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مقدمه 
از سال تحصیلی  83   ــ82 برنامهٔ درسی تربیت بدنی پایهٔ پنجم ابتدایی با تأکید بر آموزش آمادگی جسمانی، آموزش مهارت های 
مقدّماتی بسکتبال، هندبال، بدمینتون، دو و میدانی، بهداشت، تغذیه و ایمنی، در قالب کتاب راهنمای معلمّ و لوحه های آموزشی ویژهٔ 
دانش آموز، تدوین و در اختیار شما عزیزان قرار گرفت. در سال های اخیر، به دنبال تصویب و اجرایی شدن اسناد تحولی از جمله برنامهٔ 
درسی ملیّ و اتخاذ رویکرد فرهنگی ــ  تربیتی در برنامه های درسی، گروه درسی تربیت بدنی اقدام به تألیف کتاب های ضمیمهٔ تربیت بدنی 

در دورهٔ ابتدایی کرد.بر اساس این رویکرد، درس تربیت بدنی مأموریت زمینه سازی برای تحقق اهداف زیر را دنبال می کند:
ــ حفظ سلامت و تندرستی به عنوان یکی از بزرگ ترین نعمت های الهی

ــ شناسایی و شکوفایی استعدادهای ورزشی دانش آموزان
ــ توانمندسازی دانش آموزان در استفاده از ظرفیت های مختلف بازی ها در موقعیت های متفاوت

ــ تقویت هویت ملی با توسعهٔ بازی های بومی ــ محلی
بر آموزش مهارت های ورزشی تمرکز دارند، گاهی مهارت ها فراتر از توانایی و  بدنی که  تربیت  برنامه های سنّتی و مرسوم  در 
علاقهٔ همهٔ دانش آموزان آموزش داده می شود و برخی از دانش آموزان که موفق به یادگیری و کسب مهارت نمی شوند، از تجربهٔ دلپذیر 
و لذّت بخش حضور در فعّالیت های ورزشی محروم می شوند و رفته رفته انگیزهٔ خود را برای شرکت در فعّالیت های جسمانی و ورزشی 

داخل و بیرون از مدرسه از دست می دهند. 
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لذا در رویکرد جدید برنامهٔ درسی تربیت بدنی، بر اجرای بازی ها و فعّالیت های گروهی متنوع با تمرکز بر مقدّمات مهارت های ورزشی 
تأکید شده است. هدف از این اقدام، فراهم آوردن فرصت مشارکت در فعّالیت های ورزشی برای همهٔ دانش آموزان با هر سطح از مهارت     و 
توانایی است تا ضمن ارتقای توانایی های جسمانی و حرکتی دانش آموزان، زمینهٔ علاقه مندکردن آنها به ورزش و فعّالیت های جسمانی 
فراهم آید و دانش آموزان بتوانند در کنار یادگیری موضوعات اساسی این درس، با مشارکت در بازی ها و فعّالیت های گروهی، طعم تجربه 
لذّت بخش شرکت در فعّالیت های ورزشی، همکاری، تلاش و پشتکار جمعی برای رسیدن به هدف مشترک و شکست و پیروزی را در 

فضایی تربیتی و شاد بچشند و ارزش ها و مهارت هایی را که  در زندگی روزمره به آنها نیاز دارند، توسعه دهند.
از این رو، در فصل اوّل ضمن معرّفی برنامهٔ درسی تربیت بدنی و ویژگی های آن در پایهٔ پنجم، برخی از کارکردهای مؤثرّ تربیتی   و 
آموزشی بازی در درس تربیت بدنی و نیز برخی از راهبردهای مؤثرّ در بهبود رفتارهای عاطفی ــ اجتماعی دانش آموزان در جریان 
بازی و درس تربیت بدنی بیان شده است. در فصل دوم، نمونه بازی های مرتبط با آموزش مهارت های ورزشی بر اساس کتاب راهنمای 

معلمّ دورهٔ ابتدایی معرّفی شده است.
 امید است معلمّان گرامی با بهره مندی از محتوای ارائه شده در این کتاب و سایر اجزای بسته آموزشی درس تربیت بدنی )کتاب 
راهنمای معلمّ تربیت بدنی دورهٔ ابتدایی، لوحه های آموزشی ویژهٔ دانش آموز و فیلم آموزشی( به اجرای هر چه مطلوب تر این درس اهتمام 

ورزند.



ی«
داي

ابت
رۀ 

دو
نی 

 بد
يت

ترب
ب »

كتا
مۀ 

ضمي

4

رئوس محتوای درس تربيت بدنی در پايۀ پنجم به تفکيک اجزای بستۀ آموزشی

کتاب ضميمهکتاب راهنمای معلّممفاهيم اساسی
فيلم 

لوح دانش آموزآموزشی

حالت های
صحيح بدنی

 ایستادن نادرست و خستگی
 نشستن نادرست و بیماری ها

 عوارض بد راه رفتن
      فعّالیت و ورزش های مناسب در صورت وجود 

محدودیت های حرکتی 
 لوازم و شرایط مناسب خواب 

حرکات پایه و وضعیت بدنی..................

فوايد ورزش 
 فواید ورزش  برای ارتقای آمادگی جسمانی

 فواید ورزش  برای ارتقای توانایی های اجتماعی
 فعّالیت هایی که افراد دارای ناتوانایی های حرکتی

می توانند انجام دهند.  

شناخت رشته های مختلف   ورزشی..................

بهداشت و تغذيه
 ورزشی

 مواد غذایی و رشته های ورزشی
 نقش آب در فعّالیت های بدنی

 وزن مطلوب
 اهمیت کنترل وزن

 وزن بدن و بازی ها و ورزش ها 

بهداشت و تغذیه ورزشی..................

ايمنی و
فعّاليت بدنی

 ورزش های ایمن
 عوامل آسیب رساننده در مکان های مختلف

رشته های  برخی  در  ایمنی  اصول  و  آسیب زا  عوامل   
ورزشی

توصیه های 
ایمنی

 در بازی 
موارد ایمنی در ورزش.........
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رئوس محتوای درس تربيت بدنی در پايۀ پنجم به تفکيک اجزای بستۀ آموزشی

مهارت های 
اساسی

لوح دانش آموزفيلم آموزشیکتاب ضميمهکتاب راهنمای معلّم

آمادگی جسمانی
و حرکتی

 بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی
 بهبود انعطاف پذیری

 بهبود سرعت عکس العمل
 بهبود استقامت عضلات بالاتنه   

 بهبود استقامت عضلانی
آمادگی  اجزای  از  یک  هر  اندازه گیری  روش های   

جسمانی
 جادهٔ تندرستی

آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی..................

بازی و 
فعّاليت های بدنی

.....................

 بازی های توپی 
 بازی های راکتی 

 بازی های دو و میدانی
 بازی های بومی محلّی

 طناب بازی

بازی ها
.........

مهارت های 
بنيادی و ورزشی

 مقدّمات مهارت های بدمینتون
 مقدّمات مهارت های بسکتبال

 مقدّمات مهارت های هندبال

 مقدّمات مهارت های دو و میدانی
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ویژگی برنامهٔ درس تربیت بدنی در پایهٔ پنجم
 برنامهٔ درس تربیت بدنی در این پایه بر سه محور زیر بنا شده است:

از  ورزشی  مختلف  مهارت های  مقدّماتی  سطح  آموزش  ورزشی:  مختلف  مهارت های  مقدّماتی  سطح  الف:آموزش 
موضوعات اصلی درس تربیت بدنی در این پایه است تا دانش آموزان را برای فراگیری مهارت های تخصّصی ورزشی در پایه های بالاتر 

و شرکت در سطوح مختلف ورزشی آماده کند.
ب: شکل گيری عادات مناسب ورزشی: گرایش به ورزش و ارادهٔ ورزشی کودکان در این سنین بالاست و بسیاری از 
آنان به خودی خود در فعّالیت های ورزشی شرکت می کنند؛ بنابراین، این ردهٔ سنّی مناسب ترین زمان برای شکل گیری عادات مناسب 
ورزشی و مشارکت در فعّالیت جسمانی روزانه است و انتظار می رود درس تربیت بدنی در این پایه بر روی شکل گیری عادت انجام 
فعّالیت های ورزشی روزانه دانش آموزان تأثیر بگذارد و با ایجاد فرصت های آموزشی مناسب، به دانش آموزان کمک کند تا با کسب 
دانش و مهارت کافی، برای مشارکت در فعّالیت های اجتماعی و ورزشی درساعات خارج از مدرسه و اجتماع،  آمادگی لازم را کسب 

نمایند. 
ج: توجّه به کسب ارزش های اخلاقی و روحيۀ جوانمردی در ورزش و بازی: کودکان در این سنین عاشق رقابت و 
شرکت در مسابقات ورزشی هستند و به همین دلیل، در بین دانش آموزان این پایه بیش از پایه های گذشته رفتارهای نامناسب ورزشی 
و فقدان تحمل دیگران در طول انجام فعّالیت و بازی ها مشاهده می شود که نیازمند برنامه ریزی و اقدام مؤثرّ است. از این رو، توجّه 
به کسب ارزش های اخلاقی همچون صداقت، صبر، گذشت، حسن خلق، نوع دوستی و خویشتن داری، احترام به حقوق دیگران و 

قانون و تقدّم بخشیدن منافع گروهی بر منافع فردی یکی دیگر از تأکیدات برنامهٔ درسی تربیت بدنی در این پایه است.

دانش آموزان خود را بهتر بشناسیم
و  آموزش  از  فراتر  بتواند  تا  تدوین شده است  نیازهای دانش آموزان  و  بر اساس ویژگی ها، علایق  بدنی  تربیت  برنامهٔ درسی    
یادگیری تجربیات حرکتی، به رشد عاطفی، اجتماعی و شناختی دانش آموزان منجر شود.از این رو، لازم است معلمّان تربیت بدنی به 

عنوان مجریان اصلی این برنامه از نیازها، ویژگی ها و علایق دانش آموزان شناخت کافی داشته باشند.
 برخی از مهم ترین ویژگی ها، علایق و نیازهای مرتبط با درس تربیت بدنی در گروه سنی )11ــ10سال( عبارت اند از:

 در اغلب دختران با آغاز دورهٔ بلوغ رشد جسمانی تندتر شده و از پسران همسال خود بلندتر  و سنگین ترند؛
 با ورود به مرحلهٔ بلوغ، قسمت های مختلف بدن به طور ناهماهنگ رشد می کنند. به طور مثال، دست ها و بینی بیش از سایر 

قسمت های بدن رشد می کنند و این، موجب پیدایش خام حرکتی و ناپختگی و خستگی می شود.

 به دلیل پراکندگی سنّ بلوغ، تفاوت های بیشتری در ظرفیت های جسمانی و تکاملی دانش آموزان مشاهده می شود؛ قد و وزن 
افزایش تدریجی دارد؛

 با توسعهٔ استقامت، قدرت و هماهنگی، آمادگی و علاقه مندی بیشتری به انجام تمرین برای توسعهٔ مهارت های حرکتی در آنها 
دیده می شود؛

 با آغاز بلوغ بالاخص در دختران، گاهی تمایل به شرکت در تمام فعّالیت ها و بازی ها نسبت به پایه های قبل کمتر می شود؛   
 خود محوری و فردگرایی دانش آموز در این سن کمتر است و به دلیل بالا بودن روحیهٔ کار گروهی، تعاون و همکاری گروهی 

آنها بیشتر توسعه می یابد؛
داشتن  دلیل  به  دانش آموز  و  است  یافته  افزایش  مبارزه جویانه  و  رقابتی  بازی های  و  فعّالیت ها  به  گروه سنّی علاقه  این  در   

شور   و  هیجان ماجراجویی، دوست دارد شجاع باشد؛ 
 آنها نسبت به عدالت و انصاف، تمسخر، ناکامی و شکست حساس هستند.

