با شماره هاى ۱ ، 

۲و ۳ مشخص مى کنيم). 
نحوه ى تمرين: بازيکن شماره ى ۲ براى بازيکن شماره ى  ۱ 
سرويس مورّب مى زند. بازيکن شماره ى ۱ به صورت مستقيم براى 
بازيکن شماره ى ۳ اسمش مى زند. بازيکن شماره ى ۳ به صورت 

مورّب دفاع بلند مى کند. بازيکن شماره ى ۱ اين بار براى بازيکن 
شماره ى ۲ اسمش مستقيم مى زند و او به  صورت مورّب دفاع بلند 
مى کند. به همين ترتيب، تمرين مدت ۲ دقيقه ادامه مى يابد و بعد از 
۲ دقيقه، چرخش انجام مى شود تا هر بازيکن، يک بار به تنهايى 
و ۲ بار به صورت دونفره (با يک بازيکن ديگر) قرار  گيرد. پس 
از ۶ دقيقه تمرين، نحوه ى ضربه زدن عوض مى شود و ۶ دقيقه ى 
ديگر، بازيکن فرد، اسمش مورّب مى زند و آن دو بازيکن، به طور 

مستقيم دفاع مى کنند. 

١٣
٢

سرويس بلند: ابتدا يک منطقه ى مشخص در انتهاى يک 
طرف زمين انتخاب مى شود و از طرف ديگر، دانش آموزان سرويس 

بلند را طورى مى زنند که در آن منطقه فرود آيد. 
است.  بازى  شروع  براى  ضربه اى  سرويس  سرويس: 
ضربه ى سرويس را اصولاً با جلوى راکت و گاهى نيز با پشت آن 
مى زنند. معمولى ترين ضربه ى سرويس که تدريس آن آسان تر است، 

ضربه اى است که با جلوى راکت زده مى شود. 
در تماس توپ با راکت، محل ضربه بايد از خط کمر و مچ 
دست پايين تر باشد و چنان چه بالاتر از اين حد باشد، سرويس کننده 

دچار خطا شده است. 
در سرويس هاى يک نفره، بازيکن بايد خود را کاملاً راحت 
سرويس  خط  از  نيم  و  راکت  يک  حدود  در  و  کند  حس  آرام  و 
ضربه ى  زدن  هنگام  در  سرويس کننده  پاهاى  باشد.  داشته  فاصله 
سرويس بايد قدرى از يک ديگر جدا باشد اما نه آن قدر که از سرعت 
بازيکن بکاهد. پاى چپ بايد جلوتر از پاى راست (براى بازيکنان 
راست دست و پا) باشد و هر دو پاى بازيکن قبل از برخورد توپ 
به راکت، روى زمين قرار گرفته باشد. توپ را با انگشتان سبابه 
و شست از قسمت چوب پنبه به وسيله ى دست چپ بگيريد و بازو 

را تا حدّ شانه بالا ببريد. 
راکت بايد در طرف راست بازيکن قرار گيرد (راست دست) 
به  تقريباً  راکت  که  دهد  حرکت  طورى  را  دستش  مچ  بازيکن،  و 
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عقب بدن برود. در سرويس بلند، اول، بازيکن توپ را رها مى کند؛ 
و  مى دهد  حرکت  توپ  با  برخورد  محل  به طرف  را  راکت  سپس، 
راکت در سطح زانو با توپ برخورد مى کند. حرکت و هماهنگى 
بايد به گونه اى صورت گيرد که محل برخورد در قسمت جلو و دور 
از بدن باشد. راکت پس از برخورد با توپ، در جهت مسير توپ 

به حرکت خود ادامه مى دهد. 
اشتباه مبتديان، دير رها کردن توپ و تأخير در زدن ضربه 
به آن است. در نتيجه، توپ به راکت نمى خورد يا به قسمت قاب 

آن برخورد مى کند. 
پيشنهادهاى تدريس سرويس بلند 

۱ــ هر دو پا قبل از برخورد توپ به راکت، ثابت باشد. 
۲ــ ضربه ى سرويس بعد از تنظيم پاها زده شود. 

۳ــ تا حد ممکن، سرويس بلند زده شود. 
۴ ــ بازيکنى که ضربه ى سرويس را مى زند، به خط کوتاه 

نزديک باشد. 
هدايت  را  راکت  مچ  حرکت  زدن،  ضربه  زمان  در  ۵ ــ 

کند. 
هدايت  زمين  انتهاى  به  و  باشد  داشته  قوس  توپ،  ۶ ــ 

شود. 
۷ ــ راکت به طرف توپ حرکت کند. 

۸ ــ شدت حرکت راکت به قدرى باشد که از برخورد آن با 
توپ، صدايى توليد شود. 

۹ــ راکت در جهت مسير توپ به طرف بالا برود. 
۱۰ــ توپ تا حدّ امکان بالا برود تا به طور عمودى در قسمت 

انتهاى زمين فرود آيد. 
۱۱ــ مچ قدرى کج شده و بعد، ضربه زده شود. 

۱۲ــ به قسمت انتهاى زمين نشانه گيرى شود. 
۱۳ــ بازيکن در هنگام زدن ضربه، کمى مکث کند. 

۱۴ــ دست در هنگام ضربه زدن، مستقيم باشد. 
۱۵ــ وزن بدن از روى پاى راست به روى پاى چپ منتقل 

شود (چپ دست ها، عکس اين عمل را انجام دهند). 
ضربه ى آبشار (اسمش): آبشار، ضربه ى با قدرتى است 

که در ارتفاع زياد از بالاى سر و تور به سمت پايين زده مى شود 
و براى زدن آن حرکت راکت بايد شبيه زدن آبشار در بازى تنيس 
محل  و  بدن  موقعيت  پا،  حرکت  راکت،  گرفتن  طريقه ى  باشد. 
برخورد توپ با راکت، همانند دراپ است و حريف مقابل، قادر 
آوردن  به دست  براى  بود.  نخواهد  برگشت  ضربه ى  پيش بينى  به 
حداکثر قدرت، دست ها، مچ، کتف و پاى بازيکن بايد طورى قرار 
گيرد که بدن او توازن کامل داشته باشد. کتف چپ بايد به طرف 
تور گردش کند. دست چپ بازيکن به طرف توپ و دست راست 
آمادگى  محکم  ضربه ى  زدن  براى  و  باشد  پايين  و  عقب  طرف  به 
داشته باشد. آرنج و مچ هم به طرف عقب حرکت کنند. بازيکن 
براى آماده نگه داشتن خود، آزاد شدن و به دست آوردن قدرت، 
دسته ى راکت را در موقع ضربه زدن در بالاترين نقطه نگه مى دارد 
و راکت را با حداکثر سرعت ممکن، به طرف محل برخورد توپ 
حرکت مى دهد. براى زدن ضربه روى سر، بازيکن همان قدرتى را 
که براى ضربه ى بلند عقب زمين لازم است، به کار مى برد. براى 
زدن ضربه ى عقب زمين، حرکت کامل مچ و وقت گيرى مناسب، 
ضرورى است؛ بنابراين، بازيکن مبتدى قبل از اقدام به زدن ضربه، 
بايد براى تنظيم وقت و زاويه ى حالت راکت، بسيار تمرين کند تا 

به نتيجه ى مطلوب برسد. 
براى زدن آبشار محکم، بايد حرکت پاها، بدن، کتف و مچ با 
يک ديگر مطابقت داشته باشد. هنگامى که بازيکن مى خواهد توپ 
را با سرعت به طرف پايين تا شيب بزند، بايد رويه ى راکت را هم 

متمايل به پايين قرار دهد. 
هرچه فاصله ى بازيکن از تور بيشتر باشد، سرعت ضربه ى 

او هنگام رسيدن به زمين طرف مقابل، کمتر مى شود. 
پيشنهادهايى براى روش تدريس 

۱ــ توپ تا حد ممکن از بالا زده شود. 
۲ ــ طرف مقابل تور، هدف قرار گيرد. 

۳ ــ زاويه برگشت توپ به طرف پايين باشد. 
۴ ــ بازيکن تا جايى که مى تواند براى به دست آوردن زاويه ى 

بيشتر به هوا بجهد. 
۵ ــ بازيکن سرعت آبشار را تغيير دهد. 
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هنگام  که  باشد  داشته  را  موقعيتى  همان  بايد  بازيکن  ۶ ــ 
پرتاب دارد. 

۷ ــ حرکت تماس راکت با توپ، مانند پرتاب شىٔ از بالاى 
سر صورت گيرد. 

۸   ــ جهت راکت به طرف پايين باشد. 

۹ ــ در هنگام ضربه زدن به توپ، بدن کاملاً در مقابل توپ 
قرار گيرد. 

قرار  آن  پشت  در  و  بزند  بالا  از  را  توپ  بازيکن  ۱۰ــ 
گيرد. 

۱۱ــ راکت در بالاى توپ قرار  گيرد. 

درس 19

جلسه: مهارتى
عنوان درس: استارت نشسته

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تکنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
استارت نشسته

حيطه ى مهارتى: ايجاد مهارت در استارت نشسته
حيطه ى نگرشى: علاقه مند کردن دانش آموزان به کسب 

مهارت در رشته هاى مختلف ورزشى
وسايل مورد نياز: تخته ى استارت (۲ عدد)

روش اجرا 
استارت نشسته: با علامتِ «به جاى خود»، دانش آموز 
روى زمين زانو مى زند. پاى جلويى او بايد ۱۰ تا ۳۰ سانتى متر 
پشت خط استارت باشد. پاى عقبى ۳ تا ۶۰ سانتى متر پشت پاى 
جلويى و انگشت شست و انگشت اشاره ى هر دست، دقيقاً پشت 
خط قرار مى گيرند. با شنيدن علامت «حاضر»، او پشت و قسمت 
عقب بدن را بالا مى آورد؛ به طورى که بالا تنه ى بدن با زمين موازى 
مى شود. دانش آموزان با شنيدن علامت    «رو»، در حالى که پاهايش 

ــ به ويژه پاى جلويى ــ به شدت، به زمين فشار وارد مى کنند، از 
زمين جدا مى شود. 

اکنون، استارت نشسته را اجرا کنيد. 
از دانش آموزان بخواهيد، استارت نشسته را تمرين کنند و 

مسافت کوتاهى را بدوند. 
در اين حال، دانش آموزان با اجراى حرکات شديد دست، 
زانو بلند و خم شدن به سمت جلو، تکنيک دو با فشار مناسب را 

تمرين مى کنند. 
مراحل استارت نشسته: با فرمان آغازگر (استارتر) در 
وضعيت «به جاى خود» قرار بگيريد؛ دست ها را جلوى خط شروع 
و پاها را در بلوک ها بگذاريد. سپس، دست ها را در پشت خط 

شروع قرار دهيد. 
بکشيد؛  جلو  به  کمى  را  بدن  «حاضر»،  فرمان  شنيدن  با 
به طورى که سنگينى آن روى دست ها و پاى جلو بيفتد و با هر دو 

پا به بلوک ها فشار وارد کنيد. 
با فرمان «رو»، به دنبال جدا شدن پاها از بلوک ها، دست ها 
را با نيروى زياد به جلو و عقب حرکت دهيد و دويدن را شروع 

کنيد. 
تذکر: براى تعيين محل قرار گرفتن، پاها، بايد پاى ثابت 

و راهنما از قبل تعيين شده باشد. 
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درس 20

جلسه: مهارتى
عنوان درس: استارت ايستاده

هدف کلى: ايجاد مهارت در مقدمات رشته هاى ورزشى 
آموزشگاهى

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تکنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
استارت ايستاده

استارت  تکنيک  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 
ايستاده

حيطه ى نگرشى: علاقه مند کردن دانش آموزان به کسب 
مهارت در رشته هاى مختلف ورزشى

ميدانى (در صورت  تجهيزات دو و  مورد نياز:  وسايل 
لزوم)

روش اجرا 
استارت ايستاده:

به  دانش آموزان  ايستاده  استارت  شرح  از  پس  آموزش: 
گروه هاى ۶ تا ۸ نفره تقسيم مى شوند و در خط استارت مى ايستند. 
پاهاى دانش آموز دونده در حالتى مانند پرش به سمت جلو 
قرار مى گيرند. زانوها بايد کمى خم شده و بدن به سمت جلو متمايل 
باشد. دانش آموز با علامت «رو» پاى جلويى را به شدت به زمين 

فشار مى دهد و به دنبال آن، پاى عقبى حرکت مى کند. 
استارت را با علائم مختلف، مانند حرکت دست يا صداى 

سوت اجرا کنيد. 
تمرين: از دانش آموزان بخواهيد به تمرين استارت ايستاده 
بپردازند و تا ۱۰ متر بدوند. هر گروه با علامتى که داده مى شود، 

شروع به دويدن مى کند. 
ايستاده انجام  از بازى هاى امدادى که از حالت استارت 

مى شوند، استفاده کنيد. 

درس 21

جلسه: دانشى (قسمت اول)
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى

هدف کلى: آشنا کردن دانش آموزان با وضعيت هاى بدنى 
و ارتباط آن ها با برخى مشکلات ساختارى و بيمارى ها 

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى: 
و  نادرست  ايستادن  ارتباط  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  ــ 

خستگى
ــ آشنا کردن آن ها با ارتباط نشستن نادرست و بيمارى ها

ــ آشنا کردن دانش آموزان با عوارض بد راه رفتن 
ــ آشنا کردن آن ها با لوازم مناسب خواب

در  مناسب  ورزش هاى  و  فعاليت ها  با  آن ها  کردن  آشنا    ــ 
صورت وجود محدوديت هاى حرکتى 

حيطه ى مهارتى: ايجاد و تقويت مهارت هاى تفکر، بحث  و 
گفت     وگو و حدس زدن
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حيطه ى نگرشى: 
ــ ايجاد علاقه به رعايت اصول بهداشتى

بازى هاى  و  فعاليت ها  در  شرکت  به  علاقه  ايجاد  ــ 
ورزشى

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى حرکات پايه و وضعيت 
بدنى

دانستنی های معلّم 
اطلاعات ارائه شده در کتاب راهنما

روش اجرا 
۱ــ ابتدا معلم وضعيت بدنى دانش آموزان را مورد ارزيابى 
و  درست  اشکال  مى خواهد  آن ها  از  و  مى دهد  قرار  تشخيصى 

نادرست را در ميان خود مشخص کنند. 
۲ــ ايستادن و خستگى: دانش آموزان ضمن اجراى مهارت 

نشستن و ايستادن، احساس خود را از فعاليت بيان کنند. 
۳ ــ نشستن و بيمارى: با توجه به اشکال ارائه شده در لوحه ى 
آموزشى، دانش آموزان اظهارنظر کنند و معلم آن ها را به گونه اى هدايت 
کند که حالت درست را (شکل پايين) به عنوان يک عادت درست 
دنبال کنند. معلم در مورد بيمارى هاى اسکلتى (مثل قوز، افتادگى 

شانه) و گوارشى ناشى از حالات بد بدن توضيح دهد. 

مثل  حرکتى  محدوديت هاى  از  برخى  مورد  در  معلم  ۴ ــ 
فلج اطفال يا قطع عضو از دانش آموزان سؤال کند؛ و سپس آن ها 
را به فکر وادارد که براى هرگونه محدوديت حرکتى، فعاليتى را 

پيشنهاد کنند. 
۵ ــ معلم پس از تدريس بخش لوازم مناسب براى خواب، 
از دانش آموزان بخواهد که در جلسه ى بعد، نکات گفته شده را 
رعايت کنند و از وضعيت و ميزان رضايت خود از شرايط و رعايت 

موارد آموزش داده شده، گزارش بدهند. 
شما،  (به نظر  است  شده  مطرح  که  سؤالى  به  پاسخ  در  ۶ ــ 
چرا هنگام خوابيدن نبايد از تشک هاى خيلى نرم استفاده کنيم؟) 
لازم است دانش آموزان متوجه شوند که هنگام استفاده از تشک 
بلند و نرم، بدن در داخل آن فرو مى رود، قوس کمر حالت طبيعى 
خود را از دست مى دهد و خستگى و مشکلات اسکلتى در طول 

زمان به وجود مى آيد. 
۷ ــ پاسخ هاى خودآزمايى

و  ايستادن  اضافى،  انرژى  صرف  بر  علاوه  زيرا  ۱ــ۷ــ 
نشستن نادرست به يک عادت بد تبديل مى شود و رفع اين عادت 
و مشکلات اسکلتى احتمالى در سنين بالاتر، مشکل ساز و پرهزينه 

خواهد بود. 
۲ــ۷ ــ شکل شماره ى ۳؛ زيرا پاها در جهت مسير حرکت قرار 

دارند و چرخش اضافى به داخل و خارج در آن ها ديده نمى شود.
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جلسه: دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: مواد ايمنى در ورزش

خطرهاى  برخى  از  دانش آموزان  آگاه  کردن  کلى:  هدف 
ورزشى و روش هاى پيش گيرى از آن ها 

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى: 
ــ آگاه   کردن دانش آموزان از ورزش هاى ايمن

ــ آشنا  کردن دانش آموزان با اماکن پرخطر براى ورزش
ــ آشنا  کردن دانش آموزان با ابزارى که از آسيب ديدگى به 

هنگام ورزش کردن، جلوگيرى مى کند. 
حيطه ى مهارتى: ايجاد مهارت هاى بحث و گفت و گو، 
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تفکر و حدس زدن 
حيطه ى نگرشى: 

ــ ايجاد علاقه به آگاهى از خطرها در محيط هاى ورزشى
ــ تشويق به رعايت مسائل ايمنى در اماکن ورزشى

وسايل مورد نياز: در حد آموزشى ايمنى در ورزش 
روش اجرا  

اين  اگر  دارد.  زيادى  اهميت  بازى  محل  آماده سازى: 
حفظ  به  کردن  ورزش  با  که  اين  جاى  به  ما  نباشد،  امن  محل، 
و  مى گيريم  قرار  خطر  معرض  در  کنيم،  کمک  خود  سلامت 
ممکن است آسيب ببينيم؛ بنابراين در انتخاب محل ورزش بايد 

دقّت کنيم. 
که  را  اماکنى  از  برخى  تصاوير،  در  مطلب:  ارائه ى 
روبه رو  حادثه  با  و  مى کنند  انتخاب  کردن  ورزش  براى  کودکان 
مانند  نقليه  وسايل  عبور  محل  مى کنيد.  مشاهده  مى شوند، 
موتورسيکلت و اتومبيل و جاهايى که در آن ها موانعى مثل درخت 
امکان  لحظه  هر  چون  خطرناک اند؛  ورزش  براى  دارد،  وجود 
برخورد و آسيب ديدگى وجود دارد. وقتى شما در حال حرکت 
هستيد و سرعت زيادى داريد، نمى توانيد خود را کنترل کنيد و 

حادثه روى مى دهد. 
يا  ديوار  با  دانش آموزان  برخورد  امکان  نيز  مدرسه  در 
برخورد توپ به شيشه ها و ريختن آن ها بر سر بچه ها وجود دارد. 
اکنون به تصوير شماره ى ۳ نگاه کنيد (استخر شنا) و بگوييد 
که به نظر شما چه عواملى ممکن است در اين محل به افراد آسيب 

برساند. پاسخ از طريق سرگروه ها اعلام شود. 
شوخى  علت  به  شنا  استخر  در  خوردن  ليز  پاسخ: 
بچه هاى شناگر با يک ديگر، خطرهاى زيادى براى آن ها به وجود 
مى آورد. شکستن دست و پا و آسيب رسيدن به سر از جمله ى اين 
خطرهاست. اگر شنا بلد نيستيم يا نمى توانيم خوب شنا کنيم، نبايد 

به منطقه ى ممنوع (عميق) برويم. 

