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دانستنی های معلّم
حرکتى  ــ  ادراکى  مهارت هاى  از  جزئى  جهت،  ادراکِ 
در  او  توانايى  و  راست  و  چپ  سمت  از  کودک  است.آگاهى 
اجراى طرح هاى حرکتى در ابعاد فضايى اطراف را جهت يابى 
مى نامند. کودکانى که به خوبى قادر به ادراک و تشخيص جهت 
نيستند، نوعاً در زمينه ى برترى جانبى ضعيف اند (راست دست 

يا راست پا). 

روش اجرا
۱ ــ آموزش جهت هاى مختلف به دانش آموزان 

۲ ــ طراحى آموزش از ساده به مشکل 
۳ ــ ارزيابى ميزان يادگيرى دانش آموزان 

رکن  جهت يابى  که  فعّاليّت هايى  اجرا کردن  و  طراحى  ۴ ــ 
اصلى آن هاست. 

۵  ــ ترکيب حرکات مختلف مثل دويدن، راه رفتن، پريدن 
و … با جهت يابى 

۶ ــ حرکت به جهت هاى مختلف به همراه توپ
۷ ــ پرتاب کردن توپ يا هر شیء ديگر به جهت هاى مختلف 

با علامت يا سوت مربى 
۸  ــ اجراى بازى هاى نشاط آور.
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جلسه : مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى ــ انعطاف پذيرى

هدف کلّى: کسب حالت انعطاف پذيرى
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
اساسى  اصول  و  انعطاف پذيرى  مفهوم  با  آشنايى  ۱ ــ 

تمرين هاى کششى 
۲ ــ آشنايى با برخى تمرين هاى کششى براى انعطاف پذيرکردن 

عضلات مختلف بدن 
حيطه ى مهارتى

 ــ کسب توانايى براى انجام  دادن برخى تمرين هاى کششى 
بر روى عضلات مختلف 
حيطه ى نگرشى

 ــ علاقه مندى به انجام  دادن تمرين هاى کششى 
وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
به موارد مطرح شده در درس پنجم مراجعه شود.

روش اجرا
حرکت اوّل ــ کشش عضلات پايين تنه

۱ ــ دانش آموزان در حالت ايستاده مقابل معلم مى ايستند؛ 
از  شود،  خم  زانوهايشان  که  اين  بدون  و  مى کنند  جفت  را  پاها 

ناحيه ى کمر خم مى شوند و مچ پاها را مى گيرند. 
۲ ــ سعى مى کنند بدون خم کردن زانوها سر و سينه را هر چه 

بيشتر به زانوها نزديک کنند. 
۳ ــ به حالت طبيعى (ايستاده) برمى گردند؛ کمى به عضلات 

استراحت مى دهند و سپس، حرکت را تکرار مى کنند. 
۴ ــ اين کشش در دو مرحله با شدت متوسط و بالا براى 

مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام مى شود. 



پايه  دوم ابتدايي
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حرکت دوم ــ کشش عضلات پايين تنه
قرار  معلم  مقابل  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 

مى گيرند. 
۲ ــ پاى راست را بلند کرده از ناحيه ى زانو خم مى کنند و 

از قسمت جلو بالا مى آورند. 
به  را  پا  و  مى کنند  قلاب  زانو  جلوى  در  را  دست  دو  ۳ ــ 

داخل شکم و سينه مى کشند.
۴ ــ در اين حالت، سعى شود تعادل بر روى يک پا حفظ 

گردد. تنه صاف، سر بالا و انگشتان پا متمايل به زمين باشند. 
۵ ــ اين کشش بر روى پاى ديگر نيز به همين ترتيب انجام 

شود. 
۶ ــ اين حرکت مى تواند براى دو مرحله با شدت متوسط 
و بالا و براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب بر روى هر پا انجام 

شود. 
حرکت سوم ــ کشش عضلات پايين تنه 

۱ ــ دانش آموزان وضعيت قبلى را حفظ مى کنند. 
۲ ــ پاى راست را از زمين بلند مى کنند؛ زانو را خم کرده 

و از پشت بدن به ران و باسن نزديک مى کنند. 
را  پا  و  مى گيرند  را  راست  پاى  مچ  راست  دست  با  ۳ ــ 
به سمت عقب متمايل مى کنند تا در عضلات چهار سر ران، حالت 

کشش ايجاد شود. 
۴ ــ اين کشش بر روى پاى ديگر نيز به همين ترتيب انجام 

مى شود. 
۵ ــ اين حرکت مى تواند در دو مرحله با شدت متوسط و بالا 

و براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب بر روى هر پا انجام شود. 
۶ ــ در مرحله ى دوم حرکت، مى توان با حفظ تعادل به  جلو 
خم شد؛ در حالى که يک دست، مچ پاى موافق را گرفته است و 
به سمت عقب مى کشد، دست مخالف براى حفظ تعادل در جلوى 
بدن به صورت کشيده قرار گيرد (شبيه حرکت فرشته، يک پا را 

خم مى کنيم و با دست موافق آن را مى گيريم). 
حرکت چهارم ــ کشش عضلات پايين تنه 

ممکن  که  جايى  تا  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 

است پاها را باز مى گذارند. 
۲ ــ از ناحيه ى کمر به سمت راست چرخش کرده و بدن 

را خم مى کنند.
سينه را هر چه  شوند، سر و  زانوها خم  بدون اين که  ۳ ــ 

بيشتر به ران و زانوى راست نزديک مى کنند. 
۴ ــ در همين وضعيت مچ پاى راست را با دست ها مى گيرند 

(دست موافق از زير و دست مخالف از رو).
۵ ــ به حالت طبيعى (ايستاده با پاهاى باز) برمى گردند؛ آن گاه 
به سمت چپ چرخش مى کنند و اين کشش را به همان ترتيب بر 

روى پاى چپ انجام مى دهند. 
و  متوسط  شدت  با  مرحله  دو  در  مى تواند  کشش  اين  ۶ ــ 
بالا براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه به تناوب روى هر يک از پاها انجام 

شود. 
حرکت پنجم ــ کشش عضلات پايين تنه

ممکن  که  جايى  تا  ايستاده  وضعيت  در  دانش آموزان  ۱ ــ 
است پاها را باز مى گذارند. 

۲ ــ از ناحيه ى کمر به سمت جلو خم مى شوند؛ دست ها را از 
دو طرف به مچ هر يک از پاها نزديک مى کنند و آن را مى گيرند. 

۳ ــ سر و سينه را در وسط بدن به زمين نزديک مى کنند؛ 
بدون اين که زانوها خم شوند. 

۴ ــ کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه انجام مى شود. 

حرکت ششم ــ کشش عضلات پايين تنه 
۱ ــ دانش آموزان در وضعيت ايستاده پاها را بيشتر از عرض 

شانه باز مى گذارند. 
۲ ــ بالا تنه و پايين تنه را به سمت راست چرخش مى دهند؛ 
طورى که پاها در يک خط قرار گيرند. در اين حالت، زانوى پاى 

راست خم مى شود و پاشنه ى پاى چپ نيز از زمين جداست. 
۳ ــ با فشار دو دست روى زانوى پاى راست و در حالتى 
زمين  از  آن  پاشنه ى  و  شده  کشيده  عقب  سمت  به  چپ  پاى  که 
حالت  چپ،  پاى  زانوى  خم شدن  بدون  مى شود  سعى  جداست، 

کشش در عضلات پاى چپ ايجاد گردد. 
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در  کششى  حرکت  و  مى کنند  چرخش  چپ  سمت  به  ۴ ــ 
جهت ديگر انجام شود. 

۵ ــ کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه در هر طرف انجام مى شود. 

۶ ــ اين حرکت را مى توان براى بار سوم، زمانى که عضلات 
دست ها  از  و  داد  انجام  نيز  پويا  صورت  به  کردند،  پيدا  آمادگى 

به   عنوان حمايت کننده در کنار پاها استفاده کرد. 
حرکت هفتم ــ کشش عضلات پايين تنه

۱ ــ دانش  آموزان در وضعيت ايستاده پاها را بيش از عرض 
شانه باز مى گذارند.

را             بالاتنه  راست،  پاى  زانوى  خم کردن  با  تدريج  به  ۲ ــ 
به   سمت راست مى برند و وزن را روى پاى راست منتقل مى کنند. 
در اين حالت، پاى چپ به صورت کشيده در کنار بدن قرار مى گيرد 

و پاشنه ى آن با زمين تماس دارد. 

روى  حمايت کننده  عنوان  به  دست ها  حالت،  اين  در  ۳ ــ 
زانوها قرار مى گيرند. 

را  بالا تنه  وزن  و  برمى گردند  قبلى  ايستاده ى  حالت  به  ۴ ــ 
روى پاى چپ منتقل مى کنند. 

۵   ــ اين کشش در دو مرحله به ترتيب با شدت متوسط و بالا 
براى مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه در هر طرف انجام مى شود. 

۶ ــ اين حرکت کششى را مى توان در مرحله ى سوم، با تغيير 
متناوب زواياى زانوها و حرکت بالا تنه و پايين تنه به طور متناوب به 
صورت پويا نيز انجام داد. در اين حالت، دست ها نيز به  شکل آزاد 

در جلوى بدن قرار مى گيرند. 
شماره گذارى  و  مرحله بندى  با  را  پويا  کشش هاى  اين  ۷ ــ 
مى توان چندين بار تکرار کرد تا عضلات پايين تنه به خوبى گرم و 

منعطف شوند. 
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جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه

طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
حرکت و فعّاليّت (شناخت اشکال هندسى)  

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

خط،  مربع،  (دايره،  هندسى  مختلف  اشکال  با  آشنايى   ــ 
مستطيل و …) 

حيطه ى مهارتى
 ــ مهارت در شناخت اشکال هندسى از طريق فعّاليّت 

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه 

وسايل مورد نياز: گچ.

دانستنی های معلّم 
يکى از کاربردهاى مفيد فعّاليّت هاى جسمانى، تلفيق آن ها 
با مواد درسى مختلف است؛ چون يادگيرى از طريق حرکت، بهتر 

و با سرعت بيشتر اتفاق مى افتد. 

روش اجرا
۱ ــ ارزش يابى از ميزان شناخت مفاهيم و اشکال هندسى 

دانش آموزان 
۲ ــ معرفى اشکال مختلف به آن ها 

۳ ــ از دانش آموزان بخواهيد در ذهن خود اشکال هندسى 
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حرکت هاى  با  سپس  و  کنند  مجسّم  آموخته اند،  که  را  گوناگونى 
مختلف آن ها را نمايش دهند. 

۴ ــ اشکالى را نام ببريد و از دانش آموزان بخواهيد آن ها 
را روى زمين با حرکت ترسيم کنند.

۵ ــ دانش آموزان دو  به دو در مقابل يک ديگر قرار مى گيرند؛ 
يک نفر از آن ها اسامى اشکال مختلفى را به زبان مى آورد و ديگرى 

با حرکت آن شکل را ترسيم مى کند. 

۶ ــ از دانش آموزان بخواهيد با دويدن، پريدن، راه رفتن، 
کوچک  و  بزرگ  ابعاد  در  را  هندسى  اشکال  و …  کردن  لى لى  

ترسيم کنند. 
۷ ــ بازى هايى را اجرا کنيد که طى آن ها دانش آموزان اشکال 

هندسى را بسازند. 
مختلف  اشکال  گروهى،  صورت  به  بخواهيد  آن ها  از  ۸  ــ 

را ترسيم کنند. 

جلسه : دانشى (قسمت اوّل)
عنوان درس: رشته هاى ورزشى

هدف کلّى: آشنايى با رشته هاى ورزشى 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با رشته هاى انفرادى 
۲ ــ آشنايى با رشته هاى گروهى

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت در شناخت رشته هاى انفرادى 
۲ ــ کسب مهارت در شناخت رشته هاى گروهى 

حيطه ى نگرشى
 ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى

وسايل مورد نياز: توپ، چوب، چند قطعه طناب کوتاه و 
بلند، لوحه ى آموزشى هـ ــ آشنايى با رشته هاى ورزشى.
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دانستنی های معلّم 
روش اجرا

با استفاده از لوحه ى آموزشى: 
۱ ــ معلّم از دانش آموزان هر گروه مى خواهد نام ورزش هايى 
اعضاى  مشورت  با  مى شوند،  انجام  انفرادى  صورت  به  که  را 
گروه در يک مدت زمان معين بنويسند. گروهى که در اين مدت 
نام تعداد بيشترى را نوشته باشد، برنده است. سپس به گروه برنده 
اجازه داده مى شود تا در زمينه اى که برنده شده اند، چند حرکت 
همين  دهند.  نشان  دارند  دوست  که  را  انفرادى  رشته  يک  از 
ورزش هاى  براى  آموزشى  لوحه ى  تصاوير  از  استفاده  با  سؤال 

گروهى طرح مى شود. 
که  ورزش هايى  مورد  در  مى توان  را  حرکت  نمايش  ۲ ــ 

به   صورت گروهى انجام مى شوند نيز تکرار کرد. 
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جلسه : دانشى (قسمت دوم)
عنوان درس: موارد ايمنى در ورزش 

هدف کلّى: بيان برخى از اصول ايمنى در ورزش
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با ويژگى هاى لباس ورزشى 

اماکن  در  موجود  احتمالى  خطر هاى  با  آشنايى  ۲ ــ 
ورزشى

۳ ــ آشنايى با خطرهاى احتمالى در هنگام بازى و ورزش 
براى فرد و هم بازى او 

۴ ــ آشنايى با وسايل خطر ساز همراه ورزشکار در هنگام 
بازى و ورزش

حيطه ى مهارتى
۱ ــ کسب مهارت تفکر

۲ ــ کسب مهارت در برقرارى ارتباط
۳ ــ کسب مهارت حدس زدن

۴ ــ کسب مهارت بحث و گفت وگو
حيطه ى نگرشى

و  بازى  هنگام  در  ايمنى  اصول  رعايت  به  علاقه مندى   ــ 
ورزش  

وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى دــ موارد ايمنى در 
ورزش، کاغذ، قلم و گچ.

دانستنی های معلّم  
در تدريس مطالب اين قسمت با استفاده از روش مشارکت 
دانش آموزان در آموزش، تلاش مى کنيم که آن ها علت استفاده از 
لباس  خاص ورزش و پوشاک مناسب براى فعّاليّت هاى ورزشى 
را دريابند. مسلماً برخى از دانش آموزان به دلايل اقتصادى قادر 
به تهيه ى پوشاک ورزشى نيستند؛ بنابراين ضمن شناسايى چنين 
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اين  رفع  براى  مناسبى  حل  راه  که  صورتى  در  دانش آموزانى، 
نارسايى وجود ندارد، نبايد اجبارى جهت تهيه ى لباس خاص 

براى دانش آموزان به وجود آورد. 
پاسخ گويى  و  نظم  رعايت  براى  که  است  ذکر  به  لازم 

مناسب، بهتر است کلاس به چند گروه تقسيم شود. 

وظيفه ى معلّم: طرح سؤال هاى زير با تعيين وقت و دادن 
امتياز به گروه هايى که پاسخ صحيح مى دهند. 

سؤال ۱: چند نوع کار را نام ببريد که افراد به هنگام انجام 
دادن آن ها از لباس مخصوص استفاده مى کنند. 

سؤال ۲: لباس مناسب چه نوع لباسى است؟ 
سؤال ۳: آيا کفش هايى که بچه ها در تصاوير بخش شماره ى 

۱۰ لوحه پوشيده اند، مناسب اند؟ چرا؟ 
مى دهد؟  نشان  را  مناسب  کفش  تصوير  کدام   : ۴ سؤال 

چرا؟ 
سؤال ۵: فکر مى کنيد در قسمت دوم بخش شماره ى ۱۰ 

(بالاى صفحه) به چه موضوع مهمى اشاره شده است؟ چرا؟
 (۱۰ (شماره ى  قسمت  همان  پايين  شکل  در   :۶ سؤال 
بچه ها لباس ورزشى پوشيده اند. فکر مى کنيد کدام لباس مناسب 

است؟ چرا؟ 
کنيد؛  نگاه  دقّت  به   ۱۱ شماره ى  تصاوير  به   :۷ سؤال 
محل هاى خطرناک براى ورزش کدام اند؟ به سؤال پايين صفحه ى 

۲۷ هم پاسخ دهيد. 
سؤال ۸: به شکل هاى شماره ى ۱۲ لوحه نگاه کنيد، در 
تهديد  را  هم بازيتان  و  شما  خطرهايى  چه  دسته جمعى  بازى هاى 
مى کند؟ براى اين که دچار آسيب نشويد، چه کارى بايد انجام دهيد؟ 
در کلاس در اين باره با بچّه هاى ديگر گفت وگو کرده و خطرهاى 

ديگر را شناسايى کنيد. 
سؤال ۹: آيا در بازى هاى ورزشى، ورزشکار نبايد وسيله ى 
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خاصى را همراه داشته باشد؟ تعدادى از اين وسايل را در صفحه ى 
را  ديگرى  ابزار  آيا  ببريد.  نام  را  آن ها  مى کنيد  مشاهده  کتاب   ۲۹

مى شناسيد؟ نام ببريد.
پاسخ ها

سؤال ۱: پزشکى، کار در آزمايشگاه، ارتشى و … 
سؤال ۲: لباسى که اندازه ى بدن ما باشد و هنگام کار کردن 

راحت باشيم. 
سؤال ۳: خير؛ چون يکى تنگ، ديگرى گشاد و سومى 
پاشنه بلند است. وقتى کفش گشاد يا تنگ باشد، ورزشکار ناراحت 
است و نمى تواند ورزش کند. اگر کفش پاشنه بلند باشد، امکان 

زمين خوردن ورزشکار زياد است. 
پا  اندازه ى  کاملاً  چون  صفحه؛  پايين  تصوير   :۴ سؤال 

تهيه شده است. 
سؤال ۵: بستن بند کفش در هنگام فعّاليّت ورزشى مهم 
است. اگر بند کفش باز باشد، ممکن است زير پاى هم بازى بماند 

يا به محلى گير کند و خطرآفرين باشد. 
سؤال ۶: لباس دانش آموز نفر وسط اندازه است و مناسب 
مى باشد. لباس فرد سمت راست صفحه تنگ و فرد سمت چپ 
گشاد است و هر دو دانش آموز هنگام ورزش کردن راحت نيستند. 

علت چيست؟ 
مى کند  فرد  گير  پاى  و  دست  به  گشاد  لباس  توضيح: 
او  از  را  پا  و  دست  راحت  حرکت  دادن  امکان  تنگ  لباس  و 
عرق  وقتى  چون  باشد؛  نخى  است  بهتر  لباس  جنس  مى گيرد. 
مى کنيم جذب لباس شده و تبخير مى شود و در بين لباس و روى 

بدن ما نمى ماند. 
 سؤال ۷

که  محل هايى  خيابان،  يعنى  اتومبيل ها  عبور  محل  ــ  الف 

که  پنجره هايى  جلوى  و  دارد  وجود  شن  و  سنگ ريزه  آن ها  در 
شيشه دارند. 

وجود  چاه  آن جا  در  که  محل هايى  و  گودال ها  کنار  ــ  ب 
سقوط  امکان  و  بلندترند  زمين  سطح  از  که  محل هايى  در  دارد. 

وجود دارد و … .
سؤال ۸

ــ هل دادنِ هم بازى، خوردن توپ به سر يا صورت، باز بودن 
بند کفش، پشت  پا زدن و … . 

مراقب هم بازى خود باشيم و کارى نکنيم که او آسيب ببيند. 
قبل از ورزش کردن، بند کفش خود را محکم کنيم. 

  سؤال ۹
النگو،  گرد ن بند،  ساعت،  دست بند،  گوشواره،  ــ  الف 

انگشتر.
ب ــ مداد، اشياء نوک تيز و … .

پاسخ خود آزمايى
سؤال ۱: هر کارى لباس مخصوص خود را دارد. کفش 
معمولى براى حرکات معمولى و آرام مثل راه رفتن ساخته مى شود و 
ـ ممکن است  ـ مثل ورزش کردن ـ هنگام انجام دادن حرکات سريع ـ
کفش  جنس  شود.  ورزشکار  آسيب ديدگى  باعث  و  بخورد  ُسر 
ورزشى نرم و سبک است؛ بنابراين، هنگام ورزش کردن ورزشکار 
را يارى مى دهد تا سريع تر حرکت کند. در هنگام ورزش پا بيشتر 
عرق مى کند. پوشيدن کفش ورزشى و تعويض آن پس از ورزش 
و شست وشوى پا باعث حفظ نظافت و بهداشت و جلوگيرى از 

بيمارى مى شود. 
سؤال ۲: پوشيدن لباس گشاد، بازى کردن در زمين هايى که 

شن و سنگ ريزه دارند و به دست کردن ساعت هنگام ورزش. 