 رغبت های آنان متنوع و وسیع می شود و تفاوت رغبت ها بین دختر و پسر ظاهر می شود.
 در این گروه سنّی دانش آموزان به پذیرش مسئولیت های رهبری علاقه مندند و دوست دارند از قهرمانان ورزشی زن و مرد 

تقلید کنند.
 آنها علاقه مندند قوانین بازی را بدانند و آمادگی شناخت استراتژی های بازی را دارند؛

 برای آنان گروه همسالان مهم اند و مایل اند جزء گروه باشند. از این رو، از فعّالیت های گروهی و بازی های تیمی لذّت می برند؛
 ورزشکار بودن برای آنها مهم است و میل شدیدی دارند در مهارت آموزی و توانایی های جسمانی سرآمد باشند و به دلیل 

قوی تر شدن بالاخص پسران، در بازی خشن تر رفتار می کنند.
)برای مطالعه بیشتر رجوع شود به کتاب مبانی روان شناختی تربیت، تألیف علی اکبر شجاری نژاد. اصول و روش شناسی تمرین، 

نوشته تودور بومپا، ترجمه دکتر خسرو ابراهیم و هاجر دشتی دربندی(

آموزش مؤثّر درس تربیت بدنی با بازی
در سال های آخر دبستان و ورود کودکان به مرحلهٔ بلوغ، برخی از ویژگی های روانی، توانایی ها و علایق و نیازهایشان تغییر می کند 
و این تغییرات، آموزش و یادگیری درس تربیت بدنی را نیز تحت تأثیر قرار می دهد. به طور مثال، در کلاس های تربیت بدنی در این پایه 
برخی از دانش آموزان هنوز نیازمند صرف وقت برای فراگیری مهارت های ورزشی پایه هستند؛ در حالی که برخی دیگر از دانش آموزان 
در مسابقات ورزشی جوانان شرکت می کنند و علاقه مندند عضو تیم های ورزشی مدرسه باشند. همچنین تعدادی از دانش آموزان در 
اوقات فراغت و ساعات خارج از مدرسه برای توسعه علایق خود در فعّالیت های تفریحی از قبیل فوتبال، اسکیت، دوچرخه سواری  
و ... شرکت می کنند و رغبتی به یادگیری سایر مهارت های ورزشی که مستلزم فراگیری مهارت های حرکتی جدید و بعضاً پیچیده است 

از خود نشان نمی دهند.
از این رو، انتخاب و اجرای فعّالیت های آموزشی مناسب درس تربیت بدنی برای دانش آموزان در سال های آخر دبستان  به دلیل 

پراکندگی فراوان تفاوت های فردی دانش آموزان، همواره یکی از دغدغه های اساسی برنامه ریزان و معلمّان است. 
اجرای بازی های ورزشی به دلیل به کارگیری الگوهای تمرینی و آموزشی متناسب با توانایی و نیازهای دانش  آموزان در مراحل 
مخلتف رشد، سبب توسعهٔ ظرفیت های ورزشی آنها به نحو مطلوب خواهد شد و با توجّه به ویژگی های برنامهٔ درس تربیت بدنی در پایهٔ 

پنجم، به طور حتم، اجرای برنامهٔ آموزشی درس تربیت بدنی را بهبود خواهد بخشید.
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 به دلیل پراکندگی سنّ بلوغ، تفاوت های بیشتری در ظرفیت های جسمانی و تکاملی دانش آموزان مشاهده می شود؛ قد و وزن 
افزایش تدریجی دارد؛

 با توسعهٔ استقامت، قدرت و هماهنگی، آمادگی و علاقه مندی بیشتری به انجام تمرین برای توسعهٔ مهارت های حرکتی در آنها 
دیده می شود؛

 با آغاز بلوغ بالاخص در دختران، گاهی تمایل به شرکت در تمام فعّالیت ها و بازی ها نسبت به پایه های قبل کمتر می شود؛   
 خود محوری و فردگرایی دانش آموز در این سن کمتر است و به دلیل بالا بودن روحیهٔ کار گروهی، تعاون و همکاری گروهی 
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داشتن  دلیل  به  دانش آموز  و  است  یافته  افزایش  مبارزه جویانه  و  رقابتی  بازی های  و  فعّالیت ها  به  گروه سنّی علاقه  این  در   

شور   و  هیجان ماجراجویی، دوست دارد شجاع باشد؛ 
 آنها نسبت به عدالت و انصاف، تمسخر، ناکامی و شکست حساس هستند.

 رغبت های آنان متنوع و وسیع می شود و تفاوت رغبت ها بین دختر و پسر ظاهر می شود.
 در این گروه سنّی دانش آموزان به پذیرش مسئولیت های رهبری علاقه مندند و دوست دارند از قهرمانان ورزشی زن و مرد 

تقلید کنند.
 آنها علاقه مندند قوانین بازی را بدانند و آمادگی شناخت استراتژی های بازی را دارند؛

 برای آنان گروه همسالان مهم اند و مایل اند جزء گروه باشند. از این رو، از فعّالیت های گروهی و بازی های تیمی لذّت می برند؛
 ورزشکار بودن برای آنها مهم است و میل شدیدی دارند در مهارت آموزی و توانایی های جسمانی سرآمد باشند و به دلیل 

قوی تر شدن بالاخص پسران، در بازی خشن تر رفتار می کنند.
)برای مطالعه بیشتر رجوع شود به کتاب مبانی روان شناختی تربیت، تألیف علی اکبر شجاری نژاد. اصول و روش شناسی تمرین، 

نوشته تودور بومپا، ترجمه دکتر خسرو ابراهیم و هاجر دشتی دربندی(

آموزش مؤثّر درس تربیت بدنی با بازی
در سال های آخر دبستان و ورود کودکان به مرحلهٔ بلوغ، برخی از ویژگی های روانی، توانایی ها و علایق و نیازهایشان تغییر می کند 
و این تغییرات، آموزش و یادگیری درس تربیت بدنی را نیز تحت تأثیر قرار می دهد. به طور مثال، در کلاس های تربیت بدنی در این پایه 
برخی از دانش آموزان هنوز نیازمند صرف وقت برای فراگیری مهارت های ورزشی پایه هستند؛ در حالی که برخی دیگر از دانش آموزان 
در مسابقات ورزشی جوانان شرکت می کنند و علاقه مندند عضو تیم های ورزشی مدرسه باشند. همچنین تعدادی از دانش آموزان در 
اوقات فراغت و ساعات خارج از مدرسه برای توسعه علایق خود در فعّالیت های تفریحی از قبیل فوتبال، اسکیت، دوچرخه سواری  
و ... شرکت می کنند و رغبتی به یادگیری سایر مهارت های ورزشی که مستلزم فراگیری مهارت های حرکتی جدید و بعضاً پیچیده است 

از خود نشان نمی دهند.
از این رو، انتخاب و اجرای فعّالیت های آموزشی مناسب درس تربیت بدنی برای دانش آموزان در سال های آخر دبستان  به دلیل 

پراکندگی فراوان تفاوت های فردی دانش آموزان، همواره یکی از دغدغه های اساسی برنامه ریزان و معلمّان است. 
اجرای بازی های ورزشی به دلیل به کارگیری الگوهای تمرینی و آموزشی متناسب با توانایی و نیازهای دانش  آموزان در مراحل 
مخلتف رشد، سبب توسعهٔ ظرفیت های ورزشی آنها به نحو مطلوب خواهد شد و با توجّه به ویژگی های برنامهٔ درس تربیت بدنی در پایهٔ 

پنجم، به طور حتم، اجرای برنامهٔ آموزشی درس تربیت بدنی را بهبود خواهد بخشید.



ی«
داي

ابت
رۀ 

دو
نی 

 بد
يت

ترب
ب »

كتا
مۀ 

ضمي

8

و  ارزشمندی  احساس  ذهنی،  مهارت های  حرکتی،  مهارت های  اجرای صحیح،  و  انتخاب  در صورت  ورزشی  بازی های    
رضایتمندی، آمادگی جسمانی و تناسب اندام و نشاط و شادابی را در دانش آموزان ارتقا می دهد. همچنین احساس همبستگی اجتماعی 
حاصل از انجام بازی، انگیزه درونی برای مشارکت در فعّالیت ها را در دانش آموزان موجب می شود؛ به خصوص برای دانش آموزانی 
که مشتاق یادگیری نیستند یا نسبت به سایر همکلاسی های خود ناتوان و ضعیف هستند، بازی ها بسیار مفید و سودمندند به طور مثال، 

دانش آموزان ترسو و خجالتی یا کم حوصله نسبت به سایر فعّالیت های کلاس، در بازی ها با اشتیاق بیشتری شرکت می کنند.
 همچنین بازی های ورزشی، با ایجاد فرصت مشارکت برای همهٔ دانش آموزان، می توانند علاوه بر آموزش غیرمستقیم مهارت ها 
در فضایی شاد و دلچسب، باعث تفریح و لذّت بردن دانش آموزان شوند و بدین ترتیب امکان حضور و کسب تجربهٔ مثبت از مشارکت 
در ورزش های مختلف را برای تمام دانش آموزان با هر سطح از توانایی، مهارت و علاقه رقم بزنند و آنها را از فواید بسیار فعّالیت های 

جسمانی بهره مند کنند.
برخی از امتیازات استفاده از بازی و فعّالیت های گروهی در برنامه های آموزشی درس تربیت بدنی عبارت اند از:

 فرصت های کافی و مداوم برای یادگیری موضوعات آموزشی درس تربیت بدنی را مهیا می کند؛
 تفاوت های تمام دانش آموزان با هر سطح از توانایی را حمایت می کند؛

 برای ارتقای رشد شناختی، عاطفی و اجتماعی دانش آموزان از برنامه هدفمند پیروی می کند؛
 فرصت به  کارگیری مهارت ها را در شرایط مختلف برای دانش آموزان فراهم می کند؛

 از طریق مشارکت در بازی، فرصت ارزیابی از یادگیری را برای دانش آموز و معلمّ فراهم می کند؛
 فرصت مشارکت فعّال همه بچّه ها، مناسب با نیازشان را فراهم می کند؛

 فرصت های جذّاب و خلّاق  مهارت های حرکتی را برای دانش آموزان فراهم می کند.
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ارائه راهبرد برای بهبود رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان در کلاس تربیت بدنی
اهداف سنّتی تربیت بدنی عموماً بر آموزش مهارت های ورزشی و تشویق و ترغیب دانش آموزان برای گنجاندن فعّالیت جسمانی 
و ورزش در زندگی مطعوف بوده است، در حالی که بهبود رفتارهای عاطفی ــ اجتماعی از طریق تربیت بدنی یکی از مهمترین اهداف 
این برنامهٔ درسی است. بازی ها و فعّالیت های حرکتی بستری مناسب برای شکوفایی و بهبود رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان 
محسوب می شوند. خویشتن داری، پایبندی، مسئولیت پذیری فردی و در نهایت علاقه مندی به دیگران، سطوح اهداف تکاملی )رشد 
عاطفی ــ اجتماعی( هستند، که می توان آنها را از طریق مشارکت در انواع فعّالیت های تربیت بدنی و ورزشی، در دانش آموزان ارتقاء 

داد. 
به کارگیری راهبردی ویژه و صرف زمان مشخّص است.برای مثال، هما ن طور که   نیازمند  تربیت بدنی  هر آموزشی در کلاس 
برای آموزش دریبل بسکتبال باید با روش تدریس مناسب، مدّت زمانی را صرف تمرین و یادگیری کرد، برای بهبود رفتارهای فردی و 
اجتماعی دانش آموزان به کمک درس تربیت بدنی نیز باید از راهبردهای مناسب و صرف زمان در کلاس های تربیت بدنی بهره گرفت. 
از این رو، چند راهبرد که در بهبود رفتار عاطفی ــ اجتماعی دانش آموزان در طول بازی و کلاس تربیت بدنی مؤثرّند، به شرح زیر 

