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 مقدمه
و پرورش، سند برنامه درسي ملـي كـه نقشـه در راستاي عملياتي نمودن سند تحول بنيادين نظام آموزش

مي كلان نظام برنامه انداز نظام آموزشـي، رويكـرد حـاكم بـر باشد، تدوين گرديد كه در آن چشم ريزي درسي كشور
و حوزه برنامه .هاي يادگيري آمده است هاي درسي، اهداف

بر هاي برنامه درسي ملي حوزه يكي از مؤلفه از. باشـد حوزه مـي11هاي يادگيري است كه مشتمل هريـك
و ارزش هاي مرتبط با يـادگيري دانـش آمـوزان  و محدوده دانش، مهارت ها، نگرش ها حوزه هاي يادگيري گستره

. پيش دبستان تا پايان دوره متوسطه را توصيف مي كنند
به دنبال برقـراريكهاست ملي درسي برنامه يادگيري حوزه يازدهاز يكي سلامتو بدني تربيتييادگير حوزه

و ايجاد زمينه هاي لازم در جهت شناسايي  روش هاي درست فعاليـت هـاي سلامتي كامل جسمي، رواني، عاطفي
و اصـول سـالم  و تـرويج بهداشـت و جسماني، ارتقاء توانايي هاي بدني، تبيين روش هـاي تفريحـي سـالم زيسـتن

و حفـظ پيشگيري از ايجاد بيماري و توانمندسـازي افـراد در تسـلط بـر رفتـارخود ، اختلال، معلوليت هاي جسمي
.مي باشدسلامت

ص همچنين يادگيري و هاي مشترك مطرح شده در برنامه درسي ملي در اين برنامه مـورد توجـه قـرار لاحيتها
 مهارتو بهداشتيو اخلاقي هاي ارزش يادگيري، هاي فعاليت خلالدرتا سازدمي قادررا متربيان گرفته است كه

 بـه اعتمـاد خلـق، حسـن داري، خويشتن صبر، انصاف، ديگران،و خودبه احترام، كارگروهي تلاش، همچون هايي
از.كنند تمرينو بياموزند كاربردي صورتبهرا سالم انتخابو مسئوليتحس قوانين، رعايت انضباط،و نظم نفس،
تا استآن دنبالبه ملي درسي در پايه ششم ابتدايي در راستاي برنامه بدني تربيت درس آموزشي هاي برنامه اينرو
و فعاليتو حركت طريقازاين پايه آموزان دانش عاطفيو ذهني جسماني، هاي ويژگيو علايق ها، نيازبه توجه با
و معنويـت حركتـي، رشـد تسـهيلو جسـماني قواي پرورشبر علاوه،ايرانيـ اسلامي هاي ارزشاز گيري بهره با

 هـاي حـوزه مشـترك هـاي صـلاحيت كسـبدرو كـرده تـامينرا آموزان دانش نربيتي هاي نيازو انساني صفات
.باشد داشته موثري كاركرد ملي درسي برنامهدر يادگيري

و تربيت بدني تدوين شده است كه در بخش اول اين كتاب به بر اين اساس، كتاب راهنماي معلم درس سلامت
و و طراحي اموزشي درس معرفي برنامه بخش دوم در قالب چهار فصـل بـا. مي شود تربيت بدني پرداختهسلامت

آو تربيت بدني سلامتعناوين  دو موزش مقدماتي مهارت، امادگي جسماني، و بازي اراو هاي .شودميئهميداني
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: بخش اول

 كليات
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:فصل اول

 معرفي برنامه درس تربيت بدني
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و درس واهميت ضرورت  بدني تربيتسلامت
 دست كمال مرحلهبه تواندمي روانيو جسمي تربيت نتيجهدركه است مخلوقات برترين خلقت نظراز انسان

مي جسماني سلامت. يابد و تربيت بدني و رواني لازمة حيات طيبه است  حيات حفظ رسالتاز بخشي تواندو روحي
 حركتو بدني فعاليت طريقازآناز بخشيكه دارد مختلفي ابعاد سلامتي حفظ.بگيرد عهدهبررا انسان زيستي
وجاهر. شودمي تامين  برآيندو پيچيده تعامل حاصل حركت، هستهم حركت دارد، وجود زندگيحيات

. است فردو روان روحو ذهنو جسم هاي هماهنگي
 هاي فعاليت آموزش ازطريقكه استهاي تحصيلي همة دوره درسي مواد ترين قديميو اوليناز بدني تربيت
و،عبادت.است كرده پيدا جوانانو كودكان تربيتدراي عمده نقش،ورزشيو حركتي و اعمالاز ... مطالعه، تفكر
 روانو روحو ذهنبه نيز ديگري هاي انرژي درعوضو دارند نياز جسماز انرژي دريافتبهكه هستند هايي فعاليت

 دستگاه عملكرد سلامتو تندرستيبه آدمي هاي فعاليت انواع انرژي تامين براي جسمو بدن. دهندمي يادگيرنده
.يابدمي تحقق حركت يعنيآن عيني نمودو بدني فعاليت طريقاز آنهمكه دارد نياز بدن مختلف هاي
 شكلبه دهدكهمي تشكيلرا آموز دانش اجتماعيو عاطفي تجارباز بخشي بدني نظر اجتماعي، تربيت از
در بلكه سازد،مي برآوردهرا اجتماعي ارتباطو تعاملبه نياز فقطنه بدني تربيت.كندمي پيدا نمود بازيو حركت
از بخشي تندرستي،و سلامتي اصول آموزش. است سهيم نيز متعادلو خوب زندگيبه مربوط هاي ارزش ايجاد
 اوقات صحيح گذرانو سلامتيبه توجه فرهنگ ايجاددر بدني تربيت. است ادگيرندهي اجتماعيو آموزشي تجربه

 گروهي هاي فعاليتدر براي شركت آمادهو متناسب،سالم بدني وضعيتبه اين دستيابي بنابر. است فراغت، سهيم
،مدارس ورزشو بدني تربيت برنامه طريقازكه شودمي محسوب فرهنگيو اجتماعي تربيتاز بخشي اجتماعي،و

. ابديمي وگسترش تعميم
ـ اسكلتي، عضلاني ناهنجاري هاياز برخي بروز ساز زمينه...و ماشيني زندگياز ناشي تحركيكم امروزه،

 شايعو مهم دلايلاز يكي كودكاندر ويژهبه چاقي. است شده آموزان دانشدر تنفسي حجم كاهشو وزن اضافه
 آموزان، هزينه دانش عمومي سلامت تهديدبر علاوهكه باشدمي عروقيـ قلبي بيماري هاي جملهازها بيماري
 عنوانبه سالم زندگي شيوه آموزشو بدني تربيتبه توجه كند؛ لذامي تحميل جامعهبررا گزافي درماني هاي
نه عامل  نيز اسكلتيـ عضلاني هاي ناهنجاري پيدايشاز دهد، بلكهمي كاهشرا درمان هاي هزينه تنها پيشگيري،

با طرفياز. آوردمي عملبه جلوگيري  دانش تحصيلي پيشرفت مثبت ارتباطو پژوهشي هاي يافتهبه استناد ديگر،
. است افتهي دوچنداني اهميت مدارس بدني تربيتبه توجه ضرورت جسماني، هاي فعاليتبا آموزان

 كار درعبادت،،خود بدنبه نسبت الهي تكليف اداي ضمن آموزان دانش،بدن سلامت حفظو بدني هاي فعاليت با
و حركتي مختلف هاي مهارتدر تمريني برنامهيكاز استفادهبا. كنندمي حاصل بيشتري توفيق جامعهبه خدمتو

 متابوليسم، بهينه تنفسي، تنظيمـ قلبي آمادگي ارتقاء قلب، ضربان كاهش قبيلاز جسماني فوايدبه توان ورزشي، مي
. يافت دست آموزان دانشدر...و عضلاني استقامتو قدرتو افزايش مفاصل حركتي دامنه افزايش

 پرخاشگريو افسردگي رواني،كاهش فشارو اضطراب كاهش قبيلاز مثبتي اثرات داراي رواني بعددر بدني تربيت
 نيز اجتماعي بعددر. است آموزان دانشدر نشاطو شادابي مثبت، پنداره خود نفس، عزت نفس،هب اعتماد افزايشو

به اميدو آيندهبه اميد كارگروهي، رهبري،و هدايت پذيري، مسئوليت اجتماعي، روابط ارتقاء باعث بدني تربيت
.شودمي آنان زندگي
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 براي مغتنمي فرصت،تحصيليهاي دورهدر پرورشو آموزش عالي شوراي مصوبهبه بنا بدني تربيت درسي برنامه
 حركتي،و بدني هاي فعاليت طريقاز آموزان دانش عاطفيو شناختي جسماني، ابعاد متوازنو متعادل تكاملو رشد
 باشد علمي قوانين تابع بايداي برنامه چنين تهيه.است اخلاقيو فرهنگي موازينو تندرستي استانداردهاي رعايت با
.دآور عملبه جلوگيري احتمالي هاي آسيباز تا

و مكان زمان، فراخوربهو است دار عهدهرا هايي برنامه چنين هدايت مدارسدر بدني تربيت درسي برنامه
 آوردمي فراهمرا نياز مورد هاي طرح،خويش مخاطب
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پايه اهداف ارتباطي ابتدايييجدول ششم
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جزئي اهداف ششماهداف پايه ابتدايي دوره اهداف

فوقانيشناخت:1-1-1 هاي اندام در حركات ها(انواع )دست
شدن شدن–دور شدن–نزديك شدن–خم ها–باز چرخش

تنهشناخت:1-1-2 در حركات انواع
تحتانيشناخت:1-1-3 هاي اندام در حركات ها(انواع )پا

شدن شدن–دور شدن–نزديك شدن–خم ها–باز چرخش

بدن:1-1 مختلف اعضاي در حركت انواع شناخت
بـدني-1 صـحيح هاي وضعيت با هنگـامدرآشنايي

وآگاهي رفتن،خوابيدن،دويدن راه نشستن، ايستادن،
خود حركتي هاي قابليت و ها محدوديت از

ميداني:2-1-1 و دو با متناسب حركتي آمادگي فاكتورهاي كاركرد شناخت
كاركرد:2-1-2 تنفسيشناخت قلبي، استقامت قدرت، پذيريانعطاف-فاكتورهاي

جسماني:2-1 و حركتي آمادگي كاركرد از آگاهي هاي-2 آزمون از برخي و جسماني آمادگي با آشنايي
آن عملي

بدن:3-1-1 سلامت و وزن كنترل بر جسماني فعاليت و مطلوب تغذيه تاثير از آگاهي
مطلوب:3-1-2 تغذيه نقش از بيماريهاآگاهي از جلوگيري در جسماني فعاليت و
ورزشي:3-2-1 هاي محيط در فردي بهداشت با آشنايي
ورزشي:3-2-2 در محيط در عمومي بهداشت با آشنايي

سلامت:3-1 بر ورزش و مطلوب تغذيه تاثير با آشنايي
ورزش:3-2 در عمومي و فردي بهداشت با آشنايي

بـه-3 مربوط اطلاعات با تغذيـهآشنايي و بهداشـت
ورزشي

ورزشباآشنايي:4-1-1 هنگام در ديدگي آسيب با مواجهه نحوه
ورزشباآشنايي:4-1-2 هنگام در همبازي ديدگي آسيب با مواجهه نحوه
ورزشيباآشنايي:4-2-2 وسايل از استفاده هنگام ايمني تور،راكت(نكات )...وتوپ،

با:4-1 جسمانيآسيبآشنايي ورزشهاي در
ورزشي:4-2 وسايل ايمني با آشنايي
ممنوعه:4-3 حركات با ورزشأشنايي در

بدني-4 تربيت درس كلاس در ايمني موارد با آشنايي

دوباآشنايي:5-1-1 ورزشي و–مواد(ميدانيورشته امكانات و ...)فضا
بوميباآشنايي:5-2-1 هاي محلي–بازي

رشته:5-1 با دووميدانيآشنايي ورزشي
بومي:5-2 هاي بازي با محلي-آشنايي

رايـج-5 ورزشـي هـاي رشـته و هـا بازي با آشنايي
آموزشگاهي

ورزش:6-1-1 حين در ورزشي امكانت و وسايل از مراقبت هاي روش با آشنايي
استفاده:6-2-1 زمان از خارج ورزشي امكانات و وسايل از مراقبت هاي روش با آشنايي

ورزشي:6-1 امكانات و وسايل از مراقبت روشهاي با آشنايي
و-6 وسـايل نگهـداري و حفـظ روشـهاي با آشنايي

ورزشي امكانات
شود:7-1-1 مي چابكي تقويت به منجر كه جسماني هاي فعاليت و تمرينات آموزش
مـي:7-1-2 همـاهنگي تقويـت به منجر كه جسماني هاي فعاليت و تمرينات آموزش

شود
قلبـي:7-2-1 استقامت تقويت به منجر كه جسماني هاي فعاليت و تمرينات –آموزش

شود مي تنفسي
پـذيري:7-2-2 انعطـاف تقويت به منجر كه جسماني هاي فعاليت و تمرينات آموزش

شود مي
شود:7-2-3 مي قدرت تقويت به منجر كه جسماني هاي فعاليت و تمرينات آموزش
هايي:7-3-1 بازي حركتـيآموزش و جسماني آمادگي فاكتورهاي تقويت به منجر كه

شو دمي

آمادگي:7-1 اجزاي تقويت به منجر كه هايي فعاليت اجراي در مهارت كسب
شود مي هماهنگيچابكي(حركتي )و

آمادگي:7-2 اجزاي تقويت به منجر كه هايي فعاليت اجراي در مهارت كسب
شـود مي سلامت با مرتبط (جسماني انعطـاف-قلبـياسـتقامت. عروقـي،

)پذيري،قدرت
و:7-3 حركتي آمادگي تقويت تركيبي هاي فعاليت اجراي در مهارت كسب

جسماني

حركتي-7 و جسماني آمادگي دركسب مهارت

___ ___ انتقـالي-8 حركات در مهارت غيـر-كسب حركـات
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ورزي دست حركات و )كنترلي(انتقالي
سرعت9-1-1 دو مقدمات آموزش
امدادي9-1-2 دو مقدمات آموزش
مقدمات9-1-3 هاپرشانواعآموزش
مقدمات9-1-4 هاانواعآموزش پرتاب
استقامت9-1-5 دو مقدمات آموزش

ميداني:9-1 و دو ورزشي ي رشته مقدمات در مهارت كسب
ــج-9 راي هــاي ورزش ــدمات مق در مهــارت كســب

آموزشگاهي

___ ___
فعاليـت-10 اجراي در مهارت بـهكسب بـدني هـاي

يـابي، نيرو،جهـت فضـا،مكان، مفـاهيم درك منظور
و .....كندي،سطح

بومي:11-1-1 هاي باز و ورزشي هاي بازي انجام اجـرايـ�آموزش بـر تاكيـد بـا محلي
پايه مهارت هاي(تركيبي مهارت و حركتي ـ ادراكي هاي توانايي ، ورزي دست به توجه

پايه )ورزشي
بازي:11-1-2 ورزيآموزش بردست تاكيد با محلي ـ بومي هاي بازي و ورزشي هاي
هـاي:11-1-3 توانـايي تاكيـد با محلي ـ بومي هاي بازي و ورزشي هاي بازي آموزش

حركتي ـ ادراكي

بومي:11-1 و ورزشي هاي بازي اجراي در مهارت بـر–كسب تاكيد با محلي
پايه هاي مهارت تركيبي اجراي

اج-11 در آمادگي پايـهكسب حركـات تركيبـي راي
ورزشي هاي بازي در ها ومهارت

بدني:12-1-1 تربيت درس كلاس در حضور براي آموزان دانش در كافي انگيزه ايجاد
يادگيري:12-1-2 تمرينات اجراي در آموزان دانش فعال مشاركت ي زمينه ايجاد
فراغتع:12-1 اوقات در بدني هاي فعاليت از استفاده به لاقه

بدني:12-1 هاي فعاليت در فعال شركت به گرايش
غني:12-1 به بدنيگرايش هاي فعاليت بر تاكيد با فراغت اوقات سازي

بدني-12 هاي فعاليت در فعال شركت به گرايش

آندادنتوجه:13-1-1 حفظ براي تلاش و سلامتي نعمت به آموزان دانش به
فعاليت:13-1-2 كردن جايگزين به زندگيعلاقه امورجاري در جسماني هاي
خويش:13-1-3 هاي توانايي به آموزان دانش دادن توجه
جسماني:13-1-4 آمادگي سطح ارتقاي براي آموزان دانش در انگيزه منظـورايجاد به

فعال زندگي سالمداشتن و

جسماني:13-1 آمادگي و سلامتي سطح ارتقاي و حفظ جهت در تلاش
حفظ-13 جهت در وتلاش سـلامتي سـطح ارتقاي و

جسماني آمادگي

محلي:14-1-1 بومي و ورزشي گروهي هاي بازي و بدني تمرينات انجام در علاقه ايجاد
آموزان دانش در نشاط و شادي روحيه تقويت بر تاكيد با

بمنديعلاقه:14-1-2 ورزشبه در شده يادگرفته اصول كارگيري
دانش:14-1-3 در علاقه رشـتهايجاد ورزشـي هـاي مهـارت فراگيـري براي آموزان

دووميداني

ها:14-1 مهارت و پايه حركات توسعه و بهبود به گرايش مهارت-14 و پايه حركات توسعه و بهبود به هاگرايش
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در:15-1-1 كلاس در فردي ايمني اصول رعايت به آموزان دانش بدنيستوجه تربيت
آموزان:15-1-2 دانش دادن درستوجه كـلاس در عمـومي ايمنـي اصـول رعايت به

بدني تربيت

هـاي:15-1 برنامه و بدني تربيت هاي فعاليت اجراي در ايمني اصول رعايت
ورزشي

تربيت-15 هاي فعاليت اجراي در ايمني اصول رعايت
ورزشي هاي برنامه و بدني

وبازي:16-1-1 ورزشي هاي محيط در بهداشتي مسائل رعايت به توجه
بدنيتوجه:16-1-2 تربيت درس كلاس در بهداشت و نظافت رعايت به ورزشي:16-1 بهداشت رعايت به تمايل ورزشي-16 بهداشت رعايت به تمايل

بدني:17-1-1 تربيت درس كلاس در معلم هاي آموزش و ها توصيه رعايت
جسماني:17-1-2 فعاليت شروع از قبل بدن كردن گرم رعايت
جسمانيرعايت:17-1-3 فعاليت خاتمه در كردن سرد
ورزشي:17-1-4 حوادث و ها آسيب با واجهه در مسئوليت حساس
و:17-1-5 بـدني فعاليـت هنگـام به مناسب ورزشي كفش و لباس پوشيدن به اهتمام

ورزش

ورزشي:17-1 هاي آسيب از پيشگيري براي تلاش ورزشي-17 هاي آسيب از پيشگيري براي تلاش

ب:18-1-1 و ورزشي هاي فعاليت در مشاركت و همكاري روحيه ازيتقويت
پذيري:18-1-2 مسئوليت روحيه و،تقويت راسـتگويي مقـررات، و قـوانين به احترام

بازيصداقت و ورزش در نظم و خواهي عدالت ،
ارتبا:18-1-3 برقراري توانايي بازيتقويت و ورزش در ديگران با مناسب ط
امنديعلاقه:18-1-4 رعايت ورزشبه در اخلاقي هاي جوانمردانه(رزش مـنش،بازي

و ...)پهلواني

ابتدايي:18-1 دوره با متناسب اجتماعي و عاطفي اصول رعايت به تمايل
اجتمـاعي-18 و عـاطفي اصـول رعايـت بـه تمايل

ابتدايي دوره با متناسب

صحيح:19-1-1 نگهداري و كاربرد قبال در مسئوليت ورزشياحساس وسايل
ورزشي:19-1-2 امكانات و فضا ونگهداري حفظ در سعي

ورزشي:19-1 امكانات و وسايل نگهداري و حفظ به تمايل
امكانـات-19 و وسـايل نگهـداري و حفـظ به تمايل

ورزشي
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:در آموزش محتواي برنامهتوصيه هاي براي معلمان
.داشته باشيد) طرح درس(جلسات آموزشي در طول سال تحصيلي طراحي آموزشيـ به تعداد

.به عنوان معلم ورزش در ساعت درس تربيت بدني با دانش آموزان همراه باشيد-
و اصول حاكم بر برنامه، محتوا را در قالب فعاليت هاي گروهي آموزش دهيد .ـ با توجه به رويكرد

و تكنيك مهارت پرهيز نمائيدـ در آموزش مهارت هاي دووميدان .ي، از پرداختن به جزئيات
.ـ بعد از آموزش فرصت تمريني كافي در اختيار دانش آموزان قرار دهيد

.ـ فعاليت هاي مربوط به بخش آمادگي جسماني را متناسب با وضعيت آمادگي دانش آموزان برنامه ريزي نمائيد
.فردي دانش آموزان را مد نظر قرار دهيدـ در طول اجراي فعاليت هاي كلاس تفاوت هاي

و بـا اسـتفاده از و اهداف نگرشي برنامه را در تمام مراحل اجراي كلاس مد نظر قـرارداده ـ صلاحيت هاي مشترك
و غير كلامي در شكل گيري آنها در دانش آموزان تلاش نمائيد . روش هاي مختلف كلامي

م ، در اين بخش راهبردهاي اصلي مربوط بـهـ از آنجا كه مخاطبين اين برنامه معلمان تخصص تربيت بدني هستند
و خلاقيت معلمان در طراحي آموزشي فراهم است و فضاي لازم براي نوآوري .آموزش هر موضوع ارائه گرديده

و ، امكانات موجـود، مقتضـيات اقليمـي ـ معلمان مي توانند فعاليت هاي ارائه شده در اين بخش را متناسب با فضا
و مطلوب تر اجرا نمايند و علاقه دانش آموزان به شكل جذاب تر .توانايي

و ترويج برنامه براي غني سازي اوقات فراغت دانش آموزان، توصـيه مـي- و شور نشاط لازم به منظور ايجاد علاقه
و يا مسابقه در مناسبت هاي مختلف با مشاركت اول و شود فعاليت هاي ارائه شده در قالب جشنواره ياي مدرسـه

. دانش آموزان اجرا گردد
و ورزشـي موجـود در محـيط، برخـي از و بهره مندي از امكانات طبيعي ـ به منظور ايجاد تنوع در محيط يادگيري

.جلسات آموزشي با رعايت مقررات مربوط در فضاي خارج از مدرسه اجرا گردد
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 فصل دوم

 طراحي آموزشي درس تربيت بدني
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 مقدمه
، شناخت مخاطب، ويژگي هاي برنامه درسي، محتواي برنامـه، اين فصل شامل روش هـاي يـاددهي ويـادگيري
كه ابتدايي ششمتربيت بدني ويژه كلاس چارچوب برنامه درس روش هاي ارزشيابي، بـا محوريـت رشـته مي باشد

) نكاتي براي مديريت كـلاس وتوصـيه هـاي ضـروري(به دانستني هاي بيشتر براي معلمو ورزشي دو وميداني آغاز
. ختم مي شود
:آموزان پاية ششم ابتدايي در جدول ذيل خلاصه شده است هاي دانش ويژگي
 ويژگي ها ونيازهاي دانش آموزان پايه ششم مورد توجه در تدوين برنامه درسي تربيت بدني.2-1جدول

و نيازهاي دانشويژگي ها
 ساله12و11آموزان

)دانش آموزان(مخاطب

 ويژگي ها

 حركتي-جسماني

 آغاز دوران بلوغ•

 رشد پاها به مدت كوتاهي سريعتر از بالاتنه•

و زودتر در دختران•  جهش رشدي سريعتر

 افزايش وزن•

ب•  دختران بيش از پسراندنافزايش چربي

 لاغر تغيير در تيپ بدني با ثبات بيشتر تيپ بدني•

و افزايش سلول•  تعداد هموگلوبين پسران بيش از دختران هاي خون

.متغيرهاي عملكردي دستگاه قلب وتنفس بتدريج زياد مي شود•
ها رشد عضلات با رشد سريع استخوان متوازن نبودن•
را در ارتقـاي گـذاري فعاليت هاي ورزشـي در ايـن سـنين بيشـترين تاثير•

و عملكرد ورزشي وكسب آمادگي جسماني .پسران دارد دختران

 شناختي يا ذهني

 افزايش توانايي شناختي•

درك هاي پيچيـده ورزشـي، آمادگي شناختي كامل براي يادگيري مهارت•
و تاكتيك و هاي بازي، استراتژي ها و تجزيه  تحليل بيو مكـانيكي مهـارت

و ورزش  درك موضوعات اصلي دانش تربيت بدني

 كشف روابط بين امور•

و به موفقيت علاقه زياد•  تحصيلي هاي درسي

و هاي مكانيكي، پسران در فعاليتبرتري• و استدلال دختران روابط فضايي
و هاي كلامي، در مهارت  هنر بر يكديگر ارتباط

 اجتماعي-عاطفي

 كسب هويت بدني•

 احساس شخصيت•

و واقعيت كوشش براي تجربه نقش• ها ها
 تلاش براي تخليه هيجانات•
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 وقوانينرعايت مقررات•

و ورزش•  گرايش به تشكيل گروه هاي اجتماعي با هدفي غير از بازي

 الگوپذيري از افراد•

 نيازها

 برخورداري از وضعيت بدني مناسب•

 كسب آمادگي جسماني•

و•  مسابقه رقابت

و•  تعلق اجتماعي امنيت

و•  اجتماعي درك ارزش هاي اخلاقي

 ارتباط وتعامل•

 تخليه عواطف وهيجانات•

 فرصت ابراز وجود•

و ويژگي هاي  ابتدايي تربيت بدني پايه ششممطلوب درس سلامت

و: محوريت رشته دو وميداني و تاپايان پايه پنجم تقريبا كليه مهارت هاي پايه  بنيادي، با محوريت بازي ها
و ، به دانش آموزان آموزش داده شده رشته هاي ورزشي آماده آنان بايستي كم كم براي آموزش بازي هاي ورزشي

و و شوند و در اين روند آشنايي با رشته ورزشي مادر دو در عين حال افزايش ظرفيت هاي جسماني هدف ميداني
.اصلي برنامه است

شد:تدريس آن توسط متخصص بنابراين برنامه.اين برنامه درسي توسط متخصص تربيت بدني تدريس خواهد
.تا هدايت گام به گامبيشتر به تشريح خواهد پرداخت 

زمينه ساز ادامه اين برنامه درسي ضمن معرفي مدلي براي تدريس تلاش خواهد كرد اين مدل: مدل تدريس
، بلكه در اين. آن در دوره تحصيلي بعدي باشد معرفي اين مدل يا الگو نفي استفاده از روش هاي تدريس نيست

.روش تدريسي وجود داردالگو با انتخاب معلم امكان استفاده از هر 
–در اين برنامه درسي استفاده از بازي هاي ورزشي وبازي هاي بومي:آموزشي قبلي مفاهيمپايبندي به

مضافا اينكه تقويت قابليت هاي آمادگي. محلي در كنار آموزش وتمرين رشته دو وميداني دنبال خواهد شد
.جسماني نيز فراموش نخواهد شد