١٠٧

درس 21

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه

هدف کلّى: کسب مهارت در دريافت کردن (۳)
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
۱ ــ آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت

۲ ــ آشنايى با کاربرد مهارت 
۳ ــ کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت 

۴ ــ خلق کردن روش هاى مختلف نمايش حرکت 
۵ ــ داورى کردن درباره ى نحوه ى اجراى خود و ديگران

حيطه ى مهارتى
و  دست ها  وسيله ى  به  دريافت کردن  در  مهارت  کسب  ۱ ــ 

پاها 
براى  دست ها  درست  کارگيرى  به  در  مهارت  کسب  ۲ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر بالاتر است (انگشتان شست به طرف 

بالا و در مسير توپ). 
براى  دست ها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۳ ــ 
دريافت توپى که از سطح کمر پايين تر است (دست ها به طرف پايين 

قرار مى گيرند). 
هنگام  در  پاها  درست  به کارگيرى  در  مهارت  کسب  ۴ ــ 
اجراى مهارت (پاها باز رو به مسير و با کمى فاصله جلو و عقب 

قرار مى گيرند).
با  (فرد  رفتن  توپ  استقبال  به  در  مهارت  کسب  ۵ ــ 
نزديک شدن توپ، يک پا را در مسير آن به سمت جلو مى آورد). 
۶ ــ مهارت در کشيدن توپ به طرف بدن در حين دريافت 

(با هدف خنثا کردن نيروى عکس العمل).  
حيطه ى نگرشى

پايه ى  مهارت هاى  توسعه ى  و  کسب  به  علاقه مندى   ــ 
ورزشى 

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و کيسه هاى شنى.

دانستنی های معلّم  
اين  است.  مهارتى  حرکت هاى  از  يکى  دريافت کردن 
حرکت همواره قبل از پرتاب  کردن و نيز در واکنش به آن انجام 
به وسيله ى  ديگر  شیءِ  هر  يا  توپ  حرکت،  اين  طیّ  مى پذيرد. 
اعضاى بدن (بيشتر دست ها و پاها) متوقف مى شود و در اختيار 

فرد قرار مى گيرد.
 

روش اجرا
۱ ــ تدريس مهارت به دانش آموزان و نشان  دادن آن 

۲ ــ تمرين هاى زير را براى تفهيم بهتر مطالب اجرا کنيد. 
ــ دانش آموزان حالت دريافت را بدون توپ تمرين کنند.

ــ توپ ارسالى را به وسيله ى دست و پا دريافت کنند. 
ــ توپ را براى دوست خود ارسال و سپس آن را دريافت 

کنند. 
ايستاده  و  حرکت  حال  در  را  شنى  کيسه هاى  يا  توپ  ــ 

دريافت کنند. 
ــ توپ را به بالا پرتاب کرده و سپس دريافت کنند. 

با  سپس  و  کرده  پرتاب  بالا  به  را  شنى  کيسه ى  يا  توپ  ــ 
حرکت جهش آن را دريافت کنند. 

ــ دو به دو مقابل يک ديگر قرار گيرند و يکى دريافت پايين تر 
از کمر و ديگرى دريافت بالاتر از کمر را اجرا کنند. 

او  علامت  با  و  بايستد  خود  دوست  به  پشت  فرد  هر  ــ 
به   سرعت به دور خود بچرخد و توپ پرتابى وى را دريافت کند. 

ــ توپ يا کيسه ى شنى را به بالا پرتاب کنند و بعد از چند 
بار دست زدن (کف زدن)، شیء پرتاب شده را از هوا بگيرند. 

۳ ــ اجراى فعّاليّت ها و بازى هايى که در آن ها مهارت پرتاب 
و دريافت پيوسته تکرار مى شود. 
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۴ ــ دانش آموزان دو  به دو نحوه ى اجراى مهارت يک ديگر 
را مشاهده و ارزيابى کنند. 

۵ ــ به تفاوت هاى فردى توجه کرده و سطح آموزش را براى 
استفاده ى همگان به طور مساوى طراحى کنيد. 

۶ ــ مهارت دريافت را با ديگر مهارت ها ترکيب کنيد و به 
اجرا در آوريد. 

۷ ــ دريافت هاى پيشرفته ــ مثل سينه و ران ــ را نيز براى  

دانش آموزان نمايش دهيد و کاربرد آن ها را بگوييد. 
۸ ــ دريافت هايى را که با پا انجام مى شوند، به دانش آموزان 
نشان دهيد (کف پا، بغل پا، روى پا) و کاربرد آن ها را در ورزش 

بگوييد. 
۹ ــ فعّاليّت هاى رقابتى گروهى، دريافت و عمل به وسيله ى 

دست و پا را به اجرا در آوريد. 

جلسه: مهارتى
ــ  دويدن  حرکات  ترکيب  ــ  پايه  حرکات  درس:  عنوان 

پريدن با مهارت هاى دست
هدف کلّى: کسب  مهارت در برخى از حرکات انتقالى، 

غير انتقالى و دست ورزى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با چرخيدن و چرخاندن
۲ــ آشنايى با جهت ها

حيطه ى مهارتى
۱ــ انجام دادن حرکات به شکل تقليدى

۲ــ انجام دادن حرکات چرخشى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به کسب مهارت هاى بدنى
وسايل مورد نياز: گچ، توپ و مخروط پلاستيکى.

دانستنی های معلّم 
روش اجرا

و  دويدن  با  همراه  دست  مهارت هاى  ترکيب  ۱ــ 
پريدن
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وسايل  مورد نياز: ۴ عدد توپ.
به صورت  و  همراه  هم بازى  نفر  يک  با  را  دانش آموز  هر 
گروه هاى ۴ نفرى مستقر کنيد. هم بازى هاى هر گروه با فاصله ى 
۵ متر در مقابل هم مى ايستند. هر گروه صاحب يک توپ است. 
انتهاى  در  و  مى زند  دريبل  و  مى دود  توپ  صاحب  دانش آموز 
خط مى ايستد و توپ را کنترل مى کند. هم بازىِ اين دانش آموز 
به سمت انتهاى خط مى دود؛ به محض رسيدن او به انتهاى خط، 
دانش آموزى که صاحب توپ است با دو دست توپ را به سمت 
دريافت توپ آن را به  بعد از  هم بازى خود مى اندازد. هم بازى 
سمت افرادى که در صف پرتاب کننده ها ايستاده اند، برمى گرداند. 
اين دو دانش آموز جاى خود را عوض مى کنند و دوباره به صف 
برمى گردند. تمرين ادامه پيدا مى کند. از دانش آموزان بخواهيد که 
عمل پاس دادن را چند بار تکرار کنند، در اين حال، دانش آموز 
پرتاب کننده ى توپ بايد آن را با ارتفاع زياد پرتاب کند تا هم بازى 

او با پريدن، توپ را دريافت کند. 
از دانش آموزان بخواهيد تمرين پاس دادن را تکرار کنند. 
سپس دانش آموزى که توپ را پاس مى دهد، آن را طورى بغلتاند 
که هم بازى او بتواند آن را با ضربه ى پا بزند. دانش آموزى که توپ 
را پاس مى دهد، بايد آن را تعقيب کند و بگيرد و به نفر بعدى صف 
خود پاس دهد. هرکدام از اين تمرين ها را چند بار تکرار کنيد.
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به جاى بازى هاى ذکر شده در بخش قبل، از اين بازى ها 
هم مى توان استفاده کرد. 

۲ــ پرتاب و دريافت (۱)
وسايل مورد نياز: توپ و گچ.

دانش آموزان را در چهار دايره (در هر دايره ۶ تا ۸ نفر) 
استقرار دهيد. از آن ها بخواهيد، به فاصله ى ۳ متر از يک ديگر 
روى دايره و در جهت خلاف حرکت عقربه هاى ساعت در مقابل 
توپ  يک  دايره  هر  در  دانش آموزان  از  نفر  يک  به  بايستند.  هم 
پشت  دانش آموز  مقابل  در  و  مى چرخد  دانش آموز  اين  بدهيد. 

سر خود مى ايستد.  
از دانش آموزان بخواهيد:

توپ را به سمت نفر دوم پرتاب کنند.
توپ را دريافت کنند، بچرخند و در مقابل نفر پهلويى خود 
در خطّ قرار بگيرند. آن گاه توپ را به سمت يک ديگر پرتاب کنند 

و تمرين را به دور دايره ادامه دهند.
مقابل  در  تا  مى چرخند  که  دانش آموزانى  با  را  تمرين 

عقربه ى ساعت قرارگيرند، تکرار کنيد.
۳ــ پرتاب ها و دريافت ها (۲)

وسايل مورد نياز: توپ و مخروط پلاستيکى.
هر دانش آموز را با يک هم بازى همراه کنيد. دو زوج از 

آن ها را همراه با يک توپ در مقابل يک مخروط پلاستيکى قرار 
را  توپ  دانش آموزان  از  زوج  اوّلين  علامت،  دريافت  با  دهيد. 
مى کنند.  پرتاب  يک ديگر  سمت  به  پلاستيکى  مخروط  روى  از 
بعد از هر پرتاب موفقيت آميز، هريک از دانش آموزان يک قدم 
به سمت عقب حرکت مى کند. اگر توپ از دست يکى از دو نفر 
بيفتد، زوج ديگرى از دانش آموزان بازى را به عهده مى گيرند. با 

هر باخت، زوج ديگر توپ را تصاحب مى کنند.
۴ــ پرتاب کردن توپ به هوا

وسايل مورد نياز: دو عدد توپ.
دانش آموزان کلاس به دو گروه مساوى تقسيم مى شوند 
شروع به شکل ستونى مى ايستند. در فاصله ى  و در پشت خطّ ِ
شروع، دايره اى به قطر تقريبى دو متر روى  چهارمترى هر خطّ ِ
زمين کشيده مى شود و يک نفر از هر گروه با توپى درون دايره ى 
مقابل گروه خود قرار مى گيرد. با فرمان مربى، کسانى که داخل 
دايره قرار گرفته اند، با پرتاب کردن توپ از دايره خارج مى شوند 
و به طرف آخر ستون مى دوند. در همين حال، نفر اوّل هر ستون 
بايد به سرعت بدود و قبل از اين که توپ به زمين بخورد، آن را 
بگيرد. بعد از گرفتن توپ، او نيز بايد بلافاصله مانند نفر  اوّل  عمل 
کند. بازى تا آخرين نفر هر گروه ادامه مى يابد و گروهى که بازى 

را زودتر به پايان مى رساند، برنده محسوب مى شود. 
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى (چابکى)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با چابکى 

۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى چابکى و چالاکى بدن 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در تشخيص تمرين هاى چابکى 
تمرين هاى  برخى  دادن  انجام  در  مهارت  کسب  ۲ــ 

چابکى
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حيطه ى نگرشى
چالاکى  و  چابکى  توسعه ى  و  حفظ  به  علاقه مندى  ۱ــ 

بدن 
۲ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى ويژه ى چابکى 

چهار  و  دويدن  براى  مناسب  زمين  نياز:  مورد  وسايل 
مانع. 

دانستنی های معلّم  
روش اجرا

۱ــ چهار مانع يا صندلى را به فاصله ى ۳ متر از هم در 
يک خط قرار دهيد؛ طورى که مانع اوّل نيز از خطّ شروع ۶ متر 

فاصله داشته باشد. دانش آموزان به صف در پشت خطّ شروع 
قرار مى گيرند. هر دانش آموز به نوبت به شکل مارپيچ (به حالت 
دور  را  آخرى  مانع  سرانجام،  و  مى کند  عبور  موانع  بين  از   (8
پشت  به  سپس  و  مى گذرد  شروع  خطّ  از  برمى گردد؛  و  مى زند 
صف مى رود. هريک از دانش آموزان بعدى نيز تا ۳ نوبت اين 

فعّاليّت را انجام مى دهد. 
گروهى،  همکارى  و  رقابت  حسّ  تقويت  براى  ۲ــ 
دانش آموزان را به دو گروه مساوى تقسيم کنيد و با اضافه کردن 
موانع در دو محل با رعايت فاصله از دانش آموزان بخواهيد با 
علامت شروع فعّاليّت را آغاز کنند. گروهى که زودتر موانع را طى 
کند و فعّاليّت را به پايان رساند، به عنوان برنده معرفى مى شود. 

۳ــ فعّاليّت هاى گفته شده را با کم کردن فواصل بين موانع 
و اضافه کردن تعداد موانع انجام دهيد. 

۴  ــ چهار مانع را در چهارگوش مربعى به ضلع ۴ متر و 
يک مانع را نيز در وسط آن قرار دهيد. سپس از دانش آموزان 
بخواهيد که به نوبت فعّاليّت را آغاز کنند و مطابق با شکلِ مسير 

از موانع بگذرند. 
۵  ــ اين فعّاليّت نيز مى تواند به شکل گروهى و رقابتى و با 

ثبت زمان انجام شود. 

آزمون دويدن مارپيچ

آزمون دويدن زيگزاگ

خط شروع
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه ــ مفاهيم و حرکت

فعّاليّت  طريق  از  مفاهيم  شناخت  در  مهارت  کلّى:  هدف 
(جهت يابى ۲)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

پايين،     و  بالا  (جهت يابى)،  مختلف  مفاهيم  با  آشنايى  ۱ــ 
چپ و راست، جلو و عقب

۲ــ خلق کردن روش هاى گوناگون نمايش مفاهيم 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب مهارت در اجراى حرکات مختلف
۲ــ کسب مهارت در جهت يابى 

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به کسب و توسعه ى مهارت هاى پايه 

۲ــ علاقه مندى به فعاليت هاى بدنى و بازى 
وسايل مورد نياز: گچ، سوت و توپ.

دانستنی های معلّم  
حرکتى  ــ  ادراکى  مهارت هاى  از  جزئى  جهت،  ادراک 

در  او  توانايى  و  راست  و  چپ  سمت  از  کودک  آگاهى  است. 
اجراى طرح هاى حرکتى در ابعاد فضايى اطراف را جهت يابى 
مى نامند. کودکانى که به خوبى قادر به ادراک و تشخيص جهت 
نيستند، نوعاً در زمينه ى برترى جانبى ضعيف اند (راست دست 

يا راست پا). 

روش اجرا
۱ــ آموزش جهت هاى مختلف به دانش آموزان

۲ــ طراحى آموزش از ساده به مشکل 
۳ــ ارزيابى ميزان يادگيرى دانش آموزان

۴ــ طراحى و اجرا کردن فعّاليّت هايى که جهت يابى رکن 
اصلى آن هاست. 

۵  ــ ترکيب کردن حرکات مختلف مثل دويدن، راه رفتن، 
پريدن و غيره با جهت يابى

۶  ــ حرکت کردن به جهت هاى مختلف به همراه توپ 
۷  ــ پرتاب کردن توپ يا هر شیءِ ديگر به جهت هاى مختلف 

با علامت يا سوت مربى
۸  ــ اجراى بازى هاى نشاط آور. 

درس 25

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
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۲ــ آشنايى با برخى تمرين هاى استقامت قلبى ــ عروقى 
حيطه ى مهارتى

۱ــ کسب توانايى تشخيص فعّاليّت هاى استقامتى 
۲ــ کسب توانايى انجام دادن برخى تمرين هاى استقامتى 

۳ــ کسب مهارت در چگونگى تقسيم کار ــ انرژى و ريتم 
دويدن و تنفس در فعّاليّت هاى هوازى 

حيطه ى نگرشى
۱ــ علاقه مندى به انجام دادن تمرين هاى استقامتى 

وضعيت           ى  توسعه  و  بهبود  براى  انگيزه  داشتن  ۲ــ 
قلبی  ــ تنفسى 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن.

دانستنی های معلّم 
به موارد مطرح شده در درس چهارم مراجعه شود. 

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

جلوى آنان مى ايستند. 
۱ــ دانش آموزان به مدت ۱۰ دقيقه به طور نرم و ملايم با 

رعايت نکاتى که در درس چهارم ذکر شده است، مى دوند. 
تعداد   و  قلب  ضربان  عميق  بازدم  و  دم  چند  با  آنان  ۲ــ 

تنفس را کاهش مى دهند. 
عمل            و  داده  تشکيل  دايره اى  زمين،  مرکز  در  ۳ــ 

طناب زدن را بدون طناب انجام مى دهند. (۳ دقيقه) 

به  کوتاه  جهش هاى  با  زدن،  طناب  عمل  حين  در  ۴ــ 
جاى  به  سپس  و  مى شوند  نزديک  دايره  مرکز  به  جفت  صورت 

اوّل برگردند. 
۵  ــ حرکت پروانه از پهلو (۳ دقيقه) 
۶  ــ حرکت پروانه از جلو (۳ دقيقه) 

تعدادشان  به  باتوجه  دانش آموزان  مرحله،  اين  در   ـ ـ
گروه بندى مى شوند و به نوبت به کنار پله يا نيمکتى به ارتفاع حدود 
۲۵ سانتى متر مى آيند. آن گاه با دريافت علامت شروع براى مدت 
يک دقيقه از پله بالا و پايين مى روند؛ بدين ترتيب که ابتدا پاى 
کنار آن قرار مى گيرد.  گرفته و پاى چپ  راست روى پله قرار 
سپس پاى راست پايين مى آيد و پاى چپ هم در کنار آن قرار 
مى گيرد. البته اين تمرين را مى توان با پاى چپ هم شروع کرد. 
دقيقه  در  بار   ۳۰ کار  شدت  با  رفتن  پايين  بالا و  ريتم  ــ 

تنظيم شود. 
ــ پس از پايان فعّاليّت، دانش آموزان استراحت مى کنند. 
در اين زمان، آن ها را از افزايش ضربان قلب و تعداد تنفس آگاه 

سازيد و بازخورد لازم را دريافت کنيد. 
در اين مرحله، دانش آموزان را با توجّه به تعداد به دو يا 
سه گروه تقسيم کنيد و از آن ها بخواهيد که به نوبت مسافت هاى 
کوتاه (حداکثر ۱۰۰ متر) را با شدت ۶۰ تا ۷۰ درصد توان خود 
اين  تناوب،  به  گروه ها  کنند.  استراحت  ثانيه   ۳۰ سپس  و  بدوند 
فعّاليّت را با توجه به آمادگى دانش آموزان براى چند نوبت تکرار 

خواهند کرد. 

درس 26

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه (دويدن و پريدن ــ  لى لى کردن 

و با جهش رفتن و …) 
دادن  انجام  و  ترکيب  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 

مهارت هاى پايه
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اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

۱ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى 
۲ــ آشنايى با مهارت هاى ورزشى

حيطه ى مهارتى
ــ انجام دادن ترکيبى از مهارت هاى پايه در بازى ها 

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به انجام دادن مهارت هاى پايه در بازى هاى 

ورزشى
وسايل مورد نياز: در مورد هر بازى ذکر شده است. 

دانستنی های معلّم  
روش اجرا

را  دانش آموزان  پريدن:  و  دويدن  از  ترکيبى  ۱ــ 
به صورت پراکنده مستقر کنيد و از آن ها بخواهيد: 

بدوند و تا آن جا که ممکن است بپرند و در حين پريدن از 
دست هاى خود استفاده کنند. لازم است اين عمل چند بار تکرار 
که  جايى  تا  پرش،   ۳ از  استفاده  با  و  بدوند  گام   ۱۰ آن گاه  شود. 

مى توانند بپرند. 
۶ گام بدوند و ۴ بار بپرند. 
۸ گام بدوند و ۲ بار بپرند. 

۲ــ دويدن و پريدن همراه با حرکات کششى
وسايل موردنياز: ۴ يا ۵ عدد حلقه.

خود شما ترکيباتى از دويدن و پريدن را اضافه کنيد يا از 
دانش آموزان بخواهيد  ترکيباتى را اضافه کنند؛ بدوند و تا آن جا 

که ممکن است به سمت بالا بپرند. 
بدوند، به سمت بالا بپرند و بدن را صاف نگه دارند. 

دانش آموزان را به گروه هاى ۴ تا ۶ نفره تقسيم کنيد و براى 
هر گروه يک عدد حلقه درنظر بگيريد. حلقه ها را در حدود يک 

متر از يک ديگر فاصله دهيد. 
دانش آموزان به نوبت مى دوند و پرش طول انجام مى دهند 
(مسافتى دورتر از يک حلقه) و داخل حلقه فرود مى آيند. از آن ها 

بخواهيد که اين عمل را چند بار تکرار کنند. 
دو حلقه ى ديگر را با فاصله ى ۶۰ سانتى متر از يک ديگر 
را         پرش  عمل  و  بدوند  بخواهيد،  دانش آموزان  از  کنيد.  اضافه 
سه بار از حلقه اى به حلقه ى ديگر انجام دهند. از آن ها بخواهيد 

اين عمل را چند بار تکرار کنند. 
آموزشى  محتواى  بخش  در  شده  ذکر  بازى هاى  به جاى 

مى توان از تمرين هاى زير نيز استفاده کرد. 
۳ــ لى لى کردن 

علامت گذارى  براى  نوار  يا  رنگ  نياز:  مورد  وسايل 
ميدان   بازى.

دانش آموزان را به شکل پراکنده استقرار دهيد. 
از آن ها بخواهيد: 

به سمت جلو، عقب و طرفين لى لى کرده و مسير حرکت را 
با علامت عوض کنند. با سرعت، جهت و مسير را بر روى عدد 
کنند و در يک  کنند. تا جايى که مى توانند، لى لى  ۸ لاتين لى لى 
مسير ديگر لى لى روى پاى ديگر را انجام دهند. از دانش آموزان 

بخواهيد، تمرين ها را روى پاى ديگر تکرار کنند. 
۴ــ تقليد از سرگروه همراه با حرکت لى لى 

دانش آموزان را به گروه هاى ۴ تا ۶ نفره تقسيم کنيد. 
و  مى دهد  انجام  را  حرکاتى  دانش آموزان  از  نفر  يک 
دانش آموزان ديگر از او تقليد مى کنند. سرگروه بايد از الگوى لى لى 
استفاده کند (ترکيبات مختلف از لى لى روى پاى چپ و راست). 