پاهاى  با  پرش  و  دادن  هل  تصوير،  در   :۱۴ متن  پاسخ 
تصوير  در  مى کنيد.  مشاهده  هستند،  آسيب زا  دو  هر  که  را  برهنه 
آخر نيز لگد بازيکن به حريف، ممکن است باعث شکستگى بعضى 

اعضاى بدن او شود. 
بازى با ورزش کاران بزرگ تر، همراه داشتن اشياى فلزى 
مثل گردن بند، ساعت و اشياى نوک تيز هم هنگام بازى آسيب زا 

هستند. 
ميان  برخورد  امکان  که  رشته هايى  در   :۱۵ متن  پاسخ 
افراد بيشتر است؛ خطر هم بيشتر است. در اين تصاوير، بسکتبال 
خطر بيشترى دارد. در رشته هاى رزمى نيز اين خطر بيشتر است. 
برعکس، در رشته هايى مثل تنيس روى ميز و شنا (اگر فرد با اين 

رشته ى ورزشى آشنا باشد)؛ خطر آسيب ديدگى کمتر است. 
را  اصولى  چه  آسيب ديدگى،  از  جلوگيرى  براى  سؤال: 

بايد رعايت کنيم؟ 
۱ــ در شنا استفاده از بينى بند، عينک و محافظ گوش در 
دوچرخه سوارى و تکواندو استفاده از کلاه مخصوص، در فوتبال 

بستن ساق بند و در واليبال استفاده از پدهاى محافظ. 
در صورت عدم استفاده از وسايل محافظ، چه مشکلاتى 
از  پاره اى  در  که  مختلف  اندام هاى  آسيب ديدگى  مى شود؟  ايجاد 
موارد بسيار خطرناک است؛ مثلاً در دوچرخه سوارى ممکن است 

به سر ورزش کار آسيب جدى وارد آيد. 
۲ ــ رعايت قوانين و مقررات بازى 

۳ــ استفاده از کفش، پوشاک و وسايل مناسب و بى خطر 
در هر رشته ى ورزشى 

پاسخ خودآزمايى: 
سؤال ۱ــ هل دادن، ضربه زدن 

سؤال ۲ــ شنا: عينک، گوشى و بينى بند 
فوتبال: ساق بند محافظ 

واليبال: پدهاى محافظ آرنج  و زانو 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: شناخت توانايى هاى حرکتى (چه قدرمى پرم، 

چه قدر پرتاب مى کنم، چه قدر نرم مى دوم) 
هدف کلى: ايجاد مهارت در پريدن، پرتاب کردن، دويدن 

و …
اهداف جزئى: حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى: آشنايى با مفاهيم حرکتى 
حيطه ى مهارتى: 

فعاليت هاى  اجراى  هنگام  قبلى  اطلاعات  به کارگيرى  ــ 
حرکتى 

ــ تقويت مهارت پريدن 
ــ تقويت مهارت پرتاب کردن 
 ــ تقويت مهارت دويدن و … 

حيطه ى نگرشى: ايجاد علاقه به فعاليت و بازى
وسايل مورد نياز: توپ، کيسه هاى شنى 

دانستنی های معلّم 
اطلاعات ارائه شده در مورد حرکات پايه

روش اجرا 
۱ــ معلم بازى هايى را طراحى مى کند که هريک از دانش آموزان 

با شرکت در آن ها مهارت هاى حرکتى پايه را تمرين مى کند. 
ايستگاهى،  فعاليت  يک  اجراى  و  طراحى  با  معلم  ۲ــ 
دانش آموزان را به تمرين مهارت حرکتى پايه وادار مى کند؛ مانند 

نمونه ى زير. 
تذکر: 

۱ــ زمان اجراى فعاليت در هر ايستگاه را معلم مشخص 
مى کند. 

رفتن  راه  با  را  ايستگاهى  بين  فاصله ى  دانش آموزان  ۲ــ 
طى مى کنند. 

۳ــ کلاس را به چند گروه ۷ نفره تقسيم کنيد. 
۴ــ هر گروه بعد از يک دور اجرا، جاى خود را به گروه 

ديگر مى دهد. 
۵  ــ فعاليت تا زمانى که دانش آموزان مايل به انجام دادن آن 

هستند، تکرار شود. 

شروعپايان
ايستگاه ٧

ــ راست شدن و خم شدن
ــ تاب دادن دست ها در کنار بدن

ــ چرخاندن بالا تنه

ايستگاه ٦
ضربه زدن به توپ با پا

به سمت ديوار و به صورت مکرر

ايستگاه ٥
شروع

پايان
۱۰ متر

۱۰ متر

٥ متر

٥ متر

ايستگاه ٤
هدف گيری با پرتاب توپ

ايستگاه ٣
با پرش مسافت را طی کردن

ايستگاه ٢
با لی لی رفتن و برگشتن

ايستگاه ١
بالا رفتن و پايين آمدن از صندلی

۱۰ متر
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: عبور توپ بسکتبال از بين پاها

هدف کلى: ايجاد مهارت در رشته هاى ورزشى آموزشگاهى
اهداف جزئى: 

حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى
تکـنيک  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 

عبور دادن توپ بسکتبال از بين پاها
دادن  عبور  تکنيک  در  مهارت  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 

توپ بسکتبال از بين پاها
در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 

رشته هاى مختلف ورزشى
وسايل مورد نياز: توپ بسکتبال به تعداد دانش آموزان 

روش اجرا  
چرخش روى يک پا: از دانش آموزان بخواهيد پراکنده 
شوند و به هر نفر، يک توپ بدهيد. هر دفعه که پا به جلو گذاشته 
مى شود، توپ به دور ساق پا مى چرخد. گردش پا با يک قدم را 
شرح دهيد و اجرا کنيد. دانش آموزان را به تمرين حرکت گردش 
پا با يک قدم واداريد؛ به اين صورت که ۵ تا ۱۰ قدم بردارند و 

سپس، به جايگاه اوليه ى خود بازگردند. 
پيشنهادها: به جاى بازى ذکر شده مى توان از تمرين هاى 

زير استفاده کرد.
 

دريبل کوتاه
 توپ با به کارگيرى قوى مچ دست و انگشتان به زمين فشار 
مى شود.  منتقل  دريبل  شکل  به  ديگر  دست  طرف  به  شده،  داده 
دست  با  دوباره  سپس،  و  مى شود  داشته  نگه  نرم  به صورت  آن گاه 

ديگر دريبل مى شود. 
در  توپ،  پاها:  ميان  از  و  پهلو  از  دست  تعويض 
و  متفاوت  سرعت هاى  با  دارند،  فاصله  هم  از  زياد  پاها  که  حالى 
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طرف  آن  و  طرف  اين  به  پاها  بين  از  مختلف  نيروهاى  به کارگيرى 
دريبل مى شود. 

نوع ديگر: بعد از هر دريبل، بازيکن با يک پرش، حالت 
قرار گرفتن قدم ها را عوض مى کند. 

تعويض دست در پشت بدن: توپ در حالى که بدن حالت 
خميده به خود گرفته است، در پشت بدن به اين طرف و آن طرف 

دريبل مى شود. 
نوع ديگر: دريبل کننده مرکز ثقل بدن را به طور متناوب 
بالا و پايين مى آورد و به اين ترتيب، زاويه ى دريبل و از طريق آن، 

درجه ى مشکل بودن کنترل توپ را تغيير مى دهد. 
بدن:  کنار  در  عقب  و  جلو  طرف  به  دست  يک  با 
بازيکن ابتدا با دست، توپ را به طرف عقب مى کشد. دست را به 
عقب مى  آورد و در پايين ترين سطح حرکتى ممکن توپ را دوباره 
مى گيرد (بدون آن که نگه دارد)؛ حالا دوباره توپ را به طرف جلو 

مى کشد. 
دريبل از بين پاها با تعويض دست: در حالت جاگيرى 
تعادلى، طورى که پاها کمى بيشتر از يک ديگر فاصله دارند، دست 
چپ توپ را بين پاها به زمين فشار مى دهد و دست راست توپ را 

تحويل مى گيرد و در طرف ديگر به زمين مى زند. 
دست  يک  با  تعويض  دريبل  بين  فاصل  حد  ديگر:  نوع 
در کنار بدن و تعويض دست از بين پاها با سرعت هاى مختلف و 

به کارگيرى نيروهاى مختلف. 
پا:  يک  دور  به  جلو  طرف  به  عقب  طرف  از  دريبل 
توپ در هنگام به عقب تاب دادن دست، بسيار سريع و پر قدرت 
چرخش داده مى شود و سپس در داخل پا به صورت اريب به  جلو 

برمى گردد. هر دو دست بايد به طور متناوب دريبل کنند. 
نوع ديگر: دريبل به دور پاى راست و پاى چپ در حالت 
قرارگيرى تعادلى؛ دريبل کردن با چرخش بدن به دور محور طولى 

و پاى ثابت. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلى: بهبود و ارتقاى استقامت عضلات بالاتنه ى 
دانش آموزان

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تمرينات  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
استقامت عضلانى

حيطه ى مهارتى: ايجاد و تقويت مهارت حفظ و بهبود 
استقامت عضلانى

استقامت  ارتقاى  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 
عضلانى

وسايل مورد نياز: نردبان افقى، ميله ى بارفيکس 
روش اجرا 

از  بارفيکس:  از  آويزان  درحالت  دست ها  با  رفتن  راه  ــ 
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آن  بلندى  که  بارفيکس  يا  افقى  ميله ى  به  بخواهيد  دانش آموزان 
کمى از قدّ آن ها بيشتر است، آويزان شوند و با تغيير دادن جاى 
ميله  سراسر  بار  چند  رفتن)  راه  در  پاها  حرکت  (مانند  دست ها 
مى توان  نيز  افقى  نردبان  از  کار،  اين  (براى  بازگردند  و  بروند  را 

استفاده کرد). 
ــ آويزان شدن از بارفيکس به مدت ۱۵ ثانيه و يک کشش 

بارفيکس 
ــ از دانش آموزان بخواهيد که درحالت ايستاده، دست ها را 
در طرفين و به موازات سطح شانه ها، باز کنند. آن گاه توپ هندبال يا 
مينى بسکتبال را با يک دست از روى سر به طرف دست ديگر پرتاب 

کنند و سپس آن را بگيرند (اين حرکت ۱۰ مرتبه تکرار شود). 
بالا  به  را  بسکتبال  توپ  که  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
پرتاب و سپس دريافت کنند. در صورت کسب مهارت، مى توان 

ارتفاع توپ را زياد کرد. 
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جلسه: مهارتى
در  آن  بر  تسلط  و  توپ  حفظ  مهارت  درس:  عنوان 

بدمينتون
هدف کلى: ايجاد هماهنگى در بازى بدمينتون

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

حيطه ى شناختى: آشنا کردن دانش آموزان با نحوه ى کنترل 
توپ و تسلط بر آن در ضربات بدمينتون

حيطه ى مهارتى: ايجاد مهارت در کنترل و هدايت توپ 
بدمينتون

در  مهارت  کسب  به  علاقه  ايجاد  نگرشى:  حيطه ى 
رشته هاى مختلف ورزشى

وسايل مورد نياز: توپ و راکت به تعداد دانش آموزان 
روش اجرا  

هر دانش آموز يک توپ و يک راکت در اختيار دارد. 
۱ــ او با پشت يا روى راکت به توپ ضربه مى زند تا ارتفاع 
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بگيرد. هرچه ارتفاع توپ بيشتر شود، بهتر است. 
۲ــ يک در ميان، با پشت و سپس با روى راکت به آن ضربه 

مى زند تا ارتفاع بگيرد. 
خود  کمر  از  بالاتر  ارتفاعى  در  توپ  به  مى کند  سعى  ۳ــ 
ضربه بزند؛ يعنى، قبل از اين که توپ از خط کمر پايين بيايد، به آن 
ضربه بزند تا به ارتفاع بالاترى رود. اين کار را مى توان با پشت يا 

روى راکت انجام داد. 
۴ــ مى تواند مانند تمرين قبل عمل کند؛ با اين تفاوت که اين 

بار به توپ در ارتفاعى پايين تر از کمر ضربه زده مى شود. 
۵  ــ سعى مى کند در فاصله ى بين دو ضربه به توپ، يک 

دور يا ۳۶۰ درجه بچرخد. 
۶ ــ دانش آموزان دوبه دو روى هم مى ايستند و توپ را بلند 

براى هم مى فرستند. 
۷ ــ حرکات يک تا پنج را پس از زدن هر ضربه و ارسال 

آن براى نفر مقابل، انجام مى دهند. 

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

عروقى  ــ  قلبى  استقامت  ارتقاى  و  بهبود  کلى:  هدف 
دانش آموزان

اهداف جزئى: 
حيطه ى شناختى، مهارتى و نگرشى

تمرينات  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  شناختى:  حيطه ى 
استقامت قلبى ــ عروقى (استقامت عمومى) 

ارتقاى  و  بهبود  براى  توانايى  ايجاد  مهارتى:  حيطه ى 
استقامت قلبى ــ عروقى 

حيطه ى نگرشى: ايجاد علاقه به بهبود و ارتقاى آمادگى 
جسمانى

وسايل مورد نياز: ۷ عدد بلوک چوبى يا آجر، سوت 
روش اجرا 

ــ دانش آموزان به صورت ستونى پشت خط مى ايستند. با 

درس 26

صداى سوت مربى، نفر اول از روى ۶ مانع که با فواصل مشخصى 
تعيين شده است، عبور مى کند و مانع هفتم را که ۵ متر با مانع آخر 

فاصله دارد، دور مى زند و به آخر صف مى رود. 
از  دست  يک  اندازه ى  به  که  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
هم فاصله بگيرند و دايره اى درست کنند. با صداى سوت مربى، 
دانش آموز داوطلب با حرکت مارپيچى از انتهاى صف و از بين 
دانش آموزان با دو عبور مى کند و در جلوى صف مى ايستد. نفرات 

بعدى نيز به ترتيب همين حرکت را انجام مى دهند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد که با دويدن پاى پهلو طول زمين 

بسکتبال را طى کنند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد که با طناب زدن، مسير ۱۰۰ 

مترى را بدوند. 
ــ از دانش آموز بخواهيد که چند قدم راه بروند و بعد، به 
بالا بپرند؛ سپس، باقى مسافت را با دويدن طى کنند (طول مسير 

حرکت ۱۰۰ متر باشد).
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پيوست هاى ۸  ــ۱
پيوست ۱ــ حرکات پايه

پيوست ۲ــ آمادگى جسمانى
پيوست ۳ــ بهداشت و تغذيه ى ورزشى

پيوست ۴ــ ايمنى در ورزش 

پيوست ۵    ــ رشته هاى مختلف ورزشى
پيوست ۶   ــ اهداف تربيت بدنى

پيوست ۷ــ شيرين کارى ها
پيوست ۸   ــ بازى هاى ورزشى ساده

11ــ حركات پايهــ حركات پايه

حرکات پايه
ضربه زدن،  پريدن،  دويدن،  راه رفتن،  مثل  حرکت هايى 
مى گويند.  بنيادى  يا  پايه  حرکت هاى  را   … و  کردن  دريافت 
درواقع، همين حرکات در مراحل بالاتر به صورت ترکيبى و انفرادى 
تجربه هاى  بايد  کودک  مى سازند.  را  ورزشى  مهارت هاى  اساس 
فراوانى را در اين حرکات به دست آورد تا از اين طريق، رشد و 
شوند.  برخوردار  بيشترى  ظرافت  از  و  شده  ميسّر  آن ها  پالايش 
در  را  ورزشى  مهارت هاى  يادگيرى  موضوع،  اين  به  کم توجهى 
سنين بالاتر دچار اشکال خواهد کرد. عدم توانايى براى شرکت 
در فعاليت هاى ورزشى در سنين بالاتر و عدم پذيرش در بين جمع 
ازجمله نتايج کم توجهى به حرکت هاى پايه در سنين پايين تر است. 
اقدام به پالايش حرکات در سنين بالاتر، به جهت ايجاد عادت هاى 
بود.  خواهد  دشوارتر  غلط،  يادگيرى  به علت  نامناسب  و  غلط 
کودک  براى  نيز  غلط  عادت هاى  کردن  فراموش  ديگر،  طرف  از 
مشکلى است که يادگيرى صحيح را دشوار مى سازد. دستپاچگى 
و آگاهى از ضعف ها نيز عوامل مزاحم در برابر يادگيرى صحيح 
در مراحل بالاترند. برايند تمامى موارد ياد شده نااميدى، شکست 
و وازدگى از فعاليت هاى جسمانى و ايجاد تصوير منفى از فرد در 

ذهن خويش است.
حرکت هاى پايه را به سه دسته تقسيم مى کنند:

الف ــ حرکت هاى انتقالى١

ب ــ حرکت هاى غيرانتقالى٢
پ ــ حرکت هاى کنترلى(دست ورزى)٣

الف ــ حرکت هاى انتقالى: به آن دسته از حرکات گفته 
مى شود که بدن را در جهت افقى يا عمودى از جايى به جاى ديگر 
منتقل مى کنند. فعاليت هايى مثل راه رفتن، دويدن، لى لى کردن، با پرش 

رفتن، تاختن (يورتمه رفتن) و جهيدن از اين دسته حرکات اند.
جلو،  به  فضا  در  را  بدن  حرکت  اين  راه رفتن٤:  ۱ــ 
عقب، در خطّ منحنى يا راست انتقال مى دهد. در واقع، راه رفتن 
عمل انتقال وزن بدن است. در اين حرکت، وقتى يک دست و 
پاى مخالف آن به جلو حرکت مى کند، هم زمان، دست و پاى ديگر 
به      عقب مى روند. يک پاى فرد همواره روى زمين قرار دارد. 
حرکت بايد موزون باشد و به راحتى انجام شود و نيز سر و گردن 

به صورت قائم قرار گيرند. فرد بايد به طرف جلو نگاه کند.