و به دليل استفاده از الگوي ارائه شده دانش آموزان محور:مسئوليت پذيري دانش آموزانتاكيد بر مشاركت
و و فعاليت هاي كلاسي وها اجراي فعاليت درسي قرار گرفته مسئوليت اداره كلاس راهنمايي هاي تحت نظارت
.معلم بر عهده آنهاست

و والدين ال:به مشاركت طلبيدن كادر مدرسه وبه دليل استفاده از  گوي ارائه شده مشاركت كادر مدرسه
و . ضامن موفقيت برنامه است والدين دانش آموزان ضرورت داشته
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ازبه: تسهيل آموزش مطالب شناختي دليل استفاده از الگوي ارائه شده معلم قادر خواهد بود با استفاده
توسط گروه در قالب پروژهتلف ظرفيت هاي كه اجراي اين الگو فراهم مي كند، محتواي دانشي را به طرق مخ

؛ منتقل نمايد . هاي دانش آموزي
ه دليل استفاده از الگوي ارائه شده معلم قادرب: شيوه هاي جديد جهت ارزشيابي از دانش آموزانئهارا

خواهد بود با استفاده از ظرفيت هاي كه اجراي اين الگو فراهم مي كند، از روش هاي مختلف سنجشي جهت
ا .ز دانش آموزان بهره گيردارزشيابي

و برنامه درسي  تربيت بدني در پايه ششمسلامت

، ويژگي ها ونيازهاي دانش آموزان پايه ششم ابتدايي محتـواي با عنايت به اهداف برنامه درسي در دوره ابتدايي
و و برنامه درسي مشتمل بر آموزش ،تمرين  ذيـل در را سرفصل هاي متنوعي است كه كليـات آنهـا مرور موضوعات

.ملاحظه مي كنيد

و تغذيه مطلوب بر سلامت• ها، كنترل وزن(آگاهي از تاثير فعاليت جسماني )پيشگيري از بيماري
 آشنايي با بهداشت فردي وعمومي در ورزش•

 آگاهي از نحوه مواجهه با آسيب هاي جسماني در ورزش•

و برخي از حركات ممنوعه در ورزشآگاهي از انواع حركات•  در اندام هاي مختلف بدن

و•  ساير رشته هاي ورزشي مجاز آموزشگاهي آشنايي ويژگي هاي جسماني مناسب براي رشته دو وميداني

و امكانات•  ورزشيو اماكن آشنايي با روش هاي مراقبت از وسايل
 تنفسيـاستقامت قلبي•

 انعطاف پذيري•

 قدرت•

 چابكي•

 هماهنگي•

 تعادل•
 دو سرعتمقدمات•
 مقدمات انواع پرش•
 مقدمات انواع پرتاب•
 دو امدادي مقدمات•
 دو استقامت مقدمات•
و• اـبومي اجراي انواع بازي هاي ورزشي ومحلي به و قتضاي اقليم  علاقه دانش آموزان خواست
و سلامتي• و ارتقاي سطح آمادگي جسماني  توجه به حفظ

در• و ورزشيتوجه به ارزش هاي اخلاقي  فعاليت هاي بدني

 مسئوليت پذيري دانش آموزان•
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و باز هاي بومي• و ورزشي–علا قه به رشته ورزشي دو وميداني  محلي

 مشاركت در برنامه ريزي واجراي درس•

و احساس وابستگي وتعلق به گروه•  همكاري

 با فعاليت بدنيغني سازي اوقات فراغت•

 ورزشيهاي انجام فعاليتاز مندينشاط ورضايت•

 افزايش اعتماد به نفس دانش آموزان•

و اصول ايمني•  اهتمام در رعايت بهداشت
و مراحل تدريس درساعت درس  تربيت بدنيسلامت

و آمادگي بدني تشكيل شده است: مرحله آمادگي.ا . اين مرحله از دو بخش آمادگي سازماني
و عبارت است از تعويض لباس، تذكرات، حضو:آمادگي سازماني) الف و غياب، استقرار  ...ر
در اين مرحله.و آمادگي اختصاصي) گرم كردن(آمادگي عمومي. اين بخش شامل دوقسمت است:آمادگي بدني)ب

و فعاليت هاي نرمشي، كششي، جهشي وبازي هاي متنوع آمادگي  از كلاس با بكارگيري انواع راه رفتن ها، دويدن ها
ا. انجام فعاليت را در دانش آموزان فراهم مي آوريم ختصاصي بايد سعي شـود بـر روي لازم به ذكر است در آمادگي

و مفاصل درگير در مهارت مورد آموزش بيشتر تاكيد شود .عضلات
و فعاليت هاي تكميـل كننـده يـادگيري اجـرا مـي:مرحله پياده كردن هدف.2 در اين مرحله آموزش، تمرينات

و مـورد علاقـه دانـش آمـو. شود ـ محلي زان بـه منظـور تعميـق همچنين استفاده از انواع بازي هاي ورزشي، بومي
و نشاط در بين دانش آموزان توصيه مي شود و ايجاد روحيه شادي و تقويت اهداف نگرشي مد نظر برنامه .يادگيري

، انجـام حركـات اين مرحله: مرحله بازگشت به حالت اوليه.3 با انـواع حركـات آرام كننـده از جملـه راه رفـتن
، نفس گيري هاي عميق و كششي در عضلات بزرگ مناسبي فراهم مي آورد تا دانش فرصت ...، شل كردن عضلات

و. آموزان به وضيعيت قبل از فعاليت باز گردند ، جمـع آوري وسـايل همچنين فرصت خوبي است براي جمع بندي
.ارائه تذكرات بهداشتي لازم

كه آن چه كه مسلم است آموزش مهارت:ارائهروش هاي.4 از سوي معلم ارائـه هاي حركتي با هر روش تدريس
: گردد بايد شامل سه مرحله اصلي باشد كه عبارتند از

 نمايش حركت-1
 تشخيص مشكلات دانش آموزان-2

 هدايت دانش آموزان-3

و گوش:نمايش حركت-1 تصـوير بـا ارزشيك اگرصورت مي گيرد بسياري از يادگيري هاي ما از طريق جشم
. است يك تجربه از چندين تصوير برتر،تر از چندين كلمه است

درهر كلاس، تعداد معدودي از دانش آموزان براي يادگيري مهارت مشكل: تشخيص مشكلات دانش آموزان-2
ممكن است اين مشكل به جهت هماهنگي ضعيف ساختار بدني. دلايل زيادي براي اين مسئله وجود دارد. دارند

و خبره باشدمعلم درتشخيص. با شرايط جسماني باشد برخي دراين كار خبره اند ومـي. مشكلات بايد با تجربه
ايـن معلمـان خبـره مـي. مناسـب، بـه سـرعت بسـازند توانند الگوهاي حركتي جديد را با اسـتفاده از كلمـات 
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كن«:گويند از» در آب سر بخور«يا» دست چپ را به بدن نزديك و با استفاده يا با راهنمايي هاي سادة ديگر
. ژه هاي كليدي، نتايج سريعي به دست مي آورندوا

؛ زيـرا وظيفـة او تنهـا: هدايت دانش آموزان-3 در مرحلة بعد، معلم بايد الگوهـاي حركتـي جديـد را اعمـال كنـد
موفقيـت در ايـن كـار، بـه. بازشناسي مشكل يادگيري نيست بلكه بايد دانش آموزان را به سـمت آن هـدايت كنـد 

و به هدف برسد، به تكـرار يادگيري سرعت مي بخشد ؛ در نتيجه، وقتي دانش آموز راهنمايي هاي معلم را فرابگيرد
و صـورت درعين حـال،. علاقه مند مي گردد،منجر مي شوند موفقيتحركات جديد كه به مربـي بايـد بدانـد فـرم

و بايد به دانش آموزان كمك  .را خود كشف كنند تا موثرترين الگوهاي حركتي كندحركت يك مسئلة شخصي است
و آن چه او مـي. يادگيري حركتي را نمي توان از تغيير رفتار يا رشد نگرش جدا كرد تفكر دانش آموز درمورد معلم

و. آموزد، به اندازة آن چه ياد مي گيرد اهميت دارد و باورش نسبت به رشـد علايـق حضور معلم، تشويق او، صبرش
.د مدت را ممكن مي سازدتوانايي دانش آموزان تحقق اهداف بلن
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: يادگيري در تربيت بدني انواع

بر براي اين كه اكثر دانش آموزان به اهداف درس تربيت براي نوع سند معلم مي بايست مشخص كند كدام بدني
.يادگيري مناسب تر است

از يادگيري مختلف درتربيت نوعسه  يادگيريومستقليادگيري رقابتي، يادگيري: بدني وجود دارد كه عبارتند
 مشاركتي

: يادگيري رقابتي
دانش آموزان براي رسيدن به هدفي معين كه فقط براي يك نفر يا يك گروه از آنان قابل نوع يادگيريدر اين

دسترسي است، با دانش آموزان ديگر رقابت مي كنند در اين جا دستيابي به هدف صرفاً انحصاري است مسابقه هاي 
و گروهي نمونه اي از  و انفرادي .بدني هستند انواع يادگيري رقابتي در تربيتورزشي

:و امكانات در يادگيري رقابتيها محدوديت
كه يادگيرياين نوع از در دانش آموزان نوعي رابطه منفي با يكديگر دارند، رابطه منفي زماني ايجاد مي شود

وو دستيابي يك فرد يا گروهي از دانش آموزان به هدف باعث ناكامي يك فرد يا گروه ديگر شود  هميشه يك برنده
و تعداد زيادي بازنده وحود دارديك بازن و يا يك برنده هنوز هم نفوذييادگيري رقابتمعايب، علي رغم اين.ده

نتايج مثبتي نوع از يادگيري جشمگيري در برنامه هاي تربيت بدني مدارس دارد چرا كه بعضي تصور مي كنند اين 
ذا.نيز در بردارد و رقابت آنان معتقدند كه انسان موجودي است كه به طور يج نتاتي تمايل به رقابت با ديگران دارد

: زير را همراه خواهد داشت
و و خودباوري، افزايش انگيزه پيشرفت، حفظ علاقه به مشاركت در فعاليت، دريافت پاداش افزايش اعتماد به نفس

بر.تنبه براساس نتيجه حاصل از رقابت و البته آن چه كه مهم است تأثير متقابل افراد يكديگر بر مبناي دوستي
و به علاوه رقابت متكي به استانداردهايي است كه  و نزاع مشاركت ميان آن ها شكل مي گيرد نه براساس رقابت

همچنين بر اثر خستگي ناشي از رقابت، تنها آن دسته از كودكاني.وضعيت نامطلوب براي كودكان فراهم مي كند
از اين رو به طور. داشته اند انگيزه بيشتري براي فعاليت خواهند داشت كه فرصت هاي بيشتري براي كسب موفقيت

و  كلي مي توان گفت شركت دانش آموزان در فعاليت هاي رقابتي فرصت هاي مناسبي را براي تمرين، كسب مهارت
.اصلاح مهارت هاي غلط جهت حضور موفقيت آميز در كلاس درس تربيت بدني فراهم نخواهد كرد

 تقل يادگيري مس
هم دانش آموزان براي يادگيري مهارت اين نوع يادگيريدر و كاملاً مستقل از ها به يكديگر وابسته نيستند

در انجام حداكثرفعاليت مي كنند براي مثال  يادگيري مستقل در تربيت. ثانيه30شناي روي دست با حداكثر توان
آدو،بدني در بعضي رشته هاي ورزشي مانند ژيمناستيك و ترمادگي جسماني ميداني .مي باشد متداول

و امكانات يادگيري مستقل : محدوديت ها
: يادگيري مستقل مورد توجه مربيان زيادي است چرا كه معتقدند پيامدهاي زير را به همراه دارد

و دنبال كرد-  يادگيري هر دانش آموز را به طور انفرادي مي توان بررسي
. به وقت كمتر نياز دارد-
.موفقيت فرد در رسيدن به هدف خواهد افزودبر-
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.همه دانش آموزان فرصت كسب تجربه موفق نسبت به يادگيري خواهند داشت-
. درگيري دانش آموزان محدود مي شود-
و توسعه مي يابد- . شخصيت فرد تقويت
ان- .باطي برطرف مي شودضمشكلات ناشي از بي

منتقدين معتقدند اگرچه يادگيري مستقل در بعضي شرايط لازم است اما عملاً دستيابي به همه نتايج فوق براي
و  همه دانش آموزان غيرممكن است چرا كه اين امر مستلزم داشتن برنامه زمان بندي شده مناسب براي آموزش

تربيت بدني مدارس غيرممكن مي باشد از ارزشيابي دانش آموزان است كه اجراي آن عملاً با ساعت محدود درس 
ك نوعطرفي اين  و به گونه اي است ه يادگيري به برقراري روابط دوستانه بين دانش آموزان كمك نمي كند

تن،هم برحذر شده اندبا داشتن آموزان از ارتباط دانش ي آنها حل نمي شود بلكه شاهد ها مشكلات اجتماعلذا نه
و مغرورانه بين آنها خواهيم بود كه مي تواند منجر به درگيري ونزاع بين دانش بروز برخورد، رفتارهاي خش ك

 آموزان شود
و اجتماعيو مهارتيادگيري اهداف حوزه نگرشي نوعبه طور كلي مي توان گفت در اين محقق كمترهاي عاطفي

.خواهد شد
 يادگيري مشاركتي

و احساس مسئوليت نوع از يادگيري اين در دانش آموزان بايد براي رسيدن به هدف مشترك با هم تلاش كرده
و براي دستيابي به هدف  و در تمام مراحل يادگيري دانش آموزان نقش فعال دارند شخص با برنامه ريزيمكنند

.دمناسب با هم تشريك مساعي مي كنند انجام بازي هاي ورزشي نمونه اي از يادگيري مشاركتي هستن
و امكانات يادگيري مشاركتي  محدوديت ها
و بررسي هاي انجام شده بر روي يادگيري تربيت بدني حاكي از آن است كه يادگيري مشاركتي انواعمطالعات

: مي تواند در پيشرفت حوزه هاي ذيل موثر واقع گردد
و احساسي، مندي علاقه به برنامه هاي مدرسه، مهارت هاي مربوط به كار گروهي، احساس عزت نفس، بلوغ عاطفي

و اوليا مدرسه، ديد  مهارت هاي اجتماعي، احساس پذيرش از سوي جمع، احساس تعلق به ساير دانش آموزان
 از خود، جاذبه بين فردي، علاقه به ديگران بينانه واقع

حوزه هاي مختلف ياديگري در تربيت بدني به كمك يادگيري مشاركتي دست يافتني همچنين دسترسي به اهداف
.با دشواري همراه خواهد بود نوع يادگيريباورند كه ارزيابي پيشرت فردي در اين بر اينمنتقدين البته. تر است

و بررسي امه هاي مشاركتي در برنيادگيري ارائه شده مي توان اذعان داشت استفاده از يادگيري انواعبا مطالعه
، تا به هدف هاي آموزشي آموزش تربيت بدني مدارس به معلم كمك خواهد كرد مد نظر در حيطه هاي دانشي

و نگرشي دست ياب و بازي ها در اين،دمهارتي به يادگيري مشاركتي برنامهاز اين رو در طراحي فعاليت ها، تمرينات
.توجه بيشتري شده است

و نهايي از درس ارزشيابيدستور العمل  تربيت بدني در پايه ششمسلامت
در هايارزشيابي دانش آموزان در غالب فرم هر ذيل ايـن ارزشـيابي.صـورت مـي گيـرد تحصيلي نيم سال پايان

سال ميـانگين هر نيمنمره نهايي هر دانش آموز در پايان.و يك ارزيابي انفرادي گروهيمشتمل است بر يك ارزيابي 
و گروهي(نمره2 .و در كارنامه وي هم بصورت كمي ثبت مي شود است) انفرادي
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)نيم سالدر هريك فرمگروهبراي هر(روهيگبرگه ثبت امتيازات
و امتيازات مربوطه به آنچه اتفاق مي افتد( ).مطابق فرم ثبت كنيد،اين جدول را بطور مناسب نگهداري

:ـ نام سرگروه:گروهنامـ
:روهگـ اعضاي

كسب شدهنمرهحداكثرنمرهملاك هاي ارزيابي

)نمره1تا(.ند ورزشي داشته باشمناسب پوشش گروههمه اعضاي

بهسرگروه )نمره1تا(. طور دقيق تهيه كرده است گزارش حضور اعضا را

)نمره1تا(.برنامه گرم كردن بدن را به طور مناسب اجرا كرده اند گروهاعضاي

و )نمره10تا()بسته به نوع آموزش(انجام وظيفه كامل مسئوليت پذيري
و مييكارهمتعاون )نمره1تا(.شود درگروه مشاهده

و اطلاعات ميگروه آمار )نمره2تا(.باشد آماده

و مناسب است)سهم دانشي(محتواي پروژه ها )نمره4تا(.كامل

)نمره20(نمرهمجموع

برگه ارزشيابي انفرادي

هـ نام:كلاسـ:ش آموز نام ونام خانوادگي دانـ : ارزيابي كنند

ف
دي
ر

 ملاك هاي ارزيابي
كسب شدهنمرهحداكثرنمره

نوبت دومنوبت اولنوبت دومنوبت اول
در1 و مشاركت فعال )نمره1تا()نمره1تا( برنامه هاي كلاسي علاقه مندي
و2 و روحيــه جوانمردانــهبــازي توجــه بــه ارزش هــاي اخلاقــي

 ورزشكاري در همه اوقات
)نمره1تا()نمره1تا(

و حركتيآماد3  هاي مورد نظـر معلـم قابليت(گي هاي جسماني
)در هر نيمسال

)نمره4تا()نمره8تا(

و انضـباط رعايت ايمني، بهداشت فردي،4 حضـور مرتـبو نظم
 در كلاس

)نمره2تا()نمره2تا(

و وسايل ورزشي5 و نگهداري محيط )نمره1تا()نمره1/تا( توجه به حفظ
)نمره3تا()نمره3تا( ميزان آگاهي از مطالب علمي مرتبط6

در هـر هـاي مـورد نظـر معلـم مهـارت(سطح مهارت ورزشـي7
)نيمسال

)نمره8تا()نمره4تا(

2020مجموع نمره
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:ملاحظات
امتيـاز هاي معلم سـاخته در طول تمام جلسات آموزشي ملاك هاي ارزيابي به طور مستمر در قالب چك ليست

و در پايان  . درج گرددنيمسال، نتيجه نهايي به صورت نمره كمي در جداول بالا داده شده

 ابتدايي ششم پايهتربيت بدنييچارچوب برنامه درس

 طرح درس سالانه
و دووميداني(تربيت بدني:عنوان درسـ ششم:ـ پايه)آمادگي جسماني

موضوع درسماهترم

 اول
و آبان و بومي–آمادگي جسماني مهر  محلي-بازي هاي ورزشي
و دي و بـومي-وميدانيدوآموزش-آمادگي جسماني آذر  محلـي-بازي هـاي ورزشـي

يآزمون پايان

 دوم
و اسفند و-دو وميـداني آمـوزش-آمادگي جسـماني وحركتـي بهمن بـازي هـاي ورزشـي

 محلي-بومي
و ارديبهشت و بومي-وميدانيدوآموزش فروردين يآزمون پايان- محلي-بازي هاي ورزشي

 نوبت اولطرح درس

 ششم:ـ پايه دووميدانيو آمادگي جسماني وحركتي:موضوعـ

 ماه
جلسه
 هفتگي

 عنوان درس

 مهر

1

 مدل معرفي شدهبه با عنايت معرفي واحد درسي•
 گروه بندي دانش آموزان با عنايت مدل معرفي شده•

، گروه شرح نقش• و اعضا سرگروهها  با عنايت مدل معرفي شده ها

تغذيـه سلامت؛و فعاليت جسماني(از موضوعات دانشيبراي برآوردن سهم دانشي برنامه تعيين پروژه•
و آشنايي با رشته ورزشي دو وميداني )و بهداشت

و(اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• محلـي-بـومي با عنايت به نمونه هـاي بـازي هـاي ورزشـي
ك ) تابمعرفي شده در

2

با• ،: گروههمراه و توصيه هاي لازمگرم كردن بدن  مرور برنامه
 تنفسيـاستقامت قلبي آمادگي جسماني با تاكيد بر اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3

با• ،: گروههمراه و توصيه هاي لازمگرم كردن بدن  مرور برنامه
 تنفسيـاستقامت قلبي آمادگي جسماني با تاكيد بر اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت معرفـي محلـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل
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4

با• ،: گروههمراه و توصيه هاي لازمگرم كردن بدن  مرور برنامه
 تنفسيـاستقامت قلبي آمادگي جسماني با تاكيد بر اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
ششدرشده  ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

 آبان

1

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

 تنفسيـاستقامت قلبي آمادگي جسماني با تاكيد بر اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

2

با• ،: گروههمراه  گرم كردن بدن

 تنفسيـاستقامت قلبي آمادگي جسماني با تاكيد بر اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3

با• ،: گروههمراه  گرم كردن بدن

و اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده• ـ تنفسي، قدرت  انعطاف پذيري استقامت قلبي

 مانعبادوي امدادي سرعت: آموزش دووميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

4

با• ،: گروههمراه  گرم كردن بدن

و اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده• ـ تنفسي، قدرت  انعطاف پذيرياستقامت قلبي

اي– پرش ضربدري:آموزش دووميداني•  پرش قورباغه

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

 آذر

1

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه
و اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده• ـ تنفسي، قدرت  انعطاف پذيري استقامت قلبي

 پرتاب نيزه موشكي: آموزش دووميداني•

يك• به( برنامه حركتي نشاط انگيزاجراي ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

2

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

و اجراي فعاليت هاي ارتقا دهنده• ـ تنفسي، قدرت  انعطاف پذيري استقامت قلبي

 مارپيچ امداديدوي: آموزش دووميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل
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 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

ا• ـ(رتقاي قابليت هاي آمادگي جسماني اجراي فعاليت هاي تركيبي براي با تاكيد بر اسـتقامت قلبـي
و  )انعطاف پذيريتنفسي، قدرت

 دوي سرعت با مانع: آموزش دووميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

4

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه
ا• ـ(رتقاي قابليت هاي آمادگي جسمانياجراي فعاليت هاي تركيبي براي با تاكيد بـر اسـتقامت قلبـي

و  ) انعطاف پذيريتنفسي، قدرت
سراز توپ پرتاب: دو وميداني آموزش•  پرتاب توپ از بالاي سر به پشت- بالاي

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلـي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

 دي

1
و سنجش•  پايان ترمبه منظور ارزشيابي دووميدانيقابليت هاي آمادگي جسماني

 از مطالب دانشيسنجش•

2

يك ترمجشن پايان• در(حضور خانواده هـا در دووميدانيو سري مسابقه آمادگي جسماني با برگزاري
 با واگذاري كليه مسئوليت هاي اجراي برنامه به دانش آموزانو) صورت امكان

 به نمايش درآمدن نشريه هاي تهيه شده دانشي•
از•  ترماعلام نتايج ارزشيابي
و پاسخگويي به سوالات احتمالي والدين ودانش آموزان در خصوص نتايج ارزشيابيمراسم اهدا جوايز•

 نوبت دومطرح درس

 ششم:ـ پايه دو وميداني آموزش:موضوعـ

 ماه
جلسه
 هفتگي

 عنوان درس

 دي

3

)در طول نوبت چكار خواهيد كرد(با عنايت مدل معرفي شده معرفي واحد درسي•
 با عنايت مدل معرفي شدهگروه بندي دانش آموزان•

، گروهشرح نقش هاي• و اعضا گروهسرها  با عنايت مدل معرفي شده ها
و(تعيين پروژه براي برآوردن سهم دانشي برنامه• -نشـريه گروهـي از موضـوعات دانشـي تهيـه جـزوه

اع حركات در اندام هاي مختلف بدن، روش هاي مراقبت از فضا ها آسيب هاي جسماني در ورزش؛ انو
)و تجهيزات ورزشي

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

4
با•  گرم كردن بدن: گروههمراه
ا• ـ(رتقاي قابليت هاي آمادگي جسمانياجراي فعاليت هاي تركيبي براي با تاكيد بر اسـتقامت قلبـي

و  ) انعطاف پذيريتنفسي، قدرت
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 دوي استقامت شش دقيقه: آموزش دو وميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

 بهمن

1

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه
ا• ـ(رتقاي قابليت هاي آمادگي جسمانياجراي فعاليت هاي تركيبي براي با تاكيد بر اسـتقامت قلبـي

و  ) انعطاف پذيريتنفسي، قدرت
 پرش سه گام در منطقه تعيين شده: آموزش دو وميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-ميبو بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•
•

2

با• ،: گروههمراه و توصيه هاي لازمگرم كردن بدن  مرور برنامه

ا• و حركتـي اجراي فعاليت هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني
و  ـ تنفسي، قدرت ) چابكيو انعطاف پذيرياستقامت قلبي

 با دستپرتاب توپ: آموزش دووميداني•

و(اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• محلـي-بـومي با عنايت به نمونه هـاي بـازي هـاي ورزشـي
) معرفي شده در كتاب

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3

با• ،: گروههمراه و توصيه هاي لازمگرم كردن بدن  مرور برنامه
ااجراي فعاليت• و حركتـي هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني

و  ـ تنفسي، قدرت ) چابكيو انعطاف پذيرياستقامت قلبي
 سرعت در قوسدوي: آموزش دووميداني•
 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

4

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

ا• و حركتـي اجراي فعاليت هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني
و  ـ تنفسي، قدرت ) چابكيو پذيريانعطاف استقامت قلبي

 پرش با نيزه از روي مانع كوتاه– پرش طول با نيزه: آموزش دووميداني•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

1 اسفند

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

ا• و حركتـي اجراي فعاليت هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني
ـ تنفسي، قدرت،  و هماهنگيانعطاف پذيرياستقامت قلبي )، چابكي، تعادل

 پرتاب ديسك–پرتاب پرخشي توپ: آموزش دووميداني•
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 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده•

به( يك برنامه حركتي نشاط انگيزاجراي• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

2

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

ا• و حركتـي اجراي فعاليت هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقـاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني
ـ تنفسي، قدرت،  و هماهنگيانعطاف پذيرياستقامت قلبي )، چابكي، تعادل

 دوي امدادي سرعت مارپيچ: آموزش دووميداني•

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت معرفـي محلي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

ا• و حركتـي اجراي فعاليت هاي تركيبي براي بـا تاكيـد بـر(رتقـاي قابليـت هـاي آمـادگي جسـماني
ـ تنفسي، قدرت،  و هماهنگيانعطاف پذيرياستقامت قلبي )، چابكي، تعادل

آف: آموزش دووميداني•  پرش طول با تعيين پاي تيك

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

4

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده•

به( يك برنامه حركتي نشاط انگيز اجراي• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

 فروردين

1-

2-

3

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

و تعويض امدادي:آموزش دووميداني•  دوي سرعت با مانع

محلي معرفي-با عنايت به نمونه هاي بازي هاي ورزشي وبومي(نشاط انگيزاجراي يك برنامه حركتي•
) شده در كتاب

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده•

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

4

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

 پرش طول با دورخيز بلند: آموزش دووميداني•

 آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شدهمسابقه بين دانش•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•
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ارديبهشت

1

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

 نيزهپرتاب:آموزش دووميداني•
 دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شدهمسابقه بين•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