هريک دقيقه سرگروه را عوض کنيد. 
۵  ــ دويدن و لى لى کردن 

وسايل مورد نياز: سوت، بوق يا زنگ.
آن ها  از  و  کنيد  مستقر  پراکنده  به صورت  را  دانش آموزان 

بخواهيد: 
بدوند و هرقدر مى توانند، روى پاى راست لى لى کنند. 

و           راست  پاى  روى  بار  سه  علامت،  دريافت  با  و  بدوند 
سه بار روى پاى چپ لى لى کنند. 

۱۰  گام بدوند و سه بار روى پاى راست و سه بار روى 
پاى چپ لى لى کنند. 
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۱۰ گام بدوند و سه بار روى پاى راست به سمت جلو و   
سه بار روى پاى چپ به سمت عقب لى لى کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، تا آن جا که مى توانند با گام هاى 
کشيده لى لى کنند. براى لى لى کردن در ارتفاع بيشتر، مى توانند 

از دست هاى خود استفاده کنند.
 بدوند و با علامت، روى پاى راست لى لى کنند، بپرند و 

روى دو پا فرود آيند. 
از دانش آموزان بخواهيد که دويدن، لى لى کردن و پريدن 
را به ابتکار خود ترکيب و اجرا کرده و تمرين ها را چند بار تکرار 

کنند. 
۶  ــ جست  و خيز (  با جهش رفتن) 

وسايل مورد نياز: رنگ، نوار و سوت. 
دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 

جست  و خيز عبارت از گام بلند برداشتن از يک پا به پاى 
ديگر همراه با دويدن است؛ به طورى که فرد هم به سمت بالا و هم 

به سمت  جلو حرکت کند. 
فعّاليّت هاى زير را خود اجرا کنيد و سپس از دانش آموزان 

بخواهيد آن ها را به اجرا درآورند. 
بدوند و با دريافت علامت، سه بار جست  و خيز کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، قدم بزنند و تا جايى که مى توانند، 
بپرند. 

لى لى  چپ  پاى  روى  بار  سه  علامت،  دريافت  با  و  بدوند 
کنند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى راست لى لى 
کنند و هرقدر مى توانند، بپرند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى چپ لى لى کنند 
و يک گام بلند بردارند. 

بدوند و با دريافت علامت، سه بار روى پاى راست لى لى 
کنند و يک گام بلند بردارند. 

از آن ها بخواهيد اين تمرين ها را چند بار تکرار کنند. 
۷  ــ مسير متنوع 

وسايل مورد نياز: به ايستگاه هاى مسير امدادى بستگى 
دارد. 

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
کلاس را به دو گروه مساوى تقسيم کنيد و براى هر گروه 
مسير حرکتى يکسان ترتيب دهيد که در اين مسير مثلاً افراد بايد 
در حين حرکت دور يک صندلى بچرخند و از فاصله ى مشخصى 
بپرند. سپس از يک پله به صورت لى لى بالا روند و در برگشت، 
يک گونى پر از شن را حدود ۱۵ متر حمل کنند و در آخر مسير 
با دست زدن به نفر بعدى در آخر صف بايستند. گروهى که مسير 

مشخص شده را سريع تر به اتمام برساند، برنده است. 
۸  ــ دوى امدادى با حلقه 

وسايل مورد نياز: چهار حلقه ى پلاستيکى به قطر ۷۰ 
الى ۸۰ سانتى متر. 

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
هر دو گروه پشت خطّ شروع قرار مى گيرند. با فرمان مربى، 
نفر اوّل هر گروه که دو حلقه دارد، يکى را در دست مى گيرد و ديگرى 
را به فاصله اى که فکر مى کند مى تواند از پشت خطّ شروع به درون 
آن بپرد، مى اندازد. آن گاه از پشت خطّ به درون حلقه مى پرد و از 
آن جا، حلقه ى دوم را تا فاصله اى که توانايى پريدن آن را دارد، پرتاب 
مى کند. اين کار تا نقطه ى تعيين شده ادامه مى يابد. سپس هر دو عدد 
حلقه را برمى دارد به سرعت به نفر سوم تيم خود مى رساند. گروهى 

که بتواند اين بازى امدادى را زودتر به پايان برساند، برنده است.
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عنوان درسنوع آموزش  شماره ى درس 
حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت مهارتىساعت اوّل
حرکات پايه: لى لى کردن مهارتى درس اوّل
حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت مهارتىدرس دوم
آمادگى جسمانى (سرعت عکس العمل) مهارتىدرس سوم

آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى) مهارتىدرس چهارم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى) مهارتى درس پنجم
آشنايى با رشته هاى ورزشى ــ ورزش هايى با و بدون وسيله دانشى درس ششم
آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى) مهارتىدرس هفتم
آمادگى جسمانى (توسعه ى استقامت عضلانى) مهارتىدرس هشتم
آمادگى جسمانى (بهبود هماهنگى عصب و عضله) سرعت عکس العمل مهارتىدرس نهم

آمادگى جسمانى (بهبود قدرت عضلانى) مهارتىدرس دهم 
(قسمت اوّل) آمادگى جسمانى ــ آگاهى از عوامل کاهنده و افزايش دهنده ى آمادگى جسمانىدانشىدرس يازدهم

(قسمت دوّم) بهداشت و تغذيه ورزشى
حرکات پايه: ضربه زدن با دست و پا مهارتىدرس دوازدهم
حرکات پايه: هل دادن و تاب   خوردن مهارتىدرس سيزدهم 
شيرين کارى ها مهارتىدرس چهاردهم
حرکات پايه: مهارت در ضربه  زدن با دست و پا در حال حرکت مهارتىدرس پانزدهم

حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکتمهارتىدرس شانزدهم 
آمادگى جسمانى و حرکتى (چابکى) مهارتىدرس هفدهم
(قسمت اوّل) حرکات پايه و وضعيت بدنى (آشنايى با وضعيت هاى بدنى) دانشىدرس نوزدهم

(قسمت دوّم) موارد ايمنى در ورزش (شناخت برخى از اصول ايمنى در ورزش)
حرکات پايه و وضعيت بدنى (مهارت در ضربه  زدن با دست و پا) مهارتى درس بيستم 

اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه مهارتىدرس بيست  و يکم
آمادگى جسمانى (انعطاف پذيرى)  مهارتىدرس بيست    و  دوم

آمادگى جسمانى (استقامت عضلانى) مهارتىدرس بيست و سوم 
آمادگى جسمانى (استقامت قلبى ــ عروقى) مهارتىدرس بيست و چهارم
اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه مهارتىدرس بيست  و پنجم

موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پايه ي سوم دوره ي ابتدايي
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جلسه: مهارتى
طريق  از  مفاهيم  شناخت  پايه:  حرکات  درس:  عنوان 

حرکت 
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با شيوه ى سازمان دهى (گروه بندى) 
ــ آشنايى با مفاهيم و اشکال و جهات 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در اجراى حرکات انتقالى و غير انتقالى

ــ کسب مهارت هاى ادراکى ــ حرکتى 
ــ کسب مهارت در تشکيل اشکال مختلف صف و ستون 

ــ تقويت سرعت عمل در پاسخ به دستورات 
ــ مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت

حيطه ى نگرشى
ــ تمايل به همکارى و پذيرش مسئوليت در فعاليت ها 

ــ تمايل به شرکت در بازى و فعاليت هاى گروهى 
ــ تمايل به رعايت نظم و انضباط در کلاس 

يا  دو  و  ميدانى  مانع  سوت،  گچ،  نياز:  مورد  وسايل 
دروازه ى کوچک فوتبال، کيسه ى شن، توپ. 

دانستنی های معلّم 
در اين جلسه، هدف، آشنايى دانش آموزان با مفاهيم مختلف 
است و وسيله ى دست يابى به اين هدف، حرکت و فعاليت است. 
از  را  دانش آموزان  کنيد  تلاش  شده،  معرفى  روش هاى  بر  علاوه 
طريق اجراى حرکات انتقالى و غير انتقالى با مفاهيم مختلف آشنا 
کنيد. هر فعاليت را حداقل به مدت ۵ تا ۱۰ دقيقه اجرا کنيد. به 

استراحت  دادن نيز توجه داشته باشيد.

ساعت اوّل

روش اجرا
با  هماهنگى  و  همکارى  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  ۱ ــ 
يک ديگر اشکال مختلف هندسى را در مکان هاى مختلف فضاى کلاس 
طبق دستور شما بسازند. (به منظور گرم شدن بدن، دستور ساخت در 
محل هاى مختلف را صادر کنيد تا همراه با دويدن کار انجام گيرد). 

حرکت  آزادانه  و  مختلف  جهات  در  دانش آموزان  ۲ ــ 
مى کنند و با صداى سوت شما طبق دستور صادره، شکل هندسى 
خط  مربع،  دايره،  مى تواند  شکل ها  اين  مى سازند.  را  نظر  مورد 

راست، خط کج و … باشد. 
۳ ــ دانش آموزان به گروه هاى دو نفرى تقسيم مى شوند و در 
فضاى کلاس به حرکت آزادانه ى خود ادامه مى دهند. با شنيدن صداى 

سوت معلم و طبق دستورهاى صادره ى ذيل استقرار مى يابند. 
ــ رو به روى يک ديگر قرار مى گيرند. 
ــ پشت به پشت يک ديگر مى ايستند. 

ــ در کنار يک ديگر قرار مى گيرند. 
۴ ــ معلم در وسط فضاى بازى و فعاليت مانعى قرار مى دهد 
(در صورت وجود دروازه ى کوچک و يا مانع دو  و  ميدانى و در صورت 
عدم وجود وسايل مذکور، معلم به وسيله ى نخ، طناب و چيزى ديگر 
مانعى مثل مانع دو و ميدانى مى سازد) و از دانش آموزان مى خواهد که 
صف تشکيل دهند و به صورت منظم حرکت کنند. آن ها موظف اند 
طبق دستور معلم (دستورات ذيل به تناوب اعلام شوند) عمل کنند.

ــ از سمت راست مانع عبور مى کنند. 
ــ از سمت چپ مانع عبور مى کنند. 

ــ از زير مانع عبور مى کنند. 
ــ از بالاى مانع عبور مى کنند. 

ــ دور مانع مى گردند. 
۵ ــ معلم اشکال مختلف هندسى را در جاهاى مختلف زمين 
بازى رسم مى کند و از دانش آموزان مى خواهد که متفرق شوند و 
در اطراف فضاى بازى آزادانه حرکت کنند و طبق دستور معلم 
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در داخل شکلى که اعلام مى شود، مستقر شوند. 
۶ ــ معلم روى ديوار به وسيله ى گچ اشکال مختلفى را ترسيم 
مى کند و از دانش آموزان مى خواهد با پرتاب کردن توپ يا شىء ديگر (مثلاً 

کيسه شن) شکل دستور داده شده توسط معلم را هدف گيرى کنند. 
۷ ــ اجراى فعاليت هايى که در طى آن ها لازم است دانش آموزان 

بدوند، بپرند، لى لى کنند، پرتاب کنند، دريافت کنند و … .
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درس 1

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: لى لى کردن

هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با لى لى کردن صحيح 
ــ آشنايى با شيوه هاى مختلف لى لى کردن 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در اجراى لى لى کردن 

ــ مهارت در خم کردن زانوى پايى که بدن روى آن قرار 
دارد. 

با  که  اين  تا  آزاد  پاى  بالا آوردن  و  خم کردن  در  مهارت  ــ 
زمين تماس پيدا نکند. 

ــ مهارت در هنگام فرود به شکل پنجه و سپس پاشنه ى پا 
ــ مهارت در بهره گيرى از حرکت دست ها در ايجاد تعادل 

ــ مهارت در انجام لى لى با هر دو پا 
و  کوتاه  جهش هاى  با  همراه  لى لى  اجراى  در  مهارت  ــ 

بلند
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه به فعاليت هاى حرکتى 
ــ علاقه به حرکات چابکانه 

وسايل مورد نياز: گچ و کيسه هاى شن.

دانستنی های معلّم  
مهارت لى لى  کردن يکى از حرکات انتقالى است که هنگام 
اجراى آن، بدن روى يک پا پرش مى کند و روى همان پا به زمين 

فرود مى آيد. 
نکات اساسى اى که بايد رعايت شوند: 

۱ ــ زانوى پايى که بدن روى آن قرار دارد، هنگام پرش 

کمى خم مى شود. 
۲ ــ پاى آزاد از ناحيه ى زانو خم مى شود تا با زمين تماس 

پيدا نکند. 
۳ ــ هنگام فرود پا به روى زمين ابتدا پنجه و سپس پاشنه ى 

پا با زمين تماس پيدا مى کند. 
بيشتر  پرش  و  تعادل  ايجاد  براى  دست ها  حرکت  از  ۴ ــ 

استفاده مى شود.
۵ ــ هنگام آموزش به کودکان از آن ها بخواهيد روى هر 

دو پا لى لى کنند. 
۶ ــ کودکان بايد ابتدا لى لى کردن با جهش و طول کم را 

شروع کنند و کم کم با جهش و طول بيشترى لى لى کنند. 
لازم است معلم ابتدا ارزش يابى تشخيصى از دانش آموزان 
به عمل آورد، سپس متناسب با سطح توانايى و اطلاع دانش آموزان 
به  آسان  از  را  شده  طراحى  تمرينات  دهد.  آموزش  را  مهارت 
مشکل براى يادگيرى بهتر اجرا کنيد. بازى هايى طراحى شوند 
که در آن لى لى کردن عنصر اصلى باشد. استراحت بين فعاليت ها 

فراموش نشود. 
بـرخى ايـرادهـاى معـمولـى هنـگام اجـراى مهارت 

لى لى کردن: 
۱ ــ خشک و بى حرکت نگه داشتن دست ها در کنار بدن 

۲ ــ فرود روى کف پا 
۳ ــ کشيده نگه داشتن پاى آزاد 

روش اجرا 
به  چپ  و  راست  پاى  روى  را  مسيرى  دانش آموزان  ۱ ــ 

صورت رفت و برگشت لى لى کنند. 
۲ ــ دانش آموزان هنگام لى لى کردن براى چند نوبت، پاها 

را عوض کنند. 
عقب  سپس  و  جلو  طرف  به  را  مسافتى  دانش آموزان  ۳ ــ 
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لى لى کنند. 
لى لى  سريع  سپس  و  آهسته  را  مسيرى  دانش آموزان  ۴ ــ 

کنند. 
ـ دانش آموزان مسافتى را با چهار بار لى لى کردن بپيمايند  ۵  ـ

(مسافت اندازه گيرى شود). 
۶ ــ دانش آموزان به سمت پهلو، لى لى کنند. 

لى لى  دست  توسط  آزاد  پاى  گرفتن  با  دانش آموزان  ۷ ــ 
کنند. 

۸  ــ دانش آموزان هنگام لى لى کردن سعى کنند شيئى را از 

روى زمين بردارند. 
۹ ــ دانش آموزان همزمان با لى لى کردن سعى کنند دوست 

خود را با دست لمس کنند. 
۱۰ ــ دانش آموزان از روى مانعى کوتاه لى لى کنند (به راست 

و چپ بپرند).
وسيله ى  به  را  مختلفى  شکل هاى  دانش آموزان  ۱۱ ــ 

لى لى کردن روى زمين ترسيم کنند. 
۱۲ ــ بازى هاى ابتکارى. 

درس 2

جلسه: مهارتى
طريق  از  مفاهيم  شناخت  پايه:  حرکات  درس:  عنوان 

حرکت
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با اشکال هندسى دايره و لوزى
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در اجراى حرکات پايه 
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه به شرکت در بازى و فعاليت
وسايل مورد نياز: گچ. 

دانستنی های معلّم 
ـ حرکتى به دانش آموزان کمک مى کند تا  مهارت ادراکى ـ
علاوه بر تقويت مفاهيم ذهنى، آموزش حرکات نيز آسان تر شوند. 
بازى به  يک  در قالب  اين دو  دادن  قرار   کنار هم  در  با  بنابراين 

تقويت اين مهارت کمک کنيد. 

روش اجرا 
۱ ــ معلم اشکال دايره و لوزى را در جاهاى مختلف فضاى 
بازى ترسيم مى کند و از دانش آموزان مى خواهد تا با علامت و دستور 

وى در داخل يکى از آن ها قرار گيرند. 
دست  که  مى خواهد  دانش آموزان  همه ى  از  معلم  ۲ ــ 

يک ديگر را بگيرند و به دستور او دايره يا لوزى بسازند. 
۳ ــ معلم چند دايره و لوزى را در جاهاى مختلف فضاى 
بازى ترسيم و شماره گذارى مى کند و از دانش آموزان مى خواهد 
که به صف شروع به حرکت کنند و طبق دستور معلم دور شکلّى که 
او مى گويد، بچرخند. مثلاً معلم مى گويد: دور دايره ى ۱ بچرخيد 

و يا دور لوزى ۳ بچرخيد و … 
۴ ــ همه ى دانش آموزان در فضاى محوطه ى بازى پراکنده 
خودشان  براى  کدام از آن ها مى خواهد که  معلم از هر  مى شوند. 
به فاصله ى نيم متر يک دايره و يک لوزى روى زمين رسم کنند 
متوالى،  صورت  به  معلم  بمانند.  معلم  دستور  و  علامت  منتظر  و 

دستورات زير را صادر مى کند. 
دايره ــ لوزى 
لوزى ــ دايره 
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دانش آموزان فقط مجازند با پريدن در محل هاى مشخص 
شده قرار گيرند. 

۵ ــ بازى گرگم به هوا اجرا شود، البته بدين طريق که ابتدا 
معلم در جاهاى مختلف زمين بازى، چند مربع، مستطيل، بيضى، 
بازى  به  شروع  دانش آموزان  مى کند.  رسم  لوزى  و  دايره  مثلث، 

مى کنند و يک گرگ شده و ديگران را دنبال مى کند. گرگ وقتى 
که دانش آموزى در داخل دايره يا لوزى قرار گيرد، اجازه ندارد 

وى را لمس کند. 
۶ ــ معلم طرح  زير را براى بازى روى زمين رسم مى کند. 

پايان  شروع

هر دانش آموز با اجازه ى معلم مسير را بدين گونه بايد طى 
مربع  به  تا  بپرد  دايره  هر  در  جفت پا  شکل  به  شروع  خط  از  کند: 
برسد؛ در مربع استراحت کند؛ داخل مستطيل را با لى لى طى کند 
و در مربع استراحت کند و مسير لوزى را عقب عقب برود. در 
داخل بيضى و بر روى خط رسم شده ۱۰ بار پرش زيگزاگ را 

انجام دهد و در پشت خط پايان قرار گيرد. معلم براى ايجاد رقابت 
مى تواند زمان و رکورد هر نفر را گرفته و اعلام کند. 

۷ ــ بازى هاى ابتکارى با محوريت آشنا ساختن دانش آموزان 
با دايره و لوزى. 

درس 3

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى جسمانى و حرکتى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى
ــ آشنايى با رشته هاى ورزشى 

ــ آشنايى با مهارت هاى ورزشى 
حيطه ى مهارتى

ــ تقويت توانايى اجراى حرکات پايه 

ــ تقويت توانايى اجراى مهارت هاى ورزشى 
ــ تقويت سطح آمادگى جسمانى 
ــ تقويت سطح آمادگى حرکتى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه  مندى به توسعه مهارت هاى ورزشى 

ــ علاقه  مندى به توسعه آمادگى جسمانى و حرکتى 
ــ علاقه مندى به توسعه تعامل مثبت با ديگران 

ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى 
مانع  و  طناب  توپ،  مناسب،  زمين  نياز:  مورد  وسايل 

مخروطى. 
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دانستنی های معلّم  
۱ ــ دانش آموزان را به چند گروه تقسيم کنيد. 

۲ ــ معلم چند بازى امدادى را براى کلّيه ى گروه ها به طور 
همزمان در نظر مى گيرد و پس از پايان بازى ها نسبت به متجانس 
را  افراد  نياز  صورت  در  و  مى گيرد  تصميم  گروه ها  افراد  بودن 

جابه جا مى کند. 

