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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. 
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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. 
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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.

درس 13

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 
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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.

درس 14

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.

درس 15

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).
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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. 



پايه ی اوّل ابتدايی

٧٢

 درس24

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



٧٣

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



پايه ی اوّل ابتدايی

٧٤

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. 