2

با•  گرم كردن بدن: گروههمراه

 پرش سه گام: آموزش دووميداني•

 آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شدهمسابقه بين دانش•

به( اجراي يك برنامه حركتي نشاط انگيز• ونمونه با عنايت محلي معرفـي-بومي بازي هاي ورزشي
شش شده در ) فصل

 مرحله سرد كردن: همراه با گروه•

3
 پايان ترمسنجش از فنون آموزش داده شده به منظور ارزشيابي•

 سنجش از پروژه هاي دانشي•

4

يك• بـاو) در صـورت امكـان(سـري مسـابقه دو در حضـور خـانواده هـا جشن پايان نوبت با برگزاري
 واگذاري كليه مسئوليت هاي اجراي برنامه به دانش آموزان 

 به نمايش درآمدن نشريه هاي تهيه شده دانشي•
 اعلام نتايج ارزشيابي از نوبت•

 احتمالي والدين ودانش آموزان در خصوص نتايج ارزشيابيو پاسخگويي به سوالات مراسم اهدا جوايز•

 خرداد

 اعلام نتايج نهايي ارزشيابي•1

2
3
4

:ملاحظات

و فعاليت هـاي مـورد علاقـه دانـش آمـوزان جلسهدقيقه 50 ـ محلي دوم كلاس به انجام بازي هاي ورزشي، بومي
همچنين در اين فرصت مي توان زمينه فعاليت دانش آموزان در رشـته هـاي ورزشـي فراگرفتـه. اختصاص مي يابد

و ساير رشته هاي ورزشي را فراهم آورد . شده در سنوات گذشته
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درنمونه اي از س يك جلسهطرح

اول:نوبتآذر:ماه9:شماره جلسه هفتگيششم:پايه
 دو وميداني-آمادگي جسماني: عنوان درس•

ـ تنفسي، بهبودـ: كلي هدف• و كمربند شانهاستقامت قلبي و استقامت عضلات دست  قدرت

 مقدمات پرتاب نيزهـ

و مقـدمات پرتـاب نيـزه بـا علاقـه منـدي در انجـام: رفتار مورد انتظار• دانش آموز ضمن آشنا شدن با تمرينات آمادگي جسماني
. تمرينات مشاركت فعال داشته باشد

ه). نمادين( نيزه موشكي: وسايل مورد نياز شنبطري مـانع.موشك هـاي كاغـذي دسـت سـاز،اي آب پر شده با
 مخروطي شكل
 فضاي آموزشي در اختيار: فضاي مورد نياز
 دقيقه50:زمان مورد نياز

هاشرح مراحل تدريس رديف  فعاليت
 زمان

)دقيقه(
اتظملاح

 آمادگي سازماني1
ها. حضور در فضاي آموزشي تعويض لباس،(دريافت گزارش از سر گروه

و غياب و معرفي برنامه آموزشيو استقرار .....) حضور
5

 بدنيآمادگي2
 الگوي شماره يـك گرم كردن طبق نمونه فعاليت هاي آمادگي جسماني

 فصل آمادگي جسماني از
5

 پياده كردن هدف3

و كمربنـد انجام- و استقامت عضـلات دسـت تمرينات بهبود قدرت
 فصل آمادگي جسماني شانه طبق الگوي شماره يك از

)با استفاده از موشك بازي(آموزش پرتاب نيزه در دووميداني-
 انجام تمرينات پرتاب نيزه موشكي از فصل دووميداني-

)به روش محاسبه امتياز جمعي(برگزاري مسابقه گروهي-

35 

4
بازگشت به حالت

 اوليه

و دسـتگاه انجام حركات آرام كننـده جهـت پـايين آوردن ضـربان قلـب
و اجـر راه رفتن نفس(تنفس  جمـع) اي حركـات كششـي گيري عميـق

و تعويض لباس  بندي، جمع آوري وسايل
5

:ملاحظات

و ساير بازي هاي مورد علاقه دانش آموزان جلسهدقيقه 50 دوم كلاس به اجراي بازي ورزشي پاس بده به دوستت
 اختصاص مي يابد
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:بخش دوم

 محتواي آموزشي
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 فصل سوم

بو سلامت نيدتربيت
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 يادگيري–روش هاي ياددهي
در بين متداول ترين روش هاي آموزش مطالب دانشي درس تربيت بدني با توجه به رويكرد حاكم بر برنامه مـي

و روش پروژه اشاره داشت كه با معرفي مـدل يـادگيري توان به روش و پاسخ، روش توضيحي هاي تدريس پرسش
.فصل دوم كتاب روش تدريس پيشنهادي روش پروژه يا واحد كار مي باشد ارائه شده در

 هايي براي تدريس اين بخش توصيه
و راهبرد هاي كليديمعلم از قبل مي بايسـت در شـروع معلمانمشخص كرده باشد لذارا موضوع آموزشي مفاهيم

و ف هر نيمسال تحصيلي در طراحي برنامه آموزشي خود بر اساس اهداف صل سوم كتـاب، موضوعات مباحث دانشي
و راهبرد هاي كليدي و سـپس آموزشي هر موضوع مفاهيم را به طور مشخص براي دانـش آمـوزان مطـرح نماينـد

و فهرستي از موضوع هاي تـا دانـش قـرار دهـدو در اختيار دانـش آمـوزان قابل بررسي به درس ها را تهيه مرتبط
و علاقه خود، مو و در قالب كار گروهي نسبت به انجام پروژه خود اقـدام آموزان مطابق ذوق ضوعي را انتخاب نمايند

.نمايند
بـا يكـديگر هـم اي حركتي ومهارتي در بخش دانشي نيزتوصيه مي شود گروه هاي مشخص شده در بخش فعاليته

.گروه باشند
و ارائه آن، طراحـي،: فعاليت هاي پروژه اي پيشنهادي مباحث دانشي درس تربيت بدني عبارتند از تهيه گزارش

و صاحب نظر كه دانش آمـوزان در گـروه  نقاشي، تهيه روزنامه ديواري، ضبط مشاهده ها، مصاحبه با افراد متخصص
و بـر  و همفكري پروژه مدنظر را در قالب يكي از روش هاي ارائه شده دنبال خواهند كـرد هاي خود پس از مشورت

ا پسسز سوي معلم پروژه را تحويل خواهند داد اساس برنامه زمان بندي شده پس معلم چكيده مطالب ارائه شده را
.از تاييد دراختيار ساير دانش آموزان قرار مي دهد

 روش ارزشيابي
در الگوي معرفي شده در فصل دوم كتاب در بخش ارزشيابي از دانستني هاي درس تربيت بدني براي هر دانش آموز

گر(نمره2 و يك نمره كار انفرادييك نمره كار شد) وهي گروه معلـم بـرس از ارائه پروژه در قالبپ.منظور خواهد
و محصول نهايي ارائه شده ارزيابي گروهي را انجام خواهد براي ارزيابي فردي دانش آموزانو داد اساس كيفيت كار

 مي توان با طرح پرسش هاي مناسبي بـه طـور شـفاهي از دانسـتني هـاي درس تربيـت بـدني، از ميـزان حصـول 
.دانش آموزان به اهداف حوزه شناختي اين درس ارزيابي لازم را به عمل آورد

و سلامت: موضوع آموزشي  فعاليت جسماني
ت: هدف كلي  أثير فعاليت جسماني بر سلامت آشنايي با

: اهداف جزيي
آن- و انواع  آشنايي با مفهوم فعاليت جسماني

 آشنايي با تأثير فعاليت جسماني بر كنترل وزن-
ها-  آشنايي با تأثير فعاليت جسماني در پيشگيري از بيماري

 علاقه مندي به انجام فعاليتهاي جسماني براي حفظ سلامتي-
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ج و همچنـين نقـش شناخت فعاليت و كنتـرل وزن و انواع آن، درك ارتباط بين فعاليـت جسـماني سماني
و فعاليت جسماني در پيشگيري از ابتلا به بيماري هـا از محورهـاي اساسـي هسـتند كـه در ايـن كنترل وزن

شد مبحث به  .آن ها پرداخته خواهد

 مفاهيم كليدي اين مبحث
كه در طول يك شبانه روز به شكل رفتار هاي معمول هاي حركتي اراديفعاليت جسماني عبارت است از رفتار

و و تفريح انجام مي شود.... روزانه مثل راه رفتن، دويدن و يا سرگرمي .يا رفتار هاي شغلي

فعاليت جسماني مطلوب، انجام تمرينات شديد ورزشي نيست بلكه انجام كاري هاي شخصي توسط خود دانـش
فاده كردن از وسايلي همچون آسانسور يا استفاده نكردن از وسايل نقليه درمسافت هاي كوتاه آموزان، كمتر است

.استو مشاركت فعال داشتن در كلاس درس تربيت بدني

.جدداً بايد پرهيز كرد از انجام فعاليت هاي جسماني به هنگام بيماري

و فوق برنامه هاي و انجام فعاليت جسماني در حد مطلـوب با شركت در برنامه هاي كلاس تربيت بدني  ورزشي
ك مي توان و جسم نيرومند اطمينان حاصل .دراز داشتن وزن مناسب
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و بهداشت در ورزش: موضوع آموزشي  تغذيه
و: هدف كلي  بهداشت در ورزش آشنايي با اصول تغذيه

: اهداف جزيي
در-  ورزشهنگام آشنايي با تغذيه مطلوب

و عمومي در ورزشآشنايي با اصول-  بهداشت فردي
و- در علاقه مندي به رعايت اصول تغذيه  هنگام ورزش كردن بهداشت

و برخورداري از تغذيه مناسب ضامن سلامتي افراد مي باشـند در. فعاليت هاي جسماني در كنار رعايت بهداشت
ا و مناسب به هنگام ورزش، درك و سـلامت، اصـول اين بخش به مباحث مربوط به تغذيه مطلوب رتباط بين تغذيه
و اماكن ورزشي پرداخته مي شود و عمومي در هنگام ورزش .بهداشتي فردي

 مفاهيم كليدي اين مبحث
 تغذيه مطلوب حاصل تركيب مناسب مـواد خـوراكي در برنامـه غـذايي روزانـه اسـت كـه بـه ميـزان سـن، جـنس،

و تركيبات .اصلي آن تعيين مي شودفعاليت هاي جسماني روزانه مقدار

و شـيريني هـاي بيشـتري دارنـدو افرادي كه فعاليت جسماني بيشتر دارند نياز به خوردن موادنشاسته اي، حبوبات
.افرادي كه فعاليت جسماني كمي دارند بايد از مصرف زياد اين دسته از خوراكي ها پرهيز نمايند

و غلات نياز دارنددانش آموزان ورزشكار بيش از سايرين به تغذيه .سرشار از گوشت

: بهداشت فردي در هنگام ورزش كردن شامل موارد زير مي باشد
و و موي سر، همـراه داشـتن قمقمـه آب شخصـي، خـواب و ساعت، كوتاه نگه داشتن ناخن ها نداشتن زيورو آلات

و ساعت قبل از ورزش، پرهي ز از ورود به هـواي آزاد بـا بـدن استراحت كافي در طول شبانه روز، مصرف نكردن غذا
و وجود تعريق، استحمام بعد از ورزش، استفاده از حوله شخصي، پرهيز از شوخي در محيط ورزشـي، رعايـت خيس

و ايمني، برخورداري از پوشش ورزشي مناسب، شستشوي لباس بعد از ورزش  نظم

: نكات بهداشتي در اماكن ورزشي
 استفاده از وسايل شخصي مانند حوله، دمپايي، مايو، كفش، لباس-
و بعد از شنا كردن-  دوش گرفتن قبل

 پرهيز از انداختن آب دهان بر روي زمين-

و يا تشك ورزشي با استفاده از حوله شخصي-  پرهيز از جاري شدن عرق از بدن بر روي قراقان

 به بيماري واگيرپرهيز از حضور در اماكن ورزشي در صورت ابتلا-

 پرهيز از فرياد زدن درمحيط هاي ورزشي-

و مقررات عمومي-  رعايت نظم

و غير كلامي در اماكن ورزشي-  پرهيز از شوخي كلامي

و تمرين- و سرپرست مكان ورزشي درهنگام آموزش  اطاعت از فرامين مربي

و ركيك ورعايت ادب در هنگام- و الفاظ زشت  ورزش پرهيز از به كار بردن كلمات



٣٦ 

 آسيب هاي جسماني در ورزش: موضوع آموزشي
 آشنايي باآسيب هاي جسماني در ورزش: هدف كلي
:ياهداف جزئ

با-  آسيب ديدگي در ورزش برخي از عوامل ايجادآشنايي
 با آسيب ديدگي مواجههآشنايي با نحوه-

 علاقه مندي به رعايت اصول كمك هاي اوليه در مواجهه با آسيب هاي جسماني در ورزش-

و ورزش در كنار فوائد بسيار زيادي كه به همراه دارد از جمله حفظ سـلامتي پرداختن به فعاليت هاي جسماني
و صدمه مي نمايد كه عدم توجه،افراد عوارضدبه آسيب ها مي توانگاهي به دلايل متعدد بدن فرد را دچار آسيب

از. در پي داشته باشدجبران ناپذيري  و نحـوه مواجهـه بـا عوامل ايجاد آسيب هـا دراين مبحث به برخي  در ورزش
.آن ها پرداخته مي شود

و راهبردهاي كليدي اين مبحث  مفاهيم
.داشتن پوشش ورزشي مناسب از بروز برخي از آسيب ها جلوگيري مي كند

و سرد كردن بدن پس از اتمام فعاليت بدن از آسيب هاي ناشـي از فعاليـت هـاي گرم كردن بدن در شروع فعاليت
.ورزشي مصون مي سازد

و واماندگي دراثر فعاليت بدني شديد احتمال بروز آسيب ديدگي را افزايش مي دهد .خستگي

:سرعت قطع شوددر صورت ظاهر شدن علايم زير هنگام فعاليت جسماني، تمرين به
 احساس ناراحتي ودرد زياد، احساس درد در قفسه سينه، تنگي نفس شديد، نامنظم شدن ضربان قلب

: در زمان بروز حوادث با رعايت نكات زير مي توان از وخيم تر شدن آسيب ديدگي ها جلوگيري كرد
ك ن حفظ خونسردي، احتياط لازم درحمل فرد آسيب ديده، استفاده از يخ براي و التهـاب، بـالا و تورم ه گ ـاهش درد

داشتن عضو آسيب ديده نسبت به قلب، جلوگيري از خونريزي در زخم هاي باز به كمك فشار با گـاز اسـتريل روي
 زخم، ضد عفوني كردن محل زخم هاي باز
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و تجهيزات ورزشي: موضوع آموزشي  روش هاي مراقبت از فضاها
و تجهيزات ورزشي: هدف كلي و وسايل و نگهداري از فضاها  آشنايي با روش هاي مراقبت

: اهداف جزيي
و نگهداري اماكن ورزشي-  آشنايي با نكات ضروري حفظ
 آشنايي با برخي از نكات هنگام استفاده از وسايل ورزشي-

و اماكن ورزشي- و نگهداري وسايل  علاقه مندي به حفظ

ور جهيزاتتوسايل، ه ملزوماتزشيو فضاهاي كهستاجراي فعاليتهاي ورزشي كيفيت آن ها بر روي آموزش ند
و وسـايل.و اجراي تمرينات ورزشي تأثير مستقيم دارد و امـاكن ورزشـي و تجهيـزات از ايـن رو مراقبـت از فضـاها

و كاهش صدماتهورزشي براي هم و نكـات لازم است دراين بخش به روش هاي حفظ ونگهداري به اماكن ورزشي
و تجهيزات ورزشي پرداخته مي شود .لازم هنگام استفاده از وسايل

و راهبردهاي كليدي اين مبحث : مفاهيم
: هنگام استفاده ازمكان هاي ورزشي رعايت نكات زير الزامي است

و خراشيدن ديوارهاي سالن ورزش اجتناب كنيـد، از صـدمه زدن بـه درب هـاي ورودي، سـرويس هـاي از نوشتن
و خودداري كنيد، از ريختن زباله بـه درون آب راه هـا وجلـوگيري از مسـدود شـدن مسـير ... بهداشتي، نيكمت ها

فاضلاب خودداري كنيد، از پرتاب كردن عمدي توپ به سمت شيشه هاي سالن ورزشي خودداري كنيد، از اعمـالي 
.كه منجر به آتش سوزي مي شود خودداري كنيد

و فعاليت جسماني به كمك وسايل به نكات زير توجه كنيدهنگا :م ورزش
و يا كندن رو به راكت اجتناب كنيد- .در بازي هاي راكتي از آسيب رساندن به سطوح راكت
و با توپ كم باد- .بازي نكنيد قبل از بازي كردن با توپ از ميزان استاندارد با آن مطمئن شويد
و- .واليبال خودداري كنيد از پاره كردن تور دروازه ها
و كندن لايه روي توپ هاي ورزشي پرهيز كنيد- .ازسوراخ كردن
.احتياط كنيد تا راكت هاي ورزشي به لبه ميز يا ديوارها برخورد نكند-
.از له كردن توپ تنيس خودداري كنيد-
.براي هر بازي از توپ مناسب آن استفاده كنيد-
.يل ورزشي را در مكان مناسب درنظر گرفته شده قرار دهيدپس از اتمام بازي توپ، راكت وساير وسا-
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 انواع حركات در اندام هاي مختلف بدن: موضوع آموزشي
 آشنايي باانواع حركات در اندام هاي بدن: هدف كلي

: اهداف جزيي
و پاها وتنه-  آشنايي با حركات مختلف در دست ها
 آشنايي با برخي از حركات ممنوع در ورزش-

 علاقه مندي به انجام انواع حركات صحيح بدن درهنگام ورزش-

و ورزش هنگامي سودمند است كه بر اساس توجه به ساختار اسكلتي، عضلاني ودرنظر گـرفتن فعاليت جسماني
و اجرا شود و برخي بحث در اين. محدوديت هاي خاص حركتي برنامه ريزي انواع حركات دراندام هاي مختلف بدن

كه اگر در انجام فعاليت هاي جسماني به آن ها توجـه نشـود نـه تنهـا. معرفي مي شود كات ممنوع در ورزشحراز 
س تي نخواهد كردكمكي به سلام .لامتي فرد را به مخاطره خواهد انداختبلكه با آسيب هاي وارده به بدن

و راهبردهاي كليدي اين مبحث  مفاهيم
و پاها به اشكال ازحركت در دست : مختلف انجام مي شود كه عبارتند

و پاهـا و پاها از كنار بدن به حالت افقي، نزديك كردن مانند پايين آوردن دستها دور كردن مانند بالابردن دست ها
و مچ دست به طرف بازو كشيده مي شود،  به طرف كنار بدن، خم كردن مانند حركت در مفصل آرنج وقتي انگشتان

و مچ از بازو دور مي شوندهنگامي كه انگشت مفصل آرنجت در حركباز كردن مانند چـرخش داخلـي ماننـد.ان دست
و چرخش خارجي مانند چرخش ساعد از وضعيت حركـت به سمت داخل از وضعيت آناتوميك چرخش ساعد دست

و برگشت به وضعيت آناتوميك بدن  قبل

: ندازحركت در مفصل شانه به اشكال مختلف انجام مي شود كه عبارت
و اوليـه خـود، بـالا كشـيدن پايين آوردن كمربند شانه مانند برگشت شانه از حالت بالا كشيده به وضعيت طبيعـي

و دور كردن از  كمربند شدن مانند حركت بالا انداختن شانه ها دور كردن كتف مانند حركت كتف ها به سمت جلو
ها ستون مهره، نزديك كردن كتف مانند حركت كتف ها به سمت و نزديك شدن به ستون مهره  عقب

:برخي از حركات ممنوعه در ورزش عبارتنداز
و نيم دايره گردن، حركـت انفجـاري بـه و خارج، چرخش زانو به صورت جفت، چرخش كامل چرخش زانو به داخل

و خارجي پا، راه رفتن روي پاشنه پا، حركات و عقب، راه رفتن روي لبه داخلي و جلو و راست به چپ انفجاري كمر
و نشست با دست قلاب پشت  و جلو وعقب، قوس زياد كمر، انجام حركات كششي حين راه رفتن، دراز و راست چپ

 گردن، بالا آوردن مستقيم هر دو پا
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و نوجوانان آمادگي جسمانينكات قابل ملاحظه در  كودكان
و نوجوانان را در دستيابي به آمادگي بدني ياري رسانيم به. همه ما علاقمنديم كه كودكان اين همياري بايد

و كاميابي در فعاليت هاي ورزشي لذت ببرند تمرينات بايد در پديدآوردن احساس. گونه اي باشد تا از زندگي پويا
و ميادين و عملكرد مناسب در خانه، مدرسه زندگي بي تحرك. ورزشي به كودكان كمك كند خوب، نگرش مثبت

و نوجوانان امروزي از تناسب نابهنجاري برخوردار شوند، توزيع  امروزي باعث شده است تا تركيب بدني در كودكان
و آمادگي بدني پائيني را تجربه كنند :بنابراين.چربي در بدن آنها بالارود

ـ همه افراد براي انجام امور روزمره خود نيازمند آمادگي جسماني هستند،
و انگيزه باشد كه اين امر جزء با داشتن سطح مطلوبي از آمادگي ميسر نيست .ـ انجام فعاليت ها با علاقه
و فعاليت مورد نظر نباشد بنابراين براي.ـ خستگي زماني حادث مي شود كه فرد از نظرجسماني قادر به انجام كار

و توانمندي درسطح مورد نظرلازم است ، كسب آمادگي .جلوگيري از ايجاد خستگي
ـ زماني شخص مي تواند براي تمام فعاليت هاي خود حتي اوقات فراغت انرژي داشته باشدكه بدن وي انرژي را

ار باشد، براي انجام يك كار به عبارت ديگر چنانچه بدن فرد از سطح آمادگي مطلوب برخورد. بهينه مصرف نمايد
.مشخص در مقابل شخص غيرآماده انرژي كمتري مصرف خواهدكرد

، فرد با مشكل مواجه ـ زماني كه انرژي در بدن بهينه مصرف گردد، مسلما براي اوقاتي كه اضطرار ايجاب مي كند
و مناسب امكان پذيراست. نخواهد بود .اين امر در سايه كسب آمادگي مطلوب

همه مهم تر اينكه هر چقدر فرد از سطح آمادگي بالاتري برخوردار باشد، به بحث سلامتي اوكمك شايانيـ از
و بدون رفتارهاي ناصحيح است و مناسب .مي كند كه حاصل آن يك زندگي خوب

ع و در تمام مدت طول و شرايط زندگي مرخودـ توجه به اين نكته ضروري است كه تمام افراد جامعه با هر شغل
سطح ضروري به اين نيازمند كسب سطح مطلوبي از آمادگي جسماني هستندكه داشتن برنامه براي رسيدن به 

.نظر مي رسد
و توسعه آمادگي جسماني  عوامل تاثيرگذار در حفظ

و توسعه آمادگي جسماني هر فرد نقش اساسي دارد از. به طور كلي چهار عامل در حفظ :اين چهارعامل عبارتند
و حداكثر سطح آمادگي جسماني قابل حصول در فرد توسط وراثت:ساختار وراثتي فرد• ظرفيت، پتانسيل

و عوامل محيطي از قوه به فعل در آوردن آن را عهده دارند به عنوان مثال، فيزيولوژيست. تعيين مي گردد
.هاي ورزشي معتقدند كه قهرمان، قهرمان به دنيا مي آيد

و حداكثر ميزان آمادگي جسماني ارتباط زيادي با سطح سلامتي فرد دارد:سلامتي• .حداقل
و ذهني فرد تابع انرژي كافي است كه از طريق تغذيه صحيح:وضعيت تغذيه• و حتي فكري عملكرد جسمي

.مسلما براي انجام فعاليت جسماني، بدن به انرژي كافي نياز دارد. قابل حصول است
و توسعه آمادگي جسماني لازم است تا سطحي از فعاليت به طور منظم براي:ميزان فعاليت• و با حفظ

.انجام شودبرنامه
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 مولفه هاي آمادگي جسماني
و فيزيولوژي ورزشي از آمادگي جسماني تحت قالب و متون ورزشي اعم از مباني تربيت بدني در اكثر منابع

جسماني مرتبط با اجرا يا حركت يا مهارت نام برده اند كه در اين آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي وآمادگي 
.مبحث به اين تقسيم بندي اشاره شده است

:يرتبط با سلامتمآمادگي جسماني) الف
بخش از آمادگي اين. به آن دسته از اجزاي آمادگي جسماني كه با سلامت فرد در ارتباط است، گفته مي شود

و جسماني  و درمان كننده بيماريبا توسعه و تامين كننده سلامت در ارتباط است نگهداري عوامل پيشگيري . ها
و حفظ يك الگوي زيستي سالم موثر است، ياد شده علاوه بر بهبود سلامت بهبود اجزاء  اجزاء.در قابليت عملكرد

:عبارتنداز آمادگي جسماني در ارتباط با سلامت
يـ تنفساستقامت قلبي.1
 قدرت عضلاني.2
 استقامت عضلاني.3
 انعطاف پذيري.4
 تركيب بدني.5

بامآمادگي جسماني)ب  اجرا يا مهارترتبط
و به آن بخش از اجزاء آمادگي جسماني گفته مي شود كه فرد براي انجام هر چه بهتر مهارت هاي حركتي

و رقابت هاي ورزشي به آن نيازمند است  اين بخش از آمادگي جسماني به به عبارت ديگر،. موفقيت درمسابقات
و حفظ آن عواملي  . رشته هاي ورزشي مي شودو بدنيهاي فعاليتبهتر اجراي باعثاست كه مرتبط توسعه

و بهتر مهارت و عمدتاً در اين حوزه بر اجراي موثر همان آمادگي جسماني لازم براي هر رشته ها تاكيد مي شود
و ويژگي هر رشته ورزشي، مهارت. گفته مي شود به آن بدنسازي ورزشي است كه معمولاً را ها هاي خاص خود
و ويژگي مهارتدارد كه متناسب با اين  و، جسماني براي اجرا آمادگي بايد نيازهاي مطلوب اجزاء،ها ها شناسايي

.درجهت دستيابي به آنها برنامه ريزي شود

باماجزاء آمادگي جسماني :عبارتنداز مهارتاجرا يا رتبط
 چابكي.1
 تعادل.2
 هماهنگي.3
 توان.4
ترعس.5

كه. ذكر اين نكته لازم است كه هر دو نوع آمادگي جسماني به نوعي با هم ارتباط دارند بطوري
، درعملكرد  ، علاوه براينكه براي زندگي سالم ضروري است اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي

هاي از طرف ديگر، بايد توجه داشت افرادي كه در رشته. مهارت هاي حركتي نيز مهم هستند
.مختلف ورزشي فعاليت دارند نيز بايد به اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي توجه داشته باشند
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 در پايه ششم ابتدايي نكات قابل توجه در آموزش آمادگي جسماني

ـ تنفسي•  استقامت قلبي
، به مدت زماني كه فرد بتواند فعاليتي را با و در اصطلاح شدت معين اجرا معناي كلمه استقامت يعني پايداري

، گفته مي شود ، بيشتر با زمان ارتباط داري. كند و ورزش ، براي هر فعاليت چون در فعاليت هاي بدني بي وقفهم
60 ، و اساسي دارد ثانيه اي يا بالاتر كه فرد قادر به انجام آن باشد .نقش استقامت در عملكرد نهايي او نقش مهم