Non-Locomotor Movements   ــ٢        Locomotor Movements ــ١
Walking ــ٤    Manipulative Movements ــ٣

راه رفتن
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۲ــ دويدن۱: دويدن، راه رفتن سريع است؛ با اين تفاوت 
که در يک لحظه، هنگامى که بدن به طرف جلو حرکت مى کند، دو 
پا با زمين تماس ندارند. در اين حرکت، زانوها بيشتر خم شده و 
پاها از زمين بيشتر بلند مى شوند و با نيروى زيادترى بر روى زمين 

قرار مى گيرند. بدن هم کمى به طرف جلو خم مى شود.
در دويدن نيز وقتى يک پا به عقب حرکت مى کند، دست 
مخالف به طرف جلو مى آيد. تعويض مستمر موقعيت دست و پا 

بايد به شکل موزون و هماهنگ انجام شود.

Hopping ــ٢     Running ــ١

دويدن

روى  از  بدن  وزن  حرکت،  اين  در  کردن۲:  لى لى  ۳ــ 
يک پا مجدداً بر روى همان پا منتقل مى شود. در حرکت بدن به 
طرف بالا، انگشتان پا آخرين قسمت پا هستند که از روى زمين 
به  سر  بالاى  فضاى  به  بدن  کشيدن  براى  بازوها  مى شوند.  جدا 

سرعت به طرف بالا حرکت مى کنند. فرود بر روى همان پايى که 
لى لى را انجام مى دهد، صورت مى گيرد. بلافاصله پس از فرود، 
وزن بدن از روى پنجه به پاشنه منتقل مى شود. لى لى را با هر دو 

پا بايد انجام داد.

لی لی کردن
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۴ــ به پهلو دويدن، سر خوردن١: اين حرکت، ترکيبى از 
جهش کوتاه و گام برداشتن است که معمولاً از پهلو اجرا مى شود. 
از  پس  دارد.  قرار  در جلو  همواره  راهنما  پاى  عنوان  به  پا  يک 

پرش کوچکى به پهلو، وزن بدن به روى پنجه ى پاى راهنما منتقل 
مى شود. براى نزديک کردن پاى پشت به راهنما، يک گام کوچک 

به پهلو برمى داريم.

Leapingــ٣    Skiping ــ٢    Sliding ــ١

سر خوردن

۵  ــ با جهش رفتن٢: اين حرکت، ترکيبى از يک جهش 
کوتاه و يک گام بلند است. فرد به حالت فنرى روى يک پا به طرف 
جلو پرش مى کند و در حالى که روى همان پا فرود مى آيد، با پاى 

ديگر يک گام بلند به جلو برمى دارد و وزن بدن خود را به آن منتقل 
مى کند. از تاب دست ها براى توازن در حرکت استفاده مى شود.

با جهش رفتن

دويدن  حرکت  همان  حرکت،  اين  رفتن٣:  پرش  با  ۶  ــ 
است؛ با اين تفاوت که ارتفاع زانو و مچ پا در اين حرکت بالاتر از 
دويدنِ معمولى قرار مى گيرد و در حالى که بدن از زمين جدا شده 
است، وزن آن از روى يک پا بر روى پاى ديگر منتقل مى شود. 
نيروى جدا شدن از روى زمين توسط پاى اتّکا تأمين مى شود و 
از  شدن  جدا  مى گيرد.  قرار  فضا  در  و  گرفته  اوج  زمين  از  بدن 

روى زمين با يک پا انجام مى شود و در همين حال، دست مخالف 
در عقب قرار مى گيرد. در اين حالت، فرود روى پاى ديگر و در 
حالى که زانو خم شده است، انجام مى شود. جهيدن را در حالت 
چـند  کودک  ابتدا  بهتر است  داد ولى  انجام  نيز مى توان  ايستاده 

قـدم بـدود و ايـن حرکت را در حالت دو انجام دهد.
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۷ــ چهارنعل رفتن۱: در اين حرکت، يک پا جلو قرار 
دارد و پاى ديگر در عقب به دنبال آن کشيده مى شود. وزن بدن 
از پاى جلو به پاى عقب منتقل مى شود و سپس، بلافاصله از پاى 

با پرش رفتن

Landing and Stopping ــ٢      Galloping ــ١

عقب مجدداً به پاى جلو انتقال مى يابد. زانوها کمى خم مى شوند 
تا اين حرکت نرم انجام گيرد.

چهار نعل رفتن

از  انتقال  از  است  عبارت  فرود  توقف٢:  و  فرود  ۸  ــ 
سطحى به سطح ديگر. از بالاى يک جعبه بپريد و روى دو پا فرود 
آييد. زانوها را خم کنيد؛ وزن بدن را روى پنجه هاى پا نگه داريد و 
بدن را به وضعيت قائم درآوريد. اتخاذ وضعيت ساکن پس از هر 

حرکت را توقف مى گويند. براى ايستادن به هنگام دويدن يا با پرش 
رفتن، زانوها را تا حدودى خم کرده، بدن را کمى به عقب متمايل 

کنيد و پاى سرعت گير را به سرعت جلو بگذاريد.

فرود
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۹ــ جاخالى دادن١: اين مهارت حرکت تند و تيزى است 
از  کار  اين  مى کند.  دور  شئ  يک  يا  فرد  دسترس  از  را  بدن  که 
طريق تغيير حرکت بدن براى جلوگيرى از برخورد با مانع يا تغيير 
مسير شيئى که در حال نزديک شدن است، انجام مى شود. تغيير 

Stretching and bending ــ٢      Dodging ــ١
Turning and Twisting ــ٣

حرکت سريع به مسير ديگر، از برخورد جلوگيرى مى کند. براى 
اين کار، زانوها در حين حرکت به جلو خم مى شوند تا مرکز ثقل 
بدن به زمين نزديک تر گردد. سپس، بدن با چرخش از جهت اصلى 

خود دور مى شود.

جا خالی دادن

حرکات  از  دسته  آن  به  غيرانتقالى:  حرکت هاى  ــ  ب 
گفته مى شود که در آن ها بدن در محلّ استقرار خود باقى مى ماند 
و حرکات حول محورهاى حرکتى مفاصل اجرا مى شوند. حرکات 
غيرانتقالى از جهت حرکت و حفظ تعادل بدن در ارتباط با نيروى 

جاذبه ى زمين جايگاه مهمى دارند.
ـ مثل چرخاندن  حرکاتى که حول يک محور انجام مى شوند ـ
يا چرخيدن، خم کردن يا خم شدن و کشيدن اندام ها  ــ در همين دسته 
قرار دارند. در کنار اين حرکات مى توان به بلند کردن، جابه جايى 

اجسام، کشش و فشار توسط بدن نيز اشاره کرد.
۱ــ بستن و باز کردن٢: بستن به معناى جمع کردن يا تا 
کردن و باز کردن به معناى کشيدن اندام هاى بدن است. اين دو 
انگشتان  بستن  و  کردن  باز  مثل:  مى شوند؛  انجام  هم  با  حرکت 

دست.
از  است  عبارت  چرخيدن  پيچيدن٣:  و  چرخيدن  ۲ــ 

چرخش بدن يا يکى از اعضاى آن در فضا. هنگام چرخش کلّ بدن، 
سطح اتکا از حالتى به حالت ديگر تغيير مى کند. چرخش يکى از 
اعضاى بدن در نتيجه ى پيچيدن اعضاى مجاور پيش مى آيد؛ مثلاً 
با گردش ران به داخل و خارج، پا نيز به داخل و خارج مى چرخد 

و با چرخش سر، گردن نيز حرکت دورانى انجام مى دهد.
پيچيدن يعنى چرخش بدن يا بخشى از آن به دور محور خود، 
در حالى که سطح اتکاى آن ثابت است. حرکات پيچيدن و چرخيدن، 
همانند حرکت باز شدن و خم شدن، به وسيله ى ساختار مفاصل درگير 
در حرکت قابل تشخيص اند. بالاتنه ممکن است حول محور ستون 

فقرات (مهره ها) در ناحيه ى کمر بپيچد (پيچ بخورد).
پ ــ حرکت هاى کنترلى (دست ورزى): به آن دسته از 
حرکات گفته مى شود که مستلزم وارد کردن ضربه يا گرفتن نيروى 
يک شیء توسط اندام هاى بدن باشد. پرتاب، دريافت، ضربه زدن 
با پا، کنترل کردن و ضربه زدن با دست در اين دسته از حرکات 



پايه ƽ پنجم ابتدايي

٢٢٨

قرار دارند.
توسعه ى حرکات پايه در سه مرحله تکامل و توسعه مى يابد؛ 
مرحله ى اوّل از بدو تولد تا ۲ سالگى است. در اين مرحله، دامنه ى 
در  مى کند.  فرق  ديگر  کودک  به  کودکى  از  پايه  حرکات  ظهور 
مرحله ى دوّم که از مشخصات سنين چهار و پنج سالگى است، 
هماهنگى و توازن حرکات بهبود مى يابد و کودک کنترل بيشترى بر 
حرکات خود دارد. البته هنوز ضعف حرکتى و فقدان تعادل روانى 
به درستى  الگوها  از  برخى  چون،  مى خورد؛  چشم  به  حرکات  در 
اعمال نمى شوند. بسيارى از افراد بزرگ سال ممکن است به جهت 
عدم توجه به تجربه ى حرکتى در دوران کودکى، هنوز در مراحل 
اوّليه ى چنين حرکاتى مثل پرتاب کردن، ضربه زدن و گرفتن باقى 

مانده باشند.
هفت  و  شش  سنين  در  پايه  حرکات  رشد  آخر  مرحله ى 
سالگى روى مى دهد. در اين مرحله، بايد فرصت کافى براى اجرا 
و تجربه فراهم شود. کودکان از اين مرحله با نسبت هاى مختلفى 

حرکتى  رشد  در  است  ممکن  برخى  مى کنند.  عبور  موفقيت  از 
تأخير داشته باشند؛ در حالى که سايرين پيشرفت زيادى کرده و به 

سرعت از آن عبور کنند.
اين مرحله به شکل ترکيب کليه ى اجزاى يک الگوى خاص 
و به صورت يک عملکرد هماهنگ و مؤثر نمايان مى شود. کودک 
با افزايش سن، افزايش آمادگى جسمانى و حرکتى و انجام دادن 
تمرين، توانايى حرکتى بيشترى مى يابد. او مى تواند سريع تر بدود و 
اشيا را دورتر پرتاب کند. يک الگوى حرکتى به طور مستمر پالايش 
مى يابد و با الگوهاى کامل حرکتى ديگر ترکيب شده و سرانجام، 

در فعاليت هاى ورزشى به کار گرفته مى شود.
دست، توپ را در  پرتاب از بالا١: افراد راست  ۱ــ 
توپ،  بالاى  در  اوّل  انگشت  دو  مى گيرند.  بالا  راست  دست 
انگشت سوّم و چهارم در طرفين توپ و انگشت شست براى 
حمايت در زير توپ قرار مى گيرند. نبايد کف دست با توپ تماس 

داشته باشد. توپ بايد هم اندازه با توپ تنيس روى ميز باشد.

Overhand Throw ــ١

پرتاب از بالا
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پاها از هم باز و وزن بدن بر روى دو پا تقسيم مى شود. پاى 
چپ در جلو قرار مى گيرد و شانه ى چپ به طرف هدف مى چرخد. 
بدن با زاويه ى ۹۰ درجه از هدف دور مى شود. وقتى دست راست 
وزن  مى گيرد،  قرار  گوش  سطح  در  سر  پشت  مى رود و  عقب  به 
بدن به پاى عقب منتقل مى شود. آرنج دست به طرف عقب و بازو 
موازى با زمين قرار مى گيرد. مچ دست به طرف عقب خم مى شود. 
هنگام رها کردن توپ، پاى جلو به حالت کشيده و در جهت هدف 
قرار دارد. شانه ها با چرخش بدن به حالت موازى با هدف قرار 
حرکت  با  بازو  مى کند.  حرکت  جلو  به  ران  مفصل  و  مى گيرند 

نيم دايره به جلو کشيده مى شود. دست از کنار گوش عبور مى کند و 
آرنج و مچ دست باز مى شود و به حالت مستقيم قرار مى گيرد. توپ 
از دو انگشت اوّل رها مى شود و قدرت چرخش بازو را به طرف 
پايين و در عرض بدن هدايت مى کند و بدن به شکلى مى چرخد که 

شانه ى دست پرتاب کننده به طرف هدف نشانه مى رود.
۲ــ پرتاب از پايين١: پرتاب از پايين، پرتابى سرعتى است 
و زمانى که فرصت کم است يا مجال عقب کشيدن دست براى پرتاب 
پس از استقرار وجود ندارد، از آن استفاده مى شود. در اين نوع 

پرتاب،طرز قرار گرفتن توپ در دست به قرار زير است.

Catching ــ٢     Underhand Throw ــ١

پرتاب از پايين

شست دست بالا، انگشت اوّل و دوّم زير و انگشت سوم و 
چهارم در طرفين. بدن پيش از «پرتاب از بالاى دست» خم شده 
و توپ نيز پايين تر از سطح شانه نگه    داشته مى شود. بازو به عقب 
کشيده شده، آرنج خم مى شود و دست به موازات زمين، مختصرى 
به عقب تاب برمى دارد. مچ دست نيز به عقب خم مى شود. پاى 
جلو کشيده شده و بازو در عرض بدن، در سطح کم و هم زمان با 

تعقيب مسير توپ به جلو تاب برمى دارد.

۳ــ دريافت (گرفتن)٢: هنگام دريافت، اگر توپ بالاتر 
از کمر قرار بگيرد، دست ها و انگشتان شست به طرف بالا قرار 
انگشتان  شود،  دريافت  کمر  از  پايين تر  توپ  وقتى  اما  مى گيرند 
کوچک کنار هم و دست ها به طرف پايين قرار مى گيرند. پاها در 
امتداد توپ به طرف جلو و از هم بازند. اگر توپ روى زمين باشد، 
بازيکن براى مواجه شدن با آن بايد به طرف جلو حرکت کند. وقتى 

توپ دريافت شد، بايد آن را به طرف بدن کشيد.

دريافت کردن (گرفتن)
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۴ــ ضربه زدن با پا١: وارد کردن نيرو از طريق ساق يا 
خود پا به اشيا را ضربه زدن با پا مى گويند. ضربه زدن به يک 
شیء ساکن، اساس ضربه زدن به يک شیء متحرک و ضربه زدن به 
توپ قبل از رسيدن آن به زمين است. هنگام ضربه زدن، پاى اتکا 
در کنار شیء قرار مى گيرد. پاى ضربه زننده با زانوى خميده از 
مفصل ران آزادانه در مسيرى قوسى شکل به طرف هدف حرکت 

مى کند. با تماس پا با شیء، مفصل زانو باز شده و بدن براى حفظ 
تعادل به عقب متمايل مى شود. آن گاه پاى ضربه زننده در جهت پرواز 
شیء به حرکت خود ادامه مى دهد. دست ها (بازوها) به آزادى و 
نرمى در جهت خلاف پاها حرکت مى کنند. در طول ضربه، چشم ها 

روى شیء متمرکز مى شوند.

Striking ــ٢     Kicking ــ١

از  زدن،  ضربه  نوع  اين  در  دست۲:  با  زدن  ضربه  ۵  ــ 
دست يا يک ابزار (چوب) براى وارد کردن نيرو به يک شیء ساکن 

و متحرک استفاده مى شود. اندازه، طول و وزن ابزار ضربه زننده و 
ويژگى هاى شیء موردنظر بر الگوى حرکتى اثر مى گذارد.

ضربه زدن با پا

ضربه زدن با دست
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براى ضربه زدن (ضربه زدن با چوب)، بدن به صورت عمود 
بر خطّ پرواز توپ پرتاب شده قرار مى گيرد. پاها (در وضعيت راه 
رفتن) به صورت پس و پيش به فاصله ى يک گام و به عرض شانه 
دور از هم قرار مى گيرند. تنه به عقب مى چرخد، سنگينى به پاى 
عقب منتقل مى شود و چوب در وضعيت تاب به عقب قرار مى گيرد. 
تا لحظه ى تماس، پرواز توپ با چشم ها دنبال مى شود. وزن بدن به 
پاى جلو و پس از ضربه، به جهت ضربه انتقال مى يابد. با هدايت 
مفاصل ران و تنه، آن ها در جهت تغيير وزن چرخش پيدا مى کنند. 
دست ها براى تماس به جلو حرکت مى کنند، در جهت پرواز (پس 

از ضربه) کشيده مى شوند و به حرکت خود ادامه مى دهند.