معرّفی می شوند. 
پایبندی، مسئولیت پذیری و در نهایت  فراموش نکنید که هدف راهبردهای زیر، آشنا ساختن دانش آموزان با خویشتن داری، 
علاقه مندی )به دیگران( به کمک کلاس تربیت بدنی است تا از این طریق آنها بتوانند اهداف مذکور را نه تنها در محیط های ورزشی، 

بلکه در تمام زندگی دنبال کنند.  
پیرامون  کردن  کرد، صحبت  آشنا  فردی  مسئولیت پذیری  با  را  دانش آموزان  می توان  که  راه هایی  از  یکی  معلّم:  صحبت   
رفتارهایی است که گاهی اوقات در طول بازی از آنها سر می زند؛ برای نمونه، هنگامی که در طول بازی به طور خودانگیخته اقدام 
به کاری می کنند یا زمانی که با بی مبالاتی و بدون حسّ مسئولیت پذیری، رفتار می کنند بی تفاوت از کنار آن نگذرید و بلافاصله با آنان 

صحبت کنید. 
 الگودهی )الگو بودن(: مسلماً آنچه که معلمّان در حضور دانش آموزان انجام می دهند، به عنوان الگوهای رفتاری در ذهن 

دانش آموزان نقش می بندد.
معلمّان باید در حضور دانش آموزان خویشتن دار باشند. به این منظور باید سبک های مختلف مدیریت کلاس را در همهٔ سطوح 
)کلاس شلوغ و بی نظم تا کلاس منضبط و آرام( بشناسند و در طول کلاس فعّالیت ها و بازی ها را به  خوبی مدیریت کنند. برای مثال، 
اگر معلمّ در مواجهه با مشاجرهٔ دانش آموزان با یکدیگر و یا بی نظمی دانش آموزی در بازی عصبانی شده و او را با پرخاشگری از بازی 

اخراج کند، با این عمل الگوی ضعیفی از خویشتن داری را به او و سایر دانش آموزان حاضر در صحنه نشان داده است.
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 تقويت کردن: رفتارها و نگرش های مثبت هر یک از دانش آموزان را در طول بازی تقویت کنید. بهترین تشویق معلمّ برای 
با  مناسب  و  مثبت  واقعی،  انجام رفتارهای درست،  به  دانش آموزان  بازی،  در  به موقع  زبانی است.با تحسین  دانش آموزان تحسین 

موقعیت ترغیب می شوند.
 زمان تفکّر: عبارت است از مدّت زمانی که دانش آموزان برای تفکّر دربارهٔ نگرش و رفتارهای مربوط به خود و دوستانشان 
در طول زمان درس تربیت بدنی صرف می کنند. چنین تعاملی زمانی نتیجه می دهد که در پایان کلاس از دانش آموزان بخواهید تا دربارهٔ 

رویدادها واتفاقات رخ داده در طول زمان کلاس به تفکّر بپردازند. 
و  نظرات  تا  می شود  خواسته  آنان  از  که  زمانی  مدّت  از  است  عبارت  دانش آموزان  مشارکت  دانش آموزان:  مشارکت   
عقایدشان را دربارهٔ بعضی از جنبه های بازی بیان کنند. این امر در دانش آموزان، احساسی از مشارکت و کوشش در حل مسائل 
مبهم بازی به  وجود می آورد و فرصت ارزیابی بازی و حتی ارائهٔ پیشنهادهایی برای تغییر و اصلاح بازی نیز فراهم می آورد. مشارکت 
با معلمّ و دوستان خود و بهترین راه برای پرورش حسّ خویشتن داری، پایبندی،  دانش آموزان فرصتی است برای گفت وگوی آنها 

مسئولیت پذیری فردی و علاقه مندی آنها به بازی و ورزش است.
 پايبندی: در هر شرایطی پایبند به اجرای برنامه های کلاس تربیت بدنی باشید و به راحتی کلاس تربیت بدنی و بازی ها را تعطیل 
نکنید. برای مثال، در شرایطی که بازی خوب پیش نمی رود، به جای تعطیل کردن بازی با ایجاد تغییرات اندکی، بازی را دوباره به جریان 
بیندازید  یا در شرایط نامناسب جوّی، با اعمال تغییراتی بازی را مناسب کلاس طرّاحی کنید یا از انواع بازی های کلاسی استفاده کنید. 

بدین ترتیب، شما به  طور غیرمستقیم الگوی پایبندی به انجام وظایف را از خود نشان داده اید.
 دانش آموزان و بازی ها را به شکل مناسبی سازماندهی کنید و در طول اجرای بازی جدّی و مسئولیت پذیر باشید و به رعایت 

کامل قوانین وضع شده بازی پایبند باشید. 
 علاقه مندی: علاقه مندی خود به بازی و دانش آموزان را نشان دهید به عبارت دیگر، در طول بازی با انرژی و علاقه توجّه 

خود را به دانش آموزان ابراز کنید.
ترجمه: محسن  دونالد هلیسون،  نوشته  راهبردها،  و  اهداف  بدنی،  تربیت  آموزش  کتاب  به  بیشتر رجوع شود  )برای مطالعهٔ   

حلّاجی(. 
به منظور اطمینان از پیشرفت دانش آموزان در بهبود رفتارهای عاطفی ــ اجتماعی، ارزیابی را فراموش نکنید و همواره مدّ نظر 
قرار دهید. یک روش مناسب برای درک روشن ارزش ها و افکار دانش آموزان این است که در پایان کلاس از هر دانش آموز بخواهید 
رفتار خود را با یک لغت مناسب در آن بازی توصیف کند یا از روش خودارزیابی استفاده کنید. برای این کار می توانید چک لیستی 
از رفتارهای سرزده دانش آموزان در طول بازی ها تنظیم کنید و از آنها بخواهید در مقابل رفتارهایی که انجام داده اند، علامت بزنند و 
نزد خود نگه دارند تا در طول سال از پیشرفت خود، آگاه شوند. چک لیست صفحهٔ بعد به عنوان نمونه آورده شده است. برای خود 

ارزیابی رفتار دانش آموزانتان می توانید از آن استفاده کنید یا خود اقدام به تهیهٔ چک لیست نمایید. 
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نمونۀ چک ليست خودارزيابی رفتار عاطفی ـ اجتماعی دانش آموزان در بازی

رفتار
خود ارزيابی

خيربلی

روی دیگران اسم نگذاشتم.

خشم خود را کنترل کردم.

قوانین بازی را رعایت کردم.

سر وقت در بازی حاضر شدم. 

به توضیحات معلّم گوش کردم.

در طول بازی با دوستانم همکاری کردم.

به عنوان یک ورزشکار از خودم رفتار جوانمردانه ) گذشت( نشان دادم.

با دیگرا ن با احترام رفتار کردم.

به طور مشترک با دوستانم از وسایل و تجهیزات ورزشی استفاده کردم.

نوبت و عدالت را در طول بازی رعایت کردم.

برای خلق یک فعّالیت یا بازی جدید کوشش کردم.

........................................

........................................



بـازی هـا

2فـصل

معرّفی
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برخی از اهداف عمومی و اختصاصی اجرای بازی های پيش  نياز مهارت های ورزشی عبارت اند از:
 ایجاد نشاط و انگیزه    

 غنی کردن اوقات فراغت 
 ایجاد علاقه به رشتهٔ ورزشی مورد نظر 

 مشارکت با سایرین و رشد حسّ همکاری  
 به کارگیری ذهن و پرورش آن با فعّال کردن حافظه  

 ایجاد خودباوری 
 افزایش هماهنگی بدن    

 افزایش مهارت کنترل وسایل ورزشی )توپ و راکت( 
 کنترل بدن و حفظ تعادل در اجرای مهارت های حرکتی

 استفادهٔ صحیح از بدن در حرکات 
 تحت کنترل درآوردن بازی با کنترل و اجرای صحیح حرکات

 طرز صحیح قرار گرفتن بدن در ورزش های مختلف
 تعقیب  کردن توپ با چشم و تقویت توانایی تشخیص حرکت توپ 

مقدّمه 
دانش آموزان از بازی کردن لذّت می  برند ، چنانچه بازی ها خوب و مناسب طرّاحی 
شوند، می  توانند علاوه بر پاسخ به برخی از نیازهای اجتماعی، عاطفی، روانی و نیز ادراکی   ـ 
حرکتی کودکان، به  عنوان روش آموزشی مناسب و مؤثّر در یادگیری مهارت های ورزشی 
تکامل  تکرار،  از طریق  بازی  در طول  دانش آموزان  گرفته شوند.  به کار  بدنی  تربیت  درس 
الگوهای حرکتی و رشد و تقویت حافظه حرکتی، مهارت های ورزشی را فرا می گیرند. همچنین 
در طول بازی ها از طریق تطبیق حرکات با توانایی های کودکان و به کارگیری وسایل مختلف 
می توان به رفع نواقص  حرکتی دانش آموزان پرداخت ، تا دورۀ گذار از مهارت های بنیادی به 
مهارت های ورزشی را به شکل مطلوب و طبیعی طی کنند. در نتیجه اجرای انواع بازی های 

ورزشی در جریان یادگیری مهارت های ورزشی برای همهٔ گروه های سنّی توصیه می شود. 
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معرّفی بازی های آموزشی پایۀ پنجم 
کتاب  در  آمادگی جسمانی  و  میدانی  و  دو  هندبال،  بسکتبال،  بدمینتون،  ورزش های  مقدّماتی  مهارت های  آموزش  به  توجّه  با 

راهنمای معلمّ، بازی های مرتبط، در پنج گروه ارائه می شود: 
 بازی های راکتی 

 بازی های با طناب
 بازی های توپی

 بازی های دو و میدانی
 بازی های بومی ــ محلیّ )با انتخاب معلمّ و دانش آموزان(

ملاحظات لازم قبل از اجرای بازی
 قبل از اجرای بازی ها از آمادگی بدنی و روانی دانش آموزان اطمینان حاصل کنید. 

 تفریح و سرگرمی یکی از اجزای بسیار مهمّ برنامه های ورزشی مخصوص کودکان است؛ بنابراین، تلاش کنید بازی ها را در 
فضایی شاد و بدون تنش و فشار اجرا کنید.

 در بازی ها، با دادن حقّ انتخاب گروه به دانش آموزان، دوستی و احساس وابستگی و تعلقّ به گروه را در بین دانش آموزان 
تقویت کنید. 

 در بازی های رقابتی با تکرار بازی در چندین نوبت و دادن امتیاز به همهٔ گروه ها )به ترتیب شایستگی در بازی(، از تأکید بر 
برد   و باخت پرهیز کنید و با تشکیل گروه های هم توان، به هیجان بازی بیفزایید.