و روش هاي گوناگون مي توان بهره جست ـ تنفسي از راهها به طوركلي تمامي. براي بهبود استقامت قلبي
ـ تنفسي موثر باش ، مي توانند در روند پيشرفت كارايي قلبي . ند فعاليت هايي كه در زمان طولاني قابل اجرا هستند

و علمي به تمرينات پرداخت و روش قابل قبول ، بايد با يك اصول .اما براي تقويت اين قابليت مهم
، دوچرخه ثابت ، طناب زدن ، دوچرخه سواري ، كوه پيمايي ، شناكردن ، دويدن با فعاليت هايي مانند راهپيمايي

، مي توانو مانند آن كه بتوان در زما)تردميل(، نوارگردان)ارگومتر( و شدت مناسب آن را ادامه داد ن طولاني مدت
ـ تنفسي پرداخت بنابراين. به اينگونه فعاليت ها اصطلاحا فعاليت هاي هوازي مي گويند. به تقويت استقامت قلبي

. يكي از اصول اساسي فعاليت هاي هوازي، مداومت آن است 

:تنفسي-نكات اساسي در اجراي تمرينات استقامت قلبي
به نكات تنفسي-تربيت بدني لازم است قبل از اقدام به انجام فعاليت هاي مرتيط با قابليت قلبي معلمان

:زيرتوجه نمايند
و اولياي ايشان اطمينان حاصل گردد-1 .از سلامت جسماني دانش آموزان به كمك پرونده بهداشتي
.آموزان توجه گردددر طول اجراي تمرينات به تفاوت هاي فردي دانش-2
از-3 و فعاليت هاي متنوعي كه بيش ثانيه به طول مي انجامد مي توان براي ارتقاي قابليت60از انواع بازي ها

.تنفسي بهره برد-قلبي
از-در انجام تمرينات قلبي-4 از دلزدگي دانش آموزان تنفسي براي جلوگيري فعاليت هاي ايستگاهي مي توان

.بردبهره لازم را 

و استقامت عضلاني•  قدرت
شايد شنيده باشيد كه كودكان نبايد با وزنه تمرين كنند يا از تمرينات مقاومتي سود ببرند چراكه ممكن است نه

تحقيقات. تنها براي آنها سودمند نباشد بلكه با فشار روي عضلات روبه رشد، باعث آسيب ديدگي آنها نيز بشود
، بلكه تمرينات مقاومتي روند رو به رشد دختران وپسران در متعدد نشان داده  است كه نه تنها اين نگرش غلط است

در. اين سن را تسهيل مي كند و كارآمدي مطالعات چندسال گذشته مويد آن است كه تمرينات مقاومتي ابزار موثر
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گ و نوجوانان دارد، مشروط برآنكه مقاومت در نظر و با احتياط آماده سازي عضلات كودكان رفته شده مناسب باشد
و نظارت كافي در انجام تمرينات لحاظ شود .بيشتري انتخاب يا افزايش يابد، به نكات ايمني به طوركامل توجه شود
و اينگونه نتايج پژوهشگران نشان داده است كه درهمه گروههاي سني از فعاليت هاي آماده سازي مي توان سود برد

ب و لذت بخش باشدتمرينات مي تواند .راي آنها مفرح
و فعاليت هاي مقاومتي، صرفا وزنه تمريني نيست بلكه يك شيوه طراحي پيشرونده با يادمان باشد تمرينات

استفاده از وسايل مختلف،. مقاومت هاي مناسب است كه عضلات اسكلتي را به صورت تدريجي تقويت مي كند
و  يطي را ايجاد كند تا علاوه بر تقويت مي تواند شرا... وزنه هاي آزاد، كش، توپ هاي طبي، وزن خود كودك

، اين فرصت را بوجود آورد تا تنوع بيشتري در فعاليت ها ايجاد كرد را براي جذابيت فعاليتاين عمل. عضلات
.كودكان افزايش مي دهد

و نس بت به اين يادمان باشد قبل از انجام تمرينات مقاومتي، لازم است تا كودكان از نظر رواني آمادگي پيدا كنند
و سپس به اجرا بپردازند شركت منظم در تمرينات مقاومتي، شرايط. گونه تمرينات نگرش مثبتي پيدا كرده

و كودكان را براي ورزش هاي تخصصي بهتر آماده مي سازد .مساعدي را مهيا مي سازد
و علوم پزشكي معتقدند كه حدود و زانـو درصد درد80متخصصين در زمينه فيزيولوژي ورزشي هاي ناحيه كمر

بسياري از مشكلات.ماهيت عضلاني دارند كه با تقويت عضلات مربوط مي توان نسبت به رفع اين درد ها اقدام نمود 
و حتي رواني در انسان به آمادگي عضلاني برمي گردد ،. جسماني ، كاهش استقامت عضلاني كاهش قدرت عضلاني

و بنابراين براي. جمله عواملي هستند كه در بروز مشكلات جسماني نقش دارنداز... بي تعادلي در گروههاي عضلاني
و اسـتقامت در عضـله بـا گـروه  ، حفظ حداقل سـطح قـدرت و سالم داشته باشيم اينكه بتوانيم يك زندگي طبيعي

و يا عدم توازن بـين گروههـاي عضـلا. عضلات بدن حائز اهميت است  ني اين امر باعث جلوگيري از ضعف عضلاني
و تناسب خوبي را در بدن ايجاد كرده تا اجراي مطلوب حركات مختلف در بدن ميسر شود .شده

و مناسـب بـدن در ، عملكـرد خـوب ، مشكلات مرتبط به ناهنجـاري هـاي قـامتي بسياري از دردهاي جسماني
، لازمـه اش  ، افزايش عملكرد ورزشكاران در رشته هـاي ورزشـي مختلـف ، كاهش آسيب ديدگي ها كارهاي روزانه

.تقويت عضلاني بدن است

:در اجراي تمرينات مقاومتي نكات اساسي
 ). تكرار15تا12(ات مقاومتي دركودكان، باتكرار بيشتري اجرا شودـ تمرين

.ـ در اجراي تمرينات مقاومتي براي كودكان، نياز به نظارت بيشتري دارد
حتي بهتر است.ـ تمرينات مقاومتي درنظرگرفته شده براي كودكان بايد با شرايط جسماني آنها تناسب داشته باشد

.پايين تر از سطح توانايي باشدميزان مقاومت در حد 
و مهارت كودكان توجه شود .ـ در انجام تمرينات مقاومتي، بيشتربه تسلط

و پر ـ در مواقعي كه از تمرينات مقاومتي استفاده مي شود، گرم كردن وسرد كردن با استفاده از بازي هاي مفرح
و جوش باشد . جنب

و جسماني .كودكان سازگار شودـ جلسات تمريني با شرايط رواني
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و نور كافي در آن و مرتب باشد وتهويه ـ محيط در نظر گرفته شده براي فعاليت هاي مقاومتي ايمن، بزرگ، تميز
.رعايت شده باشد

(ـ تجهيزات مورد استفاده با شرايط جسماني كودكان متناسب باشد و.  ...)از نظر ارتفاع، وزن
و از نظر رواني نيز موثر استـ پوشش مناسب، به اجراي هرچه بهتر .تمرينات كمك زيادي مي كند

و نقص بودن ابزارهاي مورد استفاده، مورد توجه باشد و بي عيب .ـ ايمن
.ـ حركات در دامنه كامل حركتي اجرا شوند

 انعطاف پذيري•
انعطاف پذيري به عنوان يكي از قابليت هاي مهم آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي است اما در بخش مرتبط با

سر. اجرا نيز كاربرد فراواني دارد  يك فرد براي اينكه در طول زندگي خود بخواهد يك زندگي سالمي را پشت
، لازم است تا از يك سطح انعطاف پذيري مطلوبي برخور كه. دار باشد بگذارد هرگونه كاهش دامنه حركتي مفصل

، عامل بروز مشكلاتي است كه بعضا در جامعه به وفور قابل مشاهده است  . پيامد آن محدوديت حركت باشد
و كمبود انعطافبسياري از ناراحتي هاي حال حاضر افراد جامعه مي ناشي از فقر حركتي از جمله عوامل باشد پذيري

. تاثير پذير آنست
و متخصصان علم ورزش معتقدندكارشن حراسان و رشته هاي مختلف ورزشي، كه براي اجراي مطلوب كات بدني

رشته هاي مختلف ورزشي هركدام از يك سطح انعطاف پذيري. انعطاف پذيري يك ضرورت محسوب مي شود
ها. برخوردارند  و ساير رشته و شيرجه به انعطاف پذيري بالايي نياز دارد بعضي از اين رشته ها مانند ژيمناستيك

. نيز اين انعطاف پذيري را حداقل در سطح متوسط نيازمندند 
، استقاده از تمرينات كششي روش مناسبي است براي افزايش انعطاف پذيري مفاصل بد تمرينات كششي.ن

، سعي در بالا  .بردن ظرفيت دامنه حركتي آن دارندتمريناتي هستند كه با حفظ استحكام مفصل

 تمرينات انعطاف پذيرياجرايدر نكات اساسي
oدقت داشته باشيد كه بدن گرم شده باشد ، از. پيش از هرگونه حركت كششي شديد براي اينكارمي توانيد

. دويدن آرام كمك بگيريد 
o، و رفته رفته كه آمادگي بدني افزايش مي يابد بهتر است حركات كششي در ابتدا با فشار كمتر انجام شود

. فشار را افزايش دهيد 
oپ ، اصل افزايش بار يا فشار تمرين را در نظر براي اينكه انعطاف ذيري در دامنه حركتي مفصل افزايش يابد

و عضلات بيشـتر. بگيريد  ، فشار وارد به مفاصل ، به مرور كه جلسات تمرين پيش مي رود به عبارت ديگر
اس. شود  ، سازگاري آن بالاتر .ت حتما توجه داشته باشيد كه اين امر هر چقدر تدريجي تر باشد

oاين كشش به گونـه اي نباشـد ، در افزايش بار يا فشار تمرين توجه داشته باشيد كه هنگام حركت كششي
. كه باعث ناراحتي شود 

oشد) تا جايي كه احساس درد مي شود( كشش بيش از اندازه .باعث آسيب مفصلي يا عضلاني خواهد
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oكه حركت كششي در آنها انجـام گرفتـه اسـت يادتان باشد كه انعطاف پذيري در مفاصلي اتفاق مي افتد .
، بنابراين در برنامه تمريني خود سعي كنيد به تمامي مفاصلي كه قصد افزايش انعطاف پذيري آن را داريد

.توجه داشته باشيد 
oدر د ارد كه ، اين احتمال وجود ، احساس دردناكي وجود دارد اگر در حين اجراي تمرينات انعطاف پذيري

.اجراي حركت مشكل وجود دارد يا حركت به اشتباه انجام شده است جايي از
oو يا تا شدن بـيش از حـد ايـن نـواحي ، از باز شدن و كمر در هنگام فعاليت هاي كششي در ناحيه گردن

. بپرهيزيد 
oحركات كششي در حالـت نشسـته فشـار كمتـري را بـه ناحيـه كمـر وارد ، در مقايسه با وضعيت ايستاده

.و لذا احتمال آسيب ديدگي را كاهش مي دهد. مي كند 
oو انعطاف ناپذيرترند .ابتدا از بخش هايي از بدن شروع كنيد كه عضلات آن سخت تربوده
oابتدا آنها را تقويت كنيد ، . اگر عضلات ضعيف هستند
oو با كنترل انجام دهيد . حركات كششي را همواره به آرامي
oو نفس را در سينه حبس نكنيد به هنگام اجراي ، به طور طبيعي نفس بكشيد .تمرينات انعطاف پذيري
oو عضلات آمادگي لازم ايجاد شده باشد .از روش كششي تابي يا پويا زماني استفاده كنيد كه در مفاصل
oكـ و عضلات حتمـا توجـه كنيـد و يا با وسيله به فشار وارده به مفصل ه در اجراي حركات كششي دو نفره

و تحمل نباشد . بيشتر از آستانه درد
oو بعـد از آن از روش و كم فشـار انجـام گيـرد و حركات ساده كشـش ابتدا حركات كششي به روش ايستا

اف(عمقي .و تابي يا پويا استفاده كنيد)پي ان
oو در ادامه كار از تمرينات مشكل و بدون وسيله را انجام دهيد ، يك نفره و با ابتدا حركات ساده ، دونفره تر

.وسيله استفاده كنيد 
oاصلا عجله نداشته باشيد ، و دامنه حركتي مفاصل . در افزايش انعطاف پديري
oبه روند توسعه كار بسيار كمك مي كند ، .حفظ آرامش در اجراي حركات

 چابكي•
ايـن قابليـت دربسـياري از رشـته هـاي. چابكي يكي ديگر از قابليت هاي آمادگي جسماني مرتبط بـا اجراسـت

و در ورزش هايي حتي عامل موفقيت فرد تلقي مي گـردد  و نهان كاربرد دارد زمـاني كـه. ورزشي به صورت آشكار
، تغييرمسير وشتاب گيري مجدد داشته با و اساسي چابكي كـاملا مشـهود فرد نياز به توقف ناگهاني ، نقش مهم شد

.است 
و انعطاف پديري در اجراي هر چه بهتر چابكي نقش ، عكس العمل تعادل ، سرعت ، توان استقامتي ، توان قدرت

و عامل تمركز بينايي. موثري دارند  و هماهنگي در چابكي نقش بارزتري دارند متخصصان معتقدند كه عامل تعادل
.ي را در اين قابليت ايفا مي كند نقش كليد

:تمرينات چابكي نكات اساسي در اجراي
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.براي انجام تمرينات چابكي، بدن بايستي به خوبي گرم شده باشد•
.از تمرينات چابكي در زمان طولاني استفاده نشود•
.بين هر اجراي تمرين چابكي استراحت كافي در نظر گرفته شود•
.سرعت است، بنابراين توصيه مي شود كه در انتهاي جلسه تمرين اجراشودچون ماهيت تمرينات چابكي•
و بعد از آن تمرينات چابكي برنامه ريزي شود• .بهتر است سطح آمادگي بدني افزايش نسبي پيدا كند
اصـول ايمنـي ضـرورت چون تمرينات چابكي با تغييرجهت هاي سريع همراه است بنابراين در اجراي آن رعايت•

.دارد

و هماهنگيتـ•  عـادل
در. توانايي حفظ پايداري را تعادل مي گويند ، به طوري كـه بتوانـد وقتي بدن از استحكام خوبي برخوردار باشد

و در غيـر ايـن صـورت تعـادل  ، تعادل پايـدار ، مقاومت كند برابر نيروهايي كه قصد به هم زدن پايداري او را دارند
.ناپايدار است 
، تعـادل را متخصصين و تجربيـات حركتـي فيزيولوژي ورزش معتقدند كه شركت كردن در ورزش هاي مختلف

و بـا تمرينـات مهـارتي بـه بهتـرين نحـو  ، زيرا تعادل به طور مستقيم به نوع مهارت بسـتگي دارد بهبود مي بخشد
.پيشرفت مي كند 

و قابليتنيز هماهنگي بـدون همـاهنگي رسـيدن بـه. مرتبط با اجراست يكي ديگر از توانايي هاي بارز حركتي
آن. مرحله اوج اجرا امكان پذير نخواهد بود  و انجـام و ضروري براي يادگيري مهارت هـا هماهنگي پيش شرط لازم
و نقص است  و بي عيب . به صورت كامل

و عضلات بدن ، سيستم عصبي را. هماهنگي يعني همكاري حواس ، در ورزش هماهنگي خود در اجراي روان
و درنهايت زيبا انجام دادن مهارت جلوه گر مي سازد  و بدون حركت اضافي كه. متعادل به عبارت ديگر فرد آنچه را

و  و بدون حركـت اضـافي سيستم عصبي نسبت به يك واكنش صادر شده است را به وسيله عضلات بدن به درستي
. صرف انرژي كمتر انجام دهد 

، به حد مورد نياز براي اوج اجـرا افزايش هما . هنگي يعني رساندن سطحي از اجرا كه به صورت ارثي وجود دارد
، چراكه كه به يك رشد همه جانبـه نيـاز دارد و كمي هم كند صورت مي گيرد بـه عبـارتي. اين عمل كمي دشوار

و بارزترين مزيت كاربرد اصل رشد همه جانبه است ، هماهنگي اصلي ترين . ديگر
و را و استقامت با هماهنگي يك وابستگي ، قدرت بطه متخصصين امر ورزش معتقدند كه بين قابليت هاي سرعت

و تنگاتنگ وجود دارد و رشد هماهنگي را آسان تر كند. نزديك . يعني افزايش سطح اين قابليت ها مي تواند توسعه
م لذا به همين دليل است كه تكرار زياد تمرين ، تاكيد همهو انجام . مربيان است هارت ها

 نمونه فعاليت هاي مربوط به آمادگي جسماني
و متنوع از تمرينات آمادگي جسماني بخشاين ادامه در يادآوري شود لازم است. مي گردد معرفي الگو هاي ساده
قابل علاقه مندي وتوانايي دانش آموزان،، امكاناتو مطابق شرايط بوده هايي كه ارائه شده صرفا به عنوان نمونهالگو
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بـه طـور قطـع شده است تا امكاناتي براي اجرا مد نظـر نباشـد، امـا معرفي الگو ها تلاشدر همچنين.تغيير است
.خواهد بود استفاده از امكانات گوناگون براي دانش آموزان جذاب تر

و كسل كننده است گاهي اوقاتتمرينات آمادگي جسماني انجامكه از انجا  تغييـر گـردد بـامي توصيه. مشكل
و تناسب داشتن تمرينات با سطح آمادگي دانـش آمـوزان مناسب، بهره گيرينگرش، آگاهي دادن، تنوع از امكانات

.فراهم گردد تمريناتاجراي كافي براي انگيزه
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يكشمارهالگوي•
ـ تنفسي، تقويت قدرت عضـلاني: هدف• و كمربنـد شـانهگرم كردن، تقويت استقامت قلبي ، افـزايشدسـت هـا

 انعطاف پذيري

)9*18(زمين واليبال: فضا•
و يا شن پر شده باشند-)مخروط(پنج عدد مانع: وسايل موردنياز• به تعداد(.بطري هاي خالي آب كه با گچ، نمك

)بطري2 هر نفر
: شرح فعاليت•

و يك مانع  مانند شكل روبرو، موانعي را در چهارگوشه

و دانش آموزان را  را در وسط زمين واليبال قرارداده
 با فرمان شروع معلم،. در دو ستون مستقر كنيد

و در كنار  دانش آموزان در دو ستون استقرار يافته
.مسير را طي كنند)8( هم، به صورت هشت لاتين

و سپس به صورت  ابتدا چند بار به صورت راه رفتن
.دويدن اين كار انجام گيرد

و دويدن و دويدن(پس از دو تا سه دقيقه راه رفتن در مسير مـورد نظـر، دانـش آمـوزان روي)انواع راه رفتن
و با شماره اي كه معلم اعلام مي كند، حركت مورد نظر را اجرا مـي  چهارضلع زمين واليبال استقرار مي يابند

:مي باشد كه مي تواند تغييركننداين حركات به شرح ذيل.دكنن

در حالي كه كف پا روي زمين قرار دارد، دست ها را تا جـايي كـه امكـان دارد بـه سـمت بـالا:1حركت شماره
.ثانيه نگه داشته شود10تا8اين حركت. بكشند

.انجام حركت شماره يك، با اين تفاوت كه اين بار دانش آموزان روي پنجه پا قرار گيرند:2حركت شماره
و تا جايي كه امكان دارد به سمت جلو خم شوند:3حركت شماره ) ثانيه10تا8زمان خم ماندن.(پاها جفت
و دست ها را به طرف جلو بكشند 4:90حركت شماره )ثانيه10تا8زمان .( درجه از ناحيه كمر خم شده
8زمـان.(، به سمت راست خم شوندپاها به اندازه عرض شانه باز، درحالي كه دست چپ بالاست:5حركت شماره

)ثانيه10تا
. در جهت ديگر بدن5انجام حركت شماره:6حركت شماره
و مچ پا را مي گيرند:7حركت شماره تا8زمان .( پاها كمي بيشتراز عرض شانه باز، به طرف پاي راست خم شده
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)ثانيه10
چپ7حركت شماره:8حركت شماره .بر روي پاي
تـا15.( دست ها به كمر، درهمان جايي كه مستقر هستند پرش هاي جفت كوتاه انجام دهنـد:9 حركت شماره

)حركت 20
و عقـب خطـوط زمـين انجـام9همان حركت شماره:10حركت شماره ، با اين تفاوت كه پرش ها به صورت جلو

 پذيرد
و كمربنـد شـانه بـا گـرفتن:11حركت شماره ازانـواع بطـري در دسـت2 براي تقويت قدرت عضلاني دست ها

. حركات مرتبط استفاده شود
:ملاحظات

و سوزش(گوشزد نمودن حد كشش ضمنحركات كششي معلمدرـ ، در موقع اعلام شـماره هـر)تا آستانه درد
.فراهم مي آورددانش آموزان فرصت استراحت كوتاهي براي حركت، با كمي تامل

.دـ به اجراي صحيح حركات توجه ويژه شو
و سـپس شـماره هـا را ـ تا زماني كه دانش آموزان حركات را ياد نگرفته اند، حركات را به آنها يـادآوري كنيـد

.تصادفي اعلام كنيد
توجه داشته باشيد حركات در حد تـوان دانـش.ـ از حركات ديگرمي توانيد جايگزين حركات بالا استفاده كنيد

.آموزان انتخاب شوند
.مي توانيد تعداد حركات را افزايش دهيدـ با توجه به زمان،

ـ اگر تصميم داريد تا اين شكل از اجراي تمرينات را در جلسات ديگر تكرار كنيد، مي توانيد تعـداد حركـات را
و معلـم نيـز بـا شـماره هـاي بيشـتري بتوانـد افزايش داده تا دانش آموزان تعداد حركات بيشتري ياد گرفته

. كت اعلام نمايدحركات تصادفي را براي حر
.انجام تمرينات قدرتي وزنه ها متناسب با توانايي دانش آموزان انتخاب شوددر-
همراه با پيشرفت دانش آموزان در انجام تمرينات قدرتي مي توان شدت فعاليت را با انتخاب وزنه سنگين-

و يا تعداد حركت بيشتر افزايش داد . تر
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دو•  الگوي شماره

ـ تنفسي، تقويت قدرت عضلاني: هدف• ، افزايش انعطاف پذيريپا هاگرم كردن، تقويت استقامت قلبي
پارك نزديك مدرسه/سالن/حياط مدرسه: فضا•
بدون وسيله: وسايل موردنياز•
يدانش آموزان به: شرح فعاليت• يك دستفاصله

 متر از يكديگرفاصله دارند،9 برروي دوخط موازي كه
و فعاليت هاي مورد نظر  مستقرمي شوند

.زير را انجام مي دهند

حـداقل ايـن.(باصداي صوت معلم، دانش آموزان مستقر برروي دوصف، با راه رفتن جاي خود را عوض مي كنند-1
)بار انجام شود3كار 

در-2 حالي كه در صف مستقر هستند، سه يا چهار حركت كششي كه معلم براي آنها نشان مي دهد، دانش آموزان
)ثانيه10تا8هرحركت .( انجام مي دهند

)مرتبه4حداقل.(با صداي سوت معلم، دانش آموزان با دويدن آرام جاي خود را عوض مي كنند-3
و چند حركت نرمشي كه معلم نشان مي دهد، انجام دانش آموزان پس از اتمام جابجايي، مجدد در صف ايستاد-4 ه

)بار تكرار شود12تا8هر حركت .( مي دهند
.مرتبه با دويدن جابجا شوند2دانش آموزان با صداي صوت-5
)ثانيه10تا8هر حركت.(حركت كششي با نظر معلم انجام دهند4پس از استقرار در صف،-6
.ن جابجا شوندبار با دويد1با فرمان معلم-7
)بار12تا8هر حركت.(حركت نرمشي با نظرمعلم انجام شود3پس از استقرار،-8
.در پايان يك دور جابجايي با دويدن انجام شود-9

و نرمشي مورد استفاده بين جابجايي ها : نمونه حركات كششي
 مرحله اول•

چپ(ـ كشش عضلات كتف و )دست راست
چپدس(ـ كشش عضلات سه سربازو و )ت راست

 مرحله دوم•
ـ انجام حركت پروانه از پهلو
ـ انجام حركت پروانه از جلو

و بار چهارم صاف ايستادن3(ـ خم شدن به جلو با پاي جفت )بار خم

 متر9فاصله
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مرحله سوم•
و دوباربه پهلوي چپ و پا به اندازه عرض شانه باز، دو بار با دست صاف به بالابه پهلوي راست )ـ ايستاده

 شدن به جلو ورساندن دست ها تا حد ممكن به نزديك زمينـ كشش خم
.ـ به طرف راست چرخيده، درحالي كه روي پاي راست خم مي شود، پاي چپ كاملا كشيده به عقب مي رود

.ـ حركت بالا در طرف ديگر انجام شود
و همزمـان در هـرزـ ايستاده پاها به اندازه عرض شانه با و سعي مي شود دست ها را روي كتف ها درپشت گذاشته

.دو كتف كشش ايجاد مي كنيم
 مرحله چهارم•

ـ حركت زيگ زاگ از پهلو
ـ حركت قيچي در دوطرف خط

و حركـت چـرخش از ناحيـه كمـر،(به طرفين حركت چرخش را انجام دادنـ ايستاده پاها به اندازه عرض شانه باز
چپدوبار به را و دوبار به )ست

:ملاحظات
.ـ به نكات مطرح شده در نمونه فعاليت يك كاملا توجه شود

.ـ در اجراي تمرينات نرمشي دقت شود تا دانش آموزان بيش از حد ممكن به بدن فشار نياورند
.ـ در جابجا شدن به دانش آموزان يادآوري شود تا هنگام عبوراز كنار يكديگر، باهم برخورد نكنند

.ـ تعداد جابجايي ها مي تواند متناسب با توانايي دانش آموزان تغيير داشته باشد
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سه•  الگوي شماره

ـ تنفسي، افزايش انعطاف پذيري، تقويت تعادل، تقويت هماهنگي: هدف• گرم كردن، تقويت استقامت قلبي
زمين بسكتبال/زمين واليبال: فضا•
بدون وسيله: وسايل موردنياز•
با فرمان معلم، دانش آموزان در فضاي: شرح فعاليت•

و من  ظر اجراي حركاتيتمورد نظر پخش مي شوند
.مي شوند كه به آنها ارائه مي شود

با-1 و ضمن رعايت برخورد نكردن يكديگر، حركت با فرمان معلم، دانش آموزان در فضاي تعيين شده پراكنده شده
)دقيقه2تا1.(راه رفتن را انجام مي دهند

)دقيقه2تا1.(با فرمان معلم، عمل راه رفتن را به دويدن تبديل مي كنند-2
و با اعلام معلم، حالت هاي حيواناتي ورزشي دانش آموزان در فضا-3 را بـه مختلف به صورت پراكنده مستقرشده

و در مجموع10تا8هرحركت.(صورت ايستا نشان مي دهند ) دقيقه2ثانيه
پس از چنـد ثانيـه معلـم از آنهـا. با فرمان معلم، دانش آموزان در فضاي تعيين شده شروع به دويدن مي كنند-4

و مثل هواپيما، ماشين،(به راه خود ادامه دهنديك شيئي مي خواهد تا با انتخاب شكل حركت موتورسيكلت، اسـب
ثانيه10تا8اين حالت. ثابت بايستند،حالتي كه هستنددرثانيه، با فرمان معلم، دانش آموزان30تا20بعد از ...). 