نحوه ى آموزش مهارت هاى حرکتى
۱ــ نمايش حرکت

۲ــ تشخيص مشکلات دانش آموزان
۳ــ هدايت دانش آموزان

۱ــ نمايش حرکت: بسيارى از يادگيرى هاى ما از طريق 
با  تصوير  يک  که  مى شود  گفته  مى گيرد.  صورت  گوش  و  چشم 
تصوير  چندين  از  تجربه  يک  امّا  است  کلمه  چندين  از  ارزش تر 
برتر است. معناى تلويحى اين جملات آن است که دانش آموزان 
به  تجربه ها  اين  طريق  از  آنان  مى کنند.  تقليد  مى بينند،  آن چه  از 

اشتباهات خود پى مى برند.
و  داده  نمايش  را  حرکات  نياز،  هنگام  در  بتواند  بايد  معلم 
تشخيص دهد که همواره به يک الگوى بصرى از حرکت صحيح 
و  ورزشى  رشته هاى  از  بسيارى  در  مهارت  کسب  دارد.  نياز 
پيش بينى  معلمان  آموزشى  دوره هاى  در  بايد  بازى،  مهارت هاى 
شود. اگر معلم نتواند مهارتى را خوب اجرا کند، بايد سرگروه ها 
را آموزش دهد تا آن را در مقابل کلاس اجرا کنند. گرچه اين کار 

تا حدودى از اعتبار او مى کاهد.
۲ــ تشخيص مشکلات دانش آموزان: در هر کلاس، 
تعداد معدودى از دانش آموزان براى يادگيرى مهارت مشکل دارند. 
دلايل زيادى براى اين مسئله وجود دارد. ممکن است اين مشکل 
به جهت گرفتارى هاى عاطفى، هماهنگى ضعيف ساختار بدنى يا 

شرايط جسمانى باشد. معلم در تشخيص مشکلات بايد با تجربه و 
خبره باشد. برخى در اين کار خبره اند و مى توانند الگوهاى حرکتى 
جديد را با استفاده از کلمات مناسب، به سرعت بسازند. اين معلمان 
خبره مى گويند: «دست چپ را به بدن نزديک کن» يا «در آبُ سر 
بخور» يا با راهنمايى هاى ساده ى ديگر و با استفاده از واژه هاى 
کليدى، نتايج سريعى به دست مى آورند. برخى از مربيان تازه کار 
دانش آموزان  مورد  در  تضعيف کننده  و  نامناسب  جملاتى  از  نيز 

استفاده مى کنند؛ مانند:
«فکر مى کنم تعادل تو ضعيف باشد» يا «مشکل تو اين است 
که توپ را در زمان مناسب رها نمى کنى». معلم بايد مانند طبيب 
بداند مشکل چيست و خطا کجاست نه آن که حدس بزند. توانايى 
تشخيص دادن علت مشکل يادگيرى تا حدود زيادى به موارد زير 

مربوط است.
۱ــ توانايى در انجام دادن حرکت به شکل صحيح

۲ــ اطلاع از اجراى الگوى حرکتى صحيح
۳ــ تجربه

بخش  يک  تشخيصى  چنين  که  واقعيت  اين  پذيرش  ۴ــ 
حياتى از فرايند يادگيرى ــ ياددهى است.

معلم  بعد،  مرحله ى  در  دانش آموزان:  هدايت  ۳ــ 
بايد الگوهاى حرکتى جديد را اعمال کند؛ زيرا وظيفه ى او تنها 
بازشناسى مشکل يادگيرى نيست بلکه بايد دانش آموزان را به سمت 
آن هدايت کند. موفقيت در اين کار، به يادگيرى سرعت مى بخشد؛ 
به  و  فرابگيرد  را  معلم  راهنمايى هاى  دانش آموز  وقتى  نتيجه،  در 
هدف برسد، به تکرار حرکات جديد که به موفقيت منجر مى شوند، 
علاقه مند مى گردد. در عين حال، مربى بايد بداند فرم و صورت 
حرکت يک مسئله ى شخصى است و بايد به دانش آموزان کمک 

کرد تا مؤثرترين الگوهاى حرکتى را خود کشف کنند.
يادگيرى حرکتى را نمى توان از تغيير رفتار يا رشد نگرش 
مى آموزد،  او  آن چه  و  معلم  مورد  در  دانش آموز  تفکر  کرد.  جدا 
به اندازه ى آن چه ياد مى گيرد اهميت دارد. حضور معلم، تشويق 
او، صبرش و باورش نسبت به رشد علايق و توانايى دانش آموزان 

تحقق اهداف بلند مدت را ممکن مى سازد.
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علت اهميت آمادگى جسمانى براى کودکان
متخصصان تعليم و تربيت، يادگيرى و برقرارى الگوهاى 
زيستى در زمينه هاى مختلف را در سال هاى اوّليه ى زندگى کودک 
مهم تلقى مى کنند و بر آن تأکيد بسيار دارند. الگوهاى رشد جسمى 
نيز همانند الگوهاى توسعه و رشد شناختى، بايد در جريان سال هاى 
اوّليه ى زندگى کودک شکل بگيرند؛ بنابراين، والدين و معلمان بايد 
تمامى تلاش خود را در اين سال ها که از آن به نام سال هاى بحرانى 
ياد مى شود، به کار گيرند؛ هم زمان با اين تلاش، ضرورت طراحى 
برنامه هاى دقيق براى ارتقاى سطح آمادگى جسمانى در آموزش و 

پرورش نيز بديهى و اجتناب ناپذير است.
پر  فعاليت هاى  و  تمرين ها  که  مى دهد  نشان  تحقيقات 
رشد  استخوان ها،  رشد  تحريک  در  مؤثرى  عامل  جنب   و جوش 
ظرفيت شش ها و تقويت دستگاه گردش خون و تنفس است. اين 
تحقيقات، رشد حرکتى و رشد جسمانى کودکان را کمک مؤثرى 
سطح  افزايش  بر  و  مى کنند  معرفى  پيشرفت  و  موفقيت  جهت  در 

هوشيارى و آمادگى کودکان در کلاس درس صحّه مى گذارند.
سلامتى  بر  آن  تأثير  جسمانى،  آمادگى  اهميت  ديگرِ  علت 
کمبود  بين  رابطه ى  به  متخصصان  است.  کودکان  عمومى 
فعاليت هاى جسمانى و بروز نارسايى هاى مربوط به سلامتى اشاره 
کرده و اعلام مى کنند که با انجام دادن تمريناتى، مى توان از بروز 
دردهاى ناشى از نارسايى هاى عضلانى پيش گيرى کرد. آنان اظهار 
خونى  سلول هاى  از  حفاظت  طريق  از  بدنى  تمرينات  که  مى دارند 
کمک  اندام ها  افتادگى  کار  از  و  ضعف  از  جلوگيرى  به  قلب  و 
مى کنند. زمينه ى بروز استرس ها و فشارهاى عصبى نيز به کمک 
تمرين و کسب آمادگى جسمانى، به جهت افزايش مقاومت دستگاه 

عصبى کاهش مى يابد.
چاقى و اضافه وزن نيز در نزد کودکان بيش از پرخورى، 
به فقر حرکتى آنان ارتباط دارد. افراد چاق به علّت احتمال بيشتر 
اين  و  دارند  کوتاه ترى  عمر  طول  بيمارى ها  انواع  به  شدن  مبتلا 

22ــ آمادگی جسمانیــ آمادگی جسمانی

فردى  اين،  بر  علاوه  است.  جدى  هشدارى  والدين  براى  مسئله 
که ظاهرى نازيبا دارد و قادر به انجام دادن فعاليت هاى جسمانى 
به شکلى مناسب نيست، در ذهن خود تصويرى منفى از خويش 
چنين  بروز  از  مى توان  جسمانى  آمادگى  و  تمرين  با  مى سازد. 

مشکلاتى جلوگيرى کرد.
بنابر آن چه گفته شد، اهميت توجه به آمادگى جسمانى را 

مى توان به شکل زير خلاصه کرد.
۱ــ آمادگى جسمانى محرک مناسبى براى رشد جسمانى 

کودکان است.
نقش  کودک  ايمنى  و  تندرستى  در  جسمانى  آمادگى  ۲ــ 

اساسى دارد.
با  شدن  روبه رو  براى  را  کودک  جسمانى،  آمادگى  ۳ــ 
فشارهاى جسمانى و عاطفى در شرايط اضطرارى آماده مى کند.

۴ــ آمادگى جسمانى عامل مؤثرى براى کنترل وزن و ايجاد 
تصويرى مثبت از خود در ذهن کودک است.

انگيزش کودکان نسبت به آمادگى جسمانى خود
ّ    ليه ى زندگى به شرکت در بازى هاى  کودکان در سال هاى او  
وجود  تصور  اين  اغلب  دارند.  فراوانى  علاقه ى  جنب وجوش  پر 
دارد که آنان به علت حضور مداوم در چنين بازى هايى به برنامه ى 
خاصّ آمادگى نياز ندارند. اگر معلم چنين تصورى داشته باشد، 
از  بسيارى  در  شرکت  براى  که  حرکتى  مهارت هاى  آموزش  از 
فعاليت هاى بدنى ضرورى است، غافل مى شود. اين مهارت ها را 
به خصوص به کودکان کم سن و سال بايد آموزش داد؛ زيرا موجب 
افزايش سرعت يادگيرى در نوجوانى و جوانى مى شوند. کودکانى 
سنين  در  مى گذرانند،  پايين  سنين  در  را  آموزش هايى  چنين  که 
بالاتر، از سطح آمادگى مطلوب و بالايى برخوردارند و از شرکت 
در فعاليت ها لذت مى برند. آنان در فعاليت هايى شرکت مى کنند که 
مهارت کافى را در آن ها کسب کرده اند و از حضور در اين گونه  
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فعاليت ها احساس رضايت و شادى مى کنند.
چون نگرش مثبت و توانايى براى انجام دادن فعاليت هاى 
بدنى در سنين پايين شکل مى گيرد، بنابراين مدارس ما بايد چنين 
مسئله اى را به عنوان هدف در دستور کار خود قرار دهند. معلمان 
علاوه بر تدارک تجربه هاى رقابتى، مى توانند فعاليت هاى وسيعى 
را نيز پيش بينى و زمينه سازى کنند. آن ها با شناسايى هر يک از 
کودکان و ارزيابى علايق و توانايى هاى آنان مى توانند فعاليت هايى 
جذاب و متناسب با سن کودک و سطح رشد او را طراحى کنند. 
اين مسئله از آن رو که از بروز تجربه هاى ناموفق و نااميدکننده براى 
کودک جلوگيرى مى کند، بسيار اهميت دارد. کودک بايد از خود 
تصويرى مثبت در ذهن داشته باشد و از نگرش خوبى براى حضور 
در فعاليت هاى جسمانى برخوردار شود. اين نکته نيز قابل تأمل 
است که دختران در جامعه کمتر از پسران امکان به فعليت درآوردن 
توانايى هاى بالقوه ى خود را در زمينه ى آمادگى جسمانى دارند. 
شايد اين اختلاف به جهت عوامل انگيزشى موجود در جامعه باشد؛ 
بنابراين، مربيان بايد نسبت به ايجاد انگيزه هاى لازم و نگرش مثبت 

در دختران براى حضور در فعاليت هاى بدنى کوشا باشند.

آمادگى جسمانى
وظايف  و  کارها  خستگى،  احساس  بدون  فردى  وقتى 
روزانه ى خود را انجام دهد و هنوز انرژى ذخيره ى فراوانى براى 
سالم  تفريحات  از  شدن  بهره مند  و  ضرورى  کارهاى  دادن  انجام 
داشته باشد، مى گوييم آمادگى جسمانى دارد. آمادگى جسمانى 
با وظايفى که فرد با آن ها درگير است، رابطه دارد. ميزان آمادگى 
موردنياز يک فرد براى رفع نيازهاى روزانه ممکن است با فرد ديگر 
متفاوت باشد؛ براى مثال، بنّا يا پستچى در مقايسه با حسابدار يا 
کارمند بانک براى انجام دادن کامل وظايف خويش به نوع متفاوتى 

از آمادگى جسمانى نياز دارد.
سه عامل در حفظ و توسعه ى آمادگى جسمانى نقش اساسى 

دارند:
آمادگى  ميزان  حداکثر  و  حداقل  که  فرد  سلامتى  ۱ــ 

جسمانى منطقى مورد انتظار براى او را مشخص مى کند.

۲ــ وضعيت تغذيه ى فرد که بر عملکرد جسمى و فکرى 
او تأثير بسيار دارد.

آمادگى  سطح  حداکثر  که  فرد  وراثتى  ساختار  ۳ــ 
جسمانى قابل حصول او را مشخص مى کند.

والدين، معلمان و مسئولان بايد از تأثيرات عوامل ياد شده 
آمادگى  توسعه ى  اصول  و  اجزا  و  باشند  آگاه  کودکان  آمادگى  بر 

جسمانى کودکان را بشناسند.
مؤلفه هاى آمادگى جسمانى: آمادگى جسمانى داراى ۹ 

مؤلفه است. مؤلفه هاى مذکور به دو گروه تقسيم مى شوند:
مؤلفه ى  چهار  شامل  سلامتى  با  مرتبط  مؤلفه هاى  ــ  الف 
قدرت عضلانى، استقامت عضلانى (استقامت موضعى)، استقامت 
دستگاه گردش خون و تنفس (قلبى، عروقى يا استقامت عمومى) 

و انعطاف پذيرى؛
مؤلفه ى  پنج  شامل  عملکرد  با  مرتبط   ـ  مؤلفه هاى  ـ ب 

هماهنگى، سرعت، توان، چابکى و تعادل.
الف ــ مؤلفه هاى مرتبط با سلامتى

بار  يک  در  که  نيرويى  مقدار  به  عضلانى:  قدرت  ۱ــ 
تلاش و به حداکثر مقدار، توسط يک عضله يا گروهى از عضلات 
اعمال مى شود، قدرت مى گوييم. قدرت به اندازه و خصوصيت 
عضلات بستگى دارد. روند طبيعى بلوغ، تمرين، وراثت و رژيم 
غذايى مناسب بر اندازه ى عضله اثر مى گذراند. قدرت بالا، ويژگى 
عضلات  که  مى يابد  افزايش  زمانى  تنها  و  است  ورزيده  عضلات 
کار بيشترى انجام دهند؛ به عبارت ديگر، قبل از افزايش قدرت 
عضلانى و توليد قدرت بيشتر بايد مقاومت بيشتر و رو به تزايدى 

بر عضلات اعمال شود.
۲ــ استقامت عضلانى: توانايى يک عضله يا گروهى از 
عضلات براى انقباض در زمان طولانى و در برابر مقاومتى متوسط 
قدرت،  با  عضلانى  استقامت  مى گويند.  عضلانى  استقامت  را 
رابطه ى نزديکى دارد ولى استقامت مستلزم ميزان انقباض بيشتر 
ميزان  شامل  قدرت  که  حالى  است؛ در  متوسط  مقاومت  برابر  در 

انقباض کمتر ولى مقاومت بيشتر است.
براى بهبود استقامت عضلانى بايد دفعات تکرار يک حرکت 
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را افزايش داد؛ در صورتى که براى افزايش قدرت به جاى تکرار، 
بايد مقدار مقاومت را اضافه کرد.

حالت  تنفس:  و  خون  گردش  دستگاه  استقامت  ۳ــ 
بسيار خاصى از استقامت عضلانى است که به طور عمده به قلب، 
عروق خونى و شش ها مربوط مى شود. اين استقامت با اعمال فشار 
طريق  از  و  طولانى  زمان  طىّ  در  بزرگ  عضلات  روى  بر  مستمر 

فعاليت هايى مثل دويدن، شنا و دوچرخه سوارى افزايش مى يابد.
براى بهبود استقامت دستگاه گردش خون و تنفس، اين دو 
دستگاه تا اندازه اى تحت فشار قرار مى گيرند که مجبور به تأمين 
ادامه ى  امکان  و  باشند  عضلات  براى  بيشترى  اکسيژن  مقدار 
کارى  فشار  افزايش  آورند.  فراهم  عضلات  اين  براى  فعاليت را 
موردنياز بر دو سيستم به افزايش استقامت دستگاه گردش خون 

و تنفس منجر مى شود.
يک  در  موجود  حرکتى  دامنه ى  انعطاف پذيرى:  ۴ــ 
کشش  طريق  از  دامنه  اين  مى گويند.  انعطاف پذيرى  را  مفصل 
ملايم و مستمر افزايش مى يابد. انعطاف پذيرى هر يک از مفاصل 
مختص همان مفصل است. مفاصل انعطاف پذير عامل مهمى در 
کارايى حرکتى و تضمينى براى حضور فرد در فعاليت هاى ورزشى 

محسوب مى شود.
هاى  (مؤلفه  عملکرد  با  مرتبط  هاى  مؤلفه  ــ  ب 

حرکتى): 
اين مؤلفه ها بيش از آن که با سلامتى ارتباط داشته باشند، با 
توانايى فرد در زمينه ى انجام دادن مهارت ها و قابليت حرکتى وى در 
جهت حضور با نشاط در فعاليت هاى اوقات فراغت ارتباط دارند. 
استقامت و  قدرت،  نيز با  تنگاتنگى  پيچيده و  رابطه ى  آن مؤلفه ها 
انعطاف پذيرى فرد دارند. هر يک از وجوه آمادگى حرکتى در بخش 

آمادگى جسمانى به طور خلاصه در زير ارائه مى شود.
۱ــ هماهنگى: قابليت اعمال توازن و کارايى در حرکات 
بدنى را هماهنگى مى گويند. لازمه ى هماهنگى، عملکرد روان و 
هم زمان قسمت هاى مختلف بدن در جريان حرکت است. حواس 
گوناگون از جمله حسّ بينايى، لامسه و حسّ عضلانى نقش مهمى 

در هماهنگى به عهده دارند.