 علاوه بر بهبود مهارت های حرکتی و ورزشی، بر بهبود رفتارهای عاطفی و اجتماعی دانش آموزان در بازی ها توجّه کنید.
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جدول معرّفی بازی های ورزشی و گروهی پايۀ پنجم

موضوعنام بازینوع بازیرديف

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونراکت رو بگیرراکتی )بدمینتون(1

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتون توپ و سبد )فور هند(راکتی )بدمینتون(2

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونتوپ و سبد )بک هند(راکتی )بدمینتون(3

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونراکت و بادکنکراکتی )بدمینتون(4

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونضربه هواییراکتی ) بدمینتون(5

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونسرویس فور هندراکتی )بدمینتون(6

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونسرویس بک هند راکتی )بدمینتون(7

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونهدف زنیراکتی )بدمینتون(8

مقدّمات آموزش مهارت بدمینتونرالی با راکتراکتی )بدمینتون(9

مقدّمات آموزش مهارت های طناب زنییکی من یکی تو طناب بازی10

مقدّمات آموزش مهارت های طناب زنیداخل طنابطناب بازی11

مقدّمات آموزش مهارت های طناب زنیطناب کوتاه و بلندطناب بازی12

مقدّمات آموزش مهارت های بسکتبالتعقیب با توپ توپی13

مقدّمات آموزش مهارت های بسکتبالعبور از دفاعتوپی14

مقدّمات آموزش مهارت های بسکتبالچرخ و فلک توپی15

مقدّمات آموزش مهارت های هندبالده پاستوپی16

مقدّمات آموزش مهارت های هندبالمنفجر کردنتوپی17

مقدّمات آموزش مهارت های هندبالرد کردن توپتوپی18

مقدّمات آموزش مهارت های دو و میدانینردباندو و میدانی19

مقدّمات آموزش مهارت های دو و میدانیجمع کن پخش کن دو و میدانی20

مقدّمات آموزش مهارت های دو و میدانیدو مارپیچ دو و میدانی21

نکته: با مراجعه به کتاب راهنمای معلمّ تربیت بدنی دوره ابتدایی و بهره مندی از نکات آموزشی و تمرینات ارائه شده، آمادگی 
لازم برای اجرای مطلوب بازی ها را در دانش آموزان فراهم آورید. 
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نکات مهم در آموزش بدمینتون از طریق بازی 
 در آموزش بدمینتون به کودکان، معمولاً معلمّان آموزش را با نحوهٔ صحیح گرفتن راکت و ارائهٔ توضیحات آغاز می کنند. بر 
اساس تجربیات به دست آمده از آموزش بدمینتون به کودکان، توصیه می شود از تأکید بیش از حد بر نحوهٔ صحیح گرفتن راکت و ارائهٔ 
تذکرات شفاهی مکرّر اجتناب کنید و نحوهٔ صحیح گرفتن راکت را با فراهم کردن فرصت تجربهٔ کافی به کمک بازی تمرین کنید و در 

صورت لزوم به طور عملی نحوهٔ گرفتن راکت در دست کودکان را اصلاح کنید.
 مهم ترین مهارت در آموزش بدمینتون به کودکان، برخورد راکت با توپ از زیر است؛ بنابراین، توصیه می شود بازی های مرتبط 

را به حدّ کافی تکرار کنید و تا قبل از تسلطّ دانش آموزان بر این مهارت، بازی های دیگر را آغاز نکنید.
 در بازی هایی که بر مهارت ارسال توپ به سمت هدف یا یار روبه رو متمرکز است، برای ارسال بهتر توپ، بر تغییر زاویهٔ راکت 

تأکید کنید. 
 در بازی ارسال توپ به بالای سر، تأکید کنید ضربه راکت به توپ در ارتفاع مناسب )زیر سینه و در حدّ کمر( زده شود و قدرت 

کافی برای حدّاقل دو متر ارتفاع گرفتن توپ اعمال شود. 
 در ضربه به توپ با راکت، بر استفاده از مچ دست تأکید کنید.
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راکت رو بگيرنام بازی

گرفتن راکت، بهبود عکس العمل، سرعت، چابکیهدف

اطاعت از فرامین، دقّت و هوشیاری، همکاریشايستگی های پايه

راکت بدمینتون، گچ، محوطهٔ بازی زمین بدمینتون یا مستطیلی با حدّاقل ابعاد 10*6 امکانات و تجهيزات

شرح بازی

دانش آموزان را در دو گروه مساوی و روبه روی هم در محوطه بازی مستقرکنید؛ به نحوی که راکت در اختیار نفر اوّل 
یکی ازگروه ها قرار گیرد.

روبه روی   )short( کوتاه  خطّ  روی  و  می کنند  حرکت  زمین  وسط  سمت  به  گروه ها  اوّل  نفرات  بازی،  شروع  اعلام  با 
هم می ایستند. فردی که راکت در دست دارد، تلاش می کند راکت را در جهات مختلف )بالا، پایین، راست و چپ، 
اینکه  تا  شود  جابه جا  می دهد،  نشان  راکت  که  جهتی  سمت  به  باید  روبه رویی  بازیکن  و  دهد  حرکت  جلو(  و  عقب 
بازیکن مالک راکت، راکت را روی خطّ میانی زمین قرار داده )صفحهٔ راکت عمود بر زمین( و با قرار دادن انگشت 
آماده  راکت  گرفتن  برای  را  خود  وضعیت،  این  دیدن  محض  به  روبه رو  بازیکن  کند؛  کنترل  را  راکت  دسته،  روی  بر 
نفر روبه رو، راکت  فرار می کند.  به سمت هم گروهی های خود  او،  به سمت  با رها کردن راکت  مالک راکت  و  می کند 
امتیاز  یک  کند،  لمس  راکت  با  را  حریف  بدن  زمین،  انتهای  به  رسیدن  از  قبل  اگر  می کند،  تعقیب  را  او  و  گرفته  را 
کسب می کند؛ در غیر این  صورت، یک امتیاز به نفع گروه مقابل ثبت خواهد شد. این بازی با تمام نفرات گروه تکرار 
کند.  را کسب  بیشتری  امتیاز  که در مجموع  بازی گروهی است  برندهٔ  گروه ها جابه جا می شود.  نقش  می شود. سپس 

در صورت وجود راکت به تعداد کافی،  بازی را در گروه های کوچک و با استقرارهای متفاوت اجرا کنید.ملاحظات

توصيه های ايمنی

 برای جلوگیری از برخورد دانش آموزان با یکدیگر به حفظ فاصله های مناسب در طول بازی توجّه کنید.
هنگام عبور از خطوط انتهایی به عدم برخورد دانش آموزان با هم گروهی های خود، توجّه شود.

دانش آموزان را به خودکنترلی و عواقب ناشی از عدم رعایت آن در طول بازی آگاه کنید. 

توصيه های آموزشی 
و تربيتی

برای ایجاد نشاط در بازی از دانش آموزان بخواهید در اجرای حرکات با راکت، ازحرکات خلّاقانه، موزون و ماهرانه 
برای جا گذاشتن یار روبه رو استفاده کنند.

با دعوت دانش آموزان به تشویق هم گروهی های خود، روحیه جمعی را بالا ببرید.
به منظور فراهم کردن فرصت برنده شدن برای همه دانش آموزان، بازی را با تغییر نفرات گروه ها در نوبت های  دیگر تکرار 

کنید.
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توپ و سبد )فور هند( نام بازی

توانایی گرفتن توپ و هماهنگی رها کردن آن برای سرویس با روی دست )فور هند( هدف

دقّت و هوشیاری، تقویت روحیهٔ کار گروهی، قانونمندی و اعتماد به نفسشايستگی های پايه

تجهيزات
1 عدد راکت،3 عدد توپ بدمینتون و یک سبد یا قوطی به شعاع 12 سانتی متر برای هر گروه، زمین بدمینتون یا مستطیلی با 

حدّاقل ابعاد 10*6

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های کوچک در محوطهٔ بازی )زمین بدمینتون( مستقر کنید. مقابل نفرات اوّل هر گروه سه توپ و یک 
قوطی یا سبد قرار دهید. با اعلام شروع بازی، نفر اوّل هر گروه توپ ها را یکی یکی از زمین برمی دارد و در حالی که توپ را 
مانند یکی از تصاویر زیر در دست گرفته، از ارتفاع نزدیک به سینه خود رها می کند تا در قوطی بیفتد. زمانی که هر سه توپ 
در سبد جا گرفت، راکتی را که در فاصلهٔ 2 متری از سبد روی زمین قرار داده شده برمی دارد و خود را به خطّ میانی زمین 
می رساند و ضربهٔ تاس فور هند را به شکل سایه زنی اجرا می کند. سپس با حرکت به عقب خود را به محلّ شروع حرکت 
می رساند و ضربهٔ آندر هند را نشان می دهد. سپس راکت را در محلّ مشخّص قرار داده، با لمس دست نفر بعدی به انتهای 
صف می رود. حرکت با تمام نفرات  تکرار می شود. گروه ها متناسب با زمان اتمام فعّالیت به ترتیب، امتیاز کسب می کنند. بازی 

چندین نوبت تکرار می شود و گروهی که در مجموع بیشترین امتیاز را کسب کند، برندهٔ بازی است.

ملاحظات

توپ در دست مخالف راکت و پای مخالف راکت در جلو قرار دارد. )تصاویر زیر(
قوطی یا سبد، جلوی پای موافق راکت قرار دارد.

تا زمانی که هر سه توپ در سبد جا بگیرد، بازیکن به تلاش خود ادامه خواهد داد.
بعد از حرکت نفر جلویی به سمت راکت، نفر بعدی مجاز است سبد را خالی کند و آماده حرکت شود.

                                   

برای جلوگیری از برخورد دانش آموزان با یکدیگر از استقرارهای مناسب استفاده کنید.توصيه های ايمنی

توصيه های 
آموزشی و تربيتی

به دانش آموزان فرصت دهید تا در اصلاح حرکت به دوستان خود کمک کنند و به این ترتیب، روحیهٔ کار گروهی و همیاری را 
در ایشان تقویت کنید.

بر نحوهٔ صحیح گرفتن توپ، ایستادن و رها کردن توپ در این بازی تأکید کنید. 
به تفاوت های فردی دانش آموزان )راست دست و چپ دست( توجّه کنید.

شکل بازی
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توپ و سبد )بک هند (نام بازی

توانایی گرفتن توپ و هماهنگی رها کردن آن برای سرویس با پشت دست )بک هند( هدف

دقّت و هوشیاری  ، تقویت روحیهٔ کار گروهی  ، قانونمندی و اعتماد به نفس شايستگی های پايه

تجهيزات
حدّاقل 1 عدد راکت  ، 3 عدد توپ بدمینتون و یک قوطی به شعاع 13سانتی متر برای هر گروه ، زمین بدمینتون یا مستطیلی با 

حدّاقل ابعاد 10*6 

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های کوچک در محوطهٔ بازی )زمین بدمینتون( مستقر کنید. مقابل پای نفرات اوّل هر گروه سه توپ 
و یک قوطی یا سبد قرار می گیرد. با اعلام شروع بازی، نفر اوّل هرگروه توپ ها را یکی یکی از زمین برمی دارد و مانند تصویر 
زیر توپ را در دست می گیرد و آنها را از ارتفاع نزدیک به سینه رها می کند تا در قوطی بیفتد. پس از جا گرفتن هر سه توپ در 
قوطی، با رساندن خود به محلّ تعیین شده، راکت را از روی زمین برمی دارد و با پای پهلو )پا بکس( به  صورت رفت و برگشت 
به سمت گوشه های راست و چپ  حرکت می کند؛ سپس راکت را روی زمین قرار داده به سمت اعضای گروه خود برمی گردد. 
بازی تا آخرین نفر تکرار می شود. گروه ها متناسب با زمان اتمام فعّالیت به ترتیب امتیاز کسب می کنند. بعد از چندین نوبت تکرار 

بازی، گروهی که در مجموع بیشترین امتیاز را کسب کند، برنده بازی است. 

ملاحظات
نحوهٔ صحیح گرفتن توپ مانند تصویر روبه رو است و پای موافق راکت

 جلو قرار دارد.

توصيه های ايمنی
به دانش آموزان تأکید کنید راکت را بر روی زمین پرتاب نکنند.

برای جلوگیری از برخورد دانش آموزان در حین حرکت از استقرارهای مناسب با حفظ فاصلهٔ کافی استفاده کنید. 

توصيه های تربيتی

به دانش آموزان فرصت دهید تا در نحوهٔ صحیح ایستادن، گرفتن توپ و ارتفاع مناسب دست )روبه روی سینه( برای رها کردن 
توپ به دوستان خود کمک کنند و به این ترتیب روحیهٔ کار گروهی  و همیاری را در ایشان تقویت کنید.

در این بازی توجّه دانش آموزان را بر دقّت و اهمیت گرفتن صحیح توپ و نحوهٔ صحیح ایستادن به دور از عجله معطوف کنید.
 به نحوهٔ گرفتن توپ و قرار دادن پاهای دانش آموزان راست دست و چپ دست توجّه کنید.