از. اين عمل مي تواند چند مرحله تكرار شود. حفظ شود و چند فقط به دانش آموزان يادآوري گردد بعد بـار مكـث
؛ يعني اگر حركت موتورسوار را انجام مي داده، حالا حركت اسـب سـوار را تغيير دهندشروع فعاليت، حركت خود را 

)دقيقه ادامه يابد5تا3اين تمرين بين،با توجه به زمان.(اجرا نمايد
.ثانيه در فضاي تعيين شده راه مي روند30با فرمان معلم، دانش آموزان به مدت-5
فا-6 و حركات كششي زير را انجام مي دهندپس از پايان زمان راه رفتن، با :صله بر روي زمين مي نشينند

و پاها را كاملا دراز مي كنند .ـ روي باسن نشسته
و سعي مي كند پنجه پاهـا را بگيـرد اگـر.ـ در حالي كه پاها به صورت دراز شده روي زمين قرار دارد، خم شده

م .ي شوداين امر ميسرنبود، تا جايي كه ممكن است به جلو خم
.ـ باز كردن پاها به طرفين درحالت نشسته تا جايي كه امكان دارد

و پاي ديگر را به صـورت عمـود بـه سـمت بـالا90ـ به پشت خوابيده، يك پا را درجه روي زمين قرار مي دهد
.مي برد

.ـ حركت بالا را با تغيير پاها انجام مي دهد
)ثانيه ادامه يابد10تا8حركات كششي(
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و حركات زير را انجام دهند-7 .دانش آموزان با فرمان معلم، از زمين برخاسته
و سپس8ـ چپ8بار لي لي روي پاي راست  بار لي لي روي پاي
و سپس4ـ چپ4بار لي لي روي پاي راست  بار لي لي روي پاي
و سپس2ـ چپ2بار لي لي روي پاي راست  بار لي لي روي پاي
لي1ـ و سپس بار لي چپ1روي پاي راست  بار لي لي روي پاي

.را در حالت راه رفتن اجرا نمايند)4مانند بند(دقيقه حركات مختلف1دانش آموزان با فرمان معلم به مدت-8

: ملاحظات
.قبل توجه شود مطرح شده در الگو هايبه نكات-1
و تنظيم است زمان اجراي هرحركت-2 و توانايي دانش آموزان قابل تغيير .با توجه به شرايط
.در اجراي حركات، استراحت كافي در فواصل تمرينات لحاظ شود-3
.اين نمونه تمرين را مي توان با تغيير حركات تمريني آن طي چند جلسه به اجرا گذاشت-4
تشد-5 .ك يا موكت استفاده شودر صورت امكان در انجام حركات نشسته روي زمين از
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 الگوي شماره چهار•

ـ تنفسي، افزايش: هدف• ، تقويت هماهنگيقدرت عضلانيگرم كردن، تقويت استقامت قلبي ،
پارك نزديك مدرسه/سالن/كل فضاي مدرسه: فضا•
بدون وسيله: وسايل مورد نياز•
: شرح فعاليت•

 در محل فعاليت، يك جاده پيچ در پيچ
 دراين جاده با توجه به توانايي. طراحي كنيد

در12تا8و تعداد دانش آموزان،  ايستگاه
و حركات زير را در هر ايستگاه  نظر بگيريد

.به اجرا بگذاريد

و با ايستگاهها آشنا شونددانش آموزان يك بار با راه-1 .رفتن، مسير را طي نمايند
و در هر ايستگاه يك يا دو بار حركت مربوط به ايستگاه را نمايشـي-2 دانش آموزان با راه رفتن مسير را طي كرده

.انجام دهند
و(دانش آموزان با تقليد از حركات مختلف-3 به3تا2مسير را ...) ماشين سواري، اسب سواري صورت دويـدن بار

.طي نمايند
و حركات زير را كه در هر ايستگاه مشخص شده، انجـام-4 با فرمان معلم، دانش آموزان از ايستگاه يك شروع كرده

.دهند
 در جا دويدن آرام:1ايستگاه
و نشست:2ايستگاه )حركت10تا8( دراز
 حركت كانگورو:3ايستگاه
رو:4ايستگاه ي زمينحركت شناي سوئدي با زانوي
 حركت زانو بلند:5ايستگاه
 پروانهحركت:6ايستگاه
 حركت طناب زني:7ايستگاه
آب(حركت پروانه از جلو با وزنه:8ايستگاه )بطري

5

6

8

1

2

3

4

2

7

8
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: ملاحظات

.ـ حركات در ايستگاهها قابل تغييرهستند
.ـ لابه لاي حركات در ايستگاهها از حركات شرينكاري استفاده شود

.تكرار شودبار12تا8ـ هرحركت در هر ايستگاه حداقل
.متناسب با زمان مورد استفاده در ايستگاههاي ديگر در نظر گرفته شود7ـ ايستگاه شماره

و حركات را به صـورت گروهـي در ايسـتگاهها ـ به تناسب تعداد نفرات مي توانيد دانش آموزان را گروهبندي كرده
.انجام دهند
.جلسه تكرار كنيد6تا4زگاري بهتر عضلات، هر گروه از حركات را حداقلـ براي سا

.ـ علي رغم تكرار، مي توانيد با شرايط مختلف در اجراي كارها تنوع ايجاد كنيد
.در ايستگاه شماره هشت وزنه متناسب با توانايي دانش آموزان انتخاب شود-
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 شماره پنجالگوي•

ـ تنفسي، افزايش انعطاف پذيري، تقويت تعادل، هماهنگي وچابكي: هدف• گرم كردن، تقويت استقامت قلبي

پارك نزديك مدرسه/سالن/كل فضاي مدرسه: فضا•
بدون وسيله: وسايل مورد نياز•

: شرح فعاليت•
و به كمك اشياي موجود از در محل موردنظر براساس شكل ارائه شده و و يا كشيدن تصاوير آنها بر روي زمـين، موانـع را ايجـاد كـرده در محيط

مي دانش .خواهيم در نزديك هر يك از موانع حركات نوشته شده را اجرا نمايد آموزان
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:ملاحظات
و يـا شـرايطـ نمونه فعاليت بالا، در واقع عبور از موانع طبيعي است كه هر چقـدر بتـوان آن را در طبيعـت اجـرا

و با هدف طرح نزديك تر خواهد بود درصورت فراهم نبودن هيچ امكاناتي،. طبيعي را مهيا كرد، فعاليت جذاب تر
.مي توان موانع را روي زمين نقاشي كرد

.توان با طراحي شرايط طبيعي ديگر نيز تغييردادـ فعاليت بالا را مي
و فضاي در دسترس مشخص شود و فاصله موانع در نظر گرفته شده متناسب با توان دانش آموزان اگر فضا.ـ اندازه

.بزرگ است، فاصله بين موانع را بيشتر كنيد
ونمي توان دانش آموزان،ـ به منظور گرم كردن بدن و دويدن اجراي آزمايشـي حركـات، طـي چنـدد با راه رفتن

.دنمرحله مسير مشخص شده را طي نماي

��� د�� !�ال ١٠
� :� �# �9ن از !�8�$�
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شش•  الگوي شماره

و چابكي: هدف• ـ تنفسي، افزايش انعطاف پذيري، تقويت تعادل، هماهنگي گرم كردن، تقويت استقامت قلبي
پارك نزديك مدرسه/سالن/كل فضاي مدرسه: فضا•
بدون وسيله: وسايل مورد نياز•
: شرح فعاليت•

و به ازاي هر و8تا5دانش آموزان در كل فضاي در دسترس پراكنده شده نفر، يك نفر به عنوان گرگ انتخاب شده
و  با در دست داشتن يك كارت كه روي آن يك حركت كششي نوشته يا تصوير آن موجود است را به دست گرفتـه

را. به دنبال كردن بقيه مي كند با فرمان معلم شروع هر دانش آموزي كه توسط گرگ گرفته يا زده مي شود، كارت
و خود جاي گرگ رامي گيرد اين كار به تناسب زمان در دسترس مي توانـد. از گرگ گرفته حركت مربوطه را انجام

.دقيقه ادامه يابد10تا5بين 

 كارت هاي مربوط به حركات كششي
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:ملاحظات

و معلم مي تواند براي هر جلسه كارت ها را تعويضـ اين نمونه فعاليت ها را مي توان در جلسات گوناگون اجرا كرد
.نمايد

ـ با توجه به اهداف تمرين در هر جلسه مي توان علاوه بر تمرينات كششي براي تقويت انعطاف پذيري، از تمرينـات
و ساير نرمش هاي مورد نظر بهره .جست چابكي، مقاومتي

.ـ زمان يا تكرار تمرينات مطابق با توانايي دانش آموزان انتخاب شوند
و وقتي كه معلم در اختيار دارد، مي تواند ـ حداكثرزمان كل برنامه طبق اين نمونه تمرين با توجه به شرايط كلاس

ـ تنفسي، زمان حداقلي. در نوسان باشد تو5اما براي تقويت استقامت قلبي .جه باشددقيقه مورد

و حركاتي كه مي تواند جايگزين شوند يا بـه طـوري معرفي شدههاالگونمونه به جايمعرفي فعاليت ها
:مجزا اجرا شوند
)تعادلي(ـ حركت فرشته

ـ تقليد حركت حيوانات
و(ـ تقليد حركات متنوع روزانه يا مشاغل  ...)مثل حركت جاروكردن، حركت پاروزدن، حركت بيل زدن

 حركات شرينكاريـ
ـ انجام حركات دو نفره

)مثل حركات با توپ طبي(ـ حركات با وسيله
:اين تمرينات در گروه عضلات زير براي اين گروه سني توصيه مي شود.ـ اجراي تمرينات مقاومتي سبك

ها• و سريني  عضلات چهارسرراني، همسترينگ
و عضلات شكمي•  عضلات راست كننده ستون فقرات
و دلتوئيد عضلات سينه•  اي
و سه سربازويي•  عضلات دوسر

.نمونه تمرينات مقاومتي در كتاب الكترونيك ضميمه در فصل مربوط به آمادگي جسماني آورده شده است
و تقويـت اسـتقامت3و1،2لازم به يادآوري اسـت كـه نمونـه فعاليـت هـاي  بيشـتر بـه منظـور گـرم كـردن

و انعطاف ـ تنفسي ها6و4،5و نمونه فعاليت هاي پذيري قلبي و اجرا شود براي تقويت ساير قابليت . برنامه ريزي
البته اين موضوع كه از همه نمونه فعاليت ها مي توان براي برنامه ريزي تقويت قابليت هاي آمادگي جسـماني بهـره

.جست، منافاتي ندارد
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 ارزشيابي از آمادگي جسماني
آمادگي در اين برنامه. يكي از فعاليت هايي كه معلم در برنامه كاري خود در مدرسه دارد، موضوع ارزشيابي است

در موضوعات آموزشيجسماني به عنوان يكي از  و شش ماه اول سالپايه ششم تحصيلي برنامه ريـزي شـده اسـت
بي از قابليت هاي آمادگي جسماني به كمك انواع ارزشيا. اي اجراي هر چه بهتر آن، مطالب لازم ارائه گرديدبر

و معلم ساخته قابل اجراست آزمون هاي ايسـتگاهي بـا توجـه بـه سـنجش هـم زمـان. آزمون هاي استاندارد
و صرف زمان كمتر از قابليت اجرايي بيشتري در مدارس برخـوردار مـي  چندين جز از فاكتورهاي آمادگي جسماني

آ و نحوه امتيازدهي اين آزمون با قابليت هـاي مـد باشند كه در ادامه يكي از زمون هاي ايستگاهي آمادگي جسماني
.نظر ارائه مي گردد

تا ايستگاه اول فعاليتاين آزمون يك آزمون ايستگاهي است كه دانش آموز از و .به پيش مي بـرد انتها را شروع
و معلمان انجام اين آزمون مستلزم آمادگي لازم بدني و در دانش آموز است مي توانند با توجه به برنامه اجرايي خود

و از فعاليت هاي ديگر در هريك از ايستگاهها استفاده نمايند شيوه امتيـاز. توانمندي دانش آموزان آن را تغيير داده
: دهي اين آزمون به شرح زير است

هم-1 با آزمون با فرمان معلم آغاز مي شود كه و بـا پايـان زمان اين فرمان زمان سنج نيز شروع به كـار مـي كنـد
.بخشي از امتياز مد نظرقرار مي گيرد زمان كل بدست آمده براي محاسبة.ديافتن كار متوقف مي شو

و در هر ايستگاه كار او را نظارت مي كند-2 از. معلم همراه با دانش آموز مسير را طي مي كند هركجـا كـه خـارج
بيمرحله  ني شده كار انجام گرفت، فعاليت را اصلاح مي كند يا از جايي فعاليت را ادامه مي دهد كـه خطـايي پيش

و يا طي نمـودن. صورت نگرفته است در هرصورت معلم مي بايست نسبت به انجام صحيح فعاليت ها در هر ايستگاه
و دقت را بنمايد مسير آزمون .نهايت سعي

ك-3 ايـن كـار بـا. افي، به دانش آموزان فرصت مجدد در اجراي آزمون داده شـود بهتر است در صورت داشتن وقت
و شرايط مي تواند بين دو تا سه بار تكرارشود .توجه به زمان

و يا انجام ندادن تعداد حركات مدنظر در هر ايستگاه، مي توان براي هرخطا يـك ثانيـه بـه-4 درصورت انجام خطا
. زمان كل اضافه نمود

و يـا در فصـل دوم انتظار است-5 كه معلمان عزيز با رعايت تمامي اصولي كه در خصوص ارزشيابي آگاهي دارنـد
و شرايط ارزشيابي رعايت اين كتاب ، ضوابط .شود اشاره گرديده است، طوري عمل كنند كه اصول

هر-6 و اجرا م ـآزموني كه بدين ترتيب در بخش آمادگي جسماني براي امتيازدهي اين آزمون يا ،ي گـردد طراحي
و ارزشيابي توصيه مي شود . اقدام شود در سطح همان مدرسهبه روش معلم ساخته
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خ  متر5/1ط شروع تا اولين مانعـ فاصله
 متر1فاصله هر مانع از يكديگر(ـ ايستگاه اول، عبور از موانع

 متر2ـ فاصله تا ايستگاه دوم
و نشست  مرتبه10ـ ايستگاه دوم، دراز

 متر2ـ فاصله تا ايستگاه سوم
و برگشتـ ايستگاه سوم، حمل دو كيسه شن هريك به وزن يك )متر5فاصله(كيلوگرم به صورت رفت

 متر2ـ فاصله تا ايستگاه چهارم
 مرتبه با زانوي روي زمين5ـ ايستگاه چهارم، شناي سوئدي

 متر2ـ فاصله تا ايستگاه پنجم
بـ(ـ ايستگاه پنجم، پرتاب توپ طبي دو كيلوگرمي و يك باراز بالاي سر به طوري كه پشت ه يك بار از داخل سينه

.محل پرتاب قرار دارد
.ـ چرخش از دور مانعي كه در گوشه زمين تعبييه شده است

 متر1ـ فاصله از مانع تا ايستگاه بعد،
(متر4ـ ايستگاه ششم، حركت از روي چوب موازنه به طول تا4درصورت نبودن چوب موازنه از پارچه اي به عرض.

).سانتي متراستفاده شود5
ه بعد نيم مترـ فاصله تا ايستگا

و مركز آن مـانع قـرار داده شـده اسـتكه3*3ـ ايستگاه هفتم، عبور از موانع در يك مربع ترتيـب.در چهارگوشه
5، پشت مانع4، پشت مانع3، پشت مانع2، پشت مانع1پشت مانع: حركت نيز عبارت است

.چرخش از دور مانعي كه در گوشه زمين تعبييه شده استـ
 متر3از مانع تا ايستگاه بعد،ـ فاصله

و برگشت به فاصله و برگشـت3دويدن در مسير تعيين شده. متر15ـ ايستگاه بعد دوي رفت بار به صـورت رفـت
و پس از رسيدن به مانع به دور  صورت مي گيرد؛ به طوري كه پس از رسيدن به خط شروع دويدن فعاليت آغاز

و مجدد به خط شروع باز مي و گذشتن از مانع، كار تمام آن چرخيده و پس از طي مسير و مجدد برگشته گردد
.مي شود

لازم به ذكر است كه فضاي در نظر گرفته شده براي اين آزمون كه ايستگاهها در آن تعبيـه شـده اسـت، انـدازه
و معلمان محترم مي توانند به تناسب توانايي دانش آموزان انـدازه هـا  و حتـي ايسـتگاهها را زمين واليبال مي باشد

تاكيد مي شود به هر شكلي كه ابتدا شرايط آزمون پيش بيني شـد، ايـن شـرايط.متناسب با شرايط در نظر بگيرند
.براي تمامي دانش آموزان رعايت شود تا ارزشيابي يكساني براي همه دانش آموزان به اجرا در بيايد
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 مقدمه
و روانشـناختي و عوارض ناشي از كـم تحركـي در كودكـان بـا مشـكلات جسـماني كاهش فعاليت هاي حركتي

از. بسياري همراه است  بررسي ها نشانگر آن است كه درصد زيادي از كودكان ايرانـي در مقطـع دبسـتان بـا يكـي
و وضعيت بدني مواجه هستند  موضوع مسئولان امر را بر آن داشته اسـت تـا بـا تأكيـد بـر اين. مشكلات ساختاري

و آينده سازان اين مرزوبوم  عملياتي كردن فعاليت هاي ورزشي نظام مند در راستاي رفع مشكلات جسماني كودكان
و با تأكيد بر امكانات موجود. كوشا باشند ضرورت شركت در فعاليت هاي ورزشي با قابليت اجرايي شدن در مدارس

و اجرايي مهارت هاي حركتي متكـي،  ، به حداقل رساندن آسيب هاي احتمالي ترغيب دانش آموزان بر فعال شدن
كه. بر الگوهاي بنيادين حركت مي تواند در اين زمينه راهگشا باشد  لازم به ذكر است كه يكي از رشته هاي ورزشي
، ورزش دووميدا .ني است تمامي اين اهداف را در مدارس تأمين مي نمايد

و ورزش دووميداني يكي از قديمي ترين ورزش ها به حساب مي آيد كه داراي تاريخچه غني درالمپيك باسـتان
، چرا كه انسان اوليه براي ادامـه زنـدگي خـود. نوين است  تاريخچه اين ورزش به زمان پيدايش انسان بازمي گردد

و براي گريز از مخاطرات  و قدرت بسياري برخوردار باشد مجبور به شكار كردن بود . طبيعي ناگزير بود كه از سرعت
م و چوب و پرتاب سنگ و پريدن از روي موانع طبيعي وانگهـي بـا. سـر مـي گرديـدياين امر تنها از طريق دويدن

، در طول قرون وسطي شغل عده اي از افراد دويدن  گذشت زمان باز هم اين ورزش اهميت خويش را از دست نداد
و اربابان مي دويدند(. بود ، فاصله بين شهرها را پيشاپيش اسب پادشاهان و پيك ها بدون استفاده از اسب)شاطرها

، اخبار را انتقال مي دادند و.و به صورت مخفيانه با گذشت زمان ديدگاه سنتي در خصوص دووميداني تغيير كـرد
و پرتاب كردن در غالب مسابقا ، پريدن .ت ورزشي مورد استفاده قرار گرفت مهارت هاي دويدن

و نوجوانان ميداني براي كودكانو دو
و پرتاب كردن است بـه ، ، پريدن ورزش دووميداني به دليل آن كه متكي بر مهارت هاي بنيادي از قبيل دويدن

و كـودكي نيـز مـي  و برنامه هاي تمريني سنگين نباشد از سنين پايين آن شرط آن كه هدف آن رقابت تـوان بـه
و با انگيزه هاي تفريحي پايه گذاري كـرد  و بايستي آن را بر فعاليت هاي متنوع بهتـرين راه جهـت آشـنا. پرداخت

و مفرحكردن مبتديان با دووميداني برگزاري  از. است جلسات تمريني شاد بدين معني كه مي توان در بخش دوها
و بازي هاي ، مسافت هاي گوناگون و اندازه هاي گوناگون پرتابه موانع طبيعي ، در بخش پرتاب ها از اوزان ها متنوع

و ، امكانات طبيعي .در بخش پرش ها از بازي هاي متنوع كه متكي بر پرش هاست استفاده كردو يا انواع توپ ها
و ميداني به صورت عمومي پرداخت در اين دوره توجه بـه و ارتقـاي در دوره ابتدايي مي توان به آموزش دو بهبـود

از اين رو در اين برنامـه تـلاش شـده. فاكتور هماهنگي مهمتر از فاكتور هاي ديگر از قبيل قدرت وسرعت مي باشد
و جذاب براي دانش آموزان ارائه گردد و ميداني در قالب بازي هاي متنوع .است آموزش مقدماتي مهارت هاي دو
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و استاندارد وسايل با توجه سن مواد پيشنهادي و  دانش آموزان پايه ششمبه جنس

 سال12تا11پسران
،60دوي ،150دويمتر ، پرتـابدوي1000متر ، پرش طـول متر ،پرش ارتفاع
، سـه گانـه 10002، دوي متر امدادي4×60، دوي)كيلوگرم3( وزنه متر امـدادي

و پرتاب وزنه60پرش ارتفاع،( )كيلومتر2( دوي صحرانوردي،) متر

سال12تا11دختران
،60دوي ، پرش طول150دويمتر ، پرتاب وزنه،متر ،)كيلـوگرم3(پرش ارتفاع
)كيلومتر2( دوي صحرانوردي متر امدادي،4×60دوي

 آموزش دو وميداني به كودكان نكات مهم در
:زير توجه نماييدبه عنوان يك معلم ورزش كه قرار است با كودكان همراه شويد به نكات

و تكنيك پرهيز نماييد- .در آموزش مهارت ها از پرداختن به جزئيات
.سعي كنيد مهارت ها را درغالب فعاليت هاي گروهي آموزش دهيد-
.بعد از آموزش فرصت تمرين كامل در اختيار دانش آموزان قرار دهيد-
ولي در طول جلسات آموزشي بر اجـراي درسـته استديگرد ارائه تمرينات نحوه امتياز دهياز در هريك-

و از اين بخش فقط براي ارزشيابي استفاده نماييد . تمرينات تاكيد كنيد
و برقرار كردن نظم به گونه اي باشد كه فعاليت هاي گروهـي بـه طـور موفقيـت آميـزي- توانايي در كنترل

.هدايت شود 
و- و بنيادين را در ابتدا آموزش دهيد به محض آن كه دانش آموزان حركات پايه را به خوبي فرا حركات پايه

.گرفتند تمرينات مشكل تر را شروع كنيد 
هر گاه زمان آموزش آخرين تكنيك فرا رسيد از شاگردان بخواهيد كه تمرين هاي اين مرحله را بـه انـدازه-

.كافي تكرار كنند تا آن ها را به خوبي بياموزند
كه- و معني دار تر است استفاده كنيد همواره از راهنمايي هايي .درك آن براي شاگردان آسانتر
و توانـايي- و مناسب بودن وزن واندازه آن هـا بـراي سـنين مختلـف و ابزار ، دستگاه ها از صحت تجهيزات

.جسماني شركت كنندگان اطمينان حاصل كنيد
و آنان را از خطرهـاي- در رعايت اصول ايمني را به دانش آموزان آموزش دهيد احتمـالي كـه ممكـن اسـت

.تمرين تهديدشان كند با خبر سازيد
و سرد كردن در انتهاي تمرين براي كاهش بروز آسـيب ديـدگي هـا- از فرآيند گرم كردن در ابتداي تمرين

.بهره بگيريد
و نرمي سطح فرود اطمينان حاصل نماييد- و فرود است از سلامت . در فعاليت هايي كه مبتني بر پرش

ا مهارت هاي پايه حركتي در كودكان مورد بررسييدامه برخي از تمرينات دووميداني در راستاي ارتقادر
.قرار مي گيرند

و توسعه روابط اجتماعي بين دانش آموزان را مد نظـر- در طول انجام تمرينات گروهي رعايت نكات اخلاقي
.قرار دهيد
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 ارزشيابي وشيوه هاي امتياز دهي
و پرتـاب هـا طـول مسـافت انـدازه در دو وميداني ام و در پرش ها تياز دهي در دو ها بر اساس ركورد زمان دويدن
در شرح تمرينات جلسات آموزشي دو وميداني روش امتياز دهي هر فعاتيت بـه وضـوح بيـان شـده گيري مي شود

.بخش مهارتي استفاده كردارزشيابي در است كه مي توان از آن 
خواهـد انجـام مهارت هاي دو وميداني در هر نيم سال بر اساس مهارت هاي آموزش داده شـده،در ارزشيابي پاياني

.شد
و روش هاي ياددهي يـادگيري22در ادامه اين فصل نمونه از تمرينات آموزش دو وميداني بر اساس رويكرد برنامه

و مشاركتي ارائه مي گردد .در قالب بازي هاي گروهي
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سر: عنوان  مانع/ عت دوي امدادي
و درعبور از موانع كوتاه در يك كار گروهي وبه صورت امداديي ارتقا: هدف  مهارت دويدن در مسير مستقيم

: طرز اجرا
با. متري دو مسير دويدن علامت گذاري نماييد40مطابق تصوير در يك مسافت و يكي از اين مسيرها بدون مانع

و با تأكيد بر دويدن از روي موانع كوتـاه در نظـر گرفتـه مـي شـود  و مسير ديگر با موانع . تأكيد بر دويدن سرعتي
ب و سپس از آن ها بخواهيد كه نفر اول هر گروه"شروع"ا علامت دانش آموزان را به دو گروه مساوي تقسيم نماييد

.حلقه يا چوب امدادي را به نفر بعدي گروه تحويل نمايند) بدون مانع–با مانع( پس از طي كردن هردو مسير 

:نحوه امتيازدهي
م و براي كليه اعضاء گروه محسوب گروهي.ي گرددامتياز تيم ها بر اساس زمان طي كردن مسافت در هر دو مسير

.پيروز خواهد بود كه مدت زمان كوتاه تري اين بازي گروهي را به اتمام برساند 

و تجهيزات :لوازم
، متر نواري ، كورنومتر ، چهار مانع كوتاه ، دو حلقه يا چوب امدادي  دو عدد پرچم

:ملاحظات
ار- زش اسـت لـذا از عمليـاتي كـردن نحـوه باتوجه به اينكه الگوي دويدن از روي موانع در اين سنين فاقـد

.خاصي از عبور براي دانش آموزان خودداري نماييد
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

.اختيار ابعاد را تغيير دهند



٦٨ 

 پرش ضربدري: عنوان

و تغيير جهت جانبي بدنيارتقا: هدف ، مهارت پريدن  چابكي

: طرز اجرا
دانش آموز عمل پرش را بر طبق الگـوي"شروع"با علامت. مطابق تصوير دانش آموز در مركز ضربدر قرار مي گيرد

چپ–جلو  ، ، عقب–مركز و راست–مركز بايستي توجه داشت كه عمل پـرش بـه. مركز انجام مي دهد–مركز
.صورت جفت پا انجام گيرد 