سريع  دادن  انجام  توانايى  سرعت،  مفهوم  سرعت:  ۲ــ 
حرکات متوالى در مدت زمان کوتاه و در يک جهت خاص است. 
سرعت فرد به زمان عکس العمل و حرکت او بستگى دارد. مدت 
زمان لازم براى پاسخ گويى به يک محرک را زمان عکس العمل 
بين  زمانى  فاصله ى  صدمتر،  دوى  در  مثال،  براى  مى گويند؛ 
سوت داور و اوّلين حرکت دونده براى جدايى از تخته ى شروع 

(استارت)، زمان عکس العمل دونده است.
تحقيقات نشان مى دهد که زمان عکس العمل، ذاتى است و 
تمرين در آن تأثير چندانى ندارد اما زمان حرکت ــ يعنى فاصله ى 
زمانى بين اولين حرکت تا تکميل آن حرکت ــ را مى توان از طريق 

تمرين و توجه به فنون پيشرفته آموزش داد.
قابليت  است.  قدرت  و  سرعت  تلفيق  توان،  توان:  ۳ــ 
انجام دادن تلاش انفجارى حداکثر در کوتاه ترين زمان و بيشترين 
وارد  ضربه  و  پرتاب  پرش،  در  توان  مى گوييم.  توان  را  بازدهى 
آوردن به اشيا براى فرستادن آن ها به مسافت هاى طولانى کاربرد 
دارد و آن را مى توان از طريق تمرين در رشته هاى خاص و افزايش 

قدرتِ عضلات درگير در حرکت، تقويت کرد.
در  پى درپى  حرکات  دادن  انجام  قابليت  چابکى:  ۴ــ 
جهات مختلف با حداکثر کارايى و سرعت را چابکى مى گويند. 
در فعاليت هايى مثل بازى وسطى که مستلزم شروع، توقف و تغيير 
با  چابکى  دارد.  زيادى  اهميت  قابليت  اين  است،  سريع  جهت 
سرعت، قدرت و هماهنگى رابطه ى نزديک دارد و آن را مى توان 
دخالت  آن ها  در  عوامل  اين  که  بازى هايى  و  فعاليت ها  طريق  از 

دارند، تقويت کرد.
۵  ــ تعادل: توان حفظ توازن در اوقاتى است که مرکز 
مجارى  توسط  تعادل  تغيير مى کند.  فرد  بدن  اتکاى  سطح  ثقل و 
حلزونى گوش داخلى، انتهاى گيرنده هاى حسّى موجود در عضلات 

و مفاصل و تمرکز چشم ها در جريان حرکت کنترل مى شود.
دو نوع تعادل وجود دارد: تعادل ايستا و تعادل پويا.

که  است  زمانى  در  بدن  توازن  حفظ  توانايى  ايستا  تعادل 
مرکز ثقل فرد به حالت ثابت قرار دارد؛ مثل: وضعيت ايستادن 

بر روى يک پا.



٢٣٥

که  است  زمانى  در  بدن  توازن  حفظ  توانايى  پويا  تعادل 
مرکز ثقل فرد تغيير مى کند؛ مثل: قدم زدن روى چوب موازنه در 

ژيمناستيک يا طناب بازى روى يک پا.
در  نحو ى  به  زيرا  است؛  بسيار  اهميت  حائز  خوب  تعادل 
کليه ى بازى ها و رشته هاى ورزشى و حرکات موزون کاربرد دارد. 
کودکان مى توانند تعادل خود را با انجام دادن تمرين هايى که کسب 
و حفظ تعادل در آن ها اولويت دارد ــ مثل راه رفتن روى چوب 

موازنه ــ تقويت کنند.

اصول حاکم بر رشد و توسعه ى آمادگى جسمانى
جسمانى،  آمادگى  سطح  حفظ  توسعه و  بر  خاصى  اصول 
حاکم اند که اوليا، معلمان و دانش آموزان بايد از آن ها آگاه باشند. 
عوامل زير بايد هنگام تعيين نوع برنامه ى آمادگى و مقدار فعاليتى 

که کودکان بايد انجام دهند، مورد توجه قرار گيرند.
اصل اضافه بار: براى افزايش آمادگى، فرد بايد نسبت 
به گذشته ميزان کار بيشترى انجام دهد. اين کار به دو طريق صورت 

مى گيرد:
۱ــ افزايش مقدار کار انجام شده (براى مثال: انجام دادن 

۲۰ بار دوى سرعت به جاى ۱۰ بارى که قبلاً انجام مى شد)؛
۲ــ انجام دادن ميزان کار قبلى در مدت زمان کمتر.

براى  مى دهد.  افزايش  را  فرد  آمادگى  سطح  بار،  افزايش 
ارتقاى مداوم آمادگى و کسب قدرت بيشتر مقدار بار اضافى بايد 

به طور مستمر اضافه شود.
مؤلفه ى  رشد  به  خاص  تمرينات  تمرين:  ويژگى  اصل 
که  قسمت هايى  در  و  مى شوند  منجر  جسمانى  آمادگى  از  خاصى 
تحت تأثير تمرين قرار گرفته اند، تغييرات زيادى به وجود مى آورند؛ 
براى مثال، تمرينات قدرتى بر استقامت عضلانى و دستگاه گردش 

خون و تنفس تأثير چندانى ندارند.
را  هماهنگى  نمى توان  نشست  و  دراز  تمرينات  طريق  از 

دويدن  با  نمى توان  نيز  را  شانه  کمربند  عضلات  و  بخشيد  بهبود 
تقويت کرد.

اصل تمرين و ترک تمرين: به کارگيرى اجزاء بدن در 
يا به حفظ  بهبود مى بخشد  کارايى آن را  يا  مختلف،  فعاليت هاى 
وضعيت فعلى آن کمک مى کند. اگر اجزاء مختلف بدن به کار گرفته 
نشوند، کارايى آن ها از بين مى رود. عضلاتى که به طور مداوم به 
حالى  در  مى شوند؛  بزرگ  و  مى کنند  رشد  مى شوند،  گرفته  کار 
کوچک  نمى شود،  استفاده  مرتب از آن ها  عضلاتى که به طور  که 
مى مانند. دست يا پاى گچ گرفته اى که تازه گچ آن باز شده است، 
اين مسئله را به روشنى نشان مى دهد. دست يا پاى گچ گرفته در 
مقايسه با عضو مشابه خود شل تر، بى رمق تر و کوچک تر است. 
در واقع، عضوى که مورد استفاده قرار مى گيرد، به حيات خود 
ادامه مى دهد و رشد مى کند و عضوى که مورد غفلت واقع مى شود 
به مرور ضعيف مى گردد و سرانجام، از بين مى رود. اين قانون در 
انسان  و  حيوانات  گياهان،  جمله  از  زنده  موجودات  تمامى  مورد 

صدق مى کند.
اصل تفاوت هاى فردى: رشد هر فرد، سطح و دامنه ى 
خاصى دارد. عوامل محدود کننده ى رشد فردى عبارت اند از: 
انگيزه ى  و  سلامتى  وضع  وزن،  تغذيه،  وضع  بدنى،  تيپ  سن، 
کودک  و  ندارد  وجود  معيارى  رشد  دامنه ى  براى  فردى. 
متناسب با ويژگى هاى محيطى و وراثتى خود به اين مسئله پاسخ 

مى دهد.
چگونگى  جسمانى،  آمادگى  شناخت  منظور  به  تذکر: 
مؤلفه هاى  سنجش  ابزار  و  روش ها  شناخت  آن،  حفظ  و  کسب 
آمادگى جسمانى، علاوه بر تذکرات معلم هنگام اجراى جلسه هاى 
مهارتى، جلساتى نيز به عنوان جلسه ى دانشى در نظر گرفته شده 
است که در آن ها موارد ياد شده مورد بحث و بررسى بيشتر قرار 
مى گيرد. مباحث اين بخش در فصل دوم (جلسه ى دانشى) ارائه 

شده است.
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درس تربيت بدنى فعاليت هايى را شامل مى شود که در آن 
کودکان تجربه هايى همراه با حادثه و شادى آفرينى را اجرا مى کنند. 
بسيارى از بازى ها و ورزش هايى را که آنان انجام مى دهند، اگر 
به خوبى از طرف معلم نظارت نشود، ممکن است خطرآفرين باشد. 
درس  کلاس  شايسته،  آموزش  و  مناسب  هدايت  با  که  حالى  در 

تربيت بدنى نبايد از يک کلاس درس ديگر خطرناک تر باشد.

33ــ بهداشت و تغذيهــ بهداشت و تغذيه

مناسب،  تغذيه ى  داشتن  و  بهداشت  رعايت  بدون  ورزش 
ورزش  به  که  دورانى  در  کودکان  داشت.  نخواهد  چندانى  تأثير 
که  کنند  درک  بايد  آن ها  دريابند.  را  نکته  اين  بايد  مى پردازند، 
تغذيه، بهداشت و ورزش سه عامل اصلى کنترل تندرستى هستند 
تحت الشعاع  را  ديگرى  عوامل،  اين  از  يک  هر  به  توجه  عدم  و 

قرار مى دهد.
مناسب  لباس  کارگيرى  به  شخصى،  وسايل  از  استفاده 
از  و…  ورزشى  فعاليت هاى  از  پس  بدن  شست وشوى  ورزشى، 
جايگاه  ورزشکار  کودکان  بين  در  بايد  که  هستند  مواردى  جمله 

واقعى خويش را پيدا کنند.
اصلى  پايه ى  دو  مستمر،  و  صحيح  ورزش  و  سالم  غذاى 
حفظ سلامت بدن هستند. موادّ غذايى و تأثير آن ها بر تأمين کالرى 
موادّ  از  مناسب  استفاده ى  پرخورى،  از  پرهيز  بدن،  نياز  مورد 
غذايى و تنظيم ميزان انرژى مصرفى و دريافتى، نقش مايعات در 
بدن و… مواردى هستند که عدم اطلاع از آن ها ممکن است اثر 

ورزش کردن را خنثا کند.
کنترل وزن از طريق ورزش و تغذيه ى مناسب علاوه بر تأمين 
سلامتى، فوايد ديگرى همچون کاهش درصد ابتلا به بيمارى ها و 

داشتن اندامى زيبا و خوش ترکيب را موجب خواهد شد که يکى 
کودک  ذهن  در  مثبت  پندارى  خود  ايجاد  در  اساسى  موارد  از 

است.
ايجاد  تغذيه،  و  بهداشت  زمينه ى  در  دانش  کسب  بر  علاوه 
مهارت هاى لازم در مورد نحوه ى محاسبه ى وزن مناسب و کنترل آن 
از طريق روش هاى کسب آمادگى جسمانى و ميزان انرژى مصرفى، 

تضمين کننده ى سلامتى و تندرستى دانش آموزان خواهد بود.
دانش و مهارت هاى لازم به شکل ساده و ترتيب درجه ى 
اهميت در بخش بهداشت و تغذيه ارائه گرديده است (فصل دوّم، 

جلسه ى دانشى).
مباحث اين بخش به شکل پرسش و پاسخ و بحث و گفت وگو 
در کلاس دانشى مطرح مى شود و دانش آموزان ضمن کسب مهارت 
در بحث و گفت وگو، فکرکردن و مشارکت در بحث، دانش لازم 
را کسب مى کنند. کلاس مهارتى، به خصوص بخش بازگشت به 
حالت اوّليه، نيز فرصت مناسبى براى ارائه ى مسائل بهداشتى و 
تغذيه است. در واقع، کلاس دانشى فرصت ديگرى را براى مرور 
گو  گفت و  بحث  و  و  مهارتى  کلاس هاى  در  شده  مطرح  مسائل 

درباره ى آن ها فراهم مى آورد.

44ــ ايمنی در ورزشــ ايمنی در ورزش

يکى از راه هاى ايمنى در برابر حوادث آن است که کودکان 
همان حرکاتى را که در آن ها هماهنگى، قدرت و مهارت لازم را 
دارند انجام دهند. معمولاً کودکان آن قدر در جهت کسب فرصت 
مناسب و نشان دادن شجاعت خويش غرق مى شوند که به ايمنى 
و مراقبت در برابر حوادث توجهى ندارند؛ از اين رو، معلمان بايد 
به  آن ها تفهيم کنند که در صورت اجتناب از خطر و حوادث منجر 
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به جراحت مدت زمان بيشترى از حضور در فعاليت هاى بدنى لذت 
خواهند برد؛ بنابراين، آموزش ايمنى به معناى فراگيرى استفاده ى 

عاقلانه از فرصت هاست.
هشدار  براى  فرصت  بهترين  خود  حوادث،  وقوع  زمان 
هنگام  به  کودکى  وقتى  است.  مراقبت  به  جوانان  آموزش  و 
دويدن در کنار استخر به زمين مى خورد و مچ پايش در مى رود، 
و  گذاشت  خواهد  آنان  روى  بر  را  تأثير  بيشترين  به ديگران  تذکر 
شکل               استخر»  محلّ  در  «ندويدن  صورت  به  آنان،  براى  قانونى 
خطرناک،  وسايل  و  ابزار  آموزش  حال،  اين  با  گرفت.  خواهد 
اماکن خطرناک و هم چنين عاقبت رعايت نکردن پاره اى موارد 
که منجر به آسيب ديدگى خواهد شد مى تواند از بروز بسيارى از 
حوادث جلوگيرى کند. در فصل دوم کتاب راهنماى معلم درس 
تربيت بدنى موارد ياد شده به ترتيب اهميت، به شکل بسيار ساده اى 
تناسب  به  تحصيلى  پايه ى   ۵ در  موارد  اين  است.  شده  بازگو 
موضوع ارائه گرديد. ولى بهتر است معلمان محترم تربيت بدنى با 

به کارگيرى موارد ذيل خود از بروز حوادث جلوگيرى نمايند:
زمانى  فاصله هاى  در  را  ورزشى  ابزار  و  لوازم  کليه  ۱ــ 

مشخص کنترل کرده و تعميرات لازم را اعمال کنند.
۲ــ موارد خطرناک را به همراه دانش آموزان شناسايى و 

علامت گذارى کنند.
به خصوص  دانش آموزان  براى  را  ايمنى  معيارهاى  ۳ــ 

سرگروه ها مشخص نمايند.
۴ــ از برنامه ها، مواد و طرح هايى در کلاس استفاده کنند 

که احتمال خطر را کاهش دهد.
۵  ــ از کليه ى دانش آموزان بخواهند در تمامى فعاليت ها از 

وسايل مناسب استفاده کنند.

برحسب  را  دانش آموزان  دسته بندى  و  سازمان دهى  ۶  ــ 
نتايج به دست آمده از آزمايشات بدنى و تست هاى توانايى حرکتى 

انجام دهند.
تأکيد  بازى  قوانين  رعايت  بر  درس  اوقات  تمامى  در  ۷ــ 

کنند.
رها  خود  حال  به  را  خاصى  گروه  يا  کلاس  هرگز  ۸  ــ 

نکنند.
۹ــ کليه خطرات را به صورت شفاهى و کتبى به مسئولان 

مدرسه گزارش کنند.
در هر حال کودکان حق دارند که کلاس درس تربيت بدنى 
خود را در محيطى تميز، امن و پرجاذبه بگذرانند. گرچه کودکان 
نسبت به ايمنى آگاهى چندانى ندارند ولى از جهت تعليم و تربيت، 
دور کردن تمامى ابزار، امکانات و گرفتن شانس فعاليت و تجربه هاى 
حرکتى از آنان، به دليل امکان بروز چنين خطراتى، صحيح نيست؛ 
زيرا، آن ها بايد بياموزند که در زندگى چگونه از خطرات فزاينده ى 
محيط اطراف خويش، خود را حفظ کنند. معلم بايد با توجه به 
موارد پيش بينى شده براى هر يک از پايه ها، آموزش هاى مربوط 

را در اختيار دانش آموزان قرار دهد.
مراقبت از خود و ديگران، شناخت ابزار و وسايل خطرناک 
در  آسيب زا  عوامل  ايمن،  ورزش هاى  ورزش،  و  بازى  هنگام  به 
در  دانشى  جلسه ى  در  که  هستند  مواردى  و …  ورزشى  اماکن 

فصل دوّم ارائه شده اند.
ارائه ى مطالب دانشى اين بخش نيز به صورت مختصر ابتدا 
در مرحله ى سوم طرح درس، يعنى بازگشت به حالت اوليه، سپس 

در بحث و گفت وگوى مجدد در کلاس دانشى انجام مى شود.

55ــ رشته های مختلف ورزشیــ رشته های مختلف ورزشی

ورزشى  فعاليت هاى  به  سالگى  هشت  سن  از  کودکان 
علاقه مند مى شوند. رفتار کودکان در اين سن به خوبى نمايانگر اين 

ادعاست. آن ها براى خود از بين قهرمانان الگو انتخاب مى کنند. 
اين قاعده در مورد هر دو جنس پسر و دختر صادق است. پوشيدن 
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لباس و گذاشتن کلاه ورزشى بر سر، انتخاب کفش دلخواه ورزشى، 
در دست گرفتن توپ فوتبال يا بسکتبال و آوردن آن به مدرسه از 

ديگر نشانه هاى بروز اين اشتياق است.
برنامه ى درسى تربيت بدنى براى هدايت و جهت دادن علمى 

به اين علاقه ها از دو طريق وارد عمل شده است:
بازى هاى  طريق  از  ورزشى  مهارت هاى  تقويت  ــ  الف 

ورزشى
ورزشى  رشته هاى  درخصوص  اطلاعات  ارائه ى  ــ  ب 

رايج در مدارس

ـ تقويت مهارت هاى ورزشى از طريق بازى هاى  الف ـ
ورزشى

دو  به  کودکان  سنّى  شرايط  به  توجه  با  ورزشى  بازى هاى 
صورت ارائه مى شوند:

۱ــ بازى هاى ورزشى با سازمان ساده
رشته هاى  به  نزديک  سازمانى  با  ورزشى  بازى هاى  ۲ــ 

ورزشى
۱ــ بازى هاى ورزشى با سازمان ساده: از اين بازى ها 
در سه پايه ى اوّل دوره ى ابتدايى جهت تقويت حرکات پايه (انتقالى، 
واژه ى  اطلاق  دلايل  مى شود.  استفاده  غيرانتقالى)  و  کنترلى 

«سازمان ساده» به اين بازى ها عبارت اند از:
۱ــ۱ــ مقررات مختصر و ساده
۲ــ۱ــ سهولت در يادگيرى آن ها

۳ــ۱ــ اجراى آن بدون وسيله يا با وسايل بسيار مختصر
۲ــ بازى هاى ورزشى با سازمانى نزديک به رشته هاى 
ورزشى: در اين نوع بازى ها، مهارت هاى مقدماتى ورزشى ارائه 
مى شود. به منظور متناسب سازى اين بازى ها با سنّ دانش آموزان 

تغييراتى در آن ها اعمال مى شود.
اهداف  اعمال  براى  مناسبى  محمل  ورزشى  بازى هاى 
و  عاطفى  اجتماعى،  ــ  اخلاقى  جسمانى،  ابعاد  در  تربيت  بدنى 

شناختى هستند. در واقع، در مرحله ى اصلى١ ساعت درس تربيت 
بدنى معلمان با فرصت هاى بيشترى مى توانند اهداف تربيتى دروس 

را اعمال نمايند.