روش اجرا 
ستاره ى کلاه دار: دانش آموزان کلاس به چند گروه تقسيم 
مى شوند و به شکل ستاره مى ايستند (به شکل +). افراد آخر هر 
ستون توپى در دست دارند که با فرمان مربى آن را از بالاى سر به 
نفر جلويى خود مى دهند. آن ها نيز توپ را به همين ترتيب به نفر 
جلويى خود مى دهند تا به نفر اوّل هر ستون برسد. او هم چنان که 
توپ را در دست دارد، از طرف راست ستون خود مى دود و همه ى 
ستون ها را از سمت عقب دور مى زند تا به آخر ستون خود برسد. 
بعد از استقرار، کلاه را برمى دارد و مانند قبل توپ را به نفر جلويى 
خود مى دهد و بازى به همين ترتيب ادامه مى يابد. گروهى که زود تر 

عمليات امدادى خود را به پايان برساند، برنده خواهد بود. 
که  است  لازم  بيشتر  هيجان  و  بازى  شدن  شيرين تر  براى 
نيز  سوم  و  دوم  برندگان  تا  دهند  ادامه  بازى  به  ديگر  گروه هاى 

مشخص گردند. 
قبلاً  که  است  بهتر  تداخل،  و  بى نظمى  از  جلوگيرى  براى 

محل استقرار گروه ها با خط کشى مشخص شود. 
طناب و مانع:گروه ها در پشت خط بازى قرار مى گيرند. 
با علامت سوت، نفر اوّل هر گروه بايد از ميان طنابى که توسط دو 
نفر ديگر تاب داده مى شود، بگذرد سپس از داخل مانع (طناب يا 
حلقه) عبور کند و از کنار زمين به جاى اوّليه ى خود باز گردد. 
افراد بعدى هر گروه به محض عبور نفر قبلى خود، از محل مانع 
اوّلى (طناب در حال تاب) مى تواند به بازى داخل شود. در اين 
بازى گروهى برنده است که بتواند حالت جاگيرى اوّليه را زودتر 

به دست آورد. 
قرار  شروع  خطّ  پشت  شکم:گروه ها  روى  توپ  حمل   
مى گيرند، روى زمين مى نشينند. به افراد اوّل هر گروه يک توپ 
داده مى شود. هر نفر توپ را روى شکم خود مى گذارد و در حالى 
که دست هايش از عقب روى زمين است و کف پاهايش روى زمين 
قرار دارد، پشت خود را از زمين بلند کرده  به طرف نقطه ى تعيين 
شده حرکت مى کند. پس از رسيدن به آن نقطه برمى خيزد و به سرعت 
برمى گردد و توپ را به نفر بعدى مى دهد. بازى ادامه مى يابد تا يک 
گروه همه ى افرادش عمل رفت و برگشت را انجام دهند. گروهى 

که بتواند اين بازى را به پايان برساند، برنده اين بازى است. 

درس 4

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: کسب آمادگى جسمانى و حرکتى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مؤلفه هاى توان و هماهنگى

ــ آشنايى با برخى تمرينات توان و هماهنگى 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در تشخيص تمرينات توان و هماهنگى
ــ مهارت در انجام برخى تمرينات توان و هماهنگى 

حيطه ى نگرشى
در  هماهنگى  و  توان  توسعه ى  و  حفظ  به  علاقه مندى  ــ 
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حرکات بدن 
هماهنگى  و  توان  ويژه ى  تمرينات  انجام  به  علاقه مندى  ــ 

در بدن 
وسايل مورد نياز: زمين مناسب براى دويدن و سوت.

دانستنی های معلّم 
۱ ــ از دانش آموزان بخواهيد پشت سر هم در يک صف 

به صورت آرام شروع به دويدن کنند. 
ريتم  و  سرعت  بخواهيد،  سرگروه ها  يا  سر گروه  از  ۲ ــ 
دويدن خود را تنظيم کنند تا ساير دانش آموزان نيز هماهنگ با 

آن به دويدن ادامه دهند. 
۳ ــ از دانش آموزان بخواهيد به هنگام دويدن به علائم و 
صداى سوت شما توجه کنند و حرکات خواسته شده را انجام 

دهند. 
۴ ــ اطلاعات و نکات لازم درباره ى چگونگى دويدن و 
تقسيم کار، انرژى، سرعت، ريتم دويدن و نحوه ى تنفس، اصول 
حرکتى و بيومکانيکى مهم در دويدن، نحوه ى حرکت دست ها و 
پاها و همچنين وضعيت بدن به هنگام دويدن و … را در حين تمرين 

و يا فواصل بين تمرينات به دانش آموزان تفهيم کنيد.

روش اجرا 
۱ــ دانش آموزان در حال دويدن با صداى سوت معلم، يک 
پرش عمودى انجام مى دهند. اين حرکت با رعايت فاصله ۱۰ بار 

تکرار مى شود. 
۲ ــ در حرکت بعدى از دانش آموزان بخواهيد با دويدن پاى 

پهلو، عرض زمين بسکتبال را بدوند. 
رعايت  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  بعدى  حرکت  در  ۳ ــ 
حرکت  سوت  صداى  با  شده،  گرفته  نظر  در  مکان هاى  در  فاصله 

پروانه را انجام دهند. 
۴ ــ از دانش آموزان بخواهيد به صورت يک دايره ايستاده، 
ضمن رعايت فاصله با علامت سوت معلم در جهت مخالف و يا 

موافق عقربه هاى ساعت بدوند. 
مى شوند  تقسيم  مساوى  گروه هاى  به  دانش آموزان  ۵ ــ 
دست و سوت  علامت  نوبت با توجه به  گروه ها به  يک از  و هر 
پاشو)  و  بشين  جلو،  عقب،  راست،  (چپ،  مختلف  جهات  در 
حرکت مى کنند. علامت هاى معلم نبايد داراى نظم خاصى باشد 
و دانش آموزان نتوانند حرکت و مسير را از قبل پيش بينى کنند. 
بعدى  گروه  سپس  و  دهيد  ادامه  ثانيه   ۲۵ تا   ۲۰ را  حرکت  اين 
حرکت را اجرا کند. در انتها گروهى که خطاى کمترى دارد، 

معرفى و تشويق شود. 
دو  کنيد.  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ۶ ــ 
اوّل  افراد  به  مى گيرند.  قرار  صف  داخل  در  هم  موازات  به  گروه 
سبد  دو  مدرسه  حياط  انتهاى  در  و  مى دهيم  توپ  يک  گروه  هر 
قرار مى دهيم. با علامت سوت معلم، افراد اوّل هر گروه به حالت 
سبدها  داخل  در  را  توپ ها  و  مى کنند  حرکت  سبدها  طرف  به  دو 
قرار مى دهند و برمى گردند و با زدن دست به يار بعدى خود، افراد 
بعدى گروه ها حرکت مى کنند و توپ ها را از داخل سبدها بيرون 
مى آورند و سريع برمى گردند و به نفر بعدى گروه مى رسانند و نفر 
بعدى همانند نفر اوّل عمل مى کند. در انتها هر گروه زودتر کار را 

به اتمام برساند، برنده است. 
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درس 5

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: کسب انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مفهوم انعطاف پذيرى و اصول اساسى تمرينات 
کششى 

انعطاف پذيرى  جهت  کششى  تمرينات  برخى  با  آشنايى  ــ 
عضلات مختلف بدن 

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

مختلف بدن
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات کششى 
وسايل مورد نياز: فضاى آموزشى مناسب.

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

به طورى که درجه حرارت بدن بالا رفته باشد. 
۲ ــ کشش ها را همواره از شدت و زمان کم به شدت و 

زمان بيشتر ختم کنيد. 
۳ ــ اطلاعات و نکات مهم درباره ى فوايد و آثار تمرينات 
ايمنى  نکات  و  کششى  تمرينات  انجام  صحيح  شيوه ى  کششى، 
يادآورى  دانش آموزان  به  تمرينات  فواصل  يا  حين  در  را  و … 

کنيد. 

روش اجرا
حرکت اوّل: کشش عضلات گردن

صفى  استقرار  وضعيت هاى  از  يکى  در  دانش آموزان  ــ 
يا نيم دايره در مقابل شما قرار مى گيرند و حرکات زير را به ترتيب 

انجام مى دهند: 
۱ ــ در حالت ايستاده، دست ها را در پشت سر و نزديک 
تاج سر به هم قفل مى کنند. سر را به طرف پايين مى کشند و چانه را 
روى قفسه ى سينه مى گذارند و حالت کشش را در عضلات گردن 

به مدت ۹ ــ۶ ثانيه اجرا مى کنند. 
قرار  راست  طرف  در  بالايى  ناحيه ى  روى  را  دست  ۲ ــ 
مى دهند و سر را به آرامى به طرف چپ روى شانه خم مى کنند و 

حالت کششى را به مدت ۹ ــ۶ ثانيه حفظ مى کنند. 
سر  چپ  طرف  در  سر  بالايى  ناحيه ى  روى  را  دست  ۳ ــ 
خم  شانه  روى  راست  طرف  به  آرامى  به  را  سر  و  مى دهند  قرار 
ثانيه  ۹ ــ۶  مدت  به  گردن  عضلات  در  را  کشش  حالت  و  مى کنند 

حفظ مى کنند. 
به  را  سر  و  مى دهند  قرار  پيشانى  روى  را  دست ها  ۴ ــ 
و  مى دهند  فشار  يکنواخت  و  متعادل  صورت  به  عقب  سمت 
ثانيه  ۹ ــ۶  مدت  به  گردن  جلويى  عضلات  در  را  کشش  حالت 

حفظ مى کنند. 
حرکت دوم: کشش عضلات دست

بدن  جلو  در  دست  دو  جفت،  پاها  ايستاده  حالت  در  ۱ــ 
قلاب شده يا به تدريج به سمت بالا کشيده مى شوند. 

ــ سعى مى کنند در اين حالت روى سينه و پنجه ى پا بلند 
شوند. 

ــ عمل کشش را دوبار به ترتيب با شدت متوسط و زياد به 
مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانيه حفظ انجام دهيد. 
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۲ ــ دست ها را در پشت کمر به هم قلاب کنيد. هم زمان، 
بالاتنه را به سمت جلو خم کنيد و دست ها را از پشت به سمت 
بالا بياوريد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا به خوبى عضلات کمربند 

شانه، سينه اى و پشت کشيده شوند. 
۳ ــ در حالت ايستاده، دست ها را در جلوى بدن به هم قلاب 
کنيد و کف آن ها را با ۱۸۰ درجه چرخش در جهت مخالف بدن 

قرار دهيد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا عضلات انگشتان، ساعد، 
شانه و عضلات پشتى کشيده شوند. 

۴ ــ در حالت ايستاده، دست را بالاى سر به هم قلاب و 
بالاتنه را از پهلو خم کنيد.۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث کنيد تا عضلات 

بالا تنه، شکمى، سينه اى و پشتى کشيده شوند. 

درس 6

جلسه: دانشى
عنوان درس: آشنايى با رشته هاى ورزشى 

هدف کلّى: آشنايى با رشته هايى با و بدون وسيله 
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با ورزش هايى که با وسيله انجام مى شوند.
ــ آشنايى با ورزش هايى که بدون وسيله انجام مى شوند. 

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در شناسايى رشته هاى ورزشى با وسيله 

ــ مهارت در شناسايى رشته هاى ورزشى بدون وسيله 
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به رشته هاى ورزشى 
وسايل مورد نياز: لوحه ى آموزشى. 

دانستنی های معلّم 
شناسايى  و  آموزشى  لوحه ى  اشکال  بررسى  از  پس 

رشته هاى با وسيله و بدون وسيله، مى توانيد يک رقابت به شيوه اى 
که در مرحله ى اجرا توضيح داده شده است، ترتيب دهيد.

روش اجرا
دانش آموزان را در گروه هاى مختلف سازمان دهى کنيد.

۱ــ معلم از دانش آموزان هر گروه مى خواهد ورزش هايى را 
که با وسيله انجام مى شوند، با مشورت اعضاى گروه در يک مدت 
ورزش  و  تعداد  مدت  اين  در  که  گروهى  هر  بنويسند.  معين  زمان 
بيشترى را نوشته باشد، برنده است. سپس از گروه برنده مى خواهند 

که تعدادى از مهارت هاى رشته هاى عنوان شده را نشان دهند. 
انجام  وسيله  بدون  رشته هاى  درمورد  را  کار  همين  ۲ــ 

دهيد.
۳ــ اين بازى را مى توان در مورد ورزش هايى که بدون وسيله 

انجام مى شوند، نيز تکرار کرد.



١٢٥

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه قدرت و اصول اساسى تمرينات آن
ــ آشنايى با برخى تمرينات ساده قدرتى در عضلات پايين تنه 

و پشت
حيطه ى مهارتى

ــ توانايى تشخيص تمرينات مهارتى
ــ توانايى انجام برخى تمرينات قدرتى ساده

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه مندى به برخى تمرينات قدرتى

ــ ايجاد انگيزه براى توسعه و بهبود قدرت عضلات مختلف 
بدن

وسايل مورد نياز: زمين مناسب.

دانستنی های معلّم
۱ــ تمرينات اين درس، قدرت و استقامت عضلانى را با 

هم بهبود مى بخشد.
۲ــ لازم است تمرينات به تناوب بر روى عضلات پايين تنه 
ثانيه   ۳۰ تا   ۱۵ برنامه اى  هر  فواصل  در  و  شوند  اجرا  پشت  و 

استراحت درنظر گرفته شود. 
ايمنى،  نکات  رعايت  قبيل  از  مهم  نکات  و  اطلاعات  ۳ــ 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات قدرتى و … 
را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى دانش آموزان بيان کنيد.

۴ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.
۵ ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به هر تمرين و 

اصول برگشت به حالت اوّليه را رعايت کنيد.

روش اجرا
تقويت عضلات پاها

ستون  يک  در  دست  يک  فاصله ى  به  دانش آموزان  ۱ــ 
نزديک ديوار مى ايستند.

۲ــ درحالى که با يک دست به ديوار تکيه داده اند، با علامت 
معلم به روى سينه و پنجه ى پاها بالا مى آيند (کف پا از زمين جدا 
اين  برمى گردند.  اوّل  حالت  به  معلم  علامت  با  مجدداً  و  مى شود) 

حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات تنه و پشت

دانش آموزان روبه روى معلم به فاصله يک دست روى زمين 
مى نشينند. پاها کشيده و دست ها در پشت قرار مى گيرند.

۱ــ با تکيه بر دست ها، به طور متناوب پاى راست و چپ را 
از زمين جدا کرده و به حالت اوّل برمى گردانند.

۲ــ اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات پاها

دست  يک  فاصله ى  به  ستون  يک  در  دانش آموزان  ۱ــ 
روبه روى ديوار مى ايستند.

۲ــ درحالى که با دست ها به ديوار تکيه داده اند، با علامت 
معلم بر روى سينه و پنجه ى پاها بلند مى شوند و با علامت مجدداً 

به حالت اوّل برمى گردند.
۳ــ پس از ۵ مرتبه تکرار حرکت در نوبت پنجم به مدت ۵ 
تا ۷ ثانيه بر روى پنجه پاها باقى مى مانند و سپس با علامت معلم به 

حالت اوّل باز مى گردند (اين برنامه ۳ مرتبه تکرار مى شود).
تقويت عضله پشت و تنه

۱ــ دانش آموزان روبه روى معلم به فاصله يک دست روى 
زمين مى نشينند.

۲ــ درحالى که دست ها به صورت تکيه گاه در پشت قرار 
گرفته، پاها کاملاً  کشيده به سمت بالا مى آيد و حرکت قيچى را ۱۰ 

تا ۱۵ مرتبه تکرار مى کنند. 

درس 7
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: توسعه ى استقامت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه ى استقامت عضلانى
ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى استقامت عضلانى

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات استقامت عضلانى

ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامت عضلانى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامت عضلانى
عضلات  استقامت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  ايجاد  ــ 

مختلف بدن
وسايل مورد نياز: زمين مناسب و يک جعبه يا مانع به 

ارتفاع ۳۰ سانتى متر.

دانستنی های معلّم
۱ــ تمرينات اين درس قدرت و استقامت عضلانى را با 

هم بهبود مى بخشند.
۲ــ تمرينات اين درس مى تواند به شکل ايستگاهى نيز انجام 
شود. بنابراين لازم است تمرينات به تناوب بر روى عضلات بالاتنه 
و پايين تنه انجام شود و بين هر برنامه ۱۵ تا ۳۰ ثانيه استراحت 

درنظر گرفته شود.
۳ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.

۴ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اصلى 
و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

نکات  رعايت  قبيل:  از  مهم  نکات  و  اطلاعات  ــ   ۵
تمرينات  آثار  و  فوايد  حرکات،  صحيح  انجام  چگونگى  ايمنى، 

استقامت عضلانى و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 
دانش  آموزان بيان کنيد.

روش اجرا
تمرين۱: نشست و برخاست

به  را  پاها  ايستاده،  درحالت  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
و  صاف  دست ها  که  درحالى  و  کنند  باز  شانه ها  عرض  اندازه ى 
کشيده به طرف جلو قرار دارد، ۱۵ تا ۲۰ مرتبه حرکت «بنشين و 

پاشو» را (تا زاويه ى ۹۰درجه) انجام دهند.
تمرين ۲: پرش جفت پا از روى مانع

ــ دانش آموزان در يک ستون قرار مى گيرند و به نوبت از 
روى يک جعبه يا مانع ۳۰ سانتى مترى، جهش هاى متوالى انجام 

مى دهند (هر دانش آموز ۱۰ مرتبه حرکت را تکرار مى کند).
تمرين ۳: دراز و نشست

۱ــ دانش آموزان هم جثه به صورت دو نفره در مقابل هم با 
باسن روى زمين مى نشينند و پاها را در هم قلاب مى کنند. 

و  درازکش  حالت  به  دانش آموز  يک  که  درحالى  ۲ــ 
را  طناب  يک  سر  دو  است،  نشسته  حالت  به  ديگر  دانش آموز 

مى گيرند.
۳ــ با علامت شروع دو دانش آموزحرکت دراز و نشست 
دو نفره را با کمک طناب تا زمان احساس خستگى به مدت ۱  دقيقه 
انجام مى دهند. سپس در حالت درازکش استراحت کرده و شکم 

خود را ماساژ مى دهند.
تمرين ۴: شناى روى زمين

۱ــ دانش آموزان با رعايت فاصله بر روى شکم، روى زمين 
دراز مى کشند.

زمين  روى  محکم  شانه  موازات  در  را  دست ها  کف  ۲ــ 
قرار مى دهند.

تماس  زمين  با  تکيه گاه  عنوان  به  زانوها  که  درحالى  ۳ــ 

درس 8
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دارند، با فشار دست ها و باز کردن آرنج، بالاتنه را از زمين جدا 
مى کنند.

۴ــ اينک حرکت شناى روى زمين را در حالتى که زانوها 
و کف دست ها با زمين تماس دارند، انجام مى دهند.

زمان  تا  دانش آموزان  آمادگى  به  توجه  با  حرکت  اين  ــ   ۵
خستگى نسبى انجام مى شود.

تمرين ۵: بالا و پايين رفتن از پله
ارتفاع  به  نيمکتى  يا  پله  مقابل  در  دانش آموزان  ۱ــ 

۲۰  سانتى متر از زمين مى ايستند.
۲ــ با علامت شروع، پاى راست را روى پله يا نيمکت قرار 
داده و بدن را بالا مى کشند و پاى چپ را هم بالا مى برند. سپس به 

حالت ايستاده به روى زمين برمى گردند.
۳ــ اين حرکت با توجه به آمادگى دانش آموزان حداکثر تا 

۲ دقيقه ادامه مى يابد. 

درس 9

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

(سرعت  عضله  ــ  عصب  هماهنگى  بهبود  کلّى:  هدف 
عکس العمل)

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

عملکرد  نحوه ى  با  آن  ارتباط  عصب و  با  نسبى  آشنايى  ــ 
عضلات

ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى هماهنگى عصب و عضله 
(عکس العمل)

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله

ــ توانايى انجام برخى تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات هماهنگى عصب ــ عضله
در  عضله  ــ  عصب  هماهنگى  بهبود  در  انگيزه  ايجاد  ــ 

اعضاى مختلف بدن
وسايل مورد نياز: زمين مناسب و سوت.

دانستنی های معلّم
چابکى  و  هماهنگى  سرعت،  درس  اين  تمرينات  ۱ــ 

دانش آموزان را بهبود مى بخشد. 
۲ــ به اصل تفاوت هاى فردى  توجه کنيد. 

۳ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اين 
بخش و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

۴ــ اطلاعات و نکات مهم از قبيل: رعايت نکات ايمنى، 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات هماهنگى 
عصب ــ عضله و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 

دانش آموزان بيان کنيد.

روش اجرا
تمرين ۱

ــ دانش آموزان کلاس را به دو دسته تقسيم کنيد. به نوبت 
هر دسته با علامت سوت معلم شروع به دويدن مى کنند و با علامت 
مجدد معلم مى ايستند. در اين حرکت دانش آموزان از طريق شنيدن 
سوت معلم، حرکت دويدن و توقف خود را بدون توجه به جهت 
خاصى انجام مى دهند. شما بايد سوت زدن و فرمان توقف خود 



پايه  سوم ابتدايي
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دقت  بدين وسيله  و  دهيد  انجام  نامشخص  زمانى  فاصله ى  با  را 
دانش آموزان را بهبود بخشيد.

ــ هنگامى که يک گروه فعاليت مى کند، گروه ديگر استراحت 
مى کند. (زمان فعاليت ۲۰ تا ۳۰ ثانيه براى هر دسته)

تمرين ۲
ــ دانش آموزان را دوبه دو تقسيم کنيد.

ــ با علامت سوت معلم، نفر اوّل شروع به دويدن مى کند و 
نفر دوم به تعقيب او مى پردازد.

نفرات  جاى  و  حرکت  مسير  معلم،  سوت  علامت  با  ــ 
تغيير مى کند. اين حرکت با تغيير مسير و گذشتن از موانع انجام 

مى شود.

ــ معلم با علامت هاى خود در فواصل زمانى مختلف، مسير 
حرکت و دقت دانش آموزان را کنترل مى کند.

تمرين ۳
ــ دانش آموزان را در چند گروه با توجه به فضاى آموزشى 

تقسيم کنيد.
ــ هر گروه به نوبت روبه روى معلم مى ايستند و با علامت 
سوت و جهت دست معلم شروع به دويدن، توقف، ايستادن، نشستن 

و تغيير مسير حرکت مى کنند.
ــ معلم سعى مى کند با فرمان هاى متفاوت و تغيير ناگهانى 
کنترل  مسيرهاى حرکت، توجه دانش آموزان و دقت آن ها را  در 
کند (هر گروه ۲۰ تا ۳۰ ثانيه اين حرکت را انجام مى دهند و سپس 

استراحت مى کنند).