: نحوه امتيازدهي
و عقب( امتياز نفرات براساس تعداد پرش ها در يك الگوي كامل حركتي ، طرفين بهتـر. محاسبه مي گردد) جلو

و تعداد پرش هاي15است زمان نگهدار مدت زمان  .كامل را منظور نمايد ثانيه را محاسبه

و تجهيزات : لوازم
وسيله اي خاصي براي اين بازي مورد نياز نيست ولي براي پيشگيري از آسيب هاي احتمالي، دانش آموزان مي توان

ثانيـه مـورد نيـاز15علاوه بر اين كورونومتر براي ثبت زمـان. اين عمل را برروي تشك هاي با ارتفاع كم انجام داد
.است 

:حظاتملا
تعداد پرش ها براي كليه اعضا در هر گـروه( اين تمرين را مي توان به صورت گروهي با روش محاسبه امتياز جمعي

.به شكل جذاب تر اجرا كرد) محاسبه مي شود



٦٩ 

 پرتاب نيزه موشكي: عنوان
، بهبود عملكرد پرتاب با يك دستي ارتقا: هدف و تنه ، پا  هماهنگي دست

: طرز اجرا
را. متري را علامت گذاري نماييد5مطابق تصوير يك مسير پرتاب دانش آموز از يك وضـعيت ايسـتاده حركـت

، نيزه را از بالاي شانه رها مي كند  و قرار گرفتن در مسير پرتاب و پس از برداشتن سه گام در. آغاز مي كند مربي
و از اجراي اين حركت بايستي توجه داشته باشد كه آرنج  و يا نيزه از زيـر ارتفـاع شـانه دست پرتاب كاملاً باز نشود

.كناربدن پرتاب نگردد

: نحوه امتيازدهي
.دو پرتاب به عنوان ركورد دانش آموز محاسبه مي گردد مسافتميانگين

و تجهيزات :لوازم
، متر نواري  نيزه موشكي

:ملاحظات
در لحظه رهايي نيزه مي بايست پاي مخالف دست پرتاب جلو قرار گيرد،در اين راسـتا بـراي پرتـابگران بـا-

و بـراي پرتـابگران بـا دسـت چـپ غالـب-راست–دست راست غالب، نحوه گام برداري بصورت چپ  چپ
.راست است-چپ-بصورت راست

و هماهنگي- عملكرد دانش آموزان در اجراي مهارت پرتاب مد نيزه معرفي شده در اين فعاليت نمادين بوده
نظر مي باشد از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه بـا رعايـت مـوارد ايمنـي 

.پيشنهاد مي گردد
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 دوي مارپيچ امدادي: عنوان
، تعاد:فهد و دويدن از روي موانع بهبود استقامت در سرعت ل چابكي

ا : جراطرز
يك80تا60مطابق تصوير يك مسافت متري را به نحوي علامت گذاري نماييد كه يك منطقه براي دوي سرعت

"شروع"منطقه براي دوي مارپيچ از بين پرچم ها يك منطقه براي دويدن ازروي موانع درنظر گرفته شود با علامت 
و ازو ثبت زمان دونده اول بر روي تشك يك غلت به جلو زده و پـس پس از برخاستن شروع به دويدن مي نمايـد

و  ، حلقه يا چوب امدادي را به نفر بعدي گروه تحويل مي دهـد و دويدن از روي موانع عبور مارپيچ از بين پرچم ها
.تا اتمام افراد گروه تداوم مي يابد فعاليتاين 

:نحوه امتيازدهي
و اين زمان با ساير گروه ها مقايسه مي گردد تا اولويت بندي تيم زمان كل گروه به عنوان ركورد در نظر گرفته شده

.ها تعيين شود 

و تجهيزات :لوازم
، سـه عـدد ، ده عدد پـرچم ، متر نواري ، مخروط تمريني براي علامت گذاري مسير دويدن يك تا سه عدد تشك

، كورنومتر ، يك حلقه يا چوب امدادي  مانع كوتاه



٧١ 

 قورباغه اي پرش: عنوان
و عملكرد پريدن به صورت جفتيارتقا: هدف  توان انفجاري عضلات پا

:طرز اجرا
دانش آمـوز اول از پشـت خـط شـروع يـك پـرش. مطابق تصوير تمامي افراد گروه در كنار يكديگر قرار مي گيرند

و در حالي كه وضعيت نيم چمباتمه دارد( قورباغه اي  محل فرود دانش آموز. را انجام مي دهد) به صورت جفت پا
و اين عمل به صورت متوالي تا پايان يافتن تمامي  اول به عنوان نقطه شروع براي دانش آموز دوم محسوب مي گردد

، عقب تر از پاها. افراد گروه اجرا مي گردد  و دست ها در صورتي كه تعادل پرش كننده در حين پرش برهم خورده
.گرفت اين نقطه به عنوان نقطه شروع پرش كننده بعدي به حساب مي آيد بر روي زمين قرار

:نحوه امتيازدهي
و اين مسافت با ساير گروه ها مقايسـه مسافت كلي پرش تمامي افراد گروه به عنوان ركورد گروه محسوب مي گردد

.مي گردد تا اولويت بندي تيم ها تعيين شود 

و تجهيزات :لوازم
، مخروط تمريني براي علامت گذاري محل فرود هر دانش آموزمتر نواري

:ملاحظات
ويا از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين فعاليت در اماكن ورزشي مناسب

.اجرا گردد)چمن(محيط هاي طبيعي 



٧٢ 

سر: عنوان  پرتاب توپ از بالاي
، بهبود عملكرد پرتاب با دو دست از بالاي سر: هدف و دستها  ارتقاء توان انفجاري اندام فوقاني

:طرز اجرا
و توپ را از بالاي سر پرتاب مي كند بايسـتي. مطابق تصوير دانش آموز در پشت خط شروع وبر روي تشك زانو زده

و عـلاوه بـر ايـن به دانش آموزان تأكيد كرد كه حداكثر تلاش خود را براي كسب  مسافت افقي بيشينه انجام دهند
. بايستي در مسير پرتاب صورت پذيرد توپ پرتاب. پرتاب بايستي با تمركز بر روي هر دو دست اجرا گردد

: نحوه امتيازدهي
و ميانگين دو پرتاب به عنوان ركورد فرد محسوب مـي گـردد اولويـت. هر شركت كننده دو پرتاب انجام مي دهد

.بندي افراد براساس اين ميانگين در بين دانش آموزان كلاس صورت خواهد گرفت 

و تجهيزات :لوازم
، مترنواري)مديسن بال(پزشكي توپ ، تشك  يك كيلو گرمي



٧٣ 

ا: عنوان  دقيقه6ستقامت دوي
 عروقي–استقامت قلبييارتقا: هدف

:طرز اجرا
، عرض50طول( متري 150مطابق تصوير يك محوطه در) متر25متر و گـروه هـا را را علامت گـذاري نماييـد

و نفرات اول6زمان نگهدار مدت"شروع"با علامت. كنار نقاط شروع قرار دهيد  هر گروه در دقيقه را ثبت مي كند
براي پيشگيري از بـروز هـر خطـايي در انـدازه گيـري. طي شش دقيقه سعي مي كنند حداكثر مسافت راطي كنند

و به محض رسيدن دانش آموز به نقطه شروع يـك كـارت بـه  مسافت طي شده، بهتراست پس از طي شدن هر دور
بع. وي تحويل گردد  و اين عمـل تـا پس از پايان شش دقيقه علامت شروع براي نفرات دي گروه به صدا درمي آيد

.دويدن آخرين فرد گروه ادامه مي يابد 

:نحوه امتيازدهي
و ملاكي براي امتياز دهي است .تعداد كارت هاي اخذ شده درهر گروه نشانگر مسافت طي شده

و تجهيزات :لوازم
، كورنومتر ، كارت به تعداد مورد نياز ، شش پرچم  متر نواري

:حظاتملا
و از هرگونه اجبار در ادامه فعاليت جدداً خـودداري در طول انجام اين فعاليت به تفاوت هاي فردي افراد توجه شود

.گردد



٧٤ 

 پرش سه گام در منطقه تعيين شده: عنوان
و پرش به عنوان عناصر تشكيل دهنده پرش سه گاملي ارتقاء مهارت هاي لي: هدف ، گام

:طرز اجرا
دانـش. مطابق تصوير مناطق مشخصي را با مسافت هاي متفاوت براي اجراي پرش سه گام علامت گـذاري نماييـد

، پاي  آف(اتكا آموزان پس از دور خيز را در پشت خط شروع قرار مي دهندو پرش سه گام را به نمايش مـي)تيك
آف(اتكا پاي نحوه اجراي پرش سه گام به اين صورت است كه اگر. گذارند ، پـرش بـه)تيـك ، پـاي راسـت اسـت

و اگر-چپ-راست-صورت راست آف(اتكا پاي پرش چپ.، پاي چپ است)تيك -راست-چپ-پرش به صورت
و يك پرش است. پرش اجرا مي گردد ، يك گام .پرش سه گام تركيبي از يك لي

:نحوه امتيازدهي
و اين. ميانگين مسافت افقي به عنوان ركورد فردمحسوب مي گردد دانش آموزان دو بار پرش سه گام را اجرا كرده

 مسافت با ساير دانش آموزان مقايسه شده تا اولويت بندي تعيين شود 

و تجهيزات :لوازم
و متر نواري  مخروط تمريني

:ملاحظات
دهنـد تـا از ايـن در شروع تمرين به دانش آموزان فرصت داده شود تا با هر دو پا عمل تيـك آف را انجـام-

.طريق بتوان به پاي تيك آف آن ها پي برد
از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين فعاليـت در امـاكن ورزشـي-

.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي 
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 پرتاب توپ با يك دست: عنوان
و دست: هدف و هماهنگي چشم  بهبود سرعت حركت دست

:طرز اجرا
و بـه 250مطابق تصوير از مانعي به ارتفاع سانتي متر استفاده نماييد به نحوي كه يك تشك در پشـت ايـن مـانع

،. فاصله سه متري از آن قرار گرفته است  ه خط شروع ترسيم نماييد كه اين خطوط به ترتيب با پايـ4قبل از مانع
هر دانش آموز موظف است با دورخيز سـه گـام از پشـت. متر فاصله داشته باشد5و2،3،4هاي مانع به اندازه

.خطوط شروع، عمل پرتاب را براي رسيدن به تشك انجام دهد

:نحوه امتيازدهي
فـرد بـا موفقيـت هنگامي كه توپ پس از عبور از روي مانع بر روي تشك فرود مي آيد بدين معني است كه تـلاش

و عمـل5امتياز دهي براي چهار پرتاب به اين صورت است كه اگر فاصله شروع تا تشك.انجام شده است  متر است
8و6،7اين امتيـازات در فواصـل. امتياز براي دانش آموز لحاظ مي گردد2. پرتاب با موفقيت انجام گرفته است 

و تشك به ترتيب عبا در5و3،4رتند از متري مابين خط شروع پرتـاب بـه4امتياز مجموع امتيازات دانش آمـوز
و يا از زير مانع عبور كند يك امتيـاز بـه. عنوان ركورد وي محسوب مي گردد  در صورتي كه توپ به تشك نرسيده

.دانش آموز تعلق خواهد گرفت 

و تجهيزات : لوازم
و يا هر ، توپ،تشك،مانع،پايه هاي پرش  وسيله مشابه متر نواري

:ملاحظات
.جهت نحوه گام برداري صحيح در سه گام پرتاب توپ مشابه سه گام پرتاب نيزه موشكي عمل نماييد
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 دوي سرعت در قوس: عنوان
و ريتم گام: هدف و تنظيم  بهبود سرعت دويدن در قوس

: طرز اجرا
دانـش. متر است 100محيط اين دايره در حدود. متر را علامت گذاري نماييد16مطابق تصوير دايره اي با شعاع

متر را با حـداكثر 100و از هر دانش آموز در گروه بخواهيد تا مسافت. آموزان را به گروه هاي مساوي تقسيم كنيد
و شروع به دويدن  ورزشكار مدت زمان طي كردن مسافت راثبـت نماييـد ايـن سرعت بدود با باز كردن دروازه عبور

.عمل را براي ساير دانش آموزان گروه نيز انجام دهيد 

:نحوه امتيازدهي
متر براي هر دانش آموز در گروه به دسـت مـي 100كل زمان ثبت شده كه از مجموع زمان هاي طي شده مسافت

اين زمان كل با ساير گروهها مقايسه شده تا اولويت بنـدي. شود آيد به عنوان ملاك امتياز دهي گروه استفاده مي 
.آنها تعيين گردد 

و تجهيزات : لوازم
، ،6متر نواري ، كورنومتر5/1پرچم  متر طناب براي ايجاد دروازه عبور

:ملاحظات
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

.اختيار ابعاد را تغيير دهند
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 پرش طول با نيزه: عنوان
و چشم در كاشتن نيزهيارتقا: هدف ، هماهنگي دست  توان انفجاري اندام تحتاني

:طرز اجرا
محل كاشتن. متر استفاده مي كند مطابق تصويردانش آموز براي اجراي پرش طول از يك نيزه با طولي حداكثر دو

و حد فاصل محل  درصـورتي. متر اسـت5كاشتن نيزه تا خط شروع نيزه بايد توسط يك حلقه علامت گذاري شود
آف(اتكاه پايك چپ. ورزشكار پاي چپ است)تيك موقعيت قرارگيري دست راست برروي نيزه در مقايسه با دست

و در صورتي كه  آف(پاي اتكا بالاتر است ، پاي راست است اين موضوع بالعكس مـي باشـد) تيك دانـش. ورزشكار
و با كمك گرفتن از نيزه سعي مـي كنـد حـداكثر  آموز پس از دورخيز ودر حالي كه نوك نيزه به سمت زمين است

آ ، فرود و در حلقه هاي علامت گذاري شده كه به منزله ركورد فرد مي باشند .يدفاصله افقي را به دست آورده

:نحوه امتيازدهي
مطابق تصوير هر حلقه معرف يك امتياز خاص است در صورتي كه دانش آموز به صورت جفت پا در هر حلقه فـرود

آيد حداكثر امتياز آن منطقه به وي تعلق مي گيردولي در صورتي كه يك پا خارج از حلقه باشد يك امتياز از امتياز 
به. مد نظر براي آن منطقه كسر خواهد شد و حداكثر امتياز هر دانش آموز مي تواند سه بارعمل پرش را انجام دهد

.عنوان ركورد وي محسوب مي گردد

و تجهيزات ، حلقه بر اساس توانايي دانش آموزان:لوازم ، متر نواري  نيزه پرش

:ملاحظات
و هماهنگي عملكرد دانش آموزا- ن در اجراي مهارت پرتاب مد نيزه معرفي شده در اين فعاليت نمادين بوده

نظر مي باشد از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه بـا رعايـت مـوارد ايمنـي
.پيشنهاد مي گردد

از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين فعاليـت در امـاكن ورزشـي-
.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي 
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 پرتاب چرخشي توپ: عنوان
و دستيارتقا: هدف ، هماهنگي چشم و تنه  توان انفجاري دست

: طرز اجرا
و راسـت ، مركـز و يا دو ميله را به سه بخـش مسـاوي چـپ مطابق تصوير، فضاي ورود توپ بين دو خط استاندارد

و5خط شروع كه به ميزان دانش آموز در پشت. تقسيم بندي نماييد  متر باهـدف فاصـله دارد بـه صـورت جـانبي
و سپس با تاب دادن بدن به نحوي كه بازو در كنار بدن كاملاً كشيده است پرتابي  روبروي بخش مركزي مي ايستد

و مربي نمره محاسبه شده. مشابه پرتاب ديسك انجام مي دهد  فرد دانش آموز دو بار عمل پرتاب را انجام مي دهد
.را منظور مي كند 

: نحوه امتيازدهي
، پرتاب به سمت هدف راست ، هدف مركز3در دانش آموزان بادست راست غالب و هدف چپ يـك2امتياز امتياز

. اين موضوع براي دانش آموزان با دست چپ غالب برعكس است. امتياز تعلق مي گيرد

و تجهيزات :لوازم
و يا ، توپ و پرتاب كردن داشته باشد متر نواري .هرجسمي كه قابليت گرفتن



٧٩ 

 دوي امدادي سرعت مارپيچ: عنوان
و دويدن مارپيچ به صورت امدادييارتقا: هدف ، پرش جانبي از روي موانع  مهارت دويدن در مسير مستقيم

: طرز اجرا
، دو مسير دويدن علامت گذاري40مطابق تصوير در يك مسافت و. نماييدمتري يكي از اين مسيرها بدون مـانع

و دويدن مارپيچ درنظر گرفته مـي  و پرچم با تأكيد بر پرش جانبي و مسير ديگر با موانع با تأكيد بر دويدن سرعتي
و سپس با علامت. شود  از آن ها بخواهيد كه نفـر"شروع"دانش آموزان را به دو گروه مساوي تقسيم بندي نماييد

و پرچم( پس از طي كردن هر دو مسير اول هر گروه  حلقه يا چوپ امدادي را به نفـر بعـدي) بدون مانع–با مانع
.گروه تحويل نمايد 

: نحوه امتيازدهي
و براي كليه اعضاء گروه محسوب مي گردد گروهي. امتياز تيم ها بر اساس زمان طي كردن مسافت در هردو مسير

.كوتاه تري اين بازي گروهي را به اتمام رساند پيروز خواهد بود كه مدت زمان 

و تجهيزات :لوازم
، كورنومتر ، دو حلقه يا چوب امدادي ، دو مانع كوتاه ، پنج پرچم  متر نواري

:ملاحظات
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

.اختيار ابعاد را تغيير دهند
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آف(پاي اتكا پرش طول با تعيين جاي: عنوان )تيك
، هماهنگي در كاشتنيارتقا: هدف آف(پاي اتكا توان انفجاري اندام تحتاني  در محل مورد نظر) تيك

:طرز اجرا
محل قرار گرفتن پاي تيـك. متري را به عنوان منطقه دورخيز علامت گذاري نماييد15مطابق تصوير، يك منطقه

و انتهاي اين منطقه مشـخص كنيـد10سانتي متر توسط دو خط به عرض30آف را به اندازه  . سانتي متر درابتدا
و با .حلقه هاي مشخصي تفكيك نماييد محل فرود را به صورت مدرج بامتر نواري علامت گذاري كرده

آف(پاي اتكا دانش آموز پس از دورخيز: نحوه امتيازدهي و براي رسـيدن) تيك را در محل مورد نظر قرار داده
عـلاوه بـراي. ميزان مسافت طي شده به عنوان ركورد فرد منظور مي گـردد. به حداكثر مسافت افقي پرش مي كند

امتياز به امتياز فرد افزوده مي شـود2سانتي متري قرار گرفت30درمنطقه)آف تيك(پاي اتكا اين در صورتي كه 
آف(پاي اتكا در صورتي كه  سانتي متري قرار گرفت يك امتياز به امتياز فرد افـزوده مـي10بر روي مناطق) تيك

و درصورتي كه  آف(پاي اتكا شود ا امتيـاز پـرش فـرد سانتي متري قرار گرفت تنه10و30در خارج منطقه) تيك
.مدنظر قرار خواهد گرفت

و تجهيزات :لوازم
، چسب علامت گذاري براي تعيين مناطق تيك ، پرچم بـراي تعيـين متر نواري ، حلقه براي تعيين ركورد پرش آف

 محل شروع دورخيز 

:ملاحظات
فعاليـت در امـاكن ورزشـي از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين-

.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي 
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 پرتاب توپ از بالاي سر در وضعيت پشت به زاويه پرتاب: عنوان
سريارتقا: هدف ، بهبود عملكرد پرتاب با دو دست از بالاي و تنه  توان انفجاري اندام فوقاني

: طرز اجرا
ز پشت به زاويه پرتاب به نحوي قرار مي گيرد كه پاشنه هاي پا در پشـت خـط شـروع قـرار مطابق تصويردانش آمو

و. دارند و سپس با بازكردن تنـه و پايين تاب داد ، توپ را در ابتدا به سمت جلو و زانو دانش آموز با خم كردن تنه
و بالا باعث پرتاب توپ به سمت زاويه پر و پرتاب دو دست به سمت عقب بايسـتي بـه دانـش. تـاب ميگـردد زانوها

.آموزان تأكيد كرد كه حداكثر تلاش خود را براي كسب مسافت افقي بيشينه انجام دهند 

:نحوه امتيازدهي
اولويت بنـدي. ميانگين دو پرتاب به عنوان ركورد فرد منظور مي گردد. هر شركت كننده دو پرتاب انجام مي دهد

.بين دانش آموزان كلاس صورت خواهد گرفت افراد براساس اين ميانگين در 

و تجهيزات :لوازم
، متر نواري)مدسين بال(پزشكي توپ  يك كيلوگرمي
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و تعويض امدادي: عنوان  دوي سرعت با مانع
و عبور از موانعي ارتقا: هدف  مهارت دويدن همراه با تعويض چوب امدادي

:طرز اجرا
يكـي از ايـن مسـيرها محلـي بـراي. متري دو مسير دويدن علامت گذاري نماييد40مطابق تصوير در يك مسافت

و مسير ديگر با تأكيد برعبور ازموانع كوتاه است  نحوه تعويض حلقه يا چوب امدادي. تعويض حلقه يا چوب امدادي
ميـان دونـدهو تعويض چـوبة چوپگيرندةمتر براي شتاب گيري دوند10به نحوي است كه منطقه اي به اندازه 
و گيرنده چوب تعبيه شده است  و پس از دويدن از روي. حامل ، دويدن را آغاز مي كند دانش آموز با علامت شروع

اين عمل تـا دويـدن آخـرين فـرد گـروه. موانع نسبت به تعويض چوب در منطقه علامتگذاري شده اقدام مي نمايد
.تداوم مي يابد 

:نحوه امتيازدهي
بر اساس زمان طي كردن مسافت در هر دو مسير در كليه اعضاي گروه مي باشد گروهي پيروز خواهـد امتيازتيم ها

.بود كه در مدت زمان كوتاه تري اين بازي گروهي را به اتمام رساند 

و تجهيزات : لوازم
، كورنومتر ، دو عدد مخروط تمريني ، حلقه يا چوب امدادي ، دو عدد پرچم  متر نواري

:ملاحظات
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

.اختيار ابعاد را تغيير دهند
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 پرش طول با دورخيز بلند: عنوان
، توانايي تبديل سرعت افقي به عمودي در حين پرشيارتقا: هدف  توان انفجاري اندام تحتاني

: طرز اجرا
محل قرار گرفتن پـاي تيـك. متري را به عنوان منطقه دورخيز علامت گذاري نماييد30مطابق تصوير يك منطقه

و بـا حلقـه هـاي مشخصـي. آف را تعيين كنيد  و با متر نواري علامت گذاري كـرده محل فرود را به صورت مدرج
.تفكيك نماييد 

: نحوه امتيازدهي
آف(پاي اتكا پاي تيك آف را بر روي تخته دانش آموز پس از دور خيز، و براي رسيدن بـه حـداكثر) تيك قرار داده

علاوه بر اين در صورتي. مسافت افقي تلاش مي كند ميزان مسافت طي شده به عنوان ركورد فرد منظور مي گردد 
آف(پاي اتكا كه  اض2. بر روي تخته فرود آيد) تيك و در صورتي كـه امتياز به امتياز پرش دانش آموز افه مي شود

آف(پاي اتكا  و يا بعد از تخته فرود آيد تنها امتياز پرش مدنظر قرار مي گيرد) تيك .قبل

و تجهيزات :لوازم
، حلقه براي تعيين ركورد پرش پرچم بـراي تعيـين ، چسب علامت گذاري براي تعيين منطقه تيك آف متر نواري

 محل شروع دورخيز 

:ملاحظات
اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين فعاليـت در امـاكن ورزشـياز-

.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي 
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

.اختيار ابعاد را تغيير دهند
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 پرتاب نيزه: عنوان
، بهبود عملكرد پرتاب با يك دستيارتقا: هدف  هماهنگي در اجراي مهارت پرتاب نيزه

:طرز اجرا
و عمل پرتاب نيزه را به نمايش مـي گذارنـد5مطابق تصوير، دانش آموزان در يك مسير در. متري دور خيز كرده

و آن سوي متر علامت30زاويه پرتاب منطقه اي به ميزان متر تعيـين5متر فضايي به پهناي30گذاري مي شود
، نيزه. مي گردد  و رسيدن به سرعت حركتي مطلوب در پشت خط شروع دراين مهارت دانش آموز پس از دور خيز

و ميانگين ركورد فرد ثبت مي گردد. را پرتاب مي نمايد  .هر فرد سه بار اين عمل را انجام داد

:ي نحوه امتيازده
، براي اولويت بندي دانش آموزان مورد استفاده قرار مي گيرد علاوه بـراين. ميانگين سه پرتاب به عنوان ركورد فرد

و در فضاي30اگر منطقه فرود نيزه در محل آن سوي  شد10متري باشد5متر .امتياز به فرد اضافه خواهد

و تجهيزات :لوازم
، پرچم براي تعيين منطقه فراتر از مخروط تمريني براي تعيين خط شرو ، متر نواري  متر30ع

:ملاحظات
مد- و هماهنگي عملكرد دانش آموزان در اجراي مهارت پرتاب نيزه معرفي شده در اين فعاليت نمادين بوده

نظر مي باشد از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه بـا رعايـت مـوارد ايمنـي 
.پيشنهاد مي گردد

در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي
.اختيار ابعاد را تغيير دهند
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 دوي سرعت با مانع: عنوان
و هماهنگييارتقا: هدف ، انعطاف پذيري و بهبود قابليت هاي چابكي  مهارت عبور از موانع با حداكثر سرعت

:طرز اجرا
مسافت مد نظر در اين. مطابق تصوير دانش آموز در پشت خط شروع از استارت ايستاده يا نشسته استفاده مي كند

با4متر است كه مطابق تصوير با كمك40فعاليت  فواصل تعيين شده تقسيم بندي گرديده اسـت بـا علامـت مانع
و زمان نگهدار مدت زمان طي كردن اين مسافت را ثبـت مـي  شروع دانش آموز با حداكثر سرعت حركت مي نمايد

.كند 
:نحوه امتيازدهي

و اولويت بندي افراد بـر اسـاس ايـن مـلاك در بـين امتياز افراد بر اساس زمان طي كردن مسافت تعيين مي گردد
.دانش آموزان كلاس صورت خواهد گرفت 

و تجهيزات :لوازم
، چهارعدد مانع كوتاه ، كورنومتر و پايان ،متر نواري  دو عدد پرچم براي مشخص كردن نقطه شروع

:ملاحظات
يد اين تمرين بر اجراي الگوي پيشرفته عبور از موانع نيست لـذا مربيـان بـر رعايـت ايـن از آنجايي كه تاك-

خم(اصول آف(پاي اتكا عبور مستقيم پاي راهنما،عبور و) تيك تاكيد ...)، خم كردن تنه بر روي پاي راهنما
 ـ ع تغييـر شـكل نورزند ولي در اين مهارت سعي گردد كه عمل پريدن از روي موانع به دويـدن از روي موان

.يابد
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

 اختيار ابعاد را تغيير دهند
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 پرش سه گام: عنوان
لييارتقا: هدف و پرش به عنوان عناصر تشكيل دهنده پرش سه گاملي مهارت هاي ، گام