در صورت موجود نبودن توپ و سبد به تعداد کافی، به جای تأکید بر وسایل و تجهیزات با استفاده از سایر اشیای مشابه، فرصت 
تمرین و یادگیری ارتفاع مناسب دست، نحوهٔ گرفتن توپ و ایستادن صحیح را فراهم کنید.

شکل بازی
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راکت و بادکنکنام بازی

زدن بادکنک از زیر با روی دست و پشت دست )فور هند و بک هند( هدف

دقّت و هوشیاری، تقویت روحیهٔ کار گروهی، قانونمندی و اعتماد به نفسشايستگی های پايه

دو عدد راکت،بادکنک،مانع، سبد یا حلقهٔ هولاهوپ  ، زمین بدمینتون یا مستطیلی با حدّاقل ابعاد 10*6تجهيزات

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های مساوی در انتهای زمین مستقر کنید. در کنار هر گروه دو سبد یا حلقهٔ هولاهوپ قرار دهید و یکی 
از سبدها را با بادکنک پرکنید. با اعلام شروع بازی نفر اوّل هر گروه بادکنکی را از سبد بر می دارد و در حالیکه با روی راکت به 
بادکنک ضربه می زند، مسیر تعیین شده را طی می کند و پس از دور زدن مانع به طرف گروه خود برمی گردد و بادکنک را به سبد 
خالی منتقل می کند، راکت و بادکنک را در اختیار نفر بعد گروه خود قرار می دهد تا او بازی را ادامه دهد. برنده، گروهی است 

که در مدّت زمان کوتاه تری بتواند همهٔ بادکنک ها را در سبدها جابه جا کند. 
سپس بازی را با ضربه پشت دست )بک هند( اجرا کنید و بعد از تسلطّ دانش آموزان، بازی با ضربات متوالی فورهند و 

بک هند تکرار شود.

از دانش آموزان بخواهید برای ضربه زدن به بادکنک از مفصل مچ خود استفاده کنند.ملاحظات

توصيه های ايمنی
در هنگام انتقال راکت، برای جلوگیری از آسیب دیدن دانش آموزان و راکت نکات ایمنی را یادآوری کنید. 

به منظور جلوگیری از برخورد دانش آموزان در حین حرکت از استقرارهای مناسب با حفظ فاصلهٔ کافی استفاده کنید.

توصيه های آموزشی و 
تربيتی

در صورت وجود امکانات کافی با کوچک تر کردن گروه ها و تغییر استقرار، تعداد بیشتری از دانش آموزان را در طول 
بازی فعّال کنید.

برای تسلطّ بیشتر در هماهنگی چشم و دست، بازی را بدون راکت و با ضربه دست انجام دهید.
برای کنترل راحت تر بادکنک ها، داخل آنها تکه های کوچک اسفنج قرار دهید.

در نوبت های بعد، بازی را با توپ اسفنجی و بدمینتون اجرا کنید.
با ترغیب دانش آموزان به تشویق هم گروهی های خود، روحیهٔ کار گروهی و شادی و نشاط را در کلاس تقویت کنید.

شکل بازی
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ضربۀ هوايینام بازی

ضربه از زیر دست با روی راکت به بالای سرهدف

دقّت و هوشیاری، تقویت روحیهٔٔ کار جمعی، قانونمندی و اعتماد به نفسشايستگی های پايه

دو عدد راکت و توپ بدمینتون، زمین بدمینتون یا مستطیلی با حدّاقل ابعاد 10*6تجهيزات

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های مساوی در انتهای زمین مستقر کنید. نفرات اوّل هر گروه راکت و توپ در دست دارند و 
با اعلام شروع بازی، در حالی که توپ بدمینتون را روی راکت حمل می کنند، خود را به محلّ تعیین شده )خطّ شورت( 
می رسانند و با روی دست )فور هند( از پایین به توپ ضربه می زنند. تعداد ضربه ها توسط گروه شمارش می شود. به محض 
افتادن توپ، بازیکن مسیر را با حمل توپ روی راکت برمی گردد و توپ و راکت را در اختیار نفر بعد قرار می دهد تا او 

بازی را ادامه دهد. برندهٔ بازی گروهی است که نفرات آن در مجموع تعداد ضربهٔ بیشتری زده باشند.

ملاحظات
ارتفاع توپ پس از ضربه به حدّاقل دو متر برسد.

از دانش آموزان بخواهید برای ضربه زدن به توپ از مفصل مچ دست خود استفاده کنند.

توصيه های ايمنی
برای جلوگیری از آسیب دیدن دانش آموزان و پرت کردن راکت، از دانش آموزان بخواهید بعد از اتمام کار خود، راکت 

را روی زمین و در محلّ تعیین شده قرار دهند.
به منظور جلوگیری از برخورد دانش آموزان  فاصله های جانبی را رعایت کنید.

توصيه های آموزشی و 
تربيتی

در صورت وجود امکانات کافی با کوچک تر کردن گروه ها و تغییر استقرار، ضمن استفاده از تمام راکت های موجود، 
تعداد بیشتری از دانش آموزان را در طول بازی فعّال نگه دارید.

از دانش آموزان بخواهید با اصلاح حرکت دوستان خود در طول بازی همدیگر را یاری کنند.
 قبل از بازی با فراهم آوردن فرصت تمرینی کافی، مهارت و اعتماد به نفس در دانش آموزان را تقویت کنید.

شکل بازی
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سرویس فورهندنام بازی

زدن سرویس کوتاه با روی دست )فورهند( هدف

دقّت و هوشیاری ، روحیهٔٔ کار گروهی ، مسئولیت پذیری و قانونمندیشایستگی های پایه

تجهیزات
دو عدد راکت ، توپ و تور بدمینتون یا کش به ارتفاع 1/5 متر، حلقهٔ هولاهوپ به قطر یک متر، زمین بدمینتون یا مستطیلی 

با حدّاقل ابعاد 10*6

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های مساوی در یک نیمه زمین بازی مستقر کنید و در نیمهٔ دیگر زمین چندین محلّ فرود توپ را 
با قرار دادن حلقه های هولاهوپ و یا رسم دایره مشخّص کنید. با اعلام شروع بازی، نفرات اوّل از هر گروه پشت خطّ 
کوتاه )short( که از قبل مشخّص شده است قرار می گیرند و با گرفتن صحیح توپ )مانند تصویر( با روی دست )فورهند( 
سرویس می زنند به طوری که توپ از روی تور یا مانع عبور کرده و در زمین مقابل )قانونی( فرود آید. پنج بار سرویس تکرار 
می شود. هر بار که توپ از تور رد شده و در زمین مقابل فرود آید، یک امتیاز و اگر توپ داخل حلقه ها یا دایره های رسم 
شده فرود آید، پنج امتیاز برای گروه محسوب خواهد شد و در غیراین صورت امتیازی برای گروه محسوب نخواهد شد. 
بعد از آخرین سرویس بازیکن توپ ها را از زمین مقابل جمع آوری کرده و به نفر بعدی تحویل می دهد. بازی با همه افراد 

گروه ادامه می یابد و برنده گروهی خواهد بود که در مجموع امتیاز بیشتری کسب کرده است.

ملاحظات
بر نحوه صحیح گرفتن توپ و راکت  توسط دانش آموزان تأکید کنید. )شکل زیر(

مسیر حرکت توپ در سرویس به شکل اریب )راست به راست و چپ به چپ زمین مقابل( است. )شکل زیر(

توصیه های ایمنی
به منظور حفظ نظم و جلوگیری از برخورد، مسیر حرکت ورود به زمین مقابل برای جمع آوری توپ ها و رساندن به نفرات 

بعد را بیرون از زمین بازی مشخّص کنید.

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

قبل از شروع بازی برای تسلطّ بیشتر دانش آموزان در عبور دادن توپ از روی تور، بازی راکت و بادکنک با راکت 
بدمینتون و ضربه فورهند را انجام دهید. )شرح بازی در کتاب ضمیمهٔ پایهٔ چهارم(

قبل از شروع بازی محل و نحوه صحیح ایستادن، گرفتن توپ و جهت حرکت توپ را آموزش دهید.
به تفاوت های فردی دانش آموزان راست دست و چپ دست در انتخاب زمین هنگام سرویس توجّه کنید. 

با تکرار بازی فرصت سرویس از هر دو نیمهٔ زمین را برای دانش آموزان فراهم آورید.
مسئولیت شمارش امتیازات بر عهدهٔ دانش آموزان باشد. 

با افزایش تعداد حلقه های هولاهوپ، انگیزه دانش آموزان و هیجان بازی را بیشتر کنید.

شکل بازی
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سرویس بک هندنام بازی

زدن سرویس کوتاه با پشت دست )بک هند( هدف

دقّت و هوشیاری، روحیهٔ کار گروهی، قانونمندی و اعتماد به نفس شایستگی های پایه

تجهیزات
دو عدد راکت، توپ و تور بدمینتون یا کش به ارتفاع 1/5 متر، حلقهٔ هولاهوپ به قطر یک متر، زمین بدمینتون یا مستطیلی 

با حدّاقل ابعاد 10*6

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های مساوی در یک نیمهٔ زمین بازی مستقر کنید و در نیمهٔ دیگر زمین چندین محلّ فرود توپ را 
با قرار دادن حلقه های هولاهوپ و یا رسم دایره مشخّص کنید. با اعلام شروع بازی، نفرات اوّل از هر گروه  پشت خطّ 
کوتاه )short( که از قبل مشخّص شده است، قرار می گیرند و با گرفتن صحیح توپ )مانند تصویر( با پشت دست )بک 
هند( سرویس می زنند؛ به طوری که توپ از روی تور یا مانع عبور کرده و در زمین مقابل )قانونی( فرود آید. پنج بار سرویس 
تکرار می شود. هر بار که توپ از تور رد شده و در زمین مقابل فرود آید، یک امتیاز و اگر توپ داخل حلقه ها یا دایره های 
رسم شده فرود آید، پنج امتیاز برای گروه محسوب خواهد شد و در غیراین صورت، امتیازی برای گروه محسوب نخواهد 
شد. بعد از آخرین سرویس، بازیکن توپ ها را از زمین مقابل جمع آوری کرده و به نفر بعد تحویل می دهد. بازی با همهٔ افراد 

گروه ادامه می یابد و برنده گروهی خواهد بود که در مجموع امتیاز بیشتری کسب کرده است.

ملاحظات
گرفتن صحیح توپ و راکت را به دانش آموزان تأکید کنید )شکل زیر(.

مسیر حرکت  توپ در سرویس به شکل اریب )راست به راست و چپ به چپ زمین مقابل( است )شکل زیر(.

توصیه های ایمنی
به منظور حفظ نظم و جلوگیری از برخورد، مسیر حرکت ورود به زمین مقابل برای جمع آوری توپ ها و رساندن به نفرات 

بعد را بیرون از زمین بازی مشخّص کنید. 

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

قبل از شروع بازی برای تسلطّ بیشتر دانش آموزان در عبور دادن توپ از روی تور، بازی راکت و بادکنک با راکت 
بدمینتون و ضربهٔ بک هند را انجام دهید. )شرح بازی در کتاب ضمیمهٔ پایه چهارم آمده است(

قبل از شروع بازی، محل و نحوهٔ صحیح ایستادن، گرفتن توپ و جهت حرکت توپ را آموزش دهید.
به تفاوت های فردی دانش آموزان راست دست و چپ دست در انتخاب زمین هنگام سرویس توجّه کنید. 

با تکرار بازی فرصت سرویس از هر دو نیمهٔ زمین برای دانش آموزان را فراهم آورید.
مسئولیت شمارش امتیازات را برعهده دانش آموزان بگذارید.

با افزایش تعداد حلقه های هولاهوپ، انگیزه دانش آموزان و هیجان بازی را بیشتر کنید.