درس 10

جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود قدرت عضلانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى نسبى با واژه ى قدرت و اصول اساسى تمرينات 
قدرتى

ــ آشنايى با برخى تمرينات ساده ى قدرت در عضلات بالا تنه 
و تنه

حيطه ى مهارتى
ــ توانايى تشخيص تمرينات مهارتى

ــ توانايى انجام برخى تمرينات قدرتى ساده
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به برخى تمرينات قدرتى

ــ ايجاد انگيزه براى توسعه و بهبود قدرت عضلات مختلف 
بدن

وسايل مورد نياز: زمين مناسب و سوت.

دانستنی های معلّم
چابکى  و  هماهنگى  سرعت،  درس  اين  تمرينات  ۱ــ 

دانش آموزان را بهبود مى بخشد.
۲ــ به اصل تفاوت هاى فردى توجه کنيد.

۳ــ تمرينات گرم کردن اختصاصى مربوط به آموزش اين 
بخش و اصول برگشت به حالت اوّليه ى فعال را رعايت کنيد.

۴ــ اطلاعات و نکات مهم از قبيل رعايت نکات ايمنى، 
چگونگى انجام صحيح حرکات، فوايد و آثار تمرينات هماهنگى 
عصب ــ عضله و … را در فرصت هاى لازم به طور ساده براى 

دانش آموزان بيان کنيد.



١٢٩

روش اجرا
تقويت عضلات بالاتنه

ستون  يک  در  دست  يک  فاصله ى  به  دانش آموزان  ۱ــ 
رو به روى ديوار مى ايستند.

فاصله  ديوار  از  دست  يک  اندازه ى  به  که  حالى  در  ۲ــ 
گرفته اند، با علامت معلم، کف دست ها را روى ديوار قرار مى دهند 
و حرکت شناى روى زمين را به شکل ايستاده انجام مى دهند. اين 

حرکت ۵ تا ۷ مرتبه تکرار مى شود.
تقويت عضلات دست ها

۱ــ دانش آموزان با توجه به اندازه هاى بدنى و جثه به صورت 
دو نفره در مقابل هم با فاصله ى کم در مقابل يک ديگر قرار مى گيرند 

و پاها را به اندازه ى شانه ها باز مى کنند.
با  و  مى کنند  قلاب  هم  در  بدن  موازات  به  را  دست ها  ۲ــ 
علامت سوت معلم، يکى از دانش آموزان دست هايش را به طرف 
خارج بدن و بالا حرکت داده و ديگرى با کمى مقاومت عکس اين 
حرکت را انجام مى دهد. پس از ۵ تا ۱۰ ثانيه با علامت سوت معلم، 

مسير حرکت دست ها را تغيير مى دهند و حرکت تکرار مى شود.

مستقر  معلم  جلوى  در  صف  به صورت  دانش آموزان  ۳ــ 
مى ايستند.  هم  از  دست  يک  از  بيش تر  فاصله ى  به  و  مى شوند 
درحالى که دست ها به صورت کشيده و موازى با سطح زمين در 
جلو بدن قرار مى گيرد، حرکت بنشين و پاشو را با فرمان معلم ۱۰ تا 

۱۵ مرتبه انجام مى دهند.
۴ــ دانش آموزان مقابل معلم ايستاده، با فرمان معلم با ۱۰ 
شماره از حالت ايستاده تا زاويه ى ۹۰ درجه زانوها را خم مى کنند 
بلند  درجه   ۹۰ حالت  از  معکوس  شماره ى   ۱۰ با  و  مى نشينند  و 

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

مرحله، ۱۰ ثانيه استراحت مى کنند.

 درس 11 (قسمت اوّل)

جلسه: دانشى
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: آگاهى دانش آموزان از آمادگى جسمانى
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آگاهى از ارتباط آمادگى جسمانى و تندرستى
ــ آگاهى از عواملى که آمادگى جسمانى را کاهش مى دهند.

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت تفکر

ــ مهارت حدس زدن
ــ مهارت بحث و گفت و گو

ــ مهارت در برقرارى ارتباط
حيطه ى نگرشى

آمادگى  درباره ى  اطلاعات  کسب  به  علاقه مندى  ــ 
جسمانى

لوحه هاى  و  کاغذ  مداد،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 
آموزشى
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دانستنی های معلّم
۱ــ مطالب لوحه ها را با روش فعال و مشارکتى با استفاده 

از تصاوير تدريس کنيد.
۲ــ با يادآورى درس آمادگى جسمانى سال دوم با روش 
دانش آموزان  از  کنيد.  کمک  آن ها  به  جواب  و  سؤال  و  فعال 
بخواهيد برخى روش هاى کسب آمادگى جسمانى را بيان کنند.

بخواهيد  دانش آموزان  از  جواب  و  سؤال  روش  با  ۳ــ 
جسمانى  آمادگى  رفتن  بالا  باعث  که  را  فعاليت هايى  از  برخى 

مى شود، بيان کنند.
نظرها  کنيد،  گروه بندى  را  دانش آموزان  مى توانيد  ۴ــ 
آمادگى  فعاليت هاى  و  تصاوير  درباره ى  را  گروه ها  پاسخ هاى  و 

جسمانى جويا شويد.

روش اجرا
۱ــ با استفاده از لوحه هاى آموزشى آمادگى جسمانى از 
دانش آموزان بخواهيد تصاوير را به دقت نگاه کنند و رفتارهايى را 

که باعث بالا رفتن آمادگى جسمانى مى شود، مشخص کنند.
۲ــ از دانش آموزان بخواهيد رفتارهايى را که باعث کاهش 
آمادگى جسمانى مى شود، مشخص کنند و شما نيز با جمع بندى مطالب 

به فعاليت ها و تصاوير مختلفى که در کتاب آمده، اشاره کنيد.
۳ــ با روش سؤال و جواب توانايى تشخيص دانش آموزان 

را در مورد فعاليت ها بالا ببريد: مانند سؤالات ذيل:
چه کارى  انجام  حال  در  دانش آموزان  اين  بچه ها،  ــ 

مى باشند؟
پاسخ دانش آموزان:

ــ کدام رفتار باعث بالا رفتن آمادگى جسمانى مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

ــ کدام رفتار باعث کاهش آمادگى جسمانى مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

۴ــ بچه ها، آمادگى جسمانى بالا چه فايده اى براى ما دارد؟
پاسخ دانش آموزان:

۵ ــ بچه ها، کم تحرکى، پرخورى و آمادگى جسمانى پايين 

باعث چه مى شود؟
پاسخ دانش آموزان:

کلاس           سر  در  که  دانش آموزانى  مى گيريم  نتيجه  پس 
و  مى پردازند  ورزش  به  و  مى کنند  بيشترى  فعاليت  بدنى  تربيت 
همچنين از بى تحرکى و پرخورى پرهيز مى کنند، افرادى تندرست اند 

و کمتر بيمار مى شوند.
با استفاده از تصاوير لوحه  هاى آموزشى درباره ى اهميت 
استخوان ها  و  ماهيچه ها  شش ها،  قلب،  به خصوص  بدن  اعضاى 
آن ها  تشخيص  توانايى  جواب  و  سؤال  روش  به  و  دهيد  توضيح 
را درباره ى تأثير آمادگى جسمانى برروى اعضاى بدن و سلامتى 

بالا ببريد.
۶ ــ بچه ها، ورزش چه تأثيرى روى ماهيچه هاى ما دارد؟

پاسخ دانش آموزان:
ما  استخوان هاى  روى  تأثيرى  چه  ورزش  بچه ها،  ۷ــ 

دارد؟
پاسخ دانش آموزان:

شش ها  و  قلب  روى  بر  تأثيرى  چه  ورزش  بچه ها،  ۸  ــ 
دارد؟

پاسخ دانش آموزان:
۹ــ بچه ها، شما چه فعاليت هايى را مى شناسيد که آمادگى 

جسمانى را بالا مى برند؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۰ــ بچه ها، آيا شما تا به حال به کوه پيمايى رفته ايد؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۱ــ بچه ها، آيا شما دوچرخه سوارى مى کنيد؟
پاسخ دانش آموزان:

۱۲ــ بچه ها، آيا شما پياده روى مى کنيد؟
پاسخ دانش آموزان:

ماهيچه ها  شدن  قوى  باعث  ورزش  مى گيريم  نتيجه  پس 
را  شش ها  و  قلب  کارايى  همچنين  و  مى شود  استخوان ها  و 
تلويزيون  تماشاى  به  زيادى  ساعت  که  کسانى  مى کند.  بهتر 
کم ترى  سلامت  از  مى خوابند؛  زياد  و  مى پردازند،کم تحرک اند 
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برخوردارند و مقاومت کمترى در برابر بيمارى دارند.
دويدن،  پيمايى،  کوه  بازى،  طناب  چون  فعاليت هايى 
راه پيمايى، دوچرخه سوارى و فعاليت در سر کلاس ورزش باعث 

بالا رفتن آمادگى جسمانى و بهبود سلامتى مى شوند.

پاسخ سؤالات
درس  ساعت  در  ورزش  و  فعاليت  انجام  حال  در  ۱ــ 

تربيت بدنى مى باشند.
۲ــ دويدن، پياده روى، طناب زدن و بازى هاى ورزشى

۳ــ بى تحرکى، خوابيدن زياد، پرخورى، تماشاى بيش از 
حدّ تلويزيون

۴ــ آمادگى جسمانى بالا باعث مى شود کمتر بيمار شويم.
۵ ــ باعث مى شود ما در مقابل بيمارى ها مقاومت کمترى 

داشته باشيم.
۶ ــ ورزش باعث قوى شدن ماهيچه هاى ما مى شود.

۷ــ ورزش باعث قوى شدن استخوان ها مى شود.
۸ ــ ورزش باعث زياد شدن کارآيى قلب و شش ها مى شود.

در  بدنى  فعاليت  زدن،  طناب  کوه پيمايى،  پياده روى،  ۹ــ 
ساعت ورزش، دوچرخه سوارى و …

۱۰ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير
۱۱ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير
۱۲ــ بسته به پاسخ دانش آموز؛ بلى يا خير

 درس 11 (قسمت دوم)

جلسه : دانشى 
عنوان درس: بهداشت و تغذيه ى ورزشى  

هدف کلّى: آشنايی با فعاليت ورزشی و رابطه ی آن با غذا 
و آشاميدنی، مشکلات وزن زياد 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با زمان نوشيدن آب و صرف غذا در هنگامی که 
فرد می خواهد ورزش کند. 

ــ آشنايى با مشکلات افراد چاق 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت تفکر 
ــ مهارت حدس زدن 

ــ مهارت بحث و گفت وگو 
ــ مهارت در برقراری ارتباط 

حيطه ى دانشی
فعاليت های  در  تغذيه  بهداشت  رعايت  به  علاقه مندی  ــ 

ورزشی 
ــ  علاقه مندی به حفظ تناسب بدن 

ــ علاقه مندی به داشتن اندام مناسب   
تعداد  به  قلم  و  کاغذ  لوحه،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 

افراد سر   گروه. 

دانستنی های معلّم
ــ تقسيم کلاس به چند گروه ــ توجيه گروه ها به مشورت 
درباره ی سؤالات و پاسخ گويی توسط سرگروه پس از اجازه ی 

معلم. 
هر پاسخ صحيح ٥ امتياز خواهد داشت.



پايه  سوم ابتدايي

١٣٢

روش اجرا
به دانش آموزان بگويد:

معلم: در سال گذشته آموختيم که چرا آب بدن کم می شود 
و چگونه بايد آن را جبران کنيم. چه کسی به ياد دارد؟ (مشورت 

و پاسخ توسط سرگروه ها.)
از           آب  جبران  برای  و  می کنيم  عرق  صحيح:  پاسخ 

دست رفته بايد آب بيشتری بنوشيم.
پاسخ  اگر  نوشيد؟  آب  می توان  فعاليت  هنگام  آيا  معلم: 

مثبت است، چگونه؟
پاسخ: مثبت است. هنگامی که احساس تشنگی می کنيم، 
در  نوشيد.  نبايد  يک باره  به  را  آب  البته  بنوشيم.  آب  می توانيم 
ضمن آب را نبايد خيلی سرد نوشيد. اشاره به مطالب صفحه ١٣ 

کتاب شود. 
معلم:  ورزش کاران به هنگام ورزش مواد غذايی بيشتری 
رشد  باعث  مواد  اين  می کنند.  صرف  بدن  انرژی  توليد  برای  را 
ماهيچه ها و افزايش استحکام استخوان ها نيز می شوند. چند نمونه 

از اين غذاها را نام ببريد. 
پاسخ: گوشت گاو، گوسفند و ماهی، شير، تخم مرغ، کره و 
پنير. اشاره به اشکال صفحه ی ١٤ کتاب. اين مواد علاوه بر تأمين 
انرژی بدن به رشد عضلات (ماهيچه ها) و محکم شدن استخوان ها 

و رشد آن ها کمک می کنند. 
معلم: به اين سؤالات توجه کنيد. فکر کنيد و پاسخ آن 

را بدهيد.
سؤالات: وزن زياد يعنی چه؟ به نظر شما افراد چاق چه 

مشکلاتی دارند؟
پاسخ: 

سؤال اوّل: افزايش چربی بدن و عدم تناسب بين قد و 
وزن

سؤال دوم: بدن آن ها زيبايی و تناسب ندارد؛ زودتر خسته 
پا  درد و  کمر  دچار  بيشتر  حرکت می کنند و  سختی  می شوند، به 

درد می شوند. 
حالا به سؤالات پايين صفحه ی ١٥ جواب دهيد. 

پاسخ ها: ندارند ــ زودتر ــ به سختی ــ بيشتر 

پاسخ خود آزمايى
سؤال ۱ ــ ساعت ٣

سؤال ۲ ــ  پاسخ شماره ی ٢
سؤال ٣ ــ  به کنترل وزن بدن، زيبايی اندام (تناسب بدن) 
ــ حفظ سلامتی و جلوگيری از بيماری  ها کمک می کند.

 درس 12

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: ضربه زدن با دست و پا 

هدف کلّى: مهارت در ضربه زدن با دست و پا
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با دست به شیء يا توپ 

ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با پا به شیء يا توپ 
ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با دست و پا به شیء يا توپ 

ساکن و در حال حرکت 
ــ آشنايی با مهارت ضربه زدن با دست و پا در  حال سکون

حيطه ى مهارتى
حال  در  توپ  يا  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 
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سکون يا حرکت 
ــ مهارت در ضربه  زدن با پا به شیء يا توپ در حال سکون 

يا حرکت 
ــ مهارت در ضربه زدن در حال سکون 

ــ مهارت در بهره گيری از حرکات بدن در ضربه زدن های 
صحيح

ــ مهارت در ضربه زدن با دست به وسيله ی راکت، چوب 
و ...

حيطه ى نگرشى
 ــ علاقه به يادگيری و اجرای مهارت های حرکتی پايه
ــ علاقه به شرکت در فعاليت های حرکتی و بازی ها

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و راکت.

دانستنی های معلّم 
با  ضربه زدن  است.  مهارتی  حرکات  از  يکی  ضربه زدن 
دست و پا (ضربه با سر نيز يکی از حرکات مهارتی است وليکن 
برای سنين پايين، به دليل احتمال بروز خطر و آسيب، به کار گرفته 
نمی شود) انجام می گيرد. در حين اجرای اين مهارت در حالت 

ايستا و حرکت، به شیء و يا توپ ضربه زده می شود. 
الف ــ ضربه زدن با پا 

بايستی  مهارت  اجرای  هنگام  که  اساسی  نکات 
رعايت شوند: 

١ــ ابتدا هدف بايد مشخص شود. 
 ـبرای توليد نيروی جنبشی، يک قدم به جلو برداشته  ٢ـ

می شود. 
يک ديگر  با  هدف  مسير  در  پا  و  چشم  که  در حالی  ٣ ــ 

هماهنگ اند، ضربه زده می شود. 
٤ ــ هنگام ضربه زدن، حرکت دست، موافق حرکت پا و 

متناسب با دامنه ی حرکت پای ضربه زننده خواهد بود. 
٥ ــ پس از ضربه زدن برای هدايت کامل توپ، پا به دنبال 

آن کشيده می شود. 

حين  است  ممکن  که  معمولی  ايرادهای  از  برخی 
اجرا بروز کنند: 

١ــ برنداشتن يک قدم دورخيز 
٢ ــ عدم هماهنگی چشم و پا و هدف 

٣ ــ ناهماهنگی حرکت دست با دامنه ی حرکت پا 
٤ ــ دنبال نکردن مسير حرکت توپ 

٥ ــ ساکن نگه داشتن بدن بلافاصله بعد از ضربه 
ب ــ ضربه زدن با دست 

نکات اساسی که بايد رعايت شوند: 
١ ـ ـ  برای ضربه زدن حالت راحت و طبيعی به خود بگيرند.

٢ــ نسبت به هدف به پهلو بايستند. 
شده،  باز  کافی  اندازه ی  به  تعادل  ايجاد  برای  پاها  ٣ ــ 

زانوها کمی خم شوند. 
۴ــ اگر از راکت استفاده می شود، آن را در دست برتر 

قرار دهيد. 
٥ــ دست را از آرنج به حالت عمود بر زمين خم کنيد و 
پنجه ها را به طرف عقب ببريد، به طوری که آرنج به طرف زمين 

باشد. 
٦ ــ مسير توپ و حرکت آن را کنترل کنيد. 

٧ ــ زمانی که توپ به دست ها يا راکت رسيد، به آن ضربه 
بزنيد. 

٨ ــ حرکت دست را همراه ضربه ادامه دهيد. 
٩ ــ وزن بدن را به پای جلو منتقل کنيد. 

برخی ايرادهای معمولی که ممکن است بروز کنند: 
١ــ چشم برداشتن از مسير توپ و از دست دادن آن 

٢ ــ ناهماهنگی در ضربه زدن 
۳ــ باز کردن بيش از اندازه پاها 

٤ ــ به پهلو نايستادن 
٥ ــ ضعف در تشخيص سرعت توپ يا شیء

٦ــ داشتن حرکات اضافی به هنگام ضربه  زدن 
٧ ــ ناهماهنگی در حرکات اعضای بدن
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روش اجرا   
١ــ ارزش يابی تشخيصی از دانش آموزان به عمل آوريد. 

از هر کدام بخواهيد در حالت ايستا به توپ ضربه بزنند. 
٢ــ مهارت را تدريس کنيد. 

می کنند،  اجرا  خوب  را  مهارت  که  دانش آموزانی   ـ ٣ـ
به عنوان الگوی تدريس انتخاب کنيد. 

نفری  چند  يا  نفری  دو  گروه های  به  را  دانش آموزان  ٤ــ 
را  يک ديگر  ضربه زدن  نحوه ی  بخواهيد  آن ها  از  و  کنيد  تقسيم 
گوشزد  شما  کمک  به  می بينند،  که  را  ايراداتی  و  کنند  مشاهده 

کنند. 
٥ ــ بازی هايی را طراحی کنيد که عنصر ضربه زدن در حالت 

ايستا در آن محور اصلی باشد، مانند: 
را  دست  و  پا  با  زدن  ضربه  حالت  دانش آموزان  ٥ ــ١ ــ 

به  خود بگيرند. 
٥ ــ٢ ــ دانش آموزان به هدف ساکنی ضربه بزنند. 

٥ ــ٣ ــ دانش آموزان به توپ در حال حرکت ضربه بزنند.

مختلف  جهات  در  که  توپ هايی  به  دانش آموزان  ٥ ــ٤ ــ 
حرکت می کنند، ضربه بزنند. 

شده  ارسال  آن ها  برای  که  توپی  به  دانش آموزان  ٥  ــ٥ ــ 
است، با دست ضربه بزنند. 

٥ ــ٦ ــ دانش آموزان توپ را به بالا پرتاب کنند و با پا به   آن 
ضربه بزنند. 

٥ ــ٧ ــ دانش آموزان توپ را به بالا پرتاب کنند و با دست 
به آن ضربه بزنند. 

به طور  توپ  به  ضربه زدن  هنگام  دانش آموزان  ٨ ــ  ٥ ــ 
همزمان بايد علامت هايی را که دوست مقابل آن ها نشان می دهد، 
آن ها  تعداد  فرد  که  اين  برای  انگشتان  دادن  نشان  (مثلاً  بخوانند 

را بگويد). 
٥ ــ٩ ــ ضربه زدن به وسيله ی راکت به توپ 

هر  و  کنيد  پرتاب  دانش آموزان  بين  را  توپی  ٥ ــ١٠ ــ 
دانش آموزی سعی کند با ضربه زدن آن را از خود دور کند. 