:طرز اجرا
از. متري را براي دورخيز دانش آموز علامت گذاري نماييد30الي20مطابق تصوير يك منطقه دانش آموزان پس

 ، آف(پاي اتكا دورخيز و پرش سه گام را به نمايش مي گذارنـد) تيك نحـوه. را در پشت خط شروع قرار مي دهند
، پرش بـه صـورت راسـت اجراي پرش سه گام به اين صورت است كه اگر  -راسـت-پاي تيك آف پاي راست است

چپ-چپ ، پرش به صورت ، پاي چپ است و اگر پاي تيك آف سه. پرش اجرا مي گردد-راست-چپ-پرش پرش
، يك پرش استلي گام تركيبي از يك لي .، يك گام

:نحوه امتيازدهي
و ميانگ ، ين مسافت افقي طي شده به عنوان ركورد فرد محسوب مي دانش آموزان دو بار پرش سه گام را اجرا كرده

.اين مسافت افقي با ساير دانش آموزان مقايسه شده تا اولويت بندي نفرات تعيين گردد. گردد 

و تجهيزات :لوازم
، متر نواري  مخروط تمريني

:ملاحظات
اي- ن فعاليـت در امـاكن ورزشـي از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان

.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي
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 پرتاب ديسك: عنوان
، بهبود عملكرد پرتاب وسرعت حركت دستيارتقا: هدف و هماهنگي در اجراي مهارت پرتاب ديسك

: طرز اجرا
و حركت چرخشـي بـدن عمـل پرتـاب مطابق تصوير دانش آموزان در يك مسير سه متري مي توانند با گام برداري

متر30آن سوي. متر علامت گذاري مي گردد30در زاويه پرتاب منطقه اي به ميزان. ديسك را به نمايش گذارند
و گام بـرداري. متر تعيين مي شود5فضايي به پهناي  در اين مهارت دانش آموزان پس از اجراي حركت چرخشي

، ديسك را رها مي  مي. كنند در پشت خط شروع و ميانگين ركورد فرد ثبت هر فرد سه بار اين عمل را انجام داده
.گردد 

:نحوه امتيازدهي
علاوه بر ايـن. ميانگين سه پرتاب به عنوان ركورد فرد براي اولويت بندي دانش آموزان مورد استفاده قرار مي گيرد

و در فضاي30اگر منطقه فرود ديسك در محل آن سوي  شد10متري باشد5متر .امتياز به فرد اضافه خواهد

و تجهيزات :لوازم
، پرچم ، مترنواري  مخروط تمريني

:ملاحظات
كه- و وضعيت دست در هنگام رهايي به نحوي است ديسك بايستي بر روي بند انتهايي انگشتان قرار گرفته

.بازو موازي سطح زمين در ارتفاع شانه باشد
در معلماناين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي گرديده است ولي- مي توانند با توجـه بـه فضـاي آموزشـي

 اختيار ابعاد را تغيير دهند
و هماهنگي عملكرد دانش آموزان در اجراي مهارت پرتـاب ديسك- معرفي شده در اين فعاليت نمادين بوده

تفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنـي مد نظر مي باشد از اين رو با توجه به تصوير اس
.پيشنهاد مي گردد
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 پرش با نيزه از روي مانع كوتاه: عنوان
و چشم در كاشتن نيزهيارتقا:هدف ، هماهنگي دست  توان انفجاري اندام تحتاني

:طرز اجرا
مطابق تصوير، دانش آموز براي اجراي پرش طول از روي يك مانع كوتاه از يك نيزه با طولي حداكثر دو متر استفاده

و منطقـه دورخيـز حـداقل. مي كند  متـر در نظـر10محل كاشتن نيزه بايد توسط يك حلقه علامت گذاري شود
كه. گرفته شود  آف(پاي اتكا در صورتي اس) تيك موقعيت قرارگيري دسـت راسـت بـر روي.ت ورزشكار پاي چپ

كه نيزه در مقايسه با و در صورتي آف(پاي اتكا دست چپ بالاتر است ، پاي راست باشد اين موضوع) تيك ورزشكار
از. بالعكس است و در حالي كه نوك نيزه متمايل به سمت زمين است بـا كمـك گـرفتن دانش آموز پس از دورخيز

، سعي مي كند علاو در حلقـه هـاي علامـت.ه بر عبور از روي مانع كوتاه حداكثر فاصله افقي را به دست آورد نيزه
، فرود آيد  .گذاري شده كه به منزله ركورد فرد مي باشند

:نحوه امتيازدهي
مطابق تصوير هر حلقه معرف يك امتياز خاص است درصورتي كه دانش آمـوز بـه صـورت جفـت پـا در هـر حلقـه

حداكثر امتياز آن منطقه به وي تعلق مي گيرد ولي در صورتي كه يك پا خارج از حلقه باشد يك امتيـاز از فرودآيد 
و حداكثر امتياز بـه عنـوان. امتياز مد نظر كسر خواهد شد  هر دانش آموز مي تواند سه بار عمل پرش را انجام دهد
.ركورد وي محسوب مي گردد 

و تجهيزات :لوازم
، مت ، مانع كوتاه نيزه پرش ، حلقه بر اساس توانايي دانش آموز ر نواري

:ملاحظات
مد نيزه- و هماهنگي عملكرد دانش آموزان در اجراي مهارت پرتاب معرفي شده در اين فعاليت نمادين بوده

نظر مي باشد از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه بـا رعايـت مـوارد ايمنـي 
.يشنهاد مي گرددپ

از اجراي اين فعاليت روي زمين آسفالت خودداري گردد ودر صورت امكان اين فعاليـت در امـاكن ورزشـي-
.اجرا گردد) چمن(مناسب ويا محيط هاي طبيعي 
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 فصل ششم

 ازيـــب
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 مقدمه
و تكامل در بعد فعاليت هاي جسماني فرآيندي است كه به طور تدريجي صورت گرفته آموزان دانش پيشرفت

و نياز هاي. ونتايج آن معمولاً در بلند مدت حاصل مي آيد و آموزشي متناسب با توانايي بكارگيري الگوهاي تمريني
شدادر مراحل مختلف رشد سبب توسعه پتانسيل هاي ورزشي آنه آنان هم. به نحو مطلوب خواهد ين اساس بر

ازان ورزشي به سه مرحله عمده تقسيم مي شود كه عبارت-در بعد جسمانيهافعاليت  :د

)ساده(مرحله بازي هاي ابتدايي-
و تمرينات پيش نياز رشته هاي ورزشي-  مرحله بازي ها

 مرحله تمرينات اختصاصي رشته هاي ورزشي-

و توانايي هاي دانش و مشخصات هر يك از مراحل مي توان آموزان در سال هاي با توجه به ويژگي ها آخر دبستان
و تمرينات پيش نياز رشته هاي ورزشي قرار مي گيرند .گفت دانش آموزان پايه ششم دبستان در مرحله بازي ها

و سرگرمي انجام نخواهد شد بلكه با اين نگاه، در برنامه درسي تربيت بدني انجام بازي ها فقط با هدف تفريح
كه بعنوان يكي تربيت بدني مي بايست در طراحي برنامه معلماناز اجزاي اصلي برنامه درسي مطرح مي باشد

و  و با بهره مندي از توضيحات ارائه شده در ادامه اين بخش نسبت به انتخاب آموزشي به اين امر توجه نمايند
آ و تربيتي فراهم مده در طول اجراي بازي ها جهت اجراي بازي هاي مناسب اقدام نمايند واز فرصت هاي آموزشي

همچنين بايد مدنظر داشت كه بازي ها علاوه بر تامين. حصول هر چه بيشتر اهداف اين درس بهره لازم را ببرند
ا و تعميق يادگيري گوهاي حركتي فرصت بسيار مناسبي براي حصول اهدافلفرصت تمريني كافي براي تكميل

با تجربه اين فرصت هاي ارزشمند را از دست معلمانبه طور قطع نگرشي اين درس نيز فراهم مي آورند كه
.نخواهند داد

و اجراي بازي تعدادي بازي و نكات لازم براي انتخاب در اين بخش سعي شده است ضمن ارائه برخي توضيحات
چنين امكان اجراي براي نمونه معرفي گردند كه متناسب با اهداف برنامه درسي تربيت بدني در اين پايه هستند هم

تربيت بدني مي توانند متناسب با برنامه آموزشي، معلمانالبته. آنها با حداقل امكانات در مدارس فراهم مي باشد
و اقليمي محل آموزش نسبت به انتخاب  و مقتضيات جغرافيايي و امكانات در اختيار، علاقه مندي دانش آموزان فضا

ا در. امه اقدام نمايندهداف برنساير بازي هاي مرتبط با نمونه هاي متعددي از انواع،نيك ضميمهكتاب الكتروكه
.بازي ارائه شده است
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 بازي هاي اجرايي درمدارس
ها معرفيآنچه كه در اين بخش مورد نظر مي باشد، بهبا. در مدرسه استاجرايييبازي كه توجه در آنچه

در ها به شرحبازي دو گروه از بيان شد، مي توان مقدمه و توان جسماني دانش آموزان زير را به تناسب جنسيت
و اجرا كرد :پايه ششم برنامه ريزي

ـ محلي-1  بازي هاي بومي
 بازي هاي ورزشي-2

 محلي– بومي هاي بازي

 ملـتآن تـاريخي شرايط حتيو، تخيلات، رسوم، عادات شناختبه شاياني كمك، ملتيهر فرهنگي مطالعه
، ملـيو قومي هاي آيين، مذهبي هاي رقصوها جشن مانند مختلفي هاي بخش شامل مردم فرهنگ. نمايد مي

 يـا امثـال، هـا افسانهوها قصه، سنتي هاي ورزش، محلي هاي بازي،طب، خرافاتيا باورها، رسومو اعتقادات
، ذوق، افكـار، احـوالبهراماكه باشدميها چيستانوها لالايي، عاميانه هاي ترانهو اشعار، پيران پنديا حكم
، ادبـي دقيـق نكـاتاز بسياري، مردم فرهنگ لابلايدرو سازدمي آشنا ملتيو قومهر روحيات همچنينو هنر

.گرددمي آشكار اقتصاديو اجتماعي، اخلاقي

 تعريف

 محلـي بازهـايدر ولـي شوند اجرا خاصي محلهيا منطقهدر فقطكه شودمي اطلاق هاي بازيبه بومي هاي بازي
 ماننـد مشـترك وجوهاتي دارايكه دارد هايي استانيا استانبه اختصاصو شده بيشتر بازي پوشش تحت وسعت
 بـازي بـه شوندمي سنتي هاي ورزشبه تبديل تغييراتيبا معمولاًكه سنتي هاي وبازي باشد...و زبان، هواو آب
كه امروز مدرن هاي بازياز بسياري مانند دهندمي قرار پوشش راتحت كشورهايييا كشوركه شودمي گفته هاي

.است شدهمي استفاده خاصي سرزمين سنتي هاي بازي صورتبه روزگاري

 اهميتو ضرورت

و بـازي، فرهنگـي هـاي ريشـه گونـاگونيو هـواوآبدر تنـوع وجـودبا ايرانيانما كهنسالو پهناور سرزمين در
 ايـن زمـاني چـهاز دانـد نميكس هيچ. است برخوردار گستردگيو تنوعاز نيز مردم مياندر رايج هاي سرگرمي

، فرهنـگ كننده احيا عنوانبه تواندمي كشورمان سنتي هاي بازي ارائة. اند شده آغاز كسانيچه توسطوها بازي
 موثر منبعي عنوانبه همچنينو باشد داشته ملي هويتو شخصيت ارتقاءدر موثري نقش گذشتگان رسومو آداب
. شود استفاده همگاني ورزش ترويجو توسعه در

 محلي– بومي هاي بازي انتخابدر اساسي نكات
 انتخـابدررو ايـناز) 1379، اياغ قزل( باشدمي محلي– بومي بازي دوهزاراز بيش داراي ايرانما كهن كشور
 است ضروري زير نكاتبه توجه مدرسهدر اجرا براي مناسب هاي بازي

 بدني تربيت درسي برنامه اهداف راستايدر آموزان دانش عاطفيو ذهني جسماني، هاي توانايي تقويتبه كمك-
 آموزان دانش فراغت اوقات سازي غني براي مناسب الگوي ارائه-
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 نشاطو شادابي تزريق-
 بازي قالب تاريخي پسنديده سننو فرهنگي هاي ارزش گذاردن نمايشبه-
 آموزشگاه فضايبا بازي نيازي مورد فضاي بودن متناسب-
 بهداشتيو ايمني نكات رعايتبه توجه-
 بازي جذابيت-
 سـني هـاي ويژگـي بـاآن سـازي متناسبو بازي مقرراتو قوانيندر تغيير براي مناسب هاي ظرفيت داشتن-

. آموزان دانش

 بازي هاي ورزشي
با توجه به ويژگي ها، نيازها وعلايق كودكان در سال هاي آخر دبستان، استفاده از بازي هاي ساده ورزشي بـراي

و آموزش مهارت هاي مقدماتي رشته هاي ورزشي و توسعه مهارت هاي پايه يك روش آموزشي موثر ومفيد،تكميل
ها. محسوب مي شود و مقـررات سـاده رشـته علاوه برفراهم آوردن زمينه منااين بازي سب براي آشنايي با قـوانين

و رواني  لذتي كـه از بـازيباآنها. نيز مي گردددانش آموزان ورزشي، موجب توسعه آمادگي هاي عاطفي، اجتماعي
و گوشه گيري را فراموش گروهي كسب مي كنند، و بـا علاقـه منـدي بـه همبـازي، احسـاس نـوعهدركانزواطلبي

و تعلق به گروه را درخود پرورش مي دهند . دوستي، ايثار، گذشت، كنترل هيجانات
و ارسـال تـوپ در حـين بازي هاي ساده ورزشي بطور مشخص براي توسعه مهارت هاي تركيبي مثـل دريافـت

و تمرين مهارت هاي مقدماتي ورزش هاي رايج آموزشگ ال، واليبال، بسـكتبال، هنـدبال، فوتسـ: اهي از جملهدويدن
و دووميداني كاربرد بسياري دارد .بدمينتون

همچنين فراگرفتن بازي هاي ورزشي با مقررات ساده به دانش آموزان اين امكان را خواهد داد تا خارج از كلاس
آن)ساعات تفريح ويا اوقات خارج از مدرسه( درس تربيت بدني و با انجام ها علاوه برغني سازي اوقات فراغت خـود

و نشاط را در زندگي خود همراه نمايند،لذت،بهره مندي از آثارمثبت فعاليت بدني، احساس رضايت مندي .شادي

و اهميت  ضرورت
و در سال هاي پايـاني دبسـتان در مرحلـه آموزان دانشسيررشد حركات بنيادي، با مطالعه روند تكامل حركتي

و پيشرفته انجام  و هارت هاي مقدماتي رشته هايممي توانند به راحتي حركات پايه قراردارند  ورزشـي را فراگرفتـه
و رشداجتماعي در مرحله اي قراردارند كـه مـي. اجرا نمايند تواننـد عواطـف همچنين به لحاظ ويژگي هاي عاطفي

و ضمن  و هيجاناتخود را كنترل و پذيرش موقعيت فردي، غلبه بر اضطراب از بـه خود، با شناخت عنـوان عضـوي
.گروه فعاليت كنند

كه برخي از دانش آموزان نمي توانند مشاهده مي شود گاهيهنوز هم دركلاس هاي درس تربيت بدني متاسفانه
آ و يا اينكهن ضربتوپي را كه برايشان پرتاب مي شود به درستي دريافت كنند ويا به هنگـام بـازي دوسـتانه بزنند

و از رعايت قوانين بازي سرپيچي مي كنند و پرخاشگري مي كنند .خود را هل مي دهند
و و بازي با فراهم آوردن زمينه مناسب و پرهيـز از مقـررات خشـك و جـدي به دور از هرگونه آموزش مسـتقيم

ب باعث مي شود تا دانش آمـوز فضاي رسمي كلاس،   ـپردازان آزادانـه بـه فعاليـت و ن بطـور در حـين اجـراي بـازيد
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اين شرايط براي معلمان فرصت مغتنمي اسـت تـا ضـمن.دنسازدروني خود را نمايان ناخودآگاه تمامي ويژگي هاي
و طراحي و مشـكلات، بـازي دادن دانـش آمـوزان در هنگـام با تحت نظر،دقيق بازي انتخاب در شـان را شناسـايي

ت و تربيتراستاي .را فراهم آورند آنها فرصت تمريني كافي وسعه، اصلاح

 هايي براي معلمان توصيه
به آن توجه كـافي يايدهموارهي است كه معلمان پيش بيني مقدمات بازي قبل از انجام آن از مهمترين موضوعات

:استراهگشل از انتخاب يك بازي مناسب، توصيه هاي زيرقب. داشته باشند
 بازي با سطح توانايي دانش آموزانتناسب-
 مناسب بودن بازي با آموخته هاي قبلي دانش آموزان-
و تعميق اهداف آموزشي درس-  مناسب بودن بازي براي تكميل

و مناسب بعد از تمهيد مقدمات توجه به و وسايل مورد نياز .هستنددر اولويت،بازيبراي زمان، فضا

 زمان مناسب بازي
ابراي بازي كه مدت زمان در نظرگرفته شدهودشهمواره توجه نهز ساعت درس تربيت بدني خواهد بود، بخشي

همچنين زمان. در بخش پاياني مرحله آموزش بعد از اجراي تمرينات برنامه ريزي شوداين زمان بهتراست. تمام آن
انجـام فرصـت كـافي بـراي،دانـش آمـوزانو دلزدگي نظرگرفته شده به ميزاني باشد تا ضمن پرهيز از خستگي در

و تكميل يادگيري فراهم گرد .دفعاليت به منظورتعميق

 فضاي بازي
:در انتخاب فضاي مناسب بازي، همواره بايد به نكات زيرتوجه داشت

اانتخاب- و  يمن فضاي سالم
.بگذارد فضاي در نظرگرفته شده آزادي عمل كافي در اختيار-
د- خسفضاي در نظرگرفته شده متناسب با توانايي و دلزدگي در ادامه فعاليت انش آموزان انتخاب شود تا باعث تگي

.نشود
و در دسترس آموزشگاه استفاده شود- .درصورت امكان از فضاهاي طبيعي اطراف

 وسايل بازي
و پيشرفت قابليت استفاده و ايجاد هماهنگي ميـان اعض ـاز وسايل ورزشي در بازي ها براي توسعه اي هاي بدني

و حركتي اهميت بسياردارد وند دانش آموزان در سنين پايان دبستان علاقمند. حسي سـايل متنـوعي در بازي ها از
و دست ساز دانش آموزان يا معلـم در اغلب بازي ها مورد استفاده وسايل. استفاده كنند  ممكن است از نوع ابتكاري

و متداول ورزشي باشدو يا از وسايل باشد .استاندارد



٩٤ 

و ابزارهـايي كـه بـا انـواع و دست ساز مي توان به انواع توپ هاي پارچه اي، كيسه هاي شـن از وسايل ابتكاري
و طبيعت ساخته مي شود، اشاره داشت و ساير اشياء موجود در محيط زندگي توصيه. قوطي، چوب، لاستيك، سنگ

و و اشـياء مي شود براي تقويت خلاقيت و بهره مندي از طبيعت بلااسـتفاده در محـيط توانمندسازي دانش آموزان
و دست ساز در اجراي بازي ها،ن از وسايل ابتزندگي، معلما و دانـش آمـوزان بهر كاري بـه اسـتفادهه لازم را ببرنـد

شوهرچه بيشتر از اين وسايل ترغيب  .ندو تشويق
انـواع اين وسايل شامل.ددا در بازي ها مورد استفاده قرار دبستان ها نيز مي توانمعمول در وسايل استاندارد از
و توپ، .است... راكت، تور، حلقه، طناب، مانع، نيمكت

و قابل توجه در تدارك وسايل بازي اين اسـت كـه معلمـين سـعي نماينـد از حـداكثرظرفيت موجـود نكته مهم
و  .بيشترين فرصت تمرين را براي اكثر دانش آموزان فراهم آورند،يل بازيانتخاب مناسب وسابا استفاده كرده

 اشكال بازي
اين تغييرات چند مورد.، در اشكال متفاوت اجرا كردبازي هاي ساده ورزشي را مي توان با اعمال برخي تغييرات

:عبارتند از
فتغيير در نوع مهارت حركتي مورد استفاده در رشته هاي ورزشي مختل-
 تغيير در مهارت حركتي مورد استفاده در رشته هاي ورزشي مختلف-
 تغيير در تعداد بازيكنان-
 تغيير در ابعاد زمين بازي-
 تغيير در قوانين بازي-
 تغيير در تعداد مهارت هاي حركتي مورد استفاده-
 تغيير در وسايل بازي-
با- به تغيير در بازي  گروهيو افزايش كار همكاري بيشترهدف ترغيب بيشتر بازيكنان
با- و نوآوري تغيير در بازي  هدف ترغيب بازيكنان به خلاقيت

و اجراي بازي ها  نكات اساسي درانتخاب
و اجراي بازي ها به موارد زير توجه كافي نمايندمعلما :ن مي بايد همواره در انتخاب

 نوبت دانش آموزان رعايت شود-
د- و تقويت گرددعادات خوب، روابط و اخلاق جوانمردانه آشكار  وستانه، روح ورزشكاري
شومراق- و مرتب گوشزد دبت هاي ايمني مد نظر بوده
و با دانش آموز خاطي برخورد شود- و مقررات بازي مشخص شده  قوانين
و داوري به دانش آموزان واگذار گردد-  گاهي اوقات مسئوليت قضاوت
 داده شود، آزادي عمل كافيرعايت قوانين بازي با هدف پرورش خلاقيتبا به دانش آموزان-
 مسئوليت ها بين دانش آموزان تقسيم گردد-
 دانش آموزان از انجام رفتارهاي غيراخلاقي برحذر شوند-
ن در بازي ها شركت كنندگاهي اوقات معلما-
و نشاط لازم در بازي ها وجود داشته- . اشدبشادي



٩٥

سنگيبازنام محلي(هفت )بومي

پرتابهدف هاي مهارت سرعت/چابكي/دريافت/تقويت

هـايصلاحيت

مشترك

براي گذاري هويتارزش و پذيري/همياري/مشاركت/فرهنگ ديگران/مسئوليت با كار مداري/مهارت قانون و نظم

هندبالتجهيزات ماهوتيتوپ توپ صاف/يا سنگ عدد گچ/هفت

كنانيبازتعدادبامتناسبپوشيدهسريابازفضايبازيمحوطه

بازيشرح

ها.نماييمميتقسيممساويگروهدوبهرابازيكنان سنگ از متر هفت فاصله به مهاجم اندتيم شده چيده هم روي شروعپشتكه پرتاب(خط گير)خط مي تيمقرار و مدافعد
شود مي مستقر دايره نيم صورت به ها سنگ پشت مهاجم تيم پرتاب.مقابل خط پشت از مهاجم تيم اول با.نفر را هندبال كنـدتوپ مـي پرتاب ها سنگ سمت به اگـردست

بردا را توپ بازيكنان شد ريخته زمين به ها سنگ كه اين از پس و ميدهند انجام را پرتاب مهاجم تيم بعدي نفر نكند اصابت ها سنگ به پـاستوپ بـا كننـد مـي سـعي و شته
، حركت و سنگكاري چيدن قصد كه را مهاجم تيم بزنندبازيكنان توپ با دارند را او.ها به توپ كه مـيبازيكني خـارج بـازي زمين از نمايد همـه.شـوداصابت مـدافعين اگـر

شد خواهند برنده بزنند توپ با را مهاجم نمايند.بازيكنان مي عوض مقابل تيم با را خود جاي بـازيكنيو شـوند خـارج بـازي از مهـاجم تـيم بازيكنان همه اينكه از قبل اگر اما
سنگ چيدن به تيمموفق آن شود، بازي،ها گرفتبرنده خواهد قرار مهاجم تيم جاي به و بود .خواهد

ملاحظات

كنند- مي عوض مدافعان با را خود جاي بريزند را ها سنگ نتوانند مهاجم تيم بازيكنان از كدام هيچ صورتيكه .در

كرد- كم را ها سنگ تا پرتاب خط فاصله بايد ماهوتي توپ از استفاده توپ.هنگام كردن پنهان با توانند مي مدافع تيم بازيكنان شوندو متوجـهباعث مهاجمـان

دريافت براي ها سنگ كنار در را كسي هميشه كنند مي سعي همچنين مدافع بازيكنان و باشد مي كسي چه دست در توپ كه داشـتهنشوند مهاجمين زدن و پاس

.باشند

ايمني نكات
نزنند- دوستشان صورت و سر به را توپ گاه هيچ دهيم تذكر آموزان دانش .به

دارد- توپ با را مهاجم كردن لمس حق فقط مدافع بود كم مهاجم و مدافع تيم بازيكنان بين .اگرفاصله

بازي شكل



٩٦

گنجبازينوعونام از )محلي-بومي(محافظت

يچابك/العملعكس/سرعتهدف

ــلاحيت ــايصـ هـ

مشترك

يرهبرمهارت/يريپذتيمسئول/يمدارقانونونظم/تيوهوفرهنگ

تجهيزات

كنانيبازتعدادبامتناسبپوشيدهسريابازفضايبازيمحوطه

بازيشرح

گنجفرد)شودانجامآموزاندانشخودتوسط(شودميكشيقرعهافرادبين.شوديمكشيدهنيزميرودايرهيكدرابتدا گـنجشودميانتخابمحافظ

گيرددايرهدرون مي درونوقرار كسـيدستباكههستندمنتظردايرهدرپشتافرادديگرستد،يايمآنازمراقبتيبرارهيدامحافظ بردارنـد را كـهگـنج

گنجبهموفق راكسيكهباشدبايدمراقبمحافظ.گيردميرامحافظجايشدبرداشتن بـهبزنـدراهـاآنپـايخـودپايبادارداجارهفقطوبرنداردگنج

حذفشخصنمايدخوردبرآنهاازكدامهربهمحافظپاياگر.نرودبيروندايرهازمحافظپايكهطوري دور اين در نظر شودمورد همينبهبازيومي

.يابدميادامهترتيب

ملاحظات
داد- انجام كلاس كل براي كوچك هاي گروه در را بازي توان .مي

است- آموزان دانش تعداد با متناسب دايره .اندازه

ايمني نكات
دهد- قرار اصابت مورد را آموزان دانش پاي پنجه تواند مي تنها .محافظ

نمايد- استفاده پا پنجه از زدن ضربه براي است مجاز فقط .محافظ

بازي شكل



٩٧



٩٨

هابازينوعونام گنجشك (جنگ )يمحل–يبوم/

وعضلاتاستقامتوقدتهدف تعادل/يليلمهارتتيتقو/تنهپا

يملتيوهوفرهنگيبرايگذارارزش/شهامتوشجاعتهيروحتيتقو/ياريهمومشاركت/يريپذتيمسئولمشتركهايصلاحيت

تجهيزات

نفراتتعدادبامتناسبپوشيدهسريابازفضايبازيمحوطه

بازيشرح

اكثر حد گروه هر بازي اين دايره5براي گروه دو هر براي و قطرنفر مي4تا3به كشيده زمين روي دايـرهشودمتر فـين طـر در هـم مـوازات به خط دو و