شکل بازی
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هدف زنینام بازی

پرتاب توپ بدمینتون از عقب و بالای سر هدف

دقّت و هوشیاری، تقویت روحیهٔٔ کار گروهی، مسئولیت پذیریشایستگی های پایه

دو عدد راکت، توپ و تور بدمینتون یا کش به ارتفاع 1/5 متر، گچ، زمین بدمینتون یا مستطیلی با حدّاقل ابعاد 10*6تجهیزات

شرح بازی

بر روی دیوار، مقابل هر گروه،  به فاصلهٔ 2 متر از دیوار پشت خط مستقر کنید.  دانش آموزان را در دو گروه مساوی 
دایره ای به شعاع پنجاه سانتی متر در ارتفاع 2/5 متر از زمین رسم کنید. با اعلام شروع بازی نفرات اوّل 5 بار توپ را 
از بالای سر به طرف دایره پرتاب می کنند و برخورد توپ به هدف یک امتیاز برای گروه محاسبه می شود. بعد از پنجمین 
پرتاب، بازی با نفرات بعد تکرار می شود. برنده بازی گروهی است که زودتر از بقیهٔ گروه ها به امتیاز تعیین شده توسّط معلمّ 

دست پیدا کند.
بعد از اجرای این بازی، هر گروه را با یک توپ، در دو دسته مساوی روبه روی هم و پشت تور، روی خطوط short زمین 
بدمینتون مستقر کنید. با اعلام شروع بازی، مالک توپ تلاش می کند توپ بدمینتون را برای یار روبه رویی خود پرتاب )از 
عقب و بالای سر( کند و به انتهای صف خود برود. بازی به همین ترتیب ادامه می یابد و گروهی که نفرات آن سریع تر به 

استقرار اوّل خود برگردد، برنده است. 

ملاحظات
 در هنگام قرار گرفتن پشت خط و پرتاب توپ بر وضعیت صحیح بدن توجّه کنید )پای مخالف دست پرتاب و دست مخالف 

پرتاب در جلوی بدن قرار دارد و قبل از پرتاب، دست از آرنج خم شده و در هنگام پرتاب کاملاً باز می شود(.

توصیه های ایمنی
برای جلوگیری از برخورد، توپ های پرتاب شده توسّط پرتاب کننده جمع آوری و در محلّ مشخّص قرار گیرد.

مسیر بازگشت به گروه مشخّص شود.  

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

از دانش آموزان بخواهید با توجّه به وضعیت بدن دوستان خود در هنگام پرتاب، همدیگر را راهنمایی کنند.
فاصله پرتاب را با توجه به توانایی دانش آموزان تغییر دهید.

شکل بازی
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رالی با راکت نام بازی

زدن ضربه فورهند از بالای سر هدف

دقّت و هوشیاری، تلاش و پشتکار و تقویت روحیهٔ کار گروهیشایستگی های پایه

دو عدد راکت، توپ و تور بدمینتون یا کش به ارتفاع 1/5 متر، زمین بدمینتون یا مستطیلی با حدّاقل ابعاد 10*6تجهیزات

شرح بازی

دانش آموزان را به گروه های مساوی تقسیم کنید و هر گروه را در دو دسته مساوی روبه روی هم، روی خطوط انتهایی 
زمین بازی مستقر کنید. برای شروع بازی نفرات اوّل روی خطّ کوتاه و روبه روی هم قرار می گیرند و مالک توپ بازی را 
با ضربه سرویس فورهند آغاز می کند. نفر روبه رویی با ضربهٔ فورهند بالای سر، سرویس را پاسخ می دهد و بازی به شکل 
رالی ادامه می یابد و سرگروه ها تعداد رالی را می شمارند. به محض قطع رالی دو نفر بعد جایگزین می شوند و بازی به همین 

ترتیب تا آخرین نفرات ادامه پیدا می کند. برنده بازی گروهی است که تعداد رالی بیشتری را انجام داده باشند.  

ملاحظات

در صورت نیاز قبل از این بازی، ضربهٔ سرویس فورهند و متوقّف کردن توپ با راکت بدون ضربه را اجرا کنید.
قبل از بازی فرصت تمرین کافی فراهم آورید.

با پیشرفت دانش آموزان و طولانی شدن رالی ها، نحوهٔ امتیازدهی را تغییر دهید به عنوان نمونه، با تعیین حدّ نصاب تعداد 
رالی )50( فرصت تکرار بیشتر حرکت را فراهم آورید.

با رعایت فاصله های جانبی دانش آموزان از برخورد راکت با آنها جلوگیری کنید.توصیه های ایمنی

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

در صورت امکان بازی را دو نفره اجرا کنید.
در صورت عدم وجود راکت و توپ بدمینتون از بادکنک و راکت های پلاستیکی یا مستعملی که بازسازی شده، استفاده کنید. 

شکل بازی
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یکی من یکی تونام بازی

استقامت، سرعت عمل و عکس العمل، چابکی، هماهنگی و آشنایی با مهارت های طناب زنیهدف

بهبود مهارت کار با دیگران، دقّت و هوشیاری و اعتماد به نفسشایستگی های پایه

طناب کوتاهتجهیزات

شرح بازی

دانش آموزان را در گروه های دو نفره و هر گروه را با یک طناب در محوطهٔ بازی مستقر کنید. مطابق شکل دانش آموزان 
به گونه ای می ایستند که بازیکن سمت راست، دسته طناب را در دست راست گرفته و بیرون از طناب می ایستد، بازیکن 
بازیکن  دو  هر  بازی  اعلام شروع  با  می گیرد.  قرار  طناب  درون  در دست چپ،  طناب  داشتن  در دست  با  سمت چپ 
هماهنگ طناب را می چرخانند و بازیکن داخل طناب شروع به پرش ساده می کند. بعد از اجرای صحیح، جای بازیکنان 

عوض می شود.
پس از اینکه همهٔ دانش آموزان در این حرکت تا حدودی مسلطّ شدند، با اعلام معلمّ همزمان همه شروع به طناب زدن 
می کنند و با قطع طناب زدن نقش نفرات جابه جا می شود. در مدّت تعیین شده از سوی معلمّ دو نفری که بیشترین تعداد 

طناب را بزنند، تشویق می شوند.

ملاحظات
دو نفر باید همزمان طناب را بچرخانند.

سرعت طناب زدن آرام باشد.

توصیه های ایمنی
با استقرار مناسب دانش آموزان در محوطهٔ بازی از برخورد طناب با آنها جلوگیری کنید.

به دانش آموزان تأکید کنید با تعویض به موقع نقش های خود در هنگام طناب زنی، از خستگی بیش از حد جلوگیری کنند.
با اختیار دادن به دانش آموزان در تعیین یار خود، فرصت همکاری و دوستی را در آنها تقویت کنید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

با تغییر یارها و ایجاد انگیزه، بازی را در چندین نوبت اجرا کنید.
به دانش آموزان ضعیف تر فرصت تمرینی کافی بدهید.

 با تسلطّ دانش آموزان در این بازی، به منظور ایجاد تنوع، از انواع طناب زنی مانند طناب زنی دوبل به شرح زیر استفاده 
کنید.

روش اجرا: طناب جفت پا را انجام دهید و در هر بار پرش دو بار طناب را زیر پاها عبور دهید. برای این کار، سرعت مچ 
دست ها را افزایش دهید تا طناب با سرعت زیاد در هر پرش دو بار از زیر پا عبور کند و کمی بیشتر از حدّ معمول پرش کنید.

شکل بازی
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داخل طنابنام بازی

استقامت، سرعت عمل و عکس العمل، چابکی، هماهنگی و آشنایی با مهارت های طناب زنیهدف

دقّت و هوشیاری، روحیهٔ تلاش و پشتکار، اعتماد به نفس، بهبود مهارت کار با دیگران   شایستگی های پایه

طناب بلندتجهیزات

شرح بازی

دانش آموزان را مطابق شکل، در گروه های مساوی با طناب های بلند و رعایت فاصلهٔ مناسب در محوطهٔ بازی مستقر کنید. 
دو نفر از هر گروه طناب بلند را در دست گرفته و هماهنگ با هم آن را می چرخانند و سایر بازیکنان در لحظهٔ اوج طناب 
همراه با دویدن به نوبت از زیر آن عبور می کنند. پس از اینکه همهٔ دانش آموزان در این حرکت تا حدودی مسلطّ شدند، 

دانش آموزان یک به یک وارد طناب شده و با پرش از روی طناب از آن خارج می شوند. 
پس از اینکه همهٔ دانش آموزان در این حرکت مسلطّ شدند بازی را به شرح زیر اجرا کنید:

همزمان در همهٔ گروه ها دو نفر طناب را می چرخانند و سایر نفرات یک به یک وارد طناب شده و با پرش از روی طناب، از 
آن خارج می شوند. با تغییر چرخانندگان طناب، بازی را با تمام نفرات تکرار کنید. گروهی که در مدّت زمان کمتر بازی را 

به اتمام برساند، برنده است. 

ملاحظات

در این بازی به دلیل اهمّیت چرخاندن طناب نکات زیر را رعایت کنید:  
هماهنگی در چرخاندن طناب، آرام چرخاندن طناب، افزایش قوس طناب هنگام ورود بازیکن به درون طناب با بالا بردن دست.

در صورت برخورد طناب با پای بازیکنان، طناب را متوقّف کرده و چرخاندن طناب را دوباره تکرار کنید.
جهت حرکت در همهٔ گروه ها را یکسان تعیین کنید.

با استقرار مناسب دانش آموزان در محوطهٔ بازی از برخورد طناب با آنها جلوگیری کنید.توصیه های ایمنی

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

بازی را با گروه های کوچک شروع کنید و در نوبت های بعد تعداد اعضای گروه را بیشتر کنید. 
دانش آموزان را ترغیب کنید تا با تشویق دوستان خود، به برنده شدن گروه خود کمک کنند.

با تغییر نفرات گروه ها و تکرار بازی فرصت برنده شدن را به همهٔ دانش آموزان بدهید.
برای ایجاد تنوع از انواع طناب زنی مانند چرخاندن طناب به عقب و پرش جفت پا استفاده کنید.

شکل بازی

  

              



ی«
داي

ابت
رۀ 

دو
نی 

 بد
يت

ترب
ب »

كتا
مۀ 

ضمي

28

طناب کوتاه و بلند نام بازی

استقامت، سرعت عمل و عکس العمل، چابکی و هماهنگی و آشنایی با مهارت های طناب زنیهدف

دقّت و هوشیاری و تقویت پشتکار و تقویت اعتماد به نفسشایستگی های پایه

طناب بلند، طناب کوتاهتجهیزات

شرح بازی

از  نفر  دو  بازی  شروع  اعلام  با  کنید.  مستقر  بازی  محوطهٔ  در  نفره  سه  گروه های  در  را  دانش آموزان  شکل   مطابق 
دانش آموزان طناب بلند را می چرخانند. یکی از دانش آموزان در حالی که طناب کوتاهی را در دست گرفته و پشت سر 
خود نگه داشته، داخل طناب بلند می ایستد و سرعت پرش خود را با سرعت پرش طناب بلند هماهنگ می کند و همزمان 
با باز کردن طناب کوتاه و چرخاندن آن در داخل طناب بلند، شروع به پریدن می کند. شمارش توسط چرخاننده ها انجام 
می شود. وقتی که دانش آموزان هم زمان از طناب کوتاه و طناب بلند پرش کنند، شمارش آغاز می شود و با توقّف طناب، 
نفر وسط با یکی از چرخاننده ها جابه جا می شود و شمارش ادامه می یابد. برندهٔ بازی گروهی است که در مجموع سه نفر 

بیشترین شمارش طناب را داشته باشند.

پرش کننده به دست های چرخانندهٔ طناب نگاه می کند تا سرعت چرخیدن طناب خود را با آنها  هماهنگ کند. ملاحظات

توصیه های ایمنی
سرعت چرخاندن طناب زیاد نباشد.

از کشیدن طناب خودداری شود تا به صورت بازیکن وسط برخورد نکند.
بعد از اتمام بازی، دسته طناب توسط چرخاننده ها رها نشود.