٥ ــ١١ــ بازی های ابتکاری

 درس 13

جلسه : مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: هل دادن و تاب خوردن 

هدف کلّى: مهارت در هل دادن و تاب خوردن  
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با مهارت هل دادن 

ــ آشنايی با مهارت تاب خوردن 
حيطه ى مهارتى

ــ مهارت در هل دادن شیء متحرک
ــ مهارت در هل دادن شیء ثابت 

ــ مهارت در تاب خوردن روی ميله ی بارفيکس 
داده  هل  که  شيئی  با  متناسب  نيرو  اعمال  در  مهارت  ــ 

می شود. 
ــ مهارت در گرفتن ميله در هنگام تاب خوردن 

ــ مهارت در به کارگيری اعضای بدن در تاب خوردن 
حيطه ى نگرشى

ــ تمايل به يادگيری مهارت های پايه
ــ تمايل به شرکت در فعاليت های حرکتی و بازی ها 

ــ تمايل به انجام و اجرای مهارت ها 
وسايل مورد نياز: گچ و ميله ی بارفيکس.
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دانستنی های معلّم  
هل دادن يکی از حرکات غير انتقالی است. در اين مهارت 
به شیء ساکنی اعمال نيرو می شود که ممکن است به حرکت درآيد، 
يا ساکن بماند. هنگامی که نيروی وارد بيش از نيروی شیء باشد، 
شیء به حرکت درمی آيد؛ مثل هل دادن دوست خود يا يک شیء 
سبک. وقتی نيرويی که به شیء وارد می کنيم، کم تر از شیء و يا 

مانع (مثل ديوار) باشد حرکت در شیء ايجاد نمی شود. 
بدن  چرخش  يا  خوردن  تاب  خوردن:  تاب  مهارت 
استفاده  با  اغلب  خارجی  محور  يک  يا  دست ها  محور  حول 
از نيروی دست ها و پاها صورت می گيرد. در اين حالت، فرد 
می تواند دايره وار يا به شکل آونگ تاب بخورد. اين مهارت از 
نوع حرکات غير انتقالی است. برای افزايش سرعت به هنگام 
استفاده  بيشتری  نيروی  بدن به جلو، می توان از  حرکت دادن 
کرد و برای توقف، کافی است، در هنگام بازگشت، ديگر نيرويی 

به آن وارد نشود. 
ايرادهای معمولی در تاب خوردن 

و  داشتن  انعطاف  جای  به  حرکات  بودن  خشک  ١ــ 
آهنگين بودن. 

٢ــ تاب  خوردن بيش از اندازه شديد، به طوری که کنترل 
بدن به هم نخورد. 

حلقه های  و  بلند  ميله های  از  خوردن  تاب  از  ترس  ٣ ــ 
آويزان 

روش اجرا
۱ ــ ارزش يابی تشخيصی از دانش آموزان 

٢ــ تدريس و آموزش مهارت 
٣ ــ حرکات تابی با استفاده از ميله و با حمايت شما انجام 

شوند.
٤ ــ مهارت هل دادن روی شیءِ قابل حرکت (صندلی) و 
غير قابل حرکت توسط تک تک دانش آموزان تجربه شود. دليل 

حرکت شیء و ثابت ماندن شیء غير قابل حرکت سؤال شود. 
هل دادن  و  تاب خوردن  که  شوند  طراحی  بازی هايی  ٥ ــ 

عناصر اصلی آن ها باشند. 
٦ ــ رعايت اصول ايمنی را تذکر دهيد. 

٧ ــ بازی و تمرينات ذيل پيشنهاد می شوند: 
٧ ــ١ــ دانش آموزان در کنار ديوار قرار گيرند و به ديوار 

نيرو وارد کنند. 
٧ ــ٢ ــ دانش آموزان پشت به ديوار قرار گيرند و به ديوار 

نيرو وارد (هل دهند) کنند. 
٧ ــ٣ــ دانش آموزان به آرامی دوست خود را که در مقابل 

او ايستاده  است، هل دهند. 
٧ ــ٤ ــ دانش آموزان در حالتی که از ميله آويزان هستند، 

به آرامی تاب بخورند. 
٧ ــ٥ ــ دانش آموزان در حالتی که از ميله آويزان هستند، 

پاها را به صورت قيچی تاب دهند. 
٧ ــ٦ ــ بازی های ابتکاری 

 درس 14

جلسه: مهارتى
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه

شيرين کارى ها  از  برخى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
(حرکات تقليدى، تشبيهى و ابداعى)

نيمکت،  روى  و  جداوّل  لبه ى  از  عبور  جزئى:  اهداف 
پرش با پاى راست و فرود با پاى چپ

حيطه ى دانشى
ــ آشنايى با اندام ها



پايه  سوم ابتدايي
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ــ آشنايى با مهارت هاى پايه
حيطه ى مهارتى

ــ کسب مهارت در پرش ها
ــ کسب مهارت در تعادل ايستا و پويا

ــ کسب مهارت در ابداع حرکات ترکيبى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به کسب مهارت در انجام حرکات ترکيبى
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى ها

وسايل مورد نياز: در هر بازى ذکر شده است.

دانستنی های معلّم  
ــ

روش اجرا
عدد  مورد نياز: گچ يا نوار براى خط کشى، ۴  وسايل 
مخروط پلاستيکى، ۱۰ عدد حلقه، ۲ عدد چوب موازنه و ۱۰  عدد 

صندوقچه.
دوى با مانع

ابتداى  در  نفره   ۶ تا   ۴ گروه هاى  در  را  دانش آموزان   
دوى با مانع مستقر کنيد. براى هر گروه ۴ تا ۶ نفره يک دور مانع 
نياز داريد. دانش آموزان روى پاى راست از پايين دست چوب 
دور  به  مى پرند؛  مرتفع  حلقه هاى  داخل  از  مى کنند؛  لى لى  موازنه 
مخروط هاى پلاستيکى حرکت مى کنند؛ روى پاى چپ از داخل 
حلقه هاى روى زمين لى لى مى کنند و عقب عقب به سمت دومين 

چوب موازنه قدم مى زنند.
مهارت هاى  از  استفاده  با  بخواهيد  دانش آموزان  از 
جا به جايى مختلف مثل جست  و خيز، چهار نعل و سرخوردن تمرين 

را ادامه دهند.
از هر گروه بخواهيد، يک الگو براى دوى خود بسازد، آن 

را ياد بگيرد و به گروه هاى ديگر بياموزد.
پيشنهاد

از بازى هاى زير نيز مى توان استفاده کرد:

حرکات جا به جايى
وسايل مورد نياز: سوت و بوق يا زنگ.

نوع  کنيد.  مستقر  پراکنده  به صورت  را  دانش آموزان 
علامت      دادن را به آن ها نشان دهيد. از آن ها بخواهيد چهار نعل 
بدوند و با علامت، مسير خود را عوض کنند. جست   و خيز کنند و 
با علامت به سرعت توقف کنند؛ وضعيت تعادل را حفظ کنند؛ به 
سمت راست و چپ سُر  بخورند؛ بدن را در سطح پايين نگه   دارند؛ 
با استفاده از گام هاى بلند و کوتاه سُر بخورند. از آن ها بخواهيد، 

چند بار اين تمرينات را تکرار کنند.
تقليد از سرگروه

از دانش آموزان بخواهيد، از جست و خيز، چهار نعل و 
سُر خوردن استفاده کنند. يکى از دانش آموزان به عنوان سرگروه 
انتخاب مى شود و ديگران از او تبعيت مى کنند. از سرگروه بخواهيد 
هم بازى ها  از  کند.  عوض  را  خود  حرکات  و  سرعت ها  مسيرها، 
بخواهيد نقش هاى خود را به نوبت عوض کنند. نزديک هم بازى ها 

بايستيد. از نزديک شاهد سرعت يا مسير هم بازى ها باشيد.
چرخش طناب

وسايل مورد نياز: طنابى به طول ۳ متر.
طناب  و  مى ايستد  دايره  وسط  در  دانش آموزان  از  يکى 
را در حالى که در انتهاى آن چند گره زده شده است، در دست 
نگه   مى دارد. او طناب را به دور دايره و به سمت پاى دانش آموزان 
مى چرخاند. دانش آموزانى که دور دايره ايستاده اند، بايد در حين 
عبور طناب، طورى از جاى خود بپرند که گره طناب به پاى آن ها 
اصابت نکند. هر دانش آموز که طناب به پايش اصابت کند، از دور 
دايره کنار مى رود. دانش آموز برنده، کسى است که در پايان بازى 

هنوز سرجاى خود ايستاده است.
دور  به  طناب  باشند  مواظب  کنيد  اعلام  دانش آموزان  به 
قوزک پاى آن ها گير نکند تا باعث به زمين خوردن آن ها نشود. 
دايره  وسط  در  را  طناب  که  دانش آموزى  باشيد  داشته  توجه 
مى چرخاند، آن را مماس با زمين و زير پاى دانش آموزان چرخ دهد. 
اگر دانش آموز وسط دايره نتواند به خوبى طناب را بچرخاند، بازى 
دانش آموزان  که  باشيد  مواظب  نمى شود.  برخوردار  جذابيت  از 
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دور دايره از دايره خارج نشوند.
پرش از روى مانع

طناب يا روزنامه ى لوله شده اى را با نوک انگشتان دو دست 
در قسمت جلوى ران ها نگه داريد. کف دست ها بايد رو به پايين 
باشند. اکنون، با حرکتى سريع و (همراه با پايين آوردن طناب) با 

دو پا از سوى آن بپريد.
کانگورو

وسايل مورد نياز: يک توپ معمولى يا توپ پلاستيکى 
به اندازه ى توپ هندبال براى هر گروه.

نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى
با فرمان «رو» اوّلين نفر توپ را بين دو زانو قرار مى دهد 
و با پرش جفتى به طرف علامتى که گذاشته شده است، مى رود. 
بعد از چرخش به دور آن به طرف تيم خود برمى گردد و توپ را 
به نفر بعدى مى دهد. هرگاه توپ از بين دو زانو رها شود، بازيکن 
بايد توپ را مجدداً بين زانوهايش قرار دهد و از همان جا که توپ 

افتاده، به بازى ادامه دهد.
در اين بازى امدادى بچه هاى کوچک تر بهتر است موقع 
رفتن به طرف هدف توپ را به جاى زانو بين ران هايشان قرار دهند 

و در برگشت  توپ را با دست حمل کنند.
عبور از زير پل

نحوه ى استقرار دانش آموزان: صفى
به  را  آن  مى گيرند  را  طنابى  يا  بلند  چوب  يک  سر  نفر  دو 
موازات کمر نگاه مى دارند. (درصورت موجود بودن چوب مانع 
پرش ارتفاع، از آن استفاده کنيد) بقيه ى دانش آموزان با مراعات 
نوبت از زير آن عبور مى کنند. بچه ها نبايد موقع عبور هيچ جاى 
بدنشان با مانع تماس پيدا کند. درصورت تماس، فرد از دور بازى 
چندين  را  ارتفاع  بچه ها،  عبور  نوبت  هر  از  بعد  مى شود.  خارج 
سانتى متر پايين بياوريد. بازى ادامه پيدا مى کند تا اين که تنها يک 

نفر باقى بماند. او برنده ى بازى خواهد بود.

 درس 15

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى

درحال  پا  و  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  کلّى:  هدف 
حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با دست به شیء يا توپ در 
حال حرکت

ــ آشنايى با مهارت ضربه زدن با پا به شیء يا توپ در حال 
حرکت

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در ضربه زدن به توپ يا شیء در حال حرکت

ــ مهارت در بهره گيرى از حرکات بدن در ضربه زدن هاى 
صحيح

ــ مهارت در ضربه زدن با دست به وسيله ى راکت، چوب 
و… در حال حرکت

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به يادگيرى و اجراى مهارت هاى حرکتى پايه
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى ها
وسايل مورد نياز: گچ، توپ، راکت و بادکنک.
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دانستنی های معلّم 
ــ در درس ۱۳ دانستنى هاى موردنياز آمده است.

روش اجرا
۱ــ ارزش يابى تشخيصى از دانش آموزان درخصوص آنچه 

قبلاً آموزش داده شده است.
۲ــ تدريس مهارت ضربه زدن در حال حرکت

۳ــ دانش آموزان دو به دو مهارت ضربه زدن با پا و دست 
را در حالت پويا با نظارت معلّم انجام دهند.

۴ــ بازى هايى را اجرا کنيد که در آن ها ضربه زدن با پا و 
دست در حالت پويا، محور اصلى بازى باشد.
۵ ــ ايرادهاى احتمالى را گوشزد کنيد.

بازى هاى پيشنهادى
۱ــ محوطه اى مثل زمين واليبال روى زمين ترسيم کنيد. 
در  توپ  چند  و  کنيد  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  را  دانش آموزان 
اختيار آن ها قرار دهيد. از آن ها بخواهيد با علامت شما به توپ ها 
ضربه بزنند و توپ ها را به سمت زمين مقابل ارسال کنند. به آن ها 
تذکر دهيد که عمل ضربه زدن را بدون مکث و متوقف کردن توپ 
دهيد و پس از  انجام  دقيقه  مدت ۵  بازى را به  اين  دهند.  انجام 

استراحتى کوتاه مجدداً فعاليت را شروع کنيد.
آن ها  از  و  بدهيد  بادکنکى  دانش آموزان  از  هرکدام  به  ۲ــ 

بخواهيد که با علامت شما بادکنک را در هوا رها کنند و اجازه 
ندهند که بادکنک با زمين تماس حاصل کند. آن ها مجازند با دست، 

پا، سر و بخش هاى ديگر بدن به بادکنک ضربه بزنند.
۳ــ دانش آموزان دو به دو در مقابل يک ديگر قرار گيرند و 

به وسيله ى پا و دست به توپ ضربه بزنند.
۴ــ دانش آموزان دو به دو در مقابل يک ديگر قرار گيرند 
و يک نفر توپ را پرتاب کند و ديگرى به آن ضربه بزند (يک بار با 

پا و يک بار با دست)
۵ ــ معلم نقطه اى را در زمين بازى با گچ مشخص مى کند. 
هر دانش آموز يک توپ در اختيار دارد، و با علامت معلم با پا به 
توپ ضربه مى زند آن را با خود مى برد و دور محل مشخص شده 

مى گردد و مجدداً به جاى اوّل باز مى گردد.
هر  اختيار  در  پينگ پنگ  توپ  يک  و  راکت  يک  ۶ ــ 
دانش آموز قرار دهيد و از آن ها بخواهيد تعداد ضربات متوالى اى 

که مى توانند به توپ بزنند، بشمارند.
۷ــ به هر دو نفر دانش آموز يک توپ و يک راکت بدهيد. 
يکى از آن ها توپ و ديگرى راکت را در دست مى گيرد. دانش آموزى 
که توپ را در دست دارد، آن را براى دوست خود پرتاب مى کند 
و فرد مقابل بايد با راکت به توپ ضربه بزند. بعد از چند بار تکرار، 

نقش افراد تغيير مى کند.
۸  ــ بازى هاى ابتکارى

 درس 16

جلسه: مهارتى
عنوان درس: حرکات پايه: شناخت مفاهيم از طريق حرکت
هدف کلّى: مهارت در شناخت مفاهيم از طريق حرکت

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با مفاهيم جمع و منها از طريق حرکت

حيطه ى مهارتى
ــ کسب مهارت در اجراى حرکات انتقالى و غيرانتقالى

حيطه ى نگرشى
ــ علاقه به شرکت در بازى ها

ــ علاقه به يادگيرى حرکات صحيح
وسايل مورد نياز: گچ.
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دانستنی های معلّم
معلم  فعاليت،  و  بازى  به  دانش آموزان  علاقه ى  دليل  به 
آموزش  جهت  در  حرکتى  مهارت هاى  از  بهره گيرى  با  مى تواند 
برخى مفاهيم دانشى اقدام کند. بنابراين با وسيله قرار دادن بازى 

و تحرک در اين جهت برنامه ريزى و تلاش کنيد.

روش اجرا 
۱ــ بيان هدف از تدريس درس و اين که به دانش آموزان 
تمرين  را  منها  و  جمع  مفاهيم  بازى  طريق  از  مى خواهيد  بگوييد 

کنيم.
۲ــ از آن ها بخواهيد که ايده هاى خود را بگويند.

۳ــ روش ها و بازى هاى پيشنهادى:
۳ــ۱ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که در فضاى اطراف 

محوطه ى بازى آزادانه حرکت کنند و با علامت وى و طبق دستور 
صادره با قرار گرفتن در کنار يک ديگر عدد خواسته شده را نمايش 
دهند. وقتى معلم مى گويد (۴) هر چهار نفر بايد کنار يک ديگر قرار 

گيرند.
۳ــ۲ــ معلم دو دايره در بخش هاى مختلف فضاى بازى 
قرار  دايره ها  از  فاصله  با  محلى  در  دانش آموزان  مى کند.  ترسيم 
مى گيرند. معلم از دانش آموزان مى خواهد که با علامت او به سمت 
يکى از دايره ها بدوند. پس از اين که همه ى دانش آموزان در دو 
تعداد  درخصوص  آن ها  از  پاسخ  و  پرسش  با  گرفتند  قرار  دايره 
نفرات کلاس، تعداد نفراتى که در هر دايره قرار گرفته اند، مفاهيم 

جمع و منها را تمرين کنند.
ترسيم  زير  شکل  به  طرحى  زمين  روى  معلم  ۳ــ  ۳ــ

مى کند.

+

_
يا

معلم براساس تعداد نفرات کلاس عمليات جمع و تفريق را 
تمرين مى کند؛ مثلاً مى گويد:

۱ــ ۴ نفر بدوند در داخل مربع
۲ــ ۵ نفر بدوند داخل مثلث

۳ــ از دانش آموزان سؤال شود چند نفر بايد به داخل دايره 

بدوند تعداد معينى از دانش آموزان به داخل دايره مى روند.
معلم مى تواند روى مفهوم منها نيز بدين شيوه عمل کند.

۴ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که با يک ورق باطله 
زمين  روى  معلم  هم زمان  کنند.  درست  کاغذى  توپى  خود  براى 

طرح زير را ترسيم مى کند.

معلم از دانش آموزان مى خواهد که به ترتيب توپ هاى کاغذى 
را به سمت هدف پرتاب کنند. پس از اين که همه ى دانش آموزان 
عمل پرتاب را انجام دادند، به اتفاق معلم به دايره نزديک مى شوند 

و به سؤالات معلم پاسخ مى دهند؛ مثلاً معلم سؤال مى کند:
ــ چند توپ در داخل دايره قرار دارد؟ (بچه ها بايد عمل 

٣ متر

جمع را انجام دهند).
ــ چند عدد توپ از کل توپ ها در داخل مربع قرار دارد؟ 
و  پرسش  صورت  بدين  و  دهند)  انجام  را  منها  عمل  بايد  (بچه ها 

پاسخ ادامه مى يابد.
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جلسه: مهارتى
عنوان درس: آمادگى جسمانى و حرکتى

هدف کلّى: کسب آمادگى حرکتى (چابکى)
اهداف جزئى
حيطه ى دانشى

ــ آشنايى با چابکى
ــ آشنايى با برخى تمرينات چابکى و چالاکى بدن

حيطه ى مهارتى
ــ مهارت در تشخيص تمرينات چابکى

ــ مهارت در انجام برخى تمرينات چابکى
حيطه ى نگرشى

ــ علاقه مندى به حفظ و توسعه چابکى و چالاکى بدن
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات ويژه چابکى

مخروطى  مانع  چند  و  مناسب  زمين  نياز:  مورد  وسايل 
شکل يا صندلى

دانستنی های معلّم
ــ تمرينات گرم کردن و اصول برگشت به حالت اوّليه فعال 

را رعايت کنيد.
ايمنى،  نکات  قبيل: رعايت  از  مهم  نکات  اطلاعات و  ــ 
اجراى صحيح حرکات و فوايد و اثرات تمرينات چابکى و … را 
در فرصت هاى لازم به طور ساده براى دانش آموزان بيان کنيد. 

روش اجرا 
تمرين ۱

ــ دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کنيد. 
ــ براى هرگروه يک مسير حرکت با مخروط هايى به فاصله ى 

۲ متر (۵ مخروط) تعيين کنيد. 
ــ با علامت شروع، نفر اوّل هر گروه به شکل زيگزاگ شروع 
به دويدن از بين موانع مى کند و به خط پايان مى رسد و پس از آن 

نفر دوم هر گروه الى آخر اين حرکت را انجام مى دهند. 
تمرين ۲ 

ــ دانش آموزان دوبه دو روبه روى يک ديگر مى ايستند. 
ــ براى هر دو دانش آموز خطى به طول ۱ متر روى زمين 
بکشيد. با صداى سوت به صورت جفت پا از روى خط مى پرند. 

اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه به صورت متوالى تکرار مى شود. 
تمرين ۳

ــ دو صندلى يا دو مخروط را به فاصله ى ۵ متر از يک ديگر 
قرار دهيد. 

به صورت  سوت،  علامت  با  بخواهيد  دانش آموزان  از  ــ 
۲   رفت و برگشت بين صندلى ها بدوند. 

را  صندلى ها  بين  فاصله ى  مى توانيد،  تنوع  ايجاد  براى  ــ 
کم يا زياد کنيد. 