اهداف بازى هاى ورزشى
نشاط آور  مى شوند،  انجام  بازى  قالب  در  که  فعاليت هايى 
و شادى بخش هستند. اين فعاليت ها جنبه ى تعامل گروهى را به 
درس تربيت بدنى اضافه مى کنند و موجب رشد مهارت مى شوند. 
انتخاب بازى براى يک درس خاص ممکن است به يک يا چند 

دليل از دلايل زير صورت بگيرد:
۱ــ رشد مهارت هاى عصبى ــ عضلانى:

ـ رشد و توسعه ى قابليت هاى حرکتى انتقالى (دويدن،  الف ـ
پريدن، جهيدن از روى مانع و …)

(پرتاب  کنترلى  حرکتى  قابليت هاى  توسعه ى  و  رشد  ــ  ب 
کردن، گرفتن، ضربه زدن و …)
۲ــ ارتقاى آمادگى:

الف ــ بهبود سطح آمادگى جسمانى: (قدرت، استقامت، 
انعطاف پذيرى و استقامت دستگاه گردش خون و تنفس)

(سرعت،  حرکتى:  آمادگى  سطح  ارتقاى  و  بهبود  ــ  ب 
چابکى و هماهنگى)

۳ــ رشد و توسعه عاطفى ــ اجتماعى:
الف ــ توسعه ى تعامل مثبت با ديگران: (روحيه ى جمعى، 
روحيه ى  جوانمردى،  تعهدات،  به  پاى بندى  گروهى،  همکارى 

ورزشى و رقابت)
ها،  تنش  (کاهش  خودسازى:  منش  ارتقاى  ــ  ب 

خودانضباطى و خودباورى)
۴ــ رشد و توسعه شناختى:

الف ــ ارتقاى مهارت ها: (يادگيرى نحوه ى گوش دادن، 
درک راهنمايى ها و هدايت ها)

کلاس  در  شده  داده  آموزش  درسى  مفاهيم  تقويت  ــ  ب 

١ــ مرحله ی اصلی که بيشترين زمان ساعت درس تربيت بدنی به آن اختصاص دارد، مرحله ای است که اهداف آموزشی از طريق انجام بازی های ورزشی اعمال می شود. اطلاعات 
بيشتر در اين مورد در حوزه ی عمل، ارائه شده است.
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(علوم، رياضى، مهارت هاى زبانى و مطالعات اجتماعى)
پ ــ ترغيب به تفکر (خلاقيت، شناخت قوانين، روش ها 

و راهبردها)
بازى هايى که در اين کتاب ارائه شده است، صرفاً جهت 
آشنايى معلمان عزيز با نمونه هاست و استفاده از بازى هاى بومى ــ 
محلى که هدف آن ها با اهداف تعيين شده در دروس پيش بينى شده 
يکسان باشد، جايز است. علاوه بر اين، مى توان با اعمال يک يا چند 
مورد از روش هاى زير، تغييراتى در بازى ايجاد کرد و بازى هاى 

فراوان ديگرى نيز به وجود آورد:
يک  در  استفاده  مورد  حرکتى  مهارت هاى  در  تغيير  ۱ــ 

رشته ى ورزشى
۲ــ تغيير در مدت زمان رشته ى ورزشى

۳ــ تغيير در تعداد بازيکنان
۴ــ افزايش شدت يا مسافت بازى

۵  ــ تغيير در ابعاد زمين بازى
۶  ــ کاهش يا افزايش قوانين

۷ــ تغيير در بازى براى افزايش تعداد مهارت هاى حرکتى
۸ ــ  تغيير در بازى براى تحت فشار قرار دادن گروه جهت 

نوآورى و کارگروهى
۹ــ تغيير در بازى جهت ترغيب بازيکنان براى اقدام به حلّ 

مسئله۱
۱۰ــ تغيير در بازى براى افزايش يا کاهش ميزان دشوارى 

بازى
۱۱ــ تغيير در بازى براى تقويت يا توسعه ى مفاهيم ويژه ى 

آموزشى (دروس ديگر)
و  تيمى  روحيه ى  افزايش  براى  بازى  در  تغيير  ۱۲ــ 

گروهى
۱۳ــ تغيير در بازى براى ترغيب همکارى بيشتر

۱۴ــ تغيير در بـازى بـراى شرکت اکثريـت دانش آموزان 
به صورت فعال در بازى

۱۵ــ تغيير در فعاليت براى تحريک خلاقيت دانش آموزان 

براى ابداع بازى هاى جديد

رشته هاى  خصوص  در  اطلاعات  ارائه ى  ــ  ب 
ورزشى رايج در مدرسه

و  آن ها  دسته بندى  طريق  از  ورزشى  رشته هاى  با  آشنايى 
قواعد رسمى بازى از نظر مکان و وسايل مورد استفاده علاوه بر 
افزايش معلومات دانش آموزان، براى علاقه مندان رشته هاى مختلف 
ورزشى در سال هاى آخر دوره ى دبستان امکان انتخاب رشته يا 

رشته هاى ورزشى مورد علاقه خويش را فراهم مى آورد.
لازم به توضيح است که بسيارى از رشته هاى ورزشى از 
قبيل واليبال، بسکتبال، هندبال، فوتبال، کشتى، دوچرخه سوارى، 
کوه پيمايى و … در سطح منطقه، استان و کشور داراى مسابقات 
در  ورزشى  المپياد  شکل  به  ورزشى  مسابقات  هستند.  منظم 
رشته هاى  قهرمانان  و  شده  برگزار  تحصيلى  مختلف  دوره هاى 
رشته هاى  با  آشنايى  بنابراين،  مى شوند؛  معرفى  جامعه  به  ورزشى 
آن ها  است.  دانش آموزان  مهارتى  آمادگى هاى  مکمل  ورزشى، 
علاقه  مورد  ورزشى  رشته هاى  يا  رشته  طريق  اين  از  مى توانند 
خود را انتخاب کنند و آن را به صورت جدى در حدّ قهرمانى يا 
به صورت تفريحى در اوقات فراغت خويش به همراه دوستان خود 
اطلاعات  و  مهارتى  آمادگى هاى  کسب  با  کودکان  نمايند.  تعقيب 
لازم، حضورى فعال دارند و با ارائه ى قابليت هاى خويش از طرف 
سايرين مورد تشويق قرار مى گيرند و بدين ترتيب خودپندارى مثبتى 

از خويش در ذهن خواهند داشت.
دانش مربوط به رشته هاى ورزشى به شکل زير ارائه شده 

است (فصل دوّم جلسه ى دانشى):
۱ــ دسته بندى رشته ها:

الف ــ ورزش هايى که مهارت هاى آن ها بيشتر با دست، با 
پا يا با دست و پا انجام مى شوند.

انجام  تيمى  يا  نفره  دو  انفرادى،  که  ورزش هايى  ــ  ب 
مى شوند.

انجام  وسيله  بدون  يا  وسيله  با  که  ورزش هايى  ــ  پ 
Problem Solwing ــ١
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مى شوند.
وسايل  و  اندازه ها  ابعاد،  به  مربوط  اطلاعات  ۲ــ 

مورد استفاده در رشته هاى ورزشى

تذکر: معلمان عزيز مى توانند با مراجعه به کتاب هاى مربوط 
به رشته هاى ورزشى، اطلاعات بيشترى در اين خصوص کسب 

کنند.

66ــ اهداف تربيت بدنیــ اهداف تربيت بدنی

معمولاً در جامعه دو مفهوم غلط در خصوص تربيت بدنى 
وجود داشته که موجب برداشت هاى نادرستى از آن شده است؛ اوّل 
آن که ورزش را به مفهوم تربيت بدنى تلقى مى کنند يا به عبارت ديگر، 
ورزش را معادل تربيت بدنى مى شناسند. دوم، نقش تربيت   بدنى را 
صرفاً به حيطه ى جسمانى خلاصه مى کنند و کمتر از نقش عاطفى و 
شناختى آن مطلع هستند. نقش تربيت بدنى در تکامل عاطفى فرد که 
رشد احساسى، عاطفى و اجتماعى را دربر مى گيرد، اهميت بسيارى 
دارد. در واقع، هدف تکامل اجتماعى، با تسهيل سازگارى هاى 
شخصى و گروهى و تطابق پذيرى با جامعه مرتبط است. برنامه هاى 
تربيت بدنى، با هدايت اصولى، بهترين موقعيت ها را براى سازگارى 

فرد فراهم مى آورد. 
بازى ها محمل مناسبى براى توسعه بخشيدن به خودپندارى 
(اعتمادبه نفس) کودکان هستند. آن ها به ايجاد تصويرى مثبت از 
در  بدنى  تربيت  معلمان  هدايت  دارند.  نياز  خويش  ذهن  در  خود 
جريان بازى ها و فعاليت ها براى شکل گيرى چنين تصويرى بسيار 
و  جسمانى  آمادگى  کسب  به  کودکان  ترغيب  است.  تعيين کننده 
مهارت هاى حرکتى و مهياکردن شرايطى که کودکان، حتماً، پيروزى 
را در بازى ها تجربه نمايند، به زدودن تصورات منفى و جايگزينى 

پندار مثبت از خويش کمک فراوانى خواهد کرد. 
در صورتى که احساس تعلق خاطر، مورد تقدير و تصديق 
زمينه ى  آيد،  به وجود  کودک  نزد  در  خودباورى  و  گرفتن  قرار 
غيراين صورت،  در  و  شد  خواهد  فراهم  اجتماعى  سازگارى 
شخصيت ضدّاجتماعى بروز خواهد کرد. وجدان گروهى و تفکّر 

زندگى جمعى از موارد ديگرى است که با حضور دانش آموزان 
در فعاليت هاى جمعى و بازى هاى گروهى شکل مى گيرد. حضور 
معلم در صحنه ى بازى ها، تذکّر غفلت ها و تشويق افرادى که به 
روحيه اى  چنين  تقويت  موجبات  کارهاى گروهى توجه مى کنند، 
ياد  کودک  ترتيب،  بدين  مى آورد.  فراهم  دانش آموزان  نزد  در  را 
مى گيرد که منافع شخصى را در جهت خواست گروهى ناديده بگيرد 

و به زندگى جمعى و گروهى عينيت ببخشد. 
ضعيف  علت  به  گروهى  بازى  هنگام  به  کودکى  وقتى 
و  معلم  بين  تعامل  مى شود،  طرد  خويش  مسئوليت  به  کردن  عمل 
دانش آموز خاطى و علت يابى عدم موفقيت او، در نهايت به درک 
مفهوم مسئوليت و کسب مهارت در تحليل فعاليت هاى خود در 

نزد کودک منجر خواهد شد. 
و  مقررات  شدن  جارى  عاطفى،  تکامل  حيطه ى  در 
از  بازى ها  و  فعاليت ها  در  ورزشکارى  و  پهلوانى  خصلت هاى 
موارد بسيار مهم است. خصلت هايى همچون راست گويى، عدالت، 
به  پاى بندى  و  مافوق  و  ديگران  به  احترام  درستکارى،  تواضع، 
رهبرى  ضرورت  مى دهد.  افزايش  را  اجتماعى  کارايى  مقررات، 
جريان  در  بايد  کودکان  که  است  مهمى  بسيار  عنصر  نيز  خوب 
را  آن  موقعيتى،  چنين  در  قرارگرفتن  با  بدنى  تربيت  برنامه هاى 

تجربه کنند. 
تکامل شناختى نيز بخشى از فرآيند تربيتى فرد در برنامه هاى 
تربيت بدنى است. قوه ى تفکر و هوش فرد در جريان فعاليت هاى 
جسمانى به کار گرفته مى شود. از حرکات پايه مانند راه رفتن دويدن 
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تا به کارگيرى يک مهارت پيچيده ى ورزشى، فرد ملزم به تفکر و 
هماهنگى عصبى ــ عضلانى است. 

و  فنون  فراگيرى  و  بازى ها  مقررات  و  قوانين  از  آگاهى 
مصرف  و  زمانى  صرفه جويى  دقت،  همراه  به  سرعت  از  استفاده 
انرژى را به همراه دارد. علاوه بر اين، دانش مربوط به تندرستى، 
غذايى  رژيم  رعايت  ضرورت  تمرين و  اهميت  ورزشى،  بهداشت 
محيط  ايجاد  مى بخشند.  هوشمند  روندى  فعاليت ها  به  متعادل، 
علت  درک  و  پاسخ  و  پرسش  جهت  دانش آموزان  براى  مناسب 
اهميت تمرين، رعايت مقررات ويژه يا تنظيم رژيم غذايى خاص و 
همچنين مشارکت دادن آن ها در ارائه ى پاسخ ها و ايجاد فرصت 
براى بيان راهبردهاى خاص کودک، موجب افزايش فرآيند تفکر 

مى شود و آثار تربيتى فعاليت ها نيز افرايش مى يابد. 
در مبحث مبانى تربيت بدنى مواردى که از آن ياد شد در 

کليه ى پايه هاى تحصيلى جارى و سارى است ولى اشاره مستقيم 
به مواردى چند از قبيل آثار جسمى، عاطفى و شناختى از پايه ى 
جلسات  در  را  بيشترى  بحث  فرصت  تا  مى گردد  آغاز  چهارم 
پنجم  تا  اوّل  پايه هاى  واقع،  در  آورد.  فراهم  دوّم)  دانشى (فصل 
حيطه هاى  تقويت  موجب  معلم  هوشمند  هدايت  و  رهبرى  تحت 
مختلف جسمى، شناختى و عاطفى قرار مى گيرد و از پايه ى چهارم، 

مباحثه اى نيز پيرامون مؤلفه هاى مختلف آن ها فراهم مى شود. 
چرا بايد تمرين کرد؟ چرا بايد به مسئوليت عمل کرد؟ در کار 
گروهى چه مواردى اهميت دارد؟ چرا بايد با مقررات آشنا بود؟ و 
سؤالات متعدد ديگر در جلسه ى دانشى توسط معلم و دانش آموز 
مورد بحث و مداقه قرار مى گيرد. از اين طريق، نسبت به رفتارهايى 
و  خودآگاهى  دارد،  دربر  جمعى  و  فردى  فوايد  آن ها  به  عمل  که 

هوشمندى بيشترى حاصل مى شود. 

77ــ شيرين كاری هاــ شيرين كاری ها

انواع شيرين کارى ها١
به گونه اى  تشک  روى   :(۲) عقب  طرف  به  جهش  ۱ــ 
قرار گيريد که انگشتان پاى شما در لبه ى آن باشد به اندازه اى که 

١ــ شماره های مقابل نام شيرين کاری، معرّف سطح آن شيرين کاری است: شماره ی ١ برای کلاس های اوّل تا سوّم و شماره ی ٢ برای کلاس های چهارم و پنجم مناسب است.

بتوانيد به عقب بپريد. حرکت آونگى دست ها در پرش و فرود آرام 
به شما کمک مى کند. 
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۲ــ پرت کردن پا به عقب (۱): پرش درجا را ۴ بار با دو 
پاى خود انجام دهيد. روى پرش چهارم پاهايتان را به طرف عقب 

پرت کنيد و به آرامى روى انگشتان پا فرود آييد. 

۴ــ حرکت لزگى (۱): روى يک پاى خود چمباتمه بزنيد 
درحالى که پاى ديگر خود را مستقيم در جلو نگه داشته و دست ها 
را در سينه قفل کرده ايد. به طور ناگهانى، پايى را که در جلو قرار 
دارد به زير بدن خود بکشيد و پايى را که بر روى آن چمباتمه زده ايد 

به جلو پرتاب کنيد. 

۳ــ ايستادگى تعادلى (فرشته) (۱): روى يکى از پاها 
قرار  سربالا  کنيد.  خم  جلو  طرف  به  آرامى  به  را  بدن  بايستيد. 
قرار  طرفين  در  يا  موازى  به صورت  جلو  در  را  بازوها  مى گيرد. 

دهيد. تعادل خود را حفظ کنيد. 

۵  ــ راه رفتن خرس (۱): به حالت چهار دست و پا روى 
زمين قرار بگيريد به طورى که دست ها و زانوها راست و کشيده 
باشد. در همين حالت، راه برويد به طورى که بدن از يک طرف به 

طرف ديگر همچون راه رفتن يک خرس نوسان پيدا کند. 

۶  ــ زنگوله (۲): با پاى چپ خود به بالا بپريد. پاى راست 
به صورت مستقيم و کشيده در طرف جانبى بدن قرار مى گيرد. در 
اين حالت، پاشنه ى پاى چپ به سوى پاشنه ى پاى راست مى رود 

و به آن ضربه مى زند. حرکت را به  عکس انجام دهيد.

۷ــ جهش با زانوى خميده (۱): در اين حرکت، شخص 
چمباتمه زده و يک حالت خميده به خود مى گيرد. بازوها و دست ها 
اطراف زانوها قفل مى شود. در اين حالت، شخص روى قسمت 

جلويى کف پا راه مى رود. 
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 :(۲) آسياب)  (سنگ  خردکنى  قهوه  آسياب  ۸  ــ 
دانش آموز کف يکى از دست هاى خود را بر روى زمين مى گذارد و 
دست ديگر خود را به حالت مستقيم و قائم نگه مى دارد. او دستش 
را محور قرار مى دهد و به وسيله ى پاهايش روى زمين راه مى رود 

به طورى که مسير حرکتى او دايره اى رسم نمايد. 