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

مسئولیت شمارش امتیازات را برعهدهٔ دانش آموزان قرار دهید.
با تغییر نفرات گروه ها و تکرار بازی فرصت برنده شدن را به همهٔ دانش آموزان بدهید.

برای ایجاد تنوع از انواع طناب زنی، مانند طناب بازی با ضربدر پاها به عنوان شیرین کاری استفاده کنید.

شکل بازی
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 نام بازی  تعقیب با توپ 

آشنایی با مهارت های مقدّماتی بسکتبال  هدف

تقویت مهارت کار گروهی، اعتماد به نفس، احترام به قوانین  شایستگی های پایه

سه عدد توپ مینی بسکتبال، زمین بسکتبال یا مستطیلی به ابعاد حدّاقل 20*10 امکانات و تجهیزات

دانش آموزان را به صورت پراکنده در زمین بازی مستقر کنید و به قید قرعه یکی از دانش آموزان را به عنوان تعقیب کننده 
)گرگ( و سه نفر را دریبل زن انتخاب کنید. با اعلام شروع بازی دریبل زن ها در حالی که توپ را دریبل می کنند در محوطه 
بازی حرکت می کنند و گرگ آنها را تعقیب می کند. دریبل زن ها برای در امان نگه داشتن خود از دست گرگ باید با پاس 
دادن توپ به دیگران خود را از خطر دور کنند. گرگ  فقط مجاز است دریبل زن ها را تعقیب کند و اگر موفقّ به لمس 
آنها در حال دریبل زدن شود، نقش آنها جابه جا می شود. بازی را تا موقعی که بیشتر دانش آموزان در نقش دریبل زن قرار 

بگیرند، ادامه دهید. 

شرح بازی

تأکید کنید دانش آموزان هنگام  پاس دادن به آمادگی دریافت کننده توجّه کنند و در صورت پاس دادن بدون هدف یا کوتاهی 
در دریافت پاس، بازیکن خاطی گرگ خواهد شد.

ملاحظات

تأکید کنید دانش آموزان از برخوردهای شدید یا هل دادن همدیگر خودداری کنند. 
به منظور جلوگیری از بی نظمی و ازدحام، تعداد گروه بازیکنان را متناسب با محوطهٔ بازی انتخاب کنید.

توصیه های ایمنی 

قبل از اجرای بازی، مهارت دریبل را با دانش آموزان تمرین کنید.
در نوبت های بعد بازی با بیشتر کردن تعداد گرگ ها هیجان و انگیزه بازیکنان را بیشتر کنید.

بازی را ابتدا در گروه های کوچک و سپس گروه های بزرگ اجرا کنید.

توصیه های آموزشی و 
تربیتی

با انتخاب داور از بین دانش آموزان و تعیین قوانین و مقررات ساده، ضمن لذّت بخش تر کردن بازی، احترام به داور و 
پیروی از قوانین را تمرین کنید.

شکل بازی
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عبور از دفاع نام بازی

آشنایی با مهارت های مقدّماتی بسکتبالهدف

دقّت و هوشیاری، همکاری، مسئولیت پذیری نظم و قانون پذیریشایستگی های پایه

توپ مینی بسکتبال 1عدد، زمین بسکتبال یا مستطیلی به ابعاد حدّاقل 10 *20تجهیزات

شرح بازی

دانش آموزان را به دو گروه مساوی مهاجم و مدافع تقسیم کنید و زمین را مانند شکل زیر به سه قسمت مجزا تقسیم کنید. 
بخش ابتدا و انتهای زمین متعلقّ به گروه مهاجم و بخش میانی در اختیار گروه مدافع است. مدافعان در زمین خود و 
مهاجمان با یک توپ در یکی از زمین های خود مستقر می شوند. با اعلام شروع بازی مهاجمان تلاش می کنند با استفاده 
از پاس، دریبل و گول زدن در زمین خود و مدافعان حرکت کرده و ضمن فرار از مدافعان، توپ را از بین مدافعان عبور 
داده و به زمین دیگر منتقل کنند و یک امتیاز کسب کنند و بلافاصله بازی را از زمینی که توپ به آن منتقل شده است شروع 
می کنند. اگر مدافع موفق به گرفتن توپ شود، یک امتیاز برای گروه مدافع منظور شده و بازی از همان محلّ قبلی دوباره 
تکرار می شود. با پایان زمان تعیین شده یا کسب امتیازی که از قبل تعیین شده گروه ها جابه جا می شوند. برندهٔ بازی گروهی 

است که در مجموع امتیاز بیشتری کسب کند. 

ملاحظات
تأکید کنید دانش آموزان هنگام  پاس دادن به آمادگی دریافت کننده توجّه کنند.

مدافعان حق خروج از زمین خود را ندارند، در حالی که مهاجمان مجاز به حرکت در زمین مدافعان هستند.

توصیه های ایمنی
تأکید کنید بازیکنان از برخوردهای شدید یا هل دادن همدیگر خودداری کنند.

به منظور جلوگیری از بی نظمی و ازدحام، تعداد بازیکنان را متناسب با محوطهٔ بازی انتخاب کنید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

بازی را ابتدا در گروه های کوچک اجرا کنید.
دانش آموزان را ترغیب کنید تا با به کارگیری قدرت پیش بینی و حواس ادراکی ــ حرکتی خود فضای کافی برای بازی را 

فراهم کنند.
با انتخاب داور از بین دانش آموزان و تعیین قوانین و مقررات ساده، ضمن لذّت بخش تر کردن بازی، احترام به داور و 

پیروی از قوانین را تمرین کنید.

شکل بازی
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چرخ و فلک نام بازی

آشنایی با مهارت های مقدّماتی بسکتبالهدف

همکاری   ، علاقه مندی به کار گروهی  ، دقّت   ، هوشیاریشایستگی های پایه

دو عدد توپ مینی و حلقهٔ بسکتبال  ، زمین بسکتبال یا مستطیلی به ابعاد حدّاقل 10 *20تجهیزات

شرح بازی

دانش آموزان را مانند شکل در گروه های مساوی با استقرار نیم دایره ای روبه روی حلقه در زمین بسکتبال مستقر کنید. با اعلام 
شروع بازی نفر اوّل با دریبل حرکت می کند و در محلّ نزدیک به حلقه، سه بار پی در پی شوت می کند. در صورت گل شدن 
توپ در حلقه، 5 امتیاز، برخورد توپ به حلقه 3 امتیاز و برخورد توپ با تخته 1 امتیاز منظور خواهد شد. سپس بازیکن با پاس 
و دریافت توپ را بین خود و همهٔ بازیکنان ردّ و بدل می کند تا توپ را به نفر دوم گروه می رساند. بازی با نفر دوم به همین ترتیب 
تکرار می شود. بعد از انجام بازی توسط همهٔ بازیکنان، برنده بازی گروهی است که اعضای آن در مجموع امتیازات بیشتری 

کسب کرده است.

ملاحظات
 بازی را در جریان آموزش شوت بر اساس کتاب راهنمای معلمّ اجرا کنید. 
در صورت نیاز ابتدا بازی را با توپ سبک و بدون دریبل زدن اجرا کنید. 

توصیه های ایمنی
برای جلوگیری از برخورد توپ با دانش آموزان، فاصله مناسب و ایمن را رعایت کنید.

برای در اختیار گرفتن توپ برگشتی از حلقه، نکات ایمنی را یادآوری و تأکید کنید.

توصیه های آموزشی 
و تربیتی

دانش آموزان را ترغیب کنید تا با جمع آوری توپ و رساندن آن به شوت زن، یکدیگر را یاری رسانند. 
برای شمارش و ثبت امتیاز، از دانش آموزان به عنوان داور کمک بگیرید.

شکل بازی
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ده پاس  نام بازی

آشنایی با مهارت های مقدّماتی هندبال هدف

روحیهٔ همکاری، اعتماد به نفس و قانون پذیری شایستگی های پایه

یک عدد توپ مینی هندبال، زمین هندبال یا مستطیلی به ابعاد حداقل ١٠×٨ تجهیزات

دانش آموزان را مانند شکل به دو گروه مساوی 1 و 2 تقسیم کنید. افراد هر دو  گروه را مطابق شکل به صورت دو دایرهٔ   
هم مرکز در محوطهٔ بازی مستقر کنید. به انتخاب دانش آموزان دو نفر از بازیکنان دایره بیرونی )گروه 2( را به عنوان توپ زن 
در مرکز دایره قرار دهید. با اعلام شروع بازی بازیکنان گروه 1 با پاسکاری توپ را بین خود رد و بدل می کنند و بازیکن 
توپ زن تلاش می کند، مانع کار آنها شود. در صورت ارسال و دریافت ده پاس موفقّ، یک امتیاز به گروه تعلق می گیرد و 
توپ زن ها باید جابه جا شوند. در غیر این صورت با قطع جریان پاسکاری، گروه ها جابه جا می شوند. در پایان زمان بازی، 

گروهی که بیشترین امتیاز را کسب کند، برنده است.

شرح بازی

حدّاقل فاصلهٔ جانبی افراد دور دایره کوچک را دو دست باز و بین دو دایره را سه متر در نظر بگیرید.
تأکید کنید، دو نفر کنار هم مجاز به پاسکاری نیستند.

این بازی را در جریان آموزش پاس بر اساس کتاب راهنمای معلمّ اجرا کنید.
در صورت داشتن توپ و فضای کافی، بازی را در گروه های کوچک اجرا کنید.

ملاحظات

قبل از تسلطّ دانش آموزان بر مهارت پاس، بازی را با توپ سبک اجرا کنید.
به منظور جلوگیری از بی نظمی و ازدحام، تعداد بازیکنان را متناسب با محوطه بازی انتخاب کنید. توصیه های ایمنی

با تشکیل گروه های همسان، فرصت رقابت عادلانه را فراهم آورید.
با دادن فرصت داوری به  دانش آموزان در طول بازی، ضمن تأکید بر رعایت قوانین، قانون پذیری و اطاعت از قوانین را 

تمرین کنید.

توصیه های 
آموزشی وتربیتی

شکل بازی
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منفجر کردن   نام بازی

آشنایی با مهارت های مقدّماتی هندبال هدف

همکاری، اعتماد به نفس، مسئولیت پذیری                                                    شایستگی های پایه

توپ مینی هندبال و تعدادی هدف )بطری، بادکنک، مخروط، جعبه، توپ پلاستیکی و ...(، زمین هندبال یا مستطیلی با 
حدّاقل ابعاد 8 *10                                                                 

تجهیزات

دانش آموزان را مانند شکل در گروه های مساوی در دو نیمهٔ زمین هندبال روی خطّ میانی مستقر کنید. در مقابل هرگروه، 
تعدادی مخروط یا بطری پلاستیکی به عنوان هدف روی خطوط انتهایی زمین قرار دهید و محدودهٔ ممنوعه را با خطّ پرتاب 
به فاصلهٔ 4 تا 6 متر از اهداف مشخّص کنید. با اعلام شروع بازی، بازیکنان هر دو گروه هم زمان با پاسکاری، توپ را به 
نزدیک ترین فرد به خطّ پرتاب می رسانند و او باید با ضربهٔ شوت، مخروط ها یا بطری ها را منفجر کند. در صورت اصابت 
توپ به هدف، بازی از خط نیمهٔ زمین دوباره به جریان می افتد و بعد از حدّاقل سه پاس، گروه مجاز به شوت به سمت هدف 

است. گروهی که زودتر موفقّ به انفجار تمام اهداف شوند، برنده بازی است.

شرح بازی

برای شروع بازی، بازیکنان گروه ها روی خطّ میانی روبه روی اهداف مستقر می شوند. 
بازیکنان در جریان بازی، اجازهٔ ورود به محدودهٔ ممنوعه را ندارند، مگر زمانی که توپ در آنجا متوقّف شده باشد.