 درس 17

 درس 18

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: مهارت درجا خالى دادن 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مهارت جاخالى دادن 
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ــ آشنايى با شيوه هاى مختلف جاخالى دادن 
حيطه ى مهارتى 

ــ مهارت در تغيير مسير حرکت 
ــ مهارت در چرخش بدن در حرکت 

ــ مهارت در جلوگيرى از برخورد و تصادم در فعاليت ها 
و بازى و کارهاى روزانه 
حيطه ى نگرشى 

ــ رعايت و تمايل به اجراى صحيح حرکات 
و  تعادلى  هاى  بازى  و  حرکات  به  مندى  علاقه  ــ 

شيرين کارى ها 
وسايل مورد نياز: گچ، توپ و سوت 

دانستنی های معلّم 
مهارت جاخالى دادن يکى از حرکات انتقالى است. تغيير 
مسير يا جاخالى دادن، حرکت تند و سريعى است که سبب مى شود 
فرد با تغيير مسير دادن از يک مانع ثابت يا متحرک عبور کند و 

با چرخش بدن، از آن دور شود. 
نکات اساسى که بايستى رعايت شوند: 

۱ــ تغيير مسيرها بايستى به سرعت انجام گيرد. 
۲ــ براى اجراى بهتر مهارت، بدن بايد از انعطاف مطلوبى 

برخوردار باشد. 
مهارت  اجراى  هنگام  معمولى  ايرادهاى  از  برخى 

جاخالى دادن 
۱ــ خم نکردن زانوها 

۲ــ مکث طولانى به منظور تغيير مسير دادن 
۳ــ انجام حرکات خشک و غيرطبيعى 

روش اجرا  
بازى  اجراى  با  دانش آموزان،  آموزش  از  قبل  ۱ــ 
دادن  درجاخالى  را  آن ها  از  هرکدام  مهارت  ميزان  «گرگم   به    هوا» 

ارزيابى کنيد. 
بيشترى  مهارت  که  را  دانش آموزى  يا  دانش آموزان  ۲ــ 
دارد، به عنوان الگوى تدريس خود انتخاب کنيد و حرکات آن ها 

را به دانش آموزان ديگر نشان دهيد. 
۳ــ مهارت را آموزش دهيد. 

گروه  يک  کنيد.  تقسيم  گروه  دو  به  را  دانش آموزان  ۴ــ 
بازى «گرگم به هوا» را انجام دهد و گروه ديگر حرکات جاخالى 

دانش آموزان را زيرنظر گرفته و شمارش کند. 
۵  ــ در صورت لزوم در حين بازى، توضيحات تکميلى را 

ارائه کنيد و ايرادهاى احتمالى را گوشزد کنيد. 
۶  ــ بازى هايى را اجرا کنيد که مهارت جاخالى دادن رکن 

اصلى آن باشد، مثل: 
صداى  شنيدن  با  دويدن  حالت  در  دانش آموزان  ۶  ــ۱ــ 

سوت معلم به طور ناگهانى تغيير مسير دهند. 
۶  ــ۲ــ در حالى که يکى از دوستان در مقابل ديگرى ايستاده 
است، بدن خود را به يک سمت متمايل کند و سريعاً از جهت مخالف 

از مقابل وى عبور کند. 
مى کند،  سعى  دانش آموزان  از  يکى  که  حالى  در  ۶  ــ۳ــ 
ديگرى را لمس کند، آن دانش آموز با حرکات جاخالى مانع از تماس 

دست وى با بدن خود مى شود. 
۶  ــ۴ــ سعى کنند وارد محوطه اى که مشخص شده و يک 
نفر به عنوان نگهبان در جلوى آن ايستاده است، بشوند. با استفاده 
از حرکات سريع قبل از اين که نگهبان فرد را لمس کند وارد آن 

محوطه شوند. 
۶ــ۵ــ اجراى بازى هاى «گرگم به هوا»، «دست رشته» و 

«وسطى».
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 جلسه: دانشى
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: آشنايى با وضعيت هاى بدنى
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى دانش آموزان با اندازه هاى ميز و صندلى و طرز 

درست نشستن روى صندلى و استفاده از ميز 
ــ آشنايى دانش آموزان با شيوه ى درست حمل اشيا 

ــ آشنايى دانش آموزان با فرم هاى بدنى درست در هنگام 
فعاليت بدنى (حالت هاى ايستاده) 

مختلف  وضعيت هاى  از  دانش آموزان  آگاهى  و  آشنايى  ــ 
بدنى در هنگام ورزش 

حيطه ى مهارتى 
حالات  در  بدن  نگهدارى  و  حفظ  در  مهارت  کسب  ــ 

مختلف نشستن و فعاليت 
ــ کسب مهارت در حمل صحيح اشيا 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به کسب و حفظ تندرستى از طريق پرهيز از 

انجام کارها و حرکات خطرناک
وسايل مورد نياز: لوحه هاى آموزشى 

دانستنی های معلّم
۱ــ با استفاده از روش حل مسئله و سؤال و جواب مطالب 

کتاب (پوستر) را تدريس کند. 
۲ــ هنگام بحث با دانش آموزان، مى تواند از وجود آن ها به 

عنوان يک الگو همانند شکل هاى داخل کتاب استفاده کند. 
۳ــ جواب هاى درست را (شکل هايى که حالت درست 

را نشان مى دهند) علامت گذارى کنند. 
خسته کننده  و  باشد  نشاط انگيز  کلاس  که  اين  براى  ۴ــ 

 درس 19 (قسمت اوّل)

مطالب  بهتر  تفهيم  جهت  مختلف  بازى هاى  از  مى توان  نشود، 
استفاده کرد و آن ها را به فعاليت نيز واداشت. 

اجرا  کلاس  در  تمرينى  شکل  به  را  درست  فرم هاى  ۵  ــ 
کنند. 

۶  ــ از آن ها خواسته شود آن چه که فراگرفته اند، از اين 
خانواده نيز نشان  والدين و اعضاى  رعايت و آن ها را به  به بعد 

دهند. 
۷  ــ در درس ۱ مربوط به  لوحه ى حرکات پايه و وضعيت 
بدنى، ايستادن و فعاليت بدنى، هدف اين است که فرم درست و بهتر 
را در حالات مختلف به دانش آموزان بياموزيم و تفاوت ها را گوشزد 
کنيم؛ مثلاً فرم ايستادن در درون دروازه ى فوتبال براى دريافت 
يک سوت با فرم ايستادن در صف و يا پرتاب توپ بسکتبال تفاوت 
مى کند و اين تفاوت ها را دانش آموزان بايد بفهمند. در صورت 
لزوم از دانش آموزان بخواهيد همانند شکل هاى صفحه ى ۲ حالت 

بگيرند تا عملاً بتوانند پاسخ سؤال انتهاى صفحه را بدهند. 
۸  ــ در ادامه ى درس، نشستن ــ اندازه ى ميز و صندلى، 
هدف اين است که به دانش آموزان کمک کنيد تا در انتخاب ميز 
و صندلى خود اطلاعاتى کسب کنند و از آثار و مضرات استفاده 
از ميز و صندلى هاى نامناسب آگاهى پيدا کنند. به آن ها بياموزيد 

که با شرايط ذيل ميز و صندلى خود را انتخاب کنند: 
داشته  ارتفاع  آن ها  قد  نصف  حداقل  بايد  ميز  ــ  الف 

باشد. 
ارتفاع  آن ها  قد  سوم  يک  حداقل  بايد  صندلى  ــ  ب 

داشته باشد. 
ج ــ نشيمنگاه صندلى ۱۰ تا ۱۵ درجه شيب رو به جلو 
داشته باشد تا با استفاده از يک بالشتک کوچک بتوان سُرخوردن 
فرد را خنثى کرد. سطح ميز بايد ۱۵ــ۱۰ درجه نسبت به افق و به 
سمت فرد شيب داشته باشد. در اين صفحه شکل سمت راست 
و  ميز  و  است  کرده  ارائه  را  درستى  تصوير  تقريباً  صفحه  پايين 
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صندلى مناسب فرد است. در تصوير بالا ميز و صندلى نامناسب 
انتخاب شده اند و در شکل سمت چپ پايين نيز ميز و صندلى ها 

بزرگ تر از قد دانش آموز هستند. 
رفتن  دانش آموز (درس ۳: راه  کتاب  ۹ــ در صفحه ى 
ــ حمل اشيا) هدف اين است که آگاهى لازم درباره ى راه رفتن 
درست و حمل کيف يا اشيا را فراهم کنيد و همچنين مشکلاتى 
را که در صورت عدم رعايت اصول در هنگام راه رفتن و حمل 
اشيا به وجود مى آيند، از راه پرسش و پاسخ و يا اجراى عملى به 
آن ها تفهيم شود. درخصوص حمل کيف مدرسه بهترين حالت 
حمل آن به صورت کوله پشتى است که البته قرار گرفتن درست 
کوله در پشت، تناسب بين کيف و قد دانش آموز نيز بايد گوشزد 
شود. در شکل بالا سمت راست کودکى که به شکل غلط کيف 
را حمل مى کند، نشان داده شده است و در بقيه ى حالت ها شکل 
درست حمل کيف نمايش داده شده است. در تصوير بالا سمت 
چپ، دانش آموز سمت راست کيف خود را به شکل درست در 
پشت کمر خود قرار نداده است. اگر دانش آموزان در طى درس 
اصول،  رعايت  عدم  صورت  در  که  رسيدند  نتيجه گيرى  اين  به 
هدف  مى شوند،  خسته  زودتر  و  کرده  پيدا  ساختارى  مشکلات 

درس برآورده    شده است. 
ورزش)  هنگام  بدن  صحيح  (شکل   ۵ صفحه ى  در  ۱۰ــ 
در  بدنى  درست  شکل هاى  از  دانش آموزان  که  است  اين  هدف 
ورزشى  رشته هاى  (حداقل  کنند.  پيدا  آگاهى  ورزشى  اجراهاى 
رايج در مدرسه). نکته ى مهم اين است که دانش آموز پى ببرد و 
تجربه کند، در ورزش يک حالت ثابت و بى حرکت وجود ندارد و 

در هر لحظه و بنا به شرايط تغيير خواهد کرد. لازم است که فرم هاى 
درست مهارت هاى پايه اى ورزش هاى رايج را به دانش آموزان نشان 
دهيد (مثلاً شکل ساعد زدن و پنجه زدن در واليبال، پرتاب توپ 

در بسکتبال، حالت شوت زدن در فوتبال و …). 

خودآزمايى 
از طريق اجراى عملى و فراهم کردن يک جعبه همانند شکل 
صفحه ى ۶ از دانش آموزان در يافتن پاسخ درست کمک بگيريد 
و به همه ى دانش آموزان اجازه دهيد که روش خود در بلندکردن 
دانش آموزان  ساير  کمک  با  شما  و  بگذارند  نمايش  به  را  اجسام 
اگر  بياموزيد.  را  درست  روش  و  گوشزد  را  احتمالى  اشتباهات 
دانش آموزان يک حرکت را نادرست تشخيص مى دهند، دلايل خود 
را بيان کنند. به هرحال در زير صفحه در دو بخش جداگانه بايد 
شماره ى تصاويرى که روش درست و نادرست را نشان مى دهند، 
ذکر گردد. شماره ى ۲ حالت هاى درست و شماره هاى ۱ ، ۳ ، ۴ 

و ۵ حالت هاى نادرست را نشان مى دهند. 
البته اگر شکل ۱ اصلاح شود، در کتاب توضيح 

داده شده است. 
روش اجرا  

در اين درس سعى شود به همراه تدريس کتاب، دانش آموزان 
پاسخ هاى  مختلف  حالات  تجربه ى  با  و  شوند  درس  درگير  عملاً 
را  يادگيرى  آموزش،  با  بازى  کردن  همراه  کنند.  ارائه  را  لازم 

تسهيل مى کند.  

 درس 19 (قسمت دوم)

جلسه: دانشى
عنوان درس: موارد ايمنى در ورزش

هدف کلّى: شناخت برخى از اصول ايمنى در ورزش
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با زمان توقف فعاليت ورزشى

و  بازى  هنگام  خطرآفرين  وسايل  و  ابزار  با  آشنايى  ــ 
ورزش 
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حيطه ى مهارتى 
ــ مهارت تفکر

ــ مهارت حدس زدن
ــ مهارت بحث و گفت وگو

ــ مهارت در برقرارى ارتباط
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به رعايت اصول ايمنى در ورزش
تعداد  به  قلم  و  کاغذ  لوحه،  کتاب،  نياز:  مورد  وسايل 

سرگروه ها

دانستنی های معلّم
مشورت  به  گروه ها  توجيه  گروه،  چند  به  کلاس  تقسيم 
درباره ى سؤالات و پاسخ گويى توسط سرگروه پس از اجازه ى 

معلم 

روش اجرا 
معلم: آيا فردى که بيمار است، مى تواند بازى کند؟ چرا؟

پاسخ: خير
۱ــ حتى تب و سرماخوردگى مى تواند هنگام ورزش به   کار 

منظم قلب لطمه بزند و به آن فشار بياورد. 
۲ــ بازى در هنگام بيمارى، شدت آن را افزايش مى دهد. 
معلم: بچه هايى که بيمار هستند چه کار بايد انجام دهند؟ 

پاسخ: 
۱ــ تا پايان بيمارى در بازى شرکت نکنند. 

۲ــ کسانى که بيمارند، حتماً به معلم خود اطلاع دهند. 
۳ــ براى ورزش و شرکت در کلاس تربيت بدنى از پزشک 

اجازه بگيرند. 

اشاره به صفحه ى ۱۸ کتاب درسى. 
معلم: در سال گذشته با برخى از وسايل خطرناک که نبايد 

به هنگام ورزش کردن به همراه داشته باشيد، آشنا شديد. 
به وجود  را  خطراتى  چه  و  بودند  چه  وسايل  اين  سؤال: 

مى آورند؟ 
پاسخ: 

۱ــ انگشتر، دستبند، گوشواره، ساعت، گردن بند، مداد، 
خودکار و هرچيز نوک تيز و برنده. اين وسايل ممکن است به ما و 

ديگران برخورد کند و باعث آسيب شود. 
۲ــ عينک، ممکن است در اثر برخورد توپ و دست بازيکن 

ديگرى بشکند و به چشم ما آسيب برساند. 
۳ــ اگر بند کفش ما باز باشد ممکن است زير پاى خودمان 

و يا ديگران بماند و به زمين بخوريم. 
مى تواند  بازى  هنگام  شکلات  يا  و  آدامس  خوردن  ۴ــ 
شده،  تنفسى  راه هاى  وارد  است  ممکن  چون  باشد،  خطرناک 

موجب خفگى شود. 
۵  ــ وجود تير دروازه ى هندبال و غيره در حياط. در هنگام 
نکنيم.  برخورد  آن ها  به  تا  باشيم  خود  اطراف  مراقب  بايد  بازى 
منجر  است  ممکن  هندبال  دروازه ى  تير  از  شدن  آويزان  همچنين 
به سقوط آن و آسيب رسيدن به ما و ديگران شود. (با استفاده از 

تصاوير) 
پاسخ خودآزمايى 

سؤال ۱ــ به علت بيمارى و يا شکستگى يکى از اعضاى 
بدن که بيمارى ما را بيشتر مى کند. 

کفش  مداد،  انگشتر،  ساعت،  گردن بند،  ۲ــ  سؤال 
غيرورزشى 
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 درس 20

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: حرکات پايه و وضعيت بدنى 

هدف کلّى: مهارت در ضربه زدن با دست و پا
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
سر  و  کمر  از  بالاتر  درحدّ  که  ضربه هايى  با  آشنايى  ــ 

هستند.
حيطه ى مهارتى 

از  بالاتر  در  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 
حدّ          کمر

بالاتر  حدّ  در  شیء  به  دست  با  زدن  ضربه  در  مهارت  ــ 
از     سر

ــ مهارت در بهره گيرى از حرکات بدن در ضربه زدن 
ــ مهارت در به کارگيرى از وسايل (راکت، چوب و …) در 

زدن ضربات بالاتر از کمر و سر
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه به يادگيرى در اجراى مهارت هاى حرکتى پايه 
ــ علاقه به شرکت در فعاليت هاى حرکتى و بازى

وسايل مورد نياز: گچ، توپ و طناب

دانستنی های معلّم 
ــ دانستنى هاى مورد نياز در درس سيزدهم آمده است. 

روش اجرا  
۱ــ از دانش آموزان بخواهيد انواع ضربه زدن را که قبلاً 

آموخته اند، اجرا کنند. 
۲ــ در اين جلسه روى ضربه زدن به توپ و شیء که در حدّ 

بالاتر از کمر و حتى سر قرار دارد، تمرين شود. 
بازى هاى پيشنهادى 

۱ــ معلم از دانش آموزان مى خواهد که در کنار ديوار قرار 
بالاترين  به  دست  با  کرده،  جهش  هوا  به  معلم  علامت  با  و  گيرند 
نقطه اى که مى توانند ضربه بزنند. بررسى کنيد که کدام دانش آموز 

بالاترين نقطه را لمس مى کند. 
سعى  مى گيرد  اختيار  در  را  بادکنکى  دانش آموز  هر  ۲ــ 
مى کند در محدوده ى زمانى که معلم مشخص مى کند، بادکنک را 

با ضربات بالاى سر در هوا نگه دارد. 
۳ــ هر دو دانش آموز يک توپ در اختيار دارند. يکى توپ 
را پرتاب مى کند (بالاى سر دوست خود) و فرد مقابل بدون درنگ 

به آن توپ ضربه مى زند، سپس وظايف تغيير مى کند. 
۴  ــ چند دايره در روى زمين رسم مى شود و دانش آموزان 
در اين چند دايره تقسيم مى شوند و هر گروه يک بادکنک در اختيار 
با  مى کنند  سعى  گروه  هر  دانش آموزان  معلم،  علامت  با  مى گيرد. 
ضربات دست بادکنک را در هوا نگه دارند. هر گروهى که بادکنک 
او از دايره خارج شود و يا به آن ضربه اى پايين تر از حد کمر بزند، 
بازى را ادامه نمى دهد. آخرين گروهى که بيشتر از ديگران بادکنک 

را در بالاى سر حفظ کرده باشد، برنده معرفى مى شود. 
آماده  واليبال  زمين  مثل  فضاى  طناب  از  استفاده  با  ۵  ــ 
در  و  مى شوند  تقسيم  مساوى  گروه  دو  به  دانش آموزان  مى شود. 
دو طرف طناب قرار مى گيرند. معلم توپى را در اختيار آن ها قرار 
پايين تر  توپ  (البته  ديگر  يک  به  دادن  پاس  با  بايد  آن ها  و  مى دهد 
از حد کمر نبايد بيايد) توپ را به زمين مقابل ارسال کنند. هر تيم 

مى تواند حداکثر پنج ضربه به توپ بزند. 
۶  ــ بازى هاى ابتکارى 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات در مهارت هاى پايه
شيرين کارى ها  از  برخى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 

(حرکات تقليدى، تشبيهى، ابداعى مربوط به رشته هاى ورزشى) 
اهداف جزئى: مهارت در اجراى پرش

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با انواع مهارت هاى پرش

حيطه ى مهارتى 
ــ کسب مهارت در انواع پرش ها

ــ کسب مهارت در ترکيب مهارت ها 
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به اجراى مهارت هاى ترکيبى
وسايل مورد نياز: در هر بازى ذکر شده است. 

دانستنی های معلّم
ــ

روش اجرا 
فعاليت با طناب بلند 

وسايل مورد نياز: طناب بلند
دانش آموزان را به صورت يک صف مستقر کنيد. دو نفر 
طناب را، آهسته از سمتى به سمت ديگر حرکت مى دهند و نفرات 
ديگر در کنار طناب مى ايستند و به نوبت از روى آن مى پرند. از 
دانش آموزان بخواهيد جاهاى خود را تغيير دهند و افراد گرداننده ى 

طناب نيز فرصت تمرين و پرش از طناب را داشته باشند. 
پرش جفت پا و رفت و برگشت 

در حالى که هر دو پا نزديک هم قرار دارد، دانش آموزان 
يک بار از روى طناب پرش مى کنند. در حالى که هر دو پا نزديک 
هم قرار دارد، دانش آموزان با يک جهش رفت و برگشت «پرش 

سنگين، پرش سبک» در هر نوبت از روى طناب مى پرند. 
حرکت از جلو و پشت طناب 

دانش آموز از روى طنابى که به سمت او مى چرخد، مى پرد و 
بار ديگر از پشت طناب به بيرون مى رود. از دانش آموزان بخواهيد 
به تمرين از روبه پشت طناب بپردازند، سپس جاى آن ها را تغيير 
دهيد. در حالى که سرود مى خوانيد ۲ ، ۴ ، ۶ و ۲۰ بار از روى 

طناب بپريد (تعداد خطاها را بشماريد). 
پيشنهاد 

آموزشى  محتواى  بخش  در  شده  ذکر  تمرينات  جاى  به 
مى توان از اين بازى ها هم استفاده کرد. 

عبور از دست ها 
به دانش آموزان بگوييد: 

دست ها را گره کنند و جلوى بدن بگيرند. بدن را به جلو خم 
کنند و از روى دست هاى گره خورده، ابتدا پاى راست و سپس 

پاى چپ را عبور دهند. 
پرش پاشنه

به دانش آموزان بگوييد: 
به سمت بالا بپرند و سعى کنند در حالت پرش، پاشنه ها را 

به بالا و پهلو آورده و آن ها را با هر دو دست لمس کنند. 
صندلى هوايى 

به دانش آموزان بگوييد: 
بايستند و در حالى که پاها از يک  ديگر باز هستند و دست ها 
کنند  سعى  و  بپرند  هوا  به  دارد،  قرار  ارتفاع  در  و  جلو  طرف  به 
زانوهاى خود را به کف دست ها رسانده و به شکل صندلى درآورند. 