۹ــ بطرى باز کن (۲): دانش آموز در حالى که فاصله ى 
روى  کاغذ  برگ  يک  مى ايستد.  است،  سانتى متر   ۳۵ پاهايش 
در  را  خود  راست  بازوى  مى گذارد  خود  راست  پاى  انگشت 
مى دهد،  عبور  پا  دو  بين  از  را  آن  و  مى کند  آويزان  بدن  راستاى 

سپس کاغذ را برمى دارد. 

۱۰ــ راه رفتن خرچنگ (۱): دست ها و پاها روى زمين، 
صورت به طرف بالا، پشت مستقيم و کشيده قرار مى گيرد. به سوى 
عقب يا جلو حرکت کنيد. در هنگام راه رفتن بازوى دست راست 

با پاى راست و بازوى چپ با پاى چپ حرکت مى کند. 

۱۱ــ غذا خوردن لک لک (۲): پنجه ى پاها در يک خط 
مستقيم قرار مى گيرد. پاکتى به ارتفاع ۱۵ سانتى متر در حدود ۱۵ 
دانش آموز  مى گيرد.  قرار  زمين  روى  بر  پاها  پنجه ى  سانتى مترى 
به طرف جلو خم مى شود و يک پاى خود را در عقب به بالا مى برد. 

او پاکت را با دندانش از روى زمين برمى دارد. 

۱۲ــ پريدن چوب (۲): يک چوب ۹۰ سانتى مترى به طور 
و  بگيريد  را  چوب  طرف  يک  مى گيرد.  قرار  بدن  جلوى  در  قائم 
سر ديگرش را روى زمين جلوى پاها قرار دهيد. چوب را رها 
کنيد و پاى راست را از بالاى چوب عبور دهيد. چوب را قبل از 

سقوط بر زمين، بگيريد. 

۱۳ــ فرود (۲): يک تکه کاغذ در ۳۰ سانتى مترى جلوى 
دست هاى  مى زند،  زانو  زمين  بر  دانش آموز  مى گيرد.  قرار  بدن 
زمين  از  را  کاغذ  شدن،  خم  با  وى  مى شود.  قفل  پشت  در  او 

برمى دارد. 
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۱۴ــ راه رفتن گربه (۱): چهار دست و پا بر روى زمين 
قرار مى گيرد. زانوها و دست ها به آرامى خم مى شود و دانش آموز 

راه رفتن گربه را تقليد مى کند. 

۱۵ــ راه رفتن اردک (۱): درحالى که زانوها از همديگر 
فاصله دارند، چمباتمه بزنيد. ساعد در زير بازو و کف پاها به طرف 
پهلو قرار مى گيرد. با هر قدم، دست ها را از شانه به نوسان درآوريد 
و مانند شکل به عقب و جلو ببريد. زمانى که دست ها بالا مى آيند 

کف دست ها به همديگر نزديک مى شود. 

قرار  متقاطع  به صورت  پاها   :(۱) تخم مرغ  غلت  ۱۶ــ 
سينه  حدّ  در  بازو  مى زند.  زانو  زمين  روى  دانش آموز  مى گيرد. 
خود  غلت  زانوها  بازو و  استفاده از  با  دانش آموز  قفل مى شود. 

را شروع مى کند. 

۱۷ــ نشستن تخم مرغى (۱): روى زمين در حالى که 
زانوها خم شده اند بنشينيد. مچ يا پنجه ى پاها را محکم با دست ها 

مستقيم  به صورت  را  خود  پاى  و  برويد  عقب  به  کمى  بگيريد. 
نگه   داريد. 

۱۸ــ غذا خوردن مرغ ماهى خوار (۱): با يکى از پاها بر 
زمين زانو بزنيد. پاى ديگر شما کاملاً جداى از زمين قرار دارد. 
خم شويد و شیء موجود بر روى زمين و در جلوى زانوى خود 

را با دهان برداريد. 

۱۹ــ راه رفتن با ساق هاى خم شده (۲): دانش آموز 
روى تشک قرار مى گيرد. پاى چپ را مى گيرد و تا حدّ ممکن در 
چپ  ساق  روى  از  راست  ساق  مى آورد.  بالا  راست  ران  مقابل 
بازوها  وى  مى گيرد.  قرار  چپ  ران  بالاى  و  مى شود  داده  عبور 
را در طرفين بدن جهت ايجاد تعادل نگه مى دارد. خود را روى 

زانوها قرار مى دهد و سرتاسر تشک را مى پيمايد. 
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دراز  تشک  روى  پشت  به   :(۱) آزاد  ايستادن  ۲۰ــ 
بکشيد. بازوها در حدّ سينه قرار مى گيرد. بدون آن که بازوها باز 

شود يا از آرنج ها استفاده کنيد، بايستيد. 
در حالت مشکل تر به دانش آموز فقط اجازه داده مى شود 

که مقدار کمى پاشنه ى خود را حرکت دهد. 

حالت  به  دانش آموز   :(۱) قورباغه  پاى  کشش  ۲۱ــ 
چمباتمه قرار مى گيرد. پشت او کاملاً مستقيم است. دست هايش 
در سينه قلاب مى شود. باسن او روى پاى چپش بوده و پاى راست 
او در پهلو به صورت مستقيم و کشيده است. او با تغيير وضعيت 

از يک پا به پاى ديگر مى رود. 

بگيريد.  چمباتمه  حالت   :(۱) قورباغه  پريدن  ۲۲ــ 
کوتاه،  پرش  با  دهيد.  قرار  زمين  روى  پا  دو  بين  در  را  دست ها 
دست ها  طرف  به  را  پاها  و  کنيد  پرتاب  جلو  به  کمى  را  دست ها 

ببريد. 
در حالت مشکل تر، جهش طولانى تر است و دست ها در 

هوا موازى خواهد بود. 

88ــ بازی های ورزشی سادهــ بازی های ورزشی ساده

تقويت  جهت  پرتحرک  و  فعال  ورزشى  بازى هاى 
حرکت هاى انتقالى

ـ توانايى هاى  ـ که در زير آمده است ـ بازى هاى ورزشى فعال ـ
حرکتى انتقالى را بهبود و توسعه مى بخشند. اين بازى ها را مى توان 
اصلاح کرد و به روش هاى مختلف تغيير داد تا اهداف درس را 

تأمين نمايد. 
 اتومبيل يا هواپيما 

مهارت ها: دويدن
وسايل: ــ 

تعداد بازيکن: ۳۰ تا ۴۰ نفر
نحوه ى استقرار: دايره اى 

پيکان=

رنو=
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روش اجرا: 
بسته به تعداد نفرات موردنظر براى گروه، نفرات را از ۱ تا 
۴ يا ۶ شماره گذارى مى کنيم. شماره هاى ۱ پيکان، شماره هاى ۲ 
رنو، شماره هاى ۳ سمند الى آخر نام گذارى مى شوند. نفر آزاد، 
نام يکى از اتومبيل ها را صدا مى کند و کليه ى شماره هاى مربوط 
به آن نوع در جهت عکس عقربه هاى ساعت به دور دايره مى دوند 
و مجدداً به محلّ اوّل     برمى گردند و تلاش مى کنند تا به داخل دايره 
بروند و فرد آزاد را لمس کنند. اوّلين کسى که فرد آزاد را لمس 
کند، مسابقه ى آن نوع اتومبيل را مى برد. وقتى کليه ى اتومبيل ها 
مسابقه دادند، فرد آزاد اعلام مى کند «برنده ها» و برندگان شروع به 

مسابقه دادن مى کنند و برنده ى برندگان مشخص مى شود. 
تغييرات: 

۱ــ استفاده از اسامى هواپيماها و … (هواپيماى مسافربرى، 
هواپيماى شناسايى، هواپيماى جت) 

۲ــ تغيير مهارت ها به لى لى کردن، با پرش رفتن و … 
 بپا بى جا نمونى! 

مهارت ها: دويدن، شروع سريع، توقف سريع 
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۱۸ تا ۲۴ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره اى 

سريعاً جاى خود را عوض مى کنند. نفر آزاد تلاش مى کند يکى از 
جاهاى خالى را اشغال کند. درصورت موفقيت، نفرى که بدون 

جا مانده است جاى نفر آزاد را خواهد گرفت. 
 چوب رو بگير!

مهارت ها: دويدن، شروع سريع، گرفتن
وسايل: تعدادى چوب ۹۰ سانتى مترى

تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۶ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره اى 

ماهی
پلنگ
پرنده

روش اجرا: 
افراد گروه به صورت ۳ دايره تودرتو قرار مى گيرند. براى 
بازيکنان هر دايره اسم گذارى مى شود؛ مثلاً دايره ى داخلى ماهى، 
دايره ى وسط پلنگ و دايره ى بيرونى پرنده. يک نفر در وسط که 
نفر آزاد است اسم يکى از دايره ها را صدا مى زند. افراد آن دايره 

روش اجرا: 
در  بازيکن  يک  مى شوند.  مستقر  دايره  شکل  به  بازيکنان 
وسط قرار مى گيرد و چوب را با سرانگشت به حالت تعادل نگه 
مى دارد. اين بازيکن بايد تلاش کند خود را به چوب برساند و از 
افتادن آن  جلوگيرى کند. اگر موفق شد، جاى بازيکن وسط را 
مى گيرد. در غير اين صورت، به جاى خود بازمى گردد و بازيکن 

وسط شماره ى ديگرى را اعلام مى کند. 
 ربودن چوب

مهارت ها: دويدن، شروع سريع، فريب و فرار
وسايل: يک تکه چوب يا يک قطعه دستمال

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۱۸ نفر 
نحوه ى استقرار: دو خطّ موازى
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روش اجرا: 
يک  مى شوند.  شماره گذارى  و  تقسيم  تيم  دو  به  بازيکنان 
تکه چوب يا هر شیء ديگرى بين دو گروه قرار مى گيرد. آموزگار 
تيم  دو  در  موجود  مشابه  شماره هاى  و  مى کند  صدا  را  شماره اى 
به سرعت از صف خارج مى شوند و سعى مى کنند شیء مستقر در 
وسط را بردارند و به جاى خود بازگردند. هريک از اين  دو که موفق 
به برداشتن و مستقر شدن درجاى خود شود و نفر ديگر نتواند او 

را در محدوده ى دو صف بزند، براى تيم خود امتياز مى گيرد. 
 پشت به پشت يار

مهارت ها: دويدن، چرخيدن، فريب دادن و فرار
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۱۶ نفر 
نحوه ى استقرار: پراکنده ــ به صورت دو به دو 

تعداد بازيکنان: ۲۰ تا ۸۰ نفر 
نحوه ى استقرار: به شکل توجه کنيد.

روش اجرا: 
فرد آزاد اعلام مى کند «پشت به پشت». هر بازيکن بايد با 
يار خود «پشت به پشت» بايستند. سپس فرمان «رو در رو» داده 
مى شود. دو يار رو در روى هم قرار مى گيرند و دست مى دهند. 
در شروع مجدد و اعلام «پشت به پشت»، بازيکنان بايد يار خود 
را عوض کنند. در اين موقع، فرد آزاد سعى مى کند يک يار براى 
خود انتخاب کند. فردى که بدون يار مى ماند، جاى يار آزاد را 

خواهد گرفت. 
 گربه گير

مهارت ها: دويدن، فريب و فرار
وسايل: ــ 

گربه گير

لانه

گربه ی مو سفيد
گربه ی مو قرمز
گربه ی مو مشکی

لانه

تله

روش اجرا: 
سفيد،  (مشکى،  ببريد  نام  را  گربه  رنگ  چهار  يا  سه 
انتخاب  را  رنگ  يک  بچه ها  از  هريک  قرمز)  مو  خاکسترى، 
مى کنند. همه به داخل لانه مى روند. کسى که گربه را مى گيرد، يک 
رنگ گربه را نام مى برد. گربه اى که رنگش مشخص شده، سعى 
مى کند خود را به لانه ى مقابل برساند. اگر او توسط گربه گير به 
دام افتاد او را به داخل «تله» مى برد. پس از سه بار انجام بازى، 
تعداد گربه هايى را که به دام انداخته اعلام مى کند و نفر ديگرى را 
به جاى خود به عنوان گربه گير معرفى مى کند و تا زمانى که همه به 
دام بيفتند ادامه پيدا مى کند. آخرين نفرى که به دام مى افتد بازى 

را مجدداً شروع مى کند. 
 دو دايره

مهارت ها: با پرش رفتن، تاختن و لى لى کردن
وسايل: ــ

تعداد بازيکنان: ۸ تا ۲۴ نفر 
نحوه ى استقرار: دو دايره 
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روش اجرا: 
دانش آموزان به شکل دو دايره ى هم مرکز مستقر مى شوند. 
تعداد نفرات يک دايره (داخلى) بيشتر از ديگرى است (يک نفر) 
با علامت معلم، دانش آموزان شروع به انجام حرکت با پرش رفتن 
بر خلاف جهت يک ديگر در دايره، مى کنند تا علامت ديگرى داده 
شود. سپس هر دانش آموز تلاش مى کند يک يار از دايره ى ديگر 
براى خود بگيرد. يک نفر باقى مى ماند که يار نخواهد داشت. وى 
بايد جريمه بپردازد. جريمه ى او انجام يک شيرين کارى، خواندن 

يک سرود و … خواهد بود. 
 مارپيچ

مهارت ها: دويدن، تغيير جهت دادن
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۲۰ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره 

روش اجرا: 
يک نفر به عنوان نفر آزاد، دانش آموزى را در داخل دايره 
لمس مى کند. اين دو در خلاف جهت هم ديگر شروع به دويدن به 
شکل مارپيچ به داخل و بيرون دايره مى کنند. کسى که زودتر به 
محلّ خالى برسد، برنده خواهد بود. بازيکن ديگر براى دور بعد 

بازيکن آزاد خواهد بود. 
 خرگوش منو نديدى؟

مهارت ها: دويدن، زدن، تعقيب کردن
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۲ نفر 
نحوه ى استقرار: يک دايره 

روش اجرا: 
دايره  دور  به  او  مى کند.  بازى  را  روباه  نقش  بازيکن  يک 
راه مى رود و از هريک از بازيکنان سؤال مى کند: «خرگوش منو 
شکل  روباه  بود؟»  شکلى  «چه  مى دهد:  جواب  بازيکن  نديدى؟» 
در  بازيکنان  از  يکى  مى دهد (مشخصات  شرح  را  خود  خرگوش 
دايره)؛ براى مثال رنگ چشم، مو، لباس و … او را شرح مى دهد. 
بازيکنى که مشخصات او گفته شده به عنوان خرگوش مى دود و 
روباه او را تعقيب مى کند و سعى مى کند او را قبل از مستقر شدن در 
جاى خود لمس کند. اگر موفق شد جاى او را مى گيرد و خرگوش 
نقش روباه را به عهده خواهد گرفت. در غير اين  صورت، يک بار 

ديگر نقش روباه را انجام مى دهد. 
 مخلوط کن کار مى کنه

مهارت ها: دويدن، شروع سريع، توقف سريع 
وسايل: يک عدد روزنامه ى تاشده

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۲۰ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره اى 

0

روش اجرا: 
يک  بازيکن  اين  دارد.  قرار  دايره  از  خارج  بازيکن  يک 
قدم  دايره  اطراف  در  او  دارد.  دست  در  تاشده  روزنامه ى  عدد 

خرگوش

روباه
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تعداد بازيکنان: کلّ کلاس
نحوه ى استقرار: دو رديف در مقابل هم

مى زند و آن را به يکى از بازيکنان مى دهد. اين فرد به طرف راست 
با  آرامى  ضربه ى  خود،  راست  سمت  بازيکن  پشت  و  مى چرخد 
به  تا  مى دود  دايره  دور  به  راست  سمت  بازيکن  مى زند.  روزنامه 
محلّ استقرار اوّل خود بازگردد. بازيکن زننده ى ضربه به تعقيب 
او مى پردازد و بازيکنى که بازى را شروع کرده است در جاى اوّلين 

فرد دريافت کننده ى روزنامه مستقر مى شود. 
 پنجره هاى بلند

مهارت ها: دويدن، زدن، تعقيب کردن
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۲ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره اى با يک بازيکن آزاد در مرکز 

دايره

روش اجرا: 
يک بازيکن به عنوان بازيکن آزاد در داخل دايره مى چرخد 
و يک بازيکن را لمس مى کند. سپس به بيرون از دايره مى دود و 
تلاش مى کند قبل از آن که توسط بازيکنى که لمس شده است به 
دام بيفتد، سه بار به دور دايره بچرخد. وقتى او سه دور کامل به 
دور دايره چرخيد، بازيکنان روى دايره دست هاى خود را که به هم 
گرفته اند بلند مى کنند و فرياد مى زنند «پنجره ها بلند» و دونده وارد 
دايره شده و نجات پيدا مى کند و به اين ترتيب، باز هم او بازيکن 
آزاد خواهد بود ولى اگر توسط تعقيب کننده به دام افتاد، تعقيب 

کننده ى بازيکن آزاد خواهد بود. 
 قلاب شدن

مهارت ها: چرخش، فريب و فرار، دويدن
وسايل: ــ 

روش اجرا: 
چهار دانش آموز را به انتهاى زمين بازى بفرستيد. بقيه ى 
دانش آموزان به انتهاى ديگر مى روند. هر دو گروه صف تشکيل 
مى دهند. رهبر سوت مى زند. همه تلاش مى کنند به يکى از اين چهار 
نفر قلاب شوند. در آخر، گروهى که زنجيره ى کوچک تر دارد و از 
پيوستن افراد بيشتر به گروه خود جلوگيرى کرده است برنده خواهد 

بود. در اين بازى، سرعت عمل گروه ها عامل مهمى است. 
 بادنما

مهارت ها: دويدن، شروع سريع و چرخيدن
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: کلّ کلاس
نحوه ى استقرار: پراکنده

شمال

غربشرق

جنوب
بادنما

روش اجرا: 
را  غرب)  و  جنوب  شرق،  (شمال،  جهت ها  بايد  بچه ها 
بازيکنان به عنوان کارمند هواشناسى در جلوى  بشناسند يکى از 
ديگران قرار مى گيرد و جهت وزيدن باد را اعلام مى کند. وقتى 
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مى گويد «باد به طرف شمال مى وزد»، بازيکنان سريعاً به طرف شمال 
و  مى کند  اعلام  را  ديگر  جهت هاى  ترتيب،  همين  به  مى چرخند؛ 
سايرين به همان جهت مى چرخند. سپس وقتى مى گويد «گردباد»، 
بازيکنان روى پاشنه ى پاى راست خود، ۳ بار مى چرخند. براى 

اين که اين بازى جذاب باشد، آن را سريع انجام دهيد. 
 شمارش معکوس

مهارت ها: دويدن، شروع و توقف سريع 
وسايل: ــ 

تعداد بازيکنان: ۲۰ تا ۳۰ نفر 
نحوه ى استقرار: در دو صف

روش اجرا: 
شماره ى  سرگروه  مى نشينند.   ۱ خطّ  پشت  بازيکنان 
معکوس از ۱۰ تا ۰ را انجام مى دهد و بچه ها از حالت چمباتمه 
کم کم برخاسته و مى ايستند. به محض اين که کاپيتان شماره ى ۰ 
را اعلام کرد، بازيکنان به طرف خطّ شماره ى ۲ مى دوند. اوّلين 

بازيکنى که خط را قطع کرد سرگروه خواهد بود. 
 چراغ قرمز

مهارت ها: راه رفتن، حرکت، توقف
وسايل: ــ

تعداد بازيکنان: ۲۰ تا ۴۰ نفر 
نحوه ى استقرار: به شکل مراجعه کنيد.