شود مي به.كشيده گروهبازيكنان همسانمساويچهار ميو جهت.شوندتقسيم نفر يك گروه ميمسابقههر ميدان دايرهبه از بيرون گروه بقيه و برفرستند

شده مشخص هاي خط ميروي تشويق را خودشان يار و گرفته مي.كنندقرار دايره وسط نفر سـينهدو روي را خود هاي دست و كرده بلند را پا يك بايست

ح همديگر طرف به لي لي صورت به سپس و كنند كنندجمع مي هـمركت بر طوري را او حريف،تعادل به خود سينه يا تنه زدن از استفاده با كنند سعي و

شود خارج دايره از ويا بگذارد زمين روي را شده بلند پاي حريف كه مي.بزنند اعلام بازنده حريف حالتي چنين ترتيـب.شوددر همـين به مـيبازي ادامـه

تا نيزيابد گروه افراد راايساير بازي گروه.دهندانجامن دو به و جمع گروه يك در برنده مـي5افراد مسـتقر ترتيـب همـين بـه هم بازنده افراد و نفري

كنند مي مجدد بازي به شروع و .شوند

دهيدملاحظات ادامه بازي به ببرند لذت بازي از آموزان دانش كه زماني .تا

ايمني نكات
حق- عنوان هيچ به ها ندارندبچه را آرنج از استفاده و سينه از دست كردن .جدا

زنند- هم بر را همديگر تعادل دست كف با ها بچه گفت توان مي بيشتر ايمني نكات و بازي شدن تر ساده .براي

بازي شكل



٩٩

(كشيطناببازينوعونام )يمحل–يبوم/

،تعادلشانهووكمربنددستعضلاتاستقامتوقدرتهدف

مداريقانونونظم،كارگروهيومشاركت،خواهيعدالت،صدق،رهبريمهارتمشتركهايصلاحيت

بهطنابرشتهيكتجهيزات اي پنبه يا گچ،پارچهتكهيكو)هاكنندهشركتتعدادبامتناسب(متر4تا3طولكنفي

آموزان دانش نفر10حداقلتعداد

نفراتتعدادبامتناسبپوشيدهسريابازفضايبازيمحوطه

بازيشرح

وانتخابمترسهفضايوسطدررامحلي.شودميمشخصگروههرزمينهمروبرويموازيخطدوكشيدنبامترسهفاصلهدرشوندميتقسيممساويگروهدوبهافراد

گروهيكهايدستبهطنابسريك.شودميمشخصمعلمانتخابياكشيقرعهباداوريك.شودميبستهايپارچهتكهطنابوسطبهسپسكنندميمشخصعلامتيبا

گيرد(شودميدادهمقابلگروههايدستبهطنابديگرسرو قرار گروه هر راست سمت در زميندرگروههروباشدمنطبقزمينوسطبرپارچهتكهكهطوريبه)طناب

هرزمينداخلبهكاملاًاگرداردقرارطنابوسطكهايپارچه.كشندميراطنابگروهدوافرادوشودميشروعبازيداورعلامتياسوتباحالاباشدگرفتهقرارخود

مي1گروهآنبرودگروه .گيرندامتياز

ملاحظات

بازي در :تغييرات

شوند–1 عوض دوطرف در بازيكنان جاي و شوند تقسيم گروه چند به آموزان دانش

شوند–2 عوض دور هر در سرگروهها

ايمني نكات

شوند-الف انتخاب همگن گروهبندي نظر از آموزان دانش

در–ب و شود استفاده اي پنبه يا كنفي طناب باشد24از شده خيس آب در قبل .ساعت

كنند_ج رها كشش هنگام در را طناب نبايد آموزان .دانش

بازي شكل

بازي نوع و بگيرندهاباندروازهنام را )ورزشي(توپ



١٠٠

العمل/چابكي/سرعتهدف عكس فوتبالآ/سرعت ورزشي رشته براي مادگي

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

گروهيتقو/همياري/مشاركت همياري و همكاري روحيه مقررات/يت و نظم رعايت و قوانين به مسئوليت/خويشتنداري/احترام حس

توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح

استثناي به بازيكنان نفرهمه دايرهدو شكل آموزانبه دانش تعداد با رمتناسب خود هاي پا و ايستند مي گذارند، مي باز يكديگر از كمي قيـدا به كه نفر دو
گيرد مي قرار آنها اختيار در توپ و ايستند مي اند شده انتخاب بازي.قرعه شروع از ميانبازيكنپيش تلاش بامياني را توپ تا هـايپاكند پا ميان دانـشاز

دهندآموزان عبور دايره از خارج دادن.به سر با موظفند تمركـزبازيكنان و كنند جابجا را خود زمين روي بر خود وپاي زننـد هـم بـر را ميـاني بـابـازيكن
ها دست از هااستفاده پا شوندو دايره خارج به توپ عبور نشوباريك.مانع توپ كردن مهار به موفق كه پاهايني ميان از توپ و خـودد جـاي بايد كند عبور او

كند عوض مياني بازيكن با اگر.را كـردهاما عبور راستش پاي كنار از توپ كه بازيكني كند اند،عبور ايستاده مي هم كنار در كه بازيكن دو پاهاي فاصله از توپ
كند مي عوض مياني بازيكن با را خود جاي .است

نمملاحظات سازماندهي مختلف هاي دايره در مساوي گروههاي به را آنها آموزان دانش تعداد بودن زياد صورت .اييددر

ايمني نكات
شود- زده زميني فقط .توپ
شود- استفاده تنبل نيمه هاي توپ .از

بازي شكل



١٠١

بازي نوع و گرفتينام رو توپ )ورزشي(اگر

العملهدف عكس هندبال/چابكي/سرعت/سرعت ورزشي رشته براي امادگي

ــاي هـ ــلاحيت صـ
مشترك

گروهي همياري و همكاري روحيه مقررات/تقويت و نظم رعايت و قوانين به گيري/همياري/مشاركت/احترام /تصميم

توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بازكنانمحوطه زياد تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز فضاي

بازي شرح

در آنها از يكي و ايستند مي دايره شكل به گيردبازيكنان مي جاي دايره ترتيبـي.داخل هـيچ رعايت بدون اند ايستاده دايره شكل به كه بازيكناني ، شد شروع كه بازي
كند خارج زمين از را آن اي ضربه با يا و و بگيرد را توپ كند مي تلاش مياني بازيكن و دهند مي پاس يكديگر به را بگيـرد.توپ را تـوپ شـود موفق اگر مياني بازيكن

توپياما رسيدن ميكندنع كندعوض مي پرتاب را توپ كه بازيكني با را خود جاي شود بعدي نفر از.به تـوپ و نشـود تـوپ دادن ياپـاس گرفتن به موفق كه بازيكن هر
زمين بر او(بيافتددستش دخالت بدون يا و مياني بازيكن دخالت ميكند)با عوض مياني بازيكن با را خود .جاي

بازي همبهاين ديگر هاي ميروش :شودانجام
كه-1 تفاوت اين با تنها است اصلي بازي شبيه بازي مقررات كنـدهمه مـي تـلاش پـا از استفاده با هم مياني بازيكن و دهند مي پاس يكديگر به پا با رو توپ بازيكنان

كند خارج ميسر از يا تصاحب را .توپ
ا-2 ،يكي باشند كه تعداد هر به ميگيردبازيكنان قرار او اختيار در توپ و انتخاب آنها ميان همـين.ز بـه نيز ديگري و دهد مي پاس بازيكنان از ديگر يكي به را توپ او

مي پيدا ادامه بازي و .كندترتيب

توپملاحظات دريافت آماده هميشه و نماييد سازماندهي مختلف هاي دايره در را آنها آموزان دانش بودن زياد صورت .باشيددر

ايمني نكات

شود-1 استفاده هندبال كنترل قابل و آموزشي هاي توپ .از
باشد-2 داشته تناسب فعاليت نوع با دايره محيط در نفرات بين .فاصله
جاي-3 به گيرنده نگيرندنفرات قرار وسط نفرات پشت در و باشند داشته را لازم توجه خود .گيري

بازي شكل



١٠٢

بازي نوع و دريبلبازينام )ورزشي(رقابتي

هايهدف توانايي فوتبال/چابكي/هماهنگيتقويت ورزشي رشته براي امادگي

ــاي هـ ــلاحيت صـ
مشترك

گيري/همياري/مشاركت تمركز/تصميم رفتن خودارزيابي/بالا گروهي/هشياري همياري و همكاري روحيه مقررات/تقويت و نظم رعايت و قوانين به احترام

مخروطتجهيزات توپتعدادي

بازي بازمحوطه زياد تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانبفضاي

بازي شرح

ميدهيم قرار متر دو حداقل فاصله به مانع چند گروه هر گيرندمقابل مي قرار خود گروههاي در پابا.بازيكنان با را توپ گروهها اول نفرات معلم بـينعلامت از كرده دريبل
ع توپموانع خود گروه دوم نفر به كرده رسانندبور مي بود.را خواهد برنده كند طي را مسير اين زودتر خود نفرات تمام با شود موفق كه گروهي .هر

باشندملاحظات نمي دست از استفاده به مجاز عنوان هيچ به بازيكنان بازي اين انجام طول در

ايمني نشودازنكات استفاده ناك خطر .موانع

بازي شكل



١٠٣

بازي توپهنام دو )ورزشي(وسطي

اداركيهدف هاي توانايي العمل/حركتي–تقويت عكس و ورزي/چابكي/عمل دست مهارت افزايش

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

مداري/تخيل قانون و مساله/نظم حل مهارت و خلاقيت ديگران/افزايش با كار نتيجه/مهارت به رسيدن براي گروهي همكاري به باور

توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانبفضاي

بازي شرح

بازي و18زمين طول دارد9متر عرض ميگيرندمتر قرار ها زمين داخل مساوي گروه دو به را شاگردان و ميكنيم تقسيم قسمت سه كنـاري.به هاي گروه
نفرات ميكنند سعي وسط گروه به توپ پرتاب با كه هستند توپ داراي يك راهر گروه آنهـا.زنندباين بـه تـوپ طـرف دو از كـه نمايـد دقت بايد وسط گروه

نكند گروه.اصابت از دركهوسطنفري را تـوپ وسـط نفـرات اگر همچنين و است زده او به را توپ كه شود ملحق گروهي به كردبايد اصابت بدنش به توپ
نمايد مي آزاد است رفته گروه همان به كه را خود نفرات از يكي گرفتند اتمـام.فضا از پـس و ميشود بازي مشخصي زمان مدت در بازي مقرراين هـرزمـان

افراد از بيشتري تعداد كه باشدگروه داشته ميبرندهرا زمين وسط به و شده شوند.آيدمحسوب خارج نبايد خود محوطه از بازي جريان در .شاگردان

استملاحظات تغيير قابل اختيار در آموزشي فضاي با متناسب بازي زمين ابعاد

ايمني نكات
شود- استفاده مناسب توپ .از
ها- شودتوپ زده بدن پايين قسمت .به

بازي شكل



١٠٤

بازي نوع و تونلنام از )ورزشي(عبور
العمل/سرعتهدف توپ/چابكي/تعادل/عكس با ورزي دست مهارت افزايش

ــاي ه ــلاحيت ص
مشترك

گروهي همياري و صداقت/كمك و بازيكنان/راستگويي فعال شركت

كاور/توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح

به را طرفسهشاگردان دو در دسته يك ميكنيم تقسيم مساوي خطوطدسته شكلروي مستطيل زمين عرضطولي تعداد9به با متناسب طولي و متر
آموزن حاليدانش ميگيردر قرار دارند دست در توپ ميان در يكي ايستندنكه مي زمين عرض در ديگر دسته دارند.دو قرار زمين عرض در كه اي دسته

را زمين طول ترتيب به نفر يك نفر دونديك ممي سعي دارند دست در كه هايي توپ با ديگر گروه افراد حال اين نكتهدر ولي بزنند را نفر آن همميكنند
ا بگيرنداين نشانه را پايين به كمر از بايد ميدهند قرار اصابت مورد را فرد دارند وقتي كه ندارد.ست امتيازي هيچ كند اصابت فوقاني تنه نيم به توپ .اگر

در ميشود داده توپ زننده گروه به امتياز يك كرد اصابت بازي زمين در پايين به كمر از دونده نفر به توپ اغاگر صورت اين دوندهبرايمتيازير گروه
ميكند.دشخواهدمنظور تغيير ها تيم جاي بعد دويدند نفرات همه كه ان از شود.پس مي اعلام برنده كند كسب را امتياز بيشترين كه گروه .هر

ملاحظات
هاي- گروه در را آموزان دانش توان مي بعدي هاي نوبت داد3يا2در عبور تونل از نفره
بزنندبا- را وسط ياران هم كمك با تا نماييم مي كاري پاس و همكاري به تشويق را ها گروه ها توپ تعداد كردن .كم

ايمني آموزان-نكات نمايددانش برخورد تنه پايين به توپ حتما كه كنند .سعي

بازي شكل



١٠٥

بازي نوع و بزننام رو )ورزشي(وسطي
كنترليهدف مهارتهاي ارسال(تقويت و العمل/سرعت)دريافت واليبال/چابكي/تعادل/عكس ورزشي رشته براي امادگي

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

مسئوليت/گروهيكاروتلاش قوانين/حس نفس/رعايت به اعتماد

كاور/توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بامحوطه متناسب پوشيده سر يا باز بازفضاي كنانيتعداد

بازي شرح

آموزانهمه نفردانش يك استثناي شدهبه انتخاب قرعه قيد به ايستندكه مي دايره، شكل ميداننـدبه را خود هاي شماره قبل آموزتنها..از دردانش مانده باقي
ش و ميكند پرتاب بالا به را توپ و گيرد مي قرار او اختيار در توپ و ايستد مي دايره بـلامركز بـازيكن آن و ميكند صدا را بازيكنان از يكي سـريعماره فاصـله

پرش با آمده ميجلو ضربه نقطه بالاترين در كرده پرتاب هوا به مياني نفر كه توپي زماند.زندبه اين دونـدر مـي دارنـد قـرار دايـره دور كـه بازيكنـان بقيـه
گيرد مي را توپ كند مي حركت او سمت به توپ كه استپبازيكني كند مي اعلام دهـد)ايست(و مـي قـرار هـدف مورد او نام اعلام با را بازيكنان از يكي و

گيرد مي قرار وسط در گروهي سر براي خودش بزند توپ با را نظر مورد فرد بتواند آيـدواگر مـي وسـط بـه شده برده نام بازيكن صورت اين غير بـازيدر و
مي شروع .شوددوباره

داددرملاحظات انجام گروه دو در را بازي توان مي فعاليت در آموزان دانش بيشتر مشاركت براي كافي فضاي داشتن اختيار در صورت

ايمني نكات

نكنند برخورد يكديگر به تا باشند مراقب آموزان .دانش
نكند خورد بر آموزان دانش صورت به توپ كه باشد مراقب توپ زننده آموز .دانش

بازي شكل



١٠٦

بازي ونوع پرتابنام ،سه، ،دو )ورزشي(يك
عضلانيهدف قدرت كنترلي/بهبود مهارتهاي ارسال(تقويت و العمل/سرعت)دريافت واليبال/چابكي/تعادل/عكس ورزشي رشته براي آمادگي

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

گروهيتلاش همياري داري/و مسئوليت/خويشتن قوانين/حس رعايت

كاور/توپ/سوت/گچتجهيزات

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح

ر ميكنيمابازيكنان تقسيم مساوي گروه دو مشخوبه بازيكنان شماره قبل نيمـهصاز يـك در تـيم هـر ايستند مي پراكنده واليبال زمين در و است در.شده
قبل است شده گفته آن شماره كه نفري ميزند صدا را شماره يك و ميكند پرتاب مقابل زمين به تور بالاي از توپ ها تيم از يكي بازي تـوپشروع كـه اين از

برخورد زمين پكندبا سه از بعد و ميكند دريافت را بازيكنـانآن از شـماره يك و فرستاده حريف زمين به را توپ خود هاي تيمي هم به رااس مقابـل گـروه
بگويد كند.بايد برخورد زمين به توپ كه اين از قبل شددوباره گفته او شماره كه بازينفري و گرفته را يابدتوپ دمي ادامه شكل همان زمين.به با توپ اگر

زي از توپ يا و كند ميشودبرخورد داده امتياز يك مقابل تيم به كند عبور واليبال تور .ر

است برنده برسد زودتر ده امتياز به تيمي .هر

ملاحظات
كنند استفاده ساعد يا پنجه پاس از آموزان دانش آمادگي صورت .در

ايمني نكات

شود-1 استفاده سبك هاي توپ انواع يا واليبال توپ از بازي اين .در
دهند-2 قرار او اختيار در دريافت براي لازم فضاي آموزان دانش ساير ، بازيكن هر شماره اعلام .با

بازي شكل



١٠٧

بازي نوع و زميننام سازي )ورزشي(پاك
العمل/چابكي/سرعتهدف عكس واليبال/سرعت ورزشي رشته براي امادگي

هــــاي صــــلاحيت
مشترك

مشاركت/صداقتوراستگويي/گروهيهمياريوكمك/پذيريمسئوليت

واليبالتجهيزات گچ/طناب/توپ

بازي متر20X20پوشيدهسريابازفضايمحوطه

بازي شرح

طنابي. كشيدن با را بازي زمين كندمعلم مي تقسيم نيمه دو به آموزان دانش قد با متناسب

آموزان تور)نفري6(مساويگروهدودردانش طرف دو شونددر مي .مستقر

توپهاي تقسيمگروهدوبينموجودكل مساوي شودبطور .مي

وبا معلم داردكندپرتابمقابلزمينبهطنابرويازراخودگروهتوپهايكنندميسعيگروههربازيشروععلامت ادامه وقت پايان تا توپ انتقال اين

اعلام)دقيقه2(دورهرپاياندر ����"ا���"با ��ي و،از � �!� .شودميثبتوشمردهزمينهردرتوپهاتعداد#"زي

كندباشدشدهثبتزمينشدركمتريتوپكهگروهيپاياندر مي كسب امتياز

ملاحظات
صورت كرددر استفاده زياد تعداد به ساز دست و سبك هاي توپ از توان مي واليبال توپ .نداشتن

ايمني گرددنكات خودداري سنگين هاي توپ با بازي اين انجام از

بازي شكل



١٠٨

بازي نوع و پانام زير از توپ كردن )ورزشي(رد

هدف
العمل/سرعت/چابكي/افزايش پا/عكس انفجاري ادراكي/توان فضاييآمهارتهاي و بدني گاهي

ــاي ه ــلاحيت ص
مشترك

شهامت و شجاعت روحيه نفس/تقويت به گروهي/اعتماد كار قوانين/مهارت رعايت

توپ/طناب/گچتجهيزات

بازكنانبازيمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز فضاي

بازي شرح
ايستند مي دايره، شكل به نفر يك استثناي به بازيكنان ايهمه گونه استبه دايره طرف به صورتشان مي..كه قرار دايره مركز در نفر كـهگيـريك را طنـابي و د

ميگيرد دست به است شده بسته توپي به آن دايـربا.انتهاي دور را شـده بسـته توپ انتهايش به كه را طنابي ميكند سعي دايره وسط نفر مربي ايـن.بچرخانـدهاشاره در
آنها به توپ شدن نزديك بايدبا افراد توپحالت روي كننداز رد خود پاي زير از را توپ و كنند گيرد.پرش مي را وسط نفر جاي كند برخورد او پاي به توپ كه .نفري

ملاحظات
بازي آموزان دانش بيشتر مشاركت براي مناسب آموزشي فضاي داشتن صورت هايدر گروه شودكوچكدر دهي .سازمان

ايمني حداقلنكات طناب طول يكديگر با آموزان دانش برخورد از جلوگيري شود2براي گرفته نظر در متر

بازي شكل



١٠٩

دوستتبازينوعونام به بده )ورزشي(پاس

العملهدف عكس عصبي/سرعت وبسكتبال/عضلاني–هماهنگي هندبال ورزشي رشته براي امادگي

ــلاحيت ــايص ه
مشترك

گروهي/همياري/مشاركت همياري و همكاري روحيه مقررات/تقويت و نظم رعايت و قوانين به احترام

وبسكتبالتجهيزات بال هند ميني توپ

نفراتتعدادبامتناسبپوشيدهسريابازفضايبازيمحوطه

بازيشرح

دوبازيكنان در ميان در يكي و شوند مي تقسيم گروه دو ايستندصفبه مي روي به توپ.(رو گرفتن و پرتاب در بازيكنان توانايي و سن با متناسب ها صف نفـربه.)فاصله
هاهريكاول صف هستنداز هم رقيب بدهندتوپكه پاس خود گروه نفر دومين به مورب صورت به را توپ بايد آنها شود مي مـي.داده پيـدا ادامـه شكل همين به بازي

برسد گروه هر آخر نفر به توپ تا شروعكند را پاسكاري حركت و برساند صف ابتداي به دو حالت رابه بايدتوپ اول.كنداو حالـت بـه زودتـر ان نفـرات كـه گروهـي هـر
بوداس خواهند بازي برنده برسند بازي كه.تقرار دوري چند هر براي كندازبازي مي پيدا ادامه روال همين ،به است شده گذاشته قرار .قبل

ملاحظات
كرد استفاده بسكتبال و هندبال هاي ورزش معمول هاي پاس انواع از توان مي بازي اين درانجام

ايمني نكات

دست- يا سبك ي ها توپ شوداز استفاده ساز

شود- خودداري بازيكنان صورت سمت به توپ پرتاب از بازي هنگام

كرد- استفاده توان مي ورزشي هاي توپ از آموز دانش در كافي مهارت كسب از بعد

بازي شكل



١١٠

بازي نوع و كننام اضافه يار بگير )ورزشي(پاس
جايي/چابكي/سرعتهدف جابه و پاس بال/تمرين هند و بسكتبال ورزشي رشته براي امادگي

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

مداري/همياري/مشاركت قانون و فرامين/نظم از اطاعت

بسكتبال/سوت/كاورتجهيزات توپ

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح

مي پراكنده مشخص محيط يك در آموزان پـاس2.شونددانش بـا خـواهيم مـي ايشان از و گزينيم مي بر انتخابي يا داوطلبانه صورت به آموزان دانش از نفر
را هست اختيارشون در توپ هنگاميكه در اينكه بدون شوند نزديك ديگر بازيكنان به همديگر به توپ صـورتيكههدادن در داشـت امكـان كه زمان هر و بروند

ي بود آنها دستان در نمايدتوپ لمس را آموزان دانش از گردد.كي مي اضافه نفره دو گروه به نيز او شد زده بازيكن آن دست با اينكه از آنهـا.بعد كمـك بـه و
نمايد اضافه خود گروه به و بياندازد تله به را ديگران كند مي گردد.سعي مي اعلام برنده نفر عنوان به آخر پـاس.نفر يكديگر به كه آموزاني دهنـددانش مـي

پوشند مي همرنگ .كاور

كردملاحظات استفاده بسكتبال و هندبال ورزشي هاي رشته در رايج هاي پاس انواع از توان مي آموزان دانش توانايي با .متناسب

ايمني شودنكات استفاده آموزان دانش توانايي با متناسب هاي توپ از

بازي شكل



١١١

بازي نوع و بزننام )ورزشي(توپ

العملهدف دريبل/عكس بسكتبالآ/تمرين و بال هند ورزشي رشته براي مادگي

ــاي هـ ــلاحيت صـ
مشترك

نفس به مداري/اعتماد قانون و مسئوليت/نظم تلاش/حس

بسكتبالتجهيزات ميني كاور/توپ

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح
بعضي موجودنفراتازبه هاي توپ تعداد دادهبه شودتوپ محيطمي اطراف در كه خواهيم مي نفرات بقيه از پخشو تـوپ.وندشـبازي بـهمـالكين را تـوپ حاليكـه در

زنند مي كن(زمين مي بازيكنان)نددريبل ديگر دست كنندبا مي رالمس توپ دارند.بدون توپ زدن در سعي توپ بدون بازيكنان لمـس.و را كسـي تـوپ مـالكين اگـر
ك خواهد تعويض توپ زننده بازيكن با را خود جاي شود زده بازيكن توپ اگر و شود مي خارج بازي از بازيكن آن باشد نداشته توپ كه .ردنمايند

ملاحظات
باشد مناسب دريبل انجام براي ها توپ باد

ايمنينكات
شود رعايت آموزان دانش تعداد و موجود فضا بين تناسب

بازي شكل



١١٢

بازي بكشنام )ورزشي(دمبشو

پاستقويتهدف و بسكتبالآ/يرهمكا/دريبل و هندبال ورزشي رشته براي مادگي

هـــاي صـــلاحيت
مشترك

گروهي كار و داري/تلاش نفس/خويشتن به مسئوليت/اعتماد قوانين/حس رعايت

كاغذتجهيزات يا هندبال/روبان ميني يا بسكتبال ميني جودتوپ مو تعداد به

بازي پوشيدهمحوطه سر يا باز موجودفضاي

بازي شرح
شـر با دهيم مي قرار دم روبان يا كاغذ با آموزان دانش بقيه براي و دهيم مي توپ قرعه قيد به آموزان دانش به جود مو هاي توپ تعداد مـالكينبه بـازي وع

زدن دريبل با كنندتوپ مي راسعي بازيكنان ساير را.بكشنددم كـار اين كه نفري همكاري با شد كشيده دمش كه آموزي دانش اسـتهر داده بـا.انجـام
نمايد اضافه خود گروه به را ديگر نفرات تا دهد مي ادامه بازي به يكديگر به دادن است.پاس مانده باقي دم با كه است نفري آخرين بازي .برنده

باشدملاحظات مي دم كشيدن به مجاز فقط توپ مالك بازيكن

ايمني آموزشينكات فضاي با متناسب بازيكنان شودتعداد تعيين اختيار در

بازي شكل



١١٣

بازي نوع و حلقهنام )ورزشي(تك
العمل/سرعتهدف بسكتبال/همكاري/عكس در شوت و پاس،دريافت هاي مهارت تقويت

ــاي هـ ــلاحيت صـ
مشترك

گروهيتلاش همياري قوانين/و به پذيري/احترام نفس/مسئوليت به اعتماد

رنگتجهيزات دو در بسكتبال/كاور ميني حلقه/توپ

بازي بازمحوطه تعداد با متناسب پوشيده سر يا باز كنانيفضاي

بازي شرح
هاي گروه به آموزان نماينـد5يا4دانش پرتـاب و برسـانند حلقـه بـه را تـوپ همـديگر به دادن پاس با فقط كه خواهيم مي آنها از گردند مي تقسيم نفره

با حداقل تيم هر نمايد مي شروع را بازي حلقه روبروي زمين بالاي از مقابل تيم برود بيرون زمين از توپ كه بار هر و بـه3هرخطا را تـوپ بايسـت مي پاس
سا بر نشدنحلقه گل و شوت به اقدام صورت در و گردد3ند مي اجرا مجددا بود.پاس خواهد برنده باشد داشته بيشتري گل كه گروهي بازي مقرر زمان .در

ملاحظات
باشند- برخوردار توانايي از شوت و پاس دريافت، هاي مهارت در آموزان دانش
توپ- با توانند نمي توپ مالكيت هنگام در آموزان كننددانش حركت
باشد- مي بلامانع ها پاس انواع از استفاده

ايمني نكات
باشند- مطمئن مقابل بازيكن بودن آماده از ودريافت پاس هنگام .به

بازي شكل