اين عمل را تکرار کنند و هر بار بالاتر بپرند. 
اگر بمانى، برنده ميشى

نحوه ى استقرار دانش آموزان: دايره يا مربع
 هر گروه در داخل دايره اى قرار مى گيرد. با علامت مربى 
را  ديگرى  مى کند  سعى  افراد  از  هريک  و  مى شود  شروع  بازى 

 درس 21
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به  وسيله ى هل و فشار دادن از درون دايره خارج سازد. نفرى که 
از دايره خارج شود، بازنده و آخرين نفرى که در دايره مانده است، 

برنده ى بازى شناخته خواهد شد. 

 درس 22

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى
هدف کلّى: کسب انعطاف پذيرى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مفهوم انعطاف پذيرى و اصول اساسى تمرينات 
کششى 

ــ آشنايى با برخى از تمرينات کششى جهت انعطاف پذيرى 
عضلات مختلف بدن

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

مختلف
حيطه ى نگرشى 

ــ علاقه مندى به انجام تمرينات کششى 
ــ انگيزه در انجام تمرينات کشش قبل از حرکات ورزشى 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب

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

و درجه حرارت بدن بالا رود. 
۲ــ کشش ها را همواره از شدت و زمان کم، به شدت و 

زمان بيشتر ختم کنيد. 
تمرينات  آثار  فوايد  درباره ى  مهم  نکات  و  اطلاعات  ۳ــ 

کششى، شيوه ى صحيح انجام تمرينات کششى و نکات ايمنى و    … 
را در حين يا فواصل تمرينات به دانش آموزان يادآورى کنيد. 

۴ــ از کشش بيش از حد عضلات و فشار آوردن بيش 
از حد به دانش آموزان پرهيز کنيد و آن ها را نسبت به عواقب آن 

آگاه کنيد. 
۵  ــ در صورت وقوع هرگونه آسيب احتمالى، عمل کشش 

متوقف و آسيب ديدگى بررسى شود. 

روش اجرا 
حرکت اوّل: کشش عضلات ساق پا ــ عضلات ران 
صفى  استقرار  وضعيت هاى  از  يکى  در  دانش آموزان  ــ 
يا نيم دايره در مقابل شما قرار مى گيرند و حرکات زير را به ترتيب 

انجام مى دهند: 
۱ــ دانش آموزان در حالت ايستاده يک پاى خود را از زانو 
به عقب خم کنند و پنجه ى پا را با دست موافق بگيرند و به سمت 
بالا حرکت دهند تا در عضلات ساق پا کشش ايجاد شود. پس از 

۱۰ تا ۱۵ ثانيه پاى بعدى را مورد کشش قرار دهند. 
عقب  به  زانو  از  را  پا  دانش آموزان  بعدى  حرکت  در  ۲ــ 
خم کنند و مچ پا را با دست موافق بگيرند. سپس از مفصل ران 
پاى خود به سمت عقب حرکت دهند تا در عضلات چهار سر ران 
کشش ايجاد شود. اين حرکت را به مدت ۳ تا ۱۵ ثانيه ادامه دهند، 

سپس پاى بعدى را مورد کشش قرار دهند. 
۳  ــ دانش آموزان در يک ستون با فاصله ى يک دست از 
ديوار مى ايستند. سپس با بدن کاملاً کشيده به طرف ديوار متمايل 
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شده، کف دست ها را به ديوار تکيه مى دهند (پاشنه ى پاها از زمين 
جدا نمى شود.) ۱۰ تا ۱۵ ثانيه مکث مى کنند تا عضلات پشت ساق 

پا کاملاً کشيده شود. 
حرکت دوم: کشش عضلات تنه 

ــ دانش آموزان روى شکم مى خوابند. کف دست ها را در 

طرفين بدن روى زمين (تشک) قرار مى دهند. بالاتنه را از زمين 
جدا مى کنند و به سمت بالا و عقب قوس مى دهند. ۱۰ تا ۱۵ ثانيه 
ساعد  و  چهارسرران  شکمى،  سينه اى،  عضلات  تا  کنيد.  مکث 

کشيده شود. 

جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى

هدف کلّى: بهبود استقامت عضلانى 
اهداف جزئى

حيطه ى دانشى 
ــ آشنايى با واژه ى استقامت عضلانى

ــ آشنايى با برخى تمرينات ويژه ى استقامت عضلانى
حيطه ى مهارتى 

ــ توانايى تشخيص تمرينات استقامت عضلانى 
ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامت عضلانى 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامت عضلانى 

عضلات  استقامت  بهبود  و  توسعه  براى  انگيزه  ايجاد  ــ 
مختلف بدن 

وسايل مورد نياز: زمين مناسب

دانستنی های معلّم 
ــ به مطالب درس نهم مراجعه شود. 
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روش اجرا  
حرکت اوّل : استقامت عضلات پايين تنه

ــ دانش آموزان در يک ستون به فاصله ى يک دست روى 
زمين مى نشينند. درحالى که از دست ها در پشت به حالت تکيه گاه 

استفاده مى کنند، حرکات زير را به ترتيب انجام مى دهند: 
۱ــ به دست ها تکيه کرده، پاها را از زمين جدا مى کنند و 
حرکت قيچى را در عرض انجام مى دهند. اين حرکت را ۵ تا ۱۰ 

مرتبه تکرار مى کنند. 
۲ــ حرکت قبلى را به صورت قيچى در طول و به صورت 

بالا و پايين انجام مى دهند. (۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار) 
۳ــ به حالت نشسته روى زمين، دست ها را تکيه داده، پاها 
کاملاً به جلو کشيده مى شود. با علامت معلم پاها از زمين جدا شده 

مفصل زانو و ران جمع و باز شود. (۱۰تا ۱۵ مرتبه تکرار) 
۴ــ به حالت حرکت قبلى روى زمين نشسته، با علامت معلم 
پاها از زمين جدا مى شود و حرکت پاى دوچرخه را به مدت ۱۰ تا 

۱۵ ثانيه انجام مى دهند. 
حرکت دوم : استقامت عضلات بالاتنه 

۱ــ دانش آموزان را با توجه به تعداد به چند دسته تقسيم 
کنيد. 
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به  ديوار  روبه روى  نوبت  به  مى خواهيم  گروه  هر  از  ۲ــ 
فاصله ى يک دست از ديوار بايستند. به سمت ديوار متمايل شوند 
و کف دست ها را روى ديوار قرار دهند و درحالى که بدن کشيده 
و صاف است، آرنج ها را خم کرده، سينه را به ديوار نزديک کنند 

و به حالت شناى سوئدى ۱۰ مرتبه اين حرکت انجام شود. 

۳ــ دانش آموزان به فاصله ى يک دست روى زمين مى نشينند 
و پاها کشيده و ثابت رو به جلو قرار مى گيرد. با علامت معلم توپى 
را با دو دست گرفته از يک طرف بدن در مسير نيم دايره از بالاى 
سر به طرف ديگر بدن مى برند و دوباره به جاى اوّل برمى گردانند. 

اين حرکت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه تکرار مى شود. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: آمادگى جسمانى و حرکتى
هدف کلّى: بهبود استقامت قلبى ــ عروقى

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با مفهوم استقامت قلبى ــ عروقى
ــ آشنايى با برخى تمرينات استقامت قلبى ــ عروقى

حيطه ى مهارتى 
ــ توانايى تشخيص فعاليت هاى استقامتى 
ــ توانايى انجام برخى تمرينات استقامتى 

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام تمرينات استقامتى 

ــ انگيزه براى توسعه و بهبود وضعيت قلبى ــ عروقى
وسايل مورد نياز: زمين مناسب 

دانستنی های معلّم  
۱ــ از دانش آموزان بخواهيد سرعت و ريتم خود را تنظيم 

کنند و هماهنگ با هم به دويدن ادامه دهند. 
۲ــ از دانش آموزان بخواهيد در حين دويدن فاصله ى خود 

را با نفر جلويى تنظيم کنند. 
و  دويدن  چگونگى  درباره ى  لازم  نکات  و  ۳ـ ـ اطلاعات 

تقسيم کار، انرژى، سرعت و ريتم دويدن و نحوه ى تنفس، اصول 
حرکتى و بيومکانيکى مهم در دويدن، نحوه ى حرکت دست ها و 
پاها و وضعيت بدن در هنگام دويدن و اصول نکات ايمنى و … را 

درحين و يا فواصل تمرينات به دانش آموزان يادآورى کنيد. 
۴ــ دويدن به شکل راه رفتن تند يا دويدن آرام صورت 
توقف  دويدن  در  مشخص  زمان  پايان  تا  شود  سعى  و  مى گيرد 

به وجود نيايد. 
ـ تنفسى خود  ۵  ــ از دانش آموزان درباره ى وضعيت قلبى ـ
از جمله تغييرات ضربان قلب، تعداد تنفس، تغييرات دما و … قبل 
و بعد از تمرين بازخورد گرفته و در مورد فوايد و آثار تمرينات 

استقامتى مختصرى توضيح دهيد. 
۶ــ به اصل تفاوت فردى توجه کنيد و از دانش آموزان 

بخواهيد در انجام حرکات سخت احتياط کنند. 

روش اجرا
۱ــ دانش آموزان در وضعيت استقرار صفى با توجه به تعداد 

آن ها در يک، دو يا چند صف قرار مى گيرند. 
۲ــ با علامت معلم به صورت آرام و دوى نرم، به دور زمينى 

که در حياط مدرسه براى دويدن مناسب باشد، مى دوند. 
۳ــ دويدن نرم به مدت ۱۰ دقيقه ادامه مى يابد. 

بدون    بخواهيد  دانش آموزان  از  دويدن،  اتمام  از  پس  ۴ــ 
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اين که صف را به هم بزنند، پشت سرهم به راه رفتن ادامه دهند. 
دست ها را بازکنند در حالت سربالا نفس عميقى بگيرند، سپس خم 
شوند و عمل بازدم را انجام دهند. چند مرتبه اين عمل را تکرار 

کنند تا ضربان قلب و تعداد تنفس آن ها کاهش يابد. 
ــ همان طور که دانش آموزان راه مى روند، با علامت معلم هر 

گروه آماده مى شوند و به ترتيب حرکات زير را انجام مى دهند: 
۱ــ دانش آموزان پشت به مسير حرکت (ابتداى زمين بازى) 
مى ايستند و با فرمان معلم برمى گردند و طول مسير زمين (بسکتبال) 

را مى دوند. 

۲ــ يک رشته کش به ارتفاع ۲۰ سانتى متر از سطح زمين 
و به طول ۸ متر مى کشند و هر گروه به نوبت ۱۰ تا ۱۵ مرتبه پرش 

جفت زيگزاگ از روى آن انجام مى دهند. 
را  شده  تعيين  پيش  از  مترى   ۲۰ مسير  دانش آموزان  ۳ــ 
مى دوند در انتهاى مسير توپى را که در دست معلم است، با پرش 

لمس مى کنند. 
۴ــ دانش آموزان روى پاى چپ لى لى مى کنند و با علامت 

معلم بقيه ى مسير را با پاى مخالف لى لى انجام مى دهند. 
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جلسه: مهارتى 
عنوان درس: اجراى ترکيبى حرکات و مهارت هاى پايه

و  حرکات  ترکيبى  اجراى  در  مهارت  کسب  کلّى:  هدف 
مهارت هاى پايه 

اهداف جزئى
حيطه ى دانشى 

ــ آشنايى با بازى هاى ورزشى
ــ آشنايى با مهارت هاى پايه 

حيطه ى مهارتى 
ــ انجام ترکيبى مهارت هاى پايه در بازى ها

حيطه ى نگرشى 
ــ علاقه مندى به انجام ترکيبى مهارت هاى پايه در بازى ها

وسايل مورد نياز: در هر بازى ارائه شده است. 

دانستنی های معلّم 
ــ

روش اجرا
انواع حرکات 

دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 
از آن ها بخواهيد: 

زمين  بکشند و با صداى طبل خود را روى  خود را بالا 
بيندازند. 

اين حرکت را: 
ــ با سرعت تکرار کنند. 

ــ به آهستگى تکرار کنند. 
و  هستند  خيمه شب بازى  عروسک  که  کنند  وانمود  ــ 
عروسک گردان، بندهايشان را براى اين که بلند شوند، بالا مى برد 

و ناگهان بندهايشان پاره مى شود. 
ــ مچ دست ها، دست ها، سر، شانه ها و پاهايشان را به زمين 

بيندازند. 
ــ بدنشان را به حالت هاى مختلف بکشند و با علامت روى 

زمين بيفتند، بدنشان را جمع کنند. 
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ــ وانمود کنند که قطعه اى يخ در حال آب شدن هستند. 
ــ از دانش آموزان بخواهيد حرکات زير را بدون وقفه و به 

دنبال هم تکرار کنند. 
بکشند و  بالا  بدنشان را به طرف  بروند،  قدم راه  چهار  ــ 
سپس به طرف پايين کوتاه کنند؛ قدم بزنند، قدم بزنند، قدم بزنند، 
قدم بزنند، بدنشان را به طرف بالا بکشند، بدنشان را به طرف پايين 

کوتاه کنند. 
ــ با پرش لى لى يا جست و خيز حرکت را تکرار کنند. 

ــ شکل سطح متوسط را به خود بگيرند. 
ــ هربار که صداى طبل را مى شنوند، حرکت جديدى را به 

شما نشان دهند. (مثلاً: پهن، باريک، بزرگ و کوچک شوند) 
ــ تا وقتى که دانش آموزان به ساختن اشکال مى پردازند، 

طبل بزنيد. 
ــ چهار قدم راه بروند و سپس بدنشان را بلند، متوسط و 

کوتاه کنند. 
ــ با پرش، لى لى و جست وخيز حرکت را تکرار کنند. 

ــ سطوح: حرکات در ارتفاعات مختلفى يعنى بلند، متوسط 
و کوتاه انجام مى شود (به عنوان مثال: ايستادن روى انگشتان پا، 

ايستادن معمولى و چمباتمه زدن). 
ــ به زمين افتادن: از دانش آموزان بخواهيد، روى زمين 
بيفتند، بگذارند جاذبه ى زمين آن ها را به سمت پايين بکشد، تصور 

کنند که هيچ استخوانى در بدنشان نيست. 
ــ از آن ها بخواهيد، بپرند و با پاهاى خود سه چيز متفاوت 
عقب  و  جلو  بچسبانند،  هم  به  و  بازکنند  هم  از  را  پاها  بسازند. 

بگذارند، به صورت ضربدر روى هم قرار دهند. 
ــ تکرار کنند، چند حرکت ديگر با پا را نشان دهند. 

پرش 
جاى  يک  دانش آموز  هر  براى  نياز:  مورد  وسايل 

مربع  شکل ــ يک وسيله ى هشداردهنده 
دانش آموزان را در مربع هاى پراکنده مستقر کنيد. 

از آن ها بخواهيد: 
ــ بپرند و روى پا فرود آيند. 

ــ بپرند و اشکال مختلفى را با استفاده از دست ها، در جلو، 
طرفين و روى سر درست کنند. 

ــ با استفاده از پاها و دست ها شکل هاى مختلفى بسازند. 
از جاى خود ۱۰ بار به بيرون بپرند. 

ــ با ۱۰ پرش به جاى خود برگردند. 
ــ از آن ها بخواهيد، به صورت عقب عقب، ۱۰ بار بپرند، 

سپس به راست و چپ بپرند. 
لى لى 

جاى  يک  دانش آموز  هر  براى  نياز:  مورد  وسايل 
مربع  شکل ــ يک وسيله ى هشداردهنده

 دانش آموزان را در مربع هاى پراکنده مستقر کنيد. 
از آن ها بخواهيد: 

ــ لى لى کنند و با همان پا فرود آيند. 
لى لى  چپ  پاى  روى  کنند؛  لى لى  راست  پاى  روى  ــ 

کنند. 
ــ روى پاى راست لى لى کنند و بچرخند. روى پاى چپ 

لى لى کنند و بچرخند. 
ــ لى لى کنند و با دست ها و پاى آزاد، شکل بسازند. 

هل دادن و کشيدن 
ــ دانش آموزان را به صورت پراکنده مستقر کنيد. 

ــ هل دادن و کشيدن را توضيح و نشان دهيد. 
هل دادن: هل دادن به معناى فشار دادن قسمتى از بدن 
با زور به يک شیء و به منظور جابه جا کردن آن شیء از يک نقطه 

به نقطه ى ديگر است. 
کشيدن: کشيدن به معناى به کارگيرى نيرو به منظور حرکت 

دادن يک شیء به سمت بدن است. 
از آن ها بخواهيد: 

ــ با يک دست، دو دست، يک پا، دوپا و سر هل بدهند. 
ــ با به کار بردن اين اندام شیء را بکشند. 

هل  پهلو  از  و  پايين  جلو،  سمت  به  را  سنگينى  شیء  ــ 
دهند. 

ــ با سرعت يا به آهستگى هل دهند و بکشند. 
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ــ با حرکات پرقدرت هل دهند. 
ــ درحالى که شیء را مى کشند، حرکت را تکرار کنند. 

ــ چهار قدم راه بروند، روى زمين بيفتند. درحالى که به 
سمت پايين خود را کوتاه کرده اند، شیء را هل بدهند و بکشند. 

امدادى چيدن و برچيدن 
وسايل مورد نياز: قطعات چوب

 نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى 
دو  در  هم  موازات  به  و  مى شود  تقسيم  گروه  دو  به  کلاس 
ستون پشت خط شروع مى ايستند. در فاصله ى ۶ مترى هر ستون 
دايره هايى به قطر نيم متر که از يک ديگر يک متر فاصله دارند، روى 

زمين کشيده مى شود. 
چوب  يا  توپ  دايره ها  تعداد  به  شروع  خط  هر  کنار  در 
استوانه اى شکل يا قوطى هاى حلبى قرار مى دهيم. با فرمان مربى 
افراد اوّل هر ستون يکى از اشياى کنار خط شروع را برمى دارند 
و با سرعت به سمت دايره ى اوّلى مى دوند. آن را داخل دايره قرار 
مى دهند و به سرعت برمى گردند و دست خود را به نفر بعدى زده، 
ديگر از  مانند او يکى  خود به آخر ستون مى روند. نفر بعدى نيز 
اشيا را برمى دارد و به سرعت در دايره ى دوم قرار مى دهد. بازى 
همچنان ادامه مى يابد تا تمام اشيا داخل دايره ها قرار گيرند (چيدن). 
اين بار کسى که آخرين شیء را در دايره ى آخر قرار مى دهد، به 
اوّلين  داخل  شیء  و  کند  حرکت  بايد  بعدى  نفر  مراجعت  مجرد 
دايره را با خود بياورد. اين عمل مرتب توسط افراد بعدى انجام 
مى گيرد تا کلّيه ى اشيا از داخل دايره ها جمع آورى گردد (برچيدن) 
بازى ادامه مى يابد و برنده گروهى است که زودتر امدادى خود را 

به پايان برساند. 
مقررات 

حق  او  نکند،  لمس  را  بعدى  نفر  دست  دونده  نفر  تا  ۱ــ 
حرکت ندارد. 

قرار  شروع  خط  پشت  هميشه  بايد  ستون  افراد  ۲ــ 
بگيرند. 

۳ــ اشيا حتماً بايد در وسط دايره قرار بگيرد. 
کلاس  افراد  تعداد  به  بستگى  اشيا  و  دايره ها  تعداد  ۴ــ 

دارد. 
طناب بازى 

وسايل مورد نياز: دو عدد طناب بازى
 نحوه ى استقرار دانش آموزان: ستونى 

يک  داراى  هرگروه  مى شود.  تقسيم  گروه  دو  به  کلاس 
طناب است. بازى به اين ترتيب شروع مى شود که افراد اوّل هر 
گروه با طناب زدن تا فاصله ى معينى که قبلاً تعيين شده، مى روند و 
برمى گردند و طناب را به نفر بعدى گروه خود مى دهند و خود به آخر 
صف مى روند. گروهى که زودتر امدادى خود را به پايان برساند، 

برنده شناخته مى شود. 
امدادى 

کلاس به چند گروه مساوى تقسيم مى شود و در پشت خط 
به شکل ستون قرار مى گيرند. افراد جلوى ستون در فاصله ى پنج 
زانو  به  را  دست ها  نموده،  خم  جلو  به  را  بدن  و  مى ايستند  قدمى 
مى گيرند و سر را کاملاً پايين مى آورند. با فرمان مربى نفر دوم هر 
به  جلويى  نفر  پشت  به  گذاشتن  دست  با  و  مى کند  حرکت  ستون 
صورت پرش جفت از روى او مى پرد و در پنج قدمى (نقطه اى که 
قبلاً تعيين شده) مثل نفر اوّل بدنش را خم مى کند. نفر سوم ستون 
از روى دو نفر مى پرد و بازى به همين ترتيب ادامه پيدا مى کند تا 
نفر آخر از روى همه ى افراد ستون خود بپرد. گروهى برنده بازى 

است که زودتر امدادى خود را به پايان برساند. 
مقررات 

۱ــ بدن افراد بايد کاملاً خميده و دست ها براى استحکام، 
زانوها را محکم بگيرد. 

بى حرکت  خود  افراد  پرش  موقع  بايد  ثابت  افراد  ۲ــ 
باشند. 

۳ــ افراد پرنده موقع پرش بايد دست ها را آرام به پشت نفر 
خميده بگذارند. 

۴ــ حتى الامکان گروه ها بايد هم قد و هم وزن باشند. 
نفر  شده،  تعيين  نقطه ى  به  قبلى  نفر  رسيدن  محض  به  ۵  ــ 

بعدى حق حرکت را دارد. 