ضربات شوت از داخل منطقهٔ ممنوعه خطا بوده و امتیاز محسوب نمی شود.
به منظور فعّال تر کردن دانش آموزان با نصب بادکنک به دیوار، تعداد اهداف را بیشتر کنید و بازی را در چهار گروه )هر 

دو گروه در یک نیمه( اجرا کنید.

ملاحظات

تأکید کنید دانش آموزان برای مالکیت توپ از تجمع و هل دادن یکدیگر خودداری کنند.
به منظور جلوگیری از بی نظمی و ازدحام، تعداد بازیکنان را متناسب با محوطهٔ بازی انتخاب کنید.

توصیه های ایمنی

با پیشرفت دانش آموزان، بازی را با دو گروه مدافع و مهاجم اجرا کنید.
اجازه ندهید تعداد محدودی از بازیکنان به سمت هدف شوت کنند امّا درطول بازی اگر خود دانش آموزان تشخیص دهند 

که با رساندن توپ به فرد قوی تر گروه، امکان موفقّیت تیم افزایش می یابد، به تصمیم دانش آموزان احترام بگذارید. 
با انتخاب داور از بین دانش آموزان و تعیین قوانین و مقررات ساده، ضمن لذّت بخش تر کردن بازی، احترام به داور و 

پیروی از قوانین را تمرین کنید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی



ی«
داي

ابت
رۀ 

دو
نی 

 بد
يت

ترب
ب »

كتا
مۀ 

ضمي

34

رد کردن توپ   نام بازی

آمادگی برای بازی هندبال هدف

تقویت روحیهٔ همکاری، اعتماد به نفس  و قانون پذیری شایستگی های پایه

توپ مینی هندبال، زمین هندبال یا مستطیلی به ابعاد حدّاقل 20*10                                                                  تجهیزات

بازی،  با اعلام شروع  بازی مستقر کنید.  مانند شکل در دو گروه مساوی مهاجم و مدافع در محوطهٔ  را  دانش آموزان 
مهاجمان تلاش می کنند با عبور از مدافعان و پاسکاری، توپ را به انتهای زمین حریف برسانند و با قرار دادن توپ پشت 
خطّ انتهایی زمین یک امتیاز کسب کنند. بعد از کسب امتیاز، توپ توسّط یکی از بازیکنان گروه مدافع به جریان بازی 
برمی گردد و نقش گروه مهاجم و مدافع جابه جا می شود. در این بازی هر بازیکن مجاز به برداشتن سه گام با توپ است و 
هر برخوردی خطا محسوب می شود و جریمهٔ فرد خاطی از دست دادن مالکیت توپ است. برندهٔ بازی گروهی است که 

در مدّت زمان مقرّر بازی، امتیاز بیشتری کسب کند. 

شرح بازی

پرتاب توپ به پشت خط، امتیاز محسوب نمی شود و برای کسب امتیاز باید توپ را روی زمین گذاشت.
در صورت خروج توپ از زمین بازی، بازی با پرتاب اوت ادامه می یابد.

در صورت امکان بازی را در گروه های کوچک اجرا کنید.

ملاحظات

تأکید کنید دانش آموزان برای مالکیت توپ از تجمع و هل دادن یکدیگر خودداری کنند.
به منظور جلوگیری از بی نظمی و ازدحام، تعداد بازیکنان را متناسب با محوطهٔ بازی انتخاب کنید. توصیه های ایمنی

برای جذّاب تر کردن بازی، در نوبت های بعد با اضافه کردن تعداد بازیکنان گروه بازنده به توان گروه بازنده بیفزایید و گروه 
برنده را به چالش بکشید.

بر رعایت قوانین، قانون پذیری و اطاعت از  تأکید  با فراهم آوردن فرصت داوری توسّط دانش آموزان و  بازی  در طول 
قوانین را تمرین کنید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی
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نردبان   نام بازی

بهبود چابکی، استارت ایستاده  هدف

قانونمندی، مسئولیت پذیری و همکاری شایستگی های پایه

مخروط، مستطیلی به ابعاد حدّاقل 15*10، نردبان هماهنگی کنفی یا گچ و متر تجهیزات

دانش آموزان را در گروه های مساوی به شکل ستونی در محوطهٔ بازی مستقر کنید. در مقابل هر گروه دو مخروط با فاصلهٔ 
9/5 متر از یکدیگر قرار دهید. مطابق شکل، یک نردبان که فواصل نرده های آن برابر است، بین دو مخروط قرار دهید یا 
در صورت لزوم روی زمین رسم کنید. برای شروع بازی، نفرات اوّل  به صورتی که یک پا جلو و پای دیگر عقب )استارت 
ایستاده( و پنجه پای جلو پشت خطّ شروع و در راستای مخروط قرار دارد، می ایستند و با فرمان شروع به طرف نردبان 
می دوند. داخل نردبان را )فاصلهٔ بین نرده ها 51  سانتی متر است( با کنترل طی می کنند و با حدّاکثر سرعت ممکن به طرف 
مخروط دوم می دوند و بعد از دست زدن به مخروط، به سرعت دور زده و از میان نردبان به طرف اوّلین مخروط برمی گردند. 
به محض اینکه دست شرکت کننده مخروط را لمس کند، نفر دوم گروه از پشت خطّ شروع یا استارت ایستاده، حرکت خود 
را آغاز می کند. یک دستیار کنار هر مخروط قرار دارد و اگر شرکت کننده ای از قسمتی از نردبان خارج شود و یا از روی 
آن بپرد، دستیار فاصلهٔ مخروط بعدی را 1 متر اضافه می کند با این روش شرکت کنندگانی که کارشان را به درستی انجام 
ندهند، باید مسافت بیشتری  را طی کنند؛ مثلاً  اگر دو بار اشتباه کنند، 2 متر به مسافت اضافه می شود و گروهی که زودتر 

از بقیهٔ گروه ها بازی را به اتمام برساند، برندهٔ بازی است. 

شرح بازی

فضای کافی برای جابه جا کردن مخروط ها در نظر بگیرید. 
محوطهٔ پشت مخروط ها را مدرّج کنید )یک متر، یک متر( تا در صورت خطا بتوانید قوانین بازی را دقیق تر و سریع تر 

اعمال کنید.

ملاحظات

با در نظرگرفتن  فاصلهٔ جانبی مناسب  بین گروه ها از برخورد دانش آموزان با یکدیگر جلوگیری کنید.
نردبان را با مشارکت دانش آموزان و خلّاقیت خود از قبل تهیه کنید.

برای ثابت ماندن نردبان روی زمین، توصیه می شود از طناب کنفی استفاده کنید.
توصیه های ایمنی

قبل از شروع بازی، استارت ایستاده را بر اساس کتاب راهنمای معلمّ آموزش دهید و تمرین کنید.
دستیارها را از بین اعضای گروه های دیگر انتخاب کنید.

با جایگزین کردن بازیکنان به جای دستیارها، امکان مشارکت برای همهٔ دانش آموزان فراهم آورید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی
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جمع کن، پخش کن  نام بازی

بهبود چابکی، سرعت عمل و عکس العمل و مهارت استارت نشسته هدف

همکاری، دقّت و هوشیاری  شایستگی های پایه

گچ رنگی، چهار عدد مکعّب یا بطری رنگی، مستطیلی به ابعاد حدّاقل 10*15 متر تجهیزات

دانش آموزان را مانند شکل در گروه های مساوی به شکل ستونی در محوطهٔ بازی مستقر کنید. در مقابل هر گروه در فاصلهٔ 
10 متری از خطّ شروع، مربعّی با چهار خانه به ابعاد نیم متر و در چهار رنگ روی زمین رسم کنید و یک متر قبل از آن 
مکعّب های رنگی را در محلیّ مشخّص روی زمین قرار دهید. با اعلام شروع بازی، نفر اوّل هر گروه با استارت نشسته و 
انجام فرامین )به جای خود، حاضر، رو( سریع  می دوند و مکعّب ها را یک به یک در خانه های همرنگ خود قرار  می دهند 
و به سرعت به سمت گروه خود باز می گردند. نفر دوم بعد از رفتن نفر اوّل، بلافاصله در وضعیت به جای خود استارت 
نشسته قرار می گیرد و به محض برگشت نفر اوّل به سمت گروه، در وضعیت حاضر قرار گرفته و بعد از تماس دست نفر اوّل 
با شانهٔ خود )علامت رو( حرکت می کند و مکعّب های پخش شده را یک به یک جمع کرده و در محلّ خود قرار می دهد. 
بازی به همین شکل ادامه  می یابد و  گروه ها به ترتیب زمان اتمام بازی 10، 8، 6 و ... امتیاز کسب می کنند. گروهی که 

در چندین بار تکرار بازی بیشترین امتیاز را کسب کند برنده است.

شرح بازی

اندازهٔ مکعّب ها را به گونه ای انتخاب کنید که به راحتی با دست گرفته شود.
مکعّب ها باید روی زمین گذاشته شوند. بنابراین، مکعّب هایی که روی زمین پرتاب می شوند، محاسبه نشده و باید حرکت 

دوباره تکرار شود.
با انتخاب داور بر اجرای صحیح مراحل استارت نشسته در طول بازی تأکید کنید.

به جای استفاده از رنگ می توانید از شماره یا اشکال استفاده کنید. 

ملاحظات

از ایمن و هموار بودن زمین بازی اطمینان حاصل کنید.  توصیه های ایمنی

قبل از شروع بازی، استارت نشسته را بر اساس کتاب راهنمای معلمّ آموزش دهید و تمرین کنید.
با انتخاب گروه های همسان فرصت برابر پیروزی را برای همهٔ گروه ها فراهم کنید.

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

        
شکل بازی             

به جای خود حاضر  رو
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دو مارپیچ  نام بازی

بهبود چابکی، سرعت عمل و عکس العمل و مهارت استارت ایستاده  هدف

دقّت و هوشیاری  شایستگی های پایه

مخروط یا گچ تجهیزات

دانش آموزان را مانند شکل در گروه های مساوی در کنار موانعی که با فاصله دو متر از هم قرار دارند، در محوطهٔ بازی 
مستقر کنید و آنها را به ترتیب شماره گذاری کنید. بازی با اعلام یک شماره، توسط معلمّ آغاز می شود. به این ترتیب که 
بازیکنانی که شمارهٔ آنها خوانده می شود، با استارت ایستاده و به سرعت از ستون خود خارج شده و با گذشتن از کنار 
موانع به صورت مارپیچ دور همهٔ بازیکنان دویده و به جای خود باز می گردند. فردی که زودتر به جای خود برگردد، یک 
امتیاز برای گروهش کسب می کند. بازی با تمام شماره ها اجرا می شود و گروهی که در مجموع امتیاز بیشتری کسب کند، 

برندهٔ بازی است.

شرح بازی

تأکید کنید دانش آموزان شماره های خود را به خاطر بسپارند.
اشتباه دانش آموزان در تشخیص شماره و عکس العمل هم زمان چند نفردر یک گروه، خطا بوده و یک امتیاز منفی به گروه 

تعلق می گیرد. 
با تغییر استقرار در نحوهٔ ایستادن و یا دویدن به ترتیب شماره، بازی را در اشکال متنوع اجرا کنید.

ملاحظات

برای جلوگیری از برخورد، دانش آموزان حرکت خود را از سمت راست ستون شروع کنند. 
با در نظر گرفتن فاصله مناسب بین گروه ها )حدّاقل 2 متر( از برخورد دانش آموزان با یکدیگر جلوگیری کنید. 

توصیه های ایمنی

با مشارکت دانش آموزان و استفاده از خلّاقیت آنها مسیرهای مختلفی را برای دویدن طرّاحی کنید.
بر تمرکز و عکس العمل به موقع در این بازی تأکید کنید.

با ترغیب دانش آموزان به تلاش حدّاکثری برای کسب نتیجهٔ بهتر در گروه، همکاری و روحیهٔ کارگروهی را تقویت کنید.  

توصیه های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی
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