روش اجرا: 
يکى از دانش آموزان به عنوان پليس راهنما انتخاب مى شود 
و در پشت خطّ پايان قرار مى گيرد. اين دانش آموز پشت به گروه 
مى ايستد. پليس راهنما اعلام مى کند «چراغ سبز است» و بچه ها 
با دقت از خط عبور مى کنند و جلو مى آيند. در اين حال، پليس 
عمل شمارش را انجام مى دهد. او مى تواند هر وقت صلاح بداند 
وضعيت «چراغ قرمز» را اعلام کند. سپس برگردد و روبه بازيکنان 
بکند. بازيکنى که در حال حرکت است بايد به خطّ شروع برگردد. 
اوّلين بازيکنى که از خطّ پايان عبور کند، پليس راهنمايى خواهد 

شد. اين بازى در واقع براى تدريس ايمنى نيز به کار مى رود. 
 تعويض شماره

مهارت ها: شروع سريع و دويدن
وسايل: ــ

تعداد بازيکنان: کلّ کلاس
نحوه ى استقرار: دايره اى 
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سرگروه
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روش اجرا: 
بازيکنى  و  مى شود  داده  شماره اى  بازيکنان  از  هريک  به 
که  دايره اى  وسط  در  و  مى شود  انتخاب  آزاد  بازيکن  عنوان  به 
دلخواه  به  شماره  دو  او  مى ايستد.  داده اند  تشکيل  دانش آموزان 
اعلام مى کند. شماره هاى اعلام شده جاى خود را عوض مى کنند. 
در اين هنگام، بازيکن آزاد تلاش مى کند جاى يکى از اين دو نفر 
را اشغال کند. نفرى که جايش اشغال شده، بازيکن آزاد مى شود 

و بازى را مجدداً شروع مى کند. 
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بازيکن آزاد

بازى هاى فعال مربوط به حرکات کنترلى
ارتقاى  براى  مختلفى  طرق  به  مى توان  را  زير  بازى هاى 

حرکت هاى کنترلى پايه در اشکال گوناگون، تغيير داد. 
 توپ هدف گيرى

مهارت ها: پرتاب کردن، فريب دادن و فرارکردن
وسايل: يک عدد توپ

تعداد بازيکنان: ۹ يا ۱۰ نفر 
نحوه ى استقرار: دايره اى 

روش اجرا: 
هريک از بازيکنان روى يک نقطه مى ايستند. بازيکن آزاد 
به همراه توپ در وسط قرار مى گيرد. با صداى سوت، همه  جاى 
خود را عوض مى کنند و بازيکن آزاد سعى مى کند يکى از آن ها 
را با توپ بزند. توپ به هر بازيکنى اصابت کند، او جاى بازيکن 

آزاد را مى گيرد. 
 پرتاب آموزشى

مهارت ها: پرتاب کردن، دريافت کردن
وسايل: يک عدد توپ

تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۲ نفر در هر گروه
نحوه ى استقرار: خطّى يا دايره اى 

روش اجرا: 
توپى به اطراف دايره پرتاب مى شود. اين توپ به طرف يکى 
به   پرتاب کننده  را  توپ  هرکدام  و  مى شود  پرتاب  دايره  بازيکنان  از 
برمى گرداند. بر روى پرتاب و دريافت تمرکز کنيد و هرچه مهارت 

بهبود مى يابد سرعت را بيشتر کنيد. 
 صدا کن پرتاب کن!

مهارت ها: پرتاب عمودى، دريافت، پرتاب
با  هم اندازه  پلاستيکى  توپ  يک  يا  واليبال  توپ  وسايل: 

آن
تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۲ نفر در هر گروه

نحوه ى استقرار: خطى يا دايره اى 

پرتاب کننده

پرتاب کننده

روش اجرا: 
يکى از بازيکنان توپ را با صدا کردن نام يک بازيکن به بالا 
پرتاب مى کند. بازيکنى که نام او را صدا کرده اند تلاش مى کند توپ 
را دريافت کند. اگر موفق شد جاى پرتاب کننده را مى گيرد. اگر 
موفق نشد اسامى ديگرى را اعلام مى کند و اين کار تا دريافت توپ 
توسط يکى از بازيکنان ادامه مى يابد. اگر در کلاسى دانش آموزان 
هم ديگر را نمى شناسند، آن ها را شماره گذارى کرده يا از رنگ ها 

استفاده کنيد. 
 ضربه به توپ با پا در داخل دايره
مهارت ها: ضربه زدن با پا و کنترل کردن

وسايل: توپ فوتبال
تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۱۸ نفر در هر گروه

نحوه ى استقرار: دو تيم يا گروه در يک دايره
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سانتی متر

روش اجرا: 
از  را  توپ  پا  ضربه ى  با  مى کند  تلاش  بازيکنان  از  هريک 
بين پاهاى دو بازيکن مقابل خود عبور دهد. اگر موفق شد يک 
امتياز براى تيمش منظور مى شود. اگر بازيکن توپ را از بالاى 
سر بازيکنان تيم مقابل بيرون بفرستد، تيم حريف يک امتياز دريافت 

مى کند. 
 ضربه به توپ با پا در داخل دايره 
مهارت ها: ضربه زدن با پا، کنترل کردن

وسايل: توپ فوتبال
تعداد بازيکنان: ۱۶ تا ۲۴ نفر 

نحوه ى استقرار: دو تيم در يک دايره

روش اجرا: 
يکى از بازيکنان تيم، توپ را به طرف حريف شوت مى کند. 
همه ى بازيکنان بايد در تيم خودشان باقى بمانند، به جز سرگروه که 
براى زدن توپ هايى که خارج از دسترس بازيکنان خود متوقف شده 
است از محلّ خود خارج مى شود. يک امتياز به تيمى که بازيکنش 
توپ را از بين پاها يا روى شانه حريف رد کند داده مى شود. ضربه 

به توپ بايد در تيم خودى زده شود. نبايد توپ با دست گرفته شود 
(دختران براى محافظت صورت و بدن خود در مقابل توپ مجاز به 
استفاده از دست هستند). بازيکنى که توپ خارج شده از بازى را 

دريافت مى کند، بايد دوباره آن را به جريان بازى وارد کند. 
 سريع باش!

مهارت ها: پرتاب کردن، دريافت کردن
وسايل: توپ پلاستيکى واليبال
تعداد بازيکنان: ۳۰ تا ۴۰ نفر 

نحوه ى استقرار: امدادى خطى، با فاصله ى يک متر بين 
هر بازيکن با بازيکن کنارى

روش اجرا: 
کلاس را به ۴ گروه تقسيم کنيد. يک نفر سرگروه در رأس 
هر تيم که به شکل خطى مستقر شده قرار مى گيرد. سرگروه توپ 
را براى يکى از بازيکنان پرتاب مى کند و او توپ را برمى گرداند. 
فرياد  سرگروه  گرفت،  را  توپ  بازيکن  آخرين  که  اين  محض  به 
نفر  آخرين  حال  مى دود.  سرخط  طرف  به  و  «بروگوشه»  مى زند 
سرگروه است. تيمى که زودتر به وضعيت شروع برمى گردد برنده 

خواهد بود. 
 وسطى خطى

مهارت ها: پرتاب، دريافت و فرار و فريب
وسايل: توپ واليبال

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۲۴ نفر 
نحوه ى استقرار: دو صف روبه روى هم
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روش اجرا: 
دو خط به فاصله ى ۶ متر روى زمين بکشيد. در وسط دو 
خط، مربعى به ضلع ۶۰ سانتى متر رسم کنيد. يک بازيکن در وسط 
مربع مى ايستد. نيمى از بازيکنان پشت يک خط و نيمى ديگر پشت 
خطّ ديگر مى ايستند. بازيکنان دوطرف با پرتاب توپ، به نوبت پاهاى 
بازيکن داخل مربع را هدف قرار مى دهند. بازيکن داخل مربع تلاش 
مى کند با عوض کردن جا و فريب دادن بازيکنان از اصابت توپ به 
خود جلوگيرى کند ولى نبايد پاى خود را از مربع بيرون بگذارد. 
در صورت اصابت توپ به بازيکن داخل مربع، او جاى خود را با 

پرتاب کننده عوض مى کند. 
 وسطى داخل مربع

مهارت ها: پرتاب، فريب و فرار (جاخالى دادن)
وسايل: توپ واليبال

تعداد بازيکنان: ۱۲ تا ۱۶ نفر در هر گروه
نحوه ى استقرار: به شکل مربع

=

=

روش اجرا: 
اعضاى تيم شماره ى ۱ در پايگاه هاى تعيين شده بر روى 
مربع قرار مى گيرند و اعضاى تيم شماره ى ۲ در وسط مربع مستقر 
مى شوند. بازيکنان تيم شماره ى ۱ شروع به پاس کارى مى کنند و 

در يک لحظه، ناگهان يکى از بازيکنان اقدام به زدن بازيکنان تيم 
مجدداً  نکند،  اصابت  بازيکنان  به  توپ  اگر  مى کند.   ۲ شماره ى 
پاس کارى ادامه مى يابد. اگر توپ به بازيکنان داخل دايره اصابت 
کند، بازيکنان تيم شماره ى ۱ شروع به دويدن دور پايگاه ها مى کنند 
تا وقتى که بازيکنى که توپ به او اصابت کرده است توپ را بردارد 
و فرمان «ايست» بدهد. پس از ايستادن بازيکنان، او تلاش مى کند 
با توپ، يکى از آن ها را بزند. بازيکنانى که موفق به زدن حريف 
مى شوند يک امتياز به نفع تيم خود مى گيرند. تيمى که بازيکنانش 
امتياز  يک  نيز  نمى گيرند  قرار  اصابت  مورد  و  مى دهند  جاخالى 
دريافت خواهند کرد. بازى تا امتياز ۱۰ ادامه مى يابد. پس از آن 

دو تيم جاى خود را باهم عوض مى کنند. 
لازم به يادآورى است که همکارى نفرات تيمى که در اطراف 

مربع مستقر شده اند و توپ را در اختيار دارند، ضرورى است. 
 محافظت از هدف

مهارت ها: پرتاب کردن، چابکى، هماهنگى چشم و پا
وسايل: توپ واليبال و يک عدد ميل زورخانه
تعداد بازيکنان: ۸ تا ۱۰ نفر در يک گروه

نحوه ى استقرار: چند دايره

تيم شماره ی ١
تيم شماره ی ۲

روش اجرا: 
يکى از دانش آموزان از ميل زورخانه محافظت مى کند و 
تعدادى از بچه ها، به دور او دايره اى تشکيل مى دهند. هدف زدن 
ميل زورخانه با توپ و سرنگون کردن آن است. نفرى که در وسط 
مستقر است از ميل محافظت مى کند، با دست و پا و بدن از اصابت 
توپ به ميل جلوگيرى مى کند. کسى که موفق به انداختن ميل شود 
به عنوان محافظ جديد انتخاب مى شود. گروه بزرگ را به گروه هاى 
کوچک تر تقسيم کنيد تا امکان موفقيت و شادى بيشتر فراهم شود. 

در صورت امکان، بيش از ۸ نفر در يک گروه قرار ندهيد. 
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اهداف عناوين 
کلی 

سطوح عملکرد نشانه های تحقق دروس 

آمادگی جسمانی

کسب مهارت قدرت و 
استقامت عضلانی 

١٣ــ٢٣ــ٨ــ٩

ــ با فرمان معلم حرکات بشين و پاشو را ١٠ تا ١٥ مرتبه انجام دهد. 
ــ به پشت روی زمين بخوابد، دست ها را درکنار بدن قرار دهد و پاها 

را به صورت قيچی ازکنار هم عبور دهد. 
ــ از پله ای به ارتفاع ٢٠ سانتی متر به مدت ٣٠ ثانيه بالا و پايين برود. 
ــ حرکت خم و راست کردن کمر بر روی زانوها را به حالت ايستاده 

به تعداد ٣ تا ٧ بار انجام دهد. 

خيلی 
خوب 

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است. خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است. قابل قبول 
نيازمند به 
آموزش

در انجام موارد اندکی موفق است. 

کسب مهارت تعادل

١١ــ٣

ــ با دست های باز بر روی خط مستقيم با حفظ تعادل چندقدم 
بردارد. 

ــ با دست های باز برروی يک پا به مدت ١٠ ثانيه با حفظ تعادل 
بايستد.

ــ برروی خطوط منحنی با حفظ تعادل راه برود. 
ــ از روی خطوط منحنی يا مستقيم، به صورت لی لی از بين موانع 

عبور کند. 

خيلی 
خوب

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است. خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است. قابل قبول 

نياز به 
آموزش 

در انجام موارد اندکی موفق است. 

کسب مهارت بهبود استقامت 
قلبی و عروقی 

٢٤ــ٤

ــ به مدت ٤ دقيقه دور زمين حياط مدرسه آرام بدود. 
ــ به مدت ٢ دقيقه به حالت درجا طناب بزند. 

ــ به مدت يک دقيقه حرکت پروانه را از پهلو يا جلو انجام دهد. 
ــ به مدت يک دقيقه به صورت درجا يک بار پا را به جلو پرتاب کند 

و بار ديگر پا را عوض کند. 

خيلی 
خوب 

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است.خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است.قابل قبول
نيازمند به 

آموزش 
در انجام موارد اندکی موفق است.

کسب مهارت انعطاف پذيری

٢٢ــ ١٢ــ ٦

ــ در حالت ايستاده، خم شده بدون اين که زانوها خم شود، مچ پاها 
را در حالت جفت بگيرد. 

ــ پاها را تا جايی که ممکن است باز کند با دست راست مچ پای چپ 
را بگيرد و بالعکس 

ــ به مدت ١٠ تا ١٥ ثانيه از کمر به سمت راست يا چپ با دستان باز 
خم شود. 

ــ به مدت ١٠ تا ١٥ ثانيه پنجه های دو دست را در جلوی بدن قلاب 
کند و دست ها را در بالای سر به صورت کشيده نگه دارد. 

خيلی 
خوب

در انجام همه ی موارد موفق است.

در انجام بيشتر موارد موفق است.خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است.قابل قبول 
نيازمند به 

آموزش 
در انجام موارد اندکی موفق است.

جدول اهداف، نشانه های تحقق و سطوح عملکرد درس تربيت بدنی پايه اول (نمونه ی ٤)
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اهداف عناوين 
کلی 

سطوح عملکرد نشانه های تحقق دروس 

حرکات پايه

کسب مهارت راه رفتن

١٩ــ٥ــ١

ــ سر، تنه و باسن هنگام راه رفتن در يک راستا قرار گيرد. 
ــ پنجه های پا هنگام راه رفتن به طرف داخل و خارج متمايل شود. 

ــ هنگام راه رفتن دست راست با پای چپ، بالعکس به صورت 
هماهنگ عمل شود. 

ــ هنگام راه رفتن به سمت جلو نگاه شود. 

خيلی 
خوب 

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است. خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است. قابل قبول 
نيازمند به 
آموزش

در انجام موارد اندکی موفق است. 

کسب مهارت در دويدن

١٩ــ٥ــ٢

ــ روی پنجه ی پا بدود. 
ــ هنگام دويدن، دست ها حرکت پاندولی داشته باشد. 

ــ هنگام دويدن، زانوها به نسبت افزايش سرعت بالا برود. 
ــ تنه به سمت جلو متمايل شود. 

خيلی 
خوب

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است. خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است. قابل قبول 
نيازمند به 

آموزش 
در انجام موارد اندکی موفق است. 

کسب مهارت در پرتاب کردن 
اشيا

١٧ــ١٤

ــ شیء را به هوا پرتاب کرده و مجدداً دريافت کند. 
ــ شیء را به طرف مانع موردنظر پرتاب کند. 

ــ پای چپ را جلوتر از پای راست قرار دهد (برای افراد راست 
دست، برعکس) 

ــ شیء را با سه انگشت دست بگيرد. 

خيلی 
خوب 

در انجام همه ی موارد موفق است. 

در انجام بيشتر موارد موفق است.خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است.قابل قبول
نيازمند به 

آموزش 
در انجام موارد اندکی موفق است.

کسب مهارت در چرخيدن و 
پيچيدن

١٥

ــ دست ها را روی شانه قرار داده به سمت چپ و راست بچرخد. 
ــ در حين چرخيدن، تعادلش به هم نخورد. 

ــ يک پا را برروی زمين قرارداده و يک دور به دور خود بچرخد. 
ــ دست ها را به کمر قرار داده و شانه ها را به سمت چپ حرکت دهد.  

خيلی 
خوب

در انجام همه ی موارد موفق است.

در انجام بيشتر موارد موفق است.خوب 
در انجام برخی از موارد موفق است.قابل قبول 
نيازمند به 

آموزش 
در انجام موارد اندکی موفق است.
